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प्रस्तावना 

साहिहयिक-समीक्षा  

सदुर्शन क्रिया श्ाांसों का उपयोग करके की जा सकने वाली एक लयबद्ध तकनीकी ह,ै क्रजसको बैठकर या लेटकर 

क्रकसी भी अवस्था में कभी भी आखँें बांद कर के क्रकया जा सकता ह।ै इसकी सगुमता के कारण क्रवक्रभन्न आय ुवगश 

के व्यक्रियों के बीच यह पद्धक्रत व्यापक ूपप से लोकक्ररियय हई  ह।ै अत: र्ोधाक्रथशयों ने भी इसके अनेक र्ारीररक 

और मानक्रसक रियभावों को समझने का रिययास क्रकया ह।ै सदुर्शन क्रिया पर पवूश में हईए र्ोध-कायों से यह क्रनष्कर्श रियाप्त 

हईआ ह ैक्रक इसके अभ्यास से अवधान और स्मकृ्रत से सांबांक्रधत अनेक कारकों पर इसका सकारात्मक रियभाव पड़ता 

ह।ै उदाहरण के क्रलए मक्रस्तष्क की तरांगों में सकारात्मक पररवतशन, स्नाय ुतांत्र पर र्ाक्रन्तकारी रियभाव, रि चाप का 

क्रनयमन, श्ाांस की गक्रत का धीमा होना आक्रद जसेै रियभाव इस तरं सांकेत करते हकि क्रक अवधान और स्मकृ्रत में 

अक्रभवधशन के क्रलए सदुर्शन क्रिया उपयोगी हो सकती ह।ै  

क्रवर्ेर्कर, वतशमान समय में वयस्कों एवां बजुगुों के क्रलए यह तकनीकी अत्यक्रधक उपयोगी हो सकती है, 

क्योंक्रक समकालीन वयस्क जीवन में ऐसे अनेक पररवतशन हईए हकि क्रजनके कारण उनके अवधान और स्मकृ्रत में ह्रास 

दखेने को क्रमल रहा ह।ै भोजन में बढ़ती कृक्रत्रमता, तनाव, भागमभाग और कां प्यटूर आक्रद के बढ़ते हईए उपयोग के 

कारण सांज्ञान की रियक्रिया अनेक ूपपों में अवरुद्ध हो रही ह।ै पररणामत: स्मकृ्रत और अवधान से सांबांक्रधत अनेक 

तरह की कक्रठनाइयाँ बढ़ती ही जा रही हकि। अटेंर्न क्रिंीक्रसट हाइपर एक्रक्टक्रवटी क्रिसॉिशर, जो क्रक सामान्यत: बच्चों 

में होने वाली समस्या के ूपप में जानी जाती ह,ै इससे सांबांक्रधत लक्षण कायशस्थल व ्अन्य सामाक्रजक स्थानों पर 

वयस्कों में भी क्रदखा   दनेे लग ेहकि (Berkley, 1998)।  

दरे् की बजुगुश जनसांख्या के बीच घटते सामाक्रजक समथशन, सीक्रमत आक्रथशक क्षमता और र्ारीररक 

स्वास््य में ह्रास के कारण क्रवर्रे् ूपप से अवधान और स्मकृ्रत से सांबांक्रधत अनेक समस्याएँ दखेने को क्रमल रही हकि। 

समय के साथ-साथ भारत में मनोभ्रांर् (क्रिमेंक्रर्या) से ग्रस्त लोगों की सांख्या बढ़ रही ह,ै और पररवारों पर मनोभ्रांर् 

(क्रिमेंक्रर्या) और सांबांक्रधत देखभाल का असर भी बढ़ रहा ह।ै कुछ अध्ययन ऐसा दर्ाशते हकि क्रक क्रिमेंक्रर्या की 

