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के �लए अपने अ�े �वचार एवं सुझाव भी �हाट्स�प प ेसू�चत कर�।  
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�यादा खा�ा� उ�पादन 
पौध� क� अ�� बढ़वार / �वकास 
�ाकृ�तक आपदा� से सुर�ा 
पशु आहार क� गुणव�ा म� सुधार 
पशु� के �वा� म� सुधार 
रोग ��तरोधकता 
��ध उ�पादन म� बढ़ोतरी जा�नए ई�रीय श�� से उ�प� चैत�य लह�रय� काजा�नए ई�रीय श�� से उ�प� चैत�य लह�रय� का  

कृ�ष, बागवानी , घरेलु उ�ोग एवं पशुपालन पर �भावकृ�ष, बागवानी , घरेलु उ�ोग एवं पशुपालन पर �भाव

�मशन - �ामीण �े�� म� सहज योग और सहज कृ�ष का �सार।
 

�वजन - स�ूण�  �ामीण समुदाय म�  शां�त और समृ��, सहज योग �यान
के मा�यम से कृ�ष और पशुधन उ�पादन  म� वृ�� एवं  �सरी ह�रत �ां�त

क� तैयारी।  

आओ �ी माताजी क�  पावन देन से सहज
कृ�ष आंदोलन को संपूण� �व� म� साकार कर� ।
सहज कृ�ष जै�वक खेती के �स�ांत� पर

आधा�रत है।  

सहज योग पूण�तः �नःशु�क है 
अ�धक जानकारी के �लए संपक�  कर� 
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पंजाबराव �बहाड़े, महारा�
9552273001 
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त�ण चौधरी , दादरी 
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छोटू लाल, राज�ान 
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�वजयराज �स�ह, म�य �देश 
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�काश पटेल, म�य �देश 
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9447839465

 डॉ. वीर�� �स�ह, �हमाचल �देश
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जगपाल �स�ह, उ�राखंड
6397904625

�ीचंद चौधरी, राज�ान
9829010470

डॉ. एम.बी कु�कण�, पुणे
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सहज कृ�ष से फ़ायदे :



यह योग परमा�मा क� सव��ापी श�� से ज़ुड़ने का अ�यंत सरल माग� है|
 
गु� नानक, संत �ाने�र आ�द महान �ा�नय� के �वचन म� सहज योग का उ�लेख �मलता
है| सहज योग क� मदद से कई लाइलाज बीमा�रय� से छुटकारा पाया जा सकता है| इससे
मान�सक, शारी�रक, मनोवै�ा�नक सभी तरह के लाभ शरीर को �मलते है | यह आ�म�ान को
�ा�त करने क� ब�त ही सुलभ �यान प��त है। 

इस प��त को सीख कर हर इ�सान अपने हर काय� को व अपने जीवन को सफल बना सकता
 है | इससे तनाव �र होता है - इसका अ�यास करने वाला ��� पूरा �दन उजा� से प�रपूण�
होता है|

सहज योग क� खोज �ी माता जी �नम�ला देवी जी ने 1970 म� मानव के क�याण के �लए क�
थी। सहज योग म� कंुड�लनी जागरण �ारा �न�व�चार समा�ध एवं मान�सक शां�त से लोग� को
आ�मबोध होता है और अपने आप को जानने म� सहायता �मलती है। �ी माताजी �नम�ला देवी
�ारा �वक�सत इस योग को शारी�रक, मान�सक एवं भावना�मक �वा�य के �लहाज़  से
अ�यंत लाभदायक पाया गया  है।  

सहज योग म� आसान मु�ा म� बैठकर �यान �कया जाता है। �यान के दौरान इसका अ�यास
करने वाले लोग� म� �सर से लेकर हाथ� म� एक ठंडी हवा का एहसास होता है । �च�क�सक� ने
सहज योग के अ�य �भाव� के बारे म� भी बताया है। इस योग को करने से लोग� को तनाव से
मु�� व आराम �मलता है। 

सहज योग के अथ� को य�द हम �व�तृत कर� तो ‘सह’ का अथ� है हमारे साथ, ‘ज’ का अथ� है
पैदा �आ और ‘योग’ का अथ� है जुड़ना। इस योग के घ�टत होते ही मानव पर परमा�मा क�
कृपा बरसने लगती है, �जसके चलते उसक� अंतजा�त ��तभा �खल उठती है, वह तनाव मु� 
 जीवन पाता है साथ ही �नः�वाथ� �ेम एवं आनंद म� �ल�त हो जाता है|

