
 

— ધ્યાન અને સતંલુન માર્ગદર્શિકા  — 

  

“માત્ર ધ્યાનથી તમે વર્તમાનમા ંછો અન ેતમ ે
તમારી આધ્યાત્મિકતામા ંવદૃ્ધિ પામો છો”  

પરમ પજૂ્ય શ્રી માતાજી નિર્મલા દેવી  
સહજ યોગ ધ્યાનના સ્થાપક 

તમારા આત્મ-સાક્ષાત્કારના અનભુવ પછી તમે આ માર્ગદર્શિકાનો ઉપયોગ 
આંતરિક શાતંિ અને વિચારહીન જાગતૃિની સ્થિતિમા ંતમારા આત્મ-સાક્ષાત્કારના 
અનભુવને વધ ુગાઢ બનાવવા માટે કેટલીક સરળ સહજ યોગ ધ્યાન અને સતંલુન 

પદ્ધતિઓ શીખવા માટે કરી શકો છો. 

>>> તમારો આત્મ-સાક્ષાત્કાર અહીં મેળવો >>>  
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— ઘરે ધ્યાન કેવી રીતે કરવુ ં—  

1. એવી જગ્યા પસદં કરો કે જ્યા ંતમ ેદરરોજ સવારે અન/ેઅથવા સાજંે લગભગ 10 મિનિટ સધુી શાતંિથી અન ેવ્યવસ્થિત 
રીતે બસેી શકો. 

2. ધરતી માતા સાથ ેજોડાણ બનાવવા માટે તમારા પગરખા ંકાઢી નાખો. તમારી ઈચ્છા મજુબ ખરુશી અથવા ફ્લોર પર 
બસેો. 

3. બનં ેહાથ ખલુ્લા રાખીન ેઆરામથી બસેો, હથળેીઓ તમારા ખોળા ઉપર રાખો. થોડા ઊંડા શ્વાસ લો, પછી શાતં, હળવાશથી 
શ્વાસ લો. 

4. હવ ેતમારી કંુડલિનીન ેઊંચી ચઢાવો અન ે"બાધંો" અને ધ્યાન કસરતો વિભાગમા ંબતાવ્યા પ્રમાણે રક્ષણાત્મક "બધંન" 
લો. આ તમારા ધ્યાનન ેશરૂ કરવા અન ેસમાપ્ત કરવાની એક સૌમ્ય રીત તરીકે સેવા આપ ેછે. 

5. તમારંુ ધ્યાન તમારા માથા ઉપર રાખો. તમારા વિચારોન ેજવા દો અન ેતેમન ેઅનસુરવાનો પ્રયાસ ન કરો.  

6. જો વિચારો ચાલ ુરહ,ે તો તમારા મનમા ંધીમથેી કહો, "આ વિચાર નહીં" અથવા "હુ ંમારી જાતન ેમાફ કરંુ છુ,ં હુ ંબધાન ે
માફ કરંુ છુ"ં. 

7. જ્યારે તમે શાતંિપરૂ્ણ હો, ત્યારે જુઓ કે શુ ંતમ ેતમારા હાથ પર હળવા ઠંડકનો પવન અનભુવી શકો છો અથવા તમારા 
માથા ઉપર હળવથેી પવન ફંૂકાઈ રહ્યો છે. 

8. જ્યારે તમ ેતમારા માથા ઉપર ઠંડી અનભુવો છો, ત્યારે તમારંુ ધ્યાન ત્યા ંરાખી દો અન ેબનેં હાથ ખલુ્લા રાખીન ેઆરામથી 
બસેો, હથળેીઓ તમારા ખોળા ઉપર રાખો. 

9. આરામ કરો અને શાતંિ અન ેમૌનનો આનદં લો. 

10. દરરોજ 10 મિનિટ ધ્યાન કરવાથી તમારા અનભુવન ેમજબતૂ બનાવવામા ંમદદ મળશ.ે 
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— તમારંુ ધ્યાન કેવી રીતે શરૂ કરવુ ં—  

તમારંુ ધ્યાન શાતં અન ેમાથાના ઉપરના ભાગ (ફોન્ટાનલે) પર કેન્દ્રિત રાખવા માટે, તમારી કંુડલિની 1(A) ન ેઊંચી 
ચઢાવો અન ે"બાધંો" અન ેધ્યાન પહલેા ંઅન ેપછી, નીચે બતાવ્યા પ્રમાણે, તમારી આસપાસ એક રક્ષણાત્મક "બધંન" 
2(B) મકૂો. 

