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RESPIRO E MINDFULNESS Comegesiire!a propria
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E cosi, lo studioso che nutre la sua
vita raffina la forma e nutre il suo




AN/ANVAN/N/N

S <y s < -

NN

K e —7]

WAVAVAVAVAY

B W WS A s

\NWAVAVAAY,

VAV

Regole d’oro

Silenzio

Rispetto della quiete dell’altro

Neutrale e Curioso
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Respirare € molto di piu che far entrare aria nel corpo. E il contatto pivu intimo con cid
che ci circonda. Tutto cido che io e voi o qualsiasi altra creatura respirante si sia mai
messa in bocca, o nel naso, o abbia assorbito attraverso la pelle, € polvere interstellare
di seconda mano che circola da 13,8 milioni di anni. Questa materia ostinata & stata
scomposta dalla luce del sole, si & diffusa in tutto I'universo, ed & tornata ad aggregarsi.
Respirare significa immergersi in cio che ci circonda, assimilare minuscoli frammenti di
vita, comprenderli e restituire piccoli pezzi di noi stessi.

La respirazione €, in sostanza, reciprocita.

James Nestor

|par0a 1
calore

%

A\

S
AVAYN
NNV,

ONONINNN

7
s
N
A
\'

\

R
e o "o cmo

AN
NYNYNY
NN

ORDINE DEGLI INGEGNERI
DELLA PROVINCIA [ BERGAMO

N

.Y.
\Yi
e

N
WA
YV




Il modo in cui respiri determina la

qualita della tua vita.

I 20% delle persone respira in modo

scorretto, e questo difetto causa e/o

aggrava diverse malattie croniche.
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COSA INFLUENZA IL RESPIRO

* PESO CORPOREO
* CAPIENZA E FUNZIONAMENTO POLMONARE
* SISTEMA NERVOSO (1000 KM)

* RISPOSTA IMMUNITARIA

* SISTEMA CARDIOCIRCOLATORIO (100.000KM)
* SALUTE COMPLESSIVA




)

N/
OO
N/NYNYNY

NN

=

%

VAVA
A

YA
N
Y

WA
N/NYNY

L’OSSIGENO E L’ANIDRIDE CARBONICA
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’'essere umano inspira il 21% di ossigeno e ne esala il 17%.

Esalq, inoltre, il 4% di anidride carbonica.

Per funzionare correttamente le cellule hanno bisogno di trattenere il
13% di ossigeno e di usufruire del 6,5% di anidride carbonica.
Introdurre piv ossigeno di quanto ne serve ed eliminare anidride
carbonica piv di quanto sia necessario incide in modo significativo sulla
Salute. La parola chiave € EQUILIBRIO.
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L’ESERCIZIO DI BUTEYKO

EQUILIBRIO OSSIGENO/ANIDRIDE

CARBONICA
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Inspirazione- espirazione- chiusura del naso con le dita
A bocca chiusa, conteggio dei secondi di trattenimento

Inspirazioni ed espirazioni normali

Posizione seduta e comoda.

Schiena dritta
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L’ESERCIZIO DI BUTEYKO
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Non piu di 25, respirazione da migliorare

Tra 50-60 eccellente respirazione
Non pivu di 10, iperventilazione

S— o e 7 —7

//«\/>/<k§b<\>/<\b\\

NAAYN/NY
VAV

.-.-.




S

\>/<\>/<\>/<\>//

S e O S

WAYANA

e e e 7

L D D | SN | <SR- SE-

S - SR LD <G

O o <
T E Y
ﬂqleo
O Y = O
© mmm Oqcs
N = 2 £ 0
© mm emmn
] dol O
- ddOU
Q. e O OV
> L0
wn O
O - O . O
U mn.nlv.m
o—_
s 2 52 5
S wmw.@
v o O v -
N Y= = =
O c £ 0 2
.Ind
.A\m o 90 5
o o N O
N O O O o
£ 5 54
"— ._nlanG
© o= 0
s o v O X
AN 5 5 £ O© .n.
..... IUC
........... %qu—lol—”
Q » £ 0
— O 0 QO




ey
R . T

NN

K e e e

L D D | SN | <SR- SE-

- S SR G

Z

inguaggio e

<
oz
—
2
L]
-
L]
=
o
<
Z
<
—

Si attiva il meccanismo attacco-fuga (vigilanza e prontez

Aumenta la pressione e la frequenza cardiaca
Si attiva I'emisfero sinistro (decisioni logiche, |

Aumenta il livello di cortisolo
capacita di calcolo

Accelera la circolazione

Il corpo si riscalda

E il pedale del gas (sistema nervoso simpatico)

4
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Riscaldare il corpo

ESERCIZIO 24 resp
Con la narice destra
Favorire la digestione dopo il pasto
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LA NARICE SINISTRA

E il sistema frenante(sistema nervoso parasimpatico)
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emozioni, formazione astrazioni mentali)

Si abbassa la pressione
Il corpo si raffredda

Si riduce 'ansia

K e —7]

