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समͪप[त 
 

 

 

 

 
 

 

परम ĮÚयेय èवगȸय जगदȣश चÛद साह, जो वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ  

के सदèय थे व अब देव-शिÈत मɅ ͪवलȣन है, को समͪप[त । 

यह पुèतक “सुपरĦेन योग व Úयान” उनकȧ Ĥेरणा,  

सàबल और धैय[ पाठ के कारण हȣ, मɇ अपने  

लेखन के माÚयम से जन-मानस  

मɅ उपलÞध कराने मɅ अपना 

सपना पूण[ कर 

सका । 
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Ĥèतावना 
 

महͪष[ पतं जͧल के योग को राजयोग या अçटांग योग कहा जाता है। उÈत 
आठ अंगɉ (i) यम, (ii) Ǔनयम, (iii) आसन, (iv) Ĥाणायाम, (v) Ĥ×याहार, 
(vi) धारणा, (vii) Úयान व (viii) समाͬध मɅ हȣ सभी तरह के योग का 
समावेश हो जाता है । इन आठ अंगɉ के अपने-अपने उप अंग भी हɇ। योग 
का सतवा अंग “Úयान” कई रोगो मɅ लाभदायक है। यǑद आपकȧ याददाæत 
कमजोर है तो इसे Úयान के ɮवारा आसानी से दो तरȣके से दूर ͩकया जा 
सकता है। पहला माğ दस (10)ͧमनट का Úयान और दूसरा माğ 10 (दस) 
ͧमनट के ͧलये आंखे बंदकर ले और ͧसफ[  æवांसो के आवागमन पर कɅ Ǒġत 
करे। ऐसा ĤǓतǑदन करे, परÛतु कम से कम 30 (तीस) Ǒदन तक अवæय 
करे। 
 

èमरणशिÈत बढाने के ͧलये बाजार मɅ बहु त सारे ĤोडÈɪस ͧमलते है। यह 
अÍछे भी हो सकते हɇ और बुरे भी । सच पूछे तो ͩकसी कȧ भी 
èमरणशिÈत कमजोर नहȣ होती, न हȣ इसपर उĨ का कोई फक[  पडता है। 
भूलना मनुçय का सामाÛय èवभाव है और इसे सामाÛय हȣ समझना 
चाǑहये। भारतवष[ मɅ वैǑदककाल से हȣ “Úयान” कȧ सरल व सͩĐय ͪवͬध 
अपना कर मिèतçक कȧ याददाæत बढाने मɅ योगदान Ǒदया जाता रहा है। 
 

योग कȧ उƫू Ǔत ईसा पूव[ दूसरȣ शताÞदȣ मɅ महͪष[ पतंजͧल के योगसूğ से 

हुयी एवं उ×पि×त संèकृत के मूल शÞद युज (YUJA)  से हु यी है। युज का 

अथ[ है - एक दूसरे को ͧमलाना या एकजुट करना । मानव भौǓतक 

अनुĤयोग और यौͬगक Úयान के तकनीकɉ का उपयोग करके मुिÈत ĤाÜत 

कर सकता है, और इस Ĥकार मनुçय ĤकृǓत से अलग हो जाता है । परÛतु 

जब तक आप अपने को खुद से नहȣं जोड़Ʌगे, समाͬध तक पहु ंचना मुिæकल 

होगा। देखा जाए तो योग एक Ĥकार का ͪव£ान है। यह åयिÈत के सभी 



(x) 
 
 

पहलुओं पर काम करता है, चाहे वह भौǓतक (शारȣǐरक), मानͧसक, 

भावना×मक  अथवा आÚयाि×मक गǓतͪवͬध हो,  ͩफर भी यह आपको सभी 

कãपनाओं से परे कुछ सोचने का मौका देता है।  
 

आप जब ͩकसी भी संĐामक रोगɉ से पीͫड़त हो जाते है तो आपमɅ डरके 
कारण åयाकुलता उ×पÛन हो जाती है । मेरा मानना है ͩक इस पुèतक मɅ 
दȣ गयी Úयान कȧ वै£ाǓनक पƨǓत को अपनाकर रोगो से, अपने आपको 
छुटकारा Ǒदला सकते है और आपमɅ अपने जीवन को साथ[क बनाने व जन-
मानस कȧ सेवा भाव करने कȧ सोच व Ĥवृ ि×त पैदा भी हो सकेगी। 
 

वत[मान मɅ, कोरोनावायरस जानलेवा महामारȣ ने, जहां लोगɉ को कई Ĥकार 
से èवèथ रहने के ͧलए Ĥेǐरत ͩकया है, वहȣ लोगɉ मɅ “सुपरĦेन योग व 
Úयान” पƨǓत को अपनाने मɅ िज£ासा बढȣ है । अगर बात कȧ जाए 
ओͧमĐोन (वैǐरएंट) कोरोना वायरस के तीĦता से फैलने व तीसरȣ लहर से 
èवाèØय के ĤǓत सजग रहने कȧ तथा उन सभी पीͫड़त लोगɉ को योग व 
Úयान से याददाæत व बीमारȣ Ǔनजात Ǒदलाने कȧ, तो इससे कɇ सर जैसे 
असाÚय रोगो व ओͧमĐोन वायरस िजनमे सदȹ–जुकाम जैसे ल¢ण से पाये 
जाते है, को भी काफȧ मदद ͧमलेगी।  
 

इस पुèतक मɅ, हमने योग के ͪवषय मɅ सरल ͪवͬध का उãलेख ͩकया हɇ 
और इसे 8-अÚयायो मɅ बाटा गया है । इसमɅ मुÉयत –  

1. ͪवषय पǐरचय,  
2. खान-पान का मह×व,  
3. åयायाम का मह×व – वैǑदक काल से Ĥचͧलत उठक-बैठक, 
4. सुपरĦेन योग - करने कȧ ͪवͬध व लाभ   
5. Úयान से बढाये याददाæत - सरल व सͩĐय ͪवͬध,  
6. Úयान कȧ सरल ͪवͬध – शांत ͬच×त कȧ अनुभूǓत  
7. Úयान से रोगो का उपचार तथा   
8. योͬगग अßयास से लाभ – अनुभव व Ĥचार-Ĥसार ।  



(xi) 
 
 

इस पुèतक मɅ 8 - अÚयायो के माÚयम से èवèØय रहने के ͧलये खान-

पान, Ħेन-åयायाम, सुपरĦेन योग करने कȧ ͪवͬध, याददाæत बढाने के ͧलये 

सरल व सͩĐय ͪवͬध और Úयान करने कȧ सरल ͪवͬध (ͬचğो के साथ) व 

उसके ͪवͧभÛन लाभ उपरोÈत अÚयायो के माÚयम से ͪवèतृत Ǿप मɅ बताया 

गया है तथा Úयान, जो पतंजͧल षçटांग योग का सातवा अंग है, पर भी 

Ĥकाश डाला गया है । इसके साथ–साथ यह ͩकतने Ĥकार, कौन–कौन ͪवͬधया 

अपनाने से ͪवͧभÛन बीमाǐरयो मɅ ͪवशेष लाभ होता है, का भी ͪववरण Ǒदया 

गया है । 
 
अंत मɅ, Ǔनयͧमत सुपरĦेन योग करने वाले व कुछ लोगो के साथ हुयी 
पǐरचचा[ का उãलेख ͩकया गया है, िजससे पाठको को सुपरĦेन योग व 
Úयान पढ़कर व इस योग को अपनाकर लाभ ͧमल सके । आशा है ͩक 
पाठकगण, इस पुèतक से ĤाÜत हुये अपने अनुभवो को हमसे अवæय हȣ 
साझा करेगे,  िजससे अͬधक से अͬधक लोगो मɅ उसे Ĥसाǐरत कर लाभ 
पहु ंचाया जा सके। आपके ͩकसी भी सुझाव का हम हमेशा èवागत करते हɇ, 
जो इस पुèतक कȧ साथ[कता मɅ उपयोगी हो।  
 

डा. भरत राज ͧसंह  
सतीश कुमार ͧसंह  
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(xiii) 
 
 

आभार 
 

 
वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ, लखनऊ के माÚयम से, अपने पौराͨणक Ēंथो का 
अÚययन कर समाज के ͧलये अĤैल 2015 से अभी तक लगभग 500  लेखो 
का Ĥकाशन दैǓनक समाचार पğो / पǒğकाओ मɅ ͩकया जा चुका हɇ। इसी 
Đम मɅ, जनता कȧ माँग व वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ के सदèयो तथा ͧमğो कȧ 
सुझाव पर “सुपरĦेन योग  व Úयान” शीष[क पर पुèतक ͧलखने अवसर ͧमला 
है। मɇने पौराͨणक Ēंथो, अÚयाि×मक ͬचंतको, ͪवदेशी कुछ संèथाओ के 
Ĥयोͬगग अनुभवो व अÚयाि×मक ͬचंतन के साथ–साथ, इसके ͩĐयांवयन कȧ 
सरल ͪवͬधयɉ व उसका लाभ जन-मानस मɅ कैसे पहु ंचे, ĐमवƨृǾप मɅ 
उिãलͨखत ͩकया हɇ;  िजसकɉ 8-अÚयायो मɅ बाटा गया है। इसमɅ मुÉयतः 
““ͪवषय पǐरचय, खान-पान, सुपरĦेन-åयायाम, सुपरĦेन योग-ͪवͬध, Úयान से 
याददाèत-सरल व सͩĐय ͪवͬध, Úयान कȧ ͪवͬध, Úयान से उपचार तथा 
योͬगग अßयास व लाभ” ͧलखा गया है। आशा है पाठकगण इसको पढकर 
लाभ उठायेगे और अपने-अपने सुझाव भी भेजेगे । 
 
सवɍĤथम  मɇ उ×तर-Ĥदेश कȧ Įी राÏयपाल महोदया, Įीमती आनÛदȣबेन पटेल 
जी, जो देश के एक सबसे बड़े Ĥदेश; उ×तर-Ĥदेश कȧ Ĥथम मǑहला हɇ, को 
अपनी तरफ से, वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ के सभी सदèयगणो, कालेज Ĥशासन 
तथा कुलपǓत, अÞदुल कलाम तकनीकȧ ͪवæवͪवɮयालय कȧ तरफ से आभार 
åयÈत करता हू।ँ यह कɅ ġ उनका हमेशा ऋणी रहɅगा, िजनके आशीव[चनो से 
वैǑदककाल कȧ योगधरोहर को पुनèथा[ͪपत करने हेतु Ĥेरणा ͧ मलती रहेगी । 
आशा है ͩक इस पुèतक “सुपरĦेन योग व Úयान” मɅ, उिãलͨखत योग व 
Úयान पƨǓत भी उनके आशीष से ͬचरèथायी Ǿप मɅ लोगो को लाßवाǓनत 
करने मɅ सहायक हɉगी।   
 
मै Įी सतीश कुमार ͧसंह, जो èकूल आफ मɇनेजमɅट सांइसेस, लखनऊ के 
संèथापक व अÚय¢ हɇ और इस पुèतक के सह-लेखक हɇ, के ɮवारा Ǒदये गये 



(xiv) 
 
 

मह×वपूण[ सुझावो से पुèतक को जीवंत बनाने के ͧलये उनका आभार åयÈत 
करता हू ँ। 
 
यहाँ पर लेखक, वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ के सभी सàमाǓनत सदèयो को धÛयवाद 
देना चाहते हɇ, िजÛहोने समय-समय पर अपने सुझाव Ǒदया िजससे 
ͧश¢कगणो व ͪवɮयाͬथ[यो को इसे Ǔनयͧमत सुपरĦेन व Úयान के 
योगाßयास को कराने व भारतवष[ कȧ इस पौराͨणकͪवदा को संèकार के Ǿप 
मɅ Ĥचाǐरत कराया जा रहा है । इसी Đम मɅ, उन सभी लोगो को, ͪवशेष Ǿप 
से; èकूल ऑफ मैनेजमɅट सांइसेस, लखनऊ के Ǔनदेशक, डा. मनोज कुमार 
मेहरोğा; डीन, डा. धमɏġ ͧसंह; ͪवभागाÚय¢, डा. पी.के. ͧसंह, आǑद, जो इस 
पुèतक को Ǿप देने मɅ हमेशा मददगार रहे हɇ तथा Ĥकाशक, लुलू Ĥेस इंÈलू., 
अमेǐरका व अÛय जो इस पुèतक मɅ Ĥ×य¢-अĤ×य¢ Ǿप से सहयोग Ǒदया 
है, को अपने ǿदय कȧ गहराईयो से धÛयवाद और सराहना åयÈत करते हɇ। 
 
लेखक अपनी प×नी Įीमती मालती ͧसंह, बÍचे - Ǔनͬध व राहु ल ͧ संह, सौरभ 
व दȣͪपका ͧसंह, गौरव ͧसंह और भåय बÍचे - नवाǑद×य, नंǑदका, जयनी तथा 
जैğ आǑद के समथ[न का उãलेख करना नहȣं भूल सकता, जो हमेशा जनता 
के लाभɉ के ͧलए इस “सुपरĦेन योग  व Úयान” पुèतक को आकार देने के 
ͧलए Ĥेǐरत करते रहे हɇ। 
 
अंत मɅ, लेखक Įी शरद ͧसंह सͬचव व काय[कारȣ अͬधकारȣ, èकूल ऑफ 
मैनेजमɅट सांइसेस, लखनऊ, को उनके ɮवारा समय-समय पर Ǒदये गये 
Ĥो×साहन के ͧलए धÛयवाद åयÈत करना चाहता हɇ। 
                                                                                           

डा. भरत राज ͧसंह, महाǓनदेशक,  
 èकूल आफ मैनेजमɅट साइंसेज व  

Ĥभारȣ, वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ, 

लखनऊ । 
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सारांश 
 

योग - भारतीय £ान कȧ पांच हजार वष[ पुरानी शैलȣ है, िजसकȧ  उ×पि×त 
महͪष[ पतंजͧल के योगसूğ से हु यी है एवं सहȣ तरह से जीवन-जीने का 
ͪव£ान है । इसͧलए इसे दैǓनक जीवन मɅ शाͧमल ͩकया जाना आवæयक है। 
महͪष[ पतं जͧल के योग को राजयोग या अçटांग योग कहा जाता है। उÈत 
आठ अंगɉ (i) यम, (ii) Ǔनयम, (iii) आसन, (iv) Ĥाणायाम, (v) Ĥ×याहार, 
(vi) धारणा, (vii) Úयान व (viii) समाͬध मɅ हȣ सभी तरह के योग का 
समावेश हो जाता है । इन आठ अंगɉ के अपने-अपने उप अंग भी हɇ। योग 
का सतवा अंग “Úयान” कई रोगो मɅ लाभदायक है। यǑद आपकȧ याददाæत 
कमजोर है तो इसको Úयान के ɮवारा आसानी से दो तरȣको से दूर ͩकया जा 
सकता है। पहला – दस (10) ͧमनट का Úयान और दूसरा - 10 (दस) 
ͧमनट के ͧलये आंखे बंदकर ͧसफ[  æवांसो के आवागमन पर कɅ Ǒġत करे । 
ऐसा ĤǓतǑदन करे, परÛतु कम से कम 30 (तीस) Ǒदन तक अवæय करे। 
 
èमरणशिÈत बढाने के ͧलये बाजार मɅ बहु त सारे ĤोडÈɪस ͧमलते है। यह 
अÍछे भी हो सकते हɇ और बुरे भी । सच पूछे तो ͩकसी कȧ भी 
èमरणशिÈत कमजोर नहȣ होती, न हȣ इसपर उĨ का कोई फक[  पडता है। 
भूलना मनुçय का सामाÛय èवभाव है और इसे सामाÛय हȣ समझना चाǑहये 
। भारतवष[ मɅ वैǑदककाल से हȣ “Úयान” कȧ सरल व सͩĐय ͪवͬध अपना 
कर मिèतçक कȧ याददाæत बढाने मɅ योगदान Ǒदया जाता रहा है।  
 

इस पुèतक मɅ 8 - अÚयायो के माÚयम से èवèØय रहने के ͧलये खान-

पान, Ħेन-åयायाम, सुपरĦेन योग करने कȧ ͪवͬध, याददाæत बढाने के ͧलये 

सरल व सͩĐय ͪवͬध और Úयान करने कȧ सरल ͪवͬध (ͬचğो के साथ) व 

उसके ͪवͧभÛन लाभ उपरोÈत अÚयायो के माÚयम से ͪवèतृत Ǿप मɅ बताया 

गया है तथा Úयान जो पतंजͧल षçटांग योग का सातवा अंग है,पर भी 



(xxii) 
 
 

Ĥकाश डाला गया है । इसके साथ–साथ यह ͩकतने Ĥकार का है व कौन–कौन 

ͪवͬधया अपनाने से ͪवͧभÛन बीमाǐरयो मɅ ͪवशेष लाभ होता है, का भी 

ͪववरण Ǒदया गया है । 
 
ĤǓतǑदन Ǔनयͧमत तौर पर योग व Úयान करने से शरȣर मɅ æवेत रÈत 
कोͧशकाओं मɅ वृ ͪƨ होती है। इÛहȣं कȧ वजह से रोग से ĤǓतरोधा×मक ¢मता 
बढ़ती है। जब हमारे शरȣर कȧ ĤǓतरोधक ¢मता बढ़ जाती है तब कोई 
वायरस या कȧटाणु हमɅ संĐͧमत नहȣं कर पाता है। हमारे शरȣर कȧ रोगɉ से 
लड़ने वालȣ यह Ĥणालȣ, उसे èवमेय ख×म कर देती है।  
 
वत[मान मɅ, कोरोना वायरस से उ×पÛन महामारȣ ने जहां लोगɉ को èवèथ 
रहने के ͧलए कई Ĥकार कȧ वैकसीन को लगवाने के ͧलये Ĥेǐरत ͩकया है, 
वहȣ लोगɉ मɅ योग, सुपरĦेन योग व Úयान आǑद कȧ पƨǓत को अपनाने मɅ 
िज£ासा भी बढाया है । अब बात कȧ जाए - ओͧमĐान (वैǐरएंट) कोरोना 
वायरस के तीĦता से फैलने व तीसरȣ लहर से èवाèØय के ĤǓत सजग रहने 
कȧ, तो सभी पीͫड़त लोगɉ को ओͧमĐोन कोरोना वायरस जैसी बीमारȣ व 
कɇ सर जैसे असाÚय रोगो को ठȤक करने मɅ, योग व Úयान के Ǔनयͧमत 
अßयास करने से काफȧ मदद ͧमलेगी । अत: हमɅ अपनी Ǒदनचया[ मɅ से 
कम से कम 25-30 ͧमनट का समय Ǔनकालकर योगाßयास करने व 
कोरोना कȧ गाइड-लाइन को अपनाने कȧ आवæयकता हɇ । 
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       1.  

               पǐरचय 
 

याददाæत (मेमोरȣ) हमारे जीवन मे कैसे भूͧमका Ǔनभाती है इस बात से हम 
सभी पǐरͬचत है ।  ǒबना याददाæत के हम कुछ कैसे सीखɅगे। सीखने कȧ 
योÊयता हमारे जीवन के ͧलए जǾरȣ  है और हम तब तक कुछ नहȣं सीख 
सकते जब तक हमे यह नहȣं पता होगा कȧ आखरȣ बार कहȣ Èया हुआ । 
आपने कभी इस वजह से उलझन महसूस कȧ है कȧ िजस जानकार åयिÈत 
से आप बात कर रहे थे उसका नाम आपको याद नहȣं आ रहा है या  आप 
ͬचंǓतत और  असहाय  अनुभव कर रहे है जब परȣ¢ा से एक Ǒदन पहले 
आपने जो कुछ अÍछȤ तरह से याद ͩकया वह परȣ¢ा के दौरान याद नहȣं 
आ रहा था. इसके अलावा हमे बेहद शͧमɍदगी महसूस करनी पड़ती है जब 
हम कई छोटȣ बड़ी बातɉ या वèतुओ  को भूल जाते है। 

हम कौन हɇ, हमारे आपसी सàबÛधɉ को बनाए रखने मे, हमारȣ समèयाओ  
मे तथा Ǔनण[य लेने जैसे कामो मे याददाæत हमारȣ हमारȣ मदद करती है । 
अतǾ अÍछȤ याददाæत आपको कई सफलता पाने मे मदद कर सकती है । 
इसी बात को Úयान मे रखकर हम याददाæत सुधारने के ͧलए कुछ तØय 
आपके सामने रखते हɇ । 

कुछ लोग छोटȣ से छोटȣ ͪववरण को याद कर लेते हɇ और कुछ लोग नयी 
चीजे को बहु त जãदȣ और आसानी याद कर लेते हɇ । इसको सीखने के ͧलए 
हमɅ अपने मिèतçक को और Ïयादा Ĥभावशालȣ करना होगा । अपना 
मिèतçक शिÈत को अͬधक सुधार व Ĥभावी  करने के ͧलए ये कुछ उपाय 
(ǑटÜस) को अपनाना पड़ेगा ।  
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1.1 शरȣर को फुतȸला करɅ 
åयायाम करने से न केवल आपकȧ शरȣर ठȤक रहती है, बिãक इससे आपके 
मिèतçक का भी åयायाम होता है Ǔनयͧमत åयायाम ना करने से आपके 
मिèतçक मɅ ऑÈसीजन का Ĥवाह मɅ सयता करने वालȣ धमǓनया कमजोर 
हो जाती हɇ । इन धमǓनयɉ मɅ खून के थÈके जम जाता है, जो कȧ 
ऑÈसीजन को सहȣ तरȣके से बहने नहȣं देता। इससे बचने के ͧलए Ĥ×येक 
Ǒदन åयायाम करना आवæयक है और हमɅ सुबह घूमना करना चाǑहए । 
 