1- કંુડલિની એ આદિકાળની સ્ત્રી શક્તિ છે જે દરેક મનષુ્યમા ંસષુપુ્ત સ્વરૂપમા ંઅસ્તિત્વ ધરાવ ેછે. એકવાર ધ્યાન દ્વારા જાગતૃ 
થયા પછી, કંુડલિની વ્યક્તિન ેચતેનાની ઉચ્ચ અવસ્થા સધુી પહોંચવા માટે જરૂરી આધ્યાત્મિક પોષણ પરંુૂ પાડે છે. [સદંર્ભ કરો: 
https://shrimataji.org/kundalini/] 

2- બધંન એ પદાર્થની આસપાસ ચક્રીય ગતિવિધિ માટે વપરાતી સસં્કૃત પરિભાષા છે. 

A) કંુડલિની ચઢાવવી, આકૃતિઓ 1 - 4 

જેમ જેમ કંુડલિની ઉર્જા કરોડરજ્જુમાથંી ઉપર ઉઠે છે, તમે તે ધ્યાનન ેવિચારહીન જાગતૃિની સ્થિતિમા ંલઈ જાય છે. કંુડલિની 
ફોન્ટેનલે વિસ્તારમા ંસ્થિત ઉચ્ચતમ સકૂ્ષ્મ કેન્દ્રમા ંધ્યાનને મજબતૂ બનાવ ેછે, સ્થિર કરે છે અન ેસ્થાપિત કરે છે. 

ડાબા હાથને તમારા પટેના નીચનેા ભાગની સામ ેરાખો, હથળેીન ેશરીરની સામે રાખો. ડાબા હાથન ેઊભી રીત ેઉપર લઇ 
જાઓ, જ્યા ંસધુી ત ેતમારા માથાની ઉપર ન પહોંચ.ે જ્યારે ડાબો હાથ ચડતો હોય, ત ેદરમ્યાન જમણો હાથ ઘડિયાળની 
દિશામા ંતેની આસપાસ ફેરવવાનો છે, જ્યા ંસધુી બનં ેહાથ માથાની ઉપર ન હોય. ગાઠં બાધંવા માટે બનં ેહાથનો ઉપયોગ 
કરો. વધ ુબ ેવાર પનુરાવર્તન કરો, ત્રણ ગાઠંો સાથ ેસમાપ્ત કરો, જે તમારંુ ધ્યાન અને માથાની ઉપરન કંુડલિનીન ેસ્થિર કરે 
છે. 

 

— 1 — — 2 — — 3 — — 4 —  

બી) બધંન લેવુ,ં આકૃતિઓ 5 - 8 

જ્યારે બધંન લવેામા ંઆવ ેછે, ત્યારે ત ેસકૂ્ષ્મ શરીરનુ ંરક્ષણ કરે છે અન ેધ્યાનની સ્થિતિને સાચવ ેછે. 
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ડાબા હાથને તમારા ખોળામા,ં હથળેી ઉપરની તરફ રાખો. તમારા જમણા હાથન ેતમારા ડાબા હાથ ઉપર મકૂો અન ેધીમ ેધીમ ે
તમારા જમણા હાથન ેતમારા માથાની ઉપરથી લઈને તમારા શરીરની જમણી બાજુ નીચ ેલઇ જાઓ. પછી જમણા હાથન ે
જમણી બાજુ ઉપર, તમારા માથાની ઉપરથી લઈન ેઅન ેડાબી બાજુએ નીચે લઇ જાઓ. આ એક બધંન છે. સાત વખત 
પનુરાવર્તન કરો. 

