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AS NOVE RESPIRACOES PURIFICADORAS

As Nove Respiragdes Purificadoras ¢ uma pratica curta destinada a abrir e
limpar os canais, bem como a relaxar a mente e o corpo. E bom fazé-la
antes de qualquer pratica de meditagdo e também de manha, ao acordar, e a
noite, antes de dormir.

Sente-se numa postura de meditacdo com as pernas cruzadas. Ponha as
maos no colo com as palmas voltadas para cima, a mao esquerda sobre a
direita. Traga o queixo um pouco para dentro para endireitar a nuca.
Mantenha as costas retas porém nao rigidas, o peito aberto. Os olhos podem
ficar fechados ou abertos.

Visualize os trés canais primarios. O canal central comeg¢a no centro do
corpo, quatro dedos abaixo do umbigo. Ele sobe em dire¢do ao centro do
corpo. Tem a grossura de uma caneta-tinteiro e se alarga ligeiramente no
trecho que vai do coragdo a sua abertura no alto da cabega. Os canais
laterais t€ém o didmetro de um lapis e se juntam ao canal central em sua
base, abaixo do umbigo. Eles sobem pelo corpo, um de cada lado do canal
central, fazem uma curva em torno da base do cranio, passam por tras dos
olhos e abrem-se nas narinas. Nas mulheres, o canal direito € vermelho e o
esquerdo, branco. Nos homens, essas cores se invertem. O canal central ¢
azul tanto nos homens quanto nas mulheres.

As primeiras trés respiragoes

Homens: Levante a mao direita com o polegar pressionando a base do dedo
anular. Fechando a narina direita com o dedo anular direito, inspire luz
verde pela narina esquerda. Entdo, fechando a narina esquerda com o dedo
anular direito, expire totalmente pela narina direita. Repita trés vezes: trés
inspiragoes e trés expiracoes.

Mulheres: Levante a mao esquerda com o polegar pressionando a base do
dedo anular. Fechando a narina esquerda com o dedo anular esquerdo,



inspire luz verde pela narina direita. Entdo, fechando a narina direita com o
dedo anular esquerdo, expire totalmente pela narina esquerda. Repita trés
vezes: trés inspiracoes e trés expiragoes.

A cada expiragdo, imagine que todos os obstaculos ligados a
potencialidades masculinas sao expelidos do canal branco em forma de ar
azul claro. Eles incluem doencas associadas aos ventos, assim como
obstaculos e obscurecimentos ligados ao passado.

As segundas trés respiragdes

Homens e Mulheres: Troque as maos € as narinas e repita trés vezes: trés
inspiragdes e trés expiracoes. A cada expiracdo, imagine que todos os
obstaculos ligados a potencialidades femininas sdo expelidos do canal
vermelho em forma de ar cor-de-rosa claro. Eles incluem doencas
associadas a bile, assim como obstaculos ¢ obstrucdes associados ao futuro.

As Terceiras Trés Respiracoes

Homens e Mulheres: Ponha as maos no colo, com as palmas voltadas para
cima, a esquerda sobre a direita. Inspire luz verde de cura pelas duas
narinas. Visualize-a descendo pelos canais laterais até a juncdo com o canal
principal, quatro dedos abaixo do umbigo. Ao expirar, visualize a energia
subindo pelo canal central e saindo pelo alto da cabegca. Complete trés
inspiragdes € expiragdes. A cada expiragdo, imagine que todas as
potencialidades para doengas associadas a espiritos hostis sdo expelidas
pelo alto da cabeca em forma de fumaga negra. Expulse também doencas
associadas a fleuma e quaisquer outros obstidculos e obscurecimentos
associados ao presente.



A PRATICA DE TSA LUNG

As praticas a seguir ndo sao dificeis, mas devem ser feitas corretamente. A
postura correta € o uso correto da respiragdo sdo importantes. Embora seja
facil explicar simplesmente como fazer os movimentos fisicos, ¢ mais
proveitoso explicar por qué, para que a compreensao possa ser aplicada a
outras praticas.

A POSTURA

Quase todo mundo pensa em meditagdo como uma coisa que se faz sentado
no chdao com as pernas cruzadas. Os tibetanos praticam dessa maneira,
assim como os seguidores do Zen, do Theravada e do Hinduismo. Mas por
qué? Nao € so pela falta de cadeiras. Ha boas razoes para se sentar assim.

