
�डपे्रशन का अचूक उपाय-सहज राजयोग 
      
      �डपे्रशन एक मान�सक 
�बमार� है, जो आज �वश्व म� 
महामार� का स्वरूप ले चकु� 
है| अं�तम जानकार� के 
अनसुार आज �वश्व म� प्रत्येक 
चार व्यिक्त म� से एक  
व्यिक्त �डपे्रशन से प्रभा�वत 
है| �वशषे रूप से यवुाओं म� 
इसका प्रमाण ज्यादा है, जो एक �चतंा का 
�वषय है| �वश्व म� �डपे्रशन के कारण 
आत्महत्या  का प्रमाण भी �दन प्र�त �दन 
बढ़ते जा रहा है|  �व�ान द्वारा  भी अब यह 
�सद्ध हो चकुा है �क �डपे्रशन के कारण 
उत्पन्न होनेवाले नकारात्मक �वचार� तथा 
�चतंा के कारण शर�र क� अंत:स्रावी गं्र�थय� 
के होम�न्स के स्राव  क�  मात्रा खूब बढ़ जाती 
है, इस�लए अब य�द इसका अचकू उपाय नह�ं 
�कया गया तो बहुत  ह� �वकट प�रिस्थ�त 
खड़ी होगी, ऐसा �वशषे�� का मानना है| 
मनो�च�कत्सक तथा मनोव�ैा�नक उसके 
इलाज के �लए परू� �नष्ठा से  प्रयत्न  कर 
रहे ह�| उसके आं�शक प�रणाम भी प्राप्त हो 
रहे ह�| ले�कन इस इलाज के साथ-साथ य�द, 
भारतीय संस्कृ�त क� महान �वरासत के 
समान, राजयोग के अभ्यास को भी जोड़ �दया 
जाए तो बहुत प्रभावशाल� प�रणाम प्राप्त कर 
सकत ेह�| ‘मान�सक �बमार� हुई है’  यह बात 
जा�हर ह� जाने के डर से लोग इस �बमार� 
का इलाज कराने से डरते ह�| य�द हम सब 
साथ �मलकर इस रोग से लड़�गे और इसके 
बारे म� जाग�ृत  फैलाएंगे तो हम �निश्चत रूप 
से �बमार� पर �वजय प्राप्त कर सक� गे |  

�डपे्रशन के ल�ण:  एकाग्रता क� कमी; अ�नदं्रा 
अथवा जरुरत से ज्यादा नींद; रात को नीदं 

उड़ जाना; �चड़�चड़ापन; 
आक्रमकता; असहायपन का 
अनभुव; थकान का अनभुव; 
खुद अनपुयोगी या 
महत्वह�न ह�-ऐसा एहसास; 
आत्महत्या का �वचार; 
प�रवार तथा �मत्र� से दरू 
रहना; अपराध बोझ का 

एहसास, ‘िजंदगी व्यथर् है’ ऐसी भावना, भखू 
न लगना या ज्यादा खाना, �सरददर्, कमरददर् 
या परूा शर�र दखुना,इत्या�द| इसम� से कुछ 
ल�ण �दखाई द� तो �डपे्रशन होने क� परू� 
संभावना है| उसका तरंुत इलाज करना उ�चत 
रहेगा|  

�डपे्रशन के कारण:  

      ज्यादातर मनषु्य का कमजोर मन, 
मान�सक उजार् क� कमी, आत्म�वश्वास क� 
कमी, नकारात्मक �वचारधारा या द्रिष्टकोण, 
कोई भय या �चतंा �डपे्रशन के मखु्य कारण 
ह�| व�र्मान समय �श�ण म�, नौकर�-धंधे म� 
या जीवन के दसुरे �ेत्र� म� व्यापक स्पधार् के 
कारण जब व्यिक्त को असफलता �मलती है, 
तब �नराशा या हताशा का भाव पदैा होता है| 
रोजमरार् क� िजंदगी म� आनेवाल� छोट�-छोट� 
समस्याओं के कारण जब व्यिक्त असह्य द:ुख 
या पीड़ा का अनभुव करता है, तब �डपे्रशन म� 
आने क� संभावना बढ़ जाती है| व्यिक्त के 
जीवन म� अप्रत्या�शत, आकिस्मक, 
अकल्पनीय, असह्य कोई घटना होती है, तब 
उसको एक मान�सक धक्का लगता है और 
उसके कारण वह �डपे्रशन म� आ जाता है, जैसे 
�क �प्रयजन क� अकले मतृ्य,ु पे्रमभंग, 
�वश्वासघात, मानहा�न, दघुर्टना के कारण हुई 
�वकलांगता, धंधे म� हुआ आकिस्मक नकुसान, 



