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---------------------------------------------
ॐ

उन योहिगयों तथा भक्तों 
को 

समर्पिपत 
-ो धारणा तथा ध्यान 7ारा 

-ीवन के परम लक्ष्य को प्राप्त करने �ेतु
प्रयासरत � ै।

---------------------------------------------

परिरचय

धारणा एवं ध्यान जिसधिM �ेतु रा- माग; �।ै धारणा ध्यान �ेतु प्ररेिरत करती �।ै मन को �रीर के बा�र अथवा
भीतर हिकसी एक हिबन्द ुपर केन्द्रिन्Cत करके,  उसे व�ाँ कुछ देर के लिलए न्द्रिस्थर कीजि-ए। य� धारणा �।ै आपको इसका
हिनत्य अभ्यास करना चाहि�ए। प�ले उत्तम आचरण के अभ्यास 7ारा अपने मन को न्द्रिस्थर कीजि-ए, तत्पश्चात् धारणा का
अभ्यास कीजि-ए। मन की �ुMता के हिबना धारणा का कोई लाभ न�ीं �।ै कुछ तान्द्रिन्त्रक ऐसे �ैं जि-नकी धारणा तो �ोती
�,ै लेहिकन उनका चरिरत्र अच्छा न�ीं �ोता। य�ी कारण � ैहिक वे आध्यान्द्रित्मक माग; में हिकसी प्रकार की प्रगधित न�ीं कर
पाते।
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व� जि-सका आसन न्द्रिस्थर � ैतथा जि-सने प्राणायाम के हिनरन्तर अभ्यास 7ारा अपनी नाहि[यों तथा को�ों को
�ुM कर लिलया �,ै व� अच्छी धारणा कर सकता �।ै

यहिद आप सभी हिवचलनों को दरू �टा दें, तो धारणा तीव्र �ोगी। एक नहैि^क ब्रह्मचारी, जि-सने अपनी �हिक्त का
संरक्षण हिकया �,ै उसकी धारणा अपूव; �ोगी।

कुछ मूख; अधयै;वान् साधक हिबना हिकसी प्रारन्द्रिbभक नधैितक प्रशि�क्षण के एकदम धारणा करने लग -ाते �ैं। य�
भयंकर भूल �।ै नधैितक पूण;ता सवा;धिधक म�त्त्वपूण; �।ै

आप आध्यान्द्रित्मक ऊ-ा; के सातों चक्रों में से हिकसी एक पर आन्तरिरक रूप से धारणा कर सकते �ैं। अवधान
धारणा में प्रमुख भूहिमका हिनभाता �।ै जि-सने अपनी अवधान की �हिक्त का हिवकास कर लिलया �,ै उसकी धारणा अच्छी
�ोती �।ै व� मनषु्य -ो वासना तथा सभी प्रकार की काल्पहिनक कामनाओ ंसे पूण; �,ै व� हिकसी भी वस्तु अथवा हिवषय
पर कहिkनाई से एक सेकें   तक �ी धारणा कर सकेगा। उसका मन बूढे़ बन्दर की भाँधित इधर से उधर कूदता र�ता �।ै

एक वैज्ञाहिनक अपने मन को एकाग्र करता � ैतथा कई नये आहिवष्कार करता �।ै धारणा के 7ारा व� अपने
स्थूल मन की पतn खोलता � ैऔर मन के उच्च लोकों में ग�र ेउतर -ाता � ैतथा ग�न ज्ञान प्राप्त करता �।ै व� अपने
मन की समस्त �हिक्तयों को एक -ग� केन्द्रिन्Cत करके उन्�ें उन पदाथp पर फें कता �,ै जि-नका व� हिवश्लेषण कर र�ा �ै
तथा उनके र�स्यों को खो- लेता �।ै

व� जि-से प्रत्या�ार (इन्द्रिन्Cयों को हिवषयों से वापस खींचना)  का ज्ञान �,ै  उसकी अच्छी धारणा �ोती �।ै
आध्यान्द्रित्मक माग; में आपको �नःै-�नःै एक-एक कदम आगे बढ़ना �ोगा। धारणा का अभ्यास प्रारbभ करने के लिलए
अच्छे आचरण, आसन, प्राणायाम एवं प्रत्या�ार की नींव रलिखए। धारणा एवं ध्यान का भवन तभी सफलतापूव;क ख[ा
�ोगा।

आपको धारणा के हिवषय को उसकी अनपुन्द्रिस्थधित में भी स्पष्ट रूप से देख सकते योग्य �ोना चाहि�ए। एक क्षण
में �ी उसका मानजिसक धिचत्र आपकी आँखों के सामने आ -ाना चाहि�ए। यहिद आपकी धारणा अच्छी �ोगी, तो आप ऐसा
हिबना हिकसी कहिkनाई के कर सकें गे।

प्रारbभ में आप घ[ी की हिटकहिटक, मोमबत्ती की ली अथवा अन्य हिकसी हिवषय पर, -ो आपके मन को अच्छा
लगे, धारणा का अभ्यास कर सकते �ैं। मन के अवलbबन के लिलए हिकसी हिवषय के हिबना धारणा सbभव न�ीं �।ै कोई भी
हिवषय, -ो मन को रुधिचकर लगे, उस पर मन को न्द्रिस्थर हिकया -ा सकता �।ै प्रारbभ में मन को -ो नापसन्द �ो, ऐसे
हिवषय पर उसे एकाग्र करना ब[ा �ी कहिkन �।ै

-ो धारणा का अभ्यास करते �ैं, वे �ीघ्र उन्नधित करते �ैं। वे हिकसी भी काय; को वैज्ञाहिनक ढंग से, हिबना हिकसी
गलती के तथा पूण; दक्षता से कर सकते �।ै जि-स काय; को अन्य छ� घण्टों में करते �ैं, उसे धारणा का अभ्यासी आधे
घण्टे में कर सकता �।ै धारणा उम[ते �ुए आवेगों को �ान्त करती �,ै �ुM करती �।ै य� हिवचार �हिक्त को दृढ करती �ै
तथा हिवचारों को स्पष्ट करती �।ै य� मनषु्य की भौधितक प्रगधित में स�ायता करती �।ै धारणा करने वाला अपने काय; एवं
व्यापार को अच्छे ढंग से सbपन्न करता �।ै -ो प�ले धुधंला तथा अहिनधिश्चत था, व� धारणा के अभ्यास से स्पष्ट और
सुहिनधिश्चत �ो -ाता �।ै -ो प�ले कहिkन था, व� अब सरल �ो -ाता � ैऔर -ो -हिटल तथा भ्रहिमत करने वाला था, व�
सरल एवं मन की पक[ में �ो -ाता �।ै आप धारणा से सब कुछ प्राप्त कर सकते �ैं। -ो हिनयहिमत धारणा करते �ैं,
उनके लिलए कुछ भी असbभव न�ीं �।ै यहिद कोई भखूा अथवा हिकसी -हिटल रोग से ग्रजिसत �ो, तो उसके लिलए धारणा
करना कहिkन �।ै धारणा का अभ्यास करने वाले की मानजिसक दृहिष्ट एकदम स्पष्ट �ोती �।ै
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मोक्ष प्राहिप्त के लिलए ध्यान �ी एकमात्र शे्र^ माग; �।ै ध्यान सभी ददp, कष्टों, हित्रताप तथा पंच के्ल�ों को नष्ट कर
देता �।ै ध्यान समदृहिष्ट प्रदान करता �।ै ध्यान एक �वाई -�ा- के समान �,ै -ो परमानन्द एवं स्थायी �ान्द्रिन्त के धाम
की ओर बढ़ने में स�ायक �ोता �।ै य� एक अद्भतु सीढ़ी �,ै -ो पृथ्वी और स्वग;लोक को -ो[ती �।ै तथा साधक को
ब्रह्म के अमर धाम को ले कर -ाती �।ै

ध्यान ईश्वर अथवा आत्मा के एक �ी हिवचार का तलैधारावत् प्रवा� �।ै ध्यान धारणा का अनगुामी �ोता �।ै

प्रातः काल ब्राह्ममु�ूत; में ४ से ६ ब-े तक ध्यान का अभ्यास करें। य� ध्यान �ेतु सव;शे्र^ समय �।ै

पद्मासन अथवा सुखासन में बkेै जिसर, गद;न और ध[ एकसीध में �ोने चाहि�ए। हित्रकुटी, भूमध्य-स्थान अथवा
हृदय पर ध्यान करें। नेत्रों को बन्द रखें।

ध्यान दो प्रकार का �ोता �—ैसगुण और हिनगु;ण। सगुण ध्यान में योगाभ्यासी भगवान् कृष्ण,  राम,  सीता,
हिवष्णु, शि�व, गायत्री अथवा देवी के रूप का ध्यान करता �।ै हिनगु;ण ध्यान में व� अपनी आत्मा पर ध्यान करता �।ै

चतुभु;- भगवान् �रिर के धिचत्र को अपने सामने रलिखए। पाँच हिमनट तक इसे न्द्रिस्थर दृहिष्ट से देखें, तत्पश्चात् नेत्र
बन्द कर लें और धिचत्र को नेत्रों को बन्द हिकये �ुए �ी देखने का प्रयास करें। मन को भगवान् के अगंों पर ले कर -ायें।
मानजिसक रूप से प�ले उनके चरणों को देलिखए; हिफर पैरों को, उसके बाद पीताbबर को, तत्पश्चात् वक्षस्थल के कौस्तुभ
मशिण -हि[त स्वण; �ार को देखें, उसके बाद उनके मकराकृधित कुण् लों को, हिफर मुख मण् ल को, उसके बाद मुकुट को,
उसके बाद दायें �ाथ में चक्र को, उसके बाद बायें �ाथ में कमल को, हिफर पैरों को, उसके बाद ऊपरी बायें �ाथ में �ंख
को, तत्पश्चात् हिनचले बायें �ाथ में गदा को देखें। इसके बाद पूरी हिवधिध को पुनः दो�रायें । मन में '�रिर ॐ' अथवा 'ॐ
नमो नारायणाय' का -प करें। भगवान् के सव;ज्ञता, सव;व्यापकता, पहिवत्रता आहिद गुणों के बार ेमें धिचन्तन करें।

ॐ तथा इसके अथ; का भाव सहि�त ध्यान करें। य� हिनगु;ण ध्यान �।ै मानजिसक रूप से ॐ का -प करें। स्वयं
को आत्मा के साथ -ो[ें। अनुभव करें— “मैं सव;व्यापक आत्मा �ँू। मैं सत्-धिचत्-आनन्द ब्रह्म �ँू। मैं तीनों कालों का
तथा मन के सभी रूपान्तरों का मौन साक्षी �ँू। मैं �ुM चेतना �ँू। मैं �रीर,  मन,  प्राण तथा इन्द्रिन्Cयों से पथृक् �ँू। मैं
स्वप्रकाश्य ज्योधितस्वरूप �ँू। मैं अमर परम आत्मा �ँू।”

यहिद आपमें सन्तोष,  उत्सा�,  धयै;,  मन की अहिवचल न्द्रिस्थधित,  मधुर वाणी,  मन की एकाग्रता,  �ल्का �रीर,
हिनभ;यता, हिनष्काbयता, सांसारिरक वस्तुओ ंके प्रधित अरुधिच �,ै तो -ानें हिक आप आध्यान्द्रित्मक माग; में प्रगधित कर र�े �ैं
तथा आप ईश्वर के सधिन्नकट �ैं।

�े प्रेम! एक ऐसा स्थान � ै-�ाँ आपको हिकसी प्रकार की ध्वहिन न�ीं सुनायी देगी, न आपको कोई रगं हिदखायी
देगा। व� स्थान � ैपरम धाम या परम अनामय स्थान (दद; रहि�त स्थान)। य� �ान्द्रिन्त और आनन्द का अमर धाम �।ै
य�ाँ �ारीरिरक चेतना न�ीं र�ती। य�ाँ मन हिवश्राम प्राप्त करता �।ै सभी कामनाएँ तथा तीव्र अशिभलाषाएँ -ाती �।ै य�ाँ
इन्द्रिन्Cयाँ �ान्त र�ती �,ै बुधिM काय; करना बन्द कर देती �।ै य�ाँ कोई न�ीं �ोता। क्या आप ग�न ध्यान 7ारा इस �ान्द्रिन्त
स्थल की खो- करेंगे? य�ाँ परम �ान्द्रिन्त का साम्राज्य �।ै प्राचीन काल में ऋहिषयों ने एकान्त में मन को हिवलीन करके �ी
इस स्थान को प्राप्त हिकया था। य�ाँ ब्रह्म स्वप्रकाश्य ज्योधित में ज्योधितत �ोता �।ै

�रीर को भूल -ायें। अपने आस-पास सभी कुछ भूल -ायें। भूलना सबसे ब[ी साधना �।ै य� ध्यान में ब[ी
स�ायक �।ै इसके 7ारा भगवान् के हिनकट प�ँुचने में सरलता �ोती �।ै ईश्वर को स्मरण करने से आप सब कुछ भूल
सकें गे। मन को हिवषय-वस्तुओ ंसे वापस खींच कर और इसे अपनी हृदय गु�ा में प्रकाशि�त �ो र�े ईश्वर के चरणों में लगा
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कर आध्यान्द्रित्मक आनन्द का अनुभव करें। ग�न �ान्त ध्यान के अभ्यास 7ारा अपने भीतर ग�र ेउतर कर लीन �ो
-ायें। ग�र ेगोते लगायें। सत्-धिचत्-आनन्द के सागर में उन्मुक्तता से तरैें। आनन्द की हिदव्य सरिरता में �ैं। स्रोत का दो�न
करें। देवी चेतना के स्रोत की ओर सीधे आगे बढ़ें और अमृत पान करें। दवैी आलिंलगन को अनुभव करें और दवैी समाधिध
का आनन्द लें। अब य�ाँ मैं आपको छो[ दूगंा। अब आपने अमरत्व एवं हिनभ;यता की न्द्रिस्थधित को प्राप्त कर लिलया �।ै �े
प्रेम! भयभीत न �ों, देदीप्यमान �ों, उनका प्रका� आ गया �।ै

जि-तना अधिधक आप ध्यान करेंगे, उतना �ी अधिधक आपको व� आन्तरिरक -ीवन प्राप्त �ोगा, -�ाँ मन तथा
इन्द्रिन्Cयाँ काय; न�ीं करती �।ै

आप मूल स्रोत आत्मा के अत्यन्त हिनकट �ोंगे। आप आनन्द एवं �ान्द्रिन्त की ल�रों का आनन्द लेंगे।

समस्त हिवषय-वस्तुओ ंके प्रधित आपको कोई आकष;ण न�ीं र�गेा। य� -गत् आपके सामने दीघ; स्वप्न -ैसा
दृहिष्टगोचर �ोगा। हिनरन्तर ग�न ध्यान 7ारा आपके भीतर ज्ञान का सुप्रभात �ोगा।

आप पूण; ज्ञानी �ो -ायेंगे। अब अज्ञानता का आवरण नष्ट �ो गया �।ै आपके समस्त को�ों का भेदन �ो गया
�।ै आपके भीतर से दे�ाध्यास नष्ट �ो -ायेगा। आप 'तत् त्वं अजिस' म�ावाक्य के म�त्त्व को प�चान लेंगे। सभी भेद,

उपाधिधयाँ तथा गुण अदृश्य �ो -ायेंगे। आप सव;त्र आनन्द, प्रका� तथा ज्ञान से पूण; अनन्त आत्मा के द�;न करेंगे। य�
वास्तव में एक दलु;भ अनुभव �ोगा। अ-ु;न की भाँधित भय से न करें। य�ाँ पर इन्द्रिन्Cयाँ न�ीं �।ै य�ाँ �ुM चेतना मात्र �।ै

�े प्रेम! आप आत्मा �ैं। आप य� नश्वर �रीर न�ीं �।ै इस घृशिणत �रीर के प्रधित मो� त्याग दें। भहिवष्य में कभी
भी य� न क�े "मेरा �रीर" क�ें- "य� उपकरण" अब सूया;स्त �ोने को �,ै सूय; अपनी सभी हिकरणों को भीतर समेट
र�ा �।ै अब ध्यान �ेतु बkै -ायें। अपने भीतर की हित्रवेणी में ग�र ेगोते लगायें। मन की सभी हिकरणों को एकत्र करें और
आन्तरिरक हृदय गु�ा में ग�र ेलीन �ो -ायें। सभी प्रकार के भय, उत्तरदाधियत्वों, धिचन्ताओ,ं आकुलताओ ंको त्याग दें।
एकान्त के सागर में हिवश्राम करें । अनन्त �ान्द्रिन्त का आनन्द लें। आपका पुराना �रीर अब चला गया �।ै सभी सीमाएँ
अदृश्य �ो गयी �ैं। यहिद कामनाएँ और पुरानी अशिभलाषाएँ पुनः फुफकारने का प्रयत्न करें, तो उन्�ें हिववेक की लाkी और
वैराग्य की तलवार से नष्ट कर दें।

-ब तक आप ब्रह्म-न्द्रिस्थधित को न प्राप्त कर लें, इन दोनों को सदा अपने पास रखें। ॐ सत् धिचत् आनन्द �।ै
ॐ अनन्त �।ै ॐ का ध्यान करें।

ॐ ॐ ॐ की ग-;ना करें। ॐ �ी सुनें। ॐ का स्वाद लें। ॐ का द�;न करें। ॐ का पान करें। ॐ आपका नाम
�।ै य�ी ॐ आपका नाम �।ै य�ी ॐ आपका पथ-प्रद�;न कर!े ॐ ॐ ॐ ॐ �ान्द्रिन्तः।

-स्वामी शि�वानन्द

ध्यानश्लोकम्

ॐ
॥ शि�वध्यानम् ॥

�ान्तं पद्मासनस्थं ��धरमुकुटं पचंवक्तं्र हित्रनेतं्र 
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�ूलं वज्रं च खड्गं पर�ुमभयदं दधिक्षणांगे व�न्तम् । 
नागं पा�ं च घण्टां  मरुकसहि�तां चांकु�ं वामभागे 

नानालंकारदीप्तं स्फहिटकमशिणहिनभं पाव;ती�ं नमाहिम ॥

मैं पंचमुखी श्री शि�व -ी को प्रणाम करता �ँू -ो पाव;ती -ी के स्वामी �ैं, -ो अनेक प्रकार के आभूषण धारण
हिकये �ैं, -ो स्फहिटक मशिण के समान दीहिप्तमान �ैं, -ो पद्मासन में न्द्रिस्थत �ैं, चन्Cमा जि-नका मुकुट �,ै जि-नके तीन नेत्र
�ैं, -ो दाहि�नी ओर हित्र�ूल, वज्र, खड्ग एवं बाथ� ओर नागपा�, घण्टा,  मरु तथा अंकु� धारण हिकये �ैं। -ो अपने
भक्तों की सभी भयों से रक्षा करते �ैं।

ॐ
।। �ंकराचाय;ध्यानम् ।।

पद्मासीनं प्र�ान्तं यमहिनरतमनंगारिरतुल्यप्रभावं 
फाले भस्मांहिकताभं न्द्रिस्मतरुधिचरमुखांभो-हिमन्दीवराक्षbम् । 

कbबुग्रीवं कराभ्यामहिव�तहिवलसत्पुस्तकं ज्ञानमुCां 
वन्दयै गीवा;णमुख्यैन;त-नवरद ंभावये �ंकराय;म् ।

मैं श्री �ंकराचाय; -ी का ध्यान करता �ँू, -ो पद्मासन में ज्ञानमुCा में बkेै �ैं, -ो �ान्त �ैं, -ो यम-हिनयम आहिद
सद्गणुों से यकु्त �ैं, जि-नकी कीर्तित भगवान् �ंकर के समान �,ै  जि-नके मस्तक पर भस्म अंहिकत �,ै  जि-नका मुख लिखले
कमल के समान �,ै  जि-नके नेत्र कमल की पखं[ुी के समान �ैं, -ो �ाथों में वेद लिलये �ुए �ैं, जि-नकी आराधना म�त्
बधुिM सbपन्न -न करते �ैं तथा -ो अपने भक्तों की समस्त कामनाओ ंको पूण; करते �ैं।

ॐ 
॥ ओकंारध्यानम् ॥

ओकंार ंहिनगमैकवेद्यमहिन�ं वेदान्ततत्त्वास्पदं 
चोत्पलित्तन्द्रिस्थधितना��ेतुममलं हिवश्वस्य हिवश्वात्मकम् । 

हिवश्वत्राणपरायणं श्रधुित�तःै सbप्रोच्यमानं हिवभुं 
सत्यज्ञानमनन्तमूर्तितममलं �ुMात्मकं तं भ-े ॥

मैं हिनत्य-�ुM, सव;व्यापक, प्रणव, ओकंार का सदवै ध्यान करता �ँू, जि-से हिवशिभन्न शु्रधितयों में वेदान्त का स्रोत
एवं आधार क�ा गया �,ै  जि-से इस हिवश्व की सृहिष्ट, अन्द्रिस्तत्व तथा हिवलय का कारण क�ा -ाता �,ै  -ो इस हिवश्व की
आत्मा � ैतथा -ो सत्य, ज्ञान और अनन्तता �।ै

ॐ
।। दत्ताते्रयध्यानम् ।।

मालाकमण् लुधरः करपद्मयगु्मे 
मध्यस्थपाशिणयगुले  मरुहित्र�ूलम् । 
अध्यस्थ ऊध्व;करयोः �ुभ�ंखचके्र 
वन्दे तमहित्रतनयं भु-षट्कयकु्तम् ॥

मैं अहित्र-पुत्र दत्तात्रेय का ध्यान करता �ँू,  जि-नके छ� �ाथ �ैं,  जि-नके नीचे के दोनों �ाथों में माला और
कमण् ल, मध्य के दोनों �ाथों में  मरु और हित्र�ूल तथा ऊपरी दोनों �ाथों में �खं और चक्र �ैं।

ॐ
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॥ गणे�ध्यानम् ॥ 

ग-ाननं भूतगणाहिदसेहिवतं 
कहिपत्थ-bबूफलसारभक्षणम् । 
उमासुतं �ोकहिवना�कारणं 

नमाहिम हिवघ्नेश्वरपादपंक-म् ॥

मैं उमा-पुत्र श्री गणे� के चरण-कमलों में नमन करता �ँू, -ो सभी दःुखों का ना� करते �ैं, भूत गण तथा देव
जि-नकी सेवा करते �ैं तथा -ो -bबू और कहिपत्थ फल के सार को ग्र�ण करते �ैं।

ॐ
॥ सुब्रह्मण्यध्यानम्॥ 

ष ाननं कंुकुमरक्तवण� 
म�ामतिंत हिदव्यमयूरवा�नम् । 
रुCस्य सुनूं सुरसैन्यनाथं 
गु� ंसदा� ं�रणं प्रपद्ये ॥

मैं ष ानन भगवान् गु� के चरणों का सदा ध्यान करता �ँू, -ो कंुकुम के समान रक्त वण; के तथा -ो अनन्त
ज्ञान �ैं, जि-नका वा�न हिदव्य मयूर �,ै -ो देवों की सेना के नायक �ैं।

ॐ
।। सरस्वतीध्यानम् ।।

या कुन्देन्दतुुषार�ारधवला या �ुभ्रवस्त्रावृता 
या वीणावरदण् मन्द्रिण् तकरा या शे्वतपद्मासना। 
या ब्रह्माच्यतु�ंकरप्रभृधितशिभद�वैः सदा वन्द्रिन्दता

 सा मां पातु सरस्वती भगवती हिनः�ेष-ाड्याप�ा ।।

वे देवी सरस्वती मेरी रक्षा करें -ो �ुभ्र वण; की �ैं, हि�म के समान श्वेत कुन्दों के पुष्पों को धारण करती �ैं, �ुभ्र
वस्त्र धारण करती �ैं, शे्र^ पहिवत्र वीणा लिलये �ुए श्वेत कमल पर हिवराजि-त �ैं, ब्रह्मा, हिवष्णु तथा म��े जि-नकी आराधना
करते �ैं तथा -ो -[ता और आलस्य को दरू करने वाली �ैं।

ॐ
॥ म�ालक्ष्मीध्यानम् ।

वन्दे पद्मकरां प्रसन्नवदनां सौभाग्यदां भाग्यदां 
�स्ताभ्यामभयप्रदां मशिणगणनैा;नाहिवधभैू; हिषताम् । 

भक्ताभीष्टफलप्रदां �रिर�रब्रह्माहिदशिभस्सेहिवतां 
पाश्व� पंक-�ंखपद्महिनधिधशिभयु;क्तां सदा �हिक्तशिभः ॥
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मैं श्री लक्ष्मी देवी का ध्यान करता �ँू, -ो �ाथों में कमल लिलये �ैं, प्रसन्न मुख �ैं, सौभाग्य को देने वाली �ैं, -ो
दोनों �ाथों से अभय प्रदान करती �ैं, -ो अनेक मशिणयों से सु�ोशिभत �ैं, -ो अपने भक्तों को अभीष्ट फल प्रदान करती
�ैं, ब्रह्मा,  हिवष्णु तथा म��े जि-नकी आराधना करते �ैं,  �हिक्तयाँ जि-नके आस-पास र�ती �ैं और -ो �खं,  पद्म तथा
म�ापद्मा हिनधिध से यकु्त �ैं।

ॐ
॥ कृष्णध्यानम् ॥ 

वं�ीहिवभूहिषतकरान्नवनीरदाभात् 
पीताbबरादरुणहिबbबफलाधरो^ात् । 

पूण�न्दसुुन्दरमुखादरहिवन्दनेत्रात् 
कृष्णात्पर ंहिकमहिप तत्त्वम� ंन -ाने ।।

मैं कमलनयन वं�ीधर कृष्ण, -ो काले मेघ के समान वण; वाले �ैं, जि-नके ऑट लाल हिबbब फल की भाँधित �ैं,
जि-नका मुख पूण; चन्C की भाँधित प्रकाशि�त �ो र�ा �,ै के. जिसवा अन्य हिकसी को न�ीं -ानता।

ॐ
॥ रामध्यानम् ।।

ध्यायेदा-ानुबा�ुं धृत�रधनषुं बMपद्मासनस्थं 
पीतं वासो वसानं नवकमलदलस्पर्तिधनेतं्र प्रसन्नम् । 
वामांकारूढसीतामुखकमलहिमलल्लोचनं नीरदाभं 

नानालंकारदीप्तं दधतमुरु-टामण् लं रामचन्Cम् ।

श्री रामचन्C -ी का ध्यान करो, -ो आ-ानुबा�ु �ैं, -ो पद्मासन में बkेै �ैं, पोत वस्त्र धारण हिकये �ैं, जि-नके
नेत्र नव-प्रस्फुहिटत कमल की पंख[ुी की भाँधित �ैं,  जि-नकी चाल अत्यन्त सुन्दर �,ै  जि-नकी बायीं ओर सीता -ी
हिवरा-मान �ैं,  जि-नका वण; मेघ के समान श्याम �,ै  जि-न्�ोंने अनेक आभूषण धारण हिकये �ैं तथा जि-नके �ी� पर
हिव�ाल -टा सु�ोशिभत �।ै

ॐ

॥ गायत्रीध्यानम् ॥

मुक्ताहिवCुम�मेनीलधवलच्छायैमु;खैस्तीक्षणै- 
यकु्ताहिमन्दहुिनबMरत्नमुकुटां तत्त्वात्मवणा;न्द्रित्मकाम् । 

गायत्री वरदाभयांकु�क�ां �ुभं्र कपालं गदां 
�ंखं चक्रमथारहिवन्दयगुलं �स्तवै;�न्तीं भ-े ॥
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मैं श्री गायत्री माता का ध्यान करता �ँू, जि-नका मुख मोधितयों, मँूगे, स्वण;, नीले एवं श्वेत रत्नों से सु�ोशिभत �,ै

जि-नका मुकुट मोधितयों और चन्Cमा से अलंकृत �,ै -ो सभी वेदों के सार को व्यक्त करती �ैं, -ो उस पहिवत्र सत्य की
मूर्तित �ैं, -ो अपने दोनों �ाथों से वरदान तथा अभय प्रदान करती � ैतथा -ो अपने �ाथों में अंकु�, चाबुक, खप्पर,
गदा, �खं, चक्र तथा दो श्वेत कमल लिलये �ैं।

ॐ
॥ सयू;ध्यानम् ॥

भास्वCत्नाढ्यमौलिलः स्फुरदधररुचा रजंि-तश्चारुके�ो 
भास्वान्यो हिदव्यते-ाः करकमलयतुः स्वण;वण;ः प्रभाशिभः । 

हिवश्वाका�ावका�ग्र�पधितशि�खर ेभाधित यश्चोदयाCौ 
सवा;नन्दप्रदाता �रिर�रनहिमतः पातु मां हिवश्वचक्षुः ॥

-ो -गत् के नेत्र �ैं, -ो समस्त आनन्द के दाता �ैं, -ो भगवान् �रिर, शि�व एवं देवों 7ारा पूजि-त �ैं, -ो ऊँचे
प�ा[ों में चमकते �ैं, -ो रत्न -हि[त मुकुट के साथ देदीप्यमान �ैं, -ो ग्र�ों के देव �ैं, जि-न्�ोंने इस सbपूण; -गत् को
व्याप्त हिकया �,ै -ो अपने ओkों तथा सुन्दर के�ों की दीहिप्त के साथ प्रकाशि�त �ैं तथा हिदव्य ते- से यकु्त �ैं, वे सूय;देव
मेरी रक्षा करें।
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धारणा और ध् यान

अध्याय १

धारणा का जिसMान्त

१. धारणा क्या �?ै

"दे�बन्धधिश्चत धारणा "मन को हिकसी बाह्य हिवषय अथवा आन्तरिरक हिबन्द ुपर एकाग्र करना धारणा �।ै एक बार
एक संस्कृत के हिव7ान कबीर के पास गये और उनसे प्रश्न हिकया "कबीर, अभी आप क्या कर र�े �ैं?" कबीर ने उत्तर
हिदया पन्द्रिण् त -ी, मैं मन को सांसारिरक हिवषयों से वापस खींच कर भगवान् के चरण कमलों पर एकाग्र कर र�ा �ँू।" इसे
धारणा क�ते �ैं। उत्तम आचरण, आसन-प्राणायाम तथा हिवषय-वस्तुओ ंसे प्रत्या�ार धारणा में �ीघ्र सफलता प्राहिप्त को
सरल बनाते �ैं। धारणा योग की सीढ़ी का छkवाँ पायदान �।ै मन जि-स पर हिटक सके, ऐसी हिकसी वस्तु के हिबना धारणा
न�ीं �ो सकती। एक हिनधिश्चत उद्देश्य, रुधिच, एकाग्रता धारणा में सफलता लाते �ैं।

इन्द्रिन्Cयाँ आपको बा�र खींच लाती � ैऔर आपके मन की �ान्द्रिन्त को भंग कर देती �ैं। यहिद आपका मन बचैैन
�,ै तो आप हिकसी प्रकार की प्रगधित न�ीं कर सकते �ैं। -ब अभ्यास के 7ारा मन की हिकरणें एकहित्रत �ो -ाती �ैं, तो मन
एकाग्र �ो -ाता � ैऔर आपको मन के भीतर से आनन्द प्राप्त �ोता �।ै हिवचारों और आवेगों को �ान्त करें।
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आपके भीतर धयै;, दृढ़ संकल्प तथा अथक दृढ़ता �ोनी चाहि�ए। आपको अपने अभ्यास में ब[ा �ी हिनयहिमत
�ोना चाहि�ए, अन्यथा आलस्य और हिवपरीत बल आपको लक्ष्य से दरू ले के चले -ायेंगे। एक उत्तम प्रशि�धिक्षत मन को
संकल्प के अनुसार हिकसी भी हिवषय पर, चा�े व� बा�री �ो या आन्तरिरक, सभी हिवचारों के हिनषेध के लिलए एकाग्र हिकया
-ा सकता �।ै

प्रत्येक व्यहिक्त के पास कुछ हिवषयों पर धारणा �ेतु क्षमता �ोती �।ै लेहिकन आध्यान्द्रित्मक प्रगधित के लिलए धारणा
का अत्यन्त उच्च स्तर तक हिवकास �ो -ाना चाहि�ए। उत्तम धारणा वाले व्यहिक्त की अ-;न क्षमता अच्छी �ोती � ैतथा
व� कम समय में अधिधक काय; कर सकता �।ै धारणा करते समय मन्द्रिस्तष्क पर हिकसी प्रकार का तनाव न�ीं �ोना
चाहि�ए। आपको मन के साथ संघष; न�ीं करना चाहि�ए।

एक पुरुष जि-सका मन वासनाओ ंतथा हिवशिभन्न प्रकार की काल्पहिनक कामनाओ से पूण; �,ै व� मन को हिकसी
हिवषय पर एक पल के लिलए भी कहिkनाई से �ी एकाग्र कर सकेगा। ब्रह्मचय; का पालन,  प्राणायाम के अभ्यास,

आवश्यकताओ ंतथा गधितहिवधिधयों में कमी,  हिवषय-वस्तुओ ंका त्याग,  एकान्त का सेवन,  मौनव्रत,  इन्द्रिन्Cयों पर संयम
करने तथा कामवासना,  लोभ,  क्रोध का उन्मूलन करना,  अनावश्यक लोगों से हिमलने--ुलने से बचना,  समाचारपत्र-

पkन और जिसनेमा देखने का त्याग उपयु;क्त बताये गये हिनयमों के पालन से धारणा-�हिक्त में वृधिM �ोती �।ै

संसार के कष्टों, दःुखों से मुहिक्त के लिलए एकमात्र माग; धारणा �।ै इसके अभ्यासी का स्वास्थ्य उत्तम तथा उसे
मानजिसक दृहिष्ट से उत्साहि�त र�ना चाहि�ए। धारणा का अभ्यासी सूक्ष्म अन्तदृ;हिष्ट प्राप्त कर सकता �।ै व� हिकसी भी काय;
को ब[ी कु�लता से सbपन्न कर सकता �।ै धारणा आवेगों को �ान्त करती �।ै हिवचार-�हिक्त को दृढ़ बनाइए और
हिवचारों को स्पष्ट कीजि-ए। यम तथा हिनयम के 7ारा मन को �ुM कीजि-ए। �ुMता के हिबना धारणा का कोई उपयोग न�ीं
�।ै

हिकसी मन्त्र का -प तथा प्राणायाम मन को न्द्रिस्थर करगेा। हिवके्षपों का उन्मूलन कीजि-ए और धारणा-�हिक्त में
वृधिM कीजि-ए। धारणा तभी की -ा सकती �,ै -ब मन सभी प्रकार के हिवके्षपों से मुक्त �ो। हिकसी भी उस हिवषय पर जि-से
मन पसन्द करता �ो या -ो आपको अच्छा लगे, उस पर धारणा करें। प्रारbभ में मन को स्थूल हिवषयों पर धारणा 7ारा
प्रशि�धिक्षत करना चाहि�ए और बाद में आप सूक्ष्म हिवषयों तथा हिनगु;ण हिवचारों पर सफलतापूव;क धारणा कर सकें गे।
अभ्यास में हिनयहिमतता सवा;धिधक आवश्यक �।ै

स्थूल रूप : दीवार पर एक काला हिबन्द,ु मोमबत्ती की लौ, चमकता �ुआ तारा, चन्Cमा ॐ का धिचत्र, भगवान्
शि�व, राम, कृष्ण, देवी अथवा अपने इश्देवता के धिचत्र को अपने सामने रख कर खलुी आँखों से ध्यान करें।

सूक्ष्म रूप: अपने इष्टदेवता के धिचत्र के सामने बkै -ायें और आँखें बन्द कर लें। अपने इह्देवता का मानजिसक
धिचत्र अपनी दोनों भौ�ों के मध्य अथवा अपने हृदय में रखें। मूलाधार, अना�त, आज्ञा अथवा अन्य हिकसी आन्तरिरक
चक्र पर धारणा करें। दवैी गुणों -ैसे प्रेम, करुणा अथवा अन्य हिकसी हिनगु;ण हिवचार पर धारणा करें।

२. धारणा क�ाँ करें?

हृदय-कमल (अना�त चक्र) अथवा भूमध्य अथवा हित्रकुटी (दोनों भौ�ों के मध्य स्थान) अथवा नाजिसकाग्र पर
धारणा करें। नेत्रों को बन्द रखें।

मन का स्थान आज्ञा चक्र �।ै यहिद आप हित्रकुटी पर धारणा करेंगे, तो मन सरलता से एकाग्र �ो -ायेगा।
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भक्तों को हृदय पर धारणा करनी चाहि�ए योहिगयों तथा वेदान्द्रिन्तयों को आज्ञा चक्र पर धारणा करनी चाहि�ए।

मन का अन्य स्थान � ैस�स्रार ( जिसर का �ीष; स्थान)। कुछ वेदान्ती य�ाँ पर धारणा करते �ैं। कुछ योगी
नाजिसकाग्र पर भी धारणा करते �ैं (नाजिसकाग्र दृहिष्ट)।

धारणा के एक केन्C पर दृढ़तापूव;क अभ्यास करते र�ें। इसे �kपूव;क पक[े र�ें। यहिद आप हृदय पर धारणा
करते �ैं, तो सदा इसी पर करते र�ें, इसे कभी न बदलें। यहिद आप आस्थावान् �,ै तो आपके गुरु धारणा �ेतु केन्C का
चुनाव करेंगे। यहिद आप आत्म-हिनभ;र व्यहिक्त �ैं, तो आप स्वयं �ी केन्C का चुनाव कर सकते �ैं।

भ्रूमध्य-दृहिष्ट अथा;त् दोनों भौं�ों के मध्य दृहिष्ट को केन्द्रिन्Cत करना। य� आज्ञा चक्र का के्षत्र �।ै अपने ध्यान के
कमर ेमें पद्मासन अथवा जिसMासन में बkै कर एक हिमनट तक धारणा करें। इस समय को �नःै-�नःै आधा घण्टे तक
बढ़ायें। इसमें बल-प्रयोग न करें। य� योग की हिक्रया हिवके्षप अथवा मन के भटकाव को रोकती � ैतथा धारणा का हिवकास
करती �।ै भगवान् श्री कृष्ण ने गीता के पाँचवें अध्याय के २७ वें श्लोक में इस हिक्रया-हिवधिध को हिनर्पिदष्ट हिकया �:ै

“स्प�ा;न्कृत्वा बहि�बा;ह्यांश्चक्षुशै्चवान्तर ेधु्रवो: "बाह्य सbपकp को दरू करके दृहिष्ट को भ्रूमध्य में केन्द्रिन्Cत करें। इसे भ्रूमध्य-

दृहिष्ट भी क�ते �ैं; क्योंहिक नेत्र भ्रूमध्य की ओर केन्द्रिन्Cत हिकये -ाते �ैं। आप इसके जिसवा नाजिसकाग्र दृहिष्ट का भी चुनाव कर
सकते �ैं। -

नाजिसकाग्र दृहिष्ट में दृहिष्ट को नाजिसका के अग्र भाग पर केन्द्रिन्Cत करते �ैं। -ब आप स[क पर भ्रमण कर र�े �ों,
तब भी नाजिसकाग्र दृहिष्ट रखें। भगवान् कृष्ण ने गीता के छkवें अध्याय के श्लोक १३ में इसका वण;न इस प्रकार हिकया �ै
"सbप्रके्ष्य नाजिसकाग्रम्” –  चारों तरफ न देखते �ुए,  मात्र नाजिसका के अग्रभाग पर एकटक न्द्रिस्थर दृहिष्ट से देखें य�
अभ्यास मन को न्द्रिस्थर करता � ैतथा धारणा-�हिक्त का हिवकास करता �।ै

एक रा-योगी हित्रकुटी पर धारणा करता �।ै य� आज्ञा चक्र का स्थान �।ै य� भूमध्य में �।ै य� -ाग्रत अवस्था
में मन का स्थान �।ै यहिद आप इस स्थान पर धारणा करें, तो आप सरलता से मन को हिनयन्द्रिन्त्रत कर सकते �ैं। य�ाँ पर
धारणा करने से अत्यन्त �ीघ्र �ी, य�ाँ तक हिक एक हिदन के अभ्यास से �ी कुछ लोगों को प्रका� हिदखायी देने लगता
�।ै वे अभ्यासी -ो हिवराट् पर ध्यान करना चा�ते �ैं तथा -गत् की स�ायता करना चा�ते �ैं, उन्�ें अपने ध्यान �ेतु इस
स्थान का चुनाव करना चाहि�ए। एक भक्त को हृदय पर -ो हिक भावना तथा अनभुव का स्थान �,ै ध्यान करना चाहि�ए।
-ो हृदय पर ध्यान करते �ैं, उन्�ें म�ानू आनन्द की प्राहिप्त �ोती �।ै -ो आनन्द प्राप्त करना चा�ते �ैं, उन्�ें हृदय पर
ध्यान करना चाहि�ए।

एक �kयोगी अपना मन सुषुbना ना[ी -ो हिक मेरुरज्जु का मध्य माग; � ैतथा हिकसी हिव�ेष चक्र -ैसे मूलाधार,
मशिणपूर अथवा आज्ञा चक्र पर एकाग्र करता �।ै कुछ योगी हिनbन चक्रों की उपेक्षा करते �ैं। वे अपने मन को आज्ञा चक्र
पर �ी एकाग्र करते �ैं। उनका जिसMान्त य� � ैहिक वे आज्ञा चक्र पर हिनयन्त्रण के 7ारा सभी हिनbन चक्रों पर स्वयं �ी
हिनयन्त्रण कर सकें गे। -ब आप हिकसी चक्र पर धारणा करते �ैं, तो प्रारbभ में मन तथा उस चक्र के मध्य तन्तु -ैसा
सbबन्ध स्थाहिपत �ो -ाता �।ै इसके पश्चात् योगी सुषुbना के साथ-साथ एक-एक चक्र ऊपर चढ़ता चला -ाता �।ै य�
उत्थान धयै;पूव;क प्रयत्न 7ारा �नःै-�नःै �ोता � ै। सुषुbना के प्रवे� 7ार में �लचल �ोने से अत्यधिधक आनन्द की प्राहिप्त
�ोती �।ै तब आप मदमस्त �ो -ाते �ैं। आप संसार को पूण;तः हिवस्मृत कर देंगे। । सुषुbना के 7ार में स्पन्दन �ोने पर
कुलकुण् लिलनी �हिक्त सुषुbना में प्रवे� करने का प्रयत्न करती � ैऔर अन्तर में म�ान् वैराग्य आ -ाता �।ै आप पूण;
हिनभ;य �ो -ाते �ैं। आपको अनेक दृश्य हिदखायी देते �ैं। आप शे्र^ अन्तज्य¤धितयों के साक्षी बनते �ैं। इसे उन्मनी
अवस्था क�ते �ैं। हिवशिभन्न चक्रों पर हिनयन्त्रण 7ारा आपको अनेक प्रकार के आनन्द तथा हिवशिभन्न ज्ञान प्राप्त �ोते �ैं—
-ैसे यहिद आपने मूलाधार पर हिव-य प्राप्त कर ली �,ै  तो आपने भूमण् ल पर स्वयं �ी हिव-य प्राप्त कर ली �।ै यहिद
आपने मशिणपूर चक्र पर हिव-य प्राप्त कर ली �,ै  तो आपने अहि® पर स्वयं �ी हिव-य पा ली �,ै  अब अशिभ आपको न�ीं
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-ला सकती। पंच धारणा आपको पंच तत्त्वों पर हिव-य में स�ायक जिसM �ोगी। इनको हिकसी दक्ष योगी के हिनद��न में
सीखें ।

३. धारणा �ेतु हिनद��

मन को हिकसी एक हिवचार पर केन्द्रिन्Cत करना धारणा क�लाती �।ै धारणा में मन �ान्त एवं न्द्रिस्थर �ो -ाता �।ै
इसमें मन की हिवशिभन्न हिकरणें एकहित्रत करके ध्यान के हिवषय पर एकाग्र की -ाती �ैं। मन लक्ष्य पर केन्द्रिन्Cत �ो -ाता �।ै
य�ाँ मन का हिकसी प्रकार का हिवचलन न�ीं �ोगा। एक हिवचार मन को आपूरिरत कर लेता �।ै इसमें मन की समस्त
ऊ-ा;एं एक हिवचार पर केन्द्रिन्Cत �ो -ाती �ैं। इन्द्रिन्Cयाँ �ान्त �ो -ाती �ैं तथा वे काय; न�ीं करतीं। -ब धारणा ग�न �ोती
�,ै  तो �रीर तथा वातावरण के प्रधित कोई चेतना न�ीं र�ती। जि-सकी अच्छी धारणा �ोती �,ै  व� पलक झपकते �ी,
बन्द आँखें हिकये �ुए स्पष्ट रूप से ईश्वर का धिचत्र देख सकता �।ै

मनोराज्य (�वाई हिकले बनाना) को धारणा न�ीं क�ते। य� मन का �वा में उ[ान भरना �।ै इसे धारणा अथवा
ध्यान समझने की गलती न करें। मन की इस आदत को आत्म-हिनरीक्षण तथा आत्म-हिवश्लेषण 7ारा रोकें ।

यहिद आप अपने मन को हिकसी हिबन्द ु पर १२ सेकें   तक केन्द्रिन्Cत करते �ैं,  तो य� धारणा �।ै ऐसी १२
धारणाएँ हिमल कर एक ध्यान �ोंगी— १२ X १२=१४४ सेकें   | १२ ऐसे ध्यान २५ हिमनट २८ सेकें   एक समाधिध
�ोंगे। व� कूम;पुराण के अनुसार �।ै भगवान् के धिचत्र पर भी धारणा को हिकया -ा सकता �।ै

धारणा तथा प्राणायाम दोनों �ी एक-दसूर ेपर हिनभ;र �ैं। यहिद आप प्राणायाम का अभ्यास करेंगे, तो आपको
धारणा प्राप्त �ोगी। सामान्य रूप से प्राणायाम का अभ्यास धारणा के बाद हिकया -ाता �।ै अलग-अलग प्रकृधित के
अनुसार शिभन्न-शिभन्न अभ्यास �ैं। कुछ लोगों को प�ले प्राणायाम का अभ्यास करना सरल प[ता �,ै  -ब हिक अन्य को
प�ले धारणा करना सरल प[ता �।ै

-ब धारणा ग�न �ो -ाती �,ै तो आपको ब[े �ी आनन्द तथा आध्यान्द्रित्मक उन्माद का अनभुव �ोगा। आप
अपने �रीर तथा चारों ओर के वातावरण आहिद सबको भूल -ायेंगे। सभी प्राण ऊपर जिसर की ओर ले -ाये -ायेंगे ।

प्राणायाम र-ोगुण तथा तमोगुण के उस आवरण को �टाता �,ै  जि-सने सत्त्व को आवृत कर रखा �।ै य�
नाहि[यों को �ुM करता �।ै य� मन को दृढ़ एवं न्द्रिस्थर बनाता �,ै जि-ससे व� धारणा �ेतु तयैार �ो -ाता �।ै प्राणायाम से
मन की अ�ुधिMयाँ उसी प्रकार दरू �ो -ाती �ैं, -ैसे स्वण; को गलाने पर उसकी अ�ुधिMयाँ दरू �ो -ाती �ैं।

-ब आप अत्यन्त रुधिच के साथ हिकसी पुस्तक को पढ़ते �ैं, तो आपको अपना लेकर -ोरर--ोर से धिचल्ला र�े
व्यहिक्त की आवा- भी न�ीं सुनायी देती। य�ाँ तक हिक आप अपने सामने  ख[े व्यहिक्त को भी न�ीं देख पाते, अपने पास
रखे पुष् पों की सुगन्ध का भी आपको अनभुव न�ीं �ोता। इसे �ी धारणा क�ते �ैं। य�ाँ मन एक वस् तु पर दृढ़ता से
एकाग्र �।ै -ब आप आत्मा अथवा ईश्वर का धिचन्तन कर,े तो धारणा ऐसी �ी �ोनी चाहि�ए। मन को सांसारिरक हिवषय पर
केन्द्रिन्Cत करना ब[ा �ी  सरल �;ै  क्योंहिक मन आदत के कारण स्वाभाहिवक रूप से इसमें रुधिच लेता �।ै मन्द्रिस्तष्क में
इसकी लीक कटी �ुई �।ै आपको हिनत्य �ी भगवान् अथवा स्वयं के भीतर न्द्रिस्थत आत्मा पर ध्यान के अभ्यास �ेतु मन
को प्रशि�धिक्षत करना �ोगा। हिफर मन बाह्य हिवषयों की ओर न�ीं -ायेगा, क्योंहिक इसे धारणा के अभ्यास से अत्यधिधक
आनन्द प्राप्त �ोगा।
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एक स्वण;कार एक दस कैरटे स्वण; को �ुM स्वण; में बदलने के लिलए इसमें अbल हिमला कर इसे घरिरया में कई
बार -लाता �।ै इसी प्रकार आपको धारणा 7ारा अपने गरुु के हिनद��ों तथा उपहिनषदों के वाक्यों पर धिचन्तन अथवा
ध्यान अथवा -प अथवा मानजिसक -प 7ारा अपने हिवषयी मन को �ुM करना �ोगा।

प्रारन्द्रिbभक अभ्याजिसयों को ध्यान में झटकों का अनभुव �ोता �।ै जिसर पैरो �ाथों वक्ष अथवा भु-ाओ ंमें झटके
लग सकते �ैं। भीरु लोग अनावश्यक �ी इनसे घबरा -ाते �ैं। इसमें घबराने की कोई बात न�ीं �।ै वास्तव में ध्यान
मन्द्रिस्तष्क की कोशि�काओ,ं  नाहि[यों आहिद में परिरवत;न लाता �।ै इसमें पुरानी कोशि�काएँ,  नयाँ �हिक्त�ाली कोशि�काओं
7ारा स्थानान्तरिरत की -ाती �ैं। वे सत्त्व से आपरूिरत �ो -ाती �।ै सान्द्रित्वक हिवचार तरगंों के लिलए नयी लीकों का, नये
मागp का हिनमा;ण मन्द्रिस्तष्क तथा मन में �ोता �,ै  इसी कारण मांसपेशि�याँ थो[ी उत्तेजि-त �ो -ाती �ैं। सा�सी बनें।
साधक के लिलए सा�स एक म�त्त्वपूण; गुण एवं योग्यता �।ै इस सद्गणु का अ-;न कीजि-ए।

स�ी आसन में बkैें। नेत्रों को बन्द कर लें। कल्पना करें हिक सव;त्र ईश्वर के जिसवा और कुछ भी न�ीं �।ै

-ैसा हिक आप सभी -ानते �ी �ैं हिक बी-गशिणत को समझने के लिलए अंकगशिणत का प्रारन्द्रिbभक ज्ञान आवश्यक
�,ै संस्कृत के काव्य तथा वेदान्त के ग्रन्थ लघु जिसMान्त कौमुदी और तक;  संग्र� के प्रारन्द्रिbभक ज्ञान के हिबना न�ीं समझे
-ा सकते। इसी प्रकार हिनगु;ण हिनराकार ब्रह्म पर ध्यान प्रारbभ में स्थूल प्रतीक के हिबना सbभव न�ीं �।ै दृश्य एवं ज्ञात के
7ारा अदृश्य एवं अज्ञात तक प�ँुचने का प्रयास करें।

जि-तना अधिधक आप ईश्वर में मन को एकाग्र करेंगे। आपका मन उतनी �ी �हिक्त अर्जि-त करगेा। अधिधक धारणा
अथा;त् अधिधक ऊ-ा;। धारणा प्रेम अथवा अनन्तता के साम्राज्य के आन्तरिरक प्रको^ों को खोलती �।ै धारणा ज्ञान के
कोष को खोलने की एकमात्र चाबी �।ै

धारणा करें। ध्यान करें। ग�न धिचन्तन-�हिक्त का हिवकास करें। अनेक -हिटल हिबन्द ुतब एकदम स्पष्ट �ो -ायेंगे।
आपको अपने भीतर से �ी उत्तर एवं �ल प्राप्त �ोंगे।

अपने ज्ञान एवं साक्षात्कार की पहुिष्ट �ेतु �ुकदेव -ी को रा-ा -नक के पास -ाना प[ा था। रा-ा -नक ने
अपने दरबार में उनकी परीक्षा ली थी। उन्�ोंने �ुकदेव का ध्यान भटकाने के लिलए अपने म�ल के चारों ओर नृत्य एवं
संगीत की सभाएँ आयोजि-त की और �ुकदेव को �ाथ में एक दधू से भरा �ुआ प्याला ले कर म�ल के तीन चक्कर लगाने
के लिलए क�ा, लेहिकन प्याले से दधू की एक भी बँूद न�ीं हिगरनी चाहि�ए थी। �ुकदेव -ी तो अपनी आत्मा में पूण; न्द्रिस्थत
थे, इसलिलए वे परीक्षा में पूण; सफल र�े। कोई भी उनके मन को हिवचलिलत न�ीं कर सकता था।

धारणा का अभ्यास धीर-ेधीर ेन्द्रिस्थरतापूव;क करें। इसके अभ्यास से आप नरशे्र^ बन -ायेंगे।

आपको प्रारbभ में मन को उसी तर� ब�लाना �ोगा, जि-स प्रकार बच्चे को ब�लाते �ैं। मन भी एक अज्ञानी बच्चे
की तर� �।ै मन से क�ें- "अर ेमन, तुम हिमथ्या हिनरथ;क ना�वान् वस्तुओ ंके पीछे क्यों भागते �ो? तुb�ें इसमें अनेक
कष्ट �ोंगे। भगवान् कृष्ण की ओर देखो, -ो सवा;धिधक सौन्दय;�ाली �ैं। इससे तुb�ें हिनत्य आनन्द की प्राहिप्त �ोगी। तुम
संसार के प्रेम गीतों को सुनने के लिलए क्यों भागते �ो? भगवान् के भ-न सुनो। आत्मा को झंकृत करने वाले कीत;नों को
सुनो। तुb�ारा उत्थान �ोगा।" इस प्रकार मन धीर-ेधीर ेअपनी पुरानी बुरी आदत को छो[ देगा और स्वयं भगवान् के
चरणों में एकाग्र �ो -ायेगा। -ब य� र-ोगुण एवं तमोगुण से मुक्त �ो -ायेगा, तो य� आपका पथ-प्रद�;न करगेा। तब य�
आपका गुरु �ोगा।
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-ैसे �ी आप ध्यान के लिलए बkैें, ॐ का तीन से छ� बार उच्चारण करें। य� आपके मन से सभी सांसारिरक
हिवचारों को दरू करगेा तथा हिवके्षपों को दरू �टायेगा। इसके बाद मानजिसक रूप से ॐ का -प करें।

सभी अन्य संवेदनात्मक अनभुवों एवं हिवचारों की उपेक्षा करें। मन के भीतर परस्पर सbबन्धी कायp से उत्पन्न
-हिटलताओ ंको रोकें । मन को एक �ी हिवचार पर लगायें ।मन की अन् य सभी गधितहिवधिधयों को बन्द कर दें। अब सbपूण;
मन एक �ी हिवचार से परिरपूण; �ोगा । जि-स प्रकार एक �ी हिवचार अथवा एक �ी काय; की पुनरावृलित्त से उस हिवचार
अथवा काय; में दक्षता आती �,ै उसी प्रकार एक �ी हिक्रया अथवा हिवचार की पुनरावृलित्त से हिवचारों के एकीकरण, धारणा
तथा ध्यान में दक्षता आती �।ै

प्रारभं में मन को एक �ी हिवचार पर लगाना अत्यन्त कहिkन �ोगा। हिवचारों की संख्या में कमी करें। एक �ी
हिवषय पर हिवचार करने का प्रयत्न करें। यहिद आप गुलाब के बार ेमें हिवचार कर र�े �ो, तो मात्र गुलाब से �ी सbबन्द्रिन्धत
सभी हिवचार �ोने चाहि�ए। आप संसार के हिवशिभन्न भागों में उगने वाले हिवशिभन्न प्रकार के गुलाबों के बार ेमें सोच सकते �।ै
हिनर्पिमत �ोने वाली हिवशिभन्न ची-ों के बार ेमें भी हिवचार कर सकते �ैं। मन की हिनरुद्देश्य रूप से इधर-उधर भटकने की
अवस्था को रोकें । गुलाब के बार ेमें हिवचार करें, तो हिनथ;क रूप से आने वाले अन्य हिवचारों को न रखें ।  धीर-ेधीर ेआप
मन को मात्र एक �ी हिवचार पर केन्द्रिन्Cत कर सकें गे। आपको हिनत् य �ी मन पर संयम करना �ोगा। हिवचार-हिनयन्त्रण �ेतु
सदवै -ागरूक र�ना आवश्यक �।ै" | 

कामनाओ ंतथा आवश्यकताओ ंमें कमी, एक या दो घण्टे हिनत्य मौन एक एकान्त कमर ेमें एक या दो घण्टे
र�ने, प्राणायाम के अभ्यास, प्राथ;ना, हिनत्य ध्यान की बkैकों में वृधिM तथा हिवचार आहिद के 7ारा धारणा में वृधिM �ोती �।ै

आपको सदवै उत्सा�पूण; तथा �ान्द्रिन्तपूण; र�ने का प्रयत्न करना चाहि�ए,  तभी आपको मन की धारणा प्राप्त
�ोगी। बराबर वालों के साथ मैत्री, छोटों तथा दखुी करें के प्रधित करुणा, गुणी और वरिर^ -नों के प्रधित मुहिदता तथा पापी
एवं द-ु;नों के प्रधित उपेक्षा के भाव का अभ्यास करने से प्रसन्नता एवं �ान्द्रिन्त उत्पन्न �ोती � ैतथा घृणा और ईष्या; का
ना� �ोता �।ै

हिवचारों की संख्या में कमी से धारणा में वृधिM �ोती �।ै हिवचारों की संख्या में कमी करना हिनश्चय �ी प�ा[ पर
चढ़ने के समान दषु्कर प्रतीत �ोगा। प्रारbभ में य� आपको ब�ुत थका देगा,  य� काय; अरुधिचकर भी अनभुव �ोगा;
लेहिकन बाद में आपको आनन्द भी देगा, क्योंहिक हिवचारों में कमी से आपको मन की प्रचुर �हिक्त तथा आन्तरिरक �ान्द्रिन्त
प्राप्त �ोगी। धयै;, अध्यवसाय, -ागरूकता और दृढ संकल्प से सुसलिज्जत �ो कर आप हिवचारों को सन्तर ेअथवा नीबू की
भाँधित आसानी से कुचल सकें गे।

इनको कुचलने के बाद इन्�ें उखा[ फें कना आपके लिलए अधिधक सरल �ोगा। इन्�ें कुचलना अथवा दबाना मात्र
पया;प्त न�ीं �ोगा। इससे पुनः हिवचारों का पुन-�वन �ोगा। इन्�ें उसी प्रकार पूण;तया उखा[ फें कना चाहि�ए, जि-स प्रकार
हि�लते �ुए दाँत को -[ से उखा[ हिदया -ाता �।ै मौन धारण, प्राणायाम के अभ्यास, आत्म-संयम, कkोर साधना तथा
मानजिसक रूप से अधिधक हिनरासहिक्त के भाव के अ-;न के 7ारा धारणा का हिवकास हिकया -ा सकता �।ै

-ाग्रत एवं स्वप्नावस्था के मध्य की सन्द्रिन्ध पर धारणा का अभ्यास एवं इस सन्द्रिन्ध-काल को बढ़ाना दोनों �ी
कहिkन �।ै राहित्र के समय �ान्त कमर ेमें बkैें और सावधानीपूव;क मन को देखें। आप सन्द्रिन्ध की न्द्रिस्थधित को प्राप्त करने
योग्य �ो -ायेंगे। तीन मा� तक हिनयहिमत अभ्यास करें। आपको सफलता हिमलेगी।

अपनी गधितहिवधिधयों में कमी करें। आपको और अधिधक धारणा एवं आन्तरिरक -ीवन प्राप्त �ोगा।
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यहिद आपको कमर ेके भीतर मन को एकाग्र करने में कहिkनाई का अनभुव �ो, तो बा�र आ -ायें, खलेु स्थान
पर, छत पर, नदी के हिकनार ेअथवा बगीचे के �ान्त कोने में बkै -ायें। आपकी धारणा अच्छी �ोगी।

-ैसे �ी आप टाच; का बटन दबाते �ैं, पलक झपकते �ी प्रका� चमकता �।ै इसी प्रकार योगी धारणा करके
आज्ञा चक्र (दोनों भौं�ों के मध्य स्थान पर) का बटन दबाता � ैऔर तत्काल दवैी प्रका� चमकता �।ै

४. अन्तमु;ख एवं बहि�मु;ख वृलित्तयाँ
अन्तमु;ख- वृलित्त

आपको अन्तमु;ख-वृलित्त मात्र तभी प्राप्त �ो सकती �,ै -ब आपने मन को बा�र ले -ाने वाली समस्त �हिक्तयों
को नष्ट कर हिदया �ो। सत्त्व में वृधिM के कारण मन की ऊ-ा; को भीतर की ओर खींचना अन्तमु;ख-वृलित्त �।ै

आपको योग की हिक्रया प्रत्या�ार के 7ारा मन को अन्तरावलोकन करने अथा;त् इसको स्वयं की ओर भीतर की
ओर मो[ने की हिक्रया को सीखना चाहि�ए। जि-नको इस हिक्रया का ज्ञान �ोता �,ै वे �ी �ान्द्रिन्त से पूण; �ोते �ैं तथा मात्र वे
�ी प्रसन्न र�ते �ैं। मन में अब हिकसी प्रकार का हिवध्वंस न�ीं �ोता। मन अब स्वयं बा�र न�ीं हिनकल सकता ! इसे अब
हृदय-गु�ा में रखा -ा सकता �।ै त्याग और वैराग्य (कामनाओ,ं  हिवषयों तथा अ�कंार के त्याग) 7ारा आपको मन को
भखूा रखना चाहि�ए।

-ब मन की बा�र -ाने वाली वृलित्तयाँ रोक ली -ाती �,ै -ब मन हृदय में �ी रुका र�ता �,ै -ब इसका पूरा
ध्यान स्वयं �ी मात्र इसी की ओर �ी मु[ -ाता �,ै तो इस अवस्था को अन्तमु;ख-वृलित्त क�ते �ैं। -ब साधक को य�
अन्तमु;ख-वृलित्त प्राप्त �ो -ाती �,ै  तो व� अधिधक साधना कर सकता �।ै वैराग्य तथा अन्तरावलोकन इस मानजिसक
अवस्था की प्राहिप्त में ब[े �ी स�ायक �ोते �ैं।

बहि�मु;ख वृलित्त

र-ोगुण के कारण मन के बा�र की ओर -ाने वाली वृलित्त को बहि�मु;ख-वृलित्त क�ते �ैं। पुरानी आदत के प्रभाव
से कान और नेत्र तुरन्त बा�र से आती �ुई ध्वहिन की ओर -ाते �ैं। हिवषय और कामनाएँ बा�र की ओर -ाने वाली
�हिक्तयाँ �।ै एक रा-जिसक मनषु्य अन्तमु;ख-वृलित्त वाले अन्तर आध्यान्द्रित्मक -ीवन का स्वप्न भी न�ीं देख सकता । व�
अन्तरावलोकन �ेतु पूण; अयोग्य �।ै

-ब दृहिष्ट बा�र की ओर -ाती �,ै  तो बदलते �ुए परिरदृश्य मन को आपरूिरत कर लेते �ैं। मन की बा�र -ाने
वाली ऊ-ा;एं काय; करने लगती �ैं।

-ब आप इस हिवचार पर पूण; स्थाहिपत �ो -ाते �ैं हिक -गत् असत्य �,ै तो हिवके्षष (-ो हिक नाम और रूपों के
कारण �)ै तथा संकल्पों का स्फुरण धीर-ेधीर ेनष्ट �ोता �।ै इस सूत्र को हिनरन्तर दो�रायें : “ब्रह्म सत्य ं-गन्द्रिन्मथ्या –
ब्रह्म एकमात्र सत्य �,ै -गत् हिमथ्या �।ै -ीव ब्रह्म के साथ एक �।ै” इससे आपको प्रचुर �हिक्त और मन की �ान्द्रिन्त प्राप्त
�ोगी।

५. मन के मागp को -ानें
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धारणा का अभ्यास मन के रूपान्तरणों को रोकने के लिलए हिकया -ाता �।ै 

मन को एक रूप अथवा हिवषय पर लbबे समय तक न्द्रिस्थर रखना एकाग्रता �।ै

धिक्षप्त, मूढ, हिवके्षप, एकाग्र तथा हिनरुM—ये पाँच यौहिगक भूहिमकाएँ �ैं। धिचत् त अथवा मन पाँच हिवशिभन्न रूपों में
प्रकट �ोता �।ै धिक्षप्त अवस्था में मन की हिकरणें हिवशिभन् न हिवषयों पर फैली �ुई र�ती �ैं। य� बेचैन र�ता � ैतथा एक
हिवषय से दसूर े हिवषय पर कूदता र�ता �।ै मूढ अवस्था में मन सुस्त और भुलक्क[ �ोता �।ै हिवधिक्षप्त अवस्था मन का
एकत्रीकरण �,ै य� यदा-कदा न्द्रिस्थर र�ता � ैऔर कभी-कभी य� हिवभ्रान्त र�ता �।ै धारणा के अभ्यास से मन स्वयं �ी
एकाग्र �ोने के लिलए यत्न�ील �ोता �।ै एकाग्र अवस्था में य� केन्द्रिन्Cत �ोता �।ै तब मन में मात्र एक �ी हिवचार उपन्द्रिस्थत
�ोता �।ै हिनरुM अवस्था में मन हिनयन्त्रण में �ोता �।ै

मन के भीतर बहि�गा;मी एवं हिवषयाशिश्रत �हिक्तयाँ �ैं। ये इसे बहि�मु;ख वृलित्त की ओर ले -ाती �।ै मन हिवषयों की
ओर खींचता �।ै हिनरन्तर साधना (आध्यान्द्रित्मक साधना से मन को बहि�गा;मी �ोने से रोका -ाता �।ै इसे ब्रह्म की ओर
इसके वास्तहिवक गृ� की ओर मो[ा -ाना चाहि�ए।

मानव मन की �हिक्त की कोई सीमा न�ीं �।ै जि-तना अधिधक य� केन्द्रिन्Cत �ोगा, उतनी �ी अधिधक देर तक य�
एक हिबन्द ुपर एकाग्र �ोने की �हिक्त एकत्र करगेा। हिवशिभन्न हिवषयों पर हिबखरी मन की हिकरणों को एकहित्रत करके मन को
ईश्वर पर केन्द्रिन्Cत करने के लिलए �ी आपका -न्म �ुआ �।ै य� आपका म�त्त्वपूण; कत;व्य �।ै आप अपना कत;व्य भूल गये
�।ै आप परिरवार, बच्चों, धन, �हिक्त, पद, नाम तथा प्रजिसधिM के प्रधित मो� के कारण अपना कत;व्य भुला बkेै �ैं।

मन की तुलना पार ेके साथ की -ाती �,ै  क्योंहिक इसकी हिकरणें हिवशिभन्न हिवषयों पर हिबखरी र�ती �ैं। इसकी
तुलना बन्दर के साथ की -ाती �,ै  क्योंहिक य� एक हिवषय से दसूर े हिवषय पर कूदता र�ता �।ै इसकी तुलना भ्रमण
करती �ुई वाय ु से की -ाती �,ै  क्योंहिक य� चंचल �।ै मन की कामुक प्रचण् ता के कारण इसकी तुलना कामुक
क्रोधोन्मत्त �ाथी से की -ाती �।ै 

मन को ब[ी धिचहि[या भी क�ते �ैं; क्योंहिक य� एक हिवषय से दसूर ेहिवषय पर उसी तर� कूदता र�ता �,ै जि-स
तर� धिचहि[या एक  ाली से दसूरी  ाली पर फुदकती र�ती �।ै मन को कैसे एकाग्र हिकया -ाये और हिफर मन की
अन्तरतम गु�ाओ ंकी खो- कैसे की -ाये, रा-योग इसकी शि�क्षा देता �।ै

धारणा हिवषय-वासनाओ ंकी हिवरोधी �ैं,  आवे� और धिचन्ताओ ंके लिलए.  आनन्द �।ै य� व्याकुलता में न्द्रिस्थर
धिचन्तन देती �।ै आलस्य एवं -[ता के स्थान पर व्याव�ारिरक धिचन्तन प्रदान करती �।ै बुरी भावनाओ ंके स्थान पर
परमानन्द प्रदान करती �।ै

-ब तक न्द्रिस्थर अभ्यास के 7ारा हिवचार पूरी तर� नष्ट न�ीं �ो -ाते, तब तक उसे अपने मन को एक समय में
एक �ी सत्य पर केन्द्रिन्Cत करना �ोगा। इस प्रकार हिनरन्तर अभ्यास करने से मन को एक हिबन्द ुपर एकाग्र �ोने की क्षमता
प्राप्त �ोगी और तत्क्षण हिवचारों की सेना समाप्त �ो -ायेगी।

मन के इस हिवचलन तथा हिवशिभन्न अन्य हिवघ्नों, -ो हिक मन की एकाग्रता के माग; में ख[े �ैं, को दरू करने के
लिलए धारणा का अभ्यास �ी एकमात्र उपाय �।ै

मन प्रत्यक्ष अथवा अप्रत्यक्ष रूप से हिकसी सुखकर अथवा रुधिचकर हिवषय से संयकु्त र�ता �।ै एक उदा�रण
देलिखए -ब आप गुलमग;, सोनमग;, चश्मे�ा�ी और अनन्तनाग के सुन्दर दृश्यों का आनन्द ले र�े �ोते �ैं, उसी समय
यहिद आपको अपने एकमात्र पुत्र के असामधियक हिनधन का समाचार हिमलता �,ै  तो आपका मन एकदम से व्यशिथत �ो
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-ाता �।ै अब आपको सुन्दर दृश्यावलिल में कोई रुधिच न�ीं र� -ाती। य�ाँ अवधान का उच्चाटन �ो गया �।ै अब आपके
मन में हिनरा�ा �।ै ये धारणा और एकाग्रता �ी �,ै -ो आपको दृ�् य देखने में आनन्द प्रदान करती �ैं।

ध्यान हिबन्द ुउपहिनषद् में लिलखा �-ै"आत्मा को मथनी का हिनचला भाग तथा प्रणव को मथनी का ऊपरी भाग
बना कर व्यहिक्त को मन्थन (जि-से ध्यान क�ते �ैं) के अभ्यास 7ारा एकान्त में ईश्वर का द�;न करना चाहि�ए।"

अपने सामने भगवान् ईसामसी� का धिचत्र रखें। ध्यान के अपने हिप्रय आसन में बkै -ायें। धिचत्र के ऊपर स�-
रूप से तब तक धारणा करें, -ब तक आपके नेत्रों से अशु्र न ब�ने लगे। अपने मन को उनके वक्षस्थल के ऊपर क्रास,

लbबे बालों,  सुन्दर दाढ़ी,  गोल नेत्रों तथा अन्य अंगों और उनके जिसर के चारों ओर हिनकल र�े आध्यान्द्रित्मक
आभामण् ल के ऊपर घुमायें। उनके दवैी गुणों -ैसे प्रेम, उदारता, करुणा और धयै; के बार ेमें हिवचार करें।

मन को बाह्य वस्तुओ ंपर एकाग्र करना सरल �ोता �।ै मन की बा�र की ओर -ाने की स्वाभाहिवक प्रवृलित्त �ोती
�।ै कामना भावोत्ते-क मन का एक प्रकार �।ै इसके पास मन को बहि�मु;खी करने की �हिक्त �।ै

मन को आत्मा पर लगायें। इसे सव;व्यापक �ुM बधुिM और स्वज्योधित पर केन्द्रिन्Cत करें। ब्रह्म में दृढ़ र�ें। तब
आप ब्रह्मस्थ (ब्रह्म में न्द्रिस्थत) �ो -ायेंगे।

मन की धारणा का अभ्यास करें। मन को एक हिवचार, एक हिवषय पर केन्द्रिन्Cत कर ेमन -ब अपने लक्ष्य से दरू
भागे, तो इसे बार-बार वापस खींचें और लक्ष्य पर पुनः केन्द्रिन्Cत करें। मन को हिवचारों के सैक[ों रूप न हिनर्पिमत करने दें।
आत्म-हिनरीक्षण करें और मन को सावधानीपूव;क देखें। अकेले र�ें। संगधित से बचें। अधिधक लोगों के साथ घुलें हिमलें न�ीं।
य� म�त्त्वपूण; �।ै मन को व्यथ; के हिवचारों, व्यथ; धिचन्ताओ,ं व्यथ; कल्पनाओ,ं व्यथ; भय तथा व्यथ; पूवा;नुमानों में अपनी
ऊ-ा; व्यथ; न गँवाने दें। हिनरन्तर अभ्यास 7ारा अपने मन को हिकसी हिवचार के एक रूप पर आधे घण्टे तक केन्द्रिन्Cत करें।
मन को स्वयं �ी एक आकार का �ोने देने का प्रयास करें और हिनरन्तर अभ्यास के 7ारा इसे उसी आकार का बनाये
रखने का प्रयास करें।

अपने मन को एकाग्र करने का प्रयास करते समय आप देखेंगे हिक इस समय आपको स्वयं �ी अपने मन में
प्रधितहिबbब बनाने की आवश्यकता का अनभुव �ोगा, लेहिकन आप इसकी स�ायता न�ीं कर सकते।

ध्यान के समय मन के साथ संघष; न करें। य� एक भयंकर भूल �।ै कई नवाभ्यासी य� भयंकर गलती करते
�ैं। य�ी कारण � ैहिक वे �ीघ्र थक -ाते �ैं। उनका जिसर दद; करने लगता � ैअथवा ध्यान के समय मेरुरज्जु में मूत्रण केन्C
में उत्ते-ना �ोने के कारण,  उन्�ें अधित �ीघ्र मूत्र त्याग �ेतु उkना प[ता �।ै पद्मासन,  जिसMासन,  सुखासन अथवा
स्वन्द्रिस्तक आसन में आराम से बkै -ायें। जिसर, गद;न और वक्ष को एक सीधी रखेा में रखें। मांसपेशि�यों, नाहि[यों तथा
मन्द्रिस्तष्क को शि�शिथल करें। हिवषयी मन को �ान्त करें। नेत्र बन्द करें। प्रातः काल ४ ब-े (ब्राह्ममु�ूत; में) -ागें। मन के
साथ संघष; न करें। इसे �ान्त और शि�शिथल रखें।

मन को कु�लतापूव;क प्रशि�धिक्षत करने से आप इस पर हिनयन्त्रण प्राप्त कर सकते �ैं। आप -ैसा चा�ें, इससे
वैसा काय; करवा सकते �ैं तथा यहिद आप चा�ें, तो इसे उसकी �हिक्तयाँ प्रयोग करने के लिलए हिवव� कर सकते �ैं।

उच्च योहिगयों में आप क� न�ीं सकते हिक क�ाँ प्रत्या�ार समाप्त �ोता � ैऔर धारणा प्रारbभ �ोती �,ै  क�ाँ
धारणा समाप्त �ोती � ैऔर ध्यान प्रारbभ �ोता � ैतथा क�ाँ ध्यान समाप्त �ोता � ैऔर समाधिध प्रारbभ �ोती �।ै जि-स
क्षण वे आसन में बkैते �ैं, सभी हिक्रयाएँ हिवद्युत् गधित से स्वयं �ी सbपाहिदत �ोने लगती �ैं और वे अपनी इच्छा से समाधिध
में प्रहिवष्ट �ो -ाते �ैं। नवाभ्याजिसयों में सव;प्रथम प्रत्या�ार स्थान लेता �।ै इसके बाद धारणा प्रारbभ �ोती �।ै तत्पश्चात्
धीर ेसे ध्यान आता �।ै समाधिध प्रारbभ �ोने के प�ले उनके मन अधयै;वान �ो -ाते �ैं तथा वे थक -ाते �ैं और उनका



25

पतन �ो -ाता �।ै हिनरन्तर प्रबल साधना �ल्के हिकन्तु पौहिष्टक आ�ार के साथ करने से साधना में आ�ा-नक सफलता
प्राप्त �ोती �।ै

जि-स प्रकार एक कु�ल तीरन्दा- एक धिचहि[या का शि�कार करने के लिलए इस बात का ध्यान रखता � ैहिक व�
हिकस ओर आगे बढे़गा, कैसे अपना धनुष उkायेगा हिकस प्रकार कमान खींचेगा और हिकस समय धिचहि[या के ऊपर तीर
छो[ेगा अथा;त इस न्द्रिस्थधित में ख[े र� कर, इस प्रकार धनुष पक[ कर, इस प्रकार कमान खींच कर, बाण को छो[
कर, मैं धिचहि[या को बींधूगंा।' और इसके बाद व� कभी भी इन न्द्रिस्थधितयों को बनाने में और लक्ष्य को वेधने में असफल
न�ीं �ोता। इसी प्रकार साधक को भी इन न्द्रिस्थधितयों का ध्यान रखना चाहि�ए -ैसे 'इस प्रकार का भो-न ले कर, इस
गरुु का अनुकरण करके, इस समय मैं ध्यान और समाधिध प्राप्त करँूगा।'

एक चतुर रसोई बनाने वाला अपने मालिलक की सेवा करने के लिलए, उस भो-न का ध्यान रखता �,ै -ो उसके
मालिलक को रुधिचकर लगता � ैऔर इस प्रकार सेवा करने से उसे लाभ प्राप्त �ोता �।ै इसी प्रकार साधक को भी ध्यान
और समाधिध की प्राहिप्त तथा उनके आनन्द को बार-बार प्राप्त करने के लिलए कई बातों का ध्यान रखना चाहि�ए,  -ैसे
पोषण आहिद।

�kयोगी अपनी श्वास को प्राणायाम 7ारा हिनयन्द्रिन्त्रत करके अपने मन को एक करने का प्रयास करता �,ै -ब हिक
रा-योगी धिचत्तवृलित्तहिनरोध (अथा;त् मन को हिवषयों को हिवशिभन्न आकारों को ग्र�ण करने से रोकना) के 7ारा अपने मन को
एकाग्र करने का प्रयास करता �।ै व� श्वास के हिनयन्त्रण की धिचन्ता भी न�ीं करता; लेहिकन -ब उसका मन हिनयन्द्रिन्त्रत �ो
-ाता �,ै तो उसकी श्वास स्वयं �ी हिनयन्द्रिन्त्रत �ो -ाती �।ै �kयोग रा-योग की �ी एक �ाखा �।ै

सांसारिरक सुख सुख का उपभोग करने की इच्छा को तीव्र करते �ैं। इसी कारण सांसारिरक व्यहिक्तयों के मन
अत्यधिधक बेचैन �ोते �ैं। उनके मन में किंकधिचत् भी सन्तोष तथा मानजिसक �ान्द्रिन्त न�ीं �ोती। चा�े आप हिकतने भी सुख
इसके लिलए संग्रहि�त करके रखें, मन कभी सन्तुष्ट न�ीं �ोगा। जि-तना अधिधक आप सुखों का उपभोग करेंगे, उतना �ी
अधिधक य� उनकी माँग करता �।ै इसीलिलए लोग अपने मनों के कारण �ी अत्यधिधक पर�ेान र�ते �ैं। वे अपने मनों से
थक चुके �ैं, अतः इन पर�ेाहिनयों को दरू करने के लिलए ऋहिषयों ने हिवचार हिकया हिक मन को सभी हिवषय-सुखों से वंधिचत
रखा -ाना चाहि�ए -ब मन एकाग्र अथवा नष्ट कर हिदया -ायेगा, तो य� व्यहिक्त को आगे सुखों की खो- �ेतु कचोटेगा
न�ीं और सभी कष्ट एवं पर�ेाहिनयाँ सदा के लिलए �ी दरू �ो -ायेंगी और उसे सच्ची �ान्द्रिन्त प्राप्त �ोगी।

सांसारिरक व्यहिक्तयों में मन की हिकरणें शिछतरी र�ती �ैं। उनमें मन की ऊ-ा; का हिवशिभन्न हिद�ाओ ंमें अपव्यय
�ोता �।ै धारणा के लिलए इन हिबखरी �ुई हिकरणों को वैराग्य और अभ्यास के 7ारा एकत्र करना चाहि�ए और हिफर मन को
ईश्वर की ओर मो[ा -ाना चाहि�ए।

मन की �हिक्तयाँ प्रका� की हिकरणों की तर� �ोती �।ै ये हिवशिभन्न हिवषयों की ओर लिंखचती �ैं। आपको इनको
वैराग्य और अभ्यास के 7ारा, त्याग और तपस्या के 7ारा एकत्र करना चाहि�ए और हिफर इस अक्षय ऊ-ा; के साथ ईश्वर
अथवा ब्रह्म की ओर सा�स के साथ आगे बढ़ना चाहि�ए। -ब मानजिसक हिकरणें एकाग्र की -ाती �ैं, तो ज्ञान आता �।ै

र-ोगुण और तमोगुण -ो सत्त्व को आवृत हिकये �ैं, उनका उन्मूलन प्राणायाम, -प, , हिवचार और भहिक्त के
7ारा करें। तब मन धारणा �ेतु तयैार �ो -ायेगा।

-ब आप सदवै उत्साहि�त र�ें, -ब आपका मन सन्तुलिलत और एकाग्र �ो, तो -ानें हिक आप योग में प्रगधित कर
र�े �ैं।
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६. मन की घुमन्तु प्रवृलित्त को कम करें

एक वैज्ञाहिनक अपने मन को एकाग्र करता � ैऔर अनेक वस्तुओ ंका आहिवष्कार करता �।ै धारणा के 7ारा व�
स्थूल मन की पतp को अनावृत करता � ैऔर मन के उच्च के्षत्रों में ग�र ेतक प्रहिवष्ट �ो -ाता � ैऔर ज्ञान प्राप्त करता �।ै
व� मन की सभी �हिक्तयों को एकहित्रत करके उन्�ें उन पदाथp पर  ालता �,ै  जि-नका व� हिवश्लेषण कर र�ा �।ै इस
प्रकार व� उनके र�स्यों को खो- हिनकालता �।ै

जि-सने मन का कु�लतापूव;क उपयोग करना सीख लिलया �,ै सbपूण; प्रकृधित उसके हिनयन्त्रण में �ोती �।ै

-ब आप अपने हिकसी हिप्रय हिमत्र को छ� वष; पश्चात् देखते �ैं,  तो -ो आनन्द आपको प्राप्त �ोता �,ै  व�
आपको उस व्यहिक्त से न�ीं प्राप्त �ोता, वरन् स्वयं अपने भीतर से प्राप्त �ोता �।ै मन उस समय एकाग्र �ो -ाता � ैऔर
आप स्वयं अपने भीतर न्द्रिस्थत आत्मा से आनन्द प्राप्त करते �ैं।

-ब मन की हिकरणें हिवपरीत हिवषयों पर हिबखरी �ुई र�ती �ैं, तो आपको दःुख प्राप्त �ोता �।ै -ब अभ्यास के
7ारा ये हिकरणें एकहित्रत �ो -ाती �ैं, तो मन एकाग्र �ो -ाता � ैऔर आपको अपने भीतर से आनन्द प्राप्त �ोता �।ै

-ब मन का हिवकास �ोता �,ै  तो आप पास अथवा दरू न्द्रिस्थत,  -ीहिवत अथवा मृत अन्य लोगों के साथ
स-गतापूव;क सbपक;  में आते �ैं।

-ब मन में हिवश्वास �ोता �,ै तो जि-स हिवषय को आप समझना चा�ते � ैउस पर सरलता से एकाग्र �ो -ाता �ै
और व� -ल्दी से समझ में आ -ाता �।ै

यहिद आपको अपने मन को हृदय, हित्रकुटी अथवा जिसर के �ीष; पर एकाग्र करने में कहिkनाई का अनभुव �ो, तो
आप हिकसी बाह्य हिवषय पर धारणा कर सकते �ैं। आप नीले आसमान, सूय; के प्रका�, सव;व्यापक वाय ुअथवा आका�,

सूय;, चन्C अथवा तारों पर भी धारणा कर सकते �ैं।

यहिद आपको जिसर में दद; �ोने लगे, तो आप �रीर के बा�र हिकसी हिवषय पर धारणा करने लगें।

यहिद आपको आँखों को ऊपर करके हित्रकुटी पर धारणा करने से जिसर में दद; �ोने लगे, तो तुरन्त अभ्यास बन्द
कर दें। हृदय पर धारणा करें।

मन �ब्दों तथा उनके अथ; के बार ेमें हिवचार करता �,ै  -ब हिक अन्य समय में य� हिवषयों के बार ेमें हिवचार
करता �।ै -ब आप मन की एकाग्रता चा�ते �ैं, तो आपको य� प्रयत्न करना �ोगा हिक मन हिवषयों तथा �ब्दों और उनके
अथ; के बार ेमें हिवचार न�ीं कर।े

मेधि कल के कुछ हिवद्याथ� प्रवे� लेने के कुछ समय बाद �ी घावों की पीब साफ करने तथा मृत �रीर के प्रधित
घृणा के कारण पढ़ायी बीच में �ी छो[ कर चले -ाते �ैं। य� एक भयंकर भूल �।ै प्रारbभ में य� घृशिणत अनुभव �ोता �;ै

हिकन्तु रोग हिवज्ञान, औषधिधयों, �ल्य हिक्रया, रुग्ण अगंों की संरचना तथा -ीवाणु हिवज्ञान के अध्ययन के बाद अन्द्रिन्तम
वष; के पाठ्यक्रम में रुधिचकर लगने लगता �।ै अनेक आध्यान्द्रित्मक साधक मन की धारणा का अभ्यास कुछ समय के
पश्चात् छो[ देते �ैं, क्योंहिक उन्�ें व� अभ्यास कहिkन प्रतीत �ोता �।ै वे भी धिचहिकत्सा हिवज्ञान के हिवद्यार्थिथयों की तर� �ी
गलती करते �ैं। अभ्यास के प्रारbभ में -ब आप �ारीरिरक चेतना से मुक्त �ोने �ेतु संघष; करते र�ते �ैं,  तो य�
अरुधिचकर तथा कष्टप्रद प्रतीत �ोगा। य� एक �ारीरिरक दगंल �ोगा। मन में अनेक आवेग और संकल्प �ोंगे। अभ्यास के
तृतीय वष; में मन �ान्त, �ुM और दृढ़ बन -ायेगा। आपको अत्यधिधक आनन्द प्राप्त �ोगा। ध्यान से प्राप्त आनन्द से
तुलना की -ाये,  तो संसार के समस्त सुख कुछ भी न�ीं �ैं। हिकसी भी मूल्य पर अभ्यास न छो[ें। आगे बढ़ें।
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अध्यवसाय करें। धयै;,  उत्सा� और सा�स रखें। अन्ततः आप आगे बढ़ेंगे। कभी हिनरा� न �ो। ग�न आत्म-हिनरीक्षण
7ारा उन रुकावटों को ढंूढ हिनकालें, -ो आपके ध्यान में रो[े की भाँधित काय; करती � ैऔर धयै;पूव;क प्रयत्न करके उन्�ें
एक-एक करके दरू करें। नये संकल्पों तथा वासनाओ ं को -न्म न लेने दें। हिववेक,  हिवचार और ध्यान 7ारा उन्�ें
कलिलकावस्था में �ी नष्ट कर दें।

इन्द्रिन्Cयों पर हिनयन्त्रण तथा मन की धारणा में मनषु्य का कत;व्य हिनहि�त �।ै

एक तीर बनाने वाला व्यहिक्त अपने काय; में व्यस्त था। व� अपने काय; में इतना तल ्लीन था हिक उसे उसकी
दकूान के सामने से हिनकल र�ी रा-ा की सवारी का भी पता �ी न चला। -ब आप अपना ध्यान ईश्वर की ओर लगायें,
तो आपकी एकाग्रता भी ऐसी �ी �ोनी चाहि�ए। आपके मन में एकमात्र ईश्वर का �ी हिवचार �ोना चाहि�ए। इसमें कोई सन्दे�
न�ीं हिक मन की सbपूण; एकाग्रता प्राप्त करने में कुछ समय लगेगा। आपको मन की एकाग्रता प्राप्त करने �ेतु ब�ुत संघष;
करना प[ेगा। श्री दत्तात्रेय म�ारा- ने इस तीर बनाने वाले को अपना गरुु माना था।

य�ाँ तक हिक यहिद ध्यान के अभ्यास के समय भी मन बा�र भागे, तो भी धिचन्ता न करें। इसे भागते र�ने दें।
धीर ेसे इसे अपने लक्ष्य (केन्C) की ओर लाने का प्रयत्न करें। बार-बार अभ्यास करने से अन्त में य� आपके हृदय में,
आपके हृदय की अन्तवा;सी आत्मा -ो हिक -ीवन का अन्द्रिन्तम लक्ष्य �,ै  पर केन्द्रिन्Cत �ो -ायेगा। प्रारbभ में मन �ायद
८० बार भागेगा। ६ मा� पश्चात् �ायद य� ७० बार भागेगा। एक वष; पश्चात् य� ५० बार भागेगा। २ वष; पश्चात् �ायद
य� ३० बार भागेगा। ५ वषp के बाद य� पूण;तः दवैी चेतना में न्द्रिस्थत �ो -ायेगा। इसके पश्चात् यहिद आप अपना पूरा
प्रयास इसे बा�र लाने के लिलए करें, तो भी य� बा�र न�ीं भागेगा, उस हिबग[े �ुए बलै की तर�, जि-सको दसूरों के खेत
चरने की आदत थी और अब अपने �ी खेत में ता-े चने और हिबनौले खाने लगता �।ै

मन की हिकरणों को एकहित्रत कीजि-ए। -ब आपका कप[ा हिकसी झा[ी में उलझ -ाता �,ै तो आप जि-स प्रकार
उसमें से धीर-ेधीर ेएक-एक करके काँटे हिनकालते �ैं. उसी प्रकार आपको अनेक वषp से हिवषय वस्तुओ ंपर फैली �ुई
मन की हिकरणों को सावधानी और प्रयत्नपूव;क पुनः एकहित्रत करना �ोगा।

आपकी पीk पर दद; तथा सू-न �ोने पर भी राहित्र में -ब आप सोये र�ते �ैं, तो आपको हिकसी प्रकार के दद;
का अनभुव न�ीं �ोता। मात्र तभी आपको दद; का अनुभव �ोता �,ै  -ब मन नाहि[यों तथा हिवचार 7ारा रोगी अगं से
संयकु्त र�ता �।ै यहिद आप मन को रोगी अंग से स-गतापूव;क �टा कर ईश्वर अथवा हिकसी अन्य आकष;क हिवषय पर
केन्द्रिन्Cत करें, तो आपको पूण;तः -ाग्रत अवस्था में भी हिकसी प्रकार के दद; का अनभुव न�ीं �ोगा। यहिद आपमें दृढ़ इच्छा
�हिक्त तथा धितधितक्षा (स�न-�हिक्त) �ोती �,ै तो भी आपको हिकसी प्रकार के दद; का अनभुव न�ीं �ोता। हिकसी प्रकार के
दद; अथवा कष्ट का हिनरन्तर धिचन्तन करते र�ने के 7ारा आप अपने दद; अथवा रोग में वृधिM �ी करते �ैं।

७. सभी �हिक्तयों का दो�न करें

१. मनुष्य के 7ारा हिकसी भी चा�े गये लक्ष्य की प्राहिप्त �ेतु हिकये -ाने वाले सभी संघषp तथा प्रयत्नों में, वास्तव में उसे
स�ायता �ेतु हिकसी बा�री �हिक्त को खो-ने की आवश्यकता न�ीं �ोती �।ै मनुष्य के स्वयं के भीतर बृ�त् संसाधन एवं
अन्तर्पिनष् k �हिक्तयाँ हिनहि�त �ैं, जि-नका हिक अभी तक दो�न न�ीं हिकया गया � ैअथवा वे अभी तक मात्र आंशि�क रूप से
प्रयोग में लायी गयी �ैं।
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२. ऐसा इसलिलए �,ै  क्योंहिक उसने अपनी क्षमताओ ंको सैक[ों हिवशिभन्न वस्तुओ ंपर हिबखरा रखा � ैऔर इसी कारण
इतनी म�ान् अन्तर्पिन^ �हिक्तयों के �ोते �ुए भी व� हिकसी म�ान् लक्ष्य को न�ीं प्राप्त कर पाता �।ै यहिद व�
बधुिMमत्तापूव;क उनका हिनयमन कर ेऔर उनका प्रयोग कर,े तो �ीघ्र और kोस परिरणाम प्राप्त �ोंगे।

३. �हिक्तयों के बुधिMमत्तापूव;क तथा सफलतापूव;क उपयोग के लिलए मनुष्य को स्वयं के हिनद��न के लिलए हिकसी प्रकार की
नयी हिवधिधयों की खो- �ेतु प्रतीक्षा करने की आवश्यकता न�ीं �।ै सृहिष्ट के आरbभ के समय से �ी मनुष्य को -ीवन के
प्रत्येक के्षत्र में स�ायता �ेतु प्रकृधित में स्वयं �ी प्रचुर मात्रा में प्रेरणाप्रद उदा�रण और शि�क्षाएँ �।ै अवलोकन �में बताता
� ै हिक प्रकृधित में प्रत्येक बल को -ब स्वच्छन्द रूप से हिवस्तृत के्षत्र में प्रवाहि�त �ोने हिदया -ाता �,ै  तो य� सीहिमत
हिनकास तुलना में कम �हिक्त से प्रवाहि�त �ोता �।ै

४. फैली �ुई हिकरणों का एकत्रीकरण तथा इस बल को एक हिदये �ुए हिबन्द ु– हिकसी हिवषय, हिवचार अथवा हिक्रया पर
लाना �ी धारणा �।ै

५. �हिक्त की धारणा के 7ारा उत्पन्न बल के बार ेमें नीचे उदा�रण हिदये -ा र�े �ैं. 
● (१) -ब नदी हिवस्तृत स्थान पर ब�ती �,ै  तो इसका ब�ाव धीमा र�ता �;ै लेहिकन -ब इसे एक न�र में से

ब�ाया -ाता �,ै तो य� आश्चय;-नक रूप से तीव्र गधित से ब�ती �।ै 
● (२) एक भारी बोगी जि-समें टनों व-न र�ता �,ै  व� इ-ंन के बायलर में एकहित्रत भाप की �हिक्त के 7ारा ले

-ायी -ाती �।ै 
● (३) एक अत्यन्त सामान्य उदा�रण----ब पानी उबलने लगता �,ै तो भाप से तपेली का ढक्कन हि�लने लगता

� ैऔर हिगर -ाता �।ै 
● (४) सूय; की हिकरणें -ो सामान्य गम; र�ती �ैं, वे हिकसी लेंस 7ारा केन्Cीभूत करने पर अचानक इतनी अधिधक

गम; �ो -ाती � ै हिक वे वस्तुओ ंको -ला देती �।ै एक सरल और सामान्य हिक्रया--ब कोई इस हिनयम का
अन-ाने �ी प्रयोग करता �—ैदेखने में आती �,ै -ब कोई अपने से कुछ दरू न्द्रिस्थत व्यहिक्त को आवा- देना
चा�ता �,ै तो व� अपने दोनों �ाथों को मँु� के पास ला कर आवा- देता �।ै

६. य� हिनयम -ीवन के प्रत्येक के्षत्र में समान रूप से प्रयोग में आता �।ै �ल्य धिचहिकत्सक को ऑपर�ेन करने के लिलए
अत्यधिधक एकाग्रता और सावधानी की आवश्यकता �ोती �।ै ग�न तल्लीनता हिकसी टेक्नीशि�यन के लिलए सवा;धिधक
आवश्यक �।ै इ-ंीहिनयर, आर्पिकटेक्ट तथा एक कु�ल धिचत्रकार को धिचत्र बनाने में अथवा यो-ना बनाने में त्रहुिट रहि�त
�ोना सवा;धिधक आवश्यक �,ै अतः य�ाँ भी एकाग्रता �ोना प्रथम आवश्यकता �।ै एक न्द्रिस्वस घ[ी हिनमा;ता को भी घ[ी
तथा हिवशिभन्न प्रकार के वैज्ञाहिनक उपकरण के छोटे-छोटे पु-� बनाने के लिलए इसी प्रकार की एकाग्रता की आवश्यकता
�ोती �।ै ऐसा �ी प्रत्येक कला और हिवद्या में �।ै

७. आध्यान्द्रित्मक के्षत्र में, -�ाँ उसे आन्तरिरक �हिक्तयों के साथ व्यव�ार करना �ोता �,ै साधक को हिव�ेष रूप से धारणा
की आवश्यकता �ोती �।ै मन की �हिक्तयाँ -ो हिक सदवै हिबखरी र�ती �ैं, वे धारणा में बाधक बनती �ैं। य� दोलनात्मक
प्रवृलित्त मन तत्त्व का स्वाभाहिवक लक्षण �।ै मन के भटकाव को रोकने अथवा कम करने की हिवशिभन्न हिवधिधयों में से दृहिष्ट
और श्रव्य का माध्यम प्रमुख �;ै क्योंहिक ये दोनों �ी मन को न्द्रिस्थर करने तथा ध्यान खींचने में कु�ल �ैं। ऐसा �म एक
सbमो�न करने वाले के हिवषय में देखते �ैं। व� जि-से सbमोहि�त करता �,ै  उसे स्वयं (सbमो�नकता;)  की आँखों में
एकटक देखने के लिलए तथा उसके हिनद��ों का पालन करने के लिलए क�ता �।ै अन्य उदा�रण, -ब माँ अपने बच्चे को
गोद में ले कर लोरी सुनाती �।ै एक स्कूल का शि�क्षक -ब कोई म�त्त्वपणू; बात पर बच्चों का ध्यान खींचना चा�ता �,ै तो
व� क�ता �-ै " अब सार ेबच्चे इधर देखेंगे।" व� सोचता � ैहिक इससे व� उनकी दृहिष्ट को स्वयं पर केन्द्रिन्Cत करके उनका
ध्यान पढ़ायी में एकाग्र कर सकेगा।
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इसी प्रकार आध्यान्द्रित्मक के्षत्र में धारणा के हिवकास की हिवधिधयों में य� हिबन्द ुपर या ॐ पर या हिकसी मन्त्र
अथवा हिकसी देवता के धिचत्र पर त्राटक (हिकसी वस्तु को अपलक देखना) का रूप ले लेती �।ै अन्य लोगों में य� काय;
हिकसी मन्त्र के -प अथवा हिकसी प्रकार के कीत;न 7ारा हिकया -ाता �।ै इन साधनों के 7ारा मन �नःै-�न:ै अन्तमु;खी
और केन्द्रिन्Cत �ोता �।ै -ैसे--ैसे य� न्द्रिस्थधित ग�न �ोती -ाती �,ै  व्यहिक्त �नःै-�न ैअपने आस-पास के वातावरण के
प्रधित अचेतन �ोता -ाता �।ै य� धारणा अब हिनरन्तर चलती र�ती �,ै  तो य� ध्यान की न्द्रिस्थधित को प्रेरिरत करती �,ै

-�ाँ व्यहिक्त अपने �रीर को भी भूल -ाता �।ै

ध्यान -ब दृढ़ और पूण;कालीन �ो -ाता �,ै तो इसके 7ारा समाधिध (-ो हिक आत्म चेतना की अन्द्रिन्तम न्द्रिस्थधित
�)ै अथवा आत्म-साक्षात्कार का अनभुव �ोता �।ै

८. धारणा की क�ानी

धारणा का अभ्यास प्रारbभ करने के पूव; आपको अचेतन मन्द्रिस्तष्क और इसके कायp के बार े में -ानना
आवश्यक �।ै

-ब धिचत्त वष; में �ोता � ैऔर हिकसी हिव�ेष हिबन्द ु पर केन्द्रिन्Cत �ोता �,ै  तो व� धारा क�लाती �।ै आपके
अवचेतन मन का अधिधका�ं भाग दहिमत अनुभवों का पंु- का �।ै इसे धारणा के साधन 7ारा चेतन मन की सत� पर
लाया -ाता �।ै

य� मनोवैज्ञाहिनक तथ्य स्वीकार कर लिलया -ा चुका � ै हिक व� मनोवैज्ञाहिनक हिक्रया-हिवधिध जि-सके 7ारा आप
ज्ञान प्राप्त करते �ैं, चेतना के धरातल पर समाप्त न�ीं �ोती �;ै बन्द्रिल्क व� अवचेतन मन तक भी -ाती �।ै यहिद आपको
अवचेतन मन से वाता;लाप करने की हिवधिध ज्ञात �ो तथा यहिद आपको अपने दास अथवा हिकसी पुराने हिप्रय हिमत्र की
भाँधित इससे काय; करवाने की कला और हिवद्या का ज्ञान �ो, तो सbपूण; ज्ञान आपका �ोगा। बस, इसके लिलए अभ्यास
की आवश्यकता � ैऔर अभ्यास आपको इस कला में हिनपुण बनाता �।ै

-ब कभी आप अध्यात्महिवद्या, हिवज्ञान अथवा द�;न �ास्त्र की हिकसी प�ेली को सुलझाने में असमथ; र�ते �ैं,
तो आप पूण; हिवश्वास के साथ अपने अवचेतन मन को अपने लिलए थो[ा काय; करने के लिलए क�ें,  आपको स�ी �ल
हिनधिश्चत �ी प्राप्त �ोगा अपने अवचेतन मन को इस प्रकार आदे� दें- "मुझे इस प�ेली अथवा समस्या का �ल कल सुब�
अधित �ीघ्र चाहि�ए �,ै  कृपया इसे अधित �ीघ्र कर दो।"  आपका आदे� एकदम स्पष्ट �ोना चाहि�ए तथा इसके बार ेमें
आपको किंकधिचत् भी सन्दे� न�ीं �ोना चाहि�ए। आपको अपने प्रश्न का उत्तर अगली सुब� हिनधिश्चत �ी प्राप्त �ो -ायेगा।
लेहिकन कभी-कभी आपका मन व्यस्त र�ता �,ै  इसलिलए आपको कुछ हिदनों की प्रतीक्षा भी करनी प[ सकती �।ै तब
आपको हिनधिश्चत समय पर अपना आदे� हिनयहिमत रूप से दो�राना प[ेगा।

व� सब -ो आपने स्वाभाहिवक रूप से प्राप्त हिकया �,ै -ो आप हिपछले असंख्य -न्मों में ले कर आये �ैं, व�
सब -ो आपने इस -ीवन अथवा हिपछले -ीवन में देखा-सुना, जि-स आनन्द का अनुभव हिकया, जि-से चखा, पढ़ा अथवा
-ाना �,ै व� आपके अवचेतन मन में शिछपा �ुआ �।ै आप धारणा में तथा अपने अवचेतन मन को आदे� देने में हिनपुणता
क्यों न�ीं प्राप्त करते और इस सbपूण; ज्ञान का मुक्त�स्त से उपयोग क्यों न�ीं करते? 
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-ैसा हिक आपको पूव; में बताया गया � ै हिक आपका अवचेतन मन आपका हिवश्वसनीय दास �।ै कभी-कभी
आपने देखा �ोगा हिक -ब आप राहित्र में सोते समय हिवचार करते �ैं हिक मुझे रले पक[ने अथवा ध्यानाभ्यास के लिलए
कल सुब� ४ ब-े -ागना �,ै तो य� आपका अवचेतन मन � ै-ो आपको स�ी समय पर -गा देता �।ै चा�े आप ग�री
नींद में सोये �ों, आपका अवचेतन मन सदा काय; करता र�ता �।ै य� क्षण-भर को भी न�ीं सोता। य� उस समय तथ्यों
की छानबीन करता �,ै उनको -माता �,ै उनका हिवश्लेषण करता � ैऔर तुलना करता � ैतथा आपके आदे� का पालन
करता �।ै

प्रत्येक काय;, सुख अथवा दःुख और वास्तव में सभी अनुभव आपके अवचेतन मन के कैमर ेकी प्लेट पर र�
-ाते �ैं, य�ी सूक्ष्म संस्कार �ैं -ो आपके पुन-;न्म, सुख और दःुखों के अनभुव और पुनः मृत्यु के कारण �।ै इस -न्म
में हिकसी कम; की पुनरावृलित्त आपकी स्मृधित को प्रेरिरत करती �।ै लेहिकन उच्च योगी में पूव; -न्म की स्मृधित भी बनी र�ती
�।ै व� अपने भीतर ग�र े ूब -ाता � ैऔर हिपछले -न्म के संस्कारों के वास्तहिवक सbपक;  में आता �।ै अपने योग-चक्षु
से व� उन्�ें प्रत्यक्ष देखता �।ै योग संयम (धारणा, ध्यान तथा समाधिध का एक साथ एक �ी समय पर अभ्यास) का
अभ्यास करने से योगी को पूव; -न्मों का पूण; ज्ञान प्राप्त �ोता �।ै अन्यों के संस्कारों पर संयम करने से अन्यों के पूव;
-न्मों का ज्ञान प्राप्त �ो -ाता �।ै धारणा की �हिक्तयाँ अद्भतु �ैं।

मन आत्मा की �हिक्त से -न्मा �,ै  क्योंहिक ईश्वर मन के 7ारा �ी स्वयं को नाम और रूपों के हिवश्व के रूप में
प्रकट करते �ैं। मन और कुछ न�ीं, हिवचारों और आदतों का पंु- �।ै जि-स प्रकार 'मैं' का हिवचार सभी हिवचारों का मूल
�,ै मन व� हिवचार 'मैं' �।ै

-ाग्रत अवस्था में मन का स्थान मन्द्रिस्तष्क �।ै स्वप्नावस्था में इसका स्थान प्रमन्द्रिस्तष्क � ै तथा सुषुहिप्त में
इसका स्थान हृदय �।ै सभी हिवषय -ो आप देखते �ैं, वे रूपों अथवा पदाथ; के रूप में मन �ी �।ै मन �ी सृहिष्ट करता �,ै

मन �ी ना� करता �।ै उच्च हिवकजिसत मन हिनbन मनों को प्रभाहिवत करता �।ै दरूस्थ व्यहिक्त के मन की बात -ान लेना,
मन को पढ़ना, सbमो�न, दरूस्थ उपचार तथा अन्य इसी प्रकार की हिवद्याएँ इस तथ्य का प्रमाण �।ै हिनस्सन्दे� मन इस
पृथ्वी पर सबसे ब[ी �हिक्त �।ै मन का हिनयन्त्रण सभी �हिक्तयाँ प्रदान करता �।ै

जि-स प्रकार व्यायाम करते �ैं.  टेहिनस हिक्रकेट खेलते �ैं,  उसी प्रकार सान्द्रित्वक भो-न ग्र�ण करना,  हिनद¤ष
प्रकृधित का सृ-न, हिवचारों में परिरवत;न, शे्र^, उत्कृष्ट और पहिवत्र हिवचारों 7ारा मन का शि�शिथलीकरण तथा प्रसन्न र�ने की
आदत का हिवकास करने के 7ारा आपको मानजिसक स्वास्थ्य बनाये रखने का प्रयास करना चाहि�ए।

मन की प्रकृधित ऐसी � ैहिक व� जि-स पर भी प्रबलता से हिवचार करता �,ै वैसा �ो बन -ाता �।ै इसलिलए आप
हिकसी अन्य व्यहिक्त के दगुु;णों अथवा दोषों के बार ेमें हिवचार करते �ैं,  तो उस समय के लिलए आपका मन उन दगुु;णी
अथवा दोषों से आवेशि�त �ो -ाता �।ै -ो इस मनोवैज्ञाहिनक हिनयम को -ानता �,ै व� कभी भी अन्यों की हिनन्दा न�ीं
करता और न �ी व� अन्यों के चरिरत्र में दोष हिनकालता �।ै व� सदा दसूरों की प्र�ंसा करता �।ै व� उनमें मात्र अच्छाई
का �ी द�;न करता �।ै धारणा, योग तथा आध्यान्द्रित्मकता में प्रगधित का य�ी उपाय �।ै

मन भारतीय तक;  �ास्त्र के अनुसार आणहिवक �,ै  रा-योग द�;न के अनुसार य� सव;व्यापक �,ै  वेदान्त के
अनुसार य� �रीर के समान आकार का �।ै

ग�न हिनCा अकम;ण्यता की न्द्रिस्थधित न�ीं �।ै इस अवस्था में कारण �रीर ते-ी से काय; करता �।ै संयकु्त चेतना
प्रज्ञा भी इस समय उपन्द्रिस्थत र�ती �ैं। इस अवस्था में -ीव परमात्मा के हिनकट सbपक;  में र�ता �।ै जि-स प्रकार हिकसी
स्त्री के मुख पर मलमल का झीना-सा घँूघट �ोने के कारण उसके पधित को उसका मुख न�ीं हिदखायी देता, kीक उसी
प्रकार अज्ञानता का झीना-सा आवरण -ीवात्मा को परमात्मा से अलग करता �।ै वेदान्ती इस अवस्था का ग�न
अध्ययन करते �ैं। इसका ग�न दा�;हिनक म�त्त्व �।ै य� आत्मा के अन्वेषण �ेतु आधार प्रदान करती �।ै इस अवस्था में
आप -गन्माता रा-रा-ेश्वरी -ो दहैिनक -ीवन में आगामी संघषp का सामना करने के लिलए आपको �ान्द्रिन्त,  नवीन
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मानजिसक �हिक्त अथवा �ारीरिरक बल प्रदान करती �ैं,  उनकी गोद में हिवश्राम करते �ैं। ग�न हिनCा में कृपालु माँ के
अतुलनीय प्रेम तथा दया के हिबना इस भूमण् ल पर (य�ाँ अनेक कष्ट, रोग, उत्तरदाधियत्व, व्याकुलताएँ प्रधितक्षण आपको
अपार कष्ट और पी[ा दे र�े �ैं) आपका -ीवन असbभव �ो -ाता। यहिद आप एक रात भी ग�री नींद न�ीं सो पाते �ैं,
तो आप हिकतना कष् ट,, हिवषाद, �ता�ा अथवा दःुख अनुभव करते �ैं। कभी -ब आप रात के समय जिसनेमा का आनन्द
लेने गये �ोंगे और ३ या ४ घण्टे की नींद खराब �ो गयी �ोगी, तो ऐसा आपने कई बार अनुभव हिकया �ोगा।

ज्ञानदेव,  भतृ;�रिर तथा पतं-लिल के समान म�ान योगी अक्सर मानजिसक सbप्रेषण (मन के 7ारा अन्यों के
हिवचार पढ़ने की हिवधिध) तथा हिवचारों के सbप्रेषण 7ारा दरूस्थ व्यहिक्तयों को सन्दे� भे-ते थे और ग्र�ण करते थे, इसे
प्रथम टेलीग्राफ अथवा दरूसंचार सेवा माना -ाता �।ै हिवचार अन्तरिरक्ष में अद्भतु गधित से -ाते �ैं। हिवचारों में गधित �ोती �।ै
इनमें भार, आकार, रूप तथा रगं �ोता �।ै इनमें अद्भतु �हिक्त �।ै

य� संसार क्या �?ै य� हि�रण्यगभ; अथवा ईश्वर के हिवचार रूपों के भौधितकीकरण के जिसवा कुछ न�ीं �।ै जि-स
प्रकार हिवज्ञान में ऊष्मा, प्रका� तथा हिवद्युत् की ल�रें �ैं, उसी प्रकार योग में हिवचारों की ल�रें �ैं। प्रत्येक को अन-ाने
�ी हिवचारों की ल�रों का कम या अधिधक अनुभव �ोता �ी �।ै यहिद आपको हिवचारों के स्पन्दनों की किंकधिचत् भी समझ �ो,
यहिद आप हिवचारों के हिनयन्त्रण की हिवधिध -ानते �ों,  यहिद आप स्पष्ट,  सुलझे �ुए �हिक्त�ाली हिवचारों के हिनमा;ण 7ारा
लाभदायक हिवचारों को दरूस्थ व्यहिक्तयों तक सbप्रेहिषत करने की हिवधिध -ानते �ैं, तो आप इस हिवचार �हिक्त को �-ार
गुना अधिधक प्रभाव�ाली ढंग से प्रयोग कर सकते �ैं। हिवचारों के 7ारा अद्भतु काय; भी �ोते �ैं। एक गलत हिवचार बन्धन में
 ालता � ैऔर एक स�ी हिवचार मुहिक्त प्रदान करता �।ै इसलिलए स�ी ढंग से सोचें और मोक्ष प्राप्त करें।

हिप्रय बच्चो! मन की �हिक्तयों को समझ कर उनका साक्षात्कार करके अपने भीतर की �हिक्तयों को अनावृत करें।
अपने नेत्र बन्द करें और स�-तापूव;क धारणा करें। आप दरूस्थ हिवषयों को देख सकें गे, दरूस्थ ध्वहिनयों को सुन सकें गे,

इस संसार �ी न�ीं वरन् अन्य ग्र�ों को भी सन्दे� भे- सकें गे, अपने से �-ारों मील दरू न्द्रिस्थत लोगों का उपचार कर
सकें गे तथा सुदरू न्द्रिस्थत -ग�ों पर तत्काल प�ँुच सकें गे। मन की �हिक्त में हिवश्वास रखें। रुधिच, अवधान, संकल्प-�हिक्त,

आस्था तथा धारणा से इन्द्रिच्छत फल प्राप्त �ोंगे। स्मरण रखें, मन का -न्म आत्मा की माया अथा;त् उसकी मोहि�नी-�हिक्त
के 7ारा �ुआ �।ै

ब्रह्माण् ीय दवैी मन हिवश्व का मन �।ै य� सbपूण; वैयहिक्तक मनों का योग � ै। ब्रह्माण् ीय मन हि�रण्यगभ; अथवा
ईश्वर का मन �।ै मनषु्य का मन ब्रह्माण् ीय मन एक अं� मात्र �ैं। अपने क्षुC मन को वैधिश्वक मन में हिवलीन करने और
सव;ज्ञता प्राप्त करने तथा दवैी चेतना का अनभुव करना सीखें।

मन को सदा सन्तुलिलत रखें। य� सवा;धिधक म�त्त्वपणू; �।ै हिनस्सन्दे� अभ्यास करना अत्यन्त कहिkन �,ै लेहिकन
यहिद आप धारणा में आगे बढ़ना चा�ते �ैं तो आपको इसका अभ्यास करना �ी �ोगा। सुख और दःुख में, गम� और सद�
में, प्र�ंसा और आलोचना में, आदर और अनादर में मन को सन्तुलिलत करना सच् चा ज्ञान �।ै इसके लिलए अत्यधिधक
प्रयत्न की आवश्यकता �।ै यहिद आप य� करने में सफल �ो गये, तो आप संसार में सवा;धिधक �हिक्त�ाली व्यहिक्त बन
-ायेंगे। आप श्रMा करने योग् य �ोंगे। चा�े आप धिचथ[ों में लिलपटे �ों, चा�े आपके पास खाने के लिलए कुछ भी न �ो तो
भी आप दहुिनयाँ में सबसे धनवान् व्यहिक्त �ोंगे। चा�े आप �ारीरिरक रूप से दबु;ल �ों, परन्तु आप सवा;धिधक �हिक्त�ाली
व्यहिक्त �ोंगे। सांसारिरक व्यहिक्त तुच्छ वस्तुओ ंके लिलए अपने मन का सन्तुलन खो देते �ैं। वे �ीघ्र उत्तेजि-त �ो -ाते �ैं
और अपना सन् तुलन खो बkैते �ैं। -ब कोई अपना सन्तुलन खो देता �,ै तो ऊ-ा; नष्ट �ोती �।ै -ो मन के सन्तुलन
का हिवकास करना चा�ते �ैं, उन्�ें हिववेक का हिवकास करना ब्रह्मचय; और धारणा का अभ्यास करना चाहि�ए। -ो अपने
वीय; का ना� करते �ैं �ीघ्र उत्तेजि-त �ो -ाते �ैं। मन का हिनयन्त्रण तथा धारणा का अभ्यास अत्यन्त कहिkन � ैसन्त
तायमुानवार ने मन के हिनयन्त्रण पर अत्यन्त सुन्दर कहिवता लिलखी �,ै उसका अनुवाद नीचे हिदया -ा र�ा � ै:
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आप एक पागल �ाथी को हिनयन्द्रिन्त्रत कर सकते �ैं। 
आप भालू अथवा बाघ के मुख को बन्द कर सकते �ैं। 
आप �ेर पर सवारी कर सकते �ैं। 
आप कोबरा नाग के साथ खेल सकते �ैं। 
रसायन हिवद्या 7ारा आप आ-ीहिवका कमा सकते �ैं। 
आप देवताओ ंको अनुचर बना सकते �ैं। 
आप धिचरयवुा र� सकते �ैं। 
आप -ल पर चल सकते �ैं। 
आप अहि® के भीतर -ीहिवत र� सकते �ैं। 
आप घर बkेै-बkेै �ी सभी जिसधिMयाँ प्राप्त कर सकते �ैं।
लेहिकन मन को हिनयन्द्रिन्त्रत करना तथा
इसके 7ारा �ान्द्रिन्त प्राप्त करना अत्यन्त दलु;भ और कहिkन �।ै

इन्द्रिन्Cयाँ आपकी सच्ची �त्रु �ैं। वे आपको बा�र खींच ले -ाती � ैतथा आपकी मन की �ान्द्रिन्त को भंग कर देती
�ैं। उनका साथ न दें। उनको व� में करें। उन्�ें रोकें । जि-स प्रकार आप यMु के्षत्र में �त्रुओ ंको पराजि-त करते �ैं, उसी
प्रकार इन्�ें भी पराजि-त करें। य� कोई एक हिदन में �ोने वाला काम न�ीं �।ै इसके लिलए दीघ; काल तक धयै;पूव;क साधना
की आवश्यकता �।ै इन्द्रिन्Cयों पर हिनयन्त्रण �ी वास्तव में मन पर हिनयन्त्रण �ैं। सभी दस इन्द्रिन्Cयों पर हिनयन्त्रण हिकया -ाना
चाहि�ए। उनको भखूा रख कर मार  ालें। -ो वे चा�ती �ैं, उन्�ें व� कदाहिप न प्रदान करें। तब वे आपके आदे�ों का
सरलता से पालन करेंगी। सभी सांसारिरक व्यहिक्त �ालाँहिक वे पढे़-लिलखे �ैं, उनके पास प्रचुर सbपदा तथा न्याधियक और
अधिध�ासी क्षमताएँ �,ै  अपनी इन्द्रिन्Cयों के दास �ोते �ैं। उदा�रण के लिलए यहिद आप मांस भक्षण के आदी �ैं, तो मांस
भक्षण छ� मा� के लिलए पूण;तया त्यागने के लिलए आपको इसी क्षण से जि-ह्वा पर हिनयन्त्रण करना प्रारbभ कर देना चाहि�ए।
तब आप ६ मा� बाद मांस भक्षण पूण;तया त्याग सकें गे। आपको हिनरन्तर ऐसा अनुभव �ोगा हिक आपने इस सवा;धिधक
कष्ट देने वाली इन्द्रिन्Cय पर हिव-य प्राप्त कर ली �,ै -ो कुछ समय पूव; आपसे हिवCो� करती थी।

सावधान, -ागरूक और चौकने्न तथा सतक;  बनें। अपने मन तथा उसके रूपान्तरों को देखें। प्रभु ईसामसी�
क�ते �ैं- "देखो और प्राथ;ना करो।"  मन को देखना अन्तरावलोकन क�लाता �।ै करो[ों में से एक व्यहिक्त �ी इस
लाभदायक और आत्मोत्थानकारी अभ्यास को करता �।ै लोग सांसारिरकता में हिनमग्र र�ते �ैं। वे पागलों की भाँधित धन
और स्त्री के पीछे भागते र�ते �ैं। उनके पास ईश्वर तथा उच्च आध्यान्द्रित्मक बातों के बार ेमें हिवचार करने का समय �ी न�ीं
�ोता �।ै सूय¤दय �ोते �ी मन पुनः अपनी खाने पीने, आनन्द उपभोग आहिद की पुरानी ऐन्द्रिन्Cक लीकों की ओर दौ[ने
लगता �।ै हिदन बीत -ाता � ैऔर इसी प्रकार सbपूण; -ीवन व्यतीत �ो -ाता �।ै न तो उनका नधैितक हिवकास �ोता �,ै

न �ी आध्यान्द्रित्मक हिवकास। -ो हिनत्य अन्तरावलोकन करते �ैं, वे अपने दोष ढँूढ़ सकते �ैं तथा उन्�ें अनुकूल हिवधिधयों
7ारा दरू कर सकते �ैं और धीर-ेधीर ेमन पर पूण; हिनयन्त्रण प्राप्त कर सकते �ैं। वे अपनी मानजिसक काय;�ाला के भीतर
काम, क्रोध, लोभ, मो� और अ�कंार को प्रवे� न�ीं करने देते �ैं। वे हिनरन्तर ध्यान का अभ्यास कर सकते �ैं। हिनत्य
आत्म-हिवश्लेषण तथा आत्म-हिनरीक्षण अन्य अहिनवाय; अभ्यास �।ै इनको करने के 7ारा �ी मात्र आप अपने दोषों को दरू
कर सकें गे और धारणा में �ीघ्र आगे बढ़ सकें गे। एक माली क्या करता �?ै व� नव-ात पौधों को सावधानीपूव;क देखता
�,ै उनकी खतपतवार को हिनत् य �टाता �,ै उनके चारों ओर म-बूत बा[ लगा देता � ैऔर हिनत्य स�ी समय पर उनको
पानी देता � ैतथा इसी कारण उनकी अच्छी वृधिM �ोती � ैऔर �ीघ्र फल आते �ैं। इसी प्रकार आपको अन्तरावलोकन
तथा आत्म-हिवश्लेषण 7ारा अपने दोष ढँूढने चाहि�ए और अनुकूल हिवधिधयों 7ारा उनको हिनकाल फें कना चाहि�ए। यहिद एक
हिवधिध असफल �ो -ाये,  तो आपको अन्य हिवधिध अपनानी चाहि�ए। इस अभ्यास �ेतु धयै;,  अध्यवसाय,  -ोंक भाँधित
दृढता,  लौ� सकल्प,  सूक्ष्म बुधिM तथा सा�स की आवश्यकता �।ै लेहिकन इससे प्राप्त �ोने वाला पुरस्कार अनमोल
�ोगा। य� पुरस्कार अमरत्व परम �ांधित और अनन्त आनन्द �।ै
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आपको मन को �ान्त रखने का प्रयत्न करना चाहि�ए। आपको अपनी योग की सीढ़ी पर प्रत्येक क्षण मन को
�ान्त बनाये रखने का प्रयत्न करना चाहि�ए  । यहिद आपका मन बेचैन �,ै तो आप धारणा में हिकधिचत् भी प्रगधित न�ीं कर
सकें गे। इसलिलए प्रथम और सवा;धिधक आवश्यक बात � ैहिक आप सभी साधनों 7ारा मन की हिनश्चलता को प्राप् त करें।
प्रातः काल �ान्त ध्यान, कामनाओ ंका त्याग, अनुकूल आ�ार, इन्द्रिन्Cयों का संयम तथा हिनत्य प्रधित कम से कम एक
घण्टे का मौन —ये सभी मन में �ान्द्रिन्त लायेंगे। सभी प्रकार के व्यथ; के हिवचार,  -ंगली कल्पनाएँ,  गलत भावनाएँ,

उत्तरदाधियत्व, धिचन्ताएँ, आकुलताएँ, भ्रामक हिवचार तथा सभी प्रकार के काल्पहिनक भय ज्ञानाहि® के 7ारा दरू हिकये -ाने
चाहि�ए। इनके उन्मूलन के पश्चात् �ी आप �ान्त मन प्राप्त करने की आ�ा कर सकते �।ै योग की नींव तभी अच्छी
प्रकार से तथा वास्तव में  ाली -ायेगी,-ब हिक साधक में हिनश्चलता उच्चतम स्तर की �ोगी। मात्र एक �ान्त मन सत्य को
ग्र�ण कर सकता �,ै  ईश्वर के द�;न कर सकता � ैऔर दवैी प्रका� को ग्र�ण कर सकता �।ै यहिद आपका मन �ान्त
�ोगा, तो आध्यान्द्रित्मक अनुभव स्थायी �ोंगे, अन्यथा वे आयेंगे और चले -ायेंगे।

-ैसे �ी उन प्रातःकाल -ागे,  ईश्वर से प्राथ;ना करें,  उनके नाम का -प करें ४ से ६ ब-े तक उन पर ध्यान करें।
तत्पश्चात् हिनश्चय करें "आ- मैं ब्रह्मचय; का पालन करँुगा ।  आ- मैं सत् य बोलूंगा। आ- मैं हिकसी को आ�त न�ीं
करंूगा। आ- मैं अपने मन का संतुलन न�ीं हिबग[ने दूगंा।" अपने मन को देखें। अपने संकल्प पर दृढ़र�ें ।  आप हिनश्चय
�ी उस हिदन सफल �ोंगे। तत्पश्चात् इस संकल्प को एक सप्ता� तक दो�रायें। इससे आपको �हिक्त प्राप्त �ोगी। आपकी
संकल्प-�हिक्त का हिवकास �ोगा। तत्पश्चात् इस संकल्प को एक मा� तक हिनरन्तर चलने दें। य�ाँ तक हिक यहिद आपसे
प्रारbभ में भूल भी �ो -ाये,  तो भी आपको अनावश्यक रूप से धिचन्ता करने की आवश्यकता न�ीं �।ै भूलें आपकी
सव;शे्र^ शि�क्षक �ैं। आप व�ी भूल दोबारा न�ीं करेंगे। यहिद आप सच्चे और लगन�ील �ैं, तो ईश्वर आपके ऊपर अपनी
कृपा-वृहिष्ट अवश्य करेंगे। ईश्वर आपको दहैिनक -ीवन के संग्राम में आने वाली कहिkनाइयों में और पर�ेाहिनयों का सामना
करने �ेतु �हिक्त प्रदान करेंगे।

जि-सने अपने मन को हिनयन्द्रिन्त्रत कर लिलया �,ै  व�ी वास्तव में स्वतन्त्र और प्रसन्न �।ै �ारीरिरक स्वतन्त्रता
हिकसी प्रकार की स्वतन्त्रता न�ीं �।ै यहिद आप उबलते आवेगों तथा भावनाओ ंमें आसानी से ब� -ायेंगे,  यहिद आप
धिचत्तवृलित्तयों तथा प्रलोभनों के फेर में �ोंगे, तो आप वास्तव में कैसे प्रसन्न र�ेंगे। हिप्रय बच्चे! आप हिबना पतवार की नौका
के समान �ोंगे। आप बृ�त् समुC के बीच धितनके की भाँधित इधर से उधर धकेले -ाते र�ेंगे। आप ५ हिमनट के लिलए �ँसते
�ैं और ५ घण्टे तक रोते �ैं। -ब आप मन के आवेगों के ब�ाव में �ोंगे, तो पत्नी, पुत्र, हिमत्र, धन और �हिक्त आपके लिलए
क्या कर सकते �ैं? व� �ी सच्चा नायक �,ै जि-सने अपने मन को हिनयन्द्रिन्त्रत कर लिलया �।ै एक क�ावत �-ै "मन -ीता,
तो -ग -ीता।" मन पर हिव-य �ी सच्ची हिव-य �।ै य�ी सच्ची स्वतन्त्रता �।ै कkोर संयम और स्व- आरोहिपत प्रधितबन्धों
के 7ारा सभी कामनाएँ, हिवचार, आवेग, लोभ तथा वासनाएँ दरू �ो -ायेंगी। मात्र तभी आप मन को दासता से मुक्त �ो
सकें गे। आपको मन को थो[ा भी ढीला न�ीं छो[ना चाहि�ए। मन एक �रारती बच्चा �।ै इसे कkोर प्रयत्नों 7ारा व� में
करें। पूण; योगी बनें। धन आपको मुहिक्त न�ीं दे सकता। मुहिक्त ऐसी वस्तु न�ीं �,ै जि-से बा-ार में खरीदा -ा सके। य�
एक दलु;भ,  गुप्त ख-ाना �,ै  जि-सकी रखवाली पाँच फनों वाला नाग करता �।ै -ब तक आप इस नाग को मार न�ीं
 ालेंगे अथवा इसे पालतू न�ीं बना लेंगे,  आप इस ख-ाने को न�ीं प्राप्त कर सकें गे। य� ख-ाना � ै आध्यान्द्रित्मक
सbपलित्त, य�ी मुहिक्त �,ै य�ी आनन्द �।ै नाग � ैआपका मन। इसके पाँच फन �ैं आपकी पाँचों इन्द्रिन्Cयाँ, जि-नके 7ारा मन
रूपी नाग कुफकारता �।ै

रा-जिसक मन सदवै नयी वस्तुओ ंकी माँग करता �।ै इसे हिवशिभन्नता चाहि�ए। इसे एकरसता से अरुधिच �।ै इसे
स्थान में परिरवत;न, आ�ार में परिरवत;न संके्षप में क�ें तो प्रत्येक चीज़ में परिरवत;न चाहि�ए। लेहिकन आपको इसे एक चीज़
से धिचपके र�ने का प्रशि�क्षण देना �ोगा। आपको एकरसता की शि�कायत न�ीं करनी चाहि�ए। आपमें धयै;, दृढ़ संकल्प
और अथक प्रयत्न की आवश्यकता �।ै तभी आप योग में आगे बढ़ सकें गे। -ो सदवै नयी ची- की माँग करता �,ै व�
योग के लिलए पूण; अयोग्य �।ै आपको एक स्थान, एक आध्यान्द्रित्मक गरुु, एक हिवधिध, योग के हिकसी एक प्रकार पर हिटके
र�ना �ोगा। य� सकारात्मक सफलता का माग; �।ै
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आपके भीतर ईश्वर-साक्षात्कार की प्रबल और सच्ची प्यास �ोनी चाहि�ए । तब सभी बाधाएँ दरू �ो -ायेगी। तब
आपके लिलए धारणा एकदम सरल �ोगी। मात्र उत्सुकताव� थो[े समय के लिलए भावनात्मक आवेगों अथवा जिसधिM प्राहिप्त
की आकांक्षा से वास्तहिवक परिरणाम न�ीं प्राप्त �ोंगे।

यहिद आप असावधान �,ै यहिद आप धारणा में अहिनयहिमत �,ै यहिद आपका वैराग्य क्षीण �ो गया �.ै यहिद आप
आलस्यव� कुछ हिदनों के लिलए अभ्यास छो[ते. �ैं, तो हिवरोधी बल आपको योग के माग; से दरू ले -ायेंगे। आप अस�ाय
�ो -ायेंग आपको वास्तहिवक ऊंचाई तक प�ँुचना कहिkन �ोगा। इसलिलए धाराणा में हिनयहिमत र�ें।

सदा उत्साहि�त और प्रसन्न र�े। �ता�ा और हिनरा�ा से दरू र�ें । �ता�ा से बढ़ कर संक्रामक और कुछ न�ीं
�।ै �ता� और हिनरा� व्यहिक्त मात्र अहिप्रय और हिवकृत स्पन्दन �ी चारों ओर फैलाते �ैं। वे आनन्द, �ान्द्रिन्त और प्रेम का
हिवहिकरण कर �ी न�ीं सकते। इसलिलए यहिद आप �ता� और हिनरा� �ो, तो अपने कमर ेसे कभी बा�र न आये, ऐसा न
�ो हिक आप अपने चारों ओर संक्रमण फैला दें। अन्यों के लिलए वरदान बन कर �ी मात्र जि-ये। आनन्द, �ान्द्रिन्त और प्रेम
का हिवहिकरण करें। �ता�ा आपके अन्द्रिस्तत्व को खा -ाती � ैऔर आपका हिवना� कर देती �।ै य� वास्तव में प्लेग के
समान मारक �।ै असफलता, गbभीर अ-ीण; अथवा गम; ब�स, गलत हिवचारों अथवा गलत भावनाओ ंके कारण �ता�ा
प्रकट �ोती �।ै

स्वयं को इस नकारात्मक भावना से दरू करें तथा स्वयं को परमात्मा के साथ एक कर लें। तब कोई भी बाह्य
प्रभाव आपको प्रभाहिवत न�ीं कर सकेगा। आप अभेद्य �ोंगे। जि-स भगवान के नाम का कीत;न,  प्राथ;ना,  ॐ का नाद,

प्राणायाम, खलुी वाय ुमे ते-ी से भ्रमण हिवपरीत गुणों के बार ेमें हिवचार -ैसे आनन्द के भाव आहिद पर हिवचार के 7ारा
�ता�ा और हिनरा�ा की भावना को तत्क्षण दरू भगा दें। सभी न्द्रिस्थधितयों में प्रसन्न र�ने तथा अपने चारों ओर मात्र
आनन्द हिवहिकरिरत करने का प्रयत्न करें।

मेर ेबच्चे तुम रोते क्यों �ो? अपनी आँखों पर से पट्टी �टा दो और अब देखो आपके चारों ओर मात्र सत्य �ी �।ै
सभी मात्र प्रका� और आनन्द �ैं। अज्ञानता के अन्धकार ने आपकी आँखों को धुधंला कर हिदया �।ै तत्क्षण इस
अन्धकार को �टा दें। धारणा के हिनयहिमत अभ्यास 7ारा ज्ञान के अन्त: चक्षु का हिवकास कर नया चश्मा प�नें।

हिवचार �ी एकमात्र कम; का हिनधा;रण न�ीं करते। कुछ बधुिMमान पुरुष �,ै -ो हिकसी वस्तु के समथ;न और हिवपक्ष
में हिवचार करते �ैं; लेहिकन -ब समय आता �,ै तो वे प्रलोभनों 7ारा प्रलोशिभत �ो -ाते �ैं। वे गलत काय; करते �ैं और
बाद में पश्चात्ताप करते �ैं। य� व� भाव �,ै -ो वास्तव में कम; करने �ेतु प्रेरिरत करता �।ै कुछ मनोवैज्ञाहिनक परिरकल्पना
पर दबाव  ालते �ैं और क�ते �ैं हिक वास्तव में परिरकल्पना �ी �,ै  -ो हिक कमp का हिनधा;रण करती �।ै वे अपने
दृहिष्टकोण के समथ;न में हिनbन उदा�रण देते �ैं मान लीजि-ए हिक २० फुट ऊँचे दो खbभों के ऊपर एक फुट चौ[ा पहिटया
रखा �ुआ �।ै -ब आप इस पर चलना प्रारbभ करते �ैं, तो आप कल्पना करते �ैं हिक आप नीचे हिगर -ायेंगे और आप
वास्तव में नीचे हिगर -ाते �ैं; हिकन्तु -ब य�ी पहिटया भूहिम पर रखा �ोगा, तो आप उस पर चल पायेंगे। कल्पना कीजि-ए
हिक आप एक सँकरी गली में से एक साइहिकल पर सवार �ो कर -ा र�े �ैं। आपको माग; में एक ब�ुत ब[ा पत्थर हिदखायी
देता �।ै आप कल्पना करते �ैं हिक आपकी साइहिकल पत्थर से टकरा -ायेगी और सच में आप साइहिकल उस पत्थर की
ओर दौ[ा देते �ैं। अथा;त् य� परिरकल्पना �ी � ै-ो कमp का हिनधा;रण करती �।ै कुछ अन्य मनोवैज्ञाहिनक �ैं, -ो क�ते
�ैं- "य� इच्छा �हिक्त � ै-ो कमp का हिनधा;रण करती �।ै इच्छा-�हिक्त कुछ भी कर सकती �।ै इच्छा-�हिक्त आत्मा की
�हिक्त �।ै " वेदान्ती इस बाद वाली धारणा को मानते �ैं।

अब �म धारणा के हिवषय पर वापस आ -ाते �ैं। हिवचारों के रूपों 7ारा मन में -ो ल�रें हिनर्पिमत �ोती �ैं, उन्�ें
वृलित्तयाँ क�ते �ैं। इन ल�रों को न्द्रिस्थर करना अथवा रोकना चाहि�ए। तभी आप आत्म-साक्षात्कार कर सकें गे। अच्छी
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तर� प्रशि�धिक्षत मन अपने संकल्प के अनुसार �रीर के बा�र अथवा भीतर हिकसी भी हिवषय पर एकाग्र हिकया -ा सकता
�।ै धारणा का अभ्यास प्रारbभ में थो[ा अरुधिचकर प्रतीत �ोता �,ै  लेहिकन कुछ समय पश्चात् य� अत्यधिधक आनन्द
प्रदान करता �,ै हिकन्तु इसके लिलए धयै; तथा अध्यवसाय और हिनयहिमतता आवश्यक �।ै हि�न्द ू�ास्त्रों में मन की तुलना
झील अथवा सागर से की गयी �।ै मन से उत्पन्न �ोने वाली ल�रों की तुलना समुC की ल�रों से की गयी �।ै -ब समुC
की सत� की सभी ल�रें पूण;तः �ान्त �ो -ायें और न्द्रिस्थर �ो -ायें, उस समय �ी आप समुC के पानी में अपनी परछाई
स्पष्ट रूप से देख सकते �ैं। इसलिलए आप आत्मा का, उस ज्योधितयों की ज्योधित का साक्षात्कार मात्र तभी कर सकते �ैं,
-ब हिक मन रूपी झील में सभी हिवचार ल�रें न्द्रिस्थर �ो -ायें। 

यहिद आप धारणा के अभ्यास में रुधिच लें, यहिद आपका एक हिनधिश्चत उद्देश्य �ो तो धारणा के अभ्यास में आपकी
प्र�ंसनीय प्रगधित �ोगी। नवाभ्याजिसयों की अभ्यास में ब[ी रुधिच र�ती �,ै हिकन्तु -ब उनको कुछ अनभुव -ैसे चमकीला
प्रका� हिदखाद देना, दवैी नाद सुनायी देना, हिव�ेष सुगन्द्रिन्ध का अनभुव �ोना आहिद अनुभव �ोते �,ै  तो स्वयं को एक
पूण; योगी समझने लगते �ैं।

कुछ लोग मात्र सुखकर अथवा रुधिचकर हिवषयों पर �ी धारणा कर सकते �ैं। यहिद वे अरुधिचकर हिवषयों में भी
रुधिच उत्पन्न कर सकें , तो वे अरुधिचकर वस्तुओ ंपर भी तो मन एकाग्र �ो -ाता � ैऔर आपको भीतर से आनन्द प्राप्त
�ोता �।ै यहिद ध्यान और धारणा से प्राप्त �ोने वाले आनन्द से तुलना की -ाये, तो समस्त संसार के सुख कुछ भी न�ीं
�।ै हिकसी भी मूल्य पर धारणा का अभ्यास न छो[े। आगे बढे़। धयै;, अध्यवसाय उत्सा�, �k तथा प्रयास -ारी रखें।
आप हिनश्चय �ी आगे बढ़ेंगे। हिनरा� न �ो। श्री �ंकराचाय; -ी ने अपनी छान्दोग्य उपहिनषद् की व्याख्या में लिलखा �-ै

"मनषु्य का कत;व्य � ैहिक व� अपनी इन्द्रिन्Cयों पर हिनयन्त्रण कर ेऔर मन की धारणा कर े(अध्याय ७-२१-१)। गbभीर
अन्तरावलोकन 7ारा उन हिवशिभन्न बाधाओ ंको ढंूढ हिनकालें, -ो आपकी धारणा में बाधक � ैऔर उन्�ें प्रयत्न 7ारा एक-

एक करके दरू करें। नये हिवचारों (संकल्पों) और कामनाओ ं(वासनाओ)ं को -न्म न लेने दें। हिववेक, जि-ज्ञासा, धारणा
तथा ध्यान 7ारा उन्�ें कलिलकावस्था में �ी नष्ट कर दें।

प्रत्येक व्यहिक्त -ब कोई पुस्तक पढ़ता � ैया टेहिनस खेलता � ैअथवा हिकसी भी प्रकार का काय; करता �,ै तो
एक हिव�ेष सीमा तक धारणा करता �ी �।ै लेहिकन आध्यान्द्रित्मक उद्देश्य के लिलए धारणा का अत्यधिधक उच्च स्तर तक
हिवकजिसत �ोना आवश्यक �।ै मन एक बेलगाम बन्दर के समान �।ै इसके पास एक समय में एक �ी हिवषय पर ध्यान देने
की �हिक्त �,ै लेहिकन य� अत्यन्त �ीघ्रता से तथा अद्भतु गधित से एक हिवषय से दसूर ेहिवषय पर -ा सकता �।ै वास्तव में
कुछ ने देखा हिक य� एक समय में कई बातों को ग्र�ण कर सकता �।ै लेहिकन पधिश्चम तथा पूव; के कुछ शे्र^ दा�;हिनकों
और मनीहिषयों ने पाया हिक एक हिवचार वाला जिसMान्त अधिधक स�ी �।ै ऐसा �ी कई व्यहिक्तयों को स्वयं के अनुभव से भी
ज्ञात �ुआ �।ै मन सदवै बेचैन र�ता �।ै य� र-ोगुण तथा वासनाओ ंके कारण �ोता �।ै भौधितक हिवषयों में सफलता �ेतु
अवधान अहिनवाय; �।ै एक व्यहिक्त जि-सके पास प्र�ंसनीय स्तर का अवधान �,ै  उसके पास अपेक्षाकृत अधिधक अ-;न-

क्षमता �ोती � ैतथा व� कम समय में अधिधक काय; कर सकता �।ै मुझे य� क�ने की आवश्यकता �ी न�ीं � ैहिक योग के
हिवद्याथ� को उसके धारणा में प्रयत्न का फल अवश्य �ी प्राप्त �ोगा ?

