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PREFATA

Fmi face o deosebita placere sa scriu aceasta prefata la editia adaugita, ac-

tualizatd si imbunatatita a cartii Anatomia Yoga. Este important de mentionat
cd noua editie reflectd cu mare exactitate adevarata contributie a colaboratoarei
si prietenei mele, Amy Matthews. In prima editie, am recunoscut faptul ca
munca alaturi de Amy a fost una dintre cele mai bogate si pline de satisfactii
relatii profesionale pe care le-am avut vreodata. Acum, dupa cativa ani de cola-
borare, inlatur calificativul una dintre. Cand lucram impreuna este ca si cum cu-
nostintele si perspectivele noastre complementare si individuale sunt emisfere
specializate, care se unesc pentru a actiona precum un supercreier. Activitatea
alaturi de cineva care ma determina sd fiu mult mai istet decat sunt atunci cand
lucrez singur reprezinta cu adevdrat o experienta plina de satisfactii. Daca ada-
ugam gi talentul lui Sharon Ellis, extraordinara noastra ilustratoare, precum si
ajutorul echipei creative de la The Breathing Project, colaborarea devine si mai
fructuoasa.

Dupa lansarea Anatomiei Yoga in vara anului 2007, succesul ei ne-a luat pe
toti prin surprindere. Aceasta carte a fost tradusa in 19 limbi, iar tirajul noii
editii este de peste 300 000 de exemplare, fiind una dintre cele mai bine vandute
carti despre yoga din Statele Unite ale Americii. Am primit un feedback pozitiv
de la cititorii nostri, multi dintre ei fiind instructori, care acum includ Anatomia
Yoga ca text de baza in cursurile lor. Diferiti specialisti, cum ar fi ortopezi,
chiropracticieni, fizioterapeuti, instructori de fitness si instructori de Pilates si
Gyrotonic, se folosesc de aceasta carte.

Unele dintre feedbackurile pozitive pe care le-am primit se referd la primele
douad capitole, ale caror teme sunt respiratia si coloana vertebrala. Intentia mea
a fost de a furniza, in aceste doua capitole, informatiile de care mi-as fi dorit eu
sa dispun in urma cu 25 de ani, pe cand incercam sa deslugesc baza anatomica
a abordarii distinctive a invatdatorului meu in ceea ce priveste respiratia in
practica asanelor. Sunt multumit, mai ales, de cat de bine primite au fost aceste
informatii $i ma bucura faptul ca aceastd a doua editie ofera posibilitatea de
a adauga mai multe ilustratii, o analizd amanuntita a echilibrului intrinsec,
bandha-uri si o scurtad prezentare a evolutiei coloanei vertebrale, lucruri care au
fost eliminate din prima editie din cauza restrictiilor de spatiu.

Amy si cu mine am primit, de asemenea, un feedback important de la
cititori, colegi si reputati specialisti din diverse domenii. Procesul prin care am
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raspuns acestui feedback a avut ca rezultat numeroase imbunatatiri, dintre care
de o insemnatate aparte sunt cele doua capitole, scrise de Amy, despre sistemul
0sos si sistemul muscular. Aceste capitole reprezinta o combinatie unica de
informatii complexe, oferite pe intelesul tuturor. Prin addugarea celor doua
capitole, Anatomia Yoga devine o carte mai utild, permitandu-le cititorilor sa
inteleagd mai bine termenii anatomici specifici folositi in sectiunile dedicate
asanelor, indeosebi actiunile articulare si actiunile musculare.

Capitolul 5 este o sectiune noud, scrisa in colaborare, ce prezinta analiza
noastra cu privire la asane, precum si abordarea legata de modul cum alegem
ce trebuie analizat. Este indicat sd studiati acest capitol inainte de a citi prezen-
tarile anumitor asane, deoarece explicd perspectivele noastre neconventionale
si, uneori, controversate in ceea ce priveste clasificarea, respiratia si actiunile
articulare si musculare.

