1° CICLO

LICAO 4
ESTUDO E INICIACAO DO CAMPO FiSICO:

LOCOMOGCAO: ESTRUTURA, AGAO E EXPRESSAO

O aparelho locomotor, originario do terceiro folheto embrionario (mesoderma), é
composto pelos ossos, articulacdes e musculatura estriada. E responsavel pela
movimentacao de todo o corpo, bem como os seus gestos, manutencao da postura,
enfim, realizagcdo de atitudes e trabalhos que se perpetuam no tempo e no espaco,
através do plantio de agbes, seu cultivo e colheita dos frutos, para que se possa
recomecar o ciclo até gerar raizes fortes. Este é o processo de se conectar com a
energia da transformacdo de Shiva e de se ativar a funcdo de enraizamento.
Tomar atitudes, executar acdes e esperar o resultado é a férmula de se enraizar.
Mas, conforme afirma o Bhagavadgita (texto sagrado da india) em seu capitulo II,
versiculo 47:

“Sua capacidade de escolha é somente quanto a agdo, jamais quanto

aos seus resultados. Nao tenha o resultado da acdao como seu

motivo, t3o pouco esteja sujeito a inagao”.

As articulagdes servem para limitar e direcionar o movimento, gracas aos ligamentos,
capsulas articulares e topografia 0ssea, agindo de acordo com a funcao de controle e
idealizacdo do movimento. Os musculos sdo os proprios agentes do movimento e sao
os representantes naturais da funcao de transformacao e enraizamento. Os 0ssos
se comportam como aqueles que oferecem a resisténcia necessaria ao sistema de
movimentacao do corpo (sistema de alavancas), dando a tensdao ou carga adequada
para que o movimento seja realizado. Sem o 0sso, o efeito causado pela contragao
muscular se dissolve e ndao acontecem movimentos articulares de membros, tronco e
cabeca. Deve-se ter a contraposicdo do osso como sua funcdo de carga e

manutenc¢ao do movimento.



O Esqueleto — Estruturacao Corporal

E a parte sdlida e rigida do organismo formada pelos ossos. Tem por miss3o constituir a
estrutura de sustentacao do corpo e a protecdo dos o6rgaos. Sua estrutura €,
normalmente, formada por 206 ossos, que se ligam através de articulacdes, tornando-se
possivel a sua movimentagao; isto em combinacdo com os musculos estriados e o sistema
nervoso. As partes mais importantes do esqueleto compreendem o cranio e a coluna
vertebral, sendo, portanto, as partes mais protegidas, pois devem estar preservadas de

choques ou golpes diretos.

Os o0ssos sao tecidos vivos. Na sua composicao encontramos substancias minerais
(carbonato e fosfato de calcio) e organicas. Possuem gldbulos brancos e vermelhos,
vasos sanguineos e linfaticos e nervos (apresentam sensitividade). As células vivas sdo
responsaveis pelo desenvolvimento dos ossos durante o periodo de crescimento e pela sua

recuperagao apos uma fratura.

Durante a sua formagao, os ossos sofrem diversas transformagdes conforme as tensdes
qgue agem sobre eles e que geram linhas de forca. Essas linhas de forca vao dar ao osso

uma topografia propria com inimeros tipos de acidentes morfoldgicos.

O esqueleto humano pode ser dividido em dois agrupamentos dsseos principais:

1. esqueleto axial, que consiste dos ossos do cranio, face, coluna vertebral e
térax. Nao possui grande mobilidade, pois sua principal funcdo estd em
resguardar orgaos vitais ao organismo como, por exemplo, o coracdo, o cérebro
e todo o sistema nervoso central;

2. esqueleto apendicular, bem mais moével que o esqueleto axial, pois sua
principal fungdo, juntamente com os musculos e nervos, € a movimentacao, ou
seja, a locomocao. Consiste nas cinturas escapular e pélvica, membros

superiores e inferiores. Liga-se ao esqueleto axial através das duas cinturas.
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Cranio
E formado por oito ossos com articulacdes rigidas: 1 occipital; 1 frontal; 2 parietais;
2 temporais; 1 esfendide (encravado no meio dos ossos na parte da frente da base

do crénio); 1 etmoide (encravado no osso frontal).

