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यसन सम या समाधान म े ा यान क  भू मका 
 

1भि त अ वाल 
2आलोक अ वाल 

ी कृ णा व व व यालय छतरपरु (म. .) 
 

सारांश 

यसन क  सम या के समाधान हेतु अनेकांत ि ट से वचार करने क  आव यकता है। इसके 

अंतगत यि त को शभु संक प  वारा सुर त और व थ जीवन जीने के लए अणु त क  

बात कह  जाती है। जीवन म आने वाल  सम याओ ं से नपटने के लए े ा यान वारा 

आतं रक शि तय  के वकास क  बात बताई जाती है। अ छा जीवन जीने के लए ब च  म 

ारंभ से ह  मू य के वकास के लए और यसन के सभी पहलुओ ं के ान के लए जीवन 

व ान के श ा णाल  देना आव यक है। अणु त के कायकता और साधु साि वय  क  शि त 

को इस पुनीत काय म नयोिजत कया जा सकता है। आज अपे ा यह भी है क नशा मुि त 

के काय म संल न वैि छक सं थाओ,ं समुदाय  और समान उ े य  से न हत वचारको और 

कायकताओ ंक  संग ठत शि त कशोर लगे। सब मलकर नशीले एवं मादक पदाथ  के व  

जन जागरण म अपना योगदान द। यह स नता क  बात है क इस ओर व व वा य 

संगठन का यान गया है और वशेष कर धू पान नषेध क  दशा म ठोस कदम उठाए जा रहे 

ह। यसन क  सम या के समाधान म े ा यान क  भू मका अ यंत मह वपूण है।  

 

कंुजीभूत श द 

े ा यान, कायो सग, ले या यान, यसन, अंतः ावी, नाय वक, महा , अनु े ा 

 

शोध व  तार 

आज क  जीवन शलै  तनाव से त है। तनाव मुि त का समाधान यि त नशे म ढंूढ रहा है। 

नशे म यि त अपने आप को थोड़ी देर के लए भले ह  भलू जाए पर सम या जस क  तस 

बनी रहती है। यह महसूस कया गया है क जनसं या म जो भाग गर ब है इसका एक मुख 
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कारण तीन 'स'कार है। शराब, सनेमा, और सगरेट। इन तीन यसन  से 25 तशत जनसं या 

