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प्रका�कीय

इस पुस्तक का चतुथ; संस्करण पाठकों के 
ाथों में सौंपते 
ुए 
में ब
ुत प्रसन्नता 
ो र
ी 
।ै मूल अँगर*ेी
पुस्तक 'DHYANA YOGA' के समान य
 अनुवाद भी अडित लोकहिप्रय र
ा 
।ै इसकी लोकहिप्रयता का प्रमुख कारण

 ैइसमें उजिPलिखत ध्यान-सम्बन्धी हिनदS�ों की व्याव
ारिरकता । पूज्य श्री स्वामी शि�वानन्द *ी म
ारा* ने इन हिनदS�ों को
ध्यान के व्यहिVगत अनुभवों की कसौटी पर *ाँचा-परखा 
।ै ये हिनदS� व्याव
ारिरक तो 
ैं 
ी, साथ 
ी ये ध्यानाभ्यास के
सम्पूण; हिवषय-के्षत्र को भी प्रस्तुत करते 
ैं।
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इस पुस्तक में स्थान-स्थान पर ध्यानाभ्यास की सफलता के चरमोत्कष; का उPखे हिकया गया 
।ै आ�ा 
,ै

सत्यान्वेषी सुधी पाठक इस चरमोत्कष; के हिबन्द ुतक प
ँुचने की ललक से भर कर ध्यानाभ्यास में रत 
ो *ायेंगे। इस
पुस्तक के प्रका�न की साथ;कता इसी में 
।ै

- द डि�वाइन लाइफ सोसायटी

अनुवादकीय

अनुवाद -  काय; में अनुवादक के मौलिलक हिवचारों का कोई हिव�ेष योगदान न
ीं 
ोता। व
 मूल-भावों को
आत्मसात् करता 
ुआ आगे बढ़ता 
 ैतथा यथासम्भव इस ढंग से प्रस्तुत करता 
 ैहिक अनुवाद मूल की 
ी तर
 लगे।

इस दृहि` से मेर े पास अपनी बात क
ने को कुछ भी न
ीं 
।ै 
ाँ,  इतना अवश्य क
ँूगा हिक इस असाधारण
पुस्तक से सम्बद्ध र
 कर जि*न ग
राइयों में प्रवे� करने का अवसर मुझे प्राप्त 
ुआ 
,ै उससे मैं गौरवान्विन्वत 
ुआ 
ँू।

3



ध्यान के र
स्यों का उद्घाटन लेखक परम पूज्य श्री स्वामी शि�वानन्द *ी म
ारा* ने हिनःसंकोच 
ो कर हिकया

।ै इस कारण ध्यान के *ो र
स्य कन्दराओ ंकी कारा में बन्द र
ते, वे परम तत्त्व के अन्वेषी साधकों की झोली में आ
पडे़ 
ैं।

प्रवा
 की दृहि` से क
ीं-क
ीं हिवचारों का क्रम परिरवर्तितत कर हिदया गया 
।ै मूल पुस्तक की पुनरावृलित्तयों को
ज्यों-का-त्यों रखा गया 
;ै क्योंहिक वे मुख्य-मुख्य हिवचारों पर *ोर देने में स
ायक जिसद्ध 
ुई 
ैं।

अँगर*ेी ग्रन्थ के मूल भावों का अवगा
न करते समय मैं डिचन्तन-मनन के जि*न स्तरों पर प
ँुचा 
ँू, उन स्तरों
पर पाठक प
ँुच कर मेरी तर
 अनभुूडित कर सकें —य
 मेरा प्रयास आद्योपान्त र
ा 
।ै

- अनुवादक

भूहिमका

तलै-धारा के सतत प्रवा
 के सदृ� हिकसी एक 
ी हिवचार के प्रवा
 को बनाये रखना 
ी ध्यान 
।ै ध्यान दो
प्रकार का 
ोता 
—ैमूत; और अमूत;। हिकसी डिचत्र या मूत; पदाथ; पर ध्यान करना मूत; ध्यान 
।ै हिकसी अमूत; हिवचार या
धयै;-*ैसे हिकसी गुण पर ध्यान करना अमूत; ध्यान 
।ै प्रारम्भ में साधक को मूत; ध्यान का अभ्यास करना चाहि
ए। कुछ
साधकों के लिलए मूत; ध्यान की अपेक्षा अमूत; ध्यान करना अडिधक सरल 
ोता 
।ै

साधकों को प्रत्या
ार और धारणा में सुन्विस्थत 
ोने के बाद 
ी ध्यान का प्रारम्भ करना चाहि
ए। यहिद इन्विन्Fयाँ
उछल-कूद मचा र
ी 
ों,  मन हिकसी हिबन्द ु पर हिटक न
ीं पा र
ा 
ो,  तो दीर्घ; काल तक अभ्यास करने पर भी
सफलतापूव;क ध्यान न
ीं हिकया *ा सकता। साधना-पथ पर क्रम से धीर-ेधीर ेआगे बढ़ना चाहि
ए। ध्येय पर मन को
हिटकाने का प्रयास करते 
ुए उसे (मन को) बार-बार भटकने से रोकना चाहि
ए। भटकने की इसकी प्रकृडित पर हिनयन्त्रण
प्राप्त करना आवश्यक 
।ै मन 'अनावश्यक कामनाओ ंको 
टा देना चाहि
ए। कामना-रहि
त व्यहिV 
ी �ान्त 
ो कर ध्यान
का अभ्यास कर सकता 
।ै ध्यान के अभ्यास की दो म
त्त्वपणू; पूवा;पेक्षाएँ 
ैं—सान्वित्त्वक 
लका आ
ार तथा ब्रह्मचय;
पालन ।
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चेतना दो प्रकार की 
ोती 
—ैसंकेन्विन्Fत चेतना तथा औपान्विन्तक (marginal) चेतना । *ब आप हित्रकुटी
पर ध्यान करते 
ैं, उस समय संकेन्विन्Fत चेतना हिक्रया�ील र
ती 
।ै ध्यान करते समय �रीर पर बठैी 
ुई मक्खी को
*ब आप 
ाथ उठा कर भगाते 
ैं, तब उस समय मक्खी के प्रडित आपकी स*गता औपान्विन्तक चेतना 
।ै क्षण मात्र के
लिलए भी अहिw के सम्पक;  में आया 
ुआ बी* कभी अंकुरिरत न
ीं 
ो सकता, भले 
ी उसे उव;रा भूहिम में बो हिदया *ाये।
इसी प्रकार कुछ देर के लिलए ध्यान में रत *ो मन अन्विस्थर 
ोने के कारण ऐन्विन्Fय पदाथy की तरफ दौड़ने लगता 
,ै

उससे योग-साधना में सफलता प्राप्त न
ीं की *ा सकती।

प्रारन्विम्भक अभ्याजिसयों को प्रडितहिदन वेदान्त के कुछ म
त्त्वपूण; कथनों का स्मरण करना चाहि
ए। प्रवाहि
त 
ोने
वाली हिवचार-तरगं को प्रोत्साहि
त करें। तब मन चोर की तर
 लुकता - शिछपता हिफरगेा और अन्त में काबू में आ *ायेगा।

योगवाजिसष्ठ के अनुसार, “नये अभ्यासी के लिलए उडिचत 
ोगा हिक व
 अपने मन के आधे भाग को सुख-भोग के
पदाथy से,  एक चौथाई भाग को द�;न�ास्त्र तथा �ेष एव चौथाई भाग को गुरु-भहिV से परिरपूण; कर ले। *ब कुछ
अभ्यास 
ो *ाये तब आधे भाग को गुरु भहिV से,  एक चौथाई भाग को सुख भोग के पदाथy से तथा �ेष भाग क
द�;न�ास्त्र के अथ;-बोध से भर लेना चाहि
ए। साधना में हिनपुणता प्राप्त करने के पश्चात उसे प्रडितहिदन अपने मन के आधे
भाग को द�;न�ास्त्र के ज्ञान तथा परम त्याग से और �ेष आधे भाग को ध्यान तथा गरुु-भहिV से परिरपरूिरत कर लेना
चाहि
ए।” अन्ततः आप प्रडितक्षण ध्यान में र
ने की न्विस्थडित में प
ँुच *ायेंगे। सडि�दानन्द ब्रह्म का सतत ध्यान करें तथा
*ीते-*ी परम हिनष्कल्मष पद प्राप्त कर लें।
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हिवश्व-प्राथ;ना


े स्ने
 और करुणा के आराध्य देव ! 
तुम्
ें नमस्कार 
,ै नमस्कार 
।ै 
तुम सव;व्यापक, सव;�हिVमान् और सव;ज्ञ 
ो। 
तुम सडि�दानन्दर्घन 
ो । 
तुम सबके अन्तवा;सी 
ो ।


में उदारता, समदर्शि�ता और मन का समत्व प्रदान करो।
श्रद्धा, भहिV और प्रज्ञा से कृताथ; करो । 

में आध्यान्वित्मक अन्तः�हिV का वर दो, 
जि*ससे 
म वासनाओ ंका दमन कर मनो*य को प्राप्त 
ों। 

म अ
कंार, काम, लोभ, रृ्घणा, क्रोध और 6ेष से रहि
त 
ों। 

मारा हृदय हिदव्य गुणों से परिरपरूिरत करो।


म सब नाम-रूपों में तुम्
ारा द�;न करें। 
तुम्
ारी अच;ना के 
ी रूप में इन नाम-रूपों की सेवा करें। 
सदा तुम्
ारा 
ी स्मरण करें।
सदा तुम्
ारी 
ी महि
मा का गान करें। 
तुम्
ारा 
ी कलिलकल्मष
ारी नाम 
मार ेअधर-पुट पर 
ो। 
सदा 
म तुममें 
ी हिनवास करें।

-स्वामी शि�वानन्द
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परिरचायक हिनबन्ध

ध्यान का हिवज्ञान

एकाग्रता का अथ; 
 ैमन को हिकसी हिव�ेष पदाथ; पर हिटकाना। उस पदाथ; के ज्ञान का हिनबा;ध प्रवा
 ध्यान 
।ै
दसूर े�ब्दों में, एकाग्रता के हिवषय के हिनयहिमत डिचन्तन-प्रवा
 को ध्यान क
ते 
ैं। एकाग्रता के बाद ध्यान की न्विस्थडित
आती 
।ै एकाग्रता ध्यान में हिवलय 
ो *ाती 
।ै ध्यान से मन के 6ार खलुते 
ैं और तब अन्तप्र;ज्ञा तथा अन्य अनेक
क्षमताएँ प्रका� में आती 
ैं। ध्यान से हिकसी भी वस्तु की प्राहिप्त 
ो सकती 
।ै ध्यान की न्विस्थडित में सांसारिरक हिवचार खो
*ाते 
ैं। अ`ागंयोग के अन्तग;त योग का सप्तम अंग ध्यान 
।ै

ध्यान तथा अन्य आध्यान्वित्मक हिवडिधयों के अभ्यास के लिलए एक अलग कक्ष 
ोना चाहि
ए। उसे भगवान् का मन्विन्दर 
ी
मानें। हिकसी को उस कक्ष में न *ानें दें। पहिवत्रता और श्रद्धा से परिरपूण; मन से कमर ेमें प्रवे� करें। ईष्या;, कामुकता,
लोभ तथा क्रोध के हिवचारों को कक्ष की च
ारदीवारी के अन्दर फटकने न दें। सांसारिरक हिवषयों पर डिचन्तन या बातचीत
न करें। कारण य
 
 ैहिक कोई भी �ब्द *ो बोला *ाता 
,ै कोई भी हिवचार *ो मन में आता 
,ै कोई भी काय; *ो हिकया
*ाता 
,ै व
 न` न
ीं 
ोता। व
 कक्ष के चारों ओर के आका� के सूक्ष्म संस्तरों पर प्रडितहिबन्विम्बत 
ोता 
 ैऔर हिनडिश्चत
रूप से मन को प्रभाहिवत करता 
।ै

ध्यान के कक्ष को म
ान् सन्तों, पगैम्बरों तथा सद्गरुुओ ंके प्रेरक डिचत्रों से सुसलि�त करें। कक्ष में हिकसी प्रमुख स्थान पर
अपने इ`देवता-ईसामसी
, कृष्ण, �ंकर, देवी आहिद का डिचत्र रखें। य
 डिचत्र पूव; या उत्तर हिद�ा की ओर 
ो। इ`देवता
के सामने अपना आसन हिबछा लें। 
ाथ, पैर, मँु
 आहिद धो लेने के पश्चात् 
ी कक्ष में प्रवे� करें। प्रवे� करने के तुरन्त
बाद कपू;र या सुगन्विन्धत अगरबत्ती *लायें। इ`देवता के सम्मुख आसन पर बठै *ायें। अपने हिनकट 
ी भगवद्गीता,
उपहिनषद्, वेदान्तसूत्र, रामायण-*ैसे सद्ग्रन्थ रख लें। भगवन्नाम का उ�ारण करें या भ*न गायें। इसके बाद एकाग्रता या
ध्यान का अभ्यास करें।

ध्यान के लिलए प्रत्येक दृहि` से आद�; स्थान ढँूढ पाना कहिठन 
।ै 
र स्थान में अच्छाइयाँ और बुराइयाँ 
ोती 
ैं।
अतः दसूर ेस्थानों की तुलना में *ो स्थान आपको सवा;डिधक उपयVु लगे, उसी का चयन कर लें। एक बार स्थान का
चयन करने के बाद उसे दोबारा कभी न बदलें। कहिठनाई उपन्विस्थत 
ोने पर भी न बदलें। कहिठनाइयों का सामना करें।
भारत में ऋहिषके�, 
रिर6ार, उत्तरका�ी, बदरीनारायण, गंगोत्तरी, वृन्दावन, वाराणसी, नाजिसक तथा अयोध्या ध्यान के
लिलए सव�त्तम स्थान 
ैं।

ध्यान के लिलए सव�त्तम समय हिनःसन्दे
 ब्राह्ममु
ूत; (प्रातः काल चार से छ
 ब*े के बीच का समय 
)ै। य
 व

समय 
ोता 
 ै*ब नींद पूरी 
ो *ाने के बाद मन हिबलकुल �ान्त 
ो *ाता 
 ैतथा अपेक्षाकृत अडिधक पहिवत्र र
ता 
।ै
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उस समय य
 कोर ेकाग* की तर
 
ोता 
।ै इसी तर
 के मन को मनचा
े ढंग से बदला *ा सकता 
।ै इस समय
वातावरण भी �ुद्ध और सान्वित्त्वक र
ता 
।ै

प्रारम्भ में आप दो बार ध्यान कर सकते 
ैं—प्रातः ४ से ५ ब*े तक तथा सायंकाल ७ से ८ ब*े तक। *ैसे-

*ैसे अभ्यास 
ोता *ाये,  अपने हिववेक का प्रयोग करते 
ुए आप अभ्यास करने की अवडिध धीर-ेधीर ेबढ़ा सकते 
ैं।
साथ 
ी हिदन में तीसरी बार भी (पूवा;ह्न १० या ११ ब*े के बीच) ध्यान के लिलए बठै सकते 
ैं।

हिकसी सुहिवधा*नक आसन में ध्यान के लिलए बठै *ायें। शि�र, गरदन और धड़ को सीधा रखें। आँखें बन्द कर
लें। अब नाजिसकाग्र, भ्रूमध्य-हिबन्द,ु हृदय-कमल या शि�र के सबसे ऊपरी भाग पर मन को एकाग्र करें। एकाग्रता-हिबन्दओुं
पर अभ्यास करने के बाद जि*स एक हिबन्द ुपर मन को एकाग्र करना सवा;डिधक अनुकूल लगे, उसका चयन कर लें। मान
लें हिक आपने हृदय-कमल के एकाग्रता-हिबन्द ुका चयन हिकया 
।ै अब आपको हृदय-कमल के अडितरिरV अन्य हिकसी
एकाग्रता - हिबन्द ुकी बात न
ीं सोचनी चाहि
ए । *ब ऐसा 
ोगा, तभी आध्यान्वित्मक हिवकास की गडित ते* 
ोगी।

ध्यान दो प्रकार का 
ोता 
—ैसगुण ध्यान और हिनगु;ण ध्यान। कृष्ण, शि�व, भगवान् राम, ईसामसी
 आहिद का
ध्यान करना सगुण ध्यान 
।ै य
 ईश्वर का उसके गुणों तथा रूप-सहि
त ध्यान करना 
।ै सगुण ध्यान करते समय
सम्बन्विन्धत ईश्वर के नाम का *प भी हिकया *ाता 
।ै आत्म-तत्त्व पर ध्यान हिनगु;ण ध्यान क
लाता 
।ै वेदान्ती साधक
हिनगु;ण ध्यान करते 
ैं। 'ॐ', 'सोऽ
म्', 'शि�वोऽ
म्', 'अ
 ंब्रह्मान्विस्म' और 'तत् त्वम् अजिस' पर ध्यान करना हिनगु;ण ध्यान

।ै

द
कती 
ुई अहिw में लो
े की एक �लाका �ाल दें। थोड़ी देर में लो
ा आग की तर
 लाल 
ो *ायेगा। अब इसे
आग से हिनकाल लें। थोड़ी देर में लाल रगं हिवलीन 
ो *ायेगा। यहिद आप चा
ें हिक इसका लाल रगं बना र
े, तब इसे
सदवै आग में 
ी रखना 
ोगा। इसी प्रकार यहिद आप चा
ते 
ैं हिक मन ब्रह्मज्ञान की अहिw से आवेशि�त र
े,  तो इसे
अनवरत और ग
न ध्यान की स
ायता से इस अहिw के सम्पक;  में रखना 
ोगा। दसूर े�ब्दों में आपको ब्रह्म-चेतना का
प्रवा
 सतत बनाये रखना 
ोगा।

ध्यान सवा;डिधक प्रभावोत्पादक मानजिसक तथा तन्विन्त्रका प्रभावी टाहिनक 
।ै ध्यान की पहिवत्र स्फुरणाएँ �रीर की
प्रत्येक कोशि�का में व्याप्त उन हिवशिभन्न रोगों से मुहिV हिदलाती 
ैं,  *ो मानव �रीर को हिवरासत में हिमले 
ैं। *ो साधक
हिनयहिमत रूप से ध्यान करते 
ैं, उन्
ें दवाओ ंपर धन खच; न
ीं करना पड़ता। ध्यान करते समय *ो �हिV�ाली �ामक
तरगंें उत्पन्न 
ोती 
ैं,  वे मन,  स्नायओु,ं  कोशि�काओ ंऔर हिवशिभन्न अगंों पर ब
ुत अनुकूल प्रभाव �ालती 
ैं। ईश्वर के
चरण-कमलों से दवैी ऊ*ा; तलैधारा-सदृ� प्रवाहि
त 
ो कर ध्यान के अभ्यासी तक प
ँुचने लगती 
।ै

यहिद आप आधा र्घण्टे तक ध्यान करें, तो इसके प्रभाव से प्राप्त �ान्विन्त और आध्यान्वित्मक �हिV से आप एक
सप्ता
 तक अपने दहैिनक *ीवन की समस्याओ ंसे *ूझ सकें गे। ऐसा हि
तकारी प्रभाव 
ोता 
 ैध्यान का! दहैिनक *ीवन में
आप हिवडिचत्र स्वभावों वाले तर
-तर
 के लोगों के सम्पक;  में आते 
ैं। उनके साथ हिनवा;
 करने 
ेतु आप ध्यान के 6ारा
अपेडिक्षत �हिV और �ान्विन्त प्राप्त करें तथा सब प्रकार की डिचन्ताओ ंसे *ायें । मुV 
ो

बडुिद्धमान् व्यहिV सतत ध्यान की ते* धार वाली तलवार से अ
 ंकी ग्रन्विन्थ काट �ालते 
ैं। इसके बाद वे
आत्मज्ञान, आत्म-साक्षात्कार या पूण; बोध को प्राप्त करते 
ैं। उनके कम;-बन्धन कट *ाते 
ैं। अतः सतत ध्यानमw र
ें।
परमानन्द प्राप्त करने का य
ी सव�त्तम उपाय 
।ै साधना के प्रारम्भ में लक्ष्य से मन इधर-उधर भागेगा और इस कारण
हिनरा�ा 
ो सकती 
।ै थकान भी म
सूस 
ो सकती 
।ै बाद में मन एक हिबन्द ुपर हिटकने लगेगा। तब आप परमानन्द के
सागर में समा *ायेंगे।
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हिनयहिमत ध्यान करने से अन्तप्र;ज्ञा का उदय 
ोता 
 ैतथा मन �ान्त और न्विस्थर 
ो *ाता 
।ै भाव-हिवभोर 
ो
कर आह्लाहिदत मन से साधक परम पुरुष के सम्पक;  में आता 
।ै ध्यानयोग के माग; पर हिनयहिमत चलने से सभी प्रकार के
भ्रम और सन्दे
 स्वयं समाप्त 
ो *ाते 
ैं। हिफर योग-हिनसेनी के अगले �ण्�े पर पैर रखने के रास्ते की *ानकारी आपको
स
* 
ी हिमलने लगती 
।ै एक र
स्यमय आन्तरिरक वाणी आपका माग;-हिनदS�न करने लगती 
।ै साधक गण! आप इस
वाणी को ध्यानपूव;क सुनें।

*ब आपको आध्यान्वित्मक बोध की दमक हिदखायी पडे़, भयभीत न 
ो *ायें। य
 असीम आनन्द का एक नया
अनभुव 
ोगा। पीछे न
ीं लौटें। ध्यान का अभ्यास करना बन्द न करें। अभी तो सत्य की एक झलक मात्र देखने को
हिमली 
।ै य
 चरम सत्य थोडे़ 
ी 
।ै अभी तो आप एक नये आधार-स्थल पर खडे़ 
ैं। य
ाँ से ऊपर चढ़ने का प्रयत्न
करें और सभी प्रलोभनों का संवरण करते 
ुए भूमा (असीम) के लक्ष्य तक प
ँुच *ायें। तब आप अनश्वरता के अमृत का
पान करेंगे। य
ी चरमावस्था 
।ै अब आप �ाश्वत हिवश्राम की न्विस्थडित में 
ोंगे। अब आपको और अडिधक ध्यान करने की
आवश्यकता न
ीं 
ोगी। य
ी आपका चरम लक्ष्य 
।ै

आपके अन्दर अनन्त प्रसुप्त �हिVयाँ और अव्यV क्षमताएँ 
ैं। इसका ज्ञान आपको न
ीं 
।ै ध्यान के अभ्यास
6ारा इन प्रसुप्त �हिVयों-क्षमताओ ंको *ाग्रत करें। आप अपनी इच्छा-�हिV को हिवकजिसत करें तथा मन और इन्विन्Fयों को
अपने हिनयन्त्रण में रखें। अपने को �ुद्ध रखते 
ुए ध्यान का हिनयहिमत अभ्यास करें। तभी आप म
ामानव या ई�- मानव
बन सकें गे।

जिसडिद्ध की तर
 की कोई वस्तु न
ीं 
ुआ करती। साधारण व्यहिV उ� आध्यान्वित्मक तथ्यों से अपरिरडिचत र
ता

।ै व
 हिवस्मृडित में 
ी �ूबा र
ता 
।ै उ� अनुभवातीत ज्ञान के 6ार उसके लिलए बन्द र
ते 
ैं। इसीलिलए व
 हिकसी भी
असाधारण र्घटना को जिसडिद्ध समझने लगता 
।ै परन्तु योगी, *ो योग के आलोक में सब-कुछ देख-समझ चुका 
ोता 
,ै

जिसडिद्धयों के अन्विस्तत्व को मान्यता न
ीं देता। गाँव वाला प
ली बार 
वाई *
ा* देखता 
,ै तब आश्चय; में �ूब *ाता 
।ै
उसी प्रकार सांसारिरक व्यहिV *ब प
ली बार कोई असाधारण दृश्य देखता 
,ै तब 
क्का-बक्का र
 *ाता 
।ै

प्रत्येक मानव में हिवशिभन्न प्रकार की क्षमताएँ हिनहि
त 
ैं। व
 ज्ञान और �हिV का बारूदखाना 
।ै *ैसे-*ैसे
उसका क्रम हिवकास 
ोता *ाता 
,ै उसकी �हिVयाँ, क्षमताएँ और गुण प्रकट 
ोते *ाते 
ैं। अब व
 अपने वातावरण को
परिरवर्तितत कर सकता 
 ैतथा दसूरों को प्रभाहिवत कर सकता 
।ै व
 दसूरों के मन को अपने व� में कर सकता 
।ै व

बाह्य तथा आन्तरिरक प्रकृडित पर हिव*य प्राप्त कर सकता 
।ै व
 अडित-चेतना की न्विस्थडित में प
ँुच सकता 
।ै कल्पना करें
हिक हिकसी अँधेर ेकमर ेमें हिकसी पात्र के अन्दर *लता 
ुआ एक दीपक रखा 
ुआ 
।ै यहिद व
 पात्र टूट *ाये (अथा;त्
अहिवद्या का ना� 
ो *ाये तथा परिरणाम-स्वरूप �रीर के साथ तादात्म्य समाप्त 
ो *ाये; आप �रीर की चेतना से ऊपर
उठ *ायें), तो आपको 
र स्थान पर आत्मा का परम प्रका� दृहि`गोचर 
ोने लगेगा।

यहिद पानी से भरा 
ुआ र्घड़ा नदी के अन्दर 
ो और र्घड़ा फूट *ाये, तो क्या 
ोगा ? र्घडे़ का पानी और नदी
का पानी एक 
ो *ायेगा। उसी प्रकार आत्मा का ध्यान करने से �रीर का र्घड़ा फूट *ाता 
।ै तब *ीवात्मा परमात्मा से
हिमल कर एक 
ो *ाता 
।ै

जि*स प्रकार लालटेन के अन्दर प्रका� 
ोता र
ता उसी प्रकार आपके हृदय-दीप में भी अनन्त काल से हिदव्य
प्रका� 
ो र
ा 
।ै आँखें बन्द करें। इस हिदव्य प्रका� में हिवलीन 
ो *ायें। हृदय की ग
राइयों में उतर कर हिदव्य प्रका�
पर मन को एकाग्र करें और हिफर ईश्वर की अहिw-शि�खा के साथ एकाकार 
ो *ायें।

यहिद दीप की बत्ती छोटी 
ो, तो रो�नी भी कम 
ोगी। बत्ती बड़ी 
ोगी, तो प्रका� भी प्रखर 
ोगा। उसी प्रकार
यहिद *ीव (*ीवात्मा) �ुद्ध 
 ैऔर यहिद उसके 6ारा ध्यान का अभ्यास हिकया *ा र
ा 
,ै तो आत्मा की अशिभव्यहिV बड़ी
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स�V 
ोगी। उसमें से एक प्रखर प्रका� का हिवहिकरण 
ोगा। यहिद *ीव अ�ुद्ध और अपुनरु�ीहिवत
(unregenerate) 
,ै  तो व
 *ले 
ुए कोयले की तर
 बन कर र
 *ायेगा। हिदये की बत्ती जि*तनी बड़ी 
ोती 
,ै

उतना 
ी अडिधक प्रका� 
ोता 
,ै  इसी प्रकार *ीव जि*तना अडिधक �ुद्ध 
ोगा,  उतनी 
ी उसकी अशिभव्यहिV स�V

ोगी।

चुम्बक यहिद �हिV�ाली 
ोगा, तो व
 दरू रखे 
ुए लो
े को भी आकर्षिषत कर लेगा। उसी प्रकार यहिद योगी उ�
कोहिट का साधक 
,ै  तो सम्पक;  में आने वाले व्यहिVयों पर अडिधक प्रभाव �ालेगा। व
 सुदरू स्थानों में र
ने वाले
व्यहिVयों पर भी अपना अडिधक प्रभाव �ालेगा।

ध्यान की अहिw में सार ेअवगणु *ल कर न` 
ो *ाते 
ैं। तब एकाएक आत्मज्ञान (हिदव्य प्रज्ञा) प्रकट 
ोता 
।ै
इससे मुहिV का 6ार खलुता 
।ै
ध्यान करते समय इस बात के प्रडित स*ग र
ें हिक आप हिकतनी अवडिध तक सांसारिरक डिचन्तन से मुV र
 पाते 
ैं। अपने
मन पर कड़ी हिनगा
 रखें। यहिद य
 अवडिध बीस हिमनट 
,ै तो इसे बढ़ाने का प्रयत्न करें। बार-बार मन को ब्रह्म के डिचन्तन
से परिरपरूिरत करें।

ध्यान करते समय आँखों पर *ोर न �ालें। मन के साथ लड़ाई भी न करें। तनावमुV 
ो कर ध्यान करें। हिदव्य
हिवचारों को स
* रूप से प्रवाहि
त 
ोने दें। अपने लक्ष्य (ध्यान के एकाग्रता - हिबन्द)ु के बार ेमें न्विस्थरता और गम्भीरता
से हिवचार करें। अनपेडिक्षत हिवचारों को *बरदस्ती न भगायें। मन में उदात, सान्वित्त्वक हिवचारों को आने दें। बुर ेहिवचार स्वतः

ी चले *ायेंगे।

यहिद ध्यान करते समय मन पर ब
ुत *ोर पड़ता 
ो,  तो थोडे़ हिदनों के लिलए ध्यान करने का समय प्रत्येक
बठैक में कम कर दें। ब
ुत ग
न ध्यान न करें। सामान्य न्विस्थडित वापस आ *ाने पर ध्यान करने का समय दोबारा बढ़ा
दें। पूर ेसाधना-काल में अपनी स
* बडुिद्ध का उपयोग करते र
ें। मैं 
मे�ा हिनम्नांहिकत बात पर *ोर देता 
ँू :

"एक स
स्र वष; तक एक पैर पर खडे़ 
ो कर हिकया *ाने वाला तप ध्यानयोग के सोल
वें अ�ं की भी बराबरी
न
ीं कर सकता" (पैंगल उपहिनषद्) ।

*ो साधक चार-पाँच र्घण्टों तक लगातार ध्यान करते 
ैं, वे पैर थक *ाने पर बीच में ध्यान का आसन एक
बार बदल सकते 
ैं। कभी-कभी पैरों या *ाँर्घों के हिकसी भाग में रV एकहित्रत 
ो *ाता 
 ैऔर क` देने लगता 
।ै दो
र्घण्टे के बाद आप आसन बदल दें या पैरों को पूरा फैला कर हिकसी दीवाल या तहिकये का स
ारा ले लें। मेरुदण्� सीधा
रखें। य
 एक सुहिवधा*नक आसन 
।ै एक दसूरा उपाय य
 
 ैहिक दो कुरजिसयाँ पास-पास रख लें। एक कुरसी पर बठैें
और दसूरी कुरसी पर पैर फैला कर रखें।

प्रडितहिदन वैराग्य, ध्यान और सान्वित्त्वक गुणों (धयै;, दृढ़ता, करुणा, प्रेम, क्षमा आहिद) में वृडिद्ध करें। वैराग्य और ये
गुण ध्यान के अभ्यास में स
ायक जिसद्ध 
ोते 
ैं। ध्यान से सान्वित्त्वक गुणों में वृडिद्ध 
ोती 
।ै

ध्यान करने से मन-मन्विस्तष्क तथा स्नाय ुप्रणाली में परिरवत;न आता 
।ै नयी स्नाय-ु  धाराएँ,  नवीन प्रदोलन
(vibrations),  नयी कोशि�काएँ तथा नये माग; हिनर्षिमत 
ोने लगते 
ैं। मन और स्नाय ु प्रणाली का नये जिसर े से
प्रत्यारोपण 
ो *ाता 
।ै नया मन, नया हृदय, नयी अनुभूडितयाँ, नयी भावनाएँ, नयी डिचन्तन-प्रणाली, नयी काय;-प्रणाली
तथा दसूरों के प्रडित नयी दृहि` (सब ईश्वर की 
ी अशिभव्यहिV 
ैं)—ये 
ैं ध्यान के सुखद परिरणाम |
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ध्यान करते समय भाव-समाडिध या 
ष�न्माद की न्विस्थडित आ सकती 
।ै य
 न्विस्थडित पाँच प्रकार की 
ोती 
—ै
अल्पमाहित्रक,  क्षशिणक,  आप्लावनकारी,  वा
क तथा सव;व्यापी । अल्पमाहित्रक न्विस्थडित रोमांच या रोम
ष;ण की न्विस्थडित

ोती 
।ै इसमें त्वचा 
सं 1 की त्वचा के समान 
ो *ाती 
।ै क्षशिणक न्विस्थडित क्षण-क्षण में कौंधने वाली हिब*ली के समान

।ै आप्लावनकारी न्विस्थडित ल
रों के समान 
 ै*ो लगातार तट पर टकराती र
ती 
।ै �रीर रूपी तट पर 
ष�न्माद की
ल
रें अवतरिरत 
ोती 
ैं और टकराती 
ैं। य
 न्विस्थडित बड़ी बलवती 
ोती 
।ै य
 �रीर को धरती' उठा कर 
वा में छोड़
देती 
।ै सव;व्यापी न्विस्थडित में �रीर सम्पूण; रूप से आवेशि�त 
ो *ाता 
 ैऔर फूले 
ुए गुब्बार ेकी तर
 उड़ने लगता 
।ै

"योगी साधक को चाहि
ए हिक उसे *ो कुछ भी हिदखायी पडे़, उसे व
 आत्मा 
ी माने। अपने कानों से सुनायी
पड़ने वाला �ब्द, अपनी नाक से सँूर्घी *ाने वाली गन्ध, अपनी जि*ह्वा से हिमलने वाला रस तथा अपनी त्वचा से हिमलने
वाली स्प�ा;नभुूडित – ये सब उसकी दृहि` में आत्मा के 
ी स्वरूप 
ोने चाहि
ए। इस प्रकार योगी को प्रयत्न करके प्रडितहिदन
एक याम (अथा;त् तीन र्घण्टे तक अपनी ज्ञानेन्विन्Fयों को सन्तु` करना चाहि
ए। तब योगी साधक को हिवशिभन्न प्रकार की
�हिVयाँ प्राप्त 
ोती 
ैं, यथा— अतीन्विन्Fय दृहि`, अतीन्विन्Fय श्रवण, क्षण-भर में 
ी अपने को सुदरू के्षत्रों में ले *ाने की
क्षमता, मनचा
ा रूप धारण करने की क्षमता, वाक्-�हिV, अन्तधा;न 
ो *ाने की क्षमता तथा लो
े से सोना बना देने की
क्षमता” (योगतत्त्वोपहिनषद्) ।

एक हिनपुण धनुध;र लक्ष्य पर हिन�ाना साधते समय इस तथ्य के प्रडित पूण; रूप से *ागरूक र
ता 
 ैहिक उसके
पैर एक हिव�ेष न्विस्थडित में र
ेंगे। व
 एक हिव�ेष प्रकार से तीर-कमान पकड़ता 
।ै व
 य
 भी *ानता 
 ैहिक लक्ष्य-भेद में
सफलता प्राप्त करने के लिलए ये बातें अडित-आवश्यक 
ैं। उसी प्रकार साधक भी इसके प्रडित *ागरूक र
ता 
 ैहिक ध्यान
और समाडिध की न्विस्थडित में प
ँुचने 
ेतु उसे हिव�ेष प्रकार का भो*न करना 
ोगा, हिव�ेष प्रकार के लोगों की संगडित में
र
ना 
ोगा, हिव�ेष प्रकार के वातावरण में र
ना 
ोगा तथा हिव�ेष प्रकार की *ीवन-पद्धडित का अनुसरण करना 
ोगा।

जि*स प्रकार एक समझदार रसोइया अपने स्वामी की भो*न सम्बन्धी रुडिच का ध्यान रखते 
ुए तदनुकूल भो*न तयैार
करता 
 ैऔर स्वामी के अनगु्र
 का लाभ प्राप्त करता 
,ै उसी प्रकार साधक भी ध्यान और समाडिध के लिलए आवश्यक
परिरन्विस्थडितयों (*ैसे पोषण आहिद) के प्रडित *ागरूक र
ता 
 ैऔर उनके अनुकूल आचरण करके बार- बार 
ष�न्माद का
लाभ प्राप्त करता 
।ै

ब्रह्म का साक्षात्कार करने के लिलए सदाचारपूण; *ीवन व्यतीत करना 
ी पया;प्त न
ीं 
;ै  मन की एकाग्रता भी
अत्यावश्यक 
।ै सदाचारपणू; *ीवन ध्यान और एकाग्रता का उपयVु उपकरण बनने के लिलए मन को मात्र तयैार करता

।ै एकाग्रता और ध्यान 
ी अन्ततः साधक को आत्म-साक्षात्कार या ब्रह्म-साक्षात्कार के लक्ष्य तक प
ँुचाते 
ैं।

"योगी को भय, क्रोध, आलस्य, अडित-हिनFा, अडित *ागरण, अडित भो*न तथा अडित-उपवास से बचना चाहि
ए।
यहिद व
 प्रडितहिदन इन हिनयमों का पालन कर,े तो हिनःसन्दे
 तीन म
ीने की अवडिध में उसमें आध्यान्वित्मक प्रज्ञा का उदय

ोगा,  चार म
ीने में व
 देव-द�;न करने लगेगा,  पाँच म
ीने के अन्दर व
 ब्रह्महिनष्ठ बन *ायेगा और छ
 म
ीने की
अवडिध में व
 सचमुच कैवल्य की न्विस्थडित प्राप्त कर लेगा" (अमृतनाद उपहिनषद्) ।

ध्यान की न्विस्थडित में कभी-कभी कुछ दृश्य हिदखायी पड़ते 
ैं। इनमें कुछ दृश्य मात्र आपके हिवचार के मूत; रूप

ी 
ोते 
ैं, तथा कुछ वास्तहिवक (हिदव्य) दृश्य 
ोते 
ैं। ध्यान करते समय मन्विस्तष्क में नये आध्यान्वित्मक खाँचे हिनर्षिमत

ोते 
ैं और उन्
ीं खाँचों के माग; से मन की ऊध्व;गामी यात्रा प्रारम्भ 
ोती 
।ै एकाग्रता और ध्यान का अभ्यास करते
समय मन को हिवहिवध ढंगों से प्रशि�डिक्षत करना 
ोगा। तभी स्थूल मन सूक्ष्म मन में रूपान्तरिरत 
ो *ायेगा ।

ध्यान के अभ्यास के प्रारन्विम्भक चरण में मस्तक में लाल,  सफेद,  नीला,  
रा तथा लाल-
रा हिमशिश्रत रगं
हिदखायी पड़ते 
ैं। ये पंचतत्त्वों के प्रका� 
ैं। प्रत्येक तत्त्व के लिलए एक हिवशि�` रगं हिनधा;रिरत र
ता 
।ै पृथ्वी तत्त्व के लिलए
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पीला, *ल-तत्त्व के लिलए सफेद, अहिw-तत्त्व के लिलए लाल, वाय-ुतत्त्व के लिलए 
रा तथा आका�-तत्त्व के लिलए नीला रगं

।ै इसलिलए ध्यान में ये रगं पंचतत्त्वों के कारण 
ी हिदखलायी पड़ते 
ैं।

ध्यान करते समय कभी-कभी मस्तक के सामने बडे़ आकार का चमकता 
ुआ सूय;,  चन्Fमा या हिब*ली
हिदखायी पड़ती 
।ै इन पर ध्यान न दें। इनके आकष;ण से बचें। इनके मूल स्रोतों के सम्पक;  में आने के लिलए ध्यान की
ग
राई में *ायें।

कभी-कभी ध्यान में देवताओ,ं  हिनत्य-जिसद्धों और अमर पुरुषों के द�;न 
ोते 
ैं। उन्
ें समुडिचत आदर देते 
ुए
उनका स्वागत करें। उनके सामने नमन करें। उनसे सत्पराम�; प्राप्त करें। उनसे भय न रखें। वे आपको प्रोत्सा
न देने
तथा आध्यान्वित्मक स
ायता करने के लिलए 
ी प्रकट 
ोते 
ैं।

"अपने �रीर को नीचे की अरशिण तथा प्राण को ऊपर की अरशिण बना कर ध्यानाभ्यास-रूपी मन्थन-हिक्रया के
6ारा काष्ठ में व्याप्त 
ुई अहिw की भाँडित सबके भीतर व्याप्त परमात्मा का साक्षात्कार करें" (ध्यानहिबन्द ुउपहिनषद्) । 

साधकों     की     सुहिवधा     के     लिलए     नीचे     ध्यान     के     कुछ     अभ्यास     हिदये     *ा     र
े     
ैं  :  

(१)

अपने सामने भगवान् ईसामसी
 का डिचत्र रखें। ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठैें। डिचत्र को टकटकी
लगा कर तब तक देखें,  *ब तक आँखों से आँसू न हिगरने लगें। क्रास,  उनके वक्ष,  लम्बे बालों,  सुन्दर हिदखने वाली
दाढ़ी, गोल-गोल आँखों, �रीर के हिवशिभन्न अगंों और आध्यान्वित्मक प्रभा मण्�ल पर अपना ध्यान (एक-एक करके) ले
*ायें। उनके व्यहिVत्व के हिवशिभन्न सद्गणुों-प्रेम, उदारता, करुणा तथा सहि
ष्णुता का डिचन्तन करें। उनके *ीवन के हिवशिभन्न
रोचक पक्षों, उनके चमत्कारों तथा उनकी असामान्य �हिVयों के बार ेमें सोचें। अब आँखें बन्द कर लें और डिचत्र का
मानस-द�;न करें। इस अभ्यास को बार-बार दो
रायें।

(२)

भगवान् 
रिर का डिचत्र अपने सामने रखें। ध्यान के हिकसी आसन में बठैें। डिचत्र पर तब तक त्राटक का अभ्यास
करें, *ब तक आँसू न हिगरने लगें। हिफर उनके चरण-कमलों, पैरों, पीले र�ेमी वस्त्रों, वक्ष पर पडे़ 
ुए 
ीरक *हिटत सोने
के 
ार, कौस्तुभ मशिण, कण;-फूलों, चे
र,े मुकुट, ऊपरी दाहि
ने 
ाथ के चक्र, ऊपरी बायें 
ाथ के �ंख, हिनचले दाहि
ने

ाथ की गदा तथा हिनचले बायें 
ाथ के कमल के फूल पर एक-एक करके ध्यान ले *ायें । आँखें बन्द करके डिचत्र का
मानस-द�;न करें। इस अभ्यास को कई बार दो
रायें।

(३)


ाथों में वं�ी लिलये 
ुए भगवान् कृष्ण का डिचत्र अपने सामने रखें। ध्यान के हिकसी आसन में बठैें। तब तक उस
डिचत्र को अपलक हिन
ारते र
ें, *ब तक आँखों से आँसू न आने लगें। नूपुरों से सुसलि�त उनके चरणों, उनके पीत वस्त्रों,
गले के आभूषणों, कौस्तुभ मशिण के 
ार, रगं-हिबरगें फूलों से बनी लम्बी माला, कण;-कुण्�लों, ब
ुमूल्य रत्नों वाले मुकुट,

लम्बे,  र्घने काले बालों,  चमकती आँखों,  माथे पर लगे 
ुए डितलक,  आकष;क प्रभा मण्�ल,  बा*ूबन्दों,  कंगनों से
सुसलि�त 
ाथों और वं�ी के बार ेमें सोचें। अब आँखें बन्द करके डिचत्र का मानस-द�;न करें। इस हिक्रया को कई बार
दो
रायें।

(४)
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प्रारन्विम्भक साधकों के लिलए य
 ध्यान की एक हिवडिध 
।ै अपने ध्यान कक्ष में वज्रासन लगा कर बठैें। आँखें बन्द
कर लें। सूय; की चमक का ध्यान करें। चन्Fमा की दीहिप्त या तारों की द्युडित का ध्यान करें।

(५)

समुF की उदारता और असीमता का डिचन्तन करें। तब समुF की असीम ब्रह्म से तुलना करें। समुF की ल
रों,
फेनों तथा हि
म�लैों की भी तुलना ब्रह्म के अनेकानेक नामों से करें। समुF के साथ अपना तादात्म्य स्थाहिपत करें। �ान्त

ो *ायें। समुF की तर
 अपना हिवस्तार करें।

(६)

य
 एक दसूर ेप्रकार का ध्यान 
।ै हि
मालय का ध्यान करें। गंगोत्तरी के हि
माच्छाहिदत के्षत्रों से हिनकलती 
ुई;

ऋहिषके�, 
रिर6ार, वाराणसी आहिद मुख्य �
रों से प्रवाहि
त 
ोती 
ुई तथा अन्त में गंगासागर के हिनकट बगंाल की खाड़ी
में प्रवे� करती 
ुई गगंा का ध्यान करें। हि
मालय, गंगा और सागर—केवल इन तीन का 
ी डिचन्तन करें। प
ले गंगोत्तरी
के बरफानी स्थानों पर; हिफर गगंा और हिफर सागर में मन को हिटकायें। १० हिमनट तक मन को क्रम से इसी तर
 रु्घमाते
र
ें।

(७)

इस *गत् के नामों और रूपों में एक सव;व्यापक �हिV हिनहि
त 
।ै इस हिनराकार �हिV का ध्यान करें। अन्ततः
व
 ध्यान परम (Absolute), हिनगु;ण, हिनराकार चेतना के साक्षात्कार के रूप में फलीभूत 
ोगा।

(८)

पद्मासन में बठैें। नेत्र बन्द कर लें। केवल हिनराकार वाय ुका ध्यान करें। वाय ुपर 
ी मन को एकाग्र करें। इसके सव;व्यापक
रूप का डिचन्तन करें। इससे एकमात्र *ीवन्त सत्य - नाम-रूप-रहि
त ब्रह्म का—साक्षात्कार प्राप्त करने में स
ायता 
हिमलेगी।

(९)

ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठै *ायें। नेत्र बन्द कर लें। नामों और रूपों में सडिन्नहि
त करोड़ों सूयy
की आभा के समान परम और असीम दीहिप्त का डिचन्तन करें। य
 हिनगु;ण ध्यान का एक दसूरा प्रकार 
।ै

(१०)

हिवस्तृत और नीले आका� पर मन को एकाग्र करके उसका ध्यान करें। य
 भी हिनगु;ण ध्यान 
।ै पूव;-वर्शिणत
ध्यान-हिवडिधयों से मन ससीम रूपों का डिचन्तन करना बन्द कर देगा। *ैसे-*ैसे इसकी हिवषय-सामग्री इससे छूटती
*ायेगी, व
 �ान्विन्त के सागर में हिवलीन 
ोता *ायेगा। तब व
 सूक्ष्म से सूक्ष्मतर 
ो *ायेगा ।

(११)

अपने सामने 'ॐ' का डिचत्र रखें। खलुी आँखों से तब तक एकटक देखें, *ब तक हिक आँखों से आँसू न हिगरने
लगे। 'ॐ' का डिचन्तन करें। इस डिचन्तन के साथ �ाश्वतत्व, असीमता तथा अमरता के हिवचारों को सम्बद्ध करें। सोचें हिक
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मधुमन्विक्खयों की शिभनशिभना
ट, कोयल के गीत, संगीत के सातों स्वर-सभी 'ॐ' से हिनःसृत 
ुए 
ैं। 'ॐ' वेदों का सार 
।ै
कल्पना करें हिक 'ॐ' धनुष 
,ै मन तीर 
 ैऔर ब्रह्म (ईश्वर) लक्ष्य 
।ै ब
ुत सावधानी से लक्ष्य-भेद करें। जि*स प्रकार
अन्त में तीर और लक्ष्य एक 
ो *ाते 
ैं, इसी प्रकार आप और ब्रह्म भी एक 
ो *ायेंगे। 'ॐ' का अनुदात्त स्वरार्घात
(accent) सभी पापों को भस्म कर देता 
 ैऔर उदात्त स्वरार्घात सभी जिसडिद्धयाँ प्रदान करता 
।ै *ो साधक इस 'ॐ'

का उ�ारण तथा ध्यान करता 
,ै व
 संसार के सभी धम;ग्रन्थों का ध्यान करता 
।ै

(१२)

अपने ध्यान कक्ष में पद्मासन या जिसद्धासन लगा कर बठै *ायें। अपनी श्वास के प्रवा
 के प्रडित *ागरूक 
ो
*ायें। आपको 'सोऽ
म्' की ध्वहिन सुनायी पडे़गी। श्वास लेते समय 'सो' की ध्वहिन और श्वास छोड़ते समय '
' की ध्वहिन
। 'सोऽ
म्' का अथ; 
—ैमैं व
 
ँू। आपकी श्वास परमात्मा के साथ आपकी अशिभन्नता का स्मरण हिदला र
ी 
।ै आप
प्रडित हिमनट १५ बार 'सोऽ
म्'  का उ�ारण कर र
े 
ैं। इस प्रकार आप अन*ाने में 
ी प्रडितहिदन २१,  ६०० बार
'सोऽ
म्' का उ�ारण करते 
ैं। सत्ता, ज्ञान, परमानन्द, परम तत्त्व, पहिवत्रता, �ान्विन्त, पूण;ता, प्रेम आहिद के हिवचारों को
'सोऽ
म्' के साथ *ोड़ें। मन्त्र का उ�ारण करते समय �रीर को नकारें और परमात्मा के साथ अशिभन्नता को स्वीकार
करें।

(१३)

"हिकसी ऐसे आसन पर बठै *ायें, *ो न ब
ुत ऊँचा 
ो और न ब
ुत नीचा। 
ाथों को अपनी गोद में रख लें।
अपने मन को न्विस्थर रखने के लिलए नाजिसका के अग्रभाग पर अपनी दृहि` को केन्विन्Fत करें । प्राण के प्रवा
-पथ (नाहिड़यों)
को �ुद्ध करने 
ेतु प
ले क्रम से पूरक,  कुम्भक और रचेक करें। हिफर क्रम बदल दें। अथा;त् प
ले अँगूठे से दायें
नासारन्ध्र को बन्द करके बायें नासारन्ध्र से पूरक करें। हिफर अनाहिमका और कहिनहिष्ठका के बायें नासारन्ध्र को बन्द करके
कुम्भक करें। हिफर अँगूठे को 
टा कर दायें नासारन्ध्र से श्वास हिनकाल दें। अब क्रम बदलते 
ुए दायें नासारन्ध्र से श्वास
लें, कुम्भक करें और बायें नासारन्ध्र से श्वास हिनकाल दें। अपनी इन्विन्Fयों को हिनयन्त्रण में रखते 
ुए इस प्राणायाम का
अभ्यास करें।

"हृदय में कमल की �ण्�ी के पतले सूत्र के समान 'ॐ' का डिचन्तन करें। प्राण के 6ारा उसे ऊपर ले *ायें और
उसमें र्घण्टानाद के समान स्वर न्विस्थर करें। इस स्वर का ताँत टूटने न पाये। इस प्रकार प्रडितहिदन तीन समय १०-१०
बार 'ॐ'  के उ�ारण-सहि
त प्राणायाम का अभ्यास करें। ऐसा करने से एक म
ीने के अन्दर 
ी प्राणवाय ुव� में 
ो
*ायेगी। इसके बाद ऐसा डिचन्तन करें हिक हृदय एक कमल 
।ै व
 �रीर के भीतर इस प्रकार न्विस्थर 
 ैहिक उसकी �ण्�ी
ऊपर की ओर और मँु
 नीचे की ओर 
।ै अब ध्यान करें हिक उसका मुख ऊपर की ओर लिखल गया 
,ै उसके आठ दल

ैं और उसके बीचोंबीच नीले रगं की एक अत्यन्त सुकुमार कर्शिणका 
।ै इस कर्शिणका में क्रम से सूय;, चन्Fमा और अहिw
का न्यास करें तथा अहिw के अन्दर मेर े(श्री कृष्ण के) एक-एक अगं का ध्यान करें। अपने मन को मेर ेएक-एक अंग में
लगायें। मन के 6ारा इन्विन्Fयों को उनके हिवषयों से खींच लें और मन को बडुिद्ध की स
ायता से मुझमें 
ी लगा दें। *ब सारे
�रीर का ध्यान 
ोने लगे,  तब मन को खींच कर एक स्थान में न्विस्थर करें और मेर ेअन्य अंगों का डिचन्तन करने के
ब*ाय केवल मेर ेमुस्कराते 
ुए मुख का ध्यान करें। *ब ऐसा 
ोने लगे, तो मन को व
ाँ से 
टा कर आका� में न्विस्थर
करें। इसके बाद आका� का भी डिचन्तन त्याग कर मेर ेस्वरूप में आरूढ़ 
ो *ायें और मेर ेजिसवा हिकसी भी अन्य वस्तु
का डिचन्तन न करें। *ब मन इस प्रकार न्विस्थर 
ो *ाता 
,ै  तब आप अपने में मुझे और मुझ सवा;त्मा में अपने को
अनभुव करने लगेंगे।"

(श्रीमद्भागवत के एकाद� स्कन्ध में उद्धव 6ारा पूछे गये प्रश्न के भगवान् कृष्ण प्रदत्त उत्तर का एक अं�)
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हिवषयानुक्रमशिणका

प्रका�कीय
अनुवादकीय
भूहिमका
हिवश्व-प्राथ;ना
परिरचायक हिनबन्ध

ध्यान का हिवज्ञान
हिवषयानुक्रमशिणका
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प्रथम अध्याय
ध्यानयोग की व्याख्या
१. ध्यान- आपका एकमात्र कत;व्य
२. हिवहिवधता से परावत;न
३. एकाग्रता (धारणा)
४. एकाग्रता का अभ्यास
५. एकाग्रता के व्याव
ारिरक अभ्यास
६. साधना की कंु*ी
७. ध्यान
८. ध्यानाभ्यास
९. ध्यानाभ्यास के फल
१०. 'ॐ' का ध्यान
११. ध्यानसम्बन्धी हिनदS�
१२. ध्यान में बाधाएँ
१३. ध्यान के अनुभव
१४. हिनFा तथा समाडिध
१५. समाडिध
१६. योगसार उपहिनषद् के अनुसार ध्यानयोग
१७. वेदान्तसार उपहिनषद् के अनुसार ध्यान में बाधाएँ
१८. ध्यानयोग का सार-संके्षप

हि6तीय अध्याय
आनन्दामृत

१. अ`ांगयोग
२. योग के अगं तथा लक्ष्य
३. धारणा
४. धारणा (एकाग्रता) की �हिV
५. धारणा के स
ायक साधन
६. धारणा में अध्यवसाय
७. एकाग्रता के पदाथ;
८. एकाग्रता से लाभ
९. ध्यान
१०. हिनयहिमत ध्यान करें
११. चार प्रकार के ध्यान
१२. प्रडितलोमी प्रहिक्रया
१३. हिवचार
१४. सद्गणुों का ध्यान
१५. ध्यानयोग (सगुण)

१६. ध्यानयोग (हिनगु;ण)

१७. भगवान् पर ध्यान
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१८. �ाश्वत तत्त्व का ध्यान
१९. ध्यान के पदाथ;
२०. ध्यान में अवरोध
२१. सतक;  र
ें
२२. अवलोकन तथा हिववेचन करें
२३. ध्यान तथा ज्ञान
२४. समाडिध
२५. संस्कार - �ेष
२६. मन समाडिध में हिवगलिलत 
ो *ाता 
ै
२७. हिनर्षिवकल्प-समाडिध
२८. र
स्यवाद
२९. सब-कुछ 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप
३०. हिवलयन
३१. आध्यान्वित्मक अनुभव
३२. मैं अमृत-पान करता 
ँू
३३. *
ाँ वाणी की प
ँुच न
ीं 
ै
३४. व
 उ� न्विस्थडित
३५. मैं नीरवता में हिनवास करता 
ँू
३६. मैं अब परमानन्दमय 
ँू
३७. मेरा �रीर आनन्द से लबालब भरा 
ुआ 
ै
३८. रोग ! तुम्
ारा स्वागत 
ै
३९. मैं अब पूण; 
ँू
४०. लरु्घ 'मैं' परम दीहिप्त से एकाकार 
ो गया
४१. अडितचैतन्यावस्था
४२. . मैं 'व
' बन गया 
ँू
४३. मैंने उसे पा लिलया
४४. र
स्यात्मक अनुभव
४५. म
ान् भूमा-अनुभव
४६. ॐ का गीत

ध्यान के सूत्र
१. मैं �ाश्वत *ीवन 
ँू
२. वेदान्ती ध्यान (क)

३. मैं 
ी स्रोत 
ँू
४. मैं सव; 
ँू
५. मैं सत् 
ँू
६. ध्यान - सूत्र
७. वेदान्ती ध्यान (ख)

८. हिनगु;ण ध्यान (क)

९. अमूत; ध्यान
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१०. हिनगु;ण ध्यान (ख)

११. सभी आत्माओ ंमें अन्तर्षिनहि
त एकत्व का साक्षात्कार करें
१२. मैं 
ँू
१३. मैं एक 
ँू
१४. सोऽ
म् 
संः
१५. मैं अमृत 
ँू
१६. वेदान्ती ध्यान के लिलए सूत्र
१७. वेदान्ती स्वीकरण
१८. हिनगु;ण ध्यान के लिलए सूत्र
१९. मैं कौन 
ँू?

२०. मैं हिकतना स्वतन्त्र 
ँू
२१. मैं सब-कुछ 
ँू
२२. मैं हिनगु;ण ब्रह्म 
ँू
२३. मैं हिवज्ञानर्घन ब्रह्म 
ँू
२४. मैं स्वतन्त्र ब्रह्म 
ँू
२५. मैं ओकंारस्वरूप 
ँू
२६. मैं हिनरावरण ब्रह्मस्वरूप 
ँू
२७. मैं परब्रह्मस्वरूप 
ँू
२८. मैं सत्य-स्वरूप 
ँू
२९. मैं चैतन्य-स्वरूप 
ँू
३०. मैं डिचन्मात्र-स्वरूप 
ँू
३१. मैं सुखर्घन-स्वरूप 
ँू
३२. मैं आनन्दर्घन स्वरूप 
ँू
३३. -रहि
त ब्रह्म 
ँू मैं माया-
३४. मैं हिनराकार, हिनगु;ण ब्रह्म 
ँू
३५. मैं हित्रगुणातीत ब्रह्म 
ँू

ध्यानयोग - सूत्र
१. धारणा
२. ध्यान (क)

३. ध्यान (ख)

४. हिवचार तथा ध्यान
५. ध्यान (ग)

६. ध्यान की प्रहिक्रया
७. समाडिध
८. प्राडितभज्ञान
९. समाडिध तथा हिदव्य अनुभव

प्रश्नोत्तर
१. एकाग्रता का सरल माग;
२. ब्राह्ममु
ूत; में ध्यान के लाभ
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३. सांसारिरक हिवचार तथा ध्यान
४. समाडिध-अवस्था में प्रवे�
५. भगवान् 
रिर तथा एकाग्रता का पदाथ;
६. एकाग्रता
७. ध्यान
८. समाडिध
९. मन्त्र - साधना के  अनभुव
१०. प्राडितभज्ञान की हिवडिध
११. स
* समाडिध तथा हिनर्षिवकल्प-समाडिध
१२. स
* समाडिध की सुरशिभ -

१३. समाडिध में अनभुव
१४. मनन तथा अडितचेतनावस्था का अनभुव
१५. र
स्यवाहिदयों के अनुभव
१६. प्रज्ञा का हिदव्य नेत्र - प्राडितभज्ञान

परिरशि�`१
समाडिध तथा आध्यान्वित्मक अनभुव

परिरशि�` २
ध्यान के लिलए सूहिVयाँ
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प्रथम अध्याय

ध्यानयोग की व्याख्या

१. ध्यान- आपका एकमात्र कत;व्य

ध्यान आपका एकमात्र कत;व्य 
।ै आप अपने *ीवन के लक्ष्य-ईश्वर- साक्षात्कार — को प्राप्त करें; तभी *ीवन
साथ;क 
ो सकेगा। ईश्वर-साक्षात्कार-रूपी माग; के कई पड़ाव 
ैं—  �ुद्धता,  एकाग्रता,  डिचन्तन,  मनन,  ध्यान,

आध्यान्वित्मक बोध,  तादात्म्य (अशिभन्नता), तPीनता तथा मोक्ष। सेवा करके अपने को �ुद्ध बनायें और हिफर एकाग्रता
तथा ध्यान के पड़ावों से 
ोते 
ुए अपने लक्ष्य मोक्ष तक प
ँुचें।

ध्यान के लिलए समय

ब्राह्ममु
ूत; में ब्रह्म-हिवचार करें। ब्राह्ममु
ूत; में अपने से प्रश्न करें— 'मैं कौन 
ँू?' ब्राह्ममु
ूत; में हिकया गया एक
र्घण्टे का ध्यान हिदन के हिकसी अन्य समय में छ
 र्घण्टों तक हिकये गये ध्यान के बराबर 
।ै

यहिद आप प्रातः चार ब*े उठ *ायें,  तो आपको भोर के समय प्राथ;ना-ध्यान के लिलए पया;प्त समय हिमल
*ायेगा। आप अपने व्यहिVत्व को सत्त्व से आवेशि�त कर लेंगे। दनैन्विन्दन *ीवन की समस्याओ ंसे *ूझने के लिलए आपको
पया;प्त �हिV हिमल *ायेगी। ध्यान के लिलए प्रातःकाल सवा;डिधक उपयVु 
।ै इस समय मन राग-6ेष से प्रभाहिवत न
ीं र
ता
(*ैसे हिक अन्य समयों में र
ता 
)ै। तब आप ध्यान करके तथा स्तोत्र, भ*न- श्लोकों (यथा ‘अ*ो हिनत्यः �ाश्वतोऽयं
पुराणो न 
न्यते 
न्यमाने �रीर'े) का पाठ करके मन को सत्त्व से परिरपूरिरत कर सकते 
ैं। 
मे�ा इसी तर
 के पहिवत्र
हिवचारों का डिचन्तन करते र
ें।

प्रारन्विम्भक अभ्याजिसयों को ध्यान का अभ्यास लम्बे समय तक न
ीं करना चाहि
ए। धीर-ेधीर ेअपना अभ्यास-

काल बढ़ाइए, ताहिक आप दीर्घ; काल तक ध्यान की न्विस्थडित में र
ने का लक्ष्य प्राप्त कर सके। अवका�-प्राप्त व्यहिVयों को
ध्यान के लिलए अडिधक समय देना चाहि
ए। परन्तु यहिद प्रारन्विम्भक अभ्याजिसयों को लम्बे समय तक ध्यान का अभ्यास
करने को क
ा *ाये, तो वे र्घबरा *ायेंगे; इसीलिलए मैं क
ता 
ँू- "थोड़ा ध्यान करें।" ऐसा क
ने के पीछे मेरा उद्देश्य
उन्
ें ध्यान के लिलए प्रोत्साहि
त तथा प्ररेिरत करना 
।ै

ध् यान की हिवडिध

मन प्रडितक्षण धोखा देता र
ता 
।ै अतः कम-से-कम अब तो *ग *ायें और सत्संग,  स्वाध्याय तथा ध्यान
करते 
ुए आत्मा के स्वरूप के बार ेमें हिनरन्तर अपने से प्रश्न करते र
ें और इस प्रकार अपने हिववेक को हिवकजिसत करें।

'ॐ'  का ध्यान करें— “त*पस्तदथ;भावनम् ।" 'ॐ'  सडि�दानन्द 
।ै 'ॐ'  असीम 
।ै 'ॐ'  स्वतन्त्रता 
,ै

पूण;ता 
।ै हिनगु;ण ब्रह्म के इन दवैी लक्षणों का ध्यान करें।

21



आत्मा के सत्, डिचत् और आनन्द (सडि�दानन्द) स्वरूप का ध्यान करें। यहिद आप य
 ध्यान न कर सकें  तो
सूय;,  प्रका�,  सव;व्यापी आका� या वाय ुका ध्यान करें। हृदय में चमकते 
ुए प्रका� का,  समय-समय पर स्वप्न में
हिदखायी पड़ने वाले डिचत्रों का ध्यान करें । सन्त-म
ात्माओ ंया अपने गरुु के रूप का ध्यान करें। *ो आपके मन को
रुडिचकर लगे, उसका ध्यान करें। अपने हिपता और उनके गुणों का भी ध्यान कर सकते 
ैं।

कुछ हिमनटों तक सामान्य ध्यान का अभ्यास करें। इस अभ्यास से आपको पता चल *ायेगा हिक वास्तहिवक
�ान्विन्त और परमानन्द आपके अन्दर 
ी 
ैं। डिचत्तवृलित्तयों को समेट लें- “प्रत्यगात्मानं ईषत् आवृत्त चक्षुः ।" अपने इ`-

मन्त्र का बार-बार उ�ारण करें। मन इन्विन्Fयों के हिवषयों की ओर न *ाये तथा वृलित्त रहि
त 
ो। आप परम �ान्विन्त और
आनन्द का अनभुव करेंगे। इस ध्यान का हिनयहिमत रूप से अभ्यास करें।

"नामरूपं न ते न मे । "
'अ
 ंआत्मा हिनराकारः सव;व्यापी स्वभावतः ।'

इन श्लोकों के हिनहि
ताथ; का बार-बार मनन करें। इनमें हिनहि
त हिवचार आपको �हिV प्रदान करेंगे। आप थोड़ा भी
मनन करेंगे, तो भी आपको कुछ-न-कुछ �हिV प्राप्त 
ोगी।

आप पंचतत्त्वों से हिनर्षिमत �रीर न
ीं 
ैं। इस बात का स्मरण बार-बार करें। इस पर मनन करें। मनन-ध्यान के 6ारा
आपको आत्मा का साक्षात्कार करना 
।ै "आत्मा को अपने स्वरूप का ज्ञान 
।ै आत्मा को प्रत्येक वस्तु का ज्ञान 
।ै"
य
 आपका वास्तहिवक स्वरूप 
।ै इस संसार में आत्मा की तर
 कोई पदाथ; न
ीं 
।ै 

ध्यान करें और गायें - "शि�वोऽ
 ंशि�वोऽ
 ंशि�वोऽ
 ंशि�वोऽ
 ंसोऽ
म् । सडि�दानन्दस्वरूपोऽ
म्।”

�रीर और मन को �ुद्ध करने के लिलए आसन-प्राणायामों का अभ्यास करें। इनसे रोग भी दरू 
ोंगे तथा
एकाग्रता ध्यान के अभ्यास करने में स
ायता हिमलेगी।

ब्राह्ममु
ूत; में उठ कर ध्यान करें। हिदव्य तत्त्व का डिचन्तन-मनन करने के लिलए य
 समय सव�त्तम 
।ै इस समय
मन �ान्त र
ता 
।ै य
 एक कोर ेकाग* की तर
 
ोता 
।ै इसको हिकसी भी तर
 रूपान्तरिरत हिकया *ा सकता 
।ै इस
समय सांसारिरक राग-6ेष इसको प्रभाहिवत न
ीं कर पाते।

ब्राह्ममु
ूत; में ॐ (दीर्घ; प्रणव) का १०-१२ बार उ�ारण कर सकते 
ैं। इस प्रकार उ�ारण करने से सभी को�ों
में सुसंगत प्रदोलन 
ोने लगते 
ैं।

 ग
न ध्यान करें। सतत ध्यान करें। प्रारम्भ में लगातार ध्यान करना कहिठन *ान पडे़गा; परन्तु अभ्यास करना
न छोड़ें। आप असीम आनन्द का अनभुव करेंगे। ध्यान का समय बढ़ाते *ायें। धीर-ेधीर ेआप ग
न और सतत ध्यान
की न्विस्थडित में प
ँुच *ायेंगे।

सत्, डिचत् और आनन्द के अमूत; गुणों का ध्यान करें। सदवै मन में इनका हिवचार बनाये रखें। य
 हिवचारों की
अमूत; पृष्ठभूहिम 
।ै आप ईश्वर के आकार पर भी ध्यान कर सकते 
ैं। य
ी सगुण उपासना 
।ै भगवान् के डिचत्र का मानस-

द�;न करें। उनके मुख-कमल, चक्र, चरणारहिवन्दों का एक-एक करके ध्यान करें। मन न
ीं भागेगा।

मन को बहि
गा;मी न
ीं 
ोना चाहि
ए। अपने अन्तरतम में हिनवास करने वाले ईश्वर पर मन को न्विस्थर करने से
आप अन्तमु;खी 
ो *ायेंगे।
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आप मन की ज्योडितयों का ध्यान कर सकते 
ैं। स्वप्नों में या सूक्ष्म दृहि` से हिदखायी पड़ने वाले हिदव्य पदाथy
का भी ध्यान कर सकते 
ैं। आप राग-6ेष से मुV हिकसी सन्त-म
ात्मा के रूप का भी ध्यान कर सकते 
ैं। "यथाशिभमत
ध्याना6ा" आप अपनी रुडिच की हिकसी भी वस्तु का ध्यान कर सकते 
ैं।

एक शि�ष्य ध्यान से सम्बन्विन्धत माग;-हिनदS�न प्राप्त करने के लिलए अपने गुरु के पास ने उससे भगवान् राम का
ध्यान करने के लिलए क
ा। शि�ष्य ने उत्तर गया। हिदया- "मुझे भगवान् राम का ध्यान करना ब
ुत कहिठन मालूम पड़ता

।ै"

"क्यों ?" ने —गरुु ने पूछा।

"क्योंहिक मुझे अपनी भैंस से अत्यडिधक प्रेम 
।ै"

गरुु ने उत्तर हिदया—“तब तुम उसी भैंस का ध्यान करो।”

शि�ष्य भैंस का ध्यान करने लगा। तीन हिदन बीत गये। गरुु ने क
ा- “अब तो
(ध्यान कक्ष से) बा
र आओ।" 

"मैं कैसे बा
र आऊँ?"-शि�ष्य ने क
ा।

“क्यों, क्या 
ुआ?”

