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 मसपित 
 

 

(जन्म: 1954 – िेहाव ान: 2025) 

परम श्रदे्धय स्वगीय श्री  तीश कुमार स िंह जी—वैसिक सवज्ञान कें द्र, 

लखिऊ के पे्ररक एवं संस्थापक—की पावि सृ्मर्त को सादर समर्पित। 

उिकी र्दव्य पे्ररणा, अटूट सम्बल और धैयिपूणि  

मागिदशिि के कारण ही मैं इस पुस्तक 

 “सुपरबे्रि योग और ध्याि”  

के माध्यम से अपिे र्वचारो ंको जि-मािस  

तक पहाँचा सका और अपिे  

इस स्वप्न को साकार  

कर पाया। 
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प्राक्कथन 
 

महर्षि पतंजर्ल के योग को राजयोग अथवा अष्ांग योग कहा जाता है। इसके 

आठ अंग—(i) यम, (ii) र्ियम, (iii) आसि, (iv) प्राणायाम, (v) प्रत्याहार, (vi) 

धारणा, (vii) ध्याि तथा (viii) समार्ध—में सभी प्रकार के योग का समावेश हो 

जाता है। इि प्रते्यक अंगो ंके अपिे-अपिे उपांग भी होते हैं। अष्ांग योग का 

सातवााँ अंग “ध्याि” अिेक रोगो ंमें अतं्यत लाभकारी मािा गया है। 

 

यर्द स्मरण-शखक्त कमजोर हो, तो ध्याि के माध्यम से इसे सरलतापूविक 

सुधारा जा सकता है। इसके र्लए दो प्रभावी उपाय हैं—पहला, प्रर्तर्दि 

लगभग 10 र्मिट का ध्याि; और दूसरा, प्रर्तर्दि 10 र्मिट तक आाँखें बंद 

करके केवल श्ासो ंके आवागमि पर एकाग्रता बिाए रखिा। इस अभ्यास को 

र्ियर्मत रूप से कम-से-कम 30 र्दिो ंतक अवश्य करिा चार्हए। 

 

स्मरण-शखक्त बढािे के र्लए बाजार में अिेक उत्पाद उपलब्ध हैं, जो 

लाभकारी भी हो सकते हैं और हार्िकारक भी। वास्तव में, र्कसी की स्मरण-

शखक्त स्वाभार्वक रूप से कमजोर िही ंहोती, ि ही इसका सीधा संबंध आयु 

से है। भूलिा मिुष्य का स्वाभार्वक गुण है और इसे सामान्य रूप में ही 

स्वीकार करिा चार्हए। भारत में वैर्दक काल से ही ध्याि की सरल और 

सर्िय र्वर्धयो ं के माध्यम से मखस्तष्क की िमता एवं स्मरण-शखक्त को 

र्वकर्सत करिे की परंपरा रही है। 

 

योग का व्यवखस्थत प्रर्तपादि महर्षि पतंजर्ल द्वारा रर्चत योगसूि (ईसा पूवि 

दूसरी शताब्दी) में र्मलता है। ‘योग’ शब्द संसृ्कत धातु युज (Yuja) से बिा है, 

र्जसका अथि है—जोड़िा या एकीकृत करिा। योग के अभ्यास एवं ध्याि की 

तकिीको ंके माध्यम से मिुष्य आखिक उन्नर्त और मुखक्त की ओर अग्रसर 

हो सकता है। परंतु जब तक व्यखक्त स्वयं को अपिे भीतर से िही ंजोड़ता, 

तब तक समार्ध की अवस्था तक पहाँचिा कर्ठि है। 



(x) 
 
 

 

वास्तव में, योग एक समग्र र्वज्ञाि है, जो मािव जीवि के सभी आयामो—ं

शारीररक, मािर्सक, भाविािक और आध्याखिक—पर समाि रूप से कायि 

करता है। यही िही,ं यह व्यखक्त को सामान्य सीमाओ ं से परे जाकर गहि 

र्चंति और आिबोध की र्दशा में भी पे्रररत करता है। 

 

जब कोई व्यखक्त र्कसी संिामक रोग से ग्रस्त होता है, तो भय और र्चंता के 

कारण उसके मि में व्याकुलता उत्पन्न हो जाती है। मेरा दृढ र्वश्ास है र्क 

इस पुस्तक में वर्णित ध्याि की वैज्ञार्िक पद्धर्त को अपिाकर ि केवल रोगो ं

से मुखक्त पाई जा सकती है, बखि व्यखक्त अपिे जीवि को अर्धक साथिक 

बिािे तथा जि-मािस की सेवा की भाविा और प्रवृर्ि भी र्वकर्सत कर 

सकता है। 

 

र्वगत वषों, र्वशेषकर 2000 से 2002 के दौराि, कोरोिावायरस जैसी 

जािलेवा महामारी िे एक ओर लोगो ं को स्वास्थ्य के प्रर्त जागरूक और 

सजग बिाया, तो दूसरी ओर “सुपरबे्रि योग और ध्याि” जैसी पद्धर्तयो ंको 

अपिािे के प्रर्त र्जज्ञासा भी बढाई। यर्द ओर्मिोि (वैररएंट) के तीव्र प्रसार 

और तीसरी लहर के संदभि में स्वास्थ्य-सुरिा की बात करें , तो योग और ध्याि 

िे ि केवल स्मरण-शखक्त को सुदृढ करिे में सहायक भूर्मका र्िभाई, बखि 

अिेक रोगो ंसे राहत र्दलािे में भी प्रभावी र्सद्ध हए। यहां तक र्क कैं सर जैसे 

जर्टल रोगो ं तथा ओर्मिोि संिमण, र्जिमें सदी-जुकाम जैसे लिण पाए 

जाते हैं, में भी इि पद्धर्तयो ंसे सकारािक सहायता प्राप्त हई। 

 

इस पुस्तक “ ुपरबे्रन योग और ध्यान” में, हमिे योग के र्वषय में सरल 

र्वर्ध का उले्लख र्कया हैं और इसे 8-अध्यायो में बाटा गया है । इसमें मुख्यत 

–  

1. र्वषय पररचय,  

2. खाि-पाि का महत्व,  

3. व्यायाम का महत्व – वैर्दक काल से प्रचर्लत उठक-बैठक, 



(xi) 
 
 

4. सुपरबे्रि योग - करिे की र्वर्ध व लाभ   

5. ध्याि से बढाये याददाश्त - सरल व सर्िय र्वर्ध,  

6. ध्याि की सरल र्वर्ध – शांत र्चि की अिुभूर्त  

7. ध्याि से रोगो का उपचार तथा   

8. योर्गग अभ्यास से लाभ – अिुभव व प्रचार-प्रसार ।  

 

इस पुस्तक में आठ अध्यायो ंके माध्यम से स्वस्थ जीवि के र्लए उर्चत खाि-

पाि, मखस्तष्क व्यायाम, सुपरबे्रि योग की र्वर्ध, स्मरण-शखक्त बढािे के सरल 

एवं प्रभावी उपाय, तथा ध्याि की सरल र्वर्धयााँ (र्चिो ं सर्हत) र्वस्तार से 

प्रसु्तत की गई हैं। साथ ही, ध्याि—जो पतंजर्ल के अष्ांग योग का सातवााँ 

अंग है—पर भी र्वशेष रूप से प्रकाश डाला गया है। इसके अर्तररक्त, ध्याि 

के र्वर्भन्न प्रकारो ं तथा र्वर्भन्न र्वर्धयो ं के माध्यम से अिेक बीमाररयो ं में 

र्मलिे वाले र्वशेष लाभो ंका भी र्वसृ्तत वणिि र्कया गया है। 

 

अंत में, र्ियर्मत रूप से सुपरबे्रि योग और ध्याि का अभ्यास करिे वाले 

व्यखक्तयो ंके अिुभवो ंतथा उिसे हई पररचचािओ ंको भी सखिर्लत र्कया गया 

है, तार्क पाठको ं को इस योग एवं ध्याि को अपिािे के र्लए पे्ररणा  एवं 

व्यावहाररक लाभ प्राप्त हो सके। आशा है र्क पाठकगण इस पुस्तक से प्राप्त 

अपिे अिुभवो ंको हमारे साथ अवश्य साझा करें गे, र्जससे अर्धक से अर्धक 

लोगो ंतक इसका लाभ पहाँचाया जा सके। आपके र्कसी भी सुझाव का हम 

हृदय से स्वागत करते हैं, जो इस पुस्तक की उपयोर्गता एवं साथिकता को 

और अर्धक समृद्ध कर सके। 
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वैर्दक र्वज्ञाि कें ि, लखिऊ के माध्यम से पौरार्णक गं्रथो ंके गहि अध्ययि 

के आधार पर अपै्रल 2015 से अब तक लगभग 500 लेख र्वर्भन्न दैर्िक 

समाचार पिो ंएवं पर्िकाओ ंमें प्रकार्शत र्कए जा चुके हैं। इसी िम में, जि-

सामान्य की मांग तथा वैर्दक र्वज्ञाि कें ि के सदस्ो ं एवं सहयोर्गयो ं के 

सुझावो ं के फलस्वरूप “सुपरबे्रि योग एवं ध्याि” र्वषय पर इस पुस्तक के 

लेखि का अवसर प्राप्त हआ। 

 

इस पुस्तक में पौरार्णक गं्रथो,ं आध्याखिक र्चंतको,ं कुछ र्वदेशी संस्थािो ंके 

प्रायोर्गक अिुभवो ंतथा गहि आध्याखिक र्वचारो ंके समन्वय के साथ-साथ 

इसकी र्ियान्वयि संबंधी सरल र्वर्धयो ं को िमबद्ध रूप में प्रसु्तत र्कया 

गया है, तार्क इसका लाभ व्यापक जि-मािस तक पहाँच सके। पुस्तक को 

आठ अध्यायो ं में र्वभार्जत र्कया गया है, र्जिमें प्रमुख रूप से र्वषय-

पररचय, संतुर्लत खाि-पाि, सुपरबे्रि व्यायाम, सुपरबे्रि योग की र्वर्ध, ध्याि 

द्वारा स्मरण-शखक्त वृखद्ध की सरल एवं सर्िय तकिीकें , ध्याि की र्वर्धयााँ, 

ध्याि द्वारा उपचार तथा योर्गक अभ्यासो ंके लाभो ंका र्वस्तार से वणिि र्कया 

गया है। आशा है र्क पाठकगण इस पुस्तक से लाभाखन्वत होगें और अपिे 

बहमूल्य सुझाव अवश्य पे्रर्षत करें गे। 

 

सविप्रथम, मैं उिर प्रदेश की माििीय राज्यपाल श्रीमती आिन्दीबेि पटेल 

जी—जो देश के सबसे बडे़ राज्य की प्रथम मर्हला राज्यपाल हैं—तथा डॉ. 

जय प्रकाश पाणे्डय जी, कुलपर्त, अबु्दल कलाम तकिीकी र्वश्र्वद्यालय, के 

प्रर्त अपिी ओर से, वैर्दक र्वज्ञाि कें ि के समस्त सदस्ो ंएवं महार्वद्यालय 

प्रशासि की ओर से हार्दिक आभार व्यक्त करता हाँ। यह कें ि उिके प्रर्त 

सदैव कृतज्ञ रहेगा, र्जिके आशीविचिो ं से वैर्दक युग की योग-धरोहर को 

पुिस्थािर्पत करिे की र्िरंतर पे्ररणा प्राप्त होती रही है। 

 

मुझे र्वश्ास है र्क “सुपरबे्रि योग और ध्याि” में वर्णित योग एवं ध्याि की 

र्वर्धयााँ उिके आशीवािद से दीर्िकाल तक जि-मािस को लाभाखन्वत करती 

रहेंगी। 

 



(xiv) 
 
 

मैं स्वगीय श्री सतीश कुमार र्संह जी—जो सू्कल ऑफ मैिेजमेंट साइंसेस, 

लखिऊ के संस्थापक एवं अध्यि रहे—को र्विम्र श्रद्धांजर्ल अर्पित करते हए 

उिके द्वारा र्दए गए अमूल्य सुझावो ंके र्लए अपिी कृतज्ञता व्यक्त करता हाँ। 

उिके मागिदशिि और पे्ररणा िे इस पुस्तक को सजीव एवं साथिक स्वरूप 

प्रदाि करिे में महत्वपूणि भूर्मका र्िभाई है। 

 

इसी िम में, मैं र्वशेष रूप से सू्कल ऑफ मैिेजमेंट साइंसेस, लखिऊ के 

र्िदेशक डॉ. आशीष भटिागर, र्िदेशक (प्रशासि) डा. जगदीश र्संह एवं 

सह-र्िदेशक डॉ. धमेंि र्संह, र्वभागाध्यि एवं अर्धष्ठाता (छाि-कल्याण) डॉ. 

पी.के. र्संह सर्हत उि सभी सहयोर्गयो ंका हृदय से आभार प्रकट करता हाँ , 

र्जन्ोिें इस पुस्तक को आकार देिे में र्िरंतर सहयोग प्रदाि र्कया।  

       

लेखक अपिी धमिपत्नी श्रीमती मालती र्संह, बच्ो—ंर्िर्ध एवं राहल र्संह, 

सौरभ एवं दीर्पका र्संह, गौरव र्संह—तथा र्प्रय पौि-पौर्ियो—ंिवार्दत्य, 

िंर्दका, जयिी एवं जैि—के से्नह, सहयोग और पे्ररणा का र्वशेष रूप से 

उले्लख करिा चाहता है, र्जन्ोिें सदैव जि-र्हत को ध्याि में रखते हए इस 

पुस्तक “सुपरबे्रि योग और ध्याि” को पूणिता तक पहाँचािे में पे्रररत र्कया। 

 

अंत में, लेखक सू्कल ऑफ मैिेजमेंट साइंसेस, लखिऊ के सर्चव एवं 

कायिकारी अर्धकारी श्री शरद र्संह जी के प्रर्त उिके समय-समय पर र्दए 

गए मागिदशिि एवं प्रोत्साहि के र्लए हृदय से धन्यवाद ज्ञार्पत करता है। 

                                                                                   

         

डा. भरत राज स िंह, महार्िदेशक,  

 सू्कल आफ मैिेजमेंट साइंसेज व  

प्रभारी, वैर्दक र्वज्ञाि कें ि, 

लखिऊ । 
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 ारािंश 
 

योग भारतीय ज्ञाि परंपरा की लगभग पााँच हजार वषि पुरािी अमूल्य धरोहर 

है, र्जसका सुव्यवखस्थत प्रर्तपादि महर्षि पतंजर्ल के योगसूि में र्मलता है। 

यह केवल शारीररक व्यायाम िही,ं बखि सही ढंग से जीवि जीिे का एक 

समग्र र्वज्ञाि है। इसर्लए इसे दैर्िक जीवि में शार्मल करिा अतं्यत 

आवश्यक है। 

 

महर्षि पतंजर्ल के योग को राजयोग अथवा अष्ांग योग कहा जाता है, र्जसके 

आठ अंग—(i) यम, (ii) र्ियम, (iii) आसि, (iv) प्राणायाम, (v) प्रत्याहार, (vi) 

धारणा, (vii) ध्याि तथा (viii) समार्ध—सभी प्रकार के योग का समावेश 

करते हैं। इि प्रते्यक अंगो ंके अपिे-अपिे उपांग भी होते हैं। अष्ांग योग का 

सातवााँ अंग “ध्याि” अिेक रोगो ंमें र्वशेष रूप से लाभकारी मािा गया है। 

 

यर्द स्मरण-शखक्त कमजोर प्रतीत होती है, तो ध्याि के माध्यम से इसे 

सरलता से सुदृढ र्कया जा सकता है। इसके र्लए दो प्रभावी उपाय हैं—

पहला, प्रर्तर्दि लगभग 10 र्मिट ध्याि करिा; और दूसरा, 10 र्मिट तक 

आाँखें बंद कर केवल श्ासो ं के आवागमि पर एकाग्रता बिाए रखिा। इस 

अभ्यास को र्ियर्मत रूप से कम-से-कम 30 र्दिो ं तक अवश्य करिा 

चार्हए। 

 

स्मरण-शखक्त बढािे के र्लए बाजार में अिेक उत्पाद उपलब्ध हैं, जो 

लाभकारी भी हो सकते हैं और हार्िकारक भी। वास्तव में, र्कसी की स्मरण-

शखक्त स्वाभार्वक रूप से कमजोर िही ंहोती, ि ही इसका सीधा संबंध आयु 

से है। भूलिा मिुष्य का स्वाभार्वक गुण है और इसे सहज रूप में स्वीकार 

करिा चार्हए। भारत में वैर्दक काल से ही ध्याि की सरल एवं सर्िय 

र्वर्धयो ंके माध्यम से मखस्तष्क की िमता और स्मरण-शखक्त को बढािे की 

परंपरा रही है। 



(xx) 
 
 

इस पुस्तक में आठ अध्यायो ं के माध्यम से स्वस्थ जीवि के र्लए संतुर्लत 

खाि-पाि, मखस्तष्क व्यायाम, सुपरबे्रि योग की र्वर्ध, स्मरण-शखक्त बढािे के 

सरल एवं सर्िय उपाय, तथा ध्याि की र्वर्धयााँ (र्चिो ं सर्हत) और उिके 

र्वर्वध लाभो ंका र्वस्तार से वणिि र्कया गया है। साथ ही, ध्याि—जो अष्ांग 

योग का सातवााँ अंग है—के र्वर्भन्न प्रकारो ंतथा र्वर्भन्न रोगो ंमें इसके र्वशेष 

लाभो ंपर भी प्रकाश डाला गया है। 

 

र्ियर्मत रूप से योग एवं ध्याि का अभ्यास करिे से शरीर में शे्त रक्त 

कोर्शकाओ ंकी संख्या में वृखद्ध होती है, र्जससे रोग-प्रर्तरोधक िमता सुदृढ 

होती है। जब शरीर की प्रर्तरोधक िमता बढती है, तब वायरस एवं कीटाणु 

आसािी से संिमण िही ंकर पाते और शरीर की प्राकृर्तक प्रर्तरिा प्रणाली 

उन्ें िष् कर देती है। 

 

वतिमाि समय में, कोरोिा महामारी के पश्चात जहााँ लोगो ं िे स्वास्थ्य के प्रर्त 

अर्धक जागरूकता र्दखाई है, वही ं र्वर्भन्न बीमाररयो—ंजैसे डेंगू, 

र्चकिगुर्िया, कैं सर आर्द—की चुिौर्तयााँ भी सामिे आई हैं। ऐसे में योग, 

सुपरबे्रि योग और ध्याि जैसी पद्धर्तयो ंको अपिािे के प्रर्त लोगो ंकी रुर्च 

और र्जज्ञासा बढी है। अब समाज में स्वास्थ्य-सचेतिा का र्वस्तार हआ है, 

और यह अिुभव र्कया गया है र्क योग एवं ध्याि के र्ियर्मत अभ्यास से 

अिेक जर्टल रोगो ंमें भी उले्लखिीय लाभ र्मलता है। 

 

अतः  आवश्यक है र्क हम अपिी दैर्िक र्दिचयाि में से कम-से-कम 25–30 

र्मिट योग एवं ध्याि के र्लए अवश्य र्िकालें और इसे र्िरंतर अपिाकर 

स्वस्थ, संतुर्लत एवं साथिक जीवि की र्दशा में अग्रसर हो।ं 
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1.  

               पररचय 
 

याददाश्त (मेमोरी) हमारे जीवन में अत्यिंत महत्वपूर्ण भूसमका सनभाती है—यह 

बात हम सभी जानते हैं। सबना याददाश्त के हम कुछ भी नही िं सीख सकते, 

क्ोिंसक सीखने की क्षमता तभी सवकससत होती है जब हमें यह याद रहे सक 

पहले क्ा हुआ था और हमने क्ा सीखा था। 

 

क्ा आपने कभी ऐसी द्धथथसत का अनुभव सकया है, जब आप सकसी पररसित 

व्यद्धि से बात कर रहे होिं लेसकन उसका नाम याद न आ रहा हो? या सिर 

परीक्षा से एक सदन पहले अच्छी तरह याद सकया हुआ पाठ परीक्षा के समय 

भूल जाने पर सििंता और असहायता महसूस हुई हो? इसके अलावा, छोटी-

बडी बातोिं या वसु्तओिं को भूल जाना भी कई बार हमें शसमिंदगी का अनुभव 

कराता है। 

 

हम कौन हैं, हमारे सिंबिंध कैसे बने रहते हैं, समस्याओिं का समाधान कैसे 

करते हैं और सनर्णय कैसे लेते हैं—इन सभी में याददाश्त हमारी महत्वपूर्ण 

सहायक होती है। इससलए, अच्छी याददाश्त हमें जीवन में सिलता प्राप्त 

करने में मदद करती है। इसी उदे्दश्य से, हम याददाश्त को बेहतर बनाने के 

कुछ महत्वपूर्ण तथ्य और उपाय प्रसु्तत कर रहे हैं। 

 

कुछ लोग छोटी-से-छोटी बातोिं को भी आसानी से याद रख लेते हैं, जबसक 

कुछ लोग नई िीजोिं को बहुत जल्दी सीख लेते हैं। यसद हम भी ऐसा करना 

िाहते हैं, तो हमें अपने मद्धस्तष्क को असधक ससिय और प्रभावशाली बनाना 

होगा। मद्धस्तष्क की शद्धि को बढाने और उसे असधक प्रभावी बनाने के सलए 

हमें कुछ सरल लेसकन उपयोगी उपायोिं को अपनाना होगा। 
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1.1 शरीर को फुर्तीला बनाएँ 

व्यायाम केवल शरीर को स्वथथ रखने तक सीसमत नही िं है, बद्धि यह 

मद्धस्तष्क के सलए भी अत्यिंत लाभकारी होता है। सनयसमत व्यायाम करने से 

मद्धस्तष्क में ऑक्सीजन का प्रवाह बेहतर बना रहता है, सजससे उसकी 

कायणक्षमता बढती है। यसद हम सनयसमत रूप से व्यायाम नही िं करते, तो वे 

धमसनयााँ कमजोर होने लगती हैं जो मद्धस्तष्क तक ऑक्सीजन पहुाँिाने में 

सहायक होती हैं। इसके पररर्ामस्वरूप रि के थके्क बनने की सिंभावना 

बढ जाती है, सजससे ऑक्सीजन का प्रवाह बासधत होता है। इससे बिाव के 

सलए प्रसतसदन व्यायाम करना आवश्यक है। साथ ही, सुबह की सैर (मॉसनिंग 

वॉक) को अपनी सदनियाण में शासमल करना भी अत्यिंत लाभदायक होता है। 

 
वचत्र-1: तनाव से ग्रससत मानससक रोगी 

 

1.2 र्तनाि को िूर करद्  

ऐसी कोई भी िीज सजससे आपको तनाव होता है, यानी मद्धस्तष्क में द्धखिंिाव 

होता है या गुस्सा आता है, ऐसी िीजोिं से अपने आप को दूर रखने का प्रयास 

करें । बहुत ज्यादा तनाव से आपको सिपे्रशन की समस्या हो सकती है। 

सिपे्रशन से आपकी याददाश्त शद्धि कमजोर हो जाती है। आप सकसी भी 

िीज में ध्यान कें सित नही िं कर सकते। इससे बिने के सलए िॉक्टर की सलाह 

लेना आवश्यक होगा (वचत्र-1)। 
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1.3 उवचर्त नी कि लद् 

