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दो शब्द 

आजविश्व समाज दवुिधाओं के दौर से गुज़र रहा है . समाज में नैवतक गुण कम होते चले जा रह ेहै . वशक्षा 

प्रणाली वशक्षातोद ेरही ह ैपरन्त्तु वशक्षा के साथ नैवतक गुण  दनेे  में नाकामयाब रही है . ऐसेमेंसमाज को 

वशक्षा के साथ -साथकुछऔरऐसा करना होगा वजस से कक नैवतकता का प्रसार हो सके . वबना नैवतकता के 

समाज में अशांवत और अपराध बढ़ने लगते ह.ै वबना नैवतक गुणों के आपसी भाईचारा समाप्त होने लगता है. 

वबनानैवतकतासमाज खोखला होने लगता ह.ै 

ध्यान से हमेंस्ियंके बारे में और समाज में बारे में सोचने का बल वमलता है . ध्यान हमारे अंदर गुणों को 

विकवसत करता ह.ै ध्यान हमारी बुवि को विकवसत करता ह ैवजस स ेकक हम अच्छा सोच सकते ह.ै  

इसपुस्तक को वलखने का कारणएक ही ह ैकक ध्यान के माध्यम से समाज में नैवतकता को बढ़ािा दनेा.  

 

 

आचायण हरीश  

 

 

 

  



 
 

 

एक प्रेरक प्रसंग- स्िामी वििेिानंद जी  

 

 

 

स्िामी वििेकानंद जी को पढ़ने का खूब शौक था . एक बार िे मेरठ आए . अपने पढ़ने के शौक को पूरा करने 

के वलए िे अपने वशष्य अखंडानंद द्वारा पुस्तकालय से पुस्तकें  पढ़ने के वलए मंगिाते थे .केिल एक ही कदन में 

पुस्तक पढ़कर िापस करने के कारण गं्रथपाल क्रोवधत हो गया . उसने गं्रथपाल से कहा कक रोज-रोज पुस्तकें  

बदलने में मुझे तकलीि होती ह.ै आप यह पुस्तक पढ़ते हैं कक केिल पन्ने ही बदलते हैं? 

अखंडानंद ने यह बात स्िामी जी को बताई तो िे स्ियं पुस्तकालय में गए और गं्रथपाल से कहा यह सब 

पुस्तकें  मैंने मंगिाई थीं. यह सब पुस्तकें  मैंने पढ़ी हैं. आप मुझसे इन पुस्तकों में से कोई भी प्रश्न पूछ सकते हैं. 

गं्रथपाल को शंका थी कक पुस्तकों को पढ़ने समझने के वलए समय तो चावहए . इसवलए उसने अपनी शंका के 

समाधान के वलए बहुत सारे प्रश्न पूछे. 

स्िामी वििेकानंद ने प्रत्येक प्रश्न का जिाब तो ठीक कदया ही , पर यह भी बता कदया कक िह प्रश्न पुस्तक के 

ककस पृष्ठ पर ह.ै 

तब ग्रंथपाल स्िामी जी की मेधा स्मरण शवि दखेकर आश्चयणचककत हो गया उसने ऐसी स्मरण शवि का 

रहस्य पूछा 

स्िामी वििेकानंद ने कहा - पढ़ने के वलए जरूरी ह ैएकाग्रता और एकाग्रता के वलए जरूरी ह ैध्यान . ध्यान 

के द्वारा ही हम इंकद्रयों पर संयम रख सकते हैं.  

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ योग जीिन का िो दशणन ह ैजो 

मनुष्य को उसकी आत्मा से जोड़ता है” 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

महर्षि पतंजवल 

 

महर्षि पतंजवल के  अनुसार वचत्त को एकाग्र करके ककसी एक िस्तु पर केवन्त्द्रत कर दनेा ध्यान कहलाता है . 

प्राचीन काल में ऋवि मुवन भगिान का ध्यान करते थे . ध्यान की अिस्था में ध्यान करने िाला अपने 

आसपास के िातािरण को तथा स्ियं को भी भूल जाता है .  ध्यान करने से आवत्मक तथा मानवसक शवियों 

का विकास होता है. वजस िस्तु को वचत में बांधा जाता ह ैउस में इस प्रकार से लगा दें कक बाह्य प्रभाि होने 

पर भी िह िहााँ से अन्त्यर न हट सके, उसे ध्यान कहते ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  

 

 

 

 

 

 

जब सांसें विचवलत होती हैं तो मन भी अवस्थर हो जाता है. 

लेककन जब सांसें शांत हो जाती हैं , तो मन भी वस्थर हो जाता है, 

और योगी दीघाणयु हो जाता है. इसवलए ,  

हमें श्वास पर वनयंरण करना सीखना चावहए. 

 

हठयोग प्रदीवपका  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

भीतर से जाग जाना ध्यान है. 

सदा वनर्षिचार की दशा में रहना ही ध्यान है 

ओशो 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

जब आप सांस लेते हैं , 

आप भगिान से शवि ले रह ेहोते हैं. 

जब आप सांस छोड़ते हैं तो ये उस सेिा को दशाणता ह ै

जो आप दवुनया को द ेरह ेहैं. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

ध्यान पर पुस्तक वलखने का कारण 

 

मेरा सम्बन्त्ध यू ट्यूब के  माध्यम से पुरे विश्व भर में रह रह ेसाधको से रहा है . मेरे चैनल का नाम योगा 

माई लाइि है . इस चैनल पर प्राचीन भारतीय पिवतयों को बड़ी ही आसान भािा में वसखाया जाता है . 

मेरा कायणक्षेर विवडयो के माध्यम से या किर मेरे ब्लॉग के माध्यम से योग की वशक्षा का विस्तार करने का 

रहा है. आज ध्यान शब्द बहुत प्रचवलत हो चूका है. लगभग हर व्यवि ने इस शब्द के बारे में सुना अिश्य 

होता है. आज समाज में वजस कदर तनाि बढ़ रहा है , हहसा बढ़ रही है , नैवतकगुणों का पतन हो रहा ह,ै 

अपराध बढ़ रह ेह ै उस से लगता ह ैकक आज के युग में हमें ऐसी वशक्षा का प्रसार करना जरुरी ह ैजो 

हमारेमन को शांत रख सके, हमारे अंदर गुणों का विकास कर सके, हमें जीिन का लक्ष्य दे सके. ध्यान और 

योग वशक्षा में िो खूबी ह ैकक यह वशक्षा हमारे अंदर आत्मविश्वास पैदा कर सकती ह.ै हमारे अंदर नैवतक 

गुणों का विकास कर सकती ह.ै हमारे तन के साथ साथ हमारे मन को भी विकवसत कर सकती ह.ै  

कहते ह ैकक आिश्यकता अविष्कार की जननी होती ह ैइसी िजह से ही मैं आज इस पुस्तक को आपके समक्ष 

ला रहा हाँ. ध्यान पर मेरे बहुत सारे विवडयो ह ैबहुत सारे लेख भी ह.ै एक बहुत बड़ा अनुभि ह ैमेरा ध्यान 

पर. यह अनुभि केिल मेरा नहीं ह ैबवकक मेरे सावनध्य में ध्यान सीख रह ेबहुत सारे साधको का भी ह.ै यह 

अनुभि अब इतने अवधक हो गए थे कक इतने सारे ज्ञान को अब केिल कुछ  विवडयो में समावहत करना या 

किर ब्लॉग की ककसी पोस्ट में समावहत करना अब मुवश्कल हो रहा था और तकण संगत भी नहीं लग रहा था. 

इसवलए मैंने ध्यान पर एक पुस्तक में बारे में सोचा और आज यह आपने सामने है.  

इस पुस्तक में मैंने मेरे साथ काम कर रह ेसाधको के अनुभि को भी सााँझा ककया ह.ै िो इसवलए क्यूंकक यह 

एक ररसचण िकण  ह ैऔर जब भी इस प्रकृवत में से ररसचण करके कुछ भी वनकाला जाता ह ैिो हम सबके वलए 

होता ह.ै  

मैंने समझा कक ध्यान के पीछे एक बहुत बड़ा विज्ञान वछपा हुआ ह ैऔर इस पर साधको को विस्तार से 

जानकारी वमलनी चावहए. बड़ी ही आसान विवधयां मैंने इस पुस्तक में बताई वहया वजसे कोई भी साधक 

अपने घर पर रह कर सीख सकता ह ै 

इस पुस्तक को वलखने का सबसे बड़ा कारण िो जीिंत अनुभि ह ैइस खास वििय पर जो मैंने और मेरी 

टीम ने एकवरत ककये ह.ै  

आचायण हरीश  
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ध्यान की 7 अनमोल विवधयााँ  

 

 

ध्यान क्या ह?ै 

 

 

ध्यान एक घटना ह.ै यह एक ऐसा अनुभि हवैजसमेंहम इवन्त्द्रयातीत अिस्था में 

चले जाते ह.ै एक ऐसी अिस्था जहााँ हम सुख और दुुःख दोनों से परे चले जाते 

ह.ै दुुःख का डरमानि मन को हर िक़्त सताता रहता ह ै औरसुख की और 

भागना मानि मन की एक ककपना मारह.ै लेककन ध्यानहमें सुख और दुुःख 

दोनों से परे लेकर जाता ह.ै ध्यानहोते समय न दुुःख की हचता रहती ह ैऔर न 

ही सुख की . इसवलएवनराशा के पलों में ध्यान का यकद प्रयोग ककया जाये तो 

ध्यानवनराशा से तुरंत वनज़ात कदलाता ह ैऔर मन को तुरंत आराम पहुचाता 

ह.ै   
 

 

ध्यान ककसे करना चावहए 

ध्यान कोई भी कर सकता है . छोटा हो या बड़ा याकिरबच्चा भी  ध्यान कर 

सकता है. कोई भी धमण हो , कोई भी दशे हो ;हर कोई ध्यान कर सकता है . आज 

मनोविज्ञान ध्यान कीप्राचीन पिवतयों को अपना रहा है . ध्यानकरन ेकी कोई 

योग्यता नहीं है. ध्यानएक जरुरत ह.ै हमतन को अच्छा करने के वलए बहुत कुछ 

करते है . हम भूल जाते ह ैकक इस तन के साथ साथ हमारा एक मन  भी  है . 

वजसेअपने मन को दरुुस्त करना अपने मन को बलशाली करना हो उसे ध्यान 

करना चावहए.  
 

