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UM ESTUDO SOBRE A RESPIRACAO

Podemos considerar o Planeta Terra como sendo uma estrutura complexa que pode ser subdividida
em varias camadas com a finalidade de facilitar o seu estudo.

Assim, podemos definir:
a) Atmosfera;
b) Crosta Terrestre,

¢) Nucleo Terrestre.

Cada uma dessas camadas apresenta uma distingdo em termos de fungdes, composicao e interferén-
cias que podem desencadear no ser humano. Vamos estudar uma dessas camadas procurando sem-
pre identificar os elementos que podem ajudar no desenvolvimento do ser humano.

A ATMOSFERA

A atmosfera corresponde a camada de gases que envolvem o planeta e que contém alguns dos ele-
mentos cruciais para o surgimento e manutencao da vida sobre o mesmo. Podemos dizer que a
grosso modo a atmosfera se divide em duas porgoes:

1) A porcao energética: composta pela magnetosfera ou camada de ondas magnéticas que sao orig-
inadas pela natureza e composicdo do préprio nicleo do planeta, que é formado principalmente de
ferro e niquel, o que lhe confere uma caracteristica magnética, gerando os pélos magnéticos Norte e
Sul, o que viabiliza a btissola de navegacao; nela também encontramos os cinturdes de Radiacao de
Van Hallen, que tem a funcdo de formar uma espécie da cinturdo ou camada protetora ao redor do
planeta e o proteger das radiagdes cosmicas e as provindas da atividade solar; finalmente encon-
tramos a Ionosfera, uma camada de moléculas que podem sofrer o processo de ionizacdo elétrica e
assim podem funcionar como uma espécie de "espelho" circundando o planeta. Isto possibilita e vi-
abiliza as comunicagdes a distancia, algo que era muito importante antes do advento das comuni-
cacdes via satélites. A principal funcdo dessa camada energética da atmosfera é a de proteger o am-
biente delicado do planeta contra as agressoes que lhe chegam oriundas de todo o Universo.

2) Porcao gasosa: que funciona como um reservatorio de gases que envolvem o planeta e é a
fornecedora e distribuidora do oxigénio atmosférico (02), necessario para os processos da vida so-
bre este. Além disso nela é que ocorrem os fendmenos meteorologicos que irdo influenciar tanto na
biologia quanto no psiquismo dos seres vivos. Essa atmosfera funciona como uma espécie de
liquido que esta sujeito tanto as interferéncias do proprio planeta (a forca da gravidade e o movi-
mento de rotacao diario, por exemplo) como dos demais planetas do Sistema Solar, principalmente
o Sol e a Lua. As interferéncias produzidas pelo proprio planeta nascem da atuacdao da forca da
gravidade do planeta que a mantém presa a si, sem permitir com que os gases se escoem livremente
para o vacuo do espaco; o movimento de rotacdo do planeta acabara se transmitindo a essa camada
gasosa que passara igualmente a girar ao redor deste, formando torvelinhos e verdadeiros "rios"
aéreos. Além disso, ocorrem outras interferéncias em termos da variagdo na sua composicao de
gases: 02, CO2,
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Ozonio, agentes poluentes em geral, CO e outros gases devidos as atividades industriais; agentes
particulados (poeiras, fumacas provenientes das erupcoes vulcanicas, incéndios florestais e queima
do lixo urbano, a fumaga dos escapamentos dos automéveis, etc.) e radiacdes (radio, televisao, on-
das térmicas, ultra-som, radiacdes ionizantes em geral e muitas outras). As influéncias que provém
dos outros planetas sdao causadas principalmente pelo Sol e Lua. Ambos causam verdadeiras
"marés" na atmosfera, além disso o Sol ainda interfere na porcdo energética da atmosfera causando
a sua ionizacdo e deformacao, gerando cargas elétricas na sua por¢ao mais superior. Sabemos que a
Lua, pelo seu poder de atracdo gravitacional causa uma espécie de "maré" nas camadas superiores
da atmosfera, atraindo-a em sua direcdo, o que produz uma espécie de "onda de ar" que tenta se
aproximar da Lua, acompanhando o seu trajeto ao longo da rotagdo diaria da Terra ao redor do seu
eixo. Isto significa que no evento da Lua Cheia, durante a noite teremos sobre as nossas cabecas
uma coluna de ar mais espessa (cerca de 2.000 km a mais...) e isto pode influenciar nos processos
fisiol6gicos do tipo: pressdo arterial, a funcao pulmonar e cardiaca, etc, ja durante a noite da fase da
na Lua Nova, a camada de ar situada imediatamente por cima de nossas cabecas é a mais delgada
possivel, pois a Lua estad atraindo a atmosfera do lado oposto e portanto, ficamos mais expostos as
radiacoes que provém de todo o Universo.

O Sol, por sua vez, esta emitindo energia continuamente ao seu redor. Essa energia compreende as
formas de radiacdo luminosa (visiveis) e as ndo-luminosas do espectro das energias que este emite o
tempo todo. Além disso, o Sol emite particulas altamente energéticas que se espalham rapidamente
por todo o Sistema Solar, produzindo o fenémeno do chamado "vento solar". Esse "vento", ao al-
cangar as camadas mais superiores da atmosfera, principalmente as energéticas que sao as primeiras
a interagirem com ele, acaba por deforma-las e produz o fenémeno da "cabeleira ao vento" que cir-
cunda o planeta ao longo do seu movimento ao redor do Sol. Ao mesmo tempo esse vento solar
também produz descargas elétricas ao longo dos cinturdes de radiacdes de Van Hallen e na Ionos-
fera, criando a aurora Boreal que pode interferir nas comunicacdes de todo o planeta, nas emissoes
de televisdao, comunicacOes via satélites, enquanto que acabam por gerar grandes quantidades de
ions na atmosfera superior. Tal fendmeno é mais intenso nos periodos de aumento das atividades
das manchas solares, periodos que se alternam em média de 11 a 11 anos, entre periodos de grande
atividade e de grande calmaria. O ano de 1989 foi o de "pico" da atividade solar, dai se poder prever
grandes variacdes climdticas em todo o planeta. Com isto podemos notar de que forma o Sol é ca-
paz de interferir e afetar toda a vida na superficie do planeta.