लगातार 7 से 8 घिंटे की नी िंद रोज लें। इससे आपका याददाश्त शद्धि बढेगी। 

उसित नी िंद से आपका मद्धस्तष्क ससिय रूप से काम करेगा और आप िीजोिं 

को आसानी से याद रख पाएिं गे। क्ोिंसक जब हम अच्छी तरह नी िंद पूरी करते 

हैं तो ये याददाश्त को तेज करता है। काम के वि भी बीि में 10 से 15 

समनट की झपकी अथवा आिंखे बिंद कर लें, इससे सदमाग की शद्धि पुनः  बढ 

जाती है। 

 

1.4 जरुरी चीजद् वलख लद् 

अगर कोई जरूरी सूिना आप याद करना िाहते हैं तो उसे सलख लें, सलखने 

से हमे िीजोिं को याद करने में आसानी होती है। सलखने से हमारी शरीर में 

ऑक्सीजन युि रि प्रवाह होता है और इससे सदमाग तेज होता है। इसके 

सलए आप ईमेल सलखना शुरू कर सकते हैं , या एक ब्लॉग भी शुरू कर 

सकते हैं। इससे आपकी याद रखने की क्षमता बढाने में मदद समलेगी। 

 

1.5 सकगीर्त सुनद् 

शोध से पता िला है की सिंगीत याददाश्त को वापस बुलाने का एक बहुत ही 

अच्छा तरीका है। अगर आप कोई गाना सुनते हुए सकसी िीज को याद करते 

हैं तो बाद में, उस सिंगीत को मद्धस्तष्क में सोि करके अपनी याददाश्त को 

वापस कर सकते हैं। 

 

1.6 अपने मस्तिष्क को शस्ति बढ़ाये 

सजस तरह शरीर को काम करने के सलए उसित शद्धि िासहए उसी तरह 

मद्धस्तष्क को भी याददाश्त तेज करने के सलए शद्धि की जरूरत है। आपके 

मद्धस्तष्क का 50 व 60 प्रसतशत वजन पूरा िैट होता है। सृ्मसत शद्धि को 

बढने में िैट बहुत ही मददगार है। इससलए ऐसी िीजें खाने से सजनमे बहुत 

सारा समसित िैट है, आप लमे्ब समय तक िीजोिं को याद रख सकते हैं। हरे 

पते्त वाली सब्जी ज्यादा से ज्यादा खाएिं । 
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1.7 चीजो क को िेख के समझद् 

कई बार हम जो िीजें पढ के याद नही िं कर पाते वो हमे देख कर याद हो 

जाती हैं। मतलब- तस्बीरे, िाटण आसद, जो की आपकी पाठ्य पुस्तक में होते 

हैं। अगर आपको कोई िीज याद नही िं हो रही तो आप मद्धस्तष्क में ही उसकी 

कोई प्रसतसवम्ब बना कर उस िीज को याद रख सकते हैं। आप खुद से िाटण 

अथवा सित्र भी बना सकते हैं। 

 

1.8 िूसरो क को पढ़ाएक  

हम जो याद करना िाहते हैं उसे ऊाँ िी आवाज पढने से भी वो हमे याद हो 

जाता है। इसी तरह शोध से पता िला है की हम जब सकसी िीज को दूसरोिं 

को पढाते हैं तो इससे वो िीज हमारे मद्धस्तष्क में और अचे्छ से याद हो जाती 

है। इसका मतलब दूसरोिं को पढा कर आप खुद की याददाश्त तेज (मेमोरी 

शापण) कर सकते हैं। 

 

1.9 शब्ोक की पहेवलया, कार्ड खेलद् 

अध्यन से यह पता िला है की ये दोनोिं िीजें सनयसमत खेलने से आपका 

मद्धस्तष्क ज्यादा सिीय रहता है। इससलए रोज नू्यज पेपर उठा कर उसके 

शब्ोिं की पहेसलया, प्रश्नोतरी को समाधासनत करें , और कािण गेम खेलें। 

 

1.10 बे्रकफास्ट मद् िूध अथिा एक अकर्ा जरूर खाएक  

सवटासमन-बी से शरीर के गू्लकोस जलाता है। इसके अलावा बे्रकिास्ट में हरी 

शद्धब्जया व िल लें। स्वथथ बे्रकिास्ट से आपके पूरे सदन की कायण प्रदशणन में 

सुधार होता है। 
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अध्याय-2 
 खान–पान का महत्व 
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2.  
खान-पान का महत्व  

 
 

सदमाग हमारे शरीर का वो सहस्सा है सजसके सिंकेत के सबना शरीर का कोई 

भी अिंग काम नही िं कर सकता। अपने आहार व कुछ सवशेष जडी-बूसटयोिं को 

शासमल करके आप अपने सदमाग को तेज कर सकते हैं। उम्र बढने के साथ-

साथ याददाश्त भी कमजोर होती जाती है, लेसकन याददाश्त कमजोर होने की 

समस्या केवल बुढापे में ही नही िं आती है। हमें हर उम्र में स्मरर् शद्धि को 

बरक़रार रखने के सलए सिंतुसलत भोजन व व्यायाम की असत आवश्यकता है। 

अब हम अचे्छ आहार के उपयोग की जानकारी ग्रहर् करें गे। 

 

हम भली भािंसत यह जानते हैं सक यसद हम अच्छा आहार नही िं ग्रहर् करें गे तो 

हमारा शरीर भी उसी आहार के अनुसार ही कम काम करेगा। इसी प्रकार 

सदमाग (Mind) को तेज (Sharp) बनाने के सलए, हमें अपने खान-पान पर 

सवशेष ध्यान देना होगा। अतः  हम सभी को भोजन में केला, सेब, गहरे हरे रिंग 

की सद्धब्जयािं, अदरक, गाजर और टमाटर का सेवन करना िासहए। आपको 

काजू, बादाम और अखरोट (वचत्र-2) भी खाने िासहए। अच्छी सृ्मसत के सलए 

आप समठाइयािं और िॉकलेट भी खा सकते हैं। 

 

आइये आगे कुछ ऐसे सरल उपिार की जानकारी ग्रहर् करें , जो मेमोरी 

पावर बढाने में अत्यिंत उपयोगी ससि होते हैं – 

1. बादाम 9 नग रात में पानी में सभगोएिं  व सुबह उनका सछलका 

उतारकर बारीक पीसकर पेस्ट बना लें। अब एक सगलास दूध गरम 

करें  और उसमें बादाम का पेस्ट घोलें। इसे भली भािंसत उबल जाने पर 

उतारकर मामूली गरम हालत में सपएिं । इसमें 3 िम्मि शहद भी 

िालें। यह समिर् पीने के बाद दो घिंटे तक कुछ न लें। यह स्मरर् 
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शद्धि वृद्धि करने का जबरदस्त उपिार है। इसे सनयसमत कम से 

कम दो महीने सेवन करें । 

 

 
 

वचत्र-2: मद्धस्तष्क से मेल खाता अखरोट का आकार 

 

2. ब्रह्मी सदमागी शद्धि बढाने की मशहूर जडी-बूटी है। इसका एक 

िम्मि रस सनत्य पीना सहतकर है। इसके सात पते्त िबाकर खाने से 

भी वही लाभ समलता है। ब्राह्मी में एिं टी ऑद्धक्सिेंट तत्व होते हैं सजसमें 

सदमाग की शद्धि घटने पर रोक लगती है। 

3. अखरोट सजसे अिंगे्रजी में वालनट कहते हैं, स्मरर् शद्धि बढाने में 

सहायक है। इसका सनयसमत उपयोग सहतकर है। 20 ग्राम वालनट 

और साथ में 10 ग्राम सकशसमश लेना उपयोगी होगा; (सित्र-2 में 

आकार सदखाया गया है)। 

4. एक सेबिल सनत्य खाने से कमजोर मेमोरी में लाभ होता है। इसे 

भोजन लेने से 10 समनट पहले खाएिं । 

5. सजन िलोिं में िास्फोरस के तत्व पयाणप्त मात्रा में पाए जाते हैं , वे 

स्मरर् शद्धि को बढाने में सवशेषतौर पर उपयोगी होते हैं। अिंगूर, 

खारक, अिंजीर एविं सिंतरा को सदमागी ताकत बढाने के सलए सनयसमत 

उपयोग करना िासहए। 
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6. भोजन में कम शकण रा वाले पदाथण उपयोगी होते हैं। इसी प्रकार पेय 

पदाथों में भी कम िीनी का प्रयोग करना िासहए। इिंसुसलन हमारे 

सदमाग को तेज और धारदार बनाए रखने में महती भूसमका रखता है। 

इसके सलए मछली बहुत अच्छा भोजन है। मछली में उपलब्ध ओमेगा 

3-िैटी एससि स्मरर् शद्धि को मजबूती प्रदान करता है। 

7. दालिीनी का पाउिर बना लें। 10-ग्राम पाउिर शहद में समलकर 

िाट लें। यह नुस्खा कमजोर सदमाग की अच्छी दवा है। 

8. धसनये का पाउिर दो िम्मि शहद में समलकर लेने से स्मरर् शद्धि 

बढती है। 

9. आिंवला का रस एक िम्मि व दो िम्मि शहद समलाकर उपयोग 

करने से भुलक्कडपन में आशातीत लाभ होता है। 

10. अदरक, जीरा और समिी तीनोिं को पीसकर सेवन करने से कम 

याददाश्त की द्धथथसत में लाभ होता है। 

11. दूध और शहद समलाकर पीने से भी याददाश्त में बढोत्तरी होती है। 

250 समलीलीटर गाय के दूध में दो िम्मि शहद समलाकर पीना 

िासहए, यह सवद्यासथणयोिं के सलए अत्यिंत उपयोगी उपिार है। 

12. सतल में स्मरर् शद्धि वृद्धि करने के सवशेष तत्व हैं। 20-ग्राम सतल 

और थोडा सा गुड का सतलकुट बनाकर सनत्य सेवन करना परम 

सहतकर उपिार है। 

13. काली समिण का पाउिर एक िम्मि असली घी में समलाकर उपयोग 

करने से याददाश्त में बढोत्तरी होती है। 

 

हम सभी जानते हैं सक स्मरर् शद्धि के सलए सदमाग को ससिय रखना जहााँ 

एक तरि आवश्यक है, वही िं दूसरी तरि शरीर व मद्धस्तष्क की कसरतें 

करना भी अत्यिंत लाभदायक होता है, सजसकी जानकारी हम अगले अध्याय 

में प्राप्त करें गे। 
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अध्याय–3 

व्यायाम का महत्व- 

िैविक काल से प्रचवलर्त 

उठक-बैठक  
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3.  
व्यायाम का महत्व  

 
 

वैसदक काल से प्रिसलत “उठक-बैठक” से भला कौन पररसित नही िं है। जब 

हम अपने सू्कल के समय को याद करते हैं , तो वह अनुभव भी याद आता है 

सक यसद कोई छात्र/छात्रा सू्कल का सदया हुआ कायण घर से पूरा करके नही िं 

आता था, तो उसे सू्कल के सशक्षक द्वारा एक बहुत “तनावपूर्ण व ददण  भरा 

दण्ड” क्लास से अलग खडा करके सदया जाता था—वह था “उठक-बैठक”। 

 

क्ा हम जानते हैं सक यह सबसे कष्टदायक और तनावपूर्ण दिंि वास्तव में 

हमारे सलए कुछ हद तक लाभकारी भी होता था? “उठक-बैठक” एक ऐसा 

दिंि हुआ करता था, जो लगभग हर बचे्च को कभी न कभी करना ही पडा 

होगा। यह दिंि हमें गृहकायण (Home Work) न करने अथवा कक्षा में सशक्षक 

द्वारा पूछे गए प्रश्न का सही उत्तर न देने पर, कान पकडकर “उठक-बैठक” 

के रूप में सदया जाता था। इस प्रसिया में उत्पन्न वास्तसवक ददण  कानोिं के 

आसपास और मद्धस्तष्क के दोनोिं ओर स्पष्ट रूप से महसूस होता था। िूाँसक 

यह एक प्रयोगात्मक सिया है, जो सजा के रूप में कमजोर छात्रोिं को दी जाती 

थी, इससलए इसके पीछे एक बुसनयादी सवज्ञान भी जुडा हुआ है। यह सवसध 

हजारोिं वषों पूवण गुरुकुल सशक्षर् पिसत में भी लागू की जाती थी। 

 

इसका व्यवहाररक तरीका यह था सक पहले बाएाँ  कान को दासहने हाथ की 

उिंगसलयोिं से और दासहने कान को बाएाँ  हाथ की उिंगसलयोिं से पकडकर, कानोिं 

को हिा खी िंिते हुए “उठक-बैठक” लगाई जाती थी (वचत्र-3.1)। यह 

प्रसिया सामान्यतः  15–20 बार कराई जाती थी और कभी-कभी 40–50 बार 

भी करवाई जाती थी। छात्र के अध्ययन में असधक कमजोर होने पर यह 

अभ्यास असधक कराया जाता था। 
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वचत्र-3.1: गुरुकुल में उठक-बैठक 

 

यह एक प्रकार का आसन (exercise) है, सजससे मद्धस्तष्क के बाएिं  और दाएिं  

सकनारोिं में रि के प्रवाह को बढाने में मदद समलती है। इसके 

पररर्ामस्वरूप मेमोरी कोसशकाओिं को ससिय सकया जाता है। यह मद्धस्तष्क 

के कायण-कलाप में सुधार कर याददाश्त (memory) बढाता है तथा व्यद्धि के 

नू्यरो सेल्स को उते्तसजत करता है। हालािंसक, जब आप ईयरलोब्स को पकडते 

हैं, तो यह आवश्यक एकू्पे्रशर सबिंदुओिं को दबाता है। इस प्रसिया से 

याददाश्त को तेज बनाने में सहायता समलती है। यह सवकलािंग बच्चोिं को 

आत्मकें सित करने व एस्पगणर ससिंिर ोम के सुधार में भी मदद करता है। 

 

वषण 2016 के अकू्टबर माह में फ्ािंस के कुछ वैज्ञासनकोिं ने अपने शोध में पाया 

सक भारतवषण में वैसदक काल से सू्कलोिं में अपनाई जा रही कान पकडकर की 
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जाने वाली उठक-बैठक की दिंि प्रसिया से याददाश्त तेज होने की पुसष्ट हुई 

है तथा इसे मद्धस्तष्क का सूक्ष्म योग (super brain exercise) की सिंज्ञा दी 

गई है। सिंयुि राज्य अमेररका में सुपरबे्रन योग के क्लास भी िलाए जा रहे हैं , 

सजनका वीसियो देखा जा सकता है। 

http://www.youtube.com/watch?v=KSwhpF9iJSs 
 

 

 

वचत्र-3.2: गभण में पल रहे बचे्च का ससर 

 

आइए इसका एक और वैज्ञासनक व बायोलॉसजकल पक्ष आपके सामने रखते 

हैं। कान के आकार को आप ध्यान से देखें। यद्यसप कान आवाज सुनने के 

सलए बाहर सनकला हुआ होता है, पर यह सबना हसियोिं का एक सवसित्र आकार 

है, जो न तो जानवरोिं की तरह िोिंगे के रूप में होता है सजससे सूक्ष्म आवाज 

भी सुनी जा सके, और न ही कोई ठोस आकार है जो िोट आसद के समय 

सुरक्षा कवि का कायण कर सके। यसद आप ध्यान से देखें तो यह कुछ-कुछ 

गभण में पल रहे बचे्च की आकृसत के समान बाहर सनकला हुआ तथा 

मािंसपेसशयोिं से बना हुआ सदखाई देता है। वचत्र-3.2 को गौर से देखकर आप 

अवश्य महसूस करें गे सक यह गभण में पल रहे बचे्च के ससर जैसा प्रतीत होता 

है, जो मनुष्य के कान के ललाट के समान सदखता है। 

http://www.youtube.com/watch?v=KSwhpF9iJSs
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इस कान के ललाट का सिंबिंध मनुष्य के मद्धस्तष्क की धमसनयोिं से होता है। 

अतः  ललाट को खी िंिने से एकू्पे्रशर सबिंदुओिं के कारर् मद्धस्तष्क की 

कोसशकाएाँ  अथाणत नू्यरो-सेल्स उते्तसजत हो जाती हैं और याददाश्त तेज हो 

जाती है। यद्यसप इस प्रकार के व्यायाम (exercise) को आज के युग में दिंि 

की सिंज्ञा दी जाती है तथा यह मानवासधकार के हनन के अिंतगणत आता है, 

इससलए वतणमान समय में इस व्यायाम का अभ्यास सभी सू्कलोिं में नही िं कराया 

जाता है। 

 

हम स्पष्ट करना िाहते हैं सक यह एक प्रकार का वैज्ञासनक तथ्योिं पर आधाररत 

व्यायाम है, सजसे सभी माता-सपता अथवा सिंरक्षक को सुबह अपने-अपने घरोिं 

में बच्चोिं से 5–10 बार अवश्य कराना िासहए, सजससे उनकी याददाश्त की 

सनरिंतरता बनी रहे। इसके अलावा, युवकोिं एविं बुजुगों को भी अपनी याददाश्त 

को ठीक रखने के सलए इसे सनयसमत व्यायाम के रूप में सुबह अवश्य करना 

िासहए, क्ोिंसक यह शरीर की कोसशकाओिं को ससिय करता है और उन्हें 

ऊजाणवान बनाता है। यसद सकसी कारर्वश भ्रामरी व्यायाम के साथ उठक-

बैठक नही िं कर सकते हैं, तो कम से कम 3 समनट तक कान गरम करने की 

प्रसिया अवश्य करें । इससे आपकी याददाश्त बनी रहेगी और बुढापे में होने 

वाली भूलने की आदत भी कम हो जाएगी। 

 

आज हम अपने बिपन की उस पुरानी “उठक-बैठक” जैसी अजीब सजा के 

पीछे का कारर् समझ िुके होिंगे, सजससे हम सभी कभी न कभी गुजरे हैं। यह 

वास्तव में भारत के मनीसषयोिं द्वारा थथासपत एक प्रभावी व्यायाम था, जो 

बिपन से लेकर बुढापे तक याददाश्त को बनाए रखने और उसे तेज करने 

के उदे्दश्य से सवकससत सकया गया था। आइए, हम सभी इसे भसवष्य में 

पुनथथाणसपत करने के सलए एक जागरूक सििंतक के रूप में अपनी भागीदारी 

सुसनसित करें । धन्य है भारत की माटी और उसके महान पूवणज, सजनका ज्ञान 

आसदकाल से समू्पर्ण सवश्व के सलए मागणदशणक रहा है। 
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सुपरबे्रन योग –  

करने की विवध ि लाभ 
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4.  
सुपरबे्रन योग-   

करने की विवध ि लाभ 
 
 
वैसदक काल में भारतवषण में मद्धस्तष्क की याददाश्त बढाने हेतु जो प्रािीन सरल व 

ससिय व्यायाम सकया जाता था, का अध्ययन अन्य देशोिं के वैज्ञासनक द्वारा कैसे सकया 

जा रहा है, का उदाहरर् इस अध्याय में सदया गया है । आइये इसकी जानकारी 

समाज के सभीवगण में िैलाये । 

 

4.1 िैज्ञावनक वसद्ाकर्त 

एक वैज्ञासनक और अग्रर्ी प्रासधकारी, गै्रन्डमास्टर िाओ काक सुई ने दावा सकया है 

सक भारतवषण में एक सरल व प्रािीन व्यायाम से मानव शरीर पर ससिय ऊजाण का 

प्रभाव पडता है और इसके सनयसमत अभ्यास से मद्धस्तष्क के याददाश्त को बढाने में 

लाभ समलता है, इस पर उनकी असधक सदलिस्पी एक वैज्ञासनक के रूप में बढ 

गयी। उन्होिंने सवसभन्न तकनीकोिं और ऊजाण से शरीर पर, सवशेश रूप से मद्धस्तष्क पर 

पडने वाले प्रभाव का अनुसिंधान शुरू सकया। वषण 2005 में, कई वषों के समसपणत 

अनुसिंधान, प्रयोग और प्रलेखन के बाद उन्होिंने एक पुस्तक “सुपरबे्रन  योग” सलखा 

सजसमें इस सरलीकृत योग और उसके उसित तकनीक को स्पष्ट सकया।  

 

इस सकताब में, तकण सिंगत व्यायाम और उसके मद्धस्तष्क के कामकाज पर पडनेवाले 

लाभकारी पररर्ाम को िमबि रूप् में वसर्णत सकया गया है। ग्रैंिमास्टर िाओ काक 

सुई के अनुसार, महान भारतीय ऋसषयोिं ने अपने सूक्ष्म व दीघणकालीन अध्ययनोिं और 

कान के एकू्पिंक्चर के ससिािंत पर आधाररत एक तकनीकी सवकससत की थी जो 

लोगोिं की समझदारी बढाने के सलए अत्यिंत उपयोगी है; दुभाणग्य से इसके अभ्यास 

करने के सलए कैसे और कौन सी उसित तकनीक अपनाई जाय, इसका यातो 
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सवकृतरूप अपना सलया गया या इस तकनीक का मूलरूप खो सदया गया है। अतः  

सुपरबे्रन योग के सरल प्रसिया व ससिािंतोिं को समझना अत्यन्त महत्वपूर्ण है। 

 

ग्रैंिमास्टर िाओ काक सुई ने सुपरबे्रन  योग के सम्बन्ध में बताया सक मद्धस्तष्क एक 

बैटरी की भािंसत काम करती है और सीखने व मद्धस्तष्क को तीक्ष्र् करने के ससिान्त 

पर काम करते हुए प्रसतसदन मद्धस्तष्क को योग शद्धि से, असधकतम क्षमता और 

जरुरत के अनुसार ररिाजण करना होगा ।   

 

नई प्रद्योसगकी और मद्धस्तष्क अनुसन्धान का िोकस दृइिंटेसलजेंस िायनासमक पर 

आधाररत है और मद्धस्तष्क की कोसशकाओिं के उत्थान हेतु मुखतः - याददास्त, सोि 

भावना, ज्ञान, प्रदशणन, परीक्षर्, उपाय, एक्सपे्रस और कनेक्ट करने के सलए होता है 

जो मूलरूप से इसका नेतृत्व करता है । ऐसा समझा जाता है सक सनयसमत सुपरबे्रन  

योगाभ्यास समझ व अभूतपूवण  अवसर प्रदान करने के बीि एक पुल का काम करता 

है । 

 

4.2 प्रशकसनीय प्रमाण 

फ्लोररिा के एक टीिर, रासबन एि ने खुलासा सकया सक वे ससतम्बर 2015 से 

प्रसतसदन सुबह कक्षा 6 व 8 के सवद्यासथणयोिं को सुपरबे्रन योग कराते थे। बचे्च 

इसे बडे लगन, अनुशासन और उत्साह के साथ करते थे तथा धीरे-धीरे यह 

उनकी सदनियाण का एक महत्वपूर्ण सहस्सा बन गया। एक सदन सुबह छात्रोिं ने 

स्वयिं याद सदलाया सक आज सुपरबे्रन योग नही िं कराया गया है और इसे 

अवश्य कराया जाए। इस पर टीिर ने उत्तर सदया सक समय की कमी के 

कारर् आज यह अभ्यास नही िं कराया जाएगा। इससे बचे्च बहुत उदास हो 

गए। यद्यसप यह अभ्यास सामान्यतः  बे्रकिास्ट से पहले कराया जाता था, सिर 

भी उस सदन बच्चोिं का मन पढाई में नही िं लगा और वे लिंि के समय तक भी 

असिंतुष्ट व उदास बने रहे। उनकी एकाग्रता में कमी स्पष्ट रूप से देखी गई। 

इस द्धथथसत को देखकर टीिर ने सनर्णय सलया सक अब सुपरबे्रन योग को 

बे्रकिास्ट के बाद और कक्षा प्रारम्भ होने से ठीक पहले सनयसमत रूप से 

कराया जाएगा, तासक इसका प्रभाव सीधे अध्ययन पर पड सके। 
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इस नए समय पर अभ्यास कराने के पिात यह देखा गया सक बचे्च पहले की 

