
व्यिक्तगत स्वास्थ्य और �फटनेस के �नवार्ह अथर् योगाभ्यास  
                                    
प�रचय:
       बाबा कहत ेह� "मेरे प्यारे बच्च�, तुम्हार� 
यह देह  इस संगमयुग म� बाबा क� सेवा करने  
और कमर्योग का अभ्यास करने के �लए बहुत ह� 
महत्वपणूर् साधन है। इस�लए तुम इसे मेर� 
अमानत समज इसक� शार��रक �फटनेस और 
स्वास्थ्य को बनाए रखो और उसक� संभाल 
रखो। यह तुम्हार�  िजम्मेदार�  हैI” मान�सक 
और शार��रक रूप से अपने को  fit और fine 
रखना है और �कसी भी तरह के रोग वा �बमार�  
से बचाना ह�| 
       शर�र को स्वस्थ रखने के �लए �निश्चत 
रूप से जीवनशलै� महत्वपणूर् है, ले�कन इसके 
अलावा स्वस्थ रहने के �लए एवं रोग से मकु्त 
होने के �लए  राजयोग  मे�डटेशन �च�कत्सा भी 
इतनी ह� महत्वपणूर् ह�I ध्यान क� �व�ध से 
शर�र को fit and fine रखने म� तथा िजन 
�बमा�रय� से हम ग्र�सत ह�, उनके इलाज म� 
भी अच्छ�  मदद  �मल सकती है। यद� हम 
हमार� शार��रक स्वस्थता  को एवं चसु्तता 
को बनाए रखना चाहते है तो �नम्न �व�ध से 
�नय�मत योगाभ्यास करने से अवश्य लाभ 
होगा| 
 
योगाभ्यास: 
      आरामदायक मदु्रा म� बठै� ... गहर� गहर� 
सासं लेना शरुू कर�... जब आप सासं अंदर  ल�  
तो अपने पेट को धीरे-धीरे बाहर क� ओर आने द� 
और जब आप सासं छोड़� तो अपने पेट को अंदर क� 
और जाने द�... अब अपना ध्यान अपनी सासँ क� 
�क्रया  पर क� �द्रत कर�... और जो हवा अन्दर 
जा रह� है और बहार �नकल रह� है उसके 
प्रवाह क� संवेदना का अनभुव अपनी ना�सका 

क� भीतर� द�वार पर कर�... अपनी सासं क� �क्रया 
पर अपनी एकाग्रता को और बढ़ाएं... और अब 
अंदर जानेवाल� हवा क� ठंडक तथा बाहर 
�नकलती हवा क� ऊष्मा का  अनभुव करने 
का प्रयास कर�  ... य�द यह अनभुव हो रहा है 
तो मान ले क� आपका मन एकाग्र हो चकुा 
ह�...  

      अब अपना ध्यान अपनी सासं क� �क्रया 
से हटा ल� और अपने  मिस्तस्क के क� द्र पर 
एकाग्र कर�... इस स्थान पर अपने आप को  एक 
स्वयं प्रका�शत ज्यो�त�बदं ु के रूप म� देख�... 
बठेै हुए शर�र का भी मनो�चत्रण 
(Visualisation) कर�... आपको िजतना अपनी 
शर�र रचना के बारे म� मालमू है उतना, अपने 
शर�र के  �व�भन्न  अंग� और प्रणा�लय� का भी 
मनो�चत्रण  (Visualisation) कर�| 

     अब पिुष्ट कर�  �क:  "पांच जड़ तत्व� का 

बना हुआ मेरा यह नाशवंत शर�र मझु 
अ�वनाशी आत्मा के �लए इस नाटक म� पाटर् 
बजाने के �लए मह�व पणूर् साधन है... म�  
आत्मा एक �दव्य प्रकाश का पुजं हँू... मेरा यह 
शर�र परू� तरह से मेरे �नयंत्रण  म�  है.....  म� 
जानता हँू क� मेरा  यह शर�र  मेरे �वचार� से  



यानी मेरे मन क� िस्थ�त से अत्या�धक प्रभा�वत 
रहता  है... जैसा म� सोचता हँू, वसैी  ह� मेरे देह 
क� िस्थ�त बनती है...” 