गर बी रेखा से नीचे है। आज भी देश क  26 तशत जनसं या गर ब है। वतमान युग व ान 

का है। व ान के साथ-साथ औ यो गक वकास हुआ। तकनीक  का वकास हुआ। इस वकास 

के साथ मान सक शां त का वकास नह ं हो सका। िजतने सु वधा के साधन बड़े ह उसके 

अनुपात से कह ं अ धक मान सक तनाव और उससे उ प न होने वाल  सम याएं बढ़  है। समाज 

म यसन और अपराध भी बड़े ह। य द यसन म कमी आती है तो अपराध और गर बी म बहु त 

क मयां आ जाती है। मे डकल काउं सल ऑफ आ सफोड के े सडट जनरल डॉ टर ऑकलड 

लखते ह "य द शराब के बारे म कसी को मालूम ना होता तो संसार के अपराध  क  आधी 

मा ा तथा गर ब  क  बहु त बड़ी मा ा दरू हो जाती है।"1 

येक 8 सेकंड म एक यि त क  मौत हो जाती है व व म तंबाकू के सेवन से। येक 

1 मनट म करोड़ सगरेट  क  ब  हो जाती दु नया म। 50 लाख लोग हर साल मारे जाते 

तंबाकू ज नत बीमा रय  से। व व म 10 लाख हर साल मारे जाते ह यसन के कारण।  एक 

सगरेट से यि त 15 साल का औसत जीवन खो को देता है। देश म 25 करोड लोग धू पान 

करते ह भारत म यानी हर पांच म से एक यि त । पांच म से एक कूल  ब चा कसी न 

कसी प से तंबाकू का सेवन करता है।2 टेन के पूव धानमं ी लैड टन के अनसुार "शराब 

कतनी ह  थोड़ी मा ा म य  न ल  जाए, वह मान सक शां त को खराब कर देती है। शराब 

दमाग के नायु क  को शू य कर देती है िजससे बु  क  भले-बुरे क  पहचान क  मता तथा 

सहनशि त जाती रहती है।"3 यसन धीमा वष है, वष से भी भयंकर है। वष तो एक ह  बार 

मरता है परंतु यसन यि त को ह  नुकसान नह ं पहु ंचता, वह प रवार समाज और रा  के 

च र  को ठेस पहु ंचता है एवं तहस नहस कर देता है। यि त जानते हु ए भी यसन छोड़ नह ं 

पता है। पा रवा रक शां त सामािजक वकास और रा य च र  म उ थान के लए यसन मु त 

समाज क  अ यंत आव यकता है। 

 

यसन का भाव 

महा मा गांधी ने अपनी पु तक क  टू हे थ म लखा है "शराब शार रक, मान सक, नै तक और 

आ थक ि ट से मनु य को बबाद कर देती है। शराब के नशे म मनु य दरुाचार  बन जाता है 
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एवं अफ म के नशे म वह सु त और मुदा बन जाता है।"4 इस कार यसन यि तगत तर 

पर शर र, मन तथा भाव  को भा वत करता है। यसन के भाव को न न भाग  म बांटकर 

देखा जा सकता है। 

 

शार रक भाव 

यसन से त यि तय  म अनेक बार भयानक घातक बीमा रयां भी हो जाती ह, जैसे तंबाकू 

का सेवन करने वाले यि तय  के दांत, जबड़े, गला और जीभ आ द अंग बुर  तरह से वकृत हो 

जाते ह। अनेक यि तय  क  ि थ त ऐसी हो जाती है क उनका चेहरा भी नह ं देख देखा जाता। 

इं डयन सोसायट  आन टोबैको एंड हे थ के अ य  डॉ टर सोबती के अनुसार भारत  म 9 से 

10 लाख यि त तवष तंबाकू के सेवन से होने वाल  बीमा रय  कारण मरते ह। उनके अनसुार 

वष 2050 तक व व म त वष एक करोड़ लोग तंबाकू के कारण होने वाले रोग  से मारे मरने 

लगगे।5 

व ड हे थ आगनाईजेशन के अनुसार अमे रका म 6 लाख, यूरोप म 10 लाख से अ धक 

यि त तवष तंबाकू के कारण समय से पूव ह  मर जाते ह। फेफड़  के कसर से होने वाल  

80 से 90 तशत मौत तंबाकू से होती है। 65 वष से कम आयु म दल के दौरे से मरने वाल  

म 40 तशत धू पान के कारण ह  मरते ह। शराब आ द म यपान करने वाले यि त यह तक 

देते ह क उ ह पाचन एवं मान सक तनाव म से राहत मलती है। एकांगी एवं अ पका लक 

भाव को देखते हु ए यदा-कदा च क सक भी सेवन करने क  सलाह देते ह कंतु द घका लक व 

यापक दु प रणाम  को देखते हु ए उनक  सलाह कहां तक उ चत है ? यह भी वै ा नक  का 

मानना है क एक बार के म यपान से हजार  नायु एक साथ न ट हो जाते ह। जब यि त 

म यपान का आद  हो जाता है तब यकृत, अमाशय एवं गुद पर तकूल भाव पड़ता है। यह 

खराब हो जाते ह शर र दबुल हो जाता है। काय मता घट जाती है। यह अकाल मृ यु के कारण 

बनता है। अफ म गांजा आ द का सेवन करने वाले यि तय  क  नाय वक शि त दबुल हो 

जाती है। नाय वक शि त को पुनः ठ क नह ं कया जा सकता। रोग तरोधक मता भी घट 

जाती है। इससे यि त अकाल मृ यु से सत हो जाता है।6 
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यसन और मनोभाव 

