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Il respiro globale e i blocchi della respirazione

Il respiro e il nostro primo atto di vita e Uultimo prima di lasciarla. E in mezzo
a questi due momenti succede una cosa strana: quasi non ci pensiamo mai.
Respiriamo tutto il giorno, ogni minuto, eppure raramente ci fermiamo a
sentire davvero come stiamo respirando.

Il respiro pero racconta molto di noi. Il modo in cui entra e esce dal corpo
cambia continuamente e spesso segue quello che stiamo vivendo dentro.
Quando siamo agitati diventa corto. Quando siamo sotto pressione tende a
bloccarsi nel petto. Quando ci sentiamo piu tranquilli torna a scendere nella
pancia e si fa piu ampio.

Se ci fermiamo ad osservarlo per qualche istante possiamo accorgerci di
molte cose. Possiamo capire come stiamo affrontando le situazioni della
nostra vita e quanto siamo davvero in contatto con il nostro corpo. A volte
pensiamo di stare bene e poi ci accorgiamo che il respiro e trattenuto, come
se qualcosa dentro di noi stesse cercando di controllare tutto.

Il respiro & uno dei modi piu semplici per capire cosa sta succedendo dentro
di noi, anche quando la mente prova a raccontarci un’altra storia.

In uno stato di benessere il respiro scorre liberamente e attraversa il corpo
senza incontrare ostacoli. Questo tipo di respirazione viene chiamato respiro
globale, perché coinvolge molte parti del corpo: i polmoni, il diaframma, la
pancia, il torace e persino la schiena. E un respiro ampio, naturale, che segue
il movimento spontaneo del corpo.

Per molte persone perd questo modo di respirare € quasi un ricordo
dell'infanzia. Con il tempo, e con le esperienze che attraversiamo, il respiro
tende a cambiare. Tensioni, stress e momenti difficili possono renderlo piu
corto, pit frammentato, meno libero.

Il modo in cui respiriamo e strettamente legato alle emozioni. Quando
proviamo paura o ansia il respiro diventa superficiale, come se il corpo
cercasse di proteggersi da qualcosa. In altri momenti si blocca o si fa
irregolare. Questo non & solo un segnale di disagio. Un respiro contratto
mantiene attiva la tensione nel corpo e rende piu difficile ritrovare calma.



Spesso il respiro trattenuto indica che qualcosa e rimasto dentro. Emozioni
che non siamo riusciti a esprimere o momenti che non abbiamo davvero
elaborato continuano a vivere nel corpo.

| blocchi respiratori possono manifestarsi in modi diversi. Alcune persone
respirano quasi solo con il torace e la pancia resta ferma. Questo riduce
lossigenazione e crea una sensazione di agitazione costante. Altre hanno un
respiro cosli superficiale che sembra quasi scomparire, come se
inconsciamente cercassero di occupare meno spazio nel mondo.

Ci sono anche blocchi localizzati. Quando il respiro si ferma all’altezza del

diaframma puo esserci una forte tensione legata alla paura o al bisogno di
controllare tutto. Una rigidita nella gola spesso accompagna la difficolta di
esprimere cio che si sente davvero.

Osservare il proprio respiro € un primo passo molto semplice. Basta chiudere
gli occhi e sentire come l'aria entra ed esce dal corpo. In poco tempo si
iniziano a percepire le zone dove il respiro scorre libero e quelle dove
incontra resistenza.

Questo tipo di ascolto dice molto sul nostro stato interiore. A volte il corpo
mostra chiaramente cio che la mente non ha ancora riconosciuto.

Quando iniziamo a respirare in modo pilu ampio e consapevole qualcosa
cambia. Le tensioni si allentano, alcune emozioni trovano spazio per
emergere e il corpo torna lentamente a rilassarsi. Anche la mente tende a
calmarsi.

Ritrovare un respiro piu globale significa spesso ritrovare un contatto piu
diretto con se stessi. In una vita che spinge continuamente a fare e a correre,
fermarsi a respirare diventa quasi un gesto controcorrente. E un modo
semplice per tornare presenti e sentire di nuovo il proprio corpo.

Il respiro come strumento di liberazione emozionale e regressione

Le emozioni si muovono nel corpo. Quando non trovano spazio restano li e
diventano tensione: muscoli rigidi, respiro corto, zone del corpo che
sembrano sempre contratte. La paura, la rabbia o la tristezza trattenute non
spariscono. Spesso si sentono nel diaframma che non si rilassa, nel petto che



fatica ad aprirsi, nella gola che si stringe quando proviamo a dire qualcosa di
importante.

