Nadi sodhana

Typ dechu: Plny j6govy dech

Slovo “nadi” oznacuje energetické drahy v jemnohmotném téle cloveéka,
Dohromady existuje 72 000 kanalkd nadf.
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TFi z nich jsou nejznaméjsi a to:

Ida

Leva (levotociva) draha, mésicni energie. Slovo “ida” znamena Uleva
nebo klid. Ma chladici, uklidnujici efekt.

Pingala

Prava (pravotociva) draha, slunecni energie. Slovo “pingala” znamena
oranzovy. Ma hrejivy ucinek.

|da a Pingala se otaci okolo centralniho kanalu - Susumny. Toci se naproti
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sobé, kazda v jiném sméru. Tam, kde se stretavaji vznika energeticke kolo,
kterému Fikdme CAKRA.

Ctyfi pilite jogy
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SuSsumna

Strednf draha, ktera se promita do oblasti paterniho kanalu. Je to hlavni
nadi. Spojuje vSechny cakry.

Slovo “§6dhana” oznacuje oc¢isténi nebo zprlichodnéni. Slovni spojent
NADI SODHANA tedy znamené zprichodnéni nebo ocisténf energetickych
kanalkd v jemnohmotném téle.

PROC JE DULEZITE PRAKTIKOVAT TUTO PRANAJAMU?

Diky této pranajame vyrovnavame slunecni a mesicni energii v sobé. Yin

a Yang. Zenskou a muzskou esenci. Timto v sobé spojujeme polarity

a mUzZeme prozivat celistvost, harmonii a rovnovahu mezi tim, co se zda
jako dva pdly. Dva poly jsou vzdy ale jen dveé strany jedné mince. Diky Nadi
Sédhana toto mizeme proZivat.

Dale se diky této pranajamické praxi zprachodnuji drahy

v jemnohmotnéem téle tak, aby skrze nas energie Iépe proudila.

Harmonizujf se tim také cakry, protoZe pfimo pUsobime na centralni kanal
- Susumnu, ktera cakry spojuje.
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PROVEDENI

Nadf sédhana je plny j6égovy dech. To je velmi dileZité si uvédomit. | kdyz
dychame jen jednou nosni dirkou, dech je plny. Existuje mnoho zpdsobd,
jakymi dychat Nadi sédhana. My spolecné provedeme princip
trojuhelnikovy - tedy nadech, zadrz po nadechu, vydech.

NejdUleZitéjsi je mit pfi této praxi vzprimena, dlstojna zada, aby energie
v Susumne a okolo nf mohla volné proudit.
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TIP PRO POKROCILEJSi PRAXI

VyzkousSejte dychat pouze jednou nosni dirkou pranajamu Bhastrika.
Doporucuji nosni dirky po urcité dobeé vystridat. Pokud ale v sobé chcete
podporit jen jednu z energii - napriklad zenskou, potom praktikujte pouze
jednu nosni dirku - v tomto pripadé levou.
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