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RIASSUNTO 

Dopo aver illustrato brevemente i motivi che mi hanno avvicinato al Corso di Biodinamica 

Craniosacrale ho evidenziato come molti momenti della nostra quotidianità si offrano per riflessioni 

sul ruolo del “respiro”, l'argomento che più mi ha colpito e che ho trattato in due aspetti fondamentali: 

la Respirazione primaria legata alla Biodinamica Craniosacrale e la respirazione polmonare. Della 

prima ho evidenziato alcune componenti peculiari: Quiete Dinamica, Respiro della Vita, le Maree, 

l'Impulso Ritmico Craniale. Della seconda ho citato alcune basi anatomiche e funzionali. Infine, ho 

analizzato la correlazione tra le due, anche alla luce di mie esperienze pratiche. 
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1. INTRODUZIONE

La possibilità di intraprendere un cammino autonomo di crescita umana e spirituale è uno dei vantaggi 

che ci ha portato la moderna società post-industriale, nella quale accanto al lavoro e al benessere 

economico ha trovato sempre più spazio la necessità di nuovi servizi rivolti alla persona e la 

valorizzazione di culture e lavori centrati sul tempo libero e sulla spiritualità. 

Poter scegliere percorsi di formazione professionale, alternando lo studio ed il tirocinio, è di 

fondamentale importanza per ogni individuo che desidera diventare un operatore qualificato; 

maggiormente, intraprendere un percorso formativo che ci offre la possibilità di diventare anche 

operatori consapevoli, è una grande possibilità che la vita ci offre. 

Personalmente, ogni volta che mi trovo di fronte ad una nuova strada, chiedo a me stessa: “Perché 

questo?”. In cuor mio, sento che in questa vita ho sempre molto da scoprire, mi sento un’allieva che 

in ogni percorso ha cose da imparare, soprattutto per alimentare la mia anima, la conoscenza e la 

consapevolezza. Iniziai il percorso di Biodinamica Craniosacrale quasi per caso; dopo aver 

cominciato a ricevere diversi trattamenti da Roberto Rizzardi presso la Scuola "La Marea" percepii 

dei movimenti che avvenivano nel mio corpo ed il benessere psico-fisico che ne derivava. Volevo 

capire di cosa si trattasse; ne fui talmente incuriosita che mi iscrissi al corso triennale di Biodinamica 

Craniosacrale per cercare di approfondire: immagino che già allora, qualcosa dentro me avesse 

percepito la grande potenzialità di questa disciplina. La Biodinamica Craniosacrale è un approccio 

corporeo delicato e non invasivo, ma potente ed efficace: ti rimette in contatto con le tue risorse vitali 

più profonde e tende a portarti equilibrio in più parti: fisiche, emozionali, energetiche e relazionali. 

Spesso sottovalutiamo l'importanza del respiro, della sua grande forza, e di quanto sia alla base della 

vita di ogni essere vivente. Il respiro, un argomento la cui importanza ho sempre percepito sotto vari 

aspetti della Salute, e che mi ha accompagnato nei percorsi formativi e nel lavoro con altre discipline; 

ciò che mi colpì maggiormente, con il passare del tempo, lo studio e l’esperienza della Biodinamica 

Craniosacrale, fu la stretta correlazione di questa disciplina proprio con aspetti importanti legati al 

respiro, facendomi fermare a riflettere ed approfondire il ruolo che esso riveste sotto vari aspetti 

fondamentali per la crescita, la consapevolezza e la Salute dell’uomo. Mi sono resa sempre più conto 

di quanto il respiro fosse importante, ed al quale molto spesso non davo la giusta importanza, 

specialmente per me che sono sempre “di corsa”: avvicinarmi al respiro in modo consapevole è 

importante per il mio benessere ed anche per il benessere delle persone che incontro durante i 

trattamenti. Questo elaborato vuole quindi affrontare la tematica del respiro per due principali motivi: 

il primo nasce dai vari percorsi intrapresi fino ad ora, nell’interrogarmi costantemente su cosa ci sia 

di veramente fondamentale per l'essere umano su tale argomento; dall’iniziale e mai scontata  risposta 
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che “senza respiro non c'è vita” (respirazione polmonare), alla scoperta che una connessione 

consapevole con il proprio respiro (fosse anche solo riguardo all’atto respiratorio in sé) sia una risorsa 

fondamentale che apre molti importanti aspetti riguardanti la Salute dell’individuo. In prima persona 

mi rendo conto della necessità e dell’utilità di fermarmi a “respirare” per capire ed ascoltare il mio 

corpo in modo differente e per connettermi alle persone che ricevono un trattamento: proprio partendo 

da questa connessione, l’operatore di Biodinamica Craniosacrale riesce a portare il ricevente ad un 

respiro più regolare e ad un rilassamento più profondo, permettendo la creazione di un “campo” 

significativo e consapevole di risorse e di ri-equilibrio. 

