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Prefazione a una corretta respirazione:

E buona prassi nella respirazione non usare mai la bocca per inspirare,
anzi se vi e tale abitudine & necessario sradicarla definitivamente; tale
abitudine innaturale, tende a portare un gran numero di patologie
all’ apparato respiratorio e cardiovascolare.

Quindi assolutamente non usare la bocca per respirare, la quale puo essere
usata tuttavia durante attivita fisiche per espirare, quando vi € necessita di
forti volumi di ossigeno, ma in generale per la normale respirazione la
bocca non deve essere contemplata.

S consiglia di usare con moderazione i consigli di questo volumetto,
inoltre di non avere fretta nell’ apprendere e nell’ esercitare, dato che anni
di abitudini sbagliate non possono essere corrette in pochi mesi, basta
avere un impegno costante e i miglioramenti non tarderanno ad arrivare.

Ripeto calma non forzare mai la respirazione oltre il dovuto, potrebbe
esser e dannoso per la tua salute fisica e mentale, quindi usail materiale
esposto con estrema prudenza e saggezza;

Buona lettura



| quattro metodi di respirazione.



Esaminando la questione della respirazione, dobbiamo
considerare ]a meccanica dei movimenti della respirazione
stessa. |

Il meccanismo della respirazione si manifesta: 1° attra-
verso 1 movimenti elastick dei polmoni; 2° atiraverso I'at-
tivita delle pareti e della cavita toracica, nella quale sonto
contenuti i polmoni.

Il torace ¢ quella porzione del tronco compresa fra il col-
lo e Paddome, la cui cavitd, detta cavita toracica, compren-
de principalmente il cuore ed i polmoni; essa ¢ limitata dal-
la colonna vertebrale, dalle costole con le loro cartilagini
e dal diaframma.

La cassa toracica, comunemente detta peffo, ha forma
conica, con la parte pitl stretta rivolta in basso: la parte po-
steriore ¢ la colonna vertebrale, la parte anteriore € 1o ster-
no, ed € chiusa ai lati dalle costole.

Le costole sono ventiquattro, dodici ad ogni lato della
colonna vertebrale, alla quale sono attaccate.

Le sette pari superiori sono dette vere costole, perché so-
no legate direttamente allo sterno, mentre le cinque pari
inferiori non lo sono e si chiamano percid costole false o
Sluttuanti; le due pari superiori sono aderenti, per mezzo
di cartilagini, alle altre costole, e le restanti, mancando di
queste, hanno la parte anteriore libera.

Nella respirazione le costole si muovono per opera di due
involucri superficiali, conosciuti come muscoli intercosta-
li; il diaframma, divisione muscolare di cui abbiamo gia



parlato, separa la cavita toracica da quella addominale,

Nell’atto dell’inalazione, i muscoli dilatano 1 polmoni,
creando cosi un vuoto nel quale 'aria si precipita secon-
do la ben conosciuta legge fisica.

Tutto il processo della respirazione dipende dai musco-
li intercostali, che per convenienza possiamo chiamare mu-
scoli respiratori,

Senza I’atuto di questi muscoli non si possono dilatare
i polmoni € ia scienza deila respirazione dipende in gran
parte dall’uso e dal controllo di essi, e quindi la facolta di
ottenere il maggior grado di espansione polmonar e di as-
sorbire la maggiore quantita delle proprieta vitali dell’ara.

Gli vogi classificano [a respirazione secondo quattro me-
todi generali, che sono

I} Respirazione alta
II) Respirazione media
II1) Respirazione bassa
IV) Respirazione completa yogl.

Parleremo sommariamente dei primi tre metodi e piu dif-
fusamente del quarto, sul quale ¢ principalmente fondata
la scienza yogi della respirazione,



I) Respirazione alta

Questa forma di respirazione ¢ considerata in Occiden-
te come respirazione clavicolare.

Colui che respira in questo modo aiza le costole, le cla-
vicole e gli omeri, contraendo allo stesso tempo I’addome
che spinge il diaframma verso ’alto.

Questo modo di respirare impiega solo la parte superiore
del petto e dei polmoni, che ¢ la parte piu piccola e per-
¢id viene inalata una minima quantita di aria.

11 semplice studio anatomico del petto pud dimostrare
che la respirazione alta é probabilmente la peggior forma
di respirazione che si conosca: essa infatti esige un massi-
mo sforzo per ottenere un minimo beneficio.

Questa respirazione &€ molto comune in Occidente, par-
ticolarmente tra le donne, ma anche cantanti, sacerdoti, av-
vocati la praticano per ignoranza, benché per essi sia
dannosa.

