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CAPITOLUL

DINAMICA RESPIRATIEI

Nes’t capitol analizeaza anatomia respiratiei din perspectiva yoga, folosind
elula ca punct de plecare. Aceasta unitate fundamentald a vietii ne poate
invata extrem de multe lucruri despre yoga. De fapt, putem deduce conceptele
yoga esentiale din observarea formei si functionarii celulei. in plus, atunci
cand intelegem principiile de baza ale unei singure celule, putem intelege
principiile de bazd a tot ceea ce este alcatuit din celule, asa cum este corpul
uman.

LECTII DE YOGA DE LA O CELULA

Celulele sunt temeliile vietii, incepand cu plantele unicelulare si pana la anima-
lele cu miliarde de celule. Corpul uman, care este alcatuit din aproximativ 100
de miliarde de celule, isi incepe evolutia sub forma a doua celule nou-create.

O celula este compusa din trei parti: membrana celulara, nucleul si cito-
plasma. Membrana separa mediul intern al unei celule, care este alcatuit din
citoplasma si nucleu, de mediul sdu extern, ce contine substantele nutritive
necesare celulei.

Dupi ce nutrimentele patrund in membrana, acestea sunt metabolizate si
transformate in energia care alimenteaza functiile vitale ale celulei. Un produs
secundar inevitabil al intregii activitati metabolice este reprezentat de reziduuri,
care trebuie si iasa afara prin aceeagi membrana. Orice deteriorare a capacitatii
celulei de a lisa nutrimentele si patrunda sau de a elimina reziduurile duce
la moarte prin infometare sau intoxicatie. Conceptele yoga aflate in relatie cu
aceasta activitate functionala a celulei sunt cele de prana si apana. Conceptele
care se refera la proprietatile structurale ale membranei ce sustine aceasta
functionare sunt cele de sthira si sukha.

Prana si Apana

Termenul sanscrit de prana este derivat din pra-, un prefix ce inseamnd ina-
inte, si din an, un verb ce inseamna a respira, a sufla si a trai. Prana se refera
la ceea ce hraneste un organism viu, dar a ajuns sa insemne si actiunea de a
permite nutrimentelor si patrunda. in cadrul acestui capitol, cuvantul se va
referi la procesele existentiale functionale in cazul unei singure entitati. Scris
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§iin jos, in functie de tipul de reziduu // \

asupra cdruia actioneaza. ,/

Capacitatea de a inversa actiunea )
descendenta a apanei este o abilitate y
utila de baza, dobandita prin practica
yoga, insa majoritatea oamenilor nu
pot face acest lucru fara antrenament.
Oamenii sunt obignuiti sa impinga in
jos pentru a actiona asupra apanei lor.
Multi au invatat ca, ori de cate ori tre-
buie eliminat ceva din organism, acesta
trebuie sa preseze si sa impinga in jos.
De aceea, atunci cand li se spune cursan-
tilor incepatori sa expire complet, ei isi
activeaza muschii respiratori, ca si cand
ar urina sau ar defeca.

Figura 1.3 Calea pe unde intri si iese
aerul din corp.

Sukha si Dukha

Prana gi apana trebuie sa aiba o relatie reciproca sanatoasa in corp; astfel, caile
corpului trebuie sa fie eliberate de fortele obstructive. In termenii yoga, corpu-
rile noastre trebuie sa se gaseasca intr-o stare de sukha, tradusa pur si simplu ca
spatiu bun. Spatiul negativ este denumit dukha, ce derivi din dus, insemnand
rau, dificil sau greu, si din kha, insemnand spatiu. In general, este tradus ca
suferinta, neliniste, disconfort, neplicere si dificultate.

Acest tipar indica spre metodologia fundamentald a intregii practici cla-
sice a yoga, ce cautad sa descopere si sa regleze blocajele sau obstructionarile
(kleshas”) pentru a imbunatati functionarea. Pe scurt, cind cream mai mult
spatiu bun, fortele noastre de prana se deplaseazi libere si restabilesc activiti-
tile normale si sanatoase.

Maestrul modern al terapiei yoga, T.K.V. Desikachar, a afirmat adesea ci
terapia yoga inseamna in proportie de 90% eliminarea reziduurilor.

Intrucat expiratia este o actiune de eliminare a reziduurilor din organism,
un alt mod parctic de a aplica aceastd perspectiva este acela ca, daca avem grija
de expiratie, inspiratia are singura grija de ea insasi. Daca scipim de ceea ce
este nefolositor, facem loc pentru ceea ce este necesar.

