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सारांश: प्रस्तुत शोध कायर् प्रज्ञायोग साधना प्रोटोकॉल से समग्र आरोग्य के माध्यम से
वैिश्वक समस्याआें के भारतीय समाधान के सन्दभर् में िकया गया है। प्रज्ञायोग साधना में प्रातः
जागरण से लेकर राित्र शयन तक आदशर् एवं उत्कृष्ट िदनचयार् का पूणर् समावेश है। साथ
ही ज्ञानयोग, कमर्योग, भिक्तयोग—तीनाें का सार रूप में समावेश है। ज्ञानयोग के अंतगर्त
िंच˷तन परक अभ्यास में प्रातः जागरण के समयआत्मबोध एवं राित्र शयन के समय तत्वबोध
की साधना की जाती है। कमर्योग के अंतगर्त योगासन परक अभ्यास में सोलह आसनाें को
रखा गया है। भिक्तयोग के अंतगर्त उपासना परकअभ्यास में आत्मशोधन, देवपूजन, गायत्री
मंत्र का जप, सिवता देवता का ध्यान, सूयार्घ्यर् एवं िवसजर्न िकया जाता है। इस प्रज्ञायोग
साधना प्रोटोकॉल को हर आयु वगर् के बच्चे, मिहलाएँ एवं पुरुष कर सकते हैं। यिद व्यिक्त
शारीिरक, मानिसक एवं भावनात्मकरूपसे स्वस्थ है तो वह हर समस्या का समाधान िनकाल
सकता है। व्यिक्तयाें से ही समाज बनता है, समाज से राष्ट्र और राष्ट्राें से ही िवश्व का िनमार्ण
होता है। अतः प्रस्तुत शोध में प्रज्ञायोग साधना प्रोटोकॉल से समग्र आरोग्य के माध्यम से
वैिश्वक समस्याआें के भारतीय समाधान के सन्दभर् में अध्ययन िकया गया है।
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15 प्रज्ञायोग साधना से समग्र आरोग्य

प्रस्तावना
वतर्मान समय में पूरे िवश्व में युद्ध की िवभीिषकाएँ, जलवायु संकट,
महामािरयाँ आिद अनेक प्रकार की िविवध समस्याएँ सम्पूणर् मानव
जाित एवं प्राणी मात्र को िवनाश की ओर ले जाने को तत्पर िदखाइर्
दे रही हैं। इसका मूल कारण मनुष्य का स्वाथर्परायण होना है। व्य-
िक्तगत िहत ने समस्त िवश्व को अशांित में डाल िदया है। इसका समा-
धान यौिगक जीवन को अपनाने से ही सम्भव होगा। हमारे प्राचीन
ऋिषयाें ने यौिगक जीवन के सूत्राें को वेद, उपिनषदाें आिद ग्रंथाें में
िलिपबद्ध िकया था। वैिश्वक समस्याआें के भारतीय समाधान के िलए
यजुवेर्द में एक मंत्र आता है—“द्यौ: शािन्तरन्तिरक्षं शािन्त: पृिथवी
शािन्तराप: शािन्तरोषधय: शािन्त:। वनस्पतय: शािन्तिर्व˷श्वेदेवा: शा-
िन्तब्रर्ह्म शािन्त: सवर्ं शािन्त: शािन्तरेव शािन्त सा मा शािन्तरेिध।”
अथार्त्—स्वगर्लोक, अंतिरक्षलोक तथा पृथ्वीलोक हमें शांित प्रदान
करें। जल शांितदायक हो, औषिधयाँ तथा वनस्पितयाँ शांित प्रदान
करने वाली हाें। सभी देवगण शांित प्रदान करें। सवर्व्यापी परमात्मा
सम्पूणर् जगत में शांित स्थािपत करें। शांित भी हमें परम शांित प्रदान
करे [1]। इसे शांित और कल्याण का मंत्र कहा जाता है। इसी प्र-
कार वेदाें तथा उपिनषदाें में एक अन्य मंत्र आता है—“सवेर् भवन्तु
सुिखनः सवेर् सन्तु िनरामयाः। सवेर् भद्रािण पश्यन्तु मा किश्चद् दुःखभा-
ग्भवेत्।” अथार्त्—सभी सुखी हाें, सभी रोगमुक्त रहें, सभी मंगलमय
घटनाआें के साक्षी बनें और िकसी को भी दुःख का भागी न बनना
पड़े। इसी प्रकार महोपिनषद में एक श्लोक है—“उदारचिरतानां तु
वसुधैव कुटुम्बकम्” अथार्त्—उदार चिरत्र वालाें के िलए पूरी दुिनया
ही एक पिरवार है [2]। उदार चिरत्र का िनमार्ण यौिगक जीवनशैली
से ही सम्भव है। योग “मैं” से “हम” की यात्रा है। योग हमें पशु, पक्षी,
जीव-जंतु, पिरवार, समाजऔर समस्त संसार के साथ जुड़ने की भा-
वना का अनुभव कराता है। योग शरीर, मन और बुिद्ध को संतुिलत
कर व्यिक्त के अंतद्वर्न्द्व तथा तनाव को समाप्त करता है और आन-
न्द व शांित प्रदान करता है। िजन लोगाें के मन में शांित होती है, वे
दूसराें को भी शांित देते हैं। इस प्रकार के लोग सौहादर्पूणर् राष्ट्र का
िनमार्ण करते हैं और एसेे राष्ट्र सौहादर् से पिरपूणर् िवश्व का िनमार्ण
करते हैं। पंिडत श्रीराम शमार् आचायर् जी ने सत्संकल्प में कहा है—
“हम बदलेंगे युग बदलेगा – हम सुधरेंगे युग सुधरेगा”। इस तथ्य पर
हमारा पूणर् िवश्वास है [3]। वैिश्वक समस्याआें के भारतीय समाधान के
िलए योग की कइर् धाराएँ—भिक्तयोग, ज्ञानयोग, कमर्योग, हठयोग
आिद—ऋिषयाें द्वारा दी गइर् हैं। लेिकन वतर्मान समय के अनुसार पं-
िडत श्रीराम शमार् आचायर् जी द्वारा प्रितपािदत प्रज्ञायोग साधना में इन
सभी धाराआें का सार रूप में समावेश है।

