Despertar del Kundalini

Siéntese (si es posible en posición de medio loto) bien alineado, espalda recta.

Comience por tomar conciencia de su respiración, y exhalando lentamente. 

Llene completamente los pulmones, entonces vacíelos totalmente. Siéntalos vacíos.
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Básico

Dirija la conciencia hacia el Chackra básico y sienta la energía de este centro.

Haga la respiración de fuego( respiración dinámica ) con los brazos levantados en ángulo de 45°, con las manos cerradas y con el pulgar levantado. 

En la ultima inhalación detenga la respiración, contraiga los músculos del recto y mantenga.

Exhale lentamente . Permanezca inmóvil y permita que la energía se mueva.

Sacro Hara
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Acuéstese de espaldas, dirija su conciencia al Hara y su campo magnético ( + o – 5 CMS. 2 tsum Bajo el ombligo).

Levante la cabeza y los pies 15 CMS. Del suelo.

Haga la respiración de fuego en el vientre (comience con 40 o 50 respiraciones) 

Descanse algunos minutos y repita.

Inhale profundamente. 

En la ultima inhalación contraiga los músculos del recto y entonces exale.

Plexo solar
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Flexione la columna vertebral. 

Dirija su conciencia al plexo solar. 

Flexione la columna vertebral desde las nalgas. 

Los hombros y la cabeza permanecen inmóviles.

Flexione hacia delante al exhalar y enderezándose al inhalar.

Muévase mas rápido con aplicación.

Inhale profundamente. 

En la ultima inhalación apriete los músculos del recto, 

mantenga, exhale completamente. 

Mantenga la energía y relaje.

Cariaco
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Avión . Dirija su atención al centro cardiaco.

Doble los brazos.

Entrelace los dedos en forma de concha de una mano con otra, 

al frente del centro cardíaco, practique la respiración de fuego manteniendo manos y brazos alineados /estirados, 

moviendo los codos hacia arriba y hacia abajo alternadamente.

Inhale profundamente. 

Con los brazos bien estirados apriete los músculos del recto, 

Exhale totalmente, mantenga y relaje.

Laringeo

Tome conciencia de la garganta.

Inhale por la nariz en 2 respiraciones cortas.

Exhale en 2 respiraciones cortas, haciendo el sonido hoo hoo .

Inhale, retenga, relaje.

Tercer ojo

Mueva la conciencia al tercer ojo. Con los ojos cerrados posocionelos en dirección al tercer ojo.

Intensifique la respiración. Los brazos son mantenidos en 3 posiciones:

· Estirados hacia los lados, con las palmas de las manos hacia fuera.

· Estirados  a 45° con la mano cerrada y el pulgar hacia arriba (señal positiva).

· Estirados hacia arriba, los brazos tocando las orejas, palmas próximas.

Inhale profundamente, contraiga los músculos del recto, mantenga y exhale lentamente.

Coronario

Dirija la conciencia al centro coronario, practique la respiración de fuego con los brazos levantados sobre la cabeza, tocando las orejas.

Cruce los dedos apuntando hacia arriba.

Siéntese bien erecto alineado 

Inhale profundamente, 

en la ultima inhalación contraiga los músculos del recto, 

mantenga, 

estire bien los brazos y

sienta la energía ir al coronario.

