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La respirazione, segreto di longevita. | consigli di
Ongaro, medico degli astronauti, e Maric, apneista
Per anni medico degli astronauti il primo, campione mondiale di apnea il secondo, sono entrambi esperti,

da diversi punti di vista, di una pratica tanto frequentata (respiriamo tutti) quanto poco valorizzata. Pochi
sanno "usare" il respiro per vivere meglio e piu a lungo. Eppure questo "segreto” ¢ alla portata di tutti

di ERIKA RIGG
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10 sembrare una strana coppia quella formalta da Filippo Ongaro ¢ Mike

Maric. Per anni medico degli astronauli il primo, campione mondiale di

apnea il secondo, sono enlrambi esperti, da diversi punli di vista, di una
pralica lanlo [requentala quanto poco valorizzala. Quella della respirazione.,
«primo indice di predicibilita della nostra longevita riconosciulo dal Framingham
Hearl Study», come ricorda Maric. Sulla respirazione come chiave divolla della vila
s1 conlronlano ogel in un inconlro a ingresso libero. Ma basla dare un'occhiala ai

libri che enlrambi hanno scrillo sul lema per capire gquanli siano i puntli di conlallo.
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Lappuntamento ¢ a Padova slasera. 10 novembre, presso Y-g0., ovvero la piscina di
acqua Lermale pin prolonda del mondo ¢ il pin grande laboralorio subacqueo a
profondila reale. All'inconlro Longevila e respirazione, moderalo da Anna
Fregonara, giornalista del Corriere Della Sera — Safute., si puo parlecipare

prenolando il poslo aquesto link.
Missione Longevita, Filippo
Ongaro e il buddhismo spaziale

Sia Ongaro che Maric hanno scrillo un libro sullargomento. Missione Longevila,

cdilo da Sperling & Kupler oflre una visione complela ¢ scienlilica di cosa si puo

[are per vivere meglio e pin a lungo. I punto di partenza sono gli anni passali da
Ongaro al lianco degli astronauli al Gagarin Cosmonaul Training Cenler.
Un'espericnza che ¢ fonle di molli spunti di rillessione anche per la vila delle
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Ongaro parla espressamente di “buddhismo spaziale™ il seerelo per geslire al
meglio una missione (ma forse anche la vila), raccontla, ¢ non larsi soprallare da
slide e ostacoli. Anche il problema pin grande puo essere spezzellalo, ridollo al
minimo. Nel libro gli aneddoli accompagnano consigli ¢ praliche lisiche ma anche
sugeerimenti per migliorare le propric abiludini mentali. Come a dirve che non ¢'e
longevila senza cquilibrio menle ¢ corpo. E la respirazione ¢ in un cerlo senso il

canale di comunicazione Lra i due mondi.
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Regolare il respiro per ridurre lo
stress

«La regolazione della respirazione ¢ uno dei pin importanti strumenti per
modulare I'azione del sislema nervoso aulonomos, spicga Filippo Ongaro. «<In
particolare per alleggerive e ridurre allivita del sistema nervoso simpalico ¢
polenzare quella del parasimpalico, avendo cost un ellello di riduzione generica
dello stress ¢ della produzione di cortisolo. Siccome sappiamo che guesti due
clementi sono degli acceleratori dell’invecchiamentlo, ccco che inlervenire sulla

respirazione ¢ ridurre lo sbress risulla essere un'ollima azione pro-longevily ».

Quello che ¢ importanle ¢ imparare a respirare bene, prolondamente ¢ con
'addome. ¢ ricordarsi di larlo durante la giornala. Cosit come per i benelici
dell’esercizio lisico, «<anche per il cervello e il respiro non servono procedure
eslremer, assicura il medico. <E pin imporlante imparare a pralicare quesle azioni
con consapevole piacere. morbiderza ¢ benevolenza per se stessis. Ela
respirazione ¢ un clemento centrale delle pratiche di rilassamento riconosciule ¢
che anche lui suggerisce, dal Lraining anlogeno alla medilazione, in Lulle le sue varic

lorme. lino alle immersioni nella nalura.

Ongaro conduce i lellori allraverso il suo approccio esclusivo ¢ inlegralo
individuando ollo percorsi pralici. Prolezione cellulare, dimagrimento,
mantenimento della massa muscolare, polenziamenlo lisico ¢ menlale, memoria ¢

resilicnza sono strade da percorrere per prolegeere la salule nel lempo.

