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SAHAJA YOGA : Système subtile et Méditation 

 
 

 Sahasrara / Intégration : 7 الدمج/اسهاسرر 

Agnya / Pardon :  6 الحلم و الغفران/أڤيا 

Vishuddhi / Collectivité :              5 الجماعة/فيشودي 

Anahata (coeur) / Amour et Compassion :   المحبة و التآزر)/ القلب(أناهاتا 4 

Nabhi / Paix :  3    السلام/ نبي 

Swadhisthana / Creativité : 2 الإبداع–الخلق /سواديستنا 

Kundalini : آونداليني ▼

Mooladhara / Innocence :  البراءة/ مولادارا 1 

Sushumna Nadi : سوشمنا ندي S

Pingala Nadi : نڤلا نديبي P

Ida Nadi : إدا ندي I 

 



 

 
 

 

 

 

 
 

 ،أغمض عينيك   -1
ضع يدك اليمنى على 

قلبك و اطرح في داخلك 
:  مرات السؤال التالي 3

 هل أنا ،شري ماطاجي
الروح؟ 

  ضع ،أغمض عينيك -2
يدك اليمنى على المنطقة 

يسارمن العليا إلى ال
بطنك و اطرح على 

 مرات السؤال 3نفسك
 ، شري ماطاجي:التالي 

هل أنا سيد نفسي؟

  ضع ،أغمض عينيك -3
يدك اليمنى على المنطقة 

السفلى إلى اليسارمن بطنك 
 6و اطرح على نفسك 
 شري :مرات السؤال التالي 

 ، من فضلك،ماطاجي
أيقظي في داخلي المعرفة 

 الخالصة ؟

  ،أغمض عينيك -4
ضع يدك اليمنى على 

المنطقة العليا إلى 
اليسارمن بطنك و أآد 

: خلك  مرات في دا10
 إني سيد ،شري ماطاجي

!نفسي

 ، أغمض عينيك -5
ضع يدك اليمنى على 

مرة بكل 12قلبك و أآد 
 أنا ،شري ماطاجي: ثقة 

!  الروح

 ،أغمض عينيك  -6
ضع يدك اليمنى بين 

 أدر ،رقبتك و آتفك 
رأسك إلى اليمين قليلا و 

:  مرة 16ك أآد في داخل
 لست ،شري ماطاجي

!مذنبا على الإطلاق  

 



 

 

 

 ،أغمض عينيك  -7  
ضع يدك اليمنى على 
جبينك و اضغط قليلا 

علينا أن . على الجانبين
نغفر لكي  نتحرر من 

آل ما يعيق هذا 
 قل في داخلك ٠المرآز

مرتين على الأقل و 
:  العينان مغمضتان 
 أغفر ،شري ماطاجي

!للجميع و أغفر لنفسي

ضع يدك  اليمنى  -8
على مؤخرة رأسك و 
أرخه قليلا إلى الخلف 

يا إلاهي اغفر : واسأل 
لي جميع الأخطاء التي 
ارتكبتها بقصد أو عن 

!غير قصد

 افتح يدك اليمنى جيدا -9
 ضع يدك ،و مد أصابعك

على رأسك و اضغط 
 ،قليلا على فروة الرأس

ادلك فروة الرأس بشكل 
دائري في اتجاه عقارب 

 مرات قائلا 7الساعة 
شري : في نفسك 
 ، فضلك من،ماطاجي

  ٠اعطني تحقيق الذات
 

 
 

جاه صورة  الكفان إلى فوق بات،و الآن مد يديك إلى الأمام -10
شري ماطاجي و انظر إليها دون تفكير لكي تحتفظ بهذا 

٠الصمت الداخلي و هذه الحالة من التأمل  
 

ثم مد يدك اليمنى باتجاه الصورة و يدك اليسرى على  -11
 ٠ آف اليد باتجاه الرأس، صم فوق رأسك 15-10مسافة 

 هل تحسها؟ و الآن ،تحسس وجود نسمة فاترة تنبع من رأسك
٠يدين و تحسس الفرقبدل بال  

 
 - قد تكون في البداية حرارة أو تنميل في الأصابع-ربما أحسست بوجود نسمة منعشة -12

على آفي يديك أو فوق رأسك أو ربما أيضا بعض الهدوء الداخلي يدخلك في حالة جديدة من 
  هذه النسمة هي تجسيد للذبذبات و هي خاصة  بتجربة تحقيق الذات٠السكون و السلام
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