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Ola a todos. Eu gostaria de te ensinar a respiracéo dos dragdes xamanicos. Entdo, essa
€ uma pratica de respiragao que veio através de mim ou que eu me lembrei, e € por isso
que eu a chamo de xamanica. Tenho certeza de que outras praticas xaméanicas
incluiram esse tipo de respiracao, e acabei de voltar a usa-la.

Inicialmente, pensei que fosse um sopro de fogo, mas depois de uma investigagdo mais
aprofundada sobre Breath of Fire, descobri que esse nao é o caso. Entéo, eu gostaria de
ensinar a vocés a Respiracado dos Dragdes Xamanicos. Essa € uma pratica de
respiragdo que eu fagco com pessoas que vém em iniciagcbes comigo. E o objetivo dessa
respiragao € estimular os trés centros inferiores do corpo e extrair energia que esta
naqueles lugares que vocé ndo consegue sair por meio de exercicios simples ou outras
praticas energéticas.

As vezes, a energia fica tdo presa nesses trés centros inferiores que o que ela invoca é
a manipulagéo fisica, combinada com uma intengdo e um movimento energético para
realmente trazer a tona o que esta aqui embaixo e depois permitir que ele saia. Portanto,
ha muito a dizer sobre o que essa respiracao oferece.

A liberagéo de energia estagnada é uma delas. Uma vez que essa energia tenha subido
desses centros inferiores, vocé provavelmente a notara em seu coracao. Mas se vocé
nao notar isso em seu coragao imediatamente, provavelmente ja chegou aos seus
centros superiores e ao seu cérebro. E o que comecara a acontecer é que vocé notara
uma variedade de sensacoes fisicas, e também a estimulagdo mental comecara a
acontecer em termos de sensacao fisica.

Vocé pode perceber que seu corpo comega a se mover sozinho, de maneiras diferentes.
Isso € novamente energia se movendo através de vocé. Entao, se vocé se tornar
consciente disso, tudo bem. Deixe-o continuar se movendo da maneira que precisa.
Contanto que vocé consiga manter o padrao dessa respiragao, deixe seu corpo se
mover. A outra coisa que vocé pode notar fisicamente € que suas maos ou dedos dos
pés podem comecar a se contrair e se contorcer e assumir uma forma de garra muito
estranha que é novamente energia estagnada que esta subindo e saindo de vocé.

Totalmente normal. Apenas deixe seu corpo fazer o que precisa fazer. Em termos de
estimulacdo mental, € muito normal experimentar varias formas geométricas. Quando
vocé esta fazendo essa respiragao ou logo depois de completar essa respiragao. A
razao para isso € porque a forma como essa respiracao estimula vocé é que ela
realmente ativa neurotransmissores em seu cérebro que liberam a substancia quimica
Dimetiltriptamina.

Entao isso € DMT. Portanto, € muito normal ver cores ou formas diferentes quando vocé
esta fazendo essa respiracao, porque é de certa forma, como uma experiéncia
psicodélica. Essa € uma das razdes pelas quais. Também sei que deve estar conectado
a alguma forma de pratica xamanica, porque € uma forma de entrar em contato com
outro tipo de energia que esta além de vocé, mas que também é vocé simultaneamente.

Entéo, se vocé comecar a notar essas coisas novamente, € muito normal. Entdo, deixe
isso acontecer. Eu encorajo vocé a ndo tentar entender o que vé. Nao crie uma historia
em torno disso. Apenas permita que seja o que €. Permita que seja uma imagem em
movimento que esteja a sua frente e, como vocé deveria, vocé a entendera.

Naturalmente, entrard em compreensao em seu ser se vocé deixar que seja o que é.
Nao, ndo tente analisar, descobrir ou atribuir significado ao que vocé vé ou mesmo ao
que experimenta em seu corpo. Apenas permita que seja energia € nada mais. Isso é
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realmente o que eu encorajo com essa pratica em termos de técnica, seu foco esta
principalmente na expiracéo.

Isso significa que vocé naturalmente deixara seu corpo inspirar e concentrara sua
atencao na expiracao. Entao, quando vocé esta expirando, tudo o que vocé esta fazendo
€ chamar sua atencgao para isso, bem como para o quanto vocé esta movendo sua
barriga para dentro e para fora. Mover a barriga para dentro e para fora permite que
vocé forneca a maior forga de energia ao liberar ao expirar.

E isso, por sua vez, esta trazendo e liberando a maior quantidade de energia
armazenada em nossos centros inferiores. Entao, vai soar mais ou menos assim. Como
vocé pode ver, minha barriga esta entrando e saindo e eu tenho minha mao aqui. Entdo
vocé pode realmente ver o quanto minha barriga esta entrando e saindo.

Isso é naturalmente o que acontece quando vocé se concentra na expiragdo. E eu nem
penso na inspiracdo. A inspiracdo acontece sozinha quando vocé esta totalmente focado
na expiragdo. Entdo, novamente, ficara assim.

Estou usando meus musculos abdominais para me contrair levemente quando estou
expirando. Entao, estou trazendo meus musculos abdominais para dentro e me
contraindo um pouco para que a forga que sai seja mais forte.

Estou soprando intencionalmente o ar da minha boca. Vocé pode experimentar onde
estiver, deixando a boca mais aberta e expirando assim. Ha ha ha ha. A raz&o pela qual
eu pessoalmente nao fago isso é porque acho que minha respiragdo deixa minha
garganta muito seca, entdo acabo tendo que fechar minha boca e interromper minha
respiragado para tentar umedecer minha garganta, mas algumas pessoas acham que isso
€ mais facil para elas, entdo eu recomendo que vocé tente os dois lados.