Il respiro ha un ruolo centrale in questo processo. Quando torna piu libero
aiuta il corpo a lasciar andare cio che e rimasto bloccato. L'energia che prima
era trattenuta riprende a muoversi e il corpo comincia lentamente a sciogliere
la tensione.

Molti schemi respiratori nascono molto presto. Fin da piccoli impariamo,
Spesso senza accorgercene, a trattenere il respiro nei momenti di stress o di
paura. Con il tempo questo modo di respirare diventa automatico. Il corpo si
abitua e quella contrazione resta come un sottofondo costante.

La respirazione consapevole permette di accorgersi di questi automatismi.
Quando portiamo attenzione al respiro iniziamo a percepire dove si blocca e
dove invece scorre. Da li il corpo puo tornare, poco alla volta, a respirare in
modo piu ampio. Il respiro diaframmatico, per esempio, aiuta a rilassare la
muscolatura e a sciogliere molte delle tensioni che abbiamo accumulato
negli anni.

In un percorso psicoterapeutico il respiro puo diventare uno strumento molto
utile per esplorare il proprio mondo interiore. Alcune pratiche di respirazione,
guidate da professionisti, permettono alle emozioni trattenute di emergere
con maggiore chiarezza. E perd importante che questo lavoro avvenga con
attenzione e con il giusto contenimento, perché quando il corpo si apre
possono emergere vissuti intensi.

Molte persone, quando iniziano a respirare piu profondamente, si accorgono
che alcune emozioni tornano alla superficie. A volte basta un momento di
ascolto perché un nodo alla gola si sciolga in un pianto. Altre volte una
tensione nel petto lascia spazio a una sensazione di leggerezza che non si
provava da tempo.

Se affrontata con gradualita e rispetto dei propri tempi, la respirazione
consapevole diventa un modo semplice per tornare in contatto con se stessi.
Non serve forzare nulla. Il respiro apre uno spazio in cui il corpo puo
esprimere cio che era rimasto in sospeso.



Respirare in modo consapevole cambia lentamente il modo in cui viviamo le
emozioni. Ogni espirazione € un momento in cui qualcosa si allenta. Ogni
inspirazione porta nuova aria e un po’ piu di spazio dentro di noi. Con il
tempo questo processo aiuta a stare pil presenti e ad accogliere cio che
sentiamo senza doverlo trattenere.

Il respiro come strumento di esplorazione dell'inconscio

Il respiro € una funzione del corpo, ma non riguarda solo i polmoni. Il modo in
cui respiriamo e legato anche a cio che accade dentro di noi. Quando il
respiro diventa piu libero e meno controllato, il corpo spesso inizia a
mostrare contenuti che la mente aveva messo da parte: ricordi, emozioni,
schemi che influenzano il nostro modo di vivere senza che ce ne accorgiamo.

Il legame tra respiro e inconscio & conosciuto da tempo in molte tradizioni e
anche in diversi approcci terapeutici. In ambito clinico alcune tecniche di
respirazione, se guidate da professionisti, possono facilitare un contatto piu
diretto con le proprie sensazioni ed emozioni. Il lavoro con il respiro non
serve a “espandere la coscienza”, ma ad aumentare la capacita di restare
presenti a cio che si sente nel corpo, ai pensieri che emergono e alle emozioni
che li accompagnano.

Dal punto di vista neurofisiologico la respirazione influisce su aree del
cervello coinvolte nei processi emotivi e nella memoria. Quando il respiro
diventa piu profondo e regolare puo facilitare Uelaborazione di esperienze
che erano rimaste bloccate. Alcune persone raccontano che durante pratiche
di respirazione emergono ricordi dimenticati oppure diventa piu chiaro il
senso di certe dinamiche personali o relazionali.

Questo processo non segue sempre un percorso lineare. A volte durante il
lavoro con il respiro possono emergere emozioni inattese. In alcuni casi
affiorano stati di gioia intensa, in altri momenti di vulnerabilita o ricordi legati
ai primi anni di vita. Puo capitare anche che emergano sensazioni collegate a
episodi importanti della propria storia. Quando succede, spesso significa che
il corpo sta portando alla superficie qualcosa che aveva bisogno di essere
riconosciuto. Per molte persone il lavoro sul respiro diventa anche uno spazio
di maggiore chiarezza mentale. Alcuni creativi raccontano che le pratiche di
respirazione li aiutano a entrare piu facilmente in uno stato di ascolto e



intuizione. Quando la mente rallenta e il corpo si rilassa, diventa piu facile
cogliere immagini, idee o collegamenti che prima non erano evidenti.