-ब आप कोई पुस्तक पढ़ें, तो अपना पूरा मन �ाथ में लिलये गये हिवषय पर लगायें। मन को हिकसी भी बाह्य
हिवषय को देखने अथवा हिकसी भी ध्वहिन को सुनने न दें। मन की हिबखरी �ुई हिकरणों को एकहित्रत कीजि-ए। अवधान की
�हिक्त का हिवकास कीजि-ए। अवधान -ैसा हिक मैंने प्रारbभ में भी क�ा � ैहिक इसकी धारणा में कोई अप्रत्यक्ष भूहिमका न�ीं
�,ै वरन् धारणा वास्तव में अवधान के हिवस्तृत के्षत्र को छोटा करना �।ै य� प्रशि�धिक्षत संकल्प �हिक्त का एक प्रतीक �।ै
एक दृढ व्यहिक्तत्व के स्वामी पुरुष की धारणा उत्तम �ोती �।ै

उन कायp पर अवधान का अभ्यास करें,  जि-नको करने में आपको उनकी अहिप्रयता के कारण संकोच का
अनभुव �ोता �।ै अरुधिचकर हिवषयों तथा हिवचारों पर रुधिच लेने का प्रयत्न करें। उनको अपने मन के सामने रखें। धीर-े
धीर ेरुधिच प्रकट �ोगी। अनेक मानजिसक दबु;लताएँ नष्ट �ो -ायेंगी। मन दृढ और अधिधक दृढतर �ोता -ायेगा। व� �हिक्त
-�ाँ कोई भी ची- मन पर आघात करती �,ै व� सामान्यतया उस अनपुात में �ोता �,ै जि-स स्तर का अवधान इस पर
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 ाला -ाता �।ै इसके अधितरिरक्त ध्यान स्मरण �हिक्त की म�ान कला � ैऔर अकम;ण्य लोगों की स्मरण �हिक्त दबु;ल �ोती
�।ै

-ब आप ता� अथवा �तर-ं खेलते �ैं, तो आपकी अच्छी धारणा �ोती �,ै लेहिकन तब आपके मन में �ुM एवं
दवैी हिवचार न�ीं �ोते। इस समय मन तत्त्व एक अवांछनीय प्रकृधित के �ोते �ैं। -ब आपका मन अ�ुM हिवचारों से भरा
�ोगा,  तो आप दवैी रोमांच,  भावोत्कष; तथा मन के उत्थान का अनभुव न�ीं कर पायेंगे। प्रत्येक हिवषय का अपना
मानजिसक संयो-न �ोता �।ै आपको मन को उत्कृष्ट तथा आध्यान्द्रित्मक हिवचारों से भरना चाहि�ए, तभी सभी सांसारिरक
हिवचारों से आपके मन का �धुिMकरण �ो सकेगा। श्री कृष्ण,  भगवान् बुM अथवा प्रभु ईसामसी� का धिचत्र उत्कृष्ट
आत्मोत्थानकारी हिवचारों से संयकु्त र�ता �,ै -ब हिक �तर-ं, ता�, द्यूत कपट आहिद से संयकु्त र�ते �।ै

छाया - त्राटक से दृश्य अथवा अदृश्य हिवषयों की प्राहिप्त �ोती �।ै इसके अभ्यास से मनुष्य हिनस्सन्दे� �ुM बन
-ाता �।ै छाया उन सभी प्रश्नों के उत्तर देती �,ै  -ो आप -ानना चा�ते �ैं। व� योगाभ्यासी -ो अपनी छाया को
आका� में देखने में सक्षम �ोता �।ै व� -ान सकता � ैहिक उसके �ाथ में लिलये गये कायp में उसे सफलता हिमलेगी या
न�ीं। जि-न योहिगयों ने धारणा के लाभों का साक्षात्कार हिकया �,ै  उन्�ोंने क�ा �-ै"सूय; के प्रका� में अपनी छाया को
अपलक देलिखए, चा�े आपको य� एक �ी क्षण के लिलए आका� में हिदखायी दे। उस समय आप ईश्वर को तत्क्षण आका�
में देख लेते �ैं।"  -ो हिनत्य इस आका� में अपनी छाया को देखता �,ै  व� दीघा;य ुप्राप्त करता �।ै उसकी कभी भी
अकाल मृत्यु न�ीं �ोती। -ब छाया पूण;तः स्पष्ट रूप से हिदखायी दे, तो योगाभ्यासी को हिव-य और सफलता हिमलती �।ै
व� प्राणों पर हिव-य प्राप्त कर लेता �।ै और सव;त्र हिवचरण कर सकता �।ै य� अभ्यास अत्यन्त सरल �।ै व्यहिक्त को इस
अभ्यास में अत्यन्त �ीघ्र सफलता प्राप्त �ोती �।ै कुछ लोगों को एक या दो सप्ता� में �ी परिरणाम �ोने लगते �ैं। अब
सूय¤दय �ो, तो इस प्रकार ख[े �ो हिक आपकी छाया भूहिम पर प[े और आप इसे हिबना हिकसी कहिkनाई के देख सके।
तत्पश्चात् आप कुछ देर तक अपनी गद;न पर अपलक दृहिष्ट -मायें । इसके बाद आका� की ओर देखें। यहिद आप
आका� में अपनी छाया का पूण; प्रधितहिबbब देख पाते �ैं, तो य� अत्यन्त �ुभ �।ै य� आपके प्रश्नों के उत्तर देगी। यहिद
आपको छाया न हिदखायी दे तो तब तक अभ्यास करते र�े, -ब तक आप इसे देख न लें। आप इसका अभ्यास चांदनी
रात में भी कर सकते �ैं।

कुछ लोग -ब उनके �रीर का कोई अगं हिकसी रोग से पीहि[त �ोता �,ै तो वे अत्यधिधक दद; अथवा कष्ट का
अनभुव करते �ैं। इसका कारण ढँूढ़ना अधिधक कहिkन न�ीं �।ै वास्तव में वे सदवै रोग के बार ेमें हिवचार करते र�ते �ैं
और �रीर के रोग प्रभाहिवत अंग से हिकस प्रकार मन को दरू ले -ा कर हिकसी अन्य हिवषय पर कैसे लगाया -ाये, इसकी
हिवधिध न�ीं -ानते। कुछ लोग अन्यों की तुलना में कम दद; का अनभुव करते �ैं। ऐसे लोगों को मन को रोग के स्थान से
हिकस प्रकार �टाया -ाये, इसका ज्ञान �ोता �।ै -ब भी आपके �रीर में दद; का अनभुव �ो,  तो अपने इष्टदेवता पर
धारणा करें अथवा हिकसी दा�;हिनक पुस्तक का अध्ययन करें। दद; समाप्त �ो -ायेगा।

धारणा न्द्रिस्थर मानजिसक हिक्रया-हिवधिध �।ै इसके लिलए मन को भीतर की ओर मो[ने की आवश्यकता �।ै य�
पे�ीय गधितहिवधिध न�ीं �।ै इसमें मन्द्रिस्तष्क पर कोई अनावश्यक तनाव न�ीं प[ना चाहि�ए। आपको मन के साथ संघष; न�ीं
करना चाहि�ए।

एक आरामदायक आसन में बkै -ाये। �रीर की सभी मांसपेशि�यों को शि�शिथल कर दें। �रीर में हिकसी भी
प्रकार की पे�ीय, भावनात्मक, ना[ीय अथवा मानजिसक काय; �हिक्तयाँ न�ीं �ोनी चाहि�ए। मन को न्द्रिस्थर करें। उम[ते �ुए
हिवचारों को �ान्त करें। आवेगों को �ान्त करें] हिवचारों की हिक्रया पर रोक लगा दें। अवांछनीय हिवचारों पर ध्यान न दें।
मन को सुझाव दें- ''मैं कोई धिचन्ता न�ीं करता, चा�े वे �ों या न�ीं।" अथा;त् हिनरपेक्ष र�ें। मानजिसक काय;�ाला के भीतर
अवांछनीय हिवचार �ीघ्र �ान्त �ो -ायेंगे कोई पर�ेानी न�ीं देंगे। य� मानजिसक संयम का र�स्य �।ै धारणा में हिवकास
धीर-ेधीर ेपरिरलधिक्षत �ोगा। हिकसी भी मूल्य पर हिवचलिलत न �ों। अपने अभ्यास में हिनयहिमत र�ें। एक हिदन के लिलए भी
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अभ्यास न छो[ें। प्रभु यी�ु क�ते �ैं-"स्वयं को रिरक्त कर दो और मैं तुb�ें भर दूँगा।" -ब आपको धारणा की कुछ �हिक्त
प्राप्त �ो -ायेगी,  तभी आप इन हिवचारों को रिरक्त करने की हिक्रया हिवधिध को कर सकें गे। स्वयं को सदवै सकारात्मक
न्द्रिस्थधित में रखें। -ब आप हिकसी काय; के अं� पर धारणा करना चा�ें, तो इसे अत्यन्त ध्यान से करें। आप अपने समस्त
संकल्पों तथा कल्पनाओ ंका भी प्रयोग कर सकते �ैं। कल्पना धारणा में स�ायता भी करती �।ै

अत्यधिधक �ारीरिरक श्रम, अत्यधिधक वाता;लाप, अत्यधिधक भो-न, लिस्त्रयों तथा अनावश्यक लोगों से अत्यधिधक
घुलना-हिमलना-धारणा का अभ्यास करने वालों को उपयु;क्त सभी बात¤ को त्याग देना चाहि�ए। आप -ो भी काय; करें,
पूण; एकाग्रता के साथ करें। काम को पूरा �ोने से प�ले बीच में कभी भी न छो[ें।

ब्रह्मचय;, प्राणायाम, आवश्यकताओ ंतथा गधितहिवधिधयों में कमी, हिवषयों का त्याग, एकान्त-वास, मौन, इन्द्रिन्Cयों
का संयम, काम और लोभ का उन्मूलन तथा क्रोध पर हिनयन्त्रण करें। अवांछनीय लोगों की संगत, समाचारपत्र पkन एवं
जिसनेमा देखना छो[ दें। ऐसा करने से धारणा की �हिक्त में वृधिM �ोती �।ै

यहिद धारणा के समय आपका मन भागता �,ै तो भी आप धिचन्ता न करें, इसे भागने दें। इसे धीर ेसे धारणा के
हिवषय पर वापस ले कर आयें। प्रारbभ में �ायद य� ५० बार भागेगा दो वष; के अभ्यास के पश्चात् य� संख्या घट कर
२० �ो -ायेगी, अगले तीन वषp के हिनरन्तर एवं दृढ़तापूण; अभ्यास के पश्चात् य� संख्या घट कर �ून्य �ो -ायेगी। मन
तब दवैी चेतना पर पूण;तया केन्द्रिन्Cत �ो -ायेगा। तब आप यहिद इसे बा�र खींचना भी चा�ेंगे,  तो भी य� बा�र न�ीं
आयेगा। जि-न्�ोंने मन के ऊपर पूण; स्वाहिमत्व प्राप्त हिकया �,ै य� उनका व्यहिक्तगत अनभुव �।ै

अ-ु;न का ध्यान अद्भतु था। उसने Cोणाचाय; -ी से धनुर्पिवद्या सीखी थी। एक बार की घटना �।ै नीचे एक -ल
से भरा बत;न रख कर उसके kीक ऊपर एक खbभे से बाधँ कर एक मृत धिचहि[या को इस प्रकार लटकाया गया हिक
उसका प्रधितहिबbब -ल के बत;न में प[े और इस समय अ-ु;न को अपनी धनुर्पिवद्या को जिसM करने के लिलए क�ा गया।
उसे इस धिचहि[या के प्रधितहिबbब को -ल में देख कर असली धिचहि[या की दाहि�नी आँख पर हिन�ाना लगाना था, अ-ु;न ने
उसका प्रधितहिबbब देखा और धिचहि[या की आँख पर हिन�ाना लगाया। इस कला का ब�ुत कम लोगों को ज्ञान था।

नेपोलिलयन का भी ध्यान अद्भतु था। ऐसा क�ा -ाता � ै हिक उसका अपने हिवचारों पर पूण; हिनयन्त्रण था। व�
अपने मन्द्रिस्तष्क के को^क में से एक हिवचार को खींच सकता था और उसी एक हिवचार पर जि-तनी देर तक व� चा�ता,
लीन र�ता तथा हिफर उसे वापस मन्द्रिस्तष्क के को^क में वापस प�ँुचा सकता था। उसके पास एक हिवशि�ष्ट मन्द्रिस्तष्क था,
जि-समें हिवशि�ष्ट को^क थे।

-ब आप ब[ी रुधिच से कोई पुस्तक पढ़ते �ैं, तो आप अपना नाम ले कर पुकारने वाले व्यहिक्त की आवा- भी
न�ीं सुन पाते। आपको अपने पास मे- पर रखे �ुए फूलों के गुलदाने में से आती �ुई सुगन्द्रिन्ध का भी अनुभव न�ीं �ोता।
य�ी धारणा �।ै य� धिचत्त की एकाग्रता �।ै मन इसमें मात्र एक �ी वस्तु पर केन्द्रिन्Cत र�ता �।ै -ब आप ईश्वर अथवा
आत्मा के बार ेमें हिवचार करते �ैं, तो आपके ध्यान की भी ऐसी �ी ग�राई और तीव्रता �ोनी चाहि�ए) सांसारिरक वस्तुओं
पर मन की धारणा करना सरल �,ै  क्योंहिक आदत के कारण मन स्वाभाहिवक रूप से उनमें अत्यधिधक रुधिच लेता �।ै
मन्द्रिस्तष्क में स्वयं �ी लीकें  कटी �ुई �ैं। आपको मन को बार-बार ईश्वर पर लगा कर नयी लीकें  काटनी �ोंगी। कुछ समय
पश्चात् मन बाह्य हिवषयों की ओर न�ीं भागेगा, क्योंहिक इसे भीतर �ी आनन्द का अनुभव �ोने लगेगा।

कुछ पधिश्चमी मनोवैज्ञाहिनकों ने देखा - "व� मन -ो हिनरुद्दशे्य रूप से इधर-उधर भटकता �,ै  मात्र धारणा के
अभ्यास से एक सीहिमत घेर ेमें घूमने योग्य बनाया -ा सकता �।ै इसे एक हिबन्द ुमात्र पर हिटकाया न�ीं -ा सकता। यहिद
य� एक हिबन्द ुपर लगाया -ा सकता, तो व�ाँ मन का हिनरोध �ो -ाता। तब मन की मृत्य ु�ो -ाती �।ै -ब व�ाँ मन का
हिनरोध �ोगा, तो कुछ भी प्राप्त न�ीं �ोगा।" लेहिकन य� स�ी न�ीं �।ै मन का पूण; हिनयन्त्रण सभी प्राप्त �ोगा, -ब सभी
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हिवचारों की समस्त ल�रों का सbपूण; उन्मूलन �ो -ायेगा।। योगी इस मन की एकाग्रधिचत्तता के 7ारा अद्भतु काय; करते
�ैं। योगी को मन की एकाग्रधिचत्तता के 7ारा उत्पन्न सव;त्र प्रवे� करने वाले तीव्र प्रका� की स�ायता से आत्मा के छुपे
ख-ाने का ज्ञान �ो -ाता �।ै एकाग्रता प्राप्त करने के पश्चात् पूण; हिनरोध अवस्था प्राप्त करनी चाहि�ए। इस अवस्था में
सभी रूपान्तर पूण;तया �ान्त �ो -ायेंगे। मन हिबलकुल रिरक्त �ो -ायेगा। तत्पश्चात् योगी स्वयं को उस परम पुरुष अथवा
आत्मा (जि-सके 7ारा मन स्वयं अपना प्रका� लेता �)ै  से एक कर रिरक्त मन को भी नष्ट करता �।ै तब व� सव;ज्ञता
अथवा कैवल्य प्राप्त करता �।ै ये हिवषय �मार ेपधिश्चमी मनोवैज्ञाहिनकों के लिलए ग्रीक अथवा लहैिटन भाषा के समान �ैं। वे
अज्ञानता में धिघर े�ुए �ैं। उनको इस सbपूण; -गत् के साक्षी पुरुष का कोई हिवचार �ी न�ीं �ोता �।ै

मनुष्य एक -हिटल सामाजि-क प्राणी �।ै व� एक -ैहिवक प्राणी भी � ैऔर इसी कारण उसे हिकसी हिव�ेष �रीर
हिवज्ञान के कायp -ैसे रक्त का परिरसंचरण, पाचन, श्वसन, उत्स-;न 7ारा हिनधिश्चत रूप से प�चाना -ाता �।ै व� हिकन्�ीं
हिव�ेष मनोवैज्ञाहिनक कायp -ैसे हिवचार करना, देखना, स्मरण �हिक्त, कल्पना आहिद 7ारा हिनधिश्चत रूप से प�चाना -ाता
�।ै व� हिवचार करता �,ै स्वाद लेता �,ै संूघता �,ै अनुभव करता �।ै दा�;हिनक रूप से क�ा -ाता � ैहिक व� ईश्वर का
प्रधितहिबbब �ी न�ीं, वरन् स्वयं ईश्वर �।ै उसने हिनहिषM वृक्ष के फल को चख कर अपनी दवैी गरिरमा खो दी �।ै मन के
संयम तथा धारणा के अभ्यास 7ारा व� अपनी हिदव्यता पुनः प्राप्त कर सकता �।ै

९. योग - प्रश्नोत्तरी

प्रश्न : व्यहिक्त को हिकस पर धारणा करनी चाहि�ए?

उत्तर : प्रारbभ में हिकसी स्थूल रूप, भगवान् कृष्ण के मुरलीधर स्वरूप अथवा भगवान् हिवष्णु के चतुभु;- स्वरूप जि-समें
वे अपने चारों �ाथों में �ंख, चक्र, गदा और पद्म धारण हिकये �ुए �ैं।

प्रश्न:  एक व्यहिक्त ने मुझे बताया हिक मैं दप;ण में अपने प्रधितहिबbब के भ्रूमध्य-स्थान पर त्राटक करँू। क्या मैं ऐसा कर
सकता �ँू?

उत्तर : �ाँ, आप ऐसा कर सकते �ैं। य� धारणा का एक तरीका �।ै लेहिकन एक हिवधिध से धिचपके र�ें। -ैसे यहिद भगवान्
राम के धिचत्र पर धारणा करते �ैं, तो मात्र इसी पर करते र�ें। यहिद आप उनके दवैी रूप पर धारणा करेंगे तथा उनके
गुणों पर ध्यान करेंगे, तो आपकी आध्यान्द्रित्मक प्रगधित �ोगी।

प्रश्न : लोग �ालग्राम पर धारणा क्यों करते �ैं?

उत्तर : क्योंहिक इसमें धारणा को सरलतापूव;क प्ररेिरत करने की �हिक्त �।ै

प्रश्न: मैं हित्रकुटी, ॐ तथा ध्वहिन के ऊपर त्राटक करता �ँू। क्या मैं अपनी धारणा स�ी कर र�ा �ँू?

उत्तर: आप स�ी �ैं। ॐ के साथ-साथ पहिवत्रता, सत्, धिचत्, आनन्द पूण;ता आहिद के हिवचार भी संयकु्त कर दें। अनभुव
करें हिक आप सव;व्यापक चेतना �।ै इस प्रकार का भाव आवश्यक �।ै

प्रश्न: मन की ग�न धारणा के लिलए मैं क्या कर सकता �ँू?

उत्तर: मानजिसक वैराग्य का हिवकास कीजि-ए अभ्यास के समय में वृधिM लोगों के साथ न हिमले तीन घण्टे का मौन रखें ।
राहित्र में दधू और फल लें। मैं आपको हिवश्वास हिदलाता �ँू हिक आपके मन की धारणा �ोगी।
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प्रश्न : शि�ष्य को प्रोत्सा�न की आवश्यकता �ोती �।ै अक्सर व� अपने गुरु के सbपक;  में र�ना चा�ता �।ै य�ी कारण �ै
हिक मैं आपको सदा पर�ेान करता र�ता। क्या मैं अब य� -ान सकता �ँू हिक धारणा की �हिक्त कैसे बढ़ सकती �?ै

उत्तर : आप अक्सर मुझे पत्र लिलख सकते �ैं। पर�ेाहिनयाँ मन से सbबM �ोती �।ै व� आत्मा -ो मन से पर े�ोती �,ै -ो
उसमें न्द्रिस्थत र�ते �ैं, उनके लिलए सदवै �ान्द्रिन्त र�ती �।ै -ो आत्मा में हिनवास करते �ैं, उन्�ें पर�ेाहिनयाँ, कहिkनाइयाँ
तथा दःुख स्प�; �ी न�ीं कर सकते। अपनी आवश्यकताओ ंतथा कामनाओ ंको कम करना, हिनत्य दो घण्टे मौन रखना,
हिनत्य एकान्त कमर ेमें एक या दो घण्टे अकेले र�ना,  प्राणायाम का अभ्यास प्राथ;ना सध्या तथा राहित्र में ध्यान की
बkैकों में वृधिM तथा हिवचार आहिद करने से धारणा में वृधिM �ोती �।ै

प्रश्न: -प से भी धारणा प्राप्त �ोती �?ै

उत्तर: �ाँ। मानजिसक -प करें।

प्रश्न : -ब मैं हित्रकुटी पर धारणा करना चा�ता �ँू, तो थो[ा जिसरदद; �ोता �।ै क्या इसका कोई उपचार �?ै

उत्तर :  मन के साथ संघष; न करें। -ब आप धारणा करें,  किं�सात्मक प्रयास न करें। सभी नाहि[यों,  पेशि�यों तथा
मन्द्रिस्तष्क को शि�शिथल कर दे। स�- रूप से �ल्की धारणा करें। इससे अनावश्यक तनाव तथा उसके कारण �ोने वाला
जिसरदद; दरू �ो -ायेगा।

प्रश्न: अभी भी मन भटकता � ैऔर प्रका� दबु;ल �।ै धारणा के प्रयास कभी-कभी सफल र�ते �ैं, लेहिकन अक्सर ये
हिनरा�ा में समाप्त �ोते �ैं। मन का �ुधिMकरण सरल न�ीं �।ै इस �ेतु आप क्या सुझाव देते �ैं?

उत्तर: आपका वैराग्य प्रबल न�ीं �।ै वैराग्य का हिवकास करें। प्रबल साधना करें। ध्यान के समय को तीन घण्टे तक
बढ़ायें। अपनी गधितहिवधिधयाँ कम करें। ऋहिषके� अथवा उत्तरका�ी में तीन मा� के एकान्त वास के लिलए -ायें। पूर ेतीन
मा� तक मौन धारण करें। आपको अद्भतु धारणा और ध्यान प्राप्त �ोगा।

प्रश्न: व� योगी -ो अपने शि�ष्य के ऊपर �हिक्त संचार करता �,ै अपने शि�ष्य को सभी प्रकार की साधनाएँ त्यागने के
लिलए क्यों क�ता � ै?

उत्तर: उसके भीतर प्रबल आस्था का हिवकास करने तथा माग; में न्द्रिस्थरता और योग के एक रूप में एकाग्रधिचत्तता अथवा
सbपूण; मन के हिवकास करने के लिलए)

प्रश्न: मैं हिनत्य दो घण्टे -प करता �ँू तथा आधे घण्टे तक प्राणायाम करता �ँू। क्या मुझे दो अथवा तीन वषp में एकाग्रता
तथा तन्मयता प्राप्त �ोगी?

उत्तर: �ाँ। यहिद आप अपनी साधना में �ुM और गbभीर �ोंगे, तो अवश्य �ी आपको सफलता हिमलेगी।
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अध्याय २

धारणा का अभ्यास

१. अवधान

आपके भीतर धारणा के प्रधित अच्छी रुधिच �ोनी चाहि�ए। मात्र तभी आपका सbपूण; अवधान उस हिवषय की ओर
हिनर्पिदष्ट �ोगा, जि-स पर आप धारणा करना चा�ते �ैं। -ब तक अभ्यासी 7ारा प्र�ंसनीय स्तर की रुधिच तथा अवधान
न�ीं प्रदर्थि�त हिकया -ायेगा, तब तक हिकसी प्रकार की सच्ची धारणा न�ीं �ो सकती। इसलिलए इन दोनों �ब्दों का क्या
अथ; �,ै आपको य� -ानना आवश्यक �।ै

अवधान मन को न्द्रिस्थर करने का प्रयास �।ै य� चुने �ुए हिवषय पर चेतना को केन्द्रिन्Cत करना �।ै अवधान के
7ारा आप अपनी मानजिसक क्षमताओ ंतथा योग्यताओ ंका हिवकास कर सकते �ैं। -�ाँ अवधान �ोगा, व�ाँ धारणा भी
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�ोगी। अवधान का अ-;न धीर-ेधीर े करना चाहि�ए। य� कोई हिव�ेष हिवधिध न�ीं �।ै य� इसके एक प�लू में सbपूण;
मानजिसक हिक्रया हिवधिध �।ै

देखने में सदवै अवधान सन्द्रिbमलिलत �।ै देखना अथा;त् अवधान करना। अवधान के 7ारा आपको हिवषयों का
स्पष्ट ज्ञान प्राप्त �ोता �।ै जि-स हिवषय की ओर अवधान हिनर्पिदष्ट �ोता �,ै  उसी के ऊपर सbपूण; ऊ-ा; केन्द्रिन्Cत �ोती �ै
और आपको उसकी पूण; और सbपूण; सूचना प्राप्त �ोती �।ै अवधान में मन की हिबखरी �ुई समस्त हिकरणें एकहित्रत �ोती
�।ै अवधान में प्रयास अथवा संघष; �ोता �।ै अवधान के 7ारा हिकसी भी वस्तु का ग�न प्रभाव प[ता �।ै यहिद आपका
अवधान अच्छा �,ै तो आप �ाथ में लिलये गये काय; को ब�ुत अच्छी तर� से कर सकें गे। एक अवधान सbपन्न व्यहिक्त की
स्मरण �हिक्त ब�ुत अच्छी �ोती �।ै व� ब�ुत �ी -ागरूक और सावधान �ोता �।ै व� नम्र और सतक;  �ोता �।ै

अवधान धारणा में ब�ुत ब[ी भूहिमका हिनभाता �।ै य� संकल्प का आधार �।ै -ब अन्तरावलोकन के उद्देश्य से
इसे अन्तर -गत् की ओर उधिचत प्रकार से हिनद�शि�त हिकया -ाता �,ै  तो य� मन को हिवश्लेहिषत करता � ैऔर आपके
लिलए अनेक चौकाने बाले तथ्यों को प्रकाशि�त करता �।ै

अवधान चेतना का केन्Cीकरण �।ै अवधान धारणा में एक स-ग भूहिमका हिनभाता �।ै य� प्रशि�धिक्षत संकल्प का
एक प्रतीक �।ै य� दृढ़ मानजिसकता के व्यहिक्तयों में पाया -ाता �।ै य� एक दलु;भ योग्यता �।ै ब्रह्मचय; इस �हिक्त का
अद्भतु ढंग से हिवकास करता �।ै व� योगी जि-सके पास य� गुण �ोता �,ै व� अपने मन को हिकसी भी अरुधिचकर हिवषय
पर भी ब�ुत देर तक एकाग्र कर सकता �।ै मन जि-स हिवषय को पसन्द करता �ो, उस पर इसे एकाग्र करना सरल �।ै
दृढ़ अभ्यास के 7ारा अवधान का अ-;न और हिवकास सbभव �।ै सभी म�ान् व्यहिक्त अवधान के 7ारा �ी ऊपर उkे ।

आप जि-स समय -ो काय; कर र�े �ों,  अपना पूरा अवधान उसी काय; में लगायें। उन अरुधिचकर कायp में
अपना अवधान लगायें, जि-नको करने में आपको उनकी अहिप्रयता के कारण संकोच �ोता था। अरुधिचकर हिवषयों तथा
हिवचारों में रुधिच लें। उन्�ें अपने मन के सामने रखें। धीर-ेधीर े रुधिच प्रकट �ोगी। अनेक मानजिसक दबु;लताएँ नष्ट �ो
-ायेंगी। मन दृढ़ और दृढ़तर �ोता -ायेगा।

व� बल जि-सके 7ारा कोई भी वस्तु मन पर आघात करती �,ै  उस स्तर पर हिनभ;र करता � ैजि-स स्तर का
अवधान उस पर  ाला -ा र�ा �।ै स्मरण की म�ान् कला अवधान �।ै अकम;ण्य व्यहिक्तयों की स्मरण �हिक्त दबु;ल �ोती
�।ै

मानव-मन के पास एक समय में एक �ी हिवषय पर ध्यान देने की �हिक्त �,ै  �ालाँहिक य� अत्यन्त �ीघ्रता से
इतनी अद्भतु गधित से एक हिवषय से दसूर ेहिवषय पर -ा सकता � ैहिक वास्तव में कुछ ने देखा हिक य� एक समय में कई
बातों को ग्र�ण कर सकता �ैं। लेहिकन पधिश्चम तथा पूव; के कुछ शे्र^ दा�;हिनकों और मनीहिषयों ने पाया हिक एक हिवचार
वाला जिसMान्त अधिधक स�ी �।ै य� व्यहिक्तयों के अनभुव से भी स�मत �।ै

यहिद आप मानजिसक कायp अथवा गधितहिवधिधयों का सावधानीपूव;क अन्वेषण करें, हिकसी एक हिवधिध को अवधान
न�ीं क�ा -ा सकता �।ै अवधान को एक अलग काय; की भाँधित अलग करना सbभव �।ै आप हिकसी बात को ग्र�ण
करते �ैं, इसलिलए उसके प्रधित चैतन्य र�ते �ैं।

चेतना की प्रत्येक न्द्रिस्थधित से अवधान संयकु्त � ैऔर य� चेतना के प्रत्येक के्षत्र में उपन्द्रिस्थत �।ै एक स-ग
हिवद्याथ� आध्यान्द्रित्मक पथ में शु्रधितयों का प्रभाव�ाली ढंग से श्रवण कर सकता �।ै सेना का अधिधकारी क�ता �ै
सावधान! और सैहिनक अपनी बन्दकू ले कर अपने �त्रुओ ंपर आक्रमण �ेतु तयैार �ो -ाता �।ै मात्र एक सतक;  सैहिनक
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�ी अपना हिन�ाना लगा सकता �।ै अवधान के हिबना कोई व्यहिक्त भौधितक अथवा आध्यान्द्रित्मक उद्देश्य में सफलता प्राप्त
न�ीं कर सकता �।ै

ऐसे कई योगी �ैं -ो आk या दस अथवा सौ काय; एक साथ कर सकते �ैं। य� कोई आश्चय; न�ीं �।ै इसका
सbपूण; र�स्य इस बात में सधिन्नहि�त � ैहिक उन्�ोंने अपने अवधान का प्र�ंसनीय स्तर तक हिवकास कर लिलया �।ै -गत्
के सभी म�ान् व्यहिक्तयों में य� योग्यता हिवशिभन्न स्तर तक हिवकजिसत �ोती �।ै

अवधान दो प्रकार का �ोता �—ैबाह्य अवधान और अन्तर अवधान। -ब अवधान बाह्य हिवषय की ओर
हिनर्पिदष्ट �ोता �,ै तो इसे बाह्य अवधान क�ते �ैं। -ब इसे मन के भीतर मानजिसक हिवचारों और हिवषयों पर हिनद�शि�त हिकया
-ाता �,ै तो य� अन्तर अवधान क�लाता �।ै

अवधान अन्य दो प्रकार का भी �ोता �।ै ऐन्द्रिच्छक अवधान और अननै्द्रिच्छक अवधान। -ब संकल्प करके प्रयास
7ारा अवधान कुछ बाह्य हिवषयों की ओर हिनर्पिदष्ट हिकया -ाता �,ै तो य� ऐन्द्रिच्छक अवधान क�लाता �।ै -ब आप इसकी
अथवा उसकी ओर ध्यान देने की इच्छा व्यक्त करते �ैं, तो य� ऐन्द्रिच्छक अवधान क�लाता �।ै इसमें मनषु्य समझता �ै
हिक व� क्यों देखता � ै तथा इसमें कुछ हिनधिश्चत लक्ष्य या उद्देश्य सन्द्रिbमलिलत �ोता �।ै ऐन्द्रिच्छक अवधान �ेतु प्रयत्न,

संकल्प, हिनण;य तथा थो[ा मानजिसक प्रशि�क्षण आवश्यक �।ै अभ्यास तथा अध्यवसाय 7ारा इसमें वृधिM की -ा सकती
�।ै अवधान के अभ्यास से प्राप्त �ोने वाले लाभ अगण्य �ैं। अननै्द्रिच्छक अवधान अत्यन्त सामान्य �।ै इस �ेतु हिकसी
अभ्यास की आवश्यकता न�ीं �।ै इसमें इच्छा का कोई प्रयत्न न�ीं �ोता, य� हिवषय का सौन्दय; अथवा आकष;ण देख
कर प्रेरिरत �ोता �।ै इस अवधान में व्यहिक्त हिबना य� -ाने हिक क्यों और हिकसी हिनद�� के अनभुव के हिबना देखते �ैं। छोटे
बच्चों में अननै्द्रिच्छक अवधान की �हिक्त ब[े लोगों की तुलना में ब�ुत अधिधक �ोती �।ै

यहिद एक व्यहिक्त का ध्यान न�ीं �,ै तो व� एकाग्र न�ीं �ोता। यहिद व� हिकसी बात पर ध्यान देता �,ै तो ऐसा
क�ा -ाता � ै हिक व� एकाग्र �।ै उद्देश्य,  आ�ा,  अपेक्षा,  कामना,  हिवश्वास,  आकाकं्षा,  ज्ञान,  लक्ष्य तथा आवश्यकताएँ
अवधान �ेतु हिनणा;यक �ोती �ैं। आपको सावधानीपूव;क अवधान के स्तर,  अवधिध,  सीमा,  रूपों,  उतार-चढ़ाव तथा
हिवचलनों को देखना चाहि�ए।

यहिद कोई हिवषय अत्यधिधक सुखदायक �,ै  तो व�ाँ ग�न अवधान �ोता �।ै आपको रुधिच उत्पन्न करनी �ोगी।
तभी हिवषय पर अवधान �ोगा। यहिद अवधान कम �ो -ाये, तो अपना अवधान हिकसी अन्य सुखकर हिवषय पर ले -ायें।
धयै;पूव;क प्रशि�क्षण के 7ारा आप रुधिच उत्पन्न करके मन को हिकसी अरुधिचपणू; हिवषय की ओर भी हिनर्पिदष्ट कर सकते �ैं।
तभी आपका संकल्प दृढ़ �ोगा।

यहिद आप ध्यान से देखें, तो आप देखेंगे हिक आपका ध्यान शिभन्न-शिभन्न समय पर शिभन्न-शिभन्न हिवषय पर -ाता �।ै
य� कभी एक हिवषय पर �ोता �,ै  कभी दसूर े पर। -ब भौधितक न्द्रिस्थधितयाँ न्द्रिस्थर �ोती �ैं,  तो इसे अवधान का
हिवचलनीकरण क�ते �ैं। अवधान परिरवर्तितत �ो र�ा �।ै हिवषय स्वयं परिरवर्तितत �ोते र�ते �ैं; लेहिकन इनका अवधान करने
वाले व्यहिक्त में कोई परिरवत;न न�ीं �ोता। ऐसा इसलिलए �ोता �,ै क्योंहिक मन को अधिधक लbबे समय तक अवधान करने
�ेतु प्रशि�क्षण न�ीं हिदया गया �।ै य� एकरसता से ऊब -ाता � ैऔर हिकसी सुखकर हिवषय की ओर भागना चा�ता �।ै
आप क� सकते � ैहिक मैं एक �ी बात पर ध्यान दे सकता �ँू। लेहिकन आप कुछ समय बाद देखेंगे हिक �ालाँहिक आप ब�ुत
अधिधक प्रयत्न कर र�े �ैं,  लेहिकन हिफर भी य� अचानक हिकसी अन्य हिवषय को देखने लगता �।ै य� अवधान का
हिवचलन �।ै

रुधिच अवधान में वृधिM करती �।ै मन को हिकसी अरुधिचकर हिवषय पर लगाना कहिkन �।ै -ब कोई व्याख्याता
पढ़ाता � ैऔर हिवषय अव्याव�ारिरक और तान्द्रित्त्वक �,ै तो कई लोग चुपचाप कक्ष को छो[ कर चले -ाते �ैं; क्योंहिक वे
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उस हिवषय को न�ीं ग्र�ण कर पाते -ो रुधिचकर न�ीं �।ै लेहिकन व�ी व्याख्याता यहिद गाना गाता � ैऔर अच्छी क�ानी
सुनाता �,ै  तो सभी लोग उसकी बात ब[ी रुधिच के साथ सुनते �ैं। व�ाँ पूण; �ान्द्रिन्त �ोती �।ै व्याख्याताओ ंको सुनने
वालों की रुधिच का ज्ञान �ोना चाहि�ए। उन्�ें बात करने में बल तथा उदा�रणों का प्रयोग करना चाहि�ए। उन्�ें देखना
चाहि�ए हिक श्रोता गण दत्त-धिचत्त �ैं अथवा न�ीं। उन्�ें हिवषय को थो[ा बदलना चाहि�ए और कुछ नयी क�ाहिनयाँ सुनानी
चाहि�ए और अनुकूल उदा�रण लाना चाहि�ए। उन्�ें श्रोताओ ं की आँखों में सीधे देखना चाहि�ए। यहिद कोई सफल
व्याख्याता बनना चा�ता � ैऔर श्रोताओ ंको एकाग्र बनाना चा�ता �,ै तो उसे कई बातें -ाननी आवश्यक �ैं।

नेपोलिलयन, ग्ले स्टोन, अ-ु;न तथा ज्ञानदेव - सभी में अद्भतु एकाग्रता की �हिक्त थी। वे अपने मन को हिकसी
भी हिवषय पर एकाग्र कर सकते थे। सभी वैज्ञाहिनकों तथा दा�;हिनकों में भी प्र�ंसनीय स्तर का अवधान �ोता �।ै उन्�ोंने
धयै;पूव;क हिनयहिमत और क्रमबM अभ्यास 7ारा इसे अर्जि-त हिकया �।ै एक न्यायाधी� एवं स-;न को उनके व्यवसाय में
मात्र तभी अत्यधिधक सफलता प्राप्त �ोगी, -ब हिक उनमें अवधान की �हिक्त उच्च स्तर की �ो।

यहिद आप कोई भी काय; करें, तो उसमें लीन �ो -ायें। स्वयं को भूल आत्मा को  ुबा दें। मात्र काय; में �ी ध्यान
दें। सभी अन्य हिवचारों को रोक दें। -ब आप एक काय; करें, तो अन्य हिकसी काय; के बार ेमें हिवचार न करें। -ब आप
एक पुस्तक पढ़ र�े �ों, तो अन्य हिकसी पुस्तक के बार ेमें हिवचार न करें। अपने मन को उस तीर बनाने वाले की भाँधित
व�ाँ लगायें, जि-से अपने चारों ओर की हिकसी बात का ध्यान �ी न�ीं था। प्रजिसM वैज्ञाहिनक अपने प्रयोगों में तथा �ोधों
में इतने व्यस्त और एकाग्र र�ते �ैं हिक उन्�ें दो हिदन तक भो-न लेने का भी ध्यान न�ीं र�ता �।ै एक बार की बात �।ै
एक वैज्ञाहिनक अपने काय; में ब�ुत व्यस्त था। उसकी पत्नी -ो हिक हिकसी अन्य ��र में र�ती थी, उसके ऊपर कोई
संकट आ गया। व� दौ[ती �ुई प्रयोग�ाला में आयी, उसकी आँखों में आँसू थे। ब[े आश्चय; की बात �ुई! व� वैज्ञाहिनक
थो[ा भी हिवचलिलत न�ीं �ुआ। व� अपने काय; में इतना तल्लीन था हिक व� य� भी भूल गया हिक व� उसकी अपनी पत्नी
�।ै उसने क�ा मै म आप थो[ी देर तक और रोयें। मुझे आपके आँसुओ ंका हिवश्लेषण कर लेने दें। 

एक बार एक सbभ्रान्त व्यहिक्त ने श्री इ�ाक न्यूटन को राहित्र भो-न के लिलए बुलाया। न्यूटन तयैार �ो कर अपने
मे-बान के घर गये और उसके �ॉल में बkै गये। व� व्यहिक्त न्यूटन के बार ेमें सब कुछ भूल गया, उसने अपना राहित्र का
भो-न हिकया और सो गया। न्यूटन तो हिवज्ञान के हिकसी प्रयोग के बार ेमें हिवचार के बार ेमें सोचते �ुए इतना तल्लीन थे
हिक उन्�ें इस राहित्र-भो-न के बार ेमें ध्यान �ी न र�ा। वे अपनी कुस� पर एक मूर्तितवत् बkेै र�े। अगली सुब� मे-बान ने
न्यूटन को अपने मे�मानखाने में देखा, तो उसे ध्यान आया हिक उसने न्यूटन को राहित्र भो-न पर आमन्द्रिन्त्रत हिकया था।
उसे अपने भुलक्क[पने पर दःुख �ुआ और उसने न्यूटन से अत्यन्त दःुखी स्वर में क्षमा माँगी। न्यूटन की एकाग्रता की
�हिक्त हिकतनी अद्भतु थी! सभी मेधावी लोगों में य� �हिक्त अनन्त स्तर तक �ोती �।ै

प्रोफेसर -ेbस के अनुसार �म ची-ों की ओर इसलिलए ध्यान देते �ैं, क्योंहिक वे ब[ी रुधिचकर �ोती �ैं। लेहिकन
प्रोफेसर हिपल्सबेरी की य� धारणा � ै हिक ची-ें इसलिलए रुधिचकर लगती �ैं, क्योंहिक �म उन पर इसलिलए ध्यान देते �ैं,
क्योंहिक �म उन पर ध्यान देना पसन्द करते �ैं। -ब वे रुधिचकर न�ीं �ोतीं, तो �म उन पर ध्यान न�ीं देते।

हिनरन्तर अभ्यास तथा एकाग्रता के नये-नये प्रयत्नों के 7ारा -ब आप उसके स्वामी बन -ाते �ैं तथा उसके
अथ; और उसके परिरणामों के बार ेमें -ानने लगते �ैं, तो कोई भी हिवषय -ो हिक प्रारbभ में �ुष्क तथा अरुधिचकर लगता
�,ै व�ी बाद में रुधिचपूण; लगने लगता �।ै उस हिवषय पर आपके अवधान की धारणा �हिक्त दृढ़ �ो -ायेगी।

-ब आपके ऊपर कोई भी दभुा;ग्य आ प[ता � ैअथवा आपको असफलता के कारणों की खो- �ेतु पुरानी
हिकसी बात का स्मरण करना �ोता �,ै तो आपके मन पर इसका इतना अधिधक प्रभाव र�ता � ैहिक आप हिकसी भी तर�
से इसके बार ेमें हिवचार करने से रुक न�ीं पाते। एक लेख लिलखना � ैअथवा एक पुस्तक पूरी �ोने वाली �,ै  तो काम
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चालू र�ता �,ै  चा�े आपकी नींद का नुकसान �ो,  हिफर भी आप स्वयं को इससे अलग करने में असमथ; र�ते �ैं।
अवधान स्वैन्द्रिच्छक रूप से चेतना के सbपूण; के्षत्र पर पूण; आधिधपत्य कर लेता �।ै

यहिद आपके पास धारणा की अच्छी �हिक्त �ो,  तो कोई भी बात -ो मन ग्र�ण करता �,ै  व� ग�रा प्रभाव
 ालती �।ै एक अवधान सbपन्न व्यहिक्त �ी मात्र अपनी संकल्प �हिक्त का हिवकास कर सकता �।ै अवधान, प्रयास तथा
रुधिच का हिमश्रण आश्चय;-नक काय; कर सकता �।ै इसमें कोई सन्दे� न�ीं �।ै एक साधारण बधुिM सbपन्न व्यहिक्त जि-सका
अवधान अत्यधिधक हिवकजिसत �ो, व� उन उच्च बुधिM सbपन्न व्यहिक्तयों की तुलना में अधिधक काय; कर सकता �,ै जि-नकी
एकाग्रता की �हिक्त कम हिवकजिसत �।ै हिकसी भी काय; में असफलता का मूल कारण � ैअवधान की कमी। यहिद एक समय
में एक �ी काय; पर ध्यान हिदया -ाये,  तो आपको उस हिवषय का तथा उसके हिवशिभन्न रूपों का पूण; ज्ञान प्राप्त �ोगा।
संसार के सामान्य अप्रशि�धिक्षत व्यहिक्त सामान्यतया एक समय में कई बातों को ग्र�ण करते �ैं। वे अपनी मानजिसक
काय;�ाला के 7ार के भीतर कई ची-ों को प्रवे� करने देते �ैं और य�ी कारण � ैहिक उनका मन धुधंला अथवा मलिलन
�ोता �।ै उनमें हिवचारों की स्पष्टता न�ीं �ोती �।ै वे हिवश्लेषण और संश्लेषण न�ीं कर सकते। वे भ्रहिमत र�ते �ैं। वे अपने
हिवचारों को स्पष्ट रूप से अशिभव्यक्त न�ीं कर सकते �ैं। -ब हिक एक संयहिमत व्यहिक्त हिकसी भी हिवषय पर जि-तनी देर तक
चा�े ध्यान दे सकता �।ै व� हिकसी भी एक हिवषय अथवा वस्तु के बार ेमें पूण; एवं हिवस्तृत -ानकारी प्राप्त कर सकता �,ै

तत्पश्चात् व� हिकसी अन्य हिवषय को कर सकता �।ै अवधान हिकसी भी योगी की म�त्त्वपूण; योग्यता �।ै

आप एक �ी समय में दो हिवशिभन्न हिवषयों पर ध्यान न�ीं दे सकते �ैं। मन एक समय में दो हिवषयों पर ध्यान न�ीं
दे सकता �।ै चँूहिक य� इतनी अद्भतु गधित से आगे-पीछे -ाता � ै हिक आपको लगता � ै हिक मन एक �ी समय में कई
हिवषयों पर ध्यान दे सकता �।ै आप एक समय में मात्र देख अथवा सुन सकते �ैं। आप एक �ी समय में देख और सुन
न�ीं सकते। लेहिकन य� हिनयम हिवकजिसत योगी के ऊपर लागू न�ीं �ोता। एक उच्च योगी एक �ी समय में कई काय; कर
सकता �;ै क्योंहिक उसका संकल्प दवैी संकल्प -ो हिक सव;�हिक्तमान ्�,ै उससे पृथक् न�ीं र�ता।

२. धारणा का अभ्यास

मन को �रीर के भीतर अथवा बा�र हिकसी हिवषय पर केन्द्रिन्Cत करें। कुछ देर व�ीं न्द्रिस्थर र�ें। य� धारणा �।ै
आपको इसका हिनत्य अभ्यास करना चाहि�ए।

सबसे प�ले उत्तम चरिरत्र के अभ्यास 7ारा मन को �ुM कीजि-ए, तत्पश्चात् धारणा का अभ्यास प्रारbभ कीजि-ए।
मन की �ुMता के हिबना धारणा के अभ्यास से कोई लाभ प्राप्त न�ीं �ोगा। कुछ ऐसे तान्द्रिन्त्रक �ैं,  जि-नकी धारणा तो
अच्छी �ोती �,ै  हिकन्तु उनका चरिरत्र अच्छा न�ीं �ोता। य�ी कारण � ै हिक उनका आध्यान्द्रित्मक -ीवन में किंकधिचत् भी
हिवकास न�ीं �ोता।

जि-सका आसन न्द्रिस्थर � ैतथा जि-सने श्वास पर हिनयन्त्रण 7ारा अपनी नाहि[यों तथा को�ों को �ुM कर लिलया
�,ै व� सरलता से धारणा कर लेता �।ै यहिद आप सभी हिवचलनों को �टा दें, तो आपकी धारणा प्रबल �ोगी। एक सच्चा
ब्रह्मचारी जि-सने वीय; का संरक्षण हिकया �,ै उसकी धारणा अद्भतु �ोती �।ै

कुछ अधयै;वान् साधक हिबना हिकसी नधैितक प्रशि�क्षण के सीधे धारणा का अभ्यास करने लगते �ैं। य� भयंकर
भूल �।ै नधैितक पूण;ता सवा;धिधक म�त्त्वपूण; �।ै

आप आध्यान्द्रित्मक ऊ-ा; के सातों केन्Cों में से हिकसी एक पर धारणा कर सकते �ैं। अवधान धारणा में ब[ी �ी
म�त्त्वपणू; भूहिमका हिनभाता �।ै जि-सने अवधान की �हिक्त का हिवकास कर लिलया �,ै  उसकी धारणा अच्छी �ोती �।ै व�
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व्यहिक्त -ो वासनाओ ंएवं काल्पहिनक कामनाओ ंसे पूण; �,ै व� हिकसी भी हिवषय अथवा वस्तु पर मुन्द्रिश्कल से एक सेकें  
तक �ी धारणा कर सकता �।ै उसका मन एक बूढे़ बन्दर की भाँधित कूदता र�ता �।ै

व� जि-सने प्रत्या�ार (इन्द्रिन्Cयों को हिवषयों से वापस खींचना) प्राप्त कर लिलया �,ै उसकी धारणा अच्छी �ोती �।ै
आपको आध्यान्द्रित्मक पथ में एक-एक कदम, एक-एक अवस्था करके आगे बढ़ना �ोगा। अभ्यास प्रारbभ करने के लिलए
उत्तम चरिरत्र, आसनों, प्राणायाम और प्रत्या�ार की नींव  ालें। तभी धारणा और ध्यान का भव्य भवन सफलतापूव;क
ख[ा �ोगा।

आपको धारणा के हिवषय को उसकी अनपुन्द्रिस्थधित में भी देखने की क्षमता �ोनी चाहि�ए। इसका मानजिसक धिचत्र
एक क्षण में �ी आपके सामने आ -ाना चाहि�ए। यहिद आपकी धारणा �ोगी, तो आप य� काय; हिबना हिकसी कहिkनाई के
कर सकें गे। अभ्यास के प्रारbभ में आप घ[ी की हिटक-हिटक या मोमबत्ती की लौ अथवा अन्य हिकसी भी सुखकर हिवषय
पर -ो मन को अच्छा लगे, धारणा कर सकते �ैं। य� स्थूल धारणा �।ै

मन को हिवश्राम लेने के स्थान के हिबना धारणा सbभव �ी न�ीं। प्रारbभ में मन हिकसी भी उस हिवषय पर एकाग्र
हिकया -ा सकता �,ै -ो सुखकर �ो। इसे प्रारbभ में हिकसी भी ऐसे हिवषय पर एकाग्र करना सbभव न�ीं, जि-से मन पसन्द
न करता �ो। पद्मासन में बkै -ायें। दृहिष्ट को नाजिसका के अग्र भाग पर हिटकायें। इसे नाजिसकाग्र दृहिष्ट क�ते �ैं। हिकसी
प्रकार का किं�सात्मक प्रयास न करें। नाजिसका के अग्र भाग पर स�-ता से देखते र�ें। प्रारbभ में मात्र एक हिमनट तक
अभ्यास करें। धीर-ेधीर ेइस समय को आधा घण्टे अथवा इससे अधिधक बढ़ायें। य� अभ्यास मन को न्द्रिस्थर करता �।ै
य� धारणा-�हिक्त का हिवकास करता �।ै -ब आप पैदल चलते �ैं, तो भी इस अभ्यास को कर सकते �ैं। पद्मासन में बkै
-ायें और मन को दोनों भौ�ों के बीच में एकाग्र करने का प्रयत्न करें। इसे आधा हिमनट तक स�- रूप से करें। हिफर
इसका समय �नःै-�नःै आधा घण्टे अथवा और अधिधक बढ़ायें। अभ्यास में तहिनक भी किं�सात्मकता न�ीं �ोनी चाहि�ए।
य� अभ्यास मन का हिवचलन दरू करता � ैऔर धारणा का हिवकास करता �।ै इसे भ्रूमध्य-दृहिष्ट क�ते �ैं। आप अपनी
रुधिच, स्वभाव एवं क्षमता के अनुसार नाजिसकाग्र-दृहिष्ट अथवा भ्रूमध्य-दृहिष्ट का चुनाव कर सैकते �ैं।

यहिद आप अपनी धारणा-�हिक्त में वृधिM करना चा�ते �ैं, तो आपको अपनी सांसारिरक गधितहिवधिधयाँ कम करनी
�ोंगी। आपको प्रधितहिदन दो घण्टे अथवा अधिधक देर तक मौन का पालन करना �ोगा।

तब तक धारणा का अभ्यास करें, -ब तक मन धारणा के हिवषय पर न्द्रिस्थर न �ो -ाये। -ब मन धारणा के
हिवषय से भागे, इसे पुनः वापस ले आयें।

-ब धारणा ग�न और प्रबल �ोगी, अन्य इन्द्रिन्Cयाँ काय; न�ीं कर सकें गी। -ो हिनत्य तीन घण्टे तक धारणा का
अभ्यास करता �,ै उसके पास अद्भतु जिसधिMयाँ �ोती �ैं। उसके पास दृढ़ संकल्प-�हिक्त �ोती �।ै

३. -ीवन के प्रत्येक के्षत्र में धारणा

धारणा आध्यान्द्रित्मक पथ के प्रारन्द्रिbभक अभ्याजिसयों के लिलए अत्यन्त म�त्त्वपूण; योग्यता �।ै धारणा आध्यान्द्रित्मक
पथ में �ी न�ीं, वरन् -ीवन के प्रत्येक के्षत्र में आवश्यक �।ै धारणा के हिबना मनुष्य -ीवन में असफल र�ता �।ै

आध्यान्द्रित्मक अथ; में धारणा का अथ; �-ैधिचत्त की एकाग्रता अथा;त् हिकसी इष्टदेवता अथवा देवी के ऊपर मन
को न्द्रिस्थर करना। धारणा की प्राहिप्त के लिलए आपको संसार के सभी हिनरथ;क हिवचारों को दरू �टाना �ोगा। आपको



46

सांसारिरक प्रवृलित्त की सभी आधारभूत कामनाओ ंसे पूण;तः मुक्त �ोना �ोगा। आपको उनके स्थान पर दवैी हिवचारों को
प्रधितस्थाहिपत करना �ोगा।

धारणा के बाद ध्यान आता �।ै ध्यान के बाद समाधिध आती �।ै हिनर्पिवकल्प समाधिध -ो सभी प्रकार के 7ैत
हिवचारों से मुक्त �ोती �,ै उसके पश्चात् -ीवन्मुक्त न्द्रिस्थधित आती �।ै -ीवन्मुक्त न्द्रिस्थधित -न्म-मृत्य ुके चक्र से मुहिक्त की ओर
प्रेरिरत करती �।ै इसलिलए -ो साधक आध्यान्द्रित्मक पथ का अवलbबन करना चा�ते �ों,  उनके लिलए धारणा सव;प्रथम
आवश्यकता �।ै

प्रत्येक छोटे से काय; �ेतु धारणा एवं सbपूण; हृदय से एकाग्रता की माँग �ोती �।ै यहिद आप हिकसी सुई के छेद में
धागा  ालना चा�ते �ैं, तो आपको धागे से हिनकले �ुए सभी छोटे-छोटे तन्तुओ ंको �टा कर इसे एक तन्तु बनाना प[ेगा
और ब[ी �ी सावधानीपूव;क न्द्रिस्थर धिचत्त हिवचार से धागे को छेद में  ालना �ोगा।

-ब आप हिकसी प�ा[ पर चढ़ना चा�ते �ैं अथवा ढाल पर उतरना चा�ते �ैं, तो आपको ब[ा �ी सावधान
र�ना चाहि�ए अन्यथा आप हिफसल -ायेंगे और ग�री खाई में हिगर -ायेंगे। यहिद आप साइहिकल पर सवारी करते समय
अपने हिमत्र से बातें कर र�े �ैं, तो कोई कार आपको पीछे से धक्का मार सकती �।ै यहिद आपका ध्यान स[क पर चलते
समय न�ीं �ोगा, तो आप हिकसी पत्थर से टकरा -ायेंगे और हिगर प[ेंगे। एक असावधान नाई अपने ग्रा�क की नाक
काट देगा। एक असावधान धोबी अपने मालिलक के कप[े -ला देगा। ध्यान के न �ोने पर एक सुस्त जि-ज्ञासु अपना जिसर
दीवार में मार देगा और भूहिम पर चारों खाने धिचत्त हिगर प[ेगा। इसलिलए आपको अवधान का हिवकास करना चाहि�ए।
अवधान धारणा की ओर ले -ाता �।ै

अपने मन को �ाथ में लिलये गये काय; पर लगायें। अपना सbपूण; हृदय और आत्मा काय; पर लगायें। चा�े य�
केले का शिछलका छीलने अथवा नीबू हिनचो[ने -ैसा साधारण काय; �ी क्यों न �ो। हिकसी भी काय; को बेतरतीब ढंग से न
करें। कभी भी -ल्दबा-ी में भो-न न करें। अपने सभी कामों में �ान्त और धयै;वान् र�ें। कभी भी हिकसी काय; में
-ल्दबा-ी न करें। �ान्द्रिन्त तथा एकाग्रता के हिबना कोई भी काय; सफलतापूव;क सbपन्न न�ीं �ोता। जि-न्�ोंने सफलता
प्राप्त की और म�ान् बने, उन सभी में य� गुण अहिनवाय; रूप से उपन्द्रिस्थत था।

यहिद आप अपने सभी काय; पूण; अवधान और एकाग्रता के साथ करेंगे, तो आप अपने प्रत्येक प्रयास में सफल
�ोंगे। -ब आप प्राथ;ना एवं ध्यान �ेतु बkैें, तो कभी भी अपने ऑहिफस के काम के बार ेमें न सोचें। -ब आप ऑहिफस में
काम कर र�े �ों, तो अपने बच्चे के बार ेमें -ो घर पर बीमार � ैअथवा घर के हिकसी अन्य कायp के बार ेमें हिवचार न करें।
-ब आप स्नान करें, तो खेल के बार ेमें हिवचार न करें। -ब आप भो-न करें, तो ऑहिफस में -ो काय; �ेष �,ै उसके
बार ेमें हिवचार न करें। आपको स्वयं को �ाथ में लिलये गये काय; को पूण; एकाग्रता से करने का प्रशि�क्षण देना �ोगा। आप
सरलतापूव;क अपनी स्मरण �हिक्त तथा संकल्प �हिक्त का हिवकास कर सकते �ैं। धारणा हिव-य के 7ार को खोलने की
चाबी �।ै यहिद एक साधारण व्यहिक्त हिकसी काम को करने में एक घण्टा लगाता �,ै तो अच्छी धारणा वाला व्यहिक्त उसी
काम को प�ले वाले की तुलना में अधिधक कु�लता से और आधे घण्टे में �ी पूरा कर लेगा। आप इसके (धारणा के
अभ्यास) 7ारा म�ान् बन -ायेंगे ।

आपको मन के शि�शिथलीकरण की हिवद्या का ज्ञान �ोना चाहि�ए। आपको मन से अन्य हिवचारों को बा�र
हिनकालने की हिवधिध का ज्ञान �ोना चाहि�ए। आपको इस समय मात्र हिवश्राम के बार ेमें �ी सोचना चाहि�ए। आपको स्वयं
को मृत समझना चाहि�ए। ईश्वर के नाम का -प कीजि-ए और उनके गुणों के आनन्द स्वरूप का हिवचार कीजि-ए। आपको
हिनCा के समय स्वप्न न�ीं आना चाहि�ए। तब आपको अच्छी नींद आयेगी और आप अत्यन्त सरलता से ता-ा �ो
-ायेंगे। यहिद आप दो घण्टे भी सो लेंगे, तो भी आप ता-ा अनुभव करेंगे।
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४. धारणा के योग का आश्रय स्थल

य� क�ना ब[ा �ी कहिkन � ैहिक क�ाँ से धारणा समाप्त �ोती � ैऔर क�ाँ से ध्यान प्रारbभ �ोता �।ै ध्यान
धारणा का अनुकरण करता �।ै सव;प्रथम यम-हिनयम के अभ्यास 7ारा मन को �ुM कीजि-ए। तत्पश्चात् धारणा का
अभ्यास प्रारbभ कीजि-ए। हिबना �ुMता के धारणा हिनरथ;क �।ै

मन की न्द्रिस्थरता धारणा �।ै यहिद आप हिवचलनों के सभी कारणों का उन्मूलन कर दें, तो आपकी धारणा-�हिक्त
में वृधिM �ो -ायेगी। एक सच्चा ब्रह्मचारी जि-सने अपने वीय; का संरक्षण हिकया �,ै उसकी धारणा �हिक्त�ाली �ोगी। धारणा
में अवधान म�त्त्वपणू; भूहिमका हिनभाता �।ै जि-सने अवधान की �हिक्त का हिवकास कर लिलया �,ै  उसकी धारणा अच्छी
�ोती �।ै आपको धारणा के हिवषय को उसकी अनपुन्द्रिस्थधित में भी स्पष्ट रूप से देख सकना चाहि�ए। एक �ी क्षण में उसका
मानजिसक धिचत्र आपके सामने आ -ाना चाहि�ए। यहिद आपको धारणा का अच्छा अभ्यास �ो, तो आप इसे हिबना हिकसी
कहिkनाई के कर सकें गे। व� जि-सने हिवशिभन्न हिवषयों से इन्द्रिन्Cयों को वापस खींच कर प्रत्या�ार में सफलता प्राप्त कर ली �,ै

उसकी धारणा अच्छी �ोती आपको आध्यान्द्रित्मक पथ में चरण दर चरण एक अवस्था से दसूरी अवस्था तक बढ़ना
�ोगा। अभ्यास प्रारbभ करने के लिलए यम, हिनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्या�ार की नींव  ालें। धारणा, ध्यान, समाधिध
का भव्य भवन तभी सफलतापूव;क ख[ा �ोगा।

आसन बहि�रगं साधना �।ै ध्यान अन्तरगं साधना �।ै -ब ध्यान और समाधिध के साथ तुलना की -ाये, तो
धारणा भी बहि�रगं साधना �।ै व� जि-सका आसन न्द्रिस्थर �,ै जि-सने प्राणायाम 7ारा योग-नाहि[यों तथा प्राणमय को� का
�धुिMकरण कर लिलया �ो, व� सरलतापूव;क धारणा कर सकता �।ै आप आन्तरिरक रूप से आध्यान्द्रित्मक ऊ-ा; के सातों
चक्रों (मूलाधार,  स्वाधिध^ान,  मशिणपूर चक्र,  अना�त चक्र,  हिव�ुM चक्र,  आज्ञा चक्र तथा स�स्रार)  में से कोई एक,

नाजिसकाग्र, जि-ह्वा की नोंक अथवा बाह्य रूप से हिकसी देवता -ैसे �रिर, �र, कृष्ण अथवा देवी के धिचत्र पर धारणा कर
सकते �ैं। आप घ[ी की हिटक-हिटक ध्वहिन,  मोमबत्ती की लौ,  दीवाल पर कोई काला हिबन्द,ु  पेंजिसल,  गुलाब का फूल
अथवा हिकसी सुखकर हिवषय पर भी धारणा कर सकते �ैं। य� स्थूल धारणा �।ै मन के हिवश्राम �ेतु हिकसी वस्तु के हिबना
धारणा सbभव �ी न�ीं �।ै मन को हिकसी भी सुखकर हिवषय -ैसे चमेली का फूल, आम, सन्तरा अथवा हिप्रय हिमत्र पर
सरलता से न्द्रिस्थर हिकया -ा सकता �।ै प्रारbभ में मन को हिकसी ऐसे हिवषय पर एकाग्र करना कहिkन � ैजि-से य� नापसन्द
करता �ो -ैसे मल, कोबरा, �त्रु, कुरूप चे�रा आहिद। धारणा का अभ्यास तब तक करें, -ब तक हिक मन धारणा के
हिवषय पर अच्छी तर� स्थाहिपत �ो -ाये। -ब मन धारणा के हिवषय से दरू भागे, तो इसे पुनः धारणा के हिवषय पर वापस
खींच कर ले आये। गीता में भगवान् कृष्ण क�ते �ैं—  “यतो यतो हिनश्चरधित मनशं्चचलमन्द्रिस्थरम् । ततस्ततो
हिनयbयैतदात्मन्येव व�ं नयेत् ॥” -ब--ब घुमन्तु तथा अन्द्रिस्थर मन भागे, तब-तब इसे व� में करके आत्मा के हिनयन्त्रण
में ले कर आयें।

यहिद आप अपनी धारणा-�हिक्त में वृधिM करना चा�ते �ैं, तो आपको अपनी सांसारिरक गधितहिवधिधयाँ कम करनी
�ोंगी (व्यव�ार-क्षय)। आपको हिनत्य दो घण्टे का मौन भी रखना �ोगा। एक व्यहिक्त जि-सका मन वासनाओ ं तथा
काल्पहिनक इच्छाओ ंसे परिरपूण; �,ै व� मन को हिकसी भी हिवषय पर कहिkनाई से एक क्षण के लिलए �ी एकाग्र कर सकेगा।
उसका मन एक गुब्बार ेकी भाँधित कूदता र�ता �।ै अपनी श्वास का हिनयमन तथा हिनयन्त्रण करें। इन्द्रिन्Cयों को व� में करें
और मन को हिकसी सुखकर हिवषय पर केन्द्रिन्Cत करें। धारणा के हिवषय के साथ पहिवत्रता तथा �ुMता के हिवचारों को संयकु्त
करें।

आप भ्रूमध्य (अथवा हित्रकुटी)  पर धारणा कर सकते �ैं। आप अपने दाहि�ने कान से सुनायी प[ने वाली
अना�त ध्वहिनयों पर धारणा कर सकते �ैं। आप ॐ के धिचत्र पर धारणा कर सकते �ैं। मुरली �ाथ में लिलये भगवान्
कृष्ण, तथा �ंख, चक्र, गदा और पद्म �ाथों में लिलये �ुए भगवान् हिवष्णु का धिचत्र धारणा �ेतु ब�ुत अच्छे �ैं। आप अपने



48

गरुु अथवा हिकसी सन्त के धिचत्र पर धारणा कर सकते �ैं। वेदान्ती मन को आत्मा पर एकाग्र करते �ैं। य� उनकी धारणा
�।ै

धारणा अष्टागंयोग अथवा पतं-लिल म�र्पिष के रा-योग की छkवीं अवस्था या अंग �।ै धारणा में आपके मन की
झील में मात्र एक �ी वृलित्त या ल�र �ोगी तथा मन मात्र एक �ी हिवषय का रूप ग्र�ण करगेा। मन के सभी अन्य काय; रुक
-ायेंगे। -ो व्यहिक्त आधे घण्टे या एक घण्टे के लिलए भी सच्चा ध्यान करता �,ै  उसके पास अद्भतु जिसधिMयाँ �ोती �ैं।
उसकी संकल्प-�हिक्त ब[ी �ी प्रबल �ोती �।ै

-ब �kयोगी अपने मन को षट चक्रों पर एकाग्र करते �ैं,  तो वे अपने मन को उनसे सbबन्द्रिन्धत अधिध^ाता
देवता -ैसे गणे�, ब्रह्मा, हिवष्णु, रुC, ईश्वर, सदाशि�व पर भी एकाग्र करते �ैं। प्राणायाम 7ारा श्वास को हिनयन्द्रिन्त्रत करके,

इन्द्रिन्Cयों को प्रत्या�ार 7ारा व� में करें, तत्पश्चात् मन को सगुण अथवा हिनगु;ण ब्रह्म पर केन्द्रिन्Cत करें। �kयोग के अनुसार
व� योगी -ो कुbभक के 7ारा अपनी श्वास को बीस हिमनट तक रोक सकता �,ै  उसकी धारणा ब�ुत अच्छी �ोती �।ै
प्राणायाम मन को न्द्रिस्थर करता �,ै मन के हिवके्षप दरू करता � ैऔर धारणा-�हिक्त में वृधिM करता �।ै -ो जि-ह्वा की हिनचली
जिझल्ली को काटने के 7ारा इसे लbबी करके, इसे जि-ह्वा के ऊपर न्द्रिस्थत शिछC में प्रहिवष्ट करा के ऊपर ले -ा कर खेचरी
मुCा का अभ्यास करता �,ै उसकी धारणा अच्छी �ोती �।ै

-ो धारणा का अभ्यास करते �ैं, वे �ीघ्र हिवकास करते �ैं। वे हिकसी भी काय; को वैज्ञाहिनक रूप से सटीक ढंग
से तथा अत्यन्त दक्षतापूव;क कर सकते �ैं। -ो काय; अन्य लोग छ� घण्टे में करते �ैं, व�ी काय; धारणा सbपन्न व्यहिक्त
आधे घण्टे में कर सकता �।ै

जि-से अन्य छ� घण्टे में पढ़ते �ैं, उसे �ी अच्छी धारणा से सbपन्न व्यहिक्त आधे घण्टे में पढ़ सकता �।ै धारणा
उम[ते हिवचारों को �ान्त करती �,ै �ुM करती �,ै हिवचार-�हिक्त को बल प्रदान करती � ैतथा हिवचारों को स्पष्ट करती
�।ै धारणा भौधितक समृधिM में भी स�ायता करती �।ै धारणा सbपन्न व्यहिक्त अपने काया;लय अथवा व्यवसाय-गृ� में भी
अच्छा काय; करता �।ै इसके पूव; -ो भी धुधंला तथा अस्पष्ट था, व� अब स्पष्ट और हिनधिश्चत �ो -ाता �।ै -ो प�ले
कहिkन था, व� अब सरल �ो -ाता � ैऔर -ो प�ले -हिटल, भ्रहिमत करने वाला था, व� अब सरलता से समझ में आने
लगता �।ै आप धारणा के 7ारा सब कुछ प्राप्त कर सकते �ैं। -ो हिनत्य धारणा का अभ्यास करता �,ै उसके लिलए कुछ
भी असbभव न�ीं �।ै -ब कोई भूखा �ो अथवा हिकसी -हिटल रोग से पीहि[त �ो, तो उसके लिलए धारणा का अभ्यास
करना ब�ुत कहिkन �।ै -ो धारणा का अभ्यास करता �,ै उसका स्वास्थ्य अच्छा र�ता � ैऔर उसकी मानजिसक दृहिष्ट
अत्यन्त स्पष्ट �ोती �।ै 

एक �ान्त कमर ेमें पद्मासन में बkै -ायें। अपनी आँखें बन्द कर लें। -ब आप एक सेब फल पर धारणा करते
�ैं, तो क्या �ोता �,ै देखें। आप इसके रगं, आकार, इसके हिवशिभन्न भागों -ैसे शिछलके, गूदा, बी- आहिद के बार ेमें हिवचार
करते �ैं। आप उन स्थानों के बार ेमें हिवचार कर सकते �ैं, -�ाँ से य� आया �ोता �।ै आप इसके अbलीय अथवा मधरु
स्वाद के बार ेमें तथा पाचन-तन्त्र और रक्त पर इसके प्रभावों के बार ेमें हिवचार कर सकते �ैं। संयो-न के जिसMान्त के
अनुसार, हिकसी अन्य फल के हिवचार भी प्रवे� करने का प्रयास करेंगे। मन कुछ अन्य बाह्य हिवचारों का भी आनन्द लेना
चा�गेा। य� आश्चय; भी कर सकता �।ै य� हिकसी हिमत्र से �ाम ४ ब-े रलेवे स्टे�न पर हिमलने के बार ेमें हिवचार कर
सकता �।ै य� एक तौलिलया अथवा चाय के धि ब्बे अथवा हिबन्द्रिस्कट खरीदने के बार ेमें हिवचार कर सकता �।ै य� हिकसी
अन�ोनी के बार ेमें हिवचार कर सकता �,ै -ो हिक हिपछले हिदनों घटी �ो। आपको हिवचारों की एक हिनधिश्चत रखेा पर हिवचार
करने का प्रयास करना �।ै हिवचार की रखेा के बीच कोई अन्तराल न�ीं �ोना चाहि�ए। आपको उन हिवचारों को भीतर
प्रवे� न�ीं करने देना चाहि�ए, -ो हिवषय से सbबन्द्रिन्धत न�ीं । आपको इस हिद�ा में सफलता प्राहिप्त �ेतु क[ा संघष; करना
�ोगा। मन पुरानी लीकों की ओर भागने तथा अपने पुराने -ाने-प�चाने रास्ते पर -ाने का पूरा प्रयत्न करगेा। आपका
य� प्रयास चढ़ाई चढ़ने -ैसा �ोगा। -ब आपको धारणा में कुछ सफलता हिमलेगी, तो आपको आनन्द का अनभुव �ोगा।
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जि-स प्रकार गरुुत्वाकष;ण का हिनयम तथा संयो-न का हिनयम आहिद भूमण् ल पर काय; करते �ैं, उसी प्रकार हिवचारों के
हिनधिश्चत हिनयम -ैसे हिनरन्तरता का हिनयम आहिद मानजिसक धरातल अथवा हिवचार--गत् में काय; करते �ैं।

-ो धारणा का अभ्यास करते �ैं, उन्�ें इन हिनयमों को अच्छी तर� समझना चाहि�ए। -ब मन हिकसी हिवषय के
बार ेमें सोचता �,ै तो य� इसके भागों के बार ेमें, इसके गुणों के बार ेमें भी हिवचार करता �।ै -ब य� इसके कारण के
बार ेमें हिवचार करता �,ै तो इसके प्रभाव के बार ेमें भी हिवचार करता �।ै

यहिद आप भगवद्गीता,  रामायण अथवा भागवत के ११ वें स्कन्ध को एकाग्रता के साथ कई बार पढ़ें,  तो
आपको प्रत्येक बार नये हिवचार प्राप्त �ोंगे। धारणा के 7ारा आपको सूक्ष्म अन्तदृ;हिष्ट प्राप्त �ोगी,  मानजिसक चेतना के
धरातल पर सूक्ष्म गुप्त अथ; प्रकट �ोंगे। आप दा�;हिनक म�त्त्व की आन्तरिरक ग�राइयों को समझ सकें गे। -ब आप हिकसी
हिवषय पर धारणा करें, तो मन से संघष; न करें। �रीर अथवा मन में यहिद क�ीं भी तनाव �ो, तो उसे �टा दें। हिवषय के
बार ेमें हिनरन्तर स�-ता से हिवचार करें। मन को इधर-उधर न भागने दें।

यहिद आवेग आपको धारणा के समय बाधा  ालें, तो उन पर ध्यान न दें। वे �ीघ्र चले -ायेंगे। यहिद आप उन्�ें
दरू करने का प्रयास करेंगे, तो आप अपनी संकल्प �हिक्त को आ�त करेंगे। हिनरपेक्ष व्यव�ार रखें। वेदान्ती इस सूत्र का
प्रयोग करते �ैं- मैं परवा� न�ीं करता। बा�र -ाओ। मैं साक्षी �ँू (सभी मानजिसक रूपान्तरों का साक्षी)।" आवेगों को दरू
भगाने के लिलए भक्त प्राथ;ना करते �ैं और भगवान् के पास से स�ायता आती �।ै

धारणा में मन को हिवशिभन्न हिवषयों स्थूल और सूक्ष्म तथा हिवशिभन्न आकारों मध्यम और ब[े �ेतु प्रशि�धिक्षत
कीजि-ए। थो[े समय में धारणा की दृढ़ आदत बन -ायेगी। जि-स क्षण आप ध्यान �ेतु बkैेंगे, उसी क्षण मन सरलता से
तयैार �ो -ायेगा। -ब आप हिकसी पुस्तक का अध्ययन करें, तो उसे पूण; एकाग्रता से पढ़ें। -ल्दी--ल्दी पृ^ उलटने का
कोई लाभ न�ीं �।ै गीता का एक पृ^ पढ़ें, उसके बाद पुस्तक को बन्द कर दें। -ो आपने पढ़ा �,ै उस पर धारणा करें।
म�ाभारत, उपहिनषद् तथा भागवत में उसके समानान्तर वाक्य ढँूढ़ें। इनकी तुलना करें और इनमें अन्तर करें।

एक नवाभ्यासी के लिलए धारणा का अभ्यास प्रारbभ में अरुधिचकर और थका देने वाला �ोता �।ै उसे मन और
मन्द्रिस्तष्क में नयी लीकें  काटनी प[ती �ैं। कुछ मा� पश्चात् उसे धारणा में रुधिच �ो -ाती �।ै उसे एक नये प्रकार के
आनन्द का अनभुव �ोता �।ै व� आनन्द �—ै धारणा का आनन्द। यहिद व� एक हिदन के लिलए भी इस नये प्रकार के
आनन्द को न�ीं प्राप्त कर पाता, तो उसे बेचैनी का अनुभव �ोता �।ै

संसार के दःुखों एवं कष्टों से मुहिक्त प्राप्त करने का एकमात्र उपाय धारणा �।ै आपका एकमात्र कत;व्य � ैधारणा
का अभ्यास करना। आपने इस �रीर को धारणा के अभ्यास तथा इस अभ्यास के 7ारा आत्मा के साक्षात्कार �ेतु
धारण हिकया �।ै दान, रा-सूय यज्ञ आहिद की यहिद धारणा के साथ तुलना की -ाये, तो ये उसके सामने कुछ भी न�ीं �ैं।
ये लिखलौने मात्र �ैं।

वैराग्य, प्रत्या�ार और धारणा के अभ्यास से चंचल मन की हिबखरी �ुई हिकरणें धीर-ेधीर ेएकहित्रत �ो -ाती �ैं।
न्द्रिस्थर अभ्यास से य� एकाग्रधिचत्त �ो -ाता �।ै व� योगी हिकतना प्रसन्न और दृढ़ �,ै जि-सका धिचत्त एकाग्र �।ै व� पलक
झपकने के भीतर �ी ढेर सारा काम कर सकता �।ै

-ो धारणा का अभ्यास कभी करते �ैं और कभी बन्द कर देते �ैं, उनका मन कभी-कभी �ी न्द्रिस्थर �ोता �।ै
कभी-कभी मन भ्रमण करने लगता � ैऔर उस समय य� प्रयोग �ेतु एकदम हिनरुपयोगी �ोता �।ै आपका मन ऐसा �ोना
चाहि�ए हिक व� सदवै गbभीरतापूव;क आपके आदे�ों का पालन कर ेऔर हिकसी भी समय आपके हिदये गये आदे�ों को
यथासbभव अच्छी तर� पूरा करके लाये। रा-योग का न्द्रिस्थर और क्रमबM अभ्यास मन को अत्यन्त आज्ञापालक तथा
हिवश्वसनीय बनाता �।ै
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मन की पाँच न्द्रिस्थधितयाँ अथवा योग-भूहिमकाएँ �ैं -ैसे धिक्षप्त, मूढ़, हिवधिक्षप्त, एकाग्र, हिनरुM। धारणा के धीर-ेधीरे
एवं पूण; हिनयहिमत अभ्यास से चंचल मन की हिबखरी �ुई हिकरणें एकहित्रत �ो -ाती �ैं। य� एकाग्र �ो -ाता � ै और
स्वाभाहिवक रूप से य� व� में आ -ाता �।ै य� उधिचत हिनयन्त्रण में आ -ाता �।ै

यहिद साधक -ो उपयकु्त न�ीं � ैउसका अनुकरण करता �,ै तो उसकी प्रगधित कहिkनाई से तथा अवरुM �ोती
�।ै -ो स�ी पथ का चुनाव करता �,ै उसकी प्रगधित सरलता से �ोती � ैएवं उसे �ीघ्र अन्तदृ;हिष्ट प्राप्त �ोती �।ै जि-सके
पूव;--न्म के आध्यान्द्रित्मक संस्कार न�ीं �,ै  उसकी प्रगधित कष्टप्रद �ोती �।ै जि-सके आध्यान्द्रित्मक संस्कार �ैं,  उसकी
प्रगधित सरलता से �ोती �।ै जि-सका स्वभाव दषु्ट � ैऔर जि-सकी हिनयन्त्रण- क्षमता दबु;ल �,ै उसकी प्रगधित कष्टप्रद एवं
बाधिधत �ोगी; लेहिकन जि-सकी संयम की क्षमता अच्छी �,ै उसकी प्रगधित �ीघ्र �ोगी तथा उसे �ीघ्र अन्तदृ;हिष्ट प्राप्त �ोगी।
-ो अज्ञानता से धिघरा �ुआ �,ै उसकी अन्तदृ;हिष्ट बाधिधत �ोगी और -ो ऐसा न�ीं �ोगा, उसे अन्तदृ;हिष्ट �ीघ्र प्राप्त �ोगी।

५. धारणा �ेतु अभ्यास

● १. अपने हिमत्र से कुछ ता� के पत्ते हिदखाने के लिलए क�ें। देखने के तुरन्त पश्चात् आपने -ो भी पत्ते देखे �ैं,
उनके बार े में,  उनके नाम तथा संख्या,  -ैसे �ुक्म का बाद�ा�,  ईटं का द�ला,  धिच[ी की बेगम,  पान का
-ोकर आहिद बतायें।

● २. हिकसी पुस्तक के दो-तीन पृ^ पहिढ़ए, इसके बाद पुस्तक को बन्द कर दें। अब -ो आपने पढ़ा �,ै उस पर
हिवचार करें। सभी अन्य हिवचारों की उपेक्षा कर दें। सावधानीपूव;क अपने ध्यान को केन्द्रिन्Cत करें। मन को
संयो-न, वग�करण, समू�ीकरण एवं तुलना करने दें। आपको अब हिवषय का ब�ुत-सा ज्ञान और सूचना प्राप्त
�ोगी। असावधानीपूव;क पने्न उलटने से कोई लाभ न�ीं �।ै ऐसे कई हिवद्याथ� �ैं, -ो हिकसी पुस्तक को कुछ
घण्टों में �ी पढ़ लेते �ैं; लेहिकन -ब आप उनसे पुस्तक के कुछ म�त्त्वपूण; हिबन्दओु ंके बार ेमें -ानना चा�ेंगे,

तो वे हिनरुत्तर �ो -ायेंगे। यहिद आप �ाथ में लिलये गये हिवषय को सावधानीपूव;क पढ़ेंगे, तो आपको स्पष्ट और
दृढ़ अनभुव प्राप्त �ोंगे। यहिद ये अनुभव ग�र ेऔर दृढ़ �ोंगे, तो आपकी स्मरण �हिक्त अच्छी �ोगी ।

● ३. घ[ी से एक फुट दरू अपने हिप्रय ध्यान के आसन में बkै -ाइए। घ[ी की हिटक-हिटक की ध्वहिन पर धारणा
करें। -ब--ब मन भागे, बार-बार इस ध्वहिन सुनने का प्रयास करें। -रा देलिखए, मन हिकतनी देर तक ध्वहिन पर
हिनरन्तर दृढ़ र�ता �।ै

● ४. पुनः अपने हिप्रय आसन में बkै -ायें। अपनी आँखें बन्द कर लें। अपने कानों को अँगूkों से अथवा मोम या
रुई से बन्द कर लें। अना�ूत ध्वहिनयों को सुनने का प्रयास करें। आपको हिवशिभन्न प्रकार की ध्वहिनयाँ -ैसे
बाँसुरी, तूफान, �खं, घन्द्रिण्टयों की ध्वहिन, मधुमक्खी के शिभनशिभनाने की ध्वहिन आहिद सुनायी देगी। सबसे प�ले
स्थूल ध्वहिन को सुनने का प्रयास करें। एक �ी प्रकार की ध्वहिन सुनने का प्रयास करें। यहिद मन भागे, तो आप
इसे स्थूल से सूक्ष्म की ओर अथवा सूक्ष्म से स्थूल की ओर स्थानान्तरिरत कर सकते �ैं। सामान्यतया आप
दाहि�ने कान से ध्वहिन सुन सकें गे। कभी-कभी आपको बायें कान से ध्वहिन सुनायी देगी। लेहिकन हिकसी एक कान
की ध्वहिन से धिचपके र�ने का प्रयास करें। आपको धिचत्त की एकाग्रता प्राप्त �ोगी। य� मन को पक[ने का सरल
तरीका �;ै क्योंहिक मन मधुर ध्वहिन के 7ारा उसी प्रकार मोहि�त �ो -ाता �,ै जि-स प्रकार सप; सँपेर ेकी बीन पर
मोहि�त �ो -ाता �।ै
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● ५. अपने सामने -लती �ुई मोमबत्ती रखें और इसकी लौ पर धारणा करने का प्रयास करें। -ब आप ऐसा
करते �ुए थक -ायें, तो अपनी आँखें बन्द कर लें और ज्योधित को देखने का प्रयास करें। ऐसा आधे हिमनट
तक करें और धीर े से इस समय को अपनी रुधिच,  स्वभाव तथा क्षमता के अनुसार पाँच से दस हिमनट तक
बढ़ायें। -ब आप ग�न ध्यान में �ोंगे, तो आपको ऋहिषयों तथा देवताओ ंके द�;न �ोंगे।

● ६. लेट कर चन्Cमा पर धारणा करें। -ब भी मन भागे, तो इसे बार-बार चन्Cमा की ओर ले कर आयें। य�
धारणा भावुक प्रकृधित वाले व्यहिक्तयों में ब[ी �ी उपयोगी �।ै

● ७. उपयु;क्त प्रकार से आप अपने जिसर पर चमक र�े अरबों जिसतारों में से हिकसी एक जिसतार ेपर धारणा कर
सकते �ैं।

● ८. आप एक नदी के हिकनार ेबkै -ायें, -�ाँ इसकी 'ॐ' की भाँधित ध्वहिन सुनायी दे र�ी �ो। इस ध्वहिन पर -ब
तक आप चा�ें, धारणा करें। य� अत्यन्त उत्सा�-नक और प्रेरक �ोती �।ै

● ९. खलुी �वा में लेट -ायें और ऊपर नीले हिवस्तृत आका� पर धारणा करें। आपका मन तत्क्षण उन्नत �ो
-ायेगा। आपका आत्मोत्थान �ोगा। नीला आका� आपको आत्मा की अनन्त प्रकृधित का स्मरण करायेगा।

● १०. एक आरामदायक आसन में बkै -ायें और अनेक सद्गणुों -ैसे करुणा, सहि�ष्णुता आहिद में से हिकसी एक
पर धारणा करें। जि-तनी देर तक सbभव �ो, इस गुण में लीन �ोने का प्रयास करें।

६. कुस� पर धारणा

नवाभ्यासी के लिलए धारणा का हिवषय प्रारbभ में ब[ा �ी उबाऊ और थका देने वाला �ोता �।ै लेहिकन य�
संसार में सवा;धिधक रुधिचकर और लाभदायक हिवद्या �।ै -ब कोई धारणा में आगे बढ़ता � ैऔर उसका सच्चा हिवकास �ोता
�,ै अथवा -ब उसे कुछ लाभ प्राप्त �ोते �ैं, तो व� अभ्यास न�ीं छो[ सकता। तब व� धारणा के अभ्यास के हिबना एक
हिदन भी न�ीं र� सकता। यहिद व� हिकसी हिदन अभ्यास न�ीं कर पाता �,ै तो व� बेचैन �ो -ाता �।ै धारणा परमानन्द,

आन्तरिरक आध्यान्द्रित्मक �हिक्त, सच्चा सन्तोष तथा अनन्त आन्तरिरक �ान्द्रिन्त प्रदान करती �।ै धारणा से प्रचुर ज्ञान, ग�न
अन्तदृ;हिष्ट,  अन्तःप्रेरणा तथा ईश्वर से हिमलन प्राप्त �ोता �।ै य� तीनों लोकों में अद्भतु हिवद्या �।ै मैं इसके लाभों का
पूण;तया वण;न करने में असमथ; �ँू।

कुस� पर धारणा का अथ; �—ैकुस� के हिवशिभन्न भागों के बार ेमें हिवचार करना, उस हिव�ेष लक[ी के बार ेमें
हिवचार करना जि-ससे य� हिनर्पिमत �—ै -ैसे देवदार, �ी�म आहिद, इसकी काय;-क्षमता, इसकी म-बूती, इसका मूल्य
तथा य� पीk, �ाथ¤ आहिद को -ो आराम प्रदान करती �,ै उसके स्तर आहिद के बार ेमें हिवस्तृत हिवचार करना।

इसके भाग अलग हिकये -ा सकते �ैं अथवा न�ीं, य� आधहुिनक ढंग से हिनर्पिमत � ैतथा दीमक से सुरधिक्षत � ैया
न�ीं, इसे सुरधिक्षत बनाने के लिलए कौन-सी पालिल� या वार्पिन� का उपयोग हिकया गया � ैआहिद के बार ेमें हिवचार ।-ब
आप कुस� पर धारणा करेंगे,  तो आपके मन में इस प्रकार के हिवचार आयेंगे। मन सामान्य रूप से हिनरुद्देश्य रूप से
-ंगली प�ु की भाँधित भटकता र�ता �।ै य� एक हिवषय के बार ेमें हिवचार करता � ैऔर एक �ी सेकें   के भीतर य� उसे
छो[ कर एक बन्दर की तर� दसूर ेहिवषय की ओर चला -ाता �,ै तत्पश्चात् तीसर ेहिवषय की ओर चला -ाता � ैऔर
य� क्रम इसी प्रकार चलता र�ता �।ै य� एक हिबन्द ुपर हिटका �ी न�ीं र� सकता।
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-ब हिवचार एक हिनधिश्चत लीक में मात्र एक �ी हिवषय पर �ी तलैधारावत् चले, तो य� धारणा �।ै जि-ज्ञासु को
-ब--ब उसका मन बा�र भागे, तो उसे वापस खींचना चाहि�ए और उसे उसी लीक में एक �ी हिवचार की रखेा में एक
�ी हिवषय और एक �ी धारणा पर रखना चाहि�ए। य� आध्यान्द्रित्मक साधना �।ै य� धारणा और ध्यान �।ै य� समाधिध
अथवा परम चेतनावस्था, चतुथ; न्द्रिस्थधित या तुरीयावस्था में परिरशिणत �ो -ाती �।ै

धारणा में म�त्त्वपूण; � ैप्रारbभ में मन की गधितहिवधिधयों को एक छोटे चक्र में समेट कर उसे पुनः हिवषय के उसी
हिबन्द ुपर लाना। य�ी मुख्य लक्ष्य �।ै एक समय आयेगा, -ब य� एक हिबन्द ुपर हिटका र�ेगा। य� आपकी हिनरन्तर और
दीघ;कालीन साधना का परिरणाम �ोगा। य� अवस्था आने पर प्राप्त �ोने वाला आनन्द अवण;नीय �ोगा -ब आप एक
कुस� पर धारणा करेंगे, तो मात्र कुस� से सbबन्द्रिन्धत सभी हिवचारों को लायें और उन हिवचारों में  ूब -ायें। अन्य हिवचारों
को मन के भीतर प्रवे� न करने दें। इस समय हिवचारों की एक �ी रखेा �ोनी चाहि�ए। इसमें एक पात्र से दसूर ेपात्र में तेल
के हिनरन्तर प्रवा� की भाँधित (तलैधारावत् प्रवा�) अथवा चच; के घण्टे की हिनरन्तर आती आवा- की तर� हिवचारों की
एक हिनरन्तरता �ोनी चाहि�ए। इस समय एक हिवषय से सbबन्द्रिन्धत अनेक हिवचार �ो सकते �ैं। आप एक हिवषय से
सbबन्द्रिन्धत हिवचारों की संख्या को कम कर सकते �ैं और एक हिवषय से सbबन्द्रिन्धत एक हिवचार पर आ सकते �ैं। -ब य�
एक हिवचार भी मृत �ो -ायेगा, तो आप परम चेतना या समाधिध अवस्था प्राप्त कर सकते �ैं। -ब एक �ी हिवचार �ोता �,ै

तो इसे सहिवकल्प समाधिध क�ते �ैं, -ो हिक हिनbन अवस्था �।ै -ब य� एक हिवचार भी मृत �ो -ाता �,ै  -ब व�ाँ एक
हिवचार भी न�ीं र�ता,  तो मन रिरक्त बन -ाता �।ै तब व�ाँ मानजिसक भाव-�ून्यता �ोती �।ै य� पतं-लिल म�र्पिष के
रा-योग द�;न में हिनर्पिवचार अवस्था �।ै आपको इस रिरक्त वृलित्त से भी ऊपर उkना � ैऔर स्वयं को परम पुरुष अथवा
ब्रह्म -ो हिक मन का मौन साक्षी � ैतथा -ो मन को �हिक्त एवं प्रका� प्रदान करता �,ै के साथ एक करना �।ै मात्र तभी
आप -ीवन के परम लक्ष्य तक प�ँुचेंगे।

-ब आप कुस� पर धारणा करें, तो हिवशिभन्न हिवषयों के अन्य हिवचारों को प्रवे� न करने दें। घुमक्क[ मन को बार-
बार हिवषय पर -ो हिक कुस� �,ै वापस ले कर आयें। -ब आप गुलाब का ध्यान करें, तो मात्र गुलाब के बार ेमें �ी हिवचार
करें। -ब आप हिकसी पुस्तक के बार ेमें सोचें, तो व� सब सोचें -ो हिक पुस्तक से सbबन्द्रिन्धत �,ै इससे बा�र का कुछ न
सोचें। -ब आप रधेि यो अथवा टीवी के बार ेमें हिवचार करें, तो मात्र रधेि यो और टीवी के बार ेमें �ी हिवचार करें। �ाथ में
लिलये गये हिवषय से सbबन्द्रिन्धत सभी बातों को खाली कर दें। आप मन के हिप्रय हिकसी भी हिवषय को ले सकते �ैं। धीर ेसे
आप रुधिच उत्पन्न करके ऐसा हिवषय -ो मन को अहिप्रय �ो, उसे भी ले सकते �ैं। आपको सदा इस सूत्र को स्मरण रखना
चाहि�ए- "एक समय में एक काम और अच्छी प्रकार से हिकया गया। य� ब�ुत अच्छा हिनयम �।ै ऐसा कई लोगों ने बताया
�।ै" -ब आप कोई भी काम �ाथ में लें, अपना सbपूण; हृदय, पूण; मन और आत्मा इसमें लगायें। इसे पूण; एकाग्रता के
साथ करें। -ो अन्य छ� घण्टों में कर सकते �ोंगे, व� आप आधे घण्टे में स�- �ी और व्यवन्द्रिस्थत तथा क्रमबM ढंग से
कर सकें गे। य� योग की हिक्रया �।ै आप एक पूण; योगी बन -ायेंगे । य�ाँ तक हिक -ब आप अध्ययन करें, तो भी हिवषय
को पूण; एकाग्रता के साथ पढ़ें। मन को भटकने न दें। आपको सभी बाह्य ध्वहिनयों को सुनना बन्द करना �ोगा। दृहिष्ट को
एक हिबन्द ुपर हिटकायें। आँखों को इधर-उधर न घूमने दें। -ब आप एक हिवषय का अध्ययन करें, तो रधेि यो या हिमkाई
अथवा हिमत्र के बार ेमें न सोचें। आपके लिलए उस समय के लिलए सbपूण; -गत् मृत �ो -ाना चाहि�ए। धारणा की प्रकृधित
ऐसी �ोनी चाहि�ए। कुछ न्द्रिस्थर और हिनरन्तर अभ्यास के पश्चात् आप ऐसा कर सकें गे। पर�ेान न �ों। �ता� न �ों। कुछ
समय लग सकता �।ै �ान्द्रिन्तपूव;क और धयै;पूव;क प्रतीक्षा करें। रोम एक हिदन में न�ीं बना। एक हिदन के लिलए भी अभ्यास
न छो[ें, चा�े आप बीमार �ी क्यों न �ों। आपकी असफलता में आपकी सफलता और आपकी दबु;लता में आपकी �हिक्त
सधिन्नहि�त �।ै आगे बढ़ें। कमर कस लें। सा�सी बनें। कोई �ता�ा न�ीं । सा�स के साथ आगे बढ़ें। उत्साहि�त र�ें।
ज्योधितम;य भहिवष्य आपकी प्रतीक्षा कर र�ा �।ै अभ्यास करें। अनुभव करें। आनन्द लें। एक योगी अथवा म�ान् व्यहिक्तत्व
बनें। मैं आपको ऐसा बनाऊँगा। मेरा अनुकरण करें। लगन�ील एवं गbभीर बनें। उहिkए ! -ाग -ाइए। आपकी ज्योधित आ
गयी �।ै �े प्रका� और अमरता के मेर ेपुत्र,  ब्राह्ममु�ूत; �ो गया �,ै  प्रातः के ३.३० ब- गये �ैं। य� आत्मा,  स्मृधित,

संकल्प पर धारणा करने तथा मन को पक[ने का समय �।ै वीरासन में बkै -ायें और कkोर साधना प्रारbभ कर दें।
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आपको सफलता और कीर्तित प्राप्त �ों!  मैं आपको य�ीं छो[ता �ँू। मैं आपको य�ाँ छो[ दूँगा। मन के बुलबुले को
ब्रह्मज्ञान के सागर में हिवलीन कर दें। परमानन्द का उपभोग करें।

७. अना�त ध्वहिनयों पर धारणा

हिकसी आन्तरिरक अथवा बाह्य हिवषय अथवा अना�त ध्वहिनयों अथवा हिकसी असbबM हिवचार पर तीव्र और पूण;
एकाग्रता जि-सके साथ बाह्य हिवश्व अथवा इन्द्रिन्Cयों -गत् से सbबन्द्रिन्धत प्रत्येक वस्तु से प्रत्या�ार भी सन्द्रिbमलिलत �ो, धारणा
क�लाती �।ै

साधना �ेतु अभ्यास

पद्मासन अथवा जिसMासन में बkै -ायें। कानों को अँगूkों से बन्द करके योहिन मुCा का अभ्यास करें। दाहि�ने
कान से आने वाली ध्वहिन (व� ध्वहिन -ो आपको सभी बाह्य ध्वहिनयों के प्रधित ब�रा बना देगी) को सुनने का प्रयास करें।
सभी बाधाओ ंपर हिव-य पा कर आप १५ हिदन के भीतर तुरीयावस्था में प्रवे� करेंगे। अभ्यास के प्रारbभ में आपको
अनेक तीव्र ध्वहिनयाँ सुनायी देंगी। वे धीर-ेधीर ेतीव्र और अधिधक तीव्र �ोती -ायेंगी और अधिधकाधिधक सूक्ष्मतर सुनायी
देंगी। आपको सूक्ष्म से सूक्ष्म ध्वहिन को सुनने का प्रयत्न करना �।ै आप अपना ध्यान सूक्ष्म से स्थूल की ओर परिरवर्तितत
कर सकते �ैं, लेहिकन आपको अपने मन को उनकी ओर से अन्य हिवषयों की ओर न�ीं मु[ने देना �।ै

मन प्रारbभ में स्वयं �ी हिकसी एक ध्वहिन पर दृढ़ता से हिटक -ाता � ैऔर इसमें हिवलीन �ो -ाता �।ै मन बाह्य
प्रभावों के प्रधित हिनष्प्रभावी �ो -ाता � ैऔर ध्वहिन के साथ उसी प्रकार एक �ो -ाता � ै-ैसे दधू के साथ पानी और य�
धिचदाका� में ग�र े लीन �ो -ाता �।ै सभी हिवषयों से हिनरपेक्ष र� कर तथा वासनाओ ं पर हिनयन्त्रण करके आपको
हिनरन्तर अभ्यास के 7ारा अपने ध्यान को उस ध्वहिन पर लगाना चाहि�ए -ो मन को नष्ट कर देती �।ै सभी हिवचारों को
त्याग कर और सभी कमp से मुक्त �ो कर आपको अपना ध्यान ध्वहिन पर एकाग्र करना चाहि�ए और तब आपका धिचत्त
इसमें लीन �ोगा। जि-स प्रकार -ो मधुमक्खी मधु का पान करती �,ै व� गन्ध की धिचन्ता न�ीं करती; उसी प्रकार व�
धिचत्त -ो सदा ध्वहिन में लीन �,ै  व� हिवषयों की कामना न�ीं करता, क्योंहिक य� नाद की मधरु गन्ध से बँधा र�ता �ै
और इसने अपनी धिचपकने वाली प्रकृधित को त्याग हिदया � ै। धिचत्त-सप; नाद को सुन कर पूण;तया इसमें लीन �ो -ाता �ै
और प्रत्येक चीज़ के प्रधित अचेतन र� कर स्वयं �ी ध्वहिन पर केन्द्रिन्Cत �ो -ाता �।ै ध्वहिन धिचत्त रूपी पागल �ाथी -ो हिक
हिवषय-वस्तुओ ंके सुन्दर बगीचे में घूम र�ा �,ै को हिनयन्द्रिन्त्रत करने के लिलए अंकु� का काम करता �।ै

य� धिचत्त-रूपी हि�रण को बाधँने के लिलए भाले की भाँधित काम करता �।ै य� धिचत्त-रूपी समुC के लिलए हिकनारों
का काम करता �।ै प्रणव से हिनकलने वाला नाद -ो हिक ब्रह्म �,ै  व� ज्योधित स्वरूप प्रकृधित का �,ै मन इसमें लीन �ो
-ाता �।ै य� हिवष्णु भगवान् का परम धाम �।ै मन का तब तक अन्द्रिस्तत्व �,ै -ब तक नाद �ैं; लेहिकन इसकी समाहिप्त के
बाद -ो अवस्था �ोती �,ै  उसे तुरीयावस्था क�ते �ैं। य� ध्वहिन ब्रह्म में हिवलीन �ो -ाती � ैऔर ध्वहिन रहि�त य�
अवस्था परमावस्था �।ै नाद के ऊपर हिनरन्तर धारणा के 7ारा मन इसकी कार्पिमक प्रवृलित्तयों सहि�त नष्ट �ो कर प्रणव के
साथ ब्रह्म में लीन �ो -ाता �।ै इसके बार ेमें कोई सन्दे� न�ीं �।ै सभी अवस्थाओ ंऔर हिवचारों से मुक्त �ो कर आप मृत
समान �ो -ाते �ैं। आप मुक्त बन -ाते �ैं। इसमें कोई सन्दे� न�ीं �।ै �रीर हिनस्सन्दे� एक लक[ी की भाँधित �ो -ाता �ै
और इसे सद� या गम�, सुख या दःुख का कोई अनुभव न�ीं �ोता। आध्यान्द्रित्मक दृहिष्ट -ब कोई हिवषय न हिदखायी दे, तब
भी न्द्रिस्थर �ो -ाती �।ै -ब प्रणव हिबना हिकसी प्रयत्न के न्द्रिस्थर �ो -ाता �,ै तब धिचत्त हिबना हिकसी अवलbबन के दृढ़ �ो
-ाता �,ै तब आप ब्रह्म बन -ाते �ैं (ब्रह्महिवद् ब्रहै्मव भवधित)।

आप गुरु-दीक्षा 7ारा प्रथम नौ ध्वहिनयों को सुने हिबना �ी दसवीं ध्वहिन सुन सकते �ैं। प्रथम अवस्था में �रीर
धिचन धिचनी बनता �,ै हि7तीय अवस्था में �रीर में भं-न (टूटन अथवा �रीर पर प्रभाव) �ोता �।ै तृतीयावस्था में भेदन
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�ोता �।ै चतुथ; में जिसर में कbपन �ोता �।ै पंचम अवस्था में जि-ह्वा से लार ब�ने लगती �।ै ष^म अवस्था में अमृत प्राप्त
�ोता �।ै सप्तम अवस्था में -गत् की गुप्त वस्तुओ ंका ज्ञान प्राप्त �ो -ाता �।ै अष्टम अवस्था में परावाक् सुनायी देती �।ै
नवम अवस्था में �रीर अभेद्य �ो -ाता � ैऔर हिदव्य चक्षु हिवकजिसत �ो -ाते �ैं। द�म अवस्था में आप परब्रह्म की
अवस्था प्राप्त करते �ैं। -ब मन नष्ट �ो -ाता �,ै  -ब गुण और पाप नष्ट �ो -ाते �ैं, आप ज्योधितम;य, �ुM, अनन्त,

हिनद¤ष, �ुM ब्रह्म की भाँधित दमकने लगते �ैं।

८. त्राटक

त्राटक न्द्रिस्थर दृहिष्ट से देखना �।ै दीवार पर काले रगं से ॐ लिलख लें। इस धिचत्र के सामने बkै -ायें। इसको तब
तक खलुी आँखों से देखें, -ब तक हिक आँखों से आँसू न ब�ने लगें। तत्पश्चात् आँखें बन्द कर लें। ॐ को देखने का
प्रयास करें। हिफर आँखें खोल लें और तब तक एकटक देखते र�ें, -ब तक आँसू न ब�ने लगें। इस समयावधिध में धीर-े
धीर ेवृधिM करें। कई ऐसे अभ्यासी �ैं -ो एक घण्टे तक त्राटक कर सकते �ैं। त्राटक �kयोग की षटहिक्रयाओ ंमें से एक
�।ै ॐ का धिचत्र ले आयें, इसे दीवार पर लगा दें। इस पर धारणा करें। य� धिचत्र बा-ार में हिमलता �।ै त्राटक से घुमन्तु
मन न्द्रिस्थर �ोता �।ै य� हिवके्षप दरू करता �।ै ॐ पर त्राटक करने के स्थान पर आप दीवार पर एक ब[े काले हिबन्द ुपर
भी त्राटक कर सकते �ैं। अथवा आप एक सफेद काग- पर एक ब[ा काला हिबन्द ुबना लें और इसे दीवार पर धिचपका
लें। इस हिबन्द ुपर त्राटक करें। य� योग के हिवद्याथ� के लिलए अपने मन की धारणा करने के लिलए लक्ष्य �ोगा। त्राटक करते
समय दीवार स्वर्थिणम रगं की हिदखायी देगी।

आप भगवान् के हिकसी भी धिचत्र पर -ैसे कृष्ण, राम, शि�व आहिद के धिचत्र पर अथवा �ालग्राम पर त्राटक कर
सकते �ैं। आप कुस� पर बkै कर अपनी आँखों के सामने दीवार पर धिचत्र लगा कर उसके ऊपर त्राटक कर सकते �ैं।
त्राटक धारणा की वण;माला का प्रथम अक्षर �।ै य� योग के हिवद्यार्थिथयों के लिलए धारणा का प्रथम चरण �।ै खलुी आँखों
से त्राटक करने से मन में हिवषय का धिचत्र बनता �।ै त्राटक तथा मानजिसक परिरकल्पना धारणा में ब�ुत स�ायता करते �ैं। 

मानजिसक पू-ा करने से, ईश्वर के गुणों का धिचन्तन करने से तथा उनकी लीलाओ ंका स्मरण करने से भी मन
न्द्रिस्थर �ोता �।ै

प्रथम हिदन एक हिमनट तक त्राटक करें। इसके बाद प्रत्येक सप्ता� धीर-ेधीर ेसमय में वृधिM करें। आँखों पर -ोर
न  ालें। त्राटक को जि-तनी देर तक सbभव �ो, आराम से और स�-ता से करें। त्राटक करते समय अपने इष्टमन्त्र, �रिर
ॐ, श्री राम अथवा गायत्री मन्त्र का -प करें। कुछ लोगों की आँखों की रक्त नलिलकाएँ दबु;ल �ोती �ैं, इसलिलए आँखें
लाल �ो -ाती �।ै उनको अनावश्यक रूप से धिचन्ता करने की आवश्यकता न�ीं �।ै �ीघ्र �ी आँखों की लाली लुप्त �ो
-ायेगी। त्राटक का अभ्यास छ� मा� तक करें। इसके पश्चात् आप धारणा और ध्यान की उच्च साधना करें। अपनी
साधना को हिनयहिमत और क्रमबM रूप से करते र�ें। यहिद हिकसी कारण से क्रम टूट -ाये, तो अगले  हिदन उस कमी को
पूरा करें। त्राटक अनेक नेत्र रोगों का उन्मूलन करता � ैऔर अन्त में जिसधिMयाँ प्रदान करता �।ै
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अध्याय ३

ध्यान �ेतु पूवा;पेक्षाएँ

१. ध्यान क्या �?ै

'ध्यानं हिनर्पिवषयं मनः " मन की व� न्द्रिस्थधित -�ाँ ध्यान में कोई हिवषय अथवा हिवषय के हिवचार न�ीं �ोते।

"तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम् ” – दृहिष्ट अथवा हिवचार का हिनरन्तर प्रवा� ध्यान क�लाता �।ै -ैसे नदी में -ल
का प्रवा� �ोता �,ै उसी प्रकार ध्यान में एक हिवषय का हिनरन्तर प्रवा� �ोता �।ै इसमें मन में एक �ी वृलित्त �ोती �।ै व�
वृलित्त � ैएकरूप - वृलित्त - प्रवा� ।

ईश्वरीय चेतना के हिनरन्तर प्रवा� को बनाये रखना ध्यान �।ै य� एक वस्तु अथवा ईश्वर अथवा आत्मा का
तलैधारावत् हिनरन्तर प्रवा� �।ै इसमें सभी सांसारिरक हिवचार मन में आना बन्द �ो -ाते �ैं। मन दवैी हिवचारों से, दवैी
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वैभव से, दवैी उपन्द्रिस्थधित से परिरपूण; अथवा सन्तुष्ट र�ता �।ै ध्यान धारणा के हिवषय से सbबन्द्रिन्धत हिवचारों का हिनयहिमत
प्रवा� �।ै ध्यान धारणा का अनगुामी �।ै

ध्यान योग की सातवीं सीढ़ी �।ै योगी इसे 'ध्यान'  क�ते �ैं। ज्ञानी इसे 'हिनहिदध्यासन'  क�ते �ैं। भक्त इसे
'भ-न' क�ते �ैं। यम, हिनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्या�ार, धारणा, ध्यान और समाधिध-ये योग के आk चरण �ैं।

प्रभु यी�ु क�ते �ैं- “स्वयं को रिरक्त कर दो, मैं तुb�ें भर दूँगा।" य� पतं-लिल म�र्पिष के उस कथन के समान �,ै

वे क�ते �ैं: “योगधिश्चत्तवृलित्तहिनरोधः ” – सभी धिचत्तवृलित्तयों का हिनरोध योग क�लाता �।ै य� रिरक्त करने की हिक्रया-हिवधिध
हिनस्सन्दे� अत्यन्त कहिkन �;ै लेहिकन हिनरन्तर कkोर अभ्यास से सफलता हिमलती �,ै इसमें कोई सन्दे� न�ीं �।ै

२. ध्यान की आवश्यकता

अमरता और अनन्त आनन्द की प्राहिप्त �ेतु ध्यान एकमात्र माग; �।ै ई�ावास्य उपहिनषद् के तीसर ेमन्त्र में लिलखा
�-ै "-ो धारणा और ध्यान न�ीं करते, वे वास्तव में आत्मा को मारने वाले (आत्म�नः) �ैं। वे -ीहिवत �व के समान
और अभागे नीच �ैं।"

ज्ञानी अ�कंार की ग्रन्द्रिन्थ को हिनरन्तर ध्यान की तलवार से काट देते �ैं। तब मुक्त योगी को अब न तो सन्दे�
�ोता � ैऔर न �ी भ्रम। कमp के सभी बन्धन अब कट -ाते �ैं। इसलिलए सदा ध्यान में लगे र�ो। य� स्थायी आनन्द के
प्रदे� को खोलने की चाबी �।ै

प्रारbभ में य� अवश्य �ी थका देने वाला और उबाऊ लगेगा, क्योंहिक मन धारणा के हिबन्द ुसे प्रधित क्षण भागता
�।ै कुछ अभ्यास के बाद में य� केन्C में केन्द्रिन्Cत �ो -ायेगा और आप दवैी आनन्द में लीन �ो -ायेंगे।

प्राचीन काल के म�ान ऋहिष गण -ैसे याज्ञवल्क्य,  उद्दालक आहिद ने प्रबल ध्यान के 7ारा आत्मज्ञान प्राप्त
हिकया -ो हिक परम ऐक्य को सुरधिक्षत करने �ेतु साधन �।ै

जि-स प्रकार आपको �रीर के लिलए भो-न की आवश्यकता �ोती �,ै  उसी प्रकार आत्मा को प्राथ;ना,  -प,

कीत;न, ध्यान आहिद के रूप में भो-न की आवश्यकता �ोती �।ै जि-स प्रकार -ब आपको स�ी समय पर भो-न न�ीं
हिमलता, तो आप उत्तेजि-त �ो -ाते �ैं; उसी प्रकार यहिद आप कुछ समय तक प्राथ;ना और -प का अभ्यास करेंगे और
यहिद हिकसी कारणव� आपने प्रातः काल और सायंकाल प्राथ;ना न�ीं की,  तो आप उत्तेजि-त �ो -ायेंगे। आत्मा का
भो-न �रीर के भो-न से अधिधक आवश्यक �।ै इसलिलए अपनी प्राथ;ना, -प और ध्यान हिनयहिमत रूप से करें।

जि-स प्रकार आप अपने बगीचे में गुलाब, चमेली और लिलली आहिद के पुष्प लगाते �ैं, उसी प्रकार आपको अपने
अन्तःकरण के बृ�त् बगीचे में �ान्द्रिन्तपूण; हिवचारों,  प्रेम,  करुणा,  दया,  �ुMता आहिद के हिवचारों के पुष्पों को लगाना
चाहि�ए। अन्तरावलोकन के 7ारा आपको मन के बगीचे को -ल से सींचना चाहि�ए तथा ध्यान और उत्कृष्ट धिचन्तन के
7ारा हिनरथ;क, हिनरुपयोगी, नष्ट करने योग्य हिवचारों की खरपतवार का उन्मूलन करें।

-ब आप अपने आम के वृक्ष के ऊपर बौर देखते �ैं, तो आपको य� भली प्रकार ज्ञात �ो -ाता � ैहिक आपको
�ीघ्र �ी आम प्राप्त �ोने वाले �ैं। इसी प्रकार -ब आपके मन में �ान्द्रिन्त आये, तो य� हिनधिश्चत मानें हिक आपका �ीघ्र �ी
अच्छा ध्यान लगने लगेगा और आपको �ीघ्र �ी ज्ञान रूपी फल प्राप्त �ोगा।
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-ो ची-ें एक -ैसी �ोती �ैं, वे एक-दसूर ेको आकर्पिषत करती �ैं। य� एक म�ान् जिसMान्त �।ै उत्तम हिवचारों
का पोषण करें। ध्यान करें। आप सन्तों, योहिगयों तथा जिसMों को आकर्पिषत करेंगे। आप उनके स्पन्दनों से लाभान्द्रिन्वत
�ोंगे। आपके नवीन आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन उनको आकर्पिषत करेंगे।

३. ध्यान का फल

व� सन्त जि-सका मन कामनाओ ंसे मुक्त तथा आत्म-केन्द्रिन्Cत �,ै  -ो अपने आत्म-स्वरूप में न्द्रिस्थत � ैतथा
जि-सके पास सभी के प्रधित समदृहिष्ट �,ै उसे -ो आनद प्राप्त �ोता �,ै व� देवताओ ंएवं प्रचुर सbपदा के स्वामी इन्C को
भी दलु;भ �।ै

