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Introduzione

Ho scritto la prima edizione di questo libro nel 2018 per dare un punto fermo al mio metodo in continua evoluzione e per renderlo accessibile alla maggior parte delle persone.

Oggi eccomi qui a scrivere l’Introduzione della seconda edizione, dove ho voluto inserire alcuni concetti importanti, come: i due nemici da sconfiggere per riuscire a respirare la vita a pieno in una società frenetica e innaturale; come trasmettere Allungati e Respira ai bambini; il metodo in 6 passi per dormire bene; una nuova pratica per il benessere degli organi genitali che genera molta energia e grandi benefici per il corpo; e altri contenuti che rendono il libro ancora più completo e utile per trovare il proprio equilibrio interiore e ottenere benessere e salute.

Allungati e Respira è un essere vivente in continua evoluzione che si basa su radici solide e stabili. È composto da pratiche basate su Respiro e Allungamento, con l’applicazione di una Regola e 3 Principi Fondamentali che lo rendono una vera e propria pratica trasformativa sia a livello corporeo che interiore.





LE ORIGINI DEL METODO

Tutto nasce da un corso che, a partire dal 1998, ho iniziato a tenere per due motivi:


	Passione personale verso la libertà e la consapevolezza del corpo;

	La volontà di trasmettere alle persone l’importanza e i benefici dello stretching e del respiro fatto correttamente e con consapevolezza.



Ricordo che all’inizio lo chiamavo semplicemente Stretching e mi rivolgevo ad un gruppo estremamente eterogeneo: dalla donna di sessant’anni alla ragazza di venti, dall’appassionato di stretching allo sportivo (che spesso era quello che faceva divertire tutto il gruppo per la sua difficoltà a prendere le posizioni a causa della sua rigidità). Potrei dire che quello che poi è diventato Allungati e Respira è nato nel Fitness Club che ho avviato nel 1997, anno in cui ho iniziato ad occuparmi di benessere e forma fisica come professione. In realtà, però, è nato molto prima, grazie alla mia passione per il lavoro corporeo consapevole e le arti marziali.

Il corso nato nel Fitness Club è rimasto una vera costante della mia vita anche dopo aver venduto il centro nel 2003: nonostante io abbia fatto esperienze diverse nel corso degli anni, infatti, mi sono sempre occupato di mantenerlo vivo ed arricchirlo, forte delle nuove esperienze che mi ritrovavo a fare. Presto il corso Stretching cambiò nome in AMGA, che sta per Allungamento Muscolare Globale Attivo, perché le mie nuove conoscenze andavano sempre più verso un lavoro corporeo globale, capace di coinvolgere tutte le catene muscolari e il respiro. Ad ogni lezione che tenevo mi chiedevo cosa potessi migliorare: volevo trovare una formula che coinvolgesse il corpo in modo totale senza essere però troppo complessa; volevo dare la possibilità ai miei allievi di allentare le tensioni, riallineare il corpo migliorandone la postura, sbloccare il respiro e conoscere se stessi.

Grazie allo studio e alla pratica delle arti marziali, avevo imparato che il lavoro corporeo fatto in modo consapevole poteva diventare una forma di meditazione molto potente. Ai tempi del corso di stretching al Fitness Club l’avevo sperimentato sulla mia pelle durante le sessioni che praticavo in solitaria. Questo per me è rimasto sempre l’obiettivo primario:

includere le persone nel flusso, farle uscire dal vortice di distrazione che ruba la loro vita consentendo loro di entrare in contatto con la parte più vera del proprio essere, quella che tutti hanno e che ci fa stare bene.

Ecco perché negli anni ho continuato a modificare il corso, a migliorarlo, sforzandomi di restare flessibile e di non farmi ingabbiare da un modello pre-impostato.

Nel corso degli anni ho praticato Tai Chi, Chi Kung, Kung Fu e altre arti marziali; ho sperimentato vari tipi di meditazione e classi di Pilates e Yoga… insomma, mi sono interessato a tutte quelle discipline che coinvolgono il corpo in modo profondo, equilibrato, totale e consapevole. Avrei potuto innamorarmi di una di queste meravigliose discipline e diventare un bravo insegnante riconosciuto: sotto certi punti di vista sarebbe forse stato anche più semplice che dover poi divulgare un nuovo metodo che nessuno conosceva! Eppure ho scelto di seguire il mio sentire, anche quando la strada era più difficile, qualcosa mi spingeva a sperimentare senza legarmi ad una disciplina specifica e a nutrirmi dell’esperienza che spesso serviva a risvegliare una conoscenza innata, un qualcosa che in qualche modo era parte di me e del quale dovevo solo ricordarmi.

Il mio mentore di riferimento

Ho incontrato diversi mentori lungo il mio percorso, a partire dai genitori, la nonna, lo zio, per poi passare all’insegnante di Kung Fu Gerardo Frigerio (Gerry) e al suo maestro Ng Weelian, a quello di meditazione Rishi, allo scrittore Deng Ming Dao, all’astrologo Vedico Zoran e di altri ti parlo nel libro ma mi rendo conto che commetto una grande mancanza a non menzionare tutti quelli hanno contribuito a dare una direzione alla mia vita, magari anche dopo un semplice incontro di pochi minuti, e sono davvero tanti. Uno dei miei modelli di riferimento per quanto riguarda la ricerca e la maturazione di nuove idee è stato Bruce Lee. Bruce Lee diceva che il suo era un “metodo non metodo”, perché aveva preso l’essenza di varie discipline, ne aveva fatto un tutt’uno e lo insegnava ai suoi allievi selezionati, trasmettendogli quella che era la sua esperienza personale frutto di pratica, ragionamento, visione e consapevolezza. Io non ho seguito il percorso di Bruce, ma il succo non cambia: quello che cerco di trasmettere non è una serie di esercizi, ma un modo diverso di vedere la vita, un approccio semplice che parte dal corpo per arrivare alla vera essenza dell’essere umano.

Per me non esiste separazione tra corpo, emozioni, psiche, spirito, anima e cuore: fanno tutti parte dell’essere meraviglioso, semplice e complesso che siamo. Il vero equilibrio si raggiunge quando si riesce a rompere la bolla, ad uscire dalla scatola allungandosi per respirare la vita ricordando chi siamo.