 

 

 

  

 



 
 

ध्यान में क्या करना होता ह?ै 

 

 

ध्यान में हमें अपने मन को एकाग्र करना होता है . एक तरह से मन को भागने से 

रोकना होता है. हमारा मन कभी भी ककसी एक जगह रटकता नहीं है . मोटे तौर 

पर मन को रटकाना ही ध्यान है. मन जब एकाग्र होता ह ैतो उसी समय मन  ही 

शांत भी हो जाता ह.ै यह शांवत न दुुःख होती ह ैऔर न ही सुख. 

 

ध्यान के वलए क्या योग आसन आने जरुरी ह ै? 

 

योग आसन ध्यान में सहायक होते है . लेककन ध्यान आप वबना योग आसन 

सीखे भी कर सकते है . ध्यान की प्रकक्रया में सबसे जरुरी अंग होता ह ैरीढ़ की 

हड्डी को सीधा रखना . ध्यान आप जमीन पर बैठ कर भी कर सकते ह ैऔर 

ककसी अन्त्य जगह पर बैठ कर भी कर सकते है . ध्यान आप लेट कर भी कर 

सकते ह.ै  

 

ककसी आसन में ध्यान करना चावहए 
 

 

जो आसन आपकेवलए आरामदायक हो उस आसन में 

आपकोध्यानकरनाचावहयें. लेककन जब हम गहरे ध्यान के उतरन ेलगते ह ैतो 

हमें शरीर की वस्थरता की आिश्यकता पड़ती है . उसके  वलए हमें पद्मासन, 

अधणपद्मासन जैसे  आसन काम में आते है . मुख्य बात रीढ़ की हड्डी को सीधा 

रखना होता ह.ै  

 

क्या ध्यान में मन्त्र बोलने आिश्यक है 

मन्त्र भारत के प्राचीन ऋवियों द्वारा खोजी गयी प्राथणनाए ंह ैवजन्त्हें अक्सर 

ध्यान शुरू करने से पहले हम बोलते है . मन्त्र हमारे मन को वनयंरण करने में 

सहायता करते है . अब िैज्ञावनक तौर पर भी यह प्रयोग हो चुके ह ैकक मन्त्र 

हमारे तनाि को एकदम से कम करने की क्षमता रखते है . इसवलए हम मंरो 

को प्रयोग अपने ध्यान के वलए कर सकते ह.ै  

 
 

 

 



 
 

ध्यानकब करना चावहए 
 

 

धमण शाश्र कहते ह ैकक सुबह सूयोदय से पहले का समय ध्यानके वलए सबसे 

उत्तम समय है. यह कािी हद तक सत्य ह.ै सुबह सुबह मन शांत होता ह ैऔर हम 

बड़ी आसानी से ध्यान कर पाते है. भारतके मंकदरों के संध्या काल के समय ध्यान 

और पूजा अचणना की जाती है . संध्या का समय ध्यान के  वलए  अवत  

उत्तममानागया ह.ै 

 

संध्या क्या ह?ै 

जब रात और कदन बदल रह ेहोते है . कदन जब रात में बदल रहा 

होता ह ैइस समय को हम संध्या कहते ह ैऔर जब रात कदन में 

बदल रही होती ह ैइस समय को हम प्रभात कहते है . इस समय को 

अमृतिेला भी कहा जाता है . इन दोनों कालों में मन कुछ समय के 

वलए शून्त्यता में अपने आप चला जाता ह.ै 

 
 

 

हमारे अन्त्दर भी घटती ह ैसंध्या 
 

 

3 नावड़यााँइड़ा, हपगला और सुष्ना. इड़ा- जबसााँस बायीं नावसका में बह रही 

होती है . हपगला- जबसााँस दायीं नावसका में बह रही होती है . 

सुष्नाजबसांसदोनों नावसकाओं के एक सामान बह रही होती है . सुष्ना हमारे 

भीतर का संवधकाल है . हमारे भीतर की संध्या है .जबसुष्ना का बहाि हो तो िो 

हमारे वलए ध्यान का समय होता ह.ैइसवलए जब भी सुष्ना चल रही हो तो उस 

समय केिल और केिल ध्यान करना चावहए. 

 

 

ककतनी देर ध्यान करना चावहए? 

मन को रटकाना शुरुआत में बड़ा ही मुवश्कल कायण होता है . बड़ी कौवशश के 

बाद भी मन रटकता नहीं है . इसवलए शुरुआत थोड़ ेसमय से ही करनी चावहए . 

आप चाह ेतो केिल 5वमनटस ेशुरुआत कर सकते है .इस समय को धीरे धीरे 

बढ़ाना चावहयें . लेककन याद रह े 5 वमनट का ध्यान रोज़ाना करना है . 

क्यंूककआपका मन आपको यह  भी  नहीं करने दगेा  इसवलएवनयवमत  अभ्यास 

करना जरुरी ह ैचाहिेो केिल 5 वमनट का ही न हो.  
 

 



 
 

 

ध्यान करने का स्थान कैसा हो? 

 

 

ध्यान कही भी ककया जा सकता है . लेककनएक जगह वनवश्चत अिश्य होनी 

चावहए. कौवशश करे कक रोजाना एक ही स्थान पर ध्यान करे. क्यंूककजहााँ आप 

ध्यान साधना करते ह ै िहां एक खास तरह का उजाण क्षेर बन जाता ह ै और यह 

उजाणक्षेर आपको आपकी साधना में आगे लेकर जाता ह.ै  

घर में एक अलग स्थान की व्यिस्था हो जाये तो अच्छा; नहीं तो आप घरमें 

ककसीभी एक कोने में भी पर ध्यान कर सकते ह.ै 

 

 

 

ध्यान के िस्त्र 

 

ध्यान के वलए िस्त्र चयन करना बहुत ही मुख्य बात ह.ै ऐसा नहीं ह ैकक ध्यान 

के वलए कुछ खास तरह के िस्त्र चावहए . आपको बस हलके रंग के 

ढीलेढालेकपडहेी ध्यान के दौरान पहनने है .खासबात यह ह ैकक ध्यान के 

िस्त्रोंको अलग रखना ह ैउन्त्हें केिल ध्यान के समय ही डालना ह.ै  

 
 

 

 

ध्यान का वबछोना 
 

 

श्रीमद्भागिद्गीतामें बताया गया ह ै कक ध्यान का स्थान न तो ज्यादा 

ऊाँ चा होना चावहए और न ही अवधकनीचा. वसर, रीढ़ की हड्डी और 

गदणनवबलकुलसीधीहोनी चावहए.  

विछोना इस तरह का होना चावहए जो आपकी रीढ़ की हड्डी को 

वनचेआधार दतेा हुआ उसे सीधा रख.े 
 

 

 

 



 
 

 

साधक का खाना 

 

हर साधक को खानाअकप मारा में लेना चावहए .लेककन यकद आप 

वनयवमत रूप से ही अपना खाना ले रह े ह ैतो खाने के कम से कम 

2 घंटे बाद ध्यान कीवजये . खाना खाने के तुरंत बाद ध्यान नहीं 

करना चावहए . ध्यान  करने िाले को दधू और िलों का ज्यादा 

सेिन करना चावहए. वजतना  हो सके शाकाहारी खाने का ही 

प्रयोग करना चावहए. 

 
 

 

 

 

ध्यान में पानी का प्रयोग 

 

ध्यान से पहल ेहम पानी पी सकते ह ैऔर ध्यान के दौरान भी पानी वपया जा 

सकता है. क्यंूककध्यान में कई बार अचानक गला सूखने लगता ह ैतो उस समय 

थोडा सा पानी पी लेना चावहए. ध्यान से पहले ,ध्यान के दौरान औरध्यानके 

बाद थोड़ी मारा में ही पानी पीना चावहए. ध्यान के दौरानपानीकभी भी 

ज्यादा मारा में नहीं पीना चावहए. 

 
 

 

 

क्या कुसी में बैठ कर भी ध्यान ककया जा सकता ह?ै 

 

   

ध्यान कुसी पर, पलंग पर कही पर भी बैठ कर ककया जा सकता है . विदशेोंमें भारत 

की तरह नीचेबैठने का ररिाज़ नहीं है . इसवलए िहां लोगकुसी इत्याकद पर बैठ कर 

ही ध्यान करते है. इसमें एक बात का ख्याल जरुर रखना ह ैकक कुसी पर एक कपडा 

वबछा होना चावहए.ं   
 

 

 



 
 

प्राणायाम 

क्या प्राणायाम करना जरुरी ह?ै 

 

प्राणायाम शरीर में प्राण उजाण काविस्तार करता है . प्राण जीिनदावयनी उजाण 

ह.ै योगऔर िेदांत के अनुसार शरीर के हर अंग कोअच्छे से काम करन ेके वलए 

वनरंतरप्राण उजाण की जरुरतहोती ह.ै हमारा कोई भी अंग काम करना तभी कम 

करता ह ै या बंद करता ह ै जब उस अंग केचारो ओर प्राण उजाण की मारा कम 

हो जाती है.ध्यान में सिलता के वलए प्राण उजाण अवतआिश्यक है. इस प्राण को 

हम प्राणायाम की मदद से अपने अंदर विस्तृत कर सकते ह.ै   
 

 

प्राणयाम ध्यान से पहले या किर बाद में? 

 

 

 

प्राणयाम में एक खास बात यह ह ैकक यहहमारे कदमाग की तरंगो को शांत करता 

ह.ै प्राणयाम  हमारे तनाि को कम करता है . िास्ति में प्राणयाम विचारो के 

द्वारा हमारे कदमाग पर असर करता है . प्राणयाम हमेशा ही ध्यान  से पहले 

करना चावहए. प्राणायामध्यानमें आगे बढ़ने में हमारी मदद करते है . प्राणायाम 

ध्यानमें आनेिाली समस्यायों के वनदान के वलए हमारी मदद करते ह.ै  
 

 

 

ध्यान से पहले कौन-कौन से प्राणयाम करने चावहए 

 

 

ध्यान से पहले नाड़ी शोधन प्राणयाम , उज्जायी प्राणयाम , भ्रामरी प्राणायाम 

और भवस्त्रका प्राणायाम  करना लाभदायक रहता ह.ै हर प्राणयाम का अपना 

एक उद्देश्य होता है . ध्यान के हमें अपने विचारों से और अपनी वबखरी हुई 

उजाणओं से लड़ना होता है . इसवलए ध्यान के वलए कुछ विशेि प्राणायामों का 

चयन ककया जाता ह.ै     
 

 

  

 



 
 

नाड़ीशोधन प्राणयाम 
 

 

भारतीय योग पिवत में यह एक बहुत ही महत्िपूणण प्राणायाम है . 

