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Fragment din In Rezonanti

Vizualizare creativa 4
Acordarea cu Lumina Alba si Respiratie

Urmatorul exercitiu este, in principiu, la fel cu cel de la sfarsitul capitolului 7 si
poate fi folosit pentru controlul emotiilor, de-stresarea in trafic sau pur si simplu pentru a

va calma si ,acorda” pentru a incepe meditatia pentru ziua respectiva.

- Faceti-va comozi, inchideti ochii, stabiliti-va tiparul de respiratie folosind respiratii
profunde, line si conectate - inspirati incet numarand péana la 7, expirati
numarand pana la 7. Respirati prin nari. Asigurati-vd ca nu sunt pauze intre
inspiratie si expiratie. Pentru inceput, practicati respiratia care este ciclicad si
ritmica. Pastrati pentru cinci minute fiecare respiratie conectata, in care fiecare
inspiratie curge lin spre fiecare expiratie, iar fiecare expiratie curge lin spre
fiecare inspiratie.

- Apoi, atunci cand se stabileste tiparul respiratiei circulare cu un numar egal de
inspiratii si expiratii, gasiti o profunzime a respiratie pe care s-o puteti sustine.
Numarati pana la sapte la inspiratie si la expiratie, apoi pana la zece si la
inspiratie si la expiratie — inspirati si expirati pe cat de profund puteti, intr-o
maniera pe care o puteti mentine echilibrata pentru cel putin cinci minute. Daca
ametiti, vi se face greata, nu mai aveti aer sau respiratia devine neregulat3,
reduceti numaratoarea de la, sa zicem, zece la noud. Exersati pana va gasiti
ritmul. Tineti minte, trebuie sa exersati si sa va mariti capacitatea plamanilor.
Poate veti reusi sd sustineti initial o numardtoare numai de sapte, dar cu
antrenament, acesta va deveni de zece, 15 sau chiar 20. Cu cat respirati mai
profund, cu atat veti fi mai sanatosi. Respirati adadnc din abdomen, nu din
plamani.

- Mai departe, respirati atat de lin, lent, profund si conectat, incat sa aveti senzatia
unui rau delicat de energie care curge prin fiinta voastrd. Exersati tindnd o
luméanare aprinsa in fata voastra - inspiratia si expiratia trebuie sa fie atat de
fine, incat acesta sa nu tremure.

- Atunci cand respiratia voastra este conectatd, profunda si find, puteti simti
caldura sau furnicaturi prin corp, deoarece sunteti reacordati electromagnetic la

un nivel vibrational diferit.



Mai departe, vizualizati un cilindru de energie pura, de lumina alba-aurie, venind
din cea mai purd sursa de energie si va inconjoara. Imaginati-va ca nu are
fnceput sau sfarsit pe masura ce atinge pamantul din jurul vostru, ancordndu-se
si inghitindu-va.

Vedeti acest cilindru umplut cu energia cea mai intensa, pulsatorie si vibranta
electric. Stiti cad este vindecatoare si transformatoare — energie de lumina vie,
lichida.

Respirati aceasta lumina in corpul vostru. Simtiti cum va umple plamanii si
imaginati-va cum va umple celulele cu forta sa vindecatoare.

La inspiratie, simtiti cum aceastd lumind este absorbita prin porii pielii voastre.
Simtiti cum fiecare particica a fiintei voastre soarbe aceastd lumina in sine ca un
aspirator gigantic. Simtiti cum vi se dilatd plamanii si intreaga fiinta pe masura ce
inspirati.

La expiratie, imaginati-va ca eliberati din celulele voastre, in exterior prin porii
pielii voastre, lumina din tardmurile interioare. Amintiti-vd ca Energia Suprema
este in interior si in exterior, trdaind in spatiul ,gol” al fiecarei celule. Asa ca
vizualizati ca lumina fiecarei celule este aprinsd ca un bec, apoi va inunda
organele prin corp si iese in exterior prin porii pielii. Continuati acest ritm pana va

simtiti relaxati.