"मैं स्वयं 
ी भैंस बन गया 
ँू। मैं दरवा*े से हिनकल 
ी न
ीं सकता।'

वस्तुतः शि�ष्य मन की ग
न एकाग्रता के कारण भैंस से एकाकार 
ो गया था। तब गुरु ने उससे भगवान् हिवष्णु
के रूप का ध्यान करने को क
ा। हिफर शि�ष्य ध्यान करते-करते ग
न समाडिध की न्विस्थडित में प
ँुच गया।

साधना-पथ पर ब
ुत से अवरोध 
ैं। इनको पराभूत करना 
ोगा। हिनFा सदवै बाधा उत्पन्न करती 
।ै राहित्र के
समय 
लका भो*न लें। *ब नींद आने लगे, तो चे
र ेपर ठण्ढे पानी के छींटे मारें। भलिस्त्रका करें। उठ कर खडे़ 
ो *ायें
और कुछ देर तक खडे़-खडे़ 
ी *प करें। ॐ का १०-१२ बार उ�ारण करें। ध्यान कक्ष में ते* रो�नी 
ोने दें। इन
सभी या कुछ हिवडिधयों का एक-साथ प्रयोग करके देखें। हिनस्सन्दे
 इस प्रकार नींद काबू में आ *ायेगी। एक दसूरा भी
उपाय 
।ै �ोरी से अपनी चोटी को दीवाल में लगी हिकसी कील से बाँध लें। अब ध्यान करें। नींद आयेगी, तो व
 कील
आपको अपनी तरफ खींच कर *गा देगी।

*ैसे 
ी आप ध्यान के लिलए बठैते 
ैं, तर
-तर
 के हिवचार मन में आने लगते 
ैं। पर�ेान न 
ों। आपने अब
तक उन्
ें खूब छूट दी 
।ै अब वे आपसे लड़ने के लिलए आये 
ैं; क्योंहिक अब आप उन सबको न` कर देना चा
ते 
ैं।
य
 स्वयं आध्यान्वित्मक हिवकास का लक्षण 
।ै यहिद आप न्विस्थरता से हिनयहिमत साधना कर र
े 
ैं,  तो ये नकारात्मक
संस्कार स्वतः समाप्त 
ो *ायेंगे। तब आप ध्यान और समाडिध की न्विस्थडितयों में प्रवे� करेंगे।

अहिवद्या, काम और कम; ग्रन्विन्थयाँ 
ैं। आद्य अज्ञान अहिवद्या 
।ै इस अज्ञान से काम (कामना) उत्पन्न 
ोता 
।ै
�ुद्ध परम तत्त्व में हिकसी प्रकार की कामना न
ीं 
ोती। कामना से कम; उत्पन्न 
ोते 
ैं। कामना 
ी अपूण;ता 
।ै आप बाह्य
पदाथy में आनन्द खो*ते 
ैं। *ब अपूण;ता न
ीं 
ोती, कामनाएँ न
ीं 
ोतीं, तब आत्मानन्द का अनभुव 
ोता 
।ै यहिद
हिनयहिमत ध्यान की स
ायता से आप इन कामनाओ ंको न` कर सकें , तब पलक मारते 
ी आप इन ग्रन्विन्थयों को काट
सकते 
ैं।
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आपको एक हिनडिश्चत समय पर हिनयहिमत रूप से ध्यान करना चाहि
ए। ध्यान के लिलए हिनयत समय पर ध्यान के
लिलए उपयVु मनःन्विस्थडित अपने-आप बन *ाती 
।ै इसके अडितरिरV धीर-ेधीर ेसमय की अवडिध बढ़ाते 
ुए आपको पूरे
हिदन ध्यान-भाव बनाये रखना चाहि
ए। तब आप �ान्त, प्रसन्न और सन्तुलिलत 
ो *ायेंगे। तब आप अडिधक हिनपुणता से
अडिधक काय; कर सकें गे।

ध्यान की महि
मा

आपको अभी से ध्यान का अभ्यास प्रारम्भ कर देना चाहि
ए। *ब आप गभ; में थे, तब आपने वचन हिदया था
हिक आप ध्यान करेंगे और आत्मा का साक्षात्कार करेंगे। आप अपने वचनों को भूल 
ैं। यहिद आप हिनयहिमत रूप से ध्यान
का अभ्यास करते 
ैं, तो थोड़ी हिनFा 
ी पया;प्त 
ोगी। थोड़ी 
ी देर के लिलए हिकये गये ध्यान से 
ी बाद में अच्छी नींद
आती 
।ै स्वयं ध्यान से 
ी आपको स्फूर्तित प्राप्त 
ोगी। अपने दहैिनक काय; करते 
ुए भी अपने को ध्यान की भावभूहिम में
अवन्विस्थत रखें।

यहिद मन हिकसी पदाथ; की ओर भागे, ऐन्विन्Fक सुख की कामना कर,े तो उससे क
 दें — “*रा रुको! मैं तुम्
ें
ध्यान का परमानन्द प्रदान करँूगा। 
े कामना! तुम अभी मेरा पीछा छोड़ो।" इस प्रकार थोड़ा-थोड़ा करके आप अपने
मन के प्रभाव को क्षीण कर सकते 
ैं। यहिद प्रातः कालीन ध्यान से एक बार भी आपको परमानन्द का और परम �ान्विन्त
का अनुभव 
ो *ाये, तो भगवान् के चरण-कमलों से मन को 
टा पाना आपके लिलए असम्भव 
ो *ायेगा, तब एक हिदन
भी ध्यान न करना आपको खल *ायेगा। अभी ध्यान करें। थोड़ा 
ी ध्यान करें। स्वयं देखें हिक ध्यान से अहिनव;चनीय
�ान्विन्त प्राप्त 
ोती 
 ै हिक न
ीं। आँखें बन्द करें तथा कृष्ण, राम, ईसामसी
, ॐ, अपने हिपता या हिकसी का भी ध्यान
करें।

'ॐ' का उ�ारण करें। अपनी आन्तरिरक आत्मा के परमानन्द का आस्वादन करें। ध्यान हिनयहिमत रूप से करें।
भोर के समय प
ला ध्यान करें। स्नान करने के बाद दसूरी बार ध्यान के लिलए बठैें। हिफर सायंकाल ध्यान करें। सोने से
पूव; एक बार हिफर ध्यान करें।

यहिद आप एक अलग ध्यान-कक्ष का प्रबन्ध न
ीं कर सकते,  तो अपने कमर ेका एक कोना 
ी ध्यान का
अभ्यास करने के लिलए सुरडिक्षत कर लें।

प्रडितहिदन अपने दहैिनक काय;-कलाप करते 
ुए ध्यान का अभ्यास करें। य
 आपका परम कत;व्य 
।ै इसकी
उपेक्षा हिकसी भी परिरन्विस्थडित में न करें। प्रातः चार ब*े उठ *ायें। थोड़ा ध्यान करें, थोड़ा कीत;न करें, गीता या अन्य
धम;ग्रन्थों का स्वाध्याय करें, हिफर आत्म-हिवश्लेषण करें।

अपने सभी कायy को आध्यान्वित्मक पुट दें। य
 एक ब
ुत म
त्त्वपूण; बात 
।ै प्रातः आधे र्घण्टे ध्यान करके
हिदन-भर गलत-सलत काम करने से बात न
ीं बनेगी। इस न्विस्थडित में ध्यान करके *ो संस्कार बनेंगे, वे हिदन के समय
प्रायः न` 
ो *ायेंगे। आपको हिदन-भर अध्यात्म की भावभूहिम पर अवन्विस्थत र
ना 
।ै

यहिद आप ध्यान का हिनयहिमत अभ्यास कर र
े 
ैं, तो कहिठनाइयाँ और भ्रम स्वतः 
ी न` 
ो *ायेंगे।

२. हिवहिवधता से परावत;न
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आत्म-हिनग्र
 और आत्माशिभव्यहिV दो अलग-अलग हिवचार 
ैं। आत्माशिभव्यहिV प्रवृलित्त-माग; से या इस ब
ुरगंी
संसार में व्यतीत हिकये *ाने वाले *ीवन से सम्बन्विन्धत 
।ै आत्म-हिनग्र
 साधक को हिनवृलित्त-माग; से उ�तम संर्घटन की
ओर ले *ाता 
।ै दसूर े�ब्दों में, व
 उसे सत्य की ओर वापस ले *ाता । हिवहिवधता उत्पन्न करने वाली सृ*नात्मक
�हिV की बहि
मु;खता समाप्त 
ोती 
,ै उसका उदात्तीकरण 
ो *ाता 
 ैऔर व
 एक आध्यान्वित्मक दीहिप्त से प्रकाशि�त 
ोने
लगती 
।ै आत्म-हिनग्र
 6ारा 
ी हिवहिवधता से 
ट कर एकता में केन्विन्Fत 
ोना सम्भव 
।ै आत्म-हिनग्र
 सृ*नात्मक
हिवषयपरक बल के चेतन �हिV में रूपान्तरिरत 
ोने का द्योतक 
।ै य
ी �हिV वैयहिVक ससीमता को पदाथ;-रहि
त चेतना
के हिवस्तार में पनु्विष्पत करती 
।ै प्रकटीकरण का अथ; 
 ैहिवहिवधता । प्रत्येक वैयहिVक बल असीम सृ*नात्मक बल की
प्रडितकृडित 
 ैऔर य
 ऊ*ा; स्वाभाहिवक रूप से हिवहिवधता के स*;न की ओर उन्मुख र
ती 
।ै य
ी कारण 
 ै हिक उन
लोगों के लिलए स*;न की हिक्रया को हिनयन्विन्त्रत कर पाना कहिठन 
ोता 
 ै*ो भौडितक �रीर में ब
ुत अडिधक आसV र
ते

ैं। आत्म-साक्षात्कार की प्रहिक्रया से सम्बद्ध 
ुए हिबना वैश्व-स्वभाव को भली प्रकार हिनदSशि�त करना कहिठन 
ो *ाता 
।ै
आध्यान्वित्मक साधक इस हिवषयहिनष्ठ ऊ*ा; के स्रोत में प
ँुचता 
 ैतथा उसे परासत्ता की प्र�ान्त भूहिम में हिवसरिरत 
ोने के
लिलए हिवव� करता 
।ै *ो व्यहिV इस सृ*नात्मक �हिV के प्रवा
 पर हिनयन्त्रण न
ीं रखता, व
 हिवहिवध सृहि` की प्रहिक्रया
में उलझ *ाता 
।ै व
 अपनी �ाश्वत आत्मा के अ6ैत सत्य का ज्ञान न
ीं प्राप्त कर पाता। य
 इस हिवश्व*नीन नीडित की
मूल पृष्ठभूहिम 
 ैहिक परम सत्य की खो* में रत साधकों के लिलए आत्म-हिनग्र
 अत्यावश्यक 
।ै

जि*न्
ोंने मानव-*ीवन के आध्यान्वित्मक स्वरूप को हिववेकपूव;क समझ लिलया 
,ै  वे आत्म-  बा
ुल्य (self-

multiplication)  की सा
जि*क हिक्रया से अपने को अलग रखते तथा सामान्य मानव-स्वभाव के हिक्रया�ील,

भावनात्मक और बौडिद्धक पक्षों के हित्रपक्षीय रूपान्तरण के माध्यम से अपनी अन्तर्षिनहि
त ऊ*ा; को 'आध्यान्वित्मक आद�;'
के *ागरूकतापूव;क डिचन्तन-मनन की ओर उन्मुख हिकये र
ते 
ैं। ऐसे संर्घहिटत व्यहिVत्व वाले साधकों के पास हिववेक,

हिवश्लेषण तथा ध्यान की स�V क्षमताएँ 
ोती 
ैं। छान्दोग्य उपहिनषद् के अनुसार, *ब �ुद्धता तथा सत्त्व के गुणों में वृडिद्ध

ो *ाती 
,ै तब स्मरण-�हिV भी प्रखर 
ोती 
 ैतथा आत्म-ग्रन्विन्थ भी उच्छेहिदत 
ोने लगती 
।ै जि*स संयमी साधक •
अनन्त *ीवन की परिरपूण;ता में अपनी हिनमा;णात्मक �हिV का हिवस्तार करना सीख लिलया 
,ै व
ी आत्म-साक्षात्कार की
*हिटल हिवडिध को *ानता और समझता 
।ै ऐसा 
ी साधक आध्यान्वित्मक �हिV की दीहिप्त से चमकता र
ता 
 ैतथा प्रकृडित
की हिवहिवध द*ुSय �हिVयों का सामना कर सकता 
।ै व
 हिनभ§क 
ोता 
।ै व
 हिदव्यता को प्राप्त अपनी ऊ*ा; को आत्मा
में केन्विन्Fत करके,  उसकी स
ायता से अ
 ं के के्षत्र से पर े
ो *ाता 
।ै व
 दृश्य-प्रपंच को लाँर्घते 
ुए परम सत्ता के
अन्तरतम में प्रवे� पा लेता 
।ै आत्म-हिनग्र
ी की य
 
 ैमहि
मा !

हिवषयगत वृलित्तयों का हिनयन्त्रण करने से परम तत्त्व की खो* के लिलए संसार का त्याग करना सरल 
ो *ाता 
।ै
एक वास्तहिवक संयमी साधक की प
चान य
 
 ैहिक उसमें हिवशि�`ताओ ं(particularities) के प्रडित अरुडिच से उत्पन्न
सांसारिरकता के त्याग की भावना र
ती 
।ै व
 ग
ृस्थों से हिकसी प्रकार का सम्बन्ध न
ीं रखता। उसका माग; परम ऐक्य
का माग; 
।ै रचनात्मक सामाजि*क कायy का पथ उसके लिलए न
ीं 
।ै अकेला, एकाकी 
ी व
 हिदव्य आद�y का स्मरण
करता 
ुआ सतत हिनःस्वाथ;परता से आत्म-संर्घटन के कत;व्य का पालन करता 
।ै हिनःस्वाथ; सेवा साधक के व्यहिVत्व
का परिरष्कार करती 
,ै  उसके अ
 ंको समाप्त करती 
 ैऔर उसे ब्रह्म-डिचन्तन तथा ध्यान के उ�तर *ीवन के लिलए
तयैार करती 
।ै सम्बन्विन्धयों से सम्बन्ध-हिवच्छेद करना आवश्यक 
;ै क्योंहिक हिनवृलित्त-माग; में अल्पकालिलक सम्बन्धों के
लिलए कोई स्थान न
ीं 
।ै

प्रज्ञा प्राप्त करने की पात्रता

*ो प्रज्ञा प्राप्त करने का अडिधकारी 
,ै उसे 'उडिचत समय पर' य
 अवश्य प्राप्त 
ोगी। साधक 6ारा हिकये गये प्रयास तथा
समय का व्यडितक्रम एक-दसूर ेसे शिभन्न न
ीं 
।ै दोनों साथ-
ी-साथ काय; करते 
ैं। इसका कारण य
 
 ैहिक ईश्वर तथा
व्यहिVगत प्रयास भी परस्पर अशिभन्न तथा अन्योन्याशिश्रत 
ैं। ये एक 
ी हिक्रया-�हिV के दो नाम 
ैं।
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श्री �ंकराचाय; के अनुसार, परम सत्ता के र
स्यों में दीडिक्षत 
ोने के लिलए साधक को हिववेक, वैराग्य, �म, दम,

उपरडित, डितडितक्षा, श्रद्धा, समाधान तथा मुमुक्षुत्व की अन�ुासहिनक अवस्थाओ ंसे गु*रना पड़ता 
।ै *ब तक साधक में
इन गुणों का भली-भाँडित हिवकास न 
ो *ाये,  तब तक उसे परम तत्त्व की सत्यता की दीक्षा न
ीं दी *ानी चाहि
ए।
आ*कल साधकों में हिववेक और वैराग्य की झलक मात्र 
ी दृहि`गोचर 
ोती 
।ै ऐसे साधक ब
ुत कम 
ैं *ो परम मोक्ष के
अडितरिरV अन्य हिकसी का डिचन्तन न
ीं करते; *ो इस संसार और सांसारिरक पदाथy को तृण से अडिधक म
त्त्व न
ीं देते
तथा *ो सदवै अपने मूत; अन्विस्तत्व के बन्धन से मुV 
ो कर मोक्ष प्राप्त करने के हिवषय में 
ी डिचन्तन करते र
ते 
ैं। मोक्ष
का वास्तहिवक अथ; समझ पाना सरल न
ीं 
।ै संसार के अपरिरष्कृत मनुष्यों के लिलए य
 कैसे सम्भव 
 ैहिक पार्शिथव सत्ता
तथा सांसारिरक काय;कलापों की हिनस्सारता को समझ सकें ? कभी-कभी तो साधकों में भी य
 इच्छा बलवती 
ो उठती

।ै हिक वे इस संसार में कुछ ऐसा म
त्त्वपूण; काय; कर हिदखायें, जि*से प
ले हिकसी ने न हिकया 
ो। ऐसे व्यहिVयों में कभी
भी मोक्ष की वास्तहिवक कामना न
ीं 
ो सकती। वे ब्रह्महिवद्या प्राप्त करने के अडिधकारी न
ीं 
ैं। *ो हिकसी बात की डिचन्ता
न
ीं करते,  जि*न्
ें सांसारिरक रीडितयाँ आकर्षिषत न
ीं कर पात,  *ो अपने में उडिचत ज्ञान का उदय 
ो *ाने के कारण
�ान्त और चुप र
ते 
ैं,  *ो संसार के हिवहिवध स्वभावों वाले प्राशिणयों के बीच भी सदा एक समान र
ते 
ैं,  जि*नमें
हिवभ्रान्त कर देने वाले सांसारिरक काय;कलाप हिवक्षोभ न
ीं उत्पन्न कर पाते,  जि*न्
ें *ीवन की 
लचल हिवचलिलत न
ीं
करती, *ो *ीवन-मृत्यु दोनों से 
ी अप्रभाहिवत र
ते 
ैं तथा जि*न्
ें सांसारिरक र्घटनाओ ंसे लेना-देना न
ीं र
ता- केवल
ऐसे 
ी उत्तम अडिधकारिरयों में परम तत्त्व का परम ज्ञान प्राप्त करने की पात्रता 
ोती 
।ै यहिद साधकों के मन में ब्रह्म-

साक्षात्कार से इतर कोई दसूरी इच्छा रचंमात्र भी 
,ै  तो व
 गुरु 6ारा प्राप्त वैहिदक शि�क्षा के वास्तहिवक अथ; को न
ीं
समझ सकेगा। उसके मन में तर
-तर
 के भ्रम उत्पन्न 
ोते र
ेंगे और व
 सदवै अन्यमनस्कता की न्विस्थडित में र
ेगा।
उसका मन वैहिदक ध्यान से 
ट *ायेगा। ब्रह्म-साक्षात्कार के अडितरिरV कोई अन्य कामना साधक के मन में न
ीं 
ोनी
चाहि
ए। 'कैसे साक्षात्कार 
ो सके इसके अडितरिरV उसे कुछ डिचन्तन न
ीं करना 
।ै उसके प्रत्येक हिवचार, वाणी, कम;—
य
ी न
ीं, प्रत्येक श्वास में उसके इसी डिचन्तन की झलक हिमलनी चाहि
ए। ऐसा 
ी साधक वेदान्त के ज्ञान को प्राप्त करने
का अडिधकारी 
।ै

ध्यान के लिलए माग;-हिनदS�न

उ�तम लक्ष्य की प्राहिप्त से सम्बन्विन्धत हिवचारों की �हिV को संकेन्विन्Fत करना ध्यान 
।ै ध्यान की प्रहिक्रया का
प्रारम्भ 6ैत की सत्ता में हिवश्वास रखने के साथ 
ोता 
।ै इस हिवश्वास के अभाव में ध्यान डिचन्तन मात्र बन कर र
 *ायेगा
और एकाग्रता न
ीं र
 पायेगी; ध्यान का प्रारम्भ 6ैत-भाव से तथा अन्त सत्ता की एकता की गौरवमयी चेतना से 
ोता

।ै

अन्विस्तत्व की सत्यता तथा वास्तहिवकता में आस्था 
ोना इस कारण आवश्यक 
 ैहिक समूचा ब्रह्माण्� क्रहिमक
रूप से उ�तम ब्रह्म का 
ी मूत; रूप धारण करता 
।ै ध्याता से पूण;तः असम्बद्ध शे्रष्ठतम लोकातीत सत्ता का साक्षात्कार

ोना असम्भव 
।ै सत्य एक सव;व्यापी उपकरण 
।ै ध्येय तथा ध्याता में अत्यन्त हिनकटतम सम्बन्ध 
ोता 
।ै ध्येय
ध्याता का सारतत्त्व 
ी 
ोता 
,ै  इस प्रकार 'असीम तत्त्व' के साक्षात्कार की सम्भावना उत्पन्न 
ो *ाती 
।ै लोकोत्तर
आध्यान्वित्मक पूण;ता के परमानन्दमय के्षत्र तक ले *ाने वाली सीढ़ी का एक �ण्�ा संसार 
ी 
।ै

इस प्रकार साधक को य
 बोध 
ो *ाता 
 ै हिक प्रकृडित की वत;मान �हिVयाँ उसके हिवरोध में न
ीं 
ैं। उनसे
हिमत्रता करके और उनका उपयोग करते 
ुए ध्यान में स
ायता प्राप्त की *ा सकती 
।ै कौन क
 सकता 
 ैहिक कठोर
भूहिम,  तरल *ल,  तप्त अहिw,  ब
ती 
ुई वाय ु और �ून्य आका� में अन्तर न
ीं 
?ै  *ब तक व्यहिV को अपनी
सम्बन्धात्मक हिवशि�`ता का भान र
गेा, तब तक य
 अन्तर र
ेगा 
ी। मौसम में पाया *ाने वाला अन्तर, मानव बडुिद्ध
की हिवशिभन्न कोहिटयाँ, मूत; चेतना के को�ों की हिवशिभन्न आवश्यकताएँ, तर
-तर
 की भावनाएँ, सुख-दःुख, मनोवेग और
इच्छाएँ — ये सब सत्य के प्रकटीकरण की प्रहिक्रया में पायी *ाने वाली हिवशिभन्नताओ ंकी 
ी सूचना देते 
ैं। ब्रह्म प्रत्येक
वस्तु में समान रूप से व्यV न
ीं 
ोता। हिदव्य आत्माओ,ं अवतारों तथा सन्त-म
ात्माओ ंसे य
 ब
ुत स्प`ता से व्यV
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ोता 
।ै साधारण मनुष्यों में य
 इतनी स्प`ता से व्यV न
ीं 
ोता। अचेतन पदाथy में इसकी अशिभव्यहिV ब
ुत कम

ोती 
।ै प्रकृडित की काय;-प्रणाली के हिनयमों तथा यो*नाओ ंका पूरा ज्ञान 
ोने से ग
न ध्यान 6ारा ब्रह्म-चेतना के
साक्षात्कार की प्रहिक्रया में गडित आ *ाती 
।ै

पव;त-शि�खरों पर,  *ल के हिव�ाल हिवस्तार वाले के्षत्रों तथा मेर्घाच्छन्न मौसम में वायमुण्�लीय हिवद्युत् उत्पन्न

ोती र
ती 
।ै अतः ये समय तथा स्थान ध्यान के लिलए अत्यन्त उपयVु 
ोते 
ैं। ये प्रभाव�ाली ध्यान से उत्पन्न ऊ*ा;
की मात्रा में वृडिद्ध कर देते 
ैं। खलेु आका� का हिवस्तार भी ध्यान करने में स
ायक जिसद्ध 
ोता 
।ै सँकर े स्थान
हिवस्तारिरत अन्विस्तत्व की चेतना को बाधा प
ँुचाते 
ैं। अन्विस्तत्व के हिवस्तार के लिलए ऐसे स्थान स
ायक न
ीं 
ैं। 

उत्तराखण्� में सन्त-म
ात्माओ ं तथा देवताओ ं ने हिनवास तथा ध्यान हिकया 
;ै  अतः ध्यान के लिलए य

सवा;डिधक उपयVु के्षत्र 
।ै हि
मालय तथा पहिवत्र गगंा से हिनकलने वाली उदात्त आध्यान्वित्मक तरगंें ध्यान के लिलए अत्यन्त
स
ायक 
ैं। हि
मालय के शि�खरों तक हिवस्तारिरत 
रिर6ार •  ऊपर का समस्त के्षत्र ध्यान के लिलए एक श्लाघ्य के्षत्र 
।ै
सन्त-म
ात्माओ ंने इस के्षत्र में तपस्या-ध्यान हिकया 
 ैऔर अहिमट आध्यान्वित्मक प्रभाव-तरगंें छोड़ गये 
ैं।

ध्यान करने के लिलए पूव; या उत्तर हिद�ा की ओर मँु
 करके बठैना सव�त्तम 
।ै उत्तर हिद�ा में एक प्रभावकारी
चुम्बकीय �हिV 
ोती 
।ै समस्त परमानन्द भी इसी हिद�ा में उपलब्ध 
ोता 
।ै

राहित्र १२ ब*े और प्रातः ४ ब*े के बीच का समय ध्यान के लिलए सव�त्तम 
।ै इस समय पूण; �ान्विन्त तथा
�ीतलता र
ती 
।ै वातावरण में संर्घटनकारी स्पन्दन उपन्विस्थत र
ते 
ैं। अन्धकार में समस्त दृश्य-प्रपंच समहि` के रूप
में हिदखायी पड़ने लगता 
।ै (दसूरी ओर,  प्रका� 
में संसार की हिवहिवधता देखने के लिलए हिवव� करता 
)ै  सूय; का
प्रका� यां अन्य अप्राकृडितक प्रखर प्रका� (*ैसे गैस का प्रका�) ध्यान करने के लिलए उपयVु न
ीं 
;ै  क्योंहिक उनसे
मन में हिवके्षप उत्पन्न 
ो *ाता 
।ै ध्यान के लिलए अँधेर ेस्थान उपयVु 
ैं। चाँदनी रात भी इस 
ेतु उपयVु 
।ै

ध्यान करते समय �रीर में �हिV�ाली हिवद्युत्-तरगंें उत्पन्न 
ोती 
ैं। इस समय 
ाथ-पैरों को फैला कर रखने से
तरगंें उँगलिलयों के अग्रभाग से हिनकल कर 
वा में हिवलीन 
ो *ाती 
।ै अतः ध्यान करते समय दोनों 
ाथों की उँगलिलयाँ
परस्पर एक-दसूर े से हिमली र
नी चाहि
ए या रु्घटनों को स्प�; करती र
नी चाहि
ए। इस समय पद्मासन,  जिसद्धासन,

सुखासन या स्वन्विस्तकासन में बठैने से इस तरगंों का �रीर में 
ी परिरसंचरण 
ोता र
ता 
।ै

पृथ्वी में हिवद्युत् ऊ*ा; को �रीर से खींच लेने की क्षमता 
ोती 
;ै  अतः ध्यान करते समय व्याघ्र चम; या
मृगछाला पर बठैना चाहि
ए, ताहिक �रीर की ऊ*ा; न` न 
ो तथा व
 अडिधक मात्रा में उत्पन्न 
ो सके।

मेरुदण्� झुके 
ोने की न्विस्थडित में हिकसी प्रकार की एकाग्रता सम्भव न
ीं 
।ै इसका कारण य
 
 ै हिक इस
न्विस्थडित में प्राण-तरगंों का प्रवा
 अवरुद्ध 
ो *ाता 
।ै अतः ध्यान करते समय मेरुदण्� सीधा र
ना चाहि
ए।

साधक में या तो प्रबुद्ध ज्ञान 
ोना चाहि
ए या दृढ आस्था 
ोनी चाहि
ए। इन दोनों के अभाव में परम सत्ता का
ध्यान न
ीं हिकया *ा सकता। हिकसी उन्नत आध्यान्वित्मक म
ापुरुष की संगडित करके उनसे स
ायता प्राप्त हिकये हिबना
ध्यान सम्भव न
ीं 
।ै अपवाद स्वरूप 
ी इस प्रकार की स
ायता की आवश्यकता नकारी *ा सकती 
।ै हिकसी अनभुवी
सन्त म
ात्मा की संगडित के अभाव में असीम तत्त्व के साथ *ीवात्मा को संस्वरिरत करने की प्रहिवडिध का ज्ञान न
ीं प्राप्त
हिकया *ा सकता । स्वाध्याय करने से साधना में गडित तो आती 
,ै परन्तु 'अ�भु' का सामना करने की �हिV म
ापरुुषों
की संगडित से 
ी प्राप्त 
ोती 
।ै
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ध्यान के सबसे भयानक �त्रु 
ैं— कामुकता तथा क्रोध। ये क्षण मात्र में 
ी दीर्घ; काल तक हिकये गये ध्यान से
प्राप्त �हिV को न` कर सकते 
ैं। अतः साधक को इन दो नकारात्मक �हिVयों से सावधान र
ना चाहि
ए।

नेत्रों तथा कानों को बन्द कर लेने के पश्चात् अनुभव के के्षत्र से पूरा *गत् पलायन कर *ाता 
।ै ध्वहिनयों तथा
रगंों से य
 सारा *गत् हिनर्षिमत 
।ै *ब ये दोनों न
ीं 
ोते, तो कुछ भी �ेष न
ीं र
ता ।

ध्यान के अभ्यासी साधक को बाह्य *गत् में 
ोने वाली र्घटनाओ ंमें रुडिच न
ीं लेनी चाहि
ए। संसार सुखी 
 ैया
दःुखी — इसकी डिचन्ता साधक को क्यों 
ो? साधक की दृहि` में उसके अपने व्यहिVत्व का कोई म
त्त्व न
ीं 
ोता। व

असीम पूण;ता के 
ी ध्यान में सतत हिनमw र
ता 
।ै

परम असीम तत्त्व के अडितरिरV अन्य हिकसी को प्राप्त करने की इच्छा न रखें। य
 सबसे म
त्त्वपणू; बात 
।ै
मोक्षहिप्रय ने क
ा- “
े परम हिप्रय गुरुदेव ! आप कृपा करके संके्षप में एकाग्रता के बार ेमें पूरी *ानकारी दें।"

३. एकाग्रता (धारणा)

मोक्षहिप्रय ने क
ा-''
े परम हिप्रय गरुुदेव ! आप कृपा करके संके्षप में एकाग्रता के बार ेमें पूरी *ानकारी दें ।''

गरुुदेव ने उत्तर हिदया – “धारणा 
ी एकाग्रता 
।ै ईश्वर,  ब्रह्म या हिकसी स्थूल या सूक्ष्म पदाथ; पर मन को
लगातार हिटकाये रखना धारणा 
।ै

"मन सदवै भागता र
ता 
।ै य
 ऐन्विन्Fक पदाथy के प्रडित आकर्षिषत 
ो कर सदवै उन्
ीं का डिचन्तन करता 
ै
और उन्
ीं की ओर दौड़ता 
।ै पलक मारते 
ी य
 बन्दरों की तर
 एक पदाथ; से दसूर ेपदाथ; पर छलागँ लगा देता 
।ै
य
 इसका स्वभाव 
।ै

“वैराग्य और अभ्यास के 6ारा मन को हिकसी पदाथ; या हिवचार-हिबन्द ु पर हिटकाना धारणा 
।ै धारणा 
ी
एकाग्रता 
।ै

"धारणा का अभ्यास एक हिदन, सप्ता
 या मास में पूरा न
ीं 
ो *ाता। ग
न आस्था तथा असीम उत्सा
 के
साथ दीर्घ; काल तक धारणा का अभ्यास करना चाहि
ए।

"ब्रह्मचय;, वैराग्य और हिनष्कामता ——ये वैराग्य की तीन पूवा;पेक्षाएँ 
ैं। ऊ*ा; को ऐन्विन्Fय-शिछFों से न
ीं ब
ने
देना चाहि
ए।

"एकाग्रता के लिलए यम-हिनयम का पालन भी आवश्यक 
।ै आसन पर न्विस्थर बठेै। प्राणायाम की स
ायता से
अपने श्वास-प्रवा
 को हिनयहिमत तथा हिनयन्विन्त्रत करें। ऐन्विन्Fय-पदाथy में अपनी इन्विन्Fयों को लिलप्त न र
ने दें (प्रत्या
ार का
अभ्यास करें)। इसके बाद आप एकाग्रता का अभ्यास कर सकें गे।

"
े मोक्षहिप्रय ! एकाग्रता या धारणा में सुन्विस्थत 
ोने के बाद ध्यान और समाडिध की अवस्थाओ ंमें प्रवे� करना
अत्यन्त स
* तथा सरल 
ो *ायेगा।

"एकाग्रता दो प्रकार की 
ोती 
—ैस्थूल और सूक्ष्म । प्रारन्विम्भक अभ्यासी के लिलए हिकसी रूप पर स्थूल
एकाग्रता करना उपयVु 
ोगा। बाद में व
 हिकसी सूक्ष्म हिवचार (*ैसे सुन्दरता, �ुद्धता, �ान्विन्त, परमानन्द) पर एकाग्रता
का अभ्यास कर सकता 
।ै
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"दीवाल पर बने 
ुए हिकसी काले हिबन्द,ु  मोमबत्ती की लौ, भगवान् के डिचत्र, नाजिसका में प्रवाहि
त 
ोता 
ुआ
'सोऽ
म्' श्वास, सूय;, चन्Fमा या तारों पर एकाग्रता का अभ्यास करें।

“एकाग्रता के अभ्यास में हिनयहिमत र
ना ब
ुत आवश्यक 
।ै अपने अभ्यास में एक हिदन के लिलए भी न चूकें ।
हिनडिश्चत समय पर हिनडिश्चत अवडिध तक प्रडितहिदन हिनयहिमत रूप से अभ्यास करें। अपने आ
ार का ध्यान रखें। सान्वित्त्वक
तथा 
लका आ
ार लें। अपने संगी-साशिथयों के चुनाव में सतक; ता बरतें। द*ु;नों का संग न करें। गुरु और ईश्वर के प्रडित
आस्था तथा श्रद्धा रखें। 
े साधना-धीर! सत्य-प्रेमी ! एकाग्रता के अभ्यास में आपको अवश्य सफलता हिमलेगी।"

४. एकाग्रता का अभ्यास

�रीर के बा
र या अन्दर हिकसी पदाथ; पर मन को केन्विन्Fत करें। कुछ देर तक लगातार मन को केन्विन्Fत हिकये
र
ें। य
ी एकाग्रता 
।ै य
 अभ्यास प्रडितहिदन करें।

प
ले सदाचरण से मन को �ुद्ध करें। इसके बाद एकाग्रता का अभ्यास करें। मन �ुद्ध न 
ो, तो एकाग्रता का
अभ्यास करना व्यथ; 
।ै कुछ तान्विन्त्रक (occultists) एकाग्रता का अभ्यास कर लेते 
ैं; परन्तु उनका चरिरत्र अच्छा
न
ीं 
ोता, इसलिलए वे अपना आध्यान्वित्मक हिवकास न
ीं कर पाते 
ैं। *ो व्यहिV न्विस्थर 
ो कर आसन पर बठै सकता 
,ै

जि*सने प्राणायाम के अभ्यास 6ारा अपनी नाहिड़यों तथा प्राणमय को� को �ुद्ध कर लिलया 
,ै व
 एकाग्रता का अभ्यास
सफलतापूव;क कर सकता 
।ै सभी हिवकष;णों को 
टा दें,  एकाग्रता ग
न 
ो *ायेगी। जि*सने ब्रह्मचय; व्रत का पालन
करके अपनी ऊ*ा; को सुरडिक्षत रखा 
,ै व
 एकाग्रता का सफल अभ्यास सरलतापूव;क कर सकता 
।ै

कुछ मूख;, अधीर साधक आचार�ास्त्र का प्रारन्विम्भक प्रशि�क्षण प्राप्त हिकये हिबना 
ी एकाग्रता का अभ्यास करने
लगते 
ैं। य
 एक भारी भूल 
।ै नडैितक पूण;ता अत्यन्त म
त्त्वपूण; बात 
।ै

एक वैज्ञाहिनक अपने मन को एकाग्र करके कई वस्तुओ ंका आहिवष्कार करता 
।ै एकाग्रता की स
ायता से व

अपने स्थूल मन की परतों को अनावृत करता 
।ै व
 उ�तर मन के के्षत्रों में प्रवे� करके उ� ज्ञान प्राप्त करता 
।ै व

अपने मन की समस्त ऊ*ा;ओ ंको संकेन्विन्Fत (एकाग्र) करके उनका उन पदाथy के लिलए उपयोग करता 
,ै जि*न पर व

�ोध कर र
ा 
ोता 
।ै

*ो साधक अपनी इन्विन्Fयों को उनके पदाथy से असम्बद्ध कर लेता 
,ै  व
 एकाग्रता का सफल अभ्यास कर
सकता 
।ै आपको आध्यान्वित्मक माग; पर एक-एक सोपान को पार करते 
ुए धीर-ेधीर ेआगे बढ़ना 
।ै सदाचरण, ध्यान
के आसन में बठैने का अभ्यास, श्वास- हिनयन्त्रण, प्रत्या
ार—ये ध्यान-रूपी भवन की नींव के पत्थर 
ैं। नींव के पत्थर
म*बूत 
ोंगे, तो भवन भी म*बूत तयैार 
ोगा।

आपमें य
 क्षमता 
ोनी चाहि
ए हिक एकाग्रता के हिवषय की अनुपन्विस्थडित में भी आप उसका मानस-द�;न कर
सकें । *ब भी आप चा
ें,  क्षण मात्र के अन्दर 
ी उसका मानजिसक डिचत्र आपकी मन की आँखों के सामने आ *ाना
चाहि
ए। यहिद आप सफलतापूव;क एकाग्रता का अभ्यास कर लेते 
ैं, तो ऐसा करने में आपको ब
ुत कहिठनाई न
ीं 
ोनी
चाहि
ए। अभ्यास के प्रारन्विम्भक चरण में आप र्घड़ी की हिटक-हिटक या मोमबत्ती की लौ या अच्छे लगने वाले हिकसी भी
पदाथ; पर मन को एकाग्र करने का प्रयत्न कर सकते 
ैं। य
 स्थूल एकाग्रता 
।ै एकाग्रता तभी सम्भव 
ो सकती 
,ै *ब
कोई ऐसी वस्तु उपलब्ध 
ो जि*स पर मन को हिटकाया *ा सके। प्रारम्भ में हिकसी भी वस्तु (*ो आपको अच्छी लगती
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ो) पर मन को केन्विन्Fत हिकया *ा सकता 
।ै �ुरू-�ुरू में मन को ऐसी वस्तु पर केन्विन्Fत करना ब
ुत कहिठन 
ो *ाता

,ै जि*समें मन की कोई रुडिच न 
ो।

पद्मासन में बठैें। नाजिसकाग्र-हिबन्द ुपर अपनी दृहि` को केन्विन्Fत करें। आँखों पर *ोर न �ालें। नाजिसकाग्र-हिबन्द ुको
स
*तापूव;क देखते र
ने का अभ्यास करें। प्रारम्भ में इस अभ्यास को एक हिमनट तक करें। धीर-ेधीर ेकरके अभ्यास
का समय लगभग आधा र्घण्टे तक बढ़ा दें। इस अभ्यास से मन न्विस्थर 
ोता 
 ैतथा एकाग्रता की क्षमता हिवकजिसत 
ोती

।ै य
 अभ्यास चलते-चलते भी हिकया *ा सकता 
।ै

पद्मासन में बठैें। भ्रूमध्य-हिबन्द ुपर मन को केन्विन्Fत करें। मन पर *ोर न �ालें। य
 अभ्यास आधा हिमनट तक
करें। अभ्यास की हिवडिध को धीर-ेधीर ेकरके लगभग आधा र्घण्टे तक बढ़ा दें। अभ्यास करते समय स
*ता का ध्यान
रखें। किंकडिचत् भी तनाव उत्पन्न न करें। इस अभ्यास से मन की चंचल प्रकृडित को हिनयन्विन्त्रत हिकया *ा सकता 
।ै य

अभ्यास करते समय दृहि` मस्तक के सामने 
ी 
ड्डी की ओर 
ोती 
।ै आप अपनी रुडिच,  स्वभाव और क्षमता के
अनुसार अभ्यास के लिलए नाजिसकाग्र-हिबन्द ुया भ्रूमध्य-हिबन्द ुमें से हिकसी एक को चुन सकते 
ैं।

यहिद आप अपनी एकाग्रता-�हिV का हिवकास करना चा
ते 
ैं,  तो आपको सांसारिरक काय;कलापों में अपनी
व्यस्तता को कम करना 
ोगा। आपको प्रडितहिदन कम-से-कम दो र्घण्टे तक मौनव्रत धारण करना 
ोगा।

*ब तक मन एकाग्रता के हिवषय पर भली प्रकार केन्विन्Fत न 
ोने लगे, तब तक अभ्यास करते *ायें। *ब मन
इस हिवषय से भागने लगे, तब *ागरूकतापूव;क इसे वापस ला कर इस हिवषय पर केन्विन्Fत करें।

*ब एकाग्रता ग
न 
ो *ाती 
,ै तब इन्विन्Fयों की काय; करने की �हिV समाप्त 
ो *ाती 
।ै *ो साधक प्रडितहिदन
तीन र्घण्टे तक एकाग्रता का अभ्यास करता 
,ै  उसमें अतीन्विन्Fय-�हिV ब
ुत अडिधक मात्रा में 
ोती 
।ै उसकी इच्छा-
�हिV भी प्रबल 
ोती 
।ै

एक शि�ल्पी तीर बनाया करता था। एक हिदन व
 अपने काय; में ब
ुत तPीन था । उसकी तPीनता का अनुमान
इस बात से लगाया *ा सकता था हिक उसके सामने से रा*ा की सवारी हिनकल गयी और उसे पता 
ी न
ीं चला। ईश्वर
पर मन को केन्विन्Fत करने का अभ्यास करते समय आपकी एकाग्रता इसी प्रकार की 
ोनी चाहि
ए। ईश्वर — और केवल
ईश्वर —का 
ी हिवचार आपके मन में 
ोना चाहि
ए। हिनस्सन्दे
 एकाग्रता के अभ्यास में पूण;ता प्राप्त करने में समय लगता

।ै स�ी एकाग्रता के लिलए कहिठन प्रयास करना पड़ता 
।ै

अभ्यास करते समय मन इधर-उधर भागे, तो भी डिचन्ता न करें। प
ले इसे दौड़-भाग करने दें। हिफर धीर-ेधीरे
इसे अपने एकाग्रता के हिवषय पर वापस ले आयें। बार-बार अभ्यास करने से मन अन्ततः हृदय या हृदय में हिनवास करने
वाली परम आत्मा पर केन्विन्Fत 
ोने लगेगा। �ुरू-�ुरू में मन ८० बार भागेगा। छ
 म
ीने बीतते-बीतते ८० की संख्या
र्घट कर ७० र
 *ायेगी। एक साल के अन्त में इसकी भाग-दौड़ ५० बार से ज्यादा न
ीं 
ोगी। दो वष; समाप्त 
ोते-
ोते
य
 ३० बार से अडिधक न
ीं भागेगा और पाँच वषy के अन्दर मन हिदव्य चेतना में पूण;तः अवन्विस्थत 
ो *ायेगा। तब
आपके चा
ने पर मन इधर-उधर न
ीं भागेगा। दसूरों के खेतों में र्घास खाने के लिलए भागता-हिफरता बलै अब अपनी 
ी
नाँद पर आनन्दपूव;क चने-हिबनौले खाने लगेगा।

एकाग्रता के अभ्यास में अवधान का ब
ुत म
त्त्व 
।ै अवधान की क्षमता हिवकजिसत 
ोने पर एकाग्रता का
अभ्यास सफलतापूव;क हिकया *ा सकता 
।ै जि*स व्यहिV का मन काम-वासना और बेतुकी कामनाओ ंसे भरा 
ुआ 
ोता

,ै व
 एक क्षण के लिलए भी अपने मन को एकाग्र न
ीं कर सकता। उसका मन बन्दर की तर
 उछल-कूद मचाता र
ता

।ै यहिद आप अपनी एकाग्रता की क्षमता का हिवकास करना चा
ते 
ैं,  तो आपको अपनी लौहिकक कामनाओ ं और
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सांसारिरक काय;-कलापों को कम करना 
ोगा। हिनत्य लगभग दो र्घण्टे तक मौन र
ें। एकाग्रता के हिवषय की अनुपन्विस्थडित
में भी उसका स्प` मानस-द�;न करने की क्षमता आपमें 
ोनी चाहि
ए। क्षण-भर में 
ी उसका मानजिसक डिचत्र आपके मन
के परदे पर उभर कर आ *ाना चाहि
ए। यहिद आपने एकाग्रता का पया;प्त अभ्यास हिकया 
,ै तो आप हिबना हिकसी कहिठनाई
के य
 क्षमता प्राप्त कर लेंगे।

*ो साधक सफलतापूव;क प्रत्या
ार (इन्विन्Fयों को उनके हिवषयों से 
टाने) का अभ्यास कर लेता 
,ै  उसकी
एकाग्रता हिवकजिसत 
ो *ाती 
।ै अध्यात्म माग; पर उसको एक-एक कदम के प्रडित *ागरूक र
ते 
ुए आगे बढ़ना 
।ै
धारणा और ध्यान के भवन का हिनमा;ण यम, हिनयम, आसन, प्राणायाम और प्रत्या
ार की आधारशि�लाओ ंपर करें। तभी
य
 भवन म*बूत बन पायेगा। एकाग्रता के अभ्यास के प्रारन्विम्भक चरणों में आप र्घड़ी की हिटक-हिटक या मोमबत्ती की लौ
या अच्छा लगने वाले हिकसी भी पदाथ; पर मन को केन्विन्Fत करने का प्रयास करें। इसे स्थूल एकाग्रता क
ते 
ैं। *ब तक
मन को केन्विन्Fत करने के लिलए कोई आधार न 
ो, तब तक एकाग्रता सम्भव न
ीं 
।ै मन को हिकसी सुखद हिवषय पर
केन्विन्Fत हिकया *ा सकता 
।ै मन को *ो सुखद न लगे, उस पर उसे (मन को) केन्विन्Fत कर पाना ब
ुत कहिठन 
।ै मन
को �रीर के अन्दर या बा
र के हिकसी पदाथ; पर या हिवषय पर केन्विन्Fत करें। इसे न्विस्थरतापूव;क कुछ देर तक केन्विन्Fत
हिकये रखें। य
ी 'धारणा' 
।ै य
 अभ्यास प्रडितहिदन करें। लययोग का भी आधार धारणा 
ी 
।ै

वेदान्ती साधक मन को आत्मा पर केन्विन्Fत करने का प्रयत्न करते 
ैं। 
ठयोगी और रा*योगी मन को अपने
�रीर के छ
 चक्रों पर केन्विन्Fत करते 
ैं। भV अपना मन अपने इ`देव पर केन्विन्Fत करते 
ैं। सभी साधकों के लिलए
एकाग्रता एक म
त्त्वपूण; आवश्यकता 
।ै 

*ो साधक एकाग्रता का अभ्यास करते 
ैं, वे अपना क्रम हिवकास ते*ी से करते 
ैं। वे कोई भी काय; अपेक्षाकृत
कम समय में अडिधक हिनपुणता से सम्पन्न कर सकते 
ैं। *ो अपने मन को एकाग्र कर लेता 
,ै व
 छ
 र्घण्टों में पूरा 
ोने
वाले काय; को आधा र्घण्टे में 
ी कर लेता 
।ै एकाग्रता का अभ्यास करने से मन �ुद्ध 
ोता 
,ै  उमड़ती 
ुई भावनाएँ
�ान्त 
ोती 
ैं,  डिचन्तन-धाराएँ स�V बनती 
ैं तथा हिवचारों में स्प`ता आती 
।ै एकाग्रता से भौडितक हिवकास में भी
स
ायता हिमलती 
।ै एकाग्रता का अभ्यासी दकुान, काया;लय या क
ीं भी अपने काम भली प्रकार हिनपटा लेता 
।ै *ो
काय; उसके लिलए प
ले अस्प`,  धुधंला, कहिठन, *हिटल, सम्भ्रम उत्पन्न करने वाला प्रतीत 
ोता था, व
 अब स्प`,

सरल तथा बोधगम्य बन *ाता 
।ै मानजिसक एकाग्रता की स
ायता से सभी कुछ प्राप्त हिकया *ा सकता 
।ै जि*स साधक
ने एकाग्रता का हिनयहिमत रूप से अभ्यास हिकया 
,ै  उसके लिलए कुछ भी असम्भव न
ीं 
।ै परोक्ष-द�;न, परोक्ष-श्रवण,

मूछ;न (mesmerism), सम्मो
न हिवद्या,  परहिवचार ज्ञान,  संगीत,  गशिणत तथा अन्य हिवज्ञान एकाग्रता पर 
ी हिनभ;र
र
ते 
ैं। जि*स प्रकार गरुुत्वाकष;ण तथा संलाग (cohesion)  के हिनयम भौडितक स्तर पर हिक्रया�ील 
ोते 
ैं,  उसी
प्रकार सापेक्षता, सा
चय; तथा संलाग के हिनयम मानजिसक स्तर (या वैचारिरक संसार) पर हिक्रया�ील 
ोते 
ैं। एकाग्रता
का अभ्यास करने वाले साधकों को चाहि
ए हिक वे इन हिनयमों को भली प्रकार *ान और समझ लें।

*ब मन हिकसी पदाथ; के बार ेमें डिचन्तन करता 
,ै तब व
 उसके गुणों तथा भागों के बार ेमें भी सोचता 
।ै *ब
य
 कारण के बार ेमें सोचता 
,ै तब य
 उससे सम्बन्विन्धत काय; के बार ेमें भी सोचता 
।ै यहिद आप गीता-*ैसे धम;ग्रन्थों
या अन्य उत्तम पुस्तकों का बार-बार अध्ययन करें, तो 
र बार आपको कुछ नये हिवचार सूझेंगे। एकाग्रता की स
ायता
से आप इन ग्रन्थों की ग
राइयों में उतर पाते 
ैं। तब आपकी मानजिसक चेतना के के्षत्र में इनके सूक्ष्म गूढ़ अथ; उभरने
लगते 
ैं। तब आप हिवचारों के दा�;हिनक पक्ष की ग
राई में प्रवे� कर सकते 
ैं। हिवशिभन्न प्रकार के सूक्ष्म और स्थूल
पदाथy पर मन को एकाग्र करने का अभ्यास करें। धीर-ेधीर ेएकाग्रता की पक्की आदत पड़ *ायेगी। *ैसे 
ी आप मन को
एकाग्र करने के लिलए बठैेंगे, अनुकूल मनःन्विस्थडित स
* 
ी तत्काल बन *ायेगी। यहिद मन में कामनाएँ 
ों, तो उन्
ें पूरा न
करें। *ैसे 
ी वे उत्पन्न 
ों, उन्
ें अस्वीकार कर दें। इस प्रकार धीर-ेधीर ेउनकी संख्या में कमी आने लगेगी। डिचत्तवृलित्तयाँ
भी ब
ुत कम 
ो *ायेंगी। आपको सभी प्रकार की मानजिसक दबु;लताओ,ं अन्धहिवश्वासों, व्यथ; कल्पनाओ,ं कन्विल्पत भयों
तथा कुसंस्कारों से मुहिV पानी 
।ै तभी एकाग्रता के अभ्यास में आप सफल 
ो सकें गे। 
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५. एकाग्रता के व्याव
ारिरक अभ्यास
(१)

अपने हिमत्रों से क
ें हिक वे आपको ता� के पत्ते हिदखायें। देखने के तुरन्त बाद आप उनका वण;न करें। डिचड़ी का
बाद�ा
, 
ुक्म का द
ला, ईटं की रानी, पान का गुलाम- *ो भी 
ों, उनके बार ेमें बतायें।

(२)

हिकसी पुस्तक के दो-तीन पृष्ठ पढ़ें। हिफर पुस्तक बन्द कर दें। अब *ो कुछ आपने पढ़ा 
,ै उस पर ध्यान दें।
डिचत्त में हिवके्षप उत्पन्न करने वाले हिवचारों का त्याग करें। मन को एक *ग
 केन्विन्Fत करें। अब अपने मन से क
ें हिक व

समान हिवचारों को एक-साथ रखते 
ुए उनका वग§करण कर,े हिवचारों के छोटे-छोटे समू
 बना ले, हिफर उनकी परस्पर
तुलना कर।े इस प्रकार आप सम्बन्विन्धत हिवषय का ब
ुत अडिधक ज्ञान प्राप्त कर लेंगे। *ल्दी-*ल्दी पृष्ठों को उलटने से
कोई लाभ न
ीं 
ोगा। कुछ ऐसे भी हिवद्याथ§ 
ोते 
ैं *ो कुछ 
ी र्घण्टों में पूरी हिकताब पढ़ �ालते 
ैं। यहिद आप उनसे
हिकताब के कुछ अ�ं सुनाने को क
ें, तो य
 उनके लिलए कहिठन 
ो *ायेगा। यहिद आप प्रस्तुत हिवषय पर सावधानीपूव;क
ध्यान दें, तो मन पर बड़ी स्प` और ग
री छाप पड़ती 
।ै छाप ग
री पड़ने पर स्मृडित तीव्र 
ोती 
।ै

(३)

ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठैें। अपने से एक फुट की दरूी पर एक र्घड़ी रख लें। र्घड़ी की हिटक-हिटक पर
मन को धीर-ेधीर ेएकाग्र करें। *ब भी मन इधर-उधर भागने लगे, बार-बार र्घड़ी की आवा* को सुनने की कोशि�� करें।
हिफर देखें हिक आप हिकतनी देर तक लगातार इस आवा* पर मन को केन्विन्Fत कर सकते 
ैं।

(४)

ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठैें। आँखें बन्द कर लें। अँगूठों या रुई या मोम से कानों को बन्द कर
लें। अना
त नाद को सुनने की कोशि�� करें। आपको हिवशिभन्न प्रकार की आवा*ें (बाँसुरी,  वायलिलन,  नक्कार,े  तूफान,

�खं या र्घण्टे की आवा*,  मधुमक्खी की शिभनशिभना
ट आहिद)  सुनायी पड़ेंगी। प
ले स्थूल आवा*ें सुनने का प्रयत्न
करें। एक बार में एक 
ी आवा* सुनें। मन इधर-उधर भागे, तो उसे स्थूल से सूक्ष्म या सूक्ष्म से स्थूल आवा*ों की
तरफ ले *ा सकते 
ैं। सामान्यतः दाहि
ने कान में आवा*ें सुनायी पड़ती 
ैं। कभी-कभी बायें कान में भी सुनायी पड़ती

ैं। लेहिकन हिकसी एक कान की आवा*ों पर मन को केन्विन्Fत करें। इससे मन न्विस्थर 
ो *ायेगा। मन को काबू में रखने का
य
 एक सरल उपाय 
।ै *ैसे सापँ बीन की आवा* सुन कर मोहि
त 
ो *ाता 
,ै उसी प्रकार मन भी इन आवा*ों को
सुन कर मोहि
त 
ो *ायेगा।

(4)

अपने सामने एक *लती 
ुई मोमबत्ती रखें और उसकी लौ पर मन को एकाग्र करें। *ब ऐसा करते-करते थक *ायें, तब
आँखें बन्द कर लें और लौ का मानस-द�;न करें। प्रारम्भ में आप इस अभ्यास को आधा हिमनट तक करें। अपनी रुडिच,

स्वभाव और क्षमता के अनुसार इस अभ्यास की अवडिध को ५ से १० हिमनट तक बढ़ायें। *ब आप ग
न ध्यान की
न्विस्थडित में प
ँुचेंगे, तब आपको ऋहिषयों तथा देवताओ ंके द�;न 
ोंगे।

(६)
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लेट कर चन्Fमा पर मन को एकाग्र करें। *ब-*ब मन भागे,  इसे वापस चन्Fमा के हिबम्ब पर ले आयें। भावनात्मक
स्वभाव वाले व्यहिVयों के लिलए य
 अभ्यास ब
ुत लाभदायक 
।ै

(७)

लेटे-लेटे ऊपर चमकते 
ुए असंख्य तारों में से हिकसी एक तार ेको क्रम संख्या ६ में वर्शिणत हिवडिध से अभ्यास करें। चुन
लें और क्रम संख् या (६) में वर्शिणत हिवडिध से अभ् यास करें ।

(८)

एक ऐसी नदी के हिकनार ेबठैें जि*सकी ल
रें आपस में टकरा कर 'ॐ' का उ� र्घोष कर र
ी 
ों। इस आवा*
पर मन को केन्विन्Fत करें। *ब तक आपकी इच्छा 
ो, तब तक इसका अभ्यास करें। इस अभ्यास का अनभुव अत्यन्त
रोमांचक तथा प्रेरणादायक 
।ै

(९)

हिवस्तृत नीले आका� के नीचे लेट कर उस पर मन को एकाग्र करें। इस अभ्यास से आका� की तर
 आपके
मन का भी हिवस्तार 
ोगा। आपको अपने उन्नयन का अनुभव 
ोगा। नीला आका� आपको आत्मा की असीमता को
स्मरण करायेगा ।

(१०)

ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठै *ायें। हिफर अनेकानेक अमूत; गुण (यथा दया) में से हिकसी एक गुण
पर मन को एकाग्र करें। अभ्यास की अवडिध का हिनधा;रण अपनी क्षमता के अनुसार करें।

६. साधना की कंु*ी
मन की सभी गडितहिवडिधयों और हिक्रया-कलापों के प्रडित *ागरूक 
ोने के बाद अब इसे हिकसी एक हिबन्द ुपर

केन्विन्Fत हिकया *ा सकता 
।ै हिकसी एक पदाथ;, हिवचार या हिक्रया पर मन की �हिV को एकाग्र करके संकेन्विन्Fत करना
एकाग्रता की प्रहिक्रया या एक भाग 
।ै इस संकेन्Fण से कम-से-कम समय में न्यूनतम प्रयास करके अडिधकतम परिरणाम
प्राप्त 
ोते 
ैं।

य
 हिनयम मानव-*ीवन के प्रत्येक प्रकार के काय;-कलापों पर लागू 
ोता 
।ै पूरी एकाग्रता और मनोयोग से
�ल्य-डिचहिकत्सक आपर�ेन करता 
।ै जि*न-जि*न कायy में परिर�ुद्धता (accuracy) हिनतान्त आवश्यक 
 ै(यथा चाट;
या रखेाडिचत्र या मापडिचत्र बनाना)। उनमें लगे 
ुए तकनीशि�यन, इ*ंीहिनयर, वास्तुकार या कलाकार की मनःन्विस्थडित का
मुख्य लक्षण ग
न तPीनता (एकाग्रता)  
ी 
ोती 
।ै न्विस्वट्*रलणै्� के उन श्रहिमकों की मानजिसक न्विस्थडित में भी य
ी
एकाग्रता पायी *ाती 
,ै *ो र्घड़ी या अन्य वैज्ञाहिनक उपकरणों के बारीक पु*y का उत्पादन करते 
ैं।

हिकसी भी �हिV को एकाग्र करके उसे हिकसी एक हिबन्द ुपर लगा देने से उसका प्रभाव हिकतना अडिधक बढ़ *ाता

,ै  इसके बार ेमें बताने की आवश्यकता न
ीं 
।ै इसके प्रत्यक्ष उदा
रण 
ैं—बाँधों के *ल-6ारों पर *ल-प्रवा
 की
ते*ी तथा रले के बायलर (boiler) से हिनकलती 
ुई वाष्प की अन्तश्चालक (impelling) �हिV। *ब सूय; की हिकरणें
हिकसी लेन्स (lens) से 
ो कर गु*रती 
ैं, तब वे एक अत्यन्त प्रचण्� आwेय हिकरण में रूपान्तरिरत 
ो *ाती 
ैं; इसी
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प्रकार धारणा के अभ्यास से मन भी एकाग्र 
ो *ाता 
।ै मन तीन बातों के प्रडित आकर्षिषत 
ोता 
-ैध्वहिन, (भौडितक या
मानजिसक)  रूप तथा हिवचार। योगी अपने मन को प्रणव की गुह्य आन्तरिरक ध्वहिन पर एकाग्र करके ग
न ध्यान की
न्विस्थडित में प्रवे� करता 
।ै य
ी अना
त नाद 
,ै *ो आन्तरिरक को�ों के पूण;तः हिव�ुद्ध 
ो *ाने तथा सामं*स्य स्थाहिपत

ो *ाने पर सुनायी पड़ता 
।ै य
 नाद तब भी सुनायी पड़ता 
,ै  *ब योगी समस्वरता के साथ हिकसी मन्त्र का *प
करता 
 ैतथा अपने मन को लगातार सुनायी पड़ने वाली उसकी ध्वहिन पर एकाग्र करता 
।ै अपने मन को केन्विन्Fत करने
के लिलए व
 इ`देव के हिकसी भी पक्ष के हिकसी अमूत; रूप या 'ॐ'  के रूप को चुन लेता 
।ै हिववेक�ील या वेदान्ती
साधक हिकसी उदात्त हिवचार या सूत्र पर अपने मन को लगातार केन्विन्Fत हिकये र
ता 
।ै

एकाग्रता की न्विस्थडित में मन �ान्त और न्विस्थर 
ो *ाता 
।ै ध्येय पर मन की वृलित्तयों को संकेन्विन्Fत हिकया *ाता

।ै दसूर े�ब्दों में लक्ष्य पर मन केन्विन्Fत 
ो *ाता 
।ै मन की उछल-कूद समाप्त 
ो *ाती 
।ै मन में केवल एक 
ी हिवचार
र
ता 
।ै मन उसी एक हिवचार पर एकाग्र 
ो *ाता 
।ै इन्विन्Fयाँ �ान्त 
ो *ाती 
ैं। वे काय; करना बन्द कर देती 
ैं। ग
न
एकाग्रता की न्विस्थडित में �रीर और प्रडितवे� (surroundings)  का भान न
ीं र
ता । *ो साधक सफलतापूव;क
एकाग्रता का अभ्यास कर लेता 
,ै व
 पलक मारते 
ी इ`देव के रूप का मानजिसक द�;न कर लेता 
।ै

मनोराज्य का कल्पना-लोक में हिवचरण करना एकाग्रता न
ीं 
।ै य
 ध्यान भी न
ीं 
।ै य
 मात्र 
वा में मन की
छलाँग 
।ै आत्म-हिवश्लेषण या आत्म-हिनरीक्षण 6ारा मन की इस आदत के प्रडित *ागरूक र
ें तथा उस पर हिनयन्त्रण प्राप्त
करें।

साधना के हिवशिभन्न मागy में ध्यान

ध्यान हिवशिभन्न प्रकार के 
ोते 
ैं। साधक की रुडिच, स्वभाव, क्षमता और उसके मन का स्वभाव - इनके अनुसार

ी उसके लिलए कोई हिव�ेष प्रकार का ध्यान अनुकूल पड़ता 
।ै भV अपने इ`देवता का ध्यान करता 
।ै रा*योगी
दःुखों, कामनाओ ंऔर कमy से अप्रभाहिवत एक हिवशि�` पुरुष या ईश्वर का ध्यान करता 
।ै 
ठयोगी चक्रों और उनके
अडिधष्ठातृ देवताओ ंका ध्यान करता 
।ै ज्ञानी अपनी आत्मा का ध्यान करता 
।ै आपको स्वयं य
 हिनण;य लेना 
ोगा हिक
आपके लिलए कौन-सा ध्यान अनुकूल पड़ता 
।ै यहिद आप य
 हिनण;य स्वयं न
ीं ले सकते, तो हिकसी आत्मसाक्षात्कार
प्राप्त गरुु के पास *ायें। आपके मन के स्वभाव तथा आपके लिलए उपयVु ध्यान की पद्धडित की *ानकारी उन्
ें अवश्य 
ी

