
हृदय रोग �नवारण के �लए राजयोग का अभ्यास 

       इस योगाभ्यास म� सबसे पहले 
�श�थल�करण (Relaxation) क�  �व�ध को 
अपना कर  मन और शर�र को परू� तरह से 
�श�थल कर मन क� आल्फा अवस्था म� 
िस्थत होना है। �फर स्वसचून (Auto 
suggestion) और मानसदशर्न 
(Visualization)  के साथ हमारे अधर्जागतृ 
मन को प्रभा�वत करना हैI  हमारा 
अधर्जागतृ मन भावकु होता है। इस�लए  
अगर इस अध्ययन के दौरान हमारे �दल  
क� भावनाओं को एवं     संवेदनाओं 
(Emotions) को जोड़ �दया जाए, तो बहुत 
प्रभावी और तत्काल प�रणाम प्राप्त �कया 
जा सकता ह�। 

�श�थल�करण क� सरल �व�ध :- 
            सबसे पहले, �कसी भी 
आरामदायक सीट या िस्थ�त म� बठै�  और  
शार��रक और मान�सक रूप से �श�थल 
(Relaxed) हो जाइएI । �फर दोन� नथनु� 

(Nostrils) से गहर� सांस लेना शरुू कर�। 

हमारे सांस लेने क� सामान्य ग�त 20 से 22 
सासं प्र�त �मनट है, इसे घटाकर 12 से 15 
सासं प्र�त �मनट कर�। ऐसा करने म� आपके 
मन के �वचार� क� ग�त कम हो जाएगी और 
मन शातं और िस्थर हो जाएगा | साथ ह� 
आपको एक सांस क� �क्रया के �लए साड े
चार से पांच सेकंड का समय �मलेगा । इस 
दौरान �नम्न�ल�खत चार �क्रयाएं कर� । 

1. दोन� नथनु� से लगभग डढ़े सेकंड 
या चार काउन्ट तक श्वास अंदर  
ल� । 

2. �फर अपनी सासं को आधा या पौन 
सेक� ड या दो काउन्ट  तक फेफड़� 
(Lungs) म� रोककर रख� । 

3. �फर लगभग दो सेकंड या पांच 
काउंट म� सासँ को  दोन� नथनु� से 
धीरे-धीरे  छोड़� । 

4. एक और नया चक्र शरुू करने से 
पहले आधी या पौनी सेकण्ड अथवा 
दो काउन्ट के �लए रुक�  । 

     सांस लेने क� यह परू� �क्रया पेट से 
ह� करनी होती है। इस�लए इसे उदर श्वसन 
भी कहते ह�। सांस लेत ेसमय पेट को धीरे 
से बाहर आने द� और सांस छोड़त ेसमय पेट 
को अंदर क� ओर ले जाएं। 
      अब जब सांस लेने क� �रधम सेट हो 
गई है, तो अपना परूा ध्यान सासं पर क� �द्रत 
कर�। सा�ी भाव से, शांत�चत से, पे्रमपवूर्क 
अंदर जात ेसासँ को और बाहर �नकलत ेसासँ 
को देखे। और दोन� ना�सका क� भीतर� द�वार 
पर श्वास लेने और छोड़ने क� संवेदना क� 
अनभु�ूत कर�। य�द ऐसा अनभुव होता है, तो 



मान ले क� आपका ध्यान केिन्द्रत हो गया 
है । 
         अब आप अपनी सांस� पर क� 
एकाग्रता को और बढ़ाते ह�, तो एक और 
अनभुव होगा। आप जो सांस अंदर लेत ेह� 
वह ठंडी होती है और जो सांस छोड़त ेह� वह 
गमर् होती है। अब शा�ंत से अंदर जानेवाल� 
साँस क�  ठंडक को और  बाहर �नकलती  
साँस  क� गम� को महससू कर�। य�द ऐसा 
अनभुव होता है, तो �फर मान ल� �क आपका 
मन शांत, िस्थर और एकाग्र हो गया है। �सर 
से परै तक सभी स्नायओंु  को ढ�ला छोड़  
द� और �श�थलता  का भी अनभुव कर�।  
 
राजयोग मे�डटेशन क� �व�ध:-    
           अब अपने मन से ईष्यार्, द्वेष, 
नफरत, तनाव, �चतंा जैसी नकारात्मक 
भावनाओं को दरू कर� और  �नम्न�ल�खत 
स्वसचून (Autosuggestion)   उ�चत 
मनो�चत्रण (Visualization) के साथ धीमी 
ग�त से  अपने आप को द�।   

        अब अपना ध्यान  बंद मटु्ठ� जसेै  
छाती गुहा (Thorasic Cavity) के बा� ओर 

िस्थत अपने ह्रदय  पर क� �द्रत कर� और 
संकल्प कर� �क....  