Non è importante cosa fai ma come lo fai

C’è una frase che sono solito ripetere: “Non è importante cosa fai, ma come lo fai”. Sono infatti convinto che il cosa sia secondario rispetto al come. Nel caso di Allungati e Respira, il come non è legato solo ad un aspetto puramente fisico di esecuzione corretta della tecnica (che è comunque fondamentale) ma è anche un aspetto mentale, spirituale e di atteggiamento. Puoi essere bravo a fare gli esercizi, molto flessibile, con un respiro liberissimo e capace di camminare in verticale su due dita delle mani ma restare comunque una persona molto rigida e schiava di se stessa. Se non riesci ad uscire dal vortice che ti ruba l’attenzione e andare oltre - prima verso te stesso, verso la tua anima e poi verso l’esterno, verso tutto ciò che ti circonda - allora non hai capito il senso di quello che stai facendo. Avrai sempre e comunque dei benefici, ma ti mancherà quello più importante. Questo succede sia agli allievi alle prime armi, sia agli insegnanti di discipline millenarie che si vantano di essere grandi maestri: capisci che sono solo fumo e niente arrosto guardandoli negli occhi e percependo la loro energia. Capire che il come è più importante del cosa ti permetterà di comprendere che non è scegliere tra Tai Chi, Yoga, Meditazione o altri metodi a fare la differenza, ma il modo in cui ti approccerai a queste discipline.

Da AMGA ad Allungati e Respira

Tornando al corso, quello che è cominciato come corso di Stretching e successivamente ha preso il nome di AMGA, è stato l’officina dove è nato Allungati e Respira. Ma di questo parleremo più avanti! Per me è stato un percorso di crescita, un mettere insieme il puzzle di intuizioni, pratica, sensazioni, esperienze, conoscenza innata e appresa, e soprattutto un imparare a lasciar andare con leggerezza tanti dubbi e ostacoli che spesso ci poniamo da soli nei confronti della vita.

Il mio augurio è che per te Allungati e Respira possa essere uno spunto, uno strumento o una via. Leggi e metti in pratica, usa quello che senti tuo, quello che ti risuona. Sperimenta anche quello che ti crea difficoltà, per capire se è solo un tuo limite che va superato o se proprio non fa per te. Mettiti in gioco, sfidati, ascoltati e amati. Questo è l’unico modo in cui potrai imparare a conoscerti veramente, prendendoti cura del tuo corpo nel tentativo di riportarlo alla sua condizione naturale, che è quella perfetta.

Puoi usare il metodo per migliorare il tuo corpo, le tue performance, il tuo respiro, la tua energia, per trasformare lo stress in alleato o per sviluppare la calma attiva. Qualunque sia il tuo scopo, otterrai in ogni caso un grande miglioramento della tua qualità di vita avvicinandoti a quello che è il tuo equilibrio personale.

Buona lettura!

Cristian Paganoni

 


AeR per chi vuole stare bene

l’esperienza di Francesca

Mi chiamo Francesca, ho 39 anni e tre anni fa sono entrata nel dojo di Allungati e Respira, creato da Cristian per sbloccare il diaframma, in quanto mi ritrovavo spesso in apnea nella mia vita quotidiana e me ne rendevo conto solo quando mi sentivo mancare il respiro. Ogni volta che andavo dall’osteopata per dei dolori lombari, mi trovava sempre con il diaframma bloccato, lui mi faceva lo sblocco e stavo meglio per qualche giorno, ma alla seduta successiva ero di nuovo bloccata. Cristian in quel periodo stava fondando il dojo, e per caso sono capitata su un suo video. L’ho sentito parlare di respiro libero e naturale e ho pensato “perché non provare?” e così mi sono iscritta. Nel dojo ho trovato molto di più! Adesso non mi ritrovo più senza fiato e in apnea e non ho più avuto la necessità di andare dall’osteopata perché anche i dolori lombari sono diminuiti. Inoltre ho trovato pratiche ed esercizi specifici per varie problematiche, ai quali attingo al bisogno.

Francesca De Capo







Capitolo 1

CONOSCI I TUOI NEMICI

Scopri i due nemici che ti rubano l’energia e la pratica che ti permette di neutralizzarli per tornare a respirare la vita a pieni polmoni!

Viviamo in una società frenetica e innaturale che, non possiamo negarlo, offre alcuni vantaggi ma allo stesso tempo ti consuma lentamente fino all’osso.

Durante il tuo percorso di vita puoi vivere momenti di felicità e di soddisfazione ma alla lunga rischi di trovarti di fronte a questa domanda:

Che senso ha tutto questo?

Alcune persone si trovano a loro agio in questa frenesia, ma non sono comunque immuni alle sue conseguenze che comporta. Altre persone invece, sono totalmente ignare e vengono quotidianamente centrifugate. Sono infelici, si lamentano ma non si pongono domande.

Poi ci sono persone che questa situazione la soffrono molto e vorrebbero uscirne per iniziare a vivere davvero ma non sanno come fare.

Se tu sei qui, a leggere in questo momento, è perché qualche domanda te la stai ponendo, altrimenti non faresti ricerca e tanto meno ti prenderesti la briga di leggere questo libro.

Le domande possono essere le più semplici: come posso stare bene? Come posso liberarmi dai dolori? Come posso uscire da questo carico di tensioni? Come posso tornare ad avere più energia?

Oppure più profonde: come posso alleviare questa profonda sofferenza? Come posso conoscermi più a fondo per trovare il mio equilibrio interiore? Come posso aumentare la mia consapevolezza e trovare il mio centro? Come posso andare oltre i miei limiti mentali e ritrovare chi sono veramente?

Qualsiasi siano le tue domande, in questo libro cercherò di darti una risposta concreta con tanto di pratiche.

Il primo passo è quello di conoscere i nemici da battere per stare bene e ritrovare il tuo equilibrio interiore.


	Quali sono i loro effetti sul tuo corpo, la tua mente e le tue emozioni?

	Cosa fare per battere i nemici e iniziare a goderti la vita a pieno respiro?



I due nemici

Come diceva Sun Tzu: “Se non conosci il nemico e nemmeno te stesso, soccomberai in ogni battaglia. Se conosci te stesso ma non il nemico, le tue probabilità di vincere e perdere sono uguali. Se conosci il nemico e te stesso, la tua vittoria è sicura.”

