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शोध सार 

योग ननद्रा, निस े‘योनगक ननद्रा’ भी कहा िाता ह,ै प्राचीन ताांनिक नवश्राम-नवनि का एक सरल रूप ह।ै सामान्यतः 

इसमें ननदनेशत माननसक कल्पना तथा शवासन का सांयोिन होता ह।ै इसका उद्दशे्य गहन नवश्राम की ऐसी अवस्था 

उत्पन्न करना ह ैिो सामान्य ननद्रा से इस अथथ में नभन्न ह ै नक सािक को अपन ेपररवेश के प्रनत कुछ स्तर तक 

िागरूकता बनी रहती ह।ै यद्यनप इसके अनेक घटक प्राचीन काल से ज्ञात हैं, आिनुनक एवां व्यवनस्थत अभ्यास-

पद्धनत को 1960 के दशक में स्वामी सत्यानांद सरस्वती के लेखन द्वारा व्यापक रूप से प्रस्ततु नकया गया। 

अन्य योग-पद्धनतयों की अपेक्षा, निनमें एकाग्रता या नचांतन पर अनिक बल नदया िाता ह,ै योग ननद्रा का प्रमखु 

लक्ष्य परू्थ नवश्राम ह।ै इसके समथथकों के अनसुार यह आरांनभक से उन्नत सभी सािकों के नलए उपयकु्त ह।ै अभ्यास 

से उत्पन्न आांतररक शाांनत को तनाव-प्रबांिन तथा व्यनक्तगत सांकल्पों के प्रनत ग्रहर्शीलता बढाने का सािन माना 

िाता ह।ै सांकल्प आत्म-पररवतथन, सिृनात्मकता या सीखन ेकी क्षमता के नवकास से सांबांनित हो सकत ेहैं। 

यह समीक्षा योग ननद्रा की अांनतम नवश्राम-अवस्था तक पह ुँचने के मलू चरर्ों तथा इसके शरीर-नियात्मक और 

मनोवैज्ञाननक प्रभावों से सांबांनित प्रयोगात्मक ननष्कर्षों का वर्थन करती ह।ै उपलब्ि नैदाननक अध्ययनों में रक्त-सांबांिी 

कुछ मानकों, लाल रक्त कोनशका-सांबांिी सचूकों, रक्त-ग्लूकोज़ तथा हामोनल नस्थनत में अनकूुल पररवतथनों की 

सचूना दी गई ह।ै न्यरूोइमेनिांग अध्ययनों में अांतिाथत डोपानमन के स्राव तथा मनस्तष्कीय रक्त प्रवाह में पररवतथन दखेे 

गए हैं। कुछ अध्ययनों में हल्के अवसाद और नचांता के मनोनमतीय सचूकों में कमी पाई गई, िबनक गांभीर स्तरों में 

लाभ स्पष्ट रूप से स्थानपत नहीं ह आ। 

बीज शब्द: शवासन, नचनकत्सा, ननद्रा, श्वास, योग ननद्रा 

प्रस्ताविा एवं ऐनतहानसक पृष्ठभूनम 

स्वामी सत्यानांद के अनसुार, िब िाग्रत, स्वप्न और सरु्षुनि की अवस्थाएुँ आती-िाती रहती हैं, परांत ुआत्म-

िागरूकता बनी रहती ह,ै तब परू्थ नवश्राम का अनभुव होता ह;ै तांि में योग ननद्रा को समानि का द्वार कहा गया ह।ै 
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योग की नवनभन्न तकनीकों से शारीररक और माननसक पररवतथन उत्पन्न हो सकत ेहैं, निन्हें ‘नवश्राम प्रनतनिया’ कहा 

िाता ह।ै योग ननद्रा एक ऐसी ध्यानात्मक प्रनिया ह ैनिसका उद्दशे्य मन और शरीर में पररवतथन लाना ह।ै ‘योग’ का 

अथथ नमलन और ‘ननद्रा’ का अथथ सोना ह;ै अतः योग ननद्रा को योनगक ननद्रा, माननसक ननद्रा अथवा सचेतन रूप से 

