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PRANAYAMA E NERVO VAGO




Nessuna costituzione
E nessuna rivoluzione
Si sono mai preoccupate di garantire agli uomini
11 Diritto di Respirare.
Nessun diritto ¢ piu vitale,
dal momento che viviamo perennemente soffocandoci 1’un 1’altro.
Tu mi soffochi:
Ogni volta che non posso dirti: quel che faccio
quel che sento
e quel che penso.
Ogni volta che sono costretto a controllare la mia voce ed i miei gesti,
affinché tu non capisca le mie intenzioni.
Ogni volta che tento di giustificare quello che faccio
davanti al mio Giudice interno - che sei tu.
Ogni volta che reprimo i miei desideri
perché tutti controllano tutti, affinché nessuno faccia
quello che a tutti piacerebbe fare
e che sarebbe bene che tutti facessero:
Amare, cantare e danzare...
La mia vendetta ¢ fare lo stesso con te.
Per questo ti dico che viviamo tutti soffocandoci,
e che mai si ¢ pensato di garantire a tutti il diritto
di respirare.
Noi ci neghiamo il piu fondamentale dei diritti
- Quello di vivere.
Per questo viviamo soffocati - angosciati - infelici.

E necessario rinascere.



LA GRATITUDINE

Le parole, sono una "forma" che "contiene" un "significato". Il significato ¢ precisamente "l'essenza" della
parola, il suo contenuto ¢ invisibile - respiratorio. Le parole sono messaggi che camminano nell'aria e sono
fatti d’aria. Da dove, attraverso quale mezzo, ci "arriva" la parola? Com’ ¢ essa mentre vola, quando ancora
sta nell'aria? Qualcuno lo sa? Quasi nessuno € meno ancora gli antichi. Non ¢ facile concepire una turbolenza
fluida complessa com’ ¢ la vibrazione generata dentro di noi dal percorso dell'aria quando parliamo. Oltre a
cio ella raggiunge tutti. Il mio sguardo ¢ diretto ad uno soltanto, ma la parola puo essere di uno per molti.

E sbagliato attribuire al significato della parola cio che appartiene alla musica della voce. La musica della
voce ¢ il suono della respirazione. Solo facendosi parola la cosa diventa umana, che sia dentro o fuori di noi.
Solo cosi riunisce due o piu di due; solo cosi, € per questo, ella fa umanita. Non basta la parola certa affinché
la cosa cominci ad esistere nel mondo umano; € necessario che ella suoni con musica adeguata.

Senza la giusta musica la parola ¢ lettera che uccide. La respirazione ¢ il soffio che anima la parola e la fa
vivere, rendendo umano tutto quello che viene detto.

Ho voluto esordire in questo modo semplicemente per il fatto che, secondo la mia personale opinione ed
esperienza, devono ancora essere create “parole” in grado di essere all’altezza di cio che sentiamo... diversa
¢ la lingua per cio che sentiamo, non sono parole, forse neanche pensieri... ¢ una vibrazione superiore
comprensibile solo dal nostro s¢ interiore. Quindi non vorrei ridurre tutto ad un semplice ¢ banale grazie ma
immensa e profonda gratitudine del mio cuore. Questo percorso nato “per caso”, (concedetemi il termine
anche se il caso sappiamo che non esiste), mi ha sostenuto in quello che avevo gia cominciato: un percorso a
ritroso. Non parlo del classico percorso dove rimescoli e fai tornare in superficie la melma, dibattito tra
dolore ¢ sofferenza di un passato ormai scomparso che avverti nella carne... no. Non si tratta di questo. In
verita forse non saprei neanche descrivere tutto cio: si tratta di un riappropriarsi del proprio corpo e ad ogni
passo vedere sciogliere convinzioni, illusioni, credenze di altri, pensieri radicati con cemento armato come si
scioglie il calcare con 1’acido. Un esplorarsi e ricercarsi infinito nella propria fisicita, nella propria parte
femminile repressa in un corpo rigido, guerriero, ipersensibile che non riusciva piu a gestire le energie fisiche
e sottili. Ricercare, nient’altro che trovare cio che gia conosciamo, cio che giad siamo. E’ tutto ha avuto inizio
da subito: nel seminario di Trauma Informed Yoga la vidi, la esaminai guardinga per le mie pessime
esperienze con altri maestri, ebbi paura non lo nego, ma poi decisi. Lei poteva. Lei era quello che dovevo
sperimentare. I suoi modi, la sua dolcezza, la sua femminilita, il suo sapere, la sua passione. Le ho dato il
permesso di entrare, mi sono data il permesso di farla entrare. Ogni incontro fuori € stato un passo dentro di
me, ogni lezione ¢ stato un nuovo sentire, ogni meditazione diventava un viaggio cosmico dove le sue parole
ed il suo sostegno rassicuravano le mie insicurezze di pazziare in un certo qual senso. E poi sono riuscita ad
incontrarla. Confesso anche quel giorno avevo ’ansia. Incontrare di persona un Sensei, chi ha piu esperienza
di te e ti indica la direzione da seguire. Ma appena i miei occhi hanno incontrato i suoi mi ha trasmesso un’
infinita calma e tranquillita. Ti ringrazio Marilena per avermi guidato in questo cammino, per avermi donato
delle opportunita per conoscermi, conoscere la mia vera parte permettendole di apparire .... sono ancora
all’inizio o forse a meta ..chissa ...cosa ci importa del resto non ¢ importante la destinazione ma il viaggio
che si fa. Ringrazio i miei colleghi di studio. Anche a loro devo tanto. I confronti, le domande, 1’aprirsi, il
condividere insieme ogni incontro, il sentirsi a casa ma una vera casa dove tutti ti ascoltano veramente, dove
ti rispettano, dove ti stendono una mano se sei in difficolta: puo essere una parola, uno sguardo, una risata,
un respiro. Grazie perché avete permesso una magia che vibra anche adesso al solo pensiero. E grazie anche
a me perche nonostante la paura, il senso di inadeguatezza a volte presente, la stanchezza per sopravvivere e
non vivere non ho mollato e non ho intenzione di farlo.
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“Finché c’é respiro nel corpo, c’¢ vita.
Quando si diparte il respiro, si diparte anche la vita.
Percio regola il respiro.“

(Hathayoga Pradipika — Cap 2 :S.3)

E’difficile spiegare il Prana come lo ¢ spiegare Dio ma allo stesso ¢ la cosa piu semplice e naturale.

In sanscrito il respiro ¢ chiamato Prana. Prana significa “anima”, nel termine Pranayama pero significa
respiro. La parola Prana ¢ la combinazione di due sillabe” Pra “e “Na” e denota una forza in costante
movimento. Molti dividono il termine Pranayama in Prana ¢ Yama definendolo “controllo del respiro”, tale
definizione pero implica forza, lotta 0 dominio quando invece bisognerebbe vivere la respirazione come un
modo per dirigere o espandere il respiro e dovrebbe essere il primo passo verso la compassione e
I’accettazione di s¢ stessi. Molti invece sottolineano il termine Ayama che significa stirare, estendere,
fermare, espandere o allungare quindi, il termine Pranayama letteralmente significa “lunghezza o capacita
pranica” tradotto come “prolungamento del respiro”. Il Pranayama ¢€ una tecnica tramite la quale la quantita
di prana nel corpo viene attivata ad una frequenza superiore e attraverso la sua pratica si genera una certa
quantita di calore o forza creativa che influenza il quantum esistente di prana.

Secondo i Vedanta ci sono due aspetti dell’esistenza dell’'uomo: prana e coscienza. Il prana ¢ I’energia vitale,
che ¢ di natura universale, e la coscienza ¢ la conoscenza. Il prana ¢ ritenuto 1’aspetto attivo della nostra
esistenza e la coscienza quello dormiente. La coscienza, il principio spirituale, € chiamato letteralmente “cio
che dorme nella citta”; il prana, il principio di natura, energia e materia, ¢ chiamato letteralmente “attivita”.
Purusha deve sempre agire in cooperazione e in unione con Prakriti. Senza prana, la coscienza ¢ incapace di

creare.

Ma facciamo un passo indietro



“Chi conosce il Prana conosce i Veda” e l'importante affermazione delle Sruti.”

Che cos? Ll Prana?