Fermarsi a respirare con attenzione cambia il modo in cui ci rapportiamo alla
nostra esperienza. Il respiro invita ad ascoltare senza giudicare e a restare in
contatto con cio che emerge, anche quando non € immediatamente
comprensibile. In questo senso diventa una guida semplice ma molto
concreta per conoscere meglio se stessi.

Il respiro come consapevolezza profonda

Il respiro ci riporta continuamente al momento presente. E uno dei modi piu
semplici per tornare qui, nel corpo, invece di restare intrappolati nei pensieri.
Quando portiamo attenzione al respiro iniziamo a sentire cosa sta
succedendo davvero dentro di noi: tensioni, sensazioni, emozioni che spesso
passano inosservate.

Nella Mindfulness Psicosomatica il respiro diventa una guida per esplorare
l'esperienza interna. Non si tratta solo di osservare l'aria che entra ed esce
dal corpo, ma di ascoltare cio che accade mentre respiriamo. Il corpo
comincia a parlare attraverso piccoli segnali: una zona che si tende, un
respiro che si blocca, un’espansione che prima non c’era.

Nella mindfulness tradizionale la respirazione e spesso utilizzata per
stabilizzare la mente e riportare l'attenzione al presente. La Mindfulness
Psicosomatica mantiene questo aspetto, ma da piu spazio al corpo e a cio che
contiene. Le emozioni e le memorie non sono solo pensieri nella mente. Sono
anche sensazioni nel corpo. Il respiro aiuta a entrare in contatto con queste
tracce e, poco alla volta, a sciogliere alcune tensioni.

Quando ci fermiamo a osservare il respiro ci accorgiamo subito che cambia
insieme alle emozioni. Nei momenti di stress tende a diventare corto e
superficiale. Nei momenti di calma si apre spontaneamente. A volte resta
bloccato nel petto oppure si fa irregolare. Questi segnali raccontano molto
del nostro stato interno.

Con la pratica impariamo a riconoscerli. Un respiro che non scende nella
pancia puo indicare una paura trattenuta. Una respirazione irregolare puo



accompagnare un conflitto interno. Non si tratta di interpretare tutto in modo
rigido, ma di sviluppare una maggiore familiarita con cio che accade dentro di
noi.

Il respiro consapevole & utile anche quando emergono emozioni intense.
Spesso, davanti ad ansia, rabbia o tristezza, la reazione immediata & cercare
di bloccarle o di ignorarle. Questo pero¢ irrigidisce il corpo e il respiro si
contrae ancora di piu. Nella Mindfulness Psicosomatica si prova a fare
qualcosa di diverso: restare con 'emozione mentre si continua a respirare.
Inspirando si riconosce cio che & presente. Espirando si lascia spazio perché
pOSSa muoversi.

Questo modo di stare con le emozioni cambia lentamente il rapporto che
abbiamo con esse. Non devono piu essere respinte o controllate a tutti i costi.
Possono essere attraversate senza perdere il contatto con il corpo.

Il Lavoro sul respiro diventa particolarmente utile per chi vive in uno stato di
sovraccarico mentale. Molte persone oggi si muovono continuamente tra
impegni, stimoli e richieste. Il corpo resta in una condizione di attivazione
costante e il respiro diventa frammentato. Fermarsi qualche minuto a
respirare con attenzione puo interrompere questo ritmo e riportare il sistema
nervoso verso uno stato piu stabile.

Per chi ha una sensibilita creativa, il respiro puo diventare anche un punto di
riferimento. Le persone che lavorano con le idee e con limmaginazione
spesso assorbono molto dall'ambiente che le circonda. Il rischio € perdere il
contatto con se stessi. Il respiro aiuta a ritrovare un centro. Quando la mente
e affollata puo riportare chiarezza. Quando manca lispirazione crea spazio
perché emergano nuove intuizioni.

Questa pratica non richiede condizioni particolari. Bastano pochi minuti al
giorno. Sedersi, chiudere gli occhi e sentire il ritmo del respiro & gia
sufficiente per iniziare. Con il tempo questa attenzione si estende anche alla
vita quotidiana: mentre si parla con qualcuno, mentre si cammina, nei
momenti di tensione.



Il respiro & sempre presente. Quando impariamo ad ascoltarlo diventa un
riferimento semplice e costante per tornare al corpo e ritrovare un po’ di
equilibrio.