प्रज्ञायोग साधना
प्रज्ञायोग साधना में शरीर को तपाने, मनको साधने तथा अंतःकरणको
बंधनमुक्त कर िवराट के साथ तादात्म्य स्थािपत करने योग्य व्यापक
बनाया जाता है। इसे स्थूल शरीर, सूक्ष्म शरीर और कारण शरीर का
समिन्वत उत्कषर् उपक्रम भी कह सकते हैं। प्रज्ञायोग साधना शारी-
िरक, मानिसक, सामािजक एवं आध्याित्मक अभ्यासाें का एक सु-
व्यविस्थत अनुक्रम है, िजसमें आत्मबोध साधना से िदन का प्रारम्भ
कर अन्त में तत्वबोध साधना करते हुए इस उपासना को पूणर् िकया
जाता है। प्रातः आत्मबोध, सोते समय तत्वबोध तथा िनत्यकमर् से िन-
वृत्त होकर आसन, जप और ध्यान की प्रिक्रया—यही ित्रिवध सोपान
वाला प्रज्ञायोग है [4]।

उपासना के प्रथम चरण में जहाँ कृत्याें के साथ जुड़े भावनात्मक
संकल्पाें की प्रधान भूिमका है, वहीं ज्ञानयोग में आत्मबोध-तत्वबोध

की साधना के साथ िचन्तन-मनन की प्रधानता है। साथ ही शारी-
िरक स्वास्थ्य को ध्यान में रखते हुए वषर् 1982 में ही ‘प्रज्ञा अिभयान
का योग व्यायाम’ नामक पुस्तक का प्रकाशन आचायर् श्री द्वारा िकया
गया। प्रज्ञायोग इस युग की सवर्सुलभ एवं सवाेर्त्तम साधना िविध है
[5]। इन दोनाें को संयुक्त कर प्रज्ञायोग साधना प्रोटोकॉल बनाया गया
है।

प्रज्ञायोग साधना इस युग की सवर्सुलभ एवं सवाेर्त्तम साधना िविध
है। कमर्योग, भिक्तयोग, ज्ञानयोग—इन तीनाें योगाें का सिम्मश्रण ही
प्रज्ञायोग साधना है। प्रज्ञायोग ऋिष िंच˷तन से उभरा हुआ एकव्यापक
आन्दोलन है, िजसमें स्वस्थ शरीर, स्वच्छ मन और सभ्य समाज की
पिरकल्पना सिन्निहत है। आचायर् श्री के शब्दाें में ‘प्रज्ञायोग साधना’
पहले की हठयोग, राजयोग आिद प्रणािलयाें से िभन्न तो अवश्य है,
लेिकन इसकी समग्रता में इन सभी के सार तत्वाें का समावेश है।

