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चक्र और नाडी के बारे में जानने के लिए उनके नाम पर क्लिक करें। 

सहजयोग के बारे में अलिक जानकारी के लिए संपकक  करें ... 

 सहजयोग ध्यान  
के माध्यम से कुण्डलिनी जागरण और आत्म-साक्षात्कार 

"सहजयोग अन्य योग सािनाओ से अिग है क्ोलंक इसकी शुरुआत 

आत्मसाक्षात्कार से होती हे ।" 

           प. पु. श्री माताजी लनमकिा देवी 

“अभी अपना आत्मसाक्षात्कार पाए।” 
जानकारी प्राप्त करने के लिए शब्द पर क्लिक करें । 
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टोि फ्री नंबर: - 1800 3070 0800 73 73 73 49 40 (Gujarat) 

www.sahajayoga.org.in www.gujaratsahajayoga.org 

6. आज्ञा चक्र 

5.  लवशुक्लि चक्र  

4. अनाहत चक्र  

3a. भवसागर  

3. नालभ चक्र  

2. स्वालिष्ठान चक्र  

1. मूिािार चक्र  

लपंगिा नाडी 

इडा नाडी 

सुषुम्ना नाडी 

कंुडलिनी 

https://www.sahajayoga.org.in/Home
https://www.sahajayoga.org.in/self-realization-meditation
https://www.youtube.com/watch?v=OfTfQDgZWsg
https://www.youtube.com/watch?v=eQvv14AWb7s
tel:180030700800
https://wa.me/917373734940?text=JAY%20SHRI%20MATAJI
http://www.sahajayoga.org.in/
http://www.gujaratsahajayoga.org/
https://www.youtube.com/watch?v=SgbzLHhsUJw
https://www.youtube.com/watch?v=FhaW9seB7Ys&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=iaF5lrRnjP0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=iXusPQrmGbs
https://www.youtube.com/watch?v=XzhA8cieT7E&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_EObURbFtac&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Sa6323IDYSA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=sFE2bKYEH_4
https://www.youtube.com/watch?v=8I9Njs2oOCc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=8I9Njs2oOCc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=8I9Njs2oOCc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AJDBARW-zRI&feature=youtu.be
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सहजयोग संस्थालपका  

🌹 परम पूज्य श्री माताजी लनमकिा देवी🌹 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

https://www.sahajayoga.org.in/about-sri-mata-ji-nirmala-devi
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घर पर दैलनक ध्यान के लिए प्रलक्रयाएं 

 संतुिन की प्रलक्रया: -  

❖ सवकप्रथम श्रीमाताजी की प्रलतमा के सामने दीपक या 

मोमबत्ती प्रज्वलित करें। प्रसन्न लचत्त होकर श्रिा से 

श्रीमाताजी के सनु्मख बैठे। 

 

1. बाया हाथ गोद में तथा दालहना हाथ िरतीमाता 

पर रखें। 

➢ प्राथकना: - श्रीमाताजी, श्री िरती माता कृपया मेरे 

बाई ओर जो भी समस्याएं हैं, उन्हें पृथ्वी तत्त्व में 

लनकाि दीलजए। 

➢ थोडी देर इसी अवस्था में बैठे रहे। 

 

2. दालहना हाथ गोदी में तथा बाया हाथ कोहनी से 

मोडकर आकाश की ओर करें। 

➢ प्राथकना: - श्रीमाताजी, श्री आकाश देवता कृपया 

मेरी दाई ओर जो भी समस्याएं हैं, उन्हें आकाश 

तत्त्व में लनकाि दीलजए। 

➢ थोडी देर इसी अवस्था में बैठे रहे। 

 

3. दोनो हाथ िरतीमाता पर रखें। 

➢ प्राथकना: - श्रीमाताजी, श्री गणेशजी कृपया मेरे 

शरीर की समस्त समस्याओ ंको िरतीमाता में 

लनकाि लदलजए। मुझे पूणकतया शुि एवं पलवत्र 

बना लदलजए। 

➢ थोडी देर इसी अवस्था में बैठे रहे। 

 