      आइए अब हम सवर्शिक्तमान �शवबाबा 
से सभी प्रकार क� शिक्तया,ं मलू्य� और गुण� से 
चाजर् हो जाएँ। इस�लए अब  मीठे प्यारे 
�शवबाबा को ठ�क अपने सामने एक चमकत े
हुए, जगमगात े हुए,  �दव्य �सतारे के रूप म� 
इमजर् कर�I 

        पिुष्ट करना जार� रख�: "मेरे 
सवर्शिक्तमान, परम�पता प्यारे �शवबाबा; जो 
�ान के सागर ह�, शा�ंत, प�वत्रता, शिक्त और 
आनंद के सागर ह�; उनम� से  शिक्तशाल�  
�करण�  �नकलकर चार� और फैल रह� ह�…. 
इसम� से कुछ �करण� मझु आत्मा पर पड़ रह� ह�  
और मेरे म� समा रह� ह�.... म� संपणूर् र��त से 
भरपरू हो रह� हँू.... म� शा�ंत, प�वत्रता और  
शिक्त से संपन्न हो रह� हंू.... म ैपरमानन्द क� 
गहन अनभु�ूत कर रह� हँू.... मीठे बाबा, आप 
क� प�वत्रता क� शिक्त से म�  काम, क्रोध, मोह, 
लोभ, अहंकार, ईष्यार्, द्वेष आ�द सभी �वकार� से 
अब परू� तरह मकु्त हँू…. आपने मझु ेजो �ान 
�दया है उससे अब मेर� बदु्�ध का  �दव्यीकरण 
हो गया  है…. अब शा�ंत, प�वत्रता, शिक्त तथा 
आनंद  क� �करण�  मेर� आत्मा  से �नकल कर 
मेरे  परेू  शर�र मे फ़ैल रह� है....  

मिस्तष्क और क� द्र�य तं�त्रका प्रणाल� 
(Central Nervous System) का 
सशिक्तकरण:                                                                      

        म� आत्मा मिस्तष्क के क� द्र म� बठै�  
होने के कारण, मेरे शर�र के सबसे महत्वपूणर् 
अंग मेरे आसपास है.... �वशषे रूप से  थलेैमस, 
हाइपोथलेैमस और �पट्यटूर� गं्र�थ….  इस�लए 
मझु आत्मा से �नकलने वाले शिक्तशाल� 
सकारात्मक  प्रकंपन (Vibrations) से यह   

सभी अंग अत्या�धक प्रभा�वत होत ेह�…. मेरा 
परूा मिस्तष्क अब परू� तरह से चाजर् और सशक्त 
हो रहा  ह�…. मेरे मिस्तष्क क� प्रत्येक को�शका 
(Neurons) स्वस्थ है और  मेरे मिस्तष्क का 
हर कायर् परू� कायर्�मता से चल रहा ह�…. मेर�  

क� द्र�य तं�त्रका प्रणाल� का परूा नेटवकर् , िजसम� 
संवेद� तं�त्रकाएँ (Sensory Nerves) और 
मोटर तं�त्रकाएँ (Motor Nerves) शा�मल ह�,  
वह शधु्ध, शातं, शिक्तशाल� कंपन के प्रभाव म� 
बहुत अच्छ� तरह से काम कर रह� है…. मेरे  
मिस्तष्क और क� द्र�य तं�त्रका तंत्र (Central 
Norvous System) के माध्यम से, यह  
शिक्तशाल� प्रकंपन मेर� सभी इं�द्रय�, मेरे शर�र 
के अंग� और सभी प्रणा�लय� म� फैल रहे ह�….  सभी  
इं�द्रया ं और प्रणा�लयां  इस  प�वत्र और 
शिक्तशाल� प्रकंपन से चाजर् हो रह� ह�....  अब मेर� 
सभी इं�द्रया ँ और प्रणा�लयाँ एक दसूरे के साथ  
तालमेल  म� बहुत अच्छ� तरह से काम कर रह� 
ह�….  मेरे सभी अंग अ�धक से अ�धक स्वस्थ हो रहे 
ह�….  



स्वाय� तं�त्रका तंत्र (Autonomic 
Nervous System) को संतु�लत 
करना: 

           "मेरा स्वाय� तं�त्रका तंत्र (Autonomic 
Nervous System)  दो प्रणाल�ओं  म� बटा 
हुआ ह� १.सहानभु�ूत (Sympathetic) और 
२.परासहानभु�ूत  (Parasympathetic) तंत्र.... 
मझु आत्मा से यह दोन� तंत्र आनंद और शा�ंत 
क� शिक्तशाल� �करण� प्राप्त कर रहा है….. दोन� 
प्रणा�लयां अब एक दसूरे के साथ संतुलन, 
ससंुवा�दता  और सद्भाव से काम कर रह� ह�…. 
मेरे सभी अनिैच्छक कायर् (Involentory 
Fuctions) जो इन दोन� तंत्र  द्वारा �नयं�त्रत 
होते ह� वह बहुत प्रभावी ढंग से और परू� तरह से 
चल रहे  ह�…… 

प्र�तर�ा प्रणाल� (Immune 
System) का सशिक्तकरण :   

       �वशषे रूप से मझु आत्मा से �नकलती 
हुई प�वत्रता और शिक्त क� �करण�, जो मझुे 
सवर्शिक्तमान �शवबाबा से प्राप्त हो रह� ह�, मेर� 
प्र�तर�ा प्रणाल� (Immune System) म� 
स्थानांत�रत हो रह� ह�…. और अब मेर� प्र�तर�ा 
प्रणाल� का परूा नेटवकर्   मजबतू हो रहा है… �वशषे 

