
     डाया�बट�स से मुक्त होने के �लए योगाभ्यास का सरल मागर् 

                                         

                प्रकृ�त और समय के साथ उ�चत 
कदम �मलान� के बदले �वकृत आहार-�वहार, 
अनसै�गर्क जीवन पध्ध�त, नकारात्मक 
अ�भगम और नकारात्मक द्रिष्टकोण अपनाने 
के कारण आज के मानव ने अपने शर�र को 
रोग� का घर बना �दया है| डाय�बट�स, 
ह्रदयरोग, ब्लडपे्रशर, एसीडीट�, क� सर जसेै 
रोग� का प्रसार �चतंाजनक रूप से हो रहा है| 
इसम� भी डाया�बट�स (मधपु्रमेह) के रोग का 
�वस्तार �वश्वभर म� �दन-प्र�त�दन 
आश्चयर्जनक तर�के से बढ़ रहा है | आज 
अकेले भारत म� ह� लगभग 6 करोड़ से भी 
ज्यादा और परेु �वश्व म� 40 करोड़ से भी 
ज्यादा लोग डाय�बट�स से पी�ड़त ह� | 
दभुार्ग्यवश लगभग 10 लाख भार�तय� क� 
प्र�त वषर् डाया�बट�स के कारण मतृ्य ुहोती है 
| डाया�बट�स के 80% मर�ज� म� 
का�ड र्योवास्कुलर (ह्रदय-संबंधी) रोग और 
50% मर�ज� म� हाई ब्लडपे्रशर होने क� 
संभावना रहती है, जो ह्रदयरोग के हमले 
(Heart Attack) �लए महत्वपणूर् और 
खतरनाक प�रबल (factor) ह� | डाया�बट�स 
के दद�य� क� संख्या म� भारत शायद पहले 
नंबर पर है | एक समय यह रोग वधृ्ध� तक 
ह� सी�मत था, परन्त ुआज यह रोग बच्च� 
और यवुाओं म� भी देखने को �मलता  है | 
इनको देखत ेहुए प्रत्येक भारतीय संतान� को 
मधमेुह होने कारण� से दरू रहने का सक्र�य 
रूप से प्रयास करना चा�हए |  

डाया�बट�स क्या है ?       

       डाया�बट�स एक इन्स्य�ुलन नाम के 
अंत:स्त्राव (होम�न) क� कमी या उसके पणूर् 
रूप से अभाव के कारण अथवा तो इन्स्य�ुलन 

का उपयोग करने क� को�शकाओं क� �मता 
क� कमी अथवा प्र�तरोध के कारण होनेवाल� 
एक �बमार� है | इस प�रिस्थ�त म� खून म� 
चीनी क� मात्रा जरुरत से ज्यादा बढ़ जाती 
है | खल� पेट.खून म� चीनी क� मात्रा 125 
�म.ग्रा  से बढ़ जाए तो डाया�बट�स है, ऐसा 
कहा जाता है | डाया�बट�स  होने के मखु्य 
कारण� म� आनवंु�शकता, मोटापा, बठेै-बठेै 
काम करनेवाला जीवन, अयोग्य तथा जरुरत 
से ज्यादा आहार है I साथ-साथ तनाव, 
व्यग्रता, �चतंा, आघात, भय जैसे मान�सक 
कारण भी  जवाबदार ह� I इस�लए हम इसको 
जीवनशलै� क� �वकृ�त के कारण होनेवाला 
रोग कह सकत ेह� | इस�लए जब तक हम 
ऊपर बताए कारण� से संबं�धत अपनी 
जीवनशलै� को बदल�गे नह�ं, तब तक इस 
रोग को �नयं�त्रत करना मिुश्कल है | इस 
रोग को बढ़ने से रोकने के �लए और उसके 
�नयंत्रण के �लए आज बहुत गहन प्रयास हो 
रहे ह� | परन्त ुकोई भी संतोषकारक प�रणाम 
�दखता नह� ं है | आज मे�डकल साइंस का 
भी मानना है �क इस रोग के �लए इन्सान 
क� �वकृत जीवनशलै� सबसे ज्यादा जवाबदार 
है, इस�लए य�द इस रोग क� �च�कत्सा के 



साथ-साथ योग (मे�डटेशन) का �वशषे 
अभ्यास �कया जाय और योग्य आहार शलै� 
को अपनाया जाय तो असरकारक प�रणाम 
प्राप्त �कया जा सकता है | इस रोग के 
�नयंत्रण के �लए योगाभ्यास क� अनेक 
�व�धया ँ उपलब्ध ह� | परन्तु ब्रह्माकुमार� 
�वश्व �वद्यालय द्वारा स�ूचत अभ्यास खबू 
असरकारक सा�बत हुआ है | 

