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1. सार (सारांश) 

  मानव शरीर म कई अंग होते ह। वे आ ा क श  के क  ह। उस श  क  

को जा त करने से मनु  अपार श यो ंका ामी बन जाता है। इन ऊजाओ ंके मु  

सात क  अथात नाडी च  मशः  मूलाधार, ािध ान, मिणपुर, अनाहत, िवशु , आ ा 

और सह ार के प म जाने जाते ह। इनम से ेक च  के अलग-अलग काय ह और 

ेक च  का एक अनूठा रंग है। इन च ो ंको जगाने के िलए कुछ ऐसे ि याकलाप करने 

पड़ते ह िजनम अ ांग योग मह पूण भूिमका िनभाता है। अ ांग योग योग का एक पारंप रक 

प है जो ऊजा को मु  करके मानिसक थित को थर करता है और मानिसक थित 

को थर करने के िलए एक िविश  िश ण के मा म से दैिनक ायाम और सांस िनयं ण 

आंत रक ऊजा को मु  करने म मदद करता है। इन सात च ो ंके जागरण को कंुडली 

श  के प म जाना जाता है िजसके प रणाम प  के जीवन म सकारा क 

प रवतन होते ह। सात च  णाली वै ािनक अनुसंधान, आधुिनक सकारा क मनोिव ान, 

तंि का मनोिव ान और िचिक ा के िलए मह पूण है। पहले महीने के दौरान सात श  

क ो ंऔर िच  को जगाने के िलए ाथिमक अ ास खुश रहते ह िजसका हमने गहराई से 

अ यन िकया है। जो इस रपोट म िलखा है। 

  There are several organs in the human body. They are centers of spiritual power. By 

awakening that power center, man becomes the master of immense powers. The main seven 

centers of these energies i.e. Nadi Chakras are respectively known as Mooladhara, 

Swadhisthana, Manipur, Anahat, Vishuddhi, Ajna and Sahasrara. Each of these chakras has 

different functions and each chakra has a unique color. To awaken these chakras one has to do 

certain activities in which Ashtanga Yoga plays an important role. Ashtanga yoga is a traditional 

form of yoga that stabilizes the mental state by emitting energy, and through a specific training 

to stabilize the mental state, daily exercises and breathe control help to release internal energy. 

The awakening of these seven chakras is known as Kundali Shakti which results in positive 

changes in one's life. The seven-chakra system is important to scientific research, modern 

positive psychology, neuropsychology, and therapy. During the first month the primary 

exercises for awakening the seven Shakti Kendras and the Chitta are happy which we have 

studied in depth which is written in this report.  
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2. कायकारी सारांश 

  भारतीय उपमहा ीप अपने अिधकांश इितहास के िलए िव  र पर जाना जाता है। 

एक धािमक सं ृ ित जो मानवता के िलए सभी आयामो ंके िवकास पर ान कि त करती 

है और अपने, अपने पयावरण और ांड के साथ सम य म रहने के िलए काम करती 

है। िवकास के वतमान मॉडल िटकाऊ नही ंह और कृित के साथ सीधे संघष म ह। एक 

भारतीय तरीका है जो िटकाऊ है और सभी के क ाण के िलए यास करता है। अगर हम 

इस सदी म ान के नेता और 'िव  गु ' बनना चाहते ह, तो यह ज री है िक हम 

अपनी िवरासत को समझ और चीजो ंको करने का 'भारतीय तरीका' सीख। इसिलए, 

भारतीय ान णाली (आईकेएस) के सभी पहलुओ ंपर अंतः िवषय अनुसंधान को बढ़ावा देने 

के िलए अ खल भारतीय तकनीकी िश ा प रषद म िश ा मं ालय के आईकेएस िडवीजन की 

थापना की गई, आगे के शोध और सामािजक अनु योगो ंके िलए आईकेएस ान को संरि त 

और सा रत करता है। िजसम भारतीय ान णाली लगभग 18 जैसे िविभ  आयामो ंपर 

िश ण दान करने का काय करती है। जैसा िक हमने यहां भारतीय मनोिव ान और योग 

को चुना है और उसके अंतगत हम मनु  के सू  शरीर म मौजूद सात च ो ंकी ऊजा 

को योग के माग की ओर ले जाने और दूसरो ंको इसके बारे म सूिचत करने के उ े  से 

नाड़ी च  पर काम करते ह। 

  भारतीय मनोिव ान भारतीय नैितकता या भारतीय सं ृ ित की भावना पर आधा रत 

एक मनोवै ािनक प ित है। यह एक चेतना-कि त भारतीय िव ि , योग पर आधा रत 

मनोिव ान और एक जीवन-पुि  आ ा कता भी है िजसम योग का अथ है िकसी के मूल 

प म थर होना। योग आंत रक थरता को भी ाथिमकता देता है। मन की पिव ता, 

मन की थरता,  की पूणता और जीवन का संतुलन ही स ा योग है। योग के 

कुल आठ चरण ह िज  अ ांग योग के नाम से जाना जाता है। इसे यम, िनयम, आसन, 

ाणायाम, ाहार, धारणा, ान और समािध नाम िदया गया है। िजसम ान करने के 

िलए ान से पहले छह चरणो ंसे गुजरना पड़ता है। इस अ ांग योग अ ास को तीन भागो ं

म वग कृत िकया जा सकता है। पहला भाग योग तकनीक के संदभ म है, िजसम अ ासो ं

का वणन िकया गया है। योग का एक अ  भाग बाहरी शरीर से संबंिधत है, जो शरीर को 

उसकी शारी रक आव कताओ ंसे अलग करता है और उस पर िनयं ण से संबंिधत है। 
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अ ांग योग का अंितम चरण आंत रक शरीर पर ान कि त करता है, ान को शारी रक 

आव कताओ ंसे हटाकर अभौितकता की थित म ले जाता है। [1] 

  आज के युग म मनु  के ित मनु  का मू  कम हो गया है और अपने भीतर, 

प रवार और समाज के भीतर तनाव बढ़ गया है। इस सम ा का समाधान ज री है। िजसके 

िलए  की मानिसक थित आव क और अप रहाय है। मन की थित को थर करके 

ही इस सम ा का समाधान संभव है, िजसके िलए अ ांग योगो ंम से एक अथात ान को 

सव े  माना जाता है। 

 

इस इंटनिशप के दौरान ेक स ाह िकए गए काय  की सूची 

  यहां हम पहले स ाह म अ ांग योग के बारे म पढ़ते ह और सीखते ह और यम, 

िनयम, आसन, ाणायाम, ाहार और धारणा सिहत ान का अ ास करने से पहले 

िविभ  योगो ंका भी अ यन करते ह। िफर दूसरे स ाह म हमने ान के िलए मूलाधार, 

ािध ान, मिणपुर, अनाहत, िवशु , आ ा और सह ार च ो ंसिहत सात च ो ंके बारे 

म गहन ारंिभक अ यन या अ यन िकया। िफर तीसरे स ाह म हम च ो ंकी सकारा क 

और नकारा क ऊजाओ ंका प रचय िमला और इन च ो ंसे िनकलने वाली ऊजा के कारण 

होने वाले सकारा क और नकारा क प रवतनो ंपर भी चचा की। चौथे स ाह म शरीर की 

एका ता और संतुलन बढ़ाने की ि या के िलए आसन और ाणायाम का अ ास िकया 

गया। ा आसन करने के िलए हमने सुबह उठकर कुछ आसनो ंम बैठना सीखा और 

ाणायाम म भी हमने अनुलोम-वीलोम जैसे िविभ  ाणायाम का अ ास िकया। िफर पांचव 

स ाह म च ो ंकी ऊजा को थर करने के िलए ास पर ान कि त करने का यास 

कर तािक च ो ंकी ऊजा सि य हो। छठे स ाह के दौरान हमने शरीर म मूलाधार च  

की सि यता का अ यन िकया िजसम हमने गहराई से अ यन िकया िक योग या आसन 

के मा म से मूलाधार च  को कैसे जगाया जा सकता है। सातव स ाह के दौरान हमने 

शरीर म पो -मूलाधार च  की सि यता का अ यन िकया, जहां हमने शरीर च  की 

सकारा क ऊजा का भी अनुभव िकया और अंत म आठव स ाह म िकए गए काय  का 

आ -मू ांकन और रपोट लेखन ि याओ ंका अ यन िकया। 
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मां
क  

