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निप्रय धीरने्?

भयभीत न हों। निनःसन्देह मन अतीव ददुा2न्त ह।ै बार-बार के प्रयास से आप इसे पूण2तया व� में कर सकते हैं।

आप मन के स्वामी हैं। अभ्यास तर्था वैराग्य द्वारा अपने प्रभुत्व की दृढ़तापूव2क घोषणा करें पूण2 आत्मनिव*य से
निनष्पन्न होने वाले अडिधकार, आनन्द तर्था वैभव का अनुभव करें।

मन का निनषु्ठरता से निनरोध करें। वासनाओ ंका उन्मूलन करें। वासनाओ ंके समाप्त होते ही मन आपका दास 
बन *ायेगा। निनष्काम बनें और निव*यी हों।

आप अपनी आनिदम स्वतन्त्रता में निवश्राम करें!

-स्वामी शि�वानन्द

प्रार्थ2ना

हे दृग्गोचर! हे आराध्यदेव ! हे परम तत्त्व! आप अनन्त आका� से ले कर मेर ेपैरों मेर ेके नीचे की घास की
नन्हीं पत्ती तक इस निव�ाल ब्रह्माण्� में व्याप्त तर्था अन्तः प्रनिवष्ट हैं। आप इन समस्त नाम-रूपों के आधार हैं। आप मेरे
नेत्रों के तार,े मेर ेहृदय के प्राण, मेर े*ीवन के *ीवन, मेरी आत्मा की आत्मा, मेरी बुडि` तर्था इन्द्रिन्?यों के प्रका�क, के
मधुर अनाहत संगीत तर्था मेर ेस्र्थूल, सूक्ष्म तर्था कारण �रीरों के सारतत्त्व हैं।
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मैं आपको ही इस ब्रह्माण्� का महान् �ासक तर्था अपने �रीर-त्रय का अन्तया2मी मानता हँू। हे प्रभो!  मैं
आपको बारम्बार साष्टागं प्रणाम करता हँू। आप ही मेर ेएकमात्र �रण हैं। हे करुणा और प्रेम के सागर! मैं आप पर ही
निवश्वास रखता हँू। मेरा उ`ार करें, मुझे प्रबु` करें, मेरा पर्थ-प्रद�2न करें तर्था मेरी रक्षा करें। मेर ेआध्यान्द्रित्मक पर्थ के
अवरोधों को दरू करें। हे *गद्गरुु! अज्ञानावरण को हटायें। अब मैं और अडिधक,  एक क्षण के लिलए भी इस �रीर इस
*ीवन के के्ल�ों को सहन नहीं कर सकता। मुझे �ीघ्र द�2न दें। हे प्रभो! मैं लालानिवत हो रहा हँू। मैं ?निवत हो रहा हँू। मेरी
भनिnमयी आन्तरिरक प्रार्थ2ना पर ध्यान दें, ध्यान दें। हे प्रभो ! निनषु्ठर न बनें। आप दीन बन्धु हैं। आप अधम-उ`ारक हैं।
आप पडिततपावन हैं।

ॐ �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः ।

प्रका�क का वnव्य
यद्यनिप परम पूज्य श्री स्वामी शि�वानन्द *ी महारा* की सभी पुस्तकें  लोकनिप्रय ह;ै  निकन्तु 'Mind Its