योगासन परक अभ्यास कमर्योग
1. प्राथर्ना
गायत्री महामंत्र—ॐ भूभुर्वः स्वः तत्सिवतुवर्रेण्यं भगाेर् देवस्य धीमिह
िधयो यो नः प्रचोदयात्। भावाथर्—उस प्राणस्वरूप, दुःखनाशक, सु-
खस्वरूप, श्रेष्ठ, तेजस्वी, पापनाशक, देवस्वरूप परमात्मा को हम
अपनी अन्तरात्मा में धारण करें। वह परमात्मा हमारी बुिद्ध को सन्मा-
गर् की ओर प्रेिरत करे।

2. गितयोग
इससे शरीर की जकड़न तथा सुस्ती दूर होती है और मांसपेिशयाँ
सिक्रय होती हैं। गितयोग में पंजाें के बल दौड़ लगाते हैं, धीरे-धीरे
गित बढ़ाते हैं। श्वास-प्रश्वास की गित सामान्य रखते हैं। दूसरे क्रम में
अपने स्थान पर कूदते हैं। यह क्रम 3 से 5 बार दोहराएँ।

3. संिध संचालन
शरीर के िविभन्न जोड़ाें तथा संिधयाें से दूिषत पदाथाेर्ं को िनष्कािसत
कर अंग-अवयवाें को सिक्रय बनाया जाता है। साथ ही वात, िपत्त,
कफ को संतुिलत िकया जाता है। इसके अंतगर्त िनम्न संिध संचालन
अभ्यास िकये जाते हैं—

1) पाद अंगुिलनमन—श्वास छोड़ते हुए दोनाें पैराें की अंगुिलयाें
को आगे की ओर दबाएँ, श्वास लेते हुए ऊपर कीओर तानें। यह िक्रया
2 से 3 बार दोहराएँ।

2) गुल्फनमन—पैर के दोनाें तलवाें को श्वास छोड़ते हुए आगे की
ओर तानें, श्वास लेते हुए पीछे की ओर तानें। यह िक्रया 2 से 3 बार
दोहराएँ।

3) गुल्फचक्र—दाएँ से बाएँ एवं बाएँ से दाएँ दोनाें पंजाें को एक
साथ 2 से 3 बार गोल घुमाएँ।

4) जानुनमन—श्वास लेते हुए दािहने पैर को दोनाें हाथाें से जांघ
के नीचे से पकड़ते हुए ऊपर उठाएँ, श्वास छोड़ते हुए पैर को घुटने से
मोड़कर एड़ी िनतंब से लगाएँ। यह अभ्यास 3 से 5 बार दोहराएँ।

5) जानुचक्र—बाएँ पैर को घुटने से मोड़कर जांघ को दोनाें हाथाें
से पकड़ें। पैर को घुटने से वृत्ताकार बाएँ से दाएँ तथा दाएँ से बाएँ 3
से 5 बार घुमाएँ।

6) हस्त अंगुिलनमन—दोनाें हाथाें को कंधाें के समानान्तर
उठाकर श्वास छोड़ते हुए मुट्ठी बन्द करें, श्वास भरते हुए ताकत से
अंगुिलयाें को फैलाएँ। यह िक्रया 3 से 5 बार करें।

7) मिणबंध नमन—दोनाें हाथाें को कंधाें के समानान्तर रखते हुए
श्वास छोड़ते हुए हथेिलयाें को कलाइयाें से नीचे कीओर मोड़ें एवं श्वास
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भरते हुए हथेिलयाें को कलाइयाें से ऊपर की ओर उठाएँ। इस क्रम
को 3 से 5 बार दोहराएँ।

8) मुिष्ठका चक्र—दोनाें हाथाें को कंधाें के समानान्तर रखते हुए
अंगूठाें को अन्दर करके मुट्ठी बन्द करें, इसके पश्चात् बाएँ से दाएँ और
दाएँ से बाएँ घुमाएँ। इस क्रम को 3 से 5 आवृित्तयाँ करें।