सोना भी कहा गया ह।ै 

आचायथ शांकर के योगतारावली में वनर्थत सांदभथ के अनसुार, िब अहांभाव शाांत हो िाता है, इांनद्रय-अनुभनूतयों के 

सांदशे मन में पांिीकृत नहीं होते और व्यनक्तगत पहचान का बोि नशनथल पड़ िाता ह,ै तब योग ननद्रा की शाांनत-

प्रनिया आरांभ होती ह।ै तरुीय अवस्था को िाग्रत, स्वप्न और सरु्षनुि से परे मानत ेह ए, चेतना से परू्थ, सांदहे-रनहत 

और अवर्थनीय योग ननद्रा के आनांद का अनभुव करन ेकी बात कही गई ह।ै 

नवज्ञान भैरव में योनगक ध्यान की लगभग 112 नवनियों का उल्लेख है। ननद्रा पूर्थ रूप से आने से पहले, िब बाहरी 

वस्तएुुँ उपनस्थत होते ह ए भी चेतना से ओझल होने लगती हैं, उस िाग्रत और ननद्रा के मध्य की अवस्था में मन को 

कें नद्रत करन ेका वर्थन नमलता ह।ै महाभारत में भी नवष्र् ुके योग-ननद्रा से सांबांनित उल्लेख नमलते हैं। 

माांडूक्य उपननर्षद ्के सांदभथ में योग ननद्रा को कभी-कभी चेतना की अवस्थाओां से सांबद्ध नकया िाता ह।ै गहन ननद्रा 

की अवस्था में बाह्य अनुभवों की इच्छा समाि हो िाती है और स्वप्न-रनहत, अनवभानित चेतना तथा आनांद का 

अनभुव बताया गया ह।ै योग ननद्रा का अभ्यास शवासन में नकया िाता ह,ै िो केवल सामान्य नवश्राम से अनिक 

गहरे त्याग और नशनथलीकरर् का सांकेत दतेा ह।ै 

शवासि और योग निद्रा का संबंध 

हठयोग प्रदीनपका, घेरांड सांनहता तथा हठरत्नावली में पीठ के बल भनूम पर शाांत एवां नस्थर लेटने की मदु्रा को शवासन 

के रूप में वनर्थत नकया गया ह।ै इसे थकान दरू करन ेतथा नचत्त को नवश्राम दनेे वाली मदु्रा माना गया ह।ै योग ननद्रा में 

सािक बाह्य रूप से सोया ह आ प्रतीत हो सकता ह,ै नकां त ुचेतना गहरे स्तर पर सनिय रहन ेका वर्थन नकया गया ह।ै 

योग ननद्रा का सांबांि प्रत्याहार से माना िाता ह,ै निसमें इांनद्रयों को बाह्य नवर्षयों से िमशः हटाया िाता ह।ै इसमें 

ताांनिक ‘न्यास’ के कुछ नसद्धाांतों से समानता बताई गई ह,ै परांत ुयोग ननद्रा न तो केवल न्यास ह ैऔर न सामान्य 

बैठकर नकया िान ेवाला ध्यान। योग ननद्रा प्रायः पीठ के बल लेटकर की िाती ह ैऔर इसमें ननद्रा-सदृश अवस्था में 

भी िागरूकता बनाए रखन ेपर बल नदया िाता ह।ै 

अभ्यास सामान्यतः 30 नमनट से एक घांटे तक नकया िाता ह।ै कुछ परांपराओ ां में यह दावा नकया गया ह ैनक एक घांटे 

की योग ननद्रा लगभग चार घांटे की नींद के बराबर हो सकती ह;ै इसे लेख में अभ्यासकताथओ ां का दावा माना गया ह,ै 

न नक सवथमान्य ननष्कर्षथ। योग ननद्रा को नवश्राम और ननद्रा दोनों से सांबांनित, नकां त ुउनसे गुर्ात्मक रूप से नभन्न एक 