© Klestr inseamna ceva ce provoaca durere sau suferini.
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Nascuti pentru a respira si a trai in conditii de gravitate

Atunci cand un fetus se afla in uter, mama este cea care respira. Plamanii ei
furnizeaza oxigen uterului si placentei. De aici, oxigenul se deplaseaza catre
cordonul ombilical, ce transportd aproximativ jumatate din sangele oxigenat
catre vena cavi inferioara, iar cealaltd jumatate intra in ficat. Cele doua juma-
tati ale inimii sunt conectate, ocolind plamanii, care raman inactivi pana cand
copilul este nascut. Se intelege de la sine ca circulatia fetala umana este foarte
diferita de circulatia extrauterina.

A te naste inseamna a fi separat de cordonul ombilical — legdtura vitala
care a sustinut fetusul timp de noua luni. Brusc §i pentru prima data, pruncul
trebuie sa se angajeze in actiuni ce-i asigura supravietuirea permanenta. Chiar
prima dintre aceste actiuni afirmd independenta fizica si fiziologicd. Este vorba
despre prima respiratie si reprezinta cel mai important gi viguros suflu pe care
o fiinta umand il ia vreodata.

Umplerea initiald a plaménilor declanseaza schimbari majore in intregul
sistem circulator, care anterior a fost angajat in primirea sangelui oxigenat de
la placenta. Prima respiratie cauzeaza o navilire de sdnge in plamani, partea
dreapta si partea stangd a inimii se separa in doua pompe, iar vasele specializate
ale circulatiei fetale se inchid, se izoleaza i se transforma in ligamentele care
sustin organele abdominale.

Prima inspiratie trebuie sa fie foarte puternica, deoarece trebuie sa depa-
seasca tensiunea initiala de suprafata a tesutului pulmonar, care anterior fusese
inactiv. Forta necesara pentru a birui aceastd tensiune este de trei sau patru ori
mai mare decat cea a unei inspiratii normale.’

O alta schimbare radicala ce apare in momentul nasterii este constienti-
zarea brusci a greutatii in spatiu. In uter, fetusul este intr-un mediu amortizat,
protector, plin de fluid. Dintr-odata, intregul univers al copilului se extinde —
membrele si capul se pot migca liber, iar copilul trebuie sa fie sustinut in
gravitatie.

Deoarece adultii infasd bebelusii si ii plimba de colo-colo, stabilitatea si
mobilitatea nu par a fi probleme atat de mari in prima perioada a vietii. De fapt,
pruncii incep si-si dezvolte postura imediat dupa ce au respirat pentru prima
oara, de indati ce sunt alaptati. Actiunea complexa si coordonata de a respira,
suge si inghiti in mod simultan le asigura in cele din urma forta musculara
necesara indeplinirii primei abilitati posturale — sustinerea greutatii capului.
Aceasta nu este o sarcind usoara pentru copil, ludnd in considerare faptul cd,

Umplerea initiald a plamanilor este ajutata de prezenta surfactantului, care micgoreaza tensiunea de suprafatd

a tesutului pulmonar rigid, nou-format. Deoarece aceastd substan{a este produsa foarte tarziu in viata
intrauterind, copiii care se nasc prematur (inainte de 28 de siptimani de sarcind) au dificulta(i de respiraie.
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la nou-nascut, capul reprezinta un sfert din lungimea totald a corpului siu, in
timp ce la un adult este o optime.

Sustinerea capului implicd actiunea coordonata a multor muschi si, la fel
ca in cazul tuturor capacitatilor de a duce greutati, o actiune de echilibru intre
mobilitate si stabilitate. Dezvoltarea posturala continui de la cap in jos pana
dupa varsta de un an, cand copiii incep sa mearga, culminand cu formarea
curburii lombare in jurul varstei de zece ani (vedeti capitolul 2).

O viata sanatoasa pe Pamant presupune o relatie completa intre respiratie
§i posturd, prana si apana, sthira si sukha. Daca se intdmpla ceva cu una dintre
aceste functii, in mod automat le va afecta si pe celelalte. Din aceasti perspec-
tiva, practica yoga poate fi vizuta ca un mod de a imbunatdti conlucrarea dintre
organele corpului, astfel incét si petrecem mai mult timp intr-o stare de sukha
decdt in dukha.

