
Lista dei preferiti – Concentrazione - Esercizi di
respirazione

Concentrazione – Esercizio di respirazione: Tutto il corpo respira

Durante questo esercizio il respiro viene inviato in tutto il corpo, in modo tale che si giunga alla percezione che
tutto il corpo respira.

Siamo distesi in calma costruttiva, con le braccia sui fianchi ed osserviamo il respiro. In quale parte del corpo lo
sentiamo? Nel petto? Nella pancia? Nelle spalle,nelle braccia, nelle gambe? Immaginiamo di inviare il respiro nel
braccio destro, che si dilata come un palloncino. Sentiamo come possiamo respirare fin nella punta delle dita?
Sentiamo come l’ossigeno fa sollevare il braccio?

Dopo qualche minuto confrontiamo il braccio destro, «ossigenato», con il sinistro. Sentiamo una differenza? Il
braccio è più pesante,leggero,grande,piccolo? Ripetiamo il procedimento con tutte le parti del corpo, fino a
respirare in ogni parte.

Osservazione: in un certo senso i polmoni sono soltanto mezzi per raggiungere uno scopo,ma la vera
respirazione avviene nelle cellule, dove si utilizza l’ossigeno. Una cellula che non riesce a respirare muore. Ecco
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perché si può dire che la respirazione avviene in tutto il corpo.

L’importanza della posizione
È fondamentale assumere una posizione comoda, sdraiati sulla schiena. Per evitare incurvature della
schiena le gambe dovrebbero essere piegate a 90 gradi alle ginocchia. Per evitare che cadano lateralmente
i polpacci possono essere appoggiati su un sostegno. La posizione è più piacevole se si usano cuscini sotto
il bacino e la testa.
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Concentrazione – Esercizio di respirazione: La caletta con le grotte

Durante questo esercizio gli allievi immaginano che gli organi sono l’acqua e il diaframma una grotta. Inspriando
ed espirando si sciolgono progressivamente le tensioni.

Su un tratto di costa rocciosa l’acqua scorre negli anfratti e nelle grotte. Mentre respiriamo immaginiamo la
scena. Gli organi sono l’acqua e il diaframma è la grotta marina.

Più la grotta è profonda, più acqua vi entra ed esce. Facciamo entrare acqua fino a riempire completamente la
grotta (inspirazione)? Solo così può infatti uscire altrettanta acqua (espirazione).

Osservazione: contrarre gli addominali o ritrarre l’addome hanno lo svantaggio che bloccano la respirazione. Se
si vuole respirare il più profondamente possibile gli addominali ed il bacino devono essere rilassati, altrimenti si
respira soltanto con la cassa toracica.
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Concentrazione – Esercizi di respirazione: Aprire l'ombrello

In questo esercizio da eseguire in piedi l’ombrello è utilizzato come metafora per potersi concentrare sulle
singole parti del proprio corpo.

In piedi:immaginiamo che la cassa toracica sia un ombrello con la punta all’estremità superiore della colonna
vertebrale, l’asta lungo l’asse centrale del corpo e il manico nel bacino. Respiriamo e vediamo come l’ombrello si
apre. Quando espiriamo invece l’ombrello si richiude appoggiato alla colonna vertebrale. Ogni volta che
inspiriamo facciamo attenzione che l’ombrello si apra soprattutto nella parte inferiore, variando la profondità
della respirazione. L’ombrello si apre in modi diversi?

Osservazione: anche se le costole superiori sono corte, per via del cito scapolare si ha l’impressione di una
gabbia toracica larga in alto.Essa però ha una forma piuttosto a pera,quindi stretta sopra e larga sotto.Per capirlo
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è quindi molto utile il paragone con l’ombrello.

.
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Concentrazione – Esercizi di respirazione: Sprofondati in un pallone

In questo esercizio gli allievi lavorano con palle di diverse dimensioni. Le usano per sentire meglio la respirazione
e abbandonare completamente il peso del loro corpo.

Sistemiamo una palla grande e morbida (ma si possono usare anche dei cuscini) sotto la pancia ed una più
piccola sotto lo sterno. Ora ci lasciamo completamente sprofondare nei palloni. Sentiamo come sono pesanti gli
organi?

Abbandoniamo il peso completamente sui palloni. Con il pensiero indirizziamo la respirazione nei diversi organi
immaginando che il diaframma si abbassa quando inspiriamo, spingendo in basso tutti gli organi. Nell’espirazione
sentiamo come gli addominali risollevano dolcemente gli organi.

Eseguiamo il movimento per qualche minuto. Cosa cambia nelle sensazioni del proprio corpo quando ci
rialziamo? Può darsi che dopo l’esercizio ci si senta stanchi e pesanti.

Osservazione: gli organi mobili sono importanti per una libera respirazione.Dato che non possono ritirarsi
indietro per la presenza della colonna vertebrale, si spostano in avanti e in basso. Diaframma, addominali e
muscoli del bacino costituiscono un sistema di ammortizzatori elastici.

Materiale: palle di grandi e piccole dimensioni
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