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	Medicina și Meditația 

	 

	Otorinolaringologia


	 

	 

	(Ureche, nas și gât sau ORL) este o specialitate medico-chirurgicală dedicată anomaliilor urechii, cavității nazale și gâtului, inclusiv respirația nazală, mirosul, sinuzita și alergiile.

	În această carte, voi comunica ca expert. Pregătirea mea într-un program ghidat în Terapia Cognitivă Bazată pe Mindfulness (MBCT) mi-a permis să mă familiarizez cu acest domeniu bogat, în care continui să învăț. Pentru a-mi aprofunda cunoștințele, am putut să asociez bazele științifice cu practica.

	Pentru mine, meditația mindfulness este o artă, la fel ca și medicina. Ambele necesită aprofundarea domeniului științific și învățarea prin practica zilnică. Lucrul important despre învățarea în ambele domenii este calea de urmat, împreună cu contribuțiile acesteia la bunăstarea fizică și psihică a omului. Limbajul folosit în această carte va fi de fapt, bazat pe percepția medicală, insistând pe o viziune științifică și seculară a meditației terapeutice. Voi include experiențe din viața reală precum și sfaturi și elemente bazate pe știință. Este un dialog între medicină și meditația mindfulness și este simplu și instructiv.
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	„ Pentru mine, fericirea,

	este mai presus de toate să te simți bine. ”

	Francoise Sagan

	

	 


	În această carte, medicina și arta respirației nazale se vor uni. Veți învăța despre principalele concepte ale respirației nazale. Din perspectiva științifică, așa-zisa latură medicală, prezint o lectură informativă, practică și de gândire pentru publicul larg, curioși și cei interesați de respirația nazală și alte detalii despre cum funcționează nasul. Aceste elemente vor fi, de asemenea, fundamentale pentru practicanții de yoga și meditație sau mindfulness, extinzându-și cunoștințele generale la diferite niveluri de practică.

	Concentrarea cărții pe nas este un pas esențial în îmbunătățirea înțelegerii altor organe implicate în meditație și yoga.

	Capitolele sunt prezentate în perechi, sau diade - unirea a două principii complementare, precum yin-ul și yang-ul. Mai întâi introduc latura științifică și apoi consider arta yoga și meditația mindfulness.

	Într-un mod jucăuș, am ales să numesc părțile capitolelor INHALAȚIE și EXPIRAȚIE.

	INHALĂ: Veți explora științific toate conceptele medicale principale ale respirației nazale. 

	EXPIRĂ: Tema își va avea corolarul prezentat în meditație sau yoga. 

	În unele capitole, pun întrebări mai ample despre elementele abordate, oferindu-vă ceva EXTRA la care să reflectați.

	Știm că respirația este simplă și de neînlocuit. Multă vreme am crezut, ca mulți oameni, că excepționalul constă în a îi măsura rata. În realitate, excepționalul este capacitatea de a fi interesat, de a aprecia și de a te mira de simplicitate. Respirația este atât de comună că trece neobservată în viața de zi cu zi. O carte despre acest univers, văzută din perspectiva științifică, vă poate ajuta să faceți reflecții importante.

	Domeniul rinologiei este foarte vast și dinamic. Terapiile respiratorii nazale se adaptează după persoană și stilul ei de viață, convingerilor și așteptărilor, urmărind întotdeauna îmbunătățirea stării de sănătate a practicienilor. Consider că oricine practică respirația nazală are dreptul la informații medicale de încredere, într-un limbaj adecvat. Noțiunea de bunăstare este semnificativă. Este deci important ca orice cititor interesat să aibă acces la universul științific, de la medici la profesioniști sau oameni de rând, într-un limbaj clar.

	Această carte nu are scopul de a vă face medici experți sau profesori de yoga sau de meditație. Descrie principalele concepte medicale despre cavitățile nazale, într-un mod științific, pentru a facilita utilizarea lor în respirația nazală.