तुलना में असधक केद्धित, सजग (अलटण) और ससिय हो गए। उनकी सीखने 

की क्षमता में सुधार हुआ और वे पढाई में असधक रुसि लेने लगे। कक्षा में 

उनकी सहभासगता बढी और प्रश्नोिं के उत्तर देने में भी आत्मसवश्वास सदखाई 

देने लगा। 

 
वचत्र-4.1: सुपरबे्रन योग का कक्षा में अभ्यास 

 

इस अनुभव से मुझे अत्यसधक प्रसन्नता हुई सक सभी छात्र-छात्राएिं  पढाई में 

असधक केद्धित, अलटण और रुसिपूर्ण हो गए। इससे यह स्पष्ट रूप से ससि 

होता है सक कक्षा के बीि में या अध्ययन से पहले सुपरबे्रन योग कराने से 

बच्चोिं की याददाश्त तथा एकाग्रता में वृद्धि होती है। अतः  इसे दण्ड के रूप में 

नही िं देखा जाना िासहए, बद्धि यह एक वैज्ञासनक आधार पर आधाररत योग 

अभ्यास है, सजसकी खोज भारतवषण में हजारोिं वषण पूवण हो िुकी थी और सजसे 

गुरुकुल सशक्षर् व्यवथथा में प्रभावी रूप से लागू सकया गया था। 

 

4.3 मस्तिष्क के सम्बन्ध मद् कु  मलवलक र्त्य 

मद्धस्तष्क के सम्बन्ध में कुछ मौसलक तथ्य जानना उपयोगी होगा, सजसे नीिे 

सदया जा रहा हैः - 
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• हमारे मद्धस्तष्क में लगभग 100 सबसलयन नू्यरॉन्स होते हैं, जो असिंख्य 

तिंसत्रकाओिं से जुडे होते हैं। 

• मद्धस्तष्क का आकार उतना महत्वपूर्ण नही िं होता, सजतना सक असिंख्य 

तिंसत्रकाओिं का उसके सही रूप में कायण करने में प्रभावी योगदान 

होता है। 

• मद्धस्तष्क में बायािं व दायािं भाग अिणगोलािण  होते हैं तथा इन 

अिणगोलािों की अलग-अलग कायण प्रर्ाली होती है। ये गोलािण  

शरीर के सवपरीत सदशा के अिंगोिं पर सनयिंत्रर् करते हैं। 

• मद्धस्तष्क का वजन लगभग 3 पाउिंि होता है, जो मनुष्य के शरीर के 

कुल वजन का मात्र 2 प्रसतशत होता है, परनु्त इसके सुिारू रूप से 

कायण करने हेतु 20 से 25 प्रसतशत ऑक्सीजन व रि की 

आवश्यकता होती है। 

• मद्धस्तष्क ही शरीर के सवसभन्न अिंगोिं का सिंिालन व सनयिंत्रर् करता है। 

• मद्धस्तष्क में लगभग 100 समसलयन सकताबोिं के आिंकडोिं को सिंग्रसहत 

करने की क्षमता होती है। 

 

4.4 सुपरबे्रन योग से अल्फा र्तरकग मद् बढ़ोत्तरी 

यह हम सभी जानते हैं सक मनुष्य का मद्धस्तष्क उसके शरीर का एक अत्यिंत 

महत्वपूर्ण अिंग है, जो याददाश्त, सनर्णय क्षमता, सिंवाद तथा कायण सिंपादन में 

महत्वपूर्ण भूसमका सनभाता है। मद्धस्तष्क की क्षमता व कायणशीलता की माप के 

सलए सवसभन्न तरीके अपनाए जाते हैं, सजनमें मद्धस्तष्क तरिंगोिं की फ्ीक्वें सी का 

अध्ययन, एक साथ सवसभन्न कायों को करने में सामिंजस्य थथासपत करना तथा 

मद्धस्तष्क के बाएिं -दाएिं  और आगे-पीछे के भागोिं के बीि समन्वय थथासपत 

करना शासमल होता है। 

 

4.5 मस्तिष्क र्तरकगो क के क्षमर्ता (फ्रीके्वनसी) माप 

मद्धस्तष्क तरिंगोिं के माप को 4-भागोिं में बािंटा जा सकता है- 
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1. बीटा र्तरकगद्: सामान्यतः  मद्धस्तष्क में बीटा तरिंगें 15-30 हटणज की 

फ्ीके्वनसी के बीि आती हैं। इससे मद्धस्तष्क जागृत रहता है और 

दैसनक कायणकलाप व पूर्ण िेतन अवथथा बनी रहती है। 

2. अल्फा र्तरकगद्: अल्फा तरिंगोिं की सीमा 9-14 हटणज होती है। इससे 

मद्धस्तष्क को आराम समलता है व शाद्धन्त की अवथथा प्राप्त होती है। 

मद्धस्तष्क की यह दशा मेसिटेशन व सिएसटव कायण हेतु अत्यिंत 

उपयोगी होती है। 

3. थीटा र्तरकगद्: थीटा तरिंगें 4-8 हटणज की होती हैं। इस दशा में मद्धस्तष्क 

गहरे ररलैके्सशन, मेसिटेशन तथा इिंटू्यसटव अवथथा में रहता है। 

4. रे्ल्टा र्तरकगद्: इन तरिंगोिं की सीमा 1-3 हटणज होती है। इस अवथथा में 

हमारा मद्धस्तष्क सबना स्वप्न के गहरी नी िंद व गहरे मेसिटेशन की 

द्धथथसत में शरीर को पहुिंिाता है। 

 

इस प्रकार, जब हमारा मद्धस्तष्क अल्फा तरिंगोिं की सीमा में रहता है, तब हम 

अत्यसधक क्षमता के साथ कायण सिंपासदत करते हैं। इसी अवथथा में अचे्छ 

सिएसटव एविं पे्ररर्ादायक कायण होते हैं। एथलीट भी इसी तरिंग सीमा के 

अिंतगणत अपनी िेष्ठ क्षमता का प्रदशणन करते हैं , और वैज्ञासनकोिं को भी इसी 

अवथथा में उतृ्कष्ट व सब्रसलएिं ट सविार प्राप्त होते हैं। 

 

अतः  अल्फा तरिंगोिं की अवथथा में मद्धस्तष्क अत्यिंत प्रभावी ढिंग से कायण करता 

है। अध्ययनोिं में यह भी पाया गया है सक मात्र एक समनट के सुपरबे्रन योग के 

अभ्यास से अल्फा तरिंगोिं में वृद्धि होती है और व्यद्धि में इन तरिंगोिं के ससिय 

होने की प्रवृसत्त बढ जाती है। 

 

4.6 मस्तिष्क क्षमर्ता की माप की विवध  

हम जानते है सक हमारा मद्धस्तष्क दो भागोिं में बािंटा है - बाया एविं दाया। यह 

अिण वृत्ताकर होता है और दोनोिं भागोिं में स्वतिंत्र रूप से अलग-अलग कायण 

करने की क्षमता होती है। अतः  मद्धस्तष्क के बायें भाग की तरिंगें अलग यसद 

प्रभावी होती है तो वह कायण करने लगती है तथा यसद दायें भाग की तरिं गे 
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प्रभावी होती है तो उधर कायण करने में सहायक होती है। इस तरह मद्धस्तष्क 

या तो बायें भाग पर अथवा दायें भाग पर असधक प्रभावी होता है। 

 

मद्धस्तष्क के बायें व दायें भाग सकन-सकन सियाओिं हेतु जुडे है नीिे की 

र्तावलका-1 में जानकारी दी गयी है-  

  

र्तावलका-1: मद्धस्तष्क के बायें व दायें भाग का प्रभाव 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

4.7 सुपरबे्रन योग की विवि ि प्रविक्षण 

इस अभ्यास को प्रारम्भ करने के लिए सबसे पहिे सीधे खडे हो जाएँ और 

शरीर को संतुलित रखें। इसके पश्चात दालहने हाथ की उँगलियो ंसे बाएँ कान 

के ििाट (ईयरिोब) को पकडें तथा बाएँ हाथ की उँगलियो ंसे दालहने कान 

के ििाट को पकडें। ध्यान रखें लक हाथो ंकी यह थितथलत रॉस स (एक-दूसरे के 

ऊपर) बनी रहे। अब धीरे-धीरे गहरी साँस अंदर िेते हुए अपने घुटनो ंको 

मोडकर बैठें , जैसे सामान्य उठक-बैठक की थितथलत में आते हैं। ध्यान रखें लक 

शरीर संतुलित रहे और रीढ़ सीधी बनी रहे। इसके बाद जब आप पुनः  ऊपर 

उठें , तो धीरे-धीरे साँस को बाहर छोडें। इस पूरी प्रलरॉसया को लनयंलित और 

ियबद्ध तरीके से करें , तालक श्वास और शारीररक गलत में सामंजस्य बना रहे। 

इस अभ्यास को सामान्यतः  20 से 30 बार दोहराना चालहए। प्रलतलदन केवि 1 

से 2 लमनट तक लनयलमत रूप से इस योग को करने से मथििष्क म में अफा 

तरंगो ंकी फ्रीक्वें सी में वृथिद्ध होती है, लजससे एकाग्रता बढ़ती है, मानलसक शांलत 

लमिती है और याददाश्त में उले्लखनीय सुधार देखने को लमिता है। 

बायद् भाग का प्रभाि िाया भाग का प्रभािी 

1. लसजक 1. मौद्धखक सनदेशक का लेन-देन 

2. रेशन 2. प्लासनिंग 

3. सीके्वससयक 3. रेशनल सोि व समझ 

4. एनासलसटकल 4. बातिीत व सलखन 

5. स्टर क्चरल 5. िेतना का सनयिंत्रर् 

6. आबे्जद्धक्टव 6. कारर् व प्रभाव की समझ 

7. काद्धन्सयस 7. वसु्तओिं के अन्दर देखना 
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वचत्र-4.2: सुपरबे्रन योसगक सिया का प्रयोग  
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अ) भारत में क्लास रूम में छात्र                             ब) ससिनी में जैत्र ससह 

वचत्र 4.3: भारत में सुपरबे्रन योग अभ्यास 
 

4.8 सुपर बे्रन योग के लाभ 

सुपर बे्रन योग कान के लोब पर एकू्पिंक्चर सबिंदुओिं को ससिय करता है जो 

आपके गे्र पदाथण को उते्तसजत करते हैं। यह व्यायाम आपके मद्धस्तष्क की 

मदद करता है: 

• मद्धस्तष्क के बाएाँ  और दाएाँ  भाग को ससिंिनाइ क करना, • ऊजाण के स्तर 

का सवतरर् और शािंसत को पे्रररत करना • उते्तजक सोि क्षमता • मानससक 

ऊजाण में वृद्धि • आपको और असधक रिनात्मक बनाना • सिंज्ञानात्मक 

शद्धियोिं का सवकास करना • िोकस, एकाग्रता और स्मरर् शद्धि में 

सुधार • सनर्णय लेने के कौशल को बढावा देना • तनाव या व्यवहार सिंबिंधी 

समस्याओिं से राहत। • आपको मनोवैज्ञासनक रूप से असधक सिंतुसलत 

बनाना। 

 

सवदेशोिं में ‘सुपरबे्रन योग’ का प्रिलन सशक्षर् जगत में सनयसमत प्रारम्भ कर 

सदया गया है । जबसक हमारे मनीसषयोिं ने हजारोिं वषण पूवण इसका शोध कर 

गुरूकुल तथा प्रारद्धम्भक सशक्षा व्यवथथा में सुिारू रूप से लागू सकये थे जो 

भारतवषण में 1970 के दशक तक बेससक सशक्षा में लागू  समलाता था। अतः  

इसकी पुनरावृसत्त आवश्यक है और वैज्ञासनक ढिंग से सशक्षर्-व्यवथथा को पुनः  

थथासपत करना सनतान्त आवश्यक है। 
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अध्याय-5 

ध्यान से बढाये याििाश्त-  

सरल ि सविय विवध 
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5.  
ध्यान से बढाये याििाश्त 

 

भारतवषण में वैसदक काल से ही “ध्यान” की सरल एविं ससिय पिसत 

अपनाकर मद्धस्तष्क की स्मरर्शद्धि को सवकससत करने में योगदान सदया 

जाता रहा है। याददाश्त बढाने के सलए बाजार में अनेक प्रकार के उत्पाद 

उपलब्ध हैं, जो अचे्छ भी हो सकते हैं और हासनकारक भी। वास्तव में देखा 

जाए तो सकसी भी व्यद्धि की स्मरर्शद्धि कमजोर नही िं होती और न ही 

इसका उम्र से कोई सीधा सिंबिंध होता है। भूलना मानव का स्वाभासवक गुर् है, 

इससलए इसे सामान्य रूप में ही स्वीकार करना िासहए। 

 

5.1 ध्यान से बढ़र्ती है याििाश्त 

महसषण पतिंजसल के योग को राजयोग अथवा अष्टािंग योग कहा जाता है। इसके 

आठ अिंग— (1) यम, (2) सनयम, (3) आसन, (4) प्रार्ायाम, (5) प्रत्याहार, (6) 

धारर्ा, (7) ध्यान और (8) समासध— में सभी प्रकार के योग समासहत हैं। इन 

प्रते्यक अिंगोिं के अपने-अपने उपािंग भी होते हैं। योग का सातवािं अिंग ‘ध्यान’ 

अनेक रोगोिं में अत्यिंत लाभकारी ससि होता है। यसद आपकी स्मरर्शद्धि 

कमजोर प्रतीत होती है, तो ध्यान के माध्यम से इसे सरलता से दो तरीकोिं से 

सुधारा जा सकता है। पहला— प्रसतसदन मात्र 10 समनट का ध्यान, और 

दूसरा— केवल 10 समनट के सलए आाँखें बिंद कर श्वासोिं के आवागमन पर 

ध्यान कें सित करना। इस अभ्यास को प्रसतसदन कम से कम 30 सदनोिं तक 

सनयसमत रूप से करना िासहए। 

10 वमनट का ध्यान: 

यसद आप इसे ध्यान न भी मानें, तो भी केवल 10 समनट के सलए आाँखें बिंद 

करना लाभकारी है। वैज्ञासनकोिं के अनुसार, 10 समनट तक आाँखें बिंद रखने से 

स्मरर्शद्धि में वृद्धि होती है। आप सकसी भी सुखासन में बैठ जाएाँ , अलामण 
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लगाकर केवल 10 समनट तक आाँखें बिंद रखें और अपना ध्यान केवल श्वासोिं 

के आने-जाने पर कें सित करें । इस अभ्यास को प्रसतसदन कम से कम 30 सदनोिं 

तक अवश्य करें । 

 

             वचत्र-5.1: आाँखें बिंद कर दस समनट का ध्यान 

 

जावर्त (उले्ट) स्मरण का प्रयोग: 

जब भी आप सोने के सलए सबस्तर पर जाएाँ , तब आाँखें बिंद करके अपनी 

सदनियाण की घटनाओिं को उले्ट िम में याद करें । जैसे— सोने से ठीक पहले 

आप क्ा कर रहे थे, सिर उससे पहले क्ा कर रहे थे, और इसी प्रकार 

सृ्मसतयोिं को पीछे ले जाते हुए सुबह उठने तक पहुाँिें। इस िम को सनरिंतर 

बनाए रखते हुए ‘मेमोरी ररवसण’ (सृ्मसतयोिं को पुनः  जीना) की क्षमता को धीरे-

धीरे बढाते रहें। 

लाभ: 

ध्यान के साथ इस जासत-स्मरर् अभ्यास को सनयसमत रूप से करने पर 

लगभग एक महीने में आपकी स्मरर्शद्धि में वृद्धि होने लगती है। वही िं कुछ 

महीनोिं के अभ्यास के बाद यह असाधारर् स्तर की याददाश्त सवकससत कर 

सकता है। पररर्ामस्वरूप, आप सकसी भी उम्र और पररद्धथथसत में िीजोिं को 

भूलने की समस्या से कािी हद तक मुि हो सकते हैं। 
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5.2 ध्यान के प्रकार 

आपने आसन और प्रार्ायाम के सवसभन्न प्रकारोिं के बारे में जाना होगा, लेसकन 

ध्यान के प्रकारोिं से बहुत कम लोग पररसित होते हैं। वास्तव में, ध्यान को 

प्रते्यक व्यद्धि की मानससक द्धथथसत और स्वभाव के अनुसार सवकससत और 

अनुकूसलत सकया गया है। 

 

5.2.1 ध्यान के चार भाग 

ध्यान को मूलतः  िार भागोिं में सवभासजत सकया जा सकता है— i) देखना, ii) 

सुनना, iii) श्वास लेना और iv) आाँखें बिंद कर मौन रहकर सविारोिं पर ध्यान 

देना। देखने को दृष्टा या साक्षी ध्यान, सुनने को िवर् ध्यान, श्वास लेने को 

प्रार्ायाम ध्यान तथा आाँखें बिंद कर सविारोिं पर ध्यान कें सित करने को भृकुटी 

ध्यान कहा जा सकता है। इन िार प्रकार के ध्यान के हजारोिं उप-प्रकार 

सिंभव हैं। 

इन िारोिं प्रकार के ध्यान को आप लेटकर, बैठकर, खडे रहकर अथवा िलते 

हुए भी कर सकते हैं। इन्ही िं सवसधयोिं के आधार पर योग और सहन्दू धमण में 

ध्यान के हजारोिं प्रकार बताए गए हैं, जो प्रते्यक व्यद्धि की मानससक द्धथथसत 

के अनुसार उपयुि हैं। भगवान शिंकर ने माता पावणती को ध्यान के 112 

प्रकार बताए थे, जो सशवज्ञान भैरव तिंत्र में सिंकसलत हैं। 

i) िेखना: ऐसे अनेक लोग हैं जो केवल देखने के माध्यम से ही ससद्धि और 

मोक्ष के मागण पर अग्रसर हुए। इसे दृष्टा भाव या साक्षी भाव में द्धथथत होना 

कहा जाता है। हम देखते तो हैं, परिं तु वतणमान में सिेत होकर नही िं देख पाते। 

अनेक सविार, तनाव और कल्पनाएाँ  हमें वतणमान से अलग कर देती हैं। 

जागरूक होकर वतणमान को देखना और समझना (सबना सोिे) ही साक्षी या 

दृष्टा ध्यान है। 

ii) सुनना: सुनकर िवर् बनने वाले भी अनेक हैं। कहा जाता है सक सुनने से 

ही सत्य का बोध होता है। वास्तव में सुनना सरल नही िं है। ध्यानपूवणक पास 

और दूर से आने वाली ध्वसनयोिं को सुनें। आाँखें और कान बिंद करके भीतर 
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उत्पन्न होने वाली ध्वसनयोिं को सुनने का प्रयास करें । जब यह सुनना गहरा 

होता जाता है, तब धीरे-धीरे ‘नाद’ अथाणत ॐ का स्वर सुनाई देने लगता है। 

iii) श्वास पर ध्यान: आाँखें बिंद कर भीतर और बाहर गहरी श्वास लें। सबना 

सकसी दबाव के यथासिंभव गहरी श्वास लें और आती-जाती श्वास के प्रसत 

पूर्णतः  सजग रहें। यही प्रार्ायाम ध्यान की सबसे सरल और प्रारिं सभक सवसध 

है। 

iv) भृकुटी ध्यान: आाँखें बिंद करके दोनोिं भौहोिं के मध्य द्धथथत भृकुटी पर 

ध्यान कें सित करें  और बाहरी तथा भीतरी मौन में द्धथथत होकर आिंतररक शािंसत 

का अनुभव करें । सजग होकर अिंधकार को देखते रहना ही भृकुटी ध्यान है। 

कुछ समय बाद इसी अिंधकार में प्रकाश का अनुभव होने लगता है— पहले 

काला, सिर पीला, और अिंत में सिेद से नीला प्रकाश। 

 

अब हम ध्यान के पारिं पररक प्रकारोिं की ििाण करते हैं। यह ध्यान मुख्यतः  तीन 

प्रकार का होता है—अ) थथूल ध्यान, ब) ज्योसतध्याणन और स) सूक्ष्म ध्यान। 

अ) स्थूल ध्यान: थथूल वसु्तओिं पर ध्यान कें सित करना थथूल ध्यान कहलाता 

है। जैसे— ससिासन में बैठकर आाँखें बिंद कर सकसी देवता, मूसतण, प्रकृसत या 

शरीर के भीतर द्धथथत हृदय िि पर ध्यान लगाना। इस प्रकार के ध्यान में 

कल्पना का सवशेष महत्व होता है। 

ब) ज्योवर्तध्याडन: मूलाधार और सलिंगमूल के मध्य थथान पर कुिं िसलनी 

सपाणकार रूप में द्धथथत मानी जाती है। इस थथान पर ज्योसत स्वरूप ब्रह्म का 

ध्यान करना ही ज्योसतध्याणन कहलाता है। 

स) सूक्ष्म ध्यान: साधक जब सािंभवी मुिा का अभ्यास करते हुए कुिं िसलनी 

पर ध्यान कें सित करता है, तो उस प्रकार के ध्यान को सूक्ष्म ध्यान कहा जाता 

है। 

   

5.2.2 ध्यान का स्थल 

यसद आप वास्तव में ध्यान के प्रसत गिंभीर हैं और बैठकर ध्यान करना िाहते 

हैं, तो आपके सलए आवश्यक है सक आप एक उपयुि थथान का ियन करें । 

ध्यान की शुरुआत में थथान का महत्व होता ही है। सामान्यतः  ध्यान करने का 
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थथान मिंसदर माना जाता है। मिंसदर इससलए बनाए गए थे सक लोग वहााँ जाकर 

ध्यान करें , लेसकन वतणमान में मिंसदरोिं में पूजा-पाठ और भजन होते हैं, इससलए 

वहााँ ध्यान करना कसठन हो गया है। प्रािीन मिंसदरोिं की सिंरिना ध्यान के 

अनुरूप ही की गई थी। 

 

ध्यान करने का थथान ऐसा होना िासहए जहााँ शोर-शराबा और प्रदूषर् न हो। 

थथान स्वच्छ, शािंत और सामान्य तापमान वाला हो। आप कानोिं में रुई 

लगाकर शोर से बि सकते हैं और मच्छरदानी लगाकर मच्छरोिं से भी सुरक्षा 

कर सकते हैं, लेसकन वायु प्रदूषर् से बिाव के सलए उसित व्यवथथा करना 

आवश्यक है। जैसे गमी से परेशान व्यद्धि को पेड की छाया या शीतल 

कुसटया में राहत समलती है, उसी प्रकार सािंसाररक कष्टोिं से ग्रस्त व्यद्धि के 

सलए हठयोग और एकािंत थथान अत्यिंत लाभकारी माने गए हैं। 

 

