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ةيھللاا ةمكحلاو ةءاربلا
فيطللا زاھجلا

INNOCENCE & WISDOM

Dr. Nirmala Srivastava, “Shri Mataji” اغوي اجاھاسلا ةسسؤم
يجاتام يرش" افاتسافيرس لاامرين ةروتكدلا" Founder, Sahaja Yoga

M E D I T A T I O N

ةيتاذلا ةقاط��ب رعشأ

FU
TU

RE
ملا

تس
لبق

4 



We have a dormant energy inside that can be awakened very
easily through Sahaja Yoga. We can feel it instantly on our
hands.

It gives inner peace and bliss.

اجاھاسلا للاخ نم ادج ةلھس ةقيرطب اھظاقيا ناكملااب ، ةمئان
ةقاط انلخادب

يلخادلا ملاسلا انيطعت اھنا .انيدي ىلع لااح اھب رعشن
...اغوي

TRY IT NOW.
IT'S ALWAYS

www.freemeditation.comFREE 



Sahaja yoga 5 step meditation ةسمخلا لمأتلا تاداشرا
Please sit cross-legged. You may also sit on a chair with feet on ground.

��لأا ىلع نيلجرلا عم ي��ك ىلع سولجلا مكنكمي وأ .��لأا ىلع سولجلا (اھضعب نع لايلق ةديعب).
ءاجرلا

1 Place your left palm on your lap and right palm on earth. Pray to your
divine energy: please cleanse my left channel. Let all the impurities of

my left channel be absorbed into the earth.

ةيھللاا ةقاطلا نم بلطأ .��لأا ىلع ىنميلاو كنضح ىلع
ىرسيلا كدي عض بئاوشلا لك يعزناو .رسيلأا بصعلا يرھط

كوجرأ :(ينيلادنوك وأ) كلخادب ��لأا اھبحستف لامشلا بصعلا
.نم مومسلاو تاجنشتلاو

channel be absorbed into sky.

ةيھللاا ةقاطلا نم بلطأ .ءامسلا هاجتاب ىرسيلاو كنضح ىلع
ىنميلا كدي عض ةرارحلا لك يعزناو .نميلأا بصعلا يرھط

كوجرأ :(ينيلادنوك وأ) كلخادب وأ ريثلأا وحن جرختف نميلأا بصعلا
.نم مومسلاو تاجنشتلاو بئاوشلا ةدئازلا ءامسلا

3 Place your right hand on your forehead and press firmly on both sides.
pray: I forgive everyone including myself. Please forgive me if I have

done any mistakes knowingly or unknowingly.

حماسأ :تارم ةدع رركو .نيفرطلا ىلع طغضاو كنيبج ىلع
ىنميلا كدي عض ريغ وأ ةفرعم نع أطخ ياب تمق اذا يتحماسم

.ءاجرلا .يسفن حماسأو عيمجلا ةفرعم

4 Stretch fingers of right palm and place on top of your head. Rotate the
scalp and pray: please open my central channel. Please awaken
my divine energy “kundalini”.

سأرلا ىلعأ ىلع ديلا فك طغضاو ىلعلأا وحن ىنميلا كدي
عباصأ عفرا

طسولأا بصعلا حتف ءاجرلا :لقو لھم ىلع سأرلا ةدلج.
مرباو .(خوفانلا) ينيلادنوك"
"ةيھللاا ةقاطلا ذاقيا ءاجرلا

2 please cleanse my right channel. Let all the excess heat of my right

Place you right palm on your lap and left hand facing the sky.

Pray:



5 Sit in this posture for 5 minutes keeping attention on top of your head. If
a thought comes to you say 'not this'. Try to be thoughtless. Pray:

please give me peace and bliss.

ناكملا يف) سأرلا ىلعأ ىلع هابتنلاا عضوب قئاقد ٥ يلاوحل
كلذك رمتسا لضفأ حبصت نأ بلطاو اھتبراحم نود راكفلأا
حماس .(دي��ب طغضلا مت ثيح

راكفأ نود نم نوكت نأ لواح ."راكفلأا هذھ تسل انأ وأ ذھ.
سيل" لقو معنلاو ملاسلا
.ينطعأ ءاجرلا :بلطاو

Practice this meditation 10 minutes in the morning and 10 minutes before going to sleep (ideally
with foot soak an amazing technique to relax and relive stress). Please raise kundalini and take
bandhan before and after meditation. Happy meditating!

ةينقت ، حلملاو ءاملا يف نيلجرلا عقن عم لضفلاا) مونلا لبق قئاقد ١٠و احابص قئاقد ١٠ يلاوح
لمأتلا اذھ ��ام مايقلاو ينيلادنوكلا عفر ءاجرلا ،ءاھتنلاا دنع .(بيصعتلاو تاجنشتلاو تارتوتلا

!نم صلختلاو ةحارلل ةلھذم ديعس لمأت .لمأتلا دعبو لبق ندناب��ب



NAPKIN

لجرلأا عقن :اغوی اجاھاسلا تاینقت دحأ

Now rinse your feet with fresh water from jug and dry your feet
on a towel. Again raise your kundalini and take bandhan

عفرا مث .امھفشنو حلملا ةلازلا ةبذع هايمب نيلجرلا فطشا
نلآا

.ندناب ذخو ىرخأ ةرم ينيلادنوكلا

Throw the toxicated water in WC/toilet and rinse the tub clean
for later use. Try not to look at the water while throwing.