	În ceea ce privește practica yoga și meditația, însuși Dalai Lama recunoaște că tehnicile de meditație pot fi îndepărtate din orice sistem de credințe, ele fiind o explorare și o știință internă a minții. Ideea că meditația este rezervată profesorilor spirituali și religioși nu este valabilă. Vorbim despre sănătate, un element prețios de echilibru.

	De asemenea, este important de subliniat că această carte nu este un instrument de autodiagnosticare și nici un ghid pentru tratament. Dacă întâmpinați schimbări negative de sănătate, consultați întotdeauna medicul. Informațiile împărtășite aici nu constituie un adevăr unic și absolut despre efectele acestor tehnici asupra respirației nazale și asupra organismului. O varietate de cunoștințe și descrieri este ceea ce prezintă această carte. Majoritatea referințelor sunt citate direct în capitolul corespunzător, iar sursele sunt în principal în limba engleză. Aproape toate articolele citate în această carte au acces liber și, prin urmare, sunt gratuite pe website-ul PUBMED1, principala sursă de cercetare în domeniul medical. Acest lucru vă va permite să explorați singuri un subiect dorit, fără restricții financiare. 

	Descoperirea meditației și a practicilor de yoga din această carte mi-a permis să mă apropii de pacienți, extinzându-mi postura de specialist, fără a renunța la propria mea experiență medicală. Pacienții trebuie considerați în întregime și nu doar în timp ce unul sau altul dintre organele lor sunt tratate. Mi-am dat seama că o parte fundamentală a îngrijirii este să fii mai prezent în universul uman. 

	Ai grijă mai întâi de tine, apoi ai grijă mai bine de ceilalți.

	Lectură plăcută!
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MEDITAȚIA

	 

	Înainte de a intra în detaliile vastului domeniu medical al universului respirației nazale, ar trebui să începem cu o definiție simplă a ceea ce înseamnă a medita. 

	Diferențele dintre

	mindfulness și meditație

	Aceste două cuvinte sunt adesea folosite interschimbabil, cu puțină profunzime pentru oricare dintre ele. Pentru persoanele care doresc să înceapă să mediteze sau să trăiască în mod conștient în mindfulness, acest lucru poate fi confuz. Deși mindfulness și meditația sunt interdependente, nu sunt același lucru. O înțelegere de bază a diferenței dintre cele două concepte vă poate ajuta să creați o practică care să vă satisfacă nevoile. Există multe tipuri de meditație, fiecare cu calități și comportamente specifice diferite care conduc o persoană în direcții diferite în ceea ce privește dezvoltarea personală. Alegerea unei anumite practici necesită o înțelegere a scopului acesteia, precum și o înțelegere a ceea ce oferă fiecare tip de meditație.

	Vom evidenția aspectele importante legate de acest subiect.

	În primul rând: Mindfulness este o calitate; meditația este o practică. Pentru a începe această explorare, este util să examinăm câteva definiții ale celor două concepte. John Kabat-Zinn2, unul dintre cei mai populari scriitori occidentali cu privire la experiența mindfulness, este creatorul programului Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) și Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT). Aceste programe sunt recunoscute la nivel mondial. Eu, în special, i-am urmat indicațiile și am început să exersez mindfulness după ce am încheiat cele opt săptămâni ale programului MBCT. Mărturisesc că nu auzisem niciodată de ea și nici nu îmi imaginam cum funcționa sau cum era. După această inițiere, am continuat să învăț, încercând să aplic în mod eficient ghidul programului și construind mereu o punte între această practică și cunoștințele mele științifice.

	În al doilea rând: Deși există multe definiții ale fiecărui concept, meditația este o practică prin care pot fi dezvoltate diferite calități, inclusiv mindfulness.

	Astăzi, o „categorie” numită „meditația mindfulness” există deja; își propune să ajute practicanții să trăiască și să acționeze în momentul prezent, care este unul dintre elementele principale ale mindfulness-ului. Cu toate acestea, există multe categorii de practici meditative, mindfulness fiind doar una dintre ele.