Pe scurt, din momentul nasterii, oamenii se confrunti cu respiratia si gra-
vitatia, doua forte care nu au fost prezente si in uter. Pentru a trii bine, trebuie
sa punem in acord cele doua forte, atata timp cit vom exista pe aceasta planeta.

DEFINITIA RESPIRATIEI:
MISCAREA INTRE DOUA CAVITATI

Respiratia este definita, in mod traditional, in textele medicale, ca procesul
de a introduce si de a elimina aerul din
plamani. Procesul acesta — trecerea ae-
rului in interiorul si in exteriorul plama-
nilor — reprezinta miscare, mai exact,
este deplasarea in cavitatile corpului, la
care voi face referire ca la o schimbare
de forma. Asadar, pentru scopul acestei
analize, iata care este definitia noastra:

Respiratia este schimbarea de formd a
cavitdtilor corpului.

Ilustratia simplificatd a corpului
uman din figura 1.4 arati ca trunchiul
este alcatuit din doua cavitati, cea tora-
cica gi cea abdominala. Aceste cavitati Figura 1.4 Respiratia reprezinta schim-
au cdteva caracteristici comune, dar
au, de asemenea, si unele deosebiri

barea de forma toraco-abdominala
dintre (a) inspiratie si (b) expiratie.
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importante. Ambele adapostesc organe vitale. In cavitatea toracica se afla inima
si plamanii, iar cavitatea abdominala cuprinde stomacul, ficatul, vezica biliara,
splina, pancreasul, intestinul subtire si gros, rinichii si vezica urinara.

Ambele cavitati se deschid la un capat spre exterior — cavitatea toracica in
partea superioard, iar cavitatea abdominala in partea inferioara. Cavitatile se
deschid una inspre cealaltd’ datorita unei importante structuri comune sepa-
ratoare, diafragma. O altd trasaturd comuna este aceea ca ambele cavitati sunt
delimitate in partea posterioard de coloana vertebrala. Cele doua cavitati mai au
si calitatea mobilitatii — ele isi schimba forma. Aceasta capacitate de schimbare
a formei este cea mai relevanti pentru respiratie, fara aceasta miscare, corpul
nu ar putea respira deloc.

Desi ambele cavitati, abdominala si toracica, isi schimba forma, exista o
diferenta structurald importanta in modul in care fac acest lucru.

Balonul cu apa si acordeonul

Cavitatea abdominala isi schimba forma / ’\

asemenea unei structuri flexibile, plina
cu fluid, precum un balon cu apa. Atunci
cand strangeti o extremitate a balonului

cu apa, cealaltd jumdtate se umfla (figura _ ’/‘ \
N e ‘.\
L5): (" o -\

Acest lucru se intampla deoarece > A\
apa nu se poate comprima. Actiunea f/ —
mainii deplaseaza doar volumul fix al x e
apei dintr-o regiune a recipientului - / &

flexibil catre cealalta. Acelasi principiu :
se aplica si atunci cdnd migcarile respi- \
ratiei comprima cavitatea abdominala, o
apisare intr-o regiune produce o umflare
in cealalta. In contextul respiratiei, cavi-
tatea abdominala isi schimba forma, dar
nu volumul. in ceea ce priveste celelalte
procese vitale, in afara respiratiei, cavitatea abdominala isi schimba volumul.
Atunci cind beti o cantitate mare de lichide sau mancati copios, volumul total
al cavitatii abdominale creste ca rezultat al extinderii volumului organelor din

Figura 1.5 Balonul cu apa isi schimba
forma, dar nu volumul.

Cele trei deschideri (hiaturi) ale diafragmei sunt pentru alimentarea arteriald a trunchiului inferior (hiatul
aortic), pentru intoarcerea venoasi dinspre partea inferioard citre inimd (vena cava inferioard) si pentru
esofag (hiatul esofagian). Hiatus este participiul trecut din limba latind a verbului hiare - a fi deschis sau a
casca.
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cavitatea abdominald (stomac, intestine si vezica
urinara). Orice crestere a volumului din cavitatea
abdominala duce la o scadere corespunzatoare in
volumul cavitatii toracice. De aceea respiram cu
greutate dupa o masa imbelsugata, inaintea unui
tranzit intestinal accelerat sau in timpul sarcinii.