Amy a revazut si revizuit in intregime sectiunea dedicata asanelor. Ea a
eliminat clasificarile, notiunile si conceptele arbitrare sau confuze si a adaugat
informatii suplimentare, pentru a clarifica actiunile musculare si a imbunatati
importanta generald a prezentarii. Lydia Mann ne-a ajutat la partea de design,
organizand informatiile revizuite sub forma de tabele, pentru a oferi o intele-
gere mai ugoara. Alte imbunatatiri includ variante suplimentare ale asanelor si
indexuri noi ale ilustratiilor anumitor articulatii $i mugchi, precum si corectarea
si redenumirea ilustratiilor din toatd cartea.

Noi suntem increzatori ca aceasta nouad editie a Anatomiei i tehnicilor yoga
va continua sa fie o sursd semnificativd de informatii pentru practicantii si
instructorii de yoga si alte tipuri de miscare sanatoasd. Speram ca o veti folosi
cu aceeasi placere cu care noi am scris-o. Va rugam sa ne tineti la curent cu
experienta pe care o aveti in folosirea acestei carti.

Leslie Kaminoff
New York
Septembrie 2011
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MULTUMIRI

T nainte de toate, doresc sa-mi exprim recunostinta fata de familia mea: Uma,
Sasha, Jai si Shaun. Rdbdarea, intelegerea, dragostea si sustinerea de care
au dat dovadd m-au insotit in lungul proces de realizare, scriere, redactare si
revizuire a acestei cdrti. Doresc, de asemenea, sa le multumesc parintilor mei
pentru ca au incurajat cariera gi preocupadrile neconventionale ale fiului lor
de-a lungul ultimelor cinci decenii. A permite unui copil sa-si gaseasca propriul
drum in viatd este probabil cel mai mare dar pe care il poate oferi un parinte.

Acest proiect a fost cu adevarat unul de colaborare, ce nu s-ar fi putut
realiza niciodata fara sprijinul permanent al unei echipe talentate si dedicate.
Lydia Mann, careia i s-ar potrivi mai bine titulatura de carcotasa a proiectului
si a autorului, este un designer talentat, artista si prietena, care m-a indrumat
in fiecare etapa de organizare, clarificare si stilizare a structurii cdrtii, realizand
majoritatea fotografiilor (inclusiv cele ale autorului) si concepand copertile.
Fara implicarea Lydiei, aceasta carte nu ar fi avut o finalizare concreta.

Sharon Ellis s-a dovedit a fi un ilustrator medical talentat, receptiv si
flexibil. Cand am cooptat-o pentru prima data in acest proiect, dupa ce i-am ad-
mirat online munca, nu era deloc familiara cu yoga, dar in scurt timp pronunta
termenii sanscriti i realiza posturile precum un yoghin experimentat.

Aceasta carte nu ar fi existat daca nu ar fi fost conceputa initial de catre
echipa de la Human Kinetics. Cercetarile intreprinse de Martin Barnard l-au
determinat sa-mi ofere mie proiectul. Leigh Keylock, Laura Podeschi si Jason
Muzinic au mentinut proiectul pe drumul cel bun, prin indrumarile editoriale
si prin incurajarile lor. Nu le pot multumi indeajuns pentru sprijinul si rabdarea
lor — mai ales pentru rabdarea lor.

Multumiri speciale se indreapta catre agentul si prietenul meu Bob Tabian,
care a fost o voce ferma a ratiunii si experientei. Este prima persoana care a
vdzut in mine un scriitor si nu si-a pierdut niciodata speranta cd as putea deveni
cu adevarat unul.

