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Abstract: Articolul examineaza posibilitatea utilizarii asimetriei temporale dintre Thaintarea (uprush) si retragerea
(backwash) apei pe plaja ca reper didactic pentru practica procedeului Ujjayt Pranayama. Sunt analizate mdsuratori
hidrodinamice de teren si cercetari efectuate pe litoralul Indiei, alaturi de date privind fiziologia respiratiei lente si
a tehnicii UjjayT Pranayama. Este propus un model acustic experimental cu inspiratie de trei secunde si expiratie de
sapte secunde (raport 3:7), bazat pe analogia ritmica si sonora cu miscarea valurilor. Studiul Conley si Griffin (2004)
evidentiaza asimetria temporala a celor doua faze, prezentand insa formulari divergente privind raportul duratelor.
Modelul didactic 3:7 se apropie numeric de una dintre interpretarile posibile, respectiv 1:2,35. Modelul 3:7 poate
fi considerat in acest moment o ipoteza pedagogica. Sunt formulate criterii pentru proiectarea si evaluarea
ulterioara a instrumentului didactic.
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Introducere . L
Caracterizarea hidrodinamica a miscarii apei
Asocierea dintre respiratie si miscarea valurilor poate

— A . D “ in literatura de specialitate, swash desemneazi
deveni mai mult decat o analogie poetica daca este tradusa

A < < — e o miscarea oscilatorie a apei in zona plajei acoperita si
intr-o structura temporala explicita, verificabila. i P Pl P i

A Lo . < descoperitd alternativ.
In cazul Ujjayi Pranayama, denumirea populara

—_— s A A . Faza de Tnaintare, uprush, incepe dupa sosirea frontului
,respiratia oceanului” trimite in primul rand la sonoritatea

. < . . - de apa si se incheie la limita superioara a avansului; faza de
discreta produsa prin rezistenta glotica. ’

< < . retragere, backwash, reprezintd curgerea inversa
Cercetarea de fata propune addugarea unei a doua gere, ’ P 8

. L . . " determinata in principal de gravitatie, in interactiune cu
dimensiuni didactice: raportarea duratelor respiratorii la princip & o .

M N L n . frecarea, infiltrarea si valurile urmatoare. Duratele celor
cele doua faze ale miscarii apei in zona de contact dintre ’

R doua faze nu sunt neaparat egale.
mare si plaja.

Obiectivul este  dublu: delimitarea  dovezilor Asimetria depinde de panta plajel, rugozitatea s

) . . . < permeabilitatea substratului, caracteristicile valurilor
oceanografice referitoare la asimetria temporard a

- . . . < incidente si de suprapunerea evenimentelor succesive.
fenomenului si formularea unei proceduri acustice care sa ’

. . L De aceea, observatiile privind un tarm linistit prezinta
faciliteze recunoasterea si reproducerea unui ritm ’ ’ 7

respirator. Articolul reprezinta o analiza interdisciplinara de diferite proportii temporale, iar durata totald a ciclului de

. . - swash nu este echivalabila cu perioada valului din larg.
literatura si o propunere metodologica.
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Rezultate experimentale si interpretarea
critica a raportului temporal

Conley si Griffin (2004) au analizat tensiunea tangentiala
exercitata asupra patului nisipos de miscarea apei la Barret
Beach, Fire Island, New York. Conditiile selectate pentru
analiza, la 23 mai 1997, erau relativ calme, cu indltime
semnificativa a valurilor de aproximativ 0,14 m la senzorul
de presiune. Analiza colectiva a 100 de evenimente a
evidentiat o asimetrie clara: maximul tensiunii exercitate in
timpul Tnaintarii era aproximativ dublu fatd de cel al
retragerii [1]. Pentru durata retragerii existda insa o
problema textuala in aceeasi publicatie: rezumatul afirma
ca aceasta era cu 135% mai mare decat inaintarea, ceea ce
implica un raport 2,35:1, in timp ce sectiunile de rezultate
si concluzii o descriu drept 135% din durata inaintarii, ceea
ce implica 1,35:1 [1]. Fara reconcilierea cu datele originale
niciuna dintre interpretdri nu poate fi prezentata drept
valoare definitiva lipsita de ambiguitate.

Rezultatul relevant pentru prezentul articol ramane
caracterul asimetric al procesului; raportul de 1:2,35,
sugerat de formularea din rezumat, nu poate fi considerat
neechivoc confirmat de intregul text al studiului. in acest
context, raportul inspiratie-expiratie 3:7 (1:2,33) este ales
ca parametru al demonstratiei pedagogice. El se apropie
numeric de 1:2,35, dar aceasta concordanta nu constituie o

validare experimentald a ritmului ales.

Contributii ale cercetarilor realizate in India

Bhattacharya (1993) a descris, pentru Sagar Island si
Lower Llong Sand, in estuarul Gangelui, structuri
sedimentare orientate de curentii de Tnaintare si retragere.

