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åयसन समèया समाधान मɅ Ĥे¢ाÚयान कȧ भूͧमका 
 

1भिÈत अĒवाल 
2आलोक अĒवाल 

Įी कृçणा ͪवæवͪवɮयालय छतरपरु (म.Ĥ.) 
 

सारांश 

åयसन कȧ समèया के समाधान हेतु अनेकांत Ǻिçट से ͪवचार करने कȧ आवæयकता है। इसके 

अंतग[त åयिÈत को शभु संकãपɉ ɮवारा सुरͯ¢त और èवèथ जीवन जीने के ͧलए अणुĭत कȧ 

बात कहȣ जाती है। जीवन मɅ आने वालȣ समèयाओ ं से Ǔनपटने के ͧलए Ĥे¢ाÚयान ɮवारा 

आतंǐरक शिÈतयɉ के ͪवकास कȧ बात बताई जाती है। अÍछा जीवन जीने के ͧलए बÍचɉ मɅ 

Ĥारंभ से हȣ मãूय के ͪवकास के ͧलए और åयसन के सभी पहलुओ ं के £ान के ͧलए जीवन 

ͪव£ान के ͧश¢ा Ĥणालȣ देना आवæयक है। अणुĭत के काय[कता[ और साधु सािÚवयɉ कȧ शिÈत 

को इस पुनीत काय[ मɅ Ǔनयोिजत ͩकया जा सकता है। आज अपे¢ा यह भी है ͩक नशा मुिÈत 

के काय[ मɅ संलÊन èवैिÍछक संèथाओ,ं समुदायɉ और समान उƧेæयɉ से ǓनǑहत ͪवचारको और 

काय[कता[ओ ंकȧ संगǑठत शिÈत ͩकशोर लगे। सब ͧमलकर नशीले एवं मादक पदाथɟ के ͪवǽƨ 

जन जागरण मɅ अपना योगदान दɅ। यह ĤसÛनता कȧ बात है ͩक इस ओर ͪवæव èवाèØय 

संगठन का Úयान गया है और ͪवशेष कर धूĨपान Ǔनषेध कȧ Ǒदशा मɅ ठोस कदम उठाए जा रहे 

हɇ। åयसन कȧ समèया के समाधान मɅ Ĥे¢ाÚयान कȧ भूͧमका अ×यंत मह×वपूण[ है।  

 

कंुजीभूत शÞद 

Ĥे¢ाÚयान, कायो×सग[, लेæयाÚयान, åयसन, अंतः İावी, èनायͪवक, महाĤ£, अनुĤे¢ा 

 

शोध ͪवè तार 

आज कȧ जीवन शलैȣ तनाव से Ēèत है। तनाव मुिÈत का समाधान åयिÈत नशे मɅ ढंूढ रहा है। 

नशे मɅ åयिÈत अपने आप को थोड़ी देर के ͧलए भले हȣ भलू जाए पर समèया जस कȧ तस 

बनी रहती है। यह महसूस ͩकया गया है ͩक जनसंÉया मɅ जो भाग गरȣब है इसका एक Ĥमुख 
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कारण तीन 'स'कार है। शराब, ͧसनेमा, और ͧसगरेट। इन तीन åयसनɉ से 25 ĤǓतशत जनसंÉया 