नवनशष्ट माननसक अवस्था के रूप में प्रस्ततु नकया गया ह।ै 
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1. योग निद्रा के नसद्ांत और अभ्यास 

योग ननद्रा का आिार व्यनक्त के अन्नमय कोश के प्रनत समग्र िागरूकता और शरीर के नवनभन्न अांगों एवां िैनवक 

नियाओां को िमशः नशनथल करना ह।ै इसके फलस्वरूप प्रार्मय कोश तथा चिों से सांबांनित अनभुवों में शाांनत 

और स्पष्टता का वर्थन नकया गया ह।ै मनोनमय कोश पर अनुकूल प्रभाव के माध्यम से अज्ञान, िोि और नचांता िैस े

माननसक नवकारों के क्षीर् होने तथा व्यनक्त की अांतननथनहत क्षमता के बोि का उल्लेख नकया गया ह।ै 

अभ्यास में सामान्यतः िमशः तैयारी, सांकल्प, शरीर के अांगों में चेतना का भ्रमर्, श्वास-िागरूकता, नवपरीत भावों 

एवां सांवेदनाओ ां का अनभुव, माननसक दृश्य-कल्पना, पनुः सांकल्प और अभ्यास का समापन शानमल ह।ै 

2. तैयारी 

सािक शवासन ग्रहर् करता ह।ै हथेनलयाुँ ऊपर की ओर रखी िाती हैं तथा शरीर के अांगों को एक-दसूरे के सांपकथ  

से अलग रखन ेका प्रयास नकया िाता ह,ै निसस ेस्पशथ की सांवेदनाएुँ कम हों। सािक आुँखें बांद करके, हाथ-पैर 

आराम से फैलाकर, गहरी श्वास लेता ह,ै अनावश्यक शरीर-गनतयों से बचता ह ैऔर नदए गए ननदशेों के प्रनत सिग 

रहता ह।ै 

3. संकल्प 

अगले चरर् में सािक मन में एक व्यनक्तगत सांकल्प स्थानपत करता ह।ै सांकल्प छोटा, स्पष्ट और सकारात्मक होना 

चानहए तथा आत्म-नवकास या नकसी सकारात्मक पररवतथन से सांबांनित हो सकता ह।ै चनुे गए सांकल्प को परू्थ दृढता 

के साथ माननसक रूप से तीन बार दोहराया िाता ह।ै लेख में इसे ऐसी नननष्िय, ग्रहर्शील माननसक अवस्था से 

िोड़ा गया ह ैनिसमें सामान्यतः भावनात्मक उत्तेिना उत्पन्न करन ेवाल ेअनभुवों से व्यनक्त कुछ दरूी अनभुव करता 

ह।ै 

4. चेतिा का क्रनमक भ्रमण 

सािक की माननसक िागरूकता को शरीर के नवनभन्न भागों में एक व्यवनस्थत िम से ले िाया िाता ह।ै िम 

सामान्यतः दानहने हाथ के अांगठेू से आरांभ होकर दानहने पैर की छोटी उांगली तक िाता ह,ै नफर बाई ां ओर इसी प्रकार 

दोहराया िाता ह।ै इसके बाद शरीर के पीछे के भाग में एनड़यों से नसर के पीछे तक तथा आगे के भाग में माथ ेऔर 

चेहरे से पैरों तक िागरूकता ले िाई िाती ह।ै 

5. श्वास-जागरूकता 
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इस चरर् में श्वास के प्राकृनतक प्रवाह पर ध्यान नदया िाता ह,ै नबना उसे बलपवूथक बदलने का प्रयास नकए। सािक 

नानसका, छाती और उदर में आती-िाती श्वास तथा नानभ और कां ठ के मध्य श्वास की अनभुनूत का माननसक 

अवलोकन करता ह ैऔर श्वास के आन-ेिान ेको माननसक रूप से नगन सकता ह।ै 

6. नवपरीत भाव और सवेंदिाए ँ

सािक को शारीररक या भावनात्मक अनभुवों और उनसे िडु़ी सांवेदनाओ ां को स्पष्ट रूप से स्मरर् करन ेका ननदशे 

