Meditacion en el movimiento de la respiracion

Una dharana del Vijrianabhdirava

Enfdcate en esta dhdrana al entrar en meditacion.

La Shakti suprema, cuya naturaleza es expansion creadora,
incesantemente asciende como prana [exhalacion]
y desciende como apana [inhalacion].
De una atencidn constante sobre los dos lugares de origen
[de las respiraciones],

viene un estado de plenitud.
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