Pentru invatdtura, inspiratia gi pregatirea constanta, le sunt recunoscator
lui Swami Vishnu Devananda, Lyndei Huey, lui Leroy Perry Jr., Jack Scott, Larry
Payne, Craig Nelson, Gary Kraftsow, Yan Dhyansky, Steve Schram, William
LaSassier, David Gorman, Bonnie Bainbridge Cohen, Len Easter, Gil Hedley si
Tom Myers. De asemenea, le multumesc tuturor fostilor si actualilor studenti si
clienti pentru cd reprezinta cei mai consecventi si solicitanti invatdtori.
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Multumiri deosebite se indreapta catre modelele care au pozat pentru
ilustratii: Amy Matthews, Alana Kornfeld, Janet Aschkensay, Mariko Hirakawa
(modelul de pe copertd), Steve Rooney (care, de asemenea, a pus la dispozitia
noastra studioul de la International Center of Photography pentru sesiunea
fotografica), Eden Kellner, Elizabeth Luckett, Derek Newman, Carl Horowitz,
J. Brown, Jyothi Larson, Nadiya Nottingham, Richard Freeman, Arjuna (Ronald
Steiner), Eddie Stern, Shaun Kaminoff si Uma McNeill. Multumesc si centrului
Krishnamacharya Yoga Mandiram pentru permisiunea de a folosi fotografiile
emblematice ale lui T. Krishnamacharya ca punct de referinta pentru desenele
posturilor Mahamudra si Mulabandhasana.

Un sprijin nepretuit in acest proiect a fost oferit de Jen Harris, Edya Kalev,
Alana Kramer, Leandro Willaro, Rudi Bach, Jenna O’Brien, Sarah Barnaby si de
catre toti profesorii, conducerea, studentii si sustinatorii de la The Breathing
Project.

Leslie Kaminoff

Incep prin a-i multumi lui Leslie pentru generozitatea sufletului siu. De cind
m-a invitat pentru prima datd sa ma alatur organizatiei The Breathing Project in
2003, a sprijinit in mod constant modul meu de a preda, a recomandat cursurile
si atelierele mele studentilor lui §i m-a invitat sa particip la realizarea acestei
carti.

Nici nu mi-am putut imagina ce va urma atunci cand m-a abordat pentru
a-1 ajuta cu minunata idee pe care o avea privind o carte despre legatura dintre
anatomie si tehnicile yoga! In decursul procesului de realizare a cirtii initiale
sia acestei a doua editii, am purtat multe discutii in care am ridicat numeroase
intrebari, ne-am provocat si am dezvoltat pe baza ideilor fiecaruia, intr-un mod
care a glefuit si a imbunatatit ceea ce amandoi aveam de oferit.

Trebuie sa multumesc in primul rand familiei pentru cd am devenit educa-
torul care sunt acum. Parintii m-au incurajat sa cercetez si sa descopar de una
singurd. Tatal meu era intotdeauna dispus sa-mi ofere explicatii, iar mama m-a
incurajat sa caut si sd gasesc raspunsuri pe cont propriu. De la ei am invatat cd
pot sa-mi intreprind propriile cercetari si sa-mi formez propriile idei... si niciun
detaliu nu a fost lipsit de importanta pentru a fi luat in considerare!

Le sunt recunoscatoare tuturor profesorilor care mi-au incurajat curiozi-
tatea si pasiunea pentru intelegerea lucrurilor: lui Alison West, pentru cultivarea
unui spirit de explorare si cercetare in cadrul cursurilor sale de yoga; lui Mark
Whitwell, pentru ca imi reaminteste in mod constant ceea ce deja stiu in legatura
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cu motivul pentru care sunt instructoare; lui Irene Dowd, pentru entuziasmul
si corectitudinea ei; lui Gil Hedley, pentru dorinta lui de a sti si de a invata, si
lui Bonnie Bainbridge Cohen, care modeleaza pasiunea si compasiunea pentru
sine si pentru studentii ei, ceea ce ii permite sd fie un dascal atat de inzestrat.

Cateva persoane au avut un rol esential in procesul de creare a noului
material din cea de-a doua editie. i multumesc foarte mult lui Chloe Chung
Misner, pentru ca a citit fiecare ciorna a noilor capitole si pentru ca mi-a adus
aminte sd fiu eu insami. Michelle Gay a dorit in permanenta sa afle mai multe si
mi-a adresat intrebadri extrem de utile. Studentii de la organizatia The Breathing
Project au continuat sa ma inspire ca profesor. Conducerea The Breathing
Project si mai ales Alana, Edya, Alyson si Alicia au facut o treaba extraordinara
pentru ca s-au ingrijit de functionarea proiectului atunci cand eu si Leslie am
fost preocupati de realizarea acestei carti.