Il secondo motivo trae la sua forza da come la parola respiro sia presente in molti dei suoi aspetti più 

delicati e potenti in quelli che in Biodinamica Craniosacrale sono conosciuti come il Respiro della 

Vita e la Respirazione Primaria; espressioni coniate dal dott. William G. Sutherland nel suo percorso 

di scoperta ed esperienza nel campo dell’osteopatia craniale. Questi due elementi hanno una 

fondamentale importanza nel manifestare le potenzialità e le forze di autoregolazione e benessere 

dell’individuo attraverso la Biodinamica Craniosacrale.  

Ogni viaggio è una goccia di conoscenza personale e spirituale 

Ps. RESPIRA CON CONSAPEVOLEZZA 
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2. IL RESPIRO: DALLE FUNZIONI POLMONARI al RESPIRO CONSAPEVOLE

2.1 Il sistema polmonare 

Il polmone è l'organo essenziale per la nostra respirazione ed effettua gli scambi gassosi vitali tra 

l'organismo e l'ambiente. Il nostro organo respiratorio è potente: noi inspiriamo ogni ora circa 300 

litri di aria, e durante l'attività sportiva addirittura oltre dieci volte di più. Tuttavia, il polmone è anche 

molto delicato: se si “ammala”, è proprio il respiro a mancarci. 

Il polmone, nella sua struttura interna, assomiglia a un albero visto a rovescio e il cui tronco si dirama 

verso il basso. Il suo tessuto morbido ed elastico si suddivide nei lobi destro e sinistro, di forma 

conica. Attraverso il naso e la laringe l'aria giunge alla trachea che si suddivide in due ramificazioni, 

destra e sinistra: i grandi bronchi dei lobi polmonari. Ciascun bronco si ramifica 22 volte in ramoscelli 

sempre più sottili, i bronchioli da cui pendono gli alveoli a grappolo. 

La funzione dei polmoni è di ossigenare il sangue e di rimuovere l’anidride carbonica nel nostro 

organismo. I polmoni non contengono muscoli, perciò non possono espandersi e restringersi da soli. 
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La ventilazione polmonare necessaria a questo scopo è assicurata dal movimento dei muscoli 

respiratori (muscoli intercostali e il diaframma) sotto il controllo del centro respiratorio encefalico. 

La respirazione di solito avviene "automaticamente", senza l'intervento della volontà. Infatti il 

movimento dei muscoli respiratori è controllato da un gruppo di cellule nervose che si trovano in una 

specifica zona del cervello. Tali cellule, a loro volta, sono stimolate da sensori che misurano la 

concentrazione di anidride carbonica e di ossigeno nel sangue.  

Quando c'è poco ossigeno nel sangue, il ritmo della respirazione aumenta. Questo meccanismo agisce 

anche quando non siamo coscienti, per esempio quando dormiamo. 

Durante l'inspirazione, attraverso il naso, la faringe, la trachea con l'aiuto del diaframma e degli altri 

muscoli respiratori, i polmoni apportano aria all'organismo, filtrano l'ossigeno vitale e quando 

espiriamo trasporta l'anidride carbonica verso l’esterno. Il polmone funziona quindi in modo simile a 

una pompa d’aria: è privo di muscolatura propria. Inspirando, il diaframma e i muscoli intercostali 

espandono il polmone, provocando una depressione che risucchia l’aria carica di ossigeno tramite la 

bocca e il naso. Mediante i bronchi e i bronchioli l'ossigeno arriva agli alveoli polmonari. Questi sono 

circondati da una rete di sottilissimi vasi sanguigni. Qui avviene lo scambio dei gas respiratori: il 

sangue povero di ossigeno scorre negli alveoli, si carica di ossigeno mentre cede anidride carbonica. 

In fase di espirazione i muscoli respiratori si rilassano e i polmoni si restringono svuotandosi d’aria. 
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L'aria carica di anidride carbonica viene espulsa attraverso la trachea e le vie aeree superiori. 

Respirare vuol dire quindi garantire all’organismo quel fondamentale meccanismo biologico che, 

attraverso il ciclico e pendolare riempimento e svuotamento dei polmoni, consente il corretto 

approvvigionamento di ossigeno ai tessuti ed agli organi, permettendo al contempo la corretta 

eliminazione dell’anidride carbonica. 

Da questa breve analisi anatomo/funzionale, è chiaro quanto la respirazione sia un atto fondamentale 

ed alla base di tutti i nostri processi fisiologici; in condizioni di normalità e di non patologia, l’atto 

respiratorio procede silenzioso in modo semplice e naturale, automatico, involontario. Esso può 

variare però la sua frequenza a seconda delle situazioni che affrontiamo: accelerare durante un’attività 

fisica o in risposta ad uno shock, o rallentare per esempio quando stiamo dormendo o meditando. Il 

nostro sistema nervoso, attraverso le appropriate afferenze corticali, può anche adeguare la 

respirazione al nostro sistema limbico/emozionale. 