      इस अभ्यास म� सबसे पहले कोई एक 
�श�थ�लकरण ( Relaxation) क� �व�ध को 
अपनाकर शर�र को संपणूर् र�ती से �श�थल 
कर देना होता है | उसके बाद स्वसचून 
(Auto suggestion) और मनो�चत्रण  
(Visualization) क� �व�ध को अपनाकर 
अपने अधर्जाग्रत मन को प्रभा�वत करना 
होता है | हमारा अधर्जाग्रत मन भावनात्मक 
है, इस�लए य�द इस अभ्यास के दौरान हमारे 
ह्रदय क� भावनाओं और संवेदनाओं 
(Emotions) को इस �व�ध के साथ य�द 
जोड़ �दया जाय तो बहुत असरकारक और 
जल्द� प�रणाम प्राप्त कर सकत ेह� |   

�श�थल�करण क� सरल �व�ध :     
      सवर् प्रथम शार��रक तथा मान�सक 
�श�थल�करण के �लए आपके अनकूुल कोई 
भी  आराम दायक आसन या िस्थ�त म� 
ब�ैठए | अपने शर�र को और मन को संपणूर् 

र�ती से �रलेक्स कर द� | उसके बाद दोन� 
ना�सकाओं से गहरे साँस लेना शरुू कर� | 

हमारे साँस क� सामान्य ग�त एक �मनट म� 
20 से 22 क� होती है, िजसको कम करके 
एक �मनट म� 12 से 15 साँस लेने क� ग�त 
कर द� | ऐसा करने से आपके मन के �वचार� 
क� ग�त म� कमी होगी और मन शातं तथा 
िस्थर होगा | इससे आपको एक साँस क� 
�क्रया के �लए साढ़े चार से पांच सेकंड �मल�गे 
| इस समय के दौरान नीच ेद� गई  चार 
�क्रयाएं करनी ह� :    

1. दोन� ना�सकाओं द्वारा लगभग डढ़े 
सेकंड म� अथवा चार तक क� �गनती 
के �लए साँस अंदर ल� |  

2. उसके बाद आधे या पौन सेकंड के 
�लए अथवा दो तक क� �गनती के 
�लए साँस को फ� फड़ ेम� रोक कर रख�|  

3. उसके बाद लगभग दो सेकंड म� अथवा 
5 तक क� �गनती म� सासँ को हल्के 
से और धीरे-धीरे दोन� ना�सकाओं से 
बाहर �नकाल� |  

4. उसके बाद साँस का दसूरा नया चक्र 
शरुू करने से पहले आधे से पौने 
सेकण्ड अथवा दो तक क� �गनती के 
�लए रुक जाइए |  

      सासँ क� इस परू� �क्रया को पेट 
से करनी है | इस�लए इसको ‘उदर�य’ 
श्वसन �क्रया भी कहा जाता है | जब आप 
सासँ को अंदर लेत ेहो, तब पेट को धीरे 
से बाहर आने द� और जब आप साँस को 
बाहर �नकालत ेहो, तब पेट को अंदर जाने 
द� |  

      सासँ क� यह लय �नधार्�रत होने 
के बाद अब आपका परूा ध्यान साँस पर 
केिन्द्रत कर द� | सा�ीभाव से, शांत �च� 
होकर, पे्रम पवूर्क अंदर जानेवाल� साँस 
को और बाहर �नकलनेवाल� साँस को 
देखा कर� | ध्यान सासँ पर केिन्द्रत कर 
अंदर जानेवाल� सासँ के और बाहर 



�नकलती साँस के प्रवाह के स्पशर् क�  
संवेदना का अनभुव दोन� ना�सकाओं के 
अंदर क� द�वार पर कर� | यह अनभुव हो 
तो समझ� �क आपका ध्यान केिन्द्रत हुआ 
है |  

       अब य�द आप अपनी साँस पर  
क� एकाग्रता को बढ़ाएंगे तब एक दसूरा 
अनभुव होगा | जो सासँ आप अंदर ले 
रहे ह�, वह अपे�ाकृत ठंडा है और जो 
साँस आप बाहर �नकाल रहे ह�, वह 
अपे�ाकृत हल्का गमर् है | शातं �च�से 
अब अंदर जानेवाले साँस क� ठंडक का 
और बाहर �नकलनेवाल� साँस क� गम� 
का अनभुव ना�सका क� अंदर क� द�वाल 
पर करने का प्रयास कर�| यह अनभुव हो 
तो मान सकत ेह� �क आपका मन शांत, 
िस्थर तथा एकाग्र हो गया है| अब आप 
अपने परै से �सर तक के  सभी स्नायओंु 
को ढ�ला छोड़ द� और �श�थलता का भी 
अनभुव कर� | इस अवस्था म� �नच े�दए 
गऐ स्वसचून� को योग्य मनो�चत्रण के 
साथ धीमी ग�त से स्वयं के मन को द�| 

राजयोग मे�डटेशन क� �व�ध :    

      मन म� से इष्यार्, द्वेष, धणृा, नफरत, 
तनाव, व्यग्रता जैसे नकारात्मक भाव� को 
दरू कर� और उसके बाद पेट क� गुहा 
(Abdomen Cavity) म� उदर के �नच े बाई 

और गाजर के आकर के आमाशय 
(Pancreas) पर ध्यान केिन्द्रत कर उसका 
मनो�चत्रण कर� और संकल्प कर� :                   

