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Avvertenza



L’uomo, “creatura
d’aria e di sole”, ha sempre posposto la funzione
respiratoria alla funzione digestiva, vale a dire ha sempre creduto
che per vivere bene basta “mangiare bene” (che nel
concetto volgare significa precisamente mangiare troppo,
irrazionalmente, o insomma “mangiar male”) e non ha mai
fermato la sua attenzione su questi fatti semplici e
incontrovertibili

- 1. ° non solo le bistecche e
le uova sono alimento, ma anche l’aria è un
alimento.

- 2. ° In ordine
d’importanza la respirazione supera di gran lunga
l’alimentazione.

La vita è impossibile senza la
respirazione. Si può campare parecchi giorni senza mangiare;
non si può campare qualche minuto senza respirare. Si può
fare lo sciopero della fame, non lo sciopero della respirazione. La
respirazione è dunque l’atto vitale per eccellenza, e
ciò non solo per l’uomo, ma anche per gli animali e i
vegetali di ogni sorta. Se queste sono cose che all’ingrosso
tutti sanno, o credono di sapere, ben pochi hanno una chiara idea
delle conseguenze pratiche che ne derivano. Per esempio si fa della
ginnastica e tutti dicono: la ginnastica fa bene, la ginnastica
sviluppa i muscoli, la ginnastica dà appetito, ecc. Ma
perché fa bene? perché sviluppa i muscoli?
perché dà appetito? Semplicemente per questo: che la
ginnastica attiva, accelera il ricambio, o, come dicono i medici,
il processo di osmosi ed endosmosi. D’estate si va ai monti o
al mare. Che cosa fa bene in questi luoghi? La qualità
migliore dell’aria, da un canto, e, dall’altro, la
maggior nostra attività polmonare prodotta da una maggiore
attività fisica. Dunque se respiriamo bene stiamo bene, se
respiriamo male stiamo male. Molti stupiranno che si possa
insegnare a respirar bene. Eppure è un fatto che quasi tutti
respiriamo male, vale a dire insufficientemente. Insegnare a
respirar bene significa dunque insegnare a sviluppare
l’ampiezza del nostro ritmo respiratorio, insegnare che
dall’ampiezza di questo ritmo dipendono in gran parte la
nostra salute, la nostra energia e il nostro benessere Ma la
respirazione ha anche un lato psichico che la scienza occidentale
solo adesso intravede, mentre l’India lo conosce da secoli,
facendone la base di un insegnamento serio e continuo. Solo ora -
dicevamo - incomincia a farsi strada tra noi il concetto che se
l’uomo non è un’unità in contrapposto
all’Universo, ma una parte dell’Universo stesso, quanto
meno egli si scosterà dalla legge che governo l’Universo
e più precisamente gli altri esseri vitali - animali e piante
- tanto meno correrà il rischio di ammalarsi tanto più si
sentirà sano ed energico. Come l’energia che serve
a muovere le nostre macchine e a scaldare i nostri focolari non
è in fondo che energia solare trasformata, così
l’energia del nostro corpo o del nostro pensiero non è
che trasformazione dell’energia esistente nell’etere
che ci avvolge. Il fisico occidentale chiama ora elettroni
o ormoni ciò che gli Indiani da migliaia di anni
chiamano prana, o energia universale. L’Universo non
è che energia: l’uomo al pari degli altri viventi - non
è che un trasformatore d’energia, e la Respirazione
è il mezzo più naturale e potente con cui possiamo
metterci in rapporto con tale energia e sfruttarla ai nostri fini.
Il nostro insegnamento comprenderà dunque (per chiarezza
d’esposizione più che per necessità scientifica)
due parti distinte:

- 1. ° Respirazione
fisiologica.

- 2. ° Respirazione
psichica.




  
- I. LA RESPIRAZIONE
FISIOLOGICA





La respirazione è
funzione di muscoli



Se domandate a un profano quali
sono gli organi della respirazione, vi risponderà che sono i
polmoni. Sembrerebbe dunque che per migliorare la funzione
respiratoria basti migliorare i polmoni. Ma i polmoni in sé e
per sé sarebbero immobili e flaccidi se non venissero a volta
a volta svuotati e riempiti d’aria con l’aiuto dei
muscoli respiratori. Così una spugna resterebbe inerte se i
muscoli della mano, stringendo e allentando, non la svuotassero e
riempissero d’acqua. Dunque educare la respirazione non
può intendersi che nel senso di educare i muscoli respiratori
in modo che essi riescano a spremere e riempire convenientemente i
polmoni.

