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انسان به طور فطرى در جستجوى حقيقت، شناخت ماهيت راستين 
و . خويش و پيوستن به خداوند است، حتى اگر خود از آن آگاه نباشد

كند كه تنها زمانى در زندگى احساس شادى و رضايت حقيقى مى
ى گوناگون هستى خويش را به طريقى بيان و آشكار هابتواند جنبه

او تا وقتى كه از اصل و منشأ حيات خود دور است، آرام و قرار . سازد
ندارد، به همين دليل اگر از آگاهى بالايى برخوردار نباشد، ممكن است 
براى كسب آرامش و احساس رضايت و همچنين براى رهايى از 

وت، شهرت، عنوان و مقام احساس پوچى و بيهودگى به سوى ثر
اجتماعى و يا حتى  مواد مخدر و سكرآور روى آورد تا اين درد و غم 

ذهن انسان چنان آشفته است . جدايى و از خود بيگانگى را از ياد ببرد
گيرد، هر فكرى را فكر كه به راحتى تحت تأثير هر نيرويى قرار مى

رى را براساس خود دانسته و ناخودآگاه دوران كودكى، جوانى و پي
سازد و اين دايره معيوب نسل در اى سپرى مىمعيارهاى تعيين شده

يابد، بدون اين كه بداند از كجا آمده و به كجا نسل همچنان ادامه مى
ترين گام زندگى خود را مگر اين كه روزى به خود آيد و بزرگ. رودمى
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و به تفكر بردارد كه اين گام همان مراقبه يعنى از حركت بازايستادن 
.نشستن است

از اين رو، افراد بصير و آگاه و كسانى كه قصد كمك به همنوعان 
هاى گوناگون مراقبه، كنند از طريق ارائه روشخود را دارند سعى مى

تر آنان را به نوعى، از مسائل تكرارى روزمره متوجه مسائل عميق
.شان سازندزندگى و جهان درونى

ريج تغييراتى در سطح آگاهى و نگرش شخص با انجام مراقبه به تد
او به ارزش والاى خود به عنوان . آيدنسبت به زندگى به وجود مى

. بردهاى نامحدودى است پى مىيك انسان كه داراى توانايى
يابد كه در كلام او قدرت و خلاقيت سرشارى نهفته است كه در درمى

د را تغيير دهد و هر لحظه اين حق و اختيار را دارد كه سرنوشت خو
اگر در انجام . مسئوليت اعمال، گفتار و افكار خود را بر عهده بگيرد

يابد اين تمرينات توفيق نيابد، متوجه كمبود انرژى خود گشته و درمى
ارزش انرژى در جهان درونى همانند ارزش پول در اين جهان است و 

بيابد و در هاى كسب انرژى و جلوگيرى از هرز آن را كند راهسعى مى
اثر احساس آرامش و تعادل ذهنى ناشى از انجام مراقبه اين مجال را 

ترين سؤالات ترين و اساسىيابد كه براى نخستين بار درباره بزرگمى
روم؟ هدف از آمدنم من كيستم؟ به كجا مى: زندگى خويش چون

.بينديشد... چيست؟
پردازند و هر ن مىاما افراد با اهداف گوناگونى به مراقبه و مديتيش

كنند تا كمى آرامش بعضى مراقبه مى. كدام انتظار خاصى از آن دارند

كنند كه بيابند و بهتر بتوانند افكارشان را كنترل كنند، برخى تصور مى
توانند با پرداختن به اين قبيل تمرينات احساس رضايت و شادى مى

ها و رهايى از ىاى براى آزاد كردن خستگعده. بيشترى را تجربه كنند
آورند و تعدادى ديگر آن را به هاى روزمره به آن روى مىاسترس

گيرند و يا راهى براى برقرارى عنوان عبادت و نيايش به كار مى
ارتباط با ماوراء، خودسازى و بيدارى و يا دستيابى به مراتب بالاى 

.كننداز آن استفاده مى... آگاهى و
 از پرداختن به مديتيشن چيزى فراتر آنچه مسلم است، هدف حقيقى«

هاست، زيرا در صورت تحقق هر كدام، باز همچنان نيازى از اين
شود، خلائى كه تا پر نشود، انسان به آرامش و سرور احساس مى

و آن نياز . حقيقى، دانش و آگاهى كامل و جاودانگى نخواهد رسيد
غيرحقيقى و هر هدفى جز خداوند . حقيقى، چيزى به جز خداوند نيست

هدف اصلى خلقت انسان اين است كه خدايش را بشناسد، . توهم است
بعد، رفتن به فراخود است، حركت به سوى او و . و از آن برخوردار شود

هاى درك حضورش، نه آرامش ذهن و دست يافتن به توانايى
.»باطنى

پرداختن به هر نوع مديتيشن، بدون داشتن هدف حقيقى و بدون 
اد معتبر، ممكن است عواقب و مشكلات نامطلوبى را به حضور است

هاى اى از انواع مديتيشناين كتاب مجموعه. دنبال داشته باشد
هاى گوناگون باشد كه به منظور آشنايى جويندگان با شيوهمتداول مى
.تواند مورد استفاده قرار گيردمراقبه مى
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چگونگى به كارگيرى اين كتاب
توان با پروردگار تماس اى است كه در آن مىروح شما، گستره

در اين گستره، همانا سرنوشت، مقصد و سرشت واقعى . حاصل نمود
پنجاه تكنيك توانمند معنوى مراقبه كه در اين كتاب . شما نهفته است

تان يارى ارائه شده است، شما را در كسب آگاهى بر سرشت حقيقى
وجب هماهنگى، اتحاد و در واقع، اين بينش و آگاهى م. نمايدمى

زمانى . شودتان مىهاى درونىها و انرژىمتمركز شدن تمامى قدرت
تان هماهنگ شويد، زندگى شما از هر جهت، كه با سرشت حقيقى

هنگامى كه تعادل . تر خواهد بودتر، آزادتر و به مراتب موفقخودجوش
اهتان خودآگاهتان را با ناخودآگداريد، روح شما، خودآگاه و نيمه

ناخودآگاه شما بر تمام حقايقى كه تا كنون تجربه . كندهماهنگ مى
ايد واقف است و اينكه اين حقايق در گذشته چگونه كسب شده كرده

.باشند، اهميتى ندارد
معرفت نسبت به خويشتن، اولين قدم در فرايند دگرگونى محسوب 

هدف هر انسانى اين است كه به وراى خودخواهى كه. شودمى
توهمى بيش نيست، حركت كند و هويت حقيقى خويش را كه هويتى 

هر بار كه يك هويت دروغين كنار گذاشته . معنوى است آشكار سازد
شود، خلاء حاصله با بصيرتى معنوى كه آشكاركننده خرد است پر مى

زمانى كه آگاهانه با خرد جهانى خالق عالم هماهنگ . شودمى
ور و دركى از خويشتن، وارستگى، تعادل شويم، خود به خود، به شعمى

