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പാദ നിമഞ്ജനം 

 
രാത്രി ഉറങ്ങാൻ കിടക്കുന്നരിന് തരാട്ടു മുമ്പ് പാദനിമഞ്ജനം തെയ്യുന്നരാണ് ഏറ്റവും നല്ലത്. ദിവസം മുഴുവനും 

ശേഖരിക്കതെടുന്ന സമ്മർദ്ദത്തിൽ നിന്നും അസന്തുല്ിരാവസ്ഥയിൽ നിന്നും സവയം സൂക്ഷ്മ േരീരതത്ത േുദ്ധീകരിക്കാൻ 

ഇത് നിങ്ങതെ ത്പാപ്രരാക്കുന്നു.നിങ്ങെുതട ഉറക്കത്തിന്തറ ഗുണനില്വാരം തമച്ചതെടുന്നരായും നിങ്ങെുതട ധ്യാനം 

കൂടുരൽ  ഗഹനരയിശല്ക്ക് എത്തുന്നരായും അറിയാൻ നിങ്ങൾക്ക് സാധ്ിക്കും. 

 

 പാദ നിമഞ്ജനം തെയ്യുന്നരിന് നിങ്ങൾക്ക് രാതഴ തകാടുത്തിരിക്കുന്ന സാധ്നങ്ങൾ ആവേയമാണ്: (എ) ഒരു തെറിയ 

ബക്കറ്റ് / ടംബ്ലർ, (ബി) ഒരു ജഗ്, (സി) ഒരു ശരാർത്ത് (ടവൽ). ധ്യാനാത്മകമായ അന്തരീക്ഷം സൃഷിടിക്കുവാനായി 
നിങ്ങൾക്ക് ഒരു തമഴുകുരിരി കത്തിക്കുകയും ഏതരങ്കില്ും ഒരു ധ്ൂപം പുകയ്ക്ക്കുകയും തെയ്യാം. 
 

ധ്യാന വയായാമങ്ങെുതട മാരൃക കാണിച്ചിരിക്കുന്ന വിഭാഗത്തിൽ വിവരിച്ചിരിക്കുന്നരു ശപാതല് 
പാദനിമഞ്ജനത്തിന് മുമ്പും ശേഷവും നിങ്ങൾ കുണ്ഡല്ിനി ഉയർത്തി ബന്ധനം തെയ്യണം. 

. 

  ചെയ്യേണ്ട രീതി 
 

1. ബക്കറ്റ്/ടംബ്ലർ തെറുെൂടുള്ളശരാ രണുത്തശരാ ആയ തവള്ളം തകാണ്ട് നിറയ്ക്ക്കുക. (നിങ്ങെുതട 
സന്തുല്നാവസ്ഥക്കനുസരിച്ച്- ഇടത് വേതത്ത ത്പശ്നങ്ങൾ സന്തുല്ിരമാക്കാൻ തെറുെൂടുള്ള തവള്ളം 
ഉപശയാഗിക്കുക, മറിച്ച് വല്ത് വേം സന്തുല്ിരമാക്കാൻ രണുത്ത തവള്ളം ഉപശയാഗിക്കുക). കൂടാതര 
ഒരു തെറിയ പിടി ഉെ് ഈ തവള്ളത്തിൽ ശെർക്കുക. 

2. പാദനിമഞ്ജനത്തിന് ശേഷം നിങ്ങെുതട പാദങ്ങൾ കഴുകാനായി, ഒരു  

       ജഗ്ഗിൽ തവള്ളം നിറച്ച്  നിങ്ങെുതട കശസരയ്ക്ക്ക് സമീപം വയ്ക്ക്കുക. 

3. നിങ്ങെുതട മുന്നില്ുള്ള ശമേെുറത്ത് കത്തിച്ച തമഴുകുരിരിക്ക്  
  ശനതര നിങ്ങെുതട കകെത്തികൾ മല്ർത്തി തവച്ച് ഒരു  

     കശസരയിൽ സുഖമായി ഇരിക്കുക.  

4. നിങ്ങെുതട പാദങ്ങൾ ബക്കറ്റിൽ രാഴ്ത്ത്തി വയ്ക്ക്കുക. 

5. കണ്ണുകൾ രുറന്ന് തവച്ച് 10 മുരൽ 15 മിനിറ്റ് വതര  

           പാദങ്ങൾ കുരിർത്തി തകാണ്ട് ധ്യാനം തെയ്യുക. 
 

6. പാദനിമഞ്ജനം കഴിഞ്ഞ ശേഷം, പാദങ്ങൾ ജഗ്ഗിൽ  

  തവച്ച തവള്ളം ഉപശയാഗിച്ച്കഴുകുക, അരിന്നുശേഷം 
   ടവൽ ഉപശയാഗിച്ച് ഉണക്കിതയടുക്കുക. 

7. ശടായ്ക്ല്റ്റിശല്ക്ക് ഈ തവള്ളം ഒഴിച്ച് ഫ്ലഷ് തെയ്യുക, അരിനു 
ശേഷം കക കഴുകുക. 

8. മതറ്റാരു ത്പധ്ാനതെട്ട കാരയം എതന്തന്നാൽ ഈ പാത്രം നിങ്ങെുതട പാദനിമഞ്ജനത്തിനല്ലാതര മതറ്റാരു 
ആവേയത്തിനും ഉപശയാഗിക്കരുത്. 
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