नाम रंग िच   थान ंथी  मं  
हकार क 

उजा 
नकार क 

उजा  

1 मूलाधार  लाल रीढ़ की ह ी 
की जड़ म 

एडेनळ  अं उ ाह आलस 

2 ाधी थान  नारंगी 

 

ूिबस और 
नािभ के बीच 

गोनाड्स  वं सजना क  वासना  

3 मणीपूर  पीला 

 

नािभ और दय 
के बीच 

ादुपीडं रं सुख इशा  

4 अनाहत  हरा 

 

हदय म थायमस यं ेम नफरत 

5 िवशु ी नीला 

 

गले म था ोइड  हं िवनोिद  असंतोष  

6 आ ा  जामुनी  

 

दो आँखो ंके 

बीच 
िप ुटरी  अमं  शानपण गु ा 

7 सह ार  बगनी  

 

िसर के शीष म पीनीयळ  ૐ आनंद अपूण  

[1] 

 The Indian subcontinent is known globally for most of its history. A religious culture 

that focuses on the development of all dimensions for humanity and works to live in harmony 

with oneself, one's environment and the universe. Current models of development are not 

sustainable and are in direct conflict with nature. There is an Indian way that is sustainable and 

strives for the welfare of all. If we want to be knowledge leaders and 'world gurus' in this 

century, it is imperative that we understand our heritage and learn the 'Indian way' of doing 

things. Therefore, the IKS Division of the Ministry of Education at the All India Council for 

Technical Education was established to promote interdisciplinary and transdisciplinary 

research on all aspects of the Indian Knowledge System (IKS), preserve and disseminate IKS 

knowledge for further research and societal applications. In which the Indian knowledge 

system works to provide training on different dimensions like about 18. As we have chosen 

Indian Psychology and Yoga here and within that we work on the Nadi Chakra with the aim of 

emitting the energy of the seven chakras present in the subtle body of the human being to move 

towards the path of Yoga and to inform others about this. 
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  Indian psychology is a psychological method based on Indian ethics or the spirit 

of Indian culture. It is also a consciousness-centered Indian worldview, a psychology based on 

yoga and a life-affirming spirituality in which yoga means becoming still in one's original form. 

Yoga also prioritizes inner stability. Pureness of mind, stability of mind, wholeness of 

personality and balance of life is true yoga. There are total eight stages of yoga known as 

Ashtanga Yoga. It is named as Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, 

Dhyana and Samadhi. In which to meditate one has to go through six stages before meditation. 

This Ashtanga yoga practice can be classified into three parts. The first part is in terms of yoga 

technique, in which the exercises are described. Another part of yoga deals with one's outer 

body, which separates the body from its physical needs and deals with control over it. The final 

stage of Ashtanga yoga focuses on the inner body, diverting attention away from physical needs 

and into a state of immateriality. [1] 

  In today's era, man's value towards man has decreased and stress within himself, 

family and society has increased. It is necessary to solve this problem. For which a person's 

mental state is necessary and indispensable. Solving this problem is possible only by stabilizing 

the state of mind, for which one of the Ashtanga yogas i.e. meditation is considered to be the 

best. 

Tasks performed each week during this internship 

  Here we read and learn about Ashtanga Yoga in week one and also study the 

different ayams to go through before practicing meditation including yama, neyama, asana, 

pranayam, pratyahara and dharana. Then in week 2 we did an in-depth preliminary study or 

reading about the seven chakras which included the Mooladhara, Swadhisthana, Manipur, 

Anahat, Vishuddhi, Ajna and Sahasrara chakras for meditation. Then in the third week we got 

an introduction to the positive and negative energies of the chakras and also discussed the 

positive and negative changes caused by the energy emanating from these chakras. In the fourth 

week asanas and pranayams were practiced for the process of increasing concentration and 

balance of the body. In order to do Jya Asana we learned to wake up in the morning and sit in 

certain postures and also in Pranayama we practiced different Pranayama like Anulom-

Veelom. Then in the fifth week try to focus on the breath to stabilize the energy of the chakras 

so that the energy of the chakras is energized. During the sixth week we studied the activation 

of the Mooladhara Chakra in the body in which we studied in depth how the Mooladhara 

Chakra can be awakened through yoga or asana. During the seventh week we studied the 
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activation of the post-Muladhara chakra in the body where we also experienced the positive 

energy of the body chakra and finally did the self-evaluation and report writing processes of 

the work done in the eighth week. 

Sr.
No. 

Name Color Symbol Location Gland Mantra 
Positive 
Effect 

Negative 
Effect 

1 Root Red 

 

Base of Spine Adrenal AM Enthusias
m 

Inertia 

2 Sacral Orange 

 

Between pubis 
and navel 

Gonads VAM Creativity Lust 

3 Solar 
Plexus 

Yellow 

 

Between navel 
and Heart 

Pancrea
s 

RAM Joyfull Jealous 

4 Heart Green 

 

At the Heart Thymus YAM Love Hatered 

5 Throat Blue 

 

At the Throat Thyroid HAM Greatful Dissatisfact
ion 

6 3rd 
eye 

Indigo 

 

Between 
Eyebrow 

Pituitary AMM Wisdom Anger 

7 Crown Violet 

 