	Îmi dau seama că nu toată lumea este receptivă la meditație sau vrea să încorporeze practica formală în viața lor de zi cu zi. Mulți văd meditația ca pe ceva paradoxal, un fel de exercițiu de „a nu face nimic”. Nu ar trebui să o vedem așa. În general, munca depusă în meditație necesită ca practicanții să devină cu adevărat observatori atenți ai lumii lor interioare, depunând cel mai mic efort în timp ce adoptă o postură care nu judecă. Veți obține o mai bună înțelegere continuând cu această lectură.

	În al treilea rând: Din fericire, există multe modalități informale de a practica mindfulness, pe lângă exercițiul conștient al meditației. Puteți mânca, respira pe nas sau chiar vorbi atent.

	Practica mindfulness în mod informal înseamnă angajarea în activități zilnice cu intenția de a fi conștient, de a fi prezent în fiecare act zilnic. Acest lucru implică încetinirea, acordarea de atenție, suspendarea judecății și concentrarea în întregime pe orice experiență care are loc în momentul prezent.

	Mindfulness și respirația nazală

	Mindfulness constă în reconectarea cu corpurile noastre, stimularea simțurilor și detectarea senzațiilor – trezirea la imaginile, sunetele, mirosurile și aromele momentului prezent. De câte ori ați revizitat amintiri, v-ați gândit la angoasa sau la cuvintele rostite, la acțiuni pe care v-ați fi dorit să le fi făcut altfel sau la lucruri pe care ați vrut să le schimbați? Mindfulness este definită ca o stare de spirit care implică a fi complet concentrat pe „acum”, astfel încât să îți poți recunoaște și accepta gândurile, sentimentele și senzațiile, fără a judeca.

	Acest mod de a acționa ne ajută să înțelegem că trebuie să trăim în prezent, pentru că trecutul nu se va întoarce niciodată, iar viitorul este o sursă de anxietate, întrucât în general nu avem control total asupra lui. 

	Nu înseamnă că nu puteți să vă amintiți lucrurile bune sau să aveți dorințe și speranțe de a trăi un viitor mai bun. Principalul lucru este să nu lași pur și simplu acest moment prezent să treacă pe lângă tine, fără a-l trăi în întregul său potențial.

	Profitând de oportunități zilnice, atunci când există, vă poate ajuta să dezvoltați o practică mai consecventă a mindfulness-ului. Acestea pot fi momente scurte, dar intense cu copiii noștri, discuții cu familia, treburi casnice sau alte activități de muncă sau călătorii în trafic: a fi în aici și acum, complet. Acea cafea pe care o bei repede, fierbinte și de obicei neapreciată, se poate transforma într-un alt moment de plăcere, de calm, de mindfulness.

	Chiar dacă nu puteți sta liniștit treizeci de minute în fiecare zi într-o practică de meditație, câteva minute de prezență zilnică reală pot avea beneficii semnificative pentru sănătate. Practica meditației se poate adapta vieții voastre, devenind o activitate zilnică în limitele timpului și dorinței. Nu trebuie să faceți totul perfect, dar puteți încerca să vă ascuți treptat conștientizarea și simțurile.

	În aceste situații de zi cu zi, mindfulness-ul va avea sens. Meditația mindfulness devine o practică de antrenament mental care ne învață să ne încetinim gândurile, să lăsăm deoparte negativitatea și să ne calmăm mintea și corpul. Această practică se concentrează în general pe exerciții de respirație.