Termine che ricorre spesso nella letteratura vedica il cui significato varia a seconda dei contesti. Nei Veda il
Prana ¢ una proprieta intrinseca del Veggente ovvero della coscienza. E’ la potenza del Veggente che, con la
sua presenza, mantiene attive le funzioni vitali. E’responsabile del funzionamento della mente e del corpo,
sensi inclusi ed ¢ presente in tutti gli esseri viventi. Il Prana non ¢ ’aria. Non possiamo acquisire maggiori
quantita di Prana dall’ambiente esterno semplicemente inalandolo all’interno del nostro corpo. Il Prana ¢ al
di 1a della percezione sensoriale proprio perché rappresenta la causa stessa del funzionamento dei sensi. 11
Prana non puo essere percepito o sperimentato in maniera diretta, nemmeno a livello mentale, per il semplice
motivo che esso stesso ¢ responsabile della capacita conoscitiva o percettiva della mente. L’esistenza stessa
del Prana ¢ una vera e propria deduzione, piuttosto che un’esperienza diretta. Nei Vedanta Sutra ¢ scritto:
“Per la stessa ragione, il respiro ¢ Brahman.” Il Prana ¢ la somma di tutta I’energia che si manifesta
nell’universo. E la somma di tutte le forze nella natura. E la somma di tutte le forze e di tutti i poteri latenti
che sono celati negli esseri umani e che sono ovunque intorno a noi. Calore, luce, elettricita, magnetismo,
sono tutte manifestazioni del Prana. Tutte le forze, tutti i poteri e il Prana sgorgano dalla fonte comune

dell’ Atman. Tutte le forze fisiche e tutte le forze mentali rientrano nella categoria del ‘Prana‘. E forza in ogni
piano di esistenza, dal piu alto al piu basso. Qualsiasi cosa che si muova, agisca o abbia vita, non € che
un’espressione o manifestazione del Prana. Anche 1’ Akasa, 1’etere, ¢ un’espressione del Prana. Il Prana ¢
collegato alla mente e, attraverso la mente, alla volonta e, attraverso la volonta, all’anima individuale e,
attraverso questa, all’Essere Supremo. Quella che viene comunemente definita forza della personalita, non ¢
altro che la naturale capacita di una persona di gestire il proprio Prana. Alcune persone hanno piu successo
nella vita, sono piu influenti e affascinanti di altre. Tutto questo € dovuto al potere del Prana. Ogni giorno,
queste persone esercitano, ovviamente in maniera inconscia, la stessa influenza che lo Yogi usa, in maniera
cosciente, secondo la propria volonta. Ci sono altri che incappano casualmente nel Prana e lo usano per scopi
meschini sotto falsi nomi. Il funzionamento del Prana si puo osservare nel movimento sistolico e diastolico
del cuore, quando esso pompa il sangue nelle arterie; nell’inspirazione e nell’espirazione; nella digestione del
cibo; nell’escrezione; nella produzione di seme, chilo, chimo, succhi gastrici, bile, succo intestinale, saliva;
nell’apertura e chiusura delle palpebre, nel camminare, giocare, correre, parlare, pensare, ragionare,
percepire e volere. Il Prana ¢ il collegamento tra il corpo astrale e quello fisico. Quando il Prana, il sottile filo
di collegamento, si spezza, il corpo astrale si separa dal corpo fisico, e si muore. Il Prana che agiva nel corpo
fisico viene riassorbito nel corpo astrale. Il respiro, diretto dal pensiero sotto il controllo della volonta, ¢ una
forza vitalizzante e rigenerante che si puo usare consapevolmente per lo sviluppo individuale; per guarire
molte malattie incurabili; per curare gli altri e per molti altri utili scopi.



ORIGINE DEL PRANA

Gli antichi scoprirono che per conservare la vita, dobbiamo conservare il respiro e cid0 comporta: respirare
lentamente, ¢ quindi non respirare affatto (per un breve lasso di tempo). Questa idea fu rafforzata dalla
credenza che la lunghezza della vita debba essere misurata non in base ai giorni o gli anni ma in base al
numero degli atti respiratori che ci sono assegnati in sorte. Dal momento che I’arresto del respiro e la morte
coincidono gli antichi probabilmente concepirono 1’idea che una volta esaurito il numero di respiri assegnati
dal destino, non era possibile continuare a vivere. Idea espressa anche ai nostri giorni con affermazioni quali
ad esempio “I’ultimo respiro” per indicare la morte.

Questa idea ¢ chiaramente espressa in testi sul pranayama quali ad esempio

- nella Goraksapadhati(I,93) che dichiara: “Per paura della morte perfino Brahma, il Signore della
Creazione, persevera nella pratica del pranayama, e cosi fan molti yogin e muni. Si raccomanda percio a
colui che si dedica allo yoga di controllare sempre il proprio respiro”

- nell’Hathayoga-Pradipika (I1,39) che afferma: “Tutti quanti gli Dei, compreso il signore Brahma, si
dedicarono alla pratica del pranayama perché avevano paura della morte. Noi che siamo mortali, dobbiamo
seguire la medesima via e controllare il respiro”

Quindi ¢ possibile che 1’origine del Pranayama sia stata influenzata dall’idea di dominare la morte attraverso
il controllo del respiro.

Il Pra NAaLama

PERCHE CONTROLLARE IL RESPIRO?

Diverse le motivazioni :

- durante un’inalazione normale una persona assorbe circa 500 ml di aria, durante I’inalazione profonda
I’assorbimento dell’aria ¢ sei volte maggiore. Le capacita degli individui variano a seconda della
costituzione. Quindi la pratica del Pranayama accresce le capacita dei polmoni ottimizzandone la
ventilazione.

- quando il respiro ¢ irregolare la mente vacilla, quando il respiro ¢ saldo, lo € anche la mente. Per
raggiungere questa saldezza lo yogi deve trattenere il respiro.

- la pratica del pranayama contribuisce a purificare le nadi, organi tubolari del corpo sottile attraverso i quali
fluisce I’energia. Nel corpo ci sono migliaia di nadi,e quasi tutte partono dalle aree del cuore e dell’ombelico.
Il Pranayama mantiene le nadi in salute e ne impedisce la degenerazione.

Approfondiamo questi punti.



La respirazione yogica ¢ una tecnica in cui riempiamo completamente di aria i polmoni,
espandendo tutti i lobi. Il tentativo € quello di controllare coscientemente il diaframma.
Naturalmente vengono utilizzati anche i muscoli intercostali e gli addominali. Nella pratica
I’inspirazione cosciente e completa inizia con il movimento verso il basso del diaframma che
spinge in fuori i muscoli addominali seguito dal movimento verso 1’esterno e verso 1’alto della
gabbia toracica. Il movimento iniziale del diaframma causa la compressione degli addominali,
seguito dal movimento verso I’esterno e verso 1’alto della gabbia toracica. Il movimento iniziale
del diaframma per sollevare ulteriormente la gabbia toracica permettendo cosi un’inspirazione
completa, causa la compressione degli organi addominali contro la parete addominale rilassata.
Questo spinge I’addome verso 1’esterno. Infine vengono utilizzati anche i muscoli accessori del
collo e della cintura scapolare. L espirazione cosciente € completa viene prodotta dalla
contrazione dei muscoli intercostali interni che muovono la gabbia toracica verso 1’interno, e dei
muscoli addominali che spingono il contenuto addominale verso 1’alto contro il diaframma
rilassato producendo la completa e finale espulsione dell’aria. L’espansione dei polmoni avviene
sia in direzione verticale che orizzontale: il movimento verticale viene stimolato da un accresciuto
movimento diaframmatico (durante un respiro normale il movimento del diaframma verso 1’alto
ed il basso ¢ circa 1cm, nella respirazione yogica puo raggiungere i 3-4 cm). Anche la postura
seduta adottata durante il Pranayama aiuta la maggior espansione dei polmoni sull’asse verticale.
Il movimento verticale diaframmatico apre uniformemente gli alveoli in particolare nell’area
centrale, basale ed apicale del polmone, aumentando la superficie disponibile per gli scambi
gassosi. Ricordiamoci inoltre che pensieri e sensazioni rilassate rendono il respiro piu lento e
profondo, permettono un maggiore movimento del diaframma e un maggiore rilassamento
muscolare.

Ogni volta che compiamo uno sforzo improvviso arrestiamo il respiro che si ferma, anche quando
si subisce uno shock improvviso o quando la mente ¢ del tutto assorbita in qualcosa di
interessante. Questo mostra la relazione tra un’intensa attivita fisica o mentale e il controllo del
respiro. Tale controllo € posto in essere dai nostri centri nervosi che presiedono all’attivita
respiratoria. E’vero che per compiere varie attivita della vita quotidiana non ¢ affatto necessario
controllare il respiro: questo viene gia controllato e modificato secondo le necessita del corpo da
parte dei centri respiratori. Uno dei presupposti dello yoga ¢ che il respiro (prana) e la mente
(citta), sono considerati due diverse espressioni di un’unica entitd fondamentale. Essi sono
interdipendenti: operano insieme ed insieme cessano di operare. Il respiro € importante perché da
esso dipende la nostra esistenza. La mente ¢ importante perché piacere, gioia, felicita, le nostre
relazioni con il mondo, le nostre reazioni a cid che accade intorno a noi, tutto dipende dalla mente,
se la mente ¢ ben allenata, in pace e piena di gioia, vale a dire sotto controllo, la vita diviene
fruttuosa. Pur se ¢ difficile controllare la mente in modo diretto, essa puo essere controllata
mediante il controllo del respiro, perché la respirazione segue un suo naturale flusso involontario e
per renderla piu lunga o regolare, oppure farla durare un determinato periodo di tempo ¢ essenziale
che la mente sia costantemente consapevole del flusso respiratorio. Se la vostra mente comincia a
vagare perdendo la propria consapevolezza del respiro, la vostra respirazione tornera a seguire il
suo naturale flusso involontario. Il movimento non possiede uno schema naturale involontario: gli
schemi o sequenze motorie che eseguiamo in modo conscio, possono essere appresi con il passare
del tempo, cio significa che 1’allenamento delle asana, per quanto vario possa essere, puo
diventare un esercizio meccanico eseguibile alla perfezione anche con la minima attenzione. In



altre parole, quasi tutte le sequenze motorie possono essere programmate in modo da poter essere
eseguite con la minima attenzione consapevole o con solo un’attenzione saltuaria. Questo non vale
per la respirazione: la respirazione non puo essere programmata.