Molte malattie degli organi vocali sono da attribuirsi a
questo metodo di respirazione, e lo sforzo imposto ad or-
gani tanto delicati d& per risultato le voci rauche e sgra-
devoli che sentiamo spesso.

Molte delle persone che respirano in questa maniera fi-
niscono per adottare ’uso ripugnante di respirare con la
bocca, come abbiamo gia spiegato nel precedente capitolo.

Al lettore che dubita di cid che abbiamo detto, consi-
gliamo il seguente esperimento: espellere tutta I’aria con-
tenuta nei polmoni e, alzate le spalle e le clavicole, inalare.

Egli noterd come sia minore della normale la quantita
di aria assorbita.

Se poi inalera dopo aver abbassato le spalle ¢ le clavi-
cole, egli avra ricevuto una lezione di respirazione molto
pitl facile a ricordarsi delle parole stampate o dette.



II) Respirazione media

Questo metodo di respirazione € conosciuta in Occidente
come respirazione intercostale e, benché meno difettosa del-
la respirazione alta, € comunque molto inferiore alla re-
spirazione bassa ¢ a quella yogi completa.

Nella respirazione media I'addome si contrae, il diafram-
ma sale, le costole si alzano un poco ed il petto si dilata
parzialmente.

Questo modo di respirare ¢ molto comune tra gli uomi-
ni che non conoscono 1’argomento.

Noi diamo qui appena un cenno ad essa dal momento
che i due metodi successivi chiariranno le sue insufficienze.



III) Respirazione bassa

Questo metodo ¢ di gran lunga migliore dei due
precedenti.

Gli studiosi occidentali gli danno il nome di respirazio-
ne addominale, respirazione profonda, respirazione dia-
frammatica ecc, e da alcuni anni ne hanno divuigato la po-
sitivitd, inducendo molte persone ad impiegarlo al posto
dei metodi inferiori e dannosi gia menzionati.

[ntorno alla respirazione bassa sono stati elaborati molti
sistemi, e gli studiosi hanno pagato prezzi elevati per la loro
formulazione, ma, dopo tutto, gli studiosi hanno investi-
to bene le loro energie, se sono stati indotti ad abbando-
nare i vecchi metodi di alta e media respirazione.
Quantunque molte autoritd occidentali riconoscano que-
sto metodo come la miglior forma di respirazione, tutta-
via gli yogi sanno che esso non & che una parte del siste-
ma da essi impiegato durante secoli ¢ cio¢ della respirazione
completa,

E’ necessario pertanto conoscere i principi della respi-
razione bassa per poter avere una idea chiara della respi-
razione yogi.

La respirazione bassa impiega una maggiore quantita di
aria dei metodi precedenti e ci¢ ha indotto gli studiosi oc-
cidentali a considerarla come il metodo pitt completo cono-
sciuto dalla scienza.

Ma lo yogi conosce da moito tempo un metodo miglio-
re e pochi scienziati occidentali ne hanno riconosciuto la
validita.

I1 difetto di tutti i metodi di respirazione finora menzio-
nati, consiste nel fatto che nessuno di essi consente 1'uso
completo dei polmoni e nei migliori dei casi solo una par-
te dello spazio polmonare & occupata dall’aria; anche nel-



la respirazione bassa si verifica lo stesso inconveniente.

La respirazione alta impiega solo la parte superiore dei
polmoni, la respirazione media impiega solo la parte me-
dia ¢ una porzione della parte superiore, la respirazione
bassa soltanto la parte inferiore e la parte media.

E’ evidente che qualungue metodo impieghi tutto lo spa-
zio polmonare ¢ preferibile a quelli che ne impiegano solo
alcune parti, in quanto permettera afl’uvomo di assorbire
Ossigeno in maggior quantitd e immagazzinare una mag-
giore parte di prana.

La respirazione completa & riconosciuta dagli yogi come
la migliore respirazione di cui la scienza abbia cogni-
zione.



IV) Respirazione completa yogi

La respirazione completa yogi contiene tutto cid che vi
¢ di positivo nell’alta, media e bassa respirazione, senza le
loro particolarita negative.

Esso impiega tutto "apparato respiratorio ¢ cio¢ ogni
parte dei polmoni, ogni cellula d’aria ed ogni muscolo re-
spiratorio; ed ottiene cid con il minor consumo di energia
ricavando il massimo beneficio.

La capacita del petto raggiunge i suoi limiti normali, ogni
organo adempie alle proprie funzioni e disimpegna il suo
lavoro naturale.

