KOUPEL NOHOU

Koupel nohou je Cistici technika sahadza jogy. Je velmi
jednoducha a pripomina béZnou uvoliiujici koupel nohou, jen
pii ni zkusime ztistat vnitné v klidu, ve stavu bez myslenek.
Ptipadné neodbytné myslenky védomeé neodhdanime ani
nerozvijime. VloZime nohy do vlazné vody s trochou soli.
Takova koupel pisobi jako velmi prijemny uklidiujici
prostiedek po inavném dni. Nejlépe je koupel nohou délat
vecer. Jednoduse si sedneme na zidli, ponofime nohy do
vlazné vody a meditujeme po dobu asi 10 minut. Na konci si
oplachneme nohy ¢istou vodou, utfeme je a vodu vylijeme do
WC, pokud moZno se do ni nedivame. Nadobu také
vyplachneme. Koupel nohou je velmi i¢inna Cistici technika,
naprosté vétsiné lidi je velmi piijemna a mnoho jogind na ni
neda dopustit a radi si ji dopravaji kazdy vecer. Zkuste, jestli
bude vyhovovat i Vam.

Co presné tedy mame udélat?

Pripravime vodu do vhodné nadoby, dame do ni siil. Sedneme
si na zidli a udélame si bandhan, tj. ochranu jemného energetického systému.

Pak ddme pravou ruku nad vodu a nékolika otd¢kami pravou rukou nad vodou poSleme do vody vibrace
s pranim, aby voda méla silu ¢istit nas jemny systém.

Poté vloZime nohy do vody.

Zvedneme nékolikrat energii Kundalini a pozornost zamérime dovnitr. Mlizeme meditovat

s prikladanim pravé dlané na rizna mista na levé ¢asti téla stejné jako pii meditaci k probuzeni
Kundalini. Nemusime to vSak délat stale stejné, mizeme si z celé zakladni meditace, kterou jsme
probouzeli Kundalini, vybrat jen nékolik mist a zkusit, jestli se nAm podaii mit pozornost uvniti na
nékterych mistech delsi dobu.

Muzeme také zkusit jen klidné sedét a mit pozornost na vrcholku hlavy. Pokud nas rusi myslenky, casto
pomaha podivat se do plamene svicky. Svétlo plamene uvolnuje hlavu. Potom miiZeme oci opét zavfrit.
Pokud se znovu vynorii rusivé myslenky, o¢i opét na chvili otevieme a podivame se do plamene svicky.

Mame-li pocit, Ze citime ve vodé zvlastni teplo nebo pocit v nohou uz prosté neni piijemny, je dobré
vodu vylit. Obvykle nemame nohy ve vodé déle nez 15 minut. Potfebu vyliti nebo vymény vody vSak
miiZeme citit i diive. Pak je moZné vodu vylit a napustit novou. Bézné staci jedna voda. Nékdy vsak
ocenime i nékolikanasobnou vyménu vody.

Vhodna teplota vody se miZe ménit podle aktualniho stavu subtilniho systému. VétSinou to pozname
spontanné sami. Nejcastéji pouzivame vlaznou vodu. Nékdy miiZzeme napustit vodu teplejsi, ta Cisti vice
levou stranu, studenéjsi voda zase Cisti 1épe stranu pravou.

Po vyliti vody mtizeme jesté chvilku zistat sedét a vnimat Kundalini a vniti'ni klid. Na konci meditace si
opét udélame ochranu jemného energetického systému (bandhan).
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