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Tuzlu Su Uygulamasi

Ayaklar1 tuzlu suyla 1slatmak en iyi gece yatmadan Once yapilir. Bu uygulama ile 1igsel
olarak kolayca gin boyu olusan stres ve dengesizliklerden arinabilirsiniz. Uyku kalitenizin
arttigini ve meditasyonlarinizda daha derinlestiginizi farkedeceksiniz.

Tuzlu su uygulamasi icin asagidaki malzemelere ihtiyaciniz olacaktir: a) kiiciik bir kova/ kap
b) durulama suyu i¢in kap, ¢) havlu. Meditatif bir atmosfer yaratmak i¢in mum ve tutsu
yakabilirsiniz.

Meditasyon Egzersizleri bolimunde anlatildig: gibi, tuzlu su uygulamasindan tercihen once
ve sonra Kundalini enerjimizi yukselterek enerji merkezlerimize bandhan veriyoruz.

Tuzlu Su Uygulama Yontemi

1. Bir legeni/kabi 1lik veya soguk su ile biraz doldurun
(dengeleme gereksinimlerinize bagl olarak - sol taraftaki
sorunlar1 dengelemek icin 11k su kullanin veya aksine sag
tarafl dengelemek icin soguk su kullanin) sonra i¢ine bir
avug kadar tuz ekleyin.

1)

2. Ayr1 bir kaba su doldurun ve ayak banyosundan sonra
ayaklarinizi durulamak icin sandalyenizin yaninda tutun.

3. Oniiniizdeki bir masanin iizerinde yanan bir muma
dogru avucg ic¢leriniz yukari bakacak gekilde, bir
sandalyeye rahatca oturun.

4. Ayaklarimizi legenin/kabin i¢ine yerlestirin.

5. Ayaklariniz 10 ila 15 dakika boyunca tuzlu suyun icinde,
gozleriniz acik olarak meditasyon yapin.

6. Tuzlu su uygulamasini bitirdikten sonra, su ile
ayaklarinizi durulayin ve kurulamak i¢in havlu kullanin.

7. Suyu tuvalete bosaltin ve ellerinizi yikayin.

8. Bu kab1 tuzlu su uygulamas: disinda baska herhangi bir
sey icin kullanmamak 6nemlidir.
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