A postura ¢ ensinada em termos de cinco pontos. O primeiro € cruzar as
pernas para manter a energia pranica circulando de volta para o tronco, para
o chakra secreto. Isso favorece a geragao de calor interno sutil. O segundo ¢
dobrar as maos na posi¢do de equilibrio, uma sobre a outra, no colo. Na
nossa tradi¢do, as duas maos ficam com a palma para cima, a mao esquerda
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sobre a direita. As maos ficam junto ao baixo-abdomen, no nivel do chakra,
quatro dedos abaixo do umbigo. Com as pernas cruzadas, isso evita que a
energia se disperse. O terceiro € manter a coluna ereta, ndo hiper-estendida,
rigida, caida nem dobrada. Isso mantém os canais, especialmente os trés
canais principais, retos e abertos, de modo que o prana possa fluir
livremente. O quarto ¢ levar o maxilar levemente para baixo e para dentro,
o que alonga a nuca e ajuda a aquietar os pensamentos. O quinto ponto ¢
manter o peito aberto, o que ajuda a respirar e a abrir o chakra do coragao.

Para descobrir realmente o significado de tudo isso, preste atencao a sua
propria experiéncia. Quando vocé fica na postura de meditagao, como isso o
afeta? Quando vocé€ endireita as costas, o que acontece aos seus
pensamentos € emocoes? Manter o olhar para cima durante a meditacao
gera uma experiéncia diferente da que ocorre quando vocé mantém o olhar
para baixo? Saber em que prestar atencao interiormente ajuda a desenvolver
a experiéncia e os beneficios da pratica.

A RESPIRACAO E O PRANA

As tradicdes espirituais € os yogues do mundo inteiro usam a respiragao.
Ela ndo apenas nos traz o oxigénio de que precisamos para viver € nos livra
dos residuos produzidos pela atividade metabolica, como também nos
revitaliza com energias pranicas sutis. Ela ¢ o foco de atencdo em muitas
tradigcdes de meditagdo e ¢ manipulada na maioria das praticas yogues.
Assim como o corpo fisico € uma forma densa de luz, a respiracdo ¢ uma
forma densa de prana que podemos dirigir em nosso corpo. Trabalhando
com a respiracao, dirigimos os niveis mais sutis do prana, que se movem
debaixo ou dentro da respiracao.

Nas préaticas a seguir, a respiracdo ¢ dividida em quatro partes: inspirar,
reinspirar, prender a respiragdo, expirar.



Inspirar

Ao inspirar durante a pratica, abra completamente o corpo. Sinta que esta
dando as boas-vindas, aceitando com alegria o que entra. Imagine a pessoa
que vocé mais ama no mundo entrando pela porta da frente depois de uma
longa auséncia: esse ¢ o0 sentimento que se traz a inspira¢ao. Convide,
acolha, aprecie.

Re-inspirar

Depois de inspirar, prenda a respiragao por um instante, ¢ entdo reinspire.
Ou seja, inspire de novo sem expirar antes, preenchendo assim a capacidade
restante do pulmado. Raramente inspiramos a0 maximo: re-inspirar completa
a inspiracdo. Ao re-inspirar, procure sentir o corpo se enchendo de néctar
espiritual, de béncaos, de €xtase que irradia da respiracdo € permeia o
corpo.

Prender a Respiracao

Depois de completar a inspiragdo, prenda a respiracdao até o término do
exercicio. Prender a respiracdo serve para gerar calor interno, energia
interna, fogo interno. Sinta esse fogo, imagine o calor circulando pelo corpo
inteiro.

Em quatro dos exercicios a seguir (na se¢cdo sobre as Cinco Praticas Tsa
Lung Externas), a respiracao tem que ser presa numa determinada parte do
corpo. Prender a respiragdo numa area ¢ uma forma de manter a atencao ali,
de dirigir o prana e concentra-lo em um dos chakras. Cada um dos chakras
esta associado a determinadas qualidades de experiéncia. Quando a
respiragdo ¢ presa na area de um chakra e depois solta, a qualidade ¢



ativada. Ou seja, abrindo o chakra com a respiragdo, a qualidade associada ¢
energeticamente favorecida.

Expiragao

Ao expirar, deixe que qualquer energia negativa ou stress que vocé esteja
sentindo no momento sejam liberados. Eles deixam o seu corpo, a sua
mente e a sua energia. Expire o que o magoa ou nao lhe serve mais.