यह प्राणयाम दो प्रकार की उजाणओं को वनरस्त करता है .यह दो 

प्रकार की उजाणये इड़ा और हपगला ह ैहमें संसार की ओर बनाये 

रखती ह ैऔर वनरंतर संसार की धकेलती भी रहती है . अनुलोम-

विलोम प्राणयामएक तीसरी प्रकार की उजाण , सुष्ना जो हमें ध्यान 

के रास्ते पर ले जाती ह ैउसे चलाने में मदद करता ह.ै  

 

  

नाड़ी शोधन प्राणयाम कैसे करते ह?ै 
 

हमारे 2 नावसका वछद्र है. दायााँ और बायााँ. वजस नावसका वछद्र में सााँस की 

गवत हो उस नावसका वछद्र से शुरुआत करनी है . मान लीवजये कक आपकी 

सााँस दायें नावसका वछद्र में गवतशील ह ैतो आपको बाए ंनावसका वछद्र को 

अपने हाथ के अंगूठे से बंद करना ह ैऔर दायें नावसका वछद्र से धीरे धीरे 

सांस लेनी ह ैकिर दायें नावसका वछद्र को अंगुली से बंद करके बायीं 

नावसका वछद्र से सांस छोड़नी है . उसके बाद बाए ंनावसका वछद्र से सांस 

लेनी ह ैऔर दायें से छोड़ दनेी ह.ै 

 
 

 

उज्जायी प्राणयाम क्या ह ै 
 

 

उज्जायी का शावब्दक अथण होता ह ै “विजयी”. इस प्राणायाम में 

अपनी ही सांसो पर विजय पायी जाती ह.ैइस प्राणायाम में सांसो 

की गवत को अपने गले के अंदर महसूस ककया जाता ह.ैसांस की ठंडक 

को गले को अंदर की और हसकोड़कर महसूस ककया जाता है . ऐसा 

करने स ेहमारा ध्यान भी बाहर की दवुनयां से हट कर अपने आप ही 

हमारी सांसो पर केवन्त्द्रत होने लगता है . हमारी सांसो से जुड़ी 

जीिनदावयनी गुप्त शवि के राज़ हमारे सामने उजागर होने लगते 

ह.ै 
 

 

 



 
 

 

 

उज्जायी प्राणायाम कैसे करते ह?ै 
 

इसेककसी भी आरामदायक आसन में बैठ कर  करते  है . खड़ ेहोकर या 

किर सोकर भी ककया जा सकता है . कही भी ककया जा सकता है . इसमें 

आपको सााँस लेने और सााँस छोड़ने की कौवशश नहीं करनी है . बवकक 

अपनी सारी कौवशश सााँस को अपने गले में महसूस करने में लगानी 

ह.ैआती हुई सााँस गले में ठंडक पैदा करेगी बस उस ठंडक को अपने गले 

में महसूस करना ही उज्जायी प्राणायाम ह.ै  

गले में यकद ख़राश महसूस हो तो प्राणयाम को तुरंत रोक द.े 

 
 

भ्रामरीप्राणयाम 
 

 

इसप्राणायाममेंदोनोंकानोंकोहाथो के अंगूठे से बंद करके भिरें 

की तरह से गंुजन करते है.यहप्राणयाम मन को एकदम से शांत 

कर दतेा है . जबबहुत ज्यादा क्रोधआ रहा होता है  तबयकद यह 

प्राणयाम ककया जाये तो क्रोध तुरंत शांत हो जाता ह.ै  

 

 

  

 

भ्रामरी प्राणायाम कैसे करते ह?ै 

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये . आाँखों को धीरे से बंद कर ले . 

ध्यान को दोनों आाँखों के बीच में ले जाये . दोनोंकानोंको हाथो के अंगूठे से 

बंद करकेमुह ंसे  भिरें जैसी गुंजन की आिाज़वनकाले. ध्यान  को भी 

वनरंतरदोनों आाँखों के बीच बनाये रखना ह ै और मुह ंसे वनरंतर भिरें के 

गंुजन जैसी आिाज़ वनकालनी ह.ै  

 
 



 
 

भवस्त्रका प्राणयाम 
 

 

भवस्त्रकाप्राणायामHigh Blood Pressure,हृदय रोवगयों , हर्षनयााँ, 

पथरी, वमगी, गभणितीमवहला को ,ककडनीि िेिड़ ेसम्बंवधत रोवगयों को 

यह प्राणयाम नहीं करना चावहए .इस प्राणायाम को करने से 

पहलेयोग्यव्यवि की सलाह अिश्य ल.े  
 

 

 

भवस्त्रकाप्राणायाम 

 

पुराने समय में लोहार अवग्न को तेज़ करने के वलए हिा एक धौंकनी से िैं का 

करते थे. लोहारकी उस धौंकनी को भवस्त्रका कहते थे. िहीसे भवस्त्रका नाम 

इस प्राणयाम को वमला ह.ै लोहार की धौंकनी हिा को केिल बाहर िैं कती 

ह.ै बार बार हिा को बाहर आग की ओरिैं का जाता है. इस प्राणायाम में 

सााँस को बाहर की ओर िैं का जाता है.  

 
 

 

 

भवस्त्रका प्राणयाम कैस ेकरे? 

 

 

इस प्राणयाम को केिल बैठ कर ही ककया जा सकता ह.ै िज्रासन में करे तो 

ज्यादा अच्छा है . सांस को तेज़ी से जोर के साथ बाहर िैं कना होता है . हिा 

अंदर खींचने और बाहर िैं कने में केिल छाती का धौंकनी की तरह प्रयोग 

करना होता है . सारा ध्यान सााँस को बाहर िैं कने में ही लगाना है .अगर 

ज्यादा दरे नहीं करना है . यकद लगे कक सांसे िूलने लगी ह ैतो उसी समय 

प्राणयाम को बंदकर दनेा चावहए.   
 

 

 



 
 

 

 

कौनसा प्राणायाम कब औरककतनी देर  

नाड़ी शोधन प्राणायाम  एक समय में 5 से 15 वमनट कर सकते ह ै ककसी भी समय  

उज्जायी प्राणायाम  कम से कम 5 वमनट - ककतनी भी देर करे  ककसी भी समय  

भ्रामरी प्राणयाम  एक बार में 5 वमनट  ध्यान से पहले  

भवस्त्रका प्राणयाम  क्षमतानुसार   ध्यान से पहल े

 

 

 

प्राणायाम पानी और भोजन 

पानीपीने के कम से कम 10 वमनट बाद और भोजन करने के कम से 

कम से 45 वमनट बाद ही प्राणायाम करने चावहए .ध्यान के दौरान 

पानी वपया जा सकता ह ैलेककन प्राणायामके दौरान पानी का प्रयोग 

सिणथा वनिेध ह.ै 

 
 

 

 

सबस ेमहत्िपूणण प्राणायाम 

 

 

भारतीय प्राचीन विद्या के अनुसार एक प्राणायाम सबस े

महत्िपूणण ह.ै इस प्राणयाम का नाम नाड़ी शोधन प्राणायाम है.यह 

प्राणायम हमें बड़ी से बड़ी बीमारी से वनजात कदला सकता ह.ै यह 

प्राणायाम खासतौर पर हमारे शरीर में काम कर रही सूक्ष्म 

उजाणओं से जुड़ा हुआ है . इस प्राणयाम से हम अपनी सांसो के 

माध्यम से गुप्त शविशाली जीिन दावयनी उजाण के बहाि को सही 

करते ह.ै  
 

 

 

 



 
 

 

प्राणायामककसक्रम में करने चावहए? 

नाड़ी शोधन प्राणायाम (अनुलोम विलोम) 

भ्रामरी प्राणायाम  

उज्जायी प्राणायाम  

भवस्त्रका प्राणायाम 

 
 

 

 

 

ककस प्राणायामके बाद तुरन्त्त ध्यान करना चावहए? 

 

भवस्त्रका प्राणायाम के तुरन्त्त बाद हमें ध्यान करना चावहए.परन्त्तु इस 

बात का विशेिरूप से ध्यान रखना होगा कक  High Blood 

Pressure,हृदय रोवगयों , हर्षनयााँ, पथरी, वमगी, गभणितीमवहला 

को,ककडनीि िेिड़ ेसम्बंवधत रोवगयों को यह प्राणयाम नहीं करना 

चावहए. 

क्यंूकक इस प्राणायाम में हम सांसो की गवत को तेज़ करते ह ैइसवलए 

यहप्राणायामयोग्य गुरु की दखे रेख में ही करना चावहए.  
 

 

 

 

प्राणायाम के बाद 

प्राणायाम के बाद हमें कुछ दरे तक अपने मन की वस्थवत को जांचना 

चावहए. मन में चल रहवेिचारों का अिलोकन करना 

चावहए.प्राणायाम के बाद मन की वस्थवत भी कुछ ऐसी हो जाती ह ै

कक हम ध्यान में आसानी से प्रिेश कर सकते है . उसके तुरंत बाद हमें 

ध्यान करना चावहए.  
 

 

 

 



 
 

 

ध्यान से पहल ेकी तैयारी? 

 

ध्यानएक घटना है . जोकक हमें अंदर की दवुनयां की ओर लेकर जाती ह.ै 

इसकेवलए हमें बाहर की दवुनयां से खुद को हटाना होता है . बाहर की 

दवुनयां से हम अपनी 5 इवन्त्द्रयोंमाध्यम से जुड़ ेरहत ेह.ैअगरहम खुद को 5 

इवन्त्द्रयों से अलग कर ले तो जो अनुभि हम महसूस करते ह ैउसे योग की 

भािा में प्रत्याहार कहते है . इसवलएध्यान से पहले की तैयारीयही ह ै कक 

हम यह समझ ले कक हमने खुद को अलग करना हअैपने ही मन स.े 

 

प्रत्याहार 

प्रत्याहार क्या ह?ै 

महर्षि पतंजवल ने प्रत्याहार शब्द प्रयोग ककया है . इसको समझना 

बहुत जरुरी है . जब तक प्रत्याहार  समझ नहीं आएगा तब तक 

ध्यान समझ नहीं आएगा . उड़ने से पहले पक्षी ने जमीन को पकड़ा 

हुआ था . उड़ने के वलए उसने जमीन को छोड़ने की तैयारी की ह ै

और जमीन को छोड़ते ही पक्षी उड़ने लगेगा .ध्यान में जाने के वलए 

ऐसे ही मन को छोड़ना जरुरी है . पक्षी पााँि के माध्यम से जमीन से 

जुड़ा था हम हमारी 5 इवन्त्द्रयों के माध्यम से ज़माने से जुड़ ेहुए ह.ै  

 
 

 

तो प्रत्याहार क्या हुआ? 

