


पु×तक	के	बारे	मƺ

Ȉास	का	महÆव	और	Ȉास	के	 ȱनयमन	के	बारे	मƶ	योग	और	Ēाणायाम	के	Ǽारा	जागƝकता	का
Ēसार	हो	रहा	हƹ।	रेणु	महतानी	जो	मूलत:	पारंपȯरक	ȲचȱकÆसा	पǽȱत	स	ेȳश³ा	ĒाËत	ȲचȱकÆसक
हƹ	मगर	योग	पǽȱत	के	अÎयास	और	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	पूणµत:	समɉपɞत	हƹ।	अपने	इसी	समपµण
और	´ान	का	भȳलभांȱत	Ēयोग	करते	Ɠए	उÊहǂने	योग	अÎयास,	 ȱव´ान	और	Ēाचीन	´ान	को
ȅावहाȯरक	अÎयास	 के	साथ	सȸÏमȳलत	करके	इस	 पु×तक	मƶ	 इतनी	 कुशलता	 के	साथ	Ē×तुत
ȱकया	है	ȱक	यह	पु×तक	सामाÊय	पु×तकǂ	स	ेहटकर	और	पठनीय	बन	पडी	हƹ।	तकनीकɡ	शÍद	भी
इतनी	सरलता	स	ेसमझाए	गए	हƹ	ȱक	ȲचȱकÆसा	शा×č	कɡ	शÍदावली	न	जाननेवाल	ेȅȳǣ	भी	उÊहƶ
आसानी	से	समझ	सकते	हƹ।	इस	 पु×तक	मƶ	Ēाणायाम	के	बƓत	से	 ȲचȱकÆसीय	Ēयोग	समाȱहत
ȱकए	गए	हƹ।

ȳशलƷ	टेȳलस	एम	बी	बी	एस,	पी	एच	डी
अनसुंधान	ȱनदेशक-	पतंजली	योगपीठ,	हȯरǼार,	भारत

ȱपछल	ेआधे	दशक	से	Ēाणायाम	का	ȱनयȲमत	अÎयासकताµ	होने	के	कारण	मƹने	इसके	लाभǂ	को
अनभुव	ȱकया	है,	उनका	आनंद	ȳलया	हƹ।	मुझ	जैसे	ȱनयȲमत	अÎयासकताµ	के	ȳलए	भी	यह	पु×तक
बƓत	उपयोगी	ȳसǽ	Ɠई	हƹ।

यह	पु×तक	Ēाणायाम	के	सैǽांȱतक	और	ȅावहाȯरक	आयामǂ	को	सामने	लाती	हƹ।	अÉयाय	के
Ēारंभ	मƶ	दɟ	गई	ȱवȱवध	ȱवǼानǂ	कɡ	उȳǣयǂ	ने	इस	पु×तक	को	समृǽ	ȱकया	है।	यह	Ēाणायाम	के
ȱवȱवध	भागǂ	कɡ	तकµ 	सȱहत	ȅा¸या	करने	 के	साथ	साथ	यह	 पु×तक	इसके	उपयोगǂ	पर	भी
Ēकाश	डालती	चलती	हƹ।	इस	पु×तक	के	Ǽारा	डॉ.	रेणु	महतानी	यो¹य	ȲचȱकÆसक	और	Ēाणायाम
कɡ	उÆसाही	ȳशȴ³का	दोनǂ	ही	ƞपǂ	मƶ	सामने	आती	हƹ।

ऐसी	 उÆकृȌ	 पु×तक	 के	लेखन	हेतु	 डॉ.	 रेणु	 महतानी	को	साधुवाद।	मƹ	 हर	 उस	ȅȳǣ	को	 इस
पु×तक	को	पढने	का	आĀह	करता	Ɣं	जो	×व×थ	जीवन	जीने	मƶ	ƝȲच	रखते	हƹ।

-	रȱव	पंȲडत
चेयरमेन	और	Āपु	सी	ई	ओ

के	पी	आय	टɟ	·यूȲमÊस	इÊफोȳस×टम	ȳलȲमटेड

Ēाचीन	समय	के	भारतीय	साधुǓ	ने	मानव	मन	को	शांȱत	और	ईȈरीय	शȳǣ	कɡ	ȱनकटता	का
अनभुव	कराने	के	ȳलए	योग	और	Ēाणायाम	के	ȱव´ान	स	ेहमारा	पȯरचय	कराया।	इस	पु×तक	मƶ
Ēाणायाम	 के	सम×त	 ȱव´ान	और	अÎयास	 ȱवȲध	को	इतनी	आसान	भाषा	मƶ	समझाया	गया	है
ȵजस	ेसामाÊय	पाठक	आसानी	से	समझकर	इÊहƶ	अपने	तरीके	स	ेȅवहार	मƶ	ला	सकता	है।	मƹ	इस



पु×तक	का	ơढता	से	अनमुोदन	करता	Ɣं।	यह	मेरे	आकलन	के	अनसुार	सवाµȲधक	अंक	अɍजɞत
करती	है।	ईȈर	करƶ	डॉ.	रेणु	महतानी	कɡ	यह	पु×तक	ȱकसी	Ēकाश	×तंभ	कɡ	तरह	Ēाणायाम	के
अÎयासकताµǓ	का	मागµ	Ēश×त	करती	रहे।

-	पद	्म	भूषण,	Ēो.	बी	एम	हेगडे,
एम	डी,	एफ	आर	सी	पी,	एफ	आर	सी	पी	ई

एफ	आर	सी	पी	जी,	एफ	आर	सी	पी	आई,	एफ	ए	सी	सी,	एफ	ए	एम	एस
ȯरटा.	कुलपȱत	मȱनपाल	ȱवȈȱवȁालय

Ēमुख	संपादक-	द	साइंस	औफ	हीȿलɞग	आउटकम	जनµल
चेयरमेन,	×टेट	हेÒथ	सोसायटɟज	ए·×पटµ	कमेटɟ

पूवµ	ĒाÉयापक	काɊडɞयोलोजी,	द	ȲमȲडलसे·स	हाȹ×पटल
मेȲडकल	×कूल,	लंदन	ȱवȈȱवȁालय

संबǽ	ĒाÉयापक-	मानव	×वा×Çय,	नादµन	कोलोरोडो	यूȱनवɋसɞटɟ

Ēाणायाम	कɡ	यह	पु×तक	×वा×Çय,	खुशी	और	एकसूčता	का	संदेश	देनेवाली	एक	माč	पु×तक	हƹ।
इस	 पु×तक	मƶ	 Ēाणायाम	 के	 ȱवȲधवार	अÎयास	Ǽारा	जागƝक	Ȉसन	से	लेकर	मन	कɡ	आदशµ
अव×था	 (एकाÆमकता)	तक	हर	बात	का	समावेश	हƹ।	लेखक	यह	बताता	ह	ै ȱक	Ȉास	मन	का
शारीȯरक	Ēȱतƞप	है	और	जागƝक	Ȉसन	मन	को	सकाराÆमक	Ȱदशा	मƶ	ȱनदƷȳशत	करता	हƹ।	यह
पु×तक	आज	के	आदमी	को	Ȉास	ȱकस	तरह	तनाव	को	पहचानने	का	माÉयम	है	और	आराम	पाने
के	ȳलए	·या	मानक	हो	सकते	हƹ	यह	×पȌ	ƞप	स	ेसमझाती	हƹ।	Ēाणायाम	के	मन,	मȹ×तÖक	और
×वा×Çय	पर	पडनेवाले	Ēभावǂ	को	बडे	ही	ȅावहाȯरक	ƞप	से	समझाया	गया	हƹ।

-	डा.	आर	एस	भोगल
Ēाचायµ-जी	एस	कालेज	आफ	योग	एडं	कÒचर	ȿसɞथेȳसस
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यह	पु×तक	मƹ	समɉपɞत	करती	Ɣं
×व	ȲचȱकÆसा	के	उस	ȱवȈȅापी	×čोत	को
और	उन	सभी	लोगǂ	को,	ȵजÊहǂने	मुझे
इस	×čोत	को	पहचानने	कɡ	ơȱȌ	दɟ।
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भूȶमका

आज	के	आधुȱनक	युग	मƶ	हमारी	शारीȯरक,	बौȵǽक	और	भावनाÆमक	सम×याǓ	के	समाधान	के
ȳलए	Ȉास	को	 चमÆकारी	 या	 रामबाण	औषȲध	 माना	जा	 सकता	 है।	 Ēाणायाम	और	Ȉास	कɡ
जागƝकता	समय	कɡ	कसौटɟ	पर	खरे	लतरे	हƹ	और	अब	वै´ाȱनक	शोधǂ	ने	भी	उनके	महÆव	और
अनोखेपन	को	पुȌ	ȱकया	है।

पावर	Ēाणायाम	-	अपनी	Ȉास	कɡ	आरो¹य	³मता	को	खोजƶ	पु×तक	डॉ.	रेणु	महतानी	Ǽारा	ȳलखी
गई	है	जो	पूना	मƶ	ȲचȱकÆसक	के	ƞप	मƶ	कायµरत	हƹ।	यह	पु×तक	´ानदायक	पु×तक	है	जो	संबंȲधत
शरीर-रचना,	शारीȯरकɡ	तथा	मन	और	शरीर	कɡ	गȱतकɡ	के	ठोस	आधार	को	Ē×तुत	करती	है।
सभी	 अवधारणाǓ	और	 तकनीकǂ	 के	 Ēȱत	 हर	 तरह	 के	 Ēȋǂ	 के	 समाधान	 के	 ȳलए	 ताɉकɞक
×पȌीकरण	Ȱदए	गए	हƹ।

यह	 पु×तक	Ēाणायाम	 के	शरीर	और	मन	पर	पडनेवाले	 बदलाव	को	बडे	 ही	 वै´ाȱनक	ƞम	से
बताती	 है।	आज	पढे-ȳलखƶ	 युवक	और	मÉयम	आयु	वगµ	 के	लोग	सामाÊयत:	मानȳसक	तनाव,
Ȳचढ़Ȳचढ़ाहट,	भावनाÆमक	देयताǓ,	अȱनďा,	ऊजाµ	कɡ	कमी	और	खराब	×वा×Çय	से	पीȲडत	हƹ।
रोजअपनी	 Ȱदनचयाµ	 के	 केवल	१५	 Ȳमȱनट	Ēाणायाम	 के	 ȳलए	 देने	पर	इन	सभी	सम×याǓ	का
ȱनदान	हो	सकता	है	और	वे	अपने	कायµ³ेč	मƶ	सकाराÆमक	ơȱȌकोण	के	साथ	उÆकृȌ	Ēदशµन	कर
सकते	हƹ।

अ¼छɟ	Ȉास	का	महÆव	समझना,	Ȉास	के	Ēȱत	जागƝकता	और	मन	का	Ēबंधन	आज	के	समय
कɡ	माँग	है।	यह	केवल	शारीȯरक	×वा×Çय	के	ȳलए	ही	नहƭ	वरन	जीवन	के	हर	³ेč	मƶ	सफलता	के
ȳलए	एकाĀ	मन	कɡ	ĒाȷËत	हेतु	भी	आवÕयक	है।

-	डॉ.	ȱकरण	बेदɟ,	भारतीय	पुȳलस	सेवा



आभार

मƹ	सबसे	पहले	उस	सवµशȳǣमान	को	धÊयवाद	देती	Ɣं	ȵजसने	मुझे	जीवन	मƶ	ऐसे	अवसर	Ēदान
ȱकए	ȵजÊहǂने	मेरी	सोच	को	ȱव×तृत	ȱकया	और	×वा×Çय	के	Ēȱत	मेरे	Éयान	और	Ēयासǂ	को	मोडा।

मƹ	अपने	पȯरवार	के	सद×यǂ	और	अपने	Ȳमčǂ	कɡ	ƕदय	से	आभारी	Ɣं	ȵजÊहǂने	मुझे	उस	समय	भी
×नेह	Ȱदया	जब	मƹ	Æवचा	रोगǂ	से	Ā×त	हो	अपनेआप	से	नफ़रत	करने	लगी	थी।	वे	ȵजÊहǂने	×वा×Çय
के	आयामǂ	से	मुझे	पȯरȲचत	करवाया	और	जो	मेरे	पुन:	×व×थ	होने	कɡ	याčा	मƶ	शाȲमल	रहे	उन
सभी	कɡ	मƹ	ऋणी	Ɣं।

Ĝी	अȱवनाश	खरे	ȵजÊहǂने	मेरे	अंदर	Ēाणायाम	का	बीज	बोया।

डा.	 नागरÇना	 दɟदɟ	 (एस	वी	 वाय	 ए	 एस	ए)	 बƹगलोर	जो	 मेरी	 परामशµदाčी	 बनी	और
ȵजÊहǂने	मुझे	योग	और	Ēाणायाम	कɡ	ȳश³ा	देने	हेतु	ĒोÆसाȱहत	ȱकया।

मेरी	 पहली	 अंतराµȍीय	 योग	 ȳश³क	 ȱनȆला	 देवी	 ȵजÊहǂने	 मुझे	 ȳसखाया	 ȱक	 योग	 मƶ
कƝणा	को	अपने	ȅȳǣÆव	का	 ȱह×सा	बनाने	स	ेमƹ	अपने	मरीजǂ	से	आसानी	स	ेजुड
पाऊंगी।

रामदेव	बाबा	ȵजÊहǂने	Ēाणायाम	के	महÆव	के	Ēȱत	सारी	Ɵȱनया	को	जागतृ	ȱकया।

केȳलफोɉनɞया	 ȱवȈȱवȁालय,	 सेन	 Ȳडयागो	 के	 डा.	 डेȱवड	 शैनहाफखालसा	 ȵजÊहǂने
Ēाणायाम	पर	अपने	शोधǂ	Ǽारा	इस	Ēाचीन	 ȱव´ान	कɡ	Ēामाȴणकता	को	माÊयता	दɟ।
आप	मेरे	Ȉास	ȲचȱकÆसा	के	गƝु	हƹ	Ĝीमान।

मेरी	सास	ूमाँ,	जो	×वयं	८३	वषµ	कɡ	हƹ	मगर	मुझे	हमेशा	ĒोÆसाȱहत	करती	हƹ।	मƹ	कभी
नहƭ	भूल	सकती	ȱक	मेरी	मेȲडȳसन	कɡ	पढाई	के	समय	घर	पर	आपने	मेरी	ȱकतनी	मदद
कɡ	थी।

मेरे	पȱत	राजू	ȵजÊहǂने	मेरे	जूननू	को	साकार	करने	मƶ	मेरी	हर	संभव	मदद	कɡ।	मुझे	इस
पथ	 पर	 Ȯ×थर	 बने	 रहने	 के	 ȳलए	आपके	सुझावǂ	और	सलाह	कɡ	सदैव	आवÕयकता
रहेगी।

मेरे	 ब¼चे	 ȯरया,	 रौनक	और	 मुȃा	 ȵजÊहǂने	 मुझे	 ȱन×वाथµ	 Ēेम	 Ȱदया।	 योग	 कɡ	 क³ाएँ
ȅवȮ×थत	ƞप	से	चले	इसके	ȳलए	तुÏहारे	योगदान	हेतु	धÊयवाद।



मेरी	मां	Ȳचčा	और	मेरा	भाई	राजेश	जो	मुझ	ेमेरी	इȮ¼छत	पु×तकƶ 	यूएस	से	भेजकर	मुझे
वैȴȈक	Ɲझानǂ	के	Ēȱत	जागƝक	रखने	और	इस	³ेč	मƶ	Ɠई	Ēगȱत	के	बारे	मƶ	जानने	मƶ
मदद	करते	रहƶ।

मेरी	बहन	सुजाता	नेƝरकर	ȵजसने	मेरा	साथ	देकर	योग	के	अÎयास	को	ȱव×तार	देने	मƶ
सहयोग	Ȱदया।	तुÏहारे	सहयोग	ने	पȯरवतµन	मƶ	मेरा	साथ	Ȱदया	है।

हमारे	 उÆसाही	 युवा	 रोसलीन	साहनी	 ȵजÊहǂने	 इस	 ȱव´ान	कɡ	ओर	 युवाǓ	का	 Éयान
आकृȌ	ȱकया।	मेरी	पु×तक	के	आसनǂ	के	Ēदशµन	मƶ	सहयोग	के	ȳलए	धÊयवाद।

मेहंदɟ	मंगवानी	ȵजनके	शांत	और	Ȯ×थर	मुďाǓ	ने	वीȲडयो	मƶ	Ēाणायाम	व	Ȉास	अÎयास
कɡ	ȱवȳशȌ	ĒȱþयाǓ	और	उनके	ȲचȱकÆसकɡय	मूÒयǂ	के	Ēदशµन	को	सफल	बनाया	है।

डॉ.	तेजȹ×वनी	घोपल	ȵजÊहǂने	दंत	ȲचȱकÆसा	कɡ	ȅ×ततम	Ȱदनचयाµ	से	समय	ȱनकालकर
वीȲडयो	 के	 ȳलए	 मु¸य	 माडल	 कɡ	 भूȲमका	 ȱनभाई।	 आपका	 लाȳलÆय	 और	 अनĀुह
अतुलनीय	है।

Ĝी	हȯर	भागµव	एक	Ēȳसǽ	उȁमी	और	Ēाणायाम	के	मेरे	पहले	ȱवȁाथƮ	ȵजÊहǂने	अपनी
सुंदर	भूȲम	पर	इस	वीȲडयो	को	ȱफÒमाने	कɡ	सहमȱत	दɟ।

बासु	पालकर	और	उनकɡ	टɟम	Ēमोद	और	संजय	ȵजनकɡ	Ēȱतभा	ने	वीȲडयो	शूȼटɞग	को
सफल	बनाया।

अȴȈन	वकɡल	ȵजÊहǂने	पांडुȳलȱप	का	सुƝȲच	से	संपादन	ȱकया।

मेरे	वे	मरीज	जो	मेरे	पास	पूणµ	ȱवȈास	के	साथ	आए,	उनके	ȱबना	मƹ	अ¼छɟ	ȅȳǣ	और	अ¼छɟ
ȲचȱकÆसक	कभी	न	बन	पाती।	आपमƶ	से	हरेक	से	मƹने	बƓत	कुछ	सीखा	है।

इस	ĒकÒप	को	सफल	बनाने	के	ȳलए	आप	सभी	का	धÊयवाद!

-	डॉ.	रेणु	महतानी,	एम.	डी.



पȳरचय

वे	सभी	जो	इस	पु×तक	के	पाठक	बननेवाले	हƹ,
ईȈर	करƶ	हम	अपने	अंतमµन	के	सÆय	के	Ēȱत
जागƝक	हो	सकƶ 	और	उसे	खोज	सकƶ ।

-	एकाटµ	टोल



×व	ȶचȵकÆसा	-	एक	याčा

ȵकस	कारण	से	मƽ	Ēाणायाम	कɥ	चमÆकाȳरक	शȷǧ	कɥ	खोज	मƺ	ĒवृǺ	Ɠई

मƹ	×वयं	को	भा¹यशाली	लोगǂ	मƶ	से	एक	मानती	Ɣं।	मƹ	एक	ȲचȱकÆसक	Ɣं	जो	अब	भी	कुछ	बेहतर
करने	 के	 Ēयास	 मƶ	 Ɣं।	 ȲचȱकÆसा	 मेरे	 ȳलए	 केवल	ȅवसाय	 नहƭ	 है	 वरन	 वह	 मंच	 है	 जो	 मुझे
मानवता	के	समीप	लाने	मƶ	सहायक	है।

समय	के	साथ	×वा×Çय	के	Ēȱत	मेरा	ơȱȌकोण	भी	बदला	है।	इसी	के	साथ	बीमारी	और	×वा×Çय	के
Ēȱत	मेरी	ơȱȌ	भी	ȱव×तृत	Ɠई	है।	मƹने	महसूस	ȱकया	है	ȱक	बीमारी	हमारी	ओर	नहƭ	आती	वरन
हम	 बीमारी	 को	आमंčण	 देने	 वाला	 माहौल	 तैयार	 करते	 हƹ।	 हम	 कैसे	 काम	 करते	 हƹ,	 हमारी
गȱतȱवȲधयां,	हम	·या	और	कैसे	खाते	हƹ,	हम	कैसे	सोचते	हƹ,	हमारी	भावनाए	ंऔर	हमारे	 ȯरÕते
और	जीवन	के	Ēȱत	हमारा	रवैया	ये	सभी	हमारे	×वा×Çय	मƶ	बडी	भूȲमका	ȱनभाते	हƹ।

सामाÊयत:	हम	अपनी	Ȉास	को	फॉर	Āांटेड	समझते	हƹ।	जब	हम	ȱकसी	बीमारी	स	ेĀ×त	हो	जाते
हƹ,	हम	तभी	जागते	हƹ।	हम	सभी	के	ȳलए	ȲचȱकÆसकɡय	सहायता	का	Ēमुख	अथµ	होता	है	बीमारी
के	ल³णǂ	का	ȱनदान	कर	पाना।	यह	कायµ	दवाइयǂ	से	हो	जाता	है	मगर	बीमारी	जड	से	खÆम	नहƭ
होती।	इलाज	रोक	देने	पर	ल³ण	पुन:	Ēकट	होने	लगते	हƹ	और	अ·सर	दवा	लेना	शुƝ	करने	के
बाद	भी	Ȯ×थȱत	खराब	से	खराब	होती	जाती	है।	उसके	बाद	हम	अपनी	जीवन	शैली	पर	गौर	करने
और	उसे	 बदलने	 के	 ȳलए	बाÉय	 हो	जाते	 हƹ।	 इसमƶ	 पहला	कदम	होता	 है	 ×व×थ	भोजन	Āहण
करना	और	ȱनयȲमत	ȅायाम	करना	और	ȱफर	हम	यह	देखकर	Ēसȃ	होते	हƹ	ȱक	×वा×Çय	के	Ēȱत
हमारे	ơȱȌकोण	मƶ	नया	उÆसाह,	नया	ȱवȈास	जाग	रहा	है।

कई	लोग	लगातार	दवा	लेते	रहƶ,	भोजन	व	ȅायाम	का	Éयान	रखते	रहƶ,	बीमारी	मƶ	ȱकए	जाने	वाले
परहेज	आȰद	भी	करते	रहƶ	ȱफर	भी	उनके	×वा×Çय	मƶ	अपेȴ³त	सुधार	न	होता	देखकर	मुझे	Ēतीत
Ɠआ	ȱक	एक	ȲचȱकÆसक	होने	पर	भी	हम	लोगǂ	कɡ	सही	मायनǂ	मƶ	ȲचȱकÆसा	नही	कर	पा	रहे	हƹ।
हम	लोग	सामाÊयत:	रोग	के	ल³णǂ	को	खÆम	करने	के	 ȳलए	और	बीमारी	कɡ	तीěता	को	कम
करने	के	ȳलए	दवा	देते	हƹ।	हम	उन	दवाǓ	के	ƟÖĒभावǂ	को	न	तो	रोक	सकते	हƹ	न	ही	ȱनयंȱčत
कर	सकते	हƹ।	इस	अव×था	मƶ	हम	ȱकसी	कɡ	ȲचȱकÆसा	का	दावा	कैस	ेकर	सकते	हƹ?

×वयं	मेरा	सोराइȳसस	नामक	भयानक	Æवचा	रोग	कɡ	चपेट	मƶ	आना	मेरी	आंखƶ	खोलने	हेतु	काफɡ
था।	मुझे	महसूस	Ɠआ	ȱक	रोग	के	×थान	को	जैसे	दमा	के	ȳलए	फेफडǂ	को,	गȰठया	के	ȳलए	जोडǂ
को,	सोराइȳसस	 के	 ȳलए	 Æवचा	को	 देखना	बडा	 ही	सतही	 इलाज	है।	 हम	जो	भी	 देखते	 हƹ	 या
ल³णǂ	के	ƞप	मƶ	Ēमाȴणत	करते	हƹ	वह	वा×तव	मƶ	भौȱतक	×तर	पर	ही	है	मगर	इसके	परे	शरीर	के
गहराई	 मƶ	 जो	 कुछ	 घटता	 है,	 उसस	े हम	अनजान	 रहते	 हƹ।	ȅȳǣ	 रोग	 के	 ल³णǂ	का	 ȱनदान
दवाǓ	से	कर	सकता	है	मगर	वह	रोग	लंबे	समय	तक	बना	ही	रह	सकता	है	या	शरीर	मƶ	घर	बना
सकता	है।



यह	Ēयास	कुछ	ऐसा	ही	है	ȱक	हम	ȱकसी	ȱहमखंड	कɡ	चोटɟ	कɡ	ओर	देखते	Ɠए	बीमारी	कहाँ	से
पैदा	Ɠई	है	इसका	अनमुान	लगा	रहे	हो।	दवाǓ	कɡ	सहायता	से	भले	ही	आप	चोटɟ	को	अथाµत
ल³णǂ	को	काट	सकते	हƹ	मगर	ȱहमखंड	ȱफर	भी	वहां	बना	ही	रहेगा।	ȵजȃ	ȵजतने	अȲधक	समय
तक	जीयेगा,	वह	बलवान	होता	जाएगा।	और	इस	ȵजȃ	को	बलवान	बनाने	मƶ	हमारी	दबी-कुचली
भावनाए,ं	हमारे	ȱवचार,	ȳशकायतƶ	और	अनसुलझी	भावनाए	ंजैस	ेडर,	Ɵȱवधा	और	मोह	सभी	हमƶ
ऐसे	ƟÖचþ	मƶ	उलझाते	हƹ	जो	बीमारी	को	जÊम	देता	ह,ै	उसे	पोȱषत	करता	है।	हमारा	हर	ȱवचार,
हरेक	अनभुव	अपनी	Ēकृȱत	 (नकाराÆमकÉसकाराÆमक)	 के	अनसुार	शरीर	मƶ	 रसायन	 ×čाȱवत
करता	है।	अत:	मन	के	Ēबंधन	के	ȱबना	कोई	भी	दवा,	कोई	ȅायाम,	कोई	भोजन	सकाराÆमक
पȯरणाम	नहƭ	दे	सकता।	शरीर-मन	का	Ēबंधन	ही	×वा×Çय	Ēबंधन	का	ममµ	है।

यȰद	हम	ȱकसी	गंभीर	बीमारी	से	छुटकारा	पाना	चाहते	हƹ	तो	हमƶ	ऐसी	ȱवȲध	चाȱहए	जो	बीमारी
ƞपी	ȱहमखंड	के	हरेक	ȱह×से	को	नȌ	कर	सकƶ ।	वह	कंुजी	है	Ēाणायाम-	योग	का	Ȉास	अÎयास।

Ȉास	का	अÎयास	Ēारंभ	करते	समय	 मेरा	 ĒाथȲमक	उǿेÕय	था	Ȉास	कɡ	 शुȵǽ	और	शरीर	से
ȱवषैल	े पदाथǃ	 को	 बाहर	 ȱनकालना।	 ȱनयȲमत	 अÎयास	 के	 बाद	 मुझ	े Ēाणायाम	 के	 न	 केवल
शारीȯरक	वरन	मानȳसक	Ēभावǂ	का	भी	अनभुव	होने	लगा।

Ēाणायाम	ने	मेरे	मन	पर	पडे	आवरण	को	हटाया	और	संपूणµ	×वा×Çय	कɡ	ओर	देखने	के	ȳलए	×पȌ
ơȱȌ	के	Ǽार	खोल	Ȱदए।

Ȉास	 के	 साथ	 हमारा	 ȯरÕता	 संवेदनशील,	 सीधा	और	 सहज	 रहना	 चाȱहए	 चूȽकɞ	 Ȉास	 हमारी
मानȳसक	अव×था	को	Ȱदखाती	है।	जब	हम	ग×ुसे	मƶ	होते	हƹ	तो	Ȉास	तेज	हो	जाती	है	और	जब
आराम	कɡ	अव×था	मƶ	होते	हƹ	तो	Ȉास	धीमी	होती	है।	मन	मƶ	सतत	उमडते	ȱवचारǂ	के	घने	बादल
मन	को	बुȵǽमǶा	भरी	सोच	कɡ	राह	से	हटा	देते	हƹ।

जैसे-जैसे	हम	Ēाणायाम	का	अÎयास	करते	जाते	हƹ,	मन	का	कोलाहल	शांत	होता	जाता	है	और
मन	सुȱनयोȵजत	और	तट×थ	होता	जाता	है।	जब	ȱकसी	चलती	Ɠई	ȱफÒम	कɡ	गȱत	धीमी	होती	है
तो	हम	हरेक	Ȳचč	को	अलग	से	 देख	पाते	हƹ।	उसी	तरह	Ȉास	धीमी	होने	से	हम	जीवन	के	हर
पहलू	को	×वयं	से	ȱवलग	होकर	×पȌता	और	तट×थता	से	देख	पाते	हƹ।	यह	हमारी	आंतȯरक	बुȵǽ
को	शȳǣ	देता	है	ȵजससे	जीवन	के	कȰठन	³णǂ	मƶ	वह	सही	ȱनणµय	लेने	और	सही	Ēȱतȱþया	देने
का	कायµ	पाती	है।

Ȉास	को	धीमा	मगर	 पूणµ	करके	Ēाणायाम	यह	कायµ	करता	है।	इसने	 मुझ	ेजीवन	के	दशµन	कɡ
ओर	ȱनदƷȳशत	करते	Ɠए	×व	ȲचȱकÆसा	के	Ǽार	मेरे	ȳलए	खोल	Ȱदए।	कैस?े

१.	मैने	सीखा	ȱक	ȱकसी	अÊय	ȅȳǣ	कɡ	तरह	ही	मƹ	भी	बीमारी	कɡ	चपेट	मƶ	आने	के	ȳलए
उतनी	ही	कमजोर	Ɣं।

२.	मƹने	 महसूस	 ȱकया	 ȱक	 केवल	बीमारी	से	लडना	अपनेआप	से	 ही	 युǽ	करने	जैसा	 है।
इसकɡ	बजाय	मƹने	अपनेआप	को	ȱवलग	करके,	घटनाǓ	को	अकताµ	भाव	से	 ȱबना	अȱतरेक	मƶ
बह	ेदेखना	Ēारंभ	ȱकया।



३.	मुȹÕकलǂ	से	Ơर	भागने	कɡ	बजाय	मुȹÕकलǂ	को	गले	लगाना	Ēारंभ	ȱकया।

४.	मƹने	अपने	शरीर	से	घृणा	करने	कɡ	बजाय	Ëयार	करना	शुƝ	ȱकया।

५.	मƹने	मन	कɡ	गहराई	मƶ	जाकर	अपनी	बीमारी	के	कारणǂ	को	टटोलने	का	 ȱनȆय	ȱकया।
बाहरी	ल³णǂ	के	ȱनदान	कɡ	बजाय	मƹने	अंदर	स	ेबाहर	आने	का	मागµ	चुना	ȵजसस	े×व	ȲचȱकÆसा
को	संपूणµ	बनाया	जा	सके।

६.	 Ēाणायाम	 के	 Ȯ×थर	 ³णǂ	 मƶ	 (कंुभक)	 मƹ	 उन	 अनसुलझी	 भावनाǓ	को	 पहचान	 पाई
ȵजनकɡ	वजह	से	बीमारी	को	×थान	Ȳमला	था।	इसस	ेमƹने	सीखा	ȱक	कोई	भी	अनभुव	चाह	ेȵजतना
बुरा	·यǂ	न	हो,	वह	हमƶ	 कुछ	न	 कुछ	 ȳसखाता	अवÕय	है।	 हमारा	काम	है	 इससे	सीखना	और
पुराना	सब	भूल	जाना।

७.	 मƹने	 अपने	 जीवन	कɡ	 उन	 वा×तȱवकताǓ	को	 पहचानना	और	 उÊहƶ	 ×वीकारना	 सीखा
ȵजÊहƶ	मƹ	बदलने	का	Ēयास	करती	थी।

८.	इसने	मुझ	ेवह	सब	सहने	कɡ	ताकत	दɟ,	जो	मेरे	साथ	घटा	था।	मƹने	उन	सबको	³मा	कर
Ȱदया	ȵजÊहǂने	मुझ	ेबेहद	Ɵख	Ȱदया	था	और	अपनी	Ēȱतȱþया	के	ȳलए	मƹने	×वयं	को	भी	माफ	कर
Ȱदया।	×व	ȲचȱकÆसा	का	ममµ	³मा	करना	है..	इन	शÍदǂ	ने	मुझे	बडी	ताकत	दɟ,	मेरे	 ȱवचारǂ	का
Ɲख	बदला।

इसके	बाद	आयुवƷद	के	आधार	×तंभ	सुĜुत	के	कथन	से	मƹने	Ēेरणा	ली...

हम	इस	बात	का	ȱवȈास	ही	नहƭ	करते	ȱक	हमने	कुछ	बदला	है।	शरीर	के	बदलने	के	बाद	भी	हम
मन	कɡ	पुरानी	अव×था	मƶ	बने	रहते	हƹ	ȵजसस	ेमन	बीमारी	का	ȱनवाµहन	करता	रहता	है।	हम	न	तो
मन	का	खाका	बदलते	हƹ	न	ही	बीमारी	स	ेमुǣ	हो	पाते	हƹ।

जेन	मा×टसµ	के	शÍदǂ	ने	सजावट	का	कायµ	ȱकया-

इसके	बारे	मƶ	(बीमारी)	सोचना	और	बात	करना	बंद	कर	दो।	ऐसा	कुछ	भी	नहƭ	है	ȵजस	ेआप	नहƭ
जान	सकोगे।

ȱकसी	बीमारी	का	मानȳसक	Ȳचč	इसके	इलाज	पर	असर	डालता	है।	आज	ही	इसके	बारे	मƶ	बात
करƶ	और	ȱफर	इस	ेȱकसी	Ơसरे	कɡ	तकलीफ	कɡ	तरह	देखƶ।	मƹने	भी	अपनी	तकलीफ	को	ȱकसी
Ơसरे	कɡ	तकलीफ	कɡ	तरह	देखना	शुƝ	ȱकया	और	अपनी	अव×था	को	बीमारी	न	कहकर	Æवचा
कɡ	जलन,	खुजली	कहना	शुƝ	ȱकया।	मƹने	ȳशकायत	करना	बंद	करके	×वयं	को	अपनी	पसंद	के
काम	मƶ	अȲधकाȲधक	ȅ×त	 रखने	का	 Ēयास	 ȱकया	 ȵजसस	े मुझ	ेअपनी	सम×याǓ	पर	 Éयान
केȵÊďत	करने	का	मौका	न	Ȳमल।े

Ēाणायाम	के	अÎयास	के	उस	×तर	पर	जब	अवचेतन	मन	सुझावǂ	को	Āहण	करने	हेतु	तैयार	रहता
है,	उस	समय	मƹने	×व×थ	Æवचा	का	Ȳचč	मन	मƶ	बनाना	शुƝ	ȱकया।	मƹने	×वीकार	ȱकया	ȱक	समय
के	साथ	मेरी	अव×था	सुधरेगी	और	ऐसा	ही	Ɠआ।	ईȈर	कɡ	कृपा	स	ेपीछे	मुडकर	देखने	का	मौका



नहƭ	आया।

हम	एक	ही	नदɟ	मƶ	दो	बार	कदम	नहƭ	रखते।	आधुȱनक	शरीर	ȱव´ानी	भी	इस	बात	से	सहमत	है
ȱक	शरीर	कɡ	हरेक	कोȳशका	लगातार	बदलती	रहती	है	और	Ơसरी	उसका	×थान	लेती	रहती	है।
समय	बीतने	के	बाद	शरीर	का	कोई	भी	ȱह×सा	पहले	सा	नहƭ	रहता।	हमारी	आंतƶ	×वयं	को	हर	२१
Ȱदन	मƶ	बदलती	हƹ,	हमारा	यकृत	हर	छह	महीने	मƶ	×वयं	को	बदलता	है।	शरीर	कɡ	हरेक	कोȳशक
बदलती	है	अत:	यȰद	हम	अपने	मन	को	×वा×Çय	और	कÒयाण	के	ȳलए	समायोȵजत	करते	हƹ	तो
नई	कोȳशकाए	ंइसे	×वीकार	कर	लेती	हƹ	और	इनका	पालन	करती	ह।ै	यह	केवल	सूचना	न	होकर
मन	कɡ	बुȵǽमानी	है	जो	मन	Ǽारा	ही	ȱनɊमɞत	कɡ	जाती	है।

ȱकसी	भी	आंतȯरक	अनशुासन	और	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	समय	और	धैयµ	कɡ	आवÕयकता	होती	है
·यǂȱक	 Ēाकृȱतक	 ȲचȱकÆसा	 ȱवȲध	कɡ	 गȱत	 बाहरी	 ȲचȱकÆसा	 के	 गȱत	से	 धीमी	 होती	 है।	 इसमƶ
ơढता	और	Ēȱतबǽता	 के	आवÕयकता	 होती	 है।	 इस	 ×तर	पर	जƝरी	 है	 ȱक	बीच	मƶ	 ȲचȱकÆसा
छोडकर	भागने	कɡ	बजाय	ơढ	रहा	जाए,	इȮ¼छत	पȯरणामǂ	को	ơÕय	ƞप	मƶ	कÒपना	मƶ	 देखा
जाए	ताȱक	आप	सही	रा×ते	पर	हƹ	यह	जाना	जा	सकƶ ।

ȲचȱकÆसा	कɡ	ȱवȲध	अ·सर	बडा	पȯरवतµन	उÆपȃ	करती	है।	ल³ण	अचानक	समाËत	होने	लगते	हƹ
मानो	सारा	ȱहमखंड	ȱपघल	गया	हो।	मेरी	बीमारी	मेरे	 ȳलए	वरदान	ही	साȱबत	Ɠई	·यǂȱक	इसने
मेरे	सोचने	के	तरीके	को	बदल	Ȱदया,	बीमाȯरयǂ	से	 ȱनपटने	के	तरीके	को	बदला	और	मुझ	ेएक
वृहद	 खाके	 मƶ	 सोचना	 ȳसखाया।	 इसने	 मुझे	 शरीर	और	 मन	 कɡ	 ȲचȱकÆसा	 के	 कई	 रा×तǂ	 से
पȯरȲचत	कराया।

मƹ	उन	भा¹यशाली	लोगǂ	मƶ	से	एक	Ɣ	ंजो	साहसपूवµक	कह	सकते	हƹ	ȱक	मƹ	ठɠक	हो	गया	Ɣं।	मƹने
उन	सभी	तकलीफǂ	से	छुटकारा	पा	ȳलया	है	जो	ȵजǿɟ,	Ⱦचɞताजनक	और	कायµ	करने	मƶ	अवरोध
Ēदान	करनेवाली	थी।	इस	पुल	के	पार	आ	जाने	के	बाद	मुझे	महसूस	हो	रहा	है	ȱक	यह	मेरा	फजµ
है	ȱक	मƹ	अपनी	इस	याčा	के	बारे	मƶ	अȲधक	से	अȲधक	लोगǂ	को	बताऊं	तभी	मƹ	एक	ȲचȱकÆसक
के	ƞप	मƶ	अपने	कायµ	के	साथ	Êयाय	कर	पाऊंगी।

खुल	ेमन	से	Ēाणायाम	का	अÎयास	करना	वह	चाबी	थी	 ȵजसने	सारे	ताले	खोलकर	 मुझ	ेमागµ
Ȱदखाया।	 भारत	और	भारत	से	 बाहर	 बƓत	लोग	 Ēाणायाम	का	अÎयास	करते	 हƹ।	 Ɵभाµ¹य	 से
अȲधकांश	लोग	इस	ेकेवल	मशीनी	तरीके	से	 ȱकसी	ȱनयम	कɡ	तरह	करते	हƹ,	इसके	असली	रस
अथाµत	मन	पर	इसके	Ēभाव	का	मजा	ही	नहƭ	लेते।	सभी	जानते	हƹ	ȱक	आज	७५:	बीमाȯरयǂ	का
उद	्गम	मन	से	होता	है	और	हमारे	पास	मन	कɡ	कोई	दवा	नहƭ	है।	हमƶ	अपनी	मनोदशा	पर	कायµ
करके	अपने	×वा×Çय	के	सुधार	हेतु	काम	करना	सीखना	होगा।

Ēाणायाम	बडे	ही	आसान	और	ȅावहाȯरक	तरीके	बताता	है	ȵजÊहƶ	आसानी	से	ȅवहार	मƶ	लाया
जा	सकता	है।	और	ȱफर	उÊहƶ	Ēयोग	मƶ	लाने	हेतु	बीमारी	का	इÊतजार	·यǂ	ȱकया	जाए?	इस	ेअभी
ही	·यǂ	न	शुƝ	ȱकया	जाए	ताȱक	हम	×व×थ	और	Ēसȃ	रह	पाए।ं

मुझ	ेथामस	Ɠड	के	शÍद	Éयान	मƶ	आ	रहे	हƹ-

मƹ	दȳलया	और	आहार	ȱनयंčण	से	परेशान	हो	चुका	Ɣं



मƹ	दवाǓ	और	गोȳलयǂ	से	परेशान	Ɣं
मƹ	दालǂ	से,	ȳशȳथलता	व	तीěता	से	परेशान	Ɣं
मƹ	रǣ	से,	इसके	पतल	ेया	गाढेपन	से	परेशान	Ɣं
सं³ेप	मƶ	कƔ	ंतो	मƹ	बीमारी	से	परेशान	Ɣं

मƹ	यह	पु×तक	उन	सभी	के	सम³	Ē×तुत	कर	रही	Ɣं	जो	अȲधक	समय	तक	जीना	चाहते	हƹ	मगर
जȰटल	बीमाȯरयǂ	के	ȳशकार	होकर	नहƭ	वरन	×वा×Çय	को	जीतकर,	बलशाली	शरीर	और	मन	के
साथ।	इसका	अथµ	दवाइयǂ	का	सेवन	बंद	करना	नहƭ	है	चंूȱक	ȲचȱकÆसा	मƶ	उनका	अपना	×थान	है।
हमारा	लÛय	यह	हो	ȱक	×वा×Çय	लाभ	हेतु	केवल	ȲचȱकÆसक	के	ऊपर	ȱनभµर	रहने	कɡ	बजाय	हम
×वयं	अपने	×वा×Çय	मƶ	सȱþय	योगदान	दƶ।

सही	काम	को	करने	के	ȳलए	हरेक	समय	सही	होता	है।	-	एम	एल	Ƚकɞग

मेरा	उǿेÕय	अपने	पाठकǂ	के	साथ	Ēाणायाम	के	शरीर	और	मन	पर	होने	वाले	सूÛम	लाभǂ	को
साझा	करना	है।	उसके	बाद	ही	हम	संपूणµ	×वा×Çय	कɡ	अनभूुȱत	कर	सकते	हƹ।	यह	याčा	बडी	ही
रोमांचक	होने	वाली	ह	ैȵजसमƶ	पाठक	न	केवल	Ēाणायाम	के	बारे	मƶ	जƝरी	सूचनाए	ंĒाËत	करƶगे
वरन	 उनकɡ	 वै´ाȱनक	 पुȱȌ	 तथा	ȅावहाȯरक	 उपयोगǂ	 स	े भी	 पȯरȲचत	 हǂगे।	 यह	 उनके	 ȳलए
अद	्भुत	खोज	साȱबत	होगी।

बीमार	पडना	एक	अवसर	है	मानवता	सीखने	का,	ȱनयमǂ	से	परे	जाकर	आÉयाÆम	कɡ	ऊंचाई	पाने
का।	यहां	दɟ	गई	Ēाणायाम	कɡ	ȱवȲधयां	और	तकनीकƶ 	Ēाचीन	काल	से	पूणµ	परीȴ³त	हƹ।	मƹ	उन
ȅावाहȯरक	और	उपयोगी	खोजǂ	के	बारे	मƶ	आपको	बताते	Ɠए	अȱत	उÆसाȱहत	Ɣं	ȵजÊहǂने	अपने
×वा×Çय	कɡ	पुन:	खोज	करने	मƶ	मदद	कɡ।

सभी	पाठकǂ	के	अ¼छे	×वा×Çय	कɡ	कामना	सȱहत

-	डॉ.	रेणु	महतानी	एम.	डी.



भाग	१
संपूणµ	×वा×Çय

बीमारी	नहƭ	वरन	×वा×Çय	ȲचȱकÆसा	शा×č	का	महानतम	रह×य	है
×वा×Çय	ȱकसी	भौȱतक	शतµ	का	ȱवषय	नहƭ	है,

न	ही	इȵÊďयǂ	Ǽारा	एकč	कɡ	गई	ȱकसी	तरह	कɡ	सामĀी	×वा×Çय	के
ȱवषय	कɡ	सा³ी	हो	सकती	है।



१

×वा×Çय	·या	है?

शरीर	को	×व×थ	रखना	हमारा	कतµȉ	है।	इसके	ȵबना	हम	अपने	मȽ×तÖक	को	×व×थ	व
शȷǧशाली	रखने	मƺ	समथµ	न	हो	सकƺ गे।

-बुȁ

×वा×Çय	वा×तव	मƺ	अव×था	न	होकर	एक	शȷǧ	है,	बल	है	जो	सुखद	जीवन	के	रा×ते	कɥ
मुȽÕकलǆ	से	पार	पाने	मƺ	मदद	करता	है।

-	Āेगरी	पी.	फɥÒड्स

मनुÖयǆ	कɥ	 ȶचȵकÆसा	करते	समय	यȴद	 ȶचȵकÆसक	शरीर	और	आÆमा	को	अलग	अलग
करके	देखता	है,	तो	यह	सबसे	बड़ी	भूल	है।

-Ëलेटो

×वा×Çय	पूणµता	कɥ	×मृȵत	कɥ	वापसी	है

×वा×Çय	जीवन	कɡ	सबसे	महÆवपूणµ	संपȳǶ	है,	ऐसा	कहना	भी	शायद	इस	ेकमतर	आंकना	होगा।
वा×तव	मƶ	यह	एक	माč	ȱनȲध	है	जो	जीवन	मƶ	बƓत	महÆव	रखती	है।	अÊय	बातƶ	जैस	े´ान,	बुȵǽ
और	संपȳǶ	तभी	काम	आ	सकती	है	जब	उनका	उपयोग	करने	के	 ȳलए	मानȳसक	व	शारीȯरक
×वा×Çय	 उपलÍध	हो।	कई	बार	 हमारे	 ȳलए	 ×व×थ	 रहना	 एक	व×तु	कɡ	आवÕयकता	 के	समान
आवÕयक	होता	है	ȵजस	ेहम	जाने-माने	डॉ·टर	के	पास	जाकर	और	ढेरǂ	जांचƶ	करवा	कर	खरीद
सकते	हƹ।	इसमƶ	कुछ	ताÆकाȳलक	लाभ	Ȱदखाई	दे	सकते	हƹ	मगर	जीवनपयµÊत	×वा×Çय	लाभ	लेने
के	ȳलए	यह	समझना	जƝरी	है	ȱक	यȰद	हम	एक	अ¼छा	×वा×Çय	चाहते	हƹ	तो	उसे	पाने	का	Ēयास
करना	होगा।

×वा×Çय	का	अथµ	बीमाȯरयǂ	का	न	होना	नहƭ	है,	बȮÒक	यह	शरीर	कɡ	एक	इȌतम	Ȯ×थȱत	है।

अब	तक	शरीर	व	मन	का	×व×थ	रहना	ही	×वा×Çय	माना	जाता	है।	वतµमान	अवधारणा	के	अनसुार
×वा×Çय	का	अथµ	बदलाव	भरे	वातावरण	मƶ	भी	सही	Ēȱतȱþया	करने	कɡ	यो¹यता	का	होना	है।
हमारे	 फ़ेफ़डे,	ƕदय,	यकृत	और	अÊय	अंग	पȯरवतµनǂ	कɡ	भलीभांȱत	सामना	करने	कɡ	यो¹यता



रखते	हƹ।	×वा×Çय	का	अथµ	है	पȯरवतµन	कɡ	इस	यो¹यता	व	³मता	को	अȲधकाȲधक	उÆकृȌता	के
×तर	तक	बनाए	रखे।

×वा×Çय	का	आधार	है	जीवनशȳǣ	-	ऐसी	अव×था	ȵजसे	ȱकसी	जांच	स	ेĒकट	नहƭ	कर	सकते।
×वा×Çय	बीमाȯरयǂ	कɡ	अनपुȮ×थȱत	को	Ȱदखाती	Ɠई	नकाराÆमक	अव×था	नहƭ	है	यह	सकाराÆमक
Ȯ×थȱत	 है	 जो	जीवनशȳǣ	को	 Ȱदखाती	 है।	 शारीȯरक	³मता,	 मानȳसक	 तÆपरता,	 ×पȌता	और
आÉयाȹÆमक	संतुलन	ही	अ¼छे	×वा×Çय	कɡ	ȱनशानी	है।

·या	अ¼छɣ	औषȶधयǆ	से	अ¼छा	×वा×Çय	ȶमलता	है?

आज	औषȲध	ȱव´ान	ने	बƓत	तर·कɡ	कɡ	है।	आज	शरीर	कɡ	संरचना	व	ȱþयाȱवȲध	के	बारे	मƶ
सम×त	सूचनाए	ंउपलÍध	हƹ।	बीमाȯरयǂ	को	पहचानना,	परखना	व	उनका	इलाज	करने	कɡ	Ȱदशा
मƶ	अÆयȲधक	Ēगȱत	Ɠई	है।	पूवµ	मƶ	Ēाणघातक	मानी	जाने	वाली	बीमाȯरया	भी	आज	दवाइयǂ	Ǽारा
ठɠक	कɡ	जाने	लगी	हƹ	और	शÒय	ȲचȱकÆसा	के	³ेč	मƶ	भी	अÆयȲधक	Ēगȱत	Ɠई	है।	ȲचȱकÆसा	कɡ
नई	 तकनीक	 के	 इ×तेमाल	से	 Ơरबीन	 पǽȱत	शÒय	 ȲचȱकÆसा	का	 ĒाƟभाµव	 Ɠआ	 ȵजससे	 शÒय
ȱþया	कɡ	जȰटलता	समाËत	Ɠई	और	असफलता	कɡ	दर	कम	होती	गई।	इन	सारे	कारणǂ	से	मनÖुय
कɡ	आयु	बढ़ɟ	है।

ȱफर	भी	इस	सबके	बावजूद	कई	बड़ी	बीमाȯरयǂ	पर	ȱवजय	पाना	अब	तक	संभव	नहƭ	हो	पाया
है।	हमारे	जीवन	कɡ	अवȲध	भले	ही	बढ़ɟ	हो	मगर	×व×थ	जीवन	कɡ	अवȲध	कम	व	बीमाȯरयǂ	से
Ā×त	हो	जीवन	काटने	कɡ	अवȲध	बढ़ɟ	है।	केवल	बुढ़ापे	कɡ	वजह	से	मृÆयु	होना	आजकल	कम
Ȱदखाई	देता	है।	कोई	न	कोई	बीमारी	ही	अ·सर	मृÆयु	कɡ	वजह	बनती	है।	ऐसी	कौन	सी	बीमाȯरयाँ
हƹ	जो	आधुȱनकतम	ȲचȱकÆसा	साधनǂ	के	बाद	भी	बढ़ती	जा	रही	हƹ।

१.	अपजनन	सÏबÊधी	बीमाȳरयाँ	-	पुरानी	Ēȱतर³ा	ȱव´ानी	बीमाȯरयाँ	हमारे	×वा×Çय	को
बुरी	 तरह	 Ēभाȱवत	 करती	 हƹ।	 जैसे	 ƕदयाघात,	 अÒजाइमसµ,	 Ȳडमƶȳशया,	 गȰठया
डायȱबटɟजमȸÒटपल	×·लेरोȳसस,	एकाȲधक	काȰठÊय,	पोȳलȲमओȳसȰटस,	म×कुलर	डीजनरेशन,
एकंाइलूɁजɞग	×पांडेलाइȰटस,	व×कुलाइȰटस	और	डमƷटाइȰटस।	आधुȱनक	बीमाȯरयǂ	मƶ	से	कुछ	के
नाम	हƹ	þोȱनक	फटɟक	ȿसɞĊोम,	फाइĔोमाएȮÒजयास	और	मोटर	Êयूरान	Ȳडसीज।

२.	सायकोसोमेȴटक	एÒमƺट्	स	 -	 लगभग	 ८०	 एÒमƶट्	स	 जो	 हमƶ	 Ēभाȱवत	 करते	 हƹ,	 वे	 हƹ
रǣचाप,	 पेȵËटक	 अÒसर,	 आंčशोध,	 आईबीएस	 ऐसी	 बीमाȯरयाँ	 हƹ	 ȵजनकɡ	 औषȲधयां
जीवनपयµÊत	 लेनी	 होती	 हƹ,	 इÊहƶ	 काबू	 मƶ	 रखा	जा	 सकता	 है	 मगर	जड़से	 नȌ	 नहƭ	 ȱकया	 जा
सकता।

३.	एलजƲ	-	Ȱदन	पर	Ȱदन	कम	होती	Ēȱतरोधक	³मता	ने	एलजƮ	को	Ȳचर	पȯरȲचत	शÍद	बना
डाला	है।	Ȱदन	Ēȱत	Ȱदन	नए	इÊफे·शन	शरीर	मƶ	घर	करते	हƹ	और	अ¼छɟ	से	अ¼छɟ	दवाǓ	को	भी
बे-	असर	कर	देते	हƹ।



४.	Ɨदय	रोग	 -	इस	ेसबसे	घातक	रोग	कहा	जा	सकता	है	जो	कम	उĖ	 के	लोगǂ	को	भी
अपना	ȳशकार	बनाता	है।

५.	मोटापा	 -	अÆयȲधक	व	असंतुȳलत	खानपान	भी	समाज	मƶ	 मोटापा	 नामक	 रोग	लेकर
आता	है।

यह	ȱवचȳलत	करने	वाली	बात	है	 ȱक	अȲधकाँश	लोग	यह	ȱवȈास	रखते	हƹ	 ȱक	इनमे	से	कोई	न
कोई	बीमारी	होना	अवÕयÏभावी	है।	हम	इलाज	के	ƞप	मƶ	आधुȱनक	दवाइयǂ	व	पǽȱतयǂ	पर
ȱनभµर	करते	हƹ	मगर	बीमार	पड़ने	के	बाद	ही	हमƶ	एहसास	होता	है	 ȱक	वा×तव	मƶ	वह	ȲचȱकÆसा
ȱकतनी	अधूरी	थी।

हम	×वा×Çय	लाभ	के	Ēȱत	सचेत	न	रहकर	रोगǂ	के	 ȱनदान	कɡ	 चेȌा	मƶ	लगे	रहते	हƹ।	 ȲचȱकÆसा
ȱव´ान	के	 ȱवȁाɋथɞयǂ	को	भी	बीमाȯरयǂ	के	बारे	मƶ	बƓत	कुछ	बताया	जाता	है	मगर	×वा×Çय	के
बारे	मƶ	बƓत	कम।	हम	यह	·यǂ	नहƭ	समझते	 ȱक	बीमारी	को	आने	का	अवसर	 देना	व	उसका
इलाज	ढंूढने	स	े¾यादा	आसान	और	स×ता	है	×व×थ	रहने	को	महÆव	देना।	कई	लोग	ȵजनके	सारे
परी³ण	(वजन,	रǣचाप,	ƕदयगȱत,	शुगर)	सामाÊय	हƹ,	वे	भी	तेजी	से	बीमारी	कɡ	चपेट	मƶ	आ	रहे
हƹ।	हमने	अपनी	जीवनशैली	मƶ	संपूणµ	होȳलसȰटक	×वा×Çय	को	महÆव	नहƭ	Ȱदया	है,	अत:	शरीर	व
मन	बीमाȯरयǂ	का	घर	बनते	जा	रहे	हƹ।

संपूणµ	×वा×Çय

संपूणµ	×वा×Çय	कɡ	कÒपना	आधुȱनक	Ēणाली	से	अलग	है।	यह	कÒपना	बताती	ह	ैȱक	बीमारी	के
तÆव	व	ल³ण	हमारे	अÊदर	ही	सुËत	अव×था	मƶ	रहते	हƹ	जो	मनÖुय	के	ȅȳǣÆव	मƶ	ȱकसी	तरह	के
असंतुलन	स	ेमानȳसक	तथा	शारीȯरक	×तर	पर	अ×व×थता	के	ƞप	मƶ	Ēकट	होते	हƹ।

वा×तव	मƶ	शरीर	कɡ	ȱþयाȱवȲध	को	ȱबगाड़ने	या	बनाने	मƶ	केवल	मनÖुय	के	मन	का	हाथ	होता	है।
मन	का	शरीर	पर	पूणµ	अȲधकार	होता	है	और	बीमारी	का	एकाȲधकार	भी।	यȰद	और	गहराई	मƶ
जाकर	सोचƶ	तो	सभी	जȰटल	बीमाȯरयǂ	कɡ	जड़	मन	मƶ	ही	पैठɠ	रहती	हƹ।	लगभग	७५	बीमाȯरयाँ
मन	से	उपजती	हƹ	या	सायकोसोमैȰटक	Ēकृȱत	कɡ	होती	हƹ।

यह	आȆयµ	कɡ	बात	है	ȱक	कई	लोग	जो	ȱकसी	बीमारी,	Ɵःख	से	लगातार	पीȲडत	रहते	हƹ	ȱफर	भी
उनमƶ	जीवन	के	Ēȱत	उमंग,	उÆसाह	होता	है।	उÊहǂने	×वा×Çय	का	अथµ	शारीȯरक	×तर	से	हटकर
और	 गहराई	 से	 समझा	 होता	 है	और	 बीमाȯरयǂ	 का	 एहसास	 होने	 पर	 भी	 वे	 अÊदर	 से	 बेहतर
महसूस	करते	हƹ।	ऐसी	मानȳसक	शांȱत-सुख	कɡ	अव×था	उस	गहरी	और	×पȌ	समझ	का	पȯरणाम
है	जो	बताती	है	 ȱक	सब	कुछ	होने	 के	बाद	भी	जीवन	सुÊदर	है।	शोध	भी	बताते	हƹ	 ȱक	हमारा
आÊतȯरक	×वा×Çय,	हमारी	×वा×Çय	कɡ	अवधारणा	हमारे	×वा×Çय	कɡ	ȅा¸या	ȱकसी	भी	जांच	या
ȲचȱकÆसक	से	 बेहतर	कर	सकती	है।	·या	 वे	लोग	 ȵजनकɡ	सोच	सकाराÆमक	होती	है	और	जो
अपने	जीवन	के	लÛय	को	पहचान	लेते	हƹ,	वे	उÏमीद	(ĒेȲड·शन)	से	अȲधक	नही	जीते?



अगर	हम	पीछे	मुड़कर	अब	तक	के	जीवन	पर	ơȱȌपात	करƶ	तो	हमƶ	पता	चलेगा	ȱक	अ·सर	हमƶ
बीमारी	 ने	तभी	 घेरा	है	जब	हमƶ	 ȱकसी	 ȱनराशा	या	असफलता	का	सामना	करना	पड़ा	था,	हम
अÆयȲधक	कायµभार	या	मानȳसक	तनाव	से	Ā×त	रहे।	यहाँ	तक	ȱक	छोटɟ	स	ेछोटɟ	बीमारी	होने	का
मु¸य	कारण	या	तो	खानपान	और	ȅायाम	पर	Éयान	न	देना	अथवा	शरीर	और	मन	को	आराम	न
देना	ही	होता	है।	जब	हम	तनाव	मƶ	होते	हƹ	तो	अपने	आराम	और	जीवÊतता	कɡ	और	Éयान	नहƭ	दे
पाते।

बीमार	पड़ने	कɡ	अवȲध	मƶ	भी	हमारा	सारा	Éयान	भौȱतक	ल³णǂ	जैसे	भूख,	ददµ,	खुजली,	जलन
आȰद	पर	ही	 केȵÊďत	रहता	है	और	इसकɡ	वजह	से	हम	यह	नहƭ	सोच	पाते	 ȱक	हमारे	 ȱवचार,
भावनाए,ं	पसंद,	नापसंद	हमƶ	ȱकस	तरह	ȱनयंȱčत	करती	हƹ।

हम	 ȵजतना	जागƞक	होते	जाते	हƹ,	हमƶ	उतना	अनभुव	होता	जाता	है	 ȱक	हमारे	 ȱवचार,	शÍदǂ
और	कायǃ	मƶ	एकƞपता	नहƭ	होती	तो	मानȳसक	तनाव	जÊम	लेता	है	जो	शारीȯरक	ȅाȲधयǂ	व
मानȳसक	असंतुलन	के	ƞप	मƶ	सामने	आता	है	याȱन	तनाव	और	बीमारी	का	सीधा	सÏबÊध	होता
है।



२

तनाव	और	बीमारी

बीमारी	का	तंč	बीमारी	कɥ	जड़कǆ	नहƱ	ȴदखाता।	एक	बीमारी	के	हज़ारǆ	इलाज	हो	सकते
हƽ,	कई	के	केवल	एक।

-चीनी	कहावत

हम	·या	हƽ	और	·या	बनना	चाहते	हƽ,	इसके	ȷलए	केवल	हम	ही	ȹजõमेदार	है।	हमारे	अÊदर
×वयं	को	गढ़ने	कɥ	शȷǧ	है।

-	×वामी	ȵववेकानंद

सतकµ ता	से	ȹजयƺ,	बीमारी	से	बचे

हम	बीमार	तभी	पडते	हƹ	जब	हम	शरीर	कɡ	मूल	आवÕयकताǓ	जैस	ेभोजन,	ȅायाम	व	आराम
को	अनदेखा	करते	हƹ,	मन	के	भाव	ȅǣ	नहƭ	करते	और	जीवन	का	अथµ	समझ	नहƭ	पाते।	यह
सावµभौȲमक	ƞप	स	ेजांचा	Ɠआ	है	तÇय	है	ȱक	भावनाÆमक	असुंतलन	के	कारण	हमारी	Ēȱतरोधक
³मता	Ēभाȱवत	होती	है	और	इससे	र³ा	तंč	का	काम	गडबडाता	है	और	हम	बीमार	पडते	हƹ।

तनाव	शरीर	पर	कैसे	Ēभाव	डालता	है

हमारे	 शरीर	का	जो	 शारीȯरक	 तंč	 होता	 है	 ȵजससे	 अÆयȲधक	 तनाव	और	सÏबंȲधत	भावनाए,ं
अव×थाए	ंबीमारी	को	जÊम	 देती	हƹ,	 इसे	समझने	 के	 ȳलए	मनÖुय	 के	 तंȱčका	 तंč	कɡ	थोडी	सी
जानकारी	आवÕयक	होगी।	हमारे	 तंȱčका	 तंč	मƶ	एक	मा×टर	 कंËयूटर	कɡ	तरह	कायµ	करता	है
हमारा	मȹ×तÖक,	मेƝ	र¾ज	ुमु¸य	तंȱčका	तार	और	अÊय	तंȱčकाए	ंइस	मा×टर	कंËयूटर	को	शरीर
के	कोने-	कोने	स	ेसÏबǽ	करती	है।

ȱकसी	Ȯ×थȱत,	कायµ	या	व×तु	ȱवशेष	के	Ēȱत	शरीर	के	Ǽारा	कɡ	जाने	वाली	ȱþया	ȱǼतीय	×तर	पर
होती	हƹ	अथाµत	पहले	मȹ×तÖक	मƶ	उसका	सÊदेश	जाता	है	ȱफर	मȹ×तÖक	आदेश	Ēेȱषत	करता	है।
जैस	ेभोजन	कɡ	खुशबू	व	उसके	×वƝप	कɡ	सूचना	नाक	और	आँखǂ	कɡ	तंȱčकाǓ	Ǽारा	मȹ×तÖक
तक	पƓंचाई	जाती	हƹ।	इसके	बाद	मȹ×तÖक	लार	Āंȳथयǂ	को	लार	ȱनɊमɞत	करने	का	आदेश	देता	है।
इसी	तरह	जब	हम	 ȱकसी	गरम	व×तु	को	 छूते	हƹ	तो	पȯरवतƮ	 तंȱčकाए	ंहमƶ	अपना	हाथ	वहां	से
हटाने	हेतु	ȱनदƷȳशत	करती	हƹ।	यह	Æवȯरत	Ēȱþया	शरीर	को	कई	Ɵधµटनाओ	से,	खतरǂ	से	बचाती



हƹ।

आȰदकाल	मƶ	जब	मनÖुय	जंगलǂ	मƶ	ȱनवास	करता	था	और	हर	तरफ	खतरǂ	से	Ȳघरा	रहता	था	तो
उसका	मȹ×तÖक	उन	चुनौȱतयǂ	का	सामना	करने	के	ȳलए	लडो	या	भागो	कɡ	रणनीȱत	तैयार	करता
था।	इससे	शरीर	मƶ	 ȱवशेष	पȯरवतµन	होते	 थे	जो	उसे	लड़ने	या	भागने	दोनǂ	ही	पȯरȮ×थȱतयǂ	के
ȳलए	तैयार	करते	थे।

हमारी	रोज़मराµ	कɡ	ȵजÊदगी	मƶ	भी	हम	ȱनत	नए	तनावǂ	से	जूझते	हƹ।	जब	हम	ȱकसी	कारण	से
ग×ुसा	होते	हƹ	तो	हमारी	साँसे	तेजहो	जाती	हƹ,	ƕदय	गȱत	बढ़	जाती	है	और	चेहरा	लाल	हो	जाता
है।	हमारा	ȅवहार	बदल	जाता	है	और	बातचीत	मƶ	þोध	झलकने	लगता	ह,ै	ये	पȯरवतµन	धीरे-धीरे
तनाव	कɡ	ȱनशानी	बनते	जाते	हƹ	और	तंȱčकाǓ	व	हामǃन	के	ȅवȮ×थत	संवाद	पैदा	होते	हƹ।

तनाव	कɥ	Ēȵतȵþया

शरीर	कɡ	ȱवȱवध	ȱþयाǓ	के	समÊवय	व	ȱनयंčण	मƶ	तंȱčका	तंč	का	Ēमुख	हाथ	होता	है।	यȰद
संरचना	कɡ	बात	कɡ	जाये	तो	तंȱčका	तंč	Ēमुखत:	मȹ×तÖक,	मेƞ	र¾जु	और	तंȱčकाǓ	के	जाल
से	बना	होता	है	जो	मȹ×तÖक	को	शरीर	के	सभी	अंगǂ	से	जोड़ने	का	काम	करती	है।	कायµȱवȲध	के
आधार	पर	तंȱčका	तंč	को	दो	भागǂ	मƶ	बाँट	सकते	हƹ।

१.	दैȱहक	तंȱčका	तंč	जो	ऐȮ¼छक	ȱþयाǓ	जैसे	चलना,	ȳलखना,	टंकण	आȰद	को	ȱनयंȱčत
करती	है।

२.	×वचाȳलत	तंȱčका	तंč	जो	शरीर	कɡ	उन	ȱþयाǓ	को	ȱनयंȱčत	करता	है	जो	×वतƞ	होती
हƹ,	जैसे	पाचन,	उÆसजµन,	पसीना	आना	आȰद।

आटोनोमस	या	 ×वायǶ	 तंȱčका	 तंč	 (एएनएस)	 -	यह	हाऊस	कɡȽपɞग	कɡ	तरह	कɡ	 ×वत:	होने
वाली	ȱþयाǓ	को	ȱनयंȱčत	करता	है।	जैसे	Ȉसन,	उÆसजµन,	मल	Æयाग,	पसीना	आना,	ƕदय	कɡ
धड़कन,	पचापचय	कɡ	गȱत,	अÏल³ार,	संतुलन	आȰद।

एएनएस	दो	शाखाǓ	कɡ	सहायता	स	ेकाम	करता	है।

१.	ȳसÏपेथेȰटक	तंȱčका	तंč	२.	पेरा	ȳसÏपेथेȰटक	तंȱčका	तंč

ये	शरीर	के	अंगǂ	के	 ȱवरोध	के	Ēयासǂ	के	के	 ȳलए	ȵजÏमेदार	है।	इन	दोनǂ	शाखाǓ	से	 ȱनकली
तंȱčकाए	ंअȲधकांश	अंगǂ	मƶ	फैली	रहती	हƹ,	एक	Ơसरे	के	Ēभाव	को	ȱनयंȱčत	करके	ये	शरीर	के
अंगǂ	के	कायǃ	को	संतुȳलत	अव×था	ĒाËत	करने	मƶ	मदद	करती	है।

एसएनएस	तंȱčकाǓ	कɡ	सूचना	Ǽारा	हमǃन	को	उǶेȵजत	करके	लड़ने	मƶ	मदद	करता	है।	आइये
देखƶ	कैसे	एसएनएस	उÆĒेरणा	का	काम	करता	है	और	लड़ो	या	भागो	Ēȱतȱþया	के	ƞप	मƶ	शरीर



को	आकȹ×मकता	का	सामना	करने	हेतु	तैयार	करता	ह।ै	इस	तैयारी	मƶ	ƕदय	गȱत	बढ़ना,	रǣचाप
और	ƕदय	कɡ	कायµशैली	जैस	ेरǣ	का	Ēवाह	Æवचा	से	कंकालीय	पेȳशयǂ	तक	पƓंचना,	फेफडǂ	मƶ
सूÛम	नȳलकाǓ	तक	फैलाव	और	चयापचय	कɡ	गȱत	मƶ	पȯरवतµन	से	रǣ	मƶ	¹लूकोज़	के	×तर	को
बढ़कर	 शरीर	 कɡ	आवÕयकताǓ	कɡ	 पूɉतɞ	 करना	 शाȲमल	 होता	 ह।ै	 यह	 Ēȱतȱþया	 महÆवपूणµ
बनकर	शरीर	को	ȱकसी	तनावपूणµ	पȯरȮ×थȱत	का	सामना	करने	यो¹य	बनाती	है।

पीएनएस	तंȱčका	तंč	तनाव	के	पȯरणामǂ	को	तथा	उसके	Ēȱत	शरीर	कɡ	Ēȱतȱþया	को	सहज	व
संतुȳलत	बनाने	का	काम	करता	हƹ।	पीएनएस	ऊजाµ	को	संĀȱहत	करके	शरीर	को	सामाÊय	व	शांत
अव×था	मƶ	लाने	का	कायµ	करता	है।	इसके	फल×वƞप	ƕदयगȱत	व	रǣचाप	सहज	होने	लगता	है,
और	पाचन	तथा	उÆसजµन	तंč	सामाÊय	ƞप	से	कायµ	करने	लगते	हƹ।	एसएनएस	व	पीएनएस	का
यह	संतुलन	रǣ	×तÏभन	या	ȱहमो×टेȰटस,	कहलाता	ह	ैऔर	×व×थ	रहने	हेतु	तथा	Ⱦचɞता	व	शांȱत	के
बीच	संतुलन	बनाने	के	ȳलए	आवÕयक	होता	है।



आज	के	युग	मƺ	तनाव	Ēȵतȵþया

पहले	कɡ	तुलना	मƶ	आज	कɡ	चुनौȱतयाँ	व	तनाव	उÆपȃ	करने	वाल	ेकारक	अÆयंत	ȴभȃ	हƹ।	जंगली
जानवरǂ	व	ȱनदµयी	इलाकǂ	कɡ	बजाय	आज	हम	अȅवȮ×थत	Ĉेȱफक,	गȱतवाल	ेवाहन,	समय	कɡ
कमी,	 बढती	 Ɠई	अपे³ाए,ं	 अÆयȲधक	 Ēȱत×पधƮ	 वातावरण	और	 इन	 सबके	 बीच	अपनी	 छȱव
×व×थ	व	×व¼छ	बनाए	रखने	के	ȳलए	हमƶ	संघषµ	करना	होता	हƹ।

लड़ो	या	भागो	कɡ	ȱþया	अȲधकांश	बातǂ	मƶ	सही	Ēतीत	नही	हो	सकेगी	तो	ȱफर	हमƶ	इन	चुनौȱतयǂ
का	सामना	करने	के	ȳलए	·या	करना	चाȱहए?	ऐसी	Ȯ×थȱत	मƶ	हमने	बुरा	लगता	हƹ,	भावनाÆमक
चोट	पƓंचती	ह	ैऔर	आंतȯरक	×तर	पर	वा×तव	मƶ	हम	रात	भर	तनाव	के	आदɟ	होकर	तनाव	के
भौȱतक	ल³णǂ	को	दबाने	का	ĒयÆन	करते	हƹ	और	इस	तरह	अंजाने	मƶ	सारे	Ȱदन	उस	तनाव	के
Ēȱत	होने	वाली	शारीȯरक	Ēȱतȱþया	को	दबाते	रहते	हƹ।	इसस	ेशरीर	पर	नकाराÆमक	Ēभाव	पड़ता
हƹ	और	यह	पुराने	तनाव	के	ƞप	मƶ	बाहर	आता	हƹ।

शरीर	का	छुपा	Ɠआ	Ēबंधक	-	हायपोथेलेमस

वह	मु¸यालय	जहां	मन	शरीर	से	जुड़ता	हƽ

हायपोथेलेमस	मȹ×तÖक	मƶ	दबा	Ȳछपा	एक	नÊहा	सा	अंग	होता	है	ȵजसके	पास	शरीर	के	ĒÆयेक
अंग	को	सूचनाए	ं भेजी	जाती	हƹ,	तथा	मȹ×तÖक	के	संवेदɟ	 केÊďǂ	Ǽारा	यह	ĒाËत	सूचनाǓ	का



ȱवȊेषण	 करता	 हƹ,	 उसके	 ȳलए	आवÕयक	 शारीȯरक	 पȯरवतµनǂ	 को	 ȱनधाµȯरत	 करता	 हƹ,	 उस
पȯरवतµन	के	ȳलए	उǶरदायी	कोȳशकाǓ	को	पȯरणाम	कɡ	Ȱदशा	मƶ	ȱनदƷȳशत	करता	हƹ।

शारीȯरक	ȱþयाǓ	के	दौरान	शरीर	मƶ	आंतȯरक	संतुलन	कायम	रखना	हायपोथेलेमस	कɡ	पहली
ȵजõमेदारी	हƹ।	यह	शरीर	का	तापमान	बनाना,	रǣचाप	पर	ȱनयंčण,	ďव	संतुलन,	नƭद	के	तरीके
आȰद	को	संतुȳलत	रखने	का	काम	करता	हƹ।	डर,	ग×ुसा,	घृणा	आȰद	भावनाǓ	का	ȱनयंčण	भी
आȳशक	ƞप	से	हायपोथेलेमस	के	हाथ	मƶ	होता	हƹ।

हायपोथेलेमस	 का	 महÆवपूणµ	 कायµ	 होता	 हƹ	 हामǃनल	 तंč	और	 तंȱčका	 तंč	 के	 बीच	 संतुलन
बनाना।	हायपोथेलेमस	मƶ	ȱवशेष	हमǃन	ȱनɊमɞत	होते	हƹ	अत:	हायपोथेलेमस	को	हामǃनल	तंč	का
ȱनदƷशक	माना	जा	सकता	हƹ।	इसका	आकाȯरक	एवं	कायµकाȯरक	सÏबÊध	पीयूष	Āंȳथ	स	ेहोता	हƹ
जो	ĒȱतȱनȲध	Āंȳथ	कहलाती	हƹ	और	अÊय	अंतः×čावी	Āंȳथयǂ	को	ȱनयंȱčत	करती	हƹ।

हायपोथेलेमस	और	पीयूष	Āंȳथ	के	बीच	सूचनाǓ	का	आदान	Ēदान	तंȱčका	तंतु	(नवµ	इÏपÒसेस)
और	रǣ	वाȱहकाǓ	(हारमǂस	के	Ǽारा)	होता	है।	ये	हारमǂस	शरीर	कɡ	चयापचय	ȱþयाǓ	को
ȱनयंȱčत	और	अÊय	अंतः×čावी	Āंȳथयǂ	जैसे	थॉयराइड,	एडȯरनल	व	वृषण	तथा	अंडाशय	के	×čाव
को	भी	ȱनयंȱčत	करते	हƹ।

हायपोथेलेमस	शरीर	कɡ	मानȳसक	व	शारीȯरक	अव×था	पर	भी	 ȱनयंčण	बनाए	रखने	का	काम
करता	हƹ।	वैस	ेयह	भावनाÆमक	अव×था	से	अȲधक	सÏबǽ	होता	है	तथा	एएनएस	से	जुड़े	रहने	के
कारण	 यह	 हमारी	 मानȳसक	 अव×था	 को	 शरीर	 के	 अÊय	 भागǂ	 से	 (ȱवȱवध	 ȱþयाकलापǂ	 को
Ēभाȱवत	करते	Ɠए)	जोड़ता	हƹ।

हायपोथेलेमस,	 तंȱčका,	 हमǃन	और	 Ēȱतरोधी	 तंč	 जो	 एक	 Ơसरे	 के	 सहयोग	 से	 कायµ	 करके
आंतȯरक	संतुलन	बनाए	रखते	हƹ,	पुराने	तनाव	उस	संतुलन	को	ȱबगाड	कर	बीमाȯरयǂ	को	उÆपȃ
करता	हƹ।	सतत	तनाव	देने	वाली	व×तुए	ंऔर	असंतुलन	कई	ȅाȲधयǂ	जैसे	रǣचाप,	ƕदय	रोग,
पेट	के	छाल,े	पीठ	ददµ	और	कƶ सर	तक	को	जÊम	दे	सकता	हƹ।



तनाव	से	बीमाȳरयǆ	कɥ	उÆपȷǺ

सारी	Ɵȱनया	बीमाȯरयǂ	कɡ	Ⱦचɞता	व	डर	से	Ā×त	Ā×त	रहती	हƹ।	यह	डर	बीमारी	से	¾यादा	तकलीफ
देह	होता	हƹ	·यǂȱक	Ⱦचɞता	मानȳसक	×वा×Çय	को	कमजोर	करके	शारीȯरक	अव×था	को	बीमाȯरयǂ
के	आþमण	हेतु	सहयोगी	बना	देती	हƹ।

हमƶ	अ¼छे	×वा×Çय	का	महÆव	तभी	समझ	मƶ	आता	है	जब	हम	बीमार	पडते	हƹ,	तभी	हमƶ	अब	तक
अचेतन	अव×था	मƶ	जीते	रहने	पर	खेद	होता	हƹ।	ताज़ा	अÉययन	बताते	हƹ	 ȱक	यूएसए	मƶ	 केवल
जीवनशैली	मƶ	पȯरवतµन	करने	से	×वा×Çय	के	पȯरơÕय	मƶ	६०%	बदलाव	आया	हƹ।	इसमƶ	ȲचȱकÆसा
पǽȱत	का	योगदान	केवल	३	से	४%	हƹ,	वह	भी	अȲधकतर	आकȹ×मकता	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ।

बीमार	पड़ने	पर	ȲचȱकÆसक	कɡ	मदद	लेना	लाȵजमी	हƹ	मगर	यही	एक	माč	रा×ता	नहƭ	हƹ।	पीछे
मुड़कर	जायजा	लƶ,	पहचाने	ȱक	कहƭ	बीमारी	का	आगमन	जीवन	शैली	के	ȱकसी	पȯरवतµन	से	तो
जुडा	नहƭ	हƹ।	इसस	ेआपको	×व×Çय	रहने	व	×वा×Çय	ĒाËत	करने	कɡ	Ȱदशा	मƶ	सहायता	Ȳमलेगी।

शरीर	और	उसके	पार

अब	हमƶ	अपना	ơȱȌ	पटल	ȱव×ताȯरत	करके	सÏपूणµ	शरीर	और	उसकɡ	ऊजाµ	गȱतकɡ	को	समझना
होगा,	ȵजसके	बारƶ	मƶ	भारतीय	शा×č	पुरातनकाल	से	कहते	आये	हƹ।	यह	हमƶ	सÏपूणµ	×वा×Çय	कɡ
अवधारणा	को	समझने	मƶ	मदद	करेगा।

मानव	ȅȳǣÆव	का	अथµ	 केवल	शरीर	स	ेनहƭ	हƹ।	इसके	कई	 Ȳछपे	Ɠए	आयाम	होते	हƹ	जो	इसे
सोचने,	अनभुव	करने	और	कायµ	करने	यो¹य	बनाते	 हƹ।	 हमने	अभी	शरीर-मन	 ȲचȱकÆसा	शÍद



इ×तेमाल	करना	शुƞ	ȱकया	हƹ,	मगर	वेद	और	उपȱनषद	कहते	हƹ	ȱक	मन	और	और	शरीर	एक	ही
घटक	कɡ	 दो	अȴभȅȳǣ	 हƹ।	 मन	 सोच	 ȱवचार	कɡ	कƶ ď	 भूȲम	 व	 शरीर	 परमाणु	अंगǂ	का	कƶ ď
बनकर,	दोनǂ	ही	एक	Ơसरे	को	ȱþयाशील	व	×व×Çय	रखते	हƹ।

अब	हम	मानव	ȅȳǣÆव	कɡ	सÏपूणµता	का	सूÛम	दशµन	करने	कɡ	 Ȱदशा	मƶ	Ēयास	करƶ।	यहाँ	से
×वा×Çय	कɡ	 ĒाȷËत	 हेतु	 याčा	 का	 शुभारÏभ	 होगा।	 अब	 हम	 वृहद	 पटल	 पर	 पुराने	 दशµन	और
शारीȯरकɡ	के	सÏबÊध	को	समझने	कɡ	चेȌा	करƶ।



३

संपूणµ	मानव	ȉȷǧÆव

ȵवȀान	आȵवÖकार	करता	है,	साधक	उसे	खोजता	हƽ।

-	ओशो

जो	 Ƥसरǆ	 को	 जानता	 है,	 वह	 बुȹȁमान	 होता	 हƽ।	 जो	 ×वयं	 को	 जानता	 है	 वह	 ×वयं
Ēकाशमान	होता	हƽ।

-	ला	ओ	Æसुजू

हम	शरीर	से	बढ़कर	हƽ

हमारा	शरीर	 Ēकृȱत	Ǽारा	 ȱनɊमɞत	 परम	सवǃÆकृȌ	 रचना	 हƹ।	 शरीर	कɡ	सुंदरता	 मƶ	 इसके	 ȱþया
कलाप,	आंतȯरक	बुȵǽ	और	इसमƶ	Ēवाȱहत	जीवन	ऊजाµ	का	सवाµȲधक	योगदान	होता	हƹ।	अगर	ये
न	हो	तो	शरीर	का	अपना	कोई	अȹ×तÆव,	कोई	पहचान	नहƭ	होती।	शरीर	मȹ×तÖक	और	Ȉास	का
सुंदर	समÊवय	ही	मानव	को	Ēकृȱत	कɡ	सवƷĜेȎ	कृȱत	बनाता	हƹ।	भारतीय	दशµनशा×č	 ने	मानव
ȅȳǣÆव	का	संपूणµ	और	सारगɌभɞत	अÉययन	Ē×तुत	ȱकया	हƹ।

तैतरीय	उपȱनषद	मƶ	मानव	शरीर	को	योग	का	संपूणµ	Ēȱतƞप	मानते	Ɠए	इसके	बारे	मƶ	ȱव×तार	से
उÒलेख	ȱकया	गया	है	 ȵजसे	पंचमाया	या	पंचमहाकोश	के	नाम	स	ेजाना	जाता	है।	इसमƶ	बताया
गया	है	ȱक	ȱकस	तरह	ȅȳǣÆव	के	पांच	महÆवपूणµ	तÆव-	शरीर,	Ȉास,	बुȵǽ,	मȹ×तÖक	और	हषµ
शरीर	 मƶ	 संचेतना	 और	 ऊजाµ	 का	 संचार	 करते	 हƹ	 ȵजसके	 पȯरणाम×वƞप	 शरीर	 ×व×थ	 और
संतुȳलत	बनता	है।

पंचमाया	या	पंचकोश	ȷसȁांत

इस	 ȳसǽांत	 के	 अनसुार	 मानव	 शरीर	 के	 पांच	 महÆवपूणµ	 आयाम	 होते	 हƹ	 जो	 एक-	 साथ
Ȳमलजुलकर	काम	करते	 हƹ।	 पंच	का	अथµ	 है	 सतह	 या	 परत	 याȱन	 मानव	शरीर	को	 संचाȳलत
करनेवाली	पांच	परतƶ।

साȱहȸÆयक	भाषा	मƶ	कोश	को	 Ëयाज	कɡ	परतǂ	 के	ƞप	मƶ	समझा	जा	सकता	है	जो	वा×तव	मƶ
ऊजाµ	के	ही	ƞप	होते	हƹ,	एक	Ơसरे	पर	Ȯ×थत	होते	हƹ,	एक-Ơसरे	मƶ	समाȱहत	होते	है।



×थूल	स	ेसूÛम	तक	पंच	महाकोश	इस	Ēकार	हƹ-

१.	×थूल	शरीर	या	अȇमाया	कोश	 -	यह	शरीर-मȹ×तÖक	संरचना	का	भौȱतक	ƞप	हƹ	 ȵजसे
अȃ,	जल	और	वायु	के	Ǽारा	पोȱषत	ȱकया	जाता	हƹ।	आधुȱनक	ȱव´ान	कɡ	ȱवȱवध	शाखाǓ	ने
भौȱतक	शरीर	को	लेकर	गहन	अÉययन,	Ēयोग	और	खोजƶ	कɡ	हƹ।	एक	ơÕय	और	गणनायो¹य
Ēाƞप	होने	के	कारण	हमारा	Éयान	मु¸यत:	×थूल	शरीर	पर	केȵÊďत	रहता	है	मगर	वा×तȱवकता
यह	हƹ	 ȱक	हमारा	शरीर	कोश	के	अÊय	तÆवǂ	के	ȱबना	ȱवकास	नहƭ	कर	सकता।	हमारा	शरीर	६
हËते	ȱबना	भोजन	के	गजुार	सकता	हƹ,	पानी	के	ȱबना	६	Ȱदन	जीȱवत	रह	सकता	हƹ,	वायु	के	ȱबना
६	Ȳमȱनट	तक	जीȱवत	रह	सकता	हƹ	मगर	यȰद	शरीर	से	Ēाण	खƭच	ȳलए	जाए	ंतो	तÆकाल	मृÆयु
ȱनȴȆत	हƹ।	·या	एक	मृत	शरीर	को	Ēाणवायु,	अȃ	या	जल	के	ȱबना	पुनजƮȱवत	ȱकया	जा	सकता
हƹ?	उǶर	हƹ	नहƭ	·यǂȱक	सूÛम	ऊजाµ	या	Ēाणƞपी	ऊजाµ	 के	 ȱबना	×थूल	शरीर	जीȱवत	नही	रह
सकता।

२.	ऊजाµयुǧ	कोश	या	Ēाणमय	कोश	-	बाहरी	ऊजाµ	शरीर	को	कायµ	करने	मƶ	मदद	करती	हƹ।
आंतȯरक	ऊजाµ	याȱन	Ēाण	शरीर	के	अंगǂ	को	सȱþय	और	ऊजाµवान	बनाए	रखती	हƹ।	इस	सतह
या	कोश	को	Ēाणमय	कोश	कहते	हƹ।	ऊजाµयुǣ	शरीर	सूÛम	मगर	शȳǣशाली	होता	हƹ।	इस	शरीर
मƶ	अȮ×थ	और	म¾जा	नहƭ	होते	अत:	इसकɡ	संरचना	और	ȱþयाȱवȲध	का	अÉययन	करने	के	ȳलए
हमƶ	अलग	तरीका	अपनाना	होता	हƹ।	इस	हेतु	Ȉास	के	आवागमन	पर	Éयान	Ȱदया	जाता	हƹ।	सांस
के	साथ	हम	Ēाण	अंदर	समाȱहत	कर	लेते	हƹ	जो	ȱवȴभȃ	अंगǂ	और	कोȳशकाǓ	के	बीच	मƶ	समान
ƞप	से	ȱवतȯरत	ȱकया	जाता	हƹ।

३.	 मन	 या	 मनोमाया	 कोश	 -	 मȹ×तÖक	 मन	 वह	 ×थान	 है	 जहां	 स	े हमारे	 ȱवचार,	 भावनाए,ं
संवेदनाए,ं	×मृȱत	और	सजगता	ȱनयंȱčत	होती	हƹ।	ȱवचारǂ	कɡ	शȳǣ	के	कारण	मन	अÆयȲधक	वेग
से	गȱतमान	रहता	हƹ	और	समय	या	×थान	इसकɡ	गȱत	मƶ	बाधा	नहƭ	बन	सकते।	मनोमाया	कोश
वह	×थान	होता	हƹ	जहां	ȱवचारǂ	का	जÊम	होता	हƹ।	अȱनयंȱčत	भावनाǓ	और	ȱवचारǂ	के	चलते
यह	गȱत	करते	Ɠए	कोȳशकाǓ	को	³ȱतĀ×त	करते	Ɠए	चलता	हƹ	ȵजसस	ेशारीȯरक	और	मानȳसक
ȅाȲधयǂ	का	जÊम	होता	हƹ।

मन	कहां	Ȳ×थत	होता	है?

मन	का	केÊď	ȱनणµय	³मता	का	अाधारभूत	×थान	होता	हƹ।	बाहरी	तौर	पर	वह	यह	ȱनधाµȯरत	करता
है	ȱक	शरीर	को	कब	चलना	हƹ	या	कब	Ȯ×थर	रहना	हƹ,	ȱकस	पȯरȮ×थȱत	मƶ	कैसी	Ēȱतȱþया	देनी	हƹ।
आंतȯरक	×तर	पर	यह	हरेक	अंग	कɡ	गȱतȱवȲध	को	ȱनधाµȯरत	और	ȱनयंȱčत	करता	हƹ।	शरीर	का
यह	केÊď	अथाµत	मन	ही	सभी	ȅाȲधयǂ	का	मूल	×čोत	होता	हƹ।

आधुȱनक	ȱव´ान	मƶ	अभी	भी	मन	के	गढू	रह×यǂ	को	लेकर	खोज	जारी	हƹ।	शरीर	और	मन	अलग-
अलग	इकाइयां	न	होकर	एकाकार	हƹ।



मन	कहां	Ȯ×थत	है	Ȱदमाग	मƶ	या	ƕदय	मƶ?	इस	ेलेकर	नई	बहस	जारी	हƹ।	जब	हम	ȱवǶ	ȱवȱनमय
जैसे	गहरे	ȱवषय	पर	चचाµ	करते	हƹ	तो	Ēतीत	होता	हƹ	ȱक	मन	Ȱदमाग	मƶ	Ȯ×थत	हƹ	मगर	Ơसरी	ओर
जब	हम	ȱकसी	नवजात	ȳशशु	कɡ	आंखǂ	मƶ	देखते	हƹ	और	उसकɡ	ȹ×न¹ध	और	पȱवč	ơȱȌ	हमारे
ƕदय	को	Ēसȃता	से	भर	देती	हƹ	तो	लगता	हƹ	मानो	मन	का	ȱनवास	ƕदय	मƶ	हो।	वा×तव	मƶ	शरीर
के	कण-कण	मƶ	मन	का	वास	हƹ।	शरीर	कɡ	कोȳशकाए	ं ȵजस	 कुशलता	से	काम	करती	हƹ	लसे
देखकर	 ऐसा	 लगता	 हƹ	 मानो	 शरीर	 कɡ	 हर	 कोȳशका	 मƶ	 मन	 का	 ȱनवास	 हƹ।	 जैसे	 Æवचा	 कɡ
कोȳशकाए	ंमृत	या	घायल	Æवचा	के	×थान	पर	नई	Æवचा	का	ही	ȱनमाµण	करती	हƹ,	नई	हȲǱयǂ	का
नहƭ,	पाचन	तंč	के	अंतगµत	आमाशय	कɡ	भीतरी	सतह	कɡ	कोȳशकाǓ	को	भली-भांȱत	मालूम
होता	 हƹ	 ȱक	 उÊहƶ	 ȱकस	 समय	 पाचक	 रस	 का	 ×čाव	 करना	 हƹ।	 वृ·क	 कɡ	 कोȳशकाए	ं सम×त
अपȳशȌ	पदाथǃ	जैस	ेयूȯरया	को	छानकर	बाहर	ȱनकाल	देती	हƹ	मगर	वही	कोȳशकाए	ं¹लूकोज	को
पुन:	 अवशोȱषत	 कर	 लेती	 हƹ।	 शरीर	 मƶ	 हो	 रहे	 इस	 तरह	 के	 आंतȯरक	 चमÆकारǂ	 कɡ	 सं¸या
अनȱगनत	हƹ।

४.	सवǇ¼च	´ान	शरीर	या	´ानमय	कोश	-	हम	सभी	ने	कभी	न	कभी	शरीर	कɡ	सवǃ¼च	´ान
³मता	का	अनभुव	पूवाµभास	ƞप	मƶ	ȱकया	ह	ैȵजसपर	ĒÆय³	ȱवȈास	करना	कȰठन	Ēतीत	होता
हƹ।	हम	अ·सर	सोचने,	महसूस	करने	और	 ×वयं	को	 ×व×थ	रखने	 के	 ȳलए	बाहरी	साधनǂ	जैसे
पु×तकƶ ,	इÊटरनेट	आȰद	पर	ȱनभµर	रहते	हƹ	और	उÊही	पर	ȱवȈास	करते	हƹ	मगर	अपने	अंतमµन	कɡ
आवाज	जो	जरा	से	Ēयास	के	बाद	सदा	हमƶ	सही	Ȱदशा	मƶ	ȱनदƷȳशत	करने	कɡ	³मता	रखती	है	उस
पर	कम	ही	भरोसा	करते	हƹ।

सवǃ¼च	´ान	वा×तव	मƶ	हमारे	अंतमµन	कɡ	आवाज़	हƹ	ȵजस	ेएक	शांत	और	×व¼छ	मन,	जो	सभी
तरह	कɡ	पसंद-नापसंद	और	पूवाµĀहǂ	से	Ơर	होकर	व×तुȮ×थȱत	का	अनभुव	कर	सके,	जो	सवǃ¼च
´ान	 को	 ĒाËत	 होता	 हो,	 वह	 ´ान	 जो	 सÆय-	 असÆय,	 पाप-पुÅय,	 सही-गलत	 मƶ	 अंतर	 करना
ȳसखाता	हƹ,	ही	ȱनदƷȳशत	कर	सकता	हƹ।

संसार	 के	 सारे	आȱवÖकार	 पूवाµनमुान	 के	 ȳलए	 तैयार	 मनÖुयǂ	कɡ	 ही	 देन	 हƹ।	 एक	 बार	अलबटµ
आइÊ×टɟन	से	 ȱकसी	 ने	 पूछा	 ȱक	आपने	 पदाथµ	और	ऊजाµ	 के	 बीच	संबंध	को	 कैस	ेखोजा	 तो
उÊहǂने	बताया	मƹ	Éयानाव×था	मƶ	था	और	सहसा	यह	ȱवचार	मेरे	मन	मƶ	संचाȯरत	Ɠआ।

५.	सूÛमानंद	शरीर	या	आनंदमाया	कोश	-	यह	हमारे	ȅȳǣÆव	का	सूÛमतम	आयाम	हƹ।	यह
शांȱत,	Ȯ×थरता	और	पूणाµनंद	कɡ	अव×था	है	ȵजसमƶ	हम	×व	के	साथ	गहराई	मƶ	Ȯ×थत	होते	हƹ।	इस
धरातल	पर	ȱवचार	और	भावनाए	ंȱबलकुल	शांत	हो	जाते	हƹ	और	हम	पूणाµनंद	कɡ	अनभूुȱत	करते
हƹ।

अंतसµबंध	-

ये	पांच	कोश	×थूल	अȃमाया	कोश	से	लेकर	×थूल	आनंदमाया	कोश	तक	सभी	एक-Ơसरे	से	जुडे
होते	हƹ	और	अपने	अȹ×तÆव	के	Ēȱत	मनÖुय	कɡ	जागƝकता	के	Ēतीक	होते	हƹ।	ये	पंचायाम	सृȱȌ	के



तंč	मƶ	सवµč	उपȮ×थत	रहते	हƹ	और	ȱकसी	एक	आयाम	मƶ	होनेवाल	ेपȯरवतµन	अÊय	सभी	आयामǂ
मƶ	पȯरवतµन	के	ȁोतक	हƹ।	इन	आयामǂ	का	अंतसµबंध	ही	रोग	कɡ	उÆपȳǶ	और	उनके	ȱनदान	Ǽारा
×वा×Çय	कɡ	ĒाȷËत	का	आधार	हƹ	ȵजसकɡ	चचाµ	ȱपछले	अÉयाय	मƶ	कɡ	गई	हƹ।

ȱव´ान	अȃमाया	कोश	अथाµत	 ×थूल	शरीर	का	अÉययन	करता	हƹ,	मनोȱव´ान	मनोमाया	कोश
अथाµत	मन	का	अÉययन	करता	हƹ।	परामनोȱव´ान	 ȱव´ान	माया	कोश	का	अÉययन	कर	रहा	हƹ
मगर	Ēाणमाया	कोश	के	रह×यǂ	का	अÉययन	ȱकसी	ȱव´ान	Ǽारा	करना	संभव	नहƭ	हो	सका	हƹ।
Ēाणमाया	कोश	अथाµत	वह	जीवन	शȳǣ	जो	Ēाणऊजाµ	के	संचार	Ǽारा	शरीर	और	मȹ×तÖक	के
कायǃ	को	संभव	बनाती	हƹ।

आइए	अपनी	याčा	Ēारंभ	करते	हƹ	शरीर	 के	इस	महÆवपूणµ	 ȱह×से	Ēाण	 के	चमÆकारǂ	को	और
इसकɡ	ȱþयाȱवȲध	को	जानने	कɡ	Ȱदशा	मƶ	ȵजसके	कई	पहलू	अब	तक	अनछुए	हƹ.....



भाग	२
जहाँ	दशµन	शारीȯरकɡ	से	Ȳमलता	है

हम	कभी	भी	अÊवेषण	करना	Æयाग	नहƭ	सकते	और	हमारे	सारे
अÊवेषण	हमƶ	ȱफर	से	उसी	×थान	पर	लाकर	खडा	करते	हƹ

जहाँ	स	ेहमने	शुƝ	ȱकया	था	और	पहली	बार	उसे	पहचाना	था।

-	टɟ.	एस.	इȳलयट



४

Ēाण	-	हमारा	ऊजाµ	तंč	और	×वा×Çय

Ēाण	जीवन	ऊजाµ	है	ȹजसके	माÉयम	से	हम	देवÆव	व	रासायȵनक	रा¾य	मƺ	Ēवेश	करते	हƽ
और	जैȵवक	संरचना	पर	कायµ	होता	हƽ	अथाµत	यह	भौȵतक	ऊजाµ	के	Ƣप	मƺ	सृȵȐ	मƺ	ȵनȶमǺ
और	संचाȳरत	होती	हƽ।

-गोपी	कृÖण

ऊजाµ	कɥ	कमी	-	हमारी	सम×याǗ	कɥ	जड

Ēाण	-	रचना	के	धागे

जब	हम	Ēाकृȱतक	ऊजाµ	कɡ	बात	करते	हƹ	तो	हमारी	कÒपना	मƶ	सूयµ	या	भोजन	से	ĒाËत	ऊजाµ	ही
आती	हƹ।	मगर	इसके	अलावा	ऊजाµ	का	एक	और	ƞप	है	ȵजसे	हम	शरीर	मƶ	ȱनɊमɞत	करते	हƹ	और
यह	ऊजाµ	ȱवȁुत	तरंगǂ	के	ƞप	मƶ	शरीर	कɡ	कोȳशका	दर	कोȳशका	मƶ	Ēवाȱहत	होती	रहती	हƹ।	यह
कोȳशकɡय	ऊजाµ	गहृ	हमारे	शरीर	को	ऊजाµ	देकर	सुचाƞ	ƞप	स	ेकायµ	मƶ	मदद	करता	हƹ।	शरीर
कɡ	 ȱþयाए	ँ जैसे	 Ȉसन,	 ×वचछता,	 ȱवलोपन,	 वसा	 पर	 ȱनयंčण,	 घाव	 भरना	आȰद	 सभी	 इस
कोशकɡय	ȱवȁुत	गहृ	पर	ȱनभµर	हƹ।

यहाँ	 कुछ	 बातǂ	 के	 बारे	 मƶ	 हमƶ	 गहराई	 स	े सोचना	 होगा।	 हमारे	 शरीर	 मƶ	 ऊजाµ	 का	 ȱवतरण
आवÕयकता	के	अनसुार	ही	होता	हƹ।	ऊजाµ	पहल	ेअȱत	आवÕयक	कायǃ	जैस	ेȈसन,	हेतु	दɟ	जाती
है	ȱफर	þम	से	मांसपेȳशयǂ	अंगǂ	पाचनतंč,	×व¼छता	व	उÆसजµन	और	अंत	मƶ	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए
उपलÍध	होती	हƹ।	शरीर	मƶ	ऊजाµ	कɡ	ȱनȴȆत	माč	Ēवाȱहत	होती	हƹ	और	वह	आवÕयकताǓ	कɡ
उÆकृȌता	के	þम	मƶ	ही	उपलÍध	हो	पȱत	है,	अत:	अȲधकांश	आधे	से	भी	कम	ऊजाµ	शȳǣ	पर
शरीर	काम	करता	हƹ।	अत:	हमारे	शरीर	कɡ	आधे	से	अȲधक	ȱþयाए	ँवंȲचत	कɡ	जाती	हƹ।

सौभा¹यवश	हमारा	शरीर	हमारी	सोच	स	ेअȲधक	 बुȵǽमान	हƹ।	यह	उपलÍध	ऊजाµ	का	उपयोग
आवÕयकता	के	þम	मƶ	ही	करता	हƹ।	यȰद	पाचन	मƶ	अȲधक	ऊजाµ	कɡ	आवÕयकता	है	तो	ȱकसी
अÊय	 ȱþया	 के	 ȱह×से	 (सफाई,	उÆसजµन,	वसा	 ȱनयंčण)	कɡ	ऊजाµ	लेकर	उस	 तंč	को	 भेज	दɟ
जाती	हƹ।	इस	आवÕयकता	सूची	को	 देखƶ	अȲधकांश	ऊजाµ	महÆवपूणµ	 ȱþयाǓ	हेतु	 ȱवतȯरत	हो
जाती	है	और	शरीर	कɡ	Ēाकृȱतक	उपचार	Ēȱþया	के	ȳलए	बƓत	कम	माčा	मƶ	ऊजाµ	शेष	रह	पाती
है।	बीमाȯरयǂ	स	ेबचने	व	लडने	 के	 ȳलए	ऊजाµ	कɡ	बड़ी	माčा	कɡ	ज़Ɲरत	होती	है,	मगर	हमारे
शरीर	कɡ	ऊजाµ	उÆपादन	माčा	कम	होने	पर	यह	ऊजाµ	उपलÍध	न	हो	सकेगी।	यँू	भी	हमारी	जीवन



शैली	व	भोजन	के	कारण	अȲधकांश	ऊजाµ	का	उपयोग	हो	जाता	है	और	अंदƞनी	उपचार	के	ȳलए
ऊजाµ	शेष	नहƭ	बचती।

जब	शरीरे	मƶ	ऊजाµ	का	Ēवाह	धीमा	हो	जाता	हƹ	तो	शरीर	के	 तंčǂ	कɡ	गȱत	धीमी	हो	जाती	हƹ।
पाचन,	अवशोषण,	उÆसजµन,	Ȉसन,	पȯरवहन,	आÆमसात	नȌ	करने	आȰद	के	कायµ	Ēभाȱवत	होने
लगते	हƹ।	शरीर	के	ऊतक	और	ďव	कɡ	गȱतȱवȲध	धीमी	हो	जाती	हƹ।	कोȳशकाǓ	का	पोषण	बंद
हो	जाता	हƹ	और	हम	बीमार	सा	महसूस	करने	लगते	हƹ।	हमारा	×वा×Çय	कमज़ोर	होने	लगता	हƹ
और	हम	बीमारी	कɡ	चपेट	मƶ	आने	लगते	हƹ।	यह	ȱþया	ȱवघटन	कहलाती	हƹ।

हमारे	ऊजाµ	गहृ	को	पुन:	ȱþयाशील	करने	के	ȳलए	हमƶ	अ¼छे	भोजन	और	Ēाण	वायु	के	साथ	एक
ȅवȮ×थत	जीवन	शैली	के	साथ	ऐस	ेऊजाµ	तंč	को	सȱþय	बनाना	होगा	जो	हमेशा	आवÕयकता	के
समय	हमƶ	ऊजाµ	उपलÍध	करा	सके।	यह	सवµशȳǣमान,	सवµȅापी	ऊजाµ,	जो	 ȱवȈ	कɡ	संरचना
का	मु¸य	तंतु	है,	शरीर	के	अÊदर	व	बाहर	है,	उसे	Ēाण	या	जीवन	बल	कहते	हƹ।

Ēाण	·या	है?

