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Introduzione

Senti che a volte non riesci a farcela? Ti sembra che manchi qualcosa alla tua autostima? Non riesci a tenere ferma la mente? Non sei affatto sbagliato, perché sono interrogativi leciti, che chiunque si fa, e in questo ebook ti darò delle indicazioni su come poter rispondere a queste domande. L’intenzione è quella di trasmetterti alcune mie conoscenze per rafforzare il tuo percorso verso il successo che scegli di avere: personale, professionale o finanziario.

        La mia ricerca ha cominciato ad avere risposte dal giorno in cui mi sono dedicato al didjeridoo, o didjeridu, l’antico strumento musicale e rituale degli aborigeni australiani, basato su una tecnica di respirazione continua o circolare di cui illustrerò ampiamente più avanti. Anche sul mio sito racconto molte cose a riguardo www.papimoreno.com.

        Questo incredibile strumento è costituito da un tronco di eucalipto giovane, scavato all’interno dalle termiti che si nutrono delle sostanze organiche presenti nel midollo. Il nome “didjeridu” è un termine onomatopeico dato dagli inglesi che si origina dal suono stesso dello strumento. Secondo l’uso aborigeno ha la proprietà di “comunicare” con energie poste al dì fuori delle dimensioni ordinarie, quelle visibili, e in questo ebook vedremo come sia possibile, che cosa significhi energia e cosa voglia dire “dimensione non ordinaria”. E vedremo anche come la respirazione sia di fondamentale supporto alla nostra consapevolezza.

        Questo incontro ha significato per me sintetizzare tutto il mio vissuto da ricercatore, tutto il tempo dedicato agli studi, alle pratiche, ai seminari, agli incontri, ai rituali e intuire come trarre i massimi benefici dalle esperienze fino ad allora vissute. Ho interpretato il didjeridu non solo come strumento “fricchettone” ma soprattutto come emanatore di energie.

        Ti eviterò tutte le difficoltà da me incontrate lungo la strada e ti trasmetterò l’essenziale di alcune mie conoscenze e per farlo ti guiderò lungo un percorso di apprendimento fatto di esperienze, di informazioni scientifiche, di esercizi e di suggerimenti. Nel caso in cui affiorassero dei pregiudizi o i luoghi comuni su certi passaggi difficili da comprendere perché poco tangibili, ti chiedo di metterli e di affrontare le tecniche che propongo in modo fiducioso e lungimirante.

        Grazie alle immagini, che ti aiuteranno a visualizzare e a comprendere in modo più completo e alla musica che ti accompagnerà in alcuni esercizi potrai affinare la tua sensibilità, la tua attenzione, la tua intuizione e avrai in mano nuovi e potenti strumenti da utilizzare per il tuo successo qualunque tu scelga esso sia.

        Moreno Papi






GIORNO 1:

Come usare l’aria per Potenziarci

Riconoscere le potenzialità dell’aria che respiriamo


        Rispondere alle sfide della società moderna? Tornare a sentire le esigenze del nostro corpo? Migliorare la nostra condizione psicofisica? Tutto ciò è possibile perché basta andare a risvegliare alcuni meccanismi insiti in noi e in questo testo vedremo come utilizzare al meglio certe potenzialità.

Oggi vedremo come risvegliare quegli aspetti che ci sono stati dati all’atto della creazione e che piano piano nel tempo sono stati messi in un angolo della nostra consapevolezza in attesa di essere risvegliati. Se noi esseri umani avessimo mantenuto uno stile di vita in linea con la natura e non contro di essa, in altre parole non contro di noi (con tutti gli eccessi di cui siamo capaci) probabilmente saremmo tutti in buon equilibrio fisico, psichico e energetico. Avremmo i vantaggi tecnologico/scientifici e la saggezza arcaica, le conoscenze regolate dagli elementi, dalla natura e le conoscenze acquisite grazie alla nostra potentissima mente. Dico ciò perché, come ben sappiamo, la strada che abbiamo intrapreso in occidente è ben diversa e proprio per questo motivo ritengo che sia un peccato soccombere o indebolirsi, per cui ricominciamo ad avvicinarsi a ciò che fa parte della nostra dotazione originale.