Top of the 
head 

Pineal OM Blissfull Biased 

[1] 
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3. प रचय 

 सभी शा  और ान णािलयाँ जो सभी पो ंम िनिहत एक ही स  का ाव 

करती ह, और इसिलए योग को "युिनयन" के प म लेती ह, उ  अ ैतवादी (अथात 

दो के प म एक नही)ं या गैर- ैतवादी (एक से) कहा जाता है। यिद हम इसकी 

प रभाषा को पुराने योग अ ासो ंसे ा  करते ह, तो इसका अथ है " युिनयन" या "एक 

साथ लाना" शा  भी इस अथ को ीकार करते ह। यह िसखाता है िक सभी घटनाओ ंम 

एक गहरी वा िवकता है, जो िक ई र है। यहां योग का अथ है अपने आप को इस 

अंतिनिहत या उ तर वा िवकता से जोड़ना या िवलय करना। 

 एक अ  वैचा रक श  के अनुसार, इसका अथ है "िचंतन" है। इस अथ का 

अनुसरण योग सू  ारा भी िकया जाता है। योग सू  की मूल अवधारणा यह है िक दो 

अलग-अलग वा िवकताएं ह, जो ह कृित ( कृित) और चेतना (पु ष)। यहाँ योग का 

अथ है िचंतन जो हम दोनो ंके बीच अंतर करने म स म बनाता है। शा  और ान 

णाली भी दो आव क ेिणयो ंके बीच अंतर करते ह और इसिलए योग को िचंतन के 

प म ीकार करते ह। पि मी िव ान म कृित का वणन करने के िलए िनकटतम िवचार 

िबग से पहले की थित है धमाका या खुला ांड। कृित का अनुवाद "सजन" के प 

म भी िकया जाता है और कृित यं शा त और अिनिमत है, एक अवधारणा जो ाचीन 

ंथो ंम भी पाई जाती है। 

योग का परीचय 

 योग के कुल आठ चरण ह िज  अ ांग योग के नाम से जाना जाता है। इसे यम, 

िनयम, आसन, ाणायाम, ाहार, धारणा, ान और समािध नाम िदया गया है। िजसम 

ान करने के िलए ान से पहले छह चरणो ंसे गुजरना पड़ता है। ान अ ांग योग का 

सातवां चरण है जो मन को आंत रक शरीर पर कि त करता है। मानव शरीर म कई अंग 

होते ह िजनम नाडी च  भी शािमल है। 

 च  णाली न केवल भारतीय आ ा कता म ब  दुिनया भर म सकारा क 

मनोिव ान म भी एक भावशाली कारक बनी रहेगी। च  णाली आंत रक ऊजा के उ जन  

के िलए एक माग है, और यह अनंत और शा त स  की क ना करने के िलए सभी 

धािमक िवचारो,ं सीमाओ ंऔर पूवा हो ंको दूर करने के िलए इसके भीतर जगह बनाने के 
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बारे म है। सिदयो ंसे अपने ान की उ ृ  सटीकता 

को बनाए रखते ए मौ खक परंपरा के साथ च  

णाली की ांित ब त पहले शु  ई। कुछ पि मी 

शोधकताओ ं के अनुसार, च  णाली की उ ि  

भारत म 1500 और 500 ई. सा. पूव के बीच ई 

थी, जब सबसे पहले योग ंथो,ं वेदो ंकी रचना की 

गई थी। हालाँिक, अिधकांश भारतीय िव ानो ं का 

मानना है िक च  णाली उससे ब त पुरानी है, 

और यह िक देश के ऋिषयो ंने आय  (इंडो-यूरोपीय) 

के भारत आने से ब त पहले मौ खक परंपरा के 

मा म से च  णाली का ान िदया था। प रणाम 

प, च  णाली की उ ि  का पता लगाने के 

िलए, हम च  णाली के मौ खक इितहास के ोत 

का पता लगाने के िलए ात ाचीन सा  का उपयोग करके आगे बढ़ना चािहए। च  श  

का मूल अथ, " ील" एक रथ के पिहये को संदिभत करता है। मानव शरीर पर एक च  

एक ीनीगं िड  या ऊजा का पिहया है जो रीढ़ के साथ चलता है, जैसा िक नाम से 

संकेत िमलता है। िकसी के च ो ंके ा  का उसके शारी रक, मानिसक और भावना क 

क ाण से गहरा संबंध होता है। 

 मानव शरीर म कई अंग होते ह। वे आ ा क श  के क  ह। उन श के ो ं

के जागरण से मनु  अपार श यो ंका ामी बन जाता है। उन जगहो ंपर रीढ़ की थित 

ब त मह पूण होती है। िजस कार इस पृ ी का आधार मे  पवत माना जाता है, उसी 

कार मानव शरीर की रीढ़ को श  का आधार माना जा सकता है। 

 मानव शरीर म कुल 72000 नािड़याँ ह िजनम 114 नाड़ी िबंदु एक ि भुज बनाते 

ह। चौदह नािड़यो ंको मु  माना जाता है और उसम भी 3 नािड़याँ - इड़ा, िपंगला और 

सुषु ा को मु  माना जाता है । इन नािड़यो ंका संबंध मनु  के थूल शरीर से नही,ं सू  

शरीर से है। इड़ा नाड़ी रीढ़ के बायी ंओर तथा िपंगला नाड़ी दायी ंओर होती है। इडा को 

नेगेिटव करंट और िपंगला पॉिजिटव करंट कहा जा सकता है। इसे मशः  चं नाडी और 

सूयनाडी भी कहा जा सकता है। इन दोनो ंिवद्युत धाराओ ंके संयोग से उ  ऊजा को 
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सुषु ा नाड़ी कहते ह। यह सात च ो ंसे होकर गुजरता है, मूलाधार च  से शु  होकर 

रीढ़ से होकर सह ार च  तक जाता है। रीढ़ के िनचले िह े से शु  होकर शरीर के 

म  तक ये सात च  मूलाधार, ािध ान, मिणपुर, अनाहत, िवशु , आ ा और 

सह ार के नाम से जाने जाते ह। इन च ो ंके ेक के अलग-अलग काय होते ह और 

ेक च  का एक अनूठा रंग होता है, वही रंग जो इं धनुष म ऊपर से नीचे के च ो ं

म 'बे जा नी ह पी ना ला' के म म देखते ह। इन च ो ंको नीचे से ऊपर की ओर म 

से सि य िकया जा सकता है। सभी च ो ंम अलग-अलग सकारा क और नकारा क 

ऊजाएं होती ह। जब च  सि य होता है तो हम सकारा क ऊजा का अनुभव होता है। 

लेिकन जब हमारा मन थर अव था म नही ंहोता है तो च  म असंतुलन की थित उ  

हो जाती है िजसे संतुिलत करने की भी आव कता होती है। [2] 

हेतु 

 ान मानिसक अशांित को शांत करने का एक तरीका है। जब िनयिमत प से 

अ ास िकया जाता है, तो यह आंत रक शांित, मानिसक ता, भावना क सकारा कता, 

गहरी जाग कता और एका ता को बढ़ावा देने वाले तरीको ंसे चेतना को बदलने म मदद 

कर सकता है, साथ ही जब हम िवचार म अ तता का अनुभव करते ह तो ता होती 

है। ास, मं  या इसी तरह के अ  उपकरण पर ान कि त करके, मन को भटकने 

और िवचारो,ं भावनाओ ंया अ  मानिसक िवकषणो ंम खो जाने से रोका जा सकता है। 

ान म िवज़ुअलाइज़ेशन भी शािमल हो सकता है, जहाँ आप िकसी िविश  उ े  के िलए 

एक मानिसक छिव बनाने का यास करते ह। च ो ंके भीतर रंगो ंया वाह की क ना 

करने से आपको उनसे जुड़ने और उ  सि य करने म भी मदद िमल सकती है। 

ान म पूवा ह के िबना िवचिलत करने वाले िवचारो ंऔर भावनाओ ंका िनरी ण 

करने की मता शािमल है। यह कौशल, िजसे सचेतना भी कहा जाता है, आपके दैिनक 

जीवन म शांित और क णा पैदा करने के िलए एक अिव सनीय प से श शाली 

उपकरण हो सकता है। यह आपके च ो ंको जोड़ने और मजबूत करने का एक तरीका भी 

हो सकता है। आप िकसी िवशेष ऊजा क  म जो कुछ भी है, उसके संपक म आने के 

िलए आप ान का उपयोग कर सकते ह, जो आपको अपने भौितक और ऊजा शरीर से 

अिधक जुड़ने म मदद करता है।  
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ान हर इंसान के जीवन म ब त मह पूण है लेिकन िजतनी ज ी कोई  