यसन  का भाव भावना मक तर पर भी बहु त हा नकारक होता है। यि त उ तेजना या शां त 

का अनुभव करता है। भूल भलुैया म चला जाता है। होश आने पर अ धक चं तत तो तनाव त 

हो जाता है। य ता, अ नणय, असंतोष बढ़ता है। अफ म आ द के सेवन से यि त चेतन शू य  

हो जाता है। यसन  से यि त का वभाव आसमान हो जाता है। आवेश, चड़ चड़ापन, 

आ ामकता, अपराध मनोवृ त आ द बात यसन से त यि तय  म आम  हो जाती ह। 

 

यसन और प रवार 

यसन का जहां यि तगत तर पर नुकसान होता है वह ं पा रवा रक तर पर भी नुकसान 

होता है। धू पान करने वाला अनचाहे ह  अपने संबं धय  को भी सं मत कर देता है। सबसे 

बड़ा असर होता है ब च  के दमाग पर। अनुकरण य ब चे उसे देखकर चोर  छपे इस काय 

को अंजाम देने क  को शश करते ह। अनेक यि तय  क  जीवन गाथा इस बात से भर  हुई है 

क हमने बचपन म बड़  को देखकर छोर  छुपे यसन ारंभ कया। बार-बार समझाने पर भी 

यि त नह ं छोड़ पता है। तब घर  म शां त व समायोजन म कमी आती है। कलह म वृ  होती 

है। त ठा क  हा न होती है। शराब से तो प रवार ह  उजड़ जाते ह। अफ म आ द यसन से 

त यि त आवारा होकर प रवार से अलग होकर पूर  तरह टूट जाता है। 

 

यसन और आ थक त 

यसन चाहे िजतना छोटा हो वह आ थक अप यय का बड़ा कारण होता है। बीड़ी पीने वाले का 

भी आ थक अप यय 10 साल  म लाख  पए तक हो जाता है।म यपान करने वाले यि त क  

आ थक त का तो अंदाजा ह  नह ं लगाया जा सकता। भरा-पूरा प रवार नधन व द र  हो 

जाता है। 

 

यसन समाज और रा य 

एक तंबाकू उ योग से सरकार को भार  राज व मलता है। सरकार  आकंड़  के अनुसार सरकार 

को हर साल भार  राज व ा त होता है। ऐसे म इस पर नकेल कसना सरकार के लए आसान 

http://www.skushodhsanchar.com


SKU शोध संचार 
वष-1, अंक-2, जनवर  – माच 2024  E-ISSN : 2584-2900 
 

SKU शोध संचार         www.skushodhsanchar.com Page 5 

नह ं होता है। अतः राजनै तक कणधार  व शासनाधीश यि तय  को लगता है क इससे बहु त 

बड़ा राज व मलता है पर दसूर  ओर देखा जाए तो समाज म बढ़ती गर बी, अ व थता, 

कुपोषण और अपराध का एक बड़ा िज मेदार कारण यसन है। एक तरफ राज व का मोह और 

दसूर  तरफ बढ़ती सामािजक सम याएं दोन  का ताल मेल नह ं हो पाएगा। सजृन और नमाण 

करने वाल  युवा पीढ़  अपंग व अकम यता क  दशा म चल  जाती है। अनेक सं ांत व यो य 

नाग रक  क  असमय ह  मौत हो जाती है। िजससे रा  क  अपूण त होती है। 

 

