
 

 

 

 



 

 

 مدیتیشن مقدماتی

 

 قع ایندرواآن مدیتیشن میگویند ,  که مدیتیشن چیست و چرا به باید دانستتمرین قبل از انجام دادن 

 ایت آن نتیجه مثبت و احساس آرامشبا رع چیزی میباشد که مراقبت کردن از و مراقبه به معنی کلمه

 .برای مسلمانان خواندن نماز یک نوع مراقبه میباشد آوردمی و عصبی در ما پدید  ذهنی

 

 دیتیشن همین آرامشایجاد میکند هدف م نیاز با خداوند آرامش ذهنی برای فرد و هر دینی راز در

 آگاه بودن از خوددر مدیتیشن  منظور از آگاهیهمه چیز با آگاهی انجام میشود  زیراذهنی میباشد 

 آگاهی و هوشیاری , و آگاه بودن از غیر خود می باشد ((انسان یک جسم نیستتمرکز در خود) )

 و فرد خود را کرده کنترلرا  فرد به همین دلیل انرژی منفی کمتر وجود دارد و انسانها زندگی در

 میبیند. تر ضعیف ضعیف و

 شود بهترین نتیجه را دارا میباشددر آن انجام  در دین اسلام نماز اگر با حضور آگاهی برای مثال

 فواید آن را از بین خواهد بردود ندارند و این خ ولی بیشتر مسلمانان از اعمال نماز خود هیچ آگاهی

 در این تمرین پسمورد اهمیت میباشد  , در آن در نماز هوشیاری اهمیت چندانی ندارد ولی آگاهی

 اهمیت است. پربسیار  رین کنندهه برای فرد تمآگاهی نقش مهمی دارد ک

 



 

 

 در این کتاب به چگونگی هوشیاری اشاره ای نمیشود زیرا هوشیاری بخشی دیگر از متافیزیک

 بوده که برای شفاف سازی مدیتیشن بیان شده است.

 

 , پس آگاهی با هوشیاری تفاوتهوشیاری وقتی پدید می آید که فرد نیاز به آگاهی خود را تامین کند 

 رکد رویدادها در درون ) خود ( وو هوشیاری به وجودیت خود و غیر خود  بهزیادی دارد آگاهی 

 وقایع در خود و هوشیاری به اما اعمال وبر میگردد آگاهی در ابتدا به خود درست از محیط اطراف 

 محیط اطراف معطوف میگردد.

 تمامی اعمال ما درپس نماز , راز و نیاز با خداوند و .... هم جزوی از مدیتیشن میباشد در واقع 

 , اشتباه افراد در تعریفزندگی اگر با آگاهی و آرامش ذهنی صورت بگیرد همان مدیتیشن میباشد 

 و در یک مکان و زمان خلاصه نمیشود مراقبهست ولی نشستن در جایی و انجام دادن آن ه مراقبه

 تماما یا در حال مدیتیشن هستیم و یا بر ضد آن کاری انجام میدهیم که مورد اول آرامش را برای ما

 به همراه دارد و مورد دوم ضد آن را.

 آن در حالا که با مفهوم مدیتیشن آشنا شده ایم و آن را بهتر درک کرده ایم تمریناتی برای انجام

 انیم بابتونظر گرفته شده که با این نوع تمرین بهتر به آن آرامشی که میخواهیم دست پیدا کنیم تا 

 برقرار کنیم و حامل انرژی مثبت نیز برای خود و اطرافیان نزدیکی دنیای اطراف خود ارتباط

 باشیم.

 ونچمدیتیشن ابتدا و انتها ندارد بلکه در کل زندگی ما وجود دارد یک نکته قابل ذکر میباشد که 

 این نوع مراقبه برای جلسه اول در سایت قرار گرفته شده و اینکه در ابتدای متافیزیک باید از این



 

 

 ارد به آن مقدماتی می گویند ,هر چند برای همیشه همراه انسانها وجود د , تمرین شروع کنیمنوع 

 میباشد و سبکهای آن هیچ فرقی از حالات و سبکی آن را انجام دهید باز هم مدیتیشنوضع و  هردر 

 زیرا تاثیرات آن را خود شما ایجاد خواهید کرد. ی کندتاثیر آن در شما ایجاد نم نظر

 

 یبرایکی از دلایل انجام دادن مدیتیشن کنترل ذهن ) پاکسازی ذهن از افکار منفی و ... ( میباشد 