अ. साधना का स्थान: जब आप साधना करना िाहते हैं, तो यथासिंभव शहर 

के शोर से दूर, प्राकृसतक वातावरर् से युि थथान का ियन करें , जहााँ 

धासमणक प्रवृसत्त के लोग रहते होिं और जहााँ अन्न, जल, िल आसद की पयाणप्त 

व्यवथथा उपलब्ध हो। यही एक उपयुि साधनाथथल है। ऐसे एकािंत थथान का 

ियन कर वहााँ एक छोटी कुसटया का सनमाणर् करना उसित रहता है। 

 

ब. कैसी हो कुवटया: ध्यान रखें सक कुसटया के िारोिं ओर पत्थर, असि या जल 

न हो; इनके सलए अलग थथान सनधाणररत करें । कुसटया का द्वार छोटा हो, 

दीवारो िं में कोई दरार या छेद न हो, और जमीन में कोई सबल न हो सजससे िूहे 

या सााँप आसद का खतरा न उत्पन्न हो। कुसटया की भूसम समतल हो और 

गोबर से अच्छी तरह सलपी-पुती हो। कुसटया को पूर्णतः  स्वच्छ और पसवत्र रखें, 

तासक वहााँ सकसी प्रकार के कीडे-मकोडे न होिं। 

कुसटया के बाहर एक छोटा मिंिप बनाएिं , सजसके नीिे हवन के सलए वेदी हो, 

जहााँ आवश्यकतानुसार धूना जलाया जा सके। यह सवशेष रूप से ससदणयोिं में 

उपयोगी होता है। पास में एक अच्छा कुआाँ या जलस्रोत हो, सजसकी सुरक्षा 

के सलए िारोिं ओर दीवार हो। यसद कुआाँ न हो, तो यह सुसनसित करें  सक पानी 

लाने में असधक िम न करना पडे और जल स्वच्छ हो। 



िैविक विज्ञानक कद् र, सू्कल ऑफ़ मैनेजमेंट साइिंसेज, लखनऊ   

 36 

 

स. अकर्तर्तः : जो साधक सजस प्रकार के थथान में रहता है, वह वहााँ भी 

यथासिंभव एकािंत प्राप्त कर अभ्यास में सिलता प्राप्त कर सकता है। सिर 

भी हठयोसगयोिं का अनुभव है सक पसवत्र और शािंत वातावरर् साधना की 

प्रगसत तथा शीघ्र सिलता के सलए अत्यिंत सहायक ससि होता है। 

 

5.3 ध्यान के चमत्काररक अनुभि 

ध्यान का अभ्यास अत्यिंत अद्भुत होता है। सामान्यतः  हमारे तीन प्रमुख शरीर 

माने गए हैं— भौसतक, सूक्ष्म और कारर्, सकिं तु इनके असतररि भी अन्य 

स्तरोिं के शरीर सवद्यमान होते हैं। हमारे शरीर में मुख्य रूप से सात िि होते 

हैं, और प्रते्यक िि से एक-एक शरीर सिंबिंसधत माना जाता है। मानव शरीर 

की सिंरिना अत्यिंत रहस्यमयी और आियणजनक है। जो भौसतक शरीर हमें 

सदखाई देता है, वह केवल रि, हिी और मािंस का सिंयोजन नही िं है, बद्धि 

इसे सिंिासलत करने वाली सूक्ष्म शद्धियााँ भी होती हैं। कुिं िसलनी जागरर् के 

दौरान इनका अनुभव होने लगता है। जो व्यद्धि सनरिंतर िार से छह माह तक 

ध्यान का अभ्यास करता है, उसे कई बार एक से असधक शरीरोिं का अनुभव 

होने लगता है। अथाणत एक तो यह थथूल शरीर होता है और उससे अलग होते 

हुए अन्य दो शरीरोिं का आभास होने लगता है। ऐसे अनुभव से कई साधक 

घबरा जाते हैं और समझ नही िं पाते सक यह क्ा हो रहा है। उन्हें भय होता है 

सक कही िं यह मृतु्य का सिंकेत तो नही िं। इस िर के कारर् वे ध्यान का अभ्यास 

छोड देते हैं, जबसक एक बार ध्यान छूट जाने पर पुनः  उसी अवथथा में लौटना 

कसठन हो जाता है। 

5.3.1 इस अनुभि को समझद् 

जो शरीर हमें सदखाई देता है, वह थथूल शरीर है। दूसरा सूक्ष्म शरीर प्रत्यक्ष 

सदखाई नही िं देता, परिं तु इसे हम नी िंद या स्वप्न अवथथा में अनुभव कर सकते 

हैं। वेदोिं में इसे मनोमय शरीर कहा गया है। तीसरा शरीर कारर् शरीर होता 

है, सजसे सवज्ञानमय शरीर के रूप में भी जाना जाता है। 

5.3.2 सूक्ष्म शरीर की क्षमर्ता 

सूक्ष्म शरीर हमारे थथूल शरीर को िारोिं ओर से घेरे रहता है। हमारे िारोिं  
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तरि जो ऊजाण के्षत्र होता है, वही सूक्ष्म शरीर का स्वरूप है। यह भी थथूल 

शरीर की भााँसत देख, सुन, िल और अनुभव कर सकता है। इसके असतररि 

इसकी अनेक सवशेष क्षमताएाँ  बताई गई हैं, जैसे दीवार के पार देखना, दूसरोिं 

के सविारोिं को समझना, क्षर्भर में कही िं भी पहुाँि जाना, पूवाणभास होना तथा 

अतीत की घटनाओिं को जान पाना आसद। 

5.3.3 कारण शरीर की क्षमर्ता 

तीसरा शरीर कारर् शरीर कहलाता है, जो सूक्ष्म शरीर को भी अपने भीतर 

समासहत सकए रहता है। इसे बीज शरीर भी कहा जाता है, क्ोिंसक इसमें 

शरीर और मन से सिंबिंसधत वासनाओिं के बीज सिंसित रहते हैं। हमारे सविार, 

भावनाएाँ  और सृ्मसतयााँ इसमें बीज रूप में सुरसक्षत रहती हैं। मृतु्य के पिात 

थथूल शरीर शीघ्र नष्ट हो जाता है और सूक्ष्म शरीर कुछ समय बाद सवलीन हो 

जाता है, परिं तु कारर् शरीर बना रहता है। यही कारर् शरीर एक थथान से 

दूसरे थथान पर गमन करता है और उसी के प्रभाव से पुनः  मनोमय एविं थथूल 

शरीर की प्राद्धप्त होती है, अथाणत नया जन्म होता है। कारर् शरीर असवनाशी 

माना गया है। 

इसी कारर् शरीर के माध्यम से कुछ ससि योगी परकाय प्रवेश की क्षमता 

प्राप्त कर लेते हैं। जब साधक सनरिंतर ध्यान करता है, तो कुछ समय बाद 

कारर् शरीर ससिय होने लगता है, अथाणत उसकी िेतना कारर् स्तर पर 

थथासपत होने लगती है। ध्यान से इसकी शद्धि में वृद्धि होती है। यसद साधक 

सनिर और पूर्ण सजगता के साथ ध्यान करता रहे, तो वह मृतु्य के पार के 

अनुभव तक पहुाँि सकता है। इसका अथण यह है सक वह थथूल और सूक्ष्म 

शरीर की सीमाओिं से परे द्धथथत होने लगता है। 

 

5.4 ध्यान क्या है? 

‘भीतर से जागृत हो जाना ही ध्यान है। सनरिंतर सनसवणिार अवथथा में द्धथथत रहना 

ही ध्यान है।’ — ओशो 

जापान का ‘झेन’ और िीन का ‘च्यान’— ये दोनोिं शब् ध्यान के ही पररवसतणत 

रूप हैं। अिंगे्रजी में इसे मेसिटेशन कहा जाता है, सकिं तु ‘अवेयरनेस’ शब् 

इसके असधक समीप है। सहन्दी में ‘बोध’ शब् इसके अथण को और स्पष्ट 
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करता है। ध्यान का वास्तसवक अथण है— जागरूकता, अवेयरनेस, सजगता, 

साक्षी भाव तथा दृष्टा भाव। 

 

योग का आठवााँ अिंग ध्यान अत्यिंत महत्वपूर्ण माना गया है। केवल ध्यान ही 

ऐसा तत्व है, सजसे साध लेने पर अन्य सभी अिंग स्वतः  ही सिंतुसलत होने लगते 

हैं, जबसक यह सनयम अन्य अिंगोिं पर लागू नही िं होता। ध्यान दो अवथथाओिं के 

मध्य द्धथथत रहने की अवथथा है। 

 ध्यान की पररभाषा: तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्।। 3-2 ।। — 

योगसूत्र 

अथाणत जहााँ सित्त को द्धथथर सकया जाए, उसी में वृसत्तयोिं का सनरिंतर 

एक प्रवाह बना रहना ध्यान है। धारर्ा का अथण सित्त को एक थथान 

पर द्धथथर करना है, जबसक ध्यान का अथण है— उस द्धथथरता में वृसत्त 

का अखिंि प्रवाह बना रहना। उसमें सजग बने रहना ही ध्यान है। 

 ध्यान का अथड: ध्यान का अथण केवल एकाग्रता नही िं है। एकाग्रता टॉिण 

की रोशनी के समान होती है, जो केवल एक सबिंदु पर कें सित रहती है, 

जबसक ध्यान उस दीपक या बल्ब के समान है, जो िारोिं सदशाओिं में 

प्रकाश िैलाता है। सामान्य व्यद्धि का ध्यान सीसमत हो सकता है, 

लेसकन योसगयोिं का ध्यान सूयण के प्रकाश की भााँसत व्यापक होता है, 

सजसकी पहुाँि में समू्पर्ण ब्रह्मािंि आ सकता है। 

 विया नही क है ध्यान: बहुत से लोग सवसभन्न सियाओिं को ही ध्यान 

समझने की भूल कर बैठते हैं— जैसे सुदशणन सिया, भावातीत ध्यान 

सिया या सहज योग। इसी प्रकार कई लोग सवसधयोिं को ही ध्यान मान 

लेते हैं। 

 

अनेक सिंत, गुरु और महात्मा ध्यान की सवसवध प्रभावशाली सवसधयााँ बताते हैं , 

परिं तु वे प्रायः  यह स्पष्ट नही िं करते सक सवसध और ध्यान में क्ा अिंतर है। सिया 

और ध्यान अलग-अलग हैं— सिया साधन है, साध्य नही िं। सिया एक 

उपकरर् मात्र है, जो मागण प्रशस्त करती है; ठीक उसी प्रकार जैसे झाडू 

सिाई का साधन होती है, लक्ष्य नही िं। 
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वचत्र-5.2: ध्यान सियाओिं व सविारोिं से मुद्धि का मागण 

 

केवल आाँखें बिंद करके बैठ जाना ध्यान नही िं है। सकसी मूसतण का स्मरर् करना 

भी ध्यान नही िं कहलाता। माला जपना भी ध्यान नही िं है। प्रायः  कहा जाता है 

सक कुछ समय के सलए ईश्वर का ध्यान करो— यह भी वास्तव में स्मरर् है, 

ध्यान नही िं। ध्यान का वास्तसवक स्वरूप है— सियाओिं से मुि होना और 

सविारोिं से मुि होना। 

 

5.4.1 ध्यान का स्वरूप:हमारे मन में एक ही समय में अनसगनत सविार 

और कल्पनाएाँ  िलती रहती हैं, सजससे मन और मद्धस्तष्क में सनरिंतर एक 

प्रकार का शोर बना रहता है। हम िाहें या न िाहें , यह प्रसिया िलती ही 

रहती है। लगातार सोिते रहने से व्यद्धि स्वयिं को कमजोर बनाता जाता है। 

ध्यान का अथण है— अनावश्यक सविारोिं और कल्पनाओिं को हटाकर शुि, 

शािंत और सनमणल मौन की अवथथा में प्रवेश करना। 

जैसे-जैसे ध्यान गहराता है, साधक साक्षी भाव में द्धथथत होने लगता है। उस 

पर सकसी भी भावना, कल्पना या सविार का प्रभाव नही िं पडता। मन और 
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मद्धस्तष्क का शािंत हो जाना ही ध्यान का प्रारिं सभक स्वरूप है। सविारोिं, 

कल्पनाओिं तथा अतीत के सुख-दुः ख में उलझे रहना ध्यान के सवपरीत है। 

 

ध्यान की अवथथा में इिं सियााँ मन के साथ, मन बुद्धि के साथ और बुद्धि आत्मा 

में सवलीन होने लगती है। सजन लोगोिं को साक्षी या दृष्टा भाव का अनुभव नही िं 

होता, वे प्रारिंभ में आाँखें बिंद कर ध्यान का अभ्यास कर सकते हैं। अभ्यास 

बढने पर आाँखें खुली होिं या बिंद, साधक अपने स्वरूप से जुडा रहता है और 

अिंततः  साक्षी भाव में द्धथथत होकर कायण करते हुए भी ध्यान में रह सकता है। 

 

5.4.2 ध्यान की विवधयाँ: ध्यान की अनेक सवसधयोिं में एक प्रमुख बात यह है 

सक ध्यान सकया नही िं जाता, बद्धि स्वयिं घसटत होता है। योग और तिंत्र में ध्यान 

की हजारोिं सवसधयााँ वसर्णत हैं। सहन्दू, जैन, बौि तथा सिंत परिंपराओिं में सवसभन्न 

सवसधयााँ और सियाएाँ  प्रिसलत हैं। ये सवसधयााँ और सियाएाँ  शरीर और मन की 

जडता को तोडने के सलए होती हैं, सजससे व्यद्धि सजग और ध्यानमय बन 

सके। यहााँ ध्यान की कुछ सरल सकनु्त प्रभावशाली सवसधयााँ प्रसु्तत की जा रही 

हैं। 

   

विशेष: ध्यान की हजारोिं सवसधयााँ उपलब्ध हैं। भगवान शिंकर ने मााँ पावणती को 

112 सवसधयााँ बताई थी िं, जो ‘सवज्ञान भैरव तिंत्र’ में सिंकसलत हैं। इसके असतररि 

वेद, पुरार् और उपसनषदोिं में भी अनेक सवसधयोिं का वर्णन समलता है। सिंत 

और महात्मा समय-समय पर सवसभन्न सवसधयााँ बताते रहे हैं। सवशेष रूप से 

‘ओशो रजनीश’ ने अपने प्रविनोिं में ध्यान की 150 से असधक सवसधयोिं का 

उले्लख सकया है। 

 

(i). ससिासन में बैठकर सबसे पहले श्वास के माध्यम से भीतर की वायु 

को गहराई से बाहर सनकालें, अथाणत रेिक करें । इसके बाद कुछ 

समय तक आाँखें बिंद कर केवल गहरी श्वास लें और छोडें। इस 

प्रसिया से शरीर की अशुि वायु बाहर सनकलती है, मद्धस्तष्क शािंत 
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होता है और तन-मन प्रसन्न हो जाता है। इसे प्रसतसदन करने से धीरे-

धीरे ध्यान की अवथथा सवकससत होने लगती है। 

(ii). ससिासन में आाँखें बिंद करके बैठ जाएाँ । सिर अपने शरीर और मन 

से सभी प्रकार का तनाव हटा दें , अथाणत उन्हें पूरी तरह ढीला छोड 

दें। िेहरे की मािंसपेसशयोिं को भी तनावमुि करें । पूर्ण शािंसत का 

अनुभव करें  और महसूस करें  सक आपका समू्पर्ण शरीर और मन 

शािंत होता जा रहा है। नाखून से ससर तक सभी अिंग सशसथल हो िुके 

हैं। इस अवथथा में लगभग 10 समनट तक रहें। यह अभ्यास साक्षी 

भाव को समझने और अनुभव करने के सलए पयाणप्त है। 

 

 

वचत्र-5.3: ससिासन में बैठकर ध्यान करते योगी 

 

(iii). सकसी भी सुखासन में आाँखें बिंद करके शािंत और द्धथथर बैठ जाएाँ । 

इसके बाद धीरे-धीरे अपने शरीर का अवलोकन करें— पैर के 

अिंगूठे से लेकर ससर तक। इस प्रसिया में अनुभव करें  सक सजस अिंग 

पर आपका ध्यान जा रहा है, वह अिंग स्वथथ और सुिंदर होता जा रहा 

है। यही स्वास्थ्य का मूल रहस्य है। इस प्रकार शरीर और मन को 

ध्यान के सलए तैयार करें । 
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(iv). िौथी सवसध एक अत्यिंत प्रभावशाली और िािंसतकारी सवसध है, 

सजसका उपयोग अनेक लोग करते आए हैं। इसे साक्षी भाव या दृष्टा 

भाव में रहना कहा जाता है। अथाणत केवल देखना ही सब कुछ हो, 

और देखते समय सबिुल भी सोिना न हो। इस ध्यान सवसध का 

अभ्यास आप कभी भी और कही िं भी कर सकते हैं। िलते-सिरते, 

सवशेषकर सडक पर िलते समय भी इसका अभ्यास सरलता से 

सकया जा सकता है। 

 

देखें और अनुभव करें  सक आपके मद्धस्तष्क में उठने वाले ‘सविार और भाव’ 

ऐसे हैं जैसे सकसी छते्त पर गूाँजती मधुमद्धियााँ, सजन्हें हटाकर भीतर के ‘मधु’ 

का आनिंद सलया जा सकता है। 

 

उपरोि सभी सरल ध्यान सवसधयोिं के अभ्यास के दौरान वातावरर् को सुगिंध 

और मधुर सिंगीत से शुि एविं आध्याद्धत्मक बनाया जा सकता है। जबसक िौथी 

सवसध के अभ्यास के सलए प्रातः  और सायिंकाल के शािंत एविं मनोहर वातावरर् 

का उपयोग असधक उपयुि रहता है। 
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अध्याय–6 

ध्यान की सरल विवध- 

शाकवर्त-वचत्त की अनुभूवर्त  
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6.  
ध्यान की सरल विवध 

ि अनुभूवर्त       
 

हम पूवण अध्याय में पढ िुके हैं सक ििंिल मन को शािंत करने के सलए ध्यान 

(Meditation) एक अत्यिंत प्रभावी सवसध है— इससे हमें गहरी शािंसत का 

अनुभव होता है। इसके सनयसमत अभ्यास से हम यह समझ पाते हैं सक मन 

सकस प्रकार हमें छोटी-छोटी और तुच्छ बातोिं में उलझाए रखता है, और कैसे 

ध्यान हमें भसवष्य की अत्यसधक सििंता तथा बेिैनी से मुि करने में सहायक 

होता है। 

 

आपने ‘एिर ेनासलन बढना’ (Adrenaline Rush) शब् कई बार सुना होगा। 

यह द्धथथसत तब उत्पन्न होती है जब हम सकसी सिंभासवत खतरे को लेकर 

असधक सििंसतत हो जाते हैं। उदाहरर् के सलए— जब हम सकसी रोमािंिक झलेू 

पर बैठते हैं, तब शरीर में एिर ेनासलन हामोन का स्तर बढ जाता है, सजससे 

हृदय गसत तेज हो जाती है, मािंसपेसशयााँ तनावग्रस्त हो जाती हैं और शरीर में 

असधक पसीना आने लगता है। वैज्ञासनक रूप से यह ससि हो िुका है सक 

सनयसमत ध्यान के अभ्यास से इस तनाव हामोन के स्तर को कािी हद तक 

कम सकया जा सकता है। 

 

6.1 ध्यान कैसे करद् ? 

एक महत्वपूर्ण प्रश्न— ध्यान कैसे करें ?— अक्सर पूछा जाता है। यह उसी 

प्रकार है जैसे हम पूछें  सक श्वास कैसे लें, जीवन कैसे सजएाँ , कैसे जीसवत रहें या 

कैसे पे्रम करें । आपसे यह भी पूछा जा सकता है सक क्ा आप हाँसना या रोना 

सीखते हैं, या यह पूछते हैं सक कैसे हाँसा या रोया जाए? वास्तव में, हमें सकसी 
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ने यह नही िं ससखाया सक हम कैसे जन्म लें। ओशो के अनुसार ध्यान हमारा 

स्वभाव है, सजसे हमने सिंसार की िकािौिंध में कही िं खो सदया है। 

 

ध्यान के प्रारिं सभक तत्व हैं— i) श्वास की गसत, ii) मानससक गसतसवसधयााँ, iii) 

ध्यान का लक्ष्य, और iv) सजगता के साथ जीना। यसद इन िारोिं सबिंदुओिं पर 

ध्यान सदया जाए, तो ध्यान करना सहज रूप से सीखा जा सकता है। 

 

 
 

वचत्र-6.1: ध्यान कैसे करें  

 

6.1.1 श्वास की गवर्त का महत्व: योग में श्वास की गसत को अत्यिंत महत्वपूर्ण 

तत्व माना गया है। इसी के माध्यम से हम अपनी आिंतररक और बाहरी दुसनया 

से जुडे रहते हैं। श्वास की गसत मुख्यतः  तीन कारर्ोिं से बदलती है—                      

1) मनोभाव, 2) वातावरर्, और 3) शारीररक गसतसवसध।  

 

इनमें मन और मद्धस्तष्क का प्रभाव सबसे असधक होता है। जैसे िोध और 

प्रसन्नता की द्धथथसत में श्वास की गसत में स्पष्ट अिंतर देखा जा सकता है। 
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श्वास की गसत हमारी आयु को भी प्रभासवत करती है— यह बढती या घटती 

रहती है। यसद श्वास को सनयिंसत्रत कर सलया जाए, तो अन्य कई प्रसियाएाँ  भी 

सनयिंसत्रत हो सकती हैं। यही कारर् है सक श्वास सिया के माध्यम से ध्यान को 

कें सित और ससिय बनाया जा सकता है। ध्यान करते समय जब मन भटकने 

लगे, तो श्वास पर ध्यान कें सित करने से धीरे-धीरे मन और मद्धस्तष्क शािंत होने 

लगते हैं और ध्यान द्धथथर होता है। गहरी श्वास लेकर धीरे-धीरे छोडने की 

प्रसिया से न केवल शारीररक और मानससक लाभ प्राप्त होते हैं , बद्धि ध्यान 

में भी द्धथथरता आती है। 

 

6.1.2 मानवसक हलचल: ध्यान में द्धथथत होने के सलए मन और मद्धस्तष्क की 

गसत को समझना आवश्यक है। यह गसत ही हमें सविारोिं, कल्पनाओिं और धुनोिं 

में उलझाए रखती है। हम बार-बार सोिते रहते हैं और सविारोिं में खो जाते 

हैं। इसे सनयिंसत्रत करने के सलए कुछ उपाय अपनाए जा सकते हैं— पहला, 

आाँखें बिंद करके पुतसलयोिं को द्धथथर रखें। दूसरा, जीभ को पूरी तरह द्धथथर रखें 

और उसे न सहलाएाँ । तीसरा, जैसे ही कोई सविार आए, तुरिंत उसे छोडकर 

सजग हो जाएाँ । यह सब सबना सकसी जोर-जबदणस्ती के, सहज रूप से करना 

िासहए। 

 

6.1.3 ध्यान और लक्ष्य: ध्यान के दो रूप होते हैं— एक सनराकार ध्यान और 

दूसरा आकार ध्यान। 

 

वनराकार ध्यान: ध्यान के दौरान देखने को ही लक्ष्य बनाएिं  और दूसरे स्तर 

पर सुनने को रखें। ध्यानपूवणक सुनें सक बाहर की अनेक ध्वसनयोिं के बीि एक 

ऐसी ध्वसन भी होती है जो सनरिंतर िलती रहती है— जैसे सवमान की ध्वसन, 

पिंखे की आवाज या ‘ॐ’ के समान किं पन। इसे सन्नाटे की ध्वसन कहा जा 

सकता है। इसी प्रकार शरीर के भीतर भी सूक्ष्म ध्वसनयााँ िलती रहती हैं। बिंद 

आाँखोिं के सामने उपद्धथथत अिंधकार को देखना और इन ध्वसनयोिं को सुनना— 

यही सनराकार ध्यान है। 
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आकार ध्यान: आकार ध्यान में प्रकृसत, हररयाली या शािंत वातावरर् की 

कल्पना की जाती है। जैसे— स्वयिं को सकसी पवणत की िोटी पर बैठा हुआ 

अनुभव करना, जहााँ शीतल हवा बह रही हो। या अपने इष्टदेव को सामने 

उपद्धथथत देखना। इस प्रकार का ‘कल्पना ध्यान’ प्रारिं सभक अवथथा में मन को 

भटकने से रोकने में सहायक होता है। 

 

6.1.4 होशपूिडक जीना: क्ा आप वास्तव में सजग होकर जी रहे हैं? 