در اين هنگام، با عشقى بلاشرط . يابيمو هماهنگى درونى دست مى
گذرد، دهيم؛ مهم نيست در دنياى خارج چه مىبه حيات خود ادامه مى

.بلكه تنها دنياى درونى شخص است كه نبايد صدمه ببيند
هاى بالقوه اندر واقع، مراقبه ابزارى براى تحقق استعدادها و تو

درونى است؛ ابزارى كه ما را در جهت دستيابى به يك هماهنگى 
گسترده شخصى و مرتفع نمودن مسائل و مشكلات روزانه و مواجهه 

مراقبه تمرينى است . نمايدبا تجربيات نو در حيطه خودآگاه يارى مى
.براى دستيابى به سطوح بالاترى از خرد و آگاهى

و موجب )همان ذهن باطن(گيرد اه نشأت مىاين آگاهى از ناخودآگ
هاى شعور خودآگاه و ها و قدرتهماهنگى و متمركز نمودن انرژى

زمانى كه چنين چيزى رخ دهد، قادر خواهيد بود . شودخودآگاه مىنيمه
انرژى .  را هويدا سازيد)فراآگاهى(هاى مختلف آگاهى كيهانى جنبه

براى . تان آشكار خواهد شدرهحاصل از اين فراآگاهى، در زندگى روزم
اى كه هاى مراقبهروش. توان متصور شدمراقبه، اهداف متعددى مى

در اين كتاب ارائه شده است، براى دستيابى به اهدافى چون پيشرفت 
فردى، درمان، شفا و مهار دردهاى جسمى است كه شامل تمرينات 

ورائى، پيچيده ماوراءالطبيعى، همچون برقرارى كانال ارتباط ما
قطع بندهاى زمينى و بسيارى موارد پاكسازى چاكراها، سفر سماوى،
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هاى گردد، زيرا براى پرورش ذهن و دستيابى به قابليتديگر نيز مى
.متعدد آن، هيچ محدوديتى وجود ندارد

اولين مرحله در يك تمرين مراقبه، تنها به جسم فيزيكى فرد ●
هاى سرى اعمال و حركتاين مرحله، حاوى يك . شودمربوط مى

هر جزء كوچكى از وجودتان همچون معبدى . كاملاً عادى است
مقدس است، زيرا جسم خانه روح و روح، جزئى از خداست و شايسته 

.عشق و احترام
 به خودآگاه است كه معمولاً عليه خود حقيقى مرحله دوم، مربوط●

له، مهار كردن در اين مرح. پردازدكه همان روح است، به استدلال مى
آموزيد و گيرند را مىآميزى كه از خودآگاهتان نشأت مىافكار مجادله

زمانى كه به . يابداين عمل تا دستيابى به سكوت و آرامش ادامه مى
.شوداين سكوت رسيديد، مرحله بعدى شروع مى

تمامى . خودآگاه مد نظر استبا نيمهدر مرحله سوم، هماهنگى ●
خودآگاهش ذخيره و ذهنى فرد در زندگى، در نيمهتجربيات عاطفى 

دهد آنچه باعث شادى و رنج مطالعه دقيق نشان مى. شده است
سازى اين تجربيات و همگون. شود، پندارهاى مثبت و منفى استمى

.ساز مرحله بعدى استجريان يافتن آنها به ناخودآگاه، زمينه

ر واقع ذهن باطنتان  با ناخودآگاه يا دمرحله چهارم، هماهنگى●
.شوداست، جايى كه در آن حقيقت شخصى فرد آشكار مى

به محض رسيدن به مرحله چهارم و دستيابى به تعادل و هماهنگى 
از طريق پذيرش جسم، ذهن، عواطف و روح، روح شما جايگاه حقيقى 

در واقع، در اين مرحله است كه قادر به انتخاب . يابدخود را مى
ه فرد خواهيد بود، مسيرى كه شادى و كاميابى مسيرى منحصر ب

.آوردواقعى را برايتان به ارمغان مى
اى به العادهام كه با توانايى ماورائى خارقاقبال بودهمن بسيار خوش

اى كه به طور طبيعى، برقرارى ارتباط با راهنماها و ام، توانايىدنيا آمده
نان عاشقانه من را در اين آ. اساتيد معنوى را برايم فراهم كرده است

اند تا با آنان و دنياى باطن اند و به من كمك كردهجستجو يارى داده
خواستند زمان با افزايش شور و اشتياقم، از من مىآشنا گردم؛ و هم

آنان سخاوتمندانه . هايشان پيروى كنمقدم به قدم از دستورالعمل
هاى  ترس-ادندچگونگى به وجود آمدن ترس در وجودم را نشانم د

از طريق مراقبه و به كمك . ايجاد شده از گذشته، اكنون و عوالم ديگر
هايم روبه رو شدم و در نهايت، خويشتن و زندگى خود را آنان، با ترس

.پذيرفتم
اند، ام به من صدها شيوه مراقبه آموختهاگر چه راهنمايان معنوى

نجاه شيوه آن را ارائه ليكن در اين كتاب، با دقت بسيار زياد، تنها پ
راهنمايان معنوى شما نيز براى انجام تمرينات مراقبه به . امكرده

.كمك شما خواهند آمد
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مراقبه پايه براى كسب آرامش

اين شيوه، در واقع اولين قدم در هر يك از تمرينات مراقبه است و 
ست توانيد در عرض چند ثانيه به آرامش دبه محض آشنايى با آن، مى

.يابيد
. لازم است اين عمل را در اتاقى كاملاً ساكت و آرام انجام دهيد

زمانى مناسب و مكانى راحت، ساكت و بدون مزاحمت را انتخاب 
توانيد در طى مراقبه از يك چنانچه تمايل داشته باشيد مى. كنيد

هاى تنگ خود را درآوريد لباس. بخش بهره جوييدموزيك آرام
)...كمربند، كراوات وهايى چون لباس(

ها را به ايد بنشينيد و دستبا پشت صاف و در حالى كه تكيه داده
توانيد در اگر بخواهيد، مى. آرامى روى هم يا روى پاهايتان بگذاريد

جنوب به پشت دراز بكشيد، به طورى كه سرتان به /جهت شمال
.ها در طرفين بدن قرار گيرندطرف شمال و دست

ببنديد و احساس كنيد وزنتان در سرتاسر بدنتان به چشمانتان را 
براى دستيابى به چنين حسى، . طور يكنواخت توزيع شده است

پس از اينكه در جايتان . توانيد كمى در جاى خود حركت كنيدمى
استقرار يافتيد، به خود بگوييد كه ديگر حركتى نخواهيد كرد، مهم 

ات فيزيكى، افكار تغيير. نيست چه احساسى در جسمتان داريد
گيرند و مانع ادامه روند گرى هستند كه از خودآگاه نشأت مىاخلال

.اين افكار، ريشه در ترس خودآگاه از ناشناخته دارند. شوندمى
براى چند لحظه، نفس . حال به آرامى و راحتى، نفسى عميق بكشيد

