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Inspirare ed espirare sono atti che accompagnano dall'inizio della nostra

vita. Eppure la maggior parte di noi non li compie in modo efficace

Invece riuscirci puo avere effetti benefici sia a livello cardiovascolare sia

su ampie aree del cervello e, di conseguenza, su cognizione e memoria
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La maggior parte di noi utilizza meno del 50 per cento della propria capacita respiratoria. Se invece riuscissimo

a incrementarla (anche solo del 10 per cento) ne riceveremmo benefici sia per quanto riguarda pressione

del sangue e battito cardiaco sia, di conseguenza, su cognizione, emozioni, umore, stress ¢ memoria

als
p

Ricordi

«Uno studio del
2016 hamessoin
luce, per la prima
volta, comeil
ritmo del respiro
produca
un‘attivita
elettrica nel
cervello che
influenza il modo
in cui ricordiamo.
L'aspetto curioso
erachele
maggiori
differenze in
termini di qualita
di memoria erano
legate al fatto che
i soggetti stessero
inspirando o
espirando
attraverso il naso
o labocca»,
precisail
ricercatore
Zaccaro. «Queste
differenze
dipenderebbero
dalla capacita
dell'inspirazione
nasale di creare
un'attivita
sincrona con
l'ippocampo,
sede della
memoria e
dell'apprendimen
to».
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Facciamo passare

un aria di benesser
attraverso 1 bronchi

Perché imparare

a controllare il respiro
puo giovare alla mente
e a tutto I'organismo

di Anna Fregonara

1 respiro é il primo atto che compiamo

quando nasciamo e I'ultimo quando ce

ne andiamo. Vivere fino a 8o anni signi-

fica eseguire oltre mezzo miliardo di

respiri considerando che ne facciamo

circa 2omila al giorno. Respirare € un
comportamento cosi semplice e automatico
che si da per scontato.

«Eppure la maggior parte di noi respira ma-
le, utilizza meno del 50% della capacita respira-
toria» puntualizza Mike Maric, ampione mon-
diale di apnea, coach di respirazione, medico
specialista in ortognatodonzia e professore al-
I'Universita di Pavia, allenatore, tecnico euro-
peo di 4° livello Coni autore dei libri Il potere
antistress del respiro e La scienza del respiro
(Vallardi) ,. «Se riuscissimo a usare anche solo
il 10% in piu della nostra capacita polmonare
potremmo guadagnarne in termini di benesse-
re». Imparando a respirare efficacemente si
puo migliorare la pressione del sangue, il batti-
to cardiaco e influire sull’attivita di ampie aree
del cervello e, di conseguenza, su cognizione,
emozioni, umore, stress e memoria, come si
legge su Annual Review of Neuroscience.

Neuroni specializzati

L’apparente semplicita dell’atto respiratorio
nasconde un complesso sistema di controllo
neurale. «Alla fine degli anni ‘8o i neuroscien-
ziati identificarono un nucleo del tronco ence-
falico, chiamato Complesso preBotzinger
(preBotC), che raggruppa una rete di neuroni
pacemaker da cui origina il ritmo della respira-
zione», spiega Nicola Montano, professore di
Medicina interna all’'Universita degli Studi di
Milano e direttore dell'omonima divisione al-
I'Trces ospedale Policlinico del capoluogo lom-
bardo.

«Ineuroni di questo generatore del ritmo re-
spiratorio sono in contatto sinaptico con altri
neuroni del tronco encefalico che regolano la
frequenza cardiaca, garantendo quella sincro-
nizzazione vitale tra respiro e battito cardiaco.
Questo ¢ il motivo per cui il cervello ci guida a
respirare senza che noi ce ne accorgiamo e fain
modo che la respirazione cambi e si coordini

con altri comportamenti, come mangiare, par-
lare, ridere, sospirare, assecondandoli».

