benvenuto in questo “manuale” del respiro: un amico
che ti aiuterd ad affrontare la vita, le tue giornate e tutte le
tue difficoltd quotidiane. Larte del respiro consapevole ti
mostrera come vivere un’esistenza migliore: pil ricca, equili-
brata, calma, serena. Imparerai a utilizzare il respiro come un
potente strumento risanante.

Questo libro ¢ un “manuale”, perché contiene una respi-
razione specifica per ogni situazione in cui ti puoi trovare. E
strutturato in questo modo:

¢ All'inizio troverai una spiegazione del potere risanante e
trasformante del respiro. E un passo importante, perché
poche persone sono consapevoli delle infinite potenzialita
nascoste nel loro stesso respiro.

¢ Seguird un capitolo che illustra come modificare le abi-

tudini sbagliate nel nostro modo di respirare “normale”,
cio¢ nella respirazione che usiamo sempre, nella vita quo-
tidiana.

¢ Passeremo poi a parlare di una chiave principale del
respiro: il prana (Ienergia). Comprenderemo perché in
Oriente, fin dall’antichitd, le tecniche di respirazione sono
conosciute con il nome di pranayama. Parleremo dei prin-

cipi e delle avvertenze per la pratica.

# A questo punto inizieremo la pratica vera e propria, con
una serie di tecniche facilmente praticabili da tutti nelle



varie situazioni della vita. Numerose difficolta, infatti, pos-
sono essere affrontate con successo con la giusta tecnica
respiratoria.

# Nel sesto capitolo troverai una presentazione dei prana-
yama classici, usati da millenni dagli yogi per il benessere
di corpo, mente e anima.

¢ Troverai quindi una semplice sequenza di posizioni yoga
focalizzata sul respiro, per approfondirlo, liberarlo e farlo
agire nella sua pienezza.

¢ Seguira un capitolo sugli Esercizi di ricarica di Yogananda,
una forma di pranayama molto particolare.

¢ Concludera il libro un capitolo scientifico, nel quale ci
verra confermata 'importanza del corretto uso del respiro.

Lantico Oriente lo afferma da sempre:

«ll respiro é vita
e se respiri bene,
vivrai a lungo sulla Terrar.
PROVERBIO SANSCRITO

Ti auguro che questo libro si riveli prezioso per la tua vita,
aiutandoti ad affrontare nel modo migliore ogni sfida che si
presenti sul tuo cammino. «Respira che ti passal».

Con gioia,
Jayadev Jaerschky



Riflessioni sul respiro

La corretta respirazione ¢ fondamentale per una vita felice.
L“arte del respiro” ¢ uno strumento per ottenere un'esistenza
equilibrata, sana e serena; pud diventare una risposta efficace
alle sfide della vita, allo stress, alla malattia e alla tensione. 1l
respiro pud diventare un medico per il nostro corpo e la nostra
psiche. Un respiro concentrato pud cambiare il nostro umore
e le nostre reazioni. Un respiro profondo ha persino salvato
delle vite in momenti di pericolo. Il respiro consapevole ci
rende forti e ci aiuta a superare le nostre debolezze.

Il respiro contiene un potere formidabile. In questo senso,
¢ come l'aria che ci circonda: non la vediamo, non possiamo
stringerla fra le mani e quindi ci sembra che non sia nulla.
Perfino Aristotele pensava che essa fosse immateriale, dato che
non pud essere vista. Laria, tuttavia, sostiene gli uccelli che
volano liberi nel cielo e perfino gli acroplani, e ha la forza di
creare terribili tempeste. Il respiro ¢ simile: sembra vuoto, ma
contiene potere.

Luso consapevole del respiro, come abbiamo detto, pud
portare alla guarigione fisica. Il raggio d’azione del respiro,
tuttavia, si estende anche a livelli pit sottili: pud diventare
una chiave per penetrare nel mondo spirituale. La parola greca
pneuma, infatt, significa “respiro”, ma anche “spirito”. Lalla
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Respira che ti passal

Yogeshwari (Lal Ded), una

saggia del Kashmir vissuta

nel quattordicesimo secolo,

scrisse:  «Oh, null’altro che

nettare nella mia coppa, che

io bevo con l'arte del respiro».

In breve: chi si esercita

con il respiro e impara ad utilizzarlo con consapevolezza e con-

centrazione, vede aprirsi davanti a sé un bellissimo sentiero,

che lo conduce alla scoperta di un vero e proprio tesoro. Spes-

so le cose pili preziose sono quelle pilt vicine: cerchiamo I'oro
ovunque, mentre giace nascosto nel profondo di noi stessi.
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<l CAPITOLO PRIMO [=

1. La guarigione fisica attraverso il respiro

Prenditi un momento per riflettere su questo insegna-
mento: «Senza un’adeguata respirazione, la vera salute
é impossibile». Prova a comprendere I'importanza di questa
verita scientifica per la tua vita. Chiediti: la tua ¢ una respira-
zione “adeguata’® In veritd, poche persone respirano nel modo
giusto, ma chi fa anche solo un po’ di pratica con il respiro
ogni giorno, trovera un maggiore senso di benessere, vitalita
e salute.

Sfortunatamente, la quantita di ossigeno che la maggior
parte delle persone fornisce al proprio organismo equivale a uno
stipendio da fame. Con queste risorse limitate, il corpo diventa
debole e si ammala pit facilmente. Considera alcuni punti:

¢ Con un respiro “povero”, I'assorbimento di ossigeno e I'e-
liminazione di anidride carbonica sono insufficienti per
consentire il funzionamento ottimale di cuore, fegato,
intestino e degli altri organi vitali.

¢ La longevita e la salute di ogni singola cellula del corpo e
del cervello dipendono da un’abbondanza di ossigeno, che
pud giungere solo attraverso una corretta respirazione.
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Respira che ti passal

¢ Una respirazione profonda e lenta tonifica I'intero sistema
nervoso centrale e periferico.

¢ Anche la qualita e l'efficienza della circolazione sanguigna
dipendono dalla corretta respirazione; il respiro ¢ cosi diret-
tamente e strettamente connesso con la circolazione, che il
diaframma viene a volte definito il “secondo cuore”.

¢ Anche 1 muscoli soffrono se non ricevono abbastanza ossi-
geno durante il loro lavoro: ben presto si forma acido lattico.

Tutto questo ¢ scientifico.

Il respiro ¢ una sorgente fondamentale di vitalitd. Nella no-
stra societd, tuttavia, manca una giusta educazione al respiro,
che dovrebbe essere offerta fin dai banchi di scuola. Il prossimo
capitolo, quindi, si dedichera alla “rieducazione respiratoria”.
Quasi tutte le persone adulte, infatti, respirano solo con la par-
te alta dei polmoni: un disastro dal punto di vista fisico e psico-
logico! Questa situazione peggiora con l'uso di cinture strette.
Per di pit, il respiro ¢ spesso bloccato a causa di tensioni mu-
scolari e psicologiche nell'addome, nelle costole o nel petto.

E questo il motivo per
cui troverai in questo li-
bro anche una seduta di
Ananda Yoga: per scio-
gliere questi blocchi e
superare vecchie abitu-
dini errate.
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Guarire con il respiro

La respirazione profonda e consapevole genera automati-
camente una forza risanante, al punto che diverse malattie
possono essere superate con il semplice utilizzo del “dottor
respiro”. Gli esercizi di respirazione, insieme ad alcuni accor-
gimenti come quelli che troverai in questo libro, ci aiutano
a ottenere i maggiori benefici possibili dall’'ossigeno che la
Natura ci dona gratuitamente.

2. La guarigione psicologica attraverso il respiro

IL COLLEGAMENTO TRA IL RESPIRO E LA MENTE

Il nostro respiro pud diventare un meraviglioso psicotera-
peuta. Esiste, infatti, uno stretto collegamento fra il respiro
e la mente; i nostri atteggiamenti mentali influenzano diret-
tamente il nostro respiro. Prova a osservarti: quando ricevi
una buona notizia, automaticamente inspiri; con una noti-
zia triste, espiri pesantemente. Quando sei agitato, osserva la
rapidita del tuo respiro; quando sei calmo, osserva la calma
riflettersi in un respiro lento e armonioso.

Possiamo usare a nostro vantaggio questo stretto collega-
mento tra la mente e il respiro, perché cosi come la mente
influenza il respiro, anche il respiro influenza la mente. Impa-
rando gradualmente a respirare nel modo giusto, possiamo
trasformare persino i nostri pensieri e le nostre reazioni.

Istintivamente lo sappiamo tutti: «Respiral», diciamo a chi
si “scalda” emotivamente. Molti stati mentali ed emozionali
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possono essere superati in larga misura respirando in modo
consapevole, armonioso e profondo. In breve: una corretta respi-
razione pud rivelarsi un’efficace “auto-psicoterapia quoti-
diana”. Nel terzo capitolo troverai alcune tecniche per mettere
alla prova questa affermazione: «Respira che ti passal».

