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

Tato technika pomaha energetickym centram zbavit sa kazdej negativity ovplyviiujicej vas jemny
energeticky systém. Negativita prechadza do slanej vody. Ktpel néh si mdzeme robit vecer, pred
spanim, alebo inokedy. Ak sa stane stuéastou vasej kazdodennej rutiny, tak vam to prinesie vela
prospesného.

Pouzite lavor alebo ind nddobu. Nadobu vsak nepouzivajte na ni¢ iné. Naplite ju vlaznou vodou
tak, aby vdm voda siahala aZ po clenky. Na dosah si prichystajte nddobu (napr. dzban) s cistou
vodou (bez soli) na opldchnutie a uterak na osusenie néh.

Pohodlne sa posadte na stolicku s vystretym chrbtom. PoloZte si obe ruky na lono dlafiami nahor.
Nohy vloZzte do nddoby so slanou vodou. Uvolnite sa. Pozorujte, ¢i vase myslienky ustupuju prec.

Uprimne si zo srdca zaZelajte: "Prajem si zaZit hiboky stav
meditacie." Zopakujte to 2 az 3krat, s pozornostou na
vrchole hlavy.

Mozete si tiez zapriat: "Nech vsetky nerovnovéhy z
mojho jemného systému odidu do slanej vody."

Pre lepsiu pozornost si mbzete na niekolko minut polozit
pravu dlafi na vrchol hlavy. Potom si dajte pravd ruku spat
do lona a zostante v tichosti 10 aZ 15 minut.

Potom si nohy oplachnite s Cistou vodou a osuste ich
uterakom.

PouZitu vodu vylejte do WC, bez toho aby ste sa do nej
pozerali a umyte si ruky.

Po kupeli n6h mozete zostat este chvilu v meditacii.
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