Noi possiamo anche attivare la nostra volontà ed intervenire sulla respirazione variando sia la 

frequenza sia la profondità degli atti respiratori, provocando così precise risposte sulla nostra 

fisiologia, con altrettante conseguenze positive per la nostra Salute. 

2.2 Ascoltare il respiro 

In questo periodo come non mai,  specialmente in questi ultimi anni di pandemia legate alla presenza 

del virus Covid-19, il respiro è un tema particolarmente emergente, soprattutto se pensiamo al modo 

in cui abbiamo dovuto imparare a convivere con un virus che può letteralmente "toglierci il respiro": 

in questo elaborato non ne illustrerò le implicazioni cliniche e sintomatologiche che di per sé portano 

ad una compromissione della normale funzionalità respiratoria, ma seguendo le considerazioni del 

capitolo precedente sul legame tra emozioni e respiro, voglio portare l’attenzione sul modo in cui il 

clima di paura, l'insicurezza del futuro, la rabbia, la tensione emotiva che si sono venute a creare in 

gran parte della società a causa della pandemia, hanno dimostrato di poter condizionare il nostro stato 

mentale, emozionale e fisico, rendendo effettivamente il nostro respiro più affannoso, meno vitale, 

portando ad una sensazione di “soffocamento” influenzando a loro volta come in un circolo vizioso 

le nostre emozioni, le nostre relazioni e la nostra percezione del benessere.               

La Psiconeuroendocrinoimmunologia (PNEI) enfatizza le emozioni come contenuto informativo che 

viene trasmesso nella rete psicosomatica coinvolgendo organi e singole cellule; al pari delle 

informazioni anche le emozioni coinvolgono il corpo e la mente, tanto che gli stati emozionali 

modificano la frequenza e la profondità del respiro. Una determinata emozione influisce 

inconsciamente sul modo in cui respiriamo, ma anche scegliere coscientemente come respirare 

influisce sulle nostre emozioni e sulla nostra fisiologia.  
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Ecco allora che cercare di trovare una "respirazione consapevole", tornare ad ascoltare il proprio 

respiro, prenderne coscienza, può già aiutare a ritrovare quiete, sollievo, serenità; connettersi con il 

proprio respiro è un ponte verso un equilibrio nello stato emotivo, psichico e fisico, facendo emergere 

quelle forze intrinseche al nostro Essere che ci parlano di Salute. 

Il respiro ci muove in un flusso ritmico continuo. Il respiro è il ritmo originario, in noi come in tutti 

gli esseri viventi dall’inizio alla fine della nostra esistenza sulla terra. L’organismo umano è 

compenetrato dal ritmo, tra questi ritmi quello delle pulsazioni cardiache e quello della respirazione 

sono i più evidenti e senza dubbio i più importanti. 

Lo stesso Osho, maestro spirituale, parla del respiro come “via” per una maggiore consapevolezza di 

sé, per accedere alle nostre parti più profonde e alla nostra Essenza; riporto di seguito un breve 

passaggio esplicativo dal libro “Cogli l’attimo”, in cui Osho accompagna il lettore in un viaggio verso 

la conoscenza di sé tramite il respiro. 

“…Se riesci a essere padrone del tuo respiro diventerai padrone delle tue emozioni.” 

“non hai mai osservato che il respiro cambia con il cambiare delle emozioni? Quando sei 

arrabbiato, respiri in un certo modo;  

cerca di osservare come respiri quando sei in collera e poi, quando ti senti andare in collera, prova 

a respirare in maniera diversa: non riuscirai ad arrabbiarti.  

Ti puoi arrabbiare solo con una respirazione particolare. 

Quando sei innamorato, osserva il tuo respiro: il suo ritmo, la musica, l’armonia. Disturba 

quell’armonia, e l’amore svanirà, oppure  crea quell’armonia e apparirà l’amore. 

Se riesci a essere padrone del tuo respiro – ed è una scienza profonda – diventerai padrone delle 

tue emozioni. Mentre fai l’amore, osserva come respiri: quella respirazione è fondamentalmente 

legata all’atto sessuale. Non puoi fare nulla che non sia profondamente collegato al respiro. 

Se non cerchi di comprendere e di usare il tuo sistema respiratorio, non potrai entrare in 

meditazione, il respiro è il ponte che lega la tua parte cosciente con l’inconscio. 

 L’inconscio continua a cambiare il ritmo della tua respirazione, quindi se diventi consapevole di 

questo ritmo e dei suoi mutamenti continui, puoi acquistare consapevolezza delle tue radici 

inconsce, di come opera l’inconscio…. 

