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— بخشیراهنمای مدیتیشن و تعادل  — 

  

“ ی حال حضور داری و در  تنها در مدیتیشن است که در لحظه 

کنیمعنویت خود رشد می  ”  

یوید رمالین یماتاج یحضرت شر  

وگا یسهج  شنیتیمد گذارانیبن  

ج یوگا  ا بخشی سهی مدیتیشن و تعادلتوانید از این راهنما برای آموختن چند تکنیک ساده ی خودشناسی، میپس از تجربه

تر سازید فکر عمیقی خودشناسی خود را در حالت آرامش درونی و آگاهی بدون استفاده کنید تا تجربه  

 
 <<< خودشناسی خود را اینجا آغاز کنید <<<
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م یکن شنیتیچگونه در خانه مد  
 

. دینیدر آن آرام و بدون مزاحمت بنش  قه یدق ۱۰حدود  دیعصر بتوان  ایکه هر روز صبح و/  دیرا انتخاب کن  یمکان.  ۱  

 

دینیبنش د،یترهرطور که راحت   ن،یزم  ا ی یصندل   ی . رودیارتباط برقرار کن ن یتا با مادر زم دیخود را درآور یهاکفش .  ۲  

 

دیو سپس آرام و آسوده نفس بکش دیبکش قی. چند نفس عمدیقرار ده تانیزانوها  ی ها رو به بال روهر دو دست باز و کف دست  د،ینیبنش یراحت به . ۳  

 

کار   ن ی. ادیری »باندهان« محافظ بگ ک ینشان داده شده،  شنیتیمد ی هانیطور که در بخش تمر و همان  د«یو »ببند دیخود را بال ببر ی نیاکنون کوندال.  ۴

شماست  شنیتیمد  انی آغاز و پا  یبرا  میملا ی روش  

 

د یها را دنبال نکنآن  دیکن ی افکار بروند و سع  دی. اجازه دهد یسرتان نگه دار ی توجه خود را بال. ۵  

 

بخشم«ی همه را م بخشم،ی »خودم را م  ا ی ست« یفکر ن نی: »ادییدر درون خود بگو یآرام به  افتند،یاگر افکار ادامه .  ۶  

 

دیسرتان، حس کن ی به سمت بال رو دن یدر حال وز ی آرامبه  ای تان، یهادست  ی رو  میخنک و ملا یمینس دیتوانی م  ا یآ دینیبب د،یآرام شد ی وقت. ۷  

 

د یها رو به بال، قرار دهبا کف دست  تان،یزانوها  ی و هر دو دست را رو دی جا رها کنتوجه خود را همان  د،یسرتان احساس کرد ی را بال  یخنک  ی وقت. ۸  

 

دیو از سکوت و آرامش لذت ببر د یآرام باش.  ۹  

 

شما کمک خواهد کرد  یتجربه  تیبه تقو قه یدق ۱۰روزانه به مدت   شنیتیمد.  ۱۰  

 

http://www.shrimataji.org/


 

 
www.ShriMataji.org 

یبخشو تعادل  شنیتیمد  یراهنما   
 

ی وید رمال ین ی ماتاج  یشر  ی وگایسهج  شنیتیمد  یجهان  ادیبن ۲۰۲۳ ©  
 

 چگونه مدیتیشن خود را آغاز کنیم 

برای اینکه توجه خود را آرام و متمرکز بر بالی سر )فونتانل( نگه دارید، پیش و پس از مدیتیشن، کوندالینی خود را بال ببرید  

 ب( به دور خود بگیرید. -۲طور که در زیر نشان داده شده، یک »باندهان« محافظ )الف( و همان -۱و »ببندید« )

صورت خفته در وجود هر انسانی حضور دارد. هنگامی که از طریق مدیتیشن  ی ازلی است که به کوندالینی نیروی زنانه -۱

 کند. ی معنوی لزم را برای عبور فرد به حالتی والتر از آگاهی فراهم میبیدار شود، کوندالینی تغذیه

 [کندالینی//https://shrimataji.org/fa]مراجعه کنید به: 

 باندهان اصطلاحی سانسکریت برای حرکتی دورانی به دور یک شیء است.  -۲

 ۴تا  ۱الف( بالا بردن کوندالینی، تصاویر 

برد. کوندالینی توجه را فکر میرود، توجه را به حالت آگاهی بدون طور که انرژی کوندالینی از میان ستون فقرات بال میهمان

 کند. ی فونتانل، تقویت، تثبیت و مستقر میدر والترین مرکز ظریف، واقع در ناحیه

صورت عمودی بال ببرید تا به موقعیتی دست چپ را جلوی شکم پایینی خود قرار دهید، کف دست رو به بدن. دست چپ را به 

چرخد، تا های ساعت به دور آن میرود، دست راست در جهت عقربهبالی سرتان برسد. در حالی که دست چپ بال می 