समस्या, जो क्रक पहले वदृ्ध व्यक्रियों में ध्यान भांगता और स्मकृ्रत ह्रास से सांबांक्रधत मानी जाती थी, अब यवुाओ ां को 
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भी रियभाक्रवत कर रही ह।ै इन समस्याओ ां के उपचार के क्रलए उपलब्ध पद्धक्रतयाँ खचीली हकि और रियाय: सामान्य 

भारतीय जनता की सामाक्रजक और आक्रथशक पहईचँ के बाहर भी ह।ै क्रकां त,ु सदुर्शन क्रिया क्रकए जाने में सगुम ह ैऔर 

भारत के व्यक्रियों के क्रलए साांस्कृक्रतक ूपप से उपयिु भी ह।ै अत: रियस्ततु अध्ययन में सदुर्शन क्रिया का अवधान 

और स्मकृ्रत पर पड़ने वाले रियभावों के आकलन हते ुयोजना बनायी गयी।  

इस अध्ययन में रिययिु रियत्ययों और उनके बीच के सांबांधों को समझाने क्रलए सवशरियथम साक्रहत्य-समीक्षा की गयी।  

सुदर्शन हििा, अवधान और स्मृहत: प्रयििायमक और सम्बन्धायमक संहक्षप्त समीक्षा   

रियस्ततु र्ोध के क्रवर्य को दखेते हईए सदुर्शन क्रिया की तकनीकी रियक्रिया और उसकी सरलता को समझने के क्रलए 

र्ोध-कताश ने सवशरियथम सदुर्शन क्रिया के सांबांध में रियक्रियागत ज्ञान का सांग्रहण क्रकया। उसके पश्चात अवधान और 

स्मकृ्रत के रियत्ययात्मक क्रवस्तार, सांबांक्रधत समस्याओ ां तथा उसके कारकों का अध्ययन क्रकया गया। अत: रियस्ततु 

र्ोध-कायश की समीक्षा क्रनम्न उपभागों में रियस्ततु ह:ै  

(क) सुदर्शन क्रिया का परिचय औि उसका अवधान तथा संज्ञान पि प्रभाव: सदुर्शन क्रिया (सु-

क्रनयोक्रजत दर्शन-दृश्य, क्रिया-र्कु्रद्धकरण) एक रियकार की लयबद्ध श्ास रियक्रवक्रध ह ैजो क्रक रियाचीन वकै्रदक 

परांपरा पर आधाररत ह।ै इसका क्रवस्तार ूपप से पररचय और रियक्रिया की जानकारी श्री श्री रक्रवर्ांकर जी के 

द्वारा उनके समहू आटश ऑं क्रलक्रवांग के माध्यम से क्रदया जा रहा ह।ै सदुर्शन क्रिया की र्रुुआत ओम के 

उच्चारण से की जाती ह ैइसकी रियक्रिया तीन अलग-अलग चरणों में सम्पन्न होती ह-ै 

 (1) उज्जयी रियाणायाम, गहरी और लांबी श्ास के साथ करना, 

 (2) भक्रिका रियाणायाम, श्ास को समान मात्रा में अन्दर लेना और छोड़ना, 

 (3) चिीय िम से धीमा, मध्यम और तीव्र श्ास लेना।  

इस रियक्रिया को 20:40:40 श्ास के अनपुात में िमर्ः क्रकया जाता ह,ै इसके अांक्रतम चरण में 15 क्रमनट 

के क्रलए योग क्रनद्रा/क्रर्क्रथलीकरण गहरी श्ास की रियक्रिया के साथ की जाती ह।ै इस तरह से सदुर्शन क्रिया 

के अभ्यास में 50-55 क्रमनट का समय लगता ह।ै  

 सदुर्शन क्रिया व्यक्रि की मनो-र्ारीररक सांवदेना को बढ़ाती ह,ै और आत्म-जागूपकता के  