Le vibrazioni che si producono nel respiro dell aria(pavana)
sono le stesse vibrazioni della mente. Cosi i saggi si
sforzano di controllare le vibrazioni del respiro.

Annapurna-upanishad (IL,89)

Si dice che ci siano oltre 72.000 canali sottili di energia che attraversano il corpo. Mentre le vene e
le arterie trasportano sangue e ossigeno, questi canali invisibili trasportano prana e Qi, la nostra
"energia vitale". Gli antichi capivano che, proprio come un problema alle vene e alle arterie pud
provocare problemi fisici, un blocco o una carenza nelle Nadi e nei meridiani pud manifestarsi
sotto forma di vari squilibri fisici, psicologici ed emotivi. Negli ultimi anni, i ricercatori hanno
anche scoperto che le linee dei meridiani corrispondono perfettamente alle linee della fascia, un
tessuto connettivo responsabile non solo del benessere fisico, ma ha anche il potenziale di
trattenere le emozioni come se trattenesse i “problemi nella tua vita” nei tessuti. Nei testi yogici,
ci sono tre canali di energia che possono aiutare a cambiare il nostro stato energetico e
incoraggiare una potente energia conosciuta come Kundalini a risalire la colonna vertebrale fino
alla sommita della testa, dove si trovano i Cakra superiori (potenti centri energetici). Questi tre
canali sono conosciuti come Sushumna, Ida e Pingala.. Trividha Nadi o le Tre Nadi principali si
trovano vicino alla colonna vertebrale, simile al gambo di loto rivolto verso il basso. Proprio come
le linee dei meridiani, anche la ricerca scientifica ha scoperto che quando stimoliamo questi canali
energetici attraverso la respirazione o altri mezzi, possiamo avere un effetto molto reale anche
sulla mente e sul corpo. Correndo lungo tutta la colonna vertebrale e fino alla sommita della

testa, Sushumna Nadi é il principale canale di energia attraverso il quale sale la Kundalini Shakti
potenzialmente risultante in uno stato di beatitudine e illuminazione. Tradotto come "mente
gioiosa" o "mente piu gentile", il nome implica che quando questo canale energetico € chiaro e
scorre liberamente, beneficiamo di uno stato mentale ed emotivo piu felice ed elevato. A

volte Sushumna Nadi viene chiamato Brahma Nadi, dove "Brahma" rappresenta il divino,
l'assoluto o una forma di Dio. Lungo questo canale energetico sottile principale si trovano i sette
cakra principali, dal coccige alla sommita della testa e sono: Muladhara, Svadisthana, Manipura,
Anahata, Vishuddi, Ajna e Sahasrara. Quando i cakra "ruotano” bene e sono in un buon stato di
equilibrio senza blocchi, I'energia potenziale della Kundalini Shakti alla base della colonna
vertebrale é libera di fluire verso I'alto lungo la Sushumna Nadi. Meditare sui cakra, eseguire asana
per stimolare I'energia a fluire attraverso di essi come torsioni, inversioni e piegamenti all'indietro
e praticare varie forme di pranayama(tecniche di respirazione) hanno tutte lo scopo di permettere
che I'energia possa fluire. Ida e Pingala girano attorno alla Sushumna Nadi simile alla
doppia elica del DNA umano, si incrociano in determinati punti lungo la colonna
vertebrale, formando i Cakra ruote o vortici energetici. La Nadi Ida é associata all'energia
della luna, rappresenta l'aspetto femminile della nostra personalita e viene spesso mostrato
come bianco. E anche I'elemento Yin della filosofia cinese, controlla la funzione del
sistema nervoso parasimpatico che calma la mente e il corpo. La Nadi Pingala, associato
con ’energia del sole, rappresenta I'aspetto maschile della nostra personalita , viene
spesso mostrato come rosso, controlla il sistema nervoso simpatico e stimola le attivita e
la pianificazione del corpo e della mente. Pingala nadi € responsabile dell'intelletto logico,
razionale e analitico, ed é anche I'elemento Yang della filosofia cinese.



https://www.ekhartyoga.com/classes/3749/chakra-meditation
https://www.ekhartyoga.com/programs/24/ten-days-of-pranayama

SEDE DEL PRANA

La sede del Prana ¢ il cuore, si dice che il colore sia
quello del sangue, di una gemma rossa o del corallo,

e benché il Prana sia uno solo, esso assume varie forme
a seconda delle diverse funzioni che svolge. In
sanscrito, VAYU significa "aria", "respiro" o "vento".
Secondo la tradizione yogica, nel Pranamaya kosha (il
corpo eterico, il corpo dell’energia vitale che non si puo
toccare ma si puo tuttavia percepire) il prana (la
principale forza energetica vitale) si divide in cinque
Vayu (cinque respiri principali o arie vitali) in base al
movimento e alla sua direzione. Nelle Upanishad,i Vayu sono indicati come "guardiani del mondo celeste".
Questo dettaglio ci fa comprendere la stretta relazione tra il respiro e la coscienza. Ciascun Vayu governa
differenti aree del corpo e diverse attivita fisiche e sottili. Quando tutti i Vayu funzionano in modo
armonioso, ci assicurano salute e vitalita. Hanno anche effetti diversi a livello psicologico, permettendoci di
vivere la vita con consapevolezza. I Vayu rappresentano cinque importanti forme di energia che si

manifestano sia nell'essere che nell'intero universo. Sono collettivamente chiamati prana Vayu (o "venti"). I
Prana-vayu (nel Rig-veda Vayu = vento, aria eccetto il brano X,90.13, dove viene indicato come il “respiro
del Purusha”, quindi a Vayu vengono attribuite proprieta purificatrici) pit importanti sono dieci :

* PRANADI O ARIE INTERNE (VAYU MAGGIORI)

(1) Prana, controlla i nervi che servono il sistema respiratorio — Prana principale di assorbimento
(2) Apana, controlla i nervi che servono il sistema escretorio ed i muscoli — Prana discendente di Escrezione

(3) Samana, controlla i nervi riguardanti 1’apparato digestivo ed il sistema metabolico — Prana centrale di
assimilazione

(4) Udana, controlla i nervi adibiti alle corde vocali — Prana ascendente di Espressione
(5) Vyana, controlla i nervi che riguardano il sistema circolatorio — Prana circolare di Onnipervadenza

* NAGADI O ARIE ESTERNE (VAYU MINORI)

(6) Naga, Aria della Serpe, presiede il tossire, ruttare e vomitare

(7) Kurma , Aria della Tartaruga, presiede il battito di ciglia e il singhiozzo

(8) Krikara , Aria che produce Azione, presiede lo starnuto e I’appetito

(9) Devadatta , Aria donata dagli Dei ,presiede lo sbadiglio

(10) Dhananjaya , Aria che conquista la Ricchezza, disintegra il corpo, permane dopo la morte

Dei Vayu maggiori, Prana e Apana sono gli agenti principali.



PRANA VAYU

Dei cingue vayu , prana vayu € l'energia vitale che si muove verso l'interno, governa la respirazione e
I'assorbimento, permette di assorbire dall'aria, dal cibo, dalle impressioni e dalle idee. Fornisce energia
propulsiva, velocita, motivazione, vitalita e I'energia di base che ci guida nella vita. La "sede" del prana vayu
e il cuore e questa aria vitale assicura che il cuore continui sempre a battere. Ad un livello piu sottile, prana
vayu da una maggiore sensibilita ai sensi esterni e alla consapevolezza interiore, e permette di vedere il
mondo in tutto il suo potenziale, ancorando la nostra attenzione interiore in un luogo di contentezza. Prana
Vayu ci da l'aspirazione per il nostro sviluppo spirituale ed ¢ associato all'elemento Aria.

APANA VAYU

Apana vayu , I’aria che si allontana" ¢ il flusso di energia verso il basso e verso I'esterno nel corpo. E
responsabile dell'espirazione e dell'eliminazione dei materiali di scarto, governa le funzioni eliminative
(escrezione, minzione, mestruazioni, eiaculazione e sudorazione) ed il parto. Si trova principalmente nella
parte inferiore del corpo, dai genitali alle ginocchia, dall'addome ai polpacci o persino ai piedi. E legato
all'elemento Terra.

SAMANA VAYU

Il "respiro unificante”, samana vayu € attivo principalmente nell'area dell'ombelico. E responsabile
dell'assimilazione del cibo e porta I'equilibrio tra prana vayu e apana vayu . Samana si sposta dalla periferia
al centro, & una forza concentrante, assorbente e consolidante la cui funzione é I'assimilazione del prana in
tutte le sue forme. Samana attiva e controlla il sistema digestivo (fegato, intestino, pancreas e stomaco,
nonché le loro secrezioni) mentre a livello mentale, facilita la digestione delle idee, fornendo nutrimento e
appagamento. Samana Vayu ci da discriminazione, concentrazione mentale, equilibrio, crea la
concentrazione della mente che porta alla meditazione e, piu ulteriormente, al samadhi; da chiarezza,
coraggio, motivazione e potere di cercare la nostra vera natura. E correlato all'elemento Fuoco.

