


Mind of Control
 ذھنکنترل 



 ادراک ، . ذھن کنترل ھمه چيز را بر عھده دارد
تصورات ، تفکرات ،اعتقادات و به طور کلی ،تمام 

رفتار انسان ،تحت کنترل ذھن او ی جنبه ھای شناخت
. قرار دارد

 جھان و ھر آنچه که در آن موجود است ،از طريق
تصورات ما ،در ذھن ما انعکاس می يابد،بنابراين 

،اگر ما بتوانيم از طريق دستکاری و کنترل ذھن ،اين 
تصورات را تغيير بدھيم ، متعاقبا واقعيت ھای 

.زندگی ما نيز دستخوش تغيير خواھد شد
 به عبارت ديگر ، اگر بتوانيم ذھن خودمان را تحت  

کنترل درآوريم ،قادر خواھيم شد دنيايی مطابق با 
آرمانھا و ايده آلھای خودمان بسازيم



نيم از روش های کنترل ذهن تصوراتمان اما می تو .ذهن همه چيز را کنترل می کند
را تغيير دهيم و آن وقت خواهيم ديد که واقعيت های زندگی ما نيز دستخوش
تغيير خواهند شد يا به زبان ديگر اگر ما توان آن را داشته باشيم که ذهن
ا و خودمان را تحت کنترل دراوريم قادر خواهيم بود دنيايی مطابق باآرما

.ايده آلهای خودمان بسازيم



 دکتر ژوزف مورفی معتقد است ھر کسی خالق دنيای
خويش است

وبر حسب تصاويری که می آفريند ايده ھا وآرما ن ھای خود 
را شکل می بخشد

 وی معتقدا ست که قدرت تلقين چه مثبت و چه منفی را نمی
.  توان در طرز فکر و روحيه انسان ھا نا ديده گرفت

ناخودآگاھمون اثر  راگر ما دارای افکار مثبت باشيم بر ضمي
.کرده وما رابه سوی موفقيت سوق می دھد



سايکو سايبرنتيک يا کنترل ذهن چيست؟ 
اعتقاد بر اين است که . در سايکو سايبرنتيک به عنوان علم کنترل مغز است

انسان ھا مجھز به دو مکانيسم خودکار و سرويس دھنده آن در مغز ھستند و بنا 
به دستوری که خود فرد به مغزش می دھد فعال می شوند اين دو مکانيسم عبارتند 

.از موفقيت و شکست
 مکانيسم شکست ترکيبی از احساسات منفی و يأس آور است که مانع رسيدن فرد

به ھدفش می شود و با پرداختن به شکست ھای گذشته اين مکانيسم فعال خواھد 
شد، تصور يکی از خصوصيات ضروری انسان موفق است،  با رشد تصاوير 

ذھنی مثبت که موجب رفاه بيشتر می شود و ھمچنين با ايجاد ھدف ھای واقع 
.بينانه و دست يافتنی می توان مکانيسم موفقيت ذھن را فعال کرد

ذھن انسان ماھيتی خلاق دارد يعنی نظرات را به : سايکو سايبرنتيک می گويد
ذھن بسته به دستوری که ما به آن می دھيم فعال وپوياست . عمل تبديل می کند

وقتی وظيفه ای را به مکانيسم موفقيت خود واگذار می کنيد کار دانشمندی را 
.می کنيد که مسائل مختلفی را در اختيار مغز الکتريکی قرار می دھد



واژه سايکو سايبرنتيک به اقتباس از دکتر ماکسول مالتز به مفهوم هدايت ذهن 
سايکو به ذهن و سايبرنتيک در . خود به سوی هدفی مفيد وسودمند است

.زبان يونانی به معنی راننده يا گرداننده است
 سايکو سايبرنتيک يعنی روشی که می خواھيد توسط آن خود را

کنترل و ھدايت کنيد و مفھوم آن اين است که از موفقيتی درونی 
برای رسيدن به حرمت نفس استفاده کنيم و ھرگز به احساسات منفی 

.اجازه ورود ندھيم
اورا متقاعد می کند . سايکو سايبرنتيک درانسان ھااميد و باور می کارد

که می تواند به ھدف ھايش برسد و در واقع از اين توان برخوردار 
سايکو سايبرنتيک به زمان حال توجه دارد، شمای امروزی .است

.شمای ديروزی نيستيد
  درسايکو سايبرنتيک بيماری روانی ناشی از يک عادت ناشايست

است و فقط خود فرد می تواند از عادت بد به عادت مفيد تغيير يابد و 
تمام انسان ھا برای موفق شدن به دنيا آمده اند



 سايکو سايبرنتيک می گويدمغزانسان دارای مکانيسمی
ھدف جو است که به فرمان ذھن در جھتی که خود 

اين مکانيسم خود کار .فرد تعيين می کند به کار می افتد
ھدف جو، کارش شباھت زيادی به مکانيسم ھای 

الکترونيکی ساخته دست انسان دارد اماازھر مغز 
الکترونيکی ساخته دست انسان عالی تر و پيچيده تر 

.است
 اين مکانيسم در جھت رسيدن به ھدف ھايی که شما

موفقيت و خوشبختی يا  -برايش در نظر گرفته ايد
ھدف اين مکانيسم . کار می کند -شکست و بدبختی

تصوير . خلاق دست يابی به تصاوير ذھنی است
.  ذھنی ما تعيين کننده ھدف ھای ماست



 اگر لازم است آنھا را به . ــ اھداف خود را شفاف سازيد
آنقدر اھداف خود را به اھداف . اھداف کوچکتر تقسيم کنيد

ھر بار که . کوچکتر تقسيم کنيد تا بتوانيد آنھا را اداره کنيد
اين . به يک ھدف کوچک دست مي يابيد خود را تشويق کنيد

عمل اعتماد به نفس شما را بالا مي برد و به شما کمک مي 
.کند به اھداف بزرگتر برسيد

ــ يک مرشد شايسته که بتواند به شما در رسيدن اھدافتان 
بيشتر افراد موفق در زندگي خود مرشد . کمک کند بيابيد

دارند که قبلاً راھي را که آنھا اکنون طي مي کنند او قبلاً 
مرتباً مرشد خود را ببينيد و از او مشورت . طي کرده است

آنوقت خواھيد ديد که ھر روز چيزھاي . و پشتيباني بخواھيد
.باارزشي مي آموزيد



 فرض کنيد انسانی در ذھن خود برنامه من شکست می خورم را
ايجاد کند

 در ھر معامله ای که شرکت کند به جای پيروزی در انتظار شکست
.می نشيند

 به اين دليله که بايد مراقب ايده ھا و افکار خود باشيم چون پاسخ
.اتوماتيک باطن ما بر پايه انديشه ھايمان است

 ھمين الان يک پروژه جديد را در زندگی آغاز کنيد وبنای آن را
با تفکر بر روی آنھا .آرامش ھماھنگی شادی وحسن نيت بگذاريد

ضمير باطنتان آنھا را می پذيردوزمان آن می رسد که شما موھبت 
ھای بيشماری رادر آغوش بگيريد واز نعمت ھای فوق العاده ای 

.بھره مند شويد
.پس مثبت باشيد تا درھای موفقيت به رويتان باز شود



آيا کنترل ذهن براستی ممکن است؟ يا اين کار از 
فقط عهده افرادی که اهل رياضت شديد هستند بر 

می آيد؟



نداشتن بيماريهای -آرامش عميق: فوايد کنترل ذهن
آزاد شدن نيروهای پنهان و پيشرفت -جسمی وروحی

.و کاميابی
 پس دانستن . کنترل ذھن يک بازی درونی بسيار جالب است
قواعد بازی و ورزيدگی کافی پيش نياز شرکت در اين بازی 

-برای انجام اين بازی نيازمند مقدار زيادی مھارت. است
-موقعيت شناسی-خوش قلبی-شناخت طبايع-ھوشياری

اين عمل بظاھر دشوار اما . حوصله و روحيه بالا ھستيد
ممارست و بردباری . عملی بوده و روشھای مشخصی دارد

و تکرار رمز اصلی کنترل ذھن است که البته خود دشواری 
و آسانی قرارداد ذھنی خود ماست



 در ابتدا لازم است، تفاوت ميان توجه و تمرکز مشخص
يک فرايند شناختي معطوف  attentionتوجه . گردد

ساختن ذھن، بطور انتخابي، بر روي يک چيز و ناديده 
ثانيه پابرجا  30توجه حداکثر . انگاشتن ساير چيزھا است

عبارت است از حفظ  concentrationتمرکز . مي ماند
کانون توجه بر روي يک تکليف خاص، پس از منحرف 

.  شدن توجه، توسط عوامل مزاحم و پرت کننده حواس
.  تمرکز به مفھوم گوش بزنگي و ھوشياري دروني است

غير از عواملي ھمچون سر و صدا و عوامل ديداري که 
سبب بر ھم خوردن تمرکز ميگردند، عوامل بسيار ديگري 
در پيرامون و درون ما وجود دارند که آرامش و تمرکز را 

.  از ما سلب ميکنند



 از اين عوامل ميتوان به ترس، ترديد، نگراني و اضطراب 
وقتي بياموزيم که چگونه بايد تمرکز کنيم، ورود . اشاره کرد

امروزه . اين نيروھاي مخرب به ذھن مان دشوارتر ميگردد
بشر قرباني تفکرات تاريک، مبھم و مخرب خويشتن است، 

اما روزي فرا خواھد رسيد که نيروي تمرکز ما، انديشه 
به يقين . ھاي مزاحم و پريشان کننده را محو خواھد کرد

.  تمرکز مطمئن ترين راه براي دستيابي به اھداف است
پرتوھاي خورشيد . کنترل افکار نيازمند تمرکز پايدار است

را در نظرلازمه تمرکز ھمانا توانايي جلوگيري از ورود 
نيروي اراده به اندازه کافي قوي . افکار مزاحم به ذھن است

ھست که ھر آنچه شما تصور کنيد را برايتان ممکن سازد



 ذھن انسان از تاديب و نظم پذيري بيزاراست، بنابرين
اما شما نيز بايستي با . در مقابل آن مقاومت ميکند

نيروي اراده در برابر تمرد و سرکشي ھاي نفس 
ھمه چيز به انتخاب . راحت طلب خود ايستادگي کنيد

)  attraction law(قانون جذب . شما بستگي دارد
اين قانون به ما مي . در تمام جھان حکمفرماست

آموزد که بر روي ھر چيزي که تمرکز کنيم، آن را 
.به سمت خود خواھيم کشاند



 تمرينات•  
 براي انجام تمرينات يک محيط ساکت و آرام را  

سعي نکنيد بيش از حد خودتان را تحت فشار . بيابيد
انجام تمرينات تمرکز دشوار بوده و بعضا . قرار دھيد

دقيقه شروع کنيد و  5از روزي . طاقت فرسا است
اما چنانچه در . بتدريج زمان تمرين را افزايش دھيد

ابتدا از عھده تمرينات بر نيامديد مايوس نشده و به 
تمام حواستان را متمرکز تمرينات . آنھا ادامه دھيد

. کنيد و به ھيچ چيز ديگري فکر نکنيد



-  يک کتاب را انتخاب کرده، سپس تعداد واژه ھاي ھر
البته بدون گذاشتن انگشت بر . پاراگراف را شمارش کنيد
سپس سعي کنيد تمام واژه ھاي . روي لغات و تنھا با چشمھا
.يک صفحه کامل را بشماريد

2-  را بطور معکوس شمارش کنيد 100از عدد يک تا  :
تمرين فوق را مجددا تکرار کنيد، اما  -3. …100،99،98

عدد درميان  3آغاز کرده و  100اين بار شمارش را از 
.…100،97،94: ادامه دھيد

4- و بطور آھسته در . يک واژه خوشايند را انتخاب کنيد
به تدريج زمان را به . دقيقه تکرار کنيد 5ذھنتان به مدت 

.دقيقه افزايش دھيد 10



5- دقيقه  10به مدت . يک سيب را مقابل خود روي ميز قرار دھيد
آن را لمس کنيد، ببوييد و . تمام حواس خود را متمرکز آن سيب کنيد

.نگاه کنيد
6- اما اين بار پس از اينکه . اکنون تمرين فوق را مجددا تکرار کنيد

به سيب خود نگاه کرديد، چشمان خود را ببنديد و بکوشيد تصوير 
چنانچه شکل سيب را فراموش . سيب را در ذھن خود مجسم کنيد

کرديد، مجدداً به سيب نگاه کنيد و دوباره چشمان خود را بسته و 
پس از تجسم سيب، محو آن گرديد و . سيب را در ذھنتان تجسم کنيد
.به ھيچ چيز ديگري فکر نکنيد

  7- از . يک قاشق و يا چنگال را برداريد و روي آن تمرکز کنيد
بدون بيان کلامي در ذھن، يعني ذھنتان . تمام جھات به آن نگاه کنيد
تنھا به چنگال نگاه کنيد بدون آنکه . بايستي تھي از واژه ھا باشد

.توسط واژه ھا درباره آن بيانديشيد



8-  يک شکل ھندسي نظير دايره و يا مستطيل رسم کنيد و درون آن را به
شما بايستي تنھا . بر روي آن تمرکز کنيد. رنگ دلخواه رنگ آميزي کنيد

به آن شکل ھندسي نگاه کنيد، نزد شما تنھا چيزي که وجود عيني دارد، 
عاري از ھرگونه افکار مزاحم و نامربوط و يا . ھمان شکل ھندسي است

به چشمان خود فشار نياوريد و با واژه . ھرگونه عامل پرت کننده حواس
.ھا به آن فکر نکنيد

9-  دقيقه به ھيچ چيز فکر نکنيد، يعني جريان تفکر  10سعي کنيد به مدت
.  را متوقف سازيد

10- سپس . يک تصوير کاملا نا آشنا را به مدت چند دقيقه مشاھده کنيد
.بکوشيد جزئيات تصوير را به خاطر آوريد

11- سپس در . در تخيل خود يک دايره به روي يک ديوار سفيد رسم کنيد
.مرکز آن يک نقطه بگذاريد و به آن نقطه خيره شويد



12-  1"چشمان خود را ببنديد و شروع کنيد به تجسم عدد  "
در مقابل خود، وقتي که عدد يک را مشاھده کرديد، در 

اجازه دھيد تا عدد يک ". يک"ذھنتان با صداي بلند بگوييد
را تجسم کنيد و به محض " 2"اکنون عدد . محو گردد

اين تمرين را تا عدد ".دو"مشاھده آن با صداي بلند بگوييد
.تکرار کنيد 100

13- روي آن نقطه . يک نقطه را روي ديوار شناسايي کنيد
و . ھرگونه انديشه اي را از ذھنتان پاک کنيد. تمرکز کنيد