NEMICO N°1 | Centrifuga dello stress

In questa società frenetica e innaturale, le cose da fare sono tante (forse troppe) e quasi sempre nessuna è legata al tuo benessere e a ciò che ti fa stare bene.

Piuttosto ti viene insegnato fin da bambino a non fare troppe domande, a eseguire, a dimostrare che sei bravo (in cose che spesso non sono di tuo interesse) e a adeguarti per non essere escluso.

“Quello che senti, che ti piace e che ti fa stare bene, lo devi mettere da parte!”

Così inizia la tua vita all’interno della centrifuga dello stress e quando sei dentro e inizia a girare, può consumarti fino all’osso.

All’inizio non ti accorgi che stai cadendo nella centrifuga, semplicemente fai quello che pensi sia giusto, segui il ritmo e ti dai da fare. Ma col passare degli anni, il ritmo diviene sempre più sostenuto, frenetico, le responsabilità aumentano, le pressioni emotive diventano ingestibili e la vita si trasforma in un incubo.

Nei rari momenti di lucidità, ti rendi conto che qualcosa non va, senti il disagio e capisci che stai vivendo qualcosa di innaturale che ti ruba la vita, ma questi momenti fanno anche paura perché mettono in discussione tutto il tuo mondo, così subito li accantoni e torni a girare nella centrifuga.


“Renderti conto che il tuo tempo sta scorrendo veloce all’interno di una centrifuga che ti ruba la vita e non sapere cosa fare per uscirne, genera una forte sofferenza interiore con un senso di impotenza che fa ancora più male.”



Questo è il motivo per cui la maggior parte delle persone preferisce rimanere nella centrifuga per tutta la vita.

Lo so, è triste ma purtroppo è il sistema nel quale viviamo e per questo sistema va bene così. Cosa intendo dire?

Non è colpa tua, vieni cresciuto così

Se da bambino ti avessero insegnato a prenderti cura di te, a respirare bene e a coltivare i tuoi talenti… oggi vivresti una vita totalmente diversa, quasi sicuramente staresti meglio di adesso, sia nel corpo, sia nella mente che nel cuore e riusciresti a mantenere più facilmente il tuo centro, ma forse non saresti così utile ad un sistema che è più interessato al profitto e al potere che non al tuo benessere.

Buona parte di questo sistema si appoggia sulle tue (nostre) debolezze e chi brama il potere le sfrutta contro di te per farti fare quello che vuole e tenerti lontano dal tuo centro. Conosce meglio di te e me come funziona la nostra mente e paga scienziati ed esperti per elaborare prodotti e comunicazione che ti mantengano ad un livello di consapevolezza e benessere tali da farti lavorare e consumare ma senza darti troppo tempo per pensare e porti domande.

Vieni martellato dalle informazioni più deleterie che ti risucchiano in un vortice di negatività (il secondo nemico) che non fa altro che allontanarti ancor di più dal tuo centro, caricandoti di sensi di colpa e modelli di felicità fasulli che ti portano fuori strada. Così ti ritrovi a correre come un criceto nella ruota senza mai arrivare realmente da qualche parte.

Il risultato è che continui a fare, caricandoti di stress, frustrazioni e pressioni emotive che ti fanno male al corpo e ti annebbiano la mente, e con un corpo dolente e una mente annebbiata diventi ancora più manipolabile.


“Una persona centrifugata e risucchiata dal vortice è facilmente manipolabile ed è più facile farle fare quello che si vuole senza che si ponga troppe domande.”



Credi che stia esagerando?

Allora perché il sistema nel quale vivi, invece di proporti pillole magiche che spengono il dolore e ti donano virilità e giovinezza, non ti propongono stili di vita sani, modi naturali per alzare le difese immunitarie, pratiche che favoriscono la tua salute e l’equilibrio interiore?

Perché se cambi il tuo stile di vita, esci dalla centrifuga e inizi a stare bene, ti si apre un nuovo mondo nel quale trovi quello che è veramente importante per te e potrebbe non essere quello che ti è stato proposto fino ad oggi.

Riconoscere la centrifuga

È vero, lo stress è una brutta bestia ed è praticamente impossibile evitarlo ma non tutto lo stress si trasforma in centrifuga, quindi ora vediamo di conoscere meglio come funziona lo stress, in modo da avere tutti gli strumenti per vincere questa battaglia.

Esistono tante forme di stress:


	Stress fisico da allenamento e sport o lavoro pesante;

	Stress da usura causato da movimenti ripetitivi, come l’utilizzo del mouse, fare le pulizie, lavoro a catena;

	Stress da sovraccarico di informazioni;

	Stress da noia;

	Stress da pressioni emotive;

	Stress da solitudine;

	Stress da cattiva alimentazione;

	Stress da traumi;

	etc…



Al di là della fonte, il problema non è tanto lo stress ma piuttosto la sua intensità, la durata e la frequenza. Uno stress di massima intensità può portarci allo svenimento e, in casi estremi, anche al coma, perché quando la sofferenza è troppa il corpo spegne l’interruttore. Quindi più sarà alta l’intensità, maggiore sarà l’effetto debilitante sul nostro organismo e maggiore sarà il bisogno di recupero.

La durata dello stress segna la nostra resistenza. Un conto è subire uno stress che dura pochi minuti, magari perché ho dovuto risolvere un problema che mi ha impegnato mentalmente per un’ora oppure perché ho fatto un allenamento pesante che è durato quarantacinque minuti, un altro conto è allenarsi per quattro ore consecutive e restare sotto stress mentale per quattro giorni per riuscire a completare un lavoro importante. Maggiore è la durata dello stress, maggiori saranno gli effetti negativi sul nostro organismo. Inoltre, superati i quarantacinque minuti di attività stressante, aumenta il cortisolo, detto anche ormone dello stress, e diminuiscono le capacità di concentrazione e lucidità mentale.

La frequenza invece è quella che fa la differenza tra la possibilità di gestire lo stress o finire nel tunnel dello stress cronico. La nostra salvezza sta nell’essere in grado di recuperare dagli stress, quindi se la frequenza è troppo serrata finiremo col trovarci nella centrifuga che gira a tutta velocità fino a fonderci. Maggiore è la frequenza, prima si presenteranno gli effetti negativi dello stress cronico (centrifuga).

