
 زمینو ارتباط با ی ک-ری
ت یمار با اهیبسی گران امریدی چه درخودمان و چه برا، (Grounding)زمینبا ی ارتباط قوی برقراری تلاش برا 

عه یک ضایاز موارد ی اریدر بس. میمان فاصله گرفت یکیزیخود، از بدن فی ان زندگیم در جریکن میاوقات احساس ی گاه. است
افتد و  میهم اتفاق ی ک-ریبعد از جلسات ی ن حالت گاهیا. از جسم استی ین جدایای برای لعامل اصی ا ذهنیی احساس

ن یدر ا. شود میده یز دینی ن حالت در مراسم سوگواریمشابه ا. کند که اصطلاحا سرش سبک شده است میشخص احساس 
انجام ی کیزیاز آنچه به طور فی نها به خوبآ. و جسم خود ندارندی در زندگی ن است که افراد حضور کامل و درستیموارد مثل ا

 .ستندیدهند آگاه ن می
. میب وارد کنیخود آسی کیزیکر فین است که به پی وجود دارد، ازمینکه در موقع نبودن ارتباط درست با ی ن خطریهمترم  

ی به عنوان کس. میکامل نداری هخود آگای ها العمل افتند که نسبت به اعمال و عکس میل اتفاق ین دلیها عمدتا به ا بین آسیا
بعد از اتمام ی د، گاهیلازم است درنظر داشته باش) استی ک-ریکه دهنده ی ا شخصیی مرب(د یکن میکار ی ک-ریکه با 

د و مطمئن یط کنترل کنیش از ترک محیشه مراجع خود را پمیه. ت استمیاهی ار دارای بسزمینت ارتباط با یجلسات، تقو
برگرداندن شخص ی موثر برای ها روشی نجا به برخیدر ا. قرار دارندی ت مناسبی از محل در وضعخارج شدنی د برایشو

 :شود می اشاره زمینت مناسب ارتباط با یبه وضع) یک-ریافت کننده یا دریخودتان (

ند و شما یبنشی صندلی بهتر است شخص رو. ک مچ استین قسمت نزدیبهتر. دیبدهی ک-ریشخص ی به پاها •
. دیرید قسمت مورد نظر را بگیتوان می قرار دارد و شما زمینی شخص روی ن حالت کف پاهایدر ا. دیقابل او خم شوم
 .شود موثرتر است میاجراء ی گریتوسط شخص دی ک وقتین تکنیا

.  استتر بدن خودتان راحتی اجراء شدن روی ک براین تکنی، اییبرعکس روش بالا. دیبدهی ک-ریاول ی به چاکرا •
البته در . ها است یکاهش ترس و نگرانی ن بخش براین قسمت موثرترید ایترس داری زیا مراجع، از چیاگر خودتان 

 .ز لازم استیپنجم نی دادن به چاکرای ک-رین موارد یا

 .دیششم را پاک کنی ها و چاکرا ه شانهیاگر شخص به شدت احساس سبک شدن سر دارد، ناح •

 .سرد مانند شوک استی لیآب خ. سرد نباشدی لیآب خی د دمایدقت کن. دی از جلسه آب بنوشحتما بعد •



که به ی ا شخصیاگر اصولا خودتان . اول استی قرمز، رنگ چاکرا. ار موثر استی بسزمینارتباط با ی رنگ قرمز برا •
ی ا حتیراهن یز، پیبل(د یرمز به تن کند، خوب است لباس قی دارزمینکند، احساس ضعف در ارتباط با  میشمامراجعه 

 .)ریلباس ز

 .کند می برقرار زمینبا ی ار قویج ارتباط بسیمانند هوی ا شهیجات ریمصرف سبز •

ی لید خیار داشته باشیا در اختیاگر نمک در.  استزمینت ارتباط با یتقوی برای ار خوبیاستحمام با آب نمک راه بس •
 .بهتر است

ن روش در مورد همه یاگرچه ا. ن ارتباط هستندیت ایتقوی برای از افراد راه خوبی اریو شکلات در بسی اد قندمو •
 .ت نداردمیعمو

نباشد، ی ن امکانیکه چنی در موارد. چمن استی برهنه روی ن جاها، راه رفتن با پایاز بهتری کی. دیپا برهنه راه برو •
 .دیپابرهنه راه بروی مدتی منزل برای ها دست کم کف اتاق

ن منظور خود را مانند یای برا. دیت کنیا مراجع تقوی را در خودتان زمینارتباط با ی ذهنی رسازیک تصوید با یتوان می •
 فرو زمینق در مید که چطور عینیها را بب شهیر. دین درخت توجه کنیای ها شهیبعد به ر. دیک درخت تصور کنی

د در تعادل قرار ید و احساس کنی مشاهده کنزمینخود را از ی ازهایو نی افت انرژیهنتان دربعد در ذ. اند رفته
 .دیا گرفته

از عدم ی ین بوهایالبته قبل از کاربرد چن.  هستندزمینارتباط با ی برای قوی ج و سدر جزو بوهایحه کاج، سیرا •
 .دینان حاصل کنمیا مراجع اطیت خود یحساس
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