Ēाण	शÍद	 पुरातन	भारतीय	अȴभलेखǂ	से	 ĒाËत	Ɠआ	है।	Ēाण	अथाµत	Ēथम	ऊजाµ।	Ē	अथाµत
पहला	या	Ēथम	और	ण	अथाµत	ऊजाµ	कɡ	सूÛमतम	इकाई,	ऊजाµ	के	सभी	×तर	व	आयाम	इसी
इकाई	से	जÊम	लेते	हƹ।	अथाµत	Ēाण	ऊजाµ	 के	Ēवाह	कɡ	मौȳलक	शुƝआत	है	 ȵजससे	ऊजाµ	 के
अÊय	ƞप	जÊम	लेते	हƹ।	Ēाण	को	×व×थाȱपत,	अमूतµ	और	अगणनीय	माना	जाता	है,	एक	जीव
ȵजस	पर	सारा	जीवन	ȱनभµर	है।	एक	अȹ×तÆव	ȵजससे	अÊय	अȹ×तÆव	जÊम	लेते	हƹ।	Ēाण	सृȱȌ	मƶ
ȅाËत	सभी	ऊजाµǓ	का	समेȱकत	ƞप	है।

Ēाण	सभी	ȅȳǣयǂ	मƶ,	सृȱȌ	मƶ	हर	×तर	पर	ȅाËत	है।	सृȱȌ	मƶ	Ēकाश,	ऊÖमा,	Éवȱन,	चुÏबकÆव,
गƝुÆव,	ȱवȁुत्	शȳǣ,	ताकत,	जीवन	और	जीवन	शȳǣ	के	ƞप	मƶ	जो	कुछ	Éवȱनत	होता	है,	वह
Ēाण	है।	इसे	संयुǣ	बƓआयामी	ऊजाµ	के	ƞप	मƶ	पȯरभाȱषत	ȱकया	जाता	है	जो	ȱवȁुत,	चुÏबकɡय,
फोटोȱनक	और	ऊÖमा	ऊजाµ	का	ȲमĜण	है।

Ēाण	ऊजाµ	का	सम×त	 ȱव×तार	जो	मनÖुय	 के	 ȳलए	असाÉय	ह,ै	उसके	पार	है,	 ये	अवरǣ	और
पराबƶगनी	ȱकरणǂ	से	भी	परे	है।	यह	सूÛमतम	ƞप	ह,ै	ȵजसे	ȱव´ान	के	उपकरण	और	अÊय	ȱþया
ȱवȲधयाँ	भी	पȯरभाȱषत	नहƭ	कर	पाई	है।

Ēाण	परमाणु	से	भी	सूÛम	है,	जो	हर	परमाणु	के	अÊदर	उपȮ×थत	है	और	परमाणु	के	जीवन	ȱनवाµह
का	साधन	भी	है।	Ɵȱनया	मƶ	कोई	भी	इतना	ȱवशाल	नहƭ	जो	Ēाण	को	ढांक	सके,	और	Ēाण	से
अȲधक	 सूÛम	 भी	 कोई	 नहƭ।	 Ēाण	 कɡ	 कोई	 अव×था,	 रंगƞप	 -	आकार	 नहƭ	 है,	 मगर	 सारी
अव×थाए	ंअपनी	सुÊदरता	इसी	से	लेती	है,	सारे	रंग	इसी	के	सफेद	रंग	से	बने	हƹ,	सारी	बाȓ	रेखाएं
इसी	कɡ	अȴभȅȳǣ	हƹ।



यह	महÆवपूणµ	बल	भले	ही	ȱकसी	बाहरी	Ɵȱनया	का	Ēतीत	होता	है	मगर	वै´ाȱनक	उपकरणǂ	से
इसका	मापन	संभव	नहƭ	है।	 ȱफर	भी	हमारी	बोलचाल	मƶ	हम	अ·सर	इस	ऊजाµ	 ×तर	कɡ	चचाµ
करते	हƹ	जो	कई	बार	उ¼च	व	कई	बार	ȱनÏन	होता	है।	अथाµत	भले	ही	हम	ऊजाµ	को	माप	न	सकƶ
मगर	हमारे	अनभुव	उÊहƶ	माÊयता	देते	है।

Ēाण	के	कायµ	को	ƕदय	के	संकुचन	व	ȳशȳथलन	मƶ,	Ȉसन	मƶ,	पाचन	मƶ,	उÆसजµन	मƶ,	भोजन	के
अवशोषण	मƶ,	पाचक	रसǂ	के	लार	अÏल	उÆसजµन	मƶ,	इसके	अलावा	पलकǂ	का	झपकना,	चलना,
बोलना,	सोचना,	तकµ 	करना,	महसूस	करना	आȰद	मƶ	महसूस	ȱकया	जा	सकता	हƹ।	शरीर	स	ेĒाण
ȱनकल	जाने	पर	शरीर	मृत	हो	जाता	हƹ।	¹लूकोज,	ऑ·सीजन	या	तकनीक	इसे	पुनजƮȱवत	नहƭ
कर	सकती।

हमारे	ऊजाµ	गहृ	को	पुन:	ȱþयाशील	करने	के	ȳलए	हमƶ	अ¼छे	भोजन	और	Ēाण	वायु	के	साथ	एक
ȅवȮ×थत	जीवन	शैली	के	साथ	ऐस	ेऊजाµ	तंč	को	सȱþय	बनाना	होगा	जो	हमेशा	आवÕयकता	के
समय	हमƶ	ऊजाµ	उपलÍध	करा	सके।	यह	सवµशȳǣमान,	सवµȅापी	ऊजाµ,	जो	 ȱवȈ	कɡ	संरचना
का	मु¸य	तंतु	है,	शरीर	के	अÊदर	व	बाहर	है,	उसे	Ēाण	या	जीवन	बल	कहते	हƹ।

Ēाण	के	ȱबना	हमारी	Ȯ×थȱत	ख×ताहाल	लाश	जैसी	होती	है,	जो	देख	सुन	चल	नहƭ	सकते।

Ēाण	ऊजाµ	नकाराÆमक	आयन,	Ēाणवायु	ओजोन,	और	सूयµ	 ȱकरणǂ	से	उपलÍध	होती	है	और
मनÖुयǂ	 के	 ȳलए	Ȉास	 इसका	 माÉयम	 हƹ।	 Ēाण	 पर	 ȱनयंčण	 पाकर	 मानव	 मन	 पर	शासन	कर
सकता	हƹ।	Ēाणǂ	पर	ȱनयंčण	का	यह	ȱव´ान	‘Ēाणायाम’	कहलाता	हƹ।

Ēाण	के	मु¸य	आयाम

सामाÊय	शÍदǂ	मƶ	Ēाण	वह	शȳǣ	हƹ	जो	शारीȯरक	संरचना	व	कायµȱवȲध	मƶ	मदद	करती	हƹ,	इसकɡ
तुलना	 ȱवȁुत	 उपकरणǂ	 मƶ	 होने	 वाले	 ȱवȁुत	 Ēवाह	 से	 कɡ	 जा	 सकती	 हƹ।	 ȱवȁुत	 Ēवाह	 कɡ
अनपुȮ×थȱत	मƶ	यह	उपकरण	कायµ	नहƭ	कर	सकते	मगर	इसकɡ	उपȮ×थȱत	मƶ	यह	अ¼छɟ	तरह
कायµ	करते	हƹ।	Ēाण	शरीर	मƶ	ȱवȴभȃ	शȳǣयǂ	मƶ	पȯरवɉतɞत	होकर	ȱवȴभȃ	कायǃ	को	करने	मƶ	मदद
करता	 हƹ।	 इस	आवÕयक	ऊजाµ	 के	 पांच	 मु¸य	सȱþय	आयाम	 हƹ	जो	शरीर	 के	 कुछ	 ȱह×सǂ	 मƶ
अȲधक	ȱþयाशील	होते	हƹ।	इन	आयामǂ	को	उनके	कायµ	व	ȅवहार	के	अनƞुप	ȱवशेष	नाम	Ȱदए
गए	हƹ।

Ēाण	Ēाण	 -	शरीर	मƶ	Ēवेश	करने	वाली	ऊजाµ	Ēाण	कहलाती	हƹ,	यह	छाती	 के	 ȱह×स	ेमƶ	काम
आरÏभ	करती	हƹ,	चंूȱक	शरीर	अपने	कायǃ	के	ȳलए	सतत	ऊजाµ	का	उपयोग	करता	रहता	है	अत:
इस	ऊजाµ	कɡ	 पुन:	ĒाȷËत	शरीर	के	बाहर	के	वातावरण	स	ेकɡ	जाती	हƹ।	Ēाण	शÍद	ƕदय	और
फेफडǂ	Ǽारा	सÏपाȰदत	जीवन	हेतु	अȱनवायµ	सभी	ȱþयाǓ	का	बोध	करता	हƹ।

उदान	Ēाण	-	यह	ȳसर	और	गदµन	के	भाग	मƶ	सȱþय	रहता	है	और	वाणी	के	कायǃ	जैसे	बोलना,



अȴभȅȳǣ,	संवाद,	समझ	आȰद	को	संपȃ	करता	हƹ।

समान	Ēाण	 -	 सामान	अथाµत	 बराबर	 या	 संतुȳलत।	 यह	 Ēाण	शरीर	 के	 बीचोबीच	 नाȴभ	और
पसȳलयǂ	के	बीच	Ȯ×थत	होता	हƹ।	यह	पाचन	और	पाचक	रसǂ	के	×čावण	और	उपयोगी	पदाथǃ	के
अवशोषण	का	कायµ	करता	हƹ।

अपान	Ēाण	 -	यह	के	नीचे	 के	 ȱह×से	से	 पेȮÒवक	गɊडɞल	तक	फैलता	हƹ।	यह	उÆसजµन	 तंč	को
ȱþयाशील	बनाता	है	साथ	ही	वृ·क,	अंत,	मूčाशय,	उÆसजµन	व	जनन	तंč	के	कायǃ	पर	ȱनयंčण
करता	हƹ,	और	गैस,	मूč,	मॉल	आȰद	के	उÆसजµन	के	ȳलए	नीचे	कɡ	ओर	अधोगȱत	मƶ	काम	करने
वाले	बल	कɡ	तरह	होता	हƹ।

ȉान	Ēाण	-	यह	शरीर	के	सम×त	अंगǂ	मƶ	ऊजाµ	ȱवतरण	का	कायµ	करता	हƹ	और	सÏपूणµ	शरीर	मƶ
उपȮ×थत	 रहता	 हƹ।	 यह	 तंȱčका	 तंč	 के	 कायǃ	 को	 ȱनयंȱčत	 करके	 मांसपेȳशयǂ	 कɡ	 गȱत	 को
संतुȳलत	करता	हƹ।

आंतȳरक	संवाद-Ēाण	और	अपान

अपान	शरीर	के	 ȱनचले	 ȱह×स	ेमƶ	होने	वाली	उÆसजµन	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ	को	 ȱनयंȱčत	करता	हƹ	व
उनके	ȳलए	आवÕयक	ऊजाµ	को	उपलÍध	कराने	के	ȳलए	भी	उǶरदायी	होता	हƹ।

ȵकतनी	Ēाण	ऊजाµ	मुझे	चाȵहए?

Ēाण	 के	 सभी	 ƞप	 शरीर	 के	 ȳलए	 आवÕयक	 हƹ,	 मगर	 उनका	 संतुȳलत	 होना	 भी	 उतना	 ही
आवÕयक	हƹ।	अ¼छे	×वा×Çय	के	ȳलए	Ēाण	को	बढ़ाना	व	अपान	Ēाण	को	Êयूनतम	रखना	ज़ƞरी
हƹ।	अपान	ȵजन	अशुȵǽयǂ	के	संĀहण	के	ȳलए	उǶरदायी	हƹ,	ये	अशुȵǽयाँ	हमारी	गȱतȱवȲधयǂ	से
ही	उÆपȃ	होती	हƹ	और	योग	का	अÎयास	इन	अशुȵǽयǂ	को	Ơर	कर	सकता	हƹ।

शरीर	के	ȱवषैल	ेपदाथµ	अथाµत	अपान	फेफडǂ	Ǽारा	शरीर	के	बाहर	ȱनकलते	हƹ।	Ȉसन	के	दौरान
Ēाण	शरीर	मƶ	Ēवेश	करके	अपान	से	 Ȳमलते	हƹ	और	 ȱनःȈसन	के	दौरान	शरीर	से	अपान	बाहर
ȱनकलता	हƹ।

जब	हम	सांस	अÊदर	लेने	के	बाद	उसे	रोकते	हƹ	तो	Ēाण	अपान	कɡ	ओर	व	अपान	Ēाण	कɡ	ओर
गȱतमान	होता	हƹ।	जब	हमƶ	सांस	रोकने	या	धीरे-धीरे	सांस	छोड़ने	मƶ	तकलीफ	होती	हƹ,	इसका
अथµ	हƹ	शरीर	मƶ	अपान	Ēाण	कɡ	अȲधकता।	अपान	कɡ	कम	माčा	याȱन	सांस	पर	बेहतर	ȱनयंčण।

Ēाणायाम	कɡ	योग	 ȱवȲध	शरीर	को	अपान	बाहर	 ȱनकलने	हेतु	Ēȳशȴ³त	करती	हƹ,	ताȱक	Ēाण
अȲधकाȯरक	×थान	ȅाËत	हो	सके।	यह	Ēाण	को	शरीर	मƶ	Ēवेश	करने	और	हर	×थान	पर	जाने	कɡ
पȯरȮ×थȱत	का	ȱनमाµण	करती	हƹ।



हमƺ	अȶधक	Ēाण	कɥ	आवÕयकता	·यǆ?

Ēाण	 जीवन	 का	 सावµभौȲमक	 ȱनयम	 हƹ	 जो	 शरीर	 के	 संरचनाÆमक	और	 ȱþयाÆमक	 ƞप	 को
बांधकर	रखता	हƹ।	यह	संवेदɟ	अंगǂ	को	उÆसाȱहत	करता	हƹ,	संवेदɟ	व	शारीȯरक	उǶेजनाǓ	को
Ēेȯरत	कर	मन	पर	ȱनयंčण	रखता	हƹ।	अत:	शरीर	के	सभी	कायǃ	को	करने,	शरीर	कɡ	Ēȱतरोधी
³मता	बढाने,	ȲचȱकÆसा	और	जीवन	के	आनंद	कɡ	ĒाȷËत	हेतु	अȲधक	Ēाण	कɡ	आवÕयकता	होती
हƹ।

वै´ाȵनक	Ēमाण	-

१.	Ēाण	और	इसके	Ēकारǂ	को	करीब	५०	दशक	पहले	ȱकɋलɞयन	फोटोĀाफɡ	के	Ǽारा	Ȳचč
ƞप	मƶ	सामने	लाया	गया।	कुछ	वै´ाȱनकǂ	के	अनसुार	Ēाण	बादलǂ	के	समान	हƹ,	ȵजसमे	ȱवȁुत-
चुÏबकɡय	ऊजाµ	होती	हƹ।	Ēाण	के	उप	भागǂ	मƶ	ȱवȱवध	घनÆव	वाले	आयȱनक	³ेč	होते	हƹ।	कुछ
भȱवÖयवǣाǓ	ने	Ēाण	को	ȱवȱवध	रंगǂ	वाल	ेघूमते	बादलǂ	सा	बताया।

२.	Ēाण	को	ऐस	ेजैȱवक	³ेč	के	ƞप	मƶ	बताया	जा	सकता,	जो	भार	रȱहत	हƹ	और	जीवǂ	को
घेरता	हƹ।	वै´ाȱनकǂ	ने	आधुȱनक	उपकरणǂ	Ǽारा	Ēाȴणक	शरीर	और	जैȱवक	³ेč	कɡ	पुȱȌ	कɡ	हƹ।

केȳलफोɉनɞया	ȱवȈ	ȱवȁालय	के	ȱकनेȳसओलोȵज×ट	वैलेरी	हंट	और	उनके	छाčǂ	को	जैȱवक	³ेč
का	इले·Ĉोȱनक	सबूत	 Ȳमला।	यह	 पुȱȌ	इले·ĈोमायोĀाȱफक	यंč	से	कɡ	गई	जो	मांसपेȳशयǂ	मƶ
होने	वाली	Ȯ×थर	मंद	व	गȱतमान	तरंगǂ	कɡ	ȱवȁुतीय	गȱतȱवȲध	को	नापते	हƹ।

डा.	ȱहरोशी	मोटोयामा	(अÉय³,	अÊतर	गठबंधन	-	धाɊमɞक	व	परामनोȱव´ान)	ने	मेȯरȲडयन	और
सÏबंȲधत	आंतȯरक	अंगǂ	 के	कायǃको	मापने	 के	 ȳलए	एक	 यंč	बनाया।	यह	मशीन	एक	से	दस
माइþोसेकÅड	के	अÊदर	तंȱčका	तंč	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	होने	वाले	पȯरवतµन	को	भी	नाप	सकता
हƹ।

Ēाण	 कɡ	 तुलना	 वातावरण	 मƶ	 उपȮ×थत	ऋणाÆमक	आयनǂ	 स	े कɡ	 जाती	 हƹ।	 इन	आयनǂ	 कɡ
Ēबलता	 का	 शरीर	 पर	 Ēेरक	 और	 महÆवपूणµ	 पȯरवतµन	 के	 ȳलए	 अÉययन	 ȱकया	 गया,	 जहां
धनाÆमक	आयनǂ	कɡ	अȲधकता	तंč	को	मंद	कर	देती	हƹ।	एक	मƶ	जब	लोगǂ	को	धनाÆमक	आयनǂ
के	संपकµ 	मƶ	लाया	गया	तो	वे	सु×त,	ȲचडȲचडे	होते	पाए	गए	और	Ȉसन	कɡ	गडबडी	और	ȳसरददµ
के	ȳशकार	हो	गये,	ȱफर	ऋणाÆमक	आयनǂ	कɡ	सं¸या	बढाने	पर	सारा	तंč	सȱþय	व	ऊजाµयुǣ	हो
गया।

ȱव´ान	उÊही	बातǂ	कɡ	ȅा¸या	करता	हƹ	जो	भौȱतक	अव×था	मƶ	हो	व	मापी	जा	सके।	परÊतु	ऐसी
कई	व×तुए	ँहƹ	जो	भौȱतक	शरीर	और	मापन	से	Ơर	हƹ।	कोई	अनंत	को	कैसे	माप	सकता	हƹ?	और
इसे	ȱकसी	उपकरण	Ǽारा	मापा	जा	सके	तो	यह	अनंत	नहƭ	रहेगा।	Ēाण	भी	ऐसा	चमÆकार	हƹ	जो
मापन	के	ȳलए	अÆयंत	ȱव×तृत	व	अÆयंत	सूÛम	हƹ।



ȵजस	तरह	ȱवȁुत	ऊजाµ	ऊÖमा	व	Ēकाश	का	अơÕय	आधार	हƹ,	उसी	तरह	Ēाण	शरीर	कɡ	भौȱतक
व	मानȳसक	ȱþयाǓ	का	आधार	हƹ।	Ēाण	पȳǶयǂ	के	हरे	रंग	व	पौधे	कɡ	तरह	हƹ,	यह	पÆथर	कɡ
कठोरता	है,	यह	कपास	कɡ	कोमलता	हƹ।	यह	मानवǂ	का	जीवन	बल	हƹ..	हम	जो	नाम	चाहे	इÊहƶ	दे
सकते	हƹ	·यǂȱक	सÆय	यही	हƹ	 ȱक	Ɵȱनया	मƶ	जो	 कुछ	हƹ,	वह	Ēाण	हƹ।	सभी	 कुछ	इसी	बल	से
कȷÏपत	होता	हƹ	जो	जीवन	को	मृत	से	अमूतµ	कɡ	ओर	ले	जाते	हƹ।	इसमƶ	Ēाण	ȱवशेष	×थान	कɡ
अनभूुȱत	करता	हƹ।

नाȶड़याँ	-	जाल

शरीर	कɡ	सम×त	ȱþयाǓ	को	ȱनयंȱčत	करने	वाली	Ēाȴणक	ऊजाµ	ȱवशेष	नȳलकाǓ	Ǽारा	शरीर
मƶ	गȱत	करती	हƹ।	ये	नȳलकाए	ंनाडी	कहलाती	हƹ।	नाडी	का	अथµ	नदɟ	या	नली	हƹ।	नाडी	ऊजाµ	का
बहाव	हƹ	ȵजसके	Ǽारा	Ēाण	शरीर	के	ȱवȱवध	अंगǂ	मƶ	जाता	हƹ।	योȱगयǂ	के	अनसुार	सारे	शरीर	मƶ
७२०००	नाȲड़यǂ	का	जाल	फैला	Ɠआ	हƹ।	 ये	जुड़ी	नही	हƹ	मगर	 तंȱčकाǓ	के	सामान	नहƭ	हƹ।
नाȲडयǂ	कɡ	 तुलना	हवा	के	उस	काÒपȱनक	रा×ते	से	कɡ	जा	सकती	हƹ	 ȵजनका	अनसुरण	हवाई
जहाजकरता	हƹ।	उसी	तरह	Ēाण	ऐसे	ही	अơÕय	पथ	पर	गमन	करता	हƹ।	यह	केवल	आंतȯरक
सनसनी	का	अनभुव	कराता	हƹ।	नाȲडयाँ	ए·यूपंचर	तंč	कɡ	ĒÆयेक	ऊजाµ	ȽबɞƟ	के	समान	होती	हƹ।



हजारǂ	नाȲडयाँ	कɡ	इस	संरचना	मƶ	तीन	बƓत	शȳǣशाली	ऊजाµ	तंč	होते	हƹ,	ȵजÊहƶ	पयाµËत	ƞप	से
×व¼छ,	ȱनमµल	ȱकया	जाये	तो	मानव	भौȱतक,	मानȳसक	व	आÉयाȹÆमक	×तर	पर	अÆयंत	सशǣ
होकर	Éयान	के	उ¼च	×तर	को	ĒाËत	कर	सकता	हƹ।	ये	ऊजाµ	कƶ ď	इडा,	Ƚपɞगला	और	सुषुÏना	नाडी
के	नाम	से	जाने	जाते	हƹ।

इन	तीन	मु¸य	नाȲडयǂ	कɡ	संरचना	योग	पर	ȳलखी	गई	पु×तकǂ	मƶ	देखी	जा	सकती	हƹ	और	यह
बात	आȆयµचȱकत	करने	वाली	हƹ	 ȱक	Āीक	समय	मƶ	इनके	 ȳलए	 ȵजस	सपµदंडनमुा	आकृȱत	का
उपयोग	होता	था,	वही	Ȳचȑ	आज	औषȲधयǂ	के	संकेत	Ȳचȑ	के	ƞप	मƶ	Ēयोग	मƶ	लाया	जाता	हƹ।
इसमƶ	बीच	कɡ	छड	जो	मेƝ	र¾ज	ुको	Ȱदखाती	हƹ	इसमƶ	सुषुÏना	नाडी	गजुरती	हƹ।	इडा	और	Ƚपɞगला
नाȲडयाँ	 इस	छड	 के	 दोनो	 तरफ	 ȳलपटे	 सपµ	 को	 Ȱदखाती	 हƹ।	 ये	 सपµ	 मेƝ	 र¾जु	 के	आधार	 से
चलकर	सपाµकार	ƞप	मƶ	 ȱवȳशȌ	ȱबÊƟǓ	को	छूते	Ɠए	वा×तव	मƶ	शरीर	के	ĒाथȲमक	ऊजाµ	कƶ ď



अथाµत	चþǂ	को	ȱनƝȱपत	करते	हƹ।

Ēाचीन	योȱगयǂ	के	´ान	 ने	पȴȆम	मƶ	Ēाणǂ	पर	आधाȯरत	रोचक	अÉययन	के	आयाम	खोज	ेहƹ।
इसस	ेशरीर	संरचना	के	×तर	व	मन-शरीर	गȱतकɡ	का	नया	व	ȅापक	×वƝप	जानने	को	Ȳमलता
हƹ।	 वै´ाȱनक	भी	अपने	अÉययन	Ǽारा	 इस	 ȱनÖकषµ	पर	पƓंचे	 हƹ	 ȱक	इडा	और	 Ƚपɞगला	नाȲड़याँ
शरीर	कɡ	ȱवशेष	अव×थाǓ	को	Ȱदखाती	हƹ।

इडा	नाडी	का	उद	्गम	 मेƝर¾जु	 के	बाए	ं मूल	से	होता	हƹ	और	सपाµकार	 Ȱदशा	मƶ	ऊपर	कɡ	ओर
चलकर	यह	बाए	ंनथुने	 के	ऊपर	पƓंचती	हƹ,	यह	उपचय	से	सÏबंȲधत	गȱतȱवȲधयǂ	को	 ȱनयंȱčत
करके	ऊजाµ	को	संĀȱहत	कर	शरीर	को	ठंडक	Ēदान	करती	है।

Ƚपɞगला	नाडी	का	उद	्गम	मेƝर¾जु	कɡ	दाई	ओर	के	मूल	से	होता	हƹ	और	सपाµकार	ƞप	से	ऊपर
बढकर	यह	दायƶ	नथुने	कɡ	ऊपरी	सतह	पर	पƓंचती	हƹ।	यह	शरीर	कɡ	ऊÖमा	उÆसजƮ	गȱतȱवȲधयǂ
को	ȱनयंȱčत	करके	शरीर	को	गमƮ	देती	हƹ।

इस	Ēकार	इडा	व	 Ƚपɞगला	नाȲडयǂ	के	कायµ	 ȱवपरीत	होते	हƹ।	एक	कायµ	को	गȱत	 देती	हƹ,	Ơसरी
गȱत	कम	करती	हƹ।	पुराने	संतǂ	के	अनसुार	जब	ये	दोनǂ	नाȲडयाँ	þम	से	ȱþयाशील	होती	जाती	हƹ
तो	 मेƝर¾जु	 के	मÉय	मƶ	 Ȯ×थत	सुषुÏना	नाडी	 ȱþयाशील	होती	हƹ	 ȵजससे	शारीȯरक	व	मानȳसक
ऊजाµए	ंआपस	मƶ	तारतÏय	बनाकर	सामान	और	एक	लय	मƶ	आती	जाती	हƹ।

मनÖुय	का	मु¸य	कायµ	जीवन	मƶ	धनाÆमक	व	ऋणाÆमक	बलǂ	के	जोड़ǂ	को	संतुȳलत	करना	हƹ	जो
इडा	व	Ƚपɞगला	नाȲड़यǂ	Ǽारा	पȯरभाȱषत	ȱकये	जा	सकते	हƹ।	ये	दोनǂ	बल	एक	समान	×वतंč	ƞप
से	मेƝर¾जु	Ǽारा	ऊपर-नीचे	(मȹ×तÖक	से	मȹ×तÖक	को)	गȱत	कर	सकते	हƹ	और	इसमƶ	ये	सभी



ऊजाµ	केÊďǂ	को	ȱबना	ȱकसी	अवरोध	के	पार	कर	सकते	हƹ।

जहां	ऊजाµ	के	Ēवाह	मƶ	ȱकसी	कारणवश	अवरोध	उÆपȃ	होता	है,	वहाँ	शरीर	के	ȱकसी	अंग	का
कायµ	बाȲधत	हो	जाता	हƹ	और	यȰद	यह	बाधा	देर	तक	रहे,	तो	बीमारी	उÆपȃ	हो	जाती	हƹ।	साँसǂ
को	संतुȳलत	करके	आंतȯरक	साÏय	व	अ¼छे	×वा×Çय	कɡ	ĒाȷËत	मƶ	मदद	करती	हƹ।	Ēाणायाम	कɡ
ȱवȲध	तीन	मु¸य	नाȲडयǂ	सȱहत	अÊय	अÊय	नाȲडयǂ	के	शोधन	का	कायµ	करती	हƹ।

योȱगयǂ	ने	लÏबे	समय	पहले	यह	खोज	ȳलया	था	ȱक	बाए	ंनथुने	से	सांस	लेने	पर	इडा	नाडी	या
चÊď	नाडी	(जो	पीएनएस	से	जुडी	होती	हƹ)	ȱþयाशील	होती	हƹ,	वहƭ	दायƶ	नथुने	स	ेली	गई	सांस
Ƚपɞगला	नाडी	या	सूयµ	नाड़ी	(एसएनएस)	को	 ȱþयाशील	बनाती	हƹ।	दोनǂ	नाȲड़यǂ	के	कायǃ	को
(दोनǂ	 तंȱčका	 तंčǂ	को)	संतुȳलत	करके	 हम	सुषुÏना	 नाडी	अथाµत	 मु¸य	ऊजाµ	को	 ȱþयाशील
बनाकर	तंȱčका	तंč	कɡ	ȱþयाȱवȲध	को	समƞप	बना	सकते	हƹ।

भौȵतक	तालमेल

(अÉयाय	३	)	के	अनसुार	एसएनएस	और	पीएनएस	तंȱčका	 तंč	के	दो	भाग	हƹ,	जो	अनैȮ¼छक
मांसपेȳशयǂ	के	कायǃ	को	ȱनयंȱčत	करते	हƹ,	और	ये	शारीȯरक	व	कायµकारी	ƞप	मƶ	इडा	व	Ƚपɞगला
नाȲडयǂ	से	जुड़े	माने	जाते	हƹ।	 इनके	कायǃ	मƶ	संतुलन	आते	ही	शारीȯरक	कायǃ	मƶ	संतुलन	या
Ȯ×थरता	आने	लगती	हƹ।

इडा	या	चÊď	नाडी	बाए	ंनथुने	से	ली	गई	सांस	से	ȱþयाशील	हǂ	तंȱčका	तंč	को	Ēेȯरत	करती	हƹ,
वही	Ƚपɞगला	या	सूयµ	नाडी	दाए	ंनथुने	स	ेली	गई	सांस	से	गȱतशील	होती	हƹ।

जब	दाए	ंनथुने	से	सांस	चलती	हƹ	तो	मȹ×तÖक	का	बायाँ	ȱह×सा	अȲधक	सȱþय	होता	है	और	जब
बाए	ंनथुने	से	सांस	चलती	है	तो	मȹ×तÖक	का	दायाँ	ȱह×सा	अȲधक	सȱþय	हो	जाता	है।

मȹ×तÖक	का	 दायाँ	 ȱह×सा	कला,	 पूवाµभास,	आकाशीय	और	सÏपूणµता	को	 Ȱदखता	 है	जो	 इडा
नाडी	के	×वाȲमÆव	मƶ	है।	मȹ×तÖक	का	बायाँ	ȱह×सा	संवाद	सुनना,	ȳलखना,	बोलना	आȰद	के	Ǽारा
तकµ 	शȳǣ,	आकलन	और	मापन	या	ȱववेकशीलता	को	Ȱदखाता	है,	और	यह	Ƚपɞगला	नाड़ी	के	³ेč
हƹ	इसीȳलए	दाए	ंनथुने	कɡ	सांस	मȹ×तÖक	के	बाए	ं ȱह×स	ेको	सȱþय	करती	ह	ैव	बाए	ंनथुने	कɡ
सांस	दाए	ंȱह×स	ेको	ȱþयाशील	बनाती	है।

हमारी	सांस,	नथुनǂ	का	उपयोग	व	शरीर-मȹ×तÖक	 के	कायǃ	 के	बारे	मƶ	 (अÉयाय	१७	 व	 १८	 )
ȱव×तृत	चचाµ	होगी।	अब	तक	हम	चþ	और	हमारे	शरीर	व	×वा×Çय	पर	उनके	Ēभाव	को	समझने
का	Ēयास	करƶगे।	चþǂ	को	शरीर	का	जोड़ȽबɞƟ	कहा	जा	सकता	है	जहां	ऊजाµ	या	Ēाण	हामǃनल
तंč	व	तंȱčका	तंč	से	जुड़कर	हमारी	मानȳसक	व	शारीȯरक	ȱþयाǓ	को	Ēभावी	बनाते	हƹ।



५

चþ	-	ऊजाµ	³ेč

मनुÖय	को	सबसे	बड़ा	धोखा	उसके	अपने	ȵवचार,	अपनी	धारणा	से	ही	होता	हƽ।

-ȷलयोनाडµ	द	Ɂवɢची

ĒÆयेक	कोलाहल	मƺ	एक	शांȵत	छुपी	होती	हƽ,	ĒÆयेक	अव×थाǗ	के	बीच	एक	ȉव×था
छुपी	होती	हƽ।

-	कालµ	जंग

जहां	चेतना	शरीर	से	ȶमलती	हƽ

मानव	सजीव	कृȱत	हƹ	मगर	यह	जीवन,	यह	 चेतना	शरीर	 के	 ȱवȴभȃ	भागǂ	से	कहाँ	जुड़ती	हƹ?
दाशµȱनक	ƞप	स	ेहमारे	जीȱवत	कहलाने	मƶ	दो	ĒाथȲमक	बलǂ	का	हाथ	होता	हƹ	-	हमारी	चेतना
और	आवÕयक	ऊजाµ	अथाµत	Ēाण।	इनके	ȱबना	जीवन	के	उǿेÕयǂ	का	साकार	होना	कȰठन	हƹ।

वषǃ	पहले	योȱगयǂ	 ने	ऊजाµ	व	 चेतना	का	ȅवहाȯरक	व	Ēायोȱगक	पȯरơÕय	 Ȱदया	 ȵजसमे	सात
ȴभȃ	×तर	शाȲमल	ȱकए	गए।	ĒÆयेक	×तर	ऊजाµ	कƶ ď	या	‘चþ’	स	ेजुडा	था।	यह	Ēाȴणक	जाल
ऊजाµ	 कƶ ď	 चþǂ	 से	 ऊजाµ	 ĒाËत	 करता	 हƹ।	 चþ	कॉȹ×मक	 Ēाण	 को	 संĀȱहत	 करते	 Ɠए	 ऊजाµ
पȯरवतµन	का	कायµ	करके	ऊजाµ	उÆपȃ	करते	हƹ	जो	शरीर	के	ȱवȱवध	अंगǂ	को	ऊजाµȷÊवत	करते	हƹ।

जब	ऊजाµ	के	इन	केÊďǂ	का	आपसी	तारतÏय	ȱबगड़ता	हƹ	जो	जीवन	ऊजाµ	के	Ēवाह	को	अवƝǽ
करके	 शरीर	 व	 मन	 के	 संतुलन	 को	 गड़बड़ाकर	 तनाव	 व	 बीमाȯरयǂ	 को	 जÊम	 देता	 हƹ।	 अ¼छे
×वा×Çय	के	ȳलए	शरीर	मƶ	Ēाण	का	×वतंč	तथा	चþǂ	के	बीच	संतुलन	होना	आवÕयक	हƹ।

ĒÆयेक	चþ	ȱकसी	ȅȳǣ	के	ȅȳǣÆव,	ȅवहार	व	जागƞकता	के	×तर	को	 ȱनधाµȯरत	करने	का
कायµ	करता	हƹ	और	यह	चþǂ	मƶ	उपȮ×थत	ऊजाµ	व	ȱþयाǓ	पर	ȱनभµर	होता	हƹ।

चþǂ	के	बीच	पर×पर	संतुलन	आवÕयक	हƹ।	सभी	चþ	समान	ƞप	से	महǷव	रखते	हƹ	मगर	ĒÆयेक
ȅȳǣ	मƶ	कोई	एक	चþ	Ēभावी	होता	हƹ	जो	उसके	ȅȳǣÆव	को	ȱनधाµȯरत	करता	हƹ।	समय	बीतने
के	साथ	यह	þम	मनÖुय	के	ȅȳǣÆव	मƶ	आ	रहे	पȯरवतµनǂ	के	साथ	बदलता	देखा	सकता	हƹ।	चþǂ
के	संतुलन	मƶ	गडबड़ी	आने	से	भी	बƓत	सी	बीमाȯरयाँ	जÊम	ले	सकती	हƹ।



शारीȳरक	अंतसµबंध

Ēȳसǽ	शोध	वै´ाȱनक	डॉ.	डेȱवड	एस	खालसा	(केȳलफोɉनɞया	ȱवȈȱवȁालय	सेन	Ȳडयागो)	और
डॉ.	ȱहरोशी	मोटोयाना	(जापान)	ने	पूवµ	के	ȱव´ान	को	पȴȆम	पȴȆम	के	औषȲध	´ान	से	जोड़ते
Ɠए	चþǂ	को	मानव	शरीर	मƶ	ऊजाµ	के	पैकेट्	स	के	ƞप	मƶ	×थाȱपत	ȱकया	और	·वांटम	वै´ाȱनक
कɡ	भाषा	के	अनसुार	इनमƶ	ऊजाµ	के	संवहन	को	पȯरभाȱषत	ȱकया।

ĒाथȲमक	ऊजाµ	या	बल	शरीर	मƶ	Êयूरो	एडंो	þाइन	तंč	Ǽारा	Ēवेश	करता	हƹ।	शरीर	मƶ	तंȱčका	तंč
व	अंतƞ×čावी	तंč	ȱनयंčक	कɡ	भूȲमका	ȱनभाते	हƹ।	इनमƶ	से	एक	कɡ	भी	ȱþया	मƶ	असंतुलन	होने
से	शरीर	खतरे	मƶ	पड़जाता	हƹ।	 तंȱčका	तंč	(तंȱčकाǓ	के	वृहद	जाल	से)	और	अंतः×čावी	तंč
(नȳलका	ȱवहीन	Āंȳथयǂ	Ǽारा	रासायȱनक	×čाव	से)	हमारी	शारीȯरक,	मानȳसक,	ȅावहाȯरक	व
भावनाÆमक	ȱþयाǓ	को	संतुȳलत	करता	हƹ।

ĒÆयेक	 चþ	 या	 ऊजाµ	 कƶ ď	 शरीर	 मƶ	 शारीȯरक	 सÏबǽता	 रखते	 हƹ	 ȵजसस	े तंȱčका	 जाल	 व
अंतः×čावी	Āंȳथयǂ	के	बीच	संवाद	×थाȱपत	होकर	ऊजाµ	का	आदान-Ēदान	हो	सके।

अंतः×čावी	 Āंȳथयां	सूÛम	व	सÏपूणµ	 के	 बीच	अंत:	सÏबÊधी	ऊजाµ	 उÆपादक	होती	 हƹ।	 ये	अमूतµ
आÉयाȹÆमक	बल	के	संकेतǂ	को	अपȯरÖकृत	शȳǣ	मƶ	बदलती	हƹ	जो	शरीर	मƶ	 तंȱčका	 तंč	Ǽारा
कायµरत	हो	जाती	हƹ।	संवेदɟ	 तंȱčकाए	ंसंचेतना	का	माÉयम	बनकर	इसके	आवेगǂ	को	संचाȯरत
करती	हƹ	जबȱक	मोटर	तंȱčकाए	ंइसे	शरीर	कɡ	सम×त	ऊजाµ	के	ƞप	मƶ	बदलने	का	कायµ	करती	हƹ।

ȳसÏपेथेȰटक	तंč	(मेƝर¾जु	के	छाती	मƶ	 Ȯ×थत	भाग	स	ेलेकर	पीठ	या	लÏबर	उपाȮ×थ	³ेč	तक)
थोराकोलÏबर	 बɉहɞवाह	 के	ƞप	 मƶ	 कायµ	 करता	 है	 व	 पैरा	 ȳसÏपेथेȰटक	 तंč	 (मȹ×तÖक	से	 पु¼छ
अȮ×थ	तक)	 þेȱनओसेþल	बɉहɞवाह	का	कायµ	करता	हƹ।	 ये	 दोनǂ	चþǂ	का	जाल	बनाते	 हƹ	जो
शारीȯरक	ƞप	से	अंत:	×čावी	तंč	से	जुड़ता	हƹ।

इसȳलए	चþǂ	को	चेतना	और	शरीर	के	बीच	के	जोड़	-	ȽबɞƟ	माना	जा	सकता	हƹ।	ये	ऊजाµ	कƶ ď
भावनाǓ	व	शारीȯरक	ȱþयाǓ	का	ĒȱतȱनȲधÆव	करते	हƹ।	इÊहƶ	ĔÏहांडीय	लौȱकक	पूजाµ	का	जाल
माना	जा	सकता	हƹ	और	नाȲड़यǂ	को	इनको	जोड़ने	वाली	मÒटɟ	गीगाबाइट	Ēȱत	सेकंड	Ēकाशीय
तंतुǓ	के	ƞप	मƶ	संपाȰदत	ȱकया	जा	सकता	हƹ।



Ēथम	चþ	-	मूलाधार	आधार	या	जड़चþ-

इसका	सÏबÊध	ȅȳǣ	कɡ	वृȳǶ,	सुर³ा,	उǶरजीȱवता	और	सामाÊय	मानवीय	संभावनाǓ	से	होता
हƹ।

यह	कƶ ď	जननĀȮÊथयो	व	गदुा	Ǽार	के	बीच	मƶ	होता	हƹ।	यहाँ	कोई	अंतः×čावी	अंग	उपȮ×थत	नहƭ
होता	मगर	इसे	आंतȯरक	एȲĊनल	Āंȳथ	से	जुड़ा	माना	जाता	हƹ	जो	जीवन	खतरा	आने	पर	लड़ाई
लड़ने	कɡ	Ēȱþया	के	ȳलए	उǶरदायी	होती	हƹ।	इस	³ेč	मƶ	उपȮ×थत	एक	पेशी	यौन	ȱþया	के	समय
×खलन	हेतु	उǶरदायी	होती	हƹ।	 शुþाणु	व	अंडाणु	 के	समानांतर	 रेखा	 तैयार	कɡ	जाती	है	जहां
अनवुांȳशक	संकेत	कंुडलाकार	Ȯ×थत	होते	हƹ।

मूलाधार	चþ	सबसे	नीचे	का	चþ	हƹ	जो	मौȳलक	या	ĒाथȲमक	ऊजाµ	का	आधार	हƹ।	जब	जातक
कɡ	संचेतना	Ēथम	चþ	मƶ	होती	हƹ	तो	उसकɡ	ƞȲच	उǶरजीȱवता	मƶ	ही	कƶ Ȱďत	होती	हƹ।	उसके
कायµ	व	मूÒय	इसी	पर	आधाȯरत	रहते	हƹ।	इस	चþ	का	असंतुलन	कठोर	व	ȵजǿɟ	वृȳǶ	को	जÊम
देता	हƹ।	यह	चþ	शारीȯरक	ƞप	से	मलाशय	के	भाग	से	जुडता	हƹ	जहां	मूलाधार	चþ	तंȱčकाǓ
का	जाल	ȱबछा	रहता	हƹ।



ȵȀतीय	चþ-×वाȶधȒान	चþ	या	ȵčक	चþ-

यह	ऊसȹÊध	 के	 बीच	 Ȯ×थत	होता	 हƹ	जो	अाधारभूत	भावनाए,ं	 यौन	 इ¼छा	 व	 रचनाÆमकता	का
ĒȱतȱनȲधÆव	करता	हƹ।	यह	चþ	वृषण	या	अंडाशय	से	सÏबÊध	रखता	हƹ	 ȵजनमे	×čाȱवत	जनन
हामǃन,	जनन	ȱþया	के	साथ	साथ	नाटकɡय	मूड	ȹ×वं¹सके	ȳलए	भी	उǶरदायी	होते	हƹ।	संतुȳलत
×वाȲधȎान	चþ	रचनाÆमक	व	मुखर	मानȳसकता	पाने	मƶ	मदद	करता	हƹ।	इस	चþ	का	अÆयाȲधक
ȱþयाशील	होना	यौन	असंतुलन	(Êयूरोȳसस)	को	जÊम	देता	हƹ।	इस	चþ	को	पार	करने	के	 ȳलए
ȅȳǣ	को	आÆमबल	मजबूत	करना	होता	हƹ।	यह	चþ	पु¼छाȮ×थ	व	Ëयुȱबस	के	बीच	होता	हƹ।

तृतीय	चþ-	मȸणपुर	चþ	या	सौर	जाल	चþ	-

मȴणपुर	चþ	नाȴभ	के	पास	Ȯ×थत	होता	हƹ	व	पाचन	पȯरपाक	ऊजाµ	तथा	भावनाǓ	को	उ¼च	×तर
पर	ले	जाना	आȰद	का	ĒȱतȱनȲधÆव	करता	हƹ।	यह	अĀाशय	व	एȲĊनल	Āंȳथ	के	बीच	मेल	×थाȱपत
करता	हƹ,	और	पाचन	तथा	भोजन	के	ऊजाµ	मƶ	बदलने	के	कायµ	मƶ	महÆवपूणµ	भूȲमका	ȱनभाता	हƹ।
इसे	ऊजाµ	शȳǣ	का	×थान	कहा	जाता	हƹ।	यह	जीवनशȳǣ,	गȱतवाद,	अह	ंव	बुȵǽ	का	Ēतीक	हƹ।
इसकɡ	 संतुȳलत	 अव×था	 पूणµ	 शारीȯरक	 ×वा×Çय	 का	 लाभ	 देती	 हƹ	 मगर	 असंतुलन	 ढेर	 सी
बीमाȯरयǂ,	कमज़ोर	चȯरč,	कमजोर	आÆमशȳǣ	को	जÊम	देता	हƹ।	अह	ंसवǃपȯर	हो	जाने	से	लोगǂ
से	Ơरी	बढ़ने	लगती	हƹ।

चतुथµ	चþ-	अनाहत	या	Ɨदय	चþ	-

यह	छाती	के	मÉय	भाग	मƶ	Ȯ×थत	होता	हƹ	व	थायमस	से	जुड़ा	रहता	हƹ।	यह	भावनाǓ	के	उ¼चतम
×तर	Ēेम,	×नेह,	समायोजन	एवं	सÏपूणµता	को	Ȱदखाता	हƹ।	थायमस	Ēȱतरोधी	तंč	व	अंतय	×čावी
तंč	का	ȱह×सा	हƹ।	यह	बीमाȯरयǂ	से	लड़ने	के	ȳलए	टɟ	सैÒस	का	ȱनमाµण	करता	हƹ	और	तनाव	से
Ēभाȱवत	होने	स	ेबचाता	हƹ।	अनाहत	या	ƕदय	चþ	Ēेम	कɡ	भावनाǓ	से	जुडकर	उÊहƶ	पोȱषत
करके	सÏपूणµ	 Ēेम	मƶ	पȯरवɉतɞत	करता	हƹ।	इस	चþ	को	उ¼चतम	संचेतना	का	Ēथम	×तर	माना
जाता	 है	 जहां	 जागƞकता	 को	 अनभुव	 ȱकया	 जा	 सकता	 हƹ।	 ȵजस	ȅȳǣ	का	 अनाहत	 चþ
ȱवकȳसत	होता	हƹ	वह	Ơसरǂ	कɡ	भावनाǓ	को	भलीभांȱत	समझता	हƹ,	×वाथµ	व	अȱतमोह	से	Ơर
होता	जाता	हƹ।	मगर	इसके	अȱवकȳसत	रहने	पर	ȅȳǣ	मƶ	लालच,	×वाथµ	और	अहंकार	Ēभावी	हो
जाते	हƹ।

पंचम	चþ	-	ȵवशुȹȁ	या	कंठ	चþ	-

यह	 मु¸यत:	 वृȵǽ	 व	 संवाद	 का	 ĒȱतȱनȲधÆव	 करता	 हƹ	 और	 अȴभȅȳǣ	 को	 Ȱदखाता	 हƹ	 यह
थॉयराइड	Āंȳथ	(वृȵǽ	व	ȱवकास	हेतु	जƝरी)	के	समानांतर	Ȯ×थत	होता	हƹ,	इस	ेकंठ	चþ	भी	कहते
हƹ।	इसके	 ȱवकȳसत	होने	पर	ȅȳǣ	अ¼छा	वǣा	होता	हƹ	और	सीधी	बात	करता	हƹ	वही	इसके
अवƝǽ	होने	पर	असÆय	भाषी	व	बातǂ	को	भेद	मƶ	रखता	हƹ।	यह	चþ	कंठ	के	गǰे	मƶ	Ȯ×थत	हो
भावनाǓ	Ǽारा	उÆपȃ	संवाद	को	ȱनयंȱčत	करता	हƹ।



इस	चþ	के	ȱवकȳसत	होने	पर	ȅȳǣ	मƶ	पूवाµभास	कɡ	³मता	आती	हƹ,	वह	Ơसरǂ	से	कंपन	ले	व	दे
सकता	हƹ।	यह	चþ	Éवȱन	तरंगǂ	का	केÊď	होने	स	ेकानǂ	कɡ	व	मन	कɡ	Ĝवण	शȳǣ	को	बढाता	हƹ।

षȒ	चþ	-	तीसरी	आंख	या	आ´ा	चþ	-

यह	चþ	समयवार	जागƝकता	और	´ान	स	ेसंबंध	रखता	हƹ।	यह	ȱपȱनयल	Āंȳथ	से	जुडा	रहता	हƹ।
यह	Āंȳथ	मेलेटोȱनन	हामǃन	×čाȱवत	करती	हƹ	जो	नƭद	आने	और	जागने	कɡ	ȱþया	को	ȱनयंȱčत
करता	हƹ।	यह	उĖ	के	ल³णǂ	पर	भी	ȱनयंčण	रखता	हƹ।	यह	शरीर	का	ȱनरी³क	या	ȱनरी³ण	केÊď
है।	इसी	केÊď	पर	इडा,	Ƚपɞगला	और	सुषुÏना	नȲडयां	Ȳमलती	हƹ।

इस	केÊď	को	तीसरी	आंख	कहते	हƹ।	यह	पूवाµभास	व	´ान	का	केÊď	हƹ	जो	मन	स	ेमन	का	संवाद
×थाȱपत	करता	हƹ।	यह	ȱकसी	Ȯ×थȱत	को	समभाव	स	ेदेखना	ȳसखाता	हƹ।	यह	ȱपȱनयल	Āंȳथ	(जो
ब¼चǂ	मƶ	अȲधक	सȱþय	होती	हƹ	और	उĖ	बढ़ने	के	साथ-साथ	ȱनȸÖþय	होती	जाती	हƹ)	से	संबंध
×थाȱपत	करता	हƹ।	इसका	मु¸य	कƶ ď	भǅहǂ	के	मÉय	माना	जाता	हƹ।	यह	ȽबɞƟ	Éयान	और	ơȱȌ	के
अÎयास	के	ȳलए	उपयुǣ	हƹ।

सËतम	चþ	-	सह×čार	या	मुकुट	चþ	-

यह	संपूणµ	चेतना	का	चþ	है	ȵजस	ेĒधान	चþ	कहते	हƹ।	यह	अÊय	सारे	चþǂ	को	ȱनयंȱčत	करता
हƹ।	इसका	कायµ	पीयूष	Āंȳथ	के	समान	होता	हƹ	ȵजससे	×čाȱवत	हामǃन	अÊय	सभी	Āंȳथयǂ	के	×čाव
को	 ȱनयंȱčत	 करते	 हƹ।	 यह	 हायपोथेलेमस	 Ǽारा	 केÊďɟय	 तंȱčका	 तंč	 स	े जुडता	 हƹ।	 थेलेमस
संचेतना	के	भौȱतक	आधार	का	Ēमुख	ȱह×सा	होता	हƹ।

यह	चþ	ȱवशुǽ	ȱवचारǂ	और	पȱवč	बुȵǽ	का	केÊď	हƹ।	यह	ȅȳǣ	के	कायǃ	को	परमाथµ	कɡ	Ȱदशा
मƶ	ȱनदƷȳशत	करता	हƹ।	इसे	सह×čपणƮ	कमल	भी	कहते	हƹ।	यह	वह	रा×ता	है	जहां	Ēाण	ऊपर	कɡ
तरफ़	आते	Ɠए	परम	ȽबɞƟ	से	Ȳमलते	हƹ।	यह	ȳसर	के	ȳशखर	पर	Ȯ×थत	होता	हƹ	और	ȱपȱनयल	Āंȳथ
और	सेȯरĔल	काटƷ·स	से	संबंध	रखता	हƹ।



६

×व×थ	रहना-	मानȷसक	आदत

मानव	का	ददµ	हमेशा	अ×वीकृȵत,	चेतना	के	अभाव	और	Ēȵतरोध	से	जÊम	लेता	हƽ।

-	एकाटµ	टोल
Ȳ×थर	मन	के	सामने	सारी	ƣȵनया	समɍपɢत	हो	जाती	हƽ।

-	लाओ	Æजु

मन	और	Ēाणǂ	का	असंतुलन	बीमाȯरयǂ	को	जÊम	 देता	हƹ।	अब	तक	हमने	संपूणµ	ȅȳǣÆव	को
पȯरभाȱषत	ȱकया	जहां	शरीर,	Ȉास	और	मन	एकसूč	मƶ	आते	हƹ।	अब	इसी	तरह	बीमाȯरयǂ	कɡ
संरचना	उस	×तर	पर	समझने	कɡ	कोȳशश	करƶ	जहां	पदाथµ	ऊजाµ	स	ेȲमलता	हƹ।

आधुȱनक	ȲचȱकÆसा	Ēणाली	मƶ	बीमाȯरयǂ	कɡ	उÆपȳǶ	बाहरी	कारणǂ	से	Ɠई	हƹ	ऐसा	माना	जाता	हƹ।
ȱकसी	 संþमण	 कɡ	 अव×था	 को	 भी	 कɡटाणुǓ	 से	 जोडकर	 उÊहƶ	 मारने	 के	 ȳलए	 Ēभावशाली
दवाइयǂ	का	इ×तेमाल	ȱकया	जाता	हƹ।	कभी-कभी	³ȱतĀ×त	ȱह×से	को	शÒय	ȱþया	Ǽारा	ȱनकाला
जाता	हƹ।	ऐसे	इलाज	आंतȯरक	असंतुलन	और	ȱवष	को	Ơर	नहƭ	कर	पाते	ȵजनके	कारण	बीमारी
का	शरीर	पर	आþमण	संभव	हो	सका।	इस	कारण	बीमारी	एक	×थान	से	Ơसरे	×थान	मƶ,	एक	अंग
से	Ơसरे	अंग	मƶ	फैलती	जाती	हƹ	और	मनÖुय	ȱवषैली	दवाइयǂ	के	Ēभाव	मƶ	आकर	ऊजाµ	का	³य
करता	जाता	हƹ	तथा	कमजोरी	के	कारण	अÊय	बीमाȯरयǂ	का	ȳशकार	बनता	जाता	हƹ।

भारत	के	Ēाचीन	वैȁ	और	पूवƮ	देशǂ	के	जानकारǂ	ने	भी	बीमाȯरयǂ	को	कɡटाणुǓ	से	उÆपȃ	Ɠआ
न	मानकर	 ȱवघटन	और	 ȱवषाǣता	से	 उÆपȃ	Ɠआ	माना	जो	असंतुलन	को	जÊम	 देकर	बाहरी
आþमण	को	रा×ता	देती	है।	यूरोपीय	देशǂ	के	ȲचȱकÆसक	भी	इस	पर	ȱवȈास	रखते	हƹ।

×वा×Çय	और	बीमारी	मƺ	Ēाण	कɥ	भूȶमका-

शरीर	कɡ	ĒÆयेक	कोȳशका	अपनेआप	मƶ	एक	संपूणµ	Ēयोगशाला	हƹ,	एक	संपूणµ	आकार	ȵजसके
अपन	चंुबकɡय,	ȱवȁुतीय	और	रासानȱयक	कायµ	हƹ।	अपने	जैव-चंुबकɡय	कायǃ	Ǽारा	यह	इȮ¼छत
व×तुǓ	को	लेकर	 बेकार	व×तुǓ	को	 तंč	से	 बाहर	 ȱनकाल	 देता	 हƹ।	 हज़ारǂ	कोȳशकाए	ं Đुवीय
आकषµण	Ǽारा	एक	साथ	जुडी	 रहती	हƹ	और	इसी	कारण	शरीर	एकाकार	 Ȱदखाई	 देता	हƹ।	 इन
Đुवीय	 बंधǂ	कɡ	 उÆपȳǶ	कहां	स	े होती	 है?	जीवन	शȳǣ	 के	छोटे-छोटे	कण	हरेक	कोȳशका	 के
अंदर-बाहर	Ēवाȱहत	होते	हƹ।	ये	घूमते	रहते	हƹ	और	इनके	घूमने	से	ऊजाµ	का	जैव-चंुबकɡय	³ेč



ȱनɊमɞत	होता	हƹ।	इस	जैव-चंुबकɡय	³ेč	को	कणीय	Ēाण	(ȱþ×टेलाइज	Ēाण)	कहा	जा	सकता	है।
यह	वह	Ēमुख	शȳǣ	या	बल	हƹ	जो	शरीर	कɡ	चयापचय	ȱþया	को	Ēारंभ	करता	हƹ।	इन	तरंगǂ	का
छोटा	सा	ȱह×सा	हमारे	संवेदɟ	अंगǂ	कान,	आंख,	नाक	और	Æवचा	Ǽारा	उÆसɍजɞत	होता	हƹ	जो	बाद
मƶ	 Éवȱन,	Ēकासह,	 गंध,	दाब	आȰद	के	ƞप	मƶ	पȯरवɉतɞत	होता	हƹ।	यह	जैव	 चंुबकÆव	शरीर	कɡ
आंतȯरक	ȱþयाǓ	मƶ	एकƞपता	और	समÊवय	बनाए	रखता	हƹ।

इस	 जैव	 चंुबकɡय	 ऊजाµ	 का	 अȲधकांश	 ȱह×सा	 शरीर	 Ǽारा	 चयापचय	 ȱþयाǓ	 जैस	े पाचन,
उÆसजµन,	 पुनरµचना	और	 कोȳशकाǓ	 कɡ	 देखभाल	 मƶ	 इ×तेमाल	 ȱकया	 जाता	 हƹ।	आयुवƷद	 के
अनसुार	यह	जैव-चंुबकɡय	ऊजाµ	 पचे	भोजन	को	þमश:	 रस-	 रǣ-	मांस-वसा-हȲǱयां-म¾जा-
यौनांगǂ	मƶ	पाए	जानेवाले	 ďव	मƶ	बदलती	हƹ।	बची	Ɠई	ऊजाµ	मन	मƶ	जाकर	उसे	भावनाǓ	को
उजागर	करने,	समझने,	सीखने,	अनभुव	करने	और	Ēȱतȱþया	देने	मƶ	स³म	बनाती	हƹ	यȰद	इस
ऊजाµ	कɡ	माčा	कम	हो	जाती	हƹ	तो	सबसे	पहले	मन	कɡ	ऊजाµ	कम	हो	जाती	हƹ	ȵजससे	आल×य,
चेतना	कɡ	कमी	और	मानȳसक	कायǃ	का	×तर	कम	होने	जैसे	ल³ण	सामने	आते	हƹ।

जब	इस	ऊजाµ	के	Ēवाह	मƶ	सतत	कमी	आने	लगती	हƹ	तो	बीमाȯरयां	जÊम	लेती	हƹ।	यȰद	यह	Ēवाह
ȱकसी	 ȽबɞƟ	 पर	जाकर	बाȲधत	 होता	 हƹ	 तो	ऊजाµ	का	जमाव	 होने	से	कोȳशकाǓ	कɡ	 Đुवीयता
गडबडाती	हƹ।	ऊजाµ	का	यह	जमाव	उस	ȽबɞƟ	पर	शाटµ	सɉकɞट	का	काम	करके	कोȳशकाǓ	को
जलाना	Ēारंभ	कर	देता	हƹ।	यȰद	यह	छोटे	³ेč	मƶ	कुछ	समय	के	ȳलए	होता	हƹ	तो	उस	भाग	मƶ	ददµ
कɡ	अनभूुȱत	होती	हƹ।

मगर	यȰद	अवरोध	का	यह	 ³ेč	और	समय	बढता	हƹ	तो	बीमारी	उÆपȃ	होती	हƹ।	जैव-चंुबकɡय
ऊजाµ	का	पूणµत:	समाËत	होना	याȱन	मृÆयु	को	ĒाËत	होना	हƹ।

जैव-चंुबकɥय	ऊजाµ	(Ēाण)	और	हमारा	मन

बƓत	कम	लोग	यह	जानते	हƹ	ȱक	बीमाȯरयǂ	का	जÊम	शरीर	के	आंतȯरक	ऊजाµ	Ēवाह	के	बाȲधत
होने	से	व	शरीर	मƶ	उपȮ×थत	Ēाण	ऊजाµ	के	×तर	मƶ	कमी	व	असंतुलन	पैदा	होने	स	ेहोता	हƹ।	इस
ऊजाµ	 कɡ	 कमी	 के	 कारण	 हƹ	 हमारी	 दोषपूणµ	 Ȉसन	 ȱþयाǓ	और	 तनाव	 का	 हमारे	 मन	 पर
पȯरणाम	होना।

मन	शरीर	का	सबसे	ताकतवर	भाग	हƹ	और	बीमाȯरयǂ	का	अȲधȎाता	भी।	ऐसी	कोई	भी	शारीȯरक
ȅाȲध	नहƭ	हƹ	 ȵजसकɡ	जडƶ	मन	मƶ	 Ȯ×थत	न	हो।	यहां	तक	 ȱक	हमारा	मन,	हमारी	सांसƶ,	हमारे
ऊजाµ	चþ	और	हमारे	Ēाण	सभी	आंतȯरक	ƞप	से	एक-Ơसरे	स	ेसंबǽ	हƹ।	हमारे	मन	कɡ	अव×था
शरीर	मƶ	उपȮ×थत	Ēाणǂ	कɡ	गणुवǶा	या	ऊजाµ	पर	ȱनभµर	करती	है।	अȲधक	ऊजाµ	अथाµत	अȲधक
Ēभावी	और	संतुȳलत	ȅȳǣÆव	यȰद	ȅȳǣÆव	बƓत	अȅवȮ×थत,	अ×व×थ	हƹ	तो	इसका	अथµ	है
Ēाण	शȳǣ	कम	हƹ	या	खराब	 ×तर	कɡ	हƹ।	जब	हमƶ	अचानक	घबराहट,	अȮ×थरता	या	ĕम	सा
महसूस	होने	लगता	हƹ	तो	यह	Ēाण	ऊजाµ	कɡ	माčा	व	गणुवǶा	के	कम	होने	का	संकेत	होता	हƹ।
जब	यह	ऊजाµ	सतत	कम	होती	जाती	हƹ	तो	उÆसाह	कɡ	कमी,	अवसाद	व	लÛयहीनता	के	ल³ण



सामने	आते	हƹ	साथ	ही	शारीȯरक	ȅाȲधयां	भी	शरीर	को	घेरती	हƹ।

गलत	ȉवहार	परेशाȵनयǆ	को	आमंȵčत	करता	हƽ-

जीवन	के	Ēȱत	हमारा	अȱवȈास	और	गलत	ȅवहार	बीमारी	को	ȱनमंčण	देता	हƹ।	शरीर	के	ऊजाµ
केÊď	नकाराÆमक	और	सकाराÆमक	भावनाǓ	को	×वा×Çय	या	अ×व×थता	स	ेजोडते	हƹ।	लगातार
नकाराÆमक	भावनाǓ	कɡ	उपȮ×थȱत	घातक	बीमाȯरयǂ	के	जÊम	के	संकेत	देती	हƹ।	हमारे	ȱवचार,
भावनाए,ं	जुननू,	अ¼छɟ-बुरी	लगनेवाली	बातƶ	सभी	शरीर	मƶ	कोई	न	कोई	पȯरवतµन	लाती	हƹ।

मनोशारीȯरक	ȅाȲधयां	शरीर	मƶ	Ēकट	होने	से	पहले	ही	मन	मƶ	जडƶ	जमा	लेती	हƹ	अथाµत	हमारे
बीमार	होने	मƶ	हमारा	अपना	हाथ	होता	हƹ	ȵजसे	हम	अपनी	भावनाǓ,	अवधारणाǓ,	जीवन	के
Ēȱत	ơȱȌकोण	और	गलत	जीवनचयाµ	स	ेपुȌ	करते	हƹ।

मेȲडकल	जांचǂ	कɡ	ȯरपोटµ	सामाÊय	आने	पर	भी	बीमारी	Ȳछपी	रहती	है।	मन	कɡ	गहराई	मƶ	हम	भी
यह	जानते	हƹ	 ȱक	×व×थ	रहने	के	 ȳलए	हम	जो	भी	करते	हƹ	वह	पयाµËत	नहƭ	है।	अ¼छा	भोजन,
भोजन	कɡ	×व×थ	आदतƶ,	ȅायाम	और	जƝरी	दवाइयाँ	हमƶ	×व×थ	महसूस	कराती	हƹ	मगर	कम
तीěता	 मƶ	 ही	 सही,	 बीमारी	 उपȮ×थत	 रहती	 है।	 आज	 कɡ	 भागती-दौडती	 ȵजदंगी	 मƶ	 सारी
ȵजÏमेदाȯरयां	सभी	मांगǂ	को	पूरा	करते	Ɠए	और	हर	समय	तनाव	को	सहते	Ɠए	हमƶ	लगता	हƹ	ȱक
ददµ,	Ɵख	और	बीमाȯरयां	कभी	भी	समाËत	नही	हǂगी	और	ऐसा	शायद	इसȳलए	लगता	हƹ	ȱक	सारी
बीमाȯरयǂ	कɡ	जडƶ	मन	मƶ	ही	हƹ।





७

Ēाणǆ	का	पुनसǏचय	(Æवȳरत	ȶचȵकÆसा)

हमारे	अंदर	उपȲ×थत	Ēाकृȵतक	बल	ही	बीमाȳरयǆ	को	खÆम	करता	है।

-	ȵहËपोþेट्	स

ƣȵनया	का	वा×तȵवक	चमÆकार	वह	है	जो	ȴदखाई	देता	है,	वह	नहƱ	जो	अƥÕय	है।

-	आ×कर	ȵवÒदे

×व	ȶचȵकÆसा	का	सवǇ¼च	×तर	ȵþया	के	सूÛम	×तर	पर	ही	ĒाËत	होता	है।

-	ơडोÒफ	ȷथयोडोर

करनेवाल	ेबनƺ,	Ēभाȵवत	होनेवाले	नहƱ

संपूणµ	 ×वा×Çय	 को	 ĒाËत	 करना	 मानव	 कɡ	 Ēाकृȱतक	 Ȯ×थȱत	 हƹ	और	 ×व	 ȲचȱकÆसा	 शरीर	 कɡ
जैȱवक	ȱþया	हƹ।	×व	ȲचȱकÆसा	या	पुनरµचना	का	अथµ	है	शारीȯरक	टूट-फूट	कɡ	मरÏमत	करके	उसे
पूवाµव×था	मƶ	लाना	मगर	गहरे	अथǃ	मƶ	यह	मन	और	शरीर	को	एकाĀ	करनेवाली	Ēȱþया	हƹ	जो
जीवन	से	हमारे	संबंध	को	पुनजƮȱवत	करती	हƹ।

वा×तव	मƶ	शरीर	अपनी	 ȲचȱकÆसा	करना	जानता	 हƹ।	 ȱकसी	भी	चोट-चपेट	कɡ	 दशा	 मƶ	 दɟ	 गई
दवाइयां	केवल	अȱतȯरǣ	संþमण	को	ठɠक	करने	का	या	ददµ	कम	करने	का	काम	करती	हƹ।	घावǂ
को	भरने	का	काम	तो	आंतȯरक	×तर	पर	ही	होता	हƹ	जहां	शरीर	कुछ	ȱवशेष	कोȳशकाǓ	को	इस
कायµ	के	ȳलए	ȱनयुǣ	करता	हƹ	और	उÊहƶ	सामाÊय	अव×था	मƶ	लाता	हƹ।

हम	सभी	के	पास	आंतȳरक	संसाधन	मौजूद	हƽ

हमारे	शरीर	मƶ	Ȯ×थत	बल	हमारे	शरीर	कɡ	ȲचȱकÆसा	मƶ	मदद	करता	हƹ।	हम	इस	ȳसǽांत	को	तभी
समझ	पाते	हƹ	जब	हम	ȱकसी	नई	बीमारी	कɡ	चपेट	मƶ	आते	हƹ	या	उसका	अनभुव	करते	हƹ।	×व
ȲचȱकÆसा	तुरत-फुरत	होनेवाली	Ēȱþया	नहƭ	है।	यह	पूणµत:	हमरी	सामाÊय	बुȵǽ	और	चातुयµ	पर
ȱनभµर	 हƹ।	 आधुȱनक	 वै´ाȱनक	 पारंपȯरक	 ȲचȱकÆसा	 पǽȱत	 को	 ×व	 ȲचȱकÆसा	 से	 जोडने	 कɡ
वकालत	करते	हƹ।



ȲचȱकÆसा	ȱव´ान	ने	ȱवȴभȃ	बीमाȯरयǂ	के	इलाज	खोजने	मƶ	ढेर	सारा	समय	लगाया	हƹ।	यह	इलाज
भौȱतक	 ×तर	 पर	 ही	 Ȯ×थत	 रहता	 हƹ।	 इससे	 कुछ	 बीमाȯरयाँ	 जैसे	 बाहरी	 चोट,	 बाहरी	 ×तर	 पर
जीवाणंु	और	 ȱवषाणंु	से	होनेवाले	संþमण	आȰद	ठɠक	हो	भी	जाते	हƹ।	बƓत	सारी	Ēाणघातक
बीमाȯरयǂ	को	भी	दवाइयǂ	के	Ǽार	 ȱनयंčण	मƶ	रखा	जा	सकता	है	मगर	 पूरी	तरह	से	ठɠक	नहƭ
ȱकया	जा	सकता।	कƹ सर	जैसी	बीमारी	के	इलाज	का	अथµ	इसका	पूरी	तरह	से	ठɠक	होना	नहƭ	है
वरन	अȲधकतम	पांच	वषµ	सघन	इलाज	के	साथ	जीते	रहना	हƹ।

×व	ȲचȱकÆसा	एक	संपूणµ	और	ȱव×तृत	Ēȱþया	हƹ	जो	शरीर	मƶ	गहराई	से	संचाȳलत	होती	हƹ।	ȱकसी
बीमारी	 का	 बाहरी	 इलाज	 न	 Ȳमलने	 का	 अथµ	 उसकɡ	 आंतȯरक	 ȲचȱकÆसा	 न	 होने	 से	 नहƭ	 हƹ।
वा×तȱवक	×व	 ȲचȱकÆसा	का	अथµ	है	 इलाज	स	ेजुडी	हमारी	सारी	अवधारणाǓ	से,	 ȱनयमǂ	से,
माÊयताǓ	से	परे	जाकर	ȲचȱकÆसा	के	पȯरणामǂ	कɡ	ĒाȷËत	के	नए	×तर	तक	पƓँच	पाना।

×व	ȲचȱकÆसा	को	ȱकसी	उपलȮÍध	के	ƞप	मƶ	न	मानकर	अपनी	समझदारी,	यो¹यता	व	ȱनकटता	मƶ
वृȵǽ	के	संदभµ	मƶ	 देखा	जाना	चाȱहए	अथाµत	बाहरी	व×तुǓ	कɡ	अपे³ा	आंतȯरक	×तर	पर	हमƶ
·या	चाȱहए-	मन	कɡ	शांȱत,	संतुलन,	आनंद,	अपनेआप	को	समझना	आȰद	को	×व	ȲचȱकÆसा	का
मापक	मानना	चाȱहए।

जब	ऐसी	 ×व	 ȲचȱकÆसा	होती	हƹ	 तो	मानȳसक,	भावनाÆमक	और	भौȱतक	कȌ	Ơर	हो	जाते	 हƹ,
जीवन	का	×तर	उȃत	होता	जाता	हƹ।	इसे	एक	उदाहरण	से	समझते	हƹ-	मेरा	एक	मरीज	जो	केवल
बीस	वषµ	का	था,	नशे	कɡ	लत	का	ȳशकार	हो	अपना	समय	इसी	तरह	बेकार	गंवाता	था।	मƹने	उसे
हमारी	योग	कɡ	क³ाǓ	मƶ	आने	का	आĀह	ȱकया।	उसे	उसी	के	समवय×क	लोगǂ	को	समूह	मƶ
शाȲमल	ȱकया	गया।	कुछ	Ȱदन	वह	अȱन¼छुक	बना	रहा,	ȱफर	मैने	देखा	ȱक	वह	बडे	उÆसाह	से	मंč
और	Ȋोकǂ	का	उ¼चार	कर	रहा	था।

उसकɡ	ƝȲच	बढती	गई	और	उसने	सं×कृत	और	संगीत	कɡ	क³ाǓ	मƶ	Ēवेश	ȳलया।	यह	सही	अथǃ
मƶ	×व	ȲचȱकÆसा	हƹ	जो	मानȳसक	अव×था,	ȅवहार	और	धारणा	के	पȯरवतµन	को	इंȱगत	करती	हƹ
और	यह	ȲचȱकÆसा	अंदर	से	होती	हƹ।

कȴठन	और	लाइलाज	बीमाȳरयǆ	को	ठɤक	करना

कȰठन	व	लाइलाज	बीमाȯरयǂ	कɡ	चपेट	मƶ	आने	के	बाद	×व×थ	रहना	केवल	दवाइयǂ,	ȱवटाȲमन,
×व×थ	भोजन	या	ȅायाम	तक	सीȲमत	नहƭ	 रह	जाता	वरन	सबसे	महÆवपूणµ	हƹ	मन	को	 ×व×थ
रखना	तभी	×व	ȲचȱकÆसा	का	अनभुव	ȱकया	जा	सकता	हƹ।

स¼चे	भौȱतक,	भावनाÆमक	व	आÉयाȹÆमक	×वा×Çय	के	ȳलए	भावनाǓ	कɡ	अशुȵǽयǂ	को	बाहर
ȱनकालना	उतना	ही	जƝरी	है	ȵजतना	शरीर	से	उÆसजƮ	पदाथǃ	को	बाहर	ȱनकालना।	जागƝकता,
तारतÏय,	 मानȳसक	 ×पȌता	और	 आंतȯरक	संतुलन	जैसे	 तÆव	 ही	 मनÖुय	को	 संतुȳलत	अव×था
Ēदान	करते	हƹ।



हमारा	ȅवहार	बीमाȯरयǂ	के	इलाज	मƶ	बडी	महÆवपूणµ	भूȲमका	ȱनभाता	हƹ।	कुछ	लोग	वा×तव	मƶ
Ɵखी,	 असंतुȌ,	 परेशान	 व	 अ×व×थ	 ही	 रहना	 चाहते	 हƹ।	 उनके	 ȅȳǣÆव	 कɡ	 नकाराÆमकता
बीमाȯरयǂ	को	आकɉषɞत	करती	ह	ैȱफर	वे	उसके	इलाज	के	ȳलए	ȱकसी	ȲचȱकÆसक	के	पास	जाना
पयाµËत	मानते	हƹ।	यह	कुछ	हद	तक	सही	है	मगर	पूणµत:	नहƭ।	केवल	बाहरी	इलाज	के	अलावा
ȅȳǣ	को	इलाज	कɡ	इस	Ēȱþया	मƶ	×वयं	भी	योगदान	देना	होता	हƹ।

सȵþय	×व	ȶचȵकÆसा

सȱþय	×व	ȲचȱकÆसा	का	अथµ	है	×वयं	को	भौȱतक,	मानȳसक,	भावनाÆमक	व	आÉयाȹÆमक	ƞप	से
संपूणµ	 बनाना।	 इसका	अथµ	 ȲचȱकÆसक	कɡ	 भूȲमका	को	कम	करना	 हɉगɞज़	 नहƭ	 हƹ।	 यहां	 हम
अपनी	ơȱȌ	को	ȱव×तृत	करने	व	मन	और	शरीर	कɡ	जȰटल	Ēȱþया	को	समझने	पर	जोर	देते	Ɠए
हमारे	ȱवचार	और	भावनाǓ	का	×वा×Çय	से	संबंध	Ȱदखा	रहे	हƹ।

×व	ȲचȱकÆसा	कɡ	इ¼छा	रखनेवाला	ȅȳǣ	अपने	×वा×Çय	कɡ	ȵजÏमेदारी	×वयं	लेता	हƹ	व	जीवन
चयाµमƶ	पȯरवतµन	कɡ	इ¼छा	रखता	हƹ।	ȲचȱकÆसकɡय	सहायता	के	साथ	वह	अपनी	आदतǂ,	जीवन
शैली	और	ȱवचार	पǽȱत	का	ȱनरी³ण	करके	उÊहƶ	×वा×Çयकारी	ƞप	मƶ	बदलता	हƹ।	इसके	अंतगµत
हम	कैस	ेजीते	हƹ,	खाते	हƹ,	सोचते	हƹ	और	 ȱकस	ȲचȱकÆसक	के	पास	जाते	हƹ	यह	सभी	शाȲमल
होता	हƹ।	इसमƶ	शÒय	ȱþया	को	Ơर	रखकर	आयुवƷȰदक	दवाǓ	का,	Éयान	आȰद	का	सहारा	लेना
या	सहायक	ƞप	से	एलोपेथी	दवाए	ँलेना	भी	शाȲमल	होगा।	हम	इन	ȱनणµयǂ	को	ले,	उनकɡ	Ēगȱत
का	ȱनरी³ण	करƶ	और	तदनसुार	अपने	चुनाव	मƶ	बदलाव	लाए,ं	यहƭ	×व	ȲचȱकÆसा	हƹ।

ȅȳǣ	को	असंभव	बदलाव	लाने	या	अȱत	Ēȱतबंध	लगाने	कɡ	बात	नहƭ	सोचनी	चाȱहए।	इसके
×थान	पर	हमारे	 ȳलए	·या	अ¼छा	हƹ	इसे	समझकर	अपने	शरीर	के	सामÇयµ	के	अनसुार	बदलाव
लाने	चाȱहए।

आधुȱनक	शोध	इस	बात	कɡ	पुȱȌ	करते	हƹ	ȱक	हमारा	मानȳसक,	शारीȯरक,	भावनाÆमक	भौȱतक
असंतुलन	ठɠक	करने	कɡ	शȳǣ	हमारे	अंदर	ही	Ȳछपी	होती	हƹ।

शारीȯरक	×वा×Çय	के	ȳलए	नवीन	ȅवहार	धारण	करने	का	कायµ	कभी	भी	ȱकया	जा	सकता	हƹ।
×व×थ	जीवनचयाµ	को	अपनाने	से	आÆमȱवȈास	बढता	हƹ,	भय	और	Ɵख	कम	होता	है।	सारे	Ɵखǂ
कɡ	एक	दवा	यह	कथन	सÆय	नहƭ	है।	अब	वǣ	आ	गया	हƹ	 ȱक	हम	जागे,	गहराई	मƶ	जाए	ंऔर
पूणµ	×वा×Çय	कɡ	खोज	करƶ।	इसके	ȳलए	हमƶ	संतुȳलत	मानȳसक	अव×था	मƶ	रहना	होगा	 ȵजससे
हम	ȵजÏमेदारी	के	साथ	सही	ȱनणµय	लेकर	अपने	संसाधनǂ	को	शारीȯरक	और	मानȳसक	ȲचȱकÆसा
के	ȳलए	ȱनदƷȳशत	कर	सकƶ ।

बीमारी	का	भय	अȲधक	बीमाȯरयǂ	को	जÊम	देता	हƹ	अत:	इस	भय	को	×व×थ	शरीर	से	हटाना	होगा
और	ऐसे	×वा×Çय	का	पȯरơÕय	ȱनɊमɞत	करना	होगा	ȵजसमƶ	ȅȳǣ	सही	Ȱदनचया	अपनाकर	×वयं
को	×व×थ	रखने	मƶ	योगदान	दे	रहा	होगा।



×व	ȲचȱकÆसा	·या	हƹ-×व	ȲचȱकÆसा	कोई	चमÆकार	नहƭ	हƹ।	यह	उस	ऊजाµ	Ǽारा	ȱकया	गया	कायµ	हƹ
जो	हमƶ	काȹ×मक	ऊजाµ	स	ेĒाËत	होती	हƹ।	हम	सभी	जानते	हƹ	ȱक	हम	एक	काȹ×मक	ऊजाµ	के	भाग
हƹ	जो	हमारा	सृजन	करती	हƹ,	हमƶ	पालती	हƹ,	हमƶ	फलने-फूलने	मƶ	मदद	करती	हƹ	और	हमƶ	जीȱवत,
×व×थ	और	ऊजाµवान	रखती	हƹ।	शरीर	मƶ	भोजन	और	आ·सीजन	Ǎधन	का	कायµ	करते	हƹ	मगर
काȹ×मक	ऊजाµ	जीवन	का	आधार	होती	हƹ।

ऊजाµ	के	दो	Ɲपǂ	वा×तȱवक	और	गणनायो¹य	(Ēकाश,	ताप,	ȱवȁुत)	मƶ	काȹ×मक	ऊजाµ	भल	ेही
अमूतµ	और	अगणनीय	ƞप	मƶ	हो	मगर	यह	अमूतµ	ऊजाµ	ही	सम×त	 मूतµ	ऊजाµ	को	 Ēेȯरत	करके
हमारे	शारीȯरक,	मानȳसक	और	भावनाÆमक	कायǃ	को	 ȱनदƷȳशत	करती	हƹ।	 इसके	 ȱबना	हमारा
शरीर	ȱþयाशील	नहƭ	रह	सकता	और	इसकɡ	अनपुȮ×थȱत	मƶ	हमारा	मन	भी	सोचने-समझने	का
कायµ	नहƭ	कर	सकता।

शरीर	 और	 मन	 कɡ	 ȲचȱकÆसा	 के	 ȳलए	 हमƶ	 Ēाणƞपी	 काȹ×मक	 ऊजाµ	 कɡ	 अȲधक	 माčा	 कɡ
आवÕयकता	 होती	 है।	 यह	अȱतȯरǣ	ऊजाµ	 ×व	 ȲचȱकÆसा	 कɡ	 Ēाकृȱतक	 ȱþया	 को	 ĒोÆसाȱहत
करके	 तंȱčकɡय	 चयापचय	कɡ	 ȱþयाǓ	 के	असंतुलन	को	þमबǽ	करती	 है।	 यह	जीवन	को
संतुȳलत	 रखनेवाल	ेतÆवǂ	जैसे	जागƝकता,	मानȳसक	 ×पȌता	व	 आंतȯरक	संतुलन	को	भी	 पुȌ
करती	है।	यह	अव×था	हमƶ	सभी	³ेčǂ	मƶ	सही	ȱनणµय	लेने	लायक	बनाती	है	व	अ¼छे	×वा×Çय	कɡ
ओर	ले	जाती	ह।ै

इस	तरह	×व	ȲचȱकÆसा	का	अथµ	है	Ēाणǂ	के	Ēाकृȱतक	बहाव	को	पुन:	संĀȱहत	करना।	वा×तव	मƶ
अाधारभूत	×तर	पर	दवाइयां,	माȳलश	व	टाȱनक	कोȳशकाǓ	को	Ēाणǂ	को	पुन:	संĀȱहत	करने	मƶ
मदद	करके	शारीȯरक	रख-रखाव	और	ƟƝ×ती	का	काम	सुचाƝ	ƞप	से	करने	मƶ	मदद	करते	हƹ
परंतु	कई	बार	कोȳशकाए	ँऊजाµ	संĀहण	और	ऊजाµ	संतुलन	को	पूणµता	से	नहƭ	कर	पाती	अत:	इस
पूणµता	को	ĒाËत	करने	के	ȳलए	हमƶ

१.	मन	को	ȱनयंȱčत	करना	होगा	·यǂȱक	मन	कɡ	शȳǣ	बीमारी	कɡ	असामाÊयता	को	सामाÊय
बना	सकती	है।

२.	शरीर	मƶ	अȲधक	Ēाण	ऊजाµ	को	ĒाËत	करना	होगा।

जीवन	कɥ	ȵवȷशȐ	शैली	योग	के	Ȁारा	संपूणµ	×वा×Çय	को	ĒाËत	करना

सȰदयǂ	पहले	से	ȅȳǣ	आंतȯरक	शȳǣ	के	Ēभाव	से,	जो	शरीर	कɡ	×व	ȲचȱकÆसा	करके	मानȳसक
×वा×Çय	बढाने	मƶ	मदद	करती	है	से	पȯरȲचत	था।	काफɡ	पहले	ही	Ēाचीन	साधकǂ	ने	जीवन	जीने
के	तरीकǂ	को	लेकर	कई	दशµन	और	ȱवȲधयां	Ē×तुत	कɡ	थƭ।	पȴȆम	मƶ	इन	ȱवȲधयǂ	को	वै´ाȱनक
×तर	पर	जांचने	व	समझने	के	ȳलए	बƓत	उÆकृȌ	Ēयास	Ɠए।

हमारे	पूवµज	जो	योग	को	जीवन	शैली	के	ƞप	मƶ	अपनाते	थे,	वे	खुले	ȱवचारǂ	के	वै´ाȱनक	और



ȅावहाȯरक	 दाशµȱनक	 थे।	 वे	 संपूणµ	 ×वा×Çय	 के	 महÆव	 पर	जोर	 देते	 थे।	 वे	 समझ	 चुके	 थे	 ȱक
शारीȯरक,	 मानȳसक	और	भौȱतक	आयामǂ	को	 संतुȳलत	 रखकर	 ही	 ×वा×Çय	कɡ	 संपूणµता	 को
बनाए	रखा	जा	सकता	है।

×वा×Çय	का	यौȱगक	ơȱȌकोण	केवल	संपूणµता	पर	केȵÊďत	नहƭ	है	वरन	यह	सरल,	ȅावहाȯरक,
ताɉकɞक	और	Ēभावशाली	है।	×वा×Çय	के	भौȱतक	व	ȱþयाÆमक	आयामǂ	के	साथ-साथ	यह	इसके
दाशµȱनक	और	मानȳसक	आयाम	को	भी	Ēदɋशɞत	करता	है।	इनका	कायµ	ȱवȴभȃ	शाखाǓ	Ǽारा
जांचा	जा	चुका	है,	सराहा	जा	चुका	है।

योग	कɡ	 यह	शाखा	संतुलन	और	साÏय	को	महÆव	 देती	 है.	 युǣाहार	और	 ȱवहार	अथाµत	सही
भोजन,	सही	Ȉास	और	सही	जीवन।	अपनी	³मताǓ	को	समझकर	और	अपनी	आदतǂ	(खान-
पान,	 Ȉसन,	 गȱतȱवȲध,	 सोच)	 पर	 ȱनयंčण	 कɡ	 कला	 को	 सीखकर	 जीवन	और	 ×वा×Çय	 को
ȱनयंȱčत	ȱकया	जा	सकता	है।

Ēाणायाम	कɥ	शȷǧ

योग	×वा×Çय	के	एक	अनठेू	तंč	कɡ	तरह	अलग	तरीके	से	कायµ	करता	ह	ै·यǂȱक	यह	Ēाणायाम
जैसी	ȱवȳशȌ	ȱवȲधयǂ	Ǽारा	मन	और	शरीर	के	ऊजाµ	ȱवȱनमय	को	संतुȳलत	रखता	हƹ।

Ēाणायाम	जो	वा×तव	मƶ	Ȉास	के	उपयोग	से	काȹ×मक	ऊजाµ	के	 ȱनयंčण	और	Ēसारण	मƶ	मदद
करके	काȹ×मक	ऊजाµ	लेने	मƶ	मदद	करता	है	ȵजसस	ेभौȱतक	शरीर	का	इलाज	संभव	हो	पाता	है
और	मनÖुय	मƶ	जागƝकता	व	समता	आती	है.	इसी	के	पȯरणाम×वƞप	Ēाचीन	ȱव´ान	मƶ	Ēाणायाम
का	अथµ	पूणµ	´ान	से	माना	गया	है।

Ēाणायाम	का	Ēमुख	उपकरण	हमारी	सांसƺ	हƽ

वह	शाȈत	Ȉास	जो	शारीȯरक	वा×तȱवकता	हƹ।	Ȉास	ȱनयंčण	कɡ	सामाÊय	ȱþयाǓ	स	ेहम	अ¼छा
भौȱतक,	मानȳसक	और	शारीȯरक	×वा×Çय	ĒाËत	कर	सकते	हƹ।

Ȉास	Ēबंधन	जीवन	ऊजाµ	को	आंतȯरक	ȲचȱकÆसा	और	ȱþयाǓ	मƶ	मदद	करके	मन	मƶ	संतुलन	व
लयबǽता	×थाȱपत	करता	हƹ।

Ȍास	·यǆ?

हमारा	शरीर	और	मन	पूणµत:	एक-Ơसरे	स	ेजुडे	हƹ।	भौȱतक	ȱþयाȱवȲध	मन	पर	Ēभाव	डालती	हƹ
और	मन	कɡ	अ×व×थता	भौȱतक	ȱþयाǓ	से	Ēकट	होती	हƹ।	Ȉास	शरीर	और	मन	के	बीच	का	पुल
हƹ	और	दोनǂ	कɡ	Ȯ×थȱत	इस	पर	Ēभाव	डालती	हƹ।

यह	दोराहे	जैसा	होता	हƹ।	हम	ȵजस	तरह	से	सांस	लेते	हƹ	उससे	यह	संकेत	Ȳमलता	हƹ	ȱक	हमारा



भावनाÆमक	×तर	·या	हƹ	और	उस	×तर	पर	हम	भौȱतक	ƞप	से	कैसा	महसूस	करते	हƹ।	Ȉास	मन
का	भौȱतक	Ēȱतƞप	है	अत:	Ȉसन	को	ȱþयाशील	मन	भी	कहा	जाता	हƹ।

हमारी	Ȉास	और	मन	के	बीच	ȱनकट	संबंध	हƹ।	मन	मƶ	जो	कुछ	घटता	हƹ	वह	Ȉास	को	Ēभाȱवत
करता	हƹ।	हमारी	Ȉास	कɡ	गȱत	और	गहराई	हमारी	मानȳसक	अव×था	पर	ȱनभµर	करती	है।	जब
हम	आवेश	मƶ	होते	हƹ	तो	Ȉास	गȱत	बढ	जाती	हƹ	और	शांत	तथा	सामाÊय	अव×था	मƶ	यह	कम	हो
जाती	हƹ।	ऐसी	कोई	भी	ȱþया	जहां	पूणµ	Éयान	केȵÊďत	करने	कɡ	जƝरत	होती	हƹ	वहां	सांस	एक
³ण	के	ȳलए	Ɲकती	हƹ	जैस	ेसुई	मƶ	धागा	ȱपरोते	समय	मन	के	ȅ×त	होने	से	ȱवचार	þम	थमता	हƹ
और	Ȉास	Ɲकती	हƹ।

जब	मन	Ȉास	को	Ēभाȱवत	कर	सकता	हƹ	तो	·या	Ȉास	Ǽारा	मन	पर	 ȱनयंčण	नहƭ	 ȱकया	जा
सकता?	हां,	हम	Ȉास	ऊजाµ	और	उससे	जुडनेवाली	जीवन	ऊजाµ	Ǽारा	अपने	मन	और	भावनाǓ
को	ȱनयंčण	मƶ	कर	सकते	हƹ।	यही	Ēाणायाम	का	ȱव´ान	हƹ।

Ēाणायाम	अथाµत	Ēाणǂ	के	ȱनयंčण	का	ȱव´ान	या	जीवन	शȳǣ	ȵजसके	Ǽारा	मनÖुय	शरीर	और
मन	मƶ	जानेवाली	ऊजाµ	कɡ	माčा,	उसके	 ȱवतरण	और	बहाव	को	 ȱनयंȱčत	कर	सकता	है।	यȰद
Ȉास	पर	ȱनयंčण	संभव	हो	जाए	तो	शरीर	और	मन	ȱनयंȱčत	हो	सकते	हƹ।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	शरीर
और	मन	पर	ȱनयंčण	हेतु	Ȉास	का	Ēबंधन	करना	सीखना	यही	इस	पु×तक	का	उǿेÕय	है।

Ȍास	कɥ	ȶचȵकÆसा	करके	मन	कɥ	ȶचȵकÆसा	करƺ

हम	ȵजस	Ēकार	कɡ	Ȉास	लेते	हƹ	वैस	ेही	जीते	हƹ।	Ȉास	जीवन	का	आधार	हƹ	जो	जीवन	शȳǣ	को
अपनेआप	 मƶ	 समेटे	 होती	 हƹ।	 जीवन	 को	 समझने	 व	 तारतÏय	 ×थाȱपत	 करने	 हेतु	 Ȉास	 कɡ
ȱþयाȱवȲध	को	समझना	जƝरी	हƹ	और	×वा×Çयकारक	भी।	हमारी	Ȉास	हमारी	परम	Ȳमč	हƹ	और
इसकɡ	गणुवǶा	हमारे	जीवन	के	×तर	को	Ȱदखाती	हƹ।

×व	ȶचȵकÆसा	के	मूल	ȷसȁांत

•	ȲचȱकÆसा	जीवन	का	Ēाकृȱतक	þम	हƹ।

•	हम	सभी	मƶ	अाधारभूत	और	एकɡकृत	×व	ȲचȱकÆसा	कɡ	शȳǣ	मौजूद	रहती	हƹ।

•	×व	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	तैयार	न	होना	ȅȳǣ	कɡ	अपनी	मज़Ʈ	से	होता	हƹ	जोȱक	×वा×Çय	कɡ
Ēाकृȱतक	अव×था	से	परे	होता	हƹ।

•	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	मन	को	तैयार	करते	ही	सकाराÆमक	पȯरवतµन	आने	लगते	हƹ।

•	×वयं	को	×व	ȲचȱकÆसा	कɡ	अȲधकतम	शȳǣ	ĒाËत	करने	के	 ȳलए	तैयार	करना	 ȱबलकुल
सुरȴ³त	हƹ।



•	×व	ȲचȱकÆसा	कɡ	ओर	बढना	याȱन	परम	शȳǣ	से	एकाकार	होना	हƹ।



भाग	३
Ȉास	Ēȱþया

हे	ईȈर,	मुझ	ेदमघǂटू	परछाइयǂ	मƶ	Ȳघरकर	×वयं	को
तकलीफ़	देना	न	ȳसखा	न	ही	मुझ	ेशहीद	होना	ȳसखा	बȮÒक

मुझे	ȱवȈास	से	भरी	एक	गहरी	सांस	लेना	ȳसखा।

-	ȱककµ 	गाडµ

हमारे	शरीर	कɡ	रचना	ĔȒांड	के	तारǂ	कɡ
धूȳल	से	Ɠई	है	ȵजस	ĔȒांड	से	हम	आए	हƹ।

-	कालµ	सेगन



८

Ȍास	-	जीवन	कɥ	अȸभपुȵȐ

यȴद	Ȍास	अȉवȲ×थत	है	तो	जीवन	ȉवȲ×थत	नहƱ	हो	सकता।

-	Ȳ·व

Ȍास	कɥ	सबसे	बडी	उपयोȵगता	×व	ȶचȵकÆसा	है।

जैस	ेही	ब¼चा	मां	कɡ	कोख	से	बाहर	आता	हƹ,	जीवन	का	Ēारंभ	एक	Ȉास	से	होता	हƹ	और	अ·सर
एक	Éवȱन	स	ेभी,	हमƶ	 ȱकसी	को	यह	ȳसखाने	कɡ	जƝरत	नहƭ	होती	ȱक	सांस	कैसे	ली	जाती	है
और	हम	जीवन	भर	Ȉास	लेते	रहते	हƹ,	एक	Ȳमनट	मƶ	१६	बार	और	एक	घंटे	मƶ	१०८०	बार	और
एक	Ȱदन	मƶ	२१,६००	बार।	हम	भोजन	और	पानी	के	ȱबना	कुछ	समय	तक	जीȱवत	रह	भी	सकते
हƹ	मगर	Ȉास	 ȳलए	 ȱबना	एक	पल	भी	नहƭ।	हम	जो	Ēाण	वायु	Ȉास	Ǽारा	शरीर	मƶ	लेते	हƹ	वह
हमारे	शरीर	कɡ	७५	खरब	कोȳशकाǓ	Ǽारा	अवशोȱषत	कɡ	जाती	हƹ	और	चयापचय	कɡ	Ēȱþया
Ǽारा	बनी	काबµन	डाई	आ·साइड	ĒȈास	के	Ǽारा	बाहर	ȱनकाल	दɟ	जाती	हƹ।

Ȉास	×व	 ȲचȱकÆसा	कɡ	संपूणµ	Ēणाली	को	ȅवȮ×थत	करती	हƹ।	यही	नहƭ	यह	×वȲचȱकÆसा	को
आÉयाȹÆमक	×तर	पर	ल	ेजाती	हƹ।	Ȉास	का	यही	चमÆकार	हƹ	-	एक	तरफ	यह	शारीȯरक	ȱþयाǓ
को	सुचाƝ	ही	नहƭ	बनाता	वरन	इससे	परे	भी	एक	अÊतơȱȌ	कɡ	खोज	मƶ	मदद	करता	हƹ।	यह
शरीर	और	मन	तथा	मन	और	आÆमा	के	बीच	मƶ	 पुल	का	काम	करता	हƹ।	रोमन	Ȉास	के	 ȳलए
आÆमा	(ȹ×पȯरट)	शÍद	का	इ×तेमाल	करते	थे।	यह	शÍद	Ȉसन,	Ēेरणा	और	समाȷËत	से	Ȳमलकर
बना	 था।	 Ȉास	 शरीर	 कɡ	 ĒÆयेक	 कोȳशका	 को	 Ēभाȱवत	 करती	 हƹ।	 यह	 हमारी	 नƭद,	 ×मृȱत,
एकाĀता	और	हमारे	ऊजाµ	 ×तर	को	Ēभाȱवत	करती	हƹ।	हमारे	ȅȳǣÆव	का	हर	आयाम	हमारी
Ȉास	पर	ȱनभµर	करता	हƹ।

Ȉास	का	चमÆकार	योग	कɡ	तकनीक	मƶ	सवµč	´ात	हƹ।	शारीȯरक	ȱþयाǓ	और	उठने-बैठने	के
ढंग	हठ	योग,	भȳǣमय	धाɊमɞक	मंč	जप	भȳǣ	योग	हƹ	और	Ȉास	और	Éयान	के	Ēȱत	जागƝकता
Éयान	 योग	 हƹ।	 हमारे	 शारीȯरक,	 मानȳसक,	भावनाÆमक	और	आÉयाȹÆमक	 ×वा×Çय	का	कारण
हमारी	Ȉास	ही	हƹ।	यह	वह	केÊď	है	जहां	सारे	मानदंड	एक	हो	कर	Ȳमल	जाते	हƹ।	×वȲचȱकÆसा	का
कोई	भी	तंč	Ȉास	के	महÆव	को	नकार	नहƭ	सकता।

हममे	से	अȲधकतर	लोग	अपनी	Ȉास	को	बड़े	सामाÊय	ƞप	से,	केवल	जीने	के	ȳलए	लेते	हƹ।	हम
अपनी	Ȉास	के	Ēȱत	कतई	जागƝक	नहƭ	होते,	जो	कुछ	कारणǂ	स	ेकभी	धीमी	और	कभी	तेज़	हो



जाती	है।

आधुȱनक	सुȱवधाǓ	और	×वचȳलत	यंčǂ	ने	शारीȯरक	कायǃ	कɡ	आवÕयकता	को	कम	कर	Ȱदया	है
अत:	गहरी	सांस	कɡ	जƝरत	कम	हो	गई	हƹ।

हम	बƓत	ही	जÒदɟ	भावनाÆमक	ȱव×फोट	के	ȳशकार	हो	जाते	हƹ।	हम	जÒदɟ	आवेȳशत	हो	जाते	हƹ,
बƓत	जÒदɟ	ग×ुसे	मƶ	आ	जाते	हƹ	और	अ·सर	Ⱦचɞता	से	Ȳघरे	रहते	हƹ।	हमारी	Ȉास	Ēȱþया	भी	इसी
þम	को	अपनाती	हƹ।	हमारे	कायµ	करने	के	तरीके	भी	इस	तरह	के	है	जहाँ	हम	छोटɟ	सी	जगह	मƶ
बैठकर	काम	करते	रहते	हƹ	और	कम	वायु	मƶ	Ȉास	लेते	हƹ।

वातावरण	मƶ	ȅाËत	ĒƠषण	से	बचने	के	ȳलए	भी	शरीर	कम	माčा	मƶ	वायु	को	अंदर	लेता	हƹ।

हम	वा×तव	मƺ	सांस	कैसे	लेते	हƽ?

उथली,	तेज़,	अȱनȴȆत	और	ĒȱतबंȲधत	-	ये	चार	शÍद	हमारी	सामाÊय	Ȉास	Ēȱþया	को	पूरी	तरह
से	बताते	हƹ	ȵजसके	बारे	मƶ	हम	अ·सर	अनȴभ´	रहते	हƹ।	हम	न	तो	पयाµËत	Ēाणवायु	अंदर	लेते	हƹ
न	ही	पयाµËत	काबµन	डाई	आ·साइड	बाहर	ȱनकालते	हƹ।	पȯरणाम×वƞप	हमारे	शरीर	मƶ	Ēाणवायु
कɡ	कमी	होने	से	ȱवषैल	ेपदाथǃ	का	जमाव	होने	लगता	हƹ	ȵजससे	शारीȯरक	तनाव,	घटती	जीवन
शȳǣ,	 भावनाÆमक	 असंतुलन,	 अȅवȮ×थत	 ȱवचार	 Ēȱþया,	 थकान,	 उĖ	 से	 पहले	 बुढापा
झलकना,	Ēȱतरोधी	³मता	कम	होना,	पेट	कɡ	खराबी,	मांसपेȳशयǂ	मƶ	तनाव,	Ⱦचɞता,	सीने	मƶ	ददµ,
Ȱदल	कɡ	धडकन	तेज़	रहना	जैसे	ल³ण	लÆपȃ	होने	लगते	हƹ।

Ȍास	के	ये	गलत	Ēकार	·यǆ?

ये	गलत	तरीके	हमारे	जीवन	जीने	के	तरीके	और	ȱवȱवध	अनभुवǂ	से	ही	धीरे-धीरे	जÊम	लेते	हƹ।

बचपन	मƶ	हम	Ȉास	लेने	कɡ	कला	से	 पूरी	तरह	पȯरȲचत	होते	हƹ।	छोटा	 ȳशशु	Ȉास	लेते	समय
अपने	पेट	का	उपयोग	करता	हƹ।	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	के	समय	उसका	ȱनचला	पेट	ऊपर-नीचे	होता
है।	जैस-ेजैसे	ब¼चे	बडे	होते	जाते	हƹ,	वे	उÊहƶ	Ȳमलने	वाली	असंगत	ȰटËपȴणयǂ,	भावनाÆमक	ध·कǂ
और	ĕȲमत	करने	 वाल	ेसंदेशǂ	से	अपने	आप	मƶ	 ȳसमटते	जाते	 हƹ	और	बडे	 होने	 पर	अȱतशय
तनाव	 कɡ	 Ȯ×थȱत	 मांसपेȳशयǂ	 को	 कठोर	 बना	 देती	 हƹ	 ȵजसस	े Ȉसन	 के	 ȳलए	 उǶरदायी
मांसपेȳशयां	भी	ठɠक	से	काम	नहƭ	कर	पाती।	उठने-बैठने	के	गलत	तरीकǂ	से	होने	वाला	पीठ
और	कंधǂ	का	ददµ	भी	हमारी	Ȉास	को	Ēभाȱवत	करता	हƹ।

इसके	 पȯरणाम×वƞप	 हमारी	 Ȉास	 उथली	 होकर	 पेट	कɡ	 बजाय	छाती	 से	और	 ȱफर	 कंधǂ	 से
संचाȳलत	होने	लगती	हƹ।	बीमार	ȅȳǣ	कɡ	Ȉास	उथली	और	तेजगȱत	वाली	होती	हƹ	और	हर	Ȉास
के	साथ	उनके	कंधे	ऊपर-नीचे	होते	जाते	हƹ।	उथली	सांस	वा×तव	मƶ	गल	ेसे	ली	जाती	हƹ	और	जब
Ȉास	बƓत	उथली	और	धीमी	होने	लगती	हƹ	तो	ȅȳǣ	मृÆयु	को	ĒाËत	होता	हƹ।



जागơक	Ȍास

ȵजस	तरह	सही	भोजन	शरीर	कɡ	आवÕयकताǓ	कɡ	तृȷËत	करके	शरीर	को	पुȌ	करता	हƹ,	उसी
तरह	सही	Ȉास	शरीर	मƶ	ऊजाµ	के	पूणµ	Ēवाह	को	सुȱनȴȆत	करती	हƹ।	Ȉास	कɡ	Ēȱþया	शरीर	मƶ
सतत	और	Ēाकृȱतक	ƞप	से	चलती	रहती	हƹ,	ठɠक	उसी	तरह	जैसे	ƕदय	धडकता	हƹ।	मगर	Ȉास
का	ȱनयंčण	ƕदय	के	समान	पूणµत:	अनैȮ¼छक	पेȳशयǂ	के	ȱनयंčण	मƶ	नहƭ	होता	वरन	हम	अपनी
चेतना	के	Ǽारा	Ȉास	को	गहरा,	धीमा	बना	सकते	हƹ।	यही	ȱþया	जागƝक	Ȉास	कहलाती	हƹ।

·या	हम	अपने	आमाशय	को	कह	सकते	है	ȱक	पाचन	ȱþया	कɡ	गȱत	बढाए?	या	वृ·क	को	कह
सकते	हƹ	ȱक	मूč	को	छानने	कɡ	गȱत	धीमी	करƶ	ताȱक	हम	चƶन	कɡ	नƭद	सो	सके?	हम	नहƭ	कर
सकते.	मगर	अपनी	चेतना	का	उपयोग	करते	Ɠए	अपनी	सांस	पर	ȱनयंčन	पाया	जा	सकता	है.
·या	 शारीȯरकɡ	का	 यह	आयाम	 इस	 बात	का	 Ēमाण	 नहƭ	 है	 ȱक	 हम	अपनी	Ȉास	को	 बेहतर
बनाकर	अपनी	जीवन	को	बेहतर	बना	सकते	हƹ?