इसे ीकार कर लेता है उतनी ही ज ी प रणाम आने लगते ह इसिलए हमने इस प रयोजना 

को करने का फैसला िकया है तािक इस िवषय का उिचत ान ज  से ज  उपल  हो 

और िश ा या यहां तक िक क रयर के शु आती वष  म भी हम कॉलेज प रसर म अ  

छा ो ंको भी इस प ित के बारे म जाग क कर सकते ह। 
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4. पृ भूिम  

 आज की 21वी ंसदी म, कोई ऐसा  िमलना मु ील हो सकता है िजसे मानिसक 

बेचैनी का अनुभव न हो। प रवतन की गित के कारण प र थितयो ंके अनुकूल होना मनु  

के िलए एक चुनौती है। आने वाले वष  म मानिसक ा  को बनाए रखना ब त मह पूण 

होगा लोगो ंको इस मानिसक तनाव और िचंता के साथ एक सुखी जीवन जीना है तो मानिसक 

थित थर करना आव क है । िजसके िलए हम भारतीय ान परंपरा के िविभ  िवषयो ंपर 

काम कर रहे ह िजनसे हम "भारतीय मनोिव ान और योग" पर काम करते ह। 

 सुख और दुख, सफलता और असफलता, ान और बेचैनी, यु  और शांित, 

सांसा रक और आ ा क, यह सब के िलए िकसी का मन बाहरी वातावरण से अिधक 

िज ेदार होता है । कोई भी सकारा क या नकारा क िति या िकसी के मन पर िनभर 

करती है।  के  िवकास का ता य उसके अ  के िवकास से है, इसिलए 

मन को जानना आव क है। मन को जानने के िव ान को मनोिव ान कहा जाता है। 

 भारतीय मनोिव ान भारतीय नैितकता या भारतीय सं ृ ित की भावना पर आधा रत 

एक मनोवै ािनक प ित है। यह एक चेतना-कि त भारतीय िव ि , योग पर आधा रत 

मनोिव ान और एक जीवन-पुि  आ ा कता भी है िजसम योग का अथ है िकसी के मूल 

प म थर होना। योग आंत रक थरता को भी ाथिमकता देता है। मन की पिव ता, 

मन की थरता,  की पूणता और जीवन का संतुलन ही स ा योग है। योग म 

अ ांग योग शािमल ह िजसम आठ कार के योग शािमल ह िज  यम, िनयम, आसन, 

ाणायाम, ाहार, धारणा, ान और समािध नाम िदया गया है। [3] 

 अ ांग योग अ ास को तीन भागो ंम वग कृत िकया जा सकता है। पहला भाग योग 

अ ास के संदभ म है, िजसम अ ासो ंका वणन िकया गया है। योग का एक अ  भाग 

बाहरी शरीर से संबंिधत है, जो शरीर को उसकी शारी रक आव कताओ ंसे अलग करता 

है और उस पर िनयं ण से संबंिधत है। अ ांग योग का अंितम चरण आंत रक शरीर पर 

ान कि त करता है, ान को शारी रक आव कताओ ंसे हटाकर अभौितकता की थित 

म ले जाता है। [3] 
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 मनोिव ान को दशन से 

अलग एक तं  िव ान माना 

जाता है। दुख का िनदान करने 

और सुखी और आनंदमय 

जीवन जीने के िलए, अपने 

और दूसरो ं के वहार को 

अनुभव करने और समझने के 

िलए, सिदयो ंपहले मनु  के 

भीतर िचंतन का गुण िवकिसत 

आ और िचंतन से दशन का 

ज  आ। अं ेजी श  

िफलॉसफी ीक श  िफलोस और सोिफया से िलया गया है, िजसम िफलोस का अथ ेम 

और सोिफया का अथ ान होता है। सं ेप म दशन का अथ है ान से ेम। भारत म 

दशन श  का अथ उस ान से है जो चेतना की ा  की ओर ले जाता है। ऋ ेद म 

अवधारणा क धारणा, तक, अंत ान आिद की समझ दी गई है। उपिनषदो,ं भारतीय धम 

और दशन म, िविभ  संरचनाओ ंने आ ा, बु , अंत ान, िचंतन और मनोिचिक ा पर 

भी चचा की है। 

 आधुिनक मनोिव ान पर आधा रत योग मनोिचिक ा और योग मनोिव ान म कई 

समानताएं ह। आधुिनक मनोिव ान एक जानवर के  वहार और जानवर के भीतर 

मानिसक संचालन और बाहरी दुिनया म घटनाओ ंके बीच संबंधो ंका व थत अ यन है। 

योग मनोिचिक ा मानव मन और  दोनो ंका अ यन करती है। योग मनोिचिक ा 

चेतन और अचेतन र पर दुः ख, िचंता, अवसाद, आ ह ा के नकारा क िवचारो ंजैसे 

भावनाओ,ं सोच, भाषण आिद से पीिड़त  की मनोवै ािनक सम ाओं का अ यन 

करती है। योग मनोिचिक ा का िस ांत मानता है िक ेक  म असीिमत मता 

होती है। इ याँ मन को वश म करके मन म उथल-पुथल पैदा करती ह। तो मन लगातार 

अशांत और उदास रहता है। योग मनोिचिक ा मनोवै ािनक योग िविधयो ं के मा म से 

 के अचेतन मन म पड़ी गु  ऊजा को मनोवै ािनक प से जागृत करता है और 

शारी रक, मानिसक, सामािजक और आ ा क िवकास करता है तािक   
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के सकारा क िवकास के कारण मन म खुशी, शांित, संतोष और आनंद महसूस करे। 

उसके िलए यहां हम भारतीय ान परंपरा म "भारतीय मनोिव ान और योग" के तहत च  

के मा म से मनु  म अचेतन ऊजा को मु  करने का यास करगे। 

 आज के युग म मनु  के ित मनु  का मू  कम हो गया है और अपने भीतर, 

प रवार और समाज के भीतर तनाव बढ़ गया है। तनाव के कारण गहरी और गुणव ापूण 

नीदं की कमी होती है। अतः  ातः काल म ऊजा को ताज़ा नही ंिकया जा सकता है और 

नई ऊजा का संचार नही ंहोता है, इससे पा रवा रक और सामािजक जीवन म बातचीत को 

ठीक से ुत नही ंिकया जा सकता है, और सं ाना क दशन भी लगातार िबगड़ा आ 

है। 

 इस सम ा का समाधान ज री है। िजसके िलए  की मानिसक थित आव क 

और अप रहाय है। मन की थित को थर करने से ही इस सम ा का समाधान संभव 

है। लोग सोचते ह िक योग और ान के भाव को केवल र चाप, िचंता, अवसाद और 

बिहमुखता जैसे प रवतनशीलता पर मापा गया है। लेिकन देशी सं ृ ित म योग को समता, 

क णा, बु  और एकता से जोड़कर देखा जाता है। योग का अंत यािन पूणता ांड से 

जुड़ी ई है, यानी ांड की ऊजा और  की ऊजा को एक होजाने का भाव महसूस 

िकया जाता है।  

 हम म से कई लोगो ंके िलए,"च " श  और इसका अथ किठन, अजीब या दूर 

का लग सकता है। य िप च ो ंका इितहास सैकड़ो ंवष पुराना है, हमारे सात ाथिमक 

ऊजा क ो ंको संतुिलत करने का िवचार हाइपर-कने ेड ाटफोन युग म अिधक लोकि य 

हो गया है, जहां काम और अनंदमय जीवन के बीच संतुलन खोजना और खुद पर ान 

कि त करने के िलए समय िनकालना लगभग असंभव हो गया है। इस प रयोजना के मा म 

से हमने ेक च  की ा ा ा  करने का यास िकया है। िजसम िकसी एक च  

से जुड़े रंग, उसम सुनाई देने वाली आवाज और वे भावनाओ ं से कैसे जुड़े ह, इसकी 

जानकारी एक  की गई है। च ो ंका इितहास िवशाल है और उनकी जिटल कृित के बारे 

म कई अलग-अलग मा ताएं और साथ ही अलग-अलग ि कोण ह। 

 य िप पि मी मा ताओ ंम च ो ंका उ ेख भा े ही िमलता है, कई च  िवशेष  

उनकी शारी रक यो ता म िव ास करते ह। देखा जाए तो च  अ  होते ह, िदखाई 
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नही ंदेते, वे रीढ़ के साथ चलने वाली धमिनयो,ं नसो ंऔर नसो ंके मु  नेटवक से जुड़े 