नदया िाता ह।ै उदाहरर् के रूप में भारीपन–हल्कापन, गमी–ठांडक, पीड़ा–सखु िैसी परस्पर नवपरीत सांवेदनाओ ां का 

अनभुव कराया िा सकता है। 

7. दृश्य-कल्पिा 

सािक बांद आुँखों के सामन ेअनभुव होने वाल ेआांतररक अांिकारमय स्थान, निस ेयोनगक शब्दावली में नचदाकाश 

कहा िाता ह,ै की ओर ध्यान दतेा ह।ै इसके बाद नचदाकाश में नवनभन्न दृश्य, पररनस्थनतयाुँ या प्रतीकात्मक नचिों की 

कल्पना कराई िाती ह।ै 

8. पुिः संकल्प 

अभ्यास के इस चरर् में सांकल्प को पनुः परू्थ समपथर्, नवश्वास और आशावाद के साथ तीन बार माननसक रूप से 

दोहराया िाता ह।ै 

9. अभ्यास का समापि 

समापन से पहले माननसक ध्यान को िीरे-िीरे बाहरी ध्वननयों, वस्तओु ां और व्यनक्तयों की ओर वापस लाया िाता 

ह।ै सािक अपने शरीर और पररवेश के प्रनत िागरूक होता है, कुछ समय करवट लेकर नवश्राम करता ह,ै अांगों को 

िीरे-िीरे नहलाता और शरीर को खींचता ह,ै नफर आराम से बैठकर िीरे-िीरे आुँखें खोलता ह।ै 

10. योग निद्रा और चेतिा की अन्य पररवनतित अवस्थाओ ंमें अंतर 

अभ्यासकताथ योग ननद्रा को कुछ मायनों में ननद्रा या स्वप्न के समान, नकां त ुवास्तव में उनसे नभन्न मानत ेहैं। इसे 

समानि की नदशा में एक अपेक्षाकृत सलुभ सोपान के रूप में प्रस्ततु नकया गया ह।ै लेख में यह भी कहा गया ह ैनक 

योग ननद्रा की अवस्थाएुँ सामान्य नवश्राम की तलुना में दनैनक माननसक व्यस्तताओां से अनिक गहरा अलगाव उत्पन्न 

कर सकती हैं, िबनक बाहरी पररवेश की िागरूकता परू्थतः समाि नहीं होती। 

11. योग निद्रा पर वैज्ञानिक अध्ययि 
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1960 के दशक से योग ननद्रा के दावों और लाभों पर अनेक वैज्ञाननक अध्ययन नकए गए हैं। इन अध्ययनों में तांनिका-

नवज्ञान, सांज्ञानात्मक और मनोवैज्ञाननक नस्थनतयों के साथ-साथ ददथ, हृदय-रक्तवानहका प्रभाव, सिून, प्रनतरक्षा, 

मिमेुह और अन्य दीघथकानलक नस्थनतयों से सांबांनित प्रभावों का परीक्षर् नकया गया ह।ै 

12. तिाव, नचंता और अवसाद 

13. अन्य मिोवैज्ञानिक प्रभाव 

14. मिोदैनहक नवकार 

15. अंतःस्रावी तंत्र और हामोिल नस्थनत 

16. संज्ञाि और मनस्तष्कीय कायिप्रणाली 

1970 के दशक से योग ध्यान के बाद मनस्तष्कीय गनतनवनि में पररवतथन की वैज्ञाननक िाुँच की िा रही ह।ै स्वामी 

राम पर नकए गए प्रारांनभक अध्ययन में EEG के माध्यम से गहन नवश्राम और चेतना की नवनशष्ट अवस्था का वर्थन 

नकया गया तथा हृदय-रक्तवानहका तांि पर उल्लेखनीय ननयांिर् की सचूना दी गई। 

एक PET अध्ययन में योग ननद्रा के दौरान वेंट्रल स्ट्रायटम में 11C-raclopride binding में 7.9% की कमी और 