यसन क  सम या को दरू करने म े ा यान क  भू मका 

वष 2003 म व व वा य संगठन  के सभी सद य देश   ने पूर  दु नया म तंबाकू नषेध के 

लए सवस म त से े मवक क वशन को वीकार कया। इसके तहत एक छह सू ीय एम पावर 

पैकेज क  घोषणा क  गई। इस एम पावर पैकेज म वैि वक और देशीय तर पर धू पान और 

उसके दु भाव  के संबंध म भावी नगरानी एवं तं  वक सत करने,और सावज नक थल  म 

धू पान पूण तबंध करने क  यव था क  गई। सभी देश  म भी ऐसे काय म चलाने का 

सुझाव दया गया। िजससे लोग  को धू पान छोड़ने मदद मले। तंबाकू उ पादन पर त वीर  

और कं यूटर ा फ स के ज रए लोग  को उसके खतर  क  जानकार  देने, तंबाकू व ापन पर 

पूण तबंध लगाने एवं तंबाकू उ पादन पर खुदरा मू य क  तुलना म 75% तक टै स लगाने 

का भी सुझाव दया गया।7 

यसन क  सम या के समाधान हेतु अनेकांत ि ट से वचार करने क  आव यकता है। 

इसके अंतगत यि त को शभु संक प  वारा सुर त और व थ जीवन जीने के लए अणु त 

क  बात कह  जाती है। जीवन म आने वाल  सम याओ ंसे नपटने के लए े ा यान वारा 

आतं रक शि तय  के वकास क  बात बताई जाती है। अ छा जीवन जीने के लए ब च  म 

ारंभ से ह  मू य के वकास के लए और यसन के सभी पहलुओ ं के ान के लए जीवन 

व ान के श ा णाल  देना आव यक है। अणु त के कायकता और साधु साि वय  क  शि त 

को इस पुनीत काय म नयोिजत कया जा सकता है। आज अपे ा यह भी है क नशा मुि त 

के काय म संल न वैि छक सं थाओ,ं समुदाय  और समान उ े य  से न हत वचारको और 

कायकताओ ंक  संग ठत शि त कशोर लगे। सब मलकर नशीले एवं मादक पदाथ  के व  
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जन जागरण म अपना योगदान द। यह स नता क  बात है क इस ओर व व वा य 

संगठन का यान गया है और वशेष कर धू पान नषेध क  दशा म ठोस कदम उठा ए जा रहे 

ह। यसन क  सम या के समाधान म े ा यान क  भू मका अ यंत मह वपूण है। 

 

े ा यान 

जैन ंथ 'दसा व लयम' के वारा दया गया सू  ह  े ा यान णाल  का मूल स ांत है। 

िजसक  रचना महान वचारक तथा दाश नक परम संत आचाय महा  ने क  थी। े ा यान 

साधना के वषय म कहा गया है क तुम वय ंअपने आप को देखो या अपने अि त व को 

पहचानो। अपने चेतन मि त क से संचेतना के अ यंत सू म प  का अनुभव करना ह  इस सू  

का अथ है। इस या का मु य स ांत है देखना। इस लए इसका नाम े ा यान रखा गया है। 

इस साधना म वचार  को एका  करने के थान पर य  ान को ा त करने वाले यान 

को बताया गया है। 

े ा यान अ ययन प त को मानने वाला यि त शर र के अि त व को जानने से 

इसका अ यास शु  करता है। य क शर र म आ मा रहती है। आ मा तक कसी भाव को 

पहु ंचाने के लए पहले उसके आवरण को तोड़ना पड़ता है। सांस हमारे शर र का एक भाग होने 

के साथ-साथ जीवन का सार त व भी है। इस लए सांस अपने आप ह  थम व तु के प म 

हम वा त वकता का ान कर देती है। जब क शर र दसूर  व तु होती है। इस म म हमारा 

चेतन मि त क आतं रक स चाइय  के वा त वक ान के लए कुशा  बन जात है और फर 

वह शर र म होने वाल  छोट  से छोट  घटनाओ ंपर एका  होने म समथ ा त कर लेत है। इस 

यान साधना का अ यास करने के बाद भावनाओ ंइ छाओ ंतथा दसूर  मनोवै ा नक घटनाओं 

का सीधा ान संभव बन जाता है और शर र के अंदर संचेतना को दू षत करने वाला का मक 

त व का सामूचा आवरण प ट प से पहचान लया जाता है। 

मान सक ि थ त को प व  बनाना ह  े ा यान साधना का एकमा  उ े य है। मन 

उ प न होने वाल  दू षत भावनाओं, इ छाओ ंलालसा आ द से भरा रहता िजससे मन म अ छे 

व ाना मक भाव का वाह क जाता है। मन के अ व छ भाव व भाव  को े ा यान के 

वारा हटाया जाता है। इन भावनाओ ं के हटने से जब मन व छ प व  हो जाता है तो 
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मान सक शां त अपने आप ा त हो जाती है। इसके साथ ह  मि त क का संतुलन ि थ त व 

