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Advertência


O homem, 'uma criatura do ar e do sol', sempre colocou a função respiratória à frente da função digestiva, ou seja, sempre acreditou que para viver bem é suficiente 'comer bem' (o que no conceito vulgar significa precisamente comer demais, irracionalmente, ou em suma 'comer mal') e nunca parou a sua atenção sobre estes factos simples e incontroversos


- 1. ° não só bifes e ovos são alimentos, mas também ar é alimento.


- 2. ° Por ordem de importância, a respiração é muito mais importante do que a alimentação.


A vida é impossível sem respirar. Você pode viver vários dias sem comer; você não pode viver alguns minutos sem respirar. Pode-se entrar em greve de fome, mas não em greve de respiração. Respirar, então, é o ato vital por excelência, não só para o homem, mas também para os animais e plantas de todos os tipos. Se estas são coisas que todos sabem por atacado, ou pensam que sabem, muito poucos têm uma ideia clara das consequências práticas. Por exemplo, as pessoas fazem ginástica e todos dizem: a ginástica é boa para você, a ginástica desenvolve seus músculos, a ginástica lhe dá apetite, etc. Mas por que ela é boa para você? Mas porque é bom para si, porque desenvolve músculos, porque lhe dá apetite? Simplesmente porque: esse exercício ativa, acelera o metabolismo ou, como dizem os médicos, o processo de osmose e endosmose. No verão, vamos para as montanhas ou para o mar. O que é bom para si nestes lugares? A melhor qualidade do ar, por um lado, e, por outro, a nossa maior actividade pulmonar produzida por mais actividade física. Então se respirarmos bem estamos bem, se respirarmos mal, estamos mal. Muitos ficarão espantados por podermos ser ensinados a respirar bem. Mas é um facto que quase todos nós respiramos mal, ou seja, de forma insuficiente. Ensinar a respirar bem significa, portanto, ensinar a desenvolver a amplitude do nosso ritmo respiratório, ensinar que a nossa saúde, a nossa energia e o nosso bem-estar dependem em grande parte da amplitude deste ritmo. Mas a respiração também tem um lado psíquico que a ciência ocidental só agora vislumbra, enquanto a Índia a conhece há séculos, tornando-a a base de um ensino sério e contínuo. Só agora começamos a compreender o conceito de que, se o homem não é uma unidade em oposição ao Universo, mas uma parte do próprio Universo, quanto menos se desviar da lei que rege o Universo e, mais precisamente, dos outros seres vitais - animais e plantas - menos corre o risco de adoecer, mais saudável e mais enérgico se sentirá. Assim como a energia utilizada para conduzir as nossas máquinas e aquecer as nossas lareiras não é, afinal, mais do que energia solar transformada, também a energia do nosso corpo ou dos nossos pensamentos não é mais do que a transformação da energia existente no éter que nos rodeia. O físico ocidental agora chama de elétrons ou hormônios o que os índios têm há milhares de anos chamado de prana, ou energia universal. O Universo é apenas energia: o homem, como todos os outros seres vivos, é apenas um transformador de energia, e Respirar é o meio mais natural e poderoso pelo qual nos podemos relacionar com esta energia e aproveitá-la para os nossos fins. O nosso ensino compreenderá portanto (por clareza de exposição e não por necessidade científica) duas partes distintas:


- 1. ° Respiração fisiológica.


- 2. Respiração psíquica.








- I. RESPIRAÇÃO FISIOLÓGICA


A respiração é uma função dos músculos


Se você perguntar a um leigo quais são os órgãos da respiração, ele lhe dirá que são os pulmões. Parece, portanto, que tudo o que é necessário para melhorar a função respiratória é melhorar os pulmões. Mas os próprios pulmões estariam imóveis e flácidos se não fossem esvaziados e cheios de ar pelos músculos respiratórios. Assim, uma esponja ficaria inerte se os músculos da mão, apertando e afrouxando, não a esvaziassem e enchessem com água. Portanto, educar a respiração só pode ser entendido no sentido de educar os músculos respiratórios para que eles sejam capazes de apertar e encher adequadamente os pulmões.


Estes estão em comunicação com o mundo exterior através de passagens constituídas pelas narinas, faringe, laringe, traqueia e tubos bronquiais. O ar que entra nas narinas aquece quando entra em contacto com as mucosas, que são abundantemente abastecidas de sangue, desce para a faringe e passa através da laringe para a traqueia. A traquéia se divide em numerosos tubos, chamados bronquiais, que por sua vez se dividem em todos os numerosos alvéolos que compõem as células pulmonares. O ar não seria capaz de entrar no nariz se não estivéssemos sugando ar para dentro das cavernas nasais, e ele não seria capaz de sair sem ser empurrado para fora por uma corrente reversa. O músculo principal que, como um fole, é responsável pela introdução e expulsão do ar através dos pulmões, é o diafragma. Quando o diafragma se dilata, a capacidade do tórax e dos pulmões aumenta e o ar corre para o espaço assim formado. Quando a dilatação cessa, o peito e os pulmões contraem-se e o ar é expulso deles.