Sarah Barnaby mi-a oferit un ajutor nepretuit in slefuirea materialului
despre asane din cea de-a doua editie, venind cu idei pentru imagini gi, in
general, amintindu-mi de ce voiam sa spun. De asemenea, ea a fost cea care
a pregatit materialul pentru indexuri si a revizuit textul pe parcursul fiecarei
etape.

Le sunt recunoscatoare tuturor persoanelor care m-au ajutat in procesul
realizarii acestei carti: prietenelor mele dragi, Michelle si Aynsley; lui Karen,
a carei incurajare m-a sprijinit in crearea primei editii; cercului de prieteni de
la bucataria de vara a asociatiei Body-Mind Centering, lui Wendy, Elizabeth si
Tarina; lui Kidney si tuturor persoanelor carora le-am cerut sa nu mai ma in-
trebe despre carte; si studentilor de la BMC, care m-au primit cu caldura si mi-au
oferit feedback, mai ales lui Moonshadow, Raven-Light, Michael, Rosemary si
Jesse. Siun multumesc plin de dragoste catre Sarah, care continud sa ma inspire
sa fiu mai comunicativa si creativa in ceea ce priveste viata si invdtatura mea,
cum nu am crezut vreodata ca pot fi.

Amy Matthews
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INTRODUCERE

ceasta carte nu este un studiu exhaustiv al anatomiei umane sau al vastei
Astiinge ayoga. Nicio carte nu ar putea fi. Ambele domenii contin un numar
potential infinit de amanunte, atat macroscopice, cat si microscopice, toate acestea
fiind extrem de captivante si posibil utile, in functie de interesul fiecaruia. Intentia
noastra este de a prezenta detaliile anatomice care sunt cele mai folositoare oa-
menilor implicati in tehnicile yoga, indiferent daca sunt studenti sau instructori.

ADEVARATUL SINE ESTE UN SINE INTRUPAT

Yoga ne invatd sd ajungem la ceva aflat adanc inauntrul nostru — sinele adevarat.
Telul acestei cautari este adesea enuntat in termeni mistici, sugerand ca sinele
nostru adevarat exista intr-un plan imaterial. Aceasta carte abordeaza viziunea
opusa, aceea in care, in loc sa ne indreptam catre sinele nostru profund, trebuie
sa ne aventuram induntrul corpurilor noastre fizice. Odata aflati aici, nu numai
ca ne vom intelege anatomia, ci vom si experimenta in mod direct realitatea
care da forma conceptelor yoga esentiale. Aceasta este cu adevarat o intrupare
a experientei spirituale. Facem o distinctie clara intre mistic (dorinta perceperii
unei realitdti supranaturale experimentate prin mijloace extrasenzoriale) si
spiritual (din latinescul spiritus, insemndnd respiratie, principiul animator,
senzitiv sau vital al unei persoane).

Motivul existentei acestei relatii reciproc edificatoare intre yoga si anatomie
este simplu: cele mai profunde principii yoga se bazeaza pe o intelegere subtila
si patrunzdtoare a modului in care este alcatuit organismul uman. Subiectul
yoga este sinele, iar sinele este un atribut al corpului fizic.

PRACTICA, DISCERNAMANT $I RENUNTARE

Invitaturile stravechi pe care le-am mostenit au fost elaborate printr-o observare
superioara a vetii in toate formele si expresiile ei. Observatia atenta a oamenilor
a dus la aparitia posibilitatii practicii yoga (kriya yoga) in formularea clasicd a
lui Patafijali si enuntata din nou de Reinhold Niebuhr in vestita sa rugaciune
a seninatatii.” In aceasta practici ne orientam atitudinile spre discernimant

*  Karl Paul Reinhold Niebuhr (1892-1971), teolog american: ,,Dd-ne senindtatea min{ii de a accepta lucrurile pe
care nu le putem schimba, curajul de a schimba ceea ce putem schimba si intelepciunea de a sti sa le deosebim'
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(swadhyaya), pentru a face deosebirea intre lucrurile pe care le putem schimba
(tapah) de lucrurile pe care nu le putem schimba (isvara pranidhana).