ोगी।

रा*योगी यम,  हिनयम,  आसन,  प्राणायाम,  प्रत्या
ार तथा धारणा का अभ्यास करके हिवम�;पूव;क ध्यान की
न्विस्थडित में प्रवे� करता 
।ै भV ईश्वर के प्रडित अपने पोहिषत करता 
ुआ ध्यान की न्विस्थडित में प
ँुचता 
।ै वेदान्ती या
ज्ञानयोगी श्रवण-मनन �ुद्ध 6ारा तथा साधन-चतु`य (हिववेक, वैराग्य, षट्सम्पलित्त तथा मुमुक्षुत्व) से सम्पन्न 
ो कर प्रेम
को इस न्विस्थडित में आता 
।ै 
ठयोगी प्राणायाम का ग
न अभ्यास करके ध्यान करता 
।ै

हिनयहिमत ध्यान का अभ्यास करने से अन्तप्र;ज्ञा के 6ार खलुते 
ैं, मन �ान्त और न्विस्थर 
ोता 
,ै आह्लाद की
भावना उत्पन्न 
ोती 
 ैऔर साधक परम पुरुष के सम्पक;  में आता 
।ै ध्यानयोग के माग; में दृढ़तापूव;क आगे बढ़ने से मन
के भ्रम स्वतः समाप्त 
ो *ाते 
ैं, अध्यात्म की सीढ़ी का अगला �ण्�ा अपने-आप दृहि`गोचर 
ोने लगता 
 ैतथा एक
गहु्य आन्तरिरक स्वर आपका माग;-हिनदS�न करने लगता 
।ै इस स्वर को ध्यानपूव;क सुनें ।

*ब आप ग
न ध्यान की न्विस्थडित में प्रवे� करते 
ैं, तब आप अपने �रीर तथा प्रडितवे� से पर े
ो *ाते 
ैं, आप
समडिचत्तता की न्विस्थडित में प
ँुच *ाते 
ैं, आप आसानी से हिवभ्रान्त न
ीं 
ो सकते, संवेदनाओ ंका उद्भव तथा हिवलयन
समाप्त 
ो *ाता 
,ै  आपका अ
 ंभाव धीर-ेधीर ेसमाप्त 
ोने लगता 
,ै  आप अव्याख्येय तथा वण;नातीत आनन्द का
अनभुव करने लगते 
ैं। हिफर तक; -हिवतक;  तथा डिचन्तन-मनन की मानजिसक प्रहिक्रयाएँ भी समाप्त 
ो *ाती 
ैं।

34



*ब ग
न ध्यान की न्विस्थडित में आप मौन 
ो *ाते 
ैं, तब बाह्य संसार तथा आपकी समस्त समस्याएँ समाप्त 
ो
*ाती 
ैं। आप परम �ान्विन्त का अनभुव करने लगते 
ैं। मौन की न्विस्थडित में 
ी परम प्रका� के द�;न 
ोते 
ैं तथा आप
अक्षय परमानन्द और वास्तहिवक �हिV का अनभुव करते 
ैं। ध्यान की ग
राई में प
ँुच कर आपके समूचे व्यहिVत्व का
कायाकल्प तथा अनुप्राणन 
ो *ाता 
।ै

श्रद्धा योग की �हिV 
।ै ध्यान से प्राप्त वीय; (योग-साधना की तत्परता उत्पन्न करने वाले उत्सा
 के लिलए),
स्मृडित (डिचन्तन के लिलए), समाडिध (मन की एकाग्रता के लिलए) तथा प्रज्ञा (जे्ञय के अपरोक्ष ज्ञान के लिलए) असम्प्रज्ञात-

समाडिध के साधन बन *ाते 
ैं।

दवैी अनुग्र


सापेक्षता के अवरोध को पार करने के लिलए व्यहिV और परमात्मा के बीच की खाई को समाप्त करने वाली
अन्विन्तम छलाँग ईश्वर का अनगु्र
 प्राप्त करके 
ी लगायी *ा सकती 
।ै इस अनगु्र
 का अवतरण समप;ण करने से 
ोता

।ै समप;ण के माध्यम से भV वैश्व इच्छा से अपने को एकाकार कर देता 
।ै दवैी अनगु्र
 से समप;ण में पूण;ता आती 
।ै
इस अनुग्र
 के हिबना परम ऐक्य सम्भव न
ीं 
।ै समप;ण तथा दवैी अनुग्र
 परस्पर सम्बन्विन्धत 
ैं। दवैी अनुग्र
 प्राप्त करने
के पश्चात् साधना-पथ की बाधाएँ और फन्दे समाप्त 
ो *ाते 
ैं।

भV भाव-समाडिध तथा म
ाभाव की न्विस्थडित में प
ँुच *ाता 
।ै उसे ईश्वर के प्रगाढ़ आलिंलगन का सुख प्राप्त 
ोता

।ै व
 दवैी ऐश्वय; प्राप्त करता 
।ै व
 भगवान् की समस्त दवैी सम्पदा का मालिलक बन *ाता 
।ै उसे हिदव्य चक्षु, हिदव्य
सूक्ष्म �रीर और हिदव्य इन्विन्Fयाँ प्राप्त 
ोती 
ैं। व
 अपने इ`देव में हिवलय 
ोना न
ीं चा
ता 
।ै व
 उनसे हिवलग परन्तु
उनके सम्मुख 
ी र
 कर हिदव्य प्रेम के मधु का पान करते र
ना चा
ता 
।ै भहिV के प्रारन्विम्भक चरणों में प्रेम तथा
अनभुव की प्रगाढ़ता 
ो *ाने पर व
 अस्थायी रूप से अपने इ`देव में हिवलय भी 
ो *ाता 
,ै यद्यहिप य
 उसे अभी`
न
ीं 
ोता। व
 ईश्वर का सारूप्य प्राप्त कर लेता 
।ै प्रारम्भ में व
 ईश्वर के सदृ� 
ोता 
।ै अन्ततः व
 भगवान् से
सायजु्य पा लेता 
।ै

समाडिध तथा प्रगाढ़ हिनFा

अ6ैत हिवश्रान्विन्त तथा प्रगाढ़ हिनFा में अन्तर 
।ै प्रगाढ़ हिनFा में मानजिसक हिक्रयाएँ अज्ञान में हिवलीन 
ो *ाती 
ैं,
*ब हिक अ6ैत हिवश्रान्विन्त की न्विस्थडित में हिक्रयाएँ वास्तहिवक तथा मूत; ब्रह्म में हिवलीन 
ोती 
ैं। प्रगाढ़ हिनFा में सुख अज्ञान
से आवृत र
ता 
;ै परन्तु अ6ैत हिवश्रान्विन्त में प्राप्त 
ोने वाला ब्रह्मानन्द हिनतान्त अनावृत र
ता 
।ै

जि*स प्रकार ईधंन के *ल चुकने पर आग अपने स्रोत में हिवलय 
ो कर �ान्त 
ो *ाती 
,ै उसी प्रकार सभी
संकल्पों और हिवचारों के समाप्त 
ो *ाने के बाद मन अपने स्रोत- आत्मा में हिवलय 
ो कर �ान्त 
ो *ाता 
।ै तभी परम
स्वतन्त्रता या कैवल्य की प्राहिप्त 
ोती 
।ै एक हिदन में सार ेहिवचारों को न` न
ीं हिकया *ा सकता। मानजिसक वृलित्तयों की
प्रहिक्रया लम्बी और कहिठन 
।ै हिवचारों को समाप्त करने का अभ्यास करते र
ें. (भले 
ी हिवचार आंशि�क रूप से 
ी समाप्त

ुए 
ों)। आपके प्रारन्विम्भक प्रयास हिवचारों को कम करने से सम्बन्विन्धत 
ोने चाहि
ए।

अपनी आवश्यकताओ ंऔर कामनाओ ंको कम करें। तब हिवचार भी कम 
ोने लगेंगे। हिफर धीर-ेधीर ेसमूचे
हिवचार समूल न` 
ो *ायेंगे। हिवचार समुF की ल
रों के समान 
ैं। उनकी संख्या अनन्त 
।ै प्रारम्भ में उन्
ें समाप्त करने
के प्रयत्न में �ायद आप हिनरा� 
ो *ायें। कुछ हिवचारों की ल
रें उतर *ायेंगी, लेहिकन कुछ हिवचार ते* प्रवा
 वाली धारा
के समान फूट हिनकलेंगे। जि*न हिवचारों को कभी आपने दहिमत कर हिदया था, कभी दोबारा शि�र उठा सकते 
ैं। अभ्यास
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करते समय कभी हिनरा� न 
ों। अवश्य 
ी वे आपको आन्तरिरक आध्यान्वित्मक �हिV प्राप्त 
ोगी। अन्ततः आपको
सफलता अवश्य हिमलेगी। जि*स कहिठनाई का सामना आप अभी कर र
े 
ैं,  उसका अनभुव प्राचीन काल के सभी
योहिगयों ने हिकया था।

७. ध्यान
ध्यान दो प्रकार का 
ोता 
—ैस्थूल ध्यान और सूक्ष्म ध्यान । स्थूल ध्यान में साधक भगवान् कृष्ण, भगवान्

राम, भगवान् शि�व, भगवान् 
रिर या गायत्री देवी के स्वरूप का ध्यान करता 
।ै सूक्ष्म ध्यान में व
 अपने मन की समस्त
ऊ*ा; को अ6ैत ब्रह्म या आत्मा के हिवचार पर 
ी एकाग्र करता 
 ैऔर अन्य रूपों की स्मृडितयों तथा हिवशिभन्न आद�y की
तुलनात्मक हिवचारणा से अपने को दरू रखता 
।ै केवल ब्रह्म का 
ी एकमात्र हिवचार उसके मन में र
ता 
।ै हिकसी
आन्तरिरक (�रीर के अन्दर) अथवा बाह्य (बा
री (पदाथ;) हिबन्द ुया पदाथ; पर मन को केन्विन्Fत करना एकाग्रता (धारणा)

।ै इसके बाद की न्विस्थडित ध्यान 
।ै

प्रातः ४ से ६ ब*े तक ध्यान का अभ्यास करें। इस अभ्यास के लिलए य
 समय सव�त्तम 
;ै परन्तु आप ध्यान
के लिलए व
 समय भी चुन सकते 
ैं, *ब आपका मन हिवचार- रहि
त र
ता 
 ैतथा आप कम-से-कम हिवक्षुब्ध र
ते 
ैं।
सोने से ठीक प
ले भी आप ध्यान के लिलए बठै सकते 
ैं। इस समय भी मन �ान्त र
ता 
।ै रहिववार को भी ध्यान का
अच्छा अभ्यास कर सकते 
ैं;  क्योंहिक अवका� 
ोने के कारण मन डिचन्ताओ ंसे मुV र
ता 
।ै रहिववार को अहिवराम
ध्यान करें। यहिद आप केवल दगु्ध-फला
ार का सेवन करें या उपवास करें, तो ध्यान का अभ्यास भली प्रकार कर सकते

ैं। सदवै अपने सामान्य बोध का उपयोग करें तथा ध्यानाभ्यास के अच्छे परिरणाम प्राप्त करने का प्रयत्न करें।

नडैितक *ीवन व्यतीत करके 
ी ग
न ध्यान की न्विस्थडित में प्रवे� हिकया *ा सकता 
।ै नडैितक *ीवन व्यतीत
करने से अच्छे-बुर ेका हिववेक करने की क्षमता प्राप्त 
ोती 
।ै तब आप मन को एकाग्र करने का अभ्यास कर सकते 
ैं।
जि*तना 
ी अडिधक नडैितक *ीवन आप व्यतीत करेंगे, उतना 
ी अडिधक ध्यान आप कर सकें गे। तब *न्म-मरण के चक्र
से मुV बढ़ *ायेगी। करने वाली हिनर्षिवकल्प-समाडिध की न्विस्थडित में प्रवे� करने की भी सम्भावना बढ़ *ायेगी ।

नडैितक मूल्यों को अस्वीकार करने वाले मन से ध्यान का अभ्यास करना कम*ोर नींव पर मकान बनाने के
समान 
।ै ऐसा मकान बन तो *ायेगा, परन्तु व
 हिगरगेा अवश्य । ऐसी न्विस्थडित में आप वषy तक भी ध्यान करते र
ें, तब
भी कोई ठोस परिरणाम आपके 
ाथ न
ीं लगेगा। हिबना नडैितक आधारशि�ला के आप नीचे हिगर *ायेंगे। अतः ध्यान और
समाडिध में सफलता प्राप्त करने के लिलए नडैितक प्रशि�क्षण 6ारा मन को �ुद्ध करना अत्यन्त आवश्यक 
।ै ध्यान का
अभ्यास प्रारम्भ करने से पूव; आपको आवश्यक सद्द्बोध 
ोना चाहि
ए,  तभी ध्यान में प्रत्याशि�त सफलता प्राप्त 
ो
सकेगी। ध्यान के अभ्यास में जि*तना समय लगता 
,ै उससे अडिधक समय ध्यान 
ेतु मन को तयैार करने में लगता 
।ै

मन एक नटखट बालक तथा उछल-कूद मचाने वाले बन्दर की तर
 
।ै इसे अनु�ासन में रखने 
ेतु हिनत्य 
ी
प्रयत्न हिकये *ाने चाहि
ए। तब धीर-ेधीर ेय
 हिनयन्त्रण में आ *ायेगा। मन को व्याव
ारिरक ढंग से प्रशि�डिक्षत करके 
ी 
म
उसमें बुर े हिवचारों को प्रवे� करने से रोक सकते 
ैं तथा बुर ेकाय; करने से बच सकते 
ैं। बुर ेकायy तथा हिवचारों के
आवत;न के कारण *ो अन्य बुर े हिवचार मन में उठने लगते 
ैं और र्घटनाओ ंके चक्र में अपने 6ारा हिकये गये *ो नये
कुकम; *ुड़ *ाते 
ैं, उन पर भी हिनयन्त्रण रखा *ा सकता 
।ै मन के व्याव
ारिरक प्रशि�क्षण के परिरणामस्वरूप मन में
अच्छे हिवचार आयेंगे और आप अच्छे काय; करेंगे; हिफर इन्
ें स्थाडियत्व प्रदान करने में भी आपको सरलता 
ोगी।

जि*स प्रकार �रीर के लिलए भो*न की आवश्यकता 
ोती 
,ै उसी प्रकार आत्मा को प्राथ;ना, *प, कीत;न तथा
ध्यान रूपी भो*न की आवश्यकता 
ोती 
।ै जि*स प्रकार समय पर �रीर को भो*न न हिमलने पर व्याकुलता 
ोने लगती

,ै उसी प्रकार कुछ हिदनों तक हिनयहिमत रूप से *प-प्राथ;ना करने के बाद हिनडिश्चत समय पर सुब
-�ाम प्राथ;ना न करने

36



पर मन आकुल व्याकुल 
ोने लगता 
।ै आत्मा को भी हिनडिश्चत समय पर भो*न चाहि
ए। �रीर की अपेक्षा आत्मा को
भो*न की अडिधक आवश्यकता 
।ै अतः 
में हिनयहिमत रूप से प्राथ;ना, *प, ध्यान आहिद करने चाहि
ए।

यहिद आप हिकसी पात्र को रो* साफ न
ीं करें, तो उसकी चमक *ाती र
गेी। पात्र की तर
 मन भी 
।ै यहिद
आप ध्यान का हिनयहिमत अभ्यास करके मन को साफ न
ीं करते। र
ेंगे, तो मन अ�ुद्ध 
ो *ायेगा। मन का मैल 
टाने
का सबसे प्रभावकारी उपाय ध्यान 
ी 
।ै अतः हिनत्य प्रातः ध्यान का अभ्यास करना चाहि
ए।

*ब आप ध्यान के लिलए बठैते 
ैं, तो हिमत्र, काया;लय, गत हिदवस के वाता;लाप आहिद बार-बार याद आने और
मन में हिवके्षप उत्पन्न करने लगते 
ैं। ऐसी न्विस्थडित में आपको सतक; तापूण;क मन को इन बाह्य सांसारिरक हिवचारों से 
टा
कर उसे बार-बार लक्ष्य पर केन्विन्Fत करना 
ोगा; सांसारिरक हिवचारों की पूण;तः उपेक्षा करनी 
ोगी; इनसे अपने सभी
सम्बन्ध समाप्त करने 
ोंगे; बार-बार अपने से क
ना 
ोगा- "मुझे न
ीं चाहि
ए ये हिवचार; इनसे मेरा कोई लेना-देना न
ीं

।ै" तब धीर-ेधीर ेये हिवचार लुप्त 
ो *ायेंगे।

मन्विस्तष्क पर बाह्य पदाथy का प्रभाव हिनरन्तर पड़ता र
ता 
।ै इन्विन्Fयाँ इन प्रभावों को ग्र
ण करती 
ैं और
मन्विस्तष्क तक प
ँुचाती 
ैं। तब मन्विस्तष्क उद्दीप्त 
ोता 
 ैऔर सम्बन्विन्धत व्यहिV को उन पदाथy का बोध 
ो *ाता 
।ै
पदाथy का बोध या चेतना या तो बाह्य उद्दीपन से (इन्विन्Fयों के माध्यम से) उत्पन्न 
ोती 
 ैया आन्तरिरक उद्दीपन से
(स्मृडित के माध्यम से)। इन्विन्Fयों 6ारा गृ
ीत प्रत्येक साधारण प्रभाव भी अत्यन्त *हिटल अशिभवा
ी उद्दीपन (afferent

stimuli) का समू
 
ोता 
।ै अशिभवा
ी उद्दीपन वे उद्दीपन 
ोते 
ैं *ो बा
र से मन्विस्तष्क की ओर ले *ाये *ाते 
ैं।
उद्दीपन से मन का अधःस्तर (substratum) *ाग्रत 
ो *ाता 
।ै हिकसी इन्विन्Fय 6ारा मन्विस्तष्क तक प
ँुचाये *ाने
वाले प्रभाव से उत्पन्न मन्विस्तष्क के अधःस्तर के *ागरण के सा
चय; (associations) बडे़ *हिटल 
ोते 
ैं।

*ब आप ध्यान का अभ्यास कर र
े 
ों,  तब आपको मन्विस्तष्क के इस *ागरण की उपेक्षा करनी चाहि
ए।
उससे सम्बद्ध सभी प्रकार के अन्यान्य सन्दभy और हिवचारों की स्मृडितयों और उनकी तुलनात्मक हिवचारणा से भी बचने
का प्रयत्न करें। मन की समस्त ऊ*ा; को ब्रह्म या आत्मा के 
ी हिवचार पर केन्विन्Fत करें। इस हिवचार की हिकसी अन्य
हिवचार से तुलना करना अपेडिक्षत न
ीं 
।ै

सभी प्रकार के हिवचारों से बचने का प्रयत्न करें। इन्विन्Fयों 6ारा ग्र
ण हिकये *ाने वाले प्रभावों की उपेक्षा करें।
मन के अधःस्तर पर 
ोने वाली स
-सम्बन्विन्धत हिक्रया से उत्पन्न *हिटलताओ ंसे अपने को दरू रखें। मन को हिकसी एक

ी हिवचार पर केन्विन्Fत करें। मनोभावों की प्रहिक्रयाओ ंको रोक दें। अब समग्र मन में केवल एक 
ी हिवचार 
ोगा। हिनष्ठा का
भी आहिवभा;व 
ो *ायेगा। जि*स प्रकार हिकसी हिवचार या हिक्रया का आवत;न उस हिवचार या हिक्रया को पूण; बनाता 
,ै उसी
प्रकार हिकसी प्रहिक्रया या भाव का आवत;न तन्मयता, एकाग्रता या ध्यान को पूण;ता प्रदान करता 
।ै

अपने मन पर सदवै कड़ी हिनगा
 रखें। 
मे�ा सतक;  र
ें, सावधान र
ें। मन में डिचड़डिचड़ापन, ईष्या;, क्रोध, रृ्घणा
और कामुकता की ल
रों को न उठने दें। ये ल
रें ध्यान, �ान्विन्त और प्रज्ञा की �त्रु 
ैं। उदात्त हिदव्य हिवचारों का मनन
करके इनका तुरन्त दी दमन कर दें। अच्छे हिवचारों का डिचन्तन करके, मन्त्रो�ारण के 6ारा उन्
ें मन में रोके रख कर,
भगवान् के हिकसी साकार रूप का ध्यान करके,  प्राणायाम का अभ्यास करके,  भगवन्नाम-संकीत;न करके,  सत्काय;
करके, बुर ेहिवचारों से उत्पन्न के्ल�ों पर मनन करके, मन को सब ओर से 
टा करके, हिवचारों के मूल स्रोतों का हिवश्लेषण
करके,  अपने से 'मैं कौन 
ँू'  से सम्बन्विन्धत प्रश्न बारम्बार पूछ कर या अपनी प्रबल इच्छा-�हिV का प्रयोग करके बुरे
हिवचारों को न` कर दें। *ब आपका मन �ुद्ध 
ो *ायेगा, तब बुर ेहिवचार न
ीं उठेंगे। जि*स प्रकार दशु्मन को उसके शि�र
उठाते 
ी, हिबलकुल प्रारम्भ में न` कर देना आसान 
ोता 
,ै उसी प्रकार मन में बुर ेहिवचारों के उत्पन्न 
ोते 
ी उन्
ें न`
कर देना आसान 
ोता 
।ै बुर ेहिवचारों को अपनी *ड़ें न *माने दें। *ैसे 
ी वे अंकुरिरत 
ोने लगें, उन्
ें न` कर दें।
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हिकसी भी *ीव-*न्तु को लोभ, स्वाथ; या क्रोध के व� में 
ो कर दःुख न प
ँुचायें। क्रोध तथा दभुा;वनाओ ंका
त्याग करें। झगडे़ तथा उत्ते*ना करने वाले वाद-हिववादों से बचें। तक; -हिवतक;  न करें। यहिद आप हिकसी से लड़ाई कर लें
या क्रोध में भर कर ब
स करने लगें,  तो आप तीन-चार हिदनों तक ध्यान न
ीं कर सकें गे;  आपके मन का सन्तुलन
हिबगड़ *ायेगा; आपकी ऊ*ा; इधर-उधर ब
 कर न` 
ो *ायेगी। रV गरम 
ो *ायेगा; नाहिड़याँ शिछन्न-शिभन्न 
ो *ायेंगी।
आपको सदवै अपना मन �ान्त रखने का प्रयत्न करना चाहि
ए। �ान्त मन 
ोगा, तभी ध्यान का अभ्यास सकेगा। �ान्त
मनआपकी एक मूल्यवान् आध्यान्वित्मक सम्पलित्त 
।ै

यहिद आपको ध्यान के अभ्यास में प्रगडित करनी 
,ै  तब आपको अपनी वाणी पर संयम रखना 
ोगा। आपको
सदवै मीठे वचन बोलने चाहि
ए। आपको प्रत्येक परिरन्विस्थडित में सत्य बोलना 
।ै दसूरों की भावनाओ ंकी पीड़ा प
ँुचाने
वाले कटु या अ�ोभनीय वचन आपको न
ीं बोलने चाहि
ए। �ब्दों को बोलने से प
ले उनके 6ारा पड़ने वाले प्रभावों के
बार ेमें भली प्रकार सोच लेना चाहि
ए। आप हिमतभाषी बनें। य
ी वाक्-तप 
।ै इससे आपकी ऊ*ा; सुरडिक्षत र
ेगी तथा
आपको मानजिसक �ान्विन्त एवं आन्तरिरक �हिV प्राप्त 
ोगी।

ध्यान के हिवहिवध प्रकार 
ोते 
ैं। शिभन्न-शिभन्न साधकों के लिलए ध्यान के लिलए शिभन्न-शिभन्न प्रकार उपयVु 
ोते 
ैं।
साधक अपनी रुडिच,  स्वभाव,  क्षमता तथा मन की न्विस्थडित के अनुसार 
ी ध्यान के हिकसी-न-हिकसी प्रकार का चुनाव
करता 
।ै भV-साधक अपने इ`देवता का ध्यान करता 
।ै रा*योगी के्ल�ों, कामनाओ ंऔर कमy से अप्रभाहिवत र
ने
वाले पुरुष का ध्यान करता 
।ै 
ठयोगी चक्रों और उनके अडिधष्ठातृ देवताओ ंका ध्यान करता 
।ै ज्ञानयोगी अपनी
आत्मा का ध्यान करता 
।ै आपको स्वयं अपने लिलए उपयVु ध्यान के प्रकार का चयन करना 
ोगा। यहिद आप स्वयं
ऐसा न कर सकें , तो आत्म-साक्षात्कार प्राप्त हिकसी गुरु से पराम�; करें। व
 आपके मन के स्वभाव को *ान सकें गे तथा
आपको ध्यान की स
ी हिवडिध की *ानकारी दे सकें गे।

*ब आप ग
न ध्यान की अवस्था में प्रवे� करते 
ैं, तब आपको अपने �रीर तथा प्रडितवे� की चेतना न
ीं
र
ती; आपका मन �ान्त 
ो *ाता 
;ै आपको बाह्य ध्वहिनयाँ न
ीं सुनायी पड़तीं। संवेदनाओ ंका उद्भव तथा हिवलयन
समाप्त 
ो *ाता 
;ै अ
 ंभी धीर-ेधीर ेसमाप्त 
ोने लगता 
;ै आप वण;नातीत आनन्द तथा प्रसन्नता का अनुभव करने
लगते 
ैं; तक; -हिवतक;  तथा डिचन्तन-मनन की प्रहिक्रयाएँ समाप्त 
ो *ाती 
ैं।

मन के संवध;न के लिलए मन का प्रशि�क्षण अडित-आवश्यक 
।ै इसे कई प्रकार से प्रशि�डिक्षत हिकया *ा सकता 
।ै
स्मृडित को प्रशि�डिक्षत करके, डिचन्तन-मनन तथा हिववेक का प्रवध;न करके, 'मैं कौन 
ँू' के प्रश्न पर हिवचार करके मन को
प्रशि�डिक्षत हिकया *ा सकता 
।ै ध्यान 6ारा स्मृडित-संवध;न का अभ्यास स्मृडित को हिनम;ल बनाता 
।ै

हिनयहिमत ध्यानाभ्यास करने वाले योगी का व्यहिVत्व आकष;क 
ो *ाता 
।ै *ो व्यहिV उसके सम्पक;  में आता

,ै  व
 उसकी मृद ु वाणी,  प्रभावकारी वचनों,  आँखों की चमक,  देदीप्यमान स्वरूप,  स्वस्थ तथा सबल काया,
सद्व्यव
ार, सद्गणु तथा हिदव्य स्वभाव से प्रभाहिवत 
ो *ाता 
।ै जि*स प्रकार पानी में �ाली गयी नमक की एक �ली रु्घल
कर पूर ेपानी को नमकीन बना देती 
 ैतथा फूल की सुगन्ध आस-पास की 
वा को सुगन्विन्धत कर देती 
,ै उसी प्रकार
ऐसे योगी की आध्यान्वित्मक प्रभा व्यहिVयों के मन में प्रवे� करके उनमें व्याप्त 
ो *ाती 
।ै हिफर व
 लोगों की �ान्विन्त,

प्रसन्नता और �हिV का स्रोत बन *ाती 
।ै वे उसके वचनों से प्रेरणा प्राप्त करते 
ैं। मात्र उसके सम्पक;  से 
ी उनका मन
उदात्त 
ोने लगता 
।ै

पूण; हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में प्रवे� करने से पूव; आपको छ
 अवस्थान पार करने पड़ते 
ैं। इस
अवस्था में रूप-बोध पूण;तः समाप्त 
ो *ाता 
।ै ध्यान और ध्येय-दोनों 
ी न
ीं र
 पाते 
ैं। ध्याता और ध्येय हिमल कर
एक 
ो *ाते 
ैं। इस अवस्था में उ�तम ज्ञान तथा �ाश्वत परम �ान्विन्त की प्राहिप्त 
ोती 
।ै य
ी *ीवन तथा अन्विस्तत्व का
परम ध्येय 
।ै य
ी *ीवन का परमानन्द 
।ै इस न्विस्थडित में आप *ीवन्मुV 
ो *ाते 
ैं। दःुख,  �ोक,  भय,  सन्दे
,
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भ्रान्विन्तयों के प्रभाव से आप पर े
ो *ाते 
ैं। आप ब्रह्म से एकाकार 
ो *ाते 
ैं। बुलबुला अब सागर बन *ाता 
।ै सरिरता
सागर में हिमल कर उससे एकाकार 
ो *ाती 
।ै हिकसी प्रकार का भेद न
ीं र
 *ाता। आप अनुभव करने लगते 
ैं— 'मैं

ी अमर आत्मा 
ँू। समस्त सृहि` वास्तव में ब्रह्म 
ी 
,ै ब्रह्म के अडितरिरV और कुछ भी न
ीं 
।ै'

एक स्थान 
,ै  *
ाँ न कोई �ब्द सुनायी पड़ता 
,ै  न कोई वण; दृहि`गोचर 
ोता 
।ै इस स्थान का नाम 
ै
परमधाम या अनामय पद। य
ाँ सव;त्र परम �ान्विन्त और परमानन्द का साम्राज्य 
।ै य
ाँ �रीर-बोध न
ीं 
ोता। मन को
हिवश्रान्विन्त प्राप्त 
ोती 
।ै सभी प्रकार की कामनाएँ समाप्त 
ो *ाती 
ैं। इन्विन्Fयाँ �ान्त 
ो *ाती 
ैं। बुडिद्ध हिनन्विष्क्रय 
ो *ाती

।ै हिकसी प्रकार का 6न्6 न
ीं र
ता । क्या आप नीरव ध्यान का अभ्यास करके इस स्थान पर *ाना चा
ते 
ैं। य
ाँ
पहिवत्र नीरवता का साम्राज्य 
।ै इसी नीरवता में अपने मन को हिवलीन करके प्राचीन ऋहिष-मुहिनयों ने इस स्थान में वास
हिकया था। य
ाँ ब्रह्म अपनी स
*-स
*ात प्रभा से दीहिप्तमान 
ोता 
।ै

अपने �रीर तथा अपने प्रडितवे� का हिवस्मरण कर दें। य
 हिवस्मरण 
ी सव�� साधना 
।ै इससे ध्यान में ब
ुत
स
ायता हिमलती 
 ैतथा ईश्वर तक प
ँुचने का माग; सरल 
ो *ाता 
।ै ईश्वर का स्मरण करके आप इन सबका हिवस्मरण
कर सकते 
ैं।

सांसारिरक पदाथy से मन को 
टा कर तथा अपने हृदय-कक्ष को हिनरन्तर प्रकाशि�त करने वाले भगवान् के
चरण-कमलों पर उसे केन्विन्Fत करके आध्यान्वित्मक चेतना का अनभुव करें। ग
न, नीरव ध्यान का अभ्यास करके अपनी
ग
राइयों में पैठें। ग
री �ुबकी लगायें। सत्-डिचत्-आनन्द के सागर में स्वच्छन्दता से तरैते र
ें। प्रसन्नता की हिदव्य सरिरता
में तरैते र
ें। हिदव्य चेतना के मूल स्रोत पर अपनी दृहि` रखें, उसी की ओर बढ़ें और अमृत पान करें। हिदव्य आलिंलगन की
पुलक का अनभुव करें। हिदव्य प्र
ष; का आनन्द उठायें। अभय और अमरता की य
ी अवस्था 
।ै

प्रडितहिदन हिनडिश्चत समय पर हिनयहिमत रूप से ध्यान करें। तब आप ब
ुत सरलता से ध्यान की मनःन्विस्थडित में
प
ँुच *ायेंगे। आप जि*तना 
ी अडिधक ध्यान करेंगे,  उतना 
ी आप अपने आन्तरिरक आध्यान्वित्मक *ीवन के अडिधक
हिनकट 
ोंगे—जि*समें मन और इन्विन्Fयाँ अपना खेल न
ीं रचा पातीं;  आप अपने स्रोत-आत्मा—के ब
ुत हिनकट 
ोंगे
तथा परमानन्द और �ान्विन्त की ल
रें आपको आनन्विन्दत करती र
ेंगी। सांसारिरक पदाथ; अब आपको आकर्षिषत न
ीं कर
पायेंगे। संसार आपके लिलए एक लम्बे सपने के समान 
ो *ायेगा ।

सतत, ग
न ध्यान के फलस्वरूप आपके अन्दर ज्ञान का प्राकट्य 
ोगा। आप पूण;तः प्रबुद्ध 
ो *ायेंगे। �रीर
का बोध समाप्त 
ो *ायेगा। 'तत् त्वम् अजिस' म
ावाक्य का तात्पय; पूण; रूप से स्प` 
ो *ायेगा। समस्त प्रकार के हि6त्व,

भेद तथा अन्तर समाप्त 
ो *ायेंगे। आप सव;त्र परमानन्द, प्रका� और ज्ञान से परिरपूण; अनन्त असीम आत्मा का द�;न
करने लगेंगे। सचमुच, य
 एक दलु;भ अनुभव 
ोगा। *ब य
 अनभुव 
ो र
ा 
ो, तब अ*ु;न की तर
 भय से कापँने न
लगें। हिनभ§क बने र
ें। आप ऐसे समय अकेले 
ोंगे। न कुछ हिदखायी पडे़गा और न कुछ सुनायी पडे़गा। इन्विन्Fयाँ हिनन्विष्क्रय

ो *ायेंगी। सव;त्र �ुद्ध चेतना का 
ी प्रभाव दृहि`गोचर 
ोगा।

आप 
ी आत्मा 
ैं। आप य
 नश्वर �रीर न
ीं 
ैं। इस तुच्छ �रीर के प्रडित मो
 न रखें। 'मेरा �रीर' – ये �ब्द
न क
ें। �रीर को मात्र 'उपकरण' क
 कर सम्बोडिधत करें।

इस समय सूय; अस्त 
ो र
ा 
।ै ध्यान के लिलए बठै *ायें। अपने अन्दर न्विस्थत हित्रवेणी में अवगा
न करें। मन
की वृलित्तयों को समेट लें तथा अपनी अन्तरतम ग
राइयों में �ुबकी लगायें। नीरवता के सागर में हिवश्राम करें। �ाश्वत
�ान्विन्त के आनन्द का अनभुवा करें। आपकी *ीव-भावना अब समाप्त 
ो गयी 
।ै समस्त सीमाएँ डितरोहि
त 
ो गयी 
ैं।
यहिद पुरानी कामनाओ ंका सप; फुफकार मार,े तो हिववेक के �ण्�े तथा वैराग्य की तलवार से उसे मार �ालें।

ब्राह्मी न्विस्थडित प्राप्त 
ोने तक हिववेक और वैराग्य के इन अस्त्रों को अपने साथ कुछ समय तक रखें।
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'ॐ' सत्-डिचत्-आनन्द 
।ै 'ॐ' अनन्त 
,ै �ाश्वत 
।ै 'ॐ' का उ�ारण करें, गायन करें, अनुभव करें। 'ॐ' में

ी अवन्विस्थत र
ें। 'ॐ' का ध्यान करें।

८. ध्यानाभ्यास
हिकसी एक हिबन्द ुपर मन को केन्विन्Fत करना एकाग्रता 
।ै योग-द�;न में एकाग्रता को धारणा क
ते 
ैं। हिवचारों

की सामूहि
कता को एकाग्रता क
ते 
ैं। यहिद मन और मनस्तत्त्व हिकसी एक हिबन्द ुपर इस प्रकार हिटक *ायें हिक वे न तो
अन्विस्थर र
 सकें  और न चंचल बन सकें , तो इसे एकाग्रता क
ा *ायेगा। एकाग्रता के बाद ध्यान की न्विस्थडित आती 
।ै
ध्यान में मात्र एक 
ी हिवचार हिनरन्तर बना र
ता 
।ै

एकाग्रता की अवस्था में मन इधर-उधर भागता न
ीं 
।ै य
 अवस्था मन की हिवचलता को समाप्त करने के लिलए

ोती 
ैं। इसकी अशिभव्यहिV मानजिसक अन्विस्थरता न
ीं, न्विस्थरता 
।ै प्रसन्न व्यहिV का मन एकाग्र 
ोता 
।ै *ब एकाग्रता

ोगी, तब मन स
*, न्विस्थर, एकरस और 
र्षिषत 
ो *ाता 
।ै

ध्यान का अभ्यास हिनयहिमत रूप से करें। प्रडितहिदन प्रातः और सायंकाल ध्यानाभ्यास के लिलए बठैें। ध्यान का
समय तथा स्थान प्रडितहिदन एक 
ी 
ोना चाहि
ए। सान्वित्त्वक भाव स्वतः 
ी हिबना श्रम हिकये 
ुए प्रकट 
ोगा।

ध्यान के लिलए हिनयहिमतता एक आवश्यक �त; 
।ै हिनयहिमतता से ध्यान के अभ्यास में �ीघ्र प्रगडित 
ोती 
 ैऔर
अहिमत सफलता प्राप्त 
ोती 
।ै ध्यानाभ्यास के ठोस परिरणाम न भी हिदखायी पड़ें, तब भी इसे ईमानदारी से धयै;पूव;क,

दृढतापूव;क और मन लगा कर करते र
ना चाहि
ए। कुछ समय बाद आपको हिनस्सन्दे
 प्रत्याशि�त सफलता हिमलेगी।
हिकसी भी परिरन्विस्थडित में,  य
ाँ तक हिक रुग्णावस्था में भी ध्यान के अभ्यास को रोकना न
ीं  चाहि
ए। ध्यान एक उ�
कोहिट का टाहिनक 
 ैजि*सकी तरगंें सभी प्रकार के रोगों का ना� कर देती 
ैं। ध्यान से साधक को आध्यान्वित्मक �हिV,

नव-उत्सा
 तथा ओ*न्विस्वता प्राप्त 
ोती 
।ै ध्यान �रीर और उसकी हिवशिभन्न प्रणालिलयों का नवीनीकरण कर देता 
।ै
ध्यान से �रीर को वास्तहिवक हिवश्राम प्राप्त 
ोता 
।ै सान्वित्त्वक भाव को ग्र
ण कर पाने के लिलए सदवै सतक;  र
ें। *ैसे 
ी
आप अनभुव करें हिक सान्वित्त्वक भाव प्रकट 
ो र
ा 
,ै अपने सार ेकाय; रोक कर गम्भीरतापूव;क ध्यान करने के लिलए बठै
*ायें।

अ
कंार, अशिभमान, दप;, स्वाग्र
ी रा*जिसक स्वभाव, डिचड़डिचड़ापन, दसूर ेके कायy से अनावश्यक सम्बद्धता,
हिमथ्याचार — ये सब ध्यान की बाधाएँ 
ैं। ये �हिVयाँ सूक्ष्म रूप से मन में शिछपी बठैी र
ती 
ैं। समुF की अन्तधा;राओं
के समान ये काय; करती 
ैं। जि*स प्रकार लम्बे समय तक बन्द र
ने वाले कमर ेकी सफाई करने पर धूल ऊपर उठती

,ै  उसी प्रकार योग और ध्यानाभ्यास के अभाव से मन की गन्दगी प्रकट 
ोने लगती 
।ै साधकों को अपना आत्म-

हिवश्लेषण करते र
ना चाहि
ए। उन्
ें अपने मन पर सतक;  दृहि` भी रखनी चाहि
ए। उनके लिलए य
 उडिचत 
ोगा हिक वे
उपयु;V वृलित्तयों को उपयVु प्रभावकारी उपायों से एक-एक करके 
टाते र
ें। अ
कंार की *ड़ें ग
री 
ोती 
ैं। इसकी
�ाखाएँ रा*जिसक मन के समूचे के्षत्र में फैल *ाती 
ैं। यद्यहिप बीच-बीच में अ
कंार का प्रभाव कम 
ोता प्रतीत 
ोता 
;ै

परन्तु *ब भी अवसर हिमलता 
,ै य
 अपना शि�र उठा कर प्रभाव *तलाने का प्रयत्न करता 
।ै

यहिद अभ्यासी में छोटी-छोटी बातों को ले कर उत्तेजि*त 
ो *ाने की आदत 
,ै  तो व
 ध्यान के अभ्यास में
प्रगडित न
ीं कर सकता। उसे अपना स्वभाव मधुर और सौम्य बना कर अनुकूलन�ीलता का गुण अर्जि*त करना चाहि
ए,
तब उत्तेजि*त 
ो *ाने की आदत छूट *ायेगी। कुछ साधक ऐसे स्वभाव के 
ोते 
ैं हिक यहिद उन्
ें उनके दगुु;ण बतलाये
*ायें, तो वे ब
ुत *ल्दी क्रोडिधत 
ो *ाते 
ैं। वे सोचने लगते 
ैं हिक दगुु;ण बतलाने वाले व्यहिV ने ईष्या;व� उसके दगुु;णों
की कल्पना कर ली 
।ै य
 ठीक न
ीं 
।ै 
मारी अपेक्षा दसूर े व्यहिV 
मार ेदगुु;णों का अडिधक सरलता से पता लगा
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सकते 
ैं। जि*न व्यहिVयों को आत्म-हिवश्लेषण करने की आदत न
ीं 
 ैया *ो बहि
मु;खी प्रकृडित के 
ैं, वे अपने दोष स्वयं
न
ीं ढँूढ पाते। अशिभमान एक आवरण की भाँडित सामने आ *ाता 
 ैऔर मानजिसक दृहि` को धुधंला बना देता 
।ै प्रगडित
करने के लिलए साधक को दसूरों के 6ारा इहंिगत हिकये गये अपने दगुु;णों को स्वीकार कर लेना चाहि
ए। इहंिगत करने वाले
व्यहिV के प्रडित कृतज्ञता का भाव रखते 
ुए उसे अपने दगुु;णों को दरू करने का प्रयत्न करते र
ना चाहि
ए;  तभी व

ध्यानाभ्यास में प्रगडित करते 
ुए अध्यात्म-के्षत्र में सफलता प्राप्त कर सकता 
।ै

अपने स्वाग्र
ी स्वभाव को बदल पाना ब
ुत कहिठन 
ोता 
।ै 
म अपने व्यहिVत्व को अनाहिद काल से हिनर्षिमत
कर र
े 
ैं। 
मने अपने रा*जिसक मन को मनमाने ढंग से काय; करने की छूट दे रखी 
।ै 
मारा व्यहिVत्व दनु;म्य बन गया

।ै इसे नम्य बनाना कहिठन 
।ै स्वाग्र
ी प्रकृडित का व्यहिV दसूरों पर �ासन करना चा
ता 
।ै व
 दसूरों की यहुिVयVु,

तार्षिकक तथा तक; संगत बातें भी न
ीं सुनना चा
ता। जि*स प्रकार पीलिलया के रोगी को सब-कुछ पीला-
ी-पीला
हिदखलायी पड़ता 
,ै उसी प्रकार उसे अपने चारों ओर सब-कुछ गलत-
ी-गलत हिदखलायी पड़ता 
।ै व
 क
ने लगता

—ै“*ो कुछ मैं सोचता 
ँू,  व
ी ठीक 
।ै दसूर ेलोग गलत सोचते 
ैं।”  व
 कभी अपनी त्रहुिटयों को स्वीकार न
ीं
करता। व
 गलत सलत तकy 6ारा अपने बेतुके हिवचारों का 
ी औडिचत्य जिसद्ध करने का प्रयत्न करता 
।ै यहिद तकy से
बात न
ीं बनी, तो व
 गाली-गलौच और 
ाथापाई पर उतर आता 
।ै यहिद उसे दसूरों से सम्मान न
ीं हिमला, तो व

क्रोध से आग-बबूला 
ो *ाता 
।ै कोई उसकी चापलूसी करने लगे, तो उसकी प्रसन्नता का हिठकाना न
ीं र
ता। अपनी
बात का औडिचत्य जिसद्ध करने के लिलए व
 हिकतने 
ी झूठ बोल सकता 
।ै *ो स्वाग्र
ी 
ोता 
,ै व
 हिनडिश्चत 
ी अपने को
स
ी प्रमाशिणत करना चा
ता 
।ै य
 बड़ी खतरनाक आदत 
।ै स्वाग्र
ी 
ोना और सदवै अपने को स
ी *तलाने का
प्रयत्न करना—ये दो आदतें साधक के ध्यानाभ्यास की प्रगडित में तथा उसके आध्यान्वित्मक हिवकास में बाधक 
ैं।
स्वाग्र
ी व्यहिV को अपनी मानजिसक अशिभवृलित्त में परिरवत;न लाना चाहि
ए। उसे दसूरों के दृहि`कोण से सोचने समझने की
आदत �ालनी चाहि
ए। उसे चाहि
ए हिक व
 अपने को हिमलने वाले मान-सम्मान को कूड़ा-करकट की तर
 तथा हिनन्दा-
अपमान को ब
ुमूल्य आभूषण की तर
 समझे।

मनुष्य के लिलए अपने को दसूरों की आदतों और स्वभावों के अनुकूल बनाना कहिठन 
ोता 
।ै उसके मन में
*ाडित, धम;, मत आहिद के पूवा;ग्र
 भर े
ोते 
ैं। व
 असहि
ष्णु 
ोता 
।ै व
 समझता 
 ैहिक केवल उसी के हिवचार ठीक 
ैं,
दसूरों के सभी हिवचार-मत गलत 
ैं। दसूरों के दोष ढँूढ़ने में व
 ब
ुत पटु 
ोता 
।ै दसूरों के पुण्य काय; उसे कभी अच्छे
न
ीं लगते। व
 अपनी क्षमताओ ंऔर कायy की �ींग मारा करता 
।ै य
ी कारण 
 ै हिक एक क्षण के लिलए भी उसे
मानजिसक �ान्विन्त न
ीं हिमलती। व
 दसूरों से लम्बे समय तक हिमत्रता न
ीं रख सकता। सभी लोग उसे अपने प्रडितकूल
हिदखायी पड़ते 
।ै *ब साधकों में य
ी दोष आ *ाते 
ैं, तब उनका आध्यान्वित्मक हिवकास रुक *ाता 
।ै साधकों को इन
दोषों से बचना चाहि
ए तथा अपने में स
न�ीलता, प्रेम आहिद सान्वित्त्वक गुणों को हिवकजिसत करने का प्रयत्न करना चाहि
ए।

योग के माग; में बाधाएँ आयेंगी,  तो ब
ुत कहिठनाई 
ोगी। तब एकाग्रता और ध्यान का अभ्यास करना
अरुडिचकर 
ो *ायेगा। ये बाधाएँ हिनष्कपट हृदय से प्राथ;ना करने, प्रणव या हिकसी अन्य मन्त्र का *प करने से दरू की
*ा सकती 
ैं। ईश्वर कृपा या गरुु-कृपा से भी इनका हिनवारण हिकया *ा सकता 
।ै म
र्षिष पतं*लिल ने भाव-सहि
त ॐ का
*प करने का पराम�; हिदया 
-ै “त�पस्तदथ;भावनम्' (समाडिधपाद: २८) । श्रीं कृष्ण ने गीता में इन बाधाओ ंसे मुV

ोने के लिलए क
ा 
 ै— “मडि�त्तः सव;दगुा;शिण मत्प्रसादात्तरिरष्यजिस—अथा;त् तू अपने हिवचारों को मुझमें केन्विन्Fत कर दे,

तब तू मेरी कृपा से समस्त बाधाओ ंपर हिव*य प्राप्त कर लेगा” (१८ : ५८) ।

यहिद कश्मीर में हिनवास कर र
ा कोई साधक उत्तरका�ी में हिवरा*मान अपने गरुु का ध्यान करता 
,ै  तो
हिनडिश्चत 
ी दोनों में एक सम्बन्ध स्थाहिपत 
ो *ाता 
।ै गरुु तब उसे �हिV, �ान्विन्त, प्रसन्नता और परमानन्द प्रदान करता

।ै तब साधक �हिV�ाली चुम्बकीय तरगंों में अवगा
न करने लगता 
।ै आध्यान्वित्मक हिवद्युत् का स्रोत एक पात्र से दसूरे
पात्र की ओर प्रवाहि
त 
ोने लगता 
।ै तब शि�ष्य (गुरु के प्रडित अपनी श्रद्धा के अनुपात में गुरु से �हिV प्राप्त करता 
।ै
जि*तनी 
ी अडिधक श्रद्धा 
ोगी, उतनी 
ी अडिधक �हिV व
 प्राप्त करगेा। *ब शि�ष्य पूर ेमन से गुरु का ध्यान करता 
,ै
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तब गुरु सचमुच य
 अनुभव करता 
 ैहिक शि�ष्य की ओर से उदात्त हिवचारों की तरगंें प्रवाहि
त 
ो र
ी 
ैं और उसके (गुरु
के) हृदय को छू र
ी 
ैं। उस न्विस्थडित में आन्तरिरक सूक्ष्म दृहि` से शि�ष्य और गुरु के बीच प्रका� की एक चमकदार रखेा
देखी *ा सकती 
।ै य
 रखेा डिचत्त के सागर में सान्वित्त्वक हिवचारों की तरगंों की गडित से हिनर्षिमत 
ोती 
।ै

यहिद आप उ�तर आध्यान्वित्मक स्तर से संसार पर दृहि`पात करें, तो आपको संसार का एक अत्यन्त स्प` दृश्य
हिदखायी पडे़गा। तब परम वैश्व चेतना की न्विस्थडित में आपको समस्त संसार का ज्ञान 
ो *ायेगा। भगवान् कृष्ण के हिवश्व-

रूप का द�;न करने के बाद अ*ु;न ने क
ा :

"धृतरा ्̀र  के पुत्र (रा*ाओ ंके समुदाय सहि
त) आपके हिवकराल *बड़ों वाले भयानक मुखों में प्रवे� करते 
ैं
और कई एक चूण; 
ुए शि�रों सहि
त आपके दाँतों के बीच में लगे 
ुए दीखते 
ैं। आप सम्पूण; लोकों को प्रज्वलिलत मुखों
6ारा ग्रसन करतेर
े 
ैं। 
े हिवष्णो! आपका उग्र प्रका� सम्पूण; *गत् को ते* के 6ारा परिरपूण; करके तपायमान करता 
"ै

(११ २७, ३० ) । 

जि*स प्रकार हिकसी छोटी झील में मछलिलयाँ और *ल के छोटे-छोटे कीडे़-मकोडे़ इधर-उधर रू्घमते 
ैं,  जि*स
प्रकार चींहिटयाँ दीवाल पर चलती 
ैं; उसी प्रकार ये छोटे-छोटे मानव भगवान् के �रीर के अन्दर इधर-उधर रू्घमा करते

।ै य
 दृश्य अत्यन्त रोमांचक तथा हिवस्मयकारी 
।ै जि*स प्रकार ता*े खून की एक बँूद में अनेक श्वेत कोशि�काएँ
(leucocytes)  तथा लोहि
त कशिणकाएँ (red corpuscles)  रू्घमा करती 
ैं,  उसी प्रकार स
स्रों अहिवकजिसत
आत्माएँ अनहिगनत कामनाएँ लिलये 
ुए इधर-उधर हिफरती र
ती 
ैं। अज्ञानी, अहिवकजिसत मानवों की भीड़ में आपको ब
ुत
थोडे़ व्यहिV ऐसे हिमलेंगे *ो पूण;तः हिवकजिसत, *ीवन्मुV, ज्ञानी या योगी 
ैं। जि*स प्रकार रात के अँधेर ेमें एक प्रका�-ग
ृ
स्टीमर के कैप्टन का माग;-हिनदS�न करता 
,ै उसी प्रकार संसार के हिवशिभन्न भागों में हिनवास करने वाले ये म
ान् व्यहिV
हिदव्य ज्योडित की तर
 अज्ञानी आत्माओ—ंसाधकों का माग;-हिनदS�न करते 
ैं। कुछ ऐसे भी हिवकास�ील,  अध;-
हिवकजिसत साधक 
ैं जि*नसे हिनकलने वाली हिदव्य ज्वाला ब
ुत बड़ी न
ीं 
ोती। वे अमावस्या की राहित्र में तारकों की तर

चमकते 
ैं। य
 दृश्य अत्यन्त आश्चय;*नक 
।ै अन्तप्र;ज्ञा की नवीन दृहि` से देखने पर य
 आन्तरिरक यौहिगक दृश्य
अत्यन्त भव्य लगता 
।ै

तलैधारा (की हिनरन्तरता) के समान एकमात्र ब्रह्म के हिवचार को हिनरन्तर बनाये रखना योग की भाषा में ध्यान
क
लाता 
।ै ज्ञानी इसे हिनहिदध्यासन क
ते 
ैं। भVों की दृहि` में य
 भ*न 
।ै

हिकसी धधकती 
ुई भट्ठी में लो
े का टुकड़ा �ाल दें। य
 आग के रगं के समान लाल 
ो *ायेगा। यहिद आप
चा
ें हिक इसका लाल रगं बना र
े, तब इसे लगातार आग में 
ी रखना पडे़गा। इसी प्रकार यहिद आप मन को ब्रह्मज्ञान
की अहिw से आवेशि�त रखना चा
ते 
ैं, तो सतत तथा ग
न ध्यान के 6ारा आपको इसे हिनरन्तर ब्रह्मज्ञान की अहिw के
सम्पक;  में रखना पडे़गा, आपको ब्रह्म-चेतना का हिनरन्तर प्रवा
 बनाये रखना 
ोगा; तब आप स
* अवस्था में प्रवे�
करेंगे।

ध्यान एक प्रभावकारी टाहिनक के समान 
।ै य
 मन और नाहिड़यों को बल प्रदान करता 
।ै इसके पावन
स्पन्दन �रीर की समस्त कोशि�काओ ंको अनुप्राशिणत कर देते 
ैं। ये �रीर को रोगमुV भी करते 
ैं। *ो साधक ध्यान
करते 
ैं, उन्
ें दवाओ ंपर अपना धन व्यय न
ीं करना पड़ता। ध्यान के समय *ो स�V �ामक तरगंें उठती 
ैं, वे मन,

नाहिड़यों, कोशि�काओ ंऔर अवयवों पर ब
ुत हि
तकर प्रभाव �ालती 
ैं; तब हिदव्य ऊ*ा; तलैधारावत् भगवान् के चरणों
से साधकों की ओर हिनबा;ध प्रवाहि
त 
ोने लगती 
।ै

यहिद आप आधा र्घण् टे तक ध् यान करें, तो इसके प्रभाव से प्राप् त �ान्विन्त तथा आध्यान्वित्मक बल की स
ायता
ले कर आप एक सप्ता
 तक *ीवन की समस्याओ ंसे *ूझते र
 सकते 
ैं । ध्यान का ऐसा मंगलकारी प्रभाव 
ोता 
।ै
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अपने दहैिनक *ीवन में आपको हिवशिभन्न स्वभावों के व्यहिVयों के साथ व्यव
ार करना 
ोता 
।ै ध्यान से आपकी ऐसी
क्षमता प्राप्त 
ोती 
,ै जि*सकी स
ायता से आप उनके साथ भली प्रकार हिनवा; सकें गे।

गीता में आपको ये �ब्द बार-बार पढ़ने को हिमलेंगे-  'अनन्य चेतस्',   'मडि�त',  'हिनत्ययVु',  'मन्मनस्',

'एकाग्रमन', 'सव;भाव' ये �ब्द य
 द्योडितत करते 
ैं हिक आपको अपना �तप्रडित�त मन सम्पूण; मन भगवान् को अर्षिपत
करना 
ोगा। इसके बाद 
ी आत्म-साक्षात्कार सम्भव 
ो सकेगा। यहिद मन की एक भी वृलित्त  ईश्वरोन्मुख न
ीं 
ो पायी,
तो आत्म-साक्षात्कार असम्भव 
ो *ायेगा।

�ान्त 
ो *ायें। अपने को *ानें 'उसे' (ब्रह्म को) *ानें। उसमें (ब्रह्म में) मन को हिवलीन कर दें। सत्य हिनतान्त
�ुद्ध और सरल तत्त्व 
।ै

आसन का अभ्यास करके �रीर को न्विस्थर करें। बन्धों और मुFाओ ंसे �रीर को सुदृढ़ बनायें। प्राणायाम करें
और �रीर को 
लका बनने दें। नाड़ी �डुिद्ध करके मन में न्विस्थरता लायें। *ब इतना 
ो *ाये,  तब ब्रह्म पर मन को
केन्विन्Fत करें, तब ध्यान की प्रहिक्रया अनवरत और सुगम 
ो *ायेगी।

गगंा या नम;दा नहिदयों के हिकनार,े हि
मालय पर, फुलवारिरयों या मन्विन्दरों में ध्यान या एकाग्रता का अभ्यास करते
समय मन का उन्नयन 
ोता 
।ै अतः साधक को ऐसे में स्थानों का चुनाव करना चाहि
ए।

एकान्त तथा ठण्ढे स्थान, उत्तरका�ी, ऋहिषके�, बदरीनारायण *ैसे स्थानों में पाये *ाने वाले आध्यान्वित्मक
स्पन्दन तथा �ीतोष्ण *लवाय—ुये मन की एकाग्रता के लिलए अपरिर
ाय; आवश्यकताएँ 
ैं। जि*स प्रकार नमक पानी में
रु्घल *ाता 
,ै उसी प्रकार ध्यान की अवस्था में सान्वित्त्वक मन भी अपने अडिधष्ठान — ब्रह्म में हिवलीन 
ो *ाता 
।ै

ध्यानाभ्यास के प्रारन्विम्भक चरणों में अभ्यास के लिलए बठैने के बाद �ुरू-�ुरू में द� हिमनट तक सुन्दर-सुन्दर
श्लोकों और स्तोत्रों का उ�ारण करना चाहि
ए। इस प्रकार मन का उन्नयन 
ोगा। तब मन को सांसारिरक पदाथy से 
टा
पाना सरल 
ो *ायेगा। अब मन को बार-बार प्रयत्न करके एक 
ी हिवचार पर केन्विन्Fत करें। तब हिनष्ठा का आहिवभा;व

ोगा। ध्यान का अभ्यास प्रारम्भ करने से पूव; ईश्वर की मूर्तित या उसका मानजिसक रूप आपके समक्ष अवश्य 
ोना
चाहि
ए।

*ब आप खलुी आँखों से भगवान् कृष्ण की मूर्तित देखते 
ैं और उस पर मन को केन्विन्Fत करते 
ैं,  तब य

स्थूल ध्यान क
लाता 
।ै *ब आप आँखें बन्द करके भगवान् कृष्ण की मूर्तित का डिचन्तन करते 
ैं, तब भी य
 स्थूल
ध्यान 
;ै परन्तु किंकडिचत् अमूत; भी 
।ै *ब आप असीम अमूत; प्रका� का डिचन्तन करते 
ैं, तब ध्यान और भी अडिधक
अमूत; 
ो *ाता 
।ै प
ले दो उदा
रण सगुण ध्यान के 
ैं और तीसरा उदा
रण 
 ैहिनगु;ण ध्यान का । प्रारम्भ में हिनगु;ण
ध्यान में भी एक रूप — अमूत; रूप —र
ता 
,ै जि*स पर मन केन्विन्Fत हिकया *ाता 
।ै बाद में य
 रूप लुप्त 
ो *ाता

 ैतथा ध्याता और ध्यान एक 
ो *ाते 
ैं। ध्यान का स्रोत मन 
।ै

अपने चरिरत्र पर डिचन्तन-मनन करें। अपने चरिरत्र के कुछ दोष ढँूढ़ हिनकालें। हिफर उन दोषों के हिवपरीत
भावात्मक गुणों का ध्यान करें। मान लें हिक आपमें डिचड़डिचड़ा
ट का दगुु;ण 
।ै इसका हिवपरीत भावात्मक गुण 
 ैस
न-

�हिV । हिनयहिमत रूप से प्रडितहिदन प्रातःकाल चार ब*े जिसद्धासन या पद्मासन में हिकसी एकान्त कक्ष में बठैें। स
न-�हिV,

उसकी म
त्ता, उत्तेजि*त 
ोने पर स
न�ील बने र
ने की अभ्यास- हिवडिध— इन बातों पर मनन करें। एक हिदन में एक

ी बात पर मनन करें और भली प्रकार मनन करें। मन इधर-उधर भागने लगे, तो उसे हिफर हिवषय पर वापस ले आयें।
ऐसा सोचें हिक आप पूण;तः स
न�ील बन गये 
ैं; आप स
न-�हिV के साकार हिवग्र
 
ी 
।ै अन्त में य
 प्रडितज्ञा करें -
"स
न�ीलता 
ी मेरा यथाथ; स्वभाव 
।ै में आ* से 
ी अपने कायy और व्यव
ारों में इस गुण को परिरलडिक्षत 
ोने दूगंा।"
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प्रारम्भ में आपको अपने स्वभाव में कोई हिव�ेष परिरवत;न दृहि`गोचर न
ीं 
ोगा। आपको लगेगा हिक आपकी
डिचड़डिचड़ा
ट वैसी की वैसी आपके स्वभाव का एक अगं बनी 
ुई 
।ै परन्तु आप हिनयहिमत रूप से प्रत्येक सुब
 उपयु;V
अभ्यास करते र
ें। इसका परिरणाम य
 
ोगा हिक *ैसे 
ी आप कोई उत्ते*न�ील वस्तु देखेंगे,  स्वतः 
ी एक हिवचार
आपके मन में उठेगा आपको स
न�ीलता का परिरचय देना चाहि
ए। अभ्यास करते *ायें। धीर-ेधीर ेउत्ते*नकारी वस्तु
देखने पर स
न�ील बनने का हिवचार उठने के साथ-साथ डिचड़डिचड़ा
ट की बाह्य अशिभव्यहिV हिनयन्विन्त्रत 
ोती *ायेगी।
अभ्यास करना बन्द न करें। डिचड़डिचड़ा
ट का आवे� धीर-ेधीर ेक्षीण 
ोता *ायेगा। अन्ततः य
 हिबलकुल समाप्त 
ो
*ायेगा उत्ते*नकारी परिरन्विस्थडितयों में भी स
न�ील बने र
ना आपका सामान्य स्वभाव बन *ायेगा। इसी प्रकार आप
स
ानुभूडित, आत्म-संयम, �ुडिचता, हिवनम्रता, परोपकारिरता, भFता और उदारता के गुणों का भी हिवकास कर सकते 
ैं।

ये मन की हिक्रयाएँ 
ोती 
ैं, जि*न्
ें कम; क
ा *ाता 
।ै मन का मो
भगं 
ोने से 
ी वास्तहिवक मुहिV प्राप्त 
ोती 
।ै
*ो अपने को मन के उतार-चढ़ावों से मुV कर लेते 
ैं, वे परम हिनष्ठा से सम्पन्न 
ो *ाते 
ैं। समस्त अ�ुद्धताओ ंसे मुV

ो *ाने के बाद मन हिनम;ल 
ो *ाता 
।ै तब व
 हिबलकुल �ान्त 
ो *ाता 
 ैतथा सांसारिरक हिवभ्रम तुरन्त 
ी न` 
ो
*ाते 
ैं।

*ब �ुद्ध मन को ईश्वर पर केन्विन्Fत हिकया *ाता 
,ै  तभी वास्तहिवक �ान्विन्त और ज्ञान प्राप्त 
ोता 
।ै आपका
*न्म इसी उद्देश्य की पूर्तित के लिलए 
ुआ 
।ै राग और मो
 के 
ी कारण आप बाह्य पदाथy के प्रडित आकर्षिषत 
ोते 
ैं।
हृदय में ईश्वर का ध्यान करें। हृदय की ग
राइयों में पैठने का प्रयत्न करें। व
ीं तो हिदव्य ज्योडित—ज्योडितयों की ज्योडित
प्रज्वलिलत 
ो र
ी 
।ै इस ग
राई में छलांग लगा कर उसके साथ एकाकार 
ो *ायें।

यहिद आप हिकसी कुत्ते के सामने रोटी रख कर उसे हिकसी दप;ण में अपना प्रडितहिबम्ब देखने दें,  तो व
 उसे
(प्रडितहिबम्ब को) देख-देख कर भौंकने लगेगा। व
 य
 सोचने लगेगा हिक दप;ण वाला कुत्ता उससे शिभन्न कोई अन्य कुत्ता

।ै उसी प्रकार मनुष्य अपने मन रूपी दप;ण की स
ायता से अन्य व्यहिVयों में अपना 
ी प्रडितहिबम्ब देखता 
,ै  परन्तु
मूख;ताव� य
 समझने लगता 
 ैहिक वे सब उससे शिभन्न 
ैं। इसी कारण व
 उनसे रृ्घणा और 6ेष करने लगता 
।ै

आग *लाने के लिलए प
ले र्घास-पात, काग* के टुकडे़ और छोटी-छोटी लकहिड़याँ *मा करते 
ैं। आग *ल
*ाती 
।ै लेहिकन य
 आग �ीघ्र 
ी बझु *ाती 
।ै तब आप फँूकनी से फँूक लगाते 
ैं और आग *लने लगती 
।ै अब
आग प
ले से अडिधक प्रचण्� 
ो *ाती 
,ै  जि*से आप प्रयत्न करके भी न
ीं बुझा सकते। उसी प्रकार ध्यानाभ्यास के
प्रारन्विम्भक चरणों में नये अभ्यासी ध्यान करते-करते हिफर अपने छोटे-से संसार के धरातल पर उतर आते 
ैं। उन्
ें बार-
बार अपने मन का उन्नयन करके उसे लक्ष्य पर केन्विन्Fत करना 
ोगा। *ब ध्यान ग
न और न्विस्थर 
ो *ायेगा,  तब
अन्ततः वे ईश्वर में संन्विस्थत 
ो *ायेंगे। तब ध्यान 
मारी स
* आदतों का एक अगं बन *ायेगा ।

९. ध्यानाभ्यास के फल
नये साधकों को कुछ म
त्त्वपणू; वैहिदक मन्त्रों को याद रखना चाहि
ए। तभी उनके सन्दे
 दरू 
ो सकें गे, तभी वे

साधना के स
ी माग; से आगे बढ़ सकें गे। ये मन्त्र 
ै

१. सदेव सोम्येदमग्र आसीदेकमेवाहि6तीयम् -आरम्भ में एकमात्र अहि6तीय सत् 
ी था। (छान्दोग्योपहिनषद् ६, २, १) 

२. ॐ आत्मा वा इदमेक एवाग्र आसीत् - य
 *गत् प
ले एकमात्र परमात्मा 
ी था (ऐतरयेोपहिनषद् १, १, १)

३. तदेतद्ब्रह्मापूव;मपरमयमात्मा ब्रह्म सवा;नुभू: - य
 ब्रह्म अपूव; (कारण-रहि
त) अनपर (काय;-रहि
त) 
।ै य
 आत्मा 
ी
सबका अनभुव करने वाला ब्रह्म 
।ै (बृ
दारण्यकोपहिनषद् २, ५, १९)
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०४. आनन्दरूपममृतं यद् हिवभाडित — *ो आनन्दस्वरूप अहिवना�ी परब्रह्म सव;त्र प्रकाशि�त 
ैं। (मुण्�कोपहिनषद् २, २,