अांतिाथत डोपानमन स्राव में 65% वनृद्ध के अनरुूप पररवतथन की सचूना दी गई; साथ ही EEG theta गनतनवनि में 

वनृद्ध दखेी गई। एक अन्य इमेनिांग अध्ययन में अनभुवी योग नशक्षकों में सामान्य चेतना और योग ननद्रा के दौरान 

मनस्तष्कीय रक्त प्रवाह तथा नवनभन्न मनस्तष्कीय क्षेिों की गनतनवनि में अलग-अलग पैटनथ पाए गए। 

17. ददि संबंधी प्रनतनक्रयाए ँ

18. हृदय-रक्तवानहका प्रभाव और सूजि संबंधी नस्थनतया ँ

उच्च रक्तचाप वाल े40 रोनगयों में 15 नदनों तक प्रनतनदन आिे घांटे योग ननद्रा करन ेके बाद रक्तचाप, नाड़ी दर, श्वसन 

दर, तनाव, िोि और भय में महत्वपूर्थ पररवतथन की सचूना दी गई, िबनक मनोदशा में महत्वपरू्थ सिुार नहीं पाया 

गया। 

एक अन्य अध्ययन में ननयनमत योग के साथ छह महीन ेतक सिाह में छह नदन 30 नमनट योग ननद्रा करन ेवाल े

नवद्यानथथयों में ESR में ननयांिर् समहू की तलुना में अनिक कमी दखेी गई। इसी प्रकार कुछ अध्ययनों में हीमोग्लोनबन 

और कुल ल्यकूोसाइट गर्ना में सिुार की सचूना दी गई। मानसक िमथ की अननयनमतताओां वाली मनहलाओां में 

रक्तचाप और कुछ स्वायत्त तांनिका तांि-सांबांिी सचूकों में अनकूुल पररवतथन बताए गए। 

19. मधुमेह में योग निद्रा 
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टाइप-2 मिुमेह वाल े41 मध्यम आय ुके रोनगयों के अध्ययन में 20 रोनगयों ने मौनखक हाइपोग्लाइसेनमक और्षनियों 

के साथ योग ननद्रा की और 21 ननयांिर् रोनगयों ने केवल और्षनियाुँ लीं। 90 नदनों तक प्रनतनदन लगभग 30 नमनट 

योग ननद्रा के बाद सांयकु्त समहू में उपवास रक्त-ग्लकूोज़ में औसतन 21.3 mg/dL तथा भोिन के बाद के रक्त-

ग्लकूोज़ में 17.95 mg/dL की कमी बताई गई। 

41 दीघथकानलक अननद्रा रोनगयों के एक यादृनच्छक अध्ययन में CBTi और योग ननद्रा की तलुना की गई। दोनों 

पद्धनतयों से कुछ व्यनक्तपरक और वस्तनुनष्ठ ननद्रा मानकों में सिुार पाया गया। योग ननद्रा के बाद लार में कॉनटथसोल 

स्तर में साांनययकीय रूप से महत्वपरू्थ कमी तथा N3 ननद्रा, कुल िागरर् अवनि और व्यनक्तपरक ननद्रा-गरु्वत्ता में 

सिुार की सचूना दी गई। 

21. निष्कर्ि 

योग ननद्रा को िाग्रत और ननद्रा के मध्य उत्पन्न होने वाली चेतना की एक अवस्था के रूप में वनर्थत नकया गया ह,ै 

िो ननदनेशत ध्यान द्वारा उत्पन्न की िा सकती ह।ै यह प्रायः पीठ के बल लेटकर की िान ेवाली गहन नवश्राम-नवनि 

ह ैनिसमें श्वास, शरीर के नवनशष्ट भागों और नवनभन्न सांवेदनात्मक अनभुवों पर िनमक ध्यान शानमल होता ह।ै बाह्य 

रूप से सािक सोया ह आ नदख सकता ह,ै परांत ुिागरूकता का एक स्तर बनाए रखन ेपर बल नदया िाता ह।ै 

