
സഹജേയാഗ ധ്യാനം 

  �ശീ മാതാജി നിർമ്മല േദവിയുെട ശാശ്വതമായ ൈപതൃകം 

 
മുപ്പതു വർഷത്തിേലെറക്കാലം,അതായത് 1970-കളുെട ആരംഭം മുതൽ 2000 വെര ഇേപ്പാൾ 
നിലവിലുള്ള ഒരു ആേഗാള �പസ്ഥാനത്തിെ� അടിത്തറ സ്ഥാപിക്കുന്നതിനായി �ശീ മാതാജി 
സ്വമനസ്സാെല അ�ശാന്തമായി യാ�തകൾ െചയ്തു.വളെര കുറച്്ച ആളുകൾക്്ക മാ�തം അനുകരിക്കാൻ 
പറ്റുന്ന ഒന്നായിരുന്നു അവരുെട ഗതിേവഗം.�ശീ മാതാജി വികസിപ്പിെച്ചടുത്ത സഹജേയാഗ ധ്യാനവും 
ആത്മീയ- വികസന രീതിയും,ആത്മീയതയുെട മണ്ഡലത്തിൽ അഭൂതപൂർവമായ 
നവീകരണമാണ്.അതിെ� സാധകർ എല്ലാ �പായ പരിധികളിൽെപ്പട്ടവരും, വിവിധ 
േദശനിവാസികളും,എല്ലാ തരം സാംസ്കാരികവും മതപരവുമായ പശ്ചാത്തലങ്ങളിൽ 
നിന്നുള്ളവരുമാണ്. 

മറ്റു പല നവയുഗ സേങ്കതങ്ങളുമായുള്ള താരതമ്യത്തിൽ 
ആശങ്കക്കിടതരുെമങ്കിലും,സഹജേയാഗയ്ക്്ക നിരവധി സമുന്നതങ്ങളായ �പേത്യകതകൾ ഉണ്്ട: 

● പരിശീലനത്തിെ� ആരംഭഘട്ടമായ ആത്മസാക്ഷാത്കാരത്തിെ� അനുഭവം നിരവധി ആത്മീയ 
പാരമ്പര്യങ്ങളിൽ പരാമർശിക്കെപ്പട്ടിട്ടുണ്ട്, ഇത് ധ്യാന �പ�കിയയുെട ഭാഗമായി അനായാസമായി 
സംഭവിക്കുന്നു.�ശീ മാതാജി വികസിപ്പിെച്ചടുത്ത രീതിയിലൂെട,ഒരു കാലത്ത് സങ്കീർണ്ണവും 
അവ്യക്തവുമായിരുന്ന ഈ �പ�കിയ,ഇേപ്പാൾ എല്ലാവർക്കും മനസ്സിലാകും വിധം ഉപയുക്തമാണ്. . 

● ആത്മസാക്ഷാത്കാരത്തിെ� അനുഭവം സാധകർക്ക് വ്യക്തമായി മനസ്സിലാക്കാൻ കഴിയുന്നു.അത് 
ഒരു മേനാഭാവനയുെട ഫലേമാ,വിശ്വാസ സ�മ്പദായേത്താട് േചർന്നു നിൽക്കുന്നേതാ അല്ല. ഇത് 
സജീവമായതും ആശ്വാസകരവുമായ ഒരു യാഥാർത്ഥ്യമാണ്,അത് ഉയർന്ന അവേബാധ 
സ്ഥിതിയിേലക്ക് നയിക്കുന്നു. 

