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|. Siéntate en postura facil con la columna recta, el menton hacia adentro y el pecho hacia afuera. Enfoca tu atencion entre las cejas en la raiz
de tu nariz. Usa el dedo de Japiter derecho (indice) para tapar alternadamente cada fosa nasal con la siguiente secuencia:

Tapa la fosa nasal derecha e inhala pro-
fundamente a través de Ia fosa izquierda.
Suspende tu respiracion por 45 segundos.
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2. Continua con este patron respiratorio, pero cambia la exhalacién a ocho partes iguales. Continta por otros 10 minutos.
Esta meditacion tiene la capacidad de enfocar tu mente en el estado de pratyahara, o sin pensamiento, (donde el ego se rinde y el

Ta prevalece).