9) कोहनी नमन—दोनाें हाथाें को कंधाें के समानान्तर रखें, हथे-
िलयाँ ऊपर आसमान की तरफ रखें। अब श्वास छोड़ते हुए कोहनी
से हाथाें को अपनी ओर मोड़कर अगँुिलयाें के अग्रभाग को कंधाें पर
रखें, श्वास भरते हुए दोनाें हाथाें को सीधा करें। यह क्रम 3 से 5 बार
दोहराएँ।

10) स्कंध चक्र—दोनाें हाथाें को कोहनी से मोड़कर अगँुिलयाें को
दोनाें कंधाें पर रखें। अब दोनाें कोहिनयाें को श्वास छोड़ते हुएआगे की
ओर ले जाएँ, तत्पश्चात् श्वास भरते हुए दोनाें कोहिनयाें को पीछे की
ओर िजतना ले जा सकते हैं ले जाएँ। यह िक्रया 4 से 5 बार करें। इसी
िक्रया को िवपरीत क्रम में भी करें।

11) ग्रीवा चालन—िसर को नीचे इस प्रकार झʞकाएँ िक ठोड़ी
कंठकूप से लगे, पुनः पीछे की ओर ले जाएँ। 3 से 5 बार यह िक्रया
करें। तत्पश्चात् बाएँ से दाएँ एवं दाएँ से बाएँ चक्राकार घुमाएँ। इन सभी
अभ्यासाें को 3 से 5 बार करें।

12) मुख चालन—मुहँ को ऊपर-नीचे िजतना फैला सकते हैं फै-
लाएँ। कुछ देर रुककर मुहँ बन्द करें। एसेा 2 से 3 बार करें। अब जबड़े
को बाएँ से दाएँ एवं दाएँ से बाएँ गोल घुमाएँ। एसेा 2 से 3 बार करें।

13) नेत्र चालन—दािहने हाथ को ऊपर उठाएँ, दृिष्ट के सामने
मुट्ठी बाँधकर रखें, अंगूठा बाहर ऊपर की ओर एवं सीधा रखें। अब
अंगूठे के नाखून पर दृिष्ट िटकाएँ। धीरे-धीरे दृिष्ट को अंगूठे के नाखून
के साथ दाएँ, बाएँ, ऊपर, नीचे ले जाएँ, तत्पश्चात् बाएँ से दाएँ एवं दाएँ
से बाएँ चक्राकार घुमाएँ। इसके पश्चात् आखँें बन्द करें। दोनाें हथेिलयाें
को आपस में मलकर गमर् कर आखँाें की िसकाइर् करें।

14) कणर् चालन—दोनाें हाथाें की तजर्नी एवं अंगूठे से दोनाें कान
को नीचे, ऊपर, आगे एवं पीछे खींचें और छोड़ दें। अन्त में दोनाें हथे-
िलयाें से दोनाें कानाें की मािलश करें।

4. प्रज्ञायोग आसन
इसमें 16 प्रकार के आसनाें का एक चक्र होता है। यह ऋिष िंच˷तन से
उभरा हुआ एक िदव्यआसन समूह है, िजसमें िनम्न क्रम आते हैं—

1) शारीिरक िस्थित — आसनाें के अनुसार शारीिरक िस्थित
होती है।
2) श्वास–प्रश्वास — आसनाें के अनुसार श्वास और प्रश्वास का क्रम
िकया जाता है।
3) मंत्राक्षर — गायत्री मंत्र के अक्षराें का प्रयोग अलग-अलगआसनाें
में िकया जाता है।
4) सजकता—अलग-अलगआसनाें में अलग-अलग चक्राें पर सज-
कता रखी जाती है।
5) िशिथलीकरण — शरीर और मन को िशिथल करने की िक्रया
िशिथलीकरण कहलाती है। इसके अंतगर्त शवासन एवं प्राणधारण
की िक्रया आती है।

प्रज्ञायोग का आसन समूह यौिगक ग्रंथाें में विर्ण˷त चौरासी लाख
आसनाें में से चुनकर बनाया गया एक एसेा गुलदस्ता है जो शारीिरक
स्वास्थ्य को बनाए रखने में पिरपूणर् है। इसके अंतगर्त ताड़ासन, पा-
दहस्तासन, वज्रासन, उष्ट्रासन, योगमुद्रा, अधर्ताड़ासन, शशांकासन,
भुजंगासन, ितयर्क भुजंगासन (बायीं ओर), ितयर्क भुजंगासन (दा-
यीं ओर), शशांकासन, अधर्ताड़ासन, उत्कटासन, पादहस्तासन, ता-