In sintesi possiamo spiegarlo così:


CENTRIFUGA = somma di vari stimoli stressanti senza recupero e rigenerazione



Impara dalle popolazioni che vivono in modo naturale

Sei mai stato in zone del mondo come l’Africa o l’Amazzonia? Lì puoi ancora vedere popolazioni che vivono in pace in piccole tribù e seguono i ritmi della natura. In quelle condizioni, che chiameremo naturali, gli eventi e stimoli stressanti esistono ma vengono sempre alternati a periodi di recupero e rigenerazione. Puoi vedere il cacciatore che torna e si riposa, persone che stanno spesso nella posizione di squat (accosciata completa, che è una posizione di allungamento) e questo favorisce il recupero; vivono in comunità, e questo allenta la morsa che stringe al collo chi si sente solo in un mondo di lupi pronti a farlo fuori appena abbassa la guardia. Gli stress esistono anche per queste tribù, fanno parte della natura umana, ma la loro non è vita frenetica. I loro stress possono essere più intensi dei nostri magari, ma hanno sempre il sostegno della comunità e il tempo per recuperare. Nella nostra società invece è un po’ diverso: alcuni stress ad alta intensità si sommano a molti stress di media e bassa intensità, con una frequenza talmente alta che non riusciamo nemmeno più a capire chi siamo. Capisci perché non ce la puoi fare ad andare avanti così? Perché non sei fatto per stare costantemente sotto stress, non sei un robot (non ancora fortunatamente) e quindi per natura hai bisogno di recupero.

La centrifuga può prenderti in qualsiasi momento e in qualsiasi luogo, scuola, sport, lavoro, famiglia e viene attivata da ogni situazione stressante, ogni pressione emotiva e ogni attività che richiede un intervento delle tue risorse energetiche. Per questo motivo riguarda anche le persone che nella società frenetica si sentono a loro agio, perché anch’esse sono soggette a tutte le forme di stress quotidiani e ne subiscono le conseguenze.

Effetti avversi della centrifuga

Le conseguenze della centrifuga dello stress sono ben note. Ecco alcuni sintomi ed effetti che si possono presentare in prima analisi:


	Calo delle energie;

	Debolezza muscolare;

	Alterazioni del ciclo mestruale;

	Calo del desiderio sessuale;

	Riduzione delle difese immunitarie;

	Insonnia;

	Cefalea;

	Disturbi della digestione;

	Riduzione della memoria;

	Acne;

	Ritardata guarigione delle ferite;

	Difficoltà a crescere a livello muscolare;

	Calo delle prestazioni fisiche e mentali;

	Aumento di tensioni e dolori fisici

	Respiro corto e veloce

	Cali di energia

	Ansia

	Panico

	Stanchezza cronica

	Affanno

	Poca lucidità mentale

	Rabbia perenne

	Depressione

	Infiammazione cronica che poi scaturisce in tutta una serie di patologie



Questi sono solo alcuni dei problemi generati dalla centrifuga e, che ti piaccia o meno, queste conseguenze le subisci anche tu: ecco perché ti consiglio di continuare a leggere.

Non c’è differenza tra stress positivo e stress negativo

Lo stress è qualsiasi evento che richiede un intervento di una o più parti del tuo organismo e l’utilizzo di risorse come energia, forza e concentrazione. In seguito allo stress avviene una perdita di equilibrio momentanea che il nostro organismo va a riequilibrare al meglio in base alle risorse a disposizione: riposo, alimentazione e pratiche di rigenerazione.

Abbiamo visto che lo stress origina da diverse cause e spesso è una commistione di esse, ma alcuni autori ed esperti fanno una differenza tra stress positivo e negativo: dicono che quello positivo porta a produrre risultati nella vita e quello negativo produce danni al nostro sistema, ad esempio le malattie.

Se prendiamo l’idea alla base di questo pensiero, ovvero che tutto dipende da come noi percepiamo l’evento stressogeno, allora sono d’accordo. Resta però che lo stress è sempre stress!

Facciamo un esempio: se tu adesso andassi a fare una camminata molto impegnativa in montagna e alla fine ti sentissi distrutto, come potresti capire se sei stressato positivamente o negativamente? Ti è piaciuta la camminata? Hai mosso il corpo? Hai stimolato le endorfine (ormoni del benessere)? Allora dovresti dire che si tratta, senza ombra di dubbio, di stress positivo! Hai odiato ogni passo fatto? Il corpo ti ha dato segnali di dolore e sofferenza ad ogni respiro? Hai stimolato la produzione di cortisolo (ormone dello stress)? Allora si è trattato di uno stress negativo! E il risultato finale? Questo stress, positivo o negativo che sia, ti ha portato dove volevi arrivare?

Hai raggiunto la vetta? Hai aggiunto un tassello al tuo miglioramento fisico? Ti senti fiero di te per non aver mollato? È stress positivo! Non sei arrivato in vetta? Ti sei accorto di avere un corpo che va a pezzi e peggiora di giorno in giorno? Sei arrabbiato con te stesso per aver mollato a metà percorso? È stress negativo!

Questo può essere un modo per distinguere lo stress positivo da quello negativo: se mi ha portato i risultati che cercavo è positivo, se mi ha portato solo sofferenza è negativo; se ho vissuto la sofferenza come una cosa positiva per raggiungere il risultato desiderato allora lo stress sarà positivo, se ogni piccola sofferenza per me è stata una tortura che non meritavo, sarà negativo. In effetti, dipende molto da come tu vivi le situazioni: se le percepisci come negative le vivrai come negative ed avranno certamente effetti maggiormente negativi, mentre se le percepisci positivamente le vivrai con spirito positivo e di certo abbasserai il livello di effetti collaterali generati dagli stress subiti.

Dipende tutto da come vedi il bicchiere, mezzo pieno o mezzo vuoto… ma resta il fatto che a prescindere da come lo vedi tu, il bicchiere è a metà!

Qualunque sia il responso sulla tipologia del tuo stress, nel tuo organismo c’è comunque stata una perdita di risorse importanti e una perdita di equilibrio che ha creato accumulo di tensione. Ti faccio un esempio di stress molto positivo. Prova a pensare a quei rari momenti di euforia, quelle situazioni dove magari non ti spieghi nemmeno perché ti senti così. Sei frizzante, senti l’energia alle stelle, sei iperattivo e sull’onda di questa euforia ti senti di fare, di parlare, di cantare, di ballare, di urlare e di ridere a squarciagola. In questo puoi solo vedere un aspetto molto positivo, ma come ti senti quando questa euforia cala? Ti senti vuoto, spompato e hai voglia di dormire!