        SEGRETO n. 1: riappropriamoci di ciò che è sempre stato nostro, di ciò che dimora in noi e aspettiamo di essere risvegliati.


        Questo divorzio dalla natura, che - non dimentichiamolo -è nostra madre, ci ha portati ad avere timore del sole, dell’acqua, della terra, e dell’aria, i quattro elementi che invece sono la nostra base di vita. Paura delle piogge, paura dei temporali, paura delle inondazioni, paura dei terremoti, paura delle frane, paura dei fulmini, paura del surriscaldamento, paura del vento, paura degli uragani.


        Paura, paura, paura e paura… E se ci pensiamo bene invece sono tutti componenti naturali che esistono da sempre e con i quali l’essere umano ha sempre convissuto con fiducia e gratitudine.


        Nonostante la presa di coscienza che noi esseri umani siamo in parte responsabili dei cambiamenti climatici, dei cambiamenti nella qualità della vita, in bene e in male, poco facciamo a livello collettivo per correggere e migliorare. Ma individualmente possiamo fare molto e possiamo cominciare dalla nostra qualità di vita interiore e dalla nostra relazione con gli elementi e di conseguenza con l’esistenza intera. . In questo libro analizzeremo nello specifico l’elemento aria. Vedremo come il giusto utilizzo del respiro ci sosterrà nella nostra vita, nel nostro lavoro, nei nostri momenti di svago e come ci arricchiremo e come ci potenzieremo, dando il giusto spazio agli esercizi.


        Senza Aria non possiamo vivere. La vita ci ha regalato l’opportunità di inspirarla ed espirarla continuamente, con una scansione metodica e ripetitiva che seguiamo in modo non premeditato. Senza pensarci, noi respiriamo e diamo vita a un incredibile meccanismo che risiede dentro di noi. Da questo momento in poi ci prenderemo cura di esso e lo aiuteremo a dare il massimo. Per fare ciò in modo originale e salutare dobbiamo rivedere la nostra respirazione e partire dal presupposto che a una buona respirazione corrisponde una migliore qualità di vita.


        L’equilibrio fisico, l’equilibrio psichico e l’equilibrio energetico sono strettamente collegati a un equilibrio respiratorio. Ciò vuol dire che quando riesco a mettere in pratica un buon respiro tutto il resto si mette a posto di conseguenza.


        SEGRETO n. 2: se respiro bene vivo bene, inteso come qualità di inspirazione consapevole e (perché no?) qualità di aria.


        Con una corretta gestione dell’aria il fisico trae grandi giovamenti, la mente riesce ad alleggerire le paure e di conseguenza la psiche si rafforza. Bisogna sapere che a una buona ossigenazione del corpo corrisponde un’altrettanto buona risposta energetica. Aggiungo inoltre quanto sia importante condurre un’alimentazione sana, perché respirazione e digestione sono strettamente correlate fra loro.


        Ma andiamo ad analizzare e verificare queste affermazioni una per una! Mens sana in corpore sano, così recitava Giovenale attorno all’anno 90 d.c. (Satire, X, 356) e così ancora oggi si può interpretare la vita. Ma Giovenale non poteva immaginare a che punto l’essere umano sarebbe arrivato e oggi più di ieri questa sua affermazione ha un grande valore. Ai suoi tempi non esistevano automobili, fabbriche inquinanti, rifiuti di ogni genere, onde varie che attraversano l’etere, aeroplani, satelliti, missili Spaziali E Tanto Altro Ancora. Ma già allora lui ebbe l’intuizione di capire quanto fosse importante la sua affermazione.


        In questo libro trasmetterò alcune conoscenze che ho acquisito durante la mia vita e durante la mia attività di musicista e di insegnante. Utilizzerò informazioni scientifiche, fisiche, anatomiche, musicali e spirituali che se messe in pratica con un buon intento e una sana disciplina possono portare a risultati sorprendenti.