Una delle caratteristiche pii importanti di questo metodo
di respirazione € che i muscoli respiratori partecipano tut-
ti alla funzione, mentre nelle altre forme sono utilizzati solo
una parte di essi. |

Nella respirazione completa i muscoli piu attivi sono
quelli che controllano il movimento delle costole, aumen-
tando lo spazio nel quale i polmoni possono dilatarsi.

Alcuni muscoli mantengono le costole inferiori ferma-
mente in posizione, mentre altri li curvano all’infuori, in
modo che il diaframma resti sotto controllo e sia capace
di eseguire completamente e senza sforzi le proprie
funzioni. )

Nell’atto della respirazione, le costole inferiori sono con-
trollate dal diaframma che le tira leggermente verso il bas-
so, mentre gli altri muscoli le mantengono in posizione e
gli intercostali le forzano verso ’esterno; dall’azione con-
catenata dei muscoli si ottiene I’aumento massimo della ca-
pacita toracica.

Anche le costole superiori sono innalzate ¢ spinte all’in-
fuori dai muscoli intercostali, ottenendo cosi il maggior
grado di estensione della parte superiore del petto.
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[1 movimento del
diaframma in
inspirazione






Da tutto cid che abbiamo sin qui illustrato, si pud fa-
cilmente ricavare come la respirazione completa comprenda
tutti gli aspetti benefici degli altri metodi, oltre i vantaggi
che derivano dall’azione comune ¢ ritmica della parte su-
periore ¢ media del petto ¢ della regolare diaframmatica.

Nel prossimo capitolo tratteremo della pratica della re-
spirazione completa e daremo tutte le istruzioni e gli eser-
cizi necessari all’acquisizione concreta di questo metodo su-
periore di respirazione,
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Come Acquistare lacompleta
respirazione yogi.
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La completa respirazione yogi & la base di tutta Ia scienza
yogi della respirazione, ¢ lo studioso deve familiarizzarsi
con essa e dominarla totalmente se vuole trarre profitto
dalle altre forme di respirazione descritte in questo libro.

Egli non dovra impararla a metd, ma adoperarsi fin-
ché essa diventi il suo metodo naturale di respirazione.
Questo esige lavoro, pazienza e perseveranza: lo studio del-
la scienza della respirazione non & semplice e lo studioso
che desidera sinceramente apprenderla deve prepararsi ad
un lungo e faticoso lavoro.

Ma 1 frutti che raccoglierd saranno tali da fargli rinne-
gare completamente i vecchi metodi ed egli si sentird ab-
bondantemente ricompensato per tutti i suoi sforzi,

Diciamo questo ora affinché si comprenda bene I'impot-
tanza ¢ la necessitd di conquistare guesto metodo fonda-
mentale della respirazione yogi, e non lo si tralasci per in-
teressarsi maggiormente degli esercizi descritti in seguito che
potrebbero richiamare di pilt ’attenzione,

Di nuovo ripetiamo; cominciate bene ed i risyltati saran-
no buoni, ma se si trascurano le fondamenta, presto o tardi
tutta la costruzione crollera.

Ci proponiamo d’insegnare come acquisire la completa
respirazione yogi cominciando con semplici istruzioni sul-
la respirazione stessa, seguite da osservazioni di carattere
generale, dando poi gli esercizi per ampliare il petto, i mu-
scoli ed i polmoni, che non sono stati completamente svi-
luppati per 'imperfetto modo di respirare.
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Prima di proseguire con la trattazione, diremo che la re-
spirazione completa non ha nulla di forzato o anormale,
ma al contrario € un ritorno alla natura, ai primi ed ele-
mentari principi della vita. Sia il selvaggio che il bambino
della civilta occidentale respirano nel modo primitivo e na-
turale: diritto che 'uomo civile ha perduto adottando me-
todi di vita antinaturali.

Facciamo notare tra P’altro che 1a respirazione comple-
ta non consiste necessariamente net riempire totalmente i
polmoni; ad ogni inalazione ¢ sufficiente inalare la quan-
titad abituale di aria usando il metodo della respirazione
completa per distribuirla in tutte le parti dei polmoni.

Perd bisogna aver cura di praticare una serie di respira-
zioni complete varie volte al giorno per conservare I’orga-
nismo in ordine ed in buone condizioni.

