
Stamp



CUPRINS

Prefaţă ............................................................................................................ 8

mulţumiri ..................................................................................................... 10

introducere ....................................................................................................13

caPitolul           1            Dinamica rESPiraţiEi ...........17

caPitolul          2            Yoga şi 
                                      coloana vErtEbrală ........... 47

caPitolul          3            SiStEmul oSoS ...................... 75

caPitolul           4            SiStEmul muScular ............ 89

caPitolul           5            ExPlicarEa aSanElor ........103

caPitolul           6            PoSturi În PicioarE  ........... 111

caPitolul           7            PoSturi Din şEZut ............ 189

caPitolul           8           PoSturi PE gEnunchi ........ 241

Stamp



caPitolul            9            PoSturi SuPinE .................. 267

caPitolul           10          PoSturi În PronaţiE ........ 305

caPitolul           11           PoSturi cu 
                                        SPrijin PE braţE .................319

bibliografie şi resurse ................................................................................. 370

Stamp



PRefAţă

Îmi face o deosebită plăcere să scriu această prefaţă la ediţia adăugită, ac-
tualizată şi îmbunătăţită a cărţii Anatomia Yoga. Este important de menţionat 

că noua ediţie reflectă cu mare exactitate adevărata contribuţie a colaboratoarei 
şi prietenei mele, amy matthews. În prima ediţie, am recunoscut faptul că 
munca alături de amy a fost una dintre cele mai bogate şi pline de satisfacţii 
relaţii profesionale pe care le-am avut vreodată. acum, după câţiva ani de cola-
borare, înlătur calificativul una dintre. când lucrăm împreună este ca şi cum cu-
noştinţele şi perspectivele noastre complementare şi individuale sunt emisfere 
specializate, care se unesc pentru a acţiona precum un supercreier. activitatea 
alături de cineva care mă determină să fiu mult mai isteţ decât sunt atunci când 
lucrez singur reprezintă cu adevărat o experienţă plină de satisfacţii. Dacă adă-
ugăm şi talentul lui Sharon Ellis, extraordinara noastră ilustratoare, precum şi 
ajutorul echipei creative de la The breathing Project, colaborarea devine şi mai 
fructuoasă. 

După lansarea Anatomiei Yoga în vara anului 2007, succesul ei ne-a luat pe 
toţi prin surprindere. această carte a fost tradusă în 19 limbi, iar tirajul noii 
ediţii este de peste 300 000 de exemplare, fiind una dintre cele mai bine vândute 
cărţi despre yoga din Statele unite ale americii. am primit un feedback pozitiv 
de la cititorii noştri, mulţi dintre ei fiind instructori, care acum includ Anatomia 
Yoga ca text de bază în cursurile lor. Diferiţi specialişti, cum ar fi ortopezi, 
chiropracticieni, fizioterapeuţi, instructori de fitness şi instructori de Pilates şi 
gyrotonic, se folosesc de această carte.

unele dintre feedbackurile pozitive pe care le-am primit se referă la primele 
două capitole, ale căror teme sunt respiraţia şi coloana vertebrală. intenţia mea 
a fost de a furniza, în aceste două capitole, informaţiile de care mi-aş fi dorit eu 
să dispun în urmă cu 25 de ani, pe când încercam să desluşesc baza anatomică 
a abordării distinctive a învăţătorului meu în ceea ce priveşte respiraţia în 
practica asanelor. Sunt mulţumit, mai ales, de cât de bine primite au fost aceste 
informaţii şi mă bucură faptul că această a doua ediţie oferă posibilitatea de 
a adăuga mai multe ilustraţii, o analiză amănunţită a echilibrului intrinsec, 
bandha-uri şi o scurtă prezentare a evoluţiei coloanei vertebrale, lucruri care au 
fost eliminate din prima ediţie din cauza restricţiilor de spaţiu.

amy şi cu mine am primit, de asemenea, un feedback important de la 
cititori, colegi şi reputaţi specialişti din diverse domenii. Procesul prin care am 
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răspuns acestui feedback a avut ca rezultat numeroase îmbunătăţiri, dintre care 
de o însemnătate aparte sunt cele două capitole, scrise de amy, despre sistemul 
osos şi sistemul muscular. aceste capitole reprezintă o combinaţie unică de 
informaţii complexe, oferite pe înţelesul tuturor. Prin adăugarea celor două 
capitole, Anatomia Yoga devine o carte mai utilă, permiţându-le cititorilor să 
înţeleagă mai bine termenii anatomici specifici folosiţi în secţiunile dedicate 
asanelor, îndeosebi acţiunile articulare şi acţiunile musculare.

