As Nove Respiracoes de Purificacao

Assuma a Postura dos Cinco Pontos

Sente-se com as pernas cruzadas, com a coluna ereta, peito aberto e as maos em posi¢ao de equilibrio
descansando quatro dedos abaixo do umbigo. (Com as palmas voltadas para cima, mantenha os dedos
juntos e coloque os dedos da mao esquerda descansando sobre os dedos da mao direita, polegares
tocando a base do dedo anelar da mesma mado.) O queixo é trazido ligeiramente para dentro,
permitindo que a parte de trads do pescoco esteja alongada.

Se vocé estiver sentado em uma cadeira, cruze as pernas confortavelmente na altura dos tornozelos.
Mantenha a coluna ereta, sem o apoio do encosto da cadeira. (Todo o restante é tal como descrito
acima).

Visualize os Trés Canais

O canal central comeca quatro dedos abaixo do umbigo, sobe de modo retilineo através do centro de
seu corpo e se abre na coroa de sua cabeca. E um canal de luz, azul como um profundo céu de outono
ensolarado. Em didmetro, é do tamanho de seu polegar. Hd também dois canais laterais, um vermelho
e um branco. Eles possuem diametros ligeiramente menores do que o canal central. Do seu lado
esquerdo esta o canal vermelho, do seu lado direito, o canal branco. Os trés canais se juntam quatro
dedos abaixo do umbigo. Os canais laterais sobem de modo retilineo pelo corpo de cada lado do canal
central. No entanto, quando se aproximam da coroa, eles se curvam para a frente sob o cranio, passam
por tras dos olhos, e se abrem, um em cada narina. O canal direto branco representa a energia
masculina e o método, ou meios habeis, e se abre na narina direita; o canal esquerdo vermelho
representa a energia feminina, a sabedoria e se abre na narina esquerda.

Reflita e, em seguida, Selecione

Enquanto vocé se ajusta a postura e sente a presenca dos trés canais de luz, conecte-se com a quietude
de seu corpo, o siléncio de sua fala e o espago de sua mente. Deste modo vocé descansa no reflgio
interior.

Esteja consciente de quaisquer tensGes em seu corpo, emogdes, ou mente neste momento, ou reflita
sobre um desafio em sua vida pessoal, familiar ou profissional, particularmente no que se refere aos
trés venenos raiz: raiva, apego e ignorancia. Sinta seu corpo; detecte qualquer emocgdo crua e como
isso afeta sua respira¢do; observe o que quer que ocupe sua mente. Sinta direta e abertamente, sem
julgamento ou analise. E assim que vocé acolhe sua experiéncia e seleciona o que deve ser apagado
ou liberado através da pratica de respiracdo.

Com a primeira série de trés respira¢des, nds limpamos os obstaculos da raiva, liberando através do
canal direito branco. Com a segunda série de trés respira¢ées, nds limpamos obstaculos do apego,
liberando-os através do canal esquerdo vermelho. Com a terceira série de trés respiragdes, nos
limpamos obstaculos relacionados ao veneno raiz, a ignorancia, e liberamos duvida e falta de confianga
através do canal central.
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A Primeira Série de Trés Respiragoes

Levante sua mao direita com o polegar pressionando a base do dedo anelar. Feche sua narina direita
com o dedo anelar. Inale o puro elemento ar como luz verde através da narina esquerda, preenchendo
o canal vermelho. Leve a mao para o outro lado do seu nariz e feche a narina esquerda com o dedo
anelar direito, enquanto exala através da narina direita. Imagine que o ar viaja para cima através do
canal branco e é liberado. A cada exalacdo, sinta que os obscurecimentos associados com aversao e
raiva sao expelidos através do canal branco e se dissolvem no espaco.

A Segunda Série de Trés Respiragoes

Mude de mao e feche a narina esquerda enquanto inala o puro elemento ar através da narina direita.
Luz verde preenche o canal branco. Entdo, feche a narina direita e exale através da narina esquerda,
expelindo o ar impuro que se move para cima e para fora através do canal esquerdo vermelho e é
liberado. A cada exalacdo através do canal vermelho, obscurecimentos associados com apego, desejo,
avidez, ganancia e cobica sdo expelidos e se dissolvem no espaco.

A Terceira Série de Trés Respiragées

Com as maos na posicdo de equilibrio conforme descrito acima, inale o puro elemento ar como luz
verde através de ambas as narinas. Enquanto a exalagao grosseira de ar impuro sai através de ambas
as narinas, foque sobre o vento sutil movendo-se para cima através do canal central e para fora do
topo de sua cabega. Esta respiragao sutil libera através da coroa. A cada exalagdo, obscurecimentos
associados com ignorancia, falta de confianga e duvida sdo expelidos através da coroa e se dissolvem
no espaco.

Descanse na Consciéncia Aberta. Traga clara ateng¢do ao centro de seu corpo, ao espago no interior dos
canais e descanse em consciéncia aberta, sentindo a abertura dentro dos trés canais de luz.
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