 
ͬचğ-1: तनाव से Ēͧसत मानͧसक रोगी 

 
1.2 तनाव को दूर करɅ 
ऐसी कोई भी चीज िजससे आपको तनाव होता है याǓन मिèतçक मɅ ͨखचाव 
होता है या गुèसा आता है । ऐसी चीजɉ से अपने को दूर रखने का Ĥयास 
करɅ । बहु त Ïयादा तनाव से आपको ͫडĤेसन कȧ समèया हो सकती है । 
ͫडĤेसन से आपका याददाæत शिÈत कमजोर  हो जाता है । आप ͩकसी भी 
चीज मɅ Úयान केिÛġत नहȣं कर सकते। इससे बचने के ͧलए डॉÈटर  कȧ 
सलाह लेना आवæयक होगा (ͬचğ-1)। 
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1.3 उͬचत नींद लɅ 
लगातार 7 से 8 घंटे कȧ नींद रोज लɅ । इससे आपका याददाæत शिÈत 
बढेगी । उͬचत नींद से आपका मिèतçक सͩĐय Ǿप से काम करेगा और 
आप चीजɉ को आसानी से याद रख पाएंगे । Èयɉͩक जब हम अÍछȤ तरह 
नींद पूरȣ करते हɇ तो ये याददाæत को तेज करता है। काम के वÈत भी बीच 
मɅ 10 से 15 ͧमनट कȧ झपकȧ अथवा आंखे बंद कर लɅ, इससे Ǒदमाग कȧ 
शिÈत पुनः बढ़ जाती है । 
 
1.4 जǽरȣ चीजɅ ͧलख लɅ 
अगर कोई जǾरȣ सूचना आप याद करना चाहते हɇ तो उसे ͧलख लɅ, ͧलखने 
से हमे चीजɉ को याद करने मɅ आसानी होती है । ͧलखने से हमारȣ शरȣर मɅ 
ऑÈसीजन युÈत रÈत Ĥवाह  होता है और इससे Ǒदमाग तेज होता है. 
इसके ͧलए आप ईमेल ͧलखना शुǾ कर सकते हɇ, या एक Þलॉग भी शुǾ कर 
सकते हɇ. इससे आपकȧ याद रखने कȧ ¢मता  बढाने मɅ मदद ͧमलेगी । 
 
1.5 संगीत सुनɅ 
शोध से पता चला है कȧ संगीत याददाæत को वापस बुलाने का एक बहु त हȣ 
अÍछा तरȣका है. अगर आप कोई गाना सुनते हु ए ͩकसी चीज को याद करते 
हɇ तो बाद मɅ, उस संगीत को मिèतçक मɅ शोच करके अपनी याददाæत को 
वापस  कर सकते हɇ। 
 
1.6 अपने मिèतçक को शिÈत बढ़ाये  
िजस तरह शरȣर  को काम करने के ͧलए उͬचत शिÈत  चाǑहए उसी तरह 
मिèतçक को भी याददाæत तेज करने के ͧलए शिÈत कȧ जǾरत है। आपके 
मिèतçक  का 50 व 60 ĤǓतशत वजन पूरा फैट होता है। èमृ Ǔत शिÈत को 
बढ़ने मɅ फैट  बहु त हȣ मददगार  है । इसͧलए ऐसी चीजɅ खाने से िजनमे 
बहु त सारा ͧमͬĮत फैट है, आप लàबे समय  तक चीजɉ को याद रख सकते 
हɇ । हरे प×ते वालȣ सÞजी  Ïयादा से Ïयादा खाएं । 
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1.7 चीजɉ को देख के समझɅ 
कई बार हम जो चीजɅ पढ़ के याद नहȣं कर पाते वो हमे देख कर याद हो 
जाती हɇ । मतलब- तèबीरे, चाट[ आǑद, जो कȧ आपकȧ पाɫय पुèतक  मɅ 
होते हɇ । अगर आपको कोई चीज याद नहȣं हो रहȣ तो आप मिèतçक मɅ हȣ 
उसकȧ कोई ĤǓतͪवàब बना कर उस चीज को याद रख सकते हɇ । आप खुद 
से चाट[ अथवा ͬचğ भी बना सकते हɇ। 
 
1.8 दूसरɉ को पढ़ाएं 
हम जो याद करना चाहते हɇ उसे ऊँची आवाज पढ़ने से भी वो हमे याद हो 
जाता है । इसी तरह शोध से पता चला है कȧ हम जब ͩकसी चीज को 
दूसरɉ को पढ़ाते हɇ तो इससे वो चीज हमारे मिèतçक मɅ और अÍछे से याद 
हो जाती है । इसका मतलब दूसरɉ को पढ़ा कर आप खुद कȧ याददाæत तेज 
(मेमोरȣ शाप[) कर सकते हɇ। 
 
1.9 शÞदɉ कȧ पहेͧलया, काड[ खेलɅ 
अÚयन से यह पता चला है कȧ ये दोनɉ चीजɅ Ǔनयͧमत खेलने से आपका 
मिèतçक Ïयादा सĐȧय रहता है. इसͧलए रोज Ûयूज पेपर  उठा कर उसके 
शÞदɉ कȧ पहेͧलया, Ĥæनोतरȣ को समाधाǓनत करɅ, और काड[ गेम  खेलɅ । 
 
1.10 Ħेकफाèट मɅ दूध अथवा एक अंडा जǾर खाएं 
ͪवटाͧमन-बी से शरȣर के Êलूकोस  जलाता है। इसके अलावा Ħेकफाèट  मɅ 
हरȣ शिÞजया व फल  लɅ । èवèथ Ħेकफाèट से आपके पूरे Ǒदन कȧ काय[ 
Ĥदश[न मɅ सुधार होता है।  
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 खान–पान का मह×व 
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2.  
खान-पान का मह×व  

 
Ǒदमाग हमारे शरȣर को वो Ǒहèसा है िजसके संकेत के ǒबना शरȣर का कोई 
भी अंग काम नहȣं कर सकता। अपने आहार व कुछ ͪवशेष जड़ी-बूǑटयɉ को 
शाͧमल करके आप अपने Ǒदमाग को तेज कर सकते हɇ। उĨ बढ़ने के साथ-
साथ याददाæत भी कमजोर होती जाती है, लेͩकन याददाæत कमजोर होने कȧ 
समèया- केवल बुढ़ापे मɅ हȣ नहȣं आती है। हमɅ हर उĨ मɅ èमरण शिÈत को 
बरक़रार रखने के ͧलए संतुͧलत भोजन व åयायाम कȧ अǓत आवæयकता है। 
अब हम अÍछे-आहार के उपयोग कȧ जानकारȣ Ēहण करɅगे । 
 
हम भलȣ भाǓत यह जानते हɇ ͩक यǑद हम अÍछा आहार नहȣं Ēहण करɅगे 
तो हमारा शरȣर भी उसी आहार के अनुसार हȣ कम काम करेगा। इसी Ĥकार 
Ǒदमांग (Mind) को तेज (Sharp) बनाने के ͧलए, हमɅ अपने खान-पान पर 
ͪवशेष Úयान देना होगा । अतः हम सभी को भोजन मे केला, सेब, गहरे हरɅ 
रंग कȧ सिÞजयां, अदरक, गाजर और टमाटर का सेवन करना चाǑहए। आपको 
काज,ू बादाम, और अखरोट भी खाने चाǑहए। अÍछȤ èमृ Ǔत के ͧलए आप 
ͧमठाइयां और चाकलेट भी खा सकते हɇ।  
 
आइये आगे कुछ ऐसे सरल उपचार कȧ जानकारȣ Ēहण करे, जो मेमोरȣ 
पॉवर बढाने मɅ अ×यंत उपयोगी ͧसƨ होते हɇ – 

1).  बादाम 9-नग रात मɅ पानी मɅ भीगाये व सुबह उनका Ǔछलका 
उतारकर बारȣक़ पीसकर पेèट बनाले । अब एक ͬगलास दूध गरम 
करɅ और उसमɅ बादाम का पेèट घोलɅ । इसे भलȣ भाǓत उबल 
जाने पर उतारकर मामूलȣ गरम हालत मɅ पीयɅ । इसमɅ 3-चàमच 
शहद भी डालɅ। यह ͧमĮण पीनɅ के बाद दो- घंटे तक कुछ न लɅ| 
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यह èमरण शिÈत वृ ͪƨ करने का जबरदèत उपचार है। इसे 
Ǔनयͧमत कम से कम दो महȣने सेवन करɅ ।  

 

 
ͬचğ-2: मिèतèक से मेल खाता अखरोट का आकार 

 
2).  Ħéमी Ǒदमांगी शिÈत बढानɅ कȧ मशहू र जड़ी-बूटȣ है । इसका एक 

चàमच रस Ǔन×य पीना Ǒहतकर है । इसके सात – प×ते चबाकर 
खाने से भी वहȣ लाभ ͧमलता है । Ħाéमी मɅ एÛटȣ ओिÈसडɅट 
त××व होते हɇ िजसमɅ Ǒदमांग कȧ शिÈत घटने पर रोक लगती है । 

3).  अखरोट िजसे अंĒेजी मɅ वालनट कहते हɇ èमरण शिÈत बढानɅ मɅ 
सहायक है। इसका Ǔनयͧमत उपयोग Ǒहतकर है। 20–Ēाम वालनट 
और साथ मɅ 10 Ēाम ͩकशͧमस लेना उपयोगी होगा; (ͬचğ-2 मɅ 
आकार Ǒदखाया गया है) । 

4).  एक सेवफल Ǔन×य खाने से कमजोर मेमोरȣ मɅ लाभ होता है । इसे 
भोजन लेने से 10 ͧमनट पहले खाएं । 

5).  िजन फलो मɅ फाèफोरस के त××व पया[Üत माğा मɅ पाए जाते हɇ, वे 
èमरण शिÈत को बढ़ाने मɅ ͪवशेषतौर पर उपयोगी होते हɇ । 
अंगूर, खारक, अंजीर, एंव संतरा को Ǒदमांगी ताकत बढ़ाने के ͧलए 
Ǔनयͧमत उपयोग करना चाǑहए । 
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6).  भोजन मɅ कम शक[ रा वाले पदाथ[ उपयोगी होते हɇ । इसी Ĥकार 
पेय पदाथɟ मɅ भी कण चीनी का Ĥयोग करना चाǑहए। इÛसुलȣन 
हमारे Ǒदमांग को तेज और धारदार बनाये रखने मɅ महती भूͧमका 
रखता है । इसके ͧलए मछलȣ बहु त अÍछा भोजन है । मछलȣ मɅ 
उपलÞध ओमेगा 3- फे͠ी एͧसड èमरण शिÈत को मजबूती Ĥदान 
करता है । 

7).  दालचीनी का पाउडर बनालɅ । 10-Ēाम पाउडर शहद मɅ ͧमलकर 
चाट लɅ । यह नुÈसा कमजोर Ǒदमाग कȧ अÍछȤ दवा है । 

8).  धǓनये का पाउडर दो चàमच शहद मɅ ͧमलकर लेने से èमरण 
शिÈत बढती है । 

9).  आंवला का रस एक चàमच व दो चàमच शहद ͧमलाकर उपयोग 
करने से भुलÈकड़पन मɅ आशातीत लाभ होता है । 

10). अदरख, जीरा और ͧमĮी तीनो को पीसकर सेवन करने से कम 
याददाæत कȧ िèथǓत मɅ लाभ होता है । 

11). दूध और शहद ͧमलाकर पीने से भी याददाæत मɅ बढ़ो×तरȣ होती 
है। 250 ͧमलȣलȣटर गाय के दूध मɅ दो चàमच शहद ͧमलाकर 
पीना चाǑहए, यह ͪवɮयाͬथ[यɉ के ͧलए अ×यंत उपयोगी उपचार है। 

12). Ǔतल मɅ èमरण शिÈत वृ ͪƨ करने के ͪवशेष त××व हɇ । 20- Ēाम 
Ǔतल और थोड़ा सा गुड का Ǔतलकुट बनाकर Ǔन×य सेवन करना 
परम Ǒहतकर उपचार है । 

13). कालȣ ͧमच[ का पाउडर एक चàमच असलȣ घी मɅ ͧमलाकर उपयोग 
करने से याददाæत मɅ बढो×तरȣ होती है । 

 
हम सभी जानते हɇ ͩक èमरण शिÈत के ͧलए Ǒदमांग को सͩĐय रखना 
जहाँ एक तरफ आवæयक है, वहȣ दूसरȣ तरफ शरȣर व मिèतçक कȧ कसरते 
करना भी अ×यंत लाभदायक होता है, िजसकȧ  जानकारȣ हम अगले अÚयाय 
मɅ ĤाÜत करɅगे । 
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अÚयाय–3 
åयायाम का मह×व- 

वैǑदक काल से Ĥचͧलत उठक-बैठक  
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3.  

åयायाम का मह×व  
 
वैǑदक काल से Ĥचͧलत उठक-बैठक से कौन नहȣ पǐरͬचत है । जब हम 
अपने èकूल के समय को याद करते हɇ तो अनुभव याद आता है ͩक यǑद 
कोई छाğ / छाğाये èकूल का Ǒदया हुआ काय[ घर से पूण[ नहȣं करके आते 
थे, तो हमɅ èकूल टȣचर ɮवारा एक बहु त “तनावपूण[ व दद[ भरा दÖड” Èलास 
से अलग खड़ा करके Ǒदया जाता था, वह था “उठक-बैठक” । Èया हम 
जानते है ͩक यह सबसे कçटदायक और तनावपूण[ दंड हमारे ͧलए कुछ 
हदतक अÍछाई के ͧलए Ǒदया जाता था। 'उठक-बैठक' एक ऐसा दंड हुआ 
करता था जो हर बÍचे को कभी न कभी करना हȣ पड़ा हुआ होगा । यह 
दÖड हमɅ गृ हकाय[ (Home work) न करने अथवा Èलास मɅ जब टȣचर ɮवारा 
पूछे गए Ĥæन का सहȣ उ×तर ना देने से, कान को खीचकर “उठक-बैठक” के 
Ǿप मɅ Ǒदया जाता था, िजससे उ×पÛन वाèतͪवक दद[, कान के आस-पास व 
मिèतçक के दोनɉ तरफ महसूस होता था । चू ँͩक यह एक Ĥयोͬगक ͩĐया 
है, जो सजा के Ǿप मɅ कमजोर छाğो को दȣ जाती थी तथा इस सजा के 
पीछे एक बुǓनयादȣ ͪव£ान जुड़ा है, जो हजारो वषȾ पूव[, गुǾकुल ͧश¢णपƨǓत 
मɅ लागू कȧ गयी थी ।  
 
इसका åयवहाǐरक तरȣका था, पहले बाये कान को दाǑहने हाथ कȧ अंगुलȣ से 
और दाǑहने कान को बाये हाथ कȧ अंगुलȣ से पकड़कर तब कानो को खीचते 
हु ए “उठक-बैठक” लगाना (ͬचğ-3.1) । यह उठक-बैठक 15-20 बार व कभी 
कभी 40-50 करायी जाती थी । यह छाğ के ͧश¢ा मɅ अͬधक कमजोर होने 
पर अͬधक कराया जाता था । 
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ͬचğ-3.1: गुǽकुल मɅ उठक-बैठक 
 
यह एक Ĥकार का आसन (exercise) है िजससे मिèतçक के बाएं और दाएं 
ͩकनारे मɅ रÈत के Ĥवाह को बढ़ाने मɅ मदद ͧमलती है । इसके 
पǐरणामèवǾप मेमोरȣ कोͧशकाओं को सͩĐय ͩकया जाता है। यह मिèतçक 
के कामकाज मɅ भी सुधार कर याददाæत (memory) बढ़ाता है तथा åयिÈत 
के Ûयूरो सेãस को उ×तेिजत करता है । हालांͩक, जब आप ईयरÞलॉÞस को 
पकड़ते हɇ, तो यह आवæयक एÈयूĤेशर ǒबÛदुओ को दबाता है। इस ĤͩĐया से 
याददाæत को तेज बनाने मɅ मदद ͧमलती है । यह ͪवकलांग बÍचɉ को 
आ×मकɅ Ǒġत करने व  एèपग[र ͧसĜंोम के सुधारने मɅ भी मदद करता है । 
  
वष[ 2016 माह अÈटूबर मɅ ĥांस के कुछ वै£ाǓनको ने अपने शोध मɅ पाया 
ͩक भारतवष[ मɅ वेǑदककाल से èकूल मɅ अपनायी जा रहȣ कान पकड़कर कȧ 
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जाने वालȣ उठक-बैठक कȧ दÖड  ĤͩĐया से याददाæत तेज होने कȧ पुिçट 
कȧ है तथा इसे मिèतçक का सूêम योग  (super brain exercise) कȧ सं£ा 
दȣ है । संयुÈत राçĚ अमेǐरका मɅ सुपरĦेन  योग के Èलास चलाये जा रहे 
हɇ, िजसका वीͫडयो देख सकते हɇ-  
http://www.youtube.com/watch?v=KSwhpF9iJSs 
 

 
ͬचğ-3.2: गभ[ मɅ पल रहे बÍचे का ͧसर 

 
आइए इसका एक और बै£ाǓनक व बायोिजकल प¢ आपके सामने रखते हɇ। 
कान के आकार को आप Úयान से देखे, यɮयͪप कान आवाज सुनने के ͧलए 
बाहर Ǔनकला हुआ । यह ǒबना हɬͫडयो का एक ͪवͬचğ आकार है जो ना तो 
जानवरɉ कȧ तरह चɉगे के Ǿप मɅ होता है, िजससे सूêम आवाज भी सुन 
सके और न हȣ कोई ठोस आकार है, िजससे चोट आǑद के समय 
सुर¢ाकवच का काम कर सके। यह तो यǑद आप गौर करे तो कुछ-कुछ गभ[ 
मɅ पल रहे बÍचे के आकृत मɅ बाहर Ǔनकला हुआ तथा मांसपेͧसओ का बना 
हुआ Ǒदखता है । ͬचğ-3.2 को गौर से देखकर आप यकȧन तो अवæय करɅगे 
ͩक यह गभ[ मɅ पल रहे बÍचे का ͧसर है जो मनुçय के कान के ललाट कȧ 
तरह Ǒदख रहा है । इस कान के ललाट का सàबÛध, मनुçय के मिèतçक 
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कȧ धमǓनयɉ से है । अतः ललाट को खीचने से एÈयूĤेशर ǒबÛदुओ के कारण 
मिèतçक कȧ कोͧशकाए अथा[त Ûयूरो-सेãस उ×तेिजत हो जाती है और 
याददाæत तेज हो जाती है । यɮयͪप इस Ĥकार के åयायाम (exercise) को 
आज के युग मɅ दंड कȧ सं£ा दȣ जाती है तथा यह मानवाͬधकार के हनन 
के अंतग[त आता है | अतः वत[मान समय मɅ, अब इस åयायाम का  
अßयास सभी èकूलɉ मɅ नहȣं ͩकया जाता है | 
 
हम èपçट करना चाहते हɇ ͩक यह एक तरह का बै£ाǓनक तØयɉ पर 
आधाǐरत åयायाम है, जो सभी माता-ͪपता अथवा संर¢क को सुबह अपने-
अपने घरो मɅ बÍचɉ मɅ 5-10 बार अवæय कराना चाǑहए, िजससे उनकȧ 
याददाæत कȧ  Ǔनरंतरता बनी रहेगी |   
 
इसके अलावा युवको एँव बुजुगȾ को भी अपने याददाæत को ठȤक रखने के 
ͧलए यह Úयान रखना है ͩक वह इसे Ǔनयͧमत åयायाम के Ǿप मɅ सुबह 
अवæय करɅ | Èयोͩक यह शरȣर कȧ कोͧशकाओ को सͩĐय करता है और उसे 
ऊजा[वान बनाता है | इसके साथ हȣ ħामरȣ åयायाम के साथ-साथ उठक-
बैठक यǑद नहȣं कर सकते हɇ तो कान गरम करने कȧ ĤͩĐया 3 ͧमनट 
अवæय करɅ | आप कȧ याददाæत हमेशा बनी रहेगी और बुढ़ापे कȧ कमजोरȣ 
से भूलने कȧ आदत भी समाÜत हो जाएगी | 
  
आज  हम अपने बचपन कȧ पुरानी उठक-बैठक कȧ अजीब सजा का कारण 
जान गए हɉगे, जो हम सभी को कभी न कभी अपने बचपन मɅ इस दौर से 
गुजरना पड़ा रहा होगा तथा भारत के मनीͪषयɉ ɮवारा èथाͪपत Ĥभावी 
åयायाम, जो बचपन से लेकर बुढ़ापे तक याददाæत को बरक़रार रखने अथवा 
उसे तेज करने हेतु तैयार ͩकया गया था, को भͪवçय मɅ पुनèथा[ͪपत करने 
हेतु ͬचÛतक के Ǿप मɅ अपनी भागीदारȣ èथाͪपत करने मɅ सहयोग करेगɅ ! 
धÛय है भारत कȧ माटȣ व उसके लाल; हमारे पूव[ज िजनका £ान सàपूण[ 
दु Ǔनया मɅ ǑदÈदश[क बनकर आǑदकाल से मनुçयो को Ǒदया करते रहे है | 
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4.  