A corrente sanguínea e a respiração


Para entender o que acontece com o ar durante a sua permanência nos pulmões, precisamos ter uma idéia aproximada da circulação do sangue. O sangue, como sabemos, é empurrado do coração, que age como uma bomba, através das artérias para os tubos capilares. Durante esta primeira parte da sua viagem, que poderíamos chamar de viagem de ida, o sangue é oxigenado, ou seja, absorve o oxigénio do ar, adquire uma cor vermelha brilhante e é enriquecido com qualidades e propriedades vitais. Ao fluir através do corpo, ele distribui essa riqueza e ao mesmo tempo é carregado com todos os detritos do sistema, tornando-se assim não só pobre, azul, sombrio; mas também poluído. Começa como uma corrente das montanhas e desce como uma descarga de caleira para a aurícula direita do coração. Quando esta aurícula está cheia, contrai-se e envia a corrente sanguínea através de uma abertura no ventrículo do coração, que por sua vez a empurra de volta para os pulmões. O sangue carregado de impurezas chega então aos pulmões e é distribuído entre os milhões de células que os compõem. Durante a inalação, o oxigênio no ar entra em contato com o sangue impuro por meio dos vasos capilares, cujas paredes são suficientemente grossas para que o sangue não passe, mas delicadas o suficiente para que o oxigênio penetre. Quando o oxigénio entra em contacto com o sangue, ocorre uma espécie de combustão: o sangue assimila o oxigénio e liberta o ácido carbónico gerado pelos detritos da matéria venosa que recolheu de todas as partes do corpo. O sangue, assim purificado e oxigenado, retorna mais uma vez ao coração, é empurrado para o ventrículo esquerdo e dali, através das artérias, passa a distribuir vida por todas as partes do organismo. Calcula-se que em vinte e quatro horas, de sete a dez mil litros de sangue passam pelos vasos capilares dos pulmões, fazendo os seus corpúsculos fluir em fila única e expondo os seus lados ao oxigénio do ar. Em conclusão, ao respirar lavamos o sangue, desintoxicamos o corpo e ao mesmo tempo fornecemos-lhe o oxigénio necessário para queimar os alimentos. Se não chega ar novo suficiente aos pulmões, a corrente sanguínea venosa não é purificada e o corpo não só é privado de nutrição, mas também as toxinas que deveriam ser eliminadas envenenam o corpo. Quando o oxigênio entra em contato com o sangue, ele se une com a hemoglobina e é transportado para cada célula, tecido ou músculo que ele fortalece e vitaliza, substituindo células e tecidos falhos por novos materiais que a natureza transforma para seu uso. A digestão também depende da respiração e é fácil de demonstrar isso. Se os alimentos não forem oxigenados, não ardem ou ardem mal e, consequentemente, deve ser armazenado um suprimento suficiente de oxigênio nos pulmões. Isto explica o fato de que pulmões fracos e má digestão são tão freqüentemente encontrados simultaneamente. Finalmente, vamos observar que a combustão resultante da alteração dos materiais estragados gera calor e equilibra a temperatura do corpo. As pessoas que respiram bem estão, portanto, em menor perigo de adoecer, e geralmente possuem uma grande abundância de sangue, o que lhes permite resistir às mudanças de temperatura. Se quisermos estudar a ginástica respiratória em alguma ordem, teremos de estudar:


- 1 Função respiratória


- 2 Os elementos do cuidado do ar


Na função respiratória, vamos examinar o estado dos órgãos respiratórios, para assegurar o seu estado actual. Nos elementos de cuidados do ar faremos um desenho da ginástica respiratória e da higiene atmosférica.


- 1 Função respiratória


AS EXIGÊNCIAS DE UMA BOA RESPIRAÇÃO


Como você pode facilmente imaginar, a primeira condição de uma boa respiração fisiológica é que os órgãos da respiração estejam intactos e válidos. O que é uma boa respiração fisiológica? É suficiente, completo, normalmente rítmico, respiração nasal.


A respiração deve ser nasal - A respiração deve ser nasal, e 'exclusivamente' nasal, ou seja, tanto a entrada como a saída de ar devem ser pelo nariz. A razão para isto é intuitiva. A inalação através das passagens nasais umedece o ar atmosférico, pára o pó. A exalação também deve ser nasal para garantir o automatismo respiratório. Se - como muitos acreditam - se inalasse pelas narinas e se exalasse pela boca, o ato de respirar se tornaria tão complicado que para realizá-lo corretamente não se teria que pensar em mais nada. Agora é uma regra fisiológica indeclinável que todos os atos de vida vegetativa devem ser automáticos. Por outro lado, a exalação através das narinas serve para devolver às narinas alguma da humidade que o ar inalado lhes retirou. Finalmente, foi demonstrado que devido à diferença de pressão, a respiração alternada (inalação nasal = exalação bucal) produz estase venosa nos pulmões. O exercício de respiração exclusivamente nasal é o meio mais seguro de reeducar aqueles que têm o defeito do ronco.
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