गरȣबी रेखा से नीचे है। आज भी देश कȧ 26 ĤǓतशत जनसंÉया गरȣब है। वत[मान युग ͪव£ान 

का है। ͪव£ान के साथ-साथ औɮयोͬगक ͪवकास हुआ। तकनीकȧ का ͪवकास हुआ। इस ͪवकास 

के साथ मानͧसक शांǓत का ͪवकास नहȣं हो सका। िजतने सुͪवधा के साधन बड़े हɇ उसके 

अनुपात से कहȣं अͬधक मानͧसक तनाव और उससे उ×पÛन होने वालȣ समèयाएं बढ़ȣ है। समाज 

मɅ åयसन और अपराध भी बड़े हɇ। यǑद åयसन मɅ कमी आती है तो अपराध और गरȣबी मɅ बहु त 

कͧमयां आ जाती है। मेͫडकल काउंͧसल ऑफ आÈसफोड[ के ĤेͧसडɅट जनरल डॉÈटर ऑकलɇड 

ͧलखते हɇ "यǑद शराब के बारे मɅ ͩकसी को मालूम ना होता तो संसार के अपराधɉ कȧ आधी 

माğा तथा गरȣबɉ कȧ बहु त बड़ी माğा दरू हो जाती है।"1 

Ĥ×येक 8 सेकंड मɅ एक åयिÈत कȧ मौत हो जाती है ͪवæव मɅ तंबाकू के सेवन से। Ĥ×येक 

1 ͧमनट मɅ करोड़ ͧसगरेटɉ कȧ ǒबĐȧ हो जाती दǓुनया मɅ। 50 लाख लोग हर साल मारे जाते 

तंबाकू जǓनत बीमाǐरयɉ से। ͪवæव मɅ 10 लाख हर साल मारे जाते हɇ åयसन के कारण।  एक 

ͧसगरेट से åयिÈत 15 साल का औसत जीवन खो को देता है। देश मɅ 25 करोड लोग धूĨपान 

करते हɇ भारत मɅ यानी हर पांच मɅ से एक åयिÈत । पांच मɅ से एक èकूलȣ बÍचा ͩकसी न 

ͩकसी Ǿप से तंबाकू का सेवन करता है।2 ǒĦटेन के पूव[ Ĥधानमंğी Êलैडèटन के अनसुार "शराब 

ͩकतनी हȣ थोड़ी माğा मɅ Èयɉ न लȣ जाए, वह मानͧसक शांǓत को खराब कर देती है। शराब 

Ǒदमाग के èनायु कɅ ġ को शÛूय कर देती है िजससे बुͪƨ कȧ भले-बु रे कȧ पहचान कȧ ¢मता तथा 

सहनशिÈत जाती रहती है।"3 åयसन धीमा ͪवष है, ͪवष से भी भयंकर है। ͪवष तो एक हȣ बार 

मरता है परंतु åयसन åयिÈत को हȣ नुकसान नहȣं पहु ंचता, वह पǐरवार समाज और राçĚ के 

चǐरğ को ठेस पहु ंचता है एवं तहस नहस कर देता है। åयिÈत जानते हु ए भी åयसन छोड़ नहȣं 

पता है। पाǐरवाǐरक शांǓत सामािजक ͪवकास और राçĚȣय चǐरğ मɅ उ×थान के ͧलए åयसन मुÈत 

समाज कȧ अ×यंत आवæयकता है। 

 

åयसन का Ĥभाव 

महा×मा गांधी ने अपनी पुèतक कȧ टू हेãथ मɅ ͧलखा है "शराब शारȣǐरक, मानͧसक, नैǓतक और 

आͬथ[क Ǻिçट से मनुçय को बबा[द कर देती है। शराब के नशे मɅ मनुçय दरुाचारȣ बन जाता है 
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एवं अफȧम के नशे मɅ वह सèुत और मुदा[ बन जाता है।"4 इस Ĥकार åयसन åयिÈतगत èतर 

पर शरȣर, मन तथा भावɉ को Ĥभाͪवत करता है। åयसन के Ĥभाव को Ǔनàन भागɉ मɅ बांटकर 

देखा जा सकता है। 

 

शारȣǐरक Ĥभाव 

åयसन से Ēèत åयिÈतयɉ मɅ अनेक बार भयानक घातक बीमाǐरयां भी हो जाती हɇ, जैसे तंबाकू 

का सेवन करने वाले åयिÈतयɉ के दांत, जबड़े, गला और जीभ आǑद अंग बुरȣ तरह से ͪवकृत हो 

जाते हɇ। अनेक åयिÈतयɉ कȧ िèथǓत ऐसी हो जाती है ͩक उनका चेहरा भी नहȣं देख देखा जाता। 

इंͫडयन सोसायटȣ आन टोबैको एंड हेãथ के अÚय¢ डॉÈटर सोबती के अनुसार भारत  मɅ 9 से 

10 लाख åयिÈत ĤǓतवष[ तंबाकू के सेवन से होने वालȣ बीमाǐरयɉ कारण मरते हɇ। उनके अनसुार 