 

— 5 — — 6 — — 7 — — 8 —  
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— સરળ સહજ યોગ ધ્યાન  

અન ેસતંલુન પદ્ધતિઓ—  

1) આપણી સકૂ્ષ્મ વ્યવસ્થાને સતંલુિત કરવી 

વિચારો સામાન્ય રીતે ભતૂકાળ અથવા ભવિષ્ય વિષે હોય છે - પરંત ુસાચા ધ્યાનમા ંઆપણે ધીમે 
ધીમે વર્તમાન ક્ષણમા ંઆપણી જાતને સ્થિર કરવાની ક્ષમતા વિકસાવીએ છીએ, વિચારોની ખલેલ 
વિના પ્રવાહમા ંરહવેાની ક્ષમતા. આપણી સકૂ્ષ્મ પ્રણાલીની ડાબી અને જમણી ચેનલો આપણા 
ભતૂકાળ અને ભવિષ્યનુ ંધ્યાન રાખે છે. આ ચેનલોને સતંલુિત કરવા માટે આ સતંલુન પદ્ધતિનો 
ઉપયોગ કરો. 

➤ડાબી બાજુ સતંલુિત કરો​

ડાબા હાથ પર કળતર, ગરમી અથવા ભારેપણુ ંજેવી સવંદેનાઓ માટે, તમારા 

ડાબા હાથને તમારી હથળેીથી ઉપરની તરફ મીણબત્તી તરફ રાખો. તમારા જમણા 

હાથને પથૃ્વી પર મકૂો અથવા તેને પથૃ્વી તરફ દિશામાન કરો. 

 

ડાબી બાજુના અસતંલુનના ંકારણો: 

●​ - સસુ્તી 
●​ - ભતૂકાળ વાગોળ્યા કરવુ ં
●​ - અતિશય લાગણીશીલ હોવુ ં
●​ - હતાશા અને એકલતા 

 

➤ જમણી બાજુનુ ંસતંલુન: 

જમણા હાથ પર ઝણઝણાટ, ગરમી અથવા ભારેપણુ ંજેવી સવંદેનાઓ માટે, જમણા હાથને મીણબત્તી 
તરફ રાખો, હથળેી ઉપર તરફ રાખો. તમારી આંગળીઓ આકાશ તરફ કરીને 
ડાબા હાથને કોણીમાથંી વાળો અને હથળેી પાછળની તરફ રાખો. 

જમણી બાજુના અસતંલુનના ંકારણો: 

- અતિશય પ્રવતૃ્તિ અન ેથાક 

- ભવિષ્યવાદી વિચાર 

- અતિશય આયોજન અન ેવધ ુપડતુ ંકામ 

- આક્રમકતા અને ગસુ્સો 
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- બીજા પર વર્ચસ્વ જમાવવાની વતૃ્તિ 
 

2)  જળ ક્રિયા  

રાતે્ર સતૂા પહલેા જળ ક્રિયા - પગન ેમીઠાના પાણીમા ંપલાળવાનો શ્રષે્ઠ સમય છે.. આ ક્રિયા તમન ેસમગ્ર 
દિવસ દરમિયાન એકઠા થયલેા તણાવ અન ેઅસતંલુનના સચંયથી સકૂ્ષ્મ રીત ેતમારી જાતન ેશદુ્ધ કરવા માટે 
સક્ષમ બનાવ ેછે. તમ ેજોશો કે તમારી ઊંઘની ગણુવત્તામા ંવધારો થયો છે અન ેતમારંુ ધ્યાન વધ ુઊંડુ ંથાય છે. 

જળ ક્રિયા માટે તમારે નીચનેી વસ્તઓુની જરૂર પડશ:ે  

a) એક નાની ડોલ/પાત્ર,  

b) એક જગ,  

c) ટુવાલ.  

ધ્યાનનુ ંવાતાવરણ બનાવવા માટે તમ ેમીણબત્તી અન ેધપૂ પ્રગટાવી શકો છો. 

ધ્યાન કસરતોના વિભાગમા ંવર્ણવ્યા મજુબ, તમ ેતમારી કંુડલિનીન ેઊંચી ચઢાવો અન ે"બાધંો" અન ેતમારી 
આસપાસ એક સરુક્ષાત્મક "બધંન" લો, ખાસ કરીન ેતમારા પગ પલાળ્યા પહલેા અન ેપછી. 