.تنھا بر روي آن نقطه تمرکز کنيد
14- ذھنتان . روي صندلي بنشينيد و چشمان خود را ببنديد

را ازھر گونه انديشه اي پاک کنيد، تنفس خود را عميق کنيد 
)دقيقه 5.(و تعداد بازدم ھاي خود را شمارش کنيد



15- سپس دست . يک ليوان پر از آب را با دست بگيريد
خود را بصورت راست و کشيده در آورده و سعي کنيد 

به ليوان چشم بدوزيد و سعي کنيد . ليوان را ثابت نگه داريد
ليوان بدون حرکت باقي بماند، نبايد تکانھاي قابل تشخيص 

اين تمرين را ). لرزش اندک طبيعي است(وجود داشته باشد 
.دقيقه بتدريج افزايش دھيد 5از يک دقيقه آغاز کرده و تا 

 سعي کنيد تمام عضلات خود را . روي صندلي بنشينيد -16
بکوشيد ھرگونه انقباض ارادي و . شل و ريلکس کنيد

بدون حرکت به . غيرارادي بدن خود را متوقف و حذف کنيد
.دقيقه ثابت و بي حرکت بمانيد 5مدت 



:راهکارهايي براي حفظ تمرکز در موقعيتهاي خاص
1- مشکلات غير منتظره به ميزان قابل توجھي از  :از قبل خود را مھيا سازيد

. اندکي آمادگي ميتواند بسيار موثر واقع شود. اعتماد بنفس و تمرکز شما ميکاھند
ابتدا . اکنون فرض کنيد ميخواھيد خود را براي يک رقابت ورزشي مھيا سازيد

ھر نوع اطلاعات، ھر چند جزئي را گردآوري کنيد ،تا قادر باشيد وقايع را 
زمين بازي به چه شکل خواھد بود؟خورشيد در زمان .بدرستي پيش بيني کنيد

انجام بازي در کدام جھت و موقعيت مکاني قرار خواھد داشت؟آيا تماشاگران 
زيادي در ورزشگاه حضورخواھند يافت؟به ورزشگاه برويد و از نزديک آن جا 

چه . سپس بدترين حالت ممکن را پيش بيني کنيد. را مورد بررسي قرار دھيد
چيز ممکن است تمرکز شما بر ھم بزند و شما را پريشان خاطر کند؟داوري 
شرايط .ناعادلانه ؟ سروصدا و تمسخر تماشاچيان؟از قوه تخيل خود کمک بگيريد

اگر .احتمالي را تجسم کنيد و سپس در آن شرايط خاص به تمرين بپردازيد
احتمال ميدھيد سروصداي تماشاچيان تمرکز شما را بر ھم خواھد زد،يک ضبط 

صوت را با صداي بلند در کنار زمين قرار داده و سپس به تمرينات خود 
و يا به يکي از دوستان خود بگوييد که حين تمرين سر شما داد بکشد و .بپردازيد

!شما را مورد تمسخر قرار دھد



2-ھنگام مواجھه با يک انديشه  :جريان فکري خود را متوقف سازيد
مزاحم يک علامت قرمز و بزرگ چراغ راھنمايي را مقابل خود 

سپس اجازه دھيد تا علامت به ھمراه انديشه ناخواسته . تجسم کنيد
.محو گردد

3- ابتدا بطور فيزيکي ريلکس و آرميده  :زدودن افکار از ذھن
سپس بدون اينکه خود را . ميتوانيد بنشينيد و يا دراز بکشيد. شويد

در . تحت فشار قرار دھيد، اجازه دھيد ذھنتان بطور آزادانه سير کند
اين زمان خواھيد ديد که افکار عجيب و غريبي به ذھنتان خطور 

بدون اينکه بيش از حد نسبت به آنھا واکنش نشان دھيد، . خواھد کرد
از نگاه يک شخص بيگانه آنھا را مورد بررسي قرار داده و سعي 

سپس . کنيد به منزله چيزي در خارج از وجود خودتان به آنھا بنگريد
در واقع شما با اين کار آگاھانه . ھر کدام از آنھا را کنار بگذاريد

.تصميم ميگيريد تا افکار خود را دنبال نکنيد



:حفظ تمرکز هنگام مطالعه
1-ابتدا براي مشکلات جدي خود راه حلي : نگراني ھاي احساسي

بيابيد و يا تصميم بگيريد که در فرصت مناسب تري به آنھا رسيدگي 
.خواھيد کرد

2-بمنظور (مکان مطالعه بايستي از تھويه مناسب : شرايط مطالعه
.  و نور کافي برخوردار باشد) جلوگيري از خواب آلودگي شما

ھمچنين محيط مطالعه بايستي ساکت و بدون سرو صدا و دماي 
در صورت لزوم . درجه سانتي گراد باشد 22محيط کمتر از 

سعي کنيد براي .موزيک ملايمي نيز در پس زمينه وجود داشته باشد
مکان مطالعه .مطالعه يک زمان خاص و معين را اختصاص دھيد

، تلويزيون و يخچال )به ويژه گوشي تلفن ھمراه(بايستي فاقد تلفن 
.سعي کنيد بطور انفرادي مطالعه کنيد.باشد



3- کاھش پلک زدن و خيره . گھگاھي به چشمان خود استراحت دھيد
به يک نقطه . شدن به مطالب درسي موجب خستگي چشمھا ميشود

چندين بار محکم پلک بزنيد و با دستان خود . دور دست نگاه کنيد
.چشمھايتان را مالش دھيد

4- تند خواني فرصت کمتري . سرعت مطالعه خود را افزايش دھيد
.را براي نفوذ عوامل مزاحم به ذھن باقي خواھد گذاشت

5- 10  دقيقه ابتدايي مطالعه بايستي به عنوان مرحله گرم  20تا
 100بنابراين از اينکه در اين مدت تمرکز . کردن ذھن تلقي گردد

دقيقه  20بيشتر اشخاص در . درصد ايجاد نگرديده، دلسرد نشويد
نخست از اينکه نتوانسته اند تمرکز داشته باشند، از مطالعه کردن نا 

اما به مطالعه خود ادامه دھيد تا بتدريج علاقه و تمرکز . اميد ميشوند
.ايجاد گردند



6- اگر احساس کرديد تمرکزتان در حال کاھش يافتن است  .
حرکات .کتاب و جزوه خود را ببنديد و قدري استراحت کنيد

.  کششي انجام دھيد، اندکي راه برويد و يک نوشيدني بخوريد
7- يک . (پس ازفراگيري مطالب جديد به خود پاداش بدھيد

)  شکلات، کيک و يا غذاي مورد علاقه
8-  خواب کافي و تغذيه مناسب لازمه برخورداري از

.  تمرکز است
9-  از آنجايي که مطالب درسي ناخوشايند ايجاد کسالت

حس علاقه و ھدفمندي به مطالب  عميکنند، بکوشيد يک نو
درسي در خود ايجاد کنيد



چگونه ميتوان روي ذهن دروني كنترل داشت؟
تنها پاسخ استفاده صحيح : كنترل ضمير ناخودآگاه   

استفاده از تلقينات هيپنوتيكي است
توسط . اصولاً تلقين است كه به ما قدرت غلبه بر ذھن دروني را ميبخشد

مفھوم تلقين ممكن است .اين ذھن است كه ميتوانيم ھر كاري را انجام بدھيم
بسيار ساده به نظر برسد اما در واقع دست يافتن به آن بسيار مشكل است 

فقط بعد از تمرين مداوم است كه . و به تمرين زياد و دائمي نيازمند است
.ميتوان آنرا تحت كنترل درآورد

ذھن دروني ، ذھن خارجي و : بطور كلي تن آدمي سه بخش ويژه دارد
.ھوش

 شما بايد به ھماھنگي كاملي ميان اينھا دست يابيد؛ ذھن خارجي ھيچ تلقيني 
وليكن . را به سادگي نمي پذيرد و اصولاً اھل بحث و جدل و استدلال است

ذھن دروني ھرگونه تلقين را به سادگي مي پذيرد



 به سوي بيماري رفته و به او القا كنيد كه : حال به مثالي توجه كنيد
ذھن خارجي او اين امر را نمي پذيرد و در . ديگر مريض نيست

جواب خواھد گفت شما اشتباه ميكنيد، من ھنوز درمان نشده ام، من 
از سردرد شديدي رنج ميبرم ، عضلاتم درد ميكند ؛ چرا فكر ميكنيد 

كه من سالم بنظر ميرسم؟
 در ھمين لحظه پزشكي سر ميرسد و به ھمان بيمار ميگويد كه وي

ذھن خارجي او ھمچنان مشغول استدلال است . سرحال و سالم است
زيرا كه . كه وي ھنوز مريض است ولي ھوش دست بالا را دارد

ھوش تشخيص ميدھد كه دكتر يك شخص متخصص است و خيلي 
وقتي كه . مطالب در مورد بيماريھا ميداند و نظر او قابل قبول است

ھوش چنين بگويد ذھن خارجي كاملاً موافقت ميكند كه ھمه چيز 
وقتي كه ذھن خارجي بپذيرد ديگر موضوع ذھن . نرمال و سالم است

دروني مطرح نميشود زيرا كه ھمواره تلقينات را بطوركلي قبول 
.ميكند



 وظيفه و نقش استاد ھيپنوتيزم درست مثل ھمان پزشك در مثال
قبلاگًفته شد كه ذھن خارجي به آنچه دكتر ميگويد ايمان . بالاست

به ھمين .دارد و در ھمين مرحله است كه ھوش وارد عمل شده است
بدون ايمان .نحو سوژه بايد اعتماد كلي به استاد ھيپنوتيزم داشته باشد 

كامل سوژه به استاد ھيپنوتيزم، نه ذھن خارجي و نه ذھن داخلي 
.ھيچيك از تلقينات استاد ھيپنوتيزم را نمي پذيرند

 براي مثال استاد ھيپنوتيزم تلقين ميكند كه شما داريد به خواب مي
رويد؛ ممكن است كه ذھن شما نخواھد بخوابد و اين كه شما اصلاً 

.احساس خواب نمي كنيد
 در اين حالت ذھن دخالت كرده و نمي گذارد كه تلقين موثر واقع شود

با داشتن ايمان كامل به استاد ھيپنوتيزم سوژه مي پذيرد كه دارد به . 
وقتي كه ذھن خارجي تحت تأثير قرار مي گيرد ، . خواب مي رود

در اين حالت ذھن خارجي بكلي . ديگر ذھن دروني مقاومتي نمي كند
غيرفعال شده و ذھن دروني به فعاليت در مي آيد و تلقينات را بكلي 

.مي پذيرد



 وقتي كه ذھن خارجي منفعل مي گردد و به خواب ميرود
ذھن دروني به درجات عاليتري رسيده و فعاليت بيشتري 

مثلاً وقتي شب در خواب ھستيد ، ذھن خارجي . ميكند
خوابيده است و در ھمين حال ذھن دروني مشغول كار مي 
شود و به مناطق دوردست مسافرت ميكند ، شما از طريق 

اين روياھا ھمان است كه ذھن . رويا مناظري را مي بينيد 
.دروني ديده يا در حال ديدن آن مي باشد

 ذھن . براي ذھن دروني زمان و مكان ھيچ مفھومي ندارد 
دروني در يك لحظه ھزاران كيلومتر فاصله را طي مي 

به ھمين نحو ذھن دروني به گذشته باز ميگردد و . نمايد
ھمچنين به آينده مي . وقايع چندين سال گذشته را باز مي بيند

نگرد و وقايعي را كه در آينده نزديك يا دور رخ ميدھد 
تماشا ميكند



آنچه كه در طول روياھا مي بينيد ممكن است روزي به حقيقت بپيوندد  .
شما متعجب مي شويد اگر ببينيد كه واقعه اي بعداً به حقيقت مي پيوندد 

ھيچ چيز . درست به ھمان ترتيبي كه چند روز قبل مشاھده كرده بوديد
زيرا كه ذھن دروني آن مطلب . خارق العاده اي در اين مورد وجود ندارد

حالتي مانند اين فقط در . را قبلاً ديده بود و شما فقط آنرا به ياد مي آوريد 
ما بايد آنچه را كه . زماني است كه ذھن دروني تحت كنترل شما نباشد

.ذھن دروني مشاھده ميكند ملاحظه كنيم
 برعكس اگر ذھن دروني را تحت تسلط در آوريم از طريق آن ميتوانيم

مثلاً اگر مي خواھيد بدانيد . آنچه را كه خودمان مي خواھيم مشاھده نماييم
كه شخصي چه موقع و در كجا و چگونه ازدواج ميكند ذھن دروني فوراً 
آرزوي او را ملاحظه كرده و شما خواھيد ديد كه او با يك دختر مشخص 

اين كار فقط موقعي ممكن . در يك مكان معين و غيره ازدواج خواھد نمود 
اين حالت روشن بيني را . است كه ذھن دروني تحت تسلط كامل در بيايد

.يا بينش الھي مي نامند" ديوادريستي" در متون مقدس ،



 بارھا وقتي در مورد يك شخص خيلي صميمي فكر مي كنيم ناگھان
مثلاً زني كه . بخشي خاص از زندگي او در نظرمان آشكار ميشود

شوھرش در خارج بسر ميبرد ناگھان احساس ميكند كه شوھرش 
او ھيچ تلقين يا خلسه اي را تمرين نكرده است؛ او . مريض شده است

ناراحت مي شود و بزودي طي تماسي متوجه مي شود كه بله 
ھمسرش بيمار شده است ؛ او متعحب ميشود كه چگونه آن مطلب را 

اگر كنترل روي ذھن دروني كامل گردد احساس چنين . دريافته است 
وقايعي غير ممكن بنظر نمي آيد ؛ يك ذھن دروني تحت كنترل مي 

.تواند به گذشته و آينده نظركند
 آنچه كه ذھن دروني را تحت تأثير قرار مي دھد ھمانا تلقين است و 

فقط از طريق ھيپنوتيزم است كه معناي كامل تلقين براي ما آشكار 
ميگردد؛ بدون تلقينات ھيپنوتيكي نميتوانيم فرآيند ھيپنوز را تكامل 

به كمك اين فرآيند است كه استاد ھيپنوتيزم ميتواند خود و . بخشيم 
.ديگران را ھيپنوتيزم كند



کنترل ذهن مورچه های زامبی توسط قارچ انگل 
 پديده ای بسيار عجيب و حيرت آور که بتازگی کشف

و مورد تحقيق قرار گرفته شده بدين شکل که اين 
قارچ با نفوذ در مغز مورچه کنترل آن را در دست 

ابتدا .ميگيرد و مورچه را بفرمان خود در می آورد
مورچه از لانه و گروه خود جدا شده سپس به لبه 