वष[ 2050 तक ͪवæव मɅ ĤǓत वष[ एक करोड़ लोग तंबाकू के कारण होने वाले रोगɉ से मारे मरने 

लगɅगे।5 

वãड[ हेãथ आगȶनाईजेशन के अनुसार अमेǐरका मɅ 6 लाख, यूरोप मɅ 10 लाख से अͬधक 

åयिÈत ĤǓतवष[ तंबाकू के कारण समय से पूव[ हȣ मर जाते हɇ। फेफड़ɉ के कɇ सर से होने वालȣ 

80 से 90 ĤǓतशत मौतɅ तंबाकू से होती है। 65 वष[ से कम आयु मɅ Ǒदल के दौरे से मरने वालɉ 

मɅ 40 ĤǓतशत धूĨपान के कारण हȣ मरते हɇ। शराब आǑद मɮयपान करने वाले åयिÈत यह तक[  

देते हɇ ͩक उÛहɅ पाचन एवं मानͧसक तनाव मɅ से राहत ͧमलती है। एकांगी एवं अãपकाͧलक 

Ĥभाव को देखते हु ए यदा-कदा ͬचͩक×सक भी सेवन करने कȧ सलाह देते हɇ ͩकंतु दȣघ[काͧलक व 

åयापक दçुपǐरणामɉ को देखते हु ए उनकȧ सलाह कहां तक उͬचत है ? यह भी वै£ाǓनकɉ का 

मानना है ͩक एक बार के मɮयपान से हजारɉ èनायु एक साथ नçट हो जाते हɇ। जब åयिÈत 

मɮयपान का आदȣ हो जाता है तब यकृत, अमाशय एवं गुदȶ पर ĤǓतकूल Ĥभाव पड़ता है। यह 

खराब हो जाते हɇ शरȣर दबु[ल हो जाता है। काय[ ¢मता घट जाती है। यह अकाल म×ृयु के कारण 

बनता है। अफȧम गांजा आǑद का सेवन करने वाले åयिÈतयɉ कȧ èनायͪवक शिÈत दबु[ल हो 

जाती है। èनायͪवक शिÈत को पुनः ठȤक नहȣं ͩकया जा सकता। रोग ĤǓतरोधक ¢मता भी घट 

जाती है। इससे åयिÈत अकाल म×ृयु से Ēͧसत हो जाता है।6 
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åयसन और मनोभाव 

åयसनɉ का Ĥभाव भावना×मक èतर पर भी बहु त हाǓनकारक होता है। åयिÈत उ×तेजना या शांǓत 

का अनुभव करता है। भूल भलुैया मɅ चला जाता है। होश आने पर अͬधक ͬचǓंतत तो तनावĒèत 

हो जाता है। åयĒता, अǓनण[य, असंतोष बढ़ता है। अफȧम आǑद के सेवन से åयिÈत चेतन शूÛय  

हो जाता है। åयसनɉ से åयिÈत का èवभाव आसमान हो जाता है। आवेश, ͬचड़ͬचड़ापन, 

आĐामकता, अपराध मनोवǓृत आǑद बातɅ åयसन से Ēèत åयिÈतयɉ मɅ आम  हो जाती हɇ। 

 

åयसन और पǐरवार 

åयसन का जहां åयिÈतगत èतर पर नुकसान होता है वहȣं पाǐरवाǐरक èतर पर भी नुकसान 

होता है। धूĨपान करने वाला अनचाहे हȣ अपने संबंͬधयɉ को भी संĐͧमत कर देता है। सबसे 

बड़ा असर होता है बÍचɉ के Ǒदमाग पर। अनुकरण ͪĤय बÍचे उसे देखकर चोरȣ Ǔछपे इस काय[ 

को अंजाम देने कȧ कोͧशश करते हɇ। अनेक åयिÈतयɉ कȧ जीवन गाथा इस बात से भरȣ हुई है 

ͩक हमने बचपन मɅ बड़ɉ को देखकर छोरȣ छुपे åयसन Ĥारंभ ͩकया। बार-बार समझाने पर भी 

åयिÈत नहȣं छोड़ पता है। तब घरɉ मɅ शांǓत व समायोजन मɅ कमी आती है। कलह मɅ वृͪ ƨ होती 