Allora anche fare l’amore è una centrifuga?

«Cristian, tu dici che ogni situazione che richiede un intervento energetico equivale a uno stress che può sommarsi e alimentare la centrifuga… allora anche fare l’amore è da considerare una centrifuga?»

Sicuramente possiamo considerarlo stress positivo, anche se dipende sempre da come lo vivi, e troppe persone lo vivono male.

Ma noi focalizziamoci un attimo sul nostro sistema energetico e pensiamo alla quantità di energia che è richiesta durante l’atto amoroso. Al di là che tu sia più o meno passionale, subentra tutto un movimento di ormoni, emozioni, sensazioni che poi sfociano in un’esperienza che viene considerata anche da molti saggi come estatica, potentissima e intensa.

Alla fine per il tuo organismo è come aver fatto un allenamento dove si sono attivate risorse che prima erano lì tranquille e in pace.

RICORDI?


“Il problema è quando gli stimoli stressanti si susseguono senza sosta, senza recupero e senza rigenerazione. Questo sì che alimenta la centrifuga.”



Quindi fare l’amore è da considerare comunque una fonte di stress e spero che tu lo viva bene in modo da renderlo uno stress positivo, ma quello che conta è ciò che fai dopo. Se dai modo al tuo organismo/corpo di recuperare le energie, il problema non sussiste. Ma lo vediamo meglio più avanti.

Quando fai l’amore goditi il momento e poi rilassati insieme al tuo partner!
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ATTENZIONE PERICOLO SESSUALITÀ

Passare troppo tempo nella centrifuga ti creerà problemi anche nel fare l’amore.

La centrifuga abbassa i livelli di energia e la libido.

Se poi hai anche la testa nel vortice di distrazione, non ti godi il momento e fare l’amore diventa solo uno scarico di tensione momentaneo che lascia un senso di frustrazione e insoddisfazione ad entrambi i partner.



Lo sport può alimentare la centrifuga

Fare sport, camminare in montagna, nuotare, giocare a pallavolo e altri sport che facciamo volentieri, richiedono anch’essi un consumo energetico che successivamente deve essere ripristinato se non vuoi cadere nel baratro della centrifuga. Ricordatelo sempre!

La cosa che voglio tu comprenda bene è che ogni volta ti dedichi a un’attività che genera uno stress fisico, emotivo, energetico, devi poi essere in grado di aiutare il tuo corpo a ritrovare l’equilibrio. Altrimenti gli stress si sommano e a quel punto buono o cattivo non fa differenza, ti ritroverai ad alimentare la centrifuga.


“La cosa peggiore è quando passi da uno stress all’altro senza sosta, andando così a creare una grande centrifuga che ti toglie anche il sonno.”



Questo non significa che devi smettere di fare sport o le tue camminate in montagna, tutt’altro, se impari ad integrare Allungati e Respira nelle tue giornate, le tue performance nello sport miglioreranno sia di fiato che di energia e forza, recupererai più in fretta e vedrai miglioramenti che ti potrebbero stupire.

È sempre una questione di conoscere se stessi, come funziona il nostro corpo e usare le pratiche giuste al momento giusto. Continua a leggere…

Dipendenza da stress

Sai che lo stress può diventare anche una droga? Uno dei rischi maggiori di alimentare la centrifuga è quando non puoi più fare a meno di vivere sotto stress. Molte persone ne sono dipendenti.

Lo stress stimola la produzione di adrenalina e l’adrenalina ti fa sentire vivo. Se le attività stressanti che affronti ti danno piacere, significa che stai stimolando anche la produzione di endorfine e per questo motivo sarai sempre alla ricerca di situazioni che ti tengono attivo e ti fanno sentire vivo. Non riuscirai più a fermarti perché quando ti fermi ti senti spento: hai bisogno della tua dose di ormoni quotidiana, così ti ritrovi con una bella dipendenza da stress.

Il problema di questa dipendenza, che è molto più diffusa di quanto si possa pensare, è che ti porta in un tunnel dal quale è difficile uscire, una vera e propria centrifuga incontrollata. Lo puoi vedere in chi si appassiona ad uno sport, ad esempio la corsa, e comincia a correre un giorno a settimana per poi trovarsi a correre due volte al giorno tutti i giorni, o in quei professionisti e imprenditori che non staccano mai la spina e lavorano 24 ore su 24. Alla fine queste persone perdono il contatto con la realtà, si consumano perché non danno tempo al corpo e alla mente di recuperare e come risultato otterranno un peggioramento delle prestazioni che li porterà a pensare che devono darci dentro ancora di più e si troveranno schiacciati dalla loro stessa foga, perdendo la salute e rovinando la loro vita sociale e sentimentale.

Ricorda: chi non si ferma è perduto! Entrare nel tunnel del “devo fare di più”, “devo allenarmi di più”, “non devo fermarmi altrimenti resto indietro”, “se non lo faccio io non lo fa nessuno”, è la via diretta verso la distruzione! È più intelligente e saggio sapere come funzioni (conosci te stesso) ed imparare a rispettare certe regole fisiologiche che ti porteranno a ottenere di più in meno tempo e sprecando meno energie.

Sembra che alle persone faccia schifo l’idea di avere più tempo, un corpo sano, una mente lucida e relazioni migliori. Siamo veramente strani!

Breve ricapitolo di come funziona lo stress

Voglio che il funzionamento dello stress ti entri bene in testa in modo da non trasformarlo in centrifuga e renderlo un tuo alleato. Ricapitolando:


	Esistono tante fonti di stress;

	Lo stress è una perdita di equilibrio dell’organismo che deve utilizzare delle risorse per poter superare la sfida;

	Dopo ogni stress hai bisogno di recupero per rigenerarti;

	Se non recuperi, le prestazioni diminuiscono e i problemi aumentano;

	L’intensità, la durata e la frequenza dello stress fanno la differenza;

	Esiste un modo positivo e uno negativo di reagire allo stress;

	Ovviamente è preferibile quello positivo, ma lo stress è sempre stress;

	Lo stress può provocare dipendenza e gettarti in un tunnel dal quale è difficile uscire;

	Se non conosci lo stress, ti consuma la vita piano piano;

	Se lo conosci, puoi renderlo tuo alleato per migliorare prestazioni e qualità di vita (cosa che vediamo meglio nelle prossime righe).



