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உ~© ந�Ƭ� பாதuகைள அமி�{¢த�  

"உ~© ந�Ƭ� பாதuகைள அமி�{¢த�" ெச�«ைறைய இரவ�� 
ப�tைகt�v ெச�வத�� «} கைடசியாக ெச�வ¢ மிகº� சிற|த¢. 
இ¢ நா� «¸வ¢� �வ�|தி¯t�� மன அ¸{த� ம�²� 
ஏ�ற{தா�ºகள�லி¯|¢ உuகைள ¤yபமாக �{திகƬtக உதºகிற¢. 
உuக� £tக{தி} தர� ேம�ப�வைத­�, உuக� தியான� ஆழமாக 
மா²வைத­� உuகளா� உணர «�­�.  

பாத� அமி�{¢� இ|த ெச�«ைறைய ெச�வத�� உuக¶t� ப�}வ¯� 
ெபா¯yக� ேதைவ~ப��: அ) ஒ¯ சிறிய அ´மின�ய வாள�/ட~(tub), ஆ) ஒ¯ 
�வைள, இ) ஒ¯ ¢z�(¢ைட~பத��). தியான �ழைல உ¯வாtக ந�uக� ¼ 
மாதாஜிய�} ©ைக~பட{தி} «} ஒ¯ ெம¸�வƫ{தி/வ�ளt� ம�²� 
ஊ¢ப{திைய ஏ�றி ைவtகலா�.  

தியான~ பய��சிக� எ}ற ப�திய�� வ�வƬtக~பy��ளப�, உuக� பாத� 
அமி�¢வத�� «}§� ப�}§�, உuக� �zடலின�ைய உயƫ{தி 
"ப|த}" ேபாy�t ெகா�ளலா�.  

 

ெச�«ைற  

1. வாள�/ட~ப��(tub) ெவ~பமான அ�ல¢ �ள�ƫ|த ந�ைர 
நிர~பº� (உuக� சமநிைலய�} ேதைவtேக�ப - இட¢ 
பtக ப�ரvசிைனகைள சமநிைல~ப�{த ெவ¢ெவ¢~பான 
ந�ைர~ பய}ப�{தº�, வல¢ பtக சிtக�கைள 
சமநிைல~ப�{த �ள�ƫ|த ந�ைர~ பய}ப�{தº�) 
ம�²� ஒ¯ ைகயளº உ~© ேசƫtகº�.  

2. பாத� அமி�{¢த� «�|த ப�ற� உuக� கா�கைளt 
க¸வ, ஒ¯ தன� �வைளய�� தzண�ைர நிர~ப� உuக� 
நா�காலிய�} அ¯ேக ைவ{¢t ெகா�¶uக�.  

3. உuக¶t� «}னா� உ�ள ேமைஜய�� ஏ�ற~பyட 
ெம¸�வƫ{தி/த�ப{ைத ேநாtகி உuக� உ�ளuைககைள 
ேம�ேநாtகி திற|தவா² ம�ய�� ைவ{¢ ஒ¯ 
நா�காலிய�� வசதியாக ஆம¯uக�.  

4. உuக� பாத{ைத வாள�/ட~ப�� ைவtகº�.  

5. கzகைள{ திற|¢ ைவ{¢tெகாz�, 10 «த� 15 
நிமிடuக� உuக� பாதuகைள ந�Ƭ� அமி�{தி தியான� ெச�­uக�."  

6. உuக� பாதuகைள அமி�{தி �{திகƬ{த ப�ற�, �வைளய�� நிர~ப�ய தzண�ைர~ 
பய}ப�{தி உuக� கா�கைளt க¸வº�. ப�}னƫ ¢zைட~ பய}ப�{தி 
கா�கைள உலƫ{தº�.  

7. கழி~பைறய�� அ|த{ தzண�ைர ஊ�றிவ�டº�. ப�}னƫ �{தமான தzண�Ƭ� 
வாள� ம�²� ைககைள �{தமாக க¸வº�.  
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8. இ|த வாள�/ட~ைப உuக� பாத� அமி�{¢வைத தவ�ர ேவ² எத��� 
பய}ப�{தாம� இ¯~ப¢ «tகிய�.  
 
 
 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  