ध्यानमय जीवन जीना सबसे िुनौतीपूर्ण कायण है। व्यद्धि कुछ क्षर्ोिं के सलए ही 

जागरूक रहता है और सिर पुनः  यािंसत्रक ढिंग से जीने लगता है। इस यािंसत्रक 

जीवन को त्यागकर सजगता में जीना ही वास्तसवक ध्यान है। 

 

6.1.5 ध्यान की शुरुआर्त: ध्यान की शुरुआत से पहले यह समझना 

आवश्यक है सक ‘मैं क्ोिं सोि रहा हूाँ?’ हमारे सविार प्रायः  अतीत और भसवष्य 

के बीि भटकते रहते हैं। सविार एक प्रकार का सवकार भी बन सकते हैं। 

केवल वतणमान में जीने से ही सच्ची जागरूकता उत्पन्न होती है। अतीत के 

सुख-दुः ख और भसवष्य की कल्पनाओिं में उलझना ध्यान के सवपरीत है। ध्यान 

की प्रसिया को िार िरर्ोिं में प्रारिंभ सकया जाना िासहए— 

 

 से्टप–1 : शुस्तद् एिक रेचन (Catharsis) का महत्व 

ओशो के अनुसार ध्यान की वास्तसवक शुरुआत तब होती है, जब भीतर 

सिंसित तनाव, दबी हुई भावनाएाँ  और मानससक बोझ पहले बाहर सनकल जाएाँ । 

इसे ही ‘रेिन’ या कैथाससणस कहा जाता है। इसका अथण है— अपनी िेतना 

(होश) पर जमी हुई धूल, अवसाद, िोध, भय, सििंता और अनावश्यक 

मानससक अव्यवथथा को हटाना, तासक मन हिा, स्वच्छ और ध्यान के सलए 

तैयार हो सके। सदनभर के जीवन में हम अनेक प्रकार के अनुभवोिं, भावनाओिं 

और सविारोिं को दबाकर रखते हैं। यही सिंसित दबाव ध्यान में बैठते समय 

बाधा उत्पन्न करता है। इससलए ध्यान से पहले इन दबावोिं को बाहर सनकालना 

अत्यिंत आवश्यक होता है। इसके सलए आप कैथाससणस की सवसधयााँ अपना 
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सकते हैं— जैसे खुलकर हाँसना, रोना, तेज श्वास-प्रश्वास करना, या अपने 

भीतर की भावनाओिं को असभव्यि करना। 

से्टप–2: प्रारिंभ में शरीर की सभी गसतसवसधयोिं पर ध्यान कें सित करें  और 

उनका शािंत भाव से अवलोकन करें । बाहरी ध्वसनयोिं को सुनें और अपने 

आसपास जो भी घसटत हो रहा है, उस पर सजगता से ध्यान दें। प्रते्यक ध्वसन 

और घटना को सबना प्रसतसिया के केवल 

सुनने और देखने का प्रयास करें । 

से्टप–3: इसके बाद धीरे-धीरे अपने मन 

को भीतर की ओर ले जाएाँ । उठते हुए 

सविारोिं और भावनाओिं की गसतसवसधयोिं 

को िुपिाप देखें। केवल देखने और 

समझने का यह छोटा-सा प्रयास ही सित्त 

को द्धथथर और शािंत करने लगता है। 

भीतर से मौन होना ध्यान की प्रारिं सभक 

अवथथा के सलए अत्यिंत आवश्यक है। 

से्टप–4: अब आप केवल देखने और 

अनुभव करने की द्धथथसत में आ जाते हैं। 

जैसे-जैसे आपका देखना और सुनना 

गहराता जाएगा, आप स्वतः  ही ध्यान की 

गहराई में उतरते िले जाएिं गे। 

वचत्र–6.2 : ध्यान के िरर् 

 

6.1.6 ध्यान की प्रारक वभक विवध: आरिंभ में ससिासन में बैठकर आाँखें बिंद 

कर लें। दाएाँ  हाथ को दाएाँ  घुटने पर और बाएाँ  हाथ को बाएाँ  घुटने पर रखें। 

रीढ को सीधा रखते हुए गहरी श्वास लें और धीरे-धीरे छोडें। लगभग पााँि 

समनट तक केवल श्वासोिं के आवागमन पर ध्यान कें सित करें — यह देखें सक 

श्वास भीतर सकतनी गहराई तक जाती है और बाहर आते समय कहााँ तक 

आती है। पूर्णतः  भीतर उतरकर मौन का अनुभव करें । जब यह मौन घसटत 
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होता है, तब व्यद्धि में साक्षी भाव का उदय होने लगता है। सोिना शरीर की 

अनावश्यक सिया है, जबसक बोध करना मन का स्वभाव है। 

• ध्यान की अिवध: इस ध्यान सवसध का अभ्यास सनयसमत रूप से 30 

सदनोिं तक करें । इसके बाद अगले 30 सदनोिं के सलए समय को 5 समनट 

से बढाकर 10 समनट करें  और सिर अगले 30 सदनोिं में इसे 20 समनट 

तक ले जाएाँ । इस प्रकार 90 सदनोिं का अभ्यास मन और ऊजाण को 

सिंतुसलत करने के सलए पयाणप्त माना जाता है। इसके बाद भी इसे सनरिंतर 

जारी रखें। 

• सािधानी: ध्यान हमेशा स्वच्छ और शािंत वातावरर् में करें । ध्यान करते 

समय नी िंद में जाना उसित नही िं है। प्रारिंभ में सविार असधक आते हैं , परिं तु 

जैसे ही आप स्वयिं से पूछते हैं— “मैं क्ोिं सोि रहा हूाँ?”— कुछ समय के 

सलए सविार रुकने लगते हैं। केवल श्वास पर ध्यान रखें और सिंकल्प लें 

सक सनधाणररत समय तक मन को शािंत और शून्य रखना है। 

अिंततः  ध्यान का अथण है— जीवन से जुडी प्रते्यक बात पर सजगता से ध्यान 

देना। शरीर, मन और आसपास की घटनाओिं पर, सविारोिं की गसतसवसधयोिं 

और भावनाओिं पर ध्यान देना। इस सजग प्रयास से हम धीरे-धीरे आद्धत्मक 

शािंसत और अमृततुल्य अनुभव की ओर बढ सकते हैं। 

 

6.1.7 ध्यान और विचार:जब हम आाँखें बिंद करके बैठते हैं, तो अक्सर यह 

अनुभव होता है सक अनेक प्रकार के सविार उसी समय आने लगते हैं। अतीत 

की सृ्मसतयााँ, भसवष्य की योजनाएाँ  और कल्पनाएाँ  मन में सनरिंतर घूमती रहती 

हैं, जैसे मद्धियााँ सभनसभनाती होिं। प्रश्न यह है सक इससे कैसे मुि हुआ जाए? 

कहा जाता है सक जब तक सविार हैं, तब तक ध्यान पूर्ण रूप से घसटत नही िं 

होता। आज कई लोग यह मानने को तैयार नही िं होते सक सनसवणिार अवथथा 

सिंभव है, परिं तु इसे अनुभव करके देखा जा सकता है। ओशो के अनुसार 

ध्यान सविारोिं का अिंत है। यसद आप सनयसमत ध्यान प्रारिंभ करें , तो जहााँ पहले 

सदनभर में हजारोिं सविार आते थे, उनकी सिंख्या धीरे-धीरे कम होने लगती है। 

जब यह प्रवाह अत्यिंत कम हो जाता है, तब भीतर एक गहरी शािंसत का 

अनुभव उत्पन्न होता है। 
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6.2 मानवसक र्तनाि से मुस्ति मद् ध्यान की भूवमका 

ध्यान को प्रभावी बनाने के सलए उसका समय, थथान और उदे्दश्य सनसित 

करना लाभकारी होता है। ध्यान करते समय अन्य सविारोिं को आने से रोकने 

का प्रयास करें । यद्यसप सविार बार-बार आएाँ गे, पर सनरिंतर अभ्यास से उन्हें 

सनयिंसत्रत सकया जा सकता है। सनयसमत ध्यान से बुद्धि की तीक्ष्र्ता बढती है, 

स्मरर्शद्धि में सुधार होता है, आत्मसवश्वास बढता है और सवपरीत 

पररद्धथथसतयोिं में भी मन सिंतुसलत बना रहता है— ये सभी पररवतणन दैसनक 

जीवन में स्पष्ट रूप से अनुभव सकए जा सकते हैं। 

 

ध्यान के असतररि, प्रातः  उठते समय, भोजन से पहले और सोने से पूवण 

प्राथणना करना भी लाभकारी होता है। अपने ईष्ट देव का ििापूवणक स्मरर् 

करने से मन में सवश्वास और समपणर् की भावना सवकससत होती है, सजससे 

पररर्ामोिं की सििंता धीरे-धीरे कम होने लगती है। 

 

परीक्षा के समय बच्चोिं में मानससक तनाव बढ जाता है। सवद्यालय, 

असभभावकोिं और सशक्षकोिं की अपेक्षाएाँ  तथा प्रसतस्पधाण का दबाव उन्हें 

प्रभासवत करता है। ऐसे समय में उन्हें तनावमुि रखने के सलए कुछ 

आवश्यक उपायोिं का पालन करना िासहए। 

 

 

वचत्र 6.3: ध्यान में बूढे , बचे्च व प्रौढ सक भागीदारी 
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 मधुर सिंगीत सुनना, सप्रय भजन, श्लोक या आरती को पढाई के बीि-

बीि में सुनना तनाव को कम करने में सहायक होता है। 

 इसके साथ ही महापुरुषोिं के जीवन, भारतीय सिंसृ्कसत या मानवीय 

मूल्योिं पर आधाररत पे्ररक छोटी कहासनयााँ सुनना या पढना 

लाभदायक रहता है। 

 घर के बडे-बुजुगों के साथ कुछ समय सबताकर उनके कायों में 

सहयोग करना भी सकारात्मक प्रभाव िालता है। 

 प्राथणना और ध्यान एकाग्रता बढाने के अत्यिंत प्रभावी साधन हैं। 

 प्रसतसदन कम से कम एक से दो घिंटे योग, व्यायाम या सकसी पसिंदीदा 

खेल में अवश्य भाग लेना िासहए। 

माता-सपता को िासहए सक वे बच्चोिं के शारीररक सवकास के सलए उसित 

आहार, खेलकूद और सदनियाण का ध्यान रखें, साथ ही उनके मानससक 

स्वास्थ्य और आध्याद्धत्मक उन्नसत पर भी ध्यान दें। 

 

6.3 योग मद् ध्यान का महत्व 

ध्यान असि के समान है, सजसमें व्यद्धि की नकारात्मक प्रवृसत्तयााँ जलकर 

समाप्त हो जाती हैं। ध्यान ही धमण और योग का सार है। जो व्यद्धि ध्यान में 

द्धथथत होता है, वह मृतु्य के भय से मुि हो जाता है, जबसक जो ध्यान से दूर है, 

वह वृिावथथा में अनेक प्रकार के भय और असुरक्षाओिं से सघरा रहता है। 

जीवन के अिंसतम िरर् में उसे अपना जीवन अधूरा प्रतीत होता है। इससलए 

ध्यान आवश्यक है। ध्यान के माध्यम से ही हम अपने वास्तसवक स्वरूप को 

पहिान सकते हैं, क्ोिंसक हम स्वयिं से कही िं दूर भटक गए हैं। स्वयिं को पुनः  

पाने का सबसे प्रभावी साधन ध्यान ही है। 

 

आज पूरे सवश्व को ध्यान की आवश्यकता है, िाहे व्यद्धि सकसी भी देश या 

धमण से जुडा हो। ध्यान के अभ्यास से मन की सिंरिना में सकारात्मक पररवतणन 

आता है। इससे सहिंसा, अज्ञान और भ्रम समाप्त होते हैं। ध्यान से जागरूकता 

बढती है, और जागरूकता के माध्यम से हम अपनी तथा दूसरोिं की सीमाओिं 

को समझ पाते हैं। ध्यानी व्यद्धि कम बोलता है, क्ोिंसक वह भीतर झािंककर 



सुपरबे्रन योग और ध्यान-याददास्त और बुद्धिक्षमता- भरतराज ससिंह,मुकेश व सौरभ ससिंह    53 

समझ लेता है सक व्यद्धि क्ोिं और कैसे व्यवहार कर रहा है। ऐसा व्यद्धि 

यािंसत्रक जीवन जीना छोड देता है। 

 

6.3.1 मलन की ओर ले जार्ता है ध्यान: ध्यान गहन शािंसत प्रदान करता है। 

जब व्यद्धि ध्यानथथ होता है, तो उसे असधक बोलने या ऊाँ िी आवाज में बात 

करने की इच्छा नही िं होती। सजनके मन में अनावश्यक सविार भरे होते हैं , वे 

असधक बोलते हैं। कई बार वे प्रविनकताण भी बन जाते हैं, परिं तु ध्यान से देखा 

जाए तो वे बार-बार वही बातें दोहराते रहते हैं। अशािंत मन वाले लोग जीवन 

भर व्यथण की ििाणओिं में लगे रहते हैं , जैसा सक अक्सर टीवी पर बहसोिं में देखा 

जाता है। वास्तसवक समाधान बहस में नही िं, बद्धि ध्यान में सनसहत है। इससलए 

लोगोिं को ध्यान का अभ्यास ससखाना आवश्यक है। 

 

6.3.2 विचारो क पर वनयकत्रण: मन में एक साथ अनेक सविार िलते रहते हैं , 

सजससे मद्धस्तष्क में शोर और अशािंसत उत्पन्न होती है। ध्यान के माध्यम से 

अनावश्यक सविार धीरे-धीरे समाप्त होते हैं और मन में स्पष्टता तथा 

आवश्यक सविारोिं के सलए थथान बनता है। 

 

6.3.3 आस्तिक शस्ति का विकास: ध्यान शरीर, मन और आत्मा के बीि 

सिंतुलन थथासपत करता है और उन्हें सशि बनाता है। सनयसमत ध्यान से 

आद्धत्मक शद्धि में वृद्धि होती है और मानससक शािंसत का अनुभव होता है। 

प्रारिंभ में 5 समनट का अभ्यास भी पयाणप्त होता है, जो धीरे-धीरे बढाकर 20 से 

30 समनट तक सकया जा सकता है। 

 

6.4 नावसकाग्र दृवि मुरा योग 

नाससकाग्र का अथण है नाक का अग्र भाग या ऊपरी ससरा। इस सबिंदु पर दृसष्ट 

को द्धथथर रखते हुए ध्यान करना नाससकाग्र दृसष्ट मुिा योग कहलाता है। 

हालािंसक इस अभ्यास को प्रारिंभ करने से पहले सकसी योग सवशेषज्ञ या सशक्षक 

से परामशण लेना आवश्यक है, क्ोिंसक इसमें भृकुटी के्षत्र पर दबाव पडता है। 
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वचत्र–6.4: नाससकाग्र दृसष्ट मुिा 

 

 मुरा की विवध: सकसी भी सुखद आसन में बैठकर अपनी दृसष्ट को 

नाक के अग्र भाग पर द्धथथर करें । प्रारिंभ में सिंभव है सक आप इसे एक 

आाँख से स्पष्ट देख पाएिं , सिर कुछ समय बाद दूसरी आाँख से देखने 

का प्रयास करें । इस अभ्यास के दौरान सकसी प्रकार का तनाव न रखें 

और पूरी सहजता के साथ दृसष्ट द्धथथर करें । 

 अिवध: इस मुिा का अभ्यास उतनी ही अवसध तक करें , जब तक 

आाँखोिं पर सकसी प्रकार का असधक दबाव महसूस न हो। अभ्यास के 

साथ धीरे-धीरे इसकी अवसध बढाते जाएाँ । 
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 लाभ: इस मुिा से आाँखोिं का व्यायाम होता है और यह मद्धस्तष्क के 

सलए भी अत्यिंत लाभकारी है। इससे मन की एकाग्रता में वृद्धि होती 

है। सनयसमत अभ्यास से मूलाधार िि ससिय होने लगता है, जो 

कुण्डसलनी जागरर् में सहायक माना जाता है। इसका सिंबिंध इससलए 

भी है क्ोिंसक दोनोिं आाँखोिं के मध्य इडा, सपिंगला और सुषुम्ना नासडयााँ 

द्धथथत मानी जाती हैं, जो मूलाधार तक जाती हैं। 

 

6.5 ध्यान मद् होने िाले अनुभि 

ध्यान के अनुभव अत्यिंत सवसशष्ट और अद्भुत होते हैं। प्रारिं सभक अवथथा में 

जब मन शािंत होने लगता है, तो वह स्वयिं को ससिय बनाए रखने का प्रयास 

करता है। जैसे ही सविारोिं की गसत कम होने लगती है, मद्धस्तष्क अिानक 

अनेक सविार उत्पन्न करने लगता है। ध्यान के दौरान कई प्रकार के भ्रम भी 

उत्पन्न हो सकते हैं, सकिं तु यसद साधक साक्षी भाव में द्धथथत रहकर सजग बना 

रहता है, तो धीरे-धीरे ये सभी भ्रम और सवरोधाभास समाप्त होने लगते हैं 

(वचत्र–6.5)। 

  
वचत्र–6.5: ध्यान के अद्भुत अनुभव 

प्रारिं सभक ध्यान के अनुभवोिं में यह देखा जाता है सक सबसे पहले भौहोिं के 

मध्य अिंधकार सदखाई देने लगता है। इस अिंधकार के भीतर कभी नीला और 

कभी पीला रिंग प्रकट होने लगता है। नीला रिं ग आज्ञा िि तथा जीवात्मा का 

प्रतीक माना जाता है, मानो जीवात्मा उसी रूप में दृसष्टगोिर हो रही हो। पीला 
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रिंग उसके प्रकाश का सिंकेत देता है, जबसक अन्य रिंग सवसभन्न दृश्य और ऊजाण 

के प्रभाव से उत्पन्न होते हैं। सनरिंतर ध्यान के अभ्यास से धीरे-धीरे अन्य रिंग 

समाप्त होने लगते हैं और केवल नीला, पीला या गहरा काला रिंग ही शेष रह 

जाता है। 

इस अवथथा में मन और मद्धस्तष्क में उठने वाले सविारोिं तथा कल्पनाओिं के 

अनुसार अनेक दृश्य बनने लगते हैं। कभी-कभी सृ्मसतयोिं की परतें खुलती 

जाती हैं, परिं तु साधक को केवल ध्यान पर कें सित रहना िासहए। गहन 

अिंधकार और शािंसत का अनुभव ही अिंततः  सविारोिं और मानससक हलिलोिं को 

समाप्त करने में सहायक होता है। 

जब यह अनुभव और गहरा होता है, तब व्यद्धि का सिंबिंध सूक्ष्म स्तर या ईथर 

माध्यम से जुडने लगता है। वह सूक्ष्म तरिंगोिं को अनुभव करने लगता है और 

दूर की ध्वसनयोिं को भी ग्रहर् करने की क्षमता सवकससत होने लगती है। ऐसी 

द्धथथसत में व्यद्धि िेतना के गहरे स्तरोिं को समझने की सदशा में अग्रसर होता 

है। कहा जाता है सक अनेक ससद्धियााँ इसी गहन शािंसत और मन की गहराइयोिं 

में सनसहत होती हैं। 

 

6.6 विपश्यना: एक प्रभािशाली ध्यान विवध 

देखें सक आप क्ा देख रहे हैं, और क्ा आप सिेत होकर देख रहे हैं या 

केवल यािंसत्रक रूप से? अपने आसपास के लोगोिं को देखें— वे सकस प्रकार 

सविारोिं और भावनाओिं में खोकर जीवन जी रहे हैं। कभी-कभी स्वयिं को 

उनसे अलग कर सनरीक्षर् करें । सवपश्यना साधक को अपनी द्धथथसत के प्रसत 

जागरूक बनाकर अिेतनता को तोड देती है, सजससे व्यद्धि यािंसत्रक जीवन 

से मुि होने लगता है। 

 

6.6.1 क्या है विपश्यना: सवपश्यना एक प्रािीन ध्यान सवसध है, सजसे भगवान 

बुि ने पुनः  थथासपत सकया। यह एक ऐसी प्रभावकारी साधना है, सजसके 

माध्यम से अनेक लोगोिं ने ज्ञान और आत्मबोध प्राप्त सकया। वतणमान में इसके 

सवसभन्न रूप प्रिसलत हैं, परिं तु इसका मूल स्वरूप आत्मसनरीक्षर् पर आधाररत 

है। यह मन और प्रार् की सजगता का सिंयुि अभ्यास है, जो साक्षीभाव से 
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जुडा हुआ है। प्रािीन काल से ऋसष-मुसन इस सवसध का अभ्यास करते रहे हैं , 

और भगवान बुि ने इसे सरल रूप में प्रसु्तत सकया। इसमें मुख्य रूप से 

श्वास के प्रसत सजग रहना होता है— अथाणत उसकी गसत और आवागमन को 

अनुभव करना। 

6.6.2 कैसे करद्  विपश्यना: सवपश्यना एक सरल और सहज अभ्यास है। 

इसमें अपनी आती-जाती श्वास को साक्षीभाव से देखना होता है। प्रारिंभ में 

िलते-सिरते, बैठते, उठते या सविाम करते समय भी श्वास के नाक से आने-

जाने को महसूस करें । जैसे पहले हम श्वास पर ध्यान नही िं देते थे, अब उसी 

को सजगता से देखें— यह श्वास भीतर आई, यह बाहर गई। श्वास लेने और 

छोडने के बीि के सूक्ष्म अिंतराल पर भी ध्यान दें। 

 

यह अभ्यास सकसी प्रकार के दबाव के सबना करना िासहए। जब भी ध्यान 

आए, तब कुछ क्षर् रुककर केवल श्वास पर ध्यान कें सित करें — यही 

सवपश्यना है। आगे के अभ्यास में यह भी देखें सक सविार कैसे आते और जाते 

हैं— जैसे यह सविार आया और िला गया, यह भावना उत्पन्न हुई और 

समाप्त हो गई। सकसी भी सविार या भावना से जुडना नही िं है, केवल 

साक्षीभाव से देखना है सक मन, मद्धस्तष्क और शरीर में सनरिंतर सियाएाँ  और 

प्रसतसियाएाँ  िलती रहती हैं। 

    

 
 