…osserva il tuo respiro, osservalo semplicemente. quando espiri, accompagnati al respiro. quando

inspiri, rientra anche tu con lui. esci ed entra con ogni respiro. seguilo! se riesci a osservare il

respiro, diventerà profondo, silenzioso, ritmico, seguendolo cambierai moltissimo, perché questa 

consapevolezza costante ti distaccherà dalla mente. 
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 L’energia che normalmente accompagna il pensiero, passerà all’osservazione. questa è l’alchimia 

della meditazione: trasformare l’energia impegnata nel pensiero in osservazione. 

Come trasformare l’energia impegnata nel pensiero in osservazione?  

Qui tornano utili gli stratagemmi fondamentali della meditazione: come non pensare e osservare, 

come non essere un pensatore ma un testimone…. 

Ogni volta che te lo ricordi, osserva il respiro; se te ne dimentichi, non è un male: te ne sei 

dimenticato! ma quando te ne ricordi, riprendi a osservare.  

Accadrà, piano piano comincerai a osservare,  

 e attraverso questa osservazione, la qualità dell’energia cambierà”. 

Osho 

Portare attenzione al proprio respiro, permettergli di trovare un ritmo ed un flusso sempre più regolare 

e profondo ci permette non solo di influenzare in modo positivo le nostre emozioni e le nostre funzioni 

fisiologiche, ma ci avvicina all’essenza della vita e a quelle potenzialità più sottili che, come vedremo, 

in Biodinamica Craniosacrale rappresentano il ponte per il raggiungimento di uno stato di Salute e 

benessere.  

Il respiro, alla sua radice, non è solo l'espressione dell'evoluzione a livello fisico, ma è l'espressione 

dell'evoluzione della coscienza stessa. La vita infatti può essere sperimentata come un'interazione 

(reciproca influenza) della coscienza che manifesta impulsi creativi e che indirizza la vita verso la 

creazione di nuove e più complesse forme. 
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3. IL RESPIRO NELLA BIODINAMICA CRANIOSACRALE

3.1 La Respirazione Primaria 

Il lavoro biodinamico craniosacrale è basato principalmente su una raffinata capacità di creare un 

"campo" di percezione ampio ed imparziale dal quale poter osservare e percepire i processi che 

avvengono nella fisiologia corporea: non tratta solo aspetti anatomico-funzionali ma anche gli aspetti 

energetici, emozionali e spirituali dell'essere umano creando una visione ampia che include tutte 

queste parti. 

L’aspetto più importante del lavoro biodinamico è rivolto a quello che il dott. Sutherland chiamò il 

Respiro della Vita: egli lo definì come una presenza sacra la cui natura va al di là delle parole e delle 

descrizioni; lui stesso ne fece esperienza durante la propria pratica professionale, come di un’essenza 

spirituale che fa da mediatrice all'Impulso Creativo Originario e connette tutte le cose della creazione. 

Egli scoprì un impulso ritmico sottile che attraversava il corpo (negli aspetti fluidi, cellulari e 

tissutali), una mobilità di base intrinseca nella fisiologia dell’uomo riconducibile alla Potenza del 

Respiro della Vita stesso: tale fenomeno ritmico prese poi il nome di Respirazione Primaria, un 

principio ordinatore fondamentale dell’essere umano, che ha proprietà di integrazione e guarigione 

fisiologica. Questa principio ordinatore agisce fin dal momento del concepimento e durante tutto lo 

sviluppo embrionale, rimanendo come forza auto-correttiva ed agendo nel senso del mantenimento 

della salute e dell'equilibrio nel corso della vita. Il dott. Becker allievo di Sutherland, successivamente 

chiamò Forze Biodinamiche o Forze Intelligenti, quelle forze che organizzano la Salute dentro di noi. 

Egli sosteneva che sono le forze più potenti esistenti al mondo e non c'è nulla in grado di impedire 

loro di operare dentro il corpo anche difronte a gravi malattie organiche o psichiche. Il corpo è in 

grado sempre di trovare il miglior equilibrio possibile in qualsiasi situazione. 

Sebbene il lavoro del dott. Sutherland partì inizialmente da aspetti più osteopatici e biomeccanici, 

divenne fondamentale per lui focalizzare l’attenzione e l’enfasi sulle forze al lavoro nel sistema 

umano, includendo sia le Forze Universali della Respirazione Primaria, sia le forze non risolte che 

condizionano il sistema stesso, presenti spesso per esempio a causa di traumi, shock, stress emotivi, 

patologie, tensioni e compressioni tissutali, congestione dei fluidi corporei. In questi termini si 

comprende, dal punto di vista biodinamico, che la Salute è un principio universale sempre presente, 

indipendentemente da particolari situazioni o condizioni del sistema umano.  

