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seriozitate si respect si nu trebuie nici-
odatd sd fie abordat cu neglijentd sau
neseriozitate.

Continuati cu mult curaj si incredere
pe calea nobili care v-a dus pana aici,
privind in directia Orientului, unde

soarele rasare in fiecare dimineata.

Pacea fie cu voi si cu toti oamenii!
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Capitolul |
A RESPIRA INSEAMNA A TRAI

Clipa de clipd, curgerea vietii este
intim legatd de actul fundamental al
respiratiei, chiar dacd, pentru cei mai
multi oameni, este vorba de un proces
automat si inconstient. Vietile noastre
depind de buna coordonare a diferi-
telor functii vitale ale organismului
(respiratorie, circulatoare, nervoasa,
digestivd, musculard, reproductivd
etc.), iar respiratia este functia esentialad
a corpului omenesc, deoarece de ea
depind toate celelalte.

Omul poate sd supravietuiascd un timp
f4ra sa manéance, un timp mai scurt
farad sa bea, dar, dacd ar fi s nu respire,
existenta i s-ar reduce la citeva minute.
A respira inseamna a trdi, iar fara respi-
rafie nu existd viatd.
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Nu doar animalele superioare au
nevoie sd respire ca sa trdiascs, s3 fie
sdnatoase si sd se dezvolte. Chiar si
formele numite inferioare ale vietii
animale trebuie sa respire ca si
trdiascd, iar viata vegetala are si ea
nevoie sd faca schimburi cu mediul
ambiant si sd-si asigure astfel pereni-
tatea speciei.

La nasgtere, nou-nadscutul va face repede
prima lui experientd fundamentald

a vietii. Deoarece este o chestiune

de supravietuire, va trage rapid aer
printr-o inspiratie profunda si instinc-
tivd, va tine aerul un moment, ca si-i
extragd proprietitile vitalizante, apoi il
va expira cu un geamadt prelung. Iatd c3
a inceput o noud viatd pe Pamant!
Bétranul scoate un horciit ragusit, nu
mai respird si astfel ia sfarsit o alt¥

viatd. De la prima respiratie ugoara
4 ’
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a nou-nascutului si pand la ultimul
geamadt de agonie al batranului, existd o
istorie lungd de respiratii.

Si, dupd prima rasuflare, calitatea
respiratiei, reglatd in mod instinctiv

si natural, se va deregla pe misura
trecerii existentei, odata cu traumatis-
mele fizice, mentale, emotionale, mici
sau mari, constiente sau incongtiente.
Acestea perturbd, fird stirea voastrd, cu
un efect cumulativ si mai mult sau mai
putin ireversibil, in functie de trauma-
tisme, functionarea normali a ritmului
respirator si genereaza zone de fragili-
tate, focare unde se dezvolti afectiuni

si boli diverse, ireversibile sau nu.

Astfel, indiferent care este starea
voastrd de sdnitate, varsta, trebuie
neapdrat sé deveniti constienti de nece-
sitatea absoluté de a reinvita bune si

corecte obignuin;e de respira;ie, ca sd
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scdpati de afectiuni si boli si sd conti-
nuati sd vd protejati in mod durabil

sdnatatea.

Controlul inteligent si rational al respi-
ratiei vd va spori zilele existentei, daru-
indu-vd cea mai mare vitalitate si forta
ca sd rezistati la agresiunile multiple

si permanente ale mediului inconju-
ritor, indeosebi cele foarte specifice

ale civilizatiei noastre, in care stresul e

permanent.

Civilizatia are un cost. Procentajul

de oameni zis civilizati care respira
corect este relativ mic si rezultatul se
observi cu ugurintd in atitudini (piep-
turi contractate, umeri cdzuti etc.) si

se manifestd indeosebi prin inmultirea
bolilor respiratorii.