आत्म-हिनयन्त्रण की हिवद्या को सीलिखए। हिनरन्तर ध्यान के अभ्यास से मन को न्द्रिस्थर रलिखए। अपने मन को ईश्वर
में लगाइए। आपको हिदव्य -ीवन प्राप्त �ोगा। ज्ञान का प्रका� ज्योधितत �ोगा। आपके भीतर सभी दवैी गुण का प्रवा�
�ोगा। सभी नकारात्मक प्रवृलित्तयाँ नष्ट �ो -ायेंगी। सभी हिवरोधी बल अनुकूल �ो -ायेंगे। आप पूण; सामं-स्य, हिनर्पिवघ्न
आनन्द, आन्तरिरक �ान्द्रिन्त का उपभोग करेंगे।

ध्यान मोक्ष की प्राहिप्त �ेतु एकमात्र सच्चा और रा- माग; �।ै ध्यान सभी दःुखों, कष्टों का ना� करता �।ै ध्यान
दःुखों के सभी कारणों का ना� करता �।ै ध्यान समदृहिष्ट प्रदान करता �।ै ध्यान ईश्वर से हिमलन के अनभुव को प्ररेिरत
करता �।ै ध्यान एक गुब्बारा अथवा �वाई -�ा- के समान �,ै  -ो साधक को अनन्त आनन्द,  स्थायी �ान्द्रिन्त और
अक्षय आनन्द के लोक में ऊँचे उ[ने में स�ायता करता �।ै

ध्यान देवत्व प्राहिप्त �ेतु राष्ट्र ीय रा-माग; �,ै -ो साधक को दवैी चेतना के लक्ष्य तक सीधे ले कर -ाता �।ै य�
एक र�स्यमय सीढ़ी �,ै -ो योगाभ्यासी को धरती से स्वग; तक ले कर -ाती �।ै य� योहिगयों की हिदव्य सीढ़ी �,ै -ो उन्�ें
असbप्रज्ञात समाधिध की ऊँचाइयों तक उkाती �।ै य� साधक को अ7ैत हिन^ा की सव¤च्च मंजि-ल तक एवं वेदान्द्रिन्तयों की
कैवल्य मुहिक्त तक ले -ाने के लिलए धिचदाका� की सीढ़ी �।ै हिबना इसके किंकधिचत् भी आध्यान्द्रित्मक प्रगधित सbभव न�ीं �।ै
य� व� माग; �,ै -ो भक्त को भाव समाधिध के दसूर ेहिकनार ेतक सरलता से प�ँुचाने में तथा प्रेम का मधु और अमरता का
अमृत पीने �ेतु स�ायता करता �।ै

हिनयहिमत ध्यान अन्तज्ञा;न के 7ार खोलता �,ै मन को �ान्त और न्द्रिस्थर बनाता �।ै य� समाधिध के अनुभव को
-ाग्रत करता � ैतथा योगाभ्यासी को परम पुरुष के स्रोत के सbपक;  में ले कर आता �।ै यहिद कोई सन्दे� र�ता �,ै तो
-ब आप ध्यान के पथ पर न्द्रिस्थर चलते �ैं, तो व� स्वयं �ी स्पष्ट �ो -ाता �।ै आपको स्वयं �ी आध्यान्द्रित्मक सीढ़ी पर
अपने पैर रखने के माग; का अनभुव �ोता �।ै एक र�स्यमय आन्तरिरक वाणी आपका हिनद��न करती �।ै इसे ध्यान से
सुनो, �े योगीन्C ।

यहिद आप घ[ी को रात के समय ध्यान से देखेंगे, तो आप पायेंगे हिक य� चौबीसों घण्टे स�- रूप से चलती
र�ती �।ै इसी प्रकार यहिद आप प्रातः ब्राह्ममु�ूत; में एक अथवा दो घण्टे ध्यान करें, तो आप सार ेहिदन �ान्द्रिन्तपूण; ढंग से
काय; कर सकें गे। कोई भी बात आपके मन को हिवचलिलत न�ीं कर सकेगी। आपका सbपूण; �रीर आध्यान्द्रित्मक स्पन्दनों
अथवा दवैी ल�रों से आवेशि�त �ो -ायेगा।

ध्यान के समय आपके सन्दे�ों का स्वयं �ी हिनराकरण �ो -ायेगा। कुछ लोगों को उनके सन्दे�ों का हिनराकरण
करने के लिलए कुछ देर प्रतीक्षा करनी प[ती �।ै हिकतना भी कोई शि�क्षक समझाये, परन्तु कुछ बातें एक �ी समय पर
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समझ में न�ीं आतीं। आपको थो[ा और हिवकजिसत �ोना �ोगा। -ब आप हिवकजिसत �ो -ायेंगे, तो वे सन्दे� -ो आपको
तीन वष; पूव; पर�ेान करते थे, वे अब स्पष्ट �ो -ायेंगे।

-ब आपको अपेंधि साइहिटस का दद; �ोता � ैअथवा -ब आपको ब[ा फो[ा �ोता �,ै  तो आपको अत्यधिधक
दद; का अनभुव �ोता �;ै हिकन्तु नींद में आपको तहिनक भी दद; का अनुभव न�ीं �ोता। -ब आप क्लोरोफाम; सँूघ लेते �ैं,
तो भी दद; न�ीं �ोता।

आत्मा आनन्दघन �।ै यहिद आप मन को �रीर और हिवषयों से खींच लें और इसे हिनरन्तर ध्यान के 7ारा
आत्मा पर केन्द्रिन्Cत करें, तो सभी दद; समाप्त �ो -ायेंगे। ध्यान सभी मानवीय दःुखों को समाप्त करने का एकमात्र माग; �।ै
इसके जिसवा इनसे मुहिक्त के लिलए अन्य कोई माग; न�ीं �।ै

ध्यान के समय -ब मन आत्मा में हिवश्राम करता �,ै तो सच्चा हिवश्राम हिमलता �।ै काय; का परिरवत;न भी हिवश्राम
प्रदान कर सकता �।ै हिबना हिकसी काम के आलसी बने र�ने और मन को उन्मत्त �ाथी की भाँधित -ंगली की तर� घूमने
देने और �वाई हिकले बनाने से हिवश्राम न�ीं हिमलता।

व� व्यहिक्त -ो ध्यान में अपने मन को एकाग्र न�ीं कर सकता �,ै उसे आत्मज्ञान न�ीं प्राप्त �ो सकता। अन्द्रिस्थर
मन हिकसी प्रकार का ध्यान न�ीं कर सकता। उसे आत्मज्ञान के प्रधित हिकसी प्रकार का समप;ण अथवा मोक्ष के प्रधित कोई
ज्वलन्त आकाकं्षा न�ीं �ोती। व� -ो हिकसी प्रकार का ध्यान न�ीं करता,  उसके पास मन की �ान्द्रिन्त न�ीं �ोती।
अ�ान्द्रिन्तपूण; व्यहिक्त के लिलए ख�ुी क�ाँ �ो सकती �?ै

धीर े से आपको स्वप्न में भी हिनयन्त्रण का अभ्यास प्रारbभ करना चाहि�ए। -ब य� मन कुछ गलत कर,े  तो
आपको मन को रोकना चाहि�ए। -ब आप हिनCा में �ोंगे, तो आपकी स�ायता के लिलए आयेगा। य� आपकी आध्यान्द्रित्मक
प्रगधित का लक्षण �।ै स्वप्न को सावधानीपूव;क देखें।

य� संसार दःुखों और कष्टों परिरपूण; �।ै यहिद आप इस संसार के दःुखों और कष्टों से मुहिक्त पाना चा�ते �ैं, तो
आपको ध्यान का अभ्यास करना चाहि�ए। ध्यान हिदव्यता का पथ �।ै य� ब्रह्मधाम का रा- माग; �।ै य� एक र�स्यमय
सीढ़ी � ै-ो धरती से स्वग; (वैकुण्k, कैलास अथवा ब्रह्मलोक) तक, असत्य से सत्य तक, अन्धकार से प्रका� तक,

दःुख से आनन्द तक, बेचैनी से आनन्द के धाम तक, अज्ञानता से ज्ञान तक, मत्य;ता से अमरता तक प�ँुचती �।ै ध्यान
आत्मज्ञान तक ले कर -ाता �,ै -ो अनन्त �ान्द्रिन्त और परमानन्द लाता �।ै ध्यान आपको सbपूण; अनुभव तथा प्रत्यक्ष
अन्तज्ञा;न �ेतु तयैार करता �।ै

सत्य �ी ब्रह्म �।ै सत्य �ी आत्मा �।ै सत्य पूण; �ुM और सरल �।ै हिबना ध्यान के आप सत्य का साक्षात्कार
न�ीं कर सकते। �ान्त र�ें। स्वयं को -ानें। उसे -ानें। मन को उसमें Cवीभूत कर दें।

ध्यान के हिबना आप आत्मज्ञान न�ीं प्राप्त कर सकते। हिबना इस स�ायता के आप दवैी अवस्था तक हिवकास
न�ीं कर सकते। आप मन के -ं-ाल से स्वयं को मुक्त न�ीं कर सकते,  अमरता न�ीं प्राप्त कर सकते। यहिद आप
ध्यानाभ्यास न�ीं करते �ैं,  तो आत्मा का परम वैभव एवं सदाब�ार सौन्दय; आपसे शिछपा र�गेा। हिनयहिमत ध्यान के
अभ्यास से आत्मा को ढाँकने वाले आवरण को चीर दीजि-ए। आत्मा को जि-न पाँच को�ों ने ढाँक रखा �,ै  उनको
हिनरन्तर ध्यान से शिछन्न-शिभन्न कर दीजि-ए और -ीवन के परम लक्ष्य को प्राप्त कीजि-ए ।

ध्यान की अहि® दगुु;णों से �ोने वाली समस्त �ाहिनयों का उन्मूलन करती �।ै तब अचानक ज्ञान अथवा दवैी
ज्ञान आता �,ै -ो सीधे मुहिक्त अथवा अन्द्रिन्तम मोक्ष तक ले कर -ाता �।ै
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मन के प्रशि�क्षण के अनेक प्रकार �ैं, -ो मानजिसक �हिक्तयों के हिवकास के लिलए अहिनवाय; �ैं—-ैसे उदा�रण के
लिलए स्मरण �हिक्त का प्रशि�क्षण, ध्यान का अ-;न, हिववेक, हिवचार अथवा 'मैं कौन �ँू' की खो-। ध्यान का अभ्यास स्वयं
�ी स्मृधित का. �ोधक �।ै स्मरण-�हिक्त में वृधिM का प्रशि�क्षण ध्यान-प्राहिप्त में अत्यन्त स�ायक �।ै

ध्यान एक �हिक्त�ाली �हिक्तवध;क �।ै य� एक मानजिसक तथा ना[ी �हिक्तवध;क भी �।ै पहिवत्र स्पन्दन �रीर की
सभी कोशि�काओ ंमें प्रवे� कर -ाते �ैं और �रीर के रोगों का भी उपचार करते �ैं। -ो ध्यान करते �ैं, उनका  ाक्टरों
का हिबल बचता �।ै ध्यान के समय उत्पन्न �ोने वाली �हिक्त�ाली तथा �ान्द्रिन्तपूण; तरगंें मन,  नाहि[यों,  अगंों तथा
कोशि�काओ ंके ऊपर ब[ा �ी अनुकूल प्रभाव  ालती �ैं। ईश्वर के चरणों से दवैी ऊ-ा; तलैधारावत् साधक के हिवशिभन्न
अगंों की ओर प्रवाहि�त �ोती �।ै

यहिद आप आधा घण्टे तक ध्यान कर सकते �ैं, तो ध्यान के बल पर -ीवन के संघष; में आप �ान्द्रिन्तपूव;क एवं
आध्यान्द्रित्मक �हिक्त के साथ एक सप्ता� तक काय; कर सकते �ैं। ध्यान का ऐसा लाभदायक प्रभाव �।ै चँूहिक आपको
अपने दहैिनक -ीवन में हिवशि�ष्ट प्रकृधित वाले हिवशिभन्न मनों के साथ चलना प[ता �,ै इसलिलए ध्यान से �हिक्त और �ान्द्रिन्त
प्राप्त कीजि-ए और तब आपको हिकसी प्रकार का कष्ट और धिचन्ता न�ीं �ोगी।

व� योगी -ो हिनयहिमत ध्यान करता �,ै उसका व्यहिक्तत्व चुbबकीय और आकष;क �ोता �।ै -ो उसके सbपक;  में
आते �ैं,  उनकी वाणी मधुर और �हिक्त�ाली भाषण,  ते-स्वी नेत्र,  चमकदार रगं,  बलवान् और स्वस्थ �रीर,  उत्तम
व्यव�ार, सद्गणुों तथा हिदव्य प्रकृधित से प्रभाहिवत र�ते �ैं। जि-स प्रकार नमक का एक कण -ल के बत;न में हिगरने पर सारे
-ल में घुल कर एक �ो -ाता �,ै जि-स प्रकार चमेली के फूल की सुगन्ध वाय ुमें सव;त्र व्याप्त �ो -ाती �,ै उसी प्रकार
योगी का आध्यान्द्रित्मक आभा-मण् ल अन्यों के मन में प्रहिवष्ट �ो -ाता �।ै लोग उससे आनन्द, �ान्द्रिन्त और �हिक्त प्राप्त
करते �ैं। वे उसके भाषणों से प्रभाहिवत �ोते �ैं और उसके सbपक; मात्र से �ी मन का उत्थान करते �ैं।

ध्यान अन्तज्ञा;न तथा अनेक �हिक्तयों �ेतु मन के 7ार खोलता �।ै

ध्यान करें !  ध्यान करें!  एक क्षण भी न गँवायें। ध्यान -ीवन के सभी दःुखों का उन्मूलन कर देगा। य�ी
एकमात्र माग; �।ै ध्यान मन का �त्रु �।ै य� मनोना� लाता �।ै

व� म�ात्मा -ो हि�मालय की एकान्त गु�ा में ध्यान करता �,ै व� अपने आध्यान्द्रित्मक स्पन्दनों 7ारा इस -गत्
की उस साधु की अपेक्षा अधिधक स�ायता करता �,ै -ो मंच पर ध्यान करना जिसखाता �।ै जि-स प्रकार ध्वहिन की तरगंें
आका� में चलती �ैं, उसी प्रकार एक ध्यान करने वाले की आध्यान्द्रित्मक तरगंें ब[ी लbबी दरूी तक -ाती �ैं और �-ारों
लोगों को �ान्द्रिन्त तथा �हिक्त प्रदान करती �ैं।

-ब ध्यानाभ्यासी मन रहि�त �ो -ाता �,ै तो व� सbपूण; -गत् में व्याप्त तथा प्रहिवष्ट �ो -ाता �।ै अज्ञानी लोग
य� दोषारोपण करते �ैं हिक व� साधु -ो गुफा में ध्यान करता �,ै व� स्वाथ� �।ै

हिनयहिमत ध्यान के 7ारा अपने चारों ओर एक दृढ़ हिकले का तथा चुbबकीय आभा मण् ल का हिनमा;ण कीजि-ए,
-ो माया के सन्दे�वा�कों 7ारा भी न भेदा -ा सके।

�ुMता के उपरान्त ईश्वर पर मन की धारणा आपको सच्ची प्रसन्नता और ज्ञान प्रदान करगेी। राग और मो� के
7ारा आप बाह्य हिवषयों की ओर खींचे -ाते �ैं। ग�र ेउतरें। अपने भीतर लीन �ो -ायें।
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ध्यान के समय -ब आपका मन अधिधक सान्द्रित्त्वक र�ता �,ै तो आपको अन्तः प्रेरणा �ोने लगेगी। मन अच्छी
कहिवताओ ंकी रचना करगेा और आप -ीवन की समस्त समस्याएँ �ल करने लगेंगे। इन सान्द्रित्त्वक वृलित्तयों को भी चूर-चूर
कर दें। य� सब मानजिसक ऊ-ा; का हिवहिकरण �।ै मात्र आत्मा में �ी ऊंचे �ी ऊंचे -ायें।

आपको हिदव्यता का पूण; आनन्द मात्र तभी प्राप्त �ोगा, -ब आप ग�र ेगोते लगायेंगे, -ब आप �ान्त ध्यान में
ग�र ेलीन �ो -ायेंगे। -ब तक आप प्रभु की हिदव्यता के सीमावत� प्रदे� पर �ोंगे, -ब तक आप ईश्वर की दे�ली अथवा
7ार पर �ोंगे, -ब तक आप बा�री सीमा पर �ोंगे, आपको परम �ान्द्रिन्त और परम आनन्द न�ीं प्राप्त �ोगा।

ध्यान के समय कुछ दृश्यों में आप स्वयं के हिवचारों का भौधितकीकरण देखेंगे, -ब हिक अन्य दृश्य सत्य और
तथ्यपरक �ोंगे।

सच्ची �ान्द्रिन्त और आनन्द मात्र तभी प्रकट �ोगा, -ब वासनाएँ तनु �ो -ाती �ैं और संकल्प नष्ट �ो -ाते �ैं।
-ब आप मन को भगवान् श्री कृष्ण, शि�व अथवा आत्मा पर यहिद पाँच हिमनट के लिलए भी एकाग्र करते �ैं, तो सत्त्व गुण
मन में प्रवे� कर -ाता �।ै वासनाएँ तनु �ो -ाती �ैं। इन पाँच हिमनटों में आप �ान्द्रिन्त और आनन्द का अनुभव करेंगे।
आप सूक्ष्म बुधिM के साथ इस ध्यान के 7ारा प्राप्त आनन्द की क्षशिणक हिवषयी आनन्द से तुलना कर सकते �ैं। आप इस
ध्यान से प्राप्त आनन्द को हिवषयी आनन्द से करो[ों गुना शे्र^ पायेंगे। ध्यान करें और इस आनन्द का अनभुव करें। तभी
आप सच्चा मूल्य -ानेंगे।

यहिद कश्मीर में एक साधक अपने गरुु का उत्तरका�ी में ध्यान करता �,ै  तो उसके तथा गुरु के मध्य एक
हिनधिश्चत सbबन्ध स्थाहिपत �ो -ाता �।ै गुरु साधक के हिवचारों के प्रत्यतु्तर में उसे �हिक्त, �ान्द्रिन्त और आनन्द हिवहिकरिरत
करता �।ै व� �हिक्त�ाली चुbबकीय तरगंों में स्नान करता �।ै आध्यान्द्रित्मक हिवद्युत् का प्रवा� गरुु से शि�ष्य की ओर धीर-े
धीर ेउसी प्रकार �ोता र�ता �,ै  जि-स प्रकार तेल एक बत;न से दसूर ेबत;न में हिनरन्तर प्रवाहि�त �ोता र�ता �।ै शि�ष्य
अपने गरुु से अपनी आस्था के अनुरूप ग्र�ण करता �।ै -ब शि�ष्य अपने गुरु के ऊपर गbभीरता से ध्यान करता �,ै तो
गरुु को वास्तव में ऐसा अनभुव �ोता � ैहिक -ैसे उसके शि�ष्य से हिनकलने वाली प्राथ;ना अथवा उत्कृष्ट हिवचार की तरगंें
उसके हृदय को स्प�; कर र�ी �ैं। जि-सकी सूक्ष्म अन्तदृ;हिष्ट �ोती �,ै व� गरुु और शि�ष्य के मध्य एक चमकदार प्रका�
की रखेा -ो हिक धिचत्त के समुC में सान्द्रित्त्वक हिवचारों के कारण बनती �,ै को देख सकता �।ै

ज्ञान का अचानक स्प�; अनुभवाशिश्रत अन्द्रिस्तत्व को भी समाप्त कर देता � ैतथा संसार -ैसी ची- की स्मृधित
अथवा आत्मा की संकीण; वैयहिक्तकता के हिवचार भी उसे पूण;तया त्याग देते �ैं।

-ब योगी ध्यान तथा समाधिध की अन्द्रिन्तम अवस्था में प�ँुचता �,ै उसके कमp के अन्द्रिन्तम अव�ेष पूण;तया दग्ध
�ो -ाते �ैं। व� इसी -न्म में मुहिक्त प्राप्त कर लेता �।ै तब व� -ीवन्मुक्त �ोता �।ै

ध्यान अत्यधिधक आध्यान्द्रित्मक �हिक्त,  �ान्द्रिन्त,  नवीन ऊ-ा; तथा -ीवनी �हिक्त प्रदान करता �।ै य� सव;शे्र^
मानजिसक �हिक्तवध;क �।ै यहिद ध्यान करने वाला अक्सर क्रोधिधत �ो उkता �,ै तो य� इस बात की ओर संकेत करता �ै
हिक व� हिनर्पिवघ्न ध्यान न�ीं कर र�ा �।ै उसकी साधना में कुछ-न-कुछ दोष अवश्य �।ै

ध्यान दृढ़ और �ुM हिवचारों का हिवकास करता �।ै इसके अभ्यास से मानजिसक प्रधितहिबbब अत्यन्त स्पष्ट �ोते
�ैं। अच्छे हिवचार दृढ़ �ोते �ैं। हिवचारों के स्पष्टीकरण के 7ारा भ्रम समाप्त �ो -ाता �।ै

जि-स प्रकार एक अगरबत्ती से हिनरन्तर सुगन्द्रिन्ध हिनकलती र�ती �,ै उसी प्रकार ध्यान का अभ्यास करने वाले
साधक के मुख-मण् ल से हिनरन्तर सुगन्द्रिन्ध तथा हिदव्य ते- (ब्रह्मवच;स्,  ब्रह्मते- से यकु्त आभा-मण् ल)  हिनरन्तर
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हिनकलता र�ता �।ै -ो ध्यानाभ्यास करते �ैं, उनका मुख मण् ल �ान्त और आकष;क, मधुर वाणी तथा नेत्रों में ते-
�ोता �।ै

जि-स प्रकार एक बं-र भूहिम में कृहिष करने से कोई लाभ न�ीं �,ै उसी प्रकार हिबना वैराग्य के हिकया गया ध्यान
हिनष्फल र�ता �।ै

यहिद आप आधा घण्टे हिनत्य ध्यान करते �ैं,  तो ध्यान की �हिक्त और बल से आप हिनत्य दहैिनक -ीवन के
संग्राम में �ान्द्रिन्त और आध्यान्द्रित्मक ऊ-ा; के साथ एक सप्ता� तक लगे र� सकते �ैं। ध्यान की अहि® दगुु;णों के सभी
प्रभावों को दग्ध कर देती �।ै तब अचानक हिदव्य ज्ञान आता � ै-ो सीधे मुहिक्त अथवा मोक्ष प्रदान करता �।ै

ध्यान में आप अपरिरवत;नीय प्रका� के आध्यान्द्रित्मक सbपक;  में र�ते �ैं। आपकी सभी अ�ुधिMयाँ दरू �ो -ाती
�ैं।

य� प्रका� उस आत्मा को स्वच्छ कर देता � ै-ो इसके सbपक;  में र�ती �।ै लैंस को सूय; के प्रका� में लाया
-ाता �,ै  उसके नीचे -ो तृण र�ते �ैं, वे आग पक[ लेते �ैं। इसलिलए आपके भीतर यहिद एक खलुा हृदय � ै-ो हिक
पूण;रूपेण ईश्वर के प्रधित समर्पिपत �,ै उनकी पहिवत्रता और प्रेम का प्रका� इस खलुी आत्मा को प्रका�मान करता � ैऔर
य� दवैी प्रेम की अहि® आपकी सभी कहिमयों को -ला  ालती �।ै य� प्रका� अत्यधिधक �हिक्त तथा सुख ले कर आता
�।ै

सभी दृश्यमान वस्तुएँ माया �ैं। ज्ञान के 7ारा अथवा आत्मा पर ध्यान के 7ारा माया नष्ट �ो -ाती �।ै व्यहिक्त
को माया से स्वयं को मुक्त करने का प्रयत्न करना चाहि�ए। माया मन के 7ारा हिवना� करती �।ै मन के ना� का अथ; �ै
माया का उन्मूलन कर देना। हिनहिदध्यासन (आत्मा पर ध्यान) माया को हिवजि-त करने का माग; �।ै भगवान् बुM, रा-ा
भतृ;�रिर, दत्तात्रेय, गु-रात के अखो—सभी ने माया और मन को मात्र ग�न ध्यान के 7ारा हिवजि-त हिकया था। एकान्त में
प्रवे� करें और ध्यान करें।

-ो ध्यानाभ्यास करते �ैं, वे पाते �ैं हिक वे उन लोगों की अपेक्षा अधिधक संवेदन�ील �ैं, -ो ध्यान न�ीं करते
और इस कारण उनके भौधितक �रीर पर अत्यधिधक लिंखचाव र�ता �।ै कभी-कभी उच्च साधक सोचने लगते �ैं हिक
भगवद्-साक्षात्कार की न्द्रिस्थधित कैसी �ोगी? भगवान् मेर ेसामने कैसे प्रकट �ोंगे? वे मुझे हिकस प्रकार द�;न देंगे? भगवद्-

साक्षात्कार वण;न के पर े�।ै इसका वण;न करना सbभव न�ीं �।ै इसका वण;न करने का कोई साधन न�ीं �।ै व�ाँ पूण;
�ान्द्रिन्त �,ै  व�ाँ अवण;नीय आनन्द �।ै व�ाँ पूण; एकान्त �।ै आध्यान्द्रित्मक ज्ञान प्रकट �ोता �।ै मन, बुधिM तथा इन्द्रिन्Cयाँ
काय; करना बन्द कर देती �ैं। व�ाँ अन्तज्ञा;नात्मक अनुभव �ोता �।ै मात्र इतना �ी क�ा -ा सकता �।ै आपको समाधिध
में स्वयं �ी इसे अनुभव करना �ोगा।

हिनयहिमत ध्यान के अभ्यास से मन का भटकना रुक -ायेगा। ध्यान धिच[धिच[ा�ट दरू करता � ैऔर तदनुरूप
मन की �ान्द्रिन्त को प्ररेिरत करता �।ै

४. ब्राह्ममु�ूत; - -ध्यान �ेतु सव;शे्र^ समय

�े साधको! ब्राह्ममु�ूत; में उk बkैो और ध्यान का अभ्यास करो। इसमें हिकसी भी मूल्य पर असफल न �ों।
प्रातः ३.३० से ५.५० ब-े तक का समय ब्राह्ममु�ूत; क�लाता �।ै य� ध्यान �ेतु ब[ा �ी अनुकूल �।ै अच्छी नींद के
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उपरान्त इस समय मन एकदम ता-ा र�ता �।ै मन इस समय �ान्त और न्द्रिस्थर र�ता �।ै इस समय मन में सत्त्व अथवा
�ुMता की अधिधकता र�ती �।ै वातावरण में भी इस समय सत्त्व की अधिधकता र�ती �।ै

इस समय मन कोर ेकाग- की भाँधित र�ता � ैऔर तुलनात्मक रूप से सांसारिरक संस्कारों अथवा प्रभावों से
मुक्त र�ता �।ै इस समय राग-7ेष की तरगंें मन में ग�राई से प्रहिवष्ट न�ीं र�ती �ैं। इस समय -ैसा आप चा�ें, वैसा मन
को मो[ सकते �ैं। अभी आप सरलता से मन को दवैी हिवचारों से आवेशि�त कर सकते �ैं।

हि�मालय के सभी योगी, परम�सं, संन्यासी -न, साधक और ऋहिष इस समय अपना ध्यान प्रारbभ करते �ैं और समस्त
-गत् को अपनी तरगंें भे-ते �ैं। आप उनकी आध्यान्द्रित्मक तरगंों से अत्यधिधक लाभान्द्रिन्वत �ोंगे। ध्यान स्वयं �ी हिबना
हिकसी प्रयत्न के लग -ायेगा। यहिद आप इस समय सोते र�े और यहिद आपने इस समय का उपयोग दवैी ध्यान में न�ीं
हिकया, तो आपका ब�ुत अधिधक नुकसान �ो -ायेगा। कुbभकण; न बनें। ज्ञानदेव की भाँधित योगी बनें।

�ीत ऋतु में आवश्यक न�ीं हिक आप �ीतल -ल से स्नान करें। मानजिसक स्नान पया;प्त �ोगा। कल्पना करें
और अनुभव करें हिक 'मैं प्रयाग में पहिवत्र हित्रवेणी अथवा बनारस में मशिणकर्थिणका में स्नान कर र�ा �ँू।' �ुM आत्मा का
स्मरण करें। इस सूत्र को दो�रायें—“मैं सदा पहिवत्र आत्मा �ँू।"  य� ज्ञान गंगा में हिकया -ाने वाला स्नान �।ै य�
सवा;धिधक �हिक्त�ाली ज्ञान-स्नान �।ै य� अत्यधिधक �ुM करने वाला �।ै य� समस्त पापों को दग्ध कर देता �।ै अत्यन्त
�ीघ्रतापूव;क हिनत्य �ौचाहिद कम; हिनबटा लें। दाँतों को �ीघ्र स्वच्छ कर लें। दाँतों को साफ करने और स्नान करने में
अधिधक समय न गँवायें। -ल्दी करें और �ीघ्र तयैार �ो -ायें। ब्राह्ममु�ूत; �ीघ्र समाप्त �ो -ायेगा। आपको इस ब�ुमूल्य
समय का उपयोग -प तथा ध्यान में करना चाहि�ए।

मँु�, �ाथ और पैरों को �ीघ्रता से धो लें। मुख-मण् ल तथा जिसर के �ीष; भाग पर kण् ा पानी शिछ[कें । य�
मन्द्रिस्तष्क और नेत्रों को �ीतल करगेा। जिसM, पद्म अथवा सुख आसन में बkैें। ब्रह्म की परम ऊँचाई, दवैी वैभव के शि�खर
पर प�ँुचने का प्रयत्न करें।

यहिद आपको सुब� -ल्दी उkने की आदत न�ीं �,ै  तो एक अलाम; घ[ी रखें। एक बार आदत प[ गयी, तो
हिफर कोई पर�ेानी न�ीं �ोगी। अवचेतन मन्द्रिस्तष्क आपको हिव�ेष समय पर -गाने के लिलए आपका आज्ञाकारी दास बन
-ायेगा।

यहिद आप -ीण; कब्- के शि�कार �ैं, तो आप दाँत साफ करते �ी तुरन्त एक हिगलास kण्ढा अथवा गम; -ल पी
सकते �ैं। य� �kयोग का उषापान उपचार �।ै इससे आपका कब्- दरू �ो -ायेगा। आप हित्रफला -ल भी पी सकते �ैं।
दो �र[, दो आँवले और दो ब�े[े रात के समय एक हिगलास -ल में शिभगो दें। प्रातः काल दाँत साफ करने के बाद इस
-ल को हिपयें। आप इन तीनों का चूण; भी तयैार करके रख सकते �ैं। य� चूण; एक या दो चbमच एक हिगलास -ल में
शिभगो दें और सुब� इसे पी लें।

हिबस्तर से उkते �ी �ीघ्र �ौच �ेतु -ाने की आदत बना लें। यहिद आप पुराने पाप के कारण असाध्य पुराने
कब्- रोग के शि�कार �ैं, तो प्रातः उkते �ी �ीघ्र ध्यानाभ्यास करें। आप ध्यान समाप्त �ोने के पश्चात् एक कप गम; -ल
की स�ायता से �ौच �ेतु -ा सकते �ैं।

-ैसे �ी आप हिबस्तर से उkें, -प और ध्यान करें। य� म�त्त्वपणू; �।ै ध्यान तथा -प समाप्त �ोने के पश्चात्
आप आसन और प्राणायाम का अभ्यास एवं गीता तथा अन्य धार्पिमक पुस्तकों का स्वाध्याय कर सकते �ैं।



63

प्रत्येक सन्ध्या का समय ध्यान �ेतु अत्यन्त उपयोगी �।ै ब्राह्ममु�ूत; और सन्ध्या के समय सुषुbना ना[ी
सरलता से प्रवाहि�त �ोती �।ै -ब सुषुbना ना[ी प्रवाहि�त �ो र�ी �ो, उस समय आप ग�न ध्यान और समाधिध में हिबना
हिकसी प्रयत्न के प्रहिवष्ट �ो सकते �ैं। य�ी कारण � ैहिक ऋहिष, योगी और �ास्त्र – सभी ने इन दोनों सन्ध्याओ ंका ब�ुत
अधिधक म�त्त्व बताया �।ै -ब श्वास दोनों नासारन्ध्रों से प्रवाहि�त �ो र�ी �ो, तो -ानें हिक सुषुbना प्रवाहि�त �ो र�ी �।ै -ब
भी सुषुbना काय; कर र�ी �ो, उस समय ध्यान �ेतु बkै -ायें और आत्मा के आन्तरिरक आनन्द का लाभ लें।

-प अथवा ध्यान प्रारbभ करने के पूव; दवैी स्तोत्रों तथा गुरु-स्तोत्र का पाk या १२ बार ॐ का उच्चारण
अथवा ५ हिमनट तक कीत;न करें। आप �ीघ्र �ी मन का उत्थान और आलस्य और नींद को दरू कर सकें गे। �ीषा;सन
अथवा सवा�गासन अथवा हिकसी भी आसन और प्राणायाम का अभ्यास ५-५ हिमनट तक करें। य� आपको ध्यान �ेतु
तयैार कर देगा और हिनCा और आलस्य को दरू भगा देगा।

य� ब्राह्ममु�ूत; �!ै  सोयें न�ीं। हिबस्तर में करवट न बदलें। कbबल को फें क दें। उk -ायें और अपना ध्यान
प्रारbभ कर दें तथा अन्तरात्मा के अनन्त आनन्द का अनुभव करें।

५. ध्यान-कक्ष

एक अलग ध्यान का कमरा रखें। इसे ताला लगा कर बन्द रखें। इसका प्रयोग एकान्त वन की भाँधित करें।
हिकसी को भी कमर ेके भीतर प्रवे� न करने दें। इसे पहिवत्र रखें। यहिद आप एक अलग कमरा न रख सकें , तो कमर ेके
एक छोटे से कोने को परदे लगा कर ध्यान के कमर ेमें बदल  ालें। प्रातः काल तथा सायंकाल य�ाँ अगरबत्ती और
कपू;र -लायें। भगवान् श्री कृष्ण, शि�व, राम, देवी, गायत्री, गरुु, ईसामसी� अथवा बुM भगवान् का धिचत्र रखें। अपना
आसन धिचत्र के सामने रखें। कुछ पुस्तकें —-ैसे गीता,  रामायण,  भागवत,  उपहिनषद्,  हिववेकचू[ामशिण,  योगवाजिस^,

ब्रह्मसूत्र, बाइहिबल, -ेन्द अवस्ता, कुरान आहिद भी कमर ेमें रखें।

कमर ेको म�ान् सन्तों, ऋहिषयों, पैगbबरों तथा -गद्गरुुओ ंके धिचत्रों से स-ा कर रखें। कमर ेमें प्रवे� करने के
पूव; स्नान कर लें अथवा अपने मुख मण् ल, �ाथों और पैरों को धो लें। देवता के समक्ष आसन के ऊपर बkै -ायें।
भहिक्त-स्तोत्रों अथवा गुरु-स्तोत्रों का पाk करें। इसके पश्चात् -प, धारणा और ध्यान का अभ्यास करें।

इस कमर ेको भगवान् का मन्द्रिन्दर समझना चाहि�ए। आपको कमर ेके भीतर पहिवत्रता सहि�त और आदरपूव;क
प्रवे� करना चाहि�ए। कमर ेकी च�ारदीवारी के भीतर ईष्या;, वासना, लालच तथा क्रोध के हिवचारों का प्रवे� न�ीं �ोना
चाहि�ए। व�ाँ हिकसी प्रकार की सांसारिरक बातें न�ीं की -ानी चाहि�ए। क्योंहिक कोई भी �ब्द -ो बोला गया �ो, कोई भी
हिवचार -ो सोचा गया �ो, कोई भी काय; -ो हिकया गया �ो, व� कभी भी नष्ट न�ीं �ोता। वे -�ाँ पर हिकये -ाते �ैं, उस
कमर ेके आका� की सूक्ष्म ल�र से टकरा कर परावर्तितत �ोते �ैं, इसलिलए वे मन पर अहिनवाय; रूप से प्रभाव  ालते �ैं।

-ब आप भगवान् के नाम का उच्चारण करते �ैं, तो वे कमर ेके आका� के �हिक्त�ाली स्पन्दन में न्द्रिस्थर �ो
-ाते �ैं। छ� मा� के भीतर आपको कमर ेके वातावरण में �ान्द्रिन्त और पहिवत्रता का अनभुव �ोगा। -ब भी आपका मन
सांसारिरक प्रभावों से ब�ुत अधिधक व्यशिथत �ो, तब आप कमर ेमें बkै -ायें और आधे घण्टे तक भगवान् के नाम का -प
करें। तब आप तत्काल मन के भीतर सbपूण;तया परिरवत;न देखेंगे। अभ्यास करें और �ान्द्रिन्त प्रदान करने वाले
आध्यान्द्रित्मक प्रभावों का स्वयं अनुभव करें। आप मसूरी, दार्जि-लिंलग, शि�मला, ऊटी स्वयं अपने �ी घर में पायेंगे। आपको
परिरवत;न �ेतु हिकसी पव;तीय स्थल पर -ाने की आवश्यकता न�ीं �ोगी।

साधना अथवा योगाभ्यास के समान कुछ और चीज़ न�ीं �।ै
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६. ध्यान �ेतु स्थान

"व्यहिक्त को अपना ध्यान एकाग्रतापूव;क एक ऐसे समतल स्थान पर करना चाहि�ए -ो कंकर पत्थरों,  अहि®,

वाय,ु  धूल,  �ीत और कोला�ल से मुक्त �ो,  -�ाँ का दृश्य नेत्रों को मनो�र,  सुखकर �ो,  -�ाँ कुहिटया,  गुफाएँ और
उत्तम -ल स्थान �ो तथा -ो उत्तम ध्यान में स�ायता कर।े” (श्वेताश्वतरोपहिनषद् : ११-१०)

-ब आप ध्यान में प्रगधित करेंगे, तो संसार आपको रास न�ीं आयेगा। य�ाँ आपको बाधा  ालने वाले अनेक
कारण �ैं। य�ाँ का वातावरण उत्थानकारी न�ीं �।ै आपके हिमत्र आपके सबसे बुर े�त्रु �ैं। वे व्यथ; की बातों में आपका
सारा समय व्यथ; गँवा देंगे। हिमत्रता करने पर ऐसा �ोना अहिनवाय; �।ै आप पर�ेान �ो -ायेंगे। आप धिचन्ता में प[ -ायेंगे।
तब आप ऐसे वातावरण से बा�र हिनकलना चा�ेंगे। समय, धन तथा भटकने को बचाने के लिलए मैं आपको ध्यान �ेतु
कुछ स्थान बताना चा�ता �ँू। आप इनमें से कोई एक स्थान चुन लें। य� स्थान सम�ीतोष्ण मौसम वाला �ोना चाहि�ए
तथा य� ग्रीष्म, �ीत तथा वषा; ऋतु में अनुकूल �ोना चाहि�ए। आपको दृढ़ हिनश्चय के लिलए एक स्थान पर दृढ़तापूव;क
तीन वषp तक र�ना �ोगा। चँूहिक प्रत्येक स्थान के कुछ लाभ और कुछ �ाहिनयाँ �ैं, इसलिलए आपको ऐसा स्थान चुनना
चाहि�ए -�ाँ लाभ अधिधक �ों और �ाहिनयाँ कम। इस -गत् में प्रत्येक वस्तु एक-दसूर ेसे सbबन्द्रिन्धत �।ै य�ाँ तक हिक यहिद
आप एक धु्रव से दसूर ेधु्रव तक चले -ायेंगे, तो भी आपको एक आद�; स्थान भी कहिkनाई से प्राप्त �ो सकेगा, जि-ससे
आप सभी दृहिष्टकोणों से सन्तुष्ट �ो सकें गे। आपको -प, ध्यान और प्राथ;ना से अपना स्वयं का आध्यान्द्रित्मक वातावरण
तयैार करना �ोगा। एक आद�; स्थान प्राप्त करना असbभव �।ै आपको थो[ी असुहिवधा �ोने पर उस स्थान से �टना
न�ीं चाहि�ए। आपको व�ीं र�ना चाहि�ए। -ल्दी--ल्दी स्थान बदलने से कोई लाभ न�ीं �ोगा। एक स्थान से दसूर ेकी
तुलना न करें। अपने हिववेक और बुधिM का प्रयोग करें। -ब आप शि�मला में �ोंगे, तो आपको मसूरी ब[ा �ी आकष;क
अनभुव �ोगा और -ब आप मसूरी में �ोंगे, तो शि�मला ब[ा �ी आकष;क प्रतीत �ोगा। मन तथा इन्द्रिन्Cयों पर तहिनक भी
हिवश्वास न करें, उनकी चालें ब�ुत �ो गयीं। इन्द्रिन्Cयों के भ्रहिमत करने तथा प्रलोभनों से बचें।

सव;प्रथम मैं ऋहिषके� और मुहिनकीरतेी का सुझाव दूगँा। ये ध्यान �ेतु अद्भतु स्थान �ैं। इनको प्र�ंसनीय ढंग से
स्वीकार हिकया -ा सकता �।ै य�ाँ का आकष;ण तथा आध्यान्द्रित्मक प्रभाव अद्भतु �।ै आप य�ाँ अपनी कुहिटया बना सकते
�ैं। उत्तरका�ी, गरु[चट्टी, ब्रह्मपुरी और नीलकण्k (ऋहिषके� के पास) अन्य अच्छे स्थान �ैं। अल्मो[ा और ननैीताल
भी अच्छे �ैं। गंगा, नम;दा तथा यमुना के हिकनार ेका प्रत्येक गाँव सुन्दर �।ै कुल्ल ुघाटी तथा चbबा घाटी भी अनुकूल �।ै
यहिद आप गुफा में -ीवन व्यतीत करना चा�ते �ैं, तो ऋहिषके� से १४ मील दरू वजिस^ ग�ुा चले -ाइए। य� एक सुन्दर
गुफा �।ै य�ाँ पर स्वामी रामतीथ; ने कुछ समय तक हिनवास हिकया था। य�ाँ आस-पास के गाँवों में दधू भी उपलब्ध �ो
-ाता �।ै ऋहिषके� के पास ब्रह्मपुरी में राम गु�ा एक अन्य अच्छा सुन्दर स्थान �।ै आपको काली कमली वाला के्षत्र से
१५ हिदनों के लिलए रा�न प्राप्त �ो -ायेगा। हि�मालय में हिट�री के पास बामरुगी गु�ा एक अच्छी गुफा �।ै आपको हिट�री
के पास धारणा के लिलए अनेक उत्तम स्थान हिमलेंगे। मुरलीधर ने एक सुन्दर बगीचे सहि�त एक पक्की कुहिटया बनायी �।ै
आप य�ाँ पर भी हिनवास कर सकते �ैं। माउंट आबू भी एक सुन्दर और �ीतल स्थान �।ै

ध्यान �ेतु �ीतल स्थान की आवश्यकता �ोती �।ै गम; स्थान में मन्द्रिस्तष्क अत्यन्त �ीघ्र थक -ाता �।ै �ीतल
स्थान में आप २४ घण्टे तक भी ध्यान कर सकते �ैं। आपको थकावट का अनभुव न�ीं �ोगा। अलवर और लिंलब[ी के
म�ारा-ा ने पढे़-लिलखे साधुओ ं के लिलए माउंट आबू में अच्छी गुफाओ ंका हिनमा;ण हिकया � ैतथा भो-न आहिद अन्य
सुहिवधाओ ंकी भी व्यवस्था की �।ै लक्ष्मणझूला एक अन्य उत्तम स्थान �।ै य�ाँ नयी कुहिटया के हिनमा;ण �ेतु भी ब�ुत
स्थान �।ै कानपुर के पास ब्रह्मावत; भी अनुकूल स्थान �।ै मथरुा के आगे सात मील दरू यमुना नदी के हिकनार ेअनेक
अच्छे स्थान �।ै उत्तरका�ी में आध्यान्द्रित्मक तरगंें अच्छी �ैं। आप लके्षश्वर नामक �ान्त स्थान पर k�र सकते �ैं।

ध्यान �ेतु म�त्त्वपूण; स्थान
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१. ऋहिषके� २. �रिर7ार
३. उत्तरका�ी ४. कनखल
५. बCीनारायण ६. देवप्रयाग
७. गंगोत्री ८. अयोध्या
९. माउंट आबू १०. नाजिसक
११. वाराणसी १२. वृन्दावन
१३. श्रीनगर १४. अल्मो[ा
१५. ननैीताल १६. बेंगलुरु
१७. पुरी १८. 7ारका
१९. पण्ढरपुर २०. धितरुवोलित्तयरु
२१. आलन्दी (पूना के पास) २२. धितरुवेनगोई प�ाहि[याँ (मुजिसरी, दधिक्षण भारत)

२३. धितरुपधित की प�ाहि[याँ २४. पापनासम् (धितरुनेवेली जि-ला)

(इन स्थानों में से कोई �ान्त स्थान चुन लें।)

गगंा, यमुना, कावेरी, गोदावरी, कृष्णा और ताम्रपण� के हिकनार ेका कोई भी गाँव आपको ध्यान �ेतु अनुकूल
�ोगा। आप कोई भी व� स्थान चुन सकते �ैं, -ो सम�ीतोष्ण वातावरण वाला �ो।

सभी स्थानों में से और सार े संसार में से ऋहिषके� सबसे अच्छा स्थान �।ै य�ाँ पर आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन
आत्मोत्थानकारी �ैं। दृश्यावली अत्यन्त आकष;क �।ै य� एक सुन्दर स्थान �।ै

मसूरी,  दार्जि-लिंलग,  शि�मला,  ऊटी,  को ाईकेनाल तथा सभी प�ा[ी के्षत्र �ीतल स्थान �ैं। व�ाँ पर सुन्दर
सुन्दर दृश्यावलिलयाँ �ैं, लेहिकन ये रा-जिसक के्षत्र �ैं। व�ाँ पर कोई आध्यान्द्रित्मक उत्थानकारी स्पन्दन न�ीं �ैं। लोग व�ाँ
पर आनन्द लेने के लिलए तथा वातावरण को दहूिषत करने के लिलए -ाते �ैं। इसलिलए वे ध्यान �ेतु उपयकु्त न�ीं �ैं।

प्रारbभ में इन स्थानों पर आपको ये कुछ सुहिवधाएँ अवश्य �ोनी चाहि�ए -ैसे पुस्तकालय, धिचहिकत्सालय, रलेवे
स्टे�न। व�ाँ पर आपको दधू और फल उपलब्ध �ोने चाहि�ए, अन्यथा एक �ी स्थान पर लbबे समय तक साधना करना
कहिkन �ो -ायेगा। -ब आप साधना में आगे बढ़ेंगे, -ब आप दे�-चेतना से ऊपर उk -ायेंगे, तो आप क�ीं भी हिनवास
कर सकते �ैं।

एकान्त और हिनरन्तर ध्यान—ये दोनों आत्म-साक्षात्कार �ेतु म�त्त्वपणू; आवश्यकताएँ �ैं। गगंा अथवा नम;दा,
हि�मालय का दृश्य,  प्यार े फूलों के बगीचे,  पहिवत्र मन्द्रिन्दर—ये सभी वे स्थान �ैं,  -ो ध्यान-धारणा में मन का उत्थान
करते �ैं, इनका लाभ लें।

एक �ान्त स्थान, आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन -ो उत्तरका�ी, ऋहिषके�, बCीनारायण में �ैं, एक अच्छा स्थान, सम
वातावरण - ये न्द्रिस्थधितयाँ मन की एकाग्रता �ेतु अहिनवाय; रूप से पूवा;पेक्षाएँ �ैं।

७. ध्यान �ेतु गुफा का -ीवन
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गुफा का -ीवन ध्यान के लिलए सव;शे्र^ �।ै भारत के प्राचीन ऋहिषयों ने गुफाओ ंमें र� कर कkोर तपस्या की
थी। गुफाओ ंमें तापमान एक -ैसा र�ता �।ै गुफाएँ kण्ढी र�ती �ैं। -लाने वाली ग्रीष्म ऋतु की गम� गुफा के भीतर
प्रवे� न�ीं कर सकती।

हिकसी प्रकार की बा�री आवा-ें भी गुफा के भीतर न�ीं सुनायी देतीं। | गुफा के भीतर आपका ध्यान सुन्दर
और अबाधिधत �ोगा। गुफा के भीतर �ान्द्रिन्त भी र�ती �।ै गुफा के भीतर के आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन आत्मोत्थानकारी �ैं।
य�ाँ लौहिकक वातावरण भी न�ीं �,ै क्योंहिक य�ाँ आधुहिनक सभ्यता प्रवे� न�ीं कर सकती �।ै ये गुफा के -ीवन के लाभ
�ैं।

हि�मालय में वजिस^ गुफा अत्यन्त सुन्दर �।ै य� ऋहिषके� से १४ मील दरू �।ै य�ाँ पर म�र्पिष वजिस^ ने तपस्या
की थी। इस कारण इसका नाम वजिस^ गुफा �।ै य�ाँ पर आपको पास के गाँवों से दधू प्राप्त �ो सकता �।ै हिट�री हि�मालय
के पास बामरुघ गुफा एक अन्य अच्छी गुफा �।ै ऋहिषके� से ६ हिक. मी. दरू नीलकण्k प�ाहि[यों के पास भी गुफाएँ �ैं।

जि-नकी आधहुिनक शि�क्षा तथा दबु;ल �रीर � ैतथा -ो भीरु �ैं, उनके लिलए गुफा में -ीवन हिबताना सbभव न�ीं
�।ै य� उन साधकों के लिलए �,ै -ो म-बूत �रीर के स्वामी �ैं, -ो हिनभ;य �ैं, जि-नमें अत्यधिधक स�न-�हिक्त �,ै जि-नके
पास कुछ जिसधिMयाँ �ैं,  वे य�ाँ हिनवास कर सकते �ैं। जि-नको हि�मालय की -[ी-बहूिटयों का हिदव्य अच्छा ज्ञान �,ै

जि-न्�ोंने कायाकल्प के 7ारा अपने �रीर को दृढ़ बना लिलया �,ै जि-न्�ोंने नीमकल्प अथवा �ुM कुचला के 7ारा -�रीले
प्राशिणयों के काटने से स्वयं को प्रधितरोधी बना लिलया �,ै  जि-नके पास मन्त्र-जिसधिM �,ै  जि-नका -ंगली प�ुओ ंके ऊपर
हिनयन्त्रण �,ै -ो सद�-गम� और भूख-प्यास को स�न कर सकते �ैं, जि-नको इस -गत्, इन्द्रिन्Cय-हिवषयों, हिकसी भी प्रकार
के काय; के प्रधित कोई आकष;ण न �ेष र�ा �ो, -ो लbबे समय तक ध्यान कर सकते �ों, जि-नको आन्तरिरक वैराग्य �ो,
ऐसे सभी लोग गुफा में हिनवास कर सकते �ैं।

कुछ यवुा �ुष्क साधक जि-नका �रीर कम-ोर � ैतथा दबु;ल स्वास्थ्य �,ै  जि-नमें कुछ धार्पिमक पुस्तकों के
अध्ययन से तथा -ीवन में हिकसी दभुा;ग्य अथवा कुछ कहिkनाइयों के कारण हिववेक और वैराग्य की एक हिकरण -ागी �,ै

वे हिबना हिकसी पूव;-तयैारी अथवा �ारीरिरक और मानजिसक संयम के हि�मालय की गुफाओ ंकी ओर दौ[ प[ते �ैं। जि-स
प्रकार थमा;मीटर का पारा ते- बुखार में १०६ धि ग्री चढ़ -ाता �,ै इसी प्रकार यौवन का -ो� जिसर के �ीष; में ११२
धि ग्री चढ़ -ाता �।ै य� अत्यन्त �ीघ्रता से kण्ढा �ो -ाता �।ै उन्�ें व�ाँ र�ने में कहिkनाई का अनुभव �ोता � ैऔर कुछ
�ी हिदनों में वे व� स्थान छो[ देते �ैं। कुछ लोगों को गुफा का -ीवन अनुकूल न�ीं �ोता। उनको वाय ु का स�ी
आवागमन न �ोने के कारण हिकसी प्रकार के त्वचा रोग अथवा पीत रुधिधरता रोग �ो -ाता �।ै

हिकसी ऐसे स्थान में -�ाँ वाय ु का अच्छा आवागमन � ैअथवा हिकसी भी एकान्त स्थान में य�ाँ तक हिक
आपकी -मीन अथवा गाँव में भूहिम के नीचे, दो दीवारों के बीच खाली स्थान में जि-समें kण्ढी �वा तथा गम; �वा �ेतु
पाइप �ों (ये गुफा को kण् ा रखेंगे) ऐसे हिकसी स्थान पर कृहित्रम गुफा -ैसे कैवल्य ग�ुा अथवा आनन्द कुटीर हिनर्पिमत की
-ा सकती �ैं। सभी सच्चे साधक -ो संसार में र�ते �ैं, उन्�ें अपने लिलए ऐसी एक गुफा बना लेनी चाहि�ए। उन्�ें अत्यधिधक
लाभ �ोगा।

गुफा के -ीवन की एक और �ाहिन �।ै -ो लbबे समय तक गुफा में हिनवास करते �ैं, वे तामजिसक �ो -ाते �ैं। वे
कोई भी काय; करने में असमथ; �ो -ाते �ैं। वे लोगों के साथ घुल-हिमल न�ीं पाते। वे लोगों की भी[ से ब�ुत घबराते �ैं।
यहिद उन्�ें कुछ लोगों के साथ र�ना प[ -ाये, तो उनका जिसर दद; करने लगता �।ै यहिद उन्�ें थो[ा भी �ोर सुनायी देता
�,ै तो उनका मन �ीघ्र �ी हिवचलिलत �ो -ाता �।ै य� सन्तुलिलत -ीवन न�ीं �।ै य� एकपक्षीय हिवकास �।ै -ो गुफा में
हिनवास करता �,ै उसे यहिद व� एक व्यस्त ��र में -ाये, तो भी अपना सन्तुलन बनाये रखना चाहि�ए। य�ी आध्यान्द्रित्मक
हिवकास की प�चान �।ै
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वास्तहिवक एकान्त, सुखद, अद्भतु ग�ुा आपके हृदय में �।ै य� उपहिनषदों की हृदय-गु�ा �,ै -�ाँ प्राचीन काल
में दत्तात्रेय, �ंकर तथा याज्ञवल्क्य हिनवास करते थे। आ- भी आधहुिनक सन्त और ऋहिष अपने बा�र की ओर भागने
वाली इन्द्रिन्Cयों और मन को भीतर खींच कर य�ीं हिनवास करते �ैं। वे य�ाँ अमरता के मधु का पान करते �ैं और सदा
आनन्दमय र�ते �ैं।

आप सभी हृदय की इस र�स्यमय तथा अद्भतु गुफा में अपनी अन्तरात्मा ब्रह्म अथवा परमात्मा, लक्ष्य तथा
सभी के आत्मा के आश्रय के साथ अकेले लीन र�ें।

८. ध्यान �ेतु तयैारी

जिसर, गद;न तथा पीk को एक सीधी रखेा में रखें। गीता के छkवें अध्याय के ११वें तथा १३वें श्लोक का पाk
करें, -�ाँ आसन का वण;न हिकया गया �।ै एक कbबल को चारवत� करके हिबछा लें और इसके ऊपर सफेद कप[े का
टुक[ा हिबछा लें। इस काय; को अत्यन्त सुन्दरता से करें। यहिद आपको एक अच्छा व्याघ्र चम; अथवा हि�रण की छाल
हिमल -ाये, तो अत्यतु्तम �।ै व्याघ्र चम; के अपने �ी लाभ �ैं। य� �रीर में �ीघ्र �ी ऊ-ा; प्रवाहि�त करता � ैऔर �रीर से
ऊ-ा; को बा�र न�ीं -ाने देता। य� चुbबकत्व से परिरपूण; �।ै

पूव; अथवा उत्तर हिद�ा की ओर मँु� करके बkै -ायें। आध्यान्द्रित्मक नवाभ्यासी को इस हिनयम का पालन करना
चाहि�ए। उत्तर हिद�ा की ओर मँु� करने से व� हि�मालय के ऋहिषयों के सbपक;  में �ोगा और व� उनके प्रवा� से र�स्यमय
ढंग से लाभान्द्रिन्वत �ोगा।

९. ध्यान कैसे करें

ध्यान की आदत तथा एकान्त आध्यान्द्रित्मक पथ में आपकी म�ान् धरो�र �ैं। ध्यान आपको आध्यान्द्रित्मक
�हिक्त, �ान्द्रिन्त, नया बल तथा -ीवनी-�हिक्त प्रदान करता �।ै यहिद ध्यान करने वाला अत्यन्त �ीघ्र उत्तेजि-त �ो -ाता �,ै

तो य� इस बात को द�ा;ता � ैहिक उसका ध्यान भली प्रकार और हिनबा;ध रूप से न�ीं लग र�ा �।ै उसकी साधना और
ध्यान में कुछ गलती अवश्य �।ै

आपको �ान्त मन के साथ ध्यान करना चाहि�ए। मात्र तभी आप �ीघ्र समाधिध में प्रहिवष्ट �ो सकें गे। यहिद आप
इन्द्रिन्Cयों को हिनयन्द्रिन्त्रत कर लें और हिनष्काम �ो -ायें, तो आपका मन �ान्त �ोगा। मुहिक्त की प्रबल लालसा और ईश्वर के
हिवचार �ीघ्र �ी आपको हिनष्काम बना देंगे। जि-सका मन �ान्त �,ै व� सम्राटों का सम्राट्, �ा�ों का �ा� �।ै जि-सका मन
�ान्त �,ै उसकी न्द्रिस्थधित अवण;नीय �।ै

धारणा और ध्यान में आपको मन को अनेक प्रकार से प्रशि�धिक्षत करना �ोगा। मात्र तभी आपका स्थूल मन
सूक्ष्म बनेगा।

-ो भी आप एकान्त में ध्यान करेंगे, व� आपके हिनत्य के -ीवन में परिरलधिक्षत �ोना चाहि�ए। आपके कायp में
सन्तुलन तथा सामं-स्य �ोना चाहि�ए। आपको सदवै �ान्द्रिन्तपूण; �ोना चाहि�ए। मात्र तभी आप ध्यान के परिरणामों का
वास्तव में साक्षात्कार कर सकें गे।
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ध्यान की प्रहिक्रया

ऊपर के अगंों (ध[, गद;न तथा जिसर) को सीधे और �रीर के बराबर रखते �ुए मन को इन्द्रिन्Cयों सहि�त हृदय में
लीन कर दें। ज्ञानी ब्रह्म (ॐ) की पतवार से संसार की सभी भयंकर यन्त्रणाओ ंसे पार �ो -ाता �।ै

इन्द्रिन्Cयों को नीचे रख कर, अपनी कामनाओ ंको व�ीभूत करके तथा नासारन्ध्रों से ज्ञानी को अपने मन को
उसी प्रकार हिनयन्द्रिन्त्रत करना चाहि�ए, जि-स प्रकार एक रथ का सारथी हिबग[े �ुए घो[ों के 7ारा खींच कर ले -ाये -ा र�े
रथ पर हिनयन्त्रण करता �।ै

योगी के पृथ्वी, -ल, अहि®, वाय ुऔर आका� से हिनर्पिमत �रीर में धारणा के हिनbन वर्थिणत लक्षण प्रकट �ोते �ैं।
उसके लिलए कोई रोग अथवा आय ुअथवा कष्ट न�ीं �ोता, जि-सने अपने �रीर को धारणा की अहि® से -ला  ाला �।ै

-ब �रीर �ल्का और हिनरोग �ोता �,ै मन कामनाओ ंसे रहि�त �ोता �,ै -ब रगं ते-स्वी �ोता �,ै वाणी मधरु
�ोती � ैतथा उसके �रीर से सुगन्ध आती �।ै -ब मल-मूत्र अत्यन्त कम �ो -ाते �ैं, तो क�ते �ैं हिक प्रथम शे्रणी की
धारणा प्राप्त �ो गयी �।ै

सामान्य हिनद��

जि-स प्रकार आप नमक अथवा �क्कर को -ल से सन्तृप्त करते �ैं, उसी प्रकार आपको मन को ईश्वर के हिवचारों
के साथ, दवैी वैभव, दवैी उपन्द्रिस्थधित के साथ, शे्र^ आत्मा को -ाग्रत करने वाले आध्यान्द्रित्मक हिवचारों के साथ सन्तृप्त
करना चाहि�ए। मात्र तभी आप सदवै दवैी चेतना में न्द्रिस्थत �ो सकें गे।

यहिद आप कkोर ध्यानाभ्यास करना तथा �ीघ्र समाधिध प्राप्त करना अथवा आत्म-साक्षात्कार करना चा�ते �ैं,
तो आपके लिलए पाँच ची-ें अहिनवाय; �ैं—मौन, �ल्का आ�ार अथवा दधू और फलों का आ�ार, आकष;क दृश्यावली
सहि�त एकान्त, एक गरुु के साथ व्यहिक्तगत सbपक;  एवं एक �ीतल स्थान।

आप ग�न ध्यान में मात्र तभी प्रवे� कर सकते �ैं, -ब आप नधैितक -ीवन व्यतीत करें। इसके पश्चात् आपको
अपने मन में हिववेक और अन्य चरणों को हिनर्पिमत करना �ोगा। आप धारणा में मन का अ-;न कर सकते �ैं और अन्त में
स्वयं को ध्यान �ेतु समर्पिपत कर सकते �ैं। जि-तना अधिधक आप नधैितक -ीवन हिबतायेंगे, जि-तना अधिधक आप ध्यान
करेंगे,  उतना �ी अधिधक आपको हिनर्पिवकल्प समाधिध (-ो हिक आपको -न्म और मृत्य ु के चक्र से मुक्त करगेी तथा
आपको अनन्त आनन्द और अमरता प्रदान करगेी) में प्रवे� करना सरल �ोगा। भगवान् श्री कृष्ण अपने �ाथों में वं�ी ले
कर क्या शि�क्षा देते �ैं? वं�ी का प्रतीकात्मक द�;न क्या �?ै वं�ी ॐ का प्रतीक �।ै वे क�ते �-ै " अपने अ�कंार को
रिरक्त कर दो। मैं तुb�ारी �रीर रूपी वं�ी को ब-ाऊंगा। तुb�ारी इच्छा मेरी इच्छा से एक �ो -ाये। ॐ में �रण लो। तुम
मुझमें प्रहिवष्ट �ो -ाओगे। आत्मा को झंकृत करने वाले आत्मा के आन्तरिरक संगीत को सुनो और अनन्त �ान्द्रिन्त में
हिवश्राम करो। "

�ल्के आ�ार सहि�त धारणा तथा ध्यान के अभ्यास के 7ारा समाधिध सbभव �।ै दो या तीन घण्टे ध्यान करें।
यहिद आप थक गये �ैं, तो आधे घण्टे हिवश्राम कर लें। एक कप दधू लें, तत्पश्चात् पुनः ध्यान �ेतु बkै -ायें। ध्यान की
हिक्रया हिवधिध को बार-बार दो�रायें। आप सन्ध्या के समय बरामदे में ट�ल सकते �ैं। मन में य�ाँ तक हिक कुछ हिमनट के
लिलए भी सांसारिरक हिवचारों को न आने दें।
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जि-स प्रकार एक हिवद्याथ� गशिणत अथवा भूगोल हिवषय अरुधिचकर लगने पर भी परीक्षा में पास �ोने के बाद -ो
लाभ प्राप्त �ोते �ैं,  उनकी कल्पना करके उनके प्रधित रुधिच उत्पन्न करता �,ै  उसी प्रकार आपको ध्यान के हिनरन्तर
अभ्यास के 7ारा -ो अगशिणत लाभ -ैसे अमरता,  परम �ान्द्रिन्त तथा अनन्त आनन्द प्राप्त �ोंगे,  उनका हिवचार करके
ध्यान में रुधिच उत्पन्न करनी चाहि�ए।

-ब आपको काम के प्रधित अरुधिच तथा एकमात्र ध्यान की कामना �ोगी,  तो आप दधू और फल मात्र पर
आधारिरत पूण; संन्यास का -ीवन व्यतीत कर सकते �ैं। आपकी अच्छी आध्यान्द्रित्मक प्रगधित �ोगी। -ब ध्यान की इच्छा
समाप्त �ो -ाये, पुनः काम करने लगे। इस प्रकार �नःै-�नःै अभ्यास के 7ारा मन को मो[ा -ा सकता �।ै

एक लो�े का टुक[ा -लती �ुई भट्ठी में रलिखए। य� अहि® की भाँधित लाल �ो -ायेगा। इसे �टा लें। य� अपना
लाल रगं खो देगा। यहिद आप इसे सदा लाल रखना चा�ते �ैं, तो आपको इसे सदा आग के ऊपर रखना �ोगा। इसी
प्रकार यहिद आप मन को ब्रह्मज्ञान से सदा आवेशि�त रखना चा�ते �ैं, तो आपको मन को हिनरन्तर ध्यान के 7ारा सदा
ब्रह्माहि® के सbपक;  में रखना �ोगा। आपको ब्रह्म-चेतना के तलैधारावत् प्रवा� को बनाये रखना �ोगा। तब आपको स�-
अवस्था प्राप्त �ोगी।

यहिद आप आधा घण्टे ध्यान करते �ैं, तो आप इसके बल से स्वयं को -ीवन-संघष; में एक सप्ता� तक �ान्द्रिन्त
तथा आध्यान्द्रित्मकता के साथ लगाये रखने में सक्षम �ोंगे। चँूहिक आपको हिनत्य -ीवन में हिव�ेष प्रकार की प्रकृधित वाले
हिवशिभन्न मनों के साथ चलना प[ता �,ै  इसलिलए ध्यान से �ान्द्रिन्त और �हिक्त प्राप्त करें। तब आपको कोई पर�ेानी और
धिचन्ता न�ीं �ोगी।

-ब आप ध्यान में नवाभ्यासी �ों, तो ध्यान में बkैने के तत्काल बाद दस हिमनट तक कुछ शे्र^ श्लोकों का पाk
करें। य� मन का उत्थान करगेा। मन को सांसारिरक हिवषयों से सरलता से वापस खींचा -ा सकेगा। तत्पश्चात् इस प्रकार
के हिवचार को भी रोक दें और मन को बार-बार तथा प्रयत्नपूव;क एक �ी हिवचार पर लगायें। तब हिन^ा प्रकट �ोगी।

धिचत्र

-ब आप ध्यान प्रारbभ करें, उसके प�ले आपको अपने सामने भगवान् अथवा ब्रह्म का (स्थूल अथवा हिनगु;ण)

मानजिसक धिचत्र रखना चाहि�ए। -ब आप भगवान् श्री कृष्ण का स्थूल धिचत्र खलुी आँखों से देखेंगे और ध्यान करेंगे, तो
य� ध्यान का स्थूल रूप �।ै -ब आप अपनी आँखें बन्द करके भगवान् श्री कृष्ण का धिचत्र देखेंगे, तो य� भी स्थूल
ध्यान �;ै लेहिकन य� अधिधक हिनगु;ण �।ै -ब आप अनन्त हिनगु;ण प्रका� का ध्यान करते �ैं, तो य� और अधिधक हिनगु;ण
�।ै पूव; वाले दोनों ध्यान के सगुण प्रकार से सbबM �ैं। हिनगु;ण ध्यान में भी प्रारbभ में मन को न्द्रिस्थर करने के लिलए एक
हिनगु;ण रूप �।ै बाद में य� रूप नष्ट �ो -ाता � ैऔर ध्यान तथा ध्याता एक �ो -ाते �ैं। ध्यान मन से आगे बढ़ता �।ै

व्याव�ारिरक हिनद��

ध्यान के समय देखें हिक आप हिकतने समय तक सभी सांसारिरक हिवचारों को बन्द कर सकते �ैं। मन को ब[ी
�ी सावधानीपूव;क देखें। यहिद य� समय बीस हिमनट �,ै तो इसे तीस हिमनट अथवा अधिधक बढ़ाने का प्रयत्न करें। मन को
बार-बार दवैी हिवचारों से भरें। -ब मन ध्यान में न्द्रिस्थर �ो -ाता �,ै  तो नेत्र गोलक भी न्द्रिस्थर �ो -ाते �ैं। एक योगी
जि-सका मन �ान्त �,ै उसके नेत्र न्द्रिस्थर �ोते �ैं। पलकें  झपकनी न�ीं चाहि�ए। आँखें लाल अथवा श्वेत �ोनी चाहि�ए।

सभी काय; चा�े वे आन्तरिरक अथवा बाह्य �ों, वे मात्र तभी हिकये -ा सकते �ैं, -ब मन अगंों के साथ संयकु्त
�ोता �।ै हिवचार �ी सच्चा कम; �।ै यहिद आपने न्द्रिस्थर अभ्यास से मन पर हिनयन्त्रण कर लिलया �,ै यहिद आप आवेगों और
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धिचत्त-वृलित्तयों को हिनयहिमत कर सकते �ैं, तो आप मूख;तापणू; और गलत काय; न�ीं कर सकते। ध्यान हिवशिभन्न आवेगों
और धिचत्त वृलित्तयों पर हिनयन्त्रण में ब�ुत अधिधक स�ायता करता �।ै

हिवस्तृत आका� पर धारणा और ध्यान करें। य� एक अन्य प्रकार का हिनगु;ण ध्यान �।ै ध्यान की इस हिवधिध से
मन सीहिमत रूपों के हिवचारों को बन्द कर देता �।ै य� धीर-ेधीर े�ान्द्रिन्त के सागर में बदलने लगता � ैअथा;त् य� इसके
हिवषय अथा;त् हिवशिभन्न प्रकार के रूपों से रहि�त �ो -ाता �।ै य� सूक्ष्म और अधित सूक्ष्म �ो -ाता �।ै

कुछ साधक खलुी आँखों से ध्यान करना पसन्द करते �ैं, -ब हिक कुछ बन्द आँखों से, -ब हिक कुछ अन्य
अधखलेु नेत्रों से।

यहिद आप खलुी आँखों से ध्यान करेंगे, तो धूल आहिद के कण आपकी आँखों में प्रहिवष्ट �ो -ायेंगे। कुछ हिवद्याथ�
खलुी आँखों से धारणा करना पसन्द करते �ैं, -ब हिक कुछ बन्द आँखों से। -ो बन्द आँखों से ध्यान करते �ैं, उन्�ें
थो[ी �ी देर में नींद आने लगती �।ै यहिद आँखें खलुी र�ती �ैं,  तो प्रारन्द्रिbभक अभ्याजिसयों का मन हिवषयों पर घूमता
र�ता �।ै अपने सामान्य ज्ञान का उपयोग कीजि-ए और उस हिवधिध को अपनाइए -ो आपको अनुकूल आये। हिकसी भी
परिरन्द्रिस्थधित में -ो भी अन्य बाधाएँ आयें, उन पर हिव-य प्राप्त कीजि-ए।

आपको ध्यान के अभ्यास में हिनयहिमत र�ना चाहि�ए। ध्यान में हिनयहिमतता म�ान् आवश्यक � ै। अभ्यासी यहिद
हिनयहिमत र�े, तो उसकी प्रगधित अत्यन्त �ीघ्र �ोती � ैएवं उसे म�ान् सफलता प्राप्त �ोती �।ै य�ाँ तक हिक यहिद आपको
कोई वांशिछत परिरणाम न भी प्राप्त �ों, तो भी आपको लगन�ीलता, धयै; तथा अध्यवसाय के साथ अभ्यास करते र�ना
चाहि�ए। कुछ समय बाद आपको म�ान् सफलता प्राप्त �ोगी, इसमें कोई सन्दे� न�ीं �।ै हिकसी भी परिरन्द्रिस्थधित में एक हिदन
के लिलए भी अभ्यास न रोकें । मन को बार-बार सान्द्रित्त्वक दवैी हिवचारों से परिरपूण; करें। अब नयी लीकों का हिनमा;ण �ो
-ायेगा। जि-स प्रकार एक ग्रामोफोन की सुई प्लेट में एक छोटी लीक का हिनमा;ण करती �,ै उसी प्रकार सान्द्रित्त्वक हिवचार
मन एवं मन्द्रिस्तष्क में नयी स्वस्थ लीकों को काटता �।ै नवीन संस्कारों का हिनमा;ण �ोता �।ै

प्राण मन के लिलए बा�री आवरण �।ै सूक्ष्म प्राण के स्पन्दन हिवचारों के हिनमा;ण को -न्म देते �ैं। प्राणायाम के
7ारा आप मन को अधिधक सूक्ष्म बना कर अपने ध्यान में वृधिM कर सकते �ैं।

यहिद आप नीबू के रस अथवा इमली के रस को एक सोने के प्याले में रखें, तो व� खराब न�ीं �ोता; लेहिकन
यहिद आप इसे ताबेँ अथवा पीतल के बत;न में रख दें, तो य� उसी समय खराब �ो कर हिवषैला �ो -ायेगा। इसी प्रकार
यहिद एक व्यहिक्त -ो हिनरन्तर ध्यान का अभ्यास करता �,ै  उसके �ुM मन में यहिद थो[ी हिवषय-वृलित्त भी �ोगी, तो व�
उस व्यहिक्त को प्रदहूिषत न�ीं करगेी और हिवकार (हिवषय-हिवचारों) को प्ररेिरत न�ीं करगेी। यहिद अ�ुM मन वाले व्यहिक्तयों में
हिवषय-हिवचार �ोंगे, तो -ब भी वे हिवषय-वस्तुओ ंके सbपक;  में आयेंगे, तब वे उनमें उत्ते-ना उत्पन्न करेंगे।

�ारीरिरक स्वास्थ्य

आसन �रीर को न्द्रिस्थर बनाते �ैं। बन्ध और मुCाएँ �रीर को दृढ़ बनाते �ैं। प्राणायाम �रीर को �ल्का बनाता
�।ै ना[ी �धुिM मन की साbयावस्था को प्रभाहिवत करती �।ै इन योग्यताओ ंका अ-;न करके आपको मन को ब्रह्म पर
केन्द्रिन्Cत करना चाहि�ए। तभी ध्यान न्द्रिस्थरतापूव;क आनन्द के साथ �ो सकेगा।

प्रातःकाल ४ ब-े पाँच हिमनट �ीषा;सन करें। इसके बाद पाँच हिमनट हिवश्राम करें। तत्पश्चात् बkै कर ध्यान करें।
आपका ध्यान ब�ुत अच्छा लगेगा।
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ध्यान के पूव; २० �ल्के कुbभक करें, तत्पश्चात् ध्यान �ेतु बkै -ायें। प्राणायाम तन्Cा और हिनCा को दरू कर
देगा और मन को न्द्रिस्थर बनायेगा।

एक सप्ता� तक मात्र फल और दधू पर र�ें। आपका ध्यान ब�ुत अच्छा लगेगा। य� आ�ार आपको �ल्का और
सान्द्रित्त्वक बनायेगा। राहित्र के समय ध्यान रखें, मात्र आधा सेर दधू �ी लें। आपका अच्छा ध्यान लगेगा। आप नींद पर
�ीघ्र हिव-य प्राप्त कर सकें गे। राहित्र के समय भारी भो-न से आलस्य �ीघ्र आता �।ै

ध्यान के आसन

-ो ४-५ घण्टे लगातार ध्यान करते �ैं, उन्�ें प्रारbभ में पद्मासन तथा वज्रासन अथवा जिसMासन और वज्रासन
में बkैना चाहि�ए।

कभी-कभी पैरों अथवा -ाँघों के भागों में रक्त एकहित्रत �ो -ाता � ैऔर थो[ी पर�ेानी देता �।ै दो घण्टे के बाद
पद्मासन अथवा जिसMासन से वज्रासन में बkै -ायें अथवा पैरों को पूर ेसीधे फैला दें। एक दीवार अथवा तहिकये से हिटक
कर बkैें। मेरुदण्  सीधा रखें। य� अत्यन्त आरामदायक आसन �।ै दो कुर्जिसयों को आपस में -ो[ लें, एक कुस� पर बkै
-ायें और दसूरी पर पैर फैला लें। य� भी एक अन्य यहुिक्त �।ै

य� प्रारन्द्रिbभक अभ्याजिसयों के लिलए एक प्रकार का ध्यान �।ै एक एकान्त कमर ेमें पद्मासन में बkैें। अपनी आँखें
बन्द कर लें। सूय; के ते-, चन्Cमा के वैभव, तारों की द्युधित और आका� के सौन्दय; पर ध्यान करें।

प्रारन्द्रिbभक योग्यताएँ

प्रारbभ में धारणा में मन को हिवशिभन्न प्रकार से प्रशि�क्षण दें। कानों को बन्द करके हृदय की अना�त ध्वहिनयों पर
धारणा करें। 'सोऽ�'ं का -प करते �ुए श्वास पर धारणा करें। हिकसी भी स्थूल प्रतीक पर धारणा करें। सूय; के सव;व्यापक
प्रका� पर धारणा करें। नीले आका� पर धारणा करें। �रीर के हिवशिभन्न चक्रों पर धारणा करें। सत्य, ज्ञान, अनन्त, एक,

हिनत्य आहिद हिनगु;ण हिवचारों पर धारणा करें। अन्त में एक �ी ची- पर दृढ़ �ो -ायें।

ध्यान में आँखों पर -ोर न  ालें। मन्द्रिस्तष्क पर तनाव न दें। मन के साथ संघष; न करें। हिदव्य हिवचारों को
सरलतापूव;क प्रवाहि�त �ोने दें। न्द्रिस्थरतापूव;क ध्यान के लक्ष्य के बार ेमें हिवचार करें। अनधिधकृत रूप से प्रवे� करने वाले
हिवचारों को ऐन्द्रिच्छक रूप से तथा किं�सात्मक रूप से भगाने का प्रयास न करें। शे्र^ सान्द्रित्त्वक हिवचार रखें।

यहिद ध्यान में कोई तनाव �ो, तो कुछ हिदनों के लिलए ध्यान के घण्टों को कुछ कम कर दें। मात्र �ल्का ध्यान
करें। -ब आप सामान्य अवस्था में आ -ायें, तो पुनः समय में वृधिM करें। सbपूण; साधना में अपने सामान्य ज्ञान का
प्रयोग करें। मैं �मे�ा इसी बात पर -ोर देता �ँू।

१०. कब और क�ाँ ध्यान करें

ब्राह्ममु�ूत; में ध्यान का अभ्यास करें। य� ध्यान �ेतु सव;शे्र^ समय �।ै सदवै हिदन और रात के उस समय का
चुनाव करें, -ब आपका मन स्वच्छ �ो और -ब आप कम बाधिधत �ो। आपको सोने -ाने के पूव; एक बार ध्यान �ेतु
बkैना चाहि�ए। मन इस समय ब[ा �ी �ान्त र�ता �।ै आपका ध्यान रहिववार को ब[ा �ी अच्छा लगेगा; क्योंहिक य� छुट्टी
का हिदन � ैऔर मन मुक्त र�ता �।ै रहिववार के हिदन कkोर ध्यानाभ्यास कीजि-ए। -ब आप मात्र फल और दधू पर र�ेंगे
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अथवा उपवास करेंगे, तो आपका ध्यान ब�ुत अच्छा लगेगा। सदवै अपने सामान्य ज्ञान का उपयोग करें और ध्यान में
अधिधक लाभ प्राप्त करें।

राहित्र में ध्यान करें। दसूरी बार बkैक अहिनवाय; �।ै रात में यहिद आपके पास अधिधक अवका� न�ीं �,ै तो कुछ
हिमनट अथा;त् मात्र १० या १५ हिमनट �ी बkैें। आपको रात के समय बुर ेस्वप्न न�ीं आयेंगे। हिनCा में भी हिदव्य हिवचार
र�ेंगे। उस समय अच्छे संस्कार र�ेंगे।

एक साधक -ो हिक ��र में एक एकान्त कमर ेमें ध्यान करता �,ै उसे व�ाँ पर भी उतनी �ी �ान्द्रिन्त प्राप्त �ो
सकती � ै जि-तनी हिक एक -ंगल में �ोगी। लेहिकन उसे व�ाँ पर ऋहिषके�,  उत्तरका�ी अथवा गगंोत्री के समान
आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन न�ीं प्राप्त �ो सकते। मन के उत्थान तथा मन की एकाग्रता उत्पन्न करने में स्पन्दन एक -ीवन्त
भूहिमका अदा करते �ैं। इन पहिवत्र स्थानों में ऋहिषयों के स्पन्दन फैले �ुए �ैं और साधकों को उनसे ब[ा �ी लाभ प्राप्त
�ोता �।ै इन पहिवत्र स्थानों में हिबना हिकसी संघष; अथवा प्रयत्न के स्वयं �ी वैराग्य,  सान्द्रित्त्वक भाव आ -ाता �।ै कुछ
लिस्त्रयाँ ऋहिषके� स्टे�न पर नीचे उतर -ाती �ैं। जि-स क्षण वे हि�मालय को देखती �ैं, वे क�ती �ैं- "बेटा कौन �?ै हिपता
कौन �?ै प्रत्येक चीज़ माया �।ै �र चीज़ झूkी �।ै" य�ाँ मन पर ऐसा �हिक्त�ाली प्रभाव प[ता �।ै मात्र योगी और सन्त
�ी �ैं, -ो तत्काल ध्यान के स्थान के स्पन्दनों को -ान सकते �ैं।

आपको -ीवन के अनेक र�स्यों को खोलने की चाबी दे दी गयी �।ै य� चाबी � ैध्यान। प्रातःकाल ४ से ७
ब-े के बीच हिनयहिमत रूप से ध्यान कीजि-ए और अनन्त आनन्द तथा अमरता को प्राप्त कीजि-ए।

गगंा और नम;दा के हिकनार,े हि�मालय का दृश्य, सुन्दर फूलों के बगीचे तथा पहिवत्र मन्द्रिन्दर—ये वे स्थान �ैं, -ो
धारणा और ध्यान में मन का उत्थान करते �ैं। ऐसे स्थानों पर ध्यान कीजि-ए।

एकएकान्त स्थान -�ाँ मौसम kण्ढा �ो और -�ाँ आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन �ों, मन की धारणा �ेतु उत्तम �।ै 

प्रातःकाल के समय आपका मन स्वच्छ और �ान्त �ोता �।ै उस समय आध्यान्द्रित्मक प्रभाव तथा अद्भतु �ान्द्रिन्त
�ोती �।ै सभी सन्त तथा योगी इस समय ध्यान का अभ्यास करते �ैं और सbपूण; -गत् को अपने आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन
भे-ते �ैं। यहिद आप इस समय अपनी प्राथ;ना,  -प और ध्यान प्रारbभ करें,  तो आपको ब�ुत अधिधक लाभ �ोगा।
आपको प्रयत्न करने की आवश्यकता न�ीं �ोगी। मन की ध्यानावस्था स्वयं �ी आयेगी।

११. ध्यान की पवूा;पेक्षाएँ

-ब मन हिनर्पिवषय (हिवषय-वस्तुओ ंतथा उनके उपभोग के हिवचार से मुक्त) बन -ाये, तो य� ध्यान �।ै

भगवान् ने स्वयं को इस संसार में शिछपाया � ैऔर आपकी हृदय ग�ुा में बkै गये �ैं। वे अदृश्य स्वामी �ैं।
आपको �ुM मन के साथ धारणा और ध्यान के 7ारा उनकी खो- करनी �ोगी। य� लुका-शिछपी का यथाथ; खेल �।ै

ध्यान के लिलए प्रत्येक वस्तु सान्द्रित्त्वक �ोनी चाहि�ए। भो-न भी सान्द्रित्त्वक �ोना चाहि�ए। प�ना �ुआ वस्त्र भी
सान्द्रित्त्वक �ोना चाहि�ए। संगत भी सान्द्रित्त्वक �ोनी चाहि�ए। बातचीत भी सान्द्रित्त्वक �ोनी चाहि�ए। स्वाध्याय भी सान्द्रित्त्वक �ोना
चाहि�ए। प्रत्येक वस्तु सान्द्रित्त्वक �ोनी चाहि�ए। तभी मात्र अच्छी प्रगधित सbभव �,ै हिव�ेष रूप से नवाभ्याजिसयों के हिवषय में
य� अहिनवाय; �।ै
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अहिनवाय;ताएँ

(१) उत्तरका�ी, ऋहिषके�, लक्ष्मणझूला, कनखल अथवा बCीनाथ -ैसा �ीतल स्थान ध्यान �ेतु अहिनवाय; 
�,ै क्योंहिक ध्यान के समय मन्द्रिस्तष्क गम; �ो -ाता �।ै

(२) साधना �ेतु क्षमता।

(३) अच्छा, सान्द्रित्त्वक, सारभूत, �ल्का और पोषक आ�ार ।

(४) एक अच्छा आध्यान्द्रित्मक (अनभुवी) गरुु।

(५) अध्ययन �ेतु उत्तम पुस्तकें ।

(६) आपके भीतर ज्वलन्त वैराग्य, ज्वलन्त मुमुक्षुत्व तथा दृढ़ हिववेक ।

(७) आपमें ब्रह्म-तत्त्व, ब्रह्म-वस्तु को समझने के लिलए सूक्ष्म, तीव्र, �ान्त तथा एकाग्र बधुिM �ोनी 
चाहि�ए। मात्र तभी साक्षात्कार सbभव �।ै अनेक लोगों को आध्यान्द्रित्मक साधना के लिलए उपयु;क्त 
अनुकूल परिरन्द्रिस्थधितयाँ न�ीं प्राप्त �ोतीं। य�ी कारण � ै हिक वे हिकसी प्रकार की आध्यान्द्रित्मक प्रगधित न�ीं कर
पाते।

ध्यान तभी सbभव �,ै -ब मन सत्त्व गुण से परिरपूण; �ो। पेट भरा �ुआ न�ीं �ोना चाहि�ए। मन एवं भो-न के
मध्य अन्तरगं सbबन्ध �।ै भारी भो-न �ाहिनकारक �।ै ११ ब-े पूरा भो-न लीजि-ए और राहित्र के समय आधा सेर दधू
लें। -ो ध्यान करते �ैं, उन साधकों के लिलए राहित्र भो-न �ल्का �ोना चाहि�ए।

प्रत्येक मनुष्य के भीतर अनेक योग्यताएँ एवं क्षमताएँ �ैं। व� �हिक्त एवं ज्ञान का कोष �।ै व� -ैसे--ैसे हिवकास
करता �,ै  उसकी नयी �हिक्तयाँ और क्षमताएँ और योग्यताएँ अनावृत �ोती -ाती �ैं। अब व� अपने वातावरण को
परिरवर्तितत कर सकता � ैऔर अन्यों को प्रभाहिवत कर सकता �।ै व� अन्यों के मन को व�ीभूत कर सकता �।ै व�
आन्तरिरक तथा बाह्य प्रकृधित पर हिव-य प्राप्त कर सकता �।ै व� परम चेतनावस्था में प्रवे� कर सकता �।ै

एक अँधेर ेकमर ेमें एक बत;न रखा �,ै  जि-समें एक -लता �ुआ दीपक �।ै यहिद व� बत;न फूट -ाता �,ै  तो
कमर ेका अँधेरा हिवलीन �ो -ाता � ैऔर आप कमर ेमें सव;त्र उ-ाला देखते �ैं। इसी प्रकार य� �रीर रूपी बत;न यहिद
आत्मा के ऊपर हिनरन्तर ध्यान करने से फूट •  -ाये अथा;त् यहिद आप अहिवद्या और इसके प्रभाव -  �रीर के साथ
प�चान को नष्ट कर दें और �ारीरिरक चेतना से ऊपर उk -ायें, तो आप आत्मा के परम प्रका� को सव;त्र देख सकते
�ैं।

आसन वास्तव में मानजिसक �ैं। मानजिसक पद्मासन अथवा मानजिसक जिसMासन लगाने का प्रयास करें। यहिद मन
भटकता �,ै तो आपका �रीर अथवा आसन न्द्रिस्थर न�ीं �ोगा। -ब मन न्द्रिस्थर �ोगा अथवा ब्रह्म में दृढ़ �ोगा, तो �रीर
की न्द्रिस्थरता स्वयं �ी आयेगी।

हिनरन्तर ईश्वर के बार ेमें हिवचार करें। मन को सदवै ईश्वर की ओर -ाना चाहि�ए। मन को एक म�ीन र�ेमी तन्तु
से भगवान् शि�व अथवा �रिर के चरणों से बाँध दीजि-ए। मन के भीतर सांसारिरक हिवचारों को प्रवे� न करने दें। मन को
हिकसी प्रकार के �ारीरिरक अथवा मानजिसक सुख के बार ेमें हिवचार न करने दें। -ब य� उपयु;क्त हिवचारों में लिलप्त �ो, तो
इसकी अच्छी हिपटाई करें। तब य� भगवान् की ओर मु[ेगा। जि-स प्रकार गंगा हिनरन्तर समुC की ओर प्रवाहि�त �ोती �,ै
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उसी प्रकार भगवान् के हिवचार हिनरन्तर हिबना रुके प्रभु की ओर प्रवाहि�त �ोने चाहि�ए। जि-स प्रकार घन्द्रिण्टयों की आवा-
एक लय में कानों में प[ती �,ै उसी प्रकार मन को भगवान् की ओर एक हिनरन्तर ब�ती धारा में आना चाहि�ए। हिनरन्तर
साधना के 7ारा सान्द्रित्त्वक मन से ईश्वर की ओर हिनरन्तर दवैी वृलित्त का प्रवा� �ोता र�ना चाहि�ए।

हिकसी भी ची- पर हिकसी प्रकार हिवचार न करना सव¤च्च समाधिध प्राप्त करना �।ै

हिनहिदध्यासन अथवा हिनरन्तर और शे्र^ ध्यान में हिवचार करने की प्रहिक्रया रुक -ाती �।ै तब व�ाँ मात्र एक �ी
हिवचार र�ता �—ै'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म ।' -ब य� हिवचार भी त्याग हिदया -ाता �,ै तो हिनर्पिवकल्प समाधिध �ोती �।ै

मन रूपों के 7ारा हिनराकार को पक[ना चा�ता �।ै मन के �ुधिMकरण के बाद श्रवण (आध्यान्द्रित्मक प्रवचनों
तथा पहिवत्र ग्रन्थों के श्रवण) एवं ब्रह्म-धिचन्तन के 7ारा एक हिनराकार प्रतीक हिनर्पिमत �ोता �।ै बाद में ग�न ध्यान में य�
हिनराकार प्रतीक हिवलीन �ो -ाता �।ै -ो �ेष र� -ाता �,ै व� � ैधिचन्मात्र अथवा केवल अन्द्रिस्त (�ुM अन्द्रिस्तत्व मात्र ) ।

मन की पू-ा ब्रह्म की भाँधित की -ानी चाहि�ए। य� बौधिMक पू-ा �,ै य� उपासना-वाक्य �।ै

मन ब्रह्म अथवा प्रकट ईश्वर �।ै मन चलता-हिफरता ईश्वर �।ै

ब्रह्म तक मन के साधन 7ारा प�ँुचा -ा सकता �।ै य� �ी उधिचत � ै हिक मन के ऊपर ब्रह्म की भाँधित ध्यान
हिकया -ाये।

यहिद कम;योग के साधक आत्मज्ञान के साथ व्यव�ार करते �ुए,  अपने अन्तर में आनन्द प्राप्त करते �ैं और
तत्काल फल प्राहिप्त की लालसा न�ीं करते और हिनयहिमत रूप और धीर-ेधीर े से ध्यान करते �ैं,  तब मन धीर-ेधीरे
परिरपक्क �ोता � ैऔर अन्त में वे अनन्त आत्मा तक प�ँुच -ाते �ैं।

-ब आप एक पुस्तक को अत्यन्त ध्यान से रुधिचपूव;क पढ़ते �ैं, तो आपका मन हिवचारों में लीन �ो -ाता �;ै

उसी प्रकार ब्रह्म के हिनगु;ण ध्यान में मन एक �ी हिवचार पर दृढ़ �ो -ाता � ैऔर व� � ैआत्मा का ध्यान ।

आपको ध्यान के लिलए एक प्रशि�धिक्षत उपकरण (मन)  की आवश्यकता �।ै इसे �ान्त,  स्पष्ट,  �ुM,  सूक्ष्म,

तीक्ष्ण, न्द्रिस्थर तथा एकाग्र �ोना चाहि�ए। ब्रह्म �ुM और सूक्ष्म �।ै इस कारण आपको ब्रह्म तक प�ँुचने के लिलए �ुM और
सूक्ष्म मन की आवश्यकता �।ै

एक एकान्त स्थान में पद्मासन, जिसMासन अथवा सुखासन में बkै -ाइए। स्वयं को सभी प्रकार की वासनाओ,ं

आवेगों और आवे�ों से मुक्त करें। इन्द्रिन्Cयों को व� में करें। मन को हिवषयों से खींच लें। बा�री अथवा सांसारिरक हिवचारों
को स�-ता से भगायें। ॐ अथवा 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म'  का बार-बार मानजिसक -प करके ब्रह्माकार-वृलित्त बनाये रखने का
प्रयत्न करें। ॐ के मानजिसक -प के साथ अनन्त का हिवचार, प्रका� के सागर का हिवचार, सव;ज्ञान का हिवचार तथा सव;
आनन्द का हिवचार आता �।ै यहिद मन भटकता �,ै तो साढे़ तीन मात्रा के दीघ; प्रणव का उच्चारण ६ बार करें। य� हिवधिध
हिवके्षप तथा अन्य बाधाओ ंको दरू करगेी।

मन कkोर परिरश्रम के बाद थकान का अनभुव करता �।ै इसलिलए य� आत्मा न�ीं बन सकता। आत्मा अनन्त
�हिक्त का कोष �।ै मन आत्मा का उपकरण मात्र �।ै इसे उधिचत प्रकार से संयहिमत करना चाहि�ए। जि-स प्रकार आप
हिवशिभन्न प्रकार के व्यायामों के 7ारा अपने भौधितक �रीर का हिवकास करते �ैं, उसी प्रकार आपको मानजिसक प्रशि�क्षण,

मानजिसक चरिरत्र अथवा मानजिसक व्यायाम के 7ारा मन को प्रशि�धिक्षत करना �ोगा।
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जि-स प्रकार नमक -ल में घुल -ाता �,ै  उसी प्रकार सान्द्रित्त्वक मन एकान्त में ध्यान के समय ब्रह्म में, इसके
अधिध^ान में हिवलीन �ो -ाता �।ै

ॐ धनुष �,ै  मन तीर � ैतथा ब्रह्म व� लक्ष्य � ै जि-से वेधा -ाना �।ै ब्रह्म उसके 7ारा वेधा -ा सकता �,ै

जि-सके हिवचार केन्द्रिन्Cत �ैं। ऐसा �ोने पर य� मन ब्रह्म के साथ उसी प्रकार तन्मय �ो -ाता �,ै -ैसे हिक तीर लक्ष्य को
वेधने के बाद उसके साथ एक �ो -ाता �।ै

ध्यानाभ्यास के लिलए ब्राह्ममु�ूत; का समय (प्रातःकाल ४ से ६ ब-े तक) हिनस्सन्दे� सव;शे्र^ समय �।ै य� व�
समय �,ै -ब अच्छी नींद के पश्चात् मन एकदम तरोता-ा र�ता �।ै इस समय मन तुलनात्मक रूप से �ान्त और �ुM
र�ता �।ै य� कोर ेकाग- के समान �ोता �।ै मात्र ऐसा मन �ी वैसे आकार में ढाला -ा सकता � ै-ैसा आप चा�ें। और
इस समय वातावरण भी �ुMता तथा अच्छाई से आवेशि�त र�ता �।ै

यहिद आप ध्यानयोग का अभ्यास करना चा�ते �ैं, यहिद आप मन की धारणा के 7ारा भगवद्-साक्षात्कार करना
चा�ते �ैं, तो आपको अपनी सभी भौधितक गधितहिवधिधयाँ पूण;तया बन्द कर देनी चाहि�ए। ५ या ६ वषp के लिलए सभी मो�
के बन्धन हिनद;यतापूव;क काट हिदये -ाने चाहि�ए। समाचार पत्र पढ़ना और हिमत्रों से पत्र-व्यव�ार पूण;तया बन्द कर देना
चाहि�ए,  क्योंहिक ये मन को हिवचलिलत करते �ैं और संसार के हिवचार को दृढ़ करते �ैं। ५ या ६ वषp के लिलए एकान्त
अहिनवाय; �।ै

मन 'मैं' के कारण �ी अन्द्रिस्तत्वमान �।ै 'मैं' मात्र मन का हिवचार �।ै मन और 'मैं' एक �ी �।ै 'मैं' यहिद नष्ट �ो
-ाये, तो मन भी नष्ट �ो -ायेगा। यहिद मन नष्ट �ो -ायेगा, तो 'मैं' भी नष्ट �ो -ायेगा। तत्त्वज्ञान के 7ारा मन को नष्ट कर
दें। 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म' की भावना के 7ारा, हिनरन्तर प्रबल हिनहिदध्यासन के 7ारा 'मैं' का ना� कर दें। -ब मन नष्ट �ो -ाता
�,ै तो हिवचार रुक -ाते �ैं, नाम-रूप भी अन्द्रिस्तत्वमान न�ीं र�ते और आप लक्ष्य पर प�ँुच -ाते �ैं।

१२. ध्यान �ेतु तीन बkैकें

प्रारbभ में मात्र दो बार ध्यान �ेतु बहैिkए—एक बार प्रातः ४ से ५ ब-े तक तथा दसूरी बार राहित्र में ६ से ८
ब-े तक। ६ मा� अथवा १ वष; के पश्चात् आप अपनी मानजिसक क्षमता के अनुसार तीन बार ध्यान �ेतु बkै सकते �ैं।
ऊपर की दोनों बkैकों के अलावा मध्याह्न में ४ से ५ ब-े तक एक बार और आप धारणा का समय दो घण्टों तक बढ़ा
सकते �ैं। ग्रीष्म ऋतु में य� पसीने के कारण थो[ा के्ल�कर तथा कहिkन �ोता �।ै इस नुकसान की भरपाई �ीत ऋतु में
की -ा सकती �।ै �ीत ऋतु ध्यान �ेतु ब�ुत अधिधक अनुकूल �।ै ऋहिषके� और मुहिनकीरतेी ध्यान �ेतु प्र�ंसनीय ढंग से
अनुकूल �ोंगे। ध्यान के नवाभ्याजिसयों के लिलए �ीत ऋतु तथा वसन्त ऋतु का आरन्द्रिbभक भाग शे्र^ �।ै �ीत ऋतु में मन
हिबलकुल भी न�ीं थकता। आप थकान का थो[ा भी अनभुव हिकये हिबना २४ घण्टे ध्यान कर सकते �ैं। य�ी कारण �ै
हिक साधु लोग �ीत ऋतु में ध्यान �ेतु ऋहिषके� का चुनाव करते �ैं। ध्यान के समय में सावधानीपूव;क �नःै-�नःै वृधिM
करनी चाहि�ए। ध्यान आवे� में आ कर प्रारbभ न�ीं करना चाहि�ए। इसे हिनयहिमत रूप से न्द्रिस्थरतापूव;क करना चाहि�ए।
सbपूण; साधना की अवधिध में आपको अपने सामान्य ज्ञान एवं बुधिM का प्रयोग करना चाहि�ए। आपको योग की सीढ़ी पर
�नःै-�नःै चरणबM रूप से चढ़ना चाहि�ए। आपको अभ्यास को कुछ हिदनों के लिलए भी न�ीं त्यागना चाहि�ए।

-ो भी ध्यान करना प्रारbभ कर र�े �ों, उन्�ें प्रातः काल एक घण्टे तथा सायंकाल एक घण्टे ध्यान अवश्य �ी
करना चाहि�ए। अभ्यास के समय में �नःै-�नःै वृधिM करनी चाहि�ए। अन्य म�त्त्वपूण; बात य� � ैहिक २४ घण्टे ब्रह्म-भाव
रखना चाहि�ए। चेतना का अहिवरत प्रवा� �ोना चाहि�ए। आपको एक क्षण के लिलए भी 'अ� ं ब्रह्मान्द्रिस्म'  अथवा दवैी
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उपन्द्रिस्थधित के हिवचार को भूलना न�ीं चाहि�ए। ईश्वर का हिवस्मरण वास्तव में मृत्यु �।ै य� वास्तव में आत्म�त्या �।ै य�
आत्मCो� �।ै य� सबसे ब[ा पाप �।ै

१३. ध्यानाभ्यास के लिलए योग्यताएँ

मन को ब्रह्म के हिवचार से आपरूिरत करने से पूव; आपको दवैी हिवचारों को सव;प्रथम आत्मसात करना �ोगा।
प�ले आत्मीकरण और उसके बाद हिवलयन। तब एक क्षण की देरी के हिबना आत्म-साक्षात्कार स्वयं �ी आयेगा। इस
वाक्य को सदा याद रलिखए - आत्मीकरण, हिवलयन और हिफर आत्म-साक्षात्कार।

आपको अधिधक आत्म-धिचन्तन,  वासनाओ ं के उन्मूलन,  इन्द्रिन्Cयों पर हिनयन्त्रण तथा और अधिधक आन्तरिरक
-ीवन के 7ारा दृढ़, �ुM और अटल बनना �ोगा। आपको रहिववार तथा छुहिट्टयों के प्रत्येक पल का उपयोग अपने शे्र^
आध्यान्द्रित्मक लाभ �ेतु करना �ोगा।

यहिद आपने एक मा� तक रसगुल्ला खाया �,ै तो रसगुल्ले के प्रधित मानजिसक आसहिक्त मन में आ -ाती �।ै इसी
प्रकार यहिद आप संन्याजिसयों की संगत में र�े, योग- वेदान्त आहिद की पुस्तकें  पढ़ें, तो ईश्वरीय चेतना को प्राप्त करने के
लिलए मन में लगाव उत्पन्न �ो -ायेगा। मात्र मानजिसक आसहिक्त आपकी ब�ुत अधिधक स�ायता न�ीं कर सकेगी। इस �ेतु
ज्वलन्त वैराग्य,  ज्वलन्त मुमुक्षुत्व,  आध्यान्द्रित्मक साधना �ेतु क्षमता,  प्रबल तथा हिनरन्तर प्रयत्न और हिनहिदध्यासन
(ध्यान) की आवश्यकता �।ै मात्र तभी आत्मज्ञान सbभव �।ै

एक सदाचारी -ीवन व्यतीत करना �ी मात्र भगवद्-साक्षात्कार �ेतु पया;प्त न�ीं �।ै हिनरन्तर ध्यान करना
आवश्यक �।ै एक सदाचारी -ीवन धारणा तथा ध्यान �ेतु मन को तयैार करता �।ै मात्र धारणा और ध्यान �ी �ैं -ाते
�ैं। 'आत्म-साक्षात्कार की ओर ले कर

आपको गीता में प्राप्त �ोगा— 'मन्मनः', 'मत्परः'। ये आपको बताते �ैं हिक आप अपना सbपूण; मन,  १००
प्रधित�त मन ईश्वर को अर्पिपत करें। मात्र तभी आपको आत्म-साक्षात्कार प्राप्त �ोगा। यहिद मन की एक हिकरण भी बा�र
हिनकलती �,ै तो ईश्वर - साक्षात्कार प्राप्त करना असbभव �ोगा। जि-स प्रकार आप गँदले -ल को हिफटकरी आहिद के 7ारा
स्वच्छ करते �ैं, उसी प्रकार आपको गँदले मन्द्रिस्तष्क को, -ो हिक वासनाओ ंतथा हिमथ्या संकल्पों से पूण; �,ै ब्रह्म-धिचन्तन
के 7ारा �ुM करना �ोगा। मात्र तभी सच्चा ज्ञान �ोगा।

-ब आप ध्यान करें, आपको �ीघ्र परिरणाम प्राप्त करने के लिलए -ल्दबा-ी न�ीं करनी चाहि�ए। एक उदा�रण
देलिखए, एक यवुती ने बच्चे की आकांक्षा से पीपल के वृक्ष की १०८ परिरक्रमाएँ कीं और तुरन्त �ी अपने पेट को स्प�;
करके देखने लगी हिक बालक आया या न�ीं। य� तो सीधी-सीधी मूख;ता �।ै उसे कुछ म�ीनों तक प्रतीक्षा करनी �ोगी।
इसी प्रकार यहिद आप कुछ समय तक हिनयहिमत ध्यान करेंगे, तो आपका मन परिरपक्व �ोगा और आप आत्म-साक्षात्कार
प्राप्त करेंगे। -ल्दबा-ी व्यथ; �।ै

-ब गृ�स्थ यौहिगक साधक ध्यान में उच्च अवस्था में प�ँुच -ाते �ैं,  यहिद वे ध्यान में सच में गbभीर �ैं,  तो
उनको य� हिनर्पिदष्ट हिकया -ाता � ैहिक उनको सभी सांसारिरक गधितहिवधिधयाँ बन्द कर देनी चाहि�ए। उच्च साधकों के लिलए
काम एक बाधा �।ै य�ी कारण � ैहिक भगवान् श्री कृष्ण ने गीता में क�ा � ैहिक 'एक साधु -ो हिक योग की खो- करता �,ै

उसके लिलए कम; एक साधन �;ै हिकन्तु व�ी साधक यहिद योग पर सिंस�ासनारूढ �ो चुका �,ै तो उसके लिलए �म साधन
क�लाता �।ै' तब कम; और ध्यान अbल और क्षार की भाँधित, अहि® और -ल की भाँधित अथवा प्रका� और अँधेर ेकी
भाँधित असंगत बन -ाते �ैं।
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आपको अपने वैराग्य, ध्यान तथा सान्द्रित्त्वक गुणों -ैसे धयै;, अध्यवसाय, करुणा, प्रेम, दया, पहिवत्रता आहिद में
हिनत्य वृधिM करनी चाहि�ए। वैराग्य तथा सद्गणु ध्यान में स�ायता करते �ैं। ध्यान सान्द्रित्त्वक गुणों में वृधिM करता �।ै

एक सव; व्यापक ब्रह्म की भावना रलिखए। इस नश्वर �रीर को एक हिदखावे की भाँधित अस्वीकार करें। इस भावना
को सदवै बनाये रखें।

आप ध्यान के समय अपनी आँखें बन्द क्यों रखते �ैं? अपनी आँखें खलुी रखें। और ध्यान करें। आपको ��र
की भी[-भा[ के मध्य अपने मन का सन्तुलन बनाये रखना चाहि�ए। मात्र तभी आप परिरपूण; �ोंगे। प्रारbभ में -ब आप
नवाभ्यासी �ों, तब आप मन के हिवचलन को दरू करने के लिलए आँखें बन्द कर सकते �ैं; क्योंहिक अभी आप ब�ुत दबु;ल
�ैं, हिकन्तु बाद में आपको आँखें खलुी रख कर, य�ाँ तक हिक चलते समय भी ध्यान करना चाहि�ए। दृढ़तापूव;क हिवचार
करें हिक य� -गत् अवास्तहिवक � ैऔर तब व�ाँ कोई -गत् न�ीं �ोगा। यहिद आप -ब आपकी आँखें खलुी �ों, तब भी
आप आत्मा पर ध्यान कर सकते �ैं, तो आप एक दृढ़ मनुष्य �ैं। आप सरलता से हिवचलिलत न�ीं �ोंगे। आप मात्र तभी
ध्यान कर सकते �ैं, -ब आपका मन समस्त आकुलताओ ंसे मुक्त �ो।

धारणा और ध्यान में आपको अपने मन को हिवशिभन्न प्रकार से प्रशि�धिक्षत करना �ोगा। मात्र तभी स्थूल मन सूक्ष्म
बनेगा। -ब आप -प तथा ध्यान का अभ्यास करते �ैं, तो सभी वृलित्तयाँ सूक्ष्म रूप ग्र�ण कर लेती �ैं। वे तनु �ो -ाती
�ैं। उन्�ें समाधिध के 7ारा ज्ञानाहि® में दग्ध करना चाहि�ए। मात्र तभी आप सुरधिक्षत र�ेंगे। शिछपी �ुई वृलित्तयाँ एक बृ�त्
भयंकर रूप धारण करने �ेतु तयैार र�ती �।ै आपको सदवै सावधान और -ागरूक र�ना चाहि�ए

हिनयहिमत ध्यान के 7ारा ग�न हिवरोधी बलों के 7ारा ग�न पतन को रोकें । स्पष्ट तथा सामान्य हिवचार के 7ारा
मन के हिनस्देश्य भटकाव को रोकें । तुच्छ मन की झूkी बुदबुदा�ट को न सुनें। अपनी आन्तरिरक दृहिष्ट को देवी केन्C की
ओर मो[ें। अपनी यात्रा में आने वाले धकp से न घबरायें। ब�ादरु बनें। -ब तक आप अपने परमानन्द के केन्C में हिवश्राम
न कर लें, तब तक सा�स के साथ आगे बढ़ते -ायें।

एक ब[े ��र में राहित्र आk ब-े ब�ुत अधिधक �ोर र�ता �।ै ९ ब-े उतना �ोर न�ीं र�ता। १० ब-े �ोर और
भी कम र�ता �।ै और ११ ब-े य� ब�ुत �ी कम �ो -ाता �।ै १ ब-े रात को सव;त्र �ान्द्रिन्त �ो -ाती �।ै इसी प्रकार
योगाभ्यास के प्रारbभ में मन में अनहिगनत वृलित्तयाँ र�ती �ैं। मन में ब�ुत अधिधक हिवचलन और उत्ते-ना र�ती �।ै धीर-े
धीर े हिवचार की ल�रें �ान्त �ो -ाती �।ै अन्त में मन के सभी मानजिसक रूपान्तरण हिनयन्द्रिन्त्रत �ो -ाते �ैं और योगी
अनन्त �ान्द्रिन्त के आनन्द उपभोग करता �।ै

-ब आप एक ब[े ��र के बा-ार के बीच से गु-र र�े �ोते �ैं, तो आपको छोटी-छोटी आवा-ें सुनायी न�ीं
प[तीं; लेहिकन -ब आप प्रातः काल अपने हिकसी हिमत्र के साथ एक �ान्त कमर ेमें ध्यान करने के लिलए बkेै �ोते �ैं, तो
आप छींकने और खाँसने की आवा-ें भी प�चान सकते �ैं। इसी प्रकार -ब आप कोई काम कर र�े �ोते �ैं, तो आप
बुर ेहिवचारों को प�चान न�ीं पाते; लेहिकन -ब आप ध्यान �ेतु बkैते �ैं, तो आप उन्�ें प�चान सकने योग्य �ोते �ैं। -ब
आप ध्यान के लिलए बkैें,  तो यहिद बुर े हिवचार आयें,  तो न घबरायें। और अधिधक -प तथा ध्यान करें। वे �ीघ्र चले
-ायेंगे।

-ब आप ध्यान करें,  इन्द्रिन्Cयों से उत्पन्न �ोने वाले सत�ी -ाग्रधितयों को अस्वीकार कर दें। सभी अन्य बीते
प्रसंगों एवं हिवचारों की यादों की तुलना से बचें। मन की सbपूण; ऊ-ा; को हिबना हिकसी अन्य हिवचारों के साथ तुलना के
स्वयं की आत्मा अथवा ईश्वर के एक हिवचार पर केन्द्रिन्Cत करें।
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योग के साधक को ब�ुत अधिधक धन की आवश्यकता न�ीं �ोती; क्योंहिक य� उसे संसार के प्रलोभनों में फँसा
देता �।ै व� अपने �रीर की आवश्यकताओ ंकी पूर्तित के लिलए कुछ धन अपने पास रख सकता �।ै आर्थिथक स्वतन्त्रता
मन को आकुलताओ ंसे मुक्त करती � ैऔर उसे हिनबा;ध रूप से साधना करने योग्य बनाती �।ै

१४. हिकतने घण्टे ध्यान करें

प्रारbभ में आप प्रातः ४ से ४.३० ब-े तक तथा राहित्र में ८ से ८.३० ब-े तक ध्यान करें। प्रातः काल का
समय ध्यान �ेतु सव;शे्र^ �;ै क्योंहिक मन ग�न हिनCा के उपरान्त ता-ा र�ता � ैऔर इसके साथ �ी साथ वातावरण में
सान्द्रित्वकता �ोने के कारण �रीर में सत्त्व प्रमुख र�ता �।ै योगवाजिस^ में ऋहिष वजिस^ क�ते �ैं- "�े राम! प्रारbभ में १/४
मन ध्यान �ेतु, १/४ भाग मन मनोर-ंन के लिलए, १/४ भाग मन अध्ययन के लिलए और १/४ भाग गरुु सेवा के लिलए दो।
उसके बाद ३/८ मन ध्यान के लिलए, १/८ मनोर-ंन के लिलए, ३/८ अध्ययन के लिलए और १/८ गुरु-सेवा के लिलए दो ।"
य�ाँ मनोर-ंन का अथ; �—ैअन्य काय; -ैसे धोना, सफाई आहिद। इसका अथ; गोल्फ का खेल न�ीं �।ै इसका अथ; मन
के लिलए हिवश्राम अथवा धारणा और ध्यान के पश्चात् मन का हिद�ा परिरवत;न �,ै अन्यथा मन थकावट का अनुभव करता
� ैऔर आगे काम करना अस्वीकार कर देता �।ै तत्पश्चात् १/२ मन ध्यान �ेतु, १/२ मन अध्ययन के लिलए दें। ध्यान के
समय में धीर-ेधीर ेवृधिM करें। -ब ध्यान दो घण्टे तक �ोने लगे, तो इसे धीर-ेधीर ेएक घण्टे और बढ़ा दें। प्रात काल ४
से ५ ब-े तक तथा राहित्र में ८ से ९ ब-े तक। एक वष; पश्चात् इस समय को प्रातः  ेढ़ घण्टे तथा रात को  ेढ़ घण्टे
तक कर दें। तीसर ेवष; के अन्त में दो घण्टे प्रातः और दो घण्टे राहित्र कर दें। चौथे वष; में प्रातः तीन घण्टे तथा रात में
तीन घण्टे कर दें। य� बृ�त् -न-समुदाय के लिलए �।ै एक लगन�ील साधक -ो दृढ़ -ीवनी-�हिक्त तथा सूक्ष्म बधुिM से
सbपन्न �,ै व� साधना के प्रथम वष; में �ी ६ घण्टे ध्यान कर सकता �।ै आपको ध्यान के साथ-साथ पहिवत्र ग्रन्थ -ैसे
योगवाजिस^,  उपहिनषद्,  गीता,  हिववेकचू[ामशिण,  अवधूत गीता आहिद का स्वाध्याय करना चाहि�ए। ऐसा अध्ययन अधित
उत्थानकारी �ोता � ै ६ घण्टे अध्ययन और ६ घण्टे ध्यान अत्यन्त लाभकारी �।ै य� आपको २४ घण्टे ध्यान
हिनहिदध्यासन के लिलए स�ायक जिसM �ोगा।

१५. ध्यान �ेतु स�ायक हिक्रयाएँ

ध्यान में मूलबन्ध : -ब आप -प करने के लिलए बkैें, गुदा को संकुधिचत करें। इसे �kयोग में मूलबन्ध क�ते �ैं।
य� धारणा में स�ायता करता �।ै य� अभ्यास अपान वाय ुको नीचे न�ीं -ाने देता।

ध्यान में कुbभक: जि-तनी देर आप आराम से रोक सकें , श्वास को रोके र�ें। य� कुbभक �।ै य� मन को न्द्रिस्थर
करता � ैऔर धारणा में स�ायता करता �।ै आपको तत्काल आध्यान्द्रित्मक आनन्द की अनभुूधित �ोगी।

यौहिगक आ�ार : हिमता�ार सान्द्रित्त्वक आ�ार लें। पेट को चावल,  सब्-ी,  दाल तथा रोटी से अधिधक मात्रा में
भरने से नींद आती � ैऔर साधना में बाधा प[ती �।ै एक पेटू अथवा हिवषयी अथवा आलसी मनषु्य ध्यान का अभ्यास
न�ीं कर सकता। दधू का आ�ार �रीर को ब�ुत �ल्का रखता �।ै इससे आप एक आसन में सरलता से और आराम से
घण्टों बkेै र� सकते �ैं। यहिद आप दबु;लता का अनभुव करें, तो आप एक अथवा दो हिदनों तक थो[े चावल अथवा दधू
और बा-रा या कोई �ल्का आ�ार ले सकते �ैं। -ो सेवा के के्षत्र में �ैं या -ो व्याख्यान देते �ैं अथवा -ो अत्यधिधक
आध्यान्द्रित्मक प्रचार की गधितहिवधिधयाँ करते �ैं, उनको kोस सारभूत भो-न की आवश्यकता र�ती �।ै

आप गीता में अक्सर हिनbन �ब्द पढ़ेंगे 'अनन्य चेतः -  अन्य के बार े में कोई हिवचार न�ीं;  'मन्द्रित्चत्तः',
'हिनत्ययकु्तः', 'मन्मनः', 'एकाग्र मन' एवं 'सव;भाव | ये �ब्द बताते �ैं हिक आप अपना सbपूण; सौ प्रधित�त मन ईश्वर को
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दें। मात्र तभी आपको आत्म-साक्षात्कार प्राप्त �ोगा। यहिद एक हिकरण भी मन की बा�र -ायेगी, तो भगवद्-चेतना प्राप्त
करना असbभव �ोगा।

�ान्त बन�, स्वयं को -ानें। उसे -ानें। मन को उसमें हिवलीन कर दें। सत्य पूण; �ुM और सरल �।ै

१६. ध्यान �ेतु आसन

प्रारbभ में आप पद्मासन, जिसMासन, स्वन्द्रिस्तकासन अथवा सुखासन में आधा घण्टे तक बkेै र�ें। इसके बाद
इस अवधिध को तीन घण्टे तक बढ़ायें। एक वष; में आपको आसन-जिसधिM प्राप्त �ो -ायेगी। कोई भी सरल और
आरामदायक न्द्रिस्थधित आसन �।ै

पद्मासन
दायें पैर को बाय -ाँघ पर रखें और बायें पैर को दायीं -ाँघ पर रखें। घुटनों के ऊपर �ाथों को रखें। नेत्रों को

बन्द रखें और हित्रकुटी अथवा भ्रूमध्य पर धारणा करें। जिसर गद;न और ध[ एक सीधी रखेा में रखें। इसे कमलासन
अथवा पद्मासन क�ते �ैं। य� ध्यान �ेतु अधित शे्र^ �।ै य� गृ�स्थों के लिलए अत्यन्त लाभदायक �।ै

जिसMासन

य� ध्यान �ेतु अधित शे्र^ �।ै एक ए[ी को गुदा पर रखें, दसूरी ए[ी को -नन अंग के ऊपर रखें और �ाथों को
घुटने के ऊपर रखें। नेत्रों को बन्द रखें और हित्रकुटी अथवा भ्रूमध्य पर अथवा नाजिसकाग्र पर धारणा करें। जिसर, गद;न
और घ[ एक सीधी रखेा में रखें। �ाथों को पद्मासन की भाँधित घुटनों के ऊपर रखें। य� आसन ब्रह्मचारिरयों तथा गृ�स्थों
के लिलए अत्यन्त लाभदायक �।ै

स्वन्द्रिस्तकासन

स्वन्द्रिस्तक अथा;त् �रीर को सीधे रखते �ुए आराम से बkैना। दायें पैर को बायाँ -ाँघ के पास रखें और बायें पैर
को ला कर दायीं -ाँघ और हिपण् लिलयों के बीच फँसायें। य� स्वन्द्रिस्तकासन �।ै

सुखासन

-प तथा ध्यान �ेतु कोई भी आरामदायक आसन सुखासन �।ै य� म�त्त्वपूण; � ैहिक जिसर, गद;न और ध[ एक
सीध में �ों। य�ाँ पर मैं सुखासन का एक हिव�ेष प्रकार बता र�ा �ँू -ो हिक वृM लोगों के लिलए अत्यन्त सुहिवधा-नक �।ै
५ फीट लbबा कप[ा लें। इसे लbबाई में मो[ लें। घुटनों को ध[ के बराबर रखें। कप[े का एक जिसरा बायें घुटने के पास
रखें और दसूर ेजिसर ेको बायीं ओर से घुमाते �ुए पीk की ओर ले -ायें और दायें घुटने पर से �ोते �ुए बायें घुटने के
पास ला कर गाँk बाधँ लें। �ाथ को घुटने के बीच में रखें। चँूहिक इसमें पैरों, �ाथ और रीढ़ की �ड्डी को स�ारा हिमल
-ाता �,ै इस कारण इस आसन में लbबे समय तक आराम से बkैा -ा सकता �।ै

आसनों के लाभ

आसन अनेक रोगों को -ैसे बवासीर, अ-ीण;, कब्- को दरू करते �ैं तथा अत्यधिधक र-ोगुण को रोकते �ैं।
�रीर को आसनों से स�ी हिवश्राम प्राप्त �ोता �।ै यहिद आप आसनों में स्थाहिपत �ैं, यहिद आप अपने आसन में दृढ़ �ैं, तब
आप सरलता से प्राणायाम का अभ्यास कर सकते �ैं। य� पतं-लिल के रा-योग अथवा अष्टांगयोग का तीसरा अंग �।ै
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सव;प्रथम इसमें आत्म-संयम अथवा अकिं�सा, सत्य और ब्रह्मचय; आहिद का अभ्यास �।ै तत्पश्चात् व�ाँ धार्पिमक
हिनयम -ैसे �ौच,  सन्तोष,  तप,  स्वाध्याय आहिद �ैं। इसके बाद आसन आते �ैं। -ब आसन न्द्रिस्थर �ो -ाता �,ै  तो
आपको �रीर का अनभुव न�ीं �ोता। -ब आप आसनों में प्रवीण �ो -ाते �ैं, तो तब आपको 7न्7 -ैसे �ीत अथवा
गम� आहिद प्रभाहिवत न�ीं करते। आपको आसन खाली पेट करने चाहि�ए; हिकन्तु आप आसन करने के प�ले एक छोटा
कप दधू, चाय अथवा काफी ले सकते �ैं। आसन �रीर को न्द्रिस्थर करते �ैं। बन्ध तथा मुCाएँ �रीर को दृढ़ बनाते �ैं।
प्राणायाम �रीर को �ल्का बनाता �।ै ना[ी-�ुधिM से मन की न्द्रिस्थरता आती �।ै इसकी प्राहिप्त �ोने पर आपको अपने मन
को ब्रह्म पर एकाग्र करना चाहि�ए। ऐसा करने पर �ी ध्यान न्द्रिस्थरतापूव;क सरलता से और आनन्दपूव;क �ोता �।ै ध्यान,

धारणा और -प के लिलए पद्मासन अथवा जिसMासन हिनर्पिदष्ट �।ै सामान्य स्वास्थ्य एवं ब्रह्मचय; पालन के लिलए �ीषा;सन,

सवा�गासन, मत्स्यासन, पधिश्चमोत्तानासन उत्तम �ैं।

१७. ध्यान में हिनयहिमतता

-ो भी आध्यान्द्रित्मक साधना आप करें, चा�े व� -प या आसनों का अभ्यास या सगुण मूर्तित पर स्थूल ध्यान
अथवा प्राणायाम �ो,  उसे प्रधितहिदन हिनयहिमत और क्रमबM रूप से करें। इस अभ्यास के अच्छे परिरणाम प्राप्त �ोंगे।
आपको अमरता प्राप्त �ोगी और तब सभी कामनाएँ समाप्त �ो -ायेंगी। आपको हिनत्य तृहिप्त प्राप्त �ोगी।

मेर े हिप्रय हिमत्र!  ध्यान करें,  ध्यान करें। धारणा करें,  धारणा करें। आलस्य के कारण एक हिदन भी न चूकें ।
आलस्य साधक का म�ान् �त्रु �।ै -ीवन क्षशिणक �,ै समय बीता -ा र�ा � ैऔर आध्यान्द्रित्मक पथ में ब�ुत-सी बाधाएँ
�ैं। प्रयत्न और प्राथ;ना के 7ारा इनको एक-एक करके दरू करें। यहिद आप गbभीर �ैं, तो आपको भीतर से, बा�र से,

सूक्ष्म लोक के स�ायता करने वालों से,  संसार के सभी भागों में हिबखर े-ीवन्मुक्तों तथा धिचर-ंीहिवयों—–श्री व्यास,

वजिस^, कहिपल मुहिन से, हिगरनार पव;त के दत्तात्रेय भगवान् से, पोधि या पव;त धितरुनेलवेली के अगस्त्य मुहिन से स�ायता
प्राप्त �ोगी।

जि-स प्रकार आप चार बार—प्रातः, मध्याह्न, सायं और राहित्र को भो-न करते �ैं, इसी प्रकार यहिद आप �ीघ्र
आत्म-साक्षात्कार प्राप्त करना चा�ते �ैं,  तो आपको हिदन में चार बार ध्यान करना चाहि�ए। आपको अपने ध्यान में
हिनयहिमत �ोना चाहि�ए।

जि-स प्रकार भाँग, अफीम अथवा �राब यहिद आप थो[ी भी मात्रा में लेते �ैं, आपको न�ा देती � ैऔर य�
न�ा कुछ घण्टों तक बना र�ता �।ै उसी प्रकार यहिद तो आप आधा घण्टे भी हिनयहिमत ध्यान करते �ैं, हिनयहिमत ध्यान
से प्राप्त �ोने वाला भगवद्-प्रेम कई घण्टों तक बना र�ता �,ै इसलिलए आप ध्यान में हिनयहिमत र�ें।

-ब आप ध्यान करते �ैं, -ब आप सान्द्रित्त्वक गुणों का हिवकास करते �ैं, तो मन में आध्यान्द्रित्मक माग; बन -ाता
�।ै यहिद आप ध्यान में हिनयहिमत न�ीं �ैं, यहिद आपका वैराग्य क्षीण �ो गया �,ै यहिद आप असावधान �ो गये �ैं, तो अ�ुM
हिवचारों तथा बुरी वासनाओ ंकी बाढ़ से आध्यान्द्रित्मक माग; धुल कर ब� -ायेगा। इसलिलए ध्यान में हिनयहिमतता सवा;धिधक
म�त्त्वपणू; �।ै

-ब आप ध्यान,  -प,  कीत;न,  प्राणायाम अथवा धिचन्तन का अभ्यास करते �ैं,  तो सांसारिरक हिवचार,
अशिभलाषाएँ तथा वासनाएँ दब -ाती �ैं। यहिद आप ध्यान में हिनयहिमत न�ीं र�ेंगे और यहिद आपका वैराग्य क्षीण �ो गया �,ै

तो वे पुनः प्रकट �ोने का प्रयास करती �ैं। इसलिलए आप ध्यान में हिनयहिमत र�ें और अधिधक कkोर साधना करें। अधिधक
वैराग्य का अ-;न करें। सांसारिरक हिवचार, अशिभलाषाएँ तथा वासनाएँ तनु �ो -ायेंगी और अन्ततः नष्ट �ो -ायेंगी।
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अध्याय ४

ध्यान का अभ्यास

१. ध्यान का व्याव�ारिरक रूप

य� संसार कष्टों और दःुखों से परिरपूण; �।ै यहिद आप इस संसार के दःुख तथा कष्टों से मुहिक्त पाना चा�ते �ैं, तो
आपको ध्यान का अभ्यास करना चाहि�ए। ध्यान आत्मज्ञान की ओर प्रेरिरत करता �,ै  -ो हिक अनन्त �ान्द्रिन्त और
परमानन्द लाता �।ै ध्यान आपको सbपूण; अनभुव अथवा प्रत्यक्ष अन्तज्ञा;न �ेतु तयैार करता �।ै एक �ी वस्तु अथवा
ईश्वर अथवा आत्मा के हिनरन्तर हिवचार को ध्यान क�ते �ैं। ध्यान देवत्व के लिलए माग; �।ै य� ब्रह्मलोक का रा- माग; �।ै
य� र�स्यमय सीढ़ी � ै-ो हिक पृथ्वी से स्वग; तक (वैकुण्k, कैलास अथवा ब्रह्म), असत्य से सत्य तक, अन्धकार से
प्रका� तक, दःुख से सुख तक, बेचैनी से �ान्द्रिन्त तक, अज्ञानता से ज्ञान तक और नश्वरता से अमरता तक प�ँुचती �।ै

सत्य ब्रह्म �।ै सत्य आत्मा �।ै आप ध्यान के हिबना सत्य का साक्षात्कार न�ीं कर सकते। ध्यान की हिवधिध
साधक के 7ारा अपनाये गये पथ पर हिनभ;र करती �।ै एक भक्त अपने इष्टदेवता के रूप पर सगुण ध्यान का अभ्यास
करता �।ै एक �kयोगी चक्रों तथा उनके अधिध^ाता देवताओ ंका ध्यान करता �।ै एक ज्ञानयोगी अपनी आत्मा पर ध्यान
करता �।ै व� अ�गं्र� उपासना करता �।ै एक रा-योगी उस पुरुष का ध्यान करता � ै-ो कष्टों तथा कामनाओ ं से
प्रभाहिवत न�ीं �ोता।

