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A pratica da respiracao nos liberta do estado
mental tenso de critica pessoal e transporta-
nos ao estado relaxado de auto-
observadores.

Desta maneira o praticante aprende a lidar
melhor com sua vida, seus relacionamentos
e suas emogoes; e assim, mais harménico
sai do estado de stress.

As sequéncias de respiracdes movimentam
as entradas energéticas de ar frio e quente
ao mesmo tempo em que concentram
totalmente nossa atencao, pois teremos que
estar atentos a sequéncia da inspiracao e
expiracao.

As respiracdes com os elementos nao

deixam espacgo para pensamentos
inoportunos
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ELEMENTO TERRA

A respiracao do elemento terra
trabalha nosso corpo fisico, nossas
bases e direcionamentos na vida
diaria.

Respiracao que nos mantém
centrados, conectados com a terra,
firmes em nossas acoes.

Sente-se relaxadamente com as
costas retas, mas sem forcar as
musculaturas.

Inspire pelo nariz.
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Puxe o ar calmamente sem esforco
durante o tempo que levar contando
lentamente ate 4, enchendo
totalmente os pulmaes.

Sustente o ar com os pulmoes cheios
contando ate 2.

Expire pelo nariz, soltando
totalmente o ar enquanto conta até 4.

Sustente os pulmoes os pulmoes
vazios enquanto conta até 2.

Torne a inspirar, sustentar, expirar,

sustentar....assim, sucessivamente, 0
tempo que desejar.
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ELEMENTO AR

A respiracao do elemento ar trabalha
a mente, a clareza de pensamentos, a
paz mental, as visOes interiores. Esta
respiracao € indicada para
desenvolver a vidéncia mental durante
a meditacao.

Sente-se relaxadamente com as
costas retas, mas sem forgar as
musculaturas do abdémen e das
costas ou levantar os ombros.
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Inspire pela boca. Puxe o ar
calmamente sem esforco, durante o
tempo que levar contando lentamente
até 4, enchendo totalmente os
pulmoes.

Sustente o ar com os pulmoes cheios
contando até 2. Expire pela boca,
soltando totalmente o ar enquanto
conta até 4.

Sustente os pulmoes vazios
enquanto conta até 2. Torne a
inspirar, sustentar, expirar,
sustentar....assim, sucessivamente, o
tempo que desejar.
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ELEMENTO AGUA
Esta respiracao trabalha as
emocoes.

Acalma o estado emocional
conturbado, trazendo paz e
tranquilidade.

Sente-se relaxadamente com as
costas retas, mas sem forgar as
musculaturas do abdémen e das
costas ou levantar os ombros.
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Inspire pelo nariz.

Puxe o ar calmamente sem
esforco, durante o tempo que levar
contando lentamente até 4,
enchendo totalmente os pulmaes.

Sustente o ar com os pulmoes
cheios contando até 2. Expire pela
boca, soltando totalmente o ar
enquanto conta até 4. Sustente os
pulmoes vazios enquanto conta
até 2. Torne a inspirar, sustentar,
expirar, sustentar....

Assim, sucessivamente, o tempo
que desejar.
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FOGO ™
Esta respiracao trabalha a
criatividade, o vigor, a vontade, a
alegria de vida e a espiritualidade.

Sente-se relaxadamente com as
costas retas, mas sem forgar as
musculaturas do abdémen e das
costas ou levantar os ombros.

Solte os ombros e 0 pescoco.
Inspire pela boca.
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Puxe o ar calmamente sem esforco,
durante o tempo que levar contando
lentamente até 4, enchendo
totalmente os pulmaes.

Sustente o ar com os pulmoes cheios
contando até 2.

Expire pelo nariz, soltando totalmente
0 ar enquanto conta até 4.

Sustente os pulmoes vazios enquanto
conta até 2.

Torne a inspirar, sustentar, expirar,
sustentar...Assim, sucessivamente, o
tempo que desejar.
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ELEMENTO ETER

O éter € um dos cinco elementos
fundamentais, que tem em vista
promover a saude e o bem-estar
atraveés do equilibrio dos 4
elementos na natureza e no
corpo humano.

Respirar poros, nariz, boca.....
sentir a matéria prima de toda
criacao

Unindo s .
@COMQEGS Paglna /10



Observe que dentro de qualquer um
dos exercicios de respiracao, a
atencao tem um papel importante e
que voceé nao podera respirar
conscientemente e pensar nos
problemas cotidianos ao mesmo
tempo.

Se quiser mudar o foco de atencao,
respire conscientemente!
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