Stiinta araté cd sdndtatea fizicd depinde
foarte strans de o respiratie perfecta si

corectd. O respiratie incorectd provoacd,
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in special si inevitabil o circulatie sang-
vind incetinitd, oboseald, o acumulare
de toxine in corp si o digestie dificila.
Orice respiratie imperfects favorizeaza
inactivitatea unei parti din plamani,
care devine atunci un teren propice
pentru invazia germenilor de tot felul.
In schimb, o respiratie corect4 va favo-
riza echilibrul fiziologic, psihic, mental
si emotional al individului.

Géanditori eminenti au declarat c&

o generatie care respird corect are
puterea de a regenera rasa umana si
bolile ar putea si fie atat de rare, inca
sd fie considerate o curiozitate.

De milenii, in India sau in alte tari
orientale, oamenii si-au consacrat si
sacrificat timpul, viata pentru dezvol-
tarea si evolutia omului, atit pe plan
fizic si mental, cat si spiritual. Aceastd
cunoastere, care s-a imboggétit de-a
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lungul generatiilor, a fost intotdeauna
transmisd in mod selectiv de la maestru
la elev. Acesta este cazul invitadturilor
si practicilor yoghinilor.

Reamintim cd termenul , yoghin”, care

oA

vine de la cuvantul, yig” in sanscrita
(sau ,limba perfecta” a brahmanilor
din India), inseamna a uni, a lega.

Pe de altd parte, invitaturile yoghine,
si indeosebi cele referitoare la stiinta
respiratiei, se bazeazd in principal pe
yoga, care se imparte in mai multe
ramuri, mergand de la invataturile
despre controlul corpului pand la cele
care permit accesul la cele mai inalte
trepte de dezvoltare spirituala. intr-
adevdr, prin numeroasele ei discipline
si desi orientatd in principal spre
dezvoltarea si controlul fizicului, yoga
are si aplicatii psihice si propriile extin-

deri spirituale. .
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In aceasti lucrare, nu vom aborda
aceste invataturi de inalt nivel, excep-
tdnd cazul in care este evocata stiinta
respiratiei.

Maestrii yoghini afirma c#, in afara
avantajelor fizice care derivd din obis-
nuintele corecte de respiratie, energia
mentald a omului, fericirea, stdpanirea
de sine, clarviziunea, morala si chiar
evolutia lui spirituald pot s fie in
mod notabil ameliorate de intelegerea
perfectd a , stiintei de a respira”. Toate
scolile de filosofie orientald s-au bazat
pe acest principiu fundamental.
Yoghinul practicd exercitii aparte ce

ii permit s dobandeasca controlul
asupra corpului si devine capabil sa
trimitd oricdrui organ fluxuri sporite
de forta vitald, de prana, ca sé-1 fortifice
si sd-1 dinamizeze in intregime. El stie
¢4 fiecare inhalare de aer este mai mult

11
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decat o simpl4 oxigenare a sangelui.
Stie cd, printr-o respiratie ritmics,
poate sd intre in vibrafie armonioas
cu Natura si sd-si dezvolte puterile
latente. Stie c4, odati cu respiratia
controlatd, poate nu numai si alunge
teama si alte emotii nefaste si distrugs-
toare, ci gi sd se vindece pe sine si si-i
vindece pe ceilalfi.

Scopul acestei lucriri este si vi dezva-
luie, in mod pragmatic, acele invata-
minte care, timp de multe generatii, se
transmiteau doar pe cale selectivi, intre
maestru si discipol.
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'EQORIA EXOTERICA
A RESPIRATIEI

Aparatul respirator este organizat in
jurul plaméanilor, in interiorul cdrora

se efectueaza schimburile Intre corp si
aerul din jur. Aportul de aer captat la
nivelul nasului sau al gurii si evacuarea
aerului viciat provenind de la pldmani
sunt efectuate prin intermediul unei
,conducte de aer” formata din trahe-
ea-arterd, faringe, laringe (in cazul unei
respiratii nazale) si cerul gurii (respi-
ratia bucald).

In plus, trebuie s§ spunem c rolul
cdilor aeriene (faringe, laringe) nu se
rezumd doar la functia de transpor-
tare a aerului. Ele au alte doud functii
fundamentale: pe de o parte, condifi-

onarea aerului inspirat (saturarea in
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