
तनाव और �चतंा से मकु्त रहने के �लए राजयोग का अभ्यास  

प�रचय:    
      हमारे सवा�गी स्वास्थ्य 
को बनाए रखने के �लए; 
मान�सक िस्थ�त को सधुारने 
के �लए: रोग-प्र�तकारक शिक्त 
को बढ़ाने के �लए; लम्बी आय ु
के �लए; ज्यादा सक्र�य और 
रचनात्मक होने के �लए आज 
हमारे �लए तनाव और �चतंा 
से मकु्त रहना  महत्वपणूर् हो गया ह�I जब 
हमारे तनाव और �चतंा  क� मात्रा बढ़ जाती 
है, तो हम शार��रक तथा मान�सक �बमा�रय� 
से ग्रस्त हो जात ेहै और अपने �लए खतरा 
मोड लेत ेह�|  
 
तनाव का शर�र और मन पर 
�वपर�त असर:   
       जब हम तनाव ग्रस्त हो जात ेह�, 
तब मिस्तष्क (Brain) म�, रासाय�नक और 
भौ�तक, दो तरह के प�रवतर्न होते है जो   
हमारे कामकाज को प्रभा�वत करत ेह�। तनाव 
के दौरान मिस्तष्क के भीतर कई रसायन 
का संतुलन �बगड़ जाता ह�, िजस  म�  
Serotonin, Melotonin, Dopamine, 
Epinephrine इत्या�द मखु्य ह�I इन 
रसायन� क�  मात्रा का सं�लुन �बगड़ने से 
कई रोग होने क� सम्भावना बढ़ जाती है, 
जैसे क� हृदय क�  ग�त तजे होना,  उच्च 
रक्तचाप, रोग प्र�तकारक शिक्त कमजोर 
होना, पेट म� अल्सर होना, स्ट्रोक, अस्थमा, 
क� सर और हृदय क� बीमार� होना|  इसके 
अलावा तनाव  से मासंपे�शय� का तन जाना  
(Stiffness), �सरददर्, माइगे्रन और अन्य 
Neuro Muscular तथा Masculo-

Skeletal �बमार� का होनाI 
तनाव पाचन तंत्र पर भी 
प्र�तकूल प्रभाव डालता है और 
आपको सामान्य से अ�धक 
या कम खाने के �लए पे्र�रत 
करता है। �मचल�, पेट ददर्, 
वमन, छा�त क� जलन, 
कबिजयात, अम्ल्ररोग या 
डाय�रया होने क� संभावना 

बढ़ जाती ह�|  
      तनाव के �व�भन्न शार��रक प्रभाव� 
के अलावा, यह कई मान�सक और 
भावनात्मक समस्याओं को भी बढ़ावा देता 
है, जैसे क�  �नराशा, �चतंा, हताशा, �बना 
कारण का भय और दहशत का हमला|  
तनाव �कसी को एकाग्रता म� क�ठनाई या 
�नणर्य लेने तथा बात� को याद रखने म� 
मिुश्कल� पदैा कर सकता है| तनाव दसूर� के 
साथ के व्यवहार को भी प्रभा�वत कर सकता 
ह�, जैसे क� �चड़�चड़ापन, बहुत जल्द� से 
हताश हो जाना तथा संबंधो म� घषर्ण होना| 
इस�लए यह महत्वपणूर् है �क तनाव और 
�चतंा को नजर अंदाज न कर�, क्य��क वे 
हमारे सवा�गी स्वास्थ्य और स्फू�तर् के ऊपर 
बहुत बड़ा असर डालता ह�| 
 