क्रवकक्रसत सांज्ञानात्मक ररसोजेस में अक्रभवकृ्रद्ध करती ह ै(Grosswold, 2008)। साथ ही यह सांज्ञानात्मक 
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ूपप से इसको सांरक्रक्षत भी करती ह।ै यह सांरक्रक्षत क्षमता न क्रस शं  सक्रिय और रियकायाशत्मक होती ह ैबक्रकक 

समय, अनभुव और रियक्रर्क्षण के साथ सांर्ोक्रधत भी होती ह।ै आधकु्रनक अध्ययनों के अनसुार, सदुर्शन 

क्रिया के रियक्रर्क्षण की रियक्रिया में सांज्ञानात्मकता के समाक्रवष्ट होने के कारण सांज्ञानात्मक ह्रास को कम 

करने में इसकी साथशक भकू्रमका की अपेक्षा की जा सकती ह।ै इसमें समाक्रहत उज्जयी और भक्रिका 

रियाणायाम के द्वारा उत्तजेना, क्रचांता, तनाव, ह्रदय गक्रत, श्ास की गक्रत को कम करने तथा रियक्रतरोधक 

क्षमता, र्कश रा उपापचय, सकारात्मक हारमोन के स्राव में वकृ्रद्ध, सदुर्शन क्रिया के उपयोगी भकू्रमका के 

सांदभश में पवूश के अध्ययन में सांकेक्रतत कर चकेु हकि (Brown et al., 2005; Madanmohan et al, 

2005)। पवूश के अनेक अध्ययन यह दर्ाशते हकि क्रक सदुर्शन क्रिया का अभ्यास न केवल अवधान की कमी 

को दरू कर सकता ह ै(Grosswold, 2008) बक्रकक क्रवर्ाद रोग से ग्रस्त रोक्रगयों में सांज्ञानात्मक त्रकु्रटयों 

को दरू करके दृक्रष्ट-गक्रतक चाल, ध्यान, चलन स्मकृ्रत, त्वररत वाक्रचक स्मकृ्रत क्रवस्तार और क्रनगरानी में भी 

सधुार कर सकता ह ै(Janakramaiya et al, 1998, Janakramaiya, 2000, Naga Venkatmurti, 

1998, Sharma, 2012) और सांज्ञानात्मक पररष्कार के द्वारा कारागहृ में बांद कैक्रदयों तक की जीवन 

र्लैी में बदलाव ला सकता ह ै (Bedi et al।, 1999, Chaudhari, 2004, Mukherjee, 2004)। 

इसके अभ्यास से चलन स्मकृ्रत में सधुार आता ह ै(Amishi, 2010)। Bhowmik, and pant (2010) 

ने अपने अध्ययन में 20 क्रवकलाांग बच्चों को लेकर उन्हें 6 सप्ताह तक अनलुोम-क्रवलोम रियाणायाम के 

अभ्यास का रियक्रर्क्षण क्रदया, इसके पररणामस्वूपप उन बच्चों की मनो-र्ारीररक सक्रियता में सकारात्मक 

पररवतशन पाया गया। 

 Singh तथा Narang (2014) ने अपने अध्ययन में पाया क्रक सांज्ञानात्मक वधशन तथा सुदर्शन 

क्रिया के अभ्यास के बीच धनात्मक सम्बांध ह।ै इसका मखु्य ूपप से ध्यान, चलन स्मकृ्रत पर रियभाव 

अक्रधक रियभाव दखेा गया। Richard, hiren (2004), तथा Maria (2009) ने भी अपने अध्ययन में 

पाया ह ैक्रक सांज्ञानात्मक योग्यता में वकृ्रद्ध इसके द्वारा वक्रधशत क्रकया जा सकता ह।ै Kauts, and Sharma। 

(2012) ने अपने अध्ययन में पाया क्रक सदुर्शन क्रिया का अभ्यास करवाकर बच्चों की एकाग्रता और 

स्मकृ्रत का वधशन क्रकया जा सकता ह।ै Gjjar (2012) के द्वारा क्रकये गए अध्ययन के अनसुार, इसके 
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अभ्यास से तकश र्क्रि का क्रवकास क्रकया जा सकता ह।ै Naveen, Nagaratha, and Nagendra, 