Favorire la crescita e il benessere attraverso il respiro

IL respiro pud diventare uno strumento concreto di cambiamento. E qualcosa
che ci accompagna in ogni momento della giornata e che spesso passa
inosservato. Quando iniziamo a portare attenzione al respiro, cambia anche il
modo in cui attraversiamo le emozioni, affrontiamo le difficolta e percepiamo
noi stessi.

Negli ultimi anni diverse ricerche hanno mostrato quanto la respirazione sia
collegata al sistema nervoso. Il modo in cui respiriamo influisce sulla risposta
allo stress e sul modo in cui il cervello si adatta alle esperienze. Alcune
pratiche di respirazione aiutano a calmare l'attivazione dell'organismo, a
ridurre U'ansia e a migliorare la concentrazione. Anche il corpo ne risente:
qguando il respiro diventa piu profondo, la circolazione migliora, la
muscolatura si rilassa e U'ossigeno arriva in modo piu efficace ai tessuti.

Portare attenzione al respiro durante la giornata significa rallentare per
gualche momento e sentire cosa sta accadendo nel corpo. Inspirare puo
diventare il momento in cui il corpo si riempie di aria. Espirare puo aiutare a
lasciare andare una parte della tensione accumulata. Con il tempo questo
gesto semplice diventa una piccola abitudine che aiuta a restare piu stabili
anche nei momenti difficili.

In molti contesti terapeutici e meditativi il respiro viene utilizzato per aiutare
le persone a regolare le emozioni. Tecniche come il respiro diaframmatico o
la coerenza cardiaca sono usate proprio per ridurre l'attivazione dello stress e
riportare equilibrio nel sistema nervoso. Lavorare sul respiro ha effetti anche
sulla mente. Quando la respirazione si fa pil ampia e regolare, spesso anche
il pensiero diventa piu chiaro.

Chi lavora con la creativita lo nota facilmente. Nei momenti di blocco mentale
il respiro tende a diventare corto e superficiale. Quando il corpo torna a
respirare in modo piu profondo la rigidita si scioglie e lo spazio mentale



cambia. In quel momento possono emergere idee nuove o intuizioni che
prima sembravano lontane.

Respirare con attenzione significa anche imparare ad ascoltare il proprio
corpo. Con il tempo si riconoscono meglio i segnali interni e diventa piu facile
capire quando siamo sotto pressione o quando abbiamo bisogno di fermarci.

Questa pratica non richiede condizioni particolari. Bastano pochi minuti al
giorno. Sedersi, chiudere gli occhi e seguire il ritmo del respiro € gia un modo
per tornare al presente. Con il tempo questa attenzione entra anche nella
vita quotidiana: mentre si parla con qualcuno, mentre si cammina, nei
momenti in cui sentiamo crescere la tensione.

Il respiro resta sempre disponibile. Quando impariamo ad ascoltarlo diventa
un punto di riferimento semplice per tornare al corpo e ritrovare un po’ di
equilibrio.

La storia di Lorenzo.

Lorenzo aveva trentotto anni e lavorava come designer freelance.

Era uno di quei creativi sempre in movimento tra progetti, collaborazioni e
nuove idee. Lavorava con brand internazionali, seguiva campagne
pubblicitarie e nel suo studio c’erano ovunque schizzi, bozzetti e prototipi.
Sembrava una carriera piena.

Eppure qualcosa non funzionava.

Nonostante i risultati, Lorenzo si sentiva svuotato. L'ispirazione che una volta
arrivava spontanea sembrava essersi spenta. | progetti andavano avanti, ma
senza entusiasmo. Anche il corpo iniziava a mandare segnali chiari: tensioni
muscolari costanti, notti insonni, una sensazione di oppressione al petto che
non lo lasciava mai.

Provo a ignorare tutto questo, come spesso accade. Ma i sintomi
peggiorarono.

Gli attacchi di panico comparvero allimprovviso e quell’equilibrio precario
inizio a cedere. Quando cercava di rilassarsi il respiro diventava corto, come
se qualcosa dentro di lui lo trattenesse.

Una sera, dopo un evento di networking in cui U'ansia gli aveva impedito
perfino di parlare con i clienti, Lorenzo decise di chiedere aiuto.



Fu cosi che incontro Matteo, un terapeuta specializzato in Mindfulness
Psicosomatica.

