shrimataji.org/sk

Kupel noh

Kupel néh je najefektivnejsi, ak sa robi tesne pred spanim. To ndm umoznuje sa
ocistit na duchovnej Urovni od nahromadeného stresu a nerovnovahy vytvorenej
pocas celého dna. Uvedomime si, Zze sa nam zlepsi spanok sa a prehlbi sa meditacia.

Na kupel néh je potrebnych niekolko veci: a) maly lavdr b) dzban c) uterak. Mozete
si zapalit sviecku a vonnu tycinku pre vytvorenie meditacnej atmosféry.

Zdvihnite si Kundalini a dajte si bandhan -podla navodu, ktory najdete v Casti o
meditacnych cviCeniach, ak je to mozné pred aj po kupeli.

Postup

1. Naplnte lavor teplou, alebo chladnou vodou (podla
individualnej potreby, pouzite teplld vodu pri nerovnovahe
lavej strany, naopak studenu pri nerovnovahe pravej strany.)
a pridajte za hrst soli.

2. Naplnte vopred dzban s Cistou vodou a pripravte si ho, aby
bol po ruke pri oplachovani na zaver kupela noh.

3. Usadte sa pohodlne na stolicke s dlarfhami nahor, smerom
k horiacej sviecke pred vami - na stole.

4. \VVlozte nohy do lavora.
5. Meditujte s otvorenymi ocami priblizne 10-15 minut.

6. Po skonceni kupela si nohy oplachnite Cistou vodou
a osuste uterakom.

7. Splachnite vodu z lavéra do WC a umyte si ruky.

8. Je dolezité vyhradit si jeden lavér len na kdpel ndh
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