सुपरĦेन योग-   
करने कȧ ͪवͬध व लाभ 

 
वैǑदक काल मɅ भारतवष[ मɅ मिèतçक कȧ याददाæत बढ़ाने हेतु जो Ĥाचीन 
सरल व सͩĐय åयायाम ͩकया जाता था, का अÚययन अÛय देशɉ के 
वै£ाǓनक ɮवारा कैसे ͩकया जा रहा है, का उदाहरण इस अÚयाय मɅ Ǒदया 
गया है । आइये इसकȧ जानकारȣ समाज के सभीवग[ मɅ फैलाये । 
 
4.1 वै£ाǓनक ͧसƨांत 
एक वै£ाǓनक और अĒणी Ĥाͬधकारȣ, ĒैÛडमाèटर चाओ काक सुई ने दावा 
ͩकया है ͩक भारतवष[ मɅ एक सरल व Ĥाचीन åयायाम से मानव शरȣर पर 
सͩĐय ऊजा[ का Ĥभाव पड़ता है और इसके Ǔनयͧमत अßयास से मिèतçक 
के याददाæत को बढ़ाने मɅ लाभ ͧमलता है, इस पर उनकȧ अͬधक Ǒदलचèपी 
एक वै£ाǓनक के Ǿप मɅ बढ़ गयी। उÛहɉने ͪवͧभÛन तकनीकɉ और ऊजा[ से 
शरȣर पर, ͪवशेश Ǿप से मिèतçक पर पड़ने वाले Ĥभाव का अनुसंधान शुǾ 
ͩकया। वष[ 2005 मɅ, कई वषɟ के समͪप[त अनुसंधान, Ĥयोग और Ĥलेखन के 
बाद उÛहɉने एक पुèतक “सुपरĦेन  योग” ͧलखा िजसमɅ इस सरलȣकृत योग 
और उसके उͬचत तकनीक को èपçट ͩकया। इस ͩकताब मɅ, तक[ संगत 
åयायाम और उसके मिèतçक के कामकाज पर पड़नेवाले लाभकारȣ पǐरणाम 
को Đमबƨ Ǿप ्  मɅ वͨण[त ͩकया गया है। Ēɇडमाèटर चाओ काक सुई के 
अनुसार, महान भारतीय ऋͪषयɉ ने अपने सूêम व दȣघ[कालȣन अÚययनɉ और 
कान के एÈयूपंÈचर के ͧसƨांत पर आधाǐरत एक तकनीकȧ ͪवकͧसत कȧ थी 
जो लोगɉ कȧ समझदारȣ बढ़ाने के ͧलए अ×यंत उपयोगी है; दुभा[Êय से इसके 
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अßयास करने के ͧलए कैसे और कौन सी उͬचत तकनीक अपनाई जाय, 

इसका यातो ͪवकृतǾप अपना ͧलया गया या इस तकनीक का मूलǾप खो 
Ǒदया गया है। अतः सुपरĦेन योग के सरल ĤͩĐया व ͧसƨांतɉ को समझना 
अ×यÛत मह×वपूण[ है। 
 
Ēɇडमाèटर चाओ काक सुई ने सुपरĦेन  योग के सàबÛध मɅ बताया ͩक 
मिèतçक एक बैटरȣ कȧ भांǓत काम करती है और सीखने व मिèतçक को 
तीêण करने के ͧसƨाÛत पर काम करते हु ए ĤǓतǑदन मिèतçक को योग 
शिÈत से, अͬधकतम ¢मता और जǽरत के अनुसार ǐरचाज[ करना होगा ।   
 
नई Ĥɮयोͬगकȧ और मिèतçक अनुसÛधान का फोकस ǺइंटेͧलजɅस 
डायनाͧमक पर आधाǐरत है और मिèतçक कȧ कोͧशकाओं के उ×थान हेतु 
मुखतः- याददाèत, सोच भावना, £ान, Ĥदश[न, परȣ¢ण, उपाय, एÈसĤेस और 
कनेÈट करने के ͧलए होता है जो मूलǾप से इसका नेतृ ×व करता है । ऐसा 
समझा जाता है ͩक Ǔनयͧमत सुपरĦेन  योगाßयास समझ व अभूतपूव[  
अवसर Ĥदान करने के बीच एक पुल का काम करता है । 
 
4.2 Ĥशंसनीय Ĥमाण 
Ýलोǐरडा के एक टȣचर, राǒबन एच ने खुलासा ͩकया ͩक वह सुबह क¢ा 6 व 
8 के ͪवɮयाͬथ[यɉ को सुपरĦेन योग माह ͧसतàबर वष[ 2015 से कराते थे 
और बÍचे इसे बड़े लगन व उ×साह से करते थे। एक Ǒदन सुबह छाğɉ ने 
सुबह याद Ǒदलाया ͩक वह सुपरĦेन  योग आज नहȣं कराये और उनका 
अßयास कराया जाय। इस पर टȣचर ने उ×तर Ǒदया ͩक समय नहȣं है और 
इसे आज नहȣं कराया जायेगा। 
 
इससे बÍचे बहु त उदास हो गए। यɮयͪप इसे Ħेकाफाèट के पहले कराया 
जाता था। बÍचे लंच के समय भी काफȧ उदास व असंतुçट थे। इस पर 
टȣचर ने कहा अब सुपरĦेन योग Ħेकफाèट के बाद और Èलास Ĥारàभ होने 
के पहले कराया जायेगा। इस समय पर करने के पæचात बÍचे अͬधक 
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केिÛġत व अलट[ अपने अÚययन मɅ पाए गए। इससे वह पढ़ने मɅ अͬधक 
Ǿͬच लेने लेगे। 

 

ͬचğ-4.1: सुपरĦेन योग का क¢ा मɅ अßयास 
 
इससे मुझे अ×यͬधक ĤसÛनता हु यी कȧ सभी छाğ-छाğाएं पढ़ाई मɅ अͬधक 
केिÛġत, अलट[ व Ǿͬच लेने लगे। इससे यह साǒबत होता है ͩक Èलास के 
बीच मɅ, सुपरĦेन  योग कराने से बÍचे मɅ याददाæत बढ़ती है, अतः इसे दÖड 
ना माना जाय बिãक यह वै£ाǓनक आधार पर जुड़ा हुआ एक योग है, 
िजसकȧ खोज भारतवष[ मɅ हजारɉ वष[ पूव[ हो चुकȧ थी और गुǾकुल ͧश¢ण 
åयवèथा मɅ लागू कȧ गयी थी।    
 
4.3 मिèतçक के सàबÛध मɅ कुछ मौͧलक तØय 
मिèतçक के सàबÛध मɅ कुछ मौͧलक तØय जानना उपयोगी होगा िजसे 
नीचे Ǒदया जा रहा हैः-  

   हमारे मिèतçक 100 ǒबͧलयन ÛयूरॉÛस होते है, जो असंÉय 
तंǒğकाओं से जुड़Ʌ है।  
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   मिèतçक का आकार उतना मह×वपूण[ नहȣं है िजतना ͩक 
असंÉय तंǒğकाओं का मिèतçक को सहȣ Ǿप मɅ काय[ करने मɅ 
Ĥभावी योगदान होता है।  

   मिèतçक मɅ बायां व दायां भाग अƨ[गोलाƨ[ होता है तथा 
मिèतçक के इन अƨ[गोलाƨ[ओं कȧ अलग-अलग काय[ Ĥणालȣ 
होती है। ये गोलाƨ[ शरȣर के ͪवपरȣत Ǒदशा के अंगɉ पर Ǔनयंğण 
करते है। 

   मिèतçक का वजन लगभग 3 पाउÖड होता है जो मनुçय के 
शरȣर का वजन का माğ 2 ĤǓतशत होता है। परÛतु मिèतçक 
के सुचाǾ Ǿप से काय[ करने हेतु 20 से 25 ĤǓतशत ऑÈसीजन 
व खून कȧ  आवæयकता होती है।   

   मिèतçक हȣ शरȣर के ͪवͧभÛन अंगɉ का संचालन व Ǔनयंğण 
करता है। 

  मिèतçक मɅ लगभग 100 ͧमͧलयन ͩकताबɉ के आंकड़Ʌ जमा 
करने कȧ ¢मता होती है। 

 
4.4 सुपरĦेन योग से अãफा तरंग मɅ बढ़ो×तरȣ 
यह हम सभी जानते है ͩक मनुçय का मिèतçक उसके शरȣर का एक 
मह×वपूण[ अंग है जो याददाश, Ǔनण[य ¢मता, संवाद व काय[ सàपादन हेतु 
मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाता है। मिèतçक कȧ ¢मता व काय[शीलता कȧ माप 
के ͧलए ͪवͧभÛन तरȣके अपनाये जाते है िजसमɅ मिèतçक तरंगɉ कȧ 
ĥȧÈवेनसी को, एक साथ ͪवͧभÛन कायɟ को करने मɅ तारतàय बनाना तथा 
मिèतçक के बायɅ-दायɅ और आगे-पीछे को एक दूसरे से जोड़ने मɅ भागीदार 
पाये जाते है।    
 
4.5 मिèतçक तरंगɉ के ¢मता (ĥȧÈवेनसी) माप 
मिèतçक तरंगɉ के माप को 4-भागɉ मɅ बांटा जा सकता है-                    
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क. बीटा तरंगɅ: सामाÛयतः मिèतçक मɅ बीटा तरंगɅ 15-30 हट[ज कȧ 
ĥȧÈवेनसी के बीच आती है इससे मिèतçक जागृ त रहता है और 
दैǓनक काय[कलाप व पूण[ चेतन अवèथा भी उ×पÛन रहती है। 

ख. अãफा तरंगे: अãफा तरंगɉ कȧ सीमा 9-14 हट[ज होती है इससे 
मिèतçक को आराम ͧमलता व शािÛत दशा Ĥदान होती है। 
मिèतçक कȧ यह दशा मेडीटɅशन व ͩĐयेǑटव काय[ हेतु अǓत उपयोगी 
होती है। 

ग. थीटा तरंगे: थीटा तरंगे 4-8 हट[ज होती है इसे दशा मɅ मिèतçक 
गहरे ǐरलेÈसेन, मेडीटɅसन तथा इÛटयूǑटव दशा मɅ रहता है। 

घ. डेãटा तरंगे: इन तरंगɉ कȧ सीमा 1-3 हट[ज होती है इस दशा मɅ 
हमारा मिèतçक ǒबना èवÜन के गहरȣ नीद व गहरे मेडीटɅसन के 
िèथǓत मɅ शरȣर को पहु ंचाता है।  

 
इस Ĥकार कȧ जब अãफा तरंग कȧ सीमा मɅ हमारा मिèतçक रहता है तो 
हम अ×यͬधक ¢मता से काय[ सàपाǑदत करते है। इसी Ǒदशा मɅ अÍछे 
ͩĐयेǑटव एवं इÛèपायǐरंग काय[ होते है। एथीलȣट भी इसी तरंग कȧ सीमा के 
अÛतग[त अपनी अÍछȤ ¢मता का Ĥदश[न करते है। वै£ाǓनकɉ मɅ इसी Ǒदशा 
मɅ ǒĦͧलयÛट ͪवचार आते है। अतः अãफा तरंगɉ कȧ ¢मता मɅ मिèतçक 
अ×यͬधक Ĥभावी काय[ करता है। अÚयन मɅ यह भी पाया गया है ͩक एक 
ͧमनट के सुपरĦेन योग करने से अãफा तरंगɉ मɅ अͬधक बढ़ो×तरȣ हो जाती 
है और åयिÈत मɅ इन अãफा तरंगɉ के अͬधक काय[ करने मɅ अͧभǾͬच बढ़ 
जाती है।  
 
4.6 मिèतçक ¢मता कȧ माप कȧ ͪवͬध  
हम जानते है ͩक हमारा मिèतçक दो भागɉ मɅ बांटा है - बाया एवं दाया। 

यह अƨ[वृ ×ताकर होता है और दोनɉ भागɉ मɅ èवतंğ Ǿप से अलग-अलग 
काय[ करने कȧ ¢मता होती है। अतः मिèतçक के बायɅ भाग कȧ तरंगɅ अलग 
यǑद Ĥभावी होती है तो वह काय[ करने लगती है तथा यǑद दायɅ भाग कȧ 
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तरंगे Ĥभावी होती है तो उधर काय[ करने मɅ सहायक होती है। इस तरह 
मिèतçक या तो बायɅ भाग पर अथवा दायɅ भाग पर अͬधक Ĥभावी होता है। 
 
मिèतçक के बायɅ व दायɅ भाग ͩकन-ͩकन ͩĐयाओं हेतु जुड़े है नीचे कȧ 
ताͧलका-1 मɅ जानकारȣ दȣ गयी है-   

 
ताͧलका-1: मिèतçक के बायɅ व दायɅ भाग का Ĥभाव 

 
 
4.7 सुपरĦेन योग कȧ ͪवͬध व Ĥͧश¢ण 
सुपरĦेन  योग के ͪवͬध के बारे मɅ ऊपर िजĐ ͩकया गया था, परÛतु इसे 
पुनः अवगत कराया जा रहा है। दाǑहने हाथ कȧ अँगुͧलयɉ से बाएँ कान के 
ललाट को पकडे तथा बाये हाथ कȧ अँगुͧलयɉ से  दाǑहनɅ कान के ललाट को 
पकडे । अब साँस को खीचते हु ए घुटनो को झुकाए और ऊपर उठते हु ए 
साँस को छोड़े । इस ĤͩĐया को 20 से 30 बार करे । एक से दो - ͧमनट 
अßयास को लगातार करने से अãफा तरंगो कȧ ĥȧÈवɅसी बढ़ जाती है और 
याददाæत बढ़ने मɅ अĤ×याͧसत बृ ͪƨ पाई जाती है ।  
 

बायɅ भाग का Ĥभाव दाया भाग का Ĥभावी 
1. लिजक 1. मौͨखक Ǔनदȶशक का लेन-देन 

2. रेशन 2. ÜलाǓनंग 

3. सीÈवेͧसयक 3. रेशनल सोच व समझ 

4. एनाͧलǑटकल 4. बातचीत व ͧलखन 

5. èĚÈचरल 5. चेतना का Ǔनयंğण 

6. आÞजेिÈटव 6. कारण व Ĥभाव कȧ समझ 

7. कािÛसयस 7. वèतुओं के अÛदर देखना 
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ͬचğ-4.2: सुपरĦेन योͬगक ͩĐया का Ĥयोग  
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        अ) भारत मɅ Èलास Ǿम मɅ छाğ         ब) ͧसडनी मɅ जैğ ͧसह 

                ͬचğ 4.3: भारत मɅ सुपरĦेन योग अßयास 

4.8 सुपर Ħेन योग के लाभ 
सुपर Ħेन योग कान के लोब पर एÈयूपंÈचर ǒबंदुओं को सͩĐय करता है जो 
आपके Ēे पदाथ[ को उ×तेिजत करते हɇ। यह åयायाम आपके मिèतçक कȧ 
मदद करता है: 

• मिèतçक के बाएँ और दाएँ भाग को ͧसंĐनाइज़ करना, • ऊजा[ के èतर 
का ͪवतरण और शांǓत को Ĥेǐरत करना • उ×तेजक सोच ¢मता • मानͧसक 
ऊजा[ मɅ वृ ͪƨ • आपको और अͬधक रचना×मक बनाना • सं£ाना×मक 
शिÈतयɉ का ͪवकास करना • फोकस, एकाĒता और èमरण शिÈत मɅ सुधार 
• Ǔनण[य लेने के कौशल को बढ़ावा देना • तनाव या åयवहार संबंधी 
समèयाओं से राहत। • आपको मनोवै£ाǓनक Ǿप से अͬधक संतुͧलत 
बनाना। 

ͪवदेशɉ मɅ ‘सुपरĦेन योग’ का Ĥचलन ͧश¢ण जगत मɅ Ǔनयͧमत Ĥारàभ कर 
Ǒदया गया है । जबͩक हमारे मनीͪषयɉ ने हजारɉ वष[ पूव[ इसका शोध कर 
गुǾकुल तथा Ĥारिàभक ͧश¢ा åयवèथा मɅ सुचाǾ Ǿप से लागू ͩकये थे जो 
भारतवष[ मɅ 1970 के दशक तक बेͧसक ͧश¢ा मɅ लागू  ͧमलाता था। अतः 
इसकȧ पुनरावृ ि×त आवæयक है और वै£ाǓनक ढंग से ͧश¢ण-åयवèथा को 
पुनः èथाͪपत करना ǓनताÛत आवæयक है। 
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अÚयाय-5 
Úयान से बढाये याददाæत-  

सरल व सͩĐय ͪवͬध 
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5.  
Úयान से बढाये याददाæत 

 
भारतवष[ मɅ वैǑदककाल से हȣ “Úयान” कȧ सरल व सͩĐय ͪवͬध अपनाकर 
मिèतçक कȧ याददाæत बढ़ाने मɅ योगदान Ǒदया जाता रहा है। èमरणशिÈत 
बढ़ाने के ͧलए बाजार मɅ बहु त सारे ĤोडÈɪस ͧमलते हɇ। यह अÍछे भी हो 
सकते हɇ और बुरे भी। सच पूछɅ  तो ͩकसी कȧ भी èमरणशिÈत कमजोर नहȣं 
होती, न हȣ इस पर उĨ का कोई फक[  पड़ता है। भूलना मनुçय का सामाÛय 
èवभाव है और इसे सामाÛय हȣ समझना चाǑहए।   
 
5.1 Úयान से बढती है याददाæत 
महͪष[ पतं जͧल के योग को राजयोग या अçटांग योग कहा जाता है। उÈत 
आठ अंगɉ (1) यम (2)Ǔनयम (3)आसन (4) Ĥाणायाम (5)Ĥ×याहार 
(6)धारणा (7) Úयान (8) समाͬध मɅ हȣ सभी तरह के योग का समावेश हो 
जाता है । इन आठ अंगɉ के अपने-अपने उप अंग भी हɇ। योग का सातवां 
अंग Úयान कई रोगɉ मɅ लाभदायक है। यǑद आपकȧ याददाæत कमजोर है तो 
इसे Úयान के ɮवारा आसानी से दो तरȣके से दूर ͩकया जा सकता है। पहला 
माğ 10 (दस) ͧमनट का Úयान और दूसरा माğ 10 (दस) ͧमनट के ͧलए 
आंखɅ बंद कर लɅ और ͧसफ[  æवासɉ के आवागमन पर Úयान दɅ। ऐसा 
ĤǓतǑदन करे, परÛतु कम से कम 30 (तीस) Ǒदन तक करे। 
 

क. 10 ͧमनट का Úयान: आप इसे Úयान न भी समझे तो माğ 10 
ͧमनट के ͧलए आंखɅ बंद कर लɅ। वै£ाǓनक कहते हɇ ͩक 10 ͧमनट 
के ͧलए आंखɅ बंद करने से èमरणशिÈत बढ़ती है। आप ͩकसी भी 



  वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ, लखनऊ   
 32 

सुखासन मɅ बैठ जाएं और आलाम[ लगाकर माğ 10 ͧमनट के ͧलए 
आंखɅ बंद कर लɅ और ͧसफ[  æवासɉ के आवागमन पर Úयान दɅ। ऐसा 
ĤǓतǑदन कम से कम 30 Ǒदन तक करɅ।   

  
 

ͬचğ-5.1: आंखɅ बंद कर दस ͧमनट का Úयान 
 

ख. जाǓत èमरण का Ĥयोग: आप जब भी ǒबèतर पर सोने जाएं तब 
आंखे बंद करके उãटे Đम मɅ अपनी Ǒदनचया[ के घटनाĐम को याद 
करɅ। जैसे सोने से पूव[ आप Èया कर रहे थे ͩफर उससे पूव[ Èया 
कर रहे थे तब इस तरह कȧ èमǓृतयɉ को सुबह उठने तक ले जाएं। 
Ǒदनचया[ का Đम सतत जारȣ रखते हु ए मोरȣ ǐरवस[ (èमृ Ǔतयɉ को 
रȣ-लȣवड करना) को बढ़ाते जाए।   

 
ग. लाभ: Úयान के साथ इस जाǓत èमरण का अßयास जारȣ रखने से 

एक माह बाद जहां मोमोरȣ पॉवर बढ़ेगा वहȣं कुछ माह बाद यह 
आपमɅ गजब कȧ èमरणशिÈत का ͪवकास कर देगा। आप ͩकसी भी 
उĨ मɅ और ͩकसी भी हालात मɅ भूल नहȣं सकते।   
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5.2 Úयान के Ĥकार  
 
आपने आसन और Ĥाणायाम के Ĥकार जाने हɇ, लेͩकन Úयान के Ĥकार बहु त 
कम लोग हȣ जानते हɇ। Ǔनिæचत हȣ Úयान को Ĥ×येक åयिÈत कȧ मनोदशा 
के अनुसार ढाला गया है। 
 
5.2.1 Úयान के चार भाग 
Úयान को मूलत चार भागɉ मɅ बांटा जा सकता है- i).देखना, ii).सुनना, 
iii).æवास लेना और iv).आंखɅ बंदकर मौन होकर सोच पर Úयागन देना। 
देखने को Ǻçटा या सा¢ी Úयान,  सुनने को Įवण Úयान, æवास लेने को 
Ĥाणायाम Úयान और आंखɅ बंदकर सोच पर Úयान देने को भृ कुटȣ Úयान कह 
सकते हɇ। उÈत चार तरह के Úयान के हजारɉ उप Ĥकार हो सकते हɇ। 
उÈत चारɉ तरह का Úयान आप लेटकर, बैठकर, खड़े रहकर और चलते-चलते 
भी कर सकते हɇ। उÈत तरȣकɉ को मɅ हȣ ढलकर योग और ǑहÛदू धम[ मɅ 
Úयान के हजारɉ Ĥकार बताएं गए हɇ  जो Ĥ×येक åयिÈत कȧ मनोदशा 
अनुसार हɇ। भगवान शंकर ने मां पाव[ती को Úयान के 112 Ĥकार बताए थे 
जो ͧशव£ान भैरव तंğश ्  मɅ संĒǑहत हɇ। 

i).देखना: ऐसे लाखɉ लोग हɇ जो देखकर हȣ ͧसͪƨ तथा मो¢ के माग[ 
चले गए। इसे Ǻçटा भाव या सा¢ी भाव मɅ ठहरना कहते हɇ। आप 
देखते जǾर हɇ, लेͩकन वत[मान मɅ नहȣं देख पाते हɇ। आपके ढेर सारे 
ͪवचार, तनाव और कãपना आपको वत[मान से काटकर रखते हɇ। 
बोधपूव[क अथा[त होशपूव[क वत[मान को देखना और समझना (सोचना 
नहȣं) हȣ सा¢ी या Ǻçटा Úयान है। 

ii).सुनना: सुनकर Įवण बनने वाले बहु त है। कहते हɇ ͩक सुनकर हȣ 
सुÛनत नसीब हु ई। सुनना बहु त कठȤन है। सुने Úयान पूव[क पास और 
दूर से आने वालȣ आवाजɅ। आंख और कान बंदकर सुने भीतर से 
उ×पÛन होने वालȣ आवाजɅ। जब यह सुनना गहरा होता जाता है तब 
धीरे-धीरे सुनाई देने लगता है- नाद। अथा[त ॐ का èवर।  
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iii).æवास पर Úयान:  बंद आंखɉ से भीतर और बाहर गहरȣ सांस लɅ, 

बलपूव[क दबाब डाले ǒबना यथासंभव गहरȣ सांस लɅ, आती-जाती सांस 
के ĤǓत होशपूण[ और सजग रहे। बस यहȣ Ĥाणायाम Úयान कȧ 
सरलतम और Ĥाथͧमक ͪवͬध है। 

iv).भृ कुटȣ Úयान: आंखɅ बंद करके दोनɉ भोओं के बीच िèथत भृ कुटȣ पर 
Úयान लगाकर पूण[तǾ बाहर और भीतर से मौन रहकर भीतरȣ शांǓत 

का अनुभव करना। होशपूव[क अंधकार को देखते रहना हȣ भृ कुटȣ 
Úयान है। कुछ Ǒदनɉ बाद इसी अंधकार मɅ से ÏयोǓत का Ĥकटन 
होता है। पहले कालȣ, ͩफर पीलȣ और बाद मɅ सफेद होती हु ई नीलȣ। 

