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ध्यान आणि संतुलन मार्गदर्गक 

  

 
 
 
 

“फक्त ध्यानामधे्यच तुम्ही वतगमानात असता आणि 

तुमच्या आध्यात्मिकतेत प्रर्ती करता.”  
प. पूज्य श्री माताजी णनमगला देवी  

सहज योर् ध्यानाच्या संस्थाणपका 

स्वतः च्या आिसाक्षात्कारानंतर, तुम्ही या मार्गदर्गकाचा उपयोर् करून काही सोप्या 
सहजयोर् ध्यान आणि संतुलन तंत्र णर्कू र्कता, ज्यामुळे तुम्हाला अंतः र्ांती आणि 
णनरु्गि जार्रूकतेच्या त्मस्थतीत तुमचा आिसाक्षात्कार अणिक सखोल करता येईल. 

>>> इथे तुमचा आिसाक्षात्कार णमळवा! >>>  
 

  

http://www.shrimataji.org/
https://shrimataji.org/experience-your-self-realization/
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— घरात ध्यान कसे करावे: —  

१. एक असे णिकाि णनवडा णजथे तुम्ही प्रते्यक सकाळी आणि/णकंवा संध्याकाळी १० णमणनटे र्ांतपिे आणि 
अडचि न होता बसू र्कता. 
२. तुमचे बुट काढा, जेिेकरून तुम्हाला पृथ्वी (Mother Earth) सोबत एक संबंि णमळेल. तुम्ही खुचीवर 
णकंवा जणमनीवर बसू र्कता, जसे तुम्हाला हवे. 
३. आरामदायक बसून, दोन्ही हात उघडलेले आणि तळवे वरचे तुमच्या मांडीवर िेवा. काही र्णहरे श्वास घ्या, 
नंतर र्ांतपिे आणि आरामदायकपिे श्वास घ्या. 
४. आता तुमची कंुडणलनी उचलून "बांिून" िेवा आणि ध्यानाचे व्यायाम भार्ामधे्य दर्गणवल्याप्रमािे रक्षिािक 
"बंिन" घ्या. हे तुमच्या ध्यानाचा प्रारंभ आणि समाप्ती करण्याचा सौम्य मार्ग आहे. 
५. तुमचे लक्ष तुमच्या डोक्याच्या वर िेवा. णवचारांना जाऊ द्या आणि त्यांचा पािपुरावा करण्याचा प्रयत्न करू 
नका. 
६. जर णवचार चालूच राणहले, तर हळुहळु तुमच्याच मनार्ी म्हिा, "हे णवचार नाही" णकंवा "मी स्वतः ला माफ 
करतो, मी प्रते्यकाला माफ करतो". 
७. जेव्हा तुम्ही र्ांत आहात, तेव्हा पाहा की तुम्हाला तुमच्या हातांवर एक सौम्य थंड वाऱ्याचा अनुभव होतो 
का, णकंवा तुमच्या डोक्याच्या वर हलके वारे वाहत आहेत का. 
८. जेव्हा तुम्हाला तुमच्या डोक्याच्या वर थंडपिाचा अनुभव होतो, तेव्हा तुमचे लक्ष णतथे िेवा आणि दोन्ही हात 
तुमच्या मांडीवर िेवा, तळवे वरचे. 
९. आराम करा आणि र्ांतता आणि णनणवगचारतेचा  आनंद घ्या. 
१०. दररोज १० णमणनटे ध्यान करिे तुम्हाला तुमच्या अनुभवाला मजबूत करण्यास मदत करेल. 

 

 

http://www.shrimataji.org/


 

 
www.ShriMataji.org 

— ध्यान आणि संतुलन मार्गदर्गक —  

© 2023 Shri Mataji Nirmala Devi Sahaja Yoga World Foundation 

 

— ध्यान कसे सुरू करावे — 

तुमचे लक्ष आरामदायकपिे आणि डोक्याच्या वरच्या भार्ावर (fontanel) कें णित  िेवण्यासािी, 

तुमची कंुडणलनी उचलून “बांिून” िेवा आणि ध्यानपूवी आणि ध्यानानंतर तुमच्याभोवती रक्षिािक 

"बंिन" घ्या, जसे खाली दर्गणवले आहे. 

१- कंुडणलनी ही आणदम स्त्रीर्क्ती आहे जी प्रते्यक मनुष्याच्या र्रीरात सुप्त त्मस्थतीत असते. ध्यानाद्वारे 

जारृ्त झाल्यावर, कंुडणलनी त्या व्यक्तीस उच्च मनोवस्थेत जाण्याच्या आध्यात्मिक पोषिाची आपूणतग 

करते. 

