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Teste medicale recente realizate in China demonstreazi ca doar 15 minu-
te de exercitu de respiragie profunda pot produce secretil abundente din
enzima protolitica pepsind, ca si din alte sucuri digestive vitale, si ca
intensificA mult miscarile peristaltice la nivelul intregului tub digestiv.
Acest efect are loc in timpul etapel de retinere §1 face ca respiratia sa fie un
remediu excelent pentru indigestie, constipatie si alte afectiuni digestive.

Tineti minte totusi sa nu fortati niciodata retinerea dincolo de
capacitatea naturald. Practicati retineri medii de trei-cinci secunde si,
dupa cateva luni de practica regulatd, puteti incerca ocazional cateva
retineri de sapte-zece secunde, dar nu va aventurati dincolo de aceasta
limitd fird supraveghere personalid din partea unui profesor calificat. In
plus, avetl in vedere ca nu durata sau volumul respiratiei retinute are
efecte terapeutice miraculoase, c¢i mai curand regularitatea ritmica a
intregului proces de respiratie, ca si cele trei tehnici fizice cheie care
sunt aplicate in timpul scurtei etape de retinere.

Expiratia

In exercitiile de respiratie taoiste, expiratia este mai importanti dect
inspiratia. Respiratia toracica superficiald lasa mereu in urma un rest de
aer statut si de toxine in profunzimea plimanilor si aceste reziduuri
trebuie sd fie eliminate in totalitate pentru ca pldmanii sa fie umpluti in
mod adecvat cu aer proaspat.

Cand simtiti ca este momentul sa expirati, primul pas este relaxarea
celor Tre1 Blocari. Apoi1 incepetl incet, aproape imperceptibil, sa expirati
usor pe nari sau pe gurd, mentinand limba apasata pe cerul guril,
marind in mod gradat forta (dar nu si viteza) expiratiei, pana cand se
stabileste un flux puternic si constant. Goliti plamanii in ordinea inversa
a inspiratiei : incepeti din partea superioara si incheiati in partea inferioara.
La finalul expiratiel, trageti spre interior intregul perete abdominal, pentru
a impinge diafragma in sus, spre piept, si a elimina, astfel, ultimele
reziduuri de aer statut din partea inferioard a plamanilor. Aceasta
contractie finala a abdomenului comprima si organele interne si le goleste
de cantitatea excesiva de singe pompata in ele pe perioada inspiratiel.
In cele din urma, lisati peretele abdominal si se relaxeze si organele si
revind la locul lor, fara a incepe o alta inspiratie pentru moment.

Daca respiratia are tendinta de a izbucni in afard sub forma unei
rafale explozive inseamna ca ati refinut-o prea mult timp.
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Pe vreme rece si uscata, expiratia trebuie sa fie realizata intotdeauna
pe nari, pentru ca aerul sa redea cildura s1 umiditatea imprumutate de
la ,,cornetele” nazale in timpul inspiratiei. Totusi, in conditii climatice
calde si umede, puteti opta pentru expiratia pe gurd, care mareste
cantitatea de toxine eliminate, permite o0 evacuare mai completa a
aerului si ajutd la eliberarea cildurii corporale excesive. Dacd mentineti
limba apdsata pe cerul gurii, aerul eliminat pe gurda este unduit si
modulat pentru a inlesni expiratia lenta §i constanta.

Pauza

Atunci cand plamanii s-au golit de tot, blocati gatul prin inchiderea
glote1, astfel incat aerul sa nu patrunda in golul ldsat in plamanii
dumneavoastra. Acum facefl o pauzd de cateva secunde, pentru a
permite peretelui abdominal si diafragmel sa se relaxeze din nou, apoi
incepeti incet urmitoarea inspiratie pe nas. Dacd gafaiti atunci cand
inspirati inseamna cd ati facut o pauza prea lunga.