	Acordați atenție respirației, concentrându-vă pe senzația de aer care intră și iese din corp în timp ce respirați. Simțiți-vă burta ridicându-se și coborând pe măsură ce aerul intră și iese din nări. Acordați atenție modului în care fiecare respirație se schimbă și este diferită de cea anterioară. Când vă vin gânduri în minte, nu le ignorați. Doar acceptați-le; rămâneți calm și folosiți respirația ca principală ancoră a concentrării. Practica meditației mindfulness nu necesită podoabe sau pregătire. De fapt, nu necesită lumânări, uleiuri esențiale sau mantre, decât dacă vă plac. Pentru început, tot ce aveți nevoie este un loc confortabil în care să vă așezați, trei, cinci minute de timp liber și o atitudine fără judecată.

	Tehnicile de mindfulness pot varia, dar meditația poate deveni un aliat important pentru îmbunătățirea calității vieții. În acest proces, respirația este elementul fundamental.

	Intenția acestei cărți este de a vă angaja într-un dialog cu aceste concepte, cu corpul, cu respirația nazală, cu simțurile, împărtășind cu voi principalele beneficii pentru sănătate și viață ale acestei practici.

	 

	

Yoga

	 

	 


	Yoga este o știință spirituală străveche care implică tehnici și posturi ce ajută la depășirea limitărilor fizice și mentale. Această formă străveche de exerciții, cu rădăcini în India, se concentrează pe dezvoltarea echilibrului, forței și flexibilității. Ele sunt posibile doar  prin dezvoltarea unei respirați corecte.

	Se poate spune că yoga este una dintre cele mai populare practici orientale din lume. Asana este termenul folosit pentru a descrie o anumită poziție, o postură, care poate fi menținută într-un mod confortabil și relaxat pentru o lungă perioadă de timp. Este, de asemenea, descrisă drept „un scaun stabil și confortabil”, mai ales în scopul meditației. Mulți oameni cred că Asanele implică realizarea unor posturi sofisticate și avansate, dar posturile sunt de la simple și de bază la complexe și dificile.

	Nimeni nu se așteaptă să stăpâniți Asanele din prima zi de practică. Yoga înseamnă depășirea limitelor corpului în timp. Aceste exerciții fizice sunt planificate astfel încât organismul să fie pregătit treptat si sistematic, începând cu exerciții inițiale, până la atingerea unor mișcări mai elaborate. Oricine, indiferent de nivelul de experiență, poate exersa și executa exercițiile, fie că sunt începători, intermediari sau avansați.

	Respirația joacă un rol important în Asane. Prin coordonarea respirației și mișcării, practica Yoga devine armonioasă; respirația se adâncește în mod natural, iar circulația sângelui și metabolismul sunt stimulate. Utilizarea respirației, în special a respirației nazale, îmbunătățește semnificativ relaxarea musculară: direcționând concentrarea asupra inhalării către părțile tensionate ale corpului și apoi relaxându-le în mod conștient cu fiecare expirație.

	Spre deosebire de exercițiile de gimnastică, Asanele sunt efectuate lent pentru concentrarea mentală și o înțelegere conștientă a mișcării. Nu contează numărul diferit de posturi practicate și nici dificultatea pe care o implică acestea, ci calitatea lor. De aceea este esențial să îmbinați coordonarea exercițiilor cu respirația. Mișcările de deschidere a toracelui și a cavității abdominale sunt în mod normal întotdeauna legate de inhalație, în timp ce mișcările care îngustează toracele și abdomenul sunt legate de expirație, conform direcției naturale de mișcare și respirație.

	Puteți alege dintr-o mare varietate de tipuri de yoga. Știind ce sperați să obțineți prin practică vă va ajuta să decideți care dintre ele funcționează cel mai bine pentru voi. Mai întâi, stabiliți-vă intenția: vreți să faceți yoga pentru a vă îmbunătăți sănătatea, pentru a crește activitățile de mindfulness sau pentru mai multă forță sau vreți pur și simplu să o practicați ca activitate fizică? Odată ce ați răspuns la aceste întrebări, veți ști care practică este potrivită pentru a vă atinge obiectivele. Dintre categoriile de yoga existente, am selectat o abordare axată pe cursurile de hatha yoga. Nu înseamnă că să învățați despre corp, simțuri și respirația nazală nu este fundamental pentru toate celelalte tipuri de yoga.