होते ह। ऐितहािसक प से ूरोकेिम ो ं ने सात ाथिमक च ो ंऔर िविश  अंतः ावी 

ंिथयो ंके बीच संबंधो ंकी खोज की है िजनके लगभग समान काय और िववरण ह। यह 

आ य की बात है िक सटल नवस सी म का ान ापक प से उपल  होने से हजारो ं

साल पहले मनु ो ंम इन मु ो ंकी एक आ  समझ देखी गई थी। 

 च ो ंका उ ेख पहली बार 2000 साल पहले वेदो ं(भारत की सबसे पुरानी िल खत 

परंपरा) के प म जाना जाने वाले ाचीन ंथो ंम िकया गया था। िफर 200 ई.सा. के 

पहेले च ो ंका वणन पहले के पतंजिल योग सू  म भी िकया गया है। 600 ई ी बाद म 

योग उपिनषदो ंम च ो ंका उ ेख िकया गया। 10वी ंशता ी म िलखी गई पादुका पंचकम 

च ो ंऔर उनके काय  का वणन करती है, जबिक गोर कम च ो ंके साथ-साथ ान 

के तरीको ंका भी वणन करता है। 1577 म षटच िण पणम नामक पु क िलखी गई 

िजसम च ो ंऔर उनके काय  का वणन िकया गया है। 1919 म आथर एवलॉन ने अपनी 

पु क "द सपट पावर" म च ो ंको पि मी दुिनया से प रिचत कराया। इस पु क को 

पादुका पंचकम और षटच िण पणम का अनुवािदत सं रण माना जाता है। 1960 के 

दशक के दौरान, पूव  आ ा कता और उपचार के िलए एक सकारा क ि कोण ने 

पि मी दुिनया म ांित ला दी, िजससे च  णाली के ित एक नया और ीकाय ि कोण 

आया। आधुिनक समाज भी इस प ित को वैक क िचिक ा के प म देखने लगा है। 

 भारतीय मनोिव ान उतना ही पुराना है िजतना िक तकनीकी अथ  म इितहास के 

साथ-साथ िल खत इितहास म, और मौ खक परंपरा के िनशान पहले भी ह। लेिकन आधुिनक 

िव ान की एक शाखा के प म भारतीय मनोिव ान एक नया े  है, जो अभी शैशवाव था 

म है। समकालीन सम ाओ ंके िलए भारतीय परंपरा के खजाने का उपयोग करने का हमारा 

यास अपे ाकृत नया है और इस अथ म हम एक नया यास कर रहे ह। यहां हम 

भारतीय परंपरा को अपने तरीके से एक ान णाली के प म देखने की कोिशश करते 

ह और ा इसके िवचारो ंऔर थाओं म आधुिनक िव ान के पूरक और समृ  करने की 

मता है? ा इसका उपयोग न केवल साम ी, सै ांितक िनमाण और ावहा रक अनु योग 

के संदभ म ब  बुिनयादी शोध प ित म भी िकया जाता है? हम उस िदशा म आगे 

बढ़ने की कोिशश कर रहे ह।  
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5. प रयोजना का िववरण 

  योग सू  के अनुसार, आठ चरणो ंम से अंितम चरण ांड के साथ िकसी का 

िमलन है। सात चरणो ंके मा म से "समािध" ा  करना संभव है, िजसे एकता की थित 

के प म भी जाना जाता है। इनम ाग, तप, मु ा, ास िनयं ण, संवेदी वैरा , ान 

और ान शािमल ह। मूल सं ृ त म ये आठ चरण ह यम, िनयम, आसन, ाणायाम, 

ाहार, धारणा, ान और समािध। 

  यम समपण का श  है, िजसे योग साधना का मु  िस ांत माना जाता है। माना 

जाता है िक योग भौितक िचंताओ ंसे एक िनि त र का अलगाव है। योग सू  के अनुसार, 

तप ा म अिहंसा, स , लालच की कमी और सभी भौितक संपि यो ंका ाग शािमल है। 

ये सभी कारक योिगक अनुशासन म चय की आव कता से जुड़े ए ह, जबिक िनयम 

नैितक वहार के अित र  पहलुओ ंपर ान कि त करता है जो सफल योग अ ास का 

समथन करते ह। इस चरण म, िपछले चरण म भौितक दुिनया को ागने के बाद  

पर जोर िदया जाता है। शरीर की सफाई करना पहला िनयम है। और िफर भौितक संपि  

के अभाव म भी संतोष पाना है। [4] 

  पतंजिल ने योग सू  म आसन का वणन " थरसुखमासनम" के प म िकया है। 

यह इंिगत करता है िक आसन शरीर के िलए एक आरामदायक थित है। योग साधना के 

अनुसार िकसी आसन म पूण िव ाम तभी ा  िकया जा सकता है जब मन एका  हो। 

आसन करते समय मन को िविभ  मु ाओ ंको धारण करने पर कि त होना चािहए, और 

इस कार शरीर िव ाम की भावना ा  करता है। ाणायाम िकसी की सांस को िनयंि त 

करने का अ ास है। ाणायाम हम आसन धारण करने के िलए आव क मानिसक शांित 

ा  करने म मदद कर सकता है। जैसे-जैसे  अपने ास पैटन के ित अिधक सचेत 

होता जाता है, ास की ि या संतुिलत होती जाती है। ास पर ान कि त करके और 

िनयंि त करके मन को गितहीन बनाया जा सकता है। ाहार  को संवेदी वातावरण 

से अलग करने की ि या है। यह केवल तंि का कोिशकाओ ं ारा महसूस की जाने वाली 

िविभ  उ ेजनाओ ं से मन को िवचिलत करके पूरा िकया जा सकता है। या तो, मन को 

भीतर की ओर खीचंा जा सकता है। यह िकसी को अपने प रवेश को पार करने और अ ांग 

योग के तीसरे चरण म वेश करने की अनुमित देता है, जो आंत रक पहलुओ ंपर कि त 

है। [5] 
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  धारणा चरण वह है िजसम  िकसी व ु या िवचार को उठाता है और उस पर 