 رها تان رارا در سينه حبس كنيد، سپس با آهى آرام، هواى درون سينه
.اين شيوه دم و بازدم را تكرار نماييد. كنيد

. براى محافظت در سطح روحى، نيرويى برتر را به حضور بطلبيد
من دعايى را كه . توانيد به انتخاب خودتان، به ذكر دعايى بپردازيدمى

نور سفيد و . امخوانم، در خاتمه اين بخش آوردهبه اين منظور مى
اين نور همان پرتو عالمگير . تصور كنيددرخشانى را بالاى سر خود 

اين نور كه بالاى سر شماست، به . انرژى حيات است؛ نور پروردگار
ها و كند و تمامى نگرانىتدريج دور تا دور اندامتان را احاطه مى

تصور كنيد كه اين نور به آرامى از . زدايدها را از وجودتان مىتنش
ها و شويد و به خود بگوييد تنشبه آن خيره . كنددرون شما عبور مى

آنها، . اندها، رهايتان كرده و از كف پاهايتان به بيرون رانده شدهنگرانى
شوند، جايى كه طبيعت مهربان، كنند و وارد زمين مىشما را ترك مى

.گيرد تا زمين را احياء نمايددوباره به كارشان مى
چنين حالتى پس از اينكه در جسمتان احساس سبكى كرديد، در 

بمانيد تا وقتى كه حس كنيد، زمان بازگشت به حالت اول فرا رسيده 
اگر دراز . هنگامى كه آماده شديد، چشمانتان را باز كنيد. است

ايد، ايد، به آرامى بنشينيد و زانوها را خم كنيد و اگر نشستهكشيده
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 بدين تان را بخوانيد ودعاى انتخابى. بسيار آرام بدنتان را حركت دهيد
سپس، به خود براى انجام اين . ترتيب، از پروردگار عالم تشكر نماييد
.مراقبه به نحو احسن، تبريك بگوييد

ممكن است در حين انجام اين مراقبه، به تجربيات و احساساتى 
در زير به برخى از اين موارد . دست يابيد كه كاملاً طبيعى هستند

:تاشاره شده اس
 در شما، ممكن است همراه با نوعى فشار در اولين احساس آرامش●

.هاى ديگرتان باشدها و يا اندامدست
شمارى از ذهنتان بگذرند و يا با مواردى چون ممكن است افكار بى●

خارش، عطسه، درد، تنفس سخت و ناآرام، قورت دادن آب دهان، 
ترس، مورمور شدن، سوزش، سنگينى و احساس منگى و گيجى 

زمانى كه اين . گرندبه خود بگوييد، همه اين موارد اخلال. مواجه شويد
موارد به شما فشار آوردند، سريعاً مراقبه را متوقف كنيد، زيرا آمادگى 

به خاطر داشته باشيد كه مهارت در انجام مراقبه با . ادامه آن را نداريد
كار نيكو كردن از پركردن (آيد تمرين هر چه بيشتر به دست مى

. باشيد و به خود عشق بورزيدصبور. )است
بزرگ و كوچك، سبك و (–ممكن است احساساتى ضد و نقيض ●

 به همراه - )سنگين، گسترده و فشرده، روشن و تاريك، گرم و سرد
اين احساسات را بپذيريد و . تصورات خوب و بد به سراغ شما بيايند

ت از ادامه آورند، دسناظر آنها باشيد و تنها زمانى كه به شما فشار مى
.مراقبه برداريد و آن را به پايان برسانيد

هايى از ممكن است ترسى ناشناخته در شما ظاهر شود كه موج●
چنانچه بتوانيد ناظر آن . انرژى را در ناحيه شكم و قلبتان ايجاد كند

شوند و شما قادر به ادامه گونه احساسات پراكنده، ناپديد مىباشيد، اين
خواهيد مراقبه را متوقف اما اگر احساس كرديد مى. ودمراقبه خواهيد ب

.كنيد، حتماً اين كار را انجام دهيد
صدايش درست مانند صداى تنفس . تان را بشنويدصداى تنفس●

چنانچه احساس كرديد . شخصى در گوش شخصى ديگر است
تر شد و ترس به شما روى آورد، يكباره مراقبه را هايتان كوتاهنفس

غرضانه اين ترس را كنار بگذاريد، چنانچه بتوانيد بى. يدمتوقف كن
كم رو گرديد تا كمتوانيد به كار خود ادامه دهيد؛ با ترس روبهمى

.ناپديد شود
شايد صداهايى در درونتان ايجاد شود، همچون صداى شكم كه ●

با پيشرفت در مراقبه، چنين صداهايى افزايش . كاملاً طبيعى است
چنانچه تندتر . تر خواهد شداما ضربان قلب شما آرامخواهند يافت، 

شد، بايد خود را براى رويارويى با آن و يا متوقف نمودن مراقبه آماده 
.نماييد

اين نيز كاملاً . ممكن است در خود احساس سرما يا گرما كنيد●
شايد بتوانيد از چنين حالتى بيرون بياييد يا در آن بمانيد . طبيعى است

. قادر به عبور از آن باشيدو يا حتى
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ها، پاها و يا بروز احساسات پوستى احساس مور مور شدن در دست●
ديگرى، چون فشردگى، كرخى و سردى، نمايانگر فشار انرژى در 

.بدنتان است
طور كه تا كنون مشاهده شده است، بيانگر احساس ناآرامى، همان●

ى، عمل مراقبه را در اين صورت، به آرام. نيروهاى ناهماهنگ است
.متوقف كنيد

احساس حركت دورانى و چرخشى كه نشانگر عدم هماهنگى در ●
جريان انرژى در پنج كالبد فيزيكى، اتريك، روحانى، ذهنى و روحى 

چنانچه بر هر يك از اين پنج كالبد متمركز شويد، اين دوران و . است
امه يافت، چنانچه اين حالت چرخشى و دورانى اد. ايستدچرخش بازمى

خوردگى خواهيد شد كه بهتر است دچار نوعى كسالت و دل به هم
.مراقبه را متوقف كنيد

اى، در واقع، رجعت به  هدف از انجام چنين مراقبه:يادداشت
اى كه با حسى خوب هوشيارى و خودآگاهى طبيعى است، هوشيارى

 به زمان نياز داريد، »كسب آرامش«براى يادگيرى . همراه است
.بنابراين زمانى را به اين عمل اختصاص دهيد

دعاى محافظت روحى

خواهم از تو مى! اى كه خالق تمام هستى و همه چيز هستى! بارالها
كه با عشق و محبت خود، مرا در آغوش بگيرى تا از شرّ تمامى 

ها و تمامى چيزهايى كه ممكن ها و ناديدهنيروهاى منفى، تمامى ديده
خود . ا تهديد كنند، در كمال امنيت و آسايش، در پناه تو باشماست مر

كنم و نور تو را كه موجب ارتقاء روحم است، را تسليم اراده تو مى
با عشق و محبت، . پذيرم، تا اراده من و تو يكى شوندمشتاقانه مى