जब	मन	Ȉास	पर	 ȱनयंčण	करने	लगता	हƹ	तो	Ȉास	कɡ	Ēȱþया	चलने	के	समान	आसान	और
ȱनयंȱčत	हो	जाती	हƹ।

ऐसी	 ȱनयंȱčत	Ȉास	को	रǣचाप,	पाचन,	चयापचय,	 Ȱदल	कɡ	धडकन,	हामǃÊस	के	×čाव	आȰद
को	ȱनयंȱčत	करने	के	साधन	के	ƞप	मƶ	उपयोग	ȱकया	जा	सकता	है।	हमारी	Ȉास	अपनी	कƶ ďɟय
Ȯ×थȱत	के	कारण	केवल	शारीȯरक	ȱþयाǓ	को	ही	नहƭ	वरन	मानȳसक	Ȯ×थȱत	को	भी	 ȱनयंȱčत
कर	सकती	है।	×व×थ	और	दɟघाµयु	बने	रहने	के	ȳलए	Ȉास	बƓत	महÆवपूणµ	है।

Ȍास	-	×वा×Çय	का	मागµ

Ȉास	 पर	कायµ	करना	 ×व	 Ȳचȳǣसा	कɡ	सबसे	 सुलभ	और	 Ēभावशाली	 ȱवȲध	 हƹ	 ·यǂȱक	 हरेक
ȅȳǣ	सांस	लेता	हƹ	और	इसȳलए	यह	Ēȋ	ही	नहƭ	लठता	ȱक	·या	हम	सांस	लेते	हƹ।	हां	यह	Ēȋ
ȱकया	जा	सकता	है	ȱक	हम	सांस	ȱकस	तरह	लेते	हƹ।	Ȉास	हमारे	ȳलए	सम×त	ऊजाµ	ĒाËत	करने
का	महÆवपूणµ	और	सुलभ	साधन	हƹ।

Ȉास	के	Ēȱत	जागƝक	होने	से	केवल	आधा	रा×ता	तय	होता	है।	पȯरवतµन	तभी	संभव	है	जब	हम
Ȉास	को	Éयान	से	 देखते,	महसूस	करते	हƹ	और	सही	ȅायाम	के	Ǽारा	Ȉास	के	 ȳलए	ȵजÏमेदार
मांसपेȳशयǂ	कɡ	ताकत	को	बढाते	हƹ।

Ȉास	कɡ	गȱत,	लय,	Ȉास	लेने	मƶ	 ȳलया	जाने	वाला	समय,	 ȱकतनी	वायु	शरीर	मƶ	जाने	 देते	 हƹ,
हमारा	उठने-बैठने	का	तरीका,	हमारी	सांस	Ǽारा	उÆपȃ	होने	वाल	े कंपन,	Ȉास	के	Ēȱत	हमारी
जागƝकता	और	Ȉास	के	शरीर	और	मन	पर	Ēभाव	को	महसूस	करने	कɡ	संवेदनशीलता	आȰद	वे
कारक	हƹ	जो	हमारे	और	जीवन	के	बीच	के	ȯरÕतǂ	को	बदल	सकते	हƹ।



जैसे	ही	हम	ȱवȳशȌ	तरह	से	Ȉास	लेने	लगते	हƹ,	हमारा	जीवन	बदलने	लगता	हƹ।	सामाÊय	और
गहरी	सांस	के	साथ	Ȉसन	शरीर	को	×व×थ	रखता	है।	जब	हम	सांस	लेते	समय	चौकस	रहते	हƹ,
Ēाकृȱतक	गȱत	और	लय	के	साथ	Ȉास	लेते	हƹ	और	सतत	इसका	 ȱनरी³ण	करते	हƹ	तो	हमारी
Ȉास	×वत:	ही	गहरी	और	सामाÊय	होती	जाती	है।	एक	बार	यȰद	हम	तनाव	से,	ȱवगत	जीवन	कɡ
ƟȱवधाǓ	से	×वतंč	होकर	Ȉास	को	×वतंč	बना	देते	हƹ,	हम	एक	नए	रा×ते	के	राही	बन	जाते	हƹ।
Ȉास	का	 तरीका	 बदलने	स	े ही	 हम	सब	 कुछ	 बदल	सकते	 हƹ।	जागƝक	Ȉास	अ¼छे	 ×वा×Çय,
आÆमȱवȈास	और	दɟघाµयु	होने	का	रा×ता	बनाती	है।



९

Ȍास	कɥ	यांȵčकɥ

Ȍास	ȵकसी	के	जीवन	को	सुचाƢ	बनाने	मƺ	महÆवपूणµ	भूȶमका	ȵनभाती	हƽ।

-Òयूस	इȳरगरे

ĒȌास	के	समय	Ēेम	Ēदɏशɢत	करो	 (पूणµ	ĒȌास	करो)।	आप	के	शरीर	मƺ	 ȵनवाµत	उÆपȇ
होगा	और	आपका	शरीर	वातावरण	से	संपूणµ	ऊजाµ	Āहण	करेगा।

-ओशो

Ȍास	हमार	ेशरीर	मƺ	ȵकस	तरह	काम	करती	हƽ?

हमारे	शरीर	को	ऊजाµ	कɡ	बƓत	बडी	माčा	कɡ	आवÕयकता	होती	है।	भोजन	इस	ऊजाµ	का	×čोत
हƹ	मगर	इस	ेऊजाµ	मƶ	बदलने	हेतु	आ·सीजन	कɡ	जƝरत	होती	हƹ।	आ·सीजन	के	ȱबना	अ¼छे	से
अ¼छे	 भोजन	 से	 ऊजाµ	 ĒाËत	 नही	 कɡ	 जा	 सकती।	 आ·सीजन	 कɡ	 उपȮ×थȱत	 मƶ	 भोजन	 मƶ
उपȮ×थत	पोषक	तÆव	कोȳशकाǓ	मƶ	जाकर	 टूटते	हƹ	या	जलते	हƹ	और	कायµकारी	ऊजाµ	उÆपȃ
होती	हƹ	और	काबµन	डाई	आ·साइड	बाहर	ȱनकलती	है।

भोजन	+	आ·सीजन	=	काबµन	डाई	आ·साइड	+	पानी	+	ऊजाµ

इस	तरह	से	ĒाËत	कɡ	गई	ऊजाµ	शरीर	के	सभी	कायǃ	को	करने	मƶ	सहायता	देती	हƹ।	अत:	शरीर
कɡ	सारी	ȱþयाए	ंȈसन	के	Ǽारा	ही	होती	है।	इससे	जीवन	ऊजाµ	Ȳमलती	हƹ।	जो	शरीर	को	गȱत,
धडकन	और	 कंपन	 देती	 हƹ।	ȅȳǣ	 ȱबना	भोजन	 के	 दो	 महीने	जीȱवत	 रह	सकता	 हƹ	और	 दो
सËताह	 ȱबना	 पानी	 के	 मगर	 वायु	 के	 ȱबना	 केवल	 कुछ	 Ȳमनट	 ही।	 यह	आ·सीजन	 हमƶ	 Ȉसन
Ēȱþया	के	दौरान	अंदर	ली	जाने	वाली	Ȉास	स	ेĒाËत	होती	हƹ।

Ȉसन	के	ȱþया	चार	पदǂ	के	चþ	के	ƞप	मƶ	पूणµ	होती	हƹ	-Ȉास,	Ɲकना,	ĒȈास,	Ɲकना।	हम	Ȉास
अंदर	लेते	समय	आ·सीजन	को	शरीर	मƶ	लेते	है	जो	भोजन	का	ȱवघटन	करके	ऊजाµ	उÆपȃ	करती
है	ȵजससे	शरीर	ȱþयाशील	रहता	है।	जब	हम	ĒȈास	के	Ǽारा	Ȉास	बाहर	ȱनकालते	हƹ	तो	हम	न
केवल	काबµन	डाई	आ·साइड	और	अशुȵǽयǂ	को	बाहर	ȱनकालते	हƹ	वरन	नई	वायु	के	ȳलए	जगह
भी	बनाते	हƹ।	 गैसǂ	 के	आदान-Ēदान	कɡ	यह	Ēȱþया	 तंȱčकाǓ	के	Ǽारा	 ȱनयंȱčत	होती	हƹ	जो
Ȉसन	तंč	से	Ȳमली	सूचना	को	मȹ×तÖक	तक	पƓंचाती	हƹ।



·या	हम	केवल	आ·सीजन	अंदर	लेने	के	ȷलए	सांस	लेते	हƽ?

आ·सीजन	जीवधाȯरयǂ	 के	 ȳलए	अÆयंत	आवÕयक	व×तु	 हƹ	और	 इसकɡ	माčा	 बढाने	से	 हमारे
शरीर	और	मȹ×तÖक	को	बƓत	लाभ	होता	हƹ।	यह	रǣ	को	साफकरती	है,	ȱवषैल	ेपदाथǃ	को	जला
देती	हƹ	और	शरीर	को	ऊजाµवान	बनाती	है।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	हमारे	शरीर	कɡ	ऊजाµ	कɡ	अȲधकतर
आवÕयकता	 भोजन	 से	 नहƭ	 वरन	आ·सीजन	से	 पूणµ	 होती	 है।	 जो	ȅȳǣ	Ȉास	का	ȅायाम
अथाµत	Ēाणायाम	करते	हƹ	वे	कम	खाने	के	बाद	भी	अȲधक	ऊजाµवान	महसूस	करते	हƹ।

इससे	यह	पता	चलता	है	ȱक	हमारी	Ȉास	मƶ	आ·सीजन	देने	के	अलावा	भी	बƓत	कुछ	है।	Ȉास	के
Ǽारा	जो	जीवन	ऊजाµ	हमƶ	ĒाËत	होती	हƹ	वह	हमारे	शरीर	को	×व×थ	और	दɟघाµयु	बनाती	हƹ।	यह
जीवन	ऊजाµ	केवल	आ·सीजन	नहƭ	हƹ	वरन	यह	सूÛम	ऊजाµ	Ēाण	हƹ	जो	जीवन	को	×थायी	बनाता
है।	हम	Ēाण	के	बारे	मƶ	अÉयाय	४	मƶ	पढ	चुके	हƹ।	अब	हम	Ȉसन	कɡ	ȱþया	के	बारे	मƶ	जानते	हƹ
ȱक	ȱकस	तरह	Ēकृȱत	ने	गैसǂ	के	आदान-Ēदान	का	आȆयµजनक	तंč	बनाया	हƹ	ȵजसमƶ	नाक	से
लेकर	फेफडǂ	तक	सभी	अंग	सुचाƝ	ƞप	से	अपना	कायµ	करते	रहते	हƹ।	इस	Ēȱþया	को	सुचाƝ
बनाने	के	ȳलए	शरीर	मƶ	कुछ	ȱवशेष	मांसपेȳशयाँ	होती	हƹ	जो	Ȉास	-ĒȈास	के	दौरान	सीने	के	उठने
और	ȱगरने	मƶ	सहायता	देती	है।

Ȍसन	कɥ	मांसपेȷशयां

Ȉसन	मƶ	मदद	करने	वाली	ĒाथȲमक	पेȳशयाँ	पसȳलयǂ	के	बीच	कɡ	पेȳशयां,	डायēाम	और	उदर
कɡ	पेȳशयाँ	होती	हƹ।

अȱत	सȱþय	गȱतȱवȲध	के	समय	गदµन,	कंधे	और	पीठ	के	ऊपरी	ȱह×स	ेकɡ	पेȳशयाँ	भी	इस	ȱþया
मƶ	भाग	लेती	हƹ।	मगर	ये	ȱǼतीयक	पेȳशयाँ	होती	हƹ	ȵजÊहƶ	हम	Ȉसन	के	समय	अ´ानवश	ĒाथȲमक
पेȳशयǂ	से	¾यादा	उपयोग	मƶ	लेते	हƹ	 ȵजसका	पȯरणाम	पीठ	और	कंधे	के	ददµ	 के	ƞप	मƶ	सामने
आता	है।

पसȳलयǂ	के	बीच	कɡ	मांसपेȳशयाँ	पसȳलयǂ	के	बीच	फैली	रहती	हƹ	और	ये	पीछे	कɡ	ओर	रीढ	कɡ
हǱी	से	और	आगे	कɡ	ओर	उरोȮ×थ	से	जुडी	रहती	हƹ।	ये	पेȳशयां	समूह	मƶ	कायµ	करते	Ɠए	पसȳलयǂ
को	Ȉास	के	समय	उठाने	का	और	ĒȈास	के	समय	ȱगराने	का	कायµ	करते	हƹ।	अ¼छे	×वा×Çय	और
रीढ	कɡ	मजबूती	के	ȳलए	Ȉसन	के	समय	पसȳलयǂ	का	उठना-ȱगरना	आवÕयक	है।	उथली	सांस
लेने	के	कारण	पसȳलयां	का	उठना-ȱगरना	कम	हो	जाता	हƹ	ȵजससे	रीढ	कɡ	हǱी	कडी	और	अनÏय
हो	जाती	हƹ।

डायēाम	सीने	और	पेट	के	बीच	Ȯ×थत	गुंबद	के	आकार	कɡ,	पदƷनमुा	 पेशी	होती	है।	ƕदय	और
फ़ेफ़डे	इसके	ऊपर	Ȯ×थत	होते	हƹ	और	पेट	तथा	ȵजगर	इसके	ठɠक	नीचे	होते	हƹ।	डाइēाम	þमश:
उरोȮ×थ	के	अंȱतम	ȳसरे,	ȱनचली	पसȳलयां	और	ऊपरी	लÏबर	उपाȮ×थ	(जो	पीठ	के	ȱपछले	ȱह×से
से	चाप	बनाकर	जुडती	हƹ)	से	जुडा	रहता	है।	जब	डाइēाम	×वतंč	गȱत	करता	हƹ	तो	इसस	ेजुडे



सारे	ȱह×से	गȱतमान	होते	हƹ	और	Ȉास	एक	समान	लय	स	ेशरीर	मƶ	गȱत	करती	है।

ĒȈास	के	समय	डायēाम	उदर	³ेč	मƶ	नीचे	 ȱगरता	हƹ	और	सीने	के	 ȱह×से	मƶ	 ȱनवाµत	उÆपȃ	हो
जाता	हƹ	और	फ़ेफ़डे	फैलकर	वातावरण	स	ेआने	वाली	वायु	को	अंदर	ल	ेलेते	हƹ।	जब	डायēाम
नीचे	 ȱगरता	 हƹ	 तो	 यह	आमाशय,	 ȵजगर,	 वृ·क,	 अĀाशय,	 ȱतÒली,	 ȱपǶाशय	और	 आंतǂ	 कɡ
माȳलश	सी	करता	हƹ।	इसकɡ	यह	गȱत	ऊपर	Ȯ×थत	ƕदय	कɡ	भी	माȳलश	करता	हƹ	अथाµत	Ȉास	के
सही	तरीके	से	सभी	अंगǂ	को,	ƕदय	को	भी	×व×थ	रखा	जा	सकता	है।

उदर	कɡ	पेȳशयां	केवल	पीठ	और	उदर	मƶ	Ȯ×थत	अंगǂ	को	ही	सहारा	देने	का	कायµ	नहƭ	करती	वरन
ȱनःȈसन	के	दौरान	महÆवपूणµ	भूȲमका	ȱनभाती	है।

जब	उदर	कɡ	पेȳशयǂ	को	हम	पीछे	कɡ	ओर	खƭचते	हƹ	तो	वे	डायēाम	को	थोडा	सा	आगे	धकेलती
हƹ	 ȵजसस	ेडायēाम	 फूलता	 हƹ	 (ऊपर	 उठता	 हƹ)	और	अशुǽ	वायु	का	 एक	बडा	 ȱह×सा	 बाहर
ȱनकलता	है।	इस	कायµ	को	करने	के	 ȳलए	हमारी	उदर	 पेȳशयǂ	का	×व×थ,	मजबूत	और	सȱþय
होना	जƝरी	है।	याद	रहƶ,	यहा	मजबूती	का	अथµ	कठोरता	से	नहƭ	है	बȮÒक	सामाÊय	Ȉसन	हेतु
पेȳशयǂ	का	नरम	और	ढɟला,	लचीला	होना	जƝरी	ह	ैताȱक	डायēाम	कɡ	गȱत	मƶ	Ɲकावट	न	आए।

Ȍसन	को	ȵनयंȵčत	कैसे	ȵकया	जाता	हƽ?



अÊय	सभी	ȱþयाǓ	कɡ	तरह	ही	शरीर	कɡ	मु¸य	जीवनदाȱयनी	Ēȱþया	Ȉसन	को	सुचाƝ	बनाए
रखने	मƶ	तंȱčका	तंč	कɡ	महÆवपूणµ	भूȲमका	होती	हƹ।	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	सतत	चल	रही	हƹ,	इसका
कई	बार	हमƶ	आभास	भी	नहƭ	हो	पाता	अथाµत	यह	एक	अनैȮ¼छक	ȱþया	है	जो	तब	तक	अनवरत
चलती	हƹ	जब	तक	शरीर	जीȱवत	रहता	है।	मगर	×वयं	जागƝक	रहकर	Ȉसन	को	ȱनयंȱčत	ȱकया
जा	सकता	हƹ	अथाµत	Ȉास	को	गहरा,	धीमा,	तेज़	ȱकया	जा	सकता	है।	जब	हम	गीत	गाते	हƹ	तो
हम	सुर	को	Ȯ×थर	बनाए	रखने	के	ȳलए	तेज़ी	से	मंुह	स	ेȈास	लेते	हƹ	और	छोडते	हƹ।	अत:	Ȉसन	ही
ऐसी	एक	माč	Ēȱþया	है	जो	अनैȮ¼छक	और	ऐȮ¼छक	तंȱčका	तंč	दोनǂ	के	Ǽारा	ȱनयंȱčत	कɡ	जा
सकती	है।

Ȍसन	का	अनैȲ¼छक	ȵनयंčण

हमारे	शरीर	मƶ	सभी	अंगǂ	के	बीच	सुȅȮ×थत	þम	के	अनसुार	तंȱčका	तंč	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	को
ȱनयंȱčत	करता	है।	इसके	अंतगµत	Ȉास	कɡ	गहराई	और	गȱत	को	ȱनयंȱčत	करके	शरीर	के	ȳलए
आ·सीजन	कɡ	आवÕयक	माčा	कɡ	आपूɉतɞ	ȱनȴȆत	कɡ	जाती	है।	यह	समÊयवन	शरीर	के	ȱनÏन
केÊďǂ	Ǽारा	बनाया	जाता	है-

•	ȱनÏन	Ȉसन	केÊď	या	मेडयुलरी	Ȉसन	केÊď

•	उ¼च	Ȉसन	केÊď	या	हायपोथेलेमस

ये	दोनǂ	केÊď	आपस	मƶ	औटोनाȲमक	तंȱčका	तंč	से	जुडे	रहते	हƹ,

मेडयूलरी	या	ȵनÏन	Ȍसन	तंč

यह	मेडयूला	ओÍलांगटा	के	बीच	Ȯ×थत	Ȉसन	केÊď	होता	हƹ	जो	मȹ×तÖक	कोȳशका	के	ȱनचले	भाग
मƶ	Ȯ×थत	होता	हƹ,	जहाँ	खोपडी	गदµन	स	ेȲमलती	है।	यह	मेƝ	र¾जु	से	गज़ुरने	वाली	तंȱčकाए	जो
इस	केÊď	को	Ȉसन	के	ȳलए	उǶरदायी	मांसपेȳशयǂ	से	जोडता	है,	के	साथ	Ȳमलकर	Ȉसन	कɡ	लय
को	कायम	रखता	हƹ।	रǣ	कɡ	रासायȱनक	संरचना	मƶ	Ɠए	ȱकसी	भी	पȯरवतµन	का	सीधा	Ēभाव
ȱनÏन	Ȉसन	केÊď	पर	पडता	है।	रǣ	मƶ	आ·सीजन	या	काबµन	डाई	आ·साइड	कɡ	माčा	घटने-
बढने,	पी	एच	मान	या	अÏलीयता	बढने	से	यह	केÊď	उǶेȵजत	होकर	Ȉसन	कɡ	गȱत	और	गहराई
को	घटाता	या	बढाता	ह।ै

इसे	एक	Ēयोग	Ǽारा	समझने	के	 ȳलए	अपनी	सांस	को	५	Ȳमनट	तक	रोक	कर	रखƶ	और	इसके
बाद	Ȉास	को	देखे	तो	वे	पहले	से	अȲधक	तेज़	और	गहरी	Ēतीत	होगी।	जब	हम	सांस	रोकते	ह	ैतो
आ·सीजन	कɡ	 माčा	कम	 होकर	काबµन	 डाई	आ·साइड	का	जमाव	 होने	 से	 ȱनÏन	Ȉसन	 तंč
उǶेȵजत	होकर	Ȉास	गȱत	को	बढाता	है	और	Ȉास	को	गहरा	बनाता	है।	इस	तरह	से	हम	अनभुव
कर	सकते	हƹ	ȱक	यह	तंč	ȱकतनी	शीāता	से	काम	कर	सकता	है।



हम	अ·सर	देखते	हƹ	ȱक	ȱकसी	भी	तरह	का	ȅायाम	करने	के	बाद	Ȉास	×वत:	ही	तेज़	और	गहरी
हो	जाती	हƹ	·यǂȱक	ȅायाम	के	 ȳलए	काम	मƶ	आने	वाली	 पेȳशयǂ	मƶ	चयापचय	कɡ	दर	कम	हो
जाती	हƹ	ȵजससे	आ·सीजन	कɡ	अȲधक	माčा	शरीर	मƶ	Ēवेश	करती	हƹ	और	अȱतȯरǣ	काबµन	डाई
आ·साइड	बाहर	ȱनकल	जाती	है।

हायपोथेलमस,	उ¼च	Ȍसन	तंč

हायपोथेलमस	 मȹ×तÖक	 के	 गोलाधµ	 मƶ	 गहराई	 मƶ	 Ȯ×थत	 छोटा	 सा	 अंग	 होता	 हƹ	 ȵजसमƶ	 ढेरǂ
तंȱčकाए	ंऔर	अनेक	तंȱčका-अंतः×čावी	केÊď	उपȮ×थत	रहते	हƹ।	यह	भाग	×वशासी	तंȱčका	तंč
के	अंतगµत	अपने	दो	भागǂ	-	एसएनएस	और	पी	एन	एस	(अÉयाय	२	)	के	Ǽारा	अÊय	केÊďǂ	को
ȵजसमƶ	ȱनÏन	Ȉसन	तंč	भी	शाȲमल	है,	उÆĒेȯरत	करने	का	कायµ	करता	है।

×वैȲ¼छक	ȵनयंčण

Ȉसन	का	सवǃ¼च	तंȱčकɡय	ȱनयंčण	मȹ×तÖक	के	 मु¸य	काटƷ·स	से	आता	हƹ	जो	माथे	के	पीछे
Ȯ×थत	होता	हƹ	और	कायǃ	के	अȱतरेक	का	ĒȱतȱनȲधÆव	करता	हƹ

जैसे	उ¼च	भावनाए,ँ	धारणा	आȰद।	चंूȱक	मȹ×तÖक	का	यह	ȱवȳशȌ	भाग	अȲधकांश	Ȉसन	केÊďǂ
को	समाȱहत	करता	हƹ	अत:	थोडी	सी	जागƝकता	से	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	आसानी	से	ȱनयंȱčत	कɡ
जा	सकती	है।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	यह	Ēाकृȱतक	Ȉसन	को	जागƝक	Ȉसन	मƶ	बदल	सकता	है।



Ȍसन	मƺ	लय	का	महÆव

·या	आपने	कभी	सोचा	है	ȱक	Ȉसन	के	समय	दोनǂ	नथुनǂ	मƶ	हवा	का	बहाव	एक	सा	·यǂ	नहƭ
होता?

इसे	समझने	के	 ȳलए	एक	Ēयोग	करƶ।	सांस	लेते	समय	एक	नथुने	को	 बंद	करƶ	और	एक	से	ही
गहरी	सांस	ल।े	अब	Ơसरे	नथुने	को	 बंद	करके	पहले	 नथुने	से	सांस	ल।े	आप	पाएगें	 ȱक	एक
नथुना	Ơसरे	कɡ	अपे³ा	अȲधक	खुला	होता	है।	कई	बार	एक	नथुना	ȱबना	ȱकसी	कारण	के	बंद	सा
महसूस	होता	हƹ	और	ऐसा	तब	भी	होता	हƹ	जब	आप	ȱकसी	भी	एलजƮ	या	सदɥ	जुकाम	से	पीȲडत
न	हो।

यह	चþ	के	ƞप	मƶ	होने	वाली	सामाÊय	Ēȱþया	है	ȵजसमƶ	एक	नथुना	कभी	दायां	या	कभी	बायां
बारी-बारी	से	बंद	होता	रहता	हƹ	और	इससे	उस	नथुने	मƶ	हवा	के	बहाव	मƶ	Ɲकावट	आती	है।	यह
Ēȱþया	ȱनयȲमत	लय	से	चलती	हƹ	और	दोनǂ	नथुने	बारी-बारी	स	ेबंद	होते	-खुलते	जाते	हƹ।

इस	लय	को	नासा	चþ	कहते	हƹ	ȵजसके	बारे	मƶ	हम	मƶ	से	अȲधकांश	लोग	नहƭ	जानते	हƹ।	Ȉास	का
ȱव´ान	×वर	योग	कहलाता	है	जो	हमƶ	इस	Ēȱþया	कɡ	और	इसके	हमारे	शारीȯरक	और	मानȳसक
×वा×Çय	पर	होने	वाले	Ēभाव	कɡ	जानकारी	देता	है।	×वर	योग	का	मु¸य	और	लसके	वै´ाȱनक	सूč
अÉयाय	१६	मƶ	बताए	गए	हƹ।

हमारा	Ȉसन	भी	२४	घंटे	के	Ȱदन	और	रात	के	चþ	मƶ	ȱवशेष	लय	पȯरवतµन	से	संचाȳलत	होता
है।	Ȉसन	के	तरीके	मƶ	आते	इस	लयाÆमक	पȯरवतµन	को	अाधारभूत	ȱवĜाम	चþ	से	जोडा	गया	हƹ
जो	जागतृ	और	सुËत	अव×था	को	बताता	है।	जागƝक	अव×था	मƶ	Ȉसन	गȱत	धीमी	और	Ȉास
गहरी	होती	है	जबȱक	जागतृ	अव×था	मƶ	Ȉास	तेज़	और	उथली	होती	है।

जो	भी	हो	जागतृ	अव×था	मƶ	होने	पर	भी	हमारी	Ȉास	हमारी	ȱþयाǓ	और	हमारी	मानȳसक
Ȯ×थȱत	के	अनƞुप	पȯरवɉतɞत	होती	रहती	है।	इस	बारे	मƶ	हम	अगले	अÉयाय	मƶ	और	ȱव×तार	से
पढƶ गे।



१०

तनाव	का	Ȍसन	पर	Ēभाव

हमारी	जीने	का	तरीका	केवल	असंतोष	पैदा	करता	हƽ।	हम	एक	ऐसा	भागदौड	भरा	और
अशांत	जीवन	जीने	के	आदɣ	हो	चुके	हƽ	जहां	शांȵत	और	संतोष	का	कोई	×थान	नहƱ	है।

-	डेȵवड	ēवले

हमारी	ȴदमागी	Ȳ×थȵत	हमारी	Ȍास	को	कैसे	Ēभाȵवत	करती	हƽ।

हमारी	हर	Ȉास	शरीर	मƶ	कोई	न	कोई	अंतर	पैदा	करती	हƹ	चाहे	वह	गहरी	Ȉास	हो	या	जƝरत	से
¾यादा	हÒकɡ।	असंतुȳलत	Ȉसन	हमारे	शरीर	मƶ	ऐसे	Ēभाव	उÆपȃ	कर	सकता	है।	जो	हमारे	×व×थ
जीवन	कɡ	राह	मƶ	बाधा	बन	सकते	हƹ।	सही	तरह	स	ेȈसन	न	करने	से	हमƶ	शारीȯरक,	मानȳसक
और	रासायȱनक	तकलीफ़ǂ	से	जूझना	पड	सकता	है।

अȲधकतर	हमारी	Ȉास	हमारे	तंȱčका	तंč,	Ȉसन	तंč,	पȯरवहन	तंč	और	मांसपेȳशयǂ	को	कायµरत
रखते	Ɠए	×वचाȳलत	तरीके	स	ेसंचाȳलत	होती	है।	सामाÊय	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	मƶ	ȱकसी	ĒयÆन	या
ȱवचार	 कɡ	आवÕयकता	 नहƭ	 होती,	 यह	 ×वत:	 ही	 संचाȳलत	 होकर	 शरीर	 मƶ	आ·सीजन	और
काबµन	डाई	आ·साइड	कɡ	माčा	का	संतुलन	बनाए	रखती	हƹ	और	इसके	ȳलए	अगली	Ȉास	कɡ
ȱगनती	नहƭ	कɡ	जाती	है।

हम	मƶ	स	ेअȲधकतर	लोग	यह	नहƭ	जानते	ȱक	हमारी	मानȳसक	अव×था	का	Ȉास	पर	·या	Ēभाव
पडता	है।	 ȱवगत	 Ȱदनǂ	कɡ	 ×मृȱत	मƶ	जाकर	उस	पल	को	याद	करƶ	जब	आप	बƓत	डरे	Ɠए	 थे,
शायद	ȱकसी	कार	के	सामने	आते-आते	बचे	थे	या	आपने	ȱकसी	ब¼चे	को	Ĉेȱफक	मƶ	फंसते	देखा
था	या	घर	मƶ	अचानक	आग	लग	गई	थी।	उस	समय	मानो	आपका	Ȱदल	उछलकर	हलक	मƶ	आ
फँसा	था	और	चेहरा	पीला	पड	गया	था।	कुछ	³णǂ	के	ȳलए	सांस	ȱबलकुल	धीमी	और	उथली	हो
गई	थी।

·या	ȱकया	जाए,	वहां	Ɲके	या	भाग	जाए..वा×तव	मƶ	उस	समय	आपका	आटोनोȲमक	तंȱčका	तंč
खतरे	कɡ	घंटɟ	बजाकर	आपके	शरीर	को	लडो	या	भागो	Ēȱतȱþया	के	ȳलए	तैयार	कर	रहा	होता	हƹ
और	तनाव	से	लडने	मƶ	मदद	देता	है।

तनाव	केवल	हमारी	भावनाÆमक	और	मानȳसक	अव×था	को	ही	पȯरवɉतɞत	नहƭ	करता	वरन	हमारी
Ȉास	पर	भी	Ēभाव	डालता	है।	उǶेजना	कɡ	अव×था	मƶ	हमारी	Ȉास	Ēȱþया	अȱनȴȆत	हो	जाती



है।	हम	गहरी	Ȉास	लेते	है,	उसे	रोकते	हƹ	और	तेज़ी	से	छोड	देते	हƹ।	ऐसा	ही	तब	भी	होता	है	जब
हम	तनाव	मƶ	होते	हƹ।	जब	हम	भावनाÆमक	ƞप	से	असंतुȳलत	होते	हƹ	तो	हम	ȱनणµय	नहƭ	ल	ेपाते
और	Ɵघµटना	हो	सकती	है।

ȱवचार	भी	तनाव	 पैदा	करते	हƹ।	 ȱवचारǂ	को	भी	गȱतमान	रहने	 के	 ȳलए	ऊजाµ	कɡ	आवÕयकता
होती	हƹ।	अ·सर	ऐसा	होता	है	 ȱक	कई	बार	मन	ȱवचारǂ	के	साथ	भागता	रहता	हƹ	और	कई	बार
इतना	थका	होता	हƹ	ȱक	कुछ	सूझता	ही	नहƭ	हƹ।	बडे	और	समझदार	होने	के	नाते	हमƶ	अपनी	वाणी
और	 Ȉास	 को	 ȱनयंȱčत	 करना	 सीखा	 हƹ।	 हम	 अपने	 दैȱनक	 तनाव	 से	 ȱनपटने	 के	 ȳलए	 Ȉास
रोककर	ȱवचारǂ	को	ȱवराम	देने	कɡ	कोȳशश	करते	हƹ	मगर	ȱवचारǂ	पर	ȱवराम	लगाना	कȰठन	होता
हƹ	और	कभी	कभी	तो	वे	अराजक	भी	हो	जाते	हƹ।	ये	हमारी	Ȉास	पार	Ēभाव	डालकर	शरीर	को
बीमार	कर	सकते	हƹ।	हमारी	भावनाǓ	और	हमारी	Ȉास	भी	गहरा	संबंध	रखती	हƹ	अत:	ये	भी
हमारी	Ȉास	को	Ēभाȱवत	करती	हƹ।	जब	हम	शांत,	संतुȌ	और	आराम	कɡ	Ēȱþया	मƶ	होते	हƹ	तो
हमारी	Ȉसन	Ēȱþया	सहज	और	Ēाकृȱतक	ƞप	स	ेसंचाȳलत	होती	ह।ै	हमारी	Ⱦचɞताए	ंउथली	और
अȱनयȲमत	Ȉास	को	जÊम	देती	हƹ	और	जब	हम	डरे	Ɠए	होते	हƹ	तो	Ȉास	कडक	और	Ɲकावटपूणµ
हो	जाती	है।

तनाव	कैसे	Ȍास	पर	Ēभाव	डालता	हƽ?

हमारा	एएनएस	तंč	एक	तंȱčकɡय	मेȰĈ·स	एक	जोड	ȽबɞƟ	का	कायµ	करता	है	जो	हमारी	मानȳसक
अव×था	और	शारीȯरक	Ȯ×थȱत	को	जोडता	है	अथाµत	मनोȮ×थȱत	और	शारीȯरकɡ	का	मेल	करवाता
है	और	शरीर	कɡ	ȱþयाǓ	को	Ēभाȱवत	करता	है।

ए	एन	एस	कɡ	संरचना	इस	तरह	कɡ	गई	है	 ȵजसस	ेशरीर	के	 ȱवȴभȃ	कायǃ	मƶ	संतुलन	बना	रह
सके	और	Ⱦचɞता	और	शांȱत	के	बीच	संतुलन	बना	रह	सके।	यह	कायµ	इसके	दो	ȱह×सǂ	-	पी	एन
एस	और	एस	एन	एस	के	Ǽारा	पूरा	ȱकया	जाता	हƹ।

एएनएस	 हमƶ	 लडो	 या	 भागो	 Ēȱतȱþया	 के	 ȳलए	 तैयार	करते	 Ɠए	आकȹ×मकता	कɡ	 Ȯ×थȱत	 मƶ
मानȳसक	और	शारीȯरक	तनाव	से	ȱनपटने	यो¹य	बनाता	हƹ।	इसके	कारण	धडकन,	रǣचाप,	शरीर
का	तापमान,	Ȉसन	गȱत	और	मानȳसक	तरंगǂ	का	बढना	जैसे	ल³ण	पȯरलȴ³त	होते	हƹ।	इस	तरह
हम	तनाव	के	ल³णǂ	को	Ēदɋशɞत	करते	है	और	उथली	और	तेज़	सांसे	लेते	हƹ।	यह	×व	Ēȱतȱþया
होने	 पर	 भी	 अ×व×थता	और	 बीमारी	 कɡ	ओर	 पहला	 कदम	 हƹ।	 ȱफर	 पी	 एन	 एस	 तनाव	 को
संतुȳलत	करने	वाल	ेल³णǂ	को	Ȱदखाकर	शरीर	को	सामाÊय	अव×था	मƶ	लाता	है।

भावनाÆमक	 असंतुलन	 और	 उǶेजना	 के	 ल³ण	 हायपोथेलेमस	 और	 एस	 एन	 एस	 के	 Ǽारा
संचाȯरत	होते	हƹ	जो	Ȉसन	कɡ	गȱत	को	बढाते	हƹ	जो	हमƶ	सȱþय	बनाकर	तनाव	से	ȱनपटने	मƶ	मदद
देते	हƹ।	इसी	तरह	ȱन:	Ȉसन	हमƶ	तनाव	के	कारण	से	मुǣ	होने	और	हमारी	मूल	अव×था	को	पुन:
ĒाËत	करने	मƶ	मदद	करता	है	जो	पीएनएस	का	कायµ	ह।ै	इस	तरह	Ȉसन	और	ȱनःȈसन	मƶ	संतुलन
बनाकर	हम	तनाव	मुǣ	और	केȵÊďत	रह	सकते	हƹ	और	ȱकसी	भी	पȯरȮ×थȱत	मƶ	सही	ȱनणµय	ले



सकते	हƹ।

पर	·या	हम	सचमुच	Ȉसन	कɡ	इस	ȱवȲध	को	अपनाते	हƹ?	नहƭ,	ȱबलकुल	नहƭ।	वा×तव	मƶ	आज
हम	ȵजस	तरह	का	जीवन	जीने	के	आदɟ	हो	गए	हƹ	उसमƶ	हम	हमेशा	एक	न	एक	तनाव	से	Ȳघरे	ही
रहते	हƹ।	अनजाने	 ही	सही	मगर	हम	पी	एन	एस	 तंč	को	कायµ	करने	का	अवसर	ही	नहƭ	 देते
ȵजसस	ेतनाव	व	उसके	ल³ण	समाËत	नहƭ	हो	पाते।	इसस	ेपी	एन	एस	तंč	दबाव	मƶ	आ	जाता	हƹ
और	हमारी	Ȉास	भी	उस	तरह	नहƭ	होती	जैसी	वा×तव	मƶ	होनी	चाȱहए।	हम	Ēाकृȱतक	ƞप	से
सांस	कैस	ेलेते	हƹ	इसे	समझने	कɡ	कोȳशश	करते	हƹ	-

उथली	Ȍास

जÒदɟ	मƶ	ली	 गई	 उथली	Ȉास	तनाव	का	सुपȯरȲचत	ल³ण	हƹ।	 यह	ĒाथȲमक	ƞप	से	सीने	 के
ऊपरी	ȱह×से	मƶ	और	फ़ेफ़डे	Ǽारा	ली	जाती	हƹ।	यह	गदµन	और	कंधǂ	कɡ	पेȳशयǂ	तक	सीȲमत	रहती
है	और	यह	सीने	के	मÉय	तक	पƓंचती	है।	इस	तरह	कɡ	Ȉास	मƶ	फ़ेफ़डǂ	का	ȱनचला	ȱह×सा	ताजी
वायु	ĒाËत	नहƭ	कर	पाता।	वायु	का	आदान-Ēदान	न	होने	से	Ơȱषत	वायु	यहा	जमा	होती	जाती	है।
यह	 Ȉास	 का	 अवांȲछत	 Ēकार	 है	 ȵजसस	े शरीर	 को	आवÕयक	आ·सीजन	 नही	 Ȳमलती	और
हाȱनकारक	काबµन	डाई	आ·साइड	भी	बाहर	नहƭ	ȱनकल	पाती।

पȯरणाम×वƞप	शरीर	मƶ	ȱवषैल	ेतÆव	जमा	होने	लगते	हƹ	ȵजनस	ेजीवन	शȳǣ	का	Êहास	होता	है,
उĖ	झलकने	लगती	है,	Ēȱतरोधी	तंč	कमजोर	होने	लगता	हƹ।	Ȉास	का	यह	Ēकार	ȱकसी	ȱनयम
जैसा	×वीकृत	हो	गया	हƹ।	इससे	शारीȯरक	तनाव,	पाचन	तंč	कɡ	सम×याए,ं	आलस,	भावनाÆमक
असंतुलन,	असंतुȳलत	ȱवचार	Ēȱþया	और	तनाव	उÆपȃ	होता	है।	आ·सीजन	कɡ	कमी	स	ेƕदय
रोग,	कैÊसर	और	प³ाघात	कɡ	संभावना	बढ	जाती	है।

ȳरवसµ	Ȍसन

यह	एक	आदत	है	जो	लगातार	Ⱦचɞȱतत	और	भयĀ×त	रहने	से	उÆपȃ	होती	है।	जब	हम	भय	का
अनभुव	करते	हƹ	तो	हम	Ȉास	अंदर	लेकर	उसे	रोक	लेते	हƹ।	इस	समय	पेट	अंदर	कɡ	ओर	धंसा	सा
लगता	है	जैस	ेȳसमट	गया	हो।	यह	हमारी	Ēाकृȱतक	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	स	ेȱबलकुल	ȱवपरीत	होता
है।	यह	ȱþया	तब	तक	होती	हƹ	जब	तक	भय	का	कारण	Ơर	नहƭ	हो	जाता।	इसके	बाद	राहत	का
अनभुव	करते	Ɠए	हम	सांस	जोर	से	छोडते	हƹ,	ȵजसके	साथ	पेट	भी	बाहर	को	आता	है।

इस	तरह	का	Ȉसन	वा×तव	मƶ	हमारे	शरीर	कɡ	Ēाकृȱतक	Ȉास	Ēȱþया	स	ेȱवपरीत	है।	ऐसा	करने
से	हम	Ȉास	लेते	समय	पेट	को	अंदर	खƭचते	Ɠए	फ़ेफ़डǂ	के	×थान	को	कम	करने	के	आदɟ	हो
जाते	हƹ।	 इसी	तरह	Ȉास	बाहर	 ȱनकालते	समय	भी	 पेट	बाहर	 ȱनकलने	से	 फ़ेफ़डे	 पूणµ	ƞप	से
खाली	नहƭ	हो	पाते	हƹ।

Ēȵतरोधी	ȵनःȌसन



ȱनःȈसन	Ȉसन	Ēȱþया	का	बƓत	महÆवपूणµ	 ȱह×सा	है	जहाँ	हम	वा×तव	मƶ	 फ़ेफ़डǂ	कɡ	अशुǽ
वायु	काबµन	डाई	आ·साइड	के	ƞप	मƶ	बाहर	 ȱनकाल	रह	ेहोते	हƹ।	 ȱनःȈसन	गहरी	सांस	से	भी
बढकर	काम	करता	हƹ।	ȱनःȈसन	तेज़	और	उथली	Ȉास	के	ƟÖपȯरणामǂ	मƶ	भी	कमी	लाता	है	अत:
हमƶ	ȱनःȈसन	के	तरीके	पर	Éयान	देना	चाȱहए।	थोडी	देर	गहरी	सांस	लेने	या	छोडने	से	बीमारी	से
बचाव	नहƭ	हो	सकता	है।	इसकɡ	बजाय	कई	बार	गहरी	Ȉास	छोडने	से	हमारे	शरीर	को	आराम
Ȳमलता	है,	शारीȯरक	और	भावनाÆमक	शांȱत	Ȳमलती	है	और	हमारी	Ȉास	कɡ	Ēाकृȱतक	लय	को
पुन:	ĒाËत	करने	मƶ	भी	मदद	Ȳमलती	है।

ƣबलेपन	कɥ	Ȍास

कुछ	 लोग	 Ɵबल	े Ȱदखने	 के	 ȳलए	आदतन	 पेट	को	 अंदर	 ȳसकोडकर	 रखते	 हƹ।	 इसस	े Ȉास	 मे
उथलापन	और	Ɲकावट	आने	लगती	है।	इसस	ेकोȳशकाǓ	मे	आ·सीजन	कɡ	कमी	साथ	साथ
उदर	भाग	के	अंग	भी	जीवन	दाȱयनी	माȳलश	से	बच	जाते	हƹ।	जब	कोई	ȅȳǣ	जÒदɟ-जÒदɟ	Ȉास
लेता	हƹ	तो	उसका	डायēाम	इस	Ēȱþया	मƶ	भाग	नहƭ	लेता	और	इस	 Ȯ×थȱत	मƶ	Ȉसन	के	 ȳलए
उǶरदायी	ȱǼतीयक	कोȳशकाए	ं(कंधे	और	गरदन)	के	उपयोग	से	तनाव	और	ददµ	उÆपȃ	होता	है।
हममƶ	 से	कई	लोग	Ȉसन	कɡ	 इसी	 ȱवȲध	 के	आदɟ	 होते	 हƹ	और	 ȱबना	 ȱकसी	 ȱवशेष	कारण	 के
थकान	महसूस	करते	हƹ।	उदर	 पेȳशयǂ	को	अंदर	 ȳसकोडने	कɡ	बजाय	नाȴभ	 के	नीचे	 के	 ȱह×से
(ĈाÊसवसµल	उदर)	को	सहलाकर	तनाव	को	कम	ȱकया	जा	सकता	है,	साथ	ही	यह	पेशी	हमारे
‘ȳस·स	पेक	एÍस’	के	पास	होती	है	और	इस	ेसहलाने	से	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	को	ȱबना	बाȲधत	ȱकए
उदरांगǂ	को	भी	सहारा	Ȳमलता	हƹ।

कमजोर	Ȍास	और	थकान



·या	आप	लगातार	थकान	का	अनभुव	करते	हƹ?	·या	दोपहर	होते-होते	आप	कɡ	कायµ	करने	कɡ
शȳǣ	जवाब	 देने	लगती	है?	·या	 ȱवटाȲमन	कɡ	गोȳलयाँ	या	पावडर	लेते	हƹ?	थकान	का	कारण
जानने	के	ȳलए	ढेरǂ	जांचे	कराते	हƹ	मगर	सब	कुछ	सामाÊय	रहता	है,	मगर	थकान	बनी	रहती	है?
तो	इसका	उǶर	बडा	सरल	है।	हमारी	ȈासĒȱþया	कɡ	कमजोरी	ही	इन	ल³णǂ	को	जÊम	दे	रही
है।	पेȳशयǂ	मƶ	ɂखɞचाव	या	ददµ,	सीने	मƶ	ददµ,	माहवारी	से	पहले	होने	वाला	तनाव	और	ȳसरददµ	इसी
Ĝेणी	मƶ	आते	हƹ।

जब	हम	जबरद×त	तनाव	कɡ	अव×था	मƶ	होते	हƹ	तो	हम	एस	एन	एस	तंč	पर	दबाव	डालते	हƹ	अत:
हम	हमेशा	अपनी	सीमाए	ं ȱनधाµȯरत	करके	काम	करते	हƹ	अत:	शरीर	दबाव	सहने	मƶ	असमथµता
महसूस	करता	है	और	थकान	महसूस	होने	लगती	है।

जब	तनाव	हमारी	Ɂजɞदगी	का	ȱह×सा	बनता	जाता	है	तो	एस	एन	एस	पी	एन	एस	से	उ¼च	×थान
पर	आ	जाता	हƹ	और	तो	यह	एक	से	अȲधक	परेशाȱनयां	उÆपȃ	करता	है	जैसे	 Ȱदल	कɡ	धडकन
बढना,	रǣचाप	बढना,	मांसपेȳशयǂ	मƶ	तनाव,	रǣ	मƶ	शकµ रा	का	×तर	बढना	आȰद।

Ȉसन														>>>>										ȱनःȈसन

एस	एन	एस					>>>>										पी	एन	एस

यह	गहराई	मƶ	शारीȯरक	और	मानȳसक	×तर	पर	कायµ	करता	हƹ।	जब	शरीर	इनका	सामना	करने	मƶ
असमथµ	हो	जाता	है	तो	हमƶ	कई	बीमाȯरया	घेर	लेती	हƹ।	७०%	से	¾यादा	बीमाȯरयाँ	हमारे	मन	से
ही	उपजती	है.	अत:	बीमाȯरयǂ	के	जÊम	लेने	मƶ	हमारे	मन,	ȱवचार,	भावनाए,ं	ȱþया-Ēȱतȱþया	का
बƓत	बडा	हाथ	होता	है।

Ȍास	से	जीवन	को	सुखद	बनाना

Ēकृȱत	 ने	 पी	 एन	 एस	 के	ƞप	मƶ	 तनाव	से	 लडने	का	 उपकरण	 हमƶ	 Ēदान	 ȱकया	 हƹ।	 हमƶ	 इसे
ȱþयाशील	 करने	 कɡ	 तकनीक	 का	 ´ान	 होना	 जƝरी	 हƹ।	 ये	 तकनीक	 ·या	 है?	 नƭद,	आराम,
Ēाणायाम,	 Éयान,	संगीत,	कोमल	भावनाए,ं	 Ēेम,	संवेदना,	³मा	और	 ×वीकार	भाव	आȰद	 कुछ
बातǂ	से	पी	एन	एस	को	ȱþयाशील	बनाकर	जीवन	को	सुचाƝ	बनाया	जा	सकता	है।

Ȉास	कɡ	जागƝकता	इसमƶ	बƓत	बडी	भूȲमका	ȱनभाती	है।	तनाव	का	Ēथम	पȯरणाम	हमारी	Ȉास
पर	ही	पडता	है।	यह	अ¼छा	है	ȱक	Ȉास	तनाव	कɡ	एकमाč	ऐसी	Ēȱतȱþया	है	जो	ए	एन	एस	Ǽारा
संचाȳलत	होने	के	बाद	भी	इसे	अपनी	इ¼छानसुार	बदला	या	 ȱनयंȱčत	ȱकया	जा	सकता	है।	हम
Ȉास	को	अपनी	इ¼छानसुार	ȱनयंȱčत	करके	न	केवल	तनाव	के	ल³णǂ	को	Ơर	कर	सकते	हƹ	वरन
शरीर	मƶ	ऊजाµ	या	Ēाण	वायु	कɡ	माčा	भी	बढा	सकते	हƹ।	Ȉसन	का	सही	तरीका	हमƶ	×व×थ	रखने
मƶ	बƓत	बडा	योगदान	 देता	है।	 हमारी	Ȉास	 के	Ǽारा	 हम	अपने	 तंȱčका	 तंč	को	Ēभाȱवत	कर
सकते	हƹ।	अपनी	मानȳसक,	भावनाÆमक	और	शारीȯरक	Ȯ×थȱत	को	बेहतर	बनाकर	×व×थ	जीवन



कɡ	 Ȱदशा	मƶ	महÆवपूणµ	कदम	बढा	सकते	हƹ।	हम	कैस	ेȈसन	करते	हƹ	और	हम	जागƝकता	से
ȱकतनी	देर	Ȉसन	करते	हƹ,	इसका	भी	हमारे	×वा×Çय	पर	बƓत	Ēभाव	पडता	है।

अत:	 अपनी	 Ȉास	 पर	 ȱनयंčण	 पाने	और	 अपनी	 भावनाǓ	 को	 ȱनयंčण	 मƶ	 रखने	 कɡ	 कला
सीखकर	हम	तनाव	पर	काबू	पाने	मƶ	सºलता	हाȳसल	कर	सकते	हƹ।

अपनी	Ȉास	को	Ēभाȱवत	करके	हम	अपने	भावनाÆमक	×तर	को	बदलते	हƹ।	यह	इतनी	महÆवपूणµ
बात	है	ȱक	मƹ	इसे	बार-बार	दोहराना	चाƔंगी	ȱक	Ȉास	पर	ȱनयंčण	हमƶ	भावनाǓ	पर	ȱनयंčण	मƶ
सफ़ल	बनाता	हƹ।

जागƢक	Ȍसन	-	मन	का	आकषµण

एक	गहरी	Ȉास	का	अथµ	है	अपने	अंदर	और	आसपास	ऊजाµ	का	संचार	करना।	जब	हम	सोकर
उठते	हƹ	तो	बाल	ȱबखरे	Ɠए	होते	है	मगर	जैसे	ही	हम	दांत	साफकरते	हƹ,	बाल	बनाते	हƹ	हम	अपने
मƶ	ऊजाµ	का	संचार	करते	हƹ	और	ताज़ा	महसूस	करते	है।	Ȉसन	भी	कुछ	इसी	तरह	के	संकेत	शरीर
और	मन	को	 देता	हƹ।	गहरी	Ȉास	लेकर	या	बाहर	 ȱनकालकर	हम	ऊजाµ	को	संरेȶखत	करते	हƹ।
इसस	ेहमƶ	शांत,	Ȯ×थर	और	केȵÊďत	रहने	मƶ	मदद	Ȳमलती	ह।ै	यह	कƶ Ȱďत	ऊजाµ	 चंुबक	के	समान
कायµ	करके	समान	ऊजाµ	को	अपनी	ओर	आकɉषɞत	करती	है।

अब	 हमारे	 पास	 एक	 ƟȱवधाĀ×त	 मन	 ȵजसमƶ	 ȱवचार	 यč-तč	 ȱबखरे	 Ɠए	 हो,	 कɡ	 बजाय	 एक
केȵÊďत	मन	जो	चंुबक	कɡ	तरह	दो	Đुवǂ	मƶ	बंटा	रहता	है	और	ऊजाµ	को	आकɉषɞत	करता	है।	ȵजस
तरह	चंुबक	अपनी	शȳǣ	स	ेलोहे	के	सादे	टुकडे	के	कणǂ	को	एक	इȮ¼छत	þम	मƶ	लगाकर	उसमƶ
चंुबकÆव	का	गणु	उÆपȃ	करता	हƹ	उसी	तरह	जब	हम	Ȉास	को	जागƝकता	से	ȅवहार	मƶ	लाते	है
तो	हमारे	मन,	बुȵǽ	और	शरीर	एक	Ȱदशा	मƶ	आकर	ऊजाµ	को	केȵÊďत	करके	कायµ³मता	बढाते	हƹ.

तनावĀ×त	होने	पर	कैसी	हो	Ȍास

Ȉास	पर	ȱनयंčण	हमƶ	कई	ȱवकट	पȯरȮ×थȱतयǂ	से	ȱनबटने	मƶ	मदद	करता	हƹ।	जब	हम	बƓत	थके
Ɠए	होते	हƹ	तो	मंुह	Ǽारा	Ȉास	तेज़ी	से	बाहर	छोडना	तनाव	के	चþ	को	तोडता	हƹ।	इसीȳलए	तनाव
कɡ	 Ȯ×थȱत	मƶ	 एक	या	 दो	 Ȳमȱनट	 के	 ȳलए	गहरी,	सहज	Ȉास	लेनी	और	छोडना	चमÆकार	कर
सकता	है।

ऐस	ेसमय	हमƶ	एक	³ण	ȱवचार	करके	Ȉास	और	ȱनःȈास	के	तरीके	को	ऐसा	बनाना	होग,	जो
तनाव	 हÒका	 कर	 सके।	 Ȉास	 ×वतंč,	 तेज,	 गहरी	और	 एक	 लय	 मƶ	 हो।	 ऐसा	 करने	 से	 हमारे
उǶेȵजत	ȱवचार	शांत	होते	जाएगें	और	यȰद	लंबे	समय	तक	यह	तरीका	अपनाते	रहे	तो	हमƶ	इसके
पȯरणाम	देखकर	आȆयµ	होगा।	इसीȳलए	जब	ग×ुस	ेसे	ȱनजात	पानी	हो	या	हताशा	को	Ơर	करना
हो	तो	सारे	काम	बंद	करके,	ȱवचारǂ	पर	काबू	करके	गहरी	Ȉास	लेनी	चाȱहए।



Ȉास	कɡ	यह	Ēȱþया	ȳसÏपेथेȰटक	और	पेरा	ȳसÏपेथेȰटक	संतुलन	को	बेहतर	बनाती	है।	धीमी	और
गहरी	Ȉास	से	हम	पी	एन	एस	को	कायµ	करने	हेतु	 तैयार	करते	हƹ	 ȵजससे	ƕदय	गȱत	धीमी	हो
जाती	हƹ,	 रǣचाप	नीचे	आता	हƹ	और	मानȳसक	शांȱत	Ơर	होने	लगती	हƹ	और	तब	हम	आȆयµ
करते	है	ȱक	मƹ	इतना	आवेȳशत	·यǂ	था	भला।

जब	 हम	 ȱनःȈसन	कɡ	 गȱत	 धीमी	करते	 हƹ	 तो	 इससे	 हमारे	 ȱवचारǂ	 को	 फैलने	 के	 ȳलए	 ×थान
Ȳमलता	है	हम	Ȉास	मƶ	ȵजतना	अंतराल	रखते	हƹ,	ȱवचारǂ	को	भी	उतना	ही	×थान	Ȳमलता	जाता	है
ȵजसस	ेउनमƶ	बुȵǽमǶा	और	पारदɋशɞता	आने	लगती	है।

जीवन	के	Ēȱत,	पȯरȮ×थȱत	के	Ēȱत	अ¼छɟ	समझ	का	ȱनमाµण	होने	लगता	है	और	सही	ȱनणµय	लेने
कɡ	³मता	उÆपȃ	होती	 ह।ै	 गहरी	Ȉास	भावनाǓ	 के	 वेग	को	शांत	करके	पȯरȮ×थȱत	को	और
अ¼छɟ	तरह	समझने	मƶ	मदद	करती	है।

उदाहरण	के	ȳलए	जब	कोई	ȱफÒम	बनाती	है	तो	उसे	अलग-अलग	Ȳचčǂ	के	ƞप	मƶ	बनाया	जाता
हƹ	और	ȱफर	उन	Ȳचčǂ	को	एक	साथ	चलाकर	ȱफÒम	Ȱदखाई	जाती	है।	जब	ȱफÒम	के	ȱकसी	ȱह×से
मƶ	कोई	सुधार	करना	होता	ह	ैतो	 ȱफÒम	के	 Ȳचčǂ	को	धीमी	गȱत	से	चलाया	जाता	है	ताȱक	हर
ȱह×स	ेको	ठɠक	से	 देखा	जा	सके	 ȵजसस	ेगलती	को	पकडा	जा	सके	और	उस	 Ȳचč	मƶ	गलती
सुधारी	जा	सके।	इसी	तरह	Ȉास	के	Ēȱत	जागƝक	बनने	स	ेहमारे	जीवन	के	हर	³ण	को	खुशी
और	चैतÊय	से	भरा	जा	सकता	है।	 ȱनःȈसन	कɡ	गȱत	धीमी	करके	हम	शरीर	मƶ	 छुपे	तनाव	को
पहचानकर	उसे	Ơर	कर	सकते	हƹ।	यहाँ	हमारी	Ȉास	तनाव	मापने	के	यंč	के	समान	कायµ	करती
है।

यह	Éयान	रह	ेȱक	शुƝवात	मƶ	इȮ¼छत	पȯरणाम	ĒाËत	करना	थोडा	कȰठन	Ēतीत	हो	सकता	है	मगर
सतत	ĒयÆनशील	रहने	से	धीरे-धीरे	इȮ¼छत	पȯरणाम	सामने	आने	लगते	हƹ।	Ēाणायाम	जो	योग	मƶ
Ȉास	अÎयास	 के	 ƞप	 मƶ	 जाना	 जाता	 हƹ	 मु¸यत:	 धीमे	 Ȉसन	कɡ	 Ēȱþया	 Ǽारा	आटोनाȲमक
संतुलन	को	पेराȳसÏपेथेȰटक	Ȱदशा	मƶ	पȯरवɉतɞत	करने	के	काम	करता	है।	इसस	ेतनाव	Ǽारा	शरीर
और	मन	पर	होने	वाले	हाȱनकारक	Ēभाव	को	रोका	जा	सकता	हƹ	और	तनाव	उÆपȃ	करने	वाली
पȯरȮ×थȱत	 मƶ	 सही	 Ēȱतȱþया	 को	 सुȱनȴȆत	 करता	 हƹ।	 इस	 गहरी,	 धीमी	 और	 डायēाम	 कɡ
सहायता	 से	 ली	 जाने	 वाली	 Ȉास	 के	 ये	 लाभ	 ƕदय	 रोग,	 रǣचाप	और	 दमा	 के	 मरीजǂ	 कɡ
ȲचȱकÆसा	मƶ	अहम	भूȲमका	ȱनभा	सकते	हƹ।

Ēथम	Ēयास

हममƶ	स	ेकई	लोग	आज	तक	यह	नहƭ	जानते	 ȱक	Ȉास	लेने	का	सही	तरीका	·या	है	 इसीȳलए
Ȉास	Ēȱþया	कɡ	गहन	ȱवȲधयǂ	मƶ	जाने	से	पहले	हम	Ȉास	लेने	के	सही	तरीके	को	सीखने	का
Ēयास	करƶगे।	·यǂȱक	जब	शरीर	Ȉास	लेने	कɡ	Ēारंȴभक	Ēȱþया	 के	 ȳलए	 तैयार	नहƭ	होता	तो
Ēाणायाम	के	अÎयास	से	शरीर	मƶ	Ȉसन	संबंधी	कȰठनाइयǂ	के	होने	कɡ	सÏभावना	रहती	है	जैसे
बेचैनी,	रǣचाप	घटना-बढना,	Ȉास	कɡ	Ɲकावट,	Ȱदल	कɡ	धडकन	का	बढना	आȰद।



याद	रहे	Ēाणायाम	के	समय	यȰद	शरीर	मƶ	कोई	तनाव	महसूस	होता	हƹ	तो	इसका	अथµ	है	शरीर
अभी	Ēाणायाम	के	 ȳलए	तैयार	नहƭ	हƹ	और	हमƶ	Ȉसन	कɡ	अाधारभूत	अÎयास	 ȱवȲध	Ǽारा	इसे
तैयार	करना	होगा।	हमƶ	हमारे	Ȉसन	अंगǂ	को	Ȉसन	कɡ	नई	सहज,	तनाव	रȱहत	और	Ēाकृȱतक
ȱवȲध	के	ȳलए	तैयार	करना	होगा।

अब	हम	पूणµ	×वा×Çय	को	पाने	के	ȳलए	अपनी	याčा	के	ȳलए	तैयार	हƹ।	वह	याčा	जो	हमारी	Ȉास
के	Ēȱत	जागƝकता	से	Ēारंभ	होगी	और	Ēाणायाम	के	अÎयास	Ǽारा	शरीर	और	मन	को	पूणµत:
×व×थ	बनाने	के	लÛय	कɡ	ओर	अĀसर	होगी।	इस	हेतु	हम	ȱनÏन	þम	अपनाएगें-

•	सामाÊय	Ȉसन

•	जागƞक	Ȉसन

•	शरीर	के	ȳलए	Ēाणायाम

•	मन	कɡ	ȱवȳशȌ	अव×था	कɡ	ĒाȷËत	हेतु	Ēाणायाम

•	मन	कɡ	×व	ȲचȱकÆसा	शȳǣ	को	जगाना



११

जागơक	और	गहरी	Ȍास

Ȍास	Ēȵþया	के	दौरान	Ȍास	अंदर	लेते	समय	हमारी	जो	मानȷसक	अव×था	होती	है,	वह
Ȍास	बाहर	लेते	समय	एकदम	ȸभȇ	हो	जाती	है।

-	भंटे	हेनपोल

जैसे	सभी	नदɣ-नाले	बहकर	समुď	मƺ	ȶमलते	हƽ	उसी	तरह	Ȍास	कɥ	सारी	ȵþयाए	मन	कɥ
एकाĀता	के	ȷलए	होती	हƽ।

-	×वामी	ȵनÆयानंद

Ȍसन	कɥ	सही	ȵवȶध	हमƺ	ȵकस	तरह	Æवȳरत	लाभ	दे	सकती	हƽ।

जब	हम	सामाÊय	ƞप	से	सांस	लेते	हƹ	तो	आ·सीजन	कɡ	लगभग	५००	Ȳम.ली.	माčा	शरीर	मƶ	लेते
है	जबȱक	हमारे	फ़ेफ़डǂ	कɡ	³मत	४०००-५०००	Ȳम.ली.	होती	है	अथाµत	हम	सामाÊय	Ȉसन	कɡ
अव×था	मƶ	आवÕयक	वायु	का	केवल	१०%	शरीर	मƶ	लेते	हƹ	जो	फ़ेफ़डǂ	कɡ	³मता	स	ेबƓत	कम
है।	हम	जो	Ēाणवायु	अंदर	लेते	है	वह	केवल	फेफडǂ	के	मÉय	भाग	तक	ही	जाती	है,	ऊपरी	और
ȱनचल	ेभाग	तक	नहƭ	पƓंचती।	इसȳलए	हम	केवल	५००	Ȳम.ली.	काबµन	डाई	आ·साइड	ही	बाहर
ȱनकालते	हƹ।

फ़ेफ़डे	के	ऊपरी	और	ȱनचले	भाग	Ơȱषत	वायु	से	भरे	रह	जाते	हƹ	जो	बाहर	नहƭ	 ȱनकल	पाती।
यही	एक	कारण	है	ȱक	टɟ.बी.	कɡ	बीमारी	फेफडǂ	के	ऊपरी	ȱह×से	को	और	Êयूमोȱनया	फेफडǂ	के
ȱनचल	ेȱह×से	को	Ēभाȱवत	करता	हƹ।

बचपन	मƶ	हम	पेट	से	सांस	लेते	हƹ	ȵजससे	हमारे	ȱनचले	फ़ेफ़डे	×व×थ	रहते	हƹ।	जब	पेट	ऊपर-नीचे
होता	हƹ	तो	×वाभाȱवक	ƞप	स	ेएक	गȱत	और	लय	को	ĒाËत	करता	हƹ।	इससे	फ़ेफ़डे	के	ȱनचले
ȱह×से	 को	 पयाµËत	आ·सीजन	 Ȳमलती	 है	और	 उसका	 ȱवकास	 होता	 है	 इसी	 तरह	 जब	 ब¼चा
अȲधक	ȱþयाशील	होता	जाता	हƹ	तो	बीच	का	ȱह×सा	और	ऊपरी	ȱह×सा	भी	ȱवकȳसत	होता	है।

पर	जैसे	जैसे	हम	बडे	होते	जाते	हƹ,	हम	Ȉसन	करते	समय	पेट	को	Ȯ×थर	रखने	लगते	हƹ।	जीवन
के	तनाव	हम	पर	इस	तरह	हावी	हो	जाते	हƹ	ȱक	उस	आपाधापी	से	लय	ȱबठाने	के	ȳलए	हम	शीā
और	उथली	सांस	लेने	के	आदɟ	हो	जाते	हƹ।



जब	हम	Ȱदनभर	कɡ	ȅ×तता	से	बƓत	थकान	का	अनभुव	करते	हƹ	तो	कुछ	गहरी	सांसƶ	हमƶ	Æवȯरत
आराम	Ȱदला	सकती	हƹ।

ȵनःȌसन	अ¼छे	×वा×Çय	के	ȷलए	जơरी	हƽ।

हम	वय×कǂ	कɡ	Ȉसन	ȱवȲध	मƶ	हमारी	भागम-भाग	वाली	Ȱदनचयाµ	का	असर	Ȱदखता	है	 ȵजसके
कारण	हम	जÒदɟ	मƶ	और	उथली	सांसƶ	लेते	हƹ	और	छोडते	हƹ।	हम	न	केवल	सही	Ȉास	ȱवȲध	को
भूलते	जा	रहे	हƹ	वरन	Ȉसन	और	ȱनःȈसन	के	बीच	कɡ	लय	और	संतुलन	को	भी	गडबडा	देते	हƹ.
जब	हम	शांȱत	से	और	सही	 तरीके	से	Ȉसन	करते	 हƹ	 तो	Ȉास	और	ĒȈास	 के	 बीच	१:२	का
अनपुात	होता	 है.	 इसका	अथµ	 है	 ĒȈास	कɡ	अवȲध	Ȉास	से	 दोगनुी	 होनी	चाȱहए.	यȰद	हम	४
सेकंड	के	ȳलए	Ȉास	अंदर	लेते	हƹ	तो	८	सेकÊड	के	ȳलए	Ȉास	बाहर	छोडनी	चाȱहए,	वह	भी	ȱबना
ȱकसी	तनाव	के।

गहरी	Ȉास	के	 मुकाबले	 पूणµ	और	अवरोध	रȱहत	ĒȈास	बƓत	महÆवपूणµ	होता	है।	जब	ĒȈास
धीमा	और	लंबा	 होता	 है	 तो	पी	एन	एस	 ȱþयाशील	हो	जाता	 हƹ	 ȵजससे	 आंतȯरक	संतुलन	कɡ
अव×था	ȱनɊमɞत	होती	हƹ	और	ȱवĜांȱत	कɡ	Ēȱतȱþया	ĒाËत	होती	है।	जागƝक	रहकर	कɡ	गई	Ȉास
ȱþया	जो	शांत,	सहज,	Ēवाहमान	और	आरामदायक	होती	है,	ƕदय	कɡ	धडकन	और	रǣचाप	को
संतुȳलत	करती	है	ȵजससे	Ȯ×थरता	और	सुर³ा	का	भाव	जÊम	लेता	है।	Ȉास	कɡ	इस	नई	ȱवȲध	को
अपनाने	से	ƕदय	को	आराम	का	पयाµËत	समय	Ȳमल	पाता	है	·यǂȱक	लÏबे	ĒȈास	से	ƕदय	गȱत
धीमी	हो	जाती	है।

अ¼छा	ĒȈास	Ēाकृȱतक	ƞप	से	सहज	और	तनाव	रȱहत	ĒȈास	को	गढ़ता	हƹ।	रोज़	के	अÎयास	के
बाद	 ȱबना	 ȱकसी	 ȱवशेष	Ēयास	के	ही	Ȉास	×वतंč,	 Ȯ×थर,	गहरी	होती	जाती	है।	Ȉास	के	साथ
ऊजाµ	भी	Ēवाȱहत	होकर	एस	एन	एस	को	शांत	करती	जाती	है।	यह	ȱþया	तनाव	को	कम	करके
हमारे	मानȳसक,	शारीȯरक	और	भावनाÆमक	×वा×Çय	का	कारक	बनती	है।

यह	अव×था	 रोज़	 के	अÎयास	स	ेȈसन	 ȱþया	 के	ȅायाम	Ǽारा	ĒाËत	हो	सकती	हƹ।	मगर	हमƶ
शरीर	पर	जबदµ×ती	करके	Ȉास-ĒȈास	का	१:२	का	अनपुात	पाने	का	Ēयास	नहƭ	करना	चाȱहए
अÊयथा	शरीर	इस	बल	को	नकारते	Ɠए	नकाराÆमक	Ēȱतȱþया	देगा	अत:	हमƶ	इस	अव×था	तक
धीरे	धीरे	अÎयास	स	ेआना	होगा	 ȵजससे	शरीर	इसे	Ēाकृȱतक	ƞप	से	 ȱबना	 ȱकसी	तकलीफ	के
अपना	सके।

कैसे	आगे	बढा	जाए

•	आसन	ठɠक	करƶ

•	ĒȈास	को	पहचाने



•	उसे	ƟƝ×त	करƶ

•	Ȉसन	के	तीन	Ēकारǂ	का	अÎयास	करƶ

आसन

ȱकसी	भी	Ȉसन	ȱþया	को	करते	समय	रीढ	का	सीधा	होना	जƝरी	है	ȵजससे	वायु	के	×वतंč	Ēवाह
मƶ	Ɲकावट	न	आए।	यह	नीचे	Ȱदए	गए	आसनǂ	मƶ	से	ȱकसी	एक	को	अपनाकर	ȱकया	जा	सकता
है।	(अÉयाय	१४	देखे-अȲधक	जानकारी	के	ȳलए)

१.	चटाई	पर	आलथी	पालथी	मारकर	बैठना-	चटाई	पर	देर	तक	आराम	से	बैठने	के	ȳलए
एक	तȱकए	को	 पु¼छाȮ×थ	के	नीचे	 रखकर	(ताȱक	 पु¼छाȮ×थ	को	सहारा	 Ȳमले)	आलथी-पालथी
मारकर	बैठे।	रीढ	सीधी	हो,	ȳसर	तना	हो,	मंुह	बंद	हो	और	हाथ	आराम	कɡ	मुďा	मƶ	घुटनǂ	पर	रखे
हो	या	गोद	मƶ	हो	या	हथेली	के	ऊपर	हथेली	हो।

२.	कमर	और	पीठ	के	बीच	९०	अंश	का	कोण	बनाते	Ɠए	सीधी	कुसƲ	पर	बैठना-	यȰद
जमीन	पर	बैठने	मƶ	असुȱवधा	महसूस	होती	हो,	घुटनǂ,	पीठ	या	कमर	के	ȱनचले	ȱह×स	ेमƶ	तकलीफ़
महसूस	होती	हो	तो	 कुसƮ	पर	 बैठे।	Ȉास	Ēȱþया	 के	सू³म	Ēभाव	को	 ȱकसी	शारीȯरक	ददµ	 के
रहते	नहƭ	समझा	जा	सकता।

३.	टांगे	लंबी	या	मुडी	Ɠई	रखकर	फ़शµ	पर	सीधे	लेटना-	ȳसर	के	नीचे	पतला	तȱकया	रखƶ
ताȱक	गदµन	को	रीढ	कɡ	सीध	मƶ	रखा	जा	सके	ताȱक	Ȉास	सुचाƝ	ƞप	से	ली	जा	सके।



ĒȌास	को	पहचानना

यȰद	 पेट	Ȉसन	के	समय	बाहर	आने	कɡ	बजाय	अंदर	जाता	हो	तो	हम	सही	ĒȈास	कɡ	 ȱवȲध
अपना	रहे	हƹ।	जागƝकता	के	साथ	ली	गई	कुछ	गहरी	सांसƶ	और	उÊहƶ	पेट	पर	हाथ	रखकर	महसूस
करने	स	ेȈसन	कɡ	वा×तȱवक	ȱवȲध	का	अनमुान	लगाया	जा	सकता	है।

Ȍास	-ĒȌास	को	सही	करना।

•	दोनǂ	हाथ	अपने	पेट	पर	रखƶ

•	ĒȈास	से	Ēारंभ	करƶ,	 ȵजससे	 पेट	को	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	के	 ȳलए	तैयार	 ȱकया	जा	सके।
जब	आप	Ȉास	बाहर	 ȱनकालƶगे,	 पेट	को	अंदर	खƭचे	और	Ȉास	अंदर	लेते	समय	पेट	को	बाहर
ȱनकाल।े

Ȉास	का	Ēवाह	जानने	के	ȳलए	ऐसा	अनभुव	करƶ	ȱक	आपकɡ	नाक	मƶ	धूल	फंसी	है	और	आप	इसे
बाहर	 ȱनकालने	का	Ēयास	कर	रहे	हƹ।	Ȉास	Ēाकृȱतक	ƞप	से	बाहर	 ȱनकलेगी	और	 पेट	अंदर
जाएगा।

•	Ȉास	अंदर	लेते	समय	पेट	को	आराम	कɡ	अव×था	मƶ	लाए	और	इसे	बाहर	को	उभरने	न	दे।



इस	Ēȱþया	का	 बार-बार	अÎयास	करने	स	ेȈसन	 के	 Ēकार	को	ठɠक	करने	मƶ	 मदद	 Ȳमलेगी।
शुƝवात	मƶ	हमƶ	इसके	ȳलए	अȱतȯरǣ	Ēयास	करना	होगा	मगर	कुछ	समय	बाद	शरीर	इस	Ēȱþया
का	आदɟ	होता	जाएगा	और	पूणµत:	सहयोग	करने	लगेगा।

जब	हम	जागƝकता	का	पȯरचय	देते	Ɠए	ĒȈास	के	समय	पेट	को	अंदर	लेने	का	अÎयास	करते	हƹ
तो	हम	डायēाम	को	ȱþयाशील	बनाते	हƹ	ȵजससे	फ़ेफ़डे	के	ȱनचले	ȱह×से	कɡ	वायु	शरीर	से	बाहर
ȱनकलती	है।	इस	Ȯ×थȱत	मƶ	Ȉास	कɡ	Ēȱþया	और	अȲधक	गहरी	हो	जाती	हƹ	बȱन×पत	उस	Ȯ×थȱत
के,	जब	ĒȈास	के	समय	डायēाम	Ȯ×थर	रहता	है।	डायēाम	के	नीचे	जाने	से	फ़ेफ़डǂ	मƶ	वायु	कɡ
बडी	माčा	को	Ēवेश	करने	का	अवसर	Ȳमलता	है।

जब	आप	अÎयास	करते	हƹ	तो	धीरे-धीरे	ĒȈास	कɡ	गȱत	बढानी	चाȱहए	जब	तक	ȱक	यह	Ȉास	कɡ
गȱत	से	दोगनुी	नहƭ	हो	जाती।	जब	हम	ĒȈास	पर	पूणµत:	Éयान	केȵÊďत	करते	हƹ	तो	Ȉास	×वयं	ही
इȮ¼छत	गȱत	को	ĒाËत	कर	लेता	हƹ।	जब	Ȉास	लेते	समय	हमारा	मन	खुशी	और	आभार	भाव	से
भरा	होता	हƹ	और	चेहरे	पर	मंद	मु×कान	होती	हƹ	तो	Ȉास	अपनेआप	धीमी	और	गहरी	होती	जाती
हƹ।	हम	Ȉास	और	तनाव	दोनǂ	से	ही	मुǣ	हो	जाते	हƹ।

लेटɣ	Ɠई	अव×था	मƺ	Ȍास	मƺ	सुधार	करना।

सोते	या	लेटते	समय	भी	हम	Ēाकृȱतक	ƞप	से	गहरी	Ȉास	ले	सकते	हƹ।	यह	Ēकृȱत	कɡ	उदारता
और	सौÏयता	ही	ह	ैȱक	केवल	लेटकर	Ȉास	लेते	Ɠए	हम	अपनी	गलत	Ȉास	Ēȱþया	मƶ	सुधार	कर
सकते	हƹ	अत:	लेट	जाए,ँ	आंखƶ	बंद	करƶ,	शरीर	को	ढɟला	छोड	दƶ	और	Ȉास	का	ȱनरी³ण	करƶ।	इस
Ēकार	के	ȱनरी³ण	के	ȳलए	आप	Ēारंभ	मƶ	ȱकसी	पु×तक	को	पेट	पर	रख	सकते	हƹ	और	हर	Ȉास
के	साथ	इसे	ऊपर-नीचे	होता	देख	सकते	हƹ।

गहरी	जागơक	Ȍास।

गहरी	Ȉास	मूलत:	डायēाम	कɡ	गȱत	पर	ȱनभµर	होती	हƹ।	डायēाम	अथाµत	गुंबद	के	आकार	कɡ
मांसल	रचना	जो	छाती	को	पेट	से	अलग	करती	है।	जब	हम	गहरी	सांस	लेते	हƹ	तो	डायēाम	नीचे
होता	है	और	ĒȈास	के	समय	यह	ऊपर	आता	है।	डायēाम	ȵजतना	गȱत	करेगा,	फ़ेफ़डे	उतने	ही
फैलƶगे	और	हर	Ȉास	के	साथ	आ·सीजन	कɡ	अȲधक	माčा	शरीर	मƶ	Ēवेश	करेगी	और	अȲधक
माčा	मƶ	काबµन	डाई	आ·साइड	बाहर	ȱनकाली	जा	सकेगी।

पूणµ	Ȉास	कɡ	Ēȱþया	ȵजसे	ȱčभागीय	Ȉसन	के	नाम	से	भी	जाना	जाता	है,	धीरे-धीरे	फ़ेफ़डो	के
बीच	सम×त	 ×थान	को	भरती	और	 ȯरǣ	करती	 हƹ।	आप	भी	 Ȉसन	कɡ	 इस	सहज	 ȱþया	को
×थाȱपत	कर	सकते	हƹ	जब	Ȉास	लेते	समय	पहल	ेपेट	और	ȱनचली	पसȳलयǂ	को	फैलाते	हƹ	ȱफर
पसȳलयǂ	के	मÉय	भाग	को	और	अंत	मƶ	पसȳलयǂ	के	ऊपरी	भाग	को	फैलाते	हƹ।

जब	छाती	का	ȱह×सा	पूरी	तरह	फैलता	हƹ	तो	पेट	×वयं	ही	ȳसकुडता	हƹ।	धीमी	गȱत	से	होने	वाला



ĒȈास	Ȉास	से	ȱबलकुल	उलट	þम	अपनाता	हƹ	याȱन	पहले	छाती	का	ऊपरी	ȱह×सा,	ȱफर	बीच
का	और	ȱफर	पेट	अंदर	जाता	है।

Ȉास	के	समय	वायु	के	Ēवाह	का	अनभुव	करने	के	 ȳलए	हम	एक	गÍुबारे	कɡ	कÒपना	करते	हƹ
ȵजसमƶ	नीचे	से	हवा	भरी	जाती	हƹ	और	जब	हवा	ȱनकाली	जाती	है	तो	यह	ऊपर	से	ȱपचकना	शुƝ
करता	है।	इसी	तरह	हमारे	फ़ेफ़डǂ	मƶ	Ȉास	लेते	समय	नीचे	से	ऊपर	कɡ	तरफ	वायु	Ēवाȱहत	होती
है।	ĒȈास	के	समय	फ़ेफ़डे	ऊपर	से	नीचे	के	þम	मƶ	वायु	को	बाहर	ȱनकालकर	ȱपचकना	Ēारंभ
करते	हƹ।	इस	समÊवय	को	समझने	के	ȳलए	अपना	दायां	हाथ	पेट	पर	रखƶ	और	बायां	हाथ	सीने
पर।	यह	ȱþया	 बैठकर	या	खडे	होकर	कɡ	जा	सकती	है।	Éयान	को	Ȉास	पर	केȵÊďत	करƶ	और
तनाव	को	बाहर	 ȱनकाल	दƶ।	यह	 Éयान	रखƶ	 ȱक	Ȉास	धीमी,	सतत,	गहरी,	सहज	और	अवरोध
रȱहत	हो।	इसमƶ	अȱतȯरǣ	Ēयास	या	तनाव	न	रहे।	जैस	ेजैसे	हमारी	जागƝकता	बढती	जाती	हƹ।
हम	डायēाम	कɡ	ȱþयाȱवȲध	को	अनभुव	कर	पाते	हƹ।

१.	नाक	से	Ȉास	बाहर	को	ȱनकाल।े	जब	ĒȈास	कɡ	ȱþया	पूणµ	होगी	तो	पेट	और	उस	पर
रखा	Ɠआ	हाथ	अंदर	जाते	महसूस	हǂगे।	ĒȈास	के	अंत	मे	पेट	ȳसकुडेगा।

२.	 पेट	को	 ȱव×तार	 देते	Ɠए	Ȉसन	करƶ।	 पेट	पर	रखे	हाथ	से	इसे	महसूस	करƶ।	फेफडǂ	को
शुǽ	वायु	अंदर	भरने	का	अवसर	दƶ।	पसȳलयǂ	को	फैलाते	Ɠए	Ȉास	अंदर	लेते	रहƶ।

३.	Ȉास	बाहर	छोडते	समय	वायु	को	छाती	के	ऊपरी	भाग,	ȱनचले	भाग	और	अंत	मƶ	पेट	से
ȱनकाल।े	अब	ȱफर	Ȉास	अंदर	ल,े	पेट	को	और	छाती	के	ȱह×सǂ	को	þम	से	फैलाए	ंȵजसस	ेगले
कɡ	हȲǱयǂ	का	ऊपर	उठना	भी	महसूस	हो	सकेगा।	इस	ȱþया	को	कुछ	समय	तक	जारी	रखƶ	और
ȱफर	एक	ȱनःȈास	के	साथ	अंत	करƶ।

यह	 Éयान	 रहे	 ȱक	Ȉसन	कɡ	सामाÊय	Ēȱþया	मƶ	 पेट	और	छाती	कɡ	 पेȳशयǂ	का	 इतना	अȲधक
उपयोग	नहƭ	होता	हƹ	अत:	ȅȳǣ	को	इस	Ēकार	के	Ȉसन	से	आने	वाले	थकान	या	 पेȳशयǂ	के
तनाव	का	सामना	करना	पड	सकता	है।

यȰद	आप	बƓत	थका	Ɠआ	महसूस	करƶ	या	Ȉास	घुटती	सी	लगे	तो	थोडी	 देर	के	 ȳलए	सामाÊय
Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	को	अपनाना	Ĝेय×कर	होगा।	तनाव	और	ददµ	Ȉास	के	कई	फायदǂ	को	खÆम
करके	जीवन	शȳǣ	को	³ीण	कर	सकते	हƹ।

धीमी	और	गहरी	Ȍास	के	लाभ

गहरी	Ȉास	लेते	समय	डायēाम	कɡ	लयाÆमक	गȱत	शरीर	के	अंगǂ	से	ȱवषैले	पदाथǃ	को	ȱनकालने
का	काम	करती	हƹ,	रǣ	Ēवाह	को	बढाती	हƹ,	þमाकंुचन	को	उȃत	करती	हƹ	और	लȳसका	तंč	को
अȲधक	ďव	बनाने	हेतु	Ēȯरत	करती	हƹ।



रǧ

फ़ेफ़डǂ	मƶ	आ·सीजन	कɡ	माčा	बढने	से	 रǣ	कɡ	 शुǽता	बढ	जाती	है।	इससे	शरीर	कɡ	सभी
कोȳशकाǓ	को	लाभ	Ȳमलता	है	और	सारे	ȱवषैले	पदाथµ	शरीर	से	बाहर	ȱनकाल	Ȱदए	जाते	हƹ।

फ़ेफ़डे

फ़ेफ़डे	शȳǣशाली	और	लचील	ेहो	जाते	हƹ।	गहरी	Ȉास	 ȱþया	Ȉसन	के	तरीके	को	धीमा	और
गहरा	बनाती	है।	इससे	 गैसǂ	 के	पȯरवतµन	 (आदान-Ēदान)	मƶ	Ēवीणता	आती	है	और	शरीर	को
इसका	अȲधकाȲधक	लाभ	Ȳमल	पाता	है।

Ɨदय

यौȱगक	Ȉसन	कɡ	यह	ȱþया	दो	तरह	से	ƕदय	के	अȱतभार	को	कम	करती	है-

•	फ़ेफ़डǂ	कɡ	कायµ³मता	बढने	से	रǣ	मƶ	आ·सीजन	कɡ	माčा	बढ	जाती	हƹ	ȵजसस	ेऊतकǂ
तक	आ·सीजन	को	पƓंचाने	के	ȳलए	ƕदय	को	अȲधक	पȯरĜम	नहƭ	करना	पडता।

•	गहरी	Ȉास	के	कारण	फ़ेफ़डǂ	मƶ	दाब	मƶ	अंतर	उÆपȃ	होता	हƹ	ȵजसस	ेवायु	Ēवाह	×वयमेव
ही	 होता	 हƹ	और	ƕदय	को	आराम	 Ȳमल	जाता	 हƹ।	 इससे	 ƕदय	अȲधक	काम	कर	पाता	 हƹ	और
अȲधक	समय	तक	×व×थ	रहता	हƹ	ȵजससे	रǣचाप	और	ƕदय	कɡ	अÊय	बीमाȯरयाँ	Ơर	रहती	हƹ।

उदर	कोश	के	अंग

गहरी	 Ȉास	 के	 समय	 डायēाम	कɡ	 गȱत	 बढने	 स	े उदर	 के	 अंगǂ	 जैस	े पेट,	 ȵजगर,	 अ¹नाशय,
ȱपǶाशय	और	ƕदय	कɡ	माȳलश	होती	रहती	है।	इसस	ेइन	अंगǂ	मƶ	रǣ	का	Ēवाह	बढता	हƹ	जो
खाȁ	पदाथǃ	के	वशोषण,	पाचन,	भोजन	कɡ	आंतǂ	मƶ	गȱत,	 ȵजगर	Ǽारा	 ȱवषैले	पदाथǃ	को	Ơर
करने	जैसी	ȱþयाǓ	कɡ	गȱत	को	बढाता	है।

तंȵčका	तंč

शरीर	मƶ	आ·सीजन	कɡ	माčा	बढने	और	ƕदय	कɡ	कायµ³मता	बढने	का	सीधा	Ēभाव	तंȱčका	तंč
पर	 पडता	 है	 ·यǂȱक	 तंȱčका	 तंč	 सभी	अंगǂ	 से	 सीधा	 संवाद	 बनाए	 रखता	 है	 ȵजससे	 इसकɡ
कायµ³मता	भी	बढती	है।

अÊतः×čावी	तंč

हामǃन	का	×čाव	करने	वाली	सभी	अÊतः×čावी	Āंȳथयां	ȱवशेषत:	Ȱदमाग	मƶ	Ȯ×थत	पीयूष	Āंȳथ	और
ȱपȱनयल	Āंȳथ	भी	इस	Ȉास	से	पुȌ	होती	है।	शरीर	मƶ	ली	गई	संपूणµ	आ·सीजन	का	तीन	चौथाई



ȱह×सा	 Ȱदमाग	मƶ	इन	 Āंȳथयǂ	को	पोȱषत	करने	 के	 ȳलए	उपयोग	मƶ	लाया	जाता	हƹ	अत:	रǣ	मƶ
आ·सीजन	बढने	स	ेइनका	पोषण	अ¼छɟ	तरह	से	होता	है।

वजन	पर	ȵनयंčण

आ·सीजन	शरीर	मƶ	अȱतȯरǣ	वसा	कɡ	माčा	को	जला	देती	है	और	कम	वजन	वाले	ȅȳǣ	के
शरीर	मƶ	यह	ऊतकǂ	को	पोषण	देने	का	कायµ	करती	है।	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	अंदर	ली	गई	आ·सीजन
शरीर	को	वजन	कɡ	आदशµ	Ȯ×थȱत	उपलÍध	कराती	है।

आराम	का	अनुभव	करना

शांत,	गहरी	और	धीमी	Ȉास	पी	एन	एस	को	उǶेȵजत	करके	आराम	का	अहसास	देती	है	ȵजससे
ƕदय	और	पेȳशयǂ	का	तनाव	कम	हो	जाता	हƹ।	यह	मन	को	भी	शांत	करती	है	चंूȱक	शरीर	और	मन
एक	 Ơसरे	 पर	 ȱनभµर	करते	 हƹ।	आ·सीजन	कɡ	 पयाµËत	 माčा	 Ⱦचɞता	और	आशंका	 के	 ×तर	को
घटाती	हƹ।	गहरी	Ȉास	हमƶ	गहराई	तक	शांȱत	का	अनभुव	कराती	हƹ	और	हम	अपने	आप	से	Ēेम
करने	लगते	हƹ।	एक	अपूवµ	शांȱत	और	पूणµ	×वा×Çय	के	अनभुव	से	शरीर	भर	जाता	हƹ।



भाग	४
Ēाणायाम

यȰद	आप	अपनी	Ȉास	पर	कायµ	कर	सकते	हो
तो	आप	वतµमान	मƶ	जुड	सकते	हो

यȰद	आप	अपनी	Ȉास	पर	काम	कार	सकते	हƹ
तो	आप	जीवन	ऊजाµ	को	ĒाËत	कर	सकते	हो
यȰद	आप	अपनी	Ȉास	पर	काम	कर	सकते	हƹ

तो	आप	Ēकाश	और	अंतȯर³	से	ऊंचे	जा	सकते	हो
यȰद	आप	अपनी	Ȉास	पर	काम	करते	हƹ

तो	आप	इस	Ɵȱनया	और	उससे	बाहर	भी	रह	सकते	हƹ।

-अ´ात



१२

Ēाणायाम	कɥ	शȷǧ

यौȵगक	Ȍसन	लय	पर	ȵनभµर	है	और	यह	लय	ही	जीवन	है।

-	जेÏस	हेȵवट

जब	हम	शरीर	से	Ȍसन	के	दौरान	वायु	का	हरेक	कण	ȵनकाल	दƺगे,	तभी	हम	जीवन	ऊजाµ
को	ĒाËत	कर	पाएगें।

-	गुरमुख

Ȍास	का	Ēबंधन	करना	भी	एक	कला	है	और	इसे	हम	सब	सीख	सकते	हƽ।

शरीर	और	मन	एक	Ơसरे	से	ऊजाµ	के	जीवंत	तंč	से	जुडे	होते	हƹ	जो	Ȉास	के	Ēवाह	से	चलता	है।
अत:	जीवन,	ऊजाµ	और	Ȉास	इस	तरह	एक	Ơसरे	स	ेजुडे	Ɠए	हƹ	ȱक	इÊहƶ	अलग	नहƭ	ȱकया	जा
सकता।	वह	अÎयास	जो	हमƶ	इस	तंč	को	जानने	मƶ	मदद	करता	है,	उसे	ही	Ēाणायाम	कɡ	कला	या
Ēाणायाम	का	ȱव´ान	कहा	जाता	है।	Ēाणायम	Ȉास	के	Ēबंधन	Ǽारा	ऊजाµ	या	Ēाण	को	संतुȳलत
और	ȱनयȲमत	करने	का	ȱव´ान	है।	ऋȱष	पतंजȳल	ने	Ēाणायाम	को	Ȉास	और	ĒȈास	के	ȱनयमन
कɡ	कला	कहा	है।

Ēाणायाम	का	 ȱव´ान	हमारे	 ȳलए	कई	पीȰढयǂ	से	ह×तȳलȶखत	पु×तकǂ	मƶ	जानकारी	 के	ƞप	मƶ
और	अÎयास	के	ƞप	मƶ	मौजूद	है।	Ēाणायाम	वा×तव	मƶ	योग	का	ममµ	है,	सबसे	महÆवपूणµ	अंश	है
·यǂȱक	इसकɡ	तकनीक	का	कई	बार	परी³ण	ȱकया	जा	चुका	है	और	सȰदयǂ	से	इसका	सफल
अÎयास	होता	आया	है।	Ēाणायाम	केवल	Ȉास	का	अÎयास	नहƭ	है	जैसा	आमतौर	पर	इसे	समझा
जाता	है।

यह	कौȹ×मक	ऊजाµ	को	भी	Ȱदखाता	हƹ	जो	सारी	Ɵȱनया	कɡ	ऊजाµ	का	×čोत	हƹ	जो	Ȉसन	Ēȱþया
Ǽारा	हमारे	अंदर	Ēवेश	करके	हमƶ	जागƝक	Ēाणी	बनाती	हƹ।

Ēकृȱत	का	उǶरजीȱवता	का	ȱनयम	वा×तव	मƶ	लय	का	ȱनयम	है।	लय	स	ेƟȱनया	कɡ	रचना	होती	हƹ।
Āहǂ	के	सूयµ	कɡ	पȯरþमा	करने	मƶ	से	लेकर	कोȳशकाǓ	मƶ	परमाणु	के	घूमने	तक	सभी	मƶ	लय	का
समावेश	होता	हƹ।	हमारा	शरीर	भी	एक	Ēाकृȱतक	लय	के	अनसुार	कायµ	करता	है	 ȵजसे	जैȱवक
चþ	कहते	हƹ	जैसे	सोने-जागने	का	चþ,	माȳसक	धमµ	का	चþ	और	अÊय	हामǃनल	तथा	इसी	तरह



के	कायµ।

Ȉसन	 भी	 जीवन	 कɡ	 लय	 है।	 कमजोर	 Ȉसन	 Ēȱþया	 जीवन	 कɡ	 लय	 को	 बाȲधत	 करती	 है।
Ēाणायाम	के	अंतगµत	कɡ	जाने	वाली	गहन	Ȉसन	ȱþयाए	ंकेवल	Ȉास	के	अÎयास	से	परे	भी	बƓत
कुछ	 हƹ।	 Ēाणायाम	 शरीर	 को	 उसकɡ	 लय	 पुन:	 ĒाËत	 करने	 मƶ	 सहायता	 करता	 है	 और	 उसे
काȹ×मक	ऊजाµ	से	जोडकर	संपूणµ	×वा×Çय	कɡ	Ȱदशा	मƶ	अĀसर	करता	हƹ।

Ēाणायाम	शÍद	दो	शÍदǂ	से	Ȳमलकर	बना	हƹ।	Ēाण	और	आयाम।	इÊहƶ	Ȉास	और	ȱनयंčण	के	ƞप
मƶ	जाना	जाता	है	अथाµत	Ȉास	कɡ	गȱत	पर	ȱनयंčण।	आयाम	का	अथµ	है	Ēाण	को	ȱनयंȱčत	करने,
ȱनयȲमत	करने	और	ȱनदƷȳशत	करने	के	 ȳलए	ȱकए	जा	रहे	Ēयास।	जब	शरीर	का	×वऊजाµĒाȷËत
तंč	Ȉास	के	इȮ¼छत	ȱनयंčण	के	Ǽारा	शरीर	और	मन	को	Ēसाȯरत	करने	मƶ	मदद	करता	है	तो	यही
Ēाणायाम	है।

यौȱगक	पाठǂ	मƶ	ȳलखा	हƹ	-	वह	ȅȳǣ	जो	Ēाणायाम	का	ȱनयȲमत	अÎयास	करता	है	उसका	पाचन
तंč	ƟƝ×त	रहता	है,	वह	खुश	Ȳमज़ाज,	शȳǣ,	सहनशȳǣ,	साहस,	उÆसाहस	ेभरपूर	अ¼छे	×वा×Çय
वाला,	जीवन	के	Ēȱत	उमंग	स	ेभरा	और	अ¼छɟ	मानȳसक	³मता	वाला	होता	है।

जब	हम	Ēाणायाम	करते	हƹ	तो	Ēाण	अथाµत	जीवन	शȳǣ	हमारी	Ȉास	के	Ǽारा	शरीर	मƶ	Ēवाȱहत
होती	है।	यह	शरीर	के	अंदर	ऊजाµ	के	ȱवȴभȃ	ƞपǂ	मƶ	पȯरवɉतɞत	होकर	शरीर	के	आंतȯरक	और
बाहरी	कायǃ	को	करने	मƶ	मदद	करती	है।

Ȉसन	अवांȲछत	पदाथǃ	को	बाहर	ȱनकालने	कɡ	Ēȱþया	का	महÆवपूणµ	भाग	हƹ	और	Ēाणायाम	भी
हमƶ	इस	कायµ	मƶ	मदद	करता	हƹ।	Ȉसन	के	Ǽारा	हम	चयापचय	ȱþया	मƶ	बनी	ȱवषैली	गैस	काबµन
डाई	आ·साइड	 को	 बाहर	 ȱनकालते	 हƹ।	 Ēाणायाम	 Ǽारा	 भी	 अनेक	 मानȳसक	और	 शारीȯरक
ȱवषैल	ेतÆवǂ	से	मुȳǣ	Ȳमलती	है।

मन	के	ȷलए	Ēाणायाम

Ēाण	कɡ	मदद	के	ȱबना	मन	कायµ	नहƭ	कर	सकता	·यǂȱक	Ēाण	के	कंपन	ही	मन	को	ȱवचारǂ	को
उÆपȃ	करते	हƹ।	Ȉास	Ēाण	कɡ	बाहरी	अȴभȅȳǣ	हƹ।	Ȉास	×थूल	है	और	Ēाण	सूÛम	हƹ,	अत:
Ȉास,	Ēाण	और	मन	एक	Ơसरे	से	जुडे	होते	हƹ।

Ēाणायाम	वह	साधन	(उपकरण)	है	जो	मन	और	शरीर	को	Ȉास	Ǽारा	जोडता	ह।ै	Ēाणायाम	का
ȱनयȲमत	अÎयास	करके	Ȉास	पर	ȱनयंčण	पाकर	हम	सूÛम	Ēाण	को	ȱनयंȱčत	कर	सकते	हƹ।	Ēाण
पर	ȱनयंčण	का	अथµ	है	मन	पर	ȱनयंčण।

अत:	Ȉास	पर	ȱनयंčण	का	अथµ	मन	और	Ēाण	पर	ȱनयंčण	होना	हƹ।	हम	अपनी	Ȉास	का	उपयोग
मन	कɡ	ऊहापोह	को	Ơर	करके	ȱवचारǂ	कɡ	×पȌता	पाने	हेतु	कर	सकते	हƹ।	Ēाणायाम	का	छोटा



सा	चमÆकार	है	मन	का	उ¼च	×तर	तक	शुȵǽकरण	करना।

ऋȱष	पतंजȳल	के	योग	सूč	के	अनसुार

तत	Ĝीयते	Ēकाशमान	(प.यो.सं.	२-५२)

जब	हम	Ēाणायाम	का	अÎयास	करते	हƹ	तो	मन	का	आलस	और	अ´ान	Ơर	हो	जाता	हƹ	और
ȱवचारǂ	कɡ	×पȌता	के	कारण	मन	कɡ	शȳǣ	बढती	है।	Ēाणायाम	´ान	के	Ēकाश	को	आलोȱकत
करके	मन	को	पावन	बनाता	है।

Ēाणायाम	के	शारीȳरक	Ēभाव

Ēाणायाम	कɡ	तकनीक	से	 रǣ	Ēवाह,	 ƕदय,	 फ़ेफ़डे,	मȹ×तÖक,	ऊतक	और	अÊय	अंग	जीवन
ऊजाµ	स	ेपूणµ	हो	जाते	हƹ।	इसस	ेशारीȯरक	ȱþयाए	ंऔर	मानȳसक	ȅवहार	मƶ	समÊवय	आता	हƹ।
शोध	बताते	हƹ	ȱक	Ēाणायाम	का	अÎयास	शरीर	के	कायǃ	मƶ	कई	तरह	से	मदद	करता	है-

•	Ȍसन	तंč-	Ēाणायाम	से	फ़ेफ़डǂ	का	लचीलापन	बढता	है।	Ȉसन	पेȳशयǂ	को	पुȌ	करता
है,	 गैसǂ	 के	आदान-Ēदान	को	 बेहतर	बनाता	है,	Ȉसन	गȱत	को	कम	करता	है	और	Ȉसन	को
सहज	बनाता	है।

•	पȳरवहन	तंč-	Ēाणायाम	के	अÎयास	के	समय	डायēाम	कɡ	गȱत	से	ƕदय	कɡ	माȳलश
होती	हƹ	ȵजससे	ƕदय	कɡ	कायµ	³मता	बढती	हƹ,	ƕदय	के	धडकने	कɡ	गȱत	कम	होती	हƹ	और	रǣ
पȯरवहन	सुचाƝ	बनता	है।

•	पाचन	तंč-	Ēाणायाम	मƶ	डायēाम	और	उदर	पेȳशयǂ	कɡ	गȱत	स	ेपेट,	आंत,	ȵजगर	और
अ¹नाशय	कɡ	माȳलश	होती	हƹ	जो	इÊह	ेपुȌ	बनाती	है।

•	केÊďɣय	तंȵčका	तंč	(सी	एन	एस)-	Ēाणायम	सी	एन	एस	के	बडे	कायǃ	जैसे	धारणा,
योजना,	कायǃ	का	ȱþयाÊवयन,	सीखना	और	×मृȱत	को	Ēेȯरत	व	पुȌ	करता	हƹ।	यह	दोनǂ	गोलाधǃ
जो	तकµ 	व	पूवाµनमुान	को	एकƞप	बनाते	हƹ	के	बीच	सहजता	×थाȱपत	करता	हƹ।	अÒफा	तरंगǂ	कɡ
Ēधानता	के	कारण	यह	Ȱदमाग	कɡ	सजगता	और	शांȱत	को	बढाता	हƹ	ȵजससे	तंȱčकɡय	तनाव	कम
हो	 जाता	 हƹ।	 यह	 मानȳसक	 थकान	 को	 घटाता	 हƹ,	 मानȳसक	 ȱव³ुÍधता	 कम	 करता	 हƹ	 और
जागƝकता	को	बढाता	है।

•	पȳरधीय	तंȵčका	तंč	(पी	एन	एस)-	Ēाणायम	आंतȯरक	संतुलन	कɡ	अव×था	का	सृजन
करके	×पाइनल	तंȱčकाǓ	मƶ	पȯरवहन	को	उȃत	करता	हƹ,	तंȱčकाǓ	कɡ	Ēȱतȱþया	को	बेहतर
बनाता	हƹ	और	ए	एन	एस	पुȌ	करता	ह।ै

•	अंत×čावी	 तंč-	Ēाणायाम	हामǃन	×čाȱवत	करने	वाली	 Āंȳथयǂ	मƶ	 रǣ	Ēवाह	को	उȃत



करके	ĀȮÊथयǂ	कɡ	गȱतȱवȲध	को	बेहतर	बनाता	हƹ।	इसके	अलावा	यह	एĊीनोकाɈटɞकल	Āंȳथ	कɡ
गȱतȱवȲध	को	³ीण	करता	है	जो	तनाव	को	बनाए	रखने	का	कायµ	करती	है।

•	एटंɣ	आ·सीडƺट	Ēभाव-	यह	हाȱनकारक	 मुǣ	कणǂ	कɡ	माčा	को	कम	करता	है	और
शरीर	को	×व×थ	रखने	वाले	एटंɟआ·सीडƶट	कɡ	माčा	को	बढाता	है।

Ēाणायाम	के	लाभ

१.	तनाव	का	Ēबंधन-	Ēाणायाम	तनाव	के	Ēबंधन	कɡ	उǶम	ȱवȲध	है	·यǂȱक	यह	मन	को
अपनी	बात	सुनने	 के	 ȳलए	Ēȳशȴ³त	करती	हƹ।	आज	कɡ	 Ȱदनचयाµ	से	उÆपȃ	होने	वाली	बाहरी
Éवȱनयां	और	बढती	मांगे	मन	कɡ	तकµ संगतता	को	नȌ	करती	हƹ।	Ēाणायाम	हमƶ	 ȳसखाता	है	 ȱक
सारे	ȅवधानǂ	के	बावजूद	आȹÆमक	शांȱत	कैस	ेĒाËत	कɡ	जाए।

जब	हम	तनाव	मƶ	होते	हƹ	तो	एएनएस	ȵजस	ेĒकृȱत	ने	हमƶ	तनाव	स	ेबचाने	का	कायµ	Ȱदया	हƹ
तनाव	कɡ	अव×था	मƶ	हमƶ	उस	दहलीज	से	बचाने	का	काम	करता	हƹ।	मगर	Ēाणायाम	हमारे	तनाव
Ēबंधन	तंč	को	Ēबल	बनाकर	तनाव	से	बचाव	कɡ	बजाय	उसे	खÆम	करने	का	कायµ	करता	हƹ।