Face

E formada por quatorze ossos angulares e irregulares. A estrutura do nariz é em
grande parte formada por cartilagem. Seus o0ssos principais sdao: 2 maxilares
superiores; 1 maxilar inferior (ou mandibula); 2 malares (ossos das macas do rosto);

2 nasais; 2 lacrimais.

Coluna Vertebral

E o suporte central do esqueleto. D& apoio aos orgdos internos e abriga a medula
espinhal, que se liga a todo o corpo através do sistema nervoso periférico. A coluna
vertebral tem aproximadamente 75 cm de comprimento, 150 superficies articulares e
quase 1000 ligamentos. E formada por unidades dsseas chamadas vértebras, as quais
sao classificadas em: 7 vértebras cervicais; 12 vértebras toracicas; 5 vértebras lombares;
5 vértebras sacrais fundidas, formando o osso do sacro; 4 vértebras coccigeas, formando

0 0ss0 do cOCCix.

Cada vértebra é separada da seguinte por uma camada fibrocartilaginosa chamada disco
intervertebral. Em seu perfil, a coluna vertebral possui um alinhamento sinuoso formado
por quatro curvaturas normais e fisioldgicas. Sao elas de baixo para cima:

a) curvatura sacra — concavidade anterior;

b) lordose lombar — concavidade posterior;

c) cifose toracica — concavidade anterior;

d) lordose cervical — concavidade posterior.

Estas curvaturas sdo responsaveis pela conciliacdo de suas propriedades mecanicas
antagonicas — rigidez e flexibilidade — proporcionando o maximo de mobilidade com o
maximo de resisténcia; isto, gracas também a sua constituicdo segmentar unidas por

ligamentos e musculos.
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Torax

A caixa toracica abriga o coracdo e os pulmdes. E uma estrutura de certa flexibilidade,
capaz de se contrair e expandir acompanhando a respiragao. E composta por 24
costelas e o 0sso esterno. As costelas se dividem em verdadeiras, falsas e
flutuantes. As verdadeiras (7 pares) se prendem diretamente ao esterno. As falsas

(3 pares) se ligam ao esterno de forma indireta. As flutuantes (2 pares) nao se prendem
ao esterno, somente a coluna vertebral.



Cintura escapular (ombro)
E formada pelos ossos: escdpula ou omoplata e clavicula. A escapula sé se prende ao
esqueleto axial através de musculos, e é por esta razao que em algumas pessoas ela se

encontra tao “solta”.

Membros superiores
Os membros superiores sao constituidos por varios segmentos, sendo cada um formado por
um 0SSO ou um conjunto de ossos, a saber: braco (Umero); antebraco (ulna ou cubito e

radio); mao (8 carpos e 5 metacarpos; dedos (14 falanges).

Cintura pélvica (bacia ou quadril)

E composta pelos ossos ilio, isquio e pubis, que fundidos formam o osso do quadril, sendo
um de cada lado compondo a pelve. Cada ilio se articula com o sacro na sua parte
superior. O osso do quadril do lado esquerdo se articula com o do lado direito na frente
do corpo, através da sinfise pubica (articulacdao entre os pubis). A pelve feminina é mais

larga que a masculina, para ser capaz de abrigar o feto em desenvolvimento.

Membros inferiores

Os membros inferiores, do mesmo modo que os superiores sdo constituidos por varios
segmentos, sendo cada um deles formado por um 0sso ou um conjunto de 0ssos, a saber:
coxa (fémur); joelho (patela ou rétula); perna (tibia e fibula ou peronio); pé (7 tarsos e 5
metatarsos); dedos (14 falanges). O fémur é o osso mais longo do corpo e sua forma faz
com que o peso do corpo incida diretamente sobre os pés. A articulagao entre o fémur e a
pelve (articulagdo coxo-femoral) é firme, com um encaixe profundo e fortes ligamentos. Por
isso, 0s movimentos da perna em relacao ao tronco sao bem mais restritos do que os dos
bracos. A tibia € um osso muito grosso, feito para suportar as acdes longitudinais de
compressao, como 0 peso do corpo, porém muito fraco a esforcos transversais. Os pés,

assim como as maos, tém a numeracao dos metatarsos e falanges similares.

