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pruvodce osob’nim rozvojem a lektorka hormonalni
jogy podle Q,lnah Rodrlgues

Dechové techniky jsou vynikajicim pomocnikempro okamzitou pc moc. Védomé fizené dyctgé pfim ‘ovllvﬂuje‘metabolismus v téle,

uvoliiuje tenze, ukltdnupemgge EREGTT mysl H

Stfidavy dech (Nadi Sodhana) jé uklidiiujici dechiové cviceni, které prospiva tim, Relaxace s vizualizaci pfed spanim.
ze uvolnuje emocni blokady, uklidriuje a vylad'uje mysl. Naladi vas do celého dne. . s
Polozte se do pozice jako na obrazku. Chodidla od sebe, kolena k sobé. Ruce

Postup: najdéte si klidné misto a pohodiné se posadte s rovnymi zady. Levou podél téla, dlané vzhiru. Soustied'te se na vasi levou dlan a predstavte si v ni
ruku odlozte na stehno nebo do klina, dlani nahoru, Mizete spojit palec svétlo. Nyni si s pomalym nadechem vizualizujte, jak vstupuje svétio do vasi ruky,
a ukazovacek zatimco ostatni prsty jsou natazené do tzv. d2nana mudry. i a cela vase ruka je prozarena krasnym svétlem. Nadech vedete az ke krku
Ukazovacek a prostrednicek pravé ruky oprete do mista mezi vasim oboéim. a i cely krk je prozareny. Od krku vedete diouhy pomaly vydech a pfitom si
Palec prave ruky pritiskne pravou nosni dirku (na snimku). Provedte dlouhy, pomaly vizualizujete, jak s vydechem odchazi viechny energetické neéistoty z vasi
a soustredény nadech levounosni dirkou, uvolnéte palec a pravou nosni dirku, pravé ruky v podobé Sedého koure. Nyni se soustfedte na pravou dlaii,
a naopak prstenickem a malickem pfitisknéte levou nosni dirku a dlouze se vizualizujte si v ni svétlo. S pomalym nadechem vstupuje svétlo do vasi pravé
soustredéné vydechujte pravou nosni dirkou. Nadech ved'te pravou nosni dirkou, paze, celou ji prozafi az ke krku. Od krku vedete pomaly vydech a vizualizujete si,
poté opét pritisknéte palcem pravoliosni dirku, uvolnéte levou nosni dirku jak vsechny energetické neéistoty odchazi tentokrat z prsti vasi levé dlang.
a pomalu vydechuijte levou. Postup pomalu opakujte. Zpocatku provedte Tento postup nékolikrat zopakuijte, cyklus zagina a konéi levou stranou.

3 az 5 cyklu, postupné muZete provést az 10 cyklu. Provést mizete pfimo v posteli pied spanim i s natazenyma nohama.



