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Larespiracio dialragmatica amb

cintura abd

™ na cintura abdomi-
nal controlada o
amb to, no és sino-
nim de cintura con-
treta,;una paret
abdominal contreta,
rigida, impedeix tota
respiracié diafrag-
matica. Les persones amb respiracio
alta (subclavicular) estan perpétua-
ment en tensid, ansioses, tenen la
gola estretai el plexe solar contret. En
general sén de salut delicada, frede-
lugues, tenen males digestions, solen
ser massa primes a causa d'una mala
assimilacié dels nutrients, dormen
malament, pateixen sovint de migran-
yes etc. etc. etc. La respiracié subcla-
vicular, ventila malament els pulmons,
redueix la resistencia fisica i nerviosa
i abreuja la vida. En definitiva la per-
sona té por de agafar (respirar) el que
li pertany, us sona? Per a aquestes
persones el meu dictamen és: treba-
llar primer la relaxacié a voluntat de la
cintura abdominal i la relaxacié del
diafragma. ;Perque? Doncs perque a
causa de la tensié del seu abdomen
tenen el diafragma en tensi6é perma-
nent i zero mobilitat de les costelles.
Si examinem els habits de pensament
d’aquestes persones, podrem com-
provar un estres emocional constant i
una baixa autoestima, és a dir el cos
va per una banda i la ment per I'altra.
No hi ha coheréncia entre el que es
diui el que es fa. Una dada curiosa: la
superficie total de la membrana pul-
monar és d'uns 140m?2,

AVANTATGES D'UN ABDOMEN
RELAXAT PERO AMB TO

La relaxacié d’'un abdomen crispat
(una ment crispada) produeix un
plexe solar descongestionat i aixo una
respiracio més amplificada. Tant en in-
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halar com a I'exhalar, l'aire entra amb
fluidesa, sense haver de fer cap esforg,
ni per agafar ni per exhalar, simple-
ment flueix amb suavitat, no hi ha por
alavida. Aixo es tradueix en una total
desaparicio de la sensacié d'angoixa,
d'estres, de dispersio, d’'inseguretat,
de desvaloracio, de por i de desamor.
Lemocié causant de tots els estralls
que patim els humans és la manca
d’amor, i l'amor és vida i la vida és oxi-
gen. De com el gestionem depeén el
nostre mapa emocional i sobretot el
nostre amor per nosaltres mateixos, la
nostra acceptacié de com som i com
vivim.

En el nostre dia a dia, la respiracié
amb control de la paret abdominal
hauria d'estar integrada en la nostra
forma de respirar. Al llarg del dia re-
cordarem enfortir la cintura abdomi-
nal, sobretot a la regié subumbilical o
faixa abdominal. Caminant, conduint,
assegut a l'oficina, recordarem contro-
lar la cintura abdominal i la rectitud
de la nostra columna vertebral. Al
principi i com a recordatori, solia
posar-me el despertador cada hora,
un bon truc que em va ajudar a posar
atencioé tant en la respiracié comenla
rectitud de la meva columna. Resul-
tat? Més conscient del meu present,
del que vull i com ho vull; la ment es
va anar calmant i deixant pas a una
actitud proactiva davant les situa-
cions que la vida ens ofereix (i que
anomenem problemes); en l'actuali-
tat, ja no veig ni m'enfronto a proble-
mes, siné que trobo i veig solucions.
No esta malament oi?

COM ES FA UNA RESPIRACIO DIA-
FRAGMATICA AMB CONTROL DE
CINTURA ABDOMINAL.

Un cop hem decidit quina postura

ominal controlada (Il

prendre, la classica del lotus o asse-
guts a una cadira, mantindrem sem-
pre la columna vertebral en posicié
recta, en cas contrari I'aire no podra
circular correctament. Per aix0 insis-
teixo tant en la correcta praxi postu-
ral, ja que una correcta inspiracio /
expiracié depén d'una correcta posi-
ci6 del maluc i, per tant, de la nostra
columna vertebral. Bé, un cop hem
decidit la postura buidarem els pul-
mons a fons contraient els musculs de
la paret abdominal per expulsar les ul-
times restes d'aire. Al final de l'espira-
ci6 la paret abdominal continua
ferma, amb to; tot seqguit inspirarem
lentament, mantenint contreta la
faixa abdominal. D'aquesta manera la
cintura abdominal resisteix a la pres-
si6 creada pel descens del diafragma
que empeny els organs cap avall i cap
endavant contra la paret del ventre.
Amb aquest exercici comprovem el
lleuger esfor¢ o to muscular que ad-
quireix la correcta inspiracié diafrag-
matica i com aquesta es transmet
integrament als organs de I'abdomen
que reben un massatge vigoros i es
tonifiquen en conseqiiéncia.

Després d'una inspiracié amb el dia-
fragma contret i arribat al seu nivell
més baix, podem comprovar com la
fase toracica de la inspiracio es posa
en marxa amb més facilitat, esponta-
neitat i amplitud que amb la cintura
abdominal relaxada i el ventre inflat.
Els musculs intercostals, que sén la
prolongacié de la cintura abdominal,
aixequen i aparten molt bé les coste-
lles i notem com el torax es dilata.
L'ultima fase de l'acte respiratori, la
fase subclavicular s'inicia sense cap
esfor¢ completant el cercle respira-
tori.m