        SEGRETO n. 3: possiamo mantenere una “mens sana” in un “corpore sano” anche se le condizioni sociali e naturali sembrano opporsi.


        Affinché sia più importanti compiti che assume che qui di seguito si succederanno, è importante comprendere come funzioni la respirazione. Quindi ti propongo un ripasso sulle funzioni dell’apparato respiratorio che, come il resto del corpo, è un vero e proprio capolavoro della creazione.


        Mantenendo un atteggiamento di gratitudine verso il nostro corpo la sua risposta si traduce in salute. Il corpo possiede una ulteriore intelligenza propria - oltre a quella che già risiede nel cervello- che regola molteplici attività e vi svelerò dove essa risieda.


        Parliamo ora degli importanti compiti che assume l’apparato respiratorio. In sintesi sono quelli di: assimilare l’ossigeno dall’aria ed espellere l’anidride carbonica e il vapore acqueo dal corpo; l’umidificazione del corpo; il riscaldamento del corpo; la depurazione dell’aria. Esso si estende dal naso e dalla bocca fino ai polmoni contenuti all’interno della gabbia toracica e la sua struttura è composta da: cavità nasali, faringe, laringe, trachea, bronchi, bronchioli e dai due polmoni. Questi sono collocati nella camera pleurica del torace, uno per lato e sono liberi attorno a sé tranne che nella radice che è composta dai bronchi, da vene e da arterie. Qui si connettono con la trachea e il cuore, situato in mezzo ai due.


        L’aria atmosferica entra nel sistema respiratorio attraverso le narici dove si riscalda e raggiunge la faringe, quindi fluisce nella laringe, un organo dotato di pieghe membranose (le corde vocali), per immettersi nella trachea, un lungo tubo composto da anelli di cartilagine per tutta la sua lunghezza.


        A questo punto si incontrano due condotti, i bronchi, che si connettono ai polmoni, composti da tessuto connettivo elastico e accompagnati dai rispettivi vasi sanguigni arteriosi e venosi.
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I bronchi danno poi origine a numerosi bronchioli e questi, alla fine del loro percorso, terminano in milioni di microscopici contenitori a fondo cieco, gli alveoli polmonari. La parete degli alveoli è sottilissima ed è percorsa da una fittissima rete di capillari sanguigni, dove avviene lo scambio tra gas respiratori e sangue.


        I polmoni sono coperti esternamente da un doppio tenue involucro, la pleura, il cui strato più esterno aderisce alla parete interna della gabbia toracica. Tra i due strati della pleura viene secreto un liquido lubrificante, che permette i movimenti durante la respirazione.


        L’aria viene introdotta attraverso l’azione del diaframma, che si estende per tutta la lunghezza del tronco tra la cavità toracica e quella addominale, sotto i polmoni. Il muscolo diaframmatico è semi volontario e lo si può indurre a funzionare affinché nella sua dilatazione il petto e i polmoni si contraggano e l’aria venga espulsa. Ed è questo un punto molto importante che ritroveremo più avanti e che ci aiuterà negli esercizi. Da quando ho iniziato a suonare il didjeridu ho praticato moltissimo l’uso del diaframma e dei muscoli addominali, in parte spontaneamente e in parte tecnicamente. Durante i miei workshop per esortare gli allievi all’utilizzo di questi muscoli, mi faccio dare un pugno ben dato in questa zona e glielo respingo!


        SEGRETO n. 4: conoscere le dinamiche fisiologiche del nostro organismo accelera l’apprendimento delle tecniche che ti sto trasmettendo.


        Nel frattempo analizziamo anche la circolazione del sangue che viene regolata dal cuore attraverso le arterie e i tubi capillari raggiungendo tutte le parti del corpo, vitalizzandole e alimentandole.


