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  Il respiro è il ponte che collega la vita alla coscienza,



    che unisce il corpo ai nostri pensieri. 



  Ogni volta che la vostra mente si disperde,



    utilizzate il respiro come mezzo 



  per prendere di nuovo in mano la vostra mente.



  THICH NHAT HANH
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                        30 pillole di salute contro ansia e panico
                    

                    
                

                
                
                    
                
  Ansiopanicyn è un metodo risolutivo per sradicare ansia e panico, diviso in 30 pillole di salute comode e pratiche.


Ansiopanicyn deve la sua azione all’eﬀetto sinergico di tecniche, discipline e

teorie diverse, dalla psicologia più rigorosa alla tradizione orientale.

Ansiopanicyn è utile per il benessere e la quotidiana salute psicoﬁsica.

 


Composizione:  resoluzione,  ovvero  riallineamento  del  benessere  e  della felicità.

Emulsionanti: parole.

Eccipienti: pagine o display.
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  Ansiopanicyn va letto tutto d’un ﬁato o secondo i ritmi personali.


• Posologia: Ansiopanicyn va assunto una pillola al dì per 30 giorni; tuttavia lo puoi assumere a piacimento per l’intero corso della tua vita.

• Interazioni:  Ansiopanicyn  interagisce  con  tutto,  dal  modo  di  pensare  a quello di respirare, dall’alimentazione all’allacciarsi le scarpe (provare per credere).

• Eﬀetti indesiderati: Ansiopanicyn può provocare stati di euforia, gioia, benessere, serenità, tranquillità e relax, può aumentare la consapevolezza e intaccare il maschilismo.

• Precauzioni: Ansiopanicyn può modiﬁcare radicalmente la tua visione del mondo.
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  • Non disperdere il libro nell’ambiente dopo l’uso.


• Tenere “dentro” la portata dei bambini, si divertiranno un mondo.

• Non utilizzare in caso di beata convivenza con ansia e panico.

• Ansiopanicyn  è  disciplinato  ai  sensi  della  legge  14  gennaio  2013,  N.  4 (G.U. 26 gennaio 2013, N. 22). Questo libro non costituisce un sostituto di cure e pareri medici, non è una terapia e non intende interferire con alcun esercizio di professione; è espressamente un percorso di crescita personale oﬀerto secondo la disciplina di legge sopra menzionata.

• Ogni pillola può essere assunta una volta al giorno, come parte di una terapia che dura un mese esatto, abbastanza per sradicare l’ansia se vissuto intensamente;  tuttavia  ogni  nuova  pillola  che  incontri,  farà  parte  di  un bagaglio  ti  porterai  dentro  in  ogni  circostanza,  costruendo  un  percorso personalizzato secondo le tue esigenze e le tue peculiarità.

 


Tutti  i  diritti  riservati.  Ansiopanicyn,  Resoluzione,  espira,  espira.org  sono regolarmente registrati come proprietà intellettuale dell’autore, copyright registrato con apposizione di marca temporale.
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                        Niente panico: il respiro di sollievo
                    

                    
                

                
                
                    
                
  Prendi subito la prima pillola di questo non-farmaco che agisce immediata
  mente alleviando la tua soﬀerenza. Non si tratta di un medicinale, ma di un libro che ti spiega il metodo più rapido ed eﬃcace per aﬀrontare un attacco di panico o d’ansia e per poter sradicare deﬁnitivamente il problema.


  Senza lunghi preamboli, come se stessi aﬀannosamente attingendo al bli- ster di un farmaco che ti promette di farti sentire bene, prova a fare questo esercizio di respirazione: è semplice ed eﬃcace.

  Le presentazioni possono aspettare, le faremo tra un po’; la cosa più im- portante in assoluto ora è il tuo benessere, è prendere in mano le redini della tua soﬀerenza e saperla gestire.

Ti  servirà  un  attimo  di  pausa  e  di  lucidità  per  poter  leggere  e  utilizzare il  metodo  che  ti  propongo  con  proﬁtto,  perciò  partiamo  direttamente  dal modo più eﬃcace per recuperare energia: la respirazione.

Sei pronta?

Siediti comoda appoggiando bene la schiena e tieni la mano destra sulla pancia, all’altezza dell’ombelico, con il palmo aperto e dolcemente rilassato. Adagia la sinistra allo stesso modo sul petto, all’altezza dello sterno.

  Respira soltanto con il naso, tenendo sempre la bocca chiusa. Mentre re- spiri cerca di concentrarti sulle parti del tuo corpo che si muovono, coinvolte nella respirazione.

  Cerca di pensare solo alle istruzioni che ti sto dando, pensa a questo come al tuo unico scopo del momento: devi svolgere accuratamente l’esercizio.

Prenditi tutto il tempo necessario, anche se non te ne servirà molto. Ricordati: null’altro importa adesso se non questo esercizio, se non la tua corretta respirazione.

Il tuo pensiero va alla mano destra, che tieni sulla pancia: questa mano dovrà muoversi seguendo il movimento del ventre che si gonﬁerà e sgonﬁerà.

Questa è la cosa più importante: nella respirazione dovrà essere la pancia la parte più coinvolta nel movimento respiratorio visibile. Gonﬁala ogni volta che inspiri, ogni volta che l’aria entra nei tuoi polmoni.

Sgonﬁala  e  contraila  come  faresti  davanti  allo  specchio  e  se  ne  hai  uno abbastanza  grande,  prova  a  utilizzarlo;  ti  aiuterà  ad  accorgerti  delle  parti coinvolte nel movimento respiratorio. Prova ad esempio a posizionare uno specchio di lato, diciamo alla tua destra, per poter osservare la mano sulla pancia che si sposta in avanti e indietro.