है। ĤǓतçठा कȧ हाǓन होती है। शराब से तो पǐरवार हȣ उजड़ जाते हɇ। अफȧम आǑद åयसन से 

Ēèत åयिÈत आवारा होकर पǐरवार से अलग होकर पूरȣ तरह टूट जाता है। 

 

åयसन और आͬथ[क ¢Ǔत 

åयसन चाहे िजतना छोटा हो वह आͬथ[क अपåयय का बड़ा कारण होता है। बीड़ी पीने वाले का 

भी आͬथ[क अपåयय 10 सालɉ मɅ लाखɉ ǽपए तक हो जाता है।मɮयपान करने वाले åयिÈत कȧ 

आͬथ[क ¢Ǔत का तो अंदाजा हȣ नहȣं लगाया जा सकता। भरा-पूरा पǐरवार Ǔनध[न व दǐरġ हो 

जाता है। 

 

åयसन समाज और राÏय 

एक तंबाकू उɮयोग से सरकार को भारȣ राजèव ͧमलता है। सरकारȣ आकंड़ɉ के अनुसार सरकार 

को हर साल भारȣ राजèव ĤाÜत होता है। ऐसे मɅ इस पर नकेल कसना सरकार के ͧलए आसान 
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नहȣं होता है। अतः राजनैǓतक कण[धारɉ व शासनाधीश åयिÈतयɉ को लगता है ͩक इससे बहु त 

बड़ा राजèव ͧमलता है पर दसूरȣ ओर देखा जाए तो समाज मɅ बढ़ती गरȣबी, अèवèथता, 

कुपोषण और अपराध का एक बड़ा िजàमेदार कारण åयसन है। एक तरफ राजèव का मोह और 

दसूरȣ तरफ बढ़ती सामािजक समèयाएं दोनɉ का ताल मेल नहȣं हो पाएगा। सजृन और Ǔनमा[ण 

करने वालȣ युवा पीढ़ȣ अपंग व अकम[Öयता कȧ दशा मɅ चलȣ जाती है। अनेक संħांत व योÊय 

नागǐरकɉ कȧ असमय हȣ मौत हो जाती है। िजससे राçĚ कȧ अपूण[ ¢Ǔत होती है। 

 

åयसन कȧ समèया को दरू करने मɅ Ĥे¢ाÚयान कȧ भूͧमका 

वष[ 2003 मɅ ͪवæव èवाèØय संगठन  के सभी सदèय देशɉ  ने पूरȣ दǓुनया मɅ तंबाकू Ǔनषेध के 

