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सारािंश– योगन द्रा पणूा नवश्राम,गह  शािंनत तथा अिंतममाखी हो े की 

एक यौनगक क्रिया ह ैनजससे शरीर सो जाता ह ैपरिंतम चेत ा जागृत 

रहती ह।ै इससे शरीर को जो नवश्राम नमलता ह ैवह अवणा ीय होकर 

अ मभूनत का नवषय ह।ै 

मुख्य शब्द– योगनिद्रा‚ यौनगक‚ क्रिया‚ शरीर‚ तिाव‚ नवश्राम। 

 

इस वैज्ञान क यमग की सभी नशनथलीकरण प्रक्रियाओं में महा तम आनवष्कार ह ैयोगन द्रा। 

आज के यमग में म मष्य त ाव से नजत ा निरा  हुआ ह ैउत ा पहल ेकभी  ही था। यह हमारी 

चेत ा के गह तम स्तरों पर पहुिंच कर त ाव को दरू कर े में सक्षम ह।ै योगन द्रा पूणा 

नवश्राम,गह  शािंनत तथा अिंतममाखी हो े की एक यौनगक क्रिया ह ैनजससे शरीर सो जाता ह ैपरिंतम 

चेत ा जागृत रहती ह।ै इससे शरीर को जो नवश्राम नमलता ह ैवह अवणा ीय होकर अ मभनूत का 

नवषय ह।ै योगन द्रा पणूा शारीररक मा नसक और भाव ात्मक नवश्रािंनत ला े का एक समव्यवनस्थत 

तरीका ह।ै 

योगन द्रा व सामान्य न िंद्रा में बहुत अिंतर होता ह ैअनिकतर लोग अप े त ाव का न राकरण 

क्रकए नब ा सोते हैं इसे न िंद्रा कहते हैं । न िंद्रा का अथा ह ै ींद चाह ेकैसे भी हो ,क्रकसी भी कारण 

से हो परिंतम योगन द्रा का अथा ह ै सभी बोझों को उतार कर सो ा । यह एक पूणात 

आ िंदपूणा ,उच्चतर स्तर ह ै । योगन द्रा का अभ्यास 4 ििंटे की  सािारण  ींद के बराबर 

नवश्रामदायक ह।ै इसका ममख्य उद्देश्य यह रहता ह ै क्रक शरीर तथा म  को गहरी नवश्राम की 

नस्थनत में ले जाए तथा म  की नचिंताओं को बाहर न काल दें। 

लाभ -वैज्ञान क परीक्षणों में यह दखेा गया ह ैक्रक योगन िंद्रा का प्रभाव न म्न अिंगों पर पड़ता है- 
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1 ह्रदय पर लाभ -ह्रदय  रोगों में योगन द्रा के अभ्यास का प्रभाव रोग न रोिक, रोग न वारक  

एविं  पम ः स्वास््य  प्रदा  कर े वाली  यमनि के रूप में दखेा गया ह ै। योगन द्रा में हाइपोथलैेमस 

ग्रिंनथ परा मकम्पी  ाड़ी सिंस्था  द्वारा क्रदल तक पहुिंच े वाले नवद्यमत फाइबसा को त ाव दरू कर े 

का सिंदशे भेजती ह ैपररणाम स्वरूप क्रदल की िड़क  रिचाप और ह्रदय की पेनशयों पर पढ़ े 

वाला भार कम हो जाता ह ैऔर हृदय को राहत नमलती ह।ैउच्च रिचाप  इस क्रिया द्वारा 

सामान्य हो जाता ह।ै 

2 . वास नसस्टम पर प्रभाव- अ मकिं पी एवम परा मकिं पी  वास नसस्टम में असिंतमल  के पररणाम 

स्वरूप नवनभन्न म ोदनैहक रोग जैसे- मिममेह ,अस्थमा ,उच्च रिचाप थायराइड ,अल्सर, 

माइग्रे  ,त्वचा व पाच  सिंबिंिी रोग और  कैंसर आक्रद होत ेहैं ।योग न द्रा द्वारा दो ों नसस्टम में 