 
अब हम Úयान के पारंपǐरक Ĥकार कȧ बात करते हɇ। यह Úयान तीन Ĥकार 
का होता है- अ). èथूल Úयान, ब). ÏयोǓतÚया[न और स). सूêम Úयान। 

अ). èथूल Úयान- èथूल चीजɉ के Úयान को èथूल Úयान कहते हɇ- जैसे 
ͧसƨासन मɅ बैठकर आंख बंदकर ͩकसी देवता, मूǓत[, ĤकृǓत या शरȣर 
के भीतर िèथत ǿदय चĐ पर Úयान देना हȣ èथूल Úयान है। इस 
Úयान मɅ कãपना का मह×व है। 

ब). ÏयोǓतÚया[न- मूलाधार और ͧलंगमूल के मÚय èथान मɅ कंु डͧलनी 
सपा[कार मɅ िèथत है। इस èथान पर ÏयोǓतǾप Ħéम का Úयान 
करना हȣ ÏयोǓतÚया[न है। 

स). सूêम Úयान- साधक सांभवी मुġा का अनुçठान करते हु ए कंु डͧलनी 
का Úयान करे, इस Ĥकार के Úयान को सूêम Úयान कहते हɇ। 

   
5.2.2 Úयान का èथल    
यǑद आप सच मɅ हȣ Úयान के ĤǓत गंभीर है और आप बैठकर Úयान करना 
चाहते हɇ तो आपके ͧलए जǾरȣ है ͩक आप अÍछा सा èथान चयन करɅ। 
Úयान करने हेतु शुǽआत मɅ èथान कȧ जǾरत तो होती हȣ है। वैसे Úयान 
करने का èथान तो मंǑदर होता है। मंǑदर इसͧलए बनाए गए थे ͩक लोग 
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वहां जाकर Úयौन करɅ, , लेͩकन चू ंͩक अब मंǑदरɉ मɅ पूजा, पाठ और भजन 
होते हɇ ɮय इसͧलए वहां Úयान नहȣं कर सकते। Ĥाचीन मंǑदरɉ कȧ बनावट 
हȣ Úयान के अनुसार हु ई थी। 
 
Úयान करने का èथान ऐसा हो जहां शोरगुल और Ĥदूषण न हो। èथान 
साफ-सुथरा और सामाÛय तापमान वाला हो। आप कानɉ मɅ ǽई लगाकर भी 
शोरगुल से बच सकते हɇ।  मÍछरदानी लगाकर मÍछरɉ से बच सकते हɇ, 
लेͩकन यǑद हवा मɅ Ĥदूषण है तो कैसे बचɅगे यह तय करɅ। गमȸ से ğèत 
åयिÈत को जैसे एक पेड़ कȧ छांव या शीतल कुǑटया का आĮय राहत देता 
है, उसी Ĥकार सांसाǐरक झंझटɉ से पीͫड़त व ğèत वैरागी के ͧलए हठयोग 
और सांसाǐरकɉ के ͧलए एकांत आĮय माना है।  
 
अ.साधना का èथान: जब आप साधना करना चाहते हɇ, तब जहां तक संभव 
हो शहर के शोरगुल से दूर ĤाकृǓतक संपदा से भरपूर ऐसे माहौल मɅ रहɅ, जहां 
धाͧम[क मनोवृ ि×त वाले लोग हɉ और वहां अÛन, जल, फल, मूल आǑद से 
पǐरपूण[  åयवèथा हो। यहȣ आपकȧ उͬचत साधनाèथलȣ है। इस तरह के 
एकांत èथान का चयन कर वहां एक छोटȣ-सी कुǑटया का Ǔनमा[ण करɅ। 
ब.कैसी हो कुǑटया: Úयान रखɅ ͩक कुǑटया के चारɉ ओर प×थर, अिÊन या 
जल न हो। उसके ͧलए अलग èथान ǓनयुÈत करɅ। कुटȣ का ɮवार छोटा हो, 
दȣवारɉ मɅ कहȣं तीड़ या छेद न हो, जमीन मɅ कहȣं ǒबल न हो िजससे चूहे या 
सांप आǑद का खतरा बढ़े। कुǑटया कȧ जमीन समतल हो, गोबर से भलȣ 
Ĥकार ͧलपी-पुती हो, कुǑटया को अ×यंत पͪवğ रखɅ अथा[त वहां कȧड़े-मकोड़े 
नहȣं हɉ। 
कुǑटया के बाहर एक छोटा-सा मंडप बनाएं िजसके नीचे हवन करने के ͧलए 
उसमɅ वेदȣ हो जहां चाहɅ तो धूना जलाकर रख सकते हɇ। यह सǑद[यɉ मɅ बहु त 
काम आएगा। पास मɅ हȣ एक अÍछा कुआं या कंु डी हो,  िजसकȧ पाल दȣवारɉ 
से Ǔघरȣ हो। कुआं नहȣं हो तो इस बात का Úयान रखɅ ͩक आपको पानी 
लाने के ͧलए ͩकसी Ĥकार कȧ मेहनत न करना पड़े और पानी साफ-सुथरा 
हो।  
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स. अंततः जो साधक िजस Ĥकार के èथान मɅ रहता हो, वहाँ भी यथासंभव 
एकांत ĤाÜत कर अßयास मɅ सफलता ĤाÜत कर सकता है, परंतु हठयोͬगयɉ 
का अनुभव है ͩक पͪवğ वातावरण हȣ साधना को आगे बढ़ाने और शीē 
सफलता ĤाÜत कराने मɅ काफȧ अͬधक सहायक ͧसƨ होता है।   
 
5.3 Úयान के चम×काǐरक अनुभव 
Úयान करना अƫु त है। हमारे यू ं तो मूलतǾ तीन शरȣर होते हɇ। भौǓतक, 
सूêम और कारण, लेͩकन इस शरȣर के अलावा और भी शरȣर होते हɇ। हमारे 
शरȣर मɅ मुÉयतǾ सात चĐ हɇ। Ĥ×येक चĐ से जुड़ा हुआ है एक शरȣर। 
बहु त अƫु त और आæचय[जनक है हमारे शरȣर कȧ रचना। Ǒदखाई देने वाला 
भौǓतक शरȣर ͧसफ[  खून, हɬडी और मांस का जोड़ हȣ नहȣं है  इसे 
चलायमान रखने वाले शरȣर अलग हɇ। कंु डͧलनी जागरण मɅ इसका अनुभव 
होता है।  जो åयिÈत सतत चार से छह माह तक Úयान करता रहा है उसे 
कई बार एक से अͬधक शरȣरɉ का अनुभव होने लगता है। अथा[त एक तो 
यह èथूल शरȣर है और उस शरȣर से Ǔनकलते हु ए 2 अÛय शरȣर। ऐसे मɅ 
बहु त से Úयानी घबरा जाते हɇ और वह सोचते हɇ ͩक यह ना जाने Èया है। 
उÛहɅ लगता है ͩक कहȣं मेरȣ मृ ×यु न हो जाए। इस अनुभव से घबराकर वे 
Úयान करना छोड़ देते हɇ। जब एक बार Úयान छूटता है तो ͩफर मुिæकल 
होती है पुनǾ उसी अवèथा मɅ लौटने मɅ। 
 
5.3.1 इस अनुभव को समझे- जो Ǒदखाई दे रहा है वह हमारा èथूल शरȣर 
है। दूसरा सूêम शरȣर हमɅ Ǒदखाई नहȣं देता, लेͩकन हम उसे नींद मɅ महसूस 
कर सकते हɇ। इसे हȣ वेद मɅ मनोमय शरȣर कहा है।  तीसरा शरȣर हमारा 
कारण शरȣर है िजसे ͪव£ानमय शरȣर कहते हɇ।   
 
5.3.2 सूêम शरȣर कȧ ¢मता- सूêम शरȣर ने हमारे èथूल शरȣर को घेर रहा 
है। हमारे शरȣर के चारɉ तरफ जो ऊजा[ का ¢ेğ है वहȣ सूêम शरȣर है। 
सूêम शरȣर भी हमारे èथूल शरȣर कȧ तरह हȣ है याǓन यह भी सब कुछ 
देख सकता है, सू ंघ सकता है, खा सकता है, चल सकता है, बोल सकता है 
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आǑद। इसके अलावा इस शरȣर कȧ और भी कई ¢मता है जैसे वह दȣवार के 
पार देख सकता है। ͩकसी के भी मन कȧ बात जान सकता है। वह कहȣं भी 
पल भर मɅ जा सकता है। वह पूवा[भास कर सकता है और अतीत कȧ हर 
बात जान सकता है आǑद।   
 
5.3.3 कारण शरȣर कȧ ¢मता- तीसरा शरȣर कारण शरȣर कहलाता है। 
कारण शरȣर ने सूêम शरȣर को घेर के रखा है। इसे बीज शरȣर भी कहते हɇ। 
इसमɅ शरȣर और मन कȧ वासना के बीज ͪवɮयमान होते हɇ। यह हमारे 
ͪवचार, भाव और èमृ Ǔतयɉ का बीज Ǿप मɅ संĒह कर लेता है। मृ ×यु के बाद 
èथूल शरȣर कुछ Ǒदनɉ मɅ हȣ नçट हो जाता और सूêम शरȣर कुछ मǑहनɉ मɅ 
ͪवसǐरत होकर कारण कȧ ऊजा[ मɅ ͪवͧलन हो जाता है, लेͩकन मृ ×यु के बाद 
यहȣ कारण शरȣर एक èथान से दूसरे èथान पर जाता है और इसी के 
Ĥकाश से पुनः मनोमय व èथूल शरȣर कȧ ĤािÜत होती है अथा[त नया जÛम 
होता है। कारण शरȣर कभी नहȣं मरता। 
 
इसी कारण शरȣर से कई ͧसƨ योगी परकाय Ĥवेश मɅ समथ[ हो जाते हɇ। 
जब åयिÈत Ǔनरंतर Úयान करता है तो कुछ माह बाद यह कारण शरȣर 
हरकत मɅ आने लगता है। अथा[त åयिÈत कȧ चेतना कारण मɅ िèथत होने 
लगती है। Úयान से इसकȧ शिÈत बढ़ती है। यǑद åयिÈत Ǔनडर और 
होशपूव[क रहकर Ǔनरंतर Úयान करता रहे तो Ǔनिæचत हȣ वह मृ ×यु के पार 
जा सकता है। मृ ×यु के पार जाने का मतलब यह ͩक अब åयिÈत ने èथूल 
और सूêम शरȣर मɅ रहना छोड़ Ǒदया। 
 
5.4   Úयान Èया है?   
'भीतर से जाग जाना Úयान है। सदा Ǔनͪव[चार कȧ दशा मɅ रहना हȣ Úयान 

है।' - ओशो   

जापानी का झेन और चीन का Íयान यह दोनɉ हȣ शÞद Ú यान के अĤभंश 

है। अंĒेजी मɅ इसे मेͫडटेशन कहते हɇ, लेͩकन अवेयरनेस शÞद इसके Ïयादा 
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नजदȣक है। ǑहÛदȣ का बोध शÞद इसके करȣब है। Úयान का मूल अथ[ है 

जागǾकता, अवेयरनेस, होश, सा¢ ी भाव और Ǻçटा भाव।  

 

योग का आठवां अंग Úयान अǓत मह×वपूण[ हɇ। एक माğ Úयान हȣ ऐसा 

त×व है ͩक उसे साधने से सभी èवत: हȣ सधने लगते हɇ, लेͩकन योग के 

अÛय अंगɉ पर यह Ǔनयम लागू नहȣं होता। Úयान दो दु Ǔनया के बीच खड़े 

होने कȧ िèथǓत है।   

 Úयान कȧ पǐरभाषा : तğ Ĥ×ययैकतानता Úयानम।। 3-2 ।।-योगसूğ 
अथा[त- जहां ͬच×त को लगाया जाए उसी मɅ वृ ि×त का एकतार 
चलना Úयान है। धारणा का अथ[ ͬच×त को एक जगह लाना या 
ठहराना है, लेͩकन Úयान का अथ[ है जहां भी ͬच×त ठहरा हुआ है 
उसमɅ वृ ि×त का एकतार चलना Úयान है। उसमɅ जाĒत रहना Úयान 
है। 

 Úयान का अथ[ : Úयान का अथ[ एकाĒता नहȣं होता। एकाĒता टॉच[ 
कȧ èपॉट लाइट कȧ तरह होती है जो ͩकसी एक जगह को हȣ 
फोकस करती है, लेͩकन Úयान उस बãब कȧ तरह है जो चारɉ 
Ǒदशाओं मɅ Ĥकाश फैलाता है। आमतौर पर आम लोगɉ का Úयान 
बहु त कम वॉट का हो सकता है, लेͩकन योͬगयɉ का Úयान सूरज के 
Ĥकाश कȧ तरह होता है िजसकȧ जद मɅ Ħéमांड कȧ हर चीज पकड़ 
मɅ आ जाती है।  

 ͩĐया नहȣं है Úयान : बहु त से लोग ͩĐयाओं को Úयान समझने कȧ 
भूल करते हɇ- जैसे सुदश[न ͩĐया, भावातीत Úयान ͩĐया और सहज 
योग Úयान। दूसरȣ ओर ͪवͬध को भी Úयान समझने कȧ भूल कȧ जा 
रहȣ है।  

बहु त से संत, गुǽ या महा×मा Úयान कȧ तरह-तरह कȧ ĐांǓतकारȣ ͪवͬधयां 
बताते हɇ, लेͩकन वे यह नहȣं बताते हɇ ͩक ͪवͬध और Úयान मɅ फक[  है। 
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ͩĐया और Úयान मɅ फक[  है। ͩĐया तो साधन है साÚय नहȣं। ͩĐया तो 
ओजार है। ͩĐया तो झाड़ू  कȧ तरह है।  
  

 

ͬचğ-5.2: Úयान है ͩĐयाओं व ͪवचारɉ से मुिÈत माग[  

आंख बंद करके बैठ जाना भी Úयान नहȣं है। ͩकसी मूǓत[ का èमरण करना 

भी Úयान नहȣं है। माला जपना भी Úयान नहȣं है। अÈसर यह कहा जाता है 

ͩक पांच ͧमनट के ͧलए ईæवर का Úयान करो- यह भी Úयान नहȣं, èमरण 

है। Úयान है ͩĐयाओं से मुिÈत। ͪवचारɉ से मुिÈत। 

5.4.1 Úयान का èवǾप: हमारे मन मɅ एक साथ असंÉय कãपना और 

ͪवचार चलते रहते हɇ। इससे मन-मिèतçक मɅ कोलाहल-सा बना रहता है। 

हम नहȣं चाहते हɇ ͩफर भी यह चलता रहता है। आप लगातार सोच-सोचकर 

èवयं को कम और कमजोर करते जा रहे हɇ। Úयान अनावæयक कãपना व 

ͪवचारɉ को मन से हटाकर शुƨ और Ǔनम[ल मौन मɅ चले जाना है। 
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Úयान जैसे-जैसे गहराता है åयिÈत सा¢ी भाव मɅ िèथत होने लगता है। उस 

पर ͩकसी भी भाव, कãपना और ͪवचारɉ का ¢ण माğ भी Ĥभाव नहȣं पड़ता। 

मन और मिèतçक का मौन हो जाना हȣ Úयान का Ĥाथͧमक èवǾप है। 

ͪवचार, कãपना और अतीत के सुख-दुख मɅ जीना Úयान ͪवǾƨ है।   
 

Úयान मɅ इंǑġयां मन के साथ, मन बुͪƨ के साथ और बुͪƨ अपने èवǾप 

आ×मा मɅ लȣन होने लगती है। िजÛहɅ सा¢ी या Ǻçटा भाव समझ मɅ नहȣं 

आता उÛहɅ शुǾ मɅ Úयान का अßयास आंख बंद करने करना चाǑहए। ͩफर 

अßयास बढ़ जाने पर आंखɅ बंद हɉ या खुलȣ, साधक अपने èवǾप के साथ 

हȣ जुड़ा रहता है और अंतत: वह सा¢ी भाव मɅ िèथǓत होकर ͩकसी काम 

को करते हु ए भी Úयान कȧ अवèथा मɅ रह सकता है।    

 
5.4.2 Úयान कȧ ͪवͬधयां: Úयान करने कȧ अनेकɉ ͪवͬधयɉ मɅ एक ͪवͬध यह 
है ͩक Úयान ͩकसी भी ͪवͬध से ͩकया नहȣं जाता, हो जाता है। Úयान कȧ 

योग और तंğ मɅ हजारɉ ͪवͬधयां बताई गई है। ǑहÛद,ू जैन, बौƨ तथा साधु 
संगतɉ मɅ अनेक ͪवͬध और ͩĐयाओं का Ĥचलन है। ͪवͬध और ͩĐयाएं 

आपकȧ शारȣǐरक और मानͧसक तंġा को तोड़ने के ͧलए है िजससे कȧ आप 
Úयानपूण[ हो जाएं। यहां Ĥèतुत है Úयान कȧ सरलतम ͪवͬधयां, लेͩकन 

चम×काǐरक।       

   

ͪवशेष : Úयान कȧ हजारɉ ͪवͬधयां हɇ। भगवान शंकर ने माँ पाव[ती को 112 

ͪवͬधयां बताई थी जो 'ͪव£ान भैरव तंğ' मɅ संĒǑहत हɇ। इसके अलावा वेद, 

पुराण और उपǓनषदɉ मɅ ढेरɉ ͪवͬधयां है।  संत, महा×मा ͪवͬधयां बताते रहते 

हɇ। उनमɅ से खासकर 'ओशो रजनीश' ने अपने Ĥवचनɉ मɅ Úयान कȧ 150 से 

Ïयादा ͪवͬधयɉ का वण[न ͩकया है। 
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(i). ͧसƨासन मɅ बैठकर सव[Ĥथम भीतर कȧ वायु को æवासɉ के ɮवारा 
गहराई से बाहर Ǔनकाले। अथा[त रेचक करɅ। ͩफर कुछ समय के 
ͧलए आंखɅ बंदकर केवल æवासɉ को गहरा-गहरा लɅ और छोड़Ʌ। इस 
ĤͩĐया मɅ शरȣर कȧ दू ͪषत वायु बाहर Ǔनकलकर मिèतç क शांत और 
तन-मन Ĥफुिãलत हो जाएगा। ऐसा ĤǓतǑदन करते रहने से Ú यान 
जाĒत होने लगेगा।   

(ii). ͧसƨासन मɅ आंखे बंद करके बैठ जाएं। ͩफर अपने शरȣर और मन 
पर से तनाव हटा दɅ अथा[त उसे ढȣला छोड़ दɅ। चेहरे पर से भी 
तनाव हटा दɅ। ǒबãकुल शांत भाव को महसूस करɅ। महसूस करɅ ͩक 
आपका संपूण[ शरȣर और मन पूरȣ तरह शांत हो रहा है। नाखून से 
ͧसर तक सभी अंग ͧशͬथल हो गए हɇ। इस अवèथा मɅ 10 ͧमनट 
तक रहɅ। यह काफȧ है सा¢ी भाव को जानने के ͧलए।  
 

 
ͬचğ-5.3: ͧसƨासन मɅ बैठकर Úयान करते योगी 

 

(iii). ͩकसी भी सुखासन मɅ आंखɅ बंदकर शांत व िèथर होकर बैठ जाएं। 
ͩफर बारȣ-बारȣ से अपने शरȣर के पैर के अंगूठे से लेकर ͧसर तक 
अवलोकन करɅ। इस दौरान महसूस करते जाएं ͩक आप िजस-िजस 
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अंग का अलोकन कर रहे हɇ वह अंग èवèथ व सु ंदर होता जा रहा 
है। यह है सेहत का रहèय। शरȣर और मन को तैयार करɅ Úयान के 
ͧलए। 

(iv). चौथी ͪवͬध ĐांǓतकारȣ ͪवͬध है िजसका इèतेमाल अͬधक से अͬधक 
लोग करते आएं हɇ। इस ͪवͬध को कहते हɇ सा¢ी भाव या Ǻçटा 
भाव मɅ रहना। अथा[त देखना हȣ सबकुछ हो। देखने के दौरान 
सोचना ǒबãकुल नहȣं। यह Úयान ͪवͬध आप कभी भी, कहȣं भी कर 
सकते हɇ। सड़क पर चलते हु ए इसका Ĥयोग अÍछे से ͩकया जा 
सकता है। 

 
देखɅ और महसूस करɅ ͩक आपके मिèतçक मɅ 'ͪवचार और भाव' ͩकसी छ×ते 

पर ͧभनͧभना रहȣ मधुमÈखी कȧ तरह हɇ, िजÛहɅ हटाकर 'मधु' का मजा ͧलया 

जा सकता है। 

उपरोÈत तीनɉ हȣ तरह कȧ सरलतम Úयान ͪवͬधयɉ के दौरान वातावरण को 
सुगंध और संगीत से तरोताजा और आÚयाि×मक बनाएं। चौथी तरह कȧ 
ͪवͬध के ͧलए सुबह और शाम के सुहाने वातावरण का उपयोग करɅ।  
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अÚयाय–6 

Úयान कȧ सरल ͪवͬध- 

शांǓत-ͬच×त कȧ अनुभूǓत  
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6.  
Úयान कȧ सरल ͪवͬध 

व अनुभूǓत      
 
हम पूव[ अÚयाय मɅ पढ चुके है ͩक ͪवचͧलत मन को शांत करने के ͧलए 
Úयान (Meditation) एक सव[Įेçठ ͪवͬध है – इससे हमे एक शांǓत कȧ 
अनुभूǓत होती है। इसके Ǔनरंतर अßयास से यह अहसास कर पाते हɇ ͩक 
ͩकस Ĥकार मन हमɅ छोटȣ-छोटȣ तुÍछ चीज़ɉ मɅ उलझा कर रखता है और 
ͩकस Ĥकार Úयान हमɅ भͪवçय के बारे मɅ अ×यͬधक ͬचंता करने एवं बेचैन 
होने से भी बचाता है। 
 
आपने 'अĜेनͧलन का बढ़ना' (अĜेनͧलन रश) शÞदɉ को कई बार सुना होगा। 
यह तब होता है जब हम ͩकसी संभाͪवत खतरे के बारे मɅ अ×यͬधक ͬचंता 
करते हɇ। उदाहरण के तौर पर - जब हम ͩकसी रोमांचक झूले कȧ सवारȣ 
करते हɇ, तब हमारा एĜेͧलन हॉमȾन का èतर बढ़ जाता है, िजससे हमारȣ 
ıदय गǓत तेज़ हो जाती है, मांसपेͧशयां तन जाती हɇ और शरȣर से अ×यंत 
पसीना Ǔनकलने लगता है। वै£ाǓनक èतर पर भी यह साǒबत ͩकया जा 
चुका है ͩक Ǔनयͧमत Úयान-अßयास से इस तनाव हॉमȾन कȧ माğा काफȧ 
कम कȧ जा सकती है। 
 