(1997) ने 108 वयस्क बच्चों पर क्रकये गए परीक्षण में यह पाया क्रक स्थाक्रनक और वाक्रचक स्मकृ्रत में 

सदुर्शन क्रिया के अभ्यास से सधुार आ सकता ह।ै Raviprakash (2011) ने अपने अध्ययन से यह 

क्रनष्कर्श क्रनकाला क्रक सदुर्शन क्रिया के अभ्यास से बजुगुों के सांज्ञानात्मक ह्रास में कमी आती ह।ै  

 अवधान औि संबंक्रधत कािक: अवधान एक ऐसा रियत्यय ह ै क्रजस पर व्यापक ूपप से मनोवजै्ञाक्रनक 

अध्ययन हईए हकि। क्रकां त ु  सार ूपप में, अवधान को एक चयनात्मक रियक्रिया के ूपप में समझा जाता ह,ै 

क्रजसमें हम अपने समक्ष उपक्रस्थत सभी उद्दीपकों पर ध्यान नहीं दतेे हकि, बक्रकक उसमें से अपनी इच्छा, 

आवश्यकता या उद्दीपकों की कुछ खास क्रवर्ेर्ताओ ां के आधार पर कुछ उद्दीपकों को चनु लेते हकि और 

उस पर ध्यान दते े हकि (Chapin, 1975; Hebb, 1954; Margan, King and Robinson 1981)। 

कुछ मनोवजै्ञाक्रनक अवधान एवां रुक्रच दोनों को एक मानते हकि जबक्रक दसूरे मनोवैज्ञाक्रनक दोनों को एक नहीं 

मानते हकि, वरन कालावक्रध, स्रोत, सांगठन, चेतन के सांबांक्रधत स्तर, सामाक्रजक रियभाव के साथ आक्रद के 

आधार पर ूपक्रच से इसे क्रभन्न माना जाता ह।ै अवधान की रियक्रिया भौक्रतक कारकों के साथ-साथ 

आतांररक कारकों से भी रियभाक्रवत होती ह।ै जसैे क्रक रियत्यार्ा, क्रजज्ञासा, सांवगे, क्रचत्त की रियकृक्रत, अभ्यास, 

मकूय आक्रद कुछ ऐसे कारक हकि जो क्रक क्रवर्ेर् तरह की क्रस्थक्रतयों में अवधान को वक्रधशत करते हकि। हमारा 

तांक्रत्रका तांत्र अवधान की गणुवत्ता को महत्वपणूश ूपप से रियभाक्रवत करता ह।ै 

 योग के अांतगशत अवधान की क्रस्थक्रत के अनसुार क्रचत्त की क्रवक्रभन्न दर्ाओ ां का वगीकरण क्रकया 

गया ह।ै पतांजक्रल के क्रलक्रखत योगसतू्र के अनसुार मढ़ू, क्रक्षप्त, क्रवक्रक्षप्त, एकाग्र और क्रनरुद्ध क्रचत्त की क्रवक्रवध 

दर्ाएां हकि, क्रजनमें से क्रनम्न अवस्थाओ ां में अवधान न्यनूतर होती जाती ह ैजबक्रक उच्चतर अवस्थाओ ां में 

उत्तरोत्तर बढ़ती जाती ह।ै  

       स्मृक्रत औि उससे संबंक्रधत मानक्रसक िोग: स्मकृ्रत एक मानक्रसक रियक्रिया ह ैजो समस्या समाधान, 

ताक्रकश क क्रचांतन, ककपना तथा क्रनणशय आक्रद मानक्रसक रियक्रियाओ ां को आधार रियदान करती ह,ै क्रजसमें 