capitolul 5 este o secţiune nouă, scrisă în colaborare, ce prezintă analiza 
noastră cu privire la asane, precum şi abordarea legată de modul cum alegem 
ce trebuie analizat. Este indicat să studiaţi acest capitol înainte de a citi prezen-
tările anumitor asane, deoarece explică perspectivele noastre neconvenţionale 
şi, uneori, controversate în ceea ce priveşte clasificarea, respiraţia şi acţiunile 
articulare şi musculare.

amy a revăzut şi revizuit în întregime secţiunea dedicată asanelor. Ea a 
eliminat clasificările, noţiunile şi conceptele arbitrare sau confuze şi a adăugat 
informaţii suplimentare, pentru a clarifica acţiunile musculare şi a îmbunătăţi 
importanţa generală a prezentării. lydia mann ne-a ajutat la partea de design, 
organizând informaţiile revizuite sub formă de tabele, pentru a oferi o înţele-
gere mai uşoară. alte îmbunătăţiri includ variante suplimentare ale asanelor şi 
indexuri noi ale ilustraţiilor anumitor articulaţii şi muşchi, precum şi corectarea 
şi redenumirea ilustraţiilor din toată cartea.

noi suntem încrezători că această nouă ediţie a Anatomiei şi tehnicilor yoga 
va continua să fie o sursă semnificativă de informaţii pentru practicanţii şi 
instructorii de yoga şi alte tipuri de mişcare sănătoasă. Sperăm că o veţi folosi 
cu aceeaşi plăcere cu care noi am scris-o. vă rugăm să ne ţineţi la curent cu 
experienţa pe care o aveţi în folosirea acestei cărţi.

leslie Kaminoff
new York 

Septembrie 2011
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MULţUMIRI

Înainte de toate, doresc să-mi exprim recunoştinţa faţă de familia mea: uma, 
Sasha, jai şi Shaun. răbdarea, înţelegerea, dragostea şi susţinerea de care 

au dat dovadă m-au însoţit în lungul proces de realizare, scriere, redactare şi 
revizuire a acestei cărţi. Doresc, de asemenea, să le mulţumesc părinţilor mei 
pentru că au încurajat cariera şi preocupările neconvenţionale ale fiului lor 
de-a lungul ultimelor cinci decenii. a permite unui copil să-şi găsească propriul 
drum în viaţă este probabil cel mai mare dar pe care îl poate oferi un părinte.

acest proiect a fost cu adevărat unul de colaborare, ce nu s-ar fi putut 
realiza niciodată fără sprijinul permanent al unei echipe talentate şi dedicate. 
lydia mann, căreia i s-ar potrivi mai bine titulatura de cârcotaşă a proiectului 
şi a autorului, este un designer talentat, artistă şi prietenă, care m-a îndrumat 
în fiecare etapă de organizare, clarificare şi stilizare a structurii cărţii, realizând 
majoritatea fotografiilor (inclusiv cele ale autorului) şi concepând coperţile. 
fără implicarea lydiei, această carte nu ar fi avut o finalizare concretă.

Sharon Ellis s-a dovedit a fi un ilustrator medical talentat, receptiv şi 
flexibil. când am cooptat-o pentru prima dată în acest proiect, după ce i-am ad-
mirat online munca, nu era deloc familiară cu yoga, dar în scurt timp pronunţa 
termenii sanscriţi şi realiza posturile precum un yoghin experimentat.

această carte nu ar fi existat dacă nu ar fi fost concepută iniţial de către 
echipa de la human Kinetics. cercetările întreprinse de martin barnard l-au 
determinat să-mi ofere mie proiectul. leigh Keylock, laura Podeschi şi jason 
muzinic au menţinut proiectul pe drumul cel bun, prin îndrumările editoriale 
şi prin încurajările lor. nu le pot mulţumi îndeajuns pentru sprijinul şi răbdarea 
lor — mai ales pentru răbdarea lor.

mulţumiri speciale se îndreaptă către agentul şi prietenul meu bob tabian, 
care a fost o voce fermă a raţiunii şi experienţei. Este prima persoană care a 
văzut în mine un scriitor şi nu şi-a pierdut niciodată speranţa că aş putea deveni 
cu adevărat unul.

Pentru învăţătura, inspiraţia şi pregătirea constantă, le sunt recunoscător 
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 şi 
tom myers. De asemenea, le mulţumesc tuturor foştilor şi actualilor studenţi şi 
clienţi pentru că reprezintă cei mai consecvenţi şi solicitanţi  învăţători.
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mulţumiri deosebite se îndreaptă către modelele care au pozat pentru 
ilustraţii: amy matthews, alana Kornfeld, janet aschkensay, mariko hirakawa 
(modelul de pe copertă), Steve rooney (care, de asemenea, a pus la dispoziţia 
noastră studioul de la international center of Photography pentru sesiunea 
fotografică), Eden Kellner, Elizabeth luckett, Derek newman, carl horowitz, 
j. brown, jyothi larson, nadiya nottingham, richard freeman, arjuna (ronald 
Steiner), Eddie Stern, Shaun Kaminoff şi uma mcneill. mulţumesc şi centrului 
Krishnamacharya Yoga mandiram pentru permisiunea de a folosi fotografiile 
emblematice ale lui t. Krishnamacharya ca punct de referinţă pentru desenele 
posturilor mahamudra şi mulabandhasana. 