इत्या�द| आपसी पा�रवा�रक या अन्य 
सामािजक संबंध� म� तनाव, मनमटुाव, कटुता 
या संघषर् भी �डपे्रशन का कारण बनता है|  
वंशानगुत कारण� से भी व्यिक्त �डपे्रशन म� 
आ सकता है|  

�डपे्रशन का अचकू उपाय- सहज राजयोग का 
अभ्यास : -- 

         अब मनो�च�कत्सक भी मानने लगे 
है �क �डपे्रशन जैसे मनोरोग का इलाज 
मे�डटेशन से कर सकते ह�| हमारे देश म� ध्यान 
तथा योग के अभ्यास क� कई पध्द्ध�तयां   
प्रच�लत ह�, जैसे क� पतंजल� अष्टागं योग, 
�वपश्यना, ट्रान्सीड�टल मे�डटेशन, सदुशर्न 
�क्रया, कंुड�लनी योग, इत्या�द| इन सब 
मे�डटेशन क� �व�धय� से चतेना क� उजार् का 
व्यय रुक जाता है तथा मन क� िस्थरता तथा 
एकाग्रता भी बढ़ती है, िजसके कारण �डपे्रशन 
म� जरुर राहत �मलती है, परंत ुब्रह्माकुमार� 
�वश्व�वद्यालय के द्वारा जो सहज राजयोग 
�सखाया  जाता है उस  राजयोग के अभ्यास 
से �डपे्रशन से पी�ड़त को बहुत  फायदा हो 
रहा है| इसका मलू कारण यह है �क राजयोग 
के अभ्यास म� व्यिक्त अपना देहभान भलूकर 
अपनी आित्मक स्म�ृत म� िस्थत होकर 
पे्रमपवूर्क परमात्मा के साथ गहरे संबंध से जुट 
जाता है| हम सब जानते ह� �क परमात्मा 
शिक्तय� के, गणु� के, मलू्य� के तथा �ान के 
असीम सागर ह�| ऐसी महानतम शिक्त के 
साथ जब आत्मा का संबंध जुट जाता है तब 
आत्मा �ान से, शिक्तय� से, मलू्य� से संपन्न 
बनती है, िजसके कारण व्यिक्त क� अंदर क� 
उजार् बढ़ जाती है और उसके �वचार तथा 
द्रिष्टकोण सकारात्मक बन जाता है| उसका 
आत्म�वश्वास तथा मनोबल ज्यादा मजबतू 
होता है और व्यिक्त धीरे-धीरे �डपे्रशन से 
मकु्त हो जाता है| दसूर� �च�कत्सा के साथ 
य�द सहज राजयोग का �नच े �दया गया 
अभ्यास �दन म� कम से कम दो बार �नय�मत 

रूप से �कया जाय तो �डपे्रशन से जरुर तजेी 
से मिुक्त �मलेगी|  

योगाभ्यास :  

       आरामदायक आसन म� बठेै.... गहर� 
गहर� साँस ल�.... सासँ लेत ेसमय पेट बाहर 
आए तथा साँस छोड़ते समय पेट अंदर जाना 
चा�हए... अपने ध्यान को इस श्वसन�क्रया पर 
केिन्द्रत कर�.... अन्दर बहार आने-जानेवाल� 
सासँ के प्रवाह को ना�सका क� अंदर क� द�वाल 
पर अनभुव करने का प्रयत्न कर�.... साँस पर 
क� आपक� एकग्रता को और  बढाएं और अंदर 
जानेवाल� हवा क� ठंडक तथा बाहर 
�नकलनेवाल� हवा क� उष्णता क� अनभु�ूत 
कर�... म� अपे�ा रखता हँू �क ऐसा अनभुव 
आप कर रहे ह�गे.... अब आपका मन शातं, 
िस्थर और एकाग्र हो गया है..... अब साँस पर 
से अपना ध्यान हटाकर उसे भकुृट� के पीछे, 
मिस्तष्क के मध्यम�बदं ुपर केिन्द्रत कर�...,, 
यहा ँआप अपने आपको एक स्वयं प्रका�शत 
चमकता �सतारा समान �बदं ुके रूप म� मन 
क� आँख� से देख�|  

