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TUTTI SAMND, ANCHE SENZA PENSARCI TROPPO, CHIE SENZA RESPIRARE 5! MUORE. MA F( TUTT] IMMAGRAND
CHE IL RESPIRD, OLTRE A MANTENERCI N ) RIDARCH LA VITA. APRENDOCI 1 7
MO, IL NOSTRO CORPO E 1 SL01 BIES! il IAMDOCT UNA M nain 1 &
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si iwolontariemente; ma quando la dirigiamdo inms

niera conscia, allora diverta uno dei pid potant
strumenti di guarigione. A riguerds, | ricercator oGCi
dentali hanng scoperto che gl stati mentali ad emotivi
possono essere modificatl alterando il tipo di respirazio-
ne. “5i, possiamo consapevelmente camare lo nostre
proprietd ehimickhe, 1@ nostre concezion @ Il nostro at-
teggiaments mentale variando ia profondita, il iimo e la
velozitd della nastra respirazione” = spiega Uicka Conso-
Ii, che insieme a Max Camloll tiene da annl seminan sul
resplrn consapevole (breathwork), “E mentre apportis
ma queste medifiche, cambiamao |2 nostra prospettiva per
fara spazio ad uno stato hisicoemantae pil positive, mi-
glivranda notevalmente Ia qualita delle nostre vits. S trat-
La o ung capacila ¢he, una volta acguisita, porta gran-
di vantaggi a qualsiasi persona”, Numeros studi medici
hanao infatti dimostrato che Uansia e ' periens one Hos.
sono essere alleviate con 'usd i una cormretla respira-
zione dialframmatica,

P er tuttalavila pratichiamo questa “tecnica”, qua

IL RESPIRO DELLA WITA

Il respiro & prana, energia vitale, gloda, Resplrore & laco
sa pid importante che facciamo, ma non ¢i @ mai stalo
insegnats come farlo. Posslamo sfruttare B nostro respiro
per aumentare la nostra frequenza vibrazlonale cosi da

engrgizzarci, possiamo rallentare il respro per caimare
la mente & conneblerci col nosiro 5& Jupenofe, possia-
ma aphre il nostrs schema respiratono per Fpulire U'in
conscio da esperienze dolorose, traumi, smogioni o sen
sxnoni represse o integrarle, traslormandole, nella no
sira vita di ognl glorno, cosl che cesseranno di condi-
gionawei @ sarermno finalmente linen dal passaio. Possis
mo cosl rprogrammare il nostro inconscio e cib che
pensiamo d noi e della vita, per diventasne | soll proto
gonisti, Dando ossigeno ale nostre cellule, | pensier ri
stagnanti verranno rivitaliczati e trasformatl in pansiari
o wika.

Da un punto di vista fislco 1l respiro & il nostro filo di eod
lapamento con |2 vita Possiamo rimanere senea cibo per
30 gipeni, s2nz’scqus per tré giorni, ma s& non respins
mia ped bre minutl monamo. La maggior parte delle per-
sone pensache basti inspirare ad espirare per “saper re-
spirare”. La vernta, invece, & che se non respiriama
profondaments e pianameante, | nostr conpd non sono for
nit di ossigeno suffciente P und Salute perfelta, La
maggior parte dalle persona, &d essere oltimisti. resplk
ra al 20% delle sue possibilitia,

L'assigeno nutre le callule & |a maggior parte degl ind:.
vidui fa letteralments monre di “tame dossigenc” I8
propric cellule. Non ¢ é da merawvigliarsi cho cosi tante
EErSONS provind una parsistente slancherza cronica,.,
Esisle tuttavia una soluZione mollo semplice: basta mu-
lare la struttura della resprazons. Questa struttura pud
S55EMe AproZrammata &d | museall respiraton possono
essare rieducati. Coma?
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Csiste una tecnica di resgira, chiamata Transdormational
Breath & considerata dalla sua ideatrice Judith Krawitz,
'avoluzions del Rebirthing, he insegng come mutans [a
strutiura della respirazione per inteégrare l& nostre parti
emozienali reprasse [invalontariamenie) o SOppresse
ivolontariamenta) nellinconscio @ indirizzarei verso gl
ohiettivi g | desideri che intendiamo realizzara.
Teanaforrmational Breath b un processs dl auto-gunrigio-
ne & tiasformazione che utilizza 'energla creata dal re-
splro per modificare & innalzars in modo permanmente gl
scheml energetici @ bassa vibrazione del nostro campo
elettromagnetica (traumi emazionali. sensamioni, per
sier| nagativi). Da cid derivano una serie di cambiamen-
ti nel fisico, nella coscienza, nella qualila dela vibrazio-
e energetica e dell'esperenza. Transformational Breath
lavara con und specifico modelle di respirazicna che per-
mette di risclvers traumi passati, rivitalizzare ¢ trasfor
mare i vecchi schem! di mamaria cellulane, portardoc a
slati pid espansi di consapevolazza e accallazions,

Il flusso del respiro di Transformational Breath & clrco-
lara {cove I'aria entra, esce: i questo caso sampra dal-
I bocoa par prendeme di pid), connesso (senza pause
tra Insplrazione ad espiraziona), rilassato, con enfasi sul-
I''napirazione o un’Espiranone lasciato uscire senzo sfor
Za, facilmenta. Il resgiro comincia nell’addome, sake nel
PEsso solare ¢ fempe | polmoed fino agll apsci nelle spal-
le &, aopena giunta incima, viene l2sciato ussine con

danda assigeno alle nostre cellule, | pensieri ristagnanti verranna rivitalizzati e trasformati in pensierni di vita
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la bocca aperta @ rlassata, Mantenando la respiraziong
aperta e cincolare, I'energia TOMMa & muowversi.

Questa particolare tecnica di respino porta all'integra-
rlione del materlale emozionale soppresso, purificando in
modo permanente la mente inconscia e riporlando il no-
gt Spirito o 56 Supariora in piens contatte con il Cor-
pio Fisico par ristabilire la connessions naturale tra Mean-
te e Corpo. Quando diciamo che Transformational Breath
trasforma il materiale sopprasso o represso nall inconscio
imtendiamao dire che gli permatte di cambiare forma, pear
fare pace con guella particolare asperiencza, abbracciar-
jlae intggrarla patr smmiprs naslla nostoa vita

Oueesia pobents tecnica di respiro ottimizza | profond| be-
nafic fiskcl ad emozionall che una migliore ossigenario-
na del sistema pud portare (il T5% dells 1osting che as-
S4IM Ao l::gni BT SORD rilasciate aitraverso || respi-
foE 2000 0| restants Z25% aa uring, feci & Jeiorarions) , ped-

mettendoci di vivere pid pisnamente nel presanta, rile-
sciando endor fing & altre sostanie chimiche benaficha nal
sangue, ossigenands e cellule & producends pid gioia,
armore 2 DEnessing.,

| RESPIRI E T1 DIRD.., CHI SEI
Gli sekhomi respirdlon Sono una meraviglosa metatora di
come viviame la vita ¢ del modo in cul pensiamo: quan-
dho restringiame il resploo, réprimendo e nostre risposte
emodonals, ¢ probabibe che m quetlo SPess0 Btanld -
stringiamo anche |a noslre esistenza ¢ ke svanate pos
sthilita che essa pud offrirel. Sehenmd di respirasions & on
trafdla s crearno quando incoensclaments blocchismo il ne-
spiro per evitane l'intensita di on'esperienza splaceyola:
in gueeslo modo disattiviamo le nostre Moz, che v
Eong archiviate nella memosa cellulare. Mantensne tall
emarionl disattivate richieds una grande guantits di



ENnergia 8 conlrbuisce a crears ung state di lensions
cromica,

Ma con tecniche adeguale di respiro consapevole, lo
schema pud essers rilasciato e | muscoli dell’ apparato re-
spiratorio dallineatl.