L’ormone dello stress

Prima ho menzionato il cortisolo, il famigerato ormone dello stress. Cerchiamo di conoscerlo meglio. In realtà se questo ormone esiste nel nostro sistema un motivo c’è: il cortisolo ha infatti le sue funzioni positive, il problema è quando i suoi livelli aumentano troppo. Una delle azioni del cortisolo è quella di inibire le funzioni corporee non indispensabili nel breve periodo, garantendo il massimo sostegno agli organi vitali.

Quando però i suoi livelli superano una certa soglia, andiamo incontro ai seguenti problemi:


	Mal di testa;

	Debolezza muscolare;

	Calo del desiderio sessuale;

	Alterazioni del ciclo mestruale;

	Lenta guarigione delle ferite;

	Immunodepressione;

	Ipertensione;

	Infezioni frequenti;

	Fratture ossee;

	Depressione.



Quelli elencati sono solo alcuni dei problemi derivanti da un aumento eccessivo di cortisolo e se la produzione di cortisolo rimane alta per periodi prolungati di tempo, si corre il rischio di incorrere nella Malattia di Cushing che provoca una perdita di massa muscolare, obesità al tronco, ipertensione, fragilità capillare e assottigliamento della cute, difficoltà di cicatrizzazione delle ferite, predisposizione ad infezioni fungine, osteoporosi, immunodepressione, disfunzione delle gonadi con amenorrea nelle donne e impotenza maschile, diabete secondario, edema, depressione e psicosi.

Un valore di cortisolo alto può essere dovuto allo stress, sia fisico che mentale, a cause patologiche, come ad esempio un eccessivo funzionamento della ghiandola tiroidea, ad operazioni chirurgiche e ad un’alimentazione che eccede con gli zuccheri.

Capirai bene che uno dei nostri obiettivi deve essere proprio quello di tenere sotto controllo questo ormone. Ma come possiamo fare?

Semplice, riducendo lo stress cronico (CENTRIFUGA) e riducendo gli zuccheri nell’alimentazione. Di alimentazione ne parlo nel capitolo 5, per quanto riguarda invece il discorso stress cronico, abbiamo visto che sopraggiunge con la somma di tutti gli stress, quello di intensità alta, media e bassa e la completa assenza di recupero o comunque con un recupero insufficiente. Inoltre, abbiamo visto che il rischio più grosso è quello di diventare dipendenti da stress e non poterne più fare a meno.

È stato dimostrato che in situazioni di stress intenso, il cortisolo inizia ad aumentare dopo 40-45 minuti, tempo che stranamente corrisponde anche alla nostra capacità di rimanere concentrati in attività che richiedono uno sforzo mentale costante, nota come attenzione sostenuta, per esempio lo studio e qualsiasi lavoro dove ti devi spremere le meningi1.

Lo stress come tuo alleato

LA LEGGE DI SELJE

La legge di Selje spiega come una successione di stimoli faccia migliorare proprio quelle qualità che noi andiamo a stressare. È una questione di adattamento del nostro organismo a stimoli via via crescenti. Una volta sottoposto ad uno stimolo, l’organismo subisce uno stress seguito, dopo un’opportuna fase di recupero, da una ricostruzione della qualità che abbiamo stressato. La cosa più interessante è che la ricostruzione è eccedente rispetto al punto di partenza prima dello stress. In altre parole, ricostruiamo più di quanto abbiamo perduto. Uno stimolo solo, con l’adeguato recupero, riporta l’organismo alle condizioni iniziali (omeostasi), mentre un susseguirsi di stimoli seguiti da opportuni recuperi porta al miglioramento continuo di quella qualità. Questo è uno dei processi più importanti dell’organismo umano e prende il nome di supercompensazione. Ed è il segreto per trasformare lo stress in alleato.

La supercompensazione è un meccanismo fisiologico per cui il nostro organismo si adatta alle sollecitazioni esterne e grazie a questo può continuare ad evolversi. Si tratta della dimostrazione che lo stress non è il nemico, anzi è utile al nostro miglioramento perché senza stress non c’è stimolo alla ricostruzione e di conseguenza al miglioramento delle qualità stressate.

RENDIAMO LA COSA ANCORA PIÙ SEMPLICE CON UN ESEMPIO RELATIVO ALL’ALLENAMENTO

Se ti alleni per fare crescere un muscolo, lo devi fare intensamente per dare un forte stimolo stressante al muscolo e, tenendo conto di quanto visto in precedenza sull’ormone dello stress, è saggio non andare oltre i 45 minuti di allenamento, altrimenti aumenta il cortisolo (che brucia i muscoli). A stress effettuato hai bisogno di recupero, perché è durante il recupero che i danni causati dallo stress (allenamento) vengono riparati. In pratica durante il recupero il tuo muscolo cresce e diviene più forte. Se alterni in modo sapiente e saggio gli allenamenti e i recuperi, otterrai come risultato la crescita muscolare che desideri.

La stessa cosa avviene con qualsiasi altro stimolo stressante, dallo studio alla memoria, dalla crescita dei calli sulle mani alle calcificazioni ossee dopo le fratture. Il corpo tende sempre a ritornare in equilibrio e costruisce qualcosa in più per poter affrontare meglio i futuri stress.

Susseguirsi di stress senza recupero e rigenerazione = CENTRIFUGA

Imparare a gestire gli stress dando la possibilità al nostro organismo di recuperare e rigenerarsi = miglioramento

Il tuo nemico non è lo stress, è la centrifuga, e ora che la conosci hai una possibilità in più di sconfiggerla.

Cosa fare ora che conosci il nemico n°1

Ricordi? Conoscere il proprio nemico è fondamentale per poterlo sconfiggere.

Se dopo 45 minuti sale il cortisolo e diminuiscono le nostre facoltà mentali, suddividi le attività in blocchi di 45 minuti, almeno dove è possibile, e alterna questi blocchi con 10/15 minuti di recupero e rigenerazione attiva.

Personalmente lo sto sperimentando da tempo e devo dire che quando alterno le attività stressanti a 10 minuti di Allungati e Respira sto molto meglio e produco di più. Non sempre è possibile gestire tutta la giornata a blocchi di 45 minuti, è più facile farlo quando hai una routine che si ripete quasi uguale tutti i giorni, però è sicuramente possibile mantenere la regola dei 45 minuti nelle cose più stressanti che richiedono maggiori risorse. Ad esempio quando faccio allenamento, quando scrivo un articolo o in questo caso il libro, quando ho delle attività da svolgere che so mi porteranno via tanta energia.

In ogni caso mi prendo sempre il tempo per frequenti stirate e, quando il corpo o la mente cominciano a dare segni di cedimento o accumulo di tensioni, faccio una pausa di 10-15 minuti nella posizione del Rigeneratore Totale che vedremo nel capitolo 4. È un’abitudine che può essere facilmente inserita nella quotidianità e ti posso assicurare che se cominci a mettere in pratica questa strategia quando e dove riesci, noterai una gran differenza.

Ricorda: 45 minuti di attività + 10-15 minuti di recupero e rigenerazione. Finirai prima e meglio il lavoro e con il passare dei giorni diverrà per te una cosa naturale prenderti il tempo per rigenerarti e costruirai un corpo più sano e forte e una mente libera e lucida.

Allungati e Respira come potenziatore del recupero

Cosa fare in quei 10-15 minuti di recupero? Ovviamente praticare Allungati e Respira, perché grazie ai suoi esercizi attivi il sistema nervoso parasimpatico che favorisce il recupero e la ricostruzione delle risorse che hai usato durante l’attività, quindi recuperi prima dagli stress, blocchi la centrifuga e ti trovi più pronto ad ogni ripresa. È vero, potresti usare lo stesso tempo per andarti a prendere un bel caffè o per mangiarti una brioche piena di conservanti, ma un minimo di disciplina è necessaria se si vuole migliorare la propria vita.

Per i primi tempi ti consiglio di impostare un timer a 45 minuti. Mi raccomando: allo scattare del 46esimo minuto devi già essere in pausa, pronto a prenderti cura di te stesso.

Ora puoi scegliere

Ora che abbiamo capito come funziona lo stress dovremmo essere piuttosto convinti della sua capacità di apportare grandi vantaggi alla nostra vita, purché si sappia gestire la centrifuga: perché ostinarsi a trainare ininterrottamente un carretto pieno di letame a testa bassa, come se fossi un mulo? Ora puoi scegliere! Ogni volta che ti è possibile, scegli a quali stress sottoporti e quali evitare. Impara le pratiche giuste per aiutare il tuo corpo a rigenerarsi ogni volta che affronti uno stress. Questo ti donerà benessere ed energia e ti permetterà, mentre migliori la salute e l’equilibrio del tuo corpo, di aumentare la tua consapevolezza, necessaria per sconfiggere il secondo nemico che vediamo adesso.

NEMICO N°2 | Vortice della distrazione

Il vortice della distrazione è tutto ciò che ti allontana dal tuo centro, è come se la tua anima si allontanasse dal tuo corpo e il tuo agire entrasse in uno stato di inerzia incontrollata che a lungo andare ti svuota completamente.

Come per la centrifuga, nessuno ti insegna da piccolo l’importanza di rimanere nel tuo centro e tanto meno come fare a tornarci quando lo perdi. Piuttosto succede il contrario.

Vieni sovraccaricato presto di cose da fare, impegni, responsabilità e devi fagocitare un’immensità di informazioni che invece di nutrirti in modo salutare, ti intossicano e sovrastano, così l’unica via d’uscita diviene entrare nel vortice.

Oggi è ancora più facile cadere nel vortice fin da bambini, perché gli adulti, pur di non sentirli (tenerli buoni) li piazzano di fronte ad un dispositivo elettronico che li risucchia totalmente nel vortice, spegnendoli completamente. Hai mai visto la reazione di un bambino al quale viene tolto lo smartphone nel quale è stato totalmente risucchiato?


“Il vortice diverrà la via di fuga preferita per quei piccoli esseri negli anni a venire!”



Purtroppo per noi adulti non è tanto differente!

Uno studio svolto dalla Microsoft Corp. in Canada2 ha dimostrato che la nostra capacità di attenzione, in conseguenza al mondo digitale e al bombardamento di informazioni che riceviamo dal perenne essere connessi, è di soli 8 secondi! Meno di un pesce rosso, che arriva a 9 secondi (non domandarmi come hanno fatto a misurare il livello di attenzione del pesce rosso!). Ecco dimostrato perché siamo sempre più avvolti nel vortice della distrazione e facciamo così fatica a stare presenti e ritrovare il nostro centro e il nostro equilibrio!

La grande illusione

Il vortice è ingannevole, perché quando ci stai dentro ti sembra di stare meglio, ma è solo un’illusione.


ESEMPIO DI VITA REALE

Sei nella centrifuga da mesi: lavoro, famiglia, situazione politica, difficoltà economiche (aggiungi quello che più ti rappresenta), ti tengono sotto pressione. Hai il corpo che fa male, l’energia bassa, la rabbia a fior di pelle e una gran confusione mentale.

È naturale che ad un certo punto della giornata vorresti staccare da tutto e riposare, così ti piazzi di fronte alla TV o allo smartphone, spegni completamente la tua coscienza e ti lasci trasportare dalle immagini e dai suoni.

In quel momento ti allontani talmente dal tuo centro che potrebbero cadere le abitazioni intorno alla tua e nemmeno te ne accorgeresti.

Questo apparentemente è un sollievo, ti sembra di spegnere la centrifuga e di rilassarti ma in realtà non è così.

Il carico di tensioni generate dalla centrifuga ti rimane addosso, lo senti meno perché sei nel vortice, quindi lontano, ma non l’hai eliminato. Inoltre, mentre sei nel vortice il tuo cervello è comunque attivo e tutto quello che senti e vedi in quegli schermi, viene immagazzinato, e spesso non fa altro che alimentare la centrifuga e risucchiarti ancor di più nel vortice.




Più tempo passi nel vortice, meno riesci a sentire e amare te stesso. E a lungo andare non te ne importa più nemmeno del mondo intorno a te.