برگ ميرود و آنجا می ماند تا بميرد و قارچ در اين 
مثل . مدت در بدن او رشد کرده و از او تغذيه ميکند

مواد شيميايی که اين قارچ استفاده . فيلم ھای سينمايی
.  ميکند ھنوز شناخته شده نيست



انسان زاييده شرايط نيست بلكه . هر آنچه در دنيا داريم زائيده افكار ماست
مثبت "خالق آن است انديشه های خود را تغيير دهيد تا زندگيتان تغيير کند
"باشيد و مثبت بيانديشيد و انرژی مثبت را به همگان انتقال دهيد



نداشتن بيماريهای جسمی -آرامش عميق: فوايد کنترل ذهن
آزاد شدن نيروهای پنهان و پيشرفت و کاميابی-وروحی

 در يک . برای کنترل ذھن ايتدا بايد ساختار و عملکرد آنرا بشناسيم
.  مقايسه علمی اختلاف بين ماده و ذھن فقط در ميزان ارتعاش آنھاست

ذھن اين . ذھن در سطوح پائين تری از ارتعاش ماده ناميده می شود
ذھن دارای سه نيروی مستقل . توانايی را دارد که در درون خود بنگرد

.سکون -3انگيزش  -2توازن -1: است

 ناخودآگاه - 2) ارادی( خودآگاه-1: سطح می باشد 3ذھن دارای  
 ).ذھن بدون آلودگی(ابرآگاھی - 3) غيرارادی(



 وضعيت خود را نشان می دھد 5ذھن در  :
1-5يکسويی و -4جمع بندی-3تاريکی-2پراکندگی-

تاريکی  -پراکندگی جلوه لذت يا رنج است. تمرکز
-جمع بندی حالت جدال است-حالت رخوت است

تمرکز برترين  -يکسويی تلاش برای تمرکز است
حالت و ھمان ابر آگاھی است ھدف کلی از کنترل 

اين چنين ذھنی در فعاليتی . ذھن يکسو کردن آنست
از طريق تمرين و . بکار گرفته شود خواھد درخشيد

.تداوم يکسويی ابر آگاھی حاصل می شود



:موانع کنترل ذهن
رسوم غير -علايق يا نفرتھای شديد

-بی نظمی و زندگی غير متعارف-اخلاقی
عدم اعتدال و ميانه -تعمد درآزار ديگران

احساس بد و -حسادت -بيھودگی-روی
.احساس گناه



 مشکلات ذھن را خود ذھن . ذھن را فقط خود ذھن می تواند کنترل کند
وسايل مصنوعی کارساز نبوده و حيله يا روش زيرکانه . بوجود می آورد

موثر نيست و راه ميانبری وجود ندارد و فقط کار صبورانه و سنجيده و 
ايجاد حال و ھوای درونی مطلوب و داشتن . سيستماتيک جواب می دھد

درک زوال پذيری و -پذيرش واقعيتھا(روابط انسانی ضروری است 
).قوانين طبيعت و درک اينکه حاصل اعمال خود ھستيم

 غذای سالم به -1. ھر چه ذھن خالص تر باشد کنترل آن آسانتر است 
ھمچنين ھمنشينی با پاکان کار ما را -2. خالص شدن ذھن کمک می کند

نا آرامی ھا و فشارھای روانی ومشکلات ذھنی  -3. راحت تر می کند
تنھا يک ريشه دارند وآن ھويت دروغين يافتن خود حقيقی و نه خود 

فقط ذھن  -4.است که منجر به بروز تصور من و مال من می شود
از يوگا و مديتيشن می توان  -5.حقيقت گراست که می تواند کنترل شود
خصلت شاد شدن از شادی  -6.کمک شايانی برای کنترل ذھن گرفت

ديگران محيط روانی بسيار دلنشينی را بوجود می آورد که در آن صفات 
.بد مانند حسادت راه به جايی نمی برند



ھنگاميکه . وابستگی ھای ما نيرومند ترين موانع کنترل ذھن ھستند
برطرف شوند اوھام نيز به سھولت ما را ترک می کنند و بصيرت حاصل 

با غير واقعی دانستن محسوسات می توان به ). زدودن غبار.(می شود
با تشخيص خوب بين خير وشر و . ماورای آنھا رفت و به رھايی رسيد

عجله و حماقت رھا  -عادت به آن از آشفتگی ھای ذھنی ناشی از اشتباه
.خواھيم شد

ساده ترين .کنترل ذھن مانند رام کردن اسب است که نياز به تربيت دارد
روش اينست که آرام بنشينيم و بگذاريم ذھن ھر کجا که می خواھد 

سپس اينطور فکر کنيم که من ناظری ھستم که جريان ذھن را . برود
.من ذھن نيستم. تماشا می کنم

  وقتی حواس با محسوساتشان تماس حاصل نمی کنند و از طبيعت ذھن
کنترل شده پيروی می کنندُ حالتی پيش می آيد که به آن پراتياھارا می 

افکار و عواطف که ھر فردی استعداد -اين يعنی تسلط بر حواس. گويند
حتی اگر فرد خردمند به محسوسات خود اشتياق . پرورش آنرا دارد

پس ھمه .داشته باشد فراموشکاری او را با اميال شيطانی آزار خواھد داد
.محتاج تمرين و تکرار ھستند



ابديت در دل لحظه حال است: مايستر اکھارت عارف آلمانی می گويد  .
اگر . بايد به وضوح دريابيم که ھر لحظه ای فقط ھمين زمان حال است
شعار . مواظب اين لحظه باشيم مواظب سراسر آينده خود نيز بوده ايم

خوب بودن و حقيقتا با اخلاق بودن و تسلط بر خود و احساس : معنوی
چه زمانی غير از اين لحظه حال وجود دارد . خود فقط برای لحظه حال

که نگران آن باشيم؟ ساده ترين و مطمئن ترين روش کنترل ذھن عشق 
ارزش کنترل ذھن در اينست که ما را بسوی آگاھی کيھانی . به خداست

.  يعنی بالاترين سعادت ھدايت می کند



 ھرگاه ذھن در وضعيتی آشفته قرار داشته باشد تنفس ما تندتر و نامنظم
تر می شود پس با منظم کردن تنفس و تمرين تنفس عميق می توانيم به 

.وضعيت وطلوبی از ذھن برسيم
  برای کنترل ذھن اشتغال سالم ذھن ضرورت دارد زيرا مغز بيکار کارگاه

پس ذھن را بايد با افکار متعالی و الھامات اصيل تغذيه . شيطان است
پندار بيھوده از بی دقتی در مورد طبيعت واقعی خويش ناشی می . کرد

برای بی . شود و بدنبال آن منيت و سپس اسارت و بدبختی فرا می رسد
اثر کردن يک خيال به يک خيال ديگر نياز داريم يعنی يک خيال صحيح 

.  که بطور مناسب پرورانده شده باشد
ھر چه بيشتر به خدا بپيونديم . خالص ترين تخيلات انديشه خداست

مديتيشن بر خدا موثرترين راه کنترل . دردسر ما با ذھن کمتر می شود
ذھن بايد به چيزی اتصال پيدا کند که نه تنھا خودش خالص . ذھن است

بدون کنترل ذھن . باشد بلکه بتواند ذھن را نيز با خودش خالص سازد
ذھن ناخودآگاه مانند . ناخودآگاه نمی توانيم به کنترل ذھن برسيم

يکی از راھھای تميز کردن آن . زيرزمين خانه است که بايد تميز شود
.ريختن افکار پاک به داخل آنست و بگذاريم تا اعماق آن پائين روند



و "تربيت" مراقبه  " ذهن " کنترل
 ويپاسانا ،(تی ام)، مراقبه ذن به بوديسم ژاپنی ذن می گويند 

   مراقبه به يک معنای اساسی فنون تربيت ذھنی است
چرا مراقبه می کنيم؟

:چرا مراقبه می کنيم 
شفای روح و جسم يعنی ايجاد ھماھنگی در ذھن و سيستم ھای بدن برای ‐1

زدودن عارضه ھای روحی و جسمی
ايجاد تمرکز برای زدودن اندوه و اضطراب توسط زيستن در زمان حال‐2
ايجاد حس بی نيازی‐3
ايجاد شادی عميق و بلاشرط و غير وابسته به افراد و اشياء‐4
ايجاد جذابيت وجودی‐5
ايجاد اقتدار وجودی‐6
.ايجاد آگاھی تزلزل ناپذير و عميق به شکل روشن بينی و بصيرت باطنی‐7
ايجاد حس عميق رضايت خاطر و خوشبختی‐8
تخريب تمناھا و ھوس ھای مخرب و کنترل اساسی شھوت‐9
ايجاد حس يگانگی با طبيعت‐10
تقويت بنيادين اراده و عقل‐11



 وضعيت ذھن يک انسان معمولی مثل يک کاسه پر از کرم است که در ھم 
کرم ھا افکار و پندارھا و ارزيابی ھای او ھستند که شخص . می لولند 

کوچکترين توانايی و قابليتی در از بين بردن و يا سامان دادن به 
و از اين جھت به کرم شبيھند چون جز آسيب زدن و .وضعيت آنھا ندارد

صبيت ثمری مزندگی انگل وار و ھدر دادن انرژی او و ايجاد اندوه و 
برای او ندارند و ديگر از اين جھت که در وضعيت استقرار آنھا کمترين 

خردمندی و تعقلی دخالت داشته است





نحوه انجام مراقبه
1-از . لباس گرانقيمت ، زخيم و يا کثيف تن نکنيد .لباسی راحت تن کنيد

.پوشيدن جوراب خودداری کنيد
اين برای تمرکز (مکانی خلوت که کسی مزاحمتان نشود را انتخاب کنيد ‐٢

(حواس شخص مبتدی يست
بھتر است اين مکان مرتب و خلوت  .اين مکان نه خيلی روشن باشد نه تاريک

.جايی ساکت را انتخاب کنيد يا زمانی که سکوت حکمفرما باشد.باشد
مثلا دوساعت بعد از خوردن وعده ی کاملی .( نه سير سير باشيد نه گرسنه ‐٣
(غذا

مراقبه حين خستگی يا خواب آلودگی کم اثر است ھميشه با نشاط به مراقبه 
.اقدام کنيد

دماغتان را خوب بگيريد و چند بار خوب فين کنيد تا مشکلی در تنفس ‐۴
.نداشته باشيد

يک تشکچه ضخيم يا پتويی دولا را روی زمين پھن کنيد و روی آن متکايی ‐۵
معمولی که با آن می خوابيد را روی آن قرار دھيد



 کمر و سينه تان را به جلو متمايل کرده و راست نگه داريد طوری 
که نيم تنه شما کاملا در امتداد گردن يعنی بدون خميدگی قرار گيرد

 از روش يوگيست ھا استفاده کرد آنھا با انگشت سبابه و شصت -6
دايره ای درست می کردند و دستانشان را بر سر زانوان قرار می 

.دادند
 بودا دريافت بھترين وضعيت مراقبه اين است اعضای بدنتان را تا 

آنجا که مقدور است به خودتان نزديک کنيد تا تمرکزی قوی تر و 
تسلط بيشتری بر بدن و ذھن خود داشته باشيد و ديگر اينکه 

دريافت وقتی دست ھا در منطقه ناف قرار می گيرد تسلط بر سطوح 
.انرژی به ميزان قابل ملاحظه ای بالا می رود

 يا "کاسميک مودرا " برای ھمين شيوه يوگا را کنار گذاشت و
را ابداع کرد" ھوکايی جوين"



اما شرح قرار گرفتن دست ها به روش بودا. 
 دست راستتان را وقتی کف آن رو به بالاست بر پای چپ 

قرار دھيد و کف دست چپ را که آن ھم رو به بالاست 
حالا نوک انگشتان شصت را به ھم .روی دست راست 

در اين وضع انگشتان شما در برابر ناف قرار .تماس دھيد 
می توانيد با .می گيرند و کمی از شکم فاصله دارند 

استفاده از يک حوله کوچک که زير دستتان قرار می دھيد 
.جای دستانتان را به خوبی مستقر کنيد

اما شما می توانيد ھر شيوه ای را که با آن راحت ھستيد 
را انتخاب کنيد



دھانتان را ببنديد و زبانتان را به کام بچسبانيد تا دھان از ھوا خالی شود‐٧.
در معبد ذن چشمھا موقع مراقبه به حالت نيمه باز است اما شما چون در ‐٨

معبد ذن زير نظر استاد نيستيد که مراقب حالات شما باشد می توانيد به روش 
ديگر چشمان خود را ببنديد تا حواستان دائم پرت نشود اين کار گرچه از نظر 

استادان بودايی درست نيست اما به تجربه ثابت شده در جايی مثل ايران که 
مردمش به شدت برون گرا ھستند و مراقبه برايشان غريب و سخت است بستن 

چشم ھا بر جھان خارج تا مرحله ای که مبتدی احساس کند ديگر می تواند با 
تنھا کسانی می توانند از ابتدا با .چشم باز ھم مراقبه کند جوابگو بوده است

چشمان باز مراقبه کنند که اراده و تسلطی کافی بر امر تمرکز دارند يا ذاتا 
رھروان ذن .درون انگارند و از درجه خودساختگی بالايی برخوردار باشند

.معمولا چنين کسانی ھستند
شايد بی اھميت ترين کار در زندگی تنفس باشد چيزی که کمتر به آن فکر ‐٩

می کنيم زيرا خودش به شکل ناخوداگاه انجام می شود اما بودا می گويد 
درست نفس کشيدن از مھمترين و اساسی ترين امور زندگی ست زيرا ريشه 

نابسامانی ھای جسمی و روحی ما ست زيرا آدميان در حالت معمول درست و 
به اندازه نفس نمی کشند و اغلب نصفه و نيمه و سطحی تنفس می کنند و با 

اين کار باعث می شوند اکسيژن کافی به بدن و مغز نرسد و بيماريھا و 
نارسايی ھا شروع به رشد کنند



 انسان دو گونه نفس می کشد زنانه و مردانه يا به عبارتی 
سطحی و ديافراگمی 

تنفس سطحی اين است که شخص سعی می کند برای بالا 
بردن حجم ريه شانه ھای خود را بالا و پايين ببرد که 

نادرست است و تنفس ديافراگمی اين است که شما پرده 
ديافراگم را که حايل بين شکم و ريه و به شکل نيم کره ای 

که تحدب آن رو به ريه است را ھنگام تنفس به پايين 
متمايل کنيم تا ريه جا باز کند و جا برای معده و روده کم 

امتحان و . در اين حالت شما نفسی کامل کشيده ايد .شود
پيدا کردن ديافراگم کار سختی نيست به خاطر داشته باشيد 

