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     मन क� चंचलता एक एसी समस्या है 
जो इस समय सभी क� समस्या 
है, चाहे वह बच्चा हो, छात्र हो, 
नौकर� करने वाला हो, व्यवसायी 
हो या सेवा�नव�ृ बजुुगर् हो I 
आज का मनो�व�ान भी कहता 
है �क आज के मनषु्य क� 
मनोदशा ऐसी है �क वे एक �मनट 
म� 20 से 30 जीतने �वचार करता 
ह�। यानी उसके  �दमाग म�  एक �दन म� 
लगभग 30000 से 45000  �वचार उत्पन्न 
होते है। इतनी बड़ी संख्या म�  उत्पन्न �वचार� 
म�  से �सफर्  15 से 20% ह� उसक� �दनचयार्, 
अन्य काय� और  िजम्मेदा�रय� से संबं�धत 
होत े है । बाक� के 80% �वचार �वषाक्त, 
नकारात्मक या व्यथर् होत ेहै| उसमे भी व्यथर् 
�वचार� क� संख्या सबसे अ�धक है।  जब  
व्यिक्त क� ऐसी मनोदशा होती है तब उसके 
�लए  �दमाग को शातं या िस्थर रखना क�ठन 
बन जाता है। ऐसी मनोदशा म� व्यिक्त अपनी 
एकाग्रता क� शिक्त खो देता है । 

         हम सभी जानते ह� �क �कसी भी 
कायर् को कुशलतापवूर्क और सफलतापवूर्क 
सम्पन्न करना हो तो एकाग्रता क� शिक्त 
अत्यंत महत्वपणूर् है। आज हम� अजुर्न जसैी  
एकाग्रता नह� ं �दखाई पड़ती। ले�कन हम� 
�नराश होने क� भी जरूरत नह� ंहै। भारतीय 
संस्कृ�त के योग का �व�ान आपके मन को 
शांत, िस्थर और एकाग्र करने म� आपक� मदद 
कर सकता है। योग का �नय�मत 
अभ्यास �निश्चत रूप से हमारे मन क� 
एकाग्रता म� वदृ्�ध करेगा। आइए हम  योग 
अभ्यास के भाग के रूप म� एक �श�थल�करण 

क� �क्रया द्वारा मन को एकाग्र करने का 
प्रयत्न कर�|  

द�घर् श्वसन (लंबी सांस) द्वारा 
�श�थल�करण:  

 सबसे पहले, आइए उस 
�सद्धांत को समझत ेह� िजस पर 
यह �क्रया काम करती है। मन 
को शांत और िस्थर करने के 

�लए , मन के �वचार क� ग�त को और उसक� 
चंचलता को कम करना आवश्यक है। हम 
सभी का अनभुव है �क हमारे �वचार� क� ग�त 
का श्वास क� ग�त से  सीधा संबंध है। जब 
हम आवेश या गुस्से मे आजात ेह�, तो हमार� 
सासं लेने क� ग�त बढ़ जाती है। इसके 
�वपर�त, जब हम �निश्चन्त होकर आरामसे 
बठेै होते ह�, तब हमार� श्वासक� ग�त  धीमी 
हो जाती है। इस �सद्धांत के आधार पर, य�द 
हम अपने श्वास क� ग�त को कम करते ह�, 
तो इस का प्रभाव हमारे �वचार� क� ग�त और 
चंचलता पर पड़गेा और मन शांत और िस्थर 
होगा। गहर� सांस लेने से सांस क� ग�त कम 
हो जाएगी और इसका असर मन क� िस्थरता 
पर पड़गेा| लंबी गहर� सांस द्वारा 
�श�थल�करण क� इस पध्ध�त का 
अध्ययन करने के �लए सबसे पहले 
�नम्न�ल�खत म� से �कसी भी एक िस्थ�त को 
अपनाएं। 
 
िस्थ�त नंबर 1: - दोन� परै से साद� पालथी 
लगाकर जमीन पर स्वच्छ 
आसान पर सखुासन म� 
बठै� । र�ढ़, गदर्न , और �सर 
को तना हुआ रख कर 
बठै� |  मन को एकाग्र करने 



के �लए महत्वपणूर् �ान मदु्रा अपनाए| दोन� 
हाथ क� कलाईया ंघटुने पर रहे उस तरह से 
हाथ रखे|  पहल� उंगल� और अंगूठे के अंत 
को छूकर वतृ बनाएं | अन्य तीन उंग�लयाँ 
सीधी रख�| अपनी आँख� आधी खुल� रख�। 
 
