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જળ ક્રિયા  

રાતે્ર સતૂા પહલેા જળ ક્રિયા - પગન ેમીઠાના પાણીમા ંપલાળવાનો શ્રષે્ઠ સમય છે.. આ ક્રિયા તમન ેસમગ્ર 
દિવસ દરમિયાન એકઠા થયલેા તણાવ અન ેઅસતંલુનના સચંયથી સકૂ્ષ્મ રીત ેતમારી જાતન ેશદુ્ધ કરવા માટે 
સક્ષમ બનાવ ેછે. તમ ેજોશો કે તમારી ઊંઘની ગણુવત્તામા ંવધારો થયો છે અન ેતમારંુ ધ્યાન વધ ુઊંડુ ંથાય છે.  

જળ ક્રિયા માટે તમારે નીચનેી વસ્તઓુની જરૂર પડશ:ે a) એક નાની ડોલ/પાત્ર, b) એક જગ, c) ટુવાલ. ધ્યાનનુ ં
વાતાવરણ બનાવવા માટે તમ ેમીણબત્તી અન ેધપૂ પ્રગટાવી શકો છો. 

ધ્યાન કસરતોના વિભાગમા ંવર્ણવ્યા મજુબ, તમ ેતમારી કંુડલિનીન ેઊંચી ચઢાવો અન ે"બાધંો" અન ેતમારી 
આસપાસ એક સરુક્ષાત્મક "બધંન" લો, ખાસ કરીન ેતમારા પગ પલાળ્યા પહલેા અન ેપછી..  

➤ પદ્ધતિ 

1. ડોલ/પાત્રને થોડુ ંગરમ ​​અથવા ઠંડા પાણીથી ભરો (તમારી સતંલુન જરૂરિયાતો પર આધાર રાખીન ે- ડાબી બાજુની 
સમસ્યાઓને સતંલુિત કરવા માટે ગરમ પાણીનો ઉપયોગ કરો અન ેતનેાથી વિપરીત જમણી બાજુ સતંલુિત કરવા માટે ઠંડા 
પાણીનો ઉપયોગ કરો) અન ેમઠુ્ઠીભર મીઠંુ ઉમરેો. 

2. પાણીનો એક અલગ જગ ભરો અન ેપગ પલાળ્યા પછી તમારા પગ ધોવા માટે તેન ેતમારી ખરુશી પાસ ેરાખો 

3. ખરુશી પર તમારી હથળેીઓ ઉપર રાખીન ેઅન ેતમારી સામનેા ટેબલ પર સળગતી મીણબત્તી તરફ આરામથી બેસો..  

4. તમારા પગન ેડોલ/પાત્રમા ંમકૂો. 

5. તમારા પગને 10 થી 15 મિનિટ સધુી પલાળીન ેધ્યાન કરો, 

તમારી આંખો ખલુ્લી રાખીન.ે 

6. તમે તમારા પગન ેપલાળ્યા પછી, તમારા પગન ેધોવા માટે પાણીના જગનો ઉપયોગ કરો અન ેતેમન ેસકૂવવા માટે 
ટુવાલનો ઉપયોગ કરો. 

7. શૌચાલયમા ંપાણી ફ્લશ કરો અન ેતમારા હાથ ધોઈ લો. 8.  

8. આ પાત્રનો ઉપયોગ તમારા પગ પલાળવા સિવાય અન્ય કોઈ હતે ુમાટે ન કરવો તે મહત્વપરૂ્ણ છે. .  
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