७)

अपने वत;मान से 
ी सम्बन्ध रखें। भूत और भहिवष्य की डिचन्ता न करें। तभी आपको वास्तहिवक प्रसन्नता
हिमलेगी। आप डिचन्ताओ ंसे मुV 
ो *ायेंगे। आप दीर्घ;*ीवी 
ोंगे। कहिठन परिरश्रम करके अपने संकल्पों का ना� करें।
सडि�दानन्द ब्रह्म का अनवरत ध्यान करें तथा परम हिनष्कल्मष पद प्राप्त करें। प्रबुद्धावस्था में आप ब्रह्मानन्द के सागर में
हिनमन र
ें, य
 कामना 
।ै

अनवरत अभ्यास हिकये हिबना आत्म-साक्षात्कार 
ोना कहिठन 
।ै *ो सांसारिरक बन्धनों से मुV 
ो कर अमरता
प्राप्त करना चा
ता 
,ै उसे दीर्घ; काल तक आत्मा या ब्रह्म का ध्यान करना चाहि
ए।

अ6ैत ब्रह्म 
ी साधकों के लिलए एकमात्र एकान्त स्थान 
,ै  *
ाँ वे हिनवास कर सकते 
ैं। व
ाँ न कोई ध्वहिन
सुनायी पड़ती 
 ैऔर न कोई रगं हिदखायी पड़ता 
।ै व
ाँ हिकसी प्रकार का हिवक्षोभ न
ीं 
।ै ध्यानाभ्यास के प्रारम्भ में
ब्रह्म 
ी साधक का एकमात्र सखा 
।ै ग
न ध्यान की अवस्था में *ब आप 'व
'  बन *ाते 
ैं,  तब मात्र आपका 
ी
अन्विस्तत्व 
ोता 
 ै(शि�व केवलोऽ
म् )।

आत्मा समस्त ऊ*ा; का स्रोत 
।ै ऊ*ा; स्रोत आत्मा का ध्यान ऊ*ा;, �हिV और बल में वृडिद्ध करने का एक
सहिक्रय उपाय 
।ै यहिद आप एक क्षण के लिलए भी सव;व्यापक अमर सडि�दानन्द आत्मा (अथवा ब्रह्म) का डिचन्तन कर लें,
तो य
 प्रयाग न्विस्थत हित्रवेणी में १००८ बार अवगा
न करने के समान 
ोगा। य
ी वास्तहिवक मानजिसक अवगा
न 
।ै ज्ञान
तथा प्रज्ञा में हिकये गये इस आन्तरिरक अवगा
न की तुलना में �रीर से हिकये गये स्नान का कोई म
त्व न
ीं 
।ै

ज्ञान, सन्तोष, �ान्विन्त, प्रसन्नता और समदृहि` के पुष्पों से ब्रह्म या आत्मा की आराधना करें। य
ी वास्तहिवक
आराधना 
।ै गुलाब चमेली के फूल,  अगरबत्ती और हिमठाई तथा फलों के भोग से अज्ञानी 
ी पू*ा करते 
ैं। ज्ञान-

सन्तोष के पुष्पों से की गयी  आराधना के समक्ष फूल-चन्दन से की गयी पू*ा का कोई मूल्य न
ीं 
।ै

अपने अन्तरतम में हिनवास करने वाले �ाश्वत अहिवना�ी �ुद्ध-बुद्ध आत्मा से स्थाहिपत करें सदवै य
 सोधें और
अनभुव करें" 
ी �ुद्ध 1 मात्र य
ी हिवचार सार ेक`ों और सन्दे
ों का हिनवारण कर देगा। मन आपको धोखा दे चा
ता 
।ै
व
 चोरों की तर
 यात में बठैा र
ता 
।ै उपयु;V हिवचार से मन की दरुशिभम हिवफल कर दें।

१०. 'ॐ' का ध्यान
अपने ध्यान कक्ष में प्रवे� करें। पद्मासन,  जिसद्धासन,  स्वन्विस्तकासन या सुखासन में बठेै अपनी पेशि�यों को

ढीला करें और उनका तनाव समाप्त करें। आँखें बन्द कर भूमध्यहिबन्द ुपर दृहि` केन्विन्Fत करें ब्रह्म-भावना से 'ॐ'  का
मानजिसक उ�ारण करें - य
 भावना रखना ध्यान में सफलता प्राप्त करने की एक अहिनवाय; तथा अत्यन्त म
त्त्वपू �त; 
।ै
अपने चेतन मन को �ान्त करें।

हिनम्नांहिकत वाक्यों का मानजिसक उ�ारण करें। साथ 
ी साथ इनसे ध्वहिनत वाले अथy की अनभुूडित भी करें :

मैं 
ी सव;व्यापी प्रका� का सागर 
ँू .... ॐ ॐ ॐ
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मैं 
ी अनन्तता 
ँू .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी असीम प्रका� 
ँू  .  .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी व्यापक, परिरपूण; ज्योडितम;य ब्रह्म 
ँू .... .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी सव;�हिVमान् 
 ै .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी सव;ज्ञ 
ँू  .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी पूण; परमानन्द 
ँू ........ .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी सडि�दानन्द 
ँू. .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी पूण; �ुडिचता 
ँू .... ॐ ॐ ॐ

मैं 
ी पूण; गौरव 
ँू  .... ॐ ॐ ॐ

इस प्रकार से उ�ारण करने से सभी उपाडिधयों का परिरष्कार 
ो *ायेगा। समस्त ग्रन्विन्थयाँ उच्छेहिदत 
ो *ायेंगी।
सभी प्रकार के आवरण समाप्त 
ो *ायेंगे। पंचको�- अध्यास भी दरू 
ो *ायेगा। आप सडि�दानन्द की न्विस्थडित में प्रवे�
करेंगे। आप परम ज्ञान, परमानन्द तथा आत्म-साक्षात्कार को प्राप्त करेंगे। इस प्रकार आप अपने *ीवन का चरम लक्ष्य
प्राप्त कर सकें गे। "ब्रह्महिवत् ब्रहै्मव भवडित ।" हिनःसन्दे
 आप �ुद्ध सडि�दानन्द व्यापक परिरपूण; ब्रह्म 
ो *ायेंगे।

आत्म-द�;न करना हिबलकुल कहिठन न
ीं 
।ै पलक झपकाने में, फूल की पखंडु़ी भेदने में या अन्न के दाने को
बरतन पर से लुढ़कने में *ो समय लगता 
,ै  उससे भी कम समय में आत्म-द�;न 
ो सकता 
;ै  परन्तु आपको
गम्भीरतापूव;क अनवरत ग
न अभ्यास करना 
ोगा। दो-तीन वषy के अन्दर आपको हिनडिश्चत 
ी सफलता हिमलेगी।

आ*कल अनेक वाचाल ब्रह्म हिदखायी पड़ *ाते 
ैं, ज्यादा बातें करने से कोई ब्रह्म न
ीं बन *ाता। अनवरत
ग
न और गम्भीर साधना करके 
ी ब्रह्म का अपरोक्ष साक्षात्कार 
ो सकता 
।ै तब ब्रह्म उतना 
ी स्थूल हिदखायी पड़ता

,ै जि*तनी कमर ेकी दीवाल। उसका उसी प्रकार अनभुव 
ोता 
,ै जि*स प्रकार मे*-*ैसे हिकसी मूत; पदाथ; का 
ोता 
।ै

११. ध्यानसम्बन्धी हिनदS�
मोक्षहिप्रय ने क
ा — गरुुदेव ! मुझे ध्यान से सम्बन्विन्धत हिनदS� दें। मैं ब्राह्ममु
ूत; में प्रातः चार ब*े से 
ी ध्यान

का अभ्यास करने का प्रयत्न करता 
ँू, हिफर भी मेरा मन भटकने लगता 
।ै

गरुुदेव ने उत्तर हिदया- मोक्षहिप्रय ! मन को एकाग्र करके ध्यान से भरी बातें सुनें । "ध्यानं हिनर्षिवषयं मनः " मन
को ऐन्विन्Fय हिवषयों से मुV करना 
ी ध्यान 
।ै ध्यान की अवस्था में मन ईश्वर —–तथा केवल ईश्वर — पर केन्विन्Fत
र
ता 
।ै

अचानक 
ी ध्यान या समाडिध की ग
राई में छलाँग लगाना सम्भव न
ीं 
।ै ऐसा करने से 
ाथ-पैर टूट *ायेंगे।
तीसरी कक्षा का हिवद्याथ§ सापेक्षवाद के जिसद्धान्त या उ� गशिणत की बातें कैसे समझ सकता 
?ै
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हिनःस्वाथ; सेवा, भगवन्नाम-*प, प्राणायाम आहिद 6ारा प
ले अपने को �ुद्ध करें। सदाचारी बनें। नडैितक दृहि` से पूण; बनें।
तभी ध्यान की अवस्था में प्रवे� कर सकते 
ैं।

एकाग्रता (धारणा) के बाद ध्यान की तथा ध्यान के बाद समाडिध की अवस्था में प्रवे� हिकया *ा सकता 
।ै


े हिमत्र 
े मोक्षहिप्रय! प्रारम्भ में स्थूल मन को ध्यान के लिलए स्थूल पदाथ; की आवश्यकता 
ोती 
।ै �ुरू-�ुरू में
हिकसी स्थूल स्वरूप *ैसे 
ाथ में वं�ी लिलये 
ुए भगवान् कृष्ण या भगवान् ईसा या भगवान् बुद्ध के स्वरूप पर ध्यान
करना ब
ुत आवश्यक 
ोता 
।ै य
 सगुण ब्रह्म का ध्यान 
।ै

ईश्वर के स्वरूप पर ध्यान करते समय उसके गुणों-*ैसे सव;व्याहिपता, सव;ज्ञता, सव;�हिVमता, �ुडिचता, पूण;ता
के बार ेमें सोचें धीर-ेधीर ेमन �ुद्ध हिनगु;ण ब्रह्म हिनराकार और हिनगु;ण ध्यान के लिलए तयैार तथा अन�ुाजिसत 
ो *ायेगा।

ध्यान की न्विस्थडित एक हिदन, एक सप्ता
 या एक म
ीने में न
ीं आती। आपको दीर्घ; अवडिध तक कहिठन परिरश्रम
करना पडे़गा। धयै; तथा दृढ़ता बनाये रखें। सावधान तथा परिरश्रमी बने र
ें। सब प्रकार की कामना-वासनाओ ंसे मुV 
ो
*ायें। पूण; अनासV भाव से आत्म-साक्षात्कार की तीव्र अशिभलाषा रखें। धीर-ेधीर ेआप ग
न ध्यान की अवस्था में प्रवे�
करने लगेंगे।


े मोक्षहिप्रय! प्रयत्न करें और प्रयत्न करते *ायें। कहिठन परिरश्रम करें। ध्यान करें, ध्यान करें, ध्यान करें। अन्त
में अवश्य सफलता हिमलेगी। 
े आध्यान्वित्मक वीर साधक! मेर े�ब्दों पर ध्यान दें।

१२. ध्यान में बाधाएँ
मोक्षहिप्रय ने क
ा—भगवन् ! कृपा करके बतायें हिक ध्यान का अभ्यास करते समय कौन-कौन सी बाधाएँ आ

उपन्विस्थत 
ोती 
ैं ?

गरुुदेव ने उत्तर हिदया- मोक्षहिप्रय! मन लगा कर सुनें ध्यान की मुख्य बाधाएं दे 
ैं-लय (हिनFा), हिवके्षप (मन की
चंचलता ),  कषाय (वासना),  रसास्वाद (सहिवकल्प समाडिध का परमानन्द),  ब्रह्मचय; का अभाव,  आध्यान्वित्मक दप;,
आलस्य, रोग, सांसारिरक व्यहिVयों की संगडित, ब
ुत अडिधक भो*न करना, ब
ुत अडिधक काम करना, दसूरों के साथ
ब
ुत अडिधक रु्घलना हिमलना, स्वाग्रा
ी 
ोना तथा रा*जिसक स्वभाव ।

प्राणायाम, आसन और 
लके भो*न की स
ायता से हिनFा पर हिव*य प्राप्त करें। प्राणायाम, *प, उपासना,
त्राटक आहिद से हिव�ेष दरू करें।

वैराग्य, हिववेक, वैराग्य से सम्बन्विन्धत पुस्तकों के स्वाध्याय, ध्यान, परिरपृच्छा आहिद से कषाय दरू करें।

रसास्वाद व
 परमानन्द 
 ै*ो हिनम्नस्तरीय सहिवकल्प-समाडिध की अवस्था में र
ते 
ुए प्राप्त 
ोता 
।ै य

परमानन्द भी ध्यान की एक बाधा 
।ै इसका कारण य
 
 ै हिक योगी इस अवास्तहिवक सन्तोष को 
ी सब कुछ मान
बठैता 
।ै व
 समझने लगता 
 ैहिक व
 उ�तम हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में प्रवे� कर गया 
।ै व
 साधना करना
बन्द कर देता 
 ैऔर ध्यान की व
 उ�तम अवस्था तक प
ँुचने के लिलए प्रयत्न करना छोड़ देता 
।ै रसास्वाद से ऊपर
उठें, प्रयत्न करें तथा हिनर्षिवकल्प समाडिध की न्विस्थडित में प्रवे� कर *ायें।
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ब्रह्मचय; का पालन न करने से मन अ�ुद्ध 
ो *ाता 
।ै सांसारिरक *ीवन की अवडिध बढ़ *ाती 
 ैऔर कामुक
वासनाओ ंकी *ड़ें म*बूत 
ो *ाती 
ैं। अतः अखण्� ब्रह्मचय; का पालन करें।

*ब साधक आध्यान्वित्मक हिवकास करने लगता 
,ै तब उसमें आध्यान्वित्मक दप; की भावना उत्पन्न 
ो *ाती 
।ै
व
 अपने को गृ
स्थों से शे्रष्ठ समझने लगता 
।ै माया तर
-तर
 के रूप धारण करके आती 
।ै आत्म-हिवश्लेषण तथा
स्व-अन्वेषण से इस दप; को न` कर दें।

आलस्य एक दसूरी बाधा 
।ै आसन और प्राणायाम का अभ्यास करें। हिनत्य दो र्घण्टे तक पूण; उत्सा
 से
हिनःस्वाथ; सेवा करें। दौड़ें। कुएँ से पानी हिनकालें। पत्थर ढोयें । आलस्य दरू 
ो *ायेगा।

स्वास्थ्य तथा सफाई के हिनयमों का पालन करें। हिनयहिमत रूप से व्यायाम, आसन, प्राणायाम करें। खाने-पीने
में हिमताचारी र
ें। आपका स्वास्थ्य ठीक र
ेगा।

यौन हिवषयों तथा सांसारिरक समस्याओ ंमें रुडिच लेने वाले व्यहिVयों का संग न करें।

ब
ुत अडिधक काय; न करें, अन्यथा आप थक *ायेंगे और आप ध्यान न कर सकें गे। लोगों से ब
ुत अडिधक
हिमलना-*ुलना ठीक न
ीं 
।ै इससे राग-6ेष की भावनाएँ उत्पन्न 
ोती 
ैं। मन भी अ�ान्त 
ो *ाता 
।ै

नम्रता, परिरपृच्छा, डिचन्तन-मनन तथा ध्यान से अपने स्वाग्र
ी रा*जिसक स्वभाव को न` कर दें। सावधान र
ें।
मन को सान्वित्वक हिवचारों से भर दें।


े मोक्षहिप्रय एक-एक कर बाधाओ ंको दरू कर दें। अध्यात्म माग; पर हिनभ§कता से चलते र
े तथा �ीघ्र 
ी अपने
गन्तव्य पर प
ुचं कर अपना लक्ष्य प्राप्त करें।

१३. ध्यान के अनुभव
मोक्षहिप्रय ने क
ा- गरुु म
ारा*! ध्यान के कौन-कौन से अनभुव 
ोते 
ैं।

गरुुदेव ने उत्तर हिदया- सभी साधकों के अनुभव एक से न
ीं 
ोते। कौन-सी साधना कर र
ा 
 ैतथा व
 हिकस
योग का अभ्यास कर र
ा 
,ै इसके 
ी उसे अनभुव 
ोते 
ैं; परन्तु हिनर्षिवकल्प समाडिध के अनुभव सभी को एक 
ी प्रकार
के अनुनय 
ोते 
ैं।


ठयोहिगयों तथा लययोहिगयों को अना
त नाद सुनायी पड़ता 
।ै य
 नाद की। स्थूल और कभी सूक्ष्म 
ोता 
।ै
कभी र्घन्विण्टयों,  ढोल,  बाँसुरी अथवा वीणा की आवा* सुनायी पड़ती 
,ै  कभी मेर्घ ग*;न,  मृदगं आहिद की आवा*
सुनायी पड़ती 
।ै

कुछ रा*योहिगयों को ध्यान करते समय भ्रूमध्य-हिबन्द ु(आज्ञाचक्र) में चमकीला प्रका� हिदखायी पड़ता 
।ै य

सूय;,  चन्Fमा,  तारकों अथवा स्फुलिंलग के प्रका� की 
ोता 
।ै कभी-कभी 
र,े  नीले,  लाल आहिद रगंों का प्रका� भी
हिदखायी पड़ता 
।ै

कभी-कभी साधकों को नहिदयों,  प
ाड़ों तथा नीले आका� के दृश्य हिदखायी पड़ते 
ैं। कभी-कभी ध्यान में
ऋहिष-मुहिनयों के द�;न 
ो *ाते 
ैं। कभी-कभी अपना 
ी चे
रा हिदखायी पड़ने लगता 
।ै
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उन्नत योहिगयों को वैश्व चेतना के द�;न 
ोते 
ैं। य
 एक असाधारण अनभुव - 
ोता 
।ै

कुछ साधक 
वा में तरैते 
ैं। उनका सूक्ष्म �रीर उनके स्थूल �रीर से अलग 
ो *ाता 
 ैऔर व
 सूक्ष्म लोकों
की यात्रा करने के लिलए हिनकल पड़ता 
।ै

भVों को अपने- अपने इ`देवों के द�;न 
ोते 
ैं।

उन्नत भV ब्रह्मलोक, वैकुण्ठ तथा कैलास को *ाते 
ैं।

ज्ञानयोगी तम, तन्Fा और मो
 की न्विस्थडितयों से 
ो कर आगे बढ़ता 
 ैतथा अन्ततः हिनर्षिवकल्प समाडिध की
अवस्था में प
ँुच *ाता 
।ै


े मोक्षहिप्रय !  हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में प्राप्त परमानन्द का वण;न �ब्दों में न
ीं हिकया *ा सकता।
आपको स्वयं समाडिध की न्विस्थडित में इसका अनुभव करना 
ोगा। हिनर्षिवकल्प समाडिध का आनन्दमय अनभुव सहिवकल्प
समाडिध के अनुभव से अडिधक शे्रष्ठ 
।ै 

१४. हिनFा तथा समाडिध
मोक्षहिप्रय ने क
ा—
े पुरुषोत्तम!  मैं समाडिध के स्वरूप तथा उसके सारतत्त्व को समझ गया 
ँू। अब कृपा

करके हिनFा तथा समाडिध का अन्तर स्प` करें।

गरुुदेव ने उत्तर हिदया— 
े मोक्षहिप्रय ! य
 ब
ुत सुन्दर प्रश्न 
।ै

हिनFा *ड़ता की अवस्था 
।ै समाडिध �ुद्ध चेतना की अवस्था 
।ै *ब व्यहिV सो कर उठता 
,ै तब उसे अपनी
आत्मा के इन्विन्Fयातीत ज्ञान का कोई अनभुव न
ीं 
ोता। व
 उस समय हिबलकुल उदास तथा स्फूर्तित
ीन 
ोता 
।ै परन्तु
*ब व
 समाडिध-अवस्था से *ाग्रत अवस्था में आता 
,ै तब व
 आत्मज्ञान सम्पन्न 
ोता 
।ै व
 आपके समस्त भ्रमों को
दरू कर सकता 
।ै व
 आपको प्रेरणा प्रदान करके आपका उन्नयन कर सकता 
।ै व
 स्वयं ब्रह्म 
ी 
ोता 
।ै

समाडिध हिनFा-रहि
त हिनFा 
।ै समाडिध में योगी को बाह्य संसार की चेतना न
ीं र
ती। उस समय व
 परमानन्द
और प्रज्ञा के सागर में हिनमलि�त र
ता 
।ै


े मोक्षहिप्रय ! हिनFावस्था ग
न तम की अवस्था 
ोती 
।ै उस समय *ीवात्मा कारण- �रीर में न्विस्थत र
ती 
;ै

परन्तु समाडिध-अवस्था में *ीवात्मा ब्रह्म में या सडि�दानन्दस्वरूप में न्विस्थत र
ती 
।ै

*ाग्रतावस्था में ग
न हिनFा की अवस्था का लोप 
ो *ाता 
।ै परिरवर्तितत 
ोती 
ुई अवस्था अवास्तहिवक 
ोती

।ै समाडिध (या परम चेतना) की अवस्था में योगी को साक्षी रूप में तीनों अवस्थाओ ंकी चेतना र
ती 
।ै य
 चेतना
सदवै बनी र
ती 
।ै य
ी वास्तहिवक अवस्था 
।ै

हिनFावस्था में वासना तथा संस्कार अत्यन्त सूक्ष्म रूप में र
ते 
ैं; परन्तु समाडिध में वे सम्पूण;तः ज्ञानाहिw में
*ल कर भस्म 
ो *ाते 
ैं।


े मोक्षहिप्रय ! अपने अ
,ं वासनाओ ंतथा पंचेन्विन्Fयों को इस अहिw में �ाल कर न` कर दें तथा इस हिनFा रहि
त
हिनFा (समाडिध) के परमानन्द का अनभुव करें।
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१५. समाडिध
मोक्षहिप्रय ने क
ा-भाग्य�ाली स्वामी *ी! मुझे योग के पूव;वत§ अगंों का स् पष् ट ज्ञान 
ो गया 
।ै अब कृपया

समाडिध के बार ेमें बतायें। 

गरुुदेव ने उत्तर हिदया 
े मोक्षहिप्रय ! इसकी हिववेचन करना ब
ुत कहिठन 
।ै �ब्द स्प` और भाषा इस उ� उन्नत
न्विस्थडित का भली प्रकार वण;न करने में असमथ; 
।ै

समाडिध परम चेतना की न्विस्थडित 
।ै य
 ब्रह्म से सन्विम्मलन की न्विस्थडित 
।ै समाडिध की अवस्था में मन, बडुिद्ध और
इन्विन्Fयाँ काय; करना बन्द कर देती 
ैं। ये तीनों मूल प्रकृडित में हिवलीन 
ो *ाती 
ैं।

समाडिध परमानन्द तथा �ाश्वत प्रज्ञा की अवस्था 
।ै इस अवस्था में सभी हि6हिवधताएँ समग्र रूप से न` 
ो
*ाती 
ैं।

इस अवस्था का वण;न �ब्दों में न
ीं हिकया *ा सकता। अपने प्रत्यक्ष अन्तज्ञान से आपको इस अवस्था का
अनभुव करना 
ोगा। क्या आप हिमसरी के स्वाद या दाम्पडितक सुख का वण;न कर सकते 
ैं।

समाडिध ब्रह्म की व्यहिVपरक चेतना 
।ै सभी दृश्य तथा पदाथ; उस परम अदृश्य में हिवलीन 
ो *ाते 
ैं। *ीवात्मा
व
ी बन *ाती 
,ै जि*सके बार ेमें व
 सोचा करती 
।ै

प्रारम्भ में रा*योगी तथा भV का अनभुव हि6हिवध 
ोता 
।ै बाद में वे भी परब्रह्म के अ6ैत परमानन्द का
अनभुव करने लगते 
ैं। समाडिध दो प्रकार की 
ोती 
—ैसहिवकल्प तथा हिनर्षिवकल्प । सहिवकल्प-समाडिध में मात्र एक
हिवचार 
ोता 
 ैएवं ज्ञाता, ज्ञान तथा जे्ञय के हित्रक की सत्ता समाप्त 
ो *ाती 
।ै एक भी हिवचार �ेष न
ीं र
ता।


े मोक्षहिप्रय! कुछ अज्ञानी साधक ग
न हिनFा तथा तमस् को समाडिध समझते 
ैं। वे आंखें बन्द कर लेते 
ैं और
समझने लगते 
ैं हिक वे समाडिधस्थ 
ो गये। समाडिध पूण; आत्म *ागरूकता की न्विस्थडित 
।ै समाडिध की अवस्था में प्रवे�
करना अत्यन्त कहिठन 
।ै

मन की चंचलता, हिनFा, कामनाएं, असावधानी, अहिनश्चय, सूक्ष्म वासनाएं, रोग, सहिवकल्प समाडिध का आनन्द
सन्दे
, आध्यान्वित्मक दप;, सांस्थाहिनक अशिभमान व हिनर्षिवकल्प समाडिध की बाधाएं 
ैं।


े मोक्षहिप्रय! कहिठन परिरश्रम करें। गरुु तथा ईश्वर की कृपा प्राप्त करें। एकान्त में र
ें। अनवरत रूप से ध्यान
करें। आपको समाडिध का परमानन्द प्राप्त 
ोगा ।

१६. योगसार उपहिनषद् के अनुसार ध्यानयोग
"य ंकंडिचहि6षये बाह्यमाभ्यन्तर ंवा अनुसन्दधोत्यस्य डिचत् तकैाग्रह्यं धारणा- हिकसी बाह्य या आन्तरिरक हिवचार,

हिबन्द ुया पदाथ; पर मन को केन्विन्Fत करना धारण या एकाग्रता 
"ै (मन्त्र : ११) ।

य
 क
ना ब
ुत कहिठन 
 ैहिक एकाग्रता क
ाँ समाप्त 
ोती 
 ैऔर ध्यान क
ाँ प्रारम्भ 
ोता 
।ै एकाग्रता के बाद
ध्यान की न्विस्थडित आती 
।ै

मन की न्विस्थरता को एकाग्रता क
ते 
ैं। यहिद आप दडुिचत्तापन के समस्त कारणों को दरू कर सकें , तो एकाग्रता
की �हिV में वृडिद्ध 
ो *ाती 
।ै एक स�ा ब्रह्मचारी (जि*सने अपने वीय; की रक्षा की 
)ै मन को भली प्रकार एकाग्र कर
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सकता 
।ै एकाग्रता के पदाथ; की अनपुन्विस्थडित में भी उसका स्प` मानस-द�;न करने की क्षमता आपमें 
ोनी चाहि
ए।
क्षण-भर में 
ी आपके सामने उसका मानजिसक डिचत्र उभर कर आ *ाना चाहि
ए। यहिद आपने एकाग्रता का अभ्यास भली
प्रकार हिकया 
,ै तो आपके लिलए य
 हिबलकुल कहिठन न
ीं 
ोगा। जि*सने अपनी इन्विन्Fयों को हिवशिभन्न पदाथy से 
टा कर
प्रत्या
ार में सफलता प्राप्त कर ली 
,ै व
 भली प्रकार एकाग्रता का अभ्यास कर सकता 
।ै आपको अध्यात्म माग; पर
धीर-ेधीर ेप्रत्येक अवस्था से 
ोते 
ुए बढ़ना 
ोगा। यम, हिनयम, आसन तथा प्रत्या
ार की आधारशि�ला हिनर्षिमत करके 
ी
धारणा, ध्यान और समाडिध का भवन सफलतापूव;क हिनर्षिमत हिकया *ा सकता 
।ै 

आसन बहि
रगं साधना 
।ै ध्यान अन्तरगं साधना 
।ै ध्यान और समाडिध की तुलना में धारणा भी बहि
रगं
साधना 
ो *ाती 
।ै *ो न्विस्थरतापूव;क आसन में र
 सकता 
 ैऔर जि*सने प्राणायाम का अभ्यास करके अपनी योग-

नाहिड़यों तथा प्राणमय को� को �ुद्ध कर लिलया 
,ै व
 सरलता से अपने मन को एकाग्र कर सकता 
।ै आप मूलाधार,
स्वाडिधष्ठान, मशिणपूर, अना
त, हिव�दु्ध, आज्ञा तथा स
स्रार चक्रों में से हिकसी पर या नाजिसकाग्र-हिबन्द ुया जि*ह्वा के अग्र
भाग पर आन्तरिरक रूप से या हिकसी देवी-देवता के डिचत्र - 
रिर, 
र, कृष्ण या देवी पर बाह्यतः एकाग्रता का अभ्यास कर
सकते 
ैं। आप र्घड़ी की हिटक-हिटक की आवाज़ या मोमबत्ती की लौ, दीवाल पर बने 
ुए हिकसी काले हिबन्द,ु  पेंजिसल,

गुलाब के फूल या हिकसी भी सुखद पदाथ; पर मन को एकाग्र कर सकते 
ैं। य
 स्थूल एकाग्रता 
।ै *ब तक मन को
हिटकाने के लिलए कोई पदाथ; न
ीं 
ोगा, तब तक मन को एकाग्र न
ीं हिकया *ा सकता। मन को हिकसी भी सुखद पदाथ;
(*ैसे चमेली का फूल, आम, सन्तरा हिप्रय हिमत्र) पर सरलतापूव;क हिटकाया *ा सकता 
 ैप्रारम्भ में मन को हिकसी ऐसे
पदाथ; पर हिटकाना कहिठन 
 ैजि*से य
 पसन्द न
ीं करता यथा— हिवष्ठा, नाग, �त्रु, कुरूप चे
रा। *ब तक मन एकाग्रता
के पदाथ; पर भली प्रकार न हिटकने लगे, तक एकाग्रता का अभ्यास करते र
े। *ब मन एकाग्रता के पदाथ; से 
टने लगे,

तब बार-बार उस पदाथ; पर वापस ले आयें। गीता (६-२६) में भगवान् कृष्ण क
ते 
ैं:

यतो यतो हिनश्चरडित मनशं्चचलमन्विस्थरम् । 
ततस्ततो हिनयम्यैतदात्मन्येव व�ं नयेत् ।।

"य
 न्विस्थर न र
ने वाला चंचल मन जि*स कारण से सांसारिरक पदाथy में हिवचरत 
,ै  उस-उस से रोक कर
बारम्बार परमात्मा में 
ी हिनरोध करें।"

यहिद आप अपनी एकाग्रता की �हिV का हिवकास करना चा
ते 
ैं, तो आपको अपने सांसारिरक काय;-कलापों में
कमी लानी 
ोगी। इसी को व्यव
ार-क्षय क
ते 
ैं आपको प्रडितहिदन दो र्घण्टे तक मौन-व्रत का पालन करना 
ोगा। जि*स
व्यहिV का मनोहिवकारों से तथा बेतुकी कामनाओ ंके डिचन्तन से भरा 
ोता 
,ै व
 एक क्षण के लिलए भी हिकसी पदाथ; पर
अपने मन को एकाग्र न
ीं कर सकता। उसका मन गुब्बार ेकी तर
 इधर-उधर �ोलता र
ता 
।ै अपने श्वासों का हिनयमन
करें और उन पर हिनयन्त्रण प्राप्त करें। अपनी इन्विन्Fयों को अपने अधीन कर लें और तब मन को हिकसी सुखकर पदाथ; पर
केन्विन्Fत करें। उस पदाथ; के साथ पहिवत्रता और �ुडिचता के हिवचारों को सम्बद्ध करें।

आप भ्रूमध्य-हिबन्द ु(हित्रकुटी) पर भी मन को एकाग्र कर सकते 
ैं। आप दाहि
ने कान से सुनायी पड़ने वाली
अना
त ध्वहिन पर भी मन को एकाग्र कर सकते 
।ै आप के डिचत्र पर भी एकाग्रता का अभ्यास कर सकते 
ैं। 
ाथ में
बाँसुरी लिलये 
ुए भगवान् कृष्ण तथा �खं,  चक्र,  गदा,  पद्म धारण हिकये 
ुए भगवान् हिवष्णु का डिचत्र भी एकाग्रता का
अभ्यास करने के लिलए उपयVु 
।ै आप अपने गरुु या हिकसी सन्त-म
ात्मा के डिचत्र पर भी मन को एकाग्र कर सकते 
ैं।
वेदान्ती साधक आत्मा पर मन को एकाग्र कर सकते 
ैं। य
ी उनकी धारणा 
।ै

धारणा अ`ांगयोग (अथवा म
र्षिष पतं*लिल के रा*योग) की छठी अवस्था 
।ै धारणा में मन की केवल एक वृलित्त
र
ती 
,ै मन में केवल एक 
ी पदाथ; का डिचत्र उभरता 
 ैतथा मन के अन्य काय;-कलाप रुक *ाते 
ैं। *ो आधा या एक
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र्घण्टे के लिलए सफलतापूव;क एकाग्रता का अभ्यास कर लेता 
,ै  उसे अतीन्विन्Fय क्षमताएँ प्राप्त 
ोती 
ैं। व
 स्वयं ब
ुत
�हिV�ाली बन *ाता 
।ै

*ब 
ठयोगी षट्चक्रों पर एकाग्रता का अभ्यास करते 
ैं, तब वे उन चक्रों के अडिधष्ठातृ-देवताओ ं(गणे�, ब्रह्मा,
हिवष्णु, रुF, ईश्वर तथा सदाशि�व) पर मन को केन्विन्Fत करते 
ैं। प्राणायाम से अपनी श्वासों को हिनयन्विन्त्रत करें। प्रत्या
ार
से अपनी इन्विन्Fयों को अपने व� में रखें और तब मन को सगुण या हिनगु;ण ब्रह्म पर केन्विन्Fत करें। 
ठयोग के अनुसार *ो
योगी २० हिमनट तक कुम्भक के 6ारा अपनी श्वास रोक सकता 
,ै व
 धारणा का अभ्यास सफलतापूव;क कर सकता

।ै उसका मन हिबलकुल �ान्त 
ो *ाता 
।ै प्राणायाम से मन न्विस्थर र
ता 
,ै हिवके्षप समाप्त 
ो *ाता 
 ैतथा एकाग्रता
की क्षमता में हिवकास 
ोता 
।ै *ो जि*ह्वा फ्रीनम् (frenum lingua) को काट कर तथा *ीभ को लम्बी करके और
उसे ऊपर ले *ाते 
ुए तालू के शिछF में लगा कर खेचरी का अभ्यास करते 
ैं,  वे एकाग्रता (धारणा)  का अभ्यास
सफलतापूव;क कर लेते 
ैं।

*ो एकाग्रता का अभ्यास कर लेते 
ैं, उनका क्रम हिवकास ते*ी से 
ोता 
।ै वे हिकसी भी काय; को वैज्ञाहिनक
परिर�ुद्धता और हिनपुणता से कर सकते 
ैं। *ो काम साधारणतः छ
 र्घण्टों में पूरा हिकया *ाता 
,ै  उसे एकाग्रता का
सफल अभ्यासी आधे र्घण्टे में पूरा कर लेता 
।ै य
ी बात हिकसी पुस्तक के अध्ययन पर भी लागू 
ोती 
।ै एकाग्रता से
उमड़ती 
ुई भावनाएँ �ुद्ध तथा �ान्त 
ोती 
ैं, हिवचार तरगंों को �हिV हिमलती 
 ैतथा हिवचार स्प` बनते 
ैं। एकाग्रता से
भौडितक हिवकास में भी स
ायता हिमलती 
।ै साधक चा
े व्यापारी 
ो या कम;चारी,  व
 अपना काय; प
ले की अपेक्षा
अडिधक करने लगता 
।ै *ो-*ो बातें प
ले अस्प`,  अहिनडिश्चत,  कहिठन,  *हिटल,  सम्भ्रम उत्पन्न करने वाली तथा
भ्रान्विन्तपूण; प्रतीत 
ोती थीं,  वे स्प` हिनडिश्चत,  सरल और बुडिद्धगम्य बन *ाती 
ैं। आप एकाग्रता से कुछ भी प्राप्त कर
सकते 
ैं। *ो साधक हिनयहिमत रूप से एकाग्रता का अभ्यास करता 
,ै  उसके लिलए कुछ भी असम्भव न
ीं 
।ै भूख में
और तीव्र रोगों से ग्रजिसत 
ोने की द�ा में एकाग्रता का अभ्यास करना ब
ुत कहिठन 
।ै *ो एकाग्रता का अभ्यास करता

,ै उसका स्वास्थ्य ब
ुत अच्छा र
ता 
 ैतथा उसकी मानजिसक दृहि` ब
ुत स्प` र
ती 
।ै

हिकसी �ान्त कमर ेमें *ायें। पद्मासन लगा कर बठैें। आँखें बन्द कर लें। हिकसी सेब का डिचन्तन करने से क्या

ोता 
,ै  इस पर हिवचार करें। आप इसके रगं, रूप, आकार और इसके हिवशिभन्न भागों (शिछलकों, गूदा, बी* आहिद) के
बार े में सोच सकते 
ैं। आप उन स्थानों के बार े में सोच सकते 
ैं *
ाँ से सेबों का आयात हिकया *ाता 
 ै *ैसे
आस्ट्र ेलिलया या कश्मीर। आप सेब के खट्टे-मीठे स्वाद और पाचन तन्त्र तथा रV पर पड़ने वाले इसके प्रभाव के बार ेमें
सोच सकते 
ैं। सा
चय; के जिसद्धान्त के अनरुूप अन्य सम्बन्विन्धत फलों के हिवचार भी मन में आ सकते 
ैं। इसी प्रकार
कुछ अन्य बाह्य हिवचार भी मन में प्रवे� कर सकते 
ैं। इसके बाद मन भटकने भी लग सकता 
।ै व
 चार ब*े स्टे�न
पर हिकसी हिमत्र से हिमलने की बात सोच सकता 
।ै व
 तौलिलया या चाय-हिबस्कुट खरीदने की बात भी सोच सकता 
।ै
व
 हिपछले हिदन की हिकसी अहिप्रय र्घटना को भी सोचने लग सकता 
।ै हिकसी हिनडिश्चत हिवचार की धारा आपके मन में

ोनी चाहि
ए। इस हिवचार लगातार सोचे हिवचारणीय बात से असम्बद्ध हिकसी अन्य हिवचार को मन में प्रवे� न करते दें।
इस हिद�ा में सफलता प्राप्त करने के लिलए आपको कहिठन परिरश्रम करना पडे़गा। इस बात का भरसक प्रयत्न करगेा हिक
व
 पुराने डिर्घसे-हिपटे रास्तों पर भागे। य
 श्रमसाध्य प्रयत्न 
ोगा। एकाग्रता में थोड़ी भी सफलता हिमल *ाने पर आपको
अ लगने लगेगा। जि*स प्रकार भौडितक स्तर पर गुरुत्वाकष;ण, संलाग (cohesion) आहिद के हिनयम हिक्रया�ील 
ोते 
ैं,
उसी प्रकार मानजिसक धरातल (या वैचारिरक संसार) पर हि¸ के कुछ हिनडिश्चत हिनयम—यथा सा
चय;, सापेक्षता, संसहिV
(contiguity) के हिनयम हिक्रया�ील 
ोते 
ैं। एकाग्रता के अभ्यासी साधकों को ये हिनयम भली प्रकार समझते चाहि
ए।
*ब मन हिकसी पदाथ; के बार ेमें सोचता 
,ै तब य
 उसके गुणों और भागों के बार ेमें भी सोच सकता 
।ै *ब य
 कारण
के बार ेमें सोचता 
,ै तब य
 सम्बन्विन्धत के बार ेमें भी सोच सकता 
।ै

यहिद आप एकाग्रतापूव;क भगवद्गीता,  रामायण या भागवत के ग् यार
वें स्कन्ध को पढ़ें,  तो 
र बार आपको
अपने स्वाध्याय के फलस्वरूप नये-नये हिवचार सूझेंगे। एकाग्रत से आपकी दृहि` ग
राई तक प
ँुचती 
।ै मानजिसक चेतना
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के के्षत्र में मानजिसक पटल पर अनेकानेक सूक्ष्म और गूढ़ हिवचार कौंधते 
ैं। उनके ग
न दा�;हिनक पक्ष भी बोधगम्य 
ोने
लगते 
।ै *ब आप हिकसी पदाथ; पर मन को एकाग्र करने का प्रयत्न करें, तो मन पर *ोर न �ालें। मन को इधर-उधर न
भटकने दें।

एकाग्रता का अभ्यास करते समय यहिद भावनाएं आपको हिवक्षुब्ध करें,  तो डिचन्ता न करें। भावनाओ ंका वेग
स्वतः �ान्त 
ो *ायेगा। यहिद आप उन भावनाओ ंको अपने ने दरू करना चा
ेंगे, तो आपको अपनी इच्छा-�हिV पर *ोर
�ालना 
ोगा। तटस्थ र
ें। इस परिरन्विस्थडितयों में वेदान्ती साधक क
ते 
ैं- "मुझे तुम्
ारी डिचन्ता न
ीं। दरू 
ो *ाओ। मैं
मानजिसक वृलित्तयों का साक्षी 
ँू । भV साधक केवल प्राथ;ना करते 
ैं और भगवान उनकी स
ायता करते 
ैं।

एकाग्रता का अभ्यास करते समय मन को स्थूल सूक्ष्म, छोटी-बड़ी— सभी प्रकार की वस्तुओ ंपर केन्विन्Fत

ोने के लिलए प्रशि�डिक्षत करें। अन्ततः एकाग्रता का अच्छा अभ्यास 
ोने लगेगा। तब *ैसे 
ी आप एकाग्रता का अभ्यास
करने के लिलए बठैेंगे,  तदनुकूल मनःन्विस्थडित सरलतापूव;क तत्काल बन *ायेगी। *ब भी आप पुस्तक पढ़ें,  उसे
एकतापूव;क पढ़ें। *ल्दी-*ल्दी पृष्ठ को उलटने से कोई लाभ न
ीं 
ोता। गीता का एक पृष्ठ पढ़ें, हिफर उसे बन्द कर दें।
*ो कुछ पढ़ा 
,ै उस पर मन को एकाग्र करें। म
ाभारत, भागवत तथा उपहिनषदों में *
ाँ-*
ाँ आपने इस पृष्ठ के मूल
भावों से हिमलते-*ुलते तथा उनके हिवरोधी भावों को पढ़ा 
ो, उन पर हिवचार करें।

नये अभ्यासी के लिलए प्रारम्भ में एकाग्रता का अभ्यास क्लान्विन्तकर तथा नीरस 
ोता 
।ै उसको अपने मन-

मन्विस्तष्क में नयी-नयी लीकें  हिनर्षिमत करनी 
ोती 
ैं। अभ्यास का कुछ समय व्यतीत 
ोने के बाद उसको अपना मन
एकाग्र करते समय ब
ुत अच्छा लगने लगता 
।ै उसे एक नये प्रकार के आनन्द का अनभुव 
ोने लगता 
।ै यहिद उसको
एक हिदन भी य
 अनुभव न हिमले, तो उसे व्याकुलता 
ोने लगती 
।ै सांसारिरक हिवपलित्तयों तथा के्ल�ों से मुहिV पाने का
एकमात्र उपाय एकाग्रता 
।ै एकाग्रता का अभ्यास करना आपका एकमात्र कत;व्य 
 ै। आपने एकाग्रता का अभ्यास करके
आत्म-साक्षात्कार करने के लिलए मानव-*न्म लिलया 
।ै एकाग्रता की तुलना में दान�ीलता, रा*सूय यज्ञ आहिद कुछ भी
न
ीं 
ैं। वे इसके सामने मात्र लिखलौने 
ैं।

वैराग्य, प्रत्या
ार तथा एकाग्रता का अभ्यास करने से शिछतरी 
ुई डिचत्तवृलित्तयाँ धीर-ेधीर ेजिसमट कर एकत्र 
ोने
लगती 
ैं। न्विस्थरतापूव;क अभ्यास करने से मन एक 
ी हिवचार-हिबन्द ुपर केन्विन्Fत 
ोने लगता 
 ैहिकतना प्रसन्न और स�V

ोता 
 ैव
 योगी, जि*सका मन इस प्रकार का 
ोता 
 ै! व
 पलक मारते 
ी ढेरों काम पूर ेकर �ालता 
।ै

*ो कभी-कभी एकाग्रता का अभ्यास करते 
ैं, उनका मन भी कभी-कभी 
ी न्विस्थर 
ो पाता 
।ै कभी-कभी मन
भटकने लगता 
 ैऔर व
 हिकसी भी प्रकार के उपयोग में आने के लिलए हिबलकुल अनुपयVु 
ो *ाता 
।ै आपका मन
ऐसा 
ोना चाहि
ए हिक व
 यथा�हिV सव�त्तम ढंग से आपकी सभी आज्ञाओ ंका 
र समय पालन कर सके। रा*योग का
हिनयहिमत तथा व्यवन्विस्थत अभ्यास करने से मन आज्ञाकारी तथा हिन�ावान् बन *ाता 
।ै

योग भूहिमकाएँ पाँच प्रकार की 
ोती 
ैं—डिक्षप्त,  मूढ़ (हिवस्मरण�ीलता),  हिवडिक्षप्त,  एकाग्र तथा हिनरूढ़ (भली
प्रकार हिनयन्विन्त्रत)। प्रडितहिदन एकाग्रता का क्रहिमक,  व्यवन्विस्थत तथा हिनयहिमत अभ्यास करने से भटकते 
ुए मन की
वृलित्तयाँ जिसमट कर एकहित्रत 
ो *ाती 
ैं। मन एकाग्र 
ोने लगता 
।ै अन्ततः इसे उडिचत हिनयन्त्रण में तथा भली प्रकार से
व� में रखा *ा सकता 
।ै

यहिद साधक का लक्ष्य उडिचत या उपयVु न
ीं 
,ै  तो उसका हिवकास धीमा 
ोगा तथा उसमें बाधाएँ आयेंगी।
*ो अपने गत *न्मों के आध्यान्वित्मक संस्कार ले कर आता 
,ै  उसको एकाग्रता के अभ्यास में सफलता आसानी से
हिमलती 
।ै जि*स साधक की पृष्ठभूहिम इन संस्कारों से हिव
ीन 
ोती 
,ै  उसकी सफलता के माग; में बाधाएँ आती 
ैं।
जि*सका स्वभाव वास्तव में अ�ुद्ध 
ोता 
 ैतथा जि*सकी बडुिद्ध कम*ोर 
ोती 
,ै  उसका हिवकास हिनबा;ध न
ीं 
ोता,

53



उसका प्राडितभज्ञान भी मन्द र
ता 
;ै  परन्तु जि*सकी बुडिद्ध प्रखर 
ोती 
,ै  उसका क्रम हिवकास ते*ी से 
ोता 
 ैतथा
उसका प्राडितभज्ञान डिक्षप्र 
ो *ाता 
 ै*ो साधक अज्ञान 6ारा हिवजि*त 
,ै  उसका प्राडितभज्ञान मन्द 
ोता 
।ै जि*सने
अज्ञान *ीत लिलया 
,ै उसका प्राडितभज्ञान आ�ु 
ो *ाता 
।ै

"तलैधारावदनुसन्धाननरैन्तय; ध्यानम् — हिकसी हिवचार के तलैधारावत् प्रवा की हिनरन्तरता ध्यान 
"ै ( मन्त्र
: १२ ) ।

ध्यान दो प्रकार का 
ोता 
—ै  मूत; (स्थूल)  और अमूत;। यहिद आप स्थूल पदाथ; हिकसी डिचत्र पर मन को
केन्विन्Fत करें, तो य
 मूत; ध्यान 
।ै यहिद आप हिकसी अमूत; हिवचार या हिकसी गुण (दया, सहि
ष्णुता आहिद) पर मन को
केन्विन्Fत करें, तो य
 अमूत; ध्यान 
 ैप्रारम्भ में अभ्यासी को मूत; ध्यान का अभ्यास करना चाहि
ए। कुछ लोगों के लिलए
मूत; ध्यान की अपेक्षा अमूत; ध्यान अडिधक सरल 
ोता 
।ै

प्रत्या
ार और धारणा (एकाग्रता) का भली प्रकार अभ्यास 
ो *ाने के बाद साध को ध्यान का अभ्यास करना
चाहि
ए। यहिद इन्विन्Fयाँ अभी भी उपFव मचाती 
,ै मन हिकसी एक हिबन्द ुपर न
ीं हिटक पाता 
,ै तो सौ सालों में भी ध्यान
का अभ्यास न
ीं 
ो पायेगा प्रत्येक अवस्था से गु*रते 
ुए क्रम से 
ी आगे बढ़ना चाहि
ए। *ब मन इधर-उधर भाग लगे,

तब उसे पूव;-हिनडिश्चत हिवचार-हिबन्द ुपर वापस ले आना चाहि
ए। साधक को अपनी आवश्यकताएँ कम करके उच्छंृखल
तथा हिनरथ;क कामनाओ ंका त्याग कर देना चाहि
ए केवल कामना-रहि
त व्यहिV 
ी �ान्त बठै कर ध्यान का अभ्यास कर
सकता 
।ै सान्वित्त्व 
लका भो*न तथा ब्रह्मचय; — ये ध्यानाभ्यास की पूवा;पेक्षाएँ 
ैं ।

चेतना दो प्रकार की 
ोती 
—ै संकेन्विन्Fत चेतना तथा औपान्विन्तक चेतना । *ब आप हित्रकुटी (भ्रूमध्य-हिबन्द)ु

पर मन को केन्विन्Fत करते 
ैं, तब आपकी संकेन्विन्Fत चेतना हित्रकुट पर 
ोती 
।ै *ब आप ध्यान कर र
े 
ोते 
ैं और कोई
मक्खी आपके बायें 
ाथ पर ब ै*ाती 
 ैऔर आप उसे दाहि
ने 
ाथ से भगा देते 
ैं, तब मक्खी के प्रडित आपकी चेतन
औपान्विन्तक चेतना क
लाती 
।ै

*ो बी* एक क्षण के लिलए भी आग में �ाल हिदया *ाता 
,ै व
 हिनडिश्चत 
ी उव;र भूहिम में भी अंकुरिरत न
ीं 
ो
सकता। इसी प्रकार ऐसे मन से *ो थोड़ी देर के लिलए घ्यान का अभ्यास करता 
,ै परन्तु ऐन्विन्Fय पदाथy की तरफ भी
दौड़ता 
,ै योगाभ्यास सफलता प्राप्त न
ीं 
ो सकती।

"समाडिधर्षि6हिवधः सम्प्रज्ञातोऽसम्प्रज्ञातशे्चडित—समाडिध दो प्रकार की 
ोती 
—ै सम्प्रज्ञात तथा असम्प्रज्ञात" (मन्त्र :
१३) ।

समाडिध परम चेतना की एक अवस्था 
,ै  जि*समें योगी को परा-ऐन्विन्Fय अनभुव 
ोते 
ैं। समाडिध दो प्रकार की

ोती 
-ैसम्प्रज्ञात (सबी* या सहिवकल्प) तथा असम्प्रज्ञात (हिनब§* या हिनर्षिवकल्प ) । सहिवकल्प समाडिध में ज्ञाता, ज्ञान
तथा जे्ञय (की हित्रपुटी)  की सत्ता र
ती 
।ै मन को हिटकने के लिलए एक आधार र
ता 
।ै संस्कार दग्ध न
ीं 
ोते ।
हिनर्षिवकल्प समाडिध में न हित्रपुटी 
ोती 
 ैऔर न आलम्बन 
ोता 
।ै समस्त संस्कार परिरदग्ध 
ो *ाते 
ैं। केवल हिनर्षिवकल्प
समाडिध 
ी *न्म और मृत्य ुके चक्र से मुV करके परम ज्ञान और परमानन्द प्रदान कर सकती 
।ै हिनर्षिवकल्प समाडिध भी
कई प्रकार की 
ोती 
—ै सहिवतक;  और हिनर्षिवतक; , सहिवचार तथा हिनर्षिवचार, सानन्द और अन्विस्मता ।

*ब आप असम्प्रज्ञात-समाडिध (हिनर्षिवकल्प न्विस्थडित)  में प्रवे� करके रा*योग में जिसडिद्ध प्राप्त कर लेते 
ैं,  तब
समस्त संस्कार तथा वासनाएँ—जि*नके कारण बार-बार *न्म लेना पड़ता 
—ै पूण;तः भस्मीभूत 
ो *ाते 
ैं। मन रूपी
भँवर में उत्पन्न 
ोने वाली समस्त वृलित्तयों की तरगंें भी हिनयन्विन्त्रत 
ो *ाती 
ैं। पंचके्ल�-अहिवद्या, अन्विस्मता (अ
कंार),
राग, 6ेष तथा अशिभहिनवे� (*ीवन के प्रडित आसहिV) न` 
ो *ाते 
ैं। कम;-बन्धन भी हिवन` 
ो *ाते 
ैं। मन और इन्विन्Fयों
को हिनयन्विन्त्रत करें,  कामना-रहि
त 
ो *ायें,  सहि
ष्णु बनें,  डिचन्तन-मनन करें। आत्मा में आत्मा का द�;न करें। समाडिध
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परम कल्याण (हिनशे्रयस) तथा अभ्यदुय (उत्कष;) प्रदान करती 
।ै य
 मोक्ष (*न्म-मरण के चक्र से मुहिV) भी प्रदान
करती 
।ै अन्विस्मता आहिद के्ल�ों का मूल अहिवद्या 
ी 
।ै आत्मज्ञान प्राप्त 
ोने पर अहिवद्या न` *ाती 
।ै मूल कारण
(अहिवद्या) के न` 
ो *ाने से अ
कंार आहिद भी न` 
ो *ाते 
ैं।

असम्प्रज्ञात-समाडिध की अवस्था में मन की समस्त वृलित्तयाँ हिनरुद्ध 
ो *ाती 
ैं। सभी अवशि�` संस्कार भी
हिवदग्ध 
ो *ाते 
ैं। य
 रा*योग की सव�� न्विस्थडित 
।ै इसे हिनब§* तथा हिनर्षिवकल्प समाडिध क
ते 
ैं।

रा*योग में धम;मेर्घ का अथ; 
ोता 
 ैपुण्य का बादल । जि*स प्रकार बादल वषा; करते 
ैं, उसी प्रकार धम;मेर्घ-

समाडिध भी योहिगयों पर सव;ज्ञता के गुण तथा जिसडिद्धयों की वषा; करती 
।ै *ीवन की अवस्था तथा *ीवन के अनुभवों का
बी* कम; 
ी 
।ै हिनब§*-समाडिध कम; के बी*ों को परिरदग्ध कर देती 
।ै

ज्ञानी सन्त की दृहि`

आत्मसाक्षात्कार प्राप्त ज्ञानी सब प्राशिणयों को ब्रह्म में तथा ब्रह्म को सभी प्राण में देखता 
।ै उसकी दृहि` में ब्रह्म
के अडितरिरV अन्य कोई सत्ता न
ीं 
।ै व
 संसार हिनभ§क 
ो कर हिवचरण करता 
।ै

हिन* स्वरूप में न्विस्थत आत्मसाक्षात्कार प्राप्त व्यहिV का य
ी अनभुव 
ोता 
 ै एक आत्मज्ञानी की य
ी दृहि`

ोती 
।ै उसके *ीवन में परस्पर दरूी उत्पन्न करने वाली अभेद्य सीमा रखेाएं समाप्त 
ो *ाती 
ैं।

व
 न पक्षपात करता 
 ै और न हिकसी वस्तु या व्यहिV से रृ्घणा । व
 वण� तथा  आश्रमों की सीमा का
अडितक्रमण कर *ाता 
।ै व
 हिकसी भी व्यहिV से भो*न प्राप्त कर लेता 
 ैऔर क
ीं भी सो *ाता 
।ै समा* में मनषु्यों
6ारा बनाये गये हिनयमों से व
 बंधा 
ुआ न
ीं 
ोता। *न-मत का भी उस पर कोई प्रभाव न
ीं पड़ता। इसका य
 अथ;
न
ीं हिक व
 हिकसी आचार संहि
ता का पालन न
ीं करता। व
 *ो कुछ भी करता 
,ै पूण;तः �ास्त्रानुकूल 
ोता 
।ै यहिद
सोते-सोते बोल पड़ने वाले हिकसी व्यहिV से पूछें "क्या तुम कल रात कुछ बोल र
े थे ?" व
 क
गेा- "न
ीं, मैं तो न
ीं
बोला इस बार ेमें मुझे कुछ न
ीं मालूम 
।ै” सांसारिरक काय;-कलापों में रत ज्ञानी का अनभुव इसी प्रकार का 
ोता 
।ै
उसके लिलए सांसारिरक कम; ब�े के की 
ोते 
ैं, उसकी ब्रह्म-चेतना उस चोर नारी की तर
 (हि6हिवध प्रकार की) 
ोती 
।ै
*ो र्घर का काम-का* करती र
ती 
,ै  परन्तु जि*सका मन अपने प्रेमी के पास 
ी र
ता 
 ैअथवा उस कौवे की तर


ोती 
,ै *ो अपनी एक 
ी पुतली को दोनों नेत्र गोलकों में रु्घमा कस इधर-उधर देखता 
।ै व
 समस्त संसार को अपने
अन्दर देखता 
।ै उसके लिलए कोई वस्तु उसके बा
र न
ीं 
।ै उसके अन्दर अज्ञान (ले�ाहिवद्या) के �ेष र
 *ाने के
कारण व
 हिवचरण करता 
,ै खाता-पीता 
 ैऔर सोता 
।ै यहिद हिकसी पात्र में 
ींग या (कटा 
ुआ) प्या* रख हिदया *ाये
और हिफर उसे हिनकाल कर पात्र को साफ हिकया *ाये, तो उसमें रखी 
ुई वस्तु की गन्ध बनी र
ती 
।ै इसी प्रकार ज्ञानी
के भी अन्तःकरण में अज्ञा का कुछ-न-कुछ अ�ं अवश्य बचा र
ता 
।ै इसी कारण व
 सांसारिरक हिक्रया-कल करता
र
ता 
।ै

१७. वेदान्तसार उपहिनषद् के अनुसार ध्यान में बाधाएँ
"लयहिवके्षपकषायरसास्वादाश्चत्वारोऽन्तराया आत्मबोधस्य-लय, हिवके्षप, कषाय और रसास्वाद –—ये आत्म-

साक्षात्कार के माग; की चार प्रमुख बाधाएँ 
ैं" ( मन्त्र : ७) ।

हिनFा 
ी लय 
।ै ग
न हिनFा के पुराने संस्कारों के कारण हिवषय-पदाथy से उपरत 
ोते 
ी मन सुषुहिप्त में प्रवे�
करता 
।ै साधक को अपने मन को ग
री हिनFा की न्विस्थडित में प्रवे� करने से रोक कर उसे आत्मा पर केन्विन्Fत करने का
प्रयत्न करना चाहि
ए। उसे सदवै सावधान र
ना चाहि
ए। आपके भरसक प्रयत्न करने पर यहिद नींद का प्रभाव समाप्त
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न
ीं 
ोता 
,ै तब आपको नींद लाने वाले कारणों का पता लगा कर उन्
ें दरू करना 
ोगा। इसके बाद आपको ध्यान का
अभ्यास दोबारा करना 
ोगा। अपच, गरिरष्ठ भो*न, अडित-भ्रमण, राहित्र काल में अपया;प्त �यन-इन कारणों से ध्यान करते
समय नींद आती -  
।ै यहिद आप रात में ठीक से न सो पाये 
ों,  तो कभी-कभी अगले हिदन दोप
र के समय थोड़ा
आराम कर सकते 
ैं; परन्तु हिदन के समय हिनयहिमत रूप से सोने के आदी न बनें। *ब तक ब
ुत अडिधक भखू न लगे,

तब तक भो*न न करें। इस प्रकार अपच को दरू हिकया *ा सकता 
।ै आवश्यकता से अडिधक न सोयें। हिमता
ारी बनें।
*ब पेट का तीन-चौथाई भाग भर *ाये तथा थोड़ा और खाने की इच्छा बनी र
े, तभी खाना बन्द कर  देना चाहि
ए।
पेट को इसके लिलए अभ्यस्त बना लें। अडित-भ्रमण न करें। प्राणायाम के अभ्यास से भी लय पर हिनयन्त्रण प्राप्त हिकया *ा
सकता 
।ै

*ब मन को हिनFा से उपरत कर लिलया *ाता 
,ै तब भी व
 ध्यान की न्विस्थडित में प्रवे� न
ीं करता। व
 *ाग्रत
अवस्था के संस्कारों के व� में 
ो कर बार-बार ऐन्विन्Fय सुखों के बार ेमें सोचता 
 ैतथा इन्विच्छत पदाथy को प्राप्त करने के
लिलए प्रयत्न�ील र
ता 
।ै य
ी हिवके्षप 
।ै हिववेक और हिवचार 6ारा आपको बार-बार मन को उसके 6ारा इन्विच्छत पदाथy
से 
टा लेना चाहि
ए। आपको बाध-दृहि`, हिमथ्या-दृहि`, दोष-दृहि` का अभ्यास करना चाहि
ए। य
 संसार अवास्तहिवक 
ै
—य
 हिमथ्या दृहि` 
।ै इस संसार का - अन्विस्तत्व कभी भी न
ीं र
ता—य
 बाध दृहि` 
।ै मानवीय के्ल�ों के मूल कारण
ऐन्विन्Fय सुख 
ैं—य
 दोष -दृहि` 
।ै उपयु;V उपाय से हिवके्षप को दरू करें और बार-बार ध्यान का अभ्यास करें। जि*स
प्रकार बा* के 6ारा पीछा हिकये *ाने पर पक्षी हिकसी र्घर में प्रवे� करता 
 ैऔर व
ाँ उपयVु आश्रय स्थल न पा कर
�ीघ्र 
ी व
ाँ से बा
र हिनकल आता 
,ै उसी प्रकार *ब मन सूक्ष्माडितसूक्ष्म आत्मा को उपयVु आश्रय स्थल के रूप में
स्वीकार न
ीं कर पाता, तब व
 ऐन्विन्Fय पदाथy में भटकने के लिलए बा
र हिनकल आता 
।ै मन की य
 बहि
मु;खी प्रवृलित्त
हिवके्षप 
।ै

लय और हिवके्षप को दरू करके *ब मन अन्तमु;खी 
ो *ाता 
,ै  तब भी य
 ध्यान की न्विस्थडित में प्रवे� न
ीं
करना चा
ता। शिछपी 
ुई बलवती वासनाओ ंराग के प्रभाव के व� में 
ो कर य
 पदाथy में आसV 
ो *ाता 
।ै तब य

दःुख *ाता 
।ै इस समय मन में हिकसी एक हिवचार-हिबन्द ुपर एकाग्र 
ोने की क्षमता र
ती 
।ै य
 समाडिध की न्विस्थडित न
ीं

।ै य
ी कषाय 
।ै य
 मनोराज्य 
।ै इस न्विस्थडित में म हिकले बनाता र
ता 
;ै पत्नी, पुत्र, धन के बार ेमें सोचता र
ता 
।ै
य
 बाह्य राग 
।ै मन 
वाई भूत के बार ेमें डिचन्तन करता 
 ैतथा भहिवष्य के लिलए यो*नाएँ बनाता 
।ै य
 आन्तर-राग

।ै हिवके्षप को दरू करने के लिलए आपने *ो उपाय हिकये थे, उन्
ीं उपायों से आप कषाय को भी दरू कर सकते 
ैं। 

वाह्य हिवषायाकार-वृलित्त हिवके्षप 
।ै *ो वृडित अन्दर से राग के संस्कारों के प्रभाव से उत्पन्न 
ोती 
,ै उसे कषाय
क
ते 
।ै साधक कषाय को समाडिध समझने की भूल कर बठैते 
ैं। आपको सावधानीपूव;क इन दोनों का भेद समझ लेना
चाहि
ए।

हिवके्षप के दरू 
ोते 
ी सहिवकल्प समाडिध का आनन्द प्रकट 
ोने लगता 
।ै व
 -  रसास्वाद 
।ै हिनर्षिवकल्प
समाडिध का परमानन्द प्राप्त करने में य
 रसास्वाद एक बाधा 
ी 
 ै। इस रसास्वाद का आनन्द उसी प्रकार का 
,ै *ैसा
हिक कुली को अपने शि�र का बोझ उतारने के बाद अथवा हिकसी गुप्त ख*ाने पर प
रा देने वाले साँप को मार �ालने पर
हिमलता 
;ै परन्तु वास्तहिवक आनन्द तो तब 
ी प्राप्त 
ोता 
,ै *ब व
 ख*ाने को प्राप् त कर लेता 
।ै इसी प्रकार *ब
साधक हिनर्षिवकल्प समाडिध के परमानन्द का अनुभव करें लगता 
,ै तब व
 अपनी साधना के चरम हिबन्द ुपर प
ँुच पाता

।ै साँप को मारना हिवके्षप को दरू करने के समान 
।ै

*ब ध्यान का अभ्यास हिकया *ाता 
,ै तब कई प्रकार की बाधाएँ सामने आती 
ैं— *ैसे असम्यक् हिवचार,
अधीरता, आलस्य, भोग-वृलित्त, वैषडियक तथा अपहिवत्र हिवचार । सम्यक् हिवचार तथा हिववेक के 6ारा इन बाधाओ ंको दरू
करें।
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राग और तम मन में रु्घस कर अडिधकार *माने का भरसक प्रयत्न करते 
ैं। उन्
ें हिववेक, हिवचार और वैराग्य की
स
ायता से 
टा दें। धयै; के अभ्यास 6ारा अधीरता को दरू करें। बार-बार �म,  दम तथा उपरडित का अभ्यास करें।
आत्मा-सम्बन्धी हिवचार अपहिवत्र हिवचारों को न` कर देंगे। आसन, प्राणायाम तथा सुपाच्य सान्वित्त्वक आ
ार आलस्य को
समाप्त करगेा।

१८. ध्यानयोग का सार-संके्षप
धारणा

धारणा क्या 
?ै

एकाग्रता 
ी धारणा 
।ै य
 हिकसी बाह्य पदाथ; या आन्तरिरक हिबन्द ुपर मन को केन्विन्Fत करना 
।ै

एकाग्रता पूण; रूप से एक मानजिसक प्रहिक्रया 
।ै एकाग्रता का अभ्यास करने के लिलए मन को अन्तमु;खी 
ोना
चाहि
ए।

यहिद आप हिकसी हिबन्द ुपर अपने मन को १२ सेकण्� तक केन्विन्Fत कर सकें , तो य
 धारणा 
।ै इतनी अवडिध
की १२ धारणाएँ १ ध्यान के बराबर 
ैं। इस प्रकार के १२ घ्यानों को समाडिध क
ते 
ैं।

