
अ�नद्रा से मुिक्त के सरल उपाय
       फ़्रांस के  कैथो�लक 
�वश्व �वद्यालय के संशोधन 
के अनसुार ऐसा दावा करने 
म� आया है क� पयार्प्त और 
अच्छ� नींद लेने वाले 
व्यिक्त अ�धक  स्वस्थ, 

सकारात्मक  एवं 
रचनात्मक होत े है। उनक� 
आंत�रक ताकत अ�धक �वक�सत होती है जो 
उन्ह� प्र�तस्पधार् (Competition) के साथ-
साथ चनुौ�तय� (Challenges) का सामना 
करने म� स�म बनाती है। जो लोग रात म� 
अच्छ� तरह से सो नह�ं सकत ेहै उनको परेू 
�दन ससु्ती रहती है| वे अपने काम म� अच्छ� 
तरह से मन नह� ं लगा सकत,े साथ साथ 
अपने काम म� बहुत भलेू भी करत ेरहते है | 
आज जब अ�धकतर लोगो क� नींद �वध्न  
वाल� हो गई है तब हम� उन लोग� को 
सचमचु भाग्यशाल� मानना चा�हए, जो �कसी 
भी प्रकार क� दवा �बना �बस्तर पर जाने के 
साथ ह� सो सकत ेहै |  

        हम� �कतनी नींद लेनी चा�हए, इस 
बारे म� कई �वचार धाराएँ  ह� । आम तौर 
पर बेहतर नींद से सोनेवाले व्यिक्तके �लए 
छह घंटे क�  नींद पयार्प्त  मानी जाती है।  
जो लोग  �दन के दौरान बहुत प�रश्रम करत े
है उन्हे  अ�धक नींद क� जरूरत हो सकती 
है। बच्च� और ट�न एजसर् को 7  से 8 घंटे 
क� नींद क� जरूरत होती है। जो लोग 
�नय�मत रूप से योग या ध्यान का  

अभ्यास करत े ह�, 
उनके �लए  चार से पांच 
घंटे क� नींद पयार्प्त 
है । 60 साल के बाद जैसे-
जैसे उम्र बढ़ती जाती है, 
वसेै वसेै  नींद घटती जाती 
है, जो स्वाभा�वक है| 
शार��रक और मान�सक रूप 

से स्वस्थ रहने के �लए रात को जल्द� सोना 
और सबेरे जल्द� उठाना हर तरह से उ�म 
हैI रात को नौ बजे सोना और सबुह चार 
बजे जगना एक आदशर्  जीवनशलै�  मानी 
जाती हैI योग और ध्यानके अभ्यास के �लए 
सबेरे जल्द� का समय, िजसे अमतृवेला भी 
कहत ेह�, सव��म है।  

      रात्री क� पहल� नींद, नौ से बारह के 
बीच क�, गाढ़ �नदं्रा होती है, जो दसूरे समय 
क� �नदं्रा क� तुलना म� ज्यादा गहर� और 
आरामदायक होती हैI मनो�च�कत्सा �व�ान 
क� दृिष्ट से इस �नद्रा अवस्था को   
'डले्टा' अवस्था कहा जाता है। इस अवस्था 
को Non Rapid Eye Movement Sleep  
भी कहा  जाता है । अच्छ� गहन नींद के 
�लए मिस्तष्क म�  ' Sleep Hormones- 
Melatonin’ का जरूर� स्त्राव  अत्यंत 
आवश्यक होता  है। य�द यह कमी है, तो 
आपक� नींद बाधावाल� होगी या आप अ�नद्रा 
के �शकार ह�गे। य�द आप परेू �दन के 
दौरान खुशी-खुशी से व्यस्त रहे तो रात तक 
मेलाटो�नन का स्त्राव काफ� मात्र म� हो चकुा 



होगा| ले�कन अगर आप �दन के दौरान 
तनाव, व्यग्रता, �चतंा, हताशा, घबराहट जसैी 
मनो�वकृ�तय� से ग्रस्त रहे ह�गे तो  �निश्चत 
रूप से मेलाटो�नन के स्त्राव क� कमी होगी 
और आप अच्छ� तरह से सो नह�ं सक� गे | 

संतु�लत गहर� नींद के �लए  इतना कर� : 