व्यक्रि की मानक्रसक रियक्रिया अपने पवूश अनभुकू्रतयों या सीखी हई  बातों के रियक्रत वतशमान में जागूपक हो 
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पाता ह।ै यों तो स्मकृ्रत के अनेक रियकार रियक्रतपाक्रदत क्रकये गए हकि क्रकां त ु  सदुर्शन क्रिया के रियभाव स्मकृ्रत के 

कुछ क्रवर्ेर् रियकारों पर ही जाांचा गया ह।ै उदाहरण के क्रलए सदुर्शन क्रिया का वाक्रचक और चलन स्मकृ्रत 

पर ही रियभाव अभी तक परीक्रक्षत क्रकया गया है। अत: समकालीन भारतीय समाज में, जबक्रक स्मकृ्रत से 

सांबांक्रधत अनेक तरह के रोग तेजी से जड़ें जमा रह ेहकि, सदुर्शन क्रिया अत्यक्रधक उपयोगी हो सकती ह।ै   

स्मकृ्रत से सांबांक्रधत अनेक रोग हकि क्रजनके उपयिु उपचार की अत्यक्रधक आवश्यकता महसूस की 

जा रही ह।ै भारत दरे् में, क्रिमेंक्रर्या, क्रजसमें रोगी अपने कायश के रियक्रत एकाग्रक्रचत होने में कक्रठना  महसूस 

करते हकि, अनेक ूपपों में पाया जाता ह:ै 

 (1) रिवाक्रहक्रनयों में सांकुचन आ जाता ह ैक्रजसके कारण व्यक्रि का स्कोक से पीक्रड़त होना 

 (2) रोगी में र्ारीररक असांतुलन, मक्रतभ्रम और क्रनद्रा में कक्रठना  का महससू होना 

(3) व्यवहार और भार्ागत पररवतशन स्पष्ट ूपप से होना आक्रद।  

इन सभी ूपपों में इस रोग की पहचान करना कांी कक्रठन होता ह।ै सामान्य ूपप से लोग इन अनेक रियकारों से जड़ेु 

लक्षणों को आय ु से सांबांक्रधत समस्या मानकर टालने की रियवकृ्रत्त अपनाते हकि। क्रकां त ु , समय पर ध्यान दनेे से इस 

समस्या से आसानी से क्रनपटा जा सकता ह।ै क्रिमेंक्रर्या के लक्षणों का मलू कारण मक्रस्तष्क में हई  हाक्रन, क्रजसके 

कारण व्यक्रि को सोचने-समझने और काम करने में समस्याए ँहोने लगती हकि। एक हाक्रलया सव ेके अनसुार, 60 वर्श 

से अक्रधक के बजुगुों के बीच 30 लाख से अक्रधक लोग क्रिमेंक्रर्या से ग्रस्त हो सकते हकि। (Shaji et al., 2010)। 

इसी तरह अकजाइमर, एक ऐसा अन्य रोग ह ैक्रजसमें व्यक्रि की याददाश्त तेजी से कम होती ह ैऔर अनेक तरह के 

असामान्य व्यामोह उत्पन्न होते हकि, इसके होने की सांभावना वयस्कों में बढ़ रही ह।ै स्मकृ्रत से सांबांक्रधत इन 

समस्याओ ां के रियभाव क्रस शं  क्रकसी व्यक्रि तक ही सीक्रमत नहीं रहते हकि, बक्रकक इससे पीक्रड़त होने वाले बजुगुश अपने 

पररवार और समाज के क्रलए भी भार जसैे बन जाते हकि। क  बार तो अकजाइमर से पीक्रड़त व्यक्रि आत्महत्या तक के 

रिययास करता ह।ै पाक्रकश न्सन एक अन्य तांक्रत्रका अपक्षयी रोग ह ै क्रजसमें 40% से अक्रधक व्यक्रियों में सांज्ञानात्मक 

ह्रास उत्पन्न होता ह।ै   

हालाांक्रक, स्मकृ्रत से सांबांक्रधत उपरोि अनेक रोग अनवुाांक्रर्क ूपप से होने वाले पररवतशनों से 