Durante il primo incontro Lorenzo pensava che avrebbe dovuto raccontare
tutto: il lavoro, lo stress, le difficolta. Matteo invece gli fece una richiesta
molto semplice.

“Prova a respirare.”

Lorenzo chiuse gli occhi. Provo a fare un respiro profondo e senti subito una
fitta nel petto.

“E come se trattenessi qualcosa dentro di me,” disse piano.

Matteo annul.

“Il tuo corpo sta raccontando una storia che la tua mente ha ignorato per
molto tempo. Partiamo da qui.”

Le prime sedute furono sorprendenti. Lorenzo si accorse che il suo respiro
restava bloccato nella parte alta del torace. Il diaframma era contratto, come
se il corpo cercasse di trattenere qualcosa.

Il terapeuta inizio a guidarlo in semplici esercizi di respirazione. Poco alla
volta Lorenzo senti l'aria scendere anche nelladdome e riempire i polmoni in
modo diverso. Era una sensazione nuova, quasi dimenticata.

Nei mesi successivi le sedute diventarono un appuntamento fisso. Attraverso
il body scan, la respirazione consapevole e momenti di ascolto del corpo,
Lorenzo inizio a capire quanto le emozioni rimaste in sospeso si fossero
accumulate nel suo respiro.

Rabbia, frustrazione, insicurezze che non aveva mai davvero espresso erano
tutte li. Ogni volta che lavorava sul respiro emergevano sensazioni e ricordi
che non aveva mai collegato al suo malessere.

Durante una sessione particolarmente intensa scoppio a piangere. Non era
un pianto controllato. Era come se qualcosa dentro di lui si fosse finalmente
allentato.

Matteo lo invito a non trattenersi.

“Lascia che il respiro faccia il suo lavoro.”

Lorenzo rimase li, respirando e lasciando uscire quello che per anni aveva
cercato di tenere sotto controllo.

Dopo alcuni mesi le cose iniziarono a cambiare. | sintomi fisici diminuirono.
GLli attacchi di panico scomparvero gradualmente. Anche il lavoro torno a
scorrere in modo diverso.

La vera trasformazione pero riguardava il suo modo di vivere. Lorenzo non
correva piu dietro ai progetti senza fermarsi. Non sentiva piu il bisogno di



dimostrare continuamente qualcosa. Aveva imparato ad ascoltare il corpo e a
rispettare il proprio ritmo.

Un anno dopo linizio del percorso prese una decisione importante. Apri un
piccolo studio di design ispirato ai principi della mindfulness. Progettava
oggetti e ambienti pensati per favorire il benessere e Uequilibrio.

Usava materiali naturali, linee semplici, spazi che invitavano alla calma.
Spesso raccontava che tutto era iniziato dal respiro.

“Il respiro mi ha insegnato a stare nel presente,” diceva.

“Ed ¢ li che ho ritrovato quello che stavo cercando.”

Quella che all’inizio sembrava solo una tecnica per rilassarsi si era
trasformata in qualcosa di molto piu grande. Il respiro lo aveva riportato a
contatto con se stesso.

Tiriamo le somme di questo primo ed importante ebook.

Il respiro ci accompagna in ogni momento della vita, eppure raramente lo
ascoltiamo davvero. In queste pagine abbiamo visto quanto possa diventare
uno strumento prezioso quando iniziamo a portare attenzione a questo gesto
semplice.

Abbiamo parlato del respiro globale e dei blocchi respiratori che spesso si
formano nel tempo. Il corpo trattiene tensioni, emozioni e vissuti che non
hanno trovato spazio. Il respiro permette di accorgersene e, poco alla volta, di
sciogliere alcune di queste rigidita.

La respirazione consapevole puo diventare un modo per tornare in contatto
con cio che succede dentro di noi. Aiuta a riconoscere le emozioni, a
comprendere meglio le nostre reazioni e a ritrovare un po’ di equilibrio.

La Mindfulness Psicosomatica utilizza proprio questo punto di partenza: il
respiro come ponte tra corpo e mente. Quando impariamo ad ascoltarlo
iniziamo anche a riconoscere i segnali del corpo e a stare nel presente con
maggiore stabilita.

Per molte persone, soprattutto per chi lavora con la creativita, il respiro
diventa anche uno spazio di chiarezza. Come abbiamo visto nella storia di
Lorenzo, fermarsi, ascoltare e respirare puo aprire nuovi modi di pensare e di
creare.

Il respiro € sempre con noi. E spesso basta proprio da li per iniziare a
ritrovare un po’ di spazio dentro la propria vita.



