KUNDALINI YOGA

Conéctate con tu Fuente Inagotable
de Energia y Prosperidad

1. Flexiones de la Columna: Siéntate sobre los talones, 1
mentalmente inhala Sat (concéntrate en el primer chakra)

y exhala meditando en Nam (concéntrate en el tercer

chakra). 2-3 minutos. Inhalay tira Mulabhanda, exhala

y tira Mulabhanda aguantando durante 10 segundos.

Repitelo 2 veces mas.

2. Deja Caer tu Cuerpo: Estira las piernas delante con
las manos en el suelo a los lados de las caderas. Levanta
el cuerpo hacia arriba y déjalo caer. Hazlo rapidamente
durante 2-3 minutos.

3. Postura de Cuervo: Extiende los brazos adelante
y manténlos paralelos al suelo a la altura del corazon.
Entrelaza los dedos manteniendo los indices extendidos
afuera y apuntando hacia la Infinidad. Haz respiracion de
fuego durante 2-3 minutos. Inhala, retén la respiracion
y proyéctate hacia fuera desde el corazon. Exhala y
relajate. 4

4. Correr en el mismo Lugar: Corre enérgicamente
con un buen movimiento levantando las rodillas, y
estirando alternativamente los brazos hacia delante con
las manos en pufio. 3-5 minutos.

5. Loto de Kundalini: Equilibrate sobre las nalgas
cogiendo los dedos de los pies con las manos. Intenta
mantener la columna, las piernas y los brazos rectos. 5
Haz respiracion de fuego durante 2-3 minutos. Inhala,

retén la respiracion y lleva la energia hacia arriba por la
columna. Exhala y reldjate.

6. Trea Kriya: Siéntate sobre el talon izquierdo,
coloca el pie derecho sobre el muslo izquierdo. Sitia
las manos comodamente sobre la falda. La mano derecha
sobre la izquierda, los pulgares tocandose. Levanta el
diafragma hacia arriba mientras cantas Ong So Hung
fuerte y energéticamente desde el corazon. Escucha el
sonido vibrando en tu corazon.

7. Brazos Paralelos: Siéntate en Postura Facil,
extiende los brazos hacia los lados paralelos al suelo
con las palmas hacia arriba. Concéntrate en la energia
entrando por la mano izquierda y extendiéndose hacia
la mano derecha, formando un arco potente entre
ambas manos. Haz respiracion de fuego durante 2-3
minutos.
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8. Hacer reverencia al infinito: Siéntate en Postura
Facil con las manos en cerradura de venus detras del
cuello. Inhala, exhala y trae la frente al suelo meditando
en silencio en Nam, inhala y vuelve hacia arriba,
meditando en silencio en Saz. 2-3 minutos.

9. Levanta los Brazos: Extiende los brazos rectos
hacia delante con las palmas hacia abajo. Levanta los
brazos alternativamente desde la posicion inicial hacia
arriba a un angulo de 60 grados, inhala mientras subas
un brazo, y exhala mientras subas el otro (la accion se
parece casi respiracion de fuego). Empieza subiendo
el brazo derecho y contintia durante 2-3 minutos. Al
terminar: trae los brazos juntos al nivel de tercer ojo,
inhala, aguanta la respiracion y proyéctate del tercer ojo
al Infinito. Exhala y reldjate.

10. Comunicaciones Cosmicas: (a) Las manos en
cerradura de venus 10 cm. encima de la cabeza (el
chakra de la corona), las palmas hacia abajo (postura
de shakti). Con los ojos cerrados, concéntrate en la
coronilla y proyectandote hacia la Infinidad. Haz
respiracion de fuego durante 2-3 minutos. (b) Mantén
las manos en el mismo sitio y apunta los dedos indices
rectos hacia arriba. Contintia enfocandote en el chakra
de la corona respirando larga y profundamente. 2-3
minutos. (c¢) Sin bajar las manos, coloca las yemas
de los dedos juntos manteniendo las palmas separadas
(como un tipi). Contintia proyectandote hacia arriba
con respiracion de fuego. 2-3 minutos. Para terminar:
inhala, aguanta la respiracion y proyéctate hacia fuera,
exhala y relajate.

11. Crea las oportunidades y genera prosperidad:
Coloca los brazos a los lados, las manos hacia arriba
con las palmas hacia delante. Siéntate comodamente
y visualiza una luz verde. Canta el mantra Hari Hari
Hari Hari Hari Hari Har desde el corazon, sintiendo
un pequefio tiron al nivel del ombligo. Sigue durante
2-11 minutos. Para terminar: inhala, exhala y relaja las
manos en la falda, la mano derecha descansando sobre la
izquierda. Medita y piensa en todas las cosas en las que
puedes sentirte agradecido. Disfruta de la energia que
esta banandote. Ama cada respiracion que viene y ama
todas las cosas conocidas y desconocidas en tu vida.

Comentario: Esta serie atrac oportunidades y abre
el centro del corazén. Le permite a uno acercarse la
prosperidad desde la conciencia del centro del corazén
o campo de la atraccion. Esta conciencia puede ser
resumida como: "Cudnto mas me abra, mas puedo
atraer hacia mi. No necesito luchar. Tengo la habilidad
de atraer las oportunidades hacia mi". Empiezas a
darte cuenta de que las oportunidades y la prosperidad
pueden llegar de manera muy diferente de que hubieras
imaginado. Cree que merezcas la prosperidad y que
Dios te quiere.



