
सहज योग�ान
मान�सक एवं शारी�रक �ा� के �लए बेहद फायदेमंद है

माताजी श्री �नमर्ला   देवी     �ारा �वक�सत सहज योग

सहज योग म� कु��लनी जागरण एवं आ�साक्षा�कार से गहरी शा�ंत का अनभुव 
प्रा�त होता है और अपने आप को जानने म� मदद �मलती है।



�ा है सहज योग?
सहज योग म� आसान मदु्रा म� बैठकर �ान िकया जाता है। �ान के दौरान इसका अ�ास करने 
वाले लोगो ं म� �सर से लेकर हाथो ं तक म� एक ठंडी हवा का एहसास होता है । �िचक�को ं ने 
सहज योग के अ� �भावो ंके बारे म� भी बताया है। इस योग को करने से लोगो ंम� शारी�रक व 
मान�सक तनाव से म�ु � व आराम �मलता है। सहज योग के वल एक ि�या का नाम नही ंह�, यह 
वह तकनीक भी है �जससे लोगों को इसक ेबारे म� जाग�क कराया गया है। यह म�ुय �प से 
आ� बोध का �चार है �जससे कु��लनी जागृत होती है �जससे ��� के ���� म� �नखार 
आता है।

 सहज श� क� उ��त
सहज श� सं�ृत के  दो श�ों को जोड़ कर बना है। ‘सह’ का अथ� है ‘साथ’ और ‘जा’ का 
अथ� है ‘ज�’। जब यह दोनो ंश� एक साथ जड़ु जाते ह� तो इसका अथ� है हमारे साथ ज�मी  
होना। सहज योग के अनयुा�ययो ंका �व�ास है िक उनक ेभीतर कु��लनी नामक शि� होती  है 
और वे उ�� �त: जागृत कर सकते ह�।

� या कहते ह� शोध
य�ू नव�सटी ऑफ �सडनी मे�डकल �ूल म� मनो�चिक�सा �वभाग के  व�र� ��ाता रमेश मनोचा 
ने सहज पर िकए शोध म� पाया िक सामा� लोगों क� तुलना म� उन लोगों क� मान�सक और 
शारी�रक सेहत �ादा अ�ी थी, �ज�होनें कम से कम दो वष� तक सहज योग को आजमाया था

सहज योग
सहज योग क� खोज श्रीमती �नम�ला �ीवा�व जी ने क�, उ�ह� ‘�ी माता 
जी' के नाम से भी जाना जाता है। सहज योग म� कु��लनी जागरण व 
आ�साक्षा�कार से मानव को आ�बोध होता है और अपने आप को 
जानने म� मदद �मलती है। माताजी श्री �नम�ला देवी �ारा �वक�सत सहज 
योग मान�सक एव ंशारी�रक �ा� क े �लहाज से बेहद फायदेम ंद  ह।ै 



मान�सक एवं शारी�रक �ा� के �लए बेहद फायदेमं द है

सहज योग
माता �नम�ला देवी �ारा �वक�सत सहज योग मान�सक एवं शारी�रक �ा� के �लए 

बेहद फायदेमं द होता है। यह ुम� �प से आ� बोध का �चार है �जससे कुं ड�लनी 
जागृत होकर ��� के ���� म� �नखार लाती है।

सामा� �ा� क े �लए  है सहज योग
�चिक�सो  ं ने सहज योग के अ� �भावों के  बारे म� भी बताया है। उनक ेअनसुार  
सहज योग को करने से लोगों म� शारी�रक व मान�सक तनाव से म�ु � व आराम 
�मलता है। साथ ही शरीर म� होने वाली बीमा�रयो ंको जड़ से  ख� िकया जा सकता 
है।

बीमा�रयो ंम� लाभकारी है सहज योग
शोधकता�ओ ंके  मतुा�बक मौन क� यह �ि�या िक्रया�क  और मान�सक �ा� के 
कई रा�े खोलती है। सहजयोग के �नय�मत अ�ास से क� सर, �ड �ेशर, हाइपर 
ट�शन और �दय क े रो�गयो ंको भी लाभ �आ है। 

�व�ा�थयो ंक े�लए फायदेम ंद है सहज योग
खासकर �व�ा�थयो ंके �लए तो सहज योग अमतृ  के समान है। जो �व�ाथ� सहज योग 
को अपने जीवन म� �नय�मत �प से शा�मल करते ह� वे न केवल पढ़ाई म� अ�ल आते 
रहते ह�, साथ ही अ� ग�त�व�धयो ंम� भी उनका कोई  मकुाबला  नही ंरहता। 



 सहज योग करने से थकावट दर होती है |ू
 इससे आपको �ोध को �नयं��त रखने म� मदद �मलती है |

 सहज योग हम� गुणा�क �वशेषताएं �दान करते ह�।
 सहज योग मन क� सम�ाओ ंको सुलझाने क� सबसे बड़ी कुंजी है |

 जब दमा, रजो�नवृ�� के �लहाज से सैकड़ो ंलोगो ंपर सहज योग के असर का आकलन िकया गया था तो
उसका प�रणाम उ�ाहपूव�क आया था |


सामा� �ा� के �लए
सहज योग स ेशारी�रक, मान�सक व भावना�क �प से मजबूती �मलती है। साथ ही शरीर म� होने 
वाली बीमा�रयों को जड़ को ख� िकया जा सकता है।

तनाव से म�ु �
सहज योग से �दमाग को तनाव झेलने क� श�� �मलती है। साथ ही आपक ेसोने के तरीक ेको भी 
सुधारता है। इस से ��� को आसपास के तनाव, �दनभर क� थकान व अपने गु�े को �नय�ं�त करने 
म� आसानी होती है।

बुरी आदतों व लत स ेछुटकारा 
िकसी भी तरह क� बुरी आदत व लत से जैसे धमू्रपान, म�दरा सेवन आ�द को छोड़ने के �लए इसका 
अ�ास िकया जा सकता है।

संचार कौशल
सहज योग के �नय�मत अ�ास से आप लोगों से अ�ी तरह से पेश आते ह�। साथ ही दूसरे  के साथ 

बेहतर �र�े जोड़ने म� मदद �मलती है।

एका�ता
सहज योग से लोगों म� एका�ता बढ़ती है और जो वे जीवन म� हा�सल करना चाहते है आसानी से कर 
सकते ह�।

सहज योग के लाभ
आईए जान� सहज योग से होने वाले फायदे के बार ेम�। 



हम हमेशा से सुनते आ रहे है, य�द इ�ान म� इ�ा श�� हो तो वो हर चीज़ कर 
सकता है | जब यह त� सही है तो ��� अपने �ा� को भी सुधार सकता है | 

�ाचीन समय ने हम� �वरासत म� कई तकनीक दी है, �जनक� बदोलत ��� �� 

रह सकता है, बस ज�रत है इ�� अपनाने क� |

गु� नानक, संत �ाने�र आ�द महान �ा�नयो ंके �वचन म� सहज योग का उ�ेख 

�मलता है | सहज योग क� मदद से कई लाइलाज बीमा�रयो ंसे छुटकारा पाया जा 
सकता है | इससे मान�सक, शारी�रक, मनोवै�ा�नक सभी तरह के लाभ शरीर को 
�म लते है |

यह आ��ान को �ा� करने क� ब�त ही सुलभ �ान प��त है। इस प��त को 
सीख कर हर इ�ान अपने हर काय� को व अपने जीवन को सफल कर सकता है | 

इससे तनाव दर होता है, इससे पीठ दद� से राहत �मलती है | इसका अ�ास करने ू
वाला ��� पूरा �दन उजा� से प�रपूण� होता है |

ंकई बीमा�रयो से �नजात �दलाता है सहज योग का अ�ास



Balancing the Sun ChannelBalancing the Moon Channel

USING WATER ELEMENT Balancing the Lotus Channel

म� नाड़ी संतुलन

च�मा नाड़ी संतुलन सूय� नाड़ी संतुलन

USING EARTH ELEMENT

पृ�ी त� का उपयोग करनाजल त� का उपयोग करना

संतुलन तकनीक�
Balancing Techniques 

संतुलन तकनीक के बारे म� और जानने के �लए कृपया हमारे �वशेष� �ान �चिक�को ंसे संपक�  कर�
To know more about Balancing Techniques please contact our expert meditation practitioners 
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Crown Energy Center.

Energy Center of the Forehead.

Heart Energy Center

Root Energy Center

Energy Center of the 
Lower Abdomen

Integration.

Forgiveness.

Energy Center of the Throat
Collectivity.

Stomach Energy Center

Generosity, 
Evolution.

Love & Compassion.

Creativity.

Innocence & 
Wisdom

मलूाधार च�

�ा�ध�ान च�  ना�भ च�

अनाहत च�

भवसागर च�

 �वशु�� च�

आ�ा च�

सह�ार च�

सुषु�ा नाडी इडा नाडी
ं�पगला नाडी 

www.sahajayoga.org/ www.sahajayogameditation.info
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�यचं�लत तं��का �णाली