6.1 Úयान कैसे करɅ ?   
एक मह×वपूण[ सवाल- Úयान कैसे करɅ? अÈसर पूछा जाता है। यह उसी 
तरह है ͩक हम पूछɅ  ͩक कैसे æवास लɅ, कैसे जीवन जीएं, कैसे िजंदा रहɅ या 
कैसे Üयार करɅ। आपसे सवाल पूछा जा सकता है ͩक Èया आप हंसना और 
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रोना सीखते हɇ या ͩक पूछते हɇ ͩक कैसे रोएं या हंसे? सच मानो तो हमɅ 
कभी ͩकसी ने नहȣं ͧसखाया कȧ हम कैसे पैदा हɉ। ओशो कहते हɇ ͩक Úयान 
हमारा èवभाव है,  िजसे हमने संसार कȧ चकाचɋध के चÈकर मɅ खो Ǒदया 
है। 
Úयान करने के ͧलए शुǽआती त×व- i).æवास कȧ गǓत, ii).मानͧसक हलचल 
iii). Úयान का लêय और iv).होशपूव[क जीना। उÈत चारɉ पर Úयान दɅ तो 
तो आप Úयान करना सीख जाएंगे। 
 

 
 

ͬचğ-6.1: Úयान कैसे करे 
 

6.1.1 æवास कȧ गǓत का मह×व : योग मɅ æवास कȧ गǓत को आवæयक 
त×व के Ǿप मɅ माÛयता दȣ गई है। इसी से हम भीतरȣ और बाहरȣ दु Ǔनया 
से जुड़े हɇ। æवास कȧ गǓत तीन तरȣके से बदलती है- 1.मनोभाव,  
2.वातावरण, 3.शारȣǐरक हलचल। इसमɅ मन और मिèतçक के ɮवारा æवास 
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कȧ गǓत Ïयादा संचाͧलत होती है। जैसे Đोध और खुशी मɅ इसकȧ गǓत मɅ 
भारȣ अंतर रहता है।  
 
æवास कȧ गǓत से हȣ हमारȣ आयु घटती और बढ़ती है। æवास को Ǔनयंǒğत 
करने से सभी को Ǔनयंǒğत ͩकया जा सकता है। इसीͧलए æवास ͩĐया ɮवारा 
Úयान को केिÛġत और सͩĐय करने मɅ मदद ͧमलती है। Úयान करते समय 
जब मन अिèथर होकर भटक रहा हो उस समय æवसन ͩĐया पर Úयान 
केिÛġत करने से धीरे-धीरे मन और मिèतçक िèथर हो जाता है और Úयान 
लगने लगता है। Úयान करते समय गहरȣ æवास लेकर धीरे-धीरे से æवास 
छोड़ने कȧ ͩĐया से जहां शरȣǐरक और मानͧसक लाभ ͧमलता है, वहȣं Úयान 
मɅ गǓत ͧमलती है। 
   
6.1.2 मानͧसक हलचल : Úयान करने या Úयान मɅ होने के ͧलए मन और 
मिèतçक कȧ गǓत को समझना जǾरȣ है। गǓत से ता×पय[ यह ͩक Èयɉ हम 
खयालɉ मɅ खो जाते हɇ, Èयɉ ͪवचारɉ को हȣ सोचते रहते हɇ या ͩक  ͪवचार 
करते रहते हɇ या ͩक धुन, कãपना आǑद मɅ खो जाते हɇ। इस सबको रोकने 
के ͧलए हȣ कुछ उपाय हɇ- पहला आंखɅ बंदकर पुतͧलयɉ को िèथर करɅ। 
दूसरा जीभ को जरा भी ना Ǒहलाएं उसे पूण[त: िèथर रखɅ। तीसरा जब भी 
ͩकसी भी Ĥकार का ͪवचार आए तो तुरंत हȣ सोचना बंदकर सजग हो जाएं। 
इसी जबरदèती न करɅ बिãक सहज योग अपनाएं। 
 
6.1.3 Úयान और लêय : Úयान के दो आकार होते हɇ, एक- Ǔनराकार Úयान 
और दूसरा - आकार Úयान । 
 
Ǔनराकार Úयान- Úयान करते समय देखने को हȣ लêय बनाएं। दूसरे नंबर 
पर सुनने को रखɅ। Úयान दɅ, गौर करɅ ͩक बाहर जो ढेर सारȣ आवाजɅ हɇ 
उनमɅ एक आवाज ऐसी है जो सतत जारȣ रहती है- जैसे Üलेन कȧ आवाज 
जैसी आवाज, फेन कȧ आवाज जैसी आवाज या जैसे कोई कर रहा है ॐ का 
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उÍ चारण। अथा[त सÛनाटे कȧ आवाज। इसी तरह शरȣर के भीतर भी आवाज 
जारȣ है। Úयान दɅ। सुनने और बंद आंखɉ के सामने छाए अंधेरे को देखने 
का Ĥयास करɅ। इसे कहते हɇ Ǔनराकार Úयान।  
आकार Úयान- आकार Úयान मɅ ĤकृǓत और हरे-भरे वृ¢ɉ कȧ कãपना कȧ 
जाती है। यह भी कãपना कर सकते हɇ ͩक ͩकसी पहाड़ कȧ चोटȣ पर बैठे हɇ 
और मèत हवा चल रहȣ है। यह भी कãपना कर सकते हɇ ͩक आपका 
ईçटदेव आपके सामने खड़ा हɇ। 'कãपना Ú यान' को इसͧलए करते हɇ ताͩक 
शुǽआत मɅ हम मन को इधर उधर भटकाने से रोक पाएं। 
   
6.1.4 होशपूव[क जीना: Èया सच मɅ हȣ आप Úयान मɅ जी रहे हɇ? Úयान मɅ 
जीना सबसे मुिæकल काय[ है। åयिÈत कुछ ¢ण के ͧलए हȣ होश मɅ रहता है 
और ͩफर पुन: यंğवत जीने लगता है। इस यंğवत जीवन को जीना छोड़ 
देना हȣ Úयान है।  
 
6.1.5 Úयान कȧ शुǽआत: Úयान कȧ शुǽआत के पूव[ कȧ ͩĐया, 'मɇ Èयɉ 
सोच रहा हू'ं इस पर Úयान दɅ।' हमारा 'ͪवचार' भͪवçय और अतीत कȧ 
हरकत है। ͪवचार एक Ĥकार का ͪवकार है। वत[मान मɅ जीने से हȣ 
जागǾकता जÛमती है। भͪवçय कȧ कãपनाओं और अतीत के सुख-दुख मɅ 
जीना Úयान ͪवǾƨ है। Úयान को  चार èटेप मɅ Ĥारàभ करना चाǑहए -  
 
èटेप-1 : ओशो के अनुसार Úयान शुǾ करने से पहले आपका रेचन हो जाना 
जǾरȣ है अथा[त आपकȧ चेतना (होश) पर छाई धूल हट जानी जǾरȣ है। 
इसके ͧलए चाहɅ तो कैथाͧस[स या योग का भिèğका, कपालभाǓत Ĥाणायाम 
कर लɅ। आप इसके अलावा अपने शरȣर को थकाने के ͧलए और कुछ भी 
कर सकते हɇ। 
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èटेप-2 : शुǽआत मɅ शरȣर कȧ सभी 
हलचलɉ पर Úयान दɅ और उसका 
Ǔनरȣ¢ण करɅ। बाहर कȧ आवाज सुनɅ। 
आपके आस-पास जो भी घǑटत हो रहा 
है उस पर गौर करɅ। उसे Úयान से 
सुनɅ।  
èटेप-3 : ͩफर धीरे-धीरे मन को भीतर 
कȧ ओर मोड़े। ͪवचारɉ के ͩĐया-कलापɉ 
पर और भावɉ पर चुपचाप गौर करɅ। 
इस गौर करने या Úयान देने के जरा 
से Ĥयास से हȣ ͬच×त िèथर होकर 
शांत होने लगेगा। भीतर से मौन होना 
Úयान कȧ शुǽआत के ͧलए जǾरȣ है।   
èटेप-4 : अब आप ͧसफ[  देखने और 
महसूस करने के ͧलए तैयार हɇ। जैसे-
जैसे देखना और सुनना गहराएगा आप 
Úयान मɅ उतरते जाएंगे।  

ͬचğ-6.2 : Úयान के èटेप     
 
6.1.6 Úयान कȧ शुǽआती ͪवͬध: Ĥारंभ मɅ ͧसƨासन मɅ बैठकर आंखɅ बंद कर 
लɅ और दाएं हाथ को दाएं घुटने पर तथा बाएं हाथ को बाएं घुटने पर 
रखकर, रȣढ़ सीधी रखते हु ए गहरȣ æवास लɅ और छोड़Ʌ। ͧसफ[  पांच ͧमनट 
æवासɉ के इस आवागमन पर Úयान दɅ ͩक कैसे यह æवास भीतर कहां तक 
जाती है और ͩफर कैसे यह æवास बाहर कहां तक आती है। पूण[त: भीतर 
कर मौन का मजा लɅ। मौन जब घǑटत होता है तो åयिÈत मɅ सा¢ी भाव 
का उदय होता है। सोचना शरȣर कȧ åयथ[ ͩĐया है और बोध करना मन का 
èवभाव है। 
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 Úयान कȧ अवͬध : उपरोÈत Úयान ͪवͬध को Ǔनयͧमत 30 Ǒदनɉ 
तक करते रहɅ। 30 Ǒदनɉ बाद इसकȧ समय अवͬध 5 ͧमनट से 
बढ़ाकर अगले 30 Ǒदनɉ के ͧलए 10 ͧमनट और ͩफर अगले 30 
Ǒदनɉ के ͧलए 20 ͧमनट कर दɅ। शिÈत को संवरͯ¢त करने के ͧलए 
90 Ǒदन काफȧ है। इसे जारȣ रखɅ।  

 सावधानी : Úयान ͩकसी èवÍछ और शांत वातावरण मɅ करɅ। Úयान 
करते वÈत सोना मना है। Úयान करते वÈत सोचना बहु त होता है। 
लेͩकन यह सोचने पर ͩक 'मɇ Èयɉ सोच रहा हू'ं कुछ देर के ͧलए 
सोच ǽक जाती है। ͧसफ[  æवास पर हȣ Úयान दɅ और संकãप कर लɅ 
ͩक 20 ͧमनट के ͧलए मɇ अपने Ǒदमाग को शूÛय कर देना चाहता 
हू ं। 

 
अंतत: Úयान का अथ[ Úयान देना, हर उस बात पर जो हमारे जीवन से जुड़ी 
है। शरȣर पर, मन पर और आस-पास जो भी घǑटत हो रहा है उस पर। 
ͪवचारɉ के ͩĐया-कलापɉ पर और भावɉ पर। इस Úयान देने के जारा से 
Ĥयास से हȣ हम अमृत कȧ ओर एक-एक कदम बढ़ सकते है। 
 
6.1.7 Úयान और ͪवचार : जब आंखɅ बंद करके बैठते हɇ तो अÈसर यह 
ͧशकायत रहती है ͩक जमाने भर के ͪवचार उसी वÈत आते हɇ। अतीत कȧ 
बातɅ या भͪवçय कȧ योजनाएं, कãपनाएं आǑद सभी ͪवचार मिÈखयɉ कȧ 
तरह मिèतçक के आसपास ͧभनͧभनाते रहते हɇ। इससे कैसे Ǔनजात पाएं? 
माना जाता है ͩक जब तक ͪवचार है तब तक Úयान घǑटत नहȣं हो सकता।   
अब कोई मानने को भी तैयार नहȣं होता ͩक Ǔनͪव[चार भी हुआ जा सकता 
है। कोͧशश करके देखने मɅ Èया बुराई है। ओशो कहते हɇ ͩक Úयान ͪवचारɉ 
कȧ मृ ×यु है। आप तो बस Úयान करना शुǾ कर दɅ। जहां पहले 24 घंटे मɅ 
ͬचंता और ͬचंतन के 30-40 हजार ͪवचार होते थे वहȣं अब उनकȧ संÉया 
घटने लगेगी। जब पूरȣ घट जाए तो बहु त बड़ी घटना घट सकती है।  
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6.2 मानͧसक तनाव से मुÈत रखेगा Úयान 
इसके ͧलए हमɅ Úयान का समय, èथान और वèतु Ǔनिæचत कर लेने से तो 
Úयान अͬधक अÍछे से होता है । Úयान करते समय अÛय ͪवचारɉ को मन 
मɅ न आने दɅ। बार-बार ͪवचार आएंगे, परंतु Ĥय×न के ɮवारा इन ͪवचारɉ को 
दूर कर Úयान ͩकया जा सकता है। Ǔनयͧमत Úयान करने से बुͪƨ कȧ 
कुशाĒता मɅ वृ ͪƨ, याद शिÈत (èमरण शिÈत) का बढ़ना, आ×मͪवæवास का 
बढ़ना, ͪवपरȣत पǐरिèथǓतयɉ मɅ मन का संतुलन न खोना आǑद पǐरणाम 
आप अपनी रोजमरा[ कȧ िजंदगी मɅ आसानी से देख सकते हɇ।  
 
Úयान करने के अलावा सुबह उठने पर, भोजन के पूव[ एवं सोने के पहले 
Ĥाथ[ना करना चाǑहए। उसमɅ धमा[नुसार अपने ईçट भगवान कȧ Ĥाथ[ना 
मनःपूव[क करने से भी मन मɅ ͪवæवास, समप[ण कȧ भावना जागृ त होगी, 
िजससे धीरे-धीरे पǐरणामɉ कȧ ͬचंता दूर होती जाएगी।  

परȣ¢ा के Ǒदनɉ मɅ बालक का मानͧसक तनाव बढ़ जाता है। ͪवɮयालय कȧ 
अपे¢ाएं, माता-ͪपता एवं ͧश¢कɉ कȧ अपे¢ाएं एवं èपधा[×मक ͧश¢ा कȧ इस 
दौड़ मɅ वह अपने आपको झɉक देता है, ऐसे समय उसे मानͧसक तनाव से 
मुÈत रखने के ͧलए Ǔनàनͧलͨखत बातɉ का पालन करना चाǑहए।  

 
ͬचğ 6.3: Úयान मɅ बूढ़े , बÍचे व Ĥौढ़ ͩक भागीदारȣ 
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• अÍछे संगीत को सुनना, पसंदȣदा भजन सुनना, æलोक, आरती आǑद 
को पढ़ाई के बीच-बीच सुनने से तनाव दूर होता है।  

• इसके साथ हȣ महापुǽषɉ, भारतीय संèकृǓत या मानवीय मूãयɉ पर 
आधाǐरत छोटȣ-छोटȣ कहाǓनयां सुनाना या पढ़ना चाǑहए।   

• घर के बड़ɉ-बुजुगɟ के साथ कुछ देर के ͧलए गृ हकाय[ मɅ हाथ बंटाना 
अÍछȤ बात होती है।  

• Ĥाथ[ना एवं Úयान एकाĒता को बढ़ाने के कारगर उपाय है।    
• Ǒदन भर मɅ कम से कम एक से दो घंटे तक योगा, शारȣǐरक åयायाम 
एवं पसंदȣदा खेल अवæय करना चाǑहए।  

 
अपने बÍचे के शारȣǐरक ͪवकास मɅ आवæयक खान-पान, खेलकूद का Úयान 
हर माता-ͪपता को रखना चाǑहए। तथा मानͧसक èवाèØय का एवं 
आÚयाि×मक साधना कȧ ओर भी Úयान देना चाǑहए।  
 
6.3 योग मɅ Úयान का मह×व 
अिÊन कȧ तरह है Úयान। बुराइयां उसमɅ जलकर भèम हो जाती हɇ। Úयान है 
धम[ और योग कȧ आ×मा। ÚयाǓनयɉ कȧ कोई मृ ×यु नहȣं होती। लेͩकन Úयान 
से जो अलग है बुढ़ापे मɅ उसे वह सारे भय सताते हɇ, जो मृ ×यु के भय से 
उपजते हɇ। अंत काल मɅ उसे अपना जीवन नçट हȣ जान पड़ता है। इसͧलए 
Úयान करना जǾरȣ है। Ú यान से हȣ हम अपने मूल èवǾप या कहɅ ͩक èवयं 
को ĤाÜत कर सकते हɇ अथा[त हम कहȣं खो गए हɇ। èवयं को ढंूढने के ͧलए 
Úयान हȣ एक माğ ͪवकãप है। 
 
दु Ǔनया को Úयान कȧ जǾरत है चाहे वह ͩकसी भी देश या धम[ का åयिÈत 
हो। Úयान से हȣ åयिÈत कȧ मानͧसक संवरचना मɅ बदलाव हो सकता है। 
Úयान से हȣ Ǒहंसा और मूढ़ता का खा×मा हो सकता है। Úयान के अßयास 
से जागǾकता बढ़ती है जागǾकता से हमɅ हमारȣ और लोगɉ कȧ बुͪƨǑहनता 
का पता चलने लगता है। Úयानी åयिÈत चुप इसͧ लए रहता है ͩक वह लोगɉ 
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के भीतर झांककर देख लेता है ͩक इसके भीतर Èया चल रहा है और यह 
ऐसा åयवहार Èयɉ कर रहा है। Úयानी åयिÈत यंğवत जीना छोड़ देता है। 
 
6.3.1 मौन कर देता है Úयान: Úयान बहु त शांǓत Ĥदान करता है। Úयानèथ 
हɉगे, तो Ïयादा बात करने और जोर से बोलने का मन हȣ नहȣं करेगा, 
िजनके भीतर åयथ[ के ͪवचार हɇ वे Ïयादा बात करते हɇ। वे Ĥवचनकार भी 
बन जाते हɇ। यǑद गौर से देखा जाए तो वे िजंदगीभर वहȣ-वहȣं बातɅ करते 
रहते हɇ जो अतीत मɅ करते रहे हɇ। भटके हु ए मन के लोग िजंदगी भर åयथ[ 
कȧ बकवास करते रहते हɇ जैसे आपने टȣवी चैनलɉ पर बहस होते देखी 
होगी। समèयाओं का समाधान बहस मɅ नहȣं Úयान मɅ है। लोगɉ को Úयान 
कȧ ͧश¢ा दȣ जानी चाǑहए। 
6.3.2 ͪवचारɉ पर Ǔनयंğण : हमारे मन मɅ एक साथ कई ͪवचार चलते रहते 
हɇ। मन मɅ दौड़ते ͪवचारɉ से मिèतçक मɅ कोलाहल सा उ×पÛन होने लगता है 
िजससे मानͧसक अशांǓत पैदा होने लगती है। Úयान अनावæयक ͪवचारɉ को 
मन से Ǔनकालकर शुƨ और आवæयक ͪवचारɉ को मिèतçक मɅ जगह देता 
है। 
6.3.3 आि×मक शिÈत का ͪवकास : Úयान तन, मन और आ×मा के बीच 
लया×मक सàबÛध बनाता है और उसे बल Ĥदान करता है। Úयान का 
Ǔनयͧमत अßयास करने से आि×मक शिÈतबढ़ती और मानͧसक शांǓत कȧ 
अनुभूǓत होती है। Úयान का अßयास करते समय शुǾ मɅ 5 ͧमनट भी काफȧ 
होता है। अßयास से 20-30 ͧमनट तक Úयान लगा सकते हɇ। 

6.4 नाͧसकाĒ Ǻिçट मुġा योग 
नाͧसकाĒ का अथ[ होता है नाक का आखीरȣ छोर, ऊपरȣ Ǒहèसा या 
अĒभाग। इस भाग पर बारȣ-बारȣ से संतुलन बनाने हु ए देखना हȣ नाͩककाĒ 
मुġा योग कहलाता है। लेͩकन यह मुġा करने से पहले योग ͧश¢क कȧ 
सलाह जǾर लɅ, Èयɉͩक इसके करने से भृ कुटȣ पर जोर पड़ता है।  
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ͬचğ-6.4: नाͧसकाĒ Ǻिçट मुġा  

 
• मुġा कȧ ͪवͬध- ͩकसी भी आसन मɅ बैठकर नाक के आͨखरȣ ͧसरे पर 

नजरे Ǒटका लɅ। हो सकता है ͩक पहले आप बाɃ आंखɉ से उसे देख पाएं 
तब कुछ देर बाद दाɃ आंखɉ से देखɅ। इस देखने मɅ जरा भी तनाव न 
हो। सहजता से इसे देखɅ। 

• अवͬध- इस मुġा को इतनी देर तक करना चाǑहए ͩक आंखɉ पर इसका 
Ïयादा दबाव नहȣं पड़Ʌ ͩफर धीरे-धीरे इसे करने का समय बढ़ाते जाएं। 

• इसका लाभ- इससे जहां आंखɉ कȧ एÈसरसाइज होती है वहȣं यह 
मिèतçक के ͧलए भी लाभदायक है। इससे मन मɅ एकाĒता बढ़ती है। 
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इस मुġा के लगातार अßयास करने से मूलाधार चĐ जाĒत होने लगता 
है िजससे कुÖडͧलनी जागरण मɅ मदद ͧमलती है। इससे मूलाधार चĐ 
इसͧलए जाĒत होता है Èयɉͩक दोनɉ आंखɉ के बीच हȣ िèथत है इड़ा, 
ͪपंगला और सुषुàना नाड़ी जो मूलाधार तक गई है। 

 
6.5 Úयान मɅ होने वाले अनुभव 

Úयान के अनुभव Ǔनराले हɇ। Úयान के शुǽआती अनुभव कैसे होते हɇ- जब 
मन मरता है तो वह खुद को बचाने के ͧलए पूरे Ĥयास करता है। जब 
ͪवचार बंद होने लगते हɇ तो मिèतçक ढेर सारे ͪवचारɉ को Ĥèतुत करने 
लगता है। Úयान मɅ कई तरह के ħम उ×पÛन होते हɇ लेͩकन उन सभी के 
बीच सा¢ी भाव मɅ रहकर जाĒत बने रहने से धीरे-धीरे सभी ħम और 
ͪवरोधाभास हट जाते हɇ (ͬचğ-6.5)।  
  