पूरी तरह से ान कि त करता है। योग सू  के अनुसार अपने भीतर देखने का पहला 

कदम ान कि त करना सीख रहा है। योग अनुशासन का ल   को उ  चेतना से 

जोड़ना है। यह असंभव है अगर कोई लगातार शारी रक या कामुक इ ाओ ं से िवचिलत 

होता है। ान का अ ास तब िकया जाता है जब कोई  बोध के चरण म िकसी चुनी 

ई व ु या नाम पर ान कि त करने म स म होता है। इस अव था म  को पूरी 

तरह से िकसी व ु, नाम या िवचार पर ान कि त करना चािहए। समािध अ ांग योग के 

आठ-प ीय अनुशासन का अंितम चरण है। समािध मन की पूण शांित है, जो  को 

ांड के साथ एक होने की अनुमित देती है। एक  इस समय साम ी से पूरी तरह 

से अलग हो जाता है, केवल एक उ  आ ा क श  के साथ अपनी चेतना के िमलन 

पर ान कि त करता है। 
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1) मूलाधार च  

  यह च  मूलाधार च  के नाम से जाने जाने वाले सात च ो ंम से पहला है यह 

च  पंच-महाभूतो ंम से एक, पृ ी से जुड़ा है। यह च  मानव शरीर म रीढ की ह ी की 

जड़ म थत होता है। मूलाधार च  हमारे भौितक शरीर से हमारे संबंध से संबंिधत है। इस 

च  का रंग लाल है और इस च  का तीक चार पंखुिड़यो ंवाला एक फूल है। इस च  

को सि य करने के िलए ोकी ाट्ज, बी, गोमेद, गानट, हेमेटाइट जैसे ि ल की 

ऊजा का उपयोग िकया जा सकता है। इस च  की ऊजा को उ िजत करने का उ े  

शरीर म आल  को दूर करना, नई ऊजा का संचार करना और हम ा , समृ  और 

सुर ा दान करना है। 

 इस च  के उ जन के समय 

मन म "अं" श  का उ ारण करना 

चािहए। इस च  को मु  करने के 

िलए ताड़ासन, उ टासन, 

वीरभ ासन जैसे िविभ  आसनो ं का 

अ ास िकया जा सकता है। "म 

शांितपूण और सुरि त ं" "म हमेशा 

सुरि त ं, म सभी से ार करता 

ं," और "म अपने शरीर से ार 

करता ं," जैसे वा ांशो ंको इस च  

के उ जन को ो ािहत करने के िलए 

पुि  के प म दोहराया जा सकता है । इस तरह के वा ो ंको बार-बार दोहराया जा सकता 

है। चुकंदर और सेब, लाल िमच और लाल जड़ वाली स यो ंसिहत लाल रंग के खा  

पदाथ खाने से इस च  की ऊजा को बढ़ावा िमल सकता है। 

  इस च  की सकारा क ऊजा उ ाह है जो कुछ िमनट बाहर िबताने, अपने घर 

को व थत करने, पौि क भोजन तैयार करने के िलए थोड़ा अित र  समय लेने, या 

कुछ समय िकसी ऐसी चीज म लगाने की मांग करती है जो आपको खुशी और आराम दे। 

जबिक नकारा क ऊजा जडता है, इस च  की कमी या कावट से िचंता, अ ीकृित का 

डर, अशांित और बीमारी, घुटने म दद हो सकता है। [1] [6] [7] 
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5) िवशु  च  

 यह च  िवशु  च  के नाम से जाने जाने वाले सात च ो ंम से पांचवां च  है। 

यह च  मानव शरीर म कंठ म थत होता है। यह च  थायरॉयड ंिथ को िनयंि त करता 

है। यह च  गले, गदन, थायरॉयड और पैराथायरायड ंिथयो,ं कान, ासनली और फेफड़ो ं

के ऊपरी िह े से जुड़ा होता है। इस च  का रंग नीला है और इस च  का तीक 

सोलह पंखुिड़यो ंवाला एक फूल है। इस च  को सि य करने के िलए िफ़रोज़ा, सोडालाइट, 

सेले ाइट, ए ामरीन जैसे ि ल की ऊजा का उपयोग िकया जा सकता है। इस च  

की ऊजा को उ िजत करने का उ े  हमारे िलए ंदन (जैसे की भाषा का ितिनिध  

करती िनका ंदन है) के मा म से तीका क प से दुिनया का अनुभव करना है 

(जैसे िन का ंदन भाषा का ितिनिध  करता है)। 

 इस च  का उ जन करते समय मन म "हं" श  का उ ारण करना चािहए। 

इन च ो ंको उ ज त करने के िलए उ ासन, सवागासन और सेतुबंधासन जैसे िविभ  

आसनो ंका अ ास िकया जा सकता है। "मेरे िवचार सकारा क और स े ह" "म ता 

और आसानी से संवाद करता ं" और "म हर िदन अपने संचार म सुधार करता ं" जैसे 

कथनो ंको इस च  के उ जन म तेजी लाने के िलए एक ित ान के िह े के प म 
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दोहराया जा सकता है। इस च  की ऊजा को बढाने के लीए ताजा रस, चाय, सभी कार 

के फलो ंका सेवन कीया जा सकता है। 

 इस च  की सकारा क ऊजा 

कृत ता  है िजस के हम अपने आप को केसे 

 करते है उ ी जाग कता की 

आव कता है िक हम अपने आप को 

कैसे  करते ह।  संचार के बीच 

संतुलन ढँूढना और यह जानना िक कब सुनना 

है, इस च  की थित म सुधार कर सकता 

है। तनावपूण थित म वेश करने से 

पहले,हमे ा करना चाहीए अगर यह ात हो 

जाए तो यह च  की उजा जा ुत की जा 

शकती है। जबिक इस च  की नकारा क 

ऊजा असंतोष और कमी है, इस च  की कमी या कावट हमारे िवचारो ंके बारे म िचंता, 

बोलने का डर, गदन म अकड़न, दांत पीसना, मंुह के छाले और थायराइड जेसी दुसरी 

िति याओं के बारे म िचंता पैदा कर सकती है। [1] [6] [7] 
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7) सह ार च  

 यह च  सह ार च  के नाम से जाने जाने वाले सात च ो ंम से अंितम है। यह 

च  मानव शरीर के म  भाग म थत होता है। यह च  पीिनयल ंिथ के साथ-साथ 

पूरे अ  को िनयंि त करता है। यह च  िवचार, सावभौिमक पहचान, े ता, ान, 

सावभौिमक चेतना और आ - ान से जुड़ा है और शरीर म म  से जुड़ा है। इस च  

का रंग बगनी है। इस च  का तीक सह  िजसका अथ है हजार पंखुिड़यो ंवाला फूल है। 

इस च  को सि य करने के िलए नीलम,  ाट्ज, हीरे जैसे ि ल की ऊजा का 
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उपयोग िकया जा सकता है। इस च  की ऊजा को उ िजत करने का उ े  हम ान, 

ान, समझ, आ ा क संबंध और आनंद दान करना है। 

 इस च  का उ जन करते समय 

मन म "ૐ" श  का उ ारण करना 

चािहए। इन च ो ंको मु  करने के िलए 

सूय अधप ासन, शीषासन और शवासन 

जैसे िविभ  आसनो ंका अ ास िकया जा 

सकता है। "म आ ा से जुड़ा आ ं," 

"म वही ं जो म ं," "म अपने जीवन 

को ार के थान पर जीने का िवक  

चुनता ं" इस च  के उ जन म तेजी 

लाने के िलए पुि  के िह े के प म। 

इस तरह के वा ो ंको बार-बार दोहराया 

जा सकता है। इस च  को भोजन से अिधक , ताजी हवा से लाभ होता है। इस च  

की सकारा क ऊजा को  करना लगभग असंभव है, लेिकन इसकी ऊजा पूणता, 

परम सुख, दूरी के आनंद और िविश ता की भावना को कट करती है, िजसके िलए 

ान करना हमारे िलए फायदेमंद है। जबिक इस च  की नकारा क ऊजा आपके और 

दुिनया के बीच अलगाव का अनुभव है, इस च  की कमी या कावट से अवसाद, म, 

िव ास की हािन, उदासीनता, भौितकवाद और आ ा कता या धम के ित संदेह और 

काश के ित संवेदनशीलता हो सकती है। [1] [6] [7] 
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6. प ित तथा   / अथवा ि याएं 