3.2 Le tre maree 

Alla base di qualsiasi movimento della Respirazione Primaria, c'è la Quiete dalla quale scaturisce 

ogni altra manifestazione di movimento. Dentro questa Quiete esiste tutto il potenziale del nostro 

essere: le nostre azioni, i nostri pensieri, le attività fisiche. Rollin Becker la chiamò Quiete Dinamica, 
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qualcosa di così intenso che quando ci capita di percepirla non possiamo sbagliarci. Quando veniamo 

a contatto con questa Quiete stiamo "toccando" la nostra sorgente più profonda. È da questa sorgente 

che il Respiro della Vita fa emergere il movimento della Respirazione Primaria. I movimenti ritmici 

che Sutherland percepì avevano la qualità di una marea, per la loro profondità e ritmicità.  

La Marea Lunga è' il "primo fremito" di vita che emerge dalla Quiete Dinamica. Viene spesso 

descritta come "un vento sottile" o "vento elettrico" che attraversa il corpo e che si manifesta come 

qualcosa che "solleva" delicatamente in fase di inalazione e che si "assesta" in fase di esalazione con 

una frequenza di circa 100 secondi per ogni ciclo. 

 È la Marea Lunga che veicola le forze che creano l'ordine, la Salute e la guarigione., ed è 

un'espressione ritmica molto lenta e molto ampia che proviene dalla Quiete e che ha delle 

caratteristiche più energetiche che fisiche. Rollin Becker la definì come l'espressione più essenziale 

della Respirazione Primaria che a livello locale genera una matrice ordinatrice e una Linea Mediana, 

che si manifestano come un campo bioelettrico e biomagnetico, che dirigono e controllano la 

morfologia dallo stato embrionale e mantengono l'organizzazione dei tessuti per tutta la vita. Nel 

contesto biodinamico il campo bioelettrico generato dalla Marea Lunga e dalla Linea Mediana al suo 

interno, viene percepito come il principio organizzativo primario per l'organizzazione delle cellule e 

dei tessuti. 

La Marea Media è il frutto della trasformazione della Marea Lunga per poter essere accolta all'interno 

dei fluidi nel corpo e si esprime attraverso una Potenza che viene veicolata dagli stessi fluidi in tutta 

la fisiologia corporea. La Marea Media è l'espressione delle forze più profonde che attraverso i fluidi 

si traduce in movimenti ritmici con una frequenza di circa 2,5 cicli al minuto; questi movimenti interni 

sono responsabili della "motilità cellulare" o "respirazione del dentro". 

L’Impulso Ritmico Craniale si riferisce a quell'impulso ritmico più veloce e più conosciuto che 

dipende dalla motilità cellulare e dei tessuti indotta dalla Respirazione Primaria e che si esprime come 

un movimento reciproco a livello delle singole strutture, come flesso/estensione e rotazione 

esterna/rotazione interna. Il ritmo craniale è il risultato più esterno delle forze profonde del Respiro 

della Vita ed è molto meno stabile degli altri movimenti perché influenzato da agenti esterni. La 

frequenza varia da 6 a 12 cicli al minuto. 



11 

4. CORRELAZIONE TRA RESPIRAZIONE PRIMARIA E POLMONARE
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4. CORRELAZIONE TRA RESPIRAZIONE PRIMARIA E POLMONARE

Nella Biodinamica Craniosacrale, il campo di relazione è fondamentale. L'ambiente dove ricevi il 

cliente deve essere accogliente, devi creare un'atmosfera appropriata per esempio con un sottofondo 

musicale mirato che contribuisca a rendere la sessione il più possibile rilassante e creando un dialogo 

per mettere a proprio agio il ricevente. Il contatto craniosacrale è l'arte di usare un tocco leggero per 

avvicinare adeguatamente il corpo di una persona ed essere in grado di sintonizzarsi con i flussi lenti 

della Respirazione Primaria.  

Nel nostro lavoro il tocco è qualcosa di fondamentale, deve essere leggero e non invasivo, 

accompagnato da un'intenzione il più neutrale possibile e da un'ampia visione percettiva. Questo 

contatto può essere paragonato a quello di una farfalla che si posa su un fiore. Oltre al tocco è 

fondamentale la presenza dell'operatore, il saper ascoltare ciò che avviene tra le mani e tutto ciò che 

ci avvolge, “operatore e ricevente”.  

A tale proposito per una miglior riuscita della sessione sono molto importanti i Fulcri dell'operatore: 

• Fulcro di Radicamento: consiste nel contattare la propria linea mediana che corre lungo la

colonna vertebrale verso il basso e immaginare di farla proseguire oltre il coccige,

insinuandosi in profondità dentro la terra fino a percepirsi “radicati”.

• Fulcro di Relazione: consiste nel contattare il nostro seno retto (che corrisponde ad un fulcro

di Sutherland) che si trova orientato all'interno della testa in prossimità della protuberanza

occipitale esterna, (la parte più sporgente dell'occipite posteriormente alla testa) ed in

posizione eretta, ha un'inclinazione di circa 30°. Da questa protuberanza e con la stessa

inclinazione, immaginiamo di far calare verso il pavimento un robusto filo fino a contattare

un occhiello piantato a terra, così da ottenere l'effetto del tirante di una tenda da campeggio.