मन उस हिवषय के रूप को ग्र�ण कर लेता �,ै जि-सका उसे बोध �ोता �।ै ऐसा �ोने के बाद �ी उस हिवषय को
देखना सbभव �।ै एक भक्त हिनरन्तर अपने इष्टदेवता के रूप का ध्यान करता �।ै उसका मन सदवै इष्टदेवता के रूप को
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ग्र�ण करता �।ै -ब व� अपने ध्यान में स्थाहिपत �ो -ाता �,ै -ब व� पराभहिक्त की अवस्था प्राप्त कर लेता �,ै तो व�
सव;त्र अपने इष्टदेवता का द�;न करता �।ै नाम और रूप नष्ट �ो -ाते �ैं। एक कृष्ण भगवान् का भक्त सव;त्र मात्र भगवान्
कृष्ण को �ी देखता � ैऔर गीता में वर्थिणत न्द्रिस्थधित 'वासुदेवः सव;हिमधित —— प्रत्येक वस्तु वासुदेव �ी �'ै का अनुभव
करता � ैएक ज्ञानी अथवा वेदान्ती सव;त्र अपनी आत्मा के द�;न करता �।ै उसके दृहिष्टकोण से समस्त नाम  और रूप
नष्ट �ो -ाते �ैं। व� उपहिनषदों के ऋहिषयों के कथन 'सव� खन्द्रिल्वद ंब्रह्म-सभी वास्तव में ब्रह्म �ैं' का अनुभव करता �।ै

यहिद आप आत्म-साक्षात्कार करना चा�ते �ैं, तो आपका मन �ुM �ोना चाहि�ए। -ब तक मन मुक्त न�ीं �ोगा
तथा सभी कामनाओ,ं  अशिभलाषाओ,ं  धिचन्ताओ,ं  मो�, अ�कंार, वासना तथा आसहिक्त को दरू न�ीं हिकया -ायेगा, तब
तक उस परम धाम के भीतर -ो हिक परम �ान्द्रिन्त तथा �ुM आनन्द के स्रोत का स्थान �,ै  प्रवे� करना सbभव न�ीं
�ोगा। एक पेटू, हिवषयी अथवा आलसी मनषु्य ध्यान का अभ्यास न�ीं कर सकता। जि-सने अपनी जि-ह्वा तथा अन्य अंगों
पर हिनयन्त्रण कर लिलया �,ै -ो हिववेकी �,ै -ो आ�ार और �यन में संयहिमत �,ै जि-सने स्वाथ;, वासना, लोभ तथा क्रोध
का ना� कर लिलया �,ै व� ध्यान का अभ्यास कर सकता � ैऔर समाधिध में सफलता प्राप्त करता �।ै

यहिद आपके मन में हिवके्षप �ोगा, तो आप मन की �ान्द्रिन्त न�ीं प्राप्त कर सकते और ध्यान का अभ्यास न�ीं कर
सकते। हिवके्षप का अथ; � ैमन का भटकना। हिवके्षप र-ोगुण �।ै हिवके्षप तथा कामनाएँ मन में एक साथ उपन्द्रिस्थत र�ती �ैं।
यहिद आप वास्तव में हिवके्षपों को नष्ट करना चा�ते �ैं, तो आपको वैराग्य और ईश्वर के प्रधित आत्म-समप;ण के 7ारा सभी
नश्वर कामनाओ ंतथा आकाकं्षाओ ंको नष्ट कर देना चाहि�ए।

यहिद आप �री लक[ी में आग लगायेंगे, तो व� न�ीं -लेगी; यहिद आप सूखी लक[ी में आग लगायेंगे, तो य�
तुरन्त अहि® पक[ लेगी और -ल -ायेगी। इसी प्रकार जि-नके मन �ुM न�ीं �ैं, वे ध्यान की अहि® -लाने के योग्य न�ीं
�ैं। -ब वे ध्यान �ेतु बkैेंगे, तो सोते र�ेंगे या स्वप्न देखेंगे अथवा �वाई हिकले बनायेंगे;  लेहिकन जि-न्�ोंने -प, ध्यान,

सेवा, दान और प्राणायाम के 7ारा मन को �ुM कर लिलया �,ै वे ध्यान में बkैने के बाद �ीघ्र �ी ध्यान में प्रहिवष्ट �ो -ाते
�ैं। �ुM और परिरपक्व मन तत्काल ध्यान की अहिम से प्रज्वलिलत �ो उkता �।ै

मन की तुलना एक बगीचे से की -ा सकती �।ै जि-स प्रकार आप -मीन को -ोतने बोने के बाद, खरपतवार
तथा काँटे उखा[ कर और पौधों को -ल से सींच कर एक बगीचे में फूल और फल उगा सकते �ैं, उसी प्रकार आप
अपने मन के बगीचे में मन की अ�धुिMयों -ैसे वासना, क्रोध, लोभ, मो�, अ�कंार आहिद को दरू करके तथा इसमें दवैी
हिवचारों का -ल सींच कर भहिक्त के फूल उगा सकते �ैं। काँटे और झाहि[याँ वषा; ऋतु में उगते �ैं और ग्रीष्म ऋतु में
अदृश्य �ो -ाते �ैं; हिकन्तु उनके बी- -मीन में �ी प[े र�ते �ैं। -ैसे �ी वषा; �ोती �,ै ये बी- पुनः अंकुरिरत �ो -ाते �ैं।
इसी प्रकार मन की वृलित्तयाँ चेतन मन की सत� पर प्रकट �ोती �,ै तत्पश्चात् अदृश्य �ो -ाती � ैऔर एक सूक्ष्म बी-
अवस्था संस्कार रूप को ग्र�ण कर लेती �।ै संस्कार आन्तरिरक अथवा बाह्य उत्प्रेरक के 7ारा वृलित्त बन -ाते �ैं। -ब
बगीचा साफ �ोगा और व�ाँ काँटे और झाहि[याँ न�ीं �ोंगे, तो व�ाँ आप उत्तम फल प्राप्त कर सकते �ैं। इसी प्रकार -ब
मन �ुM �ोगा तथा वासना और क्रोध आहिद से मुक्त �ोगा,  तो आपको ग�न ध्यान का फल प्राप्त �ोगा। इसलिलए
सव;प्रथम मन की अ�ुधिMयों को स्वच्छ करें। हिफर ध्यान की हिवद्युत् स्वयं प्रवाहि�त �ोगी।

यहिद आप बगीचे को सदवै स्वच्छ रखना चा�ते �ैं, तो आपको न केवल काँटे और झाहि[यों को �ी उखा[ना
�ोगा, बन्द्रिल्क आधारभूत भूहिम के नीचे दबे �ुए उन बी-ों को भी हिनकाल फें कना �ोगा, -ो हिक वषा; ऋतु में अंकुरिरत �ो
-ाते �ैं। इसी प्रकार यहिद आप समाधिध में प्रवे� करना चा�ते �ैं अथवा मुहिक्त या पूण; मोक्ष प्राप्त करना चा�ते �ैं,  तो
आपको मन की वृलित्तयों अथवा ब[ी तरगंों को �ी नष्ट न�ीं करना �ोगा,  बन्द्रिल्क आधारभूत उन संस्कारों को भी नष्ट
करना �ोगा -ो हिक -न्म-मृत्य ुके बी- �ैं और बार-बार वृलित्तयों को -न्म देते �ैं।
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हिबना ध्यान की स�ायता के आप आत्मा का ज्ञान प्राप्त न�ीं कर सकते। हिबना इसकी स�ायता के आप दवैी
न्द्रिस्थधित में हिवकास न�ीं कर सकते। हिबना इसके आप स्वयं को मन की -क[न से मुक्त न�ीं कर सकते। इसके हिबना
आप अमरता न�ीं प्राप्त कर सकते। यहिद आप ध्यान का अभ्यास न�ीं करेंगे, तो आत्मा का परम वैभव एवं परम सौन्दय;
आपसे छुपा र�गेा। ध्यान के अभ्यास के 7ारा उस आवरण को चीर दें, -ो आत्मा को आवृत हिकये �।ै हिनरन्तर ध्यान के
7ारा आप उन पाँचों को�ों को चीर दें, -ो हिक आत्मा को ढाँके �ुए �ैं और तत्पश्चात् -ीवन के परम लक्ष्य को प्राप्त करें।

२. ध्यान में सच्चा हिवश्राम

थकी �ुई इन्द्रिन्Cयों को हिवश्राम की आवश्यकता �ोती �।ै इसी कारण राहित्र में नींद आती �।ै गधित और हिवश्राम
-ीवन की एक के बाद एक चलने वाली गधितहिवधिधयाँ �ैं। मन वासना के बल पर इन्द्रिन्Cयों के लोक में भ्रमण करता �।ै मैं
दृढतापूव;क क�ता �ँू हिक दृढ़ सुषुहिप्त अत्यन्त दलु;भ �।ै स्वप्न में भी मन की सूक्ष्म गधितहिवधिध चलती र�ती �।ै इस कारण
आपको हिनCा में भी सच्चा हिवश्राम प्राप्त न�ीं �ोता। सच्चा हिवश्राम मात्र ध्यान में �ी सbभव �।ै मात्र ध्यानयोगी -ो ध्यान का
अभ्यास करते �ैं, वे �ी ध्यान में सच्चे हिवश्राम का अनभुव करते �ैं। ध्यान की अवधिध में मन पूण; एकाग्र �ोता �।ै य�
हिवषयों से ब�ुत दरू र�ता � ैऔर आत्मा के ब�ुत पास र�ता �।ै ध्यान के समय हिवषय की अनपुन्द्रिस्थधित �ोने के कारण
राग-7ेष की तरगंें न�ीं �ोतीं। परिरणाम स्वरूप व�ाँ स्थायी सच्चे आध्यान्द्रित्मक आनन्द के साथ सच्चा और पूण; हिवश्राम
�ोता �।ै आप स्वयं अनभुव करें, तब आप मेर ेसाथ स�मत �ोंगे। बनारस के एक �kयोगी -ो हिक वाय ुमें तरैते थे, वे
राहित्र में सोते न�ीं थे। वे सारी रात आसन में बkैते थे। उन्�ें ध्यान से सच्चा हिवश्राम प्राप्त �ोता था। वे नींद से पूण; मुक्त
थे। आप अपने अभ्यास के प्रारbभ में पूण; हिवश्राम का आनन्द न�ीं ले पायेंगे; क्योंहिक तब इच्छा-�हिक्त और स्वभाव के
मध्य,  पुराने संस्कारों और नवीन संस्कारों के मध्य,  पुरानी आदतों और नयी आदतों के मध्य,  पुरुषाथ; और पुराने
व्यव�ार के मध्य संघष; �ोगा। मन हिवCो� करगेा। -ब मन तनु �ो -ायेगा, -ब आप तनुमानसी अवस्था में तृतीय ज्ञान
भूहिमका में प�ँुच -ायेंगे और तब आप ध्यान में अच्छा हिवश्राम प्राप्त करेंगे। आप अपनी नींद धीर-ेधीर ेतीन अथवा चार
घण्टों तक सीहिमत कर सकें गे।

३. नेत्र बन्द कर मानजिसक धिचत्रण करना

अपने इष्टदेवता के धिचत्र को कुछ हिमनटों तक अपलक देखें और नेत्रों को बन्द कर लें। इसके बाद मानजिसक
रूप से धिचत्र को देखने का प्रयास करें। आपको भगवान् का धिचत्र एकदम स्पष्ट हिदखायी देना चाहि�ए। -ब य� धँुधला
प[ने लगे, तो नेत्रों को खोल कर धिचत्र को पुनः देखें। इस हिक्रया-हिवधिध को ४ या ५ बार दो�रायें। कुछ मा� के अभ्यास
के बाद आप अपने इष्टदेवता के धिचत्र को मानजिसक रूप से भी स्पष्ट रूप से देख सकें गे।

यहिद आप सbपूण; धिचत्र को न देख सकें , तो धिचत्र के हिकसी एक भाग को देखने का प्रयास करें। एक अस्पष्ट धिचत्र
बनाने का प्रयास करें, बार-बार के अभ्यास से य�ी धिचत्र एक स्पष्ट धिचत्र का रूप ग्र�ण कर लेगा। यहिद आपको इसमें
कहिkनाई �ो, तो आप मन को हृदय में प्रकाशि�त ज्योधित पर एकाग्र करने का प्रयास करें और इस ज्योधित को देवी अथवा
देवता के रूप में लें।

यहिद आप स्पष्ट रूप से धिचत्र को न देख सकें , तो धिचन्ता न करें। अपने अभ्यास को हिनयहिमत रूप से करते र�ें।
आप हिवकास करेंगे। -ो चाहि�ए, व� � ैईश्वर के प्रधित प्रेम । इसका अधिधकाधिधक अ-;न कीजि-ए। इसका हिनरन्तर स�-
रूप से प्रवा� �ोने दीजि-ए । य� मानजिसक रूप से धिचत्रण करने से अधिधक म�त्त्वपणू; �।ै
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४. ध्यानयोग
प्रारbभ में आप दो बार ध्यान कर सकते �ैं—४ से ६ ब-े तक सुब� और ७ से. ८ ब-े तक रात में। -ब

आप ध्यान में आगे बढेंगे. तो आप अपने सामान्य ज्ञान तथा हिववेक का प्रयोग करके प्रत्येक बkैक के समय में �नःै-
�नःै वृधिM कर सकते �ैं तथा एक तीसरी बkैक सुब� १० से ११ ब-े तक और �ाम को ४ से ५ ब-े तक कर सकते
�ैं।

योगवाजिस^ में आप पायेंगे — “मन का दो भाग आनन्द के हिवषयों से, एक भाग द�;न से तथा �ेष भाग गरुु के
प्रधित भहिक्त से भरना चाहि�ए। थो[ा हिवकास �ोने पर उसे मन का एक भाग आनन्द के हिवषयों से भरना चाहि�ए, दो भाग
गरुु के प्रधित भहिक्त से तथा �ेष एक भाग द�;न के अथ; में अन्तदृ;हिष्ट को प्राप्त करके उससे भरना चाहि�ए। -ब कोई एक
बार दक्षता प्राप्त कर ले, तो उसे प्रधितहिदन अपने मन के दो भाग को द�;न एवं परम वैराग्य से और �ेष दो भागों को
ध्यान तथा गुरु के प्रधित समप;ण यकु्त सेवा से भरना चाहि�ए। य� आपको २४ घण्टे ध्यान �ेतु प्रेरिरत करगेा। -ो
नवाभ्यासी इस प्रकार अभ्यास करता �,ै व� स�ी प्रकार साधना कर र�ा �।ै"

ध्यान के अपने हिप्रय आसन में बkै कर, जिसर और ध[ को एक सीध में रख कर नेत्रों को बन्द कर लें और
नाजिसका के अग्रभाग, भ्रूमध्य, हृदय-कमल अथवा जिसर के �ीष; भाग पर धारणा करें। एक बार यहिद आपने धारणा �ेतु
केन्C का हिनधा;रण कर लिलया तो अन्त तक उससे -ोंक की भाँधित धिचपके र�ें। -ैसे यहिद आपने धारणा �ेतु हृदय-कमल
का चुनाव हिकया �,ै तो कभी भी इसे न बदलें। ऐसा करने पर �ी आप �ीघ्र प्रगधित की अपेक्षा कर सकते �ैं।

ध्यान दो प्रकार का �ोता �—ैसगुण और हिनगु;ण । भगवान् श्री कृष्ण,  भगवान् शि�व,  भगवान् राम अथवा
भगवान् ईसामसी� पर ध्यान सगुण ध्यान क�लाता �।ै य� रूप अथवा गुणों पर ध्यान �।ै इसके साथ-साथ भगवान् के
नाम का -प भी हिकया -ा सकता �।ै य� भक्तों की हिवधिध �।ै आत्मा की यथाथ;ता पर ध्यान हिनगु;ण ध्यान क�लाता ।
य� वेदान्द्रिन्तयों की हिवधिध �।ै 'ॐ', 'सोऽ�'ं, 'शि�वोऽ�'ं, 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म एवं �।ै 'तत्त्वमजिस' पर ध्यान हिनगु;ण ध्यान �।ै 

ज्ञानी -न अ�कंार की गाँk को हिनरन्तर ध्यान की ते- धार वाली तलवार से काट  ालते �ैं। उसके बाद
आत्मा का परम ज्ञान अथवा पूण; ज्ञान या आत्म-साक्षात्कार आता �।ै मुक्त ऋहिष को न तो सन्दे� �ोता � ैऔर न �ी
भ्रम। उसके कमp के सभी बन्धन कट -ाते �ैं। इसलिलए सदा ध्यान में लगे रहि�ए। य� अनन्त आनन्द के लोक के 7ार
को खोलने की कंु-ी �।ै य� प्रारbभ में अरुधिचकर और थका देने वाला अवश्य प्रतीत �ोता �;ै  क्योंहिक मन प्रधितक्षण
लक्ष्य से भाग -ाता �,ै लेहिकन कुछ समय बाद य� लक्ष्य पर केन्द्रिन्Cत �ो -ाता �।ै आप देवी आनन्द में लीन �ो -ाते
�ैं।

-ब आपको ज्ञान का प्रका� प्राप्त �ो, तो  रें न�ीं। य� प्रचुर आनन्द का नवीन अनभुव �ोगा। वापस न लौटें।
ध्यान को न त्यागें।

आपको व�ाँ रुकना न�ीं �।ै आपको अभी भी आगे -ाना �।ै य� सत्य की झलक मात्र �।ै य� सbपूण; अनुभव
न�ीं �।ै य� परम साक्षात्कार न�ीं �।ै य� मात्र एक नया मंच �।ै आगे चढ़ने का प्रयत्न करें। भूमा अथवा अनन्त तक
प�ँुचें। अब आप सभी प्रलोभनों के लिलए दभु�द्य �ैं। आप अमरता के मधु को ग�र ेतक हिपयेंगे। य� अन्द्रिन्तम न्द्रिस्थधित �।ै अब
आप अनन्त हिवश्राम कर सकते �ैं। अब आपको और अधिधक ध्यान करने की आवश्यकता न�ीं �।ै य� अन्द्रिन्तम लक्ष्य �।ै

आपके स्वयं के भीतर अद्भतु �हिक्तयाँ एवं गुप्त योग्यताएँ �ैं, जि-नके बार ेमें वास्तव में आपने कभी कोई हिवचार
न�ीं हिकया। आपको इन गुप्त �हिक्तयों और क्षमताओ ंको ध्यान तथा योग के अभ्यास से -गाना चाहि�ए। आपको अपनी
संकल्प �हिक्त का हिवकास करना चाहि�ए और अपनी इन्द्रिन्Cयों तथा मन को हिनयन्द्रिन्त्रत करना चाहि�ए। आपको स्वयं को
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�ुM करना चाहि�ए और हिनत्य ध्यान का अभ्यास करना चाहि�ए। ऐसा करने मात्र से �ी आप परम पुरुष अथवा देव पुरुष
बन सकें गे।

प्रत्येक मनुष्य के भीतर अनेक योग्यताएँ एवं क्षमताएँ �ैं। व� �हिक्त और ज्ञान का भण् ार �।ै -ैसे--ैसे व�
हिवकास करता �,ै व� नयी �हिक्तयों, नयी योग्यताओ ंऔर नये गुणों को अनावृत करता �।ै अब व� अपने वातावरण को
परिरवर्तितत कर सकता � ैऔर अन्यों को प्रभाहिवत कर सकता �।ै व� अन्यों के मनों को व�ीभूत कर सकता �।ै व�
आन्तरिरक और बाह्य प्रकृधित को हिवजि-त कर सकता �।ै व� परम चेतनावस्था में प्रवे� कर सकता �।ै

यहिद दीपक की बाती छोटी �ोगी, तो उसकी लौ भी छोटी �ोगी। यहिद दीपक की बाती ब[ी �ोगी, तो उसका
प्रका� भी �हिक्त�ाली �ोगा। इसी प्रकार यहिद -ीव �ुM यहिद उसने ध्यान का अभ्यास हिकया �,ै तो आत्मा का प्राकट्य
अथवा अशिभव्यहिक्त भी �हिक्त�ाली �ोगी। व� अधिधक प्रका� हिवहिकरिरत करगेा। यहिद व� अहिवकजिसत एव अ�ुM �ोगा, तो
व� -ले �ुए कोयले की भाँधित �ोगा। यहिद दीपक की बाती ब[ी �ोगी,  तो उसका प्रका� भी �हिक्त�ाली �ोगा;  इसी
प्रकार जि-तनी �ुM आत्मा �ोगी, उसका उतना �ी म�ान् आध्यान्द्रित्मक उत्थान �ोगा।

यहिद चुbबक �हिक्त�ाली �ोगा, तो य� लो�े के कण¤ -ब वे अधिधक दरूी पर भी रखे �ुए �ोंगे, तो भी प्रभाहिवत
कर सकेगा।

इसी प्रकार यहिद योगी उच्च �,ै  तो व� अपने सbपक;  में आने वाले लोगों पर अधिधक प्रभाव  ाल सकेगा। व�
अपना प्रभाव लोगों पर तब भी  ाल सकेगा, -ब हिक वे उससे क�ीं दरूस्थ स्थान पर हिनवास कर र�े �ोंगे।

ध्यान के समय नोट करें हिक आप हिकतनी देर तक सांसारिरक हिवचारों को रोक सकते �ैं। अपने मन को देखें।
यहिद य� समय बीस हिमनट �,ै तो इसकी अवधिध तीस हिमनट या इसी प्रकार से और अधिधक बढ़ाने का प्रयास करें। मन
को बार-बार भगवान् के हिवचारों से आपूरिरत करने का प्रयास करें।

“चा�े कोई मनषु्य १००० वषp तक एक पैर पर ख[े र� कर तपस्या कर,े तो भी य� ध्यान योग के १/१६ वें
भाग के भी बराबर न�ीं �ोगा।" (किंपगल उपहिनषद्) 

आपको अपने वैराग्य, ध्यान तथा सद्गणुों -ैसे धयै;, अध्यवसाय, करुणा, प्रेम, दयालुता आहिद में हिनत्य वृधिM
करनी चाहि�ए। वैराग्य तथा सद्गणु ध्यान में स�ायता करते �ैं तथा ध्यान सद्गणुों में वृधिM करता �।ै

ध्यान के अभ्यास से मन,  मन्द्रिस्तष्क एवं ना[ी-तन्त्र में अनेक परिरवत;न �ोते �ैं। नवीन ना[ी तरगंों,  नवीन
स्पन्दन, नयी लीकों, नयी गलिलयों, नवीन कोशि�काओ,ं  नवीन तरगंों का हिनमा;ण �ोता �।ै सbपूण; मन तथा ना[ी-तन्त्र
का पुनर्पिनमा;ण �ोता �।ै आपको एक नया हृदय, नया मन, नवीन स्पन्दन, नवीन भाव, हिवचार तथा काय; करने का नया
तरीका तथा हिवश्व के प्रधित एक नवीन दृहिष्टकोण (-ैसे भगवान् प्रकट रूप में �ो) प्राप्त �ोता �।ै

ध्यान के समय आप भावोत्कष; में �ोते �ैं। य� पाँच प्रकार का �ोता �—ैन्यून भावोन्माद, क्षशिणक भावोन्माद,

�ष¤न्माद, प्रलयकारी भावोन्माद तथा सव;व्यापक भावोन्मादा न्यून भावोन्माद में �रीर के रोयें ख[े �ो -ाते �ैं। क्षशिणक
भावोन्माद में -ैसे बार-बार हिब-ली चमकती �,ै ऐसा अनुभव �ोता �।ै जि-स प्रकार समुC के हिकनार ेपर बार-बार ल�रें
टूटती �ैं, प्रलयकारी भावोन्माद उसी प्रकार �रीर पर तीव्रता से आक्रमण करता � ैऔर टूट -ाता �।ै �ष¤न्माद अत्यन्त
�हिक्त�ाली �ोता � ैऔर �रीर को ऊपर उkा लेता �।ै -ब सव;व्यापक भावोन्माद आता �,ै तो सbपूण; �रीर पूण;तया
आवेशि�त �ो -ाता � ैऔर फूले �ुए गुब्बार ेकी तर� आपे से बा�र �ो -ाता �।ै
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"-ो भी व� योगाभ्यासी अपनी आँखों से देखता �,ै उसे आत्मा की भाँधित मानता �।ै -ो भी व� अपनी जि-ह्वा
से चखता �,ै  उसे आत्मा की भाँधित मानता �।ै -ो भी व� अपनी नाजिसका से सँूघता �,ै  व� उसे आत्मा की भाँधित
मानता �।ै -ो भी व� अपने कानों से सुनता �,ै  उसे आत्मा की भाँधित मानता �।ै -ो भी व� अपनी त्वचा से स्प�;
करता �,ै  उसे आत्मा की भाँधित मानता �।ै योगी को प्रधितहिदन एक यम अथा;त् ३ घण्टे तक इस प्रकार ब[े �ी
प्रयत्नपूव;क अपनी इन्द्रिन्Cयों को अथक रूप से तृप्त करना चाहि�ए। -ब योगी अपने प्रयासों में पूरी तर�  ूब -ाता �,ै तो
उसे अनेक प्रकार की जिसधिMयाँ — -ैसे दरू-दृहिष्ट, दरू-श्रवण, एक �ी क्षण में स्वयं को क�ीं भी दरू स्थान में प�ँुचा देना,
म�ान् वाक्- �हिक्त, कोई भी रूप धारण करने की सामथ्य;, अदृश्य �ो -ाने की सामथ्य;, लो�े को स्वण; में बदलने की
सामथ्य; प्राप्त �ो -ाती �।ै" (योगतत्त्व उपहिनषद्)

मात्र सदाचारी -ीवन हिबताना �ी भगवद्-साक्षात्कार �ेतु पया;प्त न�ीं �।ै मन की एकाग्रता अत्यन्त आवश्यक �।ै
एक उत्तम सदाचारी -ीवन मन को धारणा तथा ध्यान �ेतु एक उपयोगी उपकरण की भाँधित तयैार करता �,ै  -ो हिक
आत्म-साक्षात्कार, भगवद्-साक्षात्कार �ेतु प्रेरिरत करता �।ै

५. एकान्त और ध्यान

रा-ा -नक, एकनाथ और कई अन्य लोगों ने इस -गत् में हिनवास करते �ुए आध्यान्द्रित्मक साधना करते �ुए
�ी साक्षात्कार प्राप्त हिकया था। गीता का मुख्य ज्ञान य� � ैहिक -गत् के भीतर और -गत् के 7ारा साक्षात्कार करो। ऐसा
कर सकना सbभव �;ै हिकन्तु य� अधिधका�ं लोगों के लिलए सbभव न�ीं �।ै य� क�ना सरल �,ै हिकन्तु इसे करना कहिkन
�।ै ऐसे हिकतने -नक और एकनाथ आपके पास �ैं? वे लोग वास्तव में योगभ्रष्ट थे। य� बृ�त् -न-समुदाय के लिलए
असbभव �।ै

भगवान् ईसामसी� के बार ेमें १८ वषp तक हिकसी को पता न�ीं था। बुM ८ वषp तक उरुवला वन में एकान्त
वास में र�े। स्वामी रामतीथ; ने ब्रह्मपुरी वन में २ वषp तक एकान्त-वास हिकया। श्री अरहिवन्द ने �में शि�क्षा दी हिक कम;
करते �ुए भी व्यहिक्त साक्षात्कार कर सकता �;ै  हिकन्तु उन्�ोंने स्वयं को एक कमर ेमें ४० वषp तक बन्द रखा। अनेक
लोगों ने साधना काल में एकान्त-वास हिकया। आप साधना का प्रारbभ संसार में र�ते �ुए कर सकते �ैं; हिकन्तु -ब आप
थो[ी प्रगधित कर लें, तो आपको एक ऐसे स्थान पर चले -ाना चाहि�ए -�ाँ आपको आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन और एकान्त
प्राप्त �ो सके।

कुछ लोगों की संकल्प-�हिक्त अत्यन्त दबु;ल �ोती �;ै क्योंहिक उन्�ोंने यवुावस्था में स्कूलों अथवा म�ाहिवद्यालयों
में हिकसी प्रकार का धार्पिमक अन�ुासन अथवा प्रशि�क्षण न�ीं प्राप्त हिकया � ैऔर वे भौधितक प्रभावों के -ं-ाल में फँसे �ुए
�ैं। ऐसे लोगों के लिलए आवश्यक � ैहिक वे कkोर -प तथा हिनबा;ध ध्यान �ेतु कुछ सप्ता�ों, म�ीनों अथवा वषp के लिलए
एकान्त-वास के लिलए चले -ायें।

�ान्त ध्यान के 7ारा उम[ते आवेगों,  भावनाओ,ं  स�- प्रवृलित्तयों तथा तरगंों को �ान्त करें। �नःै-�नःै
क्रमबM अभ्यास के 7ारा आप अपनी भावनाओ ंको नया आयाम प्रदान कर सकते �ैं। आप अपनी सांसारिरक प्रकृधित को
दवैी प्रकृधित में पूण; रूपान्तरिरत कर सकते �ैं। आप ध्यान के अभ्यास से ना[ी तरगंों,  नाहि[यों,  पेशि�यों,  पंच को�ों,
आवेगों आहिद पर पूण; हिनयन्त्रण प्राप्त कर सकते �ैं।

जि-नके पुत्र अपने -ीवन में स्थाहिपत �ो गये �ों, -ो नौकरी से सेवा-हिनवृत्त �ो चुके �ों, जि-न्�ें इस संसार के
प्रधित कोई बन्धन अथवा मो� न �ो,  वे ४ या ५ वषp तक एकान्त वास कर सकते �ैं तथा �धुिMकरण एवं आत्म-

साक्षात्कार �ेतु प्रबल ध्यान और तप कर सकते �ैं। य� उच्च शि�क्षा अथवा स्नातकोत्तर शि�क्षा के लिलए म�ाहिवद्यालय में



87

प्रवे� लेने के समान �।ै -ब तपस्या पूण; �ो -ाये, -ब उनको आत्मज्ञान प्राप्त �ो -ाये, तो उनको बा�र आना चाहि�ए
और अपने ज्ञान तथा आनन्द में अन्यों को साझीदार बनाना चाहि�ए। उनको व्याख्यानों, प्रवचनों आहिद के 7ारा अथवा
हृदय से हृदय के वाता;लाप के 7ारा अपनी क्षमता एवं न्द्रिस्थधित के अनुसार आत्मज्ञान का प्रचार करना चाहि�ए।

योग-प्रवृलित्त तथा आध्यान्द्रित्मक झुकाव वाले ग�ृस्थ को अपने स्वयं के घर में एक �ान्त कमर ेमें अथवा छुहिट्टयों
में हिकसी पहिवत्र नदी के हिकनार ेएकान्त स्थान पर अथवा यहिद व� सbपूण; समय का साधक � ैया व� सेवा-हिनवृत्त �ो
चुका �,ै तो सbपूण; वष; तक ध्यानाभ्यास करना चाहि�ए। 

यहिद आप ध्यान के अभ्यास के लिलए एकान्त वास �ेतु -ाना चा�ते �ैं, यहिद आप गृ�स्थ �ैं और प्रबल साधना
�ेतु आध्यान्द्रित्मक आकांक्षा रखते �ैं, तो आपको अपने परिरवार -नों से एकदम से सbबन्ध न�ीं तो[ना चाहि�ए। अचानक
सांसारिरक बन्धनों को तो[ देना आपको मानजिसक दःुख देगा तथा आपके परिरवार -नों को झटका लगेगा। आपको
सbबन्ध धीर-ेधीर ेतो[ना चाहि�ए। प्रारbभ में एक सप्ता� अथवा एक मा� के लिलए एकान्त-वास �ेतु -ायें। उसके बाद
धीर-ेधीर ेसमयावधिध में वृधिM करें। तब उनको अलगाव का अनुभव न�ीं �ोगा।

साधक को आ�ा,  कामना तथा लोभ से मुक्त �ोना चाहि�ए,  मात्र तभी वे । एक न्द्रिस्थर मन प्राप्त कर सकें गे।
आ�ा, कामना तथा लोभ मन को सदवै बेचैन और उपCवी रखते �ैं। वे �ान्द्रिन्त तथा आत्मज्ञान के �त्रु �ैं। उसके पास
ब�ुत-सा सामान भी न�ीं �ोना चाहि�ए। उसे मात्र वे �ी ची-ें रखनी चाहि�ए, -ो �रीर के हिनवा;� के लिलए अहिनवाय; �ैं।
यहिद उसके पास ब�ुत-सा सामान �ोगा, तो मन �मे�ा उन ची-ों के बार ेमें हिवचार करता र�गेा और उनकी सुरक्षा �ेतु
प्रयत्न करगेा। -ो एकान्त-वास में ध्यान में �ीघ्र प्रगधित करना चा�ते �ैं,  उन्�ें पत्र-व्यव�ार,  समाचार-पkन अथवा
पारिरवारिरक सदस्यों के बार ेमें हिवचार करना आहिद के 7ारा संसार से हिकसी प्रकार का कोई सbबन्ध न�ीं रखना चाहि�ए।

जि-सने अपनी आवश्यकताओ ंको कम कर लिलया �,ै  जि-से संसार के प्रधित तहिनक भी आकष;ण न�ीं �,ै  -ो
हिववेक वैराग्य तथा मोक्ष की ज्वलन्त आकाकं्षा से �.ै यकु्त जि-सने कई म�ीनों तक मौन का पालन हिकया �,ै व� एकान्त-

वास �ेतु उपयकु्त �।ै

साधक को �ान्त र�ना चाहि�ए। दवैी प्रका� मात्र �ान्त मन में �ी आता �।ै �ान्त भाव वासनाओ,ं कामनाओं
तथा आकांक्षाओ ं के उन्मूलन से प्राप्त �ोता �।ै उसे हिनभ;य भी �ोना चाहि�ए। य� सवा;धिधक म�त्त्वपूण; �।ै एक भीरु
साधक आत्म-साक्षात्कार  से ब�ुत अधिधक दरू �।ै

साधक को अपने �रीर की आवश्यकताओ ं के प्रधित धिचन्द्रिन्तत न�ीं �ोना चाहि�ए। उसके लिलए प्रत्येक ची-
भगवान् देता �।ै प्रत्येक ची- माँ प्रकृधित के 7ारा पूव; हिनयोजि-त �।ै प्रकृधित स्वयं �ी प्रत्येक की �ारीरिरक आवश्यकता का
स्वयं व्यहिक्त की अपेक्षा ब[ी �ी सावधानी और कु�लतापूव;क ध्यान रखती �।ै प्रकृधित को स्वयं �ी ज्ञान � ैहिक कब, क्या
और हिकस प्रकार प्रदान करना �।ै माँ के र�स्यमय तरीकों को -ानें और बुधिMमान् बनें। उनकी अनूkी दयालुता, कृपा
और करुणा के प्रधित सदवै कृतज्ञ र�ें।

वीय; नाहि[यों तथा मन्द्रिस्तष्क को लचीला बनाता � ैऔर �रीर को ऊ-ा; प्रदान करता �।ै जि-सने इस -ीवनी-
�हिक्त को ब्रह्मचय; पालन के 7ारा संरधिक्षत हिकया � ैतथा इसे ओ--�हिक्त के रूप में रूपान्तरिरत हिकया �,ै व� लbबे समय
तक न्द्रिस्थर ध्यान का अभ्यास कर सकता �।ै ऐसा साधक �ी मात्र योग की सीढ़ी पर चढ़ सकता �।ै हिबना ब्रह्मचय; पालन
के तहिनक भी आध्यान्द्रित्मक प्रगधित सbभव न�ीं �।ै ब्रह्मचय; व� नींव �,ै  जि-स पर ध्यान और समाधिध का भव्य भवन
हिनर्पिमत हिकया -ा सकता �।ै अनेक लोग अन्धे �ो कर उत्ते-ना में अपनी बुधिM-�हिक्त को खो बkैते �ैं और इस -ीवनी-
�हिक्त-वास्तव में एक म�ान् आध्यान्द्रित्मक कोष का अपव्यय करते �ैं। वास्तव में वे ब[े �ी दयनीय �ैं। ऐसे लोग योग में
हिकसी प्रकार की सारभूत प्रगधित न�ीं कर पाते।
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ध्यान का ग�न और हिनरन्तर अभ्यास आरbभ करने से पूव; आपको आसनों का हिनयहिमत अभ्यास करके �रीर
पर पूण; हिनयन्त्रण प्राप्त करना चाहि�ए। एक न्द्रिस्थर आसन के हिबना आप ध्यान का अभ्यास न�ीं कर सकें गे। यहिद �रीर
अन्द्रिस्थर �,ै  तो मन भी अन्द्रिस्थर �ोगा। �रीर और मन के मध्य एक अन्तरगं सbबन्ध �।ै आपको �रीर को तहिनक भी
हि�लाना न�ीं चाहि�ए। आपको हिनत्य अभ्यास के 7ारा आसन पर हिनपुणता (आसन- -य) प्राप्त करनी चाहि�ए। आपको
एक मूर्तित अथवा चट्टान की भाँधित न्द्रिस्थर �ोना चाहि�ए। यहिद आप �रीर, जिसर तथा गद;न को सीधी रखेंगे,  तो रीढ़ भी
सीधी र�गेी। कुण् लिलनी धीर-ेधीर ेसुषुbना के 7ारा ऊपर उkती �।ै ऐसा करने से आपको नींद भी न�ीं आयेगी।

यहिद आप प्रत्या�ार में अच्छी तर� स्थाहिपत �ैं, यहिद आपकी इन्द्रिन्Cयाँ आपके पूण; हिनयन्त्रण में �ैं, तो आप एक
ब[े ��र के भीतर भी पूण; एकान्त और �ान्द्रिन्त प्राप्त कर सकें गे। यहिद इन्द्रिन्Cयाँ उपCवी �ैं, यहिद आपके पास इन्द्रिन्Cयों को
खींचने की �हिक्त न�ीं �,ै  तो आपको एकान्त गुफा में भी मन की �ान्द्रिन्त न�ीं हिमल सकेगी। एक कामुक व्यहिक्त जि-सने
अपने मन और इन्द्रिन्Cयों को हिनयन्द्रिन्त्रत न�ीं हिकया �ो, व� चा�े हि�मालय की एकान्त गुफा में हिनवास कर र�ा �ो, तो भी
व� �वाई हिकले बनाता र�ेगा।

नाजिसकाग्र पर न्द्रिस्थर दृहिष्ट से देखें तथा मन को आत्मा पर �ी लगाये रखें। गीता के ५ वें अध्याय के २५ वें
श्लोक में भगवान् कृष्ण क�ते �ैं—“मन को आत्मा में लीन करके अन्य हिकसी के बार ेमें हिवचार न�ीं करना चाहि�ए।”
“अन्य दृहिष्ट �—ै-भ्रूमध्य-दृहिष्ट अथवा दोनों भौं�ों के मध्य दृहिष्ट।” य� गीता (अध्याय ५, श्लोक २७) में वर्थिणत �।ै इसमें
आप नेत्र बन्द रख कर दृहिष्ट को आज्ञा चक्र पर न्द्रिस्थर रखें। यहिद आप इसका अभ्यास आँखें खलुी रख कर करेंगे, तो
जिसरदद; भी �ो सकता �।ै बा�री कण आँखों में हिगर सकते �ैं। मन का हिवचलन भी �ो सकता �।ै आँखों पर तनाव न
 ालें। स�-ता से अभ्यास करें। -ब आप नाजिसकाग्र पर धारणा करेंगे, तो आप हिदव्य गन्ध का अनुभव करेंगे। -ब आप
आज्ञा चक्र पर धारणा करेंगे,  तो आप हिदव्य ज्योधित का अनभुव करेंगे। ये अनभुव आपको प्रोत्साहि�त करने के लिलए,
आपको आध्यान्द्रित्मक पथ में धक्का देने के लिलए तथा आपको अलौहिकक ईश्वरीय �हिक्तयों के अन्द्रिस्तत्व �ेतु स�मत करने
के लिलए �ैं। अभी अपनी साधना को बन्द न करें। योगी गण अथवा भक्त -ो भगवान् शि�व का ध्यान करते �ैं, वे आज्ञा
चक्र पर धारणा करते �ैं। आप उस दृहिष्ट का चुनाव कर सकते �ैं, -ो आपको अधिधक अनुकूल लगे।

मन की सभी हिकरणें एकत्र करके मन को एकाग्र कीजि-ए। मन को सभी हिवषय-वस्तुओ ंसे बार-बार वापस खींच
कर इसे अपने लक्ष्य अथवा ध्यान के केन्C की ओर केन्द्रिन्Cत कीजि-ए। धीर-ेधीर ेआपको मन की एकाग्रता प्राप्त �ोगी।
आपको धयै;वान् और अध्यवसायी �ोना चाहि�ए। आपको अपने अभ्यास में ब[ा �ी हिनयहिमत �ोना चाहि�ए। तभी आप
आगे बढ़ेंगे। हिनयहिमतता सवा;धिधक आवश्यक �।ै

आपको हिनत्य अन्तरावलोकन,  आत्म-हिवश्लेषण तथा आत्म-परीक्षण के 7ारा मन के मागp तथा आदतों को
-ानना चाहि�ए। आपको मन के हिनयमों का ज्ञान �ोना चाहि�ए। तब आपके लिलए मन का भटकाव रोकना आसान �।ै -ब
आप ध्यान के लिलए बkैते �ैं,  -ब आप सांसारिरक हिवचारों को भूलने का प्रयत्न कर र�े �ोते �ैं,  तो सभी प्रकार के
सांसारिरक हिवचार, असbबM और बेकार हिवचार आपके मन में उत्पन्न �ोते �ैं। और आपके मन में बाधा  ालते �ैं। आप
स्तब्ध र� -ाते �ैं। पुराने हिवचार -ो आपको कुछ वष; पूव; अच्छे लगते थे तथा भूतकाल के आनन्द की पुरानी यादें
उम[ उkती �ैं और ये मन को हिवशिभन्न हिद�ाओ ंमें भटकने के लिलए -ोर  ालती �ैं। आप पायेंगे हिक अवचेतन मन में
न्द्रिस्थत स्मृधितयों और हिवचारों के बृ�त् कोष का ऊपरी दरवा-ा खलु गया � ैऔर हिवचार एक हिनरन्तर प्रवा� की भाँधित
बा�र हिनकल र�े �ैं। आप जि-तना अधिधक उनको रोकने का प्रयास करेंगे, उतना �ी अधिधक वे दगुनी �हिक्त और बल से
उम[ेंगे।

आपको हिनरा� न�ीं �ोना �।ै कोई हिनरा�ा न�ीं। कभी हिनरा� न �ों। हिनयहिमत तथा हिनरन्तर ध्यान से आप
अवचेतन मन्द्रिस्तष्क को �ुM कर सकें गे तथा हिवचारों और स्मृधितयों को हिनयन्द्रिन्त्रत कर सकें गे। ध्यान की अहि® सभी
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हिवचारों को दग्ध कर देगी। इस हिवषय में हिनधिश्चन्त र�ें। ध्यान हिवषैले सांसारिरक हिवचारों को दरू करने के लिलए एक अचूक
रामबाण औषधिध �।ै इस पर हिवश्वास रखें।

अन्तरावलोकन के समय आप मन के एक हिवचार से दसूर ेहिवचार की ओर -ाने को स्पष्टतया अनुभव करेंगे।
य�ाँ पर आपके लिलए व� परिरवत;न हिनहि�त �,ै -ब आप मन को उधिचत ढंग से मो[ सकते �ैं तथा हिवचारों और मानजिसक
ऊ-ा; को दवैी स्रोत में हिनर्पिदष्ट कर सकते �।ै आप हिवचारों को पुनः क्रमबM कर सकते �ैं। एक नये सान्द्रित्त्वक आधार पर
नया सयो-न बना सकते �ैं। आप हिनरुपयोगी सांसारिरक हिवचारों का उसी प्रकार उन्मूलन कर सकते �ैं, जि-स प्रकार
आप खरपतवार को उखा[ कर फें क देते �ैं। आप अपने मन के दवैी बगीचे- अन्तःकरण में उत्कृष्ट दवैी हिवचारों को उगा
सकते �ैं। य� एक अत्यन्त धयै;पूण; काय; �।ै य� एक हिवलक्षण काय; �।ै लेहिकन आत्मदृढ़ व्यहिक्त के लिलए,  जि-स पर
भगवान् की कृपा �ो तथा जि-सका लौ� संकल्प �ो, उसके लिलए य� कुछ न�ीं �।ै

अमर आत्मा पर ध्यान एक हिवस्फोटक की भाँधित काय; करता � ै तथा ध्यान अवचेतन मन्द्रिस्तष्क के सभी
हिवचारों और स्मृधितयों को -ला  ालता �।ै यहिद आपको हिवचार ब�ुत अधिधक पर�ेान करते �ैं, तो उनको बलपूव;क न
दबायें। एक बाइस्कोप की भाँधित �ान्त साक्षी बनें। वे धीर-ेधीर े�ान्त �ो -ायेंगे। हिफर उनको हिनयहिमत �ान्त ध्यान के
7ारा -[ से उखा[ फें कने का प्रयत्न करें।

ध्यान का अभ्यास हिनरन्तर हिकया -ाना चाहि�ए। ऐसा करने पर �ी मात्र कोई आत्म-साक्षात्कार हिनधिश्चत और
�ीघ्र प्राप्त कर सकेगा। व� -ो आवे� में आ कर ध्यान का अभ्यास प्रारbभ करता � ैऔर हिनत्य मात्र कुछ देर तक �ी
अभ्यास करता �,ै व� योग में हिकसी प्रकार के वांशिछत परिरणाम प्राप्त न�ीं कर सकेगा।

कोई भी अपने आत्म-संयम का परीक्षण एक एकान्त -ंगल में कैसे कर सकता �,ै  -�ाँ पर हिकसी प्रकार के
प्रलोभन �ी न�ीं �ैं। गुफा के योगाभ्यासी को भली प्रकार हिवकास �ो -ाने पर आत्म-संयम का परीक्षण समतल स्थानों
में -ा कर करना चाहि�ए। लेहिकन उसे अपने आत्म-संयम का परीक्षण उस मनुष्य की भाँधित -ल्दी--ल्दी करने न�ीं
-ाना चाहि�ए, -ो एक पौधे को -ल से सींचने के बाद बार-बार उखा[ कर देखता � ैहिक उसकी -[ें ग�री गयी �ैं हिक
न�ीं।

आप मन तथा सभी इन्द्रिन्Cयों पर संयम करने के 7ारा तथा हिनयहिमत और हिनरन्तर ध्यान के 7ारा योग में
सफलता प्राप्त करें और हिनर्पिवकल्प समाधिध में प्रवे� करें!

६. सव¤च्च शि�खर पर प�ँुचें

ज्ञानी हिनरन्तर ध्यान की ते- धार वाली तलवार के 7ारा अ�कंार की ग्रन्द्रिन्थ को काट  ालता �।ै तत्पश्चात्
आत्मा का परम ज्ञान अथवा पूण; अन्तज्ञा;न अथवा आत्म-साक्षात्कार �ोता �।ै मुक्त योगी को अब हिकसी प्रकार का
सन्दे� अथवा भ्रम न�ीं �ोता। कम; के सभी बन्धन कट -ाते �ैं। इसलिलए सदा ध्यान करते र�ें। य� अनन्त आनन्द के
प्रदे� को खोलने की चाबी �।ै प्रारbभ में य� अरुधिचकर तथा थका देने वाला �ोता �;ै क्योंहिक मन बार-बार अपने लक्ष्य
से भाग -ाता �,ै लेहिकन थो[े समय के अभ्यास के पश्चात् य� अपने केन्C पर एकाग्र �ो -ायेगा। आप दवैी आनन्द में
लीन �ो -ायेंगे।

एक अद्भत्ु अन्तध्व;हिन आपका पथ-प्रद�;न करगेी। हिप्रय योगीन्C! इसे ध्यान से सुहिनए ।
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-ब आपके सामने ज्ञान का प्रका� चमके, तो भयभीत न �ों। य� प्रचुर आनन्द का एक नवीन अनभुव �ोगा।
वापस न लौटें। ध्यान न छो[ें। य�ाँ न रुकें । आपको अभी और आगे बढ़ना �।ै य� सत्य की एक झलक मात्र �।ै य�
सbपूण; अनभुव न�ीं �।ै य� सव¤च्च अनभुव या साक्षात्कार न�ीं �।ै य� आपके लिलए नवीन धरातल �।ै अब इस धरातल
पर दृढ़ता से ख[े रहि�ए। आगे बढ़ने का प्रयास करिरए। भूमा, अनन्त अथवा पूण;ता तक प�ँुधिचए। आप हिनरन्तर अमृत का
पान करेंगे। य� अन्द्रिन्तम अवस्था �।ै अब आप स्थायी हिवश्राम कर सकते �ैं। अब आपको और अधिधक ध्यान की
आवश्यकता न�ीं।

एक अँधेर ेकमर ेमें एक बत;न के भीतर -लता �ुआ दीपक रखा �।ै यहिद व� बत;न टूट -ाता �,ै तो कमर ेका
अँधेरा अदृश्य �ो -ाता � ैऔर आपको कमर े में सव;त्र प्रका� हिदखायी देने लगता �।ै इसी प्रकार यहिद आत्मा पर
हिनरन्तर ध्यान के अभ्यास के 7ारा य� �रीर रूपी पात्र टूट -ाता � ैअथा;त् यहिद आप अहिवद्या तथा इसके प्रभाव
(दे�ाध्यास) को नष्ट कर दें तथा �रीर-चेतना से ऊपर उk -ायें, तो आप आत्मा के परम प्रका� का सव;त्र अनभुव
करेंगे। 

जि-स प्रकार एक -ल से भर ेपात्र को यहिद समुC में रख हिदया -ाये, तो पात्र के टूटने पर इसका -ल समुC के
-ल के साथ एक �ो -ाता �,ै  इसी प्रकार यहिद आत्मा पर ध्यान के 7ारा यहिद य� �रीर रूपी पात्र टूट -ाता �,ै  तो
-ीवात्मा परमात्मा के साथ एक �ो -ाती �।ै

जि-स प्रकार एक हिवद्याथ� प्रारbभ में अरुधिचकर �ोने पर भी परीक्षा पास करने पर प्राप्त �ोने वाले परिरणाम के
बार ेमें हिवचार करके भगूोल अथवा गशिणत हिवषय के अध्ययन में रुधिच उत्पन्न करता �,ै उसी प्रकार आपको भी ध्यान के
हिनरन्तर अभ्यास से प्राप्त �ोने वाले अगशिणत लाभ -ैसे अमरता, परमानन्द तथा अनन्त आनन्द का हिवचार करके ध्यान
में रुधिच उत्पन्न करनी चाहि�ए।

एक मनुष्य जि-सने बCीनारायण में हिनवास करने वाले स्वामी रामकृष्णानन्द को कभी न�ीं देखा �,ै  -ब व�
हिकसी ऐसे व्यहिक्त से,  जि-सने उन्�ें वास्तव में देखा � ैऔर उनको भली प्रकार -ानता �,ै  स्वामी रामकृष्णानन्द के
व्यहिक्तत्व के बार ेमें सुनता �,ै तो व� मानजिसक रूप से उनका धिचत्र हिनर्पिमत कर लेता �,ै उसी प्रकार एक साधक को एक
सन्त जि-सने हिक आत्म-साक्षात्कार प्राप्त हिकया �ो, उससे अदृश्य ब्रह्म के बार ेमें सब-कुछ सुन कर हिफर आत्मा पर ध्यान
करना चाहि�ए।

जि-स प्रकार एक बत्ती लालटेन में -लती �,ै  उसी प्रकार दवैी ज्योधित आपकी हृदय-गु�ा में अनन्त काल से
-ल र�ी �।ै अपने नेत्र बन्द कीजि-ए और स्वयं को हिदव्य ज्योधित में लीन कर दीजि-ए। अपनी हृदय ग�ुा में ग�र ेगोता
लगायें, इस दवैी ज्योधित पर ध्यान करें और भगवान् की ज्योधित बन -ायें।

-ब आप एक पुस्तक को पूण; रुधिच के साथ पढ़ते �ैं,  तो आप उस व्यहिक्त की आवा- न�ीं सुन पाते -ो
आपको आपका नाम ले कर धिचल्ला-धिचल्ला कर पुकार र�ा �।ै उस समय आप सामने मे- पर रखें फूलदान से पुष्पों की
मधुर सुगन्ध को भी न�ीं सँूघ पाते। य� मन की एकाग्रता �।ै इस समय मन एक वस्तु पर दृढ़ता से केन्द्रिन्Cत �।ै -ब आप
भगवान् के बार ेमें हिवचार करें, तो आपको इसी प्रकार की ग�न एकाग्रता रखनी �ोगी। मन को सांसारिरक हिवषयों पर
एकाग्र करना आसान �;ै क्योंहिक आदत के कारण य� स्वयं �ी उनमें रुधिच लेता �।ै हिवषयी लीकें  मन्द्रिस्तष्क में प�ले से
�ी कटी �ुई �ैं। आपको धीर-ेधीर े हिनत्य ध्यान के अभ्यास के 7ारा, मन को बार-बार ईश्वर के धिचत्र पर अथवा अपने
भीतर की आत्मा पर लगा कर मन को प्रशि�धिक्षत करना �ोगा। आपको हिनत्य ध्यान के अभ्यास के 7ारा मन में नवीन
आध्यान्द्रित्मक लीकें  काटनी �ोंगी। मन को हिनत्य ध्यान के अभ्यास के 7ारा अत्यधिधक आनन्द का अनभुव �ोगा, अब व�
बाह्य हिवषयों की ओर न�ीं भागेगा।
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ध्यान का अभ्यास और प्राणायाम का अभ्यास एक-दसूर ेपर हिनभ;र �।ै यहिद आप प्राणायाम का अभ्यास करते
�ैं. तो आपको धारणा प्राप्त �ोगी। प्राणायाम �ी एकाग्रता प्राप्त �ोती �।ै एक �kयोगी प्राणायाम का अभ्यास करता � ैऔर
मन पर हिनयन्त्रण करता �।ै एक रा-योगी ध्यान करता � ैऔर इस प्रकार प्राणों को हिनयन्द्रिन्त्रत से स्वत: करता �।ै व�
ऊपर से नीचे की ओर आता �।ै दोनों �ी अन्त में एक �ी धरातल पर हिमलते �ैं। हिवशिभन्न क्षमताओ,ं  रुधिचयों तथा
स्वभावों के अनुसार शिभन्न-शिभन्न साधनाएँ �ैं।

कुछ को प्रारbभ में प्राणायाम करना सरल लगता � ैऔर कुछ को प�ले ध्यान करना अधिधक सरल लगता �।ै
इसमें बाद वाले साधक (-ो हिक प�ले ध्यान का अभ्यास करता �)ै  ने प्राणायाम का अभ्यास पूव; -न्म में हिकया �।ै
इसलिलए वे इस -न्म में योग के अगले अंग ध्यान को लेते �ैं।

७. ध्यान में गलधितयाँ

तन्Cा और मनोराज्य के हिमश्रण को साधक गलती से ग�न ध्यान और समाधिध समझ बkैते �ैं। मन धारणा में
स्थाहिपत और हिवके्षप से मुक्त प्रतीत �ोता �।ै य� एक गलती �।ै मन को हिनकटता से देखें। हिवचार, प्राणायाम तथा �लके
सान्द्रित्त्वक आ�ार के 7ारा इन दोनों ग�न बाधाओ ंको दरू करें। हिवचार�ील,  सावधान और -ागरूक बनें। यहिद तन्Cा
आये, तो १० हिमनट ख[े र�ें, जिसर और चे�र ेपर �ीतल -ल के छींटे मारें।

कभी-कभी लोभ की अवस्था एक एकाग्रता की न्द्रिस्थधित को उत्तेजि-त करती �।ै आप क�ीं और केन्द्रिन्Cत र�ते �ैं,
पर लक्ष्य पर न�ीं। इसे देखें और मन को वापस ले आयें। अनेक लोगों 7ारा ग�न हिनCावस्था को समाधिध समझ लिलया
-ाता �।ै समाधिध सकारात्मक वास्तहिवक अवस्था �।ै य� सbपूण; ज्ञान �।ै गलधितयाँ न करें। ध्यान के समय -ब आप
समता की �ान्त अवस्था में प्रवे� करें, -ब आप एक हिव�ेष प्रकार की एकाग्रता — आनन्द का अनभुव करें, तो सोचें
हिक आप समाधिध में प्रवे� कर र�े �ैं। इस अवस्था को भंग न करें। इसे लbबे समय तक बनाये रखने का प्रयास करें। इस
अवस्था को ब[ी �ी सावधानी से देखें।

वस्तुओ ंको उनके उधिचत प्रका� में -ानें। भ्रहिमत न �ों। आवेगों को भहिक्त न समझें। संकीत;न के समय दवैी
भावोन्माद के लिलए -ोर--ोर से कूदना, भाव समाधिध के लिलए ब�ुत अधिधक कूदने के कारण भूहिम पर बे�ो� �ो कर हिगर
प[ना, दवैी कायp तथा कम;योग के लिलए रा-जिसक बेचैनी तथा गधित, एक तामजिसक व्यहिक्त को सान्द्रित्त्वक मनुष्य समझ
लेना, गहिkया में पीk में वाय ुकी गधित को कुण् लिलनी का ऊध्वा;रो�ण समझना, तन्Cा और हिनCा को समाधिध समझना,
मनोराज्य को ध्यान समझ लेना, �ारीरिरक न®ता को -ीवन्मुक्त अवस्था समझ लेना —य� सब kीक न�ीं �।ै हिववेकी
बनना सीखें और ज्ञानी बनें।

तन्Cा को सहिवकल्प समाधिध और ग�न हिनCा को हिनर्पिवकल्प समाधिध न समझें। तुरीयावस्था अथवा भूमावस्था
की महि�मा अवण;नीय �।ै इसका वैभव अवण;नीय �।ै यहिद �रीर �लका �,ै मन हिनम;ल �,ै यहिद मन में इस समय उत्सा�
�,ै तो आप -ानें हिक आप ध्यान कर र�े �ैं। यहिद �रीर भारी �,ै मन सुस्त �,ै तो -ानें हिक ध्यान करते समय आप सो
र�े थे।

साधकों की सदवै शि�कायत र�ती �-ै “मैं हिपछले १२ वषp से ध्यान कर र�ा �ँू; हिकन्तु मैंने हिकसी प्रकार का
हिवकास न�ीं हिकया। मुझे कोई साक्षात्कार न�ीं �ुआ।" ऐसा क्यों �?ै क्या कारण �?ै कारण य� � ैहिक उन्�ोंने स्वयं को
अपनी हृदय-ग�ुाओ ं में ग�न ध्यान में न�ीं लीन हिकया �।ै उन्�ोंने मन को भगवान् के हिवचारों से स�ी प्रकार से
आत्मसात् न�ीं हिकया �।ै उन्�ोंने हिनयहिमत क्रमबM साधना न�ीं की �।ै उन्�ोंने इन्द्रिन्Cयों को उधिचत प्रकार से संयहिमत
न�ीं हिकया �।ै उन्�ोंने मन की सभी हिबखरी �ुई हिकरणों को एकहित्रत न�ीं हिकया �।ै उन्�ोंने य� आत्म-हिनण;य न�ीं लिलया
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� ैहिक मैं इसी क्षण आत्म-साक्षात्कार करँूगा। उन्�ोंने अपना पूण; १०० प्रधित�त मन भगवान् को समर्पिपत न�ीं हिकया �।ै
उन्�ोंने दवैी चेतना के बढ़ते �ुए प्रवा� को तलैधारावत् न�ीं बनाये रखा �।ै

यहिद कोई साधक ध्यान में �ो और यहिद आप उसमें ना[ी का अनुभव न करें, य�ाँ तक हिक यहिद उसकी श्वास
रुक गयी �ो, तो भी ऐसा न सोचें हिक व� हिनर्पिवकल्प समाधिध में �।ै मात्र तभी य� क�ा -ा सकता � ैहिक उसने वास्तहिवक
समाधिध प्राप्त की �,ै -ब हिक व� समाधिध के पश्चात् परम दवैी ज्ञान के साथ वापस आये। श्वास और ना[ी हिवशिभन्न अन्य
कारणों से भी बन्द �ो सकते �ैं। यहिद कोई भो-न और पानी का त्याग कर दे और थो[ा ध्यान का अभ्यास कर ेअथवा
व� कुछ देर आसन में न्द्रिस्थर बkैा र�े,  तो भी श्वास और ना[ी बन्द �ो सकती �।ै साधक के भीतर ध्यान में पूण;
-ागरूकता �ोनी चाहि�ए। यहिद व� मात्र -[ अवस्था में र�ेगा, तो चा�े व� बा�र ध्वहिनयों के प्रधित असंवेदन�ील र�े, तो
भी उसे अधिधक आध्यान्द्रित्मक लाभ की प्राहिप्त न�ीं �ोगी।

एक बार दो संन्यासी एक अन्य साधु, -ो कुछ घण्टों तक श्वास और ना[ी के हिबना बkैा र�ता था, के भुलावे
में आ गये। उसने उन्�ें छला और कुछ पैसे ले के भाग गया। अतः आपको अपने हिनण;य में ब[ा सावधान �ोना चाहि�ए।

ध्यान के समय स्वयं को -[ अवस्था में न र�ने दें। इस अवस्था को ईश्वर के साथ हिमलन न समझे। कुछ
घण्टी तक -[ अवस्था में र�ना आवश्यक न�ीं �।ै य� ग�न हिनCावस्था की तर� �।ै य� आपको आध्यान्द्रित्मक हिवकास
में स�ायता न�ीं करगेी। यहिद य� समय -प करने,  कीत;न करने,  मन्त्र-लेखन करने तथा पहिवत्र ग्रन्थों का स्वाध्याय
करने में लगाया -ाये,  तो आपका �ीघ्र हिवकास �ोगा। सतक;  बनें। -ागरूकता के साथ देखें। यहिद व�ाँ सच्चा हिमलन
अथवा सच्चा ग�न ध्यान �ोगा, तो आपको अवश्य �ान्द्रिन्त, आनन्द और दवैी ज्ञान प्राप्त �ोगा। आपको सन्दे�ों, भय,

मो�,  अ�कंार क्रोध,  वासना तथा राग-7ेष से मुक्त �ोना चाहि�ए। कुछ सुस्त तथा अल्प अनुभवी साधक इस -[
अवस्था को हिनर्पिवकल्प समाधिध समझ लेते �ैं। वे हिमथ्या तुहिष्ट प्राप्त करत �ैं और अपनी साधना बन्द कर देते �ैं।

८. ध्यान �ेतु हिनद��

�े साधको! कkोर प्रयत्न करें। सच्चे प्रयत्न करें। हिनत्य हिनयहिमत ध्यान करें। कभी भी ध्यान में एक हिदन भी न
चूकें । यहिद आप एक हिदन भी चूक गये, तो य� ब�ुत ब[ा नुकसान �ोगा।

अब कोई �ब्द न�ीं। ब�ुत �ुए तक; -हिवतक; । एक एकान्त कमर ेमें बkै -ायें। अपने नेत्र बन्द कर लें। ग�न �ान्त
ध्यान करें। उनकी उपन्द्रिस्थधित का अनुभव करें। उनका नाम ॐ उत्सा�, आनन्द और प्रेम के साथ दो�रायें। अपना हृदय
प्रेम से भरें। संकल्पों, हिवचारों और कल्पनाओ ंको -ब वे मन की सत� से उkें, तभी नष्ट कर दें। घूमते �ुए मन को
वापस खींचें और इसे भगवान् पर लगायें। अब हिन^ा और ध्यान ग�न और तीव्र �ोगा। आँखें न खोलें। अपने स्थान से न
हि�लें। उनमें लीन �ो -ायें। हृदय ग�ुा में ग�र ेगोते लगायें। देदीप्यमान आत्मा में लीन �ो -ायें। अमरता का अमृत पीयें।
एकान्त का आनन्द लें। मैं य�ाँ आपको अकेला छो[ दूँगा। आनन्द, आनन्द ! �ान्द्रिन्त, �ान्द्रिन्त, �ान्द्रिन्त ! एकान्त !

�े हिप्रय राम!  अब आप एक दृढ़ आध्यान्द्रित्मक हिकले के भीतर �ैं। कोई प्रलोभन आपको प्रभाहिवत न�ीं कर
सकता। अब आप पूण;तया सुरधिक्षत �ैं। आप हिबना हिकसी भय के साधना कर सकते �ैं। आपके पास आश्रय �ेतु दृढ़
आध्यान्द्रित्मक अवलbबन �।ै एक ब�ादरु जिसपा�ी बनें। अपने �त्रु मन को हिन^ुरतापूव;क मार  ालें। �ान्द्रिन्त, समदृहिष्ट एवं
सन्तोष का आध्यान्द्रित्मक बाना धारण करें। ब्रह्म-ते- से आपका मुख-मण् ल देदीप्यमान �ो र�ा �।ै सव; कृपालु भगवान्
ने आपको सभी प्रकार के आराम और उत्तम स्वास्थ्य तथा पथ-प्रद�;न �ेतु एक गरुु प्रदान हिकया �।ै अब और अधिधक
आपको क्या चाहि�ए? बढ़ें। हिवकास करें। सत्य का साक्षात्कार करें तथा इसकी सव;त्र घोषणा करें।
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अपने हिवचारों को बार-बार स्पष्ट करें। स्पष्टतया सोचें। ग�न धारणा और स�ी सोच रखें। एकान्त में
अन्तरावलोकन करें। उच्च स्तर तक अपने हिवचारों को �ुM करें। हिवचारों को रोकें । उबलते मन को �ान्त करें। जि-स
प्रकार एक �ल्य-धिचहिकत्सा के क्लीहिनक में स�योगी धिचहिकत्सक मात्र एक �ी रोगी को अस्पताल के आपर�ेन के कमर ेमें
भीतर -ाने देते �ैं, उसी प्रकार आपको मन के भीतर मात्र एक �ी हिवचार की तरगं को उkने देना � ैऔर उसे �ान्द्रिन्त से
बkै -ाने देना �।ै उसके बाद �ी अन्य हिकसी हिवचार को प्रवे� करने देना �।ै सभी असbबM हिवचार -ो �ाथ में लिलये गये
हिवषय से सbबन्द्रिन्धत न�ीं �ैं,  उन्�ें भगा दें। दीघ; अभ्यास के 7ारा हिवचारों के ऊपर कु�लतापूव;क हिनयन्त्रण ध्यान में
म�ान् स�ायक �।ै

प्रत्येक हिवचार को ध्यान से देखें। मन से सभी बेकार हिवचारों को बा�र कर दें। आपके -ीवन का आपके ध्यान
के साथ मेल �ोना चाहि�ए। आप अपने काम के साथ भी ध्यान को बनाये रखें। बुर ेहिवचारों के बार ेमें हिनरन्तर हिवचार
करके उनको नवीन �हिक्त न प्रदान करें। उन्�ें रोकें । उनके स्थान पर शे्र^ हिवचार प्रधितस्थाहिपत करें। हिवचारों के ऊपर
हिनयन्त्रण अचूक औषधिध �।ै आपको एक भी हिवचार को व्यथ; न�ीं -ाने देना चाहि�ए।

मन को �ान्त करें। हिवचारों को �ान्त करें। मन की बा�र -ाने वाली वृलित्तयों अथवा ऊ-ा;ओ ंको रोकें । भ्रमण
करते �ुए हिवचारों को एकहित्रत करें।

अपने मन्द्रिस्तष्क में अनावश्यक सूचनाएँ न एकत्र करें। मन को मन रहि�त करना सीखें। -ो-कुछ आपने सीखा
�,ै उसे भूल -ायें। य� अब आपके लिलए बेकार �।ै ऐसा करने पर �ी आप ध्यान में मन को दवैी हिवचारों से आपरूिरत कर
सकें गे। आप अब नवीन मानजिसक �हिक्त प्राप्त करेंगे।

एक स्वण;कार १३ कैरटे स्वण; को घरिरया में रख कर ते-ाब हिमशिश्रत करके तथा कई बार -ला कर १५ कैरटे
�ुM स्वण; में बदलता �,ै उसी प्रकार आपको अपने हिवषयी मन को धारणा एवं अपने गरुु के �ब्दों तथा उपहिनषदों के
वाक्यों पर मनन अथवा ध्यान, -प अथवा भगवान् के नाम के मानजिसक -प के 7ारा �ुM करना �ोगा।

सकारात्मक सदवै नकारात्मक पर हिव-यी �ोता �।ै सकारात्मक हिवचार नकारात्मक हिवचार को भगा देता �।ै
सा�स भय को भगा देता �।ै प्रेम घृणा को नष्ट कर देता �।ै एकता पथृकता को हिमटा देती �।ै उदारता ईष्या; को नष्ट कर
देती �।ै दान�ीलता दःुख तथा लोभ को नष्ट कर देती �।ै स्वयं को सदा सकारात्मक रखें। आपका ध्यान अद्भतु �ोगा।

मौन र�ें। स्वयं को -ानें। मन को उनमें हिवलीन कर दें। सत्य पूण; �ुM और सरल � ै। एकान्त और प्रबल
ध्यान भगवत्-साक्षात्कार �ेतु दो पूवा;पेक्षाएँ �।ै नकारात्मक हिवचारों को खदे[ दें। सदा सकारात्मक बनें। सकारात्मक
सदवै नकारात्मक पर हिव-यी �ोता �।ै -ब आप सकारात्मक �ोंगे, तो आप अच्छी तर� ध्यान कर सकें गे।

-ो भी आपका उत्थान कर,े  उसे आप अपने लाभ के लिलए ले सकते �ैं। मन का उत्थान करें और अपना
लbबा ध्यान पुनः करने लगें।

यहिद आपकी साधना में हिवघ्न आये, तो उस कमी की पूर्तित सन्ध्या अथवा राहित्र को अथवा अगली सुब� करें।
ध्यान �ी एकमात्र आपके लिलए ब�ुमूल्य वस्तु �।ै योग में सफलता तभी सbभव �,ै -ब साधक ग�न और हिनरन्तर ध्यान
का अभ्यास कर।े उसे सदवै आत्म-संयम का अभ्यास करना चाहि�ए;  क्योंहिक इन्द्रिन्Cयाँ अचानक उपCवी �ो -ाती �ैं।
य�ी कारण � ैहिक भगवान् कृष्ण गीता में क�ते �ैं—“�े कुन्तीपुत्र! ज्ञानी मनुष्य चा�े व� हिकतना �ी कkोर प्रयत्न कर
र�ा �ो, तो भी उसकी उत्तेजि-त इन्द्रिन्Cयाँ उसके मन को खींच ले -ाती �।ै जि-स प्रकार उम[ती �ुई ल�रें -�ा- को
-ल पर से खींच ले -ाती �ैं, उसी प्रकार उपCवी इन्द्रिन्Cयाँ उसकी बुधिM को खींच ले -ाती �।ै"
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मन सदा परिरवत;न�ील और भ्रमण�ील �।ै मन की भटकने की आदत अनेक प्रकार से प्रकट �ोती �।ै आपको
मन की इस भटकने की आदत को रोकने के लिलए सदा सावधान र�ना �ोगा। एक ग�ृस्थ का मन सदा जिसनेमा शिथयेटर,
सक; स आहिद में भटकता र�ता �।ै हिकसी साधु का मन वाराणसी,  वृन्दावन,  नाजिसक आहिद में भटकेगा। अनेक साधु
साधना के समय कभी भी एक स्थान पर न�ीं हिटकते। मन की भटकने की आदत को एक स्थान,  एक प्रकार की
साधना, एक गुरु तथा एक प्रकार के योग पर हिटके र� कर हिनयन्द्रिन्त्रत हिकया -ाना चाहि�ए। घूमते �ुए पत्थर पर कोई
-माव न�ीं �ोता। -ब आप पढ़ने के लिलए कोई पुस्तक उkायें, तो अन्य कोई पुस्तक �ाथ में लेने से पूव; इसे पूरी पढ़ें।
-ब आप कोई भी काम �ाथ में लें, तो अपना सbपूण; हृदय और एकाग्रता इसमें लगायें और कोई अन्य काम �ाथ में लेने
से पूव; इसे समाप्त कर दें। एक बार में एक �ी काय;।

वे लोग जि-न्�ोंने हिकसी प्रकार का योग-संयम अथवा इन्द्रिन्Cयों,  वृलित्तयों अथवा अ�ुधिMयों पर हिनयन्त्रण का
अभ्यास न�ीं हिकया �,ै उन्�ें धारणा अथवा ध्यान के अभ्यास में कहिkनाई �ोती �।ै उनका मन घ[ी के पें ुलम की तर�
दोलायमान �ोता र�ता �।ै उनके मन एक -ंगली बलै या बन्दर की भाँधित सदा घूमते र�ते �ैं। 

हिकसी भी -ीहिवत प्राणी को लोभ,  स्वाथ;,  धिच[धिच[ा�ट तथा झंुझला�ट के कारण कष्ट न दें। क्रोध या बुरी
इच्छा को त्याग दें। झग[े,  गम; ब�स आहिद की भावना त्याग दें। तक;  न करें। यहिद आप हिकसी के साथ झग[ा करेंगे
अथवा हिकसी से ब�स करेंगे, तो आप ३-४ हिदनों तक ध्यान न कर सकें गे। आपके मन का सन्तुलन हिबग[ -ायेगा।
हिनरथ;क गलिलयों से अत्यधिधक ऊ-ा; व्यथ; ब� -ायेगी। खून गम; �ो -ायेगा। नाहि[यों चूर-चूर �ो -ायेंगी। आपको सदवै
मन को �ान्त रखने का प्रयास करना चाहि�ए। ध्यान मात्र �ान्त मन में �ी �ो सकता �।ै एक �ान्त मन आपके लिलए
ब�ुमूल्य वस्तु �।ै

साधकों को संवेदन�ील �ोना चाहि�ए तथा �रीर और नाहि[यों को पूण;तया हिनयन्त्रण में रखना चाहि�ए।
संवेदन�ीलता जि-तनी अधिधक �ोगी, काम उतना �ी कहिkन �ोगा। एक सामान्य आदमी के हिबना सुने �ी अनेक आवा-ें
चली -ाती �;ै लेहिकन ये उस व्यहिक्त को कष्ट दे सकती �ैं -ो अत्यधिधक संवेदन�ील �।ै

अपने हिवचारों को केन्द्रिन्Cत करें और उसके 7ारा आत्मा की अन्त�;हिक्त का हिवकास करें। हिवचारों का केन्Cीकरण
मन की बा�र -ाने वाली आदत को रोकेगा तथा मन की �हिक्तयों का हिवकास करगेा। मन के केन्Cीकरण का अथ; �ै
आपकी ऊ-ा; का केन्Cीकरण ।

ऊ-ा; बेकार की बातों और गप�प में, यो-ना बनाने तथा अनावश्यक धिचन्ता में व्यथ; �ो -ाती �।ै इन तीनों
दोषों से मुहिक्त पा कर ऊ-ा; का संरक्षण करें और इसका सदपुयोग ईश्वर पर ध्यान में करें। तब आप अद्भतु ध्यान कर
सकें गे। यहिद आप लोक-कल्याण �ेतु हिकसी प्रकार का सांसारिरक काय; करना चा�ें, तो आप हिनरथ;क लीकों 7ारा ब�
-ाने वाली ऊ-ा; के संरक्षण 7ारा आश्चय;-नक काय; कर सकते �ैं।

जि-स प्रकार एक मनषु्य -ो मूख;तापूव;क दो खरगो�ों के पीछे भागता �,ै व� उन दोनों में से हिकसी को भी न�ीं
पक[ पाता। उसी प्रकार व� ध्यानकता; -ो दो हिवरोधी हिवचारों के पीछे भागता �,ै व� उन दोनों हिवचारों में से हिकसी में
भी सफलता न�ीं प्राप्त कर पाता। यहिद व� प�ले दस हिमनट तक दवैी हिवचार रखता � ैतथा अगले १० हिमनट तक
सांसारिरक हिवरोधी हिवचार रखता �,ै तो व� दवैी चेतना प्राप्त करने में सफल न�ीं �ोगा। आपको एक �ी खरगो� के पीछे
बलपूव;क तथा एकाग्र मन के साथ भागना �।ै आप हिनधिश्चत �ी इसे पक[ लेंगे। आपको सदा दवैी हिवचार रखना चाहि�ए।
तब आप हिनश्चय �ी �ीघ्र भगवद्-साक्षात्कार कर सकें गे।

व� -ो बुर ेस्वभाव अथवा मन के हिवकारों का उन्मूलन हिकये हिबना ऐसा क�ता �।ै तथा कल्पना करता � ैहिक
मैं ग�न ध्यान का हिनत्य अभ्यास करँूगा, व� सव;प्रथम स्वयं को भ्रहिमत करता �,ै हिफर दसूरों को। व� हिनश्चय �ी प्रथम
शे्रणी का पाखण् ी �।ै



95

यहिद आप ध्यान में स्वयं पर -ोर  ालेंगे तथा अपनी क्षमता से पर े-ायेंगे, तो आलस्य तथा अकम;ण्य प्रकृधित
प्रकट �ोगी। �म, दम, उपरधित तथा प्रत्या�ार के अभ्यास से प्ररेिरत मन की �ान्तता के कारण ध्यान स्वाभाहिवक रूप से
आयेगा। आत्मा अथवा ऊ-ा; के स्रोत का हिवचार भी ऊ-ा;, �हिक्त तथा बल के दो�न �ेतु एक अच्छी हिवधिध �।ै

कम बोलने, मौन के पालन, क्रोध पर हिनयन्त्रण, ब्रह्मचय; के पालन, प्राणायाम के अभ्यास तथा असbबM तथा
अनावश्यक हिवचारों पर हिनयन्त्रण कर ऊ-ा; का संरक्षण करें। आपके भीतर उपयु;क्त अभ्यास के लिलए प्रचुर ऊ-ा; �ोनी
चाहि�ए। तब आप स्वग; तथा पृथ्वी में हिवचरण कर सकते �ैं।

सभी इन्द्रिन्Cय-हिवषयों को हिनद;यतापूव;क त्याग दें। वे दद; के गभ; �ैं। मन के सन्तुलन का धीर-ेधीर ेहिवकास करें।
इन्द्रिन्Cयों को व�ीभूत करें। वासना, क्रोध तथा लोभ का उन्मूलन करें। ध्यान करें तथा अहिवना�ी आत्मा का द�;न करें।
आत्मा में दृढ़तापूव;क हिवश्राम करें। अब आपको कोई ची- आ�त न�ीं कर सकती। आप अ-ेय बन गये �ैं।

कामुक पुरुष

एक कामुक पुरुष क्या करता �?ै व� एक �ी हिनन्दनीय काय; बार-बार करता � ैऔर जि-तनी अधिधक-से-अधिधक
बार अपने पेट को भर सकता �,ै भरता �।ै एक आत्म-साक्षात्कार की ज्वलन्त आकाकं्षा वाला साधक क्या करता �?ै

व� थो[ा दधू लेता � ैऔर सार ेहिदन एवं रात ध्यान करता � ैऔर आत्मा के अमर आनन्द का उपभोग करता �।ै दोनों
�ी अपने तरीके से व्यस्त र�ते �ैं। प�ले वाला -न्म और मृत्य ुके चक्र में फँसता � ैतथा बाद वाला अमरता प्राप्त करता
�।ै आपको इसे सदा दवैी ध्यान में लगाये रखना चाहि�ए। यहिद आप अपने प्रयत्न ढीले कर देंगे, तो बुर ेहिवचार तत्काल
प्रवे� करेंगे। हिनरन्तर अभ्यास से �ी मात्र आप मन को सरलता से हिनयन्द्रिन्त्रत कर सकते �ैं।

वैराग्य आवश्यक �ै

यहिद आप योग में सफलता प्राप्त करना चा�ते �ैं, तो आपको सभी सांसारिरक सुखों को त्यागना �ोगा तथा तप
और ब्रह्मचय; का अभ्यास करना �ोगा। तप और ब्रह्मचय; धारणा और समाधिध की प्राहिप्त में स�ायता करेंगे।

-ब आप अहि® -लाना चा�ते �ैं, तो आप थो[ी घास, काग- के टुक[ों तथा लक[ी के छोटे टुक[ों का ढेर
लगाते �ैं। यहिद अहि® �ीघ्र -लानी �,ै  तो आपको इसे मुख से अथवा फंुकनी से फँूक कर बार-बार -लाने का प्रयत्न
करना �ोगा। कुछ समय बाद य� छोटी ज्वाला बन -ायेगी। आप इसे ब[े �ी प्रयास के 7ारा �ी -ला पायेंगे। इसी प्रकार
ध्यान के प्रारbभ में नवाभ्यासी ध्यान से पुराने गतp में हिगरगेा। उसे अपने मन को बार-बार उkाना �ोगा तथा लक्ष्य पर
केन्द्रिन्Cत करना �ोगा। -ब ध्यान ग�न तथा न्द्रिस्थर �ोगा, तब व� भगवान् में स्वयं �ी स्थाहिपत �ो -ायेगा और तब ध्यान
स�- बन -ायेगा। य� आदत बन -ायेगा। ध्यान की अहि® को -लाने के लिलए तीव्र वैराग्य तथा प्रबल धारणा की फंुकनी
का प्रयोग करें।

-ागरूकता

अनेक वषp की आध्यान्द्रित्मक साधना �ो अथवा -ब आप प्रगधित कर र�े �ों और -ब आप आध्यान्द्रित्मक पथ में
न्द्रिस्थर �ों, तो आपको ब�ुत सावधान र�ना �ोगा। कभी-कभी आप यहिद ध्यान में ढीले प[ेंगे, तो नीचे भी हिगर सकते �ैं।
प्रधितहिक्रया भीतर �ोगी। कुछ लोग १५ वषp तक ध्यान का अभ्यास करते �ैं, तो भी उनकी सच्ची प्रगधित न�ीं �ो पाती �।ै
य� उत्सुकता, वैराग्य एवं मोक्ष की प्रबल आकांक्षा की कमी के कारण �।ै
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यहिद साधक की छोटी-छोटी ची-ों से आ�त �ोने की प्रकृधित �,ै तो व� ध्यान में कोई प्रगधित न�ीं कर सकता
�।ै

उसे हिमलनसार स्ने�ी प्रकृधित तथा सौ-न्यता का अ-;न करना चाहि�ए। तभी य� बुरी आदत नष्ट �ोगी। कुछ
साधक यहिद उनकी बुरी आदतों एवं दोषों के हिवषय में उन्�ें बताया -ाये, तो वे सरलता से आ�त �ो -ाते �ैं। वे हिवCो�ी
�ो -ाते �ैं और उस आदमी से झग[ा करने लगते �ैं जि-सने उनके दोषों को बताया �।ै वे सोचते �ैं हिक व� व्यहिक्त ईष्या;
अथवा घृणा के कारण झूk-मूk की बातें कर र�ा �।ै य� बुरा �।ै अन्य लोग �मार ेदोष सरलता से ढँूढ़ सकते �ैं। एक
मनुष्य -ो अपना अन्तरावलोकन न�ीं करता �,ै  जि-सका मन बहि�गा;मी प्रवृलित्तयों वाला �,ै  व� अपने दोष न�ीं ढँूढ
सकता। आत्माशिभमान आवरण की भाँधित काय; करता � ैऔर उसकी मानजिसक दृहिष्ट को अन्धा बना देता �।ै यहिद एक
साधक आगे बढ़ना चा�ता �,ै तो उसे अन्यों 7ारा बताये गये. अपने दोषों को स्वीकार करना �ोगा। उसे उनके उन्मूलन
�ेतु अपनी ओर से अच्छा प्रयत्न करना चाहि�ए तथा दोष बताने वाले को धन्यवाद देना चाहि�ए। तभी मात्र व�
आध्यान्द्रित्मकता में हिवकास कर सकेगा।

एक पेटू या हिवषयी, एक आलसी मनुष्य ध्यान का अभ्यास न�ीं कर सकता। व� जि-सने अपनी जि-ह्वा तथा अन्य अगंों
पर हिनयन्त्रण हिकया �,ै जि-सकी बधुिM तीक्ष्ण �,ै -ो आ�ार और �यन में संयहिमत �,ै जि-सने स्वाथ;, वासना, क्रोध और
लोभ को नष्ट कर हिदया �,ै व� ध्यान का अभ्यास कर सकता � ैतथा समाधिध में सफलता प्राप्त का सकता �।ै

हिवके्षप ध्यान में म�ान् बाधा �।ै मूर्तित उपासना, प्राणायाम, त्राटक, दीघ; प्रणव का उच्चारण, मनन, हिवचार तथा
प्राथ;ना इस भयंकर बाधा को दरू कर सकते �ैं। हिवके्षप मन का हिवचलन �।ै कामनाओ ंको नष्ट कर दें। यो-नाएँ बनाना
छो[ दें। सभी व्यव�ार तथा प्रवृलित्तयों को कुछ समय के लिलए बन्द कर दें।

हिवपरीत भावना

हिवपरीत भावना (गलत धारणा हिक आत्मा �रीर � ैऔर संसार kोस सच्चाई �)ै  तथा सं�य भावना आप पर
हिव-य पा लेती �ैं। जि-स प्रकार -ल खेत में से चू�े के हिबल में ब� -ाता �,ै उसी प्रकार हिवषयों के प्रधित राग, छुपी �ुई
सूक्ष्म कामनाओ ंतथा गुप्त प्रभावों के कारण ऊ-ा; गलत लीकों में व्यथ; ब� -ाती �।ै दबी �ुई कामनाएँ भी प्रकट �ोंगी
और आपको पर�ेान करेंगी। आप उन कामनाओ ंके अन-ाने �ी शि�कार बन -ायेंगे।

प्रधितहिक्रया

-ब आप हिकसी ऐसे कमर ेकी सफाई करते �ैं -ो हिक ६ मा� से बन्द �,ै तो कमर ेके कोनों में से अनेक प्रकार
की धूल बा�र आती �।ै इसी प्रकार ध्यान के समय योग के दबाव से तथा भगवान् की कृपा से अनेक प्रकार की
अ�ुधिMयाँ मन की सत� पर तरैती �ैं। सा�स के साथ एक-एक करके अनुकूल हिवधिधयों एवं हिवपरीत गुणों के 7ारा धयै;
तथा कkोर प्रयत्नों से उनका उन्मूलन करें। -ब आप बुर ेव पुराने संस्कारों को दबाने की चेष्टा करेंगे, तो वे आपसे
बदला लेंगे। भयभीत न �ों। वे कुछ समय बाद अपनी �हिक्त खो बkैेंगे। जि-स प्रकार आप �ाथी या �ेर को प्रशि�क्षण देते
�ैं, उसी प्रकार आपको मन को प्रशि�धिक्षत करना �ोगा। बुर ेहिवचारों में लिलप्त न �ों। ये मन के लिलए भो-न की भाँधित काय;
करते �ैं। मन को अन्तमु;खी बनायें। उत्तम,  गुणवान् तथा शे्र^ हिवचारों को स्थाहिपत करें। मन को सद्गणुों एवं उत्कृष्ट
हिवचारों से पोहिषत करें। पुराने कुसंस्कार धीर-ेधीर ेतनु �ो -ायेंगे तथा अन्त में नष्ट �ो -ायेंगे।

अप्रशि�धिक्षत साधक सामान्यतया अपनी स्वयं की कल्पनाओ ंएवं भावनाओ ंको गलती से अन्तर की आवा-
या आदे� (दवैी आदे�) समझ बkैते �ैं। य� अत्यन्त गलत �।ै कभी-कभी सुन्दर रूप का दृश्य मन को सुख देता �।ै
आलिखरकार मन सुख चा�ता �।ै यहिद मन को ध्यान के अभ्यास 7ारा हिनगु;ण ब्रह्म अथवा आत्मा (-ो सबके हृदय में बkैा
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�)ै  के आनन्द का स्वाद लेने या उपभोग करने �ेतु प्रशि�धिक्षत हिकया -ाये,  तो य� बा�री सुन्दर रूपों की ओर न�ीं
भागेगा।

यहिद आप अपने इष्टदेवता के धिचत्र को बन्द आँखों से देख पाने में सक्षम न�ीं �ैं, यहिद आप अपने इष्टदेवता पर
अपने मन को एकाग्र करने में सक्षम न�ीं �ैं, तो आप अपने 7ारा दो�राये -ा र�े मन्त्र की ध्वहिन सुनने का अथवा मन्त्र
के �ब्दों को क्रमवार सोचने का प्रयास कर सकते �ैं। य� मन के भटकने को रोकेगा। य� सब हिवके्षप के कारण �।ै
कुसंस्कारों की प्रधितहिक्रया के कारण हिवके्षप अथवा मन के भटकाव रूपी रोग को दरू करने �ेतु एकान्त से अधिधक
चमत्कारिरक गोली कोई और न�ीं �।ै

मान लें हिक मन ध्यान के समय १ घण्टे में ४० बार बा�र की ओर भागता �।ै यहिद आप इस भटकाव को घटा
कर ३८ बार कर लेते �ैं,  तो य� हिनश्चय �ी म�ान् हिवकास �।ै आपने मन के ऊपर कुछ तो हिनयन्त्रण पाया। मन के
घुमक्क[पने को रोकने के लिलए लbबे समय तक कkोर प्रयास की आवश्यकता �।ै हिवके्षप अत्यधिधक �हिक्त�ाली �,ै लेहिकन
सत्त्व हिवके्षप की तुलना में अधिधक �हिक्त�ाली �।ै अपने सत्त्व को बढ़ायें। आप मन के इस दोलन पर सरलता से हिनयन्त्रण
पा लें।

९. ध्यान �ेतु बीस हिनद��

१. एक अलग ध्यान का कमरा रखें। उसे सदवै ताला बन्द करके रखें। कभी भी हिकसी को भी ध्यान के 
कमर ेमें प्रवे� न करने दें। इसमें अगरबत्ती -लायें। इस कमर ेमें प्रवे� के पूव; अपने पैर धोयें।

२. एक �ान्त स्थान अथवा कमर ेमें हिवश्राम करें, -�ाँ आपको भय न �ो। ऐसा इसलिलए हिक आपका मन 
सुरधिक्षत अनुभव कर ेऔर हिवश्राम कर।े वास्तव में सदवै आद�; न्द्रिस्थधित प्राप्त न�ीं की -ा सकती। जि-स 
मामले में आप -ो सव;शे्र^ कर सकते �ों,  करें। आपको भगवान् अथवा ब्रह्म के साथ सbपक;  के समय में
अकेला �ोना चाहि�ए।

३. प्रातःकाल ब्राह्ममु�ूत; में -ागें और ४ से ६ ब-े तक ध्यान करें। एक अन्य बkैक ७ से ८ ब-े �ाम को 
करें।

४. अपने इष्टदेवता का धिचत्र तथा कुछ धार्पिमक पुस्तकें  गीता, उपहिनषद्, योगवाजिस^, भागवत आहिद 
कमर ेमें रखें। अपना आसन धिचत्र के सामने हिबछायें।

५. पद्म, जिसM, सुख अथवा स्वन्द्रिस्तक आसन में बkैें। जिसर, गद;न एवं ध[ एकदम एक सीध में रखें। आगे 
अथवा पीछे न झुकें ।

६. अपनी आँखें बन्द करें और स�-ता से मन को हित्रकुटी (दोनों भौ�ों के मध्य स्थान) पर केन्द्रिन्Cत करें। 
उँगलिलयों को बाँधे रखें।

७. कभी मन से संघष; न करें। धारणा में हिकसी प्रकार का किं�सात्मक प्रयत्न न करें। सभी मांसपेशि�यों तथा 
नाहि[यों को ढीला करें। मन्द्रिस्तष्क को हिवश्राम दें। अपने इष्टदेवता के बार ेमें स�-तापूव;क धिचन्तन करें। धीर-े
धीर ेअपने गरुु मन्त्र का भाव तथा अथ; सहि�त -प करें। उम[ते मन को न्द्रिस्थर करें। हिवचारों को �ान्त करें।

८. मन के हिनयन्त्रण में कोई किं�सात्मक प्रयत्न न करें, बन्द्रिल्क इसे थो[ा दौ[ने दें और इसके प्रयत्नों को 



98

समाप्त करें। य� अवसर का लाभ लेगा तथा प�ले-प�ल -ब तक हिक य� धीर-ेधीर ेधीमा न प[ -ाये, एक
बन्दर की तर� तब तक कूदेगा तथा हिफर य� आपके आदे�ों के लिलए आपकी ओर देखेगा। मन को पालतू
बनाने में कुछ समय लगेगा। लेहिकन प्रत्येक बार आपको प्रयत्न करना �।ै थो[े समय बाद य� आपके पास
आयेगा।

९. हिवचारों की एक पृ^भूहिम रखें, चा�े आपके इष्ट की मूर्तित मन्त्र के साथ की एक स्थूल पृ^भूहिम अथवा 
यहिद आप ज्ञानयोग के हिवद्याथ� �ैं, तो अनन्त के हिवचार के साथ ॐ की हिनगु;ण पृ^भूहिम �ो। य� सभी अन्य
सांसारिरक हिवचारों को नष्ट कर देगी और आपको लक्ष्य की ओर ले कर -ायेगी। जि-स क्षण आप इसे सांसारिरक
गधितहिवधिधयों से मुक्त करेंगे, तो आदत के बल पर मन तत्काल इस पृ^भूहिम में �रण लेगा।

१०. -ब मन लक्ष्य से भागे, तो इसे सांसारिरक हिवषयों से पुनः पुनः वापस खींचें और व�ाँ केन्द्रिन्Cत करें। इस 
प्रकार का संघष; कुछ म�ीनों तक चलेगा।

११. -ब आप प्रारbभ में भगवान् कृष्ण पर ध्यान करें, तो उनका धिचत्र अपने सामने रखें। उसे अपलक 
न्द्रिस्थर दृहिष्ट से देखें। प�ले उनके पैरों को देखें,  उसके बाद र�ेमी पीताbबर को,  उसके बाद उनके गले की
माला को,  उसके बाद मुख को,  उसके बाद कुण् लों को,  मस्तक के �ीर े -हि[त मुकुट को,  उसके बाद
बा-ूबन्द कंगनों को, उसके बाद �खं, चक्र, गदा और पद्म को। इसके बाद पुनः य�ी हिवधिध प्रारbभ करें। इसे
बार-बार आधा घण्टे तक करें। -ब आप थकान का अनभुव करें, तो न्द्रिस्थर दृहिष्ट से मात्र भगवान् के मुख को
देखें। इस अभ्यास को तीन मा� तक करें।

१२. उसके बाद अपनी आँखें बन्द करें। मानजिसक रूप से धिचत्र को देखें और मन को हिवशिभन्न भागों पर 
घुमायें -ैसा हिक आपने पूव; में हिकया �।ै

१३. आप भगवान् के गुणों -ैसे सव;ज्ञता, सव;�हिक्तमानता, पहिवत्रता, पूण;ता आहिद को भी अपने ध्यान में 
संयकु्त कर सकते �ैं।

१४. यहिद बुर ेहिवचार आपके मन में प्रवे� करें, तो उन्�ें भगाने में अपनी संकल्प-�हिक्त का प्रयोग न करें। 
आप मात्र अपनी ऊ-ा; गँवायेंगे। आप अपनी संकल्प-�हिक्त पर भार  ालेंगे। आप स्वयं को थकायेंगे। आप
जि-तना अधिधक प्रयत्न करेंगे, बुर ेहिवचार उतनी �ी अधिधक दगुनी �हिक्त से आयेंगे। वे अधिधक �ीघ्रता से वापस
आयेंगे और वे हिवचार अधिधक �हिक्त�ाली बन -ायेंगे। हिनरपेक्ष बनें। �ान्त र�ें। वे �ीघ्र चले -ायेंगे। इनके स्थान
पर अच्छे हिवपरीत हिवचारों को प्रधितस्थाहिपत (प्रधितपक्ष भावना हिवधिध) करें या ईश्वर के धिचत्र एवं मन्त्र के बार ेमें
बार-बार बलपूव;क हिवचार करें अथवा प्राथ;ना करें।

१५. कभी भी ध्यान में एक हिदन भी न चूकें । हिनयहिमत एवं व्यवन्द्रिस्थत ध्यान करें। सान्द्रित्त्वक भो-न लें। 
फल तथा दधू मानजिसक एकाग्रता में स�ायता करेंगे। मांस, मछली, अण् े, जिसगरटे और �राब को छो[ दें।

१६. तन्Cा को �टाने के लिलए चे�र ेपर kण् े पानी के छींटे मारें। १५ हिमनट ख[े र�ें। जिसर की चोटी को एक 
 ोरी से छत पर कील से बाधँ लें। -ैसे �ी आपको झपकी आयेगी, य�  ोरी आपको खींच लेगी और -गा
देगी। य� आपकी माँ की भूहिमका हि�लाये । १० या २० �ल्क कुbभक प्राणायाम करें। �ीषा;सन और मयूरासन
करें। रात के हिनभायेगी। एक स्वचालिलत झूले पर १० हिमनट तक बkैें और स्वयं को आगे-पीछे समय मात्र दधू
और फल लें। उपयु;क्त हिवधिधयों के 7ारा आप हिनCा पर हिव-य पा सकें गे।
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१७. अपने साशिथयों के चुनाव में सावधान र�ें। टाकी- -ाना छो[ दें। बातें कम करें। दो घण्टे तक हिनत्य 
मौन रखें। अनावश्यक लोगों के साथ न हिमलें। अच्छी प्रेरक धार्पिमक पुस्तक पढे़ (यहिद आप सकारात्मक अच्छी
संगत प्राप्त न कर सकें , तो य� एक नकारात्मक अच्छी संगत �)ै। सत्संग में -ायें। ये सभी ध्यान में स�ायक
�ैं।

१८. अपने �रीर को न हि�लायें। चट्टान की तर� इसे दृढ़ रखें  और �रीर को बार-बार न खींचें। -ैसा आपके 
गरुु ने बताया �,ै वैसा �ी मानजिसक भाव रखें।

१९. -ब मन थक -ाये, तो धारणा न करें। थो[ा हिवश्राम दें।

२०. -ब एक हिवचार मन को ब�ुत अधिधक आपरूिरत कर लेता �ैं, तो य� वास्तहिवक भौधितक अथवा मानजिसक 
अवस्था में रूपान्तरिरत �ो -ाता �।ै इसलिलए आप मन को मात्र भगवान् के हिवचारों अथवा भगवान् से �ी
आपरूिरत रखें। आप अत्यन्त �ीघ्र हिनर्पिवकल्प समाधिध में प्रवे� करेंगे। इसलिलए प्रयत्न करें, स�ी प्रकार से प्रयत्न
करें।

१०. ध्यान में हिक्रयाएँ

१. भगवान् ईसामसी� का एक धिचत्र अपने सामने रखें। अपने हिप्रय आसन में बkेै। धिचत्र पर स�-तापूव;क 
तब तक धारणा करें, -ब तक हिक आँखों से अशु्र ब� कर आपके गालों पर न लुढ़कने लगें। मन को उनके
वक्ष, लbबे बाल, सुन्दर दाढ़ी, गोल आँखों तथा उनके �रीर के हिवशिभन्न अंगों तथा जिसर के चारों ओर सुन्दर
आध्यान्द्रित्मक आभामण् ल आहिद पर घुमायें। उनके -ीवन, उनके चमत्कारों तथा हिवशिभन्न हिवशि�ष्ट �हिक्तयाँ -ो
उनके पास थीं, उनके बार ेमें हिवचार करें। उसके बाद आँखें बन्द कर लें और धिचत्र को देखें। बार-बार इसी
हिवधिध को दो�रायें।

२. भगवान् �रिर का धिचत्र अपने सामने रखें। अपने ध्यान के आसन में बkै -ायें। तब तक आराम से धिचत्र 
पर धारणा करें, -ब तक आपको आँसू न आने लग -ायें। मन को उनके पैरों, पीताbबर, वक्ष पर �ीरों का
�ार, कौस्तुभ मशिण, कुण् ल पर, तत्पश्चात् इसे मुख मण् ल, जिसर के मुकुट, ऊपरी दाहि�ने �ाथ में चक्र, बायें
ऊपरी �ाथ में �ख, हिनचले दाहि�ने �ाथ में गदा तथा बायें नीचे के �ाथ में पद्म पर घुमायें। उसके बाद नेत्र बन्द
कर लें और धिचत्र देखने का प्रयास करें। इसी हिवधिध को बार-बार दो�रायें।

३. भगवान् कृष्ण का मुरली �ाथ में लिलये �ुए धिचत्र रखें। अपने ध्यान के आसन में बkै -ायें और धिचत्र पर 
तब तक स�-ता से धारणा करें, -ब तक आपके अशु्र न ब�ने लगे। उनके पैरों में पायल, पीताbबर, गले में
हिवशिभन्न �ार तथा कौस्तुभ मशिण, सुन्दर रगं-हिबरगें फूलों वाली सुन्दर मालाओ,ं कण;-कुण् लों, अमूल्य मोधितयों
से - मुकुट, घने काले बालों, चमकदार नेत्रों, माथे पर धितलक, उनके जिसर के चारों ओर का चुbबकीय आभा
मण् ल, लbबे �ाथ जि-नमें बा-ूबन्द एवं कंगन �ैं तथा वं�ी जि-से वे ब-ाने �ी वाले �ैं, इन सबको देखें। उसके
बाद नेत्र बन्द कर लें और धिचत्र को देखने का प्रयत्न करें। य�ी हिवधिध बार-बार दो�रायें।

४. य� नवाभ्याजिसयों �ेतु ध्यान का एक प्रकार �।ै अपने ध्यान के कमर ेमें पद्मासन में बkै -ायें। नेत्र 
बन्द कर लें। सूय; के प्रका�, चन्Cमा की चाँदनी अथवा जिसतारों की द्युधित पर ध्यान करें।

५. सागर की हिव�ालता तथा इसकी अनन्त प्रकृधित पर ध्यान करें। उसके पश्चात् सागर की तुलना अनन्त 
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ब्रह्म के साथ करें तथा ल�रों, झाग और आइस वग; की तुलना हिवशिभन्न नाम तथा रूपों से करें। स्वयं को समुC
के साथ एक करें। मौन बनें। हिवस्तार करें। हिवस्तार करें।

६. य� एक अन्य प्रकार का ध्यान �।ै हि�मालय पर ध्यान करें। कल्पना करें हिक गगंा का उत्तरका�ी के 
पास गगंोत्री के बफÀले के्षत्र में से उद्गम �ो र�ा �।ै व�ाँ से य� ऋहिषके�,  �रिर7ार,  वाराणसी से �ोते �ुए
गगंासागर के पास बगंाल की खा[ी में प्रवे� करती �।ै हि�मालय, गगंा और समुC — मात्र इन तीनों के हिवचार
�ी आपके मन को अधिधग्र�ीत करने चाहि�ए। सबसे प�ले अपने मन को गगंोत्री के बफÀले के्षत्रों में ले -ायें, हिफर
गगंा के साथ-साथ अन्त में समुC को -ायें। मन को इस प्रकार १० हिमनट के लिलए घुमायें।

७. एक -ीहिवत ब्रह्माण् ीय �हिक्त � ै-ो इन सब नाम और रूपों में हिनहि�त र�ती �।ै इस �हिक्त पर -ो हिक 
हिनराकार �,ै ध्यान करें। य� हिनगु;ण, हिनराकार चेतना परमात्मा के साक्षात्कार में बदल -ायेगी।

८. पद्मासन में बkै -ायें। अपनी आँखें बन्द कर लें। मात्र हिनराकार वाय ुपर �ी न्द्रिस्थर दृहिष्ट से देखें। वाय ु
पर धारणा करें। वाय ुकी सव;व्यापक प्रकृधित पर ध्यान करें। य� अभ्यास -ीवन्त, सत्य, हिनराकार, नाम रहि�त
ब्रह्म के साक्षात्कार की ओर ले कर -ायेगा।

९. अपने ध्यान के आसन में बkैें। अपने नेत्र बन्द कर लें। कल्पना करें हिक एक परम अनन्त ज्योधित सभी 
नाम-रूपों के पीछे शिछपी �,ै  -ो करो[ों सूय¤ को एक साथ रखने पर �ोने वाली ज्वाला के बराबर �।ै य�
हिनगु;ण ध्यान का एक अन्य प्रकार �।ै

१०. हिवस्तृत नीले आका� पर धारणा और ध्यान करें। य� हिनगु;ण ध्यान का अन्य प्रकार �।ै इसके अभ्यास 
से धारणा की पूव; की हिवधिधयों 7ारा मन का सीहिमत रूपों  के बार ेमें हिवचार करना रुक -ायेगा। य� धीर-ेधीरे
�ान्द्रिन्त के समुC में हिवलीन �ो -ायेगा, क्योंहिक य� इसके हिवषयों से वंधिचत �ो -ायेगा। मन सूक्ष्म और सूक्ष्मतर
�ोता -ायेगा।

११. अपने सामने ॐ का धिचत्र रखें। -ब तक अशु्र न ब�ने लगें, तब तक इस धिचत्र को स�-तापूव;क एकटक 
देखते र�ें। -ब आप ॐ के बार ेमें हिवचार करें, तो हिनत्यता, अनन्तता, अमरता आहिद के हिवचारों को संयकु्त
करें। मधुमन्द्रिक्खयों की गुनगनु की ध्वहिन, बुलबुल की मधरु ध्वहिन, संगीत के सात सुर तथा सभी ध्वहिनयाँ मात्र
ॐ से �ी हिनकली �ैं। ॐ वेदों का सार �।ै कल्पना करें— ॐ एक धनुष �,ै मन तीर � ैतथा ब्रह्म लक्ष्य �।ै
ब[ी �ी सावधानी से लक्ष्य को भेदें। जि-स प्रकार तीर लक्ष्य के साथ एक बन -ाता �,ै उसी प्रकार आप ब्रह्म
के साथ एक बन -ायें। ॐ का छोटा नाद सभी पापों को भस्म कर देता �,ै  लbबा नाद मोक्ष देता � ैतथा
दीघ;करण सभी जिसधिMयाँ प्रदान करता �।ै व� -ो इस एकाक्षर ॐ का उच्चारण करता और इस पर ध्यान करता
�,ै व� -गत् के सभी �ास्त्रों पर ध्यान करता � ैऔर उच्चारण करता �।ै

१२. अपने ध्यान के कमर ेमें पद्मासन अथवा जिसMासन में बkै कर अपने श्वास का प्रवा� देखें। आप 'सोऽ�'ं 

की ध्वहिन सुनेंगे। भीतर लेते समय 'सो' की ध्वहिन तथा '�'ं की ध्वहिन रचेक के समय। सो का अथ; �-ै "मैं व�
�ँू।" श्वास आपकी परमात्मा के साथ एकता की ओर संकेत करती �।ै आप अचेतन रूप से १५ 'सोऽ� ंप्रधित
हिमनट की दर से हिनत्य २१६०० 'सोऽ�'ं  का -प करते �ैं। 'सोऽ�'ं  के साथ पहिवत्रता,  �ान्द्रिन्त,  पूण;ता,  प्रेम
आहिद के हिवचारों को संयकु्त करें। मन्त्र -प के समय �रीर को हिवस्मृत कर दें तथा स्वयं को मन्त्र के साथ
आत्मा अथवा परमात्मा के साथ प�चानें।

१३. उMव ने भगवान् श्री कृष्ण से प्रश्न हिकया- "�े कमल नयन ! आप पर ध्यान कैसे हिकया -ाये? कृपा 
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करके मुझे बतायें हिक ध्यान की प्रकृधित क्या � ैऔर ध्यान क्या � ै?” इसके लिलए भगवान् श्री कृष्ण ने उत्तर
हिदया – “एक ऐसे आसन पर बkै -ायें -ो न ऊँचा �ो न नीचा तथा आरामदे� �ो, �रीर सीधा �ो और अपने
�ाथों को गोद में रख लें। अपनी दृहिष्ट को नाजिसकाग्र पर केन्द्रिन्Cत करें। दायें नासारन्ध्र को अँगूkे से बन्द करें
अथा;त् प�ले बायें नासारन्ध्र से श्वास भीतर लें, तत्पश्चात् बायें नासारन्ध्र को अनाहिमका उँगली तथा कहिनहि^का
उँगली से बन्द कर लें और श्वास को दोनों नासारन्ध्री में रोक कर रखें। इसके बाद अँगूkा उkायें और दायें
नासारन्ध्र से श्वास को बा�र हिनकालें। इसी हिवधिध को हिवपरीत प्रकार से करें। श्वास को दायें नासारन्ध्र से भरें,
तत्पश्चात् दोनों नासारन्ध्रों में श्वास को रोकें  और इसके बाद श्वास को बायें नासारन्ध्र से बा�र हिनकालें। इस
प्राणायाम का अभ्यास धीर-ेधीर ेइन्द्रिन्Cयों पर संयम के साथ करें और इस प्रकार प्राण के माग; को �ुM करें।

"एक घण्टी की ध्वहिन के साथ ॐ का मूलाधार से ले कर ऊपर तक सव;त्र हिवस्तार �ो -ाता �,ै ॐ को प्राण
(बार� अंगुल ऊँचा) के साधन से हृदय में उkायें -ैसे हिक य� कमल के  ण्kल का तन्तु �ो। व�ाँ हिबन्द ु(ध्वहिन का
१५वाँ व्यं-न) को इसके साथ संयकु्त हिकया -ाना चाहि�ए। इस प्रकार �ब्द को दस बार दो�राते �ुए ॐ के साथ संयकु्त
करके प्राणायाम का अभ्यास करना चाहि�ए। इस अभ्यास को हिदन में तीन बार करना चाहि�ए। तीन मा� के भीतर आप
प्राणवाय ुपर हिनयन्त्रण प्राप्त कर सकें गे। जि-स प्रकार केले के फूलों की ध[ �ोती �,ै उसी प्रकार हृदय-कमल का  ण्kल
ऊपर की ओर � ैऔर फूल का मुख नीचे की ओर। इसका ध्यान इस प्रकार करें हिक इसकी आkों पंखहुि[याँ खलुी �ुई �ै
और य� पूण; हिवकजिसत �।ै ऐसी कल्पना करें हिक बी- कोष के ऊपर सूय;, चन्Cमा, अहि® एक के बाद न्द्रिस्थत �ैं। सव;प्रथम
समस्त अंगों पर ध्यान करो। उसके बाद इन्द्रिन्Cयों को उनके हिवषय से वापस खींचो। उसके बाद बुधिM के साधन के 7ारा
एकाग्र मन को पूण;तः मेरी ओर खींचो। उसके बाद सभी अन्य अंगों को त्याग दो और हिकसी भी ची- पर न ध्यान करो।
मात्र मेर ेमुस्कराते चे�र ेपर �ी धारणा करो। इसके बाद एकाग्र मन को उससे भी खींच लो और इसे आका� पर केन्द्रिन्Cत
करो। इसे भी त्याग दो और मन को मुझ पर (ब्रह्म की भाँधित ) एकाग्र करो और हिकसी के बार ेमें हिबलकुल हिवचार न
करो। तुम आत्मा में मुझे उसी प्रकार देखो -ैसे य� सभी आत्माओ ंके साथ एक �,ै -ैसे प्रका� दसूर ेप्रका� के साथ
एक �ो -ाता �।ै हिवषयों, ज्ञान तथा कम; के बार ेमें भ्रम तब पूण;तया अदृश्य �ो -ायेगा।'

य� भागवत पुराण में स्वयं भगवान् कृष्ण 7ारा हिनर्पिदष्ट ध्यान �ेतु अत्यन्त सुन्दर हिवधिध �।ै

११. ध्यान की अवस्था

सामान्यतया -ब आपको स्वप्न रहि�त अथवा ग�न हिनCा आती �,ै  तो आपको में चले -ाते �ैं, -ो लगभग
मृत्यु, एक मृत्यु का अनुभव �।ै लेहिकन एक ऐसी भी हिनCा कुछ भी याद न�ीं र�ता हिक आपने स्वप्न में क्या देखा अथवा
आप पूण; अचेतनावस्था की सbभाव्यता � ै-�ाँ आप अपने सbपूण; �रीर में एक पूण; �ान्द्रिन्त में प्रवे� करते �ैं। तथा
आपकी चेतना सत्-धिचत्-आनन्द में हिवलीन �ो -ाती �।ै आप इसे हिनCा न�ीं क� सकते,  क्योंहिक इसमें पूण; -ाग्रधित
र�ती �।ै इस अवस्था में आप मात्र कुछ हिमनटों तक �ी र� सकते �ैं। य� आपको कई घण्टों की साधारण हिनCा की
अपेक्षा अधिधक हिवश्राम तथा ता-गी प्रदान करती �।ै इसे आप अवसर से प्राप्त न�ीं कर सकते। इसके लिलए लbबे
प्रशि�क्षण की आवश्यकता �।ै

-ब आपका ध्यान ग�न �ो -ाता �,ै तो आप सामान्यतया मात्र सूक्ष्म कारण �रीर से काय; करते �ैं। कारण
�रीर चेतना आपकी स�- चेतना बन -ाती �।ै भगवान् गौरागं, तुकाराम, तुलसीदास ने स्वयं को कारण �रीर चेतना
से एक कर लिलया था और स�- कारण �रीर चेतना प्राप्त कर ली थी। भक्त भी ब्रह्म के साथ एक बन -ाता �।ै उसके
पास दवैी ऐश्वय; �ोते �ैं, चा�े उसका �रीर दबु;ल �ोगा। व� अपनी वैयहिक्तकता को बनाये रखता �।ै एक भँवर सbपूण;
-ल के साथ एक �ो -ाता �।ै य� एक पथृक अन्द्रिस्तत्व भी �।ै ऐसा �ी भक्त के हिवषय में भी � ैजि-सका उसके कारण
�रीर के साथ -ीवन �।ै
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आपको ध्यान की ६ अवस्थाओ ंको पार करना �ोगा और अन्त में आप पूण; हिनर्पिवकल्प समाधिध अथवा परम
चेतनावस्था में प्रवे� करेंगे। रूप दृहिष्ट तथा प्रधितहिवbब पूण; तथा नष्ट �ो -ायेगा। अब व�ाँ न तो ध्यान �ोगा न ध्येय।
ध्यानकता; और ध्येय एक बन गये �ैं। आपने अब सव¤च्च ज्ञान, स्थायी तथा परम �ान्द्रिन्त प्राप्त कर ली �।ै य�ी अन्द्रिस्तत्व
का लक्ष्य �।ै य� -ीवन का परम लक्ष्य �।ै आप अब एक स्थाहिपत सन्त या ज्ञान-प्राप्त -ीवन्मुक्त क�े -ायेंगे। आप
दःुख, दद;, भय, सन्दे� तथा मो� से पूण;तया मुक्त �ोंगे। आप ब्रह्म के साथ एक �ो गये �ैं। बुलबुला समुC बन गया �,ै

सभी भेद और हिवके्षप पूण;तया नष्ट �ो गये �ैं। आप अनभुव करेंगे — “मैं अमर आत्मा �ँू। सभी वास्तव में ब्रह्म �ैं। य�ाँ
और कुछ न�ीं, बस ब्रह्म �।ै"

ध्यान के प्रारbभ में हिवशिभन्न रगंों -ैसे लाल, सफेद, नीला, �रा तथा �र ेरगं आहिद का हिमशिश्रत प्रका� मस्तक में
प्रकट �ोगा। वे तन्माहित्रक प्रका� �ैं। प्रत्येक तत्त्व का अपना रगं �।ै पृथ्वी तत्त्व का पीला रगं �।ै -ल तत्त्व का श्वेत रगं
�।ै अहि® का लाल रगं �।ै वाय ुका �रा रगं �।ै आका� का नीला रगं �।ै रगंीन प्रका� उन तत्त्वों के कारण �।ै

कभी-कभी ध्यान के समय मस्तक के सामने एक ब[ा सूय; या चन्Cमा या हिब-ली की चमक प्रकट �ोती �।ै
इन पर ध्यान न दें। उन्�ें त्याग दें। इन प्रका�ों के स्रोत में ग�र ेगोते लगायें।

कभी-कभी ध्यान में देवता गण,  ऋहिष,  हिनत्य जिसM प्रकट �ोंगे। उनका आदर के साथ स्वागत करें। उनको
प्रणाम करें। उनसे सला� लें। वे आपकी स�ायता करने तथा आपको प्रोत्सा�न देने के लिलए प्रकट �ुए �ैं।

-ब मात्र एक �ी वृलित्त �ोगी, तो आपको सहिवकल्प समाधिध प्राप्त �ोगी। -ब य� प्रवृलित्त भी मृत �ो -ायेगी, तो
आप हिनर्पिवकल्प समाधिध प्राप्त करेंगे।

समाधिध में हित्रपुटी (ज्ञाता, ज्ञान तथा जे्ञय) नष्ट �ो -ाती �।ै ध्याता और ध्येय, हिवचार और हिवचारक—दोनों
एक �ो -ाते �ैं। समाधिध में कोई ध्यान न�ीं �ोता। ध्याता तथा ध्यान, ध्येय में हिवलीन �ो -ाते �ैं।  रपोक लोग इससे
व्यथ; में घबरा -ाते �ैं। य� कुछ भी न�ीं �।ै ध्यान से मन्द्रिस्तष्क, नाहि[यों आहिद में परिरवत;न आता �।ै नयी �हिक्त�ाली
कोशि�काएँ पुरानी कोशि�काओ ंके 7ारा स्थाहिपत की -ाती �।ै वे सत्त्व से परिरपूण; र�ती �ैं। सान्द्रित्त्वक हिवचार-तरगंों के लिलए
नयी नाहि[याँ, नये समू�, नयी गलिलयाँ मन्द्रिस्तष्क और मन में हिनर्पिमत �ो गयी �।ै इसी कारण मांसपेशि�याँ थो[ा उत्तेजि-त
�ो -ाती �ैं। सा�सी और ब�ादरु बनें। सा�स साधकों के लिलए म�त्त्व गुण एवं योग्यता �।ै इस सकारात्मक गुण का अ-;न
कीजि-ए।

कुछ हिदनों के लिलए सbभवतया आपको कोई भी परिरवत;न न हिदखायी दे। आप न्द्रिस्थरता का अनुभव करें और
झुझंला�ट व्यक्त करें। प्रधितहिदन प्रातः अभ्यास करते र�ें। वत;मान में आप इसे झुझंला�ट भरा क�ेंगे। आपके मन में
अनादेशि�त हिवचार चमकेगा - "मुझे धयै;वान् �ोना चाहि�ए।" अभी भी आप अपना अभ्यास करते र�ें। �ीघ्र �ी झंुझला�ट
की भावना के साथ धयै; का हिवचार प्रकट �ोगा और इसका बाह्य प्राकट्य रुक -ायेगा। अभी भी अभ्यास करते र�ें।
झुझंला�ट अदृश्य �ो -ायेगी तथा झुझंला�ट के प्रधित धयै; आपका सामान्य व्यव�ार बन -ायेगा। इस प्रकार आप
सान्त्वना, आत्म-संयम, पहिवत्रता, हिवनम्रता, परोपकारिरता, शे्र^ता, उदारता आहिद गुणों को हिवकजिसत कर सकते �ैं।

मात्र एक प्रशि�धिक्षत मन -ो �रीर को हिनयन्द्रिन्त्रत कर सकता �,ै व� जि-ज्ञासा और हिनरन्तर ध्यान कर सकता �।ै
-ब तक -ीवन र�े, कभी भी एक क्षण के लिलए भी अपनी खो- तथा ध्यान के हिवषय (ब्रह्म) की दृहिष्ट को न भूलें, कभी
भी इसे हिकसी भी लौहिकक प्रलोभन से एक क्षण के लिलए आच्छाहिदत न �ोने दें।

पूरक के समय वाय ु१६ अगंुल बा�र आती �।ै -ब य� मन एकाग्र �ोता �,ै तो और इसी प्रकार क्रम�ः कम
�ोती -ाती �।ै -ब आप ग�न ध्यान में �ोते �ैं, तो य� कम और कम �ोती -ाती �।ै य� प�ले १५ �ोती �,ै हिफर १४,
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१३, १२, १०, ८ और इसी प्रकार क्रम�: कम �ोती -ाती � ै। -ब आप ग�न ध् यान में �ोते �ैं, तो नासारन्ध्रों से
श्वास बा�र न�ीं आती। 

इस समय कभी-कभी फेफ[ों तथा पेट में अत्यन्त �ल्की गधित �ोगी। श्वास की प्रकृधित से आप हिकसी साधक
की धारणा के स्तर का अनुमान लगा सकते �ैं। श्वास को ब[ी �ी सावधानीपूव;क देखें।

-ब आप आध्यान्द्रित्मक साधना में आगे बढ़ेंगे, तो आपके लिलए ध्यान तथा काया;लय का काय; साथ-साथ करना
मुन्द्रिश्कल �ोगा, क्योंहिक मन पर दगुना तनाव प[ेगा। य� ध्यान के समय शिभन्न लीकों और नाहि[यों के शिभन्न संस्कारों के
साथ काय; करगेा। इसे असbबM गधितहिवधिधयों के शिभन्न प्रकारों के साथ सामं-स्य करने में ब[ी �ी कहिkनाई का अनभुव
�ोगा। -ैसे �ी य� ध्यान से नीचे आयेगा, य� अन्धकार में धिघर -ायेगा। य� भ्रहिमत और पर�ेान �ो -ायेगा। इसे शिभन्न-

शिभन्न लीकों एवं नाहि[यों में काय; करना �ोगा। -ब आप पुनः ध्यान �ेतु बkैेंगे, तो आपके हिदन के समय -ो नवीन अर्जि-त
संस्कार �ैं, उन्�ें पोंछने तथा मन की एकाग्रता प्राप्त करने �ेतु कहिkन संघष; करना �ोगा। इस संघष; के कारण कभी-कभी
जिसरदद; �ोने लगेगा। प्राण (ऊ-ा;) -ो हिवशिभन्न लीकों एवं नाहि[यों में भीतर घूमता � ैतथा -ो ध्यान के समय सूक्ष्म �,ै

उसे सांसारिरक गधितहिवधिधयों में नवीन हिवशिभन्न नाहि[यों में सांसारिरक गधितहिवधिधयों में घूमना प[ता �।ै य� काम के समय
ब�ुत स्थूल �ो -ाता �।ै

मन ध्यान के समय न्द्रिस्थर �ोता �,ै  तो नेत्र गोलक भी न्द्रिस्थर �ो -ाते �ैं। एक योगी जि-सका मन �ान्त �,ै

उसकी आँखें न्द्रिस्थर �ोंगी। वे तहिनक भी न�ीं झपकें गी। नेत्र ते-ोमय तथा लाल या �ुM श्वेत रगं के �ोंगे।

�धुिMकरण की प्रहिक्रया से सत्य में ग�न अन्तदृ;हिष्ट प्राप्त �ोती �।ै य� ध्यान में आत्मा के ऊपर भगवान् की कृपा
के कारण �ोने वाली हिक्रया-हिवधिध �।ै इस अन्तप्र;वाहि�त कृपा से व�ाँ मन की ज्योधित -गती �,ै  जि-समें भगवान् उनके
हिनम;ल वैभव की हिकरण भे-ते �ैं। य� प्रका� अत्यन्त �हिक्त�ाली �ोता �।ै

-ब सुषुbना ना[ी काय; करती � ैअथा;त् -ब दोनों नासारन्ध्रों से श्वास प्रवाहि�त �ोती �,ै तो ध्यान आनन्दपूण;
एवं सरल �ोता �।ै मन इस समय �ान्त र�ता �।ै इस समय सत्त्व में वृधिM र�ती �।ै -ब सुषुbना प्रवाहि�त �ोना प्रारbभ
�ो, उसी क्षण ध्यान �ेतु बkै -ायें।

ध्यान के अभ्यास से मन-मन्द्रिस्तष्क और ना[ी-तन्त्र में अनेक परिरवत;न �ोते �ैं। नवीन ना[ी -  तरगंें,  नये
स्पन्दन, नयी गलिलयाँ, नवीन कोशि�काएँ हिनर्पिमत �ोती �ैं, सbपूण; मन एवं ना[ी-तन्त्र का नवीनीकरण �ोता �।ै आप एक
नवीन हृदय, नवीन मन, नयी संवेदनाएँ, नयी भावनाएँ, हिवचार करने के नये तरीके तथा हिवश्व के प्रधित नवीन दृहिष्टकोण
(-ैसे भगवान् प्रकट �ो) का हिवकास करते �ैं।

ध्यान के कमर ेको ईश्वर के मन्द्रिन्दर की भाँधित समझना चाहि�ए। कलुहिषत प्रकृधित की बातें कभी उस कमर ेन�ीं
की -ानी चाहि�ए। हिकसी भी प्रकार के बुर ेहिवचार -ैसे हिव7ेष, ईष्या;, लोभ आहिद को उस कमर ेमें न�ीं लाना चाहि�ए। व�ाँ
पर सदवै एक पहिवत्र तथा मौलिलक मन के साथ प्रवे� करना चाहि�ए। -ो �म करते, सोचते तथा बोलते �ैं, वे कमर ेमें
अपने संस्कार छो[ देते �ैं। यहिद उनसे बचने की कोई सावधानी न�ीं रखी गयी, तो वे साधक के मन पर अपना प्रभाव
 ालेगे तथा साधक का मन दृढ़ तथा �kी रखेंगे एवं उसे समप;ण �ेतु अयोग्य बना देंगे। -ो �ब्द बोले गये, -ो हिवचार
पोहिषत हिकये गये.  तथा -ो काय; हिकये गये,  वे कभी नष्ट न�ीं �ोते। वे सदवै -�ाँ पर हिकये गये �,ै  उस कमर ेमें -ो
आका� �,ै  उसकी सूक्ष्म पतp पर तरैते र�ते �ैं और अहिनवाय; रूप से मन को प्रभाहिवत करते �ैं। इसके लिलए जि-तना
अधिधक सbभव �ो,  प्रयास हिकया -ाना चाहि�ए। इस �ेतु मात्र कुछ मा� तक �ी प्रयास करना �ोगा। -ब य� आदत
परिरवर्तितत �ो -ायेगी, प्रत्येक ची- स�ी �ो -ायेगी।
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-ब मन सान्द्रित्त्वक �,ै आप अन्तःप्रेरणा की झलक अथवा द्युधित प्राप्त कर सकते �ैं। आप कहिवताओ ंकी रचना
करेंगे। आप उपहिनषदों के म�त्त्व को सुन्दर ढंग से समझ सकें गे। लेहिकन य� नवाभ्याजिसयों में न�ीं प्राप्त �ोगी। तमोगुण
तथा र-ोगुण मानजिसक काय;�ाला में प्रवे� करने का प्रयत्न करेंगे। हिवकास प्रारbभ में मेंढक की तर� �ोता �।ै य� कभी
भी न्द्रिस्थर और हिनरन्तर न�ीं र�ता। आप सोच सकते �ैं, आप लगभग लक्ष्य तक प�ँुच गये �ैं, लेहिकन १५ से २० हिदनों
तक और कुछ न�ीं,  बस �ता�ा के अलावा और कुछ अनभुव न�ीं करेंगे। य� न्द्रिस्थधित से न्द्रिस्थधित कूदता �,ै  लेहिकन
हिनरन्तर हिवकास न�ीं �ोता। एक न्द्रिस्थर प्रबल वैराग्य रखें तथा प्रबल संरधिक्षत साधना करें। कुछ वषp तक अपने गरुु के
प्रत्यक्ष हिनद��न एवं हिनकट सbपक;  में र�ें। आपकी न्द्रिस्थर और हिनरन्तर प्रगधित �ोगी।

-ब आप ध्यान में आनन्द का अनुभव करें, तो कुछ हिवशि�ष्ट संवेदना आपको बाधिधत करगेी और इस बाधा के
साथ उत्कृष्ट आनन्द अदृश्य �ो -ायेगा। ध्यान के समय �।ै आप र-ोगुण के प्रवे� के कारण बाधा का एक हिव�ेष
संवेदन अनुभव करते �ैं। सभी सत्त्व में वृधिM �ोती �,ै लेहिकन र-ोगुण सदवै सत्त्व पर हिव-य प्राप्त करने का प्रयत्न करता
कामp को भूल -ायें और मन से क�ें- "मुझे अब कोई काम न�ीं करना। मैंने सब कुछ कर लिलया �।ै” कkोर साधना एवं
म�ान् वैराग्य के 7ारा -ब सत्त्व में वृधिM �ो -ाती �,ै  तो य� बाधा भी नष्ट �ो -ायेगी और आपका ध्यान ग�न �ो
-ायेगा। आनन्द भी लbबे समय तक र�गेा।

जिसM देव गण तथा अन्य लोगों ने उद्दालक मुहिन को घेर लिलया। अनेकों अप्सराएँ उनके पास आयीं। देवेन्C ने
उन्�ें अपना देवलोक भेंट करने की इच्छा व्यक्त की। उद्दालक मुहिन ने कुछ भी लेना अस्वीकार कर हिदया। अप्सराओ ंने
अपनी भावभंहिगमाओ ं से उनको आकृष्ट करने का प्रयास हिकया। उन्�ोंने क�ा- "आइए देव!  हिवमान में स्थान ग्र�ण
कीजि-ए। �म आपको देवलोक ले कर -ायेंगे। य�ाँ व� वसन्त � ै-ो अमरत्व प्रदान करता �।ै य�ाँ स्वग; की अप्सराएँ �ैं,
-ो आपकी सेवा करेंगी। आपकी दलु;भ तपस्या ने य� सब आपको प्रदान हिकया �।ै य�ाँ पर धिचन्तामशिण �।ै” उद्दालक
सा�सी थे। उन्�ोंने सभी प्रलोभनों को हिवजि-त कर लिलया था और ते- से देदीप्यमान �ो र�े थे। वे हिवषय-वस्तुओ ंके
अशिभलाषी न�ीं थे। छ� मा� पश्चात् मुहिन अपनी समाधिध से -ागे। वे ग�न समाधिध में एक �ी बार में हिदनों, मा�ों तथा वषp
तक बkेै र�ते थे और उसके बाद समाधिध से -ाग -ाते �ैं। बालिल समाधिध में लbबे समय तक मूर्तितवत् बkेै र�ते थे। -नक
समाधिध में मूर्तितवत् लbबे समय तक बkेै र�ते थे। प्र�लाद हिनर्पिवकल्प समाधिध में अनेक वषp तक मूर्तितवत् बkेै र�ते थे।

१२. संयम का अभ्यास

धारणा, ध्यान तथा समाधिध— तीनों एक साथ हिमल कर संयम का हिनमा;ण करते �ैं। एक �ी समय पर एक
साथ इन तीनों के संयकु्त अभ्यास को संयम नाम हिदया गया �।ै बाह्य हिवषयों पर संयम के 7ारा योगी को हिवशिभन्न जिसधिMयाँ
तथा हिवश्व की तन्मात्राओ ंआहिद का गुप्त ज्ञान प्राप्त �ोता �।ै इन्द्रिन्Cयों, मन एवं अ�कंार आहिद पर धारणा से उसे हिवशिभन्न
�हिक्तयाँ और अनभुव प्राप्त �ोते �ैं।

ये तीनों (धारणा,  ध्यान तथा समाधिध)  यम,  हिनयम,  आसन,  प्राणायाम तथा प्रत्या�ार की अपेक्षा अधिधक
अन्तरगं �ैं। ये तीनों स�ी योग का हिनमा;ण करते �ैं। पाँचों साधन योग के बाह्य साधन �ैं। ये तीनों सीधे समाधिध लाते �ैं।
अन्य पाँच �रीर, प्राण तथा इन्द्रिन्Cयों को �ुM करते �ैं। इसलिलए उपयु;क्त तीनों को अन्तरगं साधना क�ते �ैं।

संयम पर हिव-य से हिमलन की न्द्रिस्थधित आती �।ै -ैसे संयम दृढ़ और दृढ़तर �ोता. -ाता �,ै वैसे �ी समाधिध
का ज्ञान और अधिधक स्पष्ट �ोता -ाता �।ै य� संयम के अभ्यास का फल �।ै तब संयम अत्यन्त स्वाभाहिवक �ो -ाता
�।ै तब ज्ञान अन्य हिकसी ची- की भाँधित ज्योधितत �ोता �।ै संयम योगी के लिलए �हिक्त�ाली अस्त्र �।ै जि-स प्रकार एक
तीरन्दा- प�ले ब[े हिवषय पर लक्ष्य करता � ैऔर हिफर व� सूक्ष्म हिवषयों को लेता �,ै  इसी प्रकार उसे ब�ुत अधिधक
अभ्यास करना �ोगा तथा सीढ़ी दर सीढ़ी योग पर चढ़ना �ोगा।
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सूय; पर संयम करने से तीनों लोकों का ज्ञान आयेगा। चन्Cमा पर संयम से जिसतारों का लोक ज्ञान आता �।ै
धु्रव तार ेपर संयम से तारों की गधित का ज्ञान आता �।ै �ाशिथयों तथा अन्यों की �हिक्त पर संयम से उनकी �हिक्त आती
�।ै

अन्यों के संकेतों पर संयम करने से उनके मनों का ज्ञान आता �।ै कण; तथा आका� के सbबन्ध पर संयम से
हिदव्य श्रवण-�हिक्त आती �।ै आका� तथा �रीर के मध्य सbबन्ध पर संयम से योगी को रुई-सा �लकापन प्राप्त �ोता �,ै

वाय ुमें गमन की �हिक्त आती �।ै

संस्कारों (मन के संस्कार) के प्रत्यक्ष दृहिष्ट से तथा संयम के 7ारा पूव;--न्म का ज्ञान आता �।ै सत्त्व एवं पुरुष
(आत्मा) के मध्य सbबन्ध पर संयम से सव;ज्ञता एवं सव;�हिक्तमानता की �हिक्त प्राप्त �ोती �।ै नाशिभ चक्र पर संयम से
�रीर का ज्ञान आता �।ै

हिव�Mु चक्र पर संयम के 7ारा भूख-प्यास का उन्मूलन �ोता �।ै मस्तक के प्रका� पर संयम करने पर जिसMों
के द�;न �ोते �ैं।

१३. ध्यान- प्रश्नोत्तरी

प्रश्न : ब्राह्ममु�ूत; क्या �?ै

उत्तर : प्रातःकाल ४ ब-े से ६ ब-े तक के समय को ब्राह्ममु�ूत; क�ते �ैं।

प्रश्न : ऋहिषयों ने इसकी प्र�ंसा क्यों की �?ै

उत्तर : क्योंहिक य� भगवान् अथवा ब्रह्म पर ध्यान �ेतु अनुकूल �,ै इसलिलए इसे ब्राह्ममु�ूत; क�ते �ैं।
�ैं? 