➤ પદ્ધતિ 
1. ડોલ/પાત્રને થોડુ ંગરમ ​​અથવા ઠંડા પાણીથી ભરો (તમારી સતંલુન જરૂરિયાતો પર આધાર રાખીન ે- ડાબી બાજુની 
સમસ્યાઓન ેસતંલુિત કરવા માટે ગરમ પાણીનો ઉપયોગ કરો અન ેતનેાથી વિપરીત જમણી બાજુ સતંલુિત કરવા માટે 
ઠંડા પાણીનો ઉપયોગ કરો) અન ેમઠુ્ઠીભર મીઠંુ ઉમેરો. 
2. પાણીનો એક અલગ જગ ભરો અન ેપગ પલાળ્યા પછી તમારા પગ ધોવા માટે તેન ેતમારી ખરુશી પાસ ેરાખો. 
3. ખરુશી પર તમારી હથળેીઓ ઉપર રાખીન ેઅને તમારી સામનેા ટેબલ પર સળગતી મીણબત્તી તરફ આરામથી બેસો. 
4. તમારા પગન ેડોલ/પાત્રમા ંમકૂો. 
5. તમારા પગન ે10 થી 15 મિનિટ સધુી પલાળીન ેધ્યાન કરો, 
તમારી આંખો ખલુ્લી રાખીન.ે 
6. તમે તમારા પગને પલાળ્યા પછી, તમારા પગન ેધોવા માટે પાણીના જગનો ઉપયોગ કરો અન ેતમેન ેસકૂવવા માટે 
ટુવાલનો ઉપયોગ કરો. 
7. શૌચાલયમા ંપાણી ફ્લશ કરો અન ેતમારા હાથ ધોઈ લો. 8. આ પાત્રનો ઉપયોગ તમારા પગ પલાળવા સિવાય અન્ય 
કોઈ હતે ુમાટે ન કરવો ત ેમહત્વપરૂ્ણ છે.  
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3) ડાબી બાજુ સતંલુિત કરવા માટે ત્રણ મીણબત્તી તકનીક 

આ તકનીકનો અમલ કરતી વખતે તમારે ઘરની બધી વસ્તઓુ અને તમારા પોતાની જાતની સપંરૂ્ણ સલામતીની ખાતરી કરવી જોઈએ. 

 

અગ્નિ એ પાચં તત્વોમાથંી એક છે. સળગતી મીણબત્તી આ તત્વનુ ંપ્રતિનિધિત્વ કરે છે અન ેતમારી ડાબી બાજુન ેસતંલુિત 
કરવામા ંમદદ કરવા માટેનુ ંએક શક્તિશાળી સાધન છે. દાખલા તરીકે જો તમન ેસસુ્તી, હતાશા અથવા એકલતા અનભુવાય 
તો આ સારવારનો ઉપયોગ કરી શકાય છે.​
તમારી હથળેીઓ ઉપર તરફ રાખીન ેઅન ેશ્રી માતાજીના ધ્યાન ચિત્ર તરફ લબંાવીન ેધ્યાન માટે બસેો, જેની સામ ેએક 
સળગતી મીણબત્તી છે. આ ક્રિયા માટે શતેરંજી પર અથવા સ્ટલૂ પર બસેવુ ંસરળ હોઈ શકે છે.​
તમારા શરીરની ડાબી બાજુએ ત્રણ સળગતી મીણબત્તીઓ મકૂો. એક તમારી પાછળ સલામત પરંત ુનજીકના અંતરે સ્થિત છે, 
બીજો તમારી બાજુમા ંઅન ેત્રીજી તમારી સામ ેઅન ેતમારા ડાબા હાથની આગળ મકૂવામા ંઆવ ેછે. કંુડલિની ઊંચી ચઢાવો 
અન ેબધંન લો. અસર વધારવા માટે, તમ ેજમણો હાથ પથૃ્વી પર પણ મકૂી શકો છો, અથવા જો તમ ેસ્ટલૂ પર બેઠા હોવ, તો 
જમણા હાથન ેપથૃ્વી તરફ નીચ ેરાખો. 

​
ધ્યાનની સ્થિતિમા ં5-10 મિનિટ સધુી બસેો. 

4) જ્યોત દ્વારા જોવુ ં

સકૂ્ષ્મ શરીરના 6ઠ્ઠા કેન્દ્ર (તમારા કપાળ પર સ્થિત) ને શદુ્ધ કરવા માટે તમે શ્રી માતાજીના ધ્યાન ચિત્ર પર જ્યોત દ્વારા 
જોઈને અગ્નિ તત્વનો ઉપયોગ કરી શકો છો, ખાસ કરીન ેતેમના કપાળ પરના ચાદંલા ઉપર. 