4. दोनो हाथ गोदी में खोिकर रखें। 

➢ प्राथकना: - श्रीमाताजी, श्री गणेशजी कृपया मेरी 

कंुडलिनी शक्लि को जागृत करा िीलजए तालक मैं 

परमात्मा से अपना योग स्थालपत कर सकु। 

कृपया मुझे ध्यान की क्लस्थलत का आनंद प्रदान 

करें। 

➢ आँखें बंि करके पांच से दस लमनट इसी अवस्था 

में बैठे रहे। 

 

 

➢  अलिक जानकारी हेतु नीचे क्लिक करें : - 

 

 

 

यहाँ क्लिक करें  

https://www.youtube.com/watch?v=sBky5itXQsU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=sBky5itXQsU&feature=youtu.be
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 जिलक्रया: - 

▪ श्रीमाताजी बताते है लक हमारे जीवनकी 80 प्रलतशत समस्याएं 

नमक पानी प्रलक्रया से ठीक हो जाती है। 

▪ पानी में डािा हुआ नमक मूिािार चक्र को शुि करता है। 

जितत्व नालभ चक्र को शुक्लि देता है। 

▪ श्रीमाताजी की प्रलतमा के सामने जिाई हुई मोमबत्ती या 

दीपक की िौ, जो लक अलितत्व है वह स्वालिष्ठान चक्र को 

शुिता प्रदान करता है। 

▪ वातावरण में व्याप्त वायुतत्व ह्यदय चक्र को, आकाशतत्व 

लवशुक्लि चक्र को तथा जिती हुई मोमबत्ती या दीपक की 

ज्योतका प्रकाश आज्ञा चक्र को शुक्लि प्रदान करता है। 

▪ श्रीमाताजी की प्रलतमा से बहती हुई चैतन्य िहररयाँ सहस्रार 

चक्र को बािामुि करती है। 
▪ इस तरह से हम अपने सूक्ष्मतंत्र को स्वच्छ कर सकते है। 

 