Quando il vortice diviene una costante della tua vita, tu divieni facilmente manipolabile, ti infatui velocemente di idee e persone che altrimenti non prederesti nemmeno in considerazione, se solo fossi nel tuo centro. E più il vortice diviene forte, più rischi di trovarti a lottare contro i tuoi pari, anche per cose molto banali e poco importanti.

Questo ti fa capire perché il vortice è un nemico che va assolutamente sconfitto se vuoi vivere realmente BENE la tua vita.

Per sconfiggere un nemico, abbiamo detto che è importante conoscerlo bene. Vediamo una lista di cose e situazioni che ti gettano in pasto al vortice:


	L’utilizzo smodato di dispositivi come: tv, smartphone, tablet, computer.

	Nutrirsi di troppe informazioni, soprattutto negative e manipolative.

	Realtà virtuale: è il futuro che sta arrivando… fai attenzione, molta attenzione!

	Continuare a stare nella centrifuga: quando sei molto stressato, stanco e dolente, è molto facile cadere nel vortice (anzi abbiamo visto che può diventare una via di fuga).

	Cercare di stare al passo con i tempi frenetici di una società innaturale, anche se senti che non è nella tua natura.

	Ostinarti a non ascoltare la tua voce interiore e più entri nel vortice e meno la sentirai.



È come il cane che si morde la coda, se non impari a fermare la centrifuga e il vortice, verrai risucchiato, spento e divorato lentamente!


Quando stai male, la volontà diminuisce e l’unica cosa di cui hai voglia è entrare nel vortice della distrazione.



Cadi nel vortice della distrazione perché ti fai schiavizzare e ti fai rubare l’attenzione, ti fai distrarre e pensi che sia più importante il mondo che ti circonda, le sue regole e i suoi giudizi, mentre quello che sei tu, la tua salute, il tuo benessere e la tua felicità devono restare chiusi in una scatola.

Il tuo tempo e il tuo spazio sono la cosa più importante e, per imparare a goderne fino in fondo, devi cambiare il tuo atteggiamento nei confronti della vita, uscire dal vortice della distrazione per essere finalmente cosciente e consapevole di ciò che fai.

Il tuo potere è fuori dal vortice

Se ci fai caso, questo periodo storico sta evidenziando molto quanto è lesivo il vortice e chi desidera avere potere su di te e sulle tue decisioni (quindi sulla tua vita) sa bene come utilizzare sia il vortice che la centrifuga per governarti a piacere.

Basta creare confusione nel tuo cervello, nutrirti di informazioni negative alternate a notizie in apparenza positive e spesso contrastanti, creare cortocircuiti nella tua mente, tenerti sempre in allarme, spostare la tua attenzione da ciò che può riportarti nel tuo centro, tenerti sempre impegnato (dentro alla centrifuga a risolvere problemi) in modo che tu non abbia tempo e voglia di fermarti per riflettere e porti le domande giuste.

Il gioco è fatto!


“Il vortice ti tiene lontano dal tuo centro di potere, dove tu puoi realmente cambiare le cose!”



Il potere deve tornare nelle tue mani, perché è dentro di te e per farlo emergere è necessario che ti prendi tempo e spazio, sposti il focus e ti dai da fare nella giusta direzione.

Ritrova il tuo centro per stare bene

L’IMPORTANZA DEL PROPRIO CENTRO

Al di là di tutti i benefici che una pratica legata alla libertà del corpo e del respiro può portare, quello che la maggior parte delle persone desidera è trovare il proprio centro.

La capacità di rimanere imperturbabili nella vita frenetica di tutti i giorni, saper stare nel proprio centro anche quando tutte le certezze esteriori crollano. Trovare la propria certezza interiore.

In realtà questa è l’unica vera certezza che puoi avere, in quanto tutto quello che ti sta intorno può svanire da un momento all’altro.

Molti pensano che avvicinarsi al proprio centro equivalga a estraniarsi totalmente dal mondo esterno; la parola più comune per definirlo è: fregarsene.

In realtà non è così. Non devi diventare menefreghista di tutto quello che ti succede intorno, piuttosto devi diventare molto interessato al tuo mondo interno.

Più ti avvicini al tuo centro e più ti rendi conto del reale peso che hanno gli eventi esterni e automaticamente non ti troverai più sovrastato da emozioni negative, paura e ansia.

Non pensare nemmeno che essere centrato significa non godersi più la vita, tutt’altro, ti troverai a godere di cose che prima non vedevi nemmeno.

Quando esci dal vortice e dalla centrifuga e ti avvicini al tuo centro, inizi a vedere il mondo in modo diverso, non più brutto e cattivo ma bello e accogliente. Le persone che prima ti mettevano tensioni, sembra che cambino magicamente atteggiamento nei tuoi confronti, in parte è vero ma chi fa la differenza sei tu, che non ti attacchi più a ciò che di brutto ti attraeva verso di loro.

Riconoscere il proprio centro

Non vedere il raggiungimento del tuo centro come un evento che tutto d’un tratto ti prende, entra dentro di te e non se ne va più.

È molto probabile che tu abbia già sperimentato il tuo centro nel corso della vita, ora devi solo riconoscerlo e con la pratica renderlo stabile.

Il centro non sarà subito stabile o come cantava Battiato: permanente. Inizialmente lo vivrai come una sensazione di benessere, ti sentirai in pace, pian piano ti renderai conto che dipende esclusivamente da te, lo vivrai come un ritorno a casa. Guarderai alle cose più semplici e sarai felice!

Ti capiterà spesso di trovarti ancora fuori centro ma avrai imparato a riconoscere il tuo centro e saprai cosa fare per tornarci ogni volta che lo desideri. E questo ti darà una grande forza interiore!

Allungati e Respira può riportarti nel tuo centro

Ogni volta che pratichi per rigenerarti dalla centrifuga e uscire dal vortice, generi un’onda positiva che:


	Ti libera dalle tensioni e di conseguenza dai dolori;

	Genera il rilascio di sostanze chimiche nel corpo che favoriscono il benessere, il buon sonno, il piacere e il recupero;

	Metti in equilibrio la tua energia, abbassando i picchi troppo alti e alzandola quando è bassa;

	Cambi il tuo umore portandolo in uno stato di gioia e pace

	Plachi la tua mente trovando quella calma mentale che ti permette di respirare, capire chi sei e cosa è veramente importante;
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