A estrutura interna do osso
A unidade basica do osso é o "dsteon”, onde o seu principal constituinte € um minusculo
conduto rico em vasos sanguineos e nervos. E por ele que veicula os produtos elaborados

no interior dos ossos. O osso é um tecido esbranquicado, formado pela deposicdo de



fosfato de calcio, além de pequenas quantidades de outros sais. E duro e poroso, porém
resistente, devido ao seu engenhoso tracado estrutural, em linhas de forca apropriadas
para receber cargas de compressao e tracao. E formado pelas células: osteoblastos
(células novas produtoras de 0sso); ostedcitos (células adultas mantenedoras do 0sso) e
osteoclastos (células destruidoras de osso). Entre elas, infiltram-se fibras colagenas
(substancias protéicas) e o fosfato de calcio. As fibras colagenas sdo constituidas de

gelatina e servem de comunicacdo entre os 0ssos e os musculos.

As Articulacoes — Acoes Corporais

O esqueleto ndo é uma simples armacao para o corpo, € uma armagao movel. Ja que os
0ss0s sao rigidos, a Unica possibilidade de movimento vem dos pontos em que dois 0ssos
se juntam. Essas unides sdao chamadas de articulagées. Ou seja, sempre que duas ou
mais pecas do esqueleto estiverem justapostas e fixas umas as outras por meio de feixes
fibrosos, partes moles, diz-se que ha uma articulacdo. A existéncia de uma articulagdo
nao implica mobilidade, necessariamente. Existem as articulacdes imdveis ou com

micromovimentos, as semi-moveis e as moveis (as mais notadas).
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As articulacbes moveis apresentam os seguintes componentes: cavidade articular e
cartilagem hialina (responsaveis pelo movimento em si), sindvia (responsavel pela
lubrificagdo da articulagdo e manutencdo do movimento), e cdpsula fibrosa e

ligamentos (responsavel pela limitagdo articular e controle dos movimentos).

Os Musculos — Expressoes Corporais

Os musculos sdo as estruturas onde a energia, quimicamente armazenada, é
convertida em trabalho mecéanico. A quantidade deste trabalho mecanico realizado

controla a quantidade de energia quimica armazenada que deve ser convertida.

Existem trés tipos de tecidos contrateis no organismo, que apresentam algumas
caracteristicas muito similares, mas, contudo, em outros aspectos, diferencas marcantes.
Pois as varias partes do corpo divergem quanto as necessidades dos tipos de contracao.
Por exemplo, o tipo de musculo requisitado para correr nao € o mesmo tipo usado para
movimentar a comida ao longo do trato intestinal, para que ela possa ser digerida. Esses
musculos s3o:

1. Masculo liso - O musculo liso ou involuntario constitui a parede das visceras

ocas (como o estbmago e a bexiga) e as paredes de diversos sistemas tubulares

(como o aparelho cardiovascular, tubo digestivo, aparelho respiratério e os érgaos

reprodutores).

2. Musculo cardiaco - O musculo cardiaco é de acdo involuntaria e apresenta

caracteristicas estruturais e funcionais semelhantes as dos musculos liso e

estriado.

3. Musculo estriado - Sao musculos de controle voluntario, ligados ao esqueleto.

Sua funcdo é operar os o0ssos do corpo, produzindo os movimentos corporais e

mantendo a postura.
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1. Esternocleidomastodideo; 24. Sartorio;

2. Trapézio; 25. Glateo maximo;

3. Deltoide; 26. Iliopsoas;

4. Peitoral maior; 27. Pectinio;

5. Biceps braquial; 28. Adutor longo;

6. Triceps braquial; 29. Gracil;

7. Braquiorradial; 30. Semitendinoso;

8. Extensores radiais do carpo longo e curto; 31. Semimembranoso;

9. Extensor dos dedos; 32. Reto femural;

10. Extensor ulnar do carpo; 33. Vasto medial;

11. Flexor ulnar do carpo; 34. Vasto lateral;

12. Grande dorsal; 35. Biceps femural;

13. Redondo maior; 36. Gastrocnémio;

14. Infra-espinhal; 37. Soleo;

15. Redondo menor; 38. Fibular longo;

16. Supra-espinhal; 39. Fibular curto;

17. Rombdide maior; 40. Tibial anterior;

18. Rombdide menor; 41. Extensor longo do halux;
19. Levantador da escapula; 42. Extensor longo dos dedos;
20. Serratil anterior; 43. Tibial posterior;

21. Obliquo externo do abdome; 44, Flexor longo do halux;
22. Reto abdominal; 45. Flexor longo dos dedos.
23. Tensor da fascia lata;

