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Respiro ed energia: la via
del rehirthing

Al momento del concepimento, I'energia
ancestrale cromosomica dello spermato-
z00 e /dell’'uovo forniscono al nuovo es-
sere quel quantum energetico necessario
alla delimitazione della sua-struttura
morfologica e genetica. Dopo la nascita
alimentazione e respirazione saranno le
fonti energetiche fondamentali atte a
mantenere la vita nella realta dello spa-
zio-tempo. Ma, mentre possiamo fare a
meno di mangiare anche per lunghi pe-
riodi, non possiamo dire altrettanto della
respirazione.

Al momento della nascita facciamo 1'e-
sperienza piu traumatica della nostra vi-
ta: il primo respiro. Le pareti alveolari
collabite bruscamente si dilatano e una
grande sensazione di dolore invade I'esi-
le corpicino del bambino.

E in quel momento che iniziamo una vi-
ta autonoma nell’universo materiale, ed
e proprio nell’alternanza espirazione-in-
spirazione che sperimentiamo la polarita
del mondo della materia e delle appa-
renze. Con il respiro 1'essere umano si
relaziona con I'universo sensibile, con il
codice binario proprio della materia e
con gli altri esseri umani; infatti, mentre
da un lato esiste un’analogia tra il nume-
ro dei respiri che I'uomo fa in 24 ore e
I’anno cosmico (un uomo fa in media in
un minuto 18 respiri, 25.920 in 24 ore,
numero che equivale agli anni necessari
al sole per percorrere tutto lo spazio dello
zodiaco e ritornare nello stesso punto il
giorno dell’equinozio di primavera.
Quindi 25.920 anni costituiscono un an-
no cosmico cost come 25.920 respiri costi-
tuiscono un giorno di vita umana), dal-
I’altro la superficie di scambio alveolare
propria dei polmoni fa di questi 'organo

Respirare & una funzione
automatica a cui spesso diamo
pochissima importanza nella
cultura occidentale, eppure ¢ con
il respiro che prendiamo contatto
con il mondo esterno. Non a caso

la medicina
orientale
considera la
respirazione
: i
un’energia fondamentale

per la sopravvivenza insieme
all’energia alimentare

di contatto piti esteso del corpo umano
(questo contatto tra Uaria proveniente dal
macrocosnio e la propria corporeita avvie-
ne a livello degli alveoli polmonari attra-
verso una superficie di 70 mq). Ma tor-
niamo alla drammaticita del primo respi-
ro, & li che si consolida la paura, & li che
nasce la madre di tutte le emozioni e il
corpo quantico si dissocia dal corpo fisi-
co. Ogni volta che un'emozione di paura
o di altra natura si impossessera del no-
stro essere, ecco riaffiorare una irregola-
rita del respiro che in un secondo, incon-
sciamente, riporta in superficie “Lei”, la
madre di tutte le emozioni.

Da quel momento ogni emozione sara le-
gata a un cambiamento di ritmo respira-
torio e il respiro rappresentera uno scam-
bio energetico con 'universo e con ogni
essere umano, animale, vegetale e mine-
rale. Possiamo evitare di toccare una per-
sona, ma non possiamo evitare di respi-
rare la sua stessa aria.

Il blocco energetico

Ed ecco che ogni chiusura verso il mon-
do in cui siamo immersi, si tradurra in
un blocco enegetico nel corpo, perché
energia e respiro sono espressione della
stessa matrice fondamentale: la vita.

Cosi si concretizza ’apnea dell’asmatico
che cerca amore, ma non sa donarlo, il
sospiro dell’ansioso o di chi ha vissuto
un lutto interiore, I’accelerazione impaz-
zita del cuore e del respiro nel soggetto
in preda alle crisi di panico. Le contrazio-
ni della gola, del torace e del bacino im-
pediscono al respiro di fluire in modo na-
turale per non sentire le emozioni: dove
C’é contrazione, infatti, non scorre ener-
gia, e dove non scorre energia non c’e
sentimento, non ¢’é emozione ma schia-
vitl della paura.

