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PREFAZIONE AL’EDIZIONE ITALIANA


DI LEONARDO PELAGOTTI FONDATORE DI INSPIRE POTENTIAL


Conosco Patrick ed il suo lavoro sul respiro ormai da anni. Una buona respirazione puo’ aiutarci nella vita di tutti i giorni a raggiungere i nostri progetti grazie all’espressione del nostro potenziale latente. Una volta seguita la sua formazione di respirazione e letti i suoi bestseller sul respiro, come “The Oxygen Advantage” inizialmente ed in seguito “The Breathing Cure” e “Atomic Focus”.. ho deciso a mia volta di diventare istruttore certificato del suo programma ed aiutare Patrick a far vivere i suoi insegnamenti sul mondo della respirazione per dei risultati rapidi.


Buona lettura e buona respirazione. 
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PSICOTERAPEUTA - PSICOLOGO DELLO SPORT 
- CONSULENTE SCIENTIFICO OXYGEN ADVANTAGE® & BUTEYKOCLINIC®


Mi ricordo ancora dell’entusiasmo che ebbi provato tornando dall’aeroporto insieme alla mia compagna mentre stavo “divorando” il libro the Oxygen Advantage®: “Ale dovresti veramente approfondire l’argomento!”. Mentre concludevo la fine dei miei studi universitari nel 2016, poco tempo dopo la mia formazione in piscologia a Pavia, ebbi la fortuna di essere contattato direttamente da Patrick stesso per poter formare insieme a Leonardo Pelagotti, gli istruttori in Francia e Italia e di poter insegnare personalmente il metodo persino in America. Il mondo della respirazione è al contempo antico e sorprendentemente di attualità! In effetti, cosa fa il successo della respirazione? Tantissimi sono gli aspetti! Possiamo in poverissime parole dire che: 1) funziona subito! 2) è a disposizione di tutti per ragioni diverse: gestione dello stress o dell’ansia, migliorare la propria performance, respirare bene, essere più concentrati, dormire meglio, ecc. Di fatti, data l’efficcacia di quest’ambito, nel mondo anglosassone si parla spesso di “breathwork revolution”. “The Atomic Focus” costituisce un’ottimo punto di partenza per chi desidera scoprire e/o mettere in applicazione gran parte degli esercizi esposti da Patrick McKeown. Grazie alla presentazione di argomenti complessi provenienti da fonti scientifiche (psicologia, pneumologia, psicofisiologia, neuroscienze) spiegate in maniera accessibile a tutti, il lettore potrà ottenere un primo approccio pratico su come: valutare la propria respirazione e diventarne consapevole; apprendere tutta una serie di tecniche da poter applicare nella vita di tutti i giorni riguardanti la gestione emotiva e della rabbia, dell’attenzione sostenuta, del decision-making, del public speaking e anche dell’intuizione! Un manuale pratico per alcuni, un libro di crescita personale per altri, Patrick McKeown vi invita a diventare consapevoli di una cosa sola: che certe volte, la soluzione può letteralmente trovarsi sotto il vostro naso… a condizione di saperlo usare!
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PREFAZIONE ALL’EDIZIONE INGLESE


PATRICK MCKEOWN


Due abilità mentali sono essenziali per ogni ceto sociale.


Indipendentemente dall’età, background o occupazione, questi stati determinano la differenza tra successo e fallimento, felicità e infelicità. Passiamo anni a scuola, affinando i nostri cervelli a pensare, interrogarci, e analizzare. Ma dedichiamo poco tempo allo sviluppo degli strumenti necessari per raggiungere due abilità essenziali. Dallo scolaro allo studente universitario, all’impiegato, al professionista sanitario, negli sport d’élite e nell’esercito – le capacità di focalizzare e mantenere l’attenzione per un lungo periodo di tempo eliminando le distrazioni sono le chiavi del successo.