ای ببندید. این کار را دو بار دیگر تکرار کنید تا در مجموع  زمانی که هر دو دست بالی سر قرار گیرند. با هر دو دست گره 

 کند. سه گره بسته شود، که توجه شما و کوندالینی را بالی سر تثبیت می

 

 

 

— ۱ —                      — ۲ —                         — ۳ —                               — ۴ —  
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 ۸تا   ۵ب( گرفتن باندهان، تصاویر 

 کند. کند و حالت مدیتیشن را حفظ میشود، بدن ظریف را محافظت میهنگامی که باندهان گرفته می

آرامی آن  دست چپ را روی زانوی خود نگه دارید، کف دست رو به بال. دست راست را روی باسن چپ خود قرار دهید و به 

را از بالی سر خود عبور داده و در سمت راست بدن پایین بیاورید. سپس دست راست را از سمت راست بال برده، از بالی 

 سر عبور داده و در سمت چپ پایین بیاورید. این یک باندهان است. این کار را هفت بار تکرار کنید.

— ۵ —                           — ۶ —                                  — ۷ —                               — ۸ —  
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 ج یوگا ابخشی سهی مدیتیشن و تعادل های سادهتکنیک 

 بخشی به سیستم ظریف ما تعادل ( ۱

ی حال را در خود تدریج توانایی لنگر انداختن در لحظهاند، اما در مدیتیشن حقیقی بهی گذشته یا آیندهافکار معمولً درباره

ی دهیم، توانایی حضور در جریان بدون ازدحام افکار. کانال چپ و راست سیستم ظریف ما مراقب گذشته و آینده پرورش می

 ها استفاده کنید.کردن این کانالبخشی برای متعادلهای تعادلما هستند. از این تکنیک

بخشی سمت چپتعادل   ➤   

 شدن، گرما یا سنگینی در دست چپ، سوزنبرای احساساتی مانند سوزن

دست چپ خود را با کف دست رو به بال به سمت شمع بگیرید. دست راست خود  

 را روی زمین قرار دهید یا به سمت زمین هدایت کنید. 

 تعادل سمت چپ: دلیل عدم

 حالی و کاهلیبی •

 تمرکز بر گذشته  •

 بودن بیش از حد احساساتی •

 افسردگی و تنهایی •

 

 

 

 بخشی سمت راست تعادل  ➤ 

شدن، گرما یا سنگینی در دست راست، دست راست  سوزنبرای احساساتی مانند سوزن

خود را با کف دست رو به بال به سمت عکس شری ماتاجی بگیرید. بازوی چپ را از 

 که انگشتانتان رو به آسمان و کف دست رو به عقب باشد. طوریآرنج خم کنید به

 تعادل سمت راست: دلیل عدم

 فعالیت بیش از حد و فرسودگی  •

 تفکر معطوف به آینده •

 ریزی افراطی و کار زیاد برنامه •

 پرخاشگری و خشم  •

 جویی بر دیگران گرایش به سلطه  •
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 خیساندن پا ( ۲

شکلی ظریف خود را از دهد به بهترین زمان برای خیساندن پا، آخرین کار شب پیش از خواب است. این کار به شما امکان می 

تر هایتان عمیقشده در طول روز پاک کنید. متوجه خواهید شد که کیفیت خوابتان بهتر و مدیتیشن های انباشتهتعادلها و عدم تنش

 شود. می

توانید برای برای خیساندن پا به این وسایل نیاز دارید: الف( یک سطل یا ظرف کوچک، ب( یک پارچ آب، ج( یک حوله. می 

 ایجاد فضایی مدیتیتیو، شمع و عود روشن کنید. 

های مدیتیشن توضیح داده شد، کوندالینی خود را بال طور که در بخش تمرینتوانید پیش و ترجیحاً پس از خیساندن پا، همانمی

 ببرید و »ببندید«.

 

 م انجا روش   ➤ 

سطل یا ظرف را با کمی آب گرم یا سرد پر کنید )بسته به نیاز . ۱

تان؛ برای رفع مشکلات سمت چپ از آب گرم و برعکس، برای بخشیتعادل

بخشی سمت راست از آب سرد استفاده کنید( و یک مشت کوچک نمک به  تعادل

 آن اضافه کنید. 

تان بگذارید تا پس از یک پارچ آب جداگانه پر کنید و آن را نزدیک صندلی. ۲

 خیساندن پا، پاهایتان را با آن بشویید.

ها رو به بال و رو به سمت شمعی  راحتی روی صندلی بنشینید، کف دست به . ۳

 روشن روی میزی جلوی خود. 

 پاهای خود را در سطل یا ظرف قرار دهید.. ۴

دقیقه با  ۱۵تا  ۱۰خوردن است، به مدت در حالی که پاهایتان در حال خیس. ۵

 چشمانی باز مدیتیشن کنید.

پس از پایان خیساندن پا، با پارچ آب پاهایتان را بشویید و با حوله خشک  . ۶

 کنید. 

