Kapel noh — krok za krokom

"Na svete nebude mier,
kym nebudete mat

mier vo vnutri."
— Sri Matadzi

Kdapel noh je Cistiaca technika, ktora vyrazne zlepsi vas stav meditacie.

Tato technika pomaha energetickym centram zbavit sa kaZzdej negativity ovplyviujlicej vas jemny
energeticky systém. Negativita prechadza do slanej vody. Kapel néh si mdZzeme robit vecer, pred
spanim, alebo inokedy. Ak sa stane stcastou vasej kazdodennej rutiny, tak vam to prinesie vela
prospesného.
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Potreby

Nadok

Pouzite bud papieroveé utierky alebo

uterak.



Naplhenie vodou




nozstvo soli




Nasypanie soli

Pridajte sol' do vody do nadoby na kt]pél\"néh.



Priprava na kupel n6h

® Pocas kupela n6h by vase
telo malo byt uvolnené av
pohodli.

® Maijte na dosah papierové
utierky alebo uterak a
nadobu s vodou
na oplachnutie. f & 




Umiestnenie noh vo vode

Nohy by mali byt pohodIne umiestené vo vode, ktord
siaha po clenky.



Namacanie noh a meditacia
® Meditujte 10 az 15 minut s

oboma dlanami polozenymi na
lone.

® MozZete si priat: "Prajem si,
aby vsetky nerovnovahy z
mojho jemného systému odisli
do vody."

® MoOzZete si zazelat: "Prajem si
zazit hlboky stav meditacie."

® Ak vam prichadzaju na mysel

nejaké myslienky, pokuste se
na ne nereagovat.



Oplachnutie
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Po meditacii si oplachnite nohy Cistou vodou.



Osusenie

Osuste si nohy papierovyrhi utierkami alebo uterdkom.



Vyliatie vody
¢ \ylejte vodu do zachodu.
® Nepouzivajte nadobu na

kupel n6h na
ziaden iny ucel.






