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Moczenie stop

Moczenie stop najlepiej wykonywac wieczorem, tuz przed snem. Pozwala to
subtelnie oczyscic sie z nagromadzonego w ciggu dnia stresu i zaburzen.
Zauwazysz, ze jakosc¢ snu ulega poprawie, a medytacje staja sie gtebsze.

Do wykonania moczenia stop potrzebne beda:

a) mate wiadro lub miska,

b) dzbanek,

c) recznik.

Mozesz zapali¢ swiece i kadzidetko, aby stworzy¢ atmosfere medytacyjna.

Mozesz podniesé i ,zwigzac” swojg Kundalini, jak opisano w sekcji Cwiczen
Medytacyjnych, najlepiej przed i po moczeniu stép.

Metoda
1. Napetnij miske ciepta lub zimna woda (w zaleznosci od potrzeb rownowazenia — uzyj
cieptej wody przy problemach lewej strony, a zimnej przy problemach prawej strony) i
dodaj niewielkag gars¢ soli.
2. Napetnij osobny dzbanek woda i postaw go obok krzesta, aby optukac stopy po
zakonczeniu moczenia.

3. Usiadz wygodnie na krzesle, z dtonmi skierowanymi ku goérze, w strone zapalonej swiecy
stojacej na stole przed toba.

4. Wiz stopy do miski lub wiadra.

5. Medytuj przez 10-15 minut z otwartymi oczami, trzymajac stopy w wodzie.

6. Po zakonczeniu optucz stopy woda z dzbanka i wytrzyj je recznikiem.

7. Wylej wode do toalety i umyj rece.

8. Wazne jest, aby nie uzywac tej miski do zadnego innego celu niz moczenie stop.
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