كنم و به خاطر هاى حقيقت را از راهنماهاى روحى دريافت مىپيام
همچنين از تو . اعطا خواهى كرد، از تو سپاسگزارمشفايى كه به من 

خواهم تا نور شفابخش خود را در اطرافيانم جارى سازى و آنان را مى
. يارى دهى تا تو را در من بشناسند، چرا كه آرزو دارم فرستاده تو باشم

»چنين باد«

همانطور كه در حال بيان دعاى محافظت هستم، نورى سفيد و 
كنم اين جريان را احساس سعى مى. افتده جريان مىدرخشان در من ب

شود و از من عبور سپس نورى طلايى رنگ بر من ظاهر مى. كنم
.كندجسم من اين نور ثانوى را در خود جذب مى. كندمى
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ام و احساس ملكوتى دارم كه مملو از نيروى روح گشتهاذعان مى
كنم كه اين مجسم مى. عشق بلاشرط نيز در من متجلى شده است

شوند و از من عبور دو پرتو نور، در درون من با يكديگر ادغام مى
مرغى شكل در حدود يك مترى اطراف بدنم اى تخمهاله. كنندمى

.يابدگسترش مى

ضبط نوار مراقبه شخصى

براى رفع مشكل پرسه زدن ذهن، ضبط مراقبه و استفاده از نوار 
يد دستگاه را در طول عمل مراقبه مجبور نيست. تواند مفيد باشدمى

:روشن و خاموش كنيد، تنها تمامى مراحل زير را دنبال كنيد
دراز بكشيد، چشمانتان را ببنديد، نفس عميق بكشيد، سكون و 

.آرامش را در خويش تقويت نماييد و به همين گونه ادامه دهيد
 تا به قبل از ضبط اعمالى كه بايد انجام دهيد، آنها را تمرين كنيد

. هايى كه در بين مراحل وجود خواهد داشت واقف شويدميزان وقفه
براى تكميل هر مرحله، قبل از شروع مرحله بعد، مدت زمانى كافى به 

چنانچه بخواهيد، در ابتداى هر مراقبه، به يك . كارتان اختصاص دهيد
.آرامش اوليه دست خواهيد يافت

ونه كه نوشته شده است، گتوانيد عمل مراقبه را درست همانمى
بيان داريد، يا آن كه آن را به سليقه و ميل خود تغيير دهيد، مثلاً 

.هاى تأكيدى يا مانتراهاافزودن جمله
 خطاب كنيد، گويى در حال »شما«به هنگام ضبط مراقبه، خود را 

سعى كنيد در . بايستيد يا صاف بنشينيد. هيپنوتيزم كردن خود هستيد
يد، به آرامى و در كمال وضوح و فصاحت، با صدايى كمال آرامش باش

بخش توانيد از يك موسيقى آرامشمى. طبيعى سخن بگوييد
مخصوص مديتيشن استفاده كنيد، گرچه اين كار ممكن است هنگام 

اگر مايل به استفاده از . تصحيح يا تدوين نوار مشكلاتى ايجاد كند
نوازى را به شما  و گوشتان هستيد، موسيقى آرامموسيقى براى مراقبه

.نمايمتوصيه مى
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پالايش گذشته فرد

از طريق تسليم

هايتان را تحت كنترل درآوريد و مايل به چنانچه نتوانيد عادت
رهايى از اين وضعيت باشيد، اين مراقبه به شما كمك خواهد كرد 

پذيرى ايجاد افتا جريان ذهنى بسيار قوى و در عين حال انعط
تان تأثير خواهد تمرين اين مراقبه، سريعاً بر زندگى روزانه. كنيد

كننده تر آزاردهنده و نگرانها و اشياء، كمگذاشت و مردم، مكان
يابيد هر چقدر بيشتر رها شويد، همچنين درمى. خواهند بود

.آرامش بيشترى به زندگى شما روى خواهد آورد

.در كمال آرامش و راحت روى يك صندلى بنشينيد*

ها از شما ها و نگرانىنفسى عميق بكشيد و بگذاريد تمامى تنش*
.كننده خود بپردازيدبه ذكر دعاى حفاظت. دور شوند

چاكراهايتان را مجسم كنيد و حس كنيد كه عضلاتتان يك به *
گريد كه هر يك با چاكراى ريشه شروع كنيد و بن. شونديك شل مى

. زمان، عضلاتتان را شل كنيدهم. شونداز چاكراهايتان باز و بزرگ مى
چاكراهاى . به آرامى تنفس كنيد و چندين بار نفس عميق بكشيد

رها شويد و عميقاً نفس . كوچكتان را نيز به همين روش باز كنيد
حضور راهنماهايتان را احساس كنيد و از آنان درخواست . بكشيد

نفسى عميق بكشيد و احساس كنيد كه با آنها .  يارى نماييدكمك و
.در هماهنگى هستيد

هاى خود را انتخاب نماييد، بر در چشم ذهن، يكى از دلبستگى*
تان آن تمركز كنيد، درست مانند يك قطعه جواهرى كه مورد علاقه

.است
اين دلبستگى را همچون شيئى در نظر آوريد كه در مقابل *

آن را در ذهن خويش نوازش كنيد و . ان شما آويزان شده استچشم
.نفسى عميق بكشيد. بگوييد كه چرا تا اين اندازه دوستش داريد

دلايلتان را براى نگهدارى آن مد نظر قرار دهيد و در مورد اينكه *
.بايد از شما دور باشد نيز تعمق كنيد

خواهيد آنها را كه مىمشاهده كنيد چگونه احساساتتان، هنگامى *
نفسى عميق بكشيد و به چگونگى . خيزنداز خود دور كنيد برمى
.عملكرد جسمتان بپردازيد
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به خود بگوييد، نيازى به نگهدارى آن نداريد، مهم نيست اگر *
.تراشى كندذهن شما براى ادامه چنين مالكيتى دليل

.د را كنترل كنيدبه آرامى و عميقاً نفس بكشيد، سعى نكنيد خو*

گنجينه را به او . اكنون، در ذهن خود شخصى را خلق كنيد*
.بدهيد

هايتان توجه شود، به واكنشدر همان زمان كه از شما دور مى*
.كنيد
كند را نيز مد نظر آن شخص را ببينيد و آنچه وى با آن گنج مى*

اوير، در واقع، نفسى عميق بكشيد و بدانيد كه اين تص. قرار دهيد
هاى ناشى از تجربيات گذشته هستند، مانند ترسى كه تجلى ترس

.گذاردشود و يا تأثير سوء مىشود، كنار گذاشته مىناديده گرفته مى
ها شما را تحت كنترل خود قرار بدانيد كه اين قبيل واكنش*
نفسى عميق بكشيد و مرورى دوباره بر اين تصاوير داشته . دهندمى

.اشيدب
يك بار ديگر، اين شخص كه از گنجينه شما سوء استفاده *
نفسى عميق بكشيد و بگذاريد با او متفاوت . كند را مجسم كنيدمى