 متافیزیک باید اول کنترل ذهن خودتان را بدست بگیرید زیرا وقتی به چیزی تمرکز کنیدموفقیت در 

 و ذهن با تصاویر و افکار بیهوده سد راه تمرکز شما شود و تمرکز خود را ازدست دهید طوری که

 تسلیم خواسته ذهن خود شوید و در آن غوطه ور گردید هیچ وقت نه تنها در متافیزیک بلکه در

 وزمره خودتان هم پیشرفتی ندارید.رزندگی 

 

 .مطیع خود میگردانید را با تمرینات مداوم به کنترل ذهن خودتان دست پیدا میکنید و آن

 است که به شما داده میشود. ال سبکها در آن نباشید مهم آرامش و انرژیبه دنبپس 

 

 

 

 



 

 

 و ایجاد اعتماد بنفس از بین بردن استرس -1

 

 تقویت سلامتی جسم و روان -2

 



 

 

 ) یادگیری ( تقویت و پیشرفت استعدادها از نظر ذهن و روان -3

 

 افزایش انرژی های بدن ) چی , چاکراها و ...( -4

 افزایش تمرکز -5

 

 احساس شادی و سبکی -6

 



 

 

 تقویت چاکراها و امواج مغز -7

 

 بدن وارد حالتی از خلسه به صورت ریلکس و آرامش میشود و احساسات بیرونی , در مدیتیشن

 خلسه حالت خاصی از آگاهی می باشد که بدن به حالت , را از خود دفع میکند )نفرت, شهوت و ...(

 این کتاب تنها از مدیتیشن در آگاه و هوشیار هست.ریلکس و آرامش در میاید اما ذهن کاملا 

 صحبت خواهیم کرد.

 

 میگیرد. البته در خلسه هیپنوتیزم هم مورد استفاده قرار

 

 ههر چ مثالبه مرور زمان با انجام دادن این تمرینات قدرت ذهن و تمرکز بالاتری پیدا میکنیم برای 

 باشد نور و گرمای بیشتری از خورشید را فشرده کرده که باعث اثر گذاشتن بر روی بهترذره بین 

 و بهتر میشود ی , قوی ترانسان هم با آرامش ذهنتمرکز اجسام ) سوختن کاغذ , چوب و... ( میشود 

 وی خود ور کم کم متوجه اثر گذاشتن تفکرات و تمرکزتان بر,  قدرت بالاتری پیدا میکند مرور که به

 محیط اطرافتان خواهید بود.



 

 

 دنش تر پس با قویهر چیزی که به آن فکر کنید و یا انجام دهید در آخر به خودتان باز خواهد گشت 

 با خواستن و انجام دادنتمرکزتان برای خود و دیگران چیزهای خوب و نیکی را بخواهید زیرا 

 مدیتیشن با نیت پاکی انجام میشود به همین خاطر .برای خود نیز آن را خواسته اید , نیکاعمال 

 مثبت و آرامش را به ارمغان میاورد. انرژی

 

 در مدیتیشن ذهن خالی از تفکرات میگردد به طوری که تنها نظاره گر افکار خود هستیم و در مورد

 سوالی که پیش میاید از تعریف مدیتیشن این هست که چطور کارهای آن قضاوت نخواهیم کرد

 و نیاز با خداوند مانند نماز در اسلام هم نوعی مدیتیشن میباشد جواب سوال وقتی روزانه و حتی راز

 به عشق که در این حالت انجام دهیدهمراه با آگاهی و حضور قلب  را مدیتیشنقابل درک میباشد که 

 مدیتیشن)ادامه  مدیتیشن دوقلبخود و آفرینش پی خواهید برد که در کتاب  در وجود یمحبت و

 کتاب مدیتیشن دوقلب از این کتاب جدا نیست و ادامه این کتاب میباشد)  خواهید خواند. مقدماتی(

 تنها در این کتاب یاد خواهید گرفت که در کل زندگیتان و اعمال خود مدیتیشن کنید البته چون این کار

 که در لول بالاتر میتوانید این کتاب را از نیاز به مهارت بالایی دارد تنها بخشی از آن گفته خواهد شد

 (. سایت دانلود کنید



 

 

 

 آن سبک به و این مدیتیشنها میباشد که با هم فرق دارند روشهاییکی دیگر از سوالاتی که پیش میاید 