ड़ासन, शिक्तसंवधर्नासन (ॐउच्चारण) सिम्मिलत हैं। इसे बाल-वृद्ध,
नर-नारी सभी प्रसन्नतापूवर्क कर सकते हैं। इसमें सभी प्रमुखअंगाें का
व्यायाम संतुिलत रूप में होता है। फलतः अंगाें की जकड़न, दुबर्लता
दूर होकर उनमें लोच और शिक्त का संचार होता है। इस पद्धित में
आसनाें, उप-आसनाें, मुद्राआें, श्वास-प्रश्वास क्रम तथा शरीर संचालन
की लोम-िवलोम िक्रयाआें का सुन्दर समन्वय है। हर आसन के साथ
गायत्री मंत्र के शब्दाें और व्याहृितयाें को जोड़ देने से शरीर के व्यायाम
के साथ मन की एकाग्रता और भावनात्मक पिवत्रता का भी अभ्यास
साथ-साथ होता रहता है [6]।

आसनाें के नाम, मंत्राक्षर, श्वास-प्रश्वास, चक्राें पर सजकता क्रम
से िनम्न हैं—

1. आसन—ताड़ासन, मंत्राक्षर—ॐ भू:, श्वास क्रम—श्वास लेते
हुए, सजकता—प्रारिम्भक िस्थित में मूलाधार चक्र पर तथा अिन्तम
अवस्था में आज्ञाचक्र पर।

2. आसन—पादहस्तासन, मंत्राक्षर—ॐ भुवः, श्वास क्रम—
श्वास छोड़ते हुए, सजकता—स्वािधष्ठान चक्र पर।

3. आसन—वज्रासन, मंत्राक्षर—ॐ स्वः, श्वास क्रम—श्वास-
प्रश्वास सामान्य, सजकता—प्रारिम्भक िस्थित में मूलाधार चक्र पर
तथा अिन्तम अवस्था में आज्ञाचक्र पर।

4. आसन—उष्ट्रासन, मंत्राक्षर—तत्, श्वास क्रम—श्वास भरते
हुए, सजकता—प्रारिम्भक िस्थित में अनाहत चक्र पर तथा अिन्तम
िस्थित में िवशुिद्ध चक्र पर।

5. आसन—योगमुद्रा, मंत्राक्षर—सिवतु:, श्वास क्रम—श्वास छो-
ड़ते हुए, सजकता—प्रथम िस्थित में मूलाधार चक्र पर तथा अिन्तम
अवस्था में मिणपुर चक्र पर।

6. आसन—अधर्ताड़ासन, मंत्राक्षर—वरेण्यं, श्वास क्रम—श्वास
भरते हुए, सजकता—प्रथम िस्थित में मूलाधार चक्र पर तथा अिन्तम
िस्थित में आज्ञाचक्र पर।

7. आसन—शशांकासन, मंत्राक्षर—भगाेर्, श्वास क्रम—श्वास
छोड़ते हुए, सजकता—क्रमशः मिणपुर, अनाहत, िवशुिद्ध एवं आज्ञा-
चक्र पर।

8. आसन—भुजंगासन, मंत्राक्षर—देवस्य, श्वास क्रम—श्वास
भरते हुए, सजकता—प्रथम िस्थित में स्वािधष्ठान चक्र पर तत्पश्चात्
िवशुिद्ध चक्र तथा अिन्तम अवस्था में आज्ञाचक्र पर।

9. आसन—ितयर्क भुजंगासन (बाएँ), मंत्राक्षर—धीमिह, श्वास
क्रम—श्वास छोड़ते हुए, सजकता—प्रथम िस्थित में स्वािधष्ठान चक्र
पर तथा अिन्तम अवस्था में िवशुिद्ध चक्र पर।

10. आसन—ितयर्क भुजंगासन (दाएँ), मंत्राक्षर—िधयो, श्वास
क्रम—श्वास छोड़ते हुए, सजकता—प्रथम िस्थित में स्वािधष्ठान चक्र
पर तथा अिन्तम अवस्था में िवशुिद्ध चक्र पर।

