Practica Marzo

1.JAPA con los mantras: om sri lakshmiye
namaha y om sri dhanvantre namaha
para atraer salud y abundancia.
2.CHAKRA TONING con las vocales.
3.Mantra SHIVA

JAPA

Repeticion de un mantra, o un nombre de Dios o la esencia, se
conoce como JAPA

Prdctica:

1. Concentracidn en la respiracion: soy firme como una
montafa, nada me puede mover totalmente firme, y
totalmete relajada. Estable sin esfuerzo

2 Concentracion en un punto focal

3. Repeticion de un mantra y coordinarlo con la respiracion
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Practica Marzo

CHAKRA TONING CON VOCALES:

1st Chakra - OM (Tono mas bajo posible)

2nd Chakra - U (placentero)

3rd Chakra - O (tono voz hablada)
4th Chakra - A (tono de recordar)
5th Chakra - E (lamando a alguien)
6th Chakra - | (agudo)

/th Chakra - | (agudo imaginario)
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SHIVA

MANTRA:

Om Namah Shivaya
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