un sprijin nepreţuit în acest proiect a fost oferit de jen harris, Edya Kalev, 
alana Kramer, leandro Willaro, rudi bach, jenna o’brien, Sarah barnaby şi de 
către toţi profesorii, conducerea, studenţii şi susţinătorii de la The breathing 
Project.

leslie Kaminoff

Încep prin a-i mulţumi lui leslie pentru generozitatea sufletului său. De când 
m-a invitat pentru prima dată să mă alătur organizaţiei The breathing Project în 
2003, a sprijinit în mod constant modul meu de a preda, a recomandat cursurile 
şi atelierele mele studenţilor lui şi m-a invitat să particip la realizarea acestei 
cărţi. 

nici nu mi-am putut imagina ce va urma atunci când m-a abordat pentru 
a-l ajuta cu minunata idee pe care o avea privind o carte despre legătura dintre 
anatomie şi tehnicile yoga! În decursul procesului de realizare a cărţii iniţiale 
şi a acestei a doua ediţii, am purtat multe discuţii în care am ridicat numeroase 
întrebări, ne-am provocat şi am dezvoltat pe baza ideilor fiecăruia, într-un mod 
care a şlefuit şi a îmbunătăţit ceea ce amândoi aveam de oferit.

trebuie să mulţumesc în primul rând familiei pentru că am devenit educa-
torul care sunt acum. Părinţii m-au încurajat să cercetez şi să descopăr de una 
singură. tatăl meu era întotdeauna dispus să-mi ofere explicaţii, iar mama m-a 
încurajat să caut şi să găsesc răspunsuri pe cont propriu. De la ei am învăţat că 
pot să-mi întreprind propriile cercetări şi să-mi formez propriile idei… şi niciun 
detaliu nu a fost lipsit de importanţă pentru a fi luat în considerare!

le sunt recunoscătoare tuturor profesorilor care mi-au încurajat curiozi-
tatea şi pasiunea pentru înţelegerea lucrurilor: lui alison West, pentru cultivarea 
unui spirit de explorare şi cercetare în cadrul cursurilor sale de yoga; lui mark 
Whitwell, pentru că îmi reaminteşte în mod constant ceea ce deja ştiu în legătură 
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12 Anatomia Yoga

cu motivul pentru care sunt instructoare; lui irene Dowd, pentru entuziasmul 
şi corectitudinea ei; lui gil hedley, pentru dorinţa lui de a şti şi de a învăţa, şi 
lui bonnie bainbridge cohen, care modelează pasiunea şi compasiunea pentru 
sine şi pentru studenţii ei, ceea ce îi permite să fie un dascăl atât de înzestrat.

câteva persoane au avut un rol esenţial în procesul de creare a noului 
material din cea de-a doua ediţie. Îi mulţumesc foarte mult lui chloe chung 
misner, pentru că a citit fiecare ciornă a noilor capitole şi pentru că mi-a adus 
aminte să fiu eu însămi. michelle gay a dorit în permanenţă să afle mai multe şi 
mi-a adresat întrebări extrem de utile. Studenţii de la organizaţia The breathing 
Project au continuat să mă inspire ca profesor. conducerea the breathing 
Project şi mai ales alana, Edya, alyson şi alicia au făcut o treabă extraordinară 
pentru că s-au îngrijit de funcţionarea proiectului atunci când eu şi leslie am 
fost preocupaţi de realizarea acestei cărţi.

Sarah barnaby mi-a oferit un ajutor nepreţuit în şlefuirea materialului 
despre asane din cea de-a doua ediţie, venind cu idei pentru imagini şi, în 
general, amintindu-mi de ce voiam să spun. De asemenea, ea a fost cea care 
a pregătit materialul pentru indexuri şi a revizuit textul pe parcursul fiecărei 
etape.

le sunt recunoscătoare tuturor persoanelor care m-au ajutat în procesul 
realizării acestei cărţi: prietenelor mele dragi, michelle şi aynsley; lui Karen, 
a cărei încurajare m-a sprijinit în crearea primei ediţii; cercului de prieteni de 
la bucătăria de vară a asociaţiei body-mind centering, lui Wendy, Elizabeth şi 
tarina; lui Kidney şi tuturor persoanelor cărora le-am cerut să nu mai mă în-
trebe despre carte; şi studenţilor de la bmc, care m-au primit cu căldură şi mi-au 
oferit feedback, mai ales lui moonshadow, raven-light, michael, rosemary şi 
jesse. şi un mulţumesc plin de dragoste către Sarah, care continuă să mă inspire 
să fiu mai comunicativă şi creativă în ceea ce priveşte viaţa şi învăţătura mea, 
cum nu am crezut vreodată că pot fi.