प्रश्न : इस हिव�ेष समय पर ध्यान करने से साधकों को क्या हिव�ेष लाभ �ोते �ैं ?

उत्तर: इस हिव�ेष समय पर मन ब�ुत �ान्त और स्वच्छ र�ता �।ै य� सांसारिरक हिवचारों, धिचन्ताओ ंऔर 
व्याकुलताओ ं से मुक्त र�ता �।ै मन एक कोर ेकाग- की तर� �ोता � ैऔर तुलनात्मक रूप से सांसारिरक
संस्कारों से मुक्त र�ता �।ै इस समय सांसारिरक हिवचलनों के मन में प्रवे� करने से प�ले इसे ब[ी �ी
सरलतापूव;क मो[ा -ा सकता � ैऔर वातावरण भी इस हिव�ेष समय में अधिधक सत्त्व से आवेशि�त र�ता �।ै
बा�र भी कोई कोला�ल अथवा �ोर न�ीं र�ता �।ै 

प्रश्न: क्या मैं ध्यान प्रारbभ करने के पूव; स्नान कर सकता �ँू ?

उत्तर : यहिद आप अधिधक �हिक्त�ाली �ैं, यहिद आप स्वस्थ �ैं, यहिद मौसम और ऋतु अनुकूल �ों, यहिद आप 
यवुावस्था के आरbभ में �ैं, तो kण्ढे, गुनगुने या गम; पानी से, -ैसी भी आवश्यकता �ो, स्नान कर लें। ॐ
अच्यतुाय नमः', 'ॐ गोहिवन्दाय नमः', 'ॐ अनन्ताय नमः' मन्त्रों से आचमन करें।

प्रश्न: ध्यान अथवा मन को एकाग्र करने �ेतु कैसे प्रयास करें?
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उत्तर : सव;प्रथम �रिर के चतुभ;- स्वरूप पर एक वष; तक धारणा करें। उसके बाद हिनगु;ण ध्यान या हिकसी 
हिवचार पर ध्यान करें। आप इन पर भी ध्यान कर सकते �ैं। ॐ एकं, अखण् , धिचदाका� सव;भूत अन्तरात्मा -
एक अहिवभाज्य आत्मा, प्राशिणयों के अन्तवा;सी, आका� की तर� सव;व्यापक सूक्ष्म चेतना । "

प्रश्न : मेरी सबसे ब[ी पर�ेानी मन की एकाग्रता के लिलए �।ै मन ध्यान के समय भागता �ी र�ता �।ै इस �ेतु 
उपाय बताइए?

उत्तर : अपने वैराग्य तथा अभ्यास को दृढ़ कीजि-ए। पुनः पुनः आपको अपने मन को लक्ष्य पर ले कर आना 
�ोगा। यहिद आप इसके ५५ बार भागने के स्थान पर य� संख्या घटा कर ५० बार कर दें, तो भी य� आपके
लिलए म�ान् प्राहिप्त �ोगी। मौन आपको ब[ी स�ायता करगेा। �ीत ऋतु में आप ध्यान �ेतु सुब�, दोप�र, �ाम
तथा राहित्र को बkै सकते �ैं।

प्रश्न: मन के लिलए -ब य� ध्यान के समय सुस्त �ो -ाता �,ै तो मैं प्राणायाम के साथ और क्या कर सकता 
�ँू? क्या मैं मन को सुझाव दे सकता �ँू?

उत्तर : -ब भी मन सुस्त �ो -ाये, तो संकल्प करें— "मैं आत्मा �ँू। मैं ज्ञान से पूण; �ँू। मैं ज्ञान स्वरूप �ँू। ॐ 
ॐ ॐ।” मन �ान्त �ो -ायेगा तथा आपके ध्यान में केन्द्रिन्Cत �ो -ायेगा।

प्रश्न : एक योगी ने बताया हिक भगवान् पर ध्यान करते समय उसने भगवान् कृष्ण की बाँसुरी की ध्वहिन तथा 
�खं की ध्वहिन सुनी। क्या य� सत्य �?ै यहिद ऐसा �,ै तो इसे कैसे सुन सकते �ैं?

उत्तर : य� हिबलकुल सत्य �।ै भगवान् कृष्ण के धिचत्र पर धारणा करें। आप उपयु;क्त दोनों प्रकार की ध्वहिन 
सुनेंगे। कानों को दोनों अँगूkों से बन्द कर लें अथवा पीली मक्खी का मोम, जि-सको रुई के साथ पीटा गया
�ो, उससे कानों को बन्द करें और दाहि�ने कान से आती �ुई ध्वहिन पर धारणा करें। आप उपयु;क्त ध्वहिनयों को
सुनेंगे। इसका अभ्यास रात के समय करें।

प्रश्न: मैं आपसे प्राथ;ना करँूगा हिक मुझे कुछ और हिनद�� दें। कुछ और ध्यान की हिवधिधयाँ बतायें तथा स�ी 
पथ पर चलने �ेतु कुछ हिनद�� दें।

उत्तर : भगवान् श्री कृष्ण के आभूषणों, र�ेमी पीताbबर, बाँसुरी आहिद को नेत्र बन्द करके देखने का प्रयास 
करें। प्रधितहिबbब को न्द्रिस्थर रखें। यहिद मन भागे तथा यहिद आप इसे लक्ष्य पर वापस न ला सकें , तो इसे थो[ी
देर तक घूमने दें। य� कुछ देर तक इधर-उधर कूदने के बाद स्वयं �ी न्द्रिस्थर �ो -ायेगा।

प्रश्न : �में ध्यान �ेतु समय क्यों देना चाहि�ए? भगवान् �मारी प्राथ;ना की कामना न�ीं करता, तो ऐसा करने 
की आवश्यकता क्या �?ै

उत्तर : -ीवन का लक्ष्य � ैआत्म-साक्षात्कार या भगवद्-साक्षात्कार। �मार ेसभी कष्ट, -न्म, वृMावस्था तथा 
मृत्यु मात्र भगवद्-साक्षात्कार के 7ारा �ी समाप्त �ो सकते �ैं। साक्षात्कार मात्र भगवान् पर ध्यान 7ारा �ी हिकया
-ा सकता �।ै मेर ेहिप्रय राम! इसके जिसवा अन्य कोई माग; न�ीं �।ै इसलिलए व्यहिक्त को ध्यान का अभ्यास करना
चाहि�ए। भगवान् �में प्राथ;ना, -प आहिद �ेतु तत्पर करता �;ै क्योंहिक भगवान् व� प्रेरक �,ै -ो �मार ेमनों को
प्रेरिरत करता �।ै

प्रश्न: क्या मैं ध्यान के समय भगवान् से स�ायता प्राप्त कर सकता �ँू?
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उत्तर : �ाँ, अन्तवा;सी की उपन्द्रिस्थधित -ो आपके हृदय में प्रकाशि�त �ो र�ी �,ै व� सच्चे भक्त को आलिंलगन 
करने �ेतु अपने �ाथ को फैलाये प्रतीक्षारत �।ै

प्रश्न: क्या राहित्र के समय भो-न के बाद ध्यान हिकया -ा सकता �?ै एक गृ�स्थ �ाम के समय ब�ुत अधिधक 
व्यस्त र�ता �,ै इस कारण उसे इस समय ध्यान �ेतु कहिkनाई से �ी समय हिमल पाता �।ै

उत्तर : रात के समय ध्यान की एक दसूरी बkैक अत्यन्त आवश्यक �।ै यहिद हिमनटों के लिलए अथा;त् १० या १५ 
हिमनट तक ध्यान कर सकते �ैं। ऐसा करने से आपको राहित्र के समय पया;प्त समय �,ै आप राहित्र को हिबस्तर पर
-ाने के पूव; कुछ आध्यान्द्रित्मक संस्कारों में वृधिM �ोगी। आध्यान्द्रित्मक संस्कार आपके लिलए ब�ुमूल्य या अनमोल
ख-ाना �।ै और आपको रात में बुर ेस्वप्न भी न�ीं आयेंगे। सोते समय दवैी हिवचार साथ र�ेंगे। व�ाँ अच्छे
संस्कार �ोंगे।

प्रश्न: -प और ध्यान में क्या अन्तर �?ै

उत्तर : -प भगवान् का नाम हिबना बोले दो�राना �।ै ध्यान में ईश्वर के एक �ी हिवचार का हिनरन्तर प्रवा� �।ै 
-ब आप दो�रायेंगे - 'ॐ नमो नारायणाय', तो य� हिवष्णु-मन्त्र का -प �।ै -ब आप हिवष्णु भगवान् के �ाथ में
�खं,  चक्र,  गदा और पद्म,  उनके कुण् लों,  जिसर पर मुकुट,  उनके र�ेमी पीताbबर आहिद के बार ेमें हिवचार
करेंगे, तो य� ध्यान �।ै -ब आप भगवान् के गुण -ैसे सव;ज्ञता, सव;�हिक्तमत्ता आहिद के बार ेमें हिवचार करेंगे,

तो य� भी ध्यान �।ै

प्रश्न: ध्यान कैसे करना चाहि�ए? इस बार ेमें व्याव�ारिरक हिनद�� दीजि-ए।

उत्तर : एक एकान्त कमर ेमें पद्मासन अथवा जिसMासन में बkै -ायें। जिसर, गद;न तथा ध[ एक सीध में �ों। 
अपने नेत्र बन्द कर और कल्पना करें हिक एक ब[ा देदीप्यमान सूय; आपकी हृदय गु�ा में प्रकाशि�त �ो र�ा �।ै
भगवान् हिवष्णु के धिचत्र को एक कमल के पषु्प के केन्C में स्थाहिपत करें। इस धिचत्र को अब देदीप्यमान सूय; के
केन्C में देखें। 'ॐ नमो नारायणाय' मन्त्र का मानजिसक रूप से -प करें तथा अपने हृदय में उनके सbपूण; धिचत्र
को जिसर से पैर तक तथा उनको �ाथों में अस्त्र लिलये मानजिसक रूप से देलिखए। सभी अन्य सांसारिरक हिवचारों
को बन्द कर दें।

प्रश्न : -ब मैं ध्यान करता �ँू, तो जिसर भारी �ो -ाता �।ै इसे कैसे दरू करँू?

उत्तर : जिसर में आँवले का तेल लगायें और �ीतल -ल से स्नान करें। -ब आप ध्यान �ेतु बkैें, उससे पूव; जिसर 
पर �ीतल -ल के छींटे दें। आप kीक �ो -ायेंगे। मन के साथ संघष; न करें।

प्रश्न: क्या एकान्त आवश्यक �?ै

उत्तर : पूण; आवश्यक �।ै य� अहिनवाय; �।ै

प्रश्न : मुझे हिकतने समय तक एकान्त में र�ना चाहि�ए।

उत्तर : पूर ेतीन वषp तक।
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प्रश्न: क्या आप मुझे ध्यान �ेतु कुछ एकान्त स्थान बता सकते �ैं?

उत्तर : ऋहिषके�, �रिर7ार, कनखल, नाजिसक, उत्तरका�ी, बCीनारायण, वृन्दावन, मथरुा, अयोध्या या 
कश्मीर ।

प्रश्न : मैं एकान्त -ीवन �ेतु स्वयं को कैसे तयैार करँू?

उत्तर : अपनी सbपलित्त को अपने तीनों पुत्रों में बाटँ दीजि-ए। थो[ा अपने -ीवन-यापन �ेतु अपने पास रखें। 
इसका एक अ�ं दान में दे दें। ऋहिषके� में एक कुटीर बनाइए और व�ाँ हिनवास करिरए। अपने तीनों पुत्रों के
साथ हिकसी प्रकार का पत्र-व्यव�ार न करें। समतल प्रदे�ों में न प्रवे� करें। तत्पश्चात् ध्यान प्रारbभ करें। अब
आपका मन �ान्द्रिन्त में हिवश्राम करगेा। इस काय; को तत्काल करें। आपको �ीघ्रता करनी चाहि�ए।

प्रश्न : -ब मैं उत्तरका�ी में था, तो मेरी अच्छी हिन^ा, शे्र^ वृलित्तयाँ एवं उत्तम धारणा थी। अब मैं साधना 
भी करता �ँू; हिकन्तु -ब से मैंने समतल प्रदे� में प्रवे� हिकया �,ै तब से मैंने उन्�ें खो हिदया �।ै ऐसा क्यों?
मेरा पूव; की भाँधित उत्थान कैसे �ो सकता � ै?

उत्तर : सांसारिरक बुधिM वाले मनषु्य के साथ सbपक;  तत्काल मन को प्रभाहिवत करता �।ै हिवके्षप भीतर आ -ाते 
�ैं। मन अनुकरण करता �।ै बुरी सुहिवधाभोगी आदतों का हिवकास �ो -ाता �।ै बुरा वातावरण तथा बुरी संगत
साधकों के मन पर बुरा प्रभाव उत्पन्न करने में आश्चय;-नक भूहिमका अदा करते �ैं। पुराने संस्कार पुन-�हिवत
�ो उkते �ैं। मैं आपसे तुरन्त भाग कर उत्तरका�ी चले -ाने के लिलए क�ँूगा। एक क्षण की भी देरी न कीजि-ए।
चँूहिक मन भो-न के सूक्ष्म अ�ं से हिनर्पिमत �,ै इस कारण य� उस मनषु्य से -ु[ -ाता �,ै जि-ससे य� अपना
भो-न प्राप्त करता �।ै हिकसी के बन्धन में न आयें। स्वतन्त्र -ीवन व्यतीत करें। आत्म-हिनभ;र र�ें।
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अध्याय ५

ध्यान के प्रकार

१. ध्यान �ेतु चुनाव

ध्यान के हिवशिभन्न अनेक प्रकार �।ै एक हिव�ेष प्रकार एक हिव�ेष मन �ेतु अनुकूल �ोता �।ै ध्यान का प्रकार
रुधिच, स्वभाव, क्षमता एवं व्यहिक्त के मन के प्रकार के अनुसार शिभन्न-शिभन्न �ोता �।ै एक भक्त अपने इष्टदेवता पर ध्यान
करता �।ै एक रा-योगी हिव�ेष पुरुष या ईश्वर (जि-से कष्टों, कामनाओ ंतथा कमp का स्प�; भी न�ीं �ोता) पर ध्यान
करता �।ै एक �kयोगी चक्रो तथा उनके अधिध^ाता देवताओ ंपर ध्यान करता �।ै ज्ञानी स्वयं की आत्मा पर ध्यान
करता �।ै -ो आपको अनुकूल आये, ऐसे ध्यान का प्रकार आपको स्वयं �ी खो-ना �ोगा। यहिद आप ऐसा न�ीं कर
सके, तो आप आत्म-साक्षात्कार प्राप्त गुरु से सbपक;  करें। वे आपके मन की प्रकृधित तथा आपके लिलए ध्यान की स�ी
हिवधिध -ान सकते �ैं।

मन जि-स हिवषय को देखता �,ै उसका रूप ग्र�ण कर लेता � ैऔर इसी कारण उस हिवषय को देखना सbभव
�ोता �।ै भक्त हिनरन्तर अपने इष्टदेवता का ध्यान करता �।ै ऐसा करने से मन सदवै इष्टदेवता का रूप ले लेता � ैऔर
-ब व� अपने ध्यान में स्थाहिपत �ो -ाता �,ै  तो व� सव;त्र मात्र अपने इष्टदेवता को देखता �।ै नाम और रूप नष्ट �ो
-ाते �।ै भगवान् कृष्ण का भक्त सव;त्र मात्र कृष्ण को �ी देखता � ै और गीता में वर्थिणत न्द्रिस्थधित ‘वासुदेवः
सव;हिमधित’—‘प्रत्येक वस्तु मात्र वासुदेव �ी �'ै का अनुभव करता �।ै एक ज्ञानी अथवा एक वेदान्ती सव;त्र मात्र अपनी
आत्मा के द�;न करता �।ै नाम तथा रूप का य� -गत् उसकी दृहिष्ट से नष्ट �ो -ाता �।ै व� उपहिनषदों के ऋहिषयों के
वचन 'सव; खन्द्रिल्वद ंब्रह्म'–'सभी वास्तव में ब्रह्म �ैं' का अनभुव करता �।ै

ध्यान के दो मुख्य प्रकार �ैं—सगुण ध्यान तथा हिनगु;ण ध्यान। सगुण ध्यान में योगाभ्यासी भगवान् कृष्ण, राम,

शि�व, �रिर, गायत्री अथवा श्री देवी के रूप पर धारण करता �।ै हिनगु;ण ध्यान में व� अपने मन की सbपूण; ऊ-ा; भगवान्
अथवा आत्मा के एक हिवचार पर केन्द्रिन्Cत करता � ैतथा स्मृधित एवं अन्य सभी हिवचारों की तुलना करने से बचता �।ै एक
�ी हिवचार सbपूण; मन को आपूरिरत कर लेता �।ै
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-ब खलेु नेत्रों से भगवान् कृष्ण के स्थूल धिचत्र को देखते �ैं और उसका ध्यान �,ै तो य� सगुण ध्यान �।ै -ब
आप नेत्र बन्द करके भगवान् कृष्ण का धिचत्र देखते �,ै तो य� भी सगुण ध्यान �;ै लेहिकन य� अधिधक हिनगु;ण �।ै -ब आप
अनन्त, हिनगु;ण प्रका� का ध्यान करेंगे, तो य� और अधिधक हिनगु;ण ध्यान �।ै पूव; वाले दोनों प्रकार ध्यान के संगुण प्रकार
से सbबM � ैऔर बाद वाला हिनगु;ण ध्यान का प्रकार �।ै हिनगु;ण में भी मन को केन्द्रिन्Cत करने के लिलए प्रारbभ में एक स्थूल
रूप �ोता �।ै बाद में य� रूप नष्ट �ो -ाता � ैतथा ध्याता और ध्येय एक बन -ाते �ैं।

सगुण ध्यान मूर्तित या भगवान् के रूप पर ध्यान �।ै भक्त स्वभाव वाले लोगों के लिलए य� ध्यान का सगुण प्रकार
�।ै य� भगवान् के गुणों पर ध्यान �।ै भगवान् के नाम ॐ का -प करें। उनके गुणों सव;हिवद् सव;ज्ञ, सव;व्यापकता आहिद
के बार ेमें हिवचार करें की आपका मन पहिवत्रता से पूण; �ो -ायेगा। भगवान् को अपने हृदय कमल  पर ददैीप् यमान प्रका�
के मध्य स्थाहिपत करें। बार-बार इस हिवधिध को दो�रायें

कल्पना करें हिक एक सुन्दर बगीचा �,ै जि-समें सुन्दर-सुन्दर फूल लगे �ुए �ैं। उसके एक कोने में सुन्दर गुलाब
�।ै दसूर ेकोने में रातरानी �।ै तीसर ेकोने में चbपा के फूल �।ै चौथे कोने में चमेली के फूल �।ै सव;प्रथम चमेली पर
ध्यान करें, उसके बाद मन गुलाब पर लेकर -ायें, उसके बाद रातरानी पर, तत्पश्चात् मन की चbपा के फूलों पर लेकर
-ायें ।  पुनः मन की उपयकु्त अनुसार घुमायें। इसे बार-बार १५ हिमनट तक दो�राये। इस प्रकार स्थूल ध्यान करने पर
य� मन को सूक्ष्म हिनगु;ण ध्यान �ेतु तयैार करगेा।

अपने सामने ॐ का धिचत्र रखें। इस पर धारणा करें। खलुी आँखों से त्राटक भी करें। य� दोनों �ी प्रकार का
ध्यान �—ैसगुण और हिनगु;ण । ॐ के धिचत्र को अपने ध्यान के कमर ेमें रखें। आप इस ब्रह्म के प्रतीक की पू-ा कर
सकते �ैं। इसके सामने धूप-बत्ती कर सकते �ैं। फूल अर्पिपत कर सकते �ैं। ऐसा करना आधुहिनक पढे़-लिलखे लोगों को
अनुकूल �ोता �।ै

हिनगु;ण ब्रह्म पर हिनगु;ण ध्यान �।ै ॐ मन्त्र का -प भाव सहि�त मानजिसक रूप से करें । सत्-धिचत्-आनन्द,

पहिवत्रता, पूण;ता, मैं सव; आनन्द �ँू आहिद के हिवचार संयकु्त करें ।

व�ाँ कोई संसार न�ीं �।ै न व�ाँ मन � ैन �रीर व�ाँ मात्र एक �ी चैतन्य (�ुM चेतना) �।ै मैं व� �ुM चेतना
�ँू। य� हिनगु;ण ध्यान �।ै म�ावाक्यों पर ध्यान ॐ पर ध्यान के समतुल्य �।ै आप या तो 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म' 'मैं ब्रह्म �ँू अथवा
'तत्त्वमजिस'  'तू व� �'ै को भी ले सकते �ैं। ये सभी उपहिनषदों के म�ावाक्य �।ै उनके म�त्त्व पर ध्यान करें। को�ों को
तो[ दें अथवा नकार दे एवं उस एक सार के साथ हिमल -ाये -ो हिक उसके पीछे हिनहि�त �।ै

ध्यान करें। मन को �ुM करें। एक एकान्त कमर ेमें ध्यान करें। उसके बाद उपहिनषदों तथा गीता के सार को
अपने हृदय से हिनचो[े। अपूण; व्याख्याओ ंपर हिनभ;र न र�ें। यहिद आप लगन�ील �ैं, तो आप उपहिनषदों के ऋहिषयों तथा
भगवान् कृष्ण के सच्चे हिवचारों को समझ सकें गे तथा य� भी हिक -ब �ास्त्रों में इन श्लोकों को लिलखा गया था, तो उनका
वास्तव में क्या अथ; था?

धारणा एवं ध्यान के 7ारा अपने हृदय में शिछपी हिदव्यता को अनावृत कर ेअपना समय व्यथ; न गँवायें। अपना
-ीवन व्यथ; न गँवायें। ध्यान करें, ध्यान करें। एक क्षण भी व्यथ; न गँवायें। ध्यान -ीवन के समस्त कष्टों का उन्मूलन
करगेा। य�ी एकमात्र रास्ता �।ै ध्यान मन का �त्रु �।ै य� मनोना� लाता �।ै

ध्यान दो प्रकार का �ोता �—ैसगुण तथा हिनगु;ण। यहिद आप एक स्थूल हिवषय के हिकसी धिचत्र पर ध्यान करते
�ैं, तो य� सगुण �।ै यहिद आप हिकसी हिनगु;ण हिवचार या हिकसी गुण (-ैसे करुणा, स�न�ीलता आहिद) पर ध्यान करते �ैं,
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तो य� हिनगु;ण ध्यान �।ै नवाभ्यासी को सगुण ध्यान करना चाहि�ए। कुछ के लिलए हिनगु;ण ध्यान सगुण ध्यान से अधिधक
सरल �ोता �।ै

साधक को प्रत्या�ार (इन्द्रिन्Cयों पर संयम) तथा धारणा में हिनपुण �ोने के बाद ध्यान का अभ्यास करना चाहि�ए।
यहिद इन्द्रिन्Cयाँ उपCवी �,ै यहिद मन एक हिबन्द ुपर एकाग्र न�ीं �,ै तो १०० वष¤ में भी हिकसी प्रकार ध्यान सbभव न�ीं �।ै
व्यहिक्त को अवस्था से अवस्था तक चरण दर चरण आगे बढ़ना चाहि�ए। व्यहिक्त को अपनी आवश्यकताएँ कम करनी
चाहि�ए तथा मन की सभी प्रकार की बेकार, -ंगली कामनाओ ंको त्याग देना। चाहि�ए। एक हिनष्काम पुरुष �ी मात्र �ान्त
बkै सकता � ैऔर ध्यान कर सकता �।ै सान्द्रित्वक, �ल्का आ�ार तथा ब्रह्मचय; ध्यान के अभ्यास �ेतु पूव;पक्षाएँ �।ै

चेतना दो प्रकार की �—ैकेन्द्रिन्Cत चेतना तथा सत�ी चेतना। -ब आप हित्रकुटी पर धारणा करते �ैं, तो आपकी
केन्द्रिन्Cत चेतना हित्रकुटी पर �ोती �।ै -ैसे -ब कोई मक् खी ध्यान के समय आपके बायें �ाथ पर बkै -ाती �,ै तो आप
उसे दाहि�ने �ाथ से भगाते �ैं, -ब आप मन्द्रिक्खयों के प्रधित चैतन्य �ोते �ैं, तो य� सत�ी चेतना क�लाती �।ै

एक बी- -ो अहि® में एक सेकें   के लिलए भी र� -ाता �,ै  व� हिनस्सन्दे� अंकुरिरत न�ीं �ो सकता चा�े व�
उव;रा भूहिम में �ी क्यों न बोया गया �ो। उसी प्रकार एक मन -ोकुछ समय के लिलए ध्यान करता �,ै लेहिकन अन्द्रिस्थरता
के कारण हिवषय-वस्तुओ ंकी ओर भागता �,ै व� योग के पूण; परिरणाम न�ीं प्राप्त कर सकता ।

२. हिवशिभन्न पथों में ध्यान

ध्यान दो प्रकार का �—ै सगुण तथा हिनगु;ण। धारणा के बाद ध्यान आता �।ै 

हिनहिदध्यासन के दीघ;कालीन अभ्यास के पश्चात् समाधिध स�- और स्वाभाहिवक बन -ाती �,ै  हिकन्तु ऐसा
प्राणायाम अथवा हिकसी �kयोग के अभ्यास से सbभव न�ीं �ो रुकता।

एक रा-योगी यम,  हिनयम,  आसन,  प्राणायाम,  प्रत्या�ार एवं धारणा के अभ्यास स�-ता से ध्यान भाव में
प्रवे� कर -ाता �।ै भक्त ऐसा भगवान् के प्रधित �ुM प्रेम के भाव से करता �।ै एक वेदान्ती अथवा ज्ञानयोगी चतुस्साधनों
के अ-;न, शु्रधितयों के श्रवण तथा श्रवण हिकये �ुए पर मनन के 7ारा ध्यान के भाव में प्रहिवष्ट �ो -ाता �।ै एक �टयोगी
ग�न एवं हिनरन्तर प्राणायाम के अभ्यास से ध्यान-भाव में प्रहिवष्ट �ोता �।ै

भगवान् �रिर के चतुभु;- रूप अथवा भगवान् कृष्ण के मुरलीधर रूप अथवा भगवान राम के धनुष-बाण �ाथ में
लिलये �ुए रूप पर ध्यान करें। य� स्थूल ध्यान सगुण ध्यान �।ै �ान्द्रिन्त पर ध्यान करें। य� हिनगु;ण या सूक्ष्म ध्यान �।ै
ध्यान करें— “मैं �ान्द्रिन्त का मूर्तितमान स्वरूप �ँू।”  य� वेदान्द्रिन्तक हिनगु;ण ध्यान या अ�गं्र� उपासना �।ै आनन्द पर
ध्यान करें। य� भी हिनगु;ण ध्यान �।ै अपने स्वभाव, रुधिच, क्षमता या प्रवृलित्त, व्यवस्था के अनुसार हिकसी भी ध्यान के
प्रकार का चुनाव कर लें तथा इसी -न्म में -ीवन के लक्ष्य पर प�ँुचें।

ध्यान दो प्रकार का �ोता �—ै-प सहि�त ध्यान अथा;त् -प को संयकु्त करके ध्यान तथा -प रहि�त ध्यान
अथा;त् -प के हिबना ध्यान अथवा मात्र �ुM ध्यान । -ब आप 'ॐ नमो नारायणाय'  मानजिसक या वैखरी रूप से
दो�रायेंगे, तो य� मात्र -प �।ै -ब आप �ंख, चक्र, गदा, पद्म एवं पीताbबर, कंगन आहिद सहि�त भगवान् �रिर के रूप
ध्यान करते �ुए इस मन्त्र का -प करेंगे, तो य� -प सहि�त ध्यान �।ै -ब आप ध्यान मैं प्रगधित करेंगे, तो -प स्वयं �ी
छूट -ायेगा। आप मात्र ध्यान करेंगे। य� -प रहि�त ध् यान क�लाता �।ै
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जि-स प्रकार एक दीप में ज्योधित -लती �,ै उसी प्रकार अनाहिद काल से दवैी ज्योधित आपके हृदय-दीप में -ल
र�ी �।ै अपने नेत्र बन्द करें। स्वयं को हिदव्य ज्योधित में लीन करें। अपने हृदय की ग�न ग�ुा में  ूब -ाये। हिदव्य ज्योधित
पर ध्यान करें तथा भगवान् की ज्योधित बन -ायें।

इन्द्रिन्Cयों को हिवषयों से वापस खींच लें। अपने परम तप से भगवान् को प्रसन्न करें । भगवान् �रिर पर ध्यान करें,
ददैीप्यमान हिदव्य हिवमान में बkै -ायें और भगवान् हिवष्णु के परम धाम प�ँुचें।

�े हिमत्रो! -ागें, अब और न सोयें। ध्यान करें। अब य� ब्राह्ममु�ूत; �।ै अपने हृदय में न्द्रिस्थत भगवान् के मन्द्रिन्दर
के 7ार को प्रेम की चाबी से खोलें। आत्मा का संगीत सुनें । अपने हिप्रय को प्रेम का गीत सुनायें। अनन्त का मधुर संगीत
ब-ायें। अपने मन को उनके ध्यान में हिवलीन कर दें। उनके साथ एक �ो -ायें। स्वयं को आनन्द एवं प्रेम के सागर में
 ुबा दें।

ये वे धिचह्न �ैं -ो य� बतायेंगे हिक आप ध्यान तथा भगवान् के पास प�ँुचने में हिवकास कर र�े �ैं। आपको संसार
के प्रधित कोई आकष;ण न�ीं �ोगा। हिवषय-वस्तुएँ आपको अब और न�ीं ललचायेंगी। आप हिनष्काम, हिनभ;य, 'मैं' रहि�त,

'मेरा' रहि�त बन -ायेंगे। दे�ाध्यास अथा;त् �रीर के प्रधित मो� धीर-ेधीर ेकम �ोता -ायेगा। 'व� मेरी पत्नी �'ै, 'व� मेरा
पुत्र �'ै, 'य� मेरा घर �'ै – आप इन हिवचारों पर ध्यान न�ीं देंगे। आप अनभुव करेंगे हिक सभी भगवान् के प्रकट स्वरूप
�ैं। आप प्रत्येक वस्तु में ईश्वर के द�;न करेंगे।

मन तथा �रीर �ल्के �ो -ायेंगे। आप सदा प्रसन्न और उत्सा�पूण; र�ेंगे। भगवान् का नाम सदा आपके �ोkों
पर र�गेा। मन सदा भगवान् के चरणों पर केन्द्रिन्Cत र�गेा। मन सदा भगवान् का धिचत्र बनाता र�ेगा। य� सदा भगवान् के
धिचत्र देखेगा। आप वास्तव में ऐसा अनभुव करेंगे हिक सत्त्व अथवा पहिवत्रता, प्रका�, आनन्द तथा ज्ञान सदवै ईश्वर से
आपकी ओर प्रवाहि�त �ो र�े �ैं और आपके हृदय को आपरूिरत कर र�े �ैं।

मानव की अशिभलाषा का अन्द्रिन्तम लक्ष्य रा-योग द�;न के संस्थापक पतं-लिल म�र्पिष के अनुसार भगवान् के
साथ हिमलन न�ीं, बन्द्रिल्क आत्मा का पदाथ; से पूण; कैवल्य �।ै

मन को �ान्त बनायें। बुधिM को न्द्रिस्थर बनायें। इन्द्रिन्Cयों को न्द्रिस्थर करें। अब आप ग�न ध्यान में प्रवे� करेंगे।
-ागरूक बने। र-ोगुण भीतर प्रवे� करने का प्रयास करगेा। इस घुसपैहिkये को हिनद;यतापूव;क मारें तथा पुनः �ान्तता
प्राप्त करें।

योग में दृहिष्ट को भीतर हिनर्पिदष्ट हिकया -ाता �।ै बा�र की ओर -ाती �ुई इन्द्रिन्Cयों एवं मन को हिनरन्तर साधना
7ारा योगी संयहिमत करता �।ै योगी वृलित्तयों या मन की ल�रों को हिनयन्द्रिन्त्रत करता � ैऔर परिरणाम स्वरूप असbप्रज्ञात
समाधिध या हिनब�- समाधिध में हिवश्राम करता �।ै उसे वृलित्तयों के हिनयन्त्रण में ब[ी �ी कहिkनाइयों का सामना करना प[ता
�।ै समुC की ल�रें इन कहिkनाइयों के सामने कुछ भी न�ीं �।ै अत्यन्त -ागरूक हिनभ�क योगी इस �रीर रूपी -�ा-
(-ो हिक भयंकर भव-सागर में हि�चकोले खा र�ा �)ै का कप्तान �।ै व� हिनरन्तर धारणा तथा ध्यान 7ारा मन की ल�रों
को रोक देता � ैऔर अभयता तथा अमरता के दसूर ेहिकनार ेपर प�ँुच -ाता �।ै

-ब आप आध्यान्द्रित्मक लक्ष्य या हिनर्पिवचार अवस्था पर प�ँुच -ायेंगे,  तो आप अमरता,  अनन्त �ान्द्रिन्त एवं
परमानन्द के धाम पर प�ँुच -ायेंगे। राम अब अपने घर की और वापसी की यात्रा प्रारbभ करो। आध्यान्द्रित्मक पथ पर
सा�स के साथ चलो। कहिkनाइयों से न  रो। सा�सी बनो। एक-एक करके शि�खर के बाद शि�खर पर चढ़ते -ाओ। माग;
में आने वाले सूक्ष्म मो� तथा अ�कंार की ग�न कन्दरा को पार कर लो। लbबी कूद लगाओ और यMु की र�स्यमय
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दीवार को फाँद -ाओ। अब �ुM आनन्द एवं सव¤च्च ज्ञान के अनन्त राज्य में प्रवे� करो। अपने पुराने गौरव को पुनः
प्राप्त करो, दवैी वैभव को पुनः प्राप्त करो। अपने सत्-धिचत्-आनन्द स्वरूप में हिवश्राम करो।

हिवचारों की प्रकृधित तथा �हिक्त को समझो और स्वीकार करो। उत्कृष्ट शे्र^ हिवचारों का भी अधितक्रमण कर लो
और हिनर्पिवचार अवस्था में प्रवे� करो। स्वयं को �ुM चेतना के साथ एक कर दो। य�ाँ तक हिक एक अत्यन्त पापी मनुष्य
भी यहिद एक क्षण के लिलए भी अमर आत्मा पर ध्यान करता �,ै तो व� म�ान् पहिवत्र सन्त बन -ाता �।ै

प्रारbभ में मन को स्थूल हिवषय या प्रतीक पर केन्द्रिन्Cत करके मन को संयहिमत हिकया -ाता �।ै -ब य� न्द्रिस्थर
और सूक्ष्म �ो -ाता �,ै तो य� बाद में एक हिनगु;ण हिवचार -ैसे 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म' पर केन्द्रिन्Cत हिकया -ा सकता �।ै

सदा ध्यान करें - "मैं �ुM चेतना �ँू, मैं सत्-धिचत्-आनन्द ब्रह्म �ँू। मैं हिनर्पिवकार स्वप्रकाश्य अमर आत्मा �ँू। मैं
तीनों अवस्थाओ—ं -ाग्रत, स्वप्न, सुषुहिप्त अवस्थाओ ंका साक्षी �ँू। मैं �रीर, मन, प्राण एवं इन्द्रिन्Cयों से पृथक् �ँू। मैं
पंच को� से पृथक् �ँू।" आप आत्म-साक्षात्कार प्राप्त करेंगे। आपको आत्मज्ञान (ब्रह्मज्ञान) प्राप्त �ोगा।

एक यधित को सदवै उस भाव पर ध्यान करना चाहि�ए, जि-से हिनCा के एकदम प�ले अथवा -ाग्रत अवस्था की
समाहिप्त पर अनभुव हिकया -ाता �।ै व� मात्र इसके 7ारा �ी मुक्त �ो सकता �।ै य�ी हिनस्संकल्प या हिन7;न्7 अवस्था प्राहिप्त
�ेतु एकमात्र अवलbबन �।ै

एक कामना मन में उत्पन्न �ोती �।ै य� सन्तुष्ट �ो -ाती �।ै तत्पश्चात् अन्य कामना उत्पन्न �ो -ाती �।ै दोनों
कामनाओ ंके मध्य के अन्तराल में मन की पूण; न्द्रिस्थरता �ोती �।ै मन की दो वृलित्तयों के मध्य के इस अन्तराल अथवा
सन्द्रिन्ध में पूण; �ान्द्रिन्त र�ती �।ै

-ब मन ब्रह्म (परमात्मा) पर एकाग्र �ोता �,ै तो य� ब्रह्म के साथ एक बन -ाता � ै-ैसे अहि® के साथ कपूर या
पानी के साथ नमक या दधू के साथ -ल एक बन -ाता �।ै तब व�ाँ कोई 7ैत न�ीं �ोता। ध्यानकता; ब्रह्म बन -ाता �।ै
य� कैवल्य न्द्रिस्थधित �।ै

य� ब्रह्माण् , मनुष्य तथा तीनों देव-ब्रह्मा,  हिवष्णु और शि�व ॐ में हिनहि�त �ैं। सभी वेद तथा षड्द�;न ॐ में
हिनहि�त �ैं। ॐ �ी सब कुछ �।ै ॐ ब्रह्म � ै। ॐ पर अथ; और भाव सहि�त ध्यान करें। ब्रह्म को -ानें और मुक्त �ो -ायें।

आपको ध्यान की ६ अवस्थाओ ंको पार करना �ोगा तथा अन्त में आप पूण; हिनर्पिवकल्प समाधिध में प्रवे�
करेंगे। रूप-द�;न पूण;तया नष्ट �ो -ायेगा। अब व�ाँ न तो ध्यान �ोगा न ध्येय। ध्याता और ध्येय एक �ो गये �ैं। आप
सव¤च्च ज्ञान तथा अनन्त परम �ान्द्रिन्त प्राप्त करेंगे। य� -ीवन का परम लक्ष्य �।ै अब आप ज्ञान प्राप्त -ीवन्मुक्त �ैं। आप
-ीहिवत र�ते �ुए मुक्त �ैं। इसलिलए अब आप -ीवन्मुक्त �ैं। आप दद;, दःुख, भय, सन्दे� तथा मो� से पूण; मुक्त �ैं। आप
ब्रह्म से एक �ो गये �ैं। बुलबुला समुC बन गया �।ै नदी समुC में हिमल गयी � ैऔर समुC बन गयी �।ै सभी भेद तथा
उपाधिधयाँ पूण;तया नष्ट �ो गयी �ैं। आप अब अनभुव करेंगे- में ब्रह्म �ँू, सव;त्र और कुछ न�ीं मात्र ब्रह्म �।ै" - "मैं अमर
आत्मा �ँू, सभी वास्तव में ब्रह्म �ैं, सव;त्र और कुछ न�ीं मात्र ब्रह्म � ै।''

अखण्  ब्रह्म-भाव को बनाये रखने का प्रयास करें। ॐ में उ[े। इस न्द्रिस्थधित को जि-तनी अधिधक देर तक बनाये
रख सकें , रखें। उसमें स्थाहिपत �ो -ायें। सदवै स�- अवस्था (स्वाभाहिवक ब्रह्म-भाव) बनाये रखें। अब य�ी आपका
लक्ष्य और प्रयत्न �ोना चाहि�ए।
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३. प्रारन्द्रिbभक ध्यान
(अ) गुलाब के फूल पर ध्यान

हिकसी स्थूल या हिनगु;ण हिवचार पर मन को न्द्रिस्थर करने को धारणा क�ते �ैं। ध्यान धारणा से जिसM �ोता �।ै
जि-स पर धारणा की -ा र�ी �,ै उस पर अखण् , अटूट सतत हिवचार-प्रवा� ध्यान �।ै अप्रशि�धिक्षत धिचत्त के लिलए प्रारbभ
में हिकसी हिवषय का स्थूल ध्यान आवश्यक �ोता �।ै एक कमरा ऐसा �ो -ो ध्यान के लिलए �ी हिनयत �ो। उसमें पद्मासन,

जिसMासन अथवा सुखासन पर बहैिkए और गुलाब के फूल का ध्यान कीजि-ए. अथा;त् गुलाब के फूल का रगं-रूप, उसके
हिवशिभन्न अगं दल,   ण्kल,  पराग आहिद का ध्यान कीजि-ए। श्वेत,  पीला,  लाल आहिद हिवहिवध रगंों के गुलाबों का ध्यान
कीजि-ए। गुलाब--ल, गुलाब-अक; , इत्र, गन्ध, गुलकन्द आहिद गुलाब से हिनर्पिमत हिवशिभन्न वस्तुओ ंपर ध्यान कीजि-ए। य�
ध्यान कीजि-ए हिक गुलाब--ल का उपयोग नेत्र-प्रदा� में �ोता �।ै गुलकन्द का उपयोग कब्--हिनवारण में �ोता �।ै गुलाब
के फूल और फूल-माला का उपयोग भगवान् की अच;ना में तथा के�ों को स-ाने के लिलए हिकया -ाता �।ै हिफर उसके
हिवशिभन्न गुणों का ध्यान कीजि-ए -ैसे �रीर में उससे �ीतलता हिमलती �,ै उसमें वाय ुहिवकार का ना� करने की �हिक्त �।ै
गुलाब एवं गुलाब की मालाओ ंके मूल्य के बार ेमें हिवचार कीजि-ए। अब उन स्थानों का ध्यान कीजि-ए -�ाँ गुलाब अधिधक
मात्रा में पाये -ाते �ैं। इस प्रकार गुलाब से सbबन्ध रखने वाली और भी अनेक बातों पर ध्यान कीजि-ए। ध्यान रलिखए,
गुलाब के अधितरिरक्त अन्य हिकसी भी पदाथ; से सbबन्द्रिन्धत हिवचार ध्यान में न आयें। इस प्रकार के स्थूल हिवषय पर ध्यान
के अभ्यास से धिचत्त सूक्ष्म ध्यान करने के योग्य �ो -ाता �।ै एक म�ीने तक प्रातः पाँच ब-े इसका अभ्यास आधे घण्टे
तक कीजि-ए।

(आ) भैंस पर ध्यान

नम;दा-तीर पर न्द्रिस्थत ओकंारशे्वर के कृष्णचैतन्य नामक एक ब्रह्मचारी ने श्रीरामाचाय; के पास -ा कर प्राथ;ना
की हिक वे उसे ध्यान प्रहिक्रया जिसखायें। श्रीरामाचाय; ने क�ा- "�े कृष्ण! तुम श्री कृष्ण भगवान् की उस मूर्तित का ध्यान
करो -ो मुरलीधर �,ै  पैर धितरछे रख कर ख[े �ैं, हिव�ाल सूय;-मण् ल के मध्य तुb�ार ेहृदय-कमल में  न्द्रिस्थत � ैऔर
इसके साथ �ी प्रजिसM कृष्ण-मन्त्र 'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय' का मानजिसक -प करो।” कृष्णचैतन्य ने क�ा- -"गुरु -ी
! मैं हिबलकुल मन्द-बधुिM �ँू। मुझसे य� न�ीं �ोगा। य� मेर ेलिलए ब[ा कहिkन �।ै मन्त्र भी ब�ुत लbबा �।ै कृपया मुझे और
कोई सरल पMधित बतलाइए। '

रामाचाय; ने क�ा कृष्णचैतन्य!   रो न�ीं। मैं तुb�े सरल पMधित बताता �ँू। सुनो। अपने सामने श्रीकृष्ण की
पीतल की छोटी-सी मूर्तित रख लो। पद्मासन में बkैो। न्द्रिस्थर दृहिष्ट से उस मूर्तित के �ाथ, पैर आहिद हिवशिभन्न अगंों को ध्यान
से देखो। हिकसी अौौर 'वस्तु की ओर न देखो।" कृष्णचैतन्य ने क�ा- "गुरु -ी ! य� तो और भी कहिkन �।ै पालथी
लगा कर बkैना ब[ा कहिkन �।ै इससे हिपण् ली दखुती �।ै -ब पी[ा की ओर ध्यान -ाता �,ै  तब मूर्तित की ओर दृहिष्ट
न�ीं -ाती। मुझे न्द्रिस्थर बkैना �,ै ध्यान से मूर्तित को देखना � ैऔर उसके प्रत्येक अगं का अवलोकन करना �।ै मैं एक
समय में एक से अधिधक काम न�ीं कर सकता और दो वस्तुओ ंसे अधिधक स्मरण न�ीं रख सकता � ैगरुु म�ारा-! मुझे
कोई ब�ुत �ी सुगम माग; बताइए। "

रामाचाय; ने क�ा—“चैतन्य! अपने सामने हिपता का धिचत्र रख लो। उसके सामने चा�े जि-स आसन में बkैो।
थो[ी देर तक उस आकृधित को केवल देखते र�ो।" कृष्णचैतन्य ने उत्तर हिदया—‘“गरुु -ी! मेर ेस्वामी! य� भी कहिkन
�,ै क्योंहिक मुझे अपने हिपता -ी से ब[ा  र लगता �।ै वे ब[े भयंकर �ैं। वे मुझे खूब पीटते �ैं। उनके उस रूप के स्मरण
से �ी मैं कापँ उkता �ँू, पैर ल[ख[ाने लगते �ैं। य� मेर े लिलए कदाहिप उपयकु्त न �ोगा। मैं तो य� क�ँूगा हिक य� तो
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प�ले वालों से भी अधिधक कहिkन �।ै अतः गरुु -ी! मेरी प्राथ;ना � ैहिक कृपा कर इस बार ब�ुत �ी सरल हिवधिध बतलाइए।
मैं अवश्य �ी उसका अभ्यास करँूगा।"

रामाचाय; ने पूछा – “कृष्ण! मुझे अब बताओ हिक तुb�ें सबसे हिप्रय क्या वस्तु लगती �?ै” कृष्ण ने उत्तर हिदया
– “गुरु -ी ! मैंने घर में एक भैंस पाल रखी �।ै उससे मुझे खूब दधू, द�ी तथा घी हिमलता �।ै मुझे व� सबसे अधिधक
हिप्रय �।ै उसका स्मरण मुझे सदा आता र�ता �।ै” तब रामाचाय; ने क�ा-"कृष्ण! तुम इस कमर ेमें -ाओ और दरवा-ा
बन्द कर लो। एक कोने में चटाई पर बkै कर अपने मन को दसूरी ची-ों से - �टा कर उस भैंस का �ी सतत ध्यान करो
और अन्य कोई बात न सोचो। इसी समय इसका अभ्यास करो। "

अब कृष्णचैतन्य ब[ा प्रसन्न �ुआ। व� प्रसन्न मन से कमर ेमें गया और उसने गुरु के आदे�ों का अक्षर�ः
पालन हिकया तथा गbभीरता से एकाग्रतापूव;क अपनी भैंस का ध्यान करने लगा। व� लगातार तीन हिदनों तक अपने
आसन से न�ीं उkा।

व� खाना-पाना भूल गया। उसे अपने �रीर का और परिरन्द्रिस्थधितयों का भान न�ीं र�ा व� केवल भैंस के हिवचार
में गbभीरता से तल्लीन र�ा। तीसर ेहिदन रामाचाय; कृष्णचैतन्य की न्द्रिस्थधित देखने के लिलए उसके कमर ेमें गये और देखा
हिक व� ध्यान में मग् न � ै-ोर से आवा- दे कर गुरु -ी ने पूछा- क्यों कृष्ण! कैसा लग र�ा �?ै बा�र आओ, खाना खा
लो। कृष्णचैतन्य ने उत्तर हिदया- "गुरु -ी! आपके प्रधित मैं ब[ा " कृतज्ञ �ँू। इस समय मैं गbभीर ध्यान में �ँू। अब मैं
बा�र न�ीं आ सकँूगा। में ब�ुत ब[ा �ँू। मेर े जिसर पर सींग हिनकल आये �ैं। मैं इस छोटे-से दरवा-े से बा�र न�ीं आ
सकता। मैं भैंस को ब�ुत चा�ता �ँू। मैं स्वयं भैंस बन गया �ँू।"

रामाचाय; ने देखा हिक कृष्ण का मन एकाग्रता को प्राप्त कर चुका � ैऔर अब व� समाधिध के योग्य �ो गया �।ै
उन्�ोंने क�ा— कृष्ण! तुम भैंस न�ीं �ो। अब अपना ध्यान बदल दो। भैंस के नाम और रूप को भूल -ाओ और उस
नाम रूप के पीछे हिनहि�त सारतत्त्व,  -ो सधिच्चदानन्द �,ै  -ो तुb�ारा �ी हिन--स्वरूप �,ै  उसका ध्यान करो ।"
कृष्णचैतन्य ने अपने ध्यान की प्रहिक्रया बदल दी और गरुु -ी के उपदे� पर चल कर -ीवन के ध्येय रूप कैवल्य मुहिक्त
को प्राप्त कर लिलया।

उपयु;क्त कथा से य� स्पष्ट �ो -ाता � ैहिक ऐसी वस्तु पर ध्यान करना सुगम �ोता �ैं -ो �मार ेमन को सबसे
अधिधक हिप्रय �ो ।

पतं-लिल म�र्पिष ने ध्यान के अनेक प्रकार बताये �ैं -ैसे "हिव�ोका वा ज्योधितष्मती” – हृदय-कमल में न्द्रिस्थत
ज्योधितस्वरूप वस्तु -ो हिक �ोक रहि�त �,ै उसका ध्यान करो (१-३६)। “वीतरागहिवषयं वा धिचत्तम्"- '—उस धिचत्त का
ध्यान करो और -ो ऐन्द्रिन्Cक हिवषयों से अनासक्त �"ै (१-३७)। “स्वप्नहिनCाज्ञानालbबनं वा" - स्वप्न तथा हिनCावस्था में
अनभुव हिकये -ाने वाले ज्ञान का ध्यान करो (१-३८) और उन्�ोंने अन्त में " यथाशिभमतध्याना7ा" अथवा -ो तुb�ें
हिप्रय �ो, उसका ध्यान करो (१-३९) सूत्र प्रस्तुत हिकया �।ै -ो हिवषय मन को अत्यन्त हिप्रय �ो, उस पर ध्यान करना
सरल �ोता �।ै

(इ) म�ात्मा गान्धी पर ध्यान

अपने ध्यान-कक्ष में -ाइए। पद्मासन में बहैिkए। गान्धी -ी के रगं,  रूप,  आकार,  ऊँचाई आहिद का ध्यान
कीजि-ए। इगं्लैं  में उनकी पढ़ायी,  अफ्रीका में उनकी वकालत,  अफ्रीकी भारतीयों की न्द्रिस्थधित सुधारने की उनकी
रा-नधैितक गधितहिवधिधयाँ,  भारत में उनका उत्कट अस�योग आन्दोलन,  उनका प्रजिसM चरखा और खादी,  दे�-भर में
खादी को लोकहिप्रय बनाने का उनका व्यापक हिवचार, हि�न्द-ूमुसलिलम एकता �ेतु उनके अथक प्रयत्न, पधितत अस्पशृ्यों
के उत्थान के काय;, उनके उच्च आद�; तथा जिसMान्त, उनका त्यागमय -ीवन, संन्यास-वृलित्त, उनका त्याग और कkोर
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तपश्चया; का -ीवन, उनके आ�ार सbबन्धी संयम, मानजिसक ब्रह्मचय; की हिनरन्तर साधना, वाणी, कम; हिवचारों में अकिं�सा
और सत्य का आद�;, उनकी पत्रकारिरता की स�- लेखन क्षमता, अँगर-ेी, हि�न्दी तथा गु-राती में उनकी कई उपयोगी
पुस्तकों का प्रका�न,  उनके 7ारा उस उपयोगी आश्रम की स्थापना -�ाँ उत्तम कम;योहिगयों का प्रशि�क्षण चलता �,ै

उनकी दृढ़ संकल्प �हिक्त तथा उनके अन्य सद्गणुों का ध्यान कीजि-ए। कोई दसूरा हिवचार मन में न�ीं आने देना चाहि�ए।
मन भागता �ो, तो उसे खींच लाइए और उसे उपयु;क्त हिवचारों में न्द्रिस्थर कीजि-ए। दो मास तक प्रधितहिदन आधे घण्टे तक
इसका अभ्यास कीजि-ए आपको ध्यान की kीक हिवधिध ज्ञात �ो -ायेगी।

(ई) बार� गुणों पर ध्यान

इन बार� गुणों पर दस-दस हिमनट तक ध्यान कीजि-ए :

१. -नवरी में नम्रता

२. फरवरी में आ-;व

३. माच; में सा�स

४. अप्रैल में धयै;

५. मई में करुणा

६. -ून में उदारता

७. -ुलाई में सच्चाई

८. अगस्त में �ुM प्रेम

९. जिसतbबर में दान�ीलता

१०. अकू्तबर में क्षमा

११. नवbबर में समता

१२. हिदसbबर में सन्तोष

�ुMता, उत्सा�, सा�स तथा प्रसन्नता का भी हिवकास कीजि-ए। कल्पना कीजि-ए हिक आपमें वास्तव में ये सभी
गुण हिवद्यमान �ैं। स्वयं से कहि�ए मैं धयै;वान् �ँू। आ- से मैं धिच[धिच[ा न�ीं बनूँगा। मैं अपने दहैिनक -ीवन में इस सद्गणु को
व्यक्त करंूगा। मैं उन्नधित कर र�ा �ँू। इस सद्गणु धयै; के लाभों पर हिवचार कीजि-ए। अधयै; से �ोने वाली �ाहिनयों का भी
धिचन्तन कीजि-ए। इसी प्रकार आप सभी सद्गणुों का हिवकास कर सकते �ैं।
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(उ) भ-नों पर ध्यान

यहिद आप गायन कला में हिनपुण �,ै तो एकान्त स्थान में -ाइए। -ी भर कर मधरुता से गाइए तथा अपने हृदय
स्थल से राग-राहिगहिनयों को हिदल खोल कर हिनकालिलए। स्वयं अपने को, अपने अतीत को तथा परिरन्द्रिस्थधितयों को भूल
-ाइए। य� ..एक सरल उपाय �।ै कुछ स्तोत्र, भ-न और दा�;हिनक गीत चुन लीजि-ए। तुकाराम के अभंग, गु-राती में
आखा भ-न के गीत,  तहिमल में तायमुान स्वामी के भ-न और तेवारम् के तहिमल के भ-न तथा हि�न्दी में ब्रह्मानन्द
भ-नमाला इसके लिलए हिव�ेष उपयकु्त �ैं। बगंाल के एक प्रजिसM सन्त रामप्रसाद ने इस हिवधिध से साक्षात्कार हिकया था।
रावण ने अपने �रीर के स्नायओु ंके तन्तुओ ंके 7ारा सामगान के 7ारा भगवान् शि�व-ी को प्रसन्न हिकया था। संगीत के
हिवषय में �ेक्सहिपयर के हिवचार सुहिनए— “-ो मनषु्य संगीत न�ीं -ानता या सुमधुर संगीत से आनन्द्रिन्दत न�ीं �ोता, व�
Cो�,  छल और सव;ना� कर सकता �।ै उसकी भावनाएँ अन्धकार के समान कालिलमायकु्त �ोती �ैं और उसका प्रेम
अधोलोक के समान तहिमस्र �ोता �।ै ऐसे व्यहिक्त पर कभी हिवश्वास न�ीं करना चाहि�ए।” देलिखए, गायन हिवद्या का म�त्त्व!

आप गायन के 7ारा मन को सरलता से हिवषयों से वापस खींच सकते �ैं। गायन तत्काल मन का उत्थान करता � ैऔर
मन का हिवस्तार करता �।ै एक हिवस्तृत मन को सगुण तथा हिनगु;ण ब्रह्म पर एकाग्र करना सरल �ोता �।ै -ो चाहि�ए �,ै

व� � ैउत्तम रुधिच तथा संगीत में योग्यता और हृदय की पहिवत्रता तथा ध्यान का न्द्रिस्थर अभ्यास ।

(ऊ) गीता श्लोकों पर ध्यान

भगवद्गीता के कुछ प्रमुख श्लोकों को कण्kस्थ कर लीजि-ए। आसन पर बkै कर मन में उनका पारायण कीजि-ए
।

१. गीता के हि7तीय अध्याय में 'आत्मा की अमरता से सbबन्द्रिन्धत कुछ प्रमुख श्लोक �ैं। इन हिवचार 
शंृ्रखलाओ ंपर आप धारणा और ध्यान कर सकते �ैं। आपको य� अभ्यास अत्यन्त उपयोगी प्रतीत �ोगा।

२. हि7तीय अध्याय में वर्थिणत न्द्रिस्थतप्रज्ञावस्था के लक्षणों का ध्यान कीजि-ए।। 

३. ष^म अध्याय के  ध्यानयोग के प्रभाव की हिवचार शंृ्रखला पर ध्यान कीजि-ए। 

४. त्रयोद� अध्याय में वर्थिणत श्लोक, -ो ज्ञानी के गुण की व्याख्या करते �ैं, उन हिवचार - शंृखलाओ ंका 
ध्यान  कीजि-ए।

५. उन श्लोकों से प्राप्त हिवचार-शंृ्रखलाओ ंका ध्यान कीजि-ए जि-नमें दवैी सbपलित्त की प्रकृधित का वण;न �।ै

६. एकाद� अध्याय में वर्थिणत हिवश्वरूप-द�;न के हिवचार पर ध्यान कीजि-ए।

७. 7ाद� अध्याय में 'यो मद्भक्तः स मे हिप्रयः' श्लोक पर ध्यान कीजि-ए।।

८. चतुद;� अध्याय में वर्थिणत 'गुणातीत पुरुष के लक्षणों का ध्यान कीजि-ए।

मैंने आपके सbमुख हिवचारों के आk समू� प्रस्तुत हिकये �ैं। इनमें से हिकसी एक को, -ो आपको हिप्रय लगे, चुन
लीजि-ए। आप मन को एक हिवचार के बाद दसूर ेहिवचार पर भी ले -ा सकते �ैं।
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४. सगणु ध्यान
(अ) इष्टदेवता पर ध्यान

य� भगवान् कृष्ण, राम, सीता या देवी की मूर्तित पर ध्यान �।ै य� भहिक्त-माग; के लोगों के लिलए ध्यान का स्थूल
रूप �।ै य� भगवान् के गुणों के साथ ध्यान �।ै उनके नाम का -प भी करें। उनके गुण — सव;ज्ञता, सव;�हिक्तमत्ता,
सव;व्यापकता आहिद के बार ेमें हिवचार करें, आपका मन पहिवत्रता से भर -ायेगा। भगवान् कृष्ण का मुरली �ाथ में लिलये
तथा भगवान् हिवष्णु का �खं, चक्र, गदा और पद्म �ाथ में लिलये धिचत्र स्थूल ध्यान �ेतु उत्तम �ैं। उनको चमकदार प्रका�
के मध्य अपने हृदय पर सिंस�ासनारूढ़ करें। उनके चरणकमलों,  पीताbबर,  कौस्तुभ मशिण सहि�त �ार,  कण;-कुण् ल,

मुकुट, बा-ूबन्द, �खं, चक्र, गदा और पद्म के बार ेमें मानजिसक रूप से हिवचार करें। उसके बाद पुनः उनके चरणकमलों
पर आ -ायें। इस हिवधिध को बार-बार दो�रायें।

रूप-हिव�ेष पर ध्यान सगुण ध्यान क�लाता �।ै अपनी रुधिच या स्वभाव के अनुरूप शि�व, हिवष्णु, राम अथवा
कृष्ण की मूर्तित, -ो भी आपको अत्यन्त हिप्रय �ो, चुन लीजि-ए अथवा अपने गरुु के हिनद��ों का पालन करें। गुरु आपके
लिलए कोई इष्टदेव चुन देंगे। व� इष्ट आपको माग; हिदखायेगा। �र-सन्धान करने वाला प�ले स्थूल तथा ब[े लक्ष्य को ले
कर बाण चलाता �।ै उसके बाद कोई मध्यम लक्ष्य अपनाता �।ै अन्त में व� सूक्ष्म लक्ष्य को बेधता �।ै kीक उसी
प्रकार साधक को प्रारbभ में सगुण ध्यान करना चाहि�ए और धिचत्त के भली-भाँधित प्रशि�धिक्षत तथा अनु�ाजिसत �ो -ाने पर
व� हिनगु;ण, हिनराकार पर ध्यान कर सकता �।ै स्थूल हिवषय का ध्यान सगुण ध्यान �।ै सूक्ष्म हिवषय का ध्यान हिनगु;ण
ध्यान �।ै सगुण उपासना से हिवके्षप दरू �ोता �।ै तीन या छ� म�ीने तक हिकसी धिचत्र पर त्राटक कीजि-ए।

छ� म�ीने तक त्राटक का अभ्यास करने के बाद हित्रकुटी पर (भ्रूमध्य भाग पर) मूर्तित के मानजिसक धिचत्र का
आधे घण्टे से दो घण्टे तक ध्यान कीजि-ए। हिफर य� अनुभव कीजि-ए हिक हिवश्व की समस्त वस्तुओ ं में आपके इष्ट
उपन्द्रिस्थत �ैं। अपने इष्टदेव के मन्त्र का -प कीजि-ए। इष्टदेवता के सव;�हिक्तमानता,  सव;ज्ञता आहिद गुणों का धिचन्तन
कीजि-ए। अनभुव कीजि-ए हिक सान्द्रित्त्वक गुण इष्टदेव से आपकी ओर प्रवाहि�त �ो र�े �ैं और वे सान्द्रित्त्वक गुण आपमें
हिवद्यमान �ैं। य� सान्द्रित्त्वक या �ुM भावना �।ै इस प्रकार से साधना कीजि-ए। इससे एकाग्रता की साधना में स�ायता
हिमलती �।ै मूर्तित के हिवशिभन्न अंगों को मानजिसक रूप से देखते -ाइए। मान लीजि-ए, चतुभु;- हिवष्णु की मूर्तित सामने �,ै उस
पर हिनbन प्रकार से ध्यान कीजि-ए। त्राटक कीजि-ए । त्राटक का अभ्यास सगुण ध्यान में ब�ुत �ी उपयोगी �।ै

ध्येयः सदा सहिवतृमण् लमध्यवत� 
नारायणः सरजिस-ासनसधिन्नहिवष्टः । 
केयूरवान् मकरकुण् लवान् हिकरीटी 
�ारी हि�रण्मयवपुः धृत�ंखचक्रः ॥

�ंखचक्रगदापने 7ारकाहिनलयच्यतु ।

“भगवान् नारायण का, 7ारका के अहिवना�ी अच्यतु का सदा ध्यान करें -ो सूय; मण् ल के मध्य न्द्रिस्थत �ैं,
कमलासन पर हिवरा-मान �ैं, केयूर, मकर-कुण् ल, हिकरीट और �ार धारण हिकये �ुए �ैं, जि-नका �रीर स्वण;मय � ैतथा
-ो �खं, चक्र, गदा और पद्म धारी �ैं।"

ध्यानावस्था में हिवष्णु भगवान् के अगं-प्रत्यंगों का हिवचार कीजि-ए। मन �ी मन प�ले उनके चरणों को देलिखए,
हिफर -ानु प्रदे� पर ध्यान कीजि-ए। इसी क्रम से उनका पीताbबर, हृदय प्रदे� पर कौस्तुभ मशिण -हि[त �ार, कानों में
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मकर कुण्  ल, मुखकमल, मस्तक पर मुकुट, दाहि�ने ऊपरी �ाथ में चक्र, बायें ऊपरी �ाथ में �ंख, दाहि�ने हिनचले �ाथ
में गदा और बायें हिनचले �ाथ में कमल-पुष्प का ध्यान कीजि-ए। य� ध्यान का क्रम �।ै हिफर नीचे चरणों में -ाइए और
ऊपर तक इसी तर� ध्यान करते �ुए चलिलए। इस प्रहिक्रया से धिचत्त बाह्य हिवषयों से हिवमुख �ो -ाता �।ै, 

प�ले हिवराट् पुरुष का ध्यान करें, हिफर सगुण रूप ले और अन्त में हिनगु;ण का ध्यान करें।

(आ) हिवराट् पुरुष पर ध्यान

अपने ध्यान कक्ष में पद्मासन अथवा जिसMासन पर बहैिkए और प्रधितहिदन आधे घण्टे तक हिनbनांहिकत हिवचारों का
ध्यान कीजि-ए। य� प्राथहिमक साधकों के लिलए छ� म�ीने तक करने योग्य स्थूल ध्यान-प्रहिक्रया �।ै

१. स्वग; उनका �ीष; �।ै

२. पृथ्वी उनके पाद �ैं।

३. हिद�ाएँ उनके �ाथ �ैं।

४. सूय;-चन्C उनके नेत्र �ैं।

५. अहि® उनका मुख �।ै

६. धम; उनका पृ^ �।ै

७. वनस्पधित उनके के� �ैं।

८. पव;त उनकी अन्द्रिस्थयाँ �ैं।

९. सागर उनका मूत्रा�य �।ै

१०. नहिदयाँ उनकी नाहि[याँ �ैं।

ऐसा करने पर धिचत्त हिवकजिसत �ोगा। तब भगवान् राम, कृष्ण या शि�व के रूप में सगुण ध्यान आरbभ कीजि-ए।
इस प्रकार एक वष; तक ध्यान कीजि-ए। उसके पश्चात् । ब्रह्म के हिनगु;ण ध्यान का आश्रय लीजि-ए। इन हिवशिभन्न प्रणालिलयों
से अभ्यास करने पर हिबन सूक्ष्म ध्यान के योग्य बनेगा और उसमें सूक्ष्म हिवचार करने की क्षमता आयेगी।

(इ) गायत्री पर ध्यान

गायत्री वेदों की माता �।ै य� चराचर प्राशिणयों के स्वामी ईश्वर की प्रतीक �।ै गायत्री मन्त्र के -प से धिचत्त �धुिM �ोती �,ै

जि-सके हिबना आप अध्यात्म माग; में कुछ भी न�ीं कर सकते, आपकी तहिनक भी आध्यान्द्रित्मक उन्नधित सbभव न�ीं �।ै
गायत्री एक प्रभाव�ाली हिवश्व-प्राथ;ना �।ै य� ब्रह्म गायत्री के नाम से भी प्रजिसM �।ै 

ॐ भूभु;वः स्वः तत्सहिवतुव;रणे्यं 
भग¤ देवस्य धीमहि� धिधयो यो नः प्रचोदयात्।
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ॐ परब्रह्म

भूः भूलोक
भुवः अन्तरिरक्ष

स्वः स्वग;लोक

तत् ब्रह्म, परमात्मा

सहिवतुः ईश्वर, हिवधाता

वरणे्यं पू-नीय

भग;ः अज्ञानना�क

देवस्य देव का

धीमहि� �म ध्यान करते �ैं।

धिधयो बधुिM

यो -ो

न: �मारी

प्रचोदयात् प्रेरणा दे

"उस ईश्वर और उसकी महि�मा का �म ध्यान करते �ैं, जि-सने हिवश्व की सृहिष्ट की �,ै -ो पू-नीय �,ै -ो समस्त
पाप और अज्ञान का ना� करने वाला �,ै व� �मारी बुधिM को प्रेरणा दे!"

सूय¤दय के समय स्नान करके ध्यान कक्ष में -ायें। अपने आसन पर बkै कर इस मन्त्र का कम से कम १०८
बार -प करें और हिनरन्तर य� भावना कर ेहिक देवी गायत्री से आपको ज्योधित, �धुिM और ज्ञान प्राप्त �ो र�ा �।ै गायत्री
मन्त्र के अथ; का मनन करें। य� हिनतान्त आवश्यक �।ै हित्रकुटी पर, भ्रूमध्य पर दृहिष्ट केन्द्रिन्Cत करें।

५. हिनगु;ण ध्यान
(अ) हिवचारों पर ध्यान

य� हिनगु;ण ब्रह्म का ध्यान �।ै य� अ�गं्र� उपासना �।ै य� ॐ का ध्यान �।ै य� हिनराकार हिवषय का ध्यान �।ै
पद्मासन पर बहैिkए। ओकंार का मानजिसक -प कीजि-ए । मन में हिनरन्तर उसके अथ; का धिचन्तन कीजि-ए य� अनुभव
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कीजि-ए हिक आप सव; अनन्त प्रका� �।ै अनुभव कीजि-ए हिक आप �ुM सधिच्चदानन्द व्यापक आत्मा �,ै हिनत्य �ुM जिसM
बुM मुक्त ब्रह्म �ैं। अनुभव कीजि-ए हिक आप चैतन्य �ैं। अनुभव कीजि-ए हिक आप अखण् ,  परिरपूण;,  एकरस,  �ान्त,

अनन्त, हिनत्य, अपरिरवत;नीय सत्ता �।ै य� हिवचार आपके कण-कण में, अणु-परमाणु में, नस-नस में और रग-रग में व्याप्त
�ोना चाहि�ए, स्पन्द्रिन्दत �ोना चाहि�ए। ॐ का उच्चारण मात्र अधिधक लाभकर न�ीं �ोगा। य� आपके हृदय से, बुधिM से तथा
आत्मा से हिनकलना चाहि�ए। आपको सवा;त्म भाव में य� अनुभव �ोना चाहि�ए हिक आप सूक्ष्म, सव;व्यापी, चैतन्य रूप �ैं
और य� भावना �र समय बनी र�नी चाहि�ए।

ॐ का मानजिसक -प करते समय दे� भावना का हिनषेध करें। ॐ का उच्चारण करते समय य� भावना रखें :

मैं अनन्त �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं सव;ज्योधित �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं सुखस्वरूप �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं ते-ोमय �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं �हिक्तस्वरूप �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं ज्ञानस्वरूप �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं आनन्दस्वरूप �ँू ॐ ॐ ॐ

उपयकु्त हिवचारों का सतत धिचन्तन कीजि-ए उत्सा� तथा लगन के साथ हिनरन्तर प्रयास इसमें परम आवश्यक
तत्व �।ै उपयु;क्त हिवचारों को मन �ी मन अहिवरत गधित से दो�राते -ायें, तो साक्षात्कार �ोगा। आपको २ या ३ वषp में
आत्म-द�;न �ो -ायेगा।

हिनगु;ण ध्यान अथवा वेदान्द्रिन्तक साधना में अत्यन्त म�त्त्व रखने वाले दो तत्त्व �ैं- एक इच्छा और दसूरा मनन।
मनन से पूव; श्रवण आता �।ै श्रवण का अथ; � ैशु्रधितयों को मनन के बाद हिनहिदध्यासन आता �।ै हिनहिदध्यासन का अथ;
उत्सा� और लगन का हिनरन्तर बने र�ना �।ै गbभीर ध्यान का नाम �ी हिनहिदध्यासन �।ै हिनहिदध्यासन से साक्षात्कार
अथवा अपरोक्षानभुूधित �ोती �।ै जि-स प्रकार खूब तपे �ुए लो�े पर हिगरने वाली बूँद  लो�े में हिवलीन �ो -ाती �,ै उसी
प्रकार धिचत्त तथा आभास चैतन्य ब्रह्म में हिवलीन �ो -ाते �ैं। धिचन्मात्र, चैतन्य मात्र �ेष र� -ाता �।ै वेदान्त-साधना के
श्रवण, और हिनहिदध्यासन पतं-लिल म�र्पिष के रा-योग के धारणा, ध्यान और समाधिध के समान �ैं।

उपासना, ध्यान तथा मन्त्र--प में धिचत्त उपास्य या ध्येय का �ी रूप धारणा कर लेता � ैऔर उतने समय के
लिलए ध्येय अथा;त् इष्टदेवता की �धुिM इसमें भी आ -ाती �।ै अभ्यास से मन इसकी �ुMता में न्द्रिस्थर �ो -ाता � ैऔर
हिफर मलिलनता की ओर न�ीं -ाता �।ै -ब तक मन का अन्द्रिस्तत्व �,ै तब तक उसे एक न एक हिवषय चाहि�ए �ी और व�
साधना का हिवषय ऐसा �ो -ो �ुM �ो।

मन्त्र -प की -ो ध्वहिन �,ै व� इस प्रकार सुमधुर तथा हिनरन्तर �ोनी चाहि�ए -ो -प-हिवषय का अथा;त् देवता
का साक्षात्कार करा सके। पुनः पुनः उच्चारण करने से संस्कार की �हिक्त के 7ारा मन्त्र में सृ-क गधित�ीलता का �ोता �।ै
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समाधिध में धिचत अपनी चेतना खो देता � ैऔर ध्येय के साथ एकाकार (तदाकार तCूप) �ो -ाता �।ै ध्याता
और ध्येय, उपासक और उपास्य, धिचन्तक और धिचन्त्य एक �ो -ाते �ैं। हिवषयी और हिवषय, अ�म् (मैं) और इदम् (य�
),  Cष्टा और दृश्य,  ज्ञाता और जे्ञय एक �ो -ाते �ैं। प्रका� और हिवम�; हिमल कर एक �ो -ाते �ैं। एकता,  तCूपता,
तदाकारता, एकात्मता, समता �ी हिनर्पिवकल्प समाधिध � ै।

हिवचारों के संचरण के रूप में, सत्ता रूप में, अपने �ी अन्द्रिस्तत्व के रूप में, ब्रह्म रूप में हिनर्पिवकल्प समाधिध के दो
प्रकार �ैं। एक व� जि-समें ज्ञानी समस्त हिवश्व को अपने अन्दर �ी देखता �।ै व� स्वरूप हिवश्रान्द्रिन्त अथा;त् ब्रह्म में हिवश्राम
करना क�लाता �।ै ब्रह्म हिवश्व को अपने अन्दर अपने �ी संकल्प या हिववत; के रूप में देखता �।ै ज्ञानी भी य�ी करता �।ै
य� साक्षात्कार की परमोच्च अवस्था �।ै इस अवस्था में भगवान् श्री कृष्ण, भगवान् दत्तात्रेय, श्री �ंकराचाय;, ज्ञानदेव
आहिद प�ँुचे थे।

सव;भूतस्थमात्मानं सव;भूताहिन चात्महिन । 
ईक्षते योगयकु्तात्मा सव;त्र समद�;नः ॥

"-ो योगयकु्त पुरुष �,ै व� अपने को समस्त भूत� में तथा समस्त भूतों को अपने में देखता � ैऔर व� सव;त्र
समद�� �ोता �"ै (गीता ६-२९) । हिकन्तु जि-से साक्षात्कार प्राप्त न�ीं �ुआ �,ै व� हिवश्व को अपने से शिभन्न, स्वतन्त्र तथा
बाह्य वस्तु के रूप में देखता �।ै इसका कारण अहिवद्या �।ै

हिनर्पिवकल्प समाधिध के दसूर ेप्रकार में रज्जुसप; न्याय के अनुसार ज्ञानी की दृहिष्ट से हिवश्व लुप्त �ो -ाता �,ै  व�
�ुM हिनगु;ण ब्रह्म में अवन्द्रिस्थत �ोता �।ै रा-योगी सहिवकल्प समाधिध से छूटने के बाद ब्रह्माकार-वृलित्त के 7ारा हिनगु;ण ब्रह्म में
ज्ञानी की अवस्था को प्राप्त कर लेता �।ै

एक -ीहिवत हिवश्व-�हिक्त अथवा ज्ञान � ै-ो सभी नाम-रूपों के पीछे सधिन्नहि�त �।ै य� �हिक्त अथवा ज्ञान, -ो
हिनराकार �,ै  के ऊपर ध्यान करें। य� प्रारन्द्रिbभक हिनराकार हिनगु;ण ध्यान का हिनमा;ण करगेा। य� परम हिनगु;ण हिनराकार
चेतना के साक्षात्कार की ओर प्रेरिरत करगेा।

पद्मासन में बkै -ायें। वाय ुपर धारणा करें। य� नाम और रूप रहि�त ब्रह्म एक -ीहिवत सत्य का साक्षात्कार �ेतु
प्रेरिरत करगेा।

कल्पना करें हिक एक परम अखण्  अनन्त ज्योधित �,ै  -ो हिक इस सbपूण; गोचर पदाथp के पीछे शिछपी �,ै

जि-सकी ज्योधित करो[ों सूयp के प्रका� के बराबर �।ै इस पर ध्यान करें। य� एक अन्य प्रकार का हिनगु;ण ध्यान �।ै

हिवस्तृत फैले आका� पर ध्यान करें। य� एक अन्य प्रकार का हिनगु;ण हिनराकार ध्यान �।ै धारणा में पूव; की
हिवधिधयों के 7ारा मन सीहिमत रूपों के बार ेमें हिवचार करना बन्द कर देगा। धीर-ेधीर ेय� �ान्द्रिन्त के समुC में हिवलीन �ो
-ायेगा। य� अपने हिनहि�त हिवषयों -ैसे हिवशिभन्न प्रकार के रूपों से रहि�त �ो -ायेगा। य� सूक्ष्माधितसूक्ष्म भी बन -ायेगा।

हिनगु;ण ब्रह्म पर असbबM ध्यान को हिनगु;ण ध्यान क�ते �ैं। ॐ का भाव सहि�त मानजिसक -प करें। सत्-धिचत्-

आनन्द, �ुMता, पूण;ता, 'मैं सव; आनन्द �ँू, मैं स्वरूप �ँू, मैं असंगोऽ� ं �ँू,  मैं अनासक्त �ँू, केवलोऽ�ं, मैं अकेला �ँू,

अखण्  एक रस- धिचन्मात्रोs �'ं के हिवचारों को संयकु्त कीजि-ए।

(आ) वेदान्द्रिन्तक ध्यान

य� मात्र हिनगु;ण ध्यान �।ै हिनbन वाक्यों पर ध्यान करें

मैं सब �ँू ॐ ॐ ॐ 
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मैं सब में सब �ँू ॐ ॐ ॐ 

मैं सबके भीतर अमर आत्मा �ँू ॐ ॐ ॐ 

मैं -ीहिवत सत्य �ँू ॐ ॐ ॐ 

मैं -ीहिवत यथाथ;ता �ँू ॐ ॐ ॐ 

मैं तीनों कालों का साक्षी �ँू ॐ ॐ ॐ 
(अ� ंसाक्षी अवस्थात्रय - साक्षी)

मैं ज्योधितयों की ज्योधित �ँू ॐ ॐ ॐ 
(हिनराकार ज्योधित-स्वरूपोऽ�)ं

मैं सूयp का सूय; �ँू ॐ ॐ ॐ 

मैं परम सत्ता, परम ज्ञान, परमानन्द �ँू ॐ ॐ ॐ 
(सत्-धिचत्-आनन्द-स्वरूपोऽ�)ं

अवतारवाहिदयों के हिनराकार वेदान्द्रिन्तक ध्यान में भी साधना के प्रारbभ में भी एक स्थूल प्रतीक �ोता �।ै

भहिवष्य में य� प्रतीक नष्ट �ो -ायेगा। -ब आप ध्यान करें,  तो तीनों �रीरों को नकार दें और स्वयं को
अन्तर्पिनहि�त सार के साथ एक करें। नाम एवं रूपों को अस्वीकार करें। भौधितक �रीर अथवा मन, प्राण, बधुिM अथवा
इन्द्रिन्Cयों को �ुM अनन्त आत्मा की भाँधित समझने की गलती न करें। सव¤च्च आत्मा उपयु;क्त मायावी साधनों अथवा
मायावी पदाथp से हिबलकुल पथृक् �।ै इस बात का भली प्रकार स्मरण रखें। उपयु;क्त वाक्यों पर ध्यान करें तथा काम के
समय भी य�ी भावना बनाये रखें। आप अपनी रुधिच के अनुसार कोई एक वाक्य ले सकते �ैं। यहिद मन घूमे, तो मन को
बार-बार हिबन्द ुपर वापस ले कर आये। यहिद मन भटके, तो आप मन को एक वाक्य से दसूर ेवाक्य पर घुमायें और अन्त
में -ब य� न्द्रिस्थर �ो -ाये, तो इसे एक वाक्य पर एकाग्र कर।े अब मन इस प्रकार न्द्रिस्थर �ो -ायेगा -ैसे एक हिनवा;त
स्थान में दीपक की लौ न्द्रिस्थर र�ती �।ै य� एक वाक्य भी स्वयं �ी गुम �ो -ायेगा। आप अपने स्व स्वरूप �ुM आनन्द
की हिनर्पिवचार अवस्था में हिवश्राम करेंगे। समाधिध अथवा परम चेतनावस्था अब प्रकट �ोगी। आत्मा के आनन्द का अनुभव
करें। आन्तरिरक आनन्द का अनभुव करें।

(इ) वेदान्द्रिन्तक हिनहिदध्यासन के लिलए संकल्प

मैं ज्योधितयों की ज्योधित �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं पूण; �ुM �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं पूण; आनन्द �ँू ॐ ॐ ॐ

मैं सव;व्यापक चेतना �ँू ॐ ॐ ॐ
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सधिच्चदानन्द स्वरूपोऽ� ं ॐ ॐ ॐ

अखण्  एकरस धिचन्मात्रोऽ� ं ॐ ॐ ॐ

भूमानन्द स्वरूपोऽ� ं ॐ ॐ ॐ

अ� ंसाक्षी (मैं साक्षी �ँू) ॐ ॐ ॐ

हिनर्पिव�ेष- धिचन्मात्रोऽ� ं ॐ ॐ ॐ

असंगोऽ� ं(मैं अनासक्त �ँू) ॐ ॐ ॐ

-ीवन्मुक्त की महि�मा अवण;नीय �।ै व� स्वयं �ी ब्रह्म �।ै आkों जिसधिMयाँ और नौ ऋधिMयाँ उसके चरणों में
लोटती �ैं। सत् संकल्प के 7ारा व� चमत्कार कर सकता � ैधन्य �ैं वे -ीवन्मुक्त -ो हिक इस पृथ्वी पर धन्य आत्मा �ैं।
उनका आ�ीवा;द आप सब पर �ो!

(ई) वेदान्द्रिन्तक धारणा

मन को सभी हिवषय वस्तुओ ंसे खींचने के 7ारा हृदय के भीतर ग�र ेगोते लगाये। इस क्षुC ‘मैं' को मार दें और
-ानें हिक 'मैं व� �ँू' (सोऽ�)ं। जि-स प्रकार -ल की बँूद अपना नाम और रूप खो देती � ैऔर समुC में हिवलीन �ो -ाती
�,ै उसी प्रकार -ीव स्वयं को परमात्मा में हिवलीन कर देता � ैऔर अपना नाम तथा रूप खो देता �।ै

यहिद आप एक ब�ुत व्यस्त व्यहिक्त �ैं और यहिद आप सदवै यात्रा करते र�ते �ैं, तो आपको ध्यान �ेतु हिकसी
हिव�ेष कमर ेतथा हिव�ेष समय की आवश्यकता न�ीं �।ै श्वास के साथ 'सोऽ� का -प और ध्यान कीजि-ए अथवा आप
श्वास के साथ राम-मन्त्र संयकु्त कर सकते �ैं। तब प्रत्येक श्वास प्राथ;ना अथवा ध्यान बन -ायेगी। सोऽ� ंअथवा राम का
स्मरण रलिखए। उनकी सव;त्र उपन्द्रिस्थधित का अनभुव कीजि-ए। इतना �ी पया;प्त �ोगा।

यहिद मन हिनरन्तर हिवषय-वस्तुओ ंमें लीन र�ता �,ै तो -गत् की सत्यता की धारणा में अवश्य �ी वृधिM �ोगी।
यहिद मन हिनरन्तर आत्मा के बार ेमें हिवचार करता र�ता �,ै तो य� ससार एक स्वप्न की भाँधित प्रतीत �ोता �।ै स्वयं को
मन के आधारभूत हिवचारों, हिवशिभन्न हिनरथ;क संकल्पों (परिरकल्पनाओ)ं से मुक्त रखें। 

हिनरन्तर आत्मा की खो- करें। हिनरन्तर हिवचारों पर ध्यान दें। य� ब�ुत म�त्त्वपूण; �।ै ऐसा करने पर �ी मात्र
आध्यान्द्रित्मक ज्ञान का प्रारbभ �ोगा।

वेदान्त अथवा ज्ञान के पथ में 'मनन'  तथा 'हिनहिदध्यासन'  �ब्दों का ब�ुत अधिधक प्रयोग हिकया -ाता |

हिव-ातीय-वृलित्त-धितरस्कार (सांसारिरक हिवषयों के सभी हिवचारों को दरू भगाना)  तथा स्व-ातीय-वृलित्त-प्रवा� (भगवान्
अथवा ब्रह्म की हिवचार-तरगंों में एक न्द्रिस्थर धारा की भाँधित वृधिM करना)  मनन क�लाता �।ै हिनहिदध्यासन ग�न प्रबल
ध्यान �।ै य� अन्तमु;ख-वृलित्त-हिनरोध अथवा आत्माकार-वृलित्त-न्द्रिस्थधित �।ै इस समय मन परमात्मा में पूण; न्द्रिस्थत र�ता �।ै
इस समय कोई भी सांसारिरक हिवचार अनधिधकृत प्रवे� न�ीं कर सकते। इस समय ध्यान तेल की न्द्रिस्थर धारा
(तलैधारावत् (प्रवा�) की भाँधित �ोता �।ै

प्रारbभ में -ब आप नवाभ्यासी �ोते �ैं तो चँूहिक आप अत्यन्त दबु;ल �ोते �ैं, इसलिलए आप मन के हिवचलन को
रोकने के लिलए नेत्र बन्द कर सकते �ैं। लेहिकन बाद में आपको नेत्र खलेु रख कर य�ाँ तक हिक पैदल चलते समय भी
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ध्यान करना चाहि�ए। आपको सार ेसमय मन का सन्तुलन बनाये रखना चाहि�ए, अन्यथा पूण;ता-प्राहिप्त की कोई आ�ा
न�ीं �।ै इस दृश्यमान -गत् के अनन्द्रिस्तत्व पर सदवै ध्यान करते र�ें। आत्मा का मात्र अन्द्रिस्तत्व �।ै

सभी दृश्यमान वस्तुएँ माया �।ै माया आत्मा पर ध्यान अथवा ज्ञान के 7ारा नष्ट �ो -ायेगी। व्यहिक्त को स्वयं
को माया से मुक्त कराने का प्रयास करना चाहि�ए। माया का हिवना� मन के 7ारा �ो सकता �।ै मन के हिवखण् न का अथ;
� ैमाया को दरू �टाना। ध्यान माया पर हिव-य प्राप्त करने का एकमात्र माग; �।ै

वास्तव में मन के कम; �ी �ैं जि-न्�ें कम; क�ा -ाता �।ै मन की दासता से मुहिक्त �ी सच्ची मुहिक्त �।ै जि-न्�ोंने स्वयं
को अपने मन की चंचलता से मुक्त कर लिलया �,ै  उन्�ें परम हिन^ा (ध्यान) की प्राहिप्त �ोती �।ै मन को इसकी समस्त
अ�ुधिMया से �ुM �ोना चाहि�ए तब य� अत्यन्त �ान्त बनेगा,  तब इसके -न्म और मृत्यु के सार ेसांसारिरक भ्रामक
स�ायक �ीघ्र नष्ट �ो -ायेंगे। यहिद आप एक कुत्ते के सामने एक ब[ा दप;ण रखें और उसके सामने एक रोटी का टुक[ा
रख दें, तो कुत्ता सबसे प�ले दप;ण में अपना प्रधितहिबbब देख कर उसे भौंकेगा। व� मूख;तापूव;क कल्पना करगेा हिक दसूरी
ओर एक अन्य कुत्ता बkैा �ुआ �।ै इसी प्रकार मनुष्य अपने मन रूपी दप;ण के 7ारा सभी लोगों में अपना प्रधितहिबbब मात्र
देखता � ैऔर कुत्ते की भाँधित मूख;तापूव;क कल्पना करता � ैहिक वे उससे अलग �ैं और ईष्या; तथा 7ेष के कारण झग[ा
करता �।ै 

“कोई -गत् न�ीं �,ै  न �रीर � ैन मन। व�ाँ मात्र एक चैतन्य (�ुM चेतना) �।ै मैं व� �ुM चेतना �ँू।” य�
हिनगु;ण ध्यान �।ै

हिनहिदध्यासन (ध्यान) में आपको स्व-ातीय-वृलित्त प्रवा� का हिवकास करना �ोगा। ब्रह्म अथवा दवैी चेतना के
हिवचारों के प्रवा� को सतत बनाये रलिखए। हिव-ातीय-वृलित्त का धितरस्कार कीजि-ए। हिवषयों के हिवचारों को त्याग दीजि-ए।
हिववेक और वैराग्य के को[े से उन्�ें दरू भगा दें। प्रारbभ में संघष; �ोगा। य� वास्तव में थका देने वाला �ोगा। लेहिकन बाद
में -ैसे--ैसे आप दृढ़ और अधिधक दृढ़तर �ोते -ायेंगे और -ैसे--ैसे आप �ुMता में तथा ब्रह्मचैतन्य में हिवकास करेंगे,

वैसे-वैसे आपकी साधना सरल �ोती -ायेगी,  तब आप एकता के -ीवन में आनन्द लेंगे। आप आत्मा से �हिक्त प्राप्त
करेंगे। -ब हिवषय-वृलित्तयाँ तनु �ो -ाती �ैं तथा मन एकाग्र �ो -ाता �,ै तो आन्तरिरक �हिक्त में वृधिM �ोती �।ै

स्वयं को अनन्त,  �ुM,  अमर आत्मा,  -ो आपके हृदय के भीतर हिनवास करती �,ै  के साथ एक करने का
प्रयत्न कीजि-ए। सदवै हिवचार करें और अनुभव करें हिक मैं सव; �ुM आत्मा �ँू। य�ी एक हिवचार आपकी सभी कहिkनाइयों
एवं काल्पहिनक हिवचारों को दरू कर देगा। मन आपको भ्रहिमत करना चा�ता �।ै हिवचारों के प्रवा� के इस अवरोधक को
प्रारbभ कीजि-ए। मन एक चोर की भाँधित छुप -ायेगा।

(उ) ॐ पर ध्यान

-ो इस नश्वर -ीवन के असीम सागर में हिगर े �ुए �ैं,  उनके लिलए ॐ एक नाव के समान �।ै इस नाव की
स�ायता से अनेकों ने इस संसार सागर को पार हिकया �।ै यहिद आप भाव तथा अथ; सहि�त ॐ पर ध्यान करें, तो आप
भी ऐसा कर सकते �ैं और आत्म-साक्षात्कार कर सकते �ैं।

ॐ अमर सव;व्यापक आत्मा अथवा आत्मा का एकमात्र प्रतीक �।ै �र चीज़ को बा�र हिनकाल कर एकमात्र ॐ
का �ी हिवचार करें। सभी ना�वान् हिवचारों को बन्द कर दे। वे बार-बार प्रकट �ोंगे । �ुM आत्मा के हिवचारों को बार-बार
उत्पन्न कीजि-ए। �ुMता, पूण;ता, मुहिक्त, ज्ञान, अमरता अनन्तता, हिनत्यता आहिद के हिवचारों को संयकु्त कीजि-ए। ॐ का
मानजिसक -प कीजि-ए।
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ॐ �ी प्रत्येक वस्तु �।ै ॐ �ी ईश्वर का, ब्रह्म का प्रतीक �।ै ॐ आपका वास्तहिवक नाम �।ै ॐ मनुष्य के तीनों
प्रकार के सभी अनभुवों को आच्छाहिदत करता �।ै ॐ इस सbपूण; दृश्यमान -गत् का प्रतीक �।ै ॐ से �ी य� हिवषय
-गत् हिनकला �।ै य� हिवश्व ॐ में �ी अन्द्रिस्तत्वमान � ैऔर ॐ में �ी हिवलीन �ो -ाता �।ै 'अ' इस भौधितक धरातल को
अशिभव्यक्त करता �,ै 'उ' मानजिसक तथा सूक्ष्म -गत्, आत्माओ ंके -गत् तथा स्वग; लोकों को, 'म'  ग�न हिनCावस्था
तथा व� सब -ो आपकी -ाग्रत अवस्था में भी अज्ञात �,ै  व� सब -ो बुधिM से पर े�,ै  को अशिभव्यक्त करता �।ै ॐ
सबको अशिभव्यक्त करता �।ै ॐ आपके -ीवन, हिवचारों तथा बुधिM का आधार �।ै

सभी �ब्द -ो हिवषयों को हिनर्पिदष्ट करते �ैं, वे सभी ॐ में केन्द्रिन्Cत �ैं। इस कारण य� संसार ॐ से आया �,ै ॐ
में न्द्रिस्थत र�ता � ैऔर ॐ में हिवलीन �ो -ाता �।ै

ॐ ब्रह्म अथवा परमात्मा का प्रतीक �।ै ॐ पर ध्यान करें। -ब आप ॐ पर ध्यान करें अथवा ॐ के बार ेमें
हिवचार करें, तो आपको उस ब्रह्म के बार ेमें (-ो हिक इस प्रतीक 7ारा अशिभव्यक्त �ोता �)ै हिवचार करना �।ै

ॐ के साथ संयोग इसके अथ; के साथ एक बन -ाता �।ै "तज्जपस्तदथ;भावनम्।” -ब आप ॐ के बार ेमें
हिवचार करें अथवा ॐ का ध्यान को अथवा ॐ का उच्चारण करें,  तो स्वयं को सव; आनन्दमयी आत्मा के साथ एक
करने का प्रयत्न करें तथा पंचको� को माया के 7ारा हिनर्पिमत भ्रामक संयोग की भाँधित कारें। आपको ॐ के प्रतीक को
सत् धिचद् आनन्द ब्रह्म अथवा आत्मा की भाँधित लेना चाहि�ए। य� अथ; �।ै ध्यान के समय आपको अनुभव करना चाहि�ए
हिक आप सव; �ुMता, सव; प्रका�, सव;व्यापक अन्द्रिस्तत्व आहिद �।ै आत्मा पर हिनत्य ध्यान करें। हिवचार करें हिक आप मन
और �रीर से शिभन्न �।ै अनुभव करें: "मैं सत्-धिचत्-आनन्द आत्मा �ँू मैं सव;व्यापक आत्मा �ँू। " य� वेदान्द्रिन्तक ध्यान �।ै

ॐ पर तब तक ध्यान करें,  -ब तक आप समाधिध न प्राप्त कर लें। यहिद आपका मन र-स् तथा तमस् से
हिवचलिलत �ो, तो धारणा और ध्यान का बार-बार अभ्यास करते र�ें।

"व्यहिक्त के �रीर को अथवा हिनbन आत्मा को अरणी के नीचे का भाग बना कर तथा प्रणव को अरणी का
ऊपरी भाग बना कर ध्यान के अभ्यास 7ारा व्यहिक्त को अपने भीतर न्द्रिस्थत ईश्वर का द�;न करना चाहि�ए।” (श्वेताश्वतर
उपहिनषद्)

�े राम! अब आप हि�मालय में हिनवास कर र�े �ैं। प्रकृधित भगवान् के साथ हि�ल-हिमल कर र�ें। ऊँचे शि�खर
आपसे अनन्त -ीवन के र�स्यों को फुसफुसा कर बता र�े �ैं। आपके चारों ओर ब�ती नदी आपको ओकंार का गीत
सुनायेगी। अपने मन को प्रणव की ध्वहिन पर केन्द्रिन्Cत करें और उत्कृष्ट हिमलन में सरलता से प्रहिवष्ट �ो -ायें। प्रकृधित अपने
र�स्यों को प्रकट करगेी। उससे उपदे� ग्र�ण करें। बफ;  से ढँके प�ा[ों, ग्लेशि�यरों तथा ता-गी से पूण; हि�मालय की वाय,ु

सूय; की हिकरणों, नीले आका�, हिटमहिटमाते जिसतारों के साथ एकता का अनभुव करें। 

आप अ7ैत ब्रह्म में हिवश्राम करें और अमरता के मधु का पान करें! आप -ाग्रत, स्वप्न तथा ग�न हिनCावस्था
का अन्वेषण करके तुरीयावस्था के आनन्द की चतुथ; अवस्था तक प�ँुचें! आप सभी के पास ओकंार अथवा प्रणव की
ग्राह्य बधुिM �ो! आप सभी अ उ म ध्वहिनयों को पार करके ध्वहिन रहि�त ॐ में प्रहिवष्ट �ो -ायें! आप सभी ॐ का ध्यान
करें तथा -ीवन के लक्ष्य उस अन्द्रिन्तम सत्य सत्-धिचत्-आनन्द ब्रह्म को प्राप्त करें! य� ॐ आपका हिनद��न कर,े य� ॐ
आपका हिनद��, आद�; एवं लक्ष्य बने! माण् ूक्य उपहिनषद् के र�स्य एवं सत्यों की आप पर वृहिष्ट �ो ! ॐ ॐ ॐ !!

(ऊ) 'सोऽ�ं' पर ध्यान
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‘सोऽ�'ं  का अथ; �—ैमैं व� �ँू, व� मैं �ँू, मैं व� ब्रह्म �ँू। 'सः' का अथ; �-ैव� । 'अ�'ं  का अथ; � ै- मैं। य�
सभी मन्त्रों में म�ान् �।ै य� परम�सं संन्याजिसयों का मन्त्र �।ै य� एक अभेद-बोध-वाक्य �,ै  -ो -ीव की अथवा ब्रह्म
अथवा परमात्मा की एकता को चरिरताथ; करता �।ै य� मन्त्र ई�ावास्योपहिनषद् में आता � ै'सोऽ�मन्द्रिस्म ।

"सोऽ� ंॐ मात्र �।ै स और � को �टा दें, तो आपको ॐ प्राप्त �ोगा। 'सोऽ�' प्रणव अथवा ॐ का रूपान्तरण
�।ै कुछ लोग ॐ से अधिधक 'सोऽ�'ं  को पसन्द करते �;ै  क्योंहिक उनको इसे श्वास के साथ संयकु्त करने में अथवा
हिमशिश्रत करने में सरलता �ोती �।ै इसके साथ �ी इस मन्त्र का -प करने में हिकसी प्रकार का प्रयत्न करने की
आवश्यकता न�ीं प[ती। यहिद आप मात्र श्वास को देखें, तो इतना �ी पया;प्त �ोगा।

'सोऽ�' पर ध्यान ॐ पर ध्यान के समान �ी �।ै कुछ लोग संयकु्त मन्त्र दो�राते �ैं। "�संः सोऽ�-ंसोऽ� ं�संः।
-ब आप 'सोऽ�'ं पर ध्यान प्रारbभ करें, उसके पूव; नेधित नेधित जिसMान्त का अभ्यास करें। आप य� दो�रा कर "नाऽ�ं
इद ं�रीर" - "अ� ंएतत् न। "मैं य� �रीर, मन और प्राण न�ीं �ँू। मैं व� �ँू, मैं व� �ँू-सोऽ� ंसोऽ� ं!”

इस मन्त्र का मानजिसक रूप से -प करें। आप अपने सbपूण; हृदय, अपनी आत्मा से य� अनुभव करें हिक आप
सव;व्यापक, सव;�हिक्तमान, सवा;नन्दमयी आत्मा अथवा ब्रह्म �।ै य� ब�ुत म�त्त्वपणू; �।ै ऐसा करने पर �ी आप इस मन्त्र
के -प अथवा ध्यान के परिरणामों का साक्षात्कार कर सकें गे। मात्र मानजिसक रूप से दो�राना पया;प्त न�ीं �ोगा। इसके
अपने �ी लाभ �ैं। लेहिकन भाव में �ी अधिधकतम लाभ का साक्षात्कार �।ै भाव आत्म-साक्षात्कार �।ै

यहिद बुधिM य� अनभुव करने का प्रयत्न कर ेहिक 'मैं ब्रह्म �ँू, मैं सव;�हिक्तमान �ँू" तथा धिचत्त य� अनभुव करने
का प्रयत्न कर ेहिक 'मैं मुख्य न्यायालय में क्लक;  �ँू, दबु;ल �ँू, मैं अस�ाय �ँू, मैं अपनी बेटी के हिववा� के लिलए धन �ेतु
क्या करँूगा? मुझे  र � ैहिक न्यायाधी� मुझे दण्  देंगे' तो साक्षात्कार सbभव न�ीं �।ै आपको सभी कुसंस्कारों, हिमथ्या
कल्पनाओ,ं सभी दबु;लताओ,ं सभी अन्धहिवश्वासों तथा सभी व्यथ; भयों को नष्ट करना �ोगा। य�ाँ तक हिक यहिद आप �ेर
के मुख में भी फँसे �ों, तब भी आपको �हिक्तपूव;क क�ना �-ै “सोऽ�,ं सोऽ�,ं सोऽ�,ं मैं य� �रीर न�ीं �ँू!" तभी आप
सच्चे वेदान्ती �ोंगे। य�ाँ तक हिक चा�े आपके पास खाने को कुछ न �ो, आप बेरो-गार �ों, तो भी आपको �हिक्त के साथ
क�ना �-ै “सोऽ�,ं सोऽ�”ं आप मन तथा अहिवद्या के कारण दहूिषत �ो गये �ैं। य� अहिवद्या �,ै य� मन � ै-ो इस �रीर
के साथ एक भाव के कारण व्यहिक्त को इस सीहिमतता में लाया �।ै अज्ञानता के आवरण को चीर दें। पंचको�ों को चीर
दें। अहिवद्या के परदे को दरू कर दें। 'सोऽ�'ं मन्त्र पर ध्यान के 7ारा अपने मूल सधिच्चदानन्द स्वरूप में हिवश्राम करें।

-ीव अथवा -ीवात्मा २४ घण्टे में २१,६०० बार इस मन्त्र को दो�राता �।ै य�ाँ तक हिक हिनCा के समय भी
य� -प स्वयं �ी चलता र�ता �।ै श्वास को ब[ी सावधानीपूव;क देलिखए। आपको ज्ञात �ोगा हिक -ब आप श्वास भीतर
लेते �ैं, तो 'सो' की ध्वहिन उत्पन्न �ोती � ैऔर -ब आप श्वास बा�र छो[ते �ैं, तो '�'ै की ध्वहिन उत्पन्न �ोती �।ै इसे
अ-पा-प क�ते �ैं, क्योंहिक य� ओkों को हि�लाये हिबना भी �ी चलता र�ता �।ै इसका सुब� एवं सायंकाल दो घण्टे तक
अभ्यास कीजि-ए। यहिद आप इसका दस घण्टे तक हिनत्य -प कर सके, तो य� और भी अधिधक अच्छा �।ै -ब आप पथ
में आगे बढ़ -ायेंगे तो आपको चौबीस घण्टे तक ध्यान का अभ्यास करना चाहि�ए। �सं उपहिनषद् का अध्ययन करें।
आपको ध्यान में सच्चा हिवश्राम प्राप्त �ोगा आपको नींद की आवश्यकता न�ीं र�ेगी।

"�संः सोऽ� ंसोऽ� ं�संः इस संयकु्त मन्त्र का अभ्यास ग�रा प्रभाव  ाल �।ै धितरुवनमलई के प्रजिसM स्वामी श्री
�ेषाCी अक्सर इस संयकु्त मन्त्र का अभ्यास करते र�ते थे। -ब वे स[क या बा-ार में भ्रमण करते थे, तो इस मन्त्र को
दो�राते र�ते इस मन्त्र पर ध्यान करते थे। �म क�ते �ैं "ईश्वर प्रेम �—ैप्रेम ईश्वर �।ै इसी प्रकार ‘�संः सोऽ�—ंसोऽ�ं
�संः’अत्यधिधक बल प्रदान करता �।ै य� मन्त्र के बल को तीव्र करता �।ै साधक आत्मा से अधिधक आन्तरिरक �हिक्त या
आत्म-�हिक्त प्राप्त करता �।ै उसका दृढ हिवश्वास तीव्रतर �ोता -ाता �।ै इस प्रकार का -प म�ावाक्य 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म
ब्रहै्मवा�मन्द्रिस्म — मैं ब्रह्म �ँू, ब्रह्म �ँू मैं' के -प के समान �।ै
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सूफी फकीरों का 'अनल �क' परम�सं संन्याजिसयों के 'सोऽ�'ं के अनरुूप �।ै गुरु नानक इसकी ब[ी प्र�ंसा
करते थे।

आपका -ीवन-काल योग के प्रका� में अनेकों 'सोऽ�'ं के 7ारा हिगना -ा सकता �।ै य� वास्तव में अनेक वषp
के 7ारा न�ीं बना �।ै प्राणायाम के अभ्यास से आप 'सोऽ�'ं  श्वास बचा सकते �ैं और इस प्रकार अपने -ीवन में वृधिM
कर सकते �ैं। अपने अभ्यास के प्रारbभ में बस साधारण रूप से श्वास को देखें। एक बन्द कमर ेमें 'सोऽ�'ं पर भाव एवं
अथ; सहि�त ध्यान करें। -ब आप बkेै �ों, ख[े �ों, भो-न कर र�े �ो, बातें कर र�े �ों अथवा स्नान कर र�े �ों, तब भी
मौन -प करते �ुए श्वास को देख सकते �ैं।

‘सोऽ�'ं -ीवन की श्वास �।ै ॐ श्वास की आत्मा �।ै '�'ै को �टा दें और 'मैं' को प्रधितस्थाहिपत करें, तो 'सोऽ�'ं

'मैं व� �'ै बन -ायेगा। यहिद आप श्वास पर धारणा करें, तो आप देखेंगे हिक -ैसे--ैसे ध्यान ग�न �ोता -ाता �,ै श्वास
धीमी और धीमी �ोती -ा र�ी �।ै धीर-ेधीर े'सोऽ� ंका -प रुक -ाता � ैऔर व�ाँ ग�न ध्यान �ोता �।ै मन ब�ुत �ान्त
र�ता �।ै आप आनन्द्रिन्दत �ोंगे। अन्त में आप परमात्मा के साथ एक �ो -ायेंगे।

(ए) म�ावाक्यों पर ध्यान

शु्रधितयों के पहिवत्र वचन म�ावाक्य क�लाते �ैं। वे चार � ै:

१. 'प्रज्ञानं ब्रह्म'

२. 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म'

३. 'तत्त्वमजिस'

४. 'अयमात्मा ब्रह्म'

प्रथम वाक्य ऋग्वेद के ऐतरयेोपहिनषद् में �।ै हि7तीय वाक्य य-ुव�द के बृ�दारण्यकोपहिनषद् में �।ै तृतीय वाक्य
सामवेद के छान्दोग्योपहिनषद् में और चतुथ; अथव;वेद के माण् ूक्योपहिनषद् में �।ै

प�ला लक्षण वाक्य � ै-ो ब्रह्म के लक्षण का प्रधितपादन करता � ैऔर तद्बोध ज्ञान प्रदान करता �।ै दसूरा
अनभुव वाक्य � ै-ो साक्षीज्ञान देता �।ै तीसरा उपदे� वाक्य �।ै य� शि�वज्ञान प्रदान करता �।ै। गरुु शि�ष्य को उपदे�
देते �ैं। चौथा साक्षात्कार-वाक्य � ै-ो ब्रह्मज्ञान प्रदान करता �।ै आप इनमें से कोई भी म�ावाक्य चुन सकते �ैं और उस
पर ॐ के समान �ी ध्यान कर सकते �ैं।

'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म' पर ध्यान करें। मन में 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म' का -प करते समय सदा ऐसी भावना कीजि-ए हिक आप
�ुM,  सत्-धिचत्-आनन्द व्यापक आत्मा �ैं। कोरा -प हिनरथ;क �।ै प्रत्यक्ष हृदय में वैसी भावना �ोनी चाहि�ए। इसी से
आगे चल कर अनुभूधित के उच्च स्तरों तक प�ँुचा -ा सकेगा।

कbबल को चार त� कर हिबछा दीजि-ए और उस पर अपने हिप्रय आसन में पूवा;शिभमुख अथवा उत्तराशिभमुख बkै
कर सतत ध्यान कीजि-ए :

१. मैं अनन्त ज्योधित �ँू।

२. मैं सव;�हिक्तमान �ँू।
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३. मैं सव;ज्ञ �ँू।

म�ावाक्यों पर ध्यान ॐ पर ध्यान के सदृ� �।ै आप 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म अथवा 'तत्त्वमजिस' म�ावाक्य को ले सकते
�ैं। उनके अथ; पर ध्यान कर सकते �ैं। अपने को�ों को नकार दें अथवा फें क दें तथा उस सार के साथ एक �ो -ाये
-ो उनमें हिनहि�त �।ै

ध्यान करें और अपने मन को �ुM करें। इसके पश्चात् उपहिनषद् अथवा गीता को अपने हृदय में से हिनचो[ें।
अपूण; व्याख्याओ ंपर हिनभ;र न र�ें। यहिद आप लगन�ील �,ै  तो आप उपहिनषदों के ऋहिषयों तथा भगवान् श्री कृष्ण के
सच्चे संकल्पों को समझ सकें गे। आप -ानेंगे हिक -ब ज्ञान से परिरपूण; इन श्लोकों को क�ा गया था, तो इनका वास्तहिवक
अथ; क्या था। धारणा और ध्यान के 7ारा अपने हृदय में शिछपी हिदव्यता को अनावृत करें। अपना समय बरबाद न कर।े
अपना -ीवन व्यथ; न गँवाये।

(ऐ) भावात्मक ध्यान
१. मैं सव;त्व �ँू।

२. मैं सवा;त्मक �ँू।

उपयु;क्त हिवचारों पर ध्यान कीजि-ए। इस ध्यान में �रीर और हिवश्व ब्रह्मरूप और �ोकमय �।ै य� ब्रह्म की �ी
अशिभव्यहिक्त माने -ाते �ैं। य� सव;था असंगत हिवचार � ैहिक ब्रह्म स्वयं आनन्दमय � ैऔर ब्रह्म का आहिवभा;व रूप य� हिवश्व
दःुख, हिनरा�ावाद त्याज्य �।ै समस्त दःुख और �ोक के पीछे -ो कुछ �,ै व� -ीव-सृहिष्ट �।ै ईश्वर की सृहिष्ट में क�ीं कोई
न्यूनता या दोष न�ीं �।ै ईश्वर की सृहिष्ट दःुखदायी न�ीं �,ै  बन्द्रिल्क व� तो मुहिक्त में स�ायक �।ै -ीव-सृहिष्ट में अ�कंार,
काम, क्रोध, मैं और मेर ेका भाव, अ� ंकतृ;त्व भाव आहिद हिवकार �ोते �ैं। य�ी सब दःुखों का कारण �।ै य� अज्ञान के
कारण �ोता � ैजि-समें सीहिमत धिचत्त को आप अपना हिन- स्वरूप समझ लेते �ैं।

सव;दा उपयु;क्त हिवचार को मन में दो�राते रहि�ए। ऐसी भावना कीजि-ए हिक आप सव;रूप �ैं। भावना कीजि-ए हिक
समस्त �रीरों में आपकी �हिक्त काम कर र�ी �।ै हिनरन्तर इन हिवचारों में लीन रहि�ए—‘“सारा हिवश्व मेरा �रीर �।ै सभी
�रीर मेर े �ैं। सभी कष्ट मेर े �ैं। सभी आनन्द मेर े �ैं।”  ईष्या;,  7ेष,  क्रोध,  घृणा,  अ�कंार आहिद नष्ट �ो -ायेंगे।
भावनात्मक ध्यान की समाधिध अवस्था में ज्ञानी सbपूण; हिवश्व को हिवचार-संचरण के । रूप में देखता �।ै व� सगुण और
हिनगु;ण दोनों �।ै

(ओ) अभावात्मक ध्यान

मैं दे� न�ीं �ँू। मैं धिचत्त न�ीं �ँू। मैं सधिच्चदानन्द �ँू।" उपयु;क्त हिवचारों का सतत धिचन्तन कीजि-ए। सदा चौबीसों
घण्टे य� भावना कीजि-ए हिक आप सत्-धिचत्-आनन्द स्वरूप �।ै दे�-भाव को नकारिरए। अनाहिद संस्कारों से उत्पन्न
दे�ाध्यास को नष्ट करने के लिलए हिनरन्तर साधना आवश्यक �।ै दे� भावना से यहिद आप ऊपर उk सकें , दे� वृलित्त का
यहिद आप अपने इच्छानुसार त्याग कर सकें , तो आपकी तीन चौथाई साधना पूरी �ो गयी। केवल थो[ी �ेष र�ी। अब
केवल परदा �टाना भर, अज्ञान का आवरण नष्ट करना भर �ेष र� गया �।ै व� ब[ी सरलता से हिकया -ा सकता �।ै
चलते-हिफरते,  काम करते सदा-सव;दा य� भावना कीजि-ए हिक आप सव;व्यापी अनन्त ब्रह्मस्वरूप �।ै य� अत्यन्त
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आवश्यक �।ै दे� से अपने को अलग करने के लिलए हिवचार, एकाग्रता और प्रयत्न- तीनों एक साथ चलने चाहि�ए। इस
अभावात्मक ध्यान में ज्ञानी �ुM, हिनगु;ण ब्रह्म में �ी वास करता �।ै उसे -गत् की चेतना न�ीं र�ती ।

६. सगणु तथा हिनगु;ण ध्यान की तुलना

ई�, प्रश्न, कk, तापनीय आहिद उपहिनषदों में हिनगु;ण ब्रह्मोपासना की प्रहिक्रया का हिवस्तृत हिववेचन �।ै बादरायण
के ब्रह्मसूत्र का एक अध्याय ब्रह्म के गुण की प्रकृधित के बार ेमें व्यवहृत � ैजि-समें ब्रह्म के ज्ञान, आनन्द आहिद भावात्मक
गुणों का उल्लेख � ैतथा साथ �ी उसे कू्रर,  अवण; आहिद क� कर उसकी हिनगु;णात्मकता का भी वण;न हिकया �।ै उस
परमात्मा में दोनों प्रकार के गुण �ैं, हिफर भी उस ब्रह्म का ध्यान हिनगु;ण उपासना या हिनरुपाधिधक ब्रह्म का ध्यान क�ा -ा
सकता �।ै सगुण ब्रह्म तथा हिनगु;ण ब्रह्म की उपासना में प्रधान अन्तर इतना �ी � ैहिक सगुणोपासना में साधक मानता �ै
हिक वे सार ेगुण ब्रह्म में वस्तुतः हिवद्यमान �ैं, -ब हिक हिनगु;णोपासना में साधक मानता � ैहिक ब्रह्म की सगुणता या हिनगु;णता
दोनों उसके अहिनवाय; लक्षण न�ीं �ैं,  ये मात्र उसके परिरचायक स�ायक तत्त्व �।ै आनन्द आहिद गुण अपेधिक्षत ब्रह्म के
लक्षण न�ीं �ैं, अहिपतु उसके मूल स्वरूप को प�चानने के माध्यम मात्र �ैं। सगुणोपासना में ये सार े गुण ब्रह्म के हिन-
स्वरूप में माने -ाते �ैं, अतः वे भी ध्यान के अंग �ी �ैं।

हिनगु;ण क�ने का य� अथ; न�ीं � ैहिक ब्रह्म अभावात्मक तत्त्व � ैया सत्ता रहि�त � ैया �ून्य �।ै उसका अथ; य�ी
� ैहिक -ो गुण य�ाँ सीहिमतता में �ैं, वे ब्रह्म में असीहिमत �ैं। इसका अथ; य� � ैहिक गुण ब्रह्म की अहिनवाय; प्रकृधित अथवा
हिन- स्वरूप �।ै अथा;त् ब्रह्म पदाथ; के ना�वान् गुण -ैसे वस्त्र के नीले रगं की भाँधित न�ीं �,ै बन्द्रिल्क इसमें सभी शे्र^ गुण,

सव; कल्याण गुण �।ै ब्रह्म हिनगु;ण गुणी �।ै इसी प्रकार हिनराकार क�ने का अथ; न�ीं � ैहिक उसका कोई आकार �ी न�ीं �।ै
इसका अथ; �-ै-गत् के पदाथp की भाँधित उसे सीहिमत आकार प्राप्त �;ै हिकन्तु उसके आकार का अनुमान न�ीं लगाया -ा
सकता। अनन्त का आप क्या आकार मान सकते �ैं? ब्रह्म के सbबन्ध में कई लोग हिवधिचत्र कल्पना करते �ैं। वे क�ते �ैं-
"ब्रह्म एक चट्टान �;ै क्योंहिक उसका कोई गुण न�ीं �,ै व� �ून्य �।ै" हिकन्तु न�ीं। य� उनकी ब[ी भूल �।ै उनमें सहि7चार
न�ीं �।ै उनको अनेक प्रकार के सन्दे� �ैं। उनकी बधुिM स्थूल �।ै वे हिवचार, हिववेक, वेदान्त चचा;, तक;  आहिद के योग्य
न�ीं �ैं। उन्�ोंने हिनभ्रा;न्त उपहिनषदों का,  ज्ञान के वास्तहिवक साधन का,  प्रज्ञा के स�ी स्रोत -ो ब्रह्म का वास्तहिवक
स्वरूप वण;न करते �ैं, का अध्ययन न�ीं हिकया �।ै उपहिनषद् हिनद¤ष �ैं, क्योंहिक वे प्रत्येक हिवचारक और दा�;हिनक की
प्रज्ञा को रुधिचकर लगती �ैं। वे साक्षात्कार प्राप्त आत्माओ ंकी अनभुूधित से मेल खाती �।ै अतएव उनमें कोई भ्रम न�ीं �।ै
उनके प्रमाण प्रत्यक्ष अथवा अनुमान से पर े�ैं। ब्रह्म तो परम सूक्ष्म �।ै व� बाल की नोक के �-ारवें भाग से भी सूक्ष्म �।ै
ब्रह्म का ध्यान करने और उसका ज्ञान प्राप्त करने के लिलए अत्यन्त सूक्ष्म, �ान्त, �ुM, तीक्ष्ण स्वच्छ और एकाग्र बुधिM
आवश्यक �।ै ये लोग सं�य-भावना से पीहि[त �ैं। इन्�ें बच के यथाथ; स्वरूप तथा उपहिनषदों की वैधता पर �ी सं�य �।ै
इनको हिनष्काम सेवा 7ारा धिचत्त को �ुM करना चाहि�ए, उपहिनषदों का अध्ययन करना चाहि�ए, साधन-चतुष्टय को जिसM
करना चाहि�ए तथा हिनरन्तर सत्संग करना चाहि�ए। तब उनमें ज्ञानोदय �ोगा और उनकी बुधिM इन हिवचारों को ग्र�ण करने
योग्य �ोगी। श्रवण,  मनन तथा हिनहिदध्यासन से वे ब्रह्म तक प�ँुच सकते �ैं। य� उत्तम माग; �।ै अस्तु,  ब्रह्म समस्त
कल्याण गुणों से परिरपूण; �।ै व� ज्योधितम;य �।ै व� प्रज्ञानघन �।ै व� हि�मालय से भी ब[ा सघन �,ै kोस �।ै ज्ञान ब[ी-
से-ब[ी चट्टान से भी अधिधक भारवान् और kोस �।ै

सगुणोपासना में भक्त अपने को उपास्य देव से सव;था शिभन्न मानता �।ै उपासक प्रभु को परिरपूण;,  अ�ेष,

स्वैन्द्रिच्छक आत्माप;ण करता �।ै व� प्रभु की आराधना करता �,ै  प्रणाम करता �,ै  उनको सव;स्व मानता � ैऔर अपने
खाने, प�नने, रक्षण तथा अपने अन्द्रिस्तत्व तक के लिलए उन पर हिनभ;र र�ता �।ै हिकसी भी प्रकार की स�ायता के लिलए
व� सदा अपने प्रभु की ओर देखता �।ै उसके लिलए स्वतन्त्र कुछ भी न�ीं �।ै व� प्रभु के �ाथों में हिनहिमत्त मात्र �।ै उसके
�ाथ, पैर, इन्द्रिन्Cयाँ, मन, बधुिM, �रीर- —सब प्रभु के �ैं।
ध्यान के प्रकार
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भक्त कभी भी प्रभु में लीन �ोने की कामना न�ीं करता। ज्ञान-माग; उसे पसन्द न�ीं। व� परमेश्वर के सेवक के
रूप में अपना अलग अन्द्रिस्तत्व, ईश्वर की आराधना, स्तुधित तथा अच;ना करना पसन्द करता �।ै ज्ञानी की भाँधित व� स्वयं
�क्कर बनना न�ीं चा�ता �,ै बन्द्रिल्क �क्कर चखना और खाना चा�ता �।ै य� उपासना की पMधित, संकुचन की पMधित �।ै
मान लीजि-ए,  एक वतु;ल � ैऔर उसके केन्C में आप �ैं। तब आप उस वतु;ल में जिसमटे र�ते �ैं और उस परिरधिध के
अन्दर सीहिमत र�ते �ैं। य� सगुण ध्यान �।ै भावना प्रधान मनुष्यों के लिलए य� पMधित हिव�ेष अनुकूल �।ै अधिधकां� लोग
इसी प्रकार की साधना के योग्य �ैं।

हिनगु;णोपासना में साधक अपने को ब्रह्मस्वरूप मानता �।ै �रीर, धिचत्त, अ�कंार आहिद हिमथ्या उपाधिधयों को व�
हिमटा देता �।ै व� आत्म-हिनभ;र �ोता �।ै व� हिनभ�कता पूव;क अपने अधिधकार पर दृढ़ र�ता �।ै व� मनन करता �,ै तक;
करता �,ै  खो- करता �,ै  हिववेक और हिवचार करता � ैतथा आत्मा का �ी ध्यान करता �।ै व� �क्कर चखना न�ीं
चा�ता, स्वयं �क्कर की  ली बनना चा�ता �।ै व� तल्लीनता चा�ता �।ै व� ब्रह्माकार �ोना चा�ता �।ै य� हिनbन आत्मा
के हिवस्तार की प्रहिक्रया �।ै मान लीजि-ए, एक वतु;ल �।ै उसके बीच एक स्थान में क�ीं पर आप अवन्द्रिस्थत �ैं। साधना
करते-करते आपको इतना व्यापक �ो -ाना � ैहिक आप सार ेवृत्त को व्याप्त कर -ायें और परिरधिध को आवृत कर लें। -ो
व्यहिक्त सूक्ष्म ज्ञान प्रधान �ैं, सbयक् प्रज्ञावान्, दृढ़ और �ुM हिववेकयकु्त, प्रबल संकल्प-�हिक्त वाले �ैं, य� ध्यान-पMधित
उनके योग्य �।ै ब�ुत हिवरले �ी इस ध्यान-माग; के सफल अनुयायी �ो सकते �ैं।

