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Kriya para Equilibrar el Aura

fﬁa_te en Postura Facil con la espalda derecha y escucha la
bacion de la meditacién Wahe Guru Llio (por Bhai Avtar Singh).
lo escuches las palabras Wahe Guru o Wahe Llio, jala el Mulbandh,
acia adentro y arriba los musculos del recto, organos sexuales y el
mbligo durante la extension de la frase, luego relaja y medita
ras de en medio. Cuando escuches el Tuuhii, haz una
'uego poderosa, una inhalacion y exhalacion iguales
omen durante la extension de la palabra, luego relaja y
medio. Continta al menos por un ciclo de la meditacion
4 minutos).
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