A atmosfera, portanto, funciona como uma camada mais externa do Planeta Terra, protegendo-a em
parte das interferéncias energéticas dos corpos celestes que estdo a sua volta, principalmente dos
raios do Sol e dos raios césmicos e outros que provém de todo o Universo. Porém para as particulas
mais energéticas ela ndo oferece nenhuma protecao, como por exemplo para certos raios cosmicos
de alta energia que a atravessam como se ela ndo existisse e estdo continuamente nos bombarde-
ando. Além disso, podemos notar que a atmosfera, ao ser aquecida pelo Sol, gera uma série de
movimentos e deslocamentos de massas de ar, seja para cima ou para baixo ou para os lados,
gerando aquilo que, somado ao impulso que lhe é transmitido pelo movimento rotatério da Terra ao
redor do seu eixo, chamamos de "clima". Esse movimento do ar gera um processo de reciclagem
das moléculas de ar que ficam mais préximas da superficie da Terra por outras moléculas que,
vindo das camadas mais altas, sofreram um intenso bombardeamento por parte das radiagées cosmi-
cas e pelo Sol e assim estdo mais "carregadas" energeticamente do que as moléculas das camadas
mais inferiores.
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Em condiges especiais, essas moléculas sdo capazes de "descarregarem" a sua energia de forma
controlada e benéfica, podendo essa energia entdo ser utilizada pelos seres vivos em geral. Isto, en-
tretanto, exige com que certas condi¢Oes particulares estejam presentes, ja que por estarem car-
regadas de uma "dose extra" de energia, elas descarregam-na com maior facilidade, seja trans-
ferindo essa energia para um organismo vivo ou entdo diretamente para o meio ambiente, por pro-
cessos de ionizacdo, tais como os de geracdo de ions positivos. O fator preponderante na atualidade
que atua em termos de maior ou menor beneficio nessa troca é a presenca ou nao de agentes polu-
entes no ar, principalmente ions positivos, o CO, Moléculas Cloradas e Fluoradas, poeiras e fu-
magcas em geral.

Podemos dizer que um "ar puro" é aquele que mais se aproxima da composicao original dos gases
que existiriam na atmosfera do planeta antes que se iniciasse o processo de industrializacdo irre-
sponsavel e crescente que caracteriza o nosso momento atual. Nessa "atmosfera original", os gases e
as moléculas estariam em equilibrio dindmico e assim as moléculas gasosas nao encontrariam facili-
dades para transferir a sua energia em excesso para qualquer outro elemento com que entrem em
contato. Porém, num ambiente em desequilibrio energético, contendo um conjunto de moléculas es-
tranhas em suspensdo e em provavel desequilibrio energético, tais moléculas gasosas energetizadas
sdo rapidamente consumidas e ndo chegam a sequer atingir os seres vivos, onde poderiam vir a aju-
dar em determinados processos vitais do metabolismo.

Os antigos chineses e hindus conheciam intuitivamente esse processo e denominavam a essas COr-
rentes de moléculas carregadas beneficamente de energia de "Qi" ou de "Prana", respectivamente.
Ao longo do tempo eles vieram a desenvolver um conjunto de técnicas respiratorias para que esse
"prana" viesse a ser absorvido em quantidades uteis e assim pudesse ser aproveitado pelo organ-
ismo. Essas técnicas respiratorias se basearam nos seguintes fatos:

1. As trocas energéticas feitas ao nivel do pulmao ocorrem quando existe um amplo contato entre a
moléculas energetizadas, no caso o O2, o CO2 e talvez até mesmo o N2 e alguns gases nobres, com
os glébulos vermelhos do sangue, mas isto aconteceria depois da ocorréncia do fendmeno da troca
gasosa fisiolégica dentro dos alvéolos pulmonares, quando entdo a molécula de hemoglobina ao
reagir com o O2 atmosférico faz com que a diferenca energética seja suficiente para que haja uma
absorc¢ao da energia presente nas moléculas do ar dentro dos pulmdes. Igualmente, a composi¢ao do
sangue além das suas células (agua, sais, proteinas, bicarbonato, hormonios, medicamentos, gor-
duras, etc.) é crucial para que essa energia possa ser captada com eficiéncia. Isto implica que, de in-
icio, temos de ter uma boa técnica respiratoria e também nos ajuda a compreender o porqué da im-
portancia atribuida as "pausas" entre um movimento respiratorio e outro (o "khumbaka" e os exerci-
cios de retencdo respiratoria como o "21" dos Sufi Nagshabandi, por exemplo), pois é exatamente
nesses periodos em que as trocas gasosas estdo se realizando e os fluxos de ar estdo parados é que
as trocas energéticas poderiam acontecer, pois elas ocorreriam principalmente por contato e nao por
diferenciais de pressdao, que é o que ocorre normalmente com os gases atmosféricos que se difun-
dem por dissolucao.

Com frequéncia a realizacdo desse tipo de exercicios respiratérios da retencao do alento poderdao
trazer mais maleficios que beneficios: as trocas energéticas ndo estdo polarizadas num uUnico sen-
tido, elas ocorrem em termos de uma diferenca de potencial. Sabemos que na atmosfera que nos
cerca temos uma grande massa de moléculas neutras, uma pequena porcentagem de moléculas neg-
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ativamente carregadas, que possuem um efeito benéfico sobre os organismos vivos, uma porcao de
moléculas positivas que esta tendendo a aumentar em concentracdo em paralelo com as taxas de
poluicdo e que atuam de maneira maléfica sobre os organismos vivos em geral. Os ambientes mod-
ernos, acarpetados, aclimatizados, condicionados, com iluminacdo artificial continua, sem respi-
radouros ou janelas, com a presenca de equipamentos eletronicos que funcionam em altas voltagens
permitem prever que a presenca de moléculas carregadas positivamente ira ser predominante e com
isso, havera concomitantemente uma sensacdo de opressdo, mal estar fisico, desanimo, cansaco
cronico, desvitalizacdo, cansaco mental, etc.

Para tentar contrabalancgar em parte este fendmeno, costuma-se fazer o uso de determinados odores
que poderao tentar corrigir ou mesmo reequilibrar os ambientes energeticamente. O uso dos incen-
sos € desta maneira explicado e justificado. Os incensos sdao compostos geralmente por alguma base
combustivel que, misturada a uma esséncia odorifera, permite com que essa esséncia se espalhe
pelo ar ambiente, tornando-o perfumado.

Uma esséncia costuma ser uma substancia composta por uma molécula polar de pequena massa
molecular, que lhe permite "flutuar" no ar ambiente. Ao entrar em contato com as mucosas do apar-
elho olfativo, ela entra em contato com 0s receptores nervosos que existem nesta mucosa gerando
um estimulo despolarizador que é transmitido ao cérebro e acaba sendo interpretado como algum
tipo de "cheiro". As esséncias ndo existem meramente para o prazer do ser humano, ja que
cumprem papel fundamental na comunicacdo entre elementos de varias espécies de mamiferos e
mesmo de insetos (feromonios nas mariposas, por exemplo). Portanto, os odores representam for-
mas de comunicacdo ou de sinalizacdao nervosa.

No ser humano, essa qualidade de comunicacdo foi bastante atrofiada pelo uso e importancia cres-
centes assumidos pelo sentido da visdo e com isso o olfato ficou em segundo plano, relegado apenas
a sua associacdo emocional e rememorativa ou em associacdo com o paladar, para gerar os sabores
dos alimentos. Ainda assim, sabemos que algumas das moléculas polares de algumas esséncias ao
serem queimadas ou exaladas in natura adquirem cargas elétricas temporarias que poderdo atuar no
ar ambiente. Conhecendo as caracteristicas de "carga energética" de algumas esséncias, podemos
contrabalancar, equilibrar ou carregar de energia um determinado ambiente. Além disso, sabida-
mente, as esséncias desencadeiam efeitos psicolégicos de grande importancia em alguns casos.