amy matthews
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INtRodUCeRe

această carte nu este un studiu exhaustiv al anatomiei umane sau al vastei 
ştiinţe a yoga. nicio carte nu ar putea fi. ambele domenii conţin un număr 

potenţial infinit de amănunte, atât macroscopice, cât şi microscopice, toate acestea 
fiind extrem de captivante şi posibil utile, în funcţie de interesul fiecăruia. intenţia 
noastră este de a prezenta detaliile anatomice care sunt cele mai folositoare oa-
menilor implicaţi în tehnicile yoga, indiferent dacă sunt studenţi sau instructori. 

AdevăRAtUL SINe eSte UN SINe îNtRUPAt

Yoga ne învaţă să ajungem la ceva aflat adânc înăuntrul nostru — sinele adevărat. 
ţelul acestei căutări este adesea enunţat în termeni mistici, sugerând că sinele 
nostru adevărat există într-un plan imaterial. această carte abordează viziunea 
opusă, aceea în care, în loc să ne îndreptăm către sinele nostru profund, trebuie 
să ne aventurăm înăuntrul corpurilor noastre fizice. odată aflaţi aici, nu numai 
că ne vom înţelege anatomia, ci vom şi experimenta în mod direct realitatea 
care dă formă conceptelor yoga esenţiale. aceasta este cu adevărat o întrupare 
a experienţei spirituale. facem o distincţie clară între mistic (dorinţa perceperii 
unei realităţi supranaturale experimentate prin mijloace extrasenzoriale) şi 
spiritual (din latinescul spiritus, însemnând respiraţie, principiul animator, 
senzitiv sau vital al unei persoane).

motivul existenţei acestei relaţii reciproc edificatoare între yoga şi anatomie 
este simplu: cele mai profunde principii yoga se bazează pe o înţelegere subtilă 
şi pătrunzătoare a modului în care este alcătuit organismul uman. Subiectul 
yoga este sinele, iar sinele este un atribut al corpului fizic.

PRACtICă, dISCeRNăMâNt şI ReNUNţARe

Învăţăturile străvechi pe care le-am moştenit au fost elaborate printr-o observare 
superioară a veţii în toate formele şi expresiile ei. observaţia atentă a oamenilor 
a dus la apariţia posibilităţii practicii yoga (kriya yoga) în formularea clasică a 
lui Patañjali şi enunţată din nou de reinhold niebuhr în vestita sa rugăciune 
a seninătăţii.* În această practică ne orientăm atitudinile spre discernământ 

* Karl Paul Reinhold Niebuhr (1892–1971), teolog american: „Dă‑ne seninătatea minţii de a accepta lucrurile pe 
care nu le putem schimba, curajul de a schimba ceea ce putem schimba şi înţelepciunea de a ști să le deosebim“.
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14 Anatomia Yoga

(swadhyaya), pentru a face deosebirea între lucrurile pe care le putem schimba 
(tapah) de lucrurile pe care nu le putem schimba (isvara pranidhana).

nu este aceasta o motivaţie importantă pentru a studia anatomia în con-
textul yoga? vrem să cunoaştem ce este în interiorul nostru, astfel încât să 
putem înţelege de ce anumite lucruri sunt relativ simplu, iar altele sunt atât de 
dificil de schimbat. cât de multă energie trebuie să folosim pentru a ne putea 
depăşi propria rezistenţă? când ar trebui să învăţăm să renunţăm la ceva ce ştim 
sigur că nu se va schimba? ambele acţiuni necesită efort. renunţarea este un act 
de voinţă. acestea sunt întrebări permanente, care au răspunsuri ce par să se 
schimbe în fiecare zi — şi de aceea nu trebuie niciodată să încetăm să le punem.

câteva cunoştinţe de anatomie sunt extrem de valoroase în acest demers, mai 
ales atunci când includem respiraţia în cercetarea noastră. ce determină respiraţia 
să fie un instructor atât de competent al yoga? respiraţia are o natură duală, fiind 
atât voluntară, cât şi autonomă, de aceea suflul călăuzeşte eterna cercetare despre 
ce putem controla şi schimba şi ce nu. cu toţii ne confruntăm cu această cercetare 
personală, dar şi universală, la un anumit moment, dacă dorim să evoluăm. 