धारणा के स
योगी साधन

अवधान (attention) की क्षमता का हिवकास करें। आपकी एकाग्रता हिवकजिसत 
ोगी।

एकाग्रता के लिलए मन को �ान्त रखें।

सदवै प्रफुजिPत र
ें। तभी आप एकाग्रता का अभ्यास कर सकते 
ैं।

एकाग्रता का अभ्यास हिनयहिमत रूप से करें। एक 
ी स्थान तथा हिनयत समय (४ ब*े प्रातः) पर अभ्यास करें।

ब्रह्मचय;,  प्राणायाम,  आवश्यकताओ ं तथा काय;-कलापों का न्यूनीकरण,  हिवरहिV,  मौन,  इन्विन्Fय-हिनग्र
,  *प,

क्रोध पर हिनयन्त्रण, समाचार-पत्र, उपन्यास आहिद न पढ़ना, जिसनेमा न देखना ये धारणा के स
योगी साधन 
ैं।

*प तथा कीत;न से एकाग्रता में वृडिद्ध 
ोती 
।ै

एकाग्रता का अभ्यास करते समय हिकसी एक 
ी हिवचार - हिबन्द ुपर मन को केन्विन्Fत करें।

धयै;पूव;क तथा दीर्घ; काल तक एकाग्रता का अभ्यास करने की आवश्यकता 
ोती 
।ै

एक हिदन के लिलए भी अभ्यास करना न छोड़ें। एक बार अभ्यास छूट *ाने पर पुरानी गडित को पकड़ पाना
कहिठन 
ो *ाता 
।ै

एकाग्रता का अभ्यास कैसे करें
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उमड़ती 
ुई भावनाओ ंतथा हिवचारों को �ान्त करें। केवल तभी आप एक अभ्यास कर सकें गे।

प्रारम्भ में हिकसी आकार- फूल, भगवान् बुद्ध की आकृडित, स्वप्न का दृश्य, हृदय प्रदे� का देदीप्यमान प्रका�,

हिकसी सन्त म
ात्मा के डिचत्र या इ`देवता पर मन को एकाग्र  करें।

भV साधक हृदय पर, रा*योगी भ्रूमध्य-न्विस्थत हित्रकुटीपर तथा वेदान्ती साधक हित्रकुटी या शि�र के �ीष; भाग
पर मन को एकाग्र करते 
ैं। 

आप नाजिसकाग्र-हिबन्द ु या नाशिभ या मेरुदण्� की अन्विन्तम क�ेरुका के नीचे मूल पर भी मन को एकाग्र कर
सकते 
ैं।

१. इ`देव पर-

ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठै *ायें। अपने समक्ष इ`देव का डिचत्र रख लें। टकटकी लगा कर
डिचत्र को देखें। कुछ सेकण्� के बाद आँखें बन्द कर और अपने हृदय के मध्य भाग में या भ्रूमध्य में डिचत्र का मानस-द�;न
करें।

*ब मानस-द�;न करते समय डिचत्र लुप्त 
ोने लगे, तब दोबारा आँखें खोल न्विस्थर दृहि` से डिचत्र को कुछ सेकण्�
तक देखें। आँखें बन्द करके हिफर डिचत्र मानस-द�;न करें।

२. ईसाई साधकों के लिलए-

प्रभु यी�ु के भV उनके डिचत्र या कू्रस पर उपयु;V प्रकार से मन को एकाग्र कर सकते 
ैं।

३. स्थूल आकार -

दीवाल में बने काले हिबन्द,ु  मोमबत्ती की लौ,  चमकदार तार,े  चन्Fमा,  ॐ के या हिकसी सुखकर पदाथ; पर
एकाग्रता का अभ्यास करें।

*ब आँखों पर *ोर पड़ने लगे, तो उन्
ें बन्द करके सम्बन्विन्धत पदाथy का मानस-द�;न करें । मन इधर-उधर
भागे, तो उसे एकाग्रता के पदाथ; पर वापस ले आयें ।

भावुक प्रकृडित के अभ्याजिसयों के लिलए चन्Fमा पर मन एकाग्र करना लाभदायक 
ोगा। मोमबत्ती की लौ पर
एकाग्रता का अभ्यास करने से ऋहिषयों और देवताओ ंके द�;न 
ोते 
ैं।

४. सूक्ष्म हिवडिधयाँ-

प्रेम, करुणा, दया अथवा हिकसी भी अमूत; हिवचार (यथा-ईश्वर की अनन्तता, सव;�हिVमत्ता, सव;व्याहिपता) पर
मन को एकाग्र करें।

हिकसी पुस्तक के दो या तीन पृष्ठ पढ़ें पुस्तक बन्द कर दें। *ो कुछ आपने पढ़ा 
,ै  उस पर अपना अवधान
संकेन्विन्Fत करें। हिकसी भी हिवचार को मन में न आने दें। अब अपने मन को आदे� दें हिक व
 समान हिवचारों को एक साथ
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रखते 
ुए उनका वग§करण कर।े हिवचारों के छोटे-छोटे समू
 बना लें, हिफर उनकी परस्पर तुलना करें। इस प्रकार आप
सम्बन्विन्धत हिवषय का अहिमत ज्ञान प्राप्त कर लेंगे। आपकी स्मृडित तीव्र 
ो *ायेगी।

हिवस्तृत नीले आका� के नीचे लेट कर उस पर एकाग्रता का अभ्यास करें। आपका मन आका� की भाँडित
हिवस्तृत 
ोने लगेगा। आपको अपने उन्नयन का अनुभव 
ोगा। नीला आका� देख कर आपको आत्मा की असीमता की
याद आयेगी।

५. ध्वहिनयों पर-

ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठैें। नेत्रों को बन्द करें। त*;नी उँगली या रुई से कण;-शिछFों को बन्द
कर लें। हिवशिभन्न प्रकार के अना
त नादों (यथा-बाँसुरी या वायलिलन का संगीत,  नक्कारों,  तूफान,  पन्विण्टयों की आवा*ें
मधुमन्विक्खयों की शिभनशिभना
ट, �खं-ध्वहिन) को सुनने का प्रयत्न करें। एक समय में एक 
ी प्रकार की ध्वहिन को सुनें ।
अन्यान्य पदाथy में लगी 
ुई मन की वृलित्तयों का प्रत्या
रण करके उन्
ें उस ध्वहिन में हिवलीन कर दें, जि*से सुनने का
आप प्रयत्न र
 र
े 
ैं। इससे मन न्विस्थर 
ोगा। मन को सुरीली ध्वहिनयाँ ब
ुत अच्छी लगती 
ैं। अतः इस हिवडिध से मन
को हिनयन्विन्त्रत करना सरल 
ोगा।

र्घड़ी की हिटक-हिटक की ध्वहिन पर मन को एकाग्र करें। एकान्त स्थान में हिकसी नदी के तट पर बठैें। प्रवाहि
त

ोते 
ुए *ल की ध्वहिन पर मन को एकाग्र करें। आपको ॐ का ग*;न सुनायी पडे़गा। य
 ध्वहिन अत्यन्त भावोत्ते*क
तथा प्रेरणाप्रद 
ोती 
।ै

६. सूफी हिवडिध-
अपने सामने एक दप;ण रखें। अपने प्रडितहिबम्ब के भूमध्यहिबन्द ुपर मन को एकाग्र करें ।

७. हित्रकुटी पर

हित्रकुटी पर एकता का अभ्यास करने से मन को सरलता से हिनयन्विन्त्रत हिकया *ा सकता 
।ै

हित्रकुटी पर ग
न एकाग्रता 
ो *ाने के परिरणामस्वरूप आनन्द तथा अध् यान्वित्मक उन् माद का अनुभव 
ोता 
।ै
तब अपने �रीर तथा प्रडितवे� का भान न
ीं र
ता। समस् त प्राण ऊध्व;हिद�ा — शि�र की ओर *ाने लगते 
ैं।

हिकसी स्फहिटक या �ालिलग्राम पर टकटकी लगा कर देखने से एकाग्रता ग
न 
ोने लगती 
।ै नासा-शिछFों में
अपनी श्वास पर भी आप एकाग्रता का अभ्यास कर सकते 
ैं। स्वास लेते समय 'सो' की तथा श्वास छोड़ते समय '
'ं
की सूक्ष्म ध्वहिन हिनकलती 
।ै

सामान्य संकेत

*ब मन थका 
ुआ न 
ो, तब एकाग्रता का अभ्यास न करें।

एकाग्रता का अभ्यास करते समय मन के साथ लड़ाई न करें।
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*ब असंगत हिवचार मन में उठे, तब उन पर ध्यान न दें। वे अपने-आप चले *ायेंगे। उन्
ें *बदस्ती न भगायें,
अन्यथा वे प्रडितरोध करके मन में हिटकने का प्रयास करेंगे। असंगत हिवचार दोगुनी �हिV से मन में दोबारा प्रवे� करेंगे।
इससे आपकी इच्छा-�हिV पर ब
ुत *ोर पडे़गा। हिदव्य हिवचारों का डिचन्तन करें। तब अ�भु हिवचार धीर-ेधीर ेसमाप्त 
ो
*ायेंगे।

एकाग्रता का अभ्यास न्विस्थरतापूव;क तथा धीर-ेधीर ेकरें। यहिद मन्विस्तष्क में ताप का अनभुव 
ोने लगे, तो ब्राह्मी
आँवला तेल का प्रयोग करें।

मक्खन तथा हिमसरी का प्रयोग करें। इससे �रीर में उण्ढक उत्पन्न 
ोती 
।ै

*ीवन के हिकसी भी के्षत्र में सफलता प्राप्त करने के लिलए आपको एकाग्रता की क्षमता का हिवकास करना 
ोगा।
आध्यान्वित्मक �हिV का स्रोत एकाग्रता 
ी 
।ै एकाग्रता ज्ञान-6ार को खोलने की कंु*ी 
।ै

ध् यान
ध्यान क्या 
?ै

ध्येय के ज्ञान का अनवरत प्रवा
 ध्यान 
।ै

एकाग्रता (धारणा) के बाद ध्यान की न्विस्थडित आती 
।ै एकाग्रता ध्यान में हिवलीन 
ो *ाती 
।ै

ध्यान योग-हिनसेनी का सातवाँ �ण्�ा 
।ै

एकाग्रता (धारणा), ध्यान तथा समाडिध आन्तरिरक साधनाएँ 
ैं।

*ब आप धारणा,  ध्यान तथा समाडिध का अभ्यास एक 
ी समय में साथ-साथ करते 
ैं,  तब व
 संयम
क
लाता 
।ै

ऐन्विन्Fय पदाथy के डिचन्तन से मन को मुV करना 
ी ध्यान 
।ै ध्यानावस्था में मन मात्र ईश्वर का 
ी डिचन्तन
करता 
।ै

ध्यान के लाभ

यहिद आप हिनत्य आधे र्घण्टे तक ध्यान करते 
ैं,  तो आध्यान्वित्मक �हिV की स
ायता से �ान्विन्तपूव;क आप
*ीवन की समस्याओ ंका सामना कर सकते 
ैं।

ध्यान से पीड़ा, के्ल� और दःुखों का ना� 
ोता 
।ै

ध्यान सवा;डिधक प्रभाव�ाली मानजिसक और �ामक टॉहिनक 
।ै

ध्यान करते समय साधक की हिदव्य ऊ*ा; का प्रवा
 हिनबा;ध 
ो *ाता 
।ै इसका मन, नाहिड़यों, इन्विन्Fयों तथा
�रीर पर अत्यन्त हि
तकर और �ामक प्रभाव पड़ता 
।ै

ध्यान एक ऐसी गहु्य हिनसेनी 
,ै जि*ससे 
ो कर योग का हिवद्याथ§ पृथ्वी से स्वग; की ओर *ाता 
।ै
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ध्यान *ीवन के अनेकानेक र
स्यों को प्रकट करने वाली कंु*ी 
।ै ध्यान प्राडितभज्ञान तथा परमानन्द के के्षत्रों
का प्रवे� 6ार 
।ै 

ध्यान की अवस्था में मन �ान्त, अहिवक्षुब्ध और न्विस्थर 
ो *ाता 
।ै उस समय मन में केवल एक 
ी हिवचार
र
ता 
।ै

ग
न ध्यान की न्विस्थडित एक हिदन, एक सप्ता
 अथवा एक मास में उपलब्ध न
ीं 
ोती। इस न्विस्थडित में प
ँुचने के
लिलए आपको दीर्घ; काल तक कहिठन परिरश्रम करना 
ोगा। धयै; रखें। अध्यवसायी बनें। सावधान र
ें। परिरश्रमी बनें

आत्म-साक्षात्कार के लिलए तीव्र हिवरहिV की भावना तथा प्रबल आकाकं्षा रखें । धीर-ेधीर ेआप ग
न ध्यान तथा
समाडिध की अवस्था में प्रवे� करेंगे। 

ध्यान करने से समस्त सन्दे
 धीर-ेधीर ेसमाप्त 
ो *ायेंगे। 

एक र
स्यमय आन्तरिरक स्वर आपका माग;-हिनदS�न करगेा। 

योग-हिनसेनी के अगले �ण्�े के लिलए पग रखते समय आपको आगे का माग; अपने-आप हिदखायी पड़ने लगेगा।

ध्यान कैसे करें

प्रातः ४ और ६ ब*े के बीच हिनयहिमत रूप से ध्यानाभ्यास करें। इस समय मन �ान्त तथा स्फूत; र
ता 
।ै
वातावरण भी �ान्त र
ता 
।ै य
 समय ध्यान के लिलए अनुकूल 
।ै

आपका ध्यान कक्ष अलग 
ोना चाहि
ए। यहिद ऐसा सम्भव न 
ो, तो परदा �ाल कर हिकसी कमर ेका एक कोना
ध्यानाभ्यास के लिलए अलग कर ले। यहिद ध्यानाभ्यास करते समय मन तनावग्रस्त 
ो *ाये, तो कुछ हिदनों के लिलए ध्यान
की प्रत्येक बठैक समय कम कर दें और 
लका ध्यान करें।

साधना काल में अपनी स
* बुडिद्ध का प्रयोग करें। अडितयों पर न *ायें । सदवै मध्यम माग; को अपनायें।

सगुण ध्यान

प्रारम्भ में ध्यान करने के लिलए मन को स्थूल पदाथ; की आवश्यकता 
ोती 
।ै

�ुरू-�ुरू में हिकसी स्थूल आकार (*ैसे इ`देव की मूर्तित,  प्रभु यी�ु,  भगवान् बुद्ध पर ध्यान करें। य
 सगुण
ध्यान 
।ै

भगवान् पर ध्यान करते समय उनके गुणों - सव;�हिVमत्ता, पूण;ता, �ुडिचता, स्वतन्त्रता का डिचन्तन करें।

भगवान् के आकार में उनके शि�र से पैर तक या पैर से शि�र तक अपनी चेतना को रु्घमायें।

प्रभु यी�ु पर ध्यान
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ध्यान के हिकसी सुहिवधा*नक आसन में बठै *ायें। अपने सामने प्रभु यी�ु का एक डिचत्र रखें। आंखें खोल कर
डिचत्र पर मन को तब तक एकाग्र करें, *ब तक आपकी आंखों पर आयास न पड़ने लगे। उनके लम्बे-लम्बे के�ों, सुन्दर
दाढ़ी, गोल नेत्रों, वक्ष पर रखे कू्रस, �रीर के अन्य अवयवों तथा प्रभा मण्�ल आहिद पर अपनी चेतना को रु्घमायें ।

उनके हिदव्य गुणों-प्रेम,  उदारता,  दया,  सहि
ष्णुता का डिचन्तन करें। उनके रोचक *ीवन के हिवशिभन्न आयामों,
उनके 6ारा हिदखाये गये चमत्कारों तथा उनकी असाधारण �हिVयों के बार ेमें भी सोचें। अब अपनी आँखें बन्द कर लें
और डिचत्र का मानस-द�;न करने का प्रयास करें। इस प्रहिक्रया को बार-बार दो
रायें।

भगवान् 
रिर पर ध्यान

ध्यान के हिकसी आसन में बठैें। अपने सामने भगवान् 
रिर का डिचत्र रख लें। डिचत्र पर मन को एकाग्र करें; लेहिकन
मन को तनाव ग्रस्त न 
ोने दें। उनके चरणों, पील-कौ�ेय परिरधानों, 
ीर ेसे *ड़ी 
ुई स्वर्शिणम मालाओ,ं वक्षस्थल की
कौस्तुभ मशिण, मुख, कण;फूलों, मुकुट, ऊपरी दाहि
ने 
ाथ के चक्र, ऊपरी बायें 
ाथ के �खं, हिनचले दाहि
ने 
ाथ की
गदा और हिनचले बायें 
ाथ के पद्म पर अपनी चेतना को रु्घमायें। अब आँखें बन्द करके उनके डिचत्र का मानस-द�;न करें।
इस प्रहिक्रया को बार-बार दो
रायें। भगवान् बुद्ध के भV इसी हिवडिध से उनके आकार का ध्यान उनके हिवशि�` गुणों का
डिचन्तन करते 
ुए कर सकते 
ैं।

ॐ पर ध्यान

अपने सामने ॐ का डिचत्र रखें। खलेु नेत्रों से इस डिचत्र पर मन को एकाग्र करें। मन पर ब
ुत *ोर न �ालें। ॐ
का डिचन्तन करते समय �ाश्वतत्व, असीमता, अमरता आहिद के हिवचारों के बार ेमें सोचें। य
 भी सोचें हिक मधुमन्विक्खयों
की गुनगनुा
ट, कोयल के मधुर गीत, संगीत के सातों स्वर—ये सब ॐ से हिनःसृत 
ुए 
ैं। ॐ वेदों का सार 
।ै कल्पना
करें हिक ॐ धनुष 
,ै मन बाण 
 ैतथा ब्रह्म (ईश्वर) लक्ष्य 
।ै सावधानी से लक्ष्य-बेध करें। जि*स प्रकार अन्त में तीर और
लक्ष्य एक 
ो *ाते 
ैं, उसी प्रकार आप और ब्रह्म एक 
ो *ायेंगे। ध्यान करते समय आप ॐ का उ�ारण भी कर सकते

ैं। ॐ का अनुदात्त स्वरार्घात सभी पापों को भस्मीभूत कर देता 
 ैतथा उदात्त स्वरार्घात सब प्रकार की जिसडिद्धयाँ प्रदान
करता 
।ै *ो साधक ॐ का उ�ारण तथा ध्यान करता 
,ै व
 संसार के सभी सद्ग्रन्थों का ध्यान करता 
।ै

अमूत; ध्यान

सूय; का ते*, चन्Fमा की प्रभा तथा तारकों की द्युडित का ध्यान करें।

समुF के वैभव और असीमता का ध्यान करें। हिफर उसकी तुलना से ब्रह्म से करें । समुF की ल
रों, फेन और
हि
म�लैों की तुलना हिवशिभन्न सांसारिरक नाम-रूपों से करें ।  सोचें हिक आप समुF 
।ै �ान्त 
ो *ायें। समुF के समान
अपना हिवस्तार करें, हिवस्तार  करते *ायें।

हि
मालय का ध्यान करें। सोचें- गगंोत्तरी के हि
ममय के्षत्रों से हिनकल कर ऋहिषके�, 
रिर6ार, वाराणसी 
ोती 
ुई
प्रवाहि
त 
ो र
ी 
 ैऔर अन्त में गगंा सागर के पास बंगाल की खाड़ी में हिमल *ाती 
।ै हि
मालय, गंगा और समुF (बगंाल
खाड़ी) — केवल ये तीन हिवचार 
ी आपके मन में र
ें। प
ले गंगोत्तरी के हि
ममय के्षत्र अपनी चेतना को ले *ायें। हिफर
गगंा के प्रवा
 पर से 
ोते 
ुए उसे समुF तक से चेतना को इसी प्रकार रु्घमायें।

आकार
ीन वाय ुकी ओर टकटकी लगा कर देखे। वाय ुपर मन को एकाग्र कर वाय ुके सव;व्यापक स्वरूप का
ध्यान करें। य
 ध्यान आपको नाम रूप-रहि
त ब्रह्म-*ो एकमात्र *ीवन्त सत्य 
—ैके साक्षात्कार की ओर ले *ायेगा।
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अपनी श्वास के प्रवा
 के प्रडित *ागरूक बनें। आपको 'सोऽ
म्' की सूक्ष्म ध् वहिन सुनायी पडे़गी श्वास अन्दर लेते
समय 'सो' की तथा छोड़ते समय '
'ं की ध्वहिन ।  'सोऽ
म्' का अथ; 
—ै मैं व
ी 
ँू। आपकी श्वास आपको परमात्मा
के साथ आपकी अशिभन्नता का स्मरण करा र
ी 
।ै प्रडित हिमनट १५ की दर से आप स
* प्रडितहिदन २१,६०० बार
‘सोऽ
म्' का *प कर र
े 
ैं। 'सोऽ
म्' के साथ सत्,  डिचत तथा आनन्द,  पूण; �ुडिचता,  �ान्विन्त,  पूण;ता तथा प्रेम के
हिवचारों को सम्बद्ध करें। मंत्र का *प करते समय अपने �रीर को नकारें तथा परम आत्मा के साथ अपनी अशिभन्नता क
अनभुव करें ।

हिनगु;ण ब्रह्म का ध्यान करें । सोचें हिक समस्त नाम-रूपों के मूल में *ीवन्त परम �हिV 
 ै । य
 �हिV
सडि�दानन्द-स्वरूप 
 ैतथा असीमता,  �ाश्वतत्व और अमरता के लक्षणों से सम्पन्न 
—ैयथासमय ये लक्षण हिव�ुद्ध
हिनगु;ण ध्यान में हिवलीन 
ो *ायेंगे ।

ध्यान के अनुभव

ध्यान करते समय �रीर के ऊपर उठने का अनभुव इस बात का द्योतक 
 ै
 ैअभ्यासी �रीर की चेतना से परे
*ा र
ा 
।ै

यहिद आप एकाग्रता (धारणा)  और ध्यान का अभ्यास करें,  तो हिवशिभन्न प्रकार की  �हिVयाँ और जिसडिद्धयाँ
आपको हिनडिश्चत रूप से प्राप्त 
ोगी; परन्तु सांसारिरक लाभों प्राप्त करने के लिलए इन �हिVयों की स
ायता न लें। यहिद आप
ऐसा करेंगे, तो आप इनका दरुुपयोग करेंगे। आप पतन के ग
र ेगत; में हिगर *ायेंगे।

योग के माग; में जिसडिद्धयाँ बाधाएँ 
ैं। वे प्रलोभन 
ैं। वे आपको समाडिध-अवस्था में प्रवे� करने या *ीवन का
परम लक्ष्य प्राप्त करने से रोकती 
ैं। उनसे दरू र
ें तथा सीधे अपने लक्ष्य की ओर बढ़ें।

चमत्कार नाम की कोई वस्तु न
ीं 
ोती। *ब आपको चमत्कार का मूल कारण समझ में आ *ाता 
,ै तब व

(चमत्कार) आपके लिलए एक साधारण र्घटना बन *ाता 
।ै

ध्यान की अवस्था में आपको 
ष�न्माद, आनन्दाडितरके तथा रोमांच का अनुभव 
ोता 
।ै

ध्यान में *ब आपको ज्योडित की कौंध हिदखायी पडे़, तब भयभीत न 
ो *ायें। य
 असीम आनन्द का एक
नवीन अनुभव 
ोगा।

*ब आप �रीर की चेतना से ऊपर उठ *ायें, तब अकारण 
ी पर�ेान न 
ो *ायें। साधना करते *ायें। ईश्वर
आपकी रक्षा करगेा और आपका माग;-हिनदS�न करगेा। हिनभ§क बनें। पीछे की ओर न देखें। आगे की ओर बढ़ें।

ज्योडित की कौंध सत्य की एक झलक 
।ै य
 ऋतम्भरा प्रज्ञा 
।ै य
 सम्पूण; अनुभव न
ीं 
।ै य
 सव��
अनभुव भी न
ीं 
।ै

भूमा की न्विस्थडित को प्राप्त करें। य
ी चरम तथा अन्विन्तम अवस्था 
।ै य
ी परम लक्ष्य 
।ै य
ीं पर ध्यान की
अवस्था समाप्त 
ोती 
।ै
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आपको हिवशिभन्न प्रकार की अना
त ध्वहिनयाँ सुनायी पड़ेंगी, यथा-र्घहिड़याल, बाँसुरी, वीणा, मृदगं, ढोल, मेर्घ
ग*;न आहिद की ध्वहिनयाँ ।

आपको भ्रमध्य-हिबन्द ुपर चमकदार प्रका� दृहि`गोचर 
ोगा। य
 प्रका� स्फुलिंलग, सूय;, चन्Fमा या तारकों के
प्रका� की तर
 
ोता 
।ै आपको अभेद दृहि` प्राप्त 
ोगी।

कभी-कभी आपको रगंीन—
र,े नीले, लाल आहिद-प्रका� हिदखायी पड़ेंगे। हिकसी हिव�ेष समय में हिकसी हिव�ेष
तत्त्व के उपन्विस्थत र
ने के कारण रगंीन प्रका� हिदखायी पड़ता 
।ै पृथ्वी-तत्त्व में पीला प्रका�,  *ल-तत्त्व में सफेद
प्रका�, अहिw-तत्त्व में लाल प्रका�, वाय-ुतत्त्व में धूहिमल या 
रा प्रका� तथा आका�-तत्त्व में नीला प्रका� 
ोता 
।ै इन
प्रका�ों को कोई म
त्त्व न दें  और साधना पथ पर आगे बढ़ते *ायें ।

ध्यान में कभी-कभी आपको ऋहिषयों,  म
ात्माओ,ं  अडिधष्ठातृ-देवताओ ं हिनत्य-जिसद्धों,  सूक्ष्म सत्ताओ ंआहिद के
द�;न 
ोते 
ैं। प्राकृडितक दृश्य, प
ाड़, नीला आका�, सुन्दर बाग-बगीचे आहिद हिदखायी पड़ते 
ैं।

कभी-कभी ध्यान की अवस्था में आप 
वा में तरै भी सकते 
ैं। तब आपका �रीर आपके स्थूल �रीर से
पथृक् 
ो *ायेगा तथा आप सूक्ष्म लोकों में हिवचरण करेंगे। 

आप ब्रह्मलोक-ब्रह्म या हि
रण्यगभ; का लोक—की भी यात्रा कर सकते 
ैं।

*ो साधक ध्यान की प्रथम अवस्था में प्रवे� कर लेते 
ैं, उनका �रीर 
लका 
 ै*ाता 
,ै स्वर मधरु 
ो *ाता

 ैतथा रूप-रगं सुन्दर 
ो *ाता 
।ै उनके डिचन्तन में स्प` आ *ाती 
।ै उनके 6ारा हिवसर्जि*त मल-मूत्र के परिरमाण में भी
कमी आ *ाती 
।ै 

समाडिध

समाडिध क्या 
?ै

समाडिध परम चेतना की अवस्था 
।ै परब्रह्म के साथ एकता 
ी समाडिध 
।ै

समाडिध की अवस्था वण;नातीत 
।ै भाषा या अन्य हिकसी माध्यम से इसका वण;न करना असम्भव 
।ै

प्रत्यक्ष प्राडितभज्ञान के 6ारा आपको समाडिध की अवस्था का स्वयं अनुभव करना 
ोगा। क्या आप हिमसरी के
स्वाद का वण;न कर सकते 
ैं? 
ाँ, इतना क
ा *ा सकता 
 ैहिक समाडिध की अवस्था आनन्द, प्रसन्नता और �ान्विन्त से
परिरपूण; 
;ै परन्तु इसका अनुभव साधक को स्वयं करना 
ोगा।

समाडिध में ध्याता की वैयहिVकता समाप्त 
ो *ाती 
।ै व
 परम आत्मा के साथ हिमल कर एक 
ो *ाता 
।ै
जि*स प्रकार कपूर अहिw से अशिभन्न 
ो *ाता 
,ै उसी प्रकार ध्याता ध्येय से अशिभन्न 
ो *ाता 
।ै

जि*स प्रकार सरिरता सागर में हिमल *ाती 
,ै  उसी प्रकार *ीवात्मा उस परमात्मा में हिमल *ाती 
 ै*ो परम
चेतना का सागर 
।ै

समाडिध का परमानन्दमय हिदव्य अनुभव तभी प्राप्त 
ोता 
,ै *ब मन और अ
कंार हिवलीन 
ो *ाते 
ैं।
कुछ मूख; लोग समझते 
ैं हिक समाडिध *ड़ता की अवस्था 
।ै य
 धारणा त्रुहिटपूण; 
।ै
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समाडिध अवस्था एकता का तथा परम सत्ता से एकाकार 
ोने का भव्य अनभुव 
।ै समाडिध एक इन्विन्Fयातीत
अनभुव 
।ै इस अवस्था में F`ा और दृश्य हिमल कर एक 
ो *ाते 
ैं।

समाडिध की अवस्था में साधक को बाह्य या आन्तरिरक पदाथy का भान न
ीं र
ता; डिचन्तन, श्रवण, आघ्राण या
अवलोकन की हिक्रयाएँ भी न
ीं 
ोतीं।

समाडिध की अवस्था में प्रवे� करने का अडिधकार प्रत्येक मानव को 
।ै

समाडिध के स
ायक साधन

श्रद्धा,  मन को एकाग्र करने की क्षमता,  धारणा-�हिV,  ब्रह्मचय; तथा प्रज्ञा समाडिध-अवस्था में प्रवे� करने में
स
ायक 
ोते 
ैं।

केवल ईश्वर की कृपा आपको हिनर्षिवकल्प समाडिध के लोकोत्तर अनभुव के के्षत्र में ले *ा सकती 
।ै

*ड़ तथा चैतन्य-समाडिध


ठयोगी 6ारा भूहिम के अन्दर लगायी *ाने वाली समाडिध *ड़-समाडिध 
।ै *ड़-समाडिध मात्र ग
न हिनFा 
।ै इस
अवस्था में न लोकोत्तर अनुभव 
ोते 
ैं और न हिदव्य प्रज्ञा प्राप्त 
ो पाती 
।ै संस्कार का क्षय भी न
ीं 
ो पाता। मोक्ष भी
न
ीं प्राप्त 
ोता । 

चैतन्य-समाडिध की अवस्था में पूण; चेतना (*ागरूकता)  बनी र
ती 
।ै इस अवस्था में प्रवे� करने के बाद
साधक पुनः *न्म न
ीं लेता। उसे हिदव्य प्रज्ञा तथा मोक्ष प्राप्त 
ो *ाता 
।ै

सहिवकल्प- समाडिध

समाडिध दो प्रकार की 
ोती 
—ैसहिवकल्प तथा हिनर्षिवकल्प। सहिवकल्प-  समाडिध को सम्प्रज्ञात या सबी*-

समाडिध भी क
ते 
ैं। सहिवकल्प-समाडिध में ज्ञाता, ज्ञान तथा जे्ञय की हित्रपुटी की सत्ता र
ती 
।ै एकाग्रता की न्विस्थडित में

ी सम्प्रज्ञात (या सहिवकल्प) समाडिध में प्रवे� हिकया *ा सकता 
।ै

इस न्विस्थडित में मन का आंशि�क हिनरोध (inhibition) 
ो पाता 
।ै

संस्कारों का क्षय न
ीं 
ोता 
;ै इसीलिलए इस अवस्था को सबी*-समाडिध क
ते 
ैं। 

*ब योगी (र*सू और तमस्-रहि
त) सान्वित्त्वक मन का ध्यान करता 
,ै तब उसे अपरिरहिमत आनन्द प्राप्त 
ोता

;ै इसीलिलए इसे सानन्द-समाडिध क
ते 
ैं। 

योगी को 'अ
 ंअन्विस्म' की अनुभूडित 
ोती 
;ै अतः इसे अन्विस्मता-समाडिध भी क
ते 
ैं।

हिनर्षिवकल्प- समाडिध

हिनर्षिवकल्प- समाडिध पूण; चेतना की अवस्था 
।ै
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ज्ञान और जे्ञय हिमल कर एक 
ो *ाते 
ैं।

हिनर्षिवकल्प- समाडिध में योगी हिबना आँखों के देखता 
,ै हिबना जि*ह्वा के स्वाद लेता 
,ै हिबना कानों के सुनता 
,ै

हिबना नाक के संूर्घता 
 ैतथा हिबना त्वचा के स्प�; करता 
।ै

इसी बात को इस प्रकार भी क
ा गया 
 ै:

"अन्धे ने 
ीर ेमें छेद कर हिदया। उँगली-हिव
ीन व्यहिV ने उसमें �ोरा �ाला।। ग्रीवा-हिव
ीन व्यहिV ने उसे प
ना
और जि*ह्वा हिव
ीन ने उसकी प्र�ंसा की।"

हिनर्षिवकल्प-समाडिध को असम्प्रज्ञात या हिनब§*-समाडिध भी क
ा *ाता 
।ै

इस अवस्था में समस्त मानजिसक हिक्रयाएँ हिनरुद्ध 
ो *ाती 
ैं; इसी कारण असम्प्रज्ञात-समाडिध क
ते 
ैं।

*ब मन का पूण;तः हिनरोध (हिनयन्त्रण) 
ो *ाये, तभी इस अवस्था में प्रवे� करन सम्भव 
ोता 
।ै

इस अवस्था में संस्कार पूण;तः हिवदग्ध 
ो *ाते 
ैं; इसी कारण इसे हिनब§*-समाडिध क
ते 
ैं।

केवल हिनर्षिवकल्प-समाडिध 
ी पुन*;न्म से मुहिV प्रदान कर सकती 
।ै

परन्तु, सत्य की मात्र झलक 
ी *न्म-मरण से मुहिV न
ीं हिदला सकती।

आपको हिनर्षिवकल्प-समाडिध की न्विस्थडित में पूण;तः अवन्विस्थत 
ोना 
ोगा। केवल तभी पुन*;न्म का बी* समग्र रूप से
हिवदग्ध 
ो पायेगा ।

*ब योगी हिनर्षिवकल्प समाडिध की सव�� अवस्था में प्रवे� कर लेता 
,ै तब योगाहिw से उसके अव�ेष कम; दग्ध

ो *ाते 
ैं। व
 *ीते-*ी तुरन्त 
ी मोक्ष प्राप्त लेता 
।ै व
 अमरता, सव�� भावातीत प्रज्ञा तथा �ाश्वत परमानन्द को भी
प्राप्त करता 
।ै

हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में प्रवे� करने के लिलए परा-वैराग्य 
ी एकमात्र साधना 
।ै

परा-वैराग्य में योगी अपने को प्रकृडित तथा उसके परिरणामों से पूण;तः असम्बद्ध कर कर लेता 
।ै

मन, बुडिद्ध और इन्विन्Fयाँ पूण;तः काय; करना बन्द कर देती 
ैं। न तो कोई ध्वहिन सुनायी पड़ती 
,ै न कोई रूप
हिदखायी पड़ता 
 ैऔर न स्प�; की अनभुूडित 
ोती 
।ै

समस्त प्रकार के के्ल� (यथा— अज्ञान, अ
कंार, रुडिच, अरुडिच, अशिभहिनवे�) न` 
ो *ाते 
ैं।

गुण अपने-अपने हिवषयों का सुख भोग चुके 
ोते 
ैं; अतः वे भी पूण; रूप से काय; करना बन्द कर देते 
ैं। योगी
परम स्वतन्त्रता या कैवल्य की अवस्था में प्रवे� करता 
।ै

व
 सव;ज्ञ बन *ाता 
 ै।
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भूत तथा भहिवष्य वत;मान में हिमल *ाते 
ैं। सब-कुछ वत;मान 
ी बन *ाता 
।ै सब कुछ 'य
ीं'  र्घहिटत 
ोने
लगता 
।ै

योगी हिदक् काल के पर े
ो *ाता 
।ै

सभी प्रकार के दःुख समाप्त 
ो *ाते 
ैं। सारी हिवपलित्तयाँ दरू 
ो *ाती 
ैं। कमy के बी* दग्ध 
ो *ाते 
ैं। समस्त
भ्रमों का हिनवारण 
ो *ाता 
।ै �ाश्वत स्वतन्त्रता का राज्य 
ो *ाता 
।ै

य
 न्विस्थडित तरगं-रहि
त सागर के समान 
ोती 
।ै

हि6तीय अध्याय

आनन्दामृत

१. अ`ागंयोग

सव;प्रथम अकिं
सा का अभ्यास करें, 
मन-वचन-कम; से अभ्यास करें। 
सत्य और ब्रह्मचय; का पालन करें। 
सत्यमेव *यते ।

काम-ऊ*ा; को आध्यान्वित्मक ओ* में रूपान्तरिरत करें।
अस्तेय का पालन करें।
पर-सम्पलित्त के लोभी न बनें।
आन्तर-बाह्य �ुडिचता रखें।

सन्तोष का *ीवन व्यतीत करें। 
हृदय को �ुद्ध करने के लिलए तप करें। 
धधकती अहिw की तर
 दमकें  । 
स्वाध्याय करें और *प भी।

कम;-फल भगवान् को समर्षिपत कर दें। 
कतृ;त्व के अशिभमान तथा कम;फला�ा का त्याग करें।
स्व-इच्छा तथा वैश्व-इच्छा को एक 
ो *ाने दें। 
*ागडितक उत्तरदाडियत्वों को भूल *ायें और हिनडिश्चन्त 
ो *ायें ।

ईश्वर को अपना परम लक्ष्य मान कर 
ध्यान के हिकसी आसन में बठै *ायें।
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शि�र- गरदन धड़ एक-सीध में र
ें। 
पद्मासन या जिसद्धासन को जिसद्ध कर लें। 
चट्टान की तर
 हिनश्चल बठैें।
�रीर न्विस्थर र
े। 
�रीर मन का साँचा 
।ै 
�रीर हि
लेगा, तो मन भी हि
लेगा। 
कपडे़, व्याघ्रचम; तथा कु�ासन पर बठेै।

अपने श्वास-प्रश्वास का हिनयमन करें। 
रचेक, कुम्भक तथा पूरक का अभ्यास करें। 
कुम्भक करते समय अपनी क्षमता का ध्यान रखें।
इस प्रकार नाहिड़यों को �ुद्ध करें और मन को न्विस्थर करें। 

अब इन्विन्Fयों के परावत;न की बात करें।
इसी को प्रत्या
ार क
ते 
ैं। 
इससे बहि
मु;खी इन्विन्Fयाँ हिनयन्विन्त्रत 
ोती 
ैं। 
और वे अपने-अपने गोलकों के बा
र न
ीं *ाने पातीं।

लक्ष्य पर मन को एकाग्र करें। 
य
ी धारणा 
 ै(*ो ध्यान से पूव; की अवस्था 
)ै। 
ईश्वर के एकमात्र हिवचार को 
ी हिनरन्तर प्रवाहि
त 
ोने दें। 
य
 ध्यान 
।ै

धारणा की न्विस्थडित में जिसडिद्धयाँ प्राप्त 
ोती 
ैं। 
वे बाधाएँ 
ैं, अतः उनकी उपेक्षा करें। 
असीम परमानन्द के आका� में उड़ान भरें 
और कैवल्य तथा परम स्वतन्त्रता प्राप्त करें।

ग
न ध्यान के उपरान्त आप समाडिध-अवस्था में प्रवे� करते 
ैं। 
समाडिध परम चेतना की अवस्था 
 ै*ो संस्कारों को न` करती 
।ै
समाडिध से प्राप्त 
ोते 
ैं प्रबोधन तथा परमानन्द । 
समाडिध मुV करती 
 ैसाधक को *न्म-मृत्य ुके चक्र से।

२. योग के अंग तथा लक्ष्य
यम, हिनयम, आसन, प्राणायाम,

प्रत्या
ार, धारणा, ध्यान तथा समाडिध-

ये 
ैं योग के अगं । 
आन्तरिरक यौहिगक *ीवन का प्रारम्भ धारणा 
।ै 
ध्यान मध्यमावस्था 
 ै।
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चरमावस्था 
 ैसमाडिध । 
धारणा की हिनरन्तरता 
ी ध्यान 
।ै 
समाडिध योग की पूण;ता तथा पराकाष्ठा 
।ै 
समाडिध 
 ैध्यान का फल । 
*ब आप ॐ का सस्वर उ�ारण करते 
ैं, 
तब सभी ध्वहिनयाँ ॐ के नाद में �ूब *ाती 
ैं। 
इसी प्रकार *ब आप ब्रह्माकार-वृलित्त को उत्पन्न करते 
ैं, 
तब समस्त ऐन्विन्Fय वृलित्तयाँ न` 
ो *ाती 
ैं। 
वे एकमात्र ब्रह्माकार-वृलित्त से एकाकार 
ो *ाती 
ैं।

३. धारणा
वास्तहिवक रा*योग का प्रारम्भ धारणा से 
ोता 
।ै
हिकसी हिबन्द ुपर मन को एकाग्र करना धारणा 
।ै 
धारणा ध्यान में हिवलीन 
ो *ाती 
।ै 
धारणा ध्यान का एक अगं 
।ै 
धारणा का अन्त ध्यान में 
ोता 
।ै 
ध्यान का अन्त समाडिध में 
ोता 
।ै 
य
 बतलाना कहिठन 
 ैहिक 
प्रत्या
ार का अन्त क
ाँ 
ोता 
?ै 

और धारणा क
ाँ प्रारम्भ 
ोती 
?ै 

*
ाँ धारणा समाप्त 
ोती 
,ै 

व
ाँ ध्यान का प्रारम्भ 
ोता 
।ै 
एकाग्रता, ध्यान, समाडिध हिमल कर 'संयम' बनते 
ैं।
बीस सेकण्� तक हिकया गया धारणा का अभ्यास
एक ध्यान के बराबर 
ोता 
।ै
इस प्रकार के बीस ध्यान
एक समाडिध के बराबर 
ोते 
ैं।
य
 सूत्र प्रारन्विम्भक अभ्याजिसयों के लिलए 
।ै

४. धारणा (एकाग्रता) की �हिV
यहिद आप (आत�ी) �ी�े से सूय; की हिकरणों को संकेन्विन्Fत करें, 
तो ये हिकरणें रुई या काग* को भस्मीभूत कर देंगी। 
परन्तु शिछतरी 
ुई हिकरणें, *ो संकेन्विन्Fत न 
ों,
ऐसा न
ीं कर सकतीं। 
*ब आप दरू खडे़ हिकसी व्यहिV से वाता;लाप करना चा
ते 
ैं, 
तब आप अपनी दोनों 
थेलिलयों को 
छुच्छी (कीप) की तर
 बना लेते 
ैं और बोलते 
ैं।
उस समय आपके स्वर की ल
रिरयाँ 
एक 
ी स्थान पर एकत्र 
ो *ाती 
ैं, 
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और उस व्यहिV की ओर चल पड़ती 
ैं। 
तब व
 व्यहिV आपके स्वर को साफ-साफ सुन पाता 
।ै
पानी से भाप बनती 
ै
और भाप का रूपान्तरण ऊ*ा; के एक ऐसे हिबन्द ुमें 
ोता 
,ै 

*ो �हिV�ाली रले इ*ंन तक में गडित उत्पन्न कर देता 
।ै
आग पर चढे़ 
ुए बरतन की भाप 
ढक्कन में गडित उत्पन्न कर देती 
।ै 
ये संकेन्विन्Fत तरगंों के उदा
रण 
ैं।
इसी प्रकार *ब मन की हिबखरी 
ुई वृलित्तयों को एकत्र करके 
एक हिबन्द ुपर संकेन्विन्Fत कर लेते 
ैं.
तो आपकी एकाग्रता हिनडिश्चत 
ी अत्यतु्तम बन *ाती 
।ै 
एकाग्र मन एक �हिV�ाली सच;लाईट की तर
 बन *ाता 
 ै
और आत्मा की शिछपी 
ुई सम्पलित्त को 
खो*ने में आपकी स
ायता करता 
।ै 
तब आप आत्मा के परम धन 
�ाश्वत परमानन्द, अमरता तथा
डिचरस्थायी आनन्द को प्राप्त कर लेते 
ैं।
अतः धारणा और ध्यान का हिनयहिमत अभ्यास करें।

५. धारणा के स
ायक साधन
कुम्भक से धारणा का अभ्यास करने में स
ायता हिमलती 
।ै 
य
 मन की चंचलता को समाप्त करता 
।ै 
कुम्भक से मन के वृलित्त-मण्�ल छोटे-छोटे 
ो *ाते 
ैं 
और अन्ततः इसकी भटकन पूण;तः हिनयन्विन्त्रत 
ो *ाती 
।ै

मोमबत्ती की लौ या हिकसी काले हिबन्द ुपर, 
अथवा शि�वलिंलग या �ालिलग्राम पर, 
मन को एकाग्र करना चाहि
ए। 
ब्रह्मचय; भी धारणा के अभ्यास में स
ायक 
ोता 
।ै 
इसके हिबना धारणा के अभ्यास में सुहिनडिश्चत सफलता न
ीं हिमल सकती।

सान्वित्त्वक भो*न एक अन्य साधन 
।ै
एकान्त-वास, मौन, सत्संग, आसन-*य, 

यम-हिनयम का पालन, उपवास, 

हिमता
ार, असंगता, 
अल्प वाता;, अल्प आयास, अल्प चलन- 

ये सब धारणा के स
ायक साधन 
ैं।

६. धारणा में अध्यवसाय
अधीर व्यहिV धारणा का अभ्यास न
ीं कर सकता। 
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व
 कुछ 
ी क्षणों के पश्चात् अपना आसन छोड़ कर उठ खड़ा 
ोगा। 
व
 एक सप्ता
 या मा
 के अन्दर 
ी अपना अभ्यास छोड़ देगा। 
एकाग्रता के लिलए गद;भवत् अध्यवसाय की आवश्यकता 
ोती 
।ै 
प्रारम्भ में अध्यवसाय अत्यन्त अरुडिचकर तथा क्लान्विन्तकर प्रतीत 
ोता 
,ै

क्योंहिक इसमें मनस-ऊर्षिमयों को ऊध्व;गामी बनाना 
ोता 
।ै 
य
 कुछ वैसा 
ी 
 ै*ैसे गगंा के *ल को आप 
बदरीनारायण की ओर ले *ायें। 
परन्तु बाद में धारणा �ान्विन्त और परमानन्द प्रदान करती 
।ै 
हिकसी मेडि�कल छात्र के लिलए, 
हिकसी र्घाव की मर
म-पट्टी करते समय पीप साफ करना रृ्घशिणत काय; 
ोता 
ै
परन्तु *ब व
 �ल्य-डिचहिकत्सक बन *ाता 
,ै

तब व
 हिनत्य 
ी प्रसन्नता के साथ �ल्य-डिचहिकत्सा करता 
।ै
एक �ाक्टर को एक रोग के उपचार का पता लगाने के लिलए 
स
स्रों बार प्रयोग करना पड़ता था।
एक पक्षी ने र्घास के एक डितनके से समुF को खाली करने का प्रयत्न हिकया था।
उनकी तर
 अध्यवसायी बनें।
केवल तभी योग में सफलता प्राप्त 
ो पायेगी।

७. एकाग्रता के पदाथ;

(१)

आप मोमबत्ती की लौ,
दीवाल में बना काला हिबन्द,ु

भोर का तारा,
सूया;स्त, चन्Fमा, तारक गण,

गगंा की ध्वहिन,

अना
त की ध्वहिनयाँ,
�रीर में न्विस्थत कोई भी चक्र,

मूर्तितयाँ ।
हिनगु;ण ब्रह्म ।
अमूत; हिवचार *ैसे-

परमानन्द, �ान्विन्त, �ुडिचता, पूण;ता, 
स्वतन्त्रता, मुहिV, मन्त्र - ध्वहिनयाँ ।
नाजिसका में 'सोऽ
'ं श्वास-प्रश्वास,

नीला आका�,

सव;व्यापी वाय,ु प्रका�, �ून्यता, 
हृदय-प्रदे� में हिदखायी पड़ने वाला देदीप्यमान प्रका�,

सान्वित्त्वक, हिदव्य स्वप्न-डिचत्र,

सन्तों के रूप,
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'तत्-त्वम्-अजिस' की तर
 के म
ावाक्य,

ॐ का प्रतीक
ॐ की अथ;वत्ता
अपने गरुु का रूप तथा उनके गरुु हिदव्य गुण 
या कोई भी रुडिचकर वस्तु— 
इनमें से हिकसी पर भी आप मन को एकाग्र कर सकते 
ैं।

(२)

हिवशिभन्न पदाथy पर एकाग्रता का अभ्यास करें।
इस प्रकार आपका मन अपूव; रीडित से प्रशि�डिक्षत तथा अनु�ाजिसत 
ो *ायेगा।
प
ले मन को एकाग्र करें-
एक हिव�ालकाय पदाथ; - हि
मालय पर ।
हिफर इसे एकाग्र करें एक सूक्ष्म पदाथ;-सरसों के दाने या आलहिपन की नोक पर ।
इसके बाद हिकसी दरूस्थ पदाथ; पर,
हिफर हिकसी हिनकटस्थ पदाथ; पर,
हिफर हिकसी रगं, ध्वहिन, स्प�;, गन्ध या स्वाद पर,
हिफर र्घड़ी की हिटक-हिटक पर, 
इसके बाद सदाचार तथा करुणा पर,
तब 'ज्योडितषां तज्ज्योडितः' श्लोक पर,
हिफर 'सत्यं, ज्ञानं, अनन्तम्' पर,
हिफर हिवराट् पुरुष पर,
हिफर हि
रण्यगभ; पर,
हिफर भगवान् शि�व की मूर्तित पर,
और तब 'अ
 ंब्रह्मान्विस्म' म
ावाक्य पर
मन को एकाग्र करें।

८. एकाग्रता से लाभ
एकाग्रता से वैज्ञाहिनकों तथा प्राचायy को 
�ोध-काय; करने में सफलता हिमलती 
।ै
इससे �ाक्टरों और वकीलों को अडिधक काय;  करने में स
ायता हिमलती 
।ै
इससे इच्छा-�हिV हिवकजिसत 
ोती 
,ै

स्मरण-�हिV प्रखर 
ोती 
।ै
बडुिद्ध प्रखर तथा प्रोज्ज्वल बनती 
।ै
एकाग्रता, मानजिसक �ान्विन्त अथवा गाम्भीय;, 
आन्तरिरक आध्यान्वित्मक �हिV, धयै;, 
अडिधक काय; करने की क्षमता, 
स्फूर्तित, कु�ाग्र बडुिद्ध, सुरीला स्वर, 
दीप् त नेत्र, स�V स्वर तथा वाणी, 
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दसूरों को प्रभाहिवत तथा आकर्षिषत करने की �हिV, 

प्रफुPता, प्रसन्नता, आत्मानन्द तथा परम �ान्विन्त प्रदान करती 
।ै
य
 अ�ान्विन्त, मानजिसक उत्ते*ना तथा आलस्य दरू करती 
।ै 
य
 आपको हिनभ§क तथा अनासV बनाती 
।ै 
य
 आपको ब्रह्म-साक्षात्कार करने में स
ायता प्रदान करती 
।ै

९. ध्यान
(१)

'ध्यानं हिनर्षिवषयं मनः'
समस्त पदाथy तथा ऐन्विन्Fक सुखों के डिचन्तन से 
मन को मुV रखना ध्यान 
।ै 
यहिद ऐसा सम्भव 
ो सका, 
तो ब्रह्म-साक्षात्कार स्वतः 
ी र्घहिटत 
ोगा; 
भगवान् आपके मन-मन्विन्दर में आ हिवरा*ेगा; 
ध्यान हिबना हिकसी प्रयास के 
ी 
ोने लगेगा। 
यहिद आप हिकसी अँधेरी गुफा- 
स
स्रों वषy से अँधेर ेकी कारा में बन्द गुफा–में प्रका� ले आयें, 
तो अन्धकार क्षण-भर में हिवलीन 
ो *ायेगा। 
अन्धकार को 
टाने के लिलए आपको प्रयत्न न
ीं करना 
ोगा। 
कूड़ा-कक; ट से भर ेहिकसी पात्र में
आप 
ाथ �ालना चा
ें,
तो न
ीं �ाल पायेंगे।
पात्र को खाली कर दें।
अब 
ाथ �ालने में क्या कहिठनाई 
!ै

इसी प्रकार मन के पात्र से भी हिवषयों का कूड़ा-कक; ट हिनकाल दें। 
पलक झपकते 
ी ईश्वर उसमें प्रवे� कर *ायेगा ।

(२)

कोई आवश्यक काय; तुरन्त कर �ालने की बात मन में 
ो, 
तो ध्यान के लिलए न बठैें, 
न
ीं तो मन अ�ान्त 
ो *ायेगा 
और बार-बार उस काय; के बार ेमें 
ी सोचेगा । 
आप मन को एकाग्र न कर पायेंगे। 
हिनत्य 
ी हिदव्य *ीवन व्यतीत करें। 
हिदव्यता को अपने *ीवन में अशिभव्यV 
ोने दें। 
तभी ध्यान फलिलत 
ोगा। 
गगंा तट पर या मन्विन्दर में बठैें। 
ऐसे स्थानों में ध्यान अच्छा लगेगा। 
ध्यान प्रारम्भ करने से पूव;- 
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गरुु-स्तोत्र का पाठ करें, 
�ान्विन्त-पाठ करें, 
या प्राथ;नाएँ क
ें। 
सहि
ष्णु, अनासV, अध्यवसायी, हिनभ§क, बडुिद्धमान् तथा पहिवत्र बनें। 
आपको ध्यान में सफलता हिमलेगी।
आप हिनर्षिवकल्प-समाडिध की अवस्था- 
जि*समें सार ेहिवचार न` 
ो *ाते 
ैं-
में प्रवे� करेंगे।

(३)

प
ले गणपडित गणे� तथा अपने गरुु को प्रणाम करें।
अपने 'भूत' को भूल *ायें । 
ध्यान करते समय पुरानी स्मृडितयाँ आपको अ�ान्त बना देंगी। 
तटस्थ बन *ायें।
ध्यान के पदाथ; का डिचन्तन करें। 
भावनाओ ंतथा आवेगों पर हिनयन्त्रण प्राप्त करें।
धयै; रखें।
*ब पैरों में पीड़ा 
ोने लगे,

तब *ल्दी 
ी उठ कर खडे़ न 
ो *ाये।
दृढ़ बना र
ें।
अभ्यास में रत र
ें।
सा
सी बनें।
हिकसी एकान्त स्थान में बठेै और ध्यान करें।

वाई म
ल बनाना छोड़ दें, 
यो*नाएँ भी न बनायें। 
तन्Fा और हिनFा को कुम्भक के अभ्यास तथा
 कीत;न की स
ायता से भगा दें। 
प
ले मन की वृलित्तयों के मण्�ल को छोटा करें। 
*ैसे-*ैसे मण्�ल छोटा 
ोता *ायेगा, 
मन केन्विन्Fत 
ोने लगेगा। 
*ब य
 केन्विन्Fत 
ो *ाये, 

तब इसे हिवक्षुब्ध न करें।
इसे पुरानी लीकों पर न चलने दें।

१०. हिनयहिमत ध्यान करें
सन्तु`, प्रसन्न तथा �ान्त र
ें
केवल तभी आप ध्यान का अभ्यास कर सकते 
ैं।
उत्तेजि*त या व्याकुल मन 
ो, 
तो ध्यान न
ीं हिकया *ा सकता। 
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हिकसी व्यहिV के प्रडित अपने मन में शि�कायत न रखें।
*ो आपकी हिनन्दा कर,े उसे क्षमा करें।
उस पर तरस खायें;
और क
ें व
 एक अज्ञानी, अहिवकजिसत आत्मा 
।ै
कभी-कभी मन को फुसलायें-
जि*स प्रकार आप ब�े को फुसलाते 
ैं।
कभी-कभी इसका उप
ास करें।
इसे ललि�त भी करें।
कभी-कभी इसका हिनरोध भी करें। 
परन्तु इसके साथ *ोर-*बरदस्ती न करें। 
इस प्रकार मन को चतुराई तथा व्यव
ार कु�लता से हिनयन्विन्त्रत करें। 
�ीघ्र 
ी अपने लक्ष्य को प्राप्त करें।

११. चार प्रकार के ध्यान

चार प्रकार के ध्यान 
ोते 
ैं-
स्थूल, सूक्ष्म, सूक्ष्मतर तथा सूक्ष्मतम । 
सहिवतक;  तथा हिनर्षिवतक;  ध्यान स्थूल ध्यान 
ैं। 
सहिवचार तथा हिनर्षिवचार ध्यान सूक्ष्म ध्यान 
ैं। 
सानन्द ध्यान सूक्ष्मतर ध्यान 
।ै 
सन्विस्मत ध्यान सूक्ष्मतम ध्यान 
।ै 
�खं, चक्र, गदा, पद्म धारण हिकये 
ुए
 भगवान् हिवष्णु पर ध्यान स्थूल ध्यान 
।ै 
सद्गणुों पर ध्यान सूक्ष्म ध्यान 
।ै 
प्रका� पर ध्यान भी सूक्ष्म ध्यान 
।ै
सुन्दरता, परमानन्द, �ान्विन्त का ध्यान सूक्ष्मतर ध्यान 
।ै
हिनराकार ब्रह्म का ध्यान सूक्ष्मतम ध्यान 
।ै
स्थूल ध्यान मूत; ध्यान 
।ै
सूक्ष्म ध्यान अमूत; ध्यान 
।ै

१२. प्रडितलोमी प्रहिक्रया

कारण का ध्यान करें ।
काय; को नकारें।
कारण-रूप पंचतत्त्वों के काय; पदाथ; 
ैं।
कारण-रूप प्रकृडित के काय; पंचतत्त्व 
ैं।
इस प्रकार स्थूल से सूक्ष्म की ओर *ायें।
य
 प्रहिक्रया आपको उस ब्रह्म की ओर ले *ायेगी
*ो प्रत्येक वस्तु का कारण रहि
त कारण 
।ै

75



य
 ध्यान का एक प्रभाव�ाली उपाय 
।ै

१३. हिवचार
य
 �रीर पंचतत्त्वों से हिनर्षिमत 
।ै
अब हिनम्नांहिकत हिवचार - हिबन्दओु ंकी कल्पना करें, 
इनका ध्यान करें तथा अनभुव करें : 
इस �रीर का पृथ्वी- अ�ं 
पृथ्वी तत्त्व में हिवलीन 
ो *ाता 
।ै 
�रीर का *लीय अ�ं अपस् तत्त्व में, 
अहिwमय अं� ते*स् में, 
वायवीय अ�ं वाय-ुतत्त्व में, 
आका� अं� आका�-तत्त्व में 
तथा मन, बुडिद्ध, डिचत्त, अ
कंार 
मूल प्रकृडित में हिवलीन 
ो *ाते 
ैं।
�ेष क्या बचता 
?ै

आपकी अपनी आत्मा 
ी �ेष बचती 
—ै
*ो 
 ैसव;व्यापक तथा अमर । 
े राम !
तत् त्वम् अजिस ।
इसका अनुभव करें।
इसका साक्षात्कार करें 
तथा मुV 
ो *ायें।

१४. सद्गणुों का ध्यान
सा
स, आत्म-संयम, न्याय, 

सत्यता, अकिं
सा, �ुडिचता, दया, 
हिवनम्रता, स
न�ीलता, धयै;- 
ये सब म
त्त्वपणू; सद्गणु 
ैं। 
परोपकारिरता, दान�ीलता, उदारता- 
ये अन्य सद्गणु 
ैं।
इन सद्गणुों का हिनरन्तर ध्यान करें।
इन सद्गणुों से प्राप्त 
ोने वाले लाभों का डिचन्तन करें।
दगुु;णों को न` करें।
आपमें उपयु;V सद्गणु हिवकजिसत 
ोंगे।
समस्त वस्तुओ ंके स्रोत आत्मा पर अहिवरत ध्यान करें। 
इन सद्गणुों के आगार
अनन्त कल्याणकारी गुणों के आकर
भगवान् पर ध्यान करें। 
आपमें समस्त सद्गणुों का हिवकास 
ोगा।
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१५. ध्यानयोग (सगुण)

ध्यान के हिकसी आसन में न्विस्थर बठैें।
शि�र, ग्रीवा तथा धड़ एक सीध में र
ें।
�रीर को हि
लायें न
ीं ।
मूर्तित की तर
 न्विस्थर र
ें ।
अभ्यास करते-करते तीन र्घण्टों तक बठैें।
ब्राह्ममु
ूत; में ध्यानाभ्यास करें।
आँखें बन्द कर लें
और हित्रकुटी या हृदय पर ध्यान करें।
योगी *न हित्रकुटी पर मन को एकाग्र करते 
ैं तथा
भV साधक हृदय पर ।
भगवान् के डिचत्र का मानस-द�;न करें।
मन को उनके पैरों से शि�र तक ले *ायें।
पूव; या उत्तर हिद�ा की ओर मँु
 करके बठैें।
पद्मासन या जिसद्धासन में बठैें।
सुखासन में भी बठै सकते 
ैं।
प्रारम्भ में कुछ प्राथ;नाएँ गायें ।
हिनत्य दो या तीन बार बठैें।
*ाडे़ में उग्र साधना करें।
एकाग्रता (धारणा) के बाद ध्यान की न्विस्थडित आती 
।ै
ध्यान के बाद समाडिध की न्विस्थडित आती 
।ै
भगवन्नाम का *प करें।
भगवान् के गुणों का डिचन्तन करें।
उनकी लीलाओ ंका डिचन्तन करें। 
इससे आपका ध्यान प्रभावकारी बनेगा। 
लक्ष्य पर बार-बार मन को लायें। 
ध्यानाभ्यास करते समय धयै; रखें। 
तभी आपको सफलता हिमलेगी। 
ध्यान से सांसारिरक हिवचार अवरुद्ध 
ो *ाते 
ैं। 
ध्यान से सत्त्वगुण में वृडिद्ध 
ोती 
।ै 
ध्यान से साधक का स्वास्थ्य सुन्दर बनता 
।ै 
ध्यान से साधक हिदव्य बनता 
।ै 
ध्यान पीड़ा और �ोक का 
रण करता 
।ै 
ध्यान पुन*;न्मों से मुV करता 
।ै 
ध्यान �ान्विन्त और परमानन्द प्रदान करता 
।ै
अतः हिनयहिमत ध्यान करें।

१६. ध्यानयोग (हिनगु;ण)

य
 उस ब्रह्म का ध्यान 
—ै
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*ो अ6ैत तथा हिनगु;ण 
;ै *ो आत्म-प्रदीप्त तथा अहिवभाज्य 
:ै

*ो �ुडिच तथा हिनर्षिवकार 
।ै

प
ले नेडित नेडित के जिसद्धान्त का अभ्यास करें। 
प्राडितभाजिसक उपाडिधयों को नकारें। 
मन, प्राण और �रीर का उदात्तीकरण करें। 
को�ों को अनात्म समझ कर उतार फें कें ।

जि*स प्रकार आप र्घास से असार तत्त्व 
टा कर 
उसका सारतत्त्व ले लेते 
ैं, 
और दधू से मक्खन हिनकाल लेते 
ैं,
उसी प्रकार ध्यान के मन्थन से ब्रह्म-रूपी सारतत्त्व को ग्र
ण करें।

हिवचार करें -मैं कौन 
ैं ?
ध्यान करें— मैं सत्, डिचत्, आनन्द 
ँू।
अनभुव करें— मैं साक्षी 
ँू। 
आत्मा से तादात्म्य स्थाहिपत करें।

अनभुव करें मैं �रीर से पथृक् 
ँू; 

मैं को�ों से अलग 
ँू;

मैं *ाग्रत, स्वप्न और सुषुहिप्त की अवस्थाओ ंका साक्षी 
ँू; 

मैं �ाश्वत हिनराकार आत्मा 
ँू।

मानजिसक रूप से क
ें- 
भाव और भावना के साथ क
ें- ॐ ॐ ॐ । 
अपनी श्वास के साथ 'सो' को सम्बद्ध करें 
तथा प्रश्वास के साथ '
'ं को ।

'अ
 ंब्रह्मान्विस्म' म
ावाक्य 
या 'शि�वोऽ
म्' सूत्र 
का ध्यान करें तथा हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में प्रवे� करें।

दृढ़तापूव;क क
ें, प
चानें तथा नमस्कार करें—
'मैं प्रका�ों का प्रका� 
ँू, ॐ ॐ ॐ ।'
'मैं अमर आत्मा 
ँू, ॐ ॐ ॐ । 
'मैं चेतना 
ँू, ॐ ॐ ॐ ।'

अनभुव करें— 'मैं कता; न
ीं 
ँू ।'
'मैं भोVा न
ीं 
ँू।'
'मैं अकता; 
ँू, अभोVा 
ँू।'
'मैं असंग 
ँू।'
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*प करें- "सोऽ
म् शि�वोऽ
म् 
अ
 ंब्रह्मान्विस्म 
सडि�दानन्द
 स्वरूपोऽ
म् ।”

"
संः सोऽ
म्, सोऽ
म् 
संः । 

संः सोऽ
म्, सोऽ
म् 
संः । 

संः सोऽ
म्, सोऽ
म् 
संः । 

संः सोऽ
म्, सोऽ
म् 
संः । "

“ब्रहै्मवा
म्, ब्रहै्मवा
म् 
ब्रहै्मवा
म्, ब्रह्मोऽ
म् ; 
शि�वैवा
म्, शि�वैवा
म् 
शि�वैवा
म् शि�वोऽ
म्।"

१७. भगवान् पर ध्यान
उस भगवान् का ध्यान करें, 
*ो आन्तरिरक �ासक 
;ै 

*ो 
मार ेहृदयों में हिनवास करता 
।ै 
तब आपका हृदयकमल लिखल उठेगा। 
तब प्रज्ञा का सूय; चमकने लगेगा। 
हृदय का अन्धकार दरू 
ो *ायेगा । 
पंचके्ल�ों का ना� 
ो *ायेगा । 
तीनों अहिwयाँ बुझ *ायेंगी। 
पाप और संस्कार 
वासनाएँ और कामनाएँ 
भस्मीभूत 
ो *ायेंगी।

१८. �ाश्वत तत्त्व का ध्यान

उस �ाश्वत तत्त्व का ध्यान करें, 
*ो 
 ैमुV-

पापों, कलंकों, रोगों, भयों तथा हिवभ्रमों से ।
व
 
—ै
सव;व्यापक, �ुडिच, दरू 
ोते 
ुए भी हिनकट, 

पंचतत्त्वों का उद्गम स्थल, 

योहिगयों और सन्तों का परम लक्ष्य तथा 
मन, इन्विन्Fयों और वेदों का स्रोत ।
व
ाँ परम �ान्विन्त का, 
हिवचारातीत परमानन्द का तथा 
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परम भव्य प्रका� का वास 
।ै 
व
ाँ हिवचार हिनन्विष्क्रय 
ो *ाते 
ैं। 
व
ाँ सव;व्यापक परम �ान्विन्त का राज्य 
।ै 
व
ाँ न रव 
,ै 6न्6 ।