Cele Trei Blocari

In timpul retinerii respiratiei, cele Trei Blocari declanseaza reactii
biochimice s1 bioelectrice care determina beneficii terapeutice pentru
organele interne ale corpului s1 refeaua energetica a acestuia §1 intensifica
circulatia sangelui si a energiei prin sistem. Acestea trebuie aplicate
spre finalul etapei de inspiratie, mentinute in timpul retinerii si relaxate
pe masura ce incepe expiratia.

Blocarea anald

Intreaga cavitate pelviani este formati dintr-o retea rezistenti de muschi
care formeazi, de fapt, o alta diafragmi, numitd , diafragma uroge-
nitala”. Aceasta sprijina si controleaza anusul, rectul, perineul si aparatul
urogenital. Pe masura ce plamanii se umplu, iar diafragma se intinde,
presiunea marita la nivelul abdomenului apasa asupra planseului pelvian
moale. Acest lucru nu are doar efectul de a preveni o presiune abdo-
minald prea mare, ci, in acelasi timp, intinde si slibeste muschii si
tendoanele diafragmei urogenitale. Si mai rau, permite pierderea de gi
prin anus si canalele urogenitale, ambele penetrand diafragma inferioara,
asa cum esofagul penetreaza diafragma superioara.
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Pentru a mentine o presiune abdominald mare asupra organelor si
glandelor interne s1 a preveni pierderea gi-ului prin orificiile inferioare,
trebuie sa aplicati cu fermitate blocarea anald. Anusul este controlat de
doua sfinctere. Sfincterul exterior inchide orificiul extern, iar sfincterul
interior — localizat cam cu 2,5 centimetri mai sus — inchide orificiul
principal si este in legatura directa cu diafragma urogenitala. Contractarea
sfincterulul interior transmite o stimulare puternica a nervilor §i a
glandelor sacrale si previne pierderea gi-ului prin partea de jos. Strange
si tonifica tesuturile intregii diafragme urogenitale si previne prabusirea
cauzatd de presiunea exercitatd in jos de diafragma superioara si organele
din abdomen.

lIata cum se aplica blocarea anald : pe masura ce inspiratia ajunge la
capacitatea maxima, concentrati-va atentia asupra anusului si contractati
sfincterul extern. Acest lucru este usor de facut. Apoi, realizati o
contractie mai puternica, mai profunda si mai constientd, la aproximativ
2,5 centimetri deasupra celel dintai. Veti simti imediat o contractie
puternica la nivelul intregului planseu pelvian.

Atunci cand va tinetl respiratia, nervul pneumogastric este stimulat
direct in punctul din care porneste respiratia. Atunci cand aplicati §i
blocarea anala in acelasi timp, radicina sacralid a acestui nerv puternic
este stimulati in mod similar, intensificand, astfel, cu mult toate functiile
corporale controlate de nervul pneumogastric. Contractarea diafragmes
urogenitale prin intermediul blocarii anale exercita si o presiune stimu-
latoare directd asupra unei glande pufin cunoscute, dar extrem de
importante, numite ,,corpul lui Luschka”, glanda care atarna asemenea
unel cirese chiar in capatul cocisului sau al ,cozii”. In cartea despre
respiratie a lul van Lysebeth, medicul si terapeutul yoghin olandez
R. Polderman scrie :

Este 0 masd neregulatd de celule situatd in capatul coccisului...
Atunci cand practicati blocarea sfincterului anal, terminatiile sale nervoase
sunt stimulate. Acest corp coccigian este legat direct de ganglionul
asimetric — un centru nervos autonom - prin fibrele sale nervoase.

Prin aplicarea corecta a blocarii anale, veti avea parte de beneficii
terapeutice profunde pentru toate partile si functiile vitale legate de
regiunea sacrald, printre care excretia, miscarea peristaltica, functionarea
prostatei, menstruatia, secretiile testiculelor si ovarelor, ejacularea,
urinarea si asa mai departe. In plus, blocarea anald antreneazi exact
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muschii, tendoanele, nervii si sfincterele necesare pentru controlarea
ejaculdrii la barbati, care devine din ce in ce mai usor de realizat pe
masurd ce barbatul reuseste sa stapaneasca respiratia controlata.