UDANA VAYU

Letteralmente significa "Cio che porta verso l'alto". E responsabile dell'ascensione dell'energia, conduce
l'anima ai piani “superiori” (astrale e causale dopo la morte), da gioia, entusiasmo e aiuta a risvegliare il
potenziale spirituale e creativo superiore. E attivo principalmente nella regione tra cuore e testa, portando il
prana nel centro energetico del cervello. Il pensiero e la consapevolezza del mondo esterno sarebbero
impossibili senza Udana Vayu. Mentre il vayu si muove attraverso la sushumna nadi , l'udana e associata
all'ascensione della kundalini shakti. Porta la coscienza e la kundalini al sahasrara durante gli stati del
samadhi. Le sue funzioni sono la crescita, la parola, I'espressione e il movimento verso l'alto, ed é correlata
all'elemento Etere.

VYANA VAYU

Vyana vayu € il "vento che si muove verso I'esterno”, si sposta dal centro alla periferia e influisce sulla
circolazione del sangue. Chiamato il " prana onnipresente" perché pervade tutto il corpo, regola, controlla
tutti i movimenti, e collega e coordina gli altri quattro vayus mantenendoli equilibrati e nutriti. Ha una
funzione coesiva, & una forza pervasiva, espansiva che governa il movimento di energia attraverso il sistema
circolatorio e nervoso ed il libero flusso di pensieri e sentimenti nella mente. Da alla mente completezza,
agilita e indipendenza. Vyana espande la mente nell'infinito, permettendo I'apertura alla Mente Cosmica;
inoltre governa il movimento generale dell'energia attraverso 72.000 nadi (canali energetici), purificandoli e
assicurandone il funzionamento armonioso. La sua energia sottile permette il movimento di cibo, acqua e
ossigeno in tutto il corpo. Questo Vayu é fondamentale per farci sentire e funzionare come un tutto integrato
ed é associato all'elemento Acqua.

Se il Vayu cessa di operare ¢ la morte. Per questo si deve controllare (nirodha) il vayu : Nirodha significa
“fermarsi completamente” quindi blocco totale del respiro. E’il Kumbakha o meglio il Kevala Kumbhaka, il
fermarsi spontaneo del respiro. Secondo Swatmarama il Nirodha del Vayu o Kevala Kumbhaka ¢ 1’esatto
contrario di Mrityu o Morte. Questo implica che “Vayu nirodha” non ¢ solo trattenere aria, ma ¢ soprattutto
fermare completamente almeno otto Vayu (Vyana non si ferma) e cio¢ interrompere tutte le loro funzioni.



Secondo Patanjali, “il Pranayama é [’arresto del processo di inspirazione ed espirazione che avviene
quando é stata assicurata la postura, grazie ad esso é distrutto lo schermo che cela la luce, e la mente
diventa pronta per la concentrazione”.

Vachaspati dice: “il Pranayama rende la mente atta alla concentrazione stabilizzandola”.

Quando il Prana (spirito vitale) si muove, anche la mente si muove; quando il Prana cessa di muoversi, anche
la mente diventa immota. Il corpo dello Yoghi diventa fermo come un ceppo. Quindi si dovrebbe controllare
il Prana. Finché I’aria (che si respira) sta nel corpo, c’¢ vita. La morte consiste nell’uscita dell’aria (che si
respira). Quindi € necessario trattenere il respiro. Il respiro non passa attraverso il canale mediano (Susumna)
a causa delle impurita delle Nadi. Le impurita indicate in medicina ayurvediche con il termine tecnico Mala,
possono accumularsi e ostruire il flusso linfatico e/o sanguigno, ugualmente a livello pranico puo
determinarsi un accumulo di residui. Per questo motivo il corpo rallenta le proprie funzioni, rimane pieno di
queste impurita che non riesce piu ad eliminare completamente comportando una decrescita del livello
energetico e bloccando I’attivazione di elevate capacita evolutive.

Abbiamo menzionato “la via mediana o sentiero di mezzo” riferendoci a Susumna che si instaura quando le
nadi sono purificate e solo allora si ha un perfetto equilibrio di Ida e Pingala cio¢ si ha il Sentiero di Mezzo.
Con cio s’intende che Susumna ¢ 1’Equilibrio e viceversa.

PURAKA, RECHAKA € KUMBHAKA

1l Pranayama e un processo funzionale che si attua in quattro fasi

Puraka dana radice “pri significa riempire, indica 1’inspirazione e:

a) Il puraka deve essere profondo e completo

b) Va eseguito lentamente e con conformita senza accelerazioni né rallentamenti
¢) Deve concludersi in modo quieto

d) La durata in ogni ciclo ¢ la stessa sempre uguale

L’inspirazione richiede uno sforzo muscolare per portare 1’aria nei polmoni.

Rechaka dana radice “Ric” sta per “purificazione”, indica 1’espirazione e :

a) Il rechaka deve essere profondo e completo

b) Va eseguito lentamente e con uniformita senza accelerazioni né rallentamenti
¢) Deve concludersi dolcemente

d) La durata ¢ doppia rispetto al puraka (trattandosi soprattutto di atto passivo)

Kumbhaka significa “ritenzione del respiro”, si distingue in:

Sahir kumbhaka che significa trattenere deliberatemente il respiro

a) Abhyantara Kumbhaka (Antar) o ritenzione del respiro dopo il puraka ,il cui obiettivo ¢
stimolare la respirazione interna o delle cellule

b) Bahya Kumbhaka (Bahir) o ritenzione a polmoni vuoti che se ben eseguito insieme a
recaka puo far assorbire adeguatamente il Prana nel sistema

Kevala Kumbhaka quando il respiro si sospende automaticamente



Patanjali nel Cap 2 dei suoi Yoga Sutra descrive il Pranayama come Kumbhaka, lo scopo di tutte
le pratiche ¢ raggiungere il Kevala Kumbhaka, che equivale allo stato di samadhi. Durante il
Kumbhaka i livelli di ossigeno corporei si abbassano ed i livelli di anidride carbonica aumentano.
Il tasso di questo dipendera dalla velocita del nostro metabolismo e da quanto siamo rilassati o
tesi. Effetto principale del Kumbhaka ¢ addestrare il sistema nervoso a tollerare piu elevati livelli
di anidride carbonica nel corpo prima che i segnali del bulbo cerebrale primitivo ci costringano a
respirare nuovamente; quindi lo scopo del Pranayama ¢ controllare il Prana ed ilSNC. Maggiori
livelli di anidride carbonica nel sangue possono portare a stati alterati di coscienza,sensazioni di
espansivita e in casi estremi disorientamento ed allucinazioni.

Oltre al Kumbhaka ci sono altre tecniche che modificano i livelli di anidride carbonica nel
sangue:

o Iperventilazione descritta come una respirazione eccessivamente prolungata, profonda e
rapida, spesso ad un ritmo di centocinquanta respiri al minuto. Queste tecniche
(Bhastrika e Kapalabhati) sono definite rivitalizzanti. Il respiro rapido e profondo
aumenta la ventilazione polmonare stimolando il flusso sanguigno nella sommita dei
polmoni e in quelle aree dove la circolazione del sangue ¢ lenta o inattiva

e Ipoventilazione descritta come una respirazione lenta o enormemente ridotta, spesso
meno di cinque respiri al minuto (Ujjay,Shitali e Shiktari). Sono dei Pranayama
calmanti, i livelli di anidride carbonica possono essere leggermente aumentati mentre i
livelli di ossigeno rimangono normali. Queste tecniche riducono il ritmo metabolico e la
frequenza delle onde cerebrali conducendo a stati meditativi rilassati

Quindi possiamo osservare che una respirazione piu rapida o lenta puo modificare la quantita di
anidride carbonica in circolo. Una respirazione lenta come il Respiro Vittorioso, che negli yogi
esperti puo essere anche dieci volte piu lento del normale, fa raddoppiare i livelli di anidride
carbonica, dilatando i vasi sanguigni: il cervello cosi puo ricevere piu sangue ed ossigeno. Nel
Respiro di Fuoco o a Mantice i livelli di anidride carbonica precipitano perché immagazziniamo
continuamente aria fresca che ne contiene pochissima. Quando i livelli di anidride carbonica
crollano rapidamente, i vasi sanguigni si contraggono e 1’ossigenazione del cervello diminuisce.



NERVO VAGO E PRANAYAMA

11 sistema nervoso autonomo ¢ la parte del sistema
nervoso che controlla le funzioni viscerali del corpo.
Esso innerva la muscolatura liscia e cardiaca e le
ghiandole e governa i processi viscerali, che
comprendono l'attivita cardiovascolare, la digestione, il
metabolismo ¢ la termoregolazione. Il SN autonomo
funziona primariamente a un livello subcosciente, e si
divide tradizionalmente in due sottosistemi, il simpatico
e il parasimpatico, in base alla regione del cervello e del
midollo spinale da cui partono i nervi autonomi. 11
simpatico ¢ formato dalle fibre autonome che escono
dai segmenti del torace e lombari del midollo spinale. Il
parasimpatico ¢ formato da fibre autonome che escono
dall'asse cerebrale (brainstem) lungo i nervi cranici
oppure dai segmenti sacrali del midollo spinale. Poiché
la maggior parte degli organi nei visceri riceve input sia
dal simpatico sia dal parasimpatico la regolazione del
SN autonomo ¢ modulata come un sistema bilanciato. Parecchi ricercatori affermano che uno sbilanciamento
del sistema nervoso autonomo potrebbe essere indizio di disturbi psichiatrici o del comportamento. Alcuni
ricercatori suppongono che stati mentali disfunzionali siano associati con un flusso vagale eccessivo o
scarso, uno sbilanciamento fra i rami del simpatico ¢ del parasimpatico del SN autonomo o un eccessivo
flusso simpatico. Inizialmente si riteneva che il SN autonomo fosse limitato a fibre motrici che regolano le
ghiandole, i muscoli lisci e il cuore, escludendo le fibre sensoriali che accompagnano la maggior parte delle
fibre viscerali motrici. Per necessita funzionali il SN autonomo deve possedere circuiti afferenti che riportino
un'informazione concernente gli organi viscerali e le aree cerebrali (ossia il midollo e I'ipotalamo) in grado di
interpretare il feedback entrante per esercitare il controllo dell'output motorio diretto agli organi viscerali.

