
 

— സന്തുലനവും ധ്യാനവും ഒരാമുഖം — 

 

“ധ്യാനസ്ഥിതിയിൽ മാ�തമാണ് നിങ്ങൾ 
വർത്തമാനകാലത്തിൽ 

നിൽക്കുന്നത്,പിെന്ന നിങ്ങൾ 
ആത്മീയതയിൽ വളരുന്നു.”  
പരമ പൂജ്യയായ �ശീ മാതാജി നിർമ്മല േദവി  
സഹജേയാഗ ധ്യാനരീതിയുെട സ്ഥാപക  

നിങ്ങളുെട ആത്മസാക്ഷാത്കാര അനുഭവത്തിന് േശഷം,ആന്തരിക 
സമാധാനത്തിലും ചിന്താശൂന്യമായ അവേബാധത്തിലും നിങ്ങളുെട 

ആത്മസാക്ഷാത്കാര അനുഭവെത്ത ഗഹനമാക്കാൻ ചില ലളിതമായ 
ധ്യാനരീതികളും സന്തുലനം സ്ഥാപിക്കുന്നതിനുള്ള സഹജേയാഗയുെട 

സാേങ്കതിക യുക്തികളും പഠിക്കുവാനായി ഈ ൈഗഡ് 
ഉപേയാഗിക്കാവുന്നതാണ്.  

>>> ഇവിെട നിങ്ങൾ ആത്മസാക്ഷാത്കാരം േനടൂ >>>  
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— വീട്ടിലിരുന്്ന എങ്ങിെന ധ്യാനം െചയ്യാം —  
1.എല്ലാ ദിവസവും രാവിെലയും/അെല്ലങ്കിൽ ൈവകുേന്നരവും ഏകേദശം 10 മിനിറ്്റ 
ശാന്തമായും അസ്വസ്ഥതയുമില്ലാെത ഇരിക്കാൻ കഴിയുന്ന ഒരു സ്ഥലം തിരെഞ്ഞടുക്കുക. 

2. ഭൂമി മാതാവുമായി ബന്ധം സ്ഥാപിക്കുന്നതിനായി ഷൂസ്/െചരുപ്്പ അഴിച്്ച മാറ്റി െവക്കുക. 
നിങ്ങൾ ആ�ഗഹിക്കുന്നതുേപാെല ഒരു കേസരയിേലാ തറയിേലാ ഇരിക്കുക. 

3. രണ്്ട ൈകപ്പത്തികളും മലർത്തി മടിയിൽ െവച്്ച സുഖമായി ഇരിക്കുക. കുറച്ചു സമയം 
ദീർഘമായി ശ്വസിക്കുക,പിെന്ന ശാന്തമായി ശ്വസിക്കുക.   

4. തുടർന്്ന കുണ്ഡലിനി ശക്തിെയ ഉയർത്തി, രക്ഷാകവചം എടുക്കുക. ഇത് ധ്യാന 
വ്യായാമങ്ങൾ എന്ന വിഭാഗത്തിൽ കാണിച്ചിട്ടുണ്്ട.ധ്യാനം ആരംഭിക്കുേമ്പാഴും 
അവസാനിക്കുേമ്പാഴും ഈ മിതമായ രീതി സ്വീകരിേക്കണ്ടതാണ്. 

5.നിങ്ങളുെട �ശദ്ധ ശിരസ്സിനു മുകളിൽ െവക്കുക. ചിന്തകെള േപാകാനനുവദിക്കുക, അവെയ 
പിന്തുടരാതിരിക്കാൻ �ശമിക്കുക.  

6. ചിന്തകൾ തുടരുകയാെണങ്കിൽ, നിങ്ങളുെട ഉള്ളിൽ െസൗമ്യമായി പറയുക, "ഈ ചിന്തകൾ 
േവണ്ട", അെല്ലങ്കിൽ "ഞാൻ എേന്നാട് ക്ഷമിക്കുന്നു","ഞാൻ എല്ലാവേരാടും ക്ഷമിക്കുന്നു". 

7. നിങ്ങൾ ശാന്തമാകുേമ്പാൾ,ൈകകളിൽ മൃദുവായ തണുത്ത കാറ്്റ അനുഭവെപ്പടുന്നുേണ്ടാ, 
അേതാ ശിരസ്സിനു മുകളിൽ കുളിർകാറ്്റ അനുഭവെപ്പടുന്നുേണ്ടാ എന്്ന �ശദ്ധിക്കുക. 