 هگفت در آن که مثال زدهروح را این سوال کتاب پاکسازی  برای جواب به های متفات نسبت میدهند

 ست هر مدیتیشنی مخصوص یک شرایط وبه این معنا این (در جای خود استفاده شودهر چیزی شده)

 هیچ یک از آنها بر دیگریو دارد  شود عملکرد بالایی در جای درست استفادهوضعی میباشد که اگر 

 ز آنا هر حالتیفاده قرار میگیرد روحانی مناسب مورد است کیفیت بالاتری نداشته و تنها در لولهای

 دارد ون هیچ سبکی وجود ست کهمعنان نسبت داده ایم این به ای ام دهید باز کلمه مدیتیشن به آنرا انج

 ستفاده قرار گیرد چه از طریق ذهن و چه با هرحال چه در اعمالمان مورد اهمه آنها مدیتیشن میباشد 

 فالون دافا , , تمرکزی , تفکری , ذهنی , تنفسی , ذن , tmاسمی و با هر روشی صورت گیرد ) 

 اصل پاکسازی کنیم به ارد و اگر آن راهمه چیز در ذهن آدمی جای د ( بودیسم , تائوئیسم و...

 و میباشند از یک چیز آنها همهپس خواهیم کرد  ( دست پیدا یا همان حرفه ای مدیتیشن ) پیشرفته

 ماماو ت ستااز آن  گرفتهبر میشود  ی سبکهایی که از آن نام بردهمتما ,کافیست اصل آن را بدانید 

 ودبا خقلب میباشد که  و حضورآگاهی  انجام دادن کارها با مراقبهاصل زیرا  هستیک نوع مدیتیشن 

 و در همراه دارد را ... و انرژیافزایش  , و چاکراها تنظیم و تقویت تمرکزنفس ,  وپاکسازی ذهن 

 هیشن فاصلمدیت اصل صورت از این غیر در هست واقعیت دور ازمدیتیشن  نظر گرفتن سبک در

 میکنیم. راه پیداآن  گرفته که به حاشیه های



 

 

 

 هلحظ مدیتیشن را در کل , مراحل بعدی میباشد ولی در برای درک درست از مدیتیشن  این تمرین

 های زندگیتان انجام خواهید داد.

 

 نشسته -1

 



 

 

 

 

 )مثل حرکات یوگا که نوعی مدیتیشن هست.( ایستاده -2                                          

 هدراز کشید -3

       

 ار بگیرد مدیتیشن انجام میشود ولی در اوایلطبق نوشته بالا باید گفت وضعیت بدن در هر حالتی قر

 برای درک درست از تمرین و صحیح انجام شدن آن نشسته توصیه شدید می شود.

 از دیگر حالتها تاثیراتش را حس خواهید کرد. در وضعیت نشسته بهتر

 

 روی زمین .1

 



 

 

 روی صندلی .2

 

 فرقی نمیکند که روی صندلی نشسته باشید یا روی زمین , در هر حالتی که احساس بهتری دارید هیچ

 رازیروی صندلی نشسته اید باید کف پاها به زمین اتصال داشته باشد می توانید انجام دهید اگر 

 ی, این انرژانرژی از پاها وارد شده و از دستها و نوک انگشتان و چاکرای تاجی خارج میشود 

 میرسدخداوند بزرگ ه آن به شمهست که سرچکائنات )آفرینش( کیهانی از زمین که جزوی از 

 دریافت میشود.

 

 صندلینشستن روی 

 

 تصویر روبرو حالت صحیح نشست روی

 : کمرمی دهد نشان صندلی در مدیتیشن را 

 اگر دقت کرده , باشد جلو صاف و سر رو به

 تکیه داده نشده است و کف باشید کمر در جایی

 دارد و همینطور کف پاهاقرار  دستها روی پاها

 مانند تصویر روبرقرار گرفته است  روی زمین

 عمل کنید.

 

 



 

 

 چوب انرژیهای زاید و مخرب ) منفی ( رازیرا چوبی باشد  صندلی در حد امکان توصیه میشود

 و ولی فلز میشود پاکسازی چاکراهای بدنکه باعث  و آنها را به زمین انتقال میدهد جذب کرده

 د.نچنین خاصیتی ندار پلاستیک

 

 بر روی صندلی طبق توضیحات بالا نشسته و کمر خود را تا حد امکان صاف کرده تا انرژی در بدن

 تر به گردش درآید اگر نیاز به تکیه گاه دارید و در اوایل صاف نگه داشتن کمر برایتان سخت  راحت

 .نرم استفاده کنید از بالشی نشستن مسلط شویدبهتر است تا وقتی که به این حالت  , میباشد

 اگر صندلی دسته دار هست دستها را روی آن و اگر نیست بر روی پاهای خود بگذارید , وقتی روی

 ی () بالش نازک , پارچه یا پتویصندلی مینشینید باید احساس راحتی داشته باشید در غیر اینصورت 

 ه فروی نشستن نه خیلی نرم باشد کجاو بعد بنشینید این نکته باید توجه شود که  صندلی بگذاریدروی 

 سفت باشد که احساس بدی داشته باشید. بروید و نه خیلی

 به این خاطر میباشد که تسلطی در آن ندارید ولی کم کم به آگاهی والبته این نکات بالا که گفته شده 

 یده تاثیراتی بر روی شما باشد حتکنن یینعنمیتواند ت موجود ن و وضعیتجا و مکادرکی میرسید که 

 یرکنید و محیط اطراف بر شما تاثی میتوانید در سختترین قسمت ممکن در هوای بارانی مدیتیشن

  نداشته باشد.

 برای اینکه از صاف بودن کمر خود در هر وضعیت نشسته ای که قرار دارید چه صندلی و چه روی

 سر خوددستها را به هم قلاب کرده و بالای  اطمینان حاصل کنید زمین

 را کاملا تا آنجاییآنها به طرف بالا باشد و  طوری که کف دستهابیاورید 

 که میتوانید به طرف بالا بکشید.

 



 

 

 زمیننشستن روی 

 

 حالت وجود دارد. 3برای نشستن روی زمین 

 حالت لوتوس کامل ) نیلوفر آبی ( -1

 ( ساده حالت نیمه لوتوس ) نیلوفر آبی -2

 

, حالت نشستن  چهار زانو ) ساده -3

 ( معمولی

 

 



 

 

 

 دراز کشیده و کف دستها را رویطبق شکل برای قرار گرفتن در حالت لوتوس کامل نیلوفر آبی 

 نواع آن (ا) توضیحات در کتاب تنفس و نفس بکشیدبدون اینکه به چیزی فکر کنید تنها  زمین بگذارید

 روی را به آرامی پای راست خودن آاوت نکردن در ضو ق نظاره گر بودن به تفکراتکمی  بعد از

 .ماندن در آن حالت به آرامی با کمک دستها بنشینید ران چپ گذاشته و بعد از کمی

 

 و به آرامی روی ران راست بگذاریددر نظر داشتن تنفس صحیح پای چپ را با دست گرفته  سپس با

 هزانوها باید ب, با آن یکی شوید خودتان انس بگیرید و  حالت نشستنبرای آن هست که با  این کار

 نید یکجا بنشینید و پاهای خوداگر اینطور هست آن را درست انجام داده اید می تواچسبیده باشد  زمین

 .هیچ چیزی را بدون مقدمه انجام ندهیدروی رانها قرار دهید ولی توصیه میشود  را



 

 

 چهاراین حالت ممکن است در اوایل کمی سخت باشد به همین خاطر بهتر است از نشستن ساده ) 

 .تسلط پیدا کنیدکم کم به این نوع نشستن  تا ( که توضیح داده میشود شروع کنیدزانو 

 .کف پاها که روی رانها قرار دارد به طرف بالا باشد: وقتی در این حالت قرار گرفته اید باید نکته 

 

 , برای قرار گرفتن در این وضعیت طبق گفته بالا انجام دهید ولی فرق نیمه لوتوس با لوتوس کامل

 میباشد. قرار گرفتن یکی از پاها ) چپ یا راست ( روی ران پای دیگر

 

 ذاشته و پای چپ را کنار پای راستراست را روی پای چپ گ: طبق عکس بالا پای  توضیح

 یتاین را برای قرار گرفتن در وضعاین حالت نسبت به قبلی راحت تر میباشد که میتوانید  میگذاریم.

 مدیتیشن بعد از مدتی انجام دهید. درست

 



 

 

 

 ایل در تمرین بهتر است چهار زانو بنشینید و شروع به تمرین کنید اگر صاف نگه داشتن کمربرای او

 میتوانید از دیوار کمک بگیرید ولی سعی کنید بدونبرایتان سخت است , تا وقتی به آن مسلط شوید 

 .انجام دهید تکیه به دیوار

 

 ه هر شکلی باشد مهم نیست و مدیتیشن در هر صورت انجام میشود.حالت انگشتان ب

 

 : تا از فواید آن 2اما 

 و انگشتان انجریان انرژی بین دست -1

 و احساس انرژیهای دستآگاهی  بالا رفتن -2

 حالتهای دست در مدیتیشن تشکیل یک مثلث کامل میباشد. از دلایل قرار گرفتن یکی



 

 

 

 تیوق , ولی جریان انرژی بین دستان انجام میشود هر حالتی داشته باشیم زیراولی چرا مهم نیست : 

 و نیروهای دست داشته باشیمجمله  که درک و آگاهی نسبت به این تمرین ازتاثیرات آن بیشتر میشود 

 به صدای درون خود: دادن آن  پیشنهادی برای انجامولی  یر خود شناسی قدم برداشته باشیمدر مس

 قرار میگیرید کاملا یکی شوید. هر چه احساس کردید انجام دهید زیرا باید با حالتی که , گوش دهید

 (.تعیین کنیداحساستان گوش کنید و بر اساس آن حالت دستها را )به 

 

 چسباندن انگشت اشاره به شست

 



 

 

 چسباندن انگشت وسط به شست

 

 

 ساده دستهاحالت 

 

 



 

 

 

 

 

 به شکل روبرو توجه کنید دستها در ساده ترین

 حالت ممکن قرار گرفته و کف دستها به طرف

 بر اساس حسی که در وجود خودبالا می باشد 

 دارید حالت دستها را انتخاب کرده تا در

 وضعیت مناسب قرار بگیرید.

 

 

 

 

 

 

 

 حالت دستها در مدیتیشن به روش ذن

 

 

 

 

 



 

 

 و مدیتیشنهای دیگر )در یوگا و ...( , فالون دافا دستها در مدیتیشن بودیسم , تائوئیسمحالت 

 

 

 



 

 

 .که حالت دستها به هر طریقی باشد مدیتیشن انجام میشود پس متوجه شده اید

 

 

 دیگر جایی و درن میتوا مکانهاآن ر این نیست که تنها در ومنظقبل از توضیح محل مناسب باید گفت 

 تجایی هس محل مناسبلب کتاب را خوب خوانده باشید باید بدانید که نمیتوان تمرین کرد , اگر مطا

 هبه واسط گفته میشود اشرف مخلوقات ی که به آنولی انسان جود داردکه بیشترین تمرکز در آن و

 بتدایاین محلها برای اد وجودیتش را پیدا کند خود میتواند در هر شرایطی خو آگاهی روحانی درک و

 هایکتاب واندنخی داشته باشید که به وسیله اگر تمرکز بالای وجود داردتمرکز پایینی  میباشد که فعالیت

 رایط و مکان تاثیری در شمادست پیدا خواهید کرد دیگر ش آنبه  و عملی کردن تمریناتش سایت

 .ندارد

 یشتریبنمیتوانید در آن مکانها انرژی  نیست که امعن به اینتاثیر نداشتن مکان بر روی شما :  1نکته 

 .دریافت کنید

 نیدنفی تمرکز کاز تاثیر محیط بر شما میکاهد اما وقتی بر انرژی م تانشدن تمرکز تر قوی:  2نکته 

 آن را دریافت خواهید کرد.شدیدا 

 



 

 

 شمه , کوهستان و جایی که احساسکنار رودخانه و چبهترین مکان برای مدیتیشن فضای سبز , 

 یکنید خلوت باشد و تنها باشید تاکه تمرین م مکانیحفظ تمرکز برای  , میباشد آرامش در آن دارید

 نرم باشد حداقل باید محیط تمیز ونشستن نه خیلی سفت و نه خیلی  جای کسی مزاحم تمرین شما نشود

 .دریافت کنید سالمی باشد تا انرژی مثبت

 

 

 مکانی که مدیتیشن میکنید را با دود کردن عود و ... خوشبو کنید تا احساس آرامش:  1نکته 

 بی نظیری به دست آورید.

 



 

 

 

 البته آهنگهایی هم برای ) .بهترین نوع مدیتیشن سکوت و گوش دادن به طبیعت هست:  2نکته 

 آهنگ در تمرین میتوانید آنها را تن به گوش دادنمراقبه استفاده میشود که در صورت علاقه داش

 (از سایت دانلود کنید. 

 اگر مایل هستید همراه مدیتیشن آهنگ هم گوش دهید آهنگها را دانلود و قبل از انجام مدیتیشن شروع

 بهتر است در هنگام حرکات کششی هم آهنگهایی گوش دهید. , به گوش دادن آنها کنید

 

 روز که در بهترین ن ازدر هر زما هست بسیار عالیبرای تمرین  بل از خوابقها  و شب هاصبح 

 انتخاب زمان خاص برای, برای مدیتیشن هست  ی عالیفرصتممکن و آرامش قرار دارید  حالت

 را خود را با زمان انجام مدیتیشنزیو روزانه انجام دادن آن در همان ساعت توصیه میشود  تمرین

 .مدیتیشن نسبت به روز قبل آمادگی بیشتری پیدا میکنید هر روز برایمیکنید و هماهنگ 

 این تمرین را حداقل روزی یک بار انجامبار انجام دادن مدیتیشن بسیار مفید میباشد ولی  2روزانه 

 دهید.

 

 

 

 



 

 

 آن توصیه میشود. سفید ن کاملا آزاد باشید و رنگآلباس گشاد و راحتی بپوشید که در  -1

 

 مسیر درست و در مدیتیشن اگر رو به بر روی ما تاثیراتی دارد هم سیاراتمیدان مغناطیس  -2

 خواهد داشت. هم مثبت بیشتریرار بگیریم تاثیرات ق میدان نای

 نکه میدازیرا خورشید از شرق طلوع کرده  انجام دهید شرق رو به اگر صبح ها مدیتیشن میکنید

 احساس شادی و آرامشرای ما داشته که ب چاکراهابر روی  یمثبت مغناطیس آن در موقع طلوع تاثیر

 تاثیر خوبی در عملکرد چاکراهایجاذبه ماه ,  سیارات دیگر مانند ماه همچنین را در پی دارد یبیشتر

 .بگیریدقرار  هم میتوانید حتی رو به ماه در مدیتیشن موقع تمرینبدن دارد پس 

 زمانهایدر  دارای تشعشعاتی ) مغناطیسی و ... ( میباشد که که باشیم آن مسیر طرفیرو به هر 

 , جنوب , شرق شمالمثل )یکی از آنها به دلیل وجود سیاراتی مثل خورشید ماه و حتی زمین  مختلف

 یتیشنت برای مدبهترین سم کسانی بر این اعتقاد هستند که , بیشتری میشود دارای تاثیرات , غرب(

 تاب پاکسازی روح توجه کنید ) هیچدر کاین نکته  به برای آن مناسب نیست و غربشرق هست 

 مکن است هر کدام از آنهازیرا موجود نیامده مگر اینکه ذات پاکی داشته باشد (  چیزی در آفرینش به

 وقت نمیتواند برای چاز دیگری تاثیرات بیشتری داشته باشد ولی هی (غرب جنوب , شمال , شرق ,)

 ن کرده ام و هر روزمثال چندین ماه به سمت غرب و جنوب غربی مدیتیش باشد برای مدیتیشن مضر

 یدق که طلوع خورشسریعی داشته ام و حتی چندین ماه صبح ها به سمت شر پیشرفت نتیجه مثبت و

 اینها ی نسبت بهه ام ولی هیچ ضررکه انرژی بیشتری نسبت به غرب گرفت کرده میباشد مدیتیشن

 ندیده ام.

 چه اگر بر چیزی اعتقاد داشته باشی همان برایت اتفاق خواهد افتاد, همه چیز عالم خودت هستی 

 این باور شماست که میتواند انرژی را دریافت یا رد کند.انرژی از غرب باشد چه شرق 

 را دریافت کرده و خوانده باشید و آنها 1برای انجام دادن مدیتیشن باید کتابهای قبلی در جلسه  -3

 نو شروع کنید. را به ترتیب انجام داده باشید اگر بیهوده از آن رد شده اید از

 (شکم نه خالی باشد و نه پر ) در هنگام تمرین باید از ناحیه شکم احساس سبکی داشته باشید. -4

 

 



 

 

 

 

 و هم میتوانید به فرایند تنفس خود oommmmدر مدیتیشن هم میتوانید ذکر بگویید مانند مانترا 

 نزندگی خودتان آ در کل قضاوت نکنید یانظاره گر افکار خود باشید و در مورد انها  وتمرکز کنید 

 را انجام دهید.