Umore e stress migliorano

L’interfaccia chiave tra cervello-respiro-benes-
sere ¢ costituita dal sistema nervoso autonomo.
«Questo regola tutte le funzioni viscerali, come
la motilita gastroenterica e genitourinaria, la
pressione arteriosa, la frequenza cardiaca, ed €
legato a zone del cervello come 'amigdala, un
attore importante nell'elaborazione delle emo-
zioni— precisa Montano —. E costituito da due
parti: il sistema nervoso simpatico, il nostro ac-

Il primo ¢ smettere con il tabacco

[ quattro consigli
dello pneumologo

cco alcuni consigli pratici di Sergio Harari, direttore della

Pneumologia all'Ospedale San Giuseppe Irccs Multimedica
di Milano e professore di Medicina interna alla Statale di
Milano, per proteggere i polmoni :«Il primo: non fumare. Il
fumo ha un impatto negativo sulla salute molto maggiore di
qualsiasi esposizione a inquinamento. Fumo e inquinamento
moltiplicano vicendevolmente la loro azione negativa».«Il
secondo: bere molta acqua aiuta a idratare bene le mucose,
anche quelle respiratorie, e a fluidificare le secrezioni».«Il terzo:
prevenire le infezioni respiratorie. A tutti consiglio il vaccino per
il Sars-Cov 2. Soprattutto alle categorie pil1 a rischio
raccomando, oltre a questo, quello antinfluenzale e i vaccini

celeratore, che si attiva in qualsiasi situazione
di stress sia psichico sia fisico, e quello para-
simpatico o vagale, il nostro freno, associato al
relax e al recupero. Fa parte del cosiddetto
“stress system” ed € collegato a quella parte del
sistema nervoso centrale chiamato sistema
limbico, che regola la risposta alle emozioni.

«L'iperattivita simpatica, che si esprime con
un’aumentata liberazione di adrenalina e nora-
drenalina in circolo, € uno dei principali fattori
dirischio per lo sviluppo di patologie croniche
come quelle cardiovascolari e metaboliche per-
ché a sua volta attiva fattori di rischio interme-
di: infiammazione, stress ossidativo, resistenza
insulinica, alterazione della risposta del siste-
ma immunitario, della qualita e della quantita
del sonno. Uno dei modi per ridurre lattivita
simpatica, e aumentare quella protettiva para-
simpatica, € la modulazione del ritmo della re-
spirazione: da qui i benefici su umore, stress,
emozioni e sui fattori di rischio di malattia che
possono cosi essere ridottix».

Yoga e mindfulness

E chiaro, quindi, come la respirazione sia il
punto di incontro tra il nostro corpo e la nostra
mente, attraverso il respiro possiamo gover-
narli entrambi. «Chi pratica yoga é avvantag-
giato», prosegue Montano. «In letteratura
scientifica, le terapie cognitivo-comportamen-

antipneumococco: sono due ed ¢ importante farli entrambi
perché si integrano a vicenda». «Il quarto: fare piti attenzione ai
sintomi respiratori. Per esempio, bronchiti o episodi di tosse
ricorrenti o fiato corto possono essere sottostimati e nascondere
forme asmatiche che possono essere efficacemente trattate».
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Controlla I'infiammazione

Respirazione diaframmatica

Esiste anche
L'obiettivo & non estroflettere la pancia nella sua porzione al di sotto dell'ombelico. un mlcrObIOta
Bisogna lavorare solo con la porzione sopra ombelicale, quella tra lo sterno e 'ombelico polmonare

Ecco come eseguirla E siste un microbiota

polmonare, proprio come

P ' . . . . 3 3
Posizionare la mano destra sotto 'ombelico e inspirare lentamente, cercando di opporre quello presente nell'intestino.

resistenza con la mano all'eventuale sollevarsi del'addome al di sotto dell'ombelico «Per microbiota si intendono i
microrganismi (batteri, virus,
2 Per ciascun atto respiratorio cercare di prendere meno aria di quanto si vorrebbe e provare ﬁm%hl e Archea) 1111e1 tessutl e
a rendere ogni respiro (fase inspiratoria) piti piccolo del precedente NEgL Spazl aerel che compongono
i polmonix, spiega George
. T . . . . . Cremona, responsabile del
Espirare lentamente. L'obiettivo e regolarizzare il respiro, allungando la fase di espirazione NP :
3 servizio di Pneumologia e

e controllando sempre meglio il diaframma fisiopatologia respiratoria

dell'Trccs Ospedale San Raffaele
di Milano. «Per molto tempo si
pensava che quest'organo fosse
sterile. Invece, ricorrendo alle
pill moderne tecniche

