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"LASCIENZA DEL RESPIRO”

RESPIRAREALTOP

ILMEDICO CAMPIONE
SPIEGA COME SIFA

MIKE MARIC INSEGNA A BATTERE STRESS EANSIA
'PERVIVEREALMEGLIO LE EMOZIONI ENON AVERE PAURA

MARCO BO
TORINO

Sofocle, uno dei maggio-
ri poeti tragici dell’anti-
ca Grecia, sosteneva che
“Ogni essere umano e re-
spiro e ombra” Gia, respi-
rare: I'azione che sta alla
base della nostra esisten-
za. Eppure, nonostante sia
al posto numero uno per
importanza, spesso vie-
ne trascurata al punto da
pagarne le conseguenze
conuna condizione di vita
penalizzata, senza peral-
tro esserne consapevoli.
Partendo da questa pre-
messa-verita, scopria-
mo quanto sia utile leg-
gere questo libro scritto
da MikeMari¢ dal titolo
“La scienza del respiro”.
Divorarsi, con attenzio-
ne e prendendo appunti,
le oltre 200 pagine scritte
con il rigore della scien-
za e la passione che deri-
va dall'aver sperimentato
in prima persona leffica-
ciadel controllo del respi-
ro, consentira al lettore di
migliorare la vita. Si, pro-
prio cosi. Perché come si
capisce, regolare e gesti-

mix diMarie: da una parte
i suoi studi di medico, che
lo hanno portato a specia-
lizzarsi negli aspetti legali
della professione e dall’al-
tra la pratica dell'apnea,
prima frequentata a livelli
amatoriali sino a raggiun-
gere l'apice, ovvero laure-
arsi campione del mon-
do. Ma il salto di qualita,
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FUNZIONE VITALE

PIU IMPORTANTE
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che gli permette di diven-
tare un divulgatore, passa
daun evento drammatico,
ovvero la morte in mare
del suo amico piti caro. E
cosi, dopo aver provato
e compreso il significato

Cio che scopre e cosi
affascinante e riscontra-
bile nella realta che sen-
te la necessita di trasmet-
tere queste sue nuove ri-
flessioni e conoscenze non
solo allagente comune ma
anche agli atleti di mag-
gior calibro che con il fia-
to “cilavorano’. E cosi, con
il passaparola, diventa una
sorta di “guru del respiro”
acui sirivolgono campioni
del calibro di Federica Pel-
legrini, Filippo Magnini,
Igor Cassina e assi di tante
altre specialita: dal karate,
alla scherma e il ciclismo.
Una delle frasi che colpi-
sce di piu del suo libro e
questa “Noi siamo come
respiriamo’”. E questo per
un motivo molto sempli-
ce “Imparare a respirare
bene significa migliorarela
nostra salute, fare un pas-
so fondamentale del rag-
giungimento del benesse-
re psicofisico, nella gestio-
ne della fatica, dello stress
edelle emozioni” Dunque
controllare il nostro respi-
ro e gestirlo al meglio si-
gnifica nonsubirelo stress,
anzi, domarlo e neutraliz-
zare cosl, alla base, poten-
ziali attacchi di panico che
si nutrono proprio di una
respirazione bloccata, fre-
nata, muscolarmente non

fluida. E, sia chiaro, come
spiegaMaric da un punto
divistastrettamente scien-
tifico, non si tratta di mo-
tivazioni legate all'aspetto
psicologico ma con radici
strettamente scientifiche,
anzi, potremmo addirittu-
ra dire chimiche. Premes-
so che “i nostri polmoni
hanno una superficie di
un appartamento da 100-
150 metri quadrati, quasi
di un campo da tennis, in
una situazione di stress gli
impulsi nervosialteranola
respirazione, dimezzando
la nostra capacita polmo-
nare”.

Anticipare troppo po-
trebbe portarvi a un livel-
lo di conoscenza in grado
disoddisfarvi e quindi dis-
suadervi dall'approfondi-
re. Sbagliato. Questo libro
e un valido aiuto, che me-
rita il giusto tempo. Ecco,
nondaleggere “tutto diun
fiato”.. Perché bisogna in-
vece riflettere, imparare,
esercitarsi e quindi diven-
tare delle persone nuove.
Come ha scritto un artista
tatuatore che ha seguito i
consigli diMaric: “Il respi-
ro comanda la nostra vita
enoi possiamo comanda-
re il respiro” E quindi vive-
re meglio. Molto meglio.

ORIPRODUZIONE RISERVATA

re al meglio il respiro per-  della parola depressione,
mette di ottimizzare tutte abbandona l'attivita ago-
le nostre funzioni e quin- nistica per intraprendere
dila condizione dibenes- unpercorsoincentrato sul
sere. Davvero vincente il  respiro.
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HA LAVORATO
CON CASSINA
EPELLEGRINI

Maric & di-
ventato
unasortadi
guru del re-
spiro, a cui
si sono ri-
volti, tra gli
altri, Fede-
rica Pelle-
grini, Filip-
po Magnini
e lgor Cas-
sina

| CONSIGLI
IN 9 CAPITOLI

Respirare al top non
¢ utile solo per chi fa
sportma per tutti noi:
9 capitoli dove impa-
rare a oftimizzare la
funzione primaria.
“La scienza del re-
spiro”

Vallardi Editore
pag. 221, 14.90 euro

Respirare
in maniera
profonda e
calma per
sentirsi pit

leggeri e

volare verso
traguardi
che diver-
samente
sarebbero
irraggiun-
gibili
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