Mysteries and Control'  नामक पुस्तक सवा2डिधक लोकनिप्रय ह।ै यही कारण ह ै निक अंगर*ेी में इसके अनेक
संस्करण प्रकाशि�त होने पर भी इसकी माँग बराबर बनी हुई ह।ै हमें खेद ह ैनिक निहन्दी *नता के हार्दिदक अनुरोध के होते
हुए भी बहुत निदनों से इसका निहन्दी-संस्करण प्रकाशि�त नहीं हो सका। यह सन्तोष का निवषय ह ै निक इसका नवीन
संस्करण अपने नवीन रूप में सुधी *नता की सेवा में प्रस्तुत निकया *ा रहा ह।ै इसका प्रर्थम संस्करण दो भागों में
प्रकाशि�त हुआ र्था जि*ससे एक ही प्रकार का निवषय कई स्र्थानों पर निबखर गया र्था। नवीन संस्करण में सभी सम्ब`
निवषयों को एक ही �ीष2क के अन्तग2त लाने का प्रयास निकया गया ह।ै आ�ा ह ैनिक इससे यह संस्करण पूवा2पेक्षा अडिधक
उपयोगी जिस` होगा।
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प्रस्तुत पुस्तक में अनेक आध्यान्द्रित्मक ग्रन्र्थों के प्रणेता, अध्यात्मनिवद्या-निव�ारद योगीरा* श्री स्वामी शि�वानन्द
सरस्वती *ी ने मन की रचना,  उसकी काय2निवडिध,  उसकी अलौनिकक �निnयाँ तर्था उनके समुडिचत प्रयोग द्वारा
निदव्यानन्द की प्रानिप्त का वण2न बडे़ निवस्तृत, सुबोध और सरल ढंग से निकया ह।ै संके्षप में यह पुस्तक मन की निफलासफी
पर एक छोटा-सा निवश्व ज्ञानको� ह ैजि*समें निवद्वान् लेखक ने अपने गम्भीर अध्ययन और यौनिगक आत्मानुभव के आधार
पर मन के समस्त रहस्यों का उद्घाटन निकया ह।ै इस संसार में जि*तने भी उच्च कोनिट के साधक तर्था सन्त-महात्मा हुए
हैं, उनका कहना ह ैनिक यह संसार मन का खेल ह।ै मन ही मनुष्यों के बन्धन और मोक्ष का कारण बनता ह।ै यनिद आप
निवश्व निव*य प्राप्त करना चाहते हैं, तो सबसे पहले मन को निवजि*त करें। मन की - निव*य के उपरान्त संसार की निकसी
अन्य वस्तु के निव*य की आवश्यकता नहीं रहती। मन का साम्राज्य ही सच्चा साम्राज्य ह।ै जि*सने श्रवण,  मनन और
निननिदध्यासन के सतत अभ्यास से मन को व� में कर लिलया ह,ै *ो धारणा, ध्यान और समाडिध के निदव्यानन्द की सरिरता
में गोते लगा चुका ह,ै उस महापरुुष के लिलए रा*ाडिधरा*ों का सिंसहासन भी तुच्छ और निनमू2ल्य ह।ै सत्य ंशि�वं, सुन्दरम् के
पुनीत ध्येय की ओर अग्रसर होने वाले जि*ज्ञासु साधक के लिलए *हाँ यह पुस्तक परम उपयोगी ह,ै वहाँ साधारण संसारी
पुरुषों के लिलए भी इस पुस्तक का कम महत्व नहीं ह।ै साधारण गहृस्र्थ इस पुस्तक के श्र`ापूव2क अध्ययन और
तदनुकूल आचरण से अपने दनैिनक *ीवन और सांसारिरक व्यवहारों में क्रान्द्रिन्तकारी परिरवत2न ला सकते हैं। इस पुस्तक में
अनेक नवीन निवषयों का समावे� निकया गया ह ै*ो साधना के लिलए सव2र्था अनूठी वस्तु ह।ै

पुस्तक के निहन्दी अनुवाद की भाषा अत्यन्त सरल,  सुबोध,  सरस और माधुय2 से भरी हुई ह।ै कहीं-कहीं
कनिवता की धारा स्वच्छन्द, मस्त सरिरता की तरह बहती चली *ाती ह।ै पुस्तक के कई अं� इतने प्रभाव�ाली हैं निक
पुस्तक पढ़ते ही हृदय-सागर में अनिनव2चनीय आनन्द की उत्ताल तरगंें उठने लगती हैं। पुस्तक की भाषा हृदयस्प�� है
और उसमें इतनी ताकत मौ*ूद ह ैनिक वह निदलों को निहला सके, निदमागों में परिरवत2न कर सके।

आ�ा ह,ै प्रेमी पाठक प्रस्तुत पुस्तक से लाभ उठायेंगे; इसी में हमार ेप्रयास की मफलता ह।ै
- द डि�वाइन लाइफ सोसायटी

प्रस्तावना

हममें से प्रत्येक व्यनिn सुख की खो* में संलग्न ह;ै निकन्तु इस आनन्द की प्रानिप्त के लिलए हमने जि*स उपाय का
अवलम्बन निकया ह,ै वह ठीक नहीं ह।ै प्रस्तुत आनन्द प्रानिप्त - की खो* के माग2 में हम भटक गये हैं। हम *ीवन भर तो
सांसारिरक कामों में अनरुn रहते हैं। बालपन से ले कर वृ`ावस्र्था तक यह मोह हमार ेपीछे लगा ही रहता ह।ै बचपन में
माता की स्नेहमयी गोद, खेल-लिखलौने, यवुक होने पर ढेर-की-ढेर पुस्तकें  और निवश्वनिवद्यालय की उपाडिधयाँ, संसार में
प्रवे� के समय पत्नी प्रेम और धन कमाने की अतृप्त लालसा, सन्तान की इच्छा अशिभमान और झूठे गौरव के निