MEDICINA DOLCE

1 respiro & vita. E proprio laria
cheentra ed esce dai polmonia
ettt louroniceor-

Si chiama
Rebirthing
il metodo

di respirazione

pil intensa e profonda,
invece d'essers impioga-
tapor sollevare il peso del

ganimo. Il
S presta la minima attenziono al

preoccupa dellasuacorrettezza e i
epeazion, -

questi sono atnte scure non ne trae
beneficio. Per sompio, pud essere

F per vaa
R ricaricare Tintero organi-

il ol utio cimend per
Ib i'ora, tenendo gl occhi
chiusi o1 muscoll assati

del benessere ttoggiamento di a-
pertura che lasci pieno

Ps"""s""- Spazio alle sensazioni fi-

Sciogli

ma cura
anche i

siche ed_emotive che

tensioni possono affiorare.
erida energia,

to'stress oppure arrabbiati o isulta-
e quasi faticosa in un momento di
grande tristezza. Senza contare che

modifcae in modo permanente
questa funzone vl o
assumere o o inconsco,abti-

emicra

mal di stomaco

e altri disturbi
di Antonella Allara
e La M

o Inadeguato i fliro armonioso
Gellara nolforganism, un bloco:
e, oltre ad avere ripercussioni sul
sirifltto asuavol-
ta sullemotivita, generando ango-
scia, ansia, rigidita mentale e altre
sensazioni negative.

Praticarlo .

a il respiro viene autoregolato
modo da risultare circolare, ciod
Senza pause tra la fine dellespira-

tio, spesso inibito e bloccato dai
condizionamenti, dalle paure e da
tutte o esperienze negative pil in-

ceversa; completo, non solo addo-
minale -

Solo cosi i pud riavers una buona

bensi ca-

dito
ratterizzato da u

A e

Do Fippo Falzoni Gallrant
ool (hss:

eseguito solo amraveno il naso o

"Insegnamentl antichissimi e re-

Per alcuni aspett s pud assinila-

logo
Glazione rabithing ad
fo transpersona-

n
" 3piro, con'y
enofchons drhano.
E stata mes

ool an Settanta dalr american
r ricercatore di medi

olistica,

quella che si assume quando si
compie un certo sforzo, come nel

na inea lesperto di Re-
Sibing, "cnm:ovd.ne el ricono-

scere che esisto un legame esser

p durant

e trama e

8

mento del respiro non Gorrispond
un'azione fisica, poiché la tecnica
viene eseguita stando tranquilla-
mente distesi su un materassino,
percid la magglore energia d:
inondati, grazie alla respirazione

U rasfoma n o

spiriamo. Chi respira male & percid

o oo oo o ok

molto basso, ter

roquente spessosoe
isturbi psicosomati

Gonansia ¢ depressione, nsommail




Amanoamano che
P
ing,tnsioni
Ficho o o
bl

40 organismo non fnzionaal mo-
glo. E un p o fosse un

natiele, riequibra i be-
e

Un’avtocura
i

99
1 vantaggi che il comunemente
vengono riscontrat dopo una deci-
el sodte comilone b meggint
energia, vitalita o croativi
mmemqenmxaa»unuwew-gm
afincremento muni-
{ari superamento i ol cisturbi
Gome amicrana, novit, color e
cali e i stomaco; pil controllo emo-

tivo con conseguente aumento della
capacita di esprimer i sentimenti o
sperimentare
zioni; isoluz

0 di glaucoma

(
Ia circolazione anche a lvello degli

8




benessere 2 esercizi

da provnre subito

lmodo migore per elax a piene mani.
e i KiScom e
diuninsognante. Tutavia qualche  grando caima, consiste
occhi e Gid pud tradursi in un au-
- a0lo
lattie cardiache, disturbi psichici
G o ntorno &l setimo mose di
e dlla Scuola di rospiro i oma,  effettueranno una sorta
" spioga, "6,
i cas il Rebirthing & w.\wnm
inGasodiansia, N
me impotenza, figicita, vaginismo, | Epossibiecho duranto Isuoni da ematiero

A chi rivolgersi

Trovare un buon rebirther con cui fare un lavoro individuale o cho organizzi
gruppi o seminar anche durante | weekend, spesso in contesti

piacevali e rilassanti (ziende di agriturismo, conventi, monasteri, non &

ad approccio transpersanale), Milan, 02-86998464 (fornisce anche
nominativi di rebirther operanti n altreloc:
@ Scuola di respiro, Roma, tel. O

hwork, Milano, tel. 02-4984210.
di rebirthing integrative,

dlaifabeto, socondola
seguente soquenza:iiniziacon
la"u,siprosegue conla ",
la"e",la " osi finisco con
e i eibor
b PR
Siemattoilsuono diuna ett
fino  buttare uorituta Fariacai
~polmoni.Cosi par tro vole.
Poisipassaaunatro suono.

ve. Meglio non frenare l lacrime.

pianto o I s

Sento pid levi o seroni.

Una guida
r iniziare

Igrandcopvogmertoamotios

Vist gl effett che la pratica di o,

psiche, oltre che sul corpo, il Re- 5 ettt

birthing pué essere considerato e
icho come una sorta di viaggio 4

bandono dello schema respiratorio.
abituale impongono, almeno alin-
2io,di praticare t© con un ro-
birther qualficato, il quale non & un
torapouta,

dico o uno psicologo, ma una perso-

affiorano

dantro

e utizza su disé | Ro-
i, Des iens Serem, mermora

Sdiser
Ioesporienzo ch l hamno causa:

interazionale dol

10-12 sedute, che hanno cadenza

e.u.m.. ine rebpatane anche coispondea uniinspirazione
mi dimenticati. Sappiamo che
"
da richiesta da quosta tocnica, & nelfffttuareilciclocompleto:  sue specifiche esigenze @ sa’ natu-

raimente di quante sedute ha biso-

gativi_tornino in superficie. Ma &
rospirazion rogolar; una

tano dopo8,altri dopo 10, altr anco-
radopo 15, In geners comunque, do-

liberando”. Cosi, per esempio, se.

& stato dimenticato, respirando &
possibile che riemerga e Ghe si ab-
bia d'improwiso voglia di piange-

%

tecnica i rospiazions naturle da

qualco
ginnastica respiratoriar.



Per saperne
i piv

@ Rebirthing. La terapia
inascita di Arturo
do Luca, edizioni Xenia
la

Da soli o in gruppo?

Le sedute, che si svoigono in un

Robirhing, owvoro una

ellapersonaita incviduale
2

iltutto or tontaro i cambiare

perlavoraro sulcorpo o sula

avoro.
conilrespiro’, 8t metodo.

e rilassants, reso eventualmente piu
placevole da un dolce sottofondo

un ciclo di sedute individuali con-

1. Rebirthing

sularespirazone.

lesituazioninegativ.
4. Vivatior
éunmetodo direspirazione

alcuni aspettitocnici roathv

sclontiche dolfOccidento:

5. Yoga: ouninsiome

Farierimonto allo yoga, ala

Rebirthing
éun

romot La espirazone

e i mtae kel
che famo part dalla vita i tutl
(stress, creativta, sesso, eccotera),
erd Tocoasione i Inaregie o
pit

transpersonale, quolla

Rebirhing. Nel corso dele

6. Qi gon,
et oot




	2000 sett. Vitality, art. p. 2
	2000 sett. Vitality, art. p.  3
	2000 sett. Vitality, art. p. 4
	2000 sett. Vitality, art. p. 5

