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मीठपाणी क्रिया (फूट सोक्र िं ग) 

मीठपाणी क्रिया रात्री झोपण्यापूर्वी  रण्यासाठी उत्तम असते. यामुळे क्रिर्वसभर साचलेला ताण आक्रण असमतोल सूक्ष्म 
पातळीर्वरून िूर होतो. तुम्हाला अक्रि  चािंगली झोप लागेल आक्रण ध्यान अक्रि  सखोल होईल. 
 
तुम्हाला लागणारे साहित्य: १. ए  छोटा पाण्याचा टब / बािली २. ए  पाण्याचा जग ३. टॉरे्वल ४. तुम्ही ए  मेणबत्ती आक्रण 
िूप लारू्वन ध्यानिारणेसाठी प्रसन्न  र्वातार्वरण क्रनमााण  रू श ता. 
 
ध्यानाच्या प्रक्रियेमधे्य सािंक्रगतल्याप्रमाणे, मीठपाणी क्रिया  रण्याआिी आक्रण निंतर  ुिं डक्रलनी उचलून "बािंिणे" म्हणजेच बिंिन 
घेणे फायिेशीर ठरते. 

 पद्धत 

१. टब/बािलीत गरम क्र िं र्वा थिंड पाणी भरा (तुमच्या समतोलासाठी गरजेप्रमाणे – डाव्या 
बाजूच्या समस्ािंसाठी गरम पाणी र्वापरा, आक्रण उजव्या बाजूच्या समस्ािंसाठी थिंड पाणी 
र्वापरा) आक्रण त्यात मूटभर मीठ टा ा. 

२. पाण्याचा ए  रे्वगळा जग भरून तुमच्या खुचीजर्वळ ठेर्वा, मीठपाणी क्रिया झाल्यार्वर  त्याचा 
र्वापर होईल. 

३. खुचीर्वर आरामिायी बसून तुमचे हात मेणबत्तीच्या क्रिशेने र्वर ठेर्वा. 

४. तुमचे पाय  टब/ बािलीत ठेर्वा. 

५. डोळे उघडे ठेरू्वन, १०-१५ क्रमक्रनटे ध्यान  रा. 

६. पाय िुण्यानिंतर, जगातील पाण्याने पाय स्वच्छ िुर्वा आक्रण टॉरे्वलने  ोरडे पुसा. 

७. पाणी सिंडासात टा ा आक्रण तुमचे हात िुर्वा. 

८. ही  टब/ बािली  इतर  ोणत्याही  ामासाठी र्वापरणे टाळा. 

 

 


