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Jalkakylpy

Jalkakylpy kannattaa tehda viimeiseksi illalla ennen nukkumaanmenoa. Sen avulla voit
puhdistaa itsesi hienojakoisesti paivan aikana kertyneesta stressista ja epatasapainosta.
Huomaat, etta unenlaatusi paranee ja meditaatiosi syvenevat.

Jalkakylpyyn tarvitset seuraavat tarvikkeet: a) sopivan kokoinen vati, b) kannu, c)
pyyhe. Voit sytyttaa kynttilan ja suitsukkeen meditatiivisen ilmapiirin luomiseksi.

Voit nostaa ja "sitoa” Kundaliinisi, kuten meditaatioharjoituksia kasittelevassa osiossa on
kuvattu, mieluiten ennen ja jalkeen jalkakylvyn.

Menetelma

1. Tayta vati lampimalla tai kylmalla vedella (riippuen
tasapainotuksen tarkoituksesta — kayta lamminta vetta
vasemman puolen ongelmien tasapainottamiseen ja
painvastoin, kylmaa vetta oikean puolen
tasapainottamiseen) ja lisaa pieni kourallinen merisuolaa.

2. Tayta erillinen kannu vedella ja pida se tuolisi lahellg, jotta
voit huuhdella jalat jalkakylvyn jalkeen.

3. Istu mukavasti tuolille kdammenet ylospain ja
kohti edessasi poydalla olevaa kynttilaa.

4. Laita jalat vatiin.

5. Meditoi samalla kun otat jalkakylpya n. 10-15 minuuttia,
silmat avoimina.

6. Kun olet lopettanut jalkakylvyn, huuhtele jalat
kannullisella vetta ja kuivaa ne pyyhkeella.

7. Huuhtele vesi vessanpdntosta alas ja pese kadet.

8. On tarkeaa, etta tata vatia ei kayteta mihinkaan
muuhun tarkoitukseen kuin jalkakylpyyn.
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