[संदभग: https://shrimataji.org/कंुडणलनी/] 

२- "बंिन" हा संसृ्कत र्ब्द आहे जो कोित्याही वसू्तच्या आजुबाजूला एक वतुगळाकार हालचाल 

दर्गवतो. 

A) कंुडणलनी उचलिे, णचते्र १ – ४ 

जेव्हा कंुडणलनी ऊजाग पािीच्या कण्यामारे् वर चढते, तेव्हा ती णचत्ताला णवचारणवहीन जार्रूकतेच्या 

त्मस्थतीत नेत असते. कंुडणलनी णचत्ताला मजबूत, त्मस्थर आणि उच्चतम सूक्ष्म कें िात स्थाणपत करते, जे 

fontanel के्षत्रात त्मस्थत आहे. 

डाव्या हाताला तुमच्या खालच्या पोटासमोर िेवा, तळवा र्रीराकडे. डावा हात उचलून, तो डोक्याच्या 

वर पोहोचेपयंत त्याला उचलत िेवा. डावा हात चढत असताना, उजवा हात त्याच्याभोवती कार्दी 

वतुगळाकार हालचाल करत णफरवा, जोपयंत दोन्ही हात डोक्याच्या वर पोहोचत नाहीत. दोन्ही हातांनी 

एक र्ाि बांिून िेवा. हे दोन वेळा पुनरावृत्ती करा, जेिेकरून तीन र्ािी बांिल्या जातात, ज्यामुळे 

तुमचे णचत्त आणि कंुडणलनी डोक्याच्या वर त्मस्थर होतात. 

http://www.shrimataji.org/
https://shrimataji.org/kundalini/
https://shrimataji.org/कुंडलिनी/
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B) बंधन घेिे, णचते्र ५ – ८ 

जेव्हा बंिन घेतले जाते, तेव्हा ते सूक्ष्म र्रीराचे रक्षि करते आणि ध्यानाच्या त्मस्थतीचे संरक्षि करते. 

डाव्या हाताला तुमच्या मांडीवर, तळवा वरचा िेवा. उजवा हात डाव्या कंबरेवर िेवा आणि हळुहळु 

उजवा हात डोक्याच्या वरून तुमच्या र्रीराच्या उजव्या बाजूने खाली आिा. नंतर उजवा हात उजव्या 

बाजूने उचलून, डोक्याच्या वरून डाव्या बाजूने खाली आिा. हे एक बंिन आहे. हे सात वेळा पुन्हा करा. 

 

— 5 — — 6 — — 7 — — 8 —  
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— सोपे सहजयोर् ध्यान आणि संतुलन तंत्र—  

१) आपल्याला सूक्ष्म प्रिालीचे संतुलन राखिे 

णवचार सािारिपिे भूतकाळ णकंवा भणवष्याबद्दल असतात - पि खरी ध्यान सािताना, आपि हळूहळू 

आपल्याला वतगमान क्षिात त्मस्थर िेवण्याची क्षमता णवकणसत करतो, जेिेकरून आपि णवचारांच्या 

र्ोिंळाणर्वाय प्रवाहात राहू र्कतो. आपल्याच्या सूक्ष्म प्रिालीतील डाव्या आणि उजव्या चॅनेल्स आपल्या 

भूतकाळ आणि भणवष्याची काळजी घेतात. या संतुलन तंत्रांचा वापर करून, आपि या चॅनेल्सचे संतुलन 

राखू र्कता. 

➤ डाव्या बाजूचे संतुलन 

जर डाव्या हातावर रू्ढता, उष्णता णकंवा जडपिाची भावना येत असेल, तर 
डाव्या हाताला तळवा वरचे करून मेिबत्तीसमोर िेवा. उजवा हात पृथ्वीवर िेवा 

णकंवा त्याला पृथ्वीच्या णदरे्ने करा. 

डाव्या बाजूच्या असंतुलनाचे कारिे: 

● आळस 
● भूतकाळावर लक्ष कें णित करिे 
● अत्यणिक भावुकता 
● नैराश्य आणि एकटेपि 

 

 

➤ उजव्या बाजूचे संतुलन: 

जर उजव्या हातावर रू्ढता, उष्णता णकंवा जडपिाची भावना येत असेल, तर 

उजवा हात श्री माताजीचं्या छायाणचत्राकडे तळवा वर करून िेवा. डाव्या हाताला 

कोपरापासून वाकवून, तुमची बोटे आकार्ाकडे व तळवा मारे् वळवलेला िेवा. 