● ഈ പരിശീലനം എല്ലാവർക്കും ലഭ്യമാണ്,അത് ആവർത്തിക്കാനും പങ്കിടാനും കഴിയും. 
നിർവിചാരതയിലുള്ള അവേബാധം എന്നറിയെപ്പടുന്ന ധ്യാനാവസ്ഥ,സ്വയം നിയ�ന്തിത നാഡി 
വ്യവസ്ഥയുെട സ്വാഭാവികമായി സുഖെപ്പടുത്താനുള്ള കഴിവിെന 
ഉേത്തജിപ്പിക്കുന്നതിലൂെട,െമാത്തത്തിലുള്ള േക്ഷമം െമച്ചെപ്പടുത്തുന്നതിന് ശാസ്�തീയമായി 
െതളിയിക്കെപ്പട്ട �പജ്ഞയുെട ഒരു അവസ്ഥയാണ്. ഊർജ്ജത്തിെ� ഒഴുക്കിെന നിയ�ന്തിച്ചുെകാണ്ട് 
സന്തുലിതാവസ്ഥയും ആന്തരിക സമാധാനവും വർദ്ധിപ്പിക്കാനും,പുനഃസ്ഥാപിക്കാനും ഒരു പരിശീലകൻ 
പഠിക്കുന്നു.  

● ഈ സ�മ്പദായം വളെര അനുേയാജ്യമായതും ഓേരാ വ്യക്തിയുെടയും �പതികരണങ്ങൾക്ക് 
പര്യാപ്തമായതുമാണ്. ഏതാനും ആഴ്ചകൾക്കുള്ളിൽ,ഒരു വ്യക്തിക്ക് അവെ�േയാ അെല്ലങ്കിൽ 
അവളുെടേയാ ആന്തരിക ഊർജ്ജ േക��ങ്ങളുെട സാേങ്കതികതെയക്കുറിച്ച് പഠിക്കാനും 
െമച്ചെപ്പടുത്താനും സാധിക്കുന്നു.ഇത് വ്യക്തിയുെട തിരെഞ്ഞടുത്ത േവഗതയിലും �കമത്തിലുള്ള 
ആവർത്തനത്തിലും സംഭവ്യമാവുന്നു.  

● സഹജേയാഗ ധ്യാനം േലാകെമമ്പാടും സൗജന്യമായി പഠിപ്പിക്കുന്നു. ഇത് എല്ലാവരുെടയും 
ജന്മാവകാശമാണ്,അതിന് വിലമതിക്കാനാവില്ല,ആ അനുഭവത്തിെ� മൂല്യവും, വ്യക്തിഗത 
അവേബാധത്തിെല പരിണാമ മുേന്നറ്റവും-അവ ധനസമ്പാദനത്തിനുളളതല്ല.  

● സഹജേയാഗ ധ്യാനം മറ്റു തരത്തിലുള്ള വി�ശാന്തിയിൽ നിന്നും ധ്യാനത്തിൽ നിന്നും 
വ്യത്യസ്തമാണ്,അത് പരിേശാധിച്ചുറപ്പിക്കാവുന്ന ചികിത്സാ ഫലങ്ങളുള്ളതാണ്. ഉയർന്ന രക്തസമ്മർദ്ദം, 
ആസ്തമ, ADHD (കുട്ടികളിൽ കാണുന്ന അമിത വികൃതിയും �ശദ്ധക്കുറവും), ആർത്തവവിരാമവുമായി 
ബന്ധെപ്പട്ട തകരാറുകൾ എന്നിവയുെട ചികിത്സയിൽ ഇത് വിജയകരമായി ഉപേയാഗിക്കുന്നു. 

 

 



പശ്ചാത്തലം  

• സഹജേയാഗ ധ്യാനം,"സഹജ" എന്നാൽ ജന്മനാ ഉള്ളതും സ്വതഃസിദ്ധമായതും,"േയാഗ" എന്നാൽ 
കൂടിേച്ചരൽ എന്നും അർത്ഥമാക്കുന്നു.1970 കളുെട തുടക്കത്തിൽ പരം പൂജ്യയായ �ശീ മാതാജി 

നിർമ്മല േദവിയാണ് ഇത് സ്ഥാപിച്ചത്.  

• തുടക്കത്തിൽ ഇന്ത്യയിലും ഇംഗ്ലണ്ടിലുമായി വിരലിെലണ്ണാവുന്ന ആളുകൾ പരിശീലിച്ച സഹജ േയാഗ 
�കേമണ വ്യാപിക്കുകയും ഇേപ്പാൾ 95-ലധികം രാജ്യങ്ങളിൽ സ്ഥാപിക്കെപ്പടുകയും െചയ്തിരിക്കുന്നു, 
അവിെട ധ്യാന പരിപാടികൾ പതിവായി നടന്നു വരുന്നു. 