Keep your attention on top of your head for about 2 minutes. For
best results, foot soak just before going to sleep.

ةرم ه��معتسلا ضاجلا فطشاو هايملا رود يف ةيبلسلا
هايملا مرا سأرلا ىلعأ ىلع كھابتنا عضو .اھيمر دنع

هايملا ةيؤر بنجت .ىرخأ مونلا لبق ةرشابم لجرلأا عقنا
.جئاتنلا لضفلأ .نيتقيقد يلاوح

Sahaja Yoga Technique : Foot Soak لجرلأا عقن :اغوي اجاھاسلا
تاينقت دحأ

Practice this meditation 10 minutes in the morning and 10 minutes before going to sleep (ideally with foot
soak an amazing technique to relax and relive stress). Please raise kundalini and take bandhan before and
after meditation. Happy meditating!

ةلھذم ةينقت ، حلملاو ءاملا يف نيلجرلا عقن عم لضفلاا) مونلا لبق قئاقد ١٠و احابص قئاقد ١٠ يلاوح
لمأتلا اذھ ��ام

لمأتلا دعبو لبق ندناب��ب مايقلاو ينيلادنوكلا عفر ءاجرلا ،ءاھتنلاا دنع .(بيصعتلاو تاجنشتلاو تارتوتلا.
نم
صلختلاو
ةحارلل
ديعس
!لمأت

Raise kundalini (the inner energy) and take bandhan. Soak both feet in a tub filled with tap water and hand
full of salt. Follow the five step meditation

لمأتلا تاداشرا ٥ عبتاو .حلملا نم ةشمكو رتاف ءام ضاج يف نيلجرلا عقنا .ندناب ذخو
ينيلادنوكلا عفرا
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عقوملا ةرايز ءاجرلا كنكس برقب فص داجيلا .دلب ١٢٠ نم رثكأ يف ةمئادلا
لمأتلا فوفص

Regular Free Meditation classes in 120 countries. To locate a class near you please visit :

h�p://www.freemedita�on.com/sahaja-yoga/

h�p://www.freemedita�on.com/medita�on-classes/

TRY IT NOW.
IT'S ALWAYS

www.freemeditation.comFREE 



Raise Kundalini & take bandhan before and after Meditation and Foot Soak.

حلملاو ءام��ب لجرلأا عقنو لمأتلا دعبو لبق ندنابلا ذخو
ينيلادنوكلا عفرا

ندناب��ب موقنو ينيلادنوكلا عفرن فيك

Place the left hand in front of your lower abdomen. Palm facing the body, raise the
left hand up vertically and rotate the right hand around it clock wise until both hands
are above the head. Use both hands to tie a knot. Repeat the process two more times
making two knots and finally three knots which fixes your attention and the kundalini
above the head.

بسح ىرسيلا ديلا لوح رودت ىنميلا ديلا تقولا سفنبو ،ايدوماع ىرسيلا ديلا عفرا .نطبلا لفسأ مامأ
ىرسيلا ديلا عض ةقاطلا تيبثتل ةي��يخ) ةدقع طبرل نيديلا لمعتسا .سأرلا قوف نيديلا لصت ىتح

(فلخلا وحن ماملأا نم وأ) ةعاسلا براقع سأرلا قوف ينيلادنوكلاو هابتنلاا تيبثتل كلذو دقع ثلاث مث
.نيتدقع عنصل نيترم ةركلا ديعأ .(سأرلا قوف



Bandhan protects the subtle system.
Hold the left hand out on your lap,
palms upwards. Place your right
hand over your left hip and slowly
raise your right hand over your head
and down the right side of your
body. Then raise the right hand up
the right side, over your head and
down the left side. This is one
bandhan. Repeat seven times (to
protect the chakras) .

كنضح ىلع ىرسيلا كدي عض .فيطللا انزاھج يمحي،
ندنابلا عفراو لامشلا رصخلا برق ىنميلا ديلا عض
.ىلعلأا وحن فكلا نم ىنميلا ةھجلا لفسأ وحن مث

.سأرلا قوف ىنميلا ديلا لھم ىلع مسجلا
لفسأ وحنو سأرلا قوف مث ،ىنميلا ةھجلا قوف ىنميلا

ديلا عفرا مث
ىرسيلا
.ةھجلا

.(تاركاشلا ةيامحل) ىرخأ تارم عبس ةركلا دعأ .دحاو ندناب اذھ

TRY IT NOW.
IT'S ALWAYS

www.freemeditation.comFREE 