उजव्या बाजूच्या असंतुलनाचे कारिे: 

● अणत सणियता आणि थकवा 

● भणवष्यकाळावर णवचार करिे 

● अत्यणिक णनयोजन आणि जास्त काम करिे 

● आिमकता आणि रार् 

इतरांवर प्रभुत्व र्ाजवण्याची प्रवृत्ती 
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2) मीठपािी  

मीिपािी रात्री झोपण्यापूवी अंणतम णियाकलाप म्हिून करिे उत्तम असते. यामुळे तुम्ही णदवसभरात 
संकणलत झालेल्या ताि आणि असंतुलनातून सूक्ष्मपिे स्वत:ला रु्द्ध करू र्कता. तुम्ही पाहाल की तुमची 
झोपेची रु्िवत्ता सुिारलेली असेल आणि तुमचे ध्यान अणिक र्हरे होईल. 

मीिपािी करण्यासािी तुम्हाला खालील वसंू्तची आवश्यकता असेल: 
अ) एक छोटे बकेट/ग्लास 
ब) एक घडा 
क) एक टॉवेल 

तुम्ही ध्यानमग्न वातावरि तयार करण्यासािी मेिबत्ती आणि िूप लावू र्कता. 

तुम्ही तुमची कंुडणलनी उचलून "बांिू" र्कता, जसे की ध्यान व्यायाम णवभार्ात विगन केले आहे, आणि हे 
तुमचे मीिपािी करण्यापूवी आणि नंतर करिं उत्तम आहे. 

➤ पद्धत 

१. बकेट मधे्य थोडं उबदार णकंवा थंड पािी भरा (तुमच्या संतुलनाच्या आवश्यकता नुसार – डाव्या बाजूसािी 

उबदार पािी आणि उजव्या बाजूसािी थंड पािी वापरा) आणि त्यात थोडं मीि घाला. 

२. वेर्ळ्या घड्यात पािी भरून, ते तुमच्या खुचीच्या जवळ िेवा जेिेकरून पाय िुण्यानंतर तुम्ही ते वापरू 

र्कता. 

३. आरामदायक पद्धतीने खुचीवर बसा, तुमचे तळवे वर करून, आणि समोर टेबलावर िेवलेल्या जळत 

असलेल्या मेिबत्तीकडे बघा. 

४. तुमचे पाय बकेट मधे्य िेवा. 

५. पाय िुत असताना १० ते १५ णमणनटे ध्यान करा, डोळे खुले िेवून.  

६. पाय िुण्यानंतर, घड्याचा पािी वापरून तुमचे पाय िुवा आणि टॉवेलने ते कोरडे करा. 

७. पािी र्ौचालयात र्ाळून, हात िुवा. ८. या बाउलचा उपयोर् फक्त पाय िुण्यासािीच करा, अन्य 

कोित्याही कामासािी न वापरता. 
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३) डाव्या बाजूस संतुणलत करण्यासाठी तीन मेिबत्ती तंत्र 

टीप: हे तंत्र वापरताना घरातील सवग वसू्त आणि तुमच्या स्वतः ची पूिग सुरक्षा सुणनणित करा. 

आर् ही पाच तत्त्ांपैकी एक आहे. एक जळती मेिबत्ती या तत्त्ाचे प्रणतणनणित्व करते आणि ती तुमच्या डाव्या 

बाजूचे संतुलन सािण्यासािी एक र्त्मक्तर्ाली सािन आहे. या उपचाराचा वापर करण्याची काही कारिे असू 

र्कतात, उदाहरिाथग, जर तुम्ही आळर्ी, त्मखन्न णकंवा एकटेपि अनुभवत असाल. 

ध्यान करण्यासािी आरामदायकपिे बसा, तुमचे तळवे वर करून श्री माताजीचं्या ध्यान णचत्राकडे हात 

पसरून बसा, ज्याच्यासमोर एक जळती मेिबत्ती िेवलेली आहे. या व्यायामासािी तुमच्यासािी र्ादीवर 

णकंवा खुचीवर बसिे सोपे होईल. 

तुमच्या र्रीराच्या डाव्या बाजूला तीन जळत्या मेिबत्त्या िेवा. एक तुमच्या मारे् सुरणक्षत पि जवळ असावी, 

दुसरी तुमच्या बाजूला आणि णतसरी तुमच्या डाव्या हाताच्या समोर असावी. कंुडणलनी उचलून बंिन घ्या. 