  अ ांग योग म सातवां योग है ान के मा म से हम नाडीच  की ऊजा को 

उ ज त कर सकते ह, और ान करने के िलए अ ांग योग के अगले छह योगो ंकी 

ि या से गुजरना आव क है। इसम यम, िनयम, आसन, ाणायाम, ाहार और धारणा 

शािमल ह। तो यहां हमने ान के िलए अ ांग योग के अगले छह योगो ंको संसािधत िकया 

है। 

 पहले चरण म हम यम (सामािजक नैितकता) नामक योग के पांच आयामो ंके मा म 

से योग ा  कर सकते ह िजसम अिहंसा, स , अ ेय यानी चोरी न करना, चय 

यानी भौितक चीजो ंका ाग, और चीजो ंका गैर-संचय शािमल है जहां इस तरह की 

मानिसकता के साथ चीज देखने की कोिशश की गई है।  

 योग के दूसरे चरण म अथात िनयम ( गत पालन)  5 िनयमो ंका पालन 

करने का यास करता है। िजसम आंत रक और बाहरी दोनो ं ता, संतोष, तप ा, 

ा ाय और ई र िनधान अथात् उ  श  के ित समपण शािमल है ।  

 आसन योग का शारी रक अ ास है और इसका संबंध शरीर से है। आसन भी योग 

मु ाओ ंया मु ाओ ंका ही दूसरा नाम है। सं ृ त म, आसन श  का अनुवाद "सीट" 

के प म िकया जाता है, िवशेष प से ान के िलए। आज आसन योग का पयाय 

बन गया है, लेिकन यह केवल एक िह ा है िजसम हम िविभ  मु ाओ ंके मा म से 

शरीर को एक थान पर संतुिलत और थर करने का यास करते ह। 

 ाणायाम ास िनयं ण की िविध है। इसम िविभ  शैिलयो ंऔर लंबाई म सांस को 

िनयंि त करना शािमल है। ाणायाम म हम अपनी ास को िनयंि त करने का यास 

करते ह िजसके िलए हम 3 SRB की प ती को उपयोग म लेते है। 3 SRB का मतलब 

ी ेप रधिमक ीिदंग है िजसम सांस को एक िविश  लय के साथ अंदर और बाहर 

छोड़ना होता है। चंूिक हमारा जीवन सांस लेने के बारे म है, ा  और भावना क 

मु े ाभािवक प से हमारे शरीर को सांस लेने की लय के मा म से ा  ऑ ीजन 

की मा ा से संबंिधत ह। जब ब ा पैदा होता है तो वह ित िमनट 36 बार सांस लेता 

है। जबिक वय ो ंम फेफड़ो ंकी मता म वृ  के कारण ित िमनट 12 सांसो ंकी 
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सामा  सांस लेने की लय होती है। 3 SRB की िविध म 6 िमनट म 6 अलग-अलग 

साँस लेने के ायाम शािमल ह। 

 ाहार मन के भीतर देखने का पहला कदम है िजसम हम अपने आंत रक मन पर 

ान कि त करने का यास करते ह। आसन करते समय ाहार का अ ास िकया 

जा सकता है। आसन के दौरान मन को भटकने से बचाने के िलए ाहार का अ ास 

िकया जा सकता है। इसके िलए हम िजस मु ा का अ ास कर रहे है उस पर ही 

एका  होकर अपनी ऊजा को भीतर की ओर ले जाने का यास करना चािहए। ाहार 

चार तरह से िकया जा सकता है,इं ीय ाहार िजसम कहा गया है िक ाहार हमारे 

शरीर की पांचो ंइंि यो ंपर ान कि त करने का यास करता है। ाण ाहार म हम 

अपने भीतर की ऊजा के साथ ाण या सावभौिमक ऊजा लाने की कोिशश करते ह 

तािक हम महसूस कर सक िक हमारे भीतर की अिधकांश ऊजा अ थायी है। उसके 

बाद, कम ाहार म शारी रक और मानिसक गितिविधयो ंको िनयंि त करना होता है। 

और अंत म मनो ाहार मन को एका  करने का यास करने के बारे म है। ाहार 

का अ ास शवासन मु ा की सहायता से भी िकया जा सकता है। इसे ाहार का 

सव म उपाय माना जाता है। 

 ाहार सीखकर ही कोई धारणा की ओर बढ़ सकता है। ाहार वह है जो हम 

धारणा का अ ास करने म सफल होने म मदद करता है। इसके िलए ज री है िक 

आप बैठने की आरामदायक पोजीशन चुन। आराम की थित म बैठने से एका ता म 

सुधार होता है। धारणा के िलए िकसी िवषय या व ु के चयन पर ान कि त करना 

है। आंख बंद करके िकसी आंत रक व ु को चुना जा सकता है, जैसे हमारी सांस, 

या फीर शरीर का कोई अंग या फीर च  या मं । और आंख खुली रखते ए िकसी 

भौितक व ु जैसे दीपक की लौ या िकसी देवता की मूित को देखकर भी ान कि त 

िकया जा सकता है। यहां हम अपना ान च  पर कि त करने का यास करते ह। 

 धारणा चरण म, हमने सात च ो ंकी ऊजा उ िजत करने का िवचार चुना और उस 

पर अपना ान कि त िकया। सात च ो ंको जानना और उन च ो ंकी ऊजा उ िजत 

करने का अ ास कीया जीसम मूलाधार च , ािध ान च , मिणपुर च , अनाहत 

च  िवशु  च  आ ा च  और सह ार च  सामील है। 
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  च ो ंको जगाने के िलए हम सबसे पहले अपनी ऊजा के संपक म आना चािहए। 

िजसके िलए हमने ारंिभक चरण म िन  िविध को अपनाया। 

 पहले हम अपने हाथो ंको एक इंच अलग रखके, हथेिलयाँ एक दूसरे के सामने रखा। 

िजसम हम अपने हाथो ंकी हथेिलयो ं के बीच गम  और ऊजा के आदान- दान से 

प रिचत ए। 

 िफर हाथो ंको थोड़ा अलग कर ओर हमारी हथेिलयो ंके बीच की ऊजा को अंदर की 

ओर खीचंने की कोिशश की। 

 ऊजा को अंदर की ओर महसूस करने के बाद हाथो ंको वापस करीब लाएं। 

 कुछ देर यही दोहराव करने के बाद शरीर म नई ऊजा का अनुभव आ। 

  यह महसूस िकया गया िक जैसे-

जैसे हम अपनी ऊजा से अिधक प रिचत 

होते गए, हमारे हाथो ंकी गमाहट बढ़ती 

गई, भले ही हमारे हाथ दूर थे और हम 

न केवल गमाहट महसूस कर सकते थे, 

ब  उनके बीच कुछ ऊजा भी गुजर रही 

थी। समय और धैय के साथ, हम इस 

संचार को और अिधक मजबूती से महसूस 

करने म स म ए। हाथो ंको धीरे-धीरे दूर 

करने से भी यह ऊजा महसूस इ। 

  हमने अपने मुख च ो ंका भी 

अनुभव िकया। उदाहरण के िलए, अपने 

दय च  को महसूस करने के िलए हमने 

दोनो ंहाथो ंको अपनी छाती के बीच म 

रखा। हमने नाक से धीमी गित से थर 

सांस ली। अपने हाथो ंम गम  और आंत रक चेतना को महसूस िकया। हमने न केवल अपने 

हदय की धड़कन, या अपने र  वाह को महसूस िकया, ब  अपने दय च  के 

िव ार की अनुभूित भी की। अब हम हमारे च ो ंके संपक म है ।  
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7. प रणाम 