Ora  sposta  la  tua  attenzione  sulla  mano  sinistra.  Mentre  inspiri  questa mano dovrà rimanere ferma, immobile sul tuo petto. Ciò signiﬁca che im- mettendo aria nei polmoni (ricordati di farlo sempre e solo attraverso il naso), dovrai portarla soltanto nella parte bassa del tuo corpo, verso l’ombelico. La parte alta, il torace e il seno dovranno rimanere immobili. Appena inizieranno a gonﬁarsi d’aria, smetti, lasciando che solamente la pancia si gonﬁ.

  Se  provi  ad  abbassare  lo  sguardo,  appoggiando  il  mento  vicino  alla  tua mano  sinistra,  sul  petto,  vedrai  il  movimento  della  pancia.  Ma  anche  allo specchio distinguerai bene il movimento della parte bassa.

  Questo è il modo corretto di respirare, queste sono le basi della respirazio- ne diaframmatica, che coinvolge appunto il diaframma.

  Ma non divaghiamo: rimaniamo su questo esercizio che ti consentirà im- mediatamente di ristabilire un equilibrio interno sia corporeo che mentale e  potrà  donarti  la  lucidità,  l’energia  necessaria  per  procedere  verso  il  tuo benessere e la sconﬁtta degli stati d’ansia e di agitazione.


  Se sei pronta, iniziamo!


• Espira con la bocca contando lentamente ﬁno a 10, ﬁno a sentire i polmoni vuoti.

• Fermati e blocca il respiro contando lentamente ﬁno a 5.

• Inspira con il naso contando lentamente ﬁno a 5.

• Fermati in apnea contando ﬁno a 5.

 


Ripeti questa serie 5 volte e ristabilirai un equilibrio sereno e rilassato!

Ora  soﬀermiamoci  sulle  varie  fasi  dell’esercizio.  Puoi  variare  il  numero di secondi di inspirazione, apnea ed espirazione, tenendo ben presente che l’espirazione dovrà essere più lunga dell’inspirazione. Puoi ad esempio ini- ziare con una serie composta da 5 secondi di inspirazione, 3 di apnea, 7 di espirazione e 5 di apnea.


  Ricorda sempre bene queste importanti regole:


• inspira soltanto con il naso;

• espira soltanto con la bocca;

• l’espirazione deve durare circa il doppio dell’inspirazione;

• l’apnea è la parte più importante, più lunga sarà, maggiori saranno i beneﬁci;

• la respirazione corretta coinvolge soltanto la parte bassa, ovvero la pancia;

• il  torace  alto,  ovvero  il  petto  non  si  gonﬁa  e  la  mano  appoggiata  non  si muove;

• gli esercizi partono sempre dall’espirazione,

• non forzare le apnee, falle durare prima di sentire di non farcela più.

 


Ricapitolando,  ecco  l’esercizio  perfetto  per  consentirti  di  aﬀrontare  nel modo migliore un attacco di panico o d’ansia, dopo una serie di respiri di preparazione per controllare di respirare correttamente:

• espira con la bocca contando lentamente ﬁno a 10;

• rimani in apnea contando lentamente ﬁno a 5 almeno, poniti l’obiettivo di arrivare a 15;

• inspira con il naso contando ﬁno a 5;

• rimani in apnea contando ﬁno a 5.

 


Ripeti questo esercizio per 5 volte. Sarà suﬃciente a calmare il respiro, a rallentare i battiti del cuore, a darti calma e serenità e l’energia necessaria per tornare alla normalità. Il metodo più eﬃcace, semplice e veloce per aﬀron- tare un attacco di panico o d’ansia parte proprio da quest’esercizio: quando si soﬀre d’ansia o di attacchi di panico, la cosa più importante e il desiderio più grande è quello di ottenere un attimo di tregua, un sospiro di sollievo, immediatamente, subito!

  Ed ecco qui; dopo aver fatto questo esercizio correttamente, per vari mo- tivi che ti spiegherò strada facendo, ti sentirai più calma e sollevata e pronta a continuare nella lettura. Niente giri di parole, niente introduzioni lunghis- sime: hai bisogno che arrivi subito al punto, hai bisogno innanzitutto di fatti concreti, pratici, di qualcosa che sazi rapidamente la tua fame di tranquillità.

  Ora  possiamo  procedere  con  più  calma,  ma  ricordati  di  ripetere  questo esercizio  ogni  volta  che  ti  sentirai  stanca,  che  proverai  sonnolenza,  che  ti starai agitando. Ogni tanto te lo ricorderò anch’io, perché ti servirà per ap- prendere bene il metodo.

  La respirazione è uno dei fattori più importanti della delicata oscillazione tra benessere e malessere, di sicuro è il più maneggevole: è semplice, velo- ce, gratuito; non necessita di alcuna introduzione o assunzione di sostanze chimiche, naturali, medicinali o di terapie che durano mesi, anni e costano come  una  rata  dell’auto.  Gli  esercizi  di  respirazione  possono  essere  svolti da chiunque, ovunque, sempre, senza alcun costo e con poco dispendio di energie. Esattamente ciò di cui abbiamo bisogno quando il panico o l’ansia ci tolgono tutto.
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                        Ti sembra di impazzire? Benvenuta nel club!
                    

                    
                

                
                
                    
                
  La miglior forma di terapia, in ogni sua applicazione,



  
    è quella che costa poco e che insegna molto.
  


 


 


Se hai acquistato questo libro probabilmente avrai già provato molti metodi e strategie per sconﬁggere l’ansia o per tenere sotto controllo un attacco di  panico,  senza  ottenere  grandi  successi.  Non  demoralizzarti;  moltissime persone nel mondo hanno sperimentato almeno una volta nella vita questa sensazione di impotenza schiacciante sentendosi come ti sei sentita tu:

• ti sembra di impazzire;

• pensi di essere cambiata per sempre;

• senti che stai per morire;

• non hai più il controllo del tuo corpo né dei tuoi pensieri;

• nulla ha più senso;

• le persone a te vicine non potrebbero capire:

• non riesci a fare più niente:

• hai perso interesse per qualsiasi cosa.

