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Nádí šódhana: 
Střídavé nosní dýchání
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JAK PROVÁDĚT
nádí šódhanu
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Zpěv bídža manter: 
Probouzení čaker
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Proměňte svůj život prostřednictvím úžasné síly 
jógové meditace – metody, která vám umožní  
spojit se se svým pravým nejniternějším Já  

a zažít hluboký pocit vnitřního míru, 
radosti a jasnosti.

Objevte jógu v nejširším, duchovním smyslu, 
založenou na učení starodávné osmidílné stezky jógy 

podle indického mudrce Pataňdžaliho.
…

Zjistěte všechno o vnitřním energetickém systému, 
který nás pohání – je to prána (životní síla), 

čakry (energetická centra), nádí (energetické dráhy) 
a  kundaliní (mocná energie, která čeká 

na své probuzení).
…

Využijte vedení odborníka při praktikování 
jógových pozic, očistných cvičení a meditačních 
technik, které vám pomohou dostat se za hranice 

pružného těla, k vitální a klidné mysli.
…

Vyberte si z řady navržených sestav jógových 
meditací, které vám umožní vytěžit z hodnotných 

technik této překrásné a inspirativní knihy maximum.
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