बन्द कमर ेमें, एकान्त में न्द्रिस्थर बkै कर 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म' का ध्यान करना अपेक्षाकृत सरल �;ै हिकन्तु भी[ में
र� कर, �रीर से काम करते समय इस भाव को बनाये रखना ब�ुत �ी कहिkन �।ै हिदन में एक घण्टा आप ध्यान करें
और अनुभव करें हिक "मैं ब्रह्म �ँू" और �ेष तेईस घण्टे य�ी सोचते र�ें हिक 'मैं �रीर �ँू', तो आपकी साधना हिनतान्त
हिनरथ;क � ैऔर इससे इष्ट-जिसधिM न�ीं �ो सकती। अतः सदा य� हिवचार बनाये रखने का प्रयत्न कीजि-ए हिक 'मैं ब्रह्म �ँू।
य� ब�ुत आवश्यक �।ै

सांसारिरक मन का आमूल �ोधन करने की,  उसमें पूण; मनोवैज्ञाहिनक परिरवत;न करने की आवश्यकता �।ै
धारणा तथा ध्यान से नव धिचत्त का हिनमा;ण �ोता �,ै  हिवचार की नयी प्रहिक्रया प्रारbभ �ोती �।ै ध्यान-परायण -ीवन
सांसारिरक -ीवन से सव;था हिवपरीत �।ै य� सवा�गीण और आमूल परिरवर्तितत -ीवन �।ै इसके लिलए दीघ; काल तकहिन^ा
के साथ सतत और सुदृढ़ अभ्यास से समस्त पुराने हिवषय संस्कारों को हिमटाना �ोगा और नवीन आध्यान्द्रित्मक संस्कारों
को अर्जि-त करना �ोगा।

७. ध्यान तथा कम;

मनुष्य में आत्मा, मन और �रीर सधिन्नहि�त �ैं। आत्मा के दो रूप � ैअपरिरवत;नीय और परिरवत;नीय बाद वाले
को संसार क�ते �ैं और पूव; वाले को भगवान्। संसार भी कुछ न�ीं �,ै भगवान् का प्रकट रूप मात्र �।ै भगवान् गधितमान
रूप अथा;त् संसार। उनके हिबना संसार का अन्द्रिस्तत्व �ी न�ीं �ो सकता। इसका सbबन अन्द्रिस्तत्व �।ै

आत्मा सव;व्यापक, सवा;नन्दमय, सव;�हिक्तमान, सव;ज्ञ, अनन्त, पूण; और �ुM �।ै य� अपनी स्वयं की इच्छा
से वे नाम तथा रूप ग्र�ण करता � ैजि-सको य� -ा क�ते �ैं। आत्मा में कोई कामना न�ीं �,ै क्योंहिक व�ाँ कोई बाह्य
हिवषय न�ीं �।ै इच्छा-�हिक्त क�लाती �।ै य� आत्मा काय; स्वरूप में �।ै हिनगु;ण आत्मा में �हिक्त स्हिौ �।ै सगुण आत्मा में
य� गधित�ील �।ै क्योंहिक य� पूण; � ैतथा चँूहिक व�ाँ कोई ऐसी बान न�ीं � ै-ो आत्मा से बा�र �ो, इस कारण आत्मा में
कोई कामना न�ीं �ोती। कामना आकष;ण �ोता � ै जि-समें हिक अपूण;ता समाहिवष्ट �ोती �।ै य� इच्छा के अन्द्रिस्तत्व का
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�ोना � ै-ो हिक भीतर से आकष;ण �ेतु हिनधा;रक �ोती �।ै आत्मा चा�ती � ैऔर समा अन्द्रिस्तत्व में आता �।ै आत्मा की
इच्छा सव¤परिर र�ती � ैऔर य� हिवश्व पर �ासन करती �।ै मन तथा �रीर के सीहिमत कारकों से एकीकरण के कारण
अ�कंार, कामन तथा भय के 7ारा मनषु्य इधर-उधर खींचे -ाते र�ते �ैं। सीहिमतता का हिवचार अ�कंार क�लाता �।ै

प्रकट तथा अप्रकट सभी अन्द्रिस्तत्वों में ऐक्य का साक्षात्कार �ी मानव--ीवन लक्ष्य �।ै य� ऐक्य प�ले �ी से
अन्द्रिस्तत्वमान �।ै �म इसे अज्ञानता के कारण भुला �ैं। साधना में �मारा सवा;धिधक प्रयत्न इस अज्ञानता के आवरण तथा
व� हिवचार �मने मन और �रीर में बन्द कर रखा �,ै का उन्मूलन करना �।ै य� सैMान्द्रिन्तक रु स�ी � ैहिक यहिद एकता
का साक्षात्कार करना �,ै  तो हिवशिभन्नता को छो[ना �ोगा। �में हिवचार हिक �म सव;व्यापक,  सव;�हिक्तमान �ैं आहिद को
हिनरन्तर बनाये रखना �ोगा। कामना के लिलए कोई स्थान न�ीं �ोगा; क्योंहिक एकता में कोई भावनात्मक आक न�ीं �,ै

बन्द्रिल्क न्द्रिस्थर, दृढ़, �ान्त, अनन्त आनन्द �।ै मुहिक्त पारिरभाहिषक अयथा;थत � ै।

मोक्ष का अथ; �-ैअनन्तता की अवस्था की प्राहिप्त। य� प�ले �ी से अन्द्रिस्तत्वमान �।ै य� �मारी अहिनवाय; प्रकृधित
�।ै आपकी प्रकृधित में हिकसी वस्तु की कोई कामना न�ीं �।ै इस लोक में अथवा परलोक में सन्तधित, सbपलित्त, सुख की
सभी कामनाओ ंका तथा अन्त में मोक्ष की कामना का भी उन्मूलन हिकया -ाना चाहि�ए तथा सभी कम; �ुM एवं हिनष्काम
भाव से लक्ष्य की ओर हिनर्पिदष्ट �ोने चाहि�ए।

य� साधना- हिनरन्तर य� अनुभव करने का प्रयत्न हिक आप �ी सब �—ैका अभ्यास हिकया -ा सकता � ैचा�े
आप अत्यधिधक व्यस्त क्यों न �ों। य�ी गीता की केन्Cीय शि�क्षा �।ै य� तक;  की कसौटी पर खरी उतरती �।ै क्योंहिक
भगवान् हिनगु;ण और सगुण दोनी, साकार और हिनराकार दोनों �ी �ैं। मन और �रीर को काय; करने दीजि-ए। अनभुव करे
हिक आप उनसे ऊपर � ै और उन पर हिनयन्त्रण करने वाले साक्षी �।ै स्वयं को आधार (मन और �रीर के लिलए
अवलbबन) न समझें, य�ाँ तक हिक -ब य� काम करने में लगा �ो, तब भी ऐसा न सोचें। �ालाँहिक प्रारbभ में ध्यान को
आश्रय चाहि�ए। मात्र एक अधित�य लौ� संकल्प वाला व्यहिक्त �ी ऐसा कर सकता �।ै सामान्य व्यहिक्तयों के लिलए य�
अहिनवाय; आवश्यकता �।ै ध्यान में आधार न्द्रिस्थर �।ै इसलिलए य� साधना (एकता का प्रयत्न) तुलनात्मक रूप से सरल
र�ती �।ै गधितहिवधिधयों के मध्य य� प्रयत्न कहिkन �।ै कम;योग �ुM ज्ञानयोग की अपेक्षा अधिधक कहिkन �।ै �में हिकसी भी
प्रकार से सार ेसमय अभ्यास करते रखना चाहि�ए। य� अत्यन्त आवश्यक �,ै अन्यथा प्रगधित धीर-ेधीर े�ोगी। 'आप �ी
सब �ैं', इस हिवचार पर कुछ घण्टों का ध्यान तथा हिदन के ब[े भाग में मन तथा �रीर के साथ एक र�ने का भाव तीव्र
अथवा सारभूत प्रगधित न�ीं ला सकेगा।

हिवचार के साथ हिवश्व प्रतीक ॐ को संयकु्त करना और भी उत्तम �।ै अनाहिद काल से य� प्रतीक एकता के भाव को
अशिभव्यक्त करने के लिलए प्रयोग हिकया -ाता र�ा �।ै इसलिलए सव;शे्र^ हिवधिध � ैॐ का सार ेसमय -प करना और इसके
अथ; पर ध्यान करना। लेहिकन �में प्रातःकाल और सायंकाल �ुM और सरल ध्यान �ेतु कुछ घण्टे अलग रखने �ी
चाहि�ए।
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अध्याय ६

ध्यान में �ारीरिरक बाधाएँ

प्रस्तावना

जि-स प्रकार पाण् ाल में हिबना हिटहिकट प्रवे� करने वाले व्यहिक्तयों को रोकने के लिलए स्वयंसेवक आगे आते �ैं,
उसी प्रकार �त्रुता, घृणा, वासना, ईष्या;, भय, सbमान, आदर आहिद के पूव;-संस्कार हिनधिश्चत रूप ग्र�ण कर लेते �ैं और
साधकों के पथ में बाधा  ालते �ैं।

भगवद्-साक्षात्कार के पथ में -ो बाधा  ालते �ैं, उन हिवघ्नों का सbपूण; ज्ञान �ोना अत्यन्त आवश्यक �।ै मात्र
तभी साधक उन पर एक-एक करके सरलता से हिव-य प्राप्त कर सकेगा। जि-स प्रकार एक -�ा- का चालक पायलेट की
स�ायता से -�ा- को एक खतरनाक समुC के हिकनार ेपर बा�र हिनकाल लाता �,ै उसी प्रकार एक साधक इन बाधाओं
के हिवस्तृत ज्ञान तथा उन पर हिव-य प्राप्त करने की हिवधिधयों की स�ायता से आध्यान्द्रित्मकता के समुC में माग; को
स्पष्टतया देख लेता �।ै इसलिलए मैंने हिवशिभन्न बाधाओ ंतथा उन पर हिव-य प्राप्त करने �ेतु हिवधिधयों की अत्यन्त स्पष्ट
व्याख्या की �!ै

साधक -ब ध्यान का अभ्यास करता �,ै  तो उसे अनेक बाधाओ ं का सामना करना प[ता �।ै यहिद उसे
भगवद्-साक्षात्कार के माग; में आने वाली बाधाओ ंएवं उन पर हिव-य प्राप्त करने �ेतु अनुकूल हिवधिधयों का भली प्रकार
ज्ञान �ोगा, तो व� आध्यान्द्रित्मक पथ का सरलता से अनुकरण कर सकेगा और हिबना हिकसी अधिधक कहिkनाई के उन पर
हिव-य प्राप्त कर लेगा। 

ध्यान की वास्तहिवक और भयंकर बाधाएँ मात्र भीतर से �ी आती �ैं, वे बा�र से न�ीं आतीं। मन को उधिचत
प्रकार से प्रशि�धिक्षत कीजि-ए। 

हिमत्रो! सा�सी बने! -ब आप मन पर हिनयन्त्रण करने तथा ग�न ध्यान एवं समाधिध में प्रवे� करने का प्रयास
करेंगे, तो आपको अनेक बाधाओ ंका सामना करना प[ेगा।

साधकों से अनुरोध � ै हिक -ब उनको माग; में कहिkनाइयों का सामना करना प[े,  तो उन्�ें ब[ी �ी
सावधानीपूव;क दरू करते र�ें।

प्रत्येक साधक को आध्यान्द्रित्मक पथ में अनेक बाधाओ ं का सामना करना प[ता �।ै बुM,  उद्दालक एवं
शि�लिखध्व- ने भी कहिkनाइयों का अनुभव हिकया। आपको इस कारण हिनरा� �ोने की आवश्यकता न�ीं �।ै कोई हिनरा�ा
न�ीं। कोई �ता�ा न�ीं। असफलता सफलता के लिलए पायदान का काय; करती �।ै अपनी सbपूण; �हिक्त और सा�स को
संधिचत करें और माग; में दगुनी �हिक्त तथा ऊ-ा; के साथ चल प[े। अब थो[ा हिवश्राम करें।

दृढ़ हिनश्चयी और लौ� संकल्प सbपन्न व्यहिक्त के लिलए कोई रो[ा न�ीं आता।
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एक �ी -न्म में जिसधिM न�ीं प्राप्त की -ा सकती। जिसM ऋहिष गण कई -न्मों के अनेक सत्कमp का परिरणाम �ैं।
भगवान् कृष्ण ने गीता में क�ा �—ै“व� योगी -ो तत्परतापूव;क परिरश्रम करता �,ै पाप से �ुM �ो -ाता � ैऔर अनेक
-न्मों के 7ारा जिसM �ो -ाता � ैऔर लक्ष्य तक प�ँुच -ाता �।ै” (अध्याय २, श्लोक ४५)

१. हिनरथ;क भ्रमण

कुछ साधकों को हिनरथ;क भटकने की आदत �ोती �।ै वे एक स्थान पर एक सप्ता� तक भी हिटके न�ीं र�
सकते। इस भटकने की आदत को रोका -ाना चाहि�ए। वे नये स्थान देखना चा�ते �ैं, नये चे�र ेदेखना चा�ते �ैं, नये
लोगों से बातें करना चा�ते �ैं। घूमते �ुए पत्थर पर कुछ भी एकत्र न�ीं �ोता। एक साधक को एक स्थान पर कम-से-कम
१२ वषp (एक तपस्या अवधिध) तक हिनवास करना चाहि�ए। यहिद स्वास्थ्य दबु;ल �,ै तो व� गम� एवं वषा; में ६ मा� तक
एक स्थान पर तथा �ीत ऋतु में ६ मा� तक दसूर ेस्थान पर हिनवास कर सकता �।ै �ीत ऋतु में व� दे�रादनू अथवा
ऋहिषके� में हिनवास कर सकता � ैतथा ग्रीष्म ऋतु में व� बCीनाथ अथवा उत्तरका�ी -ा सकता �।ै यहिद व� हिनरन्तर
भ्रमण करता र�ेगा, तो साधना प्रभाहिवत �ोगी। -ो कkोर साधना करना चा�ते �ैं, उनको एक �ी स्थान पर हिटके र�ना
चाहि�ए। अत्यधिधक भ्रमण से थकान और दबु;लता उत्पन्न �ोती �ैं।

२. साधना में रुकावट

साधक अपनी साधना के आरbभ में ब�ुत अधिधक उत्साहि�त र�ता �।ै व� उत्सा� से पूण; र�ता �।ै व� साधना
में ब�ुत रुधिच लेता �।ै व� कुछ परिरणाम अथवा  जिसधिMयों की अपेक्षा रखता �।ै -ब उसे वाशंिछत परिरणाम न�ीं प्राप्त �ोते,

तो व� हिनरा� �ो -ाता � ैतथा अपनी साधना में रुधिच खो देता � ैऔर अपने प्रयत्नों में ढील दे देता �।ै तत्पश्चात् व�
अपनी साधना को पूण;तया त्याग देता �।ै व� साधना की सामथ्य; में हिवश्वास खो बkैता �।ै कभी-कभी मन को एक
हिव�ेष प्रकार की साधना में अरुधिच �ो -ाती �,ै य� एक नयी प्रकार की साधना चा�ता �।ै जि-स प्रकार मन भो-न में
तथा अन्य ची-ों में हिवशिभन्नता चा�ता �,ै  उसी प्रकार य� साधना की हिवधिध में भी हिवशिभन्नता चा�ता �।ै य� एक -ैसे
अभ्यास के प्रधित हिवCो� करता �।ै साधक को -ानना चाहि�ए हिक मन को ऐसे अवसरों पर हिकस प्रकार व� में हिकया -ाये
और इसे थो[ा हिवश्राम देकर हिकस प्रकार हिनयन्द्रिन्त्रत हिकया -ाये। साधना को रोक देना एक ब�ुत ब[ी भूल �।ै
आध्यान्द्रित्मक साधना को हिकसी भी परिरन्द्रिस्थधित में न�ीं त्यागा -ाना चाहि�ए। बुर े हिवचार मानजिसक काय;�ाला में प्रवे�
करने �ेतु सदवै उत्सुक र�ते �ैं। यहिद साधक अपनी साधना रोक देगा, तो उसका मन माया की काय;�ाला बन -ायेगा।
हिकसी भी वस्तु की अपेक्षा न रखें। अपनी हिनत्य हिदनचया;, तप तथा ध्यान में हिनयहिमत और गbभीर बने। साधना अपनी
देखभाल स्वयं कर लेगी।

अपने काम से काम रलिखए। परिरणाम स्वयं �ी प्राप्त �ोंगे। मुझे भगवान् कृष्ण के �ब्दों को दो�राने दीजि-ए—
“आपका काम � ैकम; (तप,  ध्यान और साधना)  करना मात्र,  फल की आ�ा करना न�ीं। इसलिलए कमp का फल
आपका लक्ष्य न�ीं �,ै  न �ो आपको अकम;ण्यता में आसक्त �ोना �।ै आपके प्रयत्नों को सगुणी सफलता से हिवभूहिषत
हिकया -ायेगा। मन के �धुिMकरण तथा एकाग्रधिचत्तता की प्राहिप्त में ब�ुत लbबा समय लगेगा। �ान्त और धयै;वान् बनें।
अपनी साधना को हिनयहिमत करते र�े।

अपने साशिथयों के चुनाव में सावधान र�े। अनावश्यक लोग आपकी आस्थ और हिवश्वास को सरलता से हि�ला
देते �ैं। अपने आध्यान्द्रित्मक गुरु तथा -ो साधना आप कर र�े �ैं, उसमें पूण; आस्था रखें। अपनी धारणा को कभी न
बदलें। अपनने। साधना को उत्सा� के साथ करते र�े। आपकी �ीघ्र प्रगधित �ोगी तथा आप आध्यान्द्रित्मक सीढ़ी पर एक-

एक पायदान चढ़ेंगे और अन्त में लक्ष्य को प्राप्त करेंगे ।
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३. दे�ाध्यास

-ब आप कkोर तप तथा ध्यान �ेतु एकान्त-वास पर -ायें अथवा -ब प्रबल ध्यान के अभ्यास के लिलए बन्द
कमर ेमें बkैें, तो दाढ़ी बनाने के लिलए अधिधक धिचन्ता न करें। बालों को बढ़ने दें। ये यान्द्रिन्त्रक हिवचार, -ैसे दाढ़ी बनाने का
हिवचार, में अत्यधिधक हिवचलन उत्पन्न करते �ैं और दवैी हिवचारों की हिनरन्तरता में बाधा उत्पन्न
ध्यान में �ारीरिरक बाधाएँ उत् पन् न करते �ैं। �रीर, दाढ़ी, वस्त्रों आहिद के बार ेमें अधिधक हिवचार न करें। भगवान् अथवा
आत् मा के बार ेमें अधिधक हिवचार करें। 

४. रोग

�रीर में रोग हिदन में सोने, राहित्र में देर तक -ागने, अत्यधिधक मैथनु, भी[ में , मल तथा मूत्र के वेग को रोकने,

अपौहिष्टक भो-न लेने, अत्यधिधक मानजिसक घूमने, श्रम तथा हिनयहिमत व्यायाम की कमी आहिद से �ोते �ैं।

यहिद एक योग हिवद्याथ� को स्वास्थ्य के हिनयमों की अव�ेलना अथवा अदरूदर्थि�ता के कारण कोई रोग �ो -ाता
�,ै तो व� क�ता � ैहिक मुझे य� रोग योग के अभ्यास के कारण �ुआ � ैऔर तब व� अपना अभ्यास बन्द कर देता �।ै
य� योग की प्रथम बाधा �।ै

य� �रीर भगवद्-साक्षात्कार �ेतु एक उपकरण �।ै यहिद आपका स्वास्थ्य उत्तम न�ीं �,ै तो आप हिकसी प्रकार
का कkोर योगाभ्यास और ध्यान न�ीं कर सकें गे। इस कारण हिनयहिमत व्यायाम, आसनों तथा प्राणायाम के अभ्यास,

पौहिष्टक भो-न, सूय; स्नान, ता-ी �वा, �ीतल -ल से स्नान आहिद के 7ारा इस �रीर को स्वस्थ एवं दृढ़ बनाये रखें।

जि-स प्रकार बादल सूय; को आवृत कर लेते �ैं और उसे बाधिधत करते �ैं, इसी प्रकार अस्वस्थता के बादल
आपके माग; में ख[े �ैं, आपको तब भी -प धारणा और ध्यान के अभ्यास को न�ीं त्यागना �।ै अस्वस्थता के छोटे-

छोटे बादल �ीघ्र �ी चले -ायेंगे। मन को हिनद�� दीजि-ए— “य� भी �ीघ्र बीत -ायेगा।” जि-स प्रकार आप एक हिदन के
लिलए भी अपने भो-न को त्याग न�ीं सकते, उसी प्रकार आपको एक हिदन के लिलए भी अपनी आध्यान्द्रित्मक साधना को
न�ीं त्यागना चाहि�ए। मन आपको भ्रहिमत करने के लिलए तथा आपके ध्यान के अभ्यास को रोकने के लिलए सदा तयैार
र�ता �।ै मन की आवा- न सुनें, आत्मा की आवा- को सुनें।

ध्यान स्वयं �ी एक �हिक्तवध;क एवं समस्त रोगों की अचूक औषधिध �।ै यहिद आप गbभीर रूप से बीमार �ैं, तो
आप हिबस्तर में लेटे �ुए भी -प और ध्यान कर सकते �ैं।

५. ब�ुत अधिधक तक;  करना

कुछ लोग जि-नमें बुधिM हिवकजिसत �,ै उनकी आदत �ोती � ैहिक वे अनावश्यक आलोचना अथवा हिववाद में प[
-ाते �ैं। जि-नमें तार्पिकक बुधिM �ोती �,ै  वे एक सेकें   के लिलए भी �ान्त न�ीं बkै सकते। वे तीखे हिववादों �ेतु अवसर
हिनर्पिमत करते �ैं। अत्यधिधक ब�स का अन्त �त्रुता में �ोता �।ै हिनरथ;क हिववादों में ब�ुत-सी ऊ-ा; व्यथ; चली -ाती �।ै
यहिद बधुिM का प्रयोग आत्म-हिवचार की स�ी हिद�ा में हिकया -ाये,  तो व� स�ायक �;ै  लेहिकन यहिद इसका प्रयोग
अनावश्यक हिववादों में हिकया -ाये, तो बुधिM एक बाधा �।ै बुधिM साधक को अन्तःप्रेरणा की दे�ली तक ले कर -ाती �।ै
बधुिM भगवान् के अन्द्रिस्तत्व के अनुमान �ेतु स�ायक � ैतथा य� आत्म-साक्षात्कार �ेतु अनुकूल हिवधिधयाँ ढँूढ़ने में स�ायता
करती �।ै अन्तःप्रेरणा बधुिM से पर े�;ै हिकन्तु बुधिM की हिवरोधी न�ीं �।ै अन्तःप्रेरणा सत्य का प्रत्यक्ष द�;न �।ै य�ाँ कोई
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बधुिM न�ीं र�ती। बुधिM भौधितक घरातल के पदाथp से सbबM र�ती �।ै -�ाँ भी 'क्यों' और 'हिकसलिलए' �,ै व�ाँ बधुिM �ै
अनभुवातीत हिवषयों में -ो हिक बधुिM से पर े�ैं, व�ाँ बुधिM का कोई उपयोग न�ीं �।ै

बधुिM धिचन्तन और तक;  करने में ब[ी स�ायक �ोती �;ै लेहिकन वे लोग जि-नमें बुधिM अत्यधिधक हिवकजिसत �ोती
�,ै वे सं�यात्मक �ो -ाते �ैं। उनकी बधुिM कुमाग;गामी भी �ो -ाती �।ै उनका वेदों एवं म�ात्माओ ंके उपदे�ों में हिवश्वास
न�ीं र�ता। वे क�ते �ैं—“�म बधुिMमान् �ैं। �म हिकसी भी उस चीज़ पर हिवश्वास न�ीं कर सकते, -ो �मारी बधुिM को
उधिचत न�ीं लगती। �म उपहिनषदों में हिवश्वास न�ीं करते। �म उस वस्तु की अस्वीकार करते �ैं,  -ो �मारी बधुिM के
साम्राज्य में न�ीं आती। �मारा भगवान् अ सद्गरुुओ ंमें कोई हिवश्वास न�ीं �।ै" ऐसे बधुिMवादी लोग एक प्रकार के दबु;ल
मनुष्य मात्र �ैं। उनको समझाना ब[ा �ी कहिkन �।ै उनकी बुधिM अपहिवत्र तथा कुमाग;गामी �।ै ईश्वर के हिवचार उनकी बुधिM
में प्रवे� न�ीं कर सकते। वे हिकसी प्रकार की आध्यान्द्रित्मक साधना न�ीं करेंगे। वे क�ेंगे"अपने उपहिनषदों के ब्रह्म अथवा
भक्तों के भगवान् को �में हिदखाओ।" -ो सं�यात्मक प्रकृधित के �ैं,  वे नष्ट �ो -ायेंगे। बुधिM एक सीहिमत उपकरण �।ै
-ीवन की अनेक र�स्यमय समस्याओ ंकी य� व्याख्या न�ीं क सकती। -ो बधुिMवाद अथवा तक; वाद से मुक्त �ैं,  वे
भगवद्-साक्षात्कार के आगे बढ़ सकते �ैं।

तक;  करना छो[ दें। �ान्त र�ें। अपने भीतर देखें। सभी सं�य दरू �ो -ायेंगे। आपको दवैी ज्ञान का प्रका�
प्राप्त �ोगा। देवी ज्ञान की आन्तरिरक पुस्तक के पृ^ आपके समक्ष एकदम स्पष्ट �ोंगे। इसका अभ्यास करें तथा अनभुव
करें।

साधकों को मन को हिवश्राम देने के लिलए हिनरथ;क बातों एवं हिवचारों में लिलप्त न�ीं �ोना चाहि�ए।

६. वातावरण

असंगत तथा अनपुयकु्त वातावरण एवं बाधाएँ आपके संघषp का सामना ते-ी से करने में स�ायक मात्र �ोते �ैं।
आप �ीघ्र हिवकास करेंगे और दृढ़ इच्छा-�हिक्त एवं स�न-�हिक्त का हिवकास करेंगे।

७. बुरी सगंत

बुरी संगत के प्रभाव ब�ुत �ी भयंकर �ैं। साधक को सभी प्रकार की बुरी संगत त्याग देनी चाहि�ए। बुरी संगत के
सbपक;  से मन बुर ेहिवचारों से पूण; �ो -ाता �।ै भगवान् और �ास्त्रों में -ो थो[ा हिवश्वास �,ै व� भी नष्ट �ो -ाता �।ै "एक
पुरुष उसकी संगत से �ी प�चाना -ाता �।ै” “एक -ैसे पंखों वाले पक्षी एक साथ उ[ते �ैं।" ये सभी बधुिMमत्तापूण;
क�ावतें �ैं। ये सभी हिबलकुल सत्य �ैं। जि-स प्रकार एक पौधाघर को प्रारbभ में गायों आहिद से सुरक्षा के लिलए अच्छी
प्रकार बा[ आहिद से सुरधिक्षत हिकया -ाता �,ै  उसी प्रकार एक नवाभ्यासी को भी स्वयं को बा�री प्रभावों से ब[ी �ी
सावधानीपूव;क बचाना चाहि�ए, अन्यथा व� पूण;तया भ्रहिमत �ो -ायेगा। -ो झूk बोलते �ैं, -ो व्यशिभचार करते �ैं, चोरी
करते �ैं, छल करते �ैं, धोखा देते �ैं, -ो लालची �ैं, जि-नकी भगवान् और �ास्त्रों में आस्था न�ीं �,ै -ो व्यथ; की बातों
में और चुगलखोरी में लगे र�ते �ैं, उनकी संगत त्याग देनी चाहि�ए। लिस्त्रयों तथा -ो लिस्त्रयों के साथ संयकु्त �ैं, उनकी
संगत खतरनाक �।ै

बुरा वातावरण, अश्लील धिचत्र, अश्लील गीत और उपन्यास -ो हिक प्रेम, जिसनेमा, शिथयेटर आहिद से सbबन्द्रिन्धत
�ो, प�ुओ ंके यगुल दृश्य, वे �ब्द -ो मन पर बुरा प्रभाव उत्पन्न करें, संके्षप में व� सब -ो मन में बुर ेहिवचार उत्पन्न
करें, वे सभी बुरी संगत के अन्तग;त आते �ैं। साधक गण सामान्यतया शि�कायत करते �ैं- "�म हिपछले पन्C� वषp से
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साधना कर र�े �ैं, लेहिकन �मारी हिकसी प्रकार की kोस आध्यान्द्रित्मक प्रगधित न�ीं �ुई �।ै" इसका स्वाभाहिवक उत्तर �ै
हिक उन्�ोंने बुरी संगत को पूण;तया न�ीं त्यागा �।ै समाचारपत्र सभी प्रकार के सांसारिरक हिवषयों के बार ेमें व्यव�त र�ते
�ैं। साधकों को समाचारपत्र पढ़ना पूण;तया त्याग देना चाहि�ए। समाचारपत्र-पkन सांसारिरक संस्कारों को -गा देता �ै
और मन में वैषधियक उत्ते-ना उत्पन्न करता �।ै मन को बहि�गा;मी बनाता �।ै मन के ऊपर ऐसा प्रभाव उत्पन्न करता �ै
हिक य� संसार एक kोस यथाथ;ता � ैऔर साधक को इन नाम-रूपों के पीछे हिनहि�त सत्य को भूलने �ेतु हिवव� करता �।ै

८. दोष-दृहिष्ट

य� मनषु्य की घृशिणत आदत �।ै य� उसके साथ बुरी तर� धिचपकी �ुई �।ै उस साधक का मन सदवै बहि�गा;मी
�ोता � ै-ो अन्य लोगों के मामले में ताक-झाँक करता �।ै यहिद आप अपना जि-तना समय दसूरों के दोष देखने में व्यय
करते �ैं,  उसका थो[ा-सा भी अ�ं अपने दोष देखने में खच; करें,  तो आप इस समय के 7ारा एक म�ान सन्त बन
-ायेंगे। आप अन्यों के दोषों की धिचन्ता क्यों करते �ैं। स्वयं को प�ले सुधारें। प�ले स्वयं को �ुM करें। अपने स्वयं के
मन की अ�ुधिMयों को प�ले धोयें। स्वयं का प�ले पुनर्पिनमा;ण करें। -ो स्वयं को उद्यहिमतापूव;क आध्यान्द्रित्मक साधना में
लगाते �ैं, उनके पास अन्यों के मामले में दखल देने के लिलए एक क्षण का भी समय न�ीं �ोता। यहिद य� दोष ढँूढ़ने वाला
स्वभाव नष्ट �ो -ाये, तो अन्यों की आलोचना करने का समय �ी न�ीं �ोगा। चुगलखोरी, कपट करने, ष[यन्त्र रचने
आहिद में ब�ुत-सा समय नष्ट �ो -ाता �।ै समय अत्यन्त ब�ुमूल्य �।ै �मको न�ीं मालूम हिक कब यमरा- �मारी -ीवन
वापस ले लेंगे। प्रत्येक क्षण का उपयोग दवैी ध्यान में हिकया -ाना चाहि�ए। संसार को अपने तरीके से काम करने दें।
अपने काम से काम रखें। अपनी मानजिसक काय;�ाला। को स्वच्छ करें। व� मनषु्य -ो दसूरों के मामले में �स्तके्षप न�ीं
करता, व� इस संसार में सवा;धिधक �ान्द्रिन्तपूण; मनषु्य �।ै

९. आत्मस्पष्टीकरण की आदत

य� साधक के लिलए खतरनाक आदत �।ै य� एक पुरानी आदत �।ै स्वाग्र� अपने पर पूण; हिवश्वास �ोना,
स्वेच्छाचारिरता, छल-कपट करना, असत्य बोलना सभी आत्मस्पष्टीकरण के हिनरन्तर स�योगी �।ै जि-सने इसका हिवकास
कर लिलया, व� कभी स्वयं में सुधार न�ीं कर सकता; क्योंहिक व� कभी अपनी गलधितयों को स्वीकार न�ीं करता।

व� सदा अपनी तरफ से अनेक प्रकार से स्वयं को स�ी जिसM करने का प्रयास करता र�ता �।ै व� अपनी
असत्य बात को जिसM करने के लिलए एक के बाद एक झूk बोलता र�ता � ैऔर अनन्त झूk बोलता �।ै साधक को सदवै
अपनी गलधितयों, दोषों तथा दबु;लताओ ंको उसी समय व�ीं पर स्वीकार कर लेना चाहि�ए। ऐसा करने पर �ी मात्र व�
�ीघ्र सुधर सकेगा।

१०. आवेग

आवेग ध्यान में बाधा  ालते �ैं। अवचेतन में शिछपे सभी अस्पष्ट आवेगों को बुधिM और संकल्प के 7ारा
हिनयन्द्रिन्त्रत हिकया -ाना चाहि�ए।

कामावेग तथा आकांक्षा —दो म�ान् कारक �ैं -ो हिक ध्यान में बाधा  ालते �ैं। वे गरुिरल्ला यMु करते �ैं। वे
साधकों पर बार-बार आक्रमण करते �ैं। वे थो[े समय के लिलए तनु �ो गये प्रतीत �ोते �ैं। वे अक्सर पुन-�हिवत �ो उkते
�ैं। कहिkन प्रयासों, हिववेक, हिवचार ( आत्मा - अनात्मा के मध्य हिववेक �हिक्त) 7ारा इनसे मुहिक्त पा लेनी चाहि�ए।
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११. अ�ुM एवं अपौहिष्टक भो-न

आ�ार�ुMौ सत्त्व�ुधिMः;
सत्त्व�ुM धु्रव स्मृधितः;

स्मृधितला सव;ग्रन्द्रिन्थनां हिवप्रमोक्षः ।
(छान्दोग्य उपहिनषद् : ७-२६-२)

"�ुM भो-न से �ुM प्रकृधित �ोती �,ै �ुM प्रकृधित से दृढ़ स्मृधित �ोती �।ै दृढ़ स्मृधित से तीनों ग्रन्द्रिन्थयों (हृदय
की) से मुहिक्त प्राप्त �ो -ाती �।ै'

मन का हिनमा;ण भो-न के सूक्ष्म अं� से �ुआ �।ै यहिद भो-न अ�ुM �,ै तो मन भी अ�ुM बन -ायेगा। ऐसा
ऋहिषयों और मनोवैज्ञाहिनकों का कथन �।ै मन के उत्थान में भो-न की ब[ी भूहिमका �।ै य� मन के ऊपर सीधा प्रभाव
 ालता �।ै मांस, मछली, अण् े, बासी भो-न, कुपोषण यकु्त भो-न, प्या-, ल�सुन आहिद का आध्यान्द्रित्मक साधकों के
7ारा परिरत्याग हिकया -ाना चाहि�ए,  क्योंहिक ये वासना और क्रोध को उत्तेजि-त करते �ैं। भो-न को सादा,  र�ेेदार,
�लका, सbपूण; और पौहिष्टक �ोना चाहि�ए।

मद्य एवं न�ीले पदाथp को क[ाई से त्याग देना चाहि�ए। हिमच;-मसाले,  मसालेदार भो-न,  तीखे पदाथ;,  गम;
ची-ों तथा खट्टी ची-ों एवं हिमkाई आहिद को त्याग देना चाहि�ए।

गीता में आप पढ़ेंगे "व� भो-न -ो -ीवनी-�हिक्त, बल, स्वास्थ्य, आनन्द तथा उत्सा� में वृधिM करता � ैतथा
-ो स्वाहिदष्ट और र�ेेदार,  सारभूत एवं ग्र�ण�ील �ोता �,ै  व� सान्द्रित्त्वक प्रकृधित वाले लोगों को पसन्द �ोता �।ै एक
कामुक व्यहिक्त को ऐसा भो-न पसन्द �ोता � ै-ो गम; �ो तथा -ो दद;, लालच तथा रोग उत्पन्न करता �ो। बासी तथा
स[ा �ुआ उन्द्रिच्छष्ट तथा गन्दा भो-न तामजिसक मनुष्य को पसन्द �ोता �"ै (१८/८, ९ और १०) । साधकों को पेट को
अधिधक न�ीं भरना चाहि�ए। ९० प्रधित�त रोग भो-न की अहिनयहिमतता से उत्पन्न �ोते �।ै लोगों को जि-तना आवश्यक
�ो, उसमें अधिधक भो-न खाने की आदत �ोती �।ै हि�न्द ूमाताएँ अपने बच्चों को ब�ुत अधिधक भो-न लिखलाती �ैं। य�
बच्चों की देखभाल करने तथा प्यार करने का तरीका न�ीं �।ै अधित-भो-न तन्Cा तथा तत्काल नींद लाता �।ै यहिद भखू
न�ीं �,ै तो आपको भो-न न�ीं करना चाहि�ए। साधकों के लिलए राहित्र भो-न ब�ुत �लका �ोना चाहि�ए। आधा सेर दधू
तथा एक या दो केले पया;प्त �ैं। स्वप्नदोष के लिलए पेट को अधिधक भरना मुख्य कारक �।ै संन्याजिसयों तथा साधकों को
अपनी शिभक्षा उन गृ�स्थों से प्राप्त करनी चाहि�ए -ो अपनी आ-ीहिवका ईमानदारी के साधनों से कमाते �ैं।

१२. साधना में अहिनयहिमतता

साक्षात्कार के माग; में य� भी म�ान् बाधा �।ै जि-स प्रकार एक आदमी अपने भो-न को लेने में हिनयहिमत �,ै

उसी प्रकार उसे अपनी साधना में भी हिनयहिमत �ोना। चाहि�ए। उसे प्रातःकाल ३.३० अथवा ४ ब-े उk कर अपना -प
और ध्यान करना चाहि�ए। व्यहिक्त यहिद प्रातःकाल तथा राहित्र में हिनयत समय पर साधना कर,े तो उसका ध्यान �ीघ्र लग
-ाता �।ै kण्ढ में व्यहिक्त चार बार बkै सकता �।ै उसे एक �ी आसन में, एक �ी कमर ेमें और एक �ी आसन पर, एक �ी
भाव तथा एक �ी समय पर ध्यान �ेतु बkैना चाहि�ए। प्रत्येक व्यहिक्त को एक हिनयहिमत हिदनचया; बना लेनी चाहि�ए और
हिकसी भी मूल्य पर उस पर हिटके र�ना चाहि�ए। मन को ढील देने से सारा काय;क्रम ग[ब[ा -ायेगा। व्यहिक्त को हिनयहिमत
रूप से ध्यान करना चाहि�ए। उसे ऊ-ा;,  अथक धयै;,  संकल्प के साथ अथक रूप से आध्यान्द्रित्मक साधना करनी
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चाहि�ए। तभी उसे  सुहिनधिश्चत सफलता प्राप्त �ोगी। उसे हिनयत समय पर भो-न लेना चाहि�ए। उसे हिनयत समय पर सोना
चाहि�ए और हिनयत समय पर -ागना चाहि�ए। देखो, सूय; कैसे हिनधिश्चत समय पर उहिदत �ोता � ैऔर हिनत्य काय; करता �।ै

१३. झटके

अपनी साधना के प्रारbभ में आपको �ाथों, पैरों, वक्ष तथा सbपूण; �रीर में झटके लगेंगे। कभी-कभी ये झटके
ब[े �ी भयंकर �ोते �ैं। घबरायें न�ीं। पर�ेान न �ों। ये कुछ भी न�ीं �ैं। इनसे कुछ भी न�ीं �ोगा। ये नये प्राशिणक प्रभाव
अथवा नये ना[ी-उत्प्रेरण के कारण �ुए अचानक पे�ीय संकुचन के कारण �ैं। स्मरण रखें हिक साधना के 7ारा नाहि[यों
के �ुधिMकरण के कारण नवीन ना[ी-तरगंें अब हिनर्पिमत �ो र�ी �ैं। ये झटके कुछ समय पश्चात् चले -ायेंगे। य� ध्यान की
हिक्रया में प्राणों को ध[ आहिद से मन्द्रिस्तष्क की ओर ले -ाने के कारण �ैं।  रें न�ीं। ध्यान को न बन्द करें। आपको
उपयु;क्त सभी न्द्रिस्थधितयों से गु-रना �ोगा। -ब आपको ऐसा अनुभव �ो, तो -ानें हिक आप हिवकास कर र�े �ैं। आगे बढ़ें
और अध्यवसाय करें। उत्साहि�त र�ें। आपको भीतर से, अन्तया;मी से, साक्षी, कूटस्थ- प्रत्यग-आत्मा से स�ायता प्राप्त
�ोगी। ये सभी नवीन संवेदनाएँ �ैं। ध्यान में कुछ लोगों को प्रेरणा �ोती � ैतथा वे सुन्दर कहिवताओ ंकी रचना करते �ैं।
यहिद आपको य� काव्य-प्रेरणा प्राप्त �ो, तो उसे लिलख लें।

१४. ब्रह्मचय; की कमी

ब्रह्मचय; के अभ्यास के हिबना कोई आध्यान्द्रित्मक प्रगधित सbभव न�ीं �।ै वीय; एक गत्यात्मक ऊ-ा; �।ै इसे �ुM
हिवचारों,  -प तथा ध्यान के 7ारा संरधिक्षत हिकया -ाना चाहि�ए। -ो भगवद्-साक्षात्कार करना चा�ते �ों,  उन्�ें अटूट
ब्रह्मचय; का कkोरता से पालन करना चाहि�ए। गृ�स्थ अपनी कम-ोरी के कारण संकल्प तो[ देते �ैं। इसलिलए उनको
आध्यान्द्रित्मक पथ में अधिधक लाभ प्राप्त न�ीं �ोता। वे आध्यान्द्रित्मक सीढ़ी पर दो कदम ऊपर चढ़ते �ैं और ब्रह्मचय; की
कमी के कारण तत्काल भूहिम पर आ हिगरते �ैं। य� ब[ी भूल �।ै उन्�ें अलग-अलग सोना चाहि�ए। उन्�ें गbभीर �ोना
चाहि�ए। उन्�ें न्द्रिस्थधित की गbभीरता को स्पष्टतया समझ लेना चाहि�ए। संकल्प लेना ब[ा �ी पहिवत्र काय; �।ै इसे हिकसी भी
मूल्य पर टूटने न�ीं देना चाहि�ए। मनषु्य �ी एकमात्र सच्चा अपराधी �।ै व� हिनयम और कानून तो[ता �।ै लिस्त्रयाँ पुरुषों
की तुलना में अत्यन्त आत्म-संयमी �ोती �ैं, -ब हिक �ास्त्र क�ते �ैं हिक उनमें पुरुषों की अपेक्षा आk गुना कामुकता
�ोती �।ै

ब्रह्मचय; के लाभ और वीय; के ना� की �ाहिनयों का स्मरण रखें। वीय; का अपव्यय ना[ी-दौब;ल्य, थकान तथा
पूण;कालिलक मृत्यु लाता �।ै मैथनु का काय; मन, �रीर एवं इन्द्रिन्Cयों की �हिक्त का ना� कर देता � ैतथा स्मरण, समझ
तथा बधुिM का ना� कर देता �।ै य� �रीर भगवद्-साक्षात्कार के लिलए बना �।ै इसका उपयोग उच्च आध्यान्द्रित्मक लाभ
�ेतु अच्छी प्रकार हिकया -ाना चाहि�ए। मानव -न्म प्राप्त करना अत्यन्त कहिkन �।ै उन ब्रह्मचारिरयों और सन्तों का स्मरण
कीजि-ए जि-न्�ोंने अमर सbमान तथा कीर्तित अर्जि-त की। यहिद आप इस वीय; का संरक्षण करें तथा इसका उपयोग दवैी
ध्यान �ेतु करें, तो आप भी म�ानता पा सकते �ैं। अब आप रेंग न�ीं र�े �ैं। आपने ख[े �ोना और चलना सीख लिलया
�।ै आप पुरुष �ैं। एक सच्चे पुरुष की भाँधित काम करना सीलिखए। अपनी पत्नी को भी ब्रह्मचय; का म�त्त्व और महि�मा
समझायें और इसे स्वयं स्वीकार करें। उसे हिनत्य स्वाध्याय �ेतु धार्पिमक पुस्तकें  पढ़ने को दें। उसे एकाद�ी का उपवास
करने एवं हिकसी भी मन्त्र का २१,६०० बार -प करने को क�ें। भगवान् के नाम एवं -प में �रण लें। सभी बाधाएँ दरू
�ो -ायेंगी और आप इस पहिवत्र संकल्प पर दृढ़ र� सकें गे।
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सन्त पाल ने क�ा �—ै“एक पुरुष के लिलए अच्छा � ैहिक व� स्त्री को स्प�; न कर।े" 'भगवान् बुM ने क�ा –
“एक ज्ञानी पुरुष को हिववाहि�त -ीवन से बचना चाहि�ए, क्योंहिक य� -लते �ुए कोयलों से भरा गड्ढा �।ै

१५. ओ-

ओ- व� आध्यान्द्रित्मक ऊ-ा; � ै-ो मन में संग्रहि�त �।ै शे्र^ हिवचारों, ध्यान, -प, पू-ा तथा प्राणायाम के 7ारा
वीय; ऊ-ा; ओ--�हिक्त में रूपान्तरिरत �ो -ाती � ै तथा मन्द्रिस्तष्क में संग्रहि�त र�ती �।ै य� ऊ-ा; दवैी ध्यान तथा
आध्यान्द्रित्मक कायp �ेतु प्रयोग की -ा सकती �।ै

क्रोध एवं पे�ी ऊ-ा; को ओ- में रूपान्तरिरत हिकया -ा सकता �।ै एक व्यहिक्त जि-सके मन्द्रिस्तष्क में अत्यधिधक
ओ- �,ै व� प्रचुर मानजिसक काय; कर सकता �।ै व� अत्यन्त बधुिMमान् �ोगा। उसके मुख-मण् ल पर चुbबकीय आभा-
मण् ल एवं उससे नेत्र ते-ोमय �ोगी। व� मात्र कुछ �ब्दों को बोल कर �ी लोगों को प्रभाहिवत कर सकेगा। उसका छोटा-
सा भाषण भी सुनने वालों के मन पर अद्भतु प्रभाव  ालने वाला �ोता �।ै उसका भाषण आत्मा को झंकृत कर देता �।ै
व� श्रMा करने योग्य एवं प्रेरक व्यहिक्तत्व सbपन्न �ोता �।ै श्री �ंकर एक अखण्  ब्रह्मचारी थे। उन्�ोंने अपनी ओ--�हिक्त
से आश्चय;-नक काय; हिकये। उन्�ोंने हिदलिग्व-य की तथा भारत के हिवशिभन्न के्षत्रों में हिव7ानों के साथ अपनी ओ--�हिक्त से
�ास्त्राथ; हिकये। एक योगी अखण्  ब्रह्मचय; के 7ारा इस दवैी ऊ-ा; को एकहित्रत करने में अपना ध्यान लगाता �।ै

१६. यम तथा हिनयम की कमी
आप समाधिध में प्रवे� न�ीं कर पाते, क्योंहिक आप ध्यान का अभ्यास करने योग्य न�ीं �ैं। आप ग�न ध्यान

करने योग्य इसलिलए न�ीं �ैं, क्योंहिक आप मन को एकाग्र करने योग्य न�ीं �ैं। आप धारणा करने योग्य इसलिलए न�ीं �ैं,
क्योंहिक आप प्रत्या�ार का अभ्यास (हिवषयों से इन्द्रिन्Cयों को स�ी प्रकार से न�ीं खींच पाते) न�ीं कर पाते। आप प्रत्या�ार
का अभ्यास इसलिलए न�ीं कर पाते, क्योंहिक आपने आसन और प्राणायाम में प्रावीण्यता न�ीं प्राप्त की � ैतथा आप यम
और हिनयम (-ो हिक योग की नींव �ैं) में स्थाहिपत न�ीं �ैं ।

१७. जि-ह्वा पेधिच�

ब�ुत अधिधक बात करना एक बुरी आदत � ै-ो हिक आध्यान्द्रित्मक �हिक्त घटाती �।ै यहिद एक मनषु्य अत्यधिधक
बोलता �,ै तो व� जि-ह्वा पेधिच� से पीहि[त र�ता �।ै �ान्त व्यहिक्त जि-ह्वा पेधिच� से पीहि[त व्यहिक्त के साथ एक हिमनट के
लिलए भी न�ीं बkै सकते। जि-ह्वा पेधिच� से पीहि[त व्यहिक्त ५०० �ब्द प्रधित सेकें   तक बोल सकते �ैं। उनकी -ीभ में एक
हिवद्युत्  ायनेमो लगा र�ता �।ै वे बेचैन व्यहिक्त �ैं। यहिद आप उनको एक हिदन के लिलए एक एकान्त कमर ेमें बन्द कर दें,
तो वे मर -ायेंगे। अत्यधिधक बात करने में ब�ुत अधिधक ऊ-ा; व्यथ; चली -ाती �।ै बातचीत करने में -ो ऊ-ा; व्यय
�ोती �,ै उसे बचाया -ाना चाहि�ए एवं उसका उपयोग दवैी ध्यान में हिकया -ाना चाहि�ए। वाक् इन्द्रिन्Cय मन को हिवचलिलत
करती �।ै एक वाचाल व्यहिक्त थो[े समय के लिलए भी �ान्द्रिन्त का स्वप्न न�ीं देख सकता। साधक को -ब आवश्यक �ो,
तभी मात्र कुछ �ब्द बोलने चाहि�ए और व� भी मात्र आध्यान्द्रित्मक हिवषयों के बार ेमें �ी। एक वाचाल मनुष्य आध्यान्द्रित्मक
पथ के लिलए एकदम अनुपयकु्त �।ै हिनत्य दो घण्टे का मौन का अभ्यास करें, हिव�ेष रूप से भो-न के समय तो मौन �ोना
�ी चाहि�ए। रहिववार के हिदन २४ घण्टों का पूरा मौन रखें। मौन के समय खूब -प तथा ध्यान करें।

ध्यान के समय -ो मौन लिलया -ाता �,ै  उसे मौन व्रत न�ीं माना -ाता; क्योंहिक हिफर तो नींद को भी मौन
माना -ायेगा। ग�ृस्थों को मौन ऐसे समय रखना चाहि�ए -ब हिक अधिधक बात करने का अवसर �ो तथा -ब हिमलने वाले
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आयें। ऐसा करने पर �ी बात करने के आवेग को रोका -ा सकेगा। लिस्त्रयाँ ब�ुत अधिधक बात करती �ैं। बेकार की बातों
और गप�प से घर में समस्या ख[ी करती �।ै उन्�ें हिव�ेष रूप से मौन रखना चाहि�ए। आपको मात्र नपे-तुले �ब्द �ी
बोलने चाहि�ए। अत्यधिधक बोलना रा-जिसक प्रकृधित �।ै मौन के पालन से म�ान् �ान्द्रिन्त आती �।ै �नःै-�नःै अभ्यास के
7ारा मौन की अवधिध को ३ मा� तक बढ़ायें।

१८. गरुु की आवश्यकता

“यहिद ये सत्य उस उच्चात्मा को क�े -ायें जि-सकी भगवान् के प्रधित परम भहिक्त �ो और उसका अपने गुरु के
प्रधित भी ईश्वर जि-तना �ी प्रेम �ो, तभी मात्र वे उसके समक्ष प्रकाशि�त �ोंगे।” (श्वेताश्वतरोपहिनषद् : ६-२३)

अध्यात्म माग; पेचीदा, कहिkन तथा प्रवण �।ै य� अन्धकार से आवृत �।ै इस पथ में एक ऐसे गुरु की अहिनवाय;
आवश्यकता �ोती � ै-ो इस पथ पर प�ले चल चुका �ो। वे पथ पर प्रका�  ालेंगे तथा साधक की कहिkनाइयों को दरू
करेंगे। मत्स्येन्Cनाथ ने हिनवृलित्तनाथ को ब्रह्महिवद्या का उपदे� हिदया। हिनवृलित्तनाथ ने ज्ञानदेव को य� ज्ञान हिदया। इसी
प्रकार गौ पाद ने गोहिवन्दपाद को कैवल्य के र�स्य का ज्ञान हिदया। गोहिवन्दपाद ने �ंकराचाय; को ज्ञान हिदया, �ंकराचाय;
-ी ने सुरशे्वराचाय; को ज्ञान हिदया। इस प्रकार परbपरा से गुरु से शि�ष्य को अनकु्रम से आत्मज्ञान हिदया -ाता �।ै
अध्यात्म-माग; सव;था शिभन्न माग; �।ै य� स्नातकोत्तर परीक्षा के लिलए प्रबन्ध लिलखने -ैसा न�ीं �।ै य�ाँ प्रत्येक पग पर गुरु
की स�ायता की आवश्यकता �ोती �।ै आ-कल नवयवुक साधक अशिभमानी, स्वाग्र�ी तथा उMत बन -ाते �ैं। वे लोग
गरुु की आज्ञाओ ंका पालन करने की धिचन्ता न�ीं करते। वे गरुु बनाना न�ीं चा�ते। वे प्रारbभ से �ी स्वतन्त्र र�ना
चा�ते �ैं। वे गरुु के चयन में 'नेधित नेधित'  जिसMान्त तथा भाग-त्याग-लक्षण का प्रयोग करते �ैं और क�ते �ैं: "सव�
खन्द्रिल्वद ंब्रह्मन गरुुन; शि�ष्य: - धिचदानन्द रूपः शि�वोऽ� ंशि�वोऽ�म्।” 

वे सोचते �ैं हिक वे तुरीयावस्था में �ैं, -ब हिक उन्�ें सत् की, आध्यान्द्रित्मकता की 'अ आ इ ई' का भी ज्ञान न�ीं
�ोता। य� असुरों का द�;न �।ै वे स्वेच्छाचारिरता अथवा मनमानी को स्वतन्त्रता समझते �।ै य� एक गbभीर तथा
�ोचनीय भूल �।ै य�ी कारण �।ै हिक वे उन्नधित न�ीं करते। वे साधना की क्षमता तथा भगवान् के अन्द्रिस्तत्व में हिवश्वास खो
बkैते �ैं। वे कश्मीर से गंगोत्री और गंगोत्री से रामेश्वरम् तक हिनरुद्देश्य अलमस्त घूमा करते �ैं और माग; में 'पंचद�ी',
'हिवचारसागर' तथा 'गीता' से उMरण दे कर कुछ अनाप-�नाप बकते र�ते �ैं। वे -ीवन्मुक्त �ोने का ढोंग रचते �ैं।

-ो गरुु के पथ-प्रद�;न में बार� वष; तक र�ता � ैतथा उनके उपदे�ों का हिनर्पिववाद पालन करता �,ै -ो गुरु
को परब्रह्म मान कर गbभीरतापूव;क उनकी सेवा करता �,ै  उसकी अध्यात्म-पथ पर वास्तहिवक उन्नधित �ोती �।ै
आध्यान्द्रित्मक प्रगधित का इसके अधितरिरक्त अन्य कोई उपाय न�ीं �।ै -ब तक य� संसार �,ै  तब तक गरुु तथा �ास्त्र
र�ेंगे। यहिद आपको कोई आद�; गरुु न�ीं हिमलता, तो आप हिकसी ऐसे व्यहिक्त को अपना गरुु मान सकते � ै-ो कुछ वषp
से आत्म-साक्षात्कार के माग; पर चल र�ा �ो, हिनष्कपट तथा सत्यहिन^ �ो, हिनःस्वाथ; �ो, -ो अशिभमान तथा अ�कंार से
रहि�त �ो,  -ो सच्चरिरत्रवान् तथा �ास्त्रज्ञ �ो। उसके साथ कुछ समय तक रहि�ए,  उसको ध्यान से देलिखए। यहिद आप
उससे सन्तुष्ट �ैं, तो उसे अपना गुरु बना लीजि-ए तथा हिन^ापूव;क उसके उपदे�ों का अनुसरण कीजि-ए। एक बार उसे
गरुु स्वीकार कर लेने के पश्चात् उस पर कभी सन्दे� न कीजि-ए और न उसमें दोष हिनकालिलए। गरुु को बार-बार बदलते
न रहि�ए, आप किंककत;व्यहिवमूढ़ �ो -ायेंगे। आपको परस्पर हिवरोधी हिवचार प्राप्त �ोंगे। प्रत्येक व्यहिक्त की अपनी साधना
�ोती �।ै यहिद आप अपनी साधना-प्रणाली को प्रायः बदलते र�ेंगे, तो आपकी कोई प्रगधित न�ीं �ोगी। एक �ी साधना में
लगे र�ें,  आपका �ीघ्र हिवकास �ोगा। गुरु,  आद�;,  एक �ी प्रकार की साधना के प्रधित समप;ण तथा सbपूण; हृदय से
साधना भगवद्-साक्षात्कार �ेतु अहिनवाय; योग्यताएँ �ैं।
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ढोंगी गुरुओ ंसे सावधान! वे आ-कल ब[ी संख्या में �ैं। वे लोगों को आकृष्ट करने के लिलए कुछ चालों आहिद
का प्रयोग करते �ैं। हिवचार करें हिक जि-नको अ�कंार �,ै -ो शि�ष्य बनाने तथा धन एकत्र करने के लिलए इधर-उधर भ्रमण
करते र�ते �ैं,  -ो सांसारिरक हिवषयों के बार ेमें बातें करते �ैं,  -ो असत्य बोलते �ैं,  -ो आत्म-प्र�ंसा करते �ैं,  -ो
वाचाल �ैं, -ो लिस्त्रयों तथा सांसारिरक लोगों की संगत में र�ते �ैं, -ो सुहिवधा भोगी �ैं, वे kग �ैं। उनकी मीkी बातों एवं
उनके प्रवचनों से भ्रहिमत न �ों।

 इस सbबन्ध में उस व्यहिक्त की क�ानी सुनाना अनपुयकु्त न �ोगा -ो हिक सद्गरुु की खो- में था। उसे अन्त में
एक सद्गरुु प्राप्त �ो गये। हिवद्याथ� ने गरुु से पूछा-  ''�े आदरणीय गुरु! मुझे उपदे� दीजि-ए।” गुरु ने क�ा- "तुम कैसा
उपदे� चा�ते �ो?" शि�ष्य ने क�ा- "�े स्वामी! शे्र^ कौन �,ै शि�ष्य अथवा गुरु? गरुु ने क�ा- गरुु शि�ष्य से शे्र^ �।ै "
शि�ष्य ने क�ा- "�े गरुु! मुझे गुरु बनाओ, मैं ऐसा चा�ता �ँू।" आ-कल ऐसे अनेक शि�ष्य �ैं।

१९. अधित-भो-न आहिद

पेट को अत्यधिधक भरना, व� काय; -ो थकान उत्पन्न कर ेअथवा अत्यधिधक श्रम, अत्यधिधक बोलना, राहित्र के
समय भारी भो-न ग्र�ण करना, लोगों के साथ अत्यधिधक घुलना-हिमलना आहिद योग-पथ में बाधाएँ �ैं। -ब आप अ-ीण;,
खट्टी ' कारें, उल्टी, दस्त अथवा अन्य हिकसी रोग से पीहि[त �ोंगे, तो आप ध्यान न�ीं कर सकें गे तथा तब भी ध्यान
न�ीं कर सकें गे, -ब आप अत्यधिधक हिनरा� अथवा थके �ुए �ोंगे।

२०. दबु;ल स्वास्थ्य

हिबना साधना या आध्यान्द्रित्मक साधना के भगवद्-साक्षात्कार सbभव न�ीं �।ै आध्यान्द्रित्मक साधना उत्तम
स्वास्थ्य के हिबना सbभव न�ीं �।ै एक रोगी क्षीण �रीर अभ्यास अथवा संयम के माग; में बाधा �ोता �।ै साधक को
हिनयहिमत व्यायाम,  आसन,  प्राणायाम,  हिमता�ार,  भ्रमण,  खलुी �वा में दौ[ना,  काय;,  आ�ार तथा हिनCा आहिद में
हिनयहिमतता के 7ारा अपने स्वास्थ्य को उत्तम बनाये रखने का प्रयास करना चाहि�ए। उसे दवा लेने से यथासbभव बचना
चाहि�ए। उसे ता-ी �वा, पौहिष्टक भो-न, �ीतल -ल से स्नान तथा आ�ार में समायो-न आहिद प्राकृधितक उपचारों से
लाभ लेना चाहि�ए। उसे -ीवन की समस्त परिरन्द्रिस्थधितयों में मन को प्रसन्न रखना चाहि�ए। प्रसन्नता एक �हिक्त�ाली
मानजिसक �हिक्तवध;क �।ै मन तथा �रीर के मध्य एक अन्तरगं सbबन्ध �।ै यहिद इनमें से एक प्रसन्न �,ै  तो �रीर भी
स्वस्थ �ोगा। य�ी कारण � ैहिक आ-कल  ाक्टर लोग रोगों के उपचार के लिलए हिदन में तीन बार �ँसने के लिलए क�ते �ैं।

कुछ मूख; साधक -ब वे गbभीर रूप से बीमार �ोते �ैं, उस समय भी दवा लेने से इन्कार करते �ैं। वे क�ते
�ैं-"य� प्रारब्ध �।ै �में प्रारब्ध के हिवपरीत न�ीं -ाना चाहि�ए। दवाई लेना भगवान् की इच्छा के हिवरुM �।ै �रीर हिमथ्या
�।ै य� अनात्मा �।ै यहिद मैं दवाई लूँगा, तो य� दे�ाध्यास को बढ़ायेगा।" य� मूखp का द�;न �।ै दवाई लो। पुरुषाथ;
करो। परिरणामों को प्रारब्ध पर छो[ दो। य� बुधिMमानी �।ै ये मूख; लोग अनावश्यक रूप से �रीर को कष्ट देते �ैं, रोग को
ग�री -[ें -माने देते �ैं और अपना स्वास्थ्य खराब कर लेते �ैं। वे कोई साधना न�ीं कर सकते। वे वेदान्त की गलत
धारणा के कारण इस उपकरण को खराब कर लेते �ैं। वेदान्त क�ता �-ै "इस �रीर के प्रधित कोई मो� न रखें, लेहिकन
इसे हिनरन्तर दृढ़ साधना के 7ारा स्वच्छ रखें। य� अमरता की नदी के दसूर ेहिकनार ेतक प�ँुचने के लिलए एक नाव �।ै
य� एक घो[ा � ैआपको आपके गन्तव्य तक ले -ाने के लिलए। इस घो[े को अच्छी प्रकार भो-न दें, लेहिकन 'मेरा पन'

छो[ दें।” हिमत्र! मुझे बतायें, क्या शे्र^ �?ै एक रचेक लेना, कुछ हिदनों के लिलए औषधिध लेना, पर�ेाहिनयों के ऊपर कुछ
हिदनों में �ी रोक लगाना तथा पुनः �ीघ्र साधना प्रारbभ कर देना अथवा रोग की उपेक्षा करना, दवाई न�ीं लेना, रोग को
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ब[ा रूप लेने देना, उपेक्षा के 7ारा एक अथवा दो मा� तक कष्ट पाना, रोग को -ीण; तथा असाध्य बनाना तथा साधना
को एक मा� के लिलए छो[ देना।

भारत में एक शे्रणी के लोग रसायनों के बार ेमें बताते �ैं। वे जिसMकल्प ले कर �रीर को दृढ़ तथा स्वस्थ बनाने
का प्रयत्न करते �ैं। वे दावा करते �ैं हिक य� �रीर अमर बनाया -ा सकता �।ै वे क�ते �ैं- "य� �रीर भगवद्-

साक्षात्कार के लिलए एक उपकरण �।ै भगवान् का साक्षात्कार एक स्वस्थ तथा म-बूत �रीर के हिबना सbभव न�ीं �।ै
मनुष्य योग में थो[ी प्रगधित करता � ैऔर पूण;ता प्राप्त हिकये हिबना मृत्यु को प्राप्त �ो -ाता �।ै व� अगला -न्म लेता �,ै

योगाभ्यास करता � ैऔर पुनः मृत्य ुको प्राप्त �ो -ाता �।ै इस प्रकार ब�ुत सारा समय -न्म और पुनः मृत्य ुमें व्यथ;
चला -ाता �।ै यहिद �रीर लbबे समय तक दृढ़ और स्वस्थ रखा -ाये, तो मनषु्य एक �ी -न्म में भगवद्-साक्षात्कार
प्राप्त कर सकता �।ै" इस कारण वे नीम का सत्, स्वण;, संलिखया, गन्धक, पारा आहिद से हिनर्पिमत कल्पों का सुझाव देते
�ैं। इन �हिक्तवध;कों के प्रयोग से �रीर दृढ़ बन -ाता � ैऔर कोई रोग �रीर में प्रवे� न�ीं कर पाता �।ै वे �रीर को
प्रारbभ से दृढ़ और स्वस्थ करते �ैं।

२१. हिमत्र

-ो हिमत्र क�लाते �ैं, वे आपके वास्तहिवक �त्रु �ैं। आप इस संसार में एक भी हिनःस्वाथ; हिमत्र न�ीं प्राप्त कर
सकते। आपको जि-स सच्चे हिमत्र की आवश्यकता �,ै  व� �ैं, आपके हृदय में वास करने वाले भगवान्। -ब आप रोल्स
रोयल गा[ी में घूम र�े �ोंगे, -ब आपके पास ब�ुत सारा धन �ोगा, तब सांसारिरक हिमत्र आपके पास धन तथा अन्य
सुहिवधाएँ प्राप्त करने के लिलए आयेंगे। -ब आप हिवपरीत परिरन्द्रिस्थधितयों में �ोंगे, तो कोई भी आपकी स�ायता के लिलए न�ीं
आयेगा।

य� संसार लोभ, पाखण् , कपट-व्यव�ार, चापलूसी, असत्य, धूत;ता और स्वाथ;ता से पूण; �।ै सावधान र�ें!
हिमत्र आपके पास बेकार की बातें करने तथा आपका समय बरबाद करने के लिलए आते �ैं। उनके पास समय के मूल्य का
कोई हिवचार न�ीं �ोता। वे आपको नीचे हिगराने तथा सांसारिरक बनाने के लिलए आपके पास आते �ैं। वे क�ेंगे—“हिमत्र!

तुम क्या कर र�े �ो? जि-तना अधिधक-से-अधिधक सbभव �ो, धन कमाओ। आराम से र�ो। खाओ, हिपयो, �ादी करो।
�म टाकी- चलेंगे। आ- व�ाँ एक नयी अमेरीकन हिफल्म लगी �।ै शिथयेटर में एक सुन्दर अमेरीकन नृत्य �ोने वाला �।ै
भहिवष्य के बार ेमें कौन -ानता �?ै भगवान् क�ाँ �?ै स्वग; क�ाँ �?ै पुन-;न्म न�ीं �ोता। कोई मुहिक्त न�ीं �।ै य� सब
पन्द्रिण् तों की बकवास और कोरी गप्प �।ै अब आनन्द उkाओ। तुम उपवास क्यों करते �ो? इस संसार से पर ेकुछ न�ीं
�।ै सारी साधना और ध्यान बन्द कर दो। तुम अपना समय व्यथ; गँवा र�े �ो।” तुb�ें सांसारिरक हिमत्रों से ऐसी सला�ें
हिमलेंगी। अपने हिकसी भी हिमत्र से बात न करो, चा�े व� हिकतना भी गbभीर क्यों न प्रतीत �ो। स्वयं को छुपा लो। सदा
अकेले र�ो। तभी तुम पूण;तया सुरधिक्षत र�ोगे। उन अमर हिमत्र पर हिवश्वास करो, -ो तुb�ार ेहृदय में हिनवास करते �ैं। वे
तुb�ें व� देंगे, -ो तुम चा�ोगे। एकाग्र मन के साथ उनका मधरु उपदे� सुनो और अनुकरण करो।

२२. सामाजि-क प्रकृधित

सामाजि-क प्रकृधित कम;योग करने के लिलए अच्छी �,ै हिकन्तु ध्यानयोग के अभ्यास के लिलए ब�ुत �ी बुरी �।ै य�
आपको बा�र खींच ले -ायेगी। य� आपके मन को बचेैन बनाती �।ै य� उन अनेक हिमत्रों को आमन्द्रिन्त्रत करती �,ै -ो
हिवशिभन्न प्रकार से हिवघ्न  ालते �ैं।
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२३. तन्Cा, आलस्य और हिनCा

तन्Cा अध;हिनCा अवस्था �।ै लय का अथ; भी हिनCा �।ै आलस्य और तन्Cा हिनCा के अग्रदतू �ैं। ये तीनों
साक्षात्कार के पथ में म�ान् बाधाएँ �ैं। हिनCा माया का �हिक्त�ाली बल �।ै य� हिनCा-�हिक्त �।ै

लय अथवा मानजिसक अकम;ण्यता व� अवस्था � ै-ो ग�न हिनCा के समान �।ै व� वासना के समान बुरी �।ै
लय में मन को -ाग्रत रखें।

आप कल्पना करेंगे -ैसे हिक आप ध्यान कर र�े �ैं। मन पलक झपकते �ी मूल अज्ञान की पुरानी खाइयों में
हिवश्राम करने �ेतु तत्क्षण भाग -ायेगा। आपको सन्दे� �ोगा- "क्या मैं सोने चला गया था? अथवा क्या मैंने अभी ध्यान
हिकया? मैं सोचता �ँू हिक मैंने थो[ी झपकी ली थी, क्योंहिक मुझे �रीर तथा पलकों में भारीपन का अनभुव �ो र�ा �।ै”
नींद म�ान् बाधा �,ै क्योंहिक य� अत्यन्त �हिक्त�ाली �।ै �ालाँहिक साधक ब�ुत अधिधक -ागरूक और सावधान र�ता �,ै

हिफर भी य� उस पर हिकसी-न-हिकसी प्रकार से हिव-य पा �ी लेती �।ै य� आदत ब�ुत �ी दृढ़ �।ै इस बुरी आदत को दरू
करने के लिलए समय लगेगा तथा इस �ेतु दृढ़ संकल्प-�हिक्त की आवश्यकता �।ै

अ-ु;न को ‘गु ाके�'  अथवा 'हिनCा को -ीतने वाला'  क�ते �ैं। भगवान् श्री कृष्ण उसे क�ते �ैं—“�े
गु ाके�!” लक्ष्मण ने भी हिनCा पर हिव-य प्राप्त की थी। इन दोनों लोगों के अलावा हिनCा पर हिव-य प्राप्त करने वाले
अन्य हिकसी के बार ेमें �मने न�ीं सुना। ऐसे भी लोग � ैजि-न्�ोंने हिनCा को दो अथवा तीन घण्टे तक सीहिमत कर हिदया �।ै
य�ाँ तक हिक ज्ञानी और योगी भी दो या तीन घण्टे तक सोते �ैं। हिनCा एक मनोवैज्ञाहिनक हिवषय �।ै मन्द्रिस्तष्क को थो[े से
समय के लिलए हिवश्राम चाहि�ए, अन्यथा मनषु्य तन्Cा एवं थकान अनभुव करता �।ै तब व� न तो काम कर सकता � ैन
�ी ध्यान कर सकता �।ै एक ज्ञानी की हिनCा सांसारिरक व्यहिक्त से शिभन्न �ोती �।ै एक ज्ञानी में ब्रह्माभ्यास के �हिक्त�ाली
संस्कार �ोते �ैं। य� कुछ-कुछ ब्रह्महिन^ा के समान प्रकृधित �।ै व्यहिक्त को उसकी हिनCा कम करने �ेतु सावधान र�ना
चाहि�ए।

हिनCा को कम करने के लिलए इसमें धीर-ेधीर ेकमी करें। प�ले चार मा� ११ ब-े रात को सोने के लिलए -ायें
और ४ ब-े सुब� उkें। पाँच घण्टे की नींद लें। अगले ४ मा�ों तक १२ ब-े रात तक -ागें और ३ ब-े सुब� उkे। इस
प्रकार धीर-ेधीर ेनींद के घण्टों में कमी करें।

साधक नींद में कमी करके साधना के लिलए अधिधक समय प्राप्त कर सकते �ैं। प्रारbभ में हिनCा कम करना ब[ा
�ी कहिkन काय; �।ै -ब आदत बदल -ाती � ैतो य�  अन्त में सुखकर �ो -ाता �।ै

रात में चावल तथा भारी भो-न का त्याग करें। रात के समय दधू तथा फल के समान �लका भो-न लें। आप
प्रातः �ीघ्र उk सकें गे। ध्यान के समय हिनCा आपको न�ीं सतायेगी। -ब तमोगुण प्रवे� करगेा तथा -ब आप ध्यान
प्रारbभ करेंगे, तो एक घण्टे बाद हिनCा प्रकट �ोगी।

�ीषा;सन,  सवा�गासन,  भु-ंगासन,  �लभासन तथा धनुरासन का अभ्यास करें। ध्यान आरbभ करने से पूव;
थो[ा प्राणायाम करें। आपको ध्यान के समय हिनCा न�ीं सतायेगी।

कभी-कभी ध्यान के समय मन अचानक नींद के लिलए अपनी पुरानी लीक में चला -ाता �।ै साधक -ब सोते
र�ते �ैं, तब वे सोचते �ैं हिक वे ध्यान कर र�े थे। चे�र ेपर kण् े पानी के छींटे मार ेतथा ५ या १० हिमनट कीत;न करें।
आप सरलता से नींद भगा सकें गे। यहिद नींद आये, तो बत्ती -लाये रखें।
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-ब ध्यान की आदत �ो -ायेगी, -ब प्रातः ४ ब-े की आदत अच्छी तर� स्थाहिपत �ो -ायेगी, -ब आप राहित्र
में �ल्का भो-न लेंगे, तो नींद आपके ध्यान के समय पर�ेान न�ीं करगेी। -ब नींद आप पर हिव-य पाने का प्रयास कर,े
तो थो[ी देर के लिलए मन्त्र को -ोर--ोर से बोलें। वज्रासन में बkैें।

साधक प्रातः ४-५ ब-े तक एक घण्टे ध्यान करते �ैं। उसके बाद उन्�ें नींद आने लगती �।ै वे ५ ब-े के बाद
सोने लग -ाते �ैं। य� एक सामान्य शि�कायत �।ै ५ ब-े १० से २० चक्र प्राणायाम करें। २ हिमनट के लिलए �ीषा;सन
करें। आप हिफर से ध्यान �ेतु ता-ा �ो -ायेंगे। सदवै अपने सामान्य ज्ञान का प्रयोग करें। पुरानी आदतें बार-बार प्रकट
�ोंगी। इनको अनुकूल साधना, संकल्प-�हिक्त, प्राथ;ना आहिद के 7ारा बार-बार -[ से दरू करें। शि�वराहित्र तथा श्री कृष्ण
-न्माष्टमी पर राहित्र--ागरण ब[ा �ी लाभकारी �।ै हिक्रधिश्चयन लोग भी हिक्रसमस तथा नव-वष; की राहित्र पर राहित्र -ागरण
करते �ैं।

ध्यान के समय नींद साधक पर �ावी �ो -ाती �।ै व� सन्दे� करता � ैहिक व� ध्यान कर र�ा � ैया सो र�ा �।ै
यहिद कोई सच में ध्यान कर र�ा �ोता �,ै तो उसका �रीर �लका �ोगा तथा उसका मन उत्साहि�त �ोगा। यहिद व� सो
र�ा �,ै तो �रीर भारी �ोगा, मन सुस्त �ोगा और पलकें  भारी �ोंगी।

२४. लौहिकक सखु

इत्र, नम; हिबस्तर, उपन्यास-पkन, नाटक, शिथयेटर, जिसनेमा, भद्दा संगीत, नृत्य करना, लिस्त्रयों का संग, पषु्प,

रा-जिसक भो-न —ये सभी वासना उत्तेजि-त करते �ैं और मन को हिवचलिलत करते �ैं। अत्यधिधक नमक,  अत्यधिधक
हिमkाई से अत्यधिधक प्यास लगती � ैतथा ध्यान में बाधा प[ती �।ै अत्यधिधक बात करना, अत्यधिधक चलना, अत्यधिधक
काम करना और अत्यधिधक घुलना-हिमलना ध्यान में मन को हिवचलिलत करता �।ै

२५. सbपलित्त

अथ; वास्तव में अनथ; �।ै सbपलित्त का अ-;न कष्टदायक �।ै सbपलित्त की रक्षा और भी अधिधक कष्टदायक �।ै
यहिद य� खो -ाती �,ै तो य� असह्य दद; देती �।ै आप हिबना म�ान् पाप हिकये सbपलित्त का अ-;न और संग्र� न�ीं कर
सकते �ैं। सbपलित्त अत्यधिधक व्याकुलता लाती �।ै इसलिलए धन को त्याग दो।

सेवाहिनवृत्त अधिधकारी गंगा के हिकनार ेहिनवास करते �ैं तथा कुछ वषp तक -प और ध्यान का अभ्यास करते �ैं,
हिकन्तु वे कोई kोस प्रगधित न�ीं कर पाते। ऐसा क्यों? क्योंहिक वे अपनी ब[ी पें�न का उपयोग स्वयं अपने लिलए, अपने
पुत्रों के लिलए तथा पहुित्रयों के लिलए करते �ैं। वे इसे दान में प्रयोग न�ीं करते। वे �र ची- के लिलए धन पर हिनभ;र �ैं।

उन्�ें अपना सारा धन दान कर देना चाहि�ए और ईश्वर पर हिनभ;र �ोना चाहि�ए। उन्�ें शिभक्षा के ऊपर -ीहिवत
र�ना चाहि�ए। उनकी हिनधिश्चत �ी आध्यान्द्रित्मक प्रगधित �ोगी।
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अध्याय ७

ध्यान में मानजिसक बाधाएँ

१. क्रोध

क्रोध नक;  का 7ार �।ै य� आत्मज्ञान का ना� कर देता �।ै य� र-ोगुण से उत्पन्न �ोता �।ै य� सव;-उपभोग
करने वाला तथा सव; दहूिषत करने वाला �।ै य� �ान्द्रिन्त का सबसे ब[ा �त्रु �।ै य� काम का �ी रूपान्तरण �।ै जि-स
प्रकार दधू द�ी में बदल -ाता �,ै उसी प्रकार काम-भावना अथवा कामना क्रोध में रूपान्तरिरत �ो -ाती �।ै -ब व्यहिक्त
की कामना की पूर्तित न�ीं �ोती, तो व� क्रोधिधत �ो उkता �।ै उसका मन भ्रहिमत �ो -ाता �।ै व� अपनी स्मृधित तथा
सूझ-बझू खो बkैता �।ै व� नष्ट �ो -ाता �।ै एक मनषु्य -ब क्रोधिधत �ोता � ैतो व� -ो चा�ता � ैव� क�ता �,ै व� -ो
चा�ता � ैव� करता �।ै व� हिकसी की �त्या भी कर देता �।ै एक गम; �ब्द झग[े और �त्रुता में परिरशिणत �ो -ाता �।ै
उस पर न�ा छा -ाता �।ै व� कुछ समय के लिलए अपनी इन्द्रिन्Cयों पर हिनयन्त्रण खो बkैता �।ै व� न�ीं -ानता हिक व�
क्या कर र�ा �।ै व� क्रोध का शि�कार बन गया �।ै व� क्रोध के चंगुल में �।ै क्रोध �हिक्त अथवा देवी का एक रूप �।ै
चण् ी पाk में आप पायेंगे :

या देवी सव;भूतेषु क्रोधरूपेण संन्द्रिस्थता । 
नमस्तस्यै नमस्तस्यै नमस्तस्यै नमो नमः ॥

“मैं उस देवी को प्रणाम करता �ँू -ो सभी प्राशिणयों में क्रोध के रूप में न्द्रिस्थत �ैं।"

अमष;, रोष, प्रकोप, क्रोधोन्माद ये सब तीव्रता के अनुसार क्रोध के �ी प्रभेद �ैं। यहिद एक मनुष्य हिकसी अन्य
व्यहिक्त को सुधारने के लिलए, हिनःस्वाथ; भाव से उसे रोकने और सुधारने के लिलए थो[ा क्रोध करता �,ै  तो य� उधिचत
क्रोध क�लाता �।ै मान लीजि-ए हिक एक ल[का हिकसी ल[की को छे[ता � ैऔर यहिद व�ाँ पास �ी ख[ा कोई व्यहिक्त
इस अपराध के लिलए उस पर क्रोध करता �,ै तो इसे न्यायोधिचत क�ा -ायेगा। य� बुरा न�ीं �।ै य� मात्र तभी बुरा � ै-ब
य� स्वाथ; अथवा लालच के कारण हिकया -ाता �।ै कभी-कभी कोई धार्पिमक गुरु अपने शि�ष्य को सुधारने के लिलए बा�री
रूप से थो[ा क्रोध प्रदर्थि�त करते �ैं, य� भी बुरा न�ीं �।ै ऐसा कोई भी व्यहिक्त कर सकता �,ै हिकन्तु उसे भीतर से �ान्त
�ोना चाहि�ए, मात्र बा�र से गम; और व्यग्र �ोना चाहि�ए। उसे अपने अन्तःकरण के भीतर क्रोध को ग�री -[ें न�ीं -माने
देनी चाहि�ए। इसे समुC की ल�र की भाँधित तत्काल चले -ाना चाहि�ए। 

यहिद कोई मनषु्य अक्सर छोटी-छोटी ची-ों के लिलए उत्तेजि-त �ो -ाता �,ै  तो य� मानजिसक दबु;लता का
हिनधिश्चत धिचह्न �।ै क्षमा, धयै;, हिवचार, प्रेम, करुणा तथा सेवा की भावना के हिवकास के 7ारा क्रोध पर हिव-य पाइए। -ब
क्रोध हिनयन्द्रिन्त्रत �ो -ायेगा, तो य� ऐसी ऊ-ा; में रूपान्तरिरत �ो -ाता � ैहिक सार ेसंसार को हि�ला सकता �।ै य� ओ-
में उसी प्रकार रूपान्तरिरत �ो -ाता �,ै जि-स प्रकार उष्मा अथवा प्रका� हिवद्युत् में रूपान्तरिरत �ो -ाती �।ै ऊ-ा; एक
अन्य रूप ग्र�ण कर लेती �।ै यहिद साधक ने अपने क्रोध पर हिनयन्त्रण प्राप्त कर लिलया �,ै तो उसकी आधी साधना तो
पूरी �ो गयी । क्रोध आने पर थो[ा �ीतल -ल पी लीजि-ए। इससे मन्द्रिस्तष्क �ीतल �ोगा तथा उत्तेजि-त स्नाय ु�ान्त
�ोंगे। ‘ॐ �ान्द्रिन्त' को अनेक बार दो�रायें। धीर-ेधीर ेएक-एक कर बीस तक हिगनें। बीस की हिगनती पूरी �ोने पर क्रोध
हिवलीन �ो -ायेगा। यहिद क्रोध पर हिनयन्त्रण पाना कहिkन प्रतीत �ो, तो तुरन्त �ी व� स्थान छो[ दीजि-ए और आधे घण्टे
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तक लbबी सैर कर आइए। ईश्वर से प्राथ;ना कीजि-ए। -प कीजि-ए। ध्यान कीजि-ए। ध्यान क्रोध तथा अन्य बाधाओ ंको
नष्ट करने के लिलए अत्यधिधक �हिक्त प्रदान करता �।ै

मो� से काम का उद्भव �ोता �।ै उससे क्रोध प्रकट �ोता �।ै क्रोध से लोभ, अशिभमान, ईष्या;, घृणा, पूवा;ग्र�,

कट्टरता, शिछCान्वेषण, हिप�ुनता, हिमथ्याचार आहिद अन्य सभी दगुु;ण उत्पन्न �ोते �ैं।

मनुष्य कीर्तित, प्रधित^ा तथा प्र�ंसा के लिलए हिपपासु बना र�ता �।ै उपन्यायाधी� उच्च न्यायालय का न्यायाधी�
बनना चा�ता �।ै साधु अलौहिकक जिसधिMयाँ चा�ता �।ै संन्यासी हिवशिभन्न दे�ों में अनेक आश्रम खोलना चा�ता �।ै ये सब
लोभ के �ी रूप �ैं। नापसन्दगी, धितरस्कार, पक्षपात, अवज्ञा, ताना मारना, लिखल्ली उ[ाना, उप�ास करना, भौं�े चढ़ाना,
मँु� बनाना —ये सब घृणा के �ी रूप �ैं। यहिद हिकसी का हिपता हिकसी व्यहिक्त को पसन्द न�ीं करता �,ै तो उसके पुत्र
तथा पुहित्रयाँ भी उस व्यहिक्त से अकारण �ी 7ेष करने लगते �ैं। 7ेष की �हिक्त �ी ऐसी �।ै अँगर-े आयरलणै्  के हिनवासी
से 7ेष करता �,ै कैथोलिलक प्रोटेस्टेंट से 7ेष करता �,ै मुसलमान हि�न्द ूसे 7ेष करता �,ै और हि�न्द ूमुसलमान से । पुत्र
अपने हिपता के हिवरुM मुकदमा दायर करता �।ै पत्नी अपने पधित को तलाक दे देती �।ै ये सब 7ेष के �ी प्रकट स्वरूप
�ैं, जि-नके पीछे स्वाथ; भावना शिछपी र�ती �।ै

7ेष के 7ारा 7ेष समाप्त न�ीं �ोता, अहिपतु य� प्रेम के 7ारा समाप्त �ो -ाता �।ै य� हिवशिभन्न हिद�ाओ ंमें शिछपा
र�ता �।ै 7ेष को दरू करने के लिलए लbबे समय तक प्रबल अनवरत ध्यान तथा हिनष्काम सेवा की आवश्यकता �ोती �।ै
दहैिनक -ीवन में वेदान्त का अभ्यास तथा आत्म-भाव से की गयी सेवा से 7ेष तथा अन्य सभी दगुु;णों का उन्मूलन हिकया
-ा सकता � ैतथा -ीवन की एकता का अ7ैधितक बोध हिकया -ा सकता �।ै

मैंने अनेक स्थानों पर आपको बतलाया � ैहिक इन दगुु;णों को पूण;तया नष्ट करना चाहि�ए। इन सबको नष्ट करने
के अनेक हिनद�� भी हिदये -ा चुके �ैं। यहिद आपको आध्यान्द्रित्मक प्रगधित अभीष्ट �,ै  तो आपको इन सबको दरू करना
चाहि�ए। ये सब आत्म-साक्षात्कार के पथ में बाधाएँ �ैं। एक हिनभ�क आध्यान्द्रित्मक सैहिनक की भाँधित आध्यान्द्रित्मक यMुके्षत्र
में उk ख[े �ों और इन �त्रुओ ंका सं�ार करें। एक आध्यान्द्रित्मक योMा बनें। एक-एक कर सभी बाधाओ ंपर हिव-य प्राप्त
करें तथा हिदव्य महि�मा, वैभव, �ुधिचता और पहिवत्रता प्रदर्थि�त करें।

२. चुगलखोरी

य� क्षुC बधुिM सbपन्न लोगों की घृशिणत आदत �।ै लगभग सभी इस भयंकर रोग के शि�कार �ैं। य� संकीण; हृदय
�तैान लोगों की -न्म-ात आदत बन गयी �।ै य� तमोगुणी वृलित्त �।ै संसार की लीला मनुष्य की इस बुरी आदत से चल
र�ी �।ै य� माया सार ेसंसार में बेचैनी फैलने वाला �हिक्त�ाली अस्त्र �।ै यहिद आप क�ीं चार लोगों को समू� में बkेै
देखें,  तो -ान लें हिक अवश्य �ी व�ाँ कोई चुगली चल र�ी �ोगी। यहिद आप चार साधुओ ंको बातें करते देखें,  तो
हिनस्सन्दे� समझ लें हिक वे हिकसी-न-हिकसी व्यहिक्त के बार ेमें चुगली कर र�े �ोंगे। ये साधु क� र�े �ोंगे— “के्षत्र का
भो-न ब�ुत बुरा �।ै वे स्वामी -ी एक ब�ुत बुर ेआदमी �ैं।" ग�ृस्थों की अपेक्षा साधुओ ंमें चुगली की प्रवृलित्त अधिधक
प्रबल �ोती �।ै य�ाँ तक हिक शि�धिक्षत संन्यासी तथा गृ�स्थ भी इस भयंकर रोग से बचे न�ीं �।ै एक सच्चा साधु सदा
अकेला र�ता � ैऔर ध्यान में लगा र�ता �।ै 

हिनन्दा का मूल कारण अज्ञान अथवा ईष्या; �।ै हिनन्दा करने वाला झूkे कलंक लगाने, अपय� करने, आके्षप
करने, झूkा अशिभयोग लगाने आहिद के 7ारा उस मनषु्य को नीचे हिगराना चा�ता � ै-ो हिक समृधिM�ाली �।ै हिनन्दा करने
वाले के पास ष[यन्त्र रचने के जिसवा और कोई काम न�ीं �ोता �।ै व� हिनन्दा करके �ी जि-न्दा र�ता �।ै उसे हिनन्दा
करके तथा अहिनष्ट करके आनन्द हिमलता �।ै य� उसका स्वभाव �।ै चुगली करने वाले समा- के लिलए खतरा �।ै वे दषु्ट
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अपराधी �ैं। उन्�ें ब[े दण्  की आवश्यकता �।ै कपट व्यव�ार, कुहिटलता, कूटनीधित, छल-कपट, बकवाद, kगी और
धूत;ता चुगली के परिर-न �।ै चुगली करने वाले का मन कभी भी �ान्त और �ान्द्रिन्तपूण; न�ीं �ोता। उसका मन सदवै
गलत हिद�ा में यो-ना बनाता र�ता �।ै एक साधक को सदा इस दगुु;ण से बच के र�ना चाहि�ए। उसे अकेले घूमना
चाहि�ए, अकेले र�ना चाहि�ए, अकेले भो-न करना चाहि�ए तथा अकेले �ी ध्यान करना चाहि�ए। एक व्यहिक्त जि-सने ईष्या;,
हिनन्दा, घृणा, अ�कंार, स्वाथ;ता आहिद को दरू न�ीं हिकया �,ै यहिद व� क�ता � ैहिक 'मैं रो- ६ घण्टे ध्यान करता �ँू', तो
य� अज्ञानता �।ै -ब तक व्यहिक्त इन सभी दषु्प्रवृलित्तयों को दरू न�ीं करता और मन को �ुM न�ीं करता, तब तक ६
हिमनट तक भी ध्यान लगना सbभव न�ीं �।ै प�ले ६ वष; तक हिनष्काम सेवा 7ारा उसे अपने मन को �ुM करना चाहि�ए।

३. हिनरा�ा

नवाभ्याजिसयों को पूव;-संस्कारों, सूक्ष्म अन्द्रिस्तत्वों, बुरी आत्माओ ंके प्रभाव, बुरी संगत, बादल वाले हिदन, अपच
तथा अधिधक भर ेपेट से अक्सर ध्यान में �ता�ा आ -ाती �।ै कारण का उपचार करें। कारण का उन्मूलन करें। हिनरा�ा
को अपने ऊपर �ावी न �ोने दें। तत्काल लbबी दरूी तक घूमने चले -ायें। खलुी �वा में दौ[ें। भ-न गायें। एक घण्टे
तक -ोर--ोर से ॐ का उच्चारण करें। समुC अथवा नदी के हिकनार ेभ्रमण करें। यहिद आप �ारमोहिनयम ब-ाना -ानते
�ों, तो उसे ब-ायें। उत्सा�-नक हिवचार रखें और -ोर से �ँसें। यहिद आवश्यक �ो, तो हिवरचेक अथवा पाचक चूण; लें।

थो[े कुbभक तथा सीतली प्राणायाम करें। सन्तर े का रस,  गम; चाय अथवा एक छोटा कप काफी हिपयें।
'अवधूतगीता' तथा उपहिनषदों के उत्थानकारी अं�ों का पkन करें।

-ब हिनरा�ा आयेगी और आपको कष्ट देगी, तो मन हिवCो� करगेा। इन्द्रिन्Cयाँ आपकी टागँ खीचेंगीं। गुप्त वासनाएँ
मन की सत� पर वेग से आयेंगी तथा आपको सतायेंगी। ब�ादरु बनें। दृढ़ ख[े र�ें। इन झटकों का सामना करें। अपने
मन को kण्ढा रखें। स्वयं को इन बाधाओ ंसे न -ो[ें। अपने -प तथा ध्यान के समय को बढ़ायें। वैराग्य और हिववेक को
भी बढ़ायें। व्यग्रता से प्राथ;ना करें। दधू और फल पर -ीवन हिबतायें। ।  ये सभी बाधाएँ एक बादल की भाँधित चली
-ायेंगी। सभी पर�ेाहिनयों के दरू �ो   -ाने पर आप अद्भतु रूप से देदीप्यमान �ोंगे। आपको हिवकास का अनभुव �ोगा।
मन, वाणी तथा सभी कायp में एक परिरवत;न �ोगा।

४. स�ंय

साधक को सं�य �ोने लगता � ैहिक भगवान् का अन्द्रिस्तत्व � ैया न�ीं। वे भगवद्-साक्षात्कार कर पायेंगे या न�ीं।
आस्था में कमी आध्यान्द्रित्मक पथ में भयंकर बाधा �।ै -ब ये सन्दे� उत्पन्न �ोते �ैं, तो साधक अपने प्रयासों को ढीला
कर देते �ैं। माया अत्यन्त �हिक्त�ाली �।ै माया र�स्यमय �।ै य� सन्दे� तथा हिवस्मृधित के 7ारा लोगों को भ्रहिमत करती
�।ै मन माया �।ै मन लोगों को सन्दे� 7ारा भ्रहिमत करता �।ै कभी-कभी व� साधना भी त्याग देता �।ै य� एक गbभीर
भूल �।ै -ब भी हिकसी साधक पर सन्दे� �ावी �ोने लग -ाये, तो उसे तत्काल म�ात्माओ ंका सत्संग करना चाहि�ए।
उसे उनके साथ उन सन्दे�ों का हिनराकरण करना चाहि�ए। साधारणतया साधक अपनी साधना अनेकों जिसधिMयों की �ीघ्र
प्राहिप्त की अपेक्षा के साथ प्रारbभ करता �।ै य� पर�ेानी लगभग सभी मामलों में �।ै व� सोचता � ै हिक ६ मा� में
कुण् लिलनी -ाग -ायेगी तथा उसे दरू-दृहिष्ट, दरू-श्रवण, हिवचार-पkन, वाय ुमें उ[ना आहिद जिसधिMयाँ प्राप्त �ो -ायेंगी। -ब
व� उन्�ें न�ीं प्राप्त कर पाता, तो उसे अरुधिच �ो -ाती � ैऔर व� अपनी साधना रोक देता �।ै व� अनेक काल्पहिनक
तथा हिवलक्षण हिवचारों का पोषण करता �।ै
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मन में अनेक प्रकार की अ�धुिMयाँ �ोती �ैं। मन के �ुधिMकरण तथा एकाग्र मन प्राप्त करने में ब�ुत लbबा समय
लगता �।ै धारणा अनेक -न्मों की साधना का प्रश्न �।ै धारणा संसार में सवा;धिधक कहिkन वस्तु �।ै व्यहिक्त को कुछ समय
अथवा एक या दो मा�ों अथवा वषp की साधना के पश्चात् उससे अरुधिच न�ीं �ोनी चाहि�ए। य�ाँ तक हिक आप थो[ा-सा
भी अभ्यास करेंगे, तो प्रभाव �ोगा। कुछ भी न�ीं व्यथ; -ायेगा। य� प्रकृधित का अटल हिनयम �।ै आपके पास यहिद सूक्ष्म
तथा �ुM बधुिM न�ीं �,ै  तो आप थो[े से अभ्यास से प्राप्त �ोने वाले प्रभावों को न�ीं प�चान पायेंगे। आपको सद्गणुी,
वैराग्य, धयै; और सहि�ष्णुता का उच्चतम स्तर तक हिवकास करना �ोगा।

आपका ईश्वर के अन्द्रिस्तत्व तथा आध्यान्द्रित्मक साधना की सामथ्य; में अटल हिवश्वास �ोना चाहि�ए। आपका दृढ़
हिनश्चय �ोना चाहि�ए— मैं अभी इसी -न्म में न�ीं, इसी क्षण में भगवद्-साक्षात्कार करँूगा। मैं साक्षात्कार करँूगा या मर
-ाऊँगा।"

सन्दे� तीन प्रकार के �-ैसं�य भावना, असbभावना तथा हिवपरीत भावना (गलत भाव हिक �रीर आत्मा � ैऔर
संसार kोस सच्चाई �)ै। श्रवण (�ास्त्रों को सुनना) सं�य भावना का उन्मूलन कर देगा, मनन असbभावना का उन्मूलन
करगेा तथा हिनहिदध्यासन एवं साक्षात्कार हिवपरीत भावना का उन्मूलन कर देगा।

सं�य आत्म-साक्षात्कार के माग; में म�ान् बाधा �।ै य� आध्यान्द्रित्मक प्रगधित रोक देता �।ै इसे सत्संग 7ारा दरू
हिकया -ाना चाहि�ए। इसे धार्पिमक पुस्तकों के स्वाध्याय, हिवचार तथा धिचन्तन के 7ारा दरू हिकया -ाना चाहि�ए। य� साधक
को भटकाने के लिलए बार-बार जिसर उkाता �।ै इसे पुनः जिसर उkाने से रोकने के लिलए दृढ़ हिनश्चय तथा हिववेक बुधिM पर
आधारिरत अटल हिवश्वास 7ारा मारा -ाना चाहि�ए।

सं�य आपका म�ान् �त्रु �।ै सन्दे� से मन बेचैन �ो -ाता �।ै हिवचार और ज्ञान के 7ारा सभी सन्दे�ों को नष्ट
कर दें।

सन्दे�ों की परवा� न करें। सन्दे�ों का कोई अन्त न�ीं �।ै अपने हृदय को �ुM करें। -प,  ध्यान आहिद
�धुिMकरण की प्रहिक्रयाओ ंमें ते-ी से लग -ायें। हिनत्य हिनयहिमत ध्यान करें। सन्दे� अद्भतु तरीके से स्वयं �ी स्पष्ट �ो
-ायेंगे। एक म�ान् गुरु अथवा आन्तरिरक �ासक आपके साथ �ैं। वे आपको प्रकाशि�त करेंगे तथा आपके सन्दे�ों को दरू
करेंगे।

५. स्वप्न

कुछ साधकों को हिवशिभन्न प्रकार के काल्पहिनक स्वप्न पर�ेान करते �ैं। कभी-कभी व�ाँ ध्यान और स्वप्न का
हिमश्रण �ोता �।ै चँूहिक स्वप्नों का हिवषय अत्यन्त हिव�ेष तथा अबोध्य �,ै अतः-ब तक हिक आप कारण �रीर में न्द्रिस्थत
सभी संस्कारों को न पोंछ दें तथा सभी हिवचारों पर हिनयन्त्रण न कर लें, स्वप्नों को हिनयन्द्रिन्त्रत करना ब�ुत �ी कहिkन �।ै
-ैसे--ैसे आपमें �ुMता, हिववेक, धारणा की वृधिM �ोगी, स्वप्न कम �ो -ायेंगे।

स्वप्नों की उपन्द्रिस्थधित य� द�ा;ती � ैहिक आप ग�न ध्यान में अच्छी तर� स्थाहिपत न�ीं �,ै आपने अभी तक
हिवके्षपों का उन्मूलन न�ीं हिकया � ैऔर आपने हिनरन्तर प्रबल साधना न�ीं की �।ै
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६. बुर ेहिवचार

कल्पना करें हिक बुर ेहिवचार आपके मन में १२ घण्टों तक र�ते �ैं और प्रत्येक तीसर ेहिदन प्रकट �ोते �ैं। यहिद
ध्यान एवं धारणा के हिनत्य अभ्यास के 7ारा आप य� समय १० घण्टे कर सकें  तथा सप्ता� में मात्र एक बार प्रकट �ोने
दें, तो य� हिनधिश्चत �ी प्रगधित �।ै यहिद आप अपना अभ्यास हिनरन्तर करते र�े, तो रुकने की अवधिध तथा पुनः प्रकट �ोना
धीर-ेधीर ेकम �ो -ायेगा। इसी प्रकार वे धीर-ेधीर ेअदृश्य �ो -ायेंगे। हिपछले साल से अपनी वत;मान अवस्था की तुलना
करें।

-ब बुर ेहिवचार आपके मन में प्रवे� करते �ैं, तो आपका मन कभी-कभी काँपता �।ै य� आध्यान्द्रित्मक प्रगधित
का धिचह्न �।ै आप आध्यान्द्रित्मक रूप से प्रगधित पर �।ै -ब आप अपने भूतकाल में हिकये �ुए बुर ेकमp के बार ेमें हिवचार
करते �ैं, तो आपको ब�ुत अधिधक कष्ट �ोगा। य� भी आपके आध्यान्द्रित्मक उत्थान का द्योतक �।ै आप उन्�ीं कमp को
पुनः न�ीं दो�रायेंगे। आपका मन काँपने लगेगा। -ब व�ी बुर ेकमp को करने के कुसंस्कार आदत के बल पर व�ी काय;
करने के लिलए आपको उद्यत करेंगे, तो आपका �रीर कापँने लगेगा। पूण; �हिक्त और उत्कण्kा से अपना ध्यान करते र�ें।
सभी बुर ेहिवचार, माया के दषु्ट प्रयत्न स्वयं �ी समाप्त �ो -ायेंगे। आप पूण; �ुMता एवं �ान्द्रिन्त में स्थाहिपत �ो -ायेंगे।

एक साधक शि�कायत करता �—ै“-ैसे �ी मैं ध्यान करने लगता �ँू, मेर ेअवचेतन मन से अ�धुिMयों की पतn
उkने लगती �ैं। कभी-कभी वे इतनी बल�ाली और भयंकर �ोती �ैं हिक मैं भ्रहिमत �ो -ाता �ँू हिक उन्�ें कैसे रोकँू। मैं
सत्य एवं ब्रह्मचय; में पूण; स्थाहिपत न�ीं �ँू। झूk बोलने तथा वासना की पुरानी आदतें मेर ेमन में अभी तक शिछपी �ुई �ैं।
काम-वासना मुझे ब�ुत अधिधक सताती �।ै स्त्री का हिवचार मेर ेमन को उत्तेजि-त करता �।ै मेरा मन इतना संवेदन�ील �ै
हिक मैं उनके बार ेमें सोचने अथवा सुनने योग्य न�ीं �ँू। -ैसे �ी हिवचार मन में आता �,ै  वासना के सभी छुपे संस्कार
ऊपर उk -ाते �ैं। -ैसे �ी वे हिवचार मेर ेमन में आते �ैं, ध्यान तथा सbपूण; हिदन की �ान्द्रिन्त भगं �ो -ाती �।ै मैं अपने
मन को सुझाव देता �ँू हिक इनको ब�लाओ, इन्�ें  राओ; लेहिकन कोई लाभ न�ीं। मेरा मन हिवCो� करता �।ै मैं न�ीं
-ानता हिक हिकस प्रकार इस काम-वासना पर हिनयन्त्रण पाऊँ। धिच[धिच[ा�ट, अ�कंार, क्रोध, लोभ, घृणा, आहिद अभी
भी मेर ेभीतर शिछपे �ैं। मैंने अपने मन का अन्वेषण हिकया �।ै काम-वासना मो� मेरी सब से ब[ी �त्रु � ैऔर य� ब[ी
�हिक्त�ाली भी �।ै मेरी आपसे हिवनती � ैहिक आप कृपा करके मुझे सला� दें हिक मैं इससे कैसे मुहिक्त पाऊँ?”

-ैसे �ी आप ध्यान में बkैेंगे, सभी प्रकार के बुर ेहिवचार आपके मन में प्रकट �ोंगे। -ब आप �ुM हिवचारों  को
लाना चा�ते �ैं, तो ऐसा ध्यान में क्यों �ोता �?ै साधक ध्यान की आध्यान्द्रित्मक साधना इसी कारण से छो[ देते �ैं। यहिद
आप एक बन्दर को भगाना चा�ेंगे, तो व� आपके ऊपर �मला कर देगा। इसी प्रकार -ब आप उत्तम दवैी हिवचारों को
उkाना चा�ते �ैं, तो बुर ेहिवचार एवं बुर ेसंस्कार आप पर उत्ते-ना से दगुनी �हिक्त से �मला कर देते �ैं। -ब आप अपने
�त्रु को अपने घर से बा�र भगाना चा�ते �ैं, तो व� उग्रतापूव;क आपका प्रधितरोध करता �।ै प्रधितरोध भी प्रकृधित का एक
हिनयम �।ै पुराने बुर े हिवचार अ[े र�ेंगे और क�ेंगे— “�े मनषु्य,  हिनद;य न बनो!  तुमने अनाहिद काल से �मको अपने
मानजिसक कारखाने में हिनवास करने हिदया �।ै �में य�ाँ र�ने का अधिधकार �।ै इस समय तक तुb�ार ेप्रत्येक बुर ेकम; में
�मने स�ायता की �।ै तुम �में �मार ेहिनवास स्थान से बा�र हिनकालना क्यों चा�ते �ो? �म अपना स्थान खाली न�ीं
करेंगे।" हिनरा� न �ो। अपना ध्यान का अभ्यास हिनयहिमत रूप से हिनत्य करो। ये बुर ेहिवचार तनु �ो -ायेंगे।

वे सब नष्ट �ो -ायेंगे। धनात्मक सदवै ऋणात्मक पर हिव-यी �ोता �।ै य� प्रकृधित का हिनयम �।ै ऋणात्मक बुरे
हिवचार धनात्मक अच्छे हिवचारों के सामने ख[े न�ीं �ो सकते। सा�स भय पर हिव-यी �ोता �।ै पहिवत्रता वासना पर
हिव-यी �ोती �।ै वास्तहिवक तथ्य य� � ैहिक -ब एक बुरा हिवचार ध्यान के समय मन की सत� पर आ -ाता �,ै तो आप
अस�- अनभुव करते �ैं। य� इस बात की ओर संकेत करता � ैहिक आप आध्यान्द्रित्मकता में हिवकास कर र�े �ैं। उन
हिदनों आप चैतन्यतापूव;क सभी बुर ेहिवचारों को आश्रय दे र�े थे। आपने उनका स्वागत हिकया और उनका पोषण हिकया।
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अपनी आध्यान्द्रित्मक साधना में दृढ़ र�ें। दृढ़ संकन्द्रिल्पत तथा उद्यम�ील बनें। आप हिनश्चय �ी आगे बढ़ेंगे। य�ाँ तक हिक
एक आलसी प्रकार का साधक भी यहिद हिनरन्तर २-३ वषp तक ध्यानाभ्यास एवं -प का अभ्यास कर,े तो उसे भी एक
अद्भतु परिरवत;न हिदखायी देगा। अब व� अभ्यास न�ीं छो[ सकेगा। य�ाँ तक हिक यहिद व� एक हिदन के लिलए भी अभ्यास
रोक देगा, तो उसे वास्तव में ऐसा अनुभव �ोगा हिक व� उस हिदन कुछ खो बkैा- �।ै उसका मन बेचैन र�ेगा।

वासना आपमें शिछपी �ुई �।ै आप अधित �ीघ्र नारा- क्यों �ो -ाते �ैं, आप मुझसे इसका कारण पूछ सकते �ैं।
क्रोध और कुछ न�ीं मात्र वासना का रूपान्तरण �।ै -ब कामना पूण; न�ीं �ोती, तो य� क्रोध का रूप लेती �।ै क्रोध का
वास्तहिवक कारण � ैअसन्तुष्ट वासना। -ब आप अपने नौकर को उसकी गलधितयाँ बतलाते �ैं, तो य� स्वयं �ी क्रोध के
रूप में अशिभव्यक्त �ोती �।ै य� इसके अशिभव्यहिक्तकरण के लिलए अप्रत्यक्ष कारण अथवा बाह्य उत्प्रेरक �।ै राग-7ेष की
तरगंें पूण;तया बा�र न�ीं हिनकाली गयी �ैं।  वे मात्र कुछ मात्रा में तनु �ो पायी �ैं। इन्द्रिन्Cयाँ अभी भी उपCवी �ैं। वे कुछ
अ�ंों में व�ीकृत �ुई �ैं। व�ाँ वासनाओ ंतथा तृष्णाओ ंके गुप्त प्रभाव �।ै इन्द्रिन्Cयों की बा�र -ाने वाली प्रवृलित्तयाँ अभी भी
पूण;तया रोकी न�ीं गयी �ैं। आप प्रत्या�ार में स्थाहिपत न�ीं �ैं। वृलित्तयाँ अब भी �हिक्त�ाली �ैं। आपमें दृढ़ तथा न्द्रिस्थर
हिववेक अथवा वैराग्य न�ीं �।ै भगवान् के प्रधित तीव्र अशिभलाषा न�ीं -ागी �।ै र-ोगुण तथा तमोगुण अभी भी उपCव मचा
र�े �ैं। आपमें मात्र सत्त्व की मात्रा में थो[ी-सी वृधिM �ुई �।ै बुरी वृलित्तयाँ तनु न�ीं �ुई �ैं। वे अभी भी �हिक्त�ाली �ैं।
सद्गणुों का उधिचत मात्रा में अ-;न न�ीं हिकया गया �।ै य�ी कारण � ैहिक आपको पूण; धारणा प्राप्त न�ीं �ुई। सव;प्रथम मन
का �धुिMकरण करें। धारणा स्वयं �ी आयेगी।

ध्यान के प्रारbभ में सांसारिरक हिवचार आपको ब�ुत अधिधक पर�ेान करेंगे। यहिद आप ध्यान में हिनयहिमत �ैं, तो
ये हिवचार स्वयं �ी मृत �ो -ायेंगे। ध्यान इन हिवचारों को -लाने के लिलए एक अहि® �।ै सभी सांसारिरक हिवचारों को बा�र
भगाने का प्रयत्न न करें। ध्यान के हिवषय से सbबन्द्रिन्धत हिवचारों का स्वागत करें।

अपने मन को सदा अत्यन्त सावधानीपूव;क देखें। -ागरूक बनें। सतक;  र�ें। उत्ते-ना, ईष्या;, क्रोध, घृणा तथा
वासना की तरगंों को मन में न उkने दें। ये ग�न तरगंें ध्यान,  �ान्द्रिन्त तथा ज्ञान की �त्रु �ैं। इन्�ें उत्कृष्ट तथा दवैी
हिवचारों के प्रवे� 7ारा दबायें। उत्तम हिवचारों को उत्पन्न करके तथा हिकसी भी मन्त्र अथवा भगवान् के नाम का -प
करके, भगवान् के हिकसी भी रूप का हिवचार करते �ुए भगवान् के नाम का गायन करके, उत्तम काय; करने के 7ारा तथा
बुर ेहिवचारों से उत्पन्न �ोने वाले कष्टों के बार ेमें हिवचार मन में बनाये रख कर, उkने वाले बुर ेहिवचारों को नष्ट हिकया -ा
सकता �।ै -ब आप �ुMता की अवस्था प्राप्त कर लेंगे, तो कोई भी बुरा हिवचार आपके मन में न�ीं उkेगा। जि-स प्रकार
एक �त्रु अथवा अनधिधकृत प्रवे� करने वाले को गेट पर �ी रोकना आसान �,ै  उसी प्रकार हिकसी भी बुर े हिवचार को
इसके -न्मते �ी व� में करना आसान र�ता �।ै कलिलका को कुचल दें। इसे ग�री -[ें न -माने दें।

आपके हिवचार हिनयन्त्रण के अपने अभ्यास के प्रारbभ में आपको अत्यन्त कहिkनाई का अनुभव �ोगा। आपको
उनके साथ कहिkन संघष; करना प[ेगा। वे अपने अन्द्रिस्तत्व के लिलए अपनी तरफ से ब�ुत प्रयत्न करेंगे। वे क�ेंगे-"�में मन
के इस स्थान में र�ने का अधिधकार �।ै �में अनाहिद काल से इस के्षत्र को अधिधग्रहि�त करने का एकाधिधकार �।ै �म अपना
राज्य क्यों खाली करें? �म अन्त तक अपने -न्म जिसM अधिधकार के लिलए संघष; करेंगे।" वे आपके ऊपर ब[ी तीव्रता
से आक्रमण करेंगे। -ब आप ध्यान �ेतु बkैेंगे, तो सभी प्रकार के बुर े हिवचार आपके भीतर से उkेंगे। यहिद आप उन्�ें
दबाने का प्रयत्न करेंगे, तो वे आपके ऊपर दगुनी �हिक्त से आक्रमण करने का प्रयास करेंगे। लेहिकन धनात्मक सदवै
ऋणात्मक पर हिव-यी �ोता �।ै जि-स प्रकार अँधेरा सूय; के सामने न�ीं ख[ा र� सकता,  इसी प्रकार ये सभी ग�न,

नकारात्मक हिवचार, ये अनधिधकृत प्रवे� करने वाले �ान्द्रिन्त के अदृश्य �त्रु उत्कृष्ट हिवचारों के समक्ष न�ीं ख[े र� सकते।
वे स्वयं �ी मृत �ो -ायेंगे।
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-ब आप हिनत्य कायp में ब�ुत व्यस्त �ोते �ैं, तो आप हिकसी भी अ�ुM अथवा �ुM हिवचार को आश्रय न�ीं
देते। लेहिकन -ब आप हिवश्राम करते �ैं, तो मन को खाली छो[ देते �ैं। इस समय अ�ुM हिवचार छलपूव;क भीतर प्रवे�
करने का प्रयास करेंगे। आपको तब सावधान र�ना चाहि�ए, -ब मन ढीला छो[ा �ो।

७. हिमथ्या तुहिष्ट

साधक को अपनी साधना के समय कुछ अनुभव �ोते �ैं। व� ऋहिषयों, म�ात्माओ ंके तथा कई प्रकार के सूक्ष्म
अन्द्रिस्तत्वों आहिद के अद्भतु दृश्यों को देखता �।ै अनेक मधुर अना�त ध्वहिनयों को सुनता �।ै उसे हिदव्य गन्ध आती �।ै
व� हिवचार- पkन, भहिवष्य-कथन आहिद की जिसधिM प्राप्त कर लेता �।ै साधक अब मूख;तापणू; कल्पना करता � ैहिक व�
सव¤च्च लक्ष्य पर प�ँुच गया � ैऔर व� साधना बन्द कर देता �।ै य� एक भयंकर भूल �।ै व� हिमथ्या तुहिष्ट प्राप्त कर लेता
�।ै ये सभी �भु संकेत �ैं -ो थो[ी-सी �ुMता तथा धारणा के कारण प्रकट �ोते �ैं। ये सभी प्रोत्सा�न �ैं -ो आगे की
प्रगधित तथा प्रबल साधना �ेतु भगवान् के 7ारा प्रेरिरत एक प्रकार का उत्प्रेरण �।ै साधक को इन अनभुवों से दृढ़ हिवश्वास
और बल प्राप्त �ोता �।ै

८. भय

य� भगवद्-साक्षात्कार के माग; में ब[ी म�ान् बाधा �।ै एक भीरु साधक आध्यान्द्रित्मक पथ �ेतु हिबलकुल
अनपुयकु्त �।ै व� एक �-ार -न्मों में भी साक्षात्कार का स्वप्न न�ीं देख सकता। यहिद कोई अमरता चा�ता �,ै तो उसे
अपना -ीवन भी दाँव पर लगा देना चाहि�ए। आत्म-त्याग के हिबना आध्यान्द्रित्मक सbपलित्त अर्जि-त न�ीं की -ा सकती। एक
हिनभ;य  ाकू जि-सके भीतर दे�ाध्यास न �ो,  व� भगवद्-साक्षात्कार �ेतु अधिधकारी �।ै मात्र उसकी प्रकृधित परिरवर्तितत
करने की आवश्यकता �।ै भय एक काल्पहिनक अनन्द्रिस्तत्व �।ै य� kोस रूप ग्र�ण कर लेता � ैऔर साधकों को अनेक
प्रकार से पर�ेान करता �।ै यहिद कोई भय पर हिव-य प्राप्त कर लेता �,ै तो व� सफलता के पथ पर �।ै व� लक्ष्य तक
प�ँुच गया �।ै तान्द्रिन्त्रक साधना साधकों को हिनभ;य बनाती �।ै य� इस साधना का एक ब[ा लाभ �,ै  क्योंहिक उनको
श्म�ान घाट में मृत �रीर के ऊपर बkै कर मध्य राहित्र में अभ्यास करना �ोता �।ै इस प्रकार की साधना हिवद्याथ� को
सा�सी बनाती �।ै भय अनेक रूप ग्र�ण करता � ै-ैसे मृत्यु का भय, रोग का भय, हिबच्छू के काटने का भय, अकेलेपन
का भय, साथ का भय, हिकसी ची- के खो -ाने का भय तथा लोगों की आलोचना का भय हिक लोग क्या क�ेंगे।

कुछ लोग -ंगल में �ेर से भी न�ीं  रते, कुछ यMु में गोलिलयों से भी न�ीं घबराते; लेहिकन वे लोगों 7ारा की
-ाने वाली आलोचना से ब�ुत घबराते �ैं। लोगों 7ारा की -ाने वाली आलोचना का भय साधक की आध्यान्द्रित्मक प्रगधित
के माग; में ख[ा र�ता �।ै चा�े उसे यातना दी -ाये अथवा उसे तोप से उ[ा हिदया -ा र�ा �ो, उसे अपने जिसMान्तों
तथा धारणाओ ंपर दृढ़ र�ना चाहि�ए। ऐसा �ोने पर �ी मात्र व� हिवकास एवं साक्षात्कार कर सकेगा। सभी साधकों को
इस भयंकर रोग भय से पीहि[त �ोना प[ता �।ै सभी प्रकार के भयों का आत्म-धिचन्तन, हिवचार, भहिक्त तथा हिवपरीत गुण
सा�स के अ-;न 7ारा उन्मूलन हिकया -ाना चाहि�ए। धनात्मक सदवै ऋणात्मक पर हिव-यी �ोता �।ै सा�स सदवै भय
एवं भीरुता पर हिव-यी �ोता �।ै

मन के र�स्यमय सूक्ष्म कायp को समझने में मुझे वषp लग गये। मन कल्पना-�हिक्त के 7ारा हिवध्वंस करता �।ै
अनेक प्रकार के काल्पहिनक भय,  अधित�योहिक्त,  ष[यन्त्र-रचना,  मानजिसक नाटक,  �वाई हिकले बनाना आहिद सभी
कल्पना-�हिक्त के कारण �ैं। य�ाँ तक हिक एक पूण; स्वस्थ मनषु्य को भी मन की कल्पना-�हिक्त के कारण हिकसी प्रकार
का काल्पहिनक रोग �ोता �।ै एक मनुष्य में थो[ी दबु;लता अथवा दोष �ो सकता �;ै  हिकन्तु -ब व� आपका �त्रु बन
-ाता �,ै  तो आप उसकी दबु;लता तथा दोष को तत्काल बढ़ा-चढ़ा कर बताते �ैं। य�ाँ तक हिक आप उस पर अन्य
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अनेक दबु;लताओ ंतथा दोषों को अध्यारोहिपत कर देते �ैं। य� कल्पना-�हिक्त के कारण �ोता �।ै काल्पहिनक भय के
कारण ब�ुत-सी ऊ-ा; का अपव्यय �ो -ाता �।ै

९. मन की अन्द्रिस्थरता

य� ध्यान की म�ानू बाधा �।ै �ल्का सान्द्रित्त्वक आ�ार तथा प्राणायाम का अभ्यास मन की इस न्द्रिस्थधित का
उन्मूलन करता �।ै पेट को अधिधक न भरें। अपने बरामदे में आधा घण्टे तक इधर-उधर ट�लें। -ैसे �ी आप एक दृढ़
संकल्प करें, आपको हिकसी  भी मूल्य पर इसका पालन करना �।ै य� मन की अन्द्रिस्थरता को दरू करगेा तथा आपकी
संकल्प �हिक्त का हिवकास करगेा।

१०. ध्यान में पाचँ बाधाएँ

ध्यान की पाँच बाधाएँ �ैं—हिवषयों की कामना,  दभुा;वना,  सुस्ती और ढीलापन तथा उहि7®ता। इनको दरू
हिकया -ाना चाहि�ए; क्योंहिक -ब तक इन्�ें दरू न�ीं हिकया -ायेगा, ध्यान न�ीं �ो पायेगा। -ो मन हिवषयों की कामना के
कारण अनेक हिवषयों के पीछे भागता �,ै व� हिवषयों की कामना के व�ीभूत �ोने के कारण एक हिवषय अथवा प्राणी पर
केन्द्रिन्Cत न�ीं �ो सकेगा। य� हिवषयी तत्त्व पर लगा �ोने के कारण ध्यान में प्रवे� न�ीं कर सकेगा। मन -ो हिक दभुा;वना
के कारण हिकसी हिवषय से सbबM �,ै व� तत्काल इसे न�ीं छो[ेगा। मन -ो हिक सुस्ती और ढीलेपन 7ारा व�ीभूत र�ता
�,ै  व� स्थूल �ोता �।ै य� �ान्त न�ीं �ोता, बन्द्रिल्क झटके खाता र�ता �।ै व्याकुलता का आक्रमण �ोने पर य� उस
माग; पर न�ीं -ाता -ो हिक ध्यान तथा समाधिध की प्राहिप्त �ेतु -ाता �।ै

११. पुराने कुससं्कारों का दबाव

-ब साधक बुर ेसंस्कारों के उन्मूलन �ेतु प्रबल साधना करता �,ै तो वे क्रोध तथा दगुने बल से उसे बाधँने का
प्रयत्न करते �ैं। वे रूप ले कर उसके सामने रो[ों की भाँधित आते �ैं। घृणा, 7ेष, ईष्या;, लज्जा का भाव, आदर, सbमान,

भय आहिद के पुराने संस्कार ब[ा भयंकर रूप ले लेते �ैं। संस्कार काल्पहिनक अनन्द्रिस्तत्व न�ीं �।ै वे -ब अवसर हिमलता
�,ै तो वास्तहिवकता में बदल -ाते �ैं। साधक को �ता� न�ीं �ोना चाहि�ए। कुछ समय बाद उनका बल क्षीण �ो -ायेगा
और वे स्वयं �ी मर -ायेंगे। जि-स प्रकार एक बत्ती अन्द्रिन्तम बार ब�ुत तीव्रता से -लती �,ै उसी प्रकार ये पुराने संस्कार
बा�र हिनकाले -ाने के पूव; अपने दाँत और बल हिदखायेंगे। साधकों को अनावश्यक रूप से  रने की आवश्यकता न�ीं �।ै
उन्�ें -प, ध्यान, स्वाध्याय, सत्कम;, सत्संग तथा सान्द्रित्त्वक गुणों के अ-;न करने के 7ारा आध्यान्द्रित्मक संस्कारों के बल
की गधित को बढ़ाना चाहि�ए। नवीन आध्यान्द्रित्मक संस्कार पुराने कुसंस्कारों को उदासीन कर देंगे। उसे अपनी साधना में
तत्पर र�ना चाहि�ए। उसे अपनी आध्यान्द्रित्मक साधना में लगे र�ना चाहि�ए। य�ी उसका कत;व्य �।ै

-ब आप सन्ध्या के समय पुनः ध्यान �ेतु बkैेंगे, तो हिदन-भर में -ो संस्कार आपने एकत्र हिकये �ैं, उन्�ें पोंछने
तथा एकाग्र मन को पुनः प्राप्त करने �ेतु आपको ब[ा क[ा संघष; करना �ोगा। इस संघष; से जिसरदद; �ोने लगेगा। व�
प्राण -ो हिवशिभन्न गलिलयों से भीतर की ओर -ाता � ैतथा ध्यान के समय सूक्ष्म �ोता �,ै उसे सांसारिरक गधितहिवधिधयों में
नयी और शिभन्न हिद�ाओ ंमें -ाना प[ता �।ै य� काम के समय ब�ुत स्थूल �ो -ाता �।ै ध्यान के समय प्राण जिसर की
ओर ऊपर ले -ाया -ाता �।ै



154

१२. उदासी तथा नरैाश्य

जि-स प्रकार बादल सूय; को ढाँक लेते �ैं और उसे बाधिधत करते �ैं, उसी प्रकार उदासी तथा हिनरा�ा आपकी
साधना के माग; में बाधा  ालती �ैं। तब भी आपको अपने -प, धारणा तथा ध्यान के अभ्यास को न�ीं छो[ना �।ै ये
हिनरा�ा के बादल �ीघ्र चले -ायेंगे। मन को सुझाव दें— “य� भी गु-र -ायेगा।”

१३. लालच

सबसे प�ले काम आता �।ै उसके बाद क्रोध आता �।ै इसके बाद लोभ आता �।ै उसके बाद मो� आता �।ै
काम अत्यन्त �हिक्त�ाली �।ै इसलिलए इसे प्रमुखता दी -ाती �।ै काम और क्रोध के मध्य अन्तरगं सbबन्ध �।ै इसी
प्रकार लोभ तथा मो� के साथ हिनकट सbबन्ध �।ै एक लोभी मनुष्य को उसके धन के प्रधित ब[ा मो� �ोता �।ै उसका
मन सदवै धित-ोरी तथा कमर पर बँधे चाशिभयों के गुच्छे पर र�ता �।ै धन उसका रक्त और -ीवन �।ै व� धन एकत्र करने
के लिलए -ीहिवत र�ता �।ै व� अपने धन का रखवाला मात्र �।ै उसका आनन्द उkाने वाला उसका अधितव्ययी पुत्र �।ै
धन एकत्र करने वाले �मार ेहिमत्र लोभ के अच्छे औ-ार �ैं। उसने उनके मनों में ग�री पक[ कर ली �।ै वे वत;मान काल
के हिनद;य म�ा-न �ैं। वे गरीब लोगों से अत्यधिधक ब्या- (२५ प्रधित�त, ५० प्रधित�त तथा १०० प्रधित�त ब्या-) ले कर
उनका खून चूसते �ैं। हिनद;य हृदय लोग के्षत्र खोलने, मन्द्रिन्दर बनाने आहिद -ैसे काय; करके ऐसा हिदखावा करते �ैं हिक वे
ब[े दानी �ैं।

ऐसे काय; उनके घृशिणत पापों तथा कू्रर कमp को हिनष्प्रभावी न�ीं कर सकते। अनेक गरीब परिरवार इन लोगों के
7ारा भ्रहिमत हिकये -ाते �ैं। वे न�ीं सोचते हिक जि-न बंगलों तथा कोहिkयों में वे हिनवास कर र�े �ैं, वे इन गरीब आदहिमयों
के खून से बने �ैं। लालच ने उनकी बधुिM को नष्ट कर हिदया � ैऔर उन्�ें एकदम अन्धा बना हिदया �।ै उनके पास नेत्र �ैं,
पर वे देखते न�ीं �ैं। लोभ �मे�ा मन को बचेैन बना देता �।ै एक मनुष्य जि-सके पास १ लाख रुपये �ैं, व� १० लाख
रुपये प्राप्त करने का प्रयास करता �।ै एक अरबपधित खरबपधित बनने की यो-ना बनाता �।ै लोभ कभी सन्तुष्ट �ोने वाला
न�ीं �।ै इसका कोई अन्त न�ीं �।ै लोभ अनेक सूक्ष्म रूप ग्र�ण कर लेता � ै-ैसे हिक एक मनुष्य नाम, य� तथा प्र�ंसा
को तृहिषत र�ता �।ै य� लोभ �।ै एक उप न्यायाधी� उच्च न्यायालय का मुख्य न्यायाधी� बनना चा�ता �।ै एक तृतीय
शे्रणी न्यायाधी� प्रथम शे्रणी न्यायाधी� बनना चा�ता �।ै एक साधु हिवशिभन्न केन्Cों में कई आश्रम बनाना चा�ता �।ै य�
भी लोभ �।ै एक लोभी मनषु्य आध्यान्द्रित्मक पथ �ेतु पूण; अयोग्य �।ै सभी प्रकार के लोभ को हिवचार,  भहिक्त,  ध्यान,

सन्तोष, -प, सच्चाई, ईमानदारी तथा अरुधिच के 7ारा नष्ट कर दें और �ान्द्रिन्त का उपभोग करें।

