Haz la posturatal y como viene en lafigura, con € mudraalaalturadel corazon.

L os dedos se apoyan unos en |os otros; € peso de las manos se equilibra. Observa las
sensaciones de las manos, las que te vengan. No decidas cudles valen o no. Lo primero
gue te venga. Siente dichas sensaciones directamente, sin traducirlas a palabras, sin
proponerlesnada. Déjate caer en ellasy sostén el espacio meditativo desde ahi, como
s tu fueras las manos.

Una vez "asentado" en las sensaciones de las manos, reconoce que alla donde sientes
las manos, sientes otras sensaciones del cuerpo. No las busques. Date cuenta que algo
sientes, por ggemplo en & pecho, abdomen... Observa como, sin moverte de las manos,
puedes sentir €l cuerpo entero, como si ladistanciano existiera... Tu espacio meditativo
esta expandido atodo alrededor, no tiene “ centro”

Reconoce | as sensaciones de la espalda, entre las escapul as, sostén desde ahi tu espacio
meditativo y atraviésate hacia delante, hacia el corazon y las manos. También puedes
expandirte desde las sensaciones de laespalda haciaatras. Siente todas tus sensaciones
alavez.

Respiralentay profundamente, Inhala en 5 segundos, retén en 5 segundosy exhalaen
5 segundos, un total de 4 respiraciones por minuto.

Unavez asentado en la meditacién, abre los ojos, dirigiendo lamiradaala punta de
lanariz, pero td no estas en tus 0jos sino detras de 0s 0jos. No degjes de mirarte la
puntade lanariz.

Abre tu corazon. Aquello gue no entiendas con la mente lo comprendera el corazon.

Tiempo libre






Meditacion para la linea de arco
Para empoderarte

3 de julio de 1996

POSTURA: Siéntate en postura facil con la columna recta.

MUSICA: Ritmos de Gatka grabado por Matamandir
Singh.

PRIMERA PARTE

MUDRA: Coloca las manos en pufio y extiende los dedos
de Jupiter y Saturno (indice y medio). Las puntas de los
dedos se tocan. Mantén los dedos del Sol y Mercurio
(anular y menfique) hacia abajo presionados con el
pulgar. Dobla los codos y col6calos a los costados del
cuerpo.

0OJOS: Enfécate enla punta de la nariz.

MOVIMIENTO:

a) Con las palmas hacia adelante, lleva las manos frente
al pecho y toca las puntas de los dedos que estan
extendidos de las manos derecha e izquierda.

b) Regresa las manos a los costados, las palmas mirando
hacia adelante, a una distancia aproximada de 60
cm. entre ellas. Los dedos extendidos de las manos
derecha e izquierda estaran en angulos de 45 grados.
Sigue el ritmo del tambor y con cada toque mayor del
tambor junta los dedos frente al pecho.

Los brazos oscilan en un movimiento amplio y continuo
entre (a) y (b). No hay interrupciones en el movimiento.

MANTRA: Canta JAR desde el punto del ombligo al tocar
los dedos.

TIEMPO: En clase se hizo por 14 minutos.

Primera parte la

Primera parte 1b



SEGUNDA PARTE

MUDRA & MOVIMIENTO: Nuevamente, haz pufios con las
manos y extiende los dedos de Jupiter (indice) y de
Saturno (medio) y quedan juntos. Sostén los dedos del Sol
y de Mercurio (anular y mefiique) hacia abajo con el
pulgar. Levanta el brazo derecho derecho hacia arriba
en el aire, sin doblar el codo. Tu brazo derecho toca la
oreja derecha. Coloca la mano izquierda sobre el centro
del corazén con la palma hacia abajo, el antebrazo
paralelo al suelo.

ENFOQUE MENTAL: Empieza a mover las manos
mentalmente (como en la primera parte), sin mover las
manos fisicamente. Pon al cuerpo en un estado sdlido. No
te muevas, ni uno solo musculo. S6lo mueve los brazos
mentalmente.

OJOS: Los ojos estan cerrados.

MUSICA: Ritmos de Gatka grabado por Matamandir Singh
Segunda parte

TIEMPO: En clase se hizo por 2 minutos.

Acerca de esta meditacion.

Todos tenemos una linea de arco, como parte del aura, que se extiende de oreja a oreja sobre las
cejas como un halo. Esta linea de arco sive como un centro de proteccion y proyeccion para la
persona. Las mujeres tienen dos lineas de arco, una de oreja a oreja, y la segunda de pezén a
pezén sobre el centro del corazén. Lalinea de arco del centro del corazbn queda marcada por las
experiencias por las que pasa una mujer durante la vida.

Esta meditacion puede ayudarte a manifestar tu poder como muijer. Si puedes hacer que tu cuerpo
esté fisicamente normalizado y tienes el poder mental para cubrir las pautas del mismo, puedes
mover cualquier cosa. ¢ Qué es lo que se mueve? La mente sobre el cuerpo. Es un concepto simple.
Es algo que no debes olvidar.

Si una mujer no sabe cémo conquistar y trabajar el cuerpo con la mente, no podra trabajar con sus
propios hijos. Debe saber cébmo comunicarse con ese mamifero llamado vardn. Estas son las
facultades que Dios te dio como mujer. Para lograrlo, necesitas entender a Purusha de manera
neutral. Un hombre no es lo que su madre piensa. Un hombre es una identidad neutral y él sera lo
gue sea que tu como muijer reflejes.
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