ESTUDO E INICIAGAO DO CAMPO SUTIL:

OS PLANOS DE EXISTENCIA

O Universo se manifesta através dos infinitos campos de energia. Estes, sdo formacoes
do Principio Mental Unico de Deus, o Campo da Potencialidade Pura, também chamado

de Campo da Vacuidade Perfeita ou das Infinitas Possibilidades. Todo corpo é gerado
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por uma “condicdo” ou ‘“efeito” no espaco cdésmico, causado pelo Campo da
Intencionalidade ou da Vontade Divina, a que chamamos de interacdao de campos de
energia. Todos os corpos do Universo sao criacdes da convergéncia de inumeros
campos de energia. Ao somatdrio de todos os
campos denominamos de Campo de Energia
Universal. A Alma humana se expressa através
deste Campo de Energia Universal em suas
diversas combinacdes, ao que chamamos de

Campo de Energia Humana.

O Campo da Potencialidade Pura é o mais
profundo nivel da Alma, onde se encontra a
Estrela do Amago. Esta relacionado com a nossa

Esséncia Divina. Cada Alma é uma fonte de vida

interior e ocupa o0 centro do Universo. Nosso
amago € a natureza mais essencial de nossa |
Alma e é unico para cada individuo. Ele esta além das limitacdes do tempo, espaco e
crenga. Aqui, somos sabios, amorosos e cheios de coragem. Esta é a eterna fonte interior

; dvidostdad que existe dentro de cada um de nos e de onde

v Breanga o provém toda a nossa criatividade, através da qual a

Shiva
Granthi

coragem, a liberdade e a capacidade de acionar as

infinitas possibilidades se manifestam na criacao.

—'—b Sede da Aima

Vishnu
Granthi

Um segundo nivel mais profundo na natureza da

Hara / Tan Tien

Alma humana é o Campo da Intencionalidade. Ele

Brahma
Granthi

corresponde a missdo da nossa vida ou a nossa meta
espiritual mais profunda. E neste nivel que se
encontra o nosso propdsito essencial. E neste nivel
gue se faz o alinhamento entre o céu e a terra, entre
a Esséncia Divina (purusha) e a manifestacdo
Ponto de P— fenoménica (prakriti). Aqui, temos a possibilidade

de expressar a nossa natureza que é sat-chit-

ananda e reconhecer a felicidade que ja somos.
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O terceiro nivel € o Campo de Energia Universal, onde o Absoluto manifesta-se através
dos sete planos da natureza, a saber:

e Divino;

e Monadico;

e Espiritual ou nirvanico;

e Intuicional ou budico;

e Mental;

e Astral ou emocional;

e Fisico.

A Alma do homem atual (homo-sapiens) é representada por uma estrela de cinco pontas.
Existem inUmeras razOes para esta simbologia além da que foi apresentada no tema
anterior, ou seja, Existéncia, Consciéncia, Plenitude, Divino e Material. Entre elas temos a
representacdo dos cinco planos de existéncia, do qual nos ocuparemos agora. Outras
representacdes sao: os 5 sentidos grosseiros, os 5 érgaos da acao, as 5 energias vitais, que

sao temas que falaremos mais tarde.

A Alma do homem atual utiliza os 5 planos, desde o fisico até o espiritual, a fim de nele

poder viver, agir e colher experiéncias.

O nosso Ser fundamental, também chamado Homem Real ou Alma, ndo é nenhum desses
planos, mas algo que, aplicado sobre eles, lhes transmite vida, bem como se manifesta em

diversos estados de consciéncia.

O plano fisico destina-se a fornecer a Alma o veiculo ou corpo com que ele opera, vive e
adquire consciéncia fisica (anna-maya-kosha). No plano fisico recebemos os contatos do
mundo exterior por intermédio dos 5 drgaos de percepcao e transmitimos ao interior os
efeitos desses contatos a fim de que o ser consciente os elabore e deles extraia o

conhecimento.

Dessa atividade da Alma sobre o plano fisico da Natureza, através do corpo fisico, resulta

uma consciéncia que podemos chamar “consciéncia fisica do homem”.
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O plano astral é a dimensao do Universo que da segiiéncia ao plano fisico. Nesse plano, a
vida é mais plastica do que no plano fisico. Ele esta acima de nos, por baixo de nds, em
redor de nds e através de nds. Vivemos e nos movemos nele, mas ele é intangivel e
imperceptivel, porque estamos dele separados pela densidade do plano fisico, pois as

particulas fisicas sdo muito grosseiras para vibrarem sob a agao da matéria astral.