وقتی ديافراگمی نفس می کشيد به جای اينکه سينه شما 
جلو عقب شود شکم شما به جلو و عقب می رود



 يک بازدم عميق و پس از آن دمی عميق بکشيد دھان را کمی باز کنيد و با -10
آرامش ھوای بازدم را به کمک تنفس شکمی و عضلات شکم خارج کنيد پس 

به اين عمل کامل تنفس که به طريق تنفس . از آن دھان را بسته و تنفس کنيد 
شکمی ھوا را از بينی می گيريد و به آرامی از دھان بيرون می دھيد به ژاپنی 

تمام توجه شما برای اولين بار در عمرتان خود . کانکی ايس سوکو می گويند
به قول يک استاد ذن در اين حالت فقط . خواسته به تنفس شما معطوف شده 

موجودی ھستيد که تنفس می کند و تمام ذھنش معطوف به تنفس اوست بدون 
ھيچ تجزيه و تحليل منطقی بدون ھيچ فکری بدون ھيچ ھدفی بدون ھيچ نگاھی 
به گذشته و آينده فقط سعی می کنيد برای چند روز اول به تنفس خود نظم دھيد 

وقتی می گوييم دم و . با اينکه اين کار ھم به زودی از ذھن زدوده می شود
بازدم خود را عميق کنيد بدان معنا نيست که به خود فشار بياوريد تا حجم ريه 

خود را بالا ببريد، وقتی شما متوجه تنفس خود می شويد به نقايص تنفس خود 
پی می بريد در اين حالت سعی می کنيد مقداری از آنچه ھست بيشتر در تنفس 

اين را .تنفس خيلی عميق زود مبتدی را خسته و ناتوان می کند .عميق بشويد
بدانيد گرچه تنفس شما با مراقبه عميق تر شده اما فردی که در يک متری شما 
نشسته ابدا صدای تنفس شما را نمی شنود شما آرام و درست نفس می کشيد



 در برخی معابد ذن تنھا به رھا سازی و ھوشياری و بيداری ذھن -11
يعنی کاکو سوکو تاکيد می شود اما شما لازم است ابتدا بدانيد تمرکز و 

.  توجه که نقطه مقابل تحليل و تفکر است چيست و آن را تجربه کنيد 
خب می خواھيم ذھن خود را کنترل کنيم و برای ھمين بايد ذھن را از 

حالت مقايسه و تحليل و تفکر خارج کنيم يعنی کاری بکنيم که اين ذھن 
بيمار چموش ارزشگذار پندارباف، دائم دو الی چند چيز را با معيارھای 

متزلزل و ناراست خود مقايسه نکند پنداره نبافد و مارا دچار رنج و 
اضطراب و اندوه نکند برای ھمين برای اولين بار با اراده خود بر چيزی 

فرق تفکر و مراقبه که بسياری . در وجود خود توجه و تمرکز می کنيم
از مردم حتی برخی اساتيد معنوی در نوشته ھايشان اين اشتباه را 

مرتکب می شوند ھمينجاست . تفکر يعنی سنجش دو الی چند چيز با ھم 
اما مديتيشن و مراقبه توجه و عنايت و تمرکز بر چيزی بدون ھيچ 

سنجش و تجزيه و تحليل منطقی است.اينجاست که ذھن به آرامش و 
سکون می رسد واز اينجاست که می توانيم ذھن را کنترل کرده و تربيت 

.کنيم



 يک برای اولين :حالا به آرامی شروع به شمردن تنفس خود کنيد  -12
دم ،دو برای بازدم ، سه برای دم بعدی ،ھمينطور تا شماره ده ، به ده که 
رسيديد دوباره از يک بشماريد بعد از چند بار مراقبه وقتی در شمردن دم 

.  و باز دم کاملا راحت بوديد می توانيد آنوقت فقط بازدم ھا را بشماريد
شيکان تازا يعنی فقط نشستن و فقط دانستن، ژرف ترين تمرين مراقبه و 

می نشينيد و آگاه ھستيد که تنھا تنفس می کنيد نه .سخت ترين آنھاست 
ھيچ چيز ديگر و تنھا به عملی که در حال ارتکاب آن ھستيد به جان آگاه 

اما اين کار حتی برای يک دقيقه ھم سخت است زيرا افکار و .ھستيد
خيالات طبق معمول به شما ھجوم می آورند تا ذھن به اعتياد ھميشگی 
خود ادامه دھد اما شما بی توجه به افکار و اميال با لبخند تنھا نفس را 

استادان ذن برای کمک به : استاد ذن آلبرت لو می گويد . نظاره می کنيد 
ما برای اينکه ھنگام مراقبه اسير و گرفتار افکار و پنداره ھا نشويم 
توصيه می کنند که نفس را دنبال کنيد يا نفس را نظاره کنيد ھر دمی 

ميان دم و بازدم . اولين و تنھا دم است و ھر بازدمی اولين و تنھا بازدم 
برای اين کار لازم است که .شکافی نيست آنھا يک دم و يک نفس اند

تمام مدت بيرون آمدن بازدم را دنبال کنيم تا جايی که ديگر ندانيم دم می 
زنيم يا بازدم



 ماه اول تمرين مراقبه نفس  3استاد آلبرت لو می گويد بھتر است -13
تان را بشمريد برای اين کار ھمانطور که نفس را بيرون می دھيد 

"  سه" برای بازدم " دو"و برای فرو دادن نفس بشمريد " يک"بشماريد 
تا ده و باز دوباره شروع به شمردن کنيد شمردن بايد با نفس ھمزمان 

: "  باشد يعنی در تمام مدتی که داريد نفس را بيرون می دھيد بشماريد
تا آخر " دو"و تمام مدتی که داريد نفس را می دھيد تو بشمريد " يک

اگر تمام توجه تان به اين تمرين باشد و از آن به خوبی نتيجه بگيريد .
در اولين گام آرامش روح را حس خواھيد کرد آرامشی عميق و بی 

موفقيت شما در اين نيست که درمديتيشن . واسطه و بدون شرط خارجی
از يک به ده برسيد بلکه بيشتر در اين است که صبور و پايدار ھر روز 

نکته ای .در ھر شرايط روحی و عصبی به تمرين مراقبه عمل کنيد 
اساسی ھم در شروع مراقبه وجود دارد و آن اينکه خود را گرفتار تجسم 

اعداد نکنيد شمارش يک تا ده در تنفس مانند شمارش تاتی تاتی کردن 
کودکی يست که قادر به درست راه رفتن نيست به محض اينکه توانستيد 

بر توجه کامل به تنفس خود مسلط شويد شمارش را فراموش خواھيد 
کرد



 .14-  در طول مراقبه ھرگز سعی نکنيد به چيزھايی که به طور طبيعی
فرض .به ذھنتان خطور می کند مقابله کنيد و به آن واکنش نشان دھيد 

کنيد عاشقيد و عشقتان را از دست داده ايد و اندوه و فکر معشوق 
راحتتان نمی گذارد در اين حالت در حالت مراقبه لبخند زده و مانند 

که فقط نفس می کشد فقط به تنفس خود توجه کنيد نه به " مرده ای"
اگر . اينکه نبايد به معشوقه خود يا ھر چيز عذاب آور ديگری فکر کنيد

بکوشيد انديشه ای را با انديشه ای ديگر که ضد آن است پاک کنيد در 
واقع ذھن را با چيز ديگری که خود پندار ساز است پر کرده ايد و اين 

.کار پايانی نخواھد داشت
 انديشيدن به اين که ديگر نمی خواھم به تو بينديشم باز ھم به تو

پس بگذار تا بکوشم تا نينديشم که نمی خواھم به تو . انديشيدن است
.بينديشم



 فکار را به حال خود رھا کنيد و فقط روزی دوبار ھر بار پانزده دقيقه ا
وقتی شما به تنفس خود توجه می کنيد روح تان نفس .مراقبه کنيد 

زيرا برای اولين بار وقتی بيدار ھستيد با اراده خودتان .راحتی می کشد
جريان رنج آور و عذاب آور ذھنتان را متوقف کرده ايد و اين سرآغاز 

. تسلط بر ذھنی است که منشا ھمه رنج ھاست
 وقتی شروع به مراقبه می کنيد افکار به شما ھجوم می آورند اين -15
مکانيزم ذھن است شما می خواھيددر بيداری ذھن را خاموش کنيد و به 
آن مسلط شويد اما ذھن ھرگز چنين چيزی را نمی خواھد او می خواھد 

تا وقتی به خواب نرفته ايد مدام به سنجش و ارزيابی دو الی ھزاران 
چيز با ھم ادامه دھد و موجبات تسلط خويش بر شما را ادامه دھد وقتی 

کدام .شما مراقبه می کنيد موجوديت ذھن را به مخاطره انداخته ايد 
ذھن؟ذھنی که تربيت نشده و در اختيار شما نيست و ھر کاری خواسته با 

مراقبه به يک معنا تسلط بر ذھنی است که کماکان بر .شما کرده است 
شما مسلط است



 .16-  ذاذن اصيل ترين و قدرتمند ترين و بنيادی ترين نوع
چرا؟ چون کاملا درون انگارانه است يعنی .مراقبه است 

توجه شما به چيزی از وجود شماست يعنی تنفس نه چيزی 
در بيرون از شما مثلا مراقبه شنيدنی ھا و ديدنی ھا يا ذکر 
کردنی ھا و چيزھای ديگر که شما را شرطی می سازند و 
اينکه در ذاذن يا مراقبه ژاپنی ذھن را با چيزی از جنس 

وجود خودتان کنترل و خاموش می کنيد برای ھمين ذاذن 
بنيادی ترين نوع مراقبه است يعنی مادر ھمه مراقبه 

.ھاست
برای تسلط بر جھان خويش بايد بر خويش مسلط باشيد و 
برای تسلط بر خويش بر پنداره ھای خويش و برای تسلط 

بر پنداره ھای خويش بر ذھن خويش
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اولين مرحله مراقبه
‐ تمام موجودات وعناصر کره زمين در وجود خود  -

.دارای ريتم ھستند
....)قلب،مغز، کليه(مثل نور، صوت، رنگ ، بدن ما 

ريتم امواج مغزی ما تحت تاثير ھيجانات،اضطراب،  -
انگيزشھا،استرسھا وآرميدگی قرارمی گيرد



چهار نوع امواج مغزی در انسان
 نوسان امواج مغزی ازيک دوم تا چھار سيکل در ثانيه : دلتا -1
 بيھوشی کامل. خواب عميق وناخودآگاه ونيمه شناخته شده:قلمرو

 سيکل در ثانيه 7تا5فرکانس :تتا-2
 خواب نيمه عميق وراحت وقلمرواحساس ضايت مطلق وکامل:قلمرو

 سيکل در ثانيه 14تا 7فرکانس : آلفا-3
 خوابی آرام توام با روياست ھمراه با حرکت وجھش چشم: قلمرو

 سيکل در ثانيه 40الی14فرکانس : بتا -4
 سطح آگاھی وبيداری کامل: قلمرو



 سيکل در  21در يک روز معمولی در سطح امواج بتا با فرکانس  -
.ثانيه قرار داريد

 يا 22با بھم خوردن آرامش اين ريتم افزايش يافته وامواج مغزی به -
.سيکل در ثانيه يا بالاتر نيز می رسد25

 اضطراب،استرس،عدم :عوامل افزايش دھنده ريتم امواج مغزی-
تندرستی، تشويش،بی قراری، ناتوانی در يادگيری ناتوانی در تمرکز 

ذھنی
 سلامتی کامل : سيکل در ثانيه19ريتم سلامتی با امواج پايين تر از  -

بدن،توانايی، تيزھوشی،تمرکزيابی،آرميدگی وريتم استعدادھای 
خالص

 سيکل در ثانيه زمانی است که حتی برای يک  40فرکانس  -
مثل بيقراری . موضوع واحد در مدت کوتاھی نمی توانيم تمرکز کنيم

،پرش ذھنی



 سيکل در ثانيه توام با 10سطح مرکزی امواج مغزی آلفا با فرکانس -
حالتی از احساس آرامش وراحتی است 

 با پايين نگه داشتن ارادی امواج مغزی خود می توانيم ميزان  -
تمرکز ذھنی مان را در سطح بالايی نگه داريم

 سطح آلفا حالتی از ھستی است که ذھن گرايش به جدايی از بدن -
دارد وشعور بدنی که از دخالتھای ذھن رھايی يافته به سامان دادن 

وتنظيم خود می پردازد
‐ سطح امواج آلفا سطح شفا بخش ذھن است ويکی از رھھای رسيدن -

.به سطح مرکزی آلفا مراقبه است
‐ اگر بدن بتواند از زير سلطه ذھن خارج شود وظايف خود را می -
تواند به نحو احسن انجام دھد مھمترين وظيفه شعور بدنی حفظ تعادل 

حياتی سلولھا به منظور حفظ وضعيت طبيعی سالم آنھاست 



تمرين اول
 گام اول ريلکس شدن آگاھانه است ودست يابی به اموج کم 

فرکانس مغزاست
 نخست به صندلی راحتی تکيه داده وپشتتان را به صورت 

صاف قراردھيد
 .سپس نفسی عميق بکشيد وبه آھستگی نفستان را خارج کنيد
 به ھنگام بازدم به آرامی بگوييد ريلکس وسپس شمارش 

شروع کنيد10معکوس از 
 با جمع کردن سه انگشت اشاره وسبابه : تکنيک سه انگشتی 

وشست باعث تمرکز ذھنی بسيار موثر می شود 



گام دوم داشتن نگرشی توام با عشق
‐ زشت زيبا.عشق نفرت.دوقطبی بودن عالم منفی مثبت -

‐ عشق يک نگرش است بايد ديد چگونه از نيروی عشق در  -
زندگی خود بھره ببريم

‐ حکايت گذراندن ماه عسل وسرقت ماشين وپول  -
‐ رفتن به سطح آلفا اگر به اندازه کافی تمرين کرده باشيد با -

انگشتی شما رااز موقعيتھای استرس آور عبور داده 3تمرين 
وبه ذھن شما اجازه داده تا آزادی عمل نيروھای خلاق 

.ومثبت خودراآزاد کند



پنج قانون شاد زيستن:گام سوم
 )حسرت نخوريد( از چيزھايی که داريد لذت ببريد -1

 محيطتان تا حد ممکن پاکسازی ومطابق آرمانتان اصلاح کنيد -2
 اگر چيزی را دوست نداريد ونمی توانيد از آن دوری کنيد آن را -3

تغيير دھيد
 اگر چيزی رادوست نداريد ونمتوانيد ازآن دوری کنيد ونمی  -4

چون در غير اين صورت ( توانيد آن را تغيير دھيد آنرا بپذيريد
)ھرگز شادمان نخواھيد بود