Il sistema scolastico richiede che i bambini abbiano capacità di attenzione nello studio. Quando cresciamo, per essere produttivi ed eccellere in qualunque impresa noi scegliamo, la società richiede le stessa abilità. Dobbiamo essere in grado di utilizzare la nostra mente per mettere a fuoco, concentrarci e mantenere l’attenzione. Alcune persone hanno questa capacità naturalmente. Sono fortunati. Il resto di noi può passare la vita senza mai raggiungere il proprio pieno potenziale.


Considerando che quest’abilità è così apprezzata dalla società, perché non ci hanno mai insegnato a concentrarci? Questa è una domanda che mi ha tormentato per molti anni. Le difficoltà di concentrazione sono legate a scarse relazioni sociali, scarsa conoscenza di sé e scarso rendimento scolastico, e influenzano la nostra capacità di progresso nella vita.


Se lotti con la concentrazione, potresti aver provato le tecniche della mindfulness. Tuttavia, per diventare consapevoli del corpo e della mente – una componente essenziale della consapevolezza - dovresti prendere diverse misure per migliorare innanzitutto la fisiologia del tuo corpo. Questo renderà il tuo cervello più calmo in modo che sarà molto più facile essere consapevole della propria mente e del corpo e sarai in grado di trarre beneficio dalle tecniche di mindfulness.


Ho un motivo personale per affrontare questo problema. Non sono assolutamente un’eccezione, ma ho trovato una soluzione alla mia scarsa concentrazione, e da allora ho ottenuto cose che né io (né i miei insegnanti) avremmo mai creduto possibile.


Nel 1997 mi sono imbattuto in un articolo scritto sul giornale sulla respirazione. Descriveva come potevo migliorare l’apporto di ossigeno, ottenere un sonno profondo e alterare i miei stati cerebrali usando semplici esercizi di respirazione. Inoltre, le tecniche di respirazione che ho scoperto erano l’opposto di ciò che viene comunemente insegnato nel mondo occidentale. Quell’articolo mi ha cambiato la vita. La mia intuizione, creatività, concentrazione e attenzione sono enormemente aumentate. I giorni difficili sono diventati molto più facili da gestire, perché avevo gli strumenti per gestire lo stress. Le situazioni stressanti in realtà non causano stress. Il nostro stress è causato dalla nostra reazione alla situazione. Questo può essere aggravato se la fisiologia del corpo è sbilanciata e lo stress può aumentare, anche per problemi minori.Credo così tanto in queste cose che ne ho fatto una professione. Ora, 20 anni dopo, con otto libri pubblicati in 14 lingue, sul tema della respirazione brevettati e 700 istruttori che ho formato in ogni parte del mondo, sento di avere qualcosa da condividere sui temi dell’attenzione, della concentrazione e del successo.


Non lo dico per vantarmi ma per rassicurarvi. Ho lavorato con decine di migliaia di persone - nel mondo degli affari, quello militare e delle forze speciali, quello sportivo e con persone di ogni ceto sociale. Ho la fortuna di poter aiutare gli altri, quotidianamente, a raggiungere il loro potenziale.


Ed è per questo che sto scrivendo questo libro. Se non hai mai pensato a come cambiare il tuo stato mentale dall’interno, è probabile che tu sia bloccato, ostacolato da una condizione di sonno di cattiva qualità, di respiro affannoso e veloce e di una confusione mentale che sabotano la tua concentrazione e la qualità del tuo lavoro.


E io so che posso aiutarti.




UN INGREDIENTE SEGRETO PER IL SUCCESSO


Cosa pensi che serva per raggiungere il successo?


Che significa il successo per te?


Per molte persone, il successo è sinonimo di indipendenza economica. Per altri, è il riconoscimento sociale, fare ciò che si ama o sentirsi apprezzati al lavoro o a casa.


In questo libro esploreremo il percorso verso la tua personale idea di successo. Impareremo come sfruttare l’ingrediente segreto utilizzato parimenti da miliardari, atleti d’élite e artisti. Un ingrediente essenziale per le prestazioni, il successo e anche per relazioni sane e felici.


Qual è l’ingrediente segreto?


