A KILENC TISZTITO LEGZES

Az 6tpontos iilés

Uljiink keresztezett labbal, egyenes gerinccel, nyitott mellkassal. (A kezek élben nyugszanak,
négyujjnyira a koldok alatt, az egyensuly tartasaban: a hiivelykujjat zarjuk a gytrisujj tévéhez,
majd érintsitk Ossze az ujjainkat, tenyérrel folfelé.). Kissé huzzuk be az allat, hogy
megnyujtsuk hatul a nyakunkat.

Ha széken tultunk, a bokanal kényelmesen tegytk keresztbe a labunkat. A gerinc egyenes
legyen, és ne tamasszuk a hatunkat a széknek. (Minden egy¢éb a fentiek szerint).

A harom csatorna vizualizacidja

Idézzuk fel képzeletiinkkel vagy érezziik a harom fény-csatornat a testiinkben. A kozépsé
csatorna a koldok alatt négyujjnyira indul, egyenesen emelkedik a test kézépvonalaban, s
fejink tetején a koronanal nyilik. Fénnyel teli csatorna ez, ragyogdan kék, mint a tiszta,
napsttotte 6szi égbolt. A csatorna atméréje kortlbeltl huvelykujjnyi. A masik két csatorna a
k6zépsé csatornatdl balra, illetve jobbra helyezkedik el. Ezek atmérGje kortlbelul kisujjnyi
méretl. Bal oldalunkon van a vOr6s csatorna, jobb oldalunkon a fehér. A harom csatorna
négyujjnyira a koldok alatt csatlakozik 6ssze. Mig a k6zépsé csatorna a fejink tetején nyilik, a
két oldals6 csatorna megkdozeliti a koronat, de a koponya alatt el6rekanyarodnak, s a szemek
mogott leereszkedve, egy-egy orrlyukba nyilnak. A fehér, jobb csatorna a jobb orrlyukba
nyilik, a férfi energiat képviseli, és a modszert vagy “lgyes eszkozt”, a vOros, bal csatorna a
bal orrlyukba nyilik, a néi energiat és a bolcsességet képviseli.



Felidézés és kivalasztas

Miutan elhelyezkedtiink az ul6pozicioban és érezziik a harom fénycsatorna jelenlétét
kapcsolédjunk a test elnyugodottsagahoz, a beszéd csendjéhez és a tudat terességéhez. Igy a
bens6é menedékben pihenhetiink meg.

Tudatositsuk a testinkben 1év6 fesziltséget, érzelmeket, illetve figyeljiik meg a tudatunkat
ebben a pillanatban. Nézztunk ra az életiinkre: a személyes, csaladi, szakmai vettletekre, és
kilondsen azokat a teriiletek tudatositsuk, ahol a harom gyokérméreg jelen van: a harag,
ragaszkodas, nemtudas. Frezzik a testiinket és tapasztaljuk a nyers érzéseket és azt, ahogy
ezek a légzésinkre hatassal vannak. Figyeljik meg, mi foglalja le a tudatunkat. Tapasztaljuk
meg mindezt kozvetleniil, lecsupaszitva mindenféle itélkezés vagy elemzés nélkil. Ezen a
moédon tudjuk befogadni ,,vendégil latni” a tapasztalasunkat és kivalasztani azt, ami térlendd
vagy tisztitando a légzbégyakorlat altal.

Az elsé harom 1égzéssel megtisztitjuk a harag altal létrehozott akadalyokat, a jobb oldali fehér
csatornan kiengedve. A masodik harom légzéssel a ragaszkodas altal 1étrehozott akadalyokat
tisztitjuk meg, a vOros csatornan kiengedve. A harmadik harom légzéssel a nemtudas gyokérmérge
altal el6idézett akadalyokat tisztitjuk és kiengedjiik a kétséget, a bizalomhianyt a k6zépsé csatornan
keresztiil.

Els6 harmas légzés

Emeljiik fel a jobb keztinket és zarjuk be jobb keztink gytrdsujjaval a jobb oldali ortlyukat, és
lassan Iélegezziink be tiszta vilagoszold levegét a bal orrlyukon keresztiil, amely megtolti a voros
csatornat. .Képzeljik el, hogy a beszivott levegd a vords bal csatorna atjat kbveti a csatlakozasig,
itt konnyedén tartsuk vissza a 1égzést, s kzben valtsuk at az ujjainkat, és zarjuk el a bal orrlyukat.
A fehér jobb oldali csatorna utjat kévetve, 1élegezziink ki lassan és lagyan el6szor, aztan
erGteljesebben a kilégzés végén.

Erezzitk, hogy minden egyes kilégzéssel a harag okozta elhomalyosulisok eltivoznak a jobb
ortlyukon, a fehér csatornan keresztil, és felolvadnak a térben.

Maiasodik harmas 1égzés

Emeljik fel a bal keztinket. Zarjuk be a bal orrlyukat a bal gytrasujjunkkal, és 1élegezziink be
lassan tiszta, vilagoszold levegbt a jobb ortlyukon keresztul. Ezzel kovesstik a fehér jobb
csatorna utjat a csatlakozasig, itt kénnyedén tartsuk meg a légzést, mikézben atvaltjuk a
gyurdsujjunkat, és a jobb oldali orrlyukat zarjuk be. Lélegezziink ki el6szor lassan, lagyan,
aztan erételjesebben kilégzés végén, s képzeletiinkkel kévessiik a 1égzést a vOros bal csatornan
végig, ahogy az megtisztitja a csatornat, és a ragaszkodas zavarodottsagat feloldja a térben.



Harmadik harmas légzés

Kezink az 6lben, egyensuly tartasban Lélegezziink be tiszta, vilagoszold levegét mindkét
orrlyukon keresztil. Az oldalsé csatornakon at vezesstk a légzést a csatlakozasig. Enyhén
tartsuk vissza, aztan lélegezziink ki lassan az orrlyukakbol, s kozben képzeljik el, ahogy a
finom lélegzet felfelé halad a k6zEépsé csatornaban, megtisztitva azt. A kilégzés végén enyhén
huzzuk be a rekeszizmot, és lélegezziink erételjesebben, mikézben a koronan keresztiil
kilokjik az akadalyokat, s azok a térbe olvadnak. Minden egyes 1égzéssel a nemtudashoz,
bizalomhianyhoz és kétséghez kapcsolodd —elhomalyosulasok megtisztulnak és a
koronacsakran keresztiil tavoznak és feloldodnak a térben,

Megpihenés a nyitott, éber tudatossagban

Osszpontositsunk a test kdzépére, a csatornakban 1évé térre és pihenjiink meg a nyitott, éber
tudatossagban, mikézben érezziik a harom fénycsatorna nyitottsagat.