di sequenziamento genico si e
scoperto che i polmoni ospitano
numerosi microrganismi,
sebbene con densita minore
rispetto, per esempio, a quella
nell'intestinox. Il microbiota si
forma nelle prime settimane di
vita e la sua modificazione puo
interferire con varie patologie
polmonari. «Le evidenze che si
stanno accumulando, infatti,
sembrano suggerire che il
microbiota polmonare abbia due
ruoli importanti: regolare
I'immunita dello strato
superficiale delle vie aeree
(mucosa); mantenere l'equilibrio
fra infiammazione e tolleranza
immunologica, vale a dire lo stato
in cui il sistema immunitario non
reagisce alla presenza di una
sostanza o di un tessuto che
altrimenti stimolerebbe una
risposta infiammatoria». Anche il
microbiota puo modificarsi nel
corso di malattie polmonari. «Per
esempio, nell'asma e nella
broncopatia cronica ostruttiva la

. Inspirazione

. Espirazione

lllustrazione di Andrea Venier Corriere della Sera

Tradizione

Il rimedio

«della nonna»
contro gli attacchi
di panico

F ai un respiro profondo».
« Quante volte ci € capitato di

dirlo o di ascoltare questa frase.
«Non si tratta solo di un “rimedio

tali, in cui rientrano le tecniche di meditazione
sia quelle orientali piliantiche come loyoga, sia
quelle occidentali piui recenti come la mindful-
ness, stanno raccogliendo sempre pit evidenze
della loro capacita antistress, o meglio di ridu-
zione della risposta allo stress. Utilizzano il re-
spiro lento e profondo come strumento per
controllare il sistema nervoso autonomo, ab-
bassando l'attivita simpatica a favore di quella
parasimpatica. L'effetto finale di questo tipo di
respirazione é quello di ridurre I'eccessiva ri-
sposta allo stress cronico che € quello che puo
far ammalare. Lo stress acuto, infatti, non é
quasi mai un problema perché ¢ limitato nel
tempo; € come quello che si vive prima di un
esame universitario, si esaurisce appena si con-
clude la prova».

stanno emergendo tecniche che vanno a stimo-
lare, in modo non invasivo, I'attivita vagale elet-
tricamente: fanno parte della cosiddetta bioe-
lectric medicine e in futuro potrebbero aiutare a
migliorare la cura dell'insonnia».

Benefici sul cuore
Infine, ricercatori hanno dimostrato che se du-
rante un allenamento i pazienti con scompen-
so cardiaco respirano in modo pit lento e pro-
fondo c’é un effetto protettivo enorme sul siste-
ma cardiovascolare, perché si riduce la fre-
quenza cardiaca e la pressione arteriosa.
«Quando ci si allena a rallentare il respiro,
espirazioni e inspirazioni diventano sempre
piu lunghe, dunque la variabilita del ritmo car-
diaco aumenta: questo é un indice importante

presenza di germi patogeni come
Haemophilus Influenzae e
Neisserie € accompagnata da una
riduzione significativa sia del
numero, sia della varieta, sia del
tipo di microrganismi che
compongono il microbiota.
Questo cambiamento potrebbe
influire sulla risposta
infiammatoria cronica che
caratterizza queste patologie.
Inoltre si sa che ripetute
esacerbazioni infettive sono
associate a un declino maggiore
della funzione polmonare e a una
prognosi peggiore», aggiunge
Cremona. «Il rapporto tra

microbiota e sisterma immunitario
si modifica anche a seconda
dell'eta, del’'ambiente e dello stile
di vita. Gli studi sono concentrati
soprattutto sul ruolo dei batteri.
Ora si sta indagando anche su
virus e funghi e i risultati saranno
importanti per comprendere il
vero ruolo del microbiota nella
genesi e nello sviluppo delle
malattie croniche polmonari».
AF.

della nonna” perché il respiro,
I'unico parametro modificabile
volontariamente, puo essere usato
anche come un intervento
medico», dice Nicola Montano,
professore di Medicina Interna alla
Statale di Milano. «Facciamo
I'esempio di un attacco di panico. Il
primo segno che lo caratterizza é
l'aumento della frequenza
respiratoria: il soggetto respira
velocemente e superficialmente.
Per superare la crisi, si consiglia
subito al paziente di respirare in
modo pit1 lento e profondo. In
questo modo, si riduce I'attivazione
del sistema nervoso simpatico e si
abbassa il rilascio di catecolamine,
neurotrasmettitori eccitatori che
hanno un picco di produzione
durante I'attacco di panico».

di salute cardiovascolare», conclude Andrea
Zaccaro, psicologo e ricercatore post dottorato
all'Universita Gabriele D’Annunzio di Chieti-
Pescara e coautore di uno studio su respiro e
cervello.

«Per questo le pratiche respiratorie possono
influenzare la variabilita del ritmo cardiaco che
molti studi riportano come un predittore del
recupero, dopo un infarto o come indice di so-
pravvivenza. Lavorare sul respiro significa an-
che migliorare I'enterocezione, la capacita che
hail cervello di percepire il corpo».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Depressione e insonnia

«Yoga ed esercizio fisico, integrati con le tera-
pie prescritte dallo specialista, potenzialmente
possono funzionare nei soggetti con depres-
sione maggiore, disturbo che si associa a
un’iperattivita simpatica. La difficolta é I'ade-
renza dei pazienti a questo tipo di percorso»,
precisa Montano. «Per quanto riguarda l'in-
sonnia, invece, le linee guida sottolineano co-
me l'unica evidenza per un trattamento senza
effetti collaterali & quello delle terapie cogniti-
vo-comportamentali. In questi ultimi anni

Il respiro lento e profondo riesce a controllare
il sistema nervoso autonomo
abbassando I'attivita «simpatica»

A.F. a favore di quella parasimpatica

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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a principale minaccia del-
I'apparato respiratorio € lo
stress ossidativo. «Puo es-
sere favorito dall’esposi-
zione a inquinanti am-
bientali, domestici, pro-
fessionali, virus e batteri», sottolinea
Maria Pia Foschino Barbaro, professo-
re ordinario di Malattie dell'apparato
respiratorio all'Universita di Foggia.
«Ilfattore dirischio principale €, pe-
10, il fumo di sigaretta: con una bocca-
ta inaliamo circa 19 miliardi di radicali
liberi, una fonte di ossidazione impor-
tante. Ogni volta che si presenta lo
stress ossidativo si riduce la capacita
del sistema immunitario di far fronte
alle aggressioni esterne di virus e bat-
teri, esponendo i polmoni a un possi-
bile danno. Il primo passo da compie-
re € smettere di fumare. Inoltre lo
stress ossidativo favorisce a sua volta
processi infiammatori, due condizioni
che sialimentano avicenda e che sono
responsabili di tante malattie croni-
che, da quelle respiratorie a quelle car-

[l primo nemico

el polmoni

rimane il fumo

Altro obiettivo fondamentale ¢ ridurre il grado

di infiammazione generale dellorganismo aumentando

la capacita dei tessuti di eliminare i radicali liberi,

di cui si giova anche e (soprattutto) la mente

principale antiossidante delle nostre
cellule é il glutatione: é prodotto dal fe-
gato, masiriduce fisiologicamente do-
poi4sanniein presenza di stress 0ssi-

tatione. Tuttavia, occorre considerare
le difficolta di assorbimento del gluta-
tione da parte dell'organismo. Utile an-
che il consumo regolare di carne, pol-

brale totale e della materia grigia pili
piccolo».

I dati sono interessanti anche se gli
autori dello studio avvertono comun-
que che «€ necessaria una replica per
confermare i nostri risultati».

Invecchiamento

Direcente, sulla rivista scientifica Neu-
rology € apparso anche uno studio che
ha ulteriormente chiarito la relazione
tra dieta, infiammazione e processo di
invecchiamento. «E stato condotto su
1.059 adulti, con un'eta media di 73 an-
ni, residenti in Grecia, che non presen-
tavano demenza all'inizio dello studio.
Iricercatori hanno seguito queste per-
sone per tre anni: 62 hanno sviluppato
demenza», prosegue l'esperta. «I par-
tecipantile cui diete avevano un DI pilt
alto avevano tre volte pill probabilita di
sviluppare demenza durante il perio-
do di studio rispetto ai partecipanti le
cui diete avevano il punteggio infiam-
matorio pilt basso. Questi risultati sup-
portano il concetto che la dieta svolge

diovascolari o metaboliche». dativo», continua la professoressa Fo- | L'espertorisponde | 1o, pesce e formaggi che, ricchidizolfo | un ruolo importante nel contrastare
schino. «Un suo deficit puo comporta- | alle domande e selenio, sono in grado di stimolarela | I'infiammazione nel nostro corpo, fa-

Ossidazione re un maggiore rischio di danno | deilettori glutatione perossidasi, ossia un grup- | vorita anche da stress, stile di vita se-

Per aumentare la capacita dei tessuti di polmonare, per questo € importante | sulle malattie po di enzimi ad azione antiossidante. | dentario e cattive abitudini, come il fu-

eliminare i radicali liberi e favorire una rigenerarlo e accrescerne le riserve en- | respiratorie In taluni casi puo essere indicata I'N- | mo di sigaretta».

risposta piu efficace alle infezioni & dogene, non solo per contrastare | allindirizzo acetilcisteina (NAC), una molecola che «Non esiste un’'unica dieta antin-

importante acquisire buone abitudini: l'azione ossidante, maanche perincre- | forumcorriere.corr | deriva da un amminoacido naturale e | fiammatoria. E lo schema generale a

movimento, corretta respirazione e se-
guire un'alimentazione varia e sana. «Il

mentare le capacita di difesa immuni-
taria. Frutta e verdura contengono glu-

iere.it/malattie-
respiratorie

Lasoluzione piugrande
ai problemidelle labbra.

che hala capacita di rigenerare il gluta-
tione».

tavola che conta che dovrebbe com-
prendere: verdure a foglia verde, come

Dieta Asparagi, spinaci,

In ogni caso l'alimentazione, pii1 in ge- cavoli, noci, broccoli
ngrale e utile a cont}rollarg 1 1nflamma- e mandorle sono ricchi
zione di fondo dell'organismo che in- N .

cide non solo sull'apparato respirato- dell aI}UOSSIdante

rio. Alcuni ricercatori hanno direcente glutatlone

studiato le associazioni trasversali tra
I'indice infiammatorio dietetico (DII),
il volume cerebrale e lo stato di salute
dei vasi cerebrali.

11 DII € un calcolatore di rischio ba-
sato su 45 componenti alimentari che
promuovono o che contrastano I'in-
fiammazione. Un punteggio alto indi-
cauna dieta pit1 pro-infiammatoria. Lo
strumento é stato sviluppato dagli stu-
diosi dell'Universita della Carolina del
Sud ed é stato utilizzato in oltre 200 ar-
ticoli scientifici.

«In uno studio pubblicato nel 2022
su Alzheimer’s & Dementia, i ricerca-
tori hanno esaminato 1.897 parteci-
panti della coorte di Framingham
(analizzata con l'obiettivo di stimare il
rischio delle patologie cardiovascola-
ri), con un’eta media di 62 anni, che
hanno completato questionari sulla
frequenza degli alimenti assunti e so-
no stati sottoposti ad analisi di riso-
nanza magnetica cerebrale», spiega
Michela Matteoli, direttrice dell'Istitu-
to di Neuroscienze del Consiglio Na-
zionale delle Ricerche e coordinatrice
del Neuro Center dell'ospedale univer-
sitario milanese Humanitas dove € an-
che professoressa di Farmacologia.
«Gli studiosi hanno trovato che coloro
che consumavano pili cibi pro-infiam-
matori - e quindi avevano punteggi DII
piu alti - mostravano un volume cere-

spinaci, bietole, cavoli e broccoli, ric-
che di antiossidanti, incluso la Iuteina
che si € vista svolgere un ruolo impor-
tante nel mantenere sano il cervello;
frutta come fragole, mirtilli, ciliegie e
arance, ricchi di antiossidanti naturali
e polifenoli, composti protettivi che si
trovano nelle piante; frutta secca come
mandorle e soprattutto noci; pesci
grassi come salmone, sgombro, tonno
e sardine che abbondano di grassi
omega-3; legumi, come fagioli e len-
ticchie, dovrebbero essere consumati
almeno quattro volte a settimana, as-
sieme ai cereali integrali; al posto del
sale, erbe e spezie che forniscono poli-
fenoli antinfiammatori; olio extraver-
gine d'oliva.