8. തലയ്ക്കു മുകളിൽ തണുപ്്പ അനുഭവെപ്പടുന്നുെണ്ടങ്കിൽ, �ശദ്ധ അവിെട ഉേപക്ഷിച്്ച, 
ഇരുൈകകളും മലർത്തി മടിയിൽ െവച്ചിരിക്കുക.  

9. ഈ സമാധാനവും നിശബ്ദതയും സ്വസ്ഥമായിരുന്്ന ആസ്വദിക്കുക.  

10. ദിവസവും 10 മിനിറ്്റ ധ്യാനത്തിലിരിക്കുന്നതിലൂെട നിങ്ങളുെട അനുഭവം ശക്തമാകും. 
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— നിങ്ങൾ ധ്യാനം എങ്ങിെന തുടങ്ങണം —  

ശിരസ്സിനു മുകളിൽ മൂർദ്ധാവിൽ ശാന്തമായി �ശദ്ധ േക��ീകരിക്കുവാൻ താെഴ 
െകാടുത്തതു േപാെല കുണ്ഡലിനി ശക്തിെയ ഉണർത്തി1(A), നിങ്ങൾക്്ക ചുറ്റും 
രക്ഷാകവചം എടുക്കുക2(B).ഈ �കിയ ധ്യാനത്തിന് മുമ്പും,ധ്യാനം കഴിഞ്ഞും 
െചേയ്യണ്ടതാണ്. 

1- എല്ലാ മനുഷ്യരിലും സുഷുപ്തിയിൽ കുടിെകാള്ളുന്ന ആദിമ സ്�തീശക്തിയാണ് കുണ്ഡലിനി. 
ധ്യാനത്തിലൂെട ഉണരുന്ന കുണ്ഡലിനി  ശക്തി,ഒരു വ്യക്തിക്്ക േ�ശഷ്ഠമായ 
േബാധാവസ്ഥയിെലത്തുന്നതിനു േവണ്ട ആത്മീയ േപാഷണം നൽകുന്നു.[റഫർ: 
https://shrimataji.org/kundalini/] 

2- ഒരു വസ്തുവിെന ചുറ്റിപ്പറ്റിയുള്ള ചാ�കിക ചലനത്തിെന്റ സംസ്കൃത പദാവലിയാണ് ബന്ധൻ.  

A) കുണ്ഡലിനിെയ ഉയർത്തുന്നത്, ചി�തം. 1 – 4  

കുണ്ഡലിനി ഊർജ്ജം നെട്ടല്ലിലൂെട ഉയരുേമ്പാൾ,അത് �ശദ്ധെയ ചിന്താശൂന്യമായ 
അവേബാധത്തിേലക്്ക െകാണ്ടുേപാകുന്നു.കുണ്ഡലിനി, മൂർദ്ധാവിൽ സ്ഥിതി െചയ്യുന്ന 
ഏറ്റവും ഉയർന്ന സൂക്്ഷമ േക��ത്തിൽ �ശദ്ധെയ ശക്തിെപ്പടുത്തുകയും 
സ്ഥിരെപ്പടുത്തുകയും സ്ഥാപിക്കുകയും െചയ്യുന്നു.  

ഇടതു ൈകപ്പത്തി നിങ്ങളുെട അടിവയറിന് മുന്നിൽ ശരീരത്തിന് അഭിമുഖമായി 
വയ്ക്കുക. നിങ്ങളുെട തലയ്ക്്ക മുകളിലുള്ള സ്ഥാനത്്ത എത്തുന്നതുവെര ഇടത് ൈക 
ലംബമായി ഉയർത്തുക. ഇടത് ൈക ഉയരുേമ്പാൾ, വലതു ൈക അതിന് ചുറ്റും 
ഘടികാരദിശയിൽ കറക്കുക…ഇരു ൈകകളും തലയ്ക്കു മുകളിൽ എത്തുന്നതു 
വെര.രണ്്ട ൈകകളും ഉപേയാഗിച്്ച തലയ്ക്്ക മുകളിൽ ഒരു െകട്ടിടുക, തുടർന്്ന 
കുണ്ഡലിനിെയ ഉയർത്തി രണ്്ട െകട്ടിടുക, മൂന്നാമതായി കുണ്ഡലിനിെയ ഉയർത്തി മൂന്്ന 
െകട്ടിടുക. ഇത് നിങ്ങളുെട �ശദ്ധേയാെടാപ്പം കുണ്ഡലിനി ശക്തിെയയും തലയ്ക്കു 
മുകളിൽ സ്ഥാപിക്കുന്നു.  
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B) ബന്ധനം എടുക്കുന്നത്, ചി�തം. 5 – 8  

ബന്ധനം എടുക്കുേമ്പാൾ,അത് സൂക്്ഷമ ശരീരെത്ത സംരക്ഷിക്കുകയും 
ധ്യാനാവസ്ഥെയ നിലനിർത്തുകയും െചയ്യുന്നു.  