BINe AţI veNIt îN LABoRAtoRUL MeU

contextul pe care yoga îl furnizează pentru studiul anatomiei este înrădăcinat 
în explorarea modului în care forţa noastră vitală se exprimă pe sine prin mişcă-
rile corpului, respiraţiei şi minţii. vechiul limbaj metaforic al yoga s-a dezvoltat 
din experienţele anatomice ale milioanelor de căutători de-a lungul a mii de 
ani. toţi aceşti căutători au avut un laborator comun — corpurile lor. cartea 
oferă un tur ghidat al acestui laborator, cu descrieri ale modului de funcţionare 
a echipamentului şi procedurilor de bază care asigură înţelegerea. În locul 
unui manual pentru practica unui anumit sistem yoga, oferim o bază solidă a 
principiilor practicării fizice a tuturor sistemelor yoga.

Deoarece practica yoga accentuează relaţia dintre respiraţie şi coloana ver-
tebrală, acordăm o atenţie deosebită acestor sisteme.  Prin observarea celorlalte 
structuri ale corpului în lumina relaţiei lor cu respiraţia şi coloana vertebrală, 
yoga devine principiul integrator al studiului anatomiei. În plus, respectăm per-
spectiva yoga a interconexiunii dinamice, prin evitarea analizei reducţioniste a 
posturilor şi a simplei listări a beneficiilor lor.

tot Ce Ne tReBUIe exIStă dejA

Străvechii yoghini susţineau ideea că, de fapt, avem trei corpuri: fizic, astral şi 
cauzal. Din acest punct de vedere, anatomia yoga reprezintă studiul curentului 
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subtil al energiei care se deplasează prin straturile sau învelişurile acestor 
trei corpuri. ţelul acestei lucrări nu este de a afirma sau de a respinge această 
viziune. Pur şi simplu, oferim perspectiva că, dacă citiţi această carte, aveţi o 
minte şi un corp care inspiră şi expiră în mod obişnuit în câmpul gravitaţional. 
aşadar, puteţi beneficia enorm de pe urma unui proces care vă permite să 
gândiţi mai clar, să respiraţi mai uşor şi să vă mişcaţi mai eficient. acesta este, 
de fapt, punctul de plecare şi definiţia practicii yoga: colaborarea dintre minte, 
respiraţie şi corp.

un alt principiu străvechi afirmă că atribuţia fundamentală a practicii yoga 
este înlăturarea obstacolelor care împiedică funcţionarea naturală a organis-
melor noastre. acest lucru pare a fi destul de simplu, dar se opune convingerii 
generale că problemele noastre sunt cauzate de o lipsă sau o pierdere. Yoga ne 
poate învăţa că tot ce este esenţial şi ne trebuie pentru sănătatea şi fericirea 
noastră există deja în organismele noastre. Pur şi simplu, trebuie să identificăm 
şi să înlăturăm unele dintre obstacolele ce împiedică acele forţe naturale să 
funcţioneze, „asemenea unui fermier care ridică un baraj pentru a permite apei 
să curgă pe câmpie, acolo unde este necesară“.*  aceasta este o veste bună pentru 
oricine, indiferent de vârstă, deficienţă sau rigiditate; dacă există respiraţie şi 
gândire, atunci şi yoga poate exista.

de LA LeAgăN PâNă LA gRAvItAţIe

În loc să vedem musculatura corpului ca un sistem de scripeţi şi pivoţi, ce tre-
buie să funcţioneze ca o contraforţă la gravitaţie, noi vedem corpul ca pe o serie 
de tuburi spiralate, canale şi camere conectate în mod dinamic, ce se susţin din 
interior.

o parte a acestui suport funcţionează independent de acţiunea musculaturii 
şi a nevoilor sale metabolice. noi îl numim principiul echilibrului intrinsec, iar 
modul lui de funcţionare se observă din felul în care coloana vertebrală, cutia 
toracică şi pelvisul sunt ţinute laolaltă de tensiunea mecanică. cavităţile din 
aceste structuri manifestă o presiune diferenţială, care face ca organele noastre 
să graviteze ascendent înspre regiunea corpului cu cea mai mică presiune din 
cutia toracică.  

De ce este nevoie de exerciţiu pentru a învăţa cum să pătrundeţi în aceste 
surse profunde ale suportului intern? tensiunea uzuală se acumulează de-a 
lungul unei vieţi de operare a scripeţilor şi pivoţilor noşti musculari împotriva 
forţei de atracţie constante a gravitaţiei, iar modulaţia constantă a tiparelor 

* Din Yoga Sutras de Patañjali, capitolul 4, sutra 3, în The Heart of Yoga: Developing Personal Practice de T.K.V. 
Desikachar (Inner Traditions International, 1995).