 


Non  sei  l’unica:  secondo  una  stima  dell’Organizzazione  Mondiale  della Sanità (OMS) circa il 50% della popolazione americana ha soﬀerto almeno una volta nella vita di un disturbo d’ansia e le donne hanno una probabilità doppia rispetto agli uomini di soﬀrirne.

Come vedi sei in buona compagnia; sappi che la tua soﬀerenza è normale, prevista e può essere curata e superata. Una delle sue caratteristiche princi- pali è quella di manifestarsi a sorpresa, di punto in bianco, senza preavvisi di alcun tipo. Inoltre l’ansia e il panico fanno di tutto aﬃnché non si parli di loro, suscitando vergogna e paura a ogni tentativo di confessione o conﬁdenza. Per questo molte persone che ne soﬀrono non rientrano nelle statistiche e per questo non c’è una chiara e disponibile oﬀerta di aiuto e non viene fatta una valida prevenzione.

Tutto è partito dal tuo corpo, che si è imbizzarrito come un cavallo selva- tico ed è come se si fosse scollegato dalla tua mente; probabilmente hai avuto uno o più di questi sintomi:

• ﬁato corto e iperventilazione;

• ti sentivi soﬀocare;

• il cuore batteva a mille e ti esplodeva nel petto, ti sembrava di vederlo;

• la testa girava, pesante;

• mani e gambe si stavano informicolando e non stavi in piedi;

• ti veniva da piangere, disperata;

• ti veniva da vomitare o ti si serrava lo stomaco;

• ti sembrava di non abitare più il tuo corpo;

• perdevi il controllo delle urine o delle feci;

• avevi caldo e freddo insieme;

• non riuscivi a chiudere gli occhi;

• non riuscivi a stare in nessuna posizione.

 


  Ti posso assicurare che presto tutti questi sintomi se ne andranno, insieme alla paura di tornare a vivere una situazione così angosciante. Dovrai solo mettere  in  pratica  questo  metodo  semplice  e  gratuito,  seguendo  i  consigli che ti darò. Liberarti deﬁnitivamente dall’ansia e dal panico è possibile e ti permetterà non solo di tornare quella di prima, ma di ottenere una qualità di vita migliore. Il percorso di Resoluzione parte proprio da questo buco nero del tuo spazio per sviluppare stelle, pianeti, sistemi solari, un intero nuovo uni- verso. Ti farò vedere come il panico potrà essere la tua risorsa più preziosa:con l’ansia non hai nulla da perdere ma tutto da guadagnare.

  Ho sviluppato questo metodo nel 2003 e in più di dieci anni ho aiutato molte persone gratuitamente a gestire ansia e panico, per poi riuscire a vivere nel benessere e ottenere i propri successi e le proprie realizzazioni.

Prima di laurearmi in psicologia e di iniziare il mio percorso personale, ho soﬀerto per un anno di attacchi di panico molto forti, che mi avevano portato a perdere quasi completamente la qualità dei miei giorni; non ce la facevo più a fare nulla di quello che prima mi riusciva e soprattutto non provavo più piacere; soltanto ansia, angoscia e paura.


  


  Gli attacchi mi sorprendevano in qualsiasi momento, così avevo quasi smes- so di mangiare, di guardare la tv, di ascoltare musica; avevo paura di cantare con il mio gruppo, di guidare, di stare insieme ai miei amici. Avevo paura di impazzire, anzi, avevo la certezza che stavo impazzendo, che ero già pazzo e che non sarei mai guarito, con il terrore di vivere in quel mondo di instabilità atroce dove veniva catapultata la mia mente quando il panico arrivava. Eppure avevo tanti amici, la musica, l’università, un lavoro, una famiglia solida e vicina.

Ma dal primo attacco tutto sembrava svanito in un vuoto privo di senso, di importanza. Tutta la realtà sembrava essersi sgretolata e avevo la certezza di vivere in una dimensione parallela, come se gli algoritmi che strutturano

lo spazio e il tempo fossero dei nervi scoperti, carne viva e pulsante… sensa- zioni assurde, una tortura continua e senza tregua.

  Cercavo  su  internet  informazioni  su  cosa  mi  stesse  accadendo,  ma  non trovavo molto e comunque non credevo che qualcun altro al mondo potesse provare quello che provavo io. Avevo sentito parlare di ansia, di panico, di depressione, di crisi di nervi, di esaurimento nervoso, ma nulla si avvicinava a  quello  che  provavo.  Nessuna  di  queste  patologie  comprendeva  nella  sua sintomatologia le sensazioni che mi pervadevano. Nessuna delle persone che conoscevo o che avevo sentito parlare aveva il terrore stampato sul volto, la follia negli occhi, la morte nelle vene e quel vuoto soﬀocante che pendeva dalla mente e stringeva nella sua presa il mio cuore, sul punto di esplodere.

  Cosa mi stava capitando? Ero sull’orlo del burrone di un vuoto così vasto da devastare tutto ciò che vuoto non era, o perlomeno non lo sembrava.

Non  sapevo  come  aﬀrontare  tutto  quel  dolore,  tutta  quella  confusione.

Avevo paura e vergogna di parlarne con chiunque e cercavo sempre di non farmi  notare,  di  nascondere  ogni  mia  crisi.  Finii  per  nascondere  qualsiasi cosa a chiunque e prima di tutto a me stesso. L’ansia si era nascosta dentro di me nel corso degli anni, come un insetto esotico che aveva deposto le uova sotto la mia pelle. A un certo punto, giunti a maturazione, milioni di insetti infestanti si sprigionavano dal mio contatto con la realtà, da quella pelle che aveva  tenuto  segreto  un  mostro  e  che  ora  lasciava  che  esso  si  impadronis- se del mio spazio vitale, manifestandosi e nascondendo me. Ero io a essere imprigionato in quel corpo, non più la bestia, la cosa, la soﬀerenza. Lei era ovunque.