 

हम अपने चारो ओर के संसार को अपने मन और अपनी 5 इवन्त्द्रयों 

के माध्यम से दखेते ह.ै हमारेचारो ओर जो कुछ भी ह ैिो हमारा 

मन है. ध्यान के वलए 5 इवन्त्द्रयों के माध्यम से अपने चारो ओर की 

दवुनयां को दखेना छोड़ना होगा .जैसे ही हम ऐसा करत ेह ैतो 

मनभागना छोड़ कर रुकने लगता है. मन के रुकने को हम योग की 

भािा में एकाग्रता कहते है . यह एकाग्रता जब लम्बे समय तक 

रहने लगती ह ैतो ध्यान घरटत होने लगता ह.ै  

 

 



 
 

 

तो िास्ति में प्रत्याहार क्या हुआ? 

यहााँ कोई भी लौककक अनुभि नहीं होता . यहााँ कोई भी भौवतक अनुभि 

नहीं होता. यह एक तरह की मानवसक आज़ादी की अनुभूवत है . वजसका 

िणणन शब्दों में नहीं ककया जा सकता .यह आज़ादी ह ैअपने ही मन से . 

प्रत्याहार दो अलग अलग दवुनयां के बीच का पुल ह.ै एक दवुनयां जोकक मन 

के अंदर ह ैऔर दसूरी दवुनयां मन से परे की दवुनयां ह.ै   

 

 

प्रत्याहारकैस ेप्राप्त ककया जा सकता ह?ै 
 

 

महर्षि पतंजवल केअनुसार प्रत्याहार का रास्ता यम , वनयम, आसन 

और प्राणायाम स ेहोकर जाता है . इसके अवतररि प्रत्याहारके पास 

पहुाँचने का सबसे आसान रास्ता योग वनद्रा ह.ै 

योग वनद्रा एक िैज्ञावनक तकनीक ह ै जो सीधे हमें प्रत्याहार के 

दरिाजे पर लाकर खड़ा करती है . इसमें खासबात यह ह ैकक  पहली  

बार मेंहीसाधक इसकी ताक़त को महसूस करने लगता ह.ै    

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

जप 

जप का उकलेख बहुत सारे धमो में आता है . जप एक प्रकक्रया ह ैवजसमे एक 

ही शब्द को या शब्दों के कुछ समूह को बार बार दोहराया जाता है. ऊपर से 

दखेने पर यह बात थोड़ी अजीब लग सकती है . लेककन कमाल की शवि ह ै

जप में. भारत में इसे नाम-जप के नाम से भी जाना जाता है . जपिास्ति में 

बड ेकमाल की विवध ह.ै  
 

 

 

जप बोलकर या मन ही मन  

 

दोनों तरीको से जप ककया जाता है . बोलकर भी और मन में भी. 

लेककनमन ही मन ककया गया जप ज्यादा अच्छा माना गया है . 

इसकी िजह यह ह ैकक ध्यान में हमेंअपने मन से लड़ना होता है . 

जागरूकअिस्था और ध्यान के बीच जो दीिार ह ैिो हमारा मन 

ह.ै  

 

 

िेदांत में जप  

िेदांत कहता ह ै- मनबना ह ैविचारों से . जबएक के बाद एक विचार आता 

जाता ह ैतो मन की अनुभूवत होती है . जैस ेहिा की अनुभूवत तभी होती ह ै

जब हिा चल रही होती है . इसी तरह से मन की अनुभूवत भी तभी होती ह ै

जब विचार आ जा रह ेहोते है . मन एक तरह से श्रंखला ह ैअवगनत विचारों 

की. जैस ेलोहा लोह ेको काटता ह ैिैसे ही विचारो से बने हुए मन को 

विचार से आसानी से ही काटा जा सकता है .जप िो एक विचार ह ैजो 

विचारों की श्रंखला मन को तोड़ने के काम आता ह.ै  
 

 

 

ध्यान की पहली विवध - जप 

ध्यान की 7 विवधयााँ  



 
 

जप कैस ेकरे?  

 

जप के वलए आपको एक मन्त्र चावहए वजस ेआपने मन ही मन बार 

बारदोहराना है. अपने धमाणनुसारमन्त्र का चयन कर सकते है . उसके बाद 

आप सबस ेपहले 11 या 21 बार बोलकर मन्त्र का उच्चारण करे . उसके 

बाद ध्यान को दोनों आाँखों के बीच ल ेजाये और मन ही मन मन्त्र को 

जपना शुरू करे . एक बात का ख्याल रखना ह ैजो मन्त्र आप मन ही मन 

बोल रह ेह ैउसी मन्त्र को मन ही मन सुनना भी ह.ै 
 

 

 

जप के दौरान साथ में क्या रखे   

जपके दौरान आप अपने पासजल अिश्य रखे . यहजलतांबे के बतणन में रखे . 

इसके साथ जप के दौरान एक दीपक भी जला सकते ह.ै अवग्न और जल दोनों 

भी ध्यान की आरंवभक साधना को बल दतेे ह.ै 

 

अगर ककसी िजह से जल और अवग्न उपलब्ध नहीं हो तो भी जप कर सकते 

ह.ै अवग्न और जल जप में सहायकह.ै इन दोनों का होना अवनिायण नहीं ह.ै  

 
 

 

जपकरन ेका स्थान कैसा होना चावहए? 

 

 

िो स्थान जहााँ शोर न हो . बहुत कम लोग आते जाते हो .यह कोई भी 

जगहहो सकती ह.ै आपकाघर भी हो सकता है . ककसीपहाड़ पर कोई एक 

छोटी सी जगह भी हो सकती है . शहर का कोई भी ऐसा भाग हो सकता 

ह ैजहा कम लोग आते जाते हो.  

कोई मंकदर याकिरमवस्जद या किर ककसी भी धमण का कोई भी स्थान.  

 

 

 

 

 



 
 

मन्त्र छोटा हो या किर बड़ा ? 

बहुत सारे मन्त्र है . समझनहीं आता ककमन्त्र कैसा होना चावहए . छोटा मन्त्र 

हो या किर बड़ा.  

एक तरीका आपको अपनाना होगा. सबसेपहले छोटे मन्त्र से शुरुआत करनी 

होगी. दखेना होगा कक मन ककतना एक मन्त्र में रटक पाता है . एक अक्षर के 

मन्त्र से शुरुआत कीवजये . किर 2 अक्षर केमन्त्र से , किर 3 अक्षर केमन्त्र से , 

ऐसे ही 4, 5उससे भी ज्यादा.  

दखेना यह ह ैकक मन ककतने अक्षर के बाद भागता है . वजतने अक्षर के मन्त्र 

में आपका मन कम भागे तो बस िहीमन्त्र आपका मन्त्र ह.ै  
 

  

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

गहन श्वशन विवध 

 

गहरी सांसो पर ध्यान करना एक अवतप्राचीन और शविशाली विवध है. 

यहआसान नहीं है. लेककन हम एक अलग तरीकेस ेअपनी सांसो पर ध्यान 

लगाना सीखेगे.  

इसमें हम दो कामएक साथ करेंगे . हमअपनी सांस को गहरा करेंगे . धीमी 

गवत से हम सांस लेना शुरू करेंगे औरधीरे धीरे सांस को गहरा करत े

जायेगे. 

 

 

गहन श्वाश ध्यान विवध कहााँ की जा सकती ह ै

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ करयाकुसी पर या किर कही भी बैठ 

कर की जा सकती है . इस ध्यान विवध को खड़ ेहोकर भी ककया जा सकता 

ह.ै 

इस विवध को याराके दौरान भी कर सकते ह.ै अपने काम में जब भी आपको 

कुछ वमनट के वलए भी िुसणत वमले तो आप इस विवध को कर सकते है . यकद 

आप विद्याथी ह ैतो आप अपनी क्लास में फ्रीसमय में भी कर सकते ह.ै 
 

 

 

गहरी सांस विवध का क्या िायदा ह ै  

 

इस विवध से एकदम शांवत वमलती है. माइंड तुरंत ररलैक्स हो जाता है . 

ककतनी भी बड़ी प्रॉब्लम स ेमाइंड में तनाि हो यह विवध तुरंत तनाि कम 

कर दतेी ह.ै खासतौरपर जब आप अत्यवधक क्रोध में हो तो यह विवध 

सबसे ज्यादा सहायता करती ह.ै  

जब बहुत वडप्रेशन हो रहा हो  या किर अत्यवधक तनाि हो रहा हो या 

किरविचार रुक ही नहीं रह ेहो तो यह विवध कारगर वसि होती ह.ै    

 

 

ध्यान की दसूरी विवध - गहनश्वाशध्यान विवध 



 
 

जब वडप्रेशन के साथ थकान हो जाये - तो इस विवध को आजमा कर देखे   

जीिन में कई बार ऐसा समय भी आ जाता ह ैकक अत्यावधक हचता 

और अत्यावधक थकान एक साथ आ जाते है .इस समय एकदम कुछ 

सूझता भी नहीं ह.ै ऐसेमेंध्यानकीयहविवधबहुत काम आती ह.ै  

जब जीिन में ऐसा हो उसी समय आप धीमे से गहरी सांस लेना शुरू 

करे. बहुत जकद ही आप तरोताजा महसूस करने लगेगे.  

 
 

 

 

गहरी सांस विवध प्राण शवि का विस्तार करती ह.ै  
 

 

प्राण िो उजाण हजैो हमें जीवित बनाये हुए है . यह उजाण हमारी 

सांसो के माध्यम से हमारे शरीर में प्रिेश करती ह.ै धीमी और 

गहरी सााँस प्राण उजाण का हमारे शरीर में विस्तार करने में मदद 

करती है .जैस ेही शरीर में प्राण का विस्तार होता ह ै िैसेही हम 

खुद को उजाणिान महसूस करने लगते ह.ै  

 

 

कैस ेकरे?  

इस विवध कही भी बैठ कर या किर खड़ ेहोकर भी ककया  जा 

सकता है. इसमें दो बातों का खासतौर पर ख्याल रखना ह ै-

एक तो रीढ़ की हड्डी सीढ़ी होनी चावहए दसूरा ध्यान पूरा 

सांसो पर रहना चावहए. 

