
Prácticas 3
1.Respiración preparatoria:

nadi shodana pranayama

Practica esta respiración que
equilibra los nadis ida y pingala. 
Iguala los ritmos de inhalación
y exhalación. 

2. Meditación budista
 Vipassana
Te animo a que la repitas 2 o 3
veces esta semana.
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