शार रक व छता का भाव भी अनुभव होने लगता है। इस कार े ा यान साधना से यसन 

से होने वाले शार रक रोग  को दरू करने म मदद मलती है।8 

 

े ा यान साधना 

े ा यान साधना का अ यास व छ व शांत वातावरण म करना चा हए। े ा यान साधना के 

अ यास के लए आसान, मु ाओ ंतथा अ य योग याओ ंका ान आव यक है। 

 

े ा यान के अंग 

े ा यान साधना क  आसान व ध सरल है। े ा यान साधना के अंग  का वणन न न कार 

है।  

1. कायो सग - कायो सग का अथ चेतन ान के साथ शर र का याग करना है। आम 

भाषा म यह शर र क  सामू हक ग त व धय  का चेतन पूण ठहराव होता है। इससे शर र 

क  मासंपे शयां शीतल बनती है तथा चयापचय या ती  प से घट जाती ह। शर र क  

ऐसी ि थ त मान सक तनाव को दरू करने म सहायक होती है। कायो सग का अ यास 

यान के अ यास करने से पहले कया जाता है। इस लए इसे यान क  पहल  ि थ त 

कहा जाता है। कसी कार के अ यास से पहले इस या को कुछ मनट तक अव य 

करना चा हए। इसके अ त र त त दन केवल कायो सग का अ यास कया जा सकता 

है। इसका कायो सग क  या त दन करने वाला यि त कसी भी प रि थ त म 

स न रह सकता है। यह शर र के तनाव को दरू करती है तथा यसन से उ प न 

सम या को दरू करने म कायो सग व ध का अ यंत मह वपूण योगदान है। 

2. अंतया ा  - अंतया ा या को कायो सग के बाद कया जाता है। यसन क  सम या से 

नजात पाने के लए क  जाने वाल  यान साधना के अ यास म लगने वाल  शि त के 

लए अ धक जवै व युतीय तथा नाय वक ऊजा क  आव यकता होती है। िजससे शर र 

के सभी अंग  म ऊजा क  पू त बनी रहे। मे दंड क य नायु णाल  का एक अतरंग 

भाग होती है तथा मे दंड का नचला भाग शि त क  वाले भाग म आता है। जहां 
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कंुड लनी शि त रहती है। अंतया ा के अ यास म चेतन तरंग मि त क को शि त क  