 

 که با دانستن اصل آن به هر طریقی و روشی میتوانید انجامش دهید.این همان اصل مدیتیشن هست  

 هدف شما برطرف کردن تشنگی شما هست خوردن آب به هر روشی تشنگی شما را برطرف خواهد

 را بدانید بجای رفتن بهاصل خوردن و آشامیدن آن تاثیری ندارد اما اگر کیفیت خوردن د و در کر

 آن درک گرمیو  سردی , بو,  رنگ,  مزهنظر گرفتن  حاشیه های آن لذت نوشیدن آب را با در

 شکر گذاری از خداوند بزرگ و بلندقسمت تقسیم کرده و با گفتن ذکر )  3و آن را به خواهید کرد 

 لذت واقعی آن را درکمی نوشید در اینجا نه تنها سیراب شده اید بلکه برای اولین بار  آن را مرتبه (

 به آگاهی بالاتری دست پیدا کرده اید. کرده اید و



 

 

 هر کدام راو شما میتوانید  توضیح خواهم داد کامل در یک مدیتیشنبرای نمونه این چند روش را 

 ات یکی از آن را برگزیدید وقتیتوصیه میشود  ولی انجام دهید حذف و یا به صورت جداخواستید 

 تیدرس یری در آن ندهید تا به درکو هیچ وقت تغی را انجام دهید در مدیتیشن تنها همانموفقیت کامل 

 ماه3تر است حداقل به , مدیتیشن مناسب آن را انجام دهید,  بعد در هر وضعیتی و از آن برسید

 ماولی زمان اصلی به شاین زمان فقط نوشته خواهد شد )  به لول بالاتر بروید.بعد  و مدیتیشن کنید

 تعیین زمانی برای کسی متافیزیک پارس سایت شده که در کتابهای سایت نوشته قبلا بستگی دارد

 یس موفقیت نسبتا کاملبه درون خود بنگرید و هر وقت احسا, را بازگو میکند  حداقل آن نمیکند تنها

 وابج وال را از خود بپرسید واین سبرای نمونه  ( ه اید.کرد به لول بعد راه پیداداشته اید  لولدر این 

 تدس هب آمادگی کامل برای رفتن به مرحله بعد رسیدم؟ آیا بهترین تمرین و نتیجه را: آیا من به  دهید

 آوردم؟

 پس جواب در خود شما وجود دارد.

 کتاب آماده سازی جسم ( قبل از هر تمرینی حرکات کششی انجاماین نکته برای یادآوری می باشد ) 

 شود.

 

 



 

 

 چند نفس عمیق بکشید , خود را ریلکس کنید و, یکی از حالتهای نشستن را انتخاب کنید 

 وجهت , چشمان خود را ببندید وکمر صاف و سر در راستای ستون فقرات قرار بگیرد ,  دراحت باشی

 نهات بگذارید تفکرات بیایند و جلوی آن را نگیرید خود را به نقطه مرکزی بین دو ابرو متمرکز کنید

 ینا تا به این تجربه برسید که اگر به چیزی تمرکز کنید جذب شما خواهد شد نظاره گر افکار باشید

 روندمی ار نظاره گر باشید آنها میایند واگر به افک , درک کرد آن را بهتر تنها راهی هست که میتوان

 ذهنتان در اوایل کنترل شروع به قضاوت و توجه کنید شما را در خود غرق خواهند کرد , اما اگر

 به ادهید ت انجام چند دقیقهزمان میخواهد اما کم کم به مهارت بالایی دست پیدا میکنید این کار را  کمی

 از ن (مدیتیش ) رسیدن به آگاهی در به تنفس خود تمرکز کنیدحالت نزدیک به بی ذهنی برسید بعد 

 بار از چند ح در کتاب تنفس و انواع آن ( بعد) توضیلحظه وارد شدن هوا تا لحظه خارج شدن آن 

 چشم تمرکز بر ( میتوانید همراه با دهید انجام دادن تمرین ) خود شما میدانید که تا چه وقت انجامش

 تلفظ برای کنید oommmmیا مانترای سوم و احساس آن و تنفس صحیح شروع به گفتن ذکر و 

 را ی که لرزش تلفظ آنرا طولانی تر بگویید طور mmmmرا کوتاهتر و  oo , مانترا صحیح

 (کمی (به تنفس از بینی ) تنفس شبا توجه )اول یک نفس عمیق بکشید  , برای گفتن ذکرکنید  احساس