Nu este aceasta o motivatie importantd pentru a studia anatomia in con-
textul yoga? Vrem sa cunoastem ce este in interiorul nostru, astfel incat sa
putem intelege de ce anumite lucruri sunt relativ simplu, iar altele sunt atat de
dificil de schimbat. Cat de multa energie trebuie sa folosim pentru a ne putea
depasi propria rezistenta? Cand ar trebui sa invatam sd renuntam la ceva ce stim
sigur ca nu se va schimba? Ambele actiuni necesita efort. Renuntarea este un act
de vointd. Acestea sunt intrebdri permanente, care au raspunsuri ce par sa se
schimbe in fiecare zi — gi de aceea nu trebuie niciodatd sa incetam sa le punem.

Cateva cunostinte de anatomie sunt extrem de valoroase in acest demers, mai
ales atunci cand includem respiratia in cercetarea noastra. Ce determina respiratia
sa fie un instructor atat de competent al yoga? Respiratia are o natura duala, fiind
atat voluntara, cat si autonoma, de aceea suflul calauzeste eterna cercetare despre
ce putem controla si schimba si ce nu. Cu totii ne confruntam cu aceastd cercetare
personald, dar si universald, la un anumit moment, daca dorim sa evoluam.

BINE ATIT VENIT IN LABORATORUL MEU

Contextul pe care yoga il furnizeaza pentru studiul anatomiei este inrdadacinat
in explorarea modului in care forta noastra vitala se exprima pe sine prin migca-
rile corpului, respiratiei si mintii. Vechiul limbaj metaforic al yoga s-a dezvoltat
din experientele anatomice ale milioanelor de cautdtori de-a lungul a mii de
ani. Toti acesti cdutdtori au avut un laborator comun — corpurile lor. Cartea
ofera un tur ghidat al acestui laborator, cu descrieri ale modului de functionare
a echipamentului si procedurilor de bazi care asigura intelegerea. In locul
unui manual pentru practica unui anumit sistem yoga, oferim o baza solida a
principiilor practicarii fizice a tuturor sistemelor yoga.

Deoarece practica yoga accentueaza relatia dintre respiratie si coloana ver-
tebrala, acorddm o atentie deosebitd acestor sisteme. Prin observarea celorlalte
structuri ale corpului in lumina relatiei lor cu respiratia gi coloana vertebrala,
yoga devine principiul integrator al studiului anatomiei. In plus, respectim per-
spectiva yoga a interconexiunii dinamice, prin evitarea analizei reductioniste a
posturilor si a simplei listari a beneficiilor lor.

TOT CE NE TREBUIE EXISTA DEJA

Stravechii yoghini sustineau ideea cd, de fapt, avem trei corpuri: fizic, astral si
cauzal. Din acest punct de vedere, anatomia yoga reprezinta studiul curentului
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subtil al energiei care se deplaseaza prin straturile sau inveligurile acestor
trei corpuri. Telul acestei lucrari nu este de a afirma sau de a respinge aceasta
viziune. Pur si simplu, oferim perspectiva ca, daca cititi aceasta carte, aveti o
minte si un corp care inspira si expira in mod obisnuit in cdimpul gravitational.
Asadar, puteti beneficia enorm de pe urma unui proces care vd permite sa
ganditi mai clar, sa respirati mai usor si sd vd miscati mai eficient. Acesta este,
de fapt, punctul de plecare si definitia practicii yoga: colaborarea dintre minte,
respiratie i corp.

Un alt principiu stravechi afirma ca atributia fundamentala a practicii yoga
este inlaturarea obstacolelor care impiedicad functionarea naturald a organis-
melor noastre. Acest lucru pare a fi destul de simplu, dar se opune convingerii
generale ca problemele noastre sunt cauzate de o lipsa sau o pierdere. Yoga ne
poate invdta ca tot ce este esential gi ne trebuie pentru sdnatatea si fericirea
noastra existd deja in organismele noastre. Pur gi simplu, trebuie sa identificam
si sa inlaturam unele dintre obstacolele ce impiedica acele forte naturale sa
functioneze, ,asemenea unui fermier care ridica un baraj pentru a permite apei
sa curga pe campie, acolo unde este necesara“.” Aceasta este o veste buna pentru
oricine, indiferent de varsta, deficientd sau rigiditate; dacd exista respiratie si
gandire, atunci si yoga poate exista.