��येक मनु�य के शरीर म� ज�म से ही एक सू�म तं� होता है। �जसम� तीन ना�ड़यां,सात च�
और परमा�मा क� द� �ई श�� �व�मान है। परमा�मा क� यही श�� जो �क कंुड�लनी श��
के नाम से जानी जाती है,हमारी रीढ़ क� ह�ी के सबसे �नचले भाग म� सु�त अव�ा म� रहती
है। 

�ी माताजी �नम�ला देवी �ारा सहजयोग के मा�यम से कंुड�लनी श�� क� जागृ�त सहज म� ही
हो जाती है और मनु�य योग अव�ा को �ा�त करता है।

सहज योग �या है? सू�म मानव शरीर 

बीज का ��ु�टत होना एक जीव�त ���या है
ठ�क उसी तरह  कंुड�लनी श�� जागरण भी एक जीवंत ��या है 

आइये अपने अंदर क� ई�रीय श�� को 
सहज योग �ारा जागृत कर� 
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कु�ड�लनी उठाना

यह ���या हमारे कु�ड�लनी श�� को उठाने तथा हमारे �च� को ��र करने म� मदद करती ह� । यह
�यान से पहले तथा �यान के बाद हमारे �लए मददगार है|

बाय�  हाथ क� हथेली पेट के नीचे तथा शरीर के
सामने रख�गे । 

1. बाय� हाथ को धीरे-2 उठाते �ए �सर के तालु भाग
पर लेकर जाएगें। जब बांया हाथ ऊपर जा रहा हो
तो दायां हाथ घड़ी क� सुई क� �दशा म� बांये हाथ के

चारो तरफ घुमाना ह�।

 2. दांया हाथ अंदर क� तरफ से बाहर क�
ओर तब तक घुमाना है जब तक �क दोनो
हाथ �सर के तालू भाग तक नह� आ जाते ।
इस पूरी ���या म� अपना �च� बांये हाथ क�

हथेली पर रखना है।
 

3. अब दोनो हाथ� को �सर पर घुमाते �ए
एक गांठ लगानी ह�।

4. इस ���या को हम तीनो ना�ड़य� के �लए तीन
बार दोहराएगें | पहली बार म� एक गांठ लगेगी,
�सरी बार म� दो गांठ लगानी है तथा तीसरी बार म�

तीन गांठे �सर के तालू भाग पर लगानी है।

सहज योग से सहज कृ�ष 

1. आ�म-सा�ा�कार �ा�त कर� - जो भी कृषक या आमजन सहज कृ�ष करने म� स�ी ��च रखते ह�
उ�ह� सबसे पहले आ�म-सा�ा�कार �ा�त करना चा�हए जो इस प��त क� पहली सीढ़� है। आ�म-
सा�ा�कार का अनुभव वह चाहे �कसी �नकट वाले सहज योग �यान क� � से या �कसी ऐसे प�र�चत
��� से जो सहज योग से जुड़ा हो �ा�त कर सकते ह�। 

2. सहज योग म� प�रप�वता �ा�त करने के �लए �यान कर� - आ�म-सा�ा�कार �ा�त करके अपने
सू�म तं� क� प�रप�वता लाना �नतांत आव�यक है। जब वह ���त आती है तभी यह शरीर यं� के �प
म� काय� करने के यो�य बनता है जहाँ परमा�मा क� दै� श�� चैत�य के �प म� सर के तालु भाग से और
हाथ� से बहने लगती है। यह एक ऐसा आन�द�य अनुभव होता है �क इ�ा होती है क� ��त म� बने रह�।
यही वह श�� है �जस को हम कृ�ष के काय�कलाप� म� इ�तेमाल करते ह�।     
 
हालाँ�क �जस भी मा�यम से इ�ुक कृ�षजन या साधक आ�म-सा��कार को �ा�त कर�ग� वहाँ भी सहज
योग के �यान क� �व�ध से प�र�चत करायेग�, अ�पतु सु�वधाजनक एवं �मरण हेतु इस �व�ध को
�न�न�ल�खत पं��य� तथा �च�� �ारा समझाया गया है।  

बंधन लेना ना �सफ�  हमारी र�ा करता ह� । अ�पतु यह हमारी दांयी तथा बांयी ना�ड़य� को संतु�लत
रखता है। बंधन लेना �यान शु� करने से पहले तथा �यान के प�ात्  आपके �लए मददगार होता है।
बांया हाथ �जसक� हथेली ऊपर क� ओर हो अपनी गोद म� ��र रख� | 