Questi sono in comunicazione con
l’esterno per mezzo di passaggi, costituiti dalle narici,
dalla faringe, dalla laringe, dalla trachea e dai tubi bronchiali.
L’aria penetrata nelle narici, si riscalda al contatto delle
mucose abbondantemente irrorate di sangue, scende nella faringe, e
per la laringe passa nella trachea. Questa si divide in numerosi
tubi, detti tubi bronchiali (bronchi), che alla loro volta si
suddividono in tutti i numerosi alveoli che costituiscono le
cellule polmonari. L’aria non potrebbe entrare nel naso se
noi aspirando non facessimo il vuoto nelle caverne nasali e non
potrebbe uscirne se non fosse sospinta fuori da una corrente
inversa. Il muscolo principale che, simile a un mantice, si
incarica di introdurre e scacciare l’aria attraverso i
polmoni, è il diaframma. Quando il diaframma si dilata, la
capacità del petto e dei polmoni aumenta e l’aria si
precipita nel vano così formato. Quando cessa la dilatazione,
il petto ed i polmoni si contraggono e l’aria a questo modo
ne viene espulsa.



Il circolo sanguigno e la
respirazione



Per capire che cosa avviene
dell’aria durante il suo soggiorno nei polmoni, bisogna avere
un’idea sommaria della circolazione del sangue. Il sangue,
come si sa, è spinto dal cuore, che funziona da pompa,
attraverso le arterie, ai tubi capillari. Durante questa prima
parte del suo viaggio, che potremmo dire viaggio di andata, il
sangue si ossigena, cioè si impadronisce dell’ossigeno
dell’aria, diventa di un colore rosso brillante e si
arricchisce di qualità e proprietà vitali. Scorrendo
attraverso il corpo, esso distribuisce questa ricchezza e nel tempo
stesso si carica di tutti i detriti del sistema, diventando
così non solo povero, azzurro, tetro; ma anche inquinato.
Parte come una corrente presa dalle montagne e discende come
scarica di grondaia dirigendosi all’orecchietta destra del
cuore. Quando questa orecchietta si è riempita, si contrae e
fa passare la corrente del sangue attraverso un’apertura del
ventricolo cardiaco che alla sua volta lo risospinge ai polmoni. Ai
polmoni arriva dunque il sangue carico di impurità e si
distribuisce nei milioni di cellule di cui sono costituiti.
Nell’atto dell’inspirazione, l’ossigeno
dell’aria si pone in contatto con il sangue impuro per mezzo
dei vasi capillari le cui pareti sono abbastanza grosse perché
il sangue non possa attraversarle, ma abbastanza delicate per
lasciar penetrare l’ossigeno. Quando l’ossigeno viene a
contatto col sangue, ha luogo una specie di combustione: il sangue
si assimila l’ossigeno e libera l’acido carbonico
generato dai detriti della materia venosa che ha raccolto da ogni
parte dell’organismo. Il sangue così purificato e
ossigenato, torna un’altra volta al cuore, è spinto
dentro il ventricolo sinistro e di qui attraverso le arterie va a
distribuire la vita a tutte le parti dell’organismo. Si
calcola che in ventiquattr’ore, da sette a diecimila litri di
sangue circa attraversano i vasi capillari dei polmoni, facendo
scorrere i suoi corpuscoli in fila indiana ed esponendone i lati
all’ossigeno dell’aria. In conclusione, respirando noi
laviamo il sangue, disintossichiamo l’organismo e nel tempo
stesso gli forniamo l’ossigeno necessario alla combustione
degli alimenti. Se ai polmoni non giunge una quantità
sufficiente di aria nuova, la corrente del sangue venoso non si
purifica e il corpo non solo resta privato di nutrizione, ma i
tossici che dovevano essere eliminati avvelenano l’organismo.
Quando l’ossigeno entra in contatto col sangue, si unisce
all’emoglobina ed è portato a ogni cellula, tessuto o
muscolo che fortifica e vitalizza, rimpiazzando le cellule e i
tessuti guasti con nuovi materiali che la natura trasforma per suo
uso. Anche la digestione dipende dalla respirazione ed è
facile dimostrarlo. Se l’alimento non si ossigena, non brucia
o brucia male, e per conseguenza è necessario che una
provvista sufficiente di ossigeno sia immagazzinata nei polmoni.
Questo spiega il fatto che i polmoni deboli e le digestioni povere
s’incontrano simultaneamente con tanta frequenza. Finalmente
osserveremo che la combustione risultante dal cambio nelle materie
guaste, genera calore e bilancia la temperatura del corpo. Le
persone che respirano bene corrono quindi minor pericolo di
ammalarsi e generalmente possiedono una grande abbondanza di sangue
che permette loro di resistere ai cambiamenti di temperatura.
Volendo dunque studiare con qualche ordine la ginnastica della
respirazione, dovremo studiare:



- 1 La funzione
respiratoria

- 2 Gli elementi della cura
dell’aria



Nella funzione respiratoria
esamineremo lo stato degli organi respiratori, per assicurarci del
loro stato attuale. Negli elementi della cura d’aria
tracceremo un quadro di ginnastica respiratoria e d’igiene
atmosferica.



- 1 La funzione
respiratoria



I REQUISITI DI UNA BUONA
RESPIRAZIONE



Come è facile immaginare, la
prima condizione di una buona respirazione fisiologica è che
gli organi della respirazione siano integri e validi. Che
cos’è una respirazione fisiologicamente buona? È
una respirazione nasale, sufficiente, completa, normalmente
ritmica.



LA RESPIRAZIONE DEVE ESSERE NASALE
- La respirazione deve essere nasale, ed
“esclusivamente” nasale, vale a dire tanto
l’entrata che l’uscita dell’aria deve avvenire
attraverso il naso. Il perché è intuitivo.
L’inspirazione attraverso le fosse nasali inumidisce
l’aria atmosferica, arresta il pulviscolo.
L’espirazione deve essere anch’essa nasale per
assicurare l’automatismo respiratorio. Se - come molti
ritengono - si dovesse inspirare dalle narici ed emettere il fiato
dalla bocca, l’atto respiratorio diventerebbe talmente
complicato che per eseguirlo correttamente bisognerebbe non pensare
ad altro. Ora è regola fisiologica indeclinabile che tutti gli
atti della vita vegetativa devono essere automatici. D’altra
parte l’espirazione attraverso le narici serve a restituire
alle medesime una parte dell’umidità che l’aria
inspirata ha loro sottratta. Infine è stato dimostrato che per
la diversità di pressione, la respirazione alternata
(inspirazione nasale = espirazione boccale) produce una stasi
venosa nei polmoni. L’esercizio di respirazione
esclusivamente nasale è il mezzo più sicuro per rieducare
coloro che hanno il difetto di russare.



LA RESPIRAZIONE DEVE ESSERE
SUFFICIENTE - vale a dire ad ogni respirazione deve penetrare nel
petto una sufficiente quantità d’aria. I fisiologi
valutano questa quantità da 500 a 1000 centimetri cubi
circa.



LA RESPIRAZIONE DEVE ESSERE
COMPLETA, vale a dire ad ogni respirazione il torace deve dilatarsi
nei tre sensi: altezza, larghezza e spessore, deve ampliarsi tanto
nelle regioni superiori che nelle inferiori. L’apprendimento
della respirazione completa è assolutamente indispensabile
agli artisti di canto. Quasi tutti credono che per respirare
completamente basti alternativamente protendere il petto e gonfiare
il ventre; credono cioè che tutta la respirazione consista nel
giuoco del diaframma. Come vedremo, questa respirazione dimentica
la respirazione parietale, cioè quella che si fa
dilatando lateralmente le costole. Quando si è allenati, si
può riuscir a respirare costalmente, senza quasi muovere il
diaframma. Ognuno applicando le mani lateralmente sulle costole
può controllare il dilatarsi e restringersi della gabbia
toracica per effetto della respirazione. Rosenthal giudica che se
si dovesse scegliere tra respirazione diaframmatica e costale,
sarebbe meglio esercitare quest’ultima, tanta è la sua
importanza sulla salute. Naturalmente la respirazione completa non
può avvenire se il corpo non è libero da impacci. Il
busto femminile che impedisce il libero giuoco del diaframma,
esagera per compenso la respirazione costale superiore
(sollevamento del seno nella donna).
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