       “मेरा ह्रदय परू� तरह से स्वस्थ है... 
और सामान्य रूप से अपनी  परू�  
कायर्�मता  के साथ काम कर रहा है... मेरे   
ह्रदय क� धमनीओं (Coronery Arteries) 
के  सभी ब्लोकेज धीरे-धीरे दरू हो रहे ह�... 
मेरे हृदय क� सभी धम�नयां (Arteries) अब 
साफ हो रह� ह� और साथ साथ मेरे हृदय क� 
मांसपे�शय� को पयार्प्त मात्रा म� रक्त पहंुचा   
रह� है... हृदय क� सभी धम�नयां अब पयार्प्त 
रूप से लचील� (Flexible) हो गई ह� िजस 
से उसम� से खून आसानी से बह सके... खून 
के ज�रए मेरे �दल क� हर एक को�शका को 
पयार्प्त पोषक तत्व (Nutrients) के साथ –
प्राणवाय ु (Oxygen) भी �मल रहा ंहै... मेरे 
�दल क� धड़कनक� ग�त (Heart Rate) 
सामान्य है... और मेरे �दल क� हर धड़कन 

और संकुचन के साथ, पयार्प्त रक्त का  
पंपींग ह्रदय क� महाधमनी (Aorta) म�  हो  
रहा है... महाधमनी से बहता हुआ रक्त 
धम�नय� क� शाखा,  प्रशाखा और के�शकाओं 
के  माध्यम से मेरे शर�र क� हर एक को�शका 
को पयार्प्त मात्रा म� �मल रहा है.... मेरा 
प�रभ्रमण  तंत्र (Circulatory system) सचुारू 
रूप से काम कर रहा है... मेरे शर�र क� हर 
को�शका को पयार्प्त मात्रा म� पो षक तत्व 
और ऑक्सीजन �मल रहा ं है... मेरा ऊपर� 



(Systolic)) और साथ ह� �नचला  
(Diastolic) ब्लडपे्रसर भी सामान्य है... 

उपरोक्त स्वसुचन  और मानसदशर्न  
के बाद �नम्न�ल�खत द्रढ़ �नधार्र कर�:- 
      सकारात्मक जीवनशलै� और तनाव 
मकु्त जीवन अपनाने के �लए मेर�  इच्छा 
अब प्रबल है हो रह� है... म� सबुह जल्द� 
उठता हंू और रोज टहलने जाता हंू.... रोज 
आधा घंटा टहलना मेरे जीवन का �हस्सा 
बन गया है... और यह मझु े बहुत अच्छा 
लगता है... मझु े हर �दन व्यायाम करना 
पसंद है... योग्य  आहार का पालन करने क� 
इच्छा बढ़ रह� है... अंकु�रत चीज�, हर� 
सिब्जयां,  �व�भन्न  फल �नय�मत  रूप से 
खाने  म�  मेर� रु�च बढ़ रह� ह.ै... मझु े अब 
कम नमक वाला खाना पसंद है.... मझु े
चरबीयकु्त खाद्य पदाथ� से दरू रहना पसंद 
है.... म� अपने मन को िस्थर, शातं और सरल 
रख सकता हंू... मझुे तनाव और �चतंा से 
छुटकारा �मल रहा है... मेर� िजंदगी अ�धक 
से अ�धक �शस्तबध्ध हो रह� है... 

           अधर्जागतृ मन को प्रभा�वत करने 
क�  उपरोक्त मनोव�ैा�नक �व�ध का एक 
�दन म� तीन बार अध्ययन कर�। प्रत्येक 
अभ्यास के दौरान हरेक स्व-सचुन को तीन 
बार दोहराएं। कम से कम दो मह�ने तक इस 
अभ्यास को करने से अधर्जागतृ  मन पर 
गहरा प्रभाव पड़ता है और हृदय स्वस्थ रहता 
हैI साथ ह� ब्लडपे्रसर को भी �नयं�त्रत  �कया 
जा सकता है।  

      इसके साथ ह� य�द राजयोग ध्यान 
का अभ्यास  �कया जाए तो बहुत शीघ्र और 
असरकारक  प�रणाम प्राप्त �कया जा सकता 
ह�। राजयोग ध्यान म� पहले आत्म�चतंन,  
आत्म�नर��ण कर, देहभान से मकु्त हो कर,   

आित्मक स्म�ृत म� िस्थत होना हैI िजससे 
हम� आत्मानभु�ूत होती है। �फर महाज्यो�त 
स्वरूप परमात्मा से संबंध स्था�पत करके 
हम अनेक गुण� और शिक्तय� से संपन्न हो 
जात ेह� और साथ ह� परमआनंद, परम शा�ंत 
का अनभुव करत े ह�। इस अनभु�ूत का 
सकारात्मक प्रभाव हमारे शर�र और मन पर 

पड़ता है जो हमारे ह्रदय के साथ-साथ 
ब्लडपे्रसर को भी �नयं�त्रत करने म� मदद 
करता है। आप ब्रह्माकुमार�ज़ जैसे कई योग 
�श�ण संस्थान� से राजयोग ध्यान प्र�श�ण 
ले सकते ह�। अपने �च�कत्सा उपचार के साथ 
साथ इस प्रयोग को करने से हृदय को स्वस्थ 
रखने म� जरुर मदद �मलेगी |  
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