.اين احساس را بنگريد. باشيد
ها از راهنماهاى روحى خود بخواهيد براى رهايى از وابستگى*

از كمكى . نگريدشوند، بتصاويرى را كه متجلى مى. تان نماينديارى

ايد، قدردانى كنيد و تصميم بگيريد در آينده، رها كه دريافت كرده
نفسى عميق بكشيد و تمامى . شدن به اين شيوه را تمرين كنيد

هاى جسمتان را به خاطر بياوريد تا بتوانيد خود را از حالت تنش
به تنفس آرام خود ادامه دهيد و خود را . انقباض و كنترل رها كنيد

. كنيدشل
ببينيد . تان را تجسم كنيدبسته شدن چاكراهاى اصلى و فرعى*

شود و عضلاتتان را منقبض اى كوچك مىهر يك مبدل به حفره
از . تان تشكر كنيدبه آرامى نفس بكشيد و از راهنماهاى معنوى. كنيد

.هايش سپاسگزارى كنيدپروردگار براى يارى و كمك
هايتان را  دهيد و بلافاصله تمامى يافتهبه آرامى خود را تكان*

.بنويسيد
. ها مفيد استاين مراقبه براى رها شدن از انواع وابستگى: يادداشت

كنيد، آماده هستيد، آن را در مورد اشخاصى كه زمانى كه احساس مى
در مراقبه، ببينيد كه شما را ترك . دوستشان داريد، به اجرا درآوريد

هايتان را مشاهده كنيد، سپس به خود ترساحساسات و . كنندمى
رفتن افراد را بنگريد و در حالى كه . فرصت دهيد تا آنها را رها كنيد

كمى صبر . كنند، برايشان طلب آمرزش و مغفرت كنيدشما را ترك مى
.كنيد و سپس به مراقبه خاتمه دهيد
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پذيرش اراده پروردگارمراقبه براى

ىبه عنوان اراده شخص

كند تا با اراده و خواست پروردگار اين مراقبه شما را يارى مى
هماهنگ گرديد و به شما توان پذيرش، كشف و يافتن امور را 

شود تا اراده و خواست خداوند را اراده و باعث مى. دهدمى
خواست خود بدانيد، و در نهايت شما را به سوى يك رضايت 

.ايدنمجسمى، احساسى و ذهنى هدايت مى

مكانى آرام بيابيد، مانند يك پارك، يك باغ گل، قله كوه و يا *
.ساحل دريا

براى مدتى، . بنشينيد و خود را با محيط اطرافتان هماهنگ كنيد*
ها از شما ها و نگرانىبگذاريد تمامى استرس. هاى عميق بكشيدنفس

.دور شوند

نفسى عميق . ف بنشينيدبه صورت چهار زانو با پشتى كاملاً صا*
گونه تلاشى بكشيد و بهترين حالت تعادل را بيابيد، به طورى كه هيچ

.براى نشستن نداشته باشيد
به تنفس عميق خود ادامه دهيد و دعاى شخصى خويش را *

.درخواست روشنگرى و حمايت داشته باشيد. بخوانيد
 يكى بعد از شوند،تان باز مىتجسم كنيد كه چاكراهاى اصلى*

طور كه بر همين. گردددر آخر نيز چاكراى طحالتان بازمى. ديگرى
 تا 1گيرى را از شويد، يك متر اندازهچاكراى طحالتان متمركز مى

 در حركت است، روى 50اى را كه به سوى  تصور كنيد و نقطه100
.نفسى عميق بكشيد و چاكراهاى دست و پايتان را بگشاييد. آن ببينيد

طور كه بازدم خويش را به بيرون نفسى عميق بكشيد و همان*
اين چاكراها با . رانيد نسبت به چاكراهاى كوچكترتان آگاه شويدمى

زمان با اين هم. شونديابد، باز مىاى كه در شما جريان مىانرژى
.گشودگى، خود را حركت دهيد

تعالى نفسى عميق بكشيد و عشق و محبت را از جانب نيروى بارى
اى كه در شما ايجاد شده است توجه به احساس متعالى. دريافت كنيد

.كنيد
به تنفس عميق خويش ادامه دهيد و به طور ذهنى سؤال كنيد *

با صبر و . توانيد بهتر به خود و پروردگار خدمت كنيدچگونه مى
ممكن است لازم باشد مدتى طولانى را صرف . حوصله منتظر بمانيد



15

50 . . . .  . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  روش عملي مديتيشن50 Spiritually Powerful Meditations

پس اين تمرينات را با صبر و حوصله و بردبارى .  نماييدتمرينات
.جسمى، ذهنى و روحى انجام دهيد

در حالى كه منتظر هستيد، امكان دارد بدنتان در حين نشستن در *
نفسى عميق بكشيد و از . وضعيتى متعادل و صاف، كمى دردناك شود

ردناك دنيا هاى دبدانيد كه از ميان تجربه. تكان خوردن اجتناب كنيد
.در حال گذريد

تان به به تنفس عميق خويش ادامه دهيد و بگذاريد آگاهى*
اى تغيير كند كه در آن احساسات شما آشكار گردد و با كلمات گونه

تان با شما بگذاريد راهنماهاى باطنى. الهى درون خويش آشنا شويد
 باشيد چگونه توجه داشته. ارتباط برقرار نمايند و شما را احاطه كنند

. يابندهمه چيز به شكلى نيمه فيزيكى و نيمه روحانى تجلى مى
.ايداكنون در كالبد روحى خويش قرار گرفتههم
ها و مشورت نفسى عميق بكشيد و به جملات، راهنمايى*

تان براى دستيابى به وحدت و يگانگى گوش راهنماهاى روحى
پرسند تان از شما مىوحىهايى كه راهنماهاى ربه پرسش. فرادهيد

تان توجه كنيد و بدانيد اين هاى خويشتن متعالىبه پاسخ. گوش كنيد
ترتان بيشتر كنند كه درباره خود و خود پستسؤالات به شما كمك مى

.بدانيد
نفسى عميق بكشيد و براى رسيدن به شيوه بهتر زندگى طلب *

ه بهترين شكل آشكار اى كه بتوانيد خود را بهدايت كنيد، به گونه

نفسى عميق بكشيد و با قبول اين حقيقت، هرگونه شك و . سازيد
تان بر ترديدهاى شما راهنماهاى روحى. (ترديدى را از خود دور كنيد

چنانچه خواست شما، همان خواست پروردگار شود، بدون هر . واقفند
).گونه ترس يا پرسشى به پيش خواهيد رفت

نيد راهى كه پيش روى شما قرار گرفته نفسى عميق بكشيد و بدا
به خود . است، همانا به خاطر پيروى از اوامر و دستورات آنهاست

پردازى نخواهيد شد و به سوى گمراهى نيز بگوييد، دچار خيال
تمامى احساساتى كه شما را به راهى مثبت هدايت . نخواهيد رفت

اين راه و نفسى عميق بكشيد و از پذيرش . خواهند نمود، بپذيريد
مسير براى رسيدن به يگانگى و وحدت، احساس شادى و خشنودى 