മടിയിൽ ഇടതു ൈകപ്പത്തി മലർത്തി പിടിക്കുക.നിങ്ങളുെട വലത് ൈക, ഇടത് ഇടുപ്പിന് 
മുകളിൽ വയ്ക്കുക, പിെന്ന സാവധാനം വലതു ൈക നിങ്ങളുെട ഇടതു വശത്തിൽ കൂെട 
ഉയർത്തി,തലയുെട മുകളിലൂെട എടുത്്ത വലതു വശത്തിലൂെട താേഴക്കു 
െകാണ്ടുവരുക.തുടർന്്ന വലതു ൈക വലതു വശത്തിലൂെട ഉയർത്തി, തലയ്ക്കു 
മുകളിലൂെട എടുത്്ത, ഇടതു വശത്തു കൂെട താേഴക്കു െകാണ്ടു വരുക.ഇത്  ഒരു ബന്ധനം 
ആകുന്നു.ഏഴു തവണ ആവർത്തിക്കുക.  

— 5 — — 6 — — 7 — — 8 —  
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— ലളിതമായ സഹജേയാഗ ധ്യാനവും സന്തുലനത്തിനുള്ള 
സാേങ്കതിക വിദ്യകളും —  

1) നമ്മുെട സൂക്ഷ്മ സംവിധാനത്തിെന്റ സന്തുലനം  

ചിന്തകൾ െപാതുെവ ഭൂതകാലെത്തക്കുറിേച്ചാ ഭാവികാലെത്തക്കുറിേച്ചാ  ആണ് - 
എന്നാൽ യഥാർത്ഥ ധ്യാനത്തിൽ നാം �കേമണ വർത്തമാന നിമിഷത്തിൽ സ്വയം 
നങ്കൂരമിടാനുള്ള കഴിവ് വികസിപ്പിക്കുന്നു, ചിന്തകളുെട അലേങ്കാലമില്ലാത്ത 
സ്ഥിതി.നമ്മുെട സൂക്്ഷമ സംവിധാനത്തിലുള്ള ഇടത്, വലത് നാഡികൾ നമ്മുെട 
ഭൂതകാലവും ഭാവികാലവും േനാക്കി നടത്തുന്നു. ഈ നാഡികെള സമതുലിതമാക്കാൻ 
ഇനി പറയുന്ന സന്തുലന സാേങ്കതിക രീതികൾ ഉപേയാഗിക്കുക.  

➤ ഇടത് വശം സന്തുലിതമാക്കാൻ  
ഇടത് ൈകയിൽ തരിപ്്പ, ചൂട് അെല്ലങ്കിൽ ഭാരം േപാെലയുള്ള 
സംേവദനങ്ങൾക്്ക, നിങ്ങളുെട ഇടതു ൈകപ്പത്തി മലർത്തി ഒരു 
ജ്വലിക്കുന്ന െമഴുകുതിരിക്്ക േനെര നീട്ടി പിടിക്കുക. നിങ്ങളുെട 
വലതു ൈക ഭൂമിയിൽ വയ്ക്കുക അെല്ലങ്കിൽ അതിെന 
ഭൂതത്വത്തിേലക്്ക ലയിപ്പിക്കുക. 