Nutrivo una grande passione per la psicologia, per la mente umana, per quell’aﬀascinante caleidoscopio di cunicoli che si districano tra le sue mura.

Tuttavia  non  ne  sapevo  molto  ancora  e  mi  spaventava  l’idea  di  andare  in terapia perché sarebbe stato come ottenere un attestato di follia, la prova del fatto che ero pazzo.

Allo stesso tempo avevo anche molta paura dei farmaci, paura di rimanerne dipendente a vita, paura che mi facessero l’eﬀetto di una droga pesante, di rimanere intrappolato per sempre in un mondo angosciante, dove i miei pensieri, le mie capacità, le mie potenzialità si sarebbero disidratate.

  Trovai dopo molti mesi la forza di provare con un metodo che potevo spe- rimentare gratuitamente, di nascosto, senza farmi scoprire. Mi stesi a letto e provai  a  fare un  po’  di  training  autogeno,  una  tecnica che  avevo  trovato online e che sembrava dare grandi beneﬁci.

Iniziava con un esercizio di rilassamento: bisognava respirare sempre più lentamente e concentrarsi sulle parti del corpo una a una. Seguivo le istruzioni  della  voce  guida  e…  mi  addormentai  per  quattro  ore,  in  un  sonno profondissimo  e  rilassato.  Ero  crollato  dalla  stanchezza,  dalla  disperazione accumulata per mesi, nei quali non riuscivo nemmeno a dormire. Inaspetta- tamente e insperatamente era arrivata la prima tregua, il primo momento di sollievo. Avevo capito immediatamente una cosa che mi avrebbe cambiato la vita: non dovevo nascondere nulla e non doveva esserci alcun conﬁne tra quello che avevo dentro e quello che c’era fuori.

  Tutto ciò che avrei cercato di rimuovere e negare, tutto quello che avrei cercato di non vedere e del quale volevo non essere consapevole, si sarebbe rivoltato  contro  di  me.  L’inconsapevolezza  era  una  forma  di  tossicodipen- denza,  che  avrebbe  potuto  inghiottire  tutta  la  mia  esistenza.  Avevo  capito che dovevo lasciar ﬂuire tutto ciò che avevo, che non potevo controllare tutto.

Una cosa che potevo controllare era la respirazione e questa era proprio il simbolo di un ﬂusso che doveva scorrere dentro e fuori, nella maniera più tranquilla, quasi impercettibile, per farmi stare bene.

  Quello era il punto di partenza. La respirazione mi aveva dato un appiglio in  quel  vortice  burrascoso  e  infernale.  Grazie  a  quel  breve  esercizio  avevo potuto sperimentare la calma e il rilassamento totali in un momento in cui non sarei riuscito nemmeno a sorridere per più di qualche secondo. Avevo capito che la respirazione aveva un potenziale enorme nella regolazione del mio umore, nella gestione del mio corpo, nel mio benessere.

  Il resto del mio percorso è una storia di conquiste e successi, di benessere e  felicità.  È  per  questo  che  ho  scritto  questo  libro,  per  permetterti  di  uscire dall’ansia, di sconﬁggere il panico, di liberarti da un mostro. Ma non solo, per- ché questo primo passo verso la guarigione dall’ansia e dal panico conduce an- che verso l’opportunità di crescere e migliorare la propria vita a vari livelli. La strada è la stessa e presto ti accorgerai di quanto preziosa sarà stata quest’espe- rienza dolorosa. L’insensatezza del panico ti sarà allora più chiara che mai.

  Se seguirai passo dopo passo gli esercizi e le informazioni che ti darò, già nelle prime ore dopo la lettura otterrai dei miglioramenti importanti e sarai in grado di recuperare le energie necessarie per proseguire la giornata e per continuare a esercitarti e a stare meglio!

  Con  il  metodo  della Resoluzione infatti,  che  ho  sviluppato  in  più  di  dieci anni di esperienza personale, di studio universitario e indipendente, e oltre sette anni di esperienza nell’ambito psichiatrico a stretto contatto con i casi più gravi di psicosi, schizofrenia, nevrosi, depressione, autismo e altri disturbi, molte persone già sono riuscite ad aﬀrontare l’ansia e il panico, a gestirli prima e a sconﬁggerli poi.

Se da bambina hai imparato a curare l’inﬂuenza con il riposo, tanta idra- tazione e una buona alimentazione naturale, avrai imparato un metodo, efﬁcace contro ogni inﬂuenza, semplice ed economico. Magari saprai anche prevenire i malori da raﬀreddamento con una buona nutrizione mirata e con delle sane abitudini. Se invece sei stata abituata a prendere subito un’aspirina o qualche altro farmaco, avrai imparato a dipendere da esso e a prevenire l’inﬂuenza con l’utilizzo di un metodo che non è in grado di farti crescere, di farti evolvere.

  Questa ovviamente è la mia opinione, maturata in questi anni di lavoro e di studio; non intendo in alcun modo sostituirla a un parere medico, o pro- porre una terapia psicologica, ma soltanto un percorso di crescita personale, così come la legge italiana disciplina.
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                        Ciò che respira, vive
                    

                    
                

                
                
                    
                
  La respirazione è la variabile più importante per 



  l’ottenimento del benessere, in quanto possiamo considerarla



  
    come variabile attivante, come l’unica miccia capace di 
  



  
    accendere tutte le altre variabili, tutti gli altri carburanti.
  