तनाव	कɡ	अव×था	मƶ	हमारा	एएनएस	तंč	ȵजसे	Ēकृȱत	ने	हमारी	सुर³ा	के	ȳलए	बनाया	है,
वह	तनाव	Ēबंधन	हेतु	अȱत	सȱþय	हो	जाता	हƹ।	इस	ȱþया	मƶ	पेȳशयǂ	Ǽारा	कɡ	जानी	वाली	ȱþया
से	 शरीर	 कɡ	 सुर³ा	 कɡ	 बजाय	 शरीर	 के	 ȳलए	 संकट	 पैदा	 होने	 का	 खतरा	 रहता	 हƹ।	 ऐस	े मƶ
Ēाणायाम	तनाव	Ēबंधन	मƶ	काम	आने	वाली	पेȳशयǂ	पर	कायµ	करके	उÊहƶ	पुȌ	करता	है	ताȱक	वे
शरीर	कɡ	र³ा	हेतु	कायµ	कर	सके।

२.	ȉवहार	मƺ	सकाराÆमक	बदलाव-	कपालभांȱत	Ēाणायाम	से	मन	के	अवचेतन	मƶ	ȅाËत
सम×त	नकाराÆमक	ȱवचार	बाहर	ȱनकल	जाते	हƹ	और	सकाराÆमक	तरंगे	Ēवाȱहत	होती	हƹ	ȵजससे
अवसाद	को	Ơर	करने	मƶ	मदद	Ȳमलती	है।	यह	इÊ×टेÊट	कॉफ़ɡ	का	एक	कप	पीने	जैसी	Ēȱतȱþया
देता	है।	Ēाणायाम	 के	समय	Ȉास	लगातार	धीमी,	गहरी	और	लयाÆमक	होती	जाती	हƹ	 ȵजससे
अपने	आप	मƶ	शांȱत,	संतुलन	और	आराम	का	अनभुव	होने	लगता	हƹ।	हमारे	ĒवृȳǶ,	लालसाएं
और	अह	ं ȱनयंȱčत	होने	लगते	हƹ	और	मन	को	तकलीफ	नहƭ	पƓंचाते।	इससे	हमारे	ȅवहार	मƶ
सकाराÆमक	पȯरवतµन	आता	हƹ	और	हमारा	सारा	ȅȳǣÆव	बदलने	लगता	हƹ।

३.	Ȍास	के	Ēȵत	जागƢकता-	Ēाणायाम	केवल	Ȉास	और	ĒȈास	को	एक	लय	मƶ	लाना,
उनका	एक	अरे	के	साथ	संबंध	×थाȱपत	करना	या	उÊहƶ	संतुȳलत	करना	नहƭ	है।	यह	वह	ȱþया	है
ȵजसके	 Ǽारा	 Ȉसन	 कɡ	 तकनीक	 अपनाकर	 जागƝकता	 उÆपȃ	 कɡ	 जाती	 है।	 इसस	े मन	 को
ȱनरथµक	 ȱवचारǂ	से	 मुǣ	करवाने	मƶ	सहायता	 Ȳमलती	है।	Ēाणायाम	के	समय	मन	को	Ȉास	पर
केȵÊďत	करना	होता	हƹ	और	Ȉास	कɡ	ȱवȲध	को	महसूस	करने	के	ȳलए	एक	चेतन	मन	का	होना
जƝरी	है।



४.	आंतȳरक	जागƢकता	और	संवेदनशीलता-	Ȉास	पर	Éयान	केȵÊďत	करने	कɡ	Ēȱþया
हमारे	Ȱदमाग	के	जागƝक	ȱह×से	ȱनओ	काटƷ·स	को	सȱþय	करती	हƹ।	इस	तरह	Ȉास	ȱþया	केवल
ए	एन	एस	Ǽारा	ȱनयंȱčत	होने	वाली	मशीनी	गȱतȱवȲध	कɡ	बजाय	जागƝक	मȹ×तÖक	कɡ	सहायता
से	होने	लगती	हƹ।

५.	आंतȳरक	जागơकता	केवल	सजगता	नहƱ	हƽ,

यह	आंतȯरक	संवेदनशीलता	के	साथ	जागƝकता	है।	Ēाणायाम	सीखने	कɡ	Ēारंȴभक	अव×था
मƶ	हम	Ȉास	पर	Éयान	देते	हƹ	और	हमƶ	तेज़ी	से	इसके	फायदे	Ȱदखाई	देने	लगते	हƹ	मगर	इसस	ेयह
Ēȱþया	मशीनी	बनती	जाती	हƹ	ȵजससे	धीरे-धीरे	इस	Ēȱþया	मƶ	एकरसता	का	आभास	होने	लगता
हƹ।	जागƝकता	तभी	आती	है	जब	Éयान	और	संवेदनशीलता	का	साथ	साथ	अÎयास	ȱकया	जाए।
मगर	 Ɵभाµ¹य	से	 संवेदनशीलता	कȰठनाई	से	 ĒाËत	 हो	 पाती	 हƹ।	 Ēाणायाम	का	अÎयास	 ही	 हमƶ
आंतȯरकता	संवेदनशीलता	का	ȱवकास	करने	मƶ	सहायता	कर	सकता	हƹ।

६.	सा³ी	भाव	का	उÆपȇ	होना-	Ēाणायाम	का	ȱनयȲमत	अÎयास	हमƶ	अपनी	भावनाǓ	पर
काबू	करने	मƶ	समथµ	बनाता	हƹ	 ȵजसस	ेआंतȯरक	शांȱत,	संतुलन	और	सा³ी	भाव	उÆपȃ	होता	है
ȵजसे	 मनोवै´ाȱनक	ताɉकɞक	मन	कहते	 हƹ	और	 दाशµȱनक	 ×वयं	का	सा³ाÆकार	करना	कहते	 हƹ
अथाµत	ऐसी	अव×था	ȵजसमƶ	हम	भावनाǓ	मƶ	बह	ेȱबना	पȯरȮ×थȱत	का	ȱवȊेषण	कर	सकता	है।

७.	मन	कɥ	शȷǧ-	यह	Ēाणायाम	का	मु¸य	उǿेÕय	है।	जब	मन	Ȯ×थर	हो	जाता	है	तो	कोई	भी
ȱवचार,	कोई	भी	भावना	इस	ेȱवचȳलत	नहƭ	कर	सकती।	हम	अपने	×वभाव,	लालसाए,ं	Ȳमजाज
और	वृȳǶ	पर	Ēाणायाम	के	अÎयास	Ǽारा	ȱनयंčण	पा	सकते	हƹ।

हठĒदɟȱपका	बडी	तÆपरता	से	कहती	है-(हठĒदɟȱपका	अÉयाय	२	)
चल	ेवते	चलम	ȶचǺम	ȵनȊले	ȵनȊलम	भवेत
योगी	×थानुÆवम	ĒȵततÆयो	वयम	ȵनरोधयेत

अथाµत	जब	तक	Ȉास	ȱþया	होती	है,	मन	अȮ×थर	रहता	है।	जैस	ेही	Ȉास	पर	ȱनयंčण	ĒाËत
हो	जाता	है,	मन	कɡ	गȱतȱवȲधयाँ	भी	ȱनयंȱčत	हो	जाती	हƹ।

८.	 Éयान	कɥ	 तैयारी-	Ēाणायाम	 के	 ȱनरंतर	और	गहन	अÎयास	से	Ȉास	Ēȱþया	मƶ	सतत
ठहराव	आने	लगता	है।	मन	शांत	और	ȯरǣ	हो	जाता	हƹ	और	शांȱत	और	Ȯ×थरता	कɡ	वह	अव×था
ĒाËत	होने	लगती	हƹ	ȵजसके	ȳलए	हम	सतत	Ēयास	करते	रहते	हƹ।	ऐसा	इसȳलए	संभव	हो	पाता	हƹ
ȱक	हमारे	मन	मƶ	उठने	वाल	ेȱनरथµक	ȱवचारǂ	का	झंझावात	जो	हमारे	मन	को	ȱवचȳलत	करता	हƹ,
Ēाणायाम	के	Ǽारा	बाहर	ȱनकाल	Ȱदया	जाता	हƹ	ȵजससे	हमारा	मन	Ȯ×थर	और	शांत	होकर	Éयान
के	अÎयास	के	ȳलए	तैयार	होने	लगता	है।

अत:	मन	को	Ēाणायाम	 के	अÎयास	कɡ	ओर	मोडना	चाȱहए	और	जागƝकता	को	 इसका



अȱनवायµ	ȱह×सा	बनाना	चाȱहए।	इससे	हमारा	Éयान	शरीर	कɡ	रोजमराµ	कɡ	बातो	से	हटकर	सूÛम
कɡ	ओर	केȵÊďत	होने	लगता	है।	तब	हम	शांȱत,	खुशी	और	×वा×Çय	को	ĒाËत	कर	सकते	हƹ।

Ȉास-ĒȈास	कɡ	मशीनी	ȱवȲध	जो	वायु	कɡ	ȱनȴȆत	माčा	लेने	व	ȱनकालने	पर	जोर	देती	हो,
का	ही	अÎयास	पयाµËत	नहƭ	है।	मन	मƶ	सकाराÆमक	पȯरवतµन	आते	ही	Ēाण	अȲधक	गहराई	से
ȅाËत	होता	जाता	है।

मन	कɡ	अव×था	मƶ	पȯरवतµन	ĒाथȲमक	ƞप	से	हमारे	ȯरÕतǂ	के	ƞप	मƶ	आते	बदलाव	से	मापा
जा	सकता	हƹ।	 ȯरÕते	और	हम	उÊहƶ	कैस	े ȱनभाते	हƹ	यह	हमƶ	बताता	हƹ	 ȱक	हम	×वयं	को	 ȱकतना
समझ	पाए	हƹ।

९.	 रोगǆ	पर	काबू	पाना	 -	मानȳसक	और	शारीȯरक	 बीमाȯरयǂ	का	 मन	और	मनोदशा	से
गहरा	संबंध	है	 इसे	 ȱव´ान	 ने	भी	 ×वीकार	 ȱकया	हƹ।	Ēाणायाम	 के	 ȱनयȲमत	अÎयास	से	ȅȳǣ
शारीȯरक	×वा×Çय,	शांत	और	 Ȯ×थर	मानȳसक	अव×था	और	एक	 तेजोमयी	शरीर	को	ĒाËत	कर
सकता	हƹ।	(ह,दɟ.	२-१६,	१८)

१०.	शुȹȁकरण	-	Ēाणायाम	नाȲडयǂ	 के	शोधन	का	भी	कायµ	करता	है	 ȵजसस	ेĒाणǂ	का
बहाव	 ȱबना	Ɲके	हो	सके।	नाȲडयǂ	के	Ǽारा	ही	 तंȱčकाǓ,	रǣ	कोȳशकाǓ	आȰद	मƶ	Ēाण	का
Ēवाह	हो	पाता	 है।	 नाȲडयǂ	 के	शोधन	स	ेĒाणायाम	शरीर	और	मन	 के	 ȱवषैल	े तÆवǂ	को	बाहर
ȱनकालता	है।	ȱवष	या	मल	यौȱगक	भाषा	मƶ	नाȲडयो	के	कायµ	को	बाȲधत	करके	शरीर	और	मन	को
अȮ×थर	बनाते	हƹ।

एक	चीनी	Āंथ	ने	भी	Ȉसन	के	अÎयास	को	महÆवपूणµ	बताया	है।	चीनी	शासन	का	Ēचारक	और
ȲचȱकÆसक	Ēȳसǽ	शेन	चाई	शू	ने	भी	कहा	है	ȱक	Ȉास	के	अÎयास	कई	तरह	कɡ	ȲचȱकÆसा	और
औषȲधयǂ	से	 बेहतर	होते	हƹ।	यह	´ान	अभी	मनÖुय	 के	 ȳलए	अȱनवायµ	है	और	 ȲचȱकÆसकǂ	को
इसपर	खोज	करनी	चाȱहए।

ƞस	और	यूरोप	मƶ	भी	ȲचȱकÆसकǂ	Ǽारा	इस	Ēाचीन	ȲचȱकÆसा	पǽȱत	कɡ	खोज	कɡ	गई।	Ēȳसǽ
ēेÊच	 ȲचȱकÆसक	डा.	पाȆर	और	वाÒटर	माइकल	के	शÍदǂ	मƶ	 “शरीर	 के	कायǃ	मƶ	आने	वाली
ȱकसी	भी	तरह	कɡ	अȱनयȲमतता	जो	बीमारी	को	जÊम	देती	है	ȵजन	संवेदनशील	कारणǂ	के	Ēभाव
से	ठɠक	कɡ	जा	सकती	हƹ	वे	हमेशा	Ȉास	के	ȱनयंčण	से	ही	जुडे	होते	हƹ।”

शरीर	कɡ	Ēȱतरोधी	³मता	को	ȱवकȳसत	करने	के	ȳलए	Ȉास	पर	ȱनयंčण	×थाȱपत	करना	सबसे
जƝरी	ȱवȲध	है।	जैसे	ही	शरीर	कɡ	Ēȱतरोधी	³मता	कम	होती	ह,ै	शरीर	मƶ	उपȮ×थत	कɡटाणु	जो
अब	तक	 ȱनȸÖþय	अव×था	मƶ	होते	हƹ	 वे	बीमारी	 फैलाने	वाल	ेहाȱनकारक	ƞप	को	Ēकट	करने
लगते	हƹ।

शरीर	मƶ	उपȮ×थत	रǣ	मƶ	आयȱनक	संतुलन	के	कारण	Ēाकृȱतक	Ēȱतरोधी	³मता	उपȮ×थत	रहती



हƹ	और	सही,	ȱनयंȱčत	Ȉसन	रǣ	मƶ	अÏल-³ार	का	संतुलन	बनाए	रखता	है	जो	हर	Ȉास	के	साथ
और	पु¸ता	होता	जाता	हƹ।

Ȉसन	और	Ēाणायाम	 के	अÎयास	Ǽारा	 हम	शरीर	और	मन	पर	संपूणµ	 ȱनयंčण	पा	सकते	 हƹ।
हमारी	इ¼छा	शȳǣ	के	पूणµ	ȱनयंčण	मƶ	ली	जाने	वाली	Ȉास	जीवन	दाȱयनी	और	पुनµजीȱवत	करने
वाली	ऊजाµ	के	ƞप	मƶ	कायµ	करती	हƹ	ȵजसे	×व	ȱवकास	मƶ,	बीमाȯरयǂ	कɡ	ȲचȱकÆसा	मƶ	और	हमारे
ȅȳǣÆव	और	आसपास	के	वातावरण	पर	ȱनयंčण	हेतु	उपयोग	ȱकया	जा	सकता	है।	यह	हमारे
हर	³ण	मƶ	हमारे	करीब	रहती	हƹ	अत:	इसका	ȱववेक	से	ही	उपयोग	करना	चाȱहए।

Ēाणायाम	का	 ȱनयȲमत	अÎयास	 ȱकसी	बƹक	मƶ	 Ɲपया	जमा	करने	जैसा	हƹ	 ȵजसके	लाभ	अ¼छे
×वा×Çय,	ऊजाµ	और	जीवन	के	Ēȱत	उमंग	के	ƞप	मƶ	हमारा	अÎयास	समाËत	होने	के	बƓत	देर	बाद
तक	देखे	जा	सकते	हƹ।

-	ȯरचडµ	Ȳमलर





१३

Ēाणायाम	के	ȷसȁांत	और	भाषा

³ण	से	³ण	कɥ	गȵत	का	अÉययन	ही	Ēाणायाम	हƽ।

-	जे.	कृÖणमूɍतɢ

Ēाणायाम	हमारी	एकल	ऊजाµ	को	काȽ×मक	ऊजाµ	मƺ	पȳरवɍतɢत	करने	कɥ	ȵþया	हƽ।
-	केȵवन	Ɂकɢ¹सलॅÅड

यह	सब	बडा	ही	सूÛम	और	अनोखा	हƹ।

Ēाणायाम	का	इȵतहास

Ēाणायाम	के	बारे	मƶ	सबसे	पहला	उÒलेख	१५००	बी.सी.	मƶ	 वैȰदक	साȱहÆय	मƶ	 Ȳमलता	है।	उस
समय	Ēाणायाम	का	Ēयोग	धाɊमɞक	अनȎुानǂ	मƶ	 ȱकया	जाता	था	जब	मानȳसक	मंčो¼चार	करते
समय	Ȉास	को	रोका	जाता	था।	यह	मन	को	मंčो¼चार	के	समय	Ȯ×थर	रखने	और	ȱवचारǂ	कɡ	गȱत
को	रोककर	मंčǂ	को	Ēभावी	बनाने	के	ȳलए	ȱकया	जाता	था।

समय	बीतने	के	साथ	Ēाणायाम	के	शरीर	और	मन	पर	Ēभाव	सामने	आने	लगे।	३००	बी	सी	मƶ
ऋȱष	पतंजȳल	ने	Ēाणायाम	पर	शोध	ȱकए	और	उनके	Āंथ	योगसूč	के	Ǽारा	Ēाणायाम	यह	बताया
ȱक	Ēाणायाम	एक	मानȳसक-शारीȯरक	अÎयास	है	और	ऐसी	तकनीक	है	ȵजससे	मन	पर	ȱनयंčण
ĒाĒ	 ȱकया	जाता	हƹ।	उÊहǂने	बताया	 ȱक	Ȉास	पर	 ȱनयंčण	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ	का	मानȳसक	और
शारीȯरक	Ēभाव	पड़ता	हƹ	 ȵजसका	उपयोग	करके	ȅȳǣ	अपने	शरीर	और	मन	को	 ×व×थ	रख
सकता	हƹ।

इसके	 बाद	 १००-१७००	ए.डी.	 मƶ	 Ēाणायाम	कɡ	 तकनीकǂ	को	 हठ	योग	 परंपरा	 मƶ	 बांटा	और
इ×तेमाल	मƶ	लाया	गया।	Ȉास	को	लगातार	रोकने	और	छोडने	कɡ	 ȱþया	 कंुभक	Ēाणायाम	का
मु¸य	भाग	बन	गई	और	इस	ेĒाणायाम	के	समानाथƮ	के	ƞप	मƶ	उपयोग	मƶ	लाया	जाने	लगा।	इस
परंपरा	मƶ	Ȉास	के	ȱनयंčण	के	ȳलए	बंध	और	शतȱþया	जैसे	कपालभांȱत	और	भȸ×čका	कɡ	खोज
कɡ	 गई	 व	 हाथ	और	 उंगȳलयǂ	कɡ	 Ȯ×थȱत	 के	 बारे	 मƶ	 भी	 ȱव×तार	स	े बताया	 गया।	 इसमƶ	 Ȉास
Ēȱþया	के	ȱवȴभȃ	×तर,	Ȉास	कɡ	गȱत,	माčा,	Ȉास	रोकने	कɡ	तकनीक	आȰद	को	भी	इसमे	जोडा
गया।



इस	समय	Ēाणायाम	संबंधी	दो	ȱवचारधाराए	ँĒचȳलत	हƹ।	एक	वह	जो	Ȉास	के	अÎयास	से	मन	को
ȱवचार	मुǣ	करके	×थूल	से	सूÛम	कɡ	ओर	ले	जाने	कɡ	समथµक	है।	इसके	ȱवपरीत	Ơसरी	केवल
Ȉास	के	अÎयास	कɡ	ȱवȱवध	तकनीकǂ	को	अपनाने	कɡ	समथµक	है।

Ēाणायाम	करने	के	अाधारभूत	ȵनयम	और	उȃेÕय

Ēाणायाम	कɡ	ȱþया	मƶ	Ȉास	कɡ	गȱत	को	धीमी	करके	उस	पर	ȱनयंčण	पाने	का	अÎयास	ȱकया
जाता	हƹ	ताȱक	Ȉास	पर	से	अनैȮ¼छक	पेȳशयोम	के	ȱनयंčण	को	रोककर	इसे	×व	ȱनयंčण	मƶ	ȳलया
जा	सके	और	यह	तब	संभव	होता	हƹ	जब	हम	Ȉास	ȱþया	के	Ēȱत	जागƝक	होकर	इस	ȱनयंčण
को	अनैȮ¼छक	ȱनयंčण	(ȱनचले	केÊď)	स	ेजागƝक	ȱनयंčण	(उ¼च	काɈटɞकल	केÊď)	अथाµत	Êयूरो
काटƷ·स	कɡ	ओर	×थानांतȯरत	करते	हƹ।	Ēाणायाम	करने	के	मु¸य	उद	्देÕय	ȱनÏन	हƹ	-

•	Ȉास	गȱत	को	कम	करना

•	पूणµ	Ȉास	लेना

•	Ȉास	को	संतुȳलत	करना

•	जागƝकता	उÆपȃ	करना

•	Ȉास	को	ȱबना	Ĝम	के	रोककर	रखना

ĒȌास	महÆवपूणµ	हƽ

Ēाणायाम	मƶ	सबसे	अȲधक	जोर	सही	और	लंबे	ĒȈास	पर	ही	Ȱदया	जाता	है।	ĒȈास	के	ही	समय
हम	शरीर	के	हाȱनकारक	पदाथǃ	को	काबµन	डाई	आ·साइड	के	ƞप	मƶ	शरीर	से	बाहर	ȱनकालते
हƹ।

यȰद	ĒȈास	कɡ	ȱþया	ठɠक	से	न	कɡ	जाए	तो	Ēाणायाम	कɡ	संपूणµ	ȱþया	का	Ēभाव	उलट	सकता
है।

सही	और	गहरे	ĒȌास	के	लाभ

•	फ़ेफ़डǂ	मƶ	से	अȲधकाȲधक	अशुȵǽयाँ	बाहर	ȱनकाल	दɟ	जाती	हƹ।

•	 उदर	 पेȳशयǂ	और	 डायēाम	 का	 उपयोग	 अȲधक	 अ¼छे	 तरीके	 से	 हो	 पाता	 हƹ	 ȵजससे
आंतȯरक	अंगǂ	कɡ	माȳलश	हो	पाती	है।

•	लंबा	ĒȈास	पी	एन	एस	को	ȱþयाशील	बनाता	है	ȵजससे	तनाव	को	भगाने	मƶ	मदद	Ȳमलती



है	और	मन	शांत	और	संतुȳलत	अव×था	को	ĒाËत	होता	है।

•	ĒȈास	गहरा	होने	पर	Ȉास	×वयंमेव	ही	गहरी	हो	जाती	हƹ	और	Ȉास	कɡ	गणुवǶा	मƶ	सुधार
होता	है।

•	मन	को	तनाव	के	Ēभाव	से	बाहर	ȱनकलने	और	शांत	होने	का	समय	Ȳमलता	है	 ȵजसका
शरीर	पर	सकाराÆमक	Ēभाव	Ȱदखाई	देता	है।

यȰद	हम	धीमी	और	गहरी	Ȉास	के	ȳलए	तैयार	नहƭ	हƹ	तो	हम	Ēाणायाम	कɡ	ओर	बढने	के	ȳलए
तैयार	नहƭ	हƹ।	इसȳलए	Ēाणायाम	का	अÎयास	Ēारंभ	करने	के	 ȳलए	ĒȈास	का	अÎयास	करना
सही	Ȱदशा	मƶ	कदम	बढाने	जैसा	काम	करेगा।

Ēाणायाम	कɥ	भाषा

Ēाणायाम	तीन	ȱवȲधयǂ	का	ȲमĜण	है	-	रेचक,	पूरक	और	कंुभक

रेचक(ĒȌास)	 -	 रेचक	 शरीर	 (	 फ़ेफ़डǂ)	 मƶ	 से	 अशुǽ	 वायु	 सहज	और	 सतत	ƞप	 से	 बाहर
ȱनकालने	कɡ	Ēȱþया	है।	सामाÊय	Ȉसन	मƶ	Ȉास	लेने	के	ȳलए	पेȳशयǂ	कɡ	ऊजाµ	का	उपयोग	होता
हƹ	और	ĒȈास	के	समय	तनावĀ×त	पेȳशयǂ	का	तनाव	बाहर	ȱनकाला	जाता	हƹ	मगर	ĒाणायाȲमक
Ȉसन	Ēȱþया	मƶ	ĒȈास	को	Ȉास	कɡ	 तुलना	मƶ	अȲधक	लंबा	करने	के	 ȳलए	और	अȲधकाȲधक
अशुǽ	वायु	शरीर	से	बाहर	 ȱनकालने	 के	 ȳलए	उदर	 पेȳशयǂ	का	उपयोग	 पूणµ	 ȱनयंčण	के	साथ
ȱकया	जाता	हƹ।

उदर	जो	Ȉास	के	समय	बाहर	ओ	ȱनकल	आता	हƹ	अब	ĒȈास	के	समय	ȳसकुडने	और	अंदर	जाने
लगता	है।	इससे	डायēाम	ऊपर	उठकर	फ़ेफ़डǂ	को	धकेलता	हƹ	ȵजससे	फ़ेफ़डǂ	को	खाली	होने	मƶ
मदद	Ȳमलती	हƹ।	सीना	जो	अब	तक	फूला	Ɠआ	था,	अंदर	ȳसकुडना	शुƝ	हो	जाता	हƹ	और	वायु
नथुनǂ	से	बाहर	जाने	लगती	हƹ।

जब	तक	हम	ĒȈास	ȱþया	को	पूणµ	न	कर	ल,े	Ȉास	को	सही	और	संपूणµ	बनाना	असंभव	हƹ।	पूणµ
ĒȈास	के	बाद	ताजी	वायु	बडी	माčा	मƶ	फ़ेफ़डǂ	मƶ	Ēवेश	करती	हƹ।

पूरक	(Ȍास)	-	पूरक	वायु	को	सहज	और	सतत	ƞप	स	ेशरीर	के	अंदर	लेने	कɡ	ȱवȲध	हƹ।	एक
बार	फ़ेफ़डे	खाली	हो	जाने	के	बाद	उÊहƶ	अȲधकाȲधक	ƞप	से	भरना	ही	अगला	कदम	होता	हƹ।
गहरी	Ȉास	के	अÎयास	मƶ	सीना	ऊपर	उठता	है	और	डायēाम	नीचे	जाता	हƹ।	उदर	 पेȳशयǂ	के
बीच	Ȯ×थत	अंग	धकेले	जाते	हƹ	और	उदर	कɡ	सामने	कɡ	दɟवार	भी	धकेली	जाती	है।	 पूरक	कɡ
Ēȱþया	सैǽांȱतक	ƞप	से	थोडी	ȴभȃ	होती	है।	फ़ेफ़डे	वायु	से	भरे	जाते	हƹ	और	डायēाम	नीचे
जाता	हƹ	मगर	उदर	कɡ	दɟवार	कɡ	पेȳशयǂ	और	पȯरगदुा	ȱह×स	ेकɡ	पेȳशयǂ	को	पूणµ	ȱनयंčण	मƶ	रखा
जाता	हƹ	और	उदर	कɡ	दɟवार	को	धकेले	जाने	या	ȳसकुडने	से	बचाया	जाता	हƹ।



जो	भी	हो,	यȰद	हम	उदर	कɡ	दɟवार	को	सही	×थान	पर	रखे	जाने	के	तनाव	मƶ	रहƶगे	तो	मन	के
सूÛम	पȯरवतµनǂ	को	महसूस	नहƭ	कर	पाएगें।	इसȳलए	यह	जƝरी	है	 ȱक	 ȵजतना	हो	सके	Ȉसन
सामाÊय	ƞप	से	समान	गȱत	व	लय	के	साथ	ȱकया	जाए।	हमƶ	नथुनǂ	स	ेअंदर	आने	वाले	वायु	कɡ
गȱतȱवȲध	जो	कंठ	के	ȱपछले	ȱह×स	ेको	छूती	Ɠई	सीने	कɡ	हǱी	के	पीछे	और	पसȳलयǂ	तक	जाती
हƹ	और	सीने	कɡ	दɟवार	 के	 फैलने	से	 उदर	गहुा	मƶ	 दबाव	बढाती	हƹ	 के	Ēȱत	भी	जागƝक	होना
सीखना	चाȱहए।

कंुभक	(Ȍास	रोकना)-	पारंपȯरक	ƞप	से	Ȉास	को	ȅवȮ×थत	ढंग	से	रोकने	कɡ	ȱþया	कंुभक
कहलाती	है।	कंुभक	का	अथµ	है	एक	घडा	या	बतµन	जो	ȱकसी	व×तु	को	रखने	के	काम	आता	है।
Ēाणायाम	के	संदभµ	मƶ	इसका	अथµ	है	Ȉास	को	या	वायु	कɡ	गȱतȱवȲध	को	रोककर	रखना।

कंुभक	के	Ēकार	-

अ.	समय	आधाȯरत

१.	अÊतर	कंुभक	-	जब	Ȉास	अंदर	लेने	के	बाद	उसे	रोक	ȳलया	जाता	है	तो	इसे	अंतर	कंुभक
कहते	हƹ।

२.	बाȓ	 कंुभक-	जब	Ȉास	को	बाहर	 ȱनकालकर	उसे	 रोका	जाता	है	तो	इसे	बाȓ	 कंुभक
कहते	हƹ।

ब.	ȱþयाȱवȲध	आधाȯरत

१.	सȱहत	 कंुभक-	 इसमƶ	 Ȉास	को	अंदर	लेते	 समय	 या	 बाहर	छोडते	समय	जान	 बूझकर
ȅवȮ×थत	Ēयास	Ǽारा	रोका	जाता	है।

२.	 केवल	 कंुभक	 -	जब	Ēाणायाम	 के	 ȱनरंतर	अÎयास	 के	 बाद	 हमƶ	Ȉास	 रोकने	मƶ	 ȱकसी
बाहरी	बल	का	उपयोग	नहƭ	करना	पडता,	कोई	असुȱवधा	महसूस	नहƭ	होती।	×थान,	समय	और
संȱþया	का	कोई	Ēभाव	नहƭ	पडता।	यह	सही	मायनǂ	मƶ	शुǽ	और	संपूणµ	ठहराव	होता	है।	इस
कंुभक	से	कई	बीमाȯरयां	ठɠक	होकर	आयु	बढती	है।

सȵहत	कंुभक

हठ	योग	परंपरा	मƶ	Ēाणायाम	को	कंुभक	का	समानाथƮ	माना	जाता	है	ȵजसमƶ	Ȉास	लेने	के	बाद
उसे	 रोककर	 रखा	 जाता	 हƹ।	 इस	 तरह	 का	 कंुभक	 करने	 वाले	 को	 सुर³ा	 कɡ	 ơȱȌ	 से	 कुछ
सावधाȱनया	रखनी	होती	हƹ।	उदर	और	सीने	कɡ	पेȳशयǂ	मƶ	Ȉास	लंबे	समय	तक	रोकने	के	बाद
अंदर	बढने	वाले	दबाव	को	झेलने	कɡ	शȳǣ	शरीर	मƶ	होनी	चाȱहए	ताȱक	इसका	कोई	 ȱवपरीत
Ēभाव	न	पडे।	इसे	करने	कɡ	पारंपȯरक	तकनीक	बंध	कहलाती	ह।ै	इÊहƶ	केवल	पु×तक	से	पढकर
करने	कɡ	बजाय	अ¼छे	Ēȳश³क	के	मागµदशµन	मƶ	सीखना	जƝरी	है।



केवल	कंुभक

यह	Ȉास	को	सतत	और	आरामदायक	तरीके	से	 थोडी	 देर	 के	 ȳलए	 रोकने	कɡ	 ȱवȲध	 हƹ।	 यहƭ
Ēाणायाम	का	 मूल	उǿेÕय	है।	 केवल	 कंुभक	करते	समय	Ȉसन	चþ	Ȯ×थरता	को	ĒाËत	होता	है
और	मन	 पूरी	तरह	जागƝक	और	 Ȯ×थर	रहता	है।	इस	अव×था	को	संपूणµ	शांȱतमय	ठहराव	या
संपूणµ	आराम	कɡ	अव×था	कहते	हƹ।	जÒदबाजी,	उǿेÕय,	लालसा,	Ⱦचɞता,	भय,	ग×ुसा,	नफ़रत	यहाँ
तक	ȱक	भूख	और	Ëयास	जैसी	भावनाए	ंभी	अơÕय	हो	जाती	हƹ	जब	हम	इस	अव×था	को	ĒाËत
करते	हƹ।

शारीȯरकɡ	 के	अनसुार	 इस	 ȱþया	Ǽारा	 फ़ेफ़डǂ	मƶ	 गैसǂ	का	 पूणµ	आदान-Ēदान	 होत	 है	 ȵजससे
शरीर	के	कायǃ	पर	सकाराÆमक	Ēभाव	पडता	है।	शोध	बताते	हƹ	ȱक	Ēाणायाम	कɡ	ȱþया	मƶ	Ȉास
रोकने	से	चयापचय	कɡ	 ȱþया	धीमी	हो	जाती	हƹ	और	आ·सीजन	कɡ	खपत	कम	हो	जाती	हƹ
अथाµत	Ȉास	रोकने	से	शरीर	के	कायǃ	कɡ	गȱत	धीमी	हो	जाती	हƹ	ȵजससे	ऊजाµ	ȱकसी	अÊय	ƞप	मƶ
संĀȱहत	होती	जाती	है।

Ēाणायाम	के	इस	Ēकार	स	ेहम	पी	एन	एस	को	 Ēेȯरत	करके	हदय	गȱत	और	रǣचाप	को	कम
करते	हƹ।

Ȉास	का	ठहराव	आराम	कɡ	अनभूुȱत	जगाने	कɡ	शȳǣशाली	तकनीक	है।	सतत	ठहराव	के	Ǽारा
हम	हम	मानȳसक	शांȱत	और	आराम	को	ĒाËत	कर	सकते	हƹ।	यȰद	हम	Ⱦचɞȱतत	है,	तनाव	Ā×त	हƹ,
उǶेȵजत	हƹ	या	थके	Ɠए	हƹ	तो	हम	Ȉास	को	अȲधक	समय	तक	रोक	नहƭ	पाते।

एक	बार	पुन:	याद	करƶ	ȱक	हमने	अपनी	मानȳसक	अव×था	और	हमारी	Ȉास	के	बीच	ȱकस	तरह
के	संबंध	कɡ	बात	कɡ	थी-	 ȱवचारǂ	कɡ	उǶेजना	 Æवȯरत,	अȱनयȲमत	और	अȱनयȲमत	Ȉसन	को
बढावा	देते	हƹ	इसके	ȱवपरीत	शांत	और	संतुȳलत	मन	धीमी	और	सहज	Ȉास	का	कारक	बनता	है।
जागƝकता	से	Ȉास	गȱत	को	कम	करने	से	ȅथµ	के	हाȱनकारक	ȱवचारǂ	कɡ	गȱत	पर	ȱनयंčण	होता
जाता	हƹ	और	धीरे	धीरे	वह	अव×था	ĒाËत	होने	लगती	हƹ	जब	मन	पूणµ	शांȱत,	समĀता	और	संतुलन
का	अनभुव	करने	लगता	है।	यह	ऐसी	अव×था	होती	है	जब	ȱवचार	पूणµत:	शांत	हो	जाते	हƹ	और
यह	अव×था	×व	Ȳचȳǣसा	और	×वा×Çय	के	ȳलए	आदशµ	अव×था	होती	है।

पूणाµनंद	कɡ	इस	अव×था	का	रा×ता	हमारे	भीतर	ही	मौजूद	रहता	हƹ	और	हरेक	कɡ	पƓंच	मƶ	होता
है।	केवल	कंुभक	का	अÎयास	ȱनयȲमत	ƞप	से	करने	स	ेहम	शारीȯरक,	मानȳसक,	भावनाÆमक
और	आÉयाȹÆमक	शȳǣ	और	×वा×Çय	का	अनभुव	करते	हƹ।

यȰद	रोज़	अÎयास	ȱकया	जाए	तो	इसके	Ǽारा	 Ȳमलने	वाला	आराम	ȱकसी	कॉफɡ	या	 ȳसगरेट	से
Ȳमलने	वाल	ेआराम	स	ेबढकर	होता	है।

इसके	ȱनयȲमत	अÎयास	का	उन	ȅȳǣयǂ	को	बƓत	लाभ	होता	है	जो	अȱत	ȾचɞताĀ×त	होते	हƹ	या



ȵजनकɡ	मानȳसक	अव×था	असंतुȳलत	होती	 हƹ	और	 Ƚहɞसा,	 गाली	 गलौज	या	 ȱकसी	ȅसन	को
जÊम	देती	है।	इस	अÎयास	स	ेइन	पर	आसानी	से	ȱनयंčण	पाया	जा	सकता	है।

केवल	कंुभक	(ठहराव	कɥ	सबसे	शांत	अव×था)	को	अनुभव	करने	कɥ	ȵवȶधयाँ-

१.	कपालभांȵत	और	भȲ×čका-	हम	शरीर	को	Ȉास	 के	लगातार	ठहराव	 के	 ȳलए	 तैयार
करने	 के	 ȳलए	Ȉसन	 ȱþया	 के	अÎयास	का	सहारा	लेते	हƹ	 ȵजससे	शरीर	मƶ	पयाµËत	आ·सीजन
एकč	हो	सके	और	Ȉास	के	ठहराव	का	समय	बढने	पर	भी	शरीर	को	तकलीफ	महसूस	न	हो।
कपालभांȱत	और	भȸ×čका	का	अÎयास	Ēारंȴभक	ƞप	से	(अÉयाय	१५	)	शरीर	कɡ	काबµन	डाई
आ·साइड	को	पूणµ	ƞप	स	ेबाहर	ȱनकालने	के	ȳलए	ȱकया	जाता	हƹ	मगर	इस	Ēȱþया	मƶ	शरीर	मƶ
आ·सीजन	 कɡ	 अȲधकता	 होती	 हƹ।	 इससे	 Ȱदमाग	 कɡ	 उǶेजना	 टल	 जाती	 हƹ	 और	 Ȱदमाग	 मƶ
कɡमोȯरसेËटर	 के	कारण	शांȱत	का	अनभुव	होने	लगता	हƹ	और	इसस	ेठहराव	कɡ	Ēȱþया	शांत
होती	जाती	है।

२.	Ȍसन	कɥ	सामाÊय	अव×था	को	धीमी	करते	जाना-	ऋȱष	पतंजȳल	ने	इस	ȱवȲध	को
योग	सूč	मƶ	इस	तरह	वɌणɞत	ȱकया	है	-	तȹ×मन	सȱत	Ȉास-	ĒȈास-योरगȱत-ȱव¼छेदाह	Ēाणायामह
(प.यो.सं	२:४९)

इसका	अनवुाद	कहता	है	ȱक	‘Ēाणायाम	का	अथµ	है	Ȉसन	कɡ	सामाÊय	ȱþया	को	धीरे	धीरे	धीमा
करते	जाना	और	गहरी	Ȉास	के	साथ	इसकɡ	सहजता	और	लय	को	बनाए	रखते	Ɠए	इसके	संपूणµ
और	सतत	शांत	×वƞप	कɡ	ओर	बढना.’

अत:	जबदµ×ती	या	ĒयÆन	स	ेȱकए	गए	Ȉास	रोकने	के	अÎयास	को	कंुभक	नहƭ	कहा	जा	सकता।
सामाÊय	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	मƶ	ही	Ȉास	गȱत	को	धीमी	व	गहरा	करके	उसकɡ	सहजता,	सततता
और	लय	को	बनाए	रखकर	ही	इस	अव×था	तक	पƓंचा	जा	सकता	है।

३.	 सȵहत	 कंुभक	 के	 लंबे	 समय	 तक	 अÎयास	 के	 बाद-	 योग	 सूč	 के	 अनसुार	 बाȓ
अÎयांतर	-	×तंभ-वृȳǶर-Ȱदशाकला	सां¸यȴभः	पीरơÖǭो	Ȱदवघा	सूÛम:	(११.५०)

इसका	अथµ	है	‘Ȉास	Ēȱþया	तीन	मागǃ	से	Ȯ×थरता	को	ĒाËत	होती	है-	बाȓ	(ĒȈास	के	बाद),
अÎयांतर	(Ȉास	के	बाद)	और	×तंभ	(दोनǂ	ȱþयाǓ	के	बीच	कभी	भी	जब	Ȉास	या	ĒȈास	के
समय	सांस	को	देर	तक	रोककर	रखा	जाए).’

हठĒदɟȱपका	(हठ	योग	पर	उपलÍध	यौȱगक	साȱहÆय)	के	अनसुार	ȅȳǣ	को	रोज़	देर	तक	सȱहत
कंुभक	का	अÎयास	करना	चाȱहए	और	उसमƶ	भी	कंुभक	अव×था	को	देर	तक	करने	का	अÎयास
करना	चाȱहए।	 इसस	े केवल	 कंुभक	 के	 ×तर	तक	पƓंचने	 के	 ȳलए	कम	शरीर	को	कम	पȯरĜम
करना	पडेगा।



Ēाणायाम	 का	 अÎयास	 Ēारंभ	 करते	 समय	 हमƶ	 बलपूवµक	 Ȉास	 रोकने	 का	 Ēयास	 नहƭ	 करना
चाȱहए	बȮÒक	Ȉास	Ēȱþया	सहज	और	Ēाकृȱतक	होनी	चाȱहए।	जब	कुछ	समय	बीतने	के	बाद
हम	Ēारंȴभक	Ȉास	अÎयास	मƶ	Ēवीण	होने	लगते	हƹ	और	 ȱकसी	तरह	कɡ	Ɲकावट	सामने	नहƭ
आती,	उस	समय	हमƶ	Ȉास	रोकने	का	अÎयास	(सȱहत	कंुभक)	करना	चाȱहए	और	यह	अÎयास
भी	ȱकसी	यो¹य	ȳश³क	के	मागµदशµन	मƶ	ही	करना	चाȱहए।

ȱकसी	ȅȳǣ	को	Ȉास	रोकने	का	अÎयास	तभी	करना	चाȱहए	जब	वह	उससे	दोगनुी	माčा	मƶ
Ȉास	बाहर	ȱनकाल	सके	वह	भी	लंबे	समय	तक	और	सहजता	और	आराम	से।

Ȉास	 रोकने	कɡ	 ȱþया	 तभी	आरंभ	करनी	 चाȱहए	जब	 हम	Ȉास	और	 ĒȈास	 के	अÎयास	 मƶ
पारंगत	हो	गए	हो	ȵजससे	Ȉास	रोकने	कɡ	ȱþया	मƶ	Ȉास	लेने	और	छोडने	कɡ	गȱत	और	ȱवȲध	मƶ
ȅवधान	न	आए।	जब	हम	शरीर	कɡ	संपूणµ	अशुǽ	वायु	को	बाहर	न	ȱनकाल	दे,	हम	शुǽ	वायु
फ़ेफ़डǂ	मƶ	नहƭ	ले	सकते	और	जब	शुǽ	वायु	अंदर	आएगी	तभी	उसे	रोका	जा	सकता	हƹ।	अत:
जब	तक	हम	पूणµ	Ȉास	नहƭ	लƶगे,	हम	उसे	रोकने	मƶ	समथµ	नही	हो	सकते।

×वामी	सतȲचतानंद	 के	अनसुार	सȱहत	 कंुभक	कɡ	 ȱþया	 के	 ȳलए	ȅȳǣ	तभी	 यो¹य	माना	जा
सकता	है	जब	वह	Ȉास	और	ĒȈास	के	बीच	१०:२०	सेकंड	का	अनपुात	बनाए	रखने	मƶ	समथµ
हो।

Ēाणायाम	और	गहरी	Ȍास

बƓत	से	लोग	Ēाणायाम	का	ताÆपयµ	गहरी	Ȉास	से	लेते	हƹ	मगर	वा×तव	मƶ	ये	दो	ȴभȃ	ȱþयाए	ंहƹ-





१४

Ēाणायाम	आरंभ	करना

हम	ȵकसी	काम	को	करके	ही	सीख	सकते	हƽ।	इसका	कोई	और	तरीका	नहƱ	हो	सकता।

-जौन	हाÒट

×वा×Çय	ĒाȻËत	कɥ	याčा

आज	के	युग	मƶ	Ēाणायाम

वषǃ	गमुनामी	मƶ	रहने	के	बाद	आज	Ēाणायाम	को	¸याȱत	Ȳमली	है।	जैसे	ही	इसके	फायदǂ	के	बारे
मƶ	लोगǂ	को	पता	चलने	लगा	है,	अȲधक	स	ेअȲधक	लोग	Ēाणायाम	करके	अ¼छे	×वा×Çय	कɡ	Ȱदशा
मƶ	कदम	बढाना	चाहते	है।	आज	लोगǂ	को	बगीचे	मƶ,	बƶच	पर	यहां	तक	ȱक	याčा	करते	समय	भी
Ēाणायाम	का	अÎयास	करते	Ɠए	देखा	जा	सकता	हƹ।

ȳस·के	 के	 दो	 पहलू	 होते	 हƹ।	 ȵजस	 तरह	 Ēाणायाम	 के	 बƓत	 से	 लाभ	 हƹ	 उसी	 तरह	 यȰद	 सही
ȱनदƷशन	के	ȱबना	इस	ेȱकया	जाए	तो	इससे	हाȱन	भी	संभव	है।	Ēाणायाम	को	साधारण	Ȉास	और
ĒȈास	कɡ	ȱþया	मानते	Ɠए	इसके	बारे	मƶ	बातचीत	करना	आसान	है	मगर	इस	ेअसरकारी	बनान
एके	ȳलए	सही	तरीके	को	अपनाना	जƝरी	है।

अÎयास	के	गलत	तरीके-	Ēाणायाम	सीखने	के	ȳलए	ऐसे	ȳश³क	कɡ	मदद	लेनी	चाȱहए	जो	न
केवल	 इसकɡ	 तकनीक	से	 पȯरȲचत	 हो	 वरन	 यह	भी	 यो¹यता	 रखता	 हो	 ȱक	आपका	 ȱनरी³ण
करके	गलȱतयǂ	को	सुधार	सकƶ ।	इसके	ȳलए	उसे	ȅȳǣ	कɡ	उĖ,	Ȉास	लेने	कɡ	³मता,	बीमाȯरयǂ
का	×तर	और	अÊय	महÆवपूणµ	बातǂ	का	भी	Éयान	रखना	आवÕयक	होगा।	गलत	ĒȱþयाǓ	से
अȲधक	 हाȱन	 हो	 सकती	 हƹ	 बȱन×पत	लाभ	 के	अत:	 गलȱतयǂ	को	ȅȳǣगत	 ×तर	 पर	सुधारना
जƝरी	हƹ।

अȶधक	उÆसाह-	अपनी	³मताǓ	से	 बाहर	जाकर	Ēाणायाम	का	अȲधक	अÎयास	करना	भी
हाȱनकारक	हो	सकता	हƹ।	बलपूवµक	Ȉास	लेना,	ȱþया	को	अȲधक	समय	तक	जारी	रखने	के	ȳलए
संघषµ	करना,	Ȉास	लेने	के	अंतराल	मƶ	वायु	को	शरीर	मƶ	लेना	(गȹ×पÊग)	ये	वे	संकेत	हƹ	जो	हमƶ
बताते	 हƹ	 ȱक	 हम	 अȱत	 उÆसाह	 मƶ	 आकर	 शरीर	 को	 तकलीफ़	 दे	 रहे	 हƹ।	 हममƶ	 से	 कई	 लोग
Ēाणायाम	का	अÎयास	बडी	उĖ	मƶ	 Ēारंभ	करते	 हƹ	जब	हमारी	कमर	कडी	हो	जाती	 हƹ,	 घुटने
मोडते	समय	तकलीफ	होती	हƹ	और	Ȉास	कɡ	³मता	भी	कम	होती	हƹ।	ऐसी	Ȯ×थȱत	मƶ	यहƭ	बेहतर



होता	है	ȱक	सही	मागµदशµन	मƶ	धीमे-धीमे	शुƝ	करके	आगे	बढा	जाए	और	लाभ	ĒाËत	ȱकया	जाए।

मशीनी	मनोवृȷǺ-	कुछ	लोगǂ	के	ȳलए	Ēाणायाम	माč	Ȉास	का	अÎयास	हƹ	और	ȱकसी	भी	तरह
ȱकसी	अ	Ēाणायाम	को	ब	समय	तक	करना	ही	उनका	Éयेय	बन	जाता	हƹ।	अपना	लÛय	पूरा	करने
कɡ	धुन	मƶ	हम	एक	से	Ơसरे	अÎयास	को	करते	जाते	हƹ	ȱबना	सोचे	और	अनभुव	ȱकए	ȱक	शरीर
और	मन	पर	उनका	·या	Ēभाव	पड	रहा	हƹ।	हम	बƓत	कम	सोच	पाते	हƹ	ȱक	Ēाणायाम	के	Ơरगामी
और	सूÛम	Ēभाव	हमारे	मन	कɡ	हलचल	या	अ×व×थता	(जो	वा×तव	मƶ	सभी	सम×याǓ	कɡ	जड
है)	को	समाËत	करने	मƶ	ȱकस	तरह	मदद	कर	सकते	हƹ।

यह	अ¼छा	होगा	ȱक	Ēाणायाम	सीखते	समय	ȱकसी	क³ा	या	समूह	अÎयास	मƶ	शाȲमल	Ɠआ	जाए
जहां	Ȉसन	Ēȱþया	का	 ȱनरी³ण	हो	सके।	यह	 ȳश³क	का	कतµȅ	है	 ȱक	समय	पर	 ȱनदƷशन	 दे
और	गलȱतयǂ	मƶ	सुधार	करवाए।

शारीȳरक	Ȳ×थȵत-	ȵजस	Ēकार	एक	संगीत´	कायµþम	कɡ	Ē×तुȱत	से	पहल	ेअपने	वाȁǂ	को	सुर
मƶ	लाता	है	इसी	तरह	हमƶ	भी	Ēाणायाम	के	अ¼छे	अÎयास	के	ȳलए	पहले	शरीर	और	मन	को	तैयार
करना	चाȱहए।	सही	शारीȯरक	अव×था	का	Ēाणायाम	मƶ	महÆव	नकारा	नहƭ	जा	सकता	·यǂȱक
शारीȯरक	असुȱवधा	और	ȱवचारǂ	कɡ	अ×व×थता	दोनǂ	एक	Ơसरे	से	जुडे	हƹ।	एक	शांत	शरीर	मन
को	शांत	करने	का	काम	कर	सकता	हƹ	अत:	शरीर	को	Ȯ×थर	और	आरामदायक	Ȯ×थȱत	मƶ	रखना
चाȱहए।

अनावÕयक	हलचल	Ēाण	के	Ēवाह	को	बाȲधत	करती	हƹ	अत:	ȅȳǣ	को	एक	ही	Ȯ×थȱत	मƶ	ȱबना
ȱहले-डुले	लंबे	समय	तक	बैठे	रहने	का	अÎयास	होना	चाȱहए।

शारीȯरक	अव×था	ऐसी	हो	ȵजसमƶ	Ȯ×थरता	को	ĒाËत	Ɠआ	जा	सके	और	कम	से	कम	हलचल	हो।
यह	आरामदायक	भी	हो	ताȱक	इसमƶ	लंबी	अवȲध	तक	बैठना	संभव	हो	और	मन	सारी	ƟȱवधाǓ
से	Ơर	शांत	अव×था	मƶ	रह	सके।

सीधे	बैठना	याȱन	ȳसर	के	ȱनचले	ȱह×स	ेसे	मेƝ	र¾जु	तक	एक	सीधी	रेखा	कɡ	कÒपना	करके	शरीर
को	उस	रेखा	मƶ	लाना।	मेƝ	र¾जु	का	झुकना	बैठने	मƶ	तकलीफ	पैदा	तो	करता	ही	है,	सूÛम	×तर
पर	ऊजाµ	के	Ēवाह	मƶ	भी	Ɲकावट	डालता	हƹ।

आगे	Ȱदए	Ɠए	यौȱगक	आसन	बैठक	कɡ	अव×थाए	ंहƹ	ȵजनमƶ	पांवǂ	को	अलग-अलग	तरीके	स	ेएक
Ơसरे	के	ऊपर	रखकर	ऐसा	आकार	ĒाËत	ȱकया	जाता	हƹ	जो	मेƝ	र¾जु	से	ȱčकोण	बनाता	है।	यहां
मेƝ	र¾जु	सीधी	रहती	हƹ	और	बाकɡ	अंग	आराम	कɡ	अव×था	मƶ	होते	हƹ।	इन	आसनǂ	को	करने	मƶ
ȱकसी	योग	के	अÉयापक	के	साथ	अÎयास	से	पूणµ	कुशलता	ĒाËत	कɡ	जा	सकती	हƹ।	कुछ	आसन
हƹ	 -	 पदमासन	 (पूणµ	 कमल),	 अथµ	 पदमासन	 (आधा	 कमल),	 ȳसद	्धासन,	 ×वȹ×तकासन	और
सुखासन	(आलथी-पालथी	मारकर	बैठना)।



आलथी	-	पालथी	मारकर	बैठने	वाले	आसनǆ	के	शारीȳरक	लाभ

इन	आसनǂ	से	Éयान	के	ȳलए	आवÕयक	लाभ	ȱनÏनानसुार	Ȳमलते	हƹ	-

१.	आलथी	पालथी	मारकर	 बैठने	से	शरीर	को	चौडा	आधार	 Ȳमलता	हƹ।	यह	 ȱčकोणाकार
आधार	होता	हƹ	जो	 Ȯ×थरता	हेतु	आवÕयक	हƹ	और	आपको	एक	ही	आसन	मƶ	 देर	तक	बैठने	मƶ
सहायता	करता	है।	इसस	ेशरीर	के	ऊपरी	ȱह×से	को	सीधा	रखने	मƶ	मदद	Ȳमलती	है	ȵजससे	ȱबना
ȱकसी	तनाव	या	झुकाव	 के	 मेƝ	 र¾जु	का	Ēाकृȱतक	झुकाव	कायम	 रखा	जा	सकता	है।	 ȳसर,
गरदन,	सीना	और	पेट	एक	रेखा	मƶ	होने	से	Ȉसन	के	ȳलए	आवÕयक	पेȳशयां	×वतंč	ƞप	से	और
आसानी	स	ेअपना	कायµ	कर	पाती	हƹ।	यह	आसन	शरीर	को	आगे,	पीछे	या	दाए-ंबाए	ंझुकने	या
ȱगरने	से	बचाता	है	और	इस	आसन	मƶ	बने	रहने	के	ȳलए	कम	से	कम	ऊजाµ	लगती	है।

२.	मेƝ	र¾जु	इस	आसन	मƶ	सीधी	रहती	हƹ	जो	शारीȯरक	गȱतȱवȲधयǂ	को	सरलता	से	होने	मƶ
मदद	करती	है।	शारीȯरकɡ	के	अनसुार	सीधे	बैठने	से	पाचन	तंč,	ƕदय	और	फ़ेफ़डǂ	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ
संतुलन	बना	रहता	है	ȵजसस	ेवे	सामाÊय	अव×था	मƶ	बेहतर	ƞप	से	काम	करके	कायµ	³मता	बढाते
हƹ	और	तनाव	मƶ	कमी	करते	हƹ।

३.	इस	आसन	मƶ	बैठने	स	ेȰदमाग	को	इस	Ȯ×थȱत	मƶ	शरीर	को	बनाए	रखने	मƶ	कम	पȯरĜम
करना	पडता	हƹ।	आलथी-पालथी	मारने	से	बना	ȱčकोणाकार	आधार	शरीर	को	संतुȳलत	रखकर
गƝुÆवाकषµण	और	Ēȱत-गƝुÆवाकषµण	 पेȳशयǂ	को	अȱत	कायµभार	से	 मुǣ	 रखता	 है।	 आंखƶ	 बंद
करके	भी	संतुलन	बनाए	रखना	आसान	हो	जाता	है।

४.	उदर	 पेȳशयां,	डायēाम	और	सीने	कɡ	 पेȳशयǂ	पर	कम	स	ेकम	तनाव	पडता	है।	काबµन
डाई	आ·साइड	के	ȱनमाµण	कɡ	माčा	कम	हो	जाती	हƹ	अत:	Ȉसन	कɡ	Ēȱþया	भी	धीमी	हो	जाती
हƹ	ȵजससे	डायēाम	और	पसȳलयǂ	का	ȱनयȲमत	गȱतमान	रहना	भी	Éयान	अव×था	मƶ	खलल	नहƭ
डालता।

५.	इस	अव×था	मƶ	मȹ×तÖक	और	तंȱčका	तंč	लगभग	तनाव	मुǣ	रहते	हƹ	ȵजसस	ेमन	शांत,
Ēसȃ	मगर	जागƝक	रहता	है।

६.	 Éयानाव×था	कɡ	 तुलना	मƶ	लेटकर	Ȉसन	करना	¾यादा	आरामदायक	होता	है	मगर	इस
अव×था	मƶ	ȱनďा	मĀ	होने	कɡ	संभावना	बनी	रहती	है।

७.	शरीर	के	ȱनचले	ȱह×से	(पेȮÒवक	भाग)	मƶ	रǣ	का	Ēवाह	बढ	जाता	हƹ	ȵजसस	ेमेƝ	र¾जु	के
ȱनचले	भाग	से	आने	वाली	तंȱčकाǓ	को	पोषण	Ȳमलता	है।	इससे	पीएनएस	को	संतुȳलत	रखने
मƶ	मदद	Ȳमलती	हƹ	ȵजससे	तनाव	कम	होकर	शरीर	आराम	का	अनभुव	करता	है।

८.	टांगǂ	से	ƕदय	तक	रǣ	आसानी	तक	पƓंच	पाता	हƹ	ȵजसस	ेƕदय	और	फ़ेफ़डे	अȱतȯरǣ



कायµभार	से	बच	जाते	हƹ।

९.	योग	कɡ	मनो-शारीȯरकɡ	के	अनसुार	मेƝ	र¾ज	ुका	सीधा	रहना	Ēाȴणक	ऊजाµ	के	Ēवाह	के
अवरोध	बƓत	कम	कर	देता	ह।ै	Éयान	से	इसके	Ēवाह	को	मȹ×तÖक	तक	पƓंचाने	मƶ	मदद	Ȳमलती
है।

यȴद	आपको	इस	आसन	मƺ	बैठने	मƺ	तकलीफ	हो	तो-

हम	मƶ	स	ेअȲधकतर	लोगǂ	को	पीठ,	पांव	या	कंधे	कɡ	पेȳशयǂ	के	कडे	होने	या	कमजोर	होने	कɡ
ȳशकायत	होती	है,	तो	सीधी	अव×था	मƶ	लगातार	बैठना	आसान	नहƭ	होता।

•	झुके	 Ɠए	 कंधǂ	 के	 साथ	 पीठ	 के	ऊपरी	 ȱह×स	ेको	सीधा	करना	और	सीने	को	 फुलाना
मुȹÕकल	होता	हƹ।

•	यȰद	पीठ	का	ȱनचला	ȱह×सा	लचीला	नहƭ	है	या	पांव	कɡ	पेȳशयाँ	कडी	हƹ	तो	पीठ	के	ȱनचले
ȱह×सा	झुक	जाता	हƹ।	इसे	संतुȳलत	करने	और	पीछे	ȱगरने	से	बचाने	के	ȳलए	पीठ	के	ऊपरी	भाग
गोलाई	लेकर	इस	ेपीछे	धकेलता	हƹ।	इसस	ेपीठ	कɡ	Ēाकृȱतक	अव×था	मƶ	बदलाव	आता	है।

•	सीधे	बैठने	कɡ	Ēȱþया	मƶ	पीठ	का	ȱनचला	ȱह×सा	¾यादा	गोलाई	ȳलए	हो	जाता	हƹ।	इससे
पेȮÒवस	भाग	आगे	धकेला	जाता	हƹ।	जो	मेƝ	र¾जु,	पृȎ	भाग	(ȱहËस)	यहां	तक	ȱक	गरदन	पर	भी
तनाव	उÆपȃ	करता	है।	इससे	कंधǂ	मƶ	ददµ	कɡ	ȳशकायत	उÆपȃ	हो	सकती	है।

बƓत	से	लोगǂ	को	बƓत	 देर	तक	Éयान	कɡ	अव×था	मƶ	 बैठना	भी	परेशानी	भरा	लग	सकता	हƹ
·यǂȱक	हम	सामाÊयत:	आलथी-पालथी	मारकर	बैठने	के	आदɟ	नहƭ	होते।	यȰद	शारीȯरक	अव×था
ȱकसी	ȱवचलन	को	उÆपȃ	कर	रही	हो	तो	हम	Ēाणायाम	के	ȱकसी	भी	अÎयास	का	कोई	लाभ	नहƭ
ल	ेसकƶ गे।

मन	Ēाणायाम	के	सूÛम	अनभुव	का	आनंद	लेने	कɡ	बजाय	शरीर	कɡ	तकलीफ	के	बारे	मƶ	सोचने
लगता	है।	हमारा	उǿेÕय	पदमासन	मƶ	बैठना	नहƭ	हƹ	वरन	ऐसी	आरामदायक	अव×था	मƶ	बैठना	हƹ
ȵजसस	ेȅȳǣ	×थूल	शरीर	को	भूलकर	सूÛम	कɡ	ओर	Éयान	दे	सके।	आसन	और	बैठक	Ēाणायाम
के	अÎयास	मƶ	Ɲकावट	डालने	वाले	कारक	नहƭ	होने	चाȱहए।



गलत	आसन

यहां	हम	आसन	को	अȲधक	आरामदायक	और	Ȯ×थर	बनाने	के	ȳलए	कुछ	उपाय	बता	रहे	हƹ-



१.	अपने	 कूÒहǂ	 के	नीचे	तȱकया	 रखकर	अथµ	पदमासन	या	आलथी	पालथी	मारकर	 बैठे।
इसस	ेȱनचला	भाग	थोडा	ऊंचा	हो	जाएगा	और	कूÒहǂ	और	जांघǂ	पर	आने	वाला	तनाव	कम	हो
जाएगा,	इसके	साथ	ही	पीठ	कɡ	Ēाकृȱतक	गोलाई	(वþ)	बनाए	रखते	Ɠए	सामाÊय	लचीलापन	भी
बनाए	रखेगा।	 पेट	का	 ȱह×सा	भी	थोडा	ऊंचा	हो	जाता	है	 ȵजसस	ेĒाणायाम	के	अÎयास	मƶ	 पेट
आसानी	से	गȱत	कर	सकता	हƹ।

२.	टखनǂ	के	नीचे	तȱकया	रखकर	वąासन	मƶ	बैठे।	जƝरी	लगे	तो	Ơसरा	तȱकया	टांगǂ	और
जांघǂ	के	बीच	भी	रख	सकते	हƹ।	इससे	घुटनǂ	और	टखनǂ	पर	कम	जोर	पडता	ह।ै

३.	ȵजन	ȅȳǣयो	के	घुटने,	कूÒह	ेया	पीठ	मƶ	 पुरानी	चोट	या	अÆयȲधक	कठोरता	के	कारण
लचीलापन	नहƭ	होता	और	वे	जमीन	पर	कमर	सीधी	रखकर	बैठने	मƶ	कȰठनाई	महसूस	करते	हƹ	वे
कुसƮ	पर	बैठ	सकते	हƹ।

इसके	ȳलए	ऐसी	कुसƮ	का	उपयोग	करƶ	जो	सपाट	और	कडी	सतह	वाली	हो	और	ȵजसकɡ	पीठ
भी	सीधी	(९०	अंश	के	कोण	पर)	हो।	इसपर	जरा	आगे	को	होकर,	पांव	सीधे	और	जमीन	पर
रखकर	बैठे।	कुसƮ	कɡ	ऊंचाई	इतनी	हो	ȵजससे	कूÒह	ेघुटनǂ	से	ऊपर	रहƶ।	इस	अव×था	मƶ	जांघे
जरा	सी	नीचे	झुकƶ गी	और	टांगǂ	पर	कम	तनाव	रहेगा।	यȰद	जƝरी	लगे	तो	कुसƮ	पर	तȱकया	रखा
जा	सकता	है।

सही	आसन



·या	करना	चाȵहए,	·या	नहƱ	करना	चाȵहए-



Ēाणायाम	के	अ¼छे	अÎयास	के	ȳलए	कुछ	Ēारंȴभक	तैयाȯरयाँ	हमƶ	लाभ	दे	सकती	हƹ-

•	Ēाणायाम	Ēारंभ	करने	से	पहले	शौचाȰद	स	ेȱनवृǶ	हो	जाए	ं(यȰद	आप	जागने	के	बाद	देर
से	ȱनवृȳǶ	के	आदɟ	न	हो	तो)।

•	कÍज	या	अÊय	अवरोध	कɡ	अव×था	मƶ	जागने	के	बाद	गमµ	पानी	पीए,	कुछ	आसन	जैसे
भुजंगासन,	 शलभासन,	 धनरुासन	आȰद	करƶ।	आसन	और	 Ēाणायाम	 के	 ȱनयȲमत	अÎयास	 से
दैȱनक	ȱþया	का	समय	ȱनधाµȯरत	हो	जाएगा।

•	Ēाणायाम	का	अÎयास	ऐस	े×थान	पर	करƶ	जहां	वायू	पयाµËत	माčा	मƶ	हो	जैसे	बालकनी,
छत,	बगीचा	या	लॉन।	इस	अÎयास	को	बंद	एयर	कंडीशÊड	कमरे	मƶ,	जहां	शुǽ	वायु	न	हो	न	करƶ।

•	जब	 पेट	भरा	हो	तो	Ēाणायाम	न	करƶ।	खाने	 के	बाद	तीन	 घंटे	 इंतज़ार	करƶ।	Ēातःकाल
Ēाणायाम	करने	का	सबसे	अ¼छा	समय	 है।	 एक	कप	चाय,	कॉफ़ɡ	 या	जूस	 पीए,	आधा	 घंटा
Ɲककर	ȱफर	Ēाणायाम	का	अÎयास	करƶ।

•	जब	आप	भूखे	हो	तो	Ēाणायाम	का	अÎयास	न	करƶ।

•	Ēाणायाम	का	अÎयास	पूणµ	होने	के	दस-पंďह	Ȳमनट	बाद	आप	हÒका	नाÕता	या	एक	कप
Ơध	ले	सकते	हƹ।

•	ढɟले	और	आरामदायक	व×č	पहने।	यȰद	बाहर	खुल	ेमƶ	अÎयास	कर	रहे	हƹ	तो	शरीर	को
कɡडǂ	आȰद	से	बचाने	हेतु	पतली	चादर	से	ढंका	जा	सकता	ह।ै

•	Ēाणायाम	पूणµत:	एकाĀता	और	Éयान	कɡ	मांग	करता	हƹ	अत:	Éयान	बंटाने	वाले	लोगǂ	के
साथ	इसे	न	करƶ।

•	एकाĀता	मƶ	 ȱकसी	भी	तरह	 के	ȅवधान	से	बचने	 के	 ȳलए	मोबाइल,	टɟवी,	दरवाजे	कɡ
घंटɟ,	रेȲडयो	और	टेलीफोन	को	बंद	कर	दƶ।

•	Ēाणायाम	के	अÎयास	के	ȳलए	कोई	ऐसा	×थान	ȱनȴȆत	करƶ	जहां	ȅवधान	कम	से	कम	हो
जैसे	पूजा	का	कमरा,	ȳलȽवɞग	ƞम,	या	कमरे	मƶ	कोई	कोना।	जमीन	पर	आसन	या	दरी	के	ȱबना	न
बैठƶ ।

•	 अȲधक	 लाभ	 के	 ȳलए	 ȳसगरेट	 या	 शराब	 का	 सेवन	 छोड	 दƶ।	 संभव	 हो	 तो	 भोजन	 भी
साȷÆवक	ही	करƶ।

•	Ēाणायाम	के	अÎयास	मƶ	ȱनयȲमतता	लाने	का	Ēयास	करƶ।	इस	अÎयास	से	चूकना	भोजन
से	चूकने	के	समान	लगना	चाȱहए।



•	 जÒदबाजी	 मƶ	 सीखने	 और	 अÎयास	 करने	 कɡ	 बजाय	 ȱकसी	 यो¹य	 Ēȳश³क	 से	 उसे
सीखकर	उसका	ȱनयȲमत	अÎयास	करना	जƝरी	हƹ।

•	बीमार	होने	(द×त,	संþमण,	बुखार	आȰद)	कɡ	अव×था	मƶ	अÎयास	न	करƶ।

•	यȰद	संभव	हो	तो	Ēाणायाम	के	अÎयास	से	पहले	नल	के	पानी	से	नहाए	ȵजससे	ताज़गी
और	चेतना	का	अनभुव	होगा।	इसस	ेउनƭदापन	Ơर	होकर	रǣ	Ēवाह	मƶ	संतुलन	पैदा	होता	है।
Ēाणायाम	के	बाद	कम	से	कम	आधा	घंटा	नहाने	से	बचे।

अÎयास	करते	समय-

•	उनƭदापन	भगाने	के	ȳलए	Ēाणायाम	से	पहले	कुछ	शारीȯरक	ȅायाम	करƶ।	यȰद	समय	हो
तो	पहले	कुछ	योगासन,	सूयµ	नम×कार	करƶ	या	ȱफर	सैर	करके	आए।ं

•	 Ēारंȴभक	आसनǂ	 का	 अÎयास	 समय	 कɡ	 कमी	 है	 कहकर	 टाले	 नहƭ।	आप	 Ēाणायाम
Ēारंȴभक	आसनǂ	के	ȱबना	भी	कर	सकते	हƹ	मगर	शरीर	का	संतुलन	आसन	या	ȱकसी	अÊय	तरह
कɡ	शारीȯरक	गȱतȱवȲध	ȱकए	ȱबना	नहƭ	बनाया	जा	सकता।

•	 Ēाणायाम	 के	समय	तनाव	से	 बचे।	यȰद	अÎयास	 के	समय	आपके	 चेहरे	कɡ	पेȳशयǂ	मƶ
ɂखɞचाव	महसूस	होता	हƹ	तो	इसका	अथµ	है	ȱक	आप	अपनी	³मता	से	बाहर	जाकर	अÎयास	कर
रहे	हƹ।

•	जÒदबाजी	न	करƶ।	Ēाणायाम	का	अÎयास	शांत	मन	से	करƶ।	इससे	Ȉास	पर	ȱनयंčण	मƶ
सहायता	Ȳमलेगी।	हर	चरण	के	बाद	इसके	फ़ायदǂ	को	अनभुव	करƶ,	उनका	आनंद	ले	और	Ēशंसा
करƶ।	ȱफर	अगले	चरण	पर	जाए।ं

•	अȱत	 बुरी	 होती	 हƹ।	 धीरे-धीरे	और	 Ȯ×थरता	 से	आगे	 बढƶ।	अÎयास	का	 समय	 बढाने	 से
अȲधक	लाभ	होगा	सोचकर	³मता	से	बाहर	न	जाए।ं

•	Ēाणायाम	के	बाद	आपको	Ēसȃता	और	आनंद	का	अनभुव	होना	चाȱहए।	यȰद	थकान	का
अनभुव	होता	हƹ	तो	अÎयास	का	समय	घटा	दƶ	या	थकान	के	कारणǂ	कɡ	तलाश	करƶ।

•	 Ēारंभ	 मƶ	आपको	अÎयास	 के	 चरणǂ	 कɡ	 ȱगनती	 करनी	 पड	 सकती	 हƹ	 मगर	 एक	 बार
अÎय×त	हो	जाने	के	बाद	आपको	इसकɡ	जƝरत	नहƭ	पडेगी।	आपके	फ़ेफ़डे	ही	इस	ȱगनती	मƶ
आपकɡ	सहायता	करƶगे।

•	थोडे	Ȱदनǂ	के	अÎयास	के	बाद	एकदम	पȯरणाम	कɡ	अपे³ा	न	रखƶ.	इȮ¼छत	पȯरणाम	ĒाËत
करने	के	ȳलए	आपको	रोज	१५	Ȳमȱनट	अÎयास	करना	होगा।



•	 अÎयास	 के	 समय	शरीर	को	अनावÕयक	ƞप	से	 ȱहलाए-डुलाए	 नहƭ.	 इससे	 ऊजाµ	 का
Ñहास	होता	ह।ै	बैठक	भी	आरामदेह,	Ȯ×थर	और	सीधी	होनी	चाȱहए।

•	केवल	शारीȯरक	लाभ	के	बारे	मƶ	ही	न	सोचे,	आÉयाȹÆमक	लाभ	के	बारे	मƶ	भी	Ⱦचɞतन	करƶ।
Ȉास	लेते	समय	शांȱत,	आनंद,	दया	और	³मा	भावना	जैस	ेगणु	भी	शरीर	मƶ	Ēवेश	कर	रहे	हƹ	ऐसा
महसूस	करƶ।	ऐसे	ही	ĒȈास	के	समय	नकाराÆमकता	को	ग×ुसा,	Ⱦचɞता,	लालच,	वासना	आȰद	के
ƞप	मƶ	बाहर	जाता	अनभुव	करƶ।

•	हर	Ȉास	के	पीछे	Ȳछपी	शȳǣ	को	पहचानƶ।	हर	ĒȈास	के	बाद	शरीर	मƶ	हÒकापन	आता
Ɠआ	महसूस	करƶ।	और	ĒȈास	के	समय	काȹ×मक	ऊजाµ	के	सम³	समपणµ	के	भाव	को	महसूस
करƶ।

•	सम×त	अÎयास	 के	समय	सामाÊय	 बुȵǽ	का	 उपयोग	करƶ।	 यȰद	 एक	तरह	का	अÎयास
आपको	सही	न	लगे	तो	अपने	ȳश³क	कɡ	सलाह	लेकर	Ơसरा	अÎयास	शुƝ	करƶ।	इस	ेयुȳǣ	कहा
जाता	है।

जहां	युȷǧ	हƽ	वहां	ȷसȹȁ,	भुȷǧ	और	मुȷǧ	है।

-	×वामी	ȱववेकानंद

अÎयास	शुƢ	करने	हेतु	ȴदशा-ȵनदƻश

कुछ	अाधारभूत	ȱनयमǂ	का	पालन	करके	Ēाणायाम	का	लाभ	ȳलया	जा	सकता	हƹ।	जब	तक	हम
शरीर	मƶ	होने	वाले	पȯरवतµनǂ	का	Éयान	रखते	हƹ	तब	तक	ȱकसी	बात	का	डर	नहƭ	होता।	तकलीफ
तब	शुƝ	होती	है	जब	हम	Ȉास	के	Ēकार	को	उलट	देते	हƹ	और	शरीर	कɡ	नकाराÆमक	गȱतȱवȲध
को	महसूस	नहƭ	कर	पाते।

१.	Ēाणायाम	सीखने	के	ȳलए	ऐस	ेȳश³क	का	चुनाव	करƶ	जो	सƕदय	हो,	आपको	बेहतर	ढंग
से	 ȳसखा	 सकƶ 	 और	 गलȱतयǂ	 को	 सुधार	 सकƶ ।	 ×वयं	 अÎयास	 करते	 समय	 ȱनयȲमतता	 और
ईमानदारी	 से	 सही	 तरीके	 से	अÎयास	करƶ।	आप	 ȱनःसंदेह	सफ़लता	 हाȳसल	करƶगे	और	अ¼छे
×वा×Çय,	जीवन	शȳǣ,	शांȱत	और	आनंद	का	अनभुव	करƶगे।

२.	शुƝवात	मƶ	आपको	पेȳशयǂ	का	तनाव	हÒका	करने	वाले	और	गहरी	Ȉास	के	ȅायाम	करने
चाȱहए।	 इसस	े फ़ेफ़डǂ	का	आयतन	 बढाने	 मƶ	 मदद	 Ȳमलती	 हƹ	और	 Ȉास	और	 शरीर	 के	 Ēȱत
जागƝकता	भी	बढती	है।

३.	जो	ȅȳǣ	Ȉास	कɡ	 बीमाȯरयǂ	जैसे	 दमा,	 वात×फɡȱत,	 ĔǂकाइȰटस	आȰद	से	 पीȲडत	 हƹ
पहले	 कुछ	आसन	करने	 चाȱहए	 ȵजससे	 फ़ेफ़डǂ	का	आयतन	 बढेगा	और	 पसȳलयǂ,	 पीठ	कɡ
पेȳशयां	और	डायēाम	भी	तनाव	मुǣ	हो	सकƶ गे।	Ēाणायाम	से	पहले	Ȉास	के	व	गहरी	Ȉास	के



ȱवशेष	अÎयास	करने	चाȱहए।

४.	सबसे	बडी	Ȱद·कत	तब	आती	है	जब	हम	अपनी	³मता	से	बाहर	जाकर	अÎयास	करना
चाहते	हƹ।	अȲधक	Ĝम	से	हम	×वयं	को	लाभ	से	अȲधक	हाȱन	पƓंचाते	हƹ।	साथ	ही	अÎयास	मƶ
ƝȲच	गंवा	देते	हƹ	और	अंत	मƶ	इसे	छोड	देते	हƹ।	धीरे-धीरे	और	सावधानीपूवµक	आगे	बढने	से	हम	न
केवल	इस	ेआनंदायक	महसूस	करने	लगते	हƹ	वरन	इससे	लाभाȷÊवत	भी	होने	लगते	हƹ।

५.	हममƶ	से	कई	लोगǂ	को	गहरी	Ȉास	के	ȳलए	Ĝम	करना	पडता	हƹ	·यǂȱक	सामाÊयत:	हम
गहरी	सांस	लेने	के	आदɟ	नहƭ	होते।	कुछ	लोगǂ	को	लंबी-गहरी	Ȉास	के	बीच	छोटɟ	Ȉास	कɡ	भी
जƝरत	पडती	हƹ।	Ȉास	के	 ȳलए	Ĝम	व	संघषµ	न	करƶ।	झटके	से	Ȉास	लेने	से	बचे	और	जƝरत
पडने	पर	छोटɟ	Ȉास	जƝर	ले।	मु¸य	जƝरी	बात	ह	ैशरीर	को	आराम	महसूस	होना।

६.	यȰद	हम	ĒȈास	के	समय	तकलीफ	का	अनभुव	करते	हƹ	या	ĒȈास	कɡ	गणुवǶा	ठɠक	नहƭ
है	तो	Ēाणायाम	का	अÎयास	Ēभाȱवत	हो	सकता	है।	पेट	कɡ	गȱत	को	Ȉास	मƶ	उपयोग	करने	से
इस	सम×या	को	हल	ȱकया	जा	सकता	है।	(देखƶ-	जागƝक	Ȉसन)

७.	Ēाणायाम	के	अÎयास	को	थककर	चूर	होने	तक	खƭचना	नहƭ	चाȱहए।

८.	अÎयास	के	समय	जÒदबाजी	न	करƶ।	अÎयास	को	पूणµ	Éयान	लगाकर	करना	चाȱहए।

९.	बल	से	या	संघषµ	के	साथ	Ȉास	रोकने	का	ĒयÆन	न	करƶ।	ȱपछले	अÉयाय	मƶ	बताए	अनसुार
सतत	ठहराव	या	केवल	कंुभक	का	अÎयास	करƶ।

१०.	अÎयास	मशीनी	न	होकर	अथµपूणµ	हो	ȵजसका	लाभ	शरीर	को	Ȳमल	सके।

११.	एकरसता	को	तोडने	के	ȳलए	चरणǂ	के	þम	को	बदला	जा	सकता	है।

१२.	अÎयास	शांȱत	और	Ȯ×थरता	के	साथ	होना	चाȱहए।	Ȉास	झटकेदार	या	अȱनयȲमत	नहƭ
होनी	चाȱहए।

हम	जब	भी	Ȉास	लƶगे	तब	योग	का	अÎयास	कर	सकते	हƹ	ȵजसमƶ	आसन	और	Ēाणायाम	शाȲमल
हƹ।	अत:	इस	अÎयास	को	जीवन	चयाµ	का	अंग	बनाना	चाȱहए	और	इसके	ȳलए	एक	सƕदय	और
यो¹य	ȳश³क	कɡ	मदद	लेनी	चाȱहए।

यौȱगक	ȱवȁा	कई	ĒाणायाȲमक	अÎयासǂ	का	भंडार	हƹ।	हम	उनमƶ	से	उÊहƭ	ȱþयाǓ	को	लƶगे	जो
हमƶ	शारीȯरक	और	मानȳसक	×वा×Çय	और	जीवन	शȳǣ	Ēदान	करती	हƹ।

हम	ȱकस	þम	मƶ	बढते	हƹ	यह	महÆवपूणµ	है	·यǂȱक	जÒदबाजी	से	ȱकया	गया	अÎयास	लाभ	नहƭ	दे
सकता।	जैसे	जब	हमƶ	कमरे	का	फनƮचर	बदलना	होता	हƹ	तो	पहले	हम	पुराना	सामान	हटाते	हƹ,



नया	लाते	हƹ	और	ȱफर	उसे	कमरे	मƶ	सजाते	ह-ै

सफाई,	ĒाȻËत	और	जमाना

हमारे	मामले	मƶ	भी	ऐसा	ही	होता	हƹ।	हमƶ	भी	अपने	शरीर	और	मन	स	ेȱवषैले	पदाथǃ	को	Ơर	करना
होगा	ȵजससे	Ēाण	ऊजाµ	को	×थान	Ȳमल	सके	जो	बाद	मƶ	शरीर	के	हरेक	भाग	मƶ	बांटɟ	जाएगी,
अत:	Ēाणायाम	के	अÎयास	को	इस	þम	मƶ	ȱकया	जाना	चाȱहए-

१.	Ȉास	कɡ	शुȵǽ-	कपालभाȱत,	भȸ×čका

२.	Ȉास	को	ऊजाµवान	बनाना-अनलुोम	ȱवलोम	नाडी	शुȵǽ,	उ¾जयी	Ȉसन

३.	Ȉास	का	संतुलन-	ĕामरी	और	ओम	का	उ¼चार

हम	जो	भी	करते	है	उसके	पीछे	यो¹य	कारण	होता	हƹ	अत:	अÎयास	Ēारंभ	करने	से	पहले	हमƶ	यह
जानना	होगा	ȱक	मƹ	यह	þम	·यǂ	अपनाऊं?	इस	पु×तक	मƶ	आपके	Ēȋǂ	का	उǶर	तकǃ	सȱहत
Ȱदया	जाएगा	ȵजससे	आप	संतुȌ	होकर	Ēाणायाम	के	अÎयास	के	ȳलए,	Ēाण	ऊजाµ	Āहण	करने	के
ȳलए	पूणµ	ƞप	से	तैयार	हो	जाएगें।



१५

Ȍास	शुȹȁ	कɥ	ȵþयाए–ँ	कपालभांȵत	और	भȲ×čका

मैने	समुď	कɥ	आवाज	सुनी	और	उससे	पूछा	यह	कौनसी	भाषा	है?
समुď	ने	उǺर	ȴदया	यह	अनंत	Ēȏǆ	कɥ	भाषा	हƽ।
मैने	आकाश	को	देखा	और	पूछा,	तो	उǺर	ȵकसके	पास	है?
आकाश	ने	उǺर	ȴदया,	इनके	उǺर	अनंत	शांȵत	मƺ	हƽ।

-	रȵबÊďनाथ	टैगोर

Ȍास	शुȹȁ	वह	ȵþया	है	जहां	हम	अपने	से	अलग	खडे	होकर	हमार	ेअंदर	ȵनवास	करने
वाली	पȵवč	शȷǧ	के	कायǇ	का	ȵनरी³ण	करते	हƽ।

-	Ĝी	अरɁबɢदो

शरीर	और	मन	कɥ	×व¼छता	हेतु	ȵकया	गया	ȉायाम	अतीव	व	Æवȳरत	शांȵत	और	×पȐता
लाता	है।

कपालभांȱत	और	भȸ×čका	शरीर	के	सफाई	के	ȳलए	उपयोग	कɡ	जाने	वाल	ेĒारंȴभक	ȱþयाए	ँहƹ।
इनसे	वायु	के	अबƝǽ	मागµ	×व¼छ	होते	हƹ,	सीने	का	कड़ापन	Ơर	होता	है,	फेफ़डǂ	से	काबµन	डाई
आ·साइड	 बाहर	आती	 हƹ	और	 मन	से	 ȱवचारǂ	 के	 भारीपन	और	अवƝǽता	 Ơर	 हो	जाती	 है।
कपालभांȱत	और	भȸ×čका	बƓमुखी	Ȉास	ȱþयाए	ँहƹ	ȵजÊहƶ	योग	कɡ	भाषा	मƶ	ȱþया	कहा	जाता	है।
चंूȱक	ये	भी	Ȉसन	अÎयास	ही	हƹ	अत:	कुछ	लोग	इÊहƶ	Ēाणायाम	भी	कहते	हƹ।

हम	अ·सर	महसूस	करते	हƹ	ȱक	हम	इतने	काम	करना	चाहते	हƹ	ȵजनके	ȳलए	Ȱदन	के	२४	घंटे	भी
कम	पडते	हƹ।	समय	कɡ	कमी	के	कारण	हम	Æवȯरत	लाभ	कɡ	अपे³ा	मƶ	रहते	हƹ	चाहे	वह	चाय	के
कप	से	हो,	फा×ट	फूड	स	ेहो	या	 रेडी	 टू	ईट	×ने·स	से	हो।	यह	जानते	Ɠए	भी	 ȱक	संपूणµ	शांȱत
हमारे	 भीतर	 ह,ै	 हम	 Æवȯरत	 सुधारǂ	 कɡ	 अपे³ा	 मƶ	 रहकर	 हमारे	 अंदर	 कɡ	 शांȱत	 को	 अपनी
सुȱवधानसुार	पाना	चाहते	हƹ।

Ȉास	कɡ	 Æवȯरत	 ȱþयाǓ	Ǽारा	 मन	कɡ	 Æवȯरत	शांȱत	 पाना	आपको	 कैसा	 लगेगा?	 इसकɡ	 दो
ȱवȲधयां	हƹ-पहली	ȱवȲध	मƶ	उदर	पेȳशयǂ	का	उपयोग	करते	Ɠए	Ȉास	तेज़ी	से	छोडते	हƹ	और	इसके
ĒÆयुǶर	मƶ	डायēाम	कɡ	गȱत	से	धीमी	गȱत	से	Ȉास	अंदर	ली	जाती	है।	Ơसरी	ȱवȲध	मƶ	तेज़ी	से
और	बार	बार	गहरी	Ȉास	लेना	शाȲमल	हƹ।



शरीर	कɥ	×व¼छता

कपालभांȱत	और	भȸ×čका	मु¸यत:	सȱþय	ĒȈास	पर	आधाȯरत	हƹ	और	शरीर	कɡ	अशुȵǽयǂ	को
Ơर	करती	हƹ।	हमारी	ȱनयȲमत	Ȉास	उथली	होती	हƹ	और	ĒȈास	कɡ	गȱत	भी	कम	होती	है	ȵजससे
फ़ेफ़डǂ	मƶ	काबµन	डाई	आ·साइड	का	जमाव	हो	जाता	हƹ।	कपालभांȱत	और	भȸ×čका	सȱþय
ĒȈास	के	Ǽारा	फ़ेफ़डǂ	से	काबµन	डाई	आ·साइड	को	संपूणµ	ƞप	से	बाहर	ȱनकालती	हƹ।	 चंूȱक
काबµन	डाई	आ·साइड	चयापचय	कɡ	 ȱþया	का	अंȱतम	उÆसजƮ	पदाथµ	हƹ	अत:	यह	 ȱþया	एक
तरह	से	ऊतकǂ	मƶ	से	या	शरीर	से	हाȱनकारक	पदाथǃ	को	बाहर	ȱनकालती	हƹ।

मन	कɥ	×व¼छता

इन	 ȱþयाǓ	 का	 मन	 पर	 भी	 अनोखा	 Ēभाव	 पडता	 हƹ।	 अÎयास	 कɡ	 सȱþय	 अव×था	 मƶ	 ये
मȹ×तÖक	कɡ	कोȳशकाǓ	को	आ·सीजन	और	काबµन	डाई	आ·साइड	के	संतुलन	Ǽारा	मजबूती
ĒाËत	करने	को	ĒोÆसाȱहत	करती	हƹ।	इस	अव×था	मƶ	केवल	काबµन	डाई	आ·साइड	ही	बाहर	नहƭ
ȱनकलती	वरन	आ·सीजन	कɡ	बƓल	माčा	शरीर	मƶ	Ēवेश	करती	ह।ै	इसस	ेȈास	कɡ	उǶेजना	कम
हो	जाती	हƹ	·यǂȱक	Ȱदमाग	मƶ	एक	ȱवशेष	कोȳशका	होती	हƹ	 ȵजस	ेकɡमोȯरसेËटर	कहा	जाता	है।
यह	आ·सीजन	कɡ	कमी	से	उǶेȵजत	हो	जाती	है।	मगर	आ·सीजन	का	×तर	अȲधक	रहने	से	इसे
उǶेȵजत	होने	का	मौका	नहƭ	Ȳमलता	और	Ȉास	कɡ	उǶेजना	कɡ	अवȲध	घट	जाती	है	ȵजसस	ेȈास
के	शांȱतदायक	ठहराव	कɡ	अव×था	उÆपȃ	होती	है।

जब	Ȉास	अ×थाई	ठहराव	कɡ	(केवल	कंुभक)	अव×था	मƶ	होता	है	तो	मन	बडी	ही	शांत	और	Ȯ×थर
अव×था	मƶ	आ	जाता	है	जो	शरीर	कɡ	×वȲचȱकÆसा	और	पुनɉनɞमाµण	कɡ	Ēȱþया	मƶ	मदद	करता	है।
अत:	 हम	 अÎयास	 के	 दौरान	 ऐस	े सतत	 ठहराव	 कɡ	 ओर	 अĀसर	 होते	 हƹ	 ȵजनस	े शरीर	 मƶ
आ·सीजन	कɡ	माčा	बढती	है।

कपालभांȵत	(Ȍास	कɥ	शुȹȁ)

कपाल	शÍद	का	सं×कृत	मƶ	अथµ	 है	माथा	और	भांȱत	का	अथµ	है	चमक	अत:	कपालभांȱत	का
शाȶÍदक	अथµ	हƹ	माथे	कɡ	चमक।	कपालभाȱत	वह	ȱþया	हƹ	जो	शरीर	और	मन	कɡ	शुȵǽ	Ǽारा
चेहरे	पर	चमक	लाती	है।	इस	ȱþया	मƶ

१.	नथुनǂ	के	अंदर	का	ȱह×सा	और	सायनस	के	ȱह×से	को	×व¼छ	ȱकया	जाता	है।

२.	शरीर	और	मन	को	हाȱन	पƓंचाने	वाली	 गैस	काबµन	डाई	आ·साइड	को	बाहर	 ȱनकाला
जाता	है।

३.	मȹ×तÖक	को	आ·सीजन	युǣ	रǣ	भेजा	जाता	हƹ।



यह	आवÕयक	ƞप	से	उदर	पेȳशयǂ	कɡ	गȱत	के	Ǽारा	कɡ	जाने	वाली	ȱþया	हƹ	ȵजसमƶ	तीě	गȱत	के
ĒȈास	पर	Éयान	लगाया	जाता	है।	सामाÊय	Ȉसन	मƶ	Ȉास	सȱþय	होता	हƹ	और	ĒȈास	धीमा	या
ȱनȸÖþय।	कपालभांȱत	मƶ	ĒȈास	सȱþय	होता	हƹ	जबȱक	Ȉास	ȱनȸÖþय।	इसमƶ	उदर	पेȳशयǂ	कɡ
मदद	ली	जाती	हƹ	जबȱक	छाती	का	ȱह×सा	लगभग	Ȯ×थर	रहता	हƹ।	उदर	पेȳशयǂ	को	तेजी	से	और
बलपूवµक	ȳसकोडा	जाता	हƹ	ȵजसस	ेडायēाम	तेजी	से	ऊपर	कɡ	ओर	जाता	हƹ	और	काबµन	डाई
आ·साइड	को	बाहर	धकेलता	हƹ।	ȱफर	डायēाम	धीरे	धीरे	अपनी	पूवाµव×था	मƶ	आता	है	ȵजससे
फ़ेफ़डǂ	मƶ	हवा	का	दबाव	कम	हो	जाता	हƹ	और	बाहरी	हवा	शरीर	मƶ	Ēवेश	करती	है।	ĒȈास	के
समय	ȱवशेष	Ēकार	कɡ	आवाज	ȱनकाली	जाती	है	जबȱक	Ȉास	मौन	होकर	ली	जाती	है।

कपालभांȱत	डायēाम	कɡ	तेज़	गȱत	Ǽारा	होने	वाली	ȱþया	है	जो	शुȵǽ	और	ऊजाµ	देना	दोनǂ	ही
काम	करती	हƹ।	यह	वह	ȱþया	है	जो	Ȉसन	मागµ	को	साफ़	करती	है	और	शरीर	के	कफ़	को	बाहर
ȱनकालती	हƹ।	बडे	×तर	पर	देखे	तो	यह	शरीर	कɡ	ȱþयाǓ	को	उÆĒेȯरत	करती	ह।ै	यह	फ़ेफ़डǂ	के
ȱनचले	 ȱह×से	मƶ	जमा	अशुǽ	वायु	को	बाहर	 ȱनकालती	हƹ	 (जो	 ȱक	उथली	Ȉास	के	कारण	वहां
जमा	हो	जाती	हƹ)	यह	वायु	के	मागµ	को,	नथुनǂ	को	और	फ़ेफ़डǂ	को	भी	साफ़	करती	है।	जब	हमƶ
ȳसर	मƶ,	 आंखǂ	मƶ	या	सायनस	मƶ	भारीपन	सा	महसूस	होता	हƹ	तो	कपालभांȱत	करने	स	े राहत
Ȳमलती	ह।ै

कपालभांȱत	का	अÎयास	करने	से	चयापचय	के	उÆसजƮ	पदाथµ	 के	ƞप	मƶ	 ȱनकली	काबµन	डाई
आ·साइड	शरीर	से	 बाहर	 ȱनकल	जाती	है।	शरीर	 के	ऊतकǂ	मƶ	जमा	अÏलीय	 ȱवषैल	ेअवशेष
काबǃȱनक	अÏल	मƶ	बदल	जाते	हƹ	जो	आगे	पानी	और	काबµन	डाई	आ·साइड	मƶ	बदलते	हƹ।	यह
काबµन	डाई	आ·साइड	ĒȈास	के	Ǽारा	बाहर	ȱनकल	जाती	है।	इस	तरह	कपालभांȱत	फ़ेफ़डे	ही
साफ	नहƭ	करती	वरन	 रǣ	और	ऊतकǂ	मƶ	से	भी	 ȱवषैल	े पदाथµ	 (काबµन	डाई	आ·साइड)	Ơर
करती	है।	इसस	ेशरीर	मƶ	हÒकापन	महसूस	होता	हƹ	और	मन	मƶ	जागƝकता	आती	है।	इस	तरह
कपालभांȱत	से	चेहरे	पर	चमक	और	मन	मƶ	Ēकाश	छाता	है।



ȵवȶध

•	ȱकसी	आरामदायक	अव×था	मƶ	कमर	सीधी	करके	बैठे।	बैठक	ऐसी	हो	ȵजसस	ेशरीर	को
Ȯ×थर	 रखते	 Ɠए	 उदर	 कɡ	 पेȳशयǂ	 को	 आसानी	 स	े ȱहलाया-डुलाया	 जा	 सके,	 गȱत	 करने	 मƶ
असुȱवधा	न	हो।

•	अपनी	हथेȳलयǂ	को	जांघǂ	या	घुटनǂ	पर	रखƶ।	इसस	ेरीढ	सीधी	रखने	और	कंधǂ	को	पीछे
खƭचने	मƶ	मदद	Ȳमलेगी।

•	नाक	को	आराम	कɡ	अनभूुȱत	देते	Ɠए	चेहरे	पर	मु×कान	लाए।ं

•	छाती	को	फुलाते	Ɠए	गहरी	सांस	खƭचे	और	इस	ेरोककर	रखƶ।	अब	उदर	पेȳशयǂ	कɡ	मदद
से	Ȉास	को	 तेजी	से	बाहर	 ȱनकाल।े	इसके	बाद	 ȱफर	गहरी	सांस	 (ȱबना	आवाज	 ȱकए)	खƭचे।
केवल	नाक	से	ही	सांस	ले।

•	Ȉास	छोडते	समय	पेट	कɡ	पेȳशयǂ	को	तेजी	से	ऊपर	कɡ	Ȱदशा	मƶ	गȱत	दे।	Ȉास	लेते	समय
उदर	पेȳशयǂ	को	ढɟला	छोड़े	ताȱक	वे	ĒȈास	कɡ	 ȱþया	हेतु	 तैयार	हो	सके।	इसी	तरह	अÎयास
करने	वाल	ेको	अगले	पद	हेतु	तैयार	करƶ।

•	कपालभांȱत	के	सही	अÎयास	मƶ	वायु	एक	खास	आवाज	के	साथ,	ȱबना	चेहरे	को	ȱवकृत
ȱकए	बाहर	ȱनकलती	है।	यह	ȱþया	केवल	डायēाम	कɡ	गȱत	से	ही	संचाȳलत	होती	हƹ	और	इसमƶ
छाती,	कंधे,	गदµन	और	चेहरे	कɡ	पेȳशयां	भाग	नहƭ	लेती।

•	ĒȌास	कɥ	गȵत-	अÎयास	कɡ	Ēारंȴभक	अव×था	मƶ	एक	सेकंड	के	ĒȈास	और	दो	से	तीन
सेकंड	के	Ȉास	मƶ	लगभग	एक	बार	मƶ	दस	स	ेबीस	Ȉास	बाहर	ȱनकाले।	हर	पद	के	बाद	ȱवĜाम
ल,े	 ȱफर	Ơसरा	पद	करƶ.	धीरे-धीरे	आप	 ȱþया	कɡ	गȱत	और	ĒȈास	कɡ	सं¸या	 (एक	चरण	मƶ
साठ)	 बढा	 सकते	 हƹ	और	 बीच	 मƶ	 ठहरकर	 संतुलन	 बनाने	 का	 काम	 कर	 सकते	 हƹ।	 लगातार
अÎयास	से	ȅȳǣ	एक	Ȳमȱनट	मƶ	१००	से	१२०	ĒȈास	कɡ	गȱत	पा	सकता	हƹ।	मगर	यह	Éयान	रखƶ
ȱक	इस	गȱत	को	पाने	के	ȳलए	उदर	पेȳशयǂ	कɡ	गȱत	कɡ	तीěता	कम	नहƭ	होनी	चाȱहए।

•	लय-	ĒȈास	घडी	कɡ	Ȱटक-Ȱटक	के	समान	ȱनयȲमत	और	एक	ही	गȱत	मƶ	होना	चाȱहए।
अȱनयȲमत	और	झटके	से	ली	जाने	वाली	सांसƶ	शरीर	मƶ	वायु	कɡ	अचानक	आवÕयकता	बढने	से
Ȉास	कɡ	गȱत	अȱनयȲमत	होने	और	अȱतȯरǣ	वायु	शरीर	मƶ	लेने	कɡ	ĒवृȳǶ	को	जÊम	देती	है।

•	ठहराव-	एक	चरण	समाËत	होने	के	बाद	थोडा	Ɲके।	शांत	और	Ȯ×थर	रहकर	शरीर	और
मन	का	अवलोकन	करƶ	और	शांȱत	का	अनभुव	करƶ।	Ȉास	मƶ	 ×वयमेव	 ही	 ȱव×तार	 होगा।	 इसे
केवल	कंुभक	कहते	हƹ	ȵजसमƶ	Ȉास	लेने	कɡ	इ¼छा	थोडे	समय	के	ȳलए	कम	हो	जाती	है।	साथ-
साथ	मन	शांत	हो	जाता	हƹ	और	इस	मौन	मƶ	Ȯ×थरता	और	शांȱत	का	अनभुव	होता	हƹ।	गहन	आराम



और	ताज़गी	देने	वाली	इस	ȱþया	का	आनंद	ले।

•	Ȉास	सामाÊय	होने	तक	Ɲके	और	ȱफर	अगले	चरण	कɡ	ओर	बढƶ।

ȵकतना	अÎयास	करƺ?

यȰद	आप	अÎयास	करते	समय	थकान	का	अनभुव	करƶ	या	 पेट	या	पीठ	मƶ	 ददµ	या	असहजता
महसूस	 करƶ	 तो	 थोडी	 देर	 Ɲके	 या	 गȱत	 को	 धीमा	 करƶ।	 यह	 कोई	 ×पधाµ	 नहƭ	 है	 अत:	 अपनी
³मतानसुार	समय	ȱनधाµȯरत	करƶ।

ठहराव	का	जाƤ-

केवल	कंुभक	को	कपालभांȱत	के	पुर×कार	के	ƞप	मƶ	देखा	जा	सकता	हƹ।	इस	ȱþया	मƶ	शरीर	से
काबµन	डाई	आ·साइड	बाहर	ȱनकलने	और	फ़ेफ़डǂ	और	रǣ	मƶ	आ·सीजन	कɡ	बƓल	माčा	जमा
हो	जाने	से	Ȉास	 ×वयमेव	 ही	थोडे	समय	 के	 ȳलए	Ɲक	जाती	 ह।ै	 मन	शांȱत	और	 Ȯ×थरता	का
अनभुव	करता	हƹ।	जैस-ेजैसे	मन	को	आराम	Ȳमलता	हƹ;	ȱवचारǂ	का	आवागमन	कम	होता	जाता
हƹ।

जैसे-जैसे	 रǣ	और	 फ़ेफ़डǂ	 मƶ	 काबµन	 डाई	 आ·साइड	 जमा	 होने	 लगती	 ह,ै	 Ȉास	 धीरे-धीरे
सामाÊय	होती	जाती	है।	केवल	कंुभक	कɡ	अव×था	काफɡ	देर	तक	ĒाËत	कɡ	जा	सकती	हƹ	यȰद
हम	आराम	और	शांȱत	कɡ	मुďा	मƶ	जागƝकता	से	इस	ेमहसूस	करƶ।	अÎयास	मƶ	अȲधक	समय	देने
के	बाद	इस	शांȱतदायक	ठहराव	का	समय	बढता	जाएगा	और	आराम	महसूस	करने	का	समय
भी।	इसके	साथ	ही	काबµन	डाई	आ·साइड	के	जमा	होने	कɡ	गȱत	कम	होती	जाएगी।

·या	होगा	यȴद

•	मेरा	पेट	सȵþय	ĒȌास	के	समय	फूलता	हƽ	(बाहर	आता	हƽ)

इसका	अथµ	है	आप	Ȉास	ȱþया	को	उलटे	तरीके	से	करने	के	आदɟ	हƹ।	पहले	इसे	ठɠक	करƶ।
जागƝक	Ȉसन	अÉयाय	मƶ	बताई	गई	Ȉसन	कɡ	तकनीकǂ	का	अÎयास	करƶ।

•	मुझ	ेĒȌास	के	समय	शरीर	के	ȵनचले	ȵह×से	मƺ	दबाव	महसूस	होता	हƽ।

यȰद	आप	ĒȈास	के	समय	शरीर	के	ȱनचले	ȱह×स	ेमƶ	ददµ	का	अनभुव	करते	हƹ	तो	इसका	अथµ
हƹ	आप	कɡ	 पेȳशयǂ	कɡ	गȱत	सीने	कɡ	ओर	होने	कɡ	बजाय	नीचे	कɡ	ओर	हो	 रही	हƹ।	सामाÊय
Ȉसन,	छɢकते	 या	खांसते	 समय	 उदर	 पेȳशयǂ	को	ऊपर	कɡ	ओर	 गȱत	करने	कɡ	आदत	डाले
·यǂȱक	इÊहƶ	ठɠक	न	ȱकया	गया	तो	आगे	जाकर	यह	असंयȲमत	गȱतȱवȲध	को	जÊम	दे	सकती	हƹ।

•	मƽ	कपालभांȵत	नहƱ	सीख	पा	रहा	ƕं?



सीधे	बैठे	और	आपकɡ	तजµनी	को	हाथ	कɡ	ऊंचाई	तक	उठाए।	मन	मƶ	ȱवचार	करƶ	ȱक	आप
ȱकसी	मोमबǶी	को	बुझा	रहे	हƹ।	फंूक	मारते	ही	आपका	पेट	आपकɡ	सांस	के	साथ	अंदर	जाएगा।
यहां	उतना	ही	बल	लगाए	ȵजतना	कपालभांȱत	के	ȳलए	लगाया	जाता	हƹ।	मंुह	से	फंूक	मारते	Ɠए
इस	 ȱþया	को	एक	गȱत	और	लय	के	साथ	लगातार	करƶ	और	 पेट	के	उतार-चढाव	का	अनभुव
करƶ।	अब	एक	फंूक	मारने	के	बाद	मंुह	को	बंद	करƶ	और	यहƭ	ȱþया	नाक	कɡ	सहायता	से	दोहराए।ं
इस	तरह	से	आप	कपालभांȱत	सीख	सकते	हƹ।

•	ơकने	के	बाद	भी	मƽ	ठहराव	का	अनुभव	नहƱ	कर	पाता?