वचत्र-6.6: सवपश्यना - श्वास को नाक के सछिोिं में महसूस करते लोग 
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6.6.3 विपश्यना विवध नही क, स्वभाि है: सवपश्यना के अभ्यास के सलए 

सकसी सवशेष तामझाम या एकािंत की आवश्यकता नही िं होती। इसका अभ्यास 

भीड-भाड और शोरगुल के बीि भी सहज रूप से सकया जा सकता है। आप 

बाइक िलाते हुए, बस या टर ेन में यात्रा करते समय, कार में बैठे हुए, सडक 

सकनारे, दुकान, कायाणलय, बाजार, घर या सबस्तर पर लेटे हुए भी इसका 

अभ्यास कर सकते हैं। इसकी सवशेषता यह है सक इसे करते हुए सकसी को 

यह भी ज्ञात नही िं होता सक आप ध्यान की अवथथा में हैं। 

 

6.6.4 विपश्यना क्योक करद् : श्वास शरीर और आत्मा के बीि एक महत्वपूर्ण 

सेतु है। यह न केवल हमारे सविारोिं और भावनाओिं को प्रभासवत करती है, 

बद्धि शरीर को जीसवत रखने का आधार भी है। वास्तव में श्वास ही जीवन है। 

ओशो के अनुसार, यसद व्यद्धि अपनी श्वास को सजगता से देखता रहे, तो 

धीरे-धीरे उसे यह अनुभव होने लगता है सक वह शरीर से अलग एक साक्षी 

है। जो श्वास को देखता है, वह श्वास से सभन्न हो जाता है, और जब श्वास से 

सभन्नता का अनुभव होता है, तब शरीर से अलग होने का बोध भी होने लगता 

है। इस अनुभव के माध्यम से व्यद्धि शाश्वत सत्य की ओर अग्रसर होता है, 

जहााँ वास्तसवक ऊाँ िाई और गहराई का अनुभव सिंभव है। इसके असतररि 

सिंसार की असधकािंश दौड-भाग व्यथण प्रतीत होने लगती है। 

 

6.6.5 विपश्यना के लाभ: सवपश्यना के अभ्यास से मानससक तनाव दूर 

होता है। नकारात्मक और अनावश्यक सविारोिं में कमी आती है तथा मन में 

थथायी शािंसत बनी रहती है। जब मन और मद्धस्तष्क स्वथथ रहते हैं , तो इसका 

सकारात्मक प्रभाव शरीर पर भी पडता है। शरीर के कष्ट कम होने लगते हैं 

और स्वास्थ्य में सुधार होता है। इसका सबसे बडा लाभ यह है सक सनरिंतर 

अभ्यास से आत्मबोध की प्रसिया प्रारिंभ होती है और व्यद्धि के भीतर सछपी 

क्षमताएाँ  स्वतः  सवकससत होने लगती हैं। 
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7.  
ध्यान से होर्ता है रोगो क  

का उपचार 
 

भारतीय ऋसष-मनीसषयोिं ने प्रािीन काल से ही इस सिंदभण में योगोपिार पिसत 

को अत्यिंत उपयुि माना और इसे जनसामान्य के सलए सरल रूप में प्रसु्तत 

सकया। भारतीय ध्यानयोग प्रर्ाली आज सिसकत्सासवज्ञान में एक प्रभावी सवधा 

के रूप में थथासपत हो िुकी है और भसवष्य में इसके माध्यम से तनाव ससहत 

अनेक जसटल रोगोिं के उपिार तथा सिंभासवत रोगोिं की रोकथाम की व्यापक 

सिंभावनाएाँ  हैं। हालािंसक ध्यान-साधना का यह भौसतक पक्ष है, जो मुख्यतः  

स्वास्थ्य सिंवधणन और प्रार्शद्धि के सवकास तक सीसमत रहता है। ध्यान की 

गहराई में जाने पर न केवल जीवनी शद्धि में वृद्धि और मानससक सिंतुलन 

प्राप्त होता है, बद्धि व्यद्धि सवश्वव्यापी सदव्य िेतना के साथ गहरा सिंबिंध 

थथासपत कर आद्धत्मक ऊजाण और आकषणर् का सवकास भी करता है। वास्तव 

में आत्म-सवकास ही ध्यानयोग का प्रमुख उदे्दश्य है। 

 

7.1 ध्यान से वकन-वकन रोगो क का उपचार सकभि है 

असधकािंश रोगोिं का कारर् प्रायः  जीवारु्, सवषारु्, अपि या कुपोषर् को माना 

जाता है, और सिसकत्सा सवज्ञान तथा पोषर् सवज्ञान इनके अनुसार उपिार की 

व्यवथथा करते हैं। देखा गया है सक इस प्रकार की बीमाररयााँ प्रायः  सपछडे वगों 

में असधक होती हैं। वही िं दूसरी ओर, सशसक्षत और सिंपन्न वगण के लोग अपनी 

जीवनशैली, मानससक तनाव और बुद्धि के दुरुपयोग के कारर् उत्पन्न 

मानससक सवकारोिं से असधक ग्रससत पाए जाते हैं और कई बार समय से पहले 

ही जीवन खो देते हैं। सिंपन्नता के साथ उत्पन्न होने वाली गलत आदतें व्यद्धि 

के व्यवहार, सविार और स्वभाव पर प्रभाव िालती हैं। इसके पररर्ामस्वरूप 
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शरीर और मन की ऊजाण का अत्यसधक अपव्यय होता है और मानससक 

उते्तजना तथा असिंतुलन सवसभन्न प्रकार के रोगोिं को जन्म देता है। महाँगी 

दवाइयोिं और टॉसनकोिं से इन समस्याओिं का समाधान सरल नही िं है। इनके 

सनवारर् के सलए मनोवैज्ञासनक तथा योग आधाररत आध्याद्धत्मक उपायोिं को 

अपनाना आवश्यक है। वास्तसवक स्वास्थ्य तभी सिंभव है जब व्यद्धि अपने 

सविार, आिरर् और जीवनशैली में सिंतुलन और िेष्ठता लाए। 

 

वतणमान भौसतकवादी सवकास ने मनुष्य को असिंयम और असिंतुलन की ओर 

अग्रसर कर सदया है। नशा, सवलाससता, प्रसतस्पधाण और सदखावा जैसी प्रवृसत्तयााँ 

जीवन की सरलता के सवपरीत हैं। इन आदतोिं के कारर् शारीररक और 

मानससक सिंतुलन सबगड जाता है, सजसके पररर्ामस्वरूप तनाव बढता है। 

सवशेष रूप से सिंपन्न वगण में यह समस्या असधक देखी जाती है, और इसके 

दुष्पररर्ाम अन्य अनेक रोगोिं के रूप में सामने आते हैं। आज के समय में 

लगभग 95% रोग तनाव से जुडे हुए माने जाते हैं। लगातार ससरददण , िक्कर 

आना, आाँखोिं में जलन, काम में अरुसि, स्मरर्शद्धि में कमी, लकवा आसद 

समस्याएाँ  तनाव के पररर्ाम हैं। इसी प्रकार हृदय रोग, उच्च रििाप, अल्सर 

और कोलाइसटस जैसे रोग भी तनाव से सिंबिंसधत हैं। अत्यसधक तनाव अिंततः  

जीवन के सलए घातक ससि हो सकता है। 

 

मनोवैज्ञासनकोिं और आध्याद्धत्मक सवशेषज्ञोिं के अनुसार तनाव का स्तर व्यद्धि 

की सोि और दृसष्टकोर् पर सनभणर करता है। नकारात्मक, सनराशावादी और 

सिंदेहपूर्ण सविार तनाव को बढाते हैं। प्रससि सवशेषज्ञ िॉ. एिमिंि जैकबसन 

के अनुसार उच्च रििाप और हृदय रोग अब मध्यम वगण में भी बढ रहे हैं, 

सजसका मुख्य कारर् भय, सििंता और मानससक असिंतुलन है। इससे व्यद्धि 

की स्वाभासवक प्रसन्नता समाप्त हो जाती है। जो लोग आरामसप्रय और 

सवलासी जीवन जीना िाहते हैं तथा पररिम से बिते हैं, वे स्वयिं अपने िारोिं 

ओर सििंताओिं का जाल बुन लेते हैं। यही कारर् है सक मोटापा, मधुमेह, दमा 

और गसठया जैसे रोग भी तनाव से जुडे हुए पाए जाते हैं। सवश्वभर के सवशेषज्ञोिं 

का मानना है सक लगभग 75% रोगोिं का मूल कारर् मानससक तनाव है। यसद 



सुपरबे्रन योग और ध्यान-याददास्त और बुद्धिक्षमता- भरतराज ससिंह,मुकेश व सौरभ ससिंह    63 

मन की शद्धि को सकारात्मक सदशा में लगाया जाए और िेतना के गहरे स्तर 

से जुडा जाए, तो गिंभीर रोगोिं पर भी सवजय प्राप्त की जा सकती है। 

 

अब प्रश्न यह है सक इस व्यापक समस्या से मुद्धि कैसे पाई जाए? सवशेषज्ञोिं 

का मत है सक जब रोग का मूल कारर् मन है, तो उपिार भी मन का ही होना 

िासहए। प्रख्यात सविारक नामणन सविंसेंट पील के अनुसार ‘मेसिटेशन’ और 

‘मेसिकेशन’ दोनोिं का सिंबिंध उपिार से है, परिं तु ध्यान मन के सूक्ष्म स्तर तक 

पहुाँिकर रोगोिं की जडोिं को समाप्त करने की क्षमता रखता है। 

 

7.1.1 एक ब्रोस बोरेन का एक प्रमावणर्त उिाहरण: िी बोरेन दिंपसत्त के नाम 

से प्रससि एक मनोसिसकत्सक युगल तथा उनकी टीम ने इस के्षत्र में अत्यिंत 

सराहनीय कायण सकया है। एिं ब्रोस बोरेन ने हेरोल्ड शेरमेन के नाम से बीस से 

असधक पुस्तकें  प्रकासशत की िं। इनमें ‘योर पावर टू हील’ नामक पुस्तक में 

उन्होिंने उले्लख सकया है सक सिंपूर्ण शारीररक एविं मानससक स्वास्थ्य के सलए 

िेतन शद्धि के साथ समन्वय थथासपत करना ही सवोत्तम उपाय है। केवल 

औषधीय उपिार पयाणप्त नही िं होता। 

 

एिं ब्रोस बोरेन पेशे से इिंजीसनयर थे और अमेररका की प्रससि िोिण मोटर 

किं पनी में औद्योसगक परामशणदाता के रूप में कायणरत थे। सन् 1920 के 

आसपास वे एक गिंभीर और असाध्य रोग से ग्रस्त हो गए तथा मृतु्य के सनकट 

पहुाँि गए। इसी समय उन्हें मनोसवज्ञान और दशणन के सवशेषज्ञ थॉमस जे. 

हिसन की एक पुस्तक प्राप्त हुई। उससे पे्रररत होकर उन्होिंने मनोकासयक 

सिसकत्सा का प्रयोग स्वयिं पर सकया और आियणजनक रूप से स्वथथ हो गए। 

उन्होिंने अपने अनुभव में सलखा सक यसद मन की शद्धि को सकारात्मक सदशा 

में लगाया जाए और सावणभौसमक िेतना से सिंबिंध थथासपत सकया जाए, तो 

गिंभीर रोगोिं पर भी सवजय प्राप्त की जा सकती है। सकारात्मक सििंतन और 

सामूसहक प्राथणना का प्रभाव अत्यिंत िमत्काररक होता है। 
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इस अनुभव से पे्रररत होकर उन्होिंने बॉिी-माइिंि-द्धस्पररट हीसलिंग वकण शॉप की 

थथापना की। उन्होिंने अती िंसिय अनुसिंधान एसोससएट्स िाउिंिेशन की 

शुरुआत की, सजसके माध्यम से उनकी भेंट रूसी समाजसेवी ओल्गा से हुई। 

दोनोिं ने समलकर मानव सेवा का सिंकल्प सलया और पारिंपररक सिसकत्सा के 

साथ आध्याद्धत्मक तथा मनोवैज्ञासनक सवसधयोिं को जोडकर कायण प्रारिंभ सकया। 

उनका उदे्दश्य मनुष्य के भीतर सनसहत सुप्त शद्धियोिं को जागृत करना था। 

प्रािीन काल से ही मनुष्य रोगोिं से मुद्धि के सलए सवसभन्न आध्याद्धत्मक उपायोिं 

का सहारा लेता रहा है— िाहे वह देवी-देवताओिं की उपासना हो, मिंत्र-तिंत्र या 

सवशेष शद्धियोिं का प्रयोग। यद्यसप इनका प्रभाव अलग-अलग पररद्धथथसतयोिं में 

सभन्न हो सकता है, परिं तु यह सत्य है सक जहााँ ििा और सवश्वास के माध्यम से 

मन प्रभासवत होता है, वहााँ सकारात्मक पररर्ाम देखने को समलते हैं। 

 

बोरेन दिंपसत्त ने इसी ससिािंत को अपनाया। उन्होिंने रोसगयोिं की आथथा को 

बनाए रखते हुए उनकी मानससक कमजोररयोिं को दूर करने का प्रयास सकया। 

प्रारिंभ में रोसगयोिं को पााँि से तीस समनट तक सशसथलीकरर् और ध्यान का 

अभ्यास कराया जाता था। शािंत और सिंगीतमय वातावरर् में उन्हें यह 

समझाया जाता सक रोग से उत्पन्न भय और सििंता को सकारात्मक सविारोिं और 

प्राथणना के माध्यम से दूर सकया जा सकता है। रोसगयोिं के मनोबल को बढाने 

और नकारात्मक सोि को समाप्त करने के सलए सवशेष उपाय सकए जाते थे। 

इस पिसत के सिल पररर्ामोिं को देखकर उन्होिंने अमेररका के अलावा अन्य 

देशोिं में भी कायणशालाएाँ  आयोसजत की िं और लाखोिं लोगोिं को लाभाद्धन्वत सकया। 

आज भी यह सिंथथा अमेररका में ससिय है और अपने कायों के माध्यम से 

लोगोिं को स्वास्थ्य और मानससक सिंतुलन प्रदान कर रही है। 

 

7.2 ध्यान लगाने से सिी और बुखार से बचाि 

एक नवीन अध्ययन में यह पाया गया है सक सदी के मौसम में होने वाली 

सामान्य सदी और बुखार से बिाव के सलए ध्यान एक प्रभावी उपाय सासबत 

हो सकता है। 
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7.2.1 सिी और बुखार की रोकथाम मद् ध्यान की भूवमका: सवस्कॉद्धन्सन-

मैसिसन सवश्वसवद्यालय में सकए गए एक शोध के अनुसार, वे वयस्क जो 

सनयसमत रूप से ध्यान का अभ्यास करते थे या हिा व्यायाम जैसे िलना-

सिरना करते थे, वे आठ सप्ताह की अवसध में उन लोगोिं की तुलना में कम 

सदी-जुकाम से प्रभासवत हुए, जो कोई भी ऐसा अभ्यास नही िं करते थे। पूवण के 

शोधोिं में यह भी ससि सकया गया है सक ध्यान करने से मनोदशा में सुधार 

होता है, तनाव घटता है तथा शरीर की प्रसतरोधक क्षमता में वृद्धि होती है। 

 
वचत्र–7.1: सदी और बुखार से ग्रससत व्यद्धि 

 

7.2.2 र्ताओ चीन और बलद् भारर्त मद् विकवसर्त ध्यान से उपचार: 

ध्यान का उले्लख प्रािीन सहिंदू वेदोिं में भी समलता है। पााँिवी िं से छठी शताब्ी 

के दौरान ताओ िीन और बौि भारत में ध्यान की सवसभन्न पिसतयोिं का 

सवकास हुआ। िेली मेल की एक ररपोटण के अनुसार, इस अध्ययन में 149 

लोगोिं को तीन समूहोिं में सवभासजत सकया गया। पहले समूह ने सिेत ध्यान 

(माइिंििुलनेस) का अभ्यास सकया, सजसमें मन को वतणमान क्षर् पर कें सित 

सकया जाता है। दूसरे समूह ने आठ सप्ताह तक सनयसमत रूप से दौड या 

हिा व्यायाम सकया, जबसक तीसरे समूह ने कोई सवशेष गसतसवसध नही िं की। 
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शोधकताणओिं ने ससतिंबर से मई तक इन सभी प्रसतभासगयोिं के स्वास्थ्य का 

अवलोकन सकया, हालािंसक यह नही िं देखा गया सक आठ सप्ताह के बाद 

उन्होिंने अभ्यास जारी रखा या नही िं। 

अध्ययन के दौरान सदी-जुकाम के लक्षर् जैसे नाक बहना, गले में खराश, 

छी िंक और जकडन की जााँि की गई। नमूनोिं का सवशे्लषर् लक्षर् शुरू होने 

के तीन सदन बाद सकया गया। पररर्ामोिं से ज्ञात हुआ सक ध्यान करने वाले 

लोगोिं ने कुछ भी न करने वालोिं की तुलना में 76% कम अवकाश सलया, 

जबसक व्यायाम करने वालोिं ने 48% कम अवकाश सलया। साथ ही यह भी 

पाया गया सक ध्यान के अभ्यास से श्वसन सिंबिंधी सिंिमर्ोिं की अवसध लगभग 

50% तक घट सकती है, जबसक व्यायाम से यह लगभग 40% तक कम होती 

है। यह अध्ययन एन्नाल्स ऑि िैसमली मेसिससन में प्रकासशत हुआ था। 

 

7.3 रोग और योग – रीढ़ की समस्या, एलजी, कैं सर, मावसक धमड और 

गभाडिस्था 

7.3.1 रीढ़ की समस्याएँ और उपचार: यसद आप भोजन के तुरिंत बाद लेट 

जाते हैं, तो शरीर के कई अिंगोिं पर अनावश्यक दबाव पडता है। कभी-कभार 

ऐसा करना ठीक हो सकता है, परिं तु इसे आदत बना लेना उसित नही िं है। 

भोजन के बाद कम से कम िेढ से साढे तीन घिंटे का अिंतर रखना िासहए, 

सजससे पािन तिंत्र ठीक से कायण कर सके और रीढ तथा अन्य अिंगोिं पर दबाव 

न पडे। 

7.3.2 मावसक धमड सकबकधी विकार और उपचार: सनयसमत रूप से आसन, 

हठयोग और प्रार्ायाम का अभ्यास करने से माससक धमण सिंबिंधी समस्याओिं 

को सनयिंसत्रत सकया जा सकता है। कई मसहलाओिं में शारीररक ससियता की 

कमी के कारर् माससक िि असनयसमत हो जाता है, सजसे योगाभ्यास द्वारा 

सिंतुसलत सकया जा सकता है। 

7.3.3 नाक की एलजी – कपालभावर्त एक प्रभािी उपाय: नाक की एलजी 

और साइनस की समस्या में कपालभासत प्रार्ायाम अत्यिंत लाभकारी माना 

जाता है। यसद इसे सनयसमत रूप से एक से दो महीने तक सकया जाए, तो 

कािी राहत समल सकती है। सही तरीके से अभ्यास करने पर यह सदी-
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जुकाम से सिंबिंसधत अनेक समस्याओिं को दूर करने में सहायक होता है। 

एलजी से ग्रससत लोगोिं को इसे सनयसमत रूप से करना िासहए और धीरे-धीरे 

इसकी अवसध बढानी िासहए। तीन से िार महीनोिं के अभ्यास से अचे्छ 

पररर्ाम प्राप्त हो सकते हैं। 

प्रारिंभ में 50 बार कपालभासत करें , सिर प्रसतसदन 10–15 बार बढाते जाएाँ । 

अभ्यास के साथ इसकी सिंख्या धीरे-धीरे बढाई जा सकती है, यहााँ तक सक 

1000 बार तक भी सकया जा सकता है। इससे असतररि कि और बलगम 

को दूर करने में भी सहायता समलती है। 

 

 
वचत्र–7.2: सदी और बुखार से ग्रससत व्यद्धि 

 

कुछ लोग सनयसमत अभ्यास के साथ 500, 1000 या 1500 बार तक 

कपालभासत करते हैं। सनरिंतर अभ्यास करने से एक समय ऐसा आता है जब 

शरीर में असतररि बलगम बनना लगभग बिंद हो जाता है और नाससका मागण 

स्वाभासवक रूप से साि रहने लगता है। 

 

7.4 िन कैं सर और कैं सर मद् उपिास 

शरीर में कैं सर कोसशकाओिं की सिंख्या को कम करने के सरल उपायोिं में 

उपवास भी एक माना जाता है। वैज्ञासनक दृसष्ट से देखा जाए तो कैं सर 
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कोसशकाओिं को सामान्य कोसशकाओिं की तुलना में असधक पोषर् की 

आवश्यकता होती है— लगभग 30 प्रसतशत असधक। यसद समय-समय पर 

भोजन में सिंयम या उपवास रखा जाए, तो इन कोसशकाओिं की वृद्धि पर 

सनयिंत्रर् पाया जा सकता है। 

शस्ति चलन विया: यह एक सवशेष साधना पिसत है, सजसके माध्यम से 

शरीर में हामोन के स्राव को सिंतुसलत सकया जा सकता है। ‘शद्धि िलन 

सिया’ तथा कुछ सवशेष योगासन पूरे शरीर तिंत्र को सिंतुसलत और व्यवद्धथथत 

करने में सहायक होते हैं। 

कैं सर रोसगयोिं पर योगाभ्यास के प्रभाव के सिंबिंध में व्यापक आाँकडे भले ही 

सीसमत होिं, परिं तु अनुभवजन्य रूप से यह देखा गया है सक इससे रोसगयोिं को 

लाभ समलता है। कई रोसगयोिं में कीमोथेरेपी के साथ योगाभ्यास करने पर 

बेहतर प्रसतसिया देखने को समली है। कुछ मामलोिं में उपिार के बाद योग 

करने से रोगी तेजी से स्वथथ हुए। यह कहना कसठन है सक केवल योग से 

कैं सर ठीक होता है, परिं तु यह सनसित है सक सिसकत्सा के साथ योग करने से 

स्वास्थ्य लाभ की गसत बढ सकती है। 

 

7.5 गभाडिस्था को सहज बनार्ता है योग 

गभणवती मसहलाओिं को सभी प्रकार के योगाभ्यास नही िं करने िासहए, सिर भी 

कुछ सवशेष योग तकनीकें  उनके सलए अत्यिंत लाभकारी होती हैं। योग 

गभाणवथथा, प्रसव और मातृत्व के अनुभव को सहज और सुखद बना सकता 

है। गभणवती मसहलाओिं को शारीररक, मानससक और भावनात्मक सिंतुलन 

ससखाने के सलए सवशेष कायणिम भी सवकससत सकए गए हैं , सजनमें उन्हें स्वथथ 

प्रसव और सशशु की देखभाल के बारे में मागणदशणन सदया जाता है। 

 

7.6 अिसाि और उिासी से मुस्ति 

योग के माध्यम से अवसाद को शरीर, मन और ऊजाण— तीनोिं स्तरोिं पर 

सिंतुसलत सकया जाता है। जब इन तीनोिं में सामिंजस्य थथासपत हो जाता है, तो 

जीवन में आनिंद की अनुभूसत स्वाभासवक हो जाती है। एक सिंतुसलत और 

प्रसन्न व्यद्धि में अवसाद सटक नही िं पाता। 
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7.7 योग से प्रोसे्टट समस्या मद् राहर्त 