 रात को जल्द� सोने क� और जल्द� 
उठने क� आदत डाल�| हमारे यहा ँकहा ँ
जाता है क� “रात को जल्द� जो सोए; 
जल्द� उठे वीर; बल, बदु्�ध और धन 
बढ़�; सखु म� रहे शर�र|” रोज �निश्चत 
समय पर सोने क� और �निश्चत 
समय पर उठने क� आदत डाल�| सोने 
का कमरा स्वच्छ, साफ़-सथुरा, 
व्यविस्थत तथा शांत रख� |  

 सोने से दो घंटे पहले रात का भोजन 
कर�। रात के खाने को हल्का रखना 
उ�म है।  �डनर के साथ दधू लेना 
अच्छा है|  य�द भोजन के साथ दधू 
लेना संभव नह�ं है, तो रात को 
सोने से पहले दधू पीना भी अच्छ� नींद 
के �लए उपयोगी है|   

 रात को सोने से पहले कंप्यटूर, ट�वी के 
उपयोग से, �वलासी वांचन से और 
व्यथर् बात� से दरू रह�| कणर्�प्रय 
समुधरु संगीत का श्रवण, प्रभ ुस्मरण, 
आध्याित्मक वांचन अथवा ध्यान-योग 
का अभ्यास कर�, जो साित्वक और 
गहर� नींद के �लए उ�म ह�|  

 तनाव या �चतंा से मकु्त होकर सोने 
क� आदत डाल� । �दन भर के कारोबार 

को भलूने क� को�शश कर� । तनाव से 
मकु्त होने के �लए थोड़ी �मनट� के 
�लए ध्यान-योग का अभ्यास गहर� 
नींद के �लए बहुत उपयोगी होगा। 

राजयोग का �नय�मत अभ्यास संत�ुलत 
गहर� नींद के �लए सबसे अच्छा उपाय : 

      �नदं्रा क� उ�मता का आधार अ�धकतर 
हमारे अधर्जागतृ मन क� अवस्था पर 
आधा�रत है | इस जन्म म� और �पछले 
जन्म� म� हमने क� हुई स्थलू या स�ूम, 
अच्छ� या बरु� प्रव�ृतय� का रेकॉडर् हमारे अधर् 
जागतृ मन पर होता है| यह रेकॉडर् य�द 
नकारात्मक  (Negative) होगा तो हमार� 
नींद �छछल�, �वघ्नवाल� और �वकृत 
स्वप्नवाल� होगी| इस नेगे�टव रेकॉडर् का य�द 
�कसी �व�ध द्वारा सकरात्मक प�रवतर्न 
�कया जाय तो �नदं्रा क� उ�मता म� 
असरकारक सधुार हो सकता है|  इसके �लए 
सव��म उपाय है सहज राजयोग का अभ्यास 
जो बहुत ह� असरकारक सा�बत हुआ ह�|                  

      सबसे पहले यह राजयोग के अभ्यास 
से हमारे मन का और शर�र का 
�श�थल�करण (Relaxation) होता है, जो 
हम हमार� नींद को सहज बनाता है| 
राजयोग के अभ्यास का दसूरा कदम है 
सकारात्मक �चतंन (Positive 
Thinking) और रचनात्मक मनो�चत्रण 
(Creative Visualization), जो हमारे 
अधर्जागतृ मन के नकारात्मक रेकॉडर् को 
सकारात्मक और समथर् बनाता है, साथ-साथ 
िस्लप होम�न्स- मेलाटो�नन के स्त्राव को 



सप्रमाण बनाता है| िजसके कारण हम बीना 
�वघ्न क� संत�ुलत और गहर� नींद ले सकत े
ह�| राजयोग के अभ्यास का अं�तम चरण है  
हमार� चतेना (आत्मा) का परम चतेना 
(परमात्मा) के साथ का अनसंुधान, जो हमारे 
अधर्जागतृ मन को प्रभा�वत करके उसका 
असरकारक शदु्�धकरण और सशिक्तकरण 
करता है तथा हमार� नीदं को साित्वक, 

संतु�लत, गहर� तथा डले्टा अवस्थावाल� 
बनाता है| इस प्रकार के राजयोग का 
प्र�श�ण “ब्रह्माकुमार� ईश्वर�य �वश्व 
�वद्यालय” द्वारा बहुत ह� अच्छ� तरह से 
�दया जाता है, िजसके अभ्यास से अ�नन्द्र 
या �वघ्नवाल� नींद से पी�ड़त अनेक लोगो 
को बहुत फायदा हुआ है| अपनी नींद क� 
उ�मता (quality) को सधुारने के  �लए इस 
अभ्यास को अपना कर देख�, अवश्य फायदा 
होगा |  
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