 با تغيير دادن نگرشتان نسبت به چيزھايی که آنھا را دوست نمی -5
ھيچ چيزی به خودی خود بد يا خوب نيست (داريد آنھا را بپذيريد

)خوب بودن يا بد بودن به نگرش شما بستگی دارد



تصويرذهنی طلايی:گام چهارم
 روش خلاص شدن از يک عادت ناپسند-

.رفتارما تحت تاثير تصاوير ذھنی ما قراردارد
اگر از شرھر رفتاربدی می خواھيم خلاص شويم مثل ترس 

يک چھارچوب آبی رسم کنيد... ،گناه،رنجش،سيگار کشيدن
فرضاسٌيگارکشيدن را در چھارچوب آبی درذھنتان رسم کنيد سپس سعی کنيد 

.به آن جان داده وآن را سه بعدی کنيد يعنی مزه وبوی سيگارراحس کنيد
کاری را که می خواھيد جايگزين کنيد در يک چھارچوب سفيد به اندازه يک 

دھم آن در سمت چپ پايين تصوير آبی فرضاجٌرعه جرعه نوشيدن آب را 
بگوييد 3انجام داده ودر شماره 3تا1سپس شمارش معکوس از. رسم کنيد
واين تصاوير را با ھم عوض کنيد تعويض

گام بعدی طلايی کردن صحنه است چھارچوب سفيد را سه بعدی کرده وبه 
) انجام تمرين(طعم مزه وخنکی آب .آن جان دھيد



مقابله با استرس با تمرين تالاب گل
 روی صندلی راحتی نشسته چشمانتان را ببنديد چند نفس عميق کشيده -

.عضلات را شل کند وباشمارش معکوس به سطح آلفا برويد
 خيال کنيد دراتاقی که خيليزيباست ذھنتان به سمت آن اتق حرکت کند را  -

ترسيم کنيد که به طرف آن گام برمی داريد سپس به سمت در اتاق حرکت 
تصور کنيد در به آرامی وخود به خود به سمت شما باز می شود در . کنيد

آن طرف درب تالاب بزرگی از گل ھای زيبا مثل آفتاب گردان را می 
بينيد در آنجا حوضچه ای که دارای آب زلال با ماھی ھای قرمز است را 
می بينيد آن طرف حوضچه گل ھای رز بسياربزرگ با رنگھای متفاوت 

که بوی آن شما مست می کند به طرف خود ميکشد جلب می کند زير بوته 
رز چمن را می بينيد که می توانيد آنجا دراز کشيده ومشام خود راپر از 

بوی خوش کنيدبالای سرتان پرندگان را می بينيد که در حال آواز خوانی 
حس زيبای شما را دو صد چندان می کنندرا می بينيد بوی خوش آنقدر 
زياد است که ازرگھای شما وارد بدن شما شده وبه تمام بدن شما حس 

زيبارا وارد می کند



قدرت اعجاز کلمات:گام پنچم 
 حکايت مرد روانبين روسی به نام ولف مسينگ وملاقات  -

او با استالين 
 گفتن کلمه بريا

 گاندی در برخورد با ياغی ھای ھند -
 تحت تاثير قرارگرفتن سطح انرژی وھاله ھا با گفتن کلمات -

خوب وبد
 تذکر قرآن به بکار گيری نوع کلمات سوره اعراف آيه -

واما ينزغنک من الشيطن نزغ فاستعذبا انه سميع  200
واگر وسوسه ای از شيطان به تو رسد به خدا پناه ببر . عليم

که او شنوای داناست



کنترل وزن با کنترل ذهن
 کلمات شما ذھنييتتان را می سازد -

 وقتی می گوييد چاق شدم شما کلمه ای را بکارميبريد که يعنی کنترل از  -
دست شما خارج شده است

‐ به غذايی که ميل می کنيد بگوييد شما مراچاق نمی کنيد بلکه مرا لاغر 
)کيلو وزن خود را کم کرد 30خانمی که (می کنيد

‐ آن چيزی که .آب وميوه آلوده و رابطه با بد حالی در صورت ذھنيت بد -
شما را بيمار می کند ذھنيت آلوده است نه ميوه يا آب 



تمرين تقويت نياز های حسی: گام ششم

 به سطح آلفا رفته تصاوير ذھنی از تجارب موفقيت
آميزی که اخيراٌ از اين نيازھا داشته ايد ايجاد کنيد 

سپس با تمام جنبه ھای مثبت آن اين تصاوير را 
.آنرا سه بعدی نموده به آن جان دھيد. گسترش دھيد 

 اگر شما قصد داريد ميزان عشق و علاقه خود را
باکسی امکان ازدواج با او را نداريد از اين تکنيک 

نيز می توانيد استفاده کنيد 
 



 ذھن چيزی غير معمول است که ھرگز حالت طبيعی شما 
اما مديتيشن حالتی طبيعی است که ھم اينک در شما ,نيست

بھشتی گم شده است که می توانيد دوباره آنرا .وجود ندارد
.بيابيد

آرامش و معصوميت فوق العاده ,به چشمان کودکان نگاه کنيد
بايد ياد ,ای را خواھيد ديد ولی او بايد به جامعه ملحق شود

چگونه ,چگونه حسابگری باشد,بگيرد که چگونه فکر کند
زبان و ,او مجبور است لغات.دليل بياورد و چگونه بحث کند

مفاھيم را ياد بگيرد و آرام آرام ارتباط خود را با آن 
حالا ديگر جامعه او را .معصوميت درونی از دست می دھد

او جزء موثری از اين مکانيسم شده ولی .آلوده کرده است
.ديگر يک انسان نيست



 انُگ نامو، گورو دِو “سعـی کنيد با سه مرتبه تکرار سرود ھايی مثل 
است ” من در برابر روح بلند خود زانو می زنم“که به معـنـی ” نامو

.فکرتان را متمرکز کنيد
به سـبک حرکت سـاده يـا روی صنــدلـــی طوری که ستون : ژست

.فقراتتان صاف باشد قـرار گـيـريـد
.دست ھايتان را راحت روی زانوھايتان بگذاريد

 با خواندن ھر کلمه، جريان . بـه ايـن حالت مديتيشن شکل ميـگويند: تمرکز
چشمانتان را ببنديد. انرژی را دربالای سرتان تجسم کنيد

.در حيـن خـوانـدن آواز، تنـفسی غير ارادی خواھيد داشت: تنفس
”سا تا نا ما ” : سرود

به معنای ” سا“. اين سرود نمايانگر چرخه آفرينش است: مفھوم سرود
به معنای تجديد ” ما“به معنای مرگ و ” نا“به معنای زنـدگـی، ” تا“ازل، 

.حـيــات است



): حرکت دست و انگشتان ( مودرا 
 ): حرکت دست و انگشتان ( مودرا 

 با . با انگشت اشاره تان روی شستتان را لمس کنيد” سا“در حين گفتن 
با ” نا“در حين ادای . با انگشت وسطی شست را لمس کنيد” تا“گفتن 

با انگشت کوچک ” ما“با گفتن . انگشت انگشتری شست را لمس کنيد
اين حرکات . ھر مرتبه فشار کمی روی شست بياوريد. شست را لمس کنيد

.را در طی تمرين حتی موقع سکوت ھم تکرار کنيد
دقيقه بخوانيد،  ۵با صدايی عادی به مدت . دقيقه است ٣٠زمان کل : زمان

 ١٠دقيقه زمزمه کنيد و بعد از آن در دل خودتان به مدت  ۵بعد به مدت 
دقيقه به حالت زمزمه برگرديد و در  ۵دوباره . دقيقه به خواندن ادامه دھيد

.دقيقه با صدايی عادی بخوانيد ۵آخر 
.  نفس را کاملاً به داخل ريه ھا کشيده و بعد ھمه آن را بيرون دھيد: خاتمه

.دستھايتان را تا آنجا که می توانيد بالا برده و چند نفس عميق بکشيد



مدتيشن های اصولی را به سه دسته خارجی ميانی 
:درونی تقسيم می کنيم

ھرکدام تاثير بخصوصی در طول مسير در شخصيت شما بجای می گذارند
روش بيرونی

باعث تقويت حس شايستگی توانايی سازش با جھان اعتماد به نفس توانايی سريع 
و دقيق می شود
روش ميانی

توانايی آرام ماندن را در فرد افزايش داده و او را در برابر حوادث خارجی 
ضربه ناپذير می سازد در ضمن ادعاھای فرد را درباره اينکه مسايل چگونه 

بايد باشند کاھش می دھد و واکنش وی را در برابر مسايل مختلف تعديل می کند
روش درونی

آگاھی از زندگی احساسی و پذيرش آنرا افزايش داده و بيان احساسات را آسانتر 
می سازد بنابراين اگر در مرحله ای از رشد دچار چنين مشکلاتی باشيد بھتر 

است در برنامه خود از مديتيشن ھای درونی ھم استفاده کنيد
برخی از دستورات و روشھای مديتيشن ترکيبی از انواع مختلف است تا مدتھا 

نبايد انتظار داشت



روشھای مديتيشن



مديتيشن تعمق مديتيشن اصولی از نوع خارجی -۱
اين تمرين در اصل يادگيری نگريستن به چيزی بگونه ای فعال ديناميک 

ھوشيارانه اما بدون استفاده از واژه ھا می باشد شيی را برای کار خود انتخاب 
نموده و در فاصله ای قرار دھيد که بتوانيد براحتی آنرا ببينيد بھتر است شيی 

طبيعی باشد مانند يک تکه صدف دريايی يک قطعه سنگ 
به ان طوری بنگريد که گويا آنرا حس می کنيد بھتر است اول آنرا با لحظاتی با 

دست لمس کنيد سپس به آن بنگريد
ھر بار که متوجه شديد به مسئله ديگری می انديشيد دوباره برگرديد و به 

نگريستن ادامه دھيد بگونه ای فعال ديناميک و ھوشيارانه بدون استفاده از واژه 
ھا ھمانطور که حس لامسه در موقع لمس اشيا بدون واژه آنھا را درک می کند 
اما حس بينايی در موقع رويت اجسام تمايل دارد با زبان و کلمات آنرا بيان کند

اين روش بستن چرخ ذھن به يک نقطه است و در موقع تمرين متوجه می شويم 
چقدر ذھن ما بی اختيار است و پيوسته در معرض توھماتی قرار دارد

برای دو ھفته اول روزی دوبار ھر بار ده دقيقه تمرين کنيد يا حداقل ھفته ای 
پنج بار



مديتيشن شمارش نفس ها از نوع خارجی -2
است


ھدف انجام کاری در زمانی مشخص است يعنی تنھا کاری که انجام می 

دھيد شمارش تعداد بازدم ھاست در اين تمرين تلاش اين است حتی 
الامکان و بطور کامل فقط به تنفس توجه داشته باشيد و در صورت 

پراکنده شدن افکارتان به آرامی باز به اين فعاليت بازگرديد تا وقتی افکار 
و ادراک شما آگاھانه باشد به اين معنی است که از دستورات اصلی اين 

تمرين منحرف شده ايد از اينرو بھتر است شمارش را تا عدد چھار ادامه 
داده سپس از يک شروع کنيد وقتی احساس می کنيد به شمارش يا ھر 

چيز ديگر می انديشيد از مسير اصلی منحرف شده ايد سعی کنيد به آرامی 
به شمارش بازگرديد اگر احساس کرديد که تنفستان تغيير کرده اين ھم 

ميتواند يک فرار ذھنی باشد



مديتيشن حباب مديتيشن اصولی از نوع درونی  -۳
است

تصور کنيد بسيار آرام و راحت د رکف درياچه ای با آبی زلال نشسته ايد می 
دانيد که حبابھای بزرگ چقدر آرام تاسطح آب بالا می آيند انديشه احساس و 

درک خود را چون حبابی در فضای دريا تصور کنيد که از اين فضا عبور کرده 
و از آن خارج می شود برای کامل کردن اين مرحله از پنج تا ھفت يا ھشت 

ثانيه وقت لازم است وقتی فکر يا احساسی در شما پديد می آيد در ھمين مدت 
بسادگی آنرا می بينيد تا وقتی از آب گذشته و از فضای ديد شما خارج شود 

سپس تصور حباب دوم را شروع کنيد و در ھمان مدت آنرا دنبال نماييد در پی 
کشف دنبال کردن يا ھمراھی با يک حباب نباشيد تنھا آنرا با اين فکر ببينيد که 

اين چيزيست که من می انديشم و احساس می کنم اگر ھمان حباب چندين بار بالا 
آمد مديتيشن را قطع نکنيد با ادامه تمرين اين مسئله برطرف می شود

اگر نمی توانيد ارتباط بين حبابھا يا منشا افکار خود را ببينيد نگران نشويد
با ادامه دادن اين اصول ذھنی اين مسايل بر طرف می شود

اگر به نظرتان رسيد که ذھنتان کاملا خالی شده بدانيد اين احساس خود حبابی 
بسيار خوب است بجای تصور نشستن در کف درياچه و حباب ھوا

می توانيد تصور کنيد در چمنزاری نشسته ايد و دودھايی که از اردوگاھی بر 
می خيزد را می نگريد



مديتيشن تراودا اين مدتيشن اصولی ترکيبی از  -۴
روشهای درونی و خارجی است


اساس اين روش تعمق و تامل بر حرکات موزونی است که خود به خود در جسم 

ايجاد می شوند
مکان يا وضعيتی راحت را يافته دستھای خود را روی سينه يا شکم قرار دھيد 
بسياری از افراد ترجيح می دھند اين تمرين را به حال نشسته روی زمين انجام 

دھند اما نشستن روی يک صندلی راحت نيز مطلوب است انگشتان خود را 
کاملا باز کنيد بطوری که يکديگر را لمس نکنند دستھای خود را ھم باز کنيد 

حرکات سينه و شکم را که زير انگشتان اتفاق می افتد بايد کاملا حس کنيد 
فعالانه مشاھده و با قدرت بررسی کنيد ھرگاه حس کرديد در حال تفسير ادراک 
خود با استفاده از کلماتيد متوجه باشيد از اصول مديتيشن منحرف شده و بايد به 
آرامی دوباره خود را به جای اصلی بازگردانيد ھمچنين اگر تغييری در حرکات 

تنفسی خود احساس کرديد يا انديشه شما به اتفاقاتی که در درونتان می گذرد 
کاملا متمرکز شد فورا به جای اوليه برگرديد اصولا تمام موارد شبيه به مدتيشن 
ھای قبل است با اين تفاوت که به جای چشم از انگشتان و بجای شی طبيعی از 