ͧलए सव[सàमǓत से ĥेमवक[  कÛवɅशन को èवीकार ͩकया। इसके तहत एक छह सूğीय एम पावर 

पैकेज कȧ घोषणा कȧ गई। इस एम पावर पैकेज मɅ वैिæवक और देशीय èतर पर धूĨपान और 

उसके दçुĤभावɉ के संबंध मɅ Ĥभावी Ǔनगरानी एवं तंğ ͪवकͧसत करने,और साव[जǓनक èथलɉ मɅ 

धूĨपान पूण[ ĤǓतबंध करने कȧ åयवèथा कȧ गई। सभी देशɉ मɅ भी ऐसे काय[Đम चलाने का 

सुझाव Ǒदया गया। िजससे लोगɉ को धĨूपान छोड़ने मदद ͧमले। तंबाकू उ×पादन पर तèवीरɉ 

और कंÜयूटर ĒाͩफÈस के जǐरए लोगɉ को उसके खतरɉ कȧ जानकारȣ देने, तंबाकू ͪव£ापन पर 

पूण[ ĤǓतबंध लगाने एवं तंबाकू उ×पादन पर खुदरा मूãय कȧ तुलना मɅ 75% तक टैÈस लगाने 

का भी सुझाव Ǒदया गया।7 

åयसन कȧ समèया के समाधान हेतु अनेकांत Ǻिçट से ͪवचार करने कȧ आवæयकता है। 

इसके अंतग[त åयिÈत को शभु संकãपɉ ɮवारा सुरͯ¢त और èवèथ जीवन जीने के ͧलए अणुĭत 

कȧ बात कहȣ जाती है। जीवन मɅ आने वालȣ समèयाओ ंसे Ǔनपटने के ͧलए Ĥे¢ाÚयान ɮवारा 

आतंǐरक शिÈतयɉ के ͪवकास कȧ बात बताई जाती है। अÍछा जीवन जीने के ͧलए बÍचɉ मɅ 

Ĥारंभ से हȣ मãूय के ͪवकास के ͧलए और åयसन के सभी पहलुओ ं के £ान के ͧलए जीवन 

ͪव£ान के ͧश¢ा Ĥणालȣ देना आवæयक है। अणुĭत के काय[कता[ और साधु सािÚवयɉ कȧ शिÈत 

को इस पुनीत काय[ मɅ Ǔनयोिजत ͩकया जा सकता है। आज अपे¢ा यह भी है ͩक नशा मुिÈत 

के काय[ मɅ संलÊन èवैिÍछक संèथाओ,ं समुदायɉ और समान उƧेæयɉ से ǓनǑहत ͪवचारको और 

काय[कता[ओ ंकȧ संगǑठत शिÈत ͩकशोर लगे। सब ͧमलकर नशीले एवं मादक पदाथɟ के ͪवǽƨ 
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जन जागरण मɅ अपना योगदान दɅ। यह ĤसÛनता कȧ बात है ͩक इस ओर ͪवæव èवाèØय 

संगठन का Úयान गया है और ͪवशेष कर धूĨपान Ǔनषेध कȧ Ǒदशा मɅ ठोस कदम उठा ए जा रहे 

हɇ। åयसन कȧ समèया के समाधान मɅ Ĥे¢ाÚयान कȧ भूͧमका अ×यंत मह×वपूण[ है। 

 

