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                    INTRODUZIONE

                    
                    
                        Il respiro: da atto puramente fisiologico a segnale vitale
                    

                    
                

                
                     Nella tradizione classica, da Omero a Socrate, con il termine ψϋχή“psiche” veniva identificata la prima e più importante funzione vitale, il respiro, e veniva a corrispondere ad un concetto di soffio vitale, di anima.  
  Già la civiltà greca, dunque, aveva individuato nell’atto del respirare uno degli aspetti più profondi ed essenziali dell’essere umano, tanto che diverse filosofie e religioni hanno fatto di questo “soffio” l’elemento primordiale e generativo dell’esistenza umana. Quella di “respirare” è la prima richiesta che il mondo fa ad ognuno di noi, come se il respiro fosse la via di accesso alla vita, un’esperienza traumatica che definisce la linea di demarcazione tra ciò che è stato e ciò che sarà.
  E così quest’atto tanto necessario ed essenziale quanto automatico ed istintivo, viene sottovalutato e quasi se ne dimentica il suo significato antropologico e psicologico, e quello prettamente fisiologico.
  Respirare significa ossigenare il sangue ed eliminare l’anidride carbonica prodotta dai vari processi metabolici del nostro organismo. L’atto respiratorio, compiuto spontaneamente, senza essere governato dalla nostra coscienza, è distinto  in una fase inspiratoria, di solito più breve, ed una fase espiratoria, separate da pause quasi impercettibili. L’alternanza di inspirazione ed espirazione è governata da una complessa rete di interconnessioni neuronali che fanno capo a circuiti respiratori bulbopontini, come il centro pneumotassico, e fibre afferenti deputate a modulare il comando centrale dei muscoli respiratori.
  Questi centri, a loro volta, sono connessi a chemorecettori centrali, situati sulla superficie ventro-laterale del bulbo, e periferici, localizzati a livello dei glomi aortici e carotidei, ed a meccanocettori polmonari di stiramento che ne influenzano l’attività di scarica inibitoria ed eccitatoria. Non è ben chiaro come si generi l’alternanza delle fasi inspiratoria ed espiratoria, per questo sono stati proposti diversi modelli fisiologici:  “a rete” dove l’alternanza è frutto delle interazioni eccitatorie ed inibitorie neuronali; “a segnapassi o pacemaker”, in cui questa rotazione è frutto di proprietà intrinseche a carico della membrana neuronale, tipo le cellule pacemaker cardiache; oppure “ibrido” dove neuroni pacemaker vengono influenzati dalla rete neuronale e viceversa.  
  In ogni caso, questa complessa rete neuronale deve far fronte ad una serie di necessità, prevalentemente di natura metabolica, ma anche di coordinamento con altre richieste fisiologiche quali il mangiare, il parlare, il dormire e non ultimo, la risposta a stimoli emotivi. Per questo si parla di psicofisiologia della respirazione, in cui la modulazione volontaria ed emozionale dei pattern respiratori, vede coinvolte diverse aree cerebrali come i circuiti soprapontini, localizzati in aree limbiche, preposte solitamente al controllo emotivo. Ogni stato d’animo trova il suo corrispettivo nel respiro, ogni somatizzazione corporea si esprime mediante il respiro: un soggetto rilassato avrà un respiro lento (bradipnea) caratterizzato da un’ampia espirazione; un soggetto teso avrà un respiro corto e affannato (tachipnea), con una breve espirazione. Studi di psicofisiologia hanno evidenziato una fitta relazione tra il pattern respiratorio e la componente emozionale, dimostrando come durante l’inspirazione, l’ampiezza della parte alta del torace e la velocità di inspirazione, correlassero con una sensazione di ansia.