अपना ध्यान अपनी सांसो पर लेकर जाना ह ै और सााँस की 

गवत को धीमे करना ह.ै धीमी सााँस के साथ साथ सांसो को 

गहरे करते जाना ह.ै  
 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

आत्मािलोकनक्या ह?ै    

 

जो बीत गया उसे दखेना आत्मािलोकन है . अक्सर यह प्रकक्रया रात को 

सोने से पहले की जाती है . लेककन इसे कदन में  कभी भी ककसी भी समय 

कर सकते ह.ै  

बीते हुए हर क्षण को  एक दशृ्य की भांवत एक के बाद एक करके दखेते 

चले जाना आत्मािलोकन कहलाता ह.ै यहा दषृ्टा आप खुद ह.ै 

 

आत्मािलोकन एक ध्यान ह.ै  

ध्यान में मन को एकाग्र करके किर मन को हटा दनेा होता है . 

ध्यान सबसे पहले हम भागते हुए मन को रटकाना सीखते है . 

दवुनयां की हर ध्यान विवध सबसे पहले हर पल भागते मन को 

रोकने के वलए ही बनायीं गयी है . आत्मािलोकन में भी हम 

भागते हुए मन को रोक रह ेहोते है . इसमें हम मनको एक तरह 

से उसके खुद के विचार पैदा ही नहीं करने दतेे . इसमें भी बार 

बार मन भागता ह ैऔर हम उसे बार बार अपने ही वबताये हुए 

पलों पर लेकर आते है . इसवलए आत्मािलोकन ध्यान का ही 

एक तरीका ह.ै  

 
 

आत्मािलोकन में क्या करते ह?ै    

 

आत्मािलोकन अक्सर रात की ककया जाता ह.ै रातको सोने 

से पहले . रात को सभी कायो से वनपट पर जब आप पाने 

वबस्तर में जाते ह ैतो उसी समय हमें अपने को समय में 

पीछे जाना होता ह.ै इसके तो तरीके ह:ै- 

1. रातमें वबताये हुए पलों स ेसुबह तक के पलों को 

दषृ्टाबन कर दखेना होता ह.ै  

2. इसमें सुबह जागने से लेकर रात वबस्तर में जाने तक 

के पलों को दषृ्टाबन कर दखेना होता ह.ै 

 

 

ध्यान की तीसरी विवध - आत्मािलोकन  

 



 
 

आत्मािलोकनका क्या िायदा होगा? 

नींद अच्छी आएगी. 

सपने अच्छे आयेगें. 

मन एकाग्र होना शुरू हो जायेगा. 

ध्यान लगना शुरू होगा.  

आत्मविश्वास बढ़ना शुरू होगा.  

आत्मािलोकन ध्यान की ही एक पिवत ह.ै  

 
 

 

कदन में आत्मािलोकन कैस ेकरते ह?ै    

 

कदन में आप भी आत्मािलोकन कर सकते ह ै और कही भी 

बैठ कर ककया जा सकता है . यारा के दौरान भी आप 

आत्मािलोकन कर सकते ह.ै  

आाँखे बंद करके करे तो अच्छा ह ैनहीं तो खुली आाँखों से भी 

कर सकते ह.ै  

टाइप 1 या टाइप 2 कोई भी कर सकते है .बस सुबह से हुई 

एक एक घटना को एक वपक्चर के रूप में अपने सामने 

लाना ह.ै एक के बाद एक घटना को बस दखेते जाना ह.ै  
 

 

रात को आत्मािलोकन कैस ेह.ै  

रात को सोने से पहले ककया जाता है . टाइप 1 या टाइप 2 

कोई भी कर सकते है. बससुबह से हुईएक एक घटना को एक 

वपक्चर के रूप में अपने सामने लाना है . एक के बाद एक 

घटना को बस दखेते जाना ह.ै 

कदन से अब तक हुई ककसी भी घटना के जाना नहीं हबैस हर 

घटना को एक वपक्चर के रूप में एक बार ही अपने सामने 

लाना ह ैऔर उसके तुरंत बाद दसूरी घटना को लाना ह.ै 

 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

नाद क्या ह?ै    

 

नाद शब्द का क्या मतलब ह ैशब्दकोश में - नाद का शावब्दक अथण ह ै

शब्द ध्िवन - िो आिाज़ जो शब्द से पैदा हो रही हो . इसका एक मतलब 

और भी बताया गया ह ैकक अव्यि शब्द की ध्िवन . यावन ध्िवन तो ह ैपर 

उसे कौन कर रहा ह?ै कहा से आ रही ह ैयहपता नहीं ह.ै 

यह एक ऐसी ध्िवन ह ैजो ककसी इंसान के द्वारा पैदा की गयी नहीं है . 

क्यंूकक कोई भी आिाज़ उठती है , बढती ह ैऔर किर कम होते होते ख़त्म 

हो जाती है. या किर कोई भी आिाज़ तब तक रहती ह ैजब तक उसे पैदा 

करने िाला सोसण उसे produce करता रह ेया भेजता रह.े 

 

एक कदव्य ध्िवन जो सदा से चल रही ह.ै 

इसअव्यिध्िवनको ही नाद कहते ह.ै बड़ी ही विवचर बात ह ैकक हर 

िक़्त नाद वबना ककसी के द्वारा पैदा ककये बजता ही रहता है . मेरे 

अन्त्दर, आपके अंदर हर िक़्त यह ध्िवन चल रही है , बज रही ह ै

और हम कभी भी इसे सुन सकते है ,कभी भी. क्यंूककनादसदा से ही 

चल रहा था और चल रहा ह.ै  

 
 

इस विवचर ध्िवन को कैस ेसुन सकते ह?ै 

 

शोरगुल से दरू थोड़ ेस ेशांत स्थान पर जाये. यह शांत स्थान 

कोई भी जगह हो सकती है . आपका घर , आपका ऑकिस , 

पाकण  या कोई भी पुराना मंकदर. 

1 वमनट ॎ का उच्चारण करे  

उसके बाद अपनी उाँगवलयों से अपने कानों को बंद कर ल े

अपना पूरा ध्यान अपने शरीर में अंदर आती हुई आिाजो 

पर लगा द े 

सबसे तेज़ आिाज़ पर आपको ध्यान लगाना ह ै

पूरा का पूरा ध्यान केिल और केिल आिाज़ पर लगा दनेा 

ह ै  
 

 

ध्यान की चोथी विवध - नाद योग  

.९९९९९९९६३५९२+६३०. 

 

 



 
 

 

कानों को बंद करने का तरीका  

हमारे बाहरी कान की बनािट में एकतुवगकां होती ह ैवजसे इंवग्लश 

में Tragus कहते है .इसTragus कोअपने  हाथ की ऊाँ गली से 

दबानेसेबाहर से आने िाली आिाज़े पूणणतया बंद हो जाती है . 

दोनोंकानों की Tragusअलगअलग बंद करना है . ऐसा  करते ही 

बाहरी आिाज़े एक दम बंद हो जाती ह.ै  

 
 

 

ज्यादा देर अभ्यास करन ेसे जब हाथ थक जाते ह?ै    

 

ऐसालम्बे समय तक करन ेसे हाथ भी थक जाते ह ैतो उसके वलए 

एक स्टैंड आता ह ै वजस पर  आप अपनी कोहवनयााँ रटका कर 

अभ्यास कर सकते ह.ैऐसा करने से आपके हाथ, बाजुऔर कंधे थकेगे 

नहीं और आप लम्बे समय तक अभ्यास कर पाएगें. 

 

 

 

नाद अभ्यास का दसूरा तरीका   

Ear Plugs मार्ककट में आसानी से वमल जाते है . इनको अगर कानो 

में लगा ककया जाये तोयह कान को ब्लाक कर दतेे है . Ear Plugs 

को हाथों की  उाँगवलयों से दबा करकानों में लगाया जाता ह ैऔर 

यह कान के  अंदर जाकर िूल जाते ह ैवजस से यह कान को ब्लाक 

कर बाहरी आिाजों को अंदर की तरि नहीं आने दतेे. 
 

 

 

 

 



 
 

 

ककस आिाज़ पर ध्यान केवन्त्द्रत करना ह?ै 
 

 

कानों को बंद करते ही अंदर कई तरह की आिाज़े आपको सुनाई द े

सकती है . जैस ेकक आपके अपने हृदय की धड़कन, पेट एक अंदर 

चलने िाली कोई भी आिाज़ औरनाद  की ध्िवन. आपको बस 

सबसे तेज़ आती हुई आिाज़ पर अपना ध्यान लगाना है .यह तेज़ 

आिाज़रात को आने िालीझींगुर कीआिाज़जैसीहो सकती ह.ै  

 

 

ककस ककस तरह की आिाज़े सुनाई देती ह?ै   

 

पहली आिाज़ आमतौर पर झींगुर जैसीही होती है . उसके बाद 

की आिाज़ेहोती ह ैबांसुरी की आिाज़ , िीणा की आिाज़, ढोल  

की आिाज़, शंख की आिाज़ , मंकदर की घंरटयों जैसी आिाज़ , 

समुन्त्द्र की लहरों जैसी आिाज़.   

 
 

क्या यह आिाज़े ककसी एक वनवश्चत क्रम में सुनाई देती ह?ै    

 

नहीं यह वबलकुल भी जरुरी नहीं कक आिाज़े ककसी एक क्रम में सुनाई दे. 

यहहर व्यवि के वलए अलग भी हो सकती ह.ै जैस ेयकद मुझे झींगुरकी 

आिाज़ सुनाई द ेरही ह ैतो हो सकता ह ैकक अन्त्य ककसी को कोई और 

आिाज़ सुनाई दे . यह वनभणर करता ह ैकक नाद सुननेिाला साधक ककतने 

समय से ध्यान साधना कर रहा ह.ै  

 

 

 

 



 
 

जब नाद सुनाई न दे रहा हो.  

अक्सर साधक को शुरुआत के परेशानी आती ह ै कक नाद सुनाई 

ही नहीं दतेा . कई बार साधको को कान बंद करने पर भी 

केिल उनके अपने ही शरीर में चलने िाली आिाज़े ही सुनाई 

दतेी ह.ै वजस से कई बार नाद साधक वनराश होने लगता ह.ै  

ऐसे में आपको और अवधक सजग होकर सुनना है . नादआपके 

अंदर बज रहा है . क्यंूकक हमारी चेतना अभी बवहये मुखी 

होकर कायण कर रही ह ैइसवलए हम नाद नहीं सुन पा रह ेह.ै 

 
 

नाद को सुनने केवलए राटक का प्रयोग करे. 