حرکات منظم جسم خود استفاده می کنيد



مديتيشن نيلوفر هزار برگ مديتشن اصولی از  -۵
نوع خارجی

 در اين تمرين شما به عنوان مرکز نيلوفر کلمه ايده يا تصويری را انتخاب می کنيد
بھتر است برای اولين جلسه تمرين به مدت ده يا پانزده دقيقه واژھھايی چون گل عشق آرامش 

نور رنگ سبزه درخت خانه را انتخاب کنيد تا احساس خوبی در شما ايجاد شود پس از تمرينات 
زياد از واژھھايی مانند عصبانی فرياد غم ضربه درد استفاده کنيد در اين صورت احتمال نا 

خوشايند بودن آنھا به مراتب کمتر از اين است که از ابتدا با چنين کلماتی تمرين کنيد زيرا در 
استفاده از اين کلمات گاھی احساس ترس و وحشت و نگرانی بوجود می آيد کلماتی مانند پوچ 

بيھوده ھيچ حداقل تا بعد از بيست جلسه نبايد مورد استفاده قرار گيرد تا دچار افسردگی و حالات 
ناخوشايند نشويد وقتی با اين روش بخوبی اشنا شديد می توانيد ھر واژه تصور يا ايده ای را به 

عنوان مرکز اين گل انتخاب کنيد
ھرگاه واژه ای را بعنوان مرکز گل انتخاب کرديد در مکانی آرام و راحت قرار گرفته و روی 
آن تامل کرده و منتظر بمانيد در آن لحظه اولين کلمه در ذھن شما تداعی می شود اکنون به دو 
کلمه ای که با اولين گلبرگ با ھم ارتباط يافته اند سه يا چھار ثانيه بينديشيد يا متوجه دليل اين 

تداعی می شويد يا خير در ھر دو مورد کاری جز توجه مجدد به مرکز اصلی نداريد مسير 
گلبرگ تداعی سه يا چھار ثانيه تفکر روی آن و رابطه آن در مرحله بعدی می باشد دوباره به 

کلمه اصلی برگرديد و منتظر تداعی بعد شويد وبه عنوان مرکز گل کلمه نور را انتخاب می کنم 
اولين تداعی من خورشيد است به مدت سه يا چھار ثانيه به رابطه نور و خورشيد و رابطه بين 

اين دو واژه می انديشم مفھموم اين ارتباط را فھميده دوباره به کلمه نور بازمی گردم دومين 
تداعی قرمز است به اين دو کلمه سه يا چھار ثانيه فکر می کنم مفھوم ارتباط را درک و دوباره 

به کلمه نور باز می گردم تداعی بعدی تاريکی است آنرا فھميده و پس از سه يا چھار ثانيه 
دوباره به کلمه نور می انديشم تداعی بعدی چتر است ارتباط بين نور و چتر را درک نمی کنم 

پس از سه يا چھار ثانيه به واژه نور برمی گردم تداعی بعدی لامپ است اين تداعی قابل درک 
است پس از سه يا چھار ثانيه به کلمه نور برگشته و تمرين را به اين ترتيب ادامه می دھم



):ذکر( مدتيشن مانترا -۶


اين مدتيشن بيشتر از انواع ديگر مورد استفاده قرار می گيرد
در اين روش کلمه عبارت يا جمله ای که مانترا ناميم بصورت ذکر بارھا 

خوانده می شود
مثل مانترای شرقی اوم

جمله مسيحی خدايا کمکم کن
و عبارت صوفيانه ياھو

ھدف اصلی انجام تمرين انجام فقط يک کار در زمانی مشخص است
اگر کسی مدعی شد می تواند مانترايی را که خاص شماست به شما بدھد 

يا بفروشد بدانيد قصد فريبتان را دارد
مانترا يا کلمه ذکر به اين دليل مفيد است که شما آنرا بکار می بريد 

در وقت تمرين فقط ذکر بخوانيد و کار ديگری انجام ندھيد در صورتی که 
فکر ديگری به ذھنتان رسيد آنرا از ذھنتان خارج کنيد آھنگی برای 

مانترای خود يافته و با ھمان ريتم تمرين کنيد



مديتيشن من کيستم؟ مديتيشن اصولی از نوع  -۷
درونی

اين مديتيشن روش مستقيم يا تحقيق از خود برای درک و شناخت جھان است
اين مديتيشن از روشھای ديگر مشکل تر است يعنی حداقل پس از چند ماه تمرين مداوم روزانه 

با مديتيشن ھای اصولی قادر به انجام اين روش می شويد
در اين تمرين از خود می پرسيم من کيستم؟ و مرتب و سازمان يافته به ھر سوال پاسخ می دھيم 

اگر پاسخ نام شماست بايد به خود بگوييد نه اين نامی است که خود داده ام کسی که اين اسم را 
دارد کيست؟ اگر پاسخ شما احساس يا درکی است مثلا در جواب من کيستم؟ بگوئيد آدمی که 
احساس خستگی می کند پاسخ به خود چنين است نه احساسی است که من دارم حال کسی که 

چنين احساسی دارد کيست؟ اگر پاسخ شما يادآور خاطره ايست مثلا بگوييد من کسی ھستم که 
يکبار پاسخ اين است نه اين خاطره ايست که من دارم حالا کسی که اين خاطره را دارد کيست؟ 
اگر پاسخ تصور يا تصويری است که از خود در ذھن داريد نه اين تصويری است که از خود 

دارم کسی که اين تصوير را دارد کيست؟ اگر بنظرتان شخص يا تيپی به ذھنتان رسيد به عنوان 
پاسخ پرسش می گوييد نه اين تفسير از ايده ای يا خاطره ای است که دارم ولی مفسر کيست؟ ھر 

جوابی که بنظرتان می رسد بايد بدين ترتيب پاسخ داده شود پس از ھر پاسخ جستجويی پويا و 
فعالانه برای رد آن در ذھن شما آغاز می شود در اين مدتيشن استراحتی وجود ندارد اين تمرين 

بايد بطور مداوم و با خشونتی متوالی برای يافتن پاسخ و رد آن انجام شود و پس از آن جستجوی 
بعدی و رد آن پاسخ ادامه يابد اصول اين روش بايد با دقت و جزئيات دقيق دنبال شود پاسخ ھا و 
پرسش ھا به روش فوق و در زمان حال بيان می شوند اين جستجو برای پيدا کردن ريشه اصلی 

و واقعی خود است که در پشت بسياری خودھای دروغين و کاذب نھفته است و ما اين چھره 
کاذب را به عنوان خود واقعی می شناسيم



مديتيشن حرکتی صوفيانه -۸
 برای انجام اين حرکت به گروھی پنج الی پانزده نفری نياز می باشد اين تمرين شامل 

حرکت و خواندن ذکر است
گنجاندن اين روش در برنامه مديتيشن خود باعث ايجاد تنوع می شود و جسم را 

ھماھنگ و موزون می سازد
در اين مديتيشن شما و افراد گروه دايره ای را با دستھای قلاب شده در ھم تشکيل می 
دھيد بين ھر دونفر بايد فاصله ای باشد اما نه تاحدی که باعث کشيده شدن دستھا شود

پاھای خود را به راحتی طوری قرار دھيد که سنگينی شما روی زمين باشد به آرامی به 
پشت تکيه داده چھره خود را رو به آسمان بلند کرده دستھا را بالا بگيريد و وقتی حس 

کرديد در وضع راحتی نشسته ايد با صدايی آھنگين بگوييد يا حق اکنون تنه و سر و 
دستھا را پايين آورده بطوريکه صورتتان مستقيما به سمت پايين و در وضعيتی راحت 

بوده با ھمان صدا بگوييد يا ھو حالا به طرف دستھا و صورت را بطرف بالا بگيريد و 
بگوييد يا حق و به ھمين ترتيب ادامه دھيد اين حرکات را ادامه دھيد تا زمانی که 

سرعت و ريتم حرکت شما با ديگران يکسان شود
ھرکس بايد برای خارج شدن از گروه در صورت لزوم احساس آزادی کند در غير اين 

صورت تمرين نادرست است



مديتيشن آگاهی حسی -۹


اين مديتيشن ھم ھمراه با حرکت است
برای شروع تمرين حتی الامکان در جای راحتی قرار بگيريد بھتر است روی زمين و 
به پشت دراز بکشيد البته روی يک قاليچه يا فرش نرم راحت تر می باشيد پاھای خود 

را دراز کرده و درصورتی که احساس ناراحتی در قسمت پشت يا کمرتان می کنيد 
زانوھا را خم و پاھا را بطرف نشيمن جمع کنيد چشم ھا را بسته و به مدت چند دقيقه 

بگذاريد ھر بخش از جسمتان عميقا در زمين فرو رود از پاھا شروع کرده و تا ماھيچه 
ساق پا زانوھا لگن خاصره شکم قفسه سينه دستھا بازوھا آرنج گردن و بالاخره سر 

ادامه می دھيد سعی کنيد به سه بعدی بودن تمام اجزاء بدن خود قسمت بالای بدن بخشی 
که روی زمين قرار دارد و رو سمت جانبی جسم خود آگاھی کامل داشته باشيد حالا فقط 
روی نفس خود ھنگام بازدم تمرکز کنيد احساس کنيد تمام بدنتان بطور کامل و عميق در 
زمين فرو می رود بھتر است اين روش مقدم برھمه تمرينات ديگر انجام شود اگر واقعا 

ده تا بيست دقيقه برای تمرين اختصاص دھيد در می يابيد قدرت درک و پذيرش و 
آرامش درونی شما به ميزان زيادی افزايش يافته است ھمچنين در گشودن گره ھا و 
تنش ھای درونی عضلات که عميقا در ورای آگاھی معمولی نھفته است مفيد می باشد



مديتيشن پناهگاه امن -۱۰

در يک مکان راحت قرار گيريد اجازه دھيد آگاھی شما در درونتان شناور 
شود تصور کنيد اين آگاھی در ھر جھتی می تواند جريان يابد فرض کنيد 
جايی که ھستيد مکانی امن وپناھگاھی ايمن است که در آن احساس کاملی 

از راحتی امنيت ايمنی راستی و کمال را بدست می آوريد سعی کنيد در 
درون خود جھتی را که بايد آگاھی خود را در آن شناور کنيد احساس 

نماييد در مورد اين جھت و ھدف نبايد ھيچ پيش فرضی داشته باشيد راه 
احساس علايم جھت و بعد را در درون خود احساس کرده و سعی کنيد 
آگاھی خود را بدون دادن عنوان به اين علايم در درونتان شناور سازيد 

حداقل تامدتی طولانی نام نھادن و برچسب زدن به درک و احساستان 
نادرست است



آخرين مرحله کنترل ذهن
‐ دراين مرحله آنقدر قوی شده ايم که نه تنھا در گروه کنترل  -

ذھن خود را از دست نداده بلکه در ديگران نيز نفوذ ايجاد 
می کنيم وبرای آنھا نيز طلب خير می نماييم

‐ وعبادالرحمان الذين يمشون علی 63سوره فرقان آيه  -
الرض ھوناٌ و اذا خاطبھم الجھلون قالو سلما

‐ بندگان رحمان کسانی ھستند که با آرامش وبی تکبر برزمين 
راه می روند وھنگامی که جاھلان آنھا را مخاطب سازند به 

آنھا سلام می گويند 
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کليد طلايی  28
نسبت به خودمان احساس خوبی داشته باشيم و خود را  -1

.خوب، توانا و با ارزش بدانيم


ليستی از صفات مثبت خود تھيه کنيم و راه ھای تقويت  -2
.آنھا را بيابيم و تجربه کنيم


ليستی از افکار منفی خود در طی روز تھيه و سعی کنيم  -3

برای ھر فکر منفی يک فکر مثبت معادل بيابيم تا به کمک 
.آن بتوانيم با افکار منفی مقابله کنيم




سعی کنيم در گفتار و برخوردھای روزانه از کلمات و  -4
جملات مثبت استفاده کنيم، مثلاً در ملاقات با ديگران بجای
 که دارای بار منفی» خسته نباشيد«استفاده از کلمه
 شاد «، »خدا قوت«و القای حس خستگی است، بگوييم

»  پر انرژی باشيد«و يا »باشيد
افکار خود را متوجه خوبی ھا و جنبه ھای مثبت زندگی  -5

.کنيم تا به مرور مثبت نگر شويم
با خوش بينی سعی کنيم، دستوراتی به ذھن خود بدھيم  -6
که انديشه ھای جديد مثبت شکل گيرند.



ھر روز صبح که از خواب بر می خيزيم با نگاه کردن به  -7
منظره ی يک تابلوی نقاشی زيبا و يا اسما ء الله روز خود را 

با نشاط و خوش بينی آغاز کنيم
از افراد منفی نگر يا موقعيت ھايی که باعث ايجاد افکار  -8

ناخوشايند و منفی می شوند دوری و يا سعی کنيم کمتر با 
.آنھا برخوردداشته باشيم

به مشکلات به عنوان محکی برای ارزيابی توانايی ھای  -9
خود نگاه کنيم و ھرگز نتيجه ی بدی را پيش بينی نکنيم، 

زيرا مشکلات فقط به اندازه ای مھم ھستند که ما آنھا را مھم 
.می پنداريم



به لحظات و خاطرات زيبا و دوست داشتنی گذشته ی  -10
.خود فکرکرده و سعی کنيم آنھا را تکرار نماييم

از ترديد و دودلی دوری کرده و کارھا را با جديّت  -11
عکس به افکار منفی بی توجه باشيم و سعی کنيم.دنبال کنيم

.آنھا را انجام دھيم
به قدرت بی کران خداوند ايمان داشته باشيم و با خود  -13

تکرار کنيم که من لياقت بھترين ھا را دارم و با لطف خدای 
.خواھم رسيدابزرگ به آنھ

از ميان اھداف خود ھدفی را انتخاب کنيم که اميد  -14
بيشتری به موفقيت آن داريم و در تلاش برای تحقق آن، به 

.فکر تأييد يا تکذيب ديگران نباشيم



15-  در توصيف احوال و زندگی خود از کلمات مثبت
.استفاده کنيم

در تعريف از افراد خانواده يا دوستان از کلمات مثبت  -16
و روحيه بخش استفاده کنيم 

)فلانی شخص بسيار شريف و بزرگواری است(.
از چشم و ھم چشمی و حسادت که باعث ايجاد افکار  -17

منفی می شوددوری و سعی کنيم روش زندگی خود را 
.می رسيم سعی وتلاش به آنچه بخواھيم خودمان انتخاب کنيم

قدر لحظات زندگی را بدانيم و از آنھا به  خوبی استفاده  -19
.کنيم،زيرا ھرگز تکرار نخواھد شد



برای تغيير اوضاع و شرايط نامساعد اقدام کنيم و  -120.
.مطمئن باشيم که می توانيم آنھا را از بين ببريم

از خود انتظار بيش از حد نداشته باشيم و خود را  -21
ھمه فن حريف ندانيم،به عبارت ديگر از کمال گرايی 
مطلق که باعث اضطراب و احساس عجز و ناتوانی 

تا فکر و خيال آسوده ای داشته .می شود خودداری کنيم
.باشيم
از انزوا و گوشه گيری که باعث ايجاد افکار منفی  -23

می شوددوری کرده و اوقات خود را در جمع خانواده، 
.سپری کنيم فاميل و دوستان




ھر وقت احساس کرديم که افکار منفی سراغمان آمده  -24

.است، وضعيت خود را تغيير دھيم و به کاری سرگرم شويم
ممکن است ھنگام خواب در رختخواب افکار منفی به  -25

.سراغمان بيايد،تا خسته نشده ايم به رختخواب نرويم
ھرگز به ھيچ وجه خود را بدبخت، ناتوان و درمانده  -26

.احساس نکنيم
اعتماد به نفس خود را در ھر شرايطی حفظ کنيم  -27
بايد. و ھرگز به ديگران اجازه ندھيم که آن را متزلزل کنند
 اعتماد به نفس کليد خلق تفکر مثبت است متوجه باشيم که.

