Raramente la vita ¢ semplice, ma anziché opporci a questo dato
di fatto, dovremmo considerare ogni momento come un’opportu-
nita da cogliere, facendo una pausa fra inspirazione ed espirazione,
concentrandoci esclusivamente sul fatto di esistere.

Siamo cosi impegnati a cercare di raggiungere la prossima
meta, preoccupati di non farcela, che trascuriamo le pause, la
consapevolezza del momento presente. Concentrarsi sulla pausa
aiuta a essere nel presente, non nel futuro o nel passato. Il mon-
do continuera a girare anche se ci fermiamo un attimo e faccia-
mo un profondo respiro.

La respirazione consapevole aiuta inoltre a eliminare dal cor-
po e dalla mente le tossine che abbiamo accumulato. Il nostro
corpo ha una saggezza innata: quando ci sintonizziamo sulla sua
lunghezza d’onda, riceviamo informazioni utili per eliminare il
superfluo. Esso aiuta a liberarci da preoccupazioni e tensioni,
risvegliando la nostra vera natura e 'essenza di cid che siamo.
Dobbiamo solo lasciargli fare il proprio lavoro!

Iniziamo con un esercizio semplice.

ESERCIZIO

NON GIUDICATE IL VOSTRO RESPIRO,
ACCETTATELO COSi COM'E

» Chiudete gli occhi e fate una pausa, poi inspirate attra-
verso il naso ed espirate attraverso la bocca.

» Notate com’e il respiro quando entra dal naso e poi esce
dalla bocca.

» Ripetete I'esercizio per quattro o cinque volte e, anziché
sul respiro, concentratevi su voi stessi.

» Analizzate come si sente il corpo. E rilassato o teso?

» Avvertite una qualsiasi forma di oppressione o costrizio-
ne? Il respiro fluisce bene dentro e fuori?
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» Quali sono i muscoli che notate in azione quando respira-
te? E piu facile inspirare ed espirare?

» Non c’é nulla di giusto o sbagliato, € solo un esercizio per
diventare consapevoli del vostro respiro, nonché il primo
passo verso la comprensione del modo in cui respirate.

La forza del respiro

Il respiro ¢ molto pil potente di quanto pensiate. Ogni gior-
no ho la prova di quanto sia magico grazie ai miei pazienti e
anche attraverso le esperienze personali. Entrare in connessione
con il respiro conduce verso la propria intima essenza, accom-
pagnandovi in una meravigliosa danza con la saggezza e la con-
sapevolezza interiori. E Paccesso al nostro mondo interiore e un
indicatore dello stato generale di salute.

Si tratta quindi della nostra vera forza vitale, ma di fatto dia-
mo per scontato il respiro. Ogni respiro fatto profondamente
influenza salute e felicita a innumerevoli livelli. Il vostro respiro
¢ in paziente attesa che entriate in contatto con esso. Vuole che
ascoltiate i messaggi che ha in serbo per voi.

Siete pronti a iniziare? Potete cominciare anche adesso, non
c’¢ un momento migliore o uno peggiore. C’¢ solo il presente.
Durante il percorso troverete molte scuse per non praticare gli
esercizi suggeriti in questo libro. Le ho gia sentite tutte.

«Non ho abbastanza tempo». Provate anche solo 5 minuti al
giorno; vi prometto che la giornata sara pit produttiva.

«Comincero domani». Cosa c’¢ che non va oggi?

«Non succede nienter. Vi prego di ritentare; succede sempre
qualcosa, anche se non ve ne accorgete.

Attenzione alla resistenza: ¢ un ostacolo significativo, quindi
dissipatela con il respiro e siate consapevoli di come avete supe-
rato 'impasse.
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» Ritornate al modo normale di respirare e fatelo attraver-
so il naso. Fate caso a come vi sentite: forse piu carichi ed
euforici, 0 magari piu calmi e sereni.

» Terminate con un profondo respiro attraverso il naso e
lasciate andare con un grande sospiro dalla bocca. Ripe-
tete I'esercizio per tre volte.

Alcuni consigli per eseguire correttamente
la respirazione circolare consapevole

Cominciate radicandovi. Rilassatevi. Saggiate il terreno sotto
i piedi, premete i talloni e le dita dei piedi verso terra. Immagina-
te che delle radici escano dai vostri piedi e penetrino nel terreno.

Ascoltate i suoni intorno a voi: il ticchettio di un orologio, il
canto di un uccello, le auto che passano, la gente che chiacchiera,
il fruscio del vento fra gli alberi o la pioggia che cade.

Notate il respiro, poi fate una lunga, profonda inspirazione
seguita da un’espirazione non forzata. Nella vostra mente dite:
«lo» mentre inspirate e «lascio andare» mentre espirate. Collegate
il respiro, non facendo pause fra inspirazione ed espirazione.

Se i pensieri cominciano a vagare, limitatevi a osservarli come
se fossero delle nuvole in cielo: il cielo ¢ sempre li, ma le nuvo-
le vanno e vengono... fate in modo che la mente ritorni verso
il respiro. Per rimanere concentrati, pud essere una buona idea
contare mentalmente i respiri.

Respirate dentro la pancia e fate il modo che il ventre si alzi e si
abbassi, ricalibrando il sistema e resettando i pensieri a ogni respiro.

Per cominciare, praticate solo per un paio di minuti. Se co-
minciate a sentire un certo formicolio o altre sensazioni, respira-
te dentro e attraverso quella zona.

Ricordate di espirare in tranquillita. Piti praticherete, pitt vi
risultera facile. Il segreto consiste nel non rinunciare.
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Rimuovere i blocchi emotivi derivanti dal dolore

Nel mio viaggio verso la consapevolezza del respiro ho incon-
trato alcune persone straordinarie che mi hanno aiutato a riap-
propriarmi di me stessa e a crescere come facilitatrice di Respiro
Trasformativo. Una di queste persone ¢ Donna Lancaster. Nel suo
lavoro utilizza vari approcci, compresi i rituali, per aiutare le per-
sone a rimuovere blocchi emotivi e a tornare alla propria essenza.

Donna conduce un programma intitolato 7he Bridge, che ¢
davvero in grado di cambiare la vita. Il suo lavoro e la respirazione
sono un’accoppiata vincente. Le ho chiesto un contributo sul tema
del dolore. Molto gentilmente, lei ha accettato.

Donna Lancaster a proposito del dolore

1l dolore é una reazione naturale a una perdita. F un senti-
mento spesso associato alla morte di una persona che amiamo (o di
un animale). Ma nella vita ci sono molte altre esperienze in grado
di causare dolore, per esempio:

— Aborto

— Cambio di citta o trasloco

— Abbandono degli studi o di un lavoro

— Fine di un rapporto affettivo

— Problemi seri di salute

— Pensionamento

— Problemi finanziari

— Abbandono dell abitazione da parte dei figli

— Perdita di opportunita

— Perdita di fiducia o di fede

— Perdita d'identiti nel passaggio dalla giovinezza alla mezza eti
— Perdita dell'innocenza dovuta ad abusi in eti infantile
— Impotenza
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maghi e maghe della mia vita. Per finire, ma non certo meno im-
portante, a mio marito Tom e a mio figlio Louis, che m’insegna

qualcosa ogni giorno.
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