No plano astral a Alma humana tem a capacidade de sentir e agir através de um corpo de
vitalidade (prana-maya-kosha), resultando dai um outro estado de consciéncia

decorrente da percepcao através dos sentidos astrais, da realidade astral do Universo.

O plano mental é o plano que da continuidade ao astral. E o dominio préprio da
consciéncia trabalhando como pensamento, ndao quando funciona por intermédio do
cérebro, mas quando atua em seu proprio mundo, livre dos entraves do plano fisico, onde
o cérebro atua. As vibrages de sua vida sao os pensamentos, e estes pensamentos sao
imagens e nao palavras. Do plano mental resulta a consciéncia intelectual dada pelo
corpo de pensamentos (mano-maya-kosha) como entidade distinta, uma

individualidade. Esta individualidade é manas, o pensador, revestido de matéria mental.

O plano mental é o que reflete a Mente Universal na natureza, plano que tem como
produto as formas-pensamento. A medida que as qualidades intelectuais superiores se
acentuam, estas formas-pensamento apresentam um contorno mais firme e tendem para

uma singular perfeicao de forma geométrica com pureza de luz e cores cada vez maiores.

O plano budico ou intuicional é o plano beatifico da Alma, onde se cultiva o Amor puro,
desinteressado, universal e benfazejo, o amor que “nada pede para si”. Na atual fase da
evolucdo humana, o plano budico é muito pouco usado pelo homem através de seu
veiculo natural, o vijiana-maya-kosha ou o corpo de discernimento e sabedoria. Cada
vez que o homem espalha seu amor sobre todos os que dele necessitam, sem fazer
nenhuma diferenca, sem preocupacdao de recompensa, na alegria pura e espontanea de
uma suave transmissao, entdo, ele vibra no plano budico e desenvolve o aspecto beatifico

do Deus que nele reside.
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O quinto plano, o plano nirvanico ou espiritual, corresponde ao supremo aspecto da Alma
humana no Absoluto, manifestado através de ananda-maya-kosha ou o corpo de
plenitude. Este é o plano da existéncia pura, dos divinos poderes em sua plena
manifestagcdo, em nosso quintuplo universo. Esta consciéncia espiritual ou nirvanica é a que
atingem os Grandes Seres, ao concluirem o ciclo de evolucdo humana, recebendo entao o
titulo de “Mestre Ascensionado”. Eles realizaram o problema de aliar a esséncia da
individualidade a auséncia de toda separatividade, vivendo em perfeita harmonia, sabedoria,

amor e poder.

A evolucdo da Alma humana, no quarto e quinto plano, pertence a um periodo futuro de
nossa raca. Mas os que escolhem o arduo caminho do progresso mais rapido podem
atingi-los desde agora. O que existe além desses planos (sexto e sétimo) esta oculto na

inconcebivel Luz do Absoluto.

ESTUDO E INICIAGAO DO CAMPO ESPIRITUAL:

PATOGENIA E MEDIUNIDADE (12 PARTE)

Todos nds, individuos, somos portadores de uma estrutura personoldgica predominante.
A estrutura da personalidade é construida de acordo com as experiéncias que vivenciamos
a cada existéncia fisica da Aima. A medida que problemas basicos de uma existéncia s3o
retidos e estagnados na Alma, geramos uma cristalizacdo da energia, que se refletira na
estruturacao da personalidade e seu padrao de defesa. A cada nova encarnagao temos a
oportunidade de reestrutura-la e equilibra-la, de modo a nao ficar fixo em um dos padroes
de defesa. A fixacado em um padrdo, devido as nossas experiéncias traumaticas de
encarnagdes passadas, expressa um disturbio de comportamento. Esses distUrbios se
manifestam no campo energético através de seu fluxo e intensidade, abrindo ou fechando
um ou mais centros psiquicos (chakras), aumentando ou diminuindo seus niveis
energéticos, enviando para cima ou para baixo o potencial energético, expandindo ou

contraindo o fluxo (pulsacao), retendo ou liberando os pulsos de energia.
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Desta forma, podemos afirmar que transitamos por cinco estruturas personais basicas:
1. Esquizdide: campo de energia mal-
formado e  descontinuo; fluxo
energético recolhido (de fora para
dentro); energia conservada e
congelada no interior de seu nucleo;