ધ્યાન ચિત્ર પર તમારંુ ધ્યાન જાળવી રાખીન,ે મીણબત્તીની જ્યોત દ્વારા જુઓ, પહલેા ડાબી આંખથી, પછી જમણી 
આંખથી અન ેછેલ્લ ેબનેં આંખોથી. 

ખબૂ ગરમીથી બચવા માટે મીણબત્તીન ેમાથાથી લગભગ 30 સેમી દૂર રાખવી જોઈએ. આ ક્રિયા એક સમય ેઘણી 
મિનિટો માટે કરી શકાય છે. 

5) આઈસ-પેક 

જ્યારે આપણે આ સતંલુન તકનીકનો ઉપયોગ કરવાની જરૂર હોય ત્યારે:  

આપણુ ંયકૃત ચયાપચયમા ંમખુ્ય ભમૂિકા ભજવ ેછે અને શરીરમા ંડિટોક્સિફિકેશન સહિત અનકે કાર્યો કરે છે. અતિશય 
વિચાર અન ેઆયોજન આ પ્રક્રિયાન ેવધારે કામ કરે છે અન ેઆ અંગ થાકી જાય છે. 

બીજુ ંઊર્જા કેન્દ્ર યકૃતની સભંાળ રાખ ેછે (ત્રીજા કેન્દ્ર સાથ)ે. જો યકૃતન ેવધ ુપડતી વિચારસરણીનો સામનો કરવો પડે 
છે, તો ત ેઅન્ય અવયવોન ેજે ટેકો આપ ેછે તનેી ઉપકે્ષા કરવામા ંઆવ ેછે. યકૃત ખાસ કરીન ેઆ ઉપેક્ષા માટે 
સવંદેનશીલ છે. અહીં સમસ્યાઓ જમણા હાથના અંગઠૂા અન ેમધ્ય આંગળીમા ંકળતર દ્વારા અથવા હાથમા ંકાટંાની 
સવંદેનાઓ દ્વારા સચૂવવામા ંઆવ ેછે. આપણા સકૂ્ષ્મ શરીરમા ંયકૃતનુ ંવિશષે મહત્વ છે કારણ કે તે આપણા ધ્યાનનુ ં
કેન્દ્ર છે. 

ધ્યાનને વિચાર સાથ ેભળેસળે ન કરવો જોઈએ, જે અહકંાર (આપણા I-ness) અને સપુર ઇગો (આપણી ભતૂકાળની 
સ્થિતિ અને ઉછેર) થી આવ ેછે. ધ્યાન એ વિચાર/માનસિક પ્રવતૃ્તિ વિના શદુ્ધ એકાગ્રતા છે. 

યકૃત અતિશય ગરમ થવા માટે સવંદેનશીલ છે (ખાસ કરીન ેઆલ્કોહોલ અથવા અન્ય ઉત્તજેકો દ્વારા) જે આપણા ધ્યાન 
પર હાનિકારક અસર કરે છે, આખરે આપણુ ંધ્યાન નબળંુ પાડે છે. જો તેન ેઠંડુ ંકરવાની જરૂર હોય, તો આપણે નાના 
આઇસ-પકેનો ઉપયોગ કરી શકીએ છીએ. 

 

આઈસ-પેકનો ઉપયોગ 

યકૃત પર એક આઈસ-પકે મકૂો, જે બીજા અન ેત્રીજા કેન્દ્રોની જમણી બાજુએ છે અન ેપાસંળીના પાજંરાની નીચ ેસ્થિત 
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છે. જો તમારી પાસ ેઆઈસ-પકે બગે અથવા જેલ હાથવગી ન હોય તો જળચસુ્ત પાત્રમા ંકેટલાક બરફના ટુકડાઓ 
મકૂીને આઇસ-પેક બનાવી શકાય છે. લાભો વધારવા માટે જ્યારે તમ ેઠંડા પાણી મા ંપગન ેપલાળીન ેલો ત્યારે 
આઈસ-પેક લગાવી શકાય છે. 

 
પરમ પજૂ્ય શ્રી માતાજી નિર્મલા દેવી 
સહજ યોગ ધ્યાનના સ્થાપક  
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