11. आसन—शशांकासन, मंत्राक्षर—यो नः, श्वास क्रम—श्वास
छोड़ते हुए, सजकता—क्रमशः मिणपुर, अनाहत, िवशुिद्ध एवं आज्ञा-
चक्र पर।

12. आसन—अधर्ताड़ासन, मंत्राक्षर—प्रचोदयात्, श्वास क्रम—
श्वास लेते हुए, सजकता—प्रथम िस्थित में मूलाधार चक्र पर तथा
अिन्तम अवस्था में आज्ञाचक्र पर।

13. आसन—उत्कटासन, मंत्राक्षर—ॐ भू:, श्वास क्रम—श्वास-
प्रश्वास सामान्य, सजकता—प्रथम िस्थित में स्वािधष्ठान चक्र पर तथा
अिन्तम अवस्था में अनाहत चक्र पर।

14. आसन—पादहस्तासन, मंत्राक्षर—ॐ भुवः, श्वास क्रम—
श्वास छोड़ते हुए, सजकता—स्वािधष्ठान चक्र पर।

15. आसन—ताड़ासन, मंत्राक्षर—ॐ स्वः, श्वास क्रम—श्वास
भरते हुए, सजकता—प्रारिम्भक िस्थित में मूलाधार चक्र पर तथा
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अिन्तम अवस्था में आज्ञाचक्र पर।
16. आसन—शिक्तसंवधर्नासन, मंत्राक्षर—ॐ, श्वास क्रम—

श्वास छोड़ते हुए, सजकता—सहस्रार चक्र पर।

5. िशिथलीकरण िक्रया
शवासन की िस्थित में िचत लेट जाएँ। शरीर को क्रमशः पैराें के अगँूठे
से शुरू कर िंप˷डली, जंघा, कमर, पेट, पीठ की मांसपेिशयाें को ढीला
छोड़ें, तत्पश्चात् हाथाें के अगँूठे से प्रारम्भ कर कलाइर्, कोहनी, कंधे,

छाती, गदर्न तथा िसर की मांसपेिशयाें को ढीला छोड़ें। इससे सम्पूणर्
शरीर शान्त एवं िशिथल हो जाता है। अब धीरे से हाथाें एवं पैराें की अ-ँ
गुिलयाें को िहलाकर शरीर को जागृत करें। हाथाें को िसर के ऊपर ले
जाते हुए अंगड़ाइर् लेते हुए बायीं करवट लेकर धीरे से अपने स्थान पर
बैठ जाएँ। तत्पश्चात् दोनाें हाथाें को आपस में रगड़कर मुखमंडल पर
लगाएँ तथा प्रज्ञायोग के अभ्यास से प्राप्त प्राण ऊजार् को आत्मसात
करें।

योगासन परकअभ्यास (कमर्योग) प्राथर्ना (30 सेकण्ड), गितयोग (3
िमनट), संिध संचालन (9 िमनट),
प्रज्ञायोग आसन (10 िमनट -
5 राउंड), िशिथलीकरण (2:30
िमनट)

उपासना परक अभ्यास (भिक्त-
योग)

आत्मशोधन (5 िमनट), देव-
पूजन, गायत्री मंत्र जप/ध्यान (10
िमनट), िवसजर्न (10 िमनट)

िंच˷तन परक अभ्यास (ज्ञानयोग) आत्मबोध साधना (5 िमनट),
तत्वबोध साधना (5 िमनट)
कुल समय (60 िमनट)

तािलका 1: प्रज्ञायोग साधना प्रोटोकॉल का ित्र-आयामी यौिगक अभ्यास

उपासना परक अभ्यास (भिक्तयोग)
प्रज्ञायोग के उपासना परक अभ्यास के पाँच प्रमुख अंग हैं — आत्म-
शोधन, देवपूजन, जप, ध्यान, िवसजर्न। इन पाँचाें को िचन्हपूजा की
तरह नहीं िनपटाना चािहए; वरन् समग्र श्रद्धा, िवश्वास भी उनमें जुड़ा
रहना चािहए।

1. आत्मशोधन
परमात्मा को शुद्धता, पिवत्रता िप्रय है। हमारा सम्पूणर् जीवनक्रम शु-
द्ध हो, इसके िलए आत्मशोधन करना पड़ता है। इसके अंतगर्त िनम्न
िक्रयाएँ सिम्मिलत हैं—