  जब कोई  ान करता है तो उसके मन का िवचार थर हो जाता है।मन के थर 

होने के िवचार से  रचना क प से सोच सकता है। रचना क सोच पृ ी पर सामंज  

बनाए रखती है जो मानव जीवन म कई सुधार ला सकती है िजसे च  ऊजा के मा म से देखा जा 

सकता है िजसे हमने इस िश ण के दौरान अनुभव िकया है। 

 

यहां हमने मानिसक और शारी रक दोनो ंतरह के बदलावो ंका अनुभव िकया है, जैसे 

शारी रक  

आयुवद के अनुसार सभी रोगो ंकी जड़ पाचन दुबलता है, यहाँ च ो ंकी ऊजा को जगाने से हमारे 

पाचन म ब त सुधार होता है। और यह शरीर म जीवन श  का एहसास भी देता है। 

 

मानिसक 

मानिसक थित म सुधार के कारण दैिनक तनाव म कमी का अनुभव होता है। इसने दैिनक काय  

म भी अंकन म सुधार िकया है। मानिसक सुधार से गहरी और गुणव ापूण नीदं आती है, सुबह म 

ऊजा म वृ  होती है, सं ाना क काय म वृ  होती है, और प रवार के भीतर भावी ढंग से 

संवाद करने की मता म वृ  होती है। 
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8. िवचार-िवमश (चचा) 

 यहां हमने अ ांग योग के बारे म अ यन म सीखा और चचा की िक यिद मनु  खुद 

को िवकिसत करना चाहता है, तो वह योग के माग पर जा सकता है और इस योग 

के मा म से वह अपने आ ा क जीवन के साथ-साथ ावहा रक जीवन म भी 

अपेि त प रवतन ला सकता है। 

 यहां हमने यह भी सीखा और अनुभव िकया िक इस योग की ि या के मा म से 

 अपने आप म सुलह की थित, प रवार म समृ , समाज म िनभयता और 

कृित म संतुलन बना सकता है िजसकी हमने िव ार से चचा की है। 

 जानवरो ंके शरीर म सूयनाडी नही ंहोती, केवल गाय ही वह जानवर है िजसके शरीर 

म सूयनाडी होती है, इसिलए गाय को सबसे अ ा जानवर माना जाता है और उसकी 

पूजा की जाती है और इसे वेदो ंम भी महान दजा िदया गया है िजसकी चचा हमने इस 

प रयोजना के दौरान की है। 

 च  अटूट प से जुड़े ए ह। च ो ंके बारे म पढ़ना एक अ ी शु आत है, लेिकन 

अपने ऊजा क ो ंको बेहतर बनाने पर अपना ान और जाग कता कि त करने से 

हमारे सम  ा  म सुधार हो सकता है। हमारे िदन का एक मह पूण िह ा ान, 

योग, अरोमाथेरेपी, ाथना और समथन के मा म से च  संतुलन के िलए समिपत 

करना हर िकसी के िलए संभव नही ंहो सकता है। हालांिक, इन अ  च ो ंऔर 

असंतुलन के संकेतको ंके बारे म जाग क होने से हम नई यं सहायता तकनीको ंके 

साथ योग कर सकते ह जो भावना क और शारी रक सम ाओं को हल करने के 

िलए खा  पदाथ  और दवाओ ंपर भरोसा करने से भी बेहतर है िजसकी हमने िव ार 

से चचा की है। 

 एक चचा के अनुसार भय मानव शरीर म नािभ च  यािन मिणपुर च  से जुड़ा है और 

भय अनाहत च  की नकारा क ऊजा का ही प रणाम है। पु षो ंकी तुलना म मिहलाओं 

म डर अिधक होता है ोकं कुदरतने मिहलाओ ंको गभ धारण करने की श  दी है 

और गभाव था के दौरान मां और ब े के बीच संबंध नािभ के मा म से ही होता है, 

इसिलए मिणपुर च  यािन नािभ च  मिहलाओं म कम सि य पाया जाता है। या यह 

भी कहा जा सकता है िक गभ धारण करने की श  के कारण नािभ च  कम सि य 

होता है, इसिलए मिहलाओ ंको पु षो ंकी तुलना म अिधक डर लगता है। 
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9. िन ष  

  इस िश ण के पीछे का उ े  च ो ंसिहत मानव शरीर म कुछ ऊजा क ो ंके 

बारे म जानकारी एक  करना और उ  उ ज त करने का यास करना है। यहां हमने अ ांग 

योग से ऊजा क ो ंको कैसे जगाया जाए, इसकी जानकारी दी है। साथ ही सात च ो ंकी 

िव ृत जानकारी जैसे उनके नाम, संबंिधत रंग और ंिथयां, च ो ंकी सकारा क एवं 

नकारा क ऊजा आिद का भी उ ेख िकया गया है। यहां हमने अपने यं के योगो ंके 

मा म से ए प रवतनो ंको भी दज िकया है और िविभ  च ो ंकी ऊजाओ ंको उ िजत 

करके ा  उपल यो ंका भी िव ार से वणन िकया है। 
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10. ीकृितयाँ (आभार) 

  आज के युग म मानव अ  की दौड़ चल रही है, वही आगे आ सकता है 

िजसके पास वा व म आगे आने की इ ा श  हो और आगे आने के िलए िनरंतर यास 

करता हो इसिलए म भी अपनी ढ़ इ ा श  से इस काय म शािमल इ ं, उसके िलए 

सबसे पहले म अनंतश  के आिदपित को दय से ध वाद मानती ँ । उसके बाद म 

गु  जैसे अपने माता-िपता का भी शुि या अदा करती ं, िजनकी म आजीवन ऋणी ं। 

उसके बाद म भारतीय ान णाली (आईकेएस) को ध वाद देना चाहती ं िक उसने मुझे 

और मेरे जैसे कई ान चाहने वालो ंको एक मू वान अवसर िदया। 

  म मेरी कमभूिम एसी आ ीय िव िव ालय एवं भारतीय ान णाली (आईकेएस) के 

िव िव ालय सम यक ी भूिमका एस. झालाविड़या का आभार  करती ं। म 

िव िव ालय के पु कालया  ी शीतल टांक के ित भी आभार  करना चाहती ं 

िज ोनें इस िश ण के दौरान हम ब मू  पु क दान की।ं 

  मेरे गु  ी िनकंुज डी. िशयारा को मेरा हािदक ध वाद, िज ोनें इस िश ण को 

संभव बनाया, िज ोनें मुझे एक िश ु के प म चुना और िज ोनें इस पूरे िश ण म 

एक अ े दो , दाशिनक और मागदशक की भूिमका िनभाई। और अंत म उन लोगो ंका 

भी आभार  करती ं िज ोनें  या अ  प से इस िश ण म भाग िलया 

और इस काय को सफलतापूवक पूरा करने म मदद की। 
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