से ान क  म जाने के लए बार -बार उ तेिजत कया जाता है। िजसके प रणाम व प 

मह वपूण जैव व युतीय ऊजा अथात कंुड लनी शि त का ऊपर क  ओर वाह बढ़ जाता 

है। इस तरह शि त क  से ान क र म ऊजा का वाह होना यसन से बचने के 

अ यास म लाभकार  होता है। 

3. वांस े ा - वास े ा मान सक ग त व धय  को नयं त करने का एक आसान और 

शि तशाल  उपाय है। सांस या क  पूण संचेतना ह  इसका आधार होती है। परंतु इसके 

लए सबसे पहले अ नय मत वसन या को गहर  शांत वा लयब  बनाना ज र  है। 

धीरे -धीरे सांस लेना और डाया ॉम क  सहायता से उसे धीरे-धीरे काफ  देर म बाहर 

छोड़ना द घ वास कहलाता है। सांस लेते व छोड़ते हु ए नाक के अगले भाग पर यान 

क त कया जाता है। ऐसा करने पर सांस ख◌ी◌ंचना व बाहर छोड़ते समय सांस को पू रे 

शर र म वा हत कया जाता है। लंबी सांस या या गहर  सांस या वारा बड़े 

आसानी से वास े ा का अ यास कया जाता है। यसन के कारण मि त क उलझन  

म पड़ा रहता है इन उलझन  से बचने के लए वास े ा का यान कया जाता है।9 

4. शर र े ा - यह मु य प से क ा भमखुी या होती है। िजससे शर र के सभी कोष  

म अ याि मक आ मा मौजदू रहती है। इससे सभी कोष इतने संवेदनशील हो जाते ह क 

वह वक सत जै वक रासाय नक और जय व युतीय याओ ंके कारण चयापचय या 

यादा आसानी से कर सकते ह। शार रक तर पर यह शर र के सभी कोष  को पूण 

शि तशाल  बनाने म सहायक होती है। मान सक तर पर यह मन व मि त क को बाहर 

भटकने से रोकता है और उसे यसन क  ओर जाने से रोकता रोक कर ि थर व शांत 

बनता है। 

5. चैत य क  े ा  - शर र क  दो मुख नयं ण णा लय  होती है अंत ावी व नायु 

णा लयां। अंतः ावी णाल  सवेंग  व भावनाओ ं के क  के प म काय करती है। 

नायु णाल  मन क  अ प ट और अ त य के संकेत  को नायु और मांसपे शय  क  

सहायता से संकेत को जानकर याशील करती है। वैसे इन दोन  णा लय  के संग ठत 

काय कसी यि त क  शार रक, मान सक ि थ तय , उसके यवहार व आदत  पर 
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शासन करते ह। इन दोन  णा लय  का एक वशेष काय होता है जो दोन  को एक 

संग ठत णाल  मानने के लए लोग  को मजबूर करता है। इसे यूरो एंडो ाइन स टम 

कहते ह। इस णाल  म सोया हुआ मन भी शा मल रहता जो तेजी से जागतृ मन के 

मनोवै ा नक यवहार तथा विृ तय  पर भाव डालता है। इससे प ट है क अगर 

यसन से उ प न मनोवै ा नक वकृ तय  को दरू कर मन को व छ करना है तो हम 

अंतः ावी णाल  म उ प न होने वाले हाम स नामक रासाय नक संदेश वाहक  क  

कृ त को प रव तत करना होगा। 

6. ले या यान  - ले या यान साधना क  एक ऐसी शि त है जो मानव मन के वभाव क  

अ ात सूचना शि त को ात सू म म शि त म बदल देती है। यह जी वत रचना तं  

के आ याि मक तथा शार रक यि तय  के बीच संपक था पत करते हु ए यूरो 

एंडो ाइन णाल  म सभी ि थ तयां उ प न करती है। अंतः ावी णाल  तथा नायु 

णाल  के वारा एक त या हाम स तथा यरूो ांसमीटर का उ पादन करती है जो 

भाव तरंग  को उ प न तो करती ह  है साथ ह  उ चत या वारा इ छा पू त भी करती 

है। हम उ न त करगे या अवन त। यह इस बात पर नभर करता है क या हम अपनी 

बुर  मानव विृ तय  का नयं ण और दमन कर सकते ह या हम उनके आगे ववश हो 

जाएंगे। यहां ता कक मन के वारा मानव विृ तय  को आदेश देने वाल  उन बुर  

विृ तय  को वश म करना है िजससे मन म गलत विृ तयां उ प न होती ह। यह 

आ याि मक मन क  शि त होती है जो क ता कक मन के वपर त ऊजा तरंग  को 

उ प न करती है। इसके अ यास से साधक क  आ याि मक उ न त इस बात पर नभर 

करती है क मन म उ प न होने वाल  बुर  भावनाओ ंका कतना भाग मन म उ प न 

होने वाल  अ छ  भावनाओ ं म बदल सकता है। इस तरह का बदलाव करने से ह  

आ याि मक उ न त हो सकेगी। यह  स चाई है क  इ छा के अनुसार प रवतन लाने के 

लए ले या यान ह  यवहा रक साधना म सबसे अ धक लाभकार  है।10 

7. भावना तथा अनु े ा  - भावना तथा अनु े ा  े ा यान साधना क  एक मह वपूण 

साधन है। य य प इस यान साधना का योग मु य प से ान व संचेतना को एका  

करने के लए कया जाता है। फर भी वचार  क  एका ता को चतंन व मनन से अलग 
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नह ं कया जा सकता। े ा यान साधना क  यह व ध एका ता तथा वचार  क  

एका ता म बट जाती है अथात यह यान प त पर ा व अनु े ा म बंट जाती है। 

यसन को दरू करने के लए तथा एका ता को बढ़ाने के लए मु य प से इसका 

योग कया जाता है। 
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