.كنيد
ها بگذاريد عشق و محبت الهى در شما جريان يابد، تمامى ترس*

هايتان را از خود دور كنيد و احساس تازه امنيت و اعتماد و بلاتكليفى
.را جايگزين آن نماييد

تان اجازه دهيد زمانى وحىنفسى عميق بكشيد و به راهنماهاى ر*
.پذيرد از شما جدا شوندكه مراقبه پايان مى

تان را يكى بعد از ديگرى تجسم مسدود شدن چاكراهاى اصلى*
نفسى عميق بكشيد و بار ديگر چاكراى ناحيه طحالتان را به . كنيد

به تنفس آهسته خويش . گيرى تجسم نماييدصورت يك متر اندازه
تان يكى سم كنيد هم اكنون با راهنماهاى روحىادامه دهيد و تج



16

50 . . . .  . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  روش عملي مديتيشن50 Spiritually Powerful Meditations

ايد و در واقع ديگر نيازى به تشكر از آنها نيست، زيرا با آنها شده
ذهن خويش را بر اين درك متمركز كنيد و . همچون تنى واحد هستيد

.بگذاريد هوشيارانه مورد پذيرش آنان قرار گيريد
 آرام و آهسته در حين مسدود شدن چاكراهاى فرعى، به تنفس*

سپس به نرمى، تكانى به خود بدهيد تا در وضعيتى . خود ادامه دهيد
.آرام قرار گيريد

بر اين تجربيات كسب شده تعمق نماييد، سپس تمامى آنچه را *
.كه اتفاق افتاده است براى مراجعه در آينده، بر كاغذ بياوريد

د اختصاص اى چندين ساعت را به خوچنين مراقبه: يادداشت
به خاطر . دهد، به طورى كه متوجه گذشت زمان نخواهيد شدمى

. داشته باشيد، نيازى نيست برقرارى ارتباط به فوريت صورت پذيرد
.براى هر كارى زمان و مكانى درست و مناسب وجود دارد

مراقبه براى

شفاى جسم

درمان و شفادهى تان هر چه بيشتر بر چنانچه مايل باشيد مراقبه
اين امر . متمركز باشد، بايد در زمينه كالبدشناسى مطالعه كنيد

سازد زمانى كه در حالت مراقبه هستيد، درمانى شما را قادر مى
.گسترده و وسيع را تجربه نماييد

.خود را شل كنيد و مراحل اوليه مراقبه را انجام دهيد*
آن را نگاه كنيد، . ق نماييدنفسى عميق بكشيد، بر بدنتان تعم*

خويش را با . كنيددرست مانند اينكه بدن شخصى ديگر را مشاهده مى
.جسم خود و عملكردهايش هماهنگ كنيد

تصور كنيد كه انرژى شفابخش به صورت نورى سفيد به سوى *
.آيدشما مى

.نفسى عميق بكشيد. تان را باز كنيدچاكراهاى اصلى و فرعى*
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هايى بر روى آن تصور كنيد و بدين اى سفيد رنگ با رشتهودهت*
بر نور الهى تمركز . تان هماهنگ نماييدوسيله خود را با سيستم عصبى

كند ها حركت مىشود كه بر آن رشتهكنيد و ببينيد تبديل به توپى مى
پيمايد و در همين حال راهى را به سوى پايين و دور تا دور بدنتان مى

.به تنفس عميق خود ادامه دهيد. گرددطه اول بازمىو به نق
به همين صورت، خود را با سيستم گردش خونتان هماهنگ *

كننده را در طول اين سيستم دنبال كنيد و سازيد، حركت نور درمان
.بعد به نقطه شروع بازگرديد

. تان هماهنگ كنيدبا همين روش، خود را با سيستم لنفاوى*
.ه تنفس عميق خويش ادامه دهيدهمچنان ب

اين توپ . خود را با عضلات بدنتان، از سر تا پا هماهنگ سازيد*
به تنفس . كند را نيز بنگريدشفادهنده كه به دور هر عضله حركت مى

.عميق خود ادامه دهيد
هاى بدنتان هماهنگ نماييد و اين خود را با هر يك از استخوان*

ه را تجسم كنيد كه دور هر يك از توپ نورانى شفادهند
.به تنفس عميق خويش ادامه دهيد. كندهايتان حركت مىاستخوان

. درون آن را ببينيد. خويش را با سيستم حياتى خود هماهنگ كنيد
ساختمان آن را به دقت مشاهده كنيد و اين توپ نورانى شفادهنده را 

شود روى يه مىتوص(گردد، بنگريد كه موجب احيا و پالايش آن مى
ها، قلب، معده، كبد، ها، ششمغز، چشم: ها تمركز شوداين اندام

طحال، پانكراس، جگر، روده بزرگ، روده كوچك، مثانه و اندام 
.به تنفس عميق خويش ادامه دهيد. )تناسلى

سفرى به دور مرى، : خود را با اين سير و سفر هماهنگ كنيد*
دوباره توپ نورانى . هاان و سينوسهاى نايژه، گوشت، استخولوله

شفادهنده را مشاهده كنيد كه به طور مجزا به دور هر يك به چرخش 
.يك بار ديگر نفسى عميق بكشيد. آيددرمى
غدد هيپوفيز، تيروئيد، : حال خود را با غدد بدنتان هماهنگ كنيد*

گوى . هاى جنسىاى و اندامتالاموس، صنوبرى، غدد ناحيه كشاله
نفسى . ها در رقص استورانى شفادهنده را ببينيد كه به دور اين اندامن

.عميق بكشيد
در اين . ها و رباطهاى بدنتان هماهنگ كنيدخود را با تاندون*

. شودها، نور شفادهنده موجب احيا و تقويت و استحكام آنها مىبخش
.نفسى عميق بكشيد

ماهنگ كنيد و دوباره اين ها هخويش را با فواصل مابين اندام*
نفسى عميق . بخشدها را شفا مىتوپ نورانى را ببينيد كه اين بخش

.بكشيد
تان خود را با ناحيه سر، بينى، دهان، گوش، حلق و حنجره*

تجسم كنيد اين گوى نورانى شفادهنده به دور آنها . هماهنگ كنيد
.نفسى عميق بكشيد. چرخدمى
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ايد،  هر بخشى كه آن را از نظر دور داشتهخودآگاهتان را با*
هماهنگ كنيد و اين توپ سفيد نورانى را براى درمان به سويش 

اين نور سفيد را براى كشف و يافتن آنچه فراموش . ارسال داريد
.نفسى عميق بكشيد. ايد نيز دنبال كنيدكرده
توپ نورانى و . خود را با پوست بدنتان نيز هماهنگ كنيد*
درنگ را مشاهده كنيد و بنگريد كه دور تا دور كالبدتان را گرفته سفي

نفسى . پاشدببينيد چگونه نور مى. كنداست و از درونتان عبور مى
.عميق و آرام بكشيد

آرام دراز بكشيد و با خداوند كه شما را احاطه كرده است، *
ايد اى را كه به دست آوردهدرمان و سلامتى. احساس يگانگى كنيد

