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LARICERCASUINEURONIDELLA CALMA

Respira a fondo e medita:
ecco percheéstarai meglio

FIENA DUSE
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UNOdei “ritmi perpetui” dellavita, talmente scon-
tatoda non esser nemmeno percepito. Ma «dal rit-
mo del respiro dipendono moite funzioni superio-

ri del cervello» come «emozioni, attenzione, eccitazio-
ne, stress» scrive un gruppo di ricercatori su Science.
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Cosl un respiro profondo
mette In moto
Ineuronidellaca

Einuna piccola
area del cervello
il segreto

delle tecniche
dirilassamento
Loprova
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ELENA DUSE

zoma. E uno dei “ritmi perpe-
tui” dellavita, talmente sconta-
to da non esser nemmena per-
cepito. Ma «dal ritmo del respi-
rodipendono molte funzioni su-
periori del cervello» scrive oggi
un gruppo di ricercatori ameri-
cani su Science. La velocita e la

profondita delle inspirazioniin-
fluenzano «emozioni, attenzio-
ne, eccitazione, stress» prose-
gue la ricerca. Sono una sorta
di freno e acceleratore del no-
stro stato di attivazione, ansia,
voglia di esplorare e imparare,
come ben sanno gli appassiona-
ti di yoga e meditazione.
«L'idea che respirare lenta-
mente serva a calmare la men-
te esiste da migliaia di anni, ed
¢ il punto di partenza di molte
tecniche di rilassamento e di
cura degli stati di ansia» spiega
Mark Krasnow, biochimico
dell'Universita di Stanford,
uno dei due autori principali
dellaricerca. «Ora abbiamo sco-

“Velocita e profondita
delle inspirazioni
influenzano emozioni,
attenzione e stress”

pertocheesiste un collegamen-
to potente e diretto fra i neuro-
ni che regolanoc il respiro e il re-
sto del cervello. Questo collega-
mento ha una grossa influenza

sul nostro stato di attenzione e
attivazione».

Il principio che la meditazio-
ne sfrutta da millenni - respira-
re piano calmala mente-e vero
anche al contrario: respirare ve-
locemente mette paura. «Lare-
lazione funziona nelle due dire-
zioni» conferma Krasnow. «]l
respirorapido, irregolare e affa-
ticato & un possibile meccani-
smo di difesa per attivarci di
fronte a situazioni di pericolo»
scrivono i ricercatori, prove-
nienti, oltre che da Stanford,

anche dalle universita della Ca-
lifornia a San Franciscoe di Chi-

cago.

Illoro passo avanti & stato os-
servare materialmente il “pon-
te” attraverso cui l'atto mate-
riale del respirare regola le
emozioni di alcuni topolini. 11
punto di partenza della ricerca
echenel cervello esiste una sor-
ta di “centralina del respiro”,
scoperta 25 anni fa. In gergo
tecnico si chiama “complesso
pre-Bétzinger” ed «e una sorta
di pacemaker dei polmoni»
chiarisce Krasnow. I suoi neuro-
ni danno l'impulso iniziale ai
muscoli respiratori che fanno

spalancare il petto, sia volonta-
riamente che inconsciamente,
in base soprattutto ai valori di
ossigeno e anidride carbonica
delsangue.

Quel che la ricerca america-
na hascoperto oggi e che esiste
un collegamento frala centrali-
na del respiro e quella dell’at-
tenzione e dello stress: il locus
ceruleus, un’altra delle regioni
profonde e primitive del nostro
organo del pensiero, che si tro-
va nel tronco encefalico. «E
un’area dalla quale dipende
I'attivita generale del resto del
cervello» precisa il ricercatore
di Stanford, che ammette:
«Non ho mai praticato la medi-
tazione, ma dopo aver lavorato
a questo esperimento ci sto
pensando seriamente»,

Quel che e successo ai topoli-
ni dell’esperimento dopo la di-

sattivazione della “centralina
delrespiro” (inrealtasolodiun

sottogruppo di circa 350 neuro-
ni, quelli direttamente collega-
ti con il locus ceruleus) & stato
assal peculiare. «Sono tutti so-
pravvissuti bene» silegge nello
studio. «Ma i loro respiri tende-
vano a essere piu lenti» e «<i mo-
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mentidi calma pit lunghi». Sié
ridotta «la tendenza a esplora-
re nuovi ambienti» ed & «tripli-
cato il tempo passato con gli al-
tri in attivitd di grooming»,
cioé di accudimento e cura del
pelo. Nel cervello sono aumen-
tate le onde lente, tipiche del
sonno, a discapito di quelle the-
ta, che nei topi vengono gene-
rate durante il movimento,
V'apprendirnento e ir. generale
neglistati de al.erta.

L PACEMAKER DEI POLMON!

I neuroni della “centralina
del respiro”. In verde, quelli
che influenzano I'attivita
del resto del cervello

Nelle loro gabbie, questi ani-
mali privati dell’"acceleratore
del respiro” sembravano in-
somma i compagni di Ulisse
nel paese dei lotofagi, in preda
aun'atarassia forse piacevole e
tranquilla ma di certo incompa-
tibile con la sopravvivenza. E

“Mai fatto meditazione
ma dopo questi risultati

cisto pensando davvero”
dice uno deiricercatori

sul motivo per cui, dal punto di
vista dell’evoluzione, al ritmo
del respiro sia stato affidato lo
statodiattivazione del cervello
c'e ancora molto da capire.
«Un'ipotesi - suggerisce Ki

snow-é che poichéipelmonis.

no cosiimportanti perlavita si

sia sviluppato un meccanismo
che tenga il cervello.in allerta
quando c’e¢ un problema, ad
esempio il pericolo di soffoca-
re». Anche se non si &€ mai arri-
vati a conclusioni certe, un di-
fetto del complesso pre-Botzin-
ger e fra gli imputati della co-
siddetta “morte in culla”, il
drammatico (e per fortuna ra-
ro) fenomeno del decesso dei
neonati durante il sonno.
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Lesperimento

Iricercatori hanno disattivato
la “centralina” in un gruppo di topi
€ osservato le conseguenze:

ﬁ il foro respiro ha rallentato
@ hanno perso la voglia
di esplorare ambienti nuovi

%ﬁ% hanno passato
molto tempo a socializzare
con gli altri topolini
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