[’esercizio seguente chiarira sufficientemente cosa sia la
respirazione completa:

) In piedi, o seduti, con il busto eretto, respirando at-

traverso le narici, riempire di aria la parte inferiore dei

polmoni; ¢id si ottiene mettendo in azione il diafram-
ma che nel discendere spingera gli organi addominali
¢ la parete frontale dell’addome. Poi riempire la par-
te media dei polmoni facendo alzare le costole infe-
riori, lo sterno ed il petto. Riempire quindi ia regio-
ne superiore dei polmoni elevando la parte superiore
del petto. In quest’ultimo movimento la parte inferiore
dell’addome si contrarra per dare appoggio ai polmoni
¢ facilitare il riempimento della loro zona superiore.
Ad una prima lettura potra sembrare che questa re-
spirazione sia divisa in tre movimenti distinti.
Cid & certamente sbagliato: I’inalazione ¢ continua
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ed uniforme, si sviluppa ritmicamente dalla regione
diaframmatica alla regione clavicolare.

La pratica eliminera presto la tendenza a dividere
’inalazione in tre movimenti € con poche prove o eser-
cizi si potra completare 'inalazione in un paio di
secondi.

1I) Ritenere la respirazione per alcuni secondi.

1I) Esalare molto adagio, mantenendo il petto fermo, fa-
cendo rientrare ’addome ed alzandolo lentamente man
mano che I’aria abbandona i polmoni. Quando I’aria
& esalata del tutto, rilassare il petto e "addome.

Con la pratica questi movimenti verranno eseguiti
automaticamente,

Con questo metodo di respirazione tutte le parti dell’ap-
parato respiratorio entrano in funzione ¢ la cavita del petto
si dilata in tutte le direzioni.

In realta, come si comprende facilmente, la respirazio-
ne completa non ¢ altro che una combinazione delle respi-
razioni basse, medie ed alte che succedendosi nell’ordine
e uniformemente, formano un’unica respirazione continua.

Per comprendere ancora meglio il meccanismo di que-
sta respirazione, basta collocarsi davanti ad uno specchio
con le mani poggiate sull’addome in modo da sentire i SU0oi
movimenti (disegno a pag. 66).

Alla fine della inalazione & utile alzare di tanto in tan-
to gli omeri (disegno pag. 66), che a loro volta elevano
le clavicole permettendo all’aria di passare al piccolo lo-
bulo superiore del polmone destro dove molto spesso ha

inizio la tubercolosi. .
Come gia abbiamo detto, al principio si avranno diffi-

colta nell’apprendere questa respirazione, ma con la pra-
tica esse saranno del tutto superate € non si tornerad mai
Pl agli antichi metodi.
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A - Appoggiare fe mani
sull’ addome in modo da
sentire 1 movimenti

B - E utile alzare di ]
tanto in tanto gli omen j
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Effetti Fisiologici della
respirazione compl eta.
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Senza dubbio non ¢i sara alcun bisogno di segnalare al-
lo studioso che ha seguito finora quest’opera quali e quanti
vantaggl apporta la respirazione completa.

Ne diamo solo una rapida panoramica.

La respirazione completa rendera colui che la pratica,
immune dalla tubercolosi e da ogni affezione polmonare.

La tubercolosi ¢ dovuta principalmente ad una inalazione
d’aria insufficiente, poiché la respirazione incompleta la-
scia una parte dei polmoni inattiva e quindi soggetta agli
attacchi dei germi. Un tessuto polmonare sano, invece, re-
sistera alle infezioni e PPunico modo d conservarlo tale é
di utilizzare correttamente i polmoni,

Sappiamo che i tisici hanno di solito il petto stretto e cid
¢ dovuto alla pratica di una respirazione difettosa che ne
ha impedito lo sviluppo.

L’'uomo che praticher? la respirazione completa avra un
torace ampio ¢ ben sviluppato, cosi pure coloro che han-
no il petto stretto possono acquistare le proporzioni nor-
mali con adottare un metodo dj respirazione corretto.

[ raffreddori possono essere evitati eseguendo un certo
numero di respirazioni complete e astenendosi dall’ingeri-
rée cibo durante una giornata; anche il freddo pud essere
eliminato respirando vigorosamente per alcuni minuti.

Anche per quanto riguarda il sangue la respirazione com-
pleta & utile, perché ne permette una ossigenazione perfetta
in modo che non resti impuro e non avvelen; cosi I'intero
Organismo.
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Lo stomaco e tutti gli organi dell’apparato digerente sof-
frono se vi & difetto di ossigenazione, funzione necessaria
alla digestione ¢ assimilazione del cibo.

Se questi due processi organici sono difettosi, tutto I’or-
Zamsmo ne risentira e s consumera, mancandogli la for-
za e ['energia necessarie.

Quando non ¢ sufficientemente nutrito dall’ossigeno del
sanguc, anche il sistema nervoso si impoverisce ¢ quindi
il cervello, il midollo spinale, i centri nervosi ed i nervi di-
venteranno strumenti incapaci di trasmettere le correnti
TEIVOSeE. - .