Questa sensazione ci consentirà di sentire un punto di riferimento sicuro dietro di noi.

• Fulcro Personale: consiste nell'identificare un'area dentro il proprio corpo dentro la quale

poter attingere ad alcune qualità esistenziali come l'amore, la compassione, la gioia, la fiducia

e l'assenza di giudizio; spesso molti trovano queste qualità nell'area in mezzo al petto che

comunemente corrisponde al” cuore metafisico”.

Quando inizio una sessione oltre alla mia centratura tramite i fulcri, ascolto il mio respiro e quello del 

cliente. Spesso ho osservato che respirando insieme a lui, il nostro respiro diventa più profondo, le 

tensioni diminuiscono e si entra in una sorta di “simbiosi respiratoria”.  

La respirazione polmonare rallenta e si viene a creare una situazione tale da poter avere un campo in 

cui le forze della Respirazione Primaria possono esprimersi tramite le maree. Inizia così un'alternanza 

di movimenti fisici, energetici e respiratori in cui la respirazione polmonare e la Respirazione 
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Primaria danzano insieme e sembrano influenzarsi a vicenda: più il respiro si approfondisce, più le 

forze biodinamiche entrano in gioco; più le forze biodinamiche entrano in gioco, più la respirazione 

polmonare si approfondisce. Accade spesso che la regolarità della respirazione profonda durante un 

trattamento venga “interrotta” da un atto respiratorio molto ampio e profondo, come un “grosso 

sospiro”. Questo sospiro può rispecchiare quello che in Biodinamica Craniosacrale viene definito 

Cambiamento Olistico.  A tale proposito Franklyn Sills pone grande “enfasi” sulla costruzione da 

parte dell'operatore di un campo di contenimento ricettivo e sicuro. Per questo è richiesta la presenza 

mentale dell'operatore, o Mindfulness, uno stato di consapevolezza aperto e ricettivo alle sensazioni, 

privo di qualunque aspettativa o agenda, veramente radicato nel qui e ora. Senza questa disposizione 

da parte dell'operatore, il cliente non potrà a sua volta aprirsi al rilassamento e alla fiducia necessari 

affinché entrambi, insieme, possano accedere al cambiamento olistico, ossia a quel livello più 

profondo dal quale scaturiscono le forme di vita e il Respiro della Vita che le organizza, le mantiene 

e le guarisce.        

Ogni persona che tratto è a sé. Tutto quello che succede non è prevedibile; devo essere presente, 

ascoltare, dare il mio sostegno per ottenere un miglior benessere psicofisico. Prima di iniziare una 

sessione oltre a mettere in atto i fulcri di radicamento sopra citati, per me risulta molto importante 

ascoltare il mio respiro ed anche connettermi al respiro del ricevente. Ho osservato che respirare 

lentamente viene percepito anche dalla persona che riceve il trattamento e nel momento in cui il 

respiro polmonare ha un ritmo lento e costante, come in un soffio che ci avvolge, si manifestano 

quelle forze intrinseche ed estrinseche o meglio ancora si manifesta la Respirazione Primaria con 

tutta la sua Potenza. Dalle mie osservazioni Respirazione Primaria e respirazione polmonare hanno 

molto in comune. Nel momento in cui la respirazione polmonare si approfondisce sempre più, la 

Respirazione Primaria si esprime nel corpo, generando movimenti sottili simili alle maree del mare.  

RESPIRO DI VITA 

Vorrei che andaste incontro al sole e al vento 

con la pelle, più che con il vestito 

perché il respiro della vita 

è nella luce solare 

e la mano della vita è nel vento. 

Kahlil Gibran 
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5. ESPERIENZE PERSONALI

I capitoli e le argomentazioni sin qui elaborati, non sono certo sufficienti a far comprendere quanto 

la Biodinamica si una tecnica molto delicata di lavoro corporeo non invasiva, ma profondamente 

trasformativa in cui l'operatore entra in contatto con la Forza Vitale dell’Essere, dando ad essa un 

sostegno e un aiuto, per poter meglio manifestare la sua straordinaria potenza, in qualunque 

condizione e favorendo lo stato di benessere e di Salute della persona. Di seguito, prima di presentare 

qualche personale esperienza durante i trattamenti di Biodinamica Craniosacrale, faccio alcuni brevi 

riferimenti alle mie esperienze relative ad altre discipline. 

Lo Shiatsu è una tecnica che può essere praticata da qualsiasi persona. Un trattamento Shiatsu si può 

definire un “colloquio senza parole” in cui si realizza un incontro fatto di sensibilità e 

immedesimazione fra due persone: quella che riceve il trattamento si affida piena di fiducia alle mani 

dell'operatore che, a sua volta, grazie alla sua sensibilità, recepisce le reazioni fisiche e psichiche di 

chi viene trattato ed equilibra “debolezze e forze” della sua situazione esistente mediante attente 

pressioni, con consapevolezza delle proprie mani e del peso del proprio corpo per ottenere e dare un 

efficace trattamento. 