sua energia vaza (libera) pelas juntas

padrao
esquizéide

(chakras auxiliares); a energia esta
direcionada para cima, numa tentativa de escapar da vida fisica; seus campos
emocional e mental ndo € harmonico e tende a brilhar mais em um dos lados do
corpo e na parte posterior da cabega; seu campo espiritual é forte e brilhante;
seus chakras sexual dorsal, umbilical, laringeo dorsal, frontal e coronario estdo
abertos (a energia circula), porém, com um grau de distorcdo; os demais
chakras encontram-se com a energia retida e baixa circulagao.

2. Oral: campo de energia fraco e escasso;
fluxo energético em expansao (de
dentro para fora), mas desvitalizado;
energia concentrada na cabega; a
energia esta direcionada para cima; seu

campo vital e emocional é retraido; seu

campo mental é forte e brilhante,
enquanto o espiritual tem pouco brilho;
seus chakras superiores (frontal e coronario) apresentam grande circulagdo de
energia; o centro sexual também se encontra ativo; os demais chakras mantém
baixa atividade.

3. Psicopatico: campo de energia oscila do
hiperativo ao hipoativo; fluxo de energia em
forte expansao; a energia esta deslocada para
a parte superior do corpo (acima do centro

cardiaco); seus campos auricos (vital,
padrao
psicopatico

emocional, mental e espiritual) sdo vazios na
parte inferior do corpo e cheios e brilhantes na parte superior; os centros da

cabeca (frontal e coronario) e o dorsal do coracdao sao bastante ativos; o centro
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sexual dorsal pode encontrar-se com alguma atividade; os demais chakras
mantém atividade baixa.

4, Masoquista: campo de energia é
permanentemente inflado; fluxo de energia
em recolhimento (interiorizada); energia
concentrada fortemente no interior (ferve

por dentro) com pouca expressao

externamente; campo vital é denso,

padrao
masoquista

€spesso e grosseiro; campo emocional é
cheio; campo mental é amplo e brilhante, mesmo na parte inferior do corpo;
campo espiritual brilhante e inflado; os centros emocionais (sexual, umbilical e
cardiaco) sdao abertos e em grande atividade, bem como o centro frontal; os
demais chakras encontram-se em baixa atividade.

5. Rigido: campo de energia é equilibrado,
brilhante e forte; fluxo energético em
expansao e hiperativo; a energia esta
direcionada para baixo; campo vital é
forte, amplo e regular; campo emocional

bem distribuido, mas estatico, campo

padrao
rigido

mental desenvolvido e brilhante; campo
espiritual com pouco brilho (para os mais materiais) e brilhante e forte para os
gue iniciaram o desenvolvimento do amor incondicional; os chakras dorsais sao
abertos e muito ativos; o centro frontal esta aberto com uma forte capacidade
mental; o chakra da base com ampla atividade e aberto o predispde para

atividades materiais; os demais chakras encontram-se em baixa atividade.

EXERCICIO N° 4

Finalidade: para acabar com o desanimo e a depressdao, mantendo-nos em perfeita
conexao com a vida, ou seja, enraizados. Para estimular a Poderosa Presenca Divina “EU
Sou”.
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Preparacao: ambiente tranquilo, agradavel e arejado; com o corpo e as roupas limpas e

de cores claras. A postura pode ser de pé ou sentado.

Execucdo: ao inalar, mentalmente afirme “"EU”. Sustente o ar nos pulmdes, sentindo
que ele leva, através dos pulmdes e da corrente sanguinea, o oxigénio impregnado de
vida e energia curadora a todas as células do seu corpo. Ao exalar, mentalmente afirme
“"SOU”, sentindo que esta repleto e envolvido pela energia vital que o sustenta. Sustente

a respiracao sem ar nos pulmoes, entrando no vazio silencioso.

Observacao: Mestre Djwal Khul chama a nossa atencdo para o fato de que durante a
sustentacdao do ar em nossos pulmodes, ndao permitamos que nossa mente se distraia,
mantendo-a concentrada, silenciosa, nesses breves segundos de pausa, na vida que esta
pulsando por tras da respiragdo. Esse € um momento de grande importancia; é o

momento criador.
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