 
ͬचğ-6.5: Úयान के Ǔनराले अनुभव  

 
शुǽआती Úयान के अनुभव मɅ हमने अनुभव ͩकया ͩक पहले भौहɉ के बीच 
अंधेरा Ǒदखाई देने लगता है। अंधेरे मɅ कहȣं नीला और ͩफर कहȣं पीला रंग 
Ǒदखाई देने लगता है। नीला रंग आ£ा चĐ एवं जीवा×मा का रंग है। नीले 
रंग के Ǿप मɅ जीवा×मा हȣ Ǒदखाई पड़ती है। पीला रंग जीवा×मा का Ĥकाश 
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है। अÛय रंगɉ कȧ उ×पि×त Ǻæयɉ और ऊजा[ के Ĥभाव से होती है।  Ǔनरंतर 
Úयान करते रहने से सभी रंग हट जाते हɇ और ͧसफ[  नीला, पीला या काला 
रंग हȣ रह जाता है। अब इस दौरान हमारे मन-मिèतçक मɅ जैसी भी 
कãपना या ͪवचारɉ कȧ गǓत हो रहȣ है उस अनुसार Ǻæय Ǔनͧम[त होते रहते 
हɇ। कहȣं-कहȣं èमृ Ǔतयɉ कȧ परत-दर-परत खुलती रहती है, लेͩकन Úयानी को 
ͧसफ[  Úयान पर हȣ Úयान देने से गǓत ͧमलती है। एक गहन अंधकार और 
शांǓत का अनुभव हȣ ͪवचारɉ और मानͧसक हलचलɉ को सदा-सदा के ͧलए 
समाÜत कर सकता है। 
 
यह अनुभव जब गहराता है, तब åयिÈत का संबंध धीरे-धीरे ईथर माÚ यम से 
जुड़ने लगता है। वह सूêम से सूêम तरंगɉ का अनुभव करने लगता है और 
दूर से दूर कȧ आवाज भी सुनने कȧ ¢मता हाͧसल करने लगता है। ऐसी 
अवèथा मɅ åयिÈत ईथर माÚयम से जुड़कर कहȣं का भी वत[मान हाल 
जानने कȧ ¢मता कȧ ओर कदम बढ़ा सकता है। ͧसͪƨयां गहन अंधकार 
और मन कȧ गहराइयɉ मɅ छुपी हु ई हɇ। 
 

6.6 ͪवपæयना, एक चम×काǐरक Úयान ͪवͬध 
देखो ͩक तुम Èया देख रहे हो और Èया होशपूव[क देख रहे हो या ͩक 
यंğवत? देखो चारɉ ओर लोग ͩकस तरह ͪवचार और भावɉ कȧ बेहोशी मɅ जी 
रहे हɇ। पुतलɉ कȧ तरह खयालɉ मɅ जी रहे हɇ। कभी सभी से दूरȣ बनाकर 
उनका Ǔनरȣ¢ण करो। ͪवपæयना आपको खुद कȧ िèथǓत के ĤǓत जाĒत 
करके तंġा को भंग कर देती है। ͩफर आप यंğवत नहȣं जी सकते।     
 
6.6.1 Èया है ͪवपæयना : ͪवपæयना एक Ĥाचीन Úयान ͪवͬध है िजसे 
भगवान बुƨ ने पुनजȸͪवत ͩकया। यह एकमाğ ऐसी चम×काǐरक Úयान ͪवͬध 
है िजसके माÚयम से सबसे Ïयादा लोगɉ ने बुƨ×व को ĤाÜत ͩकया या £ान 
को ĤाÜत ͩकया। वत[मान मɅ ͪवपæयना का जो Ĥचͧलत Ǿप है, उस पर हम 
ͩकसी भी Ĥकार कȧ कोई ǑटÜपणी नहȣं करना चाहते हɇ। ͪवपæयना 
आ×मǓनरȣ¢ण कȧ एक Ĥभावकारȣ ͪवͬध है। इससे आ×मशुͪƨ होती है। यह 
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Ĥाणायाम और सा¢ीभाव का ͧमला-जुला Ǿप है। दरअसल, यह सा¢ीभाव का 
हȣ Ǒहèसा है। ͬचरंतन काल से ऋͪष-मुǓन इस Úयान ͪवͬध को करते आए 
हɇ। भगवान बुƨ ने इसको सरलतम बनाया। इस ͪवͬध के अनुसार अपनी 
æवास को देखना और उसके ĤǓत सजग रहना होता है। देखने का अथ[ उसके 
आवागमन को महसूस करना।     

6.6.2 कैसे करɅ ͪवपæयना : ͪवपæयना बड़ा सीधा-सरल Ĥयोग है। अपनी 
आती-जाती æवास के ĤǓत सा¢ीभाव। Ĥारंͧभक अßयास मɅ उठते-बैठते, सोते-
जागते, बात करते या मौन रहते ͩकसी भी िèथǓत मɅ बस æवास के आने-
जाने को नाक के Ǔछġɉ मɅ महसूस करɅ (ͬचğ-6.6)। जैसे अब तक आप 
अपनी æवासɉ पर Úयान नहȣं देते थे लेͩकन अब èवाभाͪवक Ǿप से उसके 
आवागमन को सा¢ी भाव से देखɅ या महसूस करɅ ͩक ये æ वास छोड़ी और ये 
लȣ। æ वास लेने और छोड़ने के बीच जो गैप है, उस पर भी सहजता से Úयान 
दɅ। जबरन यह काय[ नहȣं करना है। बस, जब भी Úयान आ जाए तो सब 
कुछ बंद करके इसी पर Úयान देना हȣ ͪवपæयना है। æवास के अलावा दूसरȣ 
èटेप मɅ आप बीच बीच मɅ यह भी देखɅ ͩक यह एक ͪवचार आया और गया, 
दूसरा आया। यह Đोध आया और गया। ͩकसी भी कȧमत पर इÛवॉãव नहȣं 
होना है। बस चुपचाप देखना है ͩक आपके मन, मिèतçक और शरȣर मɅ 
ͩकसी तरह कȧ ͩĐया और ĤǓतͩĐयाएं होती रहती है। 
    

 
 

ͬचğ-6.6: ͪवपæयना - æवास को नाक के Ǔछġɉ मɅ महसूस करते लोग 
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6.6.3 ͪवपæयना ͪवͬध नहȣं, èवभाव है : ͪवपæयना को करने के ͧलए 
ͩकसी भी Ĥकार के तामझाम कȧ या एकांत मɅ रहने कȧ जǾरत नहȣं। इसका 
अÍछा अßयास भीड़ और शोरगुल मɅ रहकर हȣ ͩकया जा सकता है। बाइक 
चलाते हु ए, बस मɅ बैठे, Ěेन मɅ सफर करते, कार मɅ याğा करते, राह के 
ͩकनारे, दुकान पर, ऑͩफस मɅ, बाजार मɅ, घर मɅ और ǒबèतर पर लेटे हु ए कहȣं 
भी इस ͪवͬध को करते रहो और ͩकसी को पता भी नहȣं चलेगा ͩक आप 
Úयान कर रहे हɇ।  

6.6.4 ͪवपæयना Èयɉ करɅ : शरȣर और आ×मा के बीच æ वास हȣ एक ऐसा 

सेतु है, जो हमारे ͪवचार और भावɉ को हȣ संचाͧलत नहȣं करता है बिãक 

हमारे शरȣर को भी िजंदा बनाए रखता है। æवास जीवन है। ओशो कहते हɇ 

ͩक यǑद तुम æवास को ठȤक से देखते रहो, तो अǓनवाय[ Ǿपेण, अपǐरहाय[ Ǿप 

से, शरȣर से तुम ͧभÛन अपने को जानने लगोगे। जो æवास को देखेगा, वह 

æवास से ͧभÛन हो गया, और जो æवास से ͧभÛन हो गया वह शरȣर से तो 

ͧभÛन हो हȣ गया। शरȣर से छूटो, æवास से छूटो, तो शाæवत का दश[न होता 

है। उस दश[न मɅ हȣ उड़ान है, ऊंचाई है, उसकȧ हȣ गहराई है। बाकȧ न तो 

कोई ऊंचाइयां हɇ जगत मɅ, न कोई गहराइयां हɇ जगत मɅ। बाकȧ तो åयथ[ कȧ 

आपाधापी है।    

6.6.5 ͪवपæयना का लाभ : इसे तनाव हट जाता है। नकारा×मक और 
åयथ[ के ͪवचार नहȣं आते। मन मɅ हमेशा शां Ǔत बनी रहती है। मन और 
मिèतçक के èवèथ रहने से इसके असर शरȣर पर भी पड़ता है। शरȣर के 
सारे संताप ͧमट जाते हɇ और काया Ǔनरोगी होने लगती है। इसके सबसे बड़ा 
लाभ यह ͩक यǑद आप इसे Ǔनरंतर करते रहे तो आ×म सा¢ा×कार होने 
लगता है और ͧसͪƨयां èवत: हȣ ͧसƨ हो जाती है।  
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Úयान से रोगɉ का  

उपचार  
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7.  
Úयान से होता है रोगɉ  

का उपचार 
भारतीय ऋͪष-मनीͪषयɉ ने Ĥाचीनकाल से हȣ इस संदभ[ मɅ योगोपचार ͪवधा 
को उपयुÈत पाया और सबके ͧलए सुगम बनाया। भारतीय Úयानयोग पƨǓत 
अब ͬचͩक×साͪव£ान मɅ एक ͪवधा के Ǿप मɅ ĤǓतçठा पा चुकȧ है और 
भͪवçय मɅ इसके माÚयम से तनाव सǑहत अनेक असाÚय रोगɉ के उपचार 
और संभाͪवत रोगɉ कȧ रोकथाम कȧ संभावना भी बनी है। ͩकंतु Úयान-
साधना का यह भौǓतक प¢ है, जो èवाèØय-संवƨ[न एवं Ĥाण उÛनयत तक 
सीͧमत है। Úयान कȧ गहराई मɅ Ĥवेश करने से न केवल जीवनी शिÈत के 
अͧभवƨ[न एवं संतुͧलत मनःिèथǓत का लाभ ͧमलता है, वरन ्  ͪवæवåयापी 
Ǒदåयस×ता के साथ घǓनçठता बना लेते और उसके साथ संपक[ -सािÛनÚय 
साध सकने वाले आि×मक चु ंबक×व का भी ͪवकास होता है। आ×म-ͪवकास 
हȣ Úयानयोग का वाèतͪवक लêय है। 

7.1 Úयान से कौन कौन से रोगɉ का उपचार  
बीमाǐरयɉ का Ĥमुख कारण Ĥायः रोगाणुओं-ͪवषाणुओं के आĐमण जैसे- 
अपच एवं कुपोषण आǑद को माना जाता है। इनसे बचने-बचाने के उपाय-
उपचार का तारतàय भी ͬचͩक×साͪव£ानी एवं पोषण ͪव£ानी तɮनुǾप हȣ 
ǒबठाते हɇ। यह भी देखा गया है ͩक इस तरह कȧ बीमाǐरयɉ के  ͧशकार 
अͬधकतर ͪपछड़े लोग हȣ बनते हɇ। जबͩक ͪवकͧसत एवं साधन संपÛन लोग 
ͧश¢ा, संपÛनता एवं बुͪƨ का दुǽपयोग करने के कारण उपजे मानͧसक 
ͪव¢ोभजÛय तनाव से Ēͧसत होते तथा असमय हȣ अपनी ĤाणहाǓन करते 
देखे जाते हɇ। तथाͪप संपÛनɉ के कारण पनपी पतनोÛमुखी आदते न केवल 
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åयवहार, वरन ्  ͬचंतन-मनन एवं गुण, कम[, èवभाव पर भी छाई रहती हɇ। 
इसके फलèवǾप शरȣर और मन दोनɉ कȧ शिÈतयɉ का अंधाधु ँध अपåयय 
होता रहता है और दोनɉ ¢ेğɉ पर छाई रहने वालȣ उ×तेजना, आवेशĒèतता 
अंततः ͬचğ-ͪवͬचğ रोगɉ के Ǿप मɅ उपजती है। महँगे टाँǓनको, दवाइयɉ से 
इन पर Ǔनयंğण पाना आसान नहȣं है। इनसे छुटकारा पाने के ͧलए हमɅ 
मनोकाǓयक एवं योगपर मनो-आÚयाि×मक उपाय-उपचारɉ का आĮय लेना 
आवæयक होगा। समĒ èवाèØय संवƨ[न कȧ Ǒदशा मɅ तभी आगे बढ़ा और 
जीवन का सÍचा आनंद उठाया जा सकता है, जब गुण, कम[, èवभाव एवं 
ͬचंतन, चǐरğ, åयवहार मɅ उ×कृçटता तथा सदाशयता का समावेश ͩकया जा 
सके। 

आज के अͪववादȣ भौǓतक ͪवकास का हȣ यह पǐरणाम है ͩक मनुçय 
अनुदारता और उÍछंृखलता कȧ Ǒदशा मɅ तेजी से बढ़ता-भागता चला जा रहा 
है। नशेबाजी, ͪवलाͧसता, आपाधापी, शेखीखोरȣ जैसी दुçĤवृ ि×तयाँ एक Ĥकार 
से सरल-èवाभाͪवक जीवन के साथ ͪवġोह हɇ। इस कुचĐ मɅ फँसने से 
शारȣǐरक और मानͧसक संतुलन गड़बड़ाने लगता है। यहȣ कारण है ͩक अǓत 
समृƨɉ तथा नव धनाɭयɉ के Ǒहèसे मɅ तनाव आया है। दुभा[Êयवश उसकȧ 
शाखा-Ĥशाखाएँ और जǑटलताएँ अभावजÛय रोगɉ को कहȣं अͬधक पैदा करती 
है। इस Ĥकार यह देखा गया है ͩक अपे¢ाकृत तथाकͬथत समृƨ लोगɉ को 
हȣ अͬधक घाटे मɅ रहना पड़ा है। इन Ǒदनɉ 95% (पचानवे ĤǓतशत) से 
अͬधक रोगी तनाव कȧ ĤǓतͩĐया èवǾप रोगĒèत पाए जाते हɇ। लगातार 
ͧसरदद[, चÈकर आना, आँखɅ सुख[ रहना, काम मɅ मन न लगना, èमृ Ǔत 
ıास, लकवा आǑद जैसे रोगɉ का आĐमण हो जाना, ये सभी अ×यͬधक 
तनाव के हȣ दुçपǐरणाम हɇ। इसी Ĥकार ǿदय-रोग, रÈतचाप कȧ अͬधकता, 
अãसर, कोलाइǑटस आǑद रोग Ĥकाराँतर से तनाव के कारण हȣ पैदा होते हɇ। 
तनाव कȧ अͬधकता मनुçय का Ĥाणाँत करके छोड़ती है। 

इस Ǒदशा मɅ अÚययन एवं अनुसंधानरत मनोवै£ाǓनकɉ एवं अÚया×मवे×ताओं 
का कहना है ͩक तनाव कȧ अͬधकता åयिÈत के अपने ͬचंतन-मनन एवं 
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ͪवचारधारा के अनुǾप होती हɇ। Ǔनषेधा×मक, Ǔनराशावादȣ, संशया×मक ͬचंतन 
एवं Ǻिçटकोण तनाव को बढ़ावा देते हɇ। सुĤͧसƨ èनायͪवक तनाव ͪवशेष£ 
डॉ0 एडमंड जेकबसन के अनुसार ÞलडĤेशर, ǿदय रोग आǑद अब मÚयम 
वग[ के लोगɉ मɅ भी पनप रहा है। इसका मूल कारण उनमɅ उपजी जो 
अ£ानता,  भय, ͬचंता जो अंतम[न मɅ åयाÜत हो जाती है, को बताया गया 
है। इसके फलèवǾप åयिÈत कȧ èवाभाͪवक खुशी व Ĥफुãलता Ǔछन जाती 
है। इसी तरह जो लोग अͬधक आराम से व ͪवलासी जीवन जीना चाहते हɇ, 
पǐरĮम से बचना चाहते हɇ, आमदनी से अͬधक बढ़ चढ़कर खच[ करते हɇ, वे 
अपने चारɉ ओर मकड़जाल कȧ तरह अ×यͬधक ͬचंताओं का घेरा बुन लेते हɇ। 
ये सभी उनमɅ तनाव बढ़ाने मɅ सहायक होते हɇ। मोटापा, मधुमेय, दमा, 
आथ[राइǑटस आǑद तनाव कȧ हȣ देन हɇ। ͪवæव के Ĥायः सभी मूƨ[Ûय 
ͬचͩक×साͪव£ाǓनयɉ एवं मनोरोग ͪवशेष£ɉ का यहȣ Ǔनçकष[ है ͩक 75% 
(पचह×तर ĤǓतशत) रोगɉ का मूल कारण उɮवेगजÛय मनः िèथǓत-तनाव हȣ 
है। मन कȧ अमोघ शिÈत को यǑद सव[ना×मक एवं ͪवधेया×मक Ǒदया मɅ 
लगाया जा सके तथा सृ िçट के कण-कण मɅ समाई चेतनता से संबंध जोड़ा 
जा सके, तो कǑठन से कǑठन बीमाǐरयɉ पर भी ͪवजय पाई जा सकती है।  
अब Ĥæन उठता है ͩक इस महाåयाͬध से छुटकारा कैसे पाया जाए ? 
ͪवशेष£ɉ का कहना है ͩक जब इन रोगो का मूल कारण शरȣर नहȣं- मन है, 
तो इलाज भी मन का हȣ करना उͬचत होगा। ĤÉयात मनोवे×ता पादरȣ 
नाम[न ͪवÛसɅट पील का कहना है ͩक मेडीटेड एवं मेडीटेशन दोनɉ शÞदɉ का 
एक हȣ उɮगम है, अथा[त ्  दवा करना एवं ĤͩĐयाओं तक सीͧमǓत होना हɇ। 
मन सूêम है, जहाँ तक Úयान के ɮवारा हȣ पहु ँच जा सकता है और उस 
¢ेğ मɅ जमी पड़ी बीमाǐरयɉ कȧ जड़ɉ को खोदकर बाहर Ǔनकाला जा सकता 
है। 
 
7.1.1 एंĦोस बोरेन का एक स×यĤमाͨणत उदाहरण: Įी वोरेन दंपि×त के 
नाम से ͪवÉयात एक मनोͬचͩक×सक ɮवय व उनके दल ने इस Ǒदशा मɅ 
बहु त हȣ सराहनीय काय[ ͩकया है तथा एंĦोस बोरेन ने हेरोãड शेरमेन के 
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नाम से बीस से अͬधक पुèतकɅ  भी Ĥकाͧशत कȧ है। इनमɅ से ‘योर पावर टू 
हȣल’ नामक उपयु [Èत पुèतक मɅ उÛहɉने ͧलखा हɇ ͩक समĒ शारȣǐरक एवं 
मानͧसक èवाèØय ĤाÜत करने के ͧलए चेतनस×ता के साथ ͧमलकर उसका 
सहयोग लेना हȣ एकमाğ उपाय है। केवल ͬचͩक×सकȧय उपाय-उपचार हȣ 
पया[Üत नहȣं है। 
 
Įी एंĦोस वोरेन पेशे से एक इंजीǓनयर थे और अमेǐरका कȧ Ĥͧसƨ फोड[ 
मोटर कंपनी मɅ औɮयोͬगक परामश[दèता के Ǿप मɅ काम करते थे। 
संयोगवश सन ्  1920 मɅ उÛहɅ एक असाÚय बीमारȣ ने घेर ͧलया और वे 
मरणासÛन िèथǓत मɅ जा पहु ँचे। इसी बीच अमेǐरका मɅ मनःͬचͩक×सा एवं 
दश[नशाèğ मɅ अĒणी माने जाने वाले थोमस जे0 हडसन कȧ एक पुèतक 
उनके हाथ लगी । उसके आधार पर उनकȧ Ĥभावो×पादक मनोकाǓयक 
ͬचͩक×सा का उÛहɉने अपने ऊपर Ĥयोग करने का साहस ͩकया और 
रोगमुÈत हु ए। इस घटना का वण[न करते हु ए उÛहɈने ͧलखा है ͩक मन कȧ 
अमोघ शिÈत को यǑद सृजना×मक एवं ͪवधेया×मक Ǒदशा मɅ लगाया जा 
सके तथा सिृçट के कण-कण मɅ समाई चेतनस×ता से संबंध जोड़ा जा सके, 
तो कǑठन बीमाǐरयɉ पर भी ͪवजय पाई जा सकती है। èवयं का सृजना×मक 
शुभ ͬचंतन एवं लोगɉ कȧ सƫावनायुÈत सिàमͧलत ईश-Ĥाथ[ना कȧ शिÈत 
चम×कारȣ ढंग से अपना Ĥभाव Ǒदखाती है। 
 
उÈत घटना ने बॉडी-माइंड िèपǐरट हȣͧलंग वक[ शॉप, अथा[त ्  शारȣǐरक-
मानͧसक-आÚयाि×मक हȣͧलगं काय[शाला को जÛम Ǒदया। एĦोस बोरेन ने 
सव[Ĥथम अतींǑġय अनुसंधान एसोͧसएɪस फाउंडेशन कȧ èथापना कȧ । इसी 
एसोͧसएशन के माÚयम से उनकȧ भɅट एक समाजसेवी एवं अतींǑġय ¢मता 
संपÛन Ǿसी युवती ओãगा से हु ई और दोनɉ ने पǐरणयसूğ मɅ बँधकर 
लोकमंगल के ͧलए काय[ करने का संकãप ͧलया। इÛहɉने Ĥचͧलत ͬचͩक×सा 
के साथ-हȣ-साथ धाͧम[क परंपराओं एवं मनोवै£ाǓनक तØयɉ का सहारा लेते 
हु ए मनुçय के भीतर ĤसुÜत पड़ी हु ई शिÈतयɉ को जाĒत ्  करने का काय[ 
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हाथ मɅ ͧलया । सृ िçट के आरंभ से हȣ मनुçय ने रोग एवं कçटɉ से मुिÈत 
पाने के ͧलए ͩकसी न ͩकसी शिÈत का सहारा ͧलया है, चाहे वह देवी-देवता 
के Ǿप मɅ हो, मंğ-तंğ हो अथवा अतींǑġय ¢मता संपÛन मानव हो । यɉ तो 
Ĥ×येक वèतु का अÍछा और बुरा उपयोग हुआ करता है । इस तØय के 
अनुसार ͬचͩक×सा के नाम पर कम[काँड, मंğोÍचार, èतुǓत, बͧलदान, उपहार 
आǑद रोग-मुिÈत या कçट-Ǔनवारण मɅ कहाँ तक अपने आप मɅ स¢म है, यह 
अलग बात है। ͩकंतु जहाँ तक Įƨा या ͪवæवास के माÚयम से मन को 
Ĥभाͪवत ͩकया गया हो , वहाँ सफलता अवæय ͧमलती है। यह Ǔनͪव[वाद 
तØय है। 
 