Contraiamo dunque le aree del corpo
nelle quali vogliamo bloccare la nostre
emozioni, contraiamo le spalle per non
manifestare collera e rabbia, contraiamo
la pancia per non sentire la paura e col-
mare i sensi di colpa, e cosi via. Dimi-
nuendo 1'ampiezza del respiro impedia-
mo la produzione di energia che favori-
rebbe ’emergere e I’esprimersi dell’emo-
zione, e all’inverso, contraendo la zona
del nostro corpo implicata nell’emozio-
ne, impediamo alla respirazione di fluire
in modo naturale. Vi & dunque uno stret-
to nesso fra profondita del respiro,
profondita della percezione emozionale
ed energia circolante.

Eppure, per sciogliere la rigidita e i con-
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seguenti blocchi energetici che si manife-
stano nei meridiani (canali per lo scorri-
mento energetico della medicina cinese)
basterebbe assai poco: respirare in ma-
niera circolare e connessa. Ma presi co-
me siamo da quella paura primordiale
immagazzinata alla nascita, preferiamo
vivere come morti ingabbiati da emozio-
ni che spesso ci impediscono di vivere
nel qui e ora. E come se il primo respiro
della nascita ci avesse fatto entrare in
un’anestesia che impedisce di comunica-
re fino in fondo con il nostro vero Sé.

La respirazione consapevole
circolare

Cosa possiamo quindi fare per recuperare
il nostro vero Sé e sciogliere quelle soli-
dita di pensiero e di emozioni che hanno
avvolto finora la nostra vita? Semplice-
mente respirare in modo connesso e cir-
colare come insegna il Pranapanagati ne-
gli esercizi di respirazione yoga, ove in-
spirazione ed espirazione si fondono in
maniera armoniosa, o come fanno i sa-
cerdoti esicasti per entrare in contatto con

la divinitd o ancora i dervisci rotanti con
le emissioni d’armoniche circolari o come
i rebirther quando insegnano la loro me-
ravigliosa tecnica. Questo modo di respi-
rare fa entrare subito in contatto con le
tensioni profonde fisiche ed emozionali,
dando loro la possibilita di dissolversi.
Linspirazione & un fenomeno centripeto,
yang, di tensione; l’espirazione corri-
sponde a un movimento centrifugo, yin,
di distensione. Si potrebbe dire che I'in-
spirazione e simbolicamente correlata al-
I’energia maschile e I'espirazione a quel-
la femminile. L'atto di sospirare puo ave-
re entrambe le valenze:

© sospiro centripeto, yang, che produce
tensione ed é caratteristico delle persone
ansiose o0 con crisi di panico, il cosiddet-
to fiato mozzo;

© sospiro centrifugo, yin, che produce
distensione ed e liberatorio.
L'inspirazione pud essere vista come
un’onda che ha inizio nella parte profon-
da del bacino e scorre fino alla bocca, I'e-
nergia scorre dal basso verso I'alto; nell’e-
spirazione, invece, I’energia scende, attra-

versando il corpo in senso inverso. La re-
spirazione & un’attivita semi-automatica,
semi-volontaria: che normalmente avvie-
ne senza partecipazione cosciente e in
modo autonomo, ma possiamo interveni-
re con un’azione volontaria e cosciente
per modificare la frequenza, il ritmo, la
profondita e addirittura sospendere com-
pletamente il respiro.

Raramente portiamo attenzione al respiro
e alle aree interne del corpo dove l'aria
entra ed esce. L'ansia e la paura superfi-
cializzano e bloccano il respiro. Spesso
abbiamo paura di vivere le emozioni e, in
maniera automatica, riduciamo e irrigi-
diamo la respirazione contraendo la mu-
scolatura come per proteggerci. In questo
modo la nostra vitalita e capacita di rea-
zione é ridotta al minimo.