इसका	अथµ	है	आप	ĒȈास	के	बाद	Ȉास	के	ȳलए	पयाµËत	समय	नहƭ	दे	रहे	हƹ।	आप	को	Ȉास
के	ȳलए	संघषµ	करना	पडता	हƹ	ऐसा	भी	महसूस	होता	होगा।	अपने	ĒȈास	अकɡ	गȱत	कम	करƶ
और	सामाÊय	Ȉास	को	मौका	दे।

सावधाȵनयाँ

•	 यह	 अÎयास	 सुबह	 जÒदɟ	 उठकर	 और	 खाली	 पेट	 करना	 चाȱहए	 ȵजसस	े पाचन	 कɡ
सम×याǓ	से	बचा	जा	सके।	यȰद	आप	ऐस	ेखाने	के	बाद	करना	चाहते	हƹ	तो	खाने	के	बाद	कम	से
कम	दो	से	तीन	घंटे	का	समय	रखकर	ȱफर	कपालभांȱत	का	अÎयास	करƶ।

•	गलत	आसन	(जैसे	कंधे	झुकाकर,	पीठ	झुकाकर)	मƶ	बैठने	स	ेबचे	अÊयथा	गदµन,	पीठ	या
पेट	मƶ	ददµ	कɡ	ȳशकायत	हो	सकती	है।	चेहरा	भƭचे	नहƭ,	न	ही	नथुनǂ	को	ȳसकोडे।	चेहरे	और	मन
कɡ	शांȱत	अÎयास	को	सरल	और	आनंददायक	बनाएगी।

•	हर	सांस	के	साथ	कंधे	न	उठाए।ं

•	इस	ȱþया	के	समय	छाती	को	Ȯ×थर	रखƶ	और	उदर	पेȳशयǂ	को	ही	गȱत	करने	दƶ।

•	अÎयास	के	समय	अनायास	थकान	या	ȳसर	मƶ	भारीपन	Ēतीत	होने	पर	अÎयास	रोकƶ 	और
आराम	करƶ।

•	गभाµव×था	या	माहवारी	के	समय	औरतǂ	को	इस	अÎयास	को	नहƭ	करना	चाȱहए।

•	ऐस	ेȅȳǣ	जो	असंतुȳलत	रǣचाप,	ƕदय	रोग,	वɈटɞगो,	 ¹लुकोमा,	नकसीर	फूटना,	कान
बहना,	ȲमगƮ,	हाɉनɞया,	Ȯ×लप	Ȳड×क,	पेट	के	छाल	ेआȰद	से	पीȲडत	हो	उÊहƶ	इस	अÎयास	को	नहƭ
करना	चाȱहए।

लाभ

कपालभांȱत	ȱþया



•	शरीर	कɡ	थकान	और	उनƭदापन	Ơर	करके	शरीर	को	ऊजाµȷÊवत	और	युवा	बनाती	है।

•	Ȱदमाग	कɡ	कोȳशकाǓ	मƶ	चैतÊय	लाकर	×मृȱत	और	समझ	को	ȱवकȳसत	करती	है।	शरीर
मƶ	आ·सीजन	का	संचार	बढाती	हƹ	ȵजसस	ेमȹ×तÖक	अ¼छɟ	तरह	से	काम	करता	है।

•	लगातार	अÎयास	से	शरीर	के	ȱवषैले	तÆव	Ơर	हो	जाते	हƹ	और	चेहरे	पर	चमक	आती	है।

•	यह	तंȱčका	तंč	को	शȳǣशाली	बनाता	हƹ।

•	उदर	पेȳशयǂ	को	ताकतवर	और	लचीला	बनाती	हƹ।

•	उदर	गहुा	मƶ	Ȯ×थत	अंगǂ	कɡ	माȳलश	से	पाचन	संबंधी	तकलीफ़ǂ	को	Ơर	करती	हƹ।

•	उथली	Ȉास	कɡ	आदत	के	कारण	फ़ेफ़डǂ	मƶ	जमा	ȱवषैली	गैस	को	Ơर	करके	आ·सीजन
का	Ēȱतशत	बढाती	है।

•	फ़ेफ़डǂ	को	और	सम×त	Ȉसन	तंč	को	साफ	करता	है,	इनकɡ	³मता	को	बढाता	ह	ैȵजससे
Ȉसन	संबंधी	सम×याǓ	स	ेȱनजात	Ȳमलती	हƹ।

•	ƕदय	गȱत	बढने	स	ेशरीर	के	सारे	अंगǂ	मƶ	रǣ	Ēवाह	सुचाƝ	ƞप	से	होता	है।	कोȳशकाǓ
मƶ	आ·सीजन	कɡ	माčा	बढ	जाती	हƹ	ȵजसस	ेउनकɡ	कायµ³मता	बढती	है।

•	चयापचय	कɡ	ȱþया	कɡ	गȱत	बढाता	है	ȵजसस	ेमधुमेह	और	मोटापे	से	Ā×त	लोगǂ	को	लाभ
होता	है।

•	 पीठ	 का	 ददµ,	 जो	 केवल	 पेȳशयǂ	 कɡ	 कमजोरी	 के	 कारण	 ही	 नहƭ	 वरन	 कमजोर	 उदर
पेȳशयǂ	के	मोटे	पेट	से	ढंके	होने	के	कारण	भी	होता	हƹ,	उससे	राहत	Ȳमलती	है।	बढा	Ɠआ	पेट	पीठ
को	पीछे	धकेलकर	मेƝ	र¾ज	ुके	संरेखण	को	ȱबगडता	हƹ	और	ȵजससे	पीठ	कɡ	पेȳशयǂ	मƶ	ɂखɞचाव
का	अनभुव	होता	हƹ	और	ददµ	महसूस	होता	है।	कपालभांȱत	हमारी	बैठक	या	शारीȯरक	Ȯ×थȱत	को
ठɠक	करके	उदर	और	पीठ	कɡ	पेȳशयǂ	को	ताकतवर	बनाती	हƹ	ȵजसस	ेमानȳसक	तनाव	भी	कम
होता	है।

•	रǣ	को	शुǽ	करके	Æवचा	पर	चमक	लाती	है।

•	 मन	 से	 ȱनरथµक	 ȱवचारǂ	 को	 Ơर	 करके	 इसे	 Éयान	 हेतु	 तैयार	 करती	 हƹ	 और	 इसकɡ
कायµ³मता	बढाती	है।	केवल	कंुभक	जो	ठहराव	कɡ	अव×था	हƹ,	मन	को	असाधारण	ƞप	स	ेशांत
करता	हƹ	और	इस	अव×था	मƶ	 ȱवचारǂ	मƶ	 ×पȌता	आती	है	 ȵजसस	ेमन	को	 केȵÊďत	होकर	काम
करने	कɡ	शȳǣ	Ȳमलती	हƹ।	इससे	ȱनणµय	³मता,	रचनाÆमकता	और	लÛय	केȵÊďतता	बढती	है।



•	 ĒȈास	मƶ	 नकाराÆमक	 ȱवचार	 बाहर	 ȱनकल	जाते	 हƹ	अत:	 मानȳसक	 ×वा×Çय	को	सुơढ
करता	हƹ।

शारीȳरक	Ēभाव

•	इस	Ȉसन	के	समय	केवल	१५०-२००	Ȳमलीलीटर	वायु	अंदर	ली	जाती	हƹ।	 ȱफर	भी	हर
Ȳमȱनट	अंदर	ली	गई	वायु	Ȉसन	दर	अȲधक	होने	स	ेसामाÊय	Ȉसन	से	काफɡ	अȲधक	होती	हƹ।

•	Ȉसन	दर	बढने	से	आ·सीजन	कɡ	खपत	भी	१०	से	४०	Ēȱतशत	तक	बढ	जाती	ह।ै

•	काबµन	डाई	आ·साइड	कɡ	अȲधकांश	माčा	शरीर	से	बाहर	 ȱनकल	जाती	हƹ	अत:	Ȉसन
केÊď	कम	उǶेȵजत	होते	हƹ	और	ठहराव	कɡ	Ȯ×थȱत	आसानी	से	बनी	रहती	है।	इसस	ेमन	को	अपूवµ
शांȱत	का	आभास	होता	हƹ।

•	 ƕदय	गȱत	१५	से	 २०	धडकन	हर	 Ȳमȱनट	तक	बढ	जाती	 हƹ	 ȵजसस	े ȳस×टोȳलक	दबाव
बढता	है	मगर	डाय×टोȳलक	दबाव	सामाÊय	ही	बना	रहता	हƹ।

•	अÎयास	 के	बाद	शरीर	 के	 ȳसÏपेथेȰटक	×तर	और	 ȱफर	 पेरा	 ȳसÏपेथेȰटक	×तर	मƶ	þमश:
वृȵǽ	होती	है।	इसस	ेदोनो	मƶ	संतुलन	बनता	हƹ	और	शरीर	को	आराम	का	अनभुव	होता	है।

भȲ×čका	(धǉकनी)

भȸ×čका	का	अथµ	है	धǅकनी	अथाµत	वह	उपकरण	ȵजसे	 फंूककर	वायु	को	 तेज	दबाव	से	बाहर
ȱनकाला	जाता	है।	लुहार	इसका	उपयोग	लोह	ेका	काम	करते	समय	आग	को	जलाए	रखने	मƶ
करते	हƹ।	भȸ×čका	को	सामाÊयत:	तेज	सतत	और	गहरी	Ȉास	के	ƞप	मƶ	देखा	जाता	है।	इसमƶ	हम
Ȉास	और	ĒȈास	कɡ	Ēȱþया	हेतु	छाती	का	उपयोग	करते	हƹ।	हालांȱक	वायु	अंदर	और	बाहर
समान	ƞप	से	ली	जाती	हƹ	मगर	इसे	बाहर	 ȱनकालते	समय	अȲधक	बल	लगाया	जाता	हƹ।	इस
अÎयास	स	ेरǣ	Ēवाह	बढता	हƹ,	फ़ेफ़डǂ	मƶ	शुǽ	वायु	का	अनपुात	बढता	हƹ,	नाक	का	मागµ	साफ
होता	हƹ	और	सोचने	कɡ	शȳǣ	बढती	है।

Ēारंभ	मƶ	इस	अÎयास	को	५	से	१०	बार	Ȉास	बाहर	ȱनकालने	तक	सीȲमत	रखना	चाȱहए।	थकान
का	अनभुव	होना	यह	संकेत	देता	हƹ	ȱक	हमƶ	अÎयास	रोक	देना	चाȱहए।	शुƝवाती	दौर	मƶ	अÎयास
कɡ	गȱत	धीरे	धीरे	और	धैयµ	के	साथ	बढानी	चाȱहए।

इस	अÎयास	का	सवस	ेपहला	ȱनदƷश	आपको	आराम	कɡ	अनभूुȱत	का	होना	ही	ह।ै	इसे	अȲधक
अवȲध	 तक	करने	 के	 लालच	से	 बचना	 चाȱहए	अÊयथा	अȲधक	थकान	 महसूस	 होना,	 च·कर
आना,	ȳसर	घूमना,	बेहोशी	छाना	जैसे	ल³ण	महसूस	हो	सकते	है।	अȲधक	समय	तक	अÎयास
करने	से	यȰद	 बेहोशी	सी	छाए	ंतो	सीधे	लेट	जाए,ं	Ȉास	गȱत	को	सामाÊय	अव×था	मƶ	आने	 दे,
फ़ेफ़डǂ	के	ऊतकǂ	हो	हाȱन	से	बचाने	 के	 ȳलए	 ȱबना	 ȱनदƷशन	के	अȲधक	समय	तक	अÎयास	न



करƶ।

तकनीक

•	ȱकसी	आरामदायक	आसन	मƶ	(वąासन,	सुखासन)	रीढ	सीधी	करके	बैठे।	इस	तरह	बैठने
से	उदर	पेȳशयǂ	को	आराम	Ȳमलता	है	और	डायēाम	कɡ	सहायता	से	Ȉसन	आसानी	से	हो	पाता
हƹ।

•	चेहरे	पर	हÒकɡ	मु×कान	लाते	Ɠए	शरीर	और	मन	को	ढɟला	छोड	दे।

•	 छाती	को	 ȱकसी	 धǅकनी	कɡ	 तरह	 फुलाते	 Ɠए	Ȉास	और	 ĒȈास	करƶ	 ȵजसस	े दोनǂ	 ही
सȱþय	हो	जाए।ं	कपालभांȱत	मƶ	जहां	केवल	उदर	पेȳशयǂ	का	Ēयोग	होता	हƹ	और	ĒȈास	सȱþय
और	Ȉास	सामाÊय	रहता	हƹ	इसके	ȱवपरीत	भȸ×čका	मƶ	छाती	कɡ	गȱत	के	Ǽारा	Ȉास-ĒȈास	कɡ
ȱþया	कɡ	जाती	है।

•	Ēारंȴभक	अव×था	मƶ	Ȉास	कɡ	गȱत	कम	रखनी	चाȱहए	और	धीरे-धीरे,	यो¹य	ȱनदƷशन	मƶ	ही
उसे	बढाना	चाȱहए।

•	पहले	सȱþय	ĒȈास	के	बाद	 ȵजतना	संभव	हो	गहरी	Ȉास	ल।े	 ȱफर	उसी	गȱत	से	Ȉास
बाहर	ȱनकाले।	इतनी	ȱþया	भȸ×čका	के	एक	चþ	को	पूणµ	करती	हƹ।

•	 Ȉास	 अपनेआप	 ही	 हÒकɡ	 हो	 जाएगी।	 उस	 ठहराव	और	 शांȱत	 को	 महसूस	 करƶ	और
उसका	आनंद	लƶ।	(केवल	कंुभक)

•	एक	चþ	समाËत	होने	 के	बाद	थोडी	 देर	Ɲके।	 कुछ	 देर	तक	Ȉास	सामाÊय	गȱत	से	ले।
इसस	ेआपको	आराम	Ȳमलेगा	और	अगले	चþ	के	ȳलए	शरीर	तैयार	हो	सकेगा।

•	कम	से	कम	३	चþ	सुबह	और	३	चþ	शाम	को	करƶ।	अÎयास	के	बाद	आप	१	Ȳमȱनट	मƶ
१२०	कɡ	गȱत	तक	पƓंच	सकते	हƹ।	Ȉास	सं¸या	बढाने	के	ȳलए	उथली	Ȉास	लेने	कɡ	बजाय	गहरी
और	पूणµ	Ȉास	लेना	¾यादा	जƝरी	है।

•	यȰद	आपको	ȳसर	मƶ	भारीपन	या	च·कर	से	आते	महसूस	हो	तो	Ȉास-ĒȈास	मƶ	कंधǂ	कɡ
गȱत	कɡ	भी	सहायता	ले	सकते	है।

शुƢवात	करनेवालǆ	के	ȷलए	संशोȶधत	तरीके	-	तकनीक

Ȉास-ĒȈास	कɡ	तेज	गȱत	कɡ	ȱþया	मƶ	काबµन	डाई	आ·साइड	के	×तर	मƶ	सतत	पȯरवतµन	आता	हƹ
ȵजसके	साथ	सामंज×य	न	बैठ	पाने	के	कारण	भȸ×čका	का	अÎयास	करते	समय	च·कर	या	ȳसर
मƶ	भारीपन	सा	महसूस	होने	लगता	हƹ।	इसȳलए	इस	Ēȱþया	को	कंधǂ	कɡ	गȱत	कɡ	सहायता	से



आसान	बनाया	गया	हƹ।

रीढ	सीधी	करके	 ȱकसी	भी	आरामदायक	 मुďा	मƶ	 बैठे।	अपनी	हथेȳलयाम	 घुटनǂ	या	जांघǂ	पर
रखƶ।	Ȉास	लेते	समय	कंधǂ	को	कानǂ	कɡ	तरफ	ऊपर	उठाए	और	Ȉास	छोडते	समय	इÊहƶ	अपनी
पूवाµव×था	मƶ	ल	ेआए।ं	Ȉास	कɡ	लय	और	कंधǂ	कɡ	गȱत	कɡ	लय	मƶ	साÏय	×थाȱपत	होना	जƝरी	है।

कुल	Ȳमलाकर	कपालभांȱत	और	भȸ×čका	के	लाभ	एक	जैसे	ही	हƹ।	भȸ×čका	अÎयास	के	कुछ
ȱवशेष	लाभ	हƹ	-

•	यह	कंठ	(गले)	कɡ	जलन	को	Ơर	करता	है।

•	पाचक	रसǂ	के	उÆसजµन	को	सȱþय	करने	पाचन	को	ƟƝ×त	करता	है।

•	नाक	और	सीने	कɡ	बीमाȯरयǂ	को	कम	करता	है।

•	भूख	बढाता	है।

•	शरीर	के	ऊजाµ	×तर	को	बढाता	है।

·या	कपालभांȵत	और	भȲ×čका	को	Ēाणायाम	कहा	जा	सकता	है?

कपालभांȱत	और	भȸ×čका	 के	दो	महÆवपूणµ	कायµ	 हƹ:	पहला	कायµ	 है	 शुȵǽ	या	 ×वछता	या	वह
ȱþया	 ȵजसमƶ	 काबµन	 डाई	आ·साइड	 शरीर	 से	 बाहर	 ȱनकाल	 दɟ	 जाती	 हƹ	 और	 Ơसरा	 ȵजसे
Ēाणायाम	का	 ȱह×सा	 माना	 जा	 सकता	 हƹ	 जब	Ȉास	कɡ	 गȱत	 धीमी	 होकर	 केवल	 कंुभक	कɡ
अव×था	ĒाËत	होती	है।	 केवल	 कंुभक	का	अÎयास	यह	 ȱनधाµȯरत	करता	हƹ	 ȱक	यह	 केवल	एक
ȱþया	हƹ	या	Ēाणायाम	का	अंश	है।

यȰद	यह	Ȯ×थȱत	पयाµËत	अवȲध	तक	बनी	रहती	हƹ	(लगभग	३०	सेकंड	से	१	Ȳमȱनट	तक)	तो	यह
Ēाणायाम	ही	माना	जाएगा।

इस	अÎयास	के	दौरान	मन	शांत	·यǆ	हो	जाता	हƽ?

कपालभांȱत	का	अÎयास	Ȉसन	मागµ	और	नाȳसका	गहुा	को	×व¼छ	करता	हƹ,	उदर	गहुा	के	अंगǂ
कɡ	माȳलश	भी	करता	है	और	पाचन	तंč	को	उÆĒेȯरत	करता	हƹ।	इसी	तरह	रǣ	का	Ēवाह	बढाकर
Éयान	संकƶ ďण	कɡ	³मता	को	भी	बढाता	हƹ।

अȲधक	गहराई	स	ेदेखे	तो	यह	मन	से	ȱनरथµक	ȱवचार	Ơर	करके	उसे	Ēाणायाम	और	Éयान	के	ȳलए
तैयार	करता	हƹ।	भल	ेही	यह	ȱþया	मु¸यत:	उदर	गहुा	मƶ	हो	रही	हो	मगर	इसका	सूÛम	Ēभाव	मन
पर	पडता	हƹ।	इससे	ȱवचारǂ	कɡ	अनावÕयक	भीड	के	छंटने	से	हम	कपाल	का,	माथे	का	सही	अथµ



मƶ	अनभुव	कर	सकते	हƹ	जैसा	पहले	कभी	नहƭ	कर	पाए	थे।

हमारे	ȱवचारǂ	कɡ	अȱनयȲमतता	हमारी	Ȉासǂ	पर	Ēभाव	डालती	हƹ।	जब	इन	ȱþयाǓ	के	दौरान
बार-बार	ठहराव	कɡ	अव×था	ĒाËत	होता	हƹ	तो	मन	के	 ȱवचलन	पर	 ȱवराम	लगाता	है	और	हमƶ
आंतȯरक	और	मानȳसक	शांȱत	का	अनभुव	होता	हƹ।	इस	तरह	कपालभांȱत	और	भȸ×čका	मन	कɡ
Æवȯरत	शांȱत	को	अनभुव	करने	के	साधन	हƹ।

हम	सभी	जीवन	मƶ	उस	दौर	से	गज़ुरते	हƹ	जब	हम	ƟȱवधाĀ×त,	परेशान	या	ȱवचȳलत	होते	हƹ।	ऐसे
मƶ	कुछ	समय	कपालभांȱत	करना	हमƶ	मन	कɡ	आवाज	सुनने	और	उसके	अनसुार	अपने	ȱनणµय
लेने	मƶ	सहायता	कर	सकता	है।

अÎयास	के	दौरान	ठहराव	कɡ	अव×था	मƶ	आना	मन	को	जो	सतत	चलते	ȱनरथµक	ȱवचारǂ	के	शोर
से	थक	चुका	होता	है,	गहरा	आराम	और	शांȱत	देता	हƹ।	इस	आराम	स	ेमन	को	नया	जीवन	Ȳमलता
है	और	साथ	ही	साथ	हमƶ	हमारे	Ēȋǂ	के	सही	उǶर	भी	Ȳमलते	हƹ।

इन	सारे	Ēभावǂ	 के	बारे	मƶ	शोध	भी	बताते	हƹ।	इनके	अनसुार	भȸ×čका	और	कपालभांȱत	जैसे
अÎयास	सी.एन.एस	(केÊďɟय	तंȱčका	तंč)	को	शȳǣ	देते	हƹ।	इस	ȱþया	मƶ	Ȉास	कɡ	गȱत	बढने	से
शरीर	मƶ	शुǽ	वायु	कɡ	माčा	बढती	हƹ	और	कई	Ⱦचɞताए	ं×वयमेव	ही	कम	हो	जाती	हƹ।	इस	Ēभाव
का	एक	कारण	शरीर	मƶ	काबµन	डाई	आ·साइड	कɡ	माčा	का	घटना	भी	होता	है।	इस	उÆĒेरण	का
ताÆकाȳलक	Ēभाव	आराम	के	ƞप	मƶ	महसूस	ȱकया	जा	सकता	हƹ।	इस	ȱþयाȱवȲध	मƶ	संभवत:
उदर	गहुा	मƶ	Ȯ×थत	अंगǂ	कɡ	तंȱčकाǓ	के	उÆĒेरण	का	भी	हाथ	होता	हƹ	जो	पी.एन.एस.	तंč	को
तनाव	घटाने	के	ȳलए	उÆĒेȯरत	करती	है।



१६

×वर	योग-	नाȷसका	Ȍसन	का	ȵव´ान

´ात	से	अ´ात	कɥ	ओर	जाना	और	उसे	जानना	ही	मानव	जीवन	कɥ	एकमाč	ȷश³ा	हƽ।
-·लौड	बनाµड

नाȷसका	चþ	और	शरीर	कɥ	लय	×वा×Çय	पर	ȵकस	तरह	Ēभाव	डालती	हƽ।

अब	Ȉसन	के	Ēȱत	बढɟ	Ɠई	जागƝकता	के	अनƞुप	हम	यȰद	अपनी	Ȉास	का	ȱनरी³ण	करते	हƹ
तो	हमƶ	समझ	मƶ	आएगा	ȱक	दोनǂ	नथुनǂ	के	वायु	Ēवाह	मƶ	खास	अंतर	होता	है।	कभी	कभी	दायां
नथुना	 अȲधक	 सȱþय	 होता	 हƹ	 तो	 कभी	 बायां।	 यह	 असामाÊय	 बात	 नही	 हƹ	 अत:	 Ⱦचɞता	 कɡ
आवÕयकता	नहƭ	हƹ।	यह	सामाÊय	घटना	हƹ	जो	सभी	के	साथ	होती	है।	अब	तो	ȱव´ान	ने	भी	यह
ȳसǽ	ȱकया	हƹ	ȱक	हर	नथुना	अपनी	Ȉास	गȱत	को	हर	डेढ	से	दो	घंटे	मƶ	धीमी	करता	हƹ।	जब	एक
नथुना	सतत	सȱþय	रहे	तो	इससे	बीमारी	को	पहचाना	जा	सकता	है	·यǂȱक	ऐसा	होना	 ȱकसी
असामाÊयता	का	संकेत	है।

Ēाचीन	ऋȱषयǂ	ने	नथुनǂ	कɡ	Ȉास	गȱत	मƶ	होने	वाल	ेपȯरवतµन	के	बारे	मƶ	पूणµ	ȱव´ान	हमारे	सामने
रखा	था	ȵजस	े×वर	योग	कहा	जाता	हƹ।	वे	जानते	थे	ȱक	नथुने	केवल	वायु	के	Ēवेश	Ǽार	नहƭ	हƹ
वरन	शरीर	मƶ	Ȳछपी	ऊजाµ	का	Ēवेश	Ǽार	भी	है।	वे	यह	भी	जानते	थे	ȱक	दोनǂ	नथुने	×वतंč	ƞप	से
कायµ	करते	हƹ	और	हमारे	शरीर	पर	ȱवशेष	Ēभाव	डालते	हƹ।	×वर	का	अथµ	है	Ȉास	के	Éवȱन	और
योग	अथाµत	Ȳमलना,	जुडना।	सामाÊय	शÍदǂ	मƶ	कहा	जाए	तो	×वर	योग	हमƶ	अपनी	Ȉास	के	´ान
Ǽारा	एकाÆम	कɡ	ओर	ल	ेजाता	है।

ऋȱषयǂ	 ने	 यह	 भी	 देखा	 ȱक	 Ȉास	 के	 इस	 उतार-चढाव	 से	 शरीर	 कɡ	 कई	अÊय	 ȱþयाए	ँ जैसे
आंतȯरक	अंगǂ	कɡ	कायµ	³मता,	बीमाȯरयǂ	का	उȰदत	होना	और	मन	कɡ	अȮ×थरता	आȰद	भी	जुडी
होती	हƹ।	×वर	योग	के	बारे	मƶ	Ēाचीन	काल	मƶ	ȳलखे	गए	आलेख	जैस	ेȳशव	×वरोदय	बताते	हƹ	ȱक
Ȉास	लेते	समय	कौनसा	नथुना	खुला	हƹ	या	वायु	के	Ēवाह	हेतु	अȲधक	सȱþय	हƹ	इसका	भी	Ēभाव
मन	कɡ	अव×था	/	गȱतȱवȲध	पर	पडता	है।	इसȳलए	×वर	योग	को	शरीर	कɡ	Ēाकृȱतक	लय	का
पुरातन	ȱव´ान	कहा	जा	सकता	है।	यह	हमƶ	बताता	हƹ	ȱक	Ȉास	के	ȱनयमन	Ǽारा	Ēाण	ऊजाµ	को
ȱकस	तरह	 ȱनयंȱčत	 ȱकया	जा	सकता	हƹ	जो	शरीर	और	मन	को	Ēभाȱवत	करता	 है।	 चंुबकɡय
ȱवȁुत	ऊजाµ	और	जैȱवक	ऊजाµ	के	ȅवहार	के	³ेč	मƶ	Ɠए	आधुȱनक	शोध	भी	Ȉास	के	ȱव´ान	के
इस	वृहद	´ान	का	समथµन	करते	है।

×वर	योग	के	अनुसार



१.	नथुनǆ	का	एक	के	बाद	एक	करके	उपयोग	करना-	नथुने	ȱनयȲमत	ƞप	से	Ēाकृȱतक
और	लयाÆमक	तरीके	स	ेएक	के	बाद	एक	ȱþयाशील	होते	हƹ।	ȱकसी	×व×थ	ȅȳǣ	मƶ	हर	डेढ	या
दो	घंटे	मƶ	Ȉास	या	तो	दाए	ंया	बाए	ंनथुने	से	ली	जाती	है।

२.	बाए/ंदाए	ंनथुने	से	Ȍसन	और	शरीर	कɥ	ȵþयाए-ँ	×वर	योग	ऐसा	मानता	हƹ	ȱक	बाएं
नथुने	के	Ȉसन	Ǽारा	शरीर	कɡ	ऊजाµ	बाहर	ȱनकलती	हƹ	और	ठंडक	का	अनभुव	होता	है।	इसȳलए
बाए	ंनथुने	को	चंď	नाडी	कहा	जाता	हƹ	और	यह	इडा	नाडी	(ऊजाµ	Ēवाह	का	तंč	जो	जो	×वभाव
से	 ऊजाµ	 संĀही,	 रचनाÆमक	और	 उपचयी	 होती	 है।	 दायां	 नथुना	 सूयµ	 नाडी	 कहलाता	 हƹ	और
Ƚपɞगला	 नाडी	 के	 साथ	 जुडा	 रहता	 हƹ	 जो	 ऊजाµ	 उÆपन	 करने	 वाली,	 ऊजाµ	 खचµने	 वाली	और
अपचयी	होती	है।

३.	 बाए/ंबाए	ं नथुने	 से	 Ȍसन	 और	 मन	 कɥ	 अव×था-	 मन	 कɡ	 कुछ	 मनोवै´ाȱनक
अव×थाए	ंȈसन	मƶ	काम	आने	वाल	ेनथुने	के	Ēकार	पर	भी	ȱनभµर	करती	हƹ।

•	दाए	ंनथुने	के	अȲधक	Ēयोग	स	ेअȲधक	सȱþयता,	Ēȱत×पधाµ	और	आþामकता
बढती	है।	बाहर	घटनेवाली	घटनाǓ	के	Ēȱत	जागƝकता	बढ	जाती	है।

•	बाए	ंनथुने	के	अȲधक	Ēयोग	से	मन	कɡ	शांत	और	Āहणशील	अव×था	ĒाËत	होती
है।	साथ	ही	रचनाÆमकता,	पȯरपाक	और	संĀहण	³मता	बढती	है।

४.	यȰद	एक	नथुना	असामाÊय	ƞप	से	बƓत	अȲधक	समय	तक	सȱþय	रहता	हƹ	तो	यह	ȱकसी
बीमारी	का	संकेत	हो	सकता	है।	सȱþयता	का	समय	ȱवȴभȃ	ȅȳǣयǂ	मƶ	आयु,	जीवन	शȳǣ	और
शारीȯरक	×वा×Çय	कɡ	ताÆकाȳलक	अव×था	पर	ȱनभµर	करता	है।

•	यȰद	दायां	नथुना	अȲधक	Ēमुखता	से	कायµ	करता	हƹ	तो	इसका	पȯरणाम	मानȳसक
और	तंȱčकɡय	गडबड	के	ƞप	मƶ	सामने	आता	है।

•	जब	बायां	नथुना	सȱþय	हो	जाता	हƹ	तो	थकान	और	जीवन	शȳǣ	का	Ñहास	जैसे
पȯरणाम	सामने	आते	हƹ।

ȵव´ान	और	×वर	योग

ȲचȱकÆसा	ȱव´ान	ने	हाल	ही	मƶ	नासा	चþ	कɡ	गȱतकɡ	ȵजसके	बारे	मƶ	योग	सैकडǂ	वषǃ	से	जानता
था	कɡ	खोज	कɡ	हƹ	और	यह	माना	हƹ	ȱक

•	हम	दोनǂ	नथुनǂ	से	एक	साथ	और	समान	ƞप	से	Ȉास	नहƭ	लेते।

•	एक	समय	मƶ	ȱकसी	एक	नथुने	से	Ȉसन	करना	आसान	होता	है।



•	×व×थ	ȅȳǣ	मƶ	हर	एक	से	डेढ	घंटे	मƶ	Ȉास	के	ȳलए	उपयोग	मƶ	आने	वाला	नथुना	बदलता
हƹ।

•	 यȰद	 कोई	 एक	 नथुना	 अȲधक	 समय	 तक	 सȱþय	 हो	 जाए	 तो	 यह	 असंतुलन	 और
अ×व×थता	के	ल³ण	होते	हƹ।

•	नासा	चþ	मȹ×तÖक	के	कायǃ	के	अनसुार	संचाȳलत	होता	हƹ	और	उनसे	मेल	खाती	है।

•	नासा	चþ	का	असंतुलन	मानȳसक	उथल-पुथल,	 Ȳमज़ाज	मे	बदलाव	और	एकाĀता	कɡ
कमी	को	जÊम	देता	है।

नासा	चþ

जब	हम	Ȉास	लेते	हƹ	तो	नथुने	समय-समय	पर	अपना	ĒभुÆव	बदलते	हƹ।	इसे	नासा	चþ	कहते	हƹ।
जमµन	ȲचȱकÆसक	डा.	केयसर	ने	१८९५	मƶ	सबसे	पहले	नासा	चþ	का	पता	लगाया	और	इसका
वणµन	एक	नथुने	मƶ	ȊेÖमा	 के	जमाव	और	Ơसरे	नथुने	से	जमाव	के	साफ	हो	जाने	 के	ƞप	मƶ
ȱकया।	सामाÊयत:	जो	नथुना	खुला	होता	हƹ।	वायु	उसी	से	Ēवाȱहत	होती	हƹ	और	ȱफर	एक	नथुने
का	 खुलना	और	 Ơसरे	का	 बंद	 होना	 चलता	 रहता	 है।	 यह	 ȱþया	 सोते	और	जागते	 समय	भी
अनवरत	ƞप	से	होती	रहती	है।

इस	चþ	कɡ	औसत	लंबाई	लगभग	दो	से	तीन	घंटे	कɡ	होती	है	और	यह	ȅȳǣ	कɡ	आयु	और
×वा×Çय	से	भी	Ēभाȱवत	होता	है।

इस	शारीȯरकɡ	को	बाद	मƶ	एस.एन	एस	और	पी	एन	एस	कɡ	पर×पर	ȱþया	के	ƞप	मƶ	उÒलेȶखत
ȱकया	गया।	हमारी	नाक	न	केवल	ए	एन	एस	तंč	कɡ	तंȱčकाǓ	के	जाल	से	ढंकɡ	रहती	हƹ	वरन
यह	मȹ×तÖक	से	सीधी	संबंध	रखने	के	कारण	हमारे	मन	और	शरीर	के	तंčǂ	तक	पƓंचने	का	रा×ता
भी	होती	है।	नाक	मƶ	अÊय	अंगǂ	से	बीस	गनुा	अȲधक	ए	एन	एस	तंȱčका	तंतु	पाए	जाते	हƹ	जो	उÊहƶ
मȹ×तÖक	मƶ	उपȮ×थत	हायपोथेलमस	से	जोडते	हƹ।	हायपोथेलमस	ए	एन	एस	के	साथ-साथ	मन
और	शरीर	के	शारीȯरक	कायµ	और	मानȳसक	अव×था	को	भी	ȱनयंȱčत	करता	हƹ।	(अÉयाय	२	)

ȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	कɡ	अȲधकता	रǣ	वाȱहकाǓ	को	संकुȲचत	कर	देती	हƹ	जो	अȲधक	वायु
Ēवाह	कɡ	अनमुȱत	 देती	 हƹ	जबȱक	Ơसरा	 नथुना	 पेरा	 ȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	कɡ	अȲधकता	को
Ȱदखाता	हƹ	ȵजसस	ेवायु	मागµ	मƶ	सूजन	आती	हƹ	और	मागµ	अवƝǽ	हो	जाता	है।

नासा	चþ	को	कौन	ȵनयंȵčत	करता	है?

एएनएस	 नासा	 चþ	को	 ȱनयȲमत	 व	लयाÆमक	 तरीके	 से	 संचाȳलत	करता	 है।	 ए	 एन	 एस	का
अनोखा	कायµ	यही	हƹ	ȱक	इसे	ȳसÏपेȳथȰटक	और	पेराȳसÏपेथेȰटक	तंȱčका	तंč	के	बीच	लयाÆमक
सामंज×य	×थाȱपत	करने	के	 ȳलए	Ēाकृȱतक	ƞप	से	 ȱनɊमɞत	 ȱकया	गया	है।	यह	लय	×वभाव	से



पȯरवतµनशील	होती	है	अत:	२४	घंटे	मƶ	कई	बार	दोहराई	जाती	है।

Ơसरी	बात	यह	ȱक	ए	एन	एस	तंč	कɡ	यह	लय	और	चþɡय	Ēकृȱत	शरीर	के	एक	ȱह×स	ेसे	संबंध
रखती	हƹ।	अरी	शाखा	अथाµत	पी	एन	एस	ȱवपरीत	ȱह×से	का	ĒȱतȱनȲधÆव	करती	हƹ	और	ये	दोनǂ
तंč	बारी-बारी	स	ेȱþयाशील	होते	रहते	हƹ।

×वशासी	तंč	का	असंतुलन	और	बीमीȳरयां

ȱकसी	एक	नथुने	का	सतत	सȱþय	रहना	एस	एन	एस	(इडा	नाडी)	और	पी	एन	एस	(Ƚपɞगला
नाडी)	के	बीच	असंतुलन	को	दशाµता	है।	वैसे	तो	इस	असंतुलन	को	Ơर	करने	कɡ	Ēाकृȱतक	शȳǣ
इन	तंčǂ	मƶ	होती	हƹ	मगर	जब	यह	³मता	घटती	जाती	हƹ	तो	इसका	पȯरणाम	बीमारी	और	खराब
×वा×Çय	के	ƞप	मƶ	सामने	आता	है।

ए	एन	एस	कɥ	लय	को	कौन	ȵनयंȵčत	करता	है?

हायपोथेलेमस	ए	एन	एस	को	लयाÆमक	ƞप	से	काम	करने	 के	 ȳलए	 ȱनयंȱčत	करता	है।	 चंूȱक
हायपोथेलमस	हमारी	भावनाǓ	का	केÊď	भी	होता	हƹ	अत:	यह	मन	और	शरीर	कɡ	अव×थाǓ
को	एक	ƞप	बनाने	का	काम	करता	हƹ	और	साथ	ही	ए	एन	एस	पर	ȱनयंčण	Ǽारा	चयापचय	को
भी	संतुȳलत	करता	हƹ।	अत:	हायपोथेलमस	शरीर	और	मन	के	बीच	मु¸य	समÊवयक	का	काम
करता	हƹ	जो	ए	एन	एस	के	Ǽारा	शरीर	 के	शारीȯरक	कायµ	और	मन	कɡ	मानȳसक	अव×था	को
ȱनयंȱčत	करता	है।

अत:	 एएनएस	 कɡ	 Ēाकृȱतक	 लय	 को	 हायपोधेलेमस	 के	 बदलती	 लय	 से	 (ए	 एन	 एस	 और
पीएनएस	का	बारी	बारी	से	सȱþय	होना)	 ȱनयȲमत	होती	है	और	यह	उन	सभी	अंगǂ	व	उनके
कायǃ	को	ȱनयंȱčत	करती	हƹ	जो	ए	एन	एस	के	ȱनयंčण	मƶ	आते	हƹ।	ȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	शरीर
के	 बाए	ं ȱह×से	 पर	 Ēभाव	 डालती	 हƹ	 तो	 पेरा	 ȳसÏपेथेȰटक	 गȱतȱवȲध	 शरीर	 के	 दाए	ं ȱह×से	 को
Ēभाȱवत	करती	हƹ।	और	ये	बारी	बारी	से	Ēभुता	मƶ	आती	हƹ।

यहाँ	पुरानी	अवधारणाǓ	को	तोडने	के	ȳलए	कुछ	बातƶ	बताई	जा	रही	हƹ।

तनाव	से	संबंȶधत	हामǇÊस	मƺ	पȳरवतµन

केटाकोलेमाइन	ए	एन	एस	का	वह	हामǃन	है	जो	जो	शरीर	कɡ	बƓत	सारी	ȱþयाǓ	को	ȱनयंȱčत
करता	हƹ।	तनाव	कɡ	अव×था	मƶ	ȳसÏपेथेȰटक	तंȱčकाǓ	के	उÆĒेरण	स	ेइसका	×čाव	होता	हƹ।	एक
ही	समय	मƶ	शरीर	के	दोनǂ	ȱह×सǂ	मƶ	इन	हामǃन	के	×तर	मƶ	अंतर	पाया	गया	है।	यही	नहƭ	हामǃन
का	×तर	भी	नासा	चþ	के	समान	पȯरवɉतɞत	होता	पाया	गया	है।

Æवचा	कɥ	Ēȵतरोधी	³मता	का	बदलना



Æवचा	के	तापमान	मƶ	पȯरवतµन	लाकर	Æवचा	कɡ	Ēȱतरोधी	शȳǣ	को	जांचने	के	ȳलए	एक	ȱवशेष
उपकरण	का	उपयोग	ȱकया	गया।

शरीर	 के	 दोनǂ	 ओर	 Æवचा	 कɡ	 Ēȱतरोधी	 ³मता	 मƶ	 अंतर	 पाया	 गया।	 ȳसÏपेथेȰटक	 और
पेराȳसÏपेथेȰटक	तंč	शरीर	मƶ	×वेद	Āंȳथयǂ	का	ȱनयमन	करते	हƹ	जो	Æवचा	के	ऊपरी	तापमान	को
संतुȳलत	रखने	मƶ	महÆवपूणµ	भूȲमका	ȱनभाती	हƹ।

इनके	कायµ	मƶ	बदलाव	×वेद	Āंȳथयǂ	को,	Æवचा	के	तापमान	को	और	Æवचा	कɡ	Ēȱतरोधी	³मता	को
भी	Ēभाȱवत	करता	है।

बाए	ं नथुने	से	Ȉास	लेने	कɡ	 ȱþया	 ȵजस	े ȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	 के	ƞप	मƶ	भी	जाना	जाता	 हƹ
हथेȳलयǂ	कɡ	Æवचा	मƶ	ȱवȁुतीय	Ēȱतरोध	बढाती	है।

नासा	चþ	और	मȽ×तÖक	गोलाधµ	कɥ	एकांतȳरत	होने	वाली	गȵतȵवȶध

हमारे	मȹ×तÖक	के	दो	ȱह×स	ेहोते	हƹ	 ȵजÊहे	गोलाधµ	कहा	जाता	है।	ये	दोनǂ	गोलाधµ	एक	Ơसरे	के
पूरक	होते	हƹ	और	साथ	Ȳमलकर	जीवन	कɡ	ȱþयाǓ	मƶ	संतुलन	बनाए	रखते	हƹ।	ĒÆयेक	गोलाधµ
ȴभȃ	कायµ	करता	है।	बायां	 ȱह×सा	हमारे	अाधारभूत	´ान,	ȅȳǣगत	कौशल	और	 रोजाना	कɡ
भाषा	 (वाताµलाप)	को	 ȱनयंȱčत	करता	है।	यह	हमारी	तकµ 	शȳǣ	और	×व	 ȱनदƷशन	को	 ȱनयंȱčत
करता	है।	यह	तकµ 	शȳǣ,	 रोजमराµ	कɡ	मौȶखक	×मृȱत,	ताɉकɞक	 ȱवचार,	 ȱवȊेषण	³मता	और
हमारे	ȱवचारǂ	के	Ǽारा	कɡ	जाने	वाली	ȱþयाǓ	का	ȱनयमन	करता	है।	यह	ȱह×सा	हमƶ	यह	सोचने
मƶ	मदद	करता	है	ȱक	अपने	लÛय	को	ĒाËत	करने	के	ȳलए	·या	करना	चाȱहए।

दायां	गोलाधµ	जीवन	के	उद	्देÕयǂ	के	Ēȱत	और	ȯरÕतǂ	के	Ēȱत	हमारा	ơȱȌकोण	ȱनɊमɞत	करता	है।
यह	हमारी	अÊतशµȳǣ	को	जागतृ	करके	पूवाµभास	कɡ	³मता	बढाता	हƹ,	हमारी	रचनाÆमकता	को
बढाता	हƹ,	बाहरी	ȯरÕते,	आंखǂ	को	Ȱदखाई	देने	वाले	Ȳचč,	सौÊदयµ	बोध	और	Éयेय	के	Ēȱत	हमारी
जागƝकता	बढाता	है।	दायां	भाग	हमƶ	बताता	हƹ	ȱक	हम	जीवन	मƶ	ȱकस	ओर	जा	रहे	हƹ।

ȵजस	तरह	नासा	चþ	के	कायµ	करने	मƶ	भी	ए	एन	एस	कɡ	एक	लय	का	सामावेश	होता	हƹ	उसी
तरह	मȹ×तÖक	 के	 दोनǂ	 गोलाधǃ	 के	कायµ	करने	मƶ	भी	 एक	 ȱवशेष	लय	का	समावेश	 रहता	 है।
ȱकसी	समय	दायां	गोलाधµ	Ēभुता	स	ेकाम	करता	हƹ	तो	Ơसरे	समय	बायां	गोलाधµ।	उÒलेखनीय
बात	यह	है	ȱक	नासा	चþ	और	मȹ×तÖक	के	गोलाधǃ	कɡ	लय	एक	Ơसरे	से	जुडी	होती	है।	Ơसरे
शÍदǂ	 मƶ	 हमारे	 सोते	 या	 जागते	 समय	 भी	 नासा	 चþ	कɡ	 गȱतȱवȲध	 मȹ×तÖक	 के	 गोलाधǃ	 कɡ
गȱतȱवȲध	से	जुडी	रहती	है।

जब	दायां	नथुना	अȲधक	ȱþयाशील	होता	हƹ	तो	बाए	ंगोलाधµ	से	संबंȲधत	गȱतȱवȲधयां	बढ	जाती
हƹ।	उसी	तरह	बायां	नथुना	अȲधक	ȱþयाशील	होने	पर	दाए	ंगोलाधµ	स	ेसंबंȲधत	गȱतȱवȲधयां	बढ
जाती	है।	जब	दोनǂ	नथुनǂ	मƶ	वायु	समान	माčा	मƶ	Ēवाȱहत	होती	है	तो	उस	समय	मȹ×तÖक	के



दोनǂ	ȱह×स	ेबराबरी	से	सȱþय	हो	जाते	है।

मȹ×तÖक	के	गोलाधǄ	कɡ	गȱतȱवȲध	मƶ	पȯरवतµन	कɡ	अव×थाǓ	को	ई	ई	जी	और	एम	ई	जी	जांच
(मȹ×तÖक	 कɡ	 ȱवȁुतीय	 और	 चंुबकɡय	 गȱतȱवȲध)	 के	 आधार	 पर	 बताया	 गया	 था।	 ȱवȁुतीय
गȱतȱवȲध	सȱþय	नथुने	के	ȱवपरीत	भाग	मे	अȲधक	होती	हƹ।	जब	दाए	ंनथुने	मƶ	वायु	Ēवाह	अȲधक
होता	हƹ	 तो	बाए	ंगोलाधµ	मƶ	सेȯरĔल	गȱतȱवȲध	कɡ	अȲधकता	 रहती	हƹ	और	यह	þम	इसी	तरह
चलता	रहता	हƹ।

दायƶ	नथुने	कɡ	सȱþयता	के	पȯरणाम	अ¼छे	मौȶखक	Ēदशµन	के	ƞप	मƶ	सामने	आते	हƹ	जो	ȱक	बाएं
मȹ×तÖक	कɡ	गȱतȱवȲध	हƹ।

इसी	तरह	बाए	ंनथुने	कɡ	सȱþयता	उ¼च	सौÊदयµ	बोध	के	ƞप	मƶ	सामने	आती	हƹ	जो	मूलत:	दाएं
मȹ×तÖक	कɡ	गȱतȱवȲध	हƹ।

यह	तÇय	 पूणµत:	सÆयाȱपत	है	 ȱक	मȹ×तÖक	का	 दायां	 ȱह×सा	 रचनाÆमकता	 के	 ȳलए	और	बायां
ȱह×सा	तकµ 	शȳǣ	और	मौȶखक	Ēदशµन	के	ȳलए	उǶरदायी	होते	हƹ।

नासा	चþ	और	मȽ×तÖक	कɥ	गȵतȵवȶधयां	ȵकस	तरह	से	एक	साथ	जुडती	हƽ

अȲधक	सȱþय	 नथुना	 ȵजसमƶ	 वायु	 का	 Ēवाह	आसानी	 से	और	अȲधक	 माčा	 मƶ	 होता	 हƹ	 वह
×थानीय	रǣ	वाȱहकाǓ	कɡ	कसावट	 के	कारण	 पूरी	तरह	से	 खुल	जाता	हƹ	 (जो	एस	एन	एस
तंȱčका	 तंč	का	 कायµ	 होता	 हƹ।)	 यह	 Ȯ×थȱत	 ȳसÏपेथेȰटक	अव×था	 को	 बल	 देती	 हƹ	और	 चंूȱक
ȳसÏपेथेȰटक	तंतु	 ȱवपरीत	 Ȱदशा	मƶ	न	फैलकर	एक	ही	 Ȱदशा	मƶ	होते	हƹ	अत:	इसस	ेमȹ×तÖक	के
उसी	ȱह×से	मƶ	रǣ	वाȱहकाǓ	मƶ	कसावट	आती	है।	इसस	ेमȹ×तÖक	के	उस	ȱह×स	ेमƶ	रǣ	Ēवाह
कम	हो	जाता	हƹ	और	काɈटɞकल	गȱतȱवȲध	कम	हो	जाती	है।

यह	भी	बताया	जाता	हƹ	ȱक	इस	अव×था	को	संतुȳलत	करने	और	संपूणµ	मȹ×तÖक	मƶ	रǣ	का	Ēवाह
सतत	और	एक	समान	बनाए	रखने	के	ȳलए	मȹ×तÖक	के	Ơसरे	ȱह×स	ेमƶ	पेराȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध
बढ	जाती	है।	सȱþय	नथुने	के	ȱवपरीत	Ȱदशा	मƶ	Ȯ×थत	मȹ×तÖक	के	ȱह×स	ेके	अȲधक	सȱþय	होने
का	एक	कारण	यह	भी	हो	सकता	है।

सामाÊय	Ƣप	से	कहƺ	तो

•	ए	एन	एस	कɡ	पाȈµ	लय	को	ȱनयȲमत	करने	मƶ	नासा	चþ	सȱþय	भूȲमका	ȱनभाता	है।	यह
हर	घंटे	मƶ	बदलने	वाली	(अÒĈाȲडयन)	लय	के	ƞप	मƶ	काम	करता	हƹ	ȵजसस	ेएक	से	Ơसरे	नथुने
मƶ	वायु	का	Ēवाह	अȲधक	और	कम	होता	रहता	हƹ।

•	यह	घटना	 मु¸यत:	 ȱवपरीत	नथुनǂ	 के	 बंद	होने	 (संकुलन)	और	खुलने	 (ȱवसंकुलन)	पर
आधाȯरत	होती	है;	नाक	मƶ	उपȮ×थत	ए	एन	एस	के	घने	तंतुǓ	के	Ēभाव	से	होती	है।	एक	तरफ



कɡ	सȱþय	ȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	नासा	गहुा	मƶ	संकɡणµन	उÆपȃ	करती	हƹ	इसी	के	समानांतर	पेरा
ȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	के	कारण	Ơसरे	नथुने	मƶ	ȱवसंकɡणµन	हो	रहा	होता	है।	रǣ	वाȱहकाǓ	के
फैलने	से	उनके	अंदर	रǣ	का	Ēवाह	बढ	जाता	हƹ,	नथुने	के	अंदर	के	ȱह×स	ेमƶ	सूजन	और	संकुचन
आता	हƹ	ȵजसस	ेवायु	का	Ēवाह	बाȲधत	होता	है।	यह	संकुचन	ए	एन	एस	कɡ	लय	के	साथ	समÊवय
ȱबठाता	हƹ	और	हर	एक	से	तीन	घंटे	मƶ	एक	नथुने	स	ेƠसरे	नथुने	मƶ	×थानांतȯरत	होता	रहता	है।

•	नासा	चþ	ए	एन	एस	कɡ	वैकȷÆपक	लय	का	एक	सूचकांक	है।	चूȱक	ए	एन	एस	शरीर	के
शारीȯरक	कायǃ	जैस	ेपाचन,	पȯरवहन	और	उÆसजµन	का	 ȱनयमन	करना	है	तो	इसी	तरह	नासा
चþ	भी	शरीर	के	ȱवȱवध	शारीȯरक	और	चयापचयी	कायǃ	को	समान	ƞप	से	Ēभाȱवत	करता	है।

•	जब	हम	बाए	ंनथुने	से	अȲधक	Ȉास	लेते	हƹ	तो	हमारे	मȹ×तÖक	का	दायां	ȱह×सा	बाए	ंकɡ
अपे³ा	मƶ	अȲधक	सȱþय	हो	जाता	है।	इसी	तरह	दाए	ंनथुने	का	सȱþय	होना	मȹ×तÖक	के	बाएं
ȱह×स	े कɡ	 सȱþयता	 को	 दशाµता	 है।	 जब	 हम	 दोनǂ	 नथुनǂ	 से	 समान	ƞप	 स	े Ȉास	 लेते	 हƹ	 तो
मȹ×तÖक	 के	 दोनǂ	 ȱह×सǂ	 कɡ	 सȱþयता,	 ȱþयशीलता	 मƶ,	 सम×त	 तंȱčका	 तंč	 मƶ	 और	 हमारी
शारीȯरकɡ	और	×वा×Çय	मƶ	संतुलन	बना	रहता	हƹ।	इस	तरह	नासा	चþ	और	मȹ×तÖक	के	शारीȯरक
और	सं´ानाÆमक	कायµ	साथ	साथ	चलते	हƹ	और	Ēभुता	का	 ³ेč	 (दाए	ंस	ेबाए,ं	 बाए	ंसे	 दाए)ं
बदलते	रहते	हƹ।

व	ेतÆव	जो	नथुने	कɥ	Ēभुता	को	पȳरवɍतɢत	करते	हƽ।

वातावरण-	वातावरण	और	तापमान	मƶ	 पȯरवतµन	होने	से	 नथुने	कɡ	Ēभुता	मƶ	अंतर	आता	है।
अȲधक	ठंड	के	समय	दायां	नथुना	खुला	रहता	हƹ	और	वायु	कɡ	अȲधकाȲधक	माčा	शरीर	मƶ	लेकर
शरीर	को	 गरम	 रखने	का	 Ēयास	करता	 है।	जब	बाहर	का	 तापमान	 एकाएक	बदलता	 हƹ	और
ȅȳǣ	यȰद	 ȱकसी	गरम	कमरे	मƶ	जाता	हƹ	तो	दायां	नथुना	तÆकाल	 बंद	हो	जाता	हƹ	और	बायां
नथुना	Ȉसन	हेतु	उसका	×थान	ले	लेता	है।

मानȷसक	अव×था-	दोपहर	को	सोते	समय	दायां	नथुना	 ȱनȸÖþय	हो	जाता	हƹ	ताȱक	हम	गहरी
नƭद	सो	सकƶ ।	यȰद	उस	समय	एकदम	फोन	कɡ	घंटɟ	बजती	हƹ	तो	बायां	नथुना	अपना	कायµ	दाएं
नथुने	को	सǅप	देता	हƹ	ताȱक	हमारी	तकµ 	शȳǣ	का	ȱह×सा	जागƝक	हो	जाए	और	हम	फोन	पर
बात	कर	पाए।ं

आसन	और	शारीȳरक	अव×था-	 सोते	 समय	 हम	 ȵजस	करवट	 सोते	 हƹ,	 नथुने	 के	 Ȉास	कɡ
Ēभुता	भी	उसी	आधार	पर	बदलती	जाती	है।	यȰद	हम	एक	करवट	पर	सोते	हƹ	तो	उसका	ȱवपरीत
नथुना	खुल	जाता	है।	छाती,	कंधे,	कमर	या	कूÒहǂ	पर	अȲधक	व	असमानदबाव	पडने	से	नथुने
का	ĒभुÆव	बदलता	है।	यह	देखा	गया	हƹ	ȱक	छाती	कɡ	दोनǂ	तरफ	असंतुȳलत	दबाव	पडने	से	(जब
हम	एक	करवट	पर	सो	रहे	हो)	पेȳशयǂ,	रǣ	वाȱहकाओ	और	तंȱčकाǓ	के	बीच	पर×पर	ȱþया
Ēारंभ	हो	जाती	ह	ैȵजसस	ेनथुने	के	एक	तरफ	Ēȱतरोध	बढता	हƹ	और	Ơसरी	तरफ	कम	हो	जाता
हƹ।	कांखǂ	पर	(पसȳलयǂ	के	बीच	मƶ)	दबाव	बढने	पर	Ơसरी	तरफ	ȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	बढाता



हƹ।	यह	ȱþया	योग	कɡ	पुरातन	माÊयता	को	पुȌ	करती	हƹ	 ȱक	कांख	मƶ	(बांह	के	नीचे)	योग	दंड
लगाने	से	अथाµत	दबाव	बढाने	से	उस	तरफ	का	नथुना	बंद	हो	जाता	हƹ	और	Ơसरी	तरफ	का	खुल
जाता	हƹ।

ȵनȵहताथµ	(सार	संदभµ)

•	 बैठने	कɡ	अव×था	 मƶ	 असमान	 दबाव	 या	 वजन	 पडने	 से	 नथुने	 कɡ	 सȱþयता	 (ĒभुÆव)
बदलता	है।

•	ȅायाम	करते	समय	नाȳसकɡय	Ēȱतरोध	कम	और	लगभग	समान	होता।

•	शारीȯरकɡ	से	संबंȲधत	तÆव	जैस	ेभय,	तनाव	और	अवसाद	भी	नथुने	कɡ	सȱþयता	को
Ēभाȱवत	करते	हƹ।

•	 बदलती	 Ɠई	 जीवन	 शैली,	 भावनाÆमक	असंतुलन,	 भोजन	 कɡ	 गलत	आदतǂ	आȰद	 के
कारण	यह	चþ	असंतुȳलत	या	अȱनयȲमत	भी	हो	सकता	है।

नासा	चþ	और	बीमाȳरयाँ

इस	ȱवषय	पर	सतत	व	गहन	शोध	करने	वालǂ	को	धÊयवाद	देना	चाȱहए	ȵजनके	कारण	हम	आज
नासा	चþ	कɡ	ȱþयाȱवȲध	और	इसके	शरीर	के	अÊय	शारीȯरक	और	मानȳसक	कायǃ	से	संबंधǂ	के
बारे	 मƶ	जान	पाए	 हƹ	 ×वीकार	पाए	 हƹ।	जो	भी	 हो,	आधुȱनक	 Ȳचȳǣसा	 ȱव´ान	आज	भी	 पुराने
योȱगयǂ	के	शोधǂ	कɡ	जानकारी	लेने	मƶ	जुटा	Ɠआ	हƹ	जो	ȱक	हमसे	एक	कदम	आगे	थे	और	उÊहǂने
यह	जान	ȳलया	था	ȱक	बƓत	सी	बीमाȯरयां	शरीर	मƶ	नासा	चþ	के	असंतुलन	से	उÆपȃ	होती	हƹ।

×वर	योग	कɡ	धारणानसुार	यȰद	Ȉास	का	Ēवाह	दो	से	अȲधक	घंटे	तक	एक	ही	नथुने	स	ेहोता
रहता	हƹ,	जैसे	ȱक	हममƶ	से	अȲधकांश	लोगǂ	मƶ	होता	हƹ	तो	इसका	ȱकसी	न	ȱकसी	ƞप	मƶ	ȱवपरीत
Ēभाव	 पडता	 है।	 यȰद	Ȉास	 दाए	ं नथुने	 से	 ली	जा	 रही	 हो	 तो	 इसस	े मानȳसक	और	 तंȱčकɡय
असंतुलन	 से	 Ȳचढ़Ȳचढ़ापन	 आने	 के	 संकेत	 Ȳमलते	 हƹ।	 बायƶ	 नथुने	 कɡ	 अȲधक	 सȱþयता	 से
मानȳसक	ऊजाµ	कम	होना	और	थकान	आने	के	संकेत	Ȳमलते	हƹ।	Ēवाह	कɡ	अवȲध	ȵजतनी	लंबी
होगी,	इसके	Ēभाव	भी	उतने	ही	अȲधक	हǂगे।	बƓत	से	शारीȯरक	और	मानȳसक	असंतुलन	को	Ơर
करने	के	ȳलए	योȱगयǂ	ने	Ȉास	कɡ	वैकȮÒपक	तकनीकƶ 	ȱनकाली	हƹ	ȵजनस	ेदोनǂ	नथुनǂ	को	बारी-
बारी	से	सȱþय	ȱकया	जा	सकता	है।

योȱगयǂ	ने	यह	ȱनÖकषµ	ȱनकाला	ȱक	एक	ही	नथुने	से	बƓत	अȲधक	समय	तक	Ȉास	लेने	से	ȅȳǣ
बीमारी	का	ȳशकार	हो	सकता	है.	उनके	अनसुार	मधुमेह	कɡ	बीमारी	भी	एक	हद	तक	दाए	ंनथुने
कɡ	अȲधक	सȱþयता	स	ेजुडी	Ɠई	हƹ।	वे	यह	भी	जानते	थे	ȱक	बाए	ंनथुने	से	लगातार	Ȉसन	करने
से	(वषǃ	स)े	दमा	हो	सकता	हƹ।	इसस	ेबचने	के	ȳलए	उÊहǂने	लगातार	दाए	ंनथुने	से	Ȉास	लेने	कɡ



ȱवȲध	 ȱवकȳसत	कɡ	 ȵजस	ेसीखकर	दमे	कɡ	बीमारी	को	ठɠक	 ȱकया	जा	सकता	हƹ।	बीमारी	कɡ
पुनरावृȳǶ	कɡ	संभावना	को	समाËत	करने	के	ȳलए	उÊहǂने	बारी	बारे	स	ेदोनǂ	नथुनǂ	का	Ȉास	मƶ
उपयोग	करने	कɡ	तकनीक	ȱवकȳसत	कɡ।

आधुȱनक	शोधǂ	 ने	भी	 वैकȮÒपक	Ȉसन	ȅव×था	 के	फायदǂ	का	अनमुोदन	 ȱकया	हƹ	और	कई
तनाव	जÊय	बीमाȯरयǂ	के	इलाज	मƶ	इसके	महÆव	को	माना	हƹ।	अब	यह	तकनीक	बƓत	से	×वा×Çय
Ēबंधन	कायµþमǂ	 (ƕदय	रोग,	दमा,	मधुमेह	आȰद	के	उपचार	हेतु)	का	Ēमुख	घटक	है।	इसका
सबसे	बडा	लाभ	यह	है	 ȱक	इसका	अÎयास	एकल	ƞप	से,	समूह	मƶ,	कभी	भी	और	कहƭ	भी
ȱकया	जा	सकता	है।

कई	 ȲचȱकÆसकɡय	अÉययनǂ	 ने	भी	अ¼छे	×वा×Çय	के	 ȳलए	दोनǂ	नथुनǂ	से	Ȉसन	के	महÆव	को
×वीकार	ȱकया	है।	रोमाȱनया	के	नाक-कान-गला	रोग	ȱवशेष´	डा.	आय	एन	रेगा	ने	नाक	के	दोनǂ
ȱह×सǂ	के	बीच	के	नासा	पट	के	ȱवचलन	या	झुकाव	के	×वा×Çय	पर	Ēभाव	का	अवलोकन	ȱकया।
एक	तरफ	झुकाव	का	अथµ	है	उस	तरफ	के	नथुने	मƶ	वायु	Ēवाह	मƶ	Ɲकावट	आना।	उÊहǂने	देखा
ȱक	जो	रोगी	बाए	ँनथुने	से	Ȉास	लेते	है	वे	अ·सर	Ȉसन	तंč	कɡ	बीमाȯरयǂ	जैसे	सायनस,	कान	मƶ
संþमण,	फेȯरÊजाइȰटस,	टाȹÊसल,	दमा,	खाँसी	आȰद	रोगǂ	से	पीȲडत	होते	हƹ।

ऐस	ेलोगǂ	मƶ	आगे	चलकर	 बुȵǽ	का	³ीण	होना,	 ×मृȱत	 मंद	होना,	 ȳसर	 ददµ,	 माȳसक	चþ	कɡ
अȱनयȲमतता,	आȰद	बीमाȯरयां	उभरने	कɡ	भी	संभावनाए	ंहोती	हƹ।	ȵजन	लोगǂ	मƶ	Ȉसन	लगातार
दाए	ंनथुने	कɡ	Ēभुता	से	होता	रहता	हƹ	वे	अ·सर	मधुमेह,	रǣचाप	और	इनके	कारण	होने	वाली
अÊय	बीमाȯरयǂ	कɡ	संभावना	से	Ȳघरे	रहते	हƹ	·यǂȱक	दाए	ंनथुने	से	लगातार	Ȉसन	एस	एन	एस
को	Ēेȯरत	करता	हƹ	ȵजसस	ेरǣचाप	बढने	का	खतरा	रहता	है।

ये	सारे	तÇय	वषǃ	पहल	ेकहƭ	गǍ	योȱगयǂ	कɡ	बातǂ	को	पुȌ	करते	हƹ।	उÊहǂने	न	केवल	बाए	ंनथुने
से	Ȉसन	करने	वाले	लोगǂ	मƶ	दमे	कɡ	बीमारी	को	पहचाना	था	वरन	उÊहƶ	यह	बीमारी	खÆम	हो
जाने	तक	सतत	दाए	ंनथुने	से	Ȉास	लेने	कɡ	भी	सलाह	दɟ	थी।	एक	नथुने	स	ेȈास	लेने	का	यह
तरीका	कई	अÊय	शारीȯरक	और	मानȳसक	बीमाȯरयǂ	कɡ	 ȲचȱकÆसा	 मƶ	 भी	 ȳसखाया	जाता	 है।
ȱकसी	तरह	कɡ	सामाÊय	बीमारी	जैसे	ȳसरददµ,	शरीर	का	ददµ,	अवसाद	या	Ⱦचɞता	कɡ	Ȯ×थȱत	उÆपȃ
होने	पर	ȅȳǣ	को	उस	नथुने	से	Ȉास	लेने	कɡ	सलाह	दɟ	जाती	हƹ	जो	बंद	हो	या	ȵजसमƶ	वायु	का
Ēवाह	कम	हो	रहा	हो।	इस	ȱþया	से	Ēाण	ऊजाµ	का	असंतुलन	समाËत	हो	जाता	हƹ	और	शरीर	कɡ
ȱþयाए	ंसंतुȳलत	होने	से	ȅȳǣ	×व×थ	महसूस	करता	है।

एक	नथुने	Ȁारा	Ȍसन

यह	 ȱþया	ऐसी	 ȱþया	है	 ȵजसके	अंतगµत	एक	नथुने	को	 बंद	रखकर	अरे	नथुने	से	Ȉसन	 ȱकया
जाता	है।	यह	देखा	गया	हƹ	ȱक	दाए	ंनथुने	से	Ȉसन	करने	से	मȹ×तÖक	का	बायां	गोलाधµ	तथा	एस
एन	एस	उÆĒेȯरत	 होता	 हƹ।	 ȵजसस	ेƕदय	गȱत	बढती	 हƹ,	 रǣचाप	भी	 बढता	 हƹ	और	शरीर	कɡ
कोȳशकाǓ	 मƶ	आ·सीजन	 कɡ	 खपत	 बढ	 जाती	 हƹ।	 बाए	ं नथुने	 का	 Ȉसन	 मȹ×तÖक	 के	 दाएं



गोलाधµ	को	उÆĒेȯरत	करता	हƹ	ȵजसस	ेपी	एन	एस	उÆĒेȯरत	होता	है।	इस	तरह	नासा	चþ	आतȯरक
असंतुलन	 का	 सूचक	 होता	 हƹ	 ȵजस	े सही	 करके	 शरीर	 का	 आंतȯरक	 असंतुलन	 Ơर	 ȱकया	 जा
सकता	है।

•	ȷसरददµ	(माइĀेन)	-	नोबल	पुर×कार	ȱवजेता	वै´ाȱनक	सर	जौन	þू	एसेÒस	और	ȱकĈेल	ने
देखा	ȱक	जब	तनाव	या	हायपोथेȳलȲमक	असंतुनल	के	कारण	आंतȯरक	संतुलन	गडबडाता	हƹ	तो
यह	 असंतुलन	 ȳसरददµ,	 माइĀेन	आȰद	 के	 ƞप	 मƶ	 Ēकट	 होता	 है।	 माइĀेन	 के	 साथ	 साथ	 यह
असंतुलन	आधी	शीशी	के	ददµ,	ơȱȌ	कɡ	तकलीफ	Ìलȿशɞग	या	नाक	बंद	होने	से	भी	Ēदɋशɞत	होता
हƹ।

•	मधुमेह-	 बेकन	नामक	 वै´ाȱनक	 ने	 देखा	और	बताया	 ȱक	दाए	ंनथुने	का	Ȉसन	रǣ	मƶ
¹लूकोज	कɡ	माčा	को	बढाता	हƹ	जब	ȱक	बाए	ंनथुने	से	Ȉसन	करना	इसकɡ	माčा	को	घटाता	हƹ।
इस	बात	से	भी	यौȱगक	धारणा	कɡ	पुȱȌ	होती	है	ȵजसके	अनसुार	दाए	ंनथुने	का	Ȉसन	मधुमेह	का
कारण	बन	सकता	है।

•	¹लूकोमा-	शोध	बताते	हƹ	 ȱक	दाए	ंनथुने	से	लगातार	Ȉसन	करने	से	आंखǂ	के	आंतȯरक
दबाव	मƶ	लगभग	२३	Ēȱतशत	तक	कमी	आती	हƹ	जब	ȱक	बाए	ंनथुने	का	Ȉसन	इसे	४.५	Ēȱतशत
तक	बढा	देता	हƹ।

•	ओÍसेȷसव	कÏपȲÒसव	ȶडसओडµर-	डा.	डेȱवड	शानहाफखालसा	ने	बाए	ंनथुने	से	एक
खास	तरह	के	Ȉसन	का	सतत	अÉययन	ȱकया	और	बताया	ȱक	इस	तरह	का	Ȉसन	ओबीडी	जो
एक	तरह	कɡ	मनोȱवकृȱत	हƹ	और	ȵजस	ेपारंपȯरक	Ȳचȳǣसा	ȱवȲध	स	ेȱनयंȱčत	करने	मƶ	बƓत	कम
सफलता	Ȳमल	पाई	हƹ	उसे	ठɠक	करने	मƶ	काम	आ	सकता	है।	खालसा	जी	का	मानना	हƹ	ȱक	इस
बीमारी	से	पीȲडत	लोगǂ	के	मȹ×तÖक	के	दाए	ंगोलाधµ	मƶ	Ȱद·कत	होती	हƹ	ȵजस	ेबाए	ंनथुने	से	Ȉसन
Ǽारा	ठɠक	ȱकया	जा	सकता	है।

•	×वलीनता	या	ऑȴट¾म-	ऑȰटȷ×टक	ब¼चǂ	का	अवलोकन	करने	के	बाद	डेन	ने	बताया
ȱक	×वलीनता	और	बचपन	मƶ	भाषा	कɡ	ȱवकृȱत	या	न	बोलने	कɡ	तकलीफ	का	संबंध	बाए	ंहाथ	से
काम	करने	कɡ	आदत	या	बाए	ंनथुने	स	ेȈसन	करना	भी	हो	सकता	है।	ऐस	ेलोगǂ	मƶ	नासा	चþ
असंतुȳलत	होता	हƹ	और	वे	सतत	बाए	ंनथुने	से	Ȉसन	करते	हƹ।

•	दमा-	बाए	ंनथुने	से	वषǃ	तक	Ȉसन	करते	रहना	दमा	कɡ	बीमारी	को	जÊम	देता	हƹ।	दमा
पीȲडत	ȅȳǣ	को	तब	तक	दाए	ंनथुने	से	Ȉास	लेने	कɡ	सलाह	दɟ	जाती	है	जब	तक	यह	बीमारी
Ơर	न	हो	जाए।	उसके	बाद	उस	ेसंतुȳलत	ƞप	से	दोनǂ	नथुनǂ	से	Ȉसन	करना	ȳसखाया	जाता	हƹ।
खानम	ने	बताया	है	ȱक	एक	सËताह	का	योग	Ēȳश³ण	दमा	के	मरीजǂ	मƶ	ȳसÏपेथेȰटक	Ēȱतȱþया
को	कम	करता	है	और	और	फ़ेफ़डǂ	कɡ	ȱþयाशीलता	को	बढाता	है।

•	×तन	कƽ सर-	×तन	कƹ सर	के	कारणǂ	का	अÉययन	करने	के	बाद	सामने	आया	ȱक	दाए	ंऔर



बाए	ं×तन	कɡ	हामǃनल	×čाव	के	Ēȱत	संवेदनशीलता	समान	नहƭ	होती	है।	एक	मƶ	¾यादा	व	Ơसरे
मƶ	कम	होती	ह।ै	यह	भी	संभावना	है	ȱक	×तन	कƹ सर	भावनाÆमक	असंतुलन	और	तनाव	के	कारण
भी	होता	है।

•	ए	एन	एस	तंč	पर	आने	वाला	एक	तरफɡय	तनाव	कई	सामाÊय	बीमाȯरयǂ	जैस	ेȱनमोȱनया,
हायपो	 और	 हायपर	 थायराइड,	 कुछ	 Ēकार	 कɡ	 गांठƶ ,	 Æवचा	 पर	 चकǶे	 पडना,	 अंडाशय	 या
शुþाशय	मƶ	जलन	आȰद	को	भी	जÊम	दे	सकता	हƹ	और	ऐसा	सतत	और	एक	तरफा	तनाव	या
दबाव	के	कारण	होता	हƹ।

अत:	ए	एन	एस	और	पी	एन	एस	कɡ	लय	आंतȯरक	शरीर	कɡ	पाȈƮय	गȱतȱवȲधयǂ	मƶ	लोलक	कɡ
तरह	कायµ	करके	शरीर	के	कायǃ	मƶ	लय	×थाȱपत	करके	शरीर	को	×व×थ	रखने	का	कायµ	करती	हƹ।
Ēाचीन	योȱगयǂ	Ǽारा	×वा×Çय	मƶ	Ȉास	के	संतुलन	का	महÆव	आज	सवµमाÊय	हो	चुका	हƹ	और	इसे
×वा×Çय	ĒाȷËत	के	उपकरण	के	ƞप	मƶ	जाना	और	माना	जाने	लगा	है।	जब	नासा	चþ	कɡ	तुलना
मƶ	आंतȯरक	संतुलन	गडबडाता	हƹ	तो	तो	बीमाȯरयाँ	उÆपȃ	होती	हƹ।

वैकȮÒपक	अथाµत	बारी-बारी	से	दोनǂ	नथुनǂ	स	ेȈास	लेना	सभी	के	 ȳलए	लाभदायक	है	·यǂȱक
यह	ए	एन	एस	और	पी	एन	एस	के	कायǃ	मƶ	संतुलन	बनाता	हƹ	और	शरीर	 के	 ȱवȁुतीय	Ēकार
(पेटनµ),	ऊजाµ	गȱतकɡ	और	रसायȱनक	संतुलन	को	बनाए	रखता	है।

यह	हमारे	चयापचय	और	हमारी	जागƝकता	के	बीच	सही	अथǃ	मƶ	संतुलन	बनाता	हƹ	और	तनाव
जो	सारी	तकलीफ़ƶ 	और	बीमाȯरयǂ	का	मूल	हƹ,	उसे	कम	करता	है।

डा.	डेȱवड	खालसा	शरीर	और	Ȱदमाग	पर	पडने	वाले	एक	तरफ	तनाव	को	संतुȳलत	करने	के	ȳलए
बडा	ही	ȅावहाȯरक	सुझाव	देते	हƹ-

यȴद	आप	असुȵवधा	कɥ	Ȳ×थȵत	को	बदलना	चाहते	हƽ,	उससे	बाहर	ȵनकलना	चाहते	हƽ	तो
उस	नथुने	से	Ȍास	लेना	आरंभ	करƺ	जो	बंद	हो।

यह	कथन	हमƶ	ए	एन	एस	और	पी	एन	एस	गȱतȱवȲध	के	बारे	मƶ	नई	समझ	ȱवकȳसत	करने	मƶ	मदद
करता	हƹ	और	हमारे	शरीर,	मन	और	नासा	चþ	के	बीच	संबंध	को	बताता	है।	साथ	ही	यह	भी
बताता	हƹ	 ȱक	नासा	चþ	के	 ȱनयमन	को	उपकरण	बनाकर	हम	 ȱकस	Ēकार	मन	और	शरीर	के
संबंध	को	लाभकारी	अव×था	मƶ	ला	सकते	हƹ।



१७

नाडी	शुȹȁ	Ēाणायाम	–	ऊजाµ	चþ	शुȹȁकारक

धीम	ेचलो	और	जीवन	का	आनंद	लो।	जÒदबाजी	मƺ	रहने	से	आप	केवल	एक	ƥÕय	देखने
से	 वंȶचत	नहƱ	 रहोगे	 मगर	आप	कहां	जा	 रहे	 हƽ	और	·यǆ	जा	 रहे	 हƽ	 यह	भी	 नहƱ	 देख
पाएगें।

-	एडी	कƺ टर

यȴद	आप	इȵतहास	से	सीख	नहƱ	लेते	तो	आपको	इȵतहास	ȵफर	से	जीना	होगा।

-	मारकस	ȷससेरो

Ȍास	के	संतुलन	से	×व	ȶचȵकÆसा

धीमी	गȱत	स	ेȈास	लेने	कɡ	तकनीक	ȵजसमƶ	बारी-बारी	स	ेदोनǂ	नथुनǂ	स	ेȈास	लेना	शाȲमल	हƹ
उसका	Ēभाव	×व	×फूतµ	है।	यह	ȱþया	वायु	को	दोनǂ	नथुनǂ	से	बारी-बारी	स	ेĒवाȱहत	करके	शरीर
कɡ	नȳलकाǓ	को	खोलकर	उनमƶ	 Ēाण	वायु	का	Ēवाह	 ȱनयȲमत	करता	 हƹ	और	 इस	तरह	यह
शुȵǽकारक	Ēभाव	उÆपȃ	करता	है।	इस	अÎयास	मƶ	हम	एक	बार	मƶ	एक	ही	नथुने	से	Ȉास	लेते
हƹ।	हम	जानते	हƹ	ȱक	सामाÊय	Ȉसन	मƶ	भी	दोनǂ	नथुने	से	Ȉास	बारी-बारी	से	ही	ली	जाती	है।	एक
×व×थ	ȅȳǣ	मƶ	यह	बदलाव	डेढ	से	दो	घंटǂ	मƶ	होता	रहता	हƹ।	मगर	अ·सर	बाहरी	या	आंतȯरक
कारणǂ	से	शरीर	कɡ	यह	Ēाकृȱतक	लय	बाȲधत	हो	जाती	हƹ	और	पȯरणाम×वƞप	जीवन	शȳǣ	मƶ
कमी	होने	से	शरीर	अ×व×थ	हो	जाता	है।	Ȉास	के	Ēकार	और	तरीके	को	अȲधक	Ēाकृȱतक	और
×व×थ	बनाने	के	ȳलए	हमƶ	अपनी	Ȉास	को	ȱनयȲमत	और	संतुȳलत	करना	चाȱहए।

वैकȮÒपक	Ȉसन	कɡ	ȱवȲध	Ȉास	और	मन	के	Ēाकृȱतक	संतुलन	को	पुन:	संतुȳलत	करने	के	ȳलए
खोजी	गई	है।	नाडी	शुȵǽ	Ēाणायाम	ए	एन	एस	और	पी	एन	एस	को	संतुȳलत	करके	×व	ȲचȱकÆसा
मƶ	सहायता	करता	है।

यौȱगक	आलेखǂ	/	पु×तकǂ	मƶ	वैकȮÒपक	Ȉसन	कɡ	कई	ȱवȲधयाँ	Ȳमलती	है	जैस	ेनाडी	शोधनम,
नाडी	शुȵǽ	और	सुख	पूवµक	Ēाणायाम।	यह	ȱþया	शरीर	कɡ	×व¼छता	करके	ऊजाµ	वाȱहकाǓ	को
पुनजƮȱवत	करती	है	अत:	इसका	नाम	नाडी	शुȵǽ	Ēाणायाम	पडा।	यह	शरीर	और	मन	कɡ	शांȱत
पाने	कɡ	अद	्भुत	तकनीक	है।



वैकȮÒपक	Ȉास	ȱवȲध	का	वा×तȱवक	अथµ	हƹ	दोनǂ	नथुनǂ	से	बारी-बारी	से	Ȉास	लेना।	इसमƶ	एक
बार	मƶ	एक	नथुने	का	Ēयोग	करते	Ɠए	शांत	भाव	से	धीमी	और	गहरी	Ȉास	ली	जाती	हƹ।	हर	Ȉास
धीमे,	पूणµ	और	आरामदायक	होती	हƹ	और	उसे	लेने	मƶ	फ़ेफ़डǂ	कɡ	पूणµ	³मता	का	उपयोग	ȱकया
जाता	है।	अंगठेू	या	अनाȲमका	और	कȱनȲȎका	को	नथुने	को	बंद	करने	के	ȳलए	उपयोग	मƶ	ȳलया
जाता	है।	नथुने	कɡ	Ȉसन	Ēȱþया	के	अनसुार	यह	ȱþया	तीन	तरह	से	कɡ	जाती	है।	पहले	Ēकार
मƶ	सȱþय	नथुना	हरेक	Ȉास	के	बाद	बंद	कर	ȳलया	जाता	हƹ।	Ơसरे	Ēकार	मƶ	एक	नथुने	से	Ȉास
और	Ơसरे	से	ĒȈास	ȳलया	जाता	है।	कुछ	चþǂ	के	बाद	Ȉास	और	ĒȈास	करने	वाले	नथुनǂ	का
þम	बदलता	है।	तीसरे	Ēकार	मƶ	कई	Ȉास-ĒȈास	के	बाद	दोनǂ	नथुनǂ	को	बंद	कर	ȳलया	जाता
है।

इस	अÎयास	के	तीन	चरण	हƽ

•	शुƝवाती	दौर	मƶ	Ȉास	और	ĒȈास	कɡ	सं¸या	समान	रखनी	चाȱहए	और	एक	बार	मƶ	केवल
६	चþ	पूणµ	करने	चाȱहए।	एक	चþ	मƶ	दोनǂ	नथुनǂ	स	ेएक	Ȉास	और	एक	ĒȈास	ȱकया	जाता	है
या	Ȉास	के	दो	चþ	पूणµ	ȱकए	जाते	हƹ।

•	अÎयास	के	अगले	चरण	मƶ	ĒȈास	का	समय	Ȉास	कɡ	 तुलना	मƶ	दोगनुा	 ȱकया	जाता	हƹ
और	यह	अÎयास	कुछ	Ȳमȱनटǂ	तक	सतत	ȱकया	जाता	है।	Ȉास	धीमी,	गहरी	होती	हƹ	और	मन
Éयानाव×था	के	समान	Ȉास	पर	एकाĀ	होता	है।

•	अÎयास	के	उ¼च	×तर	पर	Ȉास	ȱþया	लगभग	२०	Ȳमȱनट	या	उससे	भी	अȲधक	समय	तक
कɡ	जाती	है।	इसमƶ	हर	Ȉास	या	ĒȈास	के	बाद	Ȉास	रोक	ली	जाती	हƹ।

ȱकसी	ȅȳǣ	मƶ	अÎयास	के	इस	×तर	तक	पƓंचने	कɡ	³मता	तभी	आती	हƹ	जब	वह	Ȉास	और
ĒȈास	के	बीच	१०:	२०	का	अनपुात	×थाȱपत	करने	मƶ	समथµ	हो	और	वह	भी	लंबे	समय	तक	और
ȱबना	ȱकसी	तनाव	या	तकलीफ	के।

वैकȽÒपक	नथुने	से	Ȍसन	कɥ	तकनीक

•	ȱकसी	आरामदायक	Ȯ×थȱत	मƶ	बैठे	और	बाए	ंहाथ	को	आराम	से	गोद	मƶ	रख	लƶ।

•	हÒके	से	दाए	ंहाथ	को	मुठ्	ठɠ	का	आकार	दे	और	अंगठेू,	अनाȲमका	और	कȱनȲȎका	को
बाहर	ȱनकालकर	नाȳसका	मुďा	बनाए।	यȰद	यह	मुďा	आरामदायक	न	लगे	तो	आप	अंगठेू	और
तजµनी	कɡ	सहायता	स	ेयह	मुďा	बना	सकते	हƹ।

•	 ȱþया	को	 शुƝ	करते	समय	 पूणµ	ĒȈास	करƶ।	अंगठेू	से	 दायां	नथुना	 बंद	करƶ	और	बायां
नथुना	खुला	रहने	दƶ।	बाए	ंनथुने	से	धीमे-धीमे	Ȉास	लƶ।

•	अनाȲमका	या	तजµनी	से	बायां	नथुना	बंद	करƶ	और	दाए	ंनथुने	से	Ȉास	बाहर	ȱनकाले।



•	अब	दाए	ंनथुने	से	Ȉास	ले	और	उसे	बंद	करके	बाए	ंनथुने	से	Ȉास	बाहर	ȱनकाले।

•	 यह	 अÎयास	 लगातार	 करते	 रहे	 (ĒȈास-Ȉास-नथुना	 बदलना-ĒȈास-Ȉास-नथुना
बदलना)	एक	नथुने	से	Ơसरे	नथुने	Ǽारा	Ȉास-ĒȈास	के	þम	को	बनाए	रखे।	Ēारंभ	मƶ	यह	ȱþया
कम	से	कम	तीन	Ȳमȱनट	के	ȳलए	करƶ,	ȱफर	अपनी	शȳǣ	और	सामÇयµ	के	अनसुार	समय	बढाते
जाए।ं

•	अÎयास	के	समय	न	तो	ȳसर	को	आगे	झुकाए,ं	न	ही	नथुने	को	बलपूवµक	बंद	करƶ।

•	अÎयास	का	अंत	दाए	ंनथुने	से	ĒȈास	के	साथ	करƶ।

•	हाथǂ	को	गोद	मƶ	रखा	रहने	दे।	आंख	बंद	करके	शांत	ȲचǶ	होकर	बैठ	जाए।ं	देखƶ	ȱक	मन
और	शरीर	ȱकस	तरह	शांत	होता	जा	रहा	हƹ।

Ȍास-ĒȌास	कɥ	सं¸या	का	ȵनयमन	करना

एक	बार	वैकȮÒपक	Ȉसन	के	तरीके	से	पȯरȲचत	और	इसके	अÎय×त	हो	जाने	के	बाद	हम	Ȉास
कɡ	सं¸या	के	ȱनयमन	पर	कायµ	कर	सकते	हƹ	और	दोनǂ	नथुनǂ	के	कायµ	मƶ	संतुलन	ला	सकते	हƹ।

•	मन	मƶ	ȱगनती	करƶ	या	घडी	कɡ	Ȱटक	Ȱटक	के	साथ	लय	Ȳमलाए।	हर	ȅȳǣ	मƶ	एक	चþ	पूणµ
करने	के	ȳलए	ȳलया	गया	समय	अलग	होगा।

•	Ȉास	के	ȳलए	ȱगनती	नीचे	से	शुƝ	करƶ।	जैसे	यȰद	हमने	हर	चþ	के	ȳलए	तीन	तक	ȱगनती
रखी	तो	ĒȈास	३,	Ȉास	३,	ĒȈास	२	इस	तरह	ȱगने।

•	समयावȲध	धीरे-धीरे	बढाते	रहे।	यह	हर	Ȱदन	अलग-अलग	हो	सकती	हƹ।	कल	जहां	छोडा
था,	वहां	से	अगल	ेȰदन	शुƝ	न	करƶ।

•	ȱगनती	धीमे-धीमे	और	आराम	से	बढाए।ं	जÒदबाजी	मƶ	असफल	होने	कɡ	बजाय	आसान
और	आरामदायक	रा×ता	अपनाए।ं	ऐसा	करने	के	दौरान	आप	आएगें	ȱक	बंद	नथुना	अपने	आप
खुल	गया	है।

•	जब	आप	५	Ȉास	और	५	ĒȈास	आराम	से	करने	लगे	तो	ĒȈास	कɡ	लंबाई	और	 ȱफर
सं¸या	४:५	ȱफर	४:६	इस	तरह	तब	तक	बढाए	जब	तक	ĒȈास	Ȉास	के	मुकाबल	ेदोगनुी	न	हो
जाए।

•	 Ȉास	को	 धीरे-धीरे	 छोडते	 Ɠए	 इसका	 पूणµ	आ×वाद	करƶ।	 ĒȈास	को	 बलपूवµक	करना
तनाव	को	बढाता	है।	हम	इस	तनाव	से	थकान	महसूस	करने	लगते	हƹ	और	ĒȈास	कɡ	अवȲध	बढा
नहƭ	पाते।	Ơसरी	ओर	यȰद	हम	धीरे	धीरे	शुƝवात	करते	हƹ	हम	Ȉास	को	अȲधक	समय	तक	खƭच



सकते	हƹ	और	इसके	लाभदायक	पȯरणामǂ	का	अनभुव	कर	सकते	हƹ।	जैसे	जैस	ेहमारा	Ȉास	पर
ȱनयंčण	बढता	जाता	हƹ,	ĒȈास	का	समय	बढता	जाता	है।

•	 धैयµ	 के	 साथ	अÎयास	करने	 पर	समय	 के	साथ	 हम	Ȉास-ĒȈास	मƶ	 लगभग	 ५:१०	 या
६:१२	यहां	तक	ȱक	७:१४,	८:१६	और	१०:२०	का	अनपुात	भी	ĒाËत	कर	सकते	हƹ।

अÎयास	कɡ	Ēगȱत	अÎयास	 के	बाद	आप	 ȱकतना	आराम	महसूस	करते	हƹ।	 इसी	से	मापी	जा
सकती	है।	५:१०	का	अनपुात	रखने	पर	हम	एक	Ȳमȱनट	मƶ	केवल	४	चþ	पूणµ	करते	हƹ	अत:	वहां
सांस	लेने	मƶ	असुȱवधा	या	च·कर	आने	जैसी	तकलीफ़	नहƭ	होती	है।	इस	Ēȱþया	मƶ	शरीर	भी
Ȉास	ĒȈास	से	अȲधकतम	लाभ	लेने	कɡ	तकनीक	मƶ	 ȱनपुण	होता	जाता	 हƹ	और	मन	भी	 इस
Ēȱþया	मƶ	रमने	लगता	हƹ,	शांत	होता	जाता	है।

Ȍास	को	धीमी	करना	आवÕयक	·यǆ	हƽ?

धीमी	और	ĒाणायȲमक	Ȉास	के	लाभǂ	के	बारे	मƶ	योȱगयǂ	ने	Ēकृȱत	का	अÉययन	करके	ही	जाना
हƹ।	उÊहǂने	 देखा	 ȱक	जो	जानवर	धीमी	और	 Ȯ×थर	Ȉास	लेते	हƹ	जैसे	हाथी	और	कछुआ	उनकɡ
आयु	उन	जानवरǂ	से	अȲधक	होती	हƹ	जो	जÒदɟ	Ȉास	लेते	हƹ	और	Ȉास-ĒȈास	के	बीच	अंतर	नहƭ
रखते	जैसे	शेर,	कुǶा	आȰद।	·या	हम	भी	ȱगनी	Ɠई	कुछ	ȱनȴȆत	सांसǂ	के	साथ	धरती	पर	नहƭ
आए	हƹ?	तो	 ȱफर	उन	Ȉासǂ	का	 पूणµ	उपयोग	करके,	धीमी	Ȉास	लेकर	हमƶ	अȲधक	समय	तक
Ȉास	कायम	रखने	यो¹य	बनना	चाȱहए।	अथाµत	यȰद	हम	धीमी	गȱत	स	ेȈसन	करते	हƹ	तो	हमारे
पास	Ȉासǂ	कɡ	ȱगनती	को	पूणµ	करने	के	ȳलए	अȲधक	समय	रहेगा।

जैȱवक	ơȱȌ	स	ेभी	धीमी	गȱत	से	Ȉसन	करना	शारीȯरक	ȱþयाǓ	मƶ	संतुलन	×थाȱपत	करता	हƹ
और	×वा×Çय	को	मजबूत	करके	मन	को	शांȱत	देता	हƹ।

हमƺ	ĒȌास	के	ȷलए	दोगुने	समय	कɥ	आवÕयकता	·यǆ	हƽ?

वैकȮÒपक	Ȉसन	और	यौȱगक	Ȉसन	ȱþयाǓ	मƶ	ĒȈास	कɡ	अवȲध	लंबी	होने	से	पेराȳसÏपेथेȰटक
ĒभुÆव	बढता	हƹ	और	शांȱत	ĒाËत	होती	हƹ।	ĒȈास	के	समय	ƕदय	कɡ	धडकन	का	धीमा	हो	जाना
भी	पेरȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	बढने	के	कारण	ही	होता	है।	उसी	तरह	ĒȈास	के	समय	मȹ×तÖक	मƶ
अÒफा	और	 थीटा	 ȱकरणǂ	 कɡ	 गȱतȱवȲध	 बढने	 से	 (जो	 ईईजी	 Ǽारा	 मापा	 गया)	 मȹ×तÖक	 मƶ
आंतȯरक	संतुलन	और	शांȱत	का	अनभुव	होता	हƹ,	जागƝकता	और	सजगता	आती	है।

वैकȽÒपक	Ȍसन	के	लाभ

•	Ȉास-ĒȈास	को	बराबर	करना	एस	एन	एस	और	पी	एन	एस	के	को	संतुȳलत	करता	है।
इसस	ेहमƶ	शांȱत	और	संतुलन	का	अनभुव	होता	हƹ।

•	ĒȈास	कɡ	लंबी	अवȲध	पी	एन	एस	को	ए	एन	एस	कɡ	तुलना	मƶ	सȱþय	करती	है	(सामाÊय



Ȉसन	 मƶ	 इसके	 ȱवपरीत	 होता	 है)।	 इससे	 तनाव	और	 बीमाȯरयǂ	 के	 जाल	को	 तोडने	 मƶ	 मदद
Ȳमलती	है।	इस	ȱþया	के	Ǽारा	हम	शरीर	के	ȲचȱकÆसा	तंč	को	सȱþय	होने	के	ȳलए	अȲधक	समय
देते	हƹ	अत:	शारीȯरक	और	मानȳसक	परेशाȱनयां	कम	होती	जाती	हƹ।

•	तनाव	और	Ⱦचɞता	कम	करके	शांȱत	×थाȱपत	करता	हƹ।

•	Ȉास	कɡ	बीमाȯरयां	जैसे	 एलजƮ,	 ĔǂकाइȰटस,	 दमा	आȰद	को	 Ơर	करता	 है।	 यह	 केवल
नासा	गहुा	को	ही	साफ	नहƭ	करता	वरन	गैसǂ	के	ȱवȱनमय	को	उȃत	करके	फ़ेफ़डǂ	के	कायǃ	को
मजबूती	देता	है।

•	बढे	Ɠए	रǣचाप	अÏलता	और	तनाव	होने	वाले	हाȱनकारक	Ēभावǂ	को	कम	करता	है।

•	शरीर	मƶ	अȲधक	ऊजाµ	 के	 (Ēाण)	Ēवेश	Ǽारा	जीवन	शȳǣ	को	बढाता	हƹ।	जब	नाȲडयां
शुǽ	 हो	 जाती	 हƹ	 तो	 शरीर	 हÒका	 महसूस	 होने	 लगता	 हƹ,	 चेहरे	 पर	 चमक	आती	 है।	 पाचन
ȅवȮ×थत	हो	जाता	हƹ,	एकाĀता	बढती	हƹ	और	मन	शांत	हो	जाता	हƹ।

•	 इस	 अÎयास	 से	 मȹ×तÖक	 के	 दोनǂ	 गोलाधµ	 के	 बीच	 संतुलन	 ×थाȱपत	 होता	 हƹ	 ȵजससे
मȹ×तÖक	के	कायµ	संतुȳलत	होते	जाते	हƹ।

पूणµ	संतुलन	और	ȵवकास	के	ȷलए	वैकȽÒपक	Ȍसन

मȽ×तÖक-

दायां	नथुना	जो	एस	एन	एस	Ǽारा	ȱनयंȱčत	होता	हƹ	मȹ×तÖक	के	बाए	ंगोलाधµ	से	संबंध	रखता	हƹ
तथा	यह	ताɉकɞकता	और	बुȵǽमǶा	जैस	ेगणुǂ	का	ĒȱतȱनȲधÆव	करता	ह।ै	बायां	नथुना	पी	एन	एस
Ǽारा	ȱनयंȱčत	होता	हƹ,	मȹ×तÖक	के	दाए	ंȱह×स	ेसे	जुडा	रहता	हƹ	और	यह	शांत	×वभाव,	पूवाµभास,
भावनाÆमकता	और	जागƝकता	को	बढाता	है।

हम	ȵजस	तरह	कɡ	जीवन	शैली	के	आदɟ	हो	गए	हƹ	या	ȵजस	तरह	के	वातावरण	मƶ	 ȳश³ा	ĒाËत
करते	हƹ	वह	हमƶ	मȹ×तÖक	के	बाए	ंȱह×से	के	Ēयोग	के	अȲधक	अवसर	देती	हƹ	जब	ȱक	दाए	ंȱह×से
कɡ	ȱवशेषताǓ	को	उपयोग	मƶ	नहƭ	लाया	जाता।	हम	अपने	जीवन	को	ताɉकɞकता,	आनपुाȱतकता
और	 बुȵǽ	कɡ	कसौटɟ	 पर	 तौलना	 पसंद	करते	 हƹ	जो	 ȱक	बाए	ं ȱह×स	ेका	कायµ	 हƹ	 मगर	 हमारे
ȅȳǣÆव	के	आंतȯरक	गणुǂ	को,	पूवाµभास	³मता	को,	रचनाÆमकता	को	पूरी	तरह	से	नकारते	जा
रहे	हƹ।	ȱव´ान	भले	ही	अपनी	खोजǂ	या	आȱवÖकारǂ	के	बारे	मƶ	बढ-चढकर	बातƶ	कर	ल	ेमगर	इस
तÇय	को	वह	भी	नहƭ	नकार	सकता	ȱक	हर	खोज	के	पीछे	मȹ×तÖक	के	दाए	ंȱह×स	ेसे	ȱनकला	कोई
पूवाµभास	या	नवीन	ȱवचार	ही	होता	हƹ	ȵजसे	सही	ȳसǽ	करने	के	ȳलए	वै´ाȱनक	बाए	ंमȹ×तÖक	का
इ×तेमाल	करते	हƹ।	अलबटµ	आइÊ×टɟन	से	पूछा	गया	ȱक	आपके	Ȱदमाग	मƶ	ऊजाµ	और	पदाथµ	के
बीच	 संबंध	 ×थाȱपत	 करने	 का	 ȳसǽांत	 ĒȱतपाȰदत	 करने	 का	 þांȱतकारी	 ȱवचार	 कैसे	आया?