Quandy qualcuno respira per un certo periodo regalar-
mmente, innalza N livello di energia in tutto 11 sistema Cor-
poMenteSplrite, ciod trasforma il corpo, trasformai pen-
gien & be emozioni, trasforma 10 spirta, pub guindi infine
fiprendére possesso delle risorse chie dispendeva inutil
mente. |l Asultato finalé di quésto meraviglioss proces
&0 & un cambiameants dellé nostre reanion automatichs
e quindi = i definitiva - délla nostra percesions della
realta.

Uno STRUMENTO GOMPLETD

Transformational Breath offre un approcci olistico al
benessere. E' facile da imparare ¢ utilizzare subito nella
propria vita, incitre & wn ideale complemento per altre teg-
nicha di respiro @ per Wulle e tecmniche d lavond sul Cor-
po a caratlere energetice, come shislsu, reiki, body
harmony, bisdenta, yoga. arli marbal...

MANUELA MAMNCIND, Lasiees bn Filesofia, giomalista, & espeers
ta in benessere ghilsale o permple waerali, 33 & lomata come Fas
cilMatmee di Trarsformational Breatls con Judith Beavigs o codne e=
biriber professionesta presso il IR Seoola lnlemasionale di e
birbing). Tiene conferenee e semaman sulle lomateche del baeies-
sere alistico ¢ ha idealo il sewmano “Evolverss gruoe alla de-
pressione”, in seguito o uns personale esperienza depressiva du-
rata 14 anni o poi superats grazie s un profonds lavors i crescils
peersoriale, Ha pubblicato per Futun = collans =] nend delfim™ -
B]'iu. WY} i Lo *Conee viseere Fansis & 1o |5I-|'pn|'p-|-:-1u'. TI'I.'IIiliI!'
daliei e patieali s wiies Erasfimarione pasitiva de |l Emaare™. 5 oo
CuEpE ariche i Pubiblecle Belamoni rurpmirr..j.mnh'qh 4 el

IL RESFIRO AIUTA...

# Il corpo: sumenta il livello di energia ¢ digintoss
cazone fisica, migliora la capacitd resparalond, SO
stiene il sistema immunitario, regola la digestione,
riequilibra gradualmente il ritmo del senno.

s La mente: allevia lo stress, mighiora 1a concentra-
rione, aluta a ristabilire e prioritd, risveglia la mot)-
vazione verso | propo obiettivi,

* La emozioni: permette dl integrare le emozioni non
risolte, ritrovando pace, entuslasmo ed energia.

GLI EFFETTI DI
TRANSFORMATIONAL BREATH

* Apre e sgombra gli schemi di respirazions ristretti,
producendd pil enengia, un'sisvala uwmm:minpe.
una salute mighiore. und MAggIone Capacita respira-
todia, rafforzandg [ sisbema immunitario,

= Ripulisce la mente subconscia, & percid: dissolve
Iy stress, crea rilassamento, nsolve in Modo perma-
nente emozionl represse come rabbia, paura, ansia,
sens di oolpa, depressions,

o Rimuoyve ¢ vecchie registrazioni mentali &d | pro-
grammi di limilasone & mancenza, ¢ questo porta a
un Incrementato senso di pace, creativitd @ chiares:
z&; inoltre rilascia | trawemi del passato che S 100VE
no nella memoria cellulane,

= Rigolve molti sintomi mentali ed emotind & :u:ner-m
di pensiero legali a dipendenze (fisiche o psicologi-
chal, senso di abbandond, fAnungia, repressions
EmoTioni.

SEMINARI DI TRANSFORMATIONAL

BREATH “SULLE ALl DEL RESPIRO"

Rimini; 29/30 marzd

Venezia: 576 aprile

Mniza (M1): 13 aprile

Milano: 10/11 maggio & 24725 maggio

Ravenna: 7/8 glugno

Si orgdnizzand anthe sassioni indhviduall,

Info: Manuela Mancinl

iml; 038,/23.03.578

email; mesenaessiiibiae alingd-t
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