Stamp



16 Anatomia Yoga

noastre de respiraţie este invocată ca un mod de stabilizare a mediului nostru 
intern emoţional. aceste obişnuinţe posturale şi respiratorii funcţionează în 
general inconştient, cu excepţia cazului când o schimbare intenţionată (tapah) 
este introdusă în sistem de o practică, precum yoga. acesta este motivul pentru 
care ne referim adesea la yoga ca la o experienţă de control al stresului.

În acest context, practica asana devine o explorare sistematică de eliberare 
a forţelor profunde autosusţinătoare ale respiraţiei şi posturii. oferim sugestii 
pentru poziţionare, respiraţie şi conştientizare, ce pot ajuta în această explo-
rare, în secţiunile dedicate asanelor. 

În loc să considerăm practica asanelor ca un mod de a impune ordinea 
asupra organismului uman, vă încurajăm să folosiţi posturile ca o modalitate 
de descoperire a ordinii intrinsece pe care natura a plasat-o aici. aceasta nu 
înseamnă că ignorăm problemele centrării, aşezării şi ordonării. Pur şi simplu, 
susţinem că  realizarea unei alinieri adecvate este o cale spre un rezultat mai 
bun, nu un sfârşit în sine. nu trăim pentru a face yoga, ci facem yoga astfel încât 
să putem trăi — mai uşor, mai fericiţi şi mai cu graţie.
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1
CAPItoLUL

dINAMICA ReSPIRAţIeI

acest capitol analizează anatomia respiraţiei din perspectiva yoga, folosind 
celula ca punct de plecare. această unitate fundamentală a vieţii ne poate 

învăţa extrem de multe lucruri despre yoga. De fapt, putem deduce conceptele 
yoga esenţiale din observarea formei şi funcţionării celulei. În plus, atunci 
când înţelegem principiile de bază ale unei singure celule, putem înţelege 
principiile de bază a tot ceea ce este alcătuit din celule, aşa cum este corpul 
uman.

LeCţII de YogA de LA o CeLULă

celulele sunt temeliile vieţii, începând cu plantele unicelulare şi până la anima-
lele cu miliarde de celule. corpul uman, care este alcătuit din aproximativ 100 
de miliarde de celule, îşi începe evoluţia sub forma a două celule nou-create.

o celulă este compusă din trei părţi: membrana celulară, nucleul şi cito-
plasma. membrana separă mediul intern al unei celule, care este alcătuit din 
citoplasmă şi nucleu, de mediul său extern, ce conţine substanţele nutritive 
necesare celulei.

După ce nutrimentele pătrund în membrană, acestea sunt metabolizate şi 
transformate în energia care alimentează funcţiile vitale ale celulei. un produs 
secundar inevitabil al întregii activităţi metabolice este reprezentat de reziduuri, 
care trebuie să iasă afară prin aceeaşi membrană. orice deteriorare a capacităţii 
celulei de a lăsa nutrimentele să pătrundă sau de a elimina reziduurile duce 
la moarte prin înfometare sau intoxicaţie. conceptele yoga aflate în relaţie cu 
această activitate funcţională a celulei sunt cele de prana şi apana. conceptele 
care se referă la proprietăţile structurale ale membranei ce susţine această 
funcţionare sunt cele de sthira şi sukha.

Prana şi Apana

termenul sanscrit de prana este derivat din pra‑, un prefix ce înseamnă îna-
inte, şi din an, un verb ce înseamnă a respira, a sufla şi a trăi. Prana se referă 
la ceea ce hrăneşte un organism viu, dar a ajuns să însemne şi acţiunea de a 
permite nutrimentelor să pătrundă. În cadrul acestui capitol, cuvântul se va 
referi la procesele existenţiale funcţionale în cazul unei singure entităţi. Scris 
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18 Anatomia Yoga

cu majusculă, Prana este un termen universal, care poate fi utilizat pentru a 
denumi manifestarea întregii forţe vitale creatoare.

toate sistemele de viaţă necesită un echilibru al forţelor, iar conceptul yoga 
ce completează prana este apana, care este derivat din apa, însemnând în afară, 
departe sau descendent. apana se referă la reziduurile care sunt eliminate, 
precum şi la acţiunea în sine de a elimina. aceşti termeni yoga esenţiali — prana 
şi apana —cuprind funcţiile principale ale vieţii la fiecare nivel, de la celulă la 
organism.

Sthira şi Sukha

Dacă prana şi apana sunt aspecte 
ale funcţionării, ce se poate spune 
despre condiţiile structurale ce tre-
buie să existe într-o celulă, pentru ca 
nutrimentele să intre, iar reziduurile 
să iasă? aceasta este funcţia mem-
branei — o structură care trebuie să 
fie suficient de permeabilă pentru a 
permite substanţelor să pătrundă şi 
să iasă (vedeţi figura 1.1). Dacă mem-
brana este prea permeabilă, celula 
îşi pierde integritatea, ducând fie la 
explozia acesteia, din cauza presiunii 
interne, fie la implozia ei, din cauza presiunii externe.

