



Pranayama

ATTO RESPIRATORIO                                                                                                                     
Il passaggio dell’aria crea all’interno del nostro corpo un movimento tridimensionale e coinvolge: 

gola e glottide, cassa toracica e polmoni, diaframma, addome, pavimento pelvico.

Quando inspiriamo, aumenta il volume dei polmoni e si abbassa il diaframma

Quando espiriamo, diminuisce il volume dei polmoni e si alza il diaframma

Il diaframma, con il suo movimento durante l’atto respiratorio, influenza/attiva funzionamento di:

addome (con tutto il suo contenuto – apparato digerente – stomaco e intestino) ,pavimento pelvico e colonna vertebrale. Perciò l’importanza di avere un respiro completo, ossia un respiro che coinvolga, ad ogni atto respiratorio, zona delle clavicole, torace e addome.
ARIA RESIDUA

Se il respiro è troppo veloce, nei polmoni avviene uno scambio d’aria minimo: 

una grande quantità di aria residua/aria viziata resta nei polmoni. 

Se il respiro è lento, aumenta lo scambio d’aria:

l’aria residua/aria viziata esce e aumenta il volume dell’aria nuova, “vivificante”

Perché RESPIRARE con il NASO/NARICI

Se respiriamo solo con il naso:

1) l’aria che entra viene purificata

2) le narici regolano il passaggio dell’aria provocando un respiro più lento (utile per rimuovere aria residua/viziata)

3) nelle fosse nasali ci sono numerose terminazioni nervose che agiscono su organi vitali

4) secondo i testi dello yoga il naso è il principale organo di assunzione di PRANA (sottile energia contenuta nell’aria)
PRANAYAMA

I testi dello YOGA dicono: “ SIAMO COME RESPIRIAMO”

Da “Lo yoga-immortalità e libertà” di Mircea Eliade: “…la respirazione dell’uomo profano è generalmente aritmica; essa varia in rapporto sia con le circostanze esterne sia con la tensione mentale. Questa irregolarità produce una pericolosa fluidità psichica e di conseguenza l’instabilità e la dispersione dell’attenzione…”

Da “Perfeziono lo YOGA” di Andrè Van Lysebeth: “…nell’uomo agitato e teso un’altra funzione primordiale risulta disturbata: la respirazione. Essa si fa superficiale – quindi inefficiente – perché il sistema respiratorio, gola, bronchi, muscolatura toracica e addominale, e in particolare il diaframma, perdono la loro motilità per effetto delle contrazioni. Le conseguenze sono prima di tutto un accumularsi di rifiuti gassosi, che invece di essere eliminati, restano nell’organismo e a poco a poco lo attaccano inesorabilmente. Parallelamente, ne deriva un’ipossigenazione cronica, cioè una larvata forma di asfissia. Come si può sperare che in queste condizioni l’organismo si mantenga in buona salute? Dovrebbe forse sorprenderci che queste persone soffrano di emicranie recidive, che perdano l’appetito, che diventino ipereccitate o indolenti, asteniche e senza dinamismo? Conosciamo tutti l’importanza della respirazione, ma chi ne tiene conto? L’aria è il nostro principale nutrimento non solo in termini qualitativi, ma anche quantitativi…”
Da “Il CUORE dello YOGA” di T.K.V. Desikachar: “...il legame tra la mente e il respiro è fondamentale. Gli Yoga Sutra affermano che, con la pratica del Pranayama, il velo che ricopre la mente viene scostato a poco a poco, con il conseguente aumento della chiarezza..”
Da “Lo YOGA oltre la MEDITAZIONE” di Vimala Thakar: “…come si assume un pasto che deve essere assimilato dall’apparato digestivo, allo stesso modo l’energia vitale trasportata dal respiro viene assimilata dall’intero organismo fisico…..il nostro respiro è molto caotico, a ogni frazione di secondo viene disturbato, interrotto, sconvolto dai pensieri, dalle emozioni, ansie, sentimenti egocentrici e reazioni che profanano il processo di inspirazione ed espirazione…”

Da “Essere YOGA” di Carla Perotti: “…l’esercizio del respiro non deve essere inteso solo in senso fisico, dobbiamo avvertire in esso il soffio della Grande Vita che anima tutto ciò che esiste. Esso anima e mantiene in vita l’uomo integrale: anima, spirito e corpo…..i nostri gesti sono sempre assoggettati al ritmo respiratorio e se ce ne rendiamo conto possiamo davvero imparare a gestire la vita attraverso il respiro..”

Negli YOGA SUTRA viene enunciato un percorso da seguire per arrestare le agitazioni mentali, lo yoga delle 8 parti:

yama (il rapporto con gli altri) , nyama (il rapporto con sé stessi), asana (coscienza profonda del corpo), PRANAYAMA, pratiahara (interiorizzazione dei sensi), dharana (concentrazione), dhyana (meditazione), samadhi (stato supremo-illuminazione)
Pranayama è in mezzo al percorso non a caso, è il collegamento tra vita/materia e mente/coscienza

Cos’è PRANAYAMA?
Significa “non dispersione di PRANA”.  Prana è l’energia che ci fa vivere, che fa vivere tutto il cosmo.
E’ la ricerca del RESPIRO SOTTILE: lungo, lento, senza affanno, ritmico, con sospensioni naturali, che avviene attraverso le narici e porta un riequilibrio sia mentale sia fisico. E’ il respiro che otteniamo durante la pratica yoga.

SOSPENSIONE a fine ESPIRO (a polmoni vuoti)

E’ importante per il diaframma che lavora continuamente e può riposarsi solo fra Espiro e Inspiro, l’unico momento in cui possiamo rilassarlo, 

Raggiungiamo il RILASSAMENTO TOTALE solo quando si rilassano anche i muscoli respiratori

Il respiro a livello SIMBOLICO 

Inspiro ed espiro rappresentano l’inizio della vita e la sua fine, a ogni espiro si muore per poi ri-nascere all’inspiro successivo.

Il respiro è perciò qualcosa di molto profondo, che ci tocca nell’intimo e nello stesso momento ci mette continuamente in contatto con l’esterno.

Nel respiro avviene una continua alternanza tra la possibilità di difenderci (chiusura – espiro) e doverci subito dopo scoprire esponendoci agli altri (apertura - inspiro)

Il movimento diaframmatico porta equilibrio e unione tra i chakra ANAHATA ( cuore – il punto di origine dell’energia spirituale) e MANIPURA ( intestino – il punto focale della trasformazione della materia), simboleggia l’unione tra materia e spirito.

Il respiro nelle TRADIZIONI ASCETICHE

Nei percorsi ascetici ( islam/sufi, nativi americani/sciamanesimo, taoismo, esicasma) sono sempre presenti degli esercizi di respiro con lo scopo di ottenere la LUNGA VITA, l’unificazione dell’uomo con una Coscienza Profonda.
Perché proprio esercizi di respiro? Perché preparano la mente al SILENZIO…..dal silenzio il percorso è personale, ognuno di noi sa cosa avviene nel silenzio, i testi possono solo darci delle indicazioni.