Sono noti gli effetti degli organi di riproduzione sulla sa-
lute, quindi ci limiteremo ad avvertire che se essi si debili-
tano, tutto il corpo seguira la stessa Sorte.

Lz respirazione completa produce un ritmo che segue 1

isegni della natura e che conserva queste parti dell’orga-
nismo in condizioni sane e inoltre le fortifica, tonificando
per azione riflessa tutto il sistema.

Con cid non intendiamo dire che si risveglino gh istinti
sessuali pitt bassi; gli yogi consigliano la continenza e il do-
minio delie passioni animali.

. Perd controllo e dominio sessuale non significano debo-
lezza o impotenza, bensi maggior forza di volonta per con-
trollare la propria vita sessuale. ‘

Lo yogi crede che il pervertimento della vita sessuale di
un uomo proviene da uno stato generale di salute difetto-
so e non da difetti organici.

Un esame approfondito della questione dimostrera che
gli insegnamenti yogi sono giusfl.

Questo non ¢ il momento di dilungarci sull’argomento,
percid ci limitiamo a dire che ghi yogi conascono 1l modo
di utilizzare I’energia sessuale per lo sviluppo del corpo €
della mente senza sciuparla in eccessi inutili.
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Daremo in seguito un esercizio yogi adatto a questo
SCOPO.

In ogni caso, con o senza astinenza, la respirazione yo-
gt contribuisce molto al mantenimento della salute di questa
parte del corpo.

Coloro che finora hanno risentito di un indebolimento,
troveranno nella respirazione completa un tonico della loro
depressione,

L’ideale dello yogi ¢ avere un corpo forte e vigoroso in
ogni sua parte, sotto il controllo della volonta.

Nella pratica della respirazione completa il diaframma
si contrae durante I'inalazione ed esercita una lieve pres-
sione sul fegato, sullo stomaco e sugli altri organi, stimo-
lando la loro azione.

Nella respirazione alta e media gli organi perdono il be-
neficio che deriva da questo massaggio interno.

Il movimento del diaframma fa vibrare gli organi del-
’apparato digerente e li esercita nel loro funzionamento.

La mancanza dell’esercizio interno prodotto dalla con-
trazione del diaframma porta all’infermita degli organi.

La respirazione completa determina il movimento del
diaframma ed esercita la parte media e superiore del petto.

Senza tener conto della scienza e delle filosofie orienta-
ii, anche secondo i principi della fisiologia occidentale, la
respirazione completa & di importanza vitale per chiunque
voglia ottenere e conservare la salute.

E in vero la sua stessa semplicitad induce molta gente a
non credere nella sua validita, mentre gli stessi consuma-
no patrimoni in cerca della salute attraverso sistemi com-
plicati e costosi.

La salute batte alle loro porte ed essi non se ne accor- .

g0no.
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Treforme di respirazione Y ogi.
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Daremo ora tre forme di respirazione che sono molto
comunj tra gli yogi.

La prima ¢ quella nota sotto il nome di respirazione pu-
rificatrice yogi, alla quale si attribuisce la resistenza pol-
monare che posseggono gli yogi: essi terminano abitual-
mente ognj esercizio di respirazione con questa respirazione
purificatrice ¢ noi, in questo libro, abbiamo seguito lo stes-
50 metodo.

Daremo poi Pesercizio vivificatore dei nervi che é stato
trasmesso attraverso 1 secoli tra gli yogi e che non ha mai
subito variazioni, anche dai maestri occidentali di cultura
fisica, allorquando taluni di essi lo hanno preso a prestito
dai maestri di yoga.

Termineremo con la respirazione vocale, alla quale si de-
ve in gran parte la voce melodiosa ¢ vibrante degli yogi
orientali,

Noi riteniamo che se questo libro non contenesse altro
che questi soli tre esercizi, sarebbe gia di un valore scien-
tifico incaicolabile per lo studioso occidentale,

Accettatelo come un regalo dei vostri fratelli d’Oriente
¢ mettetelo in pratica.
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Respirazione purificatrice yogi

Questa respirazione ¢ usata dagli yogi allorché essi sen-
tono la necessita di ventilare e pulire 1 polmoni; essa in-
fatti stimola le cellule, tonifica gli organi respiratori, con-
tribuisce a mantenere un buono stato generale di salute e
inoltre vitalizza I’intero organismo.

Gli yogi finiscono molti dei loro esercizi respiratori con
questa respirazione ¢, come abbiamo detto, noi seguiremo
lo stesso metodo.