उÊहǂने	उǶर	Ȱदया,	मƹ	Éयान	कर	रहा	था	और	अचानक	यह	ȱवचार	मन	मƶ	Ēकट	Ɠआ।

बायां	मȹ×तÖक	सोच-ȱवचार	के	ȳलए	है	और	दायां	उसका	अनभुव	लेने	के	ȳलए	है।	ये	दोनǂ	ȵजस
तरह	आपसी	सामंज×य	से	´ान	और	अनभुव	का	संतुलन	ȱबठाते	हƹ	उसी	पर	जीवन	कɡ	गणुवǶा
ȱनभµर	करती	है।

इनके	संबंध	हमƶ	यह	आकलन	करने	मƶ	मदद	करते	हƹ	 ȱक	जीवन	मƶ	वतµमान	मƶ	·या	घट	रहा	हƹ
और	उसके	आधार	पर	हम	ȱकस	तरह	भȱवÖय	कɡ	योजना	बना	सकते	हƹ।	यȰद	ये	एकसूč	होकर
काम	करते	हƹ	तो	जीवन	मƶ	×वा×Çय	का	उपहार	Ȳमलता	है	मगर	यȰद	वे	एक	Ơसरे	कɡ	जƝरते	न
समझकर	अकेल	ेअपने	ही	तरीके	से	काम	करना	चाहते	हƹ	तो	इससे	असुȱवधा	का	भाव	पनपता	हƹ
और	ȱकसी	तलाकशुदा	जोडे	कɡ	तरह	मन	भी	टुकडǂ	मƶ	बट	जाता	है।

वैकȮÒपक	Ȉसन	ȱवȲध	तकµ 	और	रचनाÆमकता	के	बीच	संतुलन	ȱबठाती	हƹ	 ȵजससे	मन	को	इस
तरह	बनाया	जा	सके	जो	ȅापक,	तुलनाÆमक	और	सहज	आकलन	कɡ	³मता	रखता	हो	और	जो
ȱवचारǂ	और	भावनाǓ	के	×तर	पर	×व	आकलन	कर	सकƶ ।	Ȉसन	कɡ	यह	तकनीक	आंतȯरक	बंध
को	मजबूत	करती	है।

कई	शोधǂ	ने	भी	इसे	ȳसǽ	ȱकया	हƹ	ȱक	वैकȮÒपक	Ȉसन	ȱवȲध	मȹ×तÖक	के	दाए	ंऔर	बाए	ंȱह×से
को	उÊमुखीकरण	और	×थानीय	×मृȱत	को	पुȌ	करके	संतुȳलत	करती	हƹ	(मȹ×तÖक	का	दायां	ȱह×सा
और	बायां	नथुना)	साथ	ही	मौȶखक	अȴभȅȳǣ	और	अनभूुȱत	को	भी	बढाती	है।	(बायां	मȹ×तÖक
और	दायां	नथुना)।

डा.	 डेȱवड	 शेनहाफखालसा	 जो	 नान	 लीȱनयर	 साइÊस	 इÊ×टɟǭूट	 सेन	 Ȳडयागो	 मƶ	 शरीर-मन
गȱतकɡ	के	शोध	समूह	के	(माइÊड	बाडी	डायनेȲम·स	ȯरसचµ	Āपु)	ȱनदेशक	हƹ	उÊहǂने	अपने	जीवन
के	२५	वषµ	शरीर	और	×वा×Çय	पर	नासा	चþ	और	मȹ×तÖक	के	Ēभाव	पर	शोध	करने	मƶ	ȅतीत
ȱकए	 हƹ।	 उनके	 अनसुार	 मȹ×तÖक	 के	 दोनǂ	 गोलाधµ	 ×वयमेव	 ही	 Ēाकृȱतक	ƞप	 से	 Ēभुता	 कɡ
अदला-बदली	कर	लेते	हƹ	इसीȳलए	हमारी	मनोदशा,	मानȳसक	Ēदशµन,	Ēेरणाए,ं	इ¼छाए,ं	सोने	के
तरीके	यहां	तक	ȱक	मानȳसक	आवेगǂ	कɡ	तीěता	भी	समय-समय	पर	बदलती	जाती	हƹ।

Ɨदय

शोधǂ	ने	ƕदय	गȱत	(काɊडɞयो	वा×कुलर)	कɡ	लय	को	भी	जांचा	हƹ	ȵजसके	अनसुार	दाए	ंनथुने	से
ȱकया	गया	Ȉसन	ƕदय	गȱत	और	रǣचाप	को	बढाता	हƹ	जब	ȱक	बाए	ंनथुने	का	Ȉसन	इÊहƶ	कम
करता	है।	यहां	तक	 ȱक	चयापचय	जो	 ȱक	शरीर	मƶ	आ·सीजन	कɡ	खपत	कɡ	माčा	स	ेजाँचा
जाता	है	उसकɡ	गȱत	भी	दाए	ंनथुने	के	Ȉसन	के	बाद	बढ	जाती	हƹ।

ƕदय	कɡ	बीमाȯरयो	से	पीȲडत	ȅȳǣयǂ	के	अÉययन	स	ेयह	पता	चला	हƹ	ȱक	सीने	का	ददµ-एजंाइना
पे·टोȯरस-	और	संबंȲधत	तनाव	भी	सामाÊयत:	वैकȮÒपक	Ȉसन	से	Ơर	ȱकए	जा	सकते	हƹ।



अवलोकन	के	बाद	यह	भी	ȳलखा	गया	हƹ	ȱक	यȰद	ȱनयȲमत	ƞप	से	वैकȮÒपक	Ȉसन	का	अÎयास
ȱकया	जाए	तो	तो	यह	धीमी,	गहरी	और	डायēाम	कɡ	गȱत	से	ली	जाने	वाली	Ȉास	के	लाभǂ	को
ĒाËत	करने	का	सबसे	अ¼छा	तरीका	हƹ।	इससे	पेराȳसÏपेथेȰटक	उÆĒेरण	बढता	हƹ	और	चयापचय
संतुȳलत	होता	हƹ	ȵजससे	छाती	का	ददµ	कम	हो	जाता	हƹ	और	इसके	ȳलए	ली	जाने	वाली	दवाइयǂ
कɡ	माčा	भी	कम	कɡ	जा	सकती	हƹ।

वैकȮÒपक	Ȉसन	ƕदय	कɡ	बीमाȯरयǂ	से	भी	बचाव	करता	हƹ।	इसके	अÎयास	से	ƕदय	गȱत	को
कम	ȱकया	जा	सकता	हƹ।	जब	ƕदय	गȱत	कम	होती	हƹ	तो	हम	Ȉास	के	दो	चþǂ	के	बीच	ƕदय	को
आराम	के	ȳलए	सामाÊय	से	अȲधक	समय	दे	रहे	होते	हƹ।	यह	अȱतȯरǣ	आराम	ƕदय	को	पयाµËत
माčा	मƶ	रǣ	भरने	और	पूणµ	शȳǣ	से	संकुȲचत	होने	मƶ	मदद	करता	हƹ	 ȵजसस	ेƕदय	कɡ	पेȳशयां
मजबूत	होती	हƹ	और	इसे	×व×थ	रखती	हƹ।



१८

ȶचȵकÆसा	के	ȷलए	उपयोगी	कंपन	(तरंगƺ)	उ¾जयी,	ĕामरी	और
ओम	का	उ¼चार

मन	को	शांत	करने	का	अथµ	मन	कɥ	गȵतȵवȶधयǆ	को	 रोकने	 से	नहƱ	 है।	 इसका	अथµ	हƽ
आपका	मन	आपके	शरीर	मƺ	ȉाËत	हो	जाए।

-	शुनरयो	सुजुकɥ

कंपन	और	जाप	या	उ¼चार	के	Ȁारा	जागƢकता	ȵनɎमɢत	करना	और	गहराई	तक	जाना

पदाथµ	कɡ	सबस	ेछोटɟ	इकाई	परमाणु	कहलाती	हƹ	ȵजसमƶ	इसमे	सूÛम	कण	ȱनȱहत	रहते	हƹ।	पदाथµ
कɡ	सभी	अव×थाए	ंऊजाµ	उÆसɍजɞत	करती	हƹ।	हरेक	अव×था	कɡ	अपनी	पहचान	(नाद	या	चमक
के	ƞप	मƶ)	 होती	 है	जो	 ȱक	अपने	आस-पास	कɡ	 व×तुǓ	पर	 Ēभावके	 या	 दबाव	डालती	 है।
इले·Ĉोन	और	अणु	कɡ	ȱवशेषताǓ	को	सभी	जानते	हƹ	और	इस	पर	ȱव×तृत	अÉययन	हो	चुका	है।

इस	ĔȒांड	का	हरेक	कण	या	तÆव	लगातार	कंपन	करता	है।	चाहे	यह	पदाथµ	हो	या	ऊजाµ	सभी	मƶ
कंपन	होता	है।	मनÖुय	कɡ	सं´ाए	ंइस	असीȲमत	तरंगǂ	के	बेहद	छोटे	से	भाग	के	कंपन	को	महसूस
कर	पाती	हƹ।	हम	केवल	उÊहƭ	Éवȱनयǂ	के	Ēȱत	जागƝक	रहते	हƹ	ȵजÊहƶ	हमारे	कान	सुन	पाते	हƹ।
मगर	ĔȒांड	मƶ	तरंगǂ	का	सागर	हƹ	 ȵजसे	हम	अपनी	पांच	इȵÊďयǂ	Ǽारा	महसूस	नहƭ	कर	सकते
मगर	हम	यह	अनभुव	करते	हƹ	ȱक	ये	तरंगे	हम	पर	और	हमारे	×वा×Çय	पर	असर	डालती	हƹ।

आज	मोबाइल	फोन	और	इÊटरनेट	ने	Ɵȱनया	को	छोटा	बना	Ȱदया	हƹ	और	एक	Ơसरे	के	करीब	ला
खडा	 ȱकया	है	मगर	यह	इसीȳलए	संभव	हो	सका	·यǂȱक	Ēकृȱत	मƶ	तरंगǂ	को	आगे	भेजने	कɡ
शȳǣ	है।	इसी	तरह	मनÖुयǂ	का	×वा×Çय	और	जागƝकता	भी	इस	शांत	ĔȒांड	पर	अनेपȴ³त	ƞप
से	ȱनभµर	करता	है।	जब	हम	Ēकृȱत	के	साथ	खुद	को	जोडते	हƹ,	समुď	कɡ	लहरǂ	को	देखते	हƹ	या
बगीचे	मƶ	लगी	हरी	घास	कɡ	ओर	ȱनहारते	हƹ	तो	हम	उनकɡ	आभा	को	Āहण	करते	हƹ	और	अ¼छा
महसूस	करते	हƹ।

जब	हम	ĔȒांड	के	साथ	सामंज×य	ȱबठा	पाते	हƹ	तो	जीवन	मƶ	एक	सूčता	और	योगानयुोग	बढने
लगते	हƹ।

यौȱगक	 Ēाणायाम	 मƶ	 जागƝकता	 मƶ	 वृȵǽ	 तरंगǂ	 कɡ	 मदद	 से	 होती	 जाती	 है।	 इसके	 अंतगµत
लोकȱĒय	तकनीकƶ 	हƹ	उ¾जयी,	ĕामरी	और	ओम	का	उ¼चार।	ये	बƓत	ƝȲचकर	और	लाभदायक



तकनीकƶ 	हƹ	और	×व	ȲचȱकÆसा	मƶ,	एकाĀता	बढाने	मƶ	और	Éयानाव×था	को	ĒाËत	करने	मƶ	मदद
करती	हƹ।	जाप	या	उ¼चार	से	उÆपȃ	होने	वाली	तरंगƶ	मनोदशा	बदलने	के	अाधारभूत	उपकरण	हƹ।

उ¾जयी

सं×कृत	मƶ	उ¾जयी	शÍद	का	अथµ	है	जीतने	वाला।	या	वह	जो	×वयं	पर	जीत	हाȳसल	करने	मƶ	मदद
करƶ।	Ēाणायाम	का	यह	Ēकार	जागƝकता	बढाने	मƶ	मदद	करता	है।	यह	एकमाč	अÎयास	हƹ	ȵजसे
खडे	होकर	या	चलते	Ɠए	भी	ȱकया	जा	सकता	हƹ	साथ	ही	Ēाणायामǂ	के	अÊय	अÎयासǂ	के	साथ
संयोȵजत	करके	भी	ȱकया	जा	सकता	है।

उ¾जयी	मƶ	पहले	बƓत	धीमी,	गहरी	Ȉास	अȲधक	माčा	मƶ	शरीर	के	अंदर	लेते	हƹ	और	उसे	धीमे-
धीमे	हलके	से	छोडते	हƹ।

Ȉास	बाहर	 ȱनकालते	समय	×वर	 यंč	 के	 ȱह×से	लेȻरɞ·स	और	 ¹लोȰटस	को	आंȳशक	ƞप	से	 बंद
रखा	जाता	हƹ	ȵजससे	वायु	अंदƝनी	सतह	को	रगडती	Ɠई	सी.सी.	(ȱहȿसɞग	साउंड)	कɡ	आवाज	के
साथ	बाहर	आती	है।	मन	Ȉास	पर,	मु¸यत:	आवाज	पर	एकाĀ	ȱकया	जाता	हƹ।

तकनीक	(ȵवȶध)

•	ȱकसी	भी	आरामदायक	आसन	मƶ	बैठे।

•	 चेहरे	कɡ	 पेȳशयǂ	को	 तनव	 मुǣ	करƶ	और	हÒकɡ	 मु×कान	लाए।ं	 यह	 न	 केवल	आपको
आराम	का	अनभुव	कराएगी	वरन	³मता	से	अȲधक	अÎयास	से	भी	बचाएगी।

•	अपने	कंठ	पर	Éयान	कƶ Ȱďत	करƶ।	ऐसा	महसूस	करƶ	ȱक	कंठ	के	सामने	एक	नÊहा	सा	छेद	हƹ
ȵजससे	Ȉास	अंदर	जा	रही	हƹ।	इस	तरह	हम	कंठ	को	ȳसकोडकर	लेȻरɞ·स	नली	को	छोटा	करƶगे
ȵजससे	वायु	कंठ	स	ेगजुरते	समय	सी..सी..(ȱहȿसɞग	साउंड)	कɡ	आवाज	करेगी।

•	यह	 Éवȱन	 हÒकɡ	और	 एकसमान	 होनी	 चाȱहए	और	सुनने	 मƶ	 मधुर	लगनी	 चाȱहए।	 यह
केवल	हमƶ	ही	सुनाई	देनी	चाȱहए,	Ơसरǂ	को	नहƭ।

•	नाक	से	हवा	के	Ēवाह	ȱबना	Ɲकावट	होना	चाȱहए	ȵजसस	ेनाक	से	आवाज	न	आए।

•	पहले	उ¾जयी	केवल	ĒȈास	के	समय	करƶ,	उसके	बाद	Ȉास-ĒȈास	दोनǂ	समय	करƶ।

•	हठ	योग	मƶ	ȳलखे	अनसुार	ĒȈास	केवल	बाए	ंनथुने	स	ेहोना	चाȱहए।	ĒȈास	मƶ	लगा	समय
Ȉास	मƶ	लगे	समय	स	ेदोगनुा	होना	चाȱहए।

•	बाए	ंनथुने	से	या	दोनǂ	नथुनǂ	के	Ēयोग	से	ĒȈास	करते	ही	सांस	जरा	देर	के	ȳलए	Ɲकती	हƹ



और	ȱफर	Ȉास	अंदर	ली	जाती	हƹ।	यही	केवल	कंुभक	अव×था	हƹ।	शांत	ȲचǶ	से	इसका	आनंद	ले
और	सहजता	से	ȵजतनी	देर	रह	सके,	इस	अव×था	मƶ	रहƶ।

•	यह	उ¾जयी	का	एक	चþ	हƹ।	इसके	कम	से	कम	९	चþ	पूणµ	करने	कɡ	सलाह	दɟ	जाती	है।

•	यौȱगक	ȱþयाǓ	के	अÎय×त	हो	चुके	लोग	हर	Ȉास	और	ĒȈास	के	बाद	केवल	कंुभक	कɡ
Ȯ×थȱत	को	ĒाËत	करते	है।

लाभ

•	 उ¾जयी	 Ēाणायाम	से	 एȱप¹लाȰटस	 पेȳशयां	 मजबूत	 होती	 हƹ	 अत:	 यह	 खुराटǃ	को	कम
करता	हƹ।

•	आवाज	को	मधुर	बनाता	हƹ	और	इसे	एक	×तर	पर	लाने	मƶ	मदद	करता	हƹ।

•	 टांȳसÒस,	 दमा,	जुकाम,	 ȱहचȱकयां	और	 कंठ	कɡ	अȱत	संवेदनशीलता	 (जÒदɟ	 संþमण
Āहण	करने	कɡ	ĒवृȳǶ)	से	आराम	Ȱदलाता	है।

•	Ⱦचɞता	Ơर	करके	मन	को	शांत	करता	है।

•	जागƝकता	बढाता	है।

उ¾जयी-	Éयान	कɥ	ओर	Ē×थान

उ¾जयी	Ēाणायाम	का	अÎयास	करते	Ɠए	Ȉास	और	उससे	आने	वाली	आवाज	पर	Éयान	केȵÊďत
ȱकया	जाए	और	मन	मƶ	यȰद	सो	हम	या	ओम	ओम	मंč	का	जाप	इस	तरह	ȱकया	जाए	ȱक	Ȉास
लेते	समय	सो	का	जाप	ȱकया	जाए	और	Ȉास	बाहर	ȱनकालते	समय	हम	का	या	दोनǂ	बार	ओम
कहा	जाए	तो	×थूल	से	सू³म	कɡ	ओर	जाने	कɡ	पहली	सीढɟ	अथाµत	Éयान	को	ĒाËत	करने	मƶ	मदद
Ȳमलती	ह।ै

सी..सी	कɡ	आवाज	मानȳसक	जाप	को	Ȱदशा	देती	हƹ	और	मन	को	शांत	और	ÉयानमĀ	बना	देती
है।

उ¾जयी	Ȍास	Ēȵþया	का	ȵव´ान

उ¾जयी	धीमी	धीमे	और	एक	हद	तक	ȱनयंȱčत	Ȉास	ĒȈास	कɡ	Ēȱþया	हƹ	ȵजसमƶ	हवा	के	पथ
को	रोȲधत	रखकर	ȱþया	को	Ēेȯरत	व	समाËत	ȱकया	जाता	हƹ।	उ¾जयी	Ēाणायाम	करते	Ɠए	ȅȳǣ
का	ई.	ई.	जी.	परी³ण	करते	समय	यह	सामने	आया	 ȱक	इस	अÎयास	को	करते	समय	अÒफा
गȱतȱवȲध	Ēेȯरत	होती	हƹ	जो	पी	एन	एस	तंč	को	Ēेȯरत	करती	हƹ	और	इस	तंč	का	संबंध	शरीर	को



संतुȳलत,	शांत	और	आरामदायक	अव×था	मƶ	लाने	से	होता	है।	इसी	तरह	सी..	सी..	कɡ	आवाज
वेगा	तंȱčका	पर	सकाराÆमक	Ēभाव	डालती	हƹ	जो	पुनजƮवन	देनेवाले	तंč	पी	एन	एस	का	मु¸य
भाग	हƹ	जो	ȱक	शारीȯरकɡ	को	ȱþयाशील	बनाने	और	ऊजाµ	को	पुन:	संȲचत	करने	का	काम	करती
है।	अत:	इस	Ēाणायाम	को	करने	के	बाद	ȅȳǣ	मानȳसक	शांȱत	और	आराम	का	अनभुव	करते
है।	उ¾जयी	Ēाणायाम	से	मȹ×तÖक	मƶ	रǣ	का	Ēवाह	बढता	हƹ	जो	मȹ×तÖक	कɡ	सȱþयता	के	ȳलए
अÆयंत	आवÕयक	होता	है।

जप	या	उ¼चार

ĕामरी	जप

सं×कृत	भाषा	मƶ	ĕामरी	शÍद	का	अथµ	मादा	म·खी	से	हƹ।	ĕामरी	Ēाणायाम	मƶ	ĒȈास	के	समय
म·खी	 कɡ	 ȴभनȴभनाहट	 के	 समान	 आवाज	 ȱनकाली	 जाती	 हƹ।	 Ēाचीन	 काल	 मƶ	 योगी	 इस
Ēाणायाम	को	बƓत	देर	तक	करके	मन	कɡ	उÊमादव×था	या	अȱतचेतन	अव×था	को	Āहण	करते
थे।	बƓत	 ȱवचार-ȱवमशµ	 के	बाद	ĕामरी	को	×वȲचȱकÆसा	के	 ȳलए	बƓत	उपयोगी	माना	गया	है।
वा×तȱवकता	 मƶ	 भी	 हरेक	ȅȳǣ	को	 इस	 Ēाणायाम	 को	 करना	 चाȱहए	 ·यǂȱक	 यह	 शरीर	 कɡ
गहराई	 तक	 कंपनǂ	 को	 पƓंचाती	 हƹ	 जो	 हमƶ	आराम	और	 शांȱत	 कɡ	 अव×था	 मƶ	 पƓंचाने	और
×वȲचȱकÆसा	तंč	को	सबल	बनाने	का	काम	करते	है।

तकनीक	(ȵवȶध)

•	कमर	सीधी	रखकर	और	दोनǂ	हाथ	गोद	मƶ	रखकर	आराम	कɡ	मुďा	मƶ	बैठे।	मन	को	शांत
होता	अनभुव	करƶ	और	चेहरे	पर	मंद	मु×कान	लाए।ं

•	हǂठ	 बंद	रहे,	 दंत	 पंȳǣयां	एक	Ơसरे	स	ेअलग	रहे	और	जीभ	भी	 ȱनचले	जबडे	के	पीछे
आराम	कɡ	अव×था	मƶ	रह।े	खेचरी	मुďा	बनाए।	(जीभ	के	ȳसरे	से	ऊपरी	जबडे	को	×पशµ	करƶ)

•	गहरी	सांस	ल	ेऔर	मुख	से	म·खी	कɡ	ȴभनȴभनाहट	कɡ	(Ïह.......)	आवाज	ȱनकालते	Ɠए
सांस	छोडे।

•	इसके	बाद	शरीर	को	ȱबना	तकलीफ	Ȱदए	केवल	कंुभक	अव×था	मƶ	रहे।	अÎयास	के	बाद
इस	अव×था	मƶ	बने	रहने	कɡ	³मता	बढती	जाएगी।

•	केवल	कंुभक	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	मुख	से	आती	आवाज	बंद	हो	जाएगी	और	इसस	ेȱनकले	कंपन
सारे	 शरीर	 मƶ	 फैलते	 रहƶगे।	 इस	 अव×था	 का	आनंद	 ल।े	 कंुभक	 कɡ	 इस	 अव×था	 का	आनंद
अĒȱतम	और	अवणµनीय	हƹ।

•	 इसके	 तुरंत	 बाद	 Ȉास	 ȱþया	आरंभ	करƶ।	 गहरी	 सांस	 ल	ेऔर	 ȱफर	 ĕामरी	 ȱþया	 को
दोहराए।ं



•	शांत	और	Ȯ×थर	हो	जाए	ँऔर	×वयं	को	बाहरी	Ɵȱनया	से	जोडते	Ɠए	Ɵȱनया	मƶ	सब	कुछ
बƓत	अ¼छा	है	यह	महसूस	करƶ।

•	Ēारंभ	मƶ	ĕमरी	के	५	से	१०	चþ	पयाµËत	हƹ।	धीरे-धीरे	इस	अÎयास	को	स	े१०	Ȳमȱनट	तक
बढाया	जा	सकता	है।

कंपन	और	अनुनाद	-	जप	का	ममµ

अननुाद	वह	ȱþया	है	 ȵजसमƶ	दो	ȴभȃ	×čोतǂ	से	ȱनकली	तरंगे	अपनी	आवृȳǶयǂ	को	एक	समान
बनाकर	और	एक	Ơसरे	कɡ	पूरक	बनकर	अȲधक	आयाम	कɡ	तरंगे	उÆपȃ	करती	हƹ।	तार	से	बने
संगीȱतक	उपकरण	जैसे	ȳसतार,	ȱगटार	आȰद	अननुाद	के	उदाहरण	हƹ	ȵजनमƶ	तारǂ	को	ȅवȮ×थत
ƞप	से	एक	सुर	मƶ	Ȳमलाकर	सुमधुर	Éवȱन	का	ȱनमाµण	ȱकया	जाता	है।

ĕामरी	के	अÎयास	के	समय	भी	इसी	तरह	सुरǂ	को	Ȳमलाना	होता	है।	ȴभनȴभनाहट	कɡ	Éवȱन	कम
से	कम	पांच	बार	और	अलग	अलग	सुर	मƶ	करनी	चाȱहए	और	यह	देखना	चाȱहए	ȱक	ȱकस	सुर	मƶ
शरीर	मƶ	 ȱवशेषकर	मȹ×तÖक	मƶ	सवाµȲधक	कंपन	महसूस	होते	है।	जब	उÆपȃ	कɡ	गई	Éवȱन	कɡ
आवृȳǶ	शरीर	कɡ	आवृȳǶ	स	े मेल	खाती	है	तो	सम×त	शरीर	मƶ	उठ	रहे	 कंपनǂ	को	आसानी	से
महसूस	ȱकया	जा	सकता	है।

कई	बार	लोग	देर	तक	Éवȱन	ȱनɊमɞत	करने	कɡ	वजह	से	ĕामरी	के	सबसे	महÆवपूणµ	भाग	अननुाद
को	महसूस	नहƭ	कर	पाते।	यह	अननुाद	का	सुखदायक	Ēभाव	होता	हƹ	जो	मन	और	शरीर	को	एक
लय	मƶ	ला	देता	है।

Éवȵन,	कंपन	और	×वा×Çय

Ēयोगǂ	ने	कई	ऐस	ेउदाहरण	Ē×तुत	ȱकए	हƹ	जो	यह	ȳसǽ	करते	हƹ	ȱक	Éवȱन	और	संगीत	ȲचȱकÆसा
Ēȱþया	 पर	खासा	 Ēभाव	डालते	 हƹ।	 यह	 देखा	 गया	 हƹ	 ȱक	जप	 या	 मंč	 उ¼चार	से	 लार	 मƶ	 टɟ
कोȳशकाǓ	का	(Ēȱतरोधी	तंč	कɡ	Ēमुख	कोȳशका)	का	उÆपादन	बढ	जाता	है	ȵजसस	ेĒȱतरोधी
तंč	मजबूत	होता	हƹ	और	शरीर	बडे	से	बडे	तनाव	को	आसानी	से	झेल	सकता	है।

सन	 १९८५	 मƶ	 ȲचȱकÆसक	 सुनोडो	 बताया	 ȱक	 कुछ	 Éवȱनयाँ	 दाए	ं या	 बाए	ं मȹ×तÖक	 के	 साथ
एकƞप	होती	है।	ĕामरी	और	अÊय	यौȱगक	जप	पǽȱतयǂ	ने	Éवȱन	ȲचȱकÆसा	कɡ	तकनीक	को
हमारे	सÏमुख	लाया	हƹ	और	इन	तकनीकǂ	का	Ēयोग	करके	×वा×Çय	का	आनंद	उठानेवाले	लोगǂ
कɡ	सं¸या	बढती	जा	रही	हƹ।	इसके	सूÛम	Ēभाव	का	अनभुव	ȅȳǣगत	ƞप	से	अÎयास	Ǽारा	ही
ȱकया	जा	सकता	है।

इसके	 पीछे	 कुछ	 वै´ाȱनकǂ	 ने	 यह	धारणा	 दɟ	 ȱक	 मंč	जप	 के	समय	 हमारी	जीभ	का	अगला
नकुɡला	 ȳसरा	तालू	को	 छूता	है।	इस	 ȱह×से	मƶ	ऐस	े केÊď	होते	हƹ	जो	 Éवȱन	और	कंपनǂ	 के	Ēȱत



संवेदनशील	होते	 ह।ै	जब	जीभ	इÊहƶ	 छूती	 हƹ	 तो	 ये	 उǶेȵजत	हो	जाते	 है,	 ठɠक	उसी	तरह	जैसे
हमारी	उंगȳलयां	Ëयानो	के	कɡ	बोडµ	पर	चलती	है।	यह	ȱþया	बार-बार	होने	से	इनस	ेȱनकले	कंपन
मȹ×तÖक	के	केÊďǂ	(थेलेमस	और	हायपोथेलेमस)	तक	पƓंचते	हƹ।

संरचनाÆमक	ƞप	से	हायपोथेलेमस	तालू	कɡ	हǱी	के	बƓत	समीप	होता	हƹ।	तालू	से	ȱनकले	कंपन
हायपोथेलेमस	तक	जाते	हƹ	और	यह	हायपोथेलेमस	के	³ेčीय	चयापचय	को	Ēभाȱवत	करते	हƹ।
अलग-अलग	Éवȱनयां	हायपोथेलेमस	के	अलग-अलग	भागǂ	को	Ēभाȱवत	करती	हƹ।	अब	हम	यह
जानते	 हƹ	 ȱक	 हायपोथेलेमस	 शारीȯरकɡ	 मƶ	 ȱकतना	 महÆव	 रखता	 ह।ै	 यह	 वह	 ×थान	 हƹ	 जहां
शारीȯरकɡ	मनोȱव´ान	से	Ȳमलती	है।	हायपोथेलेȲमक	ȱþयाǓ	के	ȱनयमन	से	मन	और	शरीर	दोनǂ
को	लाभ	Ȳमलता	है।

Éवȵन	से	परे..

Ēाचीन	 भारत	 के	 योगी	 जानते	 थे	 ȱक	 संगीत	 हमƶ	 ×व×थ	 रखने	 मƶ	 महती	 भूȲमका	 ȱनभाता	 हƹ।
मंčो¼चार	या	जप	से	अननुाद	उÆपȃ	होता	हƹ	और	इसके	समाËत	होने	के	बाद	ĔȒांड	के	मौन	नाद
का	अनभुव	ȱकया	जा	सकता	हƹ।	यह	Ēकट	मƶ	सुना	नहƭ	जा	सकता	मगर	जब	ȅȳǣ	के	शरीर	का
ȱवȁुत	चंुबकɡय	³ेč	अंतȯर³	के	ȱवȁुत	चंुबकɡय	³ेč	से	जुड	जाता	हƹ	तो	इसका	अनभुव	ȱकया
जा	सकता	है।

·या	होगा	यȰद	जप	के	तुरंत	बाद	मƹ	Ȉास	कɡ	कमी	महसूस	कƞं	और	Ȉास	लेना	जƝरी	हो	जाए?ं

इसका	अथµ	है	आप	³मता	से	अȲधक	अÎयास	कर	रहे	हƹ।	इससे	आप	केवल	कंुभक	के	अद	्भुत
अनभुव	स	े वंȲचत	 रह	जाओगे।	 यौȱगक	अÎयास	मƶ	 ȱकसी	से	 Ēȱत×पधाµ	का	 Ēȋ	 नहƭ	 है।	 यह
अÎयास	हमारे	अपने	लाभ	के	ȳलए	है।	इसका	समाधान	यही	हƹ	ȱक	जप	कɡ	गȱत	धीमी	करƶ	और
इसके	बाद	केवल	कंुभक	के	सुंदर	अनभुव	को	महसूस	करƶ।

·या	मुझ	ेहाथǆ	को	ȵकसी	ȵवशेष	मुďा	मƺ	रखना	होगा?

Ēाणायाम	 के	 कुछ	 ȱवȁालय	इस	अÎयास	को	अȲधक	Ēभावशाली	बनाने	और	 Éवȱन	को	गहन
बनाने	के	ȳलए	हाथǂ	को	ȱवशेष	मुďा	मƶ	रखने	पर	बल	देते	हƹ।	इसमƶ	अंगठूा	कानǂ	के	लटकने	वाले
ȱह×स	ेपर	जरा	 दबाकर	 रखा	जाता	 हƹ,	 तजµनी	को	पलकǂ	पर	और	मÉयमा	को	नथुने	पर	 रखा
जाता	हƹ	और	अनाȲमका	और	कȱनȲȎका	को	ऊपरी	और	ȱनचले	हǂठǂ	पर	रखा	जाता	है।	कुहनी
को	ȳसर	से	Ơर	रखƶ।	यह	मुďा	उन	तीन	बंदरǂ	को	Ȱदखाती	है	जो	बुरा	मत	कहो,	बुरा	मत	सुनो	और
बुरा	मत	देखो	कहते	हƹ।

यह	 मुďा	कंपन	के	Ēभाव	को	अȲधक	गहन	बनाने	मƶ	मदद	करती	हƹ।	यȰद	आपकɡ	बांह	मƶ	ददµ
होना	शुƝ	हो	जाए	तो	आप	का	Éयान	बंट	जाएगा	और	आप	अननुाद	के	उस	अदभुत	अनभुव	से
वंȲचत	हो	जाओगे।	अत:	आराम	से	 बैठकर	 हाथ	गोद	मƶ	 रखƶ,	 एक	हथेली	 पर	 हथेली	 रखƶ	 या



हथेȳलयǂ	को	आपस	मƶ	जोडकर	बंद	कर	ले।

लाभ

•	यह	शरीर	को	×व	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	तैयार	करता	है।

•	तंȱčका	तंč	पर	सुखद	Ēभाव	डालकर	आंतȯरक	संतुलन	और	सामंज×य	को	बढाता	है।

•	Éवȱन	का	×वर	और	माधुयµ	को	पȯरÖकृत	करता	है।

•	तनाव	को	कम	करता	हƹ	ȵजससे	रǣचाप,	अȱनďा,	ग×ुसा	और	Ⱦचɞता	Ơर	हो	जाती	ह।ै

•	रǣ	Ēवाह	को	 बढाकर	और	 कंठ	कɡ	 बीमाȯरयǂ	को	 Ơर	करके	 टांȳसÒस	और	 कंठ	को
ताकतवर	बनाता	है।

•	थायराइड	Āंȳथ	कɡ	माȳलश	करके	उसे	संतुȳलत	करता	है।

•	शरीर	मƶ	ऊतकǂ	के	 ȱनमाµण	कɡ	 ȱþया	को	 तेज	करता	हƹ	अत:	शÒय	 ȱþया	 के	बाद	इसे
करना	लाभ	देता	है।

•	Éयान	कɡ	अव×था	को	उȃत	करके	एकाĀता	और	×मृȱत	को	बढाता	है।

ओम	का	जप

ओम	सृȱȌ	कɡ	रचना	कɡ	मौȶखक	अȴभȅȳǣ	ह।ै	सभी	रचनाǓ	के	Ēȱत	Ȳछपी	शȳǣ	का	जहां
Ȳचčण	ȱकया	जाता	हƹ	उन	ȱवȈासǂ	और	धारणाǓ	का	मूल	ओम	ह।ै

ओम	यह	शÍदांश	केवल	भारतीय	सं×कृȱत	का	ȱह×सा	नहƭ	है।	Ơसरे	धमǃ	मƶ	भी	इसकɡ	माÊयता	है।
यȁȱप	ओम	कɡ	कोई	पȯरभाषा	नहƭ	दɟ	गई	हƹ	ȱफर	भी	इस	ेअंतȯर³	कɡ	मौȳलक	Éवȱन	माना	जाता
हƹ	जो	सभी	Éवȱनयǂ	का	मूल	है।	ईसाइयǂ	Ǽारा	उपयोग	ȱकया	जाने	वाला	आमेन	शÍद	भी	ओम	से
ही	अȹ×तÆव	मƶ	आया	Ɠआ	माना	जाता	हƹ	 ȵजसका	अथµ	है	ऐसा	ही	हो।	अरेȱबक	मƶ	भी	इसी	से
Ȳमलता-जुलता	शÍद	आमीन	धाɊमɞक	संदभµ	मƶ	उपयोग	मƶ	लाया	जाता	है।

ओम	पȱवčता	और	अमूतµ	कɡ	सǶा	को	भी	 Ȱदखाता	है।	अंĀेजी	भाषा	मƶ	ओम	शÍदांश	ओमनी
साइÊस	अथाµत	 ȵजसे	 सारी	 बातǂ	का	 ´ान	 हो,	ओमनी	 पोटƶट	 ȵजसमƶ	असीȲमत	शȳǣ	 हो	और
ओमनीवोरस	अथाµत	सब	कुछ	खानेवाला	यह	जैसे	शÍदǂ	के	ƞप	मƶ	आता	है।

यह	शÍदांश	ओमेन	शÍद	मƶ	भी	आता	 है	 ȵजसका	अथµ	 है	 वह	जो	भȱवÖय	मƶ	 होनेवाला	 हो	 या
ओमबुडसमन	ȵजसका	अथµ	हƹ	ऐसा	ȅȳǣ	ȵजस	ेसारे	ȱनणµय	लेने	का	अȲधकार	हो।



ओम	का	जप	ऐस	ेकंपन	उÆपȃ	करता	है	जो	हमारे	शरीर	पर	गहरा	Ēभाव	डालते	हƹ।

एक	आरामदायक	गहरी	Ȉास	के	बाद	हम	ओ	कɡ	Éवȱन	के	साथ	सांस	छोडते	हƹ	जो	धीरे	धीरे	म	मƶ
बदलती	हƹ।	उदर	गहुा	कɡ	दɟवार	जप	शुƝ	होने	के	साथ	अंदर	को	जाने	लगती	हƹ	ȵजससे	छाती	से
सारी	Ơȱषत	वायु	बाहर	ȱनकल	जाती	है।

जप	बडा	ही	आरामदायक	होना	चाȱहए	ताȱक	जप	के	तुरंत	बाद	सांस	टूटने	कɡ	संभावना	न	रहे
और	एकाĀता	भंग	न	हो।

कुलवयानंदजी	सुझाते	हƹ	ȱक	जप	के	तुरंत	बाद	उदर	गहुा	को	आराम	देते	Ɠए	एक	सामाÊय	Ȉास
लेनी	चाȱहए	तभी	ȅȳǣ	ȱबना	सांस	ȳलए	अगली	Ȉास	कɡ	जƝरत	महसूस	होने	तक	ठहराव	का
अनभुव	कर	सकता	है।

ओम	का	जप	तीन	तरीकǂ	से	ȱकया	जा	सकता	हƹ-

१.	जोर	स	ेउ¼चार	करके

२.	धीरे	स	ेउ¼चार	करके

३.	मानȳसक	उ¼चार	से

अÎयास	 के	 Ēारंȴभक	चरण	 मƶ	 जोर	 से	 उ¼चार	करना	 चाȱहए	 ताȱक	 मन	 के	 सारे	 संकोच	और
Ɵȱवधाए	ंजो	×व	ȲचȱकÆसा	मƶ	सबसे	बडी	Ɲकावट	पैदा	करते	हƹ,	Ơर	हो	जाते	है।	उसके	बाद	ȅȳǣ
धीमी	आवाज	मƶ	उ¼चार	कर	सकता	हƹ	जो	ȳसफµ 	उसे	ही	सुनाई	दे।	जैस	ेजैसे	जागƝकता	बढती
जाए,	मन	मƶ	जप	शुƝ	ȱकया	जा	सकता	है।	यȰद	मानȳसक	जप	करते-करते	नƭद	का	अनभुव	हो
तो	जप	पुन:	जोर	से	करना	चाȱहए।

ओम	का	जप	करने	से	मन	धीरे	धीरे	शांत	होने	लगता	हƹ	और	सारी	Ⱦचɞताए,ं	तनाव	Ơर	हो	जाते	हƹ।
मानȳसक	जप	करने	कɡ	इ¼छा	भी	समाËत	हो	जाती	हƹ	और	मन	शांȱत	कɡ	अद	्भुत	अव×था	मƶ
पƓंच	जाता	है।	एकाĀता	कɡ	यह	अव×था	ȱबना	ȱकसी	Ĝम	के	ĒाËत	होती	हƹ	अत:	जप	शांत	ȲचǶ
से	और	आराम	से	करना	चाȱहए।

जप	कɥ	Ƥसरी	(वैकȽÒपक)	ȵवȶध

ओम	मूलत:	साढे	तीन	शÍदांशǂ	से	बना	होता	है-	ए,	ओ	तथा	म	और	शांȱत....

हम	जप	करते	समय	हम	जप	को	तीन	 ȱह×सǂ	मƶ	 बांट	सकते	हƹ-	 एक	 ȱतहाई	ए	 के	 ȳलए,	एक
ȱतहाई	 -	ओ	 के	 ȳलए	और	एक	 ȱतहाई	म	 के	 ȳलए	और	 इÊहƶ	 एक	Ơसरे	मƶ	समाȱहत	करते	 Ɠए
उ¼चार	करƶ।	धीरे-धीरे	हमƶ	नाȴभ	से	सीने	तक,	ȱफर	कंठ,	चेहरे	और	ȳसर	मƶ	कंपनǂ	का	अनभुव



होने	लगता	है।	जप	के	बाद	हम	आनंद	और	शांȱत	का	अनभुव	करते	है।	उसके	बाद	एक	बार
सांस	लेकर	अगले	जप	के	ȳलए	तैयार	हो	जाए।ं

जप	पर	शोध

ओम	के	उ¼चार	कɡ	ȱवशेष	Éवȱन	और	इससे	उÆपȃ	होने	वाले	कंपन	मȹ×तÖक	को	सȱþय	बनाने
का	 काम	 करते	 हƹ।	ओम	का	 जप	 ƕदय	और	 चयापचय	 कɡ	 गȱत	 को	 धीमा	 करता	 हƹ	 ȵजनसे
शारीȯरक	ȱवĜाम	कɡ	अव×था	ȱनɊमɞत	होने	के	कारण	मानȳसक	चेतना	बढ	जाती	है।	ओम	के	जप
पर	Ɠए	ȱवȱवध	शोधǂ	ने	भी	यह	Ēमाȴणत	ȱकया	हƹ	ȱक	इस	जप	स	ेएकाĀता	बढती	हƹ,	मȹ×तÖक
कɡ	Āहण	शȳǣ	और	×मृȱत	बढती	हƹ	तथा	थकान	कम	हो	जाती	है।

मौन	के	पार	कɥ	Éवȵन

लोग	बातचीत	इसȳलए	करते	हƹ	·यǂȱक	मौन	कɡ	तुलना	मƶ	Éवȱन	को	सहन	करने	कɡ	शȳǣ	रखते
हƹ।	हममƶ	से	अȲधकतर	लोगǂ	के	ȳलए	जब	मुख	शांत	होता	हƹ	तब	भी	मन	मƶ	ȱवचारǂ	कɡ	हलचल
मची	रहती	हƹ	और	मन	कɡ	इस	हलचल	स	ेहमारी	वाणी	Ēभाȱवत	होती	हƹ,	मुख	से	ȱनकल	ेशÍद
Ēभाȱवत	होते	हƹ।	अत:	मुख	कɡ	शांȱत	कɡ	अपे³ा	मन	कɡ	शांȱत	अȲधक	आवÕयक	होती	है।	मौन
का	अथµ	मन	मƶ	ȅाËत	शांȱत	से	हƹ	जो	हमƶ	हमारे	अंतमµन	कɡ	आवाज	सुनने	लायक	बनाती	है।



भाग	५
मन	कɡ	ȲचȱकÆसा	³मता	को	बढाना

हमारे	जीवन	का	×तर	तब	तक	उȃत	नहƭ	हो	सकता
जब	तक	हम	अपने	ȱवचारǂ	और

हमारी	समझ	कɡ	गहराई	को	उȃत	नहƭ	करते।

-	×वामी	ȲचÊमयानंद

Ȉास	लेते	समय	मन	को	अपनी	बात	कहने	का	अवसर	Ȳमलता	है।

-	डाना	फौÒडस



१९

Ȍास	के	Ȁारा	मन	को	शांत	करने	कɥ	शȷǧ

मƽ	अपनी	आंखƺ	बंद	करता	ƕं	ताȵक	देख	सकंू।

-	पौल	गौगुन

अȵत	सȵþय	मन	वा×तव	मƺ	मन	कहलाया	ही	नहƱ	जा	सकता।

-	ȷथयोडोर	रोथके

हमारा	लÛय	मन	से	लडना	नहƱ	हƽ	वरन	मन	का	सा³ी	बनना	हƽ।

-	×वामी	मुǧानंद	

मन	के	Ēबंधन	कɥ	शुƢवात

जीवन	मƶ	 ȱकतने	ही	उतार-चढाव	हो,	मन	 ȱकतना	ही	अशांत	·यǂ	न	रहता	हो,	 पूणµ	शांȱत	और
आराम	कɡ	अव×था	भी	होती	हƹ	और	उस	अव×था	तक	आने	और	थोडे	समय	के	 ȳलए	आराम
महसूस	करने	के	×तर	तक	आकर	हम	अपने	मन	को	ऐसा	बना	सकते	हƹ	जो	तनाव	कɡ	उ¼चतम
अव×था	मƶ	भी	शांत	और	Ȯ×थर	रह	सकता	है।	हम	सभी	के	मन	शांȱत	कɡ	अव×था	तक	जाने	कɡ
लालसा	होती	हƹ	·यǂȱक	उसी	अव×था	मƶ	आने	पर	आÆम	ȱनयंčण	कɡ	शȳǣ	जागतृ	होती	है।

शरीर	के	पोषण	और	ताजगी	ȳलए	जो	महÆव	नƭद	का	हƹ	वही	महÆव	मन	के	ȳलए	शांȱत	और	मौन
का	है।	जीवन	का	सबसे	Ēमुख	गणु	है	अंतमµन	मƶ	ȅाËत	शांȱत	और	मौन	को	पहचानना	और
उसकɡ	Ēशंसा	करना।	ȵजतनी	शांȱत	हमƶ	Ȳमलती	हƹ	हम	मƶ	से	अȲधकतर	लोगǂ	को	उससे	अȲधक
शांȱत	कɡ	आवÕयकता	होती	है।	शांȱत	या	मौन	का	अथµ	बाहरी	आवाजǂ	के	बंद	हो	जाने	से	नहƭ
है।	बȮÒक	पȴ³यǂ	के	चहचहाने	या	ȯरमȵझम	बरसती	बंूदǂ	कɡ	आवाज	सुंदर	Ēाकृȱतक	आवाज	ेहƹ।
हां	 भǂपू	कɡ,	 रेȲडयो	कɡ,	 टɟवी	कɡ,	 Ĉेȱफक	कɡ	 मोबाइल	फोन	कɡ	 बेसुरी-ककµ श	और	 बेताली
आवाज	ेएकाĀता	को	भंग	करती	हƹ।

वा×तȱवक	मौन	कɡ	उÆपȳǶ	तब	होती	हƹ	जब	मन	पूणµत:	ȱवĜाम	कɡ	अव×था	मƶ	होता	हƹ	अथाµत
जब	हम	×वयं	को	आसपास	के	सभी	Ēभावǂ	से	मुǣ	कर	लेते	हƹ।	मगर	यह	मौन	बलपूवµक	ĒाËत
नहƭ	ȱकया	जा	सकता।	बलपूवµक	आंखƶ	बंद	करके	बैठने	से	मौन	कɡ	अव×था	ĒाËत	नहƭ	कɡ	जा



सकती।	यȰद	हम	ȱबना	ȱकसी	बल	या	ĒयÆन	के	सहज	ƞप	से	मौन	के	मूल	ȱनवास	तक	पƓंच	पाएं
तभी	हम	रचनाÆमकता	 के	नए	 ×तर	कɡ	ओर	कदम	बढा	सकƶ गे।	 इस	अव×था	मƶ	आने	पर	हम
अȲधक	जागƝक	और	समझदार	हो	सकƶ गे	और	अपनी	Ȯ×थȱत	को	अȲधक	×पȌता	से	देख	पाएगें।
हम	अ·सर	उन	बातǂ	के	बारे	मƶ	सोचना	भी	नहƭ	चाहते	ȵजनस	ेहम	भावनाÆमक	×तर	पर	आहत
Ɠए	हो	मगर	वे	बातƶ	हमƶ	अंदर	ही	अंदर	खाती	रहती	हƹ।	मौन	इस	Ȯ×थȱत	से	बाहर	आने	का	मागµ
Ȱदखाता	 हƹ	 और	 हमारी	 अपनी	 कȲमयǂ	 कɡ	 ओर	 भी	 हमारा	 Éयान	 आकɉषɞत	 करता	 हƹ।	 यह
अहसास	हमारे	अवचेतन	मƶ	 Ȳछपे	उन	ȱवचारǂ	को	Ơर	करता	हƹ	 ȵजनमƶ	बीमाȯरयǂ	के	मूल	ȱनȱहत
होते	हƹ।

मन	को	शांत	करना	·यो	आवÕयक	हƽ

मन	को	 ȱवचारǂ	का	 पु×तकालय	कहा	जा	सकता	है,	सामाÊयत:	ऐसा	घर	जहां	अȱनयȲमत	और
लगातार	आने	वाले	 ȱवचारǂ	स	ेसवµč	अȅव×था	ȅाËत	हƹ।	यȰद	हम	 बैठकर	अपने	 ȱवचारǂ	को
ȱबना	 संपाȰदत	 ȱकए	 ȳलखना	 शुƝ	 करƶ	 तो	 हम	 पाएगें	 ȱक	 उनमƶ	 कोई	 तारतÏय	 नहƭ	 है,	 कोई
तकµ संगत	þम	नहƭ	हƹ।	एक	औसत	ȱगनती	के	अनसुार	हमारे	मन	मƶ	एक	Ȱदन	मƶ	लगभग	६०,०००
ȱवचार	आते	हƹ	ȵजनमƶ	से	९०	Ēȱतशत	बेकार	होते	हƹ।

मन	को	खालीपन	पसंद	नहƭ	है।	मन	मƶ	ȱवचार	भूतकाल	और	भȱवÖयकाल	के	बीच	झूलते	रहते
हƹ।	 चंूȱक	मन	मƶ	कल	कɡ	 ×मृȱतयां	भी	अंȱकत	रहती	हƹ	अत:	यह	उन	 ×मृȱतयǂ	को	भȱवÖय	कɡ
संभावनाǓ	स	ेजोडता	चलता	है।	मन	हमारी	भावनाǓ	को	जो	लालच,	लालसा,	ग×ुसा,	डर,
असंतोष	और	 ईÖयाµ	 स	े उÆपȃ	 होती	 हƹ	 भी	 ×थान	 देता	 है।	 हमारे	 मन	 के	 भीतर	 अ·सर	 ऐसा
वाताµलाप	चलता	रहता	हƹ	ȵजस	ेहम	ȱनयंȱčत	नहƭ	कर	पाते।

मन	Ǽारा	ȱनɊमɞत	हर	ȱवचार	शरीर	मƶ	एक	बायो	केȲम×Ĉɟ	के	साथ	Ēवाȱहत	होता	हƹ	अथाµत	हरेक
ȱवचार	के	साथ	ȱवशेष	रसायन	×čाȱवत	होते	हƹ	जो	शरीर	कɡ	ȱþयाǓ	और	×वा×Çय	को	Ēभाȱवत
करते	हƹ।	आज	कɡ	हमारी	उपभोǣावाद	से	Ēभाȱवत	जीवन	शैली	मƶ	मन	मƶ	छोटɟ-	छोटɟ	व×तुǓ
के	Ēȱत	लालसा	उÆपȃ	होती	रहती	हƹ	और	इनके	पूरा	न	होने	पर	तनाव,	तकµ हीन	ȅवहार	और
अवसाद	का	ȱनमाµण	होता	हƹ	जो	आगे	जाकर	×वा×Çय	को	खराब	करता	है।

मन	बडा	ही	शȳǣशाली	उपकरण	है।	यह	तोडने	और	जोडने	दोनǂ	कɡ	शȳǣ	रखता	है।	हमारा	हर
ȱवचार	 एक	 कंपन	 होता	 हƹ	 ȵजसके	 पीछे	 बल	और	 ऊजाµ	 होती	 है।	 नकाराÆमक	 ȱवचार	 हाȱन
पƓंचाते	हƹ	तो	सकाराÆमक	ȱवचार	शȳǣ	का	संचय	करते	है।

शांत	मन	से	ȱनकला	Ɠआ	ȱवचार	ȲचȱकÆसा	कɡ	अद	्भुत	शȳǣ	रखता	है।	अत:	हमƶ	अपने	ȱवचारǂ
को	इस	तरह	ȱनयंȱčत	रखना	चाȱहए	ȵजसस	ेवे	मन	को	तकलीफ	न	पƓँचाए	ँऔर	मन	कɡ	शांत
Ȯ×थȱत	का	Ēभाव	हम	अ¼छे	×वा×Çय	के	ƞप	मƶ	 देख	सकƶ ।	यȰद	हम	जीवन	के	 ȱकसी	पहलू	से
संतुȌ	नहƭ	हƹ	तो	इसे	ऐसा	बनाने	वाल	ेको	अथाµत	मन	को	समझना	होगा	और	इस	पर	 ȱवजय
ĒाËत	करने	 के	 ȳलए	भी	मन	को	समझना	जƝरी	हƹ।	एक	बार	यȰद	मन	कɡ	नकाराÆमकता	को



समझ	ȳलया	तो	उसे	सकारÆमकता	स	ेƠर	करना	संभव	हो	जाता	है।

मन	को	शांत	करने	कɡ	यो¹यता	वा×तव	मƶ	मन	कɡ	ȱवचार	Ēȱþया	को	अपनी	इ¼छानसुार	बंद	करने
या	शुƝ	करने	कɡ	कला	हƹ।	न	तो	Ēकृȱत	मƶ	कोई	ȱनवाµत	हो	सकता	है,	न	ही	मन	मƶ।	जब	यह	मौन
अव×था	मƶ	होता	हƹ	तो	यह	सकाराÆमक	ऊजाµ	से	भरा	होता	हƹ।	यह	ऊजाµ	मौन	का	वह	महÆवपूणµ
पȯरणाम	होता	हƹ	जो	ĔȒांड	 के	आदेशǂ	से	 ȱनयंȱčत	होती	है।	जब	हम	इस	अव×था	को	ĒाËत
करते	हƹ	तो	हम	शȳǣ,	आÆमȱवȈास,	Ēसȃता	और	×वा×Çय	का	अनभुव	करते	हƹ	और	अपने	मन
को	अȲधक	Ēभावी	ƞप	से	उपयोग	मƶ	ल	ेपाते	हƹ।

अह	ंसे	मुǣ	होने,	मन	के	परे	जाने,	मन	कɡ	हलचल	को	शांत	करने	का	एक	ही	तरीका	है..मौन

मौन	कɥ	Éवȵन

आंतȯरक	संतुलन	एक	उपहार	हƹ।

जब	सारे	शÍद	समाËत	हो	जाते	हƹ	तो	मौन	बोलता	हƹ।

×वयं	के	अंदर	मौन	कɡ	ऊजाµ	को	ȱनɊमɞत	करना	सीखƶ।

मौन	Ȯ×थरता,	शȳǣ	और	शांȱत	हƹ।

यह	सबसे	उÆकृȌ	वाताµलाप	हƹ।



२०

मन	-	एक	शȷǧ

मन	कɥ	गहराई	मƺ	जाकर	यȴद	ȉȷǧ	ȹजस	बात	का	ȵवȌास	करता	हƽ	वह	या	तो	सच	होती
हƽ	या	भȵवÖय	मƺ	सच	साȵबत	होती	हƽ।

-	जान	ȷलली

मन	कɥ	सजगता	वह	ऊजाµ	है	जो	हमारी	आदतǆ	मƺ	ȉाËत	ऊजाµ	को	पहचानकर	उÊहƺ	हम
पर	हावी	होने	से	बचाती	हƽ।

-	ȷथच	हट	हान

मन	को	Ȳ×थर	करने	का	अथµ	मन	कɥ	गȵतȵवȶध	को	शांत	करना	नहƱ	हƽ।	इसका	अथµ	है	मन
संपूणµ	शरीर	मƺ	चेतना	बनकर	ȉाËत	हो	जाए।

-	शुनयǇ	सुजुकɥ

जब	मन	ही	मन	को	ȵनयंȵčत	करता	है	तो	सम×या	सम×या	नहƱ	रह	जाती।

-	×वामी	×वƢपानंद

×वयं	को	×व×थ	रखने	के	ȷलए	मन	को	Ēȷशȸ³त	करना

मन	का	हमारे	शरीर	के	कायǃ	पर	गहरा	Ēभाव	पडता	है।	इस	सÆय	को	ȱव´ान	ने	भी	समझा	और
×वीकार	ȱकया	है।	यह	देखा	गया	हƹ	ȱक	जब	मन,	संवेदनाए	ंऔर	आÆमा	शांत	और	Ēसȃ	होते	हƹ
तो	शरीर	×व×थ	रहता	हƹ।	एक	संतुȳलत	मन	जो	अनभूुȱत	और	दया	से	भरा	हो	वा×तव	मƶ	बीमाȯरयǂ
और	ȱवकलांगता	से	बचाव	का	बीमा	होता	है।

×व×थ	रहने	के	ȳलए	यह	जƝरी	हƹ	ȱक	हम	अपने	सोचने	के	तरीके	और	ȱवशेष	पȯरȮ×थȱत	मƶ	ȱकस
तरह	Ēȱतȱþया	 देते	हƹ	 उसे	गहराई	से	समझ।े	जीवन	 के	 ȱवȱवध	अनभुव	और	भावनाÆमक	 Ǽंद
शरीर	के	तनाव	ȱनयमन	तंč	को	सतत	चुनौती	देते	रहते	हƹ।

ȅȳǣ	के	ȳलए	इन	तनाव	बढाने	वाले	कारणǂ	से	बचना	संभव	नहƭ	होता।	हम	इन	संकटǂ	से	कैसे
लड़ते	हƹ	यह	महÆवपूणµ	है।	समाधान	यही	हƹ	ȱक	पȯरवतµन	को	×वीकार	ȱकया	जाए।	तनाव	हमारे



ȳलए	बीमारी	के	वाहक	भले	ही	हो	मगर	ȅȳǣ	ȵजस	तरह	से	इनका	सामना	करता	है	उससे	यह
तय	होता	हƹ	ȱक	तनाव	न	सहने	कɡ	Ȯ×थȱत	मƶ	ȅȳǣ	बीमारी	का	Āास	बनेगा	या	तनाव	के	कारणǂ
कɡ	खोज	करके	उसे	समाËत	करने	का	ơȱȌकोण	रखकर	तनाव	को	समाËत	कर	देगा।

मन,	भावनाए	ंऔर	×वा×Çय

हमारे	ȱवचार	और	भावनाए	ंतंȱčका	तंč	को	Ēभाȱवत	करते	हƹ।	हमारी	हरेक	मुल	भावना	मȹ×तÖक
गȱतȱवȲध	के	Ơर×थ,	अाधारभूत	×वƞप	से	जुडी	Ɠई	है।	मȹ×तÖक	गȱतȱवȲध	के	यह	×वƞप	शरीर
के	Ēȱतरोधी	 तंč	से	जुडे	Ɠए	होते	हƹ।	सकाराÆमक	भावनाǓ	से	मȹ×तÖक	गȱतȱवȲध	के	×वƞप
Ēȱतरोधी	तंč	को	शȳǣ	देते	हƹ	जब	ȱक	नकाराÆमक	×वƞप	हाȱन	पƓंचाते	हƹ।

नकाराÆमक	भावनाǓ	के	Ēȱतकूल	Ēभाव	लगातार	संþमण,	आंč	शोध,	ȳसर	के	असहनीय	ददµ
से	 शुƝ	 होकर	 रǣचाप	 बढने,	 ƕदय	 रोग	 होने,	 जोडǂ	 का	 ददµ,	 थायराइड	 Āंȳथ	 के	 कायǃ	 कɡ
अȱनयȲमतता,	और	यहां	तक	ȱक	कƶ सर	तक	जा	सकते	हƹ।

Ơसरी	 ओर	 सकाराÆमक	 भावनाए	ँ Ēसȃता,	 शांȱत,	 ȱवȈास,	 आशावाद	 कɡ	 अनभूुȱत	 के	 Ǽारा
Ēȱतरोधी	तंč	को	मजबूत	करके	अ¼छे	×वा×Çय	का	उपहार	देती	हƹ।

अȲधकांश	बीमाȯरयǂ	के	बीज	मन	मƶ	ही	रोपे	जाते	हƹ।	अ¼छे	×वा×Çय	और	×वȲचȱकÆसा	का	लाभ
लेने	के	ȳलए	यह	जƝरी	हƹ	ȱक	×वयं	को	अवसाद,	Ⱦचɞता,	डर,	असुर³ा,	अȱनȴȆतता	और	संदेह	से
Ơर	 रखा	 जाए।	 ये	 सारे	 तÆव	 हमारे	 शारीȯरक,	 मानȳसक	और	 भावनाÆमक	 ×वा×Çय	 को	 हाȱन
पƓंचाते	हƹ।

Ɵभाµ¹य	से	जीवन	हमारे	सामने	जैसा	आता	है,	हम	उस	े×वीकार	करते	हƹ	और	ȱफर	आȆयµ	करते	हƹ
ȱक	मेरे	ही	साथ	सब	गलत	·यǂ	हो	रहा	हƹ।	जीवन	मƶ	स¼ची	तर·कɡ	जÒदबाजी	मƶ	संभव	नहƭ	हो
सकती।	सबसे	बडी	Ȱद·कत	यह	हƹ	ȱक	हमारी	आदतƶ	और	हमारे	ȱवȈास	मन	मƶ	इतनी	गहराई	तक
पैठे	 Ɠए	 हƹ	 ȱक	 हम	 उनके	 Ǽारा	आसानी	 स	े ĕȲमत	 होकर	 पुराने	 तरीके	और	 पुरानी	 सोच	 व
माÊयताǓ	पर	चलते	जाते	हƹ।

सोचने	के	तरीके

बीमारी	 के	ल³ण	सामने	आने	पर	अ·सर	हमारा	 Éयान	बीमारी	 के	 इलाज	पर	होने	कɡ	बजाय
बीमारी	कɡ	तीěता	और	उसके	शरीर	मƶ	ȅाËत	होने	पर	ही	अटका	रहता	हƹ	 ȵजसस	ेबीमारी	एक
आदत	बन	जाती	है।	हमारे	अनजाने	ही	कुछ	आदतƶ	असामाÊय	Ēभाव	उÆपȃ	करते	हƹ।	असाÉय
बीमाȯरयǂ	कɡ	जडƶ	अ·सर	मन	कɡ	गहराइयǂ	मƶ	ही	Ȯ×थत	रहती	हƹ।	उÊहƶ	उखाडकर	ही	बीमारी	से
ȱनजात	पाना	संभव	होता	हƹ।	इसके	 ȳलए	एकमाč	उपाय	इन	नकाराÆमक	तरीके	के	 ȱवचारǂ	के
Ēवाह	को	रोकना	और	नए	और	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	को	बढावा	देना	है।



उĖ	के	Ēभाव	Ơर	करने	का	ȱव´ान	(कȼटɞग	एज	सायंस)	और	Ēाचीन	´ान	एक	×वर	मƶ	यह	बताते
हƹ	 ȱक	ȱकस	तरह	मन	को	बदलकर	हम	अपने	मȹ×तÖक	को	बदल	सकते	हƹ।	शोधǂ	ने	यह	ȳसǽ
ȱकया	हƹ	 ȱक	हमारे	मन	कɡ	 Ȯ×थȱत	का	सीधा	Ēभाव	मȹ×तÖक	मƶ	होने	वाली	 ȱवȁुतीय	गȱतȱवȲध
अथाµत	Ĕेन	वेव	जो	सामाÊयत:	मȹ×तÖक	के	कायǃ	को	तय	करती	हƹ	पर	पडता	हƹ।	अत:	हमारे	ȳलए
मन	और	मȹ×तÖक	 के	पर×पर	संबंध	को	समझना	बƓत	जƝरी	 है	 ȵजससे	 हम	 ×वȲचȱकÆसा	कɡ
गहराई	तक	पƓंच	सकƶ ।

चेतन	और	अवचेतन	मन

हमारे	मन	के	दो	आयाम	होते	हƹ-	 चेतन	और	अवचेतन।	 चेतन	मन	 पूणµत:	ताɉकɞक	होता	हƹ	जो
जांच	 पडताल	करता	 हƹ,	 ȱनणµय	 लेता	 हƹ	और	 चुनने	कɡ	 ³मता	 भी	 रखता	 ह।ै	 यह	 ×वभाव	 से
उǿेÕयपरक	होता	हƹ	और	अवलोकन	और	ȳश³ण	से	सीखता	है।	यह	बाहरी	ƞप	से	पांच	इȵÊďयǂ
Ǽारा	ȱनयंȱčत	ȱकया	जाता	हƹ।	यह	हमारी	चेतन	गȱतȱवȲधयǂ	जैस	ेचलना,	बात	करना,	खाना	आȰद
को	भी	ȱनयंȱčत	करता	है।

अवचेतन	मन	शरीर	के	महÆवपूणµ	कायǃ	जैस	ेपाचन,	उÆसजµन,	पȯरवहन,	Ȉसन,	पुनɉनɞमाµण	आȰद
को	पूणµ	करने	के	ȳलए	×वचाȳलत	ƞप	से	कायµ	करता	है।	यह	शȳǣ,	बुȵǽ,	×मृȱत	और	×वा×Çय	का
कोष	 है।	 चाहे	 वह	 ȱव´ान	 के	आȱवÖकार	 या	 खोजƶ	 हो	 या	 कला	 या	 रचनाÆमकता	 के	 उÆकृȌ
उदाहरण	हो,	सभी	का	मूल	×čोत	अवचेतन	मन	मƶ	Ȳछपा	होता	है।	हमारे	मन	मƶ	Ȳछपे	नकाराÆमक
ȱवचार	जो	भय,	 Ⱦचɞता,	 ईÖयाµ,	 तनाव	आȰद	से	भरे	 रहते	 हƹ	 हमारी	 Ȳछपी	 Ɠई	 Ēȱतभा,	 नए	और
रचनाÆमक	ȱवचारǂ	को	दबा	देते	हƹ	इसके	ȱवपरीत	ĒसȃȲचǶता,	Āहणशीलता	और	खुलापन	इन
गणुǂ	को	बाहर	लाने	मƶ	सहायता	करता	है।

अवचेतन	मन	कɡ	आंतȯरक	³मताए	ँतब	उभरकर	सामने	आती	हƹ	जब	हमारा	मन	और	ȱवचार
शांȱत,	समझदारी,	सही	कायµ,	अ¼छɟ	साख	बनाने	कɡ	इ¼छा	और	समÊवय	के	भाव	से	भरे	रहते	हƹ।
मन	के	संदेह	और	Ⱦचɞताए	ंशȳǣ	और	ȲचȱकÆसा	के	इस	Ǽार	को	बंद	कर	देते	हƹ।

यह	भी	जानना	जƝरी	हƹ	ȱक	ये	नकाराÆमक	ȱवचार	चेतन	मन	मƶ	ȱनɊमɞत	होते	हƹ।	जब	चेतन	मन	से
नकाराÆमकता	 Ơर	 होगी	 तभी	अवचेतन	मन	कɡ	 ȱवशेषताए	ं बाहर	 उभर	सकƶ गी।	 इसीȳलए	 इसे
अवचेतन	मन	कहा	जाता	हƹ,	वह	मन	जो	चेतन	मन	से	संबंȲधत	होता	है,	उससे	Ēेȯरत	होता	हƹ।

अवचेतन	मन	चेतन	मन	कɡ	तुलना	मƶ	सुझावǂ	और	सलाहǂ	को	आसानी	से	Āहण	करता	हƹ	और
ȱबना	Ēȋ	ȱकए	उन	पर	अमल	भी	करता	है।	यह	न	तो	तकµ 	या	तुलना	करता	ह	ैन	ही	Ēȋ	करता
है,	यह	केवल	चेतन	मन	के	आदेश	का	पालन	करता	है।

यȰद	हम	ȱकसी	नकाराÆमक	ȱवचार	को	लगातार	चेतन	मन	मƶ	धारण	करते	रहते	हƹ	जैसे-	मƹ	बƓत
बीमार	Ɣँ	और	कभी	×व×थ	नहƭ	रह	सकता।	अवचेतन	मन	इसे	सÆय	मान	लेता	हƹ।	उसके	बाद
जीवन	बीमारी,	तकलीफ	और	परेशाȱनयǂ	से	भरने	लगती	है।	हमƶ	इसका	भान	तक	नहƭ	हो	पाता



ȱक	 हमारी	 ऐसी	अव×था	 के	 ȳलए	 केवल	हम	और	हमारे	 नकाराÆमक	 ȱवचार	और	धारणाए	ं ही
ȵजÏमेदार	हƹ।	अवचेतन	मन	उसी	Ȯ×थȱत	को	Ē×तुत	करता	हƹ	ȵजसके	ȳलए	उसे	कहा	जाता	ह।ै

एक	बार	अवचेतन	मन	मƶ	कोई	धारणा	या	ȱवचार	दजµ	हो	जाता	हƹ	तो	उसे	पूरा	करने	मƶ	वह	पूरी
शȳǣ	लगा	देता	है।	भल	ेही	यह	ȱवचार	भयंकर	बीमारी	से	Āȳसत	होने	का	हो	या	×वा×Çय	लाभ
का।	इसȳलए	हमƶ	×वयं	को	इस	तरह	Ēȳशȴ³त	करना	होगा	ȱक	हम	हमेशा	कुछ	रचानाÆमक	और
सकाराÆमक	ȱवचारǂ	को	ही	धारण	करƶ	ȵजसस	ेजीवन	के	हर	³ेč	मƶ	हम	समृȵǽ	और	×वा×Çय	का
लाभ	 ल	े सकƶ ।	 यȰद	असफलता	 Ȳमलती	 भी	 हƹ	 तो	 हम	 सकाराÆमक	 मनोदशा	 के	 साथ	 उसका
सामना	कर	सकƶ ।	भावनाÆमक	×वा×Çय	ȱकसी	भी	³ेč	मƶ	Ēगȱत	करने	का	मूलमंč	हƹ।

अवचेतन	मन

यह	कहा	गया	हƹ	ȱक	मन	को	बदलने	से	ȱकसी	भी	बीमारी	को	Ơर	ȱकया	जा	सकता	है।	यह	वा×तव
मƶ	अवचेतन	मन	ही	होता	हƹ	जो	इसकɡ	 ȲचȱकÆसा	करता	है।	मगर	अवचेतन	मन	कɡ	 ȲचȱकÆसा
करना	एक	कला	हƹ	ȵजसका	उǿेÕय	संपूणµता,	समĀता	और	संबंध	×थाȱपत	करना	होता	है।

×वȶचȵकÆसा	के	ȵनयम

•	आÆम	संर³ण	Ēकृȱत	का	पहला	ȱनयम	हƹ	और	यहƭ	अवचेतन	मन	का	पहला	व	सवाµȲधक
महÆवपूणµ	कायµ	है।

•	जब	चेतन	और	अवचेतन	मन	सामंज×य	के	साथ	काम	करते	हƹ	तो	बीमारी	या	अÊय	कोई
भी	तकलीफ	नही	होती।

•	अवचेतन	मन	का	Ēाकृȱतक	×वभाव	ह	ैसामंज×य	और	संतुलन	ȱनमाµण	करना	जब	तक	ȱक
यह	 हमरे	 नकाराÆमक	 ȱवचार	जैसे	 ग×ुसा,	 घृणा,	 डर	और	अȱवȈास	स	े ȱवषाǣ	होकर	 बीमारी
उÆपȃ	न	करƶ।

•	जब	 चेतन	 मन	 ȱवȈास,	संपूणµता,	 सुंदरता	और	समझदारी	जैसे	 जीवनदायी	 ȱवचारǂ	 से
अवचेतन	 मन	 को	 पोȱषत	 करता	 हƹ	 तभी	 अवचेतन	 मन	 कɡ	 शȳǣ	और	 समझ	 जागतृ	 होकर
×वȲचȱकÆसा	मƶ	ĒवृǶ	हो	पाती	है।

•	संपूणµता	वा×तव	मƶ	सकाराÆमकता	और	ȱवȈास	के	साथ	Ȯ×थȱत	को	समझने	का	ơȱȌकोण
है।

•	अवचेतन	मन	के	साथ	ȱवȈास,	अȲधकार	और	आ×था	के	साथ	संवाद	करना	हमारे	ȱवचारǂ
के	Ēȱत	इसकɡ	Ēȱतȱþया	को	उȃत	करता	है,	सुधारता	हƹ।

·या	हम	चेतन	मन	से	अवचेतन	मन	को	भौȵतक	Ƣप	से	अलग	कर	सकते	हƽ?	यȴद	हाँ	तो



·या	हम	सचमुच	अपने	अवचेतन	मन	से	संवाद	कर	सकते	हƽ?

हाँ,	 हम	ऐसा	कर	सकते	 हƹ।	 हमारे	 ताɉकɞक	 चेतन	मन	को	संपूणµता	 या	 ×वȲचȱकÆसा	 के	 ȱनयम
समझाने	के	ȳलए	हमƶ	चेतन	और	अवचेतन	मन	को	Ĕेन	वेव	गȱतȱवȲध	के	समान	ȱकसी	मापे	जाने
लायक	×वƞप	मƶ	समझना	होगा।

Ĕेन	वेव	गȵतȵवȶध

हमारा	मȹ×तÖक	लाखǂ	तंȱčकɡय	कोȳशकाǓ	या	ÊयूरोÊस	से	बना	होता	हƹ	ȵजनमƶ	से	हरेक	के	पास
अपना	ȱनधाµȯरत	कायµ	और	कतµȅ	होता	ह।ै	मȹ×तÖक	संवेदɟ	अंगǂ	तथा	शरीर	के	अÊय	अंगǂ	और
कोȳशकाǓ	से	संदेश	Āहण	करता	हƹ	और	तब	वह	अपने	पुराने	अनभुवǂ	के	आधार	पर	हमƶ	·या
करना	हƹ	और	·या	नहƭ	करना	हƹ	यह	ȱनधाµȯरत	करता	है।	मȹ×तÖक	शरीर	के	सभी	अंगǂ	और	तंčǂ
को	उनके	कायµ	संपाȰदत	करने	के	ȳलए	आदेश	देता	है।	मȹ×तÖक	कɡ	कोȳशकाए	ँȱवȁुतीय	तरंगǂ
Ǽारा	एक	Ơसरे	से	संवाद	करती	हƹ	जो	तंȱčका	तंतुǓ	के	महीन	जाल	स	ेएक	Ơसरे	से	जुडे	होते	हƹ।

जैसा	ȱक	हम	देख	सकते	हƹ	मȹ×तÖक	कɡ	संरचना	एक	जȰटल	कÏËयूटर	के	समान	ह	ैजो	ȱवȁुतीय
गȱतȱवȲध	करता	हƹ	ȵजस	ेĔेन	वेव	(मȹ×तÖकɡय	तरंगǂ)	के	ƞप	मƶ	मापा	जाता	है।

ये	 Ĕेन	 वेÔज	बारीक	 ȱवȁुतीय	तरंगƶ	 होती	 हƹ	जो	 ȱक	ई.ई.जी.	 (इले·ĈोएȹÊसफेलोĀाम)	 के	Ǽारा
आसानी	से	मापी	जा	सकती	हƹ।	इस	Ēȱþया	मƶ	खोपडी	के	दोनǂ	ȳसरǂ	पर	लगाए	गए	इले·Ĉोड
इन	ȱकरणǂ	कɡ	आवृȳǶ	Ēȱत	सेकंड	के	चþ	या	हटµज	के	अनसुार	अंȱकत	करते	हƹ।	अȲधक	से	कम
आवृȳǶ	के	अनसुार	इन	तरंगǂ	को	बीटा,	अÒफ़ा,	थीटा	और	डेÒटा	कहा	जाता	है।	इनके	×वƞप
को	देखकर	ȅȳǣ	यह	अनमुान	लगा	सकता	हƹ	ȱक	मȹ×तÖक	ȱकतनी	जागƝकता	से	कायµ	कर	रहा
है।	नीचे	दɟ	गई	ताȳलका	चारǂ	तरह	कɡ	Ĕेन	वेÔज	के	बारे	मƶ	ȱव×तार	से	बताती	है।



थीटा	अव×था	वह	³ेč	है	जहां	अवचेतन	मन	कɡ	अȲधकाȲधक	शȳǣ	रहती	हƹ	और	अवचेतन	मन
Ēधान	रहता	है।

बीटा	अव×था-	 यह	 मन	कɡ	 सामाÊय	और	 ȱवचारपरक	अव×था	 है।	 इस	समय	 Ĕेन	 वेÔज	कɡ
आवृȳǶ	१४	से	३०	हटµज	Ēȱत	सेकंड	तक	होती	है।	बीटा	अव×था	मƶ	मन	पूरी	तरह	चौकस	रहता	हƹ
और	ȅȳǣ	Ǽारा	सुनी	गई,	 ȱवचार	कɡ	गई	सूचनाǓ	को	Āहण	करता	है	और	उÊहƶ	 Ēȱþया	मƶ
पȯरवɉतɞत	करने	 के	 ȳलए	उनका	 ȱवȊेषण	करता	हƹ	और	 ȱनणµय	लेता	है।	बीटा	तरंगƶ	 हमƶ	काम
करते	समय,	गाडी	चलाते	समय,	बाहर	जाते	समय	चौकस	रहकर	कायµ	करने	मƶ	मदद	करती	हƹ।

अÒफ़ा	×तर-	यह	×तर	मन	कɡ	उस	अव×था	को	बताता	हƹ	जो	ȱनɀȆɞत	हƹ	मगर	जागƝक	ह।ै	इन
Ĕेन	वेÔज	कɡ	आवृȳǶ	८	से	१३	हटµज	Ēȱत	सेकंड	होती	हƹ।	इस	अव×था	मƶ	ȅȳǣ	पूणµत:	जागƝक
होने	के	बाद	भी	बीटा	अव×था	से	अȲधक	Āहणशील	होता	है।	जब	हम	आराम	करते	हƹ	 (सोना
नहƭ),	Ȱदवा	×वȄ	देखते	हƹ,	शांत	या	Éयान×थ	रहते	हƹ	तो	हमारी	Ĕेव	वेÔज	अÒफ़ा	तरह	कɡ	होती
हƹ।	यह	अव×था	अȲधक	×थाई	होती	हƹ	जब	हम	आंखƶ	बंद	कर	लेते	हƹ।	जब	हम	कोई	रचनाÆमक
कायµ	जैस	ेकÒपना	करना	या	ȱकसी	ƠÕय	को	मन	मƶ	अंȱकत	करना	करते	हƹ	तो	हमारी	Ĕेन	वेÔज
अÒफ़ा	तरह	कɡ	होती	हƹ।	अÒफा	Ȯ×थȱत	हमƶ	हमारे	सपने	याद	रखने	के	यो¹य	बनाती	है	जो	थीटा
Ȯ×थȱत	का	ȱह×सा	है।

थीटा	Ȳ×थȵत-	यह	जागरण	और	सुËताव×था	के	बीच	का	×तर	है	ȵजसमƶ	Ĕेन	वेÔज	कɡ	आवृȳǶ	४



से	७	हटµज	Ēȱत	सेकंड	है।	जब	हम	सोते	हƹ	या	सपने	देखते	हƹ	तो	मȹ×तÖक	थीटा	Ĕेन	वेÔज	अंȱकत
करता	है।	जब	जागतृ	होते	हƹ	तो	×मृȱत,	मन	के	Ēȋǂ	के	उǶर,	Ɵलµभ	ȱवचार	आȰद	इस	अव×था	मƶ
अचानक	Ēकट	होते	हƹ।	इसȳलए	थीटा	तरंगǂ	को	सीखना,	रचनाÆमकता,	अंतơȱȌ	और	अĒȱतम
×मृȱत	का	Ēवेश	Ǽार	भी	माना	जाता	है।	यह	देखा	गया	हƹ	ȱक	थीटा	अव×था	मƶ	पांच	से	पंďह	Ȳमनट
का	आराम	मानȳसक	थकान	को	Ơर	करता	हƹ.	Éयान	कɡ	गहन	अव×था	मƶ	भी	ȅȳǣ	थीटा	अव×था
मƶ	होता	ह।ै

डेÒटा	Ȳ×थȵत-	ये	तरंगे	५	से	६	हटµज	कɡ	आवृȳǶ	कɡ	होती	हƹ	और	ये	अवचेतन	मन	का	ȱनमाµण
करती	हƹ	और	नƭद	कɡ	अव×था	मƶ	उपȮ×थत	रहती	हƹ।	डेÒटा	आवृȳǶ	सबसे	धीमी	होती	हƹ	ȵजसमƶ
नƭद	 गहरी	और	 सपनǂ	 से	 रȱहत	 रहती	 है।	 डेÒटा	 अव×था	 मƶ	 ³ȱतĀ×त	कोȳशकाǓ	को	 ठɠक
(ƟƝ×त)	ȱकया	जाता	है।	शोधǂ	से	पता	चला	हƹ	ȱक	डेÒटा	अव×था	मƶ	शरीर	मƶ	वृȵǽ	हामǃन	सबसे
अȲधक	माčा	मƶ	×čाȱवत	होते	हƹ	और	³ȱतĀ×त	कोȳशकाए	ँजÒदɟ	ƟƝ×त	हो	जाती	हƹ।

बीटा	 Ȯ×थȱत	मƶ	अȲधक	समय	तक	बने	रहने	से	शरीर	मƶ	सोȲडयम	और	पोटेȳशयम	का	अनपुात
असंतुȳलत	हो	जाता	हƹ	अत:	मानȳसक	थकान	का	अनभुव	होता	हƹ।	डेÒटा	Ȯ×थȱत	मƶ	मȹ×तÖक	कɡ
कोȳशकाए	ंसोȲडयम	और	पोटेȳशयम	के	अनपुात	को	संतुȳलत	कर	देती	है।

हम	सभी	जानते	हƹ	ȱक	आराम	और	अ¼छɟ	नƭद	हमƶ	चोटǂ	और	थकान	से	आराम	Ȱदलाने	मƶ	मदद
करती	है।

मन	कɡ	कोई	भी	अव×था	इन	सभी	Ȯ×थȱतयǂ	का	ȲमĜण	होती	हƹ	 ȵजसमƶ	 ȱकसी	एक	Ȯ×थȱत	का
ĒभुÆव	 होता	 ह।ै	 बीटा	 तरंगǂ	कɡ	आवृȳǶ	 मȹ×तÖक	कɡ	सȱþय	 गȱतȱवȲध	स	ेसंबंȲधत	 होती	 है।
अÒफ़ा	 Ȯ×थȱत	मȹ×तÖक	कɡ	 Āहणशील	अव×था	से	जुडी	 होती	 हƹ,	 थीटा	 Ȯ×थȱत	 एक	लÛय	पर
केȵÊďत	जागƝक	मन	को	Ȱदखाती	हƹ।	डेÒटा	Ȯ×थȱत	गहन	ȱनďा	कɡ	अव×था	को	Ȱदखाती	है।	जब
Ĕेन	वेÔज	बीटा	से	þमश:	अÒफ़ा,	थीटा	से	डेÒटा	कɡ	ओर	बढती	हƹ	तो	यह	मȹ×तÖक	मƶ	 बेहतर
समÊवय	कɡ	सूचक	है	ȵजसका	अथµ	है	मȹ×तÖक	का	सम×त	भाग	पूणµ	सामंज×य	कɡ	अव×था	मƶ	है।
इस	अव×था	 के	बाद	संतोषĒद	आराम,	 रचनाÆमक	अंतơȱȌ,	असाधारण	Ēȱतभा	और	 तेज	 ×व
उपचार	कɡ	ĒाȷËत	होती	है।

Ȱदन	भर	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ	के	अंतगµत	Ĕेन	वेÔज	इन	सारी	अव×थाǓ	मƶ	घूमती	रहती	है।	मȹ×तÖक
एक	से	अȲधक	Ĕेन	वेÔज	कɡ	अव×था	मƶ	भी	कायµ	कर	सकता	है।	उदाहरण	के	ȳलए	हम	अÒफ़ा
Ȯ×थȱत	 मƶ	 Ēवेश	करते	 समय	 बीटा	 Ȯ×थȱत	 मƶ	 भी	 रह	सकते	 हƹ।	 ȱकसी	³ण	 हम	 पूणµ	जागƝक
अव×था	मƶ	होते	हƹ	तो	अगले	ही	³ण	आंखƶ	बंद	करने	के	बाद	आराम	महसूस	कर	सकते	हƹ।	हम
×वȄ	 देखते	 Ɠए	 (थीटा	 अव×था)	 अचानक	जागƝक	अव×था	 (बीटा)	 मƶ	आकर	 पुन:	 पहले	 से
अȲधक	आवृȳǶ	के	साथ	थीटा	Ȯ×थȱत	मƶ	जा	सकते	हƹ।

चेतन	और	अवचेतन	मन	तथा	Ĕेन	वेÔज



चेतन	या	अवचेतन	मन	मȹ×तÖक	कɡ	गȱतȱवȲधयǂ	को	सीधे	Ēभाȱवत	करते	हƹ	और	यह	Ēभाव	Ĕेन
वेÔज	के	ƞप	मƶ	 देखा	जा	सकता	हƹ।	जब	 चेतन	मन	मȹ×तÖक	को	 ȱनदƷȳशत	करता	हƹ	तो	बीटा
Ȯ×थȱत	ȱनɊमɞत	होती	हƹ	जो	मानȳसक	सȱþयता	और	जागƝकता	को	Ȱदखाती	ह।ै	बीटा	ȱकरणǂ	कɡ
अȲधक	आवृȳǶ	से	ȅȳǣ	थका	Ɠआ,	Ⱦचɞȱतत	महसूस	करता	हƹ	और	आ·सीजन	कɡ	कमी	महसूस
करता	है।

अÒफा	 से	 थीटा	और	 ȱफर	 डेÒटा	 Ȯ×थȱत	 मƶ	 मȹ×तÖक	 पर	 अवचेतन	 मन	 का	 Ēभाव	 होता	 ह।ै
अवचेतन	 मन	 के	 मȹ×तÖक	 पर	 Ēभाव	 से	 अÒफ़ा	 और	 थीटा	 Ȯ×थȱत	 ȱनɊमɞत	 होती	 हƹ	 ȵजसमƶ
एकाĀता,	लÛय	केÊďɟयता,	जागƝकता	और	अंतमुµखता	उÆपȃ	होती	है।	Ĕेन	वेव	के	धीमे	होने	से
ȱवचारǂ	कɡ	×पȌता,	तीÛणता	और	लचीलापन	×वभाव	मƶ	Ȱदखाई	देता	हƹ	जो	ȱक	मन	कɡ	सामाÊय
अव×था	से	बेहतर	होता	है।

अÒफ़ा	तरंगƶ	हमारे	 चेतन	और	अवचेतन	मन	के	बीच	एक	पुल,	एक	संþमण	हƹ-	इस	Ȯ×थȱत	मƶ
मȹ×तÖक	के	दोनǂ	ȱþयाÆमक	पहलू	चेतन	और	अवचेतन	मन	आदशµ	अव×था	तक	सामंज×य	के
साथ	काम	करते	हƹ।

अÒफ़ा	Ȳ×थȵत	-	अवचेतन	मन	कɥ	³मता	के	बीच	का	पुल	-

अÒफ़ा	 Ȯ×थȱत	मƶ	 रहने	का	अथµ	है	 ऐस	े खुले	 दरवाज	े के	सÏमुख	खडे	होना	 ȵजसके	एक	तरफ़
चेतन	मन	है	और	अरी	ओर	अवचेतन	मन	है।	एक	ही	समय	मƶ	हम	चेतन	मन	के	ĒȱतȱनȲधÆव	को
Ȱदखाते	हƹ,	Ơसरी	ओर	अवचेतन	मन	का	भी	उपयोग	कर	पाते	हƹ।	यह	हमारे	अवचेतन	मन	कɡ
Ɲपरेखा	को	 पुन:	अवलोȱकत	करने	का	अ¼छा	अवसर	होता	है।	 इसीȳलए	हम	कई	बार	अपने
आप	को	हÒका	महसूस	करते	हƹ,	उस	समय	हम	अÒफ़ा	तरंगǂ	के	Ēभाव	मƶ	होते	हƹ।

अ·सर	सोकर	उठने	के	बाद	भी	हम	थोडे	समय	तक	हम	रात	मƶ	देखे	×वȄ	को	याद	रख	पाते	हƹ।
इस	समय	हम	अÒफ़ा	Ȯ×थȱत	मƶ	होते	हƹ।	जैस	ेही	हम	पूरी	तरह	से	जागते	हƹ,	×वȄ	भूल	जाते	हƹ
·यǂȱक	उस	समय	हम	बीटा	अव×था	मƶ	आ	जाते	हƹ।

ȅȳǣÆव	ȱनमाµण	अथवा	आÆम	सुधार	के	सभी	पाǯþम	इस	बात	का	समथµन	करते	हƹ	ȱक	यȰद
हम	अपने	अवचेतन	मन	को	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	अथवा	ȱकसी	तरह	के	ơÕयावलोकन	के	Ǽारा
नयापन	 देना	चाहते	 हƹ	 तो	 इसके	 ȳलए	सोने	से	 पहले	 या	सोकर	 उठने	 के	 तुरंत	 बाद	का	समय
उपयुǣ	होता	हƹ	·यǂȱक	उस	समय	हम	अÒफ़ा	Ȯ×थȱत	मƶ	रहते	हƹ।	इस	अव×था	मƶ	हमारा	अवचेतन
मन	 चेतन	 मन	 कɡ	 तुलना	 मƶ	 अȲधक	 सȱþय	 रहता	 है।	 चंूȱक	 अवचेतन	 मन	 वा×तȱवक	 और
काÒपȱनक	के	बीच	मƶ	भेद	नहƭ	कर	पाता	और	इसे	जो	कहा	जाता	हƹ,	वह	करने	को	ĒवृǶ	होता	हƹ
अत:	इस	अव×था	मƶ	×वयं	को	सुधाराÆमक	सुझाव	देना	अȲधक	उपयुǣ	होता	है।

अÒफ़ा	अव×था	को	 रचनाÆमकता	और	 बुȵǽमǶा	 के	 ×तर	को	ĒाËत	करने	का	Ēवेश	Ǽार	कहा
जाता	है।	यह	मन	कɡ	आदशµ	अव×था	होती	हƹ	जहां	मन	शांत	और	आराम	कɡ	अव×था	मƶ	होता	हƹ



और	ȅȳǣ	जागƝकता	 के	 पीछे	 Ȳछपी	 रचनाÆमकता	और	 Ēेरणा	 कɡ	 दौलत	 का	 उपयोग	 कर
सकता	 हƹ	और	 ĒाËत	सूचनाǓ	को	संतुȳलत	 ơȱȌकोण	से	आगे	 भेज	सकता	 है	और	 यही	 वह
अव×था	होती	हƹ	जहां	हम	अवचेतन	मन	कɡ	×व	ȲचȱकÆसा	³मता	को	उभारते	हƹ।

मन	कɥ	आदशµ	Ȳ×थȵत

जागƝकता	कɡ	सामाÊय	अव×था	मƶ	हमारे	आसपास	जो	कुछ	भी	घटता	हƹ,	हम	लस	पर	Ēȱतȱþया
देते	हƹ।	हमारे	मन	और	ȱवचारǂ	पर	हमारे	पूवाµनभुव	हावी	रहते	हƹ	और	हमारे	आसपास	कɡ	व×तुएं
उसी	तरह	कायµ	करƶ	जैसा	हम	चाहते	हƹ	या	जैसा	हमƶ	पता	है।	जब	हम	आराम	कɡ	अव×था	मƶ	होते
हƹ	तो	हम	अपने	ȱवचारǂ	और	अÊय	Ēभावǂ	के	Ēȱत	Æवȯरत	Ēȱतȱþया	नहƭ	देते।	·या	हमने	ऐसा
अनभुव	 नहƭ	 ȱकया	 हƹ	 ȱक	अचानक	 नहाते	 समय	 या	 सोने	 से	 ठɠक	 पहले	कोई	 ȱवचार	 मन	 मƶ
कǅधता	हƹ,	ȵजसमƶ	हमारी	ȱकसी	सम×या	का	समाधान	Ȳछपा	होता	हƹ?

यȰद	हम	सावधानी	से	अवलोकन	करƶ	तो	पता	चलता	हƹ	 ȱक	कोई	भी	रचनाÆमक	 ȱवचार	हमारे
Ȱदमाग	मƶ	तभी	कǅधता	हƹ	जब	हम	आराम	कɡ	अव×था	मƶ	होते	हƹ,	जब	हमारा	मन	शांत	होता	हƹ।
उस	समय	हम	हरेक	व×तु	को	×व¼छ	आंखǂ	से	देख	पाते	हƹ	और	जीवन	को	सामाÊयत:	देखने	के
चÕमे	के	पार	भी	कुछ	देख	पाते	है।

हम	इस	ेȱनरपे³	भाव	या	अकताµ	भाव	भी	कह	सकते	हƹ।	इस	समय	मन	अȲधक	रचनाÆमक	और
पȯरवतµनशील	हो	जाता	है।	हम	व×तुǓ	और	पȯरȮ×थȱत	को	नई	ơȱȌ	से	देख	पाते	हƹ।	हम	Ơसरǂ	से
×पȌता	से	अपनी	बात	कह	पाते	हƹ	और	उनका	सहयोग	कर	पाते	हƹ।	मन	कɡ	इसी	अव×था	को
आदशµ	अव×था	कहा	जा	सकता	है।

वै´ाȱनक	यह	मानते	हƹ	ȱक	ȱकसी	ȅȳǣ	के	Ēȱतभाशाली	होने	मƶ	उसके	जीÊस	का	हाथ	नहƭ	होता
वरन	यह	Ēȱतभा	मन	को	अȲधक	देर	तक	अÒफ़ा	और	थीटा	अव×था	मƶ	कायµ	करने	के	अनकूुल
बनाए	रखने	का	पȯरणाम	होती	हƹ	ȵजसस	ेअवचेतन	मन	कɡ	³मता	का	उपयोग	करने	का	अवसर
Ȳमलता	ह।ै	हमारी	Ĕेन	वेÔज	और	जागƝकता	का	संबंध	ȱनÏन	ताȳलका	से	Ȱदखाया	जा	सकता	हƹ-

बीटा	अव×था	मƶ	हम	पूणµत:	जागƝकता	के	³ेč	मƶ	होते	हƹ	और	अवचेतन	मन	से	हमारा	कोई	संबंध
नही	रहता।	जब	हम	थीटा	अव×था	मƶ	होते	हƹ	तो	हम	अवचेतन	मन	के	³ेč	मƶ	होते	हƹ	और	चेतन



मन	से	हमारा	नाता	नहƭ	रहता	इसीȳलए	कई	ȅȳǣयǂ	को	रात	मƶ	देखा	गया	सपना	याद	नहƭ	रहता
·यǂȱक	जब	अÒफ़ा	Ȯ×थȱत	का	अभाव	रहता	हƹ	तो	अवचेतन	मन	से	संबंध	नहƭ	जुड	पाता।

अत:	मन	कɡ	आदशµ	अव×था	मƶ	मȹ×तÖक	मƶ	सभी	Ēकार	कɡ	तरंगǂ	का	सही	अनपुात	रहता	हƹ
और	एक	Ơसरे	से	 वे	संबंȲधत	भी	 रहती	हƹ	 ȵजसमƶ	थीटा	तरंगǂ	कɡ	सहज	अनमुान	कɡ	³मता,
अंतơȱȌ	और	रचनाÆमक	जागƝकता,	अÒफ़ा	तरंगǂ	कɡ	आरामदायक,	पृथक	मगर	सेतु	का	कायµ
करने	 वाली	अव×था	और	सम×त	जागƝकता	और	ȅापकता	 के	साथ	कायµ	करने	 वाली	 बीटा
तरंगǂ	कɡ	अव×था	का	समावेश	होता	है।	इस	अव×था	मƶ	ȅȳǣ	मƶ	सोच	समझकर	कायµ	करने	कɡ,
सही-गलत	मƶ	बेहतर	ढंग	से	अंतर	करने	कɡ	और	अÊय	मानȳसक	³मताǓ	का	ȱवकास	होता	हƹ
और	वे	एक	Ơसरे	के	साथ	बेहतर	ढंग	से	संतुलन	ȱबठाते	Ɠए	काम	करती	हƹ।

वै´ाȱनक	 इस	 Ȯ×थȱत	 को	 अ·सर	 रचनाÆमकता	 और	 बुȵǽमǶा	 कɡ	 Ⱦचɞगारी	 (×पाकµ 	 ऑफ
जीȱनयस)	के	ƞप	मƶ	अंȱकत	करते	हƹ।	वे	लोग	जो	×वयं	को	इस	अव×था	मƶ	रहने	यो¹य	बना	लेते	हƹ
वे	चेतन	×तर	के	ȱबलकुल	नीचे	Ȳछपी	रचनाÆमक	संपदा	का	लाभ	उठा	पाते	हƹ।	कई	Ēȱतभावान
ȅȳǣयǂ	ने	इस	अव×था	का	लाभ	उठाया	है।	इसका	सबसे	Ēमुख	उदाहरण	अलबटµ	आइÊसटɟन
हƹ	जो	सोते	समय	दोपहर	कɡ	नƭद	लेने	और	काम	के	बीच	लगातार	आराम	करने	पर	जोर	देते	थे।
लोग	मानते	हƹ	ȱक	ऐसा	करते	समय	वे	×पाकµ 	आज	जीȱनयस	कɡ	उस	अव×था	मƶ	Ēवेश	कर	जाते
थे।

अत:	अपनी	मȹ×तÖक	कɡ	तरंगǂ	को	ȱनयंȱčत	करके	हम	अपने	मन	कɡ	अव×था	को	ȱनयंȱčत	कर
सकते	हƹ।	अपने	मȹ×तÖक	कɡ	तरंगǂ	कɡ	आवृȳǶ	को	बढाकर	या	कम	करके	हम	हम	अपने	सोचने,
महसूस	करने	और	Ēȱतȱþया	करने	के	तरीके	को	बदल	सकते	हƹ।	इस	Ȯ×थȱत	मƶ	वा×तȱवकता	और
³ण	भंगरुता	के	बीच	के	अंतर	को	सही	तरह	से	समझ	पाने	के	कारण	हम	अपनी	भावनाǓ	और
बाहरी	Ɵȱनया	के	Ēȱत	अपनी	ĒȱतȱþयǓ	मƶ	सामंज×य	×थाȱपत	कर	पाते	हƹ।	इसका	पȯरणाम	मन
और	ȱवचारǂ	कɡ	×पȌता,	रचनाÆमकता,	तनाव	Ēबंधन,	भावनाÆमक	और	शारीȯरक	×वा×Çय	तथा
×वȲचȱकÆसा	के	ƞप	मƶ	हमƶ	ĒाËत	होते	हƹ।

ȶचȵकÆसा	और	×वा×Çय	के	ȷलए	मन	कɥ	आदशµ	अव×था

वह	अव×था	ȵजसमƶ	बीटा,	अÒफ़ा	और	थीटा	तरंगǂ	का	सही	अनपुात	हो,	 ȲचȱकÆसा	और	अ¼छे
×वा×Çय	के	ȳलए	बƓत	बेहतर	मानी	जाती	है।	·यǂ?

पहली	बात	तो	यह	ȱक	थीटा	तरंगƶ	हमƶ	अवचेतन	मन	के	³ेč	मƶ	झांकने	का	अवसर	देती	हƹ।	इस
अव×था	मƶ	मन	पूणµ	आ´ाधारक	कɡ	अव×था	मƶ	होता	हƹ	जो	हमारे	आदेश	आसानी	से	Āहण	कर
लेता	है।	थीटा	ȱकरणƶ	अवचेतन	मन	के	³ेč	और	³मता	को	बढाती	हƹ	जो	शरीर	मƶ	×वȲचȱकÆसा
तंč	को	सȱþय	करता	है।

Ɵसरी	ओर	अÒफ़ा	तरंगƶ	चेतन	और	अवचेतन	मन	के	बीच	एक	सेतु	का	काम	करती	हƹ	ȵजसस	े×व



ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	आ	रही	सूचनाǓ	के	Ēवाह	को	ȱनयंȱčत	ȱकया	जा	सकƶ ।	इस	तरह	से	अÒफ़ा
तरंगƶ	कÒपना	और	संवाद	का	×पȌ	और	तीě	ƞप	उÆपȃ	करती	हƹ।	ये	हमƶ	थीटा	अव×था	मƶ	Ɠई
घटनाǓ	/	बातǂ	को	याद	रखने	मƶ	भी	मदद	करती	हƹ।	यȰद	कोई	ȅȳǣ	अÒफ़ा	मƶ	Ēवेश	ȱकए
ȱबना	थीटा	मƶ	जाता	हƹ	तो	उस	ेÉयान	अव×था	मƶ	घटɟ	बातǂ	का	×मरण	नही	रहेगा।

बीटा	तरंगƶ	हमƶ	सकाराÆमक	ȱवचार,	Ȳचč,	सुचनाए	ंऔर	अÊय	बातƶ	अवचेतन	मन	तक	भेजने	कɡ
अनमुȱत	 देती	 हƹ।	 साथ	 ही	 चेतन	 ×तर	 पर	 भावनाǓ,	 अनभुव	 और	 सम×याǓ	 के	 समाधान
समझने	मƶ	भी	मदद	करती	हƹ।

यूरेका	(चमÆकार)

इन	आधारभूत	Ēȱतमानǂ	मƶ	बदलाव	से	मानव	मन	के	Ēȱत	और	×वा×Çय	और	×वȲचȱकÆसा	के	Ēȱत
हमारी	समझ	मƶ	बदलाव	आता	हƹ	और	हम	यह	समझने	लगते	हƹ	ȱक	मन	कɡ	अव×था	मƶ	पȯरवतµन
करने	से	हमारे	खुशी	के	×तर	मƶ	बदलाव	आता	है,	ȱकसी	आघात	स	ेकायµ	³मता	गंवा	चुके	बाजू
को	 काम	 करने	 लायक	 बनाया	 जा	 सकता	 है,	 मन	 को	 अवसाद	 के	 चþ	 को	 तोडने	 के	 ȳलए
Ēȳशȴ³त	ȱकया	जा	सकता	है,	बढती	आयु	को	थामने	के	ȳलए	मȹ×तÖक	कɡ	अव×था	मƶ	पȯरवतµन
ȱकए	जा	सकते	हƹ	अथाµत	बेहतर	×वा×Çय	के	ĒाȷËत	मƶ	ऐसे	कई	काम	जो	पहले	हमƶ	असंभव	से
Ēतीत	होते	थे,	वे	अब	संभव	लगने	लगते	हƹ।

यȰद	 हम	 नीचे	 Ȱदए	 गए	 ȱनदƷशǂ	 के	 अनसुार	 कायµ	 करƶ	 तो	 हम	आसानी	 से	 अवचेतन	 मन	 कɡ
×वȲचȱकÆसा	Ēणाली	को	सȱþय	बनाकर	अ¼छे	×वा×Çय	का	लाभ	ल	ेसकते	हƹ।

१.	मन	कɥ	देखभाल-	मन	से	 बेकार,	अनसुलझे	 ȱवचार	और	भावनाǓ	को	ȱनकाल	बाहर
करना।

२.	जागơकता	के	साथ	अवचेतन	मन	से	संबंध	जोडना-	मन	कɡ	आदशµ	Ȯ×थȱत	को	ĒाËत
करना	जहां	ȵजसके	Ǽारा	हम	अ¼छे	×वा×Çय	कɡ	ĒाȷËत	के	ȳलए	अवचेतन	मन	को	आदेश	दे	सकƶ ।

३.	Ƣपांतरण-	अ¼छे	×वा×Çय	और	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	अवचेतन	मन	से	संवाद	बनाना।

अब	ऊपर	कही	गई	बातǂ	के	बारे	मƶ	कुछ	अȲधक	जानने	कɡ	उÆसुकता	आप	सभी	के	मन	मƶ	होगी।
तो	चȳलए	इस	याčा	को	अगले	अÉयाय	मƶ	आगे	बढाते	हƹ।



२१

मन	कɥ	देखभाल

वह	जीवन	जो	समय	-	समय	पर	परी³ण	के	दौर	से	न	गुज़र	ेवह	जीवन	नहƱ	हƽ।

-	Ëलेटो

अवȶचȵकÆसा	का	अथµ	है	जो	आपका	नहƱ	है,	उसे	जाने	देना	-	आपकɥ	सारी	उÏमीदƺ,	सारे
ȵवȌास,	और	आप	वा×तव	मƺ	जो	हƽ,	वहƱ	बने	रहे।

-	रशेल	रेमन

मानव	मन	इस	धरती	का	यह	अंȵतम	महान	महाȀɣप	है	ȹजसके	बारे	अÊवेषण	नहƱ	ȵकया
गया	है।

-	अलµ	नाइटƺगल

आंतȳरक	संवाद	एक	आवÕयकता	है,	ȵवलाȷसता	या	ȉथµ	Ēदशµन	नहƱ।

यह	तकµ 	 के	साथ	कहा	जाता	हƹ	 ȱक	हमारे	बीमार	पडने	और	×व×थ	होने	कɡ	Ēȱþया	पर	हमारे
जीÊस,	खान-पान	या	अÊय	बातǂ	स	ेअȲधक	हमारे	ȯरÕतǂ	कɡ	गणुवǶा	का	बडा	Ēभाव	पडता	है।

हम	सभी	जÒद	से	जÒद	बीमाȯरयǂ	के	चंगलु	से	×वतंč	होना	चाहते	हƹ।	हममƶ	से	अȲधकतर	लोग
अपना	Éयान	बीमारी	के	शारीȯरक	ल³णǂ	पर	ही	केȵÊďत	करने	के	आदɟ	होते	हƹ	·यǂȱक	वे	बाहर
से	 Ȱदखाई	 देते	 हƹ।	 हम	 इस	बात	का	अनभुव	ही	 नहƭ	करते	 ȱक	 Ⱦचɞता,	अहंकार	जैसे	भाव	जो
मानȳसक	अशांȱत	को	जÊम	देते	हƹ	वे	ही	हमारे	Ɵख	और	बीमारी	का	कारण	होते	हƹ।

बीमाȯरयǂ	से	बचने	के	ȳलए	ȅȳǣ	को	ȅायाम	और	अ¼छे,	पौȱȌक	भोजन	के	साथ-साथ	ग×ुसा,
डर,	 असफलता	 का	 भय,	 लÛयहीनता,	 अȱवȈास,	 दोहरी	 मानȳसकता	 और	 भौȱतकतावादɟ
ơȱȌकोण	जैसे	मानȳसक	जीवाणुǓ	स	ेभी	छुटकारा	पाना	होगा।

मानȳसक	×व¼छता	-	मन	को	साफ	रखना	शरीर	कɡ	सफ़ाई	से	अȲधक	महÆवपूणµ	हƹ	मगर	हम	ऐसा
नहƭ	करते	या	×पȌ	कहा	जाए	तो	हम	इस	ओर	Éयान	ही	नहƭ	देते।	जीवन	के	ȱनयमǂ	के	Ēȱत	और
अपनी	 Ȱदȅता	 तथा	 शȳǣ	 के	 Ēȱत	 उदासीन	 रहने	 कɡ	 बजाय	 हमƶ	 मन	 को	 ×व×थ	 रखने	 का
ơȱȌकोण	ȱवकȳसत	करना	चाȱहए।



आज	हम	यह	महसूस	कर	रहे	हƹ	ȱक	हमारे	जीवन	मƶ	कुछ	अनपुȮ×थत	ह,ै	हम	कुछ	खो	चुके	हƹ।
ढेर	सारा	´ान	अɍजɞत	कर	लेना	या	ȱनजƮव	व×तुǓ	पर	अȲधकार	जताना	जीवन	जीने	कɡ	कला
नहƭ	हƹ।	यह	इन	सबसे	परे	हƹ।	इसे	सीखने	के	ȳलए	हमƶ-

•	ƕदय	को	Ēेम	के	ȅापक	अनभुव	के	Ǽारा	मजबूत	बनाना

•	मȹ×तÖक	Ǽारा	ȳलए	गए	ȱनणµयǂ	को	ƕदय	कɡ	कसौटɟ	पर	तौलने	कɡ	ȱþया	Ǽारा	मन	और
ƕदय	के	ȯरÕते	को	संतुȳलत	करना

•	ȅवहार	का	कौशल	ȱवकȳसत	करना	ȵजससे	ȅवहार	Ēसȃता	बन	जाए,	बंधन	नहƭ

•	जीवन	कɡ	वह	शȳǣ	 ȵजसने	हमƶ	अब	तक	पाला-पोसा	ह	ैऔर	आगे	भी	हमारा	¸याल
रखेगी,	उसके	अȹ×तÆव	पर	ȱवȈास	करना	सीखना

•	अपने	आस-पास	के	लोगǂ	कɡ	आवÕयकताǓ	के	Ēȱत	संवेदनशील	होना

•	ƕदय	से	³मा	करने	का	अÎयास	करना

खराब	×वा×Çय	के	कारण	को	पहचाने-

ȲचȱकÆसकɡय	 शोध	 लगातार	 इस	 रह×योद	्घाटन	 मƶ	 लगे	 हƹ	 ȱक	 मन	 ȱकस	 तरह	 बीमारी	 मƶ
शȳǣशाली	भूȲमका	ȱनभाता	हƹ।

ȱकसी	तनाव	उÆपȃ	करने	वाली	Ȯ×थȱत	या	घटना	के	Ēȱत	हम	ȵजस	तरह	से	Ēȱतȱþया	देते	हƹ,	उसी
पर	उसका	पȯरणाम	ȱनभµर	करता	है।	हम	×वयं	को	ȱकस	हद	तक	उस	Ȯ×थȱत	मƶ	फंसा	या	 Ȳघरा
Ɠआ	पाते	हƹ	यह	भी	हमारे	अनभुव	पर	ȱनभµर	करता	है	और	इसी	स	ेउस	घटना	का	महÆव	Ēकट
होता	है।	एक	आदमी	ȅापार	मƶ	Ɠए	नकुसान	को	महान	असफलता	कɡ	Ĝेणी	मƶ	रखता	हƹ	जब	ȱक
Ơसरा	आदमी	इस	Ȯ×थȱत	को	एक	चुनौती	मानकर	उससे	कुछ	सीखने	और	नई	शुƝवात	करने	कɡ
ơȱȌ	स	े देखता	है।	 ȱकसी	घटना	को	हम	 ȱकस	अथµ	मƶ	 देखते	हƹ	यह	हमारी	 ȱवȈास	Ēणाली	पर
ȱनभµर	करता	है।

ऐसे	सीȲमत	 ȱवचार	और	धारणाए	ंजो	नकाराÆमक	अथµ	को	जÊम	 देती	हƹ	और	जीवन	ऊजाµ	 के
Ēवाह	को	बाȲधत	करके	हमƶ	बीमारी	और	Ɵखǂ	 के	चþ	मƶ	उलझाती	हƹ	उनस	े मुǣ	होना	बƓत
जƝरी	है।

इससे	बचने	के	ȳलए	ȅȳǣ	को	ȱकसी	पȯरȮ×थȱत	कɡ	समानांतर	ȅा¸याए	ंऔर	Ēȱतȱþया	के	ȴभȃ
तरीकǂ	कɡ	खोज	करनी	होगी	और	इसके	 ȳलए	उसे	सीȲमत	सोच	के	दायरे	स	ेबाहर	 ȱनकलकर
जीवन	को	अलग	तरीके	से	अनभुव	करना	होगा।



तनाव	के	Ēȱत	Ēȱतȱþया	देने	के	पीछे	काम	करने	वाली	हमारी	आदतǂ	और	धारणाǓ	को	बदलने
से	 पहले	 हमƶ	 तनाव	उÆपȃ	करने	वाले	कारकǂ	को	भी	पहचानना	 होगा।	यह	 देखा	गया	 हƹ	 ȱक
बीमारी	को	जÊम	देने	वाले	कारक	(तनाव	देनेवाल)े	शरीर	मƶ	अȲधकतम	छह	महीने	स	ेलेकर	एक
या	डेढ	वषµ	पहले	ही	उÆपȃ	Ɠए	होते	हƹ	अथाµत	उनकɡ	जडƶ	¾यादा	गहरी	नहƭ	होती।

तनाव	उÆपȇ	करने	वाली	Ȳ×थȵत	या	घटना	को	पहचानना

×व×थ	होने	कɡ	Ȱदशा	मƶ	पहला	कदम	तनाव	उÆपȃ	करनेवाले	कारणǂ	को	पहचानना	हƹ	साथ	ही
हमारे	 ơȱȌकोण,	 धारणाए	ंऔर	ȅवहार	 ȵजनके	आधार	 पर	 हम	 Ēȱतȱþया	 करते	 हƹ	 उÊहƶ	 भी
पहचानना	जƝरी	हƹ	जो	हमƶ	बीमार	और	ȱनराशावादɟ	बनाते	हƹ।	इस	ȱþया	का	उǿेÕय	न	तो	तनाव
को	खÆम	करना	है,	न	ही	×वयं	को	या	अÊय	ȱकसी	को	तनाव	उÆपȃ	करने	मƶ	सहभाग	हेतु	दोषी
ठहराना	 है	 वरन	हमारे	 उन	ȅवहारǂ	और	धारणाǓ	को	पहचानना	 है	 ȵजÊहƶ	 हम	अब	बदलना
चाहते	हƹ।

वैस	े ही	 ये	ȅवहार	 हमारे	 ×वा×Çय	 के	 ȳलए	खतरा	 बन	 चुके	 हƹ	अत:	 इनकɡ	जांच	करके	 उनमƶ
ȱनणाµयक	ƞप	से	पȯरवतµन	लाकर	अपनी	Ēȱतȱþया	के	तरीकǂ	को	बदलना	हमारा	उǿेÕय	है।	वे
तनाव	जो	हमƶ	अ×व×थता	कɡ	ओर	ले	जाते	हƹ	उÊहƶ	पहचानकर	उनके	Ēभाव	को	खÆम	ȱकया	जा
सकता	है।	तनाव	को	बाहरी	ƞप	से	दबाने	के	ȳलए	आंतȯरक	संघषµ	और	बीमारी	को	बुलावा	देना
तकµ 	संगत	नही	हƹ।

यहाँ	इस	कायµ	को	सरल	बनाने	के	ȳलए	तीन	Ēोटोकाल	बताए	जा	रहे	हƹ।	यȰद	पहला	काम	नहƭ
करता	है	तो	Ơसरा	हमारे	ȳलए	सही	हो	सकता	है।

१.	घटनाए	ंबनाम	तनाव	के	कारक

वाȿशɞगटन	×कूल	आज	मेȲडȳसन	के	डा.	थामस	होम	और	डा.	रहे	ने	एक	×केल	के	अनसुार	तनाव
उÆपȃ	करने	वाले	सामाÊय	कारकǂ	को	सं¸याÆमक	मूÒय	Ēदान	ȱकया	है।	जब	तनाव	के	करक	को
पहचानक	उसके	सं¸याÆमक	मूÒय	को	जोडा	जाता	हƹ	तो	ȅȳǣ	ȵजस	संपूणµ	तनाव	से	उस	³ण
गजुर	रहा	होता	हƹ	उसका	क¼चा	सा	अनमुान	सामने	आता	है।	तनाव	के	कारक	यȰद	ȱपछल	ेएक
या	 डेढ	वषµ	मƶ	उȰदत	Ɠए	हो	तभी	उÊहƶ	पहचानकर	सूचीबǽ	करना	है।	उससे	पहले	 के	कारक
हमारे	 शरीर	 Ǽारा	 संतुȳलत	कर	 ȳलए	जाते	 हƹ	और	 उनका	 हमारे	 ×वा×Çय	 पर	 बुरा	 Ēभाव	 नहƭ
पडता।

हम	ȵजस	तरह	से	तनाव	के	कारकǂ	के	Ēȱत	Ēȱतȱþया	देते	हƹ	उस	पर	तनाव	का	हमारे	शरीर	पर
Ēभाव	अवलंȱबत	 रहता	हƹ।	 चंूȱक	यह	Ēȱतȱþया	हर	ȅȳǣ	मƶ	अलग-अलग	होती	 है	अत:	 इसे
×केल	पर	सटɟक	ƞप	से	मापा	नहƭ	जा	सकता।	 ȱफर	भी	हम	इस	सूची	का	उपयोग	तनाव	के
संभाȱवत	कारणǂ	को	जानने	के	ȳलए	कर	सकते	हƹ	और	उनके	ȱनदान	ढंूढ	सकते	हƹ।



सामाȵजक	पुनःसमायोजन	×केल	-	डा.	होÏस	और	डा.	राहे	Ǽारा





पȳरणाम	(ȵपछले	१२	महीनǆ	के	अवलोकन	पर	आधाȳरत)

३००	से	अȲधक	अंक	-	ऐसे	लोग	सभी	तरह	कɡ	बीमाȯरयǂ	के	Ēȱत	संवेदनशील	होते	हƹ	और	×व×थ
रहने	के	ȳलए	इÊहƶ	अȲधक	ऊजाµ	कɡ	आवÕयकता	होती	हƹ।

२००-२९९	अंक	 -	अंकǂ	का	 यह	 ×तर	भी	 बताता	 हƹ	 ȱक	ȅȳǣ	को	अÆयȲधक	तनाव	लेने	कɡ
आदत	हƹ	ȵजससे	उसके	अȲधक	बीमार	पडने	कɡ	संभावना	होती	है।

१००-१९९	अंक	-	इस	Ȯ×थȱत	मƶ	बीमार	पडने	कɡ	संभावना	कम	होती	है.