I1 SNC é composto da cervello piu midollo spinale ed ha funzioni:
- Volontarie (muovere un braccio)
- Involontarie (battito del cuore)
I SN AUTONOMO non cosciente ci permette di vivere e controlla il corpo in due modi:
a) Fase attiva = cuore si contrae
b) Fase passiva = cuore si rilassa

E’ come avere un acceleratore ( sistema simpatico) ed un freno (sistema parasimpatico),l’equilibrio di questo
SN AUTONOMO determina il nostro benessere. In condizioni stressogene, I’acceleratore & sempre premuto.



SISTEMA NERVOSO SIMPATICO é responsabile di:
- dilatazione della pupilla
- aumento della secrezione viscosa delle ghiandole lacrimali
- aumentata secrezione delle ghiandole sudoripare
- accelerazione del battito cardiaco
- dilatazione dei vasi coronarici
- costrizione dei vasi cutanei
- aumento della coagulazione del sangue
- dilatazione dei bronchi
- diminuzione della peristalsi intestinali
- diminuzione della produzione di urina
- aumento del livello di glucosio nel sangue

II SN SIMPATICO permette al corpo di correre, attiva i muscoli, attiva il cuore, ferma la digestione,
permette di difenderci quindi il nostro cervello ci controlla in maniera autonoma premendo 1’acceleratore o il
deceleratore e controllandoci controlla anche gli altri sistemi come il sistema endocrino responsabile della
produzione di ormoni che a loro volta determinano una serie di reazioni corporee. Gli ormoni trasmettono
informazioni sia in modo chimico che vibrazionale con delle frequenze.

Esempio legato allo stress:

nel momento in cui io ho paura il sistema attiva le ghiandole surrenali che producono ed attivano degli
ormoni chiamati adrenalina e cortisolo e che generano la sensazione di attaccare o scappare.

L’ADRENALINA ¢ un ormone ma € usato anche come neuro recettore, ¢ I’effettore del movimento ad
esempio supporta tutte le funzioni che garantiscono la corsa, attiva prima di tutto il cuore e la frequenza
cardiaca cio¢ la potenza, la forza muscolare e piu velocemente attiva il circolo per cui I’adrenalina aumenta
la dilatazione e piu facilmente entra piu aria nei polmoni, arriva pit Ossigeno al cuore, ¢’é piu 0ssigeno in
periferia che serve per aumentare il metabolismo.

E’giusto vivere nello stress se cosi non fosse la mattina non ci alzeremmo ma occorre equilibrio del sistema
cioé il sistema non puo essere sempre sparato in alto. Il SN SIMPATICO quando si attiva riduce anche le
difese immunitarie:

1 aumenta la pressione (il sangue deve arrivare a tutti i distretti muscolari)

2 aumenta la FC il cuore batte piu veloce perché deve far girare piu sangue)

3 aumenta la coagulazione del sangue (se ci si ferisce il corpo in quel momento deve poter riparare)
4 la circolazione viene deviata agli arti inferiori e superiori (che servono per scappare )

5 i globuli bianchi si attaccano alle pareti dei vasi

6 lo zucchero ed i grassi entrano in circolo (si attivano sostanze energetiche per servire muscoli e
articolazioni)

LA PAURA ¢ L’EQUIVALENTE DELLO STRESS



In questo contesto la circolazione che riguarda gli organi interni diminuisce quindi si riscontra una maggiore
difficolta a :

digerire

metabolizzare

a riprodurci

ad eliminare sostanze di scarto

La minaccia deve essere spenta ed il sistema deve andare in defaticamento, altrimenti il motore si rompe; una
delle sostanze maggiormente responsabili della rottura € prodotta dai surreni ed & il CORTISOLO; le
ghiandole surrenali se vengono stimolate per un lungo periodo di tempo producono cortisolo che va ad
inficiare il nostro sistema immunitario. 1l cortisolo ha una funzione importantissima, & un antiinfiammatorio
e un antidolorifico, entra nelle cellule e invia dei comandi tali da bloccare tutte le funzioni cellulari, € come
se il corpo smettesse di sentire dolore ma, nello stesso momento questo meccanismo protratto nel tempo
induce un deficit immunitario. Le controindicazioni della produzione di cortisolo:

Aumento della glicemia che puo indurre il diabete

Aumento della pressione che pud indurre ipertensione

Aumenta la Resistenza all’insulina

- Fame nervosa quindi aumenta 1’appetito

STRESS
- Depositi di tessuto adiposo addominale favorendo RESPONSE

I’obesita SYSTEM

- Riduzione della densita ossea Hypothalamus ——

- - - - - CRH
- Aumento dei trigliceridi I 4

Pituitary

- Rischio di depressione g

- Riduce le funzioni immunitarie (abbassa la L\
resistenza ai virus) s

Adrenal
- Abbassa la memoria

- Aumento della fatica CRH - Corticotropin-releasing hormone

ACTH - Adrenocorticotropic hormone

- Peggiora I’'umore ©Toimmune system's
- Abitudini di vita poco salutari

- Aumento del dolore

- Riduce la cicatrizzazione

Per contrastare tutto cio ci viene in aiuto lo Yoga Terapia attraverso 1’educazione alla respirazione che
permettera di limitare i danni del cortisolo.ll nostro sistema immunitario aggravato dalla presenza di
cortisolo pu0 essere aiutato o ripristinato attraverso

= RESPIRO
= MOVIMENTO
* PORTARE LA MENTE VERSO PENSIERI POSITIVI E MOTIVANTI

Lo Yoga ci propone anche le vocalizzazioni perché se noi avremo paura abbiamo bisogno di gridare per
espellere questa tensione



(L VAGO COME SISTEMA FUNZIONALE

Il vago, decimo nervo craniale, ¢ un principale componente del SN autonomo: esso rappresenta un sistema
neurale integrato che comunica in modo bidirezionale fra visceri e cervello. Darwin , nel testo The
expression of Emotions in Man and Animals, noto I'importanza della comunicazione bidirezionale tra cuore e
cervello gestita dal nervo "pneumogastrico", oggi chiamato nervo vago: ..."quando la mente ¢ eccitata
fortemente, potremmo aspettarci che all'istante agisca direttamente sul cuore; cid che ¢ universalmente noto e
accettato”. Per Darwin lo stato emozionale rappresenta una covariazione fra I'espressione del viso e il tono
autonomico. Egli non chiari tuttavia i meccanismi neurofisiologici specifici: non poteva certamente disporre
delle nostre attuali conoscenze di neuroanatomia, embriologia e filogenesi. Si ignorava allora che le fibre
vagali hanno origine in parecchi nuclei del midollo, che diversi rami del vago esercitano il controllo sulla
periferia tramite diversi sistemi di feedback, che I'informazione sensoriale trasmessa dal vago regola le
strutture del cervello e che la funzione dei rami del vago ¢ guidata da un principio filogenetico.
L'osservazione di Darwin € importante, perché afferma due punti fondamentali:

(1) il feedback del vago dal cuore al cervello ¢ indipendente dal midollo spinale e dal SN simpatico,
(2) il vago ha una parte importante nell'espressione delle emozioni.

Dalla descrizione del vago da parte di Darwin, che sottolinea I'importanza
della comunicazione bidirezionale fra la periferia e il SNC, si deduce che
il vago facendo parte del sistema di feedback possiede:

- circuiti motori che modificano lo stato viscerale,
- circuiti sensoriali che controllano lo stato viscerale

- strutture centrali del cervello che regolano I'output motore in
funzione dell'input sensoriale.

L'80% delle fibre vagali sono afferenti e assicurano un'importante
informazione sullo stato viscerale, la regolazione dello stato, la
disposizione (mood) e l'affect viscerale recentemente riscoperta da
ricerche, che hanno dimostrato che gli afferenti vagali influiscono sulle
strutture cerebrali che interessano I'epilessia, la depressione e perfino
comportamenti ripetitivi autodistruttivi spesso associati all'autismo. I
percorsi motori del vago sono

indirizzati a diverse strutture periferiche.

Le fibre motorie del vago che partono dal nucleo ambiguo regolano i muscoli striati del viso,
della testa, 1 muscoli cardiaci e lisci del cuore e dei bronchi;

. Le fibre che partono dal nucleo dorsale motore regolano gli organi viscerali sotto il
diaframma, compreso il tratto digestivo.