१९. ध्यान के पदाथ;
वेदान्त के हिवद्याथ§ भी 
ध्यानाभ्यास की प्रारन्विम्भक अवस्थाओ ंमें
सव;व्यापक आका� तथा 
ज्योडित के म
त्त्व को समझते 
ैं। 
उन्
ें बाह्य तत्त्वों से स
ायता हिमलती 
।ै 
भV *न 
�ान्त, दास्य, सख्य, वात्सल्य अथवा माधुय; भाव से 
अपने प्रेमास्पद का ध्यान करते 
ैं।

२०. ध्यान में अवरोध

(१)

ध्यान के चार मुख्य अवरोध 
ैं- 
हिवषयासहिV, मडितमन्दता, 
कुतक; १, '

 हिवपरीत भावना।'२

इनमें से कोई अकेला भी 
वास्तहिवक ज्ञान को प्राप्त करने में बाधक बन सकता 
।ै 
अतः वैराग्य भाव को पोहिषत करें।
अपनी बुडिद्ध को प्रखर करें।

कुतक;  और हिवपरीत भावना का त्याग करें। 
�ुद्ध आत्मा के साथ तादात्म्य स्थाहिपत करें। 
आपको त्वरिरत आत्मज्ञान प्राप्त 
ोगा।
------------------------------------------------
१ धम;ग्रन्थों की भ्रान्त व्याख्या ।
२ इस त्रहुिटपणू; धारणा पर हिवश्वास हिक आत्मा सुखी-दःुखी 
ोती 
।ै

(२)
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मन ऐन्विन्Fय पदाथy का अनवरत डिचन्तन करता 
।ै 
*ब य
 डिचन्तन करते-करते थक *ाता 
,ै

तब य
 सो *ाता 
 ैऔर मूल अहिवद्या की न्विस्थडित में हिवश्राम करता 
।ै
ध्यान करते समय यहिद आप-

हिनFा या लय के प्रभाव में आ *ायें,
तो सतक;  
ो कर मन को *गा दें।
यहिद हिवके्षप के कारण मन चंचल 
ो *ाये,

तो इसे �ान्त करें।
यहिद मन हिकसी पदाथ; में आसV 
,ै

तो उसे आसहिV से मुV करें।
बार-बार ब्रह्म-डिचन्तन करें।
पूण; उत्सा
 के साथ ब्रह्म-डिचन्तन करना प्रारम्भ कर दें।
सहिवकल्प-समाडिध के परमानन्द के भी प्रडित उदासीन 
ो *ायें।
य
 परमानन्द भी सव�� साक्षात्कार में बाधक 
ोता 
।ै
*ब मन पूण;तः �ान्त 
ो *ाये,

तब इसे किंकडिचत् भी कु्षब्ध न करें।
उत्सा
पूव;क ध्यान करते र
ें ।
आप �ीघ्र 
ी हिनर्षिवकल्प-समाडिध की अवस्था में प्रवे� करके
चरम साव;लौहिकक परमानन्द का साक्षात्कार करेंगे।

२१. सतक;  र
ें

यहिद आप सतक;  न
ीं 
ैं,
यहिद आप ध्यानाभ्यास में हिनयहिमत न
ीं 
ैं, 
यहिद आप ऐन्विन्Fय सुखों से किंकडिचत् भी प्रभाहिवत 
ो *ाते 
ैं,
तो मन अधोगामी बन *ायेगा-
सीहिढ़यों से लुढ़कते 
ुए गेंद की तर
 ।
झील की सत
 से नरकट हिवस्थाहिपत 
ोने पर 
दोबारा तुरन्त 
ी आपस में हिमल *ाते 
ैं। 
इसी प्रकार यहिद साधक किंकडिचत् समय के लिलए भी 
साधना और ध्यान का अभ्यास करना बन्द कर दे, 

तो माया उसे तुरन्त अशिभभूत कर लेती 
।ै 
अतः सावधान और सतक;  र
ें। 
अपने ध्यानाभ्यास में हिनयहिमत र
ें।

२२. अवलोकन तथा हिववेचन करें
*ब मन सुस्त अथवा हिनFालु 
ोने लगे, 

तब कीत;न, *प, प्राथ;ना, प्राणायाम आहिद करें। 
सवा»गासन, �ीषा;सन, दीर्घ;कालीन प्रणवो�ार आहिद 
की स
ायता से इसे *ाग्रत करें।
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*ब य
 चंचल 
ो *ाये,

तब एकान्त वास, *प, त्राटक, मौन आहिद का अभ्यास करके,

दृढ़तापूव;क तथा आसहिV-रहि
त 
ो कर 
इसे न्विस्थर, एकाग्र तथा �ान्त करें।
*ब य
 आसV 
ो *ाये, 

तब वैराग्य, सतक; ता, दोषदृहि`३, हिमथ्यादृहि`४  की स
ायता से 
इसे आसहिV-रहि
त बनायें ।
*ब य
 हिनयन्विन्त्रत 
ो *ाये,

तब इसे और अडिधक हिवक्षुब्ध न करें।
*ब आपको सहिवकल्प-समाडिध के परमानन्द का अनभुव 
ोने लगे,

तब इसके प्रडित आसV न 
ो *ायें।
अवलोकन-हिववेचन करें
तथा हिनर्षिवकल्प-समाडिध की अवस्था में प्रवे� करने का प्रयत्न करें। 

------------------------------------------------------------------
३ ऐन्विन्Fय *ीवन में दोष ढँूढना।
४ सब पदाथ; हिमथ्या 
ैं—इस मान्यता को स्वीकार करना ।

२३. ध्यान तथा ज्ञान

ध्यान साधन 
।ै
ज्ञान लक्ष्य 
।ै
ध्यान प्रहिक्रया 
।ै
ज्ञान उसकी पूण;ता 
।ै
ध्यान में प्रयास 
।ै
ज्ञान में प्रयास न
ीं 
।ै
ध्यान की अवस्था में ध्याता साधक-मात्र 
ी र
ता 
।ै
ध्यान की अवस्था के उस पार
*ब लक्ष्य की प्राहिप्त 
ो *ाती 
,ै सार ेप्रयत्न समाप्त 
ो *ाते 
ैं,
तथा ध्याता सत्य का ज्ञाता बन *ाता 
 ैऔर
*ीवन्मुV 
ो *ाता 
।ै
*ब आप हिकसी वृक्ष को देखने का प्रयत्न करते 
ैं,
तब प्रारम्भ में देखने की हिक्रया में 'आयास' की हिक्रया सडिन्नहि
त र
ती 
।ै 
बाद में य
 हिक्रया वृक्ष की चेतना के अनवरत प्रवा
 में रूपान्तरिरत 
ो *ाती 
।ै
ब्रह्मज्ञान भी इसी प्रकार का 
ोता 
।ै
प्रारम्भ में प्रयास हिकया *ाता 
।ै
बाद में साधक ध्येय में हिवलीन 
ो *ाता 
।ै
तब हिकसी प्रकार का आयास न
ीं र
 *ाता।
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२४. समाडिध

समाडिध 
 ैपरमानन्द से परिरपूण; हिमलन ।
इस अवस्था में *ीव का ब्रह्म से हिमलन 
ोता 
।ै
तृतीय नेत्र खलु *ाता 
।ै
इन्विन्Fयों का हिनग्र
 
ो *ाता 
।ै
चंचल मन �ान्त 
ो *ाता 
।ै
नाम-रूप की सत्ता समाप्त 
ो *ाती 
।ै
केवल ब्रह्म 
ी प्रका�मान र
ता 
ै
समाडिधस्थ योगी अपनी वासनाओ ंको न` कर देता 
,ै

अपने हिवचारों पर हिनयन्त्रण प्राप्त कर लेता 
,ै

अपनी कामनाओ ंको दहिमत कर �ालता 
,ै

मो
 पापों को न` कर देता 
,ै

अपनी अ
मंन्यता को समाप्त कर देता 
,ै 

रुडिच अरुडिच की भावनाओ ंसे मुV 
ो *ाता 
।ै
व
 आत्मज्ञान प्राप्त कर लेता 
।ै
व
 हिदव्यामृत का पान करता 
,ै अमर 
ो *ाता 
,ै

अपनी आत्मा में 
ी रमण करके सुख प्राप्त करता 
,ै

सव;त्र अपनी आत्मा को 
ी देखता 
व
 अ
भंाव तथा दःुखों से मुV 
ो *ाता 
,ै

प्रका� स्तम्भ की तर
 व
 चमकता 
।ै 
उसकी प्रसन्नता चारों ओर हिवहिकरिरत 
ोती 
।ै

२५. संस्कार - �ेष
संस्कारों का अथ; 
 ैकमy की छाप ।
�ेष का अथ; 
ैं अवशि�` ।
संस्कार - �ेष का अथ; 
ुआ कमy की अवशि�` छाप ।
सहिवतक; , सहिवचार,
हिनर्षिवतक; , हिनर्षिवचार,
सानन्द, सन्विस्मता
समाडिधयों की अवस्था में र
ने वाले रा*योगी की सहिवकल्प-समाडिध 
छोड़ती 
 ै(अवशि�`) छाप 'अ
मन्विस्म' की।
य
 संस्कार - �ेष क
लाता 
।ै
य
 मुहिनयों की ले�- अहिवद्या के अनरुूप 
ोता 
।ै
*ीवन्मुहिV की न्विस्थडित उपलब्ध कर लेने के पश्चात् भी
साधक में अहिवद्या का अव�ेष र
 *ाता 
,ै

जि*सका व
 अनभुव करता र
ता 
।ै
इसी के कारण व
 हिवचरण करता 
,ै 

स्नान करता 
,ै मल-मूत्र त्याग करता 
,ै

भो*न करता 
,ै पानी पीता 
।ै
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ले�- अहिवद्या का प्रभाव 
ोता 
—ै
ल
सुन की उस गन्ध की तर

*ो पात्र को साफ करने के बाद भी उससे आती र
ती 
।ै

२६. मन समाडिध में हिवगलिलत 
ो *ाता 
ै

कपू;र अहिw में हिपर्घलता 
ै
और हिफर अहिw का 
ी रूप ग्र
ण कर लेता 
।ै
*ब नमक पानी में रु्घल *ाता 
,ै

तब व
 पानी से पृथक् न
ीं हिदखलायी देता ।
केवल पानी 
ी बच र
ता 
।ै
इसी प्रकार *ब मन
ब्रह्म- *ो अ6ैत 
—ैका रूप ग्र
ण कर लेता 
,ै

तब मन न
ीं हिदखायी पड़ता ।
तब एकमात्र ब्रह्म 
ी अपनी आद्य महि
मा में अवन्विस्थत र
ता 
।ै

२७. हिनर्षिवकल्प-समाडिध

(१)

हिनर्षिवकल्प समाडिध में
अ
 ंकी चेतना हिवद्यमान न
ीं र
ती।
अ
भंाव तथा मन ब्रह्म के साथ हिमल कर एक 
ो *ाते 
ैं।
ज्ञाता, ज्ञान और जे्ञय की हित्रपुटी
सम्पूण;तः हिवलीन 
ो *ाती 
।ै
�ुद्ध मन ब्रह्म का रूप ग्र
ण कर लेता 
।ै 
य
ी अवस्था असम्प्रज्ञात, हिनरालम्ब या हिनब§*-समाडिध क
लाती 
।ै
इस अवस्था में मन के लिलए कोई अवलम्ब न
ीं र
ता।
ब्रह्म अपनी 
ी महि
मा में अवन्विस्थत र
ता 
।ै
संस्कार पूण;तः भस्मीभूत 
ो *ाते 
ैं।
सहिवकल्प-समाडिध
हिनर्षिवकल्प समाडिध में रूपान्तरिरत 
ो कर और भी ग
न बन *ाती 
।ै 
हिनर्षिवकल्प समाडिध में हिकसी भी प्रकार के हिवचारों का अन्विस्तत्व न
ीं 
ोता।
य
 परम चेतना की
एक हिवचार-रहि
त अवस्था 
।ै

(२)

हिनर्षिवकल्प का अथ; 
-ै

हिवकल्प का अभाव ।
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*ो न्विस्थडित हिकसी हिवचार से सम्बद्ध न 
ो, 
व
 
 ैहिनर्षिवकल्प की न्विस्थडित । 
हिनर्षिवकल्प समाडिध की न्विस्थडित में कोई भी हिवचार न
ीं र
ता। 
न कल्पना-�हिV सहिक्रय र
ती 
 ैऔर न बडुिद्ध या मन । 
समस्त वृलित्तयाँ काय; करना बन्द कर देती 
ैं। 
उस समय केवल �ुद्ध चेतना या *ागरूकता की न्विस्थडित 
ोती 
।ै 
समस्त संस्कार तथा वासनाएँ पूण;तः भस्मीभूत 
ो *ाती 
ैं। 
अ
भंाव भी भस्मीभूत 
ो *ाता 
।ै 
मनोभावों का संसार भी
*ो सांसारिरक प्राशिणयों के लिलए भी अत्यन्त मो
क 
ोता 
।ै
 भस्मीभूत 
ो *ाता 
।ै
समस्त नाम रूप भी भस्मीभूत 
ो *ाते 
ैं। 
केवल बच र
ता 
 ैअन्विस्त-भाडित-हिप्रय ।
अन्विस्त भाडित हिप्रय सत्-डिचत्-आनन्द ।
जि*सका अन्विस्तत्व सदवै र
े, व
 
 ैअन्विस्त ।
*ो चमके, व
 
 ैभाडित ।
य
 परम चेतना 
।ै
*ो प्रसन्नता दे, व
 हिप्रय 
।ै
य
 हिव�ुद्ध अमर आनन्द 
 ै।
हिनर्षिवकल्प - समाडिध की अवस्था में
मन हिवके्षपों, आसहिVयों,
आलस्य तथा अन्य हिवकारों से मुV र
ता 
।ै
य
 दीपक की उस लौ की तर
 न्विस्थर *ो *ाता 
,ै

*ो वाय ुके थपेड़ों से सुरडिक्षत र
ती 
।ै

(३)

हिनर्षिवकल्प समाडिध हिवचारातीत अवस्था 
।ै
इसमें सार ेहि6त्व न` 
ो *ाते 
ैं,
परम �ुद्ध चेतना की सत्ता र
ती 
 ैतथा ।
र
ता 
 ैपूण; बोध
हिकसी प्रकार की कामना या अ
मंन्यता भी न
ीं र
ती।
समाडिधस्थ योगी के परमानन्द का पारावार न
ीं र
ता।
व
 अनन्त सत्ता से एकाकार 
ो *ाता 
।ै
व
 स्वच्छन्द, पूण; तथा स्वतन्त्र 
ोता 
।ै
व
 आप्तकाम 
ोता 
।ै
उसकी समस्त कामनाओ ंकी पूर्तित 
ो *ाती 
।ै
व
 परम �ान्विन्त को प्राप्त 
ोता 
।ै
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२८. र
स्यवाद

र
स्यवाद 
 ैअन्तप्र;ज्ञावाद ।
र
स्यवाद 
 ैमनसातीतत्व ।
र
स्यवाद 
 ैअपरोक्ष अनभुूडित ।
र
स्यवाद 
 ैप्रत्यक्ष आत्म-साक्षात्कार ।
र
स्यवाद 
 ैअनभुव अ6ैत ।
र
स्यवाद 
 ैआध्यान्वित्मक, अन्तज्ञा;त अनुभव
*ो बडुिद्धगम्य न
ीं 
।ै
र
स्यवाद 
 ैहिनर्षिवकल्प-समाडिध ।
र
स्यवाद 
 ैईश्वर से सीधा सम्पक;  ।
र
स्यवादी र
स्यवाद में हिनष्णात 
ोता 
।ै

२९. सब-कुछ 
ै अखण्� एकरस स्वरूप

परब्रह्म 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
गरुु 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
शि�ष्य 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
*ीव 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
साक्षी 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
अहिw 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
*ल 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
वाय ु
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
आका� 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप । 
मन 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप । 
बडुिद्ध 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।
नेत्र 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप । 
य
 संसार 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप । 
सब कुछ 
 ैअखण्� एकरस स्वरूप ।

३०. हिवलयन

*ब आप ब्रह्म के साथ एकता का साक्षात्कार कर लेते 
ैं, 
*ब आप प्रत्येक स्थान पर अ6ैत ब्रह्म का द�;न करने लगते 
ैं।
तब 'य
ाँ', 'व
ाँ',
'य
', 'व
', 'मैं', 'तुम' या 'व
'

का प्रश्न क
ाँ र
 *ाता 
?ै

तब केवल एक 
ी समरूप परमानन्दपूण; सारतत्त्व का अन्विस्तत्व र
ता 
।ै
तब केवल भूमा या अनन्त की सत्ता 
ोती 
।ै
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समस्त प्रकार के हि6त्व, हिवभेद, अन्तर समाप्त 
ो *ाते 
ैं।
F`ा तथा दृश्य एक 
ो *ाते 
ैं।
ज्ञाता तथा ध्येय एक 
ो *ाते 
ैं। हिवचारक तथा हिवचार एक 
ो *ाते 
ैं।
ज्ञाता तथा जे्ञय एक 
ो *ाते 
ैं। 
य
 अन्यनूता, पूण;ता, स्वतन्त्रता तथा डिचरस्थायी आनन्द का 
एक समग्र भावातीत अनभुव 
।ै

३१. आध्यान्वित्मक अनुभव
(१)

अडिधकाडिधक वैराग्य और हिववेक की प्रवृलित्त;

मोक्ष की अडिधकाडिधक आकांक्षा; 
�ान्विन्त, प्रसन्नता, सन्तोष; 

हिनभ§कता, अकु्षब्ध मन; 

चमकीले नेत्र, सुवाजिसत �रीर; 
सुन्दर रूप-रगं, मधुर तथा प्रभावोत्पादक वाणी;
सुन्दर स्वास्थ्य, उत्सा
, ओ*न्विस्वता तथा ते*न्विस्वता, 
रोग, आलस्य तथा हिवषाद से मुहिV; 

�रीर का 
लकापन, मन की सतक; ता, स�V *ठराहिw; 

लम्बे समय तक ध्यानाभ्यास करने 
ेतु बठैने की इच्छा; 
सांसारिरक वाता;लाप तथा सांसारिरक प्राशिणयों का संग करने के प्रडित अरुडिच; 

य
 अनुभव करना हिक — ईश्वर सव;व्यापक 
,ै 

सभी प्राणी भगवान् के 
ी रूप 
ैं तथा 
समस्त हिवश्व स्वयं भगवान् 
ी 
;ै

 सब प्राशिणयों के प्रडित प्रेम-भाव 
सभी प्राशिणयों के प्रडित- 

य
ाँ तक हिक हिनन्दकों के प्रडित भी- 
रृ्घणा का अभाव, 

अपमान आर्घात स
न करने की तथा 
संकटों एवं हिवपलित्तयों का सामना करने की मानजिसक क्षमता 
हिवसर्जि*त मल-मूत्र की मात्रा में कमी- 
ये 
ैं कुछ प्राथहिमक आध्यान्वित्मक अनुभव । 
ये इस तथ्य के संकेतक 
ैं-
आप अध्यात्म माग; पर न्विस्थर गडित से आगे बढ़ र
े 
ैं।

(२)

ध्यानावस्था में दृहि`गोचर 
ोते 
ुए सफेद और रगंीन प्रका� के गोले; 

सूय; तथा तारक गण; 

हिदव्य गन्ध, हिदव्य स्वाद; 
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स्वप्न में भगवद्-द�;न; 

असाधारण, अडितमानवीय अनभुव; 

मानव-रूप में—
कभी ब्राह्मण, कभी वृद्ध व्यहिV, कभी कुष्ठी, 
कभी डिचथड़ों में लिलपटे अछूत के रूप में- 
भगवद्-द�;न;

भगवान् से वाता;लाप- 

ये 
ैं कुछ प्राथहिमक आध्यान्वित्मक अनुभव ।
इसके बाद उस सहिवकल्प-समाडिध 
या वैश्व चेतना की न्विस्थडित आती 
।ै 
जि*सका अनभुव अ*ु;न ने हिकया था। 
अन्ततः साधक प्रवे� करता 
ै
हिनर्षिवकल्प - समाडिध की अवस्था में, 
जि*समें न दृश्य र
 *ाता 
 ैऔर न F`ा ; 
जि*समें न कुछ हिदखायी पड़ता 
,ै न सुनायी पड़ता 
।ै 
इस अवस्था में साधक �ाश्वत तत्त्व से एकाकार 
ो *ाता 
।ै

३२. मैं अमृत-पान करता 
ँू

मेर ेसद्गरुु ने मुझे प्रज्ञा की तलवार दी। 
उन्
ोंने परम तत्त्व से मेरा योग करा हिदया। 
उन्
ोंने मेर ेपतन गत; तथा फन्दों को दरू हिकया ।
मैंने हिनर्षिवकार आनन्द की चरम न्विस्थडित का साक्षात्कार हिकया। 
इस न्विस्थडित में 
F`ा और दृश्य लुप्त 
ो *ाते 
ैं। 
मेर ेलिलए अब और कुछ *ानना �ेष न
ीं 
।ै 
मैं प्रत्येक स्थान पर पूण;ता की न्विस्थडित में र
ता 
ँू।
*न्म- रोग से मैं मुV 
ो गया 
ँू।
मैं अपने 'मैं' से मुV 
ो गया 
ँू। 
मैं परमानन्द का पंु* बन गया 
ँू। 
मैं अनश्वरता का अमृत पान करता 
ँू। 
य
 अमृत समस्त मधरु पेयों से अडिधक मधुर 
।ै 

३३. *
ाँ वाणी की प
ँुच न
ीं 
ै

पूण;, नाम-रहि
त हिनराकार �ून्यता की न्विस्थडित में, 
असीम परमानन्द के हिवस्तार में, 
मनसातीत तथा हिवषयातीत आनन्द के के्षत्र में, 
हिदक्काल से मुV नीरवता के अनन्त धाम में, 
मधुर सामं*स्य के भावातीत आवास में, 
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मैं परम दीहिप्त से एकाकार 
ो गया।
हि6त्व और अनेकत्व का भाव समाप्त 
ो गया।
मैंने *न्म के सागर को सदा-सव;दा के लिलए पार कर लिलया। 
य
 कृपा 
 ैगोवध;नधारी, वृन्दावनहिव
ारी भगवान् कृष्ण की।

३४. व
 उ� न्विस्थडित

हि
मालय की ग
ुा कन्दराओ ंमें भगवान् को ढँूढ़ा था।
तीथy में ढँूढ़ा था।
सरिरताओ ंके तटों पर ढँूढ़ा था ।
परन्तु अब मैं स्वयं ब्रह्म 
ँू; देवों का देव 
ँू।
एक समय था *ब मुझे अपने र्घर से, 

गाँव से, जि*ले से, प्रान्त से असीम प्यार था। 
परन्तु अब तो मैं समस्त संसारों का र्घर 
ँू। 
मेरी दृहि` में पूव;, पडिश्चम, उत्तर, दडिक्षण, 

ग्रीस, भारत, आस्ट्र ेलिलया, फ्रांस, चीन, रूस- 

सब हिमल कर एक 
ो गये 
ैं।
कभी मैं तहिमल भाषा को प्यार करता था, 
परन्तु अब तो मैं स्वयं 'ॐ' 
ँू -
*ो समस्त भाषाओ ंका स्रोत 
।ै
कभी मैं अपने �रीर को ब
ुत प्यार करता था, 
परन्तु अब मैंने साक्षात्कार कर लिलया 
 ैइस तथ्य का 
हिक समस्त �रीर मेर े
ैं।
कभी मेर ेलिलए सौ वषy की अवडिध एक लम्बी अवडिध थी, 
परन्तु अब मैं �ाश्वतत्व में हिनवास करता 
ँू।
अब मुझे पंचांग-पत्रा की, र्घड़ी की आवश्यकता न
ीं 
।ै
कभी मेर ेलिलए पाँच 
*ार मील की दरूी ब
ुत बड़ी दरूी थी,
परन्तु अब मैं अनभुव करता 
ँू हिक मैं अनन्त 
ँू। 
मेर ेलिलए हिदक्काल की सीमाओ ंका अन्विस्तत्व समाप्त 
ो गया 
।ै 
मेरा न कोई र्घर 
,ै न नाम और न पता ।

३५. मैं नीरवता में हिनवास करता 
ँू

संसार मुझे बुरा क
े या भला- 
मुझे आलोचना की डिचन्ता न
ीं 
।ै
क्यों करँू डिचन्ता मैं ?
 मेरा आवास 
 ैलोकोत्तर । 
मैं �भु-अ�भु से, प्र�ंसा-हिनन्दा से पर े
ँू। 
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�रीर-मन से मेरा कोई सम्बन्ध न
ीं 
।ै 
मुझे न भय 
 ैऔर न हिकसी से अपेक्षा 
।ै 
मुझे इस संसार से क्या लेना-देना 
।ै 
मैं ब्रह्मानन्द के सागर में तरै र
ा 
ँू। 
मैं हिकसी व्यहिV का अनगु्र
 या संस्तुडित न
ीं चा
ता । 
मैं हिकसी व्यहिV का साक्षात्कार न
ीं करना चा
ता। 
मुझे हिकसी व्यहिV की स
ायता या संगडित की आवश्यकता न
ीं 
।ै 
मैं नीरवता में हिनवास करता 
ँू। 
नीरवता में आनन्विन्दत 
ोता 
ँू। 
मैं स्वयं नीरवता 
ँू। 

े शि�ष्यो ! शि�ष्यो !! सभी हिमत्र गण मुझे सुनें!!! 
मुझे अब छोड़ दें। मैं आपसे हिवदा लेता 
ँू।

३६. मैं अब परमानन्दमय 
ँू

मैंने र्घर-बार छोड़ हिदया 
,ै संसार छोड़ हिदया 
,ै 

सांसारिरक कामनाओ ंका त्याग कर हिदया 
।ै 
संसार की हिनरथ;कता और ओछेपन को भी मैंने खूब समझ लिलया 
।ै 
पदाथy की हिनस्सारता को भी समझ लिलया 
।ै 
कामुकता, क्रोध, दम्भ का भी परिरत्याग कर हिदया 
।ै 
पदाथy को प्राप्त करने की कामना पर भी मैंने हिव*य प्राप्त कर ली 
।ै 
हि
मालय में गगंा तट पर मैं बठैा।
मनन हिकया।
ब्रह्म-डिचन्तन हिकया।
अज्ञान न` 
ो गया।
हृदय से तृष्णाएँ हिनकल गयीं। 
बोजिझल हृदय तृष्णाओ ंके भार से मुV 
ुआ । 
अब मेर ेअन्दर पहिवत्रता और �ान्विन्त 
ैं।
मैं हिबलकुल �ान्त 
ँू- 

अनभुव करता 
ँू �ाश्वतत्व की परम �ान्विन्त को । 
परमानन्दमय 
ो गया 
ँू अब, और 
प
चान लिलया 
 ैमैंने अपने तान्वित्त्वक स्वरूप को ।

३७. मेरा �रीर आनन्द से लबालब भरा 
ुआ 
ै

तीनों हृदय-ग्रन्विन्थयों का उच्छेदन 
ो गया 
।ै 
समस्त सम्बन्ध समाप्त 
ो गये 
ैं। 
समस्त बन्धन कट गये 
ैं। 
तीनों अहिwयाँ बुझ गयी 
ैं। 
पंचके्ल� दग्ध 
ो चुके 
ैं। 
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पुराना अज्ञान समाप्त 
ो गया 
।ै
माया ल�ाव� अपना मँु
 शिछपा र
ी 
।ै 
हिनध;नता, अहिवद्या, रोग समाप्त 
ो गये 
ैं। 
मैं आनन्द-सागर में तरै र
ा 
ँू। 
मैं प्रका�, परमानन्द, �ान्विन्त और सामं*स्य से परिरपूण; 
ँू। 
मैंने भूमा-परमानन्द का अनुभव कर लिलया 
।ै 
समस्त अन्धकार न` 
ो गया 
।ै 
समस्त हिवश्व मुझमें समा गया 
।ै 
मैं डिचदानन्दर्घन बन गया 
ँू। 
मेरा हृदय आनन्द से लबालब भरा 
ुआ 
 ै।

३८. रोग ! तुम्
ारा स्वागत 
ै

रोग ! तुम्
ारा स्वागत 
।ै
पीड़ा! तुम्
ारा स्वागत 
।ै
रोगाणुओ! तुम्
ारा स्वागत 
।ै
मृत्यु ! तुम्
ारा स्वागत 
।ै
मलेरिरया! पायरिरया! 
*ैा ! टाइफाइ�!

तुम्
ारा स्वागत 
,ै स्वागत 
।ै 
मुझे तुम सबसे भय न
ीं लगता। 
तुम मेरा अपना 
ी प्रकटीकरण तो 
ो ।
 भ्रान्विन्त का मोडितयाहिबन्द न` 
ो चुका 
।ै 
अब मुझे सव;त्र प्रका� और सत्य के द�;न 
ो र
े 
ैं। 
तुम सब मेर े�रीर में मेर ेपरम हिप्रय अडितशिथ 
ो। 
स्वास्थ्य और रोग आत्मानन्द के सागर की दो ल
रें 
ैं। 
पीड़ा भी मेर ेलिलए सुख 
ी 
।ै

३९. मैं अब पणू; 
ँू

मुझे ब्रह्महिवद्या का र
स्य ज्ञात 
।ै 
मैंने अपने तान्वित्त्वक स्वरूप का साक्षात्कार कर लिलया 
।ै 
माया मुझसे शिछपती हिफर र
ी 
।ै 
अपना चे
रा व
 मुझे न
ीं हिदखा सकती। 
उसे मेर ेसामने आने में संकोच लगता 
।ै 
मैं स्वयं सव;व्यापक अनन्त सत्ता 
ँू- 

तो अब मैं क
ाँ *ाऊँ ! 
मैं स्वयं आप्तकाम 
ँू। 
समहि` मेर ेअडिधकार में 
 ै।
परिरपूण;ता के अनभुव के 6ारा 
मेरी समस्त कामनाओ ंकी पूर्तित 
ो गयी 
।ै 
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तो अब हिकस पदाथ; की कामना करँू ! 
हिकस वस्तु को ग्र
ण करँू ! 
हिकस वस्तु का त्याग करँू ! 
क्या काय; करँू अब ! 
क्या उपलब्ध करँू अब ! 
हिकसे खो*ँू अब !
 मैं पूण; 
ो गया 
ँू। 
मैं प्रज्ञा�ील डिचद्घन 
ो गया 
ँू। 
तो क्या पढँू अब !
केवल मैं 
ी मैं 
ँू। 
तो अब हिकसके समक्ष भाषण दूँ!

४०. लरु्घ 'मैं' परम दीहिप्त से एकाकार 
ो गया

मैं गगंा तट पर एक शि�ला-खण्� पर बठैा था । 
गगंा मैया ने मुझे आ�ीवा;द हिदया। 
मैंने ॐ – *ो ब्रह्म का प्रतीक 
-ै 

तथा उसके अथ; का ध्यान हिकया। 
मेरा लरु्घ व्यहिVत्व हिवलीन 
ो गया। 
आत्मा की नश्वर सीमा शि�शिथल पड़ने लगी। 
मैं सबसे पर,े नाम-रहि
त लोक में प
ँुच गया। 
व
ाँ था एक अनन्त हिवस्तार । 
मैंने एकत्व के सव�त्कृ` परमानन्द का साक्षात्कार हिकया। 
उस पुलक का, प्रसन्नता का वण;न �ब्दों 6ारा न
ीं हिकया *ा सकता। 
व
 पुलक का, प्रसन्नता का वण;न �ब्दों 6ारा न
ीं हिकया *ा सकता। 
व
 एक उदात्त गहु्य अनभुव था- 
जि*समें था प्रसन्नता का हिदव्य तथा चरम उत्कष; । 
य
 ते*ोमय आनन्द की न्विस्थडित थी । 
मेरा लरु्घ 'मैं' इस न्विस्थडित में व्याप्त उद्दीप्त प्रभा से एकाकार 
ो गया। 
*ो दो थे, वे एक 
ो गये ।

४१. अडितचैतन्यावस्था

मैंने ॐ का *प हिकया।
ॐ का उ�ारण हिकया।
ॐ का गान हिकया।
ॐ का ध्यान हिकया।
मेरी वैयहिVकता धीर-ेधीर ेलुप्त 
ोती गयी।
व
 अनन्त सत्ता में हिवलीन 
ो गयी।
वैयहिVकता का लोप हिकसी प्रकार के समापन का संकेतक न
ीं 
।ै
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य
ी तो वास्तहिवक, पूण; तथा �ाश्वत *ीवन 
।ै
य
ी भूमा अनुभव 
 ै।
य
 उ� अवस्था सचमुच वण;नातीत 
।ै 
इस अवस्था में सम्भ्रम या भ्रान्विन्त के लिलए कोई स्थान न
ीं 
।ै 
य
 अहिनव;चनीय परमानन्द की अवस्था 
।ै 
इसमें 
 ैसब कुछ हिनतान्त स्प` । 
इसमें 
 ैसब कुछ 
स्तामलकवत् हिनतान्त हिनडिश्चत । 
इस अवस्था में मृत्यु एक असम्भवता 
।ै 
इस अवस्था में अनवरत रूप से अमृत प्रवाहि
त 
ोता र
ता 
।ै 
प्रज्ञा अपनी ग
न दीहिप्त से प्रकाशि�त 
ोती र
ती 
 ैतथा-
 पूण; �ान्विन्त का एकछत्र �ासन र
ता 
।ै

४२. . मैं 'व
' बन गया 
ँू

माया से हिनर्षिमत संसार अब लुप्त 
ो गया 
।ै 
मनः पूण;तः न` 
ो गया 
।ै 
परस्पर दरूी उत्पन्न करने वाली अभेद्य सीमारखेाएँ समाप्त 
ो गयी 
ैं। 
नाम-रूपों का लोप 
ो गया 
।ै 
समस्त हिवभेद अन्तर न` 
ो गये 
ैं। 
प्राचीन *ीवत्व हिवलीन 
ो गया 
।ै 
सत्य, प्रज्ञा और परमानन्द की बाढ़ आ गयी 
।ै 
एकमात्र ब्रह्म 
ी सव;त्र प्रकाशि�त 
ो र
ा 
।ै 
सव;त्र अखण्� समरूप आनन्द-सार व्याप्त 
ो र
ा 
।ै 
मैं 'व
' बन गया 
ँू। 
मैं 'व
' बन गया 
ँू। 
शि�वोऽ
म् ! शि�वोऽ
म् !! शि�वोऽ
म् !!!

४३. मैंने उसे पा लिलया

मैंने उसे य
ाँ व
ाँ ढँूढ़ा और 
अन्ततः मन की �ान्विन्त में 
मैंने उसे पा 
ी लिलया । 
व
 आश्चयy का भी आश्चय; 
।ै 
व
 एक ऐसा अमृत 
 ैजि*ससे कभी तृहिप्त न
ीं हिमलती। 
ज्ञान की सीमा 'उसी' में समाप्त 
ो *ाती 
।ै
व
 म
ान् आद्य सत्ता 
।ै 
व
 मधुर स्वग§य मधु 
 ै
*ो *रा और मृत्य ुका ना� कर �ालता 
।ै 
व
 अनन्त आहिदम प्रका� 
।ै 
व
 एक मधरु औषडिध 
 ै
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*ो अनश्वरता प्रदान करती 
।ै 
मैं उसे 'माधुय; की राशि�' क
 कर पुकारता 
ँू। 
मैं उसे 'परमानन्द का सागर' क
 कर पुकारता 
ँू। 
मैं उसे उपहिनषद् का 'पुराण पुरुष' क
 कर पुकारता 
ँू । 
मैं उसे 'क्षीरसागर�ायी' क
 कर पुकारता 
ँू।

४४. र
स्यात्मक अनुभव

ब्रह्म मधु से भी अडिधक मधरु 
।ै 
मुरब्बा, हिमसरी, रसगुPा, लडू्ड से भी अडिधक मीठा 
।ै 
मैंने हिनर्षिवकार ब्रह्म का ध्यान हिकया। 
मैं उस न्विस्थडित में प
ँुच गया *ो ससीमता से पर े
।ै 
मेर ेअन्दर वास्तहिवक प्रका� चमकने लगा। 
अहिवद्या का पूण;तः ना� 
ो गया। 
इन्विन्Fय-कपाट बन्द 
ो गये ।
इन्विन्Fयाँ परावर्तितत 
ो गयीं। 
श्वास और मन अपने स्रोत में हिवलीन 
ो गये। 
मैं परम प्रका� से एकाकार 
ो गया। 
य
 एक अकथनीय र
स्यात्मक अनुभव था। 
शि�वोऽ
म् शि�वोऽ
म् शि�वोऽ
म्, सोऽ
म्, 

सत्, डिचत्, आनन्द स्वरूपोऽ
म् । 

४५. म
ान् भूमा-अनुभव

मैंने अपने को म
ान् अनन्त आनन्द में हिवलीन कर हिदया।
मैं अनश्वर परमानन्द के सागर में तरैने लगा।
मैं अनन्त �ान्विन्त के सागर में तरैने लगा।
मेरा अ
भंाव हिवलीन 
ो गया।
हिवचारों का आवेग �ान्त 
ो गया।
बडुिद्ध हिनन्विष्क्रय 
ो गयी।
इन्विन्Fयाँ आत्मलीन 
ो गयीं।
संसार का मुझे कोई भान न
ीं र
ा।
मैंने अपने को प्रत्येक स्थान पर देखा ।
य
 एक समरूप अनुभव था ।
उसमें न अन्तर था, न बाह्य था। 
न 'य
' था, न 'व
' था; 
न 'य
ाँ' था, न 'व
ाँ' था,
 न 'व
' था, न 'तुम' था, न 'मैं' था। 
न आका� था, न काल । 
न हिवषय था, न पदाथ; । 
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न ज्ञाता था, न जे्ञय था, न ज्ञान था।
न F`ा था, न दृश्य का, न दृहि` थी। 
इस लोकोत्तर अनुभव का वण;न कोई कर ेभी तो कैसे कर े!
भाषा सीमाओ ंमें बँधी 
।ै
�ब्द �हिV
ीन 
ैं।
स्वयं इस अनुभव का साक्षात्कार करें और स्वतन्त्र 
ो *ायें।

४६. ॐ का गीत

ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ 
ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ 
ॐ ब्रह्म का प्रतीक 
।ै 
ॐ परम �हिV का �ब्द 
।ै 
ॐ वेदों का प्रणव 
।ै 
ॐ समस्त भाषाओ ंका स्रोत 
।ै 
मैं ॐ का गान करता 
ँू। मैं ओमो�ार करता 
ँू। 
मैं ॐ का ध्यान करता 
ँू। 
मैं ॐ का *प करता 
ँू। 
मधुर ॐ का स्वग§य संगीत
मेर ेहृदय में गूँ*ता 
।ै
�ाश्वत ॐ का हिदव्य प्र
ष;
मुझे प्रेरणा देता 
,ै मेरा उन्नयन करता 
 ै
तथा मेर ेअन्तरतम में एकत्व का भाव उत्पन्न करता 
।ै
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तृतीय अध्याय 

ध्यान के सूत्र

१. मैं �ाश्वत *ीवन 
ँू

सोऽ
म् 
संः । 
मैं परम चेतना 
ँू। 
मैं पूण; आह्लाद 
ँू। 
मैं पूण; परमानन्द 
ँू । 
मैं पूण; ज्ञान 
ँू । 
मैं �ाश्वत *ीवन 
ँू ।
मैं अनन्त, �ाश्वत और अनश्वर 
ँू।
मैं सत्य, प्रज्ञा और प्रका� 
ँू।

२. वेदान्ती ध्यान (क)

मैं आय-ुरहि
त 
ँू।
मैं *न्म-रहि
त 
ँू ।
मैं मृत्यु-रहि
त 
ँू।
मैं काल-रहि
त 
ँू ।
मैं हिद-रहि
त 
ँू । 
मैं कारण-रहि
त 
ँू।
मैं हिनगु;ण 
ँू।
मैं हिनराकार 
ँू।
मैं हिनभ;य 
ँू ।
मैं हिनर्षिवकार 
ँू।
मैं अनाम 
ँू।

३. मैं 
ी स्रोत 
ँू
मैं समस्त वस्तुओ ंका स्रोत 
ँू ।
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मैं अनाहिद 
ँू।
मैं अनन्त 
ँू।
मैं प्रत्येक वस्तु का मूल (तत्त्व) 
ँू।
मैं सव;व्यापक 
ँू । 
मैं 
ी �हिV तथा ऊ*ा; का स्रोत 
ँू ।
मैं अ6य, पूण;, अन्यून तथा हिनर्षिवकार 
ँू।
मैं हिनराकार, हिनर्षिवकार तथा अहिवभाज्य 
ँू।
मैं 
ी नीडित, माग; तथा *ीवन 
ँू।
मैं *ीवन का स्रोत 
ँू ।
मैं प्राण तत्त्व 
ँू।
मैं सडि�दानन्द 
ँू ।

४. मैं सव; 
ँू
मैं अमर तत्त्व 
ँू।
मैं अनन्तता 
ँू।
मेर े
ी अन्दर समस्त संसार 
।ै
मैं प्रत्येक प्राणी की आत्मा 
ँू।
मैं हिदक्काल रहि
त 
ँू ।
मैं अनाहिद और अनन्त 
ँू।
मैं हिनर्षिवकार 
ँू।
मैं सव; 
ँू।
मैं सव;स्व 
ँू।
मैं एक 
ँू, मैं 
ी अनेक 
ँू।

५. मैं सत् 
ँू

मैं सव;स्व 
ँू।
मैं  सब कुछ 
ँू।
मैं प्रत्येक वस्तु में व्याप्त 
ँू।

६. ध्यान - सूत्र

सोऽ
म् 
संः ।
मैं सव;व्यापक *ीवन 
ँू।
मैं सव;व्यापक आत्मा 
ँू ।
मैं कभी पराजि*त न
ीं 
ोता, 
मैं कभी असफल न
ीं 
ोता,
मैं कभी 
ाहिन न
ीं उठाता ; 
क् योंहिक मैं �ा�् वत 
ँू
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मेर ेअडितरिरV और हिकसी का अन्विस्तत्व न
ीं 
।ै 
ब्रह्माण्� प्रकट 
ो और लुप्त 
ो *ाये, 

सूय; प्रकट 
ो और लुप्त 
ो *ाये, 

मैं सदवै एक-सा र
ता 
ँू ।
मैं हिनरपेक्ष सत्ता

७. वेदान्ती ध्यान (ख)

मैं सडि�दानन्द ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनराकार परब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अ6ैत परब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अखण्� परिरपूण; ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य, �ुद्ध, जिसद्ध, बुद्ध और मुV ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सडि�दानन्दस्वरूप 
ँू (सडि�दानन्दस्वरूपोऽ
म्)------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं भूमानन्दस्वरूप 
ँू (भूमानन्दस्वरूपोऽ
म् ) -------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं ज्योडितस्वरूप 
ँू (ज्योडितः स्वरूपोऽ
म् )-  --------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं �ान्विन्तस्वरूप 
ँू (�ान्विन्तस्वरूपोऽ
म् )   ----  ------------------------------------------------ ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य-�ुद्ध-स्वरूप 
ँू (हिनत्य�दु्धस्वरूपोऽ
म्)-- ---------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य-बोध-स्वरूप 
ँू (हिनत्यबोधस्वरूपोऽ
म्)--- -------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य-मुV-स्वरूप 
ँू (हिनत्यमुVस्वरूपोऽ
म्)-- ------------------------------------------ ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य-तृहिप्त-स्वरूप 
ँू (हिनत्यतृहिप्तस्वरूपोऽ
म्) --------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य-हिवज्ञान-स्वरूप 
ँू (हिनत्यहिवज्ञानस्वरूपोऽ
म्)------------------------------------------ ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य-चैतन्य-स्वरूप 
ँू (हिनत्यचैतन्यस्वरूपोऽ
म्)------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं समस्त भूतों की आत्मा 
ँू  ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सव;स्व 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सबका आधार 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनभुवातीत 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं *ाडित*पन् थ-वण; से रहि
त ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य हिनष्कल ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनम;ल हिनन्विष्क्रय ब्रह्म 
ँू ----------------------       ------------------------------ ॐ ॐ ॐ
मैं अखण्� एकरस डिचन्मात्र ब्रह्म 
ँू (अखण्�ैकरसडिचन्मात्रोऽ
म् ) ----------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनर्षिव�ेष डिचन्मात्र ब्रह्म 
ँू (हिनर्षिव�ेषडिचन्मात्रोऽ
म्)------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं केवल डिचन्मात्र ब्रह्म 
ँू (केवलडिचन्मात्रोऽ
म्)------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं केवल सन्मात्र ब्रह्म 
ँू (केवलसन्मात्रोऽ
म्)--------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं प्रज्ञानर्घन ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिवज्ञानर्घन ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं डिचद्घन ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं आनन्दर्घन ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं डिचन्मय ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं आनन्दमय ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
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मैं ज्योडितम;य ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं ते*ोमय ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनराकार, हिनगु;ण, हिनर्षिव�ेष ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनरुपाडिध हिनष्कल ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनभ;य हिनरवयव ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सचमुच व
 ब्रह्म 
ँू—*ो अ6ैत सूक्ष्माडितसूक्ष्म सब पदाथy का 
प्रका�क, �ाश्वत, �ुद्ध तथा अचल 
ै ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सत्यं ज्ञानं-अनन्तं ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनाहिद अनन्त ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अमृत-अहिवना�ी ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अडिधष्ठान तथा अपरिरन्विच्छन्न ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं मायातीत ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 6न्6ातीत ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हित्रगुणातीत ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं भावातीत ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं नाद-हिबन्द-ुकलातीत ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अव्यV- अनुस्यूत ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं आका�वत् हिनत्य ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं दे�-काल-हिववर्जि*त गगन-सदृ� हिनरालम्ब ब्रह्म 
ँू .----------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं �ान्त, अ*र, अमृत, अभय, परब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिदव्य अमूत;, अप्राण, अमन ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं �ाश्वत, स्वतन्त्र, कूटस्थ ब्रह्म 
ँू -      --------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं असंग ब्रह्म 
ँू (असंगोऽ
म् ) ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनर*ंन ब्रह्म 
ँू (हिनर*ंनोऽ
म् ) ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं कूटस्थ ब्रह्म 
ँू (कूटस्थोऽ
म् ) ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं केवल ब्रह्म 
ँू (केवलोऽ
म् ) ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं स्रोत 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं परम 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं शि�व 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 'व
' 
ँू (सोऽ
म्) ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं चैतन्य 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं साक्षी 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं F`ा तथा उपF`ा 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं वेत्ता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अ6ैत 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अखण्� डिचदाका� ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अडिधष्ठान ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अव्यय अक्षर ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनम;ल ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिवज्ञान-हिवग्र
 ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अतीन्विन्Fय ब्रह्म 
ँू (अतीन्विन्Fयोऽ
म् ) ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
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मैं हिनरामय ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनरावरण ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अडितसूक्ष्म ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिन6;न्6 ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनत्य हिनरूपाडिधक हिनरडित�य आनन्द ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनर्लिलप्त ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अ�ब्द, अरूप और अगन्ध ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनश्चल ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अवाड्मनोगोचर ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनद�ष हिनर्षिवकल्प ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अहिनदSश्य अदृश्य ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं कालातीत, दे�ातीत ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अमल, हिवमल, हिनम;ल ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अडिचन्त्य और अव्यव
ाय; ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सबमें समान 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं पुरुषोत्तम 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं ई� 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं शे्रष्ठ 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं शि�व 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं भाषा-रहि
त 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनषेध्य-रहि
त 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मेर ेलिलए कोई गम्य स्थान न
ीं 
ै ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अन्तरतम के भी अन्दर 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं व्यV ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अव्यV ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अन्तया;मी ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनभुवातीत हित्रगुणातीत अनन्त ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं कारण ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं काय; ब्रह्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सव; 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सव;स्व 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सबमें 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
सब मुझमें 
ैं। ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 
ी हिवहिवध रूपों में 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
*ब राहित्र में सब सो *ाते 
ैं, तब मैं सतत *ागता र
ता 
ँू ------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
*ब म
ाप्रलय 
ोती 
,ै तब भी मैं चमकता र
ता 
ँू --------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 
ी एकमात्र आद्य सत्ता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं एकाकी 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 
ी 6न्6-रहि
त 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अब आँखों के हिबना देखता 
ँू। ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अब कानों के हिबना सुनता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
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मैं अब जि*ह्वा के हिबना स्वाद का अनुभव करता ------------------------------------------------ ॐ ॐ ॐ
मैं अब त्वचा के हिबना स्प�; का अनुभव करता 
ँू ----------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अब नाजिसका के हिबना सूर्घता 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अब पैरों के हिबना चलता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अब 
ाथों के हिबना पकड़ता 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अब मन के हिबना *ानता 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिव�दु्ध चेतना 
ैं। ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं प्रत्येक वस्तु का गभ; 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं इस संसार का मूल 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं प्रत्येक वस्तु का अडिधष्ठान 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं परम धाम 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं केन्F 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं आधारशि�ला 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं उद्गम 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मुझमें 
ी समस्त संसार हिवर्घहिटत 
ोता 
ै ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अगाध ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अप्रमेय ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अपरिरन्विच्छन्न ब्रह्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अव्यपदेश्य ब्रह्म 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं नेडित नेडित जिसद्धान्त तथा वेदान्त के भाग-त्याग-लक्षण 6ारा हिनर्षिद` 
ब्रह्म 
ँू। मैं व
 ब्रह्म 
ँू *ो प्राशिणयों की हृदय ग
ुा अथवा द
राका� 
में हिनवास करता 
।ै मैं व
 ब्रह्म 
ैं जि*सका साक्षात्कार साधक तप, 

ब्रह्मचय;, सत्य, दम तथा स्वाध्याय के माध्यम से करना चा
ते 
ैं।---------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं पूण; 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनन्त 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनर्षिवकार तथा अहिवना�ी 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं प्रज्ञा-रूप 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनतान्त एकाकी 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनासV 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं कम;-रहि
त 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अलिंलग 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं पुरातन सत्ता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं �ान्विन्त का मूत; रूप 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 
रिर 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सदाशि�व 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं इन्विन्Fयों 6ारा अस्पृ` 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनराकार तथा अनन्त 
ँू       ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिदक्काल से पर े
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं प्रत्येक वस्तु में हिवद्यमान 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिवश्वाधार 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं सव;व्यापक 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
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मैं हिनरपेक्ष सत्ता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनरपेक्ष ज्ञान 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 'व
' 
ँू, मैं 'व
' 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं परम सत्ता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं 
ी समहि` 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं मुV 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं तटस्थ साक्षी 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
सूक्ष्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अहिवना�ी 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिनरवयव 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं उद्गम-रहि
त 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अहि6तीय 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ

८. हिनगु;ण ध्यान (क)

मैं हिव�दु्ध आत्मा 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
�ुद्ध परमानन्द 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनश्वर 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनाम तथा अरूप 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं �ान्विन्त तथा परमानन्द का सागर 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अनन्तता 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं प्रका�ों का प्रका� 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ

९. अमूत; ध्यान

�ान्विन्त का ध्यान करें।
परमानन्द का ध्यान करें।
प्रेम, परमानन्द का ध्यान करें।
भलाई का ध्यान करें।
सत् का ध्यान करें।
डिचत् का ध्यान करें।
य
 अमूत; ध्यान 
।ै
य
 हिनराकार हिनगु;ण ध्यान 
।ै

१०. हिनगु;ण ध्यान (ख)

मैं सत्य 
ँू।
मैं अहि6तीय 
ँू ।
मैं समस्त वस्तुओ ंका प्रका� 
ँू।
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मैं कूटस्थ 
ँू।
मैं �ुद्ध चेतना 
।ै
मैं डिचत् से परिरपूण; एकमात्र सारतत्त्व 
ँू।
मैं वेदान्त का सारतत्त्व 
ँू।
मैं डिचदाका� 
ँू ।
मैं हिनष्कलंक तथा हिनष्पाप 
ँू।
मैं मुV 
ँू, मैं असीम 
ँू।

११. सभी आत्माओ ंमें अन्तर्षिनहि
त एकत्व का साक्षात्कार करें

मैं हिवश्व के साथ एकात्म 
ँू . ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं ब्रह्म के साथ एकात्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं प्रत्येक प्राणी के साथ एकात्म 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं अमर आत्मा 
ँू. ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं असीम तत्त्व के अनुरूप 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ
मैं हिमत्र �त्रु के साथ एक 
ँू ---------------------------------------------------- ॐ ॐ ॐ

१२. मैं 
ँू

मैं 
ँू, मेरी सत्ता 
।ै 
मैं सडि�दानन्द 
ँू। 
मैं सोचता 
ँू; अतः मेरी सत्ता 
।ै
मैं अमर आत्मा 
ँू। 
मैं सव;व्यापक अनन्त आत्मा 
ँू। 
मैं आत्म-सम्राट् 
ँू। 
मैं आत्मा के राज्य का सम्राट् 
ँू। 
मैं अ6ैत परमानन्दपूण; सारतत्त्व 
ँू। 
मैं हिनतान्त मुV, पूण; तथा स्वतन्त्र 
ँू।
 मैं हिवश्व का अडिधपडित 
ँू ।
मैं प्रत्येक प्राणी में हिनवास करता 
ँू। 
मैं आत्म-दीप्त, आत्म-न्विस्थत- 

आत्मज्ञान तथा आत्मानन्द 
ँू। 
शि�वोऽ
म् शि�वोऽ
म् शि�वोऽ
म्, सोऽ
म्, 

सडि�दानन्दस्वरूपोऽ
म् ।

१३. मैं एक 
ँू

मैं एक 
ँू । 
मैं 
ी एकमात्र 
ँू। 
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मैं अहि6तीय 
ँू। 
मैं अ6ैत 
ँू ।

१४. सोऽ
म् 
संः
सोऽ
म् अन्विस्म 
अ
 ंअन्विस्म सोऽ
म् 
संः मैं 
ँू ।

१५. मैं अमृत 
ँू

मधुर पीयूष 
ँू। मैं
मैं अमरत्व का *ल 
ँू।
मैं अमृत 
ँू।
मैं �ाश्वत परमानन्द 
ँू।
मैं हिव�दु्ध आनन्द 
ँू।
मैं अनन्त आनन्द 
ँू।
मैं �ान्विन्त का सागर 
ँू।
मैं प्रसन्नता का स्रोत 
ँू।

१६. वेदान्ती ध्यान के लिलए सूत्र
अ
 ंआत्मा गु�ाके�।५

अ
 ंआत्मा हिनराकार सव;व्यापी स्वभावतः ।
मैं हिनराकार तथा सव;व्यापी आत्मा 
ँू।"६

अ
 ंब्रह्म अन्विस्म (मैं ब्रह्म 
ँू) ।
मैं भूमा सदाशि�व (मैं अनन्त सदाशि�व 
ँू) ।
अ
 ंब्रह्म अन्विस्म शि�वोऽ
म् सोऽ
म्, सडि�दान्दस्वरूपोऽ
म्,


संः सोऽ
,ं सोऽ
 ं
संः
(व
 मैं 
ी 
ँू, मैं 
ी व
 
ँू, मैं 
ी व
 
ँू, व
 
ी मैं 
ँू)

अ
 ंब्रह्म अन्विस्म, ब्रहै्मवा
 ंअन्विस्म;

मैं ब्रह्म 
ँू, ब्रह्म में 
ी 
ँू ।
शि�वोऽ
म्, शि�व केवलोऽ
म् ;
मैं शि�व 
ँू, मैं अहि6तीय शि�व 
ँू।
-------------------------------------------------------------
५ दम� अध्याय, श्रीमद्भगवद्गीता ।
६ अवधूतगीता

१७. वेदान्ती स्वीकरण

मैं अनश्वर, सव;व्यापी आत्मा 
ँू।
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मैं हिनर्षिवकार, अमर आत्मा 
ँू।
मैं सदा से स्वतन्त्र 
ँू, स्वतन्त्र 
ँू, स्वतन्त्र 
ँू । 
मैं सव;�हिVमान् तथा सव;ज्ञ 
ँू । 
मैं अनन्त, �ाश्वत, अहिवभाज्य ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिनतान्त पूण;, स्वतःपूण; आत्मा 
ँू । 
मैं आत्म-दीप्त, आत्म-न्विस्थत पुरुष 
ँू । 
मैं सदवै �ान्विन्तपूण;, पूण;तया परमानन्दपूण; उ�तर आत्मा 
ँू । 
मैं सडि�दानन्दस्वरूप 
ँू।

१८. हिनगु;ण ध्यान के लिलए सूत्र

(१)

मैं एकमात्र सूक्ष्म अमर सत्ता 
ँू।
मैं तीनों अवस्थाओ ंका साक्षी 
ँू। 
मैं हिनष्कल तथा अहि6तीय 
ँू । 
मैं �ुद्ध 
ँू, ज्ञानस्वरूप 
ँू। 
मैं �ाश्वत 
ँू, आत्मदीप्त 
ँू 
मैं हिनष्कलंक 
ँू, गडित
ीन 
ँू, अनन्त 
ँू। 
मैं अमर 
ँू, अ*न्मा 
ँू, असीम 
ँू। 
मैं हिनगु;ण 
ँू; तथा अकता; 
ँू। 
मैं �ाश्वत रूप से स्वतन्त्र तथा अक्षय 
ँू। 
मैं अ*र तथा अक्षर 
ँू। 
डिचदानन्दरूप शि�वोऽ
म् शि�वोऽ
म् । 
मैं डिचदानन्दरूप शि�व 
ँू।

(२)

मैं पूण;तः बलवान्, समथ; तथा सुन्दर 
ँू। 
मैं �ाश्वत *ीवन 
ँू। मैं असीम तथा अनन्त 
ँू ।
मैं सदा-सव;दा स्वतन्त्र 
ँू, स्वतन्त्र 
ँू, स्वतन्त्र 
ँू। 
मैं भव्य तथा अलौहिकक *ीवन 
ँू।
मैं पूण; 
ँू, �ुद्ध 
ँू।
मैं अनन्त अनश्वर 
ँू। 
मैं पूण;तः सा
स 
ी 
ँू। 
मैं प्रज्ञा, �ान्विन्त और परमानन्द का मूत; रूप 
ँू।

१९. मैं कौन 
ँू?

�ान्विन्तपूव;क बठैें और हिवचार करें मैं कौन 
ँू?
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इससे *ीवन की समस्त समस्याओ ंका समाधान 
ो *ायेगा।
इससे स्वतन्त्रता तथा अनश्वरता की प्राहिप्त 
ोगी। 
इससे पीड़ाओ ंऔर दःुखों का ना� 
ोगा।

अन्विस्थ-मांस- यVु य
 �रीर मैं न
ीं 
ँू।
य
 �रीर *ड़, ना�वान् तथा सावयव 
।ै 
ये इन्विन्Fयाँ, नेत्र, कण;, नाजिसका मैं न
ीं 
ँू। 
ये तत्त्वों के ससीम उत्पाद 
ैं।

पंचप्राण मैं न
ीं 
ँू।
वे र*ोगुण से उत्पन्न *ड़ उत्पाद 
ैं। 
सन्दे
 करने वाला मन मैं न
ीं 
ँू। 
य
 भी *ड़, ससीम तथा ना�वान् 
।ै

मैं 
ँू सडि�दानन्द ब्रह्म 
मैं 
ँू हिनत्यमुV, �ुद्ध, बुद्ध ब्रह्म 
मैं 
ँू हिनर्षिवकार, हिनगु;ण, हिनर्षिव�ेष ब्रह्म 
मैं 
ँू अखण्� परिरपूण; व्यापक ब्रह्म ।

तलवार और �स्त्र मुझे काट न
ीं सकते। 
अहिw और एटम बम मुझे *ला न
ीं सकते 
*ल तथा प्लावन मुझे शिभगा न
ीं सकते। 
बवण्�र तथा वाय ुमुझे सुखा न
ीं सकते।

वेद, बाइहिबल, कुरान, अवेस्ता ने मेरा 
ी गुणगान हिकया 
।ै 
ऋहिष-मुहिनयों ने, योहिगयों ने मेरा ध्यान हिकया 
।ै
अशिभ तथा वाय ुमेर ेआदे�ों का पालन करते 
ैं। 
बडुिद्ध, इन्विन्Fयाँ तथा सूय; मेर े
ी प्रका� से प्रकाशि�त 
।ै

मैं 
ँू अनन्त, �ाश्वत, अनश्वर आत्मा । 
मैं 
ँू हिनतान्त परमानन्दपूण;, स्वतःपूण; आत्मा । 
मैं 
ँू सव;व्यापी आत्मदीप्त पुरुष । 
मैं अ*न्मा, अमर, कालातीत ब्रह्म ।

मैं 
ँू अप्रभाहिवत, अकता;, मूक साक्षी । 
मैं 
ँू वेदों का स्रोत, इस संसार की योहिन तथा आधार । 
मैं 
ँू आन्तरिरक �ासक, अन्तया;मी समरूप सार ।
 मैं 
ू ंसमस्त देवों का देव तथा हि
रण्यगभ; का पूव;* ।

२०. मैं हिकतना स्वतन्त्र 
ँू
मैं हिकतना स्वतन्त्र 
ँू! 
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मैं परम स्वतन्त्र 
ँू! 

मैं 
ँू मुV *न्म, मरण, के्ल�, दःुख, अज्ञान से। 
व
 सब, जि*सने मुझे संसार में धकेला 
।ै 
न` 
ो गया 
।ै

मैं हिकतना स्वतन्त्र 
ँू! 