 


 


Tra  pochissimo  inizierò  con  l’introduzione  del  metodo,  cercando  di  essere delicato  e  di  rispettare  i  tuoi  tempi,  come  se  fossi  un  amico  paziente.  Ma sappi che sarò altrettanto esigente, perché il tuo benessere mi sta a cuore e perché immagino tu sia stufa di portare le catene dell’ansia.

  Te lo dimostro subito: cosa dici di ripetere quel breve esercizio di respira- zione prima di continuare? Ripetilo per cinque volte e prenditi tutto il tempo necessario per te stessa, per il tuo benessere!

• Espira con la bocca contando lentamente ﬁno a 10.

• Rimani in apnea contando lentamente ﬁno a 5 almeno, poniti l’obiettivo di arrivare a 15.

• Inspira con il naso contando ﬁno a 5.

• Rimani in apnea contando ﬁno a 5.

 


Perché la respirazione?

Inizia semplicemente a pensare a qual è il primo sintomo ﬁsico di un attacco di panico: in assoluto la prima cosa che cambia è la tua respirazione. Il respiro infatti si fa sempre più veloce, corto e ti sembra di avere un crescente bisogno di ossigeno.

Secondo il neuroscienziato Joseph LeDoux, famoso per il suo best seller Il  cervello  emotivo,  nonché  direttore  di  un  centro  specializzato  nello  studio  e nella cura dei disturbi d’ansia a New York, il panico si origina in una piccola parte del cervello, l’amigdala, che interpreta male un segnale di disfunzione della respirazione. In poche parole una lieve alterazione della respirazione, sollecitata dal turbamento che anche solo un singolo pensiero è in grado di scatenare, viene interpretata dal cervello come un segnale di pericolo per il corpo, e nonostante esistano dei meccanismi che permettono di “spegnere” l’allarme generato, nel panico questo non accade, dando inizio a un circolo vizioso che porta alla perdita totale di controllo.

Perché accade questo? Perché i meccanismi di controllo, quelli che segnalano il falso allarme, vengono indeboliti e inﬁacchiti da uno stress continuo che siamo noi stesse ad alimentare. Pensa a quante volte ti è capitato di ac- corgerti dopo mesi o anni di aver sopportato troppo a lungo una situazione dolorosa,  imbarazzante,  scomoda.  Pensa  a  tutte  quelle  volte  che  parlando con un’amica ti sei accorta di aver dato troppa ﬁducia a una persona che non lo meritava, di aver fatto ﬁnta per mesi che non fosse successo nulla. Pensa a un lavoro che non ti lascia abbastanza tempo per te stessa e che magari non ti realizza nemmeno economicamente.

Questi sono soltanto esempi di situazioni che spesso portiamo avanti nelle nostre vite, chiudendo un occhio (o entrambi!) sulla soﬀerenza che ci procura- no, sulle energie che impieghiamo per non impazzire. Queste situazioni posso- no essere reali ma possono anche appartenere al nostro mondo interno, mentale: pensa alla sensazione di inadeguatezza, alle paure sociali, ai diﬃcili rapporti con i genitori o con le sorelle, ai problemi di autostima o di comunicazione.

Quando queste situazioni, reali o meno, sono protette da una coperta inconscia che ci permette di vivere senza doverle vedere e quindi aﬀrontare, esse gettano le basi perfette per l’insorgenza di un disagio mentale. Attenzio- ne: non parliamo di malattie o disturbi mentali gravi come la schizofrenia, la psicosi, la depressione maggiore, ma di disagi, che a diﬀerenza dei disturbi patologici possono essere sciolti come una contrattura muscolare con molta dedizione, e non intaccano il funzionamento quotidiano della persona a lun- go termine. Nonostante l’ansia e il panico infatti nella maggior parte dei casi le persone riescono a ottenere successi e a portare a termine realizzazioni di sé e progetti di vita, relazioni e traguardi.

Il problema, che si manifesta sempre investendo la respirazione, alterandone il ritmo oppure facendola sembrare insuﬃciente, sembra trovare in questa funzione vitale terreno fertile per originarsi e dilagare: un leggero turbamen- to altera il respiro e scatena il panico che a sua volta causa l’iperventilazione, ovvero il respiro veloce e aﬀannoso con il cuore in gola. L’iperventilazione che viene scatenata dal panico ha molti eﬀetti sia sul corpo che sulla mente e può essere considerata sia come sintomo del disturbo che come condizione favorevole per suo esordio.

  Come  puoi  vedere,  la  respirazione  è  implicata  nelle  cause,  nei  sintomi e  nelle  conseguenze  dell’ansia.  Motivo  abbastanza  valido  per  considerarla come fattore cruciale nel trattamento e non escluderla.

Molte ricerche infatti indicano come l’iperventilazione sia uno stile di respirazione diﬀuso in tutto il mondo industrializzato, favorito e indotto da un insieme di cambiamenti drastici nello stile di vita tipico dei popoli occidentali industrializzati del secondo dopoguerra. Dopo la Seconda guerra mondiale infatti il boom economico ha portato con sé la sedimentazione di molte abi- tudini che hanno intaccato la salute delle persone, pur allungandone la vita media e migliorando le condizioni di vita. Paradossalmente, la maggiore re- peribilità di cibo e uno stile di vita più sicuro hanno allo stesso tempo causato una drastica diminuzione della qualità delle pietanze, un aumento dei grassi, del  consumo  di  zuccheri,  farine  e  prodotti  raﬃnati  e  altamente  processati.

Per poter sfamare un mondo sempre più popolato si è dato inizio all’uso mas- siccio di pesticidi e altri composti chimici nell’agricoltura e nell’allevamento; l’aria è diventata sempre più inquinata così come le acque di ﬁumi, laghi e mari e ogni sorta di terreno.