	Hatha yoga este foarte răspândită în Occident. Utilizează atât Asana, cât și Pranayama. Putem spune că în yoga, al doilea stâlp al exercițiilor este Pranayama: controlul și ajustarea deliberată și conștientă a respirației. Prana înseamnă respirație, iar Ayam înseamnă control sau ajustare. Obiectivul principal al Pranayamei este de a vă ajuta să vă relaxați prin diferite procese de respirație. Nu sunt necesare tehnici stricte; în schimb, vă ajută să exersați și să stabiliți ritmuri sănătoase și vă oferă o perspectivă asupra propriei naturi prin cele mai diverse moduri de respirație.

	Exercițiile din hatha yoga sunt destul de interesante, deoarece sunt în general mai lente decât cele din alte stiluri de yoga. Cursurile de hatha au devenit o abordare clasică a respirației și exercițiului fizic - un punct de plecare excelent.

	Posturile au nume care descriu în general aspectul pe care îl evocă. De exemplu, puteți vedea că poziția „câinelui cu fața în jos” simulează silueta unui câine care se întinde. Pozițiile clasice sirena și flamingo sunt, de asemenea, destul de renumite.

	Să nu uităm că meditația este, de asemenea, o parte integrantă în yoga. Primul pas în meditație este să îți concentrezi atenția asupra unui anumit obiect sau să stabilești un punct de focalizare, cu ochii fie deschiși, fie închiși. Apoi repetați în tăcere un cuvânt sau o frază, spuneți o rugăciune sau un cântec cu voce tare, vizualizați o imagine sau vă concentrați asupra unui obiect.

	După cum am descris în capitolul anterior, utilizarea respirației ca punct focal este o posibilitate cheie. A medita asupra actului de a respira înseamnă pur și simplu a observa respirația așa cum este, fără a o altera în vreun fel. În acest caz, respirația devine un punct de atenție în timpul meditației.

	Puteți observa fiecare aspect al respirației și fiecare senzație pe care o produce: cum se mișcă în abdomen și trunchi, cum se simte când aerul intră și iese din nas, care este temperatura lui, cum miroase și alte posibile senzații.

	Nu este niciodată prea târziu să începeți să vă interesați în aceste practici, să vă întrețineți sănătatea fizică și mentală, fie prin meditație sau yoga, fie pur și simplu în timpul unui exercițiu, cum ar fi alergarea, în timp ce vorbiți cu voi înșivă sau cu un prieten. Adesea auzim oameni spunând: „Sunt prea bătrân”, „Nu sunt suficient de flexibil”, „Sunt foarte scund, foarte înalt”, „Nu am destui mușchi” sau „Nu am suficient aer." Cu toate acestea, nu contează cine ești sau cum ești; pentru a-ți îmbunătăți sănătatea și calitatea vieții, de ce să nu fii interesat? Pentru a progresa, trebuie să-ți cunoști mai bine corpul și respirația nazală, așa că urmează-mă.
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	RESPIRAȚIA NAZALĂ 
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	| ANATOMIA 

	RESPIRAȚIEI NAZALE |

	 

	„ Nici o viață nu suportă copia,

	 și asta este suficient,

	orice ar fi, pentru a-i asigura valoarea .”

	Jean Guéhenno

	 

	 


	Cavitățile nazale alcătuiesc prima parte a sistemului respirator și a căilor aeriene superioare. După cum puteți vedea în imaginea anterioară, există o subdiviziune în mai multe regiuni. Partea vizibilă este cunoscută ca „nas”. Intrând prin el, cavitatea se deschide aproximativ doisprezece centimetri lungime și patru centimetri înălțime, despărțită de septul nazal, ușor mobil, format din cartilaj în mijlocul nasului.
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