Bill Gates e Warren Buffett sono due degli uomini più ricchi del mondo. Insieme costituiscono un patrimonio di 165 miliardi di dollari.2


Sono anche buoni amici. Gates incontrò Buffett per la prima volta a una cena organizzata dai genitori di Gates.3 Si dice che la madre di Gates chiese a tutti gli invitati di identificare la cosa che era più importante per il loro successo. Sia Gates che Buffett hanno risposto con una sola parola.


“Focus”.


Messa a fuoco, concentrazione e capacità di attenzione: qual è la differenza?


Sebbene tendano a essere usate indifferentemente, è utile distinguere chiaramente tra concentrazione, capacità di attenzione e messa a fuoco.


• Focus: per restringere la tua attenzione a una cosa.


• Concentrazione: mantenere l’attenzione su una cosa.


• Durata dell’attenzione: per quanto tempo puoi concentrarti.


FOCUS X CONCENTRAZIONE X DURATA DELL’ATTENZIONE = SUCCESSO


Ma… come?


Gli scienziati hanno dimostrato che la concentrazione arriva a ondate, un po’ come un riflettore che si illumina e si attenua.4 Tut tavia, se il tuo cervello è turbato come una falena davanti a quel riflettore, non farti prendere dal panico.


La concentrazione è un muscolo mentale. Ed è uno che puoi allenare.


È semplice, no?


• Per migliorare la concentrazione, elimina le distrazioni. Cancella la confusione mentale e ripulisci la mente in modo da poter dirigere la tua attenzione su un’unica cosa. Elimina le distrazioni esterne come tecnologia, persone e eventi sociali. Alcune culture raccomandano persino di liberare lo spazio fisico per avere una mente chiara.


• Per aumentare la intervallo di attenzione, devi smettere di pensare.


• Per sviluppare il focus, devi fissare degli obiettivi, sapere dove stai andando. Per dare il massimo, concentrati su una cosa.


Ho detto che era semplice, vero? Butta via tutti i mobili, smetti di pensare e definisci i tuoi obiettivi.


Se fosse facile, saremmo tutti capaci a farlo. Saresti seduto sul pavimento e questo libro sarebbe davvero corto.


Allora andiamo un po’ più a fondo.




CONCENTRAZIONE LASER (LASER FOCUS)


La concentrazione consiste nel restringere (e mantenere) la tua attenzione su una sola cosa. Consiste nell’eliminare le distrazioni e imparare a calmare una mente frenetica.


Il concetto di messa a fuoco si applica anche ad altri ambiti. Qual è il fulcro della tua vita? Quali sono i tuoi obiettivi e sogni?


Quando concepisci il focus in questo senso, può aiutarti a riconoscere lo scopo della tua vita. O, almeno, a trovare un lavoro che ami. Un enorme percentuale di persone, l’85%, non si sente coinvolta nel proprio lavoro e non è soddisfatta del proprio lavoro,5 – ma è molto più facile concentrarsi quando si fa un lavoro che fa per noi.


Chiedi a te stesso:


• Se sei distratto e ti senti come se fossi bloccato nel lavoro sbagliato, puoi concentrarti?


• Se stai lottando per restringere la tua attenzione su una cosa sola, riesci a concentrarti?


• Quando la tua mente è agitata, è facile per te prendere buone decisioni e ascoltare il tuo intuito?


Se dovessi sederti e analizzare perché non sei produttivo come vorresti essere, potresti concludere che la mancanza di concentrazione è alla base del tuo problema.


Così tante cose competono per avere la nostra attenzione. Notifiche e-mail, messaggi di testo e social media ci disturbano costantemente. Può richiedere uno sforzo enorme mantenere la concentrazione su qualsiasi attività per un certo periodo di tempo.


Stamattina ho iniziato presto. Mi sono assicurato di respirare solo attraverso il naso quando dormivo, quindi mi sono svegliato sentendomi vigile e in buona forma. Ho usato una respirazione leggera, lenta e profonda per hackerare il mio cervello e ottimizzare la creatività e l’intuizione. Ora è facile per me raggiungere un profondo stato di concentrazione per un tempo ragionevolmente lungo. Nessuna distrazione. Poche fantasticherie. Faccio quello che devo fare.


