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     तनाव तथा �चतंा आज के समय क� 
एक विैश्वक समस्या बन गई है| आज शायद 
ह� ऐसा कोई इन्सान होगा 
जो तनाव से संपणूर् रूप से 
मकु्त हो| तनाव प्रबंधन के 
�लए आज कई प्रकार क� 
शार��रक, मनोव�ैा�नक, 
बौद्�धक तथा यौ�गक 
पध्ध�तऑ का और साथ-
साथ मे�डकल �च�कत्सा का 
प्रयोग �कया जाता है| उनके 
थोड़-ेबहुत प�रमाण भी �मल रहे ह�, परन्तु इन 
सब के साथ साथ य�द राजयोग मे�डटेशन का 
प्रयोग �कया जाए तो बहुत ह� अछ्छा 
असरकारक प�रणाम �मल शकता है| राजयोग    
हम� मन का  आंत�रक प�र�ण करने के  �लए 
प्रोत्सा�हत करता है और वह भी आलोचना के 
साथ नह�ं, ले�कन ईमानदार� और सहानभु�ूत 
के साथ| इस ध्यान का अभ्यास हमारे 
आंत�रक �ह�लगं पावर (Healing Power) को 
जाग्रत कर तनाव, �चतंा, व्यग्रता, बेचनैी तथा 
भय से हम� मकु्त करता है| साथ-साथ हमारे 
मन को सकारात्मक और रचनात्मक बनाता 
है | इस�लए हम तनाव प्रबंधन के �लए जो 
भी कुछ करत े ह� ले�कन य�द उसके साथ-
साथ प्र�त �दन, �नय�मत रूप से, �दन म� दो 
बार 15-15 �म�नट का समय �नकालकर 
राजयोग मे�डटेशन का अभ्यास करत ेह� तो 
�निश्चतरूप से तनाव तथा �चतंा से मकु्त हो 
सकत ेह�|  

      इस राजयोग म�ैडटेशन के अभ्यास क� 
शरुुआत हम हमारे शर�र तथा मन के 

�श�थ�लकरण 
(Relaxation) से कर�गे, 
जो हमारे मन को शांत, 
िस्थर और एकाग्र  रखने 
म� मददरूप होगा|  

  आरामदायक अवस्थामे 
शर�र को ढ�ला छोड़ कर 
बेठे| दोन� ना�सका 

के  द्वारा  लगभग डढ़े सेकंड म� अथवा ४ 
क� �गनती तक सासँ अंदर ले। उसके बाद 
आधा या पौना सेकंड के �लए अथवा २ क� 
�गनती तक सासँ को फेफड़ ेम� रोक  कर रख�| 
उसके बाद दो सेकंड म� अथवा ५ क� �गनती 
तक साँस को हल्के से धीरे-धीरे दोन� ना�सका 
से बाहर �नकाल�| �फर सांस लेने का एक और 
नया चक्र शरुू करने से पहले आध से पौना 
सेकंड अथवा दो क� �गनती तक रुक जाइए|  

        सांस लेने क� परू� �क्रया को पेट से 
करना है। इस�लए इसे उदर�य श्वसन भी कहा 
जाता है । जब आप साँस लेत ेह�, तो पेट को 
धीरे-धीरे बाहर आने द� और जब आप सासँ 
बाहर �नकालत े ह�, तो पेट को अंदर क� तरफ 
जाने द� | साँस क�  �रधम सेट होने के 
बाद  अपने समग्र ध्यान को अपने सांस पर 
क� �द्रत कर दो| सा�ीभाव से, शां�त से, पे्रम 
पवूर्क साँस को भीतर और बाहर �नकलते हुए 
देखते रह�ए |  सांस पर ध्यान क� �द्रत रख� 
और अंदर जानेवाले श्वाशका और बाहर 



�नकलने वाले उच्छ्वास के प्रवाह के स्पशर् 
और उसक� सव�दना का अनभुव दोन� ना�सका 
के अंदर क� द�वाल पर करने का प्रयास 
क�िजए | य�द यह अनभुव होता है, तो समझ� 
�क आपका ध्यान केिन्द्रत हुआ है |  
        अब आप क� साँस पर क� एकाग्रता 
को और बढ़ाएँगे तो दसूरा एक अनभुव होगा। 
जो  साँस आप अंदर ले रहे है  वह थोड़ा ठंडा 
है और जो उच्छवास आप बाहर �नकाल रहे 
हो वह थोड़ा गरम है| शांत �च� से अब अंदर 
जानेवाल� साँस क� ठंडक का और बाहर 
�नकलत े उच्छवास क� गमार्हट का अनभुव 
ना�सका क� अंदर क� द�वाल पर करने का 
प्रयास कर�| य�द यह अनभुव होता है, तो मान 
ल�िजए �क आपका मन शातं, तनावमकु्त, 
एकाग्र हो गया है| आपके परै से �सर तक के 
सभी स्नायओु को  ढ�ला छोड़ द� और 
�श�थलता का अनभुव कर�|   
  