१४. घृणा

य� साधक की मारक �त्रु �।ै य� एक हिबना रीढ़ की �त्रु �।ै य� -ीव की पुरानी संगी �।ै घृणा,  अनादर,
पूवा;ग्र�, उप�ास करना, धिचढ़ाना, धितरस्कार करना, क्रोध करना तथा मँु� धिचढ़ाना —ये सभी घृणा के रूप �ैं। घृणा
बार-बार भ[कती �।ै य� काम तथा लोभ की भाँधित कभी सन्तुष्ट न�ीं �ोती। य� कुछ समय के लिलए अस्थायी रूप से
हिवलीन �ो -ाती � ैऔर पुनः दगुनी �हिक्त से फूट प[ती �।ै यहिद हिपता हिकसी व्यहिक्त से घृणा करता � ैतो उसके पुत्र और
पहुित्रयाँ भी हिबना हिकसी कारण से उस व्यहिक्त से घृणा करने लगते �ैं, चा�े उस व्यहिक्त ने उनके साथ कुछ भी बुरा या
गलत न हिकया �ो, तो भी वे उससे घृणा करते �ैं। घृणा का ऐसा बल �।ै यहिद हिकसी को उस व्यहिक्त का ध्यान आता �,ै
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जि-सने ४० वष; पूव; उसके साथ कोई ग�रा आघात हिकया �ो, तो तत्काल घृणा उसके मन में उkती � ैऔर घृणा या
�त्रुता के स्पष्ट धिचह्न उसके चे�र ेपर हिदखायी देते �ैं। 

घृणा घृणा वृलित्त की पुनरावृलित्त का हिवकास करती �।ै घृणा घृणा से न�ीं रुकती, मात्र प्रेम से रुकती �।ै घृणा के
लिलए लbबे समय तक प्रबल उपचार की आवश्यकता �ोती �,ै क्योंहिक इसकी �ाखाएँ अवचेतन मन में हिवशिभन्न हिद�ाओं
में हिवभाजि-त �ैं। य� हिवशिभन्न कोनों में दबुकी बkैी �।ै ध्यान के साथ हिनरन्तर हिनष्काम सेवा १२ वषp तक आवश्यक �।ै
एक अँग्रे- आदमी आयरलैं  हिनवासी से घृणा करता �।ै आयरलैं  वाला अँग्रे- से घृणा करता �।ै कैथोलिलक प्रोटेस्टेंट
से घृणा करता � ैऔर प्रोटेस्टेंट कैथोलिलक से घृणा करता �।ै य� धार्पिमक घृणा �।ै साbप्रदाधियक घृणा भी �ोती �।ै एक
व्यहिक्त हिबना हिकसी कारण के प�ली दृहिष्ट में �ी हिकसी व्यहिक्त से घृणा करता �।ै य� स्वाभाहिवक �।ै इस संसार में
सांसारिरक लोगों के भीतर �ुM प्रेम अन-ाना �।ै स्वाथ;, ईष्या;, लोभ तथा वासना घृणा के अनुचर �।ै कलिलयगु में घृणा
का बल बढ़ गया �।ै

एक पुत्र अपने हिपता से घृणा करता � ैऔर उसे न्यायालय में घसीटता �।ै पत्नी अपने पधित को तलाक दे देती
�।ै य� आ-कल भारत में भी आ गया �।ै कुछ समय बाद भारत में भी तलाक न्यायालय स्थाहिपत �ो -ायेंगे। किं�दू
लिस्त्रयों का पधितव्रता धम; क�ाँ चला गया �?ै  क्या य� भारत की भूहिम से चला गया �?ै  भारत में हिववा� एक धार्पिमक
संस्कार समझौता न�ीं �।ै य�ाँ पधित अपनी पत्नी का �ाथ पक[ता �,ै दोनों आका� में अरुन्धती तार ेको देखते �ैं और
अहि® के समक्ष पहिवत्र �पथ लेते �ैं। पधित क�ता �—ै“मैं राम की भाँधित पहिवत्र र�ँूगा और तुb�ार ेसाथ �ान्द्रिन्तपूव;क र�ँूगा
और स्वस्थ बुधिMमान् सन्तान उत्पन्न करँूगा। मैं मरते दम तक तुमसे प्रेम करँूगा। मैं हिकसी अन्य स्त्री का मुख न�ीं
देखूँगा। मैं तुb�ार ेप्रधित ईमानदार र�ँूगा। मैं कभी तुमसे अलग न�ीं �ोऊँगा।” पत्नी क�ती �-ै “मैं आपके लिलए -ैसे कृष्ण
के लिलए राधा थी और राम के लिलए सीता थी, उस प्रकार र�ँूगी। मैं अपने -ीवन के अन्त तक लगनपूव;क आपकी सेवा
करँूगी। आप मेरा -ीवन �ैं। आप मेर ेप्राणवल्लभ �ैं। मैं आपकी सेवा ईश्वर की भाँधित करते �ुए भगवद्-साक्षात्कार प्राप्त
कर लूँगी।” आ-कल की सbबन्धों की भयंकर न्द्रिस्थधित की ओर देलिखए । य� �ोक-नक न्द्रिस्थधित आधहुिनक सभ्यता तथा
आधहुिनक शि�क्षा के कारण �ुई �।ै पधितव्रता धम; -ाने क�ाँ चला गया �।ै लिस्त्रयाँ स्वतन्त्र बन गयी �ैं। वे पधित को छो[ कर
-ो चा�ती �ैं, व� करती �ैं। पधित-पत्नी के माउंट रो  तथा मरीना बीच पर �ाथ में �ाथ पक[े र�ने तथा पधित के कन्धों
पर �ाथ रखे र�ने से संस्कृधित न�ीं -ीहिवत र� सकती। य� सच्ची स्वतन्त्रता न�ीं �।ै य� तुच्छ अनुकरण �।ै य�
अन्धानुकरण की आदत हि�न्द ूलिस्त्रयों को नारीत्व�ीन कर देगी और लिस्त्रयोधिचत �ोभा एवं पहिवत्रता -ो उनका गुण � ैऔर
-ो उन्�ें धारण करना चाहि�ए, को नष्ट कर देगी।

�ुM हिनःस्वाथ; प्रेम का अ-;न हिकया -ाना चाहि�ए। व्यहिक्त को ईश्वर का भय �ोना चाहि�ए। सोलोमन क�ता
�-ै"भगवान् का भय ज्ञान का आरbभ �।ै आत्म-भाव से सेवा घृणा का पूण;तया उन्मूलन करती � ैऔर व्यहिक्त के -ीवन
में अ7ैधितक साक्षात्कार लाती �।ै हिनष्काम सेवा से घृणा, पूवा;ग्र�, अनादर आहिद का पूण;तया उन्मूलन हिकया -ाता �ै
और य� सभी प्रकार की घृणा का उन्मूलन कर देता �।ै सभी प्राशिणयों में एक �ी आत्मा शिछपी �ुई �।ै आप दसूरों पर
क्रोध क्यों करते �ैं? आप दसूरों का अनादर क्यों करते �ैं? आप हिवभाजि-त और पृथक क्यों �ोते �ैं? -ीवन और चेतना
के हिमलन का साक्षात्कार कीजि-ए। सव;त्र आत्मा का अनुभव कीजि-ए। आनन्द का उपभोग कीजि-ए तथा सव;त्र प्रेम और
�ान्द्रिन्त का हिवहिकरण कीजि-ए।

१५. अधयै;

-ब आप ध्यान �ेतु आसन में बkैते �ैं, तो आप पैरों में दद; के कारण �ीघ्र न�ीं उkना चा�ते, वरन् अधयै; के
कारण उkना चा�ते �ैं। इस अनावश्यक नकारात्मक गुण को धीर-ेधीर ेधयै; के हिवकास 7ारा हिवजि-त कीजि-ए। तब आप
एक साथ ३ या ४ घण्टे तक बkै सकें गे।
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एक साधक -ो समाधिध प्राप्त करना चा�ता �,ै उसका धयै; हिटहिट्टभ पक्षी की भाँधित �ोना चाहि�ए, जि-सने अपनी
चोंच से समुC को खाली करने का प्रयत्न हिकया। एक बार यहिद उसने दृढ़ हिनश्चय कर लिलया, तो भगवान् उसकी स�ायता
अवश्य करने के लिलए आयेंगे, जि-स प्रकार गरुण हिटहिट्टभ पक्षी के लिलए आये थे। सत्कम; में सभी प्राशिणयों के लिलए स�ायता
अहिनवाय;तः आती �।ै य�ाँ तक हिक सीता को बचाने में बन्दरों तथा हिगल�रिरयों ने भी श्री राम की स�ायता की। व� -ो
आत्म-संयम, सा�स, वीरता, स�न-�हिक्त, धयै;, दृढ़ता, �हिक्त तथा हिनपुणता से यकु्त �,ै व� सब कुछ प्राप्त कर सकता
�।ै आपको कभी भी अपने प्रयास न�ीं छो[ने चाहि�ए, चा�े आपको अलंघ्य पर�ेाहिनयों का सामना क्यों न करना प[े।

१६. स्वतन्त्र प्रकृधित

कुछ लोग कुछ वषp तक स्वतन्त्र रूप से ध्यान करते �ैं। बाद में उनको वास्तव में गुरु की आवश्यकता का
अनभुव �ोता �।ै उनके माग; में कुछ रो[े आते �ैं। वे न�ीं -ानते हिक आगे कैसे बढ़ें और इन बाधाओ ंको हिकस प्रकार
पार हिकया -ाये। तब वे गुरु की खो- प्रारbभ करते �ैं। एक परदे�ी को हिदन के समय में भी एक ��र में न्द्रिस्थत गली में
अपने हिनवास वापस -ाना कहिkन अनुभव �ोता �,ै चा�े व� पैदल आधा द-;न बार व�ाँ गया �ो। -ब ��रों में �ी रास्ता
ढँूढ़ने में इतनी पर�ेानी �ोती �,ै  तो आध्यान्द्रित्मक के ते- धार वाले रास्ते में पर�ेानी के बार ेमें क�ना �ी क्या, -�ाँ
व्यहिक्त को आँखें बन्द करके अकेले चलना �।ै

मन को पुराने चक्रों, लीकों में -ाने न दें। -ब य� ध्यान में नीचे आये, तो उसे तुरन्त �ी उkायें। नवीन दवैी
स्पन्दन तथा हिवचार-तरगंें उत्पन्न करें। प्राथ;ना करें। गीता के श्लोक दो�रायें।

हिनरथ;क हिवचार करने से ऊ-ा; व्यथ; चली -ाती �।ै हिनरथ;क, अहिनष्ट हिवचारों को भगा कर मानजिसक ऊ-ा; का
सरकं्षण करें। तब आप ध्यान में हिवकास करेंगे।

जि-स प्रकार -ब पानी खेतों में स�ी नालिलयों में से -ाने के स्थान पर चू�े के हिबलों में ब� -ाता �,ै  तो य�
व्यथ; चला -ाता � ैऔर पौधों तथा फलदार वृक्षों एवं अना- आहिद के हिवकास में स�ायता न�ीं करता, उसी प्रकार यहिद
साधक के पास सच्चा वैराग्य न�ीं �ोता, तो उसके ध्यान के प्रयत्न व्यथ; �ो -ाते �ैं, उसकी ध्यान में प्रगधित न�ीं �ोती।

यहिद मन हिनरन्तर हिवषय-वस्तुओ ंमें लगा र�े, तो हिवश्व की यथाथ;ता की धारणा में हिनश्चय �ी वृधिM �ोगी। यहिद
मन हिनरन्तर आत्मा के बार ेमें हिवचार करता �,ै तो संसार स्वप्न -ैसा प्रकट �ोता �।ै

१७. ईष्या;

य� भी एक म�ान् बाधा �।ै य�ाँ तक हिक वे साधु जि-न्�ोंने सब ची-ें छो[ दी �ैं, -ो हि�मालय में गगंोत्री और
उत्तरका�ी की गुफाओ ंमें मात्र एक कौपीन प�न कर र�ते �ैं, वे भी इस वृलित्त से मुक्त न�ीं �ैं। साधु ग�ृस्थों से अधिधक
ईष्या;लु �ोते �ैं। -ब कोई साधु ऐश्वय;पणू; न्द्रिस्थधित में र�ता � ैऔर -ब वे देखते �ैं हिक प[ोसी साधु का लोग आदर और
सbमान करते �ैं,  तो उनका हृदय -ल -ाता �।ै वे प[ोसी को कलंहिकत करते �ैं। और उसको नष्ट करने या बा�र
हिनकालने की हिवधिधयाँ उपयोग करते �ैं। हिकतना दयनीय दृश्य �!ै क्या �ी �ोचनीय दृश्य �!ै सोचने में भयानक! कल्पना
करने में भी भयंकर! -ब हृदय -लता �,ै तो आप मन की �ान्द्रिन्त की अपेक्षा कैसे रख सकते �ैं? य�ाँ तक हिक ब�ुत
अधिधक पढे़-लिलखे लोग ब�ुत कु्षC मानजिसकता वाले �ोते �ैं। ईष्या; �ान्द्रिन्त और ज्ञान की सबसे बुरी �त्रु �।ै य� माया का
सबसे अधिधक �हिक्त�ाली �शिथयार �।ै साधकों को सावधान र�ना चाहि�ए। उनको नाम, य� और ईष्या का दास न�ीं
बनना चाहि�ए। यहिद उसमें ईष्या; �,ै तो व� मात्र एक कु्षC प्राणी �।ै व� भगवान् से दरू �।ै व्यहिक्त को अन्यों के कल्याण में
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आनन्द्रिन्दत �ोना चाहि�ए। व्यहिक्त -ब अन्यों को समृधिM�ाली न्द्रिस्थधित में देखे, तब उसे मुहिदता का हिवकास करना चाहि�ए।
उसे सभी प्राशिणयों में आत्म-भाव का अनुभव करना चाहि�ए। ईष्या; अनेक रूप ग्र�ण कर लेती � ै-ैसे ईष्या;, असूया, •
मात्सय; आहिद। ईष्या; के सभी रूपों का पूण;तया उन्मूलन कर देना चाहि�ए। जि-स प्रकार दधू उबालने की प्रहिक्रया में बार-
बार उबलता �,ै उसी प्रकार ईष्या; बार-बार फूट प[ती �।ै इसका पूण;तया उन्मूलन कर देना चाहि�ए।

१८. हिनbन प्रकृधित

१. क्षुC �kी अ�कंार -ो मानवीय व्यहिक्तत्व को प्रेरक गधित देता �,ै व� ध्यान अथवा आत्म-साक्षात्कार के माग;
में गbभीर बाधा �।ै य� कु्षC आत्म अ�कंारी तत्त्व इसके सत�ी हिवचारों को स�ारा देता � ैतथा इसकी भावनाओ,ं चरिरत्र
तथा काय; के आदतन मागp को दबाता �।ै य� रा-जिसक तथा तामजिसक अ� ं� ै-ो उच्च, दवैी सान्द्रित्त्वक प्रकृधित को आवृत
करता �।ै य� स्वप्रकाश्य अमर आत्मा को आवृत करता �।ै

आपको सत्य की अशिभलाषा �ोनी चाहि�ए। आपको भहिक्त से पूण; �ोना चाहि�ए। आपमें बाधाओ ंतथा बलों पर
हिव-य की इच्छा �ोनी चाहि�ए। यहिद य� क्षुC अ� ं�kी र�गेा अथवा स्थायी र�ेगा, यहिद आप बाह्य व्यहिक्तत्व परिरव;तन
अथवा रूपान्तरण �ेतु स�मत न�ीं �ैं,  तो आप आध्यान्द्रित्मक पथ में ते-ी से प्रगधित न�ीं कर सकें गे। इसके स्वयं के
अपने तरीके और मनोवृलित्तयाँ �ोंगी।

हिनbन प्रकृधित का पूण;तया नवीनीकरण हिकया -ाना चाहि�ए। साधक के आदतन हिनbन व्यहिक्तत्व को पूण;तया
परिरवर्तितत �ोना चाहि�ए। यहिद ऐसा न�ीं हिकया गया, तो हिकसी भी आध्यान्द्रित्मक अनभुव अथवा �हिक्त का कोई मोल न�ीं
�।ै यहिद य� कु्षC अ� ंअथवा मानव-व्यहिक्तत्व में य� क्षुC सीहिमत स्वाथ;पूण; हिनbन मानवीय चेतना बनी र�े, तो हिकतनी भी
साधना या तपस्या का कोई परिरणाम न�ीं प्राप्त �ोगा। इसका अथ; य� � ै हिक आपको भगवद्-साक्षात्कार �ेतु सच्ची
अशिभलाषा न�ीं �।ै य� मात्र उत्सुकता से अधिधक कुछ न�ीं �।ै साधक गरुु से क�ता �—ै“मैं योगाभ्यास करना चा�ता
�ँू,  मैं हिनर्पिवकल्प समाधिध में प्रवे� करना चा�ता �ँू। मैं आपके चरणों में बkैना चा�ता �ँू।”  लेहिकन व� अपनी हिनbन
प्रकृधित को बदलना न�ीं चा�ता। व� अपने स्वयं के तरीके और पुरानी आदतें, पुराना चरिरत्र तथा व्यव�ार बनाये रखना
चा�ता �।ै

यहिद कोई साधक अथवा योगाभ्यासी अपनी हिनbन प्रकृधित को बदलना अस्वीकार कर देता � ैअथवा यहिद व�
अपने हिनbन आदतन व्यहिक्तत्व में परिरवत;न को अस्वीकार कर देता �,ै  तो व� किंकधिचत् भी सच्चा आध्यान्द्रित्मक उत्थान
न�ीं कर सकेगा। हिनbन प्रकृधित अथवा स्वाभाहिवक तुच्छ व्यहिक्तत्व का पूण; रूपान्तरण हिकये हिबना कोई भी आंशि�क अथवा
अस्थाई उत्थान, हिकसी भावोत्कष; के क्षणों में कभी-कभी �ोने वाली आकाकं्षा, कभी-कभी भीतर से क्षशिणक आध्यान्द्रित्मक
भाव, इन सबका हिनbन प्रकृधित में। परिरवत;न के हिबना कोई व्याव�ारिरक मूल्य न�ीं �।ै

हिनbन प्रकृधित का परिरवत;न सरल न�ीं �।ै आदत का बल सदवै �हिक्त�ाली और हिवपरीत �।ै इसके लिलए म�त्
इच्छा-�हिक्त चाहि�ए। साधक अक्सर पुरानी आदतों के बल के सामने अस�ाय अनुभव करता �।ै उसे हिनयहिमत -प,

कीत;न, ध्यान, अथक हिनष्काम सेवा, सत्संग के 7ारा सत्त्व संकल्प का हिवकास करना �ोगा। उसे अन्तरावलोकन करना
चाहि�ए तथा अपने स्वयं के दोष तथा दबु;लताओ ंको ढँूढ हिनकालना चाहि�ए। उसे अपने गरुु के हिनद��न में र�ना चाहि�ए।
गरुु उसके दोष ढँूढ हिनकालेंगे और उनके उन्मूलन के लिलए अनुकूल तरीके खो- हिनकालेंगे।
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२.  यहिद हिनbन प्रकृधित �kी और स्वाग्र�ी � ैतथा यहिद य� कु्षC मन तथा इच्छा से समर्थिथत एवं न्यायसंगत
k�रायी -ा र�ी �ो, तब मामला ब�ुत गbभीर बन -ाता �।ै व� हिबग[ा �ुआ, अ�ान्त, उद्दण्  (बेलगाम), �kी तथा धषृ्ट
बन -ाता �।ै व� सभी हिनयमों तथा अन�ुासनों को तो[ता �।ै

ऐसा साधक अपनी पुरानी आत्मा से धिचपका र�ता �।ै उसने न तो भगवान् को और न �ी अपने गुरु को स्वयं
को समर्पिपत हिकया �।ै व� छोटी-सी ची- के लिलए हिकसी भी व्यहिक्त से बदला लेने को तयैार र�ता �।ै व� कभी आज्ञा का
पालन न�ीं करता। व� कोई भी आध्यान्द्रित्मक हिनद�� न�ीं ग्र�ण करना चा�ता। व� स्वेच्छाचारी,  आत्मसन्तुष्ट तथा
आत्मपूण; �।ै व� अपनी कम-ोरिरयों तथा दोषों को स्वीकार करने को तयैार न�ीं र�ता। व� सोचता � ैहिक व� म�ान �।ै
व� भाग्याधीन -ीवन व्यतीत करता �।ै

पुराना व्यहिक्तत्व इसकी हिनbन प्रकृधित के पूव; रूपों के साथ स्वयं �ी दृढ़ �ोता �।ै व� दृढ़ �ोता � ैऔर अपनी
सुहिवधा के अनुसार स्वयं के अपरिरष्कृत एवं अ�कंारी हिवचारों, कामनाओ,ं कल्पनाओ ंका अनुकरण करता �।ै व� अपनी
न बदलने वाली, आसुरी तथा झूkी प्रवृलित्त को इसकी असत्यता, स्वाथ;ता तथा कू्ररता सहि�त अनुकरण करना तथा इसे
अपनी बातों, कायp एवं व्यव�ार में अशिभव्यक्त करना अपना अधिधकार समझता �।ै

व� उग्रतापूव;क तक;  करता � ैतथा स्वयं का हिवशिभन्न तरीकों से बचाव करता �।ै और हिव�ेष प्रकार से इनको
ढाँकता �।ै व� स्वयं के सोचने, बोलने तथा भाव क आदतन पूव;-तरीकों को हिनरन्तर दो�राने का प्रयत्न करता �।ै

व� स्वीकार एक ची- को करता � ैऔर व्यव�ार दसूरी ची- का करता �।ै व� अपने गलत दृहिष्टकोणों को
स्वीकार करने �ेतु अन्यों पर बल  ालता �।ै यहिद अन्य लोग उसके गलत दृहिष्टकोणों को स्वीकार करने �ेतु इच्छुक न�ीं
�ोते, तो व� उनसे ल[ने को तयैार �ो -ाता �।ै व� तुरन्त हिवCो� करने �ेतु ख[ा �ो -ाता �।ै व� मानता � ैहिक मात्र
उसका दृहिष्टकोण स�ी � ैतथा -ो उसके दृहिष्टकोण का हिवरोध करते �ैं, वे बेईमान, हिवचार�ून्य तथा अशि�धिक्षत �ैं। व�
अन्य लोगों को समझाना चा�ता � ैहिक उसका माग; एवं दृहिष्टकोण योगहिवद्या के पूण; अनरुूप �।ै आश्चय;-नक लोग �ैं वे !
वास्तव में संसार को ऐसे अद्भतु लोगों की आवश्यकता न�ीं �।ै

यहिद व� स्वयं के प्रधित सरल तथा अपने गरुु के प्रधित हिनष्कपट �,ै  यहिद व� वास्तव में स्वयं को सुधारना
चा�ता �,ै तो व� अपनी अज्ञानता एवं दोषों को स्वीकार करने लगेगा तथा व� अपने प्रधितरोध के स्रोत एवं प्रकृधित को
प�चानने लगेगा। व� �ीघ्र �ी स्वयं को सुधारने तथा परिरवत;न करने �ेतु सीधे रास्ते पर �ोगा। लेहिकन व� हिकसी सफाई
अथवा तक;  अथवा अन्य स�ार ेसे अपने पुराने आसुरी स्वभाव या पुराने आसुरी हिवचार को गुप्त रखने का प्रयत्न करता
�।ै

३. स्वाग्र�ी तथा अशिभमानी साधक समा- में एक व्यहिक्तत्व बनने का प्रयास करते �ैं। वे समा- में एक न्द्रिस्थधित
तथा प्रधित^ा बनाये रखना चा�ते �ैं। वे ऐसे बनते �ैं -ैसे वे एक म�ान् योगी �ैं तथा उनके पास कई यौहिगक जिसधिMयाँ �ैं।
वे एक उच्च साधक अथवा उच्च योगी की भाँधित, जि-नको म�ान् ज्ञान तथा अनुभव अथवा हिनर्पिवकल्प समाधिध प्राप्त �ो गयी
�,ै  स्वयं को प्रदर्थि�त करते �ैं। य� अज्ञान,  अशिभमान तथा पूण; रा-जिसकता अधिधका�ं लोगों में थो[ी मात्रा में तो
हिवद्यमान �ोती �ी �।ै

व� गुरु के आदे� का पालन करने तथा ब[े एवं शे्र^ -नों का आदर करने की इच्छा न�ीं रखता। व�
अन�ुासन तो[ने को �मे�ा तयैार र�ता �।ै उसके स्वयं के हिवचार तथा भावनाएँ �ोती �ैं। आदे� का पालन न करना
तथा अन�ुासन तो[ना उसमें बी- रूप में �ोता �।ै व� कभी वादा करता � ै हिक व� अपने गरुु तथा ब[ों का
आज्ञापालक शि�ष्य र�गेा, लेहिकन �ीघ्र �ी उसके काय; उसके वचनों के हिवपरीत �ोते �ैं। अनु�ासन का पालन न करना
�ी वास्तव में साधक की म�ान् बाधा �।ै व� अन्यों के सामने सबसे बुरा उदा�रण प्रस्तुत करता �।ै
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-ो आज्ञा का पालन न�ीं करता, -ो हिनयम तो[ता �,ै  -ो अपने गुरु से हिनष्कपट न�ीं �,ै  -ो अपना हृदय
अपने आध्यान्द्रित्मक पथ-प्रद�;क के समक्ष न�ीं खोल सकता, व� गरुु की स�ायता से लाभान्द्रिन्वत न�ीं �ो सकता।

व� अपने स्वहिनर्पिमत दलदल अथवा कीच[ में फँसा र�ता � ैतथा दवैी पथ में प्रगधित न�ीं कर सकता। हिकतनी
दयनीय बात �!ै उसका भाग्य सच में �ी �ोचनीय �।ै

व� कपटाचरण करता �।ै व� ढोंग करता �।ै व� बातों को बढ़ा-चढ़ा कर रखता �।ै व� झूkा स्वागँ रचता �।ै
व� अपनी कल्पना का झूkा उपयोग करता �।ै व� अपने हिवचारों तथा तथ्यों को गुप्त रखता �।ै व� तथ्यों को तो[ता-
मरो[ता � ै और तथ्यों को गोपनीय रखने से इन्कार कर देता �।ै व� भयंकर झूk बोलता �।ै व� ऐसा अपनी
अन�ुासन�ीनता अथवा अपनी न्द्रिस्थधित को बनाये रखने के लिलए हिकये गये गलत कायp को ढाँकने के लिलए तथा अपने
तरीके अथवा पुरानी आदतों तथा कामनाओ ंमें लिलए र�ने के लिलए करता �।ै

चँूहिक उसकी बुधिM अ�ुMता से आवृत र�ती �,ै इस कारण व� स्वयं �ी न�ीं -ानता हिक व� वास्तव में क्या
कर र�ा �।ै व� न�ीं -ानता हिक व� -ो क� र�ा �,ै उसका क्या अथ; �।ै

व� अपनी गलधितयाँ और दोषों को स्वीकार न�ीं करता। य�ाँ तक हिक यहिद कोई उसे सुधारने के लिलए उसके
दोष बताता �,ै  तो उसे अत्यधिधक क्रोध आ -ाता �।ै व� उससे झग[ा करने लगता �।ै उसके भीतर अत्यधिधक
पा�हिवकता �।ै

उसे आत्म-समथ;न की ब�ुत खतरनाक आदत �।ै व� सदा हिकसी भी प्रकार के मूख;तापूण; तक; ,  चालबा-ी
आहिद के 7ारा अपनी न्द्रिस्थधित, अपनी बातों को स�ी बताने, अपने हिवचारों पर धिचपके र�ने, अपनी न्द्रिस्थधित और अपने
कायp को बनाये रखने का प्रयत्न करता �।ै य� गुण कुछ में कम मात्रा में तथा कुछ में अधिधक मात्रा में �ोते �ैं।

४. यहिद व� अपनी वत;मान दःुखद न्द्रिस्थधित के लिलए थो[ा भी बुरा अनुभव करता �,ै यहिद व� थो[ा भी सुधार
हिदखाने का प्रयत्न करता �,ै  यहिद व�ाँ थो[ा भी ग्राह्य व्यव�ार �ोता �,ै  तो व� सुधर सकता �।ै व� योग के माग; में
प्रगधित कर सकता �।ै यहिद व� स्वेच्छाचारी तथा �kी �,ै यहिद व� पूण;तः �kी � ैऔर यहिद उसने अपनी आँखें बन्द कर
रखी � ैअथवा सत्य के अथवा दवैी प्रका� के हिवरुM अपना हृदय क[ा कर लिलया �,ै तो कोई उसकी स�ायता न�ीं कर
सकता।

साधक को अपनी पूण; सbमधित अपने सव;भाव के साथ अपनी हिनbन प्रकृधित को दवैी प्रकृधित में बदलने �ेतु सौंप
देना चाहि�ए। उसे भगवान् अथवा गरुु के प्रधित पूण;, हिनः�त; प्रसन्तापूव;क आत्म-समप;ण करना चाहि�ए। उसका सच्चा भाव
तथा स�ी स्थायी व्यव�ार �ोना चाहि�ए। उसे स�ी दृढ़ प्रयत्न करना चाहि�ए। मात्र तभी सच्चा परिरवत;न आयेगा। मात्र जिसर
हि�लाने, पसीना ब�ाने अथवा '�ाँ' क�ने से कोई काम न�ीं �ोगा। य� आपको म�ान् व्यहिक्त अथवा योगी बनायेगा।

योग का मात्र वे �ी अभ्यास कर सकते �ैं, -ो हिक इसके प्रधित ब[े लगन�ील �ैं तथा -ो अपने कु्षC अ�कंार
तथा इसकी माँगों का उन्मूलन करने को तयैार �ैं। आध्यान्द्रित्मक पथ में आधा माप कोई न�ीं �।ै मन तथा इन्द्रिन्Cयों का
कkोर संयम, कkोर तपस्या तथा हिनरन्तर ध्यान भगवद्-साक्षात्कार �ेतु अहिनवाय; �ैं। यहिद आप -ागरूक न�ीं �ैं, यहिद
आप थो[ी-सी छूट अथवा छोटा-सा माग; उन्�ें दे दें,  तो हिवरोधी बल आपको भ्रहिमत करने �ेतु तयैार �ैं। यहिद आप
अपनी पुरानी क्षुC आत्मा, पुरानी आदतें, पुरानी �kी हिनbन प्रकृधित से धिचपके र�े, तो योग का अभ्यास न�ीं हिकया -ा
सकता।
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आप एक साथ दो तर� का -ीवन न�ीं हिबता सकते। �ुM दवैी -ीवन, योगमय -ीवन वासना तथा अज्ञान के
नश्वर -ीवन के साथ न�ीं र� सकता। दवैी -ीवन तुb�ार ेस्वयं के क्षुC स्तर के अनुरूप न�ीं �ो सकता। आपको कु्षC
मानवीय स्तर से ऊपर उkना �ी �ोगा। आपको स्वयं को दवैी चेतना के उच्च स्तर तक उkाना �ोगा। यहिद आप एक
योगी बनना चा�ते �ैं, तो आप अपने कु्षC मन तथा कु्षC अ�कंार के प्रधित स्वतन्त्रता का दावा न�ीं कर सकते �ैं।

आपको स्वयं अपने हिवचारों, हिनण;य, कामनाओ ंतथा आवेगों को दृढ़ न�ीं करना चाहि�ए। हिनbन प्रकृधित अपने
परिर-नों—�k, अज्ञानता तथा अ�ान्द्रिन्त के सहि�त दवैी प्रका� के माग; में ख[ी �।ै

योग-माग; में एक सच्चे गbभीर साधक बहिनए। इस हिनbन प्रकृधित को उच्च दवैी प्रकृधित का हिवकास करने के 7ारा
नष्ट कर दीजि-ए। ऊँचे उहि[ए। दवैी प्रका� के स्वागत के लिलए स्वयं को तयैार रलिखए। स्वयं को �ुM कीजि-ए तथा एक
कम;�ील योगी बहिनए।

म�ानू योहिगयों का आ�ीवा;द आप सब पर �ो!

१९. मनोराज्य

मनोराज्य का अथ; � ै�वाई हिकले बनाना। य� मन की एक चाल �।ै इस आश्चय; को देलिखए। साधक हि�मालय
की एकान्त गुफा में ध्यान कर र�ा �।ै व� गुफा में यो-ना बना र�ा �-ै"अपना ध्यान समाप्त करने के बाद मैं सैन
फ्रांजिसस्को, न्यूयाक;  में -ाऊँगा तथा व�ाँ प्रवचन दूगंा। मैं कोलन्द्रिbबया में एक आध्यान्द्रित्मक गधितहिवधिध का केन्C बनाऊँगा।
मुझे संसार में कुछ नया करना �।ै मुझे कुछ ऐसा करना � ै-ो हिक अभी तक हिकसी ने न�ीं हिकया गया �ो।”  य�
म�त्त्वाकाकं्षा �।ै य� अ�कंारिरक कल्पना �।ै य� म�ान् बाधा �।ै य� �हिक्त�ाली हिवघ्न �।ै य� मन को एक सेकें   के लिलए
भी हिवश्राम न�ीं करने देती। बार-बार व�ाँ कोई-न-कोई यो-ना का पुनः -न्म �ोता र�ता �।ै साधक सोचेगा हिक उसका
ब[ा ग�न ध्यान लग गया �,ै लेहिकन यहिद व� अन्तरावलोकन तथा आत्म-हिवश्लेषण 7ारा मन को हिनकट से देखे, तो य�
�ुM मनोराज्य का मामला �ोगा। एक मनोराज्य हिवलीन �ोगा, तो दसूरा पलक झपकते �ी हिनर्पिमत �ो -ायेगा। य� मन
रूपी झील में छोटी-सी ल�र अथवा छोटा संकल्प �ोगा। लेहिकन बार-बार हिवचार करने से य� कुछ �ी हिमनट में अद्भतु
�हिक्त प्राप्त कर लेगा। कल्पना की �हिक्त अद्भतु �।ै माया कल्पना-�हिक्त के 7ारा ब[ा हिवना� करती �।ै कल्पना मन को
स्थूल कर देती �।ै कल्पना कस्तूरी मृग या जिसMमकरध्व- �।ै य� मरते �ुए मन को पुन-�हिवत करती �।ै कल्पना �हिक्त
मन को एक पल के लिलए भी �ान्त न�ीं र�ने देती। जि-स प्रकार �लभ अथवा मधुमन्द्रिक्खयों का झुण्  एक सतत प्रवा�
की तर� आता �,ै  उसी प्रकार मनोराज्य की तरगंें हिनरन्तर प्रवा� से आती र�ती �ैं। हिवचार,  हिववेक,  प्राथ;ना,  -प,

ध्यान, सत्संग, उपवास, प्राणायाम तथा हिनर्पिवचारता का अभ्यास इस बाधा को दरू कर कर देगा। प्राणायाम मन की गधित
को रोकेगा तथा मन को �ान्त करगेा। एक तरुण आकाकं्षी मनुष्य एक एकान्त गुफा में र�ने �ेतु अयोग्य �।ै जि-सने
संसार में र� कर कुछ वषp तक हिनष्काम सेवा की �ो तथा जि-सने समतलों में एकान्त कमर ेमें र� कर कुछ वषp तक
ध्यान का अभ्यास हिकया �ो, व� गुफा में हिनवास कर सकता �।ै मात्र ऐसा �ी मनषु्य हि�मालय के -ंगलों के एकान्त में
सच्चा आनन्द उkा सकता �।ै

-ब आप म�ावाक्य 'अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म'  अथवा 'तत्त्वमजिस'  के अथ; पर म�ावाक्यानुसन्धान की हिवधिध से हिनरन्तर
ध्यान करते �ैं,  तो सभी हिवषय (देखना,  सुनना,  स्प�;,  स्वाद तथा सँूघना) रुक -ायेंगे। लेहिकन संस्कारों के बल के
कारण मनोराज्य चलता र�ेगा। हिनCा भी प्रवे� करगेी। लेहिकन यहिद आप -ागरूक �ैं,  तो सतत प्रयत्न और हिनरन्तर
स्वरूप-धिचन्तन (ब्रह्म पर ध्यान)  7ारा आप इन दोनों बाधाओ ं से मुहिक्त पा सकें गे। तब न्द्रिस्थर ब्रह्माकार-वृलित्त तथा
ब्रह्मज्ञान �ीघ्र आयेगा। अज्ञान न�ी �ो -ायेगा। आप स�- परमानन्द अवस्था में स्थाहिपत �ो -ायेंगे। सभी संधिचत कम;
ज्ञानाहि® में दग्ध �ो -ायेंगे।
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२०. स्मृधित

-ब आप ध्यान �ेतु बkैेंगे, तो आपके हिमत्र और काया;लय के काम के हिवचार और सन्ध्या के समय आपके
हिमत्रों तथा रिरश्तेदारों के साथ -ो वाता;लाप �ुआ,  उसकी स्मृधित आपके मन को बार-बार हिवचलिलत करगेी और बाधा
 ालेगी। आपको स-ग रूप से मन को बार-बार बाह्य सांसारिरक हिवचारों से वापस खींचना �ोगा तथा इसे अपने लक्ष्य
अथवा हिबन्द ुपर केन्द्रिन्Cत करना �ोगा। आपको सांसारिरक हिवचारों की उपेक्षा करनी �ोगी। हिनरपेक्ष र�ें। इन हिवचारों का
स्वागत न करें। स्वयं को इन हिवचारों के साथ न -ो[ें। स्वयं से क�ें — “मैं ये हिवचार न�ीं चा�ता। मैं इन हिवचारों के
साथ कुछ न�ीं करने वाला। वे धीर-ेधीर ेनष्ट �ो -ायेंगे।"

चा�े आप हि�मालय की हिकसी एकान्त गुफा में हिनवास करें,  चा�े आप ध्यान का अभ्यास करें,  यहिद पुराने
अनभुवों की स्मृधित आयेगी और यहिद आप मन को इसमें बार-बार लीन �ोने देंगे, तो चा�े आपका हिनवास हि�मालय के
एकान्त वन में �ो, लेहिकन हिफर भी आप गुफा में पूण; हिदव्य -ीवन न�ीं हिबता र�े �ैं, क्योंहिक आप पहिवत्र गु�ा में भी पुराना
सांसारिरक -ीवन बार-बार व्यहिक्तगत रूप से हिबता र�े �ैं। हिवचार �ी वास्तहिवक कम; �ैं।

-ब आप योग की सीढ़ी पर चढ़ें, -ब आप आध्यान्द्रित्मक पथ पर चलें, तो पीछे न देखें। अपने भूतकाल के
अनभुवों का स्मरण न करें। भूतकाल के सभी अनुभवों को मार दें। दृढ़तापूव;क अपना मानजिसक भाव हिनर्पिमत करें—“मैं
ब्रह्म �ँू।”

इस पर हिटके र�ें। बार-बार ब्रह्माकार-वृलित्त उत्पन्न करें। हिनयहिमत एवं हिनरन्तर ध्यान 7ारा इसे न्द्रिस्थर बनाये रखें।
भूतकाल के अनुभव का एक अकेला हिवचार हिवचार-प्रधितहिबbब या स्मृधित-धिचत्र को नया -ीवन देगा। इसे पुन-�हिवत अथवा
दृढ़ करना आपको नीचे हिगरा देगा। आपके लिलए पुनः ऊपर चढ़ना कहिkन �ोगा।

यहिद भूतकाल के अनुभव की स्मृधित बार-बार आयेगी, तो पुराने मानजिसक धिचत्र ऊ-ा; प्राप्त करेंगे अथवा �हिक्त�ाली �ो
-ायेंगे। वे स्वयं को दगुनी �हिक्त के साथ बार-बार अशिभव्यक्त करेंगे। वे एक साथ एकहित्रत �ोंगे या ब�ुगशुिणत �ो कर
अथवा एक समू� में आ कर आप पर भयंकर रूप से आक्रमण करेंगे। इसलिलए पीछे न देखें। भूतकाल के अनभुवों की
स्मृधित को भगवान् के स्मरण 7ारा नष्ट करें।

स्वयं को मात्र वत;मान से सbबM रखे। भूतकाल अथवा भहिवष्य की ओर पीछे की ओर मु[ कर न देखें। ऐसा
करने पर �ी आप प्रसन्न र� सकते �ैं। तब आप देखभाल, धिचन्ताओ ंतथा आकुलताओ ंसे मुक्त �ोगे। आप दीघा;य ु�ोंगे।
कkोर प्रयत्नों के 7ारा संकल्पों को नष्ट कर दें। सधिच्चदानन्द ब्रह्म पर हिनरन्तर ध्यान करें तथा उस परमात्मा के हिनम;ल
पद को प्राप्त करें। आप सफलता प्राप्त करें। आप ब्रह्मानन्द में एक ज्ञानावस्था में ब्रह्मानन्द के सागर में स्नान करते �ुए
ज्ञान अवस्था में हिनवास करें।

हिवचार और हिववेक का अपने प्रयत्नों में प्रयोग करें। भूत तथा भहिवष्य के बार े में हिवचार न करें। -ब आप
चालीस वष; के �ो -ायेंगे, तो भूतकाल के तरुणाई के हिदन और स्कूल के हिदन सभी स्वप्न मात्र �ोंगे। सbपूण; -ीवन एक
दीघ; स्वप्न �।ै अब भूतकाल आपके लिलए एक स्वप्न �।ै भहिवष्य भी अब ऐसा �ी �।ै आपको मात्र वत;मान से व्यव�ार
करना �।ै आपको मन रूपी धिचहि[या के दोनों पखं काट देने �ैं। दोनों पखं भूत और भहिवष्य को अशिभव्यक्त करते �ैं।
लेहिकन य� फ[फ[ाता �,ै क्योंहिक व�ाँ वत;मान �।ै सभी बाह्य संस्कारों को दरू कर दें। वृलित्तयों को बन्द करें। मन को
�ान्त करें। मन के रूपान्तरणों को रोकें । धारणा करें। संस्कारों के परिरणाम -ो हिक हिवचार �ैं, उनके ब�ुगुशिणत �ोने पर
हिव-य पायें। मन को ध्यान �ेतु एक अच्छा भो-न-गीता के कुछ शे्र^ हिवचार, अवधूतगीता, ॐ का अथ; आहिद दें। कुछ
समय बाद गुप्त वत;मान भी नष्ट �ो -ायेगा। मन पूण;तया �ान्त एवं न्द्रिस्थर बन -ायेगा। आत्मा का सव¤च्च ज्ञान आपके
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�ुM मन में आयेगा। आप ब्रह्म अधिध^ान में स्रोत, अवलbबन, प्रत्येक वस्तु के आधार और पृ^भूहिम में हिवश्राम करेंगे।
आप ज्ञानहिन^ा अथा;त् स्वरूपन्द्रिस्थधित (सत्-धिचत्-आनन्द अवस्था) प्राप्त करेंगे।

२१. मानजिसक वाता;लाप

ध्यान के समय आप मानजिसक रूप से हिकसी से -ल्दी--ल्दी बातें करेंगे। इस बुरी आदत को रोक दें। मन के
ऊपर सावधानीपूव;क ध्यान रखें।

२२. मो�

अब एक अन्य बाधा आती �,ै जि-सने श्री �ंकर को भी पर�ेान हिकया। उन्�ें अपनी माँ की बीमारी तथा दा�-

संस्कार में -ाना प[ा, -ब हिक वे एक संन्यासी थे। दधिक्षण भारत के एक म�ान् सन्त पहिट्टनानु स्वामी -ी ने अपनी माँ
की मृत्य ुके समय गाया- "सबसे प�ले हित्रपुर-सं�ार में अहि® -ली थी। उसके बाद लंका में अहि® �नुमान् ने -लायी। अब
मेरी हिप्रय माँ की मृत्यु पर मेर े पेट और हृदय में अहि® -ल गयी �।ै अब मुझे अपनी माँ के �व को भी अहि® लगानी
�ोगी।” व्यहिक्त के स्वयं के �रीर, पत्नी, हिपता, माँ, भाई, ब�न तथा धन के प्रधित आसहिक्तपूण; प्रेम को मो� क�ते �ैं।
लोभ की भाँधित मो� हिवशिभन्न सूक्ष्म रूप ले लेता �।ै मन एक या अन्य नाम तथा रूप से धिचपक -ाता �।ै

बन्दरों के मो� को देलिखए। अगर बन्दर का बच्चा मर -ाता �,ै  तो माँ उसके कंकाल को दो-तीन म�ीनों तक
अपने �रीर से धिचपकाये �ुए घूमती र�ती �।ै ऐसी मो� की �हिक्त �।ै माया र�स्यमय �।ै यहिद हिपता को एक टेलीग्राम
हिमलता � ैहिक उसके एकमात्र पुत्र की मृत्यु �ो गयी �,ै तो उसे तुरन्त झटका लगता � ैऔर व� बे�ो� �ो -ाता �,ै कभी-
कभी उसकी मृत्य ुभी �ो -ाती �।ै य� मो� की �हिक्त �।ै य� सारा संसार मो� से चल र�ा �।ै य� मो� � ैजि-सके 7ारा
व्यहिक्त संसार से बँधा �।ै

व्यहिक्त मो� के 7ारा दःुख पाता �।ै मो� से आसहिक्त �ोती �।ै मो� एक �हिक्त�ाली �राब � ै-ो पलक झपकते
�ी ना� लाती �।ै य�ाँ तक हिक संन्याजिसयों को भी उनके आश्रम तथा शि�ष्यों के प्रधित मो� �ो -ाता �।ै हिववेक, वैराग्य,

हिवचार, आत्म-धिचन्तन, भहिक्त, एकान्त तथा वेदान्द्रिन्तक साहि�त्य का अध्ययन आहिद के 7ारा मो� का उन्मूलन हिकया -ा
सकता �।ै मात्र संन्यास तथा आत्म-साक्षात्कार के 7ारा मो� को दग्ध हिकया -ा सकता �।ै

-ब हिपछले यMु में करो[ों लोग मर गये, तो आप तो कभी न�ीं रोये; लेहिकन -ब आपकी पत्नी की मृत्यु �ुई,

तो आप फूट-फूट कर रोये। ऐसा क्यों? क्योंहिक आपको उसके प्रधित मो� था। मो� मेर ेपन का हिवचार हिनर्पिमत करता �,ै

इसलिलए आप क�ते �ैं- “मेरी पत्नी, मेरा पुत्र, मेरा घर, मेरा घो[ा।" य� बन्धन �,ै य� मृत्य ु�।ै मो� हिवषय-वस्तुओ ंके
प्रधित आसहिक्त उत्पन्न करता �।ै मो� भ्रम उत्पन्न करता � ैऔर बुधिM को आवृत कर लेता �।ै मो� के बल 7ारा आप
अवास्तहिवक गन्दे �रीर को वास्तहिवक �ुM आत्मा समझ लेते �ैं। आप अवास्तहिवक संसार को kोस सच्चाई समझ लेते
�ैं। ये मो� के काय; �ैं। मो� माया का �हिक्त�ाली अस्त्र �।ै

२३. योग में बाधाएँ
(पतं-लिल के रा-योग से)
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रोग,  सुस्ती,  सन्दे�,  लापरवा�ी,  आलस्य,  अज्ञानता,  सांसारिरक बुधिM,  वैषधियकता,  भ्रम,  लक्ष्य का चूकना,
अन्द्रिस्थरता, मन का हिवचलन —ये सभी बाधाएँ �ैं। रोग वाय,ु हिपत्त तथा कफ के सन्तुलन हिबग[ -ाने से उत्पन्न �ोते �ैं।
यहिद कफ अधिधक �ोगा,  तो आपका �रीर भारी �ो -ायेगा,  जि-सके कारण आप आसन में अधिधक देर तक न�ीं बkै
सकें गे। यहिद मन में अधिधक तमोगुण �ोगा, तो आप आलसी बन -ायेंगे। रोग भो-न लेने में अहिनयहिमतता, कुपोषणयकु्त
भो-न लेने (-ो हिक �रीर के लिलए अनुकूल न �ो), रात को देर तक -ागने, वीय; के ना� तथा मल-मूत्र के रोकने से
�ोते �ैं। आसन, प्राणायाम, �ारीरिरक व्यायाम, ध्यान का अभ्यास, आ�ार में समन्वय, उपवास, रचेक, एहिनमा, स्नान,

सूय;-उपचार, पया;प्त हिवश्राम आहिद से रोग दरू हिकये -ा सकते �ैं। सव;प्रथम हिवषय को प�चानें तथा रोग का कारण ढँूढ़ें,
तत्पश्चात् उपचार का प्रयत्न करें अथवा हिकसी  ाक्टर से सला� लें।

सुस्ती में पथ में अनुभव�ीनता के कारण अथवा पूव;--न्मों के संस्कारों की कमी के कारण व्यहिक्त हिकसी भी
साधना �ेतु अयोग्य �ोता �।ै मन की काय; करने �ेतु इच्छा न �ोना, उदासी, आलस्य आहिद को सुस्ती क�ते �ैं। इसे
प्राणायाम, आसन तथा काय; करते र�ने की आदत से दरू हिकया -ा सकता �।ै य� � ैया व� �,ै ऐसा सोचना सन्दे� �।ै
साधक सन्दे� करता � ैहिक योग �ास्त्र सत्य �ैं अथवा न�ीं। इसको स�ी ज्ञान, हिववेक, हिवचार, �ास्त्रों के अध्ययन तथा
म�ात्माओ ंके साथ सत्संग के 7ारा दरू हिकया -ा सकता �।ै

अहिवरधित मन की प्रवृलित्त � ै-ो हिक अहिवरत रूप से मो� के कारण हिकसी-न-हिकसी हिवषय के आनन्द के प्रधित
तीव्र अशिभलाषा करता �।ै य� वैराग्य, सांसारिरक हिवषयों तथा सांसारिरक -ीवन के दोषों -ैसे अस्थाधियत्व, रोग, मृत्य,ु

-रावस्था, कष्टों आहिद में दृहिष्ट रखने तथा वैरागी म�ात्माओ ंके साथ हिनरन्तर सत्संग करने तथा वैराग्य से सbबन्द्रिन्धत
पुस्तकों के अध्ययन से दरू हिकया -ा सकता �।ै

भ्रान्द्रिन्त-द�;न -ैसी अनावश्यक न्द्रिस्थधित को भी गलती से अत्यधिधक आवश्यक मान लिलया -ाता �।ै सच्चे माग; से
भटकना, समाधिध तथा जिसधिMयों के चक्कर में प[ना इनको लक्ष्य को चूकना क�ते �ैं। लक्ष्य को चूकना तथा अस्थाधियत्व
को और अधिधक वैराग्य के हिवकास तथा एकान्त में हिनरन्तर प्रबल साधना करने के 7ारा दरू हिकया -ा सकता �।ै
अस्थाधियत्व या अन्द्रिस्थरता मन की अन्द्रिस्थरता �,ै य� योगी को समाधिध अवस्था में न�ीं र�ने देती �,ै चा�े व� य�ाँ तक
हिकतनी अधिधक कहिkनाई के बाद प�ँुचा �ो। माया �हिक्त�ाली �।ै कप और �ोंkों के बीच कई हिफसलनें �ैं। -ो ॐ का
-प अध्याय २ के २८ वे सूत्र में बताये अनुसार करते �ैं, उनके सामने ये बाधाएँ न�ीं आती �ैं।

-ब थो[ी पर�ेानी आये, तो अभ्यास को न रोकें । बाधाओ ंके उन्मूलन �ेतु अनुकूल साधना खो-ें। -ब तक
आप असbप्रज्ञात समाधिध तक न प�ँुच -ायें,  आगे बढ़ते -ायें। यहिद आप लगन�ील �ैं और साधना में न्द्रिस्थर �ैं, तो
सफलता आने को बाध्य �ोगी।

२४. अन्य बाधाएँ

यहिद आप बेकार की गप�प तथा अन्यों के बार ेमें अफवा�ें एवं समाचार सुनने की बेकार की उत्सुकता छो[
सकते �ैं तथा यहिद आप अन्यों के मामलों के बीच में दखल न�ीं दें, तो आपके पास ध्यान �ेतु ब�ुत-सा समय �ोगा।
ध्यान के समय मन को �ान्त बनायें। यहिद ध्यान के समय सांसारिरक हिवचार मन में प्रवे� करना चा�ें, तो उनकी उपेक्षा
करें। सत्य के प्रधित न्द्रिस्थर समप;ण रखें। उत्सा�पूण; र�ें। अपने भीतर सत्त्व में वृधिM करें। आप स्थायी आनन्द का उपभोग
करेंगे।

वातावरण बुरा न�ीं �,ै  बन्द्रिल्क आपका मन बुरा �।ै आपका मन उधिचत प्रकार से अनु�ाजिसत न�ीं �।ै इस
भयंकर मन के साथ यMु करें। बुर ेवातावरण के हिवरुM शि�कायत न करें, बन्द्रिल्क सबसे प�ले स्वयं अपने मन के प्रधित
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शि�कायत करें। सबसे प�ले मन को प्रशि�धिक्षत करें। यहिद आप हिवपरीत वातावरण में ध्यान का अभ्यास करेंगे, तो आप
दृढ़तापूव;क हिवकास करेंगे। आप �ीघ्र संकल्प-�हिक्त का हिवकास करेंगे तथा आप एक योगी बन -ायेंगे। प्रत्येक ची- में
अच्छाई देखें, बुराई को अच्छाई में बदल दें। य�ी सच्चा काय; �।ै 

ऊ-ा; का ब�ना, वासनाओ ंकी भीतरी तरगंें, इन्द्रिन्Cयों के हिनयन्त्रण में कमी, साधना में हिगरावट, वैराग्य में कमी,
प्रबल अभीप्सा की कमी, साधना में अहिनयहिमतता —ये सभी धारणा के माग; की अनेक बाधाएँ �ैं।

२५. पूवा;ग्र�, असहि�ष्णुता और �kधर्पिमता

पूवा;ग्र� हिकसी भी ची- अथवा हिकसी व्यहिक्त के प्रधित अकारण �ी नापसन्दगी �।ै य� मन्द्रिस्तष्क को हिनम¤�ी बना देती �।ै
मन्द्रिस्तष्क ची-ों को उनके स�ी प्रका� में ग्र�ण करने �ेतु उधिचत प्रकार से स्पन्द्रिन्दत न�ीं �ो पाता। व्यहिक्त हिवचारों में सच्ची
शिभन्नता को स�न न�ीं कर पाता। य� असहि�ष्णुता �।ै धार्पिमक असहि�ष्णुता एवं पूवा;ग्र� भगवद्-साक्षात्कार में म�ानू बाधा
�ैं। कुछ रूहिढ़वादी संस्कृत पन्द्रिण् त सोचते �ैं हिक मात्र संस्कृत -ानने वाले �ी भगवद्-साक्षात्कार कर सकते �ैं। वे सोचते
�ैं हिक अँग्रे-ी -ानने वाले संन्यासी भगवद्-साक्षात्कार प्राप्त न�ीं कर सकते। यहिद हिकसी का बाइहिबल तथा कुरान के प्रधित
पूवा;ग्र� �ोगा, तो व� उन पुस्तकों के सत्यों को न�ीं ग्र�ण कर सकेगा। उसका मन्द्रिस्तष्क कkोर �ोगा। कोई भी व्यहिक्त
कुरान, बाइहिबल अथवा -ैद-अवस्ता अथवा भगवान् बुM की पुस्तकों में बताये गये जिसMान्तों के अध्ययन एवं अनुकरण
7ारा भी साक्षात्कार प्राप्त कर सकता �।ै 

साधकों को सभी प्रकार के पूवा;ग्र�ों का उन्मूलन करना चाहि�ए, तभी मात्र वे सव;त्र सत्य के द�;न कर सकें गे।
सत्य मात्र वाराणसी के संस्कृत पन्द्रिण् तों अथवा अयोध्या के वैराहिगयों का एकाधिधकार न�ीं �।ै राम, कृष्ण, ईसामसी�
सभी की साझा सbपलित्त �ैं।

रूहिढ़वादी तथा �kधम� -न स्वयं को एक छोटे-से घेर ेअथवा के्षत्र में बन्द करके रखते �ैं। उनका हृदय ब[ा
न�ीं �ोता। वे अपने दृहिष्ट-दोष के कारण अन्यों में अच्छी बात न�ीं देख सकते। वे सोचते �ैं हिक मात्र उनके जिसMान्त �ी
अच्छे �ैं। वे अन्यों के साथ अपमान-नक व्यव�ार करते �ैं। वे सोचते �ैं हिक मात्र उनका सbप्रCाय �ी शे्र^ �.ै  तथा
उनके गरुु �ी एकमात्र भगवद्-साक्षात्कार प्राप्त �ैं। वे �मे�ा अन्यों के साथ झग[ा करते र�ते �ैं। लेहिकन व्यहिक्त को अन्य
पगैbबरों और सन्तों की शि�क्षाओ ंका भी सbमान करना चाहि�ए। मात्र तभी हिवश्व-प्रेम, वैधिश्वक भाईचारा प्रकट �ोगा। य�
सभी प्राशिणयों में भगवद्-साक्षात्कार की ओर प्ररेिरत करगेा। पूवा;ग्र�, असहि�ष्णुता, �kधर्पिमता, रूहिढ़वाहिदता का पूण;तया
उन्मूलन हिकया -ाना चाहि�ए। ये घृणा के रूप �ैं।

२६. र-ोगुण और तमोगणु

र-ोगुण और तमोगुण ध्यान में बाधा  ालने का प्रयास करते �ैं। -ो मन ध्यान के समय सत्त्व की प्रबलता से
�ान्त र�ता �,ै व� र-ोगुण की अधिधकता में प्रवे� करने से कापँने लगता �।ै संकल्पों (कल्पनाओ)ं की संख्या में वृधिM
�ो -ाती �।ै बेचैनी बढ़ -ाती �।ै काय; के हिवचार प्रकट �ोते �ैं। अन्तर में यो-ना बनाने का भाव प्रवे� करता �।ै थो[ा
हिवश्राम करें। पुनः -प करें। प्राथ;ना करें तथा ध्यान करें। थो[ा दधू ले लें।

२७. संकल्प
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मन के मूल हिवचारों, हिवशिभन्न हिनरथ;क संकल्पों (कल्पनाओ)ं से स्वयं को मुक्त करें। आत्मा का हिनरन्तर ध्यान
करें। 'हिनरन्तर �ब्द पर हिव�ेष ध्यान दें। य� म�त्त्वपूण; �।ै ऐसा करने पर �ी मात्र आध्यान्द्रित्मक ज्ञान का आगमन �ोगा
और ज्ञान-सूय; धिचदाका� में उहिदत �ोगा।

२८. तमस्

अत्यन्त कम लोग �ी सbपूण; समय ध्यान �ेतु उपयकु्त �ैं। सदाशि�व ब्रह्म तथा श्री �ंकर के समान लोग �ी मात्र
सbपूण; समय ध्यान �ेतु लगा सकते �ैं। अनेक साधु -ो हिनवृलित्त-माग; ले लेते �ैं, वे पूण; तामजिसक बन -ाते �ैं। तमस् को
सत्त्व मान लिलया -ाता �।ै य� म�ान् भूल �।ै कोई भी यहिद य� -ानता � ै हिक अपना समय लाभदायक ढंग से हिकस
प्रकार प्रयोग हिकया -ाये,  तो व� संसार में कम;योग करते �ुए सुन्दर ढंग से हिवकास कर सकता �।ै एक ग�ृस्थ को
समय-समय पर संन्याजिसयों एवं म�ात्माओ ंकी सला� लेते र�नी चाहि�ए। एक हिनयहिमत हिदनचया; बना लें और सांसारिरक
गधितहिवधिधयों के मध्य इस पर दृढ़ता से धिचपके र�ें। र-ोगुण सतोगुण में परिरवर्तितत �ो -ायेगा। प्रबल र-स् एक सान्द्रित्त्वक
मो[ लेता �।ै तमोगुण को अचानक सत्त्व में बदलना कहिkन �ोता �।ै तमोगुण को सव;प्रथम र-ोगुण में बदलना चाहि�ए।
-ो यवुा साधु हिनवृलित्त-माग; अपनाते �ैं, वे अपनी हिदनचया; से धिचपके न�ीं र�ते। वे ब[ों की बातें न�ीं सुनते। वे गुरु के
आदे� का  पालन न�ीं करते। वे प्रारbभ से स्वतन्त्रता चा�ते �ैं। वे भाग्याधीन -ीवन चा�ते �ैं। व�ाँ उनको कोई रोकने
वाला न�ीं �।ै उनके अपने तरीके �ैं। वे न�ीं -ानते हिक ऊ-ा; को हिकस प्रकार हिनयहिमत करें तथा हिकस प्रकार दहैिनक
हिदनचया; बनायें।

वे -ग�--ग� हिनरुद्देश्य रूप से भटकते र�ते �ैं। वे छ� मा� में तामजिसक बन -ाते �ैं। वे आधा घण्टे एक
आसन में बkैते �ैं और सोचते �ैं हिक वे साक्षात्कार प्राप्त आत्मा �ैं। यहिद एक साधक जि-सने हिनवृलित्त-माग; ग्र�ण कर लिलया
�,ै व� देखता � ैहिक व� हिवकास न�ीं कर र�ा � ैऔर ध्यान में हिवकास न�ीं कर र�ा �,ै तो उसे तत्काल कुछ वषp तक
सेवा करनी चाहि�ए तथा खूब काम करना चाहि�ए। उसे ध्यान के साथ काम को संयकु्त करना चाहि�ए। य�ी बधुिMमानी �।ै
य�ी समझदारी �।ै य� चतुराई �।ै उसके बाद उसे एकान्त में चले -ाना चाहि�ए। व्यहिक्त को सbपूण; साधना में अपने
सामान्य ज्ञान का प्रयोग करना चाहि�ए। तामजिसक अवस्था से बा�र आना ब[ा कहिkन �।ै साधक को ब�ुत �ी सावधान
र�ना चाहि�ए। -ब तमोगुण उस पर हिव-य पाने का प्रयास कर,े तो उसे तत्काल हिकसी प्रकार का काय; ते-ी से करना
चाहि�ए। व� खलुी �वा में दौ[ सकता �,ै कँुएँ से -ल खींच सकता �।ै उसे कुछ बुधिMमानीपूण; साधनों अथवा अन्य 7ारा
तमोगुण को भगा देना चाहि�ए।

२९. तीन बाधाएँ

-ब यवुा साधक पूण; एकान्त तथा मौन धारण कर लें, तो उन्�ें तीन बाधाओ ंका सा�सपूव;क सामना करना
चाहि�ए: १. हिनरा�ा, २. मनोराज्य तथा रसास्वाद तथा ३. ग�ृस्थों, पुरुषों और लिस्त्रयों के प्रधित घृणा। वे मानव7ेषी बन
गये �ैं। उन्�ें उत्सा�-नक हिवचारों का स्वागत करना चाहि�ए। मन को अक्सर देखें और सभी के प्रधित �ुM प्रेम का
हिवहिकरण करें। यहिद आपको ब्रह्मचय; के पालन �ेतु एक हिवधिध अनुकूल न आये,  तो आपको हिवशिभन्न साधनाओ ं -ैसे
प्राथ;ना,  ध्यान,  प्राणायाम,  सत्संग,  सान्द्रित्त्वक आ�ार,  एकान्त,  हिवचार,  �ीषा;सन,  सवा�गासन,  उधिड्डयान बन्ध,  नौलिल,

अधिश्वनी मुCा, योग मुCा आहिद को संयकु्त रूप से करना चाहि�ए। तभी आप सफल �ोंगे।

३०. तृष्णा और वासना
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कामना अथवा तृष्णा �ान्द्रिन्त की �त्रु �ैं। -ो हिवषय-वस्तुओ ंके लिलए तृहिषत �ैं, उनके लिलए किंकधिचत् भी सुख न�ीं
�।ै -ब य� तृष्णा मृत �ो -ाती �,ै तो मनुष्य �ान्द्रिन्त का आनन्द लेता � ैऔर मात्र तभी व� ध्यान कर सकता � ैऔर
आत्मा में न्द्रिस्थत �ो सकता �।ै

वासनाएँ ब[ी �हिक्त�ाली �ैं। इन्द्रिन्Cयाँ तथा मन ब�ुत उपCवी तथा प्रबल �ैं। बार-बार यMु ल[ा -ाना और
हिवजि-त हिकया -ाना चाहि�ए। य�ी कारण � ैआध्यान्द्रित्मक पथ को कkोपहिनषद् में तलवार की धार पर चलना क�ा गया �।ै
दृढ़ संकल्पवान्, लौ� संकल्पवान् पुरुष के लिलए इस पथ में भी कोई कहिkनाई न�ीं �।ै प्रत्येक कदम पर भीतर से �हिक्त
प्राप्त �ोती �।ै

यहिद आप भगवद्-साक्षात्कार करना चा�ते �ैं,  तो हिनरन्तर प्रयास अथवा हिनरन्तर उद्यम आवश्यक � ै ।
वासनाएँ,  कामनाएँ,  तृष्णाएँ तथा पुराने सांसारिरक संस्कार पथ में बाधाएँ �ैं। आन्तरिरक संघष; बार-बार चलते र�ना
चाहि�ए।

३१. हिवके्षप

हिवके्षप मन का भटकाव �।ै य� मन की पुरानी आदत �।ै य� मन का हिवचलन �।ै सभी साधक सामान्यतया
इस पर�ेानी के बार ेमें शि�कायत करते �ैं। इसमें मन एक हिबन्द ुपर लbबे समय तक कभी न�ीं हिटकता। य� एक बन्दर
के समान इधर-उधर कूदता र�ता �।ै य� सदा बेचैन र�ता �।ै य� र-ोगुण के कारण �ोता �।ै -ब भी श्री -यदयाल
गोयनका मुझसे हिमलने के लिलए आये, तो उन्�ोंने मुझसे दो प्रश्न हिकये – “स्वामी -ी, हिनCा पर हिनयन्त्रण का क्या उपाय
�?ै हिवके्षप को कैसे दरू हिकया -ाये ? मुझे सरल और प्रभावकारी उपाय बताइए।" मेरा उत्तर था - " राहित्र में �लका
भो-न लें। �ीषा;सन और प्राणायाम करें।”  इनसे हिनCा पर हिव-य प्राप्त �ोगी। त्राटक,  उपासना,  प्राणायाम तथा योग
हिवके्षप को दरू करगेा। अधिधक अच्छा �ोगा यहिद इन सबका संयकु्त रूप से अभ्यास हिकया -ाये। य� अधिधक प्रभाव�ाली
�ोगा।

पतं-लिल म�र्पिष के अनुसार रोग,  मानजिसक अकम;ण्यता,  सन्दे�,  हिनरपेक्षता,  आलस्य,  हिवषय-सुख के पीछे
भागना, संज्ञा�ीन अवस्था, झूkा पूवा;नुमान, धारणा की प्राहिप्त न �ोना तथा धारणा प्राप्त कर लेने पर बेचैनी के कारण
उससे हिगर -ाना — ये सभी मुख्य हिवचलन �ैं। उन्�ोंने र-ोगुण -ो हिक हिवके्षप को प्ररेिरत करते �ैं, को नष्ट करने तथा
एकाग्र मन प्राप्त करने के लिलए प्राणायाम बताये �ैं।

यहिद आप मन का हिवचलन दरू कर सकें , तो आपको मन की एकाग्रता प्राप्त �ोगी। एकाग्रता ऐसी ची- � ै-ो
अनेकों को ज्ञात न�ीं �।ै मैक्समुलर लिलखता � ै- "एकाग्रता �मार े लिलए (पधिश्चमी लोगों के लिलए) असbभव �;ै  क्योंहिक
�मारा मन समाचारपत्र,  टेलीफोन,  पत्राचार आहिद के 7ारा हिवशिभन्न हिद�ाओ ं में -ाता र�ता �।ै"  सभी धार्पिमक एवं
दा�;हिनक कल्पना एवं हिनहिदध्यासन में एकाग्रता एक अहिनवाय; न्द्रिस्थधित �।ै

गीता में भगवान् कृष्ण ने हिवके्षप दरू करने के लिलए एक साधना बतलायी � ै— “-ब--ब मन भटके और
अन्द्रिस्थर �ो, तो इसे अन्दर रोक कर आत्मा के हिनयन्त्रण में लाओ। कल्पना से -न्मी सभी कामनाओ ंको छो[ कर मन
के 7ारा इन्द्रिन्Cयों को सब ओर से हिनयन्द्रिन्त्रत करके मन को आत्मा में रख कर इसे अन्य हिकसी के बार ेमें हिवचार न करने
दो।” (अध्याय ६, श्लोक २४, २५ और २६)

त्राटक हिवके्षप-ना� के लिलए प्रभाव�ाली हिवधिध �।ै इसका अभ्यास भगवान् कृष्ण के धिचत्र अथवा दीवार पर एक
काले हिबन्द ुपर आधा घण्टे तक करें। सव;प्रथम इसे दो हिमनट तक करें और हिफर धीर-ेधीर ेसमय में वृधिM करें। -ब आँसू
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आने लगें, तब आँखें बन्द कर लें। आँखों पर -ोर न  ालें। आराम से देखें। 'कुण् लिलनीयोग' पुस्तक में इस हिक्रया का
पूण; हिववरण पढ़ें।

एक दबु;ल साधक चा�े धारणा में दृढ़ �ो, उस पर आलस्य हिव-य प्राप्त कर लेता �।ै लेहिकन एक साधक यहिद
धारणा में दबु;ल �,ै तो व� हिवके्षप 7ारा पराजि-त �ो -ाता �।ै इसलिलए धारणा और ऊ-ा; को सन्तुलिलत रखना चाहि�ए।

३२. हिवषयासहिक्त

हिवषय-सुखों अथवा हिवषय-वस्तुओ ंके प्रधित मो� को हिवषयासहिक्त क�ते �ैं। य� सभी बाधाओ ंमें सबसे ब[ी �।ै
हिवषय-सुखों को पूण;तया त्यागने से मन इन्कार कर देता �।ै वैराग्य तथा ध्यान के बल से कामनाएँ कुछ समय के लिलए
दब -ाती �ैं। अचानक मन आदत और स्मृधित के कारण हिवषय-सुख के बार ेमें सोचता �।ै तब व�ाँ मानजिसक हिवघ्न
उत्पन्न �ोता �।ै धारणा कम �ो -ाती �।ै मन हिवषय-वस्तुओ ंमें बा�र घूमता �।ै गीता में आप पायेंगे — “�े कौन्तेय,

य�ाँ तक हिक ज्ञानी पुरुष की उत्तेजि-त इन्द्रिन्Cयाँ,  चा�े व� प्रयत्न �ी क्यों न कर र�ा �ो,  उसके मन को उसी प्रकार
बलात् खींच ले -ाती �ैं, जि-स प्रकार ल�रें -ल पर से -�ा- को खींच ले -ाती �ैं।” (अध्याय २, श्लोक ६० और
६७) “इन्द्रिन्Cयों के हिवषय उसको (संयमी को) आनन्द न�ीं देते, वे संयमी के �रीर से वापस लौट -ाते �ैं और य�ाँ तक
हिक आनन्द भी परमात्मा के द�;न के बाद उसके पास से वापस लौट -ाता �।ै” (अध्याय २, श्लोक ५९)

कुछ कामनाएँ मन के कोने में छुपी र�ती �ैं। -ब आप झा ू लगाते �ैं, तो कमर ेके कोने में छुपी धूल बा�र
आती �,ै  उसी प्रकार योगाभ्यास के दबाव से पुरानी छुपी �ुई कामनाएँ दगुनी �हिक्त से मन की सत� पर आती �ैं।
साधकों को ब[ा �ी सावधान र�ना चाहि�ए। उसे सतक; तापूव;क अपने मन को देखना चाहि�ए। उसे अपने वैराग्य, हिववेक
तथा -प एवं ध्यान का समय बढ़ा कर हिवकास करके कामनाओ ंको कलिलकावस्था में �ी नष्ट कर देना चाहि�ए।

उसे अखण्  मौन ले लेना चाहि�ए और प्रबल ध्यान एवं प्राणायाम करना चाहि�ए। उसे ४० हिदन तक दधू और
फल पर -ीवन व्यतीत करना चाहि�ए। उसे एकाद�ी के हिदन उपवास करना चाहि�ए। उसे ग�न साधना में लग -ाना
चाहि�ए। कषाय का अथ; � ैछुपी वासना। य� हिवषयासहिक्त क�लाती �।ै सभी प्रकार की सांसारिरक अशिभलाषाएँ इसी में
आती �ैं। अशिभलाषा मन को ब�ुत बेचैन कर देती �।ै मनषु्य को मात्र एक �ी अशिभलाषा से प्रेम �ोना चाहि�ए,  व� �ै
आत्म-साक्षात्कार ।

अध्याय ८

ध्यान में उच्च बाधाएँ

१. अशिभलाषा एवं कामना
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-ब भी आपको कामना पर�ेान कर,े तो हिवषयी -ीवन के दोषों को देख कर वैराग्य प्राप्त करने का प्रयास करें।
हिवषय-सुखों के प्रधित वैराग्य का अ-;न कीजि-ए। सोचें हिक सुख दद; एवं हिवशिभन्न पर�ेाहिनयाँ उत्पन्न करता � ैतथा प्रत्येक
वस्तु ना�वान् �।ै मन को हिवषयों से बार-बार वापस खींचें तथा इसे अमर आत्मा अथवा भगवान् के धिचत्र पर केन्द्रिन्Cत
करें। -ब मन न्द्रिस्थरता की न्द्रिस्थधित प्राप्त कर ले और -ब य� हिवचलन तथा लय से मुक्त �ो, तो इसे बाधिधत न करें।

आकांधिक्षत हिवषय,  कामनाएँ तथा हिवशिभन्न हिवघ्न  ालने वाले हिवचार अन्य बाधाएँ �ैं। हिवचार,  इन्द्रिन्Cयों के
हिनयन्त्रण, वैराग्य, हिववेक तथा ब्रह्मचय; के 7ारा कामनाओ ंको नष्ट करें। यो-ना न बनायें। कल्पनाएँ न करें। उन्�ें पूण;
करने का प्रयास न करें। हिनरपेक्ष बने। आवेगों को दरू करें। कामनाओ ंमें आसक्त न र�ें। आवेगों तथा आसहिक्त की
अनपुन्द्रिस्थधित में कामनाएँ �हिक्त�ीन �ो -ाती �ैं। वे दबु;ल �ो -ायेंगी और मर -ायेंगी। हिवघ्न  ालने वाले हिवचारों के
कारण ढँूढ़ें और उन्�ें एक-एक करके दरू करें। मन को सावधानीपूव;क देखें। एकान्त में लीन �ो -ायें। हिकसी से घुलें हिमलें
न�ीं। धयै;, उत्सा� और सा�स रखें। यहिद आपको ध्यान में अत्यधिधक रुधिच तथा आनन्द आये, यहिद आप प्रगधित कर र�े
�ैं, तो कुछ समय के लिलए अध्ययन भी बन्द कर दें। अध्ययन भी एक हिवषय �।ै भगवान् हिकताबों में न�ीं �।ै उसके पास
हिनरन्तर ध्यान के 7ारा �ी मात्र प�ँुचा -ा सकता �।ै समा- में प्र�ंसा प्राप्त करना हिव7त्ता �।ै पान्द्रिण् त्य-प्रद�;न छो[ दें।
कभी-कभी मन थकान का अनभुव करता �।ै तब पूण; हिवश्राम लें। मन पर -ोर न  ालें। सन्ध्या के समय समुC के
हिकनार,े गगंा तट पर अथवा हिकसी अन्य रमणीक स्थल पर भ्रमण �ेतु चले -ायें। ॐ का उच्चारण करें। ॐ का अनुभव
करें। ॐ का गान करें। दो-एक हिदनों के लिलए ध्यान का समय घटा दें। अपने दृढ़ सामान्य ज्ञान का प्रयोग करें तथा
अक्सर अपने भीतर से आने वाली आवा- को सुनें। मन की धिचत्तवृलित्त को अनभुव करें। �ष; और �ोक—ये दो तरगंें
मन में घूम र�ी �ैं। -ब आप हिवषादग्रस्त �ों, तो लbबी दरूी तक घूमने के लिलए चले -ायें। हिकताबें बन्द कर दें। उत्कृष्ट
हिवचारों पर हिवचार करें। अनुभव करें हिक आप सव; आनन्द �ैं। स्मरण रखें हिक ये सभी उपाधिध के धम; �ैं और वे आत्मा से
संयकु्त न�ीं �ैं। वे �ीघ्र चले -ायेंगे।

२. नधैितक और आध्यान्द्रित्मक अ�कंार

-ैसे �ी साधक को कुछ आध्यान्द्रित्मक अनभुव �ोते �ैं अथवा जिसधिMयाँ प्राप्त �ोती �ैं, व� अज्ञानता एवं अ�कंार
से फूल -ाता �।ै व� स्वयं के बार ेमें ब�ुत सोचता �।ै व� स्वयं को अन्यों से पथृक् कर लेता �।ै व� अन्यों के साथ
अपमान-नक व्यव�ार करता �।ै व� अन्यों के साथ घुल-हिमल न�ीं सकता। यहिद हिकसी के भीतर कुछ नधैितक योग्यताएँ
-ैसे सेवा-भाव अथवा आत्म-त्याग अथवा ब्रह्मचय; �ोगा, तो व� क�ेगा- "मैं हिपछले १२ वषp से अखण्  ब्रह्मचारी �ँू।
मेर ेसमान पहिवत्र कौन �?ै मैं हिपछले ४ वषp से मात्र पलित्तयों एवं चने पर -ीहिवत �ँू। मैंने आश्रम में १० वषp तक सेवा की
�।ै कोई भी मेर ेसमान सेवा न�ीं कर सकता।" जि-स प्रकार संसारी लोग सbपलित्त के घमण्  में फूल -ाते �ैं, उसी प्रकार
साधु एवं साधक अपनी नधैितक योग्यताओ ंसे फूल -ाते �ैं। इस प्रकार का अ�कंार भी भगवद्-साक्षात्कार के माग; में
भयंकर बाधा �।ै इसका पूण;तया उन्मूलन हिकया -ाना चाहि�ए। कोई मनषु्य जि-तना अधिधक स्वयं की  ींग �ाँकता �,ै व�
उतना �ी अधिधक कु्षC -ीव मात्र �।ै उसके पास देवत्व न�ीं �ोगा।

३. धार्पिमक ढोंग (दbभ )

जि-स प्रकार संसारी लोगों में �,ै उसी प्रकार साधुओ ंमें भी अनेक फै�न �ैं। जि-स प्रकार संसारी लोगों में ढोंग
प्रचलिलत �,ै  उसी प्रकार जि-न्�ोंने अपनी हिनbन प्रकृधित को पूण;तया �ुM न�ीं हिकया � ै ऐसे साधकों,  साधुओ ं एवं
संन्याजिसयों में भी ढोंग उपन्द्रिस्थत �ोता �।ै वे -ो वास्तव में न�ीं �ोते �,ै  वैसा द�ा;ते �ैं। वे ब[े म�ात्मा अथवा जिसM
पुरुष की भाँधित बkैते �ैं,  -ब हिक उन्�ें योग अथवा आध्यान्द्रित्मकता का अक्षर-ज्ञान भी न�ीं �ोता। वे कुछ ईसाई
हिम�नरिरयों के साथ सbबन्ध रखते �ैं और कभी-कभी छुट्टी के हिदन एकहित्रत भी �ोते �ैं। य� खतरनाक वृलित्त �।ै वे अन्यों
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को छलते �ैं। वे अपनी  ींग �ाँकते �ैं। वे -�ाँ भी -ाते �ैं, बदमा�ी करते �ैं और सbमान, अच्छा भो-न तथा वस्त्र प्राप्त
करने तथा श्रMावान् मूखp को छलने के लिलए ढोंग करते �ैं। धम; के व्यापार से ब[ा कोई पाप न�ीं �।ै य� म�ान् पाप �।ै
ग�ृस्थों को माफ हिकया -ा सकता �;ै लेहिकन �म साधकों और साधुओ ंको -ो हिक आध्यान्द्रित्मक पथ का अनुकरण कर
र�े �ैं तथा जि-न्�ोंने भगवद्-साक्षात्कार के लिलए सब-कुछ त्याग हिदया �,ै उन्�ें माफ न�ीं कर सकते। धार्पिमक ढोंग संसारी
लोगों के पाखण्  से अधिधक खतरनाक �।ै इसके उन्मूलन के लिलए लbबे कkोर उपचार की आवश्यकता �।ै धार्पिमक
ढोंगी भगवान् से ब�ुत अधिधक दरू �।ै व� भगवद्-साक्षात्कार का स्वप्न भी न�ीं देख सकता। मोटे धितलक,  माथे पर
हित्रपुण् , तुलसी और रुCाक्ष की अनेक मालाएँ गले, �ाथ¤, कलाइयों तथा कानों पर धारण करना—ये सभी धार्पिमक
ढोंग के कुछ बाह्य प्रतीक �ैं।

४. कीर्तित और प्रधित^ा

मनुष्य अपनी पत्नी, पुत्र, सbपलित्त आहिद का भी त्याग कर सकता �;ै परन्तु कीर्तित और प्रधित^ा का त्याग करना
कहिkन �।ै आदर और सbमान को कीर्तित और प्रधित^ा क�ते �ैं। य� भगवद्-साक्षात्कार के माग; में ब[ी बाधा �।ै य�
अन्त में मनुष्य का अधःपतन करती �।ै य� साधक को आध्यान्द्रित्मक माग; में अग्रसर न�ीं �ोने देती। व� मान तथा
सbमान का दास बन -ाता �।ै साधक ज्यों �ी थो[ी धिचत्त-�ुधिM तथा नधैितक उन्नधित प्राप्त करता �,ै त्यों �ी अज्ञानी लोग
उसके पास एकहित्रत �ोने लगते �ैं और उसको नमस्कार करते �ैं तथा भेंट चढ़ाने लगते �ैं। साधक अशिभमान से फूल
उkता � ैऔर सोचता � ैहिक व� अब एक ब[ा म�ात्मा बन गया �।ै अन्ततः व� अपने प्र�ंसकों का दास बन -ाता �।ै
व� अपने क्रहिमक पतन को न�ीं देख पाता। व� ज्यों �ी ग�ृस्थों से हिमलना--ुलना आरbभ करता �,ै त्यों �ी व� आk
द� वषp के तप काल में -ो थो[ा-ब�ुत प्राप्त हिकया था, उसे खो बkैता �।ै अब व� -नता को प्रभाहिवत न�ीं कर सकता
और न �ी लोगों को हिकसी प्रकार का आध्यान्द्रित्मक लाभ �ी प�ँुचा पाता �।ै अन्त में उसके प्र�ंसक भी उसे छो[ देते �ैं,
क्योंहिक उन्�ें उसकी संगधित में कोई सान्त्वना, �ान्द्रिन्त तथा आध्यान्द्रित्मक प्रेरणा न�ीं हिमलती।

लोग ऐसा समझते �ैं हिक इस म�ात्मा के पास जिसधिMयाँ �ैं और वे उसकी कृपा से सन्तान तथा धन प्राप्त कर
सकते �ैं तथा रोगों का उपचार करवा सकते �ैं। वे सदा �ी हिवहिवध उद्देश्यों से साधु के पास -ाते �ैं। साधक कुसंगधित में
प[ कर अपने वैराग्य तथा हिववेक को खो बkैता �।ै आसहिक्त तथा कामनाएँ उत्पन्न �ो -ाती �ैं। अतः साधक को सदा
अपने को गुप्त रखना चाहि�ए। हिकसी को य� न मालूम �ो हिक व� हिकस प्रकार की साधना कर र�ा �।ै उसे कभी हिकसी
प्रकार की जिसधिM के प्रद�;न का प्रयत्न न�ीं करना चाहि�ए। उसे सामान्य व्यहिक्त के समान र�ना चाहि�ए। उसे गृ�स्थों से
ब�ुमूल्य उप�ार न�ीं स्वीकार करना चाहि�ए, क्योंहिक व� उप�ार देने वाले के बुर ेहिवचारों से प्रभाहिवत �ो -ायेगा। उसे
आदर, मान, नाम तथा य� को हिव^ा अथवा हिवष के समान समझना चाहि�ए। अनादर तथा अपमान को अपना आभूषण
बनाना चाहि�ए। तभी व� सुरधिक्षत रूप से अपने लक्ष्य तक प�ँुचेगा।

आश्रम बनाने तथा शि�ष्यों को दीधिक्षत करने से साधक का अधःपतन �ो -ाता �,ै  क्योंहिक इनसे कीर्तित और
प्रधित^ा आती �।ै ये भगवद्-साक्षात्कार के माग; की बाधाएँ, �ैं। साधक एक अन्य प्रकार का गृ�स्थ बन -ाता �।ै उसमें
संस्थागत अ�कंार हिवकजिसत �ोता �।ै उसकी आश्रम तथा शि�ष्यों में आसहिक्त �ो -ाती �।ै आश्रम चलाने, पहित्रका मुहिCत
करने तथा अपने शि�ष्यों को लिखलाने के लिलए व� वैसे �ी ध्यान, धिचन्ता तथा आकुलता रखता � ै-ैसे गृ�स्थ रखते �ैं।
उसमें दास-भावना आ -ाती � ैतथा उसकी संकल्प �हिक्त कम-ोर प[ -ाती �।ै मरणासन्न अवस्था में आश्रम का
हिवचार उसके मन में चक्कर काटता र�ता �।ै कुछ म�न्त अपने -ीवन काल में आश्रमों को ब�ुत �ी सुन्दर ढंग से
संचालिलत करते �ैं,  हिकन्तु उनके म�ाप्रयाण के बाद उनके शि�ष्य -ो हिक संकीण;मना �ोते �ैं,  परस्पर झग[ते �ैं।
न्यायालयों में मुकदमे दायर �ोते �ैं। तत्पश्चात् आश्रम ल[ाई के केन्C बन -ाते �ैं। आश्रम के स्वाहिमयों को दानदाताओं
से धिचकनी-चुप[ी बातें क�नी प[ती �ैं और प्रायः लोगों से कोष के लिलए याचना करनी �ोती �।ै -ो धन संचय तथा
आश्रम के हिवकास में लगे �ैं,  उनके मन्द्रिस्तष्क में ईश्वर-हिवषयक हिवचार भला कैसे र� सकता �?ै  जि-न्�ोंने आश्रम की
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संस्थापना की �,ै वे अब क�ते �ैं—“�म अनेक प्रकार से लोगों की भलाई कर र�े �ैं। �म हिनत्य आध्यान्द्रित्मक कक्षाएँ
चलाते �ैं। �म गरीबों को भो-न देते �ैं। �म हिनध;न बालकों को हिनः�ुल्क शि�क्षा दे र�े �ैं। "

य� भी सत्य � ैहिक -ो आश्रम एक हिनष्काम योगी तथा साक्षात्कार प्राप्त -ीवन्मुक्त 7ारा चलाया -ाता �,ै व�
आध्यान्द्रित्मकता का -ाग्रत केन्C �ोता �।ै य� �-ारों लोगों के आध्यान्द्रित्मक उत्थान के लिलए आध्यान्द्रित्मक केन्C �ोता �।ै
ऐसे केन्Cी की संसार के सभी भागों में आवश्यकता �।ै ऐसे आश्रम दे� के लिलए प्रचुर आध्यान्द्रित्मक कल्याण कर सकते
�ैं। लेहिकन ऐसे आध्यान्द्रित्मक आश्रम जि-नको चलाने वाले आध्यान्द्रित्मक प्रमुख �ों, आ-कल ब�ुत �ी दलु;भ �ैं।

आश्रम के संस्थापक कुछ समय पश्चात् अचेतन रूप से दास बन -ाते �ैं। माया अनेक प्रकार से काय; करती
�।ै वे ब[े �ी उत्सुक र�ते �ैं हिक लोग उनका चरणामृत हिपयें। कोई भी मनषु्य जि-सका ऐसा भाव � ैहिक उसकी अवतार
की भाँधित पू-ा की -ाये, व� -नता की सेवा कैसे कर सकता �?ै कम;चारी क्षुC बधुिM वाले �ोते �ैं। छोटे-छोटे हिवषयों पर
उनके मध्य �ोने वाले झग[े से आश्रम का वातावरण खराब �ोता �।ै तब  आश्रम में �ान्द्रिन्त क�ाँ �ोगी? आश्रम में आने
वाले बा�री लोग -ो व�ाँ �ान्द्रिन्त प्राप्त करने के लिलए आते �ैं, वे व�ाँ �ान्द्रिन्त हिकस प्रकार प्राप्त कर सकें गे।

आश्रम के संस्थापकों को हिनत्य बा�र से शिभक्षा प्राप्त कर -ीवन यापन करना चाहि�ए। उन्�ें पूण; आत्म-त्याग का
-ीवन, आद�; सादगी का -ीवन -ैसे हिक ऋहिषके� के ब्रह्मलीन काली कमली वाला बाबा र�ते थे, हिबताना चाहि�ए। वे
अपने आश्रम के लिलए बा�र से -ल का पात्र अपने जिसर पर उkा कर लाते थे। वे बा�र से शिभक्षा पर -ीवन व्यतीत करते
थे। ऐसा करने पर �ी मात्र वे लोगों का स�ी में कल्याण कर सकते �ैं। आश्रम के संस्थापकों को कभी भी लोगों से दान
�ेतु याचना न�ीं करनी चाहि�ए। -ो भगवद्-साक्षात्कार के पथ का अनुकरण कर र�े �ैं, उन लोगों के लिलए ऐसा करना
अपमान-नक �।ै य� अन्य प्रकार का सbमान-नक शिभक्षा माँगने का तरीका �।ै भीख मागँने की आदत बुधिM की सूक्ष्म
तथा संवेदन�ील प्रकृधित का ना� कर देती � ैतथा -ो -ल्दी--ल्दी दान माँगते �ैं, वे न�ीं -ानते हिक वे वास्तव में क्या
कर र�े �ैं। जि-स प्रकार हिक वकील तथा बदनाम लोगों के घरों में -ाने वाले लोग असत्य में से सत्य, अपहिवत्रता में से
पहिवत्रता खो-ने की अपनी हिववेक �हिक्त खो बkैते �ैं। बधुिMमान् लोग धन एकत्र करने �ेतु बुधिMमानीपूण; हिवधिधयों का प्रयोग
करते �ैं। आ-कल चोर भी बधुिMमान �ोते �ैं, वे मार्पिफन का इ-ेंक्�न दे कर गाहि[यों में से धन चुरा लेते �ैं। हिनbन तरीका
आधहुिनक प्रकार का शिभक्षा माँगने का तरीका �।ै एक बुधिMमान् तथा पढ़ा-लिलखा यवुक रले में चढ़ता �।ै उसके �ाथ में
कुछ रगं-हिबरगें काग- �ैं। व� उन्�ें याहित्रयों में हिवतरिरत कर देता �।ै उसमें लिलखा �-ै "मैं मैसूर के दीवान का पोता �ँू। मेरे
हिपता की अचानक मृत्य ु�ो गयी �।ै मेरी माँ की आय ु८५ वष; �।ै एक भाई गँूगा �।ै दसूरा भाई अन्धा �।ै कृपा करके
थो[ा धन दे कर मेरी स�ायता करें।" य� आधहुिनक प्रकार की शिभक्षा �।ै व� कभी भी कटोरा या थाली ले कर भीख
न�ीं माँगता और न �ी कोई बात करता �।ै लेहिकन व� मुहिCत काग- बाटँता �।ै व� उत्तम पेंट-�ट; प�नता �,ै  टाई
लगाता � ैऔर �टै प�नता �।ै व� थो[ा धन एकत्र करता �।ै काग- वापस ले लेता � ैऔर �ान्द्रिन्तपूव;क नीचे उतर
-ाता � ैऔर अगले धि ब्बे में चला -ाता �।ै शिभक्षा आपके आत्म-बल को कम कर देती �।ै य� लोगों के मन पर गलत
प्रभाव  ालती �।ै यहिद कोई भीख मागँता �,ै तो उसके लिलए स्वतन्त्रता क�ाँ �?ै लोग आश्रम के संस्थापकों में आस्था
खो बkैते �ैं। यहिद हिबना मागेँ कोई ची- आती �,ै  तो य� स्वीकार की -ा सकती �।ै तब आप व्यहिक्तगत रूप से कुछ
काय; कर सकते �ैं। वे गृ�स्थ -ो आश्रम चलाते �ैं, वे दान मागँ सकते �ैं। आश्रम के लिलए अच्छे काय;कता; प्राप्त करना
ब[ा �ी कहिkन �।ै -ब न तो आपके पास धन �,ै  न काय;कता; �,ै  न �ी आध्यान्द्रित्मक �हिक्त �,ै  तो हिफर आप आश्रम
बनाने के लिलए पर�ेान क्यों �ोते �ैं? �ान्त र�े। ध्यान करें। स्वयं का हिवकास करें। अपने काम से काम रलिखए। प�ले
स्वयं का हिवकास कीजि-ए। आप दसूरों की स�ायता कैसे कर सकते �,ै -ब हिक आप स्वयं अँधेर ेमें धिघर े�ैं और स्वयं �ी
अन्धे �ैं? एक अन्धा आदमी दसूर ेअन्धे को कैसे रास्ता हिदखा सकता �?ै दोनों �ी ग�री खाई में हिगर -ायेंगे तथा अपने
पैर तो[  ालेंगे।

�हिक्त, नाम, कीर्तित तथा सbपलित्त अ�कंार को दृढ़ करते �ैं। वे व्यहिक्तत्व को दृढ़ करते �ैं। इसलिलए यहिद आप
अमरता तथा अनन्त �ान्द्रिन्त प्राप्त करना चा�ते �ैं, तो उन्�ें त्याग दें।
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अन्त में मैं व� बताना चा�ता �ँू हिक �में वत;मान में प्रथम शे्रणी के आश्रम न�ीं हिमलते, हिफर भी य�ाँ अच्छे
हि7तीय शे्रणी के आश्रम �ैं -ो हिक शे्र^ सान्द्रित्त्वक आत्माओ ं7ारा चलाये -ाते �ैं, -ो हिक अनेक प्रकार से दे� की म�ान्
सेवा करते �ैं, ब�ुमूल्य दा�;हिनक पुस्तकें  हिनकालते �ैं और ध्यान तथा योग के अभ्यास में हिवद्यार्थिथयों को प्रशि�धिक्षत करते
�ैं। वे हिनष्काम सेवा करते �ैं। उनके काय; वास्तव में प्र�ंसा के लायक �।ै धनी लोगों का कत;व्य � ैहिक उन्�ें धन तथा
सभी प्रकार की स�ायता प्रदान करें। भगवान् उनको प्रेम,  सेवा तथा �ान्द्रिन्त के सन्दे� को फैलाने के लिलए अन्तर
आध्यान्द्रित्मक �हिक्त प्रदान करें तथा उन दलु;भ, शे्र^ तथा हिनष्काम आत्माओ ंको मेरी मौन श्रMां-लिल एवं प्रणाम !

५. भूत गण

ये भूत गण कभी-कभी ध्यानावस्था में दृहिष्टगोचर �ोते �ैं। इनका रूप हिवधिचत्र �ोता �—ैहिकसी के दाँत लbबे,

हिकसी का चे�रा ब[ा, हिकसी का पेट मोटा, हिकसी के पेट पर चे�रा, हिकसी के जिसर पर मुख। ये सब भूतलोक के हिनवासी
�ैं। ये भूत �ैं। ये सब भगवान् शि�व के अनुचर माने -ाते �ैं। इनका रूप भयानक �ोता �।ै ये हिबलकुल हिनरापद �ैं। ये
रगंमंच पर केवल हिदखायी देते �ैं। ये आपकी �हिक्त और सा�स परखने आते �ैं। ये कुछ भी न�ीं कर सकते �ैं।
नीधितवान्, चरिरत्रवान् साधक के सामने ये ख[े भी न�ीं र� सकते। ॐ का -प उन्�ें दरू फें क देता �।ै आपको हिनभ;य
र�ना चाहि�ए। भीरु व्यहिक्त आध्यान्द्रित्मक माग; के लिलए सव;था अनुपयकु्त �।ै सदा इस अनभुूधित के 7ारा हिक 'आप आत्मा
�ैं'  सा�स का हिवकास कीजि-ए। दे�-भाव को अस्वीकार कीजि-ए। चौबीसों घण्टे हिनहिदध्यासन कीजि-ए। य�ी र�स्य �।ै
य�ी कंु-ी �।ै य� सधिच्चदान्द-रूपी कोष के 7ार को खोलने की कंु-ी �।ै आनन्द-रूपी भवन की य� आधारशि�ला �।ै
आनन्द के रा-प्रासाद का य� प्रमुख स्तbभ �।ै

६. दृश्य

दृश्य एवं अनुभव आते �ैं और -ाते �ैं। वे साधना में स्वयं चरम सीमा न�ीं �ैं। -ो इन छोटे-छोटे दृश्यों को
ब�ुत अधिधक म�त्त्व देते �ैं,  वे आध्यान्द्रित्मक पथ में स�-ता से न�ीं चल सकते। इसलिलए इन अनुभवों के हिवचार को
त्याग दें। एकमात्र परमात्मा का अनभुव �ी -ो हिक अन्त में अन्तः प्रेरिरत एवं प्रत्यक्ष �ोता �,ै व�ी एकमात्र सत्य �।ै

दृश्यों से ऊपर उkें। दृश्य -ो आप ध्यान में देखते वे समाधिध अथवा भगवद्-साक्षात्कार के माग; में बाधा �ैं।
-ब आप उन्�ें देखेंगे, तो मन भगवान् के स्थान पर सbपूण; हिदवस उन दृश्यों पर एकाग्र र�गेा। इन दृश्यों और उनके
हिवचार की उपेक्षा करें, हिनरपेक्ष र�ें और उनके स्थान पर भगवान् के हिवचार को प्रधितस्थाहिपत करें।

७. जिसधिMयाँ

नौ ऋधिMयाँ एवं आk म�त् जिसधिMयाँ एवं अkार� छोटी जिसधिMयाँ �ैं। आk जिसधिMयाँ इस प्रकार �—ैअशिणमा
(अणु के आकार की),  महि�मा (हिव�ालकाय),  गरिरमा (अत्यधिधक भारी),  लधिघमा (अत्यन्त लघु),  प्राहिप्त (जि-सकी भी
कामना �ो,  उसकी प्राहिप्त),  प्राकाbय (हिनबा;ध कामना),  इशि�त्व (ईश्वरत्व)  एवं वशि�त्व (प्रत्येक वस्तु पर हिनयन्त्रण)  ।
ऋधिM का अथ; � ैसमृधिM। य� जिसधिM से हिनbन �।ै

जिसधिMयों के बार ेमें अधिधक हिवचार न करें। दरू-दृहिष्ट तथा दरू-श्रवण का कोई म�त्त्व न�ीं �।ै उत्कृष्ट ज्ञान एवं
�ान्द्रिन्त जिसधिMयों के �ोने की अपेक्षा उनके हिबना सbभव �।ै
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जिसधिMयों के लिलए कामना �वा के झोंके की भाँधित �,ै  -ो योग के उस दीप को �,ै  बुझा सकती � ै-ो हिक
अत्यन्त सावधानीपूव;क -लाया गया �ो। भावना में कोई भी हिगरावट �ोगी, तो व� असावधानी अथवा जिसधिMयों के लिलए
स्वाथ;पणू; कामना के कारण �ोगी। व� उस छोटी-सी आध्यान्द्रित्मक ज्योधित को बझुा देगी -ो हिक योगी ने ब[े �ी संघष; से
प्रज्वलिलत की � ै तथा व� साधक को अज्ञानता की ग�री खाई में हिगरा देगी। व� उस ऊँचाई तक पुनः न�ीं प�ँुच
सकेगा, -�ाँ व� प�ले प�ँुच गया था। प्रलोभन बस इसी की प्रतीक्षा कर र�े �ैं हिक साधक को हिकस प्रकार भ्रहिमत हिकया
-ाये। सूक्ष्म, मानजिसक तथा गन्धव; लोकों के प्रलोभन पृथ्वी के प्रलोभनों से अधिधक �हिक्त�ाली �ोते. �ैं।

जि-स योगी ने अपनी इन्द्रिन्Cयों, प्राण तथा मन को संयहिमत हिकया �,ै  उसके पास अनेक जिसधिMयाँ तथा अन्य
�हिक्तयाँ स्वयं �ी आती �।ै ये सब माग; के रो[े �ैं। वे योगाभ्यासी को प्रलोशिभत कर देंगी। साधकों को ब[ा �ी सावधान
र�ना चाहि�ए और उन्�ें जिसधिMयाँ तथा अन्य �हिक्तयों को तुच्छ अथवा बेकार वस्तुओ ंकी भाँधित हिनद;यतापूव;क त्याग देना
चाहि�ए।

यहिद आप हिनयहिमत रूप से धारणा और ध्यान का अभ्यास करेंगे,  तो आपको कुछ जिसधिMयाँ प्राप्त �ोंगी �ी।
आपको उन �हिक्तयों का प्रयोग तुच्छ एवं स्वाथ;पूण; उद्देश्यों के लिलए,  हिकसी प्रकार की भौधितक प्राहिप्त �ेतु न�ीं करना
चाहि�ए। ऐसा करने पर आपका पतन �ो -ायेगा। आपको माँ प्रकृधित दण्  देगी। हिक्रया की प्रधितहिक्रया बराबर और हिवपरीत
�ोती �।ै प्रत्येक गलत कम; की प्रधितहिक्रया �ोती �ी �।ै मैं बार-बार आपको चेतावनी दे र�ा �ँू। सावधान र�ें! �हिक्त, स्त्री,
धन तथा पान्द्रिण् त्य �हिक्त�ाली न�े की भाँधित काय; करते �ैं। इनका धारक न�ीं -ानता हिक व� वास्तव में क्या कर र�ा
�।ै उसकी बधुिM कुन्द �ो -ाती �।ै उसकी समझ धुधंली �ो -ाती �।ै यहिद आप यम के अभ्यास में • न्द्रिस्थत �ोंगे अथवा
आत्म-संयमी �ोंगे, तो आप इन �हिक्तयों से प्रलोशिभत न�ीं �ोंगे।

चमत्कार अथवा जिसधिM -ैसी कोई ची- न�ीं �ोती। एक सामान्य आदमी उच्च आध्यान्द्रित्मक बातों के प्रधित
हिबलकुल अज्ञानी र�ता �।ै व� भुलावे की न्द्रिस्थधित में  ूबा र�ता �।ै व� उच्च परमोत्कृष्ट ज्ञान से अपरिरधिचत र�ता �,ै इस
कारण व� अधित सामान्य घटनाओ ंको अलौहिकक मान बkैता �।ै एक योगी -ो ची-ों को योग के प्रका� में समझता �,ै

उसके लिलए चमत्कार कुछ भी न�ीं �।ै जि-स प्रकार गाँव का आदमी -ब प�ली बार एक �वाई -�ा- अथवा एक बोलती
हिपक्चर देखता �,ै तो व� अवन्द्रिस्थत र� -ाता �।ै उसी प्रकार सांसारिरक मनषु्य -ब प�ली बार कोई अधित सामान्य दृश्य
देखता �,ै तो अचन्द्रिbभत र� -ाता �।ै

८. काषाय

काषाय आनन्द के 7ारा मन में उत्पन्न �ोने वाला सूक्ष्म प्रभाव � ैतथा य� व�ी र� -ाता � ैऔर य� समय-

समय पर फलीभूत �ोता � ैऔर मन को समाधिध से हिवचलिलत करता �।ै य� ध्यान में एक गbभीर बाधा �।ै य� साधक
को समाधिध-हिन^ा में प्रवे� न�ीं �ोने देता। य� उपभोग हिकये गये सुखों की सूक्ष्म स्मृधित उत्पन्न करता �।ै य� गुप्त वासना
�।ै संस्कार से वासना उत्पन्न �ोती �।ै संस्कार कारण � ैऔर वासना प्रभाव �।ै य� मल (मन की अ�ुधिMयों) का रा-ा
�।ै

काषाय का अथ; � ैरगंना। राग-7ेष एवं मो� को काषाय अथवा मन को रगंना क�ते �ैं। ब्रह्म भावना के साथ
संयकु्त का हिनरन्तर हिवचार करना �ी इस भयंकर रोग काषाय की औषधिध �।ै

९. लय
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लय में मन -ागता र�ता �।ै य�ाँ तक हिक यहिद आपने वैराग्य तथा ज्ञानाभ्यास अथवा ब्रह्म-धिचन्तन के बार-बार
अभ्यास 7ारा लय तथा हिवचलन को हिवजि-त कर लिलया �,ै  हिफर भी मन पूण; सन्तुलन अथवा �ान्त अवस्था में प्रवे�
न�ीं करता। य� एक मध्य अवस्था में र�ता �।ै मन अभी भी राग से मुक्त न�ीं �ुआ � ै-ो इसकी बाह्य हिवषयों की हिद�ा
में इसकी सभी गधितहिवधिधयों का बी- �।ै अभी भी वासना अथवा गुप्त वासनाएँ और काषाय छुपी �ुई �।ै आपको बार-बार
हिवचार के 7ारा मन को संयहिमत करना �ोगा तथा कkोर ध्यान करना �ोगा तथा सbप्रज्ञात अथवा सहिवकल्प समाधिध का
अभ्यास करना �ोगा। अन्त में आपको स्वयं को असbप्रज्ञात अथवा (हिनब�- समाधिध) में हिवश्राम देना चाहि�ए।

१०. रसास्वाद

रसास्वाद एक अन्य प्रकार का अनुभव �।ै य� व� आनन्द � ै-ो हिनbन सहिवकल्प समाधिध में आता �।ै साधक
-ो इस परमानन्द का अनुभव करता �,ै व� कल्पना करता � ैहिक व� अन्द्रिन्तम लक्ष्य तक प�ँुच गया � ैऔर व� साधना
बन्द कर देता �।ै जि-स प्रकार व� मनषु्य -ो ब�ुमूल्य ख-ाने को खो-ने के लिलए -मीन को ब�ुत ग�राई तक खोदता
�,ै  व� -मीन की सत� के नीचे प्राप्त �ोने वाली छोटी-मोटी ची-ों से आकृष्ट न�ीं �ोता, उसी प्रकार साधक को तब
तक अपनी साधना करते र�नी चाहि�ए, -ब तक व� भूमावस्था अथा;त् -ीवन के परम लक्ष्य तक न प�ँुच -ाये। उसे
अल्प अथवा हिनbन अनभुवों से कभी सन्तुष्ट न�ीं �ोना चाहि�ए। उसे अपने अनभुवों से उपहिनषदों में वर्थिणत सन्तों के उच्च
अनभुवों की तुलना करनी चाहि�ए तथा देखना चाहि�ए हिक वे वास्तव में उनसे हिमलते--ुलते �ैं या न�ीं। उसे तब तक
प्रयत्न करना चाहि�ए -ब तक व� ज्ञान भूहिमका तक न प�ँुच -ाये, ब्रह्महिन^ न बन -ाये उसे तब तक संघष; करना �ै
-ब तक उसे 'मैने सभी कामनाएँ प्राप्त कर ली �;ै  मैंने सब कुछ कर लिलया �;ै  में सबकुछ -ानता �ँू अब कोई ची-
-ाननी �ेष न�ीं �;ै अब कुछ भी और प्राप्त करना �ेष न�ीं � ैऐसी आप्तकाम, कृतकृत्य तथा प्राप्तप्राप्य की आन्तरिरक
भावना न प्राप्त �ो -ाये ।

य� बाधा (रसास्वाद)  साधक को सव¤च्च हिनर्पिवकल्प आनन्द का उपयोग कर से रोकती �।ै हिवचार,  हिववेक,

प्राथ;ना, प्राणायाम, लगन�ीलता तथा ध्यान में संघष; उपयु;क्त बाधाओ ंको दरू करते �ैं।

११. तूष्णीभूत अवस्था

कभी-कभी मन थो[े समय के लिलए �ान्त र�ता �।ै आपके मन में न तो राग र�ता � ैन 7ेष। मन की य� �ान्त
अवस्था तूष्णीभूत अवस्था क�लाती �।ै य� -ाग्रतः अवस्था में उत्पन्न �ोती �।ै साधक इसे गलती से समाधिध समझ
लेता �।ै य� मन की उदासीन अवस्था �।ै य� भगवद्-साक्षात्कार के पथ में बाधक �।ै साधक को सावधानीपूव;क
अन्तरावलोकन तथा कkोर ध्यान 7ारा मन की इस अवस्था पर हिव-य पानी चाहि�ए। उसे इन अवस्थाओ ंपर हिनयन्त्रण
पाने के लिलए प्रभावकारी हिवधिधयाँ अपनानी चाहि�ए। मात्र पुस्तकों का अध्ययन उसकी अधिधक स�ायता न�ीं कर सकेगा।
अनभुव तथा अभ्यास उसका सच्चा कल्याण करेंगे।

१२. स्तब्ध अवस्था

स्तब्ध अवस्था अन्य प्रकार की मानजिसक अवस्था �।ै भय अथवा आश्चय; से य� अवस्था उत्पन्न �ोती �।ै य�
तूष्णी अवस्था के समान �।ै य� भी पथ में एक अन्य बाधा �।ै -ब आपको कोई स्तब्धकारी समाचार हिमलता �,ै  तो
मन थो[ी देर के लिलए अचन्द्रिbभत र� -ाता �।ै य�ी स्तब्ध अवस्था �।ै तूष्णी एवं स्तब्ध ये दोनों �ी व� अवस्थाएं �।ै
य�ाँ पूण; -ागरूकता न�ीं र�ती। मन -[ अवस्था में लक[ी के लठे्ठ के समान र�ता �।ै य� ध्यान �ेतु अयोग्य �ो -ाता
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�।ै -ब य� अवस्था उपन्द्रिस्थत र�ती �.ै तो �रीर में भारीपन र�ता �।ै मन उदास र�ता �।ै उत्सा� की कमी र�ती �।ै
मन भी कुछ समय के लिलए उदास �ो -ाता �।ै इन लक्षणों से इस अवस्था को प�चाना -ा सकता � ैएक बुधिMमान्
साधक -ो हिनत्य ध्यान का अभ्यास करता �,ै य� उन हिवशिभन्न अवस्थाओ ंको खो- हिनकालता � ैजि-नमें मन -ाता �।ै
नवाभ्यासी को प्रारbभ में ध्यान ब[ा �षु्क अनुभव �ोता �।ै लेहिकन एक उच्च साधक -ो मन की प्रकृधित का तथा कायp
और मानजिसक ध्यान के हिनयमों का ज्ञान रखता �,ै उसे ध्यान ब[ा �ी रुधिचकर अनुभव �ोता �।ै जि-तना �ी अधिधक व�
ध्यान करता �,ै  उतना �ी अधिधक व� मन पर हिनयन्त्रण प्राप्त करता -ाता �।ै व� वृलित्तयों एवं हिवशिभन्न मानजिसक
अवस्थाओ ंकी प्रकृधित को समझ सकता �।ै व� उनको हिनयन्द्रिन्त्रत कर सकता �।ै व� वास्तव में अनभुव करता � ैहिक व�
अन्तर आध्यान्द्रित्मक �हिक्त प्राप्त कर र�ा � ैतथा अब व� सरलतापूव;क मन के 7ारा प्रभाहिवत न�ीं �ो सकता।

१३. अव्यक्तम्

-ब आप समाधिध का अभ्यास करते �ैं,  तो अनेक हिवघ्न -ैसे हिनCा,  आलस्य,  हिनरन्तरता में बाधा,  भ्रम,

प्रलोभन, सांसारिरक सुखों के प्रधित कामना तथा खालीपन का भाव आपके ऊपर आक्रमण करेंगे। आपको सतक;  र�ना
�ोगा। आपको -ागरूक तथा सतक;  �ोना चाहि�ए। आपको धयै;पूव;क हिनभ;यतापूव;क प्रयासों के 7ारा पग-पग पर आने
वाली इन बाधाओ ंको -ीतना �ोगा। -ब सभी वृलित्तयाँ नष्ट �ो -ाती �ैं, तो -ो आपके सामने �ून्य प्रकट �ोता � ैव�
वास्तव में �ून्य न�ीं �।ै य� अव्यक्त �।ै इस �ून्य को भी पार करें। य� आपको -ीतने का प्रयास करगेा। अब आप
अकेले र� गये �ैं। आपके लिलए अब सुनने तथा देखने को �ेष न�ीं �।ै आपको उत्सा� देने वाला कोई न�ीं �।ै आपको
स्वयं पर हिनभ;र �ोना �ोगा। इस -हिटल संगम पर चौकने्न र�ने की आवश्यकता �।ै भीतर से सा�स और �हिक्त खींचें।
उद्दालक ऋहिष को इस �ून्य को पार करने में ब[ी कहिkनाई का सामना करना प[ा था।

उपसं�ार

मेर ेहिप्रय साधको! मैं ऋहिषयों के धाम पहिवत्र हि�मालय के �ान्द्रिन्तपूण; वातावरण से �ान्द्रिन्त की हिवचार-तरगंें भे-ता
�ँू।

भगवान् �ान्द्रिन्तस्वरूप �ैं। शु्रधितयों में प्रभाव�ाली कथन �।ै "अयं आत्मा �ान्तः—य� आत्मा �ान्त �।ै"
कामना �ान्द्रिन्त की म�ान् �त्रु �।ै कामना अनेक प्रकार के हिवचलन करती �।ै जि-सकी धारणा न�ीं �,ै उसके लिलए �ान्द्रिन्त
न�ीं �।ै अ�ान्त व्यहिक्त के लिलए कोई ख�ुी न�ीं �।ै सभी दद;,  कष्ट और दःुख परम �ान्द्रिन्त में सदा के लिलए नष्ट �ो
-ायेंगे।

भाइयो! अमरता के पुत्रो! आगे बढ़ें, बढ़ते �ी -ायें। पीछे न देखे। भूतकाल को भूल -ायें। �रीर और संसार
को भूल -ायें। केन्C को न भूलें। स्रोत को न भूलें। एक देदीप्यमान भहिवष्य आपकी प्रतीक्षा कर र�ा �।ै �ुM �ो। सेवा
करें। प्रेम करें। दान करें। ॐ में जि-यें । सव;व्यापक उपन्द्रिस्थधित का सव;त्र, सदवै अनुभव करें। अमरता के अमृत का पान
करें। अन्तया;मी की उपन्द्रिस्थधित आपका केन्C, आद�; तथा लक्ष्य बने। आनन्द, ख�ुी, अमरता, �ान्द्रिन्त, कीर्तित, वैभव
आपके साथ सदा के लिलए र�ें।

अमृतपुत्रो! मैंने आपके सामने उन सभी बाधाओ ंको हिवस्तार से रखा -ो भगवद्-साक्षात्कार के माग; में ख[ी �ैं
तथा इन बाधाओ ंके उन्मूलन �ेतु हिवशिभन्न प्रभाव�ाली हिवधिधयाँ भी बतायी �ैं।  अब अ-ेय आध्यान्द्रित्मक योMा की तर�
आध्यान्द्रित्मक यMु-के्षत्र में ख[े �ो -ाइए। म�ान् हिनभ�कता तथा अनूkे पराक्रम सbपन्न आध्यान्द्रित्मक नायक बनें। हिनभ;य
�ो कर एक-एक करके सभी बाधाओ ंपर हिव-य पाइए तथा दवैी वैभव,  कीर्तित,  �ुMता तथा साधुता को प्रकट करें।



175

परिरणामों के लिलए �ान्त तथा हिनश्चल मन के साथ धयै;पूव;क प्रतीक्षा करें। -ल्दबा-,  अधीर तथा उतावले न बनें।
आध्यान्द्रित्मक उत्थान तथा नवीनीकरण के लिलए स�ी समय दें। कोई हिनरा�ा न�ीं। वैराग्य के अस्त्र का बाना धारणा करें।
हिववेक की ढाल प�नें। आस्था की पताका धामे सा�स तथा उत्सा� के साथ 'भूम भूम भूम; ॐ ॐ ॐ; राम राम राम;

श्याम श्याम श्याम' का कीत;न करते �ुए आगे बढ़ें। -ब तक हृदय भर कर अमरता का मधु न पी लें, तब तक रुकें  न�ीं,
रुकें  न�ीं। हिप्रय साधको!  -ब तक आप अनन्त सूय;प्रका�,  अक्षय सौन्दय;,  कभी कम न �ोने वाले भावोन्माद,

परमानन्द, अनन्त आनन्द, �ुM प्रसन्नता तथा अटूट �ान्द्रिन्त के अमर के्षत्र में प्रवे� न कर लें,  तब तक न रुकें । य�
आपका अन्द्रिन्तम गन्तव्य �।ै अब आप अनन्त �ान्द्रिन्त में हिवश्राम कर सकते �ैं। य� आपका लक्ष्य �।ै य� आपका सव¤च्च
लक्ष्य तथा -ीवन का उद्देश्य �।ै अब आप स्थायी �ान्द्रिन्त में हिवश्राम करें। हिमत्रो! आप सबको नमस्कार। स्वयं को दोष
रहि�त करें। य� दलु;भ रामबाण औषधिध अपने भाइयों के साथ बाँटें। उनका उत्थान करें। य� शे्र^ तथा हिवलक्षण
हिनःस्वाथ; कम; आपका हिवस्तृत यो-ना में प्रतीक्षा कर र�ा �।ै दवैी इच्छा को पूण; कर तथा अक्षय प्रजिसधिM के बुM बन
-ाइए। आप सबको प्रणाम।

-ब हिकसी मधुमक्खी के पैर ��द में  ूब -ाते �ैं,  तो व� धीर-ेधीर े अपने पैरों को चाट लेती � ै और
आनन्दपूव;क उ[ -ाती �।ै इसी प्रकार मन के इस �रीर तथा बच्चों से राग और मो� के कारण धिचपकने को वैराग्य और
ध्यान के 7ारा रोके। इस मांस और �ड्डी के किंप-[े को छो[ कर, स्रोत ब्रह्म अथवा परमात्मा की ओर उ[ -ायें।

अब और कोई �ब्द न�ीं। ब�ुत �ुए ब�स और गम; तक; । एक �ान्त कमर ेमें बkैें। आँखें बन्द करें। ग�न �ान्त
ध्यान करें। उनकी उपन्द्रिस्थधित का अनभुव करें। उनका नाम ॐ उत्सा�, ख�ुी और प्रेमपूव;क दो�रायें। अपना हृदय प्रेम
से पूण; करें। संकल्पों, हिवचारों, मन की तरगंों, कल्पनाओ ंतथा कामनाओ ंको -ब वे मन की सत� पर उkें, उसी समय
नष्ट कर दें। घुमक्क[ मन को वापस खींचें और इसे भगवान् पर केन्द्रिन्Cत करें। ध्यानहिन^ा ग�न और तीव्र �ो -ायेगा।
अपनी आँखें न खोलें। अपने स्थान से न हि�लें। उनमें लीन �ो -ायें। हृदय की अन्तरतम ग�ुाओ ंमें ग�र ेगोते लगायें।
देदीप्यमान आत्मा में भीतर लीन �ो -ायें। अमरता का मधु हिपयें। अब एकान्त का आनन्द लें। मैं अब आपको अकेला
छो[ता �ँू। अमृतपुत्रो, आनन्द करो! �ान्द्रिन्त, �ान्द्रिन्त! मौन! आप धन्य �ैं, धन्य �ैं!
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अध्याय ९

ध्यान में अनुभव

१. ध्यान में हिवशिभन्न अनुभव

१. ध्यान के प्रारbभ में हिवशिभन्न रगंों के प्रका� -ैसे सफेद, नीले, �र ेतथा �र ेऔर लाल रगं के प्रका� का
हिमश्रण आहिद मस्तक के सामने प्रकट �ोते �ैं। ये सभी तन्माहित्रक प्रका� �ैं। प्रत्येक तत्त्व का अपना रगं �।ै पृथ्वी तत्त्व
का रगं पीला �।ै -ल तत्त्व का रगं सफेद �।ै अहि® तत्त्व का रगं लाल �।ै वाय ुतत्त्व का रगं �रा �।ै आका� का रगं नीला
�।ै रगंीन प्रका� इन तत्त्वों के कारण �ी �ोते �ैं।

कभी-कभी एक ब[ा सूय; अथवा चन्Cमा अथवा एक हिवद्युत् की भाँधित चमक ध्यान के समय मस्तक के सामने
प्रकट �ोती �।ै उन पर ध्यान न दें। उन्�ें छो[ दें। इन प्रका�ों के स्रोत में ग�र े ूबने का प्रयत्न करें।

कभी-कभी देव, ऋहिष, हिनत्य जिसM गण ध्यान में प्रकट �ोंगे। उनका आदरपूव;क स्वागत करें। उन्�ें प्रणाम करें।
उनसे हिनद�� प्राप्त करें। वे आपकी स�ायता करने और आपको प्रोत्सा�न देने के लिलए प्रकट �ोते �ैं।

धारणा एवं ध्यान के प्रारbभ में आप मस्तक के मध्य में एक चमकदार तथा चकाचौंध करता �ुआ प्रका�
देखेंगे। य� आधा या एक हिमनट तक र�गेा और हिफर अदृश्य �ो -ायेगा। य� प्रका� ऊपर की ओर से या आसपास से
चमक सकता �।ै कभी-कभी एक ६ या ८ इचं व्यास का सूय; हिकरणों सहि�त या हिकरणों के हिबना हिदखायी देगा। आपको
आपके गरुु या उपास्य की मूर्तित भी हिदखायी दे सकती �।ै

-ब आपको आत्मा की झलक प्राप्त �ो , -ब आपको चमकता प्रका� हिदखायी दे अथवा -ब आपको कोई
अन्य अधितहिवशि�ष्ट आध्यान्द्रित्मक अनभुव �ो,  तो भयभीत न �ों। साधना न त्यागें। उन्�ें भूत न समझें। सा�सी बनें।
आनन्द के साथ सा�सपूव;क चलते र�ें।

२. आपको हिकस प्रकार के स्वप्न आते �ैं? -ैसे �ी आप -ागते �ैं, -ब आप कमर ेमें अकेले र�ते �ैं या -ब
आप स[क पर भ्रमण करते �ैं, तो आपके मन में हिकस प्रकार के हिवचार उत्पन्न �ोते �ैं? एक बन्द कमर ेमें -ब आप
ध्यान करते �ैं तो आपके मन की -ैसी न्द्रिस्थधित र�ती �,ै क्या आप व�ी न्द्रिस्थधित स[क पर भ्रमण करते समय भी बनाये
रखते �ैं? अन्तरावलोकन करें तथा मन को ध्यानपूव;क देखें। यहिद स[क पर भ्रमण करते समय आपका मन व्याकुल
�ोता �,ै तो आप अभी भी दबु;ल �।ै आप ध्यान में अधिधक ऊपर न�ीं प�ँुचे �ैं, आप आध्यान्द्रित्मकता में अभी आगे न�ीं
बढे़ �ैं। ध्यान को प्रभाव�ाली ढंग से करते र�ें। एक उच्च साधक को स्वप्न में भी ब्रह्म के हिवचार �ोने चाहि�ए।

मौन की �हिक्त को समझें। मौन की �हिक्त व्याख्यानों, वाता;लापों, धाराप्रवा� भाषणों तथा प्रवचनों से अधिधक
म�ान् �।ै भगवान् दधिक्षणामूर्तित ने चार यवुाओ—ं सनक, सनन्दन, सनातन एवं सनत्कुमार को मौन के 7ारा शि�क्षा दी।
मौन की भाषा भगवान् की भाषा �।ै मौन की भाषा हृदय की भाषा �।ै �ान्त बkैें और मानजिसक रूपान्तरणों को रोकें ।
�ान्त बkैें और संसार को अन्तर आध्यान्द्रित्मक �हिक्त भे-ें। इससे सbपूण; हिवश्व लाभान्द्रिन्वत �ोगा। �ान्द्रिन्त में जि-यें । �ान्त
बनें। मौन में हिवश्राम करें। आत्मा को -ानें और मुक्त �ो -ायें।
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-ब आप प्रातःकाल ध्यान के लिलए बkैें,  अपना प्रेम और �ान्द्रिन्त सभी -ीहिवत प्राशिणयों के लिलए बा�र भे-ें।
क�ें:  “सव�षां �ान्द्रिन्तभ;वतु —सभी के लिलए �ान्द्रिन्त �ो;  सव�षां स्वन्द्रिस्त भवतु—सभी को समृधिM प्राप्त �ो;  लोकाः
समस्ताः सुलिखनो भवन्तु – समस्त -गत् सुखी �ो।”

�ान्द्रिन्त में सभी प्रकार के दद; नष्ट �ो -ाते �ैं,  �ान्त मनों वाले मनषु्यों की बुधिM न्द्रिस्थर बन -ाती �।ै -ब
मानजिसक �ान्द्रिन्त प्राप्त �ो -ाती �,ै तो इन्द्रिन्Cय-हिवषयों के प्रधित कोई लालसा न�ीं �ोती। योगी का उसकी बुधिM पर पूण;
हिनयन्त्रण �ोता �।ै बुधिM आत्मा में हिनवास करती �।ै य� पूण; न्द्रिस्थर र�ती �।ै �रीर तथा मन के कष्ट समाप्त �ो -ाते �ैं।

ध्यान के समय आपके मन में समय का हिवचार न�ीं �ोगा। आपको कोई ध्वहिन न�ीं सुनायी देगी। आपको
वातावरण का कोई हिवचार न�ीं �ोगा। आप अपना नाम तथा अन्यों के साथ सभी प्रकार के सbबन्धों को भूल -ायेंगे।
आप �ान्द्रिन्त और आनन्द का उपभोग करेंगे। धीर-ेधीर ेआप समाधिध में हिवश्राम करेंगे।।

प्रारbभ में साधक आनन्द की अवस्था में थो[े समय के लिलए र�ेगा। उसके बाद व� नीचे आ -ाता �।ै
अनवरत रूप से ध्यान के अभ्यास के 7ारा व� उत्कष; अवस्था में हिनरन्तर बना र�ता �।ै बाद में दे�ाध्यास पूण;रूपेण
नष्ट �ो -ायेगा।

-ब आप ग�न ध्यान 7ारा �ान्द्रिन्त में प्रवे� करेंगे, तो बाह्य -गत् तथा आपकी कहिkनाइयाँ समाप्त �ो -ायेंगी।
आप परमानन्द का अनभुव करेंगे। इस �ान्द्रिन्त में ज्योधितयों की परम ज्योधित �।ै इस �ान्द्रिन्त में अक्षय आनन्द �।ै इस
�ान्द्रिन्त में सच्ची �हिक्त एवं आनन्द �।ै

-ब आप कkोर ध्यानाभ्यास करेंगे, तो केवल कुbभक स्वयं �ी लग -ायेगा। -ब केवल कुbभक लगेगा, आप
प्रचुर �ान्द्रिन्त का अनुभव करेंगे तथा आपका मन एकाग्र �ोगा।

-ो शु्रधितयों में तथा स्मृधित में बताये गये कत;व्यों के प्रधित हिनरन्तर समर्पिपत � ैतथा -ो परब्रह्म को -ानने �ेतु
प्रयत्न�ील �,ै आत्मज्ञानी ऋहिषयों के द�;न तथा अन्य अनभुवातीत हिवषय स्वयं �ी उसके सामने आयेंगे। ग�न ध्यान में
प�ले साधक बाह्य -गत् को भूलता � ैऔर बाद में �रीर को ।

ध्यान में ऊपर उkने का अनभुव एक धिचह्न � ै-ो संकेत करता � ैहिक आप �रीर-चेतना से ऊपर उk र�े �ैं।
-ब आपको उपयु;क्त अनभुव �ोगा, उस समय आप एक हिव�ेष प्रकार के आनन्द का अनभुव भी करेंगे। प्रारbभ में य�
ऊपर उkने वाला अनुभव एक हिमनट तक �ी र�ता �।ै एक हिमनट बाद आप अनभुव करेंगे हिक आप पुनः सामान्य चेतना
में वापस आ गये �ैं।

आपको ध्यान के समय एक उच्च प्रकार की अवण;नीय �ान्द्रिन्त का आनन्द प्राप्त �ोगा। लेहिकन सच्चे आध्यान्द्रित्मक
अनभुव को प्राप्त करने या अपने लक्ष्य (ध्यान के चुने �ुए हिवषय)  में मन को लीन करने में या �ारीरिरक चेतना से
पूण;तया मुक्त �ोने के लिलए लbबा समय लगता �।ै धयै;वान् बनें। उद्यम करें। आप आगे बढ़ेंगे।

