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O autor

ascido em Mildo e oriundo de uma familia da Istria, na

Crodcia, Mike Maric dedica a vida as suas duas grandes

paixdes: a ciéncia e o mergulho livre. Licencia-se em
medicina e torna-se docente na Universidade de Pavia. Em 2004,
sagra-se campedo mundial de mergulho livre. Apds a morte de um
amigo no mar, seguida de uma profunda crise pessoal, Mike aban-
dona a sua atividade competitiva para seguir um percurso focado
na ciéncia da respira¢do e no ensino, em que a visdo cientifica estd
interligada com uma reflexdo mais abrangente e com um conjunto
de préticas experimentais. Mike inicia a sua carreira de coach com o
proposito de melhorar o desempenho desportivo através da pratica
da respiracdo. Rapidamente se transforma numa referéncia para
atletas de nivel internacional da natagdo, polo aqudtico, gindstica,
esgrima, karaté e ciclismo, nomeadamente, Federica Pellegrini,
Filippo Magnini e Igor Cassina. Realiza cursos e semindrios desti-
nados a todas as pessoas, de criangas a idosos, com énfase naquilo a
que chamou 3R (Respirare, Rilassarsi, Ritrovarsi), que em portugués
significa: Respirar, Relaxar e Reencontrar-se.
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Prefdcio

inco, dez, vinte... qual é a nossa frequéncia respiratéria ou

quantas vezes respiramos por minuto? Em média, entre 12

e 16 vezes por minuto... logo, por dia, serdo... mais de
vinte mil respiragdes! Como se altera a nossa respiragdo quando
praticamos uma atividade fisica ou nos exaltamos? Alguma vez
pensou nisto? Receio que, para a grande maioria das pessoas, a resposta
seja negativa. Asseguro-lhe, no entanto, que, ao ler este livro, se ird
apaixonar pela sua respira¢do e também... pelo meu amigo Mike
Maric.

Quem me apresentou a este jovem carismatico, doce e timido,
que adora o seu trabalho e a sua familia, biolégica e profissional?
Simples, os grandes Filippo Magnini e Federica Pellegrini. Amigos
em comum que ndo sao meros nomes! Quem requisita os servigos
de coaching do Mike sabe que ele ird adicionar «algo» a sua vida,
quer viver melhor, respeitando cada um dos seus 6rgaos, cada uma
das suas células e, claro, a respiragdo, que, a par da nutri¢@o, cons-
titui o alimento da vida. Subestimamos demasiado todos estes ele-
mentos. Poucos de nés, incluindo eu préprio, se dedicam a momentos
de siléncio para escutar a melodia da sua respira¢do. Mike ird
acompanha-lo neste percurso através da partilha de curiosidades,
técnicas, dicas de anatomia e auténticas preciosidades para que com-
preenda que «somos como respiramos». Tudo condimentado com
a sua (bela) histéria pessoal e CIENCIA, porque Mike €, antes de
mais e acima de tudo, um cientista! Hum. .. ndo apenas um homem
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da ciéncia, mas também do desporto, e além disso... um homem-
-golfinho, também conhecido como «homem monobarbatana».
Tenho muitas coisas em comum com Mike, algumas descobertas
por acaso, outras apenas porque somos naturalmente muito
parecidos.

O nosso amor pelos golfinhos (tenho um tatuado no meu brago
esquerdo como presente pelo meu 18.° aniversirio), o facto de viver-
mos a poucos quilémetros de distancia um do outro (naturalmente,
ndo o sabfamos!), termos um respeito saudavel pela familia (mie e
pai sdo tudo para nos e a sua méae é uma mulher lindissima!), a estima
por dois grandes mestres (para mim, o professor Veronesi, para ele,
o grande Enzo Maiorca), a dedicagdo ao trabalho (trabalhamos igno-
rando a passagem do tempo quando um projeto tem de ser con-
cluido!) e... cozinhar, como uma arma de prevencao, tal como a
respira¢ao. Que mais poderei dizer? Estou certo de que ird, genui-
namente, gostar de conhecer a sua histéria. Ird 1é-la de um s6 félego
(no sentido literal da frase); comové-lo, ensind-lo e fazé-lo sorrir.
Acima de tudo, ird permitir amar-se.

Bravo, Mike, a tua quinta dissertagdo estd aqui e, a partir deste
momento, em todas as livrarias. Estou incrivelmente orgulhoso de
ti, especialmente por isto.

Marco Bianchi

(Escritor de ciéncias italiano, consultor da Funda¢io Umberto
Veronesi, cientista-chefe e apresentador de televisdo)
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Capitulo Um

RESPIRO, LOGO EXISTO

Quando for o mestre da sua respiragio,
Ird ser o mestre do seu corpo,
Ird ser o mestre da sua mente,
Ird ser o mestre da sua vida.

apneia é a minha respiragdo. Praticar mergulho livre e saber

suster a minha respiragdo durante mais de seis minutos

permite-me sentir e viver no elemento dgua com a total
simplicidade primitiva de um mamifero aqudtico.

Pense bem: passamos os primeiros nove meses das nossas vidas
suspensos em apneia, no utero, em liquido amniético. Nesses pri-
meiros nove meses, estamos imersos em nos proprios, sem pensa-
mentos ou preocupagdes, preparando-nos para emergir dessa
dimensdo e entrar em contacto com a realidade externa,
transformando-nos de pequenos golfinhos em Homo sapiens. Nao
sendo possivel recordar a primeira respira¢ao no momento do nosso
nascimento, acredito que existe uma forte similitude entre a primeira
respira¢do de vida e a minha primeira respira¢do ap6s cada apneia.
Ao suster a respira¢do, poderd sentir e relacionar-se com emocdes
realmente intensas, que permitem evocar esses momentos ancestrais
antes de se juntar a0 mundo exterior.