  Da qui ci si rende conto che la respirazione non è semplicemente un atto fisiologico predisposto al mantenimento di un adeguato livello di ossigeno e di anidride carbonica, ma diventa un ritmo vitale. Un ritmo che è il frutto, certamente di inibizioni ed eccitazioni neuronali reciproche, se lo vogliamo vedere dal un punto di vista meramente fisiologico, ma anche la sintesi della nostra interazione con ciò che ci circonda, per cui la sua frequenza e profondità diventano espressione della nostra capacità di percepire, sentire ed apprezzare gli stimoli provenienti dall’ambiente circostante. Uno degli esempi per capire come il controllo volontario del respiro influisca sui sistemi fisiologici dell’organismo, mediando le emozioni e modificando la risposta autonomica e cerebrale è certamente il Pranayama. Il rallentamento del respiro nel Pranayama, caratterizzato da una regolare e lenta frequenza respiratoria associata a lunghi periodi di ritenzione, “reimposta” il controllo autonomico mediante segnali inibitori e correnti iperpolarizzanti, variando il processamento dell’informazione a livello talamo-corticale, tanto da migliorare la risposta fisiologica in particolari condizioni come l’assenza di ossigeno.  
  Questo stato di profondo rilassamento associato a consapevolezza di sé, delle proprie sensazioni fisiche e delle proprie emozioni, legato dunque al controllo volontario del respiro, è stato equiparato a quello che si ottiene recitando l’Ave Maria in latino o un mantra buddista. Il ripetersi di alcune formule ritmiche riducono la frequenza respiratoria portandola da 12-16 a 6 atti respiratori al minuto, secondo un fenomeno inconscio  definito entrainment, ovvero la sincronia di fase tra i ritmi fisiologici e i ritmi ambientali, in questo caso, le onde sonore musicali.  
  In questa condizione, i principali ritmi vitali del nostro corpo, il ritmo respiratorio ed il ritmo cardiaco, entrano in sincronia l’uno con altro generando una condizione chiamata “Sincronizzazione cardio-respiratoria”, condicio sine quanon per indurre uno stato di profondo rilassamento.  
  Ritmo respiratorio, dunque, inteso come il susseguirsi in maniera regolare di una sequenza di eventi, che insieme ad altri segnali vitali provenienti dal cervello, dal cuore, dal polmone, o dal linguaggio, sovraintendono al geniale marchingegno del corpo umano, definibile come sistema finemente integrato e complesso, che include tutti i ritmi sopracitati e la cui somma non corrisponde al semplice lineare dato algebrico. Segnali che solo apparentemente sono distanti tra loro, ma che in un contesto “caotico” o “frattale” possono dare origine ad un ritmo interiore, che non è altro che il ritmo vitale di ognuno di noi.  
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                    Respira
  il mio corpo
  che dentro una favola
  inizia a vagare  
    