तनाव  प्रबधंन क�  सरल  �व�ध: 
      कई प्रकार क� शार��रक, 
मनोव�ैा�नक, बौद्�धक, यो�गक �व�धय� का 
प्रयोग तनाव तथा �चतंाओं के प्रबंधन के 
�लए �कया  जाता है, ले�कन सबसे ज्यादा 
प्रभावशाल� तथा लाभप्रद �व�धय� म� से एक 
है राजयोग ध्यान क� �व�ध जो हमारे मन 
को �श�थल करने के �लए, हमारा  आंत�रक 
पर��ण करने के �लए, हमारे �वचार और 
अ�भगम को सकारात्मक बनाने के �लए 
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प्रोत्सा�हत करती ह�| इस ध्यान का अभ्यास 
करने से हमार�  आंत�रक सकारात्मक 
शिक्तय� का �वकास होता है िजससे हम 
तनाव, व्यग्रता और �चतंाओं से मकु्त रहत े
ह�| यह �व�ध हमारे जीवन म� सकारात्मक 
एवं रचनात्मक प�रवतर्न लाकर जीवन को 
स्वस्थ, सखु-शा�ंत संपन्न बना देती ह�| केवल 
15 �मनट के �लए यह राजयोग का अभ्यास 
�दन म� दो बार करने से हम� तनाव, व्यग्रता 
और �चतंा से मिुक्त �दलाना �निश्चत कर 
देता है|  
        ध्यान के अलावा �नय�मत रूप से 
हलक� कसरत करना, जैसे �क चलना, 
योगासन करना या तरैना, भी तनाव के �लए 
फायदेमंद है| �नय�मत व्यायाम आपक� नींद 
को बेहतर बनाने म� भी मदद करता है, 
िजसका तनाव,  �नराशा तथा �चतंाओं पर 
सकारात्मक प्रभाव पड़ता है।  
       अब यह सा�बत हो गया है �क हम 
जो खाना खात े ह� उसका हमारे मन क� 
िस्थ�त पर बहुत प्रभाव पड़ता है। जैसा आप 
खात ेह� वसैा ह� आप सोचते ह� और व्यवहार 
करत े ह�। इस�लए हम� शदु्ध, साित्वक, 
संतु�लत, पौिष्टक भोजन लेना चा�हए, जो 
हरे प�ेवाल� सिब्जय� तथा फल� से भरपरू 
होI साित्वक आहार का  मतलब यह है �क 
भोजन प्याज, लहसनु तथा खूब ज्यादा 
मसाल� से मकु्त होना चा�हएI मासंाहार� 
भोजन का भी त्याग करना चा�हए| ऐसा 
भोजन हमारे तनाव को कम करने म� मदद 
रूप होता है| 
      राजयोग मे�डटेशन के अभ्यास के 
�लए हम �श�थल�करण (Relaxation) करने 
क�, स्वयं को सझुाव (Auto-suggestion) 
देने क� तथा मनो�चत्रण (Visualization) 
करने क� �नम्न�ल�खत �व�ध को अपनाएंगेI 
 

�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 
जाइए I �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 शांत 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 काउंट तक सांस अंदर ल�। 

2. �फर अपनी सांस को आधा या पौन 
सेक� ड या दो काउंट  तक फेफड़� 
(Lungs) म� रोक कर 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 आधा या पौन सेकण्ड अथवा 
दो काउंट के �लए रुक�  । 

     सांस लेने क� यह परू� �क्रया पेट से 
ह� करनी होती है। इस�लए इसे उदर�य 
श्वसन भी कहते ह�। सांस लेते समय पेट को 
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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 सांस पर क� �द्रत 
कर�। सा�ी भाव से, शांत�चत से, पे्रमपवूर्क 
अंदर जात ेसाँस को और बाहर �नकलत ेसासँ 
को देखे। और दोन� ना�सका क� भीतर� द�वार 
पर सासं 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 लेते 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 का अभ्यास:  
     अब आप अपना ध्यान सांस पर से 
हटा ल�िजये, अन्दर क� ओर ले जाइए और 
अपने मिस्तष्क के क� द्र पर िस्थर क�िजए| 
इस स्थान पर अपने आप को एक प्रकाश 
�बदं ुके रूप म� देखीए I इस दृश्य के साथ 
पिुष्ट (Auto-Suggestions) कर� क�  
     "पांच जड़ तत्व� से बने हुए यह 
भौ�तक नाशवंत शर�र से �भन्न म� एक अ�त  
स�ूम चतैन्य शिक्त आत्मा हँू... म� एक 
�टम�टमाते तारे क� तरह एक चमकता हुआ 
ज्यो�त�ब�द ु हँू... म� एक अना�द, अ�वनाशी  
हस्ती हँू... मेरा अिस्तत्व अनाद� समय से है 