 

राटकहमारे मन को शुि करने के साथ साथ हमें एकाग्रता नाम की 

शवि प्रदान करता है . मन की शुिता और एकाग्रता हमें नाद तक 

पहुचने में मदद करती ह.ै 

इसवलए नाद योगी को बीच बीच में राटक साधना अिश्य करनी 

चावहए.  

 

 

सािधावनया-ं नाद को सुनते समय 

ध्यान को कही नहीं जाने द.े 

हर पल सजग रह.े  

रीढ़ की हड्डी सीधी रख.े  

सबस ेपहले राईट कान स ेसुने 

जब नाद की िजह से नींद न आ रही हो तो उस समय दोनों आाँखों 

के बीच सफ़ेद रंग के प्रकाश की ककपना करे.  

 

 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

योग वनद्रा   

 

योग वनद्रा प्रत्याहार का एक तरीका है . अपनी चेतना को 

पांचइवन्त्द्रयों से हटा लेना प्रत्याहार कहलाता है . पतंजवल योग 

सूर के बाद प्रत्याहार के बाद धारणा आती ह ैऔर धारणा के 

बाद ध्यानघरटत होता ह.ै  

योग वनद्रा एक गाइडडे मैवडटेशन तकनीक है . इसे करना 

वबलकुल ही आसान ह.ै 

 

योग वनद्रा कैसे की जाती ह?ै 

योग वनद्रा का अभ्यास शिासन में लेट कर ककया जाता ह.ैऊपरी 

तौर से दखेने से ऐसा लगता ह ैकक कोई सो रहा ह.ै लेककनिास्ति में 

इसमें सोना तो होता ही नहीं है . जब हम योग वनद्रा का अभ्यास 

कर रह ेहोते ह ैतो बार बार हमें इस बात का ख्याल रखना होता ह ै

कक हमें सोना नहीं ह.ै  

 
 

 

 

योग वनद्रा में क्या करना होता ह?ै 

 

 

योग वनद्रा में शरीर के विवभन्न वहस्सों पर ध्यान लेकर जाना 

होता है .इस प्रकक्रया में नींद आना स्िाभाविक बात है . लेककन 

सोना नहीं होता .हमें एक तरह से खुद को नींद में जाने से 

रोकना होता है. क्यंूकक यह पूरी प्रकक्रया गाइडडे ह ैइसवलए इस 

प्रकक्रया में दी गए आदशेों  (इंस्रक्शन) का पालन करना होता 

ह.ै   

 
 

 

 

ध्यान की पांचिी विवध - योग वनद्रा    
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योग वनद्रा क्यों की जाती ह?ै 

 

योगवनद्रा के दो उदशे्य होते ह:ै- 

 

प्रत्याहार 

ईच्छा पूर्षत  

 

योग वनद्रा हमें हमारे अिचेतन मन तक लेकर जाती ह ै और 

योग वनद्रा के दौरान वलया गया संककप अक्सर जीिन में 

पूरा होता ह.ै  

 

 

 

प्रत्याहार क्या ह ै? 

 

हम जीिन को पांच इवन्त्द्रयों के आईने के माध्यम से जीते है . 

हमारा अनुभि ही ऐसा होता ह ैकक हम इवन्त्द्रयों के 

अनुभिोंइलािा कुछ भी सोच ही नहीं सकते . प्रत्याहार हमें 

इवन्त्द्रयों के अनुभि से परे लेकर जाता है .यह कमाल का अनुभि 

होता है. प्रत्याहार समझ आने के बाद ही हम ध्यान को समझ 

सकतेह.ै ध्यान में साधना में प्रत्याहार का बहुत महत्ि ह.ै 

 

 

योग वनद्रा की प्रकक्रया क्या ह ै? 

 

पहल ेकी तैयारी 

अपनेमन को थोडा अपने पास लाना  

संककप लेना  

अपनीचेतना को शरीर के विवभन्न वहस्सों पर घुमाना 

अिचेतन मन तक पहुचना 

संककप दोहराना  

अपनी चेतना को िावपस इवन्त्द्रयों के लाना   
 

 



 
 

संककप क्या होता ह?ै 
 

 

योग वनद्रा के आरम्भ से पहल ेऔर योग वनद्रा के दौरान एक 

संककप वलया जाता है . यह संककप 3 बार दोहराया जाता है . यह 

संककप मन ही मन अपने आप से कहा जाता है . यह संककप 

आपकी कोई भी ईच्छा हो सकती ह ैजो कुछ भी आप अपने 

जीिन से चाहते ह.ै 

 

 

योग वनद्रा के क्या िायद ेह ै? 

 

योग वनद्रा तुरंत तनािमुि करती ह.ै  

अवनद्रा और मानवसकरोगों से वनजात कदलाती ह.ै  

बुवि का विकास होने लगता ह.ै 

Migraine जैसे रोग दरू भागते ह.ै  

Hypertension कम करती ह.ै  

प्रत्याहार करिाती ह.ै  

ध्यान का अनुभि होने लगता ह.ै  

शरीर से रोग दरू भागने लगते ह.ै  

एकाग्रता बढ़ने लगती ह.ै  
 

 

योग वनद्रा के दौरान क्या सािधावनयां बरते ? 
 

 

योग वनद्रा का अभ्यास बीच में नहीं छोड़ना चावहए. 

बीच में वहलना नहीं चावहए. 

सोना नहीं चावहए.  

योग वनद्रा के बाद कुछ दरे ध्यान करना चावहए. 

योगवनद्रा से पहल ेभ्रामरी प्राणयाम करना अच्छा रहता ह.ै   

संककपके शब्द पहले और बाद में एक जैसे होने चावहए.  

 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

पंच तत्ि स्पशण ध्यान क्या ह ै? 

यह ध्यान की एक अद्भुत विवध है . इस विवध को कही भी ककया 

जा सकता है. इस विवध की खास बात यह ह ैकक आप इसे लेट कर 

या बैठ कर कैस ेभी कर सकते ह.ै  

आजकल इस विवध का प्रयोगमनोविज्ञान में ककया जा रहा है . यह 

एक मानवसक तकनीक ह ैऔर इसे ककसीभी धमण का व्यवि कर 

सकता ह.ै   

 
 

 

मानवसक स्पशण ध्यान कैसे वलया जाता ह?ै 

 

इसमेंहमपांच तत्िों कोध्यानके माध्यम से महसूस करते है .इसप्रकक्रया 

को करते समय वहलना नहीं होता. अपने शरीर को वस्थर रखना होता 

ह.ै इसमें स्पशण विवध का प्रयोग ककया जाता ह.ै  

 

मानवसक स्पशण ध्यान विवध- प्रकक्रया एक 

 

इस प्रकक्रया से पहले 5 वमनट आकाश की ओर दखे.े  

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये या किरलेट जाये. 

ध्यान को दोनों आाँखों के बीच लेकर आय.े 30 सेकंड्स  

ध्यान को आकाश पर लेकर जाये,आकाश को महसूस करे. 

अपने चारो और आकाश को महसूस करे.2 वमनट  

बंद आाँखों से आकाश की ओर दखे.े 2 वमनट 

आकाश की विशालता को महसूस करे. 2 वमनट  
 

 

 

ध्यान की छट्टी विवध - पंच तत्ि स्पशण ध्यान       
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मानवसक स्पशण ध्यान विवध - प्रकक्रया दो 
 

 

इस प्रकक्रया से पहले 2वमनट आकाश की ओर दखे.े  

3वमनटआकाशिायुकोमहसूसकरे 

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये या किरलेट जाये. 

ध्यान को दोनों आाँखों के बीच लेकर आय.े 30 सेकंड्स 

अबिायु के स्पशणको महसूस करना ह.ै2 वमनट 

शरीर के विवभन्न वहस्सों पर िायु के स्पशण को महसूस करना ह.ै  

5 वमनट 
 

मानवसक स्पशण ध्यान विवध – प्रकक्रया तीन 

 

इस प्रकक्रया से पहले 2वमनट आकाश की ओर दखे.े 

इसकेबाद अवग्न को दखेना है . 3 वमनट तक अवग्न को  

दखेतेरहना ह.ै  

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये या किरलेट 

जाये. 

ध्यान को दोनों आाँखों के बीच लेकर आय.े 2 वमनट 

अबउस जलती हुई अवग्न को महसूस करे 2 वमनट 

अपना ध्यान नावभ के पास लेकर जाये 2 वमनट 

यहााँनावभके पास अवग्न को महसूस कीवजय2े वमनट 

अब अपना ध्यान किर से दोनों आाँखों के बीच लेकर जाए 
 

 

मानवसक स्पशण ध्यान विवध - प्रकक्रया चार 
 

 

इस प्रकक्रया से पहले 2वमनट आकाश की ओर दखे.े  

1वमनटकेवलए अपने हाथों से जल को छूना ह.ै   

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये या किरलेट जाये. 

ध्यान को दोनों आाँखों के बीच लेकर आय.े 1 वमनट  

अबजल के स्पशण को महसूस करना ह ै- 30सेकंड्स 

शरीर के विवभन्न वहस्सों पर जल के स्पशण को महसूस करना 

ह.ै 5 वमनट्स  

 
 

 

 

 



 
 

मानवसक स्पशण ध्यान विवध – प्रकक्रया पांच 

 

इस प्रकक्रया से पहले 2वमनट आकाश की ओर दखे.े 

इसके बाद अपने चारों ओर दखेना ह.ै  

3 वमनट तक ककसी भी पहाड़ को दखेतेरहना ह.ै  

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये या किरलेट 

जाये. 

ध्यान को दोनों आाँखों के बीच लेकर आय.े 2 वमनट 

पहाड़ के रूप में पृथ्िी को महसूस करे 2 वमनट 

शरीर के विवभन्न वहस्सों पर पृथ्िी के स्पशण को महसूस 

करना ह.ै 5 वमनट्स  

अब अपना ध्यान किर से दोनों आाँखों के बीच लेकर जाए  
 

 

 

सािधावनया?ं 

 

1,2,3,4,5 के क्रम से ही ध्यान करना ह.ै  

विवध से पहले ही िायु, अवग्न, जलऔर पृथ्िी का आभास करना ह.ै  

पूरीविवध होने के बाद दोनों आाँखों के बीच ध्यान करना ह.ै  

कदन में ककसी भी समय कम से कम 10 वमनट्स वमटटी पर चलना ह.ै 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

चन्त्द्र ध्यान क्या ह ै? 