DE LA LEAGAN PANA LA GRAVITATIE

In loc s vedem musculatura corpului ca un sistem de scripeti si pivoti, ce tre-
buie sa functioneze ca o contraforta la gravitatie, noi vedem corpul ca pe o serie
de tuburi spiralate, canale si camere conectate in mod dinamic, ce se sustin din
interior.

O parte a acestui suport functioneaza independent de actiunea musculaturii
si a nevoilor sale metabolice. Noi il numim principiul echilibrului intrinsec, iar
modul lui de functionare se observa din felul in care coloana vertebrald, cutia
toracica si pelvisul sunt tinute laolalta de tensiunea mecanica. Cavitatile din
aceste structuri manifesta o presiune diferentiala, care face ca organele noastre
sa graviteze ascendent inspre regiunea corpului cu cea mai mica presiune din
cutia toracica.

De ce este nevoie de exercitiu pentru a invata cum sa patrundeti in aceste
surse profunde ale suportului intern? Tensiunea uzuala se acumuleaza de-a
lungul unei vieti de operare a scripetilor si pivotilor nosti musculari impotriva
fortei de atractie constante a gravitatiei, iar modulatia constantd a tiparelor

*  Din Yoga Sutras de Patafijali, capitolul 4, sutra 3, in The Heart of Yoga: Developing Personal Practice de TK.V.
Desikachar (Inner Traditions International, 1995).
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noastre de respiratie este invocatd ca un mod de stabilizare a mediului nostru
intern emotional. Aceste obignuinte posturale gi respiratorii functioneaza in
general inconstient, cu exceptia cazului cdnd o schimbare intentionata (tapah)
este introdusa in sistem de o practica, precum yoga. Acesta este motivul pentru
care ne referim adesea la yoga ca la o experientd de control al stresului.

In acest context, practica asana devine o explorare sistematica de eliberare
a fortelor profunde autosustindtoare ale respiratiei si posturii. Oferim sugestii
pentru pozitionare, respiratie gi constientizare, ce pot ajuta in aceasta explo-
rare, in sectiunile dedicate asanelor.

In loc sa consideram practica asanelor ca un mod de a impune ordinea
asupra organismului uman, va incurajdm sa folositi posturile ca o modalitate
de descoperire a ordinii intrinsece pe care natura a plasat-o aici. Aceasta nu
inseamna ca ignoram problemele centrarii, agezarii si ordonarii. Pur si simplu,
sustinem cd realizarea unei alinieri adecvate este o cale spre un rezultat mai
bun, nu un sfargit in sine. Nu traim pentru a face yoga, ci facem yoga astfel incat
sa putem trdi — mai usor, mai fericiti si mai cu gratie.
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CAPITOLUL

-“*- DINAMICA RESPIRATIEI .|

g

b

Acest capitol analizeaza anatomia respiratiei din perspectiva yoga, folosind
celula ca punct de plecare. Aceasta unitate fundamentald a vietii ne poate
invdta 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 baza 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 sau extern, ce contine substantele nutritive
necesare celulei.

Dupa ce nutrimentele patrund in membrand, 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 sa iasd afara prin aceeasi membrana. Orice deteriorare a capacitatii
celulei de a lasa nutrimentele sa patrunda sau de a elimina reziduurile duce
la moarte prin infometare sau intoxicatie. Conceptele yoga aflate in relatie cu
aceasta activitate functionald 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 inseamna ina-
inte, si din an, un verb ce inseamna a respira, a sufla si a trai. Prana se refera
la ceea ce hrdaneste 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 entitdti. Scris
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cu majuscula, Prana este un termen universal, care poate fi utilizat pentru a
denumi manifestarea intregii forte vitale creatoare.