इस	ताȳलका	को	देखने	के	बाद	लगता	हƹ	ȱक	ये	सारे	अनभुव	हरेक	ȅȳǣ	के	ȳलए	लगभग	एक
समान	होते	हƹ	मगर	वह	उनके	Ēȱत	कैसी	Ēȱतȱþया	देता	हƹ	इसस	ेउसके	भावनाÆमक	×वा×Çय	का
ȱनधाµरण	होता	है।	हमारा	अंतȯरक	वाताµलाप	जो	हम	अपने	मन	के	साथ	करते	हƹ,	हमारा	ơȱȌकोण
ȱनधाµȯरत	करते	हƹ।	उदाहरण	के	ȳलए	अगर	हम	ȱकसी	बीमारी	के	इलाज	के	ȳलए	Ēयासरत	हƹ	मगर



यȰद	हमारे	ȱवȈास	मƶ	कहƭ	यह	भावना	Ȳछपी	Ɠई	हƹ	ȱक	यह	बीमारी	तो	असाÉय	हƹ	और	यह	ठɠक
नहƭ	हो	सकती	तो	हमारे	मȹ×तÖक	मƶ	यह	बात	पƓंच	जाएगी	और	वह	इस	तरह	के	नकाराÆमक
ȱवचार	 Ēेȱषत	करेगा	जो	 ȲचȱकÆसा	कɡ	सामाÊय	Ēȱþया	को	बाȲधत	करƶगे।	अपनी	नकाराÆमक
धारणाǓ	को	अपने	अंतमµन	पर	हावी	होने	 देना	हमƶ	×व×थ	और	Ēसȃ	रहने	से	रोकता	हƹ।	ऐसे
ȱवȈास	हमƶ	पंग	ुबना	देते	हƹ	और	भावनाǓ	के	अनसुलझ	ेभंवर	मƶ	उलझा	देते	हƹ।

१.	अनसुलझी	भावनाǗ	और	ȵवȌासǆ	को	पहचानना

हमारा	 मन	 Ȱदन-रात	 वेग	 से	 गȱतमान	 रहता	 हƹ।	 हम	 सतत	 Ɵख	 देने	 वाले,	 परेशान	करने	 वाले
ȱवचारǂ	से	Ȳघरे	रहते	हƹ।	जब	मन	मƶ	ढेर	सारी	नकाराÆमकता	भर	जाती	है	तो	वह	ȱवष	का	काम
करने	लगती	हƹ।	इसके	अलावा	हम	कुछ	भावनाǓ	को	बुरी	भावनाǓ	का	तमगा	दे	देते	हƹ	और
अनजाने	ही	 ×वयं	को	उनके	बारे	मƶ	न	सोचने	के	 ȳलए	 तैयार	करते	रहते	हƹ।	उन	भावनाǓ	का
सामना	करने	से	और	उÊहƶ	ȱकस	तरह	संतुȳलत	ȱकया	जा	सकता	हƹ	इससे	बचने	के	ȳलए	और	उÊहƶ
ढंकने	 के	 ȳलए	हम	असं¸य	 ȱवचारǂ	का	सहारा	लेते	 हƹ।	 वा×तव	मƶ	 नकाराÆमक	 ȱवचार	संकɡणµ
मनोवृȳǶ	या	ȱवचारधारा	से	उÆपȃ	होते	हƹ	जो	नासूर	(न	भरने	वाल	ेघाव)	बन	जाते	हƹ।	कुछ	ज¸म
पुराने	होकर	भी	अब	तक	हरे	होते	हƹ।	उनके	पीछे	कɡ	भावनाǓ	का	अब	तक	शमन	नहƭ	हो	पाने
से	हम	Ɵख	और	बीमाȯरयǂ	के	ƟÖचþ	मƶ	उलझ	जाते	हƹ।	इन	भावनाǓ	का	जाल	इस	कदर	उलझा
Ɠआ	होता	हƹ	 ȱक	उÊह	ेअलग	करना	और	पहचानना	मुȹÕकल	होता	हƹ।	मगर	उÊहƶ	शांत	करने	के
ȳलए	पहले	उनकɡ	पहचान	करना	जƝरी	है।	यह	कहा	जाता	है	ȱक	तÇयǂ	के	उजाले	मƶ	डर	का	भूत
भाग	जाता	है।

नीचे	 दɟ	 गई	 ताȳलका	 मƶ	 सभी	 संभाȱवत	 असंतोषǂ,	 ȳशकायतǂ,	 अनसुलझी	 भावनाǓ	 और
नकराÆमक	धारणाǓ	कɡ	सूची	दɟ	गई	हƹ	ȵजÊहƶ	हम	अपने	साथ	अनजाने	ही	ȳलए	ȱफरते	हƹ।





२.	लोग-तनाव	के	कारक

हमारे	 ȱवचार	और	धारणाए	ंहमारी	भावनाǓ	का	 ȱवकÒप	नहƭ	बन	सकती।	हम	अ·सर	तनाव
और	उससे	होनेवाल	ेĒभावǂ	को	हम	उन	लोगǂ	से	जोडकर	देखते	हƹ।	ȵजनके	साथ	हम	बातचीत
करते	हƹ	और	उनसे	हमƶ	 ȱकस	तरह	का	Ēȱतसाद	 Ȳमलता	है।	कुछ	लोगǂ	स	े Ȳमलकर	हमƶ	अ¼छा
लगता	हƹ	और	वे	हमारे	साथ	अ¼छा	ȅवहार	करते	हƹ	मगर	कुछ	लोग	ऐस	ेभी	होते	हƹ	जो	अपने
खराब	ȅवहार	के	कारण	हमƶ	जीवनभर	याद	रहते	हƹ।	ये	वे	लोग	होते	हƹ	ȵजÊहǂने	हमारा	संतुलन
ȱबगाडने	और	हमƶ	तनाव	देने	मƶ	बडी	भूȲमका	ȱनभाई	होती	है।	आग	दबाने	से	अȲधक	फैलती	है।
इसी	तरह	इन	भावनाǓ	को	दबाने	कɡ	बजाय	अ¼छा	होगा	ȱक	हम	उन	पȯरȮ×थȱतयǂ	को	याद	करƶ
और	 उस	समय	अपने	ȅवहार	को	 भी	 ×मरण	करƶ,	 ȵजसस	ेभȱवÖय	 मƶ	 हम	अपने	ȅवहार	 मƶ
पȯरवतµन	ला	सकƶ ।

Ơसरी	ओर	हम	कई	ȱनकट	संबंȲधयǂ	के	ȅवहार	और	अ¼छɟ	बातǂ	को	ȱबना	आभारी	Ɠए	उनके
कतµȅ	मानकर	×वीकार	करते	जाते	हƹ	और	समय	बीतने	के	साथ	उनके	सहयोग	को	भूल	जाते	हƹ।
उनमƶ	से	ȱकतनǂ	ने	ही	हमारी	आज	कɡ	सफ़लता	और	खुशी	पाने	मƶ	हमारी	मदद	कɡ	होगी।	उनके
बारे	मƶ	सोचने	और	उनका	आभार	मानने	से	हमारे	अंदर	ȱवनĖता	उÆपȃ	होगी	जो	और	उनके	और
जीवन	के	Ēȱत	कृत´ता	का	भाव	ȱनɊमɞत	होगा।	यह	सकाराÆमक	भाव	×वȲचȱकÆसा	Ēणाली	को
बल	देगा।	यह	जƝरी	नहƭ	है	ȱक	उÊहƶ	ĒÆय³	बुलाकर	ही	धÊयवाद	कहा	जाए।	हो	सकता	है	उनके
सहयोग	कɡ	घटना	बƓत	पुरानी	हो	और	अब	उÊहƶ	उसके	ȳलए	धÊयवाद	देना	ȅावहाȯरक	ƞप	से
ठɠक	न	लगे।	अत:	केवल	मन	मƶ	ही	उनका	आभार	माना	जा	सकता	हƹ।

आÆमावलोकन	करना	×वयं	कɡ	खोज	का	मागµ	Ēश×त	करता	हƹ,	 ȱवनĖता	और	खुशी	लाता	हƹ।
इसीȳलए	इस	ȱवȊेषण	का	उǿेÕय	हर	कोण	से	मन	का	रख	रखाव	करना	है।

आरामदायक	अव×था	 मƶ	और	 सहज	भाव	 स	े बैठे।	 उन	 लोगǂ	 के	 बारे	 मƶ	 सोचे	 ȵजनसे	आपने
आजतक	बातचीत	कɡ	है।	उÊहƶ	तीन	Ĝेȴणयǂ	मƶ	बाँटे-

१.	वे	लोग	ȵजनके	आप	आभारी	हƹ।

२.	वे	ȵजनसे	आप	³मा	माँगना	चाहते	हƹ।

३.	वे	लोग	ȵजÊहƶ	आप	³मा	करना	चाहते	हƹ।



यह	गȱतȱवȲध	करने	से	मन	से	कई	सारे	 बोझ	अपनेआप	हट	जाएगें।	कहƭ	न	कहƭ	यह	 ȱकसी
ȅȳǣ	या	ȱकसी	Ȯ×थȱत	से	ȱनपटने	के	तरीके	को	भी	बताता	है।

þमबȁ	गȵतȵवȶधयǆ	को	सरल	बनाना

समय	-समय	पर	हमारे	मन	को	भी	साफ-सफाई	कɡ	जƝरत	महसूस	होती	हƹ।	मन	से	नकाराÆमक
ȱवचारǂ	को	बाहर	ȱनकालना	बƓत	जƝरी	हƹ	अÊयथा	ऊजाµ	का	मागµ	अवƝǽ	हो	जाता	हƹ	जो	हमारी
सोच	कɡ	 ×पȌता	को	बाȲधत	करता	 हƹ।	 हमƶ	 एक	शȳǣशाली	और	 ×व×थ	मन	कɡ	आवÕयकता



होती	हƹ।	यहां	कालµ	 ȳसमोÊटन	जो	ȱक	×व	ȲचȱकÆसा	तकनीक	के	³ेč	के	अĀƠत	हƹ	मन	के	रख
रखाव	कɡ	þमबǽ	तकनीक	हमƶ	बता	रहे	हƹ।

१.	अपने	वतµमान	जीवन	के	पांच	तनाव	के	कारकǂ	कɡ	सुची	बनाए।

२.	उन	तरीकǂ	कɡ	जांच	करƶ	ȵजनके	उपयोग	से	आप	तनाव	का	Ēबंधन	करते	हƹ।

३.	उन	कारकǂ	को	अपने	जीवन	स	ेƠर	करने	के	ȳलए	तरीके	तलाश	करƶ।

४.	यȰद	तनाव	को	Ơर	करने	का	कोई	तरीका	न	सूझे	तो	अपने	जीवन	मƶ	अÊय	संतुलन	उÆपȃ
करनेवाले	और	Ēसȃता	देनेवाले	तÆवǂ	कɡ	खोज	करƶ।	जैसे	अ¼छे	Ȳमčǂ	का	सहयोग	लƶ,	×वयं	को
Ēसȃता	देने	वाले	अनभुवǂ	का	सृजन	करƶ,	Ȯ×थȱत	के	बारे	मƶ	अपनी	भावनाǓ	को	खुलकर	ȅǣ
करƶ।

५.	 इस	 Ȱदशा	मƶ	भी	सोचे	 ȱक	·या	अपनी	जƝरतǂ	को	 Ēधानता	 देकर	आप	तनाव	 उÆपȃ
करनेवाले	कारकǂ	को	नȌ	कर	सकते	हƹ?	अपनी	जƝरतǂ	को	पूरा	करने	के	रा×ते	तलाश	करƶ।

इन	सब	गȱतȱवȲधयǂ	के	साथ	अब	हम	अपने	×वा×Çय	और	जीवन	कɡ	बेहतरी	कɡ	ȵजÏमेदारी	लेने
को	तैयार	हƹ।	×व	परी³ण	हमƶ	बताता	हƹ	ȱक	हम	ȱकस	Ēकार	अपने	ȅवहार	और	धारणाǓ	को
बदल	सकते	हƹ।	 ȵजस	तरह	से	हमने	बीमारी	को	आमंȱčत	करने	मƶ	सȱþय	भूȲमका	 ȱनभाई	थी,
उसी	तरह	हमƶ	इसे	Ơर	करने	मƶ	भी	अपनी	शȳǣ	का	उपयोग	करना	होगा।

जैसे	ही	हम	यह	तय	कर	लेते	हƹ	 ȱक	हमƶ	अपना	ȅवहार	बदलना	हƹ,	हमारा	मन	ȲचȱकÆसा	और
नवीनीकरण	के	ȳलए	शरीर	को	तैयार	करता	हƹ।	चंूȱक	मन,	शरीर	और	भावनाए	ंएक	तंč	के	ȱह×से
के	अनƞुप	काम	करती	हƹ,	हमारी	 ȱवचार	पǽȱत	मƶ	अंतर	आने	से	हमारा	×वा×Çय	भी	Ēभाȱवत
होता	 हƹ।	 ×वा×Çय	 मƶ	 सुधार	आशा	और	 जीवन	 शȳǣ	 को	 बढाता	 हƹ	 ȵजसस	े बीमारी	 से	 बाहर
ȱनकलने	 कɡ	 Ēȱþया	 तेज़ी	 से	 होती	 है।	 ऐसे	 कई	 उदाहरण	 है	 जहां	 असाÉय	 मानी	 जानेवाली
बीमाȯरयǂ	 से	 लोग	 चमÆकाȯरक	 ƞप	 से	 ठɠक	 Ɠए	 हƹ।	 बƓत	 से	 उदाहरणǂ	 मƶ	 शारीȯरक	 और
मानȳसक	×वा×Çय	लगातार	उȃत	होता	गया	और	लोग	अ¼छा,	बेहतर	महसूस	करने	लगे।

³मा	करना

यह	अ·सर	कहा	जाता	हƹ	ȱक	³मा	भाव	को	अपनाए	ȱबना	×व	ȲचȱकÆसा	नहƭ	हो	सकती।	³मा
भाव	हम	सबके	ȳलए	है।	जब	हम	यह	मान	लेते	हƹ	ȱक	हमारी	इस	अव×था	के	ȳलए	केवल	हम	ही
ȵजÏमेदार	ह	ैतो	³मा	करना	सरल	हो	जाता	है।	³मा	करने	का	ȱनणµय	लेकर	हम	वा×तव	मƶ	उस
मुǿे	को	समाËत	कर	देते	है	जो	वैसे	हल	नहƭ	हो	पा	रहा	था।

यȰद	हम	उस	ȅȳǣ	को	माफ	नहƭ	करते	तो	हम	उस	मुǿे	से	जकडे	रह	जाएगें	मगर	वह	ȅȳǣ
आगे	बढ	जाएगा	याȱन	ȵजसने	हमे	आघात	पƓंचाया	हƹ	वह	नकुसान	नहƭ	उठाता	वरन	नकुसान



हम	उठाते	हƹ	जो	अब	तक	उस	घटना	और	उसके	आघात	को	मन	से	लगाए	Ɠए	हƹ।

³मा	का	अथµ	ȱकसी	कɡ	गलत	बात	या	गलत	ȅवहार	को	×वीकार	करना	हरȱगज़	नहƭ	है।	ऐसा
सोचना	गलत	होगा।	³मा	का	अथµ	है	उस	Ɵख	और	ददµ	कɡ	हद	से	बाहर	 ȱनकलन	और	हमारी
भावनाǓ	और	जीवन	पर	पुन:	ȱनयंčण	ĒाËत	करना।	यह	हमƶ	नफ़रत	और	बदले	कɡ	भावना	से
मुǣ	करती	हƹ	और	जीवन	मƶ	आगे	बढने	का	मागµ	Ȱदखाती	है।	इन	शÍदǂ	पर	Éयान	दƶ-आपका	Ȱदल
Ɵखाने	वाला	ȅȳǣ	जो	भी	हो	या	इसका	कारण	कुछ	भी	हो,	जब	तक	आप	उसे	³मा	नहƭ	करते
वह	आपके	मन	मƶ	ȱबना	ȱकराया	Ȱदए	×थान	घेर	लेता	है।

³मा	का	अथµ	हार	मानना	या	घुटने	×वीकार	करना	भी	नहƭ	है।	³मा	करने	से	हम	आगे	बढते	हƹ।
हम	ददµ	देने	वाली	उस	घटना	के	जाल	से	सावधानी	से	बाहर	ȱनकल	आते	हƹ।	हम	जैस	ेही	ग×ुसे
और	नफ़रत	को	खÆम	करते	हƹ,	भूतकाल	का	बोझ	मन	पर	से	हट	जाता	है।	³मा	करने	से	हम
अपने	तंȱčका	तंč	से	अनसुलझी	भावनाǓ	का	बोझ	कम	कर	देते	हƹ।	इससे	सकाराÆमक	ऊजाµ
के	Ēवाह	हेतु	×थान	बन	जाता	हƹ	जो	 ȱक	हमारे	×वा×Çय	के	 ȳलए	लाभदायक	होती	है,	रǣचाप,
तनाव	से	उÆपȃ	ददµ	और	अवसाद	आȰद	को	कम	करती	है।

आभार	मानने	और	समɍपɢत	होने	का	भाव

उस	 महान	 शȳǣ	 कɡ	 ओर	 अपना	 Éयान	 लगाना	 जो	 हमसे	 शȳǣशाली	 हƹ,	 अपने	 अंदर	 कɡ
असीȲमत	ऊजाµ	को	बाहर	ȱनकालने	का	अ¼छा	तरीका	हो	सकता	है।	अंतमुµखी	होना	अथाµत	सूčƭ
और	ĒȱतȱþयाǓ	के	Ēȱत	संचेतना	और	खुलापन	ȅवहार	मƶ	लाना	और	उसके	Ǽारा	अपने	अंदर
और	आस-पास	×व	ȲचȱकÆसा	शȳǣ	के	Ēȱत	जागƝकता	फैलाना	है।

बडे	-	बडे	और	ऊंचे	पहाड	हमेशा	अकेले	और	बंजर	होते	हƹ।	उÊहƶ	न	तो	वषाµ	पोȱषत	करती	हƹ,	न
ही	फसलƶ	सहारा	देती	हƹ।	इसके	ȱवपरीत	वन,	उपवन	घाȰटयǂ	मƶ	लगना	पसंद	करते	हƹ।	हमारा	गवµ
हमƶ	Ơसरǂ	से	Ơर	कर	देता	हƹ	और	कुछ	भी	हमारे	हाथ	नहƭ	आता,	मगर	घाटɟ	के	समान	ȱवनĖ
और	गवµ	रȱहत	होने	से	हमƶ	अ¼छे	×वा×Çय	और	खुशी	का	उपहार	Ȳमलता	है।	फल	तभी	लगाए	जा
सकते	हƹ	जब	हम	बीजǂ	को	×वीकारने	कɡ	इ¼छा	रखƶ।

सहज	और	सरल	तरीकǂ	के	Ǽारा	जागƝकता	बढाना	और	अवचेतन	मन	कɡ	ȲचȱकÆसा	शȳǣ	को
जागतृ	करना	इस	Ĝंृखला	का	Ơसरा	कदम	होगा।	इस	जागƝकता	को	मन	का	जागरण	कहा	जा
सकता	है।

ȲचȱकÆसकɡय	 शोधǂ	 के	 अनसुार	 कई	 असाÉय	 बीमाȯरयǂ	 से	 पीȲडत	 लोगǂ	 मƶ	 मन	 कɡ	 जागतृ
अव×था	के	Ēभाव	से	बीमारी	के	ल³णǂ	का	बाहर	आना,	उनकɡ	ȲचȱकÆसा	मƶ	मदद	Ȳमलना	और
अंत	मƶ	बीमारी	का	Ơर	होना	जैसे	Ēभाव	देखने	मƶ	आए	हƹ।

मन	कɡ	जागतृ	अव×था	हमारी	Ĕेन	वेÔज	को	ȱनदƷȳशत	करती	हƹ	और	उÊहƶ	पूणµ	सचेत	अव×था	से



(बीटा	अव×था)	मन	कɡ	आदशµ	अव×था	(जहां	अवचेतन	मन	कायµ	करना	Ēारंभ	करता	है)	तक
लाने	का	कायµ	करती	है।	इस	अव×था	मƶ	हम	मन	को	पुन:	 ȱनदƷȳशत	कर	सकते	हƹ	और	उस	े×व
ȱनदƷश	या	अंतमµन	कɡ	सलाह	मानने	का	ȱनदƷश	दे	सकते	हƹ।	यह	ȱवशेष	तरीकǂ	से	ȱकया	जाता	है
जो	हमƶ	Ⱦचɞता	और	डर	से	मुǣ	करके	उÏमीद	और	ȱवȈास	कɡ	ओर	ले	जाती	हƹ।

हमेशा	×व×थ	बने	रहने	के	कुछ	उपाय	-

•	×वयं	को	अपने	ब¼चे	कɡ	तरह	मानते	Ɠए	Ēेम	और	खुलेपन	का	ȅवहार	करƶ।

•	जो	कुछ	घटता	हƹ,	वह	अ¼छे	के	ȳलए	ही	घटता	हƹ,	ऐसा	सकाराÆमक	ȱवचार	रखƶ।

•	अपनी	पसंद	के	ȱकसी	कायµ	मƶ	म¹न	हो	जाए।ं

•	अंतमµन	×व¼छ	रखƶ।	अपने	ȱवचार,	शÍद	और	कायǃ	मƶ	एकƞपता	रखƶ।

•	Ơसरǂ	के	Ēȱत	अपनी	धारणाǓ	को	अलग	रखते	Ɠए	उनके	साथ	अ¼छा	ȅवहार	करƶ।

•	×वयं	को	तथा	और	लोगǂ	को	माफ़	करना	सीखƶ।

•	आभार	और	Ēशंसा	को	अपने	×वभाव	का	अंग	बनाए।ं

•	हमेशा	ȱनणाµयक	के	ƞप	मƶ	बने	रहने	से	बचƶ।	व×तुǓ	व	घटनाǓ	को	उसी	तरह	देखने	का
Ēयास	करƶ	जैसी	वे	हƹ।

•	हर	अनभुव	को	एक	उपहार	कɡ	तरह	लƶ,	इससे	सीखƶ	और	आगे	बढते	जाए।ं

•	हरेक	Ȯ×थȱत	का	Ēȱतरोध	करने	कɡ	बजाय	×वयं	मƶ	×वीकार	भाव	जगाए।ं

•	 Ơसरो	कɡ	परवाह	करना	हमƶ	 Ɵȱनया	 के	संपकµ 	मƶ	 रखता	हƹ	और	 ×व	 ȲचȱकÆसा	मƶ	 मदद
करता	है।

•	हर	वह	बात	जो	मन	को	शांȱत	देती	हƹ	हमƶ	सही	Ȱदशा	मƶ	ले	जाती	हƹ.

•	जीबन	जैसा	आपके	सामने	Ē×तुत	होता	हƹ	उसे	वैसा	ही	×वीकार	करƶ	और	जीवन	के	हर
³ण	का	आनंद	लƶ।

ये	वे	×वɌणɞम	शÍद	हƹ	जो	न	जाने	कब	कह	ेगए	थे	मगर	आज	भी	इनकɡ	उतनी	ही	उपयोȱगता	है
ताȱक	इÊहƶ	अपनाकर	हम	हमारी	सफलता	और	भौȱतक	आनंद	पाने	के	भयंकर	Ēयासǂ	के	चलते
अपने	अȹ×तÆव	को	ही	खोने	से	बच	सकƶ ।	वा×तव	कƶ 	ये	सारी	ȱवशेषताए	ंहमारे	अंदर	ही	होती	हƹ



बस	उलझनǂ	मƶ	 Ȳघरा	हमारा	मȹ×तÖक	इÊहƶ	कहƭ	 Ȳछपा	 देता	हƹ।	 इÊहƶ	 पुन:	उभारकर	हम	अपने
वा×तȱवक	×वभाव	और	शȳǣ	को	पुन:	ĒाËत	करने	का	Ēयास	करते	हƹ।

हमƶ	अपने	मन	कɡ	नकाराÆमक	भावनाǓ	को	दबाकर	पȱवčता	या	अ¼छेपन	का	चोला	ओढने	कɡ
आवÕयकता	 नहƭ	 होती	 वरन	 अपने	 ȅȳǣÆव	 मƶ	 खुलापन	 लाकर	 ही	 हम	 संतुȳलत	 जीवन	 के
वा×तȱवक	आनंद	का	मजा	ले	सकते	हƹ।



२२

Ēाणायाम	के	Ȁारा	अवचेतन	मन	से	सावधानी	से	जुडना

आप	को	ऊजाµ	कɥ	आवÕयकता	अपने	मन	को	शांत	करने	के	ȷलए	होती	हƽ	और	यह	केवल
तभी	हो	सकता	हƽ	जब	मन	पूणµ	तरह	से	ȷसǧ	हो,	तभी	कुछ	नया	घट	सकता	है।

-	जे.	कृÖणमूɍतɢ

लगातार	अÎयास	या	गȵतȵवȶध	के	बाद	जब	आराम	कɥ	अव×था	आती	हƽ	तब	सहज	´ान
से	युǧ	अंतमµन	सȵþय	हो	जाता	हƽ	और	×पȐ	अंतƥȵȐ	उÆपȇ	करने	मƺ	सफल	होता	है।

-	ȵफट्जौक	केĒो	,	भौȵतक	शा×čी

मन	कɥ	आदशµ	अव×था	तक	पƓंचना

कई	लोग	ऐस	ेहƹ।	 ȵजÊहǂने	कƹ सर	जैसी	भयंकर	बीमाȯरयǂ	से	भी	अपनी	×व	 ȲचȱकÆसा	शȳǣ	के
बल	पर	मुȳǣ	ĒाËत	कɡ	है।	कुछ	लोग	ऐसे	भी	हƹ	ȵजÊहǂने	भूतकाल	मƶ	भयंकर	बीमाȯरयǂ	के	čास
को	झेला	है	मगर	अब	वे	अपनी	अव×था	मƶ	सुधार	महसूस	करते	हƹ	और	उÆसाह	से	जीते	हƹ।	उनमƶ
ऐसा	·या	है	जो	×व	ȲचȱकÆसा	मƶ	मदद	करता	हƹ?	उÊहǂने	 ȱनȴȆत	ƞप	से	अपनी	 ȱवचारĒȱþया,
मानȳसकता,	ȅवहार	और	शरीर	कɡ	ऊजाµ	गीतकɡ	के	ȱनयमन	हेतु	बƓत	Ēयास	ȱकया	होगा।	·या
हमƶ	भी	बेहतर	×वा×Çय	और	Ēसȃता	कɡ	अनभूुȱत	हेतु	ऐसा	ही	कुछ	नहƭ	करना	चाȱहए?

हाँ,	हम	ऐसा	कर	सकते	हƽ।	यह	 देखा	गया	हƽ	 ȵक	बीमारी	 से	लडने	कɥ	Ēȵþया	मƺ	जब
बाहरी	ȶचȵकÆसा	उपाय	जैसे	दवाइयाँ,	ȉायाम,	भोजन	के	साथ-साथ	मन	के	Ēबंधन	और
ऊजाµ	कɥ	वृȹȁ	जैसे	आंतȳरक	उपाय	भी	शाȶमल	हो	जाते	हƽ	तो	×वा×Çय	ĒाȻËत	के	अवसर
बढ	जाते	हƽ।

अपनी	 Ĕेन	 वेÔज	को	जागƝकता	स	े ȱनयंȱčत	करना	×व×थ	जीवन	के	 Ȱदशा	मƶ	पहला	कदम	है।
जब	हम	अपनी	Ĕेन	वेÔज	को	ȱनयंȱčत	करते	हƹ	तो	हम	अपने	सोचने	के	तरीके,	महसूस	करने	के
तरीके,	 कारण	 ढंूढने	 और	 Ēȱतȱþया	 देने	 के	 तरीके	 को	 भी	 ȱनयंȱčत	 करते	 हƹ।	 इसस	े शांȱत,
रचनाÆमकता	और	 ×व	 जागƝकता	 ×वयमेव	 ही	 शरीर	 मƶ	 Ēवाȱहत	 होने	 लगती	 हƹ	 और	 हमारा
×वा×Çय	सुधरने	लगता	है।

हममƶ	से	अȲधकांश	लोग	मन	कɡ	इस	आदशµ	अव×था	मƶ	बने	रहना	और	काम	करना	पसंद	करते	हƹ



मगर	इस	अव×था	को	कैसे	ĒाËत	ȱकया	जाए,	यह	नहƭ	जानते	हƹ।	कुछ	लोगǂ	का	यह	तकµ 	होता	हƹ
ȱक	मन	कɡ	आदशµ	अव×था	को	तभी	ĒाËत	 ȱकया	जा	सकता	हƹ	जब	ȅȳǣ	वषǃ	से	 Éयान	का
अÎयास	कर	रहा	हो	और	जो	गȱतमान	बीटा	तरंगǂ	को	धीमा	करके	अÒफ़ा	और	थीटा	अव×था
तक	ले	जा	सकƶ ।	जब	हम	सामाÊय	अव×था	मƶ	 मन	पर	 ȱनयंčण	करने	का	Ēयास	करते	 हƹ	 तो
हमारा	मन	ही	इसे	×वीकार	नहƭ	करता	और	इसके	ȳलए	कई	तकµ 	गढता	हƹ	ȱक	इस	े·यǂ	ȱनयंčण	मƶ
नहƭ	ȳलया	जाए।	वा×तȱवकता	यह	हƹ	ȱक	कोई	भी,	यहां	तक	ȱक	मन	भी	ȱकसी	और	के	ȱनयंčण
मƶ	नहƭ	रहना	चाहता।

ऐसी	कौनसी	तकनीकƶ 	हो	सकती	हƹ	ȵजनका	एकल	या	सामूȱहक	ƞप	से	ȱनयȲमत	अÎयास	करने
से	हम	यह	जान	पाएगें	ȱक	मन	को	ȱकस	सीमा	तक	शांत	और	Ȯ×थर	ȱकया	जा	सकता	हƹ	और	जो
हमƶ	बाहर	से	मन	के	अंदर	कɡ	उस	याčा	पर	ले	जा	सके	ȵजसके	कƶ ď	मƶ	×वा×Çय	और	खुशी	का
रह×य	Ȳछपा	हƹ।	इस	अव×था	को	ĒाËत	करने	कɡ	तकनीक	ȱनÏन	हƹ-

१.	शारीȯरक	आराम	कɡ	अव×था

२.	Éयान×थ	होना

१.	शारीȳरक	आराम	कɥ	अव×था

जो	लोग	भयंकर	बीमाȯरयǂ	से	Ā×त	होते	हƹ	उनके	मन	मƶ	यह	ȱवचार	घर	कर	जाता	हƹ	 ȱक	उनके
शरीर	ने	उनके	साथ	ȱवȈासघात	ȱकया	हƹ	और	इस	ȱवचार	के	चलते	वे	अपने	शरीर	से	इस	तरह
घृणा	करने	लगते	 हƹ	 मानो	 वह	 उनका	 ƟÕमन	 हो।	 इससे	अपनी	 ×व	 ȲचȱकÆसा	 Ēणाली	 के	 Ēȱत
अȱवȈास	जागतृ	होता	हƹ।	शरीर	को	आराम	देने	से	ȅȳǣ	मƶ	बीमारी	के	Ēȱत	×वीकार	भाव	जागतृ
होता	हƹ	और	शरीर	कɡ	ȲचȱकÆसा	³मता	पर	ȱवȈास	जागने	लगता	है।	Ēाणघातक	बीमाȯरयǂ	के
मामले	मƶ	आराम	डर	को	भी	कम	करता	है।

हममƶ	से	अȲधकांश	लोगǂ	के	ȳलए	आराम	का	अथµ	है	टɟवी	देखना,	Ēȱतयोगी	खेल	खेलना,	×टाक
माकƷ ट	 के	 उतार	 चढाव	 कɡ	 या	 जीवनोपयोगी	 व×तुǓ	कɡ	 कɡमतƶ	 बढने	 कɡ	 खबरƶ	 देखना	 या
सुनना।	आराम	के	नाम	पर	कɡ	गई	इस	तरह	कɡ	गȱतȱवȲधयां	मन	मƶ	उǶेजना	और	चेतावनी	दोनǂ
को	ही	जÊम	देती	हƹ	और	इससे	मन	अपने	×वाभाȱवक	ȱवचारǂ	से	Ơसरी	तरह	के	ȱवचारǂ	कɡ	ओर
चला	जाता	है	ȵजÊहƶ	‘ȱकȿलɞग	टाइम’	कहा	जा	सकता	है।	यह	वा×तȱवक	आराम	नहƭ	है।

वा×तȱवक	आराम	ȵजसमƶ	शरीर	का	आराम	भी	शाȲमल	रहता	हƹ।	उसमƶ	Ȉास	सहज	और	धीमी	हो
जाती	हƹ	और	मन	कɡ	हलचल	एक	खास	×तर	तक	कम	हो	जाती	हƹ	ȵजससे	हम	कुछ	असमय	के
ȳलए	अपनी	वतµमान	तकलीफǂ	स	ेपृथक	हो	जाते	हƹ	और	उससे	उÆपȃ	तनाव	भी	Ơर	हो	जाता	है।
हम	बाहरी	Ɵȱनया	स	ेकट	जाते	हƹ	और	पहले	से	अȲधक	शांत	महसूस	करने	लगते	हƹ।

योग	ȱनďा	(यौȱगक	ȱनďा)	जो	ȱक	शवासन	(सीधे	लेटकर)	मƶ	कɡ	जाती	हƹ,	मƶ	भी	ȅȳǣ	जागƝक



भाव	से	शरीर	के	एक	एक	अंग	पर	Éयान	केȵÊďत	करता	हƹ,	यȰद	कोई	तनाव	या	कडापन	महसूस
हो	तो	उसे	देखता	हƹ	और	आगे	बढ	जाता	है।	इस	तरह	से	ȅȳǣ	अपने	शरीर	को	जागƝक	मन	के
साथ	पूणµ	आराक	कɡ	अव×था	मƶ	लाता	है।	जैसे	ही	मांसपेȳशयǂ	को	आराम	Ȳमलता	हƹ	और	Ȉास
गȱत	धीमी	होती	जाती	हƹ,	Ĕेन	वेÔज	अÒफ़ा	और	थीटा	कɡ	ओर	बढती	जाती	हƹ।

इस	अव×था	मƶ	नƭद	आना	सामाÊय	सी	बात	है	मगर	यह	सामाÊय	नƭद	योग	 ȱनďा	नहƭ	है।	यȰद
आराम	कɡ	अव×था	मƶ	भी	जागƝकता	कायम	रहती	हƹ	तभी	मन	अÒफ़ा,	बीटा	और	थीटा	तरंगǂ	के
आदशµ	ȲमĜण	कɡ	अव×था	मƶ	आता	है।

सामाÊयत:	अपनी	 आंखƶ	 बंद	करके	आराम	करना	सुȱवधाजनक	होता	 हƹ	 ·यǂȱक	 इसस	े बाहरी
Ɵȱनया	कɡ	बातǂ	पर	Éयान	जाने	से	बढने	वाला	बीटा	तरंगǂ	का	उÆसजµन	कम	हो	जाता	हƹ।	इस
अव×था	मƶ	नƭद	आ	जान	अपराध	नहƭ	हƹ	मगर	यȰद	इस	ȱþया	के	Ǽारा	आप	अवचेतन	मन	कɡ	उन
गहराइयǂ	तक	जाकर	 ×व	का	अनभुव	लेना	चाहते	हƹ	 तो	नƭद	आ	जाने	से	आपका	यह	उǿेÕय
बाȲधत	हो	जाएगा।

Éयान

Éयान	 मन	कɡ	 वह	 अव×था	 है	 जहाँ	 जागƝकता	 के	 उ¼च	 ×तर	 को	 ĒाËत	 ȱकया	 जाता	 है।	 इस
अव×था	तक	जाने	के	ȳलए	ȅȳǣ	को	अपना	मन	Ȯ×थर	रखना,	ȱवचारǂ	को	ȱनयंȱčत	करना	और
भावनाǓ	को	संतुȳलत	करना	आना	चाȱहए।	Éयान	अव×था	मƶ	मन	जागƝकता	और	सजगता	को
ĒाËत	करते	Ɠए	थीटा	और	अÒफ़ा	तरंगǂ	के	समीप	होता	है।

तकलीफǂ	से	मुǣ	होने	और	×व	ȲचȱकÆसा	को	गȱत	देने	मƶ	Éयान	का	महÆव	हजारǂ	वषǃ	से	ȱवȰदत
है।	अȲधकाȲधक	ȲचȱकÆसक	आजकल	Éयान	को	रǣचाप	कम	करने,	कंठदाह	स	ेमुǣ	होने,	दमा
मƶ	आराम	से	Ȉास	लेने,	अȱनďा	को	Ơर	करने	और	रोजमराµ	के	तनावǂ	से	बचने	के	ȳलए	ȱनयȲमत
ƞप	से	Éयान	करने	कɡ	सलाह	देते	है।

शोधǂ	ने	भी	Éयान	के	लाभǂ	को	ȳसǽ	ȱकया	हƹ।

यह	तनाव	और	 Ⱦचɞता	को	कम	करता	 है,	सहनशȳǣ	को	बढाता	 है,	 धारणा	शȳǣ	को	मजबूत
करता	है,	×वा×Çय	को	उȃत	करता	ह,ै	जागƝकता	और	एकाĀता	बढाता	हƹ	तथा	जीवन	के	Ēȱत
सकाराÆमक	ơȱȌकोण	ȱनɊमɞत	करके	इस	Ɵȱनया	मƶ	अपने	होने	का	अहसास	ȱवकȳसत	Ȱदलाता	हƹ।
Éयान	 ȱकसी	ȅȳǣ	 के	शारीȯरक,	 मानȳसक	और	भावनाÆमक	अव×था	को	संतुȳलत	 रखने	का
सरल	और	सुरȴ³त	तरीका	हƹ।

Éयान	का	 ȱनयȲमत	अÎयास	 उपरोǣ	सारे	 लाभ	 हमƶ	 Ȱदलाता	 हƹ	 मगर	सामाÊय	ȅȳǣ	 के	 ȳलए
अ·सर	Éयान	ȱनयȲमत	ƞप	से	करना	संभव	नहƭ	होता	·यǂȱक



१.	समय	कɡ	कमी

२.	सु×ती	और	नƭद

३.	मन	कɡ	ȱवचȳलत	अव×था

४.	सीखने	के	साधन	न	होना

५.	पȯरवार,	ȵजÏमेदाȯरयां,	कतµȅ,	ƝȲचयǂ	Ǽारा	मागµ	रोकना

६.	धैयµ	का	अभाव	(मन	को	एक	रात	मƶ	शांत	नहƭ	ȱकया	जा	सकता)

७.	अȮ×थर	और	धुȲमल	अव×था	जो	भय	उÆपȃ	करे

८.	अȮ×थर	और	यहां-वहां	भागता	मन

हमƶ	उन	तकनीकǂ	को	खोजना	होगा	जो	सामाÊय	ȅȳǣ	Ǽारा	आसानी	से	उपयोग	मƶ	लाई	जा	सकƶ
और	 ȵजनके	 उपयोग	 Ǽारा	 हम	 मन	कɡ	आदशµ	 अव×था	 को	 ĒाËत	 कर	 सकƶ ।	 ·या	 ऐसी	 कोई
तकनीक	 हो	 सकती	 हƹ	 जो	 हमारी	 पƓंच	 मƶ	 हो?	 हां..	 ऐसी	 तकनीक	 है,	और	 Ēाणायाम	 उसी
तकनीक	का	नाम	है।

Ēाणायाम	कɡ	Ȉास	ȱþयाǓ	मƶ	हमƶ	इस	लÛय	तक	ले	जाने	कɡ	पूणµ	³मता	हƹ।	ये	धीरे-धीरे	मन
को	अÒफ़ा	और	थीटा	तरंगǂ	कɡ	अव×था	मƶ	ले	जाती	हƹ।	जो	मन	कɡ	आदशµ	अव×था	है।	Ēाणायाम
Ǽारा	मन	कɡ	आदशµ	अव×था	मƶ	पƓंचना	आसान	और	मूतµ	हƹ।	Ɵभाµ¹य	से	हम	केवल	Ēाणायाम	के
शारीȯरक	लाभǂ	कɡ	ओर	Éयान	देते	हƹ।	इसमƶ	कोई	शंका	नहƭ	है	ȱक	Ēाणायाम	कɡ	तकनीक	शरीर
को	×व×थ	रखने	के	 ȳलए	बƓत	अ¼छɟ	है	और	वह	हमारी	ऊजाµ	को	बढाती	हƹ।	वह	मन	पर	भी
सकाराÆमक,	शांȱतपूणµ	और	आरामदायक	Ēभाव	डालती	 हƹ	 मगर	यह	कहानी	यही	खÆम	नही
होतƭ।

Ēबंधन	गƝु	हमƶ	बताते	हƹ	ȱक	जीवन	मƶ	सफलता	पाने	के	ȳलए	मन	कɡ	शȳǣ	को	कैसे	जागतृ	करƶ।
हम	भी	अ¼छे	×वा×Çय	कɡ	ĒाȷËत	के	 ȳलए	मन	कɡ	शȳǣ	का	उपयोग	कर	सकते	हƹ	और	इसका
उपाय	 हƹ	 Ēाणायाम।	 मन	 के	सभी	भागǂ	 पर	सकाराÆमक	Ēभाव	डालने	कɡ	 इसकɡ	³मता	 के
कारण	यह	मन	कɡ	गहराई	तक	पƓंचने	और	×व	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	मन	कɡ	शȳǣ	को	जागƝक
करने	का	सबसे	सशǣ	और	मूतµ	माÉयम	है।

Ēाणायाम	तथा	मन	कɥ	आदशµ	Ȳ×थȵत

Ȉास	न	केवल	हमारे	जीȱवत	होने	के	पुȱȌ	करती	हƹ	वरन	यह	हमारे	×वा×Çय	और	जीवन	जीने	के
तरीके	को	भी	Ēभाȱवत	करती	है।	उथली,	तेज	और	अȱनयȲमत	Ȉास	शारीȯरक	अ×व×थता	तथा



भावनाÆमक	व	मानȳसक	परेशाȱनयǂ	को	जÊम	देती	हƹ।	गहरी,	एक	लय	स,े	आराम	से	ली	जाने
वाली	 पूणµ	Ȉास	शरीर	 के	सारे	 तंčǂ	को	शȳǣ	 देती	हƹ,	तनाव	कम	करती	हƹ,	ऊजाµ	कɡ	भरपाई
करती	हƹ,	मन	को	शांत	करती	हƹ	और	इस	तरह	से	संतुलन	बनाती	हƹ।	हर	×तर	पर,	हर	तरह	से
Ȉास	×व	ȲचȱकÆसा	को	Ēेȯरत	करनेवाला	एक	शȳǣशाली	बल	हƹ।

हम	जब	चाहे	अÒफ़ा	अव×था	मƶ	बने	का	लाभ	ले	सकते	हƹ।	Ȉास	पर	ȱनयंčण	से	मन	पर	ȱनयंčण
पाना	सबसे	बȰढया	और	आसान	तकनीक	हƹ	और	यह	Ēाणायाम	से	ही	हो	सकता	है।	Ȉास	को
जागƝकता	 से	 ȱनयंȱčत	 करके	 ȅȳǣ	 शȳǣशाली	 ȲचȱकÆसा	 तंč	 का	 सृजन	 कर	 सकता	 है।
Ēाणायाम	 के	 Ǽारा	 हमारा	 मन	 एक	 आदशµ	 अव×था	 को	 ĒाËत	 होता	 हƹ	 जो	 Āहणशील	 और
रचनाÆमक	होती	हƹ	और	यह	अवचेतन	मन	कɡ	समथµन	शȳǣ	को	बढाता	है।	जैस	ेजैस	ेअÎयास
कɡ	तीěता	बढती	जाती	हƹ,	हम	मन	कɡ	गहराई	मƶ	उतरते	जाते	हƹ	और	Ēसȃता	तथा	शांȱत	को
धीरे-धीरे	बढते	Ɠए	महसूस	कर	पाते	हƹ।	चूȽकɞ	हम	संपूणµ	×वा×Çय	पाना	चाहते	हƹ	यह	इ¼छा	हमारे
चेतन	मन	के	Ǽारा	अवचेतन	मन	तक	पƓंचाई	जाती	हƹ	अत:	यह	दोगनुी	शȳǣ	के	साथ	वापस
आती	हƹ,	चेतन	मन	कɡ	शȳǣ	को	बढाती	है	तथा	इस	इ¼छा	को	पूणµ	करती	है।

Ēाणायाम	हमƶ	जीवन	कɡ	संपूणµता	तक	ल	ेजाता	हƹ	जहां	 ×वा×Çय,	एकसूčता,	शांȱत	और	कायµ
कुशलता	सहज	ही	हमारे	जीवन	का	ȱह×सा	बन	जाती	हƹ।	हठ	योग	Ēदɟȱपका	के	अनसुार-

जब	Ȉास	अȱनयȲमत	होती	हƹ,	मन	अȮ×थर	होता	हƹ	मगर	जब	Ȉास	Ȯ×थर	हो	जाती	हƹ	तो	मन	भी
Ȯ×थर	हो	जाता	हƹ	और	योगी	Ȯ×थरता	कɡ	शȳǣ	को	ĒाËत	करता	जाता	है।

ऋȱष	पतंजȳल	Ǽारा	 ȳलखा	गया	Ēȳसǽ	Āंथ	योग	सभी	Ēाणायाम	के	इस	आयाम	पर	इस	तरह
Ēकाश	डालता	है-

Ēाणायाम	Ȉास	और	ĒȈास	कɡ	गȱत	कɡ	समाȷËत	हƹ	अत:	Ēकाश	पंुज	पर	ढंका	आवरण	Ơर	हो
जाता	हƹ	और	मन	एकाĀ	होने	के	ȳलए	तैयार	हो	जाता	है।

इस	 पु×तक	मƶ	 ȵजतनी	भी	Ȉास	तकनीकǂ	का	वणµन	 ȱकया	गया	है	उन	सभी	मƶ	हमारे	मन	को
आदशµ	अव×था	तक	ल	ेजाने	कɡ	शȳǣ	है	 ȵजसस	े×व	ȲचȱकÆसा	और	×वा×Çय	आसानी	से	ĒाËत
ȱकए	जा	सकते	हƹ।	कपालभांȱत	और	भȸ×čका-शुȵǽकरण	कɡ	Ȉास	के	पȆात	ठहराव,	अनलुोम-
ȱवलोम	Ēाणायाम	-	धीमी	और	लयाÆमक	वैकȷÆपक	Ȉसन	कɡ	ȱवȲध,	उ¾जयी-	ȱवजयी	Ȉास,	या
मन	को	शांत	करने	वाली	ĕामरी	तथा	ओम	का	जप।

शारीȯरकɡ	के	अनसुार	वह	घटनाए	ँजो	Ȉास	अÎयास	के	दौरान	एकसूčता	और	इȌतम	अव×था
तक	ले	जाती	हƹ	वे	हƹ-

•	ठहराव,	कंुभक



•	Ȉास	कɡ	गहराई	को	बढाते	Ɠए	जागƝकता	से	Ȉास	गȱत	को	कम	करना	(डायēाम	Ǽारा
Ȉसन)

•	ĕामरी	और	ओम	जप	Ǽारा	उÆपȃ	कंपन

ठहराव-	मौन

सामाÊयत:	एक	Ȉास	और	एक	ĒȈास	को	Ȉास	के	एक	चþ	के	ƞप	मƶ	माना	जाता	है।	इन	दो
अव×थाǓ	के	बीच	संþमण	काल	या	ठहराव	का	होना	जƝरी	होता	है	·यǂȱक	इसमƶ	ऊजाµ	 के
Ēवाह	मƶ	बदलाव	और	पेȳशयǂ	तथा	फ़ेफ़डǂ	कɡ	गȱत	दोनǂ	ही	शाȲमल	होते	हƹ।	Ȉसन	कɡ	ȱþया	मƶ
जब	 बदलाव	 घटता	 हƹ,	 ठहराव	 जƝरी	 होता	 हƹ	 ·यǂȱक	 इसस	े हमारे	 शारीȯरक,	 मानȳसक	और
भावनाÆमक	ȱवकास	मƶ	मदद	Ȳमलती	है।

Ȉास	के	बीच	आने	वाले	 ȱवराम	खुशी,	´ान,	रचनाÆमकता	और	×वतंčता	के	ȱनवास	×थान	होते
हƹ।	Éयान	कɡ	अव×था	मƶ,	जागƝक	Ēाणायाम	मƶ	या	आराम	के	समय	Ȉास	बƓत	धीमी	होती	जाती
हƹ	या	जरा	देर	के	ȳलए	Ɲक	भी	जाती	हƹ।	इसे	Ēाणायाम	का	उ¼चतम	×तर	माना	जाता	ह।ै

ठहराव	का	अनभुव	कब	होता	हƹ?

•	जब	Ȉास	गȱत	तीě	होती	हƹ	(कपालभांȱत	और	भȸ×čका)	तो	कई	सारी	तीě	Ȉासǂ	के	बाद
Ȉास	अपनेआप	Ɲक	जाती	हƹ।	Ēारंभ	मƶ	जरा	देर	के	ȳलए,	अȲधक	अÎयास	के	बाद	जब	तक	चाहे,
आप	Ȉास	को	रोक	सकते	हƹ।

•	यौȱगक	और	वैकȮÒपक	नथुने	कɡ	Ȉास	(अनलुोम-ȱवलोम)	का	ȱनयȲमत	अÎयास	करने	के
बाद	Ȉास	थोडी	देर	के	ȳलए	Ɲक	जाती	हƹ,	ऐसा	ĒȈास	के	बाद	सामाÊयत:	होता	है।

•	अÎयास	के	उ¼¼मम	×तर	तक	जाने	पर	Ȉास	जागƝकता	से	मगर	आराम	से	हर	Ȉास	और
ĒȈास	के	बाद	रोकɡ	जाती	है।	इसके	ȳलए	उपयोग	कɡ	गई	तकनीक	बंध	कहलाती	हƹ।	इस	समय
मन	अंतमुµखी	 रहता	हƹ	और	शरीर	 के	 ȱकसी	 ȱवशेष	 ȱह×स	ेजैस	ेƕदय	या	माथे	पर	 Éयान	कƶ Ȱďत
करता	है।

हम	इस	आदशµ	अव×था	का	अनभुव	Ȉास	शुȵǽकारक	अÎयास	और	Ēाणायाम	कɡ	धीमी,	गहरी
Ȉास	ȱवȲध	के	Ǽारा	आसानी	से	कर	सकते	हƹ।	शोध	बताते	हƹ	 ȱक	Ēाणायाम	अÒफ़ा	और	थीटा
तरंगǂ	 कɡ	 उÆपȳǶ	को	 Ēेȯरत	करता	 हƹ।	 ये	 तकनीकƶ 	 ȱकस	 तरह	 हमƶ	 उस	 इȌतम	अव×था	 तक
पƓंचाती	हƹ?

Ȍास	शुȹȁ	के	साध	इȐतम	Ȳ×थȵत

वह	ȅव×था	 ȵजसके	Ǽारा	Ȉास	शुȵǽ	 ȱþयाए	ंजैसे	भȸ×čका	और	कपालभांȱत	हमƶ	शांȱत	और



संतुलन	कɡ	ओर	ले	जाती	हƹ,	ȱनÏन	हƹ-

•	यह	अÎयास	Ēारंभ	मƶ	सी	एन	एस	 तंč	को	उǶेȵजत	करता	हƹ	जो	उǶेजना	का	अनभुव
करवाता	 है।	 उसके	तÆकाल	बाद	ठहराव	कɡ	अव×था	से	आए	 ȱवĜाम	कɡ	 Ȯ×थȱत	का	अनभुव
करवाता	हƹ।	इसस	ेउदर	गहुा	के	अंगǂ	मे	Ȯ×थर	तंȱčकाǓ	के	अंȱतम	छोर	उǶेȵजत	होते	हƹ	जो	आगे
चलकर	पी	एन	एस	को	सȱþय	करते	हƹ।

•	मȹ×तÖक	के	टेÏपोरो	पेराइटल	काɈटɞकल	भाग	को	सȱþय	करते	हƹ	ȵजसस	ेȈास	ȱþया	के
समय	 उǶेजना	 का	 अहसास	 होता	 हƹ	 ȵजसके	 बाद	 केवल	 कंुभक	 कɡ	 अव×था	 मƶ	 मानȳसक
सȱþयता	और	जागƝकता	के	साथ-साथ	भावनाÆमक	शांȱत	का	अनभुव	होता	हƹ	और	Ȉास	धीमी
होती	जाती	है।

हाल	ही	मƶ	Ɠए	शोधǂ	के	अनसुार	Ēाणायाम	कɡ	ȱवȱवध	अव×थाǓ	मƶ	मȹ×तÖक	के	ई	ई	जी	पैटनµ
को	को	 ȯरलेशन	डायमेÊशन	 (सी.ई.)	और	 ēे·टल	डायमेÊशन	 (एफ.डी.)	 के	आधार	पर	जांचा
गया।	इनके	मान	पूरक	के	ȳलए	अȲधक	थे,	रेचक	के	समय	कम	और	कंुभक	के	समय	ȱबलकुल
कम	थे।

कंुभक	के	समय	ईईजी	का	मान	घटना	यह	बताता	हƹ	ȱक	इस	अव×था	मƶ	मȹ×तÖक	कɡ	गȱतȱवȲध
कɡ	जȰटलता	मƶ	कमी	आ	जाती	हƹ।	इसी	से	ईईजी	संकेतǂ	का	मान	घटता	हƹ	और	मन	अȲधक	शांत
हो	जाता	हƹ।	अत:	 कंुभक	कɡ	अवȲध	 ȵजतनी	अȲधक	होगी,	मन	को	उतना	ही	अȲधक	आराम
महसूस	 होगा।	 इसस	े यह	 भी	 पता	 चलता	 हƹ	 ȱक	 जब	ȅȳǣ	 कंुभक	 अव×था	 मƶ	 होता	 हƹ	 तो
मȹ×तÖक	 मƶ	 समानांतर	 चलनेवाली	 कई	 गȱतȱवȲधयां	 कम	 हो	 जाती	 हƹ	 और	 मȹ×तÖक	 अȲधक
आराम	कɡ	अव×था	को	ĒाËत	होता	हƹ।	इससे	अÒफ़ा	तरंगǂ	कɡ	आवृȳǶ	बढ	जाती	हƹ।

धीमी,	गहरी,	लयाÆमक	Ȍास

ĒाणायाȲमक	 Ȉसन	 ȱþया	 मƶ	 Ȉास	 कɡ	 गȱतȱवȲध	 मƶ	 हेर-फेर	 ȱकया	 जाता	 हƹ।	 इससे	 शरीर	 मƶ
आ·सीजन	कɡ	खपत	कम	हो	जाती	हƹ	ȵजसस	ेƕदय	गȱत	और	रǣचाप	कम	हो	जाते	हƹ,	साथ	ही
अÒफ़ा	और	थीटा	तरंगǂ	कɡ	हलचल	बढ	जाती	हƹ	ȵजसस	ेपेराȳसÏपेथेȰटक	गȱतȱवȲध	भी	बढती	हƹ
और	मन	मƶ	जागƝकता	और	नवीन	शȳǣ	का	संचार	होता	है।	अÒफ़ा-थीटा	ȱकरणǂ	कɡ	बढती	Ɠई
आवृȳǶ	को	ईईजी	परी³ण	से	मापा	जाता	है।

कई	शोधǂ	ने	ȳसǽ	ȱकया	हƹ	ȱक	शरीर	कɡ	गहराई	मƶ	Ȯ×थत	पेȳशयां	यȰद	आराम	कɡ	अव×था	मƶ	आ
जाती	हƹ	तो	ȅȳǣ	मƶ	अÒफ़ा	तरंगǂ	कɡ	गȱतȱवȲध	बढ	जाती	है	और	बीटा	तरंगǂ	कɡ	हलचल	कम
हो	जाती	है।	या	ऐसा	कहƶ	ȱक	जब	पेȳशयां	तनाव	मƶ	होती	हƹ	तो	शरीर	मƶ	बीटा	तरंगǂ	कɡ	हलचल
बढɟ	Ɠई	रहती	हƹ	और	अÒफ़ा	कɡ	बƓत	कम।	यह	देखा	गया	हƹ	ȱक	Ȉास	कɡ	गȱत	धीमी	करने	से
पेȳशयǂ	का	तनाव	कम	हो	जाता	हƹ	और	अÒफ़ा	गȱतȱवȲध	बढ	जाती	है।	आगे	यह	बताया	जाता	हƹ
ȱक	Ȉास	 के	Ēȱत	सजग	हो	जाने	से	 इसकɡ	गȱत	धीमी	 हो	जाती	 हƹ	अत:	 पूणµ	जागƝकता	कɡ



अव×था	को	ĒाËत	करने	के	ȳलए	एकाĀता	आवÕयक	है।

शारीȯरक	लाभ	कɡ	ơȱȌ	से	भी	देखƶ	तो	धीमी	Ȉास	×वयमेव	ही	कंुभक	अव×था	को	जÊम	देती	हƹ
ȵजसके	लाभǂ	का	हम	पहले	उÒलेख	कर	चुके	हƹ।

Éवȵन	कंपन	और	मȽ×तÖक

कुछ	Éवȱन	कंपन	शरीर	कɡ	चयापचय	गȱतȱवȲधयǂ	को	Ēभाȱवत	करके	Ⱦचɞता	का	×तर	कम	करने
और	मानȳसक	आराम	को	बढाने	मƶ	मदद	करते	देखे	गए	हƹ।	शोध	यह	भी	बताते	हƹ	ȱक	कुछ	ȱवशेष
Éवȱन	तरंगǂ	के	कारण	अÒफ़ा	 ȱकरणǂ	कɡ	आवृȳǶ	बढ	जाती	है।	ओम	का	उ¼चार	करते	समय
मȹ×तÖक	मƶ	अÒफ़ा	और	थीटा	तरंगǂ	कɡ	गȱतȱवȲध	बढ	जाती	है।

Ēाणायाम	और	मन	कɥ	इȐतम	(आदशµ)	अव×था

इसे	नीचे	दɟ	गई	ȱþयाǓ	Ǽारा	ĒाËत	ȱकया	जा	सकता	है-

•	केवल	कंुभक	(कपालभांȱत	और	भȸ×čका	के	बाद	कɡ	अव×था)

•	अनलुोम-ȱवलोम	और	उ¾जयी	Ēाणायाम	मƶ	ली	जाने	वाली	गहरी,	धीमी	Ȉास

•	कंुभक-	Ȉसन	ȱþया	के	बीच	×वयमेव	या	ĒयÆन	से	आने	वाला	ठहराव

•	ĕामरी	और	ओम	जप	के	सुखद	कंपन

Ēाणायाम	सहजता	से	मȹ×तÖक	को	उस	आदशµ	अव×था	कɡ	ओर	ल	ेजाता	हƹ	जहां	अवचेतन	मन
सȱþय	हो	जाता	है।	अवचेतन	मन	कɡ	सȱþयता	ही	सघन	ȲचȱकÆसा	कɡ	कंुजी	हƹ	·यǂȱक-

•	हमारा	अवचेतन	मन	शरीर	का	×वयं	ȱनयुǣ	र³क	हƹ।

•	अवचेतन	मन	चेतन	से	शȳǣशाली	और	अȲधक	Ēभावशाली	हƹ।

•	अवचेतन	मन	तकµ 	नहƭ	करता	हƹ	न	ही	चेतन	मन	कɡ	तरह	तÇयǂ	को	कसौटɟ	पर	परखता
हƹ।	 यह	 हमारे	 सुझाव	 लेता	 हƹ	 चाहे	 वे	 कैसे	 भी	 हो	और	 उÊहƶ	 हायपोथेलेमस	और	आटोनोमस
तंȱčका	तंč	के	Ǽारा	कायµ	ƞप	मƶ	पȯरȴणत	करता	है।

Ēाणायाम	शरीर	को	×व×थ	रखने	मƶ	मदद	करता	है	और	अवचेतन	मन	को	सȱþय	करता	हƹ	अत:
यह	×व	ȲचȱकÆसा	कɡ	उǶम	ȱवȲध	है।

जैसे	 ही	अवचेतन	 मन	सȱþय	 हो	जाता	 हƹ,	 मानो	 हमारे	 भीतर	 सोया	 Ɠआ	 ȱवशालकाय	चȯरč



जागतृ	हो	जाता	हƹ	जो	हमƶ	×वा×Çय	और	पूणµ	Ēसȃता	के	लÛय	कɡ	ओर	ले	जाता	है।

अब	हम	अवचेतन	मन	से	वाताµ	करने	और	उसे	×व	ȲचȱकÆसा	के	ȳलए	ȱनदƷश	देने	हेतु	 तैयार	हƹ।
अवचेतन	मन	को	शȳǣशाली	 बनाने	से	शरीर	कɡ	मरÏमत	करनेवाले	और	 ȲचȱकÆसा	 तंč	साथ
Ȳमलकर	बीमारी	से	सफलता	से	लड	सकते	हƹ	और	उस	पर	ȱवजय	पा	सकते	हƹ।	इस	ȱþया	कɡ
गȱत	को	बढाना	और	उसस	ेखुशी	और	जीवन	शȳǣ	को	वापस	लाना	पूणµत:	संभव	है।

हमारी	हर	Ȍास	मƺ	ठहराव	होता	है।	यही	वह	अव×था	है	जहां	ईȌर	हमƺ	मौन	रहकर	ȵनदƻश
देता	है।	वह	हमारे	साथ	इस	तरह	बात	करता	हƽ	ȹजसे	केवल	मौन	या	शांȵत	कɥ	अव×था	मƺ
ही	सुना	जा	सकता	है।

-	अ´ात



२३

शÍदǆ	कɥ	शȷǧ

ƥढ	ȵनȊयपूवµक	कही	गई	बातƺ	जीवन	के	कुछ	पहलुǗ	के	ȷलए	ȵकसी	नु×खे	का	काम	कर
सकती	हƽ	और	जीवन	मƺ	इȲ¼छत	पȳरवतµन	ला	सकती	हƽ।

-जैरी	ēƺ कहौसर

जो	धैयµ	रखते	हƽ	उनके	साथ	अ¼छɣ	बातƺ	घटती	हƽ,	जो	ĒयÆन	करते	हƽ	उनके	साथ	बेहतर
बातƺ	घटती	हƽ,	जो	ȵवȌास	करते	हƽ	उÊहƺ	जीवन	मƺ	सवµĜेȒ	कɥ	ĒाȻËत	होती	है।

×व	ȶचȵकÆसा	के	ȷलए	ƥढ	ȵनȊयपूणµ	कथन

हम	जो	सोचते	हƹ	वही	हो	जाते	हƹ।	हर	³ण	हम	अपने	ȱवचारǂ	Ǽारा	अपनी	वा×तȱवकता	को	गढते
हƹ।	हमारा	मन	हमारे	शरीर	को	हमारी	कÒपना	से	भी	अȲधक	अȴभȅǣ	और	Ēभाȱवत	करता	है।
ȱवचार	 हमारे	 मन	कɡ	 इकाई	 होते	 हƹ	और	 हमारी	आदतǂ	और	कायǃ	 के	आधार	भी।	शÍद	जो
वा×तव	मƶ	ȱवचारǂ	का	सघन	ƞप	होते	हƹ,	उनमƶ	असीȲमत	शȳǣ	होती	हƹ,	ȱवशेषकर	जब	उÊहƶ	पूणµ
एकाĀता	स	ेबोला	जाए।

भावनाǓ	कɡ	शȳǣ	सȱहत	बोल	ेगए	शÍद	हमƶ	सारे	Ȱदन	Ēभाȱवत	कर	सकते	हƹ।	थकान	का	जरा
सा	ȱवचार	हमारी	सारी	ऊजाµ	को	समाËत	करने	के	ȳलए	पयाµËत	है।	मƹ	थक	गया	Ɣं	इस	ȱवचार	का
मन	मƶ	आना	इस	थकान	को	और	भी	बढा	देता	है।	इसके	उलट	भी	हो	सकता	है।	यȰद	आप	थका
Ɠआ	महसूस	कर	रहे	हƹ,	अचानक	ȱकसी	खास	Ȳमč	का	फोन	आता	हƹ	तो	आपकɡ	थकान	भाग
जाएगी	और	आप	तरोताज़ा	महसूस	करने	लगोगे।	यȰद	आप	अचानक	अपनी	नौकरानी	को	कुछ
नकुसान	करते	Ɠए	देखते	हƹ	तो	अपना	आपा	खो	देते	हƹ,	इसके	बाद	आप	अचानक	थका	Ɠआ
महसूस	करने	लगƶगे।

अब	हम	सुझावǂ	कɡ	उस	सूची	को	देखे	जो	हम	सामाÊयत:	अपने	मन	को	देते	रहते	हƹ-

•	मƹ	यह	नहƭ	कर	सकता।

•	मƹ	अभागा	Ɣं।

•	यह	मेरा	काम	नहƭ	है।



•	लोग	मेरी	परवाह	नहƭ	करते।

•	मƹ	हमेशा	गलत	होता	Ɣं।

•	अब	मƹ	बूढा	हो	गया	Ɣं।

भाव	जैसे	मƹ	नहƭ	कर	सकता	अपने	आप	मƶ	ȱवÉवंसकारी	Ēभाव	डालने	कɡ	शȳǣ	रखते	हƹ।	हमारा
अवचेतन	मन	हर	सुझाव	को	×वीकार	करता	हƹ	और	हमारे	अȲधकांश	सुझाव	नकाराÆमक	ȱवचारǂ
के	ƞप	मƶ	ही	होते	हƹ।	हमारा	अवचेतन	हमारी	Ɵȱनया	मƶ	ले	जाकर	उन	बातǂ	को	देखता	है	ȵजÊहƶ
हम	नहƭ	कर	सकते,	यह	इसे	×वीकार	करता	हƹ	और	इसे	ȅवहार	मƶ	लाने	लगता	है।

हममƶ	से	अȲधकांश	लोग	इसी	तरह	के	ȱवचार	करते	हƹ,	इसी	तरह	के	नकारÆमक	Ȳचčǂ	के	ƞप	मƶ
उनकɡ	कÒपना	करते	हƹ	और	इसी	तरह	का	जीवन	इसी	तरह	के	×वा×Çय	के	साथ	जीते	चले	जाते
हƹ।	आकषµण	के	सवµमाÊय	 ȱनयम	के	अनसुार	एक	सी	चीजƶ	एक	Ơसरे	को	आकɉषɞत	करती	हƹ।
इसमƶ	कोई	आȆयµ	नहƭ	होना	चाȱहए	ȱक	जो	लोग	सदा	ȱनराशा	के	बादलǂ	से	Ȳघरे	रहते	हƹ	उनका
जीवन	भी	 ऐस	े ही	अवांȲछत	अनभुवǂ	 से	 भरा	 रहता	 हƹ	 इसके	 ȱवपरीत	 सकाराÆमक	सोचवाले
ȅȳǣ	के	जीवन	मƶ	अवसरǂ	और	उपलȮÍधयǂ	कɡ	बƓलता	रहती	है।	ऐसा	कहा	गया	हƹ	ȱक	यȰद
कोई	 भी	 ȱवचार	 १५	 स	े २०	 सेकंड	 के	 ȳलए	 मन	 मƶ	आता	 हƹ	 तो	 वह	 अपने	 समान	 ऊजाµ	 को
आकɉषɞत	करता	है।	·या	इसे	जानने	के	बाद	हमƶ	आȆयµ	होना	चाȱहए	ȱक	बीमाȯरयां	हमारा	पीछा
·यǂ	नहƭ	छोडती,	जब	ȱक	हमने	ही	उÊहƶ	अपने	नकाराÆमक	ȱवचारǂ	के	जȯरए	जीवन	मƶ	बने	रहने
का	अवसर	Ȱदया	हƹ?

बीमाȳरयǆ	के	नाम	के	साथ	जुडना

ȱकसी	बीमारी	से	पीȲडत	होने	पर	हमƶ	उसके	इलाज	के	 ȳलए	जƝरी	दवाइयाँ	लेनी	चाȱहए	मगर
तकलीफ	कɡ	ओर	¾यादा	Éयान	देना	भी	तकलीफ़	को	बढाता	ही	हƹ,	कम	नहƭ	करता।	जब	हम
ȱकसी	कɡ	बीमारी	के	बारे	मƶ,	सतत	चचाµ	करते	हƹ	तो	हम	उस	बीमारी	को	अपने	ȱवचारǂ	कɡ	ऊजाµ
से	 पोȱषत	कर	 रहे	 होते	 हƹ	 ·यǂȱक	हमारा	अवचेतन	मन	हमारे	भय	और	 Éयान	को	याद	 रखता
जाता	है।

बीमारी	का	नाम	लेने	और	उसके	ल³णǂ	का	बार-बार	ȵजþ	करने	से	हम	बीमारी	को	शȳǣ	देते	हƹ
और	उसकɡ	ȲचȱकÆसा	मƶ	लगनेवाली	गȱतज	ऊजाµ	को	नȌ	करते	जाते	हƹ।

ȵजस	 तरह	 कटु	 शÍद	 भूले	 नहƭ	 जा	 सकते	और	 उनसे	 बने	 घाव	 सदा	 हरे	 रहते	 हƹ	 उसी	 तरह
ȲचȱकÆसक	के	शÍद	भी	बीमारी	कɡ	ȲचȱकÆसा	को	ȱनधाµȯरत	कर	देते	हƹ।	उदाहरण	के	ȳलए	ठɠक
होने	कɡ	संभावना	७५%	है	का	Ēभाव	२५%	संभावना	ठɠक	नहƭ	होने	कɡ	है	से	कहƭ	अȲधक
होगा।



शÍदǂ	कɡ	ताकत	का	अÉययन	करने	के	ȳलए	ऐसे	लोगǂ	के	समूह	को	चुना	गया	जो	एक	तरह	के
ǭूमर	से	पीȲडत	थे।	उÊहƶ	शुǽ	पानी	का	इंजे·शन	Ȱदया	गया।	इस	समूह	के	दो	ȱह×स	ेȱकए	गए।
एक	समूह	को	 बताया	 गया	 ȱक	उÊहƶ	 एक	ऐसी	 दवा	 दɟ	 गई	 हƹ	 ȵजसका	कोई	अȱतȯरǣ	Ēभाव
(साइड	इफे·ट)	नहƭ	हƹ	जब	ȱक	Ơसरे	समूह	को	इस	दवा	के	अȱतȯरǣ	Ēभाव	के	बारे	मƶ	सचेत
करते	Ɠए	उÊहƶ	इÊजे·शन	देने	स	ेपहले	एक	सहमȱत	पč	पर	ह×ता³र	करने	को	कहा	गया।	पहले
समूह	को	कोई	अȱतȯरǣ	Ēभाव	महसूस	नहƭ	Ɠआ	जब	ȱक	Ơसरे	समूह	ने	बाल	झडने,	भूख	न
लगने	और	वजन	कम	होने	कɡ	ȳशकायत	कɡ।

अपने	ȵवचार	और	शÍद	चुने

हममƶ	से	अȲधकांश	लोग	यह	नहƭ	जानते	ȱक	अपने	सोचने	के	तरीके	को	ȱकस	तरह	बदला	जाए
या	वे	उस	बात	पर	ȱवȈास	ही	नहƭ	करते	ȱक	ऐसा	ȱकया	जा	सकता	है।	हम	अपने	मन	के	ȱवचार
और	 Ȳचč	उतनी	 ही	जÒदɟ	और	आसानी	से	 बदल	सकते	हƹ	 ȵजतनी	आसानी	से	 हम	कोई	नई
डीवीडी	Ëलेयर	मƶ	लगाकर	नई	ȱफÒम	देख	सकते	हƹ।	नए	ȱवचार	उनकɡ	गणुवǶा	के	अनसुार	नई
घटनाǓ	कɡ	सृȱȌ	करते	हƹ	जो	हमारे	जीवन	को	बदल	सकते	हƹ।	अपने	मन	मƶ	उपȮ×थत	ȱवचारǂ
को	जांच-परखकर	हम	ȱवचारǂ	कɡ	रचनाÆमक	शȳǣ	का	ĒÆय³	अनभुव	कर	सकते	हƹ।

हमारे	ȱवचार,	शÍद	और	कायµ	घाव	दे	सकते	या	मरहम	लगा	सकते	हƹ।	यह	ȱनणµय	करना	हमारे
हाथ	मƶ	है	ȱक	हम	अशांत	रहना	चाहते	हƹ	या	सही	कायµ	करके	शांȱत	का	अनभुव	करना	चाहते	हƹ।
यह	ȱनणµय	भी	हमार	मन	मƶ	शÍदǂ	के	ƞप	मƶ	 ȳलया	जाता	हƹ	और	ये	शÍद	ȱवचार	बनकर	हमारे
जीवन	को	बदल	सकते	हƹ।	हम	×वयं	से	·या	वाताµलाप	करते	हƹ	यह	बƓत	महÆव	रखता	है।	अपने
ȱवचार	और	शÍद	बदलकर	हम	अपना	पूणµ	जीवन	बदल	सकते	हƹ।	यȰद	हम	अपने	ȱवचार	और
उनसे	जुडनेवाल	ेशÍदǂ	को	 ȱनयंȱčत	कर	सकƶ 	तो	जीवन	को	बदलने	वाली	डोȯरयǂ	का	 ȱनयंčण
पूणµत:	हमारे	हाथǂ	मƶ	हƹ।	हम	अपने	अवचेतन	मन	कɡ	आदेश-पालन	कɡ	Ēवृȱत	का	उपयोग	अपने
लाभ	के	ȳलए	कर	सकते	हƹ	·यǂȱक	यह	ȱबना	ȱकसी	बहस	या	तुलना	के	हमेशा	हमारे	सुझावǂ	को
मानता	है।

यह	पȯरवतµन	रातोरात	होना	संभव	नहƭ	है।	ȱकसी	जȰटल	बीमारी	से	पीȲडत	ȅȳǣ	कɡ	सोई	Ɠई
इ¼छा	शȳǣ	को	जगाना	समय	लेगा,	उसी	तरह	जैसे	 ȱकसी	नई	आदत	को	अपने	अंदर	लाने	मƶ
समय	लगता	हƹ।	बीमारी	के	Ēȱत	जागƝकता	को	Ēȱत×थाȱपत	करके	×वा×Çय	के	Ēȱत	जागƝकता
का	ȱनमाµण	करने	मƶ	कुछ	समय	लगता	है।

शÍदǆ	कɥ	ĒȵतपुȵȐ	(×व	कथन)	-	कुछ	शÍद	भी	महÆव	रखते	हƽ

शÍदǂ	कɡ	ĒȱतपुȱȌ	(×वयं	को	Ȱदया	गया	वचन)	से	आशय	अपनेआप	को	Ȱदए	गए	उस	वचन	से	है
ȵजसे	हम	अपने	अंदर	देखना	चाहते	हƹ।	जब	इन	शÍदǂ	को	पूणµ	एकाĀता	के	साथ	बोला	जाता	हƹ
तो	वे	हमारे	अवचेतन	मन	तक	उसी	तरह	पƓंचते	हƹ	और	हमƶ	उस	हद	तक	पȯरवɉतɞत	कर	सकते	हƹ
ȵजस	पर	हमारा	कोई	ȱनयंčण	नहƭ	होता।	अत:	शÍदǂ	कɡ	जागƝक	और	शȳǣशाली	ĒȱतपुȱȌ	मन



और	शरीर	पर	अवचेतन	मन	के	माÉयम	से	Ēȱतȱþया	करती	हƹ	और	बदलाव	लाती	है।

Ēȳसǽ	ēƶ च	मनोवै´ाȱनक	एȲमली	कू	ने	×व	ȱवकास	हेतु	×वयं	को	सुझाव	देने	कɡ	ȱवȲध	से	सभी
को	पȯरȲचत	करवाया।	उनका	Ēȳसǽ	कथन	है-	ĒȱतȰदन,	हर	तरह	से	मƹ	बेहतर	स	ेबेहतर	होता	जा
रहा	Ɣं।

ȱकसी	शÍद	को	ĒȱतपुȱȌ	या	समथµन	 के	साथ	बोलना	बƓत	सारी	सकाराÆमक	ऊजाµ	को	समेटे
होता	हƹ	जब	ȱक	×वयं	को	सलाह	देने	कɡ	ȱþया	×वयं	मƶ	कोमलता	ȳलए	होती	हƹ,	ȵजस	तरह	कहा
जाता	है	उसी	तरह	उपयोग	मƶ	लेने	कɡ	×वतंčता	देती	हƹ	और	भरपूर	समय	भी	देती	है	अत:	यह
अȲधक	×वीकारणीय	है।

सुझाव	के	ȷलए	आवÕयक	पȳरȲ×थȵतयां

•	 सुझाव	 हमेशा	 हम	 ·या	 चाहते	 हƹ	 यह	 बताए,	 हमƶ	 ·या	 नहƭ	 चाȱहए	 यह	 न	 बताए।	 यह
सुझाव	×वयं	मƶ	पȯरवतµन	लाने	के	ȳलए	होना	चाȱहए	न	ȱक	Ơसरे	ȅȳǣ	या	Ȯ×थȱत	को	बदलने	के
ȳलएं

•	हमƶ	हमेशा	अपनी	बीमारी	या	अकुशलता	को	Ơर	करने	के	ȳलए	सकाराÆमक	तरीकǂ	के	बारे
मƶ	सोचना	चाȱहए।

•	नहƭ	हो	सकता,	नहƭ	कर	सकता	ऐसे	शÍद	सुझाव	का	ȱह×सा	नहƭ	होने	चाȱहए।

•	सुझाव	हमेशा	ȱþया	को	होते	Ɠए	Ȱदखाने	वाले	हो,	न	ȱक	Ȯ×थर	अव×था	को	Ȱदखाते	Ɠए।
मुझ	ेएȳसȲडटɟ	नहƭ	हƹ	इसके	×थान	पर	मेरी	एȳसȲडटɟ	कɡ	बीमारी	Ȱदन	पर	Ȱदन	कम	होती	जा	रही
हƹ	कहना	अȲधक	उȲचत	होगा।

•	 मानȳसक	 अव×था	 नकाराÆमक	 भाव	 और	 ×वयं	 से	 घृणा	 से	 हटकर	 ȱवȈास	 जागतृ
करनेवाली	होनी	चाȱहए।	×वयं	से	ȱकया	वादा	इ¼छा,	ȱवȈास,	समपµण	और	आ×था	से	भरपूर	हो,
इस	बात	से	बेखबर	ȱक	पȯरणाम	·या	होगा।	और	पȯरणाम	ȱनȴȆत	ही	उतनी	ही	तीěता	के	साथ
और	सकाराÆमकता	के	साथ	आएगा।

•	कई	सारी	बातǂ	के	शÍद	जाल	मƶ	उलझाने	कɡ	बजाय	एक	समय	मƶ	एक	ही	सुझाव	देना
उपयुǣ	होगा।

•	 ऐसा	 ȱवचार	 जो	 चेतन	 मन	 मƶ	 ȱकया	 जाए	और	 ȱफर	 सही	 समय	 पर	 (मन	 कɡ	आदशµ
अव×था	को	ĒाËत	करते	समय)	अवचेतन	मन	को	भेजा	जाए,	वह	अȲधक	शȳǣशाली	हो	जाता
है।

•	सुझाव	को	सÆय	मƶ	बदलने	का	सटɟक	ȱनयम	है	उस	सुझाव	को	बार-बार	दोहराना।



यȰद	सुझावǂ	अथवा	अपने	वादǂ	को	ơढता,	शȳǣ	और	ȱवȈास	के	साथ	बार-बार	दोहराया	जाए
तो	वे	आशानकूुल	पȯरणाम	दƶगे।

सफ़लता	के	पौधे	कɡ	गणुवǶा	बोए	गए	बीज	और	Ȳमǩɟ	कɡ	Āहणशीलता	पर	ȱनभµर	करती	है।	×व
ȲचȱकÆसा	 मƶ	 पȯरणाम	 पूणµत:	 उपयोग	कɡ	 गई	 तकनीक	कɡ	शȳǣ	पर	 तथा	अवचेतन	 मन	कɡ
Āहणशीलता	पर	ȱनभµर	करती	है।	यह	Āहणशीलता	ȱवȈास	और	आ×था	से	आती	है;	अत:	सुझाव
या	वादƶ	 ȱकसी	भी	 शंका	या	अȱनȴȆतता	स	ेपरे	 होने	चाȱहए।	 इÊहƶ	अ·सर	गहराई	से	 तब	तक
दोहराते	रहना	चाȱहए	जब	तक	वे	हमारी	माÊयता	और	Ēȱतबǽता	का	ȱह×सा	न	बन	जाए।

समपµण	का	भाव

जब	हम	×वयं	को	बदलने	के	ȳलए	केवल	अपने	×तर	पर	ही	ĒयÆन	करते	हƹ	तो	×व×थ	रहने	और
आगे	बढने	 के	 Ȱदशा	मƶ	 ȱकए	गए	Ēयासǂ	कɡ	शȳǣ	को	 हम	सीȲमत	कर	 देते	 हƹ।	जब	हम	 इन
Ēयासǂ	को	उस	पȱवč	शȳǣ	से	जोडते	हƹ	जो	सवµč	उपȮ×थत	है	और	सम×त	रचनाÆमकता	और
समाधान	का	×čोत	हƹ	तो	हमारे	रा×ते	मƶ	आने	वाली	Ɲकावटƶ	कम	होती	चली	जाती	हƹ,	अत:	हमारे
Ēयास	×व	से	बढकर	उस	वा×तȱवक	महान	शȳǣ	से	जुडने	के	ȳलए	होने	चाȱहए।

×वयं	से	कोई	वादा	करना	×व	ȲचȱकÆसा	कɡ	Ȱदशा	मƶ	पहला	कदम	हƹ।	हम	भल	ेही	अपना	सवµĜेȎ
देने	का	Ēयास	करƶ	मगर	उस	सवµशȳǣमान	कɡ	अȱतȯरǣ	ताकत	जब	तक	हमारे	साथ	नहƭ	जुडती
हमारे	Ēयास	ȱनÖफल	हो	जाते	हƹ।	अत:	×वयं	को	सुझाव	देने	या	कोई	वादा	करने	कɡ	ȱþया	उस
सवµशȳǣमान	 के	 ȳलए	कɡ	जा	 रही	 ȱकसी	Ēाथµना	कɡ	तरह	या	 पूणµ	समपµण	भाव	से	कɡ	जानी
चाȱहए।	हमƶ	याद	रखना	चाȱहए	ȱक	हमƶ	×व	ȲचȱकÆसा	का	यह	उपहार	भी	उस	शȳǣमान	के	Ǽारा
ही	Ȱदया	गया	हƹ।

तैयारी

कोई	 सुझाव	 देते	 समय	 पहले	 मन	 से	 सारी	 Ⱦचɞताए	ं और	 बेचौनी	 को	 Ơर	 कर	 दƶ।	 Ⱦचɞता	 और
अȱवȈास	को	खाȯरज	कर	दƶ।

मन	मƶ	भाव	रखƶ	ȱक	ĔȒांडीय	शȳǣ	का	ȱनयम	बƓत	शȳǣशाली	है	और	जब	×व	ȲचȱकÆसा	कɡ
Ēȱþया	Ēाकृȱतक	ƞप	से	 ȱवȈास	और	एकाĀता	से	होती	है	तो	वह	इस	ȱनयम	को	ȱबना	 ȱकसी
अवरोध	के	शरीर	पर	लाग	ूहोने	देती	है।

अपना	सुझाव	या	वादा	चुन	ल	ेऔर	इसे	एक	पुȹ×तका	मƶ	ȳलख	लƶ।	पहले	इस	ेजोर	से	बोल,े	ȱफर
धीरे,	और	धीरे	जब	तक	आवाज	फुसफुसाहट	मƶ	न	बदल	जाए।	ȱफर	धीरे	धीरे	इसे	मन	मƶ	इस
Ēकार	ȱबठा	ल	ेȱक	यह	आपके	सतत	ȱवचारǂ	का	ȱह×सा	बन	जाए।

मशीनीकृत	(यांȱčक)	ƞप	स	ेदोहराने	से	बचƶ।	इसे	ơढता	से,	गहराई	से	और	ईमानदारी	से	दोहराने



पर	यह	मन	के	कƶ ď	तक	पƓंचेगा	जहां	स	ेवापस	आते	समय	यह	आपके	चेतन	मन	को	Ēभाȱवत
करने	कɡ	शȳǣ	लेकर	आएगा।

Õयामपǭ	कɥ	तकनीक

कई	लोगǂ	ने	इस	तकनीक	(ȱवȲध)	का	उपयोग	करके	×वा×Çय	को	उȃत	करने	के	साथ-साथ	कई
तकलीफǂ	से	भी	ȱनजात	पाई	ह।ै

कÒपना	करƶ	ȱक	आपके	सामने	एक	Õयामपǩ	हƹ	और	आपके	हाथ	मƶ	एक	चाक	है।	अब	अपनी
इ¼छा	या	मन	मƶ	उठनेवाले	Ēȋ	उस	Õयामपǩ	पर	ȳलख	दƶ।	रोज	इसका	अÎयास	करते	रहने	पर
ȅȳǣ	उस	Õयामपǩ	पर	ȳलखƶ	शÍदǂ	को	×पȌ	देख	पाएगा।

उदाहरण	के	ȷलए	कुछ	कथन	(सुझाव	या	वादƺ)

अ¼छे	×वा×Çय	के	ȳलए

•	हर	Ȱदन,	हर	तरह	से	मेरी	तकलीफƶ ,	मेरी	मुȹÕकलƶ	ȱनयंčण	मƶ	आती	जा	रही	हƹ।

•	मƹ	हर	Ȱदन	बेहतर	से	बेहतर	होता	जा	रहा	Ɣं।

•	मेरी	शȳǣ	और	×वा×Çय	Ȱदन	ĒȱतȰदन	उȃत	होता	जा	रहा	है।

•	मƹ	×वयं	से	और	अपने	शरीर	से	बƓत	Ēेम	करता	Ɣं।

•	मƹने	×वयं	ȲचȱकÆसा	के	मागµ	को	चुना	है,	मƹ	सही	पथ	पर	Ɣं।	मƹ	अ¼छा	महसूस	कर	रहा	Ɣ।ं

•	मƹ	अपनी	तकलीफǂ	के	भावनाÆमक	कारणǂ	से	मुǣ	होना	चाहता	Ɣँ।

•	×व×थ	और	अ¼छा	रहने	के	ȳलए	मƹ.......करना	चाहता	Ɣँ।

•	मƹ	ददµ	से	छुटकारा	पाना	चाहता	Ɣँ।

•	मेरे	शरीर	कɡ	ĒÆयेक	कोȳशका	×वा×Çय	और	एकाÆमता	को	Āहण	करती	जा	रही	है।

×व	सुधार	हेतु

•	मƹ	अपनी	उपलȮÍधयां	और	असफलता	को	पीछे	छोड	आया	Ɣँ।	आज	मƹ	जो	भी	कƝँगा,
उससे	मेरे	नए	और	बेहतर	भȱवÖय	का	ȱनमाµण	होगा	जो	ȱनȴȆत	ही	आंतȯरक	खुशी	से	भरा	होगा।

•	मƹ	अपने	भूतकाल	को	भूलकर	भȱवÖय	कɡ	ओर	जाना	चाहता	Ɣँ।



•	मƹ	जीवन	मƶ	जो	भी	करता	Ɣ,ँ	पूणµ	एकाĀता	के	साथ	करता	Ɣँ।

•	मƹ	अपने	मागµ	मƶ	आ	रही	सारी	सम×याǓ	और	Ɲकावटǂ	को	ȱकसी	लेजर	ȱकरण	कɡ	तरह
जलाकर	खाक	कर	Ơंगा।

•	ȱकसी	तरह	के	नकाराÆमक	ȱवचार	या	सुझाव	का	मुझपर	कोई	असर	नहƭ	पडेगा।

•	मƹ	जहां	भी	रƔँ,	पȯरवतµन	लाने	मƶ	स³म	Ɣँ।

•	मƹ	हर	चुनौती	मƶ	अवसर	को	देखता	Ɣ।ँ

•	मƹने	ȱनȆय	ȱकया	है	ȱक	मƹ	…..बातǂ	कɡ	ओर	Éयान	नहƭ	Ơंगा	और	अपनी	शȳǣ	को	वापस
ĒाËत	कƝँगा।

•	मुझमƶ	भलाई	कɡ	ऊजाµ	संचाȯरत	हो	रही	है।

•	मƹ	जीवन	मƶ	आगे	बढने	के	ȳलए	तैयार	Ɣँ।

•	मेरा	आज	का	Ȱदन	बƓत	बȰढया	होगा।

•	मƹ	जीवन	मƶ	अ¼छɟ	बातǂ	को	आकɉषɞत	करने	के	ȳलए	तैयार	Ɣँ।

जब	हम	सतत	सकाराÆमक	बातǂ	कɡ	चचाµ	करते	हƹ	तो	इसस	ेउनमƶ	शȳǣ	संचाȯरत	होती	हƹ	और	वे
एक	खजाना	बन	जाती	हƹ।



२४

ƥÕयावलोकन	कɥ	शȷǧ–कÒपना	करना

अवसर	हमेशा	तैयार	मन	को	ही	ĒाËत	होते	हƽ।

-	लुई	पाȊर

जब	आपकɥ	कÒपना	ƥÕय	शȷǧ	से	बाहर	हो	तो	आप	अपनी	आंखǆ	पर	ȵनभµर	नहƱ	रहते।

-	माकµ 	ट्वेन

×व	ȶचȵकÆसा	के	ȷलए	जैȵवक	Ēȵतȵþया	का	उपयोग	करना

Éयान	और	कÒपना	का	×व	ȶचȵकÆसा	पर	Ēभाव

आप	कई	बार	यह	सोचकर	आȆयµ	करते	हǂगे	ȱक	ȱकसी	पु×तक	को	पढते	समय	या	ȱकसी	व×तु
कɡ	कÒपना	करते	समय	आप	का	मन	उसका	एक	काÒपȱनक	Ȳचč	ȱकस	तरह	तैयार	करता	है।
मन	कɡ	यहƭ	यो¹यता	 ȵजसमƶ	 वह	हमारे	 ȱवचारǂ	 के	आधार	पर	मन	मƶ	कोई	छȱव	गढ	लेता	 हƹ,
ơÕयालोकन	कɡ	शȳǣ	के	ƞप	मƶ	जानी	जाती	है।	यौȱगक	सूč	इस	कÒपना	शȳǣ	को	चेतना	के
एक	ȱवकÒप	या	खंड	या	तरीके	के	ƞप	मƶ	बताते	हƹ	ȵजसका	×čोत	ƕदय	मƶ	Ȯ×थत	है।

मानȳसक	Ȳचč	ȱकसी	व×तु	या	घटना	या	ơÕय	का	वह	अनभुव	है	जो	उस	व×तु,	घटना,	ơÕय	का
हमारी	इȵÊďयǂ	के	सामने	न	होने	पर	भी	हम	उसे	अपने	मन	के	अनभुव	Ǽारा	गढते	हƹ।	कÒपना	या
ơÕयलोकन	कɡ	शȳǣ	केवल	Ȳचč	देखने	को	ही	नहƭ	कहते।

कुछ	ȅȳǣ	Ȳचčǂ	के	Ēȱत	अȲधक	उÊमुख	होते	हƹ	जब	ȱक	कुछ	अनभुव	के	Ēȱत।	कुछ	लोग	जैसे
संगीतकार	 शÍदǂ	 के	 माÉयम	 से	 सोच	 सकते	 हƹ	और	 गीत	 को	 सुनकर	 उसकɡ	 धुन	 को	 अपने
मȹ×तÖक	मƶ	देख	पाते	हƹ।	अत:	अनभुव	केवल	Ȳचč	के	ƞप	मƶ	ही	नहƭ	वरन	ȱकसी	भी	ƞप	मƶ	जैसे
गंध,	ơÕय,	×वाद,	भावना	या	Éवȱन	के	ƞप	मƶ	सामने	आ	सकते	हƹ।

उन	अनभुवǂ	के	बारे	मƶ	सोचे	जो	हमƶ	समुď	ȱकनारे	कɡ	हवा	कɡ	सुगंध	को	या	पहली	बाȯरश	के
बाद	Ȳमǩɟ	कɡ	सुगंध	को	याद	Ȱदलाते	हƹ	या	ȱफर	कोई	धुन	जो	ȱकसी	अपने	कɡ	याद	Ȱदलाती	हƹ,	या
ऊजाµ	का	Ēवाह	जो	ȱकसी	उपलȮÍध	कɡ	Ēसȃता	को	पुȌ	करता	है।	हम	वा×तव	मƶ	Ȱदन	भर	और
यहां	तक	ȱक	रात	को	भी	अपने	ȱवचारǂ	और	शÍदǂ	को	ȱकसी	छȱव	के	ƞप	मƶ	Ȯ×थर	करते	जाते	हƹ।



हमारे	×वȄ	हमारे	मन	कɡ	अव×था	को	ही	बताते	हƹ।

छȵवयǆ	मƺ	शȷǧ	होती	हƽ

संवेदɟ	छȱवयǂ	मƶ	शȳǣ	होती	है।	 ȱकसी	ȅंजन	के	बनाने	कɡ	 ȱवȲध	को	पढते	समय	मन	उसके
×वाद,	बनावट	आȰद	के	बारे	मƶ	काÒपȱनक	छȱव	गढ	लेता	हƹ	और	हमारे	मंुह	मƶ	पानी	आने	लगता
है।	Ơसरी	ओर	पुरानी	बीमारी	को	याद	करने	से	ही	पेट	मƶ	मरोड,	घबराहट,	थकान,	उबकाई	आने
जैसे	ल³ण	सामने	आने	लगते	हƹ।	ȳश³ा	के	³ेč	मƶ	ȱकए	गए	शोध	बताते	हƹ	 ȱक	यȰद	मन	मƶ	ही
Ëयानो	बजाने	का	 ȲचčाÆमक	अÎयास	 ȱकया	जाए	तो	 Ëयानो	बजाने	कɡ	कला	मƶ	 ȱनखार	आता
जाता	हƹ,	बȱन×पत	उसके	जब	कोई	मानȳसक	अÎयास	न	ȱकया	जा	रहा	हो।	शोध	इसकɡ	समी³ा
करते	Ɠए	कहते	हƹ	ȱक	मानȳसक	अÎयास	तंȱčकɡय	सɉकɞट	जो	Ēारंȴभक	अव×था	मƶ	मांसपेȳशयǂ
के	कौशल	(मोटर	ȸ×कÒस)	को	ȱवकȳसत	करने	के	ȳलए	उǶरदायी	होते	हƹ,	उÊहƶ	ȅवȮ×थत	करता
है।

ȳसगमंड	ēायड	जो	ȅवहार	 संबंधी	 ȲचȱकÆसा	 (ȱबहेȱवयर	 थेरेपी)	 के	 जनक	 माने	 जाते	 हƹ	 का
मानना	था	ȱक	हमारे	अवचेतन	मन	मƶ	जो	भी	Ȳचč	बनते	हƹ	उनका	मानव	के	ȅवहार	और	×वा×Çय
पर	गहरा	Ēभाव	पडता	है।	ये	चमकɡले	ơÕय	मȹ×तÖक	के	भावनाÆमक	ȱनयंčण	केÊď	को	संदेश
भेजते	 हƹ।	 वहां	 से	 ये	 संदेश	 शरीर	 के	 अंत×čावी,	 Ēȱतरोधी	और	आटोनमस	 तंȱčका	 तंč	 तक
पƓंचकर	शरीर	के	अȲधकांश	कायǃ	और	इसके	जȯरए	×वा×Çय	को	Ēभाȱवत	करते	हƹ।

यह	वा×तव	मƶ	पुन:	हमारे	ȅवहार	का	ही	Ēȋ	है।	यȰद	सुबह	उठकर	हम	अपने	चेहरे	कɡ	झुɇरɞयǂ
कɡ	ओर	ही	देखते	हƹ	तो	हम	Ơसरǂ	मƶ	भी	उÊहƭ	झुɇरɞयǂ	कɡ	तलाश	करƶगे।	यȰद	हम	अपने	आसपास
सकाराÆमकता	को	देखƶगे	तो	हमारे	अंदर	भी	सकाराÆमक	ऊजाµ	Ēवाȱहत	होने	लगेगी।

शÍद	हमारे	मन	मƶ	 Ȳचč	ƞप	मƶ	अंȱकत	होते	जाते	हƹ	और	ये	 Ȳचč	हमारे	शरीर	कɡ	ȱþयाǓ	को
Ēभाȱवत	करते	हƹ।	लोगǂ	के	एक	समूह	को	मदर	टेरेसा	के	जीवन	पर	आधाȯरत	एक	ȱफÒम	Ȱदखाई
गई	ȵजसमƶ	मदर	टेरेसा	मानȳसक	ƞप	स	ेȱवकलांग	ब¼चे	को	Ēेम	से	थपथपाकर	गल	ेसे	लगा	रही
हƹ	और	इसके	पȯरणाम×वƞप	ब¼चा	मु×कुराता	Ɠआ	आराम	से	उनकɡ	गोद	मƶ	आकर	बैठ	गया	हƹ।
दशµकǂ	के	Ēȱतरोधी	 तंč	कɡ	गȱत	को	 ȱफÒम	Ȱदखाने	से	पहले	और	 ȱफÒम	के	बाद	जांचा	गया।
ȱफÒम	देखने	के	पहले	दशµकǂ	कɡ	मदर	टेरेसा	के	बारे	मƶ	जो	भी	राय	रही	हो,	ȱफÒम	देखने	के	बाद
मन	कɡ	कोमल	भावनाए	ँउमडने	लगी	ȵजÊहǂने	Ēȱतरोधी	तंč	कɡ	³मता	को	खासा	बढा	Ȱदया।

×वा×Çय	और	ȶचȵकÆसा	के	ȷलए	कÒपनाशीलता

एȯर×टोटल	और	ȱहËपोþेट	का	ȱवȈास	था	ȱक	मȹ×तÖक	मƶ	बनने	वाल	ेȲचčǂ	मƶ	शरीर	और	मन	को
सजीव	करने,	हɉषɞत	करने	कɡ	ताकत	होती	है,	आज	शोधǂ	ने	ȳसǽ	ȱकया	हƹ	ȱक	वे	सही	कहते	थे।
ȱनदƷशǂ	पर	आधाȯरत	कÒपना	ȵजसे	अब	एक	ȱव´ान	के	ƞप	मƶ	×वीकार	ȱकया	जाने	लगा	हƹ	का
उपयोग	मरीजǂ	कɡ	ȲचȱकÆसा	हेतु	शरीर	कɡ	संपूणµ	ȲचȱकÆसा	³मता	का	उपयोग	करने	हेतु	ȱकया



जाता	 है।	 यहां	 तक	 ȱक	कÒपना	 या	छȱव	 गढना	 हमारे	 ȳलए	 ×व	सुझाव	कɡ	 ȱþया	 हेतु	 सटɟक
उपकरण	साȱबत	हो	सकती	है।	इसके	बायो	फɡडबेक	को	अपनाकर	लोगǂ	ने	रǣचाप	कम	करने,
अȱनयȲमत	ƕदय	गȱत	को	ȱनयंčण	मƶ	लाने,	ȳसर	ददµ	तथा	अȱनďा	को	Ơर	करने	और	शरीर	कɡ	कई
अÊय	तकलीफǂ	से	ȱनजात	पाने	मƶ	सफलता	हाȳसल	कɡ	है।

बायोफɡडबेक	ȯरसचµ	 के	Ēणेता	डा.	बारबेरा	Ĕालन	के	शÍदǂ	मƶ,	“यȰद	कुछ	 ȲचȱकÆसा	शोधाथƮ
ƕदय	को	पढाने	का	या	ƕदय	के	मन	को	पढने	का	Ēयास	कर	रहे	हƹ	ȵजनस	ेरोग	कɡ	उपȮ×थȱत	से
मुǣ	Ɠआ	जा	सके	तो	ȲचȱकÆसकǂ	को	यह	समझना	होगा	ȱक	मन	और	शरीर	के	बीच	का	ȯरÕता
उनकɡ	सोच	से	अȲधक	गहरा	है।	बायोफɡडबैक	के	 ³ेč	मƶ	 ȱकया	गया	शोध	पहला	संकेतक	है
ȵजसस	ेयह	पता	चलता	है	ȱक	मन	चाहे	तो	बीमारी	उÆपȃ	कर	सकता	है	और	चाहे	तो	उसे	ठɠक
भी	कर	सकता	है।”

