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Imparare a respirare con una life coach |

Si chiama Breathwork & letteralmante significa “lavorare sul respiro™. E uno
dei corsi tenuti dalla Kfe coach Lucia Giovannini per imparare a ottenere il
massimo dalla respirazione. Niente di pil naturale come il respiro, infatti,
produce effetti benefici non solo sullumore ma anche su tutti g organ

nterni perché agisce sulla fluidificazione del sangue, con inaspetiati effetti
antiaging su tutto lorganismo.

Abbiamo chiesto proprio a Lucia Giovannini di spéegarci i vantaggi del
respwrare bene.

Perché & importante respirare correttamente?

"E’ lunica funzione senza la quale non possiamo sopravvivere per pi d
pochi minuti: possiamo digiunare per diversi giorni, un mese ed anche pil,
possiamo restare senza bere per tre giormni in media, possiamo restare
senza dormire per olfre ventiquatirore senza avere danni ai circuiti
cerebrali, ma non possiamo restare senza respirare per pid di fre minuti!
Pare che ben il 75 per cento delle tossine del nostro corpo siano rilasciate
attraverso il respiro. Recenti studi hanno anche dimosirato che pazienti
malati di cuore e infartuati che hanno imparato la respirazione profonda
hanno sensibimante mighiorato la loro salute e a lungo termine. Una
respirazione profonda e piena esegue un massaggio tonificante per gl
organi interni ed | muscoli addominali & si & dimostrata utile in molti casi d
periensione & di ansia. La sola & prima tecnica pil efficace di nlassamento
che esista é la regolazione consapevole del respiro. Semplicemante
focalizzando lNattenzione sul respiro & non facendo niente per cambiarlo, ci
si avvia gia verso i rnlassamento”.
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Ci indica 10 regole auree per imparare a respirare nel migliore dei
modi?

1- Durante la giomnata, anche se sei occupato in altre cose ogni tanto
chiediti: come sto respirando?

2- Ogni tanto, durante la giornata fai almeno 5 respini profondi.

3-Quando respin profondamente, espira in modo rilassato: non buttare fuon
l'aria in modo forzato, lascia che esca naturalmente.

4- Respira immaginando che la tua gabbia toracica sia un palloncino: si
gonfia quando inspiri, si sgonfia quando espiri.

5- Respira con un ritmo lento se ti vuoi nlassare, usa un nimo pil veloce se
ti vuoi ricaricare.

6- Se senti fastidio o dolore in qualche parte del corpo, inspira

profondamente ed espira immaginando di portare il tuo respiro in quella
parte del corpo per rlassarla.

7- Se ti trovi in uno stato d'animo poco piacevole (preoccupazione,
tristezza, ansia, nervosismo, ecc), espira immaginando che quello che
provi esca da fe.

8- Dai un colore allania quando inspiri, puoi Immaginare di inspirare un
raggio di luce dorata, rosa, azzurra, verde, violetta e immagina che ad ogni
esprazione questa luce colorata vada a rivitalizzare e nutrire ogni cellula
del tuo corpo.

9- Immagina che i bello (gicia, amore, prospenita, pace, ecc) entrino nella
tua vita attraverso il tuo respiro. Puoi anche aiutarti visualizzando di essers
in una situazione particolarmente piacevole (in mezzo alla natura, di fronte
ad un bellissimo paesaggio © con una persona che ami)

10- Se i senti stanca e hai bisogno di energia inspira immaginando che,
insieme allana, entrino vitalita, chiarezza mentale, energia e focus.

Infine, un altro consighio: si tratta di un esercizio per i mal di schiena tratto
dal mio bro "Tutta un'altra vita™

stenditi a terra, le mani lungo i fianchi o sopra la testa, come ti & pid
comodo. Inarca la schiena e poi riportala piatta sul pavimento. Fai questi
movimenti lentamente e non in maniera brusca. Nota le sensazioni nel tuo
corpo mentre i fai. Ora inizia a prendere respini pieni che partono dalla
pancia menire inarchi la schiena ed espira lentamente mentre appiattisci la
schiena contro il pavimento. Metti le mani ai fianchi e senti cid che avviene
nel tuo corpo. Se | muscoll dello stomaco sono rilassati la pancia si
espandera, dando spazio agh organi vitali per respirare. Nel frattempo,
mentre respin, la tua spina dorsale si flette e sirlassa. Respirando in
questa maniera, massaggia ghi organi vitali, allunga la colonna vertebrale e
irrora il corpo di sangue ben ossigenato.

Info: www.blessyou.it
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