L'informazione sensoriale del vago viaggia dalla periferia al nucleo del tratto solitario del midollo (il nucleo
terminale del vago afferente), dal quale si distaccano circuiti neurali diretti ad altre aree nel cervello frontale
(forebrain) e nell'asse cerebrale (brainstem). Esistono inoltre circuiti neurali che collegano direttamente la
corteccia ai nuclei terminali midollari del vago (ad esempio, corticobulbari), mentre altri meno diretti
partenti dalla corteccia raggiungono le strutture limbiche e i nuclei midollari per regolare sia i muscoli striati
del viso, sia le funzioni autonomiche. Si ha quindi una forte giustificazione neuroanatomica e
neurofisiologica per avanzare l'ipotesi che la stimolazione degli afferenti del vago (ad esempio la
stimolazione del nervo vagale adottata per il trattamento di epilessia e depressione) possa alterare l'attivita
delle strutture superiori del cervello, e che la (conseguente?) variazione dell'output di questi sistemi di piu
alto livello possa influenzare la funzione di organi periferici quali viso, cuore, intestino o pancreas.



La teoria polivagale collega I'evoluzione
del sistema nervoso autonomo
all'esperienza affettiva, l'espressione
emozionale, la mimica del viso, la
comunicazione vocale e 'effettivo
comportamento sociale. Essa fornisce
cosi una spiegazione plausibile di
parecchi gravi comportamenti e disordini
sociali, emozionali e di comunicazione.
La teoria polivagale, tenuto conto della
distinzione neuropsicologica e
neuroanatomica fra i due rami del vago,
ritiene che ciascun ramo adotti una
diversa strategia di adattamento del
comportamento. Essa ¢ basata sulla
supposizione che i comportamenti
adattativi siano affidati a tre circuiti
neurali, ciascuno dei quali rappresenta un
diverso stadio filogenetico del sistema
nervoso autonomo del vertebrato. Ad
ogni stadio corrisponde un distinto
sottosistema ordinato filogeneticamente e
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VENTRAL VAGAL ACTIVATION
Attitude: "l am feeling at ease and
can manage whatever comes my way.
| feel empowered and connected.

| see the "big picture" and connect

to the world and people in it."

SYMPATHETIC ACTIVATION
Attitude: "I am getting overwhelmed
and having hard time keeping up.

| feel anxious and irritated.

The world seems dangerous,
chaotic and unfriendly."

DORSAL VAGAL ACTIVATION

Attitude: "l am buried under a huge load
and | cannot get out. | am alone

in my despair. The world is empty,

dead and dark."

legato per il comportamento alla comunicazione sociale (espressione del viso, vocalizzazione e ascolto), alla
mobilizzazione (comportamenti affronta/fuggi) e immobilizzazione (finta morte, sincope vasovagale e
blocco del comportamento). L'ordine filogenetico in cui questi circuiti neurali sono sorti rappresenta nei
mammiferi una gerarchia di risposta, per cui i circuiti neurali piu recenti rispondono per primi.



Stadio Componente del sistema nervoso | Funzione comportamentale Neuroni motori tnferiori
filogenetico | autonomo
/. vago non mielinato Immobilizzazione (finta Nucleo wotorio dorsale del
morte e schivare vago
passivamente)
n Stmpatico-adrenale Mobilizzazione (fuggire, Midollo spinale
schivare attivamente)
/1. vago wmielinato Comunicazione soclale, auto- | Nucleo ambiguo

confortarsi e calmarst,
tntbiztone di influenze
stmpatico adrenall

I.  spostamento filogenetico della regolazione del cuore da una comunicazione endocrina ai nervi non
mielinati e infine a quelli mielinati.

IIL. si innesca un meccanismo alternativo di stimoli neurali di eccitazione e di inibizione che realizza una
rapida regolazione del'output metabolico.

III.  per il maggiore sviluppo corticale, la corteccia mostra un maggiore controllo sull'asse cerebrale
attraverso circuiti diretti (corticobulbari) ¢ indiretti (corticoreticolari) che hanno origine nella corteccia
motoria e giungono ai nuclei terminali dei circuiti motori uscenti dall'asse cerebrale lungo specifici nervi
craniali su percorsi vagali mielinati. Questi regolano sia i muscoli striati del viso e del capo (i percorsi
efferenti viscerali dei nervi craniali V, VII, IX, X e XI) sia le strutture viscerali di cuore, bronchi e timo.
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SOPRAVVIVERE ALLO STRESS

Nella nostra evoluzione abbiamo creato diversi sistemi, il primo di questi é stato il SISTEMA VAGALE
quello rettile; I’animale quando ha paura si blocca, fa finta di essere morto, ferma tutto. Il sistema si é
evoluto creando il SISTEMA SIMPATICO E PARASIMPATICO e poi il SISTEMA VAGALE che é un
sistema accessorio di sopravvivenza. Cosa succede quando il corpo ha paura? Quando ci sono svenimenti,
sono crisi vagali, immobilizzazione del nostro cervello rettile perché il corpo ha rilevato una minaccia e

reagisce a questa minaccia bloccando tutti i sistemi vitali, vuol dire NON esistere, non farsi vedere.

La teoria polivagale = é la presenza di una serie di recettori nel corpo che ci danno unidea di come il corpo
sta vivendo. Noi abbiamo dei recettori nel corpo e principalmente i recettori che sentono I’esterno e con il
guale siamo collegati attraverso soprattutto i nervi cranici (vista, udito,olfatto), sono i segnalatori del mondo
interno presenti in tutti i nostri organi addominali a partire dalla bocca per arrivare lungo tutto il tratto
digerente fino all’ano.(immaginiamo come se la paura avesse un volume, quando il volume ¢ altissimo il
corpo richiama in memoria le vecchie condizioni che sono quelle del bloccarci, ci immobilizziamo; quando il
volume si abbassa chiamiamo in causa il SISTEMA NERVOSO SIMPATICO E PARASIMPATICO.)

Il respiro & una delle cose che viene attivata, quando abbiamo paura le nostre capacita respiratorie
diminuiscono.

La NEUROCEZIONE e la capacita di sentire, percepire segnali di pericolo o minaccia, avviene nelle parti
primitive del cervello senza la consapevolezza cosciente. Al di la della coscienza il nostro corpo pensa
continuamente a come fare per vivere. Se facciamo stare il corpo continuamente nel sistema del vago che
immobilizza, il corpo é fermo e cio puo essere pericolosa (stare svenuti per un minuto non € nulla ma stare



svenuti senza coscienza, senza battito, senza respiro per un lungo periodo di tempo puo0 portare alla morte)
stare troppo nel SIMPATICO a combattere é pericoloso, noi dobbiamo stare nel SISTEMA VAGALE
VENTRALE ALTO cioé nel sistema vagale sociale. Ci sono delle zone del cervello che valutano tutta questa
serie di segnali, valutano rumori, movimenti,immagini e sono localizzati nel lobo temporale della corteccia
cerebrale; sono delle zone che possiamo attivare in un certo modo attraverso i suoni, i movimenti proprio per
trasmettere questa sensazione di tranquillita e di calma al corpo. Viceversa se ci troviamo in una situazione
rischiosa si attivano dei circuiti neuronali che attivano i sistemi di attacco e fuga. Il SISTEMA VAGALE si
divide in :

- Posteriore cioe quello che ci fa sentire morti
- Anteriore cioé quello della mamma che ci abbraccia
In mezzo a questo ¢’¢ il SISTEMA SIMPATICO E PARASIMPATICO.

Il SISTEMA VAGALE piu primitivo & quello che ci immobilizza nelle situazioni di pericolo, € la
componente dei rettili e si origina in un punto particolare del SNC che si chiama nucleo motore dorsale del
vago.

Nella situazione attuale & normale se oggi ci sentiamo nervosi, agitati, abbiamo comportamenti incontrollati,
il nostro sistema ci sta dicendo che ci troviamo in una condizione di sopravvivenza (si possono avere episodi
di tachicardia notturna oppure degli spike intensivi che normalmente si hanno con uno sforzo, & normale
avere 180 su 80 perche c’¢ troppa adrenalina a causa della paura). Che sia reale o non, il corpo lo vive e lo
riconosce come se fosse un attacco, si comportera in tutti i modi come se il pericolo sia dietro queste porte,
questo sistema va ad inficiare il nostro sistema immunitario.

Tale condizione la dobbiamo portare in uno stato di tranquillita, e questo si
puo fare attraverso il RESPIRO, la MEDITAZIONE e la
VOCALIZZAZIONE. Il SISTEMA NERVOSO AUTONOMO in queste
condizioni non dialoga con la nostra coscienza, con i nostri lobi, ma questo
dialogo lo possiamo riprendere con la respirazione. Quando il nostro corpo
sente che si trova in un contesto sicuro perché attraverso i suoi recettori ha
scannerizzato, valutato ’ambiente, abbassa le difese primarie, abbassa tutto
cio che e sistema di attacco e fuga favorendo la socialita, il benessere, la
riproduzione, la crescita e la riparazione.

Aiutiamo il corpo ad entrare in una fase buona (il bambino quando ha paura
grida, piange, si agita, per far rientrare il bambino ha bisogno
dell’abbraccio della mamma, tutto questo avviene nella nostra mente in
modo inconscio, &€ come se fossimo tornati ad essere bambini ed in maniera
inconscia il nostro corpo fa delle cose per avvertirci che é in pericolo). Noi
abbiamo bisogno di alcuni strumenti che plachino la mente, che abbassino
I’intensita dei pensieri che abbiamo; strumenti che aiutano la respirazione
per attivare il sistema immunitario e farci trovare pronti, abbiamo bisogno
di qualcosa che generi in noi un senso di sicurezza.