Ĥे¢ाÚयान 

जैन Ēंथ 'दसाͪवͧलयम' के ɮवारा Ǒदया गया सğू हȣ Ĥे¢ाÚयान Ĥणालȣ का मूल ͧसƨांत है। 

िजसकȧ रचना महान ͪवचारक तथा दाश[Ǔनक परम संत आचाय[ महाĤ£ ने कȧ थी। Ĥे¢ाÚयान 

साधना के ͪवषय मɅ कहा गया है ͩक तुम èवय ंअपने आप को देखो या अपने अिèत×व को 

पहचानो। अपने चेतन मिèतçक से संचेतना के अ×यंत सूêम Ǿपɉ का अनुभव करना हȣ इस सूğ 

का अथ[ है। इस ͩĐया का मुÉय ͧसƨांत है देखना। इसͧलए इसका नाम Ĥे¢ाÚयान रखा गया है। 

इस साधना मɅ ͪवचारɉ को एकाĒ करने के èथान पर Ĥ×य¢ £ान को ĤाÜत करने वाले Úयान 

को बताया गया है। 

Ĥे¢ाÚयान अÚययन पƨǓत को मानने वाला åयिÈत शरȣर के अिèत×व को जानने से 

इसका अßयास शǾु करता है। Èयɉͩक शरȣर मɅ आ×मा रहती है। आ×मा तक ͩकसी भाव को 

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

के साथ-साथ जीवन का सार त×व भी है। इसͧलए सांस अपने आप हȣ Ĥथम वèतु के Ǿप मɅ 

हमɅ वाèतͪवकता का £ान कर देती है। जबͩक शरȣर दसूरȣ वèतु होती है। इस Đम मɅ हमारा 

चेतन मिèतçक आतंǐरक सÍचाइयɉ के वाèतͪवक £ान के ͧलए कुशाĒ बन जात है और ͩफर 

वह शरȣर मɅ होने वालȣ छोटȣ से छोटȣ घटनाओ ंपर एकाĒ होने मɅ समथ[ ĤाÜत कर लेत है। इस 

Úयान साधना का अßयास करने के बाद भावनाओ ंइÍछाओ ंतथा दसूरȣ मनोवै£ाǓनक घटनाओं 

का सीधा £ान संभव बन जाता है और शरȣर के अंदर संचेतना को दूͪ षत करने वाला काͧम[क 

त×व का सामूचा आवरण èपçट Ǿप से पहचान ͧलया जाता है। 

मानͧसक िèथǓत को पͪवğ बनाना हȣ Ĥे¢ाÚयान साधना का एकमाğ उƧेæय है। मन 

उ×पÛन होने वालȣ दूͪ षत भावनाओं, इÍछाओ ंलालसा आǑद से भरा रहता िजससे मन मɅ अÍछे 

व £ाना×मक भाव का Ĥवाह ǽक जाता है। मन के अèवÍछ भाव व Ĥभावɉ को Ĥे¢ाÚयान के 

ɮवारा हटाया जाता है। इन भावनाओ ं के हटने से जब मन èवÍछ पͪवğ हो जाता है तो 
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मानͧसक शाǓंत अपने आप ĤाÜत हो जाती है। इसके साथ हȣ मिèतçक का संतुलन िèथǓत व 

शारȣǐरक èवÍछता का भाव भी अनुभव होने लगता है। इस Ĥकार Ĥे¢ाÚयान साधना से åयसन 

से होने वाले शारȣǐरक रोगɉ को दरू करने मɅ मदद ͧमलती है।8 

 

Ĥे¢ाÚयान साधना 

Ĥे¢ाÚयान साधना का अßयास èवÍछ व शांत वातावरण मɅ करना चाǑहए। Ĥे¢ाÚयान साधना के 

अßयास के ͧलए आसान, मुġाओ ंतथा अÛय योग ͩĐयाओ ंका £ान आवæयक है। 

 

Ĥे¢ाÚयान के अंग 

Ĥे¢ाÚयान साधना कȧ आसान ͪवͬध सरल है। Ĥे¢ाÚयान साधना के अंगɉ का वण[न Ǔनàन Ĥकार 

है।  

1. कायो×सग[ - कायो×सग[ का अथ[ चेतन £ान के साथ शरȣर का ×याग करना है। आम 

भाषा मɅ यह शरȣर कȧ सामूǑहक गǓतͪवͬधयɉ का चेतन पूण[ ठहराव होता है। इससे शरȣर 

कȧ मासंपेͧशयां शीतल बनती है तथा चयापचय ͩĐया तीĭ Ǿप से घट जाती हɇ। शरȣर कȧ 

ऐसी िèथǓत मानͧसक तनाव को दरू करने मɅ सहायक होती है। कायो×सग[ का अßयास 

Úयान के अßयास करने से पहले ͩकया जाता है। इसͧलए इसे Úयान कȧ पहलȣ िèथǓत 

कहा जाता है। ͩकसी Ĥकार के अßयास से पहले इस ͩĐया को कुछ ͧमनट तक अवæय 

करना चाǑहए। इसके अǓतǐरÈत ĤǓतǑदन केवल कायो×सग[ का अßयास ͩकया जा सकता 

है। इसका कायो×सग[ कȧ ͩĐया ĤǓतǑदन करने वाला åयिÈत ͩकसी भी पǐरिèथǓत मɅ 

ĤसÛन रह सकता है। यह शरȣर के तनाव को दरू करती है तथा åयसन से उ×पÛन 

समèया को दरू करने मɅ कायो×सग[ ͪवͬध का अ×यंत मह×वपूण[ योगदान है। 

2. अंतया[ğा  - अंतया[ğा ͩĐया को कायो×सग[ के बाद ͩकया जाता है। åयसन कȧ समèया से 

Ǔनजात पाने के ͧलए कȧ जाने वालȣ Úयान साधना के अßयास मɅ लगने वालȣ शिÈत के 

ͧलए अͬधक जवै ͪवɮयुतीय तथा èनायͪवक ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है। िजससे शरȣर 

के सभी अंगɉ मɅ ऊजा[ कȧ पूǓत [ बनी रहे। मेǽदंड कɅ ġȣय èनायु Ĥणालȣ का एक अतरंग 

भाग होती है तथा मेǽदंड का Ǔनचला भाग शिÈत कɅ ġ वाले भाग मɅ आता है। जहां 
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कंुडͧलनी शिÈत रहती है। अंतया[ğा के अßयास मɅ चेतन तरंग मिèतçक को शिÈत कɅ ġ 