UsA I TUOI “POLMONI PSICOLOGICI”!

Ecco un altro modo di usare il respiro per migliorare il
proprio stato emotivo, la propria mente. Ognuno di noi si
trova nel mezzo di una vera e propria battaglia interiore, nella
quale le qualita positive (la gentilezza, il coraggio e cosi via)
combattono contro le emozioni dannose (la rabbia, la depres-
sione e molte altre). Con il respiro, abbiamo nelle nostre mani
un'importante arma per questa battaglia interiore. Il respiro,
infatti, non ¢ soltanto un veicolo per l'ossigeno e I'anidride
carbonica, ma pud trasportare anche le qualizi sulle quali ci
concentriamo consapevolmente. Con /inspirazione possiamo
attingere le qualita che desideriamo rafforzare, focalizzandoci
su di esse, e con [espirazione possiamo espellere dall’organi-
smo le tendenze che non ci sono utili.

Prova questa tecnica: inspira comsapevolmente la vitalita,
oppure la forza o il coraggio. Quando espiri, espelli consape-
volmente lo scoraggiamento, oppure la paura o la negativita.
Immagina di avere, per cosi dire, dei “polmoni psicologici”
che riempi con delle qualita positive. In seguito, espirando,
li svuoti da cio di cui ti vuoi liberare. Affinché questo mecca-
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nismo funzioni, ¢ necessa-
rio usare consapevolmente i
nostri “polmoni psicologi-
ci”, cio¢ concentrarci pro-
fondamente sulle qualita
mentre inspiriamo ed espi-
riamo. Il trucco sta nella
concentrazione.
Respirando in questo
modo, possiamo ottenere
grandi benefici emotivi e psicologici. A pagina 56 troverai un
esercizio specifico, chiamato il Respiro della gioia, che utilizza
il principio dei “polmoni psicologici”.

3. La guarigione spirituale attraverso il respiro

\

La malattia spirituale non ¢ altro che l'ignoranza della
nostra vera natura, del nostro vero Sé. Di solito viviamo sulla
superficie del nostro essere, perché la nostra attenzione e la
nostra energia sono sempre rivolte verso I'esterno, verso il
mondo in cui agiamo, che diventa la nostra unica realta. Per
scoprire, invece, la vita interiore e la profondita che esiste in
noi, ¢ necessario invertire I'attenzione: dobbiamo dirigerla
dentro, nel profondo del nostro essere. Li si trovano le qualita
innate della nostra anima: la calma, la pace, 'amore, la gioia,
I'unione con l'universo. Questo, purtroppo, non avviene da
sé: lo si acquisisce con la pratica.
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Jayadev Jaerschky

Nato in Germania, ha iniziato la sua ricerca interiore nell’adolescenza e
nel 1989, dopo un pellegrinaggio in India, ha deciso di stabilirsi nel centro
Ananda nei pressi di Assisi e di seguire la tradizione del Kriya Yoga di
Yogananda, attraverso il suo discepolo diretto Swami Kriyananda. Lo stesso
Kriyananda lo ha incoraggiato a insegnare e, in seguito, a scrivere libri.

Jayadev tiene seminari in varie parti d’Italia. Ha, inoltre, insegnato in
diversi Paesi europei ¢ in India, Egitto, Russia, Ucraina e negli Stati Uniti.
Nel 2007 ha fondato la Scuola Europea di Ananda Yoga, di cui ¢ direttore e
dove tiene corsi durante tutto 'anno, formando nuovi insegnanti. Guida
ogni anno dei pellegrinaggi in India, sia nei luoghi collegati alla vita di
Yogananda, sia nei luoghi sacri dell’Himalaya.

Jayadev ¢ autore di numerosi libri sullo yoga: Vivere Patanjali, Kriya
Yoga; Yogoda; Gli Esercizi di ricarica di Parambansa Yogananda; La
Meditazione di Yogananda; Lo Yoga di Yogananda; Risveglia i chakra; Yoga
come preghiera; Respira che ti passal; Esercizi di Mindfulness yogica; Vivere
[Autobiografia di uno yogi e Il quaderno dei passi felici (questi ultimi due
scritti assieme a Sahaja Ellero, sua moglic), Yoga che i passa, Uno yoga al
giorno, e altri. Ha anche curato I'edizione delle raccolte Aforismi per la vita
di Yogananda, Come un raggio di luce e 108 Palpiti d’Amore.

Canta con passione, suona la chitarra ¢ ha pubblicato vari CD
musicali: Canti Cosmici, Love God, Meditazioni e pratiche con [ OM secondo
Yogananda e Apri il chakra del cuore (questi ultimi due con Peter Treichler).