Attiva la corteccia prefrontale destra (pensiero creativo,

Attiva il riposo e il rilassamento

4
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equilibrio
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| nostri corpi agiscono in modo efficiente quando sono in uno
Questo equilibrio & influenzato dal CICLO NASALE e pud

stato di equilibrio, oscillazione tra azione e rilassamento,
essere controllato dalla respirazione a narice alternata.

fantasticheria e ragionamento.
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Concentrarsi
Equilibrare corpo e mente
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Aumenta sei volte di piv il monossido di
azoto, che permette di assorbire il 18% di

irazione

tto alla resp

orale.

rispe

in piv

ossigeno
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E il muscolo principale della respirazione. Nel tempo, perde

fress.

| ansia e s

elasticita soprattutto se in croniche condizioni d

, bermettendo a

| Inspira

Si contrae e si abbassa quando s
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| respirazione

Alcuni vantagg
diafframmatica

Recuperare velocemente dopo evento stressante

parola W
DINE DEGLI INGEGNERI
LLA PROVINCIA DI BERGAMO

calore R L =1ic)

Scaricare la tensione dal collo e dalle spalle

Assumere una postura corretta

Rendere la voce piu nitida
Regolare lo stato emotivo
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L'IMPORTANZA DEL RESPIRO
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Siamo fatti di 70 trilioni di cellule. Ognuna di queste & capace di produrre
100.000 reazioni chimiche.

Nutriamo queste cellule con 25000 inalazioni ed espirazioni al giorno permettendo
a 270.000.000 di proteine di emoglobina di trasportare 4 molecole di ossigeno

cadauna, considerando che 270.000.000 vanno moltiplicati per 25 trilioni

globuli rossi e che per conteggio matematico porta ad un numero pazzesco di molecole
di ossigeno (4x270.000.00x25 trilioni).
In mediaq, 'essere umano fa 670 milioni di respirazioni.
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lubile, r
e davvero difficile

contenerla. Ma & un bene supremo controllarla;
una mente che si controlla € una fonte immensa di

€ capricciosda e vo

A

La mente
fantasie ovunque vadano
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L'Autore di riferimento per la sezione RESPIRO
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Il bene fatto male € un male fatto bene.
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'elemento fondamentale che fa in modo che il fuoco si accendaq, ¢ lo
spazio che c’e tra i vari legni.

Uno spazio per respirare...

Troppo di qualcosa di buono, come in questo caso, puo far soffocare la
fiamma nello stesso modo che pud fare 'acqua. Quindi per accendere un
fuoco dobbiamo prestare molto attenzione sia agli spazi tra i legni sia al
legno stesso. Il fuoco si accende semplicemente perché c’€ uno spazio...
facendo in modo che la fiamma, che sa gid come ardere, trovi il suo
cammino
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DEFINIZIONE

A

Tutti sappiamo che le condizioni atmosferiche sfuggono al nostro
controllo. Se & possibile, evita la tempesta; ma se non & possibile
e ti ci trovi in mezzo, sai quando € il momento di ammainare le
vele, serrare i portelli, gettare I'ancora e aspettare che la
burrasca si acquieti, tenendo sotto controllo quello che &
controllabile e lasciando andare il resto.

Jon Kabat-Zinn
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E uno stato di piena consapevolezza del presente
quale unica dimensione nella quale vivere.
Kabat-Zinn la definisce come |[L PRESTARE
ATTENZIONE IN MANIERA VOLONTARIA AL
MOMENTO PRESENTE SENZA ALCUNA FORMA DI
GIUDIZIO.
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DEFINIZIONE
(sati: presenza mentale e sarafi, ricordarsi)
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Sono consapevole del momento presente e mi ricordo dei
miei pensieri, delle mie emozioni e delle mie azioni oltre
che delle conseguenze che esse hanno su di me e sugli
altri. Questo mi permette di ridurre ed eliminare la
sofferenza derivata da un’errata comprensione della

O-

realta consentendomi di comprendere con chiarezza c
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che e salutare e va perseguito.
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DEFINIZIONE
(sati: presenza mentale e sarati, ricordarsi)

Y
NN
WA,
—~=ChgaS

N
4

E una CONSAPEVOLEZZA EMERGENTE nel mentre si

presta attenzione, momento per momento, con
intenzionalitd, senza giudizio, al PRESENTE lasciandolo
scorrere. (Kabat-Zinn)

E una MODALITA DELL'ESSERE E DEL NON FARE.