Un'altra disciplina è stata la Pranoterapia.  Il termine Pranoterapia deriva dalla parola sanscrita prana 

che designa il “soffio vitale”, il “respiro cosmico”, una sorta di energia primordiale che pervade tutto 

l'universo e che lo condiziona in ogni suo aspetto.  

Partendo da questo termine possiamo definire il “pranoterapeuta” come “colui che influisce sullo 

stato di benessere di un altro essere vivente con la semplice imposizione delle mani, utilizzando 

l'energia primordiale”. Nella tradizione indiana prana è ciò che è in noi e fuori di noi, ciò che pervade 

ciascuno di noi e l'intero universo: è insieme respiro, principio della vita, energia che dà e fa la vita. 

Il prana è costituito da due poli: HA, solare, positivo, THA, lunare, negativo, L'armonia nell'universo 

e in ogni sua componente è la risultanza dell'equilibrio dei due poli del prana. Anche in questa 

disciplina sono importanti la coscienza, consapevolezza e l'umiltà di trattare le persone che si fidano 

di te. 

Prima di approcciarmi alla Biodinamica Craniosacrale, spesso durante un massaggio rilassante, 

quando arrivavo alla parte che riguardava la testa o il cranio, la persona si trovava nella fase di 

rilassamento profondo e percepivo dei movimenti energetici molto forti simile a delle onde 

longitudinali e spesso a forma di spirale, che portavano ad un equilibrio psicofisico alla persona che 

trattavo. Mi sentivo parte di un'energia che coinvolgeva me e chi avevo tra le mani. Essendo 

pranoterapeuta, anche se era un semplice massaggio, ho sempre pensato che fosse legato al prana. 

Tantissime volte mi chiedevo se la mia risposta era quella giusta, l'importante per me è che la persona 
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che trattavo si sentiva bene. All' inizio del corso di Biodinamica Craniosacrale già dalle prime 

sessioni, percepivo le stesse emozioni/sensazioni, e finalmente ciò che non aveva un nome, prese il 

nome di maree. Da subito mi venne spontaneo concentrarmi sul mio “respiro polmonare” per 

connettermi alla persona che trattavo, e quando capitava di percepire questi forti movimenti, quindi 

le maree, ho notato che dalla respirazione polmonare entravano altre forze: Respirazione Primaria e 

viceversa o meglio un'alternanza tra respirazione polmonare e Respirazione Primaria. 

Grazie al corso di Biodinamica Craniosacrale, ho preso una consapevolezza più profonda rispetto a 

questo argomento e a tutto ciò che è connesso ad esso. Mi è venuto automatico/semplice conciliare 

la respirazione polmonare con la Respirazione Primaria, e ciò mi ha permesso di realizzare quanto 

importante ed essenziale è per me tutto questo, per connettermi al ricevente e realizzare un miglior 

trattamento. Spesso si danno per scontate le cose più semplici come il “respiro”, in realtà sono 

essenziali per ognuno di noi, come dire: non c'è vita senza respiro e allo stesso tempo è fondamentale 

in qualsiasi trattamento o disciplina che fai. 

Tante sono le situazioni che si incontrano durante le sessioni e ogni volta mi stupisco e mi convinco 

sempre di più che nel vuoto, si crea. La Biodinamica Craniosacrale per me è questo: poni le tue mani 

su una persona apparentemente senza fare niente, anzi svuotando la tua mente e come una magia le 

forze che ci circondano insieme al respiro realizzano ciò di cui l'essere umano ha bisogno. Di seguito 

alcune brevi esperienze durante alcune sessioni e trattamenti che ho eseguito:  

Manola 

Una persona solare, gioiosa che non fa mai trapelare le sue inquietudini. Da qualche tempo aveva 

problemi di attacchi di panico. Le proposi alcune sedute di Biodinamica Craniosacrale, e ogni volta 

era "un'avventura". Percepivo un'agitazione che si manifestava quando ponevo le mie mani in alcuni 

punti particolari del corpo, specialmente sul diaframma respiratorio e sull' ingresso toracico. Le sue 

pulsazioni aumentavano, come del resto il suo respiro, quindi cercavo di cambiare posizione d’ascolto 

allontanandomi verso la zona delle caviglie, in modo tale che si rilassasse. Successivamente ha avuto 

problemi cardiaci, quindi abbiamo deciso di sospendere le sessioni. Ogni volta avevo la sensazione 

che non volesse che scoprissi il problema. Noi siamo amiche, ma io non vado mai oltre, se la persona 

vuole confidarsi io ci sono altrimenti lascio andare. Bene, il tempo ha risposto ai miei dubbi. Aveva 

problemi di "cuore", una volta che ha affrontato il problema, e me ne ha parlato, gli attacchi di panico 

sono spariti.  Ricordo che durante la sessione il suo corpo aveva dei scatti, quando riusciva a rilassarsi 

e in qualche occasione ho percepito le maree e così la sua respirazione cambiava a seconda di dove 

ponevo le mani. Questo sta a dimostrare che durante la sessione la respirazione polmonare e la 
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Respirazione Primaria sono "complementari".  Sono convinta che in questo caso che ho descritto, con 