बटरफ्लाई और मिंिूकासन जैसे योगासन के सनयसमत अभ्यास से प्रोसे्टट ग्रिंसथ 

से जुडी समस्याओिं में लाभ देखा गया है। उदाहरर्स्वरूप, सजन व्यद्धियोिं को 

बार-बार मूत्र त्याग के सलए जाना पडता था, उन्होिंने इन योगाभ्यासोिं से राहत 

पाई। सनयसमत अभ्यास से रात में उठने की आवश्यकता कम हो गई और 

सदन में भी असुसवधा घट गई। यह योग का एक प्रभावशाली पररर्ाम माना जा 

सकता है, सजसमें सबना दवा और शल्य सिसकत्सा के सुधार सिंभव हुआ। 

 

7.8 सिी िूर करने के घरेलू उपाय 

सजन लोगोिं को बार-बार सदी-जुकाम की समस्या होती है, उन्हें नीम, काली 

समिण, शहद और हल्दी का सेवन लाभकारी हो सकता है। 

 

 “10–12 काली वमचड को कूटकर दो िम्मि शहद में रातभर सभगो 

दें। सुबह इसे खाकर काली समिण िबा लें। यसद इसमें हल्दी भी समला 

दी जाए, तो इसका प्रभाव और बढ जाता है।” 

 

 इसके असतररि, िेयरी उत्पादोिं का सेवन कम करने से भी शरीर में 

कि और बलगम की मात्रा घटने लगती है। 

 

आशा है सक आप प्रािीन वेद, पुरार् और योग परिंपरा में वसर्णत इन उपिार 

सवसधयोिं को समझकर उनका लाभ उठाएिं गे। 
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अध्याय–8  

योवगग अभ्यास से लाभ  

कु  लोगो के अनुभि ि प्रचार 

प्रसार 
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8. 
योवगक अभ्यास ि लाभ 

 

 

8.1 िैविक विज्ञान कद् र की स्थापना, विनाकक (21 अपै्रल 2015)   

अ ‍ॅक्षय-तृतीया वैशाख शुक्लपक्ष सदन मिंगलवार सविम सम्वत 2072 सदनािंक 

21 अपै्रल 2015 को वैसदक सवज्ञान कें ि की थथापना  िी सतीश कुमार ससिंह , 

एस.एम.एस. गु्रप के सिंथथापक व अध्यक्ष के द्वारा सकया गया। इसका मुख्य-

उदे्दश्य भारत के पौरासर्क ग्रिंथो में छुपे हुये वैज्ञासनक अनुसिंधानो का अध्ययन 

करना और वतणमान पररवेश में उसे जन-मानस तक पहुिंिाने हेतु शोधकर 

उसका स्वरूप देना । जीवन के रहस्य को जानने हेतु अध्याद्धत्मक ग्रिंथो का 

अध्ययन करना तथा योग के रहस्य की वौज्ञासनक पिसत को उकेरकर शरीर 

को स्वथथ रखने व नये-नये शोध से छात्र-छात्राओ में भारतीय पिसत को सवश्व 

में इस धरा के “वशुधैव कुटुम्बकम” के मिंत्र को समाज में िैलाना आसद-आसद 

रखा गया है ।  
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सवकास की इस अन्धाधुन्ध दौड में हमने अपनी सिंसृ्कसत की पहिान भारतवषण  

में जह‍ॅा युवा वगण से कोसोिं दूर कर सदया है, वही िं ‘सिंसृ्कत भाषा’ का ज्ञान भी 

िन्द सवद्यालयोिं / सवश्वसवद्यालयोिं व सिंथथानोिं तक ही सीसमत रखा गया है। आज 

इस बात की जरूरत महसूस हो रही है सक क्ा औद्योसगक सवकास में अपना 

‘वैसदक ग्रन्थ महत्वपूर्ण हैं या नही िं। यसद यह ग्रन्थ वतणमान में, सवकास की 

सीमाओिं के परे भी है और इसका कुछ अिंश अिंकन के रूप में महसूस सकया 

जा रहा है तो अवश्य ही ‘वैसदक काल’ में तकनीकी सवकास’ आज से कही 

असधक था। 

 

वतणमान में समले कुछ तथ्य, हम भारत वाससयोिं के अन्तणमन को पुनः  सोिने के 

सलए बाध्य कर देते है सक हमारें  पूवणज सजनको हमने धमण से जोड सदया है, वह 

उस काल में हमसे कही असधक सवद्वान और तकनीक के जानकार थे, सजसे 

हम अभी भी समझ नही िं पाये है और उसकी खोज आवश्यक है तासक दूसरे 

देश हमे यह न बताये सक आपके ग्रन्थ में सलखा सिंदभण तत्थात्मक है। 

 

यहॉ हम, कुछ उदाहरर्ोिं को उिररत करते हैं- 

 

प्रथम उिाहरण- गोस्वामी तुलसीदास जी ने ‘हनुमान िालीसा’ की पिंद्धि में 

सलखा हैं- 

 

‘‘जुग सहस्र जोजन पर भानु। लील्यो र्तावह मधुर फल जानु।।’’ 
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आज जब NASA ने अपने शोध से, इस पर सहमसत दी तो उसे हम सि मान 

रहे हैं। 

जुग – कलयुग, िापर, ते्रता, सतयुग (िमशः 1200 वषण, 2400 वषण, 3600 वषण, 

4800 वषण; कुल 12000 वषण) 

सहस्र - 1000 

1 जोजन - 8 मील 

1 मील - 1.6 सक0मी0 

इस प्रकार पृथ्वी से सूयण की दूरी: 12000 x 1000 x 8 x 1.6 =  

15,36,00,000 सक0मी0 (15करोड 36लाख सक0मी0)  

 

गोस्वामी तुलसीदास के इस लेख से यह तो सासवत हो रहा है सक आज की 

भाषा में वह ज्योसतषशास्त्र (Astronomy)  के बहुत बडे सवद्वान थे या यह 

उस समय सभी लोगोिं की जानकारी में था। 

 

विर्तीय उिाहरण- गोस्वामी तुलसीदास जी द्वारा रसित ‘रामिररतमानस’ के 

अनुसार, िी राम िि जी की पूर्ण सेना को भारतवषण से िीलिंका पहुिाने हेतु 

नल व नील, वतणमान भाषा अनुसार सससवल इन्जीसनयररिंग सवशेषज्ञ, के देखरेख 

में राम सेतु का सनमाणर् सकया गया। NASA द्वारा जानकारी दी गयी है सक यह 

पुल लकडी (wood) की पाइसलिंग के ऊपर पत्थर सबछाकर बनाया गया है 

तथा पत्थर भी जो उपयोग में लाये गये हैं उनका घनत्व कम था और पानी में 

तैर सकने की क्षमता थी। नल-नील द्वारा इस ससिान्त के अनुप्रयोग की पुसष्ट 

रामायर् में भी होती है। यह पुल वतणमान में लगभग 7 िीट पानी के अन्दर है, 

जो 6,000 वषण के कालान्तर में समुि के पानी बढने से सम्भव है। 

NASA ने ‘िी रामेश्वरम पुल’ को वैसदक काल के Marvelous Civil 

Engineering   की सिंज्ञा दी है। 

 

रृ्तर्तीय उिाहरण- हमारे वैसदक काल के असभलेख (वेद व पुरार् आसद) में 

सूयण में ‘ओम’ की ध्वसन का उले्लख है, जो अनन्त काल से ओिंकार शब् के 

शिंखनाद को बताता है। आज भी कुण्डसलनी के जासग्रत होने का सजि सकया 
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जाता है वह आत्मा को परामात्मा से जोडने हेतु ध्यान के माध्यम से एविं 

सनरन्तर अभ्यास से प्राद्धप्त का रास्ता बताया गया है। 

 

उदे्दष्य (Vision) 

भारत के वैसदक ज्ञान, जो सक सवश्व में सबसे आगे था, को सभी सवद्वत्गर् 

सवशेषकर तकनीकी के्षत्र में अध्ययनरत छात्र/छात्राओिं में असधक से असधक 

सिंिाररत करने के साथ-साथ सवज्ञान व तकनीक के उन पन्नोिं को खोलना है 

सजसकी वतणमान में पुसष्ट नही हो पायी है और केवल काल्पसनक होने के 

स्वरूप में स्वीकृसत आज तक प्रदत्त है। 

 

कायडके्षत्र (Mission) 

o वैसदक सवज्ञान का गहन अध्ययन व ज्ञान बढाना। 

o सिंसृ्कत भाषा का अध्ययन व ज्ञान बढाना। 

o वैसदक-गसर्त का अध्ययन व ज्ञान बढाना। 

o योग की सरल प्रसिया व उसके लाभ। 

o ध्यान (Meditation) सवसध व उसके लाभ। 

o ‘ओम’ के सही रूप उद्घोष व उससे प्राप्त शद्धि सिंिय की 

जानकारी। 

o कुण्डसलनी का ज्ञान व उसके जागृत करने की सवसध व लाभ। 

o सुदूर एक दूसरे से अध्यात्म द्वारा सिंिार। 

o अन्तणमुखी होकर व ऑख बन्दकर सुदूर द्धथथत लोगो की 

सिया-कलाप का ज्ञान व उसे आगे बढाना। 

o गभाणवथथा में पल रहे भू्रर् में ज्ञान व सवज्ञान का सिंिार। 

o सवमानन सवज्ञान व सभी ऊजाणओिं के सवज्ञान एविं तकनीकी का 

ज्ञान। 

o ‘युग’ काल व कालिि के सवषय में जानकारी। 

o भारतीय कैलेंिर एविं ज्योसतष ज्ञान की जानकारी आसद। 

o अध्यात्म से सम्बद्धन्धत अमूल्य ग्रन्थोिं के सिंकलन का 

असभयान। 
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o सवश्व के जनमानस में कल्यार्कारी कायण को वैसदक ज्ञान व 

सवज्ञान से आगे बढाना। 

o समय-समय पर अदृष्य ज्ञान को आगे बढाना। 

 

8.2 िैविक विज्ञान केन्द्र की समीक्षा बैठक 

लगभग एक वषण के कालािंतर सदनािंक 05.03.2016 को वैसदक सवज्ञान केि 

की समीक्षा बैठक आहूत हुई सजसमें प्रबुि वगण व सिन्तकगर् िी जी.एन. 

ससन्हा (से.सन.आई.पी.एस.), िी राम शब् समिा, िी एस.बी.एल. मल्होत्रा, िी 

जगदीश िन्द साह, िी ए.सी. मल्होत्रा तथा एस.एम.एस. इन्स्टीटू्यट के ससिव 

व कायणकारी असधकारी िी शरद ससिंह, सनदेशक प्रो. भरत राज ससिंह, िॉ. 

जगदीश ससिंह, िॉ. धमेि ससिंह आसद लोगोिं ने भाग सलया एविं वैसदक सवज्ञान 

केि की गसतसवसधयोिं पर सविार-सवमशण सकया गया । सिंयोजक प्रो. भरत राज 

ससिंह ने उपद्धथथत सभी सवद्वत्गर्ोिं को अवगत कराया सक भारत के प्रािीन 

ग्रन्थोिं में अद्भुत बातें सछपी है, और यह जानकर आियण भी नही िं होना िासहए 

सक 5000 वषण पूवण में, सजस सवमान का उले्लख महाभारत के ग्रन्थ में शकुसन 

मामा के द्वारा उपयोग में लाया गया था,  वह आज भी उपलब्ध है। यसद इस 

बात की पुसष्ट आज होती है तो सभी भारतीयोिं का सीना गवण से ओत-प्रोत हो 

जायेगा और हमारे ग्रन्थोिं की सत्यता की पुसष्ट भी हो जायेगी। 

 

प्रो0 ससिंह ने यह भी बताया सक भारत के ग्रन्थोिं में सछपे रहस्यो को जानने व 

तत्समय उपलब्ध तकनीकी ज्ञान को वतणमान में प्रयोग में लाये जाने हेतु, सू्कल 

ऑि मैनेजमेन्ट साइने्सज ने सवगत वषण 21 अपै्रल 2015 को ‘वैसदक सवज्ञान 

केि’ की थथापना की। इस केि का उदे्दश्य वेद, पुरार्, महाभारत व 

रामायर् आसद जैसे ग्रन्थोिं में उपलब्ध ज्ञान को वैज्ञासनक दृसष्टकोर् से प्रदेश, 

देश व सवदेश के प्रबुि वगण द्वारा आिंकसलत कर उनमें उिररत तथ्योिं को जन-

समूह के समु्मख प्रसु्तत करना है और अपने शोध को गसत देना है। प्रो. ससिंह 

द्वारा सवगत एक वषण की ररपोटण तैयार की गयी है तथा उनके द्वारा बताया गया 

सक वैसदक केि में हुए बहुमूल्य शोध को सवद्यासथणयोिं व अध्यापकगर्ोिं में 

प्रसाररत कर, उन्हें आत्मसात कराया जा रहा है, जो सक सनम्नवत् है-  
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1. मनुष्य के शरीर की सिंरिना में उसके जीवन को आगे बढाने के सलए 

हृदय की धडकन से रि का सिंिार कोसशकाओिं द्वारा शरीर के हर अिंगोिं 

में पहुिता है। लखनऊ व आस-पास के प्रबुि वगण के साथ सामसयक 

बैठक करते हुए यह सनष्कषण सनकला सक रि में लौह की मात्रा है तथा 

धमसनयोिं के द्वारा लौहयुि रि का सिंिार सनरिंतर हो रहा है। यसद 

वैज्ञासनक दृसष्टकोर् से कोई मैगनेसटक शद्धि को ऊपर नीिे सकया जाय 

तो धमसनयोिं में दौडते हुए लौहयुि रि में सवद्युतीय शद्धि का प्रवाह 

होने लगेगा। और शरीर में एक ऊजाण का अनुभव होगा सजससे वाह्य 

पदाथण (भोजन) के सेवन से सजस शद्धि का सिंिार होता है, वह सबना 

सकसी भोजन पदाथण अथवा कम भोजन के सेवन से पैदा हो सकती है। 

इस तथ्य का अनुभव वेद-मिंत्रोिं आसद के उच्चारर् से भी महसूस सकया 

जाता रहा है। इसी िम में, छात्र-छात्राओिं व अध्यापकगर्ोिं द्वारा प्रसतसदन 

प्राथणना शुरू की गयी है और सभी लोगोिं में एक अलग ऊजाण का सिंिार  

हो रहा है तथा उनके पठन-पाठन में भी एकाग्रता बढी है। 

2. वैसदक सवज्ञान केि की नू्यनतम तै्रमाससक बैठक का भी आयोजन सकया 

गया है सजसमें समृद्धि प्रबुि वगण के अनुभवोिं का आपस में आदान-प्रदान 

करते हुए, यह भी सनर्णय सलया गया है सक साप्ताहााँत में एक घिंटे योग का 

कायणिम भी िलाया जाय, सजससे छात्र छात्राओिं व अध्यापकगर्ोिं में 

मानससक व शारीररक सवकास को गसत दी जा सके। यह कायणिम भी 

सपछले ‘सवश्व-योग सदवस’ (21 जून 2015) से कुछ अध्यापकगर्ोिं द्वारा 

प्रारम्भ सकया गया है। उनके अनुभव के अनुसार यह सनष्कषण सनकला है 

सक श्वासोिं के स्पन्दन से जो भ्रद्धस्तका, कपालभाती और अनुलोम-सवलोम 

से पैदा होती है, धमसनयोिं की शद्धि में वृद्धि होती है, और धमसनयोिं में 

अवरूि-रि के थके्क भी दूर हो जाते है।  

3. पुराने ग्रन्थोिं (वेद-पुरार्, महाभारत एविं रामायर् आसद) में सवमान अथवा 

उडन-खटोले का भी सजि आता है। इसके सलए भी यह केि भारत के 

ग्रन्थोिं की खोज में लगा हुआ है तथा महसषण भरिाज द्वारा वैमासनक शास्त्र 

की पाणु्डसलप के, जो अवशेष अिंश भारतवषण में प्राप्त हुए थे, उसका 

हस्तसलसप पिंसित सुबराय शास्त्री द्वारा 1916 में तैयार सकया गया था। 

सजसमें मात्र छः  अध्याय ही प्राप्त हुए थे। वषण 1973 में इसका अिंगे्रजी में 
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अनुवाद, सजयाद जोशेयर ने सकया था। इस केि द्वारा इसका भी समय-

समय पर गहन अध्ययन सकया जा रहा है और बच्चोिं में भी पौरासर्क-

सवज्ञान के के्षत्र में हुए सवकास की जानकारी दी जा रहा है।  

4. इस केि के द्वारा वषण 2015 के जून माह में यह भी सिंकसलत सकया गया 

था सक पॉि हजार वषण पूवण महाभारत में उपयोग सकया गया सवमान, 

अिगासनस्तान के पहासडयो की एक गुिा में समला है, सजसे आठ - 

अमेररकी सैसनक कमािंिो द्वारा उि सवमान को सनकालने की कोसशश 

की गयी तथा उसमें असीसमत ऊजाण होने के कारर् आठोिं कमािंिो अदृश्य 

हो गये और आज तक उनका पता नही िल सका। यही नही उि 

सवमान का थथल सनरीक्षर् अमेररका के राष्टर पसत बराक ओबामा ने अपनी 

अिगासनस्तान की गुप्त यात्रा द्वारा सकया तथा उन्होिंने तीन महाराष्टर ाध्यक्षोिं 

को भी जनवरी 2013 में देखने हेतु आमिंसत्रत सकया था, सजसमें फ्ािंस, 

जमणनी, सब्रटेन के राष्टर ाध्यक्ष गये थे। पता िला है सक यह सवमान बाद में 

अमेररका के नासा द्वारा िगलास केि पर शोध हेतु उठा ले जाया गया 

है। यह सूिना अमेररकी सैसनकोिं के रहस्योिंद्घाटन से अमेररकी वेबसाइट 

Ancient Alien Disclose.tv पर िाली गयी थी, सजसका वीसियो बाद में 

हटा सदया गया है, परनु्त उनके सैसनकोिं के बात-िीत का आसियो अभी 

भी मौजूद है। उि सवसवरर् का सवसृ्तत वीसियो िरवरी 2016 में 

आइ.बी.एन.7 द्वारा प्रसाररत सकया गया है।  

 

वैठक के अन्त में, अध्यक्ष िी जी.एन. ससन्हा को धन्यवाद पाररत करते हुए यह 

अनुरोध सकया गया है सक प्रदेश व भारत के सभी प्रबुि-वगण, सशक्षासवद् व 

वैज्ञासनक जो इस केि से जुडे हैं, वह  भारतवषण के पौरासर्क ग्रन्थोिं में सछपे 

वैज्ञासनक तथ्योिं को दुसनया के सामने लाने व भारतवषण की इस धरा से जुिे 

असीसमत ज्ञान की धरोहर को पुनजीसवत कर व सवज्ञान व तकनीकी के के्षत्र में 

नये-नये शोध कर, देश को अग्रर्ी बनाने में सहयोग दें। 

 

8.3 नैक (NAAC) टीम िारा वनरीक्षण 

वषण 2017 में, सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइिंसेस, लखनऊ का नैक (NAAC) 

द्वारा सनरीक्षर् सकया गया और टीम के सदस्यो द्वारा इस सशक्षर् सिंथथान में 
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दैसनक प्राथणना व योग के अभ्यास को पाठ्यिम की समय-साररर्ी में जोिने 

और उससे छात्र-छात्राओ के वासषणक पररर्ाम में 20-30% की अभूत-पूवण 

वृद्धि हेतु सराहना की गयी और इसका उले्लख उनकी ररपोटण में भी सकया 

गया । 

    

8.4 अकर्तररािर ीय योग वििस, विनाकक 21जून 2016  

सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइिंसेस, लखनऊ के महासनदेशक, िॉ. भरत राज ससिंह 

ने अिंतरराष्टर ीय योग सदवस, पर कालेज पररसर में योग सशसवर लगा कर योग-

प्रसशक्षर् दे रहे हैं और सशक्षको, कमणिाररयो व छात्र / छात्राओ में योग के प्रसत 

जागरूकता िैलाने के साथ-साथ योग सदवस की शुभकामनाएिं  भी दी।  

 

   
 

 

8.5 वसर्नी, आस्टरेवलया मद् अकर्तराडिर ीय योग-वशविर (विनाकक 06 जून-11 

अगि 2018)  

आज के आधुसनक और अत्यसधक व्यस्त जीवन में, जहािं तनाव, सििंता और 

असिंतुसलत सदनियाण सामान्य बात बन गई है, वही िं दुसनया की असधकािंश 

मानवता यह स्वीकार करने लगी है सक योग एक समग्र समाधान के रूप में 

उभरकर सामने आया है। योग न केवल मन को शािंसत प्रदान करता है, बद्धि 

व्यद्धि की सोि को सकारात्मक सदशा में पररवसतणत करता है और शरीर को 

स्वथथ, सिंतुसलत तथा ऊजाणवान बनाता है। सनयसमत योगाभ्यास से मानससक 

स्पष्टता बढती है, एकाग्रता में सुधार होता है तथा जीवन के प्रसत दृसष्टकोर् 

असधक सिंतुसलत और आशावादी बनता है। योग वास्तव में हमारे भारतवषण की 

एक अमूल्य सािंसृ्कसतक और वैज्ञासनक सवरासत है, सजसे प्रािीन काल में 
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ऋसषयोिं और मुसनयोिं ने गहन साधना, अनुभव और अनुसिंधान के आधार पर 

सवकससत सकया था। लगभग 5000 वषण पूवण महसषण पतिंजसल ने अपने प्रससि 

ग्रिंथ "योग सूत्र" के माध्यम से योग के ससिािंतोिं और अभ्यासोिं को व्यवद्धथथत 

रूप में प्रसु्तत सकया, जो आज भी पूरे सवश्व के सलए मागणदशणक का कायण कर 

रहे हैं। योग केवल व्यायाम नही िं है, बद्धि यह जीवन जीने की एक कला है, 

जो शरीर, मन और आत्मा के बीि सिंतुलन थथासपत करने का माध्यम बनती 

है। 

भारत के माननीय प्रधानमिंत्री नरेि मोदी जी की एक ऐसतहाससक और 

दूरदशी पहल के पररर्ामस्वरूप अिंतरराष्टर ीय योग सदवस मनाने का सविार 

साकार हुआ। 27 ससतम्बर 2014 को सिंयुि राष्टर  महासभा (UNGA) में सदए 

गए अपने पे्ररर्ादायक भाषर् में उन्होिंने कहा था सक “योग भारत की प्रािीन 

परिंपरा का अमूल्य उपहार है। यह मन और शरीर की एकता का प्रतीक है। 

योग न केवल हमारी सोि और कायणशैली को बेहतर बनाता है, बद्धि यह 

सिंयम, अनुशासन और मनुष्य तथा प्रकृसत के बीि सामिंजस्य थथासपत करना 

भी ससखाता है।” उनके इस प्रस्ताव को वैसश्वक स्तर पर व्यापक समथणन 

समला। तत्पिात 11 सदसिंबर 2014 को भारत के थथायी प्रसतसनसध अशोक 

मुखजी द्वारा प्रसु्तत मसौदे को 177 देशोिं ने सहमसत प्रदान की, जो अपने 

आप में एक ऐसतहाससक उपलद्धब्ध थी। इसके पररर्ामस्वरूप 21 जून 2015 

को प्रथम अिंतरराष्टर ीय योग सदवस पूरे सवश्व में बडे उत्साह और सहभासगता के 

साथ मनाया गया। 

 