Toate sistemele de viata necesita un echilibru al fortelor, iar conceptul yoga
ce completeaza prana este apana, care este derivat din apa, insemnand in afara,
departe sau descendent. Apana se refera la reziduurile care sunt eliminate,
precum si la actiunea in sine de a elimina. Acesti termeni yoga esentiali — prana
si apana —cuprind functiile principale ale vietii la fiecare nivel, de la celula la
organism.

Sthira si Sukha

Daca prana si apana sunt aspecte
ale functionadrii, ce se poate spune
despre conditiile structurale ce tre-
buie sa existe intr-o celula, pentru ca
nutrimentele sa intre, iar reziduurile
sd iasa? Aceasta este functia mem-
branei — o structura care trebuie sa
fie suficient de permeabild pentru a
permite substantelor sa patrunda si
sa iasa (vedeti figura 1.1). Daca mem-
brana este prea permeabild, celula
isi pierde integritatea, ducand fie la
explozia acesteia, din cauza presiunii
interne, fie la implozia ei, din cauza presiunii externe.

Intr-o celuli, la fel ca in toate organismele vii, principiul care echilibreazi
permeabilitatea este stabilitatea. Termenii yoga ce reflecta aceste polaritdti sunt
sthira si sukha. In sanscrita, sthira poate insemna ferm, tare, solid, compact,
puternic, stabil, durabil, rezistent sau permanent. Sukha este compus din doua
radacini: su, insemnand bun, si kha, insemnand spatiu. Cuvantul se poate tra-
duce prin usor, placut, agreabil, delicat sau bland. Se refera, de asemenea, la o
stare de bine, fara obstacole.

Toate fiintele vii de succes trebuie sa echilibreze restrictionarea si permea-
bilitatea, rigiditatea si maleabilitatea, persistenta si adaptabilitatea, spatiul si
limitele. Acesta este modul in care viata evitd distrugerea prin infometare sau
intoxicare si prin implozie sau explozie.

Structurile reusite create de om au, de asemenea, un echilibru intre sthira
si sukha. De exemplu, un pod suspendat este suficient de flexibil pentru a re-
zista vantului si cutremurelor, dar suficient de stabil pentru a sustine greutati.

Figura 1.1 Membrana celulei trebuie sa

echilibreze restrictionarea (stabilitatea) cu
permeabilitatea.
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Aceasta imagine evoca principiile tensiunii gi compresiunii, care sunt discutate
in capitolul 2.

Sukha mai inseamna gi a avea un bun orificiu pentru osie, adica un spatiu
central care sa permita functionarea. Asemenea unei roti, o persoana are nevoie
de un spatiu bun in centrul ei, altfel conexiunile functionale devin imposibile.

Caile umane de Prana si Apana:
intrarea hranei si iesirea reziduurilor

Caile corpului pentru hrana si reziduuri nu sunt la fel
de simple precum cele ale unei celule, dar nu intr-atat
de complexe incdt sa nu le putem descrie cu usurinta
in termeni de prana si apana.

Figura 1.2 prezinta o versiune simplificata a cdilor
noastre nutritionale gi reziduale. Ea arata cum orga-
nismul uman este deschis in partea de sus gi in cea de
jos. Asimilam prana — hrana solida si lichida — prin
partea de sus a organismului. Aceste substante solide
silichide intra in aparatul digestiv, se deplaseaza in
timpul procesului de digestie si, dupa multe intoarceri
sirdsuciri, se deplaseaza in jos si in afara sub forma de
excremente. Aceasta este singura cale pe care o poate
urma excretia, deoarece caile de iesire se afla in partea
de jos. Este clar cd forta apanei, atunci cand actioneaza
asupra reziduurilor solide si lichide, trebuie sa se de-
plaseze in jos pentru a iesi.

Figura 1.2 Hrana solida si lichida (albastru) intra prin
partea de sus a organismului si iese sub forma de excretie
prin partea de jos. Hrana si reziduurile gazoase (rosu)
intra si ies prin partea superioara.