और अनंत तक बना रहेगा... मलू रूप से म� 
आत्मा शातं स्वरूप  हँू… शा�ंत मझु आत्मा   
के सबसे महत्वपणूर् जन्मजात (innate) 
गुण� म� से एक है… शा�ंत मेरा जन्मजात 
मौ�लक   स्वभाव है…  म� शा�ंत संपन्न 
आत्मा हँू.... शा�ंत के सागर, सवर्शिक्तमान 
�शव परमात्मा क� संतान होने के कारण  म� 
मास्टर शां�तसागर हँू… छठव� ब्रह्मतत्व से 
सिजर्त परमधाम, जो क� परमशां�त का  
धाम भी ह�, उस शािन्तधाम क� म� �नवासी 
हँू.... म� 
शािन्तधाम क� 
�नवासी होने 
के कारण 
अशातं  कैसे 
हो सकती हँू?... इसके अलावा  प�वत्रता, 
पे्रम, आनंद, शिक्त, संतोष भी मेर� आत्मा 
के जन्मजात गणु ह�…. वो सब अब मेरे 
जीवन म� प्रत्य� ह�…. म� उन सभी का गहराई 
से अनभुव कर रह� हँू 
     अध्यात्म �व�ान और राजयोग ध्यान 
क� �श�ा जब से म�ने  ब्रह्माकुमार�ज़ म� 
पाई ह� तब से मझु म� बहुत ह� गहरे 
आध्याित्मक �ान क� 
समज �वक�सत हुई  
है…. म�ने स्वयं को और 
बाहर� द�ुनया को देखने 
क� एक नई सकारात्मक 
और रचनात्मक दृिष्ट 
प्राप्त क� है…. अब म� 
अच्छ� तरह से समझ 
गया हंू �क प�रिस्थ�तयां,  हालते, घटनाएं, 
अन्य व्यिक्त मेरे तनाव या �चतंा के �लए 
िजम्मेदार नह� ंह�…… ले�कन मेरे नकारात्मक 
संकल्प, मेरा नकारात्मक दृिष्टकोण, मेर� 
नकारात्मक भावनाएँ उसके �लए िजम्मेवार 



ह�.... मेर� आंत�रक शिक्त क� कमी, 
प�रिस्थ�त के साथ अनकूुलन का अभाव मेरे 
तनाव और व्यग्रता का कारण ह�... अब मेर� 
समझ स्पष्ट हो चकु� है....  अब म� सबसे 
नकारात्मक व्यिक्त म� भी सकारात्मक गणु� 
को देख सकता हँू.... सबसे ज्यादा �वपर�त 
प�रिस्थ�त को भी म� पार कर सरलता से 
आगे बढ़ सकता हँू.... अब मेरे पास पयार्प्त 
मात्रा म� �हम्मत तथा उत्साह है.... अब  म ै
प्रत्येक प�रिस्थ�त का अच्छे से अच्छा लाभ 
उठा सकती हँू.... सभी प�रिस्थ�तय� को  म ै
सकारात्मक दृिष्ट से देख सकती हँू.... मेरे  
रवयेै और इरादे  अब सकारात्मक ह�... म�ने 
प्रत्येक प�रिस्थ�त का  सकारात्मक रूप से 
मलू्यांकन करना अब �सख �लया है.... अब 
स्वयं को परव�तर्त करने, सब के साथ ताल-
मेल बढ़ाने, तथा प्रत्येक प�रिस्थ�त का 
सामना करने के �लए म� स�म हँू.... अब 
मेरे अन्दर बहुत धयैर्ता और सहनशीलता 
ह�.... िजससे मेर� �चतंाएं कम हो गई ह�.... 
अब हर तरह क� �चतंाओं से म� मकु्त हँू... 

     अब मेर� 
समझ म� आ गया 
है क� म� इस 
�वश्व म� 
अद्�वतीय हँू... 
मेरा इस �वश्व 
नाटक म� पाटर् भी 

अद्�वतीय है.... इस�लए म� अब अपनी 
तुलना दसूर� के साथ नह� ंकरती... इसी �लए 
अब म� लघतुागं्र�थ, गरुुतागं्र�थ एवं ईष्यार् जसेै 
नकारात्मक भाव से मकु्त हँू...  

     अब म�ने  महससू �कया  है �क  म� 
आत्मा, मेरे रूहानी �पता, सवर्शिक्तमान �शव 
परमात्मा  क� संतान हंू…. मझु े लगता है  
�क सवर्शिक्तमान 
ईश्वर हमेशा मेरे 
साथ पथ प्रदशर्क 
के रूप म� सदा 
मौजूद ह�… वह 
मेर� ताकत है….  
अब म�  �कसी भी तरह के भय से मकु्त 
हँू…. कोई प�रिस्थ�त, कोई भी हालात, कोई 
भी व्यिक्त मेर� सहम�त के �बना मझुम� 
तनाव पदैा नह� ंकर सकता है…” 
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