साक्षात्कार प्राप्त आत्माओ ंमें दवैी चेतना स्थायी �।ै य� प्रारbभ में एक झलक की भाँधित �ोती �।ै न्द्रिस्थर ध्यान
के 7ारा य� स्थायी अथवा स्वाभाहिवक बन -ाती �।ै

३. मन को बाह्य अथवा आन्तरिरक हिबन्द ुपर एकाग्र करना धारणा �।ै ध्यान के समय मन �ान्त, हिनश्चल एवं
न्द्रिस्थर �ो -ाता �।ै मन की हिवशिभन्न हिकरणें ध्यान के हिवषय पर एकहित्रत एवं केन्द्रिन्Cत �ोती �ैं। मन लक्ष्य पर केन्द्रिन्Cत �ो
-ाता �।ै मन का य�ाँ कोई हिवचलन न�ीं �ोता, एक �ी हिवचार मन को आपूरिरत हिकये र�ता �।ै मन की सbपूण; ऊ-ा;
एक �ी हिवचार पर केन्द्रिन्Cत र�ती �।ै इन्द्रिन्Cयाँ न्द्रिस्थर �ो -ाती �ैं। वे काय; करना बन्द कर देती �ैं। -ब ध्यान ग�न �ोता
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�,ै तो �रीर एवं आस-पास की कोई चेतना न�ीं �ोती। जि-सकी अच्छी धारणा �ोती �,ै व� भगवान् के धिचत्र को पलक
झपकते �ी ब�ुत �ी स्पष्टता से देख सकता �।ै

अनावश्यक हिवचारों को भगाने का प्रयत्न न करें। जि-तना अधिधक आप प्रयत्न करेंगे, उतना �ी अधिधक वे वापस
आयेंगे तथा उतनी अधिधक �हिक्त प्राप्त करेंगे। वे आपकी ऊ-ा; का अपव्यय करेंगे। हिनरपेक्ष बनें। मन को दवैी हिवचारों से
भरें। वे धीर-ेधीर ेनष्ट �ो -ायेंगे।

ध्यानाभ्यास के समय सभी वृलित्तयाँ अथवा मानजिसक रूपान्तरण -ैसे क्रोध, ईष्या;, घृणा आहिद सूक्ष्म रूप ग्र�ण
कर लेते �ैं। वे तनु �ो -ाते �ैं। वे समाधिध अथवा ईश्वर के साथ पूण; हिमलन के आनन्द के 7ारा ज्ञानाहि® में दग्ध �ो -ाते
�ैं और तब आप पूण; सुरधिक्षत �ोंगे। छुपी �ुई वृलित्तयाँ ब[ा बृ�त् रूप ग्र�ण करने के लिलए अवसर की प्रतीक्षा में र�ती �ैं।
आपको ब[ा �ी सावधान तथा -ागरूक र�ना �ोगा।

-ब आपका ध्यान ग�न �ोगा, आपके �रीर की चेतना लुप्त �ो -ायेगी। आपको अनभुव �ोगा हिक �रीर न�ीं
�।ै आपको प्रचुर आनन्द का अनुभव �ोगा। इस समय मानजिसक चेतना �ोगी। कुछ लोग प�ले पैरों में चेतना खो देते �ैं,
उसके बाद वे रीढ़ की �ड्डी में, पीk में, वक्ष में तथा �ाथों में चेतना खो देते �ैं। -ब इन अगंों में चेतना लुप्त �ो -ाती �ैं,
तो वे अनुभव करते �ैं हिक उनका जिसर �वा में लटक गया �।ै मन �रीर की ओर वापस आने का प्रयत्न कर सकता �।ै

थो[ी एकाग्रता अथवा मन की एकाग्रता को समाधिध समझने की गलती न करें। चँूहिक आप थो[ी धारणा के
कारण आप थो[ा-सा ऊपर उk गये �ैं, तो इसे य� न समझ लें हिक आपने समाधिध प्राप्त कर ली �।ै

समाधिध एक उच्च लक्ष्य � ैजि-से कोई भी मात्र ध्यान के 7ारा प्राप्त कर सकता �।ै य� व� ची- न�ीं � ै-ो थो[े
से अभ्यास से प्राप्त �ो सके। समाधिध प्राप्त करने के लिलए व्यहिक्त को कkोरता से ब्रह्मचय; तथा आ�ार में हिनयहिमतता का
पालन करना चाहि�ए तथा हृदय की �ुMता �ोनी चाहि�ए। यहिद इनका पालन न�ीं हिकया गया, तो व� अवस्था प्राप्त करना
सbभव न�ीं �।ै ये प्रारन्द्रिbभक योग्यताएँ अच्छी तर� अर्जि-त करनी चाहि�ए, तत्पश्चात् �ी व्यहिक्त को समाधिध के प्रवे�-7ार
में प्रवे� करने का प्रयत्न करना चाहि�ए। कोई समाधिध में तब तक प्रवे� न�ीं कर सकता -ब हिक व� भगवान् का म�ान्
भक्त न �ो, अन्यथा य� समाधिध उसके लिलए -[ समाधिध �ोगी।

समाधिध की न्द्रिस्थधित वण;नातीत �।ै इसकी अशिभव्यहिक्त के लिलए साधन अथवा भाषा न�ीं �।ै य�ाँ तक हिक
सांसारिरक अनभुवों में भी आप जि-सने सेब को न चखा �ो, उसके समक्ष सेब फल का स्वाद न�ीं अशिभव्यक्त कर सकते।
न �ी आप रगं की प्रकृधित एक अन्धे व्यहिक्त को बता सकते �ैं। सव; आनन्द, �ान्द्रिन्त की न्द्रिस्थधित के लिलए भी मात्र इतना �ी
क�ा -ा सकता � ैहिक व्यहिक्त को इसका स्वयं �ी अनुभव करना �ोगा।

-ब आप ध्यान का अभ्यास करेंगे,  संसार के हिवचार,  वासनाएँ,  अशिभलाषाएँ आहिद दब -ायेंगी। यहिद आप
ध्यान में अहिनयहिमत र�ेंगे तथा यहिद आपका वैराग्य क्षीण �ो गया �,ै तो वे पुनः प्रकट �ोने का प्रयत्न करेंगे। वे दृढ़ र�ेंगे
और हिवरोध करेंगे। इसलिलए ध्यान में हिनयहिमत र�ें तथा और कkोर साधना करें, और अधिधक वैराग्य का अ-;न करें, वे
धीर-ेधीर ेतनु �ो -ायेंगे और नष्ट �ो -ायेंगे।

आप संसार-सागर को ध्यान के 7ारा पार कर सकते �ैं। ध्यान आपकी सभी दःुखों से रक्षा करगेा। इसलिलए
अपने ध्यान में हिनयहिमत र�ें।
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२. अना�त ध्वहिनयाँ

अना�त ध्वहिनयाँ वे र�स्यमय ध्वहिनयाँ �ैं -ो ध्यान के प्रारbभ में योगी को सुनायी देती �ैं। य� हिवषय
नादानुसन्धान क�लाता �।ै य� प्राणायाम के 7ारा नाहि[यों के �धुिMकरण अथवा सूक्ष्म तरगंों के �ुधिMकरण का धिचह्न �।ै
ये ध्वहिनयाँ आपको अ-पा गायत्री मन्त्र, '�संः सो�'ं का एक लाख बार -प करने से भी सुनायी दे सकती �ैं।

ये ध्वहिनयाँ कानों को बन्द अथवा खलेु रखने पर दाहि�ने कान से सुनायी देती �ैं। -ब ये बन्द कान से सुनी
-ाती �,ै तो अधिधक स्पष्ट �ोती �ैं। कानों को योहिनमुCा के 7ारा दोनों अगंूkों से बन्द कर लें। पद्म अथवा जिसM आसन में
बkै -ायें। कानों को दोनों अँगूkों से बन्द कर लें और इन ध्वहिनयों को ध्यान से सुनें। कभी-कभी आपको बायें कान से
भी ध्वहिन सुनायी देगी। ध्वहिन मात्र दाहि�ने कान से �ी स्पष्ट क्यों सुनायी देती �?ै क्योंहिक सूय; ना[ी (किंपगला) नाजिसका के
दाहि�नी ओर �।ै अना�त ध्वहिन ओकंार ध्वहिन क�लाती �।ै य� हृदय में प्राण के स्पन्दन के कारण आती �।ै

ध्वहिनयों के दस प्रकार

-ो नाद सुनायी देता �,ै  व� १० प्रकार का �ोता �।ै प्रथम � ै धिचहिन, धिचहिन �ब्द की तर�। दसूरा � ै धिचहिन-

धिचहिन,  तीसरी � ैघण्टी की ध्वहिन,  चौथी � ै�खं ध्वहिन,  पाँचवीं � ैतन्त्री (वीणा या सारगंी) ध्वहिन,  छkी � ैतबले की
ध्वहिन, सातवीं � ैवं�ी की ध्वहिन, आkवीं � ैभेरी (ढोल या नगा[े) की ध्वहिन तथा नौवीं � ैमृदगं की ध्वहिन तथा दसवीं �ै
बादलों की (ग[ग[ा�ट) ध्वहिन। -ब तक आप अपने पैर को योग की सीढ़ी के र�स्यमय आवा-ों के ऊपरी पायदान पर
-मायेंगे, उसके पूव; आपको अपने भीतरी भगवान् (परमात्मा) की आवा- सात प्रकार से सुनायी देगी। प�ली � ैबुलबुल
की व� मधुर आवा- -ो य� अपने हिप्रय से हिमलने के लिलए गाती �।ै दसूरी आती � ैध्यानी -नों के चाँदी के झाँझ या
मं-ीर ेकी ध्वहिन की तर� -ो रुक-रुक कर आती �।ै अगली � ैसमुCी घोंघे का उसके खोल के भीतर बन्द र�ने पर
मधुर हिवलाप। इसके बाद वीणा की ध्वहिन आती �।ै बाँसुरी की आवा- पाँचवीं �।ै इसके बाद अगली � ै दनु्दशुिभ की
ध्वहिन। अन्द्रिन्तम ध्वहिन � ैबादलों की ग[ग[ाती आवा-। सातवीं ध्वहिन अन्य सभी ध्वहिनयों को लील -ाती �।ै वे मृत �ो
-ाती �ैं। तब और कुछ सुनायी न�ीं देता।

३. ध्यान में ज्योधितयाँ

एकाग्रता के कारण ध्यान में अनेक प्रकार की ज्योधितयाँ प्रकट �ोती �।ै एक चमकदार सफेद ज्योधित एक हिबन्दु
की तर� मस्तक में हित्रकुटी (दोनों भौं�ों के मध्य स्थान -ो हिक सूक्ष्म �रीर के आज्ञा चक्र से सbबM �)ै में प्रकट �ोती
�।ै

आप देखेंगे हिक -ब आँखें बन्द �ोती �ैं, तो हिवशिभन्न रगंीन प्रका� सफेद, पीला, लाल, धुएँ -ैसा, नीला, �रा,
हिमशिश्रत प्रका�, हिब-ली की तर�, अहि® की तर�, -लते कोयले की तर�, या चन्Cमा, सूय;, तार ेआहिद की तर� चमकते
�ैं। ये प्रका� धिचदाका� में प्रकट �ोते �ैं। ये सभी तन्माहित्रक प्रका� �ैं। प्रत्येक तन्मात्रा का अपना रगं �।ै पृथ्वी तन्मात्रा
का पीला प्रका� �,ै -ल तन्मात्रा का सफेद रगं का प्रका� �।ै अहि® तन्मात्रा का लाल रगं �,ै वाय ुतन्मात्रा का धुएँ -ैसा
प्रका� �।ै आका� तन्मात्रा का नीला प्रका� कभी-कभी हिदखायी देता �।ै सामान्यतया व�ाँ श्वेत एवं पीला प्रका� का
संयकु्त रूप से हिदखायी देता �।ै प्रारbभ में मानजिसक नेत्र के समक्ष श्वेत प्रका� के छोटे-छोटे गोले तरैते �ैं। -ब आप
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प�ली बार इसका अनभुव करें, तो हिनश्चय मानें हिक मन अधिधक न्द्रिस्थर �ो गया � ैतथा य� हिक आप धारणा में प्रगधित कर
र�े �ैं। कुछ मा� पश्चात् प्रका� का आकार बढे़गा तथा आप श्वेत प्रका� की पूण; ज्वाला देखेंगे -ो सूय; से भी अधिधक
ब[ी �ोगी। प्रारbभ में ये न्द्रिस्थर न�ीं र�ेंगे। वे आयेंगे और तत्काल अदृश्य �ो -ायेंगे। ये मस्तक के ऊपर से तथा बा-ू से
चमकते �ैं। ये अत्यधिधक आनन्द तथा ख�ुी की हिव�ेष संवेदना उत्पन्न करते �ैं और इन प्रका�ों को देखने की तीव्र
इच्छा �ोती �।ै -ब आप दो या तीन घण्टे प्रातः काल तथा दो या तीन घण्टे राहित्र में हिनत्य हिनयहिमत और क्रमबM
अभ्यास करेंगे, तो ये प्रका� -ल्दी--ल्दी प्रकट �ोंगे तथा अधिधक लbबे समय तक न्द्रिस्थर र�ेंगे। प्रका� का दृश्य साधना
में म�ान् प्रोत्सा�न �।ै य� आपको ध्यान में न्द्रिस्थरता से लगने �ेतु प्ररेिरत करगेा। य� पराभौधितक हिवषयों में दृढ़ हिवश्वास
प्रदान करगेा। प्रका� का प्राकट्य य� बताता � ैहिक आप भौधितक चेतना से पर े-ा र�े �ैं। -ब प्रका� प्रकट �ोता �,ै तो
आप अध; चेतनावस्था में र�ते �ैं। इस समय आप दो धरातलों के मध्य �ैं। आपको -ब प्रका� प्राप्त �ो, तो अपने �रीर
को न�ीं हि�लाना चाहि�ए। आपको आसन में �रीर को पूण; न्द्रिस्थर रखना चाहि�ए। आपको अत्यन्त धीर-ेधीर ेश्वास लेनी
चाहि�ए।

मुख-मण् ल में हित्रकोणी प्रका�

-ो भो-न हिमता�ारी �,ै जि-सका क्रोध हिनयन्द्रिन्त्रत �,ै जि-सने समा- के प्रधित समस्त मो� त्याग हिदया �,ै जि-सने
अपनी वासनाओ ंको हिवजि-त कर लिलया �,ै जि-सने सभी 7न्7ों पर हिव-य पा ली �,ै जि-सने अपना अ�कंार त्याग हिदया
�,ै -ो न हिकसी को कुछ देता � ैन �ी व� अन्यों से कोई ची- लेता �,ै ऐसा मनुष्य ध्यान के समय य� प्रका� अपने
मुख-मण् ल पर प्राप्त करता �।ै

सुषुbना से प्रका�

“हिव�ोका वा ज्योधितष्मती।”  (अध्याय १,  सूत्र ३६,  पातं-ल योग सूत्र) "-ो सभी दःुखों से पर े �,ै  उस
ज्योधित पर ध्यान के 7ारा आप समाधिध प्राप्त कर सकते �ैं।"

कभी-कभी ध्यान के समय आप एक चमकदार प्रका� देखेंगे। आपको इस प्रका� पर दृहिष्ट हिटकाना कहिkन
प्रतीत �ोगा। आप इस प्रका� से अपनी मानजिसक दृहिष्ट खींचने �ेतु हिवव� �ो -ाते �ैं। य� प्रका� व� प्रका� � ै-ो हृदय
में सुषुbना से हिनकलता �।ै

प्रका� में रूप

आप दो प्रकार के रूप देखेंगे—१. देवताओ ंके आभामय रूप और २. �ारीरिरक रूप। आप अपने इष्टदेवता
को सुन्दर वस्त्रों तथा हिवशिभन्न ब�ुमूल्य आभूषणों, पुष्पों, मालाओ,ं  चार �ाथों एवं अस्त्रों सहि�त देखेंगे, जिसM गण तथा
ऋहिष गण आहिद आपको प्रोत्साहि�त करने के लिलए आयेंगे। आप उनके �ाथ में ब�ुत से संगीत वाद्यों को देखेंगे। साथ �ी
आप स्वग; की अप्सराओ ंतथा देवताओ ंको देखेंगे। आप अनेक सुन्दर आकष;क भवन,  नदी,  प�ा[,  स्वण; मन्द्रिन्दर,
इतनी प्यारी और धिचत्रवत् दृश्यावलिलयाँ देखेंगे जि-नका kीक-kीक वण;न न�ीं हिकया -ा सकता।

चमकदार प्रका�

ध्यान के समय कभी-कभी आपको अत्यन्त �हिक्त�ाली चमकदार प्रका� प्राप्त �ोंगे -ो सूय; से भी अधिधक ब[े
�ोंगे। वे श्वेत रगं के �ोते �ैं। प्रारbभ में वे आते �ैं और �ीघ्र �ी धुधंले प[ -ाते �ैं। बाद में वे न्द्रिस्थर �ो -ाते �ैं तथा
धारणा की �हिक्त एवं स्तर के अनुरूप १० से १५ हिमनट अथवा आधे घण्टे तक न्द्रिस्थर र�ते �ैं। -ो हित्रकुटी पर प्रकट
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�ोता � ैऔर -ो स�स्रार चक्र पर जिसर के �ीष; भाग पर प्रकट �ोता �,ै व� प्रका� इतना अधिधक �हिक्त�ाली �ोता � ैहिक
आप इस पर हिटके न�ीं र� सकते �ैं और ध्यान छो[ देते �ैं। कुछ लोग  रते �ैं। उन्�ें ज्ञान न�ीं �ोता हिक क्या करें और
कैसे आगे बढ़ें। वे मेर ेपास हिनद�� �ेतु आते �ैं। मैं उन्�ें बताता �ँू हिक य� एक नया संवेदन � ै-ो उन्�ोंने पूव; में कभी
अनभुव न�ीं हिकया। हिनरन्तर अभ्यास के 7ारा मन धारणा का अभ्यस्त �ो -ाता � ैऔर भय नष्ट �ो -ाता �।ै मैं उन्�ें
अभ्यास करते र�ने के लिलए क�ता �ँू। कुछ हृदय पर धारणा करते �ैं, कुछ हित्रकुटी पर और कुछ जिसर के �ीष; भाग पर।
य� स्वयं की रुधिच का प्रश्न �।ै हित्रकुटी पर धारणा के 7ारा मन को हिनयन्द्रिन्त्रत करना सरल �ोता �।ै यहिद आपको हित्रकुटी
पर धारणा करने की आदत �,ै तो सदा ऐसा �ी करें। -ल्दी--ल्दी परिरवत;न न करें। न्द्रिस्थरता ब�ुत अधिधक आवश्यक
�।ै ध्यान की आरन्द्रिbभक अवधिध में आप जि-न प्राशिणयों तथा वस्तुओ ंसे सbबन्द्रिन्धत र�ते �ैं, वे सूक्ष्म -गत् से सbबन्द्रिन्धत
�।ै वे मानवों की भाँधित �ैं। उनमें �रीर का आवरण न�ीं �।ै जि-स प्रकार मानवों में कामनाएँ, आकाकं्षाएँ, प्रेम, घृणा आहिद
�ोते �ैं, kीक उसी प्रकार उनमें भी ये सब �ोते �ैं। उनका �रीर सूक्ष्म �।ै वे उन्मुक्तता से भ्रमण कर सकते �ैं। उनमें
उत्पादन, हिवना�, ब�ुगशुिणत �ोना, दरू-दृहिष्ट आहिद की थो[ी सामथ्य; �ोती �।ै ज्योधितम;य रूप मानजिसक एवं उच्च लोकों
के उच्च देवताओ ंका �,ै -ो आपको द�;न देने के लिलए तथा आपको प्रोत्साहि�त करने के लिलए आये �ैं। -ब वे आपको
द�;न दें, तो आप उनकी मानजिसक पू-ा करें। देवदतू मानजिसक अथवा उच्च लोकों के प्राणी �।ै वे आपके मानजिसक नेत्रों
के समक्ष प्रकट �ोंगे।

-ब आप वास्तव में भौधितक �रीर से दबावपूव;क नये लोक में प्रवे� करेंगे, तो कभी-कभी आपको सbभवतया
आपके इष्टदेवता की ओर से एक अदृश्य स�ायता का अनुभव �ोगा। य� अदृश्य �हिक्त आपको �रीर से अलग �ोने में
तथा �ारीरिरक चेतना से ऊपर -ाने में स�ायता करगेी। आपको इन सभी हिक्रया-हिवधिधयों पर सावधानीपूव;क ध्यान देना
�ोगा।

इन दृश्यों को देखने में समय न बरबाद करें। य� मात्र एक उत्सुकता �।ै ये सभी आपको पराभौधितक
आध्यान्द्रित्मक सत्यता एवं ब्रह्म के kोस अन्द्रिस्तत्व से स�मत कराने �ेतु प्रोत्सा�न �ैं। इन दृश्यों को �टा दें। स्वयं को
लक्ष्य पर दृढ़ करें। आगे बढ़ें। गbभीरतापूव;क ऊ-ा; के साथ आगे बढ़ें।

-ैसे �ी आप हिनCा �ेतु लेटेंगे, ये प्रका� आपके हिबना हिकसी प्रयत्न के स्वयं को प्रकट करेंगे। kीक उस समय
-ब आप �ारीरिरक चेतना को पार करेंगे, -ब आप तन्Cा में �ोंगे, ये प्रका� स्वयं �ी हिबना आपके हिकसी प्रयास के प्रकट
�ोंगे। इसी प्रकार प्रातःकाल भी सुब� -ागने के पूव;, -ब आप एक अवस्था से दसूरी अवस्था में -ा र�े �ोंगे, अध; हिनCा
और अध; -ाग्रत अवस्था में �ोंगे, तब भी हिबना हिकसी प्रयत्न के आप पुनः उन प्रका�ों को पायेंगे।

कभी-कभी ध्यान के समय आप एक अनन्त नीला आका�, पारलौहिकक स्थान देखेंगे। आप स्वयं को नीले
ब्रह्माण्  में एक काले हिबन्द ुकी तर� देखेंगे। कभी-कभी आपका रूप प्रका� के केन्C में प्रकट �ोगा। कभी-कभी आप
उच्च स्पन्दनयकु्त घूमते �ुए कणों को प्रका� में देखेंगे। आप भौधितक रूप, मानव रूप, बच्चे, स्त्री, प्रौढ़ पुरुष, दाढ़ी वाले
ऋहिष गण, जिसM तथा ते-ोमय रूप देखेंगे। दृश्य अवास्तहिवक अथवा वास्तहिवक �ोंगे। ये आपकी स्वयं की मानजिसक दृहिष्ट
अथवा पदाथp के सूक्ष्म लोक की यथाथ;ता के �ो सकते �ैं। हिवश्व हिवशिभन्न स्तरों में हिवशिभन्न लोकों से हिनर्पिमत �।ै तन्मात्रा
के सामं-स्य पूण; स्पन्दन हिवशिभन्न स्तरों में हिवशिभन्न लोकों का हिनमा;ण करते �ैं। प्रत्येक लोक में उसकी वस्तुएँ और प्राणी
�ैं। ये दृश्य वे वस्तुएँ या प्राणी �ो सकते �ैं। वे �ुM काल्पहिनक भी �ो सकते �ैं। वे आपके स्वयं के तीव्र हिवचार का
हिक्रस्टलीकरण �ो सकते �ैं। योग-साधना में आपके पास हिववेक �ोना चाहि�ए। सव;त्र बुधिM एवं सामान्य ज्ञान �ोना चाहि�ए।

४. साधकों के र�स्यमय अनुभव
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"तीन वष; पूव; मुझे अपने सूय; प्रतान में ध्यान के समय हिव�ेष संवेदना का अनुभव �ुआ। मुझे एक घूमते �ुए
चक्र का अनभुव �ुआ। इसके बाद मुझे कुछ हिव�ेष दृश्य हिदखायी हिदये। मैंने अपनी आँखों से चारों तरफ लोगों के जिसर
तथा इमारतों की सत� पर नीला तथा सफेद प्रका� देखा। -ब मैंने हिदन के समय खलेु हिवस्तृत आका� की ओर देखा,
तो एक की[े -ैसी सफेद ज्योधित इधर-उधर -ा र�ी थी। -ब मैं अपने काया;लय में काय; कर र�ा था, तो मेरी आँखों के
सामने सफेद चमकदार प्रका� हिदखायी हिदया। कभी-कभी प्रका� की छोटी-छोटी हिकरणें मेरी पुस्तकों पर हिदखायी दीं।
इसने मुझे एक हिवशि�ष्ट आनन्द हिदया और मैं भगवान् का नाम गाने लगा 'श्री राम -य राम -य -य राम ।' आ-कल
-ब मैं साइहिकल से आहिफस -ाता �ँू, तो एक गोल गेंद की तर� प्रका� हिदखायी देता � ैऔर -ब तक मैं अपने गन्तव्य
तक न�ीं प�ँुच -ाता, तब तक हिदखायी देता र�ता �।ै -ब मैं सुन्दर आका� की ओर देखता �ँू, य�ी ची- उस समय
भी हिदखायी देती �।ै”. "स.' "

"मैंने गगंोत्री में एक मा� के लिलए हिनत्य ५ घण्टे ध्यान हिकया। एक हिदन मुझे तहिनक भी �ान्द्रिन्त न�ीं हिमल र�ी
थी। मुझे मन का उचाट �ोना स�न न�ीं �ो र�ा था। उसके बाद मैं गगंा तट पर बkै गया और म�ात्मा गान्धी पर ध्यान
करने लगा। इसने मुझे �ान्द्रिन्त प्रदान की। कुछ हिदनों बाद मैंने देखा हिक मैं श्री राम -ी पर आधे घण्टे तक ध्यान करता
र�ा। य� सगुण ध्यान अपने आप हिनगु;ण ध्यान में परिरवर्तितत �ो गया। मुझे १० हिमनट तक पूण; �ान्द्रिन्त का अनभुव �ुआ।
मेरा मन ॐ पर ध्यान में पूण;तया लीन �ो गया। य� आधे घण्टे तक चलता र�ा। एक हिदन मुझे हिवशिभन्न प्रकार का
अनभुव �ुआ। मैंने ध्यान के बाद आँखें खोल लीं। मैंने बुधिM की स�ायता के हिबना प्रत्येक ची- को ब्रह्म की भाँधित
अनभुव हिकया, मुझे य�ी अनुभव हिदन-भर र�ा। एक ब्रह्मचारी ने मुझसे उस हिदन १ घण्टे बातें कीं। मैं मात्र उसकी बातें
सुन र�ा था, हिकन्तु मेरा मन उसकी बातों में न�ीं था। व� उसी भाव में था। मैं उसका एक �ब्द भी याद न�ीं रख सका।

“अन्य अवसर पर मैंने आधे घण्टे ध्यान हिकया। मैं ब[े �ी भावाधितरके में था, लेहिकन बा�र से आती �ुई कुछ
ध्वहिनयों से य� भावावेशि�त मन हिवचलिलत �ो गया। मैं पुनः ध्यान करने लगा। मैंने अपने हृदय के नीचे से एक सुन्दर
प्रका� देखा। -ैसे �ी व� प्रका� अदृश्य �ो गया, मैं अन-ाने �ी रोने लगा। कोई मेर ेपास आया और उसने मेरा नाम ले
कर पुकारा। मुझे कुछ ध्यान न�ीं था। उसने मेर े�रीर को हि�लाया। मैंने थो[ा रोना बन्द कर हिदया और उसके चे�र ेकी
ओर देखा और पुनः २५ हिमनट तक रोता र�ा।"............. "व."

"मैंने प�ली बार हिदनांक २६-२-३२ से ४-२-३२ तक मौन रखा।"

“गलधितयाँ” –  कभी-कभी मैंने अपने हिवचार अगं-संचालन 7ारा व्यक्त हिकये। अन्द्रिन्तम तीन हिदनों मैंने '�ाँ',
'पया;प्त' और 'क्या' �ब्द अन-ाने �ी बोले। मुझे य� गलत कल्पना थी हिक मेर े-ब[ों में दद; �।ै मुझे बोलने �ेतु ब[ी
उत्कण्kा थी।

“लाभ” – मैं अधिधक काम करने लगा, अधिधक स्वाध्याय करने लगा और -प तथा ध्यान सामान्य से अधिधक
समय तक करने लगा। मैं अध;राहित्र के पूव; सो �ी न�ीं पाता था। पुस्तकों के हिवचार मध्य राहित्र तक मेर ेमन में घूमते र�ते
थे। क्रोध तथा धिच[धिच[ा�ट हिबलकुल न�ीं थी। मैं हिकसी भी ची- को स्मरण न�ीं रख पाता था। मैंने कुछ श्लोकों को
याद करने का प्रयास हिकया, लेहिकन न कर सका। ऐसा इसलिलए, क्योंहिक मेरी -ोर--ोर से बोल बोल कर याद करने की
आदत थी।"....." राम.

“मैंने एक मा� तक प्राणायाम हिकया और मुझे कुछ मधरु ध्वहिनयाँ अथवा नाद -ैसे वं�ी,  वायलिलन,  घण्टी,
मृदगं,  �खंध्वहिन,  तबले की ध्वहिन,  तूफान की आवा- कभी-कभी दाहि�ने कान से तथा अन्य समय दोनों कानों से
सुनायी देने लगी।” ....... "न. "

"धारणा के समय मुझे कुछ अधितहिवशि�ष्ट सुगन्ध आने लगी।' " ;;;;र" 
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“मैं ध्यान के समय अपनी हित्रकुटी पर एक चमकदार सूय; या चमकदार प्रका� या एक जिसतारा देखता �ँू। य�
दृश्य न्द्रिस्थर न�ीं र�ता।”...... "ग.

“मैं अक्सर ध्यान के समय हित्रकुटी पर कुछ ऋहिषयों के द�;न करता �ँू। मैं अक्सर अपने इष्ट कृष्ण को �ाथों में
मुरली लिलये देखता �ँू।”....... "स. "

“मैं अक्सर ध्यान के समय हित्रकुटी में लाल, �रा, नीला और सफेद प्रका� देखता �ँू। मैं स्वयं नीले आका� में
एक हिबन्द ुके रूप में प्रकट �ोता �ँू।".

“ध्यान के समय में अक्सर कई देवताओ ंतथा देहिवयों को ते-ोमय �रीर एवं आभूषण धारण हिकये �ुए देखता
�ँू।".

“कभी-कभी ध्यान के समय मैं अक्सर एक ब[ा �ून्य मात्र देखता �ँू।”.....“ट.”

“ध्यान के समय मैं अक्सर अपना �ी मुख एक ब[े प्रका� के केन्C में देखता �ँू । अक्सर मैं अपने हिमत्रों के
चे�र ेदेखता �ँू। मैं स्पष्टतया उन्�ें प�चान सकता �ँू।”.....“र.”

"मैं -ब ध्यान �ेतु बkैता �ँू, तो मूलाधार से गद;न के पीछे तक हिवद्युत् सी दौ[ती अनभुव �ोती �।ै सामान्य
समय में भी मुझे इसका अनुभव �ोता �।ै"......... "क. "

"ध्यान के समय कुछ सूक्ष्म अन्द्रिस्तत्व वाले, जि-नके भूत के समान चे�र ेएवं लbबे दाँत �ैं, काले रगं के अक्सर
आ कर मुझे  राते �ैं; लेहिकन वे कोई �ाहिन न�ीं- करते।”. ............"न.'

"-ब मैं ध्यान �ेतु बkैता �ँू, तो अक्सर मुझे �ाथों और पैरों में झटकों का अनभुव �ोता �।ै कभी-कभी मेरा
�रीर एक स्थान से दसूर ेस्थान पर कूद -ाता �।ै " ..... ''इ''

"मैं अक्सर आँखें खलुी रख कर ध्यान करता �ँू। एक रात को मैंने अपने सामने चमकदार प्रका� देखा। उस
प्रका� के केन्C में मैंने भगवान् कृष्ण को �ाथों में बाँसुरी लिलये देखा। मेर ेरोयें ख[े �ो गये। मैं मूक �ो गया। मैं आश्चय; से
भौंचक्का र� गया। य� प्रातःकाल ३ ब-े का समय था।"....... "स."

"एक हिदन मैं ग�न ध्यान में था। मैंने स्वयं को वास्तव में भौधितक �रीर से पृथक् कर लिलया। वास्तव में इसे
कें चुली की भाँधित देखा। य� �वा में तरै र�ा था। मुझे अत्यधिधक आनन्द और अत्यधिधक भय की हिवशि�ष्ट संवेदना �ुई। मैं
दो-एक हिमनट के लिलए �वा में न्द्रिस्थर र�ा। म�ान् भय के कारण मैं अचानक भौधितक �रीर के भीतर वापस प्रवे� कर
गया। मैं भौधितक �रीर के भीतर धीर-ेधीर े एक हिव�ेष संवेदना के साथ उतर र�ा था। य� अनभुव रोमांचकारी था।
".....' "स. "

ऋहिष उद्दालक का अनुभव

ऋहिष उद्दालक समाधिध (-ो हिक व्यहिक्त को सत्य के आनन्दपूण; लोक में प्रवे� कराती �)ै  न�ीं लगा पाते थे;

क्योंहिक उनका मन बन्दर के समान ते-ी से इन्द्रिन्Cय-हिवषयों की एक �ाखा से अन्य �ाखा पर कूदता था। वे पद्मासन में
बkैते थे और प्रणव (ॐ) का उच्चारण -ोर से हिकया करते थे। उसके बाद वे अपना ध्यान प्रारbभ हिकया करते थे।
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उन्�ोंने बलपूव;क अपने मन पर हिनयन्त्रण हिकया। ब[ी �ी कहिkनाई से उन्�ोंने इन्द्रिन्Cयों को हिवषयों से पथृक्
हिकया। उन्�ोंने स्वयं को सभी बाह्य हिवषयों से असbबM कर लिलया। उन्�ोंने �रीर के सभी 7ारों को बन्द कर लिलया।
उन्�ोंने अपने मन को हृदय पर केन्द्रिन्Cत हिकया। उनका मन सभी हिवकल्पों से मुक्त �ो गया। उन्�ोंने हिवषयों के सभी
हिवचारों को उसी प्रकार नष्ट कर हिदया,  जि-स प्रकार एक योMा अपनी तलवार से अपने हिवरुM बार-बार उkने वाले
�त्रुओ ंको मार  ालता �।ै

उनको अपने सामने एक ते- प्रका� हिदखा। उन्�ोंने मो� को अदृश्य कर हिदया। उन्�ोंने अन्धकार,  प्रका�,

हिनCा और मो� की अवस्था को पार हिकया। वे हिनर्पिवकल्प समाधिध में प�ँुच गये और पूण; �ान्द्रिन्त का आनन्द लिलया। ६
मा� पश्चात् वे अपनी समाधिध से -ागे। वे एक साथ हिदनों, मा�¤ तथा य�ाँ तक हिक वषp तक ग�न समाधिध में बkेै र�ते थे
और हिफर समाधिध से -ागते थे।

५. ध्यान के क्षणों में

ब्रह्म आत्मा,  पुरुष,  चैतन्य,  चेतना,  भगवान्,  अमरता,  मुहिक्त,  पूण;ता,  �ान्द्रिन्त,  आनन्द,  भूमा अथवा स�-
समानाथ� �ब्द �ैं। यहिद आप एक आत्म-साक्षात्कार �ी मात्र प्राप्त कर लें, तो आप -न्म-मृत्य ुके चक्रों तथा इसके पापों
से मुक्त �ो -ायेंगे। -ीवन का उद्देश्य � ैअन्द्रिन्तम लक्ष्य अथवा मोक्ष प्राप्त करना। -ो हिनष्काम सेवा, -प आहिद 7ारा �ुM
और न्द्रिस्थर �ो, ऐसे हृदय पर हिनरन्तर ध्यान 7ारा मोक्ष प्राप्त हिकया -ा सकता �।ै

यथाथ;ता अथवा ब्रह्म का साक्षाकार मात्र मनषु्य �ी कर सकता �।ै अनेक लोगों ने आत्म-साक्षात्कार प्राप्त
हिकया। अनेकों ने हिनर्पिवकल्प समाधिध का आनन्द लिलया। �ंकर,  दत्तात्रेय,  मंसूर,  �bस तबर-े,  ईसामसी�,  बुM आहिद
सभी साक्षात्कार प्राप्त आत्माएँ थ�,  जि-नको सत्य अथवा हिदव्य दृहिष्ट अथवा अपरोक्षानभुूधित थी। लेहिकन -ो उन्�ोंने
-ाना, व� अन्यों को बताना सbभव न�ीं �।ै आप हिमश्री का स्वाद उसे न�ीं बता सकते, जि-सने कभी इसे चखा न �ो।
आप रगं का हिवचार उसे न�ीं बता सकते, जि-सने उसे कभी देखा न �ो। गरुु मात्र इतना �ी कर सकता � ैहिक व� अपने
शि�ष्य को सत्य या व� माग; -ो अन्तदृ;हिष्ट की क्षमता को अनावृत कर,े को -ानने की हिवधिध बता सकता �।ै

ये वे धिचह्न �ैं -ो य� संकेत करते �ैं हिक आप ध्यान में तथा ईश्वर के पास प�ँुचने में हिवकास कर र�े �ैं। आपको
संसार के प्रधित कोई आकष;ण न�ीं र�ेगा। इन्द्रिन्Cय-हिवषय आपको और अधिधक न प्रलोशिभत करेंगे। आप कामना रहि�त,

हिनभ;य, '३'  रहि�त तथा 'मेरा'  रहि�त बन -ायेंगे। दे�ाध्यास अथवा �रीर के प्रधित मो� धीर-ेधीर ेनष्ट �ो -ायेगा। आप
'व� मेरी पत्नी �'ै, 'व� मेरा पुत्र �,ै 'व� मेरा घर �'ै आहिद हिवचारों का पोषण न�ीं करेंगे। आप अनुभव करेंगे हिक सभी
भगवान् के प्रकट रूप �।ै आप प्रत्येक वस्तु में ईश्वर का द�;न करेंगे।

�रीर तथा मन �ल्के �ो -ायेंगे। आप सदा उत्साहि�त और प्रसन्न र�ेंगे। ईश्वर का नाम सदा आपके �ोkों पर
�ोगा। मन सदा भगवान् के चरणों पर केन्द्रिन्Cत र�ेगा। मन सदा भगवान् का धिचत्र बनाता र�गेा। व� सदा भगवान् के धिचत्र
के द�;न करगेा। आप वास्तव में अनुभव करेंगे हिक सत्त्व अथवा �ुMता, प्रका�, आनन्द, ज्ञान तथा प्रेम सदा भगवान्
की ओर से आपकी ओर प्रवाहि�त �ो र�े �ैं और आपके हृदय को आपरूिरत कर र�े �ैं।

आपको कोई �ारीरिरक चेतना न�ीं �ोगी। यहिद व�ाँ �ारीरिरक चेतना �ोगी भी, तो य� मानजिसक स्मृधित के रूप
में �ोगी। एक �राबी को उसके �रीर पर कप[ा �,ै इस बात की पूण; चेतना न�ीं र�ती। व� अनभुव कर सकता � ैहिक
कोई ची- उसके �रीर पर ढीली-ढीली लटक र�ी �।ै इसी प्रकार आपको �रीर का अनुभव �ोगा।

आप अनुभव करेंगे हिक कोई ची- आपसे एक ढीले कप[े या ढीले -ूते की तर� धिचपकी �ुई �।ै
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आपको लिंलग के प्रधित कोई आकष;ण न �ोगा। आपको लिंलग का कोई हिवचार न �ोगा। स्त्री आपके समक्ष प्रभु के
प्राकट्य के रूप में प्रकट �ोगी। रुपये और सोना आपको पत्थर के टुक[े की भाँधित प्रतीत �ोंगे। आपको सभी प्राशिणयों
के प्रधित अत्यधिधक प्रेम �ोगा। आप वासना, क्रोध, लोभ, ईष्या;, अ�कंार, मो� आहिद से पूण; मुक्त �ोंगे। य�ाँ तक हिक लोग
यहिद आपका अपमान करेंगे, आपको मारेंगे या पर�ेान करेंगे, तो भी आपका मन �ान्त �ोगा। इसका कारण य� � ैहिक
आपने अन्तया;मी अथवा भगवान् से प्रचुर आध्यान्द्रित्मक �हिक्त प्राप्त कर ली �,ै  इसी कारण आप व्यग्र न�ीं �ो र�े �ैं।
दःुख-सुख, सफलता-असफलता, मान-अपमान, आदर अनादर, �ाहिन-लाभ आपके लिलए एक समान �ोंगे।

स्वप्न में भी आप भगवान् के सbपक;  में र�ेंगे। आप कोई सांसारिरक धिचत्र न�ीं देखेंगे।

आप प्रारbभ में भगवान् के साथ बातें करेंगे। आप उन्�ें �ारीरिरक रूप में देखेंगे। -ब आपकी चेतना दवैी �ो
-ायेगी, वाता;लाप बन्द �ो -ायेगा। आप मौन की भाषा अथवा हृदय की भाषा का आनन्द लेंगे। बखैरी से आप मध्यमा,
पश्यन्द्रिन्त, परा (ध्वहिन के सूक्ष्म रूप) तक -ायेंगे और अन्त में आप हिन�ब्द ओकंार या हिन�ब्द ब्रह्म में हिवश्राम करेंगे।

वैराग्य तथा हिववेक,  हिनम;लता,  आत्म-संयम,  मन की एकाग्रता,  अकिं�सा,  सत्य,  पहिवत्रता,  धयै;,  सहि�ष्णुता,
स�न�ीलता, दयालुता, क्रोध की अनुपन्द्रिस्थधित, सेवा का भाव, त्याग, सभी के प्रधित प्रेम आपके स्वाभाहिवक गुण �ोगे।
आप हिवश्व के हिमत्र तथा उपकारी �ोंगे।

ध्यान के समय आपको समय का हिवचार न�ीं �ोगा। आपको कोई ध्वहिन सुनायी न�ीं देगी। आपको वातावरण
का कोई हिवचार न �ोगा। आप अपना नाम तथा अन्यों के साथ सभी सbबन्ध भूल -ायेंगे। आप पूण; �ान्द्रिन्त और आनन्द
का अनभुव करेंगे। धीर-ेधीर ेआप समाधिध में न्द्रिस्थत �ो -ायेंगे।

समाधिध एक अवण;नीय अवस्था �।ै य� मन और वाणी के पर े �।ै समाधिध में ध्यान करने वाला अपनी
वैयहिक्तकता खो देता � ैऔर परमात्मा के साथ एक �ो -ाता �।ै व� आनन्द, �ान्द्रिन्त तथा ज्ञान का मूर्तितमान रूप बन
-ाता �।ै बस, इतना �ी क�ा -ा सकता �।ै आपको हिनरन्तर ध्यान के 7ारा इसका स्वयं �ी अनुभव करना �ोगा।

सन्तोष, मन की अहिवचल अवस्था, उत्सा�, धयै;, मल-मूत्र में कमी, मधरु वाणी, ध्यानाभ्यास �ेतु उत्कण्kा
और न्द्रिस्थरता, सांसारिरक सbपलित्त, सफलता और साथ �ेतु अरुधिच, एक अकेले कमर ेअथवा एकान्त में र�ने की इच्छा,
साधुओ ंऔर संन्याजिसयों के साथ र�ने की इच्छा तथा मन की एकाग्रता ये वे धिचह्न �ैं -ो हिक य� इहंिगत करते �ैं हिक आप
�ुMता में हिवकास कर र�े �ैं तथा य� हिक आप आध्यान्द्रित्मक पथ में आगे बढ़ र�े �ैं।

आपको ध्यान के समय हिवशिभन्न प्रकार के अना�त नाद -ैसे घण्टी की आवा-, नगा[े की आवा-, तूफान की
आवा-, �ंख, वीणा या वं�ी की ध्वहिन, मधुमक्खी का गंु-न आहिद सुनायी देंगे। मन इनमें से हिकसी एक पर एकाग्र �ो
-ायेगा। य� भी समाधिध की ओर प्ररेिरत करता �।ै आप ध्यान के समय हिवशिभन्न प्रकार के प्रका� एवं ज्योधितयाँ देखेंगे।
य� लक्ष्य न�ीं �।ै आपको मन को उस स्रोत में लीन करना � ै-ो इनका स्रोत �।ै

वेदान्त के माग; का अनुयायी इन ध्वहिनयों और प्रका�ों की उपेक्षा करता �।ै व� सभी रूपों की उपेक्षा के 7ारा
उपहिनषदों के म�ावाक्यों के म�त्त्व पर ध्यान करता �।ै "व�ाँ सूय; न�ीं चमकता; न तार,े न चन्Cमा �ी चमकते �ैं, न य�
हिवद्युत् �ी चमकती �,ै तो इस अहि® की बात �ी क्या �?ै -ब व� चमकता �,ै तो �र ची- उसके बाद चमकती �।ै” व�
इस प्रकार ध्यान करता �—ै“व�ाँ वाय ुन�ीं ब�ती, अहि® व�ाँ न�ीं -लती �।ै उस एक सार में न ध्वहिन � ैन स्प�;, न
�ी गन्ध न रगं, न मन न प्राण �ैं। अ�ब्द, अस्प�;, अरूप, अगन्ध, अप्राण, अतीन्द्रिन्Cय, अदृश्य, धिचदानन्दरूप शि�वोऽ�ं
शि�वोऽ�।ं मैं आनन्दपणू; शि�व �ँू, मैं आनन्दपूण; शि�व �ँू।"
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आध्यान्द्रित्मक यMु-के्षत्र में आध्यान्द्रित्मक नायक बनें। एक ब�ादरु, अ-ेय आध्यान्द्रित्मक योMा बनें। मन, इन्द्रिन्Cयों,
वासनाओ ं तथा संस्कारों के साथ आन्तरिरक यMु बाह्य यMु से अधिधक भयंकर �।ै मन,  इन्द्रिन्Cयों,  बुरी वासनाओ,ं

तृष्णाओ,ं वृलित्तयों तथा संस्कारों के हिवरुM ब�ादरुी से यMु करें। मन को प्रभावकारी ढंग से उ[ाने के लिलए ब्रह्म-हिवचार
की म�ीनगन का प्रयोग करें। ग�र ेगोते लगायें और वासना, लोभ, घृणा, अ�कंार और ईष्या; की अन्तर तरगंों को 'ॐ'

अथवा 'सोऽ�'ं के -प की तोप से नष्ट कर दें। आत्मा के आनन्द के उच्च लोकों में ब्रह्माकार-वृलित्त के �वाई -�ा- की
स�ायता से ऊँचे उ[ें। अवचेतन मन के समुC में शिछपी वासनाओ ंको उ[ाने के लिलए ॐ के -प की तोपों का प्रयोग
करें। कभी-कभी अपने दस �त्रुओ,ं दस उपCवी इन्द्रिन्Cयों को कुचलने के लिलए हिववेक के टैंकों को चलायें। हिदव्य संस्थाएँ
प्रारbभ करें और अपने �हिक्त�ाली हिमत्रों -ैसे वैराग्य, स�न�ीलता, हिनश्चलता, धयै;, आत्म-संयम आहिद को अपने �त्रु
मन को नष्ट करने के लिलए हिमत्र बनायें। �रीर के भव्य भवन तथा 'मैं �रीर �ँू', 'मैं कता; �ँू', 'मैं आनन्द लेने वाला �ँू,

इन हिवचारों को नष्ट करने के लिलए 'शि�वोऽ�'ं भावना का बम  ालें। आपके आन्तरिरक �त्रुओ—ं र-ोगुण तथा तमोगुण
को �ीघ्र नष्ट करने के लिलए 'सत्त्व'  की गैस छो[ें। मन को वृलित्तयों एवं संकल्पों या इन्द्रिन्Cय-हिवषयों के सभी बल्बों को
हिनकाल कर रिरक्त करें, जि-ससे हिक मन �त्रु आप पर आक्रमण न कर सकें । आन्द्रित्मक मोती के ब�ुमूल्य ख-ाने पर कब्-ा
रखने के लिलए एकाग्रता की बन्दकू का अपने �त्रु मन के हिवरुM प्रयोग करें। समाधिध तथा मोक्ष के आनन्द, हिनवा;ण की
�ान्द्रिन्त अब आपकी �।ै चा�े आप कोई भी �ों, चा�े आपने हिकसी भी -ाधित में -न्म लिलया �ो, चा�े आपका हिपछला कोई
भी -ीवन या इधित�ास �ो, अपनी मुहिक्त को प्राप्त करें। �े हिप्रय राम! उपयु;क्त साधनों की स�ायता से अभी, इसी क्षण
हिव-य प्राप्त करें!

६. भगवान् का द�;न

आप कभी-कभी एक ब[ी चमकदार स्वर्थिणम ज्योधित देखेंगे। इस प्रका� के भीतर आप अपने इष्टदेवता को
देखेंगे। कभी-कभी आप स्वयं को प्रका� के भीतर देखेंगे। आप अपने चारों ओर स्वर्थिणम प्रका� देखेंगे।

आप अपने इष्टदेवता को सूय; की भाँधित चमकते �ुए प�ा[ जि-तना ब[ा देख सकते �ैं। आप य� रूप भो-न
करते �ुए तथा काम करते �ुए देखेंगे। -ब आप इस दृश्य के आनन्द को ले र�े �ोंगे, तो आपको भो-न का कोई स्वाद
न�ीं आयेगा। आप बस भो-न को हिनगल लेंगे। आप हिनरन्तर वीणा ब-ने का स्वर सुनेंगे। आप सूय; का चमकदार प्रका�
देखेंगे।

यहिद आप हिनयहिमत ध्यान का अभ्यास करेंगे, आपके ध्यान का हिवषय आपके सामने �ीघ्र आयेगा। आप ऐसा
अनभुव करेंगे हिक -ैसे आप देखेंगे हिक सbपूण; अन्तरिरक्ष प्रकाशि�त �ो गया �।ै कभी-कभी आप ब-ती �ुई घन्द्रिण्टयों की
ध्वहिन को सुनेंगे। आप आत्मा की आन्तरिरक �ान्द्रिन्त का अनभुव करेंगे।

आप सभी प्रकार के सुन्दर रगंों को देखेंगे। कभी-कभी आप आकष;क दृश्यावली के साथ एक सुन्दर बगीचा
देखेंगे। कभी-कभी आप सन्तों और ऋहिषयों को देखेंगे। पूण; चन्C,  अष्टमी का चाँद,  सूय; तथा तार ेप्रकट �ोंगे। आप
दीवार पर प्रका� देखेंगे।

-ब आपको ये अनभुव �ोंगे, -ब आप ये दृश्य देखेंगे, तो आपको एक हिवशि�ष्ट प्रकार के अवण;नीय आनन्द का
अनभुव �ोगा। हिमथ्या सन्तुहिष्ट न प्राप्त करें। ये सोच कर हिक आपने सव¤च्च साक्षात्कार प्राप्त कर लिलया �,ै अपनी साधना
और ध्यान को न रोकें । इन दृश्यों को अधिधक म�त्त्व न दें। आपको मात्र प्रथम शे्रणी की धारणा प्राप्त �ुई �।ै सव¤च्च लक्ष्य
अथवा साक्षात्कार व� परम �ान्द्रिन्त � ै-�ाँ सभी हिवचार रुक -ाते �ैं और आप परमात्मा के साथ एक बन -ाते �ैं।
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व� -ो -प,  प्राणायाम तथा ध्यान करता �,ै  उसे �रीर के �लकेपन का अनुभव �ोता �।ै र-ोगुण तथा
तमोगुण कम �ो -ाते �ैं। �रीर �लका -ाता �।ै

ध्यान में अचानक झटके हिव�ेषकर तब आते �ैं -ब प्राण धीमा �ो -ाता और बा�र के स्पन्दन मन को इसके
ईश्वर के साथ हिमलन से नीचे भौधितक चेतना के स्तर को ले कर आते �ैं।

मन -प, कीत;न, ध्यान तथा प्राणायाम के अभ्यास से ब�ुत सूक्ष्म बन -ाता �।ै हिवचार की �हिक्त भी हिवकजिसत
�ो -ाती �।ै आप ध्यान के समय ॐ की मधुर ध्वहिन सुनेंगे। आप अपने गुरु का रूप देखेंगे।

आप अन्द्रिन्तम लक्ष्य अथवा अनन्त वैभव तथा स्थायी �ान्द्रिन्त के अवण;नीय ब्रह्म स्थान को हिनरन्तर ध्यान 7ारा
प्राप्त करें।

७. पृथकता का अनुभव

अभ्यास के समय एक हिदन आप अनभुव करेंगे हिक आपने स्वयं को �रीर पृथक कर लिलया �।ै आपको प्रचुर
आनन्द के साथ हिमशिश्रत भय का अनुभव �ोगा। एक नये �ल्के सूक्ष्म �रीर की प्राहिप्त का आनन्द तथा हिवदे�ी अन-ाने
लोक में प्रवे� के कारण भय का अनभुवा आरbभ में एक नयी चेतना नवे लोक में अत्यधिधक अल्प हिवकजिसत �ोगी, kीक
उसी प्रकार -ैसे एक बच्चा जि-सने अभी अभी आँखें खोली �ैं। आपको मात्र ऐसा अनुभव �ोगा -ैसे आपका �रीर वायु
के समान �लका � ैतथा एक घूमता, स्पन्द्रिन्दत सीहिमत सूक्ष्म वातावरण � ैजि-समें आप स्वर्थिणम ज्योधितयाँ, हिवषय, प्राणी
आहिद देखेंगे। आप अनभुव कर सकते �ैं हिक आप वाय ुमें घूम र�े �ैं या तरै र�े �ैं तथा इसके कारण आपको हिगरने का
भय �ोगा।

आप कभी भी हिगरेंगे न�ीं,  बन्द्रिल्क प्रारbभ में एक सूक्ष्मता के नये अनुभव से नवी भावनाएँ तथा प्रारbभ में
संवेदन उत्पन्न �ोंगे। आप �रीर कैसे छो[ेंगे, य� आरbभ में अज्ञात र�ेगा। -ब आप पूण;तया अलग �ो -ायेंगे तथा आप
-ब नये लोक में प्रवे� करेंगे, आप अचानक भौंचके्क र� -ायेंगे। कभी-कभी चारों ओर नीले रगं का घेरा, तो कभी-कभी
आंशि�क प्रका� के साथ हिमशिश्रत अन्धकार तथा अन्य समय अत्यधिधक चमकदार स्वर्थिणम पीले रगं का प्रका� हिबखरा
�ुआ �ोगा। इस नवीन आनन्द को �ब्दों में अशिभव्यक्त न�ीं हिकया -ा सकेगा, य� अवण;नीय �ोगा। आपको स्वयं �ी
वास्तव में अनभुव करना �ोगा और आपको स्वयं �ी खाना �ोगा। आप इससे अनशिभज्ञ र�ेंगे हिक आप कैसे �रीर छो[ेंगे,

लेहिकन आप अपनी वापसी के प्रधित पूण; चैतन्य र�ेंगे। आपको धीर ेसे अनुभव �ोगा हिक आप ब[ी �ी धिचकनी सत� पर
उतर र�े �ैं, -ैसे हिक आप ब[े �ी धीमे से हिकसी पतली नली के छोटे से छेद में से एक वाय ुके समान �ल्के �रीर के
साथ प्रवे� कर र�े �ैं। आपको एक वाय ुके समान अनभुव �ोगा। जि-स प्रकार वाय ुएक लिख[की की दरारों में से प्रवे�
करती �,ै उसी प्रकार आप नवीन सूक्ष्म �रीर से भौधितक �रीर में प्रवे� करेंगे। मैं सोचता �ँू हिक मैंने हिवचार को स्पष्टतया
व्यक्त हिकया �।ै -ब आप वापस आयेंगे, तो आप -ीवन को स्थूल एवं सूक्ष्म धरातल में शिभन्नता कर सकें गे। व�ाँ नवीन
चेतना को पुनः प्राप्त करने और उस अवस्था में सदवै र�ने की तीव्र अशिभलाषा �ोगी। आप नवीन लोक में ३, ५ या १०
हिमनट से अधिधक र�ने योग्य न�ीं �ोंगे। बाद में आप अपनी इच्छानुसार कहिkनाई से अपना �रीर त्याग सकें गे। प्रारbभ में
प्रयासों के 7ारा आप साधना के समय मा� में एक बार �रीर को पथृक् कर सकें गे। यहिद आप धयै;, अध्यवसाय तथा
दृढ़ता के साथ बढ़ेंगे, तो आप इच्छानुसार �रीर छो[ सकें गे और नवीन सूक्ष्म �रीर के साथ नवीन लोक में अधिधक
लbबे समय तक र� सकें गे आप �रीर के साथ एकता भाव रखने के हिवरुM पूण; सुरधिक्षत �ोंगे। आपने दे�ाध्यास पर
हिव-य प्राप्त कर ली �।ै -ब आप नवीन लोक में २ या ३ घण्टे के लिलए र� सकें गे, तो �ी आपकी न्द्रिस्थधित सुरधिक्षत �ोगी,
इसके जिसवा न�ीं। मौन, एकान्त, अकेले र�ना इस लक्ष्य प्राहिप्त �ेतु रामबाण औषधिध �।ै यहिद परिरन्द्रिस्थधितयाँ आपको मौन
रखने से रोकें , तो लbबी बातचीत, सभी अनावश्यक वाता;लाप, सभी व्यथ; की ब�स आहिद की कkोरता से उपेक्षा करें
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एवं यथासbभव समा- से स्वयं को अलग कर लें। अत्यधिधक बातचीत से मात्र ऊ-ा; व्यथ; �ोती �।ै यहिद य� ऊ-ा; मौन
7ारा संरधिक्षत रखी -ाये, यहिद इसे ओ- अथवा आध्यान्द्रित्मक ऊ-ा; में रूपान्तरिरत हिकया -ाये, तो य� आपकी साधना
में स�ायता करगेी। बागी छान्दोग्य उपहिनषद् के अनुसार वाक् ते-ोमय �।ै अहिम का ब[ा भाग �ड्डी के हिनमा;ण में -ाता
�।ै मध्य भाग मज्जा बनाता � ैतथा सूक्ष्म भाग वाणी बनाता �।ै इसलिलए वाणी अत्यधिधक �हिक्त�ाली ऊ-ा; �।ै इस बात
का स्मरण रखें। ३ मा�, ६ मा� अथवा १ वष; का मौन का पालन करें। यहिद आप ऐसा हिनरन्तर म�ीनों तक न कर सकें ,
तो सप्ता� में एक हिदन करें, जि-स प्रकार म�ात्मा गान्धी -ी ने हिकया था। आपको म�ात्माओ ं-ैसे श्री कृष्ण आश्रम -ी
म�ारा- से प्रेरणा लेनी चाहि�ए, -ो अभी हि�मालय के बफÀले के्षत्रों में गंगा के उद्गम गंगोत्री में कई वषp से नगें बदन र�
र�े �ैं। उन्�ोंने अनेक वषp से का^ मौन ले रखा � ै(का^ मौन में आप अपने हिवचारों को अन्यों को लिलख कर अथवा
संकेत के 7ारा भी व्यक्त न�ीं करते) । आप भी म�त् आदर और सbमान वाले श्री कृष्ण आश्रम क्यों न�ीं बन -ाते?

हिनरन्तर कkोर साधना से आप स्वयं को �रीर से अत्यन्त �ीघ्र अलग कर सकें गे। इसकी एक आदत स्थाहिपत �ो
-ायेगी। जि-तनी �ीघ्र आप हिवचारों को �ान्त कर सकें गे तथा मन को �ान्त करेंगे, उतनी �ी �ीघ्र भौधितक �रीर से
यान्द्रिन्त्रक रूप से हिनकलने की मानजिसक आदत बन -ायेगी। तब व�ाँ कोई पर�ेानी न�ीं �ोगी। मन नवी गलिलयों में प्रवे�
करगेा तथा एक नवी अवस्था अथवा नवीन लोक में प्रकट �ोगा।

सकू्ष्म -गत् की यात्रा

आप सरलता से इच्छा मात्र से �ी -�ाँ चा�े सूक्ष्म �रीर 7ारा (सूक्ष्म लोक की) यात्रा कर सकते �ैं तथा व�ाँ
अन्द्रिस्मता (अ�कंार)  अथवा हिवश्व कोष से (तन्मात्राओ ं के समुC से)  आवश्यक पदाथp को खींच कर व�ाँ हिनर्पिमत �ो
सकते �ैं। य� हिक्रया-हिवधिध योहिगयों के लिलए अत्यन्त सरल �,ै क्योंहिक वे बधुिMसbपन्न �ैं तथा हिवशिभन्न हिक्रया-हिवधिधयों की
हिवस्तृत तकनीक -ानते �ैं। लेहिकन य� नश्वर प्राणी -ो हिक भावनाओ ंतथा वासनाओ ंऔर मो�यकु्त �ोते �ैं, के लिलए
अधित हिवशि�ष्ट �।ै -ो सूक्ष्म �रीर से काय; कर सकते �ैं, वे अत्यन्त सरलतापूव;क हिवचार पkन तथा हिवचार प्रेषण करते
�ैं। एकाग्र मानजिसक हिकरणें दीवारों में भी प्रवे� कर सकती �ैं, जि-स प्रकार एक्सर ेहिकरणें �धिड्डयों से गु-र सकती �ैं।

भौधितकीकरण

-ीवात्मा का साक्षात् प्रकट �ोना या हिदखायी देना

सव;प्रथम आप संकल्प मात्र से स्वयं को �रीर से अलग करेंगे, उसके बाद आप स्वयं को मन से एक करेंगे,

तब आप मानजिसक लोक में इस सूक्ष्म �रीर से उसी प्रकार काय; कर सकते �ैं, जि-स प्रकार आप इस भूलोक में करते
�ैं। धारणा के 7ारा आप �रीर की चेतना से ऊपर उk -ायेंगे। ध्यान के 7ारा आप मन से ऊपर उk -ायेंगे तथा अन्त
में आप ब्रह्म के साथ एक बन -ायेंगे। अन्द्रिन्तम लक्ष्य की प्राहिप्त �ेतु ये तीन म�त्त्वपूण; अन्तरगं साधनाएँ �ैं।

८. दवैी चेतना

य� उत्कृष्ट आनन्द पूण; अनुभव, अन्तज्ञा;न अथवा समाधिध से आता �।ै हिनbन मन बाह्य हिवषयाशिश्रत -गत् से
वापस खींच लिलया -ाता �।ै इन्द्रिन्Cयाँ मन से असbबन्द्रिन्धत �ैं। -ीवात्मा का मन दवैी मन या हि�रण्यगभ; या हिवश्व की आत्मा
या एक �ी सूत्रात्मा के साथ एक �ो -ाती �।ै योगी -ीहिवत आत्मा बन -ाता � ैतथा अपने नये दवैी ज्ञान के 7ारा ची-ों
के -ीवन में देखता �।ै



189

दवैी चेतना अवस्था बृ�त् और शे्र^ �।ै य� वण;नातीत �।ै मन तथा वाणी इससे चकरा कर वापस आ -ाती �,ै

क्योंहिक वे इसे ग्र�ण करने तथा इसका वण;न करने में सक्षम न�ीं �ोतीं। वाणी एवं �ब्द अपूण; �ैं। य� परमानन्द तथा
उच्च �ुM आनन्द -ो हिक दद;, दःुख तथा भय से मुक्त �,ै को प्रेरिरत करती �।ै य� कारण -गत् का प्रकटीकरण � ै-�ाँ
प्रकारों का प्रत्यक्ष साक्षात्कार �ोता �।ै

श्री �ंकर,  दत्तात्रेय,  वामदेव,  तुलसीदास,  -[भरत,  कबीर,  �ाहिफ-,  तुकाराम,  मदालसा,  याज्ञवल्क्य,

रामदास, मंसूर, �bस तबर-े, मीरा, गौरांग, माधवाचाय;, रामानुचाय;, प्रभु ई�ु, भगवान् बुM, भगवान् मो�bमद, भगवान्
-ोरोस्टर ने देवी चेतना का अनभुव हिकया था।

व� योगी जि-सने देवी चेतना का अनुभव हिकया �,ै उसके पास सभी देवी ऐश्वय; �ोते �ैं। उसे अनेक प्रकार की
जिसधिMयाँ जि-नका श्रीमद्भागवत तथा पतं-लिल म�र्पिष के रा-योग में वण;न हिकया गया �.ै प्राप्त �ोती �।ै

अ-ु;न, सं-य तथा य�ोदा ने दवैी चेतना को अनुभव हिकया था। य�ोदा ने बालकृष्ण के मुख में सbपूण; हिवश्व के
द�;न हिकये थे।

गीता ने इन �ब्दों में अ-ु;न के मुख से दवैी चेतना की अवस्था का वण;न हिकया �—ै‘“आपका हिव�ाल रूप
अनेक मुख तथा नेत्रों, दीघ; भु-ाओ,ं  असंख्य -ाँचों और पैरों के सहि�त �,ै  आपका हिव�ाल वक्षस्थल, अनेक भयंकर
दाँत �ैं तथा आपका सौन्दय; चकाचौंध कर देने वाला �।ै आप स्वग; को स्प�; कर र�े �ैं। आपका इन्Cधनुषी रगं �।ै आप
खलेु मुखों तथा चारों ओर चमकदार बृ�त् नेत्रों के साथ सभी को हिनगल र�े �ैं। भयंकर -ीभों से यकु्त आप अपने मुखों
में मनषु्य -ाधित को हिनकलते -ा र�े �ैं। आपके -ो हिक भयंकर दाँतों वाले �ैं, वे देखने में भयंकर �ैं। वे अनेक जिसर -ो
मुख आपके दाँतों के मध्य की -ग� में पक[े गये �ैं, चूण;-चूण; �ुए -ा र�े �ैं और पीसे -ा र�े �ैं।

फ्रांस में प्रोफेसर बग;सन ने अन्तज्ञा;न के बार ेमें शि�क्षा के पर े�,ै लेहिकन इसके प्रधितकूल न�ीं �।ै -ो हिक बुधिM
की प�ँुच

य� नवीन अनभुव नवीन ज्ञान प्रदान करता �,ै -ो अनुभवकता; को अन्द्रिस्तत्व का नया लोक प्रदान करता �।ै
व�ाँ उल्लास तथा अवण;नीय आनन्द तथा प्रसन्नता का अवण;नीय अनभुव �।ै व� वैधिश्वकता का अनुभव अनन्त -ीवन
की चेतना का अनभुव करता �।ै य� मात्र कल्पना न�ीं �।ै व� वास्तव में इसको अनभुव करता �।ै उसे हिदव्य नेत्र प्राप्त
�ो गये �ैं।

-ीवत्व अब चला गया �।ै क्षुC मैं हिपघल गया �।ै भेद मन -ो हिवभाजि-त करता �,ै  व� नष्ट �ो गया। सभी
हिवघ्न, 7ैत के सभी भाव, भेदभाव, पथृकता का भाव अदृश्य �ो गया �।ै समय व स्थान का कोई हिवचार न�ीं �।ै व�ाँ
मात्र अनन्तता �।ै -ाधित, पथ, रगं के हिवचार अब चले गये। उसे आप्तकाम (जि-सने व� सभी प्राप्त कर लिलया �,ै जि-सकी
उसने कामना की �)ै भाव �ोता �।ै व� अनुभव करता � ैहिक ऐसी कोई चीज़ न�ीं �,ै -ो मुझे -ाननी चाहि�ए। उसे ज्ञान
के परम चैतन्य लोक की पूण; -ागरूकता तथा अन्तःप्रेरणा का अनुभव �ोता �।ै व� सृहिष्ट का सbपूण; र�स्य -ान -ाता
�।ै व� सव;ज्ञ �।ै व� सव;हिवद् अथवा सृहिष्ट के समस्त हिववरण का ज्ञाता �।ै

पूण; हिनभ;यता, हिनष्कामता, हिनर्पिवचारता, मैं रहि�तता, मेरापन का अभाव, क्रोध का न �ोना, चे�र ेके चारों ओर
ब्रह्मते- का आभा-मण् ल, �ष; एवं �ोक से मुहिक्त आहिद कुछ धिचह्न �ैं, -ो य� बताते �ैं हिक व� व्यहिक्त परम चेतनावस्था
तक प�ँुच गया �।ै व� सदा पूण; आनन्द की अवस्था में र�ता �।ै आप क्रोध, �ता�ा, �तोत्सा� तथा दःुख उसके मुख
पर कभी न�ीं देखेंगे। आप उसकी उपन्द्रिस्थधित में उत्थान, ख�ुी और �ान्द्रिन्त पायेंगे।
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दवैी चेतना -ीवन की एकता की पूण; -ागरूकता �।ै योगी अनभुव करता � ैहिक हिवश्व एक �ी -ीवन से पूण; �।ै
व� वास्तव में अनुभव करता � ै हिक अन्धे बल अथवा मृत पदाथ; -ैसी कोई ची- न�ीं � ैऔर य� हिक सभी -ीहिवत
स्पन्द्रिन्दत तथा बुधिMमान् �ैं। य� वैज्ञाहिनक बोस का भी अनभुव �।ै उन्�ोंने इसे प्रयोग�ाला के प्रयोगों के 7ारा प्रदर्थि�त
हिकया।

जि-सके पास दवैी चेतना �ोती �,ै व� अनभुव करता � ैहिक सbपूण; हिवश्व उसका �।ै व� परम प्रभु के साथ एक
�।ै व� हिवश्व ज्ञान एवं -ीवन के साथ एक �।ै व� उस आनन्द और ख�ुी का अनभुव करता �,ै -ो समझ तथा वण;न के
पर े�।ै ज्ञान अथवा म�ान् आध्यान्द्रित्मक उत्कष; के क्षणों में उसे वास्तहिवक वैधिश्वक हिदव्य दृहिष्ट र�ती �।ै व� भगवान् की
उपन्द्रिस्थधित में चैतन्य र�ता �।ै व� भगवान् के मुख के प्रका� को देखता �।ै व� चैतन्यता के सामान्य धरातल से ऊपर
उk -ाता �।ै उसे हिदव्य या वैधिश्वक बधुिM �ोती �।ै उसने हिदव्य अनुभूधित का हिवकास कर लिलया �।ै मानव-आत्मा में
आमूल-चूल परिरवत;न �ो -ाता �।ै

उसे मृत्य ुअथवा भहिवष्य अथवा वत;मान �रीर के -ीवन के रुकने के बाद क्या �ोगा,  इसकी धिचन्ता न�ीं
�ोती। व� हिनत्यता, अनन्तता तथा अमरता से एक �ो -ाता �।ै

ज्ञान के समय आनन्द के बाधँ टूट -ाते �ैं। योगी अवण;नीय भावोन्माद की ल�रों से आप्लाहिवत �ो -ाता �।ै
आनन्द, अमरता, हिनत्यता, सत्य, दवैी प्रेम उसके व्यहिक्तत्व का अ�ं, उसके -ीवन का सार बन -ाते �ैं। उसके -ीवन
का सार एकमात्र सbभव सत्यता �।ै व� स्वीकार करता � ैहिक आनन्द का स्थायी झरना प्रत्येक के हृदय में र�ता �,ै व�
अमर -ीवन सभी प्राशिणयों में र�ता �,ै  य� अनन्त, सभी को गले लगाने वाला, सव;व्यापक प्रेम प्रत्येक कण-कण को
प्रत्येक अणु को आवृत करता �,ै स�ारा देता � ैतथा हिनद��न करता �।ै सृहिष्ट के प्रत्येक अणु पाप, दःुख, मृत्यु आहिद का
अब उसके लिलए कोई अथ; न�ीं �।ै व� अनुभव करता � ैहिक -ीवन का सार, अमरता का अमृत उसकी नसों में प्रवाहि�त
�ो र�ा �।ै

व� भो-न अथवा हिनCा की कोई आवश्यकता का अनुभव न�ीं करता। व� पूण; हिनष्काम �।ै उसके व्यहिक्तत्व
एवं तरीकों में म�ान परिरवत;न �ोता �।ै उसका मुख मण् ल ते- से दमकता �।ै उसके नेत्र ते-ोमय र�ते �ैं। व� अनभुव
करता � ैहिक सbपूण; -गत् सन्तुष्ट करने वाले प्रेम अथवा अमर आनन्द के समुC में स्नान कर र�ा �,ै -ो हिक -ीवन का
सार �।ै

सbपूण; -गत् उसके लिलए उसका घर �।ै उसे कभी भी कोई भी स्थान अन-ाना न�ीं लगता। प�ा[ तथा दसूरे
प्रदे� जि-नको उसने कभी देखा भी न�ीं,  व� उसके अपने �ो -ाते �ैं -ैसे हिक वे उसके अपने घर �ों। व� अनुभव
करता � ैहिक सbपूण; -गत् उसका �रीर �।ै व� अनुभव करता � ैहिक सार े�ाथ, सार ेपैर उसके �ैं।

थकान उसके लिलए अन-ानी �।ै उसके काम -ैसे बच्चों का खेल � ैआनन्द तथा धिचन्ता से रहि�त। व� सव;त्र
मात्र ईश्वर को देखता �।ै उसके लिलए कुस�, टेबल तथा पे  का देवी म�त्त्व �।ै कभी-कभी उसकी श्वास पूण;तया रुक
-ाती �।ै व� परम �ान्द्रिन्त का अनुभव करता �।ै समय तथा स्थान नष्ट �ो -ाते �ैं।

देवी चेतना सभी पुरुषों तथा लिस्त्रयों की अन्तर्पिन^ स्वाभाहिवक योग्यता �।ै प्रशि�क्षण तथा संयम चेतना को
-गाने �ेतु आवश्यक �ैं। य� मनुष्य में स्वभावतः उपन्द्रिस्थत �।ै य� अधिधकां� मानवों में अज्ञान के कारण अहिक्रया�ील
�।ै

आप सभी अपने -न्मजिसM अधिधकार, केन्C, आद�;, लक्ष्य उस दवैी चेतना की न्द्रिस्थधित को ऋहिषयों, पहिवत्रता,
प्रेम, �हिक्त तथा ज्ञान के साथ संयोग के 7ारा प्राप्त करें।
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९. आनन्दमय अनुभव

समाधिध या परमानन्दपूण; दवैी अनुभव तब उत्पन्न �ोता �,ै  -ब अ�कंार और मन हिवलीन �ो -ाते �ैं। य�
व्यहिक्त के स्वयं के प्रयत्नों से प्राप्त �ोती �।ै य� असीम, अहिवभाज्य तथा अनन्त अन्द्रिस्तत्व तथा �ुM चेतना का अनुभव
�।ै -ब इस अनभुव का साक्षात्कार �ोता �,ै तो ख�ुी तथा दःुख की भावना तथा मन, कामनाएँ एवं कम; नष्ट �ो -ाते
�ैं।

अन्द्रिन्तम सत्य अथवा ब्रह्म अथवा परमात्मा का अनभुव सभी लोगों के 7ारा �ुM हृदय सहि�त ध्यान के हिनयहिमत
अभ्यास 7ारा हिकया -ा सकता �।ै मात्र हिनगु;ण धिचन्तन एवं पुस्तकों के अध्ययन से ऐसा सbभव न�ीं �।ै -ो चाहि�ए, व�
� ैप्रत्यक्ष अनुभवा प्रत्यक्ष अनुभव उच्च अन्तज्ञा;न अथवा दवैी प्रज्ञा का स्रोत �।ै य� अनभुव परम चेतना �।ै व�ाँ न तो
इन्द्रिन्Cयों का खेल �,ै  न �ी व�ाँ बधुिM �।ै य� एक आवेगात्मक अनुभव न�ीं �।ै इन्द्रिन्Cयाँ, मन तथा बधुिM पूण; हिवश्राम में
र�ती �ैं। वे थो[ा भी काय; न�ीं करतीं। य� स्वप्न देखने वाले के अनुभवों की भाँधित एक काल्पहिनक अनुभव न�ीं �।ै य�
हिदवा स्वप्न न�ीं �।ै य� आपकी �थेली पर आँवले के फल की भाँधित kोस -ीहिवत सत्य �।ै अनुभवकता; में तृतीय नेत्र
अथवा ज्ञान चक्षु खलु -ाते �ैं। अधितहिवशि�ष्ट अनुभव आध्यान्द्रित्मक नेत्रों अथवा ज्ञान चक्षु से बोध प्राप्त करने से आता �।ै
ज्ञान चक्षु तभी खलु सकते �ैं, -ब इन्द्रिन्Cयाँ, मन तथा बुधिM काय; करना बन्द कर देते �ैं। तृतीय नेत्र अथवा ज्ञान चक्षु
सभी कामनाओ,ं क्रोध, लोभ, अ�कंार, स्वाथ; तथा घृणा के पूण; उन्मूलन करने पर खलु, सकते �ैं।

इस अनुभव में न अन्धकार �,ै न �ून्य �ी �।ै य� पूण; प्रका�मय �।ै व�ाँ न ध्वहिन, न स्प�;, न रूप �।ै य�
एकता का म�ान् अनुभव �।ै य�ाँ न समय, न सावधानी �।ै आप सव;व्यापक, हित्रकालद�� बन -ाते �ैं। आप सव;हिवद्
अथवा सव;ज्ञाता बन -ाते �ैं। आप प्रत्येक वस्तु को हिवस्तृत रूप में -ानते �ैं। आप सृहिष्ट का सbपूण; र�स्य -ानते �ैं।
आप अमरता, उच्च ज्ञान तथा परमानन्द प्राप्त करते �ैं।

सभी 7ैतभाव य�ाँ नष्ट �ो -ाते �ैं। व�ाँ न हिवषय, न पात्र �ी �।ै व�ाँ न साकार � ैन हिनराकार। न व�ाँ ध्यान �ै
न समाधिध। व�ाँ न 7ैत � ैन अ7ैत व�ाँ न ध्याता � ैन ध्येया व�ाँ न लाभ � ैन �ाहिन। व�ाँ न सुख � ैन दःुखा व�ाँ न
पूरब � ैन पधिश्चम। न य�ाँ हिदन � ैन राहित्र।

समाधिध अनेक प्रकार की �।ै व� समाधिध -ो मुCा तथा प्राणायाम के अभ्यास से प्ररेिरत �ोती �,ै  व� -[
समाधिध �।ै व�ाँ कोई चैतन्यता न�ीं �ोती। एक योगी को पृथ्वी के नीचे एक धि ब्बे में बन्द करके ६ मा� के लिलए गा[
हिदया -ा सकता �।ै य� ग�न हिनCा की भाँधित �।ै योगी इससे आध्यान्द्रित्मक ज्ञान के साथ वापस न�ीं आता। इस समाधिध
से वासनाएँ नष्ट न�ीं की -ा सकती। योगी पुनः -न्म लेगा। इस समाधिध से मोक्ष प्राप्त न�ीं हिकया -ा सकता।

इसके बाद � ैचैतन्य समाधिध। इसमें योगी को पूण; चैतन्यता र�ती �।ै व� देवी ज्ञान के साथ वापस आता �।ै
व� प्रेरणाप्रद प्रवचन और सन्दे� देता �,ै  जि-नको सुनने से सुनने वालों का अत्यधिधक उत्थान �ोता �।ै वासनाएँ इस
समाधिध से नष्ट �ो -ाती �ैं। योगी को कैवल्य या पूण; ज्ञान प्राप्त �ोता �।ै

एक भक्त 7ारा जि-स समाधिध का अनुभव हिकया -ाता �,ै  व� भाव समाधिध �।ै भक्त य� अवस्था भाव तथा
म�ाभाव से प्राप्त करता �।ै रा-योगी हिनरुM समाधिध संकल्पों (धिचत्तवृलित्तहिनरोध) के ना� के 7ारा प्राप्त करता �।ै वेदान्ती
भ्रामक साधनों अथवा उपाधिधयों -ैसे मन, �रीर, इन्द्रिन्Cयों, बुधिM आहिद के हिनरोध के 7ारा समाधिध प्राप्त करता �।ै उसके
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लिलए -गत् एवं �रीर अवास्तहिवक अथवा हिमथ्या �।ै व� अन्धकार,  प्रका�,  हिनCा,  मो� तथा अनन्त आका� की
अवस्थाओ ंसे गु-रता � ैऔर अनन्त चेतना प्राप्त करता �।ै

इसके बाद पुनः समाधिध के दो अन्य प्रकार �ैं सहिवकल्प अथवा सबी- या सbप्रज्ञात समाधिध एवं हिनर्पिवकल्प
अथवा हिनब�- अथवा असbप्रज्ञात समाधिध प्रथम प्रकार में हित्रपुटी अथा;त् ज्ञाता, ज्ञान एवं जे्ञय अथवा Cष्टा, दृश्य और
दृष्टव्य का समू� �ोता �।ै इसके संस्कार नष्ट न�ीं �ोते। बाद वाली में संस्कार पूण; दग्ध अथवा नष्ट �ो -ाते �ैं।
हिनर्पिवकल्प में कोई हित्रपुटी न�ीं �।ै सहिवकल्प, हिनर्पिवचार, सदानन्द-ये सहिवकल्प समाधिध के प्रकार �ैं।

-ब आप उच्च हिनर्पिवकल्प समाधिध में �ोते �ैं, तो आपको कोई ची- न�ीं हिदखायी देती, कुछ सुनायी न�ीं देता,
हिकसी प्रकार की गन्ध न�ीं आती, हिकसी प्रकार का अनुभव न�ीं �ोता। आपको हिकसी प्रकार की �ारीरिरक चेतना न�ीं
�ोती। आपको पूण; ब्रह्म चेतना र�ती �।ै व�ाँ और कुछ न�ीं �,ै मात्र आत्मा �।ै य� एक ब[ा अनुभव �।ै आप आश्चय; से
भौंचके्क र� -ायेंगे।

एक भक्त -ो हिक भगवान् कृष्ण के रूप पर ध्यान करता �,ै  -ब व� समाधिध में स्थाहिपत �ो -ायेगा, तो व�
सव;त्र मात्र कृष्ण को �ी देखेगा। सभी अन्य रूप नष्ट �ो गये �ैं। य� एक प्रकार का आध्यान्द्रित्मक अनभुव �।ै व� स्वयं को
कृष्ण की तर� देखेगा। वृन्दावन की गोहिपयों, गौरागं तथा एकनाथ को इस प्रकार का अनुभव था। -ो सव;व्यापक कृष्ण
पर ध्यान करते �ैं, उन्�ें एक शिभन्न प्रकार की दवैी चेतना �ोती �।ै अ-ु;न को इस प्रकार का अनुभव था। उसे सbपूण;
हिवराट् की चेतना थी। उसे ब्रह्माण् ीय देवी चेतना थी।

यहिद आप हि�रण्यगभ; पर ध्यान करेंगे, तो आप हि�रण्यगभ; के साथ एक बन "-ायेंगे। आपको ब्रह्मलोक का ज्ञान
�ोगा। आपको दवैी चेतना भी �ोगी। एक भक्त और रा-योगी को सहिवकल्प समाधिध का अनुभव एक -ैसा �ोता �।ै

सव¤च्च अनभुव को भी तुरीयावस्था अथवा चतुथ; अवस्था क�ते �ैं। प्रथम तीन अवस्थाएँ �ैं -ाग्रत,  स्वप्न
तथा सुषुहिप्त अवस्था और चौथी � ैतुरीयावस्था। प्रथम तीन अवस्थाएँ सभी में एक समान �ैं तथा चतुथ; प्रत्येक मनषु्य
में छुपी �।ै -ब आप चतुथ; अवस्था में स्थाहिपत �ो -ायेंगे, -ब आप ब्रह्मचेतनावस्था की सव¤च्च अवस्था, व� सत्य -ो
हिक प�ले �,ै लेहिकन एक बौधिMक कल्पना की भाँधित एक -ीहिवत सत्यता हिनधिश्चत रूप से आपके 7ारा अनभुव की -ाती
�।ै

अनेक नाम -ैसे सbयक् द�;न,  स�- अवस्था,  हिनवा;ण,  तुरीयातीत,  अपरोक्ष भावना,  ब्रह्म-साक्षात्कार,
हिनर्पिवकल्प समाधिध, असbप्रज्ञात अवस्था इस अवस्था को हिदये गये �ैं, लेहिकन सभी एक �ी लक्ष्य की ओर संकेत करते
�ैं। सच्चा आध्यान्द्रित्मक -ीवन -ब कोई इस परम चेतनावस्था में प्रवे� करता �,ै तब प्रारbभ �ोता �।ै

आप सार ेसमय एवं सभी अवस्थाओ ंमें साक्षात्कार करें हिक आप अदृश्य अन्द्रिस्तत्व ज्ञान तथा आनन्द के साथ
एक �ैं, आपने सभी व्यहिक्तयों और हिवषयों को व्याप्त कर रखा � ैतथा आप सभी सीमाओ ंसे पर े�ैं। यहिद आपको सारे
समय हिबना हिकसी आत्मा अथवा ब्रह्म का ज्ञान �,ै तब आप आत्मा में स्थाहिपत �ैं। य� व� अवस्था � ैजि-सका भीतर में
अनभुव हिकया -ा सकता �,ै हिकन्तु इसे �ब्दों में अशिभव्यक्त न�ीं हिकया -ा सकता। य� �ान्द्रिन्त की अन्द्रिन्तम अवस्था तथा
-ीवन का लक्ष्य �।ै य� अनुभव सभी प्रकार के बन्धनों से आपको मुहिक्त देगा।

कुछ साधक ग�न हिनCावस्था तथा तन्Cा अथवा अध;हिनCावस्था को हिनर्पिवकल्प समाधिध समझ लेते �ैं। य� एक
भयंकर भूल �।ै यहिद आप हिकसी भी प्रकार की समाधिध का अनुभव करेंगे, तो आपको परम ज्ञान प्राप्त �ोगा। यहिद आपको
हिकसी प्रकार का अन्तज्ञा;न न�ीं �ो, तो हिनश्चय मानें हिक आप समाधिध से दरू �ैं। आप समाधिध का अनभुव मात्र करेंगे, -ब
आप यम,  हिनयम,  सदाचार में स्थाहिपत �ोंगे तथा -ब आपका हृदय न्द्रिस्थर �ोगा। अन्द्रिस्थर हृदय में भगवान् कैसे
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जिस�ासनारूढ़ �ो सकते �ैं। समाधिध मात्र हिनरन्तर तथा संरधिक्षत ध्यान के अभ्यास से �ी आती �।ै समाधिध व� वस्तु न�ीं
� ै-ो सरलता से प्राप्त �ो सके। -ो समाधिध में वास्तव में प्रवे� करते �ैं, वे लोग अत्यन्त दलु;भ �ैं।

समाधिध अथवा परम चेतनावस्था में योगाभ्यासी स्वयं को भगवान में लीन पाता �।ै इन्द्रिन्Cयाँ, मन तथा बुधिM
काय; करना बन्द कर देते �ैं। जि-स प्रकार नदी समुC में हिमल -ाती �,ै उसी प्रकार -ीवात्मा परमात्मा में हिमल -ाती �।ै
सभी सीमाएँ तथा भेद अदृश्य �ो -ाते �ैं। योगी परम ज्ञान तथा परमानन्द प्राप्त करता �।ै य� न्द्रिस्थधित वण;न से पर े�।ै
आपको इसका साक्षात्कार स्वयं करना �ोगा।

अपने भीतर की आत्मा में सुन्दर -ीवन की अमर हिमkास का स्वाद लीजि-ए। आत्मा में हिनवास कीजि-ए तथा
अमर अवस्था को प्राप्त कीजि-ए। ध्यान करें तथा अनन्त -ीवन की ग�न ग�राइयों में तथा दवैी वैभव की ऊँचाइयों को
प्राप्त करें। अब आपकी लbबी अथक यात्रा समाप्त �ो गयी �।ै आप अपने गन्तव्य, अपने स्थायी �ान्द्रिन्त के वास्तहिवक
घर, परम धाम प�ँुच गये �ैं।

१०. मन भ्रमण करता �ै

ध्यान के थो[े अभ्यास के बाद आप अनभुव करेंगे हिक �रीर थो[े समय में �ी अथा;त् -ब आप पद्म, जिसM
अथवा सुखासन में बkैते �ैं (अपनी रुधिच या स्वभाव के अनुसार), उसके १५ या १० हिमनट बाद आप �रीर को �ल्का
अनभुव करते �ैं।

आप �रीर की अध;चेतनावस्था में भी �ो सकते �ैं। धारणा के कारण आपको ब�ुत आनन्द का अनुभव �ोगा।
य� प्रसन्नता धारणा के आनन्द का परिरणाम �,ै  -ो हिक इन्द्रिन्Cय-सुखों से हिबलकुल शिभन्न �।ै आपको इन दोनों सुखों में
शिभन्नता करने में उस बुधिM के 7ारा सक्षम �ोना चाहि�ए, -ो हिनरन्तर अभ्यास, ध्यान, धारणा तथा ध्यान के 7ारा सूक्ष्म
�ो गयी �।ै धारणा तथा ध्यान में बुधिM को तीक्ष्ण करने की �हिक्त �।ै प्रशि�धिक्षत बधुिM सूक्ष्म दा�;हिनक समस्याओ ंको
सुन्दर तरीके से समझ सकती �।ै संयहिमत बधुिM -ो सावधानीपूव;क धारणा के आनन्द तथा हिनहिदध्यासन के आनन्द में
हिवभेद कर सकती �,ै व� स्वाभाहिवक रूप से हिनत्य इस नये आनन्द की ओर भागेगी। ऐसा मन हिवषय सुखो को नापसन्द
करगेा। व�ाँ हिवषयों के प्रधित सकारात्मक तथा अत्यधिधक घृणा �ोगी। य� प्राकृधितक �ोगा, क्योंहिक इस प्रकार का आनन्द
अधिधक स्थायी, न्द्रिस्थर, आत्म सन्तुष्ट तथा वास्तहिवक �ोगा, क्योंहिक य� आत्मा से हिनकलता �।ै आप स्पष्टतया अनभुव
करेंगे हिक मन घूम र�ा �,ै य� मन्द्रिस्तष्क के अपने स्थान को छो[ र�ा � ैतथा य� इसके यथास्थान को -ाने का प्रयास
कर र�ा �।ै आप -ानते �ैं हिक इसने अपनी पुरानी खाई को छो[ हिदया � ैतथा अब य� अपनी लीकों में नयी खाई में
-ा र�ा �।ै ध्यान के परिरणामस्वरूप मन्द्रिस्तष्क में नयी लीक बनती � ै तथा नयी हिवचार तरगंें बनती � ै तथा नवीन
मन्द्रिस्तष्क कोशि�काएँ बनती �ैं। व�ाँ इसके साथ �ी रूपान्तरिरत मनोवैज्ञाहिनकता �।ै आपने एक नया मन्द्रिस्तष्क,  नवीन
हृदय, नयी भावनाएँ, नयी संवेदनाएँ प्राप्त की �ैं।

११. भूत गण

ये भूत गण कभी-कभी ध्यानावस्था में गोचर �ोते �।ै इनका रूप हिवधिचत्र �ोता �—ै  हिकसी के दाँत लbबे,

हिकसी कर चे�रा ब[ा, हिकसी का पेट मोटा, हिकसी के पेट पर चे�रा, हिकसी के जिसर पर मुखा ये सब भूलोक के हिनवासी
�।ै ये भूत �ैं। ये सब भगवान् शि�व के अनुचर माने -ाते �ैं। इनका रूप भयानक �ोता �।ै ये हिबलकुल हिनरापद �।ै ये
रगंमंच पर केवल हिदखायी देते �ैं। ये आपकी �हिक्त और सा�स परखने आते �ैं। ये कुछ भी न�ीं कर सकते �ैं।
नीधितवान्, चरिरत्रवान् साधक के सामने ये ख[े भी न�ीं र� सकते। ॐ का -प उन्�ें फें क देता �।ै आपको हिनभ;य र�ना
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चाहि�ए। भीरु व्यहिक्त आध्यान्द्रित्मक माग; के लिलए सव;था अनपुयकु्त �।ै सदा इस अनुभूधित के 7ारा हिक आप आत्मा �ैं,
सा�स का हिवकास कीजि-ए। दे�भाव को अस्वीकार कीजि-ए। चौबीसों घण्टे हिनहिदध्यासन कीजि-ए। य� र�स्य �।ै य�ी
कंु-ी �।ै य� सधिच्चदान्द-रूपी कोष के 7ार को खोलने की कंु-ी �।ै आनन्द रूपी भवन की य� आधारशि�ला �।ै आनन्द
के रा-प्रासाद का य� प्रमुख स्तbभ �।ै

१२. आत्मा की झलक

अच्छे तथा बुर ेअनुभवों से मनषु्य पदाथp को एकत्र करता � ैतथा उनको मानजिसक तथा नधैितक योग्यताओ ंमें
हिनर्पिमत करता �।ै जि-स प्रकार एक व्यापारी वार्पिषक ब�ी-खाते को बन्द करता � ैतथा नयी ब�ी खोलने के बाद इसमें
पुरानी सभी ची-ें न�ीं लिलखता, व� मात्र इसमें उनका -ो[ �ी लिलखता �।ै इसी प्रकार आत्मा नये मन्द्रिस्तष्क को बीते
-ीवन के अनुभवों और हिनण;यों तथा �लों को स्थानान्तरिरत कर देता �।ै य� सामान, मानजिसक फन�चर नवीन -ीवन
तथा नवीन हिनवासी को दे हिदया -ाता �,ै -ो हिक सच्ची स्मृधित �।ै

मन -ो कामनाओ ंके पतन से सदा उkता और हिगरता �,ै  इस भ्रामक हिवश्व को य� अपनी अज्ञानता के कारण सत्य
कल्पना करता �।ै लेहिकन इसे -गत् की वास्तहिवक प्रकृधित बतायी -ानी चाहि�ए। तब इसे स्वयं ब्रह्म बनने का ज्ञान �ोगा।

ध्यान के समय आप अनुभव करेंगे हिक आप अपने स्थान से ऊपर उk र�े �ैं। कुछ को ऐसा अनुभव �ोता �ै
हिक वे �वा में उ[ र�े �ैं।

अनेक लोग अनेक आध्यान्द्रित्मक अनभुव प्राप्त करते �ैं। व�ाँ सभी के लिलए एक -ैसा अनुभव न�ीं �ो सकता।
य� स्वभाव साधना की हिवधिध, धारणा का स्थान तथा अन्य हिवशिभन्न कारकों पर हिनभ;र करता �।ै कुछ कानों में मधुर
ध्वहिनयाँ सुनते �ैं। कुछ प्रका� देखते �ैं। कुछ आनन्द (आध्यान्द्रित्मक आनन्द) प्राप्त करते �ैं। कुछ दोनों �ी प्राप्त करते �ैं-
प्रका� एवं आनन्द

यहिद साधना में कोई गलती �,ै तो तत्काल वरिर^ संन्याजिसयों अथवा साक्षात्कार प्राप्त आत्माओ ंसे सला� लें
और गलती को दरू करिरए। यहिद आपका सामान्य स्वास्थ्य अच्छा �,ै यहिद आप उत्साहि�त, प्रसन्न �ैं तथा �ारीरिरक और
मानजिसक रूप से दृढ़ �ैं, यहिद मन �ान्द्रिन्तपूण; � ैतथा अहिवचल �,ै  यहिद आप ध्यान में आनन्द प्राप्त करते �ैं तथा यहिद
आपका संकल्प दृढ़, �ुM तथा अटल �,ै तो आप सोचें हिक आप ध्यान में हिवकास कर र�े �ैं और सब कुछ स�ी चल
र�ा �।ै

दवैी प्रका� खलेु 7ार से न�ीं आता, बन्द्रिल्क सँकरी गलिलयों से आता �।ै साधक एक हिकरण देखता �,ै  जि-स
प्रकार सूय; की हिकरण एक अँधेर ेकमर ेमें एक धिचक से आती । य� एक हिब-ली की चमक की भाँधित �।ै य� अचानक
आने वाला प्रका� �ब्दों की सभी ध्वहिनयों को रोक देता �।ै साधक भावोत्कष; एवं भय में मूक �ो -ाता �।ै व� प्रेम तथा
भय से कापँने लगता � ै-ैसा हिक भगवान् कृष्ण के हिवराट् स्वरूप के द�;न से अ-ु;न ने हिकया था। दवैी के चारों ओर का
प्रका� इतना चमकदार तथा सुन्दर �ोता � ैहिक शि�ष्य चकरा -ाता � ैऔर भ्रहिमत �ो -ाता �।ै

य� दृश्य व्यहिक्त ध्यान के समय कभी-कभी प्राप्त करता �।ै आप अचानक तीव्र गधित से चमकदार प्रका� देख
सकते �ैं। आप एक जिसर को देखते �ैं अद्भतु रूपों वाला, ज्योधित के रगं का, अहि® की भाँधित लाल तथा -ो देखने में
अत्यन्त भयंकर �ोता �।ै इसके तीन पखं �ोते �ैं, इसकी लbबाई तथा चौ[ाई अद्भतु �ोती � ैऔर य� बादल की तर�
सफेद �ोते �ैं। कभी-कभी वे बुरी तर� फ[फ[ायेंगे और बाद में न्द्रिस्थर �ो -ायेंगे। जिसर कभी भी एक �ब्द भी न�ीं
बोलेगा। लेहिकन साथ-साथ न्द्रिस्थर र�ेगा। अब पुनः इसके लbबे पंखों के साथ फ[फ[ा�ट �ोगी।
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ध्यान के समय प्रका�ों के रगं -ो आप देखते �ैं, वे उस तत्त्व की प्रकृधित के अनुसार �ोते �ैं -ो उस समय
नासारन्ध्रों से प्रवाहि�त �ोता �।ै यहिद व�ाँ अहि® तत्त्व प्रवाहि�त �ोगा, तो आप लाल रगं का प्रका� देखेंगे। यहिद आका�
तत्त्व प्रवाहि�त �ोगा, तो आप नीले रगं का प्रका� देखेंगे। यहिद -ल तत्त्व प्रवाहि�त �ोगा, तो आप श्वेत रगं का प्रका�
देखेंगे। यहिद वाय ुतत्त्व प्रवाहि�त �ोगा,  तो आप काले रगं का प्रका� देखेंगे। आप अनेक प्रकार से तत्त्व-परिरवत;न कर
सकते �ैं, लेहिकन सबसे अच्छा तरीका � ैहिवचार 7ारा -ैसा आप सोचेंगे वैसा आप बनेंगे। -ब अहि® तत्त्व प्रवाहि�त �ो, तो
प्रबलता से -ल तत्त्व के बार ेमें सोचें। �ीघ्र �ी आप में व� तत्त्व प्रवाहि�त �ोने लगेगा।

यहिद आप प्रबल ध्यान के समय आत्मा की झलक का अनुभव करें,  यहिद आप ध्यान के समय चमकदार
प्रका� देखें तथा यहिद आप देवदतूों, ऋहिषयों-मुहिनयों और देवताओ ंके आध्यान्द्रित्मक द�;न तथा अन्य कोई अधितहिवशि�ष्ट
आध्यान्द्रित्मक अनुभव करें, तो भयभीत �ो कर वापस न लौटें। उन्�ें भूत न समझें। साधना न छो[ें। सावधानी के साथ
आगे बढ़ें। आवरण के बाद आवरण तो[ते -ायें।

सा�स के साथ आगे बढ़ें। पीछे न देखें। प्रबल �ून्य तथा अन्धकार को पार करें। मो� की पत; को भेदें। सूक्ष्म
अ�कंार को अब हिपघला दें। स्वरूप स्वयं �ी प्रकाशि�त �ोगा। आप तुरीयावस्था (अरुM अवस्था) का अनुभव करेंगे।

कभी-कभी बुरी आत्माएँ आपको पर�ेान करेंगी। उनके भयंकर चे�र ेलbबे दाँतों के साथ �ो सकते �ैं। उन्�ें
अपने दृढ़ संकल्प से भगा दें। आदे� दें – “बा�र -ाओ।" वे चली -ायेंगी। वे हिप�ाच �ैं। वे प्राकृधितक �हिक्तयाँ �ैं। वे
साधकों को कोई �ाहिन न�ीं प�ँुचायेंगी। व�ाँ आपके सा�स की परीक्षा ली -ा र�ी �।ै यहिद आप  रपोक �ैं, तो आप
आगे न�ीं बढ़ पायेंगे। अपने भीतर आत्मा के अक्षय स्रोत से सा�स और �हिक्त खींचें। आपके पास कुछ अत्यधिधक
अच्छी आत्माएँ भी आयेंगी। वे आपको आगे बढ़ने में स�ायता करेंगी। ये सभी माग; में हिवघ्न �ैं।

साधक आध्यान्द्रित्मक अनभुव �ीघ्र प्राप्त करने �ेतु उत्सुक र�ते �ैं। -ैसे �ी वे उन्�ें प्राप्त करते �ैं, वे घबरा -ाते
�ैं। -ब वे �रीर-चेतना से ऊपर उk -ाते �ैं, तो वे भयंकर रूप से घबरा -ाते �ैं। वे आश्चय; करते �ैं हिक वे वापस आ
सकें गे या न�ीं। वे  रते क्यों �ैं? इसमें क्या � ैवे वापस आ सकें गे या न�ीं। �मार ेसभी प्रयत्न मुख्य रूप से �रीर चेतना
से ऊपर उkने तथा उच्च आध्यान्द्रित्मक चेतना से एक �ोने के लिलए �ैं। �म कुछ सीमाओ ंके आदी �ैं। -ब वे सीमाएँ
अचानक टूट -ाती �ैं, तो �में अनुभव �ोता � ैहिक ख[े र�ने के लिलए �मार ेपास हिनधिश्चत आधार �ी न�ीं �।ै य�ी व�
कारण � ैहिक -ब �म �रीर की चेतना से ऊपर -ाते �ैं, तो �में  र का अनभुव �ोता �।ै य� एक अपूव; अनभुव �।ै
सा�स की आवश्यकता �।ै सा�स एक अहिनवाय; पूवा;पेक्षा �।ै शु्रधित क�ती � ै— “नायमात्मा बल�ीनेन लभ्यः।” य�
आत्मा दबु;ल लोगों को प्राप्त न�ीं �ोती। माग; में सभी प्रकार की �हिक्तयों से संघष; �ोता �।ै एक  कैत अथवा एक
अरा-कतावादी भगवान् का साक्षात्कार सरलता से कर सकता �;ै क्योंहिक व� हिनभ;य �।ै स�ी हिद�ा में एक धके्क की �ी
मात्र उसके लिलए आवश्यकता �।ै -गाई और मधाई प्रथम शे्रणी के  कैत, ब�ुत अच्छे सन्त हिकस प्रकार बने? उन्�ोंने
भगवान् गौरागं के शि�ष्य हिनत्यानन्द पर पत्थर फें के। हिनत्यानन्द ने उन्�ें पहिवत्र दवैी प्रेम से -ीता।  ाकू रत्नाकर ऋहिष
वाल्मीहिक बने।

१३. ज्योधितम;य द�;न

-ब आप ध्यान में आगे बढ़ेंगे,  तो आप अपने इष्टदेवता को �ारीरिरक रूप में देखेंगे। भगवान् हिवष्णु आपको
चतुभु;- रूप में द�;न देंगे। भगवान् श्री कृष्ण आपके सामने मुरली लिलये �ुए प्रकट �ोंगे। राम धनुष-बाण अपने �ाथ में
लिलये आपके सामने प्रकट �ोंगे।
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कभी-कभी भगवान् आपके सामने शिभखारी अथवा रोगी व्यहिक्त के रूप में फटे कप[ों में प्रकट �ोंगे। वे आपके
सामने कुली अथवा �ूC के रूप में प्रकट �ो सकते �ैं। आपको उनको प�चानने की सूक्ष्म बुधिM �ोनी चाहि�ए। आप -ब
उनसे हिमलेंगे, तो आपके रोंयें ख[े �ो -ायेंगे।

वे आपके स्वप्न में प्रकट �ोंगे। भगवान् गणे� स्वप्न में �ाथी के रूप में आते �ैं। देवी स्वप्न में ल[की के रूप
में आती �ैं।

ग�न ध्यान में आपको ज्योधित के द�;न �ोंगे। आप एक प्रका� का ब[ा स्तbभ देखेंगे। आप अनन्त प्रका�
देखेंगे और स्वयं को इसमें लीन कर देंगे। आप भय तथा आश्चय; से भौंचके्क र� -ायेंगे।

यहिद आप तीव्रता से हिनरन्तर भगवान् श्री कृष्ण की पू-ा करते �ैं, तो आप सव;त्र भगवान् श्री कृष्ण के द�;न
करेंगे।

एक योगी को भय, क्रोध, आलस्य, अत्यधिधक हिनCा अथवा -ागरण तथा भो-न एवं उपवास की उपेक्षा करनी
चाहि�ए। यहिद उपयु;क्त हिनयम का भली प्रकार एवं कkोरता से प्रधित हिदन अभ्यास हिकया -ाये,  तो आध्यान्द्रित्मक ज्ञान
हिनःसन्दे� तीन मा� के भीतर स्वयं �ी -ागेगा। चार मा� में व� देवताओ ंके द�;न करगेा। उसे पाँच मा� में उसे ब्रह्महिन^ा
का ज्ञान �ोगा (अथवा व� ब्रह्महिन^ बन -ायेगा) तथा छ� मा� के भीतर संकल्प से कैवल्य प्राप्त कर लेगा। इसमें कोई
सन्दे� न�ीं �।ै
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परिरशि�ष्ट

एकाग्रता का परीक्षण

दधिक्षण भारत के एक तहिमल सन्त धितरुवल्लवुर ने अपनी पत्नी के जिसर पर -ल से भरी एक थाली रख दी और
आदे� हिदया हिक गाँव-भर में उसे जिसर पर रख कर घूम कर आओ, -ल की एक बँूद भी यहिद भूहिम पर हिगरी तो जिसर काट
हिदया -ायेगा। हित्रधिचनापल्ली के हिनकट श्रीरगंम् के हिव�ाल मन्द्रिन्दर के प्रमुख 7ार से -ुलूस हिनकला। धितरुवल्लवुर की पत्नी
-ल से भरी उस थाली को अपने जिसर पर रखे -ुलूस के साथ चली। उसका सारा प्राण, सारा मन और सbपूण; हृदय
-ल की उस थाली में केन्द्रिन्Cत था। व� -ुलूस नगर के चार मागp में तीन बार घूमने के पश्चात् -�ाँ से आरbभ �ुआ था
व�ीं मन्द्रिन्दर के 7ार पर आ कर समाप्त �ुआ। सन्त की पत्नी -ल की एक बूँद भी भूहिम पर हिगराये हिबना वापस आ गयी।
धितरुवल्लवुर ने अपनी पत्नी से पूछा- “�े सरस्वती, क्या तुमने -ुलूस के साथ ब-ने वाले संगीत तथा वं�ी को सुना
और नृत्य को देखा?” उसने क�ा—“न�ीं, मैंने कुछ न�ीं सुना और न मैं कुछ -ान सकी। मुझे कुछ स्मरण न�ीं आया
और न मैंने कुछ देखा �ी। मेरा सbपूण; मन तो -ल की थाली में था।'

अब य�ाँ देखें। सन्त की पत्नी का मन पूण; एकाग्र था। अतः उसने न कुछ सुना, न देखा, न अनुभव हिकया
और न कुछ स्मरण हिकया। ध्यानावस्था में आपके मन की न्द्रिस्थधित भी ऐसी �ोनी चाहि�ए। इसी का नाम एकाग्रता �।ै
अखण्  अवधान, अखण्  �हिक्त �ोनी चाहि�ए। ईश्वर की ओर सारा ध्यान केन्द्रिन्Cत �ोना चाहि�ए। तभी आप ईश्वर के द�;न
कर सकें गे। तभी आप -ीवन की कहिkन समस्याओ ंका समाधान कर सकें गे।

Cोण तथा उनके शि�ष्य

Cोणाचाय; तथा उनके शि�ष्यों के मध्य की हिनbन वर्थिणत वाता; आपके लिलए ब�ुत �ी रुधिचकर �ोगी।

Cोण: यधुिधहि^र, तुम क्या देख र�े �ो?

यधुिधहि^र: आचाय; -ी, मैं अपने लक्ष्य उस पक्षी को तथा जि-स वृक्ष पर व� बkैा � ैउस वृक्ष को और अपने बगल ख[े
आपको देख र�ा �ँू।

Cोण: तुb�ें क्या हिदख र�ा � ैभीम?

भीम : मुझे व� पक्षी, वृक्ष, आप, नकुल, स�देव तथा भूहिम पर ख[े वृक्ष तथा पौधे हिदख र�े �ैं।

Cोण: नकुल, तुb�ें क्या हिदखता �?ै

नकुल : मुझे पक्षी, वृक्ष, अ-ु;न, भीम, उपवन, सरिरताएँ आहिद हिदखायी दे र�ी �ैं।

Cोण: तुम क्या देखते �ो स�देव ?

स�देव : मैं लक्ष्य, पक्षी, वृक्ष, आप, भीम, यधुिधहि^र, घो[े, रथ, ये सब द�;क, अनेक गायों आहिद को देख र�ा �ँू।

Cोण: क्यों अ-ु;न, तुb�ें क्या हिदखता �?ै
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अ-ु;न : पूज्य गुरु -ी ! अपने लक्ष्य उस पक्षी के अधितरिरक्त मुझे अन्य कुछ भी न�ीं हिदख र�ा �।ै

उपयु;क्त पाk से य� स्पष्ट � ैहिक -ब आपका मन हिकसी हिव�ेष पदाथ; पर एकाग्र �ो -ाता �,ै तब आप अन्य
कुछ भी देख अथवा सुन न�ीं सकते। आपमें उपासना तथा योग के 7ारा मन के हिवके्षप के हिनवारण से ध्यान के लिलए
अ-ु;न के समान �ी एकाग्रता �ोनी चाहि�ए। एकाग्रता के हिवकास के लिलए त्राटक तथा प्राणायाम भी स�ायक �ोते �ैं।
उपयु;क्त उदा�रण से स्पष्ट � ैहिक एकमात्र अ-ु;न में �ी गbभीर एकाग्रता थी।

�ुकदेव 

म�र्पिष व्यास के पुत्र �ुकदेव अपने कुछ हिव�ेष दा�;हिनक प्रश्नों के लिलए अपने हिपता 7ारा हिदये गये उत्तरों से
सन्तुष्ट न�ीं थे। अतः श्री व्यास -ी ने उन्�ें हिमशिथलानर�े के पास भे-ा।

�ुकदेव रा-ा -नक के म�ल के 7ार पर तीन हिदनों तक भखेू-प्यासे प्रतीक्षा करते र�े। -नक �ुकदेव की
परीक्षा लेना चा�ते थे हिक वे सन्तुलिलत मन तथा समदृहिष्ट वाले �ैं या न�ीं। तीन हिदनों पश्चात् �ुकदेव को म�ल में ले
-ाया गया और उन्�ें स्वाहिदष्ट व्यं-न हिदये गये और उनका ब[ा �ी आदर-सत्कार हिकया गया। कई महि�लाएँ उनकी सेवा
कर र�ी थीं। �ुकदेव उन्�ें दरवा-े के बा�र हिबना भो-न के रखने से न तो �ता� �ुए, न �ी म�ल में �ा�ी व्यव�ार से
प्रसन्न �ुए। उनका दोनों हिवशिभन्न अवसरों पर व�ी सन्तुलिलत मन र�ा।

-नक �ुकदेव की एकाग्र �हिक्त का परीक्षण करना चा�ते थे। उन्�ोंने उनको एक प्याला हिदया -ो तेल से
लबालब भरा �ुआ था और उनसे क�ा गया हिक वे प्याले को �ाथ में ले कर पूरी हिमशिथला नगरी का चक्कर लगा कर आयें
और इसमें से एक बूँद भी नीचे न�ीं हिगरनी चाहि�ए। -नक ने ��र के चारों ओर नृत्य-संगीत की सभाओ ंका आयो-न
हिकया था।

�ुकदेव ने प्याला �ाथ में लिलया और तेल की एक भी बूँद भूहिम पर हिगराये हिबना प्याले को वापस ले कर आये,

क्योंहिक उनमें प्रबल धारणा तथा इन्द्रिन्Cय-संयम था। वे बाह्य ध्वहिनयों तथा वस्तुओ ं से तहिनक भी आकृष्ट न�ीं �ुए,

क्योंहिक वे प्रत्या�ार में भलीभाँधित स्थाहिपत थे। उनका मन तेल के कप पर सदा एकाग्र था।

आपकी भी धारणा-�हिक्त�ुकदेव की भाँधित �ोनी चाहि�ए।

तीर बनाने वाला

एक तीर बनाने वाला अपने काय; में व्यस्त था। व� अपने काय; में पूण;तया तल्लीन था। उसकी धारणा प्रबल
थी। एक बार रा-ा और उसकी सवारी उसकी काय;�ाला के सामने से हिनकली। चँूहिक व� अपने काय; में पूरी तर�
तल्लीन था, इस कारण उसे उन सबका पता �ी न�ीं चला। आपकी भी धारणा-�हिक्त उस तीर बनाने वाले के समान �ी
�ोनी चाहि�ए।

भगवान् दत्तात्रेय ने इसी तीर बनाने वाले से मन की एकाग्रता सीखी। उन्�ोंने इसे अपना एक गरुु माना था।
श्वास पर हिनयन्त्रण प्राप्त करके तथा आसन में न्द्रिस्थरता प्राप्त करके, आप उस तीर बनाने वाले की तर� अपना लक्ष्य ले
कर मन को परमात्मा पर केन्द्रिन्Cत करें। मन को ध्यान के हिवषय में पूण;तया लीन �ोना चाहि�ए। अपने मन को आत्मा में
पूण;तः लीन करके आपको उस समय भीतर अथवा बा�र हिकसी भी हिवषय को न�ीं देखना चाहि�ए जि-स प्रकार उस तीर
बनाने वाले ने पास से -ा र�ी रा-ा की सवारी को न�ीं देखा था।
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नेपोलिलयन बोनापाट;

नेपोलिलयन बोनापाट; की धारणा अद्भतु थी। उसकी सफलता मात्र उसकी धारणा के �ी कारण थी। उसे अनेक
प्रकार के गbभीर रोग थे, हिकन्तु उन रोगों के लिलए व� ब�ुत �हिक्त�ाली और आश्चय;-नक जिसM �ुई। व� जि-स समय
चा�ता, उस समय सो सकता था और व� हिबस्तर में लेटते �ी ग�री हिनCा में चला -ाता था। व� जि-स समय चा�े,
उसी क्षण -ाग सकता था। य� एक प्रकार की जिसधिM �ोती � ै।

उसके मन्द्रिस्तष्क में  ाकघर के पत्र रखने के अनेक खानों की तर� अनेक को^क थे। उसके भीतर हिकसी
प्रकार के हिवके्षप न�ीं थे। उसके पास एक योगी का अत्यधिधक हिवकजिसत एकाग्र धिचत्त था। व� अपने मन्द्रिस्तष्क के को^क
से कोई हिवचार हिनकाल कर -ब तक उस पर चा�ता, हिवचार करता और -ब धिचन्तन समाप्त �ो -ाता, तो उसे वापस
भे- सकता था। व� यMु के बीच राहित्र के समय ग�री नींद सो सकता था और इस समय उसे हिकसी प्रकार की धिचन्ता
न�ीं र�ती थी। य� सब मात्र धारणा-�हिक्तके कारण �ी था। उसने य� जिसधिM त्राटक के अभ्यास से न�ीं प्राप्त की थी,
वरन् एक अथ; में व� योगभ्रष्ट (योगभ्रष्ट अथा;त् -ो पूव; -न्म में योग-माग; से च्यतु �ो गया �ो) और -न्म से जिसM था।

संयो-न का हिनयम

-ब आप सन्ध्या के समय लारेंस गा ;न में भ्रमण �ेतु -ाते �ैं, तो आपको काले- के दो ल[के �ेनरी और
थॉमस हिमलते �ैं। एक हिदन आप �ेनरी को अकेले देखते �ैं, तो सोचते �ैं थामस न�ीं आया। -ब भी आप �ेनरी को
देखते �ैं, तो थामस का हिवचार आपके मन में संयो-न के हिनयम के कारण आता �।ै

-ब आप गंगा नदी के बार ेमें हिवचार करते �ैं, तो आप यमुना और गोदावरी के बार ेमें भी हिवचार कर सकते �ैं।
-ब आप गुलाब के बार ेमें हिवचार करते �ैं, तो आप चमेली के बार ेमें हिवचार कर सकते �ैं। -ब आप सेबफल के बार ेमें
हिवचार करते �ैं, तो आप आम के बार ेमें भी हिवचार कर सकते �ैं। य� संयो-न का हिनयम �।ै

आप हिवचारों तथा वस्तुओ ंके संयो-न के 7ारा अपनी स्मृधित का हिवकास कर "सकते �ैं। हि�न्दी में पाव का
अथ; � ैचौथाई। पाव का प्रधितहिबbब मन में रलिखए। आप नवधा भहिक्त के दो अगंों -ैसे पाद सेवन और वन्दना -ो हिक पा
और व से प्रारbभ �ोते �,ै  को याद कर सकते �ैं। इसी प्रकार आप �ब्दों तथा अक्षरों के प्रधितहिबbब से अपने मन के
हिवशिभन्न हिवचारों को -ो[ सकते �ैं। जि-न्�ोंने इस आदत को इस -न्म में अर्जि-त हिकया �,ै  वे ब[ी �ी उत्तम और दृढ़
स्मृधित से सbपन्न �ोते �ैं।

यहिद आप मन के भटकाव को ध्यान से देखेंगे, आप पायेंगे हिक व�ाँ एक हिवचार का दसूर ेहिवचार के मध्य ब[ा
�ी अन्तरगं सbबन्ध �,ै जि-नके 7ारा य� मन एक हिबना -ं-ीर से बँधे बन्दर की भाँधित इधर से उधर भटकता र�ता �।ै
क[ी टूट भी -ायें, तो भी संयो-न का हिनयम काय; करता �।ै मन एक पुस्तक के बार ेमें हिवचार करता �,ै उसके बाद
उस दकूान के बार ेमें -�ाँ से श्रीमान् -ान ने इसे खरीदा था। उसके बाद उस हिमत्र के बार ेमें जि-ससे रलेवे स्टे�न पर
तब हिमले थे -ब य� पुस्तक खरीदी गयी थी, उसके बाद रलेवे तथा रलेवे के हिनद��क के बार ेमें -ो लन्दन में र�ते �ैं।
लन्दन का हिवचार �ायद स्केकिंटग के हिवचार को लाये, स्केकिंटग के हिवचार से य� एल्पस को कूद -ाये। य� ची[ के वृक्षों,
सेहिनटोरिरयम तथा खलुी वाय ुमें उपचार के बार ेमें हिवचार कर सकता �।ै ची[ के वृक्ष का हिवचार भारत के अल्मो[ा तथा
इसके पास -�ाँ ची[ के वृक्ष उत्पन्न �ोते �ैं, का स्मरण करायेगा। अल्मो[ा का हिवचार स्वामी हिववेकानन्द का स्मरण
करायेगा, जि-न्�ोंने अल्मो[ा के पास मायावती में अ7ैत आश्रम स्थाहिपत हिकया। य� धारणा और ध्यान तथा अ7ैत ब्रह्म
के कुछ दवैी हिवचारों पर धिचन्तन कर सकता �।ै तब अचानक य� हिवषयी गलिलयों में चला -ायेगा। य� अल्मो[ा की
वेश्याओ ंके बार ेमें हिवचार कर सकता �।ै य� वासनात्मक हिवचार करने लगेगा।
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ये सब पलक झपकते �ी �ो -ायेगा। मन आश्चय;-नक गधित से काय; करता �,ै जि-सका अनुमान लगाना कहिkन
�।ै य� एक हिवषय को पक[ता � ैऔर संयो-न के 7ारा एक हिवचार का हिनमा;ण करता �।ै य� इस हिवषय और धारणा को
छो[ कर अन्य हिवषय और हिवचार पर कूद -ाता �।ै य� इसके समस्त भ्रमण में एक प्रकार की धारणा �,ै �ालाँहिक य�
धारणा हिनरन्तर न�ीं �।ै

�रिर ॐ तत्सत्!
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बीस म�त्त्वपूण; आध्यान्द्रित्मक हिनयम

(परम श्रMेय श्री स्वामी शि�वानन्द -ी म�ारा-)

१. ब्राह्ममु�ूत;--ागरण— हिनत्यप्रधित प्रातः चार ब-े उहिkए। य� ब्राह्ममु�ूत; ईश्वर के ध्यान के लिलए ब�ुत 
अनुकूल �।ै

२. आसन — पद्मासन, जिसMासन अथवा सुखासन पर -प तथा ध्यान के लिलए आये घण्टे के लिलए पूव; 
अथवा उत्तर हिद�ा की ओर मुख करके बkै -ाइए। ध्यान के समय को �नःै-�नःै तीन घण्टे तक बढ़ाइए।
ब्रह्मचय; तथा स्वास्थ्य के लिलए �ीषा;सन: अथवा सवा�गासन कीजि-ए। �लके �ारीरिरक व्यायाम (-ैसे ट�लना
आहिद) हिनयहिमत रूप से कीजि-ए। बीस बार प्राणायाम कीजि-ए।

३. -प – अपनी रुधिच या प्रकृधित के अनुसार हिकसी भी मन्त्र (-ैसे 'ॐ', 'ॐ नमो नारायणाय', 'ॐ नमः 
शि�वाय',  'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय',  'ॐ श्री �रवणभवाय नमः',  'सीताराम',  'श्री राम',  '�रिर ॐ'  या
गायत्री) का १०८ से २१,६०० बार प्रधितहिदन -प कीजि-ए (मालाओ ंकी संख्या १ और २०० के बीच) ।

४. आ�ार - संयम — �ुM सान्द्रित्त्वक आ�ार लीजि-ए। हिमच;, इमली, ल�सुन, प्या-, खट्टे पदाथ;, तेल, 

सरसों तथा �ींग का त्याग कीजि-ए। हिमता�ार कीजि-ए। आवश्यकता से अधिधक खा कर पेट पर बोझ न  ालिलए।
वष; में एक या दो बार एक पखवा[े के लिलए उस वस्तु का परिरत्याग कीजि-ए जि-से मन सबसे अधिधक पसन्द
करता �।ै सादा भो-न कीजि-ए। दधू तथा फल एकाग्रता में स�ायक �ोते �ैं। भो-न को -ीवन-हिनवा;� के लिलए
औषधिध के समान लीजि-ए। भोग के लिलए भो-न करना पाप �।ै एक मा� के लिलए नमक तथा चीनी का परिरत्याग
कीजि-ए। हिबना चटनी तथा अचार के केवल चावल, रोटी तथा दाल पर �ी हिनवा;� करने की क्षमता आपमें �ोनी
चाहि�ए। दाल के लिलए और अधिधक नमक तथा चाय, काफी और दधू के लिलए और अधिधक चीनी र माहँिगए ।

५. ध्यान कक्ष-ध्यान कक्ष अलग �ोना चाहि�ए। उसे ताले कंु-ी से बन्द रलिखए। 

६. दान- प्रधितमा� अथवा प्रधितहिदन यथा�हिक्त हिनयहिमत रूप से दान दीजि-ए अथवा एक रुपये में दस पैसे 
के हि�साब से दान दीजि-ए।

७. स्वाध्याय गीता, रामायण, भागवत, हिवष्णुस�स्रनाम, आहिदत्यहृदय, उपहिनषद्, योगवाजिस^, 

बाइहिबल, -ेन्द अवस्ता, कुरान आहिद का आधा घण्टे तक हिनत्य स्वाध्याय कीजि-ए तथा �ुM हिवचार रलिखए।

८. ब्रह्मचय; ब�ुत �ी सावधानीपूव;क वीय; की रक्षा कीजि-ए वीय; हिवभूधित �।ै वीय; �ी  सbपूण; �हिक्त �।ै 
वीय; �ी सbपलित्त �।ै वीय; -ीवन, हिवचार तथा बुधिM का सार �।ै

९. स्तोत्र पाk - प्राथ;ना के कुछ श्लोकों अथवा स्तोत्रों को याद कर लीजि-ए। -प अथवा ध्यान आरbभ 
करने से प�ले उनका पाk कीजि-ए। इससे मन �ीघ्र �ी समुन्नत �ो -ायेगा।

१०. सत्संग हिनरन्तर सत्संग कीजि-ए कुसंगधित, धूम्रपान, मांस, �राब आहिद का पूण;तः त्याग कीजि-ए बुरी 
आदतों में न फैजिसए।
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११. व्रत — एकाद�ी को उपवास कीजि-ए या केवल दधू तथा फल पर हिनवा;� कीजि-ए।

१२. -प माला — -प माला को अपने गले में प�हिनए अथवा -ेब में रलिखए। राहित्र में इसे तहिकये के नीचे 
रलिखए।

१३. मौनव्रत- हिनत्यप्रधित कुछ घण्टों के लिलए मौन व्रत कीजि-ए।

१४. वाणी संघम- प्रत्येक परिरन्द्रिस्थधित में सत्य बोलिलए घो[ा बोलिलए। मधरु बोलिलए। -

१५. अपरिरग्र� — अपनी आवश्यकताओ ंको कम कीजि-ए। यहिद आपके पास चार कमी-ें �ैं, तो इनकी 
संख्या तीन या दो कर दीजि-ए सुखी तथा सन्तुष्ट -ीवन हिबताइए। अनावश्यक धिचन्ताएँ त्याहिगए। सादा -ीवन
व्यतीत कीजि-ए तथा उच्च हिवचार रलिखए।

१६. किं�सा - परिर�ार — कभी भी हिकसी को चोट न प�ँुचाइए (अकिं�सा परमो धम;ः) । क्रोध को प्रेम, क्षमा 
तथा दया से हिनयन्द्रिन्त्रत कीजि-ए।

१७. आत्म हिनभ;रता - सेवकों पर हिनभ;र न रहि�ए। आत्म हिनभ;रता सव¤त्तम गुण �।ै १८ . आध्यान्द्रित्मक 
 ायरी-सोने से प�ले हिदन भर की अपनी गलधितयों पर हिवचार कीजि-ए। आत्म-हिवश्लेषण कीजि-ए दहैिनक
आध्यान्द्रित्मक  ायरी तथा आत्म-सुधार रजि-स्टर रलिखए। भूतकाल की गलधितयों का धिचन्तन न कीजि-ए।

१९. कत;व्य पालन - याद रलिखए, मृत्यु �र क्षण आपकी प्रतीक्षा कर र�ी �।ै अपने - कत;व्यों का पालन 
करने में न चूहिकए। सदाचारी बहिनए।

२०. ई�-धिचन्तन – प्रातः उkते �ी तथा सोने से प�ले ईश्वर का धिचन्तन कीजि-ए। ईश्वर को पूण; आत्माप;ण 
कीजि-ए।

य� समस्त आध्यान्द्रित्मक साधनों का सार �।ै इससे आप मोक्ष प्राप्त करेंगे। 
इन हिनयमों का दृढ़तापूव;क पालन करना चाहि�ए। अपने मन को ढील न दीजि-ए।
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हिवश्व - प्राथ;ना

�े स्ने� और करुणा के आराध्य देव! 

तुb�ें नमस्कार �,ै नमस्कार �।ै 
तुम सव;व्यापक, सव;�हिक्तमान् और सव;ज्ञ �ो। 
तुम सधिच्चदानन्दघन �ो । तुम सबके अन्तवा;सी �ो ।

�में उदारता, समदर्थि�ता और मन का समत्व प्रदान करो। 
श्रMा, भहिक्त और प्रज्ञा से कृताथ; करो। 
�में आध्यान्द्रित्मक अन्त:�हिक्त का वर दो, 
जि-ससे �म वासनाओ ंका दमन कर मनो-य को प्राप्त �ों। 
�म अ�कंार, काम, लोभ, घृणा, क्रोध और 7ेष से रहि�त �ों। 
�मारा हृदय हिदव्य गुणों से परिरपरूिरत करो।

�म सब नाम-रूपों में तुb�ारा द�;न करें। 
तुb�ारी अच;ना के �ी रूप में इन नाम-रूपों की सेवा करें। 
सदा तुb�ारा �ी स्मरण करें। 
सदा तुb�ारी �ी महि�मा का गान करें। 
तुb�ारा �ी कलिलकल्मष�ारी नाम �मार ेअधर-पुट पर �ो। 
सदा �म तुममें �ी हिनवास करें।

-स्वामी शि�वानन्द
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