Biodinamica Craniosacrale, non ho ottenuto risposte immediate, ma le forze intrinseche ed 

estrinseche che ognuno di noi ha, hanno avuto il loro effetto per lei, in silenzio e nel tempo con 

risvolto positivo. Io credo in questo, infatti mi ha chiesto di fare altre sedute.   

Paola 

Con lei è sempre un viaggio nelle acque dolci del mare. Lei viene da me con una sequenza di 1 volta 

ogni 15 giorni, perché dice che con Biodinamica Craniosacrale ottiene un rilassamento profondo e si 

sente in pace. Durante la sessione lei spesso si trova a viaggiare con la mente e quando si manifestano 

dolori fisici o espressioni del volto sofferente, io presto attenzione al suo respiro che aumenta, quindi 

cerco di sostenerla e riportarla alla tranquillità, o cambiando posizione delle mie mani o chiedendole 

come va. Lascio spazio e tengo la mia attenzione e connessione con lei attraverso il respiro oltre agli 

altri fulcri per poter dare il miglior sostegno per un miglior benessere di tutto il corpo. 

Francesca 

Con Francesca ho fatto delle sessioni mirate, le ho chiesto di portare la sua attenzione al suo respiro 

oltre a tutto quello che percepiva durante il trattamento. È rimasta molto colpita da come cambiava il 

suo respiro quando sentiva della tensione, sentiva che il suo respiro andava in accelerazione, mentre 

se si rilassava il respiro lo sentiva andare in profondità. In entrambe le situazioni io l'accompagnavo 

dando il mio sostegno. Lei stessa ha ammesso di quanto potente fosse questo lavoro e alla fine di ogni 

trattamento era entusiasta perché percepiva un benessere in tutto il corpo. Lei avendo problemi 

digestivi e mestruali, notò un miglioramento quasi immediato. Le ho proposto queste sedute col 

proposito di percepire e far percepire quanto è importante il respiro per ognuno di noi. È stata una 

esperienza e un viaggio se così si può dire, per me e Francesca, profondo e allo stesso tempo 

rigenerativo. Vedere Francesca colpita e affascinata da tutto ciò che avveniva nel suo corpo, il suo 

respiro cambiare, è stato meravigliosamente soddisfacente. 
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IL RESPIRO DELLA MIA ANIMA 

Il respiro della mia anima 

proviene dal profondo 

del mio cuore, 

sensazione che irradia 

lo scorrere del sangue 

luce che avvolge il mio corpo 

illumina i miei occhi, 

e innalza me 

nel profondo universo 

Daniela Cesta 
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6. CONCLUSIONE

È stato un percorso molto importante per me l'essere riuscita a prendere coscienza e consapevolezza 

di tante cose che percepivo ma non avevano un nome come ad esempio le Maree. Realizzare quanto 

fondamentale ed essenziale sia il respiro per ogni essere umano, dove prima lo davo quasi per 

scontato.  Oggi lo utilizzo come connessione alla persona per realizzare un miglior trattamento.  

 Mettermi alla prova cercando di dare il giusto significato a quello che sento e allo stesso tempo 

assaporare sempre di più le cose che le mie mani percepiscono mi riempie il cuore di gratificazione. 

L'ascolto del respiro, di qualsiasi tipo esso sia, per me è fondamentale perché mi permette di percepire 

quel soffio che mi avvolge con il cliente al punto che a volte rimango estasiata da ciò che percepisco. 

Questo corso è stato un arricchimento di conoscenza personale e spirituale, grazie al gruppo di cui 

sono onorata di aver fatto parte, perché è stato uno scambio sotto tanti punti di vista.   Ha significato 

molto per me, so che sono all’inizio e tante sono le cose che dovrò imparare e so che dovrò fermarmi 

a respirare per comprenderne l'essenza. 

In questi tre anni di formazione mi sono sentita come lo Ioide: io, un osso impari senza articolazioni, 

ma legato ad altre strutture del corpo mediante muscoli e legamenti, il gruppo:  insieme abbiamo 

partecipato ad un equilibrio di forze e reciproco sostegno, con l'aiuto di tre assistenti: Caterina, 

Michela e Stefano, sotto la guida di un grande maestro: il “Craniosacrale Roberto”, che ci ha guidato 

in questo viaggio nell'universo di forze potenti che ci avvolgono per poterle accogliere e sostenere 

nelle loro manifestazioni più corporee a quelle più energetiche. Con gratitudine. 
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