        Il sangue ritorna al cuore tramite le vene, tramite i vasi capillari e da qui viene inviato ai polmoni. Nel suo viaggio arteriale prende qualità e proprietà vitali per poi tornare attraverso le vene, impoverito e carico di detriti, verso l’atrio destro del cuore fino a riempirlo. Grazie alla pressione accumulata, una contrazione spinge il flusso sanguigno, attraverso un’apertura del ventricolo destro che a sua volta lo manda ai polmoni dove milioni di vasi capillari lo distribuiscono alle cellule d’aria, gli alveoli.
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Qui avviene la purificazione del sangue e cioè grazie al contatto con l’ossigeno, dell’aria respirata, accade una specie di combustione dove il sangue trattiene ossigeno e rilascia anidride carbonica accumulata nel suo viaggio attraverso il corpo.


        Ora il sangue è di nuovo pulito e ossigenato e ritorna al cuore entrando però dall’atrio sinistro dove viene pompato nuovamente e inviato, tramite le arterie, verso l’organismo. Questo ciclo, che si ripete continuamente, coinvolge anche la digestione per la quale i polmoni devono immagazzinare l’aria sufficiente per le funzioni da espletare.


        Una volta descritta la dinamica dell’ossigenazione del sangue grazie al lavoro dei polmoni e dei loro aiutanti, viene spontaneo pensare sia a come sia facile alterare questo ciclo perfetto, e anche a come sia facile aiutarlo e sostenerlo nel modo corretto. Teniamo presente che in una respirazione incompleta molte cellule dei polmoni restano inattive, e nel tempo possono originare scompensi fisici. Se questi meccanismi anatomici non ti sembrano chiari, ti consiglio di rileggerli fino a quando il loro significato non ti risulti del tutto semplice e familiare.


        Infatti, senza una chiara comprensione di queste informazioni diventa difficile mettere in pratica gli esercizi che proporrò più avanti. A questo riguardo sottolineo quanto sia importante comprendere il lavoro di certi organi quando li chiamiamo a lavorare intenzionalmente per noi.


        Ora, avendo appreso la dinamica fisiologica della respirazione, immagina cosa voglia dire inalare aria impura, pensa a quale fatica debba fare il nostro organismo a metabolizzare, pulire, separare componenti come il fumo delle sigarette o l’inquinamento e immagina anche quanto sia difficile riuscire a rigenerare tutte quelle cellule che soccombono di fronte a questi nemici. Io ho avuto la fortuna di non amare il fumo delle sigarette (il mio fisico lo ha sempre rifiutato), però comprendo le persone che hanno questo “vizio”.


        A queste cerco sempre di far comprendere quale lavoro ingrato tocchi ai polmoni e al cuore per contenere i danni causati dall’intruso. Riprenderò e approfondirò il tema della respirazione più avanti così da suggerire quale sia la strada da percorrere verso una migliore integrità fisica, psichica e energetica.


        SEGRETO n. 5: siamo noi stessi gli autori del nostro benessere e solo con una buona dedizione, una buona costanza e un buon intento avremo successo.


        Con una comprensione profonda di questi meccanismi intravediamo quindi la possibilità di essere noi stessi i primi autori del buon funzionamento metabolico nella respirazione, nella circolazione sanguigna e nella digestione. Per cui è importante leggere attentamente questi sintetici concetti anatomici affinché sia possibile iniziare a sentire e a utilizzare gli organi che sono dentro di noi in modo amichevole e collaborativo e senza arrivare al punto di accorgersi di loro solo quando stiamo male. È possibile applicare questo metodo a qualunque parte del corpo, purché si vada ad approfondire le informazioni anatomiche e fisiologiche della zona interessata.


        Proviamo ora, dopo avere appreso e interiorizzato le informazioni precedenti, a respirare in modo nuovo, pensando al percorso dell’aria negli organi e alle funzioni che essa ha all’interno dell’incredibile disegno umano.


        Esercizio


        1.    Seduti con il busto eretto in posizione comoda e le mani appoggiate sulle gambe. Chiudiamo gli occhi.

2.    Facciamo una inspirazione lunga dal naso, tenendo le narici dilatate e contemporaneamente visualizziamo l’aria che entra e percorre il primo tragitto, dalle narici fino agli alveoli dove avviene l’ossigenazione del sangue.

3.    Rimaniamo per un attimo in apnea, il tempo necessario agli alveoli di purificare il sangue.
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