 این به تلفظ اصلی بر روی میم میباشد , کامل مانترا را تلفظ کنید به طور همراه با بازدم , بعد و

 وارد ذهن شما شده افکاری و اگر تصویر ُُُُُُمممممممممممممممممممممممصورت :  

 رکز خود راتمدوباره  پس باشد میکنیداست بدانید که تمرکز شما تنها باید بر روی مانترایی که تلفظ 

 و تمرینتنها د نمیشود زیرا توصیه مانترا انجام دادنروی مانترا تمرکز کنید ) البته به دست گرفته و 

 نیست انجامش دهید مانعی تاهستید  اما اگر مایل قبلی برای کنترل افکار و تسلط بر ذهن کافی میباشد

 )زمان واقعی رامیباشد دقیقه 33حدود  مدیتیشن هر بار تمرینزمان حداقل . )(و آن را انجام دهید

 رایی نیست بلکه بمیشود کلمه ساده اکلمه که تلفظ  ینا (به احساستان اهمیت دهید( , خود شما میدانید

 انسان توجه شده است , لرزش آن به خاطر میم آخر بدن متافیزیکی به خصوصیات تعیین این کلمه

 زیرا هندوها تمرکز بسیار عالی و آرام بخش هست برای که میباشد ارتعاشاتیدارای  ایجاد شده که

 بوده که صدای ارتعاش خلاق خداوند omداشته  آفرینش وجوددر  که اولین صوتی کهاعتقاد دارند 

 .است

 با هر کدام که تمرکزو بنگرید  , به درون خودمانترا حذف برای انتخاب یا حذف یکی از آنها مثلا

 .دارید شروع کنید بهتری

 افکار خود نظاره میکنید تمرکزتانهمینطور که به  کردن افکار شروع کنید و نظاره : اول ازتوصیه  



 

 

 ) هیچ وقت به روشهای دیگررا احساس کنید. چشم سوم متمرکز باشد و آن ابرو به نقطه بین دو

 ندتسلط رسیده اید تمرکز روی فرآیوقت که به  ولی اگر خواستید بعد از چند کرد احتیاج پیدا نخواهید

 د و لازم نیست تک تک روشها را دردهی بالا انجام) طبق توضیحات . کنید تنفس خود را شروع

 انجام ندهید زیرا نیازی به انجاممانترا را  , بهتر هست آنها کافیست یکی از مراقبه اجرا کنید تنها

 را باز کنید و بگویید تمرین عالی داشتم و دفعه و بعد از تمرین به آرامی چشم خود (( دادن آن نیست

 بعد بهتر از این خواهد شد.

 .هر چه بیشتر تمرین کنید بهتر به نتیجه خواهید رسید

 

 یدن, ممکن است احساس کمدت زمان انجام تمرینات بستگی به علاقه , میل , نیاز و راحتی شما دارد 

 لیلدنیاز بیشتری به تمرین دارید یا احساس کنید نیازی نباشد , همه چیز به خود شما بستگی دارد 

 تاثیر آن می باشد منظور از تاثیر با مثالی توضیح داده میشود : اگر انسانیاینکه زمانی تعیین نشده 

 زش مفید و تاثیرگذاربا علاقه کار کند کارش هر چه باشد مهم نیست زیرا کارش برای او همچون ور

 هست , دقیقا تاثیرات ورزش در او پدید میاید و هر روز بعد از کار قوی و سرحالتر میشود حالا فرد

 را با کسی مقایسه کنید که کارش را دوست ندارد بلکه به اجبار کار میکند حالات او چطور هست؟

 ونه است؟ او هر روز فرسوده ترآیا او هم مانند فرد قبلی در حال ورزش می باشد و تاثیراتش چگ

 میشود کارش هر چه باشد فرقی نمیکند , چه کار سبک و راحتی باشد و چه کار سنگین و سختی باشد

 او فرسوده میشود و بیماری های زیادی میگیرد حتی اگر کارش حالت ورزش را دارا باشد باز هم

 درونش با کارش هم سویی ندارد ی دیگر صدایزیرا علاقه ای ندارد و در زاویه ا هستهمینطور 

 تعیین زمان برای ارتقاهست به همین خاطر  تمرینات متافیزیک هم همینطور سایر در مدیتیشن و

 روح و رسیدن به کمال کاری اشتباه میباشد.
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