Il rebirthing & un insieme di tecniche e
conoscenze che riguardano la crescita
personale. Attraverso questi strumenti &
possibile migliorare ogni aspetto e ogni li-
vello della vita. Chi & esperto in agopun-
tura e in medicina tradizionale cinese puo
constatare come, per mezzo della respira-
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zione consapevole, sia possibile sblocca-
re meridiani energetici in eccesso o in di-
fetto e riportare equilibrio nei circuiti
funzionali a essi collegati; non solo ma
spesso il processo di guarigione consa-
pevole attraverso il movimento energeti-
co del respiro & in grado di far rivivere
in senso inverso tutti i blocchi e tutte le
soppressioni che I"organismo ha subito
dall’instaurarsi dello squilibrio primario
fino al momento attuale. Tutto avviene
nel perfetto rispetto della legge omeopa-
tica di Hering, secondo la quale ogni di-
sturbo evolve verso il miglioramento se
procede dall’interno verso I'esterno e
dall’alto verso il basso. Con il rebirthing,
parola che significa rinascita, si rinasce
letteralmente a una nuova vita, e questo
avviene attraverso l'analisi delle moda-
lita riguardanti il concepimento, I’in-
fluenza pre e perinatale, riconoscendo gli
schemi comportamentali e lavorando su
se stessi per essere protagonisti della pro-
pria vita che avviene nel qui e ora. Que-
sto modo di respirare fa entrare subito in
contatto con le tensioni profonde fisiche
ed emozionali, dando loro la possibilita
di dissolversi.

Nella seduta di Rebirthing & come se si
entrasse, attraverso il respiro, nella pro-
pria biblioteca interiore con la possibilita
di consultare ogni fase della propria esi-
stenza fisica e spirituale. Il respiro &
quindi in grado di rimuovere blocchi
energetici anche antichissimi (risalenti
alla nascita o alla vita fetale), ma spesso
le difese dell'lo o meglio dell’Ego posso-
no far ricomparire, a distanza di tempo,
un blocco simile o uguale al precedente.

Siamo di fronte allo stesso fenomeno di
recidiva morbosa che Samuele Hahne-
mann aveva notato e risolto con il concet-
to dei miasmi che altro non sono che ma-
lattie croniche non del fisico ma dell’Ego
e quindi dell’equilibrio psicobiologico. Ed
ecco la necessita di associare al respiro
consapevole circolare le tecniche psicodi-
namiche del pensiero creatore. Per mezzo
della comprensione e del funzionamento
del pensiero, inteso come creatore di
realta, si innescano rapidamente una se-
rie di processi evolutivi che portano a una
consapevolezza pilt grande di sé e delle
proprie possibilita che lavorano nella
profondita del miasma individuale. Il
pensiero e, infatti, impulso di energia e
informazione che condiziona tutti gli stati
della materia e della non materia. Siamo
tutti corpi pensanti in un universo pensan-
te. E nello stesso modo in cui le molecole
del nostro corpo sono proiezioni del pen-
siero, anche gli impulsi di energia e infor-
mazione si proiettano nell’ambiente sotto
forma di eventi spazio-temporali. Ecco
dunque che il pensiero condiziona tutto il
nostro mondo e quindi le nostre relazioni.
Le esperienze di vita e tutti gli eventi che
apparentemente ci accadono, a un livello
profondo accadono perché noi li facciamo
accadere. Gli impulsi di energia e informa-
zione che generano le esperienze si riflet-
tono nel nostro modo di vedere la vita.
Nel mondo c’é quello che vediamo. Se ve-
diamo amore il mondo sara amore. Se non
vediamo amore siamo nella paura.

L'atteggiamento nei confronti della vita e
il risultato d’energia e informazione auto-
generantesi. La formulazione di un pen-

siero genera molecole neurotrasmettitrici
(neuropeptidi) che interessano tutto I'or-
ganismo. Ogni pensiero invia un messag-
gio chimico fin nel centro della consape-
volezza cellulare e nella coscienza. Fissare
'attenzione su una parola, che & I'espe-
rienza simbolica di un’idea, & quindi un
atto magico che rende visibile I'invisibile.
Non bisogna analizzare, definire, giudica-
re, interpretare la parola, ma semplice-
mente soffermare |'attenzione su di essa.
Si incidera nella consapevolezza e nella
coscienza. La coscienza verra cambiata in
meglio, e si produrra spontaneamente un
mutamento fisiologico che produrra cam-
biamento nelle esperienze di vita. La
combinazione di queste due tecniche, re-
spirazione circolare e pensiero creatore, e
in grado di influire profondamente su tut-
to I'equilibrio neuro-endocrino-immunita-
rio al pari, e talvolta sinergicamente a
omeopatia, agopuntura e ayurveda.
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