सिंतमल  स्थानपत होता ह ैअतः इ  रोगों के न वारण में योगन द्रा बहुत लाभकारी ह।ै 

 3.मनस्तष्क पर प्रभाव -योगन द्रा के दौरा  मनस्तष्क में लाभकारी तरिंगों का न मााण होता ह।ै 

अल्फा तरिंगे नशनथलीकरण एविं शािंत तथा स्वस्थ म  और मनस्तष्क से ब ती ह ै ।इसका सिंबिंि 

गहरे नशनथलीकरण एविं ध्या  की अवस्था में चले जा े स े ह।ै योगन िंद्रा में यह तरिंगे स्वमेव 

उत्पन्न हो े लगती ह।ै यह तरिंगे प्रसन्नता की नस्थनत में ब ती ह।ै नजससे एक असीम आ िंद एविं 

शािंनत की अ मभूनत होती ह।ै 

4. प्रनतरक्षा प्रणाली(इम्यमन टी नसस्टम) पर प्रभाव -योगन द्रा के अभ्यास स ेइम्यून टी नसस्टम 

मजबूत होता ह।ै इसका वैज्ञान क पहलू यह ह ैक्रक योगन द्रा से परा मकिं पी तािंनिका तिंि उत्तेनजत 

होता ह ैनजससे मा नसक व शारीररक त ाव तो कम होता ही ह।ैइसके साथ ही रि की  नलयों 

पर दबाव कम हो जाता ह ैऔर शमद्ध रि हमारे शरीर के सभी सिंस्था ों में उनचत मािा में 

पहुिंच े लगता ह।ै शमद्ध रि में ऑक्सीज  की मािा अनिक होती ह ैनजससे न रोगता बढ़ती ह।ै 

योग न द्रा क्रकस प्रकार करें- 

न दशेक के प्रत्यक्ष शब्दों द्वारा या स्वयिं मा नसक न दशे दकेर । 

समय- 20 नम ट से 1 ििंटे तक  

 योग न द्रा के अभ्यास कर  ेकी नवनि- 

 योगन द्रा कर े के नलए शवास  में लेट जाइए। इस अवस्था में आपका शरीर नसर से पैर तक 

एक ही सीि में रहगेा । पैर एक दसूरे से थोड़े अिंतर में रहेंगे दो ों हाथ कमर के बगल में सीिे 

रखें। हथेनलयािं ऊपर की और खमली रहगेी एक बार अच्छी तरह अप  े शरीर की नस्थनत को 

व्यवनस्थत कर लीनजए। शरीर को पूरी तरह ढीला छोड़ ा ह।ै अब शरीर को आराम की नस्थनत 

में ले आइए। योगन द्रा का अभ्यास शमरू हो जा े के बाद शरीर को क्रकसी तरह नहला ा डमला ा 

 हीं ह।ै आिंखें बिंद रनखए अब गहरी श्वास लीनजए और श्वास छोड़त ेसमय अ मभव कीनजए क्रक 

शारीररक एविं मा नसक थका  दरू हो रही ह।ै जब शरीर नशनथल हो जाता ह ैतब  ींद आ े 

लगती ह ै ,आपको सो ा  हीं ह ैपूणात जागरूक रह ा ह ै। योगन द्रा के दौरा  आप सम  े और 

सजगता के स्तर पर काया करते हैं और इस समय सबसे महत्वपूणा ह ैक्रक न दशे की आवाज को 
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सम कर उसे मा नसक रूप स ेक्रियानन्वत कर ा। पूरे ध्या  के साथ केवल न दशेक की आवाज का 