Podemos definir trés tipos fundamentais de "esséncias", sejam naturais ou artificiais:

1. a) Esséncias "Ativas" ou "Energetizantes", que correspondem as moléculas aromaticas que se
modificam de forma a produzirem um actimulo de cargas negativas, que ao descarregarem por con-
tato, transferem essa energia ao receptor seja a nivel da terminagdo nervosa no nariz, seja a nivel de
alvéolos pulmonares ou mesmo na propria pele. Sdo esséncias ativas: esséncias citricas em geral,
horteld, arruda, eucalipto. Sdo odores picantes e fortes e tendem a dar a tonalidade geral dos odores.
Por predominarem com facilidade, tendem a conferir grande dose de energia ao meio ambiente e
com isso, neutralizam ou eliminam as formas de energia de menor intensidade, principalmente as de

polaridade positiva, deletérias. Tendem a produzir um efeito de psico-estimulacdo, de aumento da
atividade metabdlica e vital.

1. b) Esséncias "Passivas" ou "Des-energetizantes", que sdo as moléculas aromaticas que tendem
a entrar em contato com as particulas eletricamente carregadas do ar ambiente e com isso diminuem
4
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a sua carga geral. Sao os odores doces em geral: florais e os de frutas, principalmente rosa e jas-
mim, péssego e maca. Embora possam parecer exercer um efeito deletério, elas sdo muito impor-
tantes para o estabelecimento dos equilibrios "atmosféricos" em casas, residéncias ou rituais. Esse
tipo de odor conduz a uma interiorizacdao psicoldgica e uma "fixacao de idéias e emocoes". Por ex-
emplo, um odor "ativo" tende a aumentar a atividade cerebral e o desejo de "comprar" coisas,
porém se nao houver a presenca de um odor "passivo” o individuo muda rapidamente de idéia e as-
sim ndo concretiza o seu desejo....

1. c) Esséncias "Neutralizadoras" ou "Equilibrantes", funcionam como elementos que permitem
com que se obtenha um ambiente energeticamente equilibrado, permitindo as trocas energéticas de
forma ttil. Essas moléculas sdo duplamente polarizadas e tendem a funcionar compensando as fal-
tas energéticas ambientais. Se ha um excesso de cargas positivas, elas fornecem cargas negativas, se
ha excesso de negativas, fornecem cargas positivas no sentido de alcangar o equilibrio. Neste grupo
encontramos os incensos de madeiras e resinas em geral, principalmente o incenso eclesiastico. O
seu efeito psicolégico é o de promover certo "desligamento" de circuitos cerebrais na medida em
que os estimulos passam a ser equivalentes e o cérebro ndo tem meios de discriminar o que esta
acontecendo e com isso, passa a desconsiderar o conjunto de informacdes que estd sendo enviado
naquele momento. Portanto, sdo também considerados os perfumes que conduzem ao éxtase....

2. Devido a pequena concentracao de moléculas naturalmente energetizadas no ar ambiente,
torna-se imprescindivel ampliar a eficiéncia funcional dos pulmoées com o aumento da sua expansi-
bilidade e das suas areas funcionais, através de uma reeducacdo da mecanica respiratéria. Sabemos
que o ser humano primitivo apresentava um grau de atividade fisica muito intensa e constante, o
que exigia com que os seus musculos respiratorios e pulmoes estivessem sempre em bom estado de
funcionamento. Com a civilizacdo e o aumento do sedentarismo, o ser humano praticamente deixou
de fazer uso de porcoes importantes dos seus pulmdes assim como permitiu com que a sua muscu-
latura respiratéria fosse se adaptando as necessidades menores. Os pontos chaves na absorcao das
moléculas energetizadas a partir do ar presente sao:

1) um aumento do volume do ar presente, em contato direto com o sangue, 2) um maior tempo de
contato desse ar com o sangue, para permitir as trocas de energia. Portanto foram desenvolvidas téc-
nicas que tanto viessem a recuperar a capacidade respiratoria que o ser humano possui como treinar
a sua capacidade em controlar os periodos de movimentacao de ar e de sua retencdo visando essas
trocas energéticas. Essa parece ser a fungdo primordial dos exercicios de "pranayama" que foram
desenvolvidos pelas escolas hindus ao longo de séculos de praticas. Existem trés fases fundamentais
dentro do ciclo de respiracdo visto pela filosofia do "pranayama":

2. a) - Fase inspiratoéria - corresponde a entrada do ar para dentro dos pulmdes. Porém isso deve
também ser acompanhado por uma dilatagdo concomitante do calibre dos bronquios principais e se-
cundarios, até a nivel dos alvéolos. Igualmente, o pulmdo deve ser preenchido de ar acima da sua
capacidade normal, tendendo a um preenchimento das suas por¢des superiores que nunca sao in-
fladas em condigdes de inspiracdo normal. As modificacdes dos tempos inspiratérios que sdo intro-
duzidas pelas técnicas de "pranayama" visam nesta fase: reeducar os musculos intercostais e o di-
afragma, permitir com que os pulmdes venham a se preencher de ar numa quantidade acima da nor-
mal e aumentar a velocidade de transito do sangue a nivel dos capilares pulmonares. Com isso
haveria uma maior entrada de gases respiratorios vitais ao organismo assim como uma maior quan-
tidade de moléculas energetizadas para serem absorvidas na fase seguinte.
5
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O segredo técnico dessa fase é o da inspiracao lenta e continua, ndo aos borbotdes, mantendo um
patamar de esforco de inicio ao final da inspiracdo, uma vez que as diferencas de velocidades de in-
spiracdo faria com que as moléculas energetizadas que nos interessam tivessem um aumento da sua
probabilidade de virem a colidir com outras moléculas do ar ou mesmo com os tecidos da parte in-
terna do sistema respiratorio, descarregando a sua energia antes que essa pudesse ser aproveitada de
forma eficiente.

2. b) Fase de retencado - corresponde tanto ao final da inspiragdo quanto ao final da expiracdo. No
final da inspiracdo, a quantidade de ar presente nos pulmdes ja sofreu uma razoavel troca respi-
ratéria e, quando as correntes de ar dentro dos alvéolos se estabilizam, entdo se torna possivel com
que as moléculas energetizadas entrem em contato com o sangue e com iSSO possam penetrar no or-
ganismo. Ao final da expiracdo, existe a saida concomitante de moléculas carregadas positivamente
do sangue para os alvéolos, porém se houverem correntes de ar, elas tenderdo a se descarregar no
proprio local, por contato. Assim, o segredo técnico dessa fase é o de evitar uma tensdao muscular
intensa dos musculos respiratérios ao longo da retencao, para evitar um "jorro" de ar seja na inspi-
racdo ou na expiracdo, promovendo turbuléncias e torvelinhos que invalidam os objetivos mais sutis
da técnica.

2. c¢) Fase de Expiracao - ¢ a saida do ar, com a eliminacdo do gas carbonico, moléculas carregadas
positivamente e vapor de agua, principalmente. Nesta fase, ocorrem os fenomenos inversos aos da
inspiracdo, os bronquios principais e secundarios diminuem de calibre e os alvéolos pulmonares
murcham ou se colapsam. Com isso, temporariamente, parte da arvore respiratoria fica obstruida e a
nova inspiracdo que se segue, com a entrada de ar ird "forcar" a abertura dessas vias aéreas, pro-
duzindo novos torvelinhos e turbuléncias. Portanto o segredo técnico dessa fase é o de ndo permitir
uma expiracao brusca, que permita com que os alvéolos e ductos respiratérios venham praticamente
a se fechar, mas sim, permanecer abertos e prontos a receber o ar na proxima inspiracao.

As técnicas de treinamento de pranayama fazem uso sistematico de "contagens" que relacionam
tempos de inspiracao/retencao/expiracao visando fazer com que o individuo venha a desenvolver a
sua mecanica respiratéria de maneira a torna-la eficiente e igualmente, venha a se tornar confortavel
com o seu controle. O objetivo final do pranayama é obter uma respiracao tdo sutil que nao se possa
distinguir a inspiracao da expiracao. Outras técnicas do pranayama visam melhorar o controle e a
qualidade da propria mecanica respiratoria, outras, visam promover modificacGes na concentracao
dos gases no sangue, promovendo acidoses ou alcaloses respiratérias que irdo afetar o funciona-
mento do cérebro.

3. Os exercicios de captacdo de energia "pranica” costumam ser realizados longe de locais onde
o ar se apresenta poluido, onde o esforco colocado valha a pena em termos de quantidade e quali-
dade de energia captada e que essa energia seja da qualidade necessaria para produzir efeitos bené-
ficos ao organismo. A melhor forma de realizar esses exercicios é faze-los nos ambientes naturais
onde a presenca dos "quatro elementos" (Terra, Agua, Ar e Fogo) seja facilmente percebida, de
preferéncia num processo de interacao: uma cachoeira, as margens de um rio, a beira-mar ou entao
apoOs uma tempestade.

Os "condicionadores energéticos do ambiente", no caso as esséncias utilizadas para promover uma
intervencdo energética no ambiente nem sempre substituem com eficiéncia as condi¢des naturais,
isto porque ndo é facil se dispor de esséncias naturais puras e com a qualidade necessaria para que
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possamos garantir que nao estejamos injetando novos agentes poluentes (fumacga, poeira, carvao,
gases, enxofre, monoxido de carbono, etc.), e a0 mesmo tempo existem individuos que apresentam
processos alérgicos a determinadas esséncias ou componentes do incenso.

O objetivo final das técnicas respiratorias é de aumentar o fornecimento de oxigénio ao organismo
inteiro e particularmente a um cérebro estimulado e treinado por outras técnicas. Isto associado a
processos de visualizacdo intensa e de concentracao da atencdo fard com que o cérebro venha a ati-
var circuitos e areas cerebrais normalmente dormentes e com esse tipo de "acordar" o cérebro se
torna mais eficiente e capaz de gerar um mapa de realidade (tinel de realidade) mais préoximo do
Real. Ao conjunto de técnicas de respiragao, associados a outras técnicas de estimulo e redireciona-
mento de energias dentro do organismo humano aliado a técnicas visualizativas se da o nome de
"Tantra".

4. Deve-se evitar a presenca ao maximo possivel de qualquer tipo de radiacoes ionizantes (de
origem natural, provenientes de depésitos naturais ou artificiais de materiais radioativos, tal como
minérios de uranio ou radio, de ocorréncia natural, ou aparelhos de alta voltagem), proximos dos lo-
cais onde se pretende desenvolver o processo de captacdao pranica. O ideal é se dispor de uma in-
tensa e variada vegetacdo a nossa volta, o que tende a equilibrar naturalmente o meio ambiente. O
mesmo pode ser dito com relacdo aos ambientes fechados, principalmente aqueles que apresentam
algum tipo de revestimento sintético, como carpetes, revestimentos de parede e teto, contendo
acrilicos em excesso. Esses materiais tendem a acumular cargas eletrostaticas altissimas capazes de
gerarem ions positivos no ambiente.

O proprio ser humano, ao se afastar do contato com o "terra" (descarga de energias no solo) tende a
acumular uma carga de energias eletrostaticas ao seu redor, capaz de gerar esses ions positivos e as-
sim o individuo se sente mais fatigado que o normal, com a sua vitalidade diminuida e os seus pro-
cessos mentais se tornam mais lerdos e torporosos. O contato da sola do pé ou qualquer parte nua
do corpo com o solo (terra de preferéncia) tende a permitir a descarga dessas energias eletrostaticas
e com isso uma melhoria do estado geral. O uso de cal¢ados com solas de borracha ou sintéticos
funciona como elemento isolante e pode desencadear o mesmo problema, principalmente entre indi-
viduos que residem em prédios de apartamentos e que fazem uso de automdveis com frequéncia, o
que tende a diminuir a frequéncia dos seus contatos "descarregadores” com o terra.

A absorc¢do das moléculas de alta energia a partir do ar introduzird modificacdes no metabolismo do
organismo e com o tempo, fara com que certos mecanismos do corpo se modifiquem, como o envel-
hecimento que diminui em intensidade pelo aumento da capacidade organica de eliminacao dos rad-
icais livres e pela estabilizacdo de certos processos catabolicos celulares e ainda, pela ativacdo de
mecanismos cerebrais e hormonais. Com isso, temos ao longo do tempo, uma modificacdo sutil e
definida no organismo. Na realidade estamos incorporando elementos diretos do Universo dentro de
nos proprios. A isso se da o nome de "producdo de substancias sutis" dentro da terminologia es-
otérica, principalmente na Alquimia das Escolas do Quarto Caminho.

Dentro do conjunto das técnicas respiratorias que tentam fazer com que o individuo passe a ab-
sorver, metabolizar e acumular esse tipo de energias, podemos dizer que elas apresentam algumas
caracteristicas em comum:
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a. Elas envolvem uma concentracao da aten¢ao sobre a mecanica respiratoria. Desta maneira o
individuo de inicio "aprende" a respirar de forma mais eficiente: a maioria das pessoas, principal-
mente as mulheres, apresentam um tipo de respiracdo eminentemente toracica ou seja, a partir da
distensdo da caixa toracica. Porém o musculo mais importante da respiracdo é o diafragma que é um
musculo interno que se situa na passagem entre o térax e o abdomen. Assim, o diafragma geral-
mente apresenta um baixo rendimento na sua participacao dentro da mecanica respiratoria. A reedu-
cacdo desta, com o aprendizado da "respiragdo abdominal" permite com que a fungdo mecanica da
respiracdao melhore em até 40%.

b. Essas técnicas envolvem algum tipo de "sensibilizacdo" sobre a mecanica respiratoria na medida
em que a atengao do individuo é levada a se concentrar na "sensacdo de estar respirando”. Quando a
funcdo da atencdo é colocada sobre algum 6rgao ou fungdo fisiolégica, naturalmente, por um feno-
meno de ativacao do Sistema Nervoso Autbnomo, uma vez que isto representa um mecanismo de
defesa fisiologico, ocorre um maior afluxo de sangue para aquela regido. Assim, ao ser solicitado a
concentrar a sua atencdo para a "sensacao de estar respirando”, o individuo automaticamente au-
menta a quantidade de sangue que atravessa os seus pulmoes e assim melhora a eficiéncia das trocas
gasosas entre o ar respirado e o sangue. Se a isso aliarmos uma melhoria da mecanica de absorc¢ao
de ar e de "prana", poder-se-a compreender entdo a énfase que é colocada sobre esses aspectos.

¢. O desenvolvimento da capacidade de absorcao do "prana" é feito através de exercicios de
controle da respiracdo. Sabemos que se tornam sumamente importantes tanto o controle do fluxo
respiratorio, de tal maneira a evitar o surgimento de fluxos violentos de ar ou de turbilhdes, como a
manutencao de tempos mais ou menos prolongados de retencao do ar dentro dos pulmoes.

Dentro dessa perspectiva, o ar com o seu contetido de gases e prana é colocado em contato com um
maior volume de sangue nos pulmdes. As trocas gasosas e energéticas assim poderdo acontecer de
forma muito mais eficiente do que normalmente poderiam ocorrer. Durante mas principalmente
apos as trocas gasosas é que ocorre a absor¢do do "prana". Para que isso ocorra, algumas condigoes
basicas devem ser satisfeitas para que a absorcao ocorra em quantidade e qualidade suficientes para
que haja algum efeito benéfico do "prana" sobre o nosso organismo. Sabemos que o "prana" corre-
sponde ao fluxo de particulas carregadas de energia que nasce a partir da interacdo das moléculas
dos gases da atmosfera terrestre com as energias provenientes do Sol e do Universo sem geral. Essa
energia pode ser acumulada de duas maneiras:

1. Através de um processo de ionizacdo, onde a molécula podera ter a sua carga energética ampli-
ada a nivel de uma interferéncia na sua camada quantica eletrénica, isto ocorreria quando uma
molécula neutra recebe o impacto de um quanta de energia proveniente do Sol ou de um Raio Cos-
mico, havendo uma transferéncia de energia. Como o bombardeamento da camada atmosférica é
feito de maneira intensa e continua, ocorrendo principalmente do lado da atmosfera que esta voltado
para o sol, teremos o surgimento de dois fendmenos importantes:

1. a) O surgimento de um movimento ciclico de ascensdo do ar proveniente das camadas inferiores,
mais frias, para ocupar o lugar do ar que se aqueceu em contato com o calor do sol e se expande e
movimenta, com isso geram-se correntes de ar importantes para o clima. Porém igualmente surge
uma diferenca de temperatura entre o hemisfério terrestre que esta sendo aquecido pelo sol (dia)
com relacdo ao hemisfério que se encontra no lado oposto (noite). Isto, aliado a diferencas de ca-
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pacidade de armazenamento de calor entre massas de terra e dos oceanos tende a criar um movi-
mento de particulas que vao de Leste a Oeste.

1. b) As moléculas que sofreram bombardeamento pelos raios do Sol ou Cosmicos e que se car-
regaram eletricamente, tendem a acompanhar a distribui¢do das linhas de forca do campo magnético
terrestre, porém parte delas acompanha o ciclo "leste — oeste" desencadeado pela diferenca de tem-
peratura entre a porcdo aquecida da atmosfera (voltada para o sol) e a porcdo desta que estd mais
fria (voltada para a noite). Isto gera uma espécie de campo eletromagnético (carga elétrica em movi-
mento) "Leste-Oeste" que cruza o campo magnético "Norte-Sul". Assim teremos a formacao de
dois campos energéticos que irdo influenciar as particulas energeticamente carregadas: o "norte-sul"
gerado principalmente pela interferéncia das linhas de forcas magnéticas do préprio planeta e um
campo de menor intensidade, "leste-oeste" gerado pela migracdao das particulas carregadas indo das
regioes de mais calor para as de menos calor em fun¢do da movimentacdo de grandes massas de ar.

Isto gera uma situacdo complexa em termos de distribuicao dessas cargas de energia por todo o
planeta. A situacdo se torna ainda mais complicada ao notarmos que o processo de energetizagao
das particulas gasosas da atmosfera superior ndo é feito de forma homogénea, pois depende da in-
teracdo entre uma molécula do gas com um elemento energético que venha do Sol ou de outra fonte
do Universo. Tal colisdo é altamente aleatoria, embora o bombardeamento seja intenso. Ao mesmo
tempo, as particulas carregadas tendem a descarregarem as suas energias "extras" por contato ou
colisdo com outras particulas abaixo, neutras. Isto acaba gerando um gradiente de energia que vai
de um maximo de energetizacao nas camadas superiores e que vai diminuindo a medida que nos en-
caminhamos em direcdo a superficie do planeta, de tal maneira que, teoricamente, se torna cada vez
mais dificil se encontrar uma particula carregada energeticamente préxima da superficie da Terra. O
problema é que até muito recentemente havia uma riqueza dessas particulas a nivel do solo, algo
que s6 poderia ser explicado caso houvessem "rios" ou "cascatas" de particulas carregadas sendo
encaminhadas diretamente ao solo. Esse parece ser o caso. Sabe-se que a transferéncia de energia
nas camadas superiores da atmosfera ocorre até em 20% dos casos, sendo que a maior parte dessas
ionizacdes se descarrega espontaneamente proximo ao local de origem.

Caso uma particula carregada fosse migrar naturalmente guiada apenas pelos fluxos atmosféricos,
ela levaria cerca dois a trés meses até alcancar as camadas mais inferiores e entrar em contato com o
solo. Entretanto, devido ao fendmeno dos movimentos de conveccao do ar pelo aquecimento das ca-
madas superiores, seu deslocamento e sua posterior substituicdo pelas camadas inferiores mais frias,
temos além dos movimentos de grandes massas de ar numa direcdo horizontal, os movimentos de
fluxos de ar de forma circular de cima para baixo, gerando "cascatas" de ar carregado energetica-
mente que podem alcancar niveis muito inferiores em questdo de minutos. O mesmo acontece em
grandes tempestades. A cidade de Sdo Paulo, por exemplo se situa dentro de uma dessas areas de
grandes "cascatas de ar energetizado" e somente nos tempos mais recentes, quando a cidade passou
a funcionar como um grande reservatério de calor, com o desmatamento sistematico da cidade e dos
seus arredores é que houve uma modificacdo importante dessa caracteristica.

No seu trajeto em direcdo a superficie do planeta, as moléculas energeticamente carregadas poderao

entrar em contato com outras particulas e perderem total ou parcialmente as suas cargas de energia.

Quanto mais "puro” for o ar ambiente ou seja, o mais isento possivel de particulas poluidoras car-

regadas eletricamente, menor sera a chance que haja uma descarga inutil dessas moléculas de ar en-

ergetizadas, uma vez que num ambiente mais "puro"” haveria uma maior concentracdo de cargas de
9
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igual polaridade, resultando numa repulsao elétrica que tenderia a diminuir os contatos e as descar-
gas. Ja em ambiente poluidos, a probabilidade de existirem particulas de cargas opostas tende a au-
mentar e a inevitavel atracdo entre estas e as moléculas de gases atmosféricos energeticamente car-
regados fara com que elas se unam e se equilibrem, com isso o ar ambiente ficaria "pobre" desse el-
emento energético, pranico. Esse processo de geracdo de moléculas ionizadas ocorre com todos os
gases com maior ou menor intensidade, mas principalmente com o Nitrogénio (N2) e o Oxigénio
(02).

2.) Uma outra forma em que a "energetizacdo" pode acontecer é por intermédio das deformacdes in-
duzidas na distribuicdo espacial dos atomos que compoem a molécula. Neste caso as camadas quan-
ticas ndo serdo afetadas e a energia ficara armazenada como energia potencial, a espera de uma col-
isdo com outra particula para ser descarregada, tal como uma mola "engatilhada" a espera de ser lib-
erada. Isto acontece principalmente com o Hidrogénio (H2), Gas Carbonico (CO2) e em menor in-
tensidade, com a Agua (H20). Tanto uma como outra forma de "energetizacio" acabam inter-
ferindo no "campo energético" especifico da molécula, ampliando a sua energia e a tornando mais
“ativa" ou "reativa" num sentido elétrico-bioldgico, por exemplo, aumentando a sua velocidade de
se ligar a hemoglobina ou a clorofila, a proteinas ou enzimas do sangue. Assim, ao analisarmos o ar

que respiramos em termos de "energias", podemos considerar que iremos encontrar:

a) Um conjunto de gases em estado energético "neutro" ou seja, que ndo apresentam cargas en-
ergéticas a serem transferidas e que compodem cerca de 85% do ar que normalmente respiramos
num ambiente saudavel.

b) Um conjunto de gases energetizados na forma de moléculas ionizadas que transferem a sua carga
através de uma cadeia de colisOes, representando cerca de 7% do restante do volume de "ar
saudavel".

¢) Uma certa quantidade de gases energetizados na forma de moléculas distorcidas na sua confor-
macao espacial intramolecular e que transferem essa energia principalmente através de contato com
outras moléculas. Constituem os 7% restantes do volume de ar supostamente "saudavel".

d) O 1% restante é composto pelos gases nobres (Hélio, Neonio, Criptonio, Argonio, Xenonio,
Radonio, etc.), que parecem funcionar como elementos de estabilizacdo nos processos de trocas en-
ergéticas dentro do organismo dos seres vivos. No caso especial do Radonio, podemos dizer que
este gas surge como resultado da quebra de atomos de materiais radioativos contidos principalmente
em rochas antigas (granitos, por exemplo) e que tendem a se concentrar a altura do solo, formando
camadas de alguns centimetros de espessura, quando ndo existem correntes de ar muito intensas. O
radonio parece exercer um efeito benéfico para os seres vivos em geral, principalmente para os pul-
moes. Nado existem ainda conhecimentos muito precisos sobre os efeitos do radoénio nos seres hu-
manos, embora o aumento da vitalidade e melhoria de processos inflamatérios tenha sido referido
desde o inicio do século 20. A concentracdao desse gas é sempre maior nas montanhas do que nas
planicies talvez porque as dobras geoldgicas formadoras das montanhas acabam por expor uma
maior area de rochas por unidade de area, mas parece que a sua maior concentracao ocorre ao redor
de fontes termais. Testes cuidadosos confirmaram que o radénio é absorvido pelo organismo. Cerca
de 40% das particulas radioativas contidas no aerossol ao redor das fontes termais é absorvido pelos
pulmdes e cerca de meia-hora apos o inicio de algum tratamento de absor¢do de radonio a sua con-
centracdo no sangue é 30% maior do que a normal. O resultado é uma sensacdo de bem-estar que é
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dificil de ser definida apenas como sendo de origem psicolégica e parece estar ligada a um aumento
da taxa de eficiéncia da coenzima-ATP (adenosina trifosfato) que atua liberando energia para ser
usada pelo corpo. Essa reacao ocorre ao longo de dias de tratamento nos "spas" que existem ao re-
dor dessas fontes "radioativas", mas podem ser sentidos mesmo em curtos periodos de exposicao.
As maiores concentragdes de radonio ocorrem no inverno e na primavera quando o ar esta mais
calmo. No Brasil existem praias de areias monaziticas que sdo extremamente ricas em radonio e
outros gases nobres, capazes mesmo de possuirem potenciais rejuvenescedores, estimulantes, etc.
No Estado de Sao Paulo existem trechos de praias com areias monaziticas entre Caraguatatuba e
Ubatuba.

Dada a pequena percentagem de gases "energeticamente" carregados, é que podemos compreender
a énfase que é dada sobre a importancia do desenvolvimento de uma correta técnica respiratoria, um
"ar saudavel", assim como a preferéncia de certas escolas que valorizam as técnicas respiratérias do
pranayama em realizar os seus exercicios em locais elevados, em montanhas, etc.

Podemos definir como "ar saudavel" aquela composicao de gases atmosféricos que além de manter
as pressoes parciais corretas dos seus gases componentes ainda apresenta uma porcao substancial de
moléculas energeticamente capazes de transferir as suas energias de forma benéfica e produtiva
para os organismos vivos. Disto podemos depreender quatro fatos:

1. Os ambientes "artificiais" como o dos grandes centros urbanos, "shopping centers" e escritdrios
com ar condicionado ou ambientes climatizados de lojas e residéncias em geral, ou ainda os locais
onde ha forte poluicdo atmosférica ndao podem ser considerados como cheios de um ar saudavel, tal
como indica o bom-senso mais elementar.

2. Que os processos de climatizacdao e condicionamento do ar ndo resolvem o problema energético
sendo o pioram, ja que eles proprios tendem a introduzir no ambiente uma gama de moléculas ion-
izadas positivamente, que apresentam conhecido efeito deletério para o organismo em termos
organicos e psicoldgicos, ou por reduzirem drasticamente os teores de umidade do ar ambiente, isto
sem falar de vibracOes esptrias geradas por harmonicos produzidos durante o seu funcionamento
capazes de produzirem reais doencas, por atuarem de forma deletéria diretamente sobre os tecidos
organicos.

3. Que urge com que ocasionalmente venhamos a nos afastar desses ambientes deletérios para que
possamos, em contato com os ambientes naturais (praias, florestas, rios, lagos, cascatas, etc.) reci-
clar nossas caréncias energéticas e revitalizarmos alguns processos organicos ainda mal conhecidos,
mas ainda assim importantes.