Como pratica preliminar, vocé pode ficar algum tempo respirando de
acordo com essas instrugdes, sem fazer mais nada. Inspire abrindo o corpo,
a energia € a mente, € com um sentimento de alegria e receptividade. Re-
inspire € encha-se de um éxtase que permeia o corpo. Prenda a respiracao e
gere o fogo interior que favorece a experiéncia de éxtase e destroi
obstrucdes e polui¢des. Purifique-se expirando todas as negatividades e
obscurecimentos em forma de ar cor de fumaga.

Manter a atencdo na respiragdo tornara as praticas mais completas e
eficazes.

A TRANSFORMACAO: RETER E SOLTAR

O corpo esta constantemente engajado em pegar, segurar e soltar. Isso vale
para a comida, o ar, o prana, o conhecimento e a experiéncia.

Sempre que hd uma liberagdo de substancias fisicas do corpo, ha
relaxamento e abertura. Quando choramos depois de reter as lagrimas,
relaxamos. Nao se trata apenas de um efeito fisico: a tristeza ou qualquer
outra emoc¢do também ¢ liberada. Um espago se abre na experiéncia.
Podemos esquecé-lo ou usa-lo na pratica. Quando a tristeza ¢ liberada, ha
uma alegria sutil no relaxamento que se segue. Encontre essa alegria e
conserve-a.



Até mesmo quando vamos ao banheiro, tem lugar um efeito positivo em
que geralmente ndo pensamos. Procure lembrar, por exemplo, de uma
ocasido em que vocé estava no meio de uma multiddo ou em algum lugar no
centro da cidade e precisava muito ir ao banheiro. Quando encontrou um
banheiro, tinha uma fila comprida e demorada. Mas finalmente chegou a
sua vez de ir ao banheiro. Houve uma liberagcdo, uma pequena experiéncia
de liberagdo, ou de se ver livre da tensdo. Embora se trate apenas de uma
evacuacdo de residuos do corpo, ha uma mudanca na qualidade da
experiéncia, uma abertura e uma liberacdo. Compreendendo como aplicar
qualquer experiéncia ao caminho da meditacdo, vocé pode usar tais
momentos. Traga-os a consciéncia, reconheca-os, aprenda com eles e use-
0S.

Nas praticas sexuais tantricas, a retencao e a liberacdo, a tensdo e o
relaxamento, o crescendo e o orgasmo, sao usados da mesma maneira.
Quando héa uma grande liberagdo, hd oportunidade para uma grande alegria.
As tensoes se dissipam, o corpo relaxa. Deixe que a mente também relaxe,
mas nao até ficar entorpecida: deixe que ecla se dissolva em pura
consciéncia.

Esta pratica ndo envolve apenas relaxamento, embora muita gente medite
para liberar tensdoes. Tudo bem, mas esse ndo ¢ um uso profundo da
meditagdo. Para levar a pratica mais adiante, procure o espago depois da
liberagdo e habite-o plenamente, com consciéncia. Quando compreendemos
esse principio, podemos aplica-lo a cada respiragao. Cada expiracdo ¢ uma
entrada no estado natural da mente. Cada inspiragdo € uma oportunidade de
desenvolver qualidades positivas.

Na vida diaria, as vezes a liberagdo ¢ violenta ou destrutiva. Podemos
liberar a raiva quebrando vidros ou gritando, brigando ou tendo
pensamentos de 6dio. Embora tais atitudes possam liberar a tensao da raiva,
ndo sao muito habeis. Comportamentos como esses reforcam a raiva e
fortalecem o condicionamento que resulta em outras expressoes de raiva.

Saber praticar significa transformar experiéncias negativas em caminho.
Toda experiéncia negativa permite algum tipo de liberagdo para uma



experiéncia mais ampla. Use o seu conhecimento.

INSTRUCOES

Ha trés niveis, ou trés versoes, desta pratica tsa lung: externo, interno e
secreto. O externo ¢ mais denso — usa movimentos fisicos mais fortes, que
tornam a respira¢ao mais forte. O interno e o secreto sao progressivamente
menos fisicos. O externo tem mais a ver com o corpo; o interno, com a
energia € o prana; o secreto, com a mente ou consciéncia.