हमारे मन का सम्बन्त्ध चााँद से है . चंद्रमा की रौशनी में यकद 

ध्यान ककया जाये तो उसका बहुत ही अच्छा पररणाम आता 

ह.ैइस ध्यान विवध में हम चंद्रमाकी  रौशनी में ध्यान करना 

वसखाते ह ैऔर चांदनी रात में कुछ खास विवधयों  से ध्यान 

करना वसखाया जाता ह.ै 

 
 

 

चंद्र ध्यान कहााँ बैठ कर करनी चावहए 
 

 

चन्त्द्र ध्यान अगर चााँद की रौशनी के बैठ कर करे तो 

अच्छा रहता है . अगर ककसी िजह से बहार खुले में बैठ 

कर नहीं कर सकते तो बंद कमरे में भी ककया जा सकता 

ह.ै 

 

  

अमािस्या और पूर्षणमा ?  

वहन्त्द ूपंचांग के अनुसार माह के 30 कदन को चन्त्द्र कला के आधार 

पर 15-15 कदन के 2 पक्षों में बांटा गया है - शुक्ल पक्ष और कृष्ण 

पक्ष.शुक्ल पक्ष के अंवतम कदन को पूर्षणमा कहते हैं और कृष्ण पक्ष के 

अंवतम कदन को अमािस्या. 

 
 

ध्यान की सांतिी विवध 
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 शुक्ल पक्ष क्या होता ह?ै 
 

 

एक चन्त्द्र मास को 30 वतवथयों में बांटा गया ह।ै किर एक 

चन्त्द्र मास को दो चरण में भी बांटा गया है , वजसके एक 

भाग को हम पक्ष कहते हैं.  

अमािस्या और पूर्षणमा के मध्य के चरण को हम शुक्ल 

पक्ष कहते हैं. 

अमािस्या के बाद चन्त्द्रमा की कलाएाँ जब बढ़नी आरम्भ 

हो जाती हैं तब इसे शुक्ल पक्ष कहा जाता ह।ै इन रातों 

को चााँदनी रातें कहा जाता ह।ै 

 

 

कृष्ण पक्ष क्या होता ह?ै 
 

वहन्त्द ूपंचांग के अनुसार माह के 30 कदन को चन्त्द्र कला के आधार 

पर 15-15 कदन के 2 पक्षों में बांटा गया है - शुक्ल पक्ष और कृष्ण 

पक्ष. पूर्षणमा और अमािस्या के मध्य के चरण को हम कृष्ण पक्ष 

कहते हैं. 

कृष्ण पक्ष का आरम्भ पूर्षणमा के अगले कदन से माना जाता है . 

पूर्षणमा के बाद चन्त्द्रमा जब घटना आरम्भ हो जाता ह ैिह कृष्ण 

पक्ष होता ह.ै इन रातों को अंधेरी रातें भी कहा जाता ह.ै 

 
 

 

कौन से पक्ष में ध्यान करना चावहए ह?ै 
 

 

िैसे तो ककस भी पक्ष में ध्यान आप कर सकते है . लेककन 

जब हम ध्यान करना शुरू करते ह ैतो छोटी छोटी बातो 

का भी हम पर असर पड़ता है . क्यंूकक शुरू में मन बहुत 

भागता है . इसवलए शुरुआत शुक्ल  पक्ष से ही करना 

चावहए. शुक्लपक्ष की जानकारी आपको वहन्त्द ूपंचांग से 

वमल जाएगी.  



 
 

 

 

चन्त्द्र ध्यान कैस ेकरे ? 

 
 

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये.  

शुरुआत चांदनी रात में करे. 

चांदनी रात के चााँद को थोड़ी दरे दखेते रह.े  

अब आाँखे बंद कर ल.े  

चााँद की चांदनीको अपने पुरे शरीर पर महसूस करे.  

चााँद का लगातार ध्यान करते रह.े  

शुरुआतमें कम से कम 30 वमनट करे.  

 
 

 

एक अिभुत ध्यान विवध  

 

 

ककसी भी आरामदायक आसन में बैठ जाये. 

चांदनी रात में करे तो अच्छा रहगेा. 

5 वमनट्स चााँद कोदखे.े  

उसके बाद आाँख ेबंद कर लेनी ह.ै  

चााँदको एक शांत झील के पानी में दखेना ह.ै  

कम से कम 20 वमनट्स तक. 

अंत में किर से चााँद को दखेते हुए ध्यान बंद करना ह.ै  

 

 



 
 

 

मैं कौनसा ध्यान करू? 

सारीध्यान विवधयााँ उत्तम ह.ै आप ककसी भी ध्यान विवध को अपना 

सकते है . हर ध्यान विवध का अपना एक महत्ि है . शुरुआत में 

आपको सभी ध्यान विवधयों का एक बार प्रयोग करना चावहए . 

किर जो ध्यान विवध आपको सबसे अच्छी लगे उस पर काम करना 

चावहए. 

 

 
 

मैं एक गृहणी हाँ ध्यान मुझे क्या िायदा देगा? 
 

 

गृहणी के कंधो पर पुरे पररिार की वजम्मेिारी होती ह.ै  

ऐसे में गृवहणी अक्सर खुद को भूल जाती ह.ै  

ध्यान आपके अन्त्दर नयी उजाण भरेगा. 

वबमाररयों से दरू रखेगा.  

बुरेविचारों से दरू रखेगा. 

 

 

मैं तो एक विद्याथी हाँ मुझ ेध्यान की क्या आिश्यकता ह?ै 

Concentration यावन एकाग्रता विधाथी का औजार ह.ै  

वबना एकाग्रता के आप आगे बढ़ ही नहीं सकते.  

ध्यान एकाग्रता दतेा ह.ै  

ध्यान बुवि का विकास करता ह.ै  

दवुनयां के बुवि को विकास करने की दिा ध्या नही ह.ै 

ध्यान आपकी पेसोंवलटी का विकास करता ह.ै  

ध्यान विधाथी में आत्मविश्वास पैदा करता ह.ै  

ध्यान बुरे विचारों और बुराई से दरू रखता ह.ै   

 
 

 

 



 
 

 

मैं एक वशक्षक हाँ मुझे ध्यान की क्या आिश्यकता ह?ै 

 

ध्यान एकाग्रता लाता ह.ै  

ध्यान समझ पैदा करता ह.ै 

ध्यान से आन्त्तररक गुण विकवसत होते ह.ै 

वशक्षक से गुण पुरे समाज में जाते ह.ै 

एकाग्रताशांवत लाती ह.ै  

ध्यानसे हमें खुद को समझने में मदद वमलती ह.ै   

 

 

मैं तो एकछोटा सा वबजनेसमैन हाँ मुझे ध्यान की क्या आिश्यकता ह?ै 
 

मन अगर अच्छा हो तो हर काम में कदल लगता ह.ै  

अच्छे विचार अच्छे आईवडया लेकर आते ह.ै 

चेहरे पर अगर हर दम मुस्कान हो तो ग्राहक बढ़ने लगते ह.ै 

शरीर अगर चुस्त दरुुस्त हो तो काम अच्छा वनकलता ह.ै 

मन अगर कण्ट्रोल में होगा तो वबज़नस में भी लगेगा. 

यह सब कुछ ध्यान आपको द ेसकता ह.ै 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

भला आज की नारी ध्यान क्य ूकरेगी? 

 

अपनी सुन्त्दरता बरकरार रखने के वलए. 

प्रखर बुवि के वलए. 

एक अच्छे कदमाग के वलए. 

एकाग्रता नाम की शवि को हांवसल करने के वलए.  

अपने बालों और अपनी त्िचा की बेहतरी के वलए. 

हरदममुस्कराते व्यवित्ि के वलए. 

उच्चतम गुणों के विकास के वलए. 

अच्छीवशक्षा के वलए अच्छे मन की. 

 

 

 

मैं तो एक डॉक्टर हाँ मुझे ध्यान की क्या आिश्यकता ह?ै 
 

एक डॉक्टर को कदनभर बड़ी ही एकाग्रता के साथ काम करना 

होता ह.ै 

एक डॉक्टर का कायण बड़ी ही वजम्मेदारी का कायण ह.ै 

ध्यान बुवि को प्रखर बनाता ह.ै  

कदनभरनेगेरटि उजाण एक डॉक्टर को घेरे रहती ह.ै 

ध्यान नेगेरटि उजाण को दरू भगाता ह ै 

डॉक्टर का कायण कई बार लम्बा और उबाऊ भी होता ह.ै 

ध्यान आपको एकाग्रता दतेा ह.ै 

ध्यान आपको ररलैक्सेशन दतेा ह.ै  

ध्यान आपके मन को हरदम स्िस्थ रखता ह.ै 

दिाई जब अपना कायण बंद कर द ेतो ध्यान कमाल कदखा सकता 

ह.ै   

 

 

 

 

 

 



 
 

 

ध्यान करना तो बूढ़ ेलोगो का काम ह?ै 
 

 

ध्यान हर उम्र के वलए जरुरी ह.ै 

हरउम्र के लोगोमें मन में नेगेरटि विचार पैदा होते ह.ै 

ध्यान नेगेरटि विचारों को हटाता ह.ै  

ध्यान मन में नए विचार पैदा करता ह.ै  

ध्यान से हमारा व्यवित्ि उभर कर सामने आता ह.ै 

आज ध्यान करना एक स्िस्थ शरीर के वलए जरुरी ह.ै 

ध्यान केिल धमण का वििय नहीं ह.ै 

वबमाररयों को दरू रखने के वलए ध्यान जरुरी ह.ै 

एक अच्छे व्यवित्ि के वलए ध्यान जरुरी ह.ै  

 

 

ध्यानकरना पुराने लोगो का काम ह.ै 

ध्यानकरनेसे मन एकाग्र होताह.ै  

एकाग्रता को केिलमन; बवकक तन को भी मज़बूत करती ह.ै 

ध्यान से ही मन में वनत नए विचार पैदा होने लगते ह.ै  

यह एक प्रकक्रया ह.ै इसमें नयी और पुराणी, कोई बात नहीं ह.ै 

हर िगण के लोग ध्यान कर सकते ह.ै 

हर िणण के लोग ध्यान को कर सकते ह.ै  

हर उम्र के लोग ध्यान कर सकते ह.ै   

 
 

 

 

 

 



 
 

 

मुझ ेनींद नहीं आती मुझे कौनसा ध्यान करना चावहए? 