Nel 2014 ¢ stato nominato Kriyacharya, cio¢ autorizzato a impartire la
sacra iniziazione al Kriya Yoga.

Paramhansa Yogananda

Paramhansa Yogananda (1893-1952) ¢ stato il primo grande
maestro indiano a trasferirsi in Occidente. Autore della famosa
Autobiografia di uno yogi, pubblicata per la prima volta nel
1946, ¢ considerato una delle principali figure spirituali dei
nostri tempi.

Yogananda ha svolto un ruolo chiave nel rendere lo yoga e
la meditazione ampiamente accettati e praticati in Occidente.
Il suo amore, la sua profonditd e l'universalita dei suoi
insegnamenti hanno ispirato milioni di persone.

Yogananda ha dato risalto ai principi eterni alla base di ogni
religione. Il suo scopo era quello di aiutare i ricercatori sinceri
della Verita, indipendentemente dal loro credo, a ottenere
esperienza interiore e diretta di Dio. Egli ha insegnato che
Iessenza intima di ogni religione ¢ la stessa: la via all'unione con
I'Infinito, conosciuta come “realizzazione del Sé”. Per aiutarci
a raggiungere questo traguardo, Yogananda ha trasmesso
lantica scienza del Kriya Yoga, insegnando pratiche spirituali
facilmente accessibili ai ricercatori occidentali.

Il grande Maestro dimostrd personalmente il potere di
queste pratiche nella sua vita vittoriosa e persino al momento
della morte: tre settimane dopo il suo trapasso, al momento di
chiudere la bara, il suo corpo era ancora in uno stato di perfetta
incorruttibilita.



Swami Kriyananda

Nato nel 1926 in Romania da genitori americani, Swami Kriyananda
(J. Donald Walters) ha compiuto i suoi studi dapprima in Svizzera e
in Inghilterra e successivamente in America, al Haverford College e alla
Brown University.

Divenuto discepolo nel 1948 di Paramhansa Yogananda, Kriyananda
ha diffuso in tutto il mondo gli insegnament di Yogananda sulla
realizzazione del Sé, mostrandone I'applicazione in ogni ambito dell’esi-
stenza quotidiana: I'educazione, i rapporti con gli altri, il matrimonio, gli
affari, I'arte, la vita comunitaria, ecc. Su questi argomenti Kriyananda ha
scritto pit di cento libri, pubblicati in ventisei lingue in novanta Paesi.

Oltre a essere stato un rinomato autore e insegnante spirituale, Kriya-
nanda ¢ stato anche un compositore di fama internazionale, che ha com-
posto oltre quattrocento brani di musica d’ispirazione.

Nel 1968, Swami Kriyananda ha dato il via alla prima comunita
Ananda. Da allora queste comunita — veri e propri laboratori viventi per
una vita semplice con alti ideali — si sono diffuse in America, Europa e
India. Oggi accolgono oltre mille residenti e sono ogni anno la meta di
migliaia di ricercatori spirituali.

Swami Kriyananda ha lasciato il corpo il 21 aprile 2013 ad Ananda
Europa, nei pressi di Assisi, ma i suoi messaggi di pace e d’'amore con-
tinuano a ispirare molte anime, di tutti i sentieri, ovunque nel mondo.

Ananda

Fondata nel 1968 da Swami Kriyananda, Ananda ¢ un insieme
di comunita spirituali con centinaia di centri e gruppi di medita-
zione negli Stati Uniti, in Europa e in India.

Nelle colline adiacenti ad Assisi sorge una delle comunita Anan-
da. Vi risiedono circa centocinquanta persone che sperimentano,
vivendo in armonia, gli insegnamenti di Paramhansa Yogananda.

In questo luogo di pace giungono ogni anno migliaia di ricer-
catori spirituali provenienti da ogni parte del mondo, in cerca di
riposo e rigenerazione interiore. Nello splendido Tempio di Luce,
dedicato a tutte le religioni, vengono offerti tutto I'anno corsi della
durata di cinque giorni o di un fine settimana, con pratiche di yoga,
meditazione e lezioni, in un’atmosfera di profonda tranquillica.

Gli insegnamenti presentati esprimono il messaggio universale
alla base delle discipline spirituali di Oriente e Occidente: 'antico
insegnamento della realizzazione del Sé. Ogni programma com-
prende listruzione nelle tecniche di base del Kriya Yoga, con ses-
sioni di meditazione ogni mattina e sera, sia per principianti sia per
praticanti pilt esperti.