Il  Novecento  ha  visto  una  diminuzione  drastica  della  mortalità,  un  allungamento della vita media e la sconﬁtta di molte epidemie e malattie ritenute ﬁno a quell’epoca incurabili. Questo al prezzo dell’ampio uso di medicinali di vario tipo e della disinfezione degli ambienti con sostanze tossiche. Le persone hanno modiﬁcato radicalmente anche la loro attività ﬁsica, riducendola spesso alla sedentarietà totale, ma aumentando il consumo di alcool e altre droghe.

  Il mondo occidentale, per poter vivere decenni di ricchezza e comodità, ha imposto la sua presunta superiorità sul resto del mondo e sulla natura, ripro- ponendo lo stesso rapporto di potere asimmetrico al suo interno, nei confronti delle  minoranze,  dei  più  deboli  ma  soprattutto  delle  donne.  Torneremo  più avanti sul discorso della simmetria, che è strettamente legato all’ansia.

L’ansia è l’allarme che segnala il disastro imminente dell’equilibrio psicoﬁsico, tanto quanto il riscaldamento globale e i mutamenti climatici rappre- sentano l’ultimatum della natura prima del suo tracollo. Tutti questi cambiamenti in breve hanno modiﬁcato la respirazione e i livelli di ossigenazione delle persone. La respirazione, intuitivamente, è una funzione vitale fonda- mentale, ed è legata a ogni sottosistema di funzionamento del nostro corpo e della nostra mente. Con questo non voglio dire che tutto dipende soltanto dal  respiro,  ma  che  un  problema  che  riguarda  la  respirazione  sicuramente inﬂuirà su un altro apparato, emergendo sotto forma di un sintomo non strettamente collegato al respiro. Il livello di ossigeno infatti dipende dalla re- spirazione, perciò ogni tessuto, ogni organo, il sangue e ogni parte del nostro corpo dipendono strettamente da essa.

• Respirare bene signiﬁca quindi aumentare la possibilità di stare bene.

• Respirare bene è la base fondamentale e necessaria del benessere.

Possiamo prendere ogni sorta di integratore, fare la dieta più sana, ma senza una corretta respirazione il livello di benessere psicoﬁsico non migliorerà.

Gli integratori, ogni forma di cibo, compresi i tanto discussi e di tendenza superfood, non potranno mai adempiere al loro compito risanatore se non verranno attivati dalla respirazione.
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                        Un sorso di pronto soccorso
                    

                    
                

                
                
                    
                
  Questo modulo di pronto soccorso è forse il più importante di tutto il libro e  contro  ogni  legge  di  marketing  lo  inserisco  all’inizio,  prima  ancora  della vera e propria introduzione. Se lo faccio non è per un suicidio editoriale, ma perché so che se hai comprato questo libro probabilmente non sarà un buon momento per te e voglio rispondere al tuo bisogno più grande, quello di con- trollare gli attacchi di panico e ansia.


Lo so che tutto il resto non importa, vorresti soltanto che il panico ﬁnisse, che sparisse portandosi con sé anche la memoria degli attacchi precedenti, restituendoti quella forza e quella tranquillità che avevi prima, permettendo- ti di fare ancora tutte le cose che facevi, senza dover evitarne alcuna. Senza dover evitare di uscire, di stare insieme ad altre persone, di fare le cose più banali come la spesa, ascoltare musica, guardare la tv.

  Arriviamo subito al dunque: preparati a sedare l’attacco di panico e a pre- venirlo. La strategia migliore per combattere l’ansia è molto semplice, ma va eseguita con dedizione e accuratezza. Un’arma semplice per combattere un problema semplice, come l’ansia. Semplice?! Penserai che sono pazzo: l’ansia sarebbe un problema semplice? Sì, te lo spiego tra poco.

Cosa fare quando sei in preda all’ansia o al panico?

Cerca  un  posto  dove  poter  stare  tranquilla,  dove  ci  siano  meno  stimoli possibili. Se sei in un posto aﬀollato, cerca riparo dai troppi rumori e da altri stimoli come luci, cose in movimento, ecc.; se ad esempio ti trovi in un centro commerciale o al lavoro o in un locale pubblico, cerca rifugio in un bagno. Questo non serve a isolarti, non lo devi fare per vergogna o perché gli stimoli potrebbero peggiorare la tua situazione, ma è utile perché ti dà la possibilità di migliorarla, di uscire dal caos, di mettere il tuo cervello nelle condizioni migliori per poter ristabilire l’equilibrio e la tranquillità.

  Con meno stimoli esterni ti sarà più facile concentrarti sulla via di uscita dal panico. Con il tempo diventerai un’esperta nella gestione di queste situa- zioni e anche nel mercato più frenetico, assordante e illuminato riuscirai a vincere il “mostro”, come se si trattasse di un livello di un videogioco.

Prova infatti a spostare da subito il piano della realtà su quello del gioco. Cos’hai da perdere? Il panico non ti sta dicendo che stai impazzendo, che stai morendo, che nulla sarà più come prima? Dagli ragione, gioca un po’ con la follia e cerca di darti delle istruzioni come se fossi la protagonista di un ﬁlm, di un videogame, di un libro.

  È sempre stato così in fondo, ma non l’hai mai realizzato: sei tu stessa ad agire e a comandare le tue azioni; tu stessa rivesti entrambi i ruoli, quella che ha in mano il controller e manovra la protagonista e la protagonista stessa che agisce nella realtà. Prima del panico le due realtà erano fuse in una me- lassa omogenea, indistinguibile. Ora invece ti appaiono separate e da questa frattura  emerge  tutto  il  senso  delle  cose,  di  tutta  la  realtà  e  ti  sembra  che svanisca, lasciando soltanto vuoto e insensatezza. Ma non è così, è soltanto una piccola ferita: è l’ultima caduta, l’ultimo ginocchio sbucciato prima di imparare deﬁnitivamente ad andare in bicicletta! Te ne renderai conto pian pianino, pedalata dopo pedalata.