4. Uma alternativa que esta se delineando é a da utilizagdo de plantas formando conjuntos equilibra-
dos que tanto absorvem os agentes negativos como liberam elementos benéficos na atmosfera de
trabalho ou do lar. Uma outra alternativa é o uso de condicionadores do ar, seja na forma de "ion-
izadores do ar" que funcionam como uma fonte continua de particulas carregadas negativamente ou
entdo o uso de certos incensos cujas fragrancias foram escolhidas para a obtencdo de resultados
definidos. Além disso torna-se necessario analisarmos o processo de transferéncia dessas energias
no interior do organismo, tendo em vista a extrema importancia que tal processo desempenha no
"terceiro alimento".
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Podemos definir que a possivel evolucdo do homem depende muito desses elementos "pranicos" e a
sua capacidade de corretamente transforma-los em substancias participantes de um "metabolismo
sutil" visando a produgdo de energias de um nivel de qualidade e de desempenho superior, para a
ativacdo e a manutencdo das potencialidades latentes do ser humano, tais como a intuicao, criativi-
dade, real emocionalidade e real conhecimento. Todos esses elementos, e outros mais, sdo recon-
hecidamente indicadores de um ser humano evoluido e em processo de "crescimento da conscién-
cia" ou da "espiritualidade.

Para que tal "desenvolvimento" venha a ocorrer realmente, devem existir certas condicoes basicas e
indispensaveis para que essas potencialidades se ativem na ordem e intensidade corretas, de maneira
produtiva e harmonica ao ser humano. Uma das condi¢des essenciais é a presenca de determinadas
substancias ditas "sutis" numa concentragao e disponibilidade no sangue e tecidos do corpo humano
que s6 podem ser produzidas pela participacdo dessas "energias superiores" nos processos de ger-
acdo dessas substancias realmente "alquimicas". Essas energias mais sutis sdo obtidas a partir do al-
imento que consumimos ordinariamente, do ar que respiramos e das impressoes que registramos na
nossa consciéncia. Porém, o pequeno estudo que estamos apresentando sobre certos aspectos "sutis"
do ar mostra em que nivel tal processo deve ser encarado.

A razdo pela qual devemos procurar absorver um ar rico em elementos "pranicos" é que esses ele-
mentos se ligam as nossas moléculas organicas com mais facilidade e por um periodo de tempo
maior; além disso a complexidade estrutural das moléculas organicas funciona como um elemento
estabilizador do processo de trocas energéticas entre o "prana" captado e aquele que sera utilizado
ou posto a disposicao de forma controlada e continua para a ativacao de sistemas organicos latentes.
Dessa forma, podemos dizer que ao respirarmos uma certa quantidade de ar contendo o "prana" es-
tamos potencialmente colocando a disposicao do nosso corpo uma nova forma de energia, de mel-
hor e maior qualidade.

Porém essa energia extra ndo foi prevista em termos evolutivos como sendo indispensavel de ser
consumida pelo corpo e de nele vir a desempenhar funcoes de ativacdo de capacidades superiores
de consciéncia. Para que tais capacidades possam ser ativadas e poderem funcionar de forma util,
temos de nos dar primeiro ao trabalho de absorver e acumular essa energia pranica em quantidades
suficientes (e geralmente essa solicitacdo de quantidade e qualidade em termos de volume final
pode ser substancialmente grande e por longos periodos de tempo, ja que ndo dispomos atualmente
de sistemas organicos capazes de armazena-la de forma eficiente ou a capacidade de fazer uso dela
apenas em por¢oes que nos interessam; urge desenvolver tais processos...). Caso venhamos a obter
quantidades insuficientes dessa energia ou em qualidade inferior (poluida por outras energias por
exemplo: energias nervosas mal controladas, processos de catabolismo celular intensos, etc.) entdo
ndo estaremos realizando nada, pois o principio do "Tudo ou Nada" funciona também nesse caso.

O estudo mais aprofundado de como se efetuam as trocas energético/pranicas no interior do nosso
corpo assim como as formas que essas energias poderao ser utilizadas para a produgdo de energias e
substancias progressivamente mais sutis destinadas a ativacao e manutencdo de estruturas de con-
sciéncia superiores depende do conhecimento da teoria dos Trés Alimentos, da Lei das Oitavas e
das interrelacGes entre os diferentes Hidrogénios, que serdo motivo de um trabalho posterior.
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AS TECNICAS RESPIRATORIAS BASICAS DO TRABALHO

Dentro do que foi escrito acima, definimos algumas técnicas respiratérias basicas que se espera que
os participantes do Trabalho de Quarto Caminho venham a conhecer, praticar e dominar:

a) Para o desenvolvimento da mecanica respiratéria e da capacidade de controle respiratério:

a. 1) Respiracdao Abdominal, visando a recuperagao de uma mecanica respiratéria mais eficiente.
Fundamenta-se em fazer com que o individuo venha a promover um relaxamento da musculatura
abdominal concomitante com a expiracdo toracica e uma "dilatacdo" do abdémen quando da inspi-
racdo, o que obriga ao musculo do diafragma a se desenvolver e ampliar a amplitude da sua in-
cursdo. Com isso a mecanica respiratoria se torna mais eficiente e os pulmdes passam a ser
preenchidos de ar além das suas porcoes inferiores. Essa melhoria da respiracao fisiologica tende a
causar um aumento de energia, disposicao e bem-estar organicos pelo simples fato de que agora as
trocas respiratorias sao feitas abaixo do limiar cerebral anteriormente estabelecido e com isso o
cérebro passa a interpretar essa situacdo como algo relaxante ou de paz.

a.2) Respiracao 4-1-4, implica numa inspiracdo pausada, feita em 4 tempos, um tempo de retengao
e uma expiracdo pausada de 4 tempos, contrariando o fendomeno fisiolégico da relacdo inspiracao/
expiracdo 1:2, gerando um igualamento dos tempos respiratorios. Um dos efeitos mais importantes
desse tipo de técnica de igualamento de tempos respiratorios é a melhoria dos processos de expi-
racdo, mantendo as vias aéreas mais permedaveis e com isso facilitando a eliminagdo tanto de gases
como de muco. Essa técnica é ideal para o treinamento do controle voluntario da respiracdo e tem
efeitos benéficos para os individuos com algum tipo de dificuldade respiratéria: asma ou enfisema.

a.3) Respiracao 7-1-7, se insere no modelo anterior, porém com a ampliacao dos tempos de inspi-
racao e de expiracdo. Com isso, o carater de puro treinamento da mecanica respiratdria e sua melho-
ria é superado e surgem, com a pratica prolongada efeitos psicolégicos ligados principalmente ao
controle das emocdes, ansiedade, medos, etc.

b) Para a promocao de alteracoes dos graus de oxigenacdo/ trocas gasosas/ pH do sangue e conse-
quente alteracoes de 6rgdos a distancia:

b. 1) Respiracdo com atencao dirigida: faz uso do fenémeno do Sistema Nervoso Autdonomo de
enviar mais sangue para os locais onde se concentra a atencdo voluntariamente. Pode ser feito de
duas maneiras:

b.1.1) Atencao dirigida para a propria sensacdo do ato de respirar, gerando uma melhoria da per-
fusdo sanguinea nos pulmdes e com isso melhorando as trocas gasosas; b.1.2) Atencao dirigida para
algum 6rgdo no decorrer da realizacdo de algum exercicio respiratério, tendera a enviar um sangue
mais rico em gases e energias para aquele 6rgao, sistemas ou mesmo, 0 organismo inteiro.

b. 2) RespiracOes especiais para alterar o pH e teores de gases do sangue. Visam produzir efeitos es-
peciais no cérebro, principalmente. Dentro dessas técnicas destacamos: Zickr, Ejaculatoérias, Exerci-
cios Respiratérios em Movimento, "Kumbakas" (repeticoes ritmicas e rapidas de movimentos respi-
ratérios), etc.