Se vocé esta tendo dificuldades para encontrar o ritmo da respiragdo, manter a mao na
barriga pode ser util apenas para ter isso como ponto de partida para saber que cada
vez que vocé expira, € como a batida de um tambor. Essa respiragao geralmente é feita
com tambores xamanicos, que € assim que eu costumo segurar essa respiragao.

Quando vocé fizer isso, pratique com a faixa que eu forneci, havera musica la e minha
respiragao para manté-lo no ritmo. Mas se vocé quiser explorar e encontrar uma pratica
de percussao que funcione para vocé, uma faixa com a qual vocé possa fazer isso,
entao eu o encorajo totalmente a fazer isso. Vocé também pode achar util comecar essa
respiracdo com a boca aberta e a lingua estendida, para tentar encontrar o ritmo de
como € se concentrar apenas na expiragao.

Nao é natural que a maioria das pessoas se concentre apenas na expiragéo. Estamos
muito ocupados com a inspiragao, o que é uma metafora, mas estamos nos
concentrando na expiragdo. Estamos nos concentrando no quanto podemos doar nessa
pratica por meio da expiragdo. Entido, se vocé esta achando dificil ou se quer apenas
comecar, foi assim que eu comecei.

Toda vez eu praticava essa respiragao até realmente me acalmar. Abra a boca e
coloque a lingua para fora e vocé vai ofegar como um cachorro. Entao, assim.

Ha ha ha ha ha ha ha ha.

Isso realmente ajuda vocé a reduzir o padrdo. E, novamente, vocé é capaz de sentir sua
barriga porque quando vocé finge ofegar desse jeito, sua barriga naturalmente entra e
sai. Vocé nem mesmo precisa contrata-lo.

Ha ha ha ha ha ha.

Entao, apenas fingindo que vocé é um cachorro que acabou de sair para passear. Vocé
pode encontrar o padrao facilmente e sentira o movimento de sua barriga. E entao,
quando estiver pronto, torne a pratica um pouco mais desafiadora removendo-a quando
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se sentir pronto para voltar a colocar a boca em O, ou se achar mais facil manter a boca
aberta, faca isso e contraia a barriga ao mesmo tempo.

Entao, vou mostrar isso de novo. Entdo essa é a respiracdo. Essa faixa atual que vocé
vai ouvir. Isso o guiara por essa respiracao por alguns minutos.

Nao vou dizer quanto tempo vai durar a respiracao, porque € muito facil ficar pensando
por quanto tempo vocé esta respirando. Se vocé simplesmente se render a experiéncia
e se seu foco estiver apenas na expiragao, vocé estara respirando. Eventualmente, vocé
se concentrara apenas na expiragao e nem percebera sua barriga, porque ela se movera
naturalmente sozinha e vocé, naturalmente, forgara o ar a sair.

Essa é a ideia. Entdo, permita que isso esteja onde sua consciéncia esta, somente ao
expirar. Eu recomendo fortemente que vocé faga isso com os olhos fechados. Vocé
podera ver muito mais, mas também é mais facil se concentrar em apenas uma coisa
nessa expiracao forcada que vocé esta fazendo quando ndo ha mais nada que possa
ver ao seu redor.

Se vocé tem uma mascara para os olhos, pode achar facil usa-la. Pessoalmente, é
assim que eu pratico essa respiracdo. A menos que eu esteja no escuro em um quarto
escuro, entdo eu farei dessa maneira. Mas sempre com os olhos fechados é o que eu
recomendo no final dessa faixa. La. A musica mudara, a respiragdo comecgara a diminuir
€ a musica mudara.

Entao eu vou convidar vocé a se deitar. E isso pode ser onde quer que vocé esteja,
muito lentamente. Nao quebre o estado em que vocé acabou de se meter. Muito
lentamente. Mais lento do que vocé pensa. Mova-se para uma posic¢ao relaxada, seja ela
totalmente reclinada ou apenas mais relaxada, e permita que seu sistema nervoso
autébnomo absorva tudo o que vocé acabou de criar e também se contente com tudo o
que vocé acabou de liberar, porque muitas coisas surgem.

Ha momentos em que as pessoas sentem que precisam se libertar ainda mais do que
respirar. Entdo, as vezes, parece que as pessoas estao ouvindo muitos sons que
querem fazer por causa do que essa respiracao esta trazendo a tona. Eu encorajo vocé
a deixar que esta seja sua jornada. A respiracdo € uma forma de mudar sua consciéncia,
assim como tomar medicamentos vegetais € uma forma de mudar sua consciéncia, o
mesmo acontece com a respiragao.

Entéo, deixe que essa seja sua jornada e permita que sua respiragao seja sua
professora. Quando sua consciéncia, se ela se afasta, vocé volta direto para a expiragao
forgcada. E eu recomendo que vocé fique sentado como eu estou sentado no chao ou
sentado em uma cadeira com as costas afastadas do encosto da cadeira, sentado de
forma que vocé tenha uma coluna reta e seja realmente capaz de dar toda a atencao ao
expirar.

Entao, espero que vocé goste dessa faixa. Eu encorajo totalmente vocés a conversarem
uns com os outros no circulo de membros. Se vocé tiver duvidas e apenas para
compartilhar sua experiéncia sobre isso. Pode ser muito util ler o que outras pessoas
estdo passando e, se ha algumas dicas que vocé acha que funcionam para voceé,
convido vocé a compartilha-las. Espero que vocé goste dessa respiragao do Shamanic
Dragons.
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