1) पिवत्रीकरण— बाएँ हाथ में जल लेकर दाएँ हाथ से ढकते हैं,
िफर मंत्रोच्चार के साथ अिभमंित्रत जल को सम्पूणर् शरीर पर िछड़क
लेते हैं। भावना की जाती है िक हमारे तीनाें शरीर पिवत्र हो रहे हैं।

2) आचमन — मंत्रोच्चार के साथ दािहने हाथ से क्रमशः तीन
आचमन जल पीते हैं। भावना करते हैं िक तीनाें शरीराें में शांित, शी-
तलता एवं साित्वकता का समावेश हो रहा है।

3) िशखा वन्दन — दािहने हाथ की पाँचाें अगँुिलयाें को गीला
करके मंत्रोच्चार के साथ िशखामूल का स्पशर् करते हैं। भावना करते
हैं िक हमारे मिस्तष्क में श्रेष्ठ िवचार ही प्रवेश करने पाएँ।

4) प्राणायाम — ध्यान मुद्रा में बैठकर मंत्रोच्चार के साथ लम्बी
गहरी श्वास लेते हैं, थोड़ी देर अन्तः कुम्भक करते हैं, िफर छोड़ते हैं,
थोड़ी देर बाह्य कुम्भककरते हैं। प्राणायाम के साथ भावना करते हैं िक
हम िदव्य प्राण ऊजार् को धारण कर रहे हैं। इसे प्राणाकषर्ण प्राणायाम
कहते हैं। इस प्रकार तीन बार करते हैं। [7]

5) न्यास — बाएँ हाथ में जल लेकर दािहने हाथ की अगँुिलयाें
को िभगोकर मंत्रोच्चार के साथ मुख, नाक, आखँ, कान, भुजा, जांघ

को बाएँ से दाएँ स्पशर् करते हैं। भावना करते हैं िक इन पाँचाें इिन्द्रयाें
का प्रयोग सदैव श्रेष्ठता की िदशा में करेंगे।

2. देवपूजन
माँ गायत्री के िचत्रका पंचोपचार पूजन मंत्रोच्चार के साथजल, अक्षत,
धूप-दीप, पुष्प, नैवेद्य से िकया जाता है। िजसमें िनम्न प्रेरणाएँ िनिहत
हैं—

1) जल के समान सरस, पिवत्र जीवन जीना
2) अक्षत समिर्प˷त करना अथार्त् अपनी कमाइर् का एक अंश श्रेष्ठ

कायाेर्ं में लगाना
3) धूप-दीप के समान प्रकािशत एवं सुगिन्धत जीवन जीना
4) फूल जैसा हसँता-िखलिखलाता जीवन जीना
5) नैवेद्य जैसा मीठा-मधुर व्यवहार होना

3. जप-ध्यान
यजुवेर्द एवं ऋग्वेद दोनाें में गायत्री मंत्र आता है—“ॐ भूभुर्वः स्वः
तत्सिवतुवर्रेण्यं भगाेर् देवस्य धीमिह िधयो यो नः प्रचोदयात्” [8]। गा-
यत्री मंत्र की तीन माला का जप स्विर्ण˷म सिवता (उदीयमान सूयर्)
देवता का ध्यान करते हुए िकया जाता है। भावना करते हैं िक सूयर्
की िकरणें हमारे शरीर, मन एवं अंतःकरण में प्रवेश कर रही हैं, जो
शरीर में श्रेष्ठ कायर्, मन में श्रेष्ठ िवचार और अंतःकरण में श्रेष्ठ भाव-
नाआें का िवकास कर रही हैं। गायत्री उपासना उस प्रज्ञा कोआकिर्ष˷त
करने और धारण करने की अनुभूत प्रिक्रया है, जो परब्रह्म की िविशष्ट
अनुकम्पा, दूरदशीर् िववेकशीलता और सन्मागर् अपनाने की प्रखरता
के रूप में साधक को प्राप्त होती है। प्रकाश के रूप में इस्टदेव की
शिक्त से अपने रोम-रोम के प्रभािवत होने का ध्यान जप के साथ भी
चल सकता है [9]।
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4. सूयार्घ्यर्दान िवसजर्न
पूजा में रखे कलश के जल को मंत्र के साथ पूवर् िदशा में सूयर् देवता
को अघ्यर् चढ़ाते हैं, भावना करते हैं िक अपने जीवन को भगवान को
समिर्प˷त कर रहे हैं।