िस्थ�त नंबर २: - एक आरामदायक कुस� पर 
बठै�  और अपनी र�ढ़ क� 
हड्डी को सीधी और तानी 
हुई रख�। दोन� परै� और 
घटुन� के बीच कुछ अंतर 
रख�। अपनी एड़ी को अंदर 
क� ओर और पंजे को बाहर 
क� ओर रख�। हाथ को  कोहनी से मोड़कर  
हाथ के पंजो को एक दसूरे पर रखकर अपनी 
गोद म� रख�। अपना �सर  सीधा रख�, िजससे 
र�ढ़क� हड्डी और गदर्न सरल रेखा म� 
रहे| अपना मुंह बंद रखो और अपनी आँख� 
आधी खुल� रख�| 
 
िस्थ�त नंबर ३: - दोन� परै� को सीधा रख�, 
दोन� परै� के बीच कुछ दरू� रखकर शवासन 

म� पीठ के बल से सो जाइए | दोन� पंज� को 
अंदर क� ओर रख� और परै के पंज� को 
बाहरक� तरफ झकुाकर रखे। दोन� हाथ� को 
धड़ से सीधा और थोड़ा दरू रख�। हथेल� 
खुल� रख� , सतकर्  रह�। अपना मुंह बंद रख� 
और आंख� भी बंद रख�। 
        उपरोक्त �कसी भी एक िस्थ�त म�   
िस्थ�त हो कर दोन� ना�सका से गहर� और 
लंबी सांस लेना शरुू कर�। हमार�  सांस लेने 
क� सामान्य ग�त 20 से 22 प्र�त  �मनट है, 
िजसको घटाकर एक �मनट म� 12 से 15 
िजतनी कर दो|  ऐसा करने पर एक सांस लेने 
क� �क्रया म� साढ़े चार से पाचं सेकंड का समय 

लगेगा। इस समय के दौरान, चार �क्रयाएं इस 
प्रकार कर�: 
        दोन� ना�सका के द्वारा लगभग  
डढ़े सेकंड म� अथवा ४ क� �गनती तक साँस 
अंदर लो। सासँ लेने क� �क्रया को परूक �क्रया 
कहत ेह� । उसके बाद आधा या पौना सेकंड 
के �लए अथवा २ क� �गनती तक साँस को 
फेफड़ े म� रोक  कर रख�| यह हुई 
कंुभक �क्रया|  दो सेकंड म� अथवा ५ क� 
�गनती तक श्वाश को हल्के से धीरे-धीरे दोन� 
ना�सका से बाहर �नकाल�| इसे रेचक �क्रया 
कहत ेह�। �फर सांस लेने का एक और नया 
चक्र शरुू करने से पहले आध से पौना सेकंड 
अथवा दो क� �गनती तक रुक जाइए| 
इसे स्तंभक अथवा बाह्य कंुभक �क्रया कहा 
जाता है । 
        सांस लेने क� परू� प्र�क्रया को पेट 
से करना है। इस�लए इसे उदर�य  
श्वसन भी कहा जाता है । जब आप सासँ 
लेते ह�, तो पेट को धीरे-धीरे बाहर आने द� 
और जब आप साँस बाहर �नकालत े ह�, तो 
पेट को अंदर क� तरफ जाने दो| सासँ क�  
�रधम सेट होने के बाद म� अपने समग्र ध्यान 
को अपने सांस पर क� �द्रत कर दो| सा�ीभाव 
से, शा�ंत से, पे्रम पवूर्क श्वास को भीतर और 
बाहर �नकलत े हुए देखत ेरह�ए |  सासं 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� सांस पर क� एकाग्रता 
को और बढ़ाएँगे तो दसूरा एक अनभुव होगा। 
जो  सासं 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� श्वाश 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 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�|  
इस तरह से प्राप्त एकाग्रता �कसी भी प्रकार 
के योग अभ्यास, �श�ण या कायर् �सिध्ध  के 
�लए बहुत उपयोगी होगी। इस �क्रया को 
बारबार करनेसे मन क� चंचलता कम हो 
जाएगी  और मन एकाग्र  करना   आसान 
हो जाएगा | राजयोग के अभ्यास म� भी इस 
तरह से एकाग्र हुए मनको मिस्तष्क के क� द्र 
�बन्द ु पर िस्थर करके आत्मदशर्न करके 
आत्म�चतंन म� सरलता से िस्थर हो सक� गे |  
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