Spre deosebire de cavitatea abdominala,
cavitatea toracica isi schimba atat forma, cat
si volumul; se comporta ca un recipient flexibil
umplut cu gaz, asemanator burdufului unui acor-
deon. Atunci cand strangeti un acordeon, reduceti
volumul burdufului, iar aerul este scos afara. Cand
deschideti burduful, volumul sau creste, iar aerul
este impins induntru (figura 1.6). Asta se intdmpla
deoarece acordeonul se poate comprima si ex-
tinde, precum aerul. Acelasi lucru este adevarat
si in cazul cavitatii toracice, care, spre deosebire
cavitatea abdominala si organele acesteia, isi poate schimba forma si volumul
in timpul respiratiei.

Figura 1.6 Acordeonul isi

schimba forma si volumul.

Sa ne imaginam cavitatile toracica si abdominala ca un acordeon asezat
deasupra unui balon cu apa. Aceasta imagine oferd o explicatie in ceea ce
priveste relatia dintre cele doua cavitati in timpul respiratiei; migcarea dintr-o
cavitate va duce inevitabil la deplasarea in cealalta cavitate. Sa ne amintim ca,
in timpul unei inspiratii (schimbarea formei permitand aerului sa fie impins
in plamani de presiunea atmosferica a planetei), cavitatea toracica isi mdreste
volumul. Aceasta preseaza in jos pe cavitatea abdominala, care isi schimba
forma ca urmare a presiunii de deasupra.

Prin definirea respiratiei ca schimbare de forma, se intelege mai bine ce
inseamna respiratie eficienta sau ingreunata — reprezinta pur $i simplu capaci-
tatea sau incapacitatea structurilor ce definesc si inconjoara cavitatile corpului
de a-si schimba forma.

Universul ne respira

Volumul si presiunea se afla intr-o relatie inversa; atunci cand volumul se ma-
reste, presiunea scade, iar atunci cand volumul se micsoreaza, presiunea creste.
Deoarece aerul se deplaseaza spre zonele cu presiune mai scazuta, cresterea
volumului din cavitatea toracica va duce la scaderea presiunii si va permite
zerului sa patrunda. Aceasta este inspiratia.
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Este important de observat faptul cd, in ciuda senzatiei pe care o aveti
in timpul inspiratiei, de fapt, nu trageti efectiv aer in corp. Din contra, aerul
este impins in organism de cdtre presiunea atmosferica (1,03 kg/cm?), ce va
inconjoara in permanenta. Aceasta inseamna cd adevarata forta care duce aerul
in plamani se afla in afara corpului. Energia folosita in respiratie determina o
schimbare de formi care micsoreaza presiunea din cavitatea pectorala si per-
mite aerului si fie impins in corp de greutatea atmosferei planetei. Altfel spus,
voi creati spatiul, iar universul il umple.

in momentele de respiratie relaxata si linistita, cum sunt cele din timpul
somnului, o expiratie este o inversare pasiva a acestui proces. Cavitatea toracica
si tesutul pulmonar — care s-au dilatat in timpul inspiratiei — revin la volumul
initial, impingand aerul in afara si intorcandu-se la forma anterioara. Acest
proces poartd denumirea de recul pasiv. Orice reducere a elasticitatii acestor
tesuturi are ca rezultat scaderea capacitatii corpului de a expira in mod pasiv,
ducand la o serie de probleme respiratorii, cum ar fi emfizemul pulmonar si
fibroza pulmonara, care afecteaza foarte mult elasticitatea tesutului pulmonar.

in tiparele respiratorii care implica expiratia activa, cum ar fi suflatul in
lumaniri, vorbirea, cintatul si realizarea diverselor exercitii yoga, musculatura
care inconjoara cele doua cavitati se contractd intr-o asa maniera incat cavitatea
abdominali este impinsa in sus spre cavitatea toracica sau cavitatea toracica
este impinsa in jos spre cavitatea abdominali, sau oricare alta combinatie a
acestor doua migcari.

Schimbirile tridimensionale de forma ale respiratiei

Deoarece spatiul ocupat de plamani in cavitatea toracica este tridimensional,
atunci cand acesta isi

schimba forma pentru a ( £

permite deplasarea ae-
rului, isi schimba forma
in mod tridimensional.
Mai exact, o inspiratie
determina cavitatea
toracica sa-gi schimbe
volumul de sus in jos,
dintr-o parte in alta si

din spate in fata, iar o
expiratie presupune 0

) _ Figura 1.7 Schimbarile tridimensionale de forma ale
micsorare a volumului

toracelui in timpul (a) inspiratiei si (b) expiratiei.