 उपचार की लविी: - 
1. एक बाल्दी या टब में दोनो ं पैर डूबे इतना पानी िीलजए। 

इसके पास में स्वच्छ कपडा या नेपलकन व स्वच्छ पानी का 

मग्गा या िोटा भर के रखें। 

2. बाल्दी/टब में एक मुठ्ठीभर नमक डािे। 

3. कुसी/सोफा/बेड पर बैठे और अब अपने दोनो ंपैरो ंको इस 

नमक पानी वािी बाल्दी/टब में रखे। 

4. आँखे खुिी रखकर प्राथकना करे, "श्रीमाताजी कृपया मेरे 

शरीर में जो भी समस्याएं है उसे इस जितत्व में लविीन करा 

िीलजए “, 10 लमनट तक आकृलत में जैसे दशाकया है वैसे दोनो ं

हाथ गोदी में खोिकर बैठे। 

5. 10 लमनट से ज्यादा पैर ना रखें। बारी बारी से पैर पानी से 

लनकाि कर ऊँचा कर के पास में रखे स्वच्छ पानी के मगे्ग/ 

िोटे से िो िीलजए। ध्यान रहे पैर बाल्दी/टब में ही िोने है। 

6. पास में रखे स्वस्थ कपडे/नेपलकन से दोनो ंपैरो ंको पोछं िें 

तालक फसक गीिी ना हो और आपकी सुरक्षा भी रहे।  

7. इस बाल्दी/टब के नमक पानी को नािी में या कमोड में ही 

डािे। लफर बाल्दी/टब को स्वच्छ पानी से िो डािे। 

कपडा/नेपलकन सुखाने रख दीलजए। लफर 5 लमलनट श्री 

माताजी के फोटो के सामने हाथ खोिकर बैठे। 

▪ सूचना: - जैसे पोछा िगाने की बाल्दी का लसफक  पोछे के लिए 

इसे्तमाि करते है ओर लकसी काम में उपयोग नही ंकरते, 

वैसे ही नमक पानी प्रलक्रया वािी बाल्दी/टब लसफक  उपचार 

के हेतु प्रलतलदन उपयोग करें। 

▪ बाल्दी/टब िातु का उपयोग करें , जैसे लक एलु्यलमलनयम या 

स्टीि का। क्ोलंक प्लाक्लस्टक चैतन्य प्रवाह का अवरोिक है। 

अचे्छ से चैतन्य प्रवाह अनुभव नही होता। 

▪ यह नमक पानी प्रलक्रया प्रलतलदन करने से हाथो ंमें चैतन्य 

प्रवाह ओर अचे्छ से महसूस होता है और रात को लनंद भी 

अचे्छ से आती है। 

▪ इस प्रलक्रया को रोजाना 10 लमनट तक करें। 

 

 

➢ अलिक जानकारी हेतु नीचे क्लिक करें : - 

 यहाँ क्लिक करें  

https://www.youtube.com/watch?v=rTlSv6VdvsI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rTlSv6VdvsI&feature=youtu.be
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सहजयोग आज का महायोग 

श्री माताजी की अमृतवाणी सुनने के लिए नीचे लदए गए बटन पर क्लिक करें। 
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61 62 68 67 63 66 64 65 69 70 