डिचन्ताओ ंसे मैं हिकतना मुV 
ँू ! 
य
 भगवत्कृपा 
।ै 
अब मैं सब अ�ुडिद्धयों से मुV 
ो गया 
ँू। 
मैं नीरवता के धाम में हिनवास करता 
ँू। 
अब कोई मुझे कु्षब्ध या हिवभ्रान्त न
ीं कर सकता।

*ीत लिलया 
 ैसब-कुछ मैंने। 
परमानन्द की ल
रें मुझे ब
ाये लिलये *ा र
ी 
ैं। 
स्वतन्त्रता की श्वास मुझे उड़ाये लिलये *ा र
ी 
।ै
हिनत्यमुVस्वरूपोऽ
म् 
मैं �ाश्वत रूप से स्वच्छन्द रस अथवा सार 
।ै
अब मुझे हिकसी के आगे रु्घटने न
ीं टेकने 
ैं।
अब हिकसी को मात्र प्रसन्न करने के लिलए नमस्कार न
ीं करना 
।ै
अब हिकसी की *ी 
ु*ूरी न
ीं करनी 
।ै
अब चापलूसी करने के लिलए हिकसी का 'आज्ञाकारी सेवक' न
ीं बनना 
।ै
तीनों लोकों का सम्राट् 
ँू-

आत्म-सम्राट् स्वराट् 
ँू।
�ुद्धोऽ
म् बुद्धोऽ
म् हिनर*ंनोऽ
म्,

संसार माया परिरवर्जि*तोऽ
म् । हिव�ुद्ध, पूण;तः प्रबुद्ध, हिनष्कलंक-

संसार के हिवकारों से मुV 
ँू मैं ।

२१. मैं सब-कुछ 
ँू

(१)

मैं 
ी हिवटाहिमनों को �हिV प्रदान करता 
ँू ।
मैं 
ी चाय-काफी का उत्ते*क तत्त्व 
ँू।
मैं 
ी भोज्य पदाथy का पोषक तत्त्व 
ँू।
मैं 
ी मद्य तथा अफीम का मादक तत्त्व 
ँू।
मैं 
ी स्वण;, �ालर, नोट तथा धनादे� (चेक) 
ँू।
मैं 
ी स्वग; का हिदव्यान्न 
ँू।
मैं 
ी रोगरोधी टीकों का सारतत्त्व 
ँू।
मैं 
ी समस्त डिचहिकत्सा पद्धडितयों का रोग
र तत्त्व 
ँू
मैं 
ी ऐटम बमों की �हिV 
ँू ।
मैं 
ी मन्विन्त्रयों तथा अडिधनायकों का सामथ्य; 
ँू।
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मैं 
ी अकिं
सा तथा सत्य का बल 
ँू।
मैं 
ी स
स्रार चक्र का अमृत 
ँू।
मैं 
ी स्वर, भाषा, ॐ तथा वेद 
ँू।
मैं 
ी सब-कुछ 
ँू; मैं 
ी सव;स्व 
ँू।

(२)

मैं 
ी सब-कुछ 
ँू, मैं 
ी सव;स्व 
ँू ।
मेर ेअडितरिरV और हिकसी भी वस्तु का अन्विस्तत्व न
ीं 
।ै
मैं 
ी हिवश्वात्मा 
ँू।
मैं 
ी अन्तरात्मा 
ँू।
मैं 
ी सबका ताना-बाना 
ँू।
सचमुच केवल मेरा 
ी अन्विस्तत्व 
।ै
मैं य
ाँ 
ँू, मैं व
ाँ 
ँू।
मैं अब 
ँू; मैं था, मैं सदा-सव;दा र
ँूगा ।
मुझमें न दरूी 
 ैऔर न आका� ।
मैं सत्ता का सागर 
ँू।
य
 संसार मेरा एक बुलबुला 
।ै
मुझसे एक बँूद हिगरी
और व
 हिवश्व बन गयी।
मेरी दीहिप्त 
ब्रह्मा, हिवष्णु, शि�व, देवी, व्यास तथा अन्य ऋहिषयों 
के रूप में प्रकाशि�त 
ोती 
।ै 
मेरी तान्वित्त्वक प्रकृडित असाधारण तथा आश्चय;*नक 
।ै -

२२. मैं हिनगु;ण ब्रह्म 
ँू

मैं सत्य ज्ञान अनन्त ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिनष्प्रपंच ब्रह्म 
ँू।
मैं हिनत्य हिनष्कल ब्रह्म 
ँू ।
मैं अखण्� परिरपूण; ब्रह्म 
ँू।
मैं सदानन्द ब्रह्म 
ँू।
मैं हिनम;ल, हिनर*ंन ब्रह्म 
ँू ।
मैं *ाडित-पन्थ से पर ेब्रह्म 
ँू।
मैं अनाहिद, अनन्त ब्रह्म 
ँू।
मैं अभेद ब्रह्म 
ँू।
अनामय, अहिवना�ी ब्रह्म 
ँू
मैं 'य
', 'व
', 'मैं', 'तुम', 'व
' के भेदभाव से मुV ब्रह्म 
ँू।
मैं अमल, असंग, हिनश्चल ब्रह्म 
ँू।
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२३. मैं हिवज्ञानर्घन ब्रह्म 
ँू
मैं अत्यन्त अचल ब्रह्म 
ँू।
मैं अत्यन्त �ाश्वत ब्रह्म 
ँू।
मैं केवल सन्मात्र ब्रह्म 
ँू।
मैं केवल डिचन्मात्र ब्रह्म 
ँू।
मैं केवल नादातीत ब्रह्म 
ँू ।
मैं संकल्प-हिवकल्प-रहि
त ब्रह्म 
ँू ।
मैं अनाम, अरूप ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिवज्ञानर्घन ब्रह्म 
ँू।
मैं हिवलक्षण, सव;-अडिधष्ठान ब्रह्म 
ँू ।
मैं अपरिरन्विच्छन्न ब्रह्म 
ँू।
मैं स्वयंज्योडित ब्रह्म 
ँू।
मैं 6न्6-अ
भंाव रहि
त ब्रह्म 
ँू ।
मैं दःुख-�ोक-रहि
त ब्रह्म 
ँू।

२४. मैं स्वतन्त्र ब्रह्म 
ँू
मैं चैतन्यमात्र ब्रह्म 
ँू।
मैं हिनरामय ब्रह्म 
ँू।
मैं हिनरडित�यानन्द ब्रह्म 
ँू।
मैं स्वतन्त्र ब्रह्म 
ँू।
मैं स्वयम्भू ब्रह्म 
ँू ।
मैं परिरन्विच्छन्न ब्रह्म 
ँू।
मैं अव्यय अनन्त ब्रह्म 
ँू।
�ुद्ध हिवज्ञानहिवग्र
 ब्रह्म 
ँू ।
मैं तत्पदलक्ष्य ब्रह्म 
ँू।
मैं त्वंपदलक्ष्य ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिनभ;य ब्रह्म 
ँू ।
मैं अक्षर ब्रह्म 
ँू।

२५. मैं ओकंारस्वरूप 
ँू

मैं परब्रह्मस्वरूप 
ँू। 
*
ाँ 
न ज्ञान 
,ै न अज्ञान, 

न मान 
,ै न अपमान तथा 
न आधार 
,ै न आधेय । 
व
ाँ मन, �रीर आहिद की सीमाएँ न
ीं 
ैं। 
मैं �ुद्ध चैतन्य 
ँू- 

*
ाँ न बन्धन 
,ै न मुहिV । 
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मैं व
 परम तत्त्व 
ँू, जि*सका ध्यान मन करता 
।ै 
मैं ओकंारस्वरूप 
ँू।

२६. मैं हिनरावरण ब्रह्मस्वरूप 
ँू

मैं अ6ैत परब्रह्मस्वरूप 
ँू 
*ो मन-वाणी से पर े
।ै 
मैं �ुद्ध सडि�दानन्द ब्रह्म 
ँू 
*
ाँ न �ुभ 
,ै न अ�ुभ; 

*
ाँ न आका� 
,ै न वाय;ु 

*
ाँ न अहिw 
,ै न *ल । 
�ुद्ध ब्रह्मस्वरूप 
ँू 
*
ाँ न संकल्प 
,ै न वासनाएँ 
ैं; 
*
ाँ न हिवके्षप 
,ै न आवरण । 
मैं सत्य-ज्ञान-आनन्द-स्वरूप 
ँू 
ओ समस्त संसार का साक्षी 
।ै 
मैं डिचन्मात्रस्वरूप 
ँू 
*
ाँ न इन्विन्Fयाँ 
ैं, न मन 
 ैऔर 
*
ाँ न दृश्य 
,ै न F`ा और न दृहि`

२७. मैं परब्रह्मस्वरूप 
ँू

मैं हिनगु;ण परब्रह्मस्वरूप 
ँू। 
मैं व
 सारतत्त्व 
ँू
जि*सका सभी वेदान्ती-धम;ग्रन्थ अनुसन्धान हिकया करते 
ैं।
मैं आनन्दर्घन 
ँू।
मैं म
ामौन का फल 
ँू।
मैं व
 स्वरूप 
ँू जि*समें न हि6त्व 
 ैऔर न 6न्6 ।
मैं परब्रह्म 
ँू जि*समें न सुख 
,ै न दःुख ।
मैं परम तत्त्व 
ँू *
ाँ न अन्धकार 
,ै न प्रका� ।
मैं �ुद्ध चेतना 
ँू *ो हृदयग्रन्विन्थ का उच्छेदन करती 
।ै

२८. मैं सत्य-स्वरूप 
ँू

मैं सत्य-स्वरूप 
ँू।
मैं �ान्त-स्वरूप 
ँू ।
मैं �ुद्ध-सूक्ष्म-स्वरूप 
ँू ।
मैं हिवज्ञान-स्वरूप 
ँू।
मैं हिनर्षिवकार-स्वरूप 
ँू ।
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मैं अखण्� एकरस-स्वरूप 
ँू ।
मैं पूण;-स्वरूप 
ँू।
मैं हिनवृलित्त, संन्यास-स्वरूप 
ँू ।
मैं प्रज्ञानर्घन-स्वरूप 
ँू।
मैं हिनत्य चैतन्य-स्वरूप 
ँू ।
मैं हिनत्य तृहिप्त-स्वरूप 
ँू।
मैं मुहिV-स्वरूप 
ँू ।
मैं �ान्विन्त-स्वरूप 
ँू।
मैं सडि�दानन्द-स्वरूप 
ँू।

२९. मैं चैतन्य-स्वरूप 
ँू

मैं सत्य 
ँू *ो एकमात्र *ीवन्त हिवद्यमानता 
।ै
मैं स्वरूप 
ँू *ो म
ानतम से भी म
ान् 
।ै
मैं भेद-रहि
त एकमात्र एकरस सारतत्त्व 
ँू।
मैं अखण्� एकरस - स्वरूप 
ँू।
मैं शु्रडितयों की प
ँुच से पर ेपरम तत्त्व 
ँू।
मैं हिनश्चल-ब्रह्म-स्वरूप 
ँू ।
मैं व
 तत्त्व 
ँू *ो समस्त पदाथy से पर े
।ै
मैं षन्विड्वकारों से रहि
त चैतन्य-स्वरूप 
ँू।

३०. मैं डिचन्मात्र-स्वरूप 
ँू

मैं पंचको�ों से रहि
त ब्रह्म-स्वरूप 
ँू । 
मैं परम चेतना 
ँू *ो अन्तरतम के भी भीतर 
।ै 
मैं हिदक्काल-कारण से रहि
त ब्रह्म-स्वरूप 
ँू। 
मैं डिचन्मात्र-स्वरूप 
ँू *ो प्रज्ञा का सारतत्त्व 
।ै 
मैं हिनद�ष चेतना से परिरपूण; डिचन्मय - स्वरूप 
ँू
*
ाँ हिनषेध न
ीं 
।ै
मैंअखण्�ाकार-वृलित्त 6ारा प्रकाशि�त पूण; ब्रह्मस्वरूप 
ँू ।
मैं पूण; काय;-कारण-रहि
त �ुद्ध चेतना 
ँू।

३१. मैं सखुर्घन-स्वरूप 
ँू

मैं ब्रह्म 
ँू *ो मन का संचालन करता 
।ै
मैं नाम-रूप वाले संसार से रहि
त परम तत्त्व 
ँू।
मैं �ाश्वतत्व 
ँू,

*
ाँ समय की सत्ता न
ीं 
।ै
�ुद्ध ब्रह्म 
ँू
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*
ाँ न अ
भंाव 
,ै न द*ुSय कामुकता ।
मैं ब्रह्म 
ँू,

*ो गुणों से पर े
 ैतथा
*ो सत् तथा असत् से पर े
।ै
मैं सदा सुन्विस्थर सुखर्घन-स्वरूप 
ँू।
मैं स्वरूप 
ँू
*
ाँ न आगमन 
,ै न गमन 
;ै

न *ाग्रत अवस्था 
,ै न स्वप्नावस्था और
न चलने-हिफरने के लिलए स्थान 
।ै
व
ाँ सदा-सव;दा के लिलए परम �ान्विन्त र
ती 
।ै
व
 स्वरूप सव;व्यापक 
।ै

३२. मैं आनन्दर्घन स्वरूप 
ँू

मैं केवल परब्र
ा - स्वरूप 
ैं। 
व
ाँ न दो 
ैं, न तीन; 

न भाग 
,ै न हिवभाग तथा
न गणना 
,ै न मापन । 
मैं अखण्� डिचदाका� आनन्दर्घन स्वरूप 
ँू।
मैं हिनष्कल हिन6;न्6-स्वरूप 
ँू।
मैं हिनरामय, हिनन्विष्क्रय-स्वरूप 
ँू ।
मैं हिनराकार, हिनरवयव-स्वरूप 
ँू।

३३. -रहि
त ब्रह्म 
ँू मैं माया-

मैं माया-रहि
त ब्रह्म 
ँू।
मैं दे�-काल-वस्तु-परिरच्छेद-रहि
त ब्रह्म 
ँू।
मैं स्व*ातीय, हिव*ातीय, स्वगत-भेद-रहि
त ब्रह्म 
ँू।
मैं वासना, संकल्प-रहि
त ब्रह्म 
ँू ।
मैं माया - रहि
त ब्रह्म 
ँू ।
मैं दे�-काल-पदाथ; से रहि
त ब्रह्म 
ँू ।
मैं आन्तर, बाह्य तथा लिंलग-भेद से रहि
त ब्रह्म 
ँू।
मैं कामना-हिवचारों से रहि
त ब्रह्म 
ँू ।

३४. मैं हिनराकार, हिनगु;ण ब्रह्म 
ँू

मैं हिनराकार, हिनगु;ण, हिनर्षिव�ेष ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिनरुपाडिधक हिनष्कल ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिनर्षिवकार, हिनर्षिवकल्प ब्रह्म 
ँू ।

112



मैं अ*र, अमर, अहिवना�ी ब्रह्म 
ँू ।
मैं असंग, अकता;, अभोVा साक्षी ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिनरवयव, हिनर्लिलप्त ब्रह्म 
ँू ।
मैं अखण्�, परिरपूण; ब्रह्म 
ैं।
मैं हिनराकार, हिनगु;ण, हिनर्षिव�ेष ब्रह्म 
ँू ।
मैं हिनष्कल ब्रह्म 
ँू।
मैं हिनर्षिवकार तथा अडिचन्त्य ब्रह्म 
ँू ।
मैं अहिवना�ी हिनत्य ब्रह्म 
ँू।
मैं अनासV, अकता;, अभोVा ब्रह्म 
ँू।
मैं हिनरवयव तथा अनासV ब्रह्म 
ँू ।
मैं अहिवभाज्य तथा सम्पूण; ब्रह्म 
ँू।

३५. मैं हित्रगुणातीत ब्रह्म 
ँू

मैं हित्रगुणातीत ब्रह्म 
ँू।
मैं 6न्6ातीत ब्रह्म 
ँू।
मैं नाद-हिबन्द-ुकलातीत ब्रह्म 
ँू ।
मैं भावातीत ब्रह्म 
ँू।
मैं कालातीत ब्रह्म
मैं मायातीत ब्रह्म 
ँू।
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चतुथ; अध्याय 

ध्यानयोग - सूत्र

१. धारणा

१. बाह्य पदाथ;, आन्तरिरक हिबन्द ुया हिकसी हिवचार-हिबन्द ुपर मन को केन्विन्Fत करना धारणा 
।ै

२. मन को केन्विन्Fत करना धारणा 
।ै हिकसी एक हिवचार के अनवरत प्रवा
 को ध्यान क
ते 
ैं।

३. �ान्त 
ो *ायें। प्रसन्न र
ें। धयै; रखें। हिनयहिमत अभ्यास करें। ब्रह्मचय; का पालन करें। अपनी कामनाओ ंतथा काय;-
कलापों में कमी कर दें। दसूरों के साथ मेल-*ोल कम रखें। मौन रखें। ये धारणा के स
ायक साधन 
ैं।

४. हित्रकूट या हृदय पर धारणा का अभ्यास करें।

२. ध्यान (क)

१. *ब आप धारणा, ध्यान तथा समाडिध का अभ्यास एक-साथ तथा एक 
ी समय में करते 
ैं, तब इसे संयम क
ते 
ैं।

२. ध्यान मोक्ष का 6ार खोलता 
।ै

३. ध्यान से प्राडितभज्ञान और �ाश्वत परमानन्द की प्राहिप्त 
ोती 
।ै

४. ज्वलन्त वैराग्य तथा ब्रह्म-साक्षात्कार के लिलए तीव्र आकांक्षा का पोषण करें।

५. जिसडिद्धयाँ योग-पथ की बाधाएँ 
ैं। उनसे बच कर र
ें।

६.  अत्यडिधक हिनFा,  ब्रह्मचय; का अभाव,  आलस्य,  वासनाओ ं का उद्भव सांसारिरक प्राशिणयों की संगडित,  अत्यडिधक
परिरश्रम, अडित-भो*न- ये ध्यान बाधाएँ 
ैं। की

७. भगवान् के रूप पर ध्यान करें। य
 मूत; ध्यान 
।ै

८. भगवान् के गुणों का ध्यान करें। य
 अमूत; ध्यान 
।ै

३. ध्यान (ख)

१. धारणा यथासमय ध्यान और समाडिध के रूप में हिवकजिसत 
ोती 
।ै
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२. ध्यान दीर्घ; काल तक हिकया गया धारणा का अभ्यास 
।ै ध्यान की प्रहिक्रया अखण्� तलैधारावत् 
ोती 
।ै

३.  प्रारम्भ में ध्यान में अभ्यास का तत्त्व हिनहि
त र
ता 
।ै बाद में ध्यान एक आदत बन *ाता 
 ै तथा परमानन्द,

प्रसन्नता और �ान्विन्त प्रदान करता 
।ै

४. यम, हिनयम आहिद की प्रारन्विम्भक अवस्थाओ ंका अभ्यास करने के बाद 
ी ध्यान का पूरा लाभ प्राप्त 
ोता 
।ै

५. एकाग्र मन में एक से अडिधक हिवचारों के लिलए स्थान न
ीं र
ता। मन में र
ने वाला कोई हिवचार दसूर ेहिवचार के प्रवे�
करने पर 
ी 
टता 
।ै

६.  आप चा
े जि*तने बुडिद्धवादी 
ों,  प्रारम्भ में मूर्तित या प्रतीक की स
ायता लिलये हिबना आप मन को एकाग्र न
ीं कर
सकते।

७. ध्यान में वे साधक �ीघ्र सफल 
ो *ाते 
ैं जि*नका अभ्यास ग
न 
ोता 
।ै

८. ध्यान एक रचनात्मक, *ीवन्त तथा सहिक्रय प्रहिक्रया 
।ै य
 मानवता को देवत्व में रूपान्तरिरत कर देती 
।ै

९. हिनयहिमत ध्यान करके आप अपने चारों ओर एक अपरा*ेय अभेद्य हिकला हिनर्षिमत कर सकते 
ैं। तब माया आपके
ऊपर आक्रमण न
ीं कर सकती।

१०. ध्यान प्राडितभज्ञान की कंु*ी 
।ै

११. नाम-रूपों में आवृत हिदव्यता को प्रकट करने की कंु*ी ध्यान 
।ै

१२. आध्यान्वित्मक प्रबोधन की कंु*ी ध्यान 
।ै

१३. *ीवन-तोष के के्षत्र में प्रवे� करने के लिलए ध्यान एकमात्र पारपत्र (पासपोट;) 
।ै

१४. ध्यान मृत्यु का प्रडितकारक 
।ै

१५. ध्यान दहैिनक *ीवन का एक आवश्यक अगं 
;ै अतः प्रडितहिदन ध्यान अवश्य करें।

१६. प्रडितहिदन हिकया गया अल्प ध्यान भी आपको किंकडिचत् ऊपर उठा कर भगवान् के थोड़ा हिनकट ले *ायेगा ।

१७. भहिV तथा ध्यान से मन का परिरष्कार 
ोता 
।ै

१८. मूषा (स्वण; गलाने का पात्र) में �ोडिधत हिकया गया स्वण; चमकने लगता 
 ैइसी प्रकार आत्मा पर हिकये गये ध्यान
से मन �ुद्ध तथा अध्यात्म-आभा से देदीप्यमान *ाता 
।ै

१९. परिर�ोडिधत मन सब कुछ समझ सकता 
।ै य
 सूक्ष्मतम हिवषय, य
ाँ तक हिक गूढ़ हिवषयों को भी समझ लेता 
।ै

२०. ध्यान से अत्यडिधक आध्यान्वित्मक �हिV प्राप्त 
ोती 
।ै आत्मा का अनवरत ध्यान करने से मोक्ष की प्राहिप्त 
ोती 
।ै
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२१.  �ुडिचता तथा इससे सम्बद्ध अन्य गुणों यथा सरलता,  हिनष्कपटता,  स्प`ता,  सत्यवाहिदता,  उदारमडित,  हिनद�षता,
अच्छाई का ध्यान करें।

२२. मन को �ान्त करके, हिवचारों और मनोभावों को भी �ान्त करके असीम तत्व के साथ संस्वरिरत 
ों।

२३. मन एक ब
ुत बड़ा रडेि�यो 
।ै इसे असीम तत्त्व के साथ संस्वरिरत करें। परमात्मा के परमानन्द का रस लें।

२४. ध्यान करें। हिदव्यता में अपने को सुन्विस्थर करें।

२५. ध्यानावस्था में चेतन मन – *ो बाह्य संसार, �रीर और इसकी आवश्यकताओ ंके बार ेमें सोचा करता 
—ैके
6ार बन्द कर दें।

२६. ब्रह्म का ध्यान धम; का सव�� स्वरूप 
।ै

२७. *ब मन �ान्त और अहिवक्षुब्ध 
ोगा, तभी ब्रह्म का साक्षात्कार 
ो सकेगा।

२८. 
े राम! ब्राह्ममु
ूत; में हिनयहिमत रूप से ध्यान करें और अपने मन को आत्मानन्द का स्वाद लेने दें।

२९. ध्यान करने की मनःन्विस्थडित आती-*ाती र
ती 
।ै इन्विन्Fयों का हिनग्र
 करें। सदवै सतक;  र
ें।

३०. हिनयहिमत रूप से ध्यान करें तथा प
ले से अडिधक रचनात्मक बन *ायें। 

३१. हिनडिश्चत समय (ब्राह्ममु
ूत;, दोप
र, सायंकाल- झटुपुटा, सान्ध्य-प्र तथा राहित्र) पर ध्यान करने के लिलए बठैें।

३२. आपका *ीवन ध्यान के साथ एकाकार 
ो *ाना चाहि
ए।

३३. ग
न ध्यान की अवस्था में प्रथम बार हृदय में परमानन्द के साथ हिदव्य पुलक का अनुभव 
ोता 
।ै

३४.  *ब आप ग
न ध्यान की अवस्था में प्रवे� करते 
ैं,  तब आपको सन्तुलन,  आत्म-संयम,  प्र�ान्विन्त,  मानजिसक
�ान्विन्त, न्विस्थरता, हिनभ;यता तथा सव�� हिवरहिV का अनभुव 
ोता 
।ै

३५. आन्तरिरक आध्यान्वित्मक �हिV, पूण; �ान्विन्त, ज्ञान तथा परमानन्द —ये 
ैं ध्यान के फल ।

३६. हिनयहिमत रूप से ध्यान करें। आप ब्रह्म-साक्षात्कार के लक्ष्य को प्राप्त कर लेंगे।

३७. ध्यान करें। परम तत्त्व की एक झलक का द�;न करें। समस्त हि6त्व, दःुख तथा के्ल� पूण;तः न` 
ो *ायेंगे।

४. हिवचार तथा ध्यान

१.  ब्रह्म जि*ज्ञासा करने से मानव का परम कल्याण 
ोता 
।ै केवल ब्रह्म की 
ी जि*ज्ञासा करनी चाहि
ए। आप ब्रह्म
जि*ज्ञासा अवश्य करें तत्त्वमजिस ।
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२. हिबना हिवचार के ब्रह्म का साक्षात्कार न
ीं हिकया *ा सकता। हिवचार के अन्तग;त इस प्रकार के प्रश्नों पर हिवचार हिकया
*ाता 
—ै मैं कौन 
ैं? बन्धन क्या 
?ै संसार की उत्पलित्त हिकस प्रकार 
ुई ? मोक्ष क्या 
?ै

३. स्वास्थ्य के दगु; पर रोग के �त्रु आक्रमण कर देते 
ैं। ध्यान और ब्रह्म-हिवचार की तलवार से इन �त्रुओ ंका ना� कर
दें।

४. 
े अमृतपुत्र! उलित्तष्ठ! र्घोषणा करें—मैं अहिवना�ी आत्मा 
ँू। �ाश्वत *ीवन का अमृत ब
ा *ा र
ा 
।ै �ीघ्रता करें।
नेत्र बन्द करके ध्यान करें और स्वच्छन्दता से अमृत पान करें।

५. *ब तक मन पूण;तः परावर्तितत 
ो कर ब्रह्म में हिवलीन न 
ो *ाये (भले 
ी, एक-दो हिमनट के लिलए), तब तक आसन
छोड़ कर उठें न
ीं।

६. आपको अडिधक �हिV की आवश्यकता 
।ै आपको य
 �हिV अपने अन्दर से इस हिवचार का ध्यान करने से प्राप्त

ोगी मैं आत्मा 
ँू। मैं सव;व्यापी, अहिवना�ी आत्मा 
ँू।

७. आप अपने को क
ाँ पाते 
ैं? क्या आपने अध्यात्म माग; पर प
ले की अपेक्षा कुछ अडिधक उन्नडित की 
?ै क्या आप
व
ीं 
ैं, *
ाँ आप प
ले थे? क्या आप पीछे 
ट र
े 
ैं? इन बातों का पता लगाने तथा अपनी आध्यान्वित्मक उन्नडित के
लिलए तुरन्त  
ी उपयVु उपाय काम में लायें। *ल्दी करें सतक;  र
ें।

८. केवल सांसारिरक हिवचार 
ी *न्म-मरण के चक्रों को हिनर्षिमत करते 
ैं। अपने हिवचारों को �ुद्ध बनायें । उदात्त हिदव्य
हिवचारों को 
ी मन में प्रवे� करने दें। मन में केवल इसी हिवचार को स्थान दें-मैं अमर सव;व्यापक आत्मा 
ँू ।

९. अपने हिवचारों के साक्षी बनें। उनके साथ तादात्म्य स्थाहिपत करें। वे तुरन्त 
ी मन से हिनकल *ायेंगे। मन दो भागों में
हिवभV 
ो *ायेगा एक भाग साक्षी बन *ायेगा—य
 केवल देखेगा। य
 �ान्त तथा अहिवक्षुब्ध र
गेा। मन का दसूरा भाग
बनेगा प्रके्ष्य पदाथ; या अध्ययन का हिवषय

१०. यहिद आपने आत्म-हिवश्लेषण या आत्म-हिनरीक्षण करना न
ीं सीखा 
,ै तो आप आध्यान्वित्मक *ीवन व्यतीत न
ीं कर
सकते।

११. ध्यान का अन्विन्तम फल मोक्ष 
।ै य
 आत्मा की स्वाभाहिवक तथा �ाश्वत न्विस्थडित 
।ै इसका (मोक्ष का) न आहिद 
ै
और न अन्त।

१२.  अनवरत रूप से मन को अनु�ाजिसत करते 
ुए ध्यानाभ्यास के 6ारा आपको अपने *ीवन को उत्तम बनाने का
प्रयत्न करना 
ी 
ोगा। आध्यान्वित्मक प्रबोधन 6ारा आप *न्म-मरण के नीरस चक्र से मुहिV प्राप्त कर सकते 
ैं।

१३.  ब्रह्मज्ञान के स्तर से नीची कोई भी वस्तु आपको आनन्द प्रदान न
ीं कर सकती;  अतः अपनी अन्तरात्मा का
सतत ध्यान करने का प्रयास करें।

१४.  अ
र्षिन� इसे दो
रायें-मैं सडि�दानन्द ब्रह्म 
ँू। मैं सदा सव;दा �ुद्ध, सव;�हिVमान् तथा सव;व्यापक 
ँू। हिवचारों का
ब
ुत म
त्त्व 
ोता 
।ै *ैसा आप हिवचार करते 
ैं, वैसा 
ी आप बनते 
ैं।
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१५. मौन 
ो *ायें और ईश्वर की फुसफुसा
टें सुनें। मौन में हिकतनी �हिV 
ोती 
?ै सुमधुर वाणी की अपेक्षा मौन 
अडिधक भावपूण; 
ोता 
।ै ध्यान करें तथा मौन का आनन्द लें। मौन! तुम्
ारा स्वागत 
।ै तुम �ान्विन्त के अग्रदतू 
ो। तुम 
स्वयं �ान्विन्त 
ो 
ो ! तुम ब्रह्म 
ो ! मौन, तुम्
ें नमस्कार 
।ै

परम तत्त्व के साथ सम्पक;  करने की प्रहिक्रया

१६. आध्यान्वित्मक परमानन्द के के्षत्र में प्रवे� करने के लिलए ध्यान एक सोपान 
;ै अतः �ुद्ध हृदय से हिनयहिमत ध्यान
करें।

१७.  मन की एक ऐसी न्विस्थडित 
ोती 
 ै*ो बाह्य पदाथy से हिबलकुल अप्रभाहिवत र
ती 
।ै य
 मन की तटस्थ तथा
स्वाभाहिवक न्विस्थडित क
लाती 
।ै ध्यान इसी न्विस्थडित का नाम 
।ै

१८.  अपने प्राडितभज्ञान के अडितरिरV सत्य को *ानने का अन्य कोई साधन न
ीं 
।ै ‘मैं कौन 
ँू'  का हिवचार तथा
ध्यानाभ्यास करने से प्राडितभज्ञान के 6ार खलुते 
ैं।

१९. शिछपे 
ुए ख*ाने को प्राप्त करने का उपाय खोदने के अडितरिरV और कोई दसूरा न
ीं 
;ै इसी प्रकार परमानन्द को
प्राप्त करने का उपाय ब्रह्मज्ञान के अडितरिरV और कोई दसूरा न
ीं 
।ै

२०. ध्यान की प्रहिक्रया से साधक अपनी इन्विन्Fयों पर हिनयन्त्रण प्राप्त कर लेता 
।ै मन को ईश्वर पर संकेन्विन्Fत करना तथा
अन्य सभी पदाथy का बहि
ष्कार करते 
ुए केवल ईश्वर का 
ी हिवचार करना ध्यान 
।ै

२१. ध्यान के अन्तग;त वे सभी आध्यान्वित्मक अभ्यास 
ोते 
ैं जि*नसे मन ब्रह्म पर हिनडिश्चत रूप से संकेन्विन्Fत 
ो *ाता 
।ै

२२. ध्यान मन को संस्वरिरत तथा सामं*स्यपूण; रखता 
।ै ध्यान मन को असीम तत्त्व से संस्वरिरत रखता 
।ै

२३. ध्यान की प्रारन्विम्भक अवस्थाओ ंमें ध्याता को कहिठनाइयों का सामना करना पड़ता 
।ै ध्याता की रुडिच समाप्त 
ोने
लगती 
 ैतथा व
 अपनी साधना रोक देता 
।ै य
 एक भयानक त्रहुिट 
।ै हिमत्रवर! परिरश्रम करते र
ें। वरिरष्ठ साधकों की
संगडित में र
ें। अब अपने गुरु के साथ र
ें।

२४. ध्यानाभ्यास को आपकी आदत का अंग बन *ाना चाहि
ए। सतत अभ्यास से 
ी ऐसा 
ो सकता 
—ैअन्य हिकसी
उपाय से न
ीं।

२५. यहिद आप �ुद्ध हृदय से आत्मा का सतत ध्यान करें, तो अभी 
ी आपको मोक्ष या परमानन्द की प्राहिप्त 
ो सकती

।ै

२६. एकान्तवास, संयम (तप), आत्म-हिनयन्त्रण, धयै;, अनसूया तथा हिमता
ार ध्यान के स
ायक साधन 
ैं।

ध्याता और ध्येय हिमल कर एक 
ो *ाते 
ैं

२७. एक 
ी हिवचार हिबन्द ुकी सचेतन मानजिसक पुनरावृलित्त ध्यान 
।ै *ब साधक की य
 प्रहिक्रया पूण; बन *ाती 
,ै तब
व
 उस समाडिध-अवस्था में प्रवे� करता 
,ै जि*समें ध्याता और ध्येय हिमल कर एक 
ो *ाते 
ैं।
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२८. हिपपासु साधक सदवै सतक;  र
ता 
।ै अ
र्षिन� उसके हिवचार �ाश्वत ब्रह्म पर 
ी केन्विन्Fत र
ते 
ैं। ध्यान से उसे
सदवै आनन्द प्राप्त 
ोता र
ता 
।ै

२९. ध्यान से आध्यान्वित्मक ऊ*ा; अत्यडिधक मात्रा में हिनमु;V 
ोती 
।ै य
 ऊ*ा; सभी असत् हिवचारों का ना� करके
काम-ऊ*ा; का उदात्तीकरण कर देती 
।ै

३०. ब्राह्ममु
ूत; में ध्यान के माध्यम से ज्ञान-गंगा में अवगा
न करें। सन्तत्व के परिरधान प
नें। सन्तोष के �ीतल पेय का
सेवन करें।

३१. जि*स प्रकार गगंा नदी सागर की ओर प्रवाहि
त 
ोती 
,ै सागर की 
ी और ढालू 
ोती 
 ैतथा सागर की 
ी ओर
प्रवृत्त र
ती 
,ै  उसी प्रकार ध्यानाभ्यास करने वाले योगी की *ीवन-सरिरता समाडिध की 
ी ओर प्रवाहि
त 
ोती 
,ै

समाडिध की 
ी ओर ढालू 
ोती 
 ैतथा समाडिध की 
ी ओर प्रवृत्त र
ती 
।ै

३२.  यहिद साधक लम्बे समय तक हिनयहिमत रूप से ध्यान का अभ्यास कर,े  तो हिनडिश्चत 
ी उसकी चेतना का स्तर
उ�तर 
ो *ायेगा। यहिद ऐसा न 
ो, तो उसकी साधना त्रहुिटपणू; 
।ै सम्भव 
,ै व
 ध्यान 
ी न करता 
ो। सम्भव 
,ै व

तन्Fा की न्विस्थडित में 
वाई म
ल बनाता 
ो।

३३. ब्राह्ममु
ूत; में हिनयहिमत रूप से ध्यान करके अमरता का �हिVवध;क अमृत हिपयें। आधा र्घण्टे तक कीत;न करके इस
अमृत पेय में उदारतापूव;क परमानन्द - �ान्विन्त को भी हिमशिश्रत कर लें। और

३४. मन को क
ीं भी चैन न
ीं 
।ै कामनाओ ंको कभी अन्विन्तम रूप से सन्तु` न
ीं हिकया *ा सकता। कामना की अहिw
आपके हृदय में धधकती र
ती 
।ै ध्यान से प्राप्त आत्मा के अमृत से इस अहिw का �मन करें।

३५. कभी-कभी ध्यान के अभ्यासी में दम्भ की भावना अंकुरिरत 
ोने लगती 
।ै व
 अपनी साधना में ब
क भी *ाता 
।ै
उसे ब
ुत सतक;  र
ना पडे़गा।

३६. परम सत्ता के एकत्व का ध्यान करने से मन अहिवक्षुब्ध तथा �ान्त 
ो *ाता 
।ै
३७. यहिद आप हिनगु;ण, हिनराकार ब्रह्म के ध्यान का अभ्यास करते 
ैं, तब भी आप अपने इ`देवता या सगुण ब्रह्म का
ध्यान कर सकते 
ैं। हिनगु;ण ध्यान में सफल 
ोने के लिलए आपको ईश्वर का अनुग्र
 प्राप्त करना चाहि
ए। सगुण तथा हिनगु;ण
ब्रह्म एक 
ी 
ैं।

३८. *न्म-मृत्यु तथा अन्य के्ल�ों का कारण 
 ैअज्ञान । ब्रह्मज्ञान से अज्ञान समाप्त 
ो *ाता 
।ै अतः ब्रह्म का ध्यान
करके ब्रह्मज्ञान प्राप्त करें।

३९. आत्म-लाभ से बढ़ कर अन्य कोई लाभ न
ीं 
।ै इस लाभ को प्राप्त करने के लिलए अपनी आत्मा की पू*ा करें।
आत्मा का ध्यान हिनरन्तर करें।

४०. मौन से साधक को �हिV तथा ऊ*ा; प्राप्त 
ोती 
।ै मौन साधक को पुनरु�ीहिवत करता 
।ै अतः मौन में प्रवे�
करें। मीन में हिवलीन 
ो *ायें मौन ब्रह्म 
।ै

५. ध्यान (ग)
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१. ब्रह्म के एकमात्र हिवचार का अहिवरत प्रवा
 ध्यान 
।ै

२. डिचरस्थायी �ान्विन्त तथा अमर परमानन्द की ओर ले *ाने वाला शे्रष्ठ माग; ध्यान 
।ै

३. ध्यान प्राडितभज्ञान की कंु*ी 
।ै

ध्यान की पूवा;पेक्षाएँ

४. यहिद मन में कामनाएँ 
ैं और बाह्य पदाथy 6ारा व
 हिवचलिलत 
ो *ाता 
,ै  तब ध्यान का अभ्यास न
ीं हिकया *ा
सकता ।

५.  यहिद आपका मन उच्छंृखल और अहिनयन्विन्त्रत 
;ै  हृदय में दभुा;व तथा हिवक्षोभ 
ैं,  तब आप ग
न ध्यान न
ीं कर
सकते।

६. जि*स साधक ने यम, हिनयम तथा प्रत्या
ार का अभ्यास कर लिलया 
,ै उसे ध्यान का पूण; लाभ प्राप्त 
ोता 
।ै

७. अनु�ासन तथा हिनष्ठा के हिबना ध्यान में सफलता न
ीं हिमलती।

८. धारणा ध्यान की पूव;-न्विस्थडित 
।ै

साधना में हिनडिश्चत सफलता प्राप्त करने 
ेतु उपयोगी बातें

९. *ब सत्त्व की प्रधानता 
ोती 
,ै तब मन �ान्त तथा अहिवक्षुब्ध 
ोता 
;ै तब ध्यान �ान्त और न्विस्थर बन *ाता 
।ै

१०. ग
न आस्था तथा अतीव रुडिच के साथ ध्यान करें। हिनयहिमत ध्यान से आपको आध्यान्वित्मक लक्ष्य प्राप्त करने का
उत्सा
 हिमलेगा।

११.  *ब आप ध्यान के लिलए बठैें,  तब एक संकल्प करें कोई भी हिवचार मुझे हिवचलिलत न
ीं कर सकता। सत्य का
साक्षात्कार हिकये हिबना मैं उदूगंा न
ीं।' इस प्रकार का हिनश्चय तथा उपलन्विब्ध में इस प्रकार की प्रतीडित 
ी आपको अपने
लक्ष्य के हिनकट ले *ायेगी।

१२. ब्रह्म के स्वभाव तथा गुणों (यथा सव;�हिVमत्ता, सव;ज्ञता, सव;व्यापकता आहिद) का ध्यान करें।

१३. अनन्त, हिनभ;य, कालातीत, हिदग्-रहि
त, अ*न्मा, अनश्वर, अ*र, परम आत्मदीप्त ब्रह्म का ध्यान करें।

१४. हिनयहिमत रूप से ध्यान करें।

१५. हिनडिश्चत समय पर ध्यान करें।

१६. ध्यान को अपनी हिदनचया; का एक अंग बना लें ।

ध्यान में 
ोने वाले अभीन्विप्सत अनुभव
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१७. ग
न ध्यान की अवस्था में हिदव्य पुलक, प्रसन्नता तथा परमानन्द का अनुभव 
ोता 
।ै

१८.  ग
न ध्यान में आप अपनी अन्तरात्मा के साथ हिवलीन 
ो *ाते 
ैं तथा हिदव्य अनभुव के आन्तरिरक मम; की
ग
राइयों तक प
ँुच *ाते 
ैं। अ
भंाव समाप्त 
ो *ाता 
।ै मन हिक्रया�ील न
ीं र
 *ाता।

१९. ध्यान में मन एक 
ी वस्तु या आद�; में पूण;तः तPीन 
ो *ाता 
।ै उसके ऊपर अन्य हिकसी वस्तु का प्रभाव न
ीं
पड़ता। मन की इस तPीनता के 
ी कारण इन्विन्Fयों के कायy का पूण; रूप से परावत;न 
ो *ाता 
।ै

२०. ध्यान का अगला चरण समाडिध 
।ै

ध्यान के परिरणाम

२१. पूण; �ान्विन्त, ज्ञान, प्र�ान्विन्त, न्विस्थरता, हिनभ;यता, हिवरहिV, अन्तदृ;हि`, प्रलोभन—ये 
ैं ध्यान के सद्परिरणाम ।

२२. ध्यान पूण;ता का माग; प्र�स्त करता 
।ै

२३. ध्यान मानव को हिदव्यता में रूपान्तरिरत कर देता 
।ै

२४. ध्यान से सन्दे
 समाप्त 
ो *ाते 
ैं।

म
त्त्वपूण; मम;

२४. ध्यान मोक्ष का 6ार खोल देता 
।ै

२६. �ुद्ध हृदय में 
ी ध्यान प्रवाहि
त 
ोता 
।ै

६. ध्यान की प्रहिक्रया
ध्यान-हिवडिध

१. ध्यान की प्रहिक्रया में आध्यान्वित्मक अपरोक्ष अनभुव प्राप्त 
ोता 
।ै

२. मौन ध्यान करें। आध्यान्वित्मक हिवकास तथा आत्म-साक्षात्कार करें।

३. सुखासन में मेरुदण्� सीधा करके बठैें। ॐ के अथ; का ध्यान करते 
ुए इसका *प करें। मन को हिवके्षप उत्पन्न करने
वाले हिवचारों और कामनाओ ंसे मुV रखें।

४.  यहिद आपका ध्यान अपूण; 
,ै  तो अपने हृदय पर ध्यान दें। सम्भव 
,ै  उसमें वासना,  राग और अ
भंाव की
अन्तधा;राएँ अब भी प्रवाहि
त 
ो र
ी 
ों; इन्विन्Fयाँ अब भी उपFव मचा र
ी 
ों; हिवषय-सुख की कामनाएं अब भी हिवद्यमान

ों।

५. ध्यानाभ्यास ज्ञान-प्राहिप्त का म
ान् वैज्ञाहिनक उपाय 
।ै
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ध्यान का म
त्त्व

६. ध्यान के हिबना ज्ञान प्राप्त न
ीं 
ो सकता। योगी अपनी आत्मा का मन्थन करके सत्य को प्रकट करता 
।ै

७. ध्यान धार्षिमक *ीवन का सबसे म
त्त्वपणू; पक्ष 
।ै सम्यक् ध्यान ब
ुत म
त्वपूण; 
।ै य
 एक ऐसी प्रहिक्रया 
 ै*ो मन
को ध्येय में रूपान्तरिरत 
ोने के लिलए अग्रसारिरत करती 
।ै

८. ब्रह्म-ध्यान अमरता प्रदान करता 
।ै अमर 
ोने का अन्य कोई उपाय न
ीं 
।ै

ध्यान का लक्ष्य

९. ध्यान का उद्देश्य प्राडितभज्ञान की स
ायता से अनुभवातीत चेतना का साक्षात्कार करना 
।ै

१०. *ो ध्यान पथ का अनुसरण करता 
,ै उसे ब्रह्म के साथ अपनी आत्मा के एकत्व का तथा आत्मा की हिदव्यता का
ज्ञान 
ोता 
।ै

१९. ध्यान आपको अन्य हिकसी वस्तु की अपेक्षा सत्य के हिनकटतर लाता 
।ै

१२. ध्यान के बाद 
ी आप समाडिध की सव�� अवस्था में प्रवे� करते 
ैं।

१३. प्राडितभज्ञान के क्रम हिवकास के माध्यम से *ब आप गुणों से पर े
ो *ाते 
ैं, तब ध्यान समाप्त 
ो *ाता 
।ै

१४.  परम लक्ष्य को प्राप्त करने के पश्चात् योगी ध्यान न
ीं करता। उसके लिलए ध्येय की सत्ता समाप्त 
ो *ाती 
;ै

क्योंहिक व
 कण-कण में सव;व्यापी ईश्वर के द�;न करता 
।ै

ध्यान के लाभ

१५. किंकडिचत् ध्यान भी आपको मृत्यु के भय से मुV करता 
।ै

१६. ध्यान के सतत अभ्यास से आन्तरिरक �ान्विन्त प्राप्त 
ोती 
।ै

१७. ध्यान से मन प्रभावकारी तथा सान्वित्त्वक हिवचारों एवं प्रसन्नता से परिरपूण; 
ो *ाता 
।ै

१८. साकार ईश्वर का दीर्घ;कालीन ध्यान करने से भV के हृदय में इ`देव के प्रडित ग
न प्रेम की भावना उत्पन्न 
ोती 
।ै

१९. ध्यानावस्था में आपको सीधे 
ी ईश्वर से भरपूर सत्त्वगुण प्राप्त 
ोता 
।ै

२०. *ो साधक हिनयहिमत रूप से ध्यान करता 
,ै उसे �हिV, प्रसन्नता तथा स्वतन्त्रता प्राप्त 
ोती 
।ै
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२१. ध्यान एक �हिVवध;क तथा पुनरु�ीवन प्रदान करने वाली औषडिध 
।ै ब्राह्ममु
ूत; तथा सान्ध्य-प्रका� की �ान्त
वेला में गम्भीर ध्यान का अभ्यास करें।

२२. ध्यानाभ्यास से हिनम्न स्तर की समस्त कामनाएँ तथा व्यहिVगत हिवचार समाप्त 
ो *ाते 
ैं। ईश्वर के साथ एकाकार

ो *ाने की एकमात्र कामना बची र
ती 
।ै

ध्यान में बाधाएँ

२३. भूतकाल का डिचन्तन तथा भहिवष्य की डिचन्ता ध्यान की बाधाएँ 
ैं।

२४. ध्यान की सबसे बड़ी बाधा स्मृडित 
।ै

२५. अतीन्विन्Fय अनभुवों की उपेक्षा करें। सतक;  र
ें तथा मन को ध्येय पर केन्विन्Fत करें।

२६. ध्यान ग
न, हिनयहिमत, गम्भीर तथा अनवरत 
ोना चाहि
ए।

२७. वैराग्य और ध्यान के 6ारा इन्विन्Fयों का प्रभाव कम 
ोने लगता 
 ैतथा मन परम तत्त्व में हिवलीन 
ो *ाता 
।ै

२८. हिमता
ारी बनें। एकान्त-वास करें। ध्यान करें। क्रोध न करें। र्घमण्� न करें।

२९. यम, हिनयम, आसन और प्राणायाम ध्यान की प्रारन्विम्भक तयैारिरयाँ 
ैं।

ध्यान में मन

३०. ध्यान में मन अन्तमु;खी 
ो *ाता 
 ैतथा समस्त हिवचार तरगंों को रोक देता 
।ै

३१.  *ैसे 
ी आप ध्यान के लिलए मन का हिनरोध करते 
ैं,  संस्कार तथा भूतकाल की अनभुूडितयाँ ध्यान में हिवक्षोभ
उत्पन्न करने लगती 
ैं।

३२. *ब सत्त्व तथा ध्यान के 6ारा आध्यान्वित्मक दृहि` का हिवकास 
ो *ाता 
 ैतब

आप देवता, आत्मा *ैसी सूक्ष्म सत्ताओ ंके द�;न करने के लिलए सक्षम 
ो *ाते 
ैं।

३३. *ब आप ध्यान 6ारा प्राडितभज्ञान का हिवकास करते 
ैं, तब आत्म-साक्षात्कार 
ोता 
।ै

ध्यान 6ारा आत्म-साक्षात्कार

३४. अपनी अन्तरात्मा का ध्यान करें। तब मन ब्रह्म में लीन 
ो *ायेगा। आप आत्म-साक्षात्कार कर लेंगे। 

३५. अ
भंाव (*ो असत्य पर आधारिरत आपकी हिन*ता 
)ै को न` करें। न्विस्थर और �ान्त बठेै। ध्यान करें तथा आत्मा
का साक्षात्कार करें। 
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३६. *ब आप ध्यान में यथे` सफलता प्राप्त कर लेते 
ैं। तब ध्यान-प्रहिक्रया के प्रडित आपकी स*गता समाप्त 
ो *ायेगी।
आप अपने प्रडित भी स*ग न
ीं र
 *ाते। केवल ध्येय 
ी �ेष र
ता 
।ै केवल �ुद्ध चेतना की स*गता �ेष बचती 
।ै

३७. प्राडितभज्ञान ज्ञाता, जे्ञय और ज्ञान को ब्रह्म में हिवलीन कर देता 
।ै

३८. आत्मा के ध्यान में �ाश्वत �ान्विन्त तथा डिचरस्थायी परमानन्द प्राप्त करना सीखें।

३९. *ो हिनयहिमत ध्यान का अभ्यास करता 
 ैतथा समाडिध-अवस्था में प्रवे� करता 
,ै उसे पूण; ज्ञान प्राप्त 
ो *ाता 
।ै
व
 दसूरों के लिलए वत;मान इस माडियक संसार से मुV 
ो कर *ीवन्मुहिV की परम अवस्था में प
ँुच *ाता 
।ै

४०. नीरवता में हिनयहिमत रूप से ध्यान करें। आपको प्रेरणा, �ान्विन्त तथा परमानन्द की प्राहिप्त 
ोगी। आपको ईश्वर की
महि
मा, सत्य के वैभव तथा उसकी सव;व्याहिपता का अनुभव 
ोगा।

७. समाडिध

१. समाडिध पूण; प्रज्ञा की अवस्था 
।ै य
 परम तत्त्व के साथ ऐक्य की अवस्था 
।ै

२. समाडिध में सीमाएँ न
ीं 
ुआ करतीं। ज्ञाता तथा जे्ञय की भी सत्ता न
ीं 
ोती। य
 एक समरूप (एकरस ) अनभुव 
।ै

३. समाडिध की अवस्था में मन ब्रह्म में हिवलीन 
ो *ाता 
।ै व्यहिVकता भी हिवलीन 
ो *ाती 
।ै डिचरस्थायी परमानन्द की
प्राहिप्त 
ोती 
।ै योगी पीड़ा, दःुख, भव तथा भ्रान्विन्तयों से मुV 
ो *ाता 
।ै

४. समाडिध में पूण;तः एकता र
ती 
।ै समाडिध केवल आत्मा 
ी 
।ै

५. समाडिध परम चेतना की अवस्था 
।ै समाडिध में मन की खो* समाप्त 
ो *ाती 
;ै  मन हिवश्राम की उस न्विस्थडित में
र
ता 
 ैजि*समें ज्ञाता और जे्ञय हिमल कर एक 
ो *ाते 
ैं।

६. मन की वृलित्तयों को समाप्त करके आप समाडिध की अवस्था में प्रवे� कर सकते 
ैं।

७. परम तत्त्व (आत्मा) का प्रत्यक्ष ज्ञान 
ी समाडिध 
।ै समाडिध परम चेतना 
।ै

८. सफल तथा ग
न ध्यान के बाद समाडिध की अवस्था में प्रवे� हिकया *ाता 
।ै ९. समाडिध व्यहिVत्व का समापन न
ीं

,ै य
 उसकी पूण;ता 
।ै

१०. पूण;त्व का अनभुव समाडिध 
।ै के्ल�ों से मुहिV 
ी समाडिध 
।ै समाडिध 
।ै परमानन्द ।

११. समाडिध की अवस्था में प्राण में गडित न
ीं 
ोती। तब साधक न श्वास लेता 
,ै न छोड़ता 
।ै

१२. समाडिध की अवस्था में न *न्म 
,ै न मृत्यु 
;ै न क्षय 
,ै न रोग तथा न पीड़ा 
,ै न दःुख ।
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१३. ग
न ध्यान की अवस्था में नाम रूप न
ीं र
 *ाते। तब केवल अनन्त आका� (Space) की *ागरूकता र
ती

।ै बाद में अनन्त आका� भी लुप्त 
ो *ाता 
 ै तथा अनन्विस्तत्व की न्विस्थडित आ *ाती 
।ै अकस्मात् ज्ञान अथवा
हिनर्षिवकल्प समाडिध का उदय 
ोता 
।ै

१४. हिनर्षिवकल्प-समाडिध सव�� मूल्य का साक्षात्कार 
।ै

१५.  हिनर्षिवकल्प समाडिध में परम तत्त्व का उसकी समग्रता में अन्तज्ञा;न 
ोता 
।ै य
 परम तत्त्व के साथ ऐक्यता का
अनभुव 
।ै

१६. समाडिध में प्रबोधन प्राप्त 
ोता 
।ै तब हिनशे्च` *ीव-चेतना के स्थान पर ब्रह्म की परम चेतना 
ोती 
।ै

१७. हिनर्षिवकल्प समाडिध में कोई पदाथ; न
ीं 
ोता। समस्त मानजिसक वृलित्तयों का अवसान 
ो *ाता 
।ै

१८. योगी अपने आध्यान्वित्मक अनुभव की सव�� अवस्था - हिनर्षिवकल्प - समाडिध में 
ी परम सत्ता का साक्षात्कार करता

।ै
१९. *ब रा*योगी कैवल्य प्राप्त करता 
,ै तब गुण अपने-अपने उद्गम — प्रकृडित या प्रधान — की ओर लौट *ाते 
ैं।

२०. बुडिद्ध, अ
कंार, मन तथा इन्विन्Fयाँ ये तीनों गुणों के मात्र परिरणाम 
ैं। ये (बडुिद्ध, अ
कंार, मन आहिद) भी एक-एक
करके अपने-अपने मूल स्रोतों में हिवलीन 
ो *ाते 
ैं।

२१. केवल पुरुष 
ी F`ा 
।ै गुण तथा उनके हिवकार 
ी दृश्य 
ैं।

२२. कैवल्य की अवस्था में डिचत्त, अ
कंार तथा बुडिद्ध मुV 
ो *ाते 
ैं।

२३. कैवल्य की अवस्था में पुरुष अपनी मुVावस्था में अवन्विस्थत 
ो *ाता 
।ै

२४. *ब पुरुष को कैवल्य प्राप्त 
ो *ाता 
,ै तब गुण तथा उनके परिरणामों के पास पुरुष के लिलए कोई उद्देश्य पूरा करने
के लिलए न
ीं र
 *ाता।

२५. ‘न 
म, न तुम, दफ्तर गुम’– मैं, न तुम; मुV पुरुष के लिलए अब प्रकृडित का दफ्तर बन्द 
ो गया 
।ै

२६. ध्यान और समाडिध के परमानन्द के समक्ष हिवषय-सुख कुछ भी न
ीं 
।ै

२७. स
* समाडिध में सोऽ
 ंभावना स्वतः*ात, अखण्� तथा स
* बन *ाती 
।ै

२८. हिनर्षिवकल्प समाडिध में सोऽ
-ंभावना भी न
ीं र
ती; क्योंहिक 'सोऽ
'ं की अनभुूडित करने वाला 
ी कोई न
ीं बचता।

२९. परम चेतना का अनुभव तुरीयावस्था 
।ै य
 हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था 
,ै जि*समें परम तत्त्व के साथ ऐक्य के
अपने वास्तहिवक स्वरूप का पूण; ज्ञान र
ता 
।ै

३०. बडुिद्ध के 6ार बन्द करें। इन्विन्Fयों के गवाक्ष बन्द करें। हृदय के कक्ष में चले *ायें तथा समाडिध की हिनFा-रहि
त हिनFा
का आनन्द लें।

125



३१. समाडिध परम चेतना की अवस्था 
।ै

३२. समाडिध ब्रह्म के साथ ऐक्य की अवस्था 
।ै

३३. समाडिध की अवस्था परमानन्द से परिरपूण; 
।ै

३४. समाडिध की अवस्था में ध्याता अपनी व्यहिVकता खो देता 
 ैतथा परम तत्त्व के साथ एक 
ो *ाता 
।ै

३५. समाडिध की अवस्था अहिनव;चनीय 
।ै

३६. सहिवकल्प-समाडिध या सम्प्रज्ञात-समाडिध में ज्ञाता, जे्ञय और ज्ञान की हित्रपुटी र
ती 
।ै

३७. सहिवकल्प-समाडिध में संस्कार दग्ध न
ीं 
ोते।

३८. हिनर्षिवकल्प-समाडिध में संस्कार पूण;तः दग्ध 
ो *ाते 
ैं।

३९. सम्प्रज्ञात-समाडिध में मन के समस्त काय;-कलापों का हिनरोध 
ो *ाता 
।ै

४०. अब योगी को कैवल्य-परम स्वतन्त्रता तथा पूण;ता की प्राहिप्त 
ोती 
।ै

४१. परम तत्त्व के प्रडित *ागरूकता समाडिध 
।ै

४२. समाडिध परम चेतना 
।ै य
 सभी प्रकार के हि6त्वों से पर े
।ै

४३. (कैवल्य) समाडिध में ज्ञाता, जे्ञय और ज्ञान की हित्रपुटी समाप्त 
ो *ाती 
।ै

४४. समाडिध में न 'मैं' र
ता 
,ै न 'तुम' और न 'व
' न 'य
ाँ', न 'व
ाँ', न 'य
', न 'व
', न 'ऊपर', न 'नीचे' कुछ
भी न
ीं र
ता।

४५. समाडिध परिरपूण;ता, �ाश्वत परमानन्द, डिचरस्थायी प्रसन्नता तथा अनन्त �ान्विन्त की अवस्था 
।ै

४६. समाडिध में आन्तरिरक वा बाह्य हिकसी भी प्रकार के पदाथ; का भान न
ीं र
ता।

सहिवकल्प- समाडिध

४७. सहिवकल्प समाडिध में य
 चेतना र
ती 
 ैहिक 'मैं ध्यान कर र
ा 
ँू, 'मेरा ध्येय 
।ै'

४८. सहिवकल्प समाडिध में ज्ञाता जे्ञय और ज्ञान की चेतना र
ती 
।ै

४९. सहिवकल्प समाडिध में हि6त्व का भान र
ता 
;ै परन्तु व
 मात्र सत
ी तथा आभासी 
ोता 
।ै

५०. सहिवकल्प-समाडिध हिनर्षिवकल्प समाडिध के लक्ष्य तक प
ँुचने की तयैारी 
।ै
हिनर्षिवकल्प समाडिध
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५१. हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में मन काय; करना बन्द कर देता 
;ै समस्त हिवचार �ान्त 
ो *ाते 
ैं; �रीर तथा
बाह्य संसार की समस्त चेतना का प्रभाव हिमट *ाता 
 ैतथा *ीवात्मा परम आत्मा में हिवलीन 
ो *ाती 
।ै

५२. समस्त संकल्पों का त्याग करके हिनर्षिवकल्प बन *ायें।

५३. 
में स्वप्न में कई प्रकार के क`ों का अनुभव 
ोता 
।ै *ागने के बाद 
मारा उन क`ों में से हिकसी से भी कोई
सरोकार न
ीं र
ता। इसी प्रकार हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में या आत्मा में न्विस्थत र
ने वाला योगी प्रकृडित के
समस्त प्रभावों से पर ेर
ता 
।ै 

५४. हिनर्षिवकल्प समाडिध में वैयहिVक चेतना न
ीं र
 *ाती। य
 चेतना वैश्व चेतना में हिवलीन 
ो *ाती 
।ै

५५. हिनर्षिवकल्प समाडिध में ज्ञाता, जे्ञय और ज्ञान की हित्रपुटी की सत्ता हिनडिश्चत रूप से न
ीं र
ती।

८. प्राडितभज्ञान
१. आन्तरिरक साक्षात्कार या प्रबोधन समस्त द�;नों से पर े
।ै य
 साधक का व्यहिVगत आध्यान्वित्मक अनुभव 
।ै

२. आप केवल प्राडितभज्ञान से 
ी आत्मज्ञान प्राप्त कर सकते 
ैं।

३. प्राडितभज्ञान या आध्यान्वित्मक अनभुव से प्राप्त अव्यवहि
त ज्ञान से *ीवापा तथा परमात्मा का हिमलन 
ोता 
।ै
४. ऐन्विन्Fय ज्ञान हिमथ्या ज्ञान 
।ै प्राडितभज्ञान वास्तहिवक ज्ञान 
।ै

५. प्राडितभज्ञान 
ी सव�� ज्ञान 
।ै य
 सत्य का अक्षय तथा असीम ज्ञान 
।ै

६. अपने प्राडितभज्ञान पर आस्था रखें। य
 आपको कभी हिनरा� न
ीं करगेा।

७. प्राडितभज्ञान को हिवकजिसत हिकये हिबना बुडिद्ध*ीवी व्यहिV अपूण; 
ी र
ता 
।ै

८. बुडिद्ध सत्य की ग
राइयों तक न
ीं प
ँुच सकती।

९. केवल प्राडितभज्ञान के 6ारा आप ब्रह्म या परम तत्त्व की झलक पा सकते 
ैं।।

१०. प्राडितभज्ञान से सम्पन्न व्यहिV अमर बन *ाता 
।ै

११. अपनी चतुराई और तक; -हिवतक;  दे कर बदले में प्राडितभज्ञान प्राप्त करना एक लाभकारी सौदा 
।ै तब आप �ान्विन्त
और परमानन्द को प्राप्त 
ोंगे।

१२. हिवचार से प्राडितभज्ञान का 6ार खलुता 
।ै

१३. मात्र डिचन्तन की हिक्रया से सत्य या परम तत्त्व उद्घाहिटत न
ीं 
ो पाता।

१४. प्राडितभज्ञान के द�;न के हिबना पडिश्चम का द�;न अपूण; 
।ै
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१५. परम- असीम तत्व को प्रमाशिणत करने के वैज्ञाहिनक प्रयास हिनरथ;क 
।ै केवल प्राडितभज्ञान 
ी उसे प्रमाशिणत करने
की वैज्ञाहिनक पद्धडित 
।ै

१६. धार्षिमक द�;न तथा हिवज्ञान की समस्या का एकमात्र समाधान प्राडितभज्ञान का हिवकास 
।ै

१७. वास्तहिवक सांस्कृडितक हिवकास बडुिद्ध से न
ीं, प्राडितभज्ञान से सम्पन्न 
ोता 
।ै

१८. प्राडितभज्ञान, अध्यात्म के अनभुव तथा ब्रह्मज्ञान की कभी उत्पलित्त न
ीं 
ोती: क्योंहिक ये अनाहिद काल से 
ैं।

१९. प्राडितभज्ञान द�;न की एकमात्र कसौटी 
।ै

९. समाडिध तथा हिदव्य अनुभव

१. हिनर्षिवकल्प - समाडिध व
 धन्य तथा प्र�ान्त अवस्था 
,ै जि*समें *ीवन के र
स्य का उद्घाटन 
ोता 
 ैतथा ध्याता
हिनFा-रहि
त हिनFा में प्रवे� करता 
।ै

२.  समाडिध अकम;ण्यता की अवस्था न
ीं 
।ै य
 परम तत्त्व के प्रडित ग
न *ागरूकता की अवस्था 
।ै य
 सव��
प्राडितभज्ञान 
 ै*ो वस्तुओ ंको उनके मूल रूप में प्रकट करता 
।ै य
 �ाश्वत �ान्विन्त का अनुभव प्रदान करने वाली
अवस्था 
।ै

३. हिनर्षिवकल्प- समाडिध एक आध्यान्वित्मक हिनशे्चतक 
 ै*ो क्लोरोफाम;, ईथर आहिद की अपेक्षा उत्तम 
।ै

४. हिनर्षिवकल्प-समाडिध में परमानुभूडित 
ोती 
।ै समाडिध आलस्य की अवस्था न
ीं 
।ै य
 परम तत्त्व के प्रडित *ागरूकता
की अवस्था 
।ै य
 सव�� प्राडितभज्ञान 
।ै
५. *ो योगी हिनर्षिवकल्प-समाडिध (परम तत्त्व से ऐक्य) की अवस्था में प्रवे� कर चुका 
,ै व
 परम तत्त्व से पृथक् न
ीं 
ो
सकता ।

६. परिरपूण;ता का अनभुव समाडिध 
।ै य
 सभी प्रकार के हि6त्वों से पर े
।ै अ
मंन्यता तथा डिचन्ताओ ंका इसमें कोई
स्थान न
ीं 
।ै य
 परम सन्तोष-प्रदायक 
।ै इसमें इस बात की अनभुूडित 
ोती र
ती 
 ैहिक *ो कुछ उपलब्ध करना था,
व
 सब उपलब्ध कर लिलया 
।ै 

७.  ध्यान का चरमोत्कष; समाडिध 
।ै समाडिध-अवस्था में ध्याता परम आत्मा के साथ अपने तादात्म्य का साक्षात्कार
करता 
।ै

८.  समाडिध-अवस्था का अनुभव करने वाले साधक पर समाडिध का प्रभाव अहिमट तथा स्थायी 
ोता 
।ै समाडिध का
अनभुव प्राप्त करने वाला साधक प्रज्ञ तथा प्रबोडिधत बन *ाता 
।ै

९. समाडिध, हिनवा;ण या भगवद्-द�;न प्रत्येक मानव का *न्म जिसद्ध अडिधकार 
।ै य
 केवल संन्याजिसयों और तपन्विस्वयों
का एकाडिधकार न
ीं 
।ै

१०. समाडिध-अवस्था में प्रवे� करने के लिलए आसन की न्विस्थरता, हृदय की इन्विन्Fयों का प्रत्या
ार तथा मन की एकाग्रता
अपेडिक्षत 
।ै �ुद्धता,
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११.  समाडिध पर चचा; कर लेने या योग के ग्रन्थों का अध्ययन कर लेने से समाडिध का साक्षात्कार न
ीं हिकया *ा
सकता। आपको गम्भीरता तथा दृढ़ता से हिनष्ठापूव;क योग का अभ्यास करना 
ोगा। केवल खाना-खाना क
ने से भूख
समाप्त न
ीं 
ोती। बठै कर भो*न कर लेने से 
ी भूख �ान्त 
ोती 
।ै हिदव्य ज्योडित का प्राकट्य

१२. परम आनन्द 
ी परम तत्त्व 
।ै इन्विन्Fय अनभुवों के के्षत्र से धीर-ेधीर ेकरके ऊपर उठें और लोकोत्तर आध्यान्वित्मक
अनभुव के के्षत्र में प्रवे� करें। *
ाँ समस्त नाम-रूप न` 
ो *ाते 
ैं, व
ाँ केवल आत्मानन्द की 
ी सत्ता र
ती 
।ै

१३. *ो सव;व्यापी, प्र�ान्त, अहि6तीय, परमानन्दपूण; आत्मा के द�;न कर लेता 
,ै उसके लिलए कुछ भी प्राप्त करना या
*ानना �ेष न
ीं र
 *ाता। इस शे्रष्ठ आत्मा को *ान लें तथा �ाश्वत सन्तोष एवं हिनत्य आनन्द प्राप्त करें।

१४. आप चा
े परम तत्त्व की झलक 
ी देख पायें; आपके हृदय में एक नवीन तत्त्व प्रवे� कर *ाता 
।ै सम्पूण; हृदय का
कायापलट 
ो *ाता 
।ै आपका आन्तरिरक व्यहिVत्व परिरवर्तितत 
ो *ाता 
।ै आप परमानन्द की ल
र में हिनम�न करने
लगते 
ैं।
१५. यहिद आप ध्यानावस्था में आध्यान्वित्मक आनन्द की मधरुता का स्वाद एक बार भी पा *ायें, तब सांसारिरक पदाथy
का डिचन्तन भी कर पाना आपके लिलए क`प्रद 
ो *ायेगा।

१६. जि*सने ब्रह्म-साक्षात्कार कर लिलया 
,ै व
 मौन 
ो *ाता 
।ै वाद-हिववाद और तक; -हिवतक;  का आकष;ण तभी तक
र
ता 
,ै *ब तक परम तत्त्व का साक्षात्कार न
ीं 
ो *ाता।

१७. जि*सने ब्रह्म के परमानन्दमय स्वरूप का अनुभव कर लिलया 
,ै उसे �ारीरिरक अथवा मानजिसक भय न
ीं सताते।

१८. हिवषय-पदाथy से प्राप्त 
ोने वाला सन्तोष परावलम्बी तथा सीहिमत 
ोता 
।ै ब्रह्मज्ञान से प्राप्त 
ोने वाला सन्तोष
असीहिमत 
ोता 
 ैतथा हिकसी पर हिनभ;र न
ीं 
ोता।

१९. भगवद्-द�;न एक वैश्व अनुभव 
।ै इससे *ीवन को एक नया हिदग्-हिवन्यास प्राप्त 
ोता 
;ै परम तत्त्व को एक नवीन
परिरप्रेक्ष्य में समझने का अवसर प्राप्त 
ोता 
।ै य
 एक सम्पूण; अनभुव 
।ै भगवद्-द�;न प्राप्त साधक संसार को हिदव्य
हिवभूडित की अशिभव्यहिV के रूप में देखता 
।ै

२०. भगवद्-द�;न ध्याता की चेतना पर एक अहिमट छाप छोड़ता 
।ै भगवद्-द�;न हिकसी रूप का द�;न या अनभुव न
ीं

।ै य
 प्रत्यक्ष अनुभव या प्रबोधन 
।ै

२१. तुरीय अकथनीय ब्रह्मानन्द के मन्विन्दर का अन्विन्तम 6ार 
।ै

२२. प्राडितभज्ञान परम साक्षात्कार की एक अपया;प्त तथा अपूण; अशिभव्यहिV 
।ै य
 परम साक्षात्कार अपरोक्ष अनुभूडित 
ै
।

२३. आप अपरोक्ष अनुभूडित के माध्यम से हिनश्चय 
ी सत्य का साक्षात्कार कर सकते 
ैं।

२४. अपरोक्ष अनभुूडित की दीहिप्त आत्मदीहिप्त 
।ै सत्य की दीहिप्त प्रडितहिबन्विम्बत दीहिप्त 
।ै

२५.  ब्रह्म की अपरोक्ष अनुभूडित समस्त दःुख,  पीड़ाओ ंतथा के्ल�ों का ना� करती 
 ै एवं अहि6तीय परमानन्द प्रदान
करती 
।ै �ुडिचता तथा ध्यान 6ारा अपरोक्ष अनुभूडित प्राप्त करें ।
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२६. ब्रहै्मक्य से *ो परमानन्द प्राप्त 
ोता 
,ै व
 अहिनव;चनीय 
।ै आपको स्वयं 
ी इसका अनुभव करना 
ोगा।

२७. भावनाएँ तथा हिवचार एक 
ी 
ोते 
ैं, परन्तु भाषाएँ शिभन्न-शिभन्न 
ोती 
ैं। इसी प्रकार धार्षिमक अनुभव एक समान

ोते 
ैं, परन्तु धम; शिभन्न-शिभन्न 
ोते 
ैं।

पंचम अध्याय

प्रश्नोत्तर

१. एकाग्रता का सरल माग;

प्रश्न : एकाग्रता का सरल माग; क्या 
।ै

उत्तर : भगवन्नाम-*प करें। य
 बात ध्यान में रखें हिक एक हिदन में पूण; एकाग्रता की न्विस्थडित न
ीं आती। आपको हिनरा�
न
ीं 
ोना चाहि
ए और न एकाग्रता के अभ्यास में ढील �ालनी चाहि
ए। �ान्त र
ें; धयै; रखें। मन इधर-उधर भटके, तब
भी डिचन्विन्तत न 
ों । हिनयहिमत रूप से *प करते र
ें। हिनयत समय पर 
ी एकाग्रता का अभ्यास करें। धीर-ेधीर ेमन स्वतः

ी ईश्वरोन्मुख 
ो *ायेगा। एक बार इसे ईश्वर से प्राप्त परमानन्द का स्वाद हिमल *ाये; हिफर कोई भी इसे हिवचलिलत न
ीं
कर सकेगा।

२. ब्राह्ममु
ूत; में ध्यान के लाभ

प्रश्न : ब्राह्ममु
ूत; में ध्यान करने से क्या लाभ 
?ै

उत्तर : ब्राह्ममु
ूत; में मन �ान्त तथा अहिवक्षुब्ध 
ोता 
।ै इस समय य
 सांसारिरक हिवचारों, डिचन्ताओ ंतथा पर�ेाहिनयों से
मुV र
ता 
।ै य
 कोर ेकाग* के समान 
ोता 
 ैतथा सांसारिरक संस्कारों के प्रभावों से मुV 
ोता 
।ै इस समय मन को
सांसारिरक हिवकष;णों के (मन में) प्रवे� करने से पूव; 
ी सरलतापूव;क ढाला *ा सकता 
।ै इस मु
ूत; में वातावरण में सत्त्व
की अडिधकता 
ोती 
,ै 
लचल तथा कोला
ल भी न
ीं र
ता।

३. सांसारिरक हिवचार तथा ध्यान

प्रश्न : *ब मैं ध्यान के लिलए बठैता 
ँू, तब मैं तर
-तर
 के हिवचारों से डिर्घर *ाता 
ँू। य
 न्विस्थडित कब समाप्त 
ोगी ?