.نفسى عميق و آرام بكشيد. مشاهده كنيد
زمانى كه آماده هستيد، چاكراهايتان را ببنديد و به آرامى هوشيار *

هايش سپاسگزارى كنيد و به از پروردگارتان براى كمك. و بيدار شويد
براى . ايد تبريك بگوييدخود بابت كارى كه به نحو احسن انجام داده

.ر طى روز به آرامى حركت كنيدحفظ اثرات اين درمان، د

اى در شما العادهاين مراقبه احساسى عالى و بهبودى فوق: يادداشت
هاى مشابه زيادى بايد عجله و شتاب نكنيد، مراقبه. كندايجاد مى

براى معالجه و درمان . انجام بگيرد تا معالجه و درمان مؤثر واقع شود
مثل اينكه از بيمارستان به خويش، بايد از خود مراقبت كنيد، درست 

.كنيدايد و دوران نقاهت را سپرى مىمنزل بازگشته

مراقبه براى

سفر به آينده

حتى آنچه در آينده ، در ناخودآگاه، همه چيز شناخته شده است
ريزى تان نيز برنامهتقريباً بيشتر تصميمات آينده. رخ خواهد داد

اين مراقبه به شما كمك .  يابيداند و منتظرند تا به آنها دستشده
تان را كند تا به وضعيتى از آگاهى برسيد كه بتوانيد خرد باطنىمى

.آشكار و به سوى خودآگاهتان هدايت كنيد

توانيد به پشت دراز بكشيد يا در وضعيتى راحت قرار بگيريد، مى*
. كمرتان صاف باشد و سرتان را تكيه دهيد. روى صندلى بنشينيد

.هايتان را بسيار راحت در دو طرف خود قرار دهيدتدس
چندين مرتبه هوا را به درون سينه استنشاق نماييد و بدين *

.هاى روزانه را از خود دور كنيدترتيب، تنش و اضطراب
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اى نورانى دور بر چاكراى تاج تمركز نماييد و تجسم كنيد هاله*
متر دور تا دور  سانتى30دود سر و گردن شما را احاطه كرده است و ح

.تان را در برگرفته استجسم فيزيكى
چاكراى قلبتان را همانند توپى نورانى مجسم كنيد كه دايماً در *

متر پشت و جلوى شما را در  سانتى30حال بزرگ شدن است و حدود 
.برگرفته است

د بگذاري. تان را نيز به همين شيوه، مجسم كنيدچاكراى اصلى*
.اين نور به ميانه رانتان پايين آمده و تمامى چاكراهايتان را در برگيرد

نسبت به چاكراى طحالتان هوشيار باشيد، از بخش چپ باسن *
، به خود بگوييد مايليد )مسيرى مورب(بر بخش راست آن تمركز كنيد 

.عملكردتان ثمربخش باشد
. تصميم بگيريدخواهيد در آينده بدانيد،در مورد آنچه مى*

تجسم كنيد كه روى يك تكه ابر صورتى رنگ نشسته و يا دراز *
اين ابر همانا . راندايد و اين ابر شما را دير يا زود به جلو مىكشيده

هر زمان كه بخواهيد براى احياء و بازسازى . پناهگاه امن شماست
.گرديدبدان بازمى

تصور كنيد به آرامى . به جلو براندگاه شما را از ابر بخواهيد تا گه*
.رويد، درست مثل اينكه درون قايقى در حركتيدبه جلو مى

گونه كه آنها را همان. شوندهايى آشكار مىدر اين زمان، رنگ*
طور كه به چاكراى چشم سومتان به طور طبيعى همين. هستند ببينيد

روند تا زمانى كه ىآيند و مها مىرنگ. جلو در حركتيد، باز خواهد شد
.خود را در يك تصوير بيابيد

در حالى كه به آرامى به درون اين . بر اين تصوير تمركز كنيد*
تصوير واقعى خواهد شد؛ تصويرى . لغزيد، با آن يكى شويدتصوير مى

.خود را در آنها ببينيد و درگير كنيد. از وقايع آينده
گاه به خود بگوييد شويد، گهتان مىطور كه مشغول آيندههمين*

براى يارى رساندن به . دهد را به خاطر خواهيد آوردآنچه رخ مى
تان، دفترچه يادداشتى به همراه داشته باشيد و تمامى نكات و حافظه

.كلمات كليدى و اصلى را در آن بنويسيد
زمانى كه جستجو در آينده به پايان رسيد، دفترچه را درون جيب *

.قلبتان قرار دهيدو روى 
دوباره از ابر صورتى بالا رويد و بگذاريد شما را نوازش كند و در *

آغوش بگيرد، خصوصاً اگر به موردى برخورديد كه با تمايلات شما 
در همين حال، . گرماى شفا و درمان را احساس كنيد. آيدجور درنمى

ال كند و دوباره به زمان حابر شما را بر پشت خود حمل مى
.گرداندبازمى
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بدانيد كه اين حالت، . حركات آرام بازگشت را احساس كنيد*
.گرداندتان بازمىامنيت و آرامش را به جسم فيزيكى

تان به دست بعد از بازگشت به زمان حال، آنچه در مورد آينده*
چنانچه به موردى برخورديد كه باعث ناراحتى . ايد را مرور نماييدآورده
شود، بدانيد كه اين مورد را تنها با تمركز آگاهانه بر دگرگونى  مىشما

.در يك لحظه تصميم به تغيير آن بگيريد. توان عوض كردو تغيير مى
سعى كنيد در . حال بيدار شويد و در وضعيتى راحت قرار گيريد*

زمانى كه آماده شديد، بيدار شويد و همه . مورد كشفياتتان رؤيا ببينيد
. را بنويسيدچيز

اند بايد  آنهايى كه به دنبال اطلاعاتى در مورد آينده:يادداشت
تواند خودآگاهتان مى. براى مواجهه با وقايع غيرمنتظره آماده باشند

شما را فريب دهد و يا به شما دروغ بگويد، اما ناخودآگاهتان هميشه 
ند، ممكن است تمامى حقايق آشكار نگرد. كندحقيقت را روشن مى

آماده باشيد تا نسبت به . بنابراين بهتر است بعضى از آنها را رها كنيد
كنند، هوشيار اشياء و چيزهاى نوينى كه وضع و حال شما را عوض مى

.شويد

مراقبه براى

دستيابى به عشق بلاشرط

هر انسانى، همانطور كه به دنبال عشق و محبت پروردگار است، 
محبت بلاشرط شريك زندگى، دوستان و در جستجوى عشق و 
شمارى به چنين احساس عده انگشت. آشنايانش نيز هست

در واقع، اين مراقبه به . يابندشگفتى از عشق بلاشرط دست مى
كند تا عشق و محبت الهى را با تمامى وجود شما كمك مى

تان كه هاى روزمره زندگىاحساس كنيد و از آن براى تمرين
.شوند بهره جوييدتباطات فردى بهترى مىباعث ايجاد ار