Mas para viajar para dentro de si e imergir outra vez nesse espago
tranquilo, tem de aprender a respirar e a fazer deste gesto funda-
mental o mais simples, natural e espontaneo possivel.
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Por mais complexo que seja o processo respiratério, no momento
em que se tornou o centro da minha vida permitiu que me destacasse,
e comecei a dominar nas minhas atividades desportivas. Desde cedo,
a paixdo por suster a respiracao para sentir 0 «meu» mar tornou-se
um desafio dentro de mim, uma procura pelo meu limite que me
alimentava a ambigdo de ir além da minha realidade externa.

Ainda me recordo, quando era crianga, na minha adorada Rovinj,
na Istria, de o meu pai me ter ensinado a usar uma mdscara quando
observava as conchas, os pequenos peixes e as pedras coloridas, tudo
sob o olhar atento da minha mie. Ela nunca teve uma relagéo feliz
com a dgua. Este ambiente era incrivel! Sentia-me como Neptuno.
Era como se estivesse a desafiar os mistérios do grande azul, quando
na realidade — as fotografias daqueles anos assim o testemunham —
eram apenas uns poucos centimetros de agua. Mas eu sentia-os como
se fossem as grandes profundezas do oceano. Assim que percebi como
colocar a mdscara do meu pai, ficava durante horas na 4gua a brincar,
perseguindo os peixes coloridos, como se quisesse falar com eles.

Quando era adolescente, safa de barco com o meu pai. Adorava
apanhar peixe para fazer a sopa do jantar, sentindo-me orgulhoso por
ter providenciado a refei¢do para a familia. Na verdade, nunca fui um
grande pescador; perdia-me a observar os peixes, a descobrir as cores
dos corais e a escutar aqueles sons tdo particulares, que se ouvem
quando imergimos no siléncio do mar. Antes de me dar conta, jd o
Sol quase se punha. O meu pai repetia: «Nao tens frio? Vamos, anda
14, é tarde, a tua mée estd a nossa espera e ela preocupa-se.»

Muitos anos se passaram ap6s aqueles dias no barco. Muitas coisas
aconteceram na minha vida. Licenciei-me em medicina com uma
especializacdo em investigagdo forense; atingi os meus objetivos
desportivos. Cultivei as minhas paixdes, combinando o meu amor
pela dgua com o amor pela ciéncia.

Através dos estudos, do trabalho e da pritica do mergulho livre,
adquiri uma ainda maior consciéncia da importancia da respiraggo.
Até hd dez anos, as publicacGes sobre o tema eram escassas, mas,
recentemente, o interesse por este topico também cresceu no meio
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cientifico. Se antes era uma prerrogativa das culturas indiana e chi-
nesa, e da medicina holistica de origem oriental, hoje, a comunidade
cientifica ocidental presta cada vez mais ateng¢do a respiracdo e as
suas aplica¢es na melhoria do desempenho desportivo. O uso e o
treino do diafragma afetam a satide e o bem-estar das pessoas em
geral, ndo apenas dos desportistas, e tornaram-se objeto de investi-
gacio cientifica credivel.

Respirar €, de longe, o ato mais natural que existe, o mais auto-
madtico e espontaneo. Por esta razdo, podemos realmente nao lhe
prestar qualquer tipo de atencdo. As vezes, gosto de perguntar as
pessoas: «Como € que respira?», e ou ficam a olhar para mim, con-
fusas, ou respondem que sabem que é importante respirar «pela
barriga», mas logo acrescentam que ndo o conseguem fazer.

Respirar é, naturalmente, o primeiro ato fisiol6gico necessirio
para a sobrevivéncia humana, mas é também o mais incompreendido
e subestimado. A maioria das pessoas ndo entende que aprender a
respirar corretamente ira traduzir-se numa melhoria da sua satde,
dando um passo fundamental para alcangar o bem-estar psicofisico,
gerir a fadiga, o stresse e as emogdes. E ficil percebermos isto em
situagOes extremas, como quando nos sentimos assustados, muito
alegres, com medo ou preocupados porque sentimos «falta de ar».

Mas respirar corretamente € vital em qualquer altura, especial-
mente num mundo em que tudo acontece tdo depressa. A vida,
o trabalho, as relacBes pessoais, as noticias... tudo corre e flui a
velocidade de um relampago.

Aprender a conhecer a sua respiracdo e a usa-la corretamente pode
ser um passo fundamental para se encontrar a si préprio e para
alcangar um equilibrio na sua vida.

Este livro é uma simula daquilo que aprendi até hoje sobre a arte
e a ciéncia da respiracdo. Nao posso indicar curas milagrosas ou
magia; contudo, valorizei a minha experiéncia como desportista, os
meus estudos, as mais avanc¢adas pesquisas cientificas e a combinag¢do
de todos estes elementos. Trabalhar num ambiente universitdrio
permite-me explorar diferentes campos de pesquisa e colaborar com
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outros profissionais, apresentando-lhes as questdes que ainda hoje
permanecem sem resposta, comparando-as com a minha experiéncia
e atividade de coaching.

Mas, a par da investigagdo cientifica, as pdginas seguintes contém
também a minha histéria pessoal. E € a partir desse relato que pre-
tendo comegar.
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