13

nokhooja.com


http://nokhooja.com/

Instituto Nokhooja

b. 3) Para o desenvolvimento da capacidade de reter o ar seja no inicio ou final dos movimentos
respiratorios com a finalidade de facilitar a absorcdo ou eliminacdo de particulas energeticamente
carregadas:

b.3.1) O "21" Nagshabandi, que corresponde a retencao do ar em inspiracdo maxima com retencao
glotica por cerca de 21 batimentos cardiacos. Corresponde a um dos passos do "Decalogo Nagsha-
bandi" e deve ser realizado em trés etapas de desenvolvimento:

- Em repouso até se obter um tempo minimo de realizacdo do exercicio de forma confortavel por 20
minutos, o que corresponde ao preceito "Atencao Voltada Para Cada Respiracao"; ap6s o que o ex-
ercicio evolui para:

- Realizacdo do "21" em movimentos normais e rotineiros do dia-a-dia, de forma a obrigar ao or-
ganismo a extrair energia do ar sem que seja obrigado a modificar os tempos ou ritmos respi-
ratorios. Corresponde ao preceito "Retorno Ao Lar" e deve ser mantido por pelo menos 8 hs diarias.
Ap6s isto, o exercicio evolui para:

- Realizacdo do "21" em movimentos especiais, acompanhados de meditagdes, mantras e zickrs es-
peciais, sem que haja modificacdo dos ritmos ou tempos respiratorios. Corresponde ao preceito
"Viver no Mundo Sem Estar no Mundo", e deve ser realizado de forma continua.

¢) As técnicas de "Tantra Respiratorio" que lidam com diferentes ritmos e tempos de inspiracao/
expiracdo/retencdo visando descobrir as combinagoes especificas para cada individuo ser capaz de
melhor absorver as particulas energetizadas do ar ou expulsar as particulas ionizadas derivadas do
seu proprio metabolismo.

d)Técnicas respiratorias associadas com estados emocionais definidos, obtidos voluntariamente,
visando promover uma ativacdo do Centro Emocional Superior. Essas técnicas exigem um dominio
razoavel sobre as emocdes negativas, dividas, incertezas, e principalmente, sobre as variacoes emo-
cionais e do pensamento que normalmente nos afligem. Elas procuram estabelecer um "re-imprint"
sobre os circuitos emocionais basicos a partir de uma hiper-ativagdo de um sistema respiratorio tor-
nado mais eficiente, tentando gerar uma modificacdo da quimica cerebral dirigida a um fim
definido, no caso a obtencao de determinados "insights" ou "experiéncias de ordem emocional supe-
rior" que normalmente sdo descritas como "angelicais" ou "divinas", na falta de melhor termo para
defini-las. Essas sdo as técnicas respiratdrias invocacionais.

e)Técnicas respiratorias "tantricas" associadas a cenarios visualizativos/perceptivos intensamente
treinados, que visam reimprintar os circuitos cerebrais superiores (Centro Intelectual Superior) no
sentido de promover o surgimento de um novo Mapa de Realidade ou Tunel de Realidade, onde,
com um cérebro hiperativado e com um excesso de energias, seja possivel estabelecer elementos
que permitam a transformacdo da Realidade Ordinaria nessa nova Realidade. Corresponde ao ele-
mento Magico/Miraculoso do Trabalho e costuma ser realizado seja em grupo ("O Trabalho" pro-
priamente dito) ou por individuos excepcionalmente dotados para tal (sdo os Mestres, Profetas, Ilu-
minados, Santos, etc.). Portanto, estamos frente a um individuo que é capaz de influenciar os
padrdes de realidade pelo simples poder do seu cérebro treinado. Aqui também vale a teoria holo-
grafica do cérebro, sendo que em reverso....

14

nokhooja.com


http://nokhooja.com/

Instituto Nokhooja

ALGUMAS TECNICAS IOGUES DE RESPIRACAO (RAMACHARAKA)

A) Respiracdo para repouso dos érgdos respiratorios fatigados (principalmente para individuos que
fazem uso constante da voz ou que apresentem algum problema respiratério basico, do tipo asma ou
bronquite):

1 - Inalar uma respiracao completa (respiracdao do tipo abdominal, iniciando com uma distensao da
musculatura abdominal e procurando "preenché-la" de ar. Isto puxa o musculo diafragma para baixo
e aumenta a eficiéncia respiratoria);

2 - Reter o ar por alguns segundos;

3 - Por os labios em atitude de assobiar (mas sem inflar as bochechas) e exalar com vigor consid-
eravel um pouco de ar pela abertura formada pela boca. Reter por um momento ainda o ar ar-
mazenado e depois expulsa-lo em pequenas porcdes até o fim.

B) Respiracao iogue revitalizadora dos nervos:
1 - De pé, com o corpo ereto; Inalar uma respiragdo completa e reté-la por alguns instantes;

2- Estender os bracos para a frente, um tanto frouxos, colocando apenas a forca necessaria para
manté-los nessa posicao;

3 - Trazer as maos até os ombros, contraindo gradualmente os musculos e comunicando-lhes forga,
de forma que quando os punhos chegarem aos ombros, estejam tdo fortemente fechados que
chegam a produzir uma trepidagdo muscular em todo o membro superior direito e esquerdo;

4 - Conservando os musculos rigidos, levar os punhos lentamente a posicao anterior e mantendo-os
em estado de tensdo, atrai-los rapidamente de volta aos ombros, repetindo o movimento varias
vezes.

5 - Exalar vigorosamente pela boca;
6 - Praticar a respiracdo purificadora como descrita em A.

C - Respiracao Iogue Vocalizada: para ser utilizada no fortalecimento das cordas vocais e na
pratica do controle da modulagdo da voz. Nao utilizar de forma constante!

1 - Inalar uma respiracdo completa, lentamente e de forma continua, fazendo a inalacdo durar o
maior tempo possivel, sempre pelas narinas;

2 - Reter a inalacdo por alguns segundos;
3 - Expelir vigorosamente o ar em forma de sopro, através da boca aberta; nisto sera emitido um
som parecido com um Ah! assoprado. Repetir por 3 ou quatro vezes.
4 - Dar descanso aos pulmdes pela respiracao purificadora.
16/01/92
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