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�ী মাতাজী িনম�লা �দবী -- সহজ �যাগ এর �িত�া�ী

1970 সােলর 5ই �ম পরম পজূ�া �ী মাতাজী �জরােটর নারেগােল
সম�ুতেট ��াে�র সহ�ার উ��� কেরন । িতিন উপলি� কেরন
মানেুষর সামিুহকভােব আ�সা�াৎকার অজ�ন করার সময় 

এেসেছ। অতীেত �ধমুা� কিতপয় ভ�গণই সারাজীবেনর দঃুসাধ�
�চ�ার পরই এ� লাভ করেতন। গত 1970 সাল �থেক 2011 সাল

অবিধ অ�া� পির�ম  কের �ী মাতাজী সারা িবে� �মণ  কের হাজার
হাজার �লাকেক  িবনামেূল� এই অিভ�তা অজ�ন করেত সাহায�

কেরেছন । তঁার এই কােজর জন� িবিভ� �দশ  তঁােক স�ািনত কের ।
ইউনাইেটড �নশনস তঁােক 1989 সােল শাি� পরু�ার �দান কের।
িচিকৎসা ও সামািজক িবষেয় ব�ৃতা �দওয়ার জন� িতিন ব�

আ�জ�ািতক আেলাচনা সভায় আমি�ত হন। 
 

ভারেতর �ভৗগিলক �ক� মধ��েদেশর িছ�ওয়ারায় 1923 এর 21�শ
মাচ�  দপুুর 12টায় �ী মাতাজী জ��হণ কেরন। কু�িলনী জাগরেণর
মাধ�েম িতিন িবে�র ল� ল� মানষুেক নবজ� �দান কেরেছন।
সহজেযােগর মাধ�েম ধ�ান এবং �ীমাতাজীর উপেদশ অমেৃতর মেতা
আমােদর আধ�াি�ক জীবনেক পিরপ�ু কের। আধ�াি�কতার

উ�তম ি�িতেত আেরাহণ কােল তঁােক অ�র িদেয় উপলি� করেত হেব,
পিরপূণ� আ�সমপ�েণর মাধ�েম বারংবার মেন রাখেত হেব তঁার

মিহমা,তঁার অসীম কৃপার দান এই সহজেযাগ।ধ�ােন বেস িনেজেক �� 
ক�ন --- �ক এই �ী মাতাজী িনম�লা �দবী? অ�েরর চরমতম ল�� ---

তার অিভ�তা লাভ ক�ন। 
অ�ঃ�ল �থেকই িমলেব এর উ�র।

 
  "আ�সা�াৎকারই মনষু� জীবেনর চরমতম ল��

তার অিভ�তা লাভ ক�ন।"



িনয়িমত সহজেযাগ ধ�ােনর উপকািরতা 

আমরা শা� ও অিবচিলত হেয় উ�। মানিসক চাপ ও
উে�জনা �শিমত হয়। 
শািররীক স�ুতা বৃি� পায়। 
িন�া সগুভীর ও অিবচিলত হেয় থােক। 
পািরবািরক জীবন এবং সকল স�ক�  শাি�ময় হেয় ওেঠ। 
আপনা �থেকই ধূমপান মদ�পান িবচরণশীল দ�ৃ ইত�ািদ কু-
অভ�াস�িল চেল যায়। 
সাধারণ গহৃী জীবন যাপন করেত করেতই আধ�াি�ক
জীবেনর গভীরতা অনভুব ও উপেভাগ করা স�ব হয় ।
অ�ঃি�ত সেচতনতার মাধ�েম আমােদর জীবন পিরচালনা
করা স�বপর হয়। 

"আনে�র সাগের �তামােদর িনম� করেত দাও আমায়,
যােত িবলীন করেত পার �তামরা িনেজেক িবরােটর মােঝ,
িযিন সব�দাই �তামােদর �িদপে� ি�ত হািস �হেস --

থােকন লুিকেয় �িত মহু�েত�  �তামােদর িবর� করার তের। 
 সেচতন হেলই পােব তঁােক খঁুেজ ,

িযিন ��মময় আন� িদেয় করেছন �তামােদর �িত� 
ত�েক �ি�ত,  �জ�ািতম�য় দীি�েত 

ভিরেয় ত�লেছন ��া�েক"।
 

 ~ পরম প�ূ�া �ী মাতাজী িনম�লা �দবী



সূ�  য�

 