सांबांक्रधत होते हकि, इन सभी में मक्रस्तष्क में सांरचनात्मक और रासायक्रनक पररवतशन अक्रनवायश ूपप से होता ह।ै 
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उदाहरण के क्रलए अकजाइमर रोग (Alzhaeimer disease) में ही क्रहप्पोकैम्पस में असामान्य रियोटीन 

खांि जमा होने लगते हकि; अकजाइमर रोग में एक एक्रसटाइलकोलीन (acetycholine or Ach) का 

रियभाक्रवत होना व क्रहप्पोकैम्पस में स्नायकुोर्ों (neurons) का क्षय, पाक्रकश न्सन रोग में basal gangliya 

और रियोटीन के सांशे्लर्ण में व्यक्रतिम आक्रद जसेै रियभाव यह सांकेत करते हकि क्रक स्नाय ुतांत्र को रियभाक्रवत 

करने वाली यौक्रगक क्रिया (उदाहरण के क्रलए सदुर्शन क्रिया) इन अनेक रोगों में ंायदमेांद हो सकती ह।ै  

 स्मकृ्रत के जकै्रवक उपागम के अनसुार भी, क्रकसी क्रवर्रे् सामग्री को सीखते समय स्नायकुोर्ों 

(neurons) में सांरचनात्मक पररवतशन (structural changes) होते हकि, क्रजनके कारण स्मकृ्रत की रियक्रिया 

का क्रनमाशण होता ह।ै पवूश के अनेक अध्ययन यह दर्ाशते हकि क्रक स्मकृ्रत का सांबांध एक या कुछ स्नाय ुसे न 

होकर स्नायपुुांजों से होता ह।ै उदाहरण के क्रलए, Gastaut et. al (1957) ने क्रबक्रकलयों पर क्रकये गए अपने 

अध्ययनों के आधार पर यह क्रनष्कर्श क्रनकाला क्रक क्रकसी त्य के पनुः स्मरण में मक्रस्तष्क तरांग ेमक्रस्तष्क 

के क्रकसी एक क्षेत्र क्रवर्रे् से सांबांक्रधत न होकर अनेक भागों से सांबांक्रधत होता ह।ै कनािा के मनोवजै्ञाक्रनक 

Hebb (1949, 1966) का मत ह ै क्रक क्रवर्ेर् सांवके्रदक अनभुव एवां मानक्रसक क्रियाए ँ तांक्रत्रका 

कोक्रर्काओ ां (neorons) के क्रवर्ेर् सांयोजन (firing) करते रहते हकि। John (1957, 1967) ने यह 

क्रनष्कर्श रियकट क्रकया क्रक क्रकसी त्य की स्मकृ्रत का सांबांध क्रकसी एक स्नाय ुसे न होकर क्रवक्रभन्न स्नायओु ां 

क्रक समकू्रहक क्रिया से होती ह।ै Mc Connell, Jacobson and kimble (1959) का मत ह ैक्रक त्यों 

क्रक स्मकृ्रत रियक्रिया से सांबांक्रधत स्नायकुोर्ों के RNA-Ribonucleic acid में महत्वपूणश रासायक्रनक 

पररवतशन होते रहते हकि।  

 वतशमान अध्ििन: साक्रहत्य-समीक्षा से यह स्पष्ट हईआ क्रक सदुर्शन क्रिया के अभ्यास का कालावक्रध का अवधान 

और स्मकृ्रत के साथ सह-सांबांधात्मक अध्ययन आवश्यक ह ैतथा इसके साथ यह जानने के क्रलए क्रक सदुर्शन क्रिया 

से सांबांक्रधत क्रर्क्रवर अवधान और स्मकृ्रत की अनेक समस्याओ ां के त्वररत और सरल उपचार के क्रलए क्रकतने 

उपयोगी हो सकते हकि, इस अध्ययन की योजना बनायी गयी।  
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