Consighamo questa respirazione agli oratori, ai cantanti,
ecc., che trarranno da essa grandi benefici.

I) Inalare una respirazione completa;
IT) Ritenere 'aria alcuni secondi;

I1T) Mettere le labbra in attitudine di fischiare (senza
gonfiare le guance) ed esalare con parecchio vigo-
re un po’ di aria (disegno pag. 77). Ritenere anco-
ra un momento I’aria immagazzinata, quindi esa-
larla tutta a piccole porzioni.

Bisogna tener presente che ’aria deve essere esalata con
una certa forza,

Questa respirazione € salutare quando si ¢ stanchi o af-
faticati; sperimentandola ci si pud facilmente convincere
della sua efficacia.

Dal momento che questo esercizio si pratica al termine
di molti altri di quelli che diamo in seguito, dovrebbe es-
sere perfettamente compreso e praticato fino a poterlo rea-
lizzare con facilita e naturalezza.
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RESPIRAZIONE
PURIFICATRICE YOGI

Mettere le labbra in
attitudine di fischiare ed
esalare con parecchio
vigore un po’ di aria
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Respirazione yogi vivificatrice dei nervi

Questo esercizio & molto apprezzato dagli yogi che o ri-
tengono il migliore (fra quelli conosciuti dali’wvomo) atto
a stimolare e rinvigorire i nervi.

Esso produce un’azione stimolante sui principali centri
nervosi, che a loro volta influenzano e danno energia a tut-
to il sistema nervoso del corpo.

I} In piedi e con il corpo eretto:
[1) Inalare una respirazione completa e ritenerla;
HI) Distendere le braccia avanti perpendicolarmente al
cOrpo, ma non rigide; |

IV) Ritirare lentamente le mani verso le spalle (disegno
pag. 79), contraendo gradatamente i muscoli e co-
municando loro della forza, in modo che quando
i pugni giungono alie spalle, gli arti producano un
movimento di vibrazione;

V) Conservando rigidi i muscoli, riportare lentamente
1 pugni alla posizione iniziale, quindi ritirarli rapi-
damente verso le spalle. Ripetere i movimenti va-
rie volte;

VI) Esalare vigorosamente ’aria dalla bocca;
VII} Eseguire la respirazione purificatrice.

L’efficacia di questo esercizio dipende principalmente
dalla rapidita nel ritirare i pugni, dalla tensione dei mu-
scoli e dalla inalazione completa,

E’ necessario provare questo esercizio per poterlo apprez-
zare; €550 € un rinvigoritore senza uguali.
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RESPIRAZIONE YOGI
VIVIFICATRICE DEI
NERVI

Ritirare lentamente le
marni verso le spalie
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Respirazione vocale yogi

Gli yogi usano questo esercizio per lo sviluppo della vo-
ce; essi infatti posseggono una voce meravigliosa, forte,
melodiosa, chiara e potente.

Questo esercizio, con il tempo e la pratica perseveran-
te, riuscira a dare allo studioso occidentale una voce simi-
le a quella dello yogi.

Ovviamente questa forma di respirazione si deve impie-
gare semplicemente come esercizio occasionale e non co-
me pratica regolare,

I) Inalare una respirazione completa, lenta e continua,
facendo durare I'inalazione il maggior tempo possibile:
II) Ritenere P’aria alcuni secondi;
I} Espellere P’aria vigorosamente in un soffio, attraver-
so la bocca aperta;
IV) Eseguire la respirazione purificatrice.

Senza dilungarci sulla teoria degli yogi intorno alla pro-
duzione del suono, diremo solo che I’esperienza insegnod lo-
ro che il timbro, il tono ¢ la potenza di una voce dipen-
dono non solo dagli organi vocali della gola, ma anche dai
muscoli facciali ecc. Infatti spesso uomini dal petto am-
pic hanno una voce flebile, mentre altri di petto relativa-
mente stretto producono suoni di una forza sorprendente.

A questo riguardo merita di essere provato un interes-
sante esperimento:

Ponetevi di fronte ad uno specchio con le labbra in at-
teggiamento di zufolare; zufolate ed osservate la forma del-
la vostra bocca e I'espressione generale del viso.

Quindi cantate e parlate come fate abitualmente ed os-
servate la differenza.
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A questo punto ricominciate a zufolare per alcuni secon-
di ¢ poi, senza cambiare la posizione delle vostre labbra
e del viso, cantate alcune note e vi accorgerete che il suo-
no prodotto sard chiaro, vibrante, sonoro e simpatico.
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Sette esercizi yogi per lo
sviluppo del corpo.
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I sette esercizi seguenti vengono impiegati dagli yogi per
sviluppare i polmoni, 1 muscoli, i gangli, le cellule d’aria,
ecc.