�েত�ক  মনুষ�  �দেহর  মেধ�ই  িতন�  নাড়ী  এবং  সাত�

চ�-র  এক  সূ�  য�  আেছ।

চ��িল  অথ�াৎ  সূ�  শি�  �ক��িল  আমােদর  জীবেনর

সম�  িকছ� েক  িনয়�ণ  কের।



 �বিৃ�জাত �জিবক কাজকেম�র িনয়�ণ হয় িনেচর চ��িলেত; উপেরর
�ক��িল িনয়�ণ কের �দয় ও মনেক; সেব�া� আধ�াি�ক উ�িতর ি�িত
সহ�ার ও তার উপের ঘেট থােক।

আমােদর সারত� হ'ল আ�া বা �চতন�, যা বাম �দেয় অবি�ত। িক�
তােক জানেত আমােদর �েয়াজন িচে�র বিহমু�খী �বাহেক অ�মু�খী কের
�কৃত সত�েক সা�ী�েপ �ত�� করা।

 তেব এই ব�ব�া অিতশয় সিুবন��। �স�াম বা পিব� অি�েত স�ু
অব�ায় ি�ত কু�িলনী অথ�াৎ স�ূ আধ�াি�ক শি� উপয�ু সমেয়
জাগতৃ হেল উধ�গিত �া� হয় এবং তখনই িচ� অ�মু�খী হয়। 

এ সমেয় আমােদর িচ�াও অপসািরত হয় এবং আমরা িচ�াশনূ�
সেচতনতার এক �� অব�ায় অথ�াৎ িনিব�চািরতায় �েবশ কির । 

এটাই আ�সা�াৎকােরর �থম �র।

সহজেযাগ-এর আর এক� লাভ হ'ল আমােদর '��ন-জিনত অনভু�িত"
উপলি� করার �মতা অজ�ন অথ�াৎ আমােদর মধ�ি�ত স�ূ যে�র
অব�া স�েক�  অবগত হওয়া। শি�েক� বা চ��িলর অব�া তখন
আমরা হােত অনভুব করেত পাির। 

�কান আ�েুল হা�া সচূ �ফাটােনার বা ব�াথার অনভু�িত, �সই িবেশষ চে�
বাধা বেল পিরগিণত হয়; তা বাম হােত হেল বাম নাড়ীেত, ডান হােত হেল
ডান নাড়ীেত এবং দ'ুহােত হেল মধ� নাড়ীেত �সই চে� বাধার িনেদ�শ কের।
হােতর দইু তালভুােগ শীতল বায় ুঅিবরত �বািহত হেল তা �চতন� লহরীর
বাধাহীন �বাহেকই িনেদ�শ কের । 

সূ�  য�



১) ইড়া নাড়ী বা বাম পথ :- স�ু ইড়া নাড়ী বা বাম পথ আমােদর আেবগ�বণ জীবেন
ভারসাম� আেন | িক� অত�িধক বামিদেক বা অতীেত চেল �গেল আমরা অলস হেয় পিড়,
সহেজই অপেরর �াধান� এবং আ�ানকু�ার �ীকার হই। অি� ও প�ৃী ত� এই নাড়ী
পির�� কের �তােল।

২) িপ�লা নাড়ী বা দি�ণ পথ :- সসুম দি�ণ পথ আমােদর পিরচালনশি�, যা আমােদর
স�ৃশীলতা ও সম� কােজর শি� �দান কের। িক� অিতমা�ায় দি�ণ পেথর ব�বহার
ঘটেল আমরা �� হেয় পিড়, অিতির� িবচার িবে�ষেণর এবং অপেরর �িত �ভাব
িব�ােরর �বণতা বিৃ� পায়। জল ত� দি�ণ পেথর অিতির� উ�তা �শিমত কের
শীতলতা �দান কের।

৩) সষুু�া নাড়ী বা মধ� পথ :- আমরা যখন মধ� নাড়ীেত অব�ান কির তখন আমরা
ভারসাম�পণূ� হেয় উ� এবং আমােদর উ�ান স�ব হয়। িনয়িমত ধ�ান মধ� নাড়ীেক
শি�শালী ও উ�ত কের �তােল, আমােদর মেধ� শাি� ও �স�তার িবকাশ সাধন কের।

িতন�  নাড়ী  বা  পথ

ইড়া  নাড়ী  বা  বাম  পথ

িপ�লা  নাড়ী  বা  দি�ণ  পথ

সু ষু�া  নাড়ী  বা  মধ�  পথ



সহজ  ধ�ান  ��  করার  আেগ  এবং  ধ�ান  �শষ   হওয়ার  পের  কু�িলনী  ওঠােত  হেব।  

 ধ�ান  ��  করার  আেগ  এবং  পের  আমরা  িকভােব  কু�িলনী  ওঠাই  এবং  ব�ন  িদই  �সই

প�িত  নীেচ  �দওয়া  হেলা।

 কু�িলনী  ওঠােনা
কু�িলনী  ওঠােনার  প�িত�  আমােদর  কু�িলনী  শি�েক  ওঠােত  এবং  িচ�েক  ি�র

রাখেত  সাহায�  কের  ।এই  ি�য়া  আমােদর  ধ�ান  করার  আেগ  ও  পের  করেল  ভােলা  হয়।  

 

৪ .এই  ি�য়া  িতন  নাড়ীর  জন�  িতন  বার  করেত  হেব।  

এই  ভােব  আমরা  মাথার  তালুভােগ  এক  িগঁট ,   দুই  িগঁট  ও  িতন  িগঁট

বঁাধব  ।

আমােদর  শরীেরর  বঁা িদেকর  হাত  �পেটর  নীেচ  অথ�াৎ  �দেহর

সামেন  রাখেবা  ।

১ .  আমােদর  বঁা িদেকর  হাত  ধীের  ধীের  উ�েয়  মাথার  তালুভাগ

পয� ��  িনেয়  যাব।  যখন  বঁা িদেকর  হাত  উপের  

উঠেব  তখন  ডানিদেকর  হাত  ঘিড়র  কঁাটার  মত  বঁা িদেকর  হােতর

চারপােশ  ঘুরেব।  

২ .  ডান  হাত  �ভতর  �থেক  বাইের  তত�ণ  �ঘারাব  যত�ন  না

দুেটা  হাত  মাথার  তালুভাগ  পয��  যাে�।  

এই  ি�য়া  করার  সময়  িনেজর  িচ�  বঁা  হােতর  উপের  

থাকেব।

৩ .এই  ভােব  দুেটা  হাত  মাথার  উপের  ঘু িরেয়  এক  িগঁট  বঁাধব।  



িক  ভােব   ব�ন  িনেত  হয়।  
 

ব�ন  �ধু  আমােদর  র�াই  কের  না  বঁা িদেকর  এবং  ডান  িদেকর

নাড়ীর  স�লন  অথ�াৎ  সমতা  �দান  কের।  

ধ�ান  ��  করার  আেগ  এবং  পের  ব�ন  �নওয়া  িনেজেদর  জন�

ভােলা।  

বঁা িদেকর  হাত  িনেজর  �কােলর  উপর  রাখেত  হেব  আর  ডান  হাত  বঁা

িদেকর  �পেটর  িদক  ধীের  ধীের  উ�েয়  -

  

১ .শরীেরর  ডান  িদেকর  নীেচ  িনেয়  আসেত  হেব  ।

২ .আবার  ডান  হাত  অথ�াৎ  িসেধ  হাতেক  ডান  িদক  �থেক  ত� েল  মাথার

তালুভাগ  িদেয়  শরীেরর  বঁা িদেক  আসেত  হেব।  

৩ .এই  �ি�য়া  কের  একবার  ব�ন  �দওয়া  যায়।  �েত�ক  চে�র

সুর�ার  জন�  এই  �ি�য়া  সাতবার  করেত  হেব।



স�লন আর ধ�ান 
আমােদর ধ�ােনর অব�ায় আসার জন� িনেজেদর স�লন করার দরকার।
আমােদর শরীেরর বঁা িদক ও ডান িদেকর  স�লন করার িকছ�  িনয়ম আেছ। 

আমরা পরমপুজ� �ী মাতািজর ফেটার িদেক তিকেয়
থাকব। তারপর আমােদর বঁা হাত �ী মাতািজর িদেক
রাখব আর ডান হাত ধির�ীর উপর �রেখ বলব

 '�ী মাতািজ কৃপা কের আমােদর বঁা িদেকর সম�
বঁাধা, অ��ই�া ধির�ীর মেধ� �েবশ কিরেয় িদন।
আমােদর িভতেরর যত অ��তা �বর কের িদন।' 

এই আব�ায় আমরা বঁা িদেক িকছ��ণ িচ� িদেয় থাকব। 

তারপের আবার ডান হাত �ী মাতািজর িদেক রাখব আর
বঁা হাত আকােশর িদেক �রেখ বলব

 '�ী মাতািজ কৃপা কের আমােদর শরীেরর ডান িদক
�� এবং স�লন কের িদন। কৃপা কের আমােদর
িভতেরর কত� া ভাব, অিতির� উ�তা, ��াধ, িবচার
আকাশতে� িবলীন কের িদন। আমােদর মেধ�

িবন�তা �দান ক�ন।' 
এই অব�ায় ডান িদেক িচ� িদেয় িকছ��ণ থাকব।

এরপর দেুটা হাত �কােল িনেয় আসব এবং বলব 
'�ী মাতািজ কৃপা কের আমােদর মধ� পেথ রাখুন এবং
স�লন �দান ক�ন। িকছ��ণ মধ� পেথ িচ� িদেয়
রাখব তারপর সহ�াের এেস বলব '�ীমাতািজ কৃপা

কের আমােদর িনিব�চািরতা �দান ক�ন।' 
এরপর িকছ��ণ সহ�াের িচ� �রেখ ধ�ােন চেল যােবা।



চ��ি�র  জন�  সত�তাসূচক  বাক�  -  
মধ�পথ   

মূলাধার  -  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আপিন  আমােক  অেবাধ  ক�ন

�ািধ�ান  -  �ী  মাতাজী  দয়া  কের  আমােক  ��িবদ�া  �দান

ক�ন।  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আমােক  সৃজনশীল  কের  িদন

নািভ  -  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আমােক  স��  �দান  ক�ন।  �ী

মাতাজী  আমােক  দয়া  কের  সমাধান  িদন

ভবসাগর  -  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আমােক  আমার  িনেজর  ��

কের  িদন

অনাহত  -  �ী  মাতাজী  দয়া  কের  আমার  �দেয়  ভােলাবাসা  ও

সুর�ােবাধ  �দান  ক�ন

িব�ি�  -  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আমােক  অনাস�  সা�ী��প

কের  িদন।  �ী  মাতাজী  দয়া  কের  আমােক  িবরােটর  অপিরহায�

অংশ  কের  গেড়  ত� লুন

আ�া  -  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আমােক  �মাশীল  ও  ত�াগ�বন

ব�ি�  কের  গেড়  ত� লুন

প�াদ  আ�া  -  �ী  মাতাজী  দয়া  কের  আমােক  �মা  কের  িদন

সহ�ার  -  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আমােক  আ�সা�াতকার

�দান  ক�ন।  মা  দয়া  কের  আমােক  িনিব�চার  কের  িদন



চ��ি�র  জন�  সত�তাসূচক  বাক�  -  
বামপথ  

 

মূলাধার  -  �ী  মাতাজী  আপনার  কৃপায়  আিম  িশ�র  শি�শালী

অেবািধতা

�ািধ�ান  -  �ী  মাতাজী  আপনার  কৃপায়  আিমই  ��িবদ�া

নািভ  -  �ী  মাতাজী  আপনার  কৃপায়  আিম  স��।  মা  আপনার

কৃপায়  আিম  পরম  সমাধানী  ও  উদার  ব�ি�

ভবসাগর  -  �ী  মাতাজী  আপনার  কৃপায়  আিম  িনেজই  িনেজর

��

অনাহত  -  �ী  মাতাজী  আপনার  কৃপায়  আিম  ��  আ�া

িব�ি�  -  �ী  মাতাজী  আপনার  কৃপায়  আিম  স�ূণ�  িনেদ� াষ

আ�া  -  �ী  মাতাজী  দয়া  কের  আপিন  আমার  সকল  সং�ার  দূর

কের  িদন

সহ�ার  -  �ী  মাতাজী  আপনার  কৃপায়  আিম  আমার  উ�ােনর

পেথ  আসা  সকল  বাধার  উপর  িবজয়  লাভ  করব



চ��ি�র  জন�  সত�তাসূচক  বাক�   
ডানপথ

 