Microbioma
«Una dieta povera di fibre puo contri-
buire all'infiammazione riducendo la
diversita dei microbi intestinali e di-
minuendo quelli che hanno un ruolo
antinfiammatorio», conclude Matteo-
li. «Troppi carboidrati raffinati, patati-
ne e cibi fritti, bevande zuccherate,
carni rosse, carni lavorate, margarina,
grasso e strutto, dolci concorrono an-
che all'aumento di peso che é un fatto-
re di rischio per I'infiammazione».
Anna Fregonara
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Blistex € la linea di prodotti specifici per prevenire e risolvere tutti i problemi delle labbra.
Labbra sane e belle in ogni condizione di stress: vento, gelo e sole.

Con Blistex le tue labbra staranno sempre alla grande.

Anche con protezione solare da 10 a 30.

Come Blistex c’eé solo Blistex. Provalo!

(£)

BLISTEX.IT

In farmacia, parafarmacia e negozi specializzati.
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La quota

della respirazione
guidata

dal diaframma

)

.‘.
25

14-16 7,5
V. [
Gli atti respiratori Ilitrid'aria Gliannidieta Gliannid'eta —
che, in media, al minuto in cui 'apparato in cui un fumatore
N eseguiamo che immettiamo respiratorio ha la funzionalita
ogni minuto attraverso raggiunge di solito polmonare
la respirazione il suo pieno sviluppo. di un settantenne /
In seguito i polmoni non fumatore
cominciano a perdere
gradualmente 4_ 6
~ la loro funzionalita,
anche in assenza e :
di malattie I minuti cheil cgrvello >
puo sopravvivere
senza ossigeno,
poi comincia
' / a danneggiarsi cds

Differenza Lesercizio
N o La tecnica
Pit benefici gl
anti-stress
° °
U n esercizio per ridurre
Se Sl res I I a anche momenti nella nostra giornata stress e frequenza
dove ci soffermiamo per “respirare”, cardiaca e aumentare la
° aiuta a rallentare. Se € vero che alcune concentrazione € la cosiddetta
nostre abitudini non corrette di vita respirazione quadrangolare.
CO I l 11 I l aS() (fumo, sedentarieta, alcol e dieta, sive- «Consiste nell'inspirare ed
da alla pagina accanto ndr) hanno un espirare in una precisa
effetto booster sull'invecchiamento, sequenza, intervallando pause
cosl adottarne altre come il respiro di apnea» spiega Mike Maric.
consapevole hanno l'effetto opposto e Ecco come farlo: il tempo
espirare con il naso o con la lo corticale sono indotti a sincroniz- | rappresentano oggi la base del cosid- medio per ognuno dei 4
R bocca non porta gli stessi bene- zarsi con la respirazione. Questo am- | detto successful aging ossia invecchia- passaggi e di 4 secondi.
fici. «In una ricerca di cui sono plifica i possibili benefici che | rebene». «Esistono diversi test per va- o 1. Inspirare lentamente con
stato coautore, pubblicata su Scientific disinnescano il sistema nervoso sim- | lutare il nostro respiro» continua Ma- il naso attraverso una
Report, abbiamo stimolato con aria la . | patico. La scoperta rappresenta un ul- | ric. «Senza ricorrere a esami strumen- respirazione diaframmatica
volta nasale di alcuni soggetti a una Le onde cerebrali | teriore passo avanti per capire comela | tali specifici, una prima autoanalisi é e 2.Trattenere il fiato,
frequenza lenta simile a quella delle rallentano e parti respirazione puo influire sul nostro | di capire se si ha una respirazione na- pausa apnea
tecniche meditative di Pranayama, la benessere». L'errore principale che si | sale o orale, se il respiro € corto/fre- o 3. Espirare attraverso il naso
respirazione yogica», racconta Angelo del cervello come compie é quello di non pensare al re- | quente oppure lungo,/profondo, se lo olabocca
Gemignani, professore ordinario di ippocampo, spiro, dice Mike Maric, capione mon- | percepiamo piu su collo, spalle, petto, ® 4. Trattenere il fiato,
Psicobiologia e Psicologia fisiologica amigdala diale diapnea e coach direspirazionee | gabbiatoracicaoseinvece élocalizzato pausa apnea
all'Universita di Pisa. apnea: «La conseguenza é unarespira- | pilt sull'addome. Infine, se si € in buo- Ogni ciclo completo
«Applicando 128 elettrodi, abbiamo | € mantello zione soprattutto attraverso la bocca | na salute, contare il numero di atti re- (inspirazione, pausa apnea,
misurato i cambiamenti dell’attivita corticale che sfrutta solo la parte alta dei polmo- | spiratori (inspiro- espiro) compiuti in espirazione, pausa apnea) va
elettrica cerebrale registrando, quan- . . ni e che, essendo collegata al sistema | un minuto: traii2 ei16 € nella norma, ripetuto per 5 volte. Acquisiti
do sirespirava attraverso il naso, unin- sono indotti nervoso autonomo simpaticohaunef- | se il valore fosse inferiore non é un coordinazione e controllo del
cremento delle attivita delta e theta, ti- | Sincronizzarsi fetto ansiogeno che non favorisceilbe- | problema. Se siavvicinaa 20 il numero ritmo senza affaticamento,
piche del sonno, legate a un senso di con inspirazioni nessere». «Respirazione e qualita del- | élievemente alto. Se compreso tra 20 e nelle pause di apnea ripetere
calma e benessere. Insomma, quando N . N I'aria sono importanti: il solo fatto di | 25 atti al minuto ¢ mediamente alto, se mentalmente una frase di 2-3
le persone respirano lentamente dal ed espirazioni portare l'attenzione al nostro respiro | superiore a 25 indica un alto livello di parole, una sorta di
naso anche le onde cerebrali rallenta- induce un effetto di rilassamento. | stress». ancoraggio mentale come
no, quindi parti del cervello come I'ip- Inoltre, lavorare sulla lunghezza della A.F. «Sto bene»; «Sono prontox.
pocampo, 'amigdala e tutto il mantel- respirazione, sulla frequenza, creando ©RPRODUZIONE RISERVATA