ഇടതുവശെത്ത അസന്തുലിതാവസ്ഥയുെട കാരണങ്ങൾ:  
- അലസത 
- ഭൂതകാലത്തിൽ �ശദ്ധ േക��ീകരിക്കുക 
- അമിതമായ ൈവകാരികത 
- വിഷാദവും ഏകാന്തതയും 
 
 
 

 
www.ShriMataji.org 

— സന്തുലന�ം ധ�ാന�ം ഒരാമുഖം 5/10 —  

© 2023 �ീ മാതാജി നിർമ്മല േദവി സഹജ േയാഗ േവൾഡ് ഫൗേ�ഷൻ 

http://www.shrimataji.org


 

 
 

➤ വലത് വശം സന്തുലിതമാക്കാൻ   
വലതു ൈകയിൽ തരിപ്്പ, ചൂട് അെല്ലങ്കിൽ ഭാരം േപാലുള്ള 
സംേവദനങ്ങൾക്്ക, വലതു ൈകപ്പത്തി മലർത്തി മടിയിൽ തുറന്നു 
െവക്കുക. ഇടതു ൈകമുട്്ട മടക്കി,ഇടതു ൈകപ്പത്തി ഉള്ളിേലക്്ക 
തുറന്്ന,വിരലുകൾ ആകാശതത്വത്തിനു േനെരയാക്കി പിടിക്കുക.  

വലതുവശെത്ത അസന്തുലിതാവസ്ഥയുെട കാരണങ്ങൾ:  
- അമിതമായ കർമ്മവും ക്ഷീണവും 
- ഭാവിെയക്കുറിച്ചുള്ള  ചിന്ത 
- അമിതമായ ആസൂ�തണവും അമിത അദ്ധ്വാനവും  
- ആ�കമണാത്മകതയും േകാപവും 
- മറ്റുള്ളവരിൽ ആധിപത്യം സ്ഥാപിക്കാനുള്ള �പവണത 
  

2) പാദ നിമഞ്ജനം  

രാ�തി ഉറങ്ങാൻ കിടക്കുന്നതിന് െതാട്ടു മുമ്്പ പാദ നിമഞ്ജനം െചയ്യുന്നതാണ് 
ഏറ്റവും നല്ലത്. ദിവസം മുഴുവനും േശഖരിക്കെപ്പടുന്ന സമ്മർദ്ദത്തിൽ നിന്നും 
അസന്തുലിതാവസ്ഥയിൽ നിന്നും സ്വയം സൂക്്ഷമ ശരീരെത്ത ശുദ്ധീകരിക്കാൻ ഇത് 
നിങ്ങെള �പാപ്തരാക്കുന്നു.നിങ്ങളുെട ഉറക്കത്തിെന്റ ഗുണനിലവാരം 
െമച്ചെപ്പടുന്നതായും നിങ്ങളുെട ധ്യാനം കൂടുതൽ  ഗഹനതയിേലക്്ക 
എത്തുന്നതായും അറിയാൻ നിങ്ങൾക്്ക സാധിക്കും.  

പാദ നിമഞ്ജനം െചയ്യുന്നതിന് നിങ്ങൾക്്ക താെഴ െകാടുത്തിരിക്കുന്ന സാധനങ്ങൾ 
ആവശ്യമാണ്: (എ) ഒരു െചറിയ ബക്കറ്്റ / ടംബ്ലർ, (ബി) ഒരു ജഗ്, (സി) ഒരു േതാർത്്ത 
(ടവൽ). ധ്യാനാത്മകമായ അന്തരീക്ഷം സൃഷിടിക്കുവാനായി നിങ്ങൾക്്ക ഒരു െമഴുകുതിരി 
കത്തിക്കുകയും ഏെതങ്കിലും ഒരു ധൂപം പുകയ്ക്കുകയും െചയ്യാം.  

ധ്യാന വ്യായാമങ്ങളുെട മാതൃക കാണിച്ചിരിക്കുന്ന വിഭാഗത്തിൽ 
വിവരിച്ചിരിക്കുന്നതു േപാെല പാദ നിമഞ്ജനത്തിന് മുമ്പും േശഷവും നിങ്ങൾ 
കുണ്ഡലിനി ഉയർത്തി ബന്ധനം െചയ്യണം.  

➤ െചേയ്യണ്ട രീതി  
1. ബക്കറ്്റ/ടംബ്ലർ െചറുചൂടുള്ളേതാ തണുത്തേതാ ആയ െവള്ളം െകാണ്്ട നിറയ്ക്കുക. 
(നിങ്ങളുെട സന്തുലനാവസ്ഥക്കനുസരിച്്ച- ഇടത് വശെത്ത �പശ്നങ്ങൾ സന്തുലിതമാക്കാൻ 
െചറുചൂടുള്ള െവള്ളം ഉപേയാഗിക്കുക,മറിച്്ച വലത് വശം സന്തുലിതമാക്കാൻ തണുത്ത 
െവള്ളം ഉപേയാഗിക്കുക). കൂടാെത ഒരു െചറിയ പിടി ഉപ്്പ ഈ െവള്ളത്തിൽ േചർക്കുക. 
 
2. പാദ നിമഞ്ജനത്തിന് േശഷം നിങ്ങളുെട പാദങ്ങൾ കഴുകാനായി,ഒരു ജഗ്ഗിൽ െവള്ളം 
നിറച്്ച നിങ്ങളുെട കേസരയ്ക്്ക സമീപം വയ്ക്കുക. 
 
3. നിങ്ങളുെട മുന്നിലുള്ള േമശപ്പുറത്്ത കത്തിച്ച െമഴുകുതിരിക്്ക േനെര നിങ്ങളുെട 
ൈകപ്പത്തികൾ മലർത്തി െവച്്ച ഒരു കേസരയിൽ സുഖമായി ഇരിക്കുക.  
 
4. നിങ്ങളുെട പാദങ്ങൾ ബക്കറ്റിൽ താഴ്ത്തി വയ്ക്കുക. 
 
5. കണ്ണുകൾ തുറന്്ന െവച്്ച 10 മുതൽ 15 മിനിറ്്റ വെര പാദങ്ങൾ കുതിർത്തി െകാണ്്ട ധ്യാനം 
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െചയ്യുക. 
 
6. പാദ നിമഞ്ജനം കഴിഞ്ഞ േശഷം, പാദങ്ങൾ ജഗ്ഗിൽ െവച്ച െവള്ളം ഉപേയാഗിച്്ച കഴുകുക. 
അതിന്നുേശഷം ടവൽ ഉപേയാഗിച്്ച ഉണക്കിെയടുക്കുക. 
 
7. േടായ് ലറ്റിേലക്്ക ഈ െവള്ളം ഒഴിച്്ച ഫ്ലഷ് െചയ്യുക, അതിനു േശഷം ൈക കഴുകുക. 
 
8. മെറ്റാരു �പധാനെപ്പട്ട കാര്യം എെന്തന്നാൽ ഈ പാ�തം നിങ്ങളുെട പാദ 
നിമഞ്ജനത്തിനല്ലാെത മെറ്റാരു ആവശ്യത്തിനും ഉപേയാഗിക്കരുത്. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) മൂന്ന് െമഴുകുതിരി ഉപേയാഗിച്ച് ഇടതു വശം സന്തുലനം െചയ്യുന്ന രീതി 

�ശദ്ധിക്കുക: ഈ രീതി  ഉപേയാഗിക്കുേമ്പാൾ,വീട്ടിെല എല്ലാ വസ്തുക്കളുെടയും 
അവനവെന്റ പൂർണ്ണ സുരക്ഷയും നിങ്ങൾ ഉറപ്പാക്കണം..  

പഞ്ചഭൂതങ്ങളിൽ ഒന്നാണ് അഗ്നി.കത്തിച്ച െമഴുകുതിരി ഈ ഘടകെത്ത 
�പതിനിധീകരിക്കുന്നു. നിങ്ങളുെട ഇടതുവശം സന്തുലിതമാക്കാൻ സഹായിക്കുന്ന 
ശക്തമായ ഉപകരണമാണിത്. നിങ്ങൾക്്ക അലസതേയാ തളർച്ചേയാ അെല്ലങ്കിൽ 
ഏകാന്തതേയാ അനുഭവെപ്പടുന്നുെണ്ടങ്കിൽ ഈ ചികിത്സാരീതി 
ഉപേയാഗിക്കാവുന്നതാണ്.  

�ശീ മാതാജിയുെട ധ്യാനത്തിലിരിക്കുന്ന ഛായാചി�തത്തിനു മുന്നിൽ ഒരു െമഴുകുതിരി 
കത്തിച്ചു െവക്കുക.നിങ്ങളുെട ൈകപ്പത്തികൾ മുകളിേലക്്ക അഭിമുഖീകരിച്്ച 
ധ്യാനത്തിനായി ഇരിക്കുക. ഈ �കിയ െചയ്യുവാനായി നിലത്്ത വിരിച്ച ഒരു പരവതാനി 
അെല്ലങ്കിൽ ഒരു സ്റ്റൂളിൽ ഇരിക്കാവുന്നതാണ്.  

നിങ്ങളുെട ശരീരത്തിെന്റ ഇടതുവശത്്ത മൂന്്ന കത്തിച്ച െമഴുകുതിരികൾ വയ്ക്കുക. 
അതിെലാെരണ്ണം നിങ്ങളുെട പിന്നിൽ സുരക്ഷിതമായ അകലത്തിൽ 
െവക്കുക,രണ്ടാമേത്തത് നിങ്ങളുെട അരികിലും മൂന്നാമേത്തത് ഇടതു ൈകയ്യുെട 
മുന്നിലും സ്ഥാപിക്കുക.കുണ്ഡലിനി ഉയർത്തി ബന്ധനം െചയ്യുക. ഈ �കിയ കൂടുതൽ  
സഫലമാകാൻ,വലതു ൈക ഭൂതത്വത്തിൽ െവക്കാവുന്നതാണ്. നിങ്ങൾ സ്റ്റൂളിൽ 
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ഇരിക്കുകയാെണങ്കിൽ, വലതു ൈക ഭൂമിക്കു േനെര തൂക്കിയിടാം.  

5-10 മിനിറ്്റ ധ്യാനാവസ്ഥയിൽ ഇരിക്കുക.  

4) അഗ്നിനാളത്തിലൂെട വീക്ഷിക്കുന്ന രീതി  

സൂക്്ഷമ  ശരീരത്തിെല ആറാമെത്ത േക��ം(െനറ്റിയിൽ സ്ഥിതി െചയ്യുന്നു) 
ശുദ്ധീകരിക്കാൻ, കയ്യിൽ പിടിച്ച െമഴുകുതിരിയുെട അഗ്നിനാളത്തിലൂെട 
ധ്യാനത്തിലിരിക്കുന്ന �ശീ മാതാജിയുെട ഛായാചി�തത്തിൽ അവരുെട െനറ്റിയിെല 
െപാട്ടിേലക്്ക േനാക്കി ഇരിക്കാവുന്നതാണ്. ഇവിെട ശുദ്ധീകരണത്തിന് അഗ്നി 
മൂലകമാണ് ഉപേയാഗിക്കുന്നത്.  

ധ്യാനാവസ്ഥയിലിരിക്കുന്ന �ശീ മാതാജിയുെട ചി�തത്തിൽ �ശദ്ധ നിലനിർത്തിെക്കാണ്്ട, 
െമഴുകുതിരി ജ്വാലയിലൂെട േനാക്കുക,ആദ്യം ഇടതു കണ്ണിലൂെടയും,പിന്നീട് വലതു 
കണ്ണിലൂെടയും അവസാനമായി രണ്ടു കണ്ണുകളിലൂെടയും േനാക്കുക.  

വളെരയധികം ചൂട് ഒഴിവാക്കാൻ െമഴുകുതിരി തലയിൽ നിന്്ന ഏകേദശം 30 
െസന്റിമീറ്റർ അകെല പിടിക്കണം. ഈ വ്യായാമം കുറച്്ച മിനിറ്റുകൾ വെര തുടരാം.  

5) ഐസ് പാക്ക് 

സന്തുലനത്തിനുള്ള ഈ രീതി ഉപേയാഗിേക്കണ്ടിവരുേമ്പാൾ:  

നമ്മുെട കരൾ ഉപാപചയത്തിൽ ഒരു �പധാന പങ്്ക വഹിക്കുന്നു, കൂടാെത ശരീരത്തിൽ 
വിഷാംശം ഇല്ലാതാക്കുന്നത് ഉൾെപ്പെട നിരവധി �പവർത്തനങ്ങൾ 
െചയ്യുന്നു.അമിതമായ ചിന്തയും ആസൂ�തണവും ഈ �പ�കിയെയ �കമാതീതമായി 
�പവർത്തിപ്പിക്കുകയും ഈ അവയവെത്ത ക്ഷീണിപ്പിക്കുകയും െചയ്യുന്നു.  

രണ്ടാമെത്ത ഊർജ്ജ േക��ം കരളിെന പരിപാലിക്കുന്നു (മൂന്നാമെത്ത 
േക��ത്തിെനാപ്പം). കരളിന് അമിതമായ ചിന്തെയ േനരിേടണ്ടിവന്നാൽ,അത് 
പരിപാലിക്കുന്ന മറ്്റ അവയവങ്ങൾ അവഗണിക്കെപ്പടുന്നു.കരൾ �പേത്യകിച്്ച ഈ 
അവഗണനയ്ക്്ക വിേധയമാകുന്നു.വലത് ൈകയുെട തള്ളവിരലിലും നടുവിരലിലും 
തരിപ്്പ,അെല്ലങ്കിൽ സൂചി െകാണ്്ട കുത്തുന്ന േപാെലയുള്ള സംേവദനങ്ങൾ, ഇവിെടയുള്ള 
�പശ്നങ്ങൾ സൂചിപ്പിക്കുന്നു.നമ്മുെട സൂക്്ഷമശരീരത്തിൽ കരളിന് �പേത്യക 
�പാധാന്യമുണ്്ട, കാരണം അത് നമ്മുെട �ശദ്ധയുെട ഇരിപ്പിടമാണ്.  

�ശദ്ധെയ ചിന്തയുമായി ആശയക്കുഴപ്പത്തിലാക്കരുത്,ചിന്തകൾ അഹങ്കാരത്തിൽ നിന്നും 
(ഞാൻ എന്ന ഭാവം) �പത്യാഹങ്കാരത്തിൽ നിന്നും (നമ്മുെട മുൻകാല വ്യവസ്ഥകളും 
ശിക്ഷണവും) ആണ് വരുന്നത്. ചിന്തകൾ അെല്ലങ്കിൽ മാനസിക �പവർത്തനങ്ങളില്ലാത്ത 
ശുദ്ധമായ ഏകാ�ഗതയാണ് �ശദ്ധ.  

കരൾ അമിതമായി ചൂടാകാൻ സാധ്യതയുണ്്ട (�പേത്യകിച്്ച മദ്യം അെല്ലങ്കിൽ മറ്്റ 
ഉേത്തജകങ്ങൾ വഴി) ഇത് നമ്മുെട �ശദ്ധെയ േദാഷകരമായി ബാധിക്കുകയും 
ആത്യന്തികമായി നമ്മുെട ധ്യാനാവസ്ഥെയ ദുർബലമാക്കുകയും െചയ്യുന്നു. ഒരു െചറിയ 
ഐസ് പായ്ക്്ക ഉപേയാഗിച്്ച അത്യുഷ്ണെത്ത ശമിപ്പിക്കാം.  

 

ഐസ് പായ്ക്്ക എങ്ങെന ഉപേയാഗിക്കണം 
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കരളിൽ ഒരു ഐസ് പായ്ക്്ക സ്ഥാപിക്കുക,അത് രണ്ടാമെത്തയും മൂന്നാമെത്തയും 
േക��ങ്ങളുെട വലതുവശത്തും വാരിെയല്ലിന് താെഴയും ആയി സ്ഥിതി 
െചയ്യുന്നു.നിങ്ങളുെട കയ്യിൽ ഒരു ഐസ്-പാക്്ക ബാേഗാ െജേല്ലാ ഇെല്ലങ്കിൽ,നന്നായി 
മൂടാൻ പറ്റുന്ന ഒരു പാ�തത്തിൽ ഐസ് കട്ടകൾ ഇട്്ട, ഐസ് പാക്്ക ആയി 
ഉപേയാഗിക്കാം. തണുത്ത െവള്ളത്തിൽ പാദ നിമഞ്ജനം െചയ്യുന്നേതാെടാപ്പം ഐസ് 
പാക്്ക കൂടി ഉപേയാഗിക്കുേമ്പാൾ ഫലം കൂടും.  

 
 
 
 
 

 
www.ShriMataji.org 

— സന്തുലന�ം ധ�ാന�ം ഒരാമുഖം 9/10 —  

© 2023 �ീ മാതാജി നിർമ്മല േദവി സഹജ േയാഗ േവൾഡ് ഫൗേ�ഷൻ 

http://www.shrimataji.org


 

 

പരമ പൂജ്യയായ �ശീ മാതാജി നിർമ്മല േദവി  
സഹജേയാഗ ധ്യാനരീതിയുെട സ്ഥാപക  

 
www.ShriMataji.org 

— സന്തുലന�ം ധ�ാന�ം ഒരാമുഖം 10/10 —  

© 2023 �ീ മാതാജി നിർമ്മല േദവി സഹജ േയാഗ േവൾഡ് ഫൗേ�ഷൻ 

http://www.shrimataji.org

	— സന്തുലനവും ധ്യാനവും ഒരാമുഖം — 