 

आज रात नींद न आना एक आम बीमारी बन गयी ह.ै 

ऐसा जीिनशैली में हुए बदलाि के कारन हो रहा ह.ै 

योग वनद्रा Insomina को दरू भागने में सहायक ह.ै  

Insomina के वलए योग वनद्रा कदन में करनी चावहए.  

कदन में कुछ दरे नंगे पााँि सैर करनी चावहए.  

सोने से पहले गुनगुने पानी से पााँि धोने चावहए. 

कदन में 3 बार 5-5 वमनट के वलए भ्रामरी प्राणयाम करना चावहए. 

 

 

मुझ ेHypertension ह ैमुझ ेकौनसा ध्यान करना चावहए? 

हाई ब्लड प्रेशर का सम्बन्त्ध हमारे मन से ह.ै  

नेगेरटि विचार ही हमारा ब्लड प्रेशर बढ़ाते ह.ै 

ध्याननेगेरटि विचारो को दरू भागता ह.ै  

ध्यान से एकाग्रता नाम की शवि वमलती ह.ै 

एकाग्रताअपने साथ शांवत लेकर आती ह.ै  

आपकोरोजानासुबह योग वनद्राकरनी चावहए. 

सुबह या किर शाम सैर अिश्य करनी चावहए.  
 

 

 

 

मुझ ेडर बहुत लगता ह ैमुझे कौनसा ध्यान करना चावहए? 

 

डर हमारे मन में बसे हुए ह.ै  

इन्त्हें ध्यान से ही हटाया जा सकता ह.ै 

मानि तंर में अवग्न तत्ि की कमी की िजह से डर पैदा होते ह.ै 

इसकेवलए हमें वनयवमत रूप से ध्यान करना चावहए.  

इसके साथ साथ हमें सूयण भेदी प्राणायाम करना चावहए.  

योग वनद्रा का भी वनयवमत अभ्यास करना चावहए. 

रात को हृदय पर हाथ रख कर 5 वमनट का ध्यान करे.  
 

 

 



 
 

मैं एक स्टूडेंट हाँ मुझ ेकौन सा ध्यान करना चावहए? 

हर विधाथी को वनयवमत रूप से ध्यान करना चावहए. 

रात को सोने स ेपहले हृदय पर ध्यान करना चावहए.  

हृदय पर हाथ रखे और और हृदय पर ही ध्यान करे.  

ऐसा आप सोते समय भी कर सकते ह.ै  

हरस्टूडेंट को बीच बीच में राटक करना चावहए.  

हर स्टूडेंट को कुछ समय अकेले भी वबताना चावहए.  

 
 

 

मुझ ेवडप्रेशन ह ैमुझकेौनसा ध्यान करना चावहए? 
 

 

मेवडवसन वडप्रेशन का परमानेंट इलाज़ नहीं ह.ै  

याद रखे वडप्रेशन का परमानेंट ईलाज ध्यान ह.ै  

लेककन जरुरत पड़ने पर मेवडवसन का भी प्रयोग करना चावहए.  

लेककन वनयवमत ध्यान आपको वडप्रेशन से वनकल सकता ह.ै 

वडप्रेशन एक बीमारी ह ैऔर इसका इलाज करना चावहए.  

योग वनद्रा वडप्रेशन की रामबाण औिवध ह.ै  

योग साधना और योग वनद्रा योग्य टीचर की दखे रेख करे. 
 

 

मुझ ेअपनी बुवि का विकास करना ह ैमुझे कौनसा ध्यान करना चावहए? 
 

इसदवुनयां में बुवि का विकास करने के वलए कोई भी दिा नहीं ह.ै  

लेककन ऐसा नहीं ह ैकक बुवि का विकास हो नहीं सकता. 

ध्यान से बुवि का विकास ककया जा सकता ह.ै  

इसके वलए आप सबस ेपहले प्राणयाम करे. 

योग वनद्रा करे. 

राटक करे. 

 
 

 

 



 
 

 

मुझ ेकुछ भी अच्छा नहीं लगता. क्या ध्यान से मुझे मदद वमल सकती ह?ै 
 

 

कुछ भी अच्छा नहीं लगना भी एक मानवसक रोग ह.ै  

हम अक्सर अपने कदमाग को खाना दनेा भूल जाते ह.ै  

इसवलए इस तरह के रोग हमें हो जाते ह.ै 

वनयवमत ध्यान कीवजय.े 

योग आसन और प्राणायाम करने चावहए. 

योगवनद्रा इसमें सबस ेअवधक लाभदायक ह.ै  

भ्रामरी प्राणायाम लाभदायक ह.ै  
 

 

 

मेरी अंदर आत्मविश्वास की कमी ह.ै मुझे कौनसा ध्यान करना चावहए? 
 

आत्मविश्वास की कमी स ेअक्सर हम जीिन में जूझते ह.ै  

आत्मविश्वासकी कमी अवग्न तत्ि कमज़ोर होने से आती ह.ै  

अवग्न तत्ि का सम्बन्त्ध मवणपुर चक्र से ह.ै 

ध्यान वनवश्चत तौर पर इस कमी से वनजात कदलाता ह.ै  

इसके वलए मवणपुर चक्र पर योग वनद्रा करनी चावहए  

वनयवमत रूप से ध्यान करना चावहए.  

 
 

 

 

ध्यान से क्या मेरे व्यवित्िमें वनखारआ सकता ह?ै 

 

अच्छा व्यवित्ि हर ककसी को पसंद आता ह.ै  

खुदको भी खुद का व्यवित्ि पसद ंआता ह.ै  

ध्यान से हमारा आभामंडल (Aura) विकवसत होता ह.ै 

वजतना अच्छा हमारा आभामंडल होगा उतना ही अच्छा व्यवित्ि होगा. 

ध्यान हमारे चारो ओर की नकरात्मकता को हटाता ह.ै  

ध्यान से ही हम अपने आभामंडल (Aura) को विकवसत कर सकते ह.ै 

वनयवमत ध्यान से हमारे आभामंडल (Aura) में वनखार आने लगता ह.ै  



 
 

 

मैं नश ेका आकद हो गया हाँ. क्या ध्यान से मुझ ेिायदा हो सकता ह?ै 
 

नश ेमें व्यवि अपने आप को ही खो दतेा ह.ै  

आत्मबल क्षीण होने की िजह से ऐसा होता ह.ै 

जब अच्छे बुरे की पहचान न हो तो ही नश ेकी लत लगती ह.ै 

वबना आवत्मक बल के नश ेसे छुटकारा नहीं वमल सकता. 

ध्यान स ेआवत्मक बल प्राप्त हो सकता ह.ै  

योग आसन और प्राणायाम बहुत ही सहायता करते ह.ै 

वनयवमत ध्यान से नशे की आदत को हमेशा के वलए छोड़ा जा 

सकता ह.ै 
 

 

 

मैं प्रेग्नेंट हाँ क्या मुझेध्यान करना चावहए? 

 

Pregnancy में ध्यान करना अवत उतम ह.ै 

ध्याननेगेरटि विचारो को दरू भागता ह.ै  

ध्यान से मन खुश रहने लगता ह.ै  

ध्यान करने से एकाग्रता आती ह.ै  

एकाग्रतासे मानवसक शांवत वमलती ह.ै 

प्रेगनेंसी योग वनद्रा करना उत्तम रहताह.ै 

अनुलोम विलोम प्राणायाम भी कर सकते ह.ै 

लेककन ककसी योग्य वशक्षक की देख रेख में ही करना चावहए.  

 

 

मुझ ेएवसवडटी ह?ै क्याध्यान स ेिायदा हो सकता ह?ै 

एवसवडटी में हमें योग वनद्रा करनी चावहए.  

योग वनद्रा नेगेरटिविचारों को दरू भागाती ह.ै  

योग वनद्रा से हमें खुद के बारे में सोचने का समय वमलने लगता ह.ै 

इसे साथ हमें नाड़ी शोधन प्राणयाम और शीतली प्राणयाम भी करना 

चावहए.  

एवसवडटी में ज्यादा पानी पीना और कम खाना अच्छा असर करता ह.ै  

  

 



 
 

कुछ खास बात े

 

 

 

 

 

 

 

ध्यान से ज्ञान आता ह;ै ध्यान की कमी अज्ञानता लाती ह.ै 

अच्छी तरह जानो कक क्या तुम्ह ेआगे ले जाता ह ै

और क्या तुम्ह ेरोके रखता ह,ै 

और उस पथ को चुनो जो ज्ञान की ओर ले जाता ह.ै 

 

महत्मा बुि  

 

 

 

 



 
 

 

 

श्रीमद्भागिद्गीता  

 

कमणयोग 

 

 

कमण योग में कभी कोई प्रयत्न बेकार नहीं जाता 

और इससे कोई हावन नहीं होती 

इसका थोड़ा सा भी अभ्यास 

जन्त्म और मृत्यु के सबसे बड़े भय से बचाता ह ै

 

 

भगिान् श्री कृष्ण  

 

 

 



 
 

 

ध्यान की ताक़त  

 

 

 

 

स्िामी वििेकानंद अमेररका में एक पुल से गुजर रह ेथे . तभी उन्त्होंने दखेा कक कुछ लड़के नदी में तैर 

रह ेअंडे के वछलकों पर बन्त्दकू से वनशाना लगा रह ेथे . ककसी भी लड़के का एक भी वनशाना सही 

नहीं लग रहा था . स्िामी जी ने खुद बन्त्दकू संभाली और वनशाना लगाने लगे . उन्त्होंने एक के बाद 

एक 12 सटीक वनशाने लगाए . सभी लड़के दगं रह गए और उनसे पुछा , “स्िामी जी , आप ये सब 

कैसे कर लेते हैं?” इस पर स्िामी वििेकानंद ने कहा , “जो भी काम करो अपना पूरा ध्यान उसी में 

लगाओ.” 

 

 

 

 

 

 



 
 

Yoga My Life Courses  

Sr. no. Name of the Service Duration  

1. Memory Buildup Course Three Months   

2. Mind Development Course Three Months  

3. Swara Yoga Course Four Months 

4. Chakra Awakening Course Six Months 

6. C3T1 Meditation Course Six Months  

7. Chakra  Healing Coure Six Month 

8. Swara Yoga Course in English  Four Month  

9. Bhagwad Geeta Course One Year  

10. Naad Yoga Course Six Months 

11. Kundalini Awakening Course Six Months 

12. Healing Course  Four Months  

13. Healing Course in English Four Months  

14. How to Meditate Course Six Months 

15. Nadi Tattva Vivechan  One Time Test 

 

Please mail us – yogateacherbsy@gmail.com  Our Website – http://www.yogamylife.org 
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