Pranayama Per Il Terzo Occhio

Questo viene dal testo Sanscrito Kumbhaka Paddhati. La parola Trinetra significa terzo occhio in
Sanscrito.

Trinetra Kumbhaka:

Uno dovrebbe inspirare attraverso la narice sinistra e trattenere il respiro, e inspirare attraverso la
narice destra e trattenere il respiro, e poi inspirare attraverso entrambe le narici e trattenere il
respiro sistematicamente. Poi trattieni il respiro prima di espirare attraverso entrambe le narici.
Questo ¢ il Trinetra Kumbhaka.

- Alto Sacerdote Mageson 666
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