Lucrarea distinge plaje foarte line, cu pante de circa
0,7°-1,4°, de sectoare mai abrupte, cu aproximativ 3°-6°, si
evidentiaza diferente morfologice intre urmele produse de
cele doua directii ale curgerii [2]. Aceste rezultate confirma
importanta pantei, dar nu furnizeaza un raport temporal
Reddy si
colaboratorii (1985) au analizat la intervale de 30 de minute

intre faze. Pe litoralul Visakhapatnam,
schimbarile microtemporale ale profilului plajei in raport cu
mareele, caracteristicile valurilor si transportul sedimentar
[3]. Larandul lor, Jeyaraj si Ramakrishnan (2021) au integrat
masuratori  oceanografice, evaluarea transportului
sedimentar si modelare numericd pentru o plaja de pe

coasta central-vestica a Indiei [4].
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Aceste studii sprijind tratarea fenomenului ca proces
fizic observabil si contextual. Literatura indiana este
relevanta pentru intelegerea mecanismelor si a diversitatii
mediilor costiere, iar literatura de masurare directa a
discutarea asimetriei de faza.

swash-ului pentru

Combinarea lor reprezinta o sinteza interdisciplinara.

Ujjayl Pranayama: analogie acustica si limite
fiziologice

Ujjay presupune reglarea constienta a fluxului de aer,
de reguld prin respiratie nazala asociatd unei ingustari
usoare a glotei, care produce un sunet respirator
recognoscibil [5]. n abordarea acestei tehnici de respiratie,
evocarea valurilor oceanului poate sustine atentia asupra
continuitatii si regularitatii fazelor inspiratorie si expiratorie.
Corespondenta acustica are rol orientativ.

Mason si colaboratorii (2013) au comparat mai multe
tipare de respiratie lenta, inclusiv cu si fara Ujjayi, la 17
participanti fard experientd in practica yoga. in conditiile
cercetate, respiratia lentd cu durate egale ale inspiratiei si
expiratiei a produs cele mai favorabile rezultate pentru
sensibilitatea baroreflexa; autorii nu au abordat studiul in
directia clasificarii raporturilor expiratorii prelungite [6].

O sinteza a literaturii realizata de Saoji, Raghavendra si
Manjunath (2019) evidentiaza potentialul practicilor
traditionale de pranayama, dar si necesitatea unor
cercetari experimentale riguroase [5].

Modelul 3:7 genereazda un ciclu de 10 secunde,
echivalent cu 6 respiratii pe minut. Aceasta frecventad este o
consecintd matematica a duratelor alese. Pentru incepatori,
o0 expiratie de sapte secunde poate fi solicitantd; raportul si
durata trebuie adaptate capacitatii personale, fara fortare si
fara retentii adaugate.

Propunerea metodologica: model acustic de
10 secunde

Instrumentul didactic propus foloseste sunetul
naturalist al unui val mic care nainteaza timp de trei
secunde si se retrage timp de sapte secunde.

La nivel perceptiv, prima faza este sugerata prin
cresterea treptata a intensitatii si densitatii fosnetului apei;
a doua, prin scaderea progresivd a energiei sonore, cu
persistenta discreta a scurgerii apei pe nisip.

Tranzitiile pot sa fie continue. Tranzitiile se fac fara pauze

sonore artificiale sau semnale de comanda.
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in transpunerea respiratorie, avansul valului devine
reper pentru inspiratie, iar retragerea pentru expiratie.

Aceasta alegere urmadreste sincronizarea perceptiva.
Pentru fidelitate didactica, este necesara diferentierea intre
un sunet inregistrat efectiv in natura si o sinteza acustica
proiectata sa evoce valurile.

Metoda propusa poate include o etapa de ascultare fara
respiratie dirijatd, o etapa de identificare a schimbarii de
sens a valului si numai ulterior o etapa de sincronizare
respiratorie. Daca ritmul provoaca disconfort, necesitatea
unei inspiratii grabite sau tensiune la nivelul gatului,
practica revine la un raport confortabil.

Posibilitati de validare experimentala

Evaluarea viitoare poate fi organizatda in doua
componente distincte. Pentru validarea oceanografica, se
pot inregistra secvente video de inalta frecventa pe plaje cu
pante si conditii documentate, delimitand temporal
inceputul Tnaintarii, punctul de inversare si sfarsitul
retragerii.

Se recomanda raportarea medianei, dispersiei si
intervalelor de incredere pentru raportul backwash/uprush,
fara selectia retrospectiva a valurilor care corespund
modelului dorit.

Pentru validarea pedagogica, se poate compara in
studiu pilot predarea Ujjayt cu si fara ghidaj sonor, respectiv
cu raport simetric si asimetric, urmarind usurinta
reproducerii ritmului, confortul subiectiv, regularitatea
respiratiei si eventuali indicatori fiziologici monitorizati
corespunzator. Rezultatele trebuie evaluate separat pentru
participantii cu experienta si pentru incepatori.

O asemenea cercetare ar permite stabilirea valorii

educationale a analogiei.

Concluzii

Miscarea apei in zona de swash ofera un exemplu
observabil de alternanta intre doua faze cu durate potential
inegale. Cercetarile de teren, inclusiv studiile realizate in
India, justifica utilizarea acestei asimetrii ca obiect de
analiza pedagogica.

Pentru Ujjayl Pranayama, ritmul de trei secunde de
inspiratie si sapte secunde de expiratie poate constitui un
model acustic exploratoriu.

Contributia propusa consta n transformarea unei

analogii sonore intr-un instrument didactic.
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