रूप से नेटवकर्  म� िस्थत �लम्फ नोड्स (Lymph 
Nodes) �बलकुल नामर्ल ह� और अपनी परू� 
कायर्�मता से कायर्रत ह�.... यह �कसी भी प्रकार 
के वायरस, बकै्ट��रया और परजीवी (Parasite)  
से लड़ने म� स�म है.... मेरे परेू प्र�तर�ा तंत्र 
(Immune System) क� कायर्प्रणाल� �बल्कुल 
सह� है और शर�र क� अन्य सभी प्रणा�लय� के  
साथ उसका सह� तालमेल (Harmony) ह�.…  
अब मझु े�कसी भी बीमार� होने क� संभावना  नह�ं  
है.... मेरा शर�र �बमार� वा रोग से मकु्त है…. 
म� सम्पूणर् स्वस्थ हँू.... 

अतं:स्त्रावी ग्रिन्थओ ं क� प्राणाल� 
(Endocrine System)  को संतु�लत 
करना: 
            "मेर� आत्मा के माध्यम से और �पट्यटूर� 
गं्र�थ के माध्यम से शां�त और प�वत्रता क� �करण� 
मेरे परेू अंतःस्रावी तंत्र  (Endocrine System)  
और इसक� �व�भन्न गं्र�थय� म� प्रसा�रत हो रह� 
ह�….. सभी गं्र�थयां स्वस्थ ह� और सचुारू रूप 
से कायर्रत ह�.... सभी ग्रिन्थऑ म� से होम�न्स 
का स्त्राव (Secretion) सप्रमाण हो रहा ह�....  



मेरे शर�र के अ�धकाशं कायर्, जो इन गं्र�थय� 
द्वारा स्त्र�वत होम�न द्वारा �नयं�त्रत होत े ह�, 
बहुत अच्छ� तरह से संपन्न हो रहे है…. �वशषे 
रूप से मेर� थाइरॉइड और परैाथाइरोइड गं्र�थयां, 
ए�ड्रनल गं्र�थया ंऔर गोनाड गं्र�थयां काफ� स्वस्थ 
हो रह� ह� और इन गं्र�थय� के होम�न के स्राव म� 
सम्पणूर् संतुलन है…. 

शर�र क� अन्य प्रणा�लय� का 
सशिक्तकरण:  

                प�वत्रता, शां�त और शिक्त क� 
शिक्तशाल� �करण� मेरे शर�र क�  अन्य सभी 
प्रणा�लय� और अंग� म� भी स्थानांत�रत हो रह� 

ह�….  अब मेरा पाचन तंत्र (Digestive 
System), श्वसन तंत्र (Respiratory 
System), रक्त प�रसंचार प्रणाल� 



(Circulatory System), उत्सजर्न तंत्र 
(Excretory System) और कंकाल पेशी, 
वा�हका पेशी तंत्र  सभी मेरे �नयंत्रण म� ह�… अब 
ये सभी प्रणा�लयाँ बहुत अच्छ� तरह से काम कर 
रह� ह�… .. सभी इं�द्रया ँ– पाँच  कम�िन्द्रयाँ, पाचँ 
�ानेिन्द्रया ँऔर तीन स�ूम इं�द्रया ँभी मेरे पणूर् 
�नयंत्रण म� ह� और सामंजस्य म� काम कर रह� ह�…  

       म� और स्वस्थ होता जा रहा हँू.... अब म� 
�कसी भी प्रकार क�  बीमार� या �वकार से परू� तरह 
मकु्त हँू…. अब मझु ेस्वस्थ जीवनशलै� के सभी 
�सद्धांत� का पालन करना बहुत पसंद ह�…. मझु े
केवल वह� खाना पसंद है जो शदु्ध, साित्वक, 
संतु�लत और अत्य�धक पौिष्टक हो…. म� भी 

�नय�मत रूप से अपना व्यायाम करना पसंद 
करता हंू…. अब म� शार��रक, मान�सक, 
सामािजक, भावनात्मक और आध्याित्मक रूप से 
काफ� स्वस्थ हँू…… सवर्शिक्तमान ईश्वर का 
आशीवार्द और शिक्त हमेशा मेरे साथ है…… 

नोट : प्र�त�दन कम से कम 15 से 20 �मनट तक 
इस ध्यान का अभ्यास करने से हमारे अवचतेन 
मन पर बहुत सकारात्मक प्रभाव पड़गेा, जो हमारे 
समग्र स्वास्थ्य के �लए अ�धक िजम्मेदार है| 

   ---- 0 ---- ॐ शां�त ---- 0 ----  

बी. के.प्रफुल्लचन्द्र                                               
(M) +91 98258 92710

         

 

 

                       

                                              
.                            

         .                     


	व्यक्तिगत स्वास्थ्य और फिटनेस के निर्वाह अर्थ योगाभ्यास
	परिचय:


