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— MEDITASYON VE DENGELEME KILAVUZU —

“Sadece meditasyon yaparak anda
kalabilirsiniz ve ruhani olarak
gelisirsiniz.”

Shri Mataji Nirmala Devi
Sahaja Yoga Meditasyonunun Kurucusu

Aydinlanma deneyiminden sonra bu deneyimi i¢ huzuru
ve dusuncesiz idrak konumunda derinlestirmek i¢cin bazi
temel Sahaja Yoga meditasyon ve dengeleme tekniklerini

ogrenmek icin bu kilavuzdan yararlanabilirsiniz.

Aydinlanma Almak icin Tiklayin...
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— Evde meditasyon nasil yapilir? —

. Evde her sabah ve/veya aksam yaklasik 10 dakika kadar sessizlik icinde rahatsiz

edilmeden oturabileceginiz bir yer secin.

. Toprak Ana ile baglantiya gecmek icin ayakkabilarinizi ¢ikarin. Dilediginiz

herhangi bir sekilde, bir sandalyede ya da yerde oturun.

. Iki eliniz dizinizin Ustinde acik, avug i¢ yukari dodru bakacak sekilde rahatca

oturun. Birkac¢ kere derin nefes alin, sonra da sakince ve rahatlatan bir sekilde

nefes alin.

.Simdi Meditasyon Egzersizleri bolumunde anlatildigr gibi, Kundalini enerjimizi

yUkselterek enerji merkezlerimize kendinize koruyucu goérevi yapan “bandhan”
verin. Bu meditasyona dogru bir giris ve sonlandirma yontemidir.

. Dikkatinizi basinizin Ustunde tutun. Dusuncelerinizi takip etmeden ge¢mesine

izin verin.

. Eger dUsUnceler devam ederse, icinizden nazik bir sekilde sunu sdyleyin: “Bu

dusunce degil” veya “Kendimi affediyorum, herkesi affediyorum.”

. Sakinlestiginizi hissettiginizde, ellerinizde veya basinizin Ustinde hafifce esen

bir Serin Esintiyi hissedip hissetmediginize bakin.

. Basinizin Uzerini serin hissederseniz, dikkatinizi oraya vererek iki elinizi agik

olacak sekilde dizlerinizin Uzerinize koyun.

Rahatlayip huzur ve sessizligin tadini ¢cikarin.

10.Her gun duzenli 10 dakika meditasyon yapmaniz buradaki meditasyon

deneyiminizi gu¢lendirmenize yardimci olacaktir.
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— Meditasyona nasil baglanir? —

Dikkatinizi sakinlestirmek ve basinizin Ustinde (bingiltakta) tutmak icin, asagidaki
resimlerde gosterildigi gibi meditasyon dncesi ve sonrasi, Kundalini Enerjinizil(A)
yUkselterek kendinize, enerji merkezlerinize etrafinizda koruyucu goérevi olan
“Bandhan”2(B) verin.

1- Kundalini Enerjisi her bir insanda uyur vaziyette bulunan ezelden beri var olan
icimizdeki disil guc¢tur. Kundalini meditasyon yoluyla uyandirildiginda, kisinin daha
yuksek bir biling konumuna ulasmasi icin kisiyi ihtiyaci olan ruhani ydonden besler.
[Bakiniz: https://shrimataji.org/tr/kundalini/ ]

2- Bandhan bir cisim etrafindaki dongusel hareketi ifade eden Sanskritgce bir

terminolojidir.

A) Kundalini'yi YUkseltme, Sekil 1- 4

Kundalini enerjisi omurilik boyunca yuUkselirken dikkati dUstncesiz idrak konumuna
getirir. Kundalini dikkati bingildak boélgesinde yer alan en Ustteki suptil enerji
merkezde guglendirir, sabitler ve yerlestirir.

Sol elinizi avug¢ i¢i vicudunuza bakacak sekilde alt karin boélgenizin 6nune
yerlestirin. Sol elinizi basinizin Uzerine gelinceye kadar dikey olarak yukariya dogru
yukseltin. Sol eliniz yukselirken, sag eliniz sol elinizin etrafinda saat yonunde, her iki
eliniz de basinizin Ustine gelinceye kadar déndurin. iki elinizi kullanarak dugim
atin. iki kez daha tekrarlayip UclUncl dugumle bitirin. Bu da dikkatinizi ve
Kundalini'yi basinizin Uzerinde sabitler.
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B) Bandhan Vermek, Sekil 5-8

Bandhan verildiginde suptil bedeni korur ve kisi meditasyon konumunda kalmayi
surduarur. Sol elinizi avug i¢i yukari bakacak sekilde kucaginizda tutun. Sag elinizi sol
kalcanizin hizasinda tutun ve sag elinizi yavasca basinizin Uzerine yukseltin ve
bedeninizin sag tarafina indirin. Daha sonra sag elinizi yeniden basinizin Uzerine
cikarin ve sol tarafa dogru ilk basladiginiz yere indirin. Bu bir Bandhan demektir. Bu
hareketi yedi kez tekrarlayin.
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— Temel Sahaja Yoga Meditasyonu
ve Dengeleme Teknikleri —

1) Suptil Sistemimizi (Gizli Beden) Dengelemek

Dusunceler genellikle ge¢cmis veya gelecekle ilgilidir - ancak dogru
meditasyonla yavas yavas simdiki anda kalma, dusuncelerin karmasasi
olmaksizin akista olma yetenegimizi gelistiririz. SUptil sistemimizde sol ve
sag kanallar gecmis ve gelecegimizle ilgilenir. Bu kanallari dengelemek igin
asagidaki dengeleme tekniklerini kullanin.

> Sol tarafin Dengelenmesi

Sol elde karincalanma, 1si veya agirlik gibi hisler
icin, sol elinizi avug i¢iniz yukari bakacak sekilde
muma dogru tutun.

Sag elinizi yere koyun veya yere dogru
yonlendirin.

Sol taraf dengesizliklerinin nedenleri:
- Uyusukluk
- Geg¢mis odaklanma
- Asiri duygusal olmak
- Depresyon ve yalnizlik

> Sag Tarafin Dengelenmesi

Sag elde karincalanma, i1si veya agirlik gibi hisler igin,
sag elinizi avug iginiz yukari dogru bakacak sekilde
Shri Mataji’nin fotografina dogru uzatin.

Sol kolunuzu, parmaklariniz gékyuzunu isaret eder
sekilde ve avuc iciniz geriye donuk olarak dirsekten
bukun.

Sag taraf dengesizliklerinin nedenleri:
- Asiri aktivite ve yorgunluk
- Gelecege dair dusunme
- Asiri planlama ve fazla ¢alisma
- Saldirganlhk ve ofke
- Baskalarina hukmetme egilimi
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Tuzlu Su Uygulamasi

Ayaklari tuzlu suyla islatmak en iyi gece yatmadan énce yapilir. Bu uygulama
ile icsel olarak kolayca gun boyu olusan stres ve dengesizliklerden
arinabilirsiniz. Uyku kalitenizin arttigini ve meditasyonlarinizda daha
derinlestiginizi farkedeceksiniz.

Tuzlu su uygulamasi icin asagidaki malzemelere ihtiyaciniz olacaktir: a)
kUcUk bir kova/ kap b) durulama suyu icin kap, c) havlu. Meditatif bir
atmosfer yaratmak icin mum ve tutsu yakabilirsiniz.

Meditasyon Egzersizleri bolumunde anlatildigi gibi, tuzlu su uygulamasindan
tercihen once ve sonra Kundalini enerjimizi yukselterek enerji
merkezlerimize bandhan veriyoruz.

Tuzlu Su Uygulama Yontemi

1.

. Ayri bir kaba su doldurun ve ayak banyosundan sonra

. Onunuzdeki bir masanin Gzerinde yanan bir muma dogru
. Ayaklarinizi legenin/kabin icine yerlestirin.

. Ayaklariniz 10 ila 15 dakika boyunca tuzlu suyun iginde,

. Tuzlu su uygulamasini bitirdikten sonra, su ile

Bir legeni/kabi 1lik veya soduk su ile biraz doldurun
(dengeleme gereksinimlerinize bagl olarak - sol taraftaki
sorunlari dengelemek icin ilik su kullanin veya aksine sag
tarafi dengelemek icin soguk su kullanin) sonra icine bir
avuc kadar tuz ekleyin.

ayaklarinizi durulamak i¢cin sandalyenizin yaninda tutun.

avug icleriniz yukari bakacak sekilde, bir sandalyeye rahatca
oturun.

gozleriniz acik olarak meditasyon yapin.

ayaklarinizi durulayin ve kurulamak i¢cin havlu kullanin.

. Suyu tuvalete bosaltin ve ellerinizi yikayin.
8.

Bu kabi tuzlu su uygulamasi disinda baska herhangi bir sey
icin kullanmamak énemlidir.
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3) Sol Tarafi Dengelemek icin U¢c Mum Teknigi

Not: Bu teknigi uygularken evdeki tium esyalarin ve kisisel olarak kendinizin tam guvenligini
saglamalisiniz,;

Ates bes elementten biridir. Yanan bir mum bu elementi temsil eder ve sol tarafinizi
dengelemenize yardimci olmak icin guclu bir aractir. Ornedin uyusuk, Uzgun veya
yalniz hissetmek, bu tedaviyi kullanmanin bazi nedenleri olabilir.

Avuc ic¢leriniz yukari bakacak ve meditasyon sirasinda énunde yana bir mumla Shri
Mataji'nin resmine dogru ellerinizi uzatacak sekilde oturun. Bu uygulama i¢in hali ya
da tabureye oturmak daha kolaylik saglayabilir.

Bedeninizin sol tarafina U¢ adet yanan mum yerlestirin. Biri guvenli ama yakin
mesafede arkaniza, ikincisi yaniniza ve UgUncusu sol elin énune yerlestirilir.
Kundalini'nizi yukseltin ve Bandhan verin. Etkisini arttirmak i¢in sag elinizi de
topraga koyabilirsiniz veya bir taburede oturuyorsaniz sag kolunuzu yere dogru
isaret edecek sekilde birakin.

Meditasyon halinde 5-10 dakika oturun.

4) Bir Alevin icinden Bakmak

Suptil bedenin 6. merkezini (alninizda bulunan) temizlemek i¢cin Shri Mataji'nin
meditasyon resmine ozellikle de alnindaki noktaya, alevin icinden bakarak ates
elementini kullanabilirsiniz.

Meditasyon resmine odaklanmayi surdurerek ilk 6nce mum alevine bakin, 6nce sol
go6zunuzle, sonra sag goézunuzle ve son olarak her iki gozle.

Cok fazla sicakligi 6nlemek icin mum bastan yaklasik 30 cm uzakta tutulmalidir. Bu
uygulama bir seferde birkag¢ dakika boyunca yapilabilir.

5) Buz torbasi

Bu dengeleme teknigini kullanmamiz gerektiginde

Karacigerimiz metabolizmada énemli bir rol oynar ve detoksifikasyon dahil vicutta
bir takim islevlere sahiptir. Asiri disinme ve planlama bu sureci fazla ¢alistirir ve bu
organi yorar.

ikinci enerji merkezi (UcUncli merkezle birlikte) karacigerden sorumludur. Eger
karaciger asiri dusunmeyle basa cikmasi gerekiyorsa, desteklemesi gereken diger
organlari inmal eder.

Karaciger bu ihmale karsi 6zellikle hassastir. Buradaki sorunlar sag elin basparmagi
ve orta parmaginda karincalanma veya ellerde batma ile hissedilir. Suptil
bedenimizde karaciger 6zel bir 6neme sahiptir, cinku o dikkatimizin merkezidir.
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Dikkat, egodan (bizim benligimizden) ve siperegodan (ge¢cmisteki sartlanmalarimiz
ve yetistiriime tarzimiz) gelen dusunceyle karistirllmamalidir. Dikkat, zihinsel
aktivitenin/dUsUncenin olmadigdi saf konsantrasyondur.

Karaciger, dikkatimiz Uzerinde zararli bir etkisi olan asiri 1Isinmaya karsi hassastir
(6zellikle alkol veya diger uyaricilar yoluyla) ve sonuc¢ta meditasyonlarimizi zayiflatir.
Eger sogumasi gerekiyorsa, kuguk bir buz torbasi kullanabiliriz.

Buz Torbasini Kullanma

ikinci ve Gclncl merkezlerin sagd tarafinda gégus kafesinin hemen altina bulunan
karacigerin Uzerine bir buz torbasi yerlestirin. Eger elinizde buz torbasi ya da jel
yoksa su gecirmez bir kaba birka¢ buz kupu koyarak bir buz torbasi yapilabilir.
Faydalarini artirmak icin soguk tuzlu su uygulamasi yaparken buz torbasi
uygulanabilir.
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