वोरेन दंपि×त ने इसी तØय का आĮय ͧलया । ǒबना ͩकसी कȧ आèथा को 
डगमगाए उसकȧ कͧमयɉ को दूर करते हु ए सव[Ĥथम रोͬगयɉ को पाँच-दस 
ͧमनट से लेकर आधे घंटे तक ͧशͬथलȣकरण एवं Úयान कराना आरंभ ͩकया। 
संगीतमय वातावरण मɅ ͧशͬथलȣकरण करवाया व बताया गया ͩक रोग के 
कारण मन मɅ जो भय एवं ͬचंता उ×पÛन हो गई है, उसे ͪवधेया×मक एवं 
उ×कृçट ͪवचारɉ से आÜलाͪवत करने के ͧलए ईæवर से Ĥाथ[ना करɅ। Ĥाथ[ना 
का èवǾप भी Ǔनधा[ǐरत कर Ǒदया गया था। रोगी का मनोबल बढ़ाने और 
Ǔनषेधा×मक ͬचंतन दूर करने के सभी उपाय ͩकए जाते इसका स×पǐरणाम 
देखकर उÛहɉने अपनी मातृ भूͧम के अǓतǐरÈत कई अÛय देशɉ मɅ यह 
काय[शाला चलाई और लाखɉ åयिÈतयɉ का रोगमुÈत ͩकया । अमेǐरका मɅ 
यह संèथा अभी भी काय[रत है। 
 
7.2 Úयान लगाने से सदȹ और बुखार रहते हɇ दूर  
एक नए अÚययन मɅ पाया गया है ͩक सदȹ के मौसम मɅ होने वाले सदȹ 

और बुखार को रोकने के ͧलए Úयान लगाना बहु त Ĥभावी ͧसƨ हो सकता 

है।   

7.2.1 सदȹ और बुखार को रोकने के ͧलए Úयान: ͪवèकंͧसन-मैͫडसन 
ͪवæवͪवɮयालय के एक अÚययन के अनुसार, जो वयèक Úयान लगाते थे या 
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ͩफर चलने-ͩफरने जैसा हãका åयायाम करते थे, वे आठ सÜताह तक उन 
लोगɉ के मुकाबले सदȹ से कम पीͫड़त रहे, जो ऐसा कुछ भी नहȣं करते थे। 
पूव[ के अÚययन मɅ यह भी पाया गया था ͩक Úयान लगाने से मूड मɅ सुधार 
और तनाव मɅ कमी होने के साथ हȣ ĤǓतरोधक ¢मता भी बेहतर होती है।  

 

 

ͬचğ-7.1: सदȹ और बुखार से Ēͧसत 
 

7.2.2 ताओ चीन और बौƨ भारत मɅ ͪवकͧसत Úयान से उपचार: 
Úयान लगाने के बारे मɅ िजĐ Ǒहंदू वेदɉ मɅ ͧमलता है। पांचवीं से छठȤ 
शतािÞदयɉ के दौरान Úयान लगाने के अÛय तरȣके ताओ चीन और बौƨ 
भारत मɅ ͪवकͧसत हु ए।   

डेलȣ मेल कȧ खबर के अनुसार, इस नए अÚययन ने 149 लोगɉ को तीन 
समूहɉ मɅ बांटा था। एक समूह ने सचेत Úयान लगाया। यह ऐसा Úयान है 
िजसमɅ Ǒदमाग को वत[मान पर कɅ Ǒġत ͩकया जाता है। दूसरे समूह ने आठ 
सÜताह तक लगातार दौड़ लगाई जबͩक तीसरे समूह ने कुछ भी नहȣं ͩकया। 
शोधकता[ ͧसतंबर से मई तक इन लोगɉ के èवाèØय कȧ जांच करते रहे। 
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हालांͩक उÛहɉने यह जांच नहȣं कȧ ͩक Èया ये लोग आठ सÜताह के समय 
के बाद भी åयायाम व Úयान कर रहे हɇ या नहȣं। इन लोगɉ मɅ जुकाम, 

घुटन, गले मɅ खराश, छȤंक जैसे सदȹ और बुखार के ल¢णɉ कȧ जांच कȧ 
गई। इक͡े ͩकए गए नमूनɉ का ͪवæलेषण ल¢ण शुǾ होने के तीन Ǒदन बाद 
ͩकया गया। अÚययन मɅ पाया गया ͩक Úयान लगाने वालɉ ने कुछ न करने 
वालɉ कȧ तुलना मɅ 76 ĤǓतशत कम छुǑ͠यां लȣं। जबͩक åयायाम करने 
वालɉ ने इस दौरान 48 ĤǓतशत कम छुǑ͠यां लȣं। अÚययन मɅ यह भी पाया 
गया ͩक सचेत Úयान के जǐरए सांस संबंधी संĐमणɉ कȧ अवͬध को 50 
ĤǓतशत तक घटाया जा सकता है और åयायाम से इसे 40 ĤǓतशत तक 
कम ͩकया जा सकता है। यह अÚययन एÛनाãस ऑफ फैͧमलȣ मेͫडͧसन मɅ 
Ĥकाͧशत ͩकया गया था। 

  

7.3 रोग और योग – रȣढ़ कȧ समè या, एलजȸ, कɇ सर, माͧसक धम[ 
और गभा[वèथा 
 
7.3.1 रȣढ़ कȧ समèयाएं और इलाज: अगर आप भरपेट खाते हɇ और लेट 
जाते हɇ तो कई अंगɉ पर दबाव पड़ता है और इसीͧलए लगातार ऐसा करना 
कोई अÍछȤ बात नहȣं है। कभी कभार आप भरपेट खाने के बाद सो गए तो 
चलेगा, लेͩकन रोज भरपेट भोजन कर लेने के बाद ǒबèतर पर जाना ठȤक 
नहȣं है। आपको खाना खाने के बाद भरपूर समय देना चाǑहए। कम से कम 
डेढ़ घंटे से लेकर साढ़े तीन घंटे तक का वÈत तो बेहद आवæयक है। 
7.3.2 माͧसक धम[ संबंधी ͪवकार और इलाज: आसन, हठ योग और 
Ĥाणायाम के लगातार अßयास से माͧसक धम[ को Ǔनयͧमत ͩकया जा 
सकता है, Èयɉͩक कई मǑहलाओं मɅ शारȣǐरक ͩफटनेस के अभाव मɅ माहवारȣ 
पूरȣ नहȣं हो पाती। 
7.3.3 नाक कȧ अलजȸ - रामबाण है कपालभाǓत: इसके ͧलए आपको बस 
एक या दो महȣने तक लगातार कपालभाǓत का अßयास करना है, आपका 
साइनस पूरȣ तरह से ख×म हो जाएगा। अगर आप इसे सहȣ तरȣके से करते 
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हɇ, तो कपालभाǓत से सदȹ-जुकाम से संबंͬधत हर रोग मɅ आराम ͧमलेगा। 
िजन लोगɉ को अलजȸ कȧ समèया है, उÛहɅ लगातार कपालभाǓत का 
अßयास करना चाǑहए और इसकȧ अवͬध को िजतना हो सके, उतना बढ़ाना 
चाǑहए। तीन से चार महȣने का अßयास आपको अलजȸ से मुिÈत Ǒदला 
सकता है। अगर कपालभाǓत का भरपूर अßयास ͩकया जाए तो अǓतǐरÈत 
बलगम यानी कफ  भी ख×म हो जाएगा। शुǾ मɅ आप 50 बार करɅ। इसके 
बाद धीरे-धीरे रोजाना 10 से 15 बार इसे बढ़ाते जाएं। चाहɅ तो इसकȧ 
संÉया एक हजार तक भी बढ़ा सकते हɇ।  
 

 
ͬचğ-7.2: सदȹ और बुखार से Ēͧसत 

 
ऐसे भी लोग हɇ जो 500, 1000 या 1500 कपालभाǓत भी करते हɇ। 
अßयास करते रहने से एक ऐसा वÈत भी आएगा, जब कोई Ïयादा बलगम 
नहȣं बनेगा और आपका नाͧसका Ǔछġ हमेशा साफ रहेगा। 
 
7.4 èतन कɇ सर और कɇ सर मɅ उपवास 
अपने ͧसèटम मɅ कɇ सर-कोͧशकाओं कȧ संÉया को घटाने के सबसे आसान 
तरȣकɉ मɅ से एक है – उपवास । दरअसल, इन कोͧशकाओं को सामाÛय 
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कोͧशकाओं के मुकाबले कहȣं Ïयादा भोजन कȧ आवæयकता होती है। इÛहɅ 
करȣब तीस फȧसदȣ Ïयादा भोजन चाǑहए। अगर ͩकसी Ǒदन आप भोजन से 
परहेज करɅगे, तो अपने आप हȣ इन कोͧशकाओं के èतर मɅ कमी आनी शुǾ 
हो जाएगी। 
शिÈत चलन ͩĐया: यह एक खास तरह कȧ साधना है, िजसका अßयास 
करके आप अपने शरȣर के भीतर हॉमɟस के İाव को काबू मɅ रख सकते हɇ। 
‘शिÈत चलन ͩĐया’ और कुछ खास आसनो के करने से पूरे ͧसèटम को 
ठȤक और संतुͧलत ͩकया जा सकता है। 
 
कɇ सर से पीͫ ़ डत मरȣजɉ कȧ योग-अßयास ने ͩकतनी मदद कȧ है, इसका कोई 
सबूत या आंकड़ा तो नहȣं है, लेͩकन यह जǾर देखने मɅ आया है ͩक ऐसे 
मरȣजɉ को इन अßयासɉ से काफȧ फायदा हुआ है। कɇ सर के वैसे मरȣजɉ ने 
कȧमोथेरेपी के ĤǓत िजस तरह कȧ ĤǓतͩĐया दȣ, उससे उनका इलाज करने 
वाले डॉÈटर भी हैरान रह गए। कुछ ऐसे मामले सामने आए हɇ, जब 
कȧमोथेरपी के बाद मरȣजɉ ने योगाßयास ͩकया और बड़ी तेजी से ठȤक हु ए। 
उनका कɇ सर योग-अßयास कȧ वजह से ठȤक हुआ, ऐसा तो नहȣं कहा जा 
सकता, लेͩकन इतना जǾर है ͩक मेͫडकल इलाज के साथ-साथ योग-
अßयास करने से मरȣज को Ǔनæचय हȣ फायदा हो सकता है। 
 
7.5 गभा[वèथा को आसान बनाता है योग 
हालांͩक गभ[वती मǑहलाओं को योग के सभी तरह के अßयास करने कȧ 
सलाह नहȣं दȣ जाती, ͩफर भी कुछ खास तरह के योगाßयास उनके ͧलए 
बहु त अहम है। योग उनकȧ गभा[वèथा, बÍचे को जÛम देने कȧ ĤͩĐया और 
मातृ ×व, इन सबके अनुभव को बहु त सु ंदर बना सकता है। गभ[वती 
मǑहलाओं को गभा[वèथा के बारे मɅ जागǾक करने के ͧलए और उÛहɅ यह 
ͧसखाने के ͧलए ͩक इस अवèथा के आनंद को महसूस करने कȧ खाǓतर 
अपने शरȣर, मन और भावनाओं को कैसे आरामदायक बनाएं, ‘ईशा-ताईमई’ 
काय[Đम खास तौर पर तैयार ͩकया गया है। इस काय[Đम मɅ बताया जाता 
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है कैसे एक सेहतमंद बÍचे को जÛम Ǒदया जाए और बÍचे का Úयान रखने 
का सबसे अÍछा तरȣका Èया है। 
 
7.6 अवसाद और उदासी को दूर भगाएं 
योग मɅ अवसाद को शरȣर, मन और ऊजा[ के èतर पर संभाला और 
संचाͧलत ͩकया जाता है। अगर जǾरत के Ǒहसाब से तन, मन और ऊजा[ के 
बीच संतुलन बन जाता है तो जीवन मɅ आनंदमय होना बहु त èवाभाͪवक है। 
एक आनंदपूण[ åयिÈत मɅ कभी अवसाद आ हȣ नहȣं सकता। 
 

7.7 योग से पोèĚेट कȧ बीमारȣ से छुटकारा  
बटरÝलाई व मंडूक योग को Ǔनरंतर करने से मुझे पोèĚेट Êलɇड मɅ हु यी 
ͧसकुडन से Ǔनरंतर आधे-आधे घंटे बाद पेसाब Ǔनèतारण के ͧलए जाना 
पड़ता था | डॉÈटर को Ǒदखाने पर उरȣमाÈस-40 का उपयोग और 
शãयͬचͩक×सा कȧ सलाह दȣ | ͪपछले दो सालो से योग करने व ͪवशेषǾप 
से योग मɅ बटरÝलाई व मंडूक को करने से रात मɅ पेशाब Ǔनèतारण के 
ͧलए उठना नहȣं पड़ता और ना हȣ Ǒदन मɅ ͩकसी बैठक आǑद के बीच 2-3 
घंटो तक उठाने कȧ आवæयकता होती है | यह मंडूक योग का एक 
चम×काǐरक लाभ रहा िजसमɅ न कोई दवा का सेवन करना पड़ा और न हȣ 
शãय ͬचͩक×सा करानी पड़ी | 
 
7.8 सदȹ भगाने के घरेलू उपाय 
िजन लोगɉ को सदȹ के रोग हɇ और हर सुबह उÛहɅ अपनी नाक बंद ͧमलती 
है, उÛहɅ नीम, कालȣ ͧमच[, शहद और हãदȣ का सेवन करना चाǑहए। 
 
“10 से 12 कालȣ ͧमच[ कूट लɅ। इÛहɅ दो चàमच शहद मɅ रात भर ͧभगोकर 
रखɅ। सुबह उठकर इसे खा लɅ और कालȣ ͧमच[ को चबा लɅ। शहद मɅ हãदȣ 
ͧमला लȣ जाए तो और भी अÍछा होगा”। 
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अगर आप सभी डेरȣ पदाथɟ से बचकर रहते हɇ तो अपने आप हȣ बलगम 
कम होता जाएगा। 
 
आशा करता हू ँ ͩक आप अवæय हȣ उपरोÈत पौराͨणककाल से चलȣ आ रहȣ 
वेद, पुराण व योग कȧ ͪवधाओं से उपलÞध उपचार कȧ जानकारȣ से अवगत 
होकर लाभ उठायɅगे |   
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अÚयाय–8  
योͬगग अßयास से लाभ  

कुछ लोगो के अनुभव व Ĥचार Ĥसार 
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8. 
योͬगक अßयास व लाभ 

8.1 वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ कȧ èथापना, Ǒदनांक (21 अĤैल 2015)   
अ ¢ॅय-तृतीया वैशाख शुÈलप¢ Ǒदन मंगलवार ͪवĐम सàवत 2072 Ǒदनांक 
21 अĤैल 2015 को वैǑदक ͪव£ान कɅ ġ कȧ èथापना  Įी सतीश कुमार ͧसंह , 
एस.एम.एस. Ēुप के संèथापक व अÚय¢ के ɮवारा ͩकया गया। इसका 
मुÉय-उƧेæय भारत के पौराͨणक Ēंथो मɅ छुपे हु ये वै£ाǓनक अनुसंधानो का 
अÚययन करना और वत[मान पǐरवेश मɅ उसे जन-मानस तक पहु ंचाने हेतु 
शोधकर उसका èवǾप देना । जीवन के रहèय को जानने हेतु अÚयाि×मक 
Ēंथो का अÚययन करना तथा योग के रहèय कȧ वौ£ाǓनक पƨǓत को 
उकेरकर शरȣर को èवèथ रखने व नये-नये शोध से छाğ-छाğाओ मɅ भारतीय 
पƨǓत को ͪवæव मɅ इस धरा के “वशुधैव कुटुàबकम” के मंğ को समाज मɅ 
फैलाना आǑद-आǑद रखा गया है ।  
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ͪवकास कȧ इस अÛधाधुÛध दौड़ मɅ हमने अपनी संèकृǓत कȧ पहचान 

भारतवष[  मɅ जहॅा युवा वग[ से कोसɉ दूर कर Ǒदया है, वहȣं ‘संèकृत भाषा’ का 

£ान भी चÛद ͪवɮयालयɉ / ͪवæवͪवɮयालयɉ व संèथानɉ तक हȣ सीͧमत 

रखा गया है। आज इस बात कȧ जǾरत महसूस हो रहȣ है ͩक Èया 

औɮयोͬगक ͪवकास मɅ अपना ‘वैǑदक ĒÛथ मह×वपूण[ हɇ या नहȣं। यǑद यह 

ĒÛथ वत[मान मɅ, ͪवकास कȧ सीमाओं के परे भी है और इसका कुछ अंश 

अंकन के Ǿप मɅ महसूस ͩकया जा रहा है तो अवæय हȣ ‘वैǑदक काल’ मɅ 

तकनीकȧ ͪवकास’ आज से कहȣ अͬधक था। 

वत[मान मɅ ͧमले कुछ तØय, हम भारत वाͧसयɉ के अÛत[मन को पुनः सोचने 

के ͧलए बाÚय कर देते है ͩक हमारɅ पूव[ज िजनको हमने धम[ से जोड़ Ǒदया 

है, वह उस काल मɅ हमसे कहȣ अͬधक ͪवɮवान और तकनीक के जानकार 

थे, िजसे हम अभी भी समझ नहȣं पाये है और उसकȧ खोज आवæयक है 

ताͩक दूसरे देश हमे यह न बताये ͩक आपके ĒÛथ मɅ ͧलखा संदभ[ 

त×था×मक है। 
 

यहॉ हम, कुछ उदाहरणɉ को उƨǐरत करते हɇ- 

Ĥथम उदाहरण- गोèवामी तुलसीदास जी ने ‘हनुमान चालȣसा’ कȧ पंिÈत मɅ 

ͧलखा हɇ- 

‘‘जुग सहİ जोजन पर भानु। लȣãयो ताǑह मधुर फल जानु।।’’ 
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आज जब NASA ने अपने शोध से, इस पर सहमǓत दȣ तो उसे हम सच मान 

रहे हɇ। 

जुग – कलयुग, ġापर, ğेता, सतयुग (Đमशः1200 वष[, 2400 वष[, 3600 वष[, 

4800 वष[; कुल 12000 वष[) 

सहİ - 1000 

1 जोजन - 8 मील 

1 मील - 1.6 ͩक0मी0 

इस Ĥकार पृØवी से सूय[ कȧ दूरȣ: 12000 x 1000 x 8 x 1.6 =  

15,36,00,000 ͩक0मी0 (15करोड़ 36लाख ͩक0मी0)  

 

गोèवामी तुलसीदास के इस लेख से यह तो साͪवत हो रहा है ͩक आज कȧ 

भाषा मɅ वह ÏयोǓतषशाèğ (Astronomy)  के बहु त बड़े ͪवɮवान थे या यह 

उस समय सभी लोगɉ कȧ जानकारȣ मɅ था। 
 

ɮͪवतीय उदाहरण- गोèवामी तुलसीदास जी ɮवारा रͬचत ‘रामचǐरतमानस’ के 

अनुसार, Įी राम चÛġ जी कȧ पूण[ सेना को भारतवष[ से Įीलंका पहु चाने हेतु 

नल व नील, वत[मान भाषा अनुसार ͧसͪवल इÛजीǓनयǐरंग ͪवशेष£, के 

देखरेख मɅ राम सेतु का Ǔनमा[ण ͩकया गया। NASA ɮवारा जानकारȣ दȣ गयी 

है ͩक यह पुल लकड़ी (wood) कȧ पाइͧलंग के ऊपर प×थर ǒबछाकर बनाया 

गया है तथा प×थर भी जो उपयोग मɅ लाये गये हɇ उनका घन×व कम था 

और पानी मɅ तैर सकने कȧ ¢मता थी। नल-नील ɮवारा इस ͧसƨाÛत के 

अनुĤयोग कȧ पुिçट रामायण मɅ भी होती है। यह पुल वत[मान मɅ लगभग 7 

फȧट पानी के अÛदर है, जो 6,000 वष[ के कालाÛतर मɅ समुġ के पानी बढ़ने 

से सàभव है। 

NASA ने ‘Įी रामेæवरम पुल’ को वैǑदक काल के Marvelous Civil 

Engineering   कȧ सं£ा दȣ है। 
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तृतीय उदाहरण- हमारे वैǑदक काल के अͧभलेख (वेद व पुराण आǑद) मɅ सूय[ 

मɅ ‘ओम’ कȧ ÚवǓन का उãलेख है, जो अनÛत काल से ओंकार शÞद के 

शंखनाद को बताता है। आज भी कुÖडͧलनी के जाͬĒत होने का िजĐ ͩकया 

जाता है वह आ×मा को परामा×मा से जोड़ने हेतु Úयान के माÚयम से एवं 

ǓनरÛतर अßयास से ĤािÜत का राèता बताया गया है। 
 

उƧेçय (Vision) 

भारत के वैǑदक £ान, जो ͩक ͪवæव मɅ सबसे आगे था, को सभी ͪवɮव×गण 

ͪवशेषकर तकनीकȧ ¢ेğ मɅ अÚययनरत छाğ/छाğाओं मɅ अͬधक से अͬधक 

संचाǐरत करने के साथ-साथ ͪव£ान व तकनीक के उन पÛनɉ को खोलना है 

िजसकȧ वत[मान मɅ पुिçट नहȣ हो पायी है और केवल काãपǓनक होने के 

èवǾप मɅ èवीकृǓत आज तक Ĥद×त है। 
 

काय[¢ेğ (Mission) 

o वैǑदक ͪव£ान का गहन अÚययन व £ान बढ़ाना। 

o संèकृत भाषा का अÚययन व £ान बढ़ाना। 

o वैǑदक-गͨणत का अÚययन व £ान बढ़ाना। 

o योग कȧ सरल ĤͩĐया व उसके लाभ। 

o Úयान (Meditation) ͪवͬध व उसके लाभ। 

o ‘ओम’ के सहȣ Ǿप उɮघोष व उससे ĤाÜत शिÈत संचय कȧ 

जानकारȣ। 

o कुÖडͧलनी का £ान व उसके जागृत करने कȧ ͪवͬध व 

लाभ। 

o सुदूर एक दूसरे से अÚया×म ɮवारा संचार। 
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o अÛत[मुखी होकर व ऑख बÛदकर सुदूर िèथत लोगो कȧ 