Într-o celulă, la fel ca în toate organismele vii, principiul care echilibrează 
permeabilitatea este stabilitatea. termenii yoga ce reflectă aceste polarităţi sunt 
sthira şi sukha. În sanscrită, sthira poate însemna ferm, tare, solid, compact, 
puternic, stabil, durabil, rezistent sau permanent. Sukha este compus din două 
rădăcini: su, însemnând bun, şi kha, însemnând spaţiu. cuvântul se poate tra-
duce prin uşor, plăcut, agreabil, delicat sau blând. Se referă, de asemenea, la o 
stare de bine, fără obstacole.

toate fiinţele vii de succes trebuie să echilibreze restricţionarea şi permea-
bilitatea, rigiditatea şi maleabilitatea, persistenţa şi adaptabilitatea, spaţiul şi 
limitele. acesta este modul în care viaţa evită distrugerea prin înfometare sau 
intoxicare şi prin implozie sau explozie.

Structurile reuşite create de om au, de asemenea, un echilibru între sthira 
şi sukha. De exemplu, un pod suspendat este suficient de flexibil pentru a re-
zista vântului şi cutremurelor, dar suficient de stabil pentru a susţine greutăţi. 

figura 1.1  membrana celulei trebuie să 
echilibreze restricţionarea (stabilitatea) cu 
permeabilitatea.
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această imagine evocă principiile tensiunii şi compresiunii, care sunt discutate 
în capitolul 2.

Sukha mai înseamnă şi a avea un bun orificiu pentru osie, adică un spaţiu 
central care să permită funcţionarea. asemenea unei roţi, o persoană are nevoie 
de un spaţiu bun în centrul ei, altfel conexiunile funcţionale devin imposibile.

Căile umane de Prana şi Apana:  
intrarea hranei şi ieşirea reziduurilor

căile corpului pentru hrană şi reziduuri nu sunt la fel 
de simple precum cele ale unei celule, dar nu într-atât 
de complexe încât să nu le putem descrie cu uşurinţă 
în termeni de prana şi apana.

figura 1.2 prezintă o versiune simplificată a căilor 
noastre nutriţionale şi reziduale. Ea arată cum orga-
nismul uman este deschis în partea de sus şi în cea de 
jos. asimilăm prana — hrana solidă şi lichidă — prin 
partea de sus a organismului. aceste substanţe solide 
şi lichide intră în aparatul digestiv, se deplasează în 
timpul procesului de digestie şi, după multe întoarceri 
şi răsuciri, se deplasează în jos şi în afară sub formă de 
excremente. aceasta este singura cale pe care o poate 
urma excreţia, deoarece căile de ieşire se află în partea 
de jos. Este clar că forţa apanei, atunci când acţionează 
asupra reziduurilor solide şi lichide, trebuie să se de-
plaseze în jos pentru a ieşi.

figura 1.2  hrana solidă şi lichidă (albastru) intră prin 
partea de sus a organismului şi iese sub formă de excreţie 
prin partea de jos. hrana şi reziduurile gazoase (roşu) 
intră şi ies prin partea superioară.

Prana intră în organismele noastre sub formă gazoasă: respiraţia. asemenea 
substanţelor lichide şi solide, pătrunde prin partea superioară, unde rămâne 
deasupra diafragmei, în plămâni (vedeţi figura 1.3), făcând schimb de gaze 
cu vasele capilare la nivelul alveolei pulmonare. gazul rezidual din plămâni 
trebuie eliminat, dar el iese afară la fel cum a intrat. forţa apanei, atunci când 
acţionează asupra gazului respirator rezidual, trebuie să se deplaseze ascendent 
pentru a ieşi. Este necesar ca apana să poată opera în mod liber, atât în sus, cât 
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şi în jos, în funcţie de tipul de reziduu 
asupra căruia acţionează.

capacitatea de a inversa acţiunea 
descendentă a apanei este o abilitate 
utilă de bază, dobândită prin practica 
yoga, însă majoritatea oamenilor nu 
pot face acest lucru fără antrenament. 
oamenii sunt obişnuiţi să împingă în 
jos pentru a acţiona asupra apanei lor. 
mulţi au învăţat că, ori de câte ori tre-
buie eliminat ceva din organism, acesta 
trebuie să preseze şi să împingă în jos. 
De aceea, atunci când li se spune cursan-
ţilor începători să expire complet, ei îşi 
activează muşchii respiratori, ca şi când 
ar urina sau ar defeca. 