• ആത്മസാക്ഷാത്കാരത്തിലൂെട ഉയർന്ന അവേബാധാവസ്ഥ ൈകവരിക്കുക എന്നത് എല്ലാവരുെടയും 
ജന്മാവകാശമാെണന്ന ധാരണയിൽ സ്ഥാപിതമായ സഹജേയാഗ എേപ്പാഴും സൗജന്യമായാണ ്
പഠിപ്പിക്കുന്നത്, സന്നദ്ധ�പവർത്തകർ ഇത് നടത്തി വരുകയും െചയ്യുന്നു. 

• സഹജേയാഗ ധ്യാനം പരിശീലിക്കുന്നവർ വരുന്നത് ൈവവിധ്യമാർന്ന 
സാമൂഹിക-സാമ്പത്തിക,സാംസ്കാരിക, വംശീയ, മത പശ്ചാത്തലങ്ങളുള്ള ജീവിതത്തിെ� എല്ലാ 

തുറകളിൽ നിന്നുമാണ്.  
 
സഹജേയാഗ ധ്യാനത്തിെ� ഉേ�ശ്യങ്ങൾ  

● േലാകസമാധാനത്തിനും ഐക്യത്തിനുമുള്ള പാത ആരംഭിക്കുന്നത് ഓേരാ വ്യക്തിയും സാക്ഷാത്ക്കാരം 
േനടുകയും കൂട്ടായ അവേബാധവും സൂക്ഷ്മമായ സ്വയം അറിവും യാഥാർത്ഥ്യമാക്കുകയും 
സ്ഥാപിക്കുകയും െചയ്യുന്നതിലൂെടയാണ് എന്ന വിശ്വാസത്തിലാണ് ഇത് സ്ഥാപിച്ചിരിക്കുന്നത്. 

● ആത്മസാക്ഷാത്കാരത്തിെ�യും ധ്യാനത്തിെ�യും പരിവർത്തനാത്മക അനുഭവത്തിലൂെട 
ആളുകൾക്ക് ആന്തരിക സമാധാനം,സന്തുലിതാവസ്ഥ,ഐക്യം എന്നിവയുെട ശാശ്വതമായ അവസ്ഥ 
ൈകവരിക്കുന്നതിനുള്ള ലളിതവും �പാേയാഗികവും സ്വത�ന്തവുമായ മാർഗ്ഗം ഇത് �പദാനം െചയ്യുന്നു 
(മനസ്സ് ശാന്തമായിരിക്കുേമ്പാൾ സംഭവിക്കുന്ന അഗാധമായ സമാധാനത്തിെ� അവസ്ഥയാണ് 
ഇത്.ചിന്തകൾ ഇല്ലാത്ത പൂർണ്ണമായ ജാ�ഗത നിറഞ്ഞ അവസ്ഥ). 

• ഇത് പരിശീലകെര അവരുെട െമാത്തത്തിലുള്ള േക്ഷമം വർദ്ധിപ്പിക്കാനും േരാഗവും 

ആസക്തിയും കുറയ്ക്കാനും സഹായിക്കുന്നു. 

● ഇത് വ്യക്തികെള അവരുെട വീടുകളിലും േജാലിസ്ഥലത്തും സമൂഹത്തിലും സമതുലിതമായ 
ഏകീകരണത്തിനുള്ള ഒരു ഉറവിടവും ശക്തിയും ആകാൻ �പാപ്തരാക്കുന്നു. 

● സമ്മർദ്ദവും േകാപവും കുറയ്ക്കുന്നതിനും, വിഷാദം,ആത്മാഭിമാനത്തിെ� അഭാവം തുടങ്ങിയ 
ൈവകാരിക �പശ് നങ്ങെള തരണം െചയ്യുന്നതിനായി ഇത് �പാേയാഗികവും ഫല�പദവുമായ 
മാർഗ്ഗങ്ങൾ നൽകുന്നു. 