Antes de qualquer pratica, faca as nove respiragdes purificadoras, como
foi explicado na secdo sobre xamanismo. Se souber, faca a Guru Yoga,
refugie-se e gere a motivagdo para praticar em beneficio de todos os seres.
No final de qualquer pratica, dedique o beneficio e o mérito da pratica ao
bem-estar de todos os seres. E assim que se mantém a pratica alinhada ao
caminho para a iluminacao.

O periodo da manha ¢ um bom momento para essas praticas. Faca cada
uma delas cinco vezes, trés vezes, ou mesmo uma vez. Vocé€ pode ficar com
os olhos abertos ou fechados — experimente. A meta ¢ fazer as praticas
permanecendo na consciéncia nao dual.

OS CINCO MOVIMENTOS TSA LUNG EXTERNOS
A respiragdo

Inspire com um sentimento de receptividade. Inspire todas as qualidades
positivas de cura, principalmente alguma que vocé ndo tenha. Prenda a
respiragdo por um momento, depois re-inspire — encha o resto da
capacidade dos pulmdes — e prenda a respiracdo. Com a expiragdo, todas as
doengas e qualidades negativas sdo expelidas.



O prana ascendente

Esta pratica ¢ relacionada ao elemento terra.

Inspire e prenda o ar no chakra da garganta, concentrando-se nele. Deixe
que a garganta se dilate com a respiragdo retida. Re-inspire, enchendo
completamente os pulmdes. Com a respiracdo presa, incline suavemente a
cabeca para baixo e para a frente. Entdo, gire-a cinco vezes, lentamente e no
sentido anti-horario, fazendo-a rolar sobre o ombro, atraveés da regido
superior das costas, sobre o outro ombro e novamente para baixo e para a
frente. Tenha cuidado com o pescogo. Nao o retese nem estenda demais.
Caso sinta dor, faga circulos suaves e pequenos, mantendo o maxilar
voltado para a frente. Sinta o ar vital subindo em espiral do chakra da
garganta para a cabeca, vitalizando o cérebro e os sentidos, e ativando o
chakra coronario. Na pratica tantrica, o chakra coronario esta associado ao
tigle branco e ao €xtase — entdo, fique atento ao crescente sentimento de
éxtase no corpo. Ainda prendendo a respiragdo, gire a cabega cinco vezes no
sentido horario. Isso forma um total de dez rotacdes da cabeca durante uma
Unica respiragdo, cinco em cada direcao.



Prana ascendente



Ao terminar as rotagdes, expire, imaginando a respiragdo € a energia
saindo da garganta e subindo pelo canal central, espalhando-se pelo cérebro
e depois saindo pelo alto da cabeca. Enquanto a respiracdo passa pelo
cérebro, imagine-a vitalizando e curando os sentidos e as func¢des do
cérebro, bem como ativando todas as capacidades espirituais relacionadas
ao chakra da garganta e ao coronario. E s6 no primeiro exercicio que a
expiracao € através do chakra coronario: nos outros, ¢ através do nariz e da
boca.

Segure a inspiragdo ao longo do exercicio e sO expire no final. Se precisar
de mais ar durante o exercicio, faga breves re-inspiracoes. Se nao bastar,
gire a cabeca trés vezes em cada direcdo em vez de cinco e va lentamente
aumentando para cinco.

Quando se trabalha com o prana ascendente, ¢ quase impossivel ficar
deprimido. Ele ¢ o prana que levanta, o oposto da depressdo. Até a
linguagem comum fala de “sentir-se para baixo” e “sentir-se para cima”. A
experiéncia da pratica deve ser de clareza ampliada, como chegar ao alto de
uma colina e olhar. Observe a renovacao dos sentidos, um aumento de luz e
da atencdo. Cada vez que completar o exercicio, descanse com a mente
relaxada e espagosa. Deixe que os olhos se abram, olhando levemente para
cima. Nao persiga os pensamentos. Nao os afaste. Se vocé conhece a
natureza da mente, relaxe nela. Caso contrario, procure permanecer
presente, sentindo o corpo como um todo. Observe como a experiéncia se
modifica por meio da pratica e favoreca essa mudanca. Permaneg¢a em
presenga enquanto a experiéncia continuar vigorosa € aberta, e entdo repita
ou passe ao exercicio seguinte.

Prana da forca vital
Esta pratica ¢ relacionada ao elemento espaco.

Inspire e prenda a respiragdo no peito, concentrando-se no chakra do
coracdo. Re-inspire mantendo a atencdo no chakra do coragdo e expanda



completamente o peito. Prenda a respiracdo durante a pratica.