पररिाम वाढवण्यासािी, तुम्ही उजवा हात पृथ्वीवर िेऊ र्कता, णकंवा जर तुम्ही खुचीवर बसत असाल, तर 

उजवा हात पृथ्वीच्या णदरे्ने खाली वळवा. 

 

५ – १० णमणनटे ध्यान अवस्थेत बसा. 

 

४) जळिाऱ्या ज्योतीमधून पाहिे 

सूक्ष्म र्रीराच्या सहाव्या केन्द्र (जे तुमच्या कपाळावर त्मस्थत आहे) रु्द्ध करण्यासािी, तुम्ही अणग्न तत्त्ाचा 

वापर करू र्कता, ज्यासािी श्री माताजीचं्या ध्यान णचत्राकडे जळती ज्योतीमिून पाहा, णवरे्षतः  त्यांच्या 

कपाळावरील णिकािी. 

ध्यान णचत्रावर लक्ष कें णित िेवून, पणहले डाव्या डोळ्याने, नंतर उजव्या डोळ्याने, आणि अखेर दोन्ही डोळ्यांनी 

मेिबत्तीच्या ज्योतीमिून पहा. 

मेिबत्ती तुमच्या डोक्यापासून ३० सेंटीमीटर अंतरावर िेवली पाणहजे, जेिेकरून जास्त उष्णता होिार नाही.  

णह णिया काही णमणनटे एकावेळी केला जाऊ र्कतो. 

५) बर्ागचे पॅक 

कें व्हा आम्हाला हे संतुलन तंत्र वापरण्याची आवश्यकता असते:  

आपले  यकृत मेटाबोणलजममधे्य महत्त्ाची भूणमका बजावते आणि र्रीरातील णवणवि काये पार पडते, ज्यात 

णवषारी पदाथागची रु्द्धता (णडटॉत्मिणफकेर्न) समाणवष्ट आहे. अत्यणिक णवचार आणि णनयोजन यामुळे या 

प्रणियेला ताि येतो  आणि या अवयव थकतात. 

दुसरे  ऊजाग केन्द्र यकृताची काळजी घेते  (णतसऱ्या केन्द्रासह). जर यकृताला अत्यणिक णवचारांची साथ द्यावी 

लार्ली, तर इतर अवयव जे त्याला सहाय्य करायला हवे, ते दुलगणक्षत होतात. यकृत णवरे्षतः  या दुलगक्षाने 

प्रभाणवत होऊ र्कते. याची लक्षिे म्हिून उजव्या हाताच्या अंर्ठ्या आणि मिल्या अंर्ठ्याला चोळले जािे 
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णकंवा हातात जळजळ जािविे यांचा अनुभव येतो. 

आपल्या सूक्ष्म र्रीरात यकृत णवरे्ष महत्त्ाचे आहे कारि ते आपल्या णचत्ताचे आसन आहे. 

णचत्त  हे णवचारार्ी र्ोिंळले जाऊ नये, जे अहंकार (आपल्या "मी" स्वरूपाने) आणि प्रणतअहंकार  (आपल्या 

भूतकाळातील संस्कार आणि पालनपोषिाने) कडून येते. लक्ष म्हिजे णवचार/मानणसक णियार्ीलतेणर्वाय 

रु्द्ध एकाग्रता. 

यकृत तापमान वाढण्यास (णवरे्षतः  मद्यपान णकंवा इतर उते्तजक पदाथांमुळे) संवेदनर्ील आहे, ज्यामुळे 

आपल्या णचत्तावर  वाईट पररिाम होतो आणि अखेरीस आपल्या ध्यानाच्या प्रणियेवर पररिाम होतो. जर 

यकृताला थंड करिे आवश्यक असते यासािी  आपि एक छोटा बफागचा पॅक वापरू र्कतो. 

 

बर्ागचे पॅक वापरिे 

दुसऱ्या आणि णतसऱ्या कें िांच्या डाव्या बाजूस असलेल्या यकृतावर बफागचा पॅक िेवा, जो rib cage च्या 

खाली असतो. जर तुमच्याकडे बफागचा पॅक णकंवा जेल उपलब्ध नसेल, तर बफागच्या तुकड्यांना पािी न बाहेर 

येिाऱ्या कंटेनरमधे्य िेवून एक बफागचा पॅक तयार करू र्कता. बफागचा पॅक थंड पाय िुण्याच्या 

प्रणियेसोबत लारू् केला जाऊ र्कतो, ज्यामुळे त्याचे फायदे वाढू र्कतात. 
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