  Trova un posto tranquillo ed entra in modalità “gioco”, datti dei comandi, delle istruzioni. Io ti consiglierò una traccia delle istruzioni che ti serviranno, ma sentiti libera di cambiare tutti i dettagli che vuoi, per adattarle meglio alla tua identità, alla tua personalità.

  La tua missione adesso è uscire da questo momento di caos. Manda tutto a quel paese e concentrati soltanto sulla respirazione.

Il tuo respiro è cambiato, sentilo. È aﬀannato, veloce e corto e nonostante gli sforzi, non ti sta portando abbastanza ossigeno. Non è soltanto una sen- sazione; è vero!

  Devi fare assolutamente qualcosa, devi riparare immediatamente questo meccanismo, perché da solo è capace di ristabilire la tranquillità, di far tor- nare ogni cosa a suo posto, di ridarti le percezioni normali che avevi, di farti risentire le mani e le gambe come arti del tuo corpo funzionanti, di far smet- tere di battere il cuore così forte, che altrimenti si vedrà pulsare nel petto e tutti sentiranno i suoi colpi. Basta. Solo il respiro. Prendilo, è lì con te e anche se ti sembra che sfugga al tuo controllo, sappi che non è così. Adesso che hai le redini del respiro, segui queste istruzioni alla lettera.

• Chiudi la bocca, respira solo con il naso.

• Tieni  entrambe  le  mani  sotto  il  seno  e  impedisci  al  torace  di  gonﬁarsi quando respiri.

• Respira soltanto con la pancia. Slaccia i pantaloni e guarda la pancia che si gonﬁa e sgonﬁa mentre respiri; solo la parte bassa dell’addome si dilata, non il torace.

• Adesso stai in apnea più tempo possibile: durante l’apnea, ﬁno a quando sentirai i muscoli dello stomaco contrarsi, sei immune dall’ansia e dal panico. In quei secondi l’ansia non può controllare il respiro, perché sei tu a bloccarlo. Le stai dicendo “no!”.

• Riprendi a respirare con calma e regolarità, senza respiri troppo profondi o sforzati.

• A questo punto ripeti il primo esercizio del libro e alternalo con questo; te lo ripeto qui sotto:

- inspira per 5 secondi;

- stai in apnea per 5 secondi;

- espira per 10 secondi;

- stai in apnea per 5 secondi;

- ripeti il tutto per 5 volte.

 


Concentrati  soltanto  su  questo  esercizio,  solo  sul  respiro,  guarda  solo  la pancia  che  si  muove,  tieni  le  mani  al  petto  e  conta  ﬁno  a  5.  Se  non  ce  la fai conta ﬁno a 4 o 3, ma mantieni regolare il ritmo e cerca di arrivare al 5 contando sempre più lentamente. Ogni pensiero, ogni altra cosa ti salterà in mente, accompagnala gentilmente all’uscita e torna a concentrarti sul respiro. Ti sembrerà assurdo ma meno respiri farai, meglio starai. Per riossigenarti dovrai cercare di rimanere in apnea e di riprendere a respirare dolcemente, senza sbalzi eccessivi.

  Puoi far durare questo esercizio per 5, 10 o 20 ripetizioni, in genere en- tro 5 minuti avrai ripreso il controllo non solo del tuo respiro ma anche del cuore, delle percezioni e del pensiero. Ma se ti fa sentire più sicura, puoi pro- lungare l’esercizio per quanto tempo vuoi, non ha alcuna controindicazione, anzi, è assolutamente beneﬁco!

  La prima volta che ho provato quest’esercizio, dopo una ventina di minuti son caduto in un sonno profondissimo.

                
                

                
            

            
        

    


PILLOLA N. 5

Preparati alla guerra





Il quotidiano è il tuo
campo di battaglia,

il quotidiano è l’impero
dell’ansia,

il quotidiano è la tua vera
rivoluzione.












La prima legge dell’ansiodinamica






Partiamo subito dal presupposto più
importante: superare la soﬀerenza che ti tormenta è il tuo obiettivo e per
riuscire nella tua impresa hai bisogno di energie. Per fare
qualsiasi cosa hai bisogno di energie, infatti la natura ci ha
progettate rispettando le leggi energetiche che governano
l’Universo e ha previsto anche per noi un funzionamento basato
sulla trasformazione dell’energia. Questo accade di continuo dentro
di noi a livello biochimico, elettrico ed elettromagnetico ma anche
a livello mentale. Parlando di mente possiamo soltanto fare delle
supposizioni o utilizzare metafore, non dispo- nendo di una chiave
di lettura certa dei fenomeni psichici e avvicinandoci
a un burrone del pensiero
nella constatazione che ciò che aﬀermiamo sul funzionamento mentale è un prodotto
della mente stessa.

Questioni complesse, basate però su un assunto molto semplice:
l’energia non si crea e non si distrugge, ma si trasforma. Per
intraprendere questo percorso e uscire dal vortice dell’ansia ti
serviranno molte energie e non po- tendole creare dal nulla,
partirai proprio da quelle coinvolte nell’ansia per trasformarle a
tuo favore.

Inizia quindi da subito, grazie alla respirazione, un processo
di metamor- fosi, di cambiamento di quel male che ti sembra sia
ovunque dentro e fuori di te. Per fare questo dovrai fornire la
mente di abbastanza carburante per poterla mettere in moto e farla
lavorare senza troppe distrazioni.

Prova a pensare alla mente come un intreccio di linguaggio,
immagini e signiﬁcati,
come una ragnatela geometrica di linee tutte connesse tra di
loro; per creare un
pensiero complesso il cervello deve accendere le luci di
ogni piccolo
segmento di cui si compone la rete. Solo quando tutte le luci
giuste sono accese, emerge quel determinato pensiero.