Essi sono molto semplici e sono il risultato di accurati
esperimenti ¢ la sintesi di numerosi esercizi assai compli-
cati, le cui parti superflue sono state eliminate.

I) Respirazione ritenuta

Questo esercizio tende a fortificare e sviluppare 1 polmo-
ni ed i muscoli respiratori; inoltre una pratica frequente di
tale esercizio contribuira ad allargare il petto.

Gli yogi hanno verificato che una ritensione occasiona-
le della respirazione, dopo che i polmoni siano stati riem-
piti con una respirazione completa, ¢ molto salutare non
solo per gli organi respiratori, ma anche per quelli della
nutrizione, del sistema nervoso ¢ del sangue stesso.

Hanno inoltre constatato che una sospensione occasio-

nale della respirazione purifica i residui di aria che si tro- .

vano nei polmoni, provenienti dalle precedenti inalazion,
contcorre ad ossigenare meglio il sangue, € in piu, quando
si esala, la respirazione, cosi ritenuta, porta con sé le sco-
rie dell’organismo e ripulisce i polmoni, nello stesso mo-
do in cui un purgante lava gli intestini,

Gli yogi raccomandano questo esercizio nel cast di cat-
tivo funzionamento dello stomaco, degli intestim, del fe-

32



86 Yopi Ramachagraka

gato e del sangue; inoltre esso cura P’alito cattivo dovuto,

molto spesso, a polmoni scarsamente ventilati. Consiglia-

mo pertanto di prestare moilta attenzione a questo eserci-

2i0: ecco le istruzioni del modo di praticarlo:

a) In piedi con il corpo diritto;

b) Inalare una respirazione completa;

¢) Ritenere I’aria per tutto il tempo possibile, ma senza
sforzarsi;

d) Esalare vogorosamente dalla bocca aperta:

¢) Eseguire la respirazione purificatrice.

In principio si potra ritenere la respirazione solo per po-
chi istanti, ma con un po’ di pratica si otterranno dei buoni
risultati, facilmente controllabili con uso dell’orologio.
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II) Stimolo delle cellule polmonari

Questo esercizio serve a stimolare le cellule di aria de
polmoni, ma non deve essere praticato ¢on €ccessivo vi-

gore. In principio pud produrre un po di nausea che po-

tra essere evitata sospendendo Iesercizio ¢ camminando per

un momerto.

a) In piedi, con il corpo eretto ¢ le mani lungo i fianchi;

b) Inalare molto lentamente e gradatamente;

¢) Durante I'inalazione, battere dolcemente il petto, per-
correndolo in tutta la sua estensione, con le punta del-
le dita (disegno pag. 88);

d) Quando i polmoni sono pieni, ritenere la respirazione
e battere il petto con la palma della mano;

e) Praticare la respirazione purificatrice.

Oltre che le cellule d’aria, questo esercizio stimola ¢ to-
nifica tutto il corpo ed é molto usato dagli yogi.

LLa respirazione incompleta fa cessare a molte ¢ellule d’a-
ria dei polmoni la loro attivita fino a giungere all’atrofiz-
zZazione,

Per coloro che hanno praticato per lungo tempo la re-
spirazione incompleta, non & sufficiente la respirazione
completa per rimettere in attivita tutte le cellule d’aria tra-
scurate, e percld questo esercizio sara per essl di grande .
utilita.



STIMOLO DELLE
CELLULE
POLMONARI

Durante I'inalazione batte-
re dolcemente il petto, per-
correndo in tutta la sua
estensione con la punta det-
le dita
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[II) Estensione delle costole

Abbiamo gia spiegato come le costole rimangano fissa-
te per mezzo di cartilagini, che permettono loro una certa
espansione, ¢ quale sia la loro importante funzione nell’atto
della respirazione; ¢ importante percid che esse conservi-
no sempre la loro elasticita.

L"abitudine che hanno molti occidentali di stare in po-
sizioni non naturali, sia in piedi che seduti, puo far per-
dere alle costole la loro elasticita.

Questo esercizio serve ad evitare e modificare tale difetto.

a) In piedi e con il corpo diritto;

b) Collocare le mani ognuna sul rispettivo lato del petto,
cercando con esse di coprire tutte le costole in lunghezza
ed in larghezza il piu possibile. I pollici sono diretti ver-
50 la spalla, le palme sono sui lati del petto, le punte
delle dita verso lo sterno (disegno pag. 90):

¢) Inalare una respirazione completa;

d} Ritenere Iaria per alcuni momenti:

¢) Comprimendo dolcemente i lati del petto esalare I'aria;

f) Eseguire la respirazione purificatrice.