Mentre sto seduto qui, il mio obiettivo è completare questa sezione del libro. Occupato solo da questo compito, posso dedicarvi tutte le mie energie. Le email si stanno accumulando. Possono aspettare.


Sapere su cosa concentrarsi


Di recente ho letto un’altra storia su Warren Buffett.6


Il pilota personale di Buffett era un tipo chiamato Mike Flint. Flint era un grande pilota che in precedenza aveva volato con l’Air Force One. Un giorno Buffett si rivolse a Flint e disse: “Il fatto che lavori ancora per me mi dice che non sto facendo il mio lavoro. Dovresti andare a seguire i tuoi obiettivi e i tuoi sogni”.


Warren chiese a Flint di prendere un pezzo di carta e scrivere i suoi 25 obiettivi più importanti, qualsiasi cosa volesse ottenere nella sua carriera o nella sua vita. Poi, chiese a Flint di esaminare la sua lista e di cerchiare solo i primi 5 obiettivi, le cose che desiderava più di ogni altra cosa. I due uomini chiacchierarono a lungo, discutendo della lista di Flint e dei suoi 5 obiettivi più importanti. Flint era determinato a iniziare subito a lavorare su quei 5 obiettivi.


Mentre il loro incontro volgeva al termine, Buffett chiese a Flint: “E quelli che non hai cerchiato?”


Flint rispose che i suoi obiettivi principali erano i primi 5 obiettivi, ma gli altri 20 erano al secondo posto. Quindi, sebbene fossero meno urgenti, pianificò di lavorare su quegli obiettivi secondari un po’ alla volta.


“No!” Buffett ha risposto. “Hai capito male”. “Tutto ciò che non hai cerchiato è diventato la tua lista da evitare a tutti i costi. Non importa cosa, queste cose non devono avere la tua attenzione finché non hai avuto successo con i tuoi primi cinque obiettivi”.


Qual era il punto di Buffett?


Che non riuscirai in niente se provi a concentrarti su tutto. Impara a definire cosa è importante per te. Chiarisci le tue priorità e concentrati solo sui passaggi che ti porteranno dove davvero vuoi essere.


Impara a fissare obiettivi raggiungibili. Non così in alto o a lungo termine da spaventarti a morte. E non così in basso da non motivarti. Ricorda, quando raggiungi i tuoi obiettivi, non sarai la stessa persona che sei oggi. Sarai cresciuto per raggiungere quegli obiettivi.


La chiave è stabilire obiettivi che forniscano lo slancio per farti andare avanti, senza intrappolarti su un sentiero che è diventato troppo stretto.


Stabilisci obiettivi con brevi scadenze temporali. Suddividi gli obiettivi mensili in obiettivi settimanali e gli obiettivi settimanali in attività quotidiane. Rivedi i tuoi obiettivi regolarmente.


Concentrati su ciò che puoi fare in questo momento per avvicinarti a quei piccoli obiettivi. E poi, fallo. E fai la cosa successiva e quella dopo ancora. Prima che tu te ne accorga, avrai superato le tue aspettative e raggiunto il tuo obiettivo.
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E adesso?


Nei prossimi capitoli, esamineremo gli ingredienti fondamentali per il successo. Scopriremo l’importanza di un sonno di buona qualità (e come ottenerlo), impareremo alcuni esercizi di respirazione (e perché sono importanti) e inizieremo a costruire una consapevolezza del respiro, del corpo e del mondo intorno a te. Applicheremo le tecniche utilizzate dalle forze di polizia d’élite, da militari, atleti professionisti e da altre persone al top delle loro professioni. Scopriremo come puoi portare queste tecniche nel tuo lavoro, negli studi e nella vita familiare.


Ed esploreremo il focus. Esamineremo le distrazioni interne ed esterne, impareremo come è possibile allenare il cervello e ti dare-mo alcuni suggerimenti per aiutarti ad amare ciò che fai e farlo con piena attenzione.


Ma prima cominceremo da dove comincia ogni giornata produttiva. Da una buona notte di sonno.