अपना सीधा हाथ बाय� तरफ के �नत�ब �ान से :

(।) धीरे-धीरे उठाते �ए शरीर के दांये भाग से नीचे लेकर आते है।
(2) अब सीधे हाथ को वापस दांयी तरफ से �सर के तालु भाग से पुनः वापस लाते �ए (जहां से
कु�ड�लनी का �वाह हो रहा है) शरीर के बांये भाग पर जहां से शु� �कया वहां पर वापस लाना है।
(3) यह एक ब�न होता है | ��येक च� को सुर�ा �दान करने के �लए उपरो� ���या को सात
बार दोहराना।

बंधन लेना 
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सहज योग कृ�ष �े� के �लये भी एक वरदान है।

"..................कृ�ष के �े� म� भी सहज योग म� अनेक शोध काय� �ए है।  एक सहज योगी भाई जो कृ�ष
�वशेष� है, उ�ह�ने आ�मसा�ा�कार के बाद चैत�य लह�रय� पर काफ� शोध �कया है।   जल को चैत��यत
करके य�द आप पौध� को स�चे तो थोड़े से समय म� ही आपको दस गुनी फसल �ा�त हो सकती है । यह
काय� भारत के रा�री कृ�ष �व��व�ालय म� �आ है।  इन लोग� ने पाया �क एक सव�साधारण पौधे और
चैत��यत जल से स�चे जाने वाले पौधे के �वकास म� बड़ा भारी अंतर होता है । कृ�ष के �े� म� एक अ�य
प�रणाम जो हमने देखा है, वो ये है �क य�द आप चैत�य द� तो सव�साधारण गाय भी ब�त सा �ध द�गी । 

भारत के कृ�ष �े� म� भी इससे ब�त सहायता �मल सकती है । सरकार ने हम� ब�त सारी जमीन प�े पर
द� है, जह� हम कृ�ष के �े� म� �योग कर�गे और �न�कष� �नकाल�गे �क चैत�य लहर� का �कस �कार से
उपयोग �कया जाय । कुछ सहजयोगी �कसान� ने ब�त बड़ा काय� �कया है । उ�ह�ने खोज �नकाला है �क
चैत�य लह�रय� का पशु� तथा खेती पर �कतना अ�ा �भाव पड़ता है ।"

परमपू�य माताजी �ी �नम�लादेवी
( संदभ�:�नम�ल सुर�भ पृ. सं. 236)

संतुलन और �यान 

�यानावसथा �ा�त करने के �लए �वयं को संतुलन म� आना आव�यक है (संतुलन का अथ� - भूतकाल व
भ�व�यकाल से परे वत�मान म� आना ह�)। शरीर के बाँय� तथा दाय� भाग को शु� करके संतुलन �ा�त �कया
जा सकता है । उसक� �व�ध �न�न�ल�खत ह� :-

त�प�ात्  अपने दोन� हाथ (हदय के �तर पर लाकर) �ी माताजी क� ओर फैला
द� तथा पूण� हदय से �ाथ�ना कर� " �ी माताजी, कृपया हम� �न�व�चा�रता �दान
कर द��जए । हम� �यान म� ले जाईये ।”

परम पू�य �ीमाताजी क� �ब�द� क� ओर देखते �ए अपना बाँया हाथ
परमपू�य �ी माताजी  क� ओर फैलाये रख� तथा दाँया हाथ (हथेली नीचे
को करके) पृ�वी पर रखे - �ाथ�ना कर� �क "परमपू�य �ी माताजी कृपा
करके मेरे शरीर के बाँय� �ह�से के �वकार� को �र कर द��जए" |
कृपया आप हमाही जड़ता को पृ�वी म� �नकालद��जए।

थोड़ी  देर इस अव�ा म� बैठने के बाद - अपना दाँया हाथ परम पू�य �ी
माताजी के फोटो के स�मुख फैला ल� तथा बाँया हाथ (हथेली पीछे क� ओर
करके) आकाश क� ओर उठाल� । �ाथ�ना कर� �क " परम पू�य �ी
माताजी कृपा करके  मेरे शरीर के दाय�  �ह�से को शु� कर द��जए।"
कृपया आप हमारा अहंकार, �ोध एव ं  कता� भाव आकाश म� �नकाल
द��जए, हम� कृपया �वन�ता �दान क��जए। इस अव�ा म� भी थोड़ी देर
बैठ� ।

