Practicas 2

1.Respiracion preparatoria:
ujjayi pranayama

Continla con esta respiracion y
comienza a incorporar retencion
de aire con pulmon lleno.
Introduce un mudra externo y
ketchari mudra unos segundos
en esta practica.

2. Meditacion tantrica Ajapa
Japa SO HUM

Te animo a que la repitas 2 o0 3
veces esta semana.
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