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SINTONIZZARE LANIMA E IL SISTEMA NERVOSO:
LA VIA OLISTICA E SCIENTIFICA DELLA RESPIRAZIONE QUADRATA

Nel viaggio dell'evoluzione personale, spesso cerchiamo risposte in concetti complessi o
in stravolgimenti radicali. Tuttavia, la chiave della trasformazione risiede nel ritorno alle
nostre fondamenta biologiche e spirituali piu pure: il respiro.

Come Life Coach Olistica, il mio approccio non si limita alla mente razionale, ma
abbraccia I'essere umano nella sua interezza, unendo corpo, mente, emozioni e spirito.
Quando lavoriamo sul respiro consapevole, non stiamo semplicemente muovendo aria;
stiamo dialogando direttamente con la nostra biologia e riprogrammando la nostra
energia.

La costanza, I'elemento che piu di ogni altro spaventa chi inizia un percorso di crescita,
non si costruisce con sforzi titanici isolati. La costanza si crea un piccolo passo alla volta.
E l'accumulo di piccoli gesti quotidiani che ridefinisce I'immagine che abbiamo di noi
stessi e la nostra risposta neurofisiologica al mondo.

LA MIA PRATICA PERSONALE: LA FLESSIBILITA COME ATTO DAMORE

Voglio condividere qualcosa di profondamente personale con te. Nella mia routine, dedico
spazio alla respirazione ogni singolo giorno. Ma c'e un segreto che voglio svelarti: non
esiste una perfezione rigida.

Ci sono giorni in cui il flusso della mia vita mi permette di praticare per 10 minuti; altre
volte, quando sento il bisogno di un radicamento profondo, arrivo a 17 minuti. Nei giorni
- piu densi e complessi, anche solo 5 minuti di respirazione quadrata fanno la differenza tra

il reagire impulsivamente agli eventi e il rispondere con centratura interiore.
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Questa flessibilita ¢ fondamentale.

Molti abbandonano le pratiche di benessere perché si impongono standard irrealistici.
Ricorda ehe 5 minuti di respiro consapevole sono infinitamente superiori a zero. Permetti
alla tua pratica di adattarsi alle tue giornate, mantenendo come unico punto fermo
l'intenzione di ritornare a te stessa.

IL VALORE DEL TEMPO: OGNI FASE DELLA VITA HA 1 SUOI STRUMENTI

Voglio essere profondamente sincera con te: io stessa ho sofferto in passato di attacchi di

panico e di traumi complessi. Se qualcuno mi avesse imposto la respirazione quadrata nel

momento piu acuto di quella sofferenza, il mio corpo avrebbe reagito con terrore. Eppure,

con il tempo, il lavoro interiore e il giusto rispetto dei miei ritmi, oggi sono riuscita a farla
mia, trasformandola in uno dei miei pilastri quotidiani.

Questo mi ha insegnato una verita sacra: ogni fase della vita ha degli strumenti che
possono essere validi, e in certi momenti alcuni strumenti ¢ semplicemente meglio non
usarli. Non esiste una tecnica universalmente perfetta per tutti e per sempre. Ci sono
momenti in cui hai bisogno di scavare, momenti in cui hai bisogno di fermarti e momenti
in cui l'unica cosa da fare ¢ respirare in modo lineare, senza pretendere nulla da te stessa.
Uno degli scopi piu alti del mio percorso di coaching e proprio questo: rendere la coachee
completamente autonoma. Non voglio che tu dipenda da me, ma desidero darti una

"cassetta degli attrezzi" ricca e variegata. Conoscere molti strumenti ti permette di fare la
cosa piu-dimportante in assoluto: imparare ad ascoltarsi, decodificare i messaggi del
< proprio corpo e capire esattamente quale strumento usare nel momento presente. Ascolta
sempre il tuo corpo.
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LE BASI SCIENTIFICHE: IL DIALOGO TRA RESPIRO E SISTEMA
NERVOSO

L'approccio olistico trova una validazione straordinaria nelle neuroscienze moderne. Il
nostro Sistema Nervoso Autonomo (SNA) e diviso in due grandi branche che regolano
costantemente il nostro stato di attivazione corporea ed emotiva:

Sistema Nervoso Simpatico (SNS): E il sistema di "attacco o fuga" (fight or flight). Quando
siamo sotto stress o in ansia, il SNS accelera il battito cardiaco, contrae i vasi sanguigni e
aumenta la frequenza respiratoria, preparandoci a gestire un pericolo (sia esso reale o
percepito). Un'attivazione cronica del SNS porta a esaurimento, senso di sovraccarico e
blocco emotivo.