Sukha şi dukha

Prana şi apana trebuie să aibă o relaţie reciprocă sănătoasă în corp; astfel, căile 
corpului trebuie să fie eliberate de forţele obstructive. În termenii yoga, corpu-
rile noastre trebuie să se găsească într-o stare de sukha, tradusă pur şi simplu ca 
spaţiu bun. Spaţiul negativ este denumit dukha, ce derivă din dus, însemnând 
rău, dificil sau greu, şi din kha, însemnând spaţiu. În general, este tradus ca 
suferinţă, nelinişte, disconfort, neplăcere şi dificultate.

acest tipar indică spre metodologia fundamentală a întregii practici cla-
sice a yoga, ce caută să descopere şi să regleze blocajele sau obstrucţionările 
(kleshas*) pentru a îmbunătăţi funcţionarea. Pe scurt, când creăm mai mult 
spaţiu bun, forţele noastre de prana se deplasează libere şi restabilesc activită-
ţile normale şi sănătoase.

maestrul modern al terapiei yoga, t.K.v. Desikachar, a afirmat adesea că 
terapia yoga înseamnă în proporţie de 90% eliminarea reziduurilor.

Întrucât expiraţia este o acţiune de eliminare a reziduurilor din organism, 
un alt mod parctic de a aplica această perspectivă este acela că, dacă avem grijă 
de expiraţie, inspiraţia are singură grijă de ea însăşi. Dacă scăpăm de ceea ce 
este nefolositor, facem loc pentru ceea ce este necesar. 

*  Klestr înseamnă ceva ce provoacă durere sau suferinţă.

figura 1.3  calea pe unde intră şi iese 
aerul din corp.
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Născuţi pentru a respira şi a trăi în condiţii de gravitate

atunci când un fetus se află în uter, mama este cea care respiră. Plămânii ei 
furnizează oxigen uterului şi placentei. De aici, oxigenul se deplasează către 
cordonul ombilical, ce transportă aproximativ jumătate din sângele oxigenat 
către vena cavă inferioară, iar cealaltă jumătate intră în ficat. cele două jumă-
tăţi ale inimii sunt conectate, ocolind plămânii, care rămân inactivi până când 
copilul este născut. Se înţelege de la sine că circulaţia fetală umană este foarte 
diferită de circulaţia extrauterină. 

a te naşte înseamnă a fi separat de cordonul ombilical — legătura vitală 
care a susţinut fetusul timp de nouă luni. brusc şi pentru prima dată, pruncul 
trebuie să se angajeze în acţiuni ce-i asigură supravieţuirea permanentă. chiar 
prima dintre aceste acţiuni afirmă independenţa fizică şi fiziologică. Este vorba 
despre prima respiraţie şi reprezintă cel mai important şi viguros suflu pe care 
o fiinţă umană îl ia vreodată.

umplerea iniţială a plămânilor declanşează schimbări majore în întregul 
sistem circulator, care anterior a fost angajat în primirea sângelui oxigenat de 
la placentă. Prima respiraţie cauzează o năvălire de sânge în plămâni, partea 
dreaptă şi partea stângă a inimii se separă în două pompe, iar vasele specializate 
ale circulaţiei fetale se închid, se izolează şi se transformă în ligamentele care 
susţin organele abdominale.

Prima inspiraţie trebuie să fie foarte puternică, deoarece trebuie să depă-
şească tensiunea iniţială de suprafaţă a ţesutului pulmonar, care anterior fusese 
inactiv. forţa necesară pentru a birui această tensiune este de trei sau patru ori 
mai mare decât cea a unei inspiraţii normale.*

o altă schimbare radicală ce apare în momentul naşterii este conştienti-
zarea bruscă a greutăţii în spaţiu. În uter, fetusul este într-un mediu amortizat, 
protector, plin de fluid. Dintr-odată, întregul univers al copilului se extinde — 
membrele şi capul se pot mişca liber, iar copilul trebuie să fie susţinut în 
gravitaţie.

Deoarece adulţii înfaşă bebeluşii şi îi plimbă de colo-colo, stabilitatea şi 
mobilitatea nu par a fi probleme atât de mari în prima perioadă a vieţii. De fapt, 
pruncii încep să-şi dezvolte postura imediat după ce au respirat pentru prima 
oară, de îndată ce sunt alăptaţi. acţiunea complexă şi coordonată de a respira, 
suge şi înghiţi în mod simultan le asigură în cele din urmă forţa musculară 
necesară îndeplinirii primei abilităţi posturale — susţinerea greutăţii capului. 
aceasta nu este o sarcină uşoară pentru copil, luând în considerare faptul că, 

* Umplerea iniţială a plămânilor este ajutată de prezenţa surfactantului, care micşorează tensiunea de suprafaţă 
a ţesutului pulmonar rigid, nou‑format. Deoarece această substanţă este produsă foarte târziu în viaţa 
intrauterină, copiii care se nasc prematur (înainte de 28 de săptămâni de sarcină) au dificultăţi de respiraţie.
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