ͩĐया-कलाप का £ान व उसे आगे बढ़ाना। 

o गभा[वèथा मɅ पल रहे ħूण मɅ £ान व ͪव£ान का संचार। 

o ͪवमानन ͪव£ान व सभी ऊजा[ओं के ͪव£ान एवं तकनीकȧ 

का £ान। 

o ‘युग’ काल व कालचĐ के ͪवषय मɅ जानकारȣ। 

o भारतीय कैलɅडर एवं ÏयोǓतष £ान कȧ जानकारȣ आǑद। 

o अÚया×म से सàबिÛधत अमूãय ĒÛथɉ के संकलन का 

अͧभयान। 

o ͪवæव के जनमानस मɅ कãयाणकारȣ काय[ को वैǑदक £ान व 

ͪव£ान से आगे बढ़ाना। 

o समय-समय पर अǺçय £ान को आगे बढ़ाना। 
 
8.2 वैǑदक ͪव£ान केÛġ कȧ समी¢ा बैठक 
लगभग एक वष[ के कालांतर Ǒदनांक 05.03.2016 को वैǑदक ͪव£ान केÛġ 
कȧ समी¢ा बैठक आहूत हु ई िजसमɅ Ĥबुƨ वग[ व ͬचÛतकगण Įी जी.एन. 
ͧसÛहा (से.Ǔन.आई.पी.एस.), Įी राम शÞद ͧमĮा, Įी एस.बी.एल. मãहोğा, Įी 
जगदȣश चÛद साह, Įी ए.सी. मãहोğा तथा एस.एम.एस. इÛèटȣɪयूट के 
सͬचव व काय[कारȣ अͬधकारȣ Įी शरद ͧसंह, Ǔनदेशक Ĥो. भरत राज ͧसंह, डॉ. 
जगदȣश ͧसंह, डॉ. धमȶÛġ ͧसंह आǑद लोगɉ ने भाग ͧलया एवं वैǑदक ͪव£ान 
केÛġ कȧ गǓतͪवͬधयɉ पर ͪवचार-ͪवमश[ ͩकया गया । संयोजक Ĥो. भरत 
राज ͧसंह ने उपिèथत सभी ͪवɮव×गणɉ को अवगत कराया ͩक भारत के 
Ĥाचीन ĒÛथɉ मɅ अƫु त बातɅ Ǔछपी है, और यह जानकर आæचय[ भी नहȣं 
होना चाǑहए ͩक 5000 वष[ पूव[ मɅ, िजस ͪवमान का उãलेख महाभारत के 
ĒÛथ मɅ शकुǓन मामा के ɮवारा उपयोग मɅ लाया गया था,  वह आज भी 
उपलÞध है। यǑद इस बात कȧ पुिçट आज होती है तो सभी भारतीयɉ का 
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सीना गव[ से ओत-Ĥोत हो जायेगा और हमारे ĒÛथɉ कȧ स×यता कȧ पुिçट 
भी हो जायेगी। 
 
Ĥो0 ͧसंह ने यह भी बताया ͩक भारत के ĒÛथɉ मɅ Ǔछपे रहèयो को जानने 
व त×समय उपलÞध तकनीकȧ £ान को वत[मान मɅ Ĥयोग मɅ लाये जाने हेतु, 

èकूल ऑफ मैनेजमेÛट साइÛसेज ने ͪवगत वष[ 21 अĤैल 2015 को ‘वैǑदक 
ͪव£ान केÛġ’ कȧ èथापना कȧ। इस केÛġ का उƧेæय वेद, पुराण, महाभारत व 
रामायण आǑद जैसे ĒÛथɉ मɅ उपलÞध £ान को वै£ाǓनक Ǻिçटकोण से 
Ĥदेश, देश व ͪवदेश के Ĥबुƨ वग[ ɮवारा आंकͧलत कर उनमɅ उƨǐरत तØयɉ 
को जन-समूह के सàमुख Ĥèतुत करना है और अपने शोध को गǓत देना है। 
Ĥो. ͧसंह ɮवारा ͪवगत एक वष[ कȧ ǐरपोट[ तैयार कȧ गयी है तथा उनके 
ɮवारा बताया गया ͩक वैǑदक केÛġ मɅ हु ए बहु मूãय शोध को ͪवɮयाͬथ[यɉ व 
अÚयापकगणɉ मɅ Ĥसाǐरत कर, उÛहɅ आ×मसात कराया जा रहा है, जो ͩक 
Ǔनàनवत ्  है-  
 
1. मनुçय के शरȣर कȧ संरचना मɅ उसके जीवन को आगे बढ़ाने के ͧलए 

ǿदय कȧ धड़कन से रÈत का संचार कोͧशकाओं ɮवारा शरȣर के हर अंगɉ 
मɅ पहु चता है। लखनऊ व आस-पास के Ĥबुƨ वग[ के साथ सामǓयक 
बैठक करते हु ए यह Ǔनçकष[ Ǔनकला ͩक रÈत मɅ लौह कȧ माğा है तथा 
धमǓनयɉ के ɮवारा लौहयुÈत रÈत का संचार Ǔनरंतर हो रहा है। यǑद 
वै£ाǓनक Ǻिçटकोण से कोई मैगनेǑटक शिÈत को ऊपर नीचे ͩकया जाय 
तो धमǓनयɉ मɅ दौड़ते हु ए लौहयुÈत रÈत मɅ ͪवɮयुतीय शिÈत का Ĥवाह 
होने लगेगा। और शरȣर मɅ एक ऊजा[ का अनुभव होगा िजससे वाéय 
पदाथ[ (भोजन) के सेवन से िजस शिÈत का संचार होता है, वह ǒबना 
ͩकसी भोजन पदाथ[ अथवा कम भोजन के सेवन से पैदा हो सकती है। 
इस तØय का अनुभव वेद-मंğɉ आǑद के उÍचारण से भी महसूस ͩकया 
जाता रहा है। इसी Đम मɅ, छाğ-छाğाओं व अÚयापकगणɉ ɮवारा 
ĤǓतǑदन Ĥाथ[ना शुǾ कȧ गयी है और सभी लोगɉ मɅ एक अलग ऊजा[ का 
संचार  हो रहा है तथा उनके पठन-पाठन मɅ भी एकाĒता बढ़ȣ है। 
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2. वैǑदक ͪव£ान केÛġ कȧ Ûयूनतम ğैमाͧसक बैठक का भी आयोजन ͩकया 
गया है िजसमɅ समृ ͪƨ Ĥबुƨ वग[ के अनुभवɉ का आपस मɅ आदान-Ĥदान 
करते हु ए, यह भी Ǔनण[य ͧलया गया है ͩक साÜताहाँत मɅ एक घंटे योग 
का काय[Đम भी चलाया जाय, िजससे छाğ छाğाओं व अÚयापकगणɉ मɅ 
मानͧसक व शारȣǐरक ͪवकास को गǓत दȣ जा सके। यह काय[Đम भी 
ͪपछले ‘ͪवæव-योग Ǒदवस’ (21 जून 2015) से कुछ अÚयापकगणɉ ɮवारा 
Ĥारàभ ͩकया गया है। उनके अनुभव के अनुसार यह Ǔनçकष[ Ǔनकला है 
ͩक æवासɉ के èपÛदन से जो ħिèतका, कपालभाती और अनुलोम-ͪवलोम 
से पैदा होती है, धमǓनयɉ कȧ शिÈत मɅ वृ ͪƨ होती है, और धमǓनयɉ मɅ 
अवǾƨ-रÈत के थÈके भी दूर हो जाते है।  

3. पुराने ĒÛथɉ (वेद-पुराण, महाभारत एवं रामायण आǑद) मɅ ͪवमान अथवा 
उड़न-खटोले का भी िजĐ आता है। इसके ͧलए भी यह केÛġ भारत के 
ĒÛथɉ कȧ खोज मɅ लगा हुआ है तथा महͪष[ भरƨाज ɮवारा वैमाǓनक 
शाèğ कȧ पाÖडुͧलप के, जो अवशेष अंश भारतवष[ मɅ ĤाÜत हुए थे, 

उसका हèतͧलͪप पंͫडत सुबराय शाèğी ɮवारा 1916 मɅ तैयार ͩकया 
गया था। िजसमɅ माğ छः अÚयाय हȣ ĤाÜत हु ए थे। वष[ 1973 मɅ 
इसका अंĒेजी मɅ अनुवाद, िजयाद जोशेयर ने ͩकया था। इस केÛġ ɮवारा 
इसका भी समय-समय पर गहन अÚययन ͩकया जा रहा है और बÍचɉ 
मɅ भी पौराͨणक-ͪव£ान के ¢ेğ मɅ हु ए ͪवकास कȧ जानकारȣ दȣ जा रहा 
है।  

4. इस केÛġ के ɮवारा वष[ 2015 के जून माह मɅ यह भी संकͧलत ͩकया 
गया था ͩक पॉच हजार वष[ पूव[ महाभारत मɅ उपयोग ͩकया गया 
ͪवमान, अफगाǓनèतान के पहाͫड़यो कȧ एक गुफा मɅ ͧमला है, िजसे आठ 
- अमेǐरकȧ सैǓनक कमांडो ɮवारा उÈत ͪवमान को Ǔनकालने कȧ कोͧशश 
कȧ गयी तथा उसमɅ असीͧमत ऊजा[ होने के कारण आठɉ कमांडो अǺæय 
हो गये और आज तक उनका पता नहȣ चल सका। यहȣ नहȣ उÈत 
ͪवमान का èथल Ǔनरȣ¢ण अमेǐरका के राçĚपǓत बराक ओबामा ने 
अपनी अफगाǓनèतान कȧ गÜुत याğा ɮवारा ͩकया तथा उÛहɉने तीन 
महाराçĚाÚय¢ɉ को भी जनवरȣ 2013 मɅ देखने हेतु आमंǒğत ͩकया था, 
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िजसमɅ ĥांस, जम[नी, ǒĦटेन के राçĚाÚय¢ गये थे। पता चला है ͩक यह 
ͪवमान बाद मɅ अमेǐरका के नासा ɮवारा डगलास केÛġ पर शोध हेतु 
उठा ले जाया गया है। यह सूचना अमेǐरकȧ सैǓनकɉ के रहèयɉɮघाटन से 
अमेǐरकȧ वेबसाइट Ancient Alien Disclose.tv पर डालȣ गयी थी, 
िजसका वीͫडयो बाद मɅ हटा Ǒदया गया है, परÛतु उनके सैǓनकɉ के बात-
चीत का आͫडयो अभी भी मौजूद है। उÈत ͪवͪवरण का ͪवèतृत वीͫडयो 
फरवरȣ 2016 मɅ आइ.बी.एन.7 ɮवारा Ĥसाǐरत ͩकया गया है।  

 
वैठक के अÛत मɅ, अÚय¢ Įी जी.एन. ͧसÛहा को धÛयवाद पाǐरत करते हु ए 
यह अनुरोध ͩकया गया है ͩक Ĥदेश व भारत के सभी Ĥबुƨ-वग[, ͧश¢ाͪवɮ 
व वै£ाǓनक जो इस केÛġ से जुड़े हɇ, वह  भारतवष[ के पौराͨणक ĒÛथɉ मɅ 
Ǔछपे वै£ाǓनक तØयɉ को दु Ǔनया के सामने लाने व भारतवष[ कȧ इस धरा से 
जुडे असीͧमत £ान कȧ धरोहर को पुनजȸͪवत कर व ͪव£ान व तकनीकȧ के 
¢ेğ मɅ नये-नये शोध कर, देश को अĒणी बनाने मɅ सहयोग दɅ। 
 
8.3 नैक (NAAC) टȣम ɮवारा Ǔनरȣ¢ण 
वष[ 2017 मɅ, èकूल ऑफ मैनेजमɅट साइंसेस, लखनऊ का नैक (NAAC) 

ɮवारा Ǔनरȣ¢ण ͩकया गया और टȣम के सदèयो ɮवारा इस ͧश¢ण संèथान 
मɅ दैǓनक Ĥाथ[ना व योग के अßयास को पाɫयĐम कȧ समय-साǐरणी मɅ 
जोडने और उससे छाğ-छाğाओ के वाͪष[क पǐरणाम मɅ 20-30% कȧ अभूत-
पूव[ वृ ͪƨ हेतु सराहना कȧ गयी और इसका उãलेख उनकȧ ǐरपोट[ मɅ भी 
ͩकया गया । 
    

8.4 अंतरराçĚȣय योग Ǒदवस, Ǒदनांक 21जून 2016  
èकूल ऑफ मैनेजमɅट साइंसेस, लखनऊ के महाǓनदेशक, डॉ. भरत राज ͧसंह 
ने अंतरराçĚȣय योग Ǒदवस, पर कालेज पǐरसर मɅ योग ͧशͪवर लगा कर 
योग-Ĥͧश¢ण दे रहे हɇ और ͧश¢को, कम[चाǐरयो व छाğ / छाğाओ मɅ योग 
के ĤǓत जागǾकता फैलाने के साथ-साथ योग Ǒदवस कȧ शुभकामनाएं भी 
दȣ।  
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8.5 ͧसडनी, आèĚेͧलया मɅ अंतरा[çĚȣय योग-ͧशͪवर (Ǒदनांक 06 जून-
11 अगèत 2018)  
आज दु Ǔनया कȧ अͬधकांश मानवता यह èवीकार कर चुकȧ है ͩक योग से 
मन कȧ शांǓत, सकारा×मक सोच तथा शरȣर मɅ èवèथता के साथ साथ Ĥचुर 
ऊजा[ भी भरती है। पूरे ͪवæव के आंकड़ɉ से यह भी पाया ͩक िजन देशो मɅ 
योग को अपनाया जा रहा है, उनके मेͫडकल ǒबल मɅ लगभग 40-60% कȧ 
कटोती हो रहȣ है। योग हमारे भारतवष[ कȧ एक ͪवरासत है, िजसे ऋͪषयो व 
मुǓनयो ने 5000 वष[ पूव[ हȣ अपने Ēंथɉ (पतंजͧल योग) के माÚयम से 
उपलÞध कराया था।  

भारत के Ĥधानमंğी नरेÛġ मोदȣ जी के एक अनोखी पहल से अंतरराçĚȣय 
योग Ǒदवस मनाने का ͪवचार ͩकया गया और उनके 27 ͧसतàबर 2014 को 
यूएनजीए मɅ Ǒदए गए भाषण मɅ, यह िज़Đ ͩकया गया ͩक "योग भारत कȧ 
Ĥाचीन परàपरा का अमूãय उपहार है। यह मन और शरȣर कȧ एकाĒता का 
Ĥतीक है। योग ɮवारा इंसान कȧ सोच, काम करने का तरȣका, संयम बरतना, 
मनुçय और ĤकृǓत के बीच सƫाव पैदा करना ͧसखाता है।" त×पæचात 11 

Ǒदसंबर 2014 को  भारत के èथायी ĤǓतǓनͬध अशोक मुखजȸ ने इसका एक 
Ĥèताव तैयार कर पेश ͩकया था। इस मसौदे पर 177 देशɉ ने अपनी 
सहमǓत जताई और 21 जून 2015 को Ĥथम अंतरराçĚȣय योग Ǒदवस मनाने 
का शुभारंभ हुआ।  
 
इसी Đम मɅ, èकूल ऑफ मैनेजमɅट साइंसेस, लखनऊ के महाǓनदेशक,        

डॉ. भरत राज ͧसंह ने अंतरराçĚȣय èतर पर ͧसडनी (आèĚेͧलया) के आबन[ 
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पाक[  मɅ एक माह से योग-ͧशͪवर लगा कर योग-Ĥͧश¢ण Ǒदया और Ǒदनांक 
21जून 2018 को ͪवæव योग Ǒदवस पर लोगो मɅ योग के ĤǓत जागǾकता 
फैलाने कȧ पहल कȧ और लोगɉ को योग Ǒदवस पर शुभकामनाएं भी दȣ। 
अपने सÛदेश मɅ लोगो को कहा ͩक 'करो योग रहो नीरोग' अथा[त योग के 
Ǔनरंतर करने से शरȣर èवèथ और मन मɅ शािÛत ͧमलती है। कई गंभीर 
बीमाǐरया भी जड़ से ख×म हो जाती हɇ। 
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8.6 कुछ Ĥवुƨवग[ के Ǔनयͧमत योग के अनुभव  

अ). गोरख Ĥसाद Ǔनषाद   

मɇ 76 वष[ कȧ उĨ पार कर चुका हू ँ । मुझे चलने मɅ कǑठनाई और दद[ हुआ 

करता था । यह अवèथा मुझे लगभग  70 बष[ के उĨ से हो गई Èयोͩक 

मेरा Þलड-Ĥेसर (खून का दाब) एकाएक बढ गया था और बाये तरफ के 

शरȣर मɅ हलका पैरेͧलͧसस हो गया था । मेरे घर के समीप वाले वासंती-पाक[  

मɅ डा. भरत राज ͧसह व Įी राम शÞद ͧमĮा ɮवारा Ǔनयͧमत योगकɅ ġ 

चलाया जा रहा था िजसमे योͬगक अßयास / Ĥͧश¢ण 2012 से मुÝत 

Ǔनयͧमत चलाया जा रहा है । इसमे 2015 से Ǔनयͧमत आना शुǾ ͩकया 

और भिèतका, कपाल-भाǓत व अनुलोम-ͪवलोम के साथ-साथ बाéय Ĥाणायाम,  

ħामरȣ व उदगीथ आǑद कर रहा हू  । मुझे अब ĤोèĚेट व पैरो के जोइंɪस के 

दद[ से मुिÈत  ͧमल चुकȧ है । 

मɇ सभी को सलाह देता हू  ͩक आप Ǔनयͧमत Ǿप से साधारण योͬगक 

ͩĐयाओ को अवæय करे और अपने जीवन को सुखमय बनाये । 
  

---- गोरख Ĥसाद Ǔनषाद, पूव[ मंğी, पश-ुधन 

ͪवराम-खंड-5,गोमतीनगर, लखनऊ ।  

ब). मुकेश कुमार ͧसह  
मेरȣ उĨ लगभग 47 वष[ है । मɇ डा. भरत राज ͧसह ɮवारा पğ-पǒğकाओ मɅ 

योग व ͪव£ान से सàबंͬधत लेखो का Ǔनयͧमत पठन-पाठन ͩकया करता था 

और योगाßयास Ĥारàभ करने का संकãप ͧलया । मेरा वजन वष[ 2016 मɅ 

110 ͩकलोĒाम था । Ǔनयͧमत योगाßयास लखनऊ के जनेæवर पाक[  Ĥारàभ 

ͩकया और 10-12 माह के बाद मेरा वजन घटकर 85 ͩकलोĒाम आ गया 

और शरȣर मɅ नई èफूǓत[ पैदा हो गई ।  
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वष[ 2016 से 2017 तक वजन मɅ 25 ͩकलोĒाम कȧ कमी होने से  मɇने 

कई राçĚȣय दौड़ मɅ भाग ͧलया और 10 ͩकलोमीटर कȧ दौड़ मɅ ɮͪवतीय - 

èथान ĤाÜत ͩकया । 

 
 

इसी Đम मɅ,  मɇने उÍच योग-ͧश¢ा Ēहण ͩकया और पोèट Ēैजुएट ͫडÜलोमा 

इन योग का Ĥमाण पğ ĤाÜत ͩकया । अब योग Ĥͧश¢क के Ǿप मɅ 

Ǔनयͧमत योग करा रहे हɇ और जनमानस मɅ èवाèØय के ĤǓत चेतना फैलाने 

का भी काय[ कर रहे हɇ ।  

---- मुकेश कुमार ͧसह , योग Ĥͧश¢क   

दूरदश[न लेखा-ͪवभाग, लखनऊ ।  

स). डा. भरत राज ͧसंह  
मɇ 74 वष[ कȧ उĨ पार कर चुका हू ँ । मुझे वष[ 2009 से पेशाब करने मɅ 

अवरोध (यूǐरन रेटɅसन) कȧ ͧशकायत महसूस होने लगी थी । डाÈटरो कȧ 

सलाह पर ͪवͧभÛन अèपतालो मɅ टेèट कराए और  यूǐरक-एͧसड बढने कȧ 

िèथǓत से जानकारȣ ͧमलȣ । पी.जी.आई. लखनऊ मɅ टेèट कराने से मालूम 
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हुआ ͩक इसका असर ͩकडनी पर पड़ सकता है तथा अलȣगंज के एक 

डाÈटर ने सलाह दȣ ͩक पोèĚेट बढ़ा हुआ है, इसका लेजर से आपरेशन 

करवाना पडेगा, नहȣ तो आगे ǑदÈकत बढ़ सकती है । टेèट मɅ मेरा यूǐरन- 

ǐरटɅसन 35 Ēाम से अͬधक था । अ तः डाÈटरो कȧ सलाह के उपरांत मɇने 

त×काͧलक उपचार हेतु यूरȣमैÈस (Urimax-30) कैपसूल ĤǓतǑदन लेना शुǾ 

ͩकया, परंतु कुछ Ǒदन बाद दवा के साइड इफेÈट से पेट आǑद खराब रहने 

लगा िजससे दवा को बÛद करना पडा । चू ँͩक मɇ Ǔनयͧमत योग कर रहा था, 

इसͧलये कपालभाǓत को मɇने  20 से 30 ͧमनट करना Ĥारßभ कर Ǒदया 

और बाéय Ĥाणायाम तथा मंडूक Ĥणायाम Ǔनयͧमत करने से मेरȣ पोèĚेट 

कȧ ͧशकायत 10-11 वषȾ  से नगÖय हो चुकȧ है और मɇ ǒबना ͩकसी 

उपचार के सामाÛय जीवन जी रहा हू ँ ।  

मɇ अपने अनुभव के आधार पर जनता को सुझाव देता हू ँ ͩ क जीवन को 
सुखमय बनाने के ͧलये आप Ǔनयͧमत Ǿप से योग-साधना अवæय करे और 
ͬच×त व मन कȧ एकाĒता को बढाकर राçĚ के ͪवकास मɅ सहयोग करे । 
 

---- डा. भरत राज ͧसह, पया[वरणͪवद व  

महाǓनदेशक एस.एम.एस., लखनऊ ।   
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