
— �यान एवं संतलुन के �लए माग�द�श�का —

“केवल �यान म� ह� आप वत�मान म� होत ेह�
और तभी आप अपनी आ�याि�मकता म� बढ़त ेह� ”

परम प�ूय �ी माताजी �नम�ला देवी
सहज योग मे�डटेशन क� सं�था�पका

आ�म–सा�ा�कार का अनभुव �ा�त करने के बाद सहज योग म� �यान तथा संतलुन क�
कुछ सरल �व�धयाँ सीखने के �लए तथा आ�म–सा�ा�कार के अनभुव म� आपने जो

आतं�रक शां�त और �न�व�चार समा�ध को अनभुव �कया उसे गहन करने के �लए, आप
इस गाइड का �योग कर सकत ेह�।

>>> अपना आ�म–सा�ा�कार पाने के �लए यहाँ ि�लक कर� >>>
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— घर म� �यान कैसे कर� —

1. कोई ऐसा �थान ढँूढ�  जहाँ आप हर सबुह और शाम लगभग 10 �मनट के �लए शां�तपवू�क एव ं�बना �कसी बाधा या
�यवधान के बठै सक� ।

2. भ�ूम माँ से �पश�–सबंंध बनाने के �लए अपने जतूे अथवा च�पल उतार द�। चाह� तो आप कुस� पर बठै जाएँ या चाह� तो
ज़मीन पर।

3. अपने दोन� हाथ खोलत ेहुए अपनी गोद म� रख� और आरामपवू�क बठै� । कुछ लबंी गहर� साँस� ल�िजए और उसके बाद
साँस क� ग�त को शांत और सामा�य तर�के से चलने द�।

4. जसैा �क ‘मे�डटेशन अ�यास’ के से�शन म� �दखाया गया है अब वसेै ह� अपनी कु�ड�लनी को उठाइए और ‘�सर के ऊपर
बाँ�धए’। �फर ‘बंधन’ ल�िजए। आपके �यान के आरंभ एव ंसमापन का यह एक शाल�न तर�का है।

5. अपने �च� को अपने �सर के ऊपर लेकर जाएँ। अपने �वचार� को चलने द�। �वचार� म� उलझकर उनके पीछे–पीछे
सोच–�वचार करने का �यास न कर�।

6. य�द �वचार लगातार आ रहे ह�, तो अपने मन ह� मन धीरे–से कह� “ये नह�ं” या “म� �वय ंको �मा करता हँू, म� सभी को
�मा करता हँू”।

7. जब आप शांत ह�, तो देख� �क �या आप अपने दोन� हाथ� पर ह�क� ठंडी फुहार–सी महससू कर पा रहे ह� या �सर से ऊपर
क� ओर �नकलती हुई ऐसी ह� �कसी शीत लहर� का अनभुव है।

8. जब आपको अपने �सर के ऊपर ठंडक महससू हो, तो अपने �च� को वह�ं रख�। दोन� हथे�लयाँ ऊपर क� ओर खोलत ेहुए
अपने दोन� हाथ� को गोद म� ह� रख�।

9. सखुपवू�क बठेै रह� और इस शां�त का आन�द ल�।

10. हर �दन 10 �मनट भी �यान म� बठैने से आपका यह अनभुव और भी बढ़ता जाता है।
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— �यान क� श�ुआत कैसे कर� —

�सर के ऊपर� भाग (ताल)ु पर अपने �च� को एका� करने के �लए और आरामपवू�क रखने के �लए, पहले अपनी कु�ड�लनी
को उठाकर ‘बाँध’ ल� और �फर अपने चार� ओर एक सरु�ा�मक ‘बधंन’ डाल� – जसैा नीचे �दखाया गया है। �यान के पहले
और �यान के बाद ऐसा �कया जाता है।

1- कु�ड�लनी ��ी–�पी आ�द शि�त है जो ��येक मन�ुय म� अध�–स�ुताव�था म� रहती है। जब एक बार �यान के मा�यम से इस शि�त
क� जाग�ृत हो जाए, तो यह कु�ड�लनी ह� एक �यि�त को चेतना क� उ�चतर ि�थ�त म� पहँुचने के �लए आ�याि�मक पोषण �दान करती
है।
[refer: https://shrimataji.org/kundalini/]

2- �कसी भी व�त ुके इद�–�गद� गोल–गोल घमुाव को सं�कृत भाषा म� बंधन कहा जाता है।

क) कु�ड�लनी को उठाना, �च� 1 – 4

र�ढ़ क� ह�डी से ऊपर क� ओर उठत ेहुए कु�ड�लनी �च� को �न�व�चार समा�ध क� ि�थ�त म� ले जाती है। कु�ड�लनी,
ताल–ुभाग पर अवि�थत उ�चतम स�ूम के�� म� �च� को ि�थर एव ं�ढ़ करती है।

अपने बाएँ हाथ को अपने पेट के �नचले �ह�से के सामने रख�, ऐसा �क हथेल� आपके शर�र क� ओर हो। इस बाएँ हाथ को
तब तक ऊपर क� ओर लेत ेजाएँ जब तक �क यह आपके �सर के ऊपर तक न पहँुच जाए। जब बायाँ हाथ ऊपर क� �दशा म�
जा रहा हो, तब दायाँ हाथ इसके इद�–�गद� घड़ी के काँट� क� �दशा से घमेू। यह भी तब तक �कया जाता है जब तक �क दोन�
हाथ �सर के ऊपर तक न पहँुच जाएँ। दोन� हाथ� से एक गाँठ लगाएँ। इसी ���या को दो बार और क�िजए। अ�ंतम बार
तीन गाँठ लगाई जाती है िजससे आपका �च� और कु�ड�लनी �सर के ऊपर ि�थर हो जात ेह�।

— 1 — — 2 — — 3 — — 4 —
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ख) बंधन लेना, �च�. 5 – 8
जब बंधन ले �लया जाता है तो यह स�ूम शर�र क� र�ा करता है और �यान क� ि�थ�त को बनाए रखता है।

बायाँ हाथ खोलकर गोद म� रख ल�। हथेल� ऊपर क� ओर रहे। अपना दायाँ हाथ बाएँ कू�हे के ऊपर रख� और धीरे–धीरे अपने
दाएँ हाथ को �सर के ऊपर तक उठात ेहुए शर�र क� दसूर� ओर नीचे तक ले जाएँ। �फर दाएँ हाथ को दा� ओर नीचे से ह�
उठाएँ और �सर के ऊपर से ले जात ेहुए अब बा� ओर नीचे तक ले आएँ। यह एक बधंन हुआ। ऐसा सात बार क�िजए।

— 5 — — 6 — — 7 — — 8 —
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— सहज योग म� �यान एव ंसतंलुन क� सरल �व�धयाँ —

1) अपने स�ूम तं� को संतलुन म� लाना

सामा�यतः �वचार भतूकाल अथवा भ�व�य�काल से सबं�ंधत होत ेह�। �क�त ुवा�त�वक �यान म� शनःै शनःै हम वत�मान म�
रह सकने क� �मता �वक�सत कर लेत ेह� िजससे हम �वचार� क� भरमार के �बना एक �वशषे �वाह म� रहने लगत ेह�। हमारे
स�ूम त�ं म� बा� और दा� ना�ड़याँ हमारे भतूकाल व भ�व�य�काल का �यान रखती ह�। यहाँ द� गई तकनीक� का �योग
कर इन ना�ड़य� को संतलुन म� रख�।

➤ बाएँ भाग को सतं�ुलत करना

बाएँ हाथ पर भार�पन, गम� या झनझनाहट महससू होने पर अपने बाएँ हाथ को मोमब�ी क�
ओर कर�। हथेल� ऊपर क� ओर ह� रहे। दाएँ हाथ को या तो भ�ूम पर रख ल� या �फर भ�ूम क� ओर
लटका ल�।

बाएँ भाग के असतंलुन के कारण:

- आल�य–�माद
- बीत ेसमय के ऊपर �च� रखना
- अ�त–भावकु होना
- �ड�शैन और अकेलापन

➤ दाएँ भाग को संत�ुलत करना

दाएँ हाथ पर भार�पन, गम� या झनझनाहट महससू होने पर अपने दाएँ हाथ को मोमब�ी क�
ओर कर�। हथेल� अब भी ऊपर क� ओर ह� रहे। बा� बाज ूको कोहनी से मोड़ ल� – अगँ�ुलयाँ
आसमान क� ओर रह� और हथेल� पीछे क� ओर मड़ुी हो।

दाएँ भाग के असंतलुन के कारण:

- बहुत अ�धक काम करना तथा थकान
- भ�व�य के बारे म� सोच–�वचार
- अ�य�धक योजनाएँ बनाना एवं अ�तकम�
- आ�ामकता एवं �ोध
- अ�य� पर हावी होने क� �व�ृ�

—  �यान एवं सतंलुन के �लए माग�द�श�का 5/6  —
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2) फ़ुट–सोक (नमक–पानी)

रात म� सोने से पहले फ़ुट–सोक करना सबसे अ�छा रहता है। �दनभर म� इक�ठे �कए गए तनाव एव ंअसंतलुन को स�ूम
�प से दरू करने म� यह �व�ध सहायता करती है। फ़ुट–सोक करने के बाद आप पाएँगे �क आपक� रात क� नींद बेहतर हो रह�
है और �यान म� गहनता आ रह� है।

फ़ुट–सोक करने के �लए आपको �न�न�ल�खत व�तएँु चा�हए: (क) एक छोट� बा�ट� या टब, (ख) एक जग और (ग) एक
तौ�लया। �यान का माहौल तयैार करने के �लए आप एक मोमब�ी और अगरब�ी भी जला सकत ेह�।

जसेै ‘मे�डटेशन अ�यास’ से�शन म� बताया गया है आप वसेै कु�ड�लनी को उठाकर बाँध सकत ेह�, �वशषेतः फ़ुट–सोक के
पहले और बाद म�।

➤ �व�ध

1. एक बा�ट� या टब म� गनुगनुा या ठंडा पानी भर ल� और इसम� म�ुठ� भर नमक
�मला ल�। (पानी गनुगनुा हो या ठंडा – यह आपके संतलुन क� आव�यकता पर
�नभ�र करता है। गनुगनुा पानी बाएँ भाग के सतंलुन के �लए �योग �कया
जाता है और ठंडा पानी दाएँ भाग के सतंलुन के �लए।)

2. एक छोटे जग म� पानी भरकर अपनी कुस� के साथ म� रख�। फ़ुट–सोक के बाद
यह पानी परै� को धोने के �लए उन पर डाला जाएगा।

3.आरामपवू�क एक कुस� पर बठै� । अपने सामने एक टेबल पर मोमब�ी जलाकर
रख ल�। दोन� हाथ इस मोमब�ी क� ओर खलेु रख� और हथे�लयाँ हमेशा ऊपर
क� ओर रख�।

4. अपने दोन� परै इस बा�ट� या टब म� र�खए।

5. परै� को पानी म� डुबाएँ। 10-15 �मनट तक आखँ� खलु� रखकर ह� �यान म� रह�।

6. जब आपका फ़ुट–सोक परूा हो जाए तो जग म� रखे पानी से अपने परै धो
ल�िजए और एक तौ�लए से सखुा ल�िजए।

7. इस बा�ट� या टब के पानी को टॉयलेट म� �लश कर द� और अपने हाथ धो ल�।

8. इस टब या बा�ट� को फ़ुट–सोक के अ�त�र�त �कसी अ�य उ�दे�य के �लए
�योग म� न लाएँ। यह आव�यक है।
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3) बाएँ भाग को संत�ुलत करने के �लए तीन मोमब�ी क� �व�ध –

नोट: इस �व�ध का उपयोग करत ेसमय �वयं क� तथा अपने घर क� सभी व�तओु ंक� सरु�ा का �यान आपको िज़�मेदार� के साथ रखना
चा�हए।

अि�न पाँच मलू त�व� म� से एक है। एक जलती हुई मोमब�ी इसी त�व क� �योतक है। आपके बाएँ �ह�से को सतं�ुलत
करने के �लए यह एक बड़ा शि�तशाल� सहायक त�व है। इस उपचार का �योग करने के पीछे कुछ ऐसे कारण हो सकत ेह�
जसेै आल�य–�माद अ�धक होना या एकाक�पन का अनभुव होना आ�द।

�ी माताजी क� �यान हेत ुरखी त�वीर के सामने एक मोमब�ी जलाकर रख�। उसी त�वीर क� ओर हाथ खोलकर �यान म�
बठै� । हथे�लयाँ ऊपर क� ओर ह� रख�। इस ��या के �लए भ�ूम पर �कसी चटाई आ�द पर बठैना या �कसी �टूल पर बठैना
अ�छा रहता है।

अपने शर�र के बाएँ �ह�से के इद�–�गद� जलती हुई तीन मोमब��याँ रख�। एक अपने पीछे रख� – यह सरु��त दरू� पर रखी
हो �कंत ुथोड़ा समीप भी हो। दसूर� मोमब�ी आपके पास ह� बा� ओर रहे। तीसर� मोमब�ी आपके सामने ह� बाएँ हाथ के
सम� रखी हो। कु�ड�लनी उठाइए और बधंन ल�िजए। इस तकनीक का �भाव बढ़ाने के �लए आप अपना दायाँ हाथ भ�ूम
माँ पर रख सकत ेह� और अगर आप �टूल पर बठेै ह� तो दायीं बाज ूभ�ूम माँ क� ओर लटका सकत ेह�।

5 से 10 �मनट के �लए �यान क� ि�थ�त म� बठै� ।

4) लौ के बीच से देखना

आपके म�तक पर ि�थत स�ूम शर�र के छठे के�� को �व�छ करने के �लए भी अि�न त�व का उपयोग �कया जाता है।
इसके �लए मोमब�ी क� लौ के बीच से �यान–हेत ुरखे �ीमाताजी के �च� को देखा जाता है, �वशषे �प से उनके म�तक पर
लगी लाल �बदं� को।

�यान के �लए रखे इस �च� पर अपना �यान एका� रखत ेहुए, मोमब�ी क� लौ के बीच से देख� – पहले बा� आखँ से, �फर
दा� आखँ से और अतंतः दोन� आखँ� से।

मोमब�ी को �सर से लगभग 30 स�ट�मीटर दरू रखना चा�हए ता�क बहुत अ�धक ऊ�मा समीप न हो। इस ��या को एक
बार म� कुछ �मनट� के �लए �कया जा सकता है।

5) आइस–पकै

सतंलुन क� इस तकनीक क� आव�यकता कब होती है:

चयापचय (मेटाबॉ�ल�म) म� हमारा ल�वर अहम भ�ूमका �नभाता है और साथ ह� शर�र म� अनेक काय� करता है जसेै शर�र
से �वष आ�द को दरू करना। अ�य�धक �वचार करने से और योजनाएँ बनाने से यह ग�त�व�ध बहुत बढ़ जाती है िजससे यह
अगं, ल�वर, प�त हो जाता है।

स�ूम शर�र म� दसूरा और तीसरा के�� ल�वर का �यान रखत ेह�। य�द ल�वर को अ�त–�वचारणा के साथ सामजं�य
�बठाना हो तो वे सारे अगं नज़रअदंाज़ होने लगत ेह� िजनका इसे �यान रखना होता है। ल�वर �वशषे �प से इस उपे�ा का
�शकार बनता है। दाएँ हाथ के अगँठेू या बीच क� अगँलु� म� होने वाल� झनझनाहट अथवा हाथ� म� चभुन का अनभुव –
ल�वर क� सम�या का ल�ण है। हमारे स�ूम शर�र म� ल�वर अ�यंत मह�वपणू� है �य��क यह हमारे �च� का �थान है।

�च� और �वचार को एक नह�ं समझना चा�हए। इनम� भेद यह है �क �वचार हमारे अहंकार (‘म�’ क� भावना) और
��त–अहंकार (हमार� परुानी अवधारणाओ)ं से उपजत ेह� जब�क �च� पणू� एका�ता है िजसम� न कोई �वचार है और न ह�
कोई अ�य मान�सक ग�त�व�ध।

ल�वर अ�त–ऊ�मा का �शकार बनता है (�वशषेकर शराब या शराब जसेै अ�य मादक पदाथ� के कारण)। इसका हमारे �च�
पर बहुत बरुा असर पड़ता है जो अ�ततः हमारे �यान को �ीण करता है। य�द ल�वर को ठंडा करने क� आव�यकता हो तो
हम आइस–पकै (बफ़� ) का उपयोग करत ेह�।
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आइस–पकै का �योग
एक आइस–पकै को अपने ल�वर पर रख� जो दसूरे और तीसरे स�ूम के��� क� दा� ओर पस�लय� के कुछ ह� नीचे होता है।
य�द आपके पास आइस–पकै न हो तो आप बफ़�  के कुछ टुकड़� को �कसी छोटे �ड�बे म� अ�छे–से बदं करके अपना
आइस–पकै भी बना सकत ेह�। ठंड ेपानी म� फ़ुट–सोक करत ेसमय उसके लाभदायक �भाव को बढ़ाने के �लए भी
आइस–पकै का उपयोग �कया जा सकता है।

परम प�ूय �ी माताजी �नम�ला देवी
सहज योग मे�डटेशन क� स�ंथा�पका
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