’era una volta

di Pier Luigi Vercesi

L’ALITO DIVINO

NELLE RELIGIONI
E NELLA FILOSOFIA

Juan de la Cruz, il confessore di Santa Teresa
d’Avila, testimonia che gli stati d’estasi della
santa si manifestavano con un mutamento
del ritmo della respirazione, che diventava
«profonda» e «ininterrotta». Al respiro &
associato tutto quanto sappiamo e tutto
quanto immaginiamo della nostra esistenza.
Veniamo al mondo con il primo respiro e 1o
lasciamo esalando I'ultimo. Educando la
nostra respirazione, secondo molte tecniche

Aristotele (Getty)

pseudo-religiose, possiamo accedere a diversi
stadi dell'essere, come se accedessimo a
mondi paralleli. E non c’¢ religione che non
faccia risalire l'origine dell'uomo al respiro.
Nel Libro della Genesi, 'uomo divenne cio
che € quando Dio si decise ad alitargli nelle
narici. Interpretazione che si ritrova in antichi
testi egizi, dove ¢ il dio Ptha a compiere il
miracolo della creazione dopo aver
provveduto a evocare il Cosmo. Nella Grecia
del V secondo a.C., alcuni Frammenti Orfici
descrivono I'apparizione del primo uomo,
Eros, definendolo «figlio del vento», dell'aria,
ovvero quell'elemento che da sempre, anche
quando le conoscenze scientifiche erano
mediate da sacerdoti e sciamani, &
considerato il «carburante» che consente alla
materia di animarsi. Il Corano € esplicito: un
impasto di fango, sperma e sangue si

trasforma in uomo grazie al «soffio divino».
Aristotele, quattro secoli prima di Cristo, nel
suo De respiratione si cimenta
nell'interpretazione di alcuni frammenti di
Empedocle, vissuto un secolo prima, in cui
viene data la spiegazione del processo
fisiologico dell’entrata e dell'uscita dell’aria
attraverso le narici ma anche attraverso i pori,
collegando tale processo alla circolazione
sanguigna. Il respiro € alla base di tutte le
credenze e conoscenze delle religioni e delle
filosofie orientali. Nelle Upanishad, I'alito e
I'essenza dell'uomo e al tempo stesso la
percezione del divino. Per i tibetani il respiro
é «il vento interiore». Persino per gli
isolatissimi autoctoni australiani il Creatore
diede vita a un impasto di fango soffiandogli
nel naso, nella bocca e pure nell'ombelico.
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