
درمان بیماری ها با به کارگیری نیروی ذهنی

بندگی کردن، رستگاری است. »امام علی )ع(«

مديتيشن يا مراقبه چيست؟ 
مديتيش��ن يا مراقبه، تفكر و تأملی س��ت كه به هر س��الک، امكان آن را 
می دهد تا با اميد و تلاشی مداوم، راه را از هر جهت برای پيمودن تكامل 
روح��ی- روانی باز نمايد و بنای جدي��دی را برای وصل به بی نهايت كه 

همان خداوند لايتناهی ست، شكل دهد.
 مديتيش��ن به عنوان وس��يله و ابزاری برای رس��يدن به خويش��تن، 
آگاهی كامل و آرامش عميق درونی، ش��ناخت ذات احديت و شناخت راز 
هس��تی، سابقه ای ديرينه دارد و همواره در طول دوره های مختلف، مورد 

استفاده قرارگرفته است.
مديتيش��ن را می توان تفك��ر عميق، تأمل، تعمق، تمركز انديش��ه، 

عبادت، مراقبه، سيروسلوک، هنر رهايی و... معنا كرد.
مديتيش��ن، روشی س��ت كه به ما ديدی وسيع و خودآگاهی دائمی و 
مس��تمر می دهد و فكرمان را از پريش��انی و تشويش، دور نگه می دارد. با 
انجام مديتيش��ن، از دركی عالی بهره مند می ش��ويم و در آرامشی عميق، 

غوطه ور می گرديم.
مديتيش��ن، علم آزادسازی انرژی ش��فای درون و بيداركردن خدای 
درون از طريق رفتن به وضعيت آلفاس��ت. اين انرژی، فرازمان، فرامكان 
و هوش��مند بوده و به محض آزادش��دن در وضعيت آلفا، موجب درمان و 
ش��فای خودبه خودی فرد در تمام ابعاد روحی، روانی، جس��می، عاطفی، 

ذهنی و فكری می گردد. 

مزايای مديتيشن )مراقبه(
 طی انجام مديتيش��ن يا مراقبه، ذهن، آرام می گيرد، دستگاه عصبی در 
حالت تعادل و توازن و اندام های بدن، در حالت اس��تراحت قرارمی گيرند، 

درنتيجه بدن، آماده ی بازسازی خود يا خوددرمانی می گردد.
 مراقبه، ما را قادر می سازد تا به لايه های عميق تر ذهن خود دست يابيم؛ 

لايه هايی كه روح و روان مان را تغذيه می كنند.
 مديتيش��ن يا مراقبه به دليل كاهش فعاليت سيس��تم عصبی سمپاتيک 
و افزايش فعاليت سيس��تم عصبی پاراسمپاتيک می تواند موجب كاهش 
سطح »لاكتات« سرم خون گردد و درنتيجه موجب كاهش تعداد تنفس، 
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شجاعت، نخستین شرط پیروزی است. »کامپ بل«

ماري یحیوي
محقق، مترجم و نويسند ه

مصرف اكس��يژن، سوخت وس��از پاي��ه و ضربان قلب گش��ته و درنهايت 
سلامت تن و روان را برای مان به ارمغان می آورد.

 مراقب��ه با ايجاد تغييرات س��اختاری در نواحی خاص مغز )گيرنده های 
حس��ی و فرآيندهای ش��ناختی و هيجانی مهم( مرتبط است كه خود به 
بالا رفتن س��طح هوش هيجان��ی می انجامد و درنتيج��ه اعتمادبه نفس، 
به خص��وص اعتمادبه نف��س عاطفی و معنوی در ف��رد افزايش می يابد و 
می دانيم كه داش��تن يک اعتمادبه نفس خوب، می تواند منبع دس��ت يابی 
به موفقيت ها، كاميابی ها، احس��اس رضايت ، ش��ادی  و درنهايت آرامش 

درونی باشد.
 مراقبه يا مديتيشن موجب افزايش ضخامت كورتكس مغز نيز می گردد. 
»خوزه س��يلوا« بر اين باور اس��ت كه ضخيم ش��دن كورتكس يا ماده ی 
خاكستری مغز، موجب استفاده از بالاترين سطح توانايی های ذهن در حد 
نبوغ، تندرستی و سلامتی بيش تر، ايجاد آرامش، پيشرفت تحصيلی، رونق 
كسب وكار، دس��ت يابی به موفقيت  های بزرگ، بهبود روابط بين فردی و 
خودشناسی می گردد. درنتيجه اعتمادبه نفس، به خصوص از نوع عاطفی و 

معنوی در فرد افزايش می يابد.

مراحل انجام مديتيشن
 انجام يک س��ری ورزش های انقباضی و انبساطی برای متعادل ساختن 

و يا بازكردن چاكراها
 دم و بازدم عميق و تنفس طولانی برای دريافت انرژی حياتی كافی 

 انتخاب محيط و ش��رايط مناس��ب )دور از نور، گرما، سرما، سروصدا يا 
شرايط بر هم زدن تمركز(

 ريلاكس كردن اندام ها و اعضای بدن 
 تكرار ذكر در محيط و شرايطی مناسب

 تكرار تلقينات كلامی مثبت 
 تصويرس��ازی )در هر مديتيش��ن می توان از يک نوع تصويرسازی و يا 

چند تصويرسازی هم زمان سود جست( مانند:
الف- تصويرسازی برای درمان بيماری ها

ب- تصويرس��ازی تخلي��ه ی ان��رژی منف��ی و گرفتن ان��رژی مثبت از 
طبيعت

پ- تصويرسازی عشق و فرستادن مهر به خود و ديگران
ت- تصويرسازی برای آرزوها

ث- تصويرس��ازی گرفتن انرژی الهی برای درمان، رس��يدن به آرامش 
و يا آرزوها

 شكرگزاری
 شمارش معكوس و بالا رفتن از پله های معنويت

ادامه دارد...

پارسی را
پاس بداریم

آن  چه فرهنگ ما را زنده نگاه داش��ته، زبان مادری مان اس��ت؛ پس 
تلاش كني��م زبان مادری خ��ود را زنده نگاه داري��م و تا می توانيم 
از واژه ه��ای زبان خودمان بهره ببريم و ب��ا آن ها گفت وگو كنيم و 

بنويسيم.

به جای صلاحیت بگویید شایستگی
به جای راسخ بگویید استوار

به جای ملت بگویید مردم
به جای مادام العمر بگویید همیشگی
به جای درحقیقت بگویید به راستی
به جای متلاشی بگویید فروریخته

به جای مسیر بگویید راه - گذرگاه
به جای مسلط بگویید چیره

به جای قضا و قدر بگویید سرنوشت
به جای مبدأ بگویید آغاز

به جای اجتناب بگویید دوری
به جای ناراضی بگویید ناخشنود

به جای راه حل بگویید راه کار
به جای مرض بگویید بیماری
به جای تسلط بگویید چیرگی
به جای مرور بگویید بازبینی

به جای آزمایشات بگویید آزمایش ها
به جای گزارشات بگویید گزارش ها

به کوشش سايت ايرانيان بلژيک
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