Ponha a mao esquerda no quadril esquerdo, com os dedos para a frente e o
polegar para tras; erga o brago direito para o lado e para cima até que esteja
a uns 45 graus da vertical, com os dedos estendidos, retos, na mesma
dire¢do. (Para facilitar, imagine um relogio: doze horas estd diretamente
acima da sua cabeca e seis horas diretamente abaixo de vocé. Neste
exercicio, estenda completamente o brago, de modo que ele aponte para
uma ¢ meia.) Prendendo a respiragdo, leve a mao e o braco para a frente,
enrolando os dedos no polegar, o indicador primeiro, de modo a formar um
punho frouxo. O brago entdo traga um circulo no ar, acima da cabeca. (Faga
de conta que esta girando um lago e encontrard o movimento correto.)
Enquanto a mao se move acima da cabega, o punho comeca a se abrir, o
indicador primeiro. Continue a girar a mao, para trads e depois para o lado,
com os dedos estendidos, de forma que ecla volte a posicdo em que
comecou. Isso ¢ uma rotacdo. Faca essa rotacdo cinco vezes com a mao
direita.

Enquanto gira o brago, abra bem o peito ¢ movimente todos os musculos
do peito e da parte superior das costas. Quando a mao estiver estendida para
o lado, o ombro devera estar totalmente alongado na direcdo da mao.
Quando a mao se deslocar para a frente do corpo e depois para cima da
cabeca, mantenha o cotovelo estendido para o lado; ndo afunde o peito.

Ainda prendendo a mesma respiracdo, baixe a mao esquerda para segurar
o quadril esquerdo. Segurando ambos os quadris, dedos para a frente e
polegares para tras, gire o peito. O foco esta em girar o chakra do coracdo; o
tronco segue esse movimento. Procure girar o peito perpendicularmente ao
chdo, cinco vezes numa dire¢ao, cinco vezes na outra. A rotagdo do peito
seguira um movimento circular: para baixo, para a direita, para cima, para a
esquerda, para baixo — cinco vezes — e depois no sentido inverso. Imagine
aproximar o chakra do cora¢ao do chdao, o maximo possivel, sem se curvar;
depois, leve-o para o lado o maximo possivel; entdo para cima, 0 maximo
possivel; depois para o outro lado, o maximo possivel; e de volta para
baixo. Faca os movimentos bem amplos de maneira a alongar os musculos



do peito e das costas. Sinta como se o centro do coragado estivesse girando —
¢ 0 corpo simplesmente o seguisse.

Depois de terminar as dez rotacdes, expire pelo nariz e pela boca e sinta o
prana permear seu corpo. Sente-se numa postura relaxada. Deixe a mente se
dissolver em pura presenca. Repouse nela até que a experiéncia da presenca
clara se apague. Entdo repita ou passe ao exercicio seguinte.









O prana igneo

Esta pratica ¢ relacionada ao elemento fogo. Ha sempre calor na area atras
do umbigo, o centro da digestdo e do calor metabolico. O chakra do
umbigo, situado atras do umbigo no centro do corpo, ¢ a sede do prana
igneo.

Inspire e prenda o ar na barriga, concentrando-se no chakra do umbigo,
enquanto faz o kumbaka ou exercicio de “reten¢do no vaso”. Para isso,
retese levemente os musculos do perineo e do anus, puxando para cima a
base pé¢lvica. Ao mesmo tempo, o diafragma, o musculo largo e chato que
forma um chao sob a parte inferior da caixa toracica, se contrai € empurra
para baixo. A respiragdo fica presa entre a base pelvica e o diafragma, como
se estivesse sendo comprimida no chakra do umbigo. Nao deixe que a
garganta dé a impressdo de estar se fechando. Re-inspire e, mantendo o foco
e o kumbaka, deixe o ar vital se espalhar internamente, preenchendo e
nutrindo todo o meio do corpo.

Prendendo a respiracdo, gire o abdomen cinco vezes numa dire¢do e
depois cinco vezes na outra. A rotagao ¢ horizontal, paralela ao chdao, como
um disco que gira no prato de um toca-discos. Mova cinco vezes a parte
inferior do tronco, descrevendo um grande circulo no sentido anti-horério,
mantendo a concentracao da respiragao presa. Entdo, repita cinco vezes na
direcao oposta. Concentre-se em mover o abdomen para um lado, depois
para tras, para tocar a coluna, para o outro lado e, entdo, bem para a frente.