Sistema Nervoso Parasimpatico (SNP): E il sistema del "riposo e digestione" (rest and
digest). Quando ¢ attivo, il battito cardiaco giallo, la pressione sanguigna si stabilizza e il
corpo avvia i processi di rigenerazione cellulare. E lo stato biologico in cui si-sperimenta
la vera pace mentale, la lucidita e I'apertura spirituale.

IL RUOLO DEL NERVO VAGO E DELLA RESPIRAZIONE QUADRATA

La Respirazione Quadrata (o Box Breathing) agisce come un vero e proprio "interruttore
biologico" in grado di disattivare il Sistema Simpatico e attivare istantaneamente il
Parasimpatico attraverso la stimolazione del Nervo Vago, l'autostrada principale del
nostro sistema di rilassamento.

Quando eseguiamo un'inspirazione lenta, seguita da una ritenzione a polmoni pieni,
inviamo segnali meccanici ai recettori di pressione nei polmoni e nel cuore.
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La successiva espirazione prolungata segnala al cervello che il pericolo ¢ cessato. In
particolare, la fase di apnea a polmoni vuoti esercita una leggera pressione che resetta il
ritmo cardiaco e riduce l'iper-attivazione dell'amigdala, il centro della paura nel nostro
cervello.

GUIDA PRATICA E MODULAZIONE DEI TEMPI (IL QUADRATO
ENERGETICO)

Per i principianti, I'indicazione ¢ semplice: pratica per il tempo che ritieni opportuno,
quanto basta per sentire il corpo che si distende. Non forzare mai ed ascolta sempre il tuo
corpo.

La tecnica e totalmente personalizzabile e modulabile in base al proprio livello e stato
emotivo:

Livello Iniziale (o in forte affanno): Si puo iniziare con un ritmo di 3-3-3-3 secondi.
Ridurre il tempo aiuta a familiarizzare con le pause senza attivare l'allarme biologico della
mancanza d'aria.

Livello Standard: 1l classico ritmo di 4-4-4-4 secondi, ideale per 1'equilibrio generale.
Progressione Avanzata: Con la pratica si puo andare a salire a 5-5-5-5, poi a 6-6-6-6, fino
ad arrivare a 8-8-8-8 secondi per fase. Allungare i tempi dilata lo spazio di-sospensione
mentale e amplifica la risposta del sistema parasimpatico, purché il ciclo rimanga fluido e
privo di sforzo muscolare.

Le 4 fasi del ciclo si eseguono in questo modo:

Inspirazione (dal naso): Inala lentamente espandendo I'addome. Introduce ossigeno pulito
¢ allinea il ritmo cardiaco. Energeticamente rappresenta l'accoglienza della nuova energia
vitale (Prana).
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Apnea a polmoni pieni: Trattieni il respiro senza contrarre il collo o le spalle. Stabilizza lo
scambio gassoso nei polmoni. Energeticamente € uno spazio di sospensione e presenza
mentale pura.

Espirazione (dalla bocca o dal naso): Lascia andare I'aria lentamente e senza fretta. Attiva i
recettori vagali e abbassa la frequenza cardiaca. Energeticamente favorisce il rilascio delle
tossine emotive e del controllo.

Apnea a polmoni vuoti: Rimani immobile a polmoni vuoti prima del ciclo successivo.
Consente la massima disattivazione del Sistema Simpatico. Energeticamente rappresenta
il vuoto fertile e il radicamento profondo nella Terra.

INDICAZIONI, CONTROINDICAZIONI E SPAZIO SICURO

A chi e rivolta: Questa tecnica e straordinaria per chi soffre di stress, ansia quotidiana o
per chi sperimenta blocchi decisionali dovuti al sentirsi in trappola nei propri pensieri.
Aiuta a ritrovare focus e stabilita.

Controindicazioni Fisiche: Essendo presenti fasi di apnea, e sconsigliata alle donne in
stato di gravidanza e a persone con ipertensione arteriosa grave o patologie
cardiovascolari importanti.

Controindicazioni in Ambito Psichiatrico / Traumatico: Nei casi di Attacchi di Panico acuti
e cronici, Disturbo Post-Traumatico da Stress (PTSD) o Disturbi Dissociativi/Psicotici,
I'apnea o l'iper-focus interno possono essere interpretati dal sistema nervoso come una
minaccia immediata, riattivando memorie traumatiche corporee (fase di freezing), senso
di soffocamento o distacco dalla realta. In queste specifiche fasi di vita, lo strumento della
ritenzione va evitato a favore di tecniche di radicamento esterno (Grounding) o
respirazioni fluide e lineari.

Professione esercitata ai sensi della Legge 14 gennaio 2013, 1. 4.
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