इसी पे्ररर्ादायक िम को आगे बढाते हुए, सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइिंसेस, 

लखनऊ के महासनदेशक िॉ. भरत राज ससिंह ने अिंतरराष्टर ीय स्तर पर योग के 

प्रिार-प्रसार में महत्वपूर्ण योगदान सदया। उन्होिंने ऑस्टर ेसलया के ससिनी शहर 

के आबनण पाकण  में एक माह तक योग-सशसवर आयोसजत कर लोगोिं को योग 

का प्रसशक्षर् प्रदान सकया। सदनािंक 21 जून 2018 को सवश्व योग सदवस के 

अवसर पर उन्होिंने लोगोिं में योग के प्रसत जागरूकता िैलाने के सलए सवशेष 

पहल की और सभी को योग सदवस की शुभकामनाएिं  दी िं। अपने सिंदेश में 

उन्होिंने सरल और प्रभावी शब्ोिं में कहा— “करो योग, रहो सनरोग”, अथाणत 

सनयसमत रूप से योग करने से शरीर स्वथथ रहता है, मन में शािंसत बनी रहती 
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है और जीवन में सिंतुलन थथासपत होता है। उन्होिंने यह भी बताया सक योग के 

माध्यम से कई गिंभीर बीमाररयोिं को जड से समाप्त करने में भी सहायता 

समलती है, सजससे व्यद्धि एक स्वथथ, सुखी और समृि जीवन की ओर 

अग्रसर होता है।  

 

 

 

8.6 नैक (एनएएसी) टीम का वनरीक्षण – 2023 

वषण 2023 में सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइिंसेज लखनऊ का सनरीक्षर् नैक 

(NAAC) की पीयर टीम द्वारा सकया गया। सनरीक्षर् के दौरान यह पाया गया 

सक पाठ्यिम की सदनियाण में िैवनक प्राथडना और योग अभ्यास को 

सद्धम्मसलत सकए जाने से सवद्यासथणयोिं के पररर्ाम 90 प्रवर्तशर्त से अवधक रहे। 
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पीयर टीम ने इस पहल की सराहना की और इसे अपनी ररपोटण में भी 

उले्लद्धखत सकया। साथ ही, NAAC के विर्तीय चि (Second Cycle) के 

मूल्यािंकन में सिंथथान को A+ गे्रर् प्रदान सकया गया। 

    

8.7 कु  प्रिुद्िगड के वनयवमर्त योग के अनुभि  

i). गोरख प्रसाि वनषाि (16 अकू्टबर 2020) 

मैंने 82 वषण की आयु पार कर ली है। पहले मुझे िलने में 

कसठनाई होती थी तथा जोडोिं में लगातार ददण  बना रहता था। 

लगभग 70 वषण की आयु में यह समस्या तब उत्पन्न हुई जब 

एक सदन अिानक मेरा रििाप अत्यसधक बढ गया, 

सजसके कारर् मेरे शरीर का बायााँ भाग लकवाग्रस्त हो 

गया। 

 

मेरे सनवास के पास वसन्ती पाकण  में िॉ. भरत राज ससिंह एविं िी राम शब् समि 

द्वारा वषण 2012 से एक योग कें ि सिंिासलत सकया जा रहा था, जहााँ सनयसमत 

रूप से योगाभ्यास एविं प्रसशक्षर् सदया जाता था। इसी पे्ररर्ा से मैंने वषण 2015 

से योग कक्षाओिं में भाग लेना प्रारम्भ सकया और सनयसमत रूप से प्रार्ायाम, 

भ्रामरी, उद्गीथ के साथ भद्धस्त्रका, कपालभासत तथा अनुलोम-सवलोम का 

अभ्यास करने लगा। कुछ समय के सनयसमत अभ्यास के बाद मुझे जोडोिं के 

ददण  से कािी राहत समली तथा प्रोसे्टट ग्रिंसथ की वृद्धि से सिंबिंसधत समस्या में भी 

सुधार हुआ। 

 

अतः  मैं सभी लोगोिं को यह सलाह देना िाहता हूाँ सक वे सनयसमत रूप से 

योगाभ्यास करें , सजससे जीवन स्वथथ, सिंतुसलत और सुखमय बन सके। 

— गोरख प्रसाि वनषाि 

पूवण मिंत्री, पशुपालन सवभाग 

सवराम खिंि-5/850, गोमतीनगर, लखनऊ 

 

ii). मुकेश कुमार वसकह (31 अकू्टबर 2020) 

मेरी आयु लगभग 49 वषण है। मैं समािार पत्रोिं और पसत्रकाओिं में प्रकासशत 

“स्वास्थ्य व सवज्ञानिं” कॉलम में िॉ. भरत राज ससिंह के योग सिंबिंधी लेख 

सनयसमत रूप से पढता था और उन्ही िं से पे्रररत होकर योगाभ्यास प्रारम्भ करने 

का सनर्णय सलया। 
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वषण 2016 में मेरा वजन 

लगभग 110 सकलोग्राम 

हो गया था। इसके बाद 

मैंने लखनऊ के जनेश्वर 

पाकण  में आयोसजत 

सनयसमत योग कक्षाओिं 

में भाग लेना शुरू 

सकया। लगभग 10–12 

महीनोिं के सनयसमत 

अभ्यास के बाद मेरा 

वजन घटकर 85 

सकलोग्राम रह गया और 

शरीर में नई ऊजाण तथा 

सू्फसतण का अनुभव 

हुआ। 

वषण 2016 से 2017 के बीि लगभग 25 सकलोग्राम वजन कम होने के बाद 

मैंने कई राष्टर ीय स्तर की दौडोिं में भाग सलया और 10 सकलोमीटर की दौड में 

दूसरा थथान प्राप्त सकया। इसके पिात मैंने योग का उच्च प्रसशक्षर् प्राप्त 

सकया और योग में स्नातकोत्तर सिप्लोमा प्रमार्पत्र भी असजणत सकया। 

 

वतणमान में मैं एक योग प्रवशक्षक के रूप में सनयसमत योग कक्षाएाँ  सिंिासलत 

करता हूाँ और लोगोिं को मन, हृदय तथा स्वास्थ्य के सिंतुलन हेतु योसगक िेतना 

के प्रसत जागरूक कर रहा हूाँ। 

— मुकेश कुमार वसकह 

योग प्रसशक्षक 

दूरदशणन लेखा सवभाग, लखनऊ 

 

iii). र्ॉ. भरर्त राज वसकह (15 निम्बर 2020) 

मैंने अपनी आयु के 77 वषण पार कर सलए हैं। वषण 2009 से मुझे मूत्र अवरोध 

(Urine Retention) अथाणत प्रोसे्टट ग्रिंसथ के बढने की समस्या अनुभव होने 

लगी। िॉक्टरोिं की सलाह पर सवसभन्न अस्पतालोिं में परीक्षर् कराए गए, सजनमें 

यूररक एससि का स्तर बढा हुआ पाया गया। 
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एस.जी.पी.जी.आई., लखनऊ में कराई गई जााँि से यह सिंकेत समला सक 

इसका प्रभाव सकिनी पर भी पड सकता है। इसके बाद अलीगिंज द्धथथत एक 

सिसकत्सक से परामशण लेने पर उन्होिंने बताया सक मेरी प्रोसे्टट ग्रिंसथ बढ गई है 

और ले कर ऑपरेशन की आवश्यकता पड सकती है। 

 

जााँि ररपोटण में मूत्र अवरोध लगभग 35 ग्राम से असधक पाया गया। िॉक्टर ने 

तत्काल राहत के सलए प्रसतसदन Urimax-30 कैपू्सल लेने की सलाह दी, परिं तु 

कुछ सदनोिं बाद इसके दुष्प्रभाव सदखाई देने लगे और पेट खराब रहने लगा। 

पररर्ामस्वरूप मुझे यह दवा बिंद करनी पडी। 

 

िूाँसक मैं सनयसमत रूप से योगाभ्यास करता था, इससलए मैंने प्रसतसदन 20–30 

समनट तक कपालभासत, बाह्य प्रार्ायाम तथा मिंिूक प्रार्ायाम का अभ्यास 

प्रारम्भ सकया। कुछ ही महीनोिं के सनयसमत अभ्यास के बाद मेरी प्रोसे्टट सिंबिंधी 

समस्या लगभग समाप्त हो गई और सपछले 10–11 वषों से मैं सबना सकसी 

औषधीय उपिार के सामान्य जीवन व्यतीत कर रहा हूाँ। 

अपने अनुभव के आधार पर मैं समाज को यह सिंदेश देना िाहता हूाँ सक 

सनयसमत योगाभ्यास जीवन को स्वथथ और सुखी बनाता है। इससे मन की 

एकाग्रता बढती है और व्यद्धि नई ऊजाण के साथ राष्टर  सनमाणर् में योगदान दे 

सकता है। 

— र्ॉ. भरर्त राज वसकह 

पयाणवरर्सवद एविं महासनदेशक (तकनीकी) 

सू्कल ऑि मैनेजमेंट साइिंसेज, लखनऊ 

 

iv). श्री राजीि भावटया (15 अपै्रल 2022) 

मेरी आयु लगभग 55 वषण है। मैं लिंबे समय तक मुिंबई में 

बैंक ऑि इिंसिया में कायणरत रहते हुए भी सनयसमत रूप से 

योगाभ्यास करता रहा हूाँ। जनवरी 2020 में बैंक ऑि 

इिंसिया, के्षत्रीय कायाणलय, सवभूसत खिंि, लखनऊ में 

पदथथासपत होने के बाद मेरा सिंपकण  प्रो. भरत राज ससिंह से 

हुआ। 

 

मैं प्रोसे्टट की समस्या से पीसडत था। एक सदन मैंने अपनी समस्या िॉ. ससिंह 

को बताई। उन्होिंने मुझे प्रसतसदन 20–30 समनट योगाभ्यास करने की सलाह 

दी, सजसमें कपालभासत प्रार्ायाम, सततली आसन और मिंिूकासन का 
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सिंयोजन शासमल था। साथ ही उन्होिंने दो सप्ताह बाद प्रगसत की जानकारी देने 

को कहा। 

 

कुछ ही सदनोिं में आियणजनक पररवतणन सदखाई देने लगा। पहले मुझे रात में 

3–4 बार मूत्र त्याग के सलए उठना पडता था, जो घटकर 1–2 बार रह गया। 

इसके साथ ही मैंने अपनी Uri-Max दवा लेना भी बिंद कर सदया। 

 

अब मैं पूर्णतः  स्वथथ अनुभव करता हूाँ। मैं योग एविं वैसदक सवज्ञान कें ि के 

प्रभारी िॉ. भरत राज ससिंह का हृदय से आभारी हूाँ, सजन्होिंने सनयसमत 

योगाभ्यास के माध्यम से अनेक रोगोिं के उपिार का प्रभावी मागण सदखाया। 

— राजीि भावटया 

शाखा प्रबिंधक, बैंक ऑि इिंसिया 

के्षत्रीय कायाणलय, सवभूसत खिंि 

गोमतीनगर, लखनऊ 

v). श्री उमेश चन्द्र वर्तिारी (05 मई 2022) 

मैं लगभग 68 वषण का हूाँ। मैं उत्तर प्रदेश सरकार से 

सेवासनवृत्त आईएएस असधकारी हूाँ और वतणमान में सवराम 

खिंि-5/51, गोमतीनगर, लखनऊ में सनवास करता हूाँ। 

अपनी सेवा अवसध के दौरान मुझे लगातार ससगरेट पीने की 

आदत पड गई थी। 

 

हालााँसक सावणजसनक सनमाणर् सवभाग (PWD) में कायणकाल के दौरान मेरी 

मुलाकात िॉ. भरत राज ससिंह से हुई थी, लेसकन वषण 2016 से वसन्ती पाकण  

द्धथथत योग कें ि में हमारा सनयसमत सिंपकण  बना रहा। उन्होिंने मुझे सलाह दी सक 

मैं प्रसतसदन पाकण  में पीपल के वृक्ष के नीिे आधे घिंटे बैठूाँ , स्वच्छ वायु 

(ऑक्सीजन) ग्रहर् करूाँ  तथा पौधोिं और वृक्षोिं को पानी देने का कायण करूाँ । 

इस अभ्यास से मुझे ससगरेट पीने की आदत छोडने में आियणजनक लाभ 

समला और अब मैं पहले से असधक स्वथथ और अच्छा महसूस करता हूाँ। आज 

मैं भी लोगोिं को सनयसमत रूप से योगाभ्यास करने के सलए पे्रररत करता हूाँ। 

 

— उमेश चन्द्र वर्तिारी 

आईएएस (सेवासनवृत्त) 

5/51, सवराम खिंि 

गोमतीनगर, लखनऊ 
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vi).श्री रामायण वसकह (15 जुलाई 2022) 

मैं लगभग 83 वषण का हूाँ। मैं प्रादेसशक सशस्त्र कािंसे्टबुलरी 

(PAC) से हेि क्लकण  के पद से सेवासनवृत्त हुआ हूाँ और 

वतणमान में सवराम खिंि-5, गोमतीनगर में सनवास करता हूाँ। 

वषण 2008 से मेरी मुलाकात प्रातः कालीन सैर के दौरान िॉ. 

भरत राज ससिंह से होती रही है। हम वसन्ती पाकण  द्धथथत योग 

कें ि में सनयसमत रूप से समलते हैं, साथ में टहलते हैं और कुछ योगासन भी 

करते हैं। 

मुझे बवासीर (सिसु्टला) की समस्या थी। िॉ. ससिंह ने मुझे प्रसतसदन ध्यान और 

योगाभ्यास करने तथा ता का, हिा और गमण भोजन ग्रहर् करने की सलाह 

दी। आज सनयसमत ध्यान, योगाभ्यास और खान-पान की आदतोिं में पररवतणन 

के कारर् मुझे इस रोग में कािी राहत समली है और मैं स्वयिं को स्वथथ 

अनुभव करता हूाँ। 

— रामायण वसकह 

5/611, सवराम खिंि, गोमतीनगर, लखनऊ 

 

vii). श्री एस.बी.एल. मेहरोत्रा (10 फरिरी 2023) 

मेरी आयु लगभग 78 वषण है। मैंने वषण 1970 में SVNIT, 

सूरर्त से मैकेसनकल इिंजीसनयररिंग की सिग्री प्राप्त की। मैं 

उत्तर प्रदेश एग्रो सलसमटेि से सेवासनवृत्त हूाँ और वतणमान में 

सवराम खिंि-5/521, गोमतीनगर, लखनऊ में सनवास करता 

हूाँ। 

 

पहले मुझे िलने के दौरान कमर और पैरोिं के जोडोिं में असुसवधा महसूस 

होती थी। िॉ. भरत राज ससिंह, जो कॉलेज में मुझसे एक वषण जूसनयर थे, 

वसन्ती पाकण  द्धथथत योग कें ि में प्रसतसदन योगाभ्यास करते हैं। 

 

उनके मागणदशणन में योगाभ्यास अपनाने के बाद मैंने अपने स्वास्थ्य और 

शारीररक द्धथथसत में उले्लखनीय सुधार अनुभव सकया है। अब मैं अपने 

सासथयोिं और समत्रोिं को भी अचे्छ स्वास्थ्य और समग्र कल्यार् के सलए सनयसमत 

योगाभ्यास को प्राथसमकता देने के सलए पे्रररत करता हूाँ। 

— एस.बी.एल. मेहरोत्रा 

5/521, सवराम खिंि, गोमतीनगर, लखनऊ 
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1. प्रासर्क हीसलिंग — मास्टर िोआ कोक सुई 

2. ध्यान द्वारा आत्म-साक्षात्कार — मास्टर िोआ कोक सुई 
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4. ऋगे्वद — योसगक सियाएाँ  

5. पतिंजसल योग 

6. हठ प्रदीसपका 

7. घेरिंि सिंसहता 

8. सवज्ञान भैरव तिंत्र 

9. प्रदीसपका ग्रिंथ 

10. योग सिंकलन — स्वामी रामदेव 

11. योग दशणन — िी िी रसव शिंकर 
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13. सचे्च योगी का जीवन 

14. गृहथथ जीवन में राजयोग 

15. मन की सच्ची शािंसत 

16. ज्ञान योग का पथ 

17. योग की सवसध और ससद्धि 

18. साद्धिक योग के साथ जीवन 

19. योग दशणन (सहिंदी), 2019 — िॉ. भरत राज ससिंह 

20. योग सिलॉसिी (अिंगे्र की), 2020 — िॉ. भरत राज ससिंह 

21. सुपरबे्रन योग और ध्यान (सहिंदी), 2021 — िॉ. भरत राज ससिंह 

22. सुपरबे्रन योग और मेसिटेशन (अिंगे्र की), 2022 — िॉ. भरत राज ससिंह 

23. प्रासर्क ऊजाण (सहिंदी), 2022 — िॉ. भरत राज ससिंह 

24. प्रासर्क एनजी (अिंगे्र की), 2022 — िॉ. भरत राज ससिंह 

25. योग सवज्ञान (सहिंदी), 2023 — िॉ. भरत राज ससिंह 

26. द योगा साइिंस (अिंगे्र की), 2024 — िॉ. भरत राज ससिंह 
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बराक ओबामा- 81   

बादाम - 9  



 सुपरबे्रन योग और ध्यान-याददास्त और बुद्धिक्षमता- भरतराज ससिंह,मुकेश व सौरभ ससिंह  97 

बुखार-65 

बौि -66 

सब्रटेन- 82   

बे्रकिास्ट-6, 22   

भ 

भरत राज ससिंह-86  

भद्धस्तका- 85  

भारतीय पिसत- 75   

भूल- 3, 18, 31, 32, 

38   

भ्रामरी- 18, 85   

म 

मद्धस्तष्क- 3-6, 11, 

15-18, 21-26, 31, 

39-42, 46, 47, 50, 

53-58  

महसषण पतिं जसल- 31  

महसषण भरिाज- 81   

महाभारत-79, 80, 

81   

मानससक- 4, 40, 46, 

47, 51, 52, 53, 56, 

61, 62, 64, 81   

माप- 24, 25 

माससक धमण - 67  

मुकेश कुमार ससह- 

85. 86   

मुद्धि- 39, 65, 68, 

85   

मुख्य- 36, 75   

मूल-22, 33-36, 38, 

52, 63   

मेमोरी -3,  6, 9, 10, 

16  

मौन-33, 34, 39, 40, 

49, 53, 57  

मौसलक तथ्य- 23  

य 

यम-31, 38, 83  

याददाश्त-3-6, 9, 

11, 16-18, 21, 23, 

26, 29, 31   

युग- 18, 77, 79   

युवा वगण- 76   

यूरीमैक्स- 87   

योग प्रसशक्षक- 86   

योग दशणन - 91  

योग सदवस-81, 82, 

93, 84   

योग-प्रसशक्षर्- 82, 

84   

योग-सशसवर -83, 84   

योगसूत्र - 38   

र 

राजयोग -31   

राम शब् समिा- 79, 

85   

रामिररतमानस- 77  

रामायर्- 77, 80, 81   

रामेश्वरम पुल- 77  

राष्टर ाध्यक्ष- 82   

रोग- 62, 63, 65, 67, 

68, 70, 84  

ल 

लक्षर्- 67   

लक्ष्य- 46, 47, 61  

लील्यो तासह मधुर 

िल जानु - 76 

ि 

वशुधैव कुटुम्बकम- 

75  

सवकससत - 21, 61, 

66  

सवकार -48, 67  

सवकास -32, 52, 53, 

61, 62, 76, 81, 87  

सविार- 25, 39, 42, 

47, 48, 50, 51, 53, 

55-58, 83   

सवज्ञान- 15, 40, 75, 

78-82, 85, 91    

सवद्यालयोिं-76  

सवद्वान - 76, 77   

सवपश्यना - 56, 57, 

58   

सवमानन सवज्ञान -79   

सवश्व- 61  

सवश्वसवद्यालय-65   

सवश्वसवद्यालयोिं-76   

वेद -36, 40, 71, 78, 

80, 81  

वेद व पुरार्- 78 

वैज्ञासनक- 21, 23, 

28, 31, 45, 64, 75, 

80, 82   

वैज्ञासनक अनुसिंधानो 

- 75   

वैसदक काल -13, 15, 

21, 76-78 

वैसदक ग्रन्थ - 76  

वैसदक ज्ञान- 78, 79  

वैसदक सवज्ञान केि- 

79, 80, 81  

वैसदक-गसर्त - 78   

वैमासनक शास्त्र- 81   

श 

शिंखनाद -78    

शद्धि - 3  

शरद ससिंह - 79  

शहद- 9, 11, 70  



िैविक विज्ञानक कद् र, सू्कल ऑफ़ मैनेजमेंट साइिंसेज, लखनऊ   

 
98 

शरीर- 4, 5, 6, 9, 

11, 18, 21, 24, 25, 

34, 36, 37,41, 42, 

45, 48, 49, 50, 57, 

58, 62, 63, 69, 70, 

75, 80, 83, 84, 85  

शकण रा-11  

शािंसत- 34, 43, 45, 

53, 56, 58, 83, 91   

सशक्षर् - 23, 26, 82, 

84, 85   

शुरुआत - 34, 48, 

49  

स   

सिंगीत - 5, 42, 52, 

65   

सिंतरा - 10   

सिंसृ्कत - 76, 78  

सिंसृ्कत भाषा- 76, 78   

सिंसृ्कसत - 52, 76   

सिंथथापक -75   

सजग -34, 47, 57   

सतयुग - 77   

सतीश कुमार ससिंह -

75  

सद्भाव - 64, 83   

समय-साररर्ी -82   

समस्या- 3, 4, 9, 53, 

67, 68  

समाज - 21, 64, 75   

समासध- 31  

समावेश- 31, 62  

समीक्षा - 79  

समुि - 77   

सम्बन्ध - 17, 22, 23, 

53  

सरल - 9, 22, 29, 

31, 40, 42, 43 45, 

57, 62, 78   

सराहना- 82   

सदी - 65, 66, 67, 

68, 70    

सहस्र - 76, 77  

ससिनी - 83  

ससिािंत - 21   

सुपरबे्रन -19, 21-27   

सुपरबे्रन योग - 19, 

21- 26  

सूक्ष्म - 17, 21, 34, 

36, 37, 56, 63   

सूयण की दूरी -77 

सेविल - 10  

स्तन कैं सर - 68  

थथल -34, 81  

थथायी– 83  

थथापना -64, 75, 80  

स्मरर्शद्धि - 31, 32  

ह 

हनुमान िालीसा -76  

हलिल - 46, 47  

हृदय -34,  62, 63, 

80  

होशपूवणक - 33, 34, 

37, 46, 48, 56,  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 सुपरबे्रन योग और ध्यान-याददास्त और बुद्धिक्षमता- भरतराज ससिंह,मुकेश व सौरभ ससिंह  99 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



िैविक विज्ञानक कद् र, सू्कल ऑफ़ मैनेजमेंट साइिंसेज, लखनऊ   

 
100 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सुपरबे्रन योग और ध्यान-याददाश्त और बुथिद्ध क्षमता 

बढ़ाने का वैज्ञालनक मंि 
 

ISBN:  978-93-6581-186-5 

वनविर्त मूल्य: ₹210 / यूएस र्ालर $2.25 (लगभग) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 Natals Publication. 
UDYAM-DL-02-0037614 

Chhatarpur, SouthWest Delhi-110074,India 

E-mail:natalspublications@gmail.com  

Copyright © 2026 natals.in 