 Spifferi di solitudine  
  per un infanzia andata
  mentre il respiro
  viene ritmato  
  da un diaframma
  sempre più affannato e stanco
  di respirare  
  ragnatele d’illusioni e menzogne
  di un corpo alla ricerca di se stesso
   


  



  Giacomo Flussi Cattani
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  Fabio Brucini mente pratica esercizi di respirazione nel deserto del Sinai





Nel 1990, a seguito di un brusco incidente che mi costrinse ad abbandonare il mondo del calcio professionistico, decisi di seguire il mio istinto e trasformare la mia passione per la attività subacquea nel mio attuale lavoro, poiché la vita da "ragioniere” sicuramente non rientrava nei miei progetti professionali. Attraverso la disciplina subacquea ho affinato le mie attenzioni sulle tecniche di respirazione e di rilassamento che hanno formato la mia filosofia e il mio pensiero di vita.  
 Posso affermare con assoluta certezza che il mare è stato il mio maestro di vita e di sviluppo mentale. Il mare che comunica attraverso il linguaggio della natura, che ti fa sentire tanto libero quanto impotente se non entri in sintonia con la sua forza prorompente. Poi il rapporto quotidiano con centinaia di studenti e allievi provenienti da tutto il mondo e di ogni estrazione sociale mi ha permesso di conoscere meglio la "Razza Umana", massima espressione di ogni paradosso.
 In oltre 20 anni di carriera ho conosciuto quasi tutte le principali didattiche subacquee internazionali e ho constatato che nessuna di queste ha mai posto concreta attenzione sul respiro durante immersione con autorespiratore.
 Aspetto talmente trascurato che gli istruttori subacquei che conosco sono nella stragrande maggioranza  fumatori. E' frequente incontrare sub in sovrappeso e con pochissimo allenamento………. La risposta classica è sempre la stessa :- Tanto abbiamo le bombole che problemi ci sono ?! A parte il fatto che il monossido di carbonio ha una affinità di gran lunga maggiore con l' emoglobina rispetto all'ossigeno, poi basti pensare che grandi consumi d' aria portano a forti mal di testa dovuti a ipercapnia (aumento di anidride carbonica nel sangue) carico eccessivo di azoto con aumentato fattore di rischio di MDD (malattia da decompressione) minor tempo a disposizione per l'immersione, aumento di rischio per fattore esaurimento o di condivisione aria: chi frequenta il "mondo delle bombole" potrà confermarlo. Tuttavia questi appunti non sono dedicati solo a coloro che amano immergersi con autorespiratore quindi soprassediamo.
 La ricerca scientifica ha apertamente dimostrato che una preparazione psico fisica è sicuramente una buona compagna d'immersione e per raggiungerla possiamo proprio iniziare ponendo le attenzioni sul meccanismo della respirazione visto che il respiro è sicuramente l'anello di congiunzione fra il corpo e la mente, sia che si pratichi subacquea oppure no. Ognuno dovrebbe diventare consapevole del proprio atto respiratorio.
 In subacquea la bravura di un subacqueo non viene misurata in base alla profondità raggiunta (questi sono solo record senza senso per persone egocentriche e prive di ogni responsabilità) ma viene giudicata in base all'efficienza respiratoria, ossia quanta minor aria riesce a consumare un subacqueo durante la fase d' immersione.
 In tempi passati, quando la subacquea era riservata a pochi "sommozzatori rambo", si usava dimostrare la propria abilità raggiungendo profondità sempre più elevate fino al punto di lasciarci la pelle. La spregiudicatezza e l'incoscienza venivano scambiate per abilità e coraggio !!
 Dopo numerosi incidenti molti dei quali gravi o mortali, e grazie anche all'interesse del mondo scientifico verso la subacquea, le cose hanno iniziato a cambiare e ovunque gli atteggiamenti suicidi sono in via di diminuzione.
   


La domanda classica fatta da persone che non hanno mai avuto esperienze subacquee con A.R.A. (autorespiratore ad aria) è sempre la stessa : ma quanto dura una bombola ?
 E' ovvio che principalmente dipende dal volume della stessa e dalla pressione di ricarica; infatti moltiplicando il volume del cilindro per la pressione espressa in ATM (Atmosfere) siamo in grado di calcolare il numero di litri d'aria contenuti nella bombola. Più litri d'aria ci sono più il subacqueo riuscirà a prolungare la propria permanenza sott'acqua.
 Esiste comunque una ulteriore variabile collegata alla profondità; in ordine alla legge dei fisici Boyle e Mariotte, che per effetto della variazione del volume e della densità il consumo di aria è direttamente proporzionale all'aumentare della pressione, ovvero più profondi andiamo maggiori saranno i nostri consumi d' aria.
 Anche le condizioni atmosferiche e la presenza di correnti marine possono influire sul consumo, così come il fatto di dedicarsi ad attività complementari come le video riprese o la fotografia, cosa che richiede un controllo maggiore della respirazione e che in caso di poca esperienza può aumentare il consumo di aria fino al 50% !!
   


Bisogna però anche dire che il consumo di aria, considerando caratteristiche paritarie fra due o più  subacquei, può variare notevolmente in base all'esperienza e al numero delle immersioni effettuate.
 Qualsiasi istruttore subacqueo può confermare che i subacquei esperti consumano molta meno aria rispetto ai neofiti.
   


Perché ?  
   


Il movimento idrodinamico che deriva da una buona acquaticità acquisita con l'esperienza è sicuramente un aspetto importante per favorire una respirazione equilibrata e contenuta, ma la tranquillità e l'assenza di fattori stressogeni durante la fase d' immersione è sicuramente l'elemento fondamentale del consumo d'aria.
 Una buona efficienza respiratoria garantisce non solo un maggior tempo di permanenza ma evita anche fastidiosi mal di testa post immersione e un accumulo di azoto nei tessuti nettamente inferiore, quindi estremamente utile per minimizzare problemi collegati alla MDD (malattia da decompressione).
 Specialmente durante un immersione profonda è importantissimo il controllo e la gestione efficiente della respirazione proprio per i motivi precedentemente elencati.
 Ovviamente per una corretta gestione respiratoria dovremmo concentrare le attenzioni e iniziare la preparazione anche fuori dall'acqua, iniziando ad allenare il diaframma e tutta la muscolatura di supporto (addominali inferiori, obliqui e lombo sacrali). Non è necessario passare ore in palestra con i pesi in mano, ma solo imparare alcune tecniche di base da eseguire comodamente a casa in alcune fasi del giorno, tecniche che poi saranno personalizzate una volta che il nostro corpo ne ha percepito ed assimilato gli inevitabili benefici.
 Come è già stato comprovato avere una respirazione efficiente rende la mente lucida ed rilassata per fronteggiare situazione problematiche.  
   


Qual'è il miglior modo per risolvere un problema ? Far si che il problema non accada ! Quindi visualizzare e anticipare le situazioni.
 Rispettando la pianificazione d'immersione con i relativi standard e procedure, nel caso dovesse presentarsi un problema imprevisto (dunque fuori da quanto pianificato) la regola generale può essere sintetizzata in questi passi :
 FERMATI, RESPIRA, PENSA, AGISCI.
 Quindi mai reagire ad una situazione di disagio, ma interrompere qualsiasi attività e ristabilire l'equilibrio respiratorio, indispensabile per poter dare vita ad una azione di risposta appropriata ed intelligente.
 Appare dunque ovvia l'importanza della respirazione anche in fase di risposta ad una emergenza o a un fattore problematico !
 Questi principi base adottati per la gestione delle emergenze in fase d' immersione sono applicabili a qualsiasi situazione di vita sulla terraferma. Quante volte non riusciamo a superare un problema anche banale solo perché ci lasciamo prendere dal panico o dalla disperazione? Quante situazioni potrebbero essere agevolmente superate durante le nostre giornate lavorative se solo riuscissimo ad adottare il principio di Fermati, Respira, Pensa e Agisci ?
 Ho insegnato questi principi a subacquei principianti ed aspiranti istruttori per moltissimi anni fino a che gli stessi concetti per la gestione dei problemi e dei fattori stressogeni sono stati riportati con successo in programmi di formazione aziendale attraverso appositi corsi denominati "Scura Corporate", dedicati a manager di grandi aziende multinazionali del settore assicurativo e bancario, sportivi professionisti (ciclisti, calciatori, triatleti), cantanti e personaggi dello spettacolo che dovevano affrontare senza imbarazzo alcune decine di migliaia di persone su un palco !  
 Nel 2003 l'incontro con uno dei più grandi apneisti del mondo Umberto Pelizzari, recordman mondiale in tutte le discipline di discesa profonda in assenza di respiro per ben 17 volte consecutive e unico uomo al mondo fino ad oggi ad aver detenuto il record mondiale in contemporanea nell'assetto costante (la regina delle discipline di discesa in apnea), assetto variabile e no limits !
 Umberto mi convinse con il suo inconfondibile carisma a frequentare un suo stage ed io accettai poiché consapevole che le tecniche di respirazione sono la base dell'immersione in apnea e che le mie conoscenze in campo subacqueo sarebbero aumentante notevolmente aggiungendo professionalità ed esperienza al mio palmares……..e così si aprirono le porte ad un nuovo percorso professionale.
   


Durante lo stage ebbi l'occasione di conoscere e frequentare da vicino Davide Carrera, grande apneista, forse la persona più "acquatica" che abbia mai conosciuto !
 Attraverso Davide ho conoscuto la filosofia yoga e delle sue componenti fondamentali  (fra cui le tecniche di respirazione Pranayama) che ho iniziato a maturare molto lentamente ma in maniera progressiva fino ad oggi.
   