        अब दृढ संकल्प के साथ मनो�चत्रण 
कर�... म� इस स्थलू शर�र से �भन्न एक अ�त 
स�ूम स्वयं प्रका�शत, आकाश म� चमकत े
�सतारे के  समान ज्यो�त�बदं ुआत्मा हँू...... 
म� आत्मा शाश्वत, सनातन, अजर, अमर, 
अ�वनाशी हँू.... मेरा अिस्तत्व अना�द काल से 
है और अनंतकाल तक रहेगा ....... म�  आत्मा 
मलूरूप से शान्तस्वरूप हँू..... शा�ंत मेरा 
स्वधमर् है...... म� आत्मा शा�ंत से संपन्न हँू..... 
शां�त के सागर परम�पता �शव परमात्मा क� 
संतान, म� आत्मा मास्टर शां�तसागर 
हँू........परमधाम, शां�तधाम मेरा असल� 
मलूवतन (घर) है...... शां�तधाम  क�  �नवासी 
म� आत्मा अशांत कैसे हो सकती हँू ?.......इस 
शां�तधाम सवर्त्र सनुहरा �दव्य लाल प्रकाश 
छाया हुआ है...... चार� ओर गहन शां�त, नीरव 
शां�त का साम्राज्य है...... यहा ँमझु आत्मा के 



�पता �शव परमात्मा महाज्यो�त स्वरूप मेर� 
सम� �बराजमान है...... शां�त एवं शिक्त के 

प्रखर तरंग �शव परमात्मा से चारो ओर 
प्रवा�हत हो रहे है......मझु आत्मा को यह तरंग 
स्पशर् कर रहे है...... म� आत्मा अनहद शा�ंत 
और शिक्त से संपन्न हो रह� हंू...... मझु े
शां�त क� गहन अनभु�ूत हो रह� है..... म� 
आत्मा शां�त और अपार शिक्त क� स्वामी 
बन रह� हँू.....मझु आत्मा से शां�त और शिक्त 
क� �करणे चार� ओर फ़ैल रह� है....  

        इस ईश्वर�य �ान से अब मझु ेनयी 
सकारात्मक �दशा प्राप्त हुई है.... स्वयं को 
और द�ुनया को देखने क� एक नयी आंत�रक 
द्रिष्ट �मल� है.... अब म� नकारात्मक व्यिक्त 
म� भी सकारात्मकता देख सकती  हँू... �वपर�त 
प�रिस्थ�त म� भी आगे जाने क� �हम्मत प्राप्त 
हुई है..... हरेक प�रिस्थ�त और घटना का  
�हम्मत  से सामना करने क� �मता अब म�ने   
पाई है....... मेरा रवयैा अब सकारात्मक बन 
गया है.... मेरे और दसुरे के जीवन म� बनती 
हरेक घटना का सकारात्मक मलू्याकंन करने 
क� नइ द्रिष्ट प्राप्त हुई है..... अब म� 
आवश्यकता अनसुार हर व्यिक्त के साथ 
तालमेल रख सकती हँू........ और कोई भी 
प�रिस्थ�त या चनुौती के �बच स्वस्थ रहती 
हँू.... धीरज और सहनशीलता से संपन्न होने 
के कारण म� आत्मा हरेक प�रिस्थ�त का 

सामना करने के �लए समथर् हँू.... म� अनभुव 
कर रहा हँू क� सवर्शिक्तमान परम�पता 
परमात्मा मेरे साथ ह� है और मझु ेमागर्दशर्न 
कर रहे है, समथर् बना रहे ह�... म�  आत्मा 
अब भयमकु्त हुई हँू ...... अब कोई व्यिक्त, 
प्रसंग, प�रिस्थ�त या घटना मझु ेअशातं और 
द:ूखी नह�ं कर सकती.... मझु े�वश्वास है �क 
जीवन म� कोई �वपर�त स्थान, प�रिस्थ�त या 
घटना का सामना म� परू� स्वस्थता से और 
शां�तपवूर्क कर सकँूगा..... जीवन के ल� और 
ध्येय के प्र�त मेर� समझ अब स्पष्ट है..... 
िजससे मेरा आत्म�वश्वास मझु े पनु: प्राप्त 
हुआ है... 

        मेरा रवयैा अब �बलकुल सकारात्मक 
होने से कोई भी नकारात्मक या व्यथर् संकल्प-
�वकल्प से म� अब मकु्त हुआ हँू...... मेर� 
�नदं्रा �नय�मत हुई है, अब म�  अच्छ� तरह 
सप्रमाण मात्रा म� नीदं ले सकता हँू...... मेर� 
दै�नक �क्रया पर अच्छ� तरह ध्यान केिन्द्रत 
कर सकता हँू..... मेर� भखू सामान्य हो गई 
है..... म� समतोल आहार का आनंद ले सकता 
हँू..... मेर� आशाओं को नयी उचाई �मल� है 
और म ै आशावाद� बना हँू.... इससे ज्यादा 
अच्छा क्या हो सकता ह�?  

         वाह! अब म� आत्मा �नराशा के 
काले बादल से मकु्त हो गई हँू ....मेरे 
पारलौ�कक �पता �शव परमात्मा के �दव्य 
प्रकाश और शिक्त से भरपरू बन रह� 
हँू.....प्यारे �शव�पता आपका खूब खूब 
आभार....  
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