خنديدن باعث می شود تا . خنديدن را فراموش نکنيم -28
افکار ناراحت کننده و منفی  جای خود را به افکار مثبت و 

شاد بدھند ،





 وظيفه سيستم مراکز انرژی حفظ انرژی حياتی در وجود 
ماست و مرکز آن در پائين ترين قسمت ستون فقرات قرار 

و به موازات ستون فقرات بالا می آيد و تا انتھای سر . دارد
اين ميدان ھای انرژی. دارای ھفت ميدان و مرکز است 

(Chakra)  چاکرا ناميده می شود چاکراھا مراکزی ھستند که
انرژی ھا در آن جا مرکزيت می يابند و فعال کردن آنھا 

تمرينات و تکنيک . خصوصيات متفاوتی را ظاھر می سازد
ھائی که می تواند اين مراکز را فعال سازند متعدد و ويژه 
.  ھستند و نياز به کسب مھارت طی چند ماه تا چند سال است

توانائی و قدرت ھای حاصل از فعال شدن انرژی چاکراھا ، 
ناميده می شود و به معنای قدرت ھای  کرامت يا سيدھی

روحی است در پوستر و جدول فوق خصوصيات مراکز 
.چاکراھا بطور خلاصه فھرست شده است



(popular chakra model)انواع چاکراهای رايج
مولادھارا"فقرات چاکراى ريشه ياپايه ستون :چاکرای اول
( Base chakra= Muladhara= root chakra)

است طيف  يا انرژى حيات چاکرای تکيه گاه محل ورود پرانا
 زندگی است که نشانه قرمزرنگى مربوط به اين چاکرا 

اين رنگ روى کم . قدرت،نيروى جسمانى و حيات است
تقويت کننده  خونى و فقر غذايى اثرخوبى دارد و ارتعاشات

سنگ ھاى قرمز مثل مرجان قرمز، . و درمان کننده دارد
طيف  .مناسب اين چاکرا ھستند... قرمز و يشم قرمز، ياقوت

رنگى ياقوت قرمز، اوپال آتشى، يشم قرمزبراى متولدين 
يشم قرمز و ياقوت قرمز و عقيق . فروردين مناسب است
.آبان تير و مرداد مناسب است قرمز براى متولدين



آپاتيت -ژاسپر -گارنت -ھماتيت -روبی: بلورھای مرتبط-  
باباقوری)عقيق سليمانی

 ( نشيمنگاه(بين معقد و دستگاه تناسلی : منطقه چاکرا 
فوق کليوی که آدرنالين توليد می کند: غدد مرتبط 

قرمز تند : رنگ 
 درخت ميخک–درخت سدر : عطر

UH  صدا C ، دو نت موسيقی :
جوھره فيزيکی: وظيفه 

استخوان ھا ،دندان ھا، ناخن ، پا،روده،مقعد، : عضو وابسته
پروستات

نيلوفر چھار پر: شکل 
لذت طلبی -روحيه شاد -سخنوری–سبکی : تاثيرات –

نادانی و ديد مادی–نغمه سرائی –نيروی جنسی 



"سواد هيستانا"چاکراى خاجى يا مرکز کليه :چاکرای دوم 2‐
Sacral chakra= Swad histhana

طيف . اين چاکرا در قسمت پايين شکم قرار گرفته است 
نارنجى علامت انرژى . نارنجىچاکرا رنگى مربوط به اين

اين رنگ قدرت ارتباطى، دفع خشم و کنترل . است
مسائل مربوط به ھضم غذا و . برخويشتن را متعادل مى کند

عقيق نارنجى، سنگ ماه،  .سازدی گردش خون را منظم م
چاکرا  اوپال آتشين که رنگ نارنجى دارند مناسب اين

براى متولدين خرداد،  طيف رنگى سنگ کھربا  .ھستند
عقيق نارنجى براى ماه ھاى . است مرداد و شھريور مناسب
.ارديبھشت و آبان است

  -کلسيت نارنجی‐عقيق سبز -يشم خطايی: بلورھای مرتبط
کارنلين



 اينچ زير استخوان  12تا 1انتھای ستون فقرات : منطقه
خاجی
نارنجی :رنگ
Ylangروغن: عطر  – ylangوب صندلچ
ooo :، موسيقی D :ر ، صدا :نت

توليد مثل جنسی: وظيفه 
پروستات ،گنادھا: غدد مرتبط 

کليه ھا ،مثانه ھا ، اسپرم ھا ،مايعات بدن ، : عضو وابسته 
اعضای تکثير شونده

نيلوفر شش پر: شکل 
گفتار شيرين ، رھائی از خشم و پرخاشگری : تاثيرات 

،زدودن جھل،علاقه به خواب و سستی ،تحريک جنسی 
،خاطرات



چاکراى شبکه خورشيدى يا چاکرای شبکه :چاکرای سوم-3
"مانى پورا" عصبی زير معده 

Solar plexus chakra= Manipura/Nabhi
 طيف رنگى مربوط به اين چاکرازرد و زرد طلايى است که نشانه

اين چاکرا بالاتر از ناف قرارگرفته . عقل، ھوش و ذھنيت است
رنگ زرد تأثير مثبتى روى کبد، طحال، کيسه صفرا و . است

درمانى براى بيمارى مرض قند، يبوست دارد  قدرت. اعصاب دارد
سيترين، کھربا،چشم ببر مناسب اين . و کنترل کننده چاقى است

به متولدين خرداد، مرداد و شھريور تعلق کھربا  .چاکرا ھستند
دارد،سيترين مربوط به متولدين ماه ھاى خرداد، ارديبھشت، مرداد و 

متولدين خرداد، شھريور و مرداد متعلق  چشم ببر به. شھريور است
.است

 -ردونيت -توپاز -مالاکيت -سيترين‐کھربا: بلورھای مرتبط
کوارتز دودی -رودوکروسيت



 در پشت و امتداد ستون فقرات مقابل ناف ، پشت : منطقه
شکم
طلائی–زرد: رنگ
اسطوخودوس: عطر 
OH :، موسيقی E :می ، صدا: نت

ساختار وجودی: وظيفه 
پانکراس :غدد مرتبط

شکم، معده ، کبد ، طحال ، دستگاه گوارش : عضو وابسته 
، صفرا ، سيستم عصبی خودکار

نيلوفر ده پر :شکل
خلق کردن ، رھائی از بيماری ، غلبه بر تنش : تائيرات 

کشف گنجھا، شھامت و جسارت



 "آنات هاتا" چاکراى قلب يا عشق الهى  :چاکرای چهارم
Heart chakra= Anahata

طيف رنگى .در وسط جناق سينه و بالاى قلب قرار دارد  
مربوط به اين چاکرا قرمز، نارنجى، زرد طلايى، صورتى 

کليه سنگھا بارنگھاى ذکر شده مانند مالاکيت، . و سبز است
پريلات، تورمالين سبز و قرمز، کورل، کوارتز 

صورتى،کونزايت براى اين چاکرا مناسب ھستند و براى 
رفع مشکلات قلبى، تنظيم گردش خون و فشارخون و 

.ناراحتى ھاى پوستى مؤثر است
  -جيد -کوارتز قرمز -زمرد سبز: بلورھای مرتبط

  -کلسيت سبز -فلورين چينی‐ديوپتاز‐آگات -آوانتورين
رودونيت -کوارتز سبز -کريزوپراز

در پشت و بين دو کتف مابل جناغ سينه بالاتر از : منطقه 
قلب



 سبز ، صورتی: رنگ
روغن گل سرخ :عطر
AH :، موسيقی F :فا ، صدا: نت

عشق خالص: وظيفه 
تيموس: غدد مرتبط 

قلب ،قفسه سينه ، پوست ، گردش خون ، : عضو وابسته 
حفره شکم

نيلوفر دوازده پر :شکل
–ھنر ، ادبيات –عشق خالص–صلح –راه دل : تاثيرات 

بر آوردن آرزوھا–موسيقی –خوانندگی ، شفا بخشی 



"ويهودها"چاکراى گلو يا حلق  :چاکرای پنجم-5
Throat chakra= Vishuddha= Vishuddhi

طيف رنگى مربوط به اين  .روى حلق قرار گرفته است
چاکرا آبى و سبز روشن است که علامت جاودانگى، 

گرفتگى ی اين رنگ روى بيماريھا. اخلاص و الھام است
سنگھاى مربوط  .گلو و ناراحتى ھاى عصبى تأثيرگذار است

آبى، توپاز آبى، ياقوت آبى،  به آن فيروزه، تورمالين
  فيروزه به متولدين اسفند، ياقوت آبى. است... اکومارين و

به خرداد، اکومارين به خرداد، مھر، بھمن و اسفند مربوط 
مى شود

ياقوت  -زمرد نيلگون -سنگ ماه -سوداليت: بلورھای مرتبط
کريزوکولا‐کلسيت آبی -کيانيت‐فيروزه‐کبود



 پائين و پشت مھره گردن ، بين گودی گلو و حنجره: منطقه 
آبی کمرنگ: رنگ 
 مريم گلی ، اوکاليپتوس: عطر

: EYE  G ، صدا سل ، موسيقی: نت 
بيان ، بودن: وظيفه 

تيروئيد: غدد مرتبط 
گردن ، گلو ، فک ، گوش ، صدا ، نای ، : عضو وابسته 

ريه ، مری ، بازوھا
نيلوفر شانزده پر: شکل 



آجنا "يا چشم سومچاکراى پيشانىمچاکرای شش 6
Brow chakra= Ajna=third eye= Bindu

قرار دارد در سمت پيشانى و کمى بالاتر از بين دو چشم. 
اين رنگ . طيف رنگى مربوط به اين چاکرا آبى نيلى است

.  است -ديد بيرونى و درونى  -چشم سوم  باعث باز شدن
.  مفيد است اين رنگ براى آرامش و درمان بيماريھاى ذھنى

رنگ نيلى آگاھى را بالا مى برد و براى زنده کردن 
ياقوت کبود، لاجورد، چشم . خاطرات فراموش شده مفيداست

  لاجورد به. شاھين، آزوريت براى اين چاکرا مناسب ھستند
.آذر، دى، بھمن و اسفند تعلق داردماھھاى 

‐کوارتز دودی -لاجورد‐سوداليت‐الماس: بلورھای مرتبط
کرديريت -آنجليت



 بين دو ابروان ، بالاتر به پھنای يک بند انگشت : منطقه
بالای پل بينی و جلوی سر

نيلی،بنفش: رنگ
نعناع،ياسمن:عطر
AYE ، موسيقی A:لا ، صدا:نت

دانش ھستی:وظيفه
ھيپوفيز صنوبری:غدد مرتبط

صورت، چشم، گوش، بينی:عضو وابسته
)پر 96(نيلوفر دو پر:شکل

درک عالی و حس خروج روح از –روشن بينی:تاثيرات
چشم خدا –بدن 



ساهاس رارا" چاکراى بالاى جمجمه يا تاجسر :چاکرای هفتم-7
Crown chakra= Sahasrara

  .چاکرای فرق سر در قسمت ميانى بالاى سر قرار دارد
.  طيف رنگٮمربوط به اين چاکرا بنفش، سفيد و طلايى است

است و خواب را  اين رنگ براى بيمارى ھاى ذھنى مناسب
فلورين، الماس، تورمالين و آماتيست مناسب . تنظيم مى کند

 .اين چاکراھستند
آمتيست: بلورھای مرتبط ‐ ‐آمترين پرنيت -آپوفيليت ‐

  -سلنيت -فناسيت -ابسيدين -چاروئيت -کوارتز شفاف
الماس- تورمالين

 بروسط سرومغز تاج سرقرار دارد: منطقه 



رنگ بنفش و سفيد :
عطر :olibanum نيلوفر

EEE  سی ، صدا: نت :B موسيقی
سرخوردگی ، عدم غلبه برترس و اضطراب: احساس
وجود مطلق و خداگونه گی: وظيفه 

و مخاطی) کاجی شکل (صنوبری : غدد مرتبط 
مغز ،مخچه: عضو وابسته 

نيلوفر ھزار پر: شکل 
خالصترين حالت بودن ، آرامش مطلق ، اتحاد : تاثيرات 
کامل



لاچاکراها
 در ھاله انسان مراکزی برای ورود و خروج انرژی وجود دارد که چاکرا 

کلمه چاکرا. ناميده می شود (Chakra)  شکل . به معنی چرخ می باشد
چاکرا به صورت يک قيف بزرگ در حال چرخش است، که ابتدای آن به 
 .سمت بدن می باشد در ھاله انسان بسيار زياد ) چاکراھا ( تعداد اين نقاط 

چاکرا می  7مھمترين آنھا . می باشد و تا چند ھزار عنوان گرديده است
باشد که به چاکراھای اصلی معروف می باشند و در امتداد مغز و نخاع 

 .قرار دارند
در کنار اين ھفت چاکرای اصلی و مھم که ھريک با عضو ھای مھم بدن 

چاکرای فرعی نيز وجود دارد  21و غدد درون ريز در ارتباط می باشند، 
که بعضی از آنھا در ريکی مھم و دارای کاربرد فرآوان می باشد از جمله 

دو چاکرای فرعی واقع در کف دستھا که محل اصلی خروج انرژی 
ريکی می باشد و دو چاکرای فرعی در کف پاھا، ھمچنين دو چاکرای 

فرعی منطبق بر چشم ھا، در ريکی و تمرينات و تکنيک ھای آن اھميت 
فرآوان دارند



 1چاکرای شماره 
چاکرای ريشه: نام   (مولادھارا)

انتھای نخاع: مکان 
قرمز: رنگ 

قدرت فيزيکی، قدرت خانوادگی، : عملکرد روانی مربوطه 
قدرت ملی

2چاکرای شماره 
چاکرای خاجی: نام  سواديست ھانا ) )

راستای ناف يا کمی پائين تر: مکان 
نارنجی: رنگ 

ارتباطات، توانايی تصميم گيری : عملکرد روانی مربوطه 
ای ¬شخصی و حرفه



 3چاکرای شماره
اشبکه خورشيدی مانی پور: نام 

آخر استخوان جناغ سينه: مکان 
رنگ زرد :

عزت نفس، اعتماد بنفس، خوش : عملکرد روانی مربوطه 
بينی، انضباط شخصی، بلند پروازی، شھامت ريسک کردن

دادن انرژی ريکی در ايام امتحانات به اين چاکرا : توجه 
باشد¬بسيار مفيد و موثر می . 