Questo esercizio deve essere praticato con moderazio-
Nne e precauzione,
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ESTENSIONE DELLE
COSTOLE

Collocare e mani ognuna
sul rispettive lato del
pette cercando con esse
di coprire tutte le costole
in lunghezza ¢ in
larghezza

37



[V) Espansione del petto

Il petto & soggetto a deprimersi a causa della posizione
inclinata che si assume, per esempio, lavorando.

Questo esercizio & indicato per ristabilire le condizioni
naturali del petto e ottenere la sua dilatazione o espansione,

a) In piedi, con

il corpo eretto;

b) Inalare una respirazione completa;
¢) Ritenere I'arig;

d) Proiettare la
livello delle s
¢) Spingere con

braccia in avanti, con i pugni chiusi € a
nalle (disegno pag. 92);
forza i pugni all'infuord, in modo che for-

mino una linea retta con le spalle (disegno pag. 93);
f) Ritornare alla quarta posizione, da questa alla quinta
¢ ripetere i movimenti varie volte;
o) Esalare con forza I'aria dalla bocca aperta;
h) Eseguire la respirazione purificatrice.

Anche questo esrcizio deve essere praticato con pruden-
7a evitando qualsiasi esageraziong,

38



ESPANSIONE DEL
PETTO
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Protettare le braccia in
avanti con i pugni chiusi
¢ a livello delle spalle
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¥) Esercizio camminando

a) Camminare a passo misurato, con la testa alta, il mento
leggermente rientrato e le spalle rilassate;

b) Inalare una respirazione completa, contando mental-
mente otto passi e regolare I'inalazione in modo che du-
r1 tutto il tempo in cui si contano gli otto passi:

¢) Esalare lentamente dalle narici, contando come prima
da uno a otto, un numero ogni passo;

d) Riposarsi tra le respirazioni, senza sospendere il cam-
mino, contando sempre da uno a otto, un numero ogni
passo;

e) Ripetere ’esercizio fino a che non si senta un princi-
pio di stanchezza; riposarsi un momento e a piacere ri-
prendere I’esercizio. Realizzarlo parecchie volte al
giorno.

Alcuni yogi modificano I’esercizio trattenendo la respi-
razione, mentre contano sempre dall’uno all’otto. Si pud
adottare il metodo che si preferisce.

Vi) Eserciziu del mattino

a) In piedi con il corpo diritto ed in atteggiamento mili-
tare, capo alto, occhi fissi in avanti, spalle basse, ginoc-
chia ferme e braccia lungo i fianchi (disegno A pag. 95);

b) Alzarsi lentamente sulla punta dei piedi, inalando una
respirazione completa con lentezza (disegno B pag. 95);

¢) Ritenere la respirazione alcuni secondi mantenendo la
stessa posizione;

d) Ritornare lentamente alla prima posizione, esalando
adagio |’aria attraverso le narici;

e) Eseguire la respirazione purificatrice;

f) Ripetere varie volte I’esercizio, usando alternativamente
la gamba destra e la sinistra.
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VII) Esercizio per stimolare la circolazione del sangue

a) In piedi con il capo diritto;

b) Fare una inspirazione completa e ritenerla;

¢) Inchinarsi leggermente in avanti ed afferrare un basto-
ne con energia, sviluppando gradatamente tutta la forza
nello stringere il bastone (disegno pag. 97);

d) Lasciare il bastone, ritornare alla posizione iniziale esa-
lando lentamente I’aria;

e) Ripetere I'esercizio varie volte;

f} Terminare I’esercizio con la respirazione purificatrice.

Non € necessario stringere realmente un bastone, basta
impiegare la volonta ad esercitare la pressione su un ba-
stone immaginario.

Questo ¢ 'esercizio preferito dallo yogi per stimolare la
circolazione e ben ossigenare il sangue venoso che arriva
al polmoni.

Quando vi € una circolazione difettosa, nel polmoni non
st trova sangue sufficiente ad assorbire 1’ossigeno inalato,
percio 1’organismo non trae tutti i benefici dalla respira-
zione completa.

[n questi casi ¢ utile praticare occasionalmente questo
esercizio assieme all'uso regolare della respirazione
completa.
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ESERCIZIO PER
STIMOLARE LA
CIRCOLAZIONE DEL
SANGUE

Inchinarsi leggermente in
avanti ed afferrare un
bastonie con energia
sviluppando
gradatamente tutta la
forza
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