       “मेरा आमाशय (Pancreas) स्वस्थ 
है और सचुारू रूप से काम कर रहा है.... 
उसके अंत के भाग म� आई हुई �बटा 
को�शकाओं  (Langerhans Beta Cell)  म� से 
पयार्प्त मात्रा म� इन्स्य�ुलन का स्त्राव हो रहा 
है और खून म� �मल रहा है.... मेर� धमनीय� 
(Arteries) और के�शकाओं (Capillaries) 
के माध्यम से प्रवा�हत होनेवाला खून मेरे 
शार�र के एक एक कोष (cell) को पयार्प्त 
मात्रा म� इन्स्य�ुलन और ग्लकूोज पहंुचा रहा 
है.... इन्स्य�ुलन क� उपिस्थ�त म� ग्लकूोज 
आसानी से प्रत्येक कोष म� प्रवेश कर रहा 
है.... और ऑिक्सजन के साथ �मलकर 
उसका उ�चत तर�के से उपापचय 
(Metabolism) हो रहा है.... उससे जो उजार् 
उत्पन्न होती है उससे म� सशक्त हो रहा 
हँू.... मेर� कायर्�मता और कायर्त्वरा बढ़ रह� 
है.... अब मेर� ब्लड सगुर संपणूर् �नयंत्रण म� 
है.... अब मेरा डाया�बट�स कंट्रोल म� है..... 
सकारात्मक जीवन शलै�, आहार शलै� और 
�वचार शलै� अपनाने क� मेर� इच्छा अब 
प्रबल होती जा रह� है....  

ऊपर �दए गए �चतंन तथा मनो�चत्रण 
के बाद �नचे द� गई बात� के �लए दृढ 
�नश्चय कर� :    
      म� रोज सबुह जल्द� उठकर टहलने 
जाता हँू.... प्र�त�दन आधा घंटा टहलने जाना 
मेरे जीवन का एक �हस्सा बन गया है और 
उसम� मझु ेआनंद आता है.... म� रोज कसरत 
करता हँू.... कसरत करने से मेर� सगुर 
�नयंत्रण म� रहती है.... उसका पे्रकट�कल म� 
म� अनभुव कर रहा हँू.... आहार म� परहेजी 
रखने का मेरा उमंग बढ़ रहा है.... अंकु�रत 
चीज�, हर� सिब्जया,ँ �व�भन्न फल �नय�मत 



खाने म� मेर� रू�च लगातार बढ़ रह� है.... 
चरबीयकु्त भोजन से दरू रहने क� मझु ेइच्छा 
होती है और दरू भी रहता हँू.... अपने मन  
को म� अब िस्थर, शांत और सरल रख सकता 
हँू.... तनाव और �चतंा से म� अब मकु्त होता 
जा रहा हँू.... मेरा जीवन ज्यादा से ज्यादा 
अनशुा�सत होता जा रहा ह�.....  
      अधर्जागतृ मन के प�रवतर्न क� ऊपर 
द� गई मनोव�ैा�नक �व�ध का �दन म� तीन 
बार पंद्रह-पंद्रह �मनट के �लए अभ्यास कर� 
| प्रत्येक अभ्यास के दौरान स्वसचुन� 
(Auto-Suggetions) क� शृंखला को तीन 
बार दोहराएं | यह अभ्यास कम से कम दो 
म�हना करने से अधर्जागतृ मन पर गहरा 
असर पड़ता है, और डाया�बट�स पर �नयंत्रण 
प्राप्त कर सकत ेह� | इसके साथ य�द रोज 
राजयोग मे�डटेशन का  अभ्यास भी �कया 
जाय तो बहुत जल्द� असरकारक प�रणाम 
�मल सकता ह� |     

      राजयोग मे�डटेशन म� पहले 
आत्म�चतंन और आत्मदशर्न करके, देहभान 
से मकु्त होकर, आित्मक स्म�ृत म� िस्थत 
होना ह�, िजससे हम� आत्मानभु�ूत होती है | 

उसके बाद महाज्यो�त स्वरूप परमात्मा के 
साथ स्नेह-संपन्न अनसंुधान स्था�पत करने 

से अनेक शिक्तय� और मलू्य� से हम संपन्न 
बनते ह� तथा परमशा�ंत और परमानन्द का 
सहज अनभुव कर सकते ह� | इस अनभु�ूत 
का बहुत सकारात्मक असर हमारे शर�र तथा 
मन पर पड़ता है, जो हमारे डाया�बट�स को 
�नयंत्रण म� रखने म� हमारा सहायक बनता 
है | राजयोग मे�डटेशन का प्र�श�ण आप 
ब्रह्माकुमार�ज जैसी योग �सखालानेवाल� 
संस्था म� �बलकुल मफु्त म� ले सकत ेह� | 
अपनी डाक्टर� �च�कत्सा के साथ-साथ यह 
प्रयोग अवश्य करके देख�, डाय�बट�स के 
�नयंत्रण म� अवश्य लाभ होगा |     

    .......... ॐ   शां�त ..........  

बी.के प्रफुल्लचन्द्र  शाह  
(मो) +91 98258 92710 
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