● ഇത് സാംസ്കാരികവും വംശീയവുമായ തടസ്സങ്ങെള തകർക്കുന്നു,സാമൂഹികവും 
കലാപരവുമായ േമഖലകളിൽ വിവിധ സംസ്കാരങ്ങളുെട സുദൃഢമായ സമ്പർക്ക ശൃഖലകൾ 
സൃഷ്ടിക്കുന്നു. 

● സ്വന്തം വ്യക്തിത്വെത്തയും പരിസ്ഥിതിെയയും കുറിച്ചുള്ള വർദ്ധിച്ച അവേബാധത്തിലൂെട ഭൂമി 
മാതാവിേനാടുള്ള ആദരവ് േ�പാത്സാഹിപ്പിക്കുന്നു. 

സഹജേയാഗ ധ്യാനം െകാണ്ടുള്ള �പേയാജനങ്ങൾ 

ശാരീരികവും മാനസികവും ൈവകാരികവുമായ െമച്ചെ�ടലുകളാണ് സഹജ േയാഗ ധ്യാനത്തിെ� 
ഏറ്റവും വ്യക്തമായ �പകടനങ്ങൾ. 

 



മാനസിക പിരിമുറുക്കത്തിനുള്ള പരിഹാരം-ഈേമഖലയിൽ, സഹജേയാഗ ധ്യാന പരിശീലനം: 

 
● �പയാസകരമായ സാഹചര്യങ്ങേളാടുള്ള വ്യക്തിയുെട സഹിഷ്ണുതയുെട നിലവാരം ഉയർത്തുകയും 

സമ്മർദ്ദം ലഘൂകരിക്കുന്നതിനുള്ള സ്വാഭാവിക പരിഹാരങ്ങൾ കെണ്ടത്താൻ അവെന അെല്ലങ്കിൽ 
അവെള �പാപ്തമാക്കുകയും െചയ്യുന്നു.  
 

● വ്യക്തമായ മസ്തിഷ്ക �പവർത്തനവും സമനിലയും വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നു. 
 

● ആ�കമണം,നിരാശ,േകാപം എന്നിവയുെട �പത്യാഘാതങ്ങെള ബാഹ്യമായും ആന്തരികമായും 
നിർവീര്യമാക്കുന്നു. 

 
● ഉറക്ക രീതികൾ െമച്ചെപ്പടുത്തുന്നു. 

 
● ആസക്തികെള നിർവീര്യമാക്കുന്നു.  

 

• ദീർഘകാല ആസക്തി ശീലങ്ങളുെട മുഖമു�ദയായ ആർത്തിയും പിന്തുണയുെട 
ആവശ്യകതയും ഇല്ലാതാക്കുന്നു. 

 
• ആശയവിനിമയ കഴിവുകൾ െമച്ചെപ്പടുത്തുന്നു,എല്ലാ േമഖലകളിലും സമ്പന്നമായ 

ബന്ധങ്ങളിേലക്ക് നയിക്കുന്നു. 
 

• പഠനത്തിലും,േജാലിസ്ഥലെത്ത കഴിവുകെളയും െമച്ചെപ്പടുത്തുന്ന ഏകാ�ഗതയും �ശദ്ധയും 
അഭിവൃദ്ധിെപ്പടുത്തുന്നു.  

 
● ആത്മാഭിമാനം,ആത്മവിശ്വാസം,ആന്തരിക സുരക്ഷ എന്നിവയിൽ സമ�ഗമായ അഭിവൃദ്ധി നൽകുന്നു. 

 
● വ്യക്തികളും സംസ്കാരങ്ങളും രാജ്യങ്ങളും തമ്മിലുള്ള െപാരുത്തേക്കടിേലക്ക് നയിേച്ചക്കാവുന്ന 

വിഭജന മാതൃകകെള മറികടക്കാൻ സഹായിക്കുന്നു.  
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