एक बार हम सहज योग म� �ा�पत हो गए त�प�ात चैत�य क� ऊजा� , जो हमारे शरीर से �भावी �प से
बहने लगती है उसका लाभ हम� कृ�ष उ�पादन बढ़ने म� सहायता �दान करता है। पर�तु सहज कृ�ष कैसे
करनी है इसके �लए अनुभवी सहज यो�गय� क� म�द लेना लाभकारी होगा, �वशेषकर वह �जनको सहज
कृ�ष के बारे म� जानकारी होगी।  इसके �लए �नकटतम सहज योग �यान क� � से संपक�  करना चा�हए। 
 कुछ उपयोगी जानकारी �न�न�ल�खत है।

�नय�मत �प से �यान कर�

सहज योग म� आ�म-सा�ा�कार �ा�त करने के प�ात् �नय�मत �प से �ातः कालीन एवं सायं कालीन
�यान करना एक साधक के आ�या��मक जीवन को �ग�तशील बनाता है। फल�व�प उसक� चैत��यत
जाग�कता बढ़ती है और उसके शरीर से जब वह �द� श�� बहने लगती है उसका उपयोग वह
सकारा�मक काय� म� करता है। यही वह श�� है जो एक कृषक खेती म� बढ़ोतरी के �लए करता है या
एक साधक अनेक काय�  के �लए करता है।

सामू�हक सहज योग �यान म� भाग ल�

य��प दो व� का �यान घर पर करना ही करना है �वद�प स�ताह म� एक बार सामू�हक �यान म�
भागीदारी करना हमारी आ�या��मक �ग�त को सु�न��त करता है जो अ�यंत लाभकारी होता है।  

��त�दन चैत��यत जाग�कता महसूस कर�
��त�दन �नय�मत �यान से साधक के हाथ� म� चैत�य लह�रयां एक �द� श�� के �प म� बहने लगती है
�जसका �योग एक कृषक अपनी खेती म� �यादा उ�पादन के �लए कर सकता है। न केवल खेती अ�पतु
इन चैत�य लह�रय� के उपयोग से कृषक अपने �नजी जीवन को भी खुशहाल और समृ� बना सकता है।
चैत�य का यह बहाव एक साधक को ��त�दन अनुभव होना चा�हए, तभी इसका �भाशाली �योग हो
सकता है।

कृ�ष के �लए सहज योग तकनीक� को लागू कर�
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परम पू�य �ी माताजी �नम�ला देवी

 
�ी माताजी के अनुसार वाइ�ेशन [चैत�य लह�रयाँ / �ंदन ] एक जीवंत 
 ���या ह� जो सोचती है और काय� करती है । �जस �कार लोहे पर चु�बक
का �भाव होता है, उसी �कार यह काय� करती है। इन चैत�य लह�रय� का
�भाव जीव�त चीज� पर �मश: पृ�वी, पानी, वन��त, वातावरण के
साथ-साथ मानव के उ�ान पर भी पड़ता ह� | अत: हम सहज कृ�ष को
बागवानी, फल, फूल, स�जी, मसाले, औष�धयाँ, पशुपालन, मधुम�खी
पालन, वम� क�ो�ट, मुग� पालन, मश�म, मछली पालन इ�या�द म� �योग
कर अ�धक गुणव�ा वाले उ�पाद �ा�त करके खुशहाल हो सकते ह�।

जब हम �यान करते ह�, तो हमारे च�
साफ हो जाते ह�, शु� और संतु�लत 
 होते ह� - �जसके कारण हमारे शरीर
क� �व�भ� बीमा�रयां (शारी�रक,
मान�सक और भावना�मक) भी ठ�क
हो जाती ह�। इस�लए शु�, �ामा�णक
�यान के फल�व�प, हमारी अ�य सभी
सम�याए ंभी हल हो जाती ह�।

सहज का सार

सहज कृ�ष भारत सरकार �ारा अ�भ�वीकृत है।
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चैत�य लह�रय� का �भाव मानव शरीर के उ�ान के साथ-साथ सभी जीव�त चीज�
पर �मशः पृ�वी, पानी, वन��त, वातावरण पर काय� करता है।�जसे हम सहज
कृ�ष, बागवानी, पशुपालन, मधुम�खी पालन, मुग�पालन, मश�म, मछली पालन,
�ट�यूक�चर खा�ा�, फल, स�जी, मसाले, औषधीय, फूल� क� खेती इ�या�द म�
अपनाकर अ�धक गुणव�ा  तथा उ�पादन लेकर अपनी आ�थ�क ���त सु�ढ़ कर
खुशहाल हो सकते ह�। �कसान भाईय� को सहज कृ�ष क� �व�धयाँ समझाई जा रही
है जो ब�त आसान व सरल है।