Se viene a mancare l’energia dalla centrale che permette di
illuminare i segmenti, alcune luci rimangono spente e alcune aree
rimangono completamente al
buio… ecco allora che senza carburante mentale i fenomeni
psichici risultano
ﬁacchi o ridondanti, ripetitivi. Funzioneranno soltanto quelli
più semplici,
quelli più automatici e ripetuti nel corso della vita.

Le persone malate di Alzheimer o di altre demenze o le persone
molto an- ziane tendono a dimenticarsi molto facilmente cos’ hanno
mangiato un paio d’ore prima ma ricordano bene le informazioni più
ripetute e radicate nella loro mente, anche novant’anni dopo, come
il nome della scuola che hanno frequentato. Le abitudini quindi,
quelle più consolidate, sono quelle che rimangono attive in ogni circostanza e
sono anche le più diﬃcili da sradicare.







Tempo di pace in tempi di guerra






Per iniziare bene un lavoro,
oltre a disporre dell’energia necessaria, avrai bisogno di crearti
un momento di pace, di ottenere una tregua. Per avere la calma
necessaria il modo più semplice, veloce e meno invasivo è
sicuramente la respirazione. Ancora lei? Sì, ecco un altro buon
motivo per iniziare dal respiro. Fare un esercizio anche solo per 5
minuti ti permetterà di allentare la morsa dell’ansia, di smettere
di sudare, di rallentare il treno che ti batte nel petto e
riapprezzare il silenzio e la lucidità. Credimi, funzionerà! Una
parola scritta su una pagina bianca si distingue meglio che in
mezzo a migliaia di parole; gli esercizi ti aiuteranno a trovare il
tuo attimo di pace, la tua pagina bianca dalla quale iniziare.







Carica! Riconquista la salute!






Abituati a pensare a te stessa come un
sistema costituito da molti sottosistemi tutti collegati
strettamente tra di loro e immaginati immersa in un macrosi- stema
ancora più grande, composto da molti microsistemi diversi.
Ragionare in quest’ottica non è semplice, ma ci aiuta ad agire
meglio per noi stesse e per le altre, in ogni ambito e ad ogni
livello. Non dimenticarti mai di essere sem- pre connessa alle
persone che ti stanno vicino e al tuo ambiente. Se cominci a
vederti in questo modo ti verrà spontaneo immaginare che per
ottenere un
risultato valido, duraturo e uscire deﬁnitivamente dall’ansia e dal
panico, sarà meglio
lavorare su più fronti. Quattro mani lavorano più e meglio di
due soltanto.
Perciò se instaurerai il cambiamento in vari ambiti della tua vita,
per non dire in tutti, la tua esistenza sarà davvero tutta un’altra
cosa rispetto alla
piccola gabbia d’ansia dove soﬀochi. Questo stato di soﬀerenza che
ti attanaglia sarà
il punto di partenza di una meraviglia che apprezzerai giorno dopo
giorno e che forse al momento ancora ti può risultare
inimmaginabile.

Per arrivare a quello stato di grazia di cui ti parlavo dovrai
modiﬁcare molte delle tue
abitudini, in primis quelle alimentari. Non si tratta di
raggiun- gere il Nirvana grazie alla meditazione ascetica, ma di
agire concretamente modiﬁcando il quotidiano.

Arrivata a questo punto credo di averti farcita abbastanza di
parole e in- formazioni. È il momento di agire. Indossa l’armatura
e preparati a com- battere quel mostro odioso che abita il tuo
quotidiano come una talpa. Sei pronta a stanare l’ansia? Cerca di
rallentare il respiro, concentrandoti su di esso. Respirando
soltanto con il naso e coinvolgendo solo la pancia, come nel primo
esercizio:

• fai 4 respiri normali e un’apnea dopo l’ultima
espirazione;

• tieni la prima apnea per 1 secondo;

• fai 4 respiri normali e un’apnea dopo l’ultima
espirazione;

• tieni l’apnea per 2 secondi;

• fai 4 respiri normali e un’apnea dopo l’ultima
espirazione;

• tieni l’apnea per 3 secondi;

• fai 4 respiri normali e un’apnea dopo l’ultima
espirazione;

• tieni l’apnea per 4 secondi;

• fai 4 respiri normali e un’apnea dopo l’ultima
espirazione;

• tieni l’apnea per 5 secondi, ma prova a tenerla anche di più
ﬁn quando riesci.







La bomba ad ossigeno







Per poter ottenere una
maggior quantità di vita,

ne abbiamo sacriﬁcato la
qualità.







Dai manuali di ﬁsiologia si può evincere come ogni disturbo
cronico, ogni malattia o stato di soﬀerenza sia causato da una
mancanza di ossigeno a livello cellulare. Se i tessuti non
sono ossigenati, viene a mancare la condizio- ne necessaria per
l’attivazione di tutti i processi biochimici che governano il mare
delle nostre attività intra-corporee.

Questo è il punto di partenza fondamentale di questo libro e
risulta dall’in- tersezione di forme diverse di conoscenza medica.
La medicina occidentale infatti considera la mancanza di
ossigeno a livello delle cellule come una garanzia di sviluppo di
un disturbo, ma in ogni altra disciplina che si occupi del
benessere emerge l’importanza fondamentale dell’ossigenazione quale
discriminante tra uno stato di salute e uno di malattia.

Per quanto concerne i livelli di ossigenazione e la
respirazione, la medicina uﬃcialmente attesta il loro ruolo
cruciale ma non promuove soluzioni terapeu- tiche che la includano.
Quando si parla di promozione di stili di vita sani, attra- verso
l’alimentazione o lo sport, non viene mai menzionato il ruolo della
respi- razione e non esiste ancora un accordo su quale sia la forma
corretta di respiro.

La sindrome da iperventilazione ne è un esempio lampante. Le
cause sono multifattoriali, dipendono cioè dall’insieme di
abitudini e stili di vita che le persone accumulano e sedimentano
negli ann [...]
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