Practicarea blocarii anale previne si vindeca hemoroizii, care sunt
provocatl de stagnarea sangelui la nivelul capilarelor minuscule ale
sfincterelor anale. Fiecare contractare si relaxare a acestor sfinctere
elimind sangele stitut si permit patrunderea sangelui proaspat. Practicati
blocarea anali timp de cateva minute la finalul fiecirei miscari intestinale,
in pozitie ghemuit. Aceasta ajuta la propulsarea materiilor fecale rezi-
duale in jos s1 in afard, pentru evacuarea finald, si improspateaza
sfincterele cu sange proaspat si energie dupa ce efortul excretor al
acestora se incheie. Toate animalele is1 contracta si 1s1 relaxeaza in mod
ritmic anusul la finalul miscarilor intestinale si oamenii ar trebui sa faca
si el acelasi lucru.

Blocarea abdominald

Dacéd mentineti coloana astfel incat sd formeze un perete rigid la spate,
diafragma exercitand presiune de deasupra, iar blocarea anala mentinand
presiunea la nivel inferior, blocarea abdominala reprezinta o a patra
bariera impotriva pierderii presiunii abdominale si a gi-ului in timpul
retineril respiratiei.

Controlarea peretelui abdominal este cea pe care majoritatea incepa-
torilor in domeniul tehnicilor orientale de respiratie nu reusesc sa o
efectueze corect. Pentru a inlesni respiratia diafragmatica, incepatorii
au tendinta de a-si mentine peretele abdominal complet relaxat in timpul

Figura 3.8. Miscarea abdominald in timpul
respiratiel

(a) Inspiratia : abdomenul se dilatd,

diafragma urogenitala coboard

(b) Retinerea : peretele abdominal inferior este
putin retinut, iar diafragma urogenitald este
ridicatd, cu blocarea anald a
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tuturor celor patru etape de respiratie controlata. intr-adevﬁr, asa este
mal usor sd va impingeti diafragma in jos, dar aceasta practica produce
s1 o0 inflamare anormald a muschilor abdominali (vezi figura 3.8a), care
poate duce, in cele din urma, la cresterea unei ,,burti bombate”. Abdo-
menul destins in timpul retinerii respiratiel anuleaza si toate beneficiile
presiunii abdominale mirite exercitate asupra organelor. In plus, respiratia
profunda mareste volumul si circulatia sangelui la nivelul cavitatii
abdominale, inundand, astfel, organele cu sange. Daca peretele abdominal
nu este blocat in timpul retinerii, presiunea abdominald e insuficienta
pentru a stoarce sangele excesiv si, in consecinta, organele pot deveni
congestionate.

lata procedeul corect pentru aplicarea blocarii abdominale in timpul
retinerii respiratiei : atunci cand plamanii sunt plini, diafragma intinsa
si blocarea anala este aplicatd, trageti in mod constient portiunea
inferioard a peretelui abdominal (partea de sub ombilic) spre interior
(figura 3.8b). Aceastd miscare va impinge organele abdominale spre
Interior §1 in sus, Impotriva presiunii superioare §i exterioare exercitate
de diafragma, si va mentine asadar presiunea marita la nivelul cavitatii
abdominale. Aveti in vedere faptul cd, daca va contractati peretele
abdominal inferior, peretele abdominal superior, situat chiar sub stern,
se va relaxa usor. Acest lucru este absolut normal si corect. Partea
superioara a abdomenului este mult mai rigida decat cea inferioara si
relaxarea usoara a acesteia in timpul blocarii abdominale nu anuleaza
prezenta persiunii abdominale.

Glandele suprarenale, datorita situarii lor deasupra rinichilor, primesc
cea mai directd stimulare de la diafragma care coboard atunci cand
peretele abdominal este blocat in pozitie corectd. Printre secretiile
glandelor suprarenale se numara hormonii sexuali s1 cortizonul, care
amelioreaza inflamatiile artritice de la nivelul incheieturilor. Blocarea
abdominala intinde §i stimuleaza vertebrele si ganglionii coloanei verte-
brale, creand un fel de tractiune interna la nivelul coloanei.

Sa analizdm mai atent modul in care diafragma indeplineste rolul
unel ,a doua inimi” atunci cand presiunea abdominald este maritd si
mentinuta odata cu blocarea abdominald. Vena cava este o vena princi-
pald care penetreaza diafragma si atrage sangele statut din organele
abdominale spre inimd si plamani. Asadar, are rolul unui debuseu al
presiunii suplimentare aplicate circulatier sangvine din abdomen in
timpul retinerii respiratiei. Retinerea respiratiel in timp ce blocarile
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sunt aplicate mareste substantial presiunea din cavitatea abdominald, in
timp ce presiunea din cavitatea toracica ramane normald. Aceasta
diferentd impinge in mod natural sangele in sus, de-a lungul veneil
cave, dinspre zona cu presiune inaltd din abdomen spre zona cu presiune
normala din piept. Forta aceste1 propulsii, care functioneaza ca o pompa
de suctiune, este de multe ori mai mare decat orice bataie a inimii §1 se
propaga la nivelul intregului sistem circulator. Atunci cand diferenta de
presiune dintre abdomen si piept este inversata in timpul expiratiei si a
eliberarii blocarilor, sangele proaspat oxigenat se repede in jos, revenind
in organele abdominale. Acest efect de pompa este important mai ales
pe perioada iernii si dimineata devreme, cand pana la 50% din rezerva
de sange a corpului ramane depozitata in ficat §i pancreas.

Creierul este irigat de 2 000 de litri de sange in fiecare zi, iar acest
sange trebuie sa treacd prin mul{i kilometri de capilare. Cortexul
cerebral, de exemplu, contine un kilometru de capilare pe gram! In
mod normal, inima trebuie si lucreze din greu si in mod constant
pentru a mentine creierul irigat prin intermediul acestel retele de
circulatie extinse, sarcina ingreunata $1 mal mult de gravitatie. Pentru
persoanele sedentare, care fac putine exercitii fizice, sarcina circulatiei
este s1 mai mare pentru inimi, mai ales atunci cand munca depusi e
cerebrala. Respiratia diafragmatica profunda reduce din efortul pe care
trebuie sa-1 depund inima si i1l transfera diafragmei, care realizeaza
aceasta sarcind mult mai eficient si, practic, fard efort, prin manevrarea
diferentelor de presiune dintre abdomen si piept.

Nu confundati controlul abdominal cu rigiditatea abdomenului.
Unele persoane au pereti abdominali atat de rigizi, incat nu pot nici sa
si-1 extinda, nici s si-1 contracte. Aceasta rigiditate face ca diafragma sa
nu se poata deplasa s1 nu permite decat realizarea respiratiei superficiale,
prin partea superioard a pieptului. Printre simptomele comune ale
abdomenelor rigide si ale diafragmelor blocate se numara constipatia
cronica, indigestia, circulatia proasta, respiratia superficiala, oboseala
cronici, insomnia, durerile de cap, libidoul scizut, rezistenta scazuti si
anxietatea frecventa.

Pe de alta parte, un perete abdominal slab si moale este la fel de
greu de controlat ca si1 unul rigid. Abdomenul moale are tendinta de a
se umfla spre exterior in timpul retinerii respiratiel s1 este prea slab
pentru a t1 controlat prin intermediul blocarn abdominale. Succesul in
controlarea respiratiei si a energiel necesita muschi abdominali puternici,