[image: image]




L’IMPORTANZA DEL SONNO PROFONDO E COME OTTENERLO


Ecco qualcosa che ho imparato in 20 anni di lavoro con clienti di tutti i ceti sociali. Per smettere di sprecare energia a causa di una mente confusa, il sonno deve essere profondo e la respirazione deve essere ottimale.


Ma quanti di noi possono onestamente dire di dormire bene? Troppo spesso lo stress lavorativo e la realtà delle lunghe ore di lavoro interferiscono con il nostro riposo, lasciandoci costantemente stanchi e improduttivi.


Stamattina ho parlato con il direttore di un albergo, il quale mi ha detto che, dei suoi 300 dipendenti, circa la metà soffre di disturbi del sonno. La dura realtà è che, in molte professioni, potresti dover fare a turni e alzarti al mattino presto. Le otto ore raccomandate di riposo notturno potrebbero non essere logisticamente possibili.


Un sondaggio condotto da TheSleepJudge.com su 1.000 persone ha rilevato che quasi il 40% dei dipendenti del settore alberghiero, della ristorazione e dell’ospitalità faticava a dormire a sufficienza. Di queste persone, il 47% ha dichiarato che stava cercando un altro lavoro.7


Ogni anno, i dipendenti con disturbi del sonno incidono sui profitti dell’azienda per un importo di 411 miliardi di dollari in perdita di produttività.7 Nel 2008, alcuni scienziati hanno riferito che, quando le persone avevano problemi a dormire, era più probabile che prendessero giorni di malattia, che lavorassero male e avessero costi sanitari più elevati. Col passare del tempo, la scarsità di sonno è diventato un fattore significativo correlato a cambiamenti negativi su tutta la linea.8


Nel 2010, più di 4.000 dipendenti di quattro società statunitensi sono stati oggetti di un’indagine sul sonno.8 Lo studio ha rilevato che la perdita di produttività dovuta alla stanchezza costava ai loro datori di lavoro 1.967 dollari per dipendente ogni anno.


E questo potrebbe sorprenderti, ma il problema è ulteriormente peggiorato per le persone che hanno lavorato da casa durante i lockdown dovuti al COVID. Circa il 70% dei nuovi lavoratori a domicilio afferma che i propri schemi di sonno sono stati sconvolti quando l’autoisolamento e il lavoro a distanza sono diventati la normalità.9


Un’ampia ricerca ci dice che la privazione del sonno ha ricadute effettive sulla salute. Contribuisce a malattie croniche, ipertensione, obesità, malattie cardiache, diabete e morte precoce.10


Un articolo di Deloitte definisce il sonno “il massimo potenziatore delle prestazioni”. Ma si tratta di qualità piuttosto che di quantità.


Secondo un articolo su Sleep Medicine, non si riesce a recuperare il sonno perduto.11 Fare orari folli con l’intenzione di recuperare il ritardo nel fine settimana non funziona.


Sempre più, una cultura positiva del benessere sul posto di lavoro significa che i lunghi orari di lavoro stanno diventando meno un distintivo d’onore. Tuttavia, c’è ancora una cultura nelle professioni competitive in cui il sonno è visto come un inconveniente o addirittura come un segno di debolezza. Questi atteggiamenti nei confronti del sonno devono cambiare prima che possa avvenire un cambiamento culturale e istituzionale.


Respirazione + Mente + Sonno


Nel mio lavoro di allenatore di respirazione, vedo spesso lo stesso legame a tre tra sonno, respirazione e concentrazione mentale.
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Quando il sonno è scarso, la mente è ingombra.


Quando la respirazione è scarsa, la mente è ingombra.


Quando la mente è ingombra, la soglia di attenzione va a farsi benedire.


Questa mattina ho lavorato con due clienti, ognuno di alto pro-filo nel mondo dello spettacolo e dello sport. Entrambi hanno spiegato che il loro sonno è disturbato. Si addormentano facilmente ma si svegliano dopo tre o quattro ore. Questo è un problema comune.


Il modo in cui respiri influisce su tutti i sistemi del tuo corpo. Condiziona i tuoi processi mentali e il tuo funzionamento fisico. Anche quando respiri appena un po’ più velocemente, il flusso sanguigno e la frequenza cardiaca cambiano. Una respirazione più veloce segnala al tuo corpo che non sei al sicuro e, per proteggere il corpo, il cervello ti sveglia dal sonno.