कÒपना	या	छȱव	मन	कɡ	स¼ची	भाषा	होती	हƹ	जो	मन	के	Ǽारा	आसानी	स	ेसमझी	जा	सकती	है।
हम	इस	भाषा	को	अपनी	जागƝकता	के	अनसुार	वगƮकृत	कर	सकते	हƹ।	सबसे	अ¼छɟ	बात	यह	हƹ
ȱक	ऐसा	करते	समय	हम	धीरे-धीरे	सकाराÆमक	छȱवयǂ	का	उपयोग	कर	सकते	हƹ।	शोध	इस	बात
कɡ	भी	पुȱȌ	करते	हƹ	ȱक	×वयं	Ǽारा	ƟƝ×त	कɡ	गई	कÒपनाǓ	के	सकाराÆमक	शारीȯरक	पȯरणाम
ȱकस	तरह	ĒाËत	हो	सकते	हƹ।

•	 संþमण	कɡ	जगह	 पर	 Ȉेत	 रǣ	कोȳशकाǓ	कɡ	 तथा	 ÊयूĈोȱफÒस	 (Ēȱतरोधी	 तंč	कɡ
कोȳशकाए)ं	कɡ	माčा	अचानक	बढ	जाती	हƹ।

•	लार	मƶ	इÏयुनो¹लोÍलुȳलन	ए	(जो	Ēȱतरोधी	तंč	कɡ	शȳǣशाली	होने	का	संकेत	देता	हƹ)	का
×तर	बढ	जाता	हƹ।

•	 जब	 एक	 ȱवषैल	े Ēभाव	 वाली	आइवी	 लता	 कɡ	 हाȱन	 न	 पƓंचानेवाल	े पौधे	 के	 ƞप	 मƶ
कÒपना	कɡ	गई	तो	शरीर	मƶ	 ȱकसी	तरह	का	 ȱह×टेȲमन	 ȯर×पोÊस	 (खुजली,	 Æवचा	लाल	पडना,
छाल	ेआȰद)	उÆपȃ	नहƭ	Ɠआ।	इसके	ȱवपरीत	जब	सामाÊय	पौधे	कɡ	कÒपना	आइवी	लता	के	ƞप
मƶ	कɡ	गई	तो	शरीर	मƶ	खुजली,	छाल	ेपडना	जैस	ेल³णǂ	को	उभरते	Ɠए	देखा	गया।

•	कÒपना	के	Ēयोग	Ǽारा	माइĀेन	जैस	ेȳसर	ददµ	मƶ	भी	वैसा	ही	आराम	देखा	गया	जैसा	ȱकसी
दवा	के	लेने	के	बाद	देखा	जाता	हƹ।

•	जलने	से	Ɠए	घावǂ	 के	 ȳशकार	ȅȳǣयǂ	को	कÒपना	 के	Ēयोग	स	ेबƓत	आराम	महसूस
Ɠआ	और	उÊहƶ	दवाइयां	कम	लेनी	पड़ी।

•	कƹ सर	के	मरीजǂ	मƶ	कɡमोथेरेपी	के	Ēȱत	घृणा	का	भाव	कम	होने	लगा।

•	शÒय	ȲचȱकÆसा	से	पहले	कÒपना	शȳǣ	के	उपयोग	से	शÒय	ȱþया	के	बाद	×वा×Çय	लाभ



कɡ	गȱत	मƶ	तेजी	आती	है	और	अ×पताल	मƶ	रहने	कɡ	अवȲध	को	भी	कम	ȱकया	जा	सकता	है।

•	शÒय	ȲचȱकÆसा	के	समय	ȱकसी	Ĝȅ	माÉयम	(आȲडयो	टेप)	का	उपयोग	करने	से	ȱनȆेतक
(माɉफɞन)	कɡ	माčा	मƶ	कमी	कɡ	जा	सकती	है।

डा.	डेȱवड	×पाइजेल	जो	×टेनफोडµ	ȱवȈȱवȁालय	मƶ	मनोȲचȱकÆसक	हƹ	उÊहǂने	ऐस	ेȅȳǣयǂ	का
समूह	बनाया	जो	×तन	कैÊसर	से	पीȲडत	थे	और	इसके	संपूणµ	शरीर	मƶ	फैलने	का	खतरा	था।	इस
समूह	 को	 कÒपना	 शȳǣ	 का	 Ēयोग	 करना	 ȳसखाया	 गया।	 एक	 वषµ	 बाद	 कÒपना	 शȳǣ	 का
ȱनयȲमत	 Ēयोग	 करनेवाले	 इस	 समूह	 ने	 कम	 ददµ	और	 बीमारी	 पर	 बेहतर	 ȱनयंčण	 के	 बारे	 मƶ
बताया।	यह	अÎयास	दस	वषǃ	तक	जारी	रखने	पर	इस	समूह	के	ȅȳǣ	अȲधक	समय	तक	जी
पाए	ंबȱन×पत	उन	ȅȳǣयǂ	के	ȵजÊहǂने	कÒपना	शȳǣ	के	अÎयास	को	नहƭ	ȱकया	था।

कÒपना	के	Ēकार

कÒपना	Ǽारा	सही	Ȳचč	ĒाËत	करने	कɡ	कई	ȱवȲधयाँ	हो	सकती	है।	यह	ȱवȲध	ȱकसी	ȅȳǣ	को
कौनसी	बात	Ēभाȱवत	करती	 हƹ	और	 इस	कÒपना	 के	पीछे	·या	लÛय	है,	 इन	बातǂ	पर	 ȱनभµर
करती	हƹ।

अाधारभूत	या	बुȵनयादɣ	कÒपना

यह	कÒपना	का	सबसे	सरल	और	सामाÊय	ƞप	हƹ	जो	ȱकसी	भी	ȅȳǣ	के	Ǽारा	Ēयोग	मƶ	लाया
जा	सकता	हƹ	और	इसके	Ēयोग	से	वह	आराम	का	अनभुव	कर	सकता	है	या	अपनी	मनोदशा	को
बदल	सकता	हƹ।	यह	उÒलेखनीय	पȯरणाम	 देता	है	जैस	े ȱक	डा.	 डेȱवड	×पाइजेल	 ने	 कैÊसर	 के
मरीजǂ	पर	ȱकए	गए	अपने	अÉययन	से	बताया	ȵजसमƶ	उÊहǂने	कÒपना	मƶ	×वयं	को	पानी	मƶ	तैरता
Ɠआ	देखने	का	अÎयास	ȱकया	और	आȆयµजनक	ƞप	से	आराम	और	शांȱत	का	अनभुव	ȱकया।

इस	तरह	कɡ	कÒपना	के	अÎयास	का	एक	तरीका	यह	भी	है	ȱक	हम	कÒपना	मƶ	×वयं	को	ȱकसी
मनपसंद	 ×थान	 पर	 गया	 Ɠआ	अनभुव	करƶ,	 चाहे	 यह	कोई	 बगीचा	 हो,	 समुď	का	 ȱकनारा	 हो,
पहाड	कɡ	चोटɟ	हो	या	अतीत	के	ȱकसी	×थान	पर।	अपनी	कÒपना	को	ऊंची	उडान	भरने	दƶ	और
आप	उस	अनभुव	को	आÆमसात	करने	का	Ēयास	करƶ।

Ȍास	शुȹȁ	कÒपना

हमारी	Ȉास	का	उपयोग	भी	कÒपना	कɡ	शȳǣ	को	खोलने	या	उÆĒेȯरत	करने	के	ȳलए	ȱकया	जाता
है।	 एक	 ×तरीय	अÎयास	मƶ	ȅȳǣ	अपनी	Ȉास	 पर	 Éयान	 केȵÊďत	करता	 हƹ	और	 यह	कÒपना
करता	हƹ	ȱक	हरेक	Ȉास	के	साथ	जीवनदाȱयनी	ऊजाµ	शरीर	के	बीमार,	ददµ	देनेवाले	या	कडे	ȱह×से
को	पोȱषत	करती	जा	रही	हƹ	और	हर	ĒȈास	के	साथ	यह	ऊजाµ	उस	ȱह×से	को	शुǽ	कर	रही	है;
उसकɡ	माȳलश	कर	रही	हƹ	ȵजसस	ेबेचैनी	और	तकलीफ़	कम	होती	जा	रही	है।



रंगǆ	कɥ	कÒपना

इन	कÒपनाǓ	को	अȲधक	 Ēभावशाली	 बनाने	 के	 ȳलए	 इनमƶ	 रंगǂ	का	 भी	 समावेश	 ȱकया	जा
सकता	है,	जैसे	×व¼छ	और	Ȉेत	वायु	शरीर	के	अंदर	बीमार	ȱह×से	तक	जा	रही	हƹ	और	काली-भूरी
वायु	 ĒȈास	 के	 समय	 बाहर	 ȱनकल	 रही	 हƹ	 जो	 ददµ	और	 तकलीफ	को	 ĒȈास	 के	 साथ	 बाहर
ȱनकालने	का	संकेत	दे	रही	है।

पȳरणामपरक	कÒपना

यह	कÒपना	का	बƓत	सरल	सा	ƞप	हƹ	ȵजसमƶ	ȅȳǣ	इȮ¼छत	पȯरणामǂ	कɡ	कÒपना	करता	हƹ	और
×वयं	को	उस	अव×था	मƶ	 देखता	हƹ	 ȵजसमƶ	रहने	कɡ	उसकɡ	इ¼छा	है।	इस	तरह	कɡ	कÒपना	के
Ēयोग	के	ȳलए	ȱकसी	तकनीक	को	सीखने	कɡ	आवÕयकता	नहƭ	होती।	मोटापे	का	ȳशकार	कोई
ȅȳǣ	भी	×वयं	को	कÒपना	मƶ	पतला	होता	देख	सकता	है	और	×वयं	को	सुंदर	पȯरधान	मƶ	सजा
Ēसȃ	और	ऊजाµवान	महसूस	कर	सकता	है।	गȰठया	रोग	से	Ā×त	ȅȳǣ	×वयं	को	इस	रोग	से	मुǣ
हो	लचीले	और	ददµ	से	मुǣ	जोडǂ	के	साथ	चलता-ȱफरता	होने	कɡ	कÒपना	कर	सकता	है।	कोई
ȶखलाडी	ȵजसे	ओलȷÏपक	खेलǂ	मƶ	भाग	लेना	हƹ,	खेल	शुƝ	होने	से	पहले	इस	तरह	कɡ	कÒपना
का	सहारा	ल	ेसकता	है।

शारीȳरकɥ	आधाȳरत	कÒपना

कÒपना	 के	 इस	 Ēकार	 को	 सीखने	 के	 ȳलए	 यह	 जानना	 जƝरी	 होता	 हƹ	 ȱक	 हमारे	 शरीर	 पर
घटनाǓ	का;	बातǂ	का	ȱकस	तरह	Ēभाव	पडता	हƹ	और	बीमाȯरयां	ȱकस	तरह	हमƶ	अपना	ȳशकार
बनाती	हƹ।	इसके	बाद	इसमƶ	हम	उस	शारीȯरक	 ȱþयाȱवȲध	कɡ	कÒपना	करते	हƹ	जो	हमƶ	 ×व×थ
होने	मƶ	मदद	करती	है।	ƕदय	घात	और	एजंाइना	के	ददµ	का	Ēमुख	कारण	ƕदय	के	ȱह×स	ेकɡ	रǣ
वाȱहȱनयǂ	का	वसा	के	जमाव	कɡ	वजह	से	संकरा	हो	जाना	होता	ह।ै	ȅȳǣ	अपनी	कÒपना	मƶ	यह
देख	सकता	हƹ	ȱक	रǣ	वाȱहȱनयाँ	साफ	और	लचीली	हो	गई	हƹ	ȵजनमƶ	रǣ	ȱबना	ȱकसी	Ɲकावट
के	बहता	जा	रहा	है।	वह	ऐसी	भी	कÒपना	कर	सकता	हƹ	ȱक	उसकɡ	धमȱनयाँ	इतनी	Ȳचकनी	हो
गई	हƹ	ȱक	उन	पर	कुछ	भी	Ȳचपक	नहƭ	सकता	और	उÊहƶ	अवƝǽ	नहƭ	कर	सकता।

कोȷशकɥय	कÒपना

कोȳशकɡय	कÒपना	के	ȳलए	यह	जानना	जƝरी	होता	हƹ	ȱक	कोȳशकाए	ंशरीर	मƶ	ȱकस	तरह	कायµ
करती	हƹ।	यह	कÒपना	बडी	महÆवपूणµ	हƹ	·यǂȱक	यह	शरीर	के	उस	ȱह×स	ेको	लÛय	बनाती	हƹ	जहां
अाधारभूत	 गȱतȱवȲधयां	 सÏपȃ	 होती	 हƹ।	कÒपना	कɡ	 यह	 ȱवȲध	 उन	ȅȳǣयǂ	को	 बडा	संतोष
Ēदान	करती	हƹ	जो	जीव	ȱव´ान	के	ȳलए	उÊमुख	होते	हƹ।	अÊय	लोगǂ	के	ȳलए	यह	कुछ	कȰठन	हो
सकता	हƹ	जब	तक	इस	ेȲचȱकÆसक	Ǽारा	Ȳचčǂ	कɡ	सहायता	से	न	समझाया	जाए।	उदाहरण	के
ȳलए	ǭूमर	से	पीȲडत	ȅȳǣ	को	एक	ȲचȱकÆसक	बता	सकता	हƹ	ȱक	उसे	ǭूमर	कोȳशकाǓ	को
मारने	के	ȳलए	Ēाकृȱतक	ȱकलर	सेल	गȱतȱवȲध	कɡ	कÒपना	करनी	चाȱहए।



फंतासी	युǧ	कÒपना

शारीȯरकɡ	आधाȯरत	कÒपना	और	कोȳशकɡय	कÒपना	को	और	अȲधक	सरल,	Ēभावी	व	आसानी
से	 समझने	 यो¹य	 बनाने	 के	 ȳलए	ȅȳǣ	कÒपना	का	और	अȲधक	 ȱव×तार	कर	सकता	 हƹ	और
कÒपना	के	Ȳचčǂ	को	अȲधक	सरल	बना	सकता	है।	जैसे	कोȳशकɡय	कÒपना	के	उपरोǣ	उदाहरण
मƶ	ȅȳǣ	ȱकलर	सैÒस	को	बंƠक	हाथ	मƶ	 ȳलए	ȳसपाȱहयǂ	के	ƞप	देख	सकता	हƹ	जो	ǭूमर	को
खÆम	कर	रह	ेहƹ	या	वह	ȱकसी	शाकµ 	कɡ	कÒपना	कर	सकता	हƹ	जो	ǭूमर	को	घेरकर	उस	ेनȌ	कर
रही	है।	इस	कÒपना	के	बेहतर	पȯरणाम	अव	ȲचȱकÆसा	के	ƞप	मƶ	अनभुव	ȱकए	जा	सकते	हƹ।



२५

कÒपना	का	अÎयास	करना

कÒपना	´ान	से	अȶधक	महÆवपूणµ	हƽ।

-	एÒबटµ	आइÊ×टɣन

जब	तक	हम	जीवन	मƺ	अपने	मौȷलक	ȵवȌास	को	पुनजƲȵवत	नहƱ	करƺगे,	पूणµ	ȶचȵकÆसा
संभव	नहƱ	हƽ।

-	जाजµ	फस्µ	टेन

×व	सुझाव	कɥ	तकनीक	(ȵवȶध)

मन	के	Ȳचč	वा×तȱवक	घटनाए	ँहोती	हƹ	और	वे	ȲचȱकÆसा	मƶ	मदद	कर	सकते	हƹ।	Ēभी	कÒपना	के
साथ	हमारा	आÆमȱवȈास	और	जीवन	शȳǣ	बढती	हƹ	जो	बीमार	अंग	मƶ	ऊजाµ	का	संचार	करके
उसे	ठɠक	करने	मƶ	मदद	करती	है।	उस	गूंगे	ȅȳǣ	का	उदाहरण	सामने	रखƶ	 ȵजसकɡ	इमारत	मƶ
आग	लग	गई	थी	और	वह	अचानक	ȲचÒला	पडा,	‘आग,	आग’	जीने	कɡ	Ēबल	इ¼छा	ने	उसके
अवचेतन	मन	को	काबू	मƶ	ȱकया	और	वह	बोल	पडा।	ऐस	ेही	कुछ	Ơसरे	उदाहरण	है	जहां	ȱकसी
ȅȳǣ	के	प³ाघात	से	Ā×त	हाथ	मƶ	पुन:	चेतना	आ	गई	या	प³ाघात	मƶ	आवाज	खो	चुका	ȅȳǣ
गाने	का	Ēयास	करते	ही	अपनी	खोई	आवाज	ĒाËत	को	वापस	कर	पाया।	कÒपना	करने	स	ेशरीर
मƶ	अÒफ़ा	ȱकरणǂ	कɡ	सं¸या	बढती	हƹ	जो	×व	ȲचȱकÆसा	मƶ	सहायक	बन	जाती	है।

ȵनदƻȷशत	कÒपना/×व	×फूतµ	अÎयास

ȱकसी	Ĝȅ	माÉयम	 (आȲडयो	 टेप	आȰद)	कɡ	सहायता	स	े ȱनदƷश	 देना	और	उनके	पालन	Ǽारा
कÒपना	करना	अÎयास	का	Ēचȳलत	तरीका	हƹ।	कुछ	लोग	बाहरी	साधनǂ	कɡ	बजाय	अपने	तरीके
से	कÒपना	के	अÎयास	मƶ	अȲधक	आसानी	महसूस	करते	हƹ।

आȲडयो	 टेप	जैसे	बाहरी	साधन	उनकɡ	कÒपना	Ēȱþया	मƶ	बाधा	उÆपȃ	करते	हƹ	·यǂȱक	उनके
उपयोग	के	ȳलए	उÊहƶ	बीटा	अव×था	मƶ	ĒयÆन	करने	होते	हƹ,	इस	उपकरण	को	चालू	करना,	उसकɡ
Éवȱन	को	ȱनयंȱčत	करना	आȰद।	इन	सबसे	मन	कɡ	आंतȯरक	एकाĀता	भंग	होती	है।

मन	कɥ	इȐतम	या	आदशµ	अव×था



जब	मन	अपनी	आदशµ	अव×था	मƶ	होता	है	तो	कÒपना	का	Ēभाव	अȲधक	बेहतर	तरीके	से	हो
पाता	है	·यǂȱक	उस	समय	मन	हÒका	होता	है,	जागƝकता	और	संवेदनशीलता	का	×तर	भी	बढा-
चढा	रहता	है।	इस	समय	हम	×व	ȲचȱकÆसा	को	अȲधक	तीěता	और	गहराई	से	Ēेȯरत	करने	यो¹य
महसूस	करते	हƹ,	नया	सीखने	और	सकाराÆमक	पȯरवतµन	हेतु	तैयार	रहते	हƹ।	इस	अव×था	मƶ	हम
सामाÊय	अव×था	स	ेअȲधक	बेहतर	और	अलग	तरीके	से	सोच	पाते	हƹ	या	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	अपनी
सोच	के	ȳलए	तय	ȱकए	गए	दायरǂ	से	बाहर	ȱनकल	पाते	हƹ।	यही	ȱनयम	ȶखलाȲडयǂ	को	Ēȳशȴ³त
करने	 हेतु	भी	 उपयोग	मƶ	लाया	जाता	 हƹ	 ȵजसके	अंतगµत	 उÊहƶ	 उनकɡ	वा×तȱवक	³मताǓ	को
भुलाकर	अपने	लÛय	पर	पƓंचने	कɡ	कÒपना	करने	को	कहा	जाता	है।

Ēाणायाम	हमƶ	उस	इȌतम	अव×था	तक	पƓंचाने	मƶ	मदद	करता	हƹ।	यह	केवल	शरीर	को	×व¼छ
और	ऊजाµयुǣ	 ही	 नहƭ	 बनता	 वरन	 उस	आदशµ	 अव×था	 तक	 पƓंचाता	 है	 जहाँ	 ×व	 ȲचȱकÆसा
अȲधक	गहराई	से	होती	है।	वा×तव	मƶ	Ȉास	शरीर	और	मन	के	बीच	का	सेतु	है।

कÒपना	को	Ēभावशाली	बनाना

इसके	ȳलए	ȱनÏन	ȽबɞƟǓ	को	Éयान	मƶ	रखना	चाȱहए-

•	कÒपना	करना	मजेदार	और	आनंदायक	अनभुव	हƹ।

•	इसे	कोई	भी	कर	सकता	हƹ।	इसके	कोई	अȱतȯरǣ	हाȱनकारक	Ēभाव	नहƭ	होते।

•	यह	ȲचȱकÆसीय	उपचार	का	पूरक	हƹ।

•	इसमƶ	आपको	कुछ	याद	रखने	कɡ	आवÕयकता	नहƭ	होती।

•	ȱबना	ȱकसी	दबाव	के	अपनी	भावनाǓ	को	ƕदय	कɡ	गहराई	से	बाहर	आने	दƶ।

•	रचनाÆमकता	कɡ	×वतंčता	का	आनंद	ले	और	इसका	अȲधकाȲधक	लाभ	भी	ल।े

•	जब	मन	शांत	हो	तभी	कÒपना	का	Ēयोग	करƶ।

•	कÒपना	से	पहले	Ēाणायाम	का	अÎयास	करƶ।

•	यह	कतई	आवÕयक	नहƭ	ȱक	कÒपना	कɡ	गई	व×तु	का	शारीȯरक	आकार	उसके	वा×तȱवक
आकार	कɡ	ही	तरह	हो।

इस	बारे	मƶ	अȲधक	सावधान	होने	कɡ	आवÕयकता	नहƭ	हƹ।	केवल	तÇय	को	समझने	लायक	Ȳचč
काम	कर	सकता	हƹ।	आȶखरकार	हमƶ	इसे	महसूस	करना	हƹ	न	ȱक	देखना।



•	यȰद	आपको	ȱकसी	Ȯ×थȱत	या	व×तु	कɡ	कÒपना	करने	मƶ	Ȱद·कत	महसूस	हो	रही	हो	तो
अवचेतन	मन	के	साथ	केवल	संवाद	करना	भी	लाभ	दे	सकता	हƹ।

•	रचƶ,	देखƶ,	महसूस	करƶ	और	इस	जाƠ	और	शȳǣ	का	आनंद	लƶ।

•	सततता	और	ȱनरंतरता	के	अ¼छे	पȯरणाम	Ȳमलते	हƹ।

•	अपने	मन	को	ही	ȱनधाµȯरत	करने	दे	ȱक	वह	कÒपना	मƶ	·या	देखना	चाहता	है।	इसे	आनंद
के	साथ	महसूस	करƶ	और	सोचे	 ȱक	ऐसा	हो	गया	हƹ,	और	 ȱवȈास	करƶ,	आप	सचमुच	उसे	कर
पाएगें।

•	कÒपना	से	एकदम	बाहर	न	आए।ँ	इस	ȱþया	को	धीमे-धीमे	होने	दƶ।

मुझ	ेअÎयास	कब	करना	चाȵहए?

कÒपना	के	अÎयास	के	ȳलए	आदशµ	समय	Ēातःकाल	का	या	रात	को	सोने	से	पहले	का	है	जब	हम
सचेत	मगर	शांत	अव×था	मƶ	होते	हƹ।	मगर	यह	कोई	ȱनयम	नहƭ	हƹ।	आप	अपनी	सुȱवधानसुार	जब
भी	चाहƶ,	कÒपना	मƶ	लीन	हो	सकते	हƹ,	बस	आपका	मन	शांत	और	एकाĀ	होना	चाȱहए।	कई	लोग
दोपहर	या	शाम	को	 ȱनयȲमत	कामकाज	से	फाȯरग	होने	 के	बाद	 इसे	करना	आनंददायक	और
असरकारक	समझते	हƹ।	हां,	हर	Ȱदन	उसी	तय	समय	पर	इस	अÎयास	को	करना	बƓत	महÆवपूणµ
है।

कई	बार	हमƶ	एक	एस	ओ	एस	(छोटे	और	कम	समय	के)	सč	कɡ	आवÕयकता	पड	सकती	हƹ
ȵजसे	मन	को	शांत	करने	के	ȳलए	या	जब	हम	ȱकसी	सम×या	पर	अȲधक	उलझ	रहे	हो	तब	उससे
Éयान	हटाने	के	ȳलए	उपयोग	मƶ	लाया	जा	सकता	हƹ।	ȱकसी	सम×या	या	बीमारी	के	बारे	मन	मƶ	भरे
भय,	 Ⱦचɞता	 और	 असुर³ा	 के	 ȱवचारǂ	 को	 हटाकर	 उसकɡ	 जगह	 हमƶ	 आशा	 और	 ȱवȈास	 से
भरनेवाल	ेसकाराÆमक	सुझावǂ	या	Ȳचčǂ	को	×थान	देना	बƓत	उपयोगी	ȳसǽ	होता	है।

मुझ	ेअÎयास	कहां	करना	चाȵहए?

ऐसा	×थान	चुने	जो	शांत	और	सुखद	हो	और	जहां	आपको	कोई	परेशान	न	करƶ।	एकाĀता	भंग	न
हो	इसके	ȳलए	मोबाइल	फोन	को	बंद	करƶ	या	सायलƶट	करƶ।	दरवाजे	कɡ	घंटɟ	को	बंद	करƶ,	बाहरी
ȅवधानǂ	से	 ȱनपटने	के	 ȳलए	ȱकसी	और	को	कहƶ।	यȰद	बाहर	से	चलती	Ɠई	गाȲडयǂ	का	शोर-
शराब	सुनाई	 दे	 रहा	हो	तो	कोई	शांत,	सहज	सा	शा×čीय	या	वाȁ	संगीत	 शुƝ	लगाए।ं	नƭद	से
बचने	के	ȳलए	भोजन	के	तुरंत	बाद	कÒपना	का	अÎयास	न	करƶ।

अÎयास	के	समय	हमारा	आसन

ȱकसी	के	ȱनदƷशन	मƶ	ȱकए	जाने	वाले	अÎयास	जमीन	पर	सीधे	लेटकर	ȱकए	जाते	हƹ।	यȰद	आप



×वयं	अÎयास	कर	रहे	हƹ	तो	ȱकसी	भी	आरामदायक	आसन	मƶ	बैठ	सकते	हƹ	-	ȱकसी	सीधी	पीठ
वाली	कुसƮ	पर	या	जमीन	पर	 ȱकसी	भी	 मुďा	मƶ।	दो	बातǂ	का	 ȱवशेष	Éयान	रखƶ-	आपकɡ	रीढ
सीधी	हो	और	आप	पूणµ	आराम	महसूस	कर	सकƶ ।	कÒपना	के	पहले	ȱकया	जानेवाला	Ēाणायाम
का	अÎयास	नीचे	बैठकर	ȱकया	जाता	हƹ	और	इसस	ेहमƶ	मन	कɡ	आदशµ	अव×था	तक	पƓंचने	मƶ
मदद	Ȳमलती	है।

कÒपना	ȵकस	तरह	काम	करती	हƽ?

रंगǂ	कɡ	कÒपना	करना	जब	हम	बƓत	खा	लेते	हƹ	तो	सु×ती	आने	लगती	है।	उसी	तरह	जब	मन	मƶ
मƶ	बƓत	से	ȱवचार	चलते	रहते	हƹ	तो	यह	अवƝǽ	हो	जाता	हƹ।	ȱकसी	भी	चीज	कɡ	अȱत	बुरी	होती
हƹ	अत:	हमƶ	भी	देने	और	लेने	के	बीच	संतुलन	बनाकर	रखना	होगा।	Ȉास	ȱþया	के	समय	रंगǂ	कɡ
कÒपना	करने	से	मन	के	अवरोध	Ơर	होने	लगते	हƹ	और	शरीर	मƶ	ऊजाµ	का	बहाव	ȱनयȲमत	होने
लगता	है।	ȱकसी	दबाव	से	ȱनजात	Ȱदलानेवाले	वाÒव	कɡ	तरह	हम	अȲधक	को	बाहर	ȱनकाल	देते
हƹ	और	ऊजाµ	के	सामाÊय	बहाव	के	साथ	पुन:	Ēारंभ	करते	हƹ।

कÒपना	मƶ	कोई	ȱफÒम	चलाना	एक	आरामदायक	और	सहज	वातावरण	अवचेतन	मन	को	संदेश
Āहण	करने	को	उȁत	करता	है।	यह	ȱþया	अȲधक	सुचाƝ	ƞप	से	हो	सकती	हƹ	जब	कÒपना	को
मन	 मƶ	 गȱतशील	 Ȳचčǂ	 कɡ	 तरह	 चलाया	 जाए।	 यह	 ȱफÒम	 साधारणत:	 अ×त-ȅ×त	 होती	 हƹ
ȵजसकɡ	तीěता	बदलती	रहती	हƹ	अत:	इसमƶ	ȱनयȲमतता	कɡ	अपे³ा	न	रखƶ।

हमारे	ȱवचारǂ	से	Ȳमलती-जुलती	कÒपनाए	ँजब	Ȳचč	हमारे	सोचने-ȱवचार	करने	के	तरीके	से	मेल
खाते	Ɠए	हो	तो	कÒपना	अȲधक	Ēभावी	हो	सकती	है।	अȽहɞसा	के	समथµक	ȱकसी	पुजारी	के	ȳलए
ऐसी	कÒपना	करना	 ȵजसमƶ	 Ēȱतरोधी	 तंč	कɡ	कोȳशकाए	ं ǭूमर	को	 नȌ	कर	 रही	 हƹ,	 अȲधक
Ēभावी	नहƭ	हो	सकेगी	मगर	यही	Ȳचč	ȱकसी	युवा	मƶ	अद	्भुत	पȯरणाम	Ēदɋशɞत	कर	सकती	है।

भावनाǓ	को	बाहर	 ȱनकालना	कÒपना	करना	मȹ×तÖक	के	दाए	ं ȱह×स	ेǼारा	संचाȳलत	ȱþया	है
जहां	हमारी	भावनाए	ंȱनवास	करती	हƹ।	अत:	ऐसी	कÒपना	ȵजसमƶ	भावनाǓ	का	भी	समावेश	हो,
अȲधक	शȳǣशाली	 हो	सकती	 है।	 ȱकसी	कÒपना	को	 मशीनी	 ढंग	से	 चलाने	कɡ	 बजाय	 उसमƶ
उसके	पȯरणामǂ	के	Ēȱत	आनंद	और	Ēसȃता	का	समावेश	करने	से	उसका	असर	गहरा	होगा।
और	हो	सकता	है	इसके	माÉयम	से	आंसुओ	के	जȯरए	मन	मƶ	गहराई	मƶ	Ȳछपी	कुछ	भावनाए	ंभी
बाहर	आ	जाए।ं

जाƣई	×पशµ

×पशµ	का	जाƠ	हम	सभी	को	गहराई	से	Ēभाȱवत	करता	हƹ।	कÒपना	के	अÎयास	के	दौरान	उस	अंग
को	×पशµ	करना	ȵजसे	ȲचȱकÆसा	कɡ	जƝरत	हƹ,	बƓत	Ēभावी	हो	सकता	है।	कÒपना	मƶ	उस	अंग
को	 ×पशµ	 करने	 से	 हम	 उस	 अंग	 कɡ	ओर	 हमारी	 जागƝकता	 को	आकɉषɞत	 करते	 हƹ	 ȵजससे
ȲचȱकÆसा	कɡ	गȱत	बढ	जाती	हƹ।	उदाहरण	के	ȳलए	दमा	के	मरीज	अÎयास	के	समय	अपना	हाथ



सीने	पर	रखकर	यह	कÒपना	कर	सकते	हƹ	ȱक	उनके	फ़ेफ़डǂ	के	वायु	मागµ	पूणµत:	×व¼छ	हो	गए
हƹ।

•	×पशµ	मन	कɡ	उछल-कूद	को	खÆम	करता	हƹ।

•	कÒपना	के	ȱवषय	के	साथ	Ȳचč	अȲधक	अ¼छे	तरीके	से	जुड	पाते	हƹ	और	और	उस	ेअȲधक
तीě	और	शȳǣशाली	बनाते	हƹ।

•	इȮ¼छत	भाग	को	×पशµ	करने	से	मन	मƶ	×वत:	के	Ēȱत	Ēेम,	परवाह	और	आभार	के	तीě
भाव	उÆपȃ	होते	हƹ	जो	हीȿलɞग	फोसµ	(×व	ȲचȱकÆसा	कɡ	शȳǣ)	को	Ēबल	करते	हƹ।

अनभुवाÆमक	कÒपना	ऐस	ेलोग	ȵजÊहƶ	ơÕयǂ	को	देखने	मƶ	आनंद	नहƭ	आता,	उनके	ȳलए	रेखाȲचč
पर	आधाȯरत	कÒपना	कम	Ēभाव	डालती	है।	कÒपना	तभी	Ēभावशाली	बन	सकती	हƹ	जब	शरीर
उसे	 महसूस	कर	सके।	कÒपना	 ȵजतनी	अȲधक	संवेदɟ	 होगी,	 उसका	Ēभाव	उतना	 ही	अȲधक
होगा।	उदाहरण	के	 ȳलए	उ¼च	रǣचाप	से	Ā×त	ȅȳǣ	ऐसी	कÒपना	कर	सकता	है	 ȱक	उसके
शरीर	कɡ	×व¼छ	और	कोमल	रǣ	वाȱहȱनयǂ	मƶ	रǣ	मुǣ	भाव	से,	ȱबना	ȱकसी	अवरोध	के	बहता
जा	रहा	है।

सč	पूणµ	होने	के	बाद	उससे	बाहर	आना

यह	सलाह	दɟ	जाती	हƹ	 ȱक	कÒपना	कɡ	समाȷËत	के	बाद	 तुरंत	आंखƶ	न	खोली	जाए।ं	धीरे-धीरे
सूÛम	जगत	से	 ×थूल	कɡ	ओर	आया	जाए।	कÒपना	 के	अÎयास	के	समय	हम	मन	और	उसके
ȱवȱवध	आयामǂ	के	³ेč	मƶ	काम	करते	हƹ।	अत:	आंखƶ	खोलने	से	पहले	हमƶ	जागƝकता	के	þम	को
मन	से	Ȉास	और	Ȉास	से	शरीर	कɡ	ओर	वापस	लाना	होगा।

कुछ	गहरी	सांसƶ	लेने	स	ेȈास	कɡ	जागƝकता	आएगी,	शरीर	के	अंगǂ	कɡ	हलचल	जैसे	उंगȳलयाँ
खोलना	और	बंद	करना,	कंधƶ	मोडना,	ȳसर	को	दोनǂ	तरफ	झुकाना	जैसी	ȱþयाǓ	से	शरीर	कɡ
जागƝकता	आती	हƹ।	उसके	बाद	पलकƶ 	झपकाकर	धीरे	से	आंखƶ	खोलƶ।

ȵवȶधयां	(तकनीक)

अÎयास	को	सरल	बनाने	के	ȳलए	सामाÊय	अÎयास	और	सम×या	आधाȯरत	अÎयास	पर	आधाȯरत
कई	 ȱवȲधयǂ	 का	 उÒलेख	 ȱकया	 गया	 हƹ।	 नीचे	 दɟ	 गई	 ȱवȲधयǂ	 मƶ	 से	 अपनी	 सुȱवधा	 और
आवÕयकतानसुार	ȱकसी	एक	या	कई	ȱवȲधयǂ	को	चुना	जा	सकता	है।

अ.	सामाÊय	कÒपना

१.	तनाव	से	मुȳǣ	हेतु	कÒपना	का	अÎयास



तनाव	 हमारी	 अȲधकांश	 सम×याǓ	 कɡ	 जड	 होता	 हƹ।	 यह	 तकनीक	 ȱकसी	 भी	 ȅȳǣ	 Ǽारा
अपनाई	जा	सकती	है।	इसमƶ	×वयं	को	अपनी	पसंद	के	ȱकसी	Ēाकृȱतक	×थान	पर	उपȮ×थत	Ɠआ
अनभुव	करƶ।

समुď	 के	 ȵकनार	ेपर-	हवा	कɡ	सुगंध	को	महसूस	करƶ....ठंडी,	 नरम	हवा	का	शरीर	 पर	 ×पशµ
महसूस	करƶ....समुď	के	ȱवशाल	ȱव×तार	को	देखƶ....ȱकनारे	स	ेटकराती	Ɠई	लहरǂ	के	शोर	को	सुने
…कÒपना	करƶ	ȱक	आप	समुď	के	ȱकनारे	पर	लेटे	हƹ..नीचे	गरम	रेत	हƹ...आप	ȱबलकुल	सुरȴ³त	हƹ,
बडी-बडी	लहरǂ	से	ȱबलकुल	Ơर...

गरम	हवा	के	गुÍबारे	मƺ-	आप	गरम	हवा	के	गÍुबारे	मƶ	बैठे	हƹ	और	हवा	मƶ	ऊपर	हƹ....	आप	अपने
नीचे	फैले	शहर	को	देख	रहे	हƹ....रा×ते,	घर,	यहां-वहां	घूमते	लोग...रोजमराµ	कɡ	सारी	सम×याएं
नीचे	 हƹ	 और	 वे	 आपको	 परेशान	 नही	 कर	 सकती...आप	 पर	 कोई	 Ēभाव	 नहƭ	 डाल	 सकती
….आपके	ऊपर	कोई	दबाव	नहƭ	हƹ...कोई	अपे³ा	नहƭ	हƹ...आप	ȳसफµ 	आप	हƹ..अपने	आप	मƶ
संपूणµ,	संतुȌ	और	शांत...

पंख	के	समान	उड़ना-	आप	एक	नमµ,	मुलायम,	सफेद	पंख	हƹ...हवा	के	कोमल	झǂके	के	साथ
उडते	जा	रह	ेहƹ....धीरे-धीरे	हवा	मƶ	उतरा	रहे	हƹ...ऊपर,	नीचे...आप	जैसे	ही	जमीन	के	पास	आते
हƹ,	और	आराम	का	अनभुव	होता	जा	रहा	हƹ....पंख	धीरे	से	जमीन	को	छूता	हƹ	और	आप	आराम
महसूस	करने	लगते	हƹ....

पानी	मƺ	बहना-	अपनी	सारी	नकाराÆमकता,	आÆम	Ƚनɞदा,	Ⱦचɞता	और	परेशाȱनयǂ	को	एक	नाव	या
बेडे	मƶ	डालƶ	और	उस	नाव	को	पानी	मƶ	बहा	दƶ

गुलाब	कɥ	तरह	Ⱥखलना-	आप	एक	सुंदर	गलुाब	कɡ	कली	हो..लाल,	गलुाबी	और	सफेद...या
कोई	भी	रंग	जो	आपको	पसंद	हो...	एक	ताज़ी	कली	ȵजसपर	ओस	कɡ	बंूदƶ	चमक	रही	हƹ....अब
कÒपना	करƶ	ȱक	एक-एक	करके	सारी	पंखुȲडयां	खुलती	जा	रही	हƹ...	हर	पंखुडी	के	साथ	आपका
शरीर	आराम	महसूस	कर	रहा	हƹ..	शरीर	कɡ	सारी	जकडन	और	ददµ	एक	एक	करके	Ơर	होते	जा
रही	 हƹ।	 हर	 ȱह×स	े से..	 चेहरे	 और	 गदµन	 से..	 हाथ..	 सीना..	 पेट..	 पीठ..	 कूÒहे	 और
जांघƶ...टांगƶ...पांव..गलुाब	कɡ	पंखुȲडयǂ	के	खुलने	के	साथ	शरीर	मƶ	आराम	और	अ¼छे	×वा×Çय
को	Ēवेश	करता	महसूस	करƶ...महसूस	करƶ	ȱक	आप	गलुाब	हƹ...बाहरी	और	आंतȯरक	दɟȷËत	और
पूणµ	×वा×Çय	के	साथ	Ēकाशमान...

Ēसȇता	का	एक	³ण-	अपने	जीवन	का	ऐसा	कोई	पल	याद	करƶ	जब	आप	बƓत	Ēसȃ	थे..	इन
×मृȱतयǂ	 को	 चलȲचč	 कɡ	 तरह	 गȱतमान	 करƶ...आप	 कैसे	 Ȱदख	 रहे	 थे,	 आपने	 ·या	 पहना
था...आपके	आसपास	कौन	कौन	लोग	थे....उस	घटना	का	ȱववरण...आप	ȱकतने	खुश	थे...उस
पल	को	ȱफर	स	ेजीए...

२.	शुȵǽ	के	ȳलए	कÒपना



शरीर	कɥ	शुȹȁ

कÒपना	करƶ	 ȱक	ȵजस	वायु	मƶ	आप	सांस	ल	ेरहे	हƹ	वह	×व¼छ	और	शुǽ	है...और	जैसे	ही	आप
Ȉास	अंदर	लेते	 हƹ	 ĔȒांड	से	 एक	चमकɡली	 रोशनी	आपके	शरीर	मƶ	 उस	वायु	 के	साथ	Ēवेश
करती	जाती	है...इसस	ेआप	ताज़ा	और	अ¼छा	महसूस	कर	रहे	हƹ..	इस	रोशनी	को	शरीर	के	हर
भाग	मƶ	Ȉास	 के	साथ	जाता	Ɠआ	महसूस	करƶ,	तलवे	से	पाँव	कɡ	ओर,	टांगǂ	मƶ,	 घुटने,	जांघƶ,
कूÒहे,	 पीठ,	 पेट,	सीना,	 हाथ,	 बांहƶ,	 कंधे,	 गदµन,	 चेहरा	और	 ȳसर..उस	 रोशनी	कɡ	ऊÖणता	को
शरीर	 मे	बहता	Ɠआ	महसूस	करƶ...	हर	कोȳशका	को	इसे	महसूस	करने	दƶ..Ȉास	कɡ	सतता	के
साथ	संपूणµ	शरीर	को	इस	सुनहरी	रोशनी	मƶ	डूबा	सा	महसूस	करƶ	और	हरेक	अंग	को	तनाव	मुǣ
Ɠआ	महसूस	करƶ।

शरीर	के	हरेक	ȱह×से	के	साथ	संवाद	बना	लेने	के	बाद	उस	ȱह×से	कɡ	·या	आवÕयकता	हƹ,	इस	पर
Éयान	दƶ।	ȱकसी	ȱह×स	ेमƶ	यȰद	तनाव	या	थकान	हƹ	तो	उसे	ĒȈास	के	Ǽारा	काली	रोशनी	के	ƞप	मƶ
बाहर	जाता	महसूस	करƶ	और	उस	अंग	मƶ	जागƝकता	बनाए	रखƶ।	कोई	ȱह×सा	यȰद	कमजोर	या
बीमार	है	तो	उस	ȱह×स	ेमƶ	Ȉास	Ǽारा	सफेद-सुनहरी	रोशनी	भेजƶ।	जब	इन	ȱह×सǂ	मƶ	सतत	सुनहरी
रोशनी	का	Ēवाह	होगा	तो	ये	ȱह×स	ेधीरे-धीरे	मजबूत	और	शȳǣशाली	होते	जाएगें।

मन	कɥ	शुȹȁ

ĒȈास	करते	समय	काली	हवा	का	भारी	झǂका	अपनी	नाक	से	बाहर	जाता	Ɠआ	महसूस	करƶ
और	उसी	 के	साथ	अपनी	 ȾचɞताǓ	और	तनाव	को	भी	बाहर	जाता	महसूस	करƶ।	 नकाराÆमक
भावǂ	और	ȱवचारǂ	को	शांȱत	से	बाहर	ȱनकलते	Ɠए	देखƶ	और	सोचे	ȱक	कोई	भी	ȱवचार	या	भाव
×थायी	 नहƭ	 होता।	 नकाराÆमक	 भावǂ	 के	 काल	े झǂके	 को	 अपने	 से	 Ơर	 ĔȒांड	 मƶ	 लुËत	 होता
महसूस	करƶ।

३.	ऊजाµ	ĒाȷËत	हेतु	कÒपना

आप	सूयµ	हो-	सूयµ	सम×त	ĔȒांड	कɡ	ऊजाµ	का	सवµȅापी	×čोत	है।	×वयं	को	 ȴ³ȱतज	के	उस
पार	लगते	सूयµ	को	देखता	Ɠआ	अनभुव	करƶ...चमकɡली	ȱकरणƶ	आकाश	मƶ	चारǂ	ओर	फैल	रही
हƹ...कÒपना	करƶ	ȱक	सूयµ	आपके	ƕदय	मƶ	Ȯ×थत	है	और	उसकɡ	ȱकरणƶ	आपके	शरीर	मƶ	फैलती	जा
रही	हƹ....एक	गरमाहट	का	अहसास	हो	रहा	हƹ...उसे	महसूस	करƶ....शȳǣ	महसूस	करƶ.....अपने
शरीर	के	चारǂ	ओर	फैल	रही	ऊजाµ	कɡ	 ȱकरणǂ	को	महसूस	करƶ...आप	जीवन	शȳǣ	से	भरपूर
हो...आपके	अंदर	का	सूयµ	बƓत	शȳǣशाली	हƹ	और	आपको	×व×थ	रखने	के	ȳलए	सम×त	ऊजाµ
Ēदान	कर	रहा	हƹ...

Ēकाश	कɥ	सुनहरी	गƺद-	अपने	ȳसर	के	ऊपर	Ēकाश	कɡ	सुनहरी	गƶद	को	अनभुव	करƶ...	आपके
ȳसर	से	शरीर	मƶ	एक	सुनहरा	Ēकाश	Ēवेश	कर	रहा	हƹ...ďव	के	समान	वह	Ēकाश	सारे	शरीर	मƶ
Ēवाȱहत	हो	रहा	हƹ..	शरीर	का	हर	 ȱह×सा	इस	Ēकाश	से	Ēकाȳशत	हो	रहा	हƹ...	 चेहरा..	गदµन..



कंधे...	बाँहƶ...	सीना..	 पेट...	कूÒहे...	जांघƶ..	 घुटने...	टांगƶ...	और	तलवे...	सारा	शरीर	चमकɡला
और	हÒका	हो	गया	हƹ...	ऊजाµ	स	ेभर	गया	हƹ...	सब	कुछ	ऊजाµȷÊवत	हƹ...	शरीर	कɡ	ऊजाµ	वापस
आ	जाने	स	ेÆवचा	मƶ	चमक	आ	गई	हƹ...

एक	झरना-	आप	ȱकसी	झरने	के	नीचे	हो	…साफ	ठंडा	पानी	आपके	चेहरे	को	छूता	Ɠआ	नीचे
ȱगर	रहा	हƹ...आपको	हÒके	स	ेतरो-ताज़ा	करता	जा	रहा	हƹ..आप	झरने	से	बाहर	आते	हो,	आपकɡ
Æवचा	×व¼छ	हƹ,	ताजा	हƹ,	चमकदार,	ऊजाµȷÊवत	हƹ..

४.	ददµ	से	छुटकारा	पाने	के	ȳलए	कÒपना

ददµ	का	एक	बडा	ȅȳǣपरक	अनभुव	है।	ददµ	कɡ	तीěता	ȅȳǣ	के	मन	कɡ	अव×था	पर	ȱनभµर
करती	है।	 ȵजस	आदमी	के	मन	मƶ	बीमारी	या	ददµ	के	Ēȱत	भय	होता	है	उसे	 ȱकसी	भी	तरह	का
घाव	 अȲधक	 पीडा	 और	 ददµ	 देता	 है,	 इसके	 ȱवपरीत	 मानȳसक	 ƞप	 से	 शȳǣशाली	 और
सकाराÆमक	सोचवाले	ȅȳǣ	को	उतने	ही	घाव	मƶ	भी	कम	ददµ	का	अनभुव	होता	है।

घाव	को	भरने	के	ȳलए	दवा	ली	जानी	चाȱहए	मगर	उसके	साथ	कÒपना	का	यह	अÎयास	ददµ	कɡ
तीěता	को	कम	करने	और	घाव	को	जÒदɟ	ठɠक	करने	मƶ	सहायता	कर	सकता	है।	ȱवशेषत:	जब
ददµ	मु¸यत:	तनाव	या	Ⱦचɞता	के	कारण	बढ	रहा	हो	उस	समय	यह	अÎयास	बƓत	ही	कारगर	ȳसǽ
होता	है।

×पशµ	 ȵवȶध-	 आंखƶ	 बंद	 रखते	 Ɠए	 अपनी	 एक	 हथेली	 को	 उस	 ×थान	 पर	 रखƶ	 जहां	 ददµ	 कɡ
अनभूुȱत	हो।

मन	मƶ	ये	शÍद	दोहराए	ंयह	ददµ	जा	रहा	हƹ,	यह	ददµ	Ơर	हो	रहा	हƹ।	जब	तक	ददµ	कɡ	अनभूुȱत	कम
होते	होते	गायब	न	हो	जाए।

Ȍास	के	साथ	रंगǆ	कɥ	कÒपना-	आंखƶ	बंद	करके	अपनी	Ȉास	पर	Éयान	केȵÊďत	करƶ।	अंदर-
बाहर	आती	और	जाती	Ɠई	Ȉास	का	 ȱनरी³ण	करƶ..सहज,	लयाÆमक	और	आसानी	से	आती-
जाती	Ȉास	….Ȉास	को	महसूस	करƶ..अब	उस	भाग	पर	Éयान	दƶ	ȵजसमƶ	ददµ	है..कÒपना	करƶ	ȱक
वह	 ȱह×सा	Ȉास	ल	े रहा	हƹ...जैसे	ही	Ȉास	ली	जाती	हƹ,	सुनहरे	 रंग	का	वायु	का	झǂका	जीवन
दाȱयनी	ऊजाµ	के	साथ	उस	ȱह×स	ेमƶ	Ēवेश	कर	रहा	है...उस	ेशुǽ	कर	रहा	हƹ...जाती	Ɠई	Ȉास	के
साथ	काले-भूरे	रंग	का	वयु	का	झǂका	बाहर	जा	रहा	हƹ	ȵजसके	साथ	सारा	ददµ	और	परेशानी	भी
बाहर	जा	रही	हƹ...Ȉास-ĒȈास	के	साथ	इस	कÒपना	को	जारी	रखƶ।	ददµ	को	बाहर	जाता	देखे	और
शरीर	को	हÒका,	दɟȷËतमान	और	ऊजाµȷÊवत	Ɠआ	महसूस	करƶ।

रंगǆ	कɥ	कÒपना-	बंद	आंखǂ	के	साथ	Ȉास	पर	Éयान	केȵÊďत	करƶ।	Ȉास	और	ĒȈास	पर	Éयान
दƶ...सहज,	लयाÆमक	और	सरल	Ȉास...Ȉास	के	साथ	×वयं	को	जुडता	महसूस	करƶ...Ȉास	कɡ
सततता	के	साथ	ददµ	 देनेवाले	 ȱह×स	ेको	देखƶ...उस	ȱह×स	ेमƶ	एक	काला	धÍबा	होने	कɡ	कÒपना



करƶ..यह	कÒपना	करƶ	ȱक	हर	ĒȈास	के	वह	काला	धÍबा	हÒका	होता	जा	रहा	हƹ...और	धीरे-धीरे
Æवचा	का	सामाÊय	रंग	उसमƶ	आता	जा	रहा	है..ददµ	खÆम	होने	से	शरीर	को	हÒका	और	दɟȷËतमान
महसूस	करƶ...हर	Ȉास	के	साथ	शरीर	को	ऊजाµȷÊवत	होता	देखƶ।

ब.	सम×या	आधाȳरत	कÒपना

Ȳ×लप	ȶड×क/कमर	का	ददµ

अपनी	जागƝकता	को	कमर	के	उस	ȱह×स	ेकɡ	ओर	ले	जाए	ंजहां	ददµ	हƹ...Ȉास	को	सहज	करते
Ɠए	ऐसा	महसूस	करƶ	ȱक	Ȉास	ददµवाले	ȱह×स	ेस	ेहोकर	गज़ुर	रही	हƹ...अंदर	आनेवाली	वायु	×व¼छ
और	शुǽ	हƹ..बाहर	जानेवाली	वायु	जो	ददµ	को	साथ	लेकर	जा	रही	हƹ	काले-भूरे	रंग	कɡ	है...अब
मेƝ	र¾जु	कɡ	दोनǂ	हȲǱयǂ	के	बीच	×व×थ	Ȳड×क	को	देखƶ..यहां	ȱकसी	तंȱčका	मƶ	कोई	तनाव	नहƭ
हƹ...उस	ȱह×से	कɡ	और	पीठ	कɡ	पेȳशयां	सहज	और	आराम	कɡ	अव×था	मƶ	हƹ..जैस	े-जैस	ेतनाव
कम	 होता	 जा	 रहा	 हƹ,	 पीठ	को	आराम	 हो	 रहा	 हƹ...अपने	 शरीर	 के	आसन	को	 सुधरता	 Ɠआ
महसूस	करƶ...अपनी	गȱत	मƶ	सुधार	महसूस	करƶ..अपनी	पीठ	को	शȳǣ	पुन:	हाȳसल	करते	Ɠए
महसूस	करƶ।

Æवचा	रोग

कÒपना	करƶ	 ȱक	आपकɡ	 Æवचा	सामाÊय	और	 ×व×थ	 हƹ	और	 ददµ	 के	 ȱनवारण	 हेतु	कÒपना	का
Ēयोग	करƶ।	रोगी	Æवचा	और	ददµ	वाले	 ȱह×स	ेको	Ȉास	के	साथ	बदलता	Ɠआ	महसूस	करƶ	और
कÒपना	करƶ	ȱक	Æवचा	सामाÊय,	चमकदार,	ताजी,	युवा	…होती	जा	रही	है।

मोटापा

×वयं	को	अपनी	इȮ¼छत	अव×था	मƶ	 देखƶ..पतला	और	उपयुǣ,	 ȱकसी	 ȱवशेष	पȯरधान	को	पहने
Ɠए...अपने	 आपको	 इस	 आकषµक	 देह	 यȱȌ	 के	 ȳलए	 Ơसरǂ	 कɡ	 बधाई	 ×वीकार	 करते	 Ɠए
देखƶ...कÒपना	 करƶ	 ȱक	 आपका	 आÆमȱवȈास	 ȱकतना	 बढा-चढा	 हƹ...आप	 समुď	 के	 ȱकनारे
आसानी	से	भाग	रह	ेहो...उÆसाह	से	भरपूर...अब	आप	जो	भोजन	कर	रहे	हƹ	उसे	 देखƶ...अपने
भोजन	 कɡ	 समी³ा	 करƶ...आप	 ·या	 खाते	 हƹ..ȱकतना	 खाते	 हƹ...अपना	 भोजन	 और	 नाÕता
चुने...अपनेआप	 स	े कहे	 ȱक	 यही	 वह	 भोजन	 हƹ	 ȵजस	े आपका	 शरीर	 Āहण	 करना	 चाहता
हƹ...अपने	 शरीर	 से	 कहƶ	 ȱक	 उस	 भोजन	 का	 लालच	 न	 करƶ	 ȵजसे	 आपको	 नहƭ	 खाना
चाȱहए...अपनेआप	को	पुन:	देखƶ..नए	ƞप	मƶ..

Ɨदय	रोग	और	रǧचाप

आराम	के	शीषµक	के	अंतगµत	ȱकए	गए	सारे	अÎयास	ƕदय	को	बƓत	आराम	देते	हƹ,	आप	इनमƶ	से
ȱकसी	एक	को	चुन	सकते	है।	यहां	ƕदय	के	ȳलए	ȱवशेषकर	उपयोगी	अÎयास	Ȱदया	जा	रहा	है...



अपनी	जागƝकता	को	ƕदय	के	 ȱह×स	ेपर	केȵÊďत	करƶ...एक	हथेली	इस	पर	रखƶ..Ȉास	के	Ēȱत
जागƝक	रहƶ...देखƶ	 ȱक	आपका	ƕदय	आपके	 ȳलए	 ȱबना	Ɲके	काम	कर	रहा	हƹ...ƕदय	के	साथ
जुडाव	महसूस	करƶ...ƕदय	को	मु×कुराता	Ɠआ	और	आसानी	से	काम	करता	Ɠआ,	रǣ	को	शरीर
के	ȱह×स	ेमƶ	भेजता	Ɠआ	महसूस	करƶ...देखƶ	ȱक	रǣ	बडी	आसानी	स	ेखुली	Ɠई	रǣ	वाȱहȱनयǂ	मƶ
जा	रहा	हƹ...ȱबना	ȱकसी	Ɲकावट	के,	ȱबना	ȱकसी	अवरोध	के...आपका	ƕदय	सतत	संपूणµ	शरीर
को	पोषण	दे	रहा	हƹ...आपका	ƕदय	शȳǣशाली	हो	रहा	हƹ...आप	आसानी	से	यहां-वहां	घूम	रहे
हƹ...सीने	मƶ	ȱबना	ȱकसी	ददµ	के,	आरामदायक	और	शांत	अव×था	मƶ...

ȷसरददµ

कÒपना	करƶ	 ȱक	एक	काला	पǩा	आपके	माथे	के	चारǂ	ओर	कसकर	बंधा	Ɠआ	हƹ...उस	दबाव
और	 बेचौनी	 को	 महसूस	 करƶ...हथौडे	 कɡ	 चोट	 पडने	 का	 अनभुव	 करƶ...आपको	 इस	 पǩे	 से
छुटकारा	पाना	हƹ	जो	ददµ	 दे	रहा	हƹ...अब	इस	पǩे	को	टूटकर	ȱगरता	Ɠआ	महसूस	करƶ...आपके
ȳसर	का	दबाव	भी	Ơर	होता	जा	रहा	हƹ...तनाव	और	ददµ	धीरे-धीरे	कम	और	ȱफर	गायब	होता	जा
रहा	हƹ...आप	उस	पटटे	को	और	Ơर	फƶ क	देते	हƹ...ददµ	जा	रहा	हƹ,	आप	आराम	महसूस	कर	रहे
हƹ...अपने	मन	मƶ	कहƶ,	‘मैने	सारे	तनाव	Ơर	कर	Ȱदए	हƹ	और	मƹ	हÒका	और	शांत	महसूस	कर	रहा
Ɣं..’	कÒपना	करƶ	ȱक	माथे	कɡ	रǣ	वाȱहकाǓ	मƶ	रǣ	मुǣ	ƞप	से	Ēवाȱहत	हो	रहा	हƹ...

दमा

अपने	हाथ	अपने	सीने	पर	रखकर	हवा	कɡ	गȱत	को	महसूस	करƶ...अपनी	Ȉास	पर	Éयान	केȵÊďत
करƶ...अपनी	Ȉास	कɡ	Ēाकृȱतक	लय	पर	Éयान	दƶ...अब	गहरी	सांस	ले...	नाक	से	वायु	अंदर	ले
और	मुख	से	बाहर	ȱनकालƶ...	लय	को	बनाए	रखƶ...	अपनी	Ȉास	नȳलका	को	कÒपना	मƶ	देखƶ...
जैसे	आप	Ȉास	 लेते	 हƹ	 वायु	 Ȉास	 नȳलका	 के	 अंदर	 व	 उससे	 बाहर	आती	 हƹ...आपकɡ	 Ȉास
नȳलकाए	ंआराम	कɡ	अव×था	मƶ	हƹ...वहां	कोई	जकडन	या	ȳसकुडन	नहƭ	हƹ...कोई	कडापन	नहƭ
हƹ...नȳलकाए	ं ×व¼छ	 हƹ...वायु	 ȱबना	 Ɲके	 Ēवाȱहत	 हो	 रही	 हƹ...अपने	 फ़ेफ़डǂ	को	 वायु	 से	 भरा
महसूस	 करƶ...	 गलुाबी	 फ़ेफ़डे..	 एकदम	 ×व×थ...	 सामाÊय	 ƞप	 स	े Ȉास	 के	 साथ	 ×वयं	 मƶ
आÆमȱवȈास	का	अनभुव	करƶ...	आपकɡ	Ȉास	सहज	 हƹ...	 Ȉास	 के	 साथ	छाती	को	 भी	 गȱत
करता	महसूस	करƶ...कोई	कड़ापन,	कोई	अवरोध	नहƭ	हƹ...

मधुमेह

अपने	हाथǂ	को	पेट	के	छाती	के	नीचे	जुडे	भाग	पर	रखƶ...	वहां	अĀाशय	कɡ	कÒपना	करƶ...पीले
रंग	के	¹लूकोज	के	कण	रǣ	मƶ	जा	रहे	हƹ...शरीर	कɡ	³ुधाȳसǣ	कोȳशकाǓ	को	इस	¹लूकोज	को
लेने	 के	 ȳलए	 इÊसुȳलन	 कɡ	 जƝरत	 है...अब	 कÒपना	 करƶ	 ȱक	आपका	 अĀाशय	 लाल	 रंग	 के
इÊसुȳलन	के	कण	रǣ	मƶ	भेज	रहा	है...इÊसुȳलन	¹लुकोज	कणǂ	को	कोȳशकाǓ	मƶ	Ēवेश	करने	मƶ
सहायता	कर	रहा	है...यह	शरीर	कɡ	कोȳशकाǓ	कɡ	¹लूकोज	के	ȳलए	उÆपȃ	³ुधा	को	शांत	कर
रहा	हƹ...



हǵी	टूटना	या	चोट	लगना

टूटɟ	Ɠई	हǱी	के	दो	ȳसरǂ	को	देखƶ...अपना	हाथ	कोमलता	से	वहां	रखƶ...कÒपना	करƶ	ȱक	रǣ	कɡ
अȱतȯरǣ	 माčा	 वहां	 पƓंचकर	 घाव	 भरने	 मƶ	 मदद	 कर	 रही	 है...उस	 गरमाहट	 को	 महसूस
करƶ...हǱी	के	टूटे	ȳसरे	अंदर	ही	अंदर	आपस	मƶ	जुड	रहे	हƹ...नई	कोȳशकाए	ंसीमƶट	कɡ	तरह	बीच
के	अंतर	को	भरती	जा	रही	हƹ..उस	×थान	पर	उपȮ×थत	सफेद	रǣ	कोȳशकाए	ंसारे	संþमणǂ	को
Ơर	रखने	का	दाȱयÆव	ȱनभा	रही	है...अब	कÒपना	मƶ	×वयं	को	शरीर	के	उस	ȱह×से	का	आसानी	से
Ēयोग	करते	Ɠए	देखƶ।

गȴठया

गȰठया	के	दो	सामाÊय	Ēकार	हƹ	१.	ओȷ×टयोआथµराइȰटस	२.	Ɲमेटोइड	आथµराइȰटस।	जोडǂ	के
ȱह×स	ेमƶ	घषµण	को	कम	करने	के	ȳलए	वहां	काɈटɞलेज	कɡ	गǿɟ	होती	हƹ।	ओȷ×टयोआथµराइȰटस	मƶ
इस	गǿɟ	पर	अȱतȯरǣ	जमाव	हो	जाने	से	जोडǂ	के	बीच	का	×थान	कम	हो	जाता	है।	Ɲमेटोइड
आथµराइȰटस	मƶ	काɈटɞलेज	Ȳघस	जाने	और	कोमल	ऊतकǂ	मƶ	सूजन	आ	जाने	कɡ	ȳशकायत	होती
है।

ददµ	के	ȳलए	कÒपना	ȱवȲध	को	दोहराते	Ɠए	उस	ȱह×से	को	कÒपना	मƶ	देखƶ...हȲǱयǂ	कɡ	सतह	पर
काɈटɞलेज	पर	एक	×व×थ	आवरण	कɡ	कÒपना	करƶ...वहां	कोई	 Ȳघसाव	नही	है...कोई	अȱतȯरǣ
वृȵǽ	नहƭ	है...आसपास	कɡ	पेȳशयां	×व×थ,	कोमल	और	लचीली	हƹ...

कƽ सर

अपनी	 जागƝकता	 को	 कƹ सर	 कɡ	 वृȵǽ	 वाले	 ×थान	 कɡ	 ओर	 ले	 जाए.ं..आपकɡ	 Ēȱतरोधी
कोȳशकाǓ	मƶ	 ǭूमर	पर	आþमण	करने	और	उÊहƶ	खÆम	करने	कɡ	पयाµËत	शȳǣ	हƹ...अपनी
Ēȱतरोधी	कोȳशकाǓ	को	बंƠकǂ	से	लैस	ȱकसी	सेना	कɡ	तरह	देखƶ...

वे	Ǳूमर	पर	आþमण	कर	रहƱ	हƽ...

या	…Ēȱतरोधी	कोȳशकाǓ	कɡ	कÒपना	शाकµ 	के	ƞप	मƶ	करƶ...जो	कƹ सर	को	घेरे	Ɠए	हƹ	और	कƹ सर
कमजोर	मछȳलयǂ	के	झुंड	के	समान	Ēतीत	हो	रहा	हƹ...शाकµ 	मछȳलयǂ	को	अपनी	चपेट	मƶ	लेकर
खा	जाती	हƹ..अपनेआप	को	ऊजाµ	स	ेभरा	महसूस	करƶ...	 Ȱदन	के	बीस	 Ȳमȱनट	आपकɡ	 Ɂजɞदगी
बदल	 सकते	 हƹ..	 रोज	 बीस	 Ȳमȱनट	 कÒपना	 का	 अÎयास	 करƶ।	 यह	 समय	आपको	 जीवन	 मƶ
×वा×Çय	लाभ,	खुशी	और	कायµ	³मता	कɡ	दौलत	हाȳसल	करने	मƶ	मदद	करेगा।	शारीȯरक	और
मानȳसक	 परेशाȱनयǂ	 से	 ȱनजात	 पाने	 के	 ȳलए	 हमƶ	 इ¼छा	 शȳǣ,	 एकाĀता,	 ȱवȈास,	 तकµ 	और
सामाÊय	बुȵǽ	Ēाकृȱतक	ƞप	से	Ȳमली	Ɠई	हƹ।	इन	सभी	शȳǣयǂ	का	उपयोग	हमƶ	तुƝप	के	पǶे	के
समान,	(जो	ȱवफल	नहƭ	हो	सकता)	करना	चाȱहए..	आइए	इसे	करके	Ȱदखाए.ँ..



२६

हीɃलɢग-यू	टनµस्	(×व	ȶचȵकÆसा	का	पȳरवɍतɢत	ơप)

×व	को	पहचानने	 के	 ȷलए	 ȵकसी	 ȵवदेश	याčा	पर	जाने	कɥ	जƢरत	नहƱ	हƽ,	बस	अपने
अंतमµन	मƺ	झांककर	देखƺ,	वही	आपको	शाȌत	सÆय	का	मागµ	ȴदखाएगा।

-	संत	आग×टɣन

कोई	यह	नहƱ	बता	सकता	ȵक	×व	ȶचȵकÆसा	का	कायµ	कब	संपूणµ	होगा	अत:	इसे	ȵकसी
समय	सीमा	मƺ	बांधने	का	Ēयास	न	करƺ,	समय	सीमा	नहƱ	वरन	ȵवȌास	ही	यह	तय	करेगा
ȵक	कब	ȶचȵकÆसा	शुƢ	होगी।

-	परमहंस	योगानंद

बाहर	से	अंदर	कɥ	याčा

हमारी	आँखƶ	वहƭ	देखती	हƹ	जो	ĒÆय³	Ȱदखता	है	और	हम	यह	मानकर	चलते	हƹ	ȱक	हम	अपनी
बुȵǽ	से	हरेक	चीज	का	अथµ	ȱनकाल	सकते	हƹ।	मगर	यह	संपूणµ	कथा	नहƭ	है।	हमारा	शरीर,	हमारे
अंगǂ	और	तंčǂ	कɡ	शारीȯरकɡ	×थाई	ƞप	से	अȱत	उǶेȵजत	है।	हमारी	भागम-भाग	वाली	जीवन
शैली	और	अȱवरत	ȱवचार	हमारे	×वा×Çय	के	ȳलए	Ɲकावट	बन	जाते	हƹ।

जीवन	शैली	का	Ēबंधन	करनेवाली	नीȱतयाँ	जैसे	ȅायाम,	खान-पान	का	Ēबंधन	व	भोजन	संबंधी
जागƝकता,	मन	को	Ēसȃता	 देनेवाली	ƝȲचयां	जैस	ेसंगीत,	नÆृय	आȰद	हमƶ	अ¼छे	 ×वा×Çय	का
आनंद	लेने	मƶ	मदद	करते	हƹ।	उसके	बाद	भी	बीमारी	बनी	रहती	हƹ	या	Ơसरे	शÍदǂ	मƶ	कहƶ	तो	×व×थ
लोग	बीमार	·यǂ	नहƭ	पडते?	ȱवशेष´ो	का	कहना	है	ȱक	उन	ȅȳǣयǂ	मƶ	ȱवशेष	जीÊस	होते	हƹ	या
वे	भा¹यवान	होते	हƹ।	मगर	ऐसा	कहना	आधे	सच	जैसा	ही	है।	×व×थ	लोग	समाज	के	अलग-अलग
वगǃ	से	संबंध	रखते	हƹ।

वे	लोग	जो	बीमार	नहƭ	पडते	या	वे	लोग	जो	ȱबना	ȱकसी	बडी	बीमारी	का	ȳशकार	Ɠए	लंबी	उĖ
तक	जीते	हƹ	ये	वे	लोग	होते	हƹ	जो	×वयं	को	भावनाÆमक	ƞप	स	ेअनकूुȳलत	कर	लेते	हƹ।	ये	वे	लोग
होते	हƹ	जो	जीवन	मƶ	 ȱकतनी	ही	कȰठनाइयाँ	आने	पर	भी	 ȱफर	उठ	खडे	होते	हƹ	और	अतीत	मƶ
झांककर	 Ɵख	 मनाने	 कɡ	 बजाय	 भȱवÖय	 कɡ	 ƞपरेखा	 गढ़ना	 शुƝ	 कर	 देते	 हƹ।	 ऐसे	 लोगǂ	 मƶ
पȯरȮ×थȱत	का	सामना	करने	कɡ	अ¼छɟ	³मता	होती	हƹ	जो	अनकूुलन	कɡ	पहली	शतµ	हƹ।	ऐसा	ही
एक	तंč	Ēाणायाम	हƹ	जो	समय	समय	पर	परीȴ³त	और	सरल	होने	के	बाद	भी	गहन	Ēभाव	रखता



है।	यह	हमƶ	शारीȯरक,	मानȳसक,	भौȱतक	और	भावनाÆमक	×तर	पर	मदद	करता	है।

जो	बातƶ	हमारे	जीवन	मƶ	बƓत	महÆव	रखती	हƹ	वे	शायद	ही	अपनी	महǶा	जताती	हƹ	और	उÊहƭ	मƶ
से	 एक	हƹ	 हमारी	सांस	जो	 हमारे	अȹ×तÆव	और	 ×वा×Çय	का	आवÕयक	घटक	है।	 हम	अ·सर
इसकɡ	शȳǣ	कɡ	उपे³ा	करते	हƹ	·यǂȱक	Ȉास	×वयं	शांȱत	स	ेअपनी	परवाह	कर	लेती	है।	हम	इसे
फार	Āांटेड	मानकर	यह	भूल	जाते	हƹ	ȱक	इसे	Ēाण	से	अलग	नहƭ	ȱकया	जा	सकता	और	Ēाण	वह
सूÛम	जीवन	ऊजाµ	हƹ	जो	हमारे	शरीर	और	मन	के	कायǃ	को	सुचाƝ	ƞप	से	चलाती	है।	Ȉास	का
Ēबंधन	 वा×तव	 मƶ	 हमƶ	 अवसर	 देता	 हƹ	 ȱक	 हम	 ×व	 ȲचȱकÆसा	कɡ	अपनी	 आंतȯरक	³मता	को
पहचानकर	उसका	उपयोग	करƶ।

Ȉास	के	ȱनयमन	Ǽारा	हम	अपने	तंȱčका	तंč	को	Ēेȯरत	कर	सकते	हƹ।	Ȉास	शरीर	पर	पडने	वाले
सारे	 भावनाÆमक	 Ēभावǂ	 का	आधार	 है।	 जब	Ȉास	 संतुȳलत	 होती	 हƹ	 तो	 हमारी	 भावनाए	ँ भी
संतुȳलत	हो	जाती	हƹ।	Ȉास	मƶ	जागƝकता	लाकर	हम	शरीर	के	सारे	अंगǂ	से	संबंध	×थाȱपत	कर
सकते	हƹ।	इस	तरह	Ēाणायाम	कɡ	ȱवȲधयाँ	संपूणµ	×वा×Çय	का	रा×ता	(राजमागµ)	Ȱदखाती	हƹ।	इस
राजमागµ	से	दो	पथ	ȱनकलते	हƹ-	बाहरी	पथ	और	आंतȯरक	पथ।

बाहरी	पथ	मƶ	शरीर	पर	इसके	लाभदायक	Ēभाव	शाȲमल	हƹ	जैस	ेशुȵǽ,	ȱवषैले	पदाथǃ	को	बाहर
ȱनकालना,	 ऊजाµÊवयन	 और	 कायाकÒप	 करना।	 ऊजाµ	 के	 सारे	 चैनल	 (नȳलकाए)ं	 मुǣ	 और
संवेदनशील	हो	जाने	से	जीवन	ऊजाµ	ȱनɉवɞरोध	ƞप	से	Ēवाȱहत	होती	हƹ	और	शरीर	पूणµत:	बदलाव
कɡ	Ēȱþया	मƶ	आ	जाता	हƹ।	शरीर	पर	Ēाणायाम	का	सबसे	पहला	Ēभाव	यही	पडता	हƹ	ȱक	हमारा
ऊजाµ	×तर	आȆयµजनक	ƞप	से	बढ	जाता	हƹ,	आंतȯरक	समृȵǽ	और	भलाई	का	भाव	जागतृ	होने
लगता	हƹ।	Ēाणायाम	शरीर	को	असीȲमत	ऊजाµ	Ēदान	करने	का	एक	माÉयम	है।

आंतȯरक	पथ	हमारे	ȱवचारǂ	और	भावनाǓ	पर	कायµ	करते	हƹ।	हमने	अपने	ȳलए	ऐसे	जाल	बुन
रखे	हƹ	जो	हमƶ	हमारे	Ɵखǂ	स,े	तकलीफǂ	से	बाहर	ȱनकलने	से	रोकते	हƹ।	जब	तक	हम	शरीर	को
बलपूवµक	³य	होने	के	ȳलए	बाÉय	करने	मƶ	ȱवȈास	करते	रहƶगे,	हमारा	शरीर	बीमार	ही	रहेगा।

यȰद	हम	नकाराÆमक	ȱवचारǂ	पर	Éयान	न	देकर	सकाराÆमक	ȱवचारǂ	और	कÒपनाǓ	को	पोȱषत
करƶ	तो	बीमारी	कɡ	Ēȱþया	को	पȯरवɉतɞत	ȱकया	(यू	टनµ	देना)	जा	सकता	है।	हमारे	मन	को	केवल
इसमƶ	 बने	 Ȳचčǂ	को	 ही	 बदलना	 होगा।	 इससे	 मन	को	 पुराने	 ȱवचारǂ	से	 छुटकारा	 पाकर	उनके
×थान	 पर	 नई	 धारणाǓ	 को	 ×थान	 देने	 मदद	 Ȳमलेगी।	 Ȉास	 पर	 ȱनयंčण	 करने	 से	 मानȳसक
ȱनयंčण	ĒाËत	ȱकया	जा	सकता	हƹ	चंूȱक	Ȉास	शरीर	और	मन	को	एक-Ơसरे	से	संबǽ	करती	हƹ।
Ēाणायाम	उसके	बाद	मन	 के	 ȳलए	सौहाďµपूणµ	 वातावरण	बनाता	 हƹ	 ȵजससे	 वह	 ×वयं	को	 पुन:
समायोȵजत	करके	×वा×Çय	और	खुशी	ĒाËत	कर	सके।

दोनǂ	 ही	 पथ-आंतȯरक	और	 बाहरी	 एक-Ơसरे	 से	 संबंǽ	 हƹ।	आȶखरकार	 Ēाणायाम	का	 रह×य
उसकɡ	इसी	शȳǣ	मƶ	Ȳछपा	Ɠआ	हƹ	ȵजसके	Ǽारा	वह	शरीर	और	मन	को	पȯरवɉतɞत	करता	है।	Ȉास
वा×तव	मƶ	जीवन	को	अपने	हाथ	मƶ	लेकर	संचाȳलत	करने	का	काम	करती	हƹ	और	अपने	ऊपर



ȱनयंčण	ही	जीवन	पर	महारत	हाȳसल	करने	का	सूč	हƹ।

×व	ȲचȱकÆसा	को	बाȲधत	करने	का	एक	कारण	हƹ	×वयं	को	‘न’	कहना।	यह	सचमुच	आȆयµ	मƶ
डालनेवाली	बात	हƹ	 ȱक	ȱकतनी	ही	बार	ऐसा	होता	हƹ	 ȱक	हम	छोटɟ-छोटɟ	बातǂ	के	 ȳलए	अपनी
ȱवचारधारा	को	संकुȲचत	करके	जीवन	के	सुख	पाने	स	ेवंȲचत	हो	जाते	हƹ।	अत:	ऐसी	ȱकसी	भी
अȱĒय	 बात	 या	 घटना	 को	 सामाÊय	 तौस	 पर	 ही	 ले,	 उसे	 बीत	 जाने	 दƶ	 और	 इसके	 पीछे	 कɡ
वा×तȱवकता	को	देखने	का	Ēयास	करƶ।	स¼ची	समझ	अनभुव	से	आती	है,	शÍदǂ	से	नहƭ।	जीवन
कɡ	बेहतर	बातƶ	Ȱदल	स	ेमहसूस	करना	जƝरी	है।	इÊहƶ	Ȱदल	कɡ	गहराई	से	महसूस	करƶ	और	उनमƶ
Ȳछपी	Ēेरणा	को	Āहण	करƶ।	×वयं	को	×व	ȲचȱकÆसा	के	इस	रोमांच	का	अनभुव	करƶ।

मƹ	यहाँ	चमÆकारǂ	कɡ	या	आȆयǃ	के	बात	नहƭ	कर	रही	Ɣँ।	जीवन	का	हर	³ण	³य	और	मृÆयु	का
ही	चþ	हƹ।

मगर	 Ēाणायाम	 के	 इस	अÎयास	 के	 Ǽारा	आप	³य	कɡ	 इस	Ēȱþया	को	 धीमा	कर	सकते	 हƹ।
हमारा	मन	हमारे	 ȱवȈास	भी	अȲधक	लचीला	और	Āहणशील	हƹ	और	यह	 चुनौȱतयǂ	को	पसंद
करता	है।	हमƶ	बस	अपनेआप	को	नई	Ȱदशा	देने	कɡ	जƝरत	है।

आज	कɡ	तेज़ी	से	भागती	Ɵȱनया	मƶ	हम	ऐसी	जीवन	शैली	के	आदɟ	हो	चुके	हƹ	जहाँ	हमारे	मन	मƶ
ढेर	सारी	इ¼छाए	ँहƹ	 ȵजÊहƶ	हम	इसी	³ण	पूरा	करना	चाहते	हƹ।	यȰद	हमारी	कोई	इ¼छा	पूरी	नहƭ
होती	तो	हमारे	धैयµ	का	बांध	टूट	जाता	हƹ	और	कुछ	³णǂ	पहले	जो	हमƶ	सबसे	महÆवपूणµ	था	वह
Ơसरे	³ण	बेकार	लगने	लगता	है।	दशµनशा×č	धैयµ	के	बारे	मƶ	कहता	हƹ	ȱक	ȱकसी	भी	ȅवȮ×थत
काम	को	जÒदबाजी	मƶ	नहƭ	 ȱकया	जा	सकता।	Ēाणायाम	पर	खचµ	 ȱकया	गया	समय	कभी	भी
ȅथµ	नही	जाता	·यǂȱक	उस	समय	को	अ¼छɟ	तरह	से	खचµ	ȱकया	गया	है।

कुछ	ही	 Ȱदनǂ	 के	 ȱनयȲमत	अÎयास	 के	बाद	ȅȳǣ	अȱवȈसनीय	³मता,	ऊजाµ	और	दɟघाµयु	से
सÏपȃ	हो	जाता	है।

रोज	सुबह	अपने	ȱनयत	समय	से	केवल	पंďह	Ȳमȱनट	जÒदɟ	उठना	Ēाणायाम	के	तीन	आधारभूत
अÎयासǂ	 -	 शुȵǽ	और	उÆĒेरणा	 के	 ȳलए	कपालभांȱत,	संतुलन	और	ऊजाµĒाȷËत	 के	 ȳलए	नाडी
शोधन	और	शांȱत	और	नवजीवन	के	ȳलए	ĕामरी	के	ȳलए	समय	Ēदान	कर	सकता	हƹ।	इÊहƶ	अपनी
Ȱदनचयाµ	मƶ	शाȲमल	करने	से	आप	आंतȯरक	शांȱत	और	एकसूčता	का	अनभुव	कर	सकƶ गे	और
आप	अपने	शरीर	 के	 ȱवȴभȃ	 केÊďǂ	 मƶ	 शांȱत	से	 ȱनवास	करने	का	आनंद	ल	े पाओगे।	आपका
भावनाÆमक	 साÏय	 अÎयास	 के	 ȱवराम	 ³णǂ	 मƶ	 पुन×थाµȱपत	 हो	 जाएगा।	 लगातार	 अÎयास	 से
आंतȯरक	चेतना	और	सुख	के	³णǂ	का	अहसास	बढता	जाएगा	और	आप	अÎयास	के	Ēभाव	के
Ēȱत	×वयं	को	आभारी	महसूस	करƶगे।

पȯरवतµन	को	×वीकारƶ-	कभी-कभी	पȯरवतµन	के	दौर	मƶ	हमƶ	अपना	सही	लÛय	ĒाËत	हो	जाता	है।
या	तो	हम	कमजोर,	 ȱनराश	और	बीमारी	 के	 ȳशकार	ही	बने	 रहना	चाहƶगे	या	इस	पȯरवतµन	का



×वागत	करते	Ɠए	मन	और	शरीर	के	आपसी	संतुलन	को	पूरी	तरह	बदल	दƶगे।

जब	तक	हम	जीवन	का	×वागत	खुलेपन	से	करते	हƹ,	हम	सकाराÆमकता	और	समरसता	कɡ	ओर
बढते	हƹ।	जीवन	मज़ा	देनेवाला	और	खुशी	का	संचार	करनेवाला	होना	चाȱहए।	जब	हम	हर	Ȯ×थȱत
मƶ	 Ēसȃ	 और	 संतुȌ	 रहने	 का	 Ēयास	 करƶगे	 तभी	 हम	 अपने	 आस-पास	 के	 वातावरण	 पर
सकाराÆमक	 Ēभाव	 उÆपȃ	 कर	 पाएगें।	 यह	 पु×तक	 हमƶ	 यही	 बताती	 हƹ	 ȱक	 अपनी	 Ȉास	 का
उपयोग	लाभकारी	ƞप	से	कैस	ेȱकया	जाए।	इसका	सही	उपयोग	करना	अब	हमारे	हाथǂ	मƶ	है।
आइए	जीवन	और	 ×व	 ȲचȱकÆसा	मƶ	अपना	 ȱवȈास	 ×थाȱपत	करƶ	और	 ×वयं	 के	साथ	सहज	हो
जाए।ं

मƹ	अĔाȱहम	ȿलɞकन	के	इन	शÍदǂ	के	साथ	अपनी	बात	समाËत	करना	चाƔंगी-	और	अंत	मƺ	आप
अपने	जीवन	मƺ	ȵकतने	साल	जीए,	इसका	महÆव	नहƱ	हƽ	वरन	आपने	इन	वषाµ	मƺ	ȵकतनी
बार	जीवन	को	जीया,	इसे	महÆव	ȴदया	जाएगा।

यȰद	आप	अपने	साथ	सहज	हƹ	तो	आप	Ɵȱनया	के	साथ	भी	सहजता	से	रह	पाओगे।

•	जीवन	के	Ēȱत	गैरȵजÏमेदाराना	रवैया	छोडƶ	और	×व×थ	और	Ēसȃ	जीवन	जीने	कɡ	ओर
कदम	बढाए।ं

•	अपने	शरीर	से	Ëयार	करƶ,	उसकɡ	परवाह	करƶ।

•	जागƝकता	के	साथ	Ȉास	लƶ।

•	अंतमµन	मƶ	झांके	और	संतुलन	कɡ	जांच	करƶ।

•	जब	आप	के	मन	मƶ	कोई	Ēȋ	खडा	हो	तो	उसके	उǶर	के	ȳलए	मन	कɡ	धीमी	सी	आवाज
पर	भी	Éयान	दƶ।

•	उन	लोगǂ	के	संपकµ 	मƶ	रहƶ	जो	सकाराÆमक	सोच	वाल	ेहƹ	और	जो	सतत	सुधार	मƶ	ȱवȈास
रखते	हƹ।	उन	लोगǂ	स	ेƠर	रहƶ	जो	नकाराÆमक	सोच	वाले	हƹ,	×वयं	से	 घृणा	करते	हƹ	और	अपने
ȳलए	चमÆकार	घटने	कɡ	उÏमीद	करते	रहते	हƹ।

•	अपनी	धारणाǓ	को	चुनौती	दƶ,	उÊहƶ	परखƶ	और	×व-संवाद	Ǽारा	उÊहƶ	बदलƶ।

•	न	बदल	सकनेवाली	पȯरȮ×थȱत	के	ȳलए	मन	मƶ	³मा,	आभार	और	×वीकार	का	भाव	रखƶ
और	मानȳसक	देखभाल	कɡ	योजना	पर	अमल	करƶ।

•	अपने	जीवन	और	कायµ³ेč	मƶ	अपना	सवµĜेȎ	Ēदशµन	करने	का	Ēयास	करƶ।



•	जीवन	कɡ	सही	Ȱदशा	और	पारदɋशɞता	×व	ȲचȱकÆसा	को	ऊजाµȷÊवत	करती	है।
×व×थ-ȶचǺ	और	ढृढता	के	साथ

ȵबना	ȵकसी	पȳरणाम	कɥ	अपे³ा	से	काम	करना
सफलता	या	असफलता	के	Ēȵत	×वीकार	भाव	रखना

यही	समभाव	योग	कहलाता	हƽ।

-	भगवद	गीता	(२.४८)



Ēाणायाम	के	अÎयास	के	बार	ेमƺ	अ·सर	पूछे	जानेवाले	Ēȏ

Ēाणायाम	के	बार	ेमƺ	कुछ	अाधारभूत	Ēȏǆ	के	उǺर

·या	कोई	नया-	नौȷसȺखया	ȉȷǧ	Ēाणायाम	कर	सकता	है?

हां...ȱबलकुल।	कुछ	ĒाȲधकाȯरयǂ	का	यह	मानना	हƹ	ȱक	Ēाणायाम	का	अÎयास	तभी	शुƝ	करना
चाȱहए	जब	हम	आसनǂ	को	करने	मƶ	 ȳसǿह×त	हो	जाए।ँ	 कुछ	लोग	कहते	हƹ	 ȱक	आसन	और
Ēाणायाम	 का	 अÎयास	 एक	 साथ	 ही	 ȱकया	 जाना	 चाȱहए।	 वा×तव	 मƶ	 आपको	 Ēाणायाम	 के
अÎयास	के	ȳलए	आसनǂ	मƶ	महारत	हाȳसल	करने	कɡ	Ēती³ा	नहƭ	करनी	चाȱहए।	आप	दोनǂ	का
साथ-साथ	अÎयास	कर	सकते	हƹ।	समय	बीतते-बीतते	आप	दोनǂ	मƶ	महारत	हाȳसल	कर	लƶगे।
जब	तक	आप	Ȉास	लेते	हƹ,	आप	Ēाणायाम	क	अÎयास	कर	सकते	हƹ।

पहले	·या	करना	चाȵहए-	आसन	या	Ēाणायाम?

आसन	या	अÊय	कोई	भी	ȅायाम	Ēाणायाम	से	पहल	ेȱकया	जाना	चाȱहए।	इसका	उǿेÕय	हƹ	ȱक
ऐसा	करके	हम	×थूल	से	सूÛम	कɡ	ओर	Ē×थान	करƶगे	और	Ȉास	शरीर	स	ेसूÛम	है।	Ēाणायाम	का
अÎयास	 सूÛमतम	 ×थान	 मन	 कɡ	 ओर	 ल	े जाता	 है।	 Ēाणायाम	 के	 बाद	 ȱकया	 गया	 ȅायाम
Ēाणायाम	के	उद	्देÕय	(मानȳसक	शांȱत	और	सूÛम	कɡ	अनभूुȱत)	को	खÆम	कर	देगा।

जब	वायु	को	अंत	मƺ	फ़ेफ़डǆ	मƺ	ही	जाना	हƽ	तो	हम	एक-एक	नथुने	से	बारी-बारी	से	Ȍसन
·यǆ	करते	हƽ?

दाए	ंनथुने	कɡ	Ȉास	एस	एन	एस	के	Ǽारा	ȱनदƷȳशत	होती	हƹ	जो	मȹ×तÖक	के	बाए	ंȱह×से	के	साथ
जुडती	हƹ	जो	तकµ ,	कारण	और	बुȵǽमǶा	को	Ȱदखाता	हƹ।	बाए	ंनथुने	कɡ	Ȉास	पी	एन	एस	Ǽारा
ȱनदƷȳशत	 होती	 हƹ	 जो	 मȹ×तÖक	 के	 दाए	ं ȱह×से	 से	 जुडती	 हƹ।	 यह	 ȱह×सा	 रचनाÆमकता,	 शांȱत,
पूवाµभास,	भावनाए	ंऔर	जागƝकता	को	Ȱदखाता	है।	दोनǂ	नथुनǂ	स	ेबारी-	बारी	से	Ȉास	लेने	से
मȹ×तÖक	के	दोनǂ	ȱह×से	कायµरत	रहते	हƹ	जो	हमारी	मानȳसक	अव×था	को	संतुȳलत	रखते	हƹ।

·या	रǧचाप	और	Ɨदय	रोग	से	Ā×त	ȉȷǧ	कपालभांȵत	का	अÎयास	कर	सकते	हƽ?

हां,	वे	कर	सकते	हƹ	मगर	उÊहƶ	अÎयास	कɡ	गȱत	धीमी	रखनी	चाȱहए	ȵजससे	शरीर	मƶ	ȱकसी	तरह
का	तनाव	या	घुटन	पैदा	न	हो।	इÊहƶ	सलाह	दɟ	जाती	हƹ	ȱक	अÎयास	मƶ	चþǂ	कɡ	सं¸या	को	कम
रखƶ	और	बीच-बीच	मƶ	ȱवराम	लेते	रहƶ।

Ēाणायाम	शरीर	और	मन	को	आराम	कैसे	पƓंचाता	हƽ?



हमारी	Ȉसन	कɡ	दर	सीधे	चयापचय	कɡ	दर	के	समानपुाती	होती	हƹ।	चयापचय	कɡ	दर	या	बेसल
मेटाबोȳलक	 रेट	ऊजाµ	खपत	कɡ	वह	दर	हƹ	 ȵजस	पर	हम	शरीर	 के	अाधारभूत	कायµ	करते	 हƹ।
Ēाणायाम	करते	समय	हम	जागƝकता	से	Ȉास	कɡ	गȱत	कम	करते	हƹ	और	इस	तरह	से	चयापचय
कɡ	गȱत	भी	धीमी	हो	जाती	है।	इस	दर	मƶ	कमी	कɡ	दर	शरीर	के	अंगǂ	के	कायµ	कɡ	धीमी	गȱत	पर
ȱनभµर	करती	है।	Ȉास	कɡ	गȱत	धीमी	करने	से	शरीर	और	मन	दोनǂ	को	गहरा	आराम	Ȳमलता	हƹ।
ĒȈास	कɡ	ȱþया	को	लंबे	समय	तक	करने	से	यह	पी	एन	एस	को	उÆĒेȯरत	करती	हƹ	जो	लडो	या
भागो	Ēȱतȱþया	के	Ǽारा	तनाव	को	ȱनयंȱčत	करने	मƶ	सहायता	करता	है।

Ēाणायाम	से	ऊजाµ	ȵकस	तरह	ȶमलती	हƽ?

हमारी	भागती-दौडती	 Ɂजɞदगी	मƶ	हम	१५००	स	े२०००	केलोरी	हमारी	सामाÊय	गȱतȱवȲधयǂ	पर
खचµते	हƹ।	यȰद	हम	रोज	करीब	३०	Ȳमȱनट	Ēाणायाम	का	अÎयास	करƶ	तो	ऊजाµ	कɡ	यह	खपत
केवल	५००	से	 १०००	 केलोरी	तक	रह	जाएगी।	Ēाणायाम	 के	अÎयास	से	शरीर	संसाधनǂ	को
ȱकफायत	स	ेउपयोग	करना	सीख	लेता	हƹ	पȯरणाम×वƞप	ऊजाµ	का	अȲधकांश	ȱह×स	बच	जाता	हƹ
जो	हमƶ	Ȱदन	भर	×फूɉतɞ	और	उÆसाह	से	भरा	रखता	ह।ै

यȴद	Ēाणायाम	ऊजाµ	को	संȶचत	करता	हƽ	तो	·या	इसके	अÎयास	से	मेरा	वजन	बढ	सकता
हƽ?

यह	जƝरी	नहƭ	है।	हमƶ	संतुलन	×थाȱपत	करने	कɡ	आवÕयकता	होगी।	इसीȳलए	Ēाणायाम	का
अÎयास	कपालभांȱत	और	भȸ×čका	से	 शुƝ	 ȱकया	जाता	हƹ	जो	चयापचय	कɡ	दर	को	बढाते	हƹ
और	शरीर	से	काबµन	डाई	आ·साइड	को	बाहर	 ȱनकाल	 देते	 हƹ।	 इसके	अलावा	 Ēाणायाम	का
ȱनयȲमत	अÎयास	हमƶ	बार-बार	भूख	महसूस	नहƭ	होने	देता	ȵजसस	ेहम	अȲधक	खाने	से	बच	जाते
हƹ।

कपालभांȵत	और	भȲ×čका	उÆĒेरक	का	Ēभाव	रकते	हƽ,	ȵफर	य	ेमन	को	शांत	कैसे	करते
हƽ?

कपालभांȱत	और	और	भȸ×čका	 के	अÎयास	से	एस	एन	एस	सȱþय	हो	जाता	हƹ	जो	मन	और
शरीर	को	उÆĒेȯरत	करता	है।	इस	अÎयास	के	अंत	मƶ	आनेवाला	ठहराव	अथाµत	केवल	कंुभक	पी
एन	एस	को	सȱþय	करके	मन	को	शांȱत	का	अहसास	कराता	हƹ।

कपालभांȵत	को	पहले	·यǆ	करना	चाȵहए?

यȰद	नȳलयǂ	मƶ	अवरोध	हो	तो	पानी	उनमƶ	से	मुǣ	ƞप	से	बह	नहƭ	सकता	जब	तक	उस	अवरोध
को	Ơर	न	कर	Ȱदया	जाए।	यȰद	हम	ȱकसी	कमरे	को	नए	ƞप	मƶ	सजाना	चाहते	हƹ	तो	हमƶ	पुराने
सामान	को	हटाकर	नए	सामान	कɡ	सजावट	करनी	होगी।	उसी	तरह	शरीर	मƶ	×व¼छ	वायु	के	Ēवेश
से	पहले	हमƶ	Ơȱषत	वायु	से	छुटकारा	पाना	होगा।	कपालभांȱत	मƶ	होने	वाली	सȱþय	ĒȈास	कɡ



ȱþया	शरीर	कɡ	अशुȵǽयǂ	को	बाहर	ȱनकालकर	आ·सीजन	और	Ēाण	के	ȳलए	×थान	बनाती	हƹ।

·या	कंुभक	का	अÎयास	करना	सुरȸ³त	होता	हƽ?

वषǃ	पहले	जब	Ēाणायाम	और	योग	लोगǂ	के	जीवन	का	 ȱनयȲमत	अंग	 थे,	उस	समय	Ȉास	के
अनपुात	पर	 ȱनयंčण	करके	 केवल	 कंुभक	कɡ	अव×था	को	ĒाËत	करना	सहज	था।	 कंुभक	 के
परमानंद	को	शरीर	को	तनावमुǣ	रखकर	ही	अनभुव	ȱकया	जा	सकता	है।

आज	हम	लोग	आरामदायक	जीवनशैली	मƶ	जी	रहे	हƹ	और	जीवन	के	हर	³ण	मशीनǂ	पर	ȱनभµर
हƹ,	 हमारी	 सांस	े भी	 उथली	और	अȱनयȲमत	 हो	 गई	 हƹ।	 Ēाणायाम	 के	 Ēारंभ	 मƶ	 ही	 कंुभक	का
अÎयास	करने	कɡ	सलाह	नहƭ	दɟ	जाती	हƹ	·यǂȱक	इस	अÎयास	के	बाद	लोग	अ·सर	 ȳसरददµ,
आंखǂ	मƶ	ददµ	यहां	तक	दमे	कɡ	भी	ȳशकायत	करते	हƹ।	यȰद	हमƶ	ठहराव	के	दौरान	तनाव	या	ददµ
महसूस	 होता	 हƹ	 तो	 इसका	अथµ	 हƹ	 हम	ऊजाµ	को	 Ēसाȯरत	कर	 रहे	 हƹ	 ȵजसस	े हमारे	आनंद	मƶ
खलल	आ	रहा	है,	अत:	ठहराव	के	दौरान	कम	स	ेकम	तनाव	रहƶ,	यह	आवÕयक	है।

आप	को	ȱकसी	Ēȳशȴ³त	ȳश³क	के	ȱनदƷशन	मƶ	ही	कंुभक	का	अÎयास	करना	चाȱहए	और	इसे
बंध	के	साथ	ही	करना	चाȱहए।	Ȉास	और	ĒȈास	के	बीच	आप	५	से	१०	Ȳमȱनट	तक	और	१०:२०
के	अनपुात	मƶ	Ȉसन	ȱþया	कर	पाए,ँ	यह	जƝरी	हƹ।

·या	गहरी	Ȍास	ȵकसी	ȉȷǧ	कɥ	धूĖपान	कɥ	आदत	को	छुडा	सकती	हƽ?

गहरी	Ȉास	धूĖपान	से	बचने	का	उǶम	अÎयास	है।	 ȱवषैली	वायु	को	शरीर	मƶ	लेने	से	अ¼छा	है
शुǽ	और	आ·सीजन	और	ऊजाµ	से	भरपूर	वायु	को	अंदर	लेना।	यȰद	धूĖपान	करनेवाल	ेȅȳǣ
धुए	ं के	 ȱबना	गहरी	सांस	लƶ	तो	 वे	 राहत	महसूस	करƶगे।	ताजी	हवा	को	शरीर	मƶ	लेने	से	ȅȳǣ
ȳसगरेट	पीने	जैसा	ही	समाधान	महसूस	करेगा।	गहरी	Ȉास	उसे	Ȯ×थȱत	को	समझने	और	परखने
के	ȳलए	समय	देगी	और	धीरे-धीरे	वह	मन	पर	काबू	पाने	मƶ	सफल	हो	जाएगा।



दैȵनक	अÎयास	कɥ	ताȷलका

अ)	Ēाणायाम	के	अÎयास	के	ȵवȵवध	चरण

१.	Ȉास	के	असंतुलन	को	पहचानना
•	उथली	और	अȱनयȲमत	Ȉास
•	Ȉास	-ĒȈास	कɡ	कम	अवȲध
•	Ȉास	के	ȱवरोधाभासी	या	उलट	तरीके

२.	दोषपूणµ	Ȉास	Ēȱþया	को	ठɠक	करना
•	Ȉास	को	रोकने	और	लेने	का	अÎयास
•	Ȉास	गȱत,	झटकेदार	Ȉास	को	सही	करने	कɡ	जागƝकता	लाना
•	पेट	कɡ	गȱत	से	Ȉसन	करके	Ȉास	के	ȱवरोधाभास	को	Ơर	करना

३.	शरीर	के	Ơȱषत	पदाथǃ	को	Ơर	करने	और	Ȉास	कɡ	गलत	आदतǂ	को	सुधारने	के	 ȳलए
Ȉास	शुȵǽ

•	कपालभांȱत
•	भȸ×čका

४.	संवेदनशीलता,	संतुलन	और	Ȉास	गȱत	को	धीमा	करने	के	ȳलए	Ēाणायाम
•	अनलुोम-ȱवलोम	और	नाड़ी	शुȵǽ	Ēाणायाम
•	उ¾जयी	Ēाणायाम

५.	जागƞकता	बढाने	के	ȳलए	Ēाणायाम
•	ĕामरी
•	ओम	का	उ¼चार

६.	मानȳसक	तैयारी	(ĒोĀाȾमɞग)

Ēाणायाम	का	ȵनयȶमत	अÎयास

यहां	रोज	अÎयास	कɡ	शुƝवात	ȱकस	तरह	कɡ	जाए,	यह	बताया	जा	रहा	हƹ

Ēाथµना

आरामदेह	आसन	मƶ	बैठे।	Ēाथµना	भाव	मन	मƶ	लेकर	Ēारंभ	करƶ।



कपालभांȵत	ȵþया	(शुȹȁकारक	Ȍास)

•	अाधारभूत	ȱनयम-	सȱþय	और	बलपूवµक	कɡ	गई	ĒȈास	और	सामाÊय	Ȉास

•	ĒȈास-	पेट	के	उतार-चढाव	Ǽार	तेज़ी	से	शरीर	के	भीतर	कɡ	वायु	को	बाहर	फƶ के	मगर
Éयान	रहे,	इस	ȱþया	मƶ	Ȉास	न	Ɲकने	पाए।	Ēारंभ	मƶ	ĒȈास	कɡ	गȱत	५०-६०	Ēȱत	Ȳम.	रखƶ	ȵजसे
बाद	मƶ	बढाकर	१००-१२०	Ēȱत	Ȳम.	ȱकया	जा	सकता	है।

•	Ȉास-	अȱत	सामाÊय	ƞप	से,	हर	ĒȈास	के	बाद	पेट	कɡ	पेȳशयǂ	को	आराम	देते	Ɠए।

•	हर	एक	Ȳमȱनट	के	बाद	अÎयास	रोक	दƶ।	Ēारंभ	मƶ	आप	जÒदɟ	भी	Ɲक	सकते	है।

•	कपालभांȱत	ȱþया	कɡ	समाȷËत	पर	शरीर	मƶ	×वयमेव	Ȉास	का	ȱव×तार	और	ठहराव	होगा
और	मन	को	शांȱत	का	अनभुव	होगा।	आराम	और	ताजगी	कɡ	इस	गहन	अव×था	का	मजा	लƶ।

•	Ȉास	के	सामाÊय	हो	जाने	तक	इÊतज़ार	करƶ।

अनुलोम-ȵवलोम	नाडी	शुȹȁ	Ēाणायाम	(वैकȽÒपक	नथुनǆ	Ȁारा	Ȍसन)

•	दाए	ंअंगठेू	से	दायां	नथुना	धीमे	स	ेबंद	करƶ	और	बाए	ंनथुने	स	ेȈास	को	बाहर	छोडƶ।	ȱफर
बाए	ंनथुने	से	Ȉास	को	भीतर	लƶ।

•	अब	दाए	ंनथुने	को	मुǣ	करƶ	और	बाए	ंनथुने	को	दाǍ	अनाȲमका	और	कȱनȎा	से	बंद	करƶ।
दाए	ंनथुने	से	पूणµ	ĒȈास	करƶ।

•	 दाए	ंनथूने	से	 पूणµ	Ȉास	अंदर	लƶ	और	अब	दायां	नथुना	 बंद	करके	बाए	ंनथुने	से	Ȉास
छोडƶ।	इस	तरह	नाडी	शोधन	का	एक	चþ	पूणµ	माना	जाता	हƹ।

•	Ēारंभ	मƶ	Ȉास	और	ĒȈास	के	बीच	१:१	का	अनपुात	रखƶ।	अÎयास	के	बाद	इसे	१:१.५	या
१:२	तक	बढाया	जा	सकता	हƹ।

ĕामरी	Ēाणायाम

•	Ȳचन	मुďा	(तजµनी	और	अंगठेू	को	जोडकर)	बैठे	या	अपनी	हथेली	को	आराम	से	घुटनǂ	पर
रखकर	बैठे।

•	मुख	बंद	करƶ	और	जीभ	के	अगले	ȱह×से	स	ेतालू	को	छूते	Ɠए	खेचरी	मुďा	बनाए।ं

•	Ȉास	लƶ	और	बाहर	 ȱनकालते	समय	 ‘म..म.म’	कɡ	आवाज	 ȱनकाल	ेजैस	ेम·खी	 ȴभन–



ȴभना	रही	हो।	इन	कंपनǂ	को	ȳसर	और	चेहरे	पर	अनभुव	करƶ।

•	Ȉास	ल	ेऔर	इस	ȱþया	को	पुन:	दोहराए।

•	³मता	से	अȲधक	अÎयास	न	करƶ।	उ¼चार	के	समय	से	अȲधक	महÆवपूणµ	हƹ	आरामदायक
कंपनǂ	को	महसूस	करना।

मानȷसक	तैयारी	(कायाकÒप)

•	×वीकार	भाव

•	कÒपना

कृत´ता	का	अनुभव	करना
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