से £ान कɅ ġ मɅ जाने के ͧलए बार -बार उ×तेिजत ͩकया जाता है। िजसके पǐरणामèवǾप 

मह×वपूण[ जैव ͪवɮयुतीय ऊजा[ अथा[त कंुडͧलनी शिÈत का ऊपर कȧ ओर Ĥवाह बढ़ जाता 

है। इस तरह शिÈत कɅ ġ से £ान कɅ ɮर मɅ ऊजा[ का Ĥवाह होना åयसन से बचने के 

अßयास मɅ लाभकारȣ होता है। 

3. æवांस Ĥे¢ा - æवास Ĥे¢ा मानͧसक गǓतͪवͬधयɉ को Ǔनयंǒğत करने का एक आसान और 

शिÈतशालȣ उपाय है। सांस ͩĐया कȧ पूण[ संचेतना हȣ इसका आधार होती है। परंतु इसके 

ͧलए सबसे पहले अǓनयͧमत æवसन ͩĐया को गहरȣ शांत वा लयबƨ बनाना जǾरȣ है। 

धीरे -धीरे सांस लेना और डायाĥॉम कȧ सहायता से उसे धीरे-धीरे काफȧ देर मɅ बाहर 

छोड़ना दȣघ[æवास कहलाता है। सांस लेते व छोड़ते हु ए नाक के अगले भाग पर Úयान 

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

शरȣर मɅ ĤवाǑहत ͩकया जाता है। लंबी सांस ͩĐया या गहरȣ सांस ͩĐया ɮवारा बड़े 

आसानी से æवास Ĥे¢ा का अßयास ͩकया जाता है। åयसन के कारण मिèतçक उलझनɉ 

मɅ पड़ा रहता है इन उलझनɉ से बचने के ͧलए æवास Ĥे¢ा का Úयान ͩकया जाता है।9 

4. शरȣर Ĥे¢ा - यह मुÉय Ǿप से कɅ ġाͧभमखुी ĤͩĐया होती है। िजससे शरȣर के सभी कोषɉ 

मɅ अÚयाि×मक आ×मा मौजदू रहती है। इससे सभी कोष इतने संवेदनशील हो जाते हɇ ͩक 

वह ͪवकͧसत जैͪवक रासायǓनक और जय ͪवɮयुतीय ͩĐयाओ ंके कारण चयापचय ͩĐया 

Ïयादा आसानी से कर सकते हɇ। शारȣǐरक èतर पर यह शरȣर के सभी कोषɉ को पूण[ 

शिÈतशालȣ बनाने मɅ सहायक होती है। मानͧसक èतर पर यह मन व मिèतçक को बाहर 

भटकने से रोकता है और उसे åयसन कȧ ओर जाने से रोकता रोक कर िèथर व शांत 

बनता है। 

5. चैतÛय कɅ ġ Ĥे¢ा  - शरȣर कȧ दो Ĥमुख Ǔनयंğण Ĥणाͧलयɉ होती है अंत İावी व èनायु 

Ĥणाͧलयां। अंतः İावी Ĥणालȣ सवेंगɉ व भावनाओ ं के कɅ ġ के Ǿप मɅ काय[ करती है। 

èनायु Ĥणालȣ मन कȧ अèपçट और अǓतÛġय के संकेतɉ को èनायु और मांसपेͧशयɉ कȧ 

सहायता से संकेत को जानकर ͩĐयाशील करती है। वैसे इन दोनɉ Ĥणाͧलयɉ के संगǑठत 

काय[ ͩकसी åयिÈत कȧ शारȣǐरक, मानͧसक िèथǓतयɉ, उसके åयवहार व आदतɉ पर 
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शासन करते हɇ। इन दोनɉ Ĥणाͧलयɉ का एक ͪवशेष काय[ होता है जो दोनɉ को एक 