उत्तर :  हिकसी बडे़ �
र में सायंकाल ८ ब*े ब
ुत 
लचल तथा कोला
ल र
ता 
।ै एक र्घण्टे बाद 
लचल और
कोला
ल थोड़ा कम 
ो *ाता 
।ै १० ब*े और भी कम 
ो *ाता 
।ै राहित्र ११ ब*े य
 ब
ुत कम 
ो *ाता 
।ै १ ब*े
तो सव;त्र �ान्विन्त छा *ाती 
।ै इसी प्रकार योगाभ्यास के प्रारम्भ में मन में अगशिणत वृलित्तयाँ र
ती 
ैं। मन अत्यन्त
उत्तेजि*त तथा अ�ान्त 
ो *ाता 
।ै धीर-ेधीर ेहिवचारों की तरगंें �ान्त 
ोने लगती 
ैं। अन्त में मन की समस्त वृलित्तयाँ
हिनयन्विन्त्रत 
ो *ाती 
ैं। योगी परम �ान्विन्त को प्राप्त 
ोता 
।ै

130



४. समाडिध-अवस्था में प्रवे�

प्रश्न : समाडिध की अवस्था में �ीघ्र कैसे प्रवे� करें ?

उत्तर : हिमत्रों, सम्बन्विन्धयों आहिद से अपने सम्बन्ध समाप्त कर हिकसी से पत्र-व्यव
ार न करें। अखण्� मौन-पालन करें।
एकान्त वास करें। अकेले 
ी हिवचरण करें। ब
ुत अल्प मात्रा में, परन्तु पौहि`क भो*न करें। यहिद 
ो सके, तो केवल दधू
का सेवन करें। ग
न ध्यान का अभ्यास करें। मन की ग
राई में उतरें। हिनरन्तर अभ्यास करें। आप समाडिध में लीन 
ो
*ायेंगे। सतक;  र
ें। अपनी स
* बुडिद्ध का उपयोग करें। मन के साथ *ोर-*बरदस्ती न करें। शि�शिथलीकरण की न्विस्थडित
में र
ें। हिदव्य हिवचारों को मन में धीर-ेधीर ेप्रवाहि
त 
ोने दें।

५. भगवान् 
रिर तथा एकाग्रता का पदाथ;

प्रश्न : भगवान् 
रिर का ध्यान कैसे करें?

उत्तर :  मानजिसक रूप से भगवान् 
रिर के चरण-कमलों में मन को एकाग्र करें। हिफर एक-एक करके उनके पीताम्बर,
श्रीवत्स, हृदय स्थल की कौस्तुभ मशिण, 
ाथों के कंगन, कण;फूल, मुकुट, �खं, चक्र, गदा, पद्म और (दोबारा) चरणों
पर मन को रु्घमायें। इसे बार-बार दो
रायें।

प्रश्न : मन को हिकस पदाथ; पर एकाग्र करें?

उत्तर : अपनी अशिभरुडिच के अनुसार अना
तचक्र (हृदय) के कमल पर या भ्रूमध्य-हिबन्द ुपर ।

६. एकाग्रता
प्रश्न: मन को हिकस प्रकार एकाग्र हिकया *ा सकता 
 ै?

उत्तर : प्रारम्भ में हिकसी स्थूल आकार पर - 
ाथ में वं�ी लिलये 
ुए भगवान् कृष्ण पर या 
ाथों में �खं, चक्र, गदा और
पद्म धारण हिकये 
ुए भगवान् हिवष्णु पर मन को एकाग्र करें।

प्रश्न: हिकसी व्यहिV ने मुझे पराम�; हिदया 
 ैहिक मैं दप;ण में अपने चे
र ेके प्रडितहिबम्ब के भ्रूमध्य-हिबन्द ुपर टकटकी लगा
कर देखें। क्या मैं ऐसा कर सकता 
?ै

उत्तर: आप ऐसा कर सकते 
ैं। मन की एकाग्र करने का य
 भी एक तरीका 
।ै परन्तु हिकसी एक 
ी तरीके को अपनायें।
हिदव्य आकारों में से हिकसी एक (अपने इ`देव) को चुन लें। यहिद आप राम-भV 
ैं, तो राम का डिचत्र चुन लें। हिफर उस
पर मन को एकाग्र करें तथा उनके गुणों का ध्यान करें।

प्रश्न : लोग �ालिलग्राम पर एकाग्रता का अभ्यास क्यों करते 
ैं?

उत्तर : �ालिलग्राम में एकाग्रता उत्पन्न करने की क्षमता 
।ै

प्रश्न: मैं हित्रकुटी, ॐ के प्रतीक तथा ध्वहिन पर एकाग्रता का अभ्यास कर र
ा 
ँू। क्या मेर ेअभ्यास ठीक 
?ै
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उत्तर: ठीक 
ैं। �ुडिचता, सत्, डिचत् तथा आनन्द के हिवचारों को ॐ के साथ : सम्बद्ध कर लें। य
 अनभुव करें हिक आप
सव;व्यापक चेतना 
ैं। इस प्रकार का भाव आवश्यक 
।ै

प्रश्न: ग
न एकाग्रता की न्विस्थडित में प्रवे� करने के लिलए क्या करँू?

उत्तर: ग
न मानजिसक वैराग्य हिवकजिसत करें। अभ्यास की अवडिध बढ़ा दें। एकान में बठैें। अवांछनीय व्यहिVयों से अडिधक
मेल-*ोल न रखें। प्रडितहिदन तीन र्घण्टे तक मौन रखें। राहित्र के समय दधू तथा फलों का सेवन करें। आप ग
न एकाग्रता
की न्विस्थडित में प्रवे� कर सकें गे।

प्रश्न:  शि�ष्य को प्रोत्सा
न की आवश्यकता 
ोती 
।ै कभी-कभी व
 गुरु के सम्पक;  में आना चा
ता 
।ै इसीलिलए मैं
आपको पत्र लिलख कर आपकी �ान्तिंन्त भगं हिकया करता 
ँू। क्या मैं पूछ सकता 
ँू हिक एकाग्रता-क्षमता का हिवकास हिकस
प्रकार 
ोता 
?ै

उत्तर: आप मुझे कभी-कभी पत्र लिलख सकते 
ैं। �ान्विन्त भंग 
ोने का सम्बन्ध मन से 
।ै आत्मा (*ो मन के भी पर े
)ै

में 
ी सुन्विस्थत र
ने वाले व्यहिV के लिलए सदवै �ान्विन्त 
ी �ान्विन्त 
।ै ऐसे आत्म-न्विस्थत व्यहिV को मानजिसक हिवक्षोभ, क`,

मनस्ताप प्रभाहिवत न
ीं कर पाते। कामनाओ ंको कम कर देने से, प्रडितहिदन दो र्घण्टे तक मौन र
ने से, हिनत्व एक-दो
र्घण्टे तक हिकसी �ान्त कक्ष में एकान्त-वास करने से, प्राणायाम का अभ्यास करने से, प्राथ;ना करने से, सायंकाल और
राहित्र के समय ध्यान करने के लिलए अडिधक बार बठैने से तथा हिवचार (जि*ज्ञासा) करने से एकाग्रता का हिवकास 
ोता 
।ै

प्रश्न: क्या *प से एकाग्रता की न्विस्थडित उत्पन्न 
ो सकती 
 ै?

उत्तर: 
ाँ, मानजिसक *प हिकया करें।

प्रश्न: *ब मैं हित्रकुटी पर एकाग्र 
ोने का प्रयास करता 
ँू, तब मुझे थोड़ा शि�र-दद; 
ोने लगता 
।ै इसका क्या उपचार 
?ै

उत्तर : मन के साथ लड़ाई न करें। एकाग्रता का अभ्यास करते समय मन पर अत्यडिधक *ोर न �ालें। अपनी समस्त
नाहिड़यों, पेशि�यों तथा मन्विस्तष्क को शि�शिथल करें। स
*, स्वाभाहिवक ढंग से मृदलु एकाग्रता का अभ्यास करें। इससे मन
पर आवश्यक रूप से पड़ता 
ुआ *ोर समाप्त 
ो *ाता 
।ै शि�र-दद; भी हिमट *ायेगा।

प्रश्न : मेरा मन अभी भी चंचल 
 ैऔर मुझमें हिवषयासहिV की दबु;लता 
।ै एकाग्रता के अभ्यास में कभी-कभी सफलता
प्राप्त 
ोती 
;ै परन्तु अन्त में हिनरा�ा 
ी 
ाथ लगती 
।ै मन का �डुिद्धकरण सरल न
ीं 
।ै कृपया पराम�; दें।

उत्तर : आपका वैराग्य �ुद्ध न
ीं 
।ै वैराग्य का हिवकास करें। ग
न साधना करें। अपनी साधना का समय बढ़ा दें और
चार र्घण्टे तक अभ्यास करें। अपने व्यव
ार (कम; आहिद) को कम करें। ऋहिषके� या उत्तरका�ी *ा कर तीन म
ीने तक
एकान्त वास करें। पूर ेतीन म
ीने तक मौन रखें। आपके एकाग्रता तथा ध्यान आश्चय;*नक रूप से ग
न 
ो *ायेंगे।

प्रश्न: *ो योगी अपने शि�ष्य पर �हिV संचार करता 
,ै  व
 क्यों उससे अन्य सभी प्रकार की साधनाएँ छोड़ देने को
क
ता 
 ै?

उत्तर : ताहिक शि�ष्य ग
न आस्था का हिवकास कर सके, अपने साधना-माग; पर दृढ़ र
 सके तथा हिकसी एक 
ी प्रकार
के योग में एकाग्र मन से श्रद्धा रख सके।
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प्रश्न: मैं प्रडितहिदन दो र्घण्टे तक *प तथा आधे र्घण्टे तक प्राणायाम करता 
ँू। क्या मैं दो या तीन वषy के अन्दर एकाग्रता
और अनन्यता प्राप्त कर सकता 
ँू?

उत्तर: 
ाँ, यहिद आप �ुद्ध हृदय से अपनी साधना के प्रडित हिनष्ठावान् 
ैं, तो य
 सम्भव 
।ै

७. ध्यान

प्रश्न : ब्राह्ममु
ूत; क्या 
?ै

उत्तर : प्रातः काल ४ ब*े का समय ब्राह्ममु
ूत; 
।ै

प्रश्न : ऋहिष-मुहिनयों ने ब्राह्ममु
ूत; की इतनी प्र�ंसा क्यों की 
 ै?

उत्तर : क्योंहिक य
 समय ब्रह्म ध्यान के लिलए अत्यन्त उपयVु 
,ै इसीलिलए इसे ब्राह्ममु
ूत; क
ा *ाता 
।ै

प्रश्न : ब्राह्ममु
ूत; में ध्यान करने से क्या लाभ 
ोते 
ैं?

उत्तर : इस समय मन �ान्त तथा अहिवक्षुब्ध 
ोता 
 ैएवं सांसारिरक हिवचारों, डिचन्ताओ ंऔर पर�ेाहिनयों से मुV र
ता 
।ै
इस समय मन कोर ेकाग* की तर
 
ोता 
 ैया सांसारिरक संस्कारों के प्रभावों से मुV र
ता 
।ै इस समय ध्यान करने
से मन को उसमें सांसारिरक हिवकष;णों के प्रवे� करने से प
ले 
ी सरलतापूव;क ढाला *ा सकता 
।ै अन्य समयों की
अपेक्षा ब्राह्ममु
ूत; में वातावरण अडिधक सत्त्व से आवेशि�त र
ता 
।ै इस समय वातावरण में कोला
ल भी न
ीं 
ोता।

प्रश्न : ध्यानाभ्यास प्रारम्भ करने से पूव; क्या मुझे स्नान कर लेना चाहि
ए?

उत्तर :  यहिद आपका स्वास्थ्य ठीक 
 ैतथा मौसम प्रडितकूल न
ीं 
 ैतथा आप चुस्त 
ैं,  तो आप इच्छानुसार ठण्ढे,

गुनगुने या गरम पानी से स्नान कर सकते 
ैं, अन्यथा ठण्�े पानी से 
ाथ, पैर और मँु
 धो लेना 
ी पया;प्त 
ोगा। ध्यान
करने से प
ले आचमन भी करें। आचमन का अथ; 
—ै दाहि
ने 
ाथ में *ल ले कर 'अच्यतुाय नमः ॐ', 'अनन्ताय
नमः ॐ', 'गोहिवन्दाय नमः ॐ' मन्त्र पढ़ कर �डुिद्ध के हिनहिमत्त मँु
 में *ल लेना ।

प्रश्न: ध्यान (या मन को एकाग्र) कैसे करें?

उत्तर : प्रारम्भ में एक वष; तक चार भु*ाओ ंवाले भगवान् 
रिर पर मन को एकाग्र करें। तब हिकसी हिवचार का अमूत; ध्यान
करें, यथा-ॐ एक, अखण्� डिचदाका�, सव;भूत, अन्तरात्मा ।

प्रश्न: मन को एकाग्र करना 
ी मेरी सबसे बड़ी समस्या 
।ै ध्यान के समय मन प्रायः सदवै 
ी चंचल 
ो *ाता 
।ै क्या
उपाय 
?ै
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उत्तर : अपने वैराग्य और अभ्यास को दृढ़ करें। लक्ष्य पर मन को बार-बार लायें । यहिद मन ५५ बार भटकता 
 ैऔर
हिकसी हिदन आप इसे ५० बार 
ी भटकने दें, तब भी य
 एक उपलन्विब्ध 
।ै *ाडे़ के मौसम में मौन र
ने से ब
ुत लाभ

ोता 
।ै प्रातः, सन्ध्या तथा राहित्र के समय ध्यान के लिलए बठैें। अपराह्न,

प्रश्न: ध्यान करते समय मन स्फूर्तित
ीन और सुस्त 
ोने लगता 
।ै उस समय मन उन्नत बनाने के लिलए (प्राणायाम के
अडितरिरV) क्या उपाय करँू? क्या मैं 'प्रडितकूल सुझाव' की हिवडिध अपना सकता 
ँू?

उत्तर: *ब भी मन की ऐसी न्विस्थडित 
ो, तो दृढतापूव;क क
ें- 'मैं आत्मा 
ँू। मैं ज्ञान से परिरपूण; 
ँू। मैं ज्ञान-स्वरूप 
ँू। मैं
सव;�हिVमान् 
ँू — ॐ ॐ ॐ ।' तब मन उन्नत 
ो *ायेगा तथा (ध्यान के लिलए) केन्विन्Fत 
ो *ायेगा।

प्रश्न : एक योगी ने मुझे बताया हिक ईश्वर का ध्यान करते समय उसे कृष्ण की बाँसुरी की ध्वहिन तथा �खंनाद सुनायी
पड़ते 
ैं। क्या य
 सत्य 
 ै? यहिद 
ाँ, तो इन ध्वहिनयों को हिकस प्रकार सुना *ा सकता 
?ै

उत्तर : य
 बात हिबलकुल सच 
।ै कृष्ण के डिचत्र पर मन को हिटकायें। आपको ये दोनों प्रकार की ध्वहिनयाँ सुनायी पडे़गी।
अपने कानों को 
ाथ के दोनों अँगूठों से बन्द कर लें या पीली मधुमक्खी के मोम के साथ बने 
ुए रूई के गोलों से भी
कानों को ढक सकते 
ैं। दाहि
ने कान से सुनायी पड़ने वाली ध्वहिनयों पर मन को ग
न रूप से एकाग्र करें। य
 अभ्यास
राहित्र के समय करें। आपको ये ध्वहिनयाँ सुनायी पड़ेंगी।

प्रश्न : हिनवेदन 
 ैहिक मुझे कुछ और अडिधक हिनदS� दें। ध्यान की कुछ और हिवडिधयाँ बतायें। स
ी माग; पर आगे बढ़ने के
लिलए कुछ स्प` संकेत भी दें।

उत्तर :  भगवान् कृष्ण के �रीर के प्रत्येक भाग का मानस-द�;न करें। उनके पीताम्बर,  बाँसुरी आहिद को भी मन की
आँखों से देखें। इन हिबम्बों को न्विस्थर रखने का प्रयत्न करें। मन भटकने लगेगा, तो इसे वापस लाना कहिठन 
ोगा। अतः
इसे कुछ देर तक भटकने दें। इधर-उधर उछल-कूद मचाने के बाद य
 स्वतः �ान्त 
ो *ायेगा।

प्रश्न: 
म ध्यान के लिलए अपना समय क्यों दें? भगवान् को 
मारी प्राथ;नाओ ंकी आवश्यकता न
ीं 
।ै 

उत्तर : *ीवन का लक्ष्य आत्म-साक्षात्कार या भागवती चेतना की अनुभूडित करना । 
मार ेसब दःुख, *न्म, *रा, मृत्यु
मात्र ब्रह्म-साक्षात्कार से 
ी समाप्त 
ो सकते 
ैं। ईश्वर का ध्यान करके उसका साक्षात्कार 
ो सकता 
।ै हिप्रय राम! इसके
अडितरिरV और कोई उपाय न
ीं 
।ै अतः ध्यानाभ्यास करें। भगवान् 
में प्राथ;ना, *प आहिद करने के लिलए प्ररेिरत करते

ैं; क्योंहिक व
 
मार ेमन के प्रेरक 
ैं।

प्रश्न: ध्यान करते समय क्या मैं ईश्वर से स
ायता प्राप्त कर सकता 
ँू?

उत्तर : 
ाँ, आपके हृदय में प्रकाशि�त ईश्वरीय सत्ता दोनों 
ाथ फैला कर स�े भVों का आलिंलगन करने के लिलए तत्पर 
।ै

प्रश्न: क्या राहित्र में भो*न के उपरान्त ध्यान करना चाहि
ए? ग
ृस्थों के पास सन्ध्या-समय ब
ुत से काम र
ते 
ैं। इस
कारण वे सन्ध्या के समय ध्यान का अभ्यास न
ीं कर पाते।

उत्तर : राहित्र के समय ध्यान करना अडित आवश्यक 
।ै यहिद राहित्र को ध्यान करने का पया;प्त समय आपके पास न
ीं 
,ै

तो सोने से पूव; मात्र १०-१२ हिमनट तक 
ी ध्यान करें। इस प्रकार आपके आध्यान्वित्मक संस्कारों में वृडिद्ध 
ोगी। आपके
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आध्यान्वित्मक संस्कार आपकी अत्यन्त मूल्यवान् सम्पलित्त 
ैं। इससे एक लाभ य
 भी 
ोगा हिक राहित्र में आप बुर ेस्वप्न
न
ीं देखेंगे। हिदव्य हिवचारों का प्रभाव हिनFावस्था में भी बना र
गेा। उस अवस्था में अच्छे संस्कारों का भी प्रभाव र
ेगा।

प्रश्न : *प और ध्यान में क्या अन्तर 
?ै

उत्तर : *प भगवन्नाम की हिनः�ब्द आवृलित्त 
।ै ध्यान ईश्वर के एकमात्र हिवचार का अनवरत प्रवा
 
।ै *ब आप 'ॐ नमो
नारायणाय' को बार-बार दो
राते 
ैं, तब य
 हिवष्णु-मन्त्र का *प क
लाता 
,ै  और *ब आप हिवष्णु भगवान् के �ंख,

चक्र, गदा तथा पद्म, कण;फूलों, मुकुट, कौ�ेय पीताम्बर आहिद का डिचन्तन करते 
ैं, तब य
 ध्यान 
।ै *ब आप उनके
गुणों— सव;ज्ञता, सव;�हिVमत्ता आहिद के बार ेमें सोचते 
ैं, तब भी य
 ध्यान 
।ै

प्रश्न: कृपया ध्यान करने से सम्बन्विन्धत कुछ व्याव
ारिरक हिनदS�न दें।

उत्तर : एकान्त कक्ष में पद्मासन या जिसद्धासन में बठैें। शि�र, गरदन तथा धड़ को एक सीध में रखें। नेत्र बन्द कर लें।
सोचें हिक आपके हृदय में एक ब
ुत बड़ा देदीप्यमान सूय; प्रकाशि�त 
ो र
ा 
।ै मानजिसक रूप से कमल के फूल के बीचों-
बीच भगवान् हिवष्णु के डिचत्र को रखें तथा उस फूल को उस सूय; के केन्F में स्थाहिपत करें। उनके मन्त्र-ॐ 'नमो
नारायणाय'  का मानजिसक *प करें। उनके चरणों से ले कर शि�र तक की �खं,  चक्र,  गदा,  पद्य आहिद लिलये 
ुए पूरी
आकृडित का अपने हृदय में मानस-द�;न करें। अन्य हिकसी प्रकार के सांसारिरक हिवचारों का डिचन्तन न करें।

प्रश्न: *ब मैं ध्यान करता 
ँू, तब मेरा शि�र भारी 
ो *ाता 
।ै मैं क्या करँू ?

उत्तर: शि�र में आंवले का तेल लगायें तथा ठण्�े पानी से स्नान करें। ध्यान करने से प
ले शि�र पर ठण्�े पानी के छींटे
�ालें। आप इस समस्या से मुV 
ो *ायेंगे मन के साथ *ोर-*बरदस्ती न करें।

प्रश्न: क्या एकान्तवास आवश्यक 
 ै?

उत्तर : हिबलकुल आवश्यक 
।ै य
 एक अपरिर
ाय; आवश्यकता 
।ै

प्रश्न: मुझे हिकतनी अवडिध तक एकान्त वास करना चाहि
ए?

उत्तर : पूर ेतीन वषy तक ।

प्रश्न: ध्यान करने के लिलए कुछ एकान्त स्थानों के नाम बतायें।

उत्तर : ऋहिषके�, 
रिर6ार, नाजिसक, उत्तरका�ी, बदरीनारायण, कनखल (
रिर6ार में), वृन्दावन, मथुरा, अयोध्या और
कश्मीर ।

प्रश्न: डिचन्तनमय *ीवन के लिलए मैं अपने को कैसे तयैार करँू?

उत्तर : अपनी सम्पलित्त को अपने पुत्रों में बाटँ दें। अपने *ीवन हिनवा;
 के लिलए कुछ बचा कर रखें। सम्पलित्त के कुछ अं�
का दान कर दें। ऋहिषके� में कुटीर बना कर र
ें। अपने पुत्रों से पत्र-व्यव
ार न करें। मैदानी के्षत्रों में न *ायें।
ध्यानाभ्यास प्रारम्भ करें। तब आपके मन को �ान्विन्त हिमलेगी। इसे तुरन्त 
ी काया;न्विन्वत करें। �ीघ्रता करें।
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प्रश्न : *ब मैं उत्तरका�ी में था, तब मुझमें हिनष्ठा थी, उदात्त वृलित्तयाँ थीं तथा मैं धम;मय *ीवन व्यतीत कर र
ा था।
मैदानी के्षत्रों में प्रवे� करने के बाद मुझमें ये गुण न
ीं र
 गये 
ैं, यद्यहिप मैं अब भी साधना करता 
ँू। ऐसा क्यों 
ुआ?

पूव; की भाँडित बनने के लिलए मैं क्या करँू?

उत्तर : सांसारिरक व्यहिVयों का सम्पक;  तुरन्त 
ी मन को प्रभाहिवत करता 
।ै मन में हिवके्षप आ *ाता 
।ै मन (सांसारिरक
व्यहिVयों का) अनुकरण करने लगता 
।ै बुरी तथा रा*सी आदतें हिवकजिसत 
ो *ाती 
ैं। खराब वातावरण तथा कुसंग
का साधक के मन को हिबगाड़ने में ब
ुत बड़ा 
ाथ 
ोता 
।ै पुराने संस्कार हिफर प्रभावी 
ो *ाते 
ैं। आप तुरन्त 
ी
उत्तरका�ी वापस चले *ायें। एक हिमनट का भी हिवलम्ब न करें। भो*न के सूक्ष्मतम अं� से मन का हिनमा;ण 
ोता 
,ै

इसीलिलए जि*स व्यहिV का हिदया 
ुआ भो*न खाया *ाता 
,ै  मन उसी व्यहिV में आसV 
ो *ाता 
।ै हिकसी व्यहिV के
नडैितक बन्धन में न र
ें। स्वतन्त्र *ीवन व्यतीत करें। अपने पर 
ी भरोसा रखें।

प्रश्न: हिपछले छ
 वषy से ध्यान का अभ्यास करते र
ने पर भी मुझे ध्यान में सफलता क्यों न
ीं हिमल र
ी 
 ै?

उत्तर : आपका डिचत्त �ुद्ध न
ीं 
।ै
प्रश्न : मुझे कैसे पता चलेगा हिक मेरा डिचत्त �ुद्ध 
 ैहिक न
ीं ?

उत्तर:  डिचत्त �ुद्ध 
ोने पर कामुक हिवचार तथा वासनाएँ,  सांसारिरक कामनाएं,  अपहिवत्र हिवचार,  क्रोध,  हिमथ्याशिभमान,

दम्भ, अ
भंाव, लोभ, ईष्या; आहिद हिवकार मन में उत्पन्न न
ीं 
ोंगे। तब हिवषय-पदाथ; आपको आकर्षिषत न
ीं कर पायेंगे।
आपका वैराग्य-भाव अखण्� तथा डिचरस्थायी बन *ायेगा। स्वप्न में भी आप बुर ेहिवचारों का स्वागत न
ीं करेंगे। आपमें
करुणा, वैश्व प्रेम, क्षमा�ीलता, सामं*स्य तथा मानजिसक सन्तुलन के हिदव्य सद्गणुों का उदय 
ोगा। *ब ऐसा 
ो *ाये,

तब समझ लें हिक आपका डिचत्त �ुद्ध 
ो गया 
।ै

प्रश्न: डिचत्त को �ुद्ध करने में हिकतना समय लगता 
?ै

उत्तर : य
 साधक के क्रम हिवकास तथा उसकी साधना के स्तर पर हिनभ;र करता 
।ै प्रथम शे्रणी के साधक को अपना
डिचत्त �ुद्ध करने में छ
 मा
 
ी लगेंगे। मध्यम शे्रणी के साधक को इस काय; के लिलए ४ वष; लग सकते 
ैं।

८. समाडिध

प्रश्न : समाडिध क्या 
?ै

उत्तर : य
 ब्रह्म के साथ ऐक्य की न्विस्थडित 
।ै

प्रश्न : तुकाराम, तुलसीदास, रामदास तथा अन्य भVों ने हिकस प्रकार की समाडिध की अवस्था में प्रवे� हिकया था ?

उत्तर: सहिवकल्प समाडिध में।

प्रश्न : क्या सहिवकल्प-समाडिध-प्राप्त ऐसे साधकों में वासनाएँ 
ो सकती 
ैं? 

उत्तर : न
ीं।

प्रश्न: उनकी न्विस्थडित क्या 
ोती 
?ै
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उत्तर:  भगवद्-साक्षात्कार प्राप्त ऐसे भV ईश्वरकै्य की न्विस्थडित में 
ोते थे परन्तु उनकी वैयहिVकता उनसे एक झीने
आवरण से *ुड़ी र
ती थी। उन्
ें समस्त हिदव्य ऐश्वय; प्राप्त थे। वे सभी प्रकार की सांसारिरक हिवपलित्तयों से पूण;तः मुV थे।
वे हिदव्य परमानन्द में हिनम र
ते थे। वे अपने कारण �रीर से 
ी हिक्रया�ील 
ोते थे।

प्रश्न: हिनर्षिवकल्प समाडिध क्या 
?ै

उत्तर : य
 एक सव�� चेतना की न्विस्थडित 
,ै जि*समें *ीवात्मा ब्रह्म के साथ हिमल कर एक 
ो *ाता 
।ै

प्रश्न : म
ासमाडिध क्या 
 ै?

उत्तर : हिनर्षिवकल्प-समाडिध तथा म
ासमाडिध एक 
ी 
ैं।

प्रश्न: तुरीयावस्था क्या 
?ै

उत्तर : य
 समाडिध की व
 अवस्था 
,ै जि*समें साधक हिन*-स्वरूप अथवा ब्रह्म में न्विस्थत र
ता 
।ै य
 उ� चेतना की
व
 न्विस्थडित 
,ै जि*समें ब्रह्मज्ञान प्राप्त 
ोता 
।ै एक रूसी दा�;हिनक के अनुसार य
 चतुथ; आयाम 
।ै

प्रश्न: तुरीयावस्था में कैसे प्रवे� हिकया *ा सकता 
?ै

उत्तर : हिवचार, वासना क्षय तथा मनोना� के 6ारा ।

प्रश्न: समाडिध-अवस्था में �ीघ्र प्रवे� करने के लिलए क्या करें?

उत्तर : अपने हिमत्रों तथा सम्बन्विन्धयों से सार ेसम्बन्ध समाप्त कर लें। एक मा
 तक अखण्� मौन का पालन करें। एकान्त
में र
ें। अल्प मात्रा में, परन्तु पौहि`क भो*न लें। यहिद सम्भव 
ो सके, तो केवल दगु्धा
ार करें। ग
न ध्यान करें। मन की
ग
राइयों में उतरें। हिनरन्तर अभ्यास करें। आप समाडिध की न्विस्थडित में तPीन 
ो *ायेंगे। *ागरूक र
ें। अपनी स
* बडुिद्ध
का प्रयोग करें। मन के साथ *बरदस्ती न करें। तनाव रहि
त न्विस्थडित में र
ें। अपने मन में हिदव्य हिवचारों को धीर-ेधीरे
प्रवाहि
त 
ोने दें।

प्रश्न: क्या हिनर्षिवकल्प समाडिध की अवस्था में प्रवे� करना तथा इस अवस्था में - सांसारिरक काय;-कलापों से मुV 
ोना
वास्तव में सम्भव 
?ै

उत्तर :  हिबलकुल सम्भव 
।ै यहिद आप प्रडितहिदन छ
 र्घण्टे तक ध्यान करें,  तो आप हिनर्षिवकल्प समाडिध में प्रवे� कर
सकते 
ैं। आत्म-हिवश्लेषण करें तथा अ
कंार, लोभ, कामुकता, मो
 तथा आसहिV के समस्त सूक्ष्म रूपों से अपने को
मुV रखें।

प्रश्न: क्या आप हिकसी ऐसे योगी के बार ेमें *ानते 
ैं *ो प्राणायाम 6ारा समाडिध की न्विस्थडित में कुछ म
ीनों तक र

सकता 
ो ?
उत्तर : न
ीं।
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९. मन्त्र - साधना के  अनुभव

प्रश्न : य
 कैसे पता चले हिक मन्त्र *प से साधक लाभान्विन्वत 
ो र
ा 
?ै

उत्तर : *ो साधक मन्त्रयोग का अभ्यास कर र
ा 
,ै व
 प्रत्येक समय भगवान् की उपन्विस्थडित का अनभुव करगेा। व

अपने हृदय में हिदव्य प्र
ष; तथा पावन पुलक का भी अनभुव करगेा। उसके मन तथा हृदय �ुद्ध 
ो *ायेंगे। व
 रोमांडिचत

ो उठेगा। व
 प्रेम के आँसू ब
ायेगा तथा ईश्वर के पहिवत्र सम्पक;  में र
गेा।

१०. प्राडितभज्ञान की हिवडिध

प्रश्न: क्या दा�;हिनक ज्ञान प्राप्त करने के लिलए प्राडितभज्ञान की हिवडिध को हिवश्वसनीय माना *ा सकता 
?ै

उत्तर : 'प्राडितभज्ञान की हिवडिध' य
 वाक्या�ं भ्रामक 
।ै इससे य
 भ्रम उत्पन्न 
ोता 
 ैहिक सम्यक् ज्ञान प्राप्त करने की
अनेक हिवडिधयों में से य
 भी एक हिवडिध 
।ै वस्तुतः प्राडितभज्ञान 
ी एकमात्र अतार्षिकक बाह्यानुभूडित 
।ै पूण;तः तक; संगत
ज्ञान बडुिद्ध तथा तक;  के पर ेन
ीं *ा पाता, अतः व
 प्राडितभज्ञान की अपेक्षा हिनकृ` 
।ै *ब तक प्राडितभज्ञान प्राप्त न
ीं

ोता, तब तक तार्षिकक ज्ञान शे्रष्ठ प्रतीत 
ोता 
।ै पडिश्चम में भी, *
ाँ व्यव
ाय; प्रमाण्य ज्ञान को 
ी म
त्व हिदया *ाता 
,ै

दा�;हिनक प्राडितभज्ञान के म
त्व को समझने लगे 
ैं। वे मनषु्य को सम्यक् ज्ञान उपलब्ध कराने में इसकी (प्राडितभज्ञान
की भूहिमका के स
ी-स
ी मूल्यांकन की आवश्यकता के प्रडित *ागरूक 
ो गये 
ैं।

११. स
* समाडिध तथा हिनर्षिवकल्प-समाडिध

प्रश्न

१. स
*-समाडिध क्या 
?ै हिनर्षिवकल्प समाडिध से इसका क्या सम्बन्ध 
?ै

२. स
*-समाडिध में श्वास तथा सोऽ
 ंकी क्या भूहिमका 
ोती 
?ै क्या स
* समाडिध की अवस्था में योगी के लिलए संसार
का अन्विस्तत्व र
ता 
?ै

३. श्रीरामकृष्ण-*ैसे म
ान् सन्तों ने क
ा 
 ैहिक हिनर्षिवकल्प समाडिध में प्रवे� करने के पश्चात् योगी केवल २१ हिदन तक
*ीहिवत र
ता 
।ै कृपया इस सम्बन्ध में अपने हिवचार व्यV करें।

४. *ब स
*-समाडिध में 
ी सुख और सन्तोष हिमल *ाते 
ैं, तब हिनर्षिवकल्प समाडिध के लिलए प्रयत्न क्यों करें ?

उत्तर :

समाडिध का 
ी हिवस्तार स
* समाडिध 
।ै इसका प्रभाव हिदन में चौबीसों र्घण्टे र
ता 
 ै(न केवल उसी समय *ब योगी
ध्यान के लिलए बठैता 
)ै। 'ईश्वर की सत्यता', 'नाम-रूपों की असत्यता' तथा इस तथ्य का आन्तरिरक साक्षात्कार हिक
'*ीवात्मा सव;व्यापी परमात्मा 
ी 
'ै-इन तीनों का बोध स
*-समाडिध में र
ता 
।ै जि*स समाडिध की अवस्था में साधक
प्रथमतः बहि
रगं-साधना 6ारा तथा हिफर अन्तरगं साधना 6ारा प्रवे� करने का प्रयास करता 
,ै व
 स
* बन *ाती 
।ै
अ
,ं संसार तथा साधक का अपना �रीर उस �ी�े की तर
 हिदखायी पड़ने लगते 
ैं, जि*स पर आF;ता की मोटी परत
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*म *ाती 
।ै आप उस �ी�े के दसूरी ओर देख सकते 
ैं; परन्तु आF;ता की परत के कारण (जि*सके परिरणाम स्वरूप
उसमें अपारदर्शि�ता थोड़ी र
 *ाती 
)ै व
 �ी�ा भी हिदखायी पड़ता 
।ै स
* समाडिध की अवस्था में योगी संसार को
उस मनुष्य के समान देखता 
 ै*ो य
 *ानता 
 ैहिक मृगमरीडिचका मृगमरीडिचका 
ी 
,ै *ल न
ीं।

स
* समाडिध में योगी में अ
 ंका किंकडिचत् सान्वित्त्वक अं� र
ता 
।ै इसी के कारण - व
 संसार में र
ता 
ुआ काय; करता

 ैतथा हिवशिभन्न प्रकार के अनभुव प्राप्त करता 
;ै परन्तु सोऽ
 ंमें सुन्विस्थत र
ने के कारण संसार में र
ने, कम; करने तथा
अनभुव प्राप्त करने का उस पर कोई प्रभाव न
ीं पड़ता। गीता के हि6तीय अध्याय में न्विस्थतप्रज्ञ के लक्षणों का वण;न करते

ुए भगवान् श्री कृष्ण ने य
ी बात क
ी 
।ै

१२. स
* समाडिध की सुरशिभ -

प्रश्न : स
* समाडिध से हिनर्षिवकल्प समाडिध में प्रवे� करने के लिलए साधक को क्या करना चाहि
ए? स
* समाडिध इसमें
क्योंकर स
ायक 
ोती 
?ै

उत्तर : स
* समाडिध से हिनर्षिवकल्प समाडिध में प्रवे� करने के लिलए साधक को प्रयास करने की आवश्यकता न
ीं 
।ै य

एक स्वचालिलत प्रहिक्रया 
।ै यहिद योगी कोई प्रयास करता भी 
,ै  तो व
 स
* अवस्था में बने र
ने के लिलए 
ी ऐसा
करता 
।ै य
 ध्यान रखना चाहि
ए हिक उसका अल्प सान्वित्त्वक अ
भंाव रा*जिसक न बनने पाये। यद्यहिप इस प्रकार का
पतन ब
ुत कम 
ोता 
;ै परन्तु धम;ग्रन्थों में ऐसे हिववरण पढ़ने को हिमल *ाते 
ैं, जि*नसे य
 पता चलता 
 ैहिक थोड़ी-सी
भी असावधानी सारा खेल हिबगाड़ देती 
।ै *ैसा हिक गीता में भगवान् श्री कृष्ण ने क
ा 
-ै "यहिद साधक अपने *ीवन के
अन्त तक़ (*ब तक प्रारब्ध समाप्त न
ीं 
ोता) स
* अवस्था को बनाये रखे, तो व
 ब्रह्म-हिनवा;ण या हिनर्षिवकल्प समाडिध
को प्राप्त 
ोता 
।ै" -

स
*-समाडिध भागवती-चेतना की अवस्था 
ोती 
।ै योगी इस अवस्था में सहिक्रय 
ोकर लोक-संग्र
 करता 
।ै
हिनष्काम सेवा तथा वैश्व प्रेम में कम; �ीघ्र 
ी क्षीण 
ो *ाते 
ैं तथा हिदव्य परमोत्कष; का हिबन्द ु�ीघ्रता से हिनकट आने
लगता 
।ै साथ 
ी साथ स
* अवस्था से किंकडिचत् भी अधोगमन 
ोने का खतरा समाप्त 
ो *ाता 
।ै

१३. समाडिध में अनुभव

प्रश्न : समाडिध में क्या-क्या अनुभव 
ोते 
ैं?

उत्तर :  समाडिध के अनभुव वण;नातीत 
ैं। भाषा समाडिध के अनुभवों का हिववरण पूण;तः प्रस्तुत न
ीं कर पाती। जि*स
प्रकार हिमसरी खाने वाला हिमसरी के स्वाद का वण;न न
ीं कर पाता,  उसी प्रकार योगी अपने अनुभव दसूरों को न
ीं
बतला पाता। समाडिध का अनभुव योगी अपने अन्तज्ञा;न से करता 
।ै समाडिध-अवस्था में योगी अन्ततः परमानन्द का
अनभुव करता 
 ैतथा परम ज्ञान प्राप्त करता 
।ै

प्रश्न : समाडिध में 
म क्रम से क्या-क्या देखते और अनुभव करते 
ैं?

उत्तर : समाडिध में क्रम योग के प्रकार के अनुसार बदलते र
ते 
ैं। भV को �ुद्ध मन और भहिV से भाव-समाडिध तथा
म
ाभाव-समाडिध प्राप्त 
ोती 
।ै भV श्रद्धा, भहिV, हिनष्ठा, रुडिच, रडित, स्थायी भाव तथा म
ाभाव के प्रक्रमों से 
ो कर
गु*रता 
।ै रा*योगी हिवचारों के दमन तथा संयम 6ारा सहिवचार, हिनर्षिवचार, सहिवतक; , हिनर्षिवतक; , सन्विस्मता सानन्द तथा
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हिफर असम्प्रज्ञात-समाडिध को प्राप्त 
ोता 
।ै उसे ऋतम्भरा प्रज्ञा, मधभुूहिमका, धम;मेर्घ, प्रसंख्यान आहिद की प्राहिप्त 
ोती

।ै ज्ञानी या वेदान्ती को अन्तदृ;हि`, प्राडितभज्ञान, सत्योद्घाटन तथा प्रबोधन प्राप्त 
ोते 
ैं। उसे प्र
ष; तथा परमानन्द का
अनभुव 
ोता 
।ै व
 मो
,  अ
कंार,  �ून्यता,  अनन्त आका�,  बोध तथा बोधाभाव से राहि
त्य,  अनन्त चेतना तथा
परमानन्द की अवस्थाओ ं से 
ोता 
ुआ आगे बढ़ता 
।ै �ुभेच्छा,  हिवचारणा,  तनुमानसी,  सत्वापडित,  असंसहिV,

पदाथा;भावना तथा तुरीय वेदान्ती की सात भूहिमकाएं 
ैं। ज्ञानयोगी 
मे�ा समाडिध-अवस्था में र
ता 
।ै उसके लिलए
समाडिध में प्रहिव` अथवा उससे उन्वित्थत 
ोने *ैसी कोई अवस्था न
ीं 
।ै

१४. मनन तथा अडितचेतनावस्था का अनुभव
प्रश्न: मनन और ध्यान में क्या अन्तर 
?ै
उत्तर : सुनी 
ुई बात पर डिचन्तन या हिवचार करना मनन 
।ै मन में केवल ब्रह्म का 
ी हिवचार बनाये रखना ध्यान 
।ै
मनन का परिरणाम ध्यान 
।ै ध्यान का परिरणाम समाडिध 
।ै

प्रश्न: क्या योगी हिनर्षिवकल्प समाडिध से स्वेच्छा से बा
र आ सकता 
 ै? 

उत्तर : 
ाँ।

प्रश्न: क्या समाडिधस्थ व्यहिV को अन्य लोग भ्रम से मृत अथवा हिवना� प्राप्त समझ सकते 
ैं?

उत्तर : 
ाँ।

प्रश्न: ध्यान और पू*ा में क्या अन्तर 
 ै?

उत्तर : पुष्पाप;ण, आरती, भ*न आहिद पू*ा के अंग 
ैं। मन में ईश्वर या आत्मा के 
ी एकमात्र हिवचार के सतत प्रवा
 को
बनाये रखना ध्यान 
।ै

१५. र
स्यवाहिदयों के अनुभव

प्रश्न: कुछ साधक क
ते 
ैं हिक उन्
ें ध्यान में ज्योडित हिदखलायी पड़ती 
 ैतथा अना
त स्वर सुनायी पड़ते 
ैं। क्या य

स
ी 
?ै

उत्तर : ये सब एकाग्रता की प्रथम अवस्था के लक्षण 
ैं।

प्रश्न : कृपया हिनर्षिवकल्प समाडिध का वण;न करें।

उत्तर: य
 वण;नातीत 
।ै य
 साधक के व्यहिVगत आध्यान्वित्मक अनभुवों की अवस्था 
।ै इस अवस्था में परम �ान्विन्त
तथा परमानन्द का अनभुव 
ोता 
।ै क्या कोई हिमसरी या सेब के स्वाद का वण;न कर सकता 
?ै

प्रश्न: इस अन्विन्तम अवस्था, समाडिध में कैसे प्रवे� करें?

उत्तर : अपने हृदय �ुद्ध करें। ध्यान करें। आप समाडिधस्थ 
ो *ायेंगे।
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प्रश्न: 
में य
 कैसे पता चले हिक र
स्यवाहिदयों तथा सन्तों के अनुभव सत्य 
?ै

उत्तर :  उनके �ब्दों में एक �हिV 
ोती 
।ै उनका सम्पक;  उन्नयनकारी तथा प्रेरणादायक 
ोता 
।ै वे सदवै �ान्विन्त,

आह्लाद तथा परमानन्द से परिरपूण; र
ते 
ैं। वे कामुकता, ,  लोभ,  क्रोध तथा रुडिच अरुडिचयों से मुV र
ते 
ैं। उनके
अनभुव  गीता तथाउपहिनषदों में वर्शिणत सन्तों के अनभुवों के अनुरूप 
ोते 
ैं।

१६. प्रज्ञा का हिदव्य नेत्र - प्राडितभज्ञान

प्रश्न: मैं हिवचार-�हिV तथा इससे सम्बन्विन्धत आपके अनुभवों के बार ेमें *ानना चा
ता 
ँू।

उत्तर : मन को एकाग्र करके बठै *ायें। नेत्र बन्द कर लें। आपको हिवचार सम्प्रेषण (thought-transference) का
अनभुव 
ोगा।

प्रश्न: आप प्राडितभज्ञान को हिकस प्रकार परिरभाहिषत करेंगे?

उत्तर : प्राडितभज्ञान एक आध्यान्वित्मक अनभुव 
।ै य
 प्रज्ञा का हिदव्य नेत्र 
।ै

प्रश्न : कल्पना करें हिक मैं हिकसी को १०० रुपये देना चा
ता 
ँू, परन्तु मैं हिनध;न 
ँू। रुपये देने के लिलए हृदय तो तड़प
र
ा 
;ै परन्तु तक; -�हिV इसके लिलए मना करती 
।ै क्या य
 प्राडितभज्ञान 
 ै?

उत्तर : य
 प्राडितभज्ञान का उदा
रण न
ीं 
।ै

प्रश्न: क्या आप य
 मानते 
ैं हिक प्राडितभज्ञान की स
ायता से हिकये गये काय; सदवै ठीक और स
ी 
ोते 
ैं?

उत्तर : 
ाँ, योगी के ऐसे काय; त्रहुिटरहि
त 
ोते 
ैं; क्योंहिक व
 हिदव्य या परम प्रज्ञा के सम्पक;  में र
ता 
।ै
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परिरशि�` 

परिरशि�`१

समाडिध तथा आध्यान्वित्मक अनुभव
१. पदाथy से मन को 
टा लें अपने अन्तरतम की ग
राइयों में कूद *ायें और आत्म-न्विस्थत 
ो *ायें ।

२. समाडिध की अवस्था में समस्त नाम रूपों का लोप 
ो *ाता 
।ै उसमें 
ोता 
।ै एक असीम, अनन्त, चेतन प्रका�
का सागर ।

३. रूप छायाओ ंअथवा कैन्वस पर बने डिचत्रों की तर
 अवास्तहिवक प्रतीत 
ोते 
ैं।

४. हिद�ा तथा काल का लोप 
ो *ाता 
।ै अ
भंाव हिमट *ाता 
।ै समस्त प्रकार के हि6त्व समाप्त 
ो *ाते 
ैं।

५. आत्मपरक तथा वस्तुपरक का सम्बन्ध समाप्त 
ो *ाता 
।ै

४. एकमात्र अनन्त �ून्यता का अनभुव 
ोता 
।ै

७. 'अ
मन्विस्म' का अनुभव 
ोता 
।ै

८. हिफर सडि�दानन्द का अनुभव 
ोता 
।ै

९. तब केवल सन्मात्र अव�ेष र
 *ाता 
।ै आत्मा ब्रह्म में हिवलीन 
ो *ाती 
।ै

१०. हिनर्षिवकल्प समाडिध में ग
न परमानन्द का अनभुव 
ोता 
।ै
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परिरशि�` २

ध्यान के लिलए सहूिVयाँ

१. �ुद्ध और न्विस्थर मन में 
ी प्रज्ञा का उदय 
ोता 
;ै अतः अपने मन को �ुद्ध करें और �ान्त 
ो *ायें ।

२. ध्यान की बाधाएँ 
ैं—हिनFा, कामुकता, अन्विस्थरता और हिदवास्वप्न ।

३. ब्रह्म स्थूल डिचन्तन से पर े
;ै परन्तु �ुद्ध, सूक्ष्म और एकाग्र मन से ध्यान की न्विस्थडित में उसका साक्षात्कार हिकया *ा
सकता 
।ै

४. सन्तों के *ीवन मोक्ष माग; के हिदक्सूचक 
ैं।

५. क�ुवी औषडिध का 
ी अपेडिक्षत प्रभाव 
ोता 
।ै

६.  अभ्यास 
ी ईश्वर-साक्षात्कार का सरलतम,  संडिक्षप्त और असन्विन्दग्ध उपाय 
 ैऔर य
 अभ्यास 
—ै सव;व्यापक
ईश्वर का ध्यान ।

७. हिनःस्वाथ; सेवा *ीवन का नमक, समस्त *ीवों के प्रडित प्रेम *ीवन की रोटी और �ुद्धता *ीवन का *ल 
।ै

८.  पूण; आत्म-समप;ण *ीवन की मधरुता 
।ै उदारता *ीवन की सुगन्विन्ध 
।ै ध्यान *ीवन का आधार 
।ै आत्म-

साक्षात्कार *ीवन का लक्ष्य 
।ै

९. ध्यान के फल 
ैं—आन्तरिरक आध्यान्वित्मक �हिV, पूण; �ान्विन्त, साक्षात्कार तथा परमानन्द ।

१०. *ो व्यहिV काम-क्रोध का गुलाम 
,ै व
 प�ुओ ंसे भी गया-बीता 
।ै

११. क्रोध अज्ञानता का पुत्र, ईष्या; का भाई तथा हिनषु्ठरता का *नक 
।ै

१२. *ो *ीवन ईश्वर के प्रडित समर्षिपत न
ीं 
,ै व
 रीता 
,ै व्यथ; 
।ै

१३. समप;ण *ीवन की धारा 
,ै एक प्रचण्� �हिV 
।ै

१४. आत्म-समप;ण मुहिV और �ान्विन्त का प्रदाता 
।ै य
 क`ों को समाप्त करता 
।ै

१५. आध्यान्वित्मक हिवकास क्रहिमक और धीर-ेधीर े
ोता 
।ै �ीघ्रता से सब कुछ कर �ालने का प्रयत्न न करें। दो-तीन
म
ीनों में 
ी पूण;ता को प्राप्त करने की आ�ा न रखें।

१६.  योग की हिनःश्रयणी पर एक-एक �ण्�ा करके चढ़ें। एक-एक कदम बढ़ाते 
ुए 
ी अध्यात्म माग; पर आगे बढ़ना

ोगा।

१७. प्राथ;ना में अद्भतु �हिV 
 ैप्राथ;ना से चमत्कार 
ो सकता 
।ै
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१८. प्राथ;ना प
ाड़ों को हि
ला सकती 
;ै परन्तु प्राथ;ना हृदय से हिनकलनी चाहि
ए, उसमें स�ाई 
ोनी चाहि
ए।

१९. आप ना�वान् �रीर न
ीं 
ैं। आपकी सत्ता आत्मा का सार 
।ै आप आत्मा से अशिभन्न 
।ै

२०. सन्तत्व के लक्ष्य तक प
ँुचने का माग; 
 ैहिनयहिमत ध्यान । यम और हिनयम सन्तत्व की आधारशि�लाएँ 
ैं। 

२१. समस्त *ीवों के प्रडित प्रेम सन्तत्व का प्रका� 
।ै सद्गणु सन्तत्व के परिरधान 
ैं। प्रत्येक वस्तु के प्रडित समान श्रद्धा
इसका लक्षण 
।ै

२२. भगवद्-द�;न या आत्म-साक्षात्कार से बढ़ कर इस संसार में कोई भी प्रका� न
ीं 
।ै

२३. सन्तोष से बढ़ कर और कोई धन न
ीं 
।ै

२४. सत्य से बढ़ कर और कोई सद्गणु न
ीं 
।ै

२५. आत्मानन्द से बढ़ कर और कोई आनन्द न
ीं 
।ै

२६. आत्मा से बढ़ कर और कोई हिमत्र न
ीं 
।ै

२७. कम खायें। ग
री श्वास लें। मधुर �ब्द बोलें। उत्सा
पूव;क काय; करें।

२८. व
ी सोचें *ो कल्याणकारी 
।ै अपने संकल्पों को ईमानदारी से पूरा करें। अपने काय; के प्रडित उत्सा
 रखें। उसे
दृढ़ता से करें तथा उसे करने में हिढलाई न हिदखायें। हिवनय�ील बनें। पूर ेमन से प्राथ;ना करें।

२९. सा
सपूव;क धयै; रखें। धयै;पूव;क स
न करें। पूरी स*गता के साथ मन को एकाग्र करें। उत्सा
पूव;क ध्यान करें। तब
ईश्वर का साक्षात्कार करने में देर न
ीं लगेगी।

३०. सव�� चेतना तथा ध्यान के परमानन्द के समक्ष ऐन्विन्Fक सुख कुछ भी न
ीं 
।ै

३१.  बुडिद्ध के 6ार बन्द करें। इन्विन्Fयों के झरोखे बन्द करें। हृदय के नीरव �ान्त मन्विन्दर में अवन्विस्थत 
ो कर उ�तर
चेतना की स
* हिनFा का आनन्द लें।

३२. इन्विन्Fयों और हिवचारों पर हिनयन्त्रण हिकये हिबना आध्यान्वित्मक हिवकास सम्भव न
ीं 
।ै

३३. अप�ब्द और आलोचना मात्र �ब्दों के खेल या 
वा के प्रदोलन (vibrations) 
ैं।

३४. प्र�ंसा से प्रभाहिवत न 
ों। परम सत्ता से तादात्म्य स्थाहिपत करें।

३५. अडिधकतम *ीवन ऊ*ा; और �ान्विन्त की न्विस्थडित में ध्यान करने से - अध्यात्म-�हिV का पूण; हिवकास 
ोता 
।ै

३६. प्राथ;ना, ध्यान, अकिं
सा तथा संयम से मानव-स्वभाव परिर�ुद्ध 
ोता 
।ै

३७. ध्यान से आन्तरिरक �हिV, �ुद्ध �ान्विन्त, साक्षात्कार तथा परमानन्द प्राप्त 
ोते 
ैं।
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३८. प्रत्येक अवरोध से योग की सीढ़ी के अगले �ण्�े पर पैर रखने की �हिV प्राप्त 
ोती 
।ै

३९.  अज्ञान से लिखन्नता,  उदासी तथा हिवना� की न्विस्थडितयाँ उत्पन्न 
ोती 
ैं। आत्मा का साक्षात्कार करें तथा सबके
साथ सामं*स्य रखें।

४०. प्रत्येक अवरोध इच्छा-�हिV को हिवकजिसत करने का एक अवसर 
।ै
४१. क`ों, दःुखों और संकटों में धयै; रखें। 
ीर ेकी तर
 कठोर बन कर अवरोधों को पराभूत करें।

४२.  कामुकता से *ीवन की कान्विन्त,  व्यहिVत्व,  *ीवन-�हिV,  स्मृडित,  सामथ्य;,  पहिवत्रता,  प्रडितष्ठा,  �ान्विन्त,  ज्ञान और
हिनष्ठा का हिवना� 
ो *ाता 
;ै इसलिलए काम-रूपी �त्रु का सं
ार करें।

४३. अनुभव
ीन हिवद्याथ§ अपनी कल्पना तथा मनोवेगों को अपनी अन्तवा;णी समझने की भूल कर बठैते 
ैं।

४४. अ
 ंऔर कामुकता के त्याग में 
ी आत्म-त्याग का र
स्य शिछपा 
ुआ 
।ै

४५. संसार में र
ें, परन्तु सांसारिरक न बनें। *ो व्यहिV संसार में र
ते 
ुए सांसारिरक प्रलोभनों के बीच पूण;ता को प्राप्त
कर लेता 
,ै व
ी सव�� साधक 
।ै

४६. अपनी अज्ञानता से आप ईश्वर को भूल *ायें, तो भी ईश्वर आपको कभी न
ीं भूलेगा।

४७. द*ु;नों की संगडित में न र
ें।

४८. आपके अन्दर ज्ञान और �हिV के अपरिरमेय तथा अक्षय स्रोत वाला कुआँ 
।ै इस कुएँ के *ल का उपयोग करें।
अपनी ग
राइयों में उतरें तथा अमरता के पहिवत्र *ल में पैठें।

४९. *गत् के हिनयमों को समझें और उनके अनुकूल बनें।

५०. प्रत्येक अवरोध आपको अपनी बलवती इच्छा को हिवकजिसत करने तथा अपनी �हिV में अशिभवृडिद्ध करने का अवसर
प्रदान करता 
।ै

५१. अपना हिवकास करें, संवध;न करें। हृदय की हिव�ालता, स
* बुडिद्ध तथा सा
स के रचनात्मक सद्गणुों (दवैी सम्पद)

का हिवकास करें। अध्यात्म माग; पर चलें - और इस तथ्य को हृदयगंम करें—मैं 
ी अमर आत्मा 
ँू।

५२. प्रकृडित के हिनयमों के हिवरुद्ध आचरण न करें।

५३. *ो दःुखी 
ैं, उन्
ें धयै; बँधायें ।

५४. कूटनीडित और हिमथ्याचार से दरू र
ें।

५५. भोग-हिवलास से दरू र
ें।

५६. सबके साथ ऐक्य-भाव रखें।
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५७. आध्यान्वित्मक हिवचारों से मन का उत्थान करें। ब्रह्म के ग
न, एकाग्र डिचन्तन 6ारा इसका हिवस्तार करें।

५८. प्रत्येक काय; ईश्वर 
ेतु हिकया गया एक य
 
।ै अनभुव करें हिक प्रत्येक प्राणी उसकी 
ी प्रडितकृडित (सृहि`) 
।ै

५९. ईश्वर को कण-कण में तथा प्रत्येक प्राणी में देखें।

६०. ईश्वर सव;व्यापी 
।ै व
 शिभखारिरयों के वे� में दीन बन कर र
ता 
।ै व
 बीमार बन कर दःुखी 
ोता 
।ै व
ी *ंगलों
में डिचथडे़-लत्ते लपेटे रू्घमता 
।ै प्रत्येक प्राणी में उसे देखें। सबकी सेवा करें, सबको प्रेम करें।

६१. तीन बातें आवश्यक 
ैं— ईश्वर में हिवश्वास, प्रायडिश्चत्त और त्याग करने की तत्परता ।
६२. तीन बातें प्र�ंसनीय 
ैं—सत्यता, ईमानदारी और हृदय की हिव�ालता ।

६३. तीन बातों पर हिनयन्त्रण करें-जि*ह्वा, क्रोध और अ�ान्विन्त उत्पन्न करने वाले हिवचार |

६४. तीन बातें उपयोगी 
ैं—वैश्व-प्रेम, करुणा तथा धयै; ।

६५. तीन बातें प्रीडितकर 
ैं—मोक्ष की कामना, सत्संग तथा हिनःस्वाथ; सेवा।

६६. तीन बातों से बचें—लोलुपता, कू्ररता तथा ओछापन ।

६७. तीन बातें त्याज्य 
ैं—कामुकता, द*ु;नों का संग तथा कम;-फला�ा।

६८. तीन बातें एक 
ी पूण; इकाई के भाग 
ैं—सेवायोग, समप;णयोग और ज्ञानयोग ।

६९. बाल-सुलभ व्यव
ार करें, बचकाना व्यव
ार न
ीं।

७०. भहिV भावना अपेडिक्षत 
,ै भावुकता न
ीं।

७१. दृढ़ इच्छा �हिV रखें। 
ठधर्षिमता अपेडिक्षत न
ीं 
।ै

७२. हिकसी एक आद�; पर दृढ़ र
ें। असहि
ष्णु न बनें।

७३. सा
सी बनें; लेहिकन *ान-बूझ कर खतर ेमोल न लें।

७४. स्प`वादी बनें; परन्तु शिछFान्वेषण न करें।

७५. भF बनें, साथ 
ी साथ हिनभ§क भी सादगी रखें; परन्तु आत्म गौरव को न भूलें।

७६. हिकसी दोष से मुहिV पाने का सव�त्तम उपाय 
,ै उसके हिवरोधी गुण का खूब मनन करना तथा उस गुण को व्यव
ार
में लाना।

७७. सेवा धम; 
।ै सेवा करें। प्रेम करें। दसूरों को खूब 'दें'। अपने को पहिवत्र करें।

७८. भले बनें। भलाई करें। दयालु बनें। पहिवत्र बनें।
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७९. दसूरों की सुनें, उस पर डिचन्तन करें; ध्यान का अभ्यास करें और परम तत्त्व का साक्षात्कार करें।

८०. ईश्वर की कृपा पर सदवै आस्था रखें। उससे बालक की तर
 बोलें। उसके सामने अपना हृदय खोल कर रख दें।
उसकी कृपा की वषा; आपके ऊपर तुरन्त 
ोगी। 

८१. व्यथ; बातें न करें।

८२. मधुर �ब्द हिकसी को भी 
ाहिन न
ीं प
ँुचाते 
ैं। 
ाँ, हृदय की हिनषु्ठरता के वे �त्रु 
ैं।

८३. पूर ेसंसार में एक 
ी *ाडित 
—ै मानव-*ाडित

८४. प
ले ध्यान और अनु�ासन की स
ायता से अपने अन्दर �ान्विन्त प्राप्त करें;

तब दसूरों को �ान्विन्त प्रदान करने का प्रयत्न करें। 

८५. दसूरों के अनुकूल बनें; सद्भावपूण; बनें, नमन�ील बनें। अपमान और क्षडित को स
न करें।

८६. *ो आपको 
ाहिन प
ँुचाये या सताये, उसके लिलए ईश्वर से प्राथ;ना करें।

८७. *ो आपकी हिनन्दा कर,े उसकी सेवा करें।

८८. *ो आपके साथ अन्याय कर,े उसको प्रेम करें।

८९. *ो हृदय को �ुद्ध कर,े व
 सद्गणु 
;ै *ो हृदय को दहूिषत कर,े व
 पाप 
।ै

९०. *ो आपको ईश्वर के हिनकट लाये, व
 सद्गणु 
;ै *ो आपको अज्ञान के गत; में हिगरा दे, व
 पाप 
।ै

९१. *ो आपको �ान्विन्त, प्रसन्नता, सन्तोष और प्रफुPता प्रदान कर ेतथा आपके हृदय को हिव�ाल बनाये, व
 सद्गणु

।ै जि*ससे आपको अ�ान्विन्त उदासी और अवसाद हिमले, व
 पाप 
।ै

९२. कामुकता अतोषणीय 
।ै य
 दःुख, पीड़ा, हिवपलित्त और अप्रसन्नता का स्रोत 
।ै

९३. ईष्या; रखना तुच्छता 
।ै स्वाथ§ 
ोना ल�ा की बात 
।ै दयालुता दवैी गुण 
।ै धयै; और स
न�ीलता पौरुष की
हिन�ानी 
ैं। कामुकता से मुV 
ोने से लाभ 
ी लाभ 
।ै �ान्त और तनाव रहि
त 
ोना प्र�ंसनीय 
।ै

९४. बुर ेहिवचार बुर ेकायy की 
ी तर
 बुर े
ोते 
ैं।

९५. ईश्वर के साथ स*गतापूव;क सम्पक;  करके उ�तर सत्य की प्राहिप्त की *ाती 
।ै वस्तुतः य
ी योग 
।ै

९६. ऐन्विन्Fय सुखों के पीछे जि*तना 
ी आप भागेंगे, उतना 
ी आप अ�ान्त और उत्तेजि*त 
ोंगे।

९७.  अपने अन्विस्तत्व के सभी भागों के प्रडित पूण; रूप से स*ग 
ो *ायें। सदवै *ागरूक और व्यस्त र
ें। आपकी
उपन्विस्थडित आपके �ब्दों से अडिधक अशिभव्यहिV�ील 
ोनी चाहि
ए।
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९८.  आध्यान्वित्मक अभ्यास से आपके आन्तरिरक *ीवन की सम्पदा बढ़नी चाहि
ए;  आपको वस्तुओ ं के आध्यान्वित्मक
मूल्यों का बोध प्राप्त 
ोना चाहि
ए और प्रत्येक परिरन्विस्थडित में �ान्त बने र
ने की क्षमता हिमलनी चाहि
ए।

९९. आपके हृदय में करुणा 
ो, 
ाथों में उदारता 
ो, �ब्दों में मधुरता 
ो, हिवचारों में सन्तुलन 
ो, मन दरुाग्र
ों से मुV

ो; आप सेवाभावी बनें।

१००. आप कभी अकेले न
ीं 
ैं। ईश्वर सदवै आपके हृदय में 
,ै आपके साथ 
।ै य
 आपके अत्यन्त हिनकट 
।ै जि*तनी
आपको उसकी आवश्यकता 
,ै उससे अडिधक उसे आपकी आवश्यकता 
;ै अतः समस्त आतंकों और भयों से मुV 
ो
*ायें।
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