मे�डटेशन के अभ्यास म� �नम्न�ल�खत 
स्वसूचन और मनो�चत्रण क� �व�ध को 
अपनाएं :    

     अब  अपने ध्यान को साँस पर से 
हटाकर मिस्तष्क के बीच और ललाट के पीछे 
के भाग म� केिन्द्रत कर�| इस स्थान पर स्वयं 
को एक स्वप्रका�शत ज्यो�त�बदं ुके रूप म� मन 
क� आँख� से देख�| साथ म� अपने भौ�तक शर�र 
का  भी मनो�चत्रण कर�| इसके बाद द्रढतापवूर्क 
�नच े�दए गए स्वसचून खुद को द�|  

      पाँच तत्व� से बने हुए इस नाशवंत 
भौ�तक शर�र से �भन्न म�, एक जगमगाते 
�सतारे के समान, चतैन्य शिक्त आत्मा हँू 
..... मेरा अिस्तत्व अनंत काल से है और 
अनंतकल तक रहनेवाला है..... क्य��क म� एक 
अजर, अमर, अ�वनाशी आत्मा हँू..... मलू रूप 
से म� आत्मा शांत स्वरूप हँू..... शा�ंत तो मेरा 

जन्मजात स्वधमर् है..... म� शां�त से भरपरू 
हँू.........शां�त के सागर, सवर् शिक्तवान 
परम�पता �शव परमात्मा क� संतान म� आत्मा 
मास्टर शा�ंत सागर, मास्टर सवर्शिक्तमान  
हँू..... परमधाम, जो शां�तधाम भी है, मझु 
आत्मा का असल� �नवासस्थान है..... ऐसे 
शां�तधाम से आनेवाल� म� आत्म अशांत कैसे 
हो सकती हँू?..... इसके अलावा प�वत्रता, पे्रम, 
आनंद मझु आत्मा के मलू संस्कार ह�, जो 
मझुम� अभी प्रगट हो रहे है...... इसका भी म� 
सनु्दर अनभुव कर रहा हँू ...... म�ने प्राप्त 
�कए आध्याित्मक �ान और राजयोग क� 
�श�ा के कारण मझु म� एक �दव्य �ववेक 
जाग्रत हुआ है.......मझु ेनई सकारात्मक द्रिष्ट 
�मल� है...... मेरे जीवन के प्र�त तथा 
बाह्य�वश्व के प्र�त �वचार बदल गए   है ...... 
अब म ैसमझ गया हँू क� कोई प�रिस्थ�त, 
घटना या अन्य कोई व्यिक्त तनाव या 
�चतंाओं  के �लए जवाबदार नह� ं है, ले�कन 
मेरा नकारात्मक द्रिष्टकोण, मेर� नकारात्मक 
भावनाएं, मेर� आतं�रक कमजोर� और 
प�रिस्थ�त के साथ अनकूुल होने क� मेर� 
�मता क� कमी ह� मेरे तनाव, व्यग्रता तथा 
�चतंा के �लए जवाबदार है.... अब मेरे �वचार 
और मेर� मनोव�ृ� सकारात्मक बनी है ...... 
इसके कारण नकारात्मक व्यिक्त म� भी म� 
उसके अच्छे गणु देख सकता हँू..... अब म� 
परू� �हम्मत और परेू उत्साह के साथ प्रत्येक 
प�रिस्थ�त का सरलता से सामना कर सकता 
हँू तथा प�रिस्थ�तय� को सकारात्मक रूप से 
समझकर आगे बढ़ सकता हँू.... प्रत्येक 
प�रिस्थ�त या व्यिक्त के साथ अनकूुल होकर 
तालमेल बठैाने म� अब म ैस�म हँू..... मेरे 
अन्दर अब  पयार्प्त धयैर् और सहनशिक्त आ 
गई है िजसके कारण अब म� सभी �चतंाओं 
से, तनाव से तथा व्यग्रता से मकु्त हँू| 



     अब इश्वर के प्र�त मेर� आस्था तथा 
�नश्चय इतना दृढ हो गया है क� म� अनभुव 
कर रहा हँू क� सवर् शिक्तवान परम�पता �शव 
परमात्मा हमेशा पथ प्रदशर्क के रूप म� मेरे 
साथ ह� है.......वह� मेर� शिक्त है ...वह� मेर� 
र�ा कर रहे है.... अब म ैहर एक प्रकार के 
तनाव, व्यग्रता, भय और �चतंा से मकु्त हुआ 
हँू ..... कोई भी प�रिस्थ�त, घटना या व्यिक्त 
मेर� अनमु�त  के �बना मझु म� तनाव उत्पन्न 
नह�ं कर सकती है|   

       -------o--------o---------   

                                                                   

  

     

            