1. कृषक सहजयोगी हो, �नय�मत �यान धारण करता हो एवं सामू�हकता म� काय�
करता हो ।
2. कृषक सहज कृ�ष के �भाव को जानने के �लए एक खेत म� चैत�यमय बीज व
पानी का उपयोग कर� तथा �सरे खेत म� कृषक �ारा अपनाई जा रही �व�ध, खाद,
दवा का उपयोग कर मू�यांकन कर�।
3. सव��थम �ी माताजी �नम�ला देवी क� फोट� के सम� बीज जो आप बोना चाहते
ह�, ( अनाज, दलहन, �तलहन, फल, फूल, स�जी के बीज, पौध, धान, क�ट�ग गुलाब,
ग�ा के टुकड़े एवं अ�य जीव�त साम�ी ) रख�, साथ ही एक पा� (बा�ट�) म� पानी
�ात:/ सांय को रख�, �सरे �दन चैत�यमय पानी को जहाँ आप बीज बो रहे थे, हाथ से
�छड़के या �फर �ेअर म� भरकर भी �छड़क सकते ह�। पलेवा करते समय चैत�यमय
पानी को मटके म� भरके उसम� छोटा-सा छेद कर पानी क� नाली (धौरा) पर रखकर
टपका-टपका कर पूरे खेत म� प�ँचाये, बाद म� चेत�मय बीज क� बुवाई कर�, �यान रहे
�क ��येक �स�चाई म� �ी माताजी का चैत�यमय पानी का उपयोग कर�।
4. खेत क� नकरा�मकता समा�त करने के �लए खेत के चार� तरफ पानी वाला
ना�रयल, गणेश अथव�शीष� बोलते �ए �ा�पत कर� ।  सहज योगी / यो�गनी
सामू�हक �यान धारणा करते �ए �ी माता जी से �ाथ�ना कर� या खेत म� सामू�हक
हवन कर�।  
5.पानी एवं फसल को दोन� हाथ आगे करते �ए सामू�हक चैत�य �वा�हत करना,
शाक�री या ऋतु�रा मं� का जाप करते �ए फसल या जीव�त चीज� पर चैत�य
देना।
6. परमपू�य �ीमाताजी से �ाथ�ना करना �क यह खेत, फसल आपक� है, आप ही
कता� है, आप ही भो�ा है, कृपया मेरी खेती को अ�ा कर द��जए।

सहज कृ�ष तकनीक

मूंगफली क� पैदावार बढ़� -73%
महाराणा �ताप कृ�ष �व��व�ालय,

 उदयपुर राज�ान।

पशु क� शारी�रक वजन - 15% बढ़�
वै�ा�नक डॉ। हा�मद मायलानी 

वीएना, ऑ���या 

अनुसंधान काय� रा�री कृ�ष �व��व�ालय
उपल�� (YIELD) बढ़� - 14.3 - 50% उपल��  (YIELD) बढ़� - 20-25%

वै�ा�नक डॉ. हा�मद मायलानी, वीएना, ऑ���या 

सूरजमुखी और म�का

कृ�ष �व�ानं क� �, अहमदनगर, महारा�,
�वार प�र�ण �रपोट� - वष� २०२१ 

पैदावार - ��वंटल ��त हे�टर 
चैत��यत  - 9.40

अचैत��यत  - 8.60 फूल गोबी - वज़न ५ kg
पालमपुर गुजरात 
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नरेश कुमार सा�, राज�ान  
90792 38021

त�ण चौधरी , दादरी 
80100 06868

सहज कृ�ष के कुछ प�रणाम 

पंजाबराव �बहाड़े, महारा�
9552273001 

 

कै�टन राजेशकुमार सा�, उ�र �देश
मचलाई, बदायू ं

संद�प देशमुख,महारा� 
अनार के फल

पुरखा राम क�तान , राज�ान
9414560444

चैत��यत जल �ारा उपचा�रत  कुछ खा� पदाथ� 

सहज योग सहज कृ�ष  �सखाते �ए व�र� अ�धकारी जन 
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सहज कृ�ष पर �ए अनुसंधान काय� 

सहज  कृ�ष पर कृषक�  के फसल� के प�रणाम 
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