91 92 98 97 93 96 94 95 99 100 

101 

https://www.youtube.com/watch?v=9cdoc5C11bE
https://www.youtube.com/watch?v=hXYWeXYTcQk
https://www.youtube.com/watch?v=mW7Ldg4561g
https://www.youtube.com/watch?v=vnDzA7icZWo
https://www.youtube.com/watch?v=k7J9g7e-ZcU&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=e0l27n3M7mc&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=ZGrNsigvMsk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=j6qcriypG1I
https://www.youtube.com/watch?v=GWe7KnmOdtM
https://www.youtube.com/watch?v=D5vJ-NlYiu0
https://www.youtube.com/watch?v=vLCk_wte8A8
https://www.youtube.com/watch?v=9LMNWwwCj38
https://www.youtube.com/watch?v=CGnMa1JSkQk
https://www.youtube.com/watch?v=aphdurLCqrs
https://www.youtube.com/watch?v=qGTGB4FGTDU
https://www.youtube.com/watch?v=WFqBwANhu2k
https://www.youtube.com/watch?v=UAvP7VrReTk
https://www.youtube.com/watch?v=7PTYcYz8PsU
https://www.youtube.com/watch?v=TDjQBV0PP30
https://www.youtube.com/watch?v=jI782Hx8g5M
https://www.youtube.com/watch?v=ELnyJ25nUtw
https://www.youtube.com/watch?v=HyzSA869db4
https://www.youtube.com/watch?v=GfT1VSB7I94
https://www.youtube.com/watch?v=jOvxPk6ltVk
https://www.youtube.com/watch?v=9M-EoVHFNWM
https://www.youtube.com/watch?v=8IOrBxqkue8
https://www.youtube.com/watch?v=2Nb3ZydKCEs
https://www.youtube.com/watch?v=dGkYmZeECZU
https://www.youtube.com/watch?v=-d0i-CzQEIY
https://www.youtube.com/watch?v=HDyC--8bXiY
https://www.youtube.com/watch?v=hUtQVVIfRIo
https://www.youtube.com/watch?v=Mq1sdgFC-vQ
https://www.youtube.com/watch?v=bIDupMvBIWw
https://www.youtube.com/watch?v=pwjscp0lU-U
https://www.youtube.com/watch?v=8I9Njs2oOCc
https://www.youtube.com/watch?v=HnsNlR1xL0w
https://www.youtube.com/watch?v=hX2aQqHLpzo
https://www.youtube.com/watch?v=aMb2nxF0KMg
https://www.youtube.com/watch?v=bYXU9rVcM6c&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=4CaPS2ZCQ7k
https://www.youtube.com/watch?v=N1tC9lNtqtg
https://www.youtube.com/watch?v=mRMeJf9Tnn0
https://www.youtube.com/watch?v=E9vhQ3_O5xE
https://www.youtube.com/watch?v=rMTQaT5M1_E
https://www.youtube.com/watch?v=kjhzwyI-eDw
https://www.youtube.com/watch?v=sGt7DN_oBb4
https://www.youtube.com/watch?v=-9iN89wRi70
https://www.youtube.com/watch?v=a00NduJRZP4
https://www.youtube.com/watch?v=ErZofRnFWws&t
https://www.youtube.com/watch?v=4_CdqqLM4f4
https://www.youtube.com/watch?v=78ozO7XQsUg
https://www.youtube.com/watch?v=P-KsFzmoO6Q
https://www.youtube.com/watch?v=TnKq1QwbES8
https://www.youtube.com/watch?v=ZHL37KwxvBE
https://www.youtube.com/watch?v=73I0PScHifY
https://www.youtube.com/watch?v=UzUfzGZRt64
https://www.youtube.com/watch?v=3CRg6LMEpG0
https://www.youtube.com/watch?v=qWNfsqd2Rhk
https://www.youtube.com/watch?v=b8TkdUtEo4s
https://www.youtube.com/watch?v=pmcZKEFGu8Y
https://www.youtube.com/watch?v=V2ohHaIpFfc
https://www.youtube.com/watch?v=tmabbMtDPa0
https://www.youtube.com/watch?v=rMo4e0UTcfk&t
https://www.youtube.com/watch?v=fthF5OQijOU&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=B9cVbwuahEU
https://www.youtube.com/watch?v=splKzz7qMc4
https://www.youtube.com/watch?v=V9Sd40RfSbg
https://www.youtube.com/watch?v=5LvHNxcFFao
https://www.youtube.com/watch?v=MSg53_hcZUo
https://www.youtube.com/watch?v=hpPMtj2eKSw
https://www.youtube.com/watch?v=7SeNnqWP1Xo
https://www.youtube.com/watch?v=yIdNiqYaqII
https://www.youtube.com/watch?v=FkeYptUW4WQ
https://www.youtube.com/watch?v=1Dp5onQCcr0&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=4fyBaUU6EpA
https://www.youtube.com/watch?v=8DZB1hVwIEc
https://www.youtube.com/watch?v=rsqWhP9o8Mg
https://www.youtube.com/watch?v=JeZ7k-FkGpM
https://www.youtube.com/watch?v=crgwDsPdj_k
https://www.youtube.com/watch?v=JT30ZWm42nc
https://www.youtube.com/watch?v=iO_bTrKEWR8
https://www.youtube.com/watch?v=f86kqcFfB-8
https://www.youtube.com/watch?v=LTRwyzxx3dk
https://www.youtube.com/watch?v=mbT521WZCG0
https://www.youtube.com/watch?v=u-tN1tqvKvY
https://www.youtube.com/watch?v=4AWqiq5181c&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=56n4q7zRkNE
https://www.youtube.com/watch?v=UZDwqjRuwfY
https://www.youtube.com/watch?v=thYioO4o0Ec
https://www.youtube.com/watch?v=EyOVBo-Eiqs
https://www.youtube.com/watch?v=UWSQNUor9Tk
https://www.youtube.com/watch?v=AEbffiAUJao
https://www.youtube.com/watch?v=HHxUrFT0S1I
https://www.youtube.com/watch?v=A3bifa-WA1k
https://www.youtube.com/watch?v=HkMYKZLx59A
https://www.youtube.com/watch?v=tvNh93FBoBE
https://www.youtube.com/watch?v=D4TVeD2FlZo
https://www.youtube.com/watch?v=lR3iA8aBAOc
https://www.youtube.com/watch?v=xrrB_ecSfzk
https://www.youtube.com/watch?v=2_fxlprAyRg
https://www.youtube.com/watch?v=r6C8Wztu2-8