Se il respiro è veloce, è probabile che sia superficiale.


Respirazione rapida e superiore del torace = Mente irrequieta Funziona anche all’opposto.


Mente irrequieta = respirazione veloce, nella parte superiore del torace


Spesso associamo la respirazione veloce agli attacchi di panico, ma in realtà è molto comune respirare velocemente. Se fai più di 14 respiri al minuto durante il riposo o il sonno, stai respirando velocemente.


Il volume respiratorio è un altro fattore. Molti di noi inspirano troppa aria per abitudine. Potresti pensare che fare un grande respiro significhi respirare profondamente, ma non è così. Il più delle volte, facciamo un grande sussulto, direttamente nella parte superiore del torace.


La respirazione veloce e superficiale, spesso attraverso la bocca aperta, porta a un sonno di scarsa qualità, insonnia, russamento e apnea notturna e questo crea un circolo vizioso.
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Per concentrarti, hai bisogno di una mente calma e di un sonno profondo. E per questo, è necessario interrompere il ciclo della respirazione veloce della parte superiore del torace. Come mai? Il modo in cui respiri durante il giorno influisce sul modo in cui respiri durante il sonno.12 E la privazione del sonno rende il cervello più attivo.13
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Il sonno di qualità è un ingrediente chiave per il successo. Il sonno profondo dà al cervello la possibilità di ripulire il suo disco rigido. Quando dormiamo si verifica un processo chiamato potatura sinaptica. Ciò consente al cervello di ripulire le vecchie connessioni di scarsa qualità e di rafforzare le connessioni di alta qualità.14 Un po’ come quando deframmenti il tuo computer.




RESPIRI BENE?


Iniziamo scoprendo se respiri bene.


Chiamo questa misurazione Test del Livello di Ossigeno Corporeo o BOLT (Body Oxygen Level Test).


Non è il tipo di test che superi o fallisci. È solo un modo per misurare il respiro e la tendenza all’affanno. Può anche aiutarti a identificare il motivo per cui hai difficoltà a concentrarti.


Siediti per un paio di minuti e lascia che il respiro si normalizzi. Espira normalmente attraverso il naso. Chiudi il naso con le dita e trattieni il respiro. Misura quanto tempo ci vuole prima che tu sen-ta il primo sicuro desiderio di respirare. Questo tempo in secondi sarà il tuo punteggio BOLT. Quando senti che il diaframma inizia a contrarsi, apri le narici. Riprendi la respirazione con respiri calmi e normali attraverso il naso.


Suggerimenti per misurare il tuo BOLT


• Misura il tuo BOLT come prima cosa al mattino per avere risultati più precisi.


• Se non ti piace il tuo punteggio, non misurarlo di nuovo. Non è una competizione.


• Non continuare a trattenere il respiro oltre il primo preciso desiderio di respirare. Non è una prova di forza di volontà.
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Cosa significa il tuo punteggio BOLT?


Più di 25 secondi: fantastico! Secondo il professor Kyle Kiesel, c’è una probabilità dell’89% che la tua respirazione sia corretta.15 (Kiesel è professore e detiene la cattedra di Terapia Fisica all’Università di Evansville ed è autore di numerosi studi sulla respirazione nello sport). In termini pratici, questo punteggio BOLT significa che la tua respirazione è regolare e che avrai meno probabilità di iperventilare.


Tuttavia, se il tuo punteggio BOLT è inferiore a 25 secondi, la tua respirazione ha margini di miglioramento. Non preoccuparti, gli esercizi ti aiuteranno a cambiare questo punteggio. Siamo qui per questo.


Iperventilazione significa respirare troppo o respirare troppa aria e può succedere se respiri un po’ troppo velocemente o troppo profondamente. È un problema perché toglie troppa anidride carbonica ai polmoni. Quando la CO2 nei polmoni è bassa, i livelli di CO2 nel sangue diminuiscono al di sotto del normale. Infatti, 30 secondi di iperventilazione possono abbassare del 50% la CO2 nel sangue. Ciò ha l’effetto di ridurre il flusso sanguigno al cervello fino al 40%.