Il suono ovvero le vibrazioni alte vanno a sedare il sistema vagale, con lo
Yoga terapia utilizziamo delle vocalizzazioni per aiutare il sistema vagale a tranquillizzarsi. Usiamo delle
respirazioni perché abbassano il tasso di cortisolo, usiamo delle respirazioni perché dobbiamo avere un
sistema polmonare forte.



STIMOLAZ IONE DEL VAGO

La stimolazione del nervo vagale si basa sull'idea che la stimolazione degli afferenti del vago agisca
direttamente sulla regolazione delle strutture cerebrali superiori.Il nucleo terminale degli afferenti vagali ¢ il
nucleo del tratto solitario. Questo nucleo midollare influenza la regolazione: dello stato comportamentale,
della respirazione, della pressione del sangue e nella trasmissione di informazioni alle strutture cerebrali
superiori. Il nucleo del tratto solitario inoltra le informazioni sensorie entranti attraverso tre percorsi:

(1) feedback che regola la periferia,
(2) proiezioni dirette alla formazione reticolare del midollo

(3) proiezioni ascendenti al cervello anteriore tramite principalmente il nucleo parabrachiale e il locus
ceruleus, i quali sono direttamente connessi a tutti i livelli del cervello anteriore (ad es. l'ipotalamo,
'amigdala e le regioni del talamo che controllano I'insula e i segmenti della corteccia orbitofrontali e
prefrontali, tutte aree che sono interessate nei disordini neuropsichiatrici).

La stimolazione dell'afferente vagale ha un input diretto sui neuroni motori inferiori nell'asse cerebrale e su
quelli superiori nella corteccia. Altre forme di stimolazione vagale possono avere effetti benefici. Dal punto
di vista del comportamento, una delle pit potenti strategie di stimolazione vagale consiste nell'agire sui
barorecettori che controllano la pressione sanguigna.Rotazioni e oscillazioni del capo che modifichino la sua
posizione rispetto al cuore stimoleranno i barorecettori innescando una spirale di feedback.

] . l'area dell'asse cerebrale che regola il cuore controlla anche i muscoli del capo (volto, orecchio
medio, bocca, laringe, faringe).Questo gruppo di muscoli funziona come un sistema integrato che
controlla lo sguardo, I'ascolto, la parola e la mimica facciale. Se la sua regolazione neurale ¢
difettosa, verra a mancare la comunicazione sensoriale: mancanza di espressione del viso, palpebre
cadenti, difficolta di parola e di ascolto della voce umana. E interessante notare che questi sono i
sintomi caratteristici di molte psicopatologie (autismo, depressione, aggressivita ¢ disordini da
stress post traumatico), o stati emozionali conseguenti a eventi gravissimi (lutto, ira, angoscia,
abbandono), o a malattie (senilita, AIDS, febbre).
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]] . i muscoli dell'orecchio medio hanno la funzione speciale di filtrare la voce umana isolandola dal
complesso dei rumori di fondo. Se il tono neurale di questi muscoli ¢ basso, il filtraggio funziona



male. Questa difficolta di percezione della voce umana puo verificarsi anche in persone dotate di
udito normale (coclea, nervo auditivo e area del cervello che elabora l'informazione acustica
normalmente funzionanti).

]]I poiché la regolazione neurale dei muscoli dell'orecchio medio € connessa a quella degli altri
muscoli facciali che controllano I'espressione del viso e l'intonazione della voce, la stimolazione
della regolazione neurale dei muscoli dell'orecchio medio agira anche sui mezzi di espressione
sensoriali della vista e dell'udito.

SISTEMA NERVOSO € MANOMAY A KOS HA

Annamaya
kosha

Pranamaya
kosha
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I kosha, “strati” o “involucri”, compongono tale mappa, tracciata dagli antichi saggi circa 3.000 anni fa.
Questo modello, di cui si parla nei testi Upanishad, fornisce I’itinerario del viaggio all’interno di noi stessi,
che inizia dalle parti piu periferiche del corpo per spostarsi verso il centro piu profondo: I’anima incarnata.
Sebbene tutto cid possa sembrare impalpabile, i kosha sono uno strumento concreto e profondamente
contemplativo che puo aiutare a rendere piu intensa la pratica e a partecipare alla vita in modo
qualitativamente migliore. Man mano che esploriamo i vari strati, scopriremo, infatti, che la nostra
destinazione finale, come citano i testi sacri, ¢ anandamaya kosha (corpo della beatitudine).

Il gioco delle matrioske.



Secondo i kosha, siamo composti da cinque “strati”, o “corpi”. Come le matrioske, ciascun “corpo” ¢

racchiuso dentro un altro:

(corpo fisico), primo involucro (pelle,muscoli,ossa,organi) é alimentato dal cibo,
dall’acqua e dall’aria e non a caso é importante curare il proprio stile di vita
(corpo dell’energia vitale), ¢ il secondo strato, il corpo pranico, riguarda
circolazione e respiro
(corpo mentale), ¢ il terzo involucro, quello fdel sistema nervoso, pé definito come
corpo mentale perché riguarda pensieri e coscienza
(corpo della saggezza) e il quarto involucro, piu sottile, legato alla saggezza, alla
crescita interiore, all’etica ed alla morale di ogni individuo
(corpo della beatitudine) ¢é il quinto ed ultimo strato, é quello della beatitudine

che ci fa entrare in comunione con il cosmo

Ovviamente, questo non ¢ il vero modello anatomico dei livelli del corpo, ma esistono alcuni parallelismi tra
la composizione fisica e i kosha, come il sistema nervoso ¢ il corpo “mentale”.

Nella nostra ricerca assume rilevante importanza Manomaya kosha che contiene la mente stimolo-
risposta e tutti gli istinti che 1’essere umano condivide con gli animali, € la mente collegata all’azione;

include il sistema nervoso autonomo ¢ le parti del cervello come 1’ipotalamo, associato alle emozioni.
L’involucro mentale, fatto di mente o direttamente connesso con la mente ¢ chiamato anche corpo mentale,
in quanto si esprime sotto forma di pensiero. Sono le tue emozioni e il tuo sistema nervoso, espressi come
flussi di pensieri, sentimenti e sensazioni, ed € conosciuto come manomaya kosha, da manas, che significa
“mente” o “processi di pensiero”. Molti di noi hanno una manomaya kosha iperattivo, che interferisce con il
nostro sistema nervoso e si manifesta attraverso le nostre emozioni. Manomaya kosha ¢ considerato una
parte importante in cio che costituisce i concetti yogici di personalita ed ego. Si dice che sia manomaya
kosha a creare I’illusione di un “i0” e un “tu” separati.

11 terzo strato che corrisponde al sistema nervoso si esprime sotto forma di onde di pensiero o
consapevolezza. La sua vitalita puo essere apprezzata nella immobilita degli asana. Provate a rilassare gli
occhi su un punto e a concentrarvi sulla sensazione del respiro che vi riempie e vi svuota il petto. Provate a
vedere quanto tempo occorre per il passaggio di un’onda della mente, o vritti. Spesso la mente ¢ intasata e
questo compromette lo svolgimento del vostro viaggio o della pratica. Se la mente ¢ assillata dai pensieri o
segue direzioni differenti, il respiro diventa irregolare e la prestanza fisica e il senso di equilibrio vacillano. Il
respiro puo fungere da ponte tra il corpo e la mente: estensione del respiro = estensione della mente = una
sensazione di apertura nel corpo. Nello yoga ci applichiamo costantemente per imparare ad accedere ai primi
tre strati, la loro osservazione puo essere utile anche per rendere piu agevole il flusso della vita quotidiana.
Durante le lezioni, spesso, si utilizza la respirazione ujjayi per trovare questo equilibrio. Spingere I’aria nella
parte posteriore della gola aiuta a concentrare la mente e a coordinare la successione degli asana.



Come il Pranayama puo’ stimolare il nervo vago?

Diverse forme di pranayama tendono ad attivare numerosi rami del SN autonomo, cio provoca cambiamenti

positivi nel consumo di ossigeno, nel metabolismo e nella resistenza della pelle. Le prove raccolte in
letteratura affermano che i meccanismi di stimolazione del nervo vago aiutano nell'attivazione parasimpatica
in un evento di depressione da stress e depressione maggiore. Nel pranayama, caratterizzato da una breve
inspirazione e ritenzione si é riscontrato un aumento significativo del consumo di ossigeno e del tasso
metabolico rispetto ad un pranayama specifico e lungo.In alcuni studi la ritenzione del respiro ha causato una certa
riduzione del consumo di ossigeno e del tasso metabolico (RavinderJerath, 2006).

Pertanto € importante che un principiante valuti il proprio stato di fattibilita respiratoria prima di tentare la

ritenzione a lungo termine.