Expire quando tiver terminado as rotacdes. Permanega em presenca pura.
Sinta a abertura na regido do umbigo e o calor crescente. Relaxe na
experiéncia até que ela perca sua vibracdo, entdo repita ou passe ao
exercicio seguinte.

O prana difuso



Esta préatica ¢ relacionada ao elemento ar. O prana difuso estd em todos os
lugares do corpo. A respiracdo fica presa neste exercicio, mas nao se
concentra num lugar especifico. Nao trave a garganta nem os musculos
pélvicos — mantenha o corpo aberto. Sinta o prana permeando cada célula,
alcangando a ponta dos dedos dos pés e das maos, ¢ a ponta de cada fio de
cabelo.



O prana igneo









Inspire e ponha as maos diante do peito, as palmas juntas no gesto de
oracdao. Re-inspire e, mantendo os cotovelos junto ao corpo, deixe cair os
antebracos de modo que se estendam horizontalmente, um de cada lado do
corpo. As palmas estdo voltadas para cima. Prendendo a respiragdo, bata
palmas sobre a cabega, esfregue uma palma na outra para gerar calor e,
entdo, massageie o corpo inteiro, especialmente as areas que vocé sente
bloqueadas. Massageie rapidamente a cabega, os bracos, o peito, as costas ¢
as pernas, como se estivesse acordando cada célula do corpo.

Ainda prendendo a respiragdo, estenda completamente o brago direito ao
lado direito do corpo, como se estivesse segurando um grande arco. Use a
mao esquerda para puxar a forte corda imaginaria para a esquerda e para
tras, cruzando o corpo, expandindo a parte superior do tronco e abrindo o
peito. A seguir, aproxime as maos até que elas quase se encontrem diante do
peito. Faca isso rapidamente cinco vezes, estendendo completamente o
braco direito para a direita, puxando para tras com a mao esquerda, sentindo
o alongamento de um lado a outro do peito.

Entdo, estenda completamente o braco esquerdo e repita 0 movimento,
desta vez puxando a corda através do corpo com a mao direita. Faca isso
cinco vezes. Mantenha o rosto voltado na direcao que a flecha seguiria.

Durante isso tudo, prenda uma s6 respira¢ao. Se necessario, faca menos
repeticdes. Nao trave a respiragdo em lugar nenhum, deixe que ela permeie
o corpo. No final, expire. Preste atencdo a sensagdo que invade o corpo.
Descanse nessa experiéncia até¢ perder a ligagdo com a energia difusa.
Repita ou passe ao exercicio seguinte.

Depois deste exercicio, vocé€ se sentird muito limpido e brilhante. O corpo
fica vivo, a carne desperta. Ha alegria e clareza. Use a mente para favorecer
e expandir a experiéncia. Relaxe no estado natural.

O prana descendente

Este exercicio € relacionado ao elemento agua.



Inspire e prenda o ar na drea do perineo, entre o anus e 0s 6rgaos genitais,
concentrando-se no chakra secreto atrds dos oOrgdos sexuais. Contraia o
perineo e o anus, puxando levemente para cima a base da pélvis. Neste
exercicio, ndo contraia o diafragma nem puxe para baixo; puxe apenas para
cima. Re-inspire mantendo o foco, e concentre o prana no chakra secreto.



O prana descendente



Com as pernas cruzadas nos tornozelos, a direita na frente da esquerda,
joelhos altos, use os dois bragos para abragar a perna direita na altura do
joelho. Gire lentamente a pélvis na dire¢ao da perna direita e de volta, cinco
vezes. A seguir, abrace a perna esquerda e gire para a esquerda cinco vezes.
Finalmente, segure os joelhos e gire o abddmen cinco vezes numa direcao e
cinco vezes na outra. Durante esse tempo todo, prenda a respiracdo e
mantenha o foco no chakra secreto. Procure sentir que estd girando sobre o
proprio chakra.

Expire ao terminar. Dirija o prana para baixo e para fora do corpo, e sinta-
o mergulhar no chdo. Relaxe de olhos abertos, olhando ligeiramente para
cima. Repouse nessa experiéncia até que ela perca o vigor. Repita se quiser.
Depois da ultima repeticdo, procure ficar mais tempo no estado de
contemplacao. Encerre o periodo de pratica com a dedicagcdo do mérito.


Mar Aige