در موقعيتى . نواز بگذاريديك موسيقى مراقبه بسيار آرام و گوش*
دهنده، خود را رها همراه با اين موسيقىِ آرامش. كاملاً راحت بنشينيد
.كنيد و نفس بكشيد

اى وسيع هستيد و هر طرف را كه نگاه تصور كنيد كه در مزرعه*
تصور كنيد . بينيد، تا كيلومترها هيچ چيز به غير از ذرت نمىكنيدمى



21

50 . . . .  . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  روش عملي مديتيشن50 Spiritually Powerful Meditations

آفتاب گرم و سوزان را كه با پوست بدنتان در . كاملاً تنها هستيد
.آلوده باقى بمانيدطور آرام و خوابهمين. تماس است حس كنيد

در ذهن خويش، شكلى نمادين از پروردگار به صورت خورشيدى *
طور كه در زير نور همين. تاباند مجسم كنيدمىكه بر شما گرما و نور 

هاى آرامى كه تمامى وجودتان را در بر ايد، به نفسخورشيد آرميده
ها پيچيده است به نسيمى كه در ميان ذرت. گرفته است توجه كنيد

اين نسيم، همانا دست . گوش دهيد و آن را بر پوست خود حس كنيد
هاى او را احساس نوازش. كندپروردگار است كه شما را لمس مى

.كنيد
ايد، توجه داشته طور كه در زير آفتاب گرم روز دراز كشيدههمين*

باشيد كه خورشيد، پرتوهاى درخشان خويش را به سوى شما 
طور كه در حال گرفتن حمام آفتاب هستيد، چاكراى همين. فرستدمى

دارد ما ارزانى مىقلبتان را باز نماييد و تمامى عشقى كه پروردگار به ش
گونه كه هستيد، دوست بدانيد كه او، شما را همان. را احساس كنيد

دارد و بدانيد كه در اينجا هيچ گونه قضاوتى وجود ندارد؛ تنها قبول و 
.پذيرش است

اين (شخصى را خواهيد ديد كه در كنار شما ايستاده است *
هايش را دست. )شخص تفسير و برداشت شما از پروردگار است

با شادى و . گويد تا چه حد به شما علاقه داردبگيريد و بشنويد كه مى

در آغوشش بگيريد و . ايدبدانيد كه به خانه آمده. نشاط فرياد بزنيد
.آيد در دست بگيريدهاى شفابخشش را كه به سوى شما مىدست
زمانى كه اين پرتوهاى نورانى زايل شدند، دوباره دراز بكشيد و*

احساس عشق بلاشرط . بار ديگر از گرماى خورشيد لذت ببريد
ذهن و فكر شما، اين احساس را . (پروردگار را در خويش حفظ كنيد

).خواهد پذيرفت
تصور كنيد كه پروردگار هميشه با شما از طريق خورشيد، باد و *

تصميم بگيريد . كندطبيعتى كه شما را احاطه كرده است، صحبت مى
اى باشيد و دست دهندههاى امن و آرامشستجوى چنين مكانتا در ج

.وزد احساس نماييدمهربان پروردگار را هر زمان كه نسيمى مى
گيريد، پروردگار را هم بدانيد زمانى كه ديگرى را در آغوش مى*

اند، خدا را ايد و آنها نيز وقتى شما را در آغوش گرفتهدر آغوش گرفته
. اين حالتى دو جانبه است.نيز در بر دارند

چاكراى قلبتان را ببنديد و دوباره به . بر چنين دركى تعمق كنيد*
.هوشيارى بازگرديد
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 روش عملي مديتيشن50
مارگارت راجرز: نويسنده
گيتا شريعتي: مترجم

هاي مختلف  از روشاي كاملمجموعه
:، از جملهمديتيشن

سفر لبد روحي،مراقبه براي ارتباط با كا
سماوي، سفر به آينده و پاكسازي و 

 ...،پالايش چاكرا به منظور سلامتي
ترين و مشهورترين  توسط يكي از برجسته

.پژوهشگران و مدرسان مديتيشن در آمريكا و اروپا
هاي عملي براي هر روشبه همراه برنامه تمرين

1-گويندسرخپوستان بزرگ مي
)انگليسي ـفارسي(متن دو زبانه 

گرگوري سي آرون: گردآوري متون
شكوه عبدالهي: مترجم

او در . روح بزرگ در همه چيز هست«
روح . كنيمهوايي است كه تنفس مي

»...بزرگ، پدر ماست
حكمت ژرف تصاوير مردان مقدس سرخپوست؛ بيانگراي از سخنان وگزيده

. روح طبيعت و ارتباط اسرارآميزشان باسرخپوستان

2-گويندپوستان بزرگ ميسرخ
) دعاهاي سرخپوستي(

) انگليسيـفارسي(متن دو زبانه 
شكوه عبدالهي:  مترجم

بر اساس شيوه زندگي و شناخت سرخپوستاناي از دعاهايمجموعه
.زنده و ساكن در روح طبيعتآنها از خداوند 

 جهان و نفست به تمامي، شنوم كه صدايت را در باد مي،آه، اي روح بزرگ«
به من به عنوان يكي از بيشمار فرزندانت،!صدايم را بشنو؛ بخشدحيات مي

»آيمسوي تو مي

)چهار ميثاق(خرد سرخپوستان تولتكزندگي بر اساس
دون ميگوئل روئيز: نويسنده
فرشته جنيدي: مترجم

پرفروش و مشهور  كتاب اثري بر اساس
ز همان نويسنده و اچهار ميثاق

؛ميثاق4 عقايد سنتي تولتك، اساسبر
.مراحل اساسي آزادي و رهايي انسان است

آميز كساني است كه موفقيتحاوي تجارب
.اندچهار ميثاق را به عمل در آورده

يـاتب باطنـمك
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تان،  براي دگرگون ساختن شما و تغيير ديدگاه و زندگي؛كليد است4ميثاق 4
...نديشه وها، مديريت ذهن و اها و دلتنگييابي ناكاميريشه

به همراه تمرينات عملي و ساده

تولتك-شمنيزم
)ها تحليل، فنون،هاديدگاه(

اميررضا الماسيان: تأليف

هاي معرفتي تولتككران هستي از طريق آموزشبيكشف اسرار

وارثان هاي فرزانگان تولتك؛ها و روشديدگاهبررسي، تحليل و تفسير
ر طول هزاران سال به صورت محرمانه و از نسلي به دمعرفتي نهاني كه

.بعد منتقل شده استنسل

:خوانيددر اين كتاب مي
، مبارزه باطني،هاي باطنيجهان، معرفتي تولتكهايمراحل آموزش
، هاي آنروشسكوت دروني و، قوانين تولتك،شمنيتدابير و فنون

... هنرهاي باطني رؤيابيني و كمين و شكار و

هاي فروش در سايت تعاليم حقها، به نمايندگيبراي تهيه كتاب
. مراجعه نماييد
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