Riguarda gli stati mentali in quanto stati mentali e non

in quanto fatti.
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La pratica della consapevolezza
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Praticare la consapevolezza permette di stare con |'esperienza
evitando di attivare reazioni automatiche mentali, comportamentali
e somatiche, accorgendosene, non giudicandole e lasciandole
andare. Tale consapevolezza € in linea con il proprio progetto
esistenziale personale (desideri, scopi a B e L T e valori) e conduce
ad un piano d’azione.
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A COSA SERVE
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1. Capacita di fermarsi e fermare le reazioni automatiche del
giudizio critico e dei comportamenti verbali e non;

2. capacita attentiva e di esplorazione del momento presente;

3. Attitudine accettante, curiosa e compassionevole verso di sé e
vero gli altri;

4. Rispetto verso l'altrui e propria esperienza;

5. Azione consapevole dello stato attuale, degli scopi propri, altrui
e condivisi e delle potenziali conseguenze
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A COSA SERVE
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. Miglioramento delle funzioni cognitive

v’ Attenzione (selettiva, esecutiva, sostenuta);

v" Memoria

v" Funzioni esecutive (pianificazione, controllo e coordinazione,
organizzazione delle azioni in sequenze gerarchiche di mete e
obiettivi, attivazione strategie appropriate e inibizione di
risposte inadeguate, spostamento flessibile dell’attenzione sulle
informazioni rilevate
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Modifica le seguenti attitudini
» Accettazione

» Apertura

»Sospensione del giudizio

» Autocompassione

< ruminazione mentale

» Decentramento

< ricorso al meccanismo (affect as information) in cui

I’emozione é considerata un’informazione sullo stato del mondo
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LO SPAZIO DELLA MINDFULNESS

DELLA PROVINCIA [ BERGAMO
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MINORE INTERVALLO

LAMENTO

LOTTA/EVITAMENTO ——— ACCETTAZIONE

GIUDIZIO
PROBLEMA

DEVO (ESIGENZA) —> VOGLIO (SCELGO)

RABBIA
COLPA
AUTOBIOG
PAURA
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MAGGIORE INTERVALLO
— GRATITUDINE

— OSSERVAZIONE
——— SFIDA

— PERDONO

— = AUTOCOMPASSIONE
RAFIA — > EMPATIA

— > INTERESSE

LT

LO SPAZIO DELLA MINDFULNESS

RISULTATI

ALLEGRIA, SERENITA, SODDISFAZIONE
LIBERAZIONE, PACE

TRANQUILLITA, LUNGIMIRANZA

PROATTIVITA, MOTIVAZIONE, IMPULSO AD AGIRE
DISTANZIAMENTO DALLE PROPRIE NORME RIGIDE

PACE INTERIORE

PACE, TRANQUILLITA, SERENITA
COMPRENSIONE DELL’ALTRO
NUOVE OPPORTUNITA

FONTE IEPP

)
N
- Eregaie

VAVAVANYNY
N

VA
¢

Y,



s
P

NN

e e e 7

L D D | SN | <SR- SE-

S - SR LD <G

—

<

2

LLI

=

S "

- _

nNu Z <

e ! ar

— = =

o O mM

O Z

2 0 & %wag

S N & 622

z N 2 0«qg

- 0ZwgspoUugL
we=Yw_,o |
oNE3gs2 .
z28=sgaz>




2

| 7 PRINCIPI FONDAMENTALI MENTRE SI PRATICA
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NON GIUDIZIO
Sl IMPARZIALE, QUANDO ARRIVA UN GIUDIZIO
NELLA MENTE, OSSERVALO SENZA
ALIMENTARLO
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| 7 PRINCIPI FONDAMENTALI MENTRE SI PRATICA
PAZIENZA
SAPPI CHE LE COSE HANNO UN LORO NATURALE TEMPO DI
MOTIVAZIONE. SE IL CORPO E LA MENTE SI AGITANO A
CAUSA DEL GIUDIZIO O A CAUSA DI UN RISULTATO CHE
TARDA AD ARRIVARE, OSSERVA PAZIENTEMENTE
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MENTE DEL PRINCIPIANTE
OGNI VOLTA CHE PRATICHI ASSUMI
PRIMA VOLTA

L’ATTEGGIAMENTO DI CHI STA IMPARANDO PER LA
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FIDUCIA
ABBI FIDUCIA NELLE TUE SENSAZIONI. NELLA
PRATICA SPINGITI FIN DOVE TI SENTI. TU SEI LA

| 7 PRINCIPI FONDAMENTALI MENTRE SI PRATICA
TUA GUIDA
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PRESENTE

| 7 PRINCIPI FONDAMENTALI MENTRE SI PRATICA
ACCETTAZIONE
VEDI LE COSE COSI COME SONO NEL MOMENTO
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NON CERCARE RISULTATI
MEDITARE CONSISTE NEL NON FARE. OSSERVA
SEMPLICEMENTE QUELLO CHE ACCADE
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LASCIARE ANDARE
LA MENTE TENDE AD ATTACCARSI A PENSIERI,

| 7 PRINCIPI FONDAMENTALI MENTRE SI PRATICA
EMOZIONI E SITUAZIONI
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o variare dai 3 ai
60 minuti.
Serve per aumentare la consapevolezza.

La pratica INFORMALE non segue regole precise.
Serve per allenare la consapevolezza.
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La pratica FORMALE richiede un momento

specifico della giornata, che pu




tra

iohe, si en

nello stato di consapevolezza

PRATICA FORMALE E INFORMALE
Per essere in STATO MINDFUL bisogna
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concentrarsi. Grazie alla concentraz




