Dziewie¢ Oczyszczajgcych Oddechow
Przyjmij pieciopunktowa pozycje medytacyjna.

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami, wyprostuj kregostup, niech twa klatka piersiowa bedzie otwarta.
Dfonie zt6z w pozycji rownowagi okoto cztery szerokosci palca ponizej pepka. (Wewnetrzna strona
dtoni skierowana jest do goéry, palce razem, a koniuszki palcow lewej dfoni spoczywajg na opuszkach
palcow dtoni prawej, kciuki dotykajg podstawy palca serdecznego tej samej dtoni). Brode przyciggnij

nieco do szyi, pozwalajgc w ten sposdb wydtuzy¢ sie karkowi.

Jesli siedzisz na krzesle, skrzyzuj swobodnie nogi na wysokosci kostek. Kregostup utrzymuj
wyprostowany, nie opieraj sie o krzesto. (Pozostate punkty pozycji s takie, jak zostato to opisane

wczesniej).

Zwizualizuj Trzy Kanaty

Kanat centralny zaczyna sie cztery szerokosci palca ponizej pepka, wznosi sie prosto ku gérze posrodku
twego ciata, by otworzy¢ sie na czubku gtowy. Zbudowany jest ze Swiatta, a jego niebieski kolor, to
barwa przestworu jesiennego, rozswietlonego storicem jesiennego nieba. Jest grubosci twego kciuka.
Towarzyszg mu dwa kanaty boczne, jeden barwy czerwonej, drugi biatej. Sg nieco ciensze od kanatu
centralnego. Z lewej strony twego ciata znajduje sie kanat czerwony, a z prawe] — biaty. Te trzy kanaty
taczg sie cztery szerokosci palca ponizej pepka. Kanaty boczne wznoszg sie ku gérze po obydwu
stronach kanatu centralnego. Wszakze, kiedy docierajg do czubka gtowy zakrzywiajg sie ku przodowi
pod krzywizng czaszki, przechodzg za oczami i znajdujg ujscie w nozdrzach. Potozony z prawej strony
kanat biaty reprezentuje energie oraz metode, czy tez zreczne Srodki i otwiera sie w prawym nozdrzu.
Kanat czerwony potozony z lewej strony reprezentuje energie zenskg oraz madrosé i otwiera sie w

nozdrzu lewym.

Oddaj sie chwili refleksji i dokonaj wyboru

Osadzajac sie w pozycji i doswiadczeniu trzech sSwietlistych kanatéw, potacz sie z nieporuszonoscia
swego ciata, ciszg swej mowy, przestrzennoscig swego umystu. W ten sposéb spoczniesz w

wewnetrznym schronieniu.

Miej Swiadomos¢ wszelkiego napiecia obecnego w tej chwili w twym ciele, emocjach bgdz umysle albo
przyjrzyj sie wyzwaniom, jakich doswiadczasz w swym zyciu osobistym, rodzinnym lub zawodowym, a
w szczegdblnosci ich zwigzkowi z trzema zasadniczymi truciznami — gniewem, przywigzaniem i

ignorancjg. Poczuj swe ciato, doswiadczaj wszelkich nieprzetworzonych emocji i tego, jak oddziatujg



one na twdj oddech, przyjrzyj sie temu, co zaprzata twdj umyst. Doswiadczaj tego w sposdb
bezposredni, niczego nie dodawaj, niczego nie oceniaj, niczego nie analizuj. W ten wtasnie sposéb
przyjmujesz swe doswiadczenia, otwierasz sie na nie i wybierasz to, co ma zostac usuniete i uwolnione

poprzez praktyke z oddechem.

Pierwszg serig trzech oddechéw oczyszczamy przeszkody wynikajgce z gniewu, uwalniajac je biatym,
prawym kanatem. Drugg serig trzech oddechéw oczyszczamy przeszkody wynikajgce z przywigzania,
uwalniajgc je czerwonym, lewym kanatem. Trzecig serig oddechow oczyszczamy przeszkody zwigzane
z podstawowg trucizng, czyli ignorancjg, poprzez kanat centralny uwalniajgc watpliwosci i brak

pewnosci.

Pierwsza seria trzech oddechow

Unie$ prawg dton, kciukiem dociskajgc podstawe palca serdecznego. Palcem serdecznym prawej dtoni
zatkaj prawe nozdrze. Robigc wdech lewym nozdrzem napetnij lewy kanat czystym zywiotem powietrza
w postaci zielonego Swiatta. Przetéz dton na drugg strone nosa i palcem serdecznym prawej dtoni zatkaj
lewe nozdrze i zréb wydech prawym. Wyobraz sobie, ze powietrze to przemieszcza sie w gore kanatu
biatego i zostaje uwolnione. Z kazdym wydechem czuj, ze zaciemnienia wynikajgce z awersji i gniewu

zostajg wydalone i rozpuszczajg sie w przestrzeni.

Druga seria trzech oddechow

Zmien dtonie i zatkaj lewe nozdrze wdychajgc czysty zywiot powietrza prawym nozdrzem. Zielone
Swiatto wypetnia biaty kanat. Nastepnie zatkaj prawe nozdrze i zrob wydech lewym, wydalajac
nieczyste powietrze przemieszczajgce sie w gore kanatu czerwonego, uwalniajgc je. Z kazdym
wydechem zaciemnienia wynikajgce z przywigzania, pozadania oraz chciwosci zostajg wydalone z

kanatu czerwonego i rozpuszczajg sie w przestrzeni.

Trzecia seria oddechow

Utozywszy dtonie we wczesniej opisanej pozycji rownowagi, zréb wdech obydwoma nozdrzami,
wdychajgc czysty zywiot powietrza w postaci zielonego Swiatta. Podczas gdy wraz z wydechem
zanieczyszczone powietrze wychodzi obydwoma nozdrzami, skup sie na subtelnym aspekcie wiatru
przemieszczajgcego sie w gore kanatu centralnego, by wyjs¢ poprzez czubek gtowy. Ten subtelny
aspekt oddechu uwolniony zostaje przez czubek gtowy, ciemieniem. Z kazdym wydechem zaciemnienia
wynikajgce z ignorancji, niepewnosci oraz watpliwosci zostajg wydalone przez czubek gtowy i

rozpuszczajq sie w przestrzeni.



Spocznij w otwartej Swiadomosci

Skieruj czystg uwage do srodka swego ciata, na przestrzen wewnatrz kanatow i spocznij w otwartej

Swiadomosci, odczuwajgc otwartosé wewnatrz trzech Swietlistych kanatow.