आसन — शरीर की मदु्रा या नस्थनत। योग में उनचत आसन को शारीररक स्वास््य तथा ध्यान के नलए माननसक 

तैयारी का आिार माना गया ह।ै 

अष्टाांग योग — पतांिनल की शास्त्रीय योग-पद्धनत। 

नचदाकाश — आांतररक रूप से माथ ेके पीछे कें नद्रत अनभुव नकया िान ेवाला माननसक/दृश्य स्थान। 

गडुाकेश — अिुथन का नवशेर्षर्; ननद्रा पर नविय पाने वाल ेके अथथ में भी प्रयकु्त। 

पांचमय कोश — अन्नमय, प्रार्मय, मनोमय, नवज्ञानमय और आनांदमय कोशों की अविारर्ा। 

प्रार् — िीवन-शनक्त, ऊिाथ, श्वास अथवा िीवन के मूल गनतशील नसद्धाांत के नवनवि अथों में प्रयकु्त शब्द। 

प्रार्ायाम — प्रार् के ननयमन से सांबांनित श्वास-अभ्यास। 

प्रत्याहार — इांनद्रयों को बाह्य िगत से वापस खींचना। 

साइकी/मानस — मानव मन की चेतन और अचेतन, नवचारात्मक, भावनात्मक तथा नवश्वास-सांबांिी समग्रता। 

सांकल्प — उच्च सत्य से िडु़ी सकारात्मक प्रनतज्ञा, उद्दशे्य या नकसी लक्ष्य को प्राि करन ेका दृढ ननश्चय। 
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शवासन — पीठ के बल नकया िान ेवाला नवश्राम आसन, निस ेCorpse Pose भी कहा िाता ह।ै 

तरुीय — चेतना की चौथी अवस्था; िाग्रत, स्वप्न और सरु्षनुि से परे उच्च चेतना की अवस्था। 

उपननर्षद — गरुु के समीप बैठकर ज्ञान ग्रहर् करन ेकी वैनदक-दाशथननक परांपरा से िडेु़ ग्रांथ; इनमें ध्यान, दशथन और 

चेतना से सांबांनित नवचार नमलते हैं। 

योग ननद्रा — योनगक ननद्रा या आांतररक िागरूकता के साथ गहन नवश्राम की अवस्था; बाह्य अनभुवों से भीतर की 

ओर ध्यान ले िाकर िमबद्ध शारीररक, माननसक और भावनात्मक नवश्राम उत्पन्न करन ेकी नवनि। 

योग निद्रा की अभ्यास-पद्नत 

शारीररक नवश्राम 

अभ्यास की शरुुआत में सािक फशथ या योग मैट पर लेटता ह।ै पैर हल्के खुले, घटुन ेआरामदायक नस्थनत में और 

हाथ शरीर से अलग रहते हैं। हथेनलयाुँ ऊपर की ओर होती हैं। नवचारों को छोड़ने और परेू शरीर को नशनथल करन े

का प्रयास नकया िाता ह।ै 

‘नशनथल जागरूकता’ बिाए रखिा 

योग ननद्रा में सामान्य ननद्रा के नवपरीत माननसक सिगता का एक स्तर बनाए रखा िाता ह।ै सािक नबना अनिक 

प्रयास के शरीर के नवनभन्न भागों में ध्यान ले िाता ह ैऔर ‘नशनथल िागरूकता’ की नस्थनत बनाए रखता ह।ै ननदशेों 

को अत्यनिक तनावपरू्थ एकाग्रता से नहीं, बनल्क शाांत सांगीत को सनुने िैसी सहि ग्रहर्शीलता से सनुने का वर्थन 

नकया गया ह।ै 

नशनथल मुद्रा और ऊपर की ओर हथेनलयाँ 

पैर हल्के अलग, घटुने थोड़ा मुडे़, हाथ शरीर के बगल में, हथेनलयाुँ ऊपर तथा आुँखें बांद रखी िाती हैं। 