Nel caso della depressione maggiore, I'effetto del respiro sugli sbalzi d'umore sarebbe uno dei migliori
indicatori per capire la durata del Pranayama, questo aiuta a creare un modello esclusivo per ogni paziente.
Molti psichiatri e psicologi ritengono che la respirazione profonda e il pranayama aiutino nella stimolazione
vagale. La stimolazione nervosa del vago ha molte funzioni e l'attivita piu suscettibile di valutazione € il suo
effetto nel controllo del ritmo cardiaco (Alan W C Yuen, 2017). La ridotta variabilita della frequenza
cardiaca (HRV) ¢ il risultato di un tono parasimpatico vagale piu debole ed é associato ad una vasta gamma
di malattie. Pertanto introducendo metodi naturali di stimolazione possiamo identificare i cambiamenti
positivi nel ritmo cardiaco. Il tono vagale puo essere misurato monitorando alcuni processi biologici come la
frequenza cardiaca (polso), la frequenza respiratoria e la variabilita della frequenza cardiaca (HRV) (Sylvain
Laborde, 2017). Nel corso degli anni si € scoperto che la respirazione profonda, il pranayama, il canto, la
risata e la meditazione della consapevolezza &€ una modalita legata allo yoga che aiuta nella stimolazione
vagale (E. Sankaranarayanan, 2006). Soprattutto la pratica del Bhramari pranayama sembra avere un effetto
positivo sul tono vagale (Maheshkumar Kuppusamy, 2016), quindi
aiuta indirettamente i processi antinfilammatori e la corretta
stimolazione dei neurotrasmettitori. Cio consente una corretta

attivazione parasimpatica e il corretto funzionamento del sistema

limbico associato al disturbo depressivo maggiore e ad altri disturbi

psicologici. Bhramari pranayama indurra anche un buon tono vagale
poiché fa vibrare le corde vocali con il suono del ronzio dell'ape.
L'area del collo & un sito di attivazione del tono vagale, Karel,
Netspar e Bhuti, Swarup (2000) affermano che "Bhramari Pranayama
riduce ansia, stress, aggressivita, insonnia, depressione ed &€ molto
utile dopo interventi di neurochirurgia e per problemi alla tiroide".

Nel Bhramari Pranayama I'orecchio € chiuso dal pollice, I'occhio &

bloccato dalle dita e la fronte & premuta per vibrare con un'ampiezza

maggiore. Quindi, la risonanza della mente & migliorata. Bhramari



origina vibrazioni nel cervello e attraverso queste vibrazioni la corteccia cerebrale invia impulsi direttamente
all’ipotalamo che controlla la ghiandola pituitaria o la ghiandola principale. Cede calore dal corpo attraverso
la traspirazione e dona una sensazione di piacere. Questo Pranayama € utile anche per abbassare la pressione

sanguigna e regola la circolazione del sangue.

Quando si parla di pratica dello yoga, € importante comprendere il tono vagale che si riferisce alla variabilita
tra la frequenza cardiaca (KABEL, 2016), maggiore € la variabilita, maggiore € il tono vagale, il che
significa che il corpo puo passare facilmente dalla modalita lotta o fuga alla modalita riposo e digestione e
viceversa. Fondamentalmente riflette la resilienza in ogni situazione: quando la mente percepisce qualcosa
di pericoloso o stressante attiva il sistema nervoso simpatico (Kim, 2016)che induce la produzione di
adrenalina e altri ormoni dello stress nel corpo che come risposta induce (apa, 2018) : lo spostamento del
sangue verso grandi muscoli scheletrici, la respirare diventa piu veloce (Matthew J Watt, 2001). Quindi il tuo
corpo & ora pronto per “combattere o fuggire” e invia un segnale di prontezza per il tuo cervello che
percependo la presenza di un reale pericolo, continua con la risposta allo stress, che, a sua volta, mantiene il
corpo in una modalita di lotta o fuga, modalita che poi rimanda i segnali di stress al cervello (Chu,
Marwaha,Sanvictores, & Ayers., 2021). Il ciclo continua all'infinito se non viene modificato per portare la
risposta azione-reazione a una pausa. Per interrompere il ciclo occorre attivare il sistema nervoso
parasimpatico (la modalita rest-and-digest) (Livea Dornela Godoy, 2018).

Due modi principali da fare per convincere la tua mente che non c'é piu pericolo o per fermare la risposta
biologica allo stress in modo che il corpo segnali alla mente che non é piu in modalita lotta o fuga. Cio che é
importante notare € che il nervo vago comunicherebbe entrambi i messaggi, poiché e responsabile della
maggior parte dei messaggi parasimpatici sia dal cervello al corpo che dal corpo al cervello (Martina
Corazzol, 2017)

Il pranayama pitu comune per l'attivazione parasimpatica é la respirazione diaframmatica profonda, nota

anche come respirazione yogica completa. La risposta simpatica viene creata durante la respirazione breve e



veloce al limite dell'iperventilazione (Komori 2018), cio accade a causa dell'apertura delle vie aeree che si
allargano quando una persona inspira aria. L'attivazione del parasimpatico porta ad una respirazione
profonda e rilassata (Marc A. Russo, 2017) (Komori, 2018), poiché le vie aeree si restringono e si ha bisogno
di

prendersi del tempo per inspirare ed espirare per ottenere la stessa quantita di aria. Pertanto il controllo del
respiro portera a combattere, se l'aria viene inspirata rapidamente, e se la inspiri e la lasci uscire lentamente,
il cervello lo prendera come un invito a riposare e digerire (Xiao Ma, 2017).

Da uno studio preliminare condotto per quattro settimane di Bhastrika Pranayama, i risultati hanno indicato
una riduzione dell'ansia e un aumento degli effetti positivi sull’autocontrollo e che questi cambiamenti sono
associati all’attivita e alla connettivita di una rete cerebrale coinvolta con I'elaborazione delle emozioni, in

particolare I'amigdala, il cingolo anteriore, I'insula anteriore e la
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CONCLUSIONE

E dopo pagine e pagine di tecnica, nomi, citazioni siamo giunti alla fine. Vi svelo che la scelta del tema non
¢ a caso...¢ il mio caso. Sono consapevole che tutto cio che ho scritto su questi fogli non rappresentano
neanche 1’1% della verita e della meraviglia che si cela dietro al potere terapeutico del Pranayama. Un
mondo, il mondo di ogni persona in un respiro, un respiro la cui magia € donarti.... Parole gia dette, sentite
un migliaio di volte con le nostre orecchie ma forse non con il corpo. Quando iniziai a praticare lo yoga tutto
si riduceva a pura tecnica, poi ho cominciato a portare il corpo nel sentire attraverso pratiche come lo yin
yoga ed infine sono riuscita a percepire il prana di cio che mi circondava ma o perché troppo intenso o
perché il mio corpo non era in grado di gestirlo mi travolgeva come un tir. Risultato il mio corpo di carne
ovviamente si attivava e sprofondava in una rigidita ed una compressione che si ripercuoteva anche nella mia
testa. Da ci0 ne conseguivano agitazione mentale, scarsa memoria, irrequietezza, cattiva gestione delle
emozioni molto forti e spesso ero soggetta a crisi vasovagali, il sistema entrava in black out. Non ho mai
ascoltato il Pranayama nei suoi aspetti piu misteriosi finche non ho incontrato Marilena. Quando penso a lei
mi viene subito in mente la sensazione che mi ha donato la prima volta: SENZA SFORZO. Il controllo e la
scelta vengono messi da parte, il controllo cioé il 99% della mia vita ho capito che implica divisione tra il
controllore e la cosa che deve essere controllata e quindi cid mi creava conflitto, dualita e distorsione. Il
controllore e quello che viene controllato alla fine sono la stessa cosa e quando lo senti, finisce la divisione
perché c’¢ comprensione € ¢’¢ intelligenza. Quando si capisce quello che ¢, non ¢’¢ bisogno di alcun
controllo. Con Marilena ho avuto il piacere di assaporare il gusto del Pranayama come un vero Sommelier
sviscerando e sviscerandomi nelle diverse sfaccettature. Ho dovuto anche cercare di fare ordine e sono
ancora in work progress, perché il lavoro e veramente tanto ma se non dovessimo farlo sai che noia. E di
nuovo la Teacher ti fa provare che I’ordine richiede la comprensione del disordine e quindi ti dici: dove ho
sbagliato, ho sbagliato sempre tutto? Ma per capire avevo bisogno di esperire. Nelle giornate in cui pratico

Pranayama mi accompagna una calma immensa che riesco a spalmare in tutta la giornata o quasi, riesco ad



osservarmi con consapevolezza e provo ad accogliere i comportamenti degli altri senza dover per forza
riprenderli o indicargli la cosa giusta da fare, che sottolineo € giusta ovviamente per me e non e detto per gli
altri.
Attraverso il respiro ho potuto imparare a far entrare il prana esterno, inspiro I’energia di una fraganza,
inspiro 1’energia di un colore, inspiro la vitalita di una pianta e sempre attraverso il pranayama (ponendo la
mente in uno stato di quiete, di sospensione, come se per un attimo cessi 1’esistenza in quella forma) sto
insegnando al mio corpo ad aprirsi come un fiore agli stimoli esterni: la delicatezza e la morbidezza dello
schiudersi per consentire alle diverse forme di prana, di entrare nel corpo. La sensazione € comica... ci si
sente bipolare: I’ambiente esterno ed interiore lo vivi su una doppia dimensione, nel corpo materiale e nel
corpo energetico.

Lo strumento siamo noi. Abbiamo un enorme potere nelle mani, e alla fine stare bene diventa una scelta

di vita.
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