संगǑठत Ĥणालȣ मानने के ͧलए लोगɉ को मजबूर करता है। इसे Ûयूरो एंडोĐाइन ͧसèटम 

कहते हɇ। इस Ĥणालȣ मɅ सोया हुआ मन भी शाͧमल रहता जो तेजी से जागतृ मन के 

मनोवै£ाǓनक åयवहार तथा Ĥविृ×तयɉ पर Ĥभाव डालता है। इससे èपçट है ͩक अगर 

åयसन से उ×पÛन मनोवै£ाǓनक ͪवकृǓतयɉ को दरू कर मन को èवÍछ करना है तो हमɅ 

अंतः İावी Ĥणालȣ मɅ उ×पÛन होने वाले हामȾÛस नामक रासायǓनक संदेश वाहकɉ कȧ 

ĤकृǓत को पǐरवǓत[त करना होगा। 

6. लेæया Úयान  - लेæया Úयान साधना कȧ एक ऐसी शिÈत है जो मानव मन के èवभाव कȧ 

अ£ात सूचना शिÈत को £ात सूêम मɅ शिÈत मɅ बदल देती है। यह जीͪवत रचना तंğ 

के आÚयाि×मक तथा शारȣǐरक åयिÈतयɉ के बीच संपक[  èथाͪपत करते हु ए Ûयूरो 

एंडोĐाइन Ĥणालȣ मɅ सभी िèथǓतयां उ×पÛन करती है। अंतः İावी Ĥणालȣ तथा èनायु 

Ĥणालȣ के ɮवारा एकǒğत ͩĐया हामɟस तथा Ûयरूो Ěांसमीटर का उ×पादन करती है जो 

भाव तरंगɉ को उ×पÛन तो करती हȣ है साथ हȣ उͬचत ͩĐया ɮवारा इÍछा पूǓत [ भी करती 

है। हम उÛनǓत करɅगे या अवनǓत। यह इस बात पर Ǔनभ[र करता है ͩक Èया हम अपनी 

बुरȣ मानव Ĥविृ×तयɉ का Ǔनयंğण और दमन कर सकते हɇ या हम उनके आगे ͪववश हो 

जाएंगे। यहां ताͩक[ क मन के ɮवारा मानव Ĥविृ×तयɉ को आदेश देने वालȣ उन बुरȣ 

Ĥविृ×तयɉ को वश मɅ करना है िजससे मन मɅ गलत Ĥविृ×तयां उ×पÛन होती हɇ। यह 

आÚयाि×मक मन कȧ शिÈत होती है जो ͩक ताͩक[ क मन के ͪवपरȣत ऊजा[ तरंगɉ को 

उ×पÛन करती है। इसके अßयास से साधक कȧ आÚयाि×मक उÛनǓत इस बात पर Ǔनभ[र 

करती है ͩक मन मɅ उ×पÛन होने वालȣ बुरȣ भावनाओ ंका ͩकतना भाग मन मɅ उ×पÛन 

होने वालȣ अÍछȤ भावनाओ ं मɅ बदल सकता है। इस तरह का बदलाव करने से हȣ 

आÚयाि×मक उÛनǓत हो सकेगी। यहȣ सÍचाई है कȧ इÍछा के अनुसार पǐरवत[न लाने के 

ͧलए लेæया Úयान हȣ åयवहाǐरक साधना मɅ सबसे अͬधक लाभकारȣ है।10 

7. भावना तथा अनुĤे¢ा  - भावना तथा अनुĤे¢ा  Ĥे¢ा Úयान साधना कȧ एक मह×वपूण[ 

साधन है। यɮयͪप इस Úयान साधना का Ĥयोग मुÉय Ǿप से £ान व संचेतना को एकाĒ 

करने के ͧलए ͩकया जाता है। ͩफर भी ͪवचारɉ कȧ एकाĒता को ͬचतंन व मनन से अलग 
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नहȣं ͩकया जा सकता। Ĥे¢ाÚयान साधना कȧ यह ͪवͬध एकाĒता तथा ͪवचारɉ कȧ 

एकाĒता मɅ बट जाती है अथा[त यह Úयान पƨǓत परȣ¢ा व अनुĤे¢ा मɅ बंट जाती है। 

åयसन को दरू करने के ͧलए तथा एकाĒता को बढ़ाने के ͧलए मुÉय Ǿप से इसका 

Ĥयोग ͩकया जाता है। 
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