La respirazione eccessiva abituale è molto comune sebbene la nostra cultura consideri l’iperventilazione in modo molto negativo. Lo identifichiamo con lo stress estremo, un temperamento nervoso e con il respiro affannoso in un sacchetto di carta.
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Immagina, ad esempio, di ricoprire un ruolo di leadership, di fronte a una situazione difficile. Hai due dipendenti a tua disposizione. Uno ha una mente frenetica e una tendenza all’iperventilazione. Alla minima sfida, il suo respiro diventa irregolare e scandito da sospiri. L’altro ha la capacità di rimanere calmo e concentrato. Intuitivamente, è probabile che tu scelga la persona che rimane calma e concentrata.


In una presentazione, conferenza o colloquio di lavoro, è normale sentirsi un po’ nervosi. Ma sospiri frequenti e respiro più veloce (entrambi segni di iperventilazione) indicheranno ai giudici o al pubblico che non ti senti a tuo agio in quella situazione. Questo danneggerà la tua autorevolezza, metterà in agitazione il pubblico e forse indicherà persino che non sei all’altezza del lavoro.


Se il tuo punteggio BOLT è di 20 secondi o meno, il respiro ti sta trattenendo in termini di energia, concentrazione e capacità di attenzione. Un punteggio BOLT basso indica una respirazione troppo veloce nella parte superiore del torace. Ciò ha un impatto negativo sulla qualità del sonno, sulle prestazioni fisiche e sullo stato d’animo.


Se il tuo punteggio BOLT è inferiore a 15 secondi, sei veramente al limite. Il minimo stress aggiuntivo può sconvolgerti e avrai maggiori probabilità di sperimentare una respirazione irregolare in una situazione ad alta pressione. Se la tua respirazione è già veloce e superficiale e/o irregolare, come evidenziato da un punteggio BOLT basso, non sarai così resiliente in situazioni difficili e ti potrebbero saltare i nervi. Le capacità di gestione dello stress sono molto influenzate dalla capacità di controllare la respirazione durante una situazione difficile.




Quello che ho imparato dalla sala operatoria è che quando mi trovo in una situazione difficile, la prima cosa che faccio è semplicemente impedirmi di iperventilare. Credo che tutti pensino che io sia nato con i nervi d’acciaio. No, ti alleni a essere più calmo, a permettere a quella calma di creare la capacità di trovare buone soluzioni e comportamenti che non siano reattivi”.


(Dottor Rahul Jandial in un’intervista in podcast, “Lezioni di vita da un chirurgo cerebrale”, 
con il dottor RanganChatterjee 26 maggio 2021)





Se vuoi ottenere il tipo di respirazione che caricherà al massimo il tuo corpo e il tuo cervello, punta a raggiungere un punteggio BOLT di 40 secondi.


No, non subito! Come ho detto, questo non è un “test”. Ti insegnerò come aumentare il tuo punteggio BOLT in poche settimane, usando pochi semplici esercizi.


Imparerai a respirare per:


• Calmare la mente e fermare l’attività mentale e i pensieri accelerati,


• Attivare la risposta di rilassamento del tuo corpo,


• Portare più ossigeno al cervello, e


• Migliorare la resilienza.


Adesso testiamo la tua capacità di attenzione


Il tuo stato mentale e la respirazione vanno di pari passo.


Imposta un timer per tre minuti. Giocheremo a un semplice gioco “cattura pensiero”…


 


• Avvia il timer.


• Siediti in silenzio e concentrati sul respiro.


• Fai un segno di spunta sul foglio ogni volta che la mente si allontana dal respiro.


• Alla fine dei tre minuti, conta il numero di segni di spunta sul foglio.
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Sfida te stesso a farlo una volta alla settimana. Man mano che la respirazione e il sonno migliorano, scoprirai di avere meno segni di spunta ogni settimana. Questo indica che stai sviluppando la padronanza della tua mente.
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