
Benefits of Sahaja Yoga Meditation

Personality Development
Stress Relief
Improved Concentration
Improved Immunity & Physical Health
Mental & Emotional Balance
Increased Creativity
Peace of Mind
Joyous Mood 

سہجا یوگا مراقبہ کے فوائد

شخصیت کی نشوونما

دباو سے آرام
بہتر ارتکاز

بہتر قوت مدافعت اور جسمانی صحت
ذہنی اور جذباتی توازن

تخلیقی صلاحیتوں میں اضافہ

ذہنی سکون

خوشگوار موڈ

For more information contact : 



     Sharad Khosla +91 78895 09257   |   G.K Adlakha  +91 98712 78936
     S. Choudhary    +91 83848 57624  |   Ajitesh Singh  +91 93191 16100 
Avinash Sharma  +91  9419212045    |  Mohinder Sharma  +91  9419161523                                   

Email: adlakhagk@gmail.com

Sahaja Yoga Center Co-ordinator - Mr. Sharad Khosla
Sahaja Yoga Meditation Center, Sanatan Dharam Dharamshala, 

Lal Chowk, Srinagar - 180001 (J&K)  | Every Saturday 4 to 5.30 PM

Our body is made up of 5 elements -
Earth, Water, Air, Fire & Ether -
during wudu (ritual purification), we
pray to God to cleanse us totally.

ہمارا جسم 5 عناصر سے بنا ہے - زمین، پانی،

ہوا، آگ اور آسمان - وضو کے دوران، ہم خدا
سے دعا کرتے ہیں کہ وہ ہمیں مکمل طور پر

صاف کرے۔

آئیے، یہ سمجھتے ہیں کہ ہم اپنی الہی توانائیوں کو
صحیح مراقبہ کے ساتھ کیسے بیدار کر سکتے ہیں۔

Come, lets understand how we can awaken our
own divine energy with proper meditation

سہاجا مراقابہسہاجا مراقابہسہاجا مراقابہ   
Sahaja Muraquaba

Sahaja Yoga Meditation
www.sahajayoga.org.in | www.nirmaldham.org






Sahaja Yoga & Islam
A Brief Comparison

& Similarities



They both guide and advice to be on central channel
also called as ‘Sirat-Al-Mustaqim’
Pure desire to get your self-realization–‘Miʿrāj’ with the
help of Kundalini–‘Buraq’ awakening
These chakras are known as ‘Alam’ in Islam and ‘Latifa’
in Sufism
One of the name for Allah is ‘Al-Latif’ which means the
subtle one or the one who knows all subtleties
Hence the word for chakras used is ‘Latifa’ which means
subtle centre.

Niyat Bandhna -
Raising Kundalini 
 (Al-Bura)  & taking
bandhan

सहज याेग द्वारा मिराज पाने का तरीका
سہج یوگ کے ذریعے معراج کیسے حاصل کی جائے۔






१} बाया हाथ  गाेद में दाहिना हाथ धरती पर
بایاں ہاتھ گود میں اور دایاں ہاتھ زمین پر

या परवरदिगार आपकी रहमतसे  हमारी नापाक तम्मनाओं {ईच्छाओं } धरतीमाँ में खिच लिजीये
یا اللہ، اپنی رحمت سے ہماری ناپاک خواہشات کو مادرِ دھرتی میں کھینچ لے۔

२ मिनट तक एैसे ही बैठें منٹ اس طرح بیٹھیں۔ [  | 2[

२} दाया हाथ गाेदमें बाया हाथ आसमाँन की ओर
دایاں ہاتھ گود میں اور بایاں ہاتھ آسمان کی طرف

 
या परवरदिगार आपकी रहमत से  हमारी अंदर की सारी गर्मी,नापाक करतूताें काे आसमाँ में खिच लिजीये

یا اللہ آسمان ہماری حد سے زیادہ گرمی اور جارحانہ فطرت کو دور کردے۔

२ मिनट तक एैसे ही बैठें منٹ اس طرح بیٹھیں۔ [  | 2[

३} बाया हाथ गाेदमें दाया हाथ दिलपर {Heart }रखें और कहें
بایاں ہاتھ گود پر دائیں ہاتھ دل پر

या परवरदिगार आपकी रहमतसे मै पाक रूँ ह हूँ
یا رب تیری رحمت سے میں پاک نفس ہوں۔

१२ बार दाेहराईये  | ١٢ بار دوہرائیں 

४}  बाया हाथ गाेदमें दाया हाथ कपाल पर आडा रखें थाेडा दबाये और कहें
بایاں ہاتھ گود پر دائیں ہاتھ پیشانی پر



या परवरदिगार आपकी रहमत से मैने सबकाे माफ किया,खुद की गलतीयाें के  लिये खुद काे भी माफ कर दियाँ

یا اللہ میں سب کو معاف کرتا ہوں اور اپنے آپ کو بھی معاف کرتا ہوں۔



५} अपनी सीधे हाथ की हथेली काे फै लाकर -तानकर सर के  उपर तालू पर रखें,थाेडा दबा कर  घडीकी दिशा में
७ बार हाथ घुमाये और ७ बार कहें



या परवरदिगार आपकी रहमतसे हमें मिराज नसीब हो

یا اللہ ہمیں اپنی رحمت سے نواز دے۔

Clearing &
balancing the
left channel




Clearing &
balancing  the
central channel




Clearing &
balancing the
right channel




In a meditative
state / 

Muraquaba