Poi le esperienze maturate a contatto con grandi campioni dell' apnea sportiva come, Carlos Coste, Federico Mana, William Trubridge, Sara Campbel, Natalia Molchanova e tanti altri ancora, mi hanno fatto capire la profonda distinzione nell'interpretare il mondo subacqueo fra sub con autorespiratore e sub in apnea.
 Al contrario del subacqueo con le bombole l'apneista ama curare il proprio corpo e la propria mente, non solo per avere prestazioni superiori ma per avere un feeling maggiore in acqua con un aumento notevole delle percezioni sensoriali.
 Credo che la massima di Umberto Pelizzari calzi proprio a pennello : il subacqueo s'immerge per guardare fuori, l'apneista per guardarsi dentro ! 
 Parallelamente al percorso professionale subacqueo si è aggiunto nel 2005 il rapporto di collaborazione diretto con l'Istituto di Fisiologia Clinica - CNR di Pisa e la Scuola Superiore S.Anna che ha portato il sottoscritto a qualificarsi come Operatore Scientifico Subacqueo del “Centro Extreme", un team multidisciplinare composto da medici, ricercatori universitari, ingegneri che sotto l'egida della SSSA e IFC-CNR con Università di Pisa sta portando avanti studi di ricerca sulla fisiologia estrema, affermandosi come centro di eccellenza unico al mondo per la sua caratteristica multidisciplinare e per i dati raccolti durante prove estreme di atleti in tutto il mondo.
 Fra i risultati più prestigiosi raggiunti si evidenzia il Master post universitario di secondo livello in Medicina Subacquea ed Iperbarica unico in Europa e la partecipazione al progetto MARS 500, promosso dall'agenzia aerospaziale russa con la collaborazione di ESA e ASI, dove 6 astronauti hanno simulato il viaggio su Marte per un periodo di 520 giorni.
   


Grazie alla partecipazione diretta a questi programmi scientifici di estrema importanza nel campo della ricerca della fisiologia estrema le conoscenze e le applicazioni pratiche nel campo della massima efficienza respiratoria stanno proseguendo ed evolvendosi giorno dopo giorno senza pausa.
 Le mie conoscenze possono considerarsi una combinazione tra l'esperienze maturate in ambito professionale negli ultimi venti anni fra Subacquea, Apnea e Yoga, oltre alla formazione in Metodo di Respirazione Primaria (craniosacrale) e un diploma in Dermoriflessologia.  
 Credo che una giusta combinazione di queste discipline sia il summum bonum dell'arte del Respiro da cui prendo riferimento per i miei corsi di RESPIRO VIVO 
 tecniche di respirazione sinergica.
 Inoltre non ho mai smesso di allenarmi con costanza e disciplina in acqua e a terra, praticando bici, corsa, calcio, beach volley ed altro ancora, ma sempre all'insegna del divertimento e come pratica rigenerativa seguendo appieno il significato della parola "sport" che deriva dal francese "deport" che a sua volta significa svago e divertimento. Ultimamente anche l'alimentazione e la cura del corpo fisico sta occupando gran parte dei miei interessi, di conoscenza e sviluppo interiore; durante la lettura del testo avremo modo di parlare in maniera dettagliata anche di questo.  
 Imparare le tecniche corrette di respirazione non è sufficiente se trascuriamo gli altri aspetti; non posso fumare e mangiare senza ritegno e poi aspettarmi grandi risultati dalle tecniche di respirazione !
   


RIVOLGERE LE ATTENZIONI AL RESPIRO E' SOPRATTUTTO UNA FILOSOFIA, UNO STILE DI VITA…..non è l'atto fisiologico che conta ma l'atteggiamento mentale verso una vera e propria disciplina di vita.  
   


L'interesse verso una respirazione consapevole, ossia volta ad un gestione efficiente del respiro, ha coinvolto anche il mondo del calcio professionista, del ciclismo, dell'atletica, integrando nei propri allenamenti corsi rivolti alla massima efficienza respiratoria.  
   


Sono sicuro che l programmi e le tecniche suggerite di seguito porteranno beneficio a coloro che intendono migliorare la propria efficienza respiratoria  per affrontare i molteplici aspetti della vita in maniera serena evolvendo il proprio sé interiore e diventare parte integrante di un sistema basato sul rapporto d'interdipendenza.
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