چاکرای قلب آناھاتا: نام   4چاکرای شماره 
وسط استخوان جناغ سينه: مکان 
سبز: رنگ 

عشق،مھربانی،ايثار،اميد، سخاوت:عملکرد روانی مربوطه 



 5چاکرای شماره 
چاکرای گلو ويشودھی: نام 

گودی گردن: مکان 
آبی: رنگ 

اراده، توانايی ابراز وجود، خود : عملکرد روانی مربوطه 
شناسی، علم

6چاکرای شماره 
چاکرای چشم سوم آجنا يا تيسراتيل: نام 

وسط پيشانی: مکان 
نيلی بنفش: رنگ 

عملکرد روانی مربوطه ذھن، يادگيری، شھود، بينش :



 7چاکرای شماره 
چاکرای تاج، شھر جواھر نشان ساھاسرارا: نام 

فرق سر: مکان 
سفيد بنفش : رنگ  معنويت، : عملکرد روانی مربوطه 

ايمان، عرفان، ارزشھا

 درکدام چاکرای خود گيروگره (تمرين اسکن چاکراھھا
)داريم



 معنی هاله و رنگ های آن

 ارغوانی . نشان دھنده ی افکار معنوی است :            ارغوانی
ھرگز به صورت رنگ غالب در ھاله ديده نمی شود، 

بلکه فقط به صورت ابرھا يا شعله ھايی گذرا ديده 
.می شود و نشان دھنده ی افکاری واقعا ً معنوی است



 وجود متعادل، تحمل در زندگی، سيستم عصبی آرام،  :آبی
افرادی که دارای رنگ غالب آبی در . ارسال نيرو و انرژی

ھاله ی خود ھستند، افرادی آرام و متعادل ھستند که آماده اند 
آنھا با تحمل زياد . حتی در غاری زندگی کنند وزنده بمانند

تفکر آبی، تفکری است درباره ی . و قدرت بقا متولد می شوند
آرامش سيستم عصبی و کسب تعادل ذھنی، يا درباره ی بقا و 

ھنگامی که فرد در حال دريافت يا . تحمل شرايط سخت
ارسال انرژی يا تله پاتی است، رنگ آبی درخشان می تواند 

 مثلاً . ھر رنگ ديگر را در ھاله، تحت الشعاع خود قرار دھد
فردی که فن بيان قوی دارد وديگران را تحت تاثير خود 

قرار می دھد از اين رنگ بھره می برد



 نشان دھنده ی کيفيت پويای زندگی، شخصيت : سبز آبی
پر انرژی، قدرت فرافکنی، و تحت تاثير قرار دادن ديگران 

افرادی که رنگ سبز آبی در ھاله ی آنھا غالب است، . است
می توانند کارھای زيادی را ھمزمان انجام دھند، و قدرت 

اين افراد وقتی مجبور باشند . سازمان دھی قابل توجھی دارند
روی يک موضوع تمرکز کنند، احساس خستگی و کسالت 

مردم، عاشق رؤسايی با ھاله ھای سبز آبی ھستند، . می  کنند
زيرا چنين رؤسايی به جای اينکه فقط دستور بدھند، 

اھدافشان را بيان می کنند و به اين ترتيب در گروه خود بھتر 
تفکر سبز آبی، تفکری است پيرامون . نفوذ می کنند

.سازمان دھی و تاثير بر ديگران



 ھمه ی . آرامش، تعديل انرژی، قدرت طبيعی شفابخشی:سبز
. شفادھندگان ذاتی، اين رنگ را در ھاله ی خود دارند

افرادی که رنگ سبز در ھاله ی آنھا غالب است، 
ھر چه رنگ سبز در ھاله قوی تر . شفادھندگان ذاتی ھستند

اين افراد، عاشق . باشد، فرد، شفادھنده ی بھتری است
باغبانی نيز ھستند و معمولاً دستی سبز  دارند، ھمه چيز 

بودن در کنار فردی با ھاله ی سبز و . برای آنھا می رويد
تفکر سبز، نشانگر . قوی، تجربه ای بسيار آرامش بخش است

.حالت آرامش و شفابخشی است



افرادی  .شادی، آزادی، عدم وابستگی، پخش کردن نيروھای حياتی :زرد
که ھاله ی زرد و درخشان دارند، سرشار از شادی درونی ھستند، بسيار 

ھاله ی زرد رنگ در اطراف . بخشنده اند و به ھيچ چيز وابستگی ندارند
اين امضای يک استاد معنوی . سر، نشان دھنده ی تکامل بالای روحی است

از کسی که چنين ھاله ای ندارد، انتظار تعليمات معنوی نداشته . است
بودا و مسيح، ھاله ھای زرد رنگی در اطراف سر داشتند، که تا . باشيد

امروزه در روی زمين به ندرت می توان ھاله ای . بازوھايشان امتداد داشت
ھاله ی زرد رنگ، نتيجه ی . پيدا کرد) سانتی متر2(چبزرگتر از يک اين

که افراد زيادی در کلاسھای ھاله (فعاليت بالای چاکرای پيشانی است
افراد دارای شخصيت ). می توانند آن را با درخشش بنفش مشاھده کنند

والای معنوی، چاکرای پيشانی خود را در طول سالھا فعال نگه می دارند، 
وقتی اين چاکرا . زيرا ھميشه در ذھن خود افکاری عميق و معنوی دارند
جفت ھاله ای رنگ (در حال فعاليت بالا مشاھده می شود ھاله ای زرد رنگ 

تفکر زرد . اطراف آن پديد می آيد که تمام سر را احاطه می کند (بنفش
.نشانگر شادمانی، رضايت و خرسندی است



ترقی و تعالی اخلاقی و معنوی، جاذبه و الھام :نارنجی. 
نارنجی نشانه قدرت است، توانايی و يا تمايل به کنترل 

ھر گاه نارنجی رنگ غالب ھاله می شود، معمولاً . ديگران
در کنار رنگ زرد قرار می گيرد و با مشارکت آن رنگ 

طلايی را پديد می آورد که نه تنھا نشانگر يک استاد معنوی 
است، بلکه بر يک استاد قدرتمند معنوی دلالت می کند، 

تفکر نارنجی، . شخصی با توانايی ھای منحصر به فرد
تفکری است پيرامون اعمال قدرت و تمايل به کنترل 

.ديگران



 . افکار مادی، افکاری پيرامون جسم فيزيکی :سرخ
رنگ غالب قرمز در ھاله، نشانگر افراد مادی گرا 

.است



 برای پديد . عشق معنوی ):سرخ+ ارغوانی(= صورتی
بالاترين (آوردن صورتی روشن  و تميز، بايد رنگ ارغوانی

را ) پايين ترين فرکانس(و سرخ ) فرکانسی که می بينيم
ھاله ی صورتی نشان می دھد که شخص به . ترکيب کنيم

تعادل کامل بين آگاھی معنوی و وجود مادی دست يافته 
تکامل يافته ترين افراد، نه تنھا ھاله ای زرد رنگ . است

اطراف سر خود دارند، بلکه يک ھاله ی بزرگ صورتی نيز 
رنگ صورتی . دارند، که تا مسافتی زياد گسترش يافته است

در ھاله، در روی زمين نادر است و تنھا به صورت يک 
.فکر گذرا ظاھر می شود، نه يک رنگ غالب در ھاله



 رنگھايی که تيره تر از زمينه به نظر  :معنی رنگھای کدر 
می رسند و بيشتر شبيه دود ھستند تا درخشش

نا آرامی، آشفتگی، مادی گرايی، نفی معنويت :قھوه ای .

افکار تيره، افسردگی، نيات مبھم، بروز جنبه  :خاکستری
.تيره شخصيت

درد، ناراحتی، خشم :خردلی .



 چرا ). اثر داروھا(بيماری شديد، تحريک مصنوعی  :سفيد
رنگ سفيد در ھاله نشانه ی مشکلات است؟ رنگ سفيد در 

واقع نوعی شلوغی و بی نظمی رنگھا است نه ھارمونی 
مجموعه ای از تک رنگھا، بنابراين ھاله ی سفيد نشانگر 

طبيعت . در بدن و ذھن است) نا ھماھنگی(فقدان ھارمونی 
اين . که ما قسمتی از آن ھستيم، مجموعه ای ھماھنگ است

ھماھنگی ناشی از ھماھنگی مطلق و آھنگين نوسانھا است، 
.  که در فيزيک کوانتومی مدرن تا حدی توصيف شده است

چند ساعت قبل از مرگ، ھاله سفيد می شود و وضوح آن به 
توجه داشته باشيد که در اکثر . شدت افزايش می يابد

، زيرا )نه رنگ سياه(فرھنگ ھا رنگ سفيد نماد مرگ است 
در گذشته مردم می توانستند عملاً ھاله ی سفيد قبل از مرگ 

به نظر می رسد که پيشينيان ما خيلی بيشتر از . را ببينند
.آنچه ما بتوانيم باور کنيم، می دانستند



تمرين اسکن ھاله خود







 عشق تجربه ای روحانی است که با جريان و جوشش
انرژی درون ھمراه بوده و ميتواند حس عميقی از 
نشاط ، مستی ، سبکی ، آرامش و رھايی را با خود 

داشته باشد و در صورت ھدايت، نيروی عشق عامل 
حرکت معنوی و سير و سلوک فرد شده و عاشق را 
به سمت وحدت وجود ، بی خودی عرفانی و کشف 

.خداوند ميکشاند



 در می آيد رستاخيزوقتی با نيروی عشق، روح فرد به
تمامی لحظات عاشق غنی شده و کيفيتی روحانی پيدا ميکند 

در لابه لای حرکات فرد جريان دارد، نگاه و روح بيدارو 
حواس عاشق عميق و متفاوت ميباشد، کلام عاشق متفاوت 
ميباشد، راه رفتن و حتی نفس کشيدن او متفاوت ميباشد و 

کل زندگی فرد عاشقانه و آگاھانه خواھد بود به عبارتی 
ميباشد، حضوری نيايشو مراقبهعاشق با ھر عملی در 

 .پُرانرژی و وجودی با خيروبرکت خواھد داشت



 به عبارتی نشانه بيدار ! انسان بدون عشق يعنی بدون روح
بودن روح افراد داشتن کيفيت عشق در وجود ميباشد، پس 

اگر سيستمی با پرورش و بيداری روح، تجربه و کيفيت 
عشق را به ھمراه دارد برعکس، جوشش عشق نيز در 

صورت تمرين و شکل گيری ميتواند موجب بيداری روح 
گردد، حال اگر ھردو آنھا يعنی تمرينات رياضتی و روحی 

با تجارب يا تمرينات عشقی با ھم جلو رود، مسير سير و 
سلوک .و تکامل روحی ھموارتر ميشود



 تمرينات عشق و کشف تجارب عشقی يعنی تلاش در
عاشق نامشروط کل بودن، با باور اينکه روح 

در ورای تمام جلوه ھای انرژی خداوندیطبيعت و 
ھستی حضور دارد ديد عاشقانه به زندگی داشتن، 
يعنی عاشق تمام انسانھا و پرندگان و حيوانات و 

در اين حالت عشق . بودن... گلھا و درختان و
ويژگی پايداری از وجود فرد ميشود يعنی نيروی 

عشق خودجوش عمل ميکند و عشق محدود و 
.وابسته به فرد يا موضوعی ديگر نميباشد



طفيل ھستی عشقند آدمی وپری   ارادتی بنما تا سعادتی ببری

اگر بخواھيد چيزی را جذب کنيد بايد به آن عشق بورزيد

ھر ذره ای در اين دنيا زبان محبت را می فھمد ودعوت 
محبوب را اجابت می کند

عشق يک فرآيندذھنی و درونی است 

دعايی درحق ديگران برگشت آن به فردصد ھزاربرابرشود  
)ع(امام کاظم



 اگر می خواھيد مھربانی . ھر عاطفه ای با تمرين گسترش می يابد -
اگرمی خواھيد عشق را . را افزايش دھيد مھربانی را تمرين کنيد

.گسترش دھيد عشق را تمرين کنيد
 از اشياء شروع کنيد به اشيای خانه تان عشق بورزيد -

 به گلھای گلدان يا باغچه تان عشق بورزيد به آن جھت عشق  -
بورزيد که موھبت خدا ھستند

 به پول داخل کيفتان عشق بورزيد چون وسيله ای است که خدا در  -
پول تجلی موھبت . در اختيارتان قرارداده برای رفع نيازھای تان 

با نعمت .الھی است آن را مچاله نکنيد نگوييد چرک کف دست است
.خوشرفتاری کنيد تا دوام پيدا کند

 اگر با قلب، . اگر با لباستان خوشرفتاری کنيد دوامش بيشر می شود -
اگر با ھمسر خود . ريه خود خوشرفتاری کنيد دوامش بيشتر می شود

. خوشرفتاری کنيد دوام زندگی بسشتر می شود



جوھره ھستی محبت وعشق است آنرا فراموش نکنيد
صبح زود يا شبھا قبل از خواب ده دقيقه به مراقبه عشق 

.بپردازيد
دستھا را روی سينه بگذاريد چشمھارا ببنديد و برای ھمه 

برای ھمه حتی کسانی که رفتار ناشايستی . ھستی دعا کنيد
دارندوبه شما بد کرده اند برای آنھا طلب خير کنيد 

.اورا شامل لطف الھی کنيد. وعاشقانه آگاھی بطلبيد
ھرگزبدی وخوبی يکسان نيست بدی را با نيکی دفع کن آنگاه 

خواھی ديد ھمان کس که ميان تو واو دشمنی است گويی 
)34فصلت(دوستی گرم وصميمی است



با آرزوي موفقيت
رضا ناظري

http://rezanazeri.ir
rezanazeri273@gmail.com