মূলাধার  -  �ী  মাতাজী  �কৃতপে�  আপিনই  আমােদর  িভতের  থাকা

সকল  �কার  অ�ভ  শি�র  িবনাশ  সাধন  কেরন

�ািধ�ান  -  �ী  মাতাজী  আপিনই  সকল  কেম�র  কত� া।  আমরা  �কউ

িকছ� ই  কিরনা

নািভ  -  �ী  মাতাজী  আপিনই  আমার  িভতর  মহান  ময�াদােবাধ  ��প।

�কৃতপে�  আপিনই  আমােদর  সকল  �কার  সাংসািরক  ও  আিথ�ক

সমস�ার  সমাধান  কেরন

ভবসাগর  -  �ী  মাতাজী  �কৃতপে�  আপিনই  আমার  একমা�  ��

অনাহত  -  �ী  মাতাজী  আপিনই  আমার  িভতর  দািয়�েবাধ  ��প।

আপিনই  আমার  িভতর  ��মময়  িপতার  কৃপা��প

িব�ি�  -  �ী  মাতাজী  আপিনই  আমার  কথায়  ও  কােজ  মাধুয�  ��প

আ�া  -  �ী  মাতাজী  কৃপা  কের  আপিন  আমার  সকল  অহংকার  দূর

কের  িদন

সহ�ার  -  �ী  মাতাজী  �কৃতপে�  আপিনই  আমার  উ�ােনর  পেথ

আসা  সকল  বাধার  মােঝ  উধ�গিতর  �েচ�ায়  িবজয়  ��প



 আমরা �েত�কিদন �কৃিত �থেক আমােদর শরীরেক পির�ার রাখেত পাির ।
আমরা প�তে�র মাধ�েম অথ�াৎ পিৃথবীত�, জলত�, অি�ত�,বায়তু� ও
আকাশতে�র �ারা িনেজেদর শরীরেক পির�ার রাখেত পাির। এছাড়াও আমরা

জলি�য়ার �ারা িনেজেদর মানবেদহেক �� রাখেত পাির।
জেলর মেধ� ননু িদেয় আমরা পিৃথবীতে�র �ারা মূলাধার চ� �� করেত পাির। 

�মামবািতর আ�েন আমরা �ািধ �ান চ� �� করেত পাির। 
জলতে�র �ারা আমরা নািভ চ� পির�ার করেত পাির। 

আমােদর চািরিদেকর বায় ুঅথ�াৎ আকাশতে�র �ারা �দয়চ� ও িব�ি�চ�
�� রাখেত পাির। 

�মামবািতর আেলােত আমরা আ�া চ� পির�ার করেত পাির। 
�ী মাতাজীর ছিবর �চতন�লহরী আমােদর সহ�ার চ�েক �� কের।

জল  ি�য়ার  মহ�  

�চতন�লহরী

আেলা

আকাশ  

বায়ু  

জল  

অি�ণ

পৃিথবীমূলাধার  অেবািধতা

�ািধ�ান  সৃজনশীলতা

নািভ  স��  

অনাহত  ��ম  ও  সুর�া  

িব�ি�  সামূিহকতা  

আ�া  �মাশীলতা  

সহ�ারা  একাকািরতা  

জল ি�য়ার �ি�য়া 
 

এক� গামলায় পােয়র �গাড়ািল �ডােব এমন জল িনেয় তােত িকছ�টা নুন �ফেল
পােশ এক মগ জল ও �তায়ােল িকংবা কাপড় িনেয় �মামবািত �ািলেয় �ী মাতাজীর
ছিবেক �ণাম কের িনেজেক ব�ন িদেয় জল�ীয়া করেত বসেবা। দশ �থেক পেনর
িমিনট জেল বেস একট�  ধ�ান� হেয় �ী মাতাজীেক �ণাম কের ব�ন িনেয় গামলার

জল বাথ�েম িগেয় প�ােন �ফেল �াশ কের �দব।



পরম প�ূ� �ী মাতাজী িনম�লা �দবীর ছিব অত��
�ভ  অথ�াৎ �চতন� �দান কের। 

�ী মাতাজীর ছিব পির�ার কের ধ�ান করার জায়গায় 
রাখেত হেব। ধ�ান করার জায়গা� পির�ার হেত হেব
এ�ই আমােদর আধ�াি�ক উ�িতর �থম ধাপ। 

কত�েলা কথা আমােদর মেন রাখেত হেব �য �ী মাতাজীর
ছিব কােঠর অথবা �েলর ��েম কাচ িদেয় বঁাধােত হেব। 
�ী মাতাজীর ছিব আমােদর �দয় �থেক উ�চ�  এমন জায়গায়
�টিবল অথবা �চয়াের রঙীন কাপড় �পেতরাখেত হেব। 
�ী মাতাজীর ছিব পির�ার �মাল অথবা কাপড় িদেয় 

�গালাপ জেল িভিজেয় �েত�ক িদন পির�ার করেত হেব
এছাড়াও �গালাপ জেল িসঁদরু �েল �প পরােত হেব। 
ধ�ান করার আেগ �ী মাতাজীর ছিবর সামেন �দীপ 
�ালােত হেব যা চািরিদেকর দিূষত পিরেবশেক �ক 

করেব আর ধূপ সগু� ছড়ােব। 
 

�ী মাতাজীেক গঁাদা ফুল ছাড়া অন� �যেকান ফুল  
�দওয়া যােব।

ধ�ান করার জায়গায় �ী মাতাজীর ছিব রাখার িনয়ম 