~LONGEVITA

Dall’esperienza
con gli astronauti
le strategie per vivere
bene e a lungo
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Se respiro posso, Vlikle Maric e
l'autocontrollo della fisiologia

I Se respiro posso (edilo da RO Edizioni) racconla inveee la sua storia Fapneista.,

svelando le sue “leeniche per avere pin controllo sul corpo e sulla vita™ Quello di
Maric ¢ un percorso inlrospellivo che inizia in Ex-Jugoslavia. sua Lerra d’origine, ¢
conlinua con gli anni di pratica come medico [orense (si ¢ occupalo di

idenlificazione cadaverica). Fino alle slide nel grande bl

Manlra di Maric, la cerlezza che si puo sempre lradurre cio che ci succede in
opporlunili. In un'occasione cioc di prendere in mano la nostra vila, anche

allraverso scelle difficili. errori, lulli.
Tornare a respirare dopo l'apnea
del lutto

Maric racconla esplicilamentle la perdila del caro amico e collega Filippo, morlo in
mare. «Ho inizialo a soflocare per il lullo. a restare in apnea senza alternalives.
questo momento, paradassalmente, che spinge Maric a inlerogarsi sul respiro anche

per dominare gli evenli.

«Quando avwerliamo la paura. la prima cosa a cambiare ¢ la nostra lisiologia: il
respiro, la [requenza cardiaca in primo luogo. Parlendo dal respiro possiamo
riporlare a regime la nostra condizione lisicas. Respiriamo lulli guanti. migliaia di
volle al giorno, eppure pressochc nessuno usa il respiro che ¢ «il principale

strumento di aulocontrollo di cui ¢ dolalo lessere umanos.

GUARDA
10 tecniche di respirazione per stare meglio
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Gli esercizi per allenarsi a
modificare il respiro
Mol lihro Maric offre molli spunti per allenarsi a modilicare il respiro,

Lrasformando la qualitad della vita, migliorando Fomore ¢ le reazioni cmolive

travolzenli che possono impedire di allmontare al mesto la gquotidianita,
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COME RESPIRARE PER
CALMARE L'ANSIA?
2 ESERCIZI PRATICI MOLTO SEMPLICI

"Mi piace™ 1215

Ti ho detto diverse volte che 1 respire ha un enorme potere antistress ma
concretamente questo come avviens?

Scorri le slide per provare 2 esercizi semplicissimi ma che fanne ben comprendere

formazione completa sulla materia

scriviti al mic appuntamento andando qui: https://lascienzadelrespirc.com/blackfriday (link

n oIc

#lascienzadelrespire #Frespirazione #Frespirazionediaframmatica #respirazioneconsapevols
s2re #13lutechensszare #longevita #mikemarc

icina #blackfriday
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Per escrpio il eielo respiratorio Sell Confidence. Consisle nel rilagliarsi Lre
momenli all'inlerno della giornala, a di
slanza di cirea 3-4 ore N'uno dallaltro in cui respirare (per 5 minuli) modulando
allraverso il naso sei alli respiralori al minulo. O gquello che chiama Making
Decision, in cui si cerca — per un paio di minuli - di prolungare la lase di
espirazione (con la bocea) per un lempo circa doppio rispello all'inspirazione
(allraverso il naso). A efletlo rilassante. O, ancora, lesercizio Scll Empowermentl,
che invece ha ellfetto altivante. Si tralla dell’inversione del ribmo respiralorio, con

un aumento dei lempi nella fase di inspirazione rispello a quelli dell’espirazione,

per meno di 3o secondi.

SE
RESPIRO
POSSO

MIKE MARIC

LA MIA STORIA E LE MIE TECNICHE
PER AVERE PIU CONTROLLO SUL CORPO E SULLA VITA

Leftetto del respiro sulle onde
cerebrali

Maric ollre anche la spicgazione scienlilica di queslo magico polere di cui il respiro
¢ dolalo. <1l cambiamento del respiro esercila il suo effetlo sulla distribuzione delle
onde cercbrali inducendo una lransizione. Da una prevalenza di onde bela, lipica
espressione di una normale lunzionalila cerchrale, a una maggiore espressione

di onde alla (calma localizzala). Fino alle onde Lthela (calma prolonda ¢ pace)s. Con
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quesli ransilori cambiamenti dello stalo cerebrale, il eervello *apprende”™ come
passarc con agilita a speciliche condizioni desiderale, anche quando non lo si sla

allenando tramile la respirazione.
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