अ मसरण कर ा ह।ै अब सारे शरीर को आिंतररक रूप से नशनथल कर े की भाव ा कीनजए। 

शारीररक नशनथलीकरण के पश्चात एक सानत्वक सिंकल्प लीनजए सिंकल्प बहुत छोटा और सरल 

हो। इस सिंकल्प को ती  बार पूरी सजगता और आत्मनवश्वास के साथ म  ही म  दोहराइये। 

योगन िंद्रा में नलया गया सिंकल्प पणूा होता ह।ैअब चेत ा को शरीर के प्रत्येक अिंग में िममाएिंगे। 

दो ो हाथ ,दो ो पैर, शरीर का पूरा पृष्ठ भाग,शरीर का पूरा अग्र भाग,आिंतररक अिंग जैसे 

नलवर ,हृदय,मनस्तक, फेफड़े,क्रकड ी। इसके पश्चात अप ी श्वास प्रक्रिया के प्रनत जागरूक बन ए । 

फेफड़ों से जो श्वस  क्रिया आप कर रह ेहैं उसका अ मभव कीनजए ।स्वाभानवक श्वस  क्रिया करते 

जाइए । अप ी सजगता को उदर के्षि में ले आइए अप ी  ानभ के उतार-चढ़ाव का ख्याल 

कीनजए प्रत्येक श्वास प्रश्वास के साथ आप की  ानभ ऊपर ओर  ीचे होती ह।ै अप ी श्वास- 

प्रश्वास के साथ इस सिंकमच  तथा प्रसारण की क्रिया को दखेते जाइए इसका अभ्यास करते 

जाइए। ध्या  रनखए क्रक आप सजग ह।ैअब श्वास की सजगता का त्याग कर मा स दशा  करेंग े

।नवनभन्न वस्तमओं और प्रतीकों के  ाम बोलेंगे आपको उ  प्रतीकों का दशा  अप  े

अ मभव ,सजगता, भाव ा ,कल्प ा आक्रद सभी स्तरों पर नजत ा सिंभव हो कर ा ह।ै यक्रद आप 

दशृ्य दखे े में समथा हो जाते हैं तो आपको अच्छी तरह से नवश्राम प्राप्त होगा ।इसके पश्चात पम ः 

एक बार सिंकल्प को दोहराइये ,नजस ेआप े अभ्यास के पूवा में नलया था। सभी प्रयासों को 

नशनथल कररए ।अप  े म  को बनहममाखी ब ाइए ।अप ी श्वास प्रश्वास के प्रनत सजग बन ए। 

अप े चारों ओर के वातावरण के प्रनत जागरूक हो जाइए। कमछ समय तक शािंत लेटे रनहए। 

अप ी आिंखें बिंद ही रनखए ।अब अप े शरीर को िीरे-िीरे नहलाये और पूरे शरीर को तान ये। 

जल्दबाजी  हीं कर ा ह।ै जब आप पूरी तरह जागरूक हो जाए तो िीरे से उठ कर बैठ जाइए 

और अप ी आिंखें खोल दीनजए योगन द्रा का अभ्यास पूरा होता ह।ै 

साविा ी- 

1. भोज  के तमरिंत बाद योगन िंद्रा  हीं कर ा चानहए। हल्के  ाश्ते के आिे ििंटे बाद तथा भोज  

से कम से कम 3 ििंटे बाद ही योगन द्रा का अभ्यास कर ा चानहए। 

2. योगन द्रा के दौरा  एक चीज का नवशेष ध्या  रख ा ह ैक्रक गहरी  ींद में  हीं जा ा है,इसस े

योगन द्रा का पूरा लाभ हमें  हीं नमलता ह।ै  

3. एकािंत स्था  में अभ्यास कर ा चानहए। 

सन्दभा ग्रन्थ – 

1. योग न द्रा,  स्वामी सत्या िंद जी  

2. आस  प्राणायाम ममद्रा बिंि, स्वामी सत्या िंद जी  

3. योग मीमािंसा कैवल्यिाम लो ावला 

4. योग समिा svyasa  यून वर्साटी बैंगलमरु 

5. हठप्रदीनपका कैवल्यिाम 

www.shisrrj.com