Prana intra in organismele noastre sub forma gazoasa: respiratia. Asemenea
substantelor lichide si solide, patrunde prin partea superioara, unde ramane
deasupra diafragmei, in plamani (vedeti figura 1.3), facind schimb de gaze
cu vasele capilare la nivelul alveolei pulmonare. Gazul rezidual din plaméni
trebuie eliminat, dar el iese afara la fel cum a intrat. Forta apanei, atunci cand
actioneaza asupra gazului respirator rezidual, trebuie sa se deplaseze ascendent
pentru a iesi. Este necesar ca apana sa poata opera in mod liber, atat in sus, cat
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si in jos, in functie de tipul de reziduu
asupra cdruia actioneaza.

Capacitatea de a inversa actiunea
descendentd a apanei este o abilitate
utila de baza, dobandita prin practica
yoga, insda majoritatea oamenilor nu
pot face acest lucru fara antrenament.
Oamenii sunt obignuiti sd 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 intra si iese
aerul din corp.

Sukha si Dukha

Prana si apana trebuie sa aiba o relatie reciproca sanatoasa in corp; astfel, caile
corpului trebuie si 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 deriva din dus, insemnand
rdu, dificil sau greu, si din kha, insemnand spatiu. In general, este tradus ca
suferinta, neliniste, disconfort, neplacere si dificultate.

Acest tipar indica spre metodologia fundamentald a intregii practici cla-
sice a yoga, ce cauta sa descopere si sa regleze blocajele sau obstructionadrile
(kleshas®) pentru a imbunatati functionarea. Pe scurt, cand cream mai mult
spatiu bun, fortele noastre de prana se deplaseaza libere si restabilesc activita-
tile normale gi sanatoase.

Maestrul modern al terapiei yoga, T.K.V. Desikachar, a afirmat adesea ca
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 aceasta perspectiva este acela ca, daca avem grija
de expiratie, inspiratia are singura grijd de ea insasi. Daca scapam de ceea ce
este nefolositor, facem loc pentru ceea ce este necesar.

*  Klestr inseamna ceva ce provoaca durere sau suferin{d.
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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 cdtre
cordonul ombilical, ce transporta aproximativ jumatate din sadngele oxigenat
catre vena cava inferioarad, iar cealalta 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 fetalda umana este foarte
diferita de circulatia extrauterina.

A te nagte inseamna a fi separat de cordonul ombilical — legatura vitala
care a sustinut fetusul timp de noua luni. Brusc si pentru prima data, pruncul
trebuie sd se angajeze in actiuni ce-i asigura supravietuirea permanenta. Chiar
prima dintre aceste actiuni afirma independenta fizica si fiziologica. Este vorba
despre prima respiratie si reprezintd cel mai important si viguros suflu pe care
o fiinta umana il ia vreodata.

Umplerea initiala a plamanilor declangseaza schimbari majore in intregul
sistem circulator, care anterior a fost angajat in primirea sangelui oxigenat de
la placentd. Prima respiratie cauzeaza o navalire de sange in plamani, partea
dreapta si partea stangd a inimii se separa in doua pompe, iar vasele specializate
ale circulatiei fetale se inchid, se izoleaza si se transforma in ligamentele care
sustin organele abdominale.

Prima inspiratie trebuie sa fie foarte puternica, deoarece trebuie sa depa-
seascd tensiunea initiala de suprafata a tesutului pulmonar, care anterior fusese
inactiv. Forta necesard pentru a birui aceasta 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 brusca a greutitii 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 misca liber, iar copilul trebuie sa fie sustinut in
gravitatie.

Deoarece adultii infasa 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 sa-si dezvolte postura imediat dupa ce au respirat pentru prima
oard, de indatd 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 sarcina usoara pentru copil, luand in considerare faptul ca,

*  Umplerea initiald a plaménilor este ajutata de prezenta surfactantului, care micgoreazi tensiunea de suprafatd
a tesutului pulmonar rigid, nou-format. Deoarece aceasta substan{d este produsa foarte tarziu in viata
intrauterind, copiii care se nasc prematur (inainte de 28 de saptimani de sarcind) au dificultafi de respiratie.
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