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— MEDITACIOS ES KIEGYENSULYOZASI UTMUTATO —

»Csak a meditdcidban vagy a jelenben, és
fejlodsz a spiritualitdsodban.”

Oszentsége Shri Mataji Nirmala Devi
A Sahaja J6ga meditacio alapitdja

Az 6nmegvaldsuldsi éiményed utan ezt az Utmutatoét
felhasznalhatod néhany egyszer( Sahaja Jéga meditaciods és
kiegyensulyozé technika elsajatitasahoz, hogy elmélyitsd az

onmegvaldsulasi élményedet a belsé béke és a
gondolatmentes tudatossag allapotaban.

>>> |tt kaphatod meg az 6nmegvaldsuldsodat >>>
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— Hogyan meditaljunk otthon —

1. Valassz egy helyet, ahol minden reggel és/vagy este koérulbelll 10 percig csendben és
zavartalanul tudsz meditalni.

2. Vedd le a cipédet, hogy kapcsolatot teremts az Féldanyaval. Ulj le egy székre vagy a
padldra, ahogy szeretnéd.

3. Helyezkedj el kényelmesen, mindkét kezed nyitva, tenyérrel felfelé az dledben.
Vegyél néhany mély lélegzetet, majd lélegezz csendesen, ellazultan.

4. Most emeld fel Kundalinidet és kdss csomét ra a fejed felett, és adj magadnak védé
bandhant, ahogy a Meditacids Gyakorlatok cimu részben lathaté. Ez egy gyengéd
maddja a meditacidéd megkezdésének és befejezésének.

5. Tartsd a figyelmedet a fejed felett. Engedd el a gondolataidat, és prébald meg nem
kovetni 6ket.

6. Ha a gondolatok tovdbbra is fennallnak, mondd halkan magadban: ,Nem ez”, vagy
~Megbocsatok magamnak, megbocsatok mindenkinek”.

7. Amikor békés vagy, prébald meg, hogy érzel-e a kezeiden vagy a fejed feletti egy
gyengéd finom hlvos szellét.

8. Amikor hlvdset érzel a fejed felett, hagyd ott a figyelmedet, és tedd mindkét kezed
az oledbe, tenyérrel felfelé.

9. Lazits, és élvezd a békét és a csendet.

10. A napi 10 perces meditacié segit megerdsiteni az élményt.
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— Hogyan kezdj hozza a meditaciohoz —

Ahhoz, hogy a figyelmedet ellazultan és dsszpontositva a fejtetédn (kutacson) tartsd,
emeld fel a Kundalinid® és kdss csomoét ra (A), és helyezz magad koré védé “Bandhant™?
(B)

1- A Kundalini az &si anyai eré, amely szunnyaddé formaban minden emberben ott Iétezik. Miutan
meditacio Utjan felébresztették, a Kundalini biztositja azt a spiritualis taplalékot, amelyre az egyénnek
szUksége van ahhoz, hogy egy magasabb tudatallapotba Iépjen.

[ldsd: https://shrimataji.org/hu/kundalini-hu/]

2- A bandhan szanszkrit kifejezés, ami egy targy koruali ciklikus mozgast jelent.

A) A Kundalini felemelése, 1-4. abra

Ahogy a Kundalini energia felfelé emelkedik a gerincen keresztul, a figyelmet a
gondolatmentes tudatossag allapotaba emeli. A Kundalini megerésiti, megszilarditja
és rogziti a figyelmet a legmagasabb finomkdzpontban, amely kutacsok tertletén
talalhatd.

Helyezd a bal kezed kdzépen a hasad alja elé, tenyérrel a tested felé. Emeld a bal kezed
flggdblegesen felfelé, amig a fejed folé nem ér. Mikdzben a bal kéz emelkedik, a jobb
kéz forog korulotte az Sramutatd jarasaval megegyezéen, amig mindkét kéz a fejed
folé nem kerul. Mindkét kezeddel kdss csomot. Ismételd meg még kétszer, végul
harom csoméval, ami rogziti a figyelmedet és a Kundalinit a fejed folott.
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B) Bandhan adasa, 5-8. dbra

Amikor bandhant adunk, az védi a finomrendszert és megd6rzi a meditacio allapotat.