हाथ-पैरों में तिाव उत्पन्ि करिा और छोड़िा 

सािक श्वास लेकर दानहने पैर की माांसपेनशयों में तनाव लाता ह,ै पैर की उुँगनलयों को फैलाता ह ैऔर दानहने हाथ 

की मटु्ठी कसता ह।ै कुछ क्षर् तनाव बनाए रखन ेके बाद श्वास छोड़कर शरीर को नशनथल करता ह।ै यही प्रनिया 

दोहराई िाती ह ैऔर नफर बाई ां ओर की िाती ह।ै 

पूरे शरीर में तिाव उत्पन्ि करिा और छोड़िा 
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इसके बाद दोनों पैर और हाथों के साथ तनाव एवां नशनथलीकरर् की प्रनिया परेू शरीर तक बढाई िाती है। नवनभन्न 

चरर्ों में उदर, पीठ और चेहरे की माांसपेनशयों में ननयांनित तनाव लाकर कुछ क्षर् बाद उसे छोड़ा िाता ह।ै अांत में 

परेू शरीर को नशनथल नकया िाता ह।ै 

सकारात्मक संकल्प बिािा 

पैर लगभग आिा मीटर अलग, नसर सीिा और आुँखें बांद रखकर सािक एक सकारात्मक तथा वतथमान में साथथक 

सांकल्प बनाता ह।ै उदाहरर्: ‘मैं स्वस्थ ह ुँ’, ‘मैं प्रसन्न ह ुँ’, ‘मैं शाांत ह ुँ’, ‘मैं मिबूत ह ुँ’, ‘मैं सफल ह ुँ’। सांकल्प को 

तीन बार दोहराया िाता ह।ै 

शरीर के नवनभन्ि भागों में ध्याि ले जािा 

सािक नबना तनावपरू्थ एकाग्रता के शरीर के िमशः नवनभन्न अांगों की ओर ध्यान ले िाता ह ैऔर सांबांनित भाग 

को नशनथल करता है। दानहने हाथ की उुँगनलयों से हथेली, कलाई, भुिा और कां िे तक; नफर िड़, िाांघ, घटुना, 

नपांडली, टखना और पैर की उुँगनलयों तक ध्यान ले िाया िाता ह।ै इसी प्रकार बाई ां ओर, पीठ, गदथन, चेहरा, आुँखें, 

नानसका, कान, माथा और अांततः परेू शरीर में िागरूकता का नवस्तार नकया िाता ह।ै 

श्वास और संवेदिात्मक अभ्यास 

सािक िीमी नकां त ुगहरी श्वास लेता ह ैऔर शरीर को गहन नवश्राम में िान ेदतेा ह,ै साथ ही अभ्यास के दौरान सो 

िान ेसे बचने का प्रयास करता ह।ै इसके बाद उदर की गनत को श्वास के साथ समनन्वत करते ह ए 24 से 0 तक उलटी 

नगनती की िाती ह,ै प्रत्येक श्वास पर ध्यान रखत ेह ए। 

नफर शरीर के भार और भारीपन की अनभुनूत कराई िाती है—मानो शरीर बह त भारी हो। इसके बाद नवपरीत रूप से 

शरीर को अत्यांत हल्का, लगभग भारहीन अनभुव करन ेकी कल्पना कराई िाती ह।ै 

सामान्य जागरूकता में वापसी 

सािक हरे उद्यान, फूलों, फव्वारे, स्वच्छ समदु्र-तट, नील ेसमुद्र या घने वन िैसे शाांनतदायक दृश्यों की कल्पना कर 

सकता ह।ै नफर सांकल्प को तीन बार दोहराया िाता ह।ै गहरी श्वास लेकर िीरे-िीरे श्वास छोड़ी िाती ह,ै दानहना और 

बायाुँ पैर तथा हाथ िीरे से नहलाए िात ेहैं, नसर और गदथन को आराम से घमुाया िाता ह।ै परेू शरीर की अनभुनूत के 

बाद सािक िीरे-िीरे उठकर बैठता ह ैऔर अांत में आुँखें खोलता ह।ै 
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