 های خود را بشویید. آب را در توالت خالی کنید و دست . ۷

مهم است که این ظرف را برای هیچ منظور دیگری جز خیساندن پا استفاده . ۸

 نکنید.
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 بخشی سمت چپ تکنیک سه شمع برای تعادل ( ۳

 توجه: هنگام انجام این تکنیک باید از ایمنی کامل تمام وسایل منزل و ایمنی شخصی خود اطمینان حاصل کنید.

بخشی سمت چپ  آتش یکی از پنج عنصر است. شمعی روشن نماد این عنصر است و ابزاری قدرتمند برای کمک به تعادل

 حالی، دلمردگی یا تنهایی باشد.شماست. برخی از دلیل استفاده از این روش ممکن است احساس بی

ها رو به بال و به سمت عکس مدیتیشن شری ماتاجی که در جلوی آن شمعی روشن است  برای مدیتیشن بنشینید، کف دست 

 تر باشد.دراز کنید. برای این تمرین ممکن است نشستن روی فرش یا چهارپایه راحت

ای ایمن اما نزدیک پشت سرتان، دومی کنار شما  سه شمع روشن را در اطراف سمت چپ بدن خود قرار دهید. یکی در فاصله

توانید دست  روی دست چپتان. کوندالینی را بال ببرید و باندهان بگیرید. برای افزایش تأثیر، میو سومی جلوی شما و پیش 

اید، بازوی راست را رو به پایین و به سمت زمین  راست را نیز روی مادر زمین قرار دهید، یا اگر روی چهارپایه نشسته 

 بگذارید.

 دقیقه در حالتی مدیتیتیو بنشینید. ۱۰تا  ۵به مدت 

 کردن از میان شعله نگاه ( ۴

کردن از  توانید از عنصر آتش استفاده کنید، با نگاهسازی مرکز ششم بدن ظریف )که روی پیشانی قرار دارد(، میبرای پاک

 ی روی پیشانی ایشان. ویژه نقطهمیان شعله به عکس مدیتیشن شری ماتاجی، به

ی شمع نگاه کنید، ابتدا با چشم چپ، سپس با چشم  دارید، از میان شعله در حالی که توجه خود را روی عکس مدیتیشن نگه می 

 راست و در آخر با هر دو چشم. 

توان چند متری از سر نگه داشته شود تا از گرمای زیاد جلوگیری شود. این تمرین را میسانتی ۳۰ی حدود شمع باید در فاصله

 دقیقه در هر نوبت انجام داد.
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 ی یخ کیسه ( ۵

 بخشی نیاز داریم: چه زمانی به این تکنیک تعادل 

ریزی  زدایی برعهده دارد. تفکر و برنامهکبد ما نقشی اساسی در متابولیسم دارد و کارکردهای متعددی در بدن ازجمله سم

 سازد.کند و این عضو را فرسوده می افراطی این فرآیند را دچار فشار زیاد می

هایی که  مرکز انرژی دوم )همراه با مرکز سوم( مراقب کبد است. اگر کبد مجبور شود با تفکر افراطی کنار بیاید، سایر اندام

پذیر است. مشکلات در این ویژه در برابر این غفلت آسیبشوند. کبد بهها پشتیبانی کند، مورد غفلت واقع می قرار است از آن

شود. در  ها نمایان میشدن در انگشت شست و انگشت میانی دست راست، یا با احساس خارش در دست سوزنناحیه با سوزن

 بدن ظریف ما، کبد اهمیتی ویژه دارد زیرا جایگاه توجه ماست. 

ی ما( سرچشمه  ها و تربیت گذشته سازینباید توجه را با فکر اشتباه گرفت؛ فکر از اگو )منیت ما( و سوپرایگو )شرطی

 گیرد. توجه، تمرکزی خالص و بدون فکر/فعالیت ذهنی است. می

بار بر توجه ما دارد پذیر است که تأثیری زیانها( آسیب ویژه از طریق الکل یا سایر محرککبد در برابر گرمای بیش از حد )به

ی یخ کوچک  توانیم از یک کیسه شدن داشته باشد، میکند. اگر کبد نیاز به خنکهای ما را تضعیف می و در نهایت مدیتیشن

 استفاده کنیم.

 ی یخ استفاده از کیسه 

ی سینه واقع شده است. اگر کیسه  ی یخ را روی کبد قرار دهید، که در سمت راست مراکز دوم و سوم و درست زیر قفسه کیسه 

ی یخ بسازید. برای افزایش فایده،  توانید با قرار دادن چند تکه یخ در ظرفی ضدآب، کیسهیا ژل یخ در دسترس ندارید، می

 ی یخ را همزمان با خیساندن پا در آب سرد استفاده کرد. توان کیسه می

 حضرت شری ماتاجی نیرمالا دیوی 

 گذار مدیتیشن سهج یوگا بنیان
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