Nyujtsd ki a bal kezed az 6ledbe, tenyérrel felfelé. Helyezd a jobb kezed a bal csipédre, és
lassan emeld fel a jobb kezed a fejed folé, majd lefelé a tested jobb oldalan. Ezutan emeld
fel a jobb kezed a jobb oldalon, a fejed folé, majd lefelé a bal oldalon. Ez egy bandhan.
Ismételd meg hétszer.
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— Egyszerii Sahaja Joga meditacids
és kiegyensulyozo Technikak —

1) Finomrendszeriink kiegyenstlyozasa

A gondolatok altaldban a multrdl vagy a jovoérdl szélnak — de az igazi meditacidban
fokozatosan kifejlesztjuk azt a képességet, hogy a jelen pillanatdban tartsuk magunkat,
hogy a flowban legyunk a gondolatok zUlrzavara nélkul. Finomrendszerlnk bal és jobb
csatornai a multunkrdl és a jovénkrdl gondoskodnak. Hasznald ezeket az egyensulyozasi
technikakat ezen csatornak egyensulyba hozasahoz.

> A bal oldal kiegyensulyozasa

A bal kézen érzett bizsergés, melegség vagy nehézség esetén
nyudjtsd ki a bal kezed tenyérrel felfelé a gyertya felé. Helyezd a
jobb kezed a foldre, vagy iranyitsd a fold felé.

A bal oldali egyensulyhiany okai:

- Letargia

- A multra valé 6sszpontositas
- Tulzott érzelgbsség

- Depresszié és magany

> A jobb oldal kiegyensulyozasa

A jobb kézen érzett bizsergés, melegség vagy nehézség esetén
nyujtsd ki a jobb kezed, tenyérrel felfelé. Hajlitsd be a bal kart
konyokbdl, ujjaid az ég felé mutassanak, tenyérrel hatrafelé forditva.

A jobb oldali egyensulyhiany okai:

- Tulzott aktivitds és kimerultség

- Futurisztikus gondolkodas

- Tulzott tervezés és tulhajszoltsag
- Agresszivitas és duh

- Hajlam masok felett uralkodni
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2) Labaztatas

A labaztatast legjobb este, lefekvés el6tt elvégezni. Ez lehetévé teszi, hogy finoman
megtisztitsd magad a nap folyaman felhalmozddott stressztél és negativitdsoktol. Azt
fogod tapasztalni, hogy az alvasod minésége javul, a meditacidid pedig mélyebbek
lesznek.

A labaztatashoz a kdvetkezdkre lesz szUkséged: a) egy lavdr, b) egy kancso, ¢) egy
torolkozd. Gydjthatsz gyertyat és fustolét, hogy meditativ hangulatot teremts.

A Kundalinidet a Meditaciés Gyakorlatok részben leirtak szerint emelheted fel és kdss
ra csomot, majd adj bandhant magadnak, lehetéleg a labaztatas el6tt és utan.

> Modszer

1. Toltsd meg a lavért meleg vagy hideg vizzel
(az allapotodtdl figgden — a bal oldali problémak
kiegyensulyozasdahoz meleg vizet, a jobb oldali
problémak kiegyensulyozasdhoz pedig hideg vizet
hasznalj), és adj hozza egy marék sét.

2. Tolts meg egy kuldn kancsét vizzel, és tedd a széked
mellé, hogy a labaztatas utan ledblithesd a labad.

3. Helyezkedj el kényelmesen egy széken, tenyereiddel
felfelé, egy el6tted 1évé asztalon 1évé ég6 gyertya felé.

4. Helyezd alabaidat a lavérba.

5. Meditdlj, mikdézben aztatod a labaidat 10-15 percig,
nyitott szemmel.

6. Miutdn befejezted a ldbaztatast, a kancsoé vizzel 6blitsd
le a ldabad, és a torolkdzével szaritsd meg.

7. HuUzd le avizet a WC-n, és moss kezet.

8. Fontos, hogy ezt a lavért ne hasznald masra, mint
a labaztatasra.
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3) Haromgyertyas technika a bal oldal tisztitasara

Megjegyzés: A technika alkalmazasa soran gondoskodnod kell az otthonodban lévé dsszes targy és
sajat magad teljes biztonsagaral.

A tlz az 6t elem egyike. Egy ég6 gyertya ezt az elemet jelképezi, és egy erételjes mddja a
bal oldalad tisztitdsanak. Ennek a kezelésnek az alkalmazasa akkor ajanlott, ha példaul
letargikusnak, levertnek vagy maganyosnak érzed magad.

Meditacid kozben Ulj le dgy, hogy a tenyereid felfelé és Shri Mataji fényképe felé
nézzenek, amely el6tt egy égé gyertya van. Ehhez a gyakorlathoz kénnyebb lehet a
sz6nyegen vagy egy széken ulni.

Helyezz harom égé gyertyat a tested bal oldala koré. Az egyiket biztonsagos tavolsagban,
de viszonylag kézel magad mogott, a masodikat magad mellett, a harmadikat pedig
elétted, a bal kezed elétt. Emeld fel a Kundalinit, és végezz bandhant. A hatas fokozasa
érdekében helyezd a jobb kezed az anyafoldre, vagy ha egy széken Ulsz, a jobb karod
mutasson lefelé a fold felé.

Ulj le 5-10 percig meditativ allapotban.

4) Langon at nézni

A finomrendszer 6. kdzpontjanak (amely a homlokodon talalhatd) megtisztitdasahoz
hasznalhatod a tliz elemet Ugy, hogy a langon keresztul nézed Shri Mataji fényképét,
kllondésen a homlokan Iévé piros pontot, a bindit.

A fényképre 6sszpontositva nézz a gyertyalangba el6szor a bal szemeddel, majd a jobb
szemeddel, végul mindkét szemeddel.

A gyertyat korulbelll 30 cm tavolsagra kell tartani a fejtél, hogy elkeruljuk a tulzott hét.
Ez a gyakorlat tébb percig is végezhetd.

5) Jégakku

Mikor kell ezt az egyensulyozasi technikat alkalmaznunk:

A majunk fontos szerepet jatszik az anyagcserében, és szamos funkciét lat el a
szervezetben, beleértve a méregtelenitést is. A tdlzott gondolkodas és tervezés tulterheli
ezt a folyamatot, és kimeriti ezt a szervet.

A masodik energiakézpont a majat felugyeli (a harmadik kdézponttal egyutt). Ha a majnak
tulzott gondolkodassal kell megbirkéznia, akkor a tébbi szerv, amelyet szintén
tdmogatnia kell, elhanyagolédik. A maj kllénosen érzékeny erre az elhanyagoléasra. Az itt
jelentkezé problémakat a jobb kéz huvelykujjanak és kozépsé ujjanak bizsergése, vagy a
kézben érzett szurd érzés jelzi. Finom testlinkben a maj kulénosen fontos, mivel ez a
figyelmunk koézpontja.

A figyelmet nem szabad dsszekeverni a gondolattal, amely az egébdl (az én-séglnkbdél)
és a szuperegobdl (multbeli kondicionalasainkbdl és neveltetésunkbdl) fakad. A figyelem
tiszta koncentracio, gondolkodas, mentalis tevékenység nélkul.

A m3j érzékeny a tulmelegedésre (kulondsen alkohol vagy mas stimulansok hatasara),
ami karos hatdassal van a figyelmunkre, végsé soron gyengitve a meditacidonkat. Ha le kell
hdlnie, hasznalhatunk egy kis jégzselét.
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A jégakku hasznalata:

Helyezz egy jégzselét a majra, ami a masodik és harmadik kézpont jobb oldalan
taldlhatd, kozvetlenll a bordak alatt. Ha nincs kéznél jégzselé vagy jégakku, készithetsz
egyet néhany jégkockat tartdé vizespalackbodl. A jégzselé felhelyezheté hideg labaztatas
kozben is, hogy fokozzuk a jétékony hatast.

Oszentsége Shri Mataji Nirmala Devi
A Sahaja J6ga meditacio alapitdja
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