िंच˷तन परक अभ्यास (ज्ञानयोग)
आत्मबोध – तत्वबोध की साधना
“हर िदन नया जन्म, हर रात नइर् मौत” का सूत्र आत्मबोध और तत्व-
बोध की साधनाआें का प्रयोजन पूरा करता है। [10]।

आत्मबोध की साधना के अंतगर्त प्रातः नींद खुलते ही आलस्य
त्यागकर िबस्तर पर बैठकर यह िंच˷तन करते हैं िकआजका एक िदन
पूरे जीवन की तरह है, इसका श्रेष्ठ सदुपयोग करेंगे, एक क्षण भी व्यथर्
कायाेर्ं में नहीं लगाएँगे।

तत्वबोध की साधना राित्रकालीन साधना है िजसमें िदन भर के
कायाेर्ं की समीक्षा की जाती है तथा एक िदन का जीवन समाप्त हुआ
एसेा मनन करते हुए मृत्यु रूपी िनद्रा देवी की गोद में शािन्तपूवर्क सो
जाते हैं।

िववेचना
वतर्मान समय में मनुष्य शारीिरक, मानिसक एवं भावनात्मक रोगाें से
ग्रस्त हो रहा है। एसेे में एसेी साधना पद्धित कीआवश्यकता थी जो इन
समस्याआें का िनवारण कर सके। इसके तीन आयाम हैं—योगासन
परक, उपासना परक एवं िंच˷तन परक। इनके िनयिमतअभ्याससेव्य-
िक्तत्व के सभी आयामाें का समग्र िवकास एवं समग्र आरोग्य सम्भव
है। ित्रपाठी मनोरंजन (2018) ने अपने शोध कायर् में बताया िक प्रज्ञा-
योग व्यायाम गायत्री मंत्र के साथ करने से िकशोराें के तनाव स्तर पर
सकारात्मक प्रभाव पड़ता है [11]। वमार् शुधान्शु (2016) ने अपने
शोध कायर् में बताया िक यौिगक पैकेज का शहरी क्षेत्र के कॉलेज छा-
त्राें पर सामािजक समायोजन का सकारात्मक प्रभाव पड़ता है [12]।
शमार् इदंू (2021) ने अपने शोध कायर् में बताया िक गायत्री साधना
का आत्महीनता पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है [13]। दास िचरं-
जीव (2018) ने अपने शोध कायर् में बताया िक यौिगक िक्रयाआें का
आध्याित्मक मूल्याें पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है [14]। उपरोक्त
शोध केवल िकसी एक आयाम पर ही आधािरत हैं, लेिकन प्रज्ञायोग
साधना प्रोटोकॉल में तीनाें आयामाें का समावेश है।

उपसंहार
िनष्कषर् रूप में यह कहा जा सकता है िक प्रज्ञायोग साधना प्रोटोकॉल
को अपनाकर वतर्मान समय की अस्त-व्यस्त जीवनशैली में पिरवतर्न
करके सम्पूणर् जीवन को सरल, सहज और सुगम बनाया जा सकता
है। इसमें कमर्योग, ज्ञानयोग और भिक्तयोग का एक सवाेर्त्तम संगम
है। इसमें शारीिरक लाभ हेतु आसनाें का भी एक अिद्वतीय संयोजन
है, साथ ही मानिसक एवं आित्मक िवकास के भी कृत्य सिम्मिलत हैं।
इसे स्त्री-पुरुष, बाल-वृद्ध सभी कर सकते हैं। यह प्रज्ञायोग साधना
प्रोटोकॉल मानव को महामानव बनाने की संजीवनी है, साथ ही यह
समग्र आरोग्य को भी बनाए रखने में समथर् है। यह साधना व्यिक्त
को “मैं” से “हम” की ओर ले जाने में समथर् है। वैिश्वक समस्याआें
के भारतीय समाधान में िनिश्चत ही यह साधना उपयोगी िसद्ध होगी,
क्याेंिक व्यिक्त के जीवन में समग्र आरोग्यता आएगी तो समाज में
भी समग्र आरोग्यता का िवकास होगा, समाज से राष्ट्र में और अन्त
में िवश्व में समग्र आरोग्यता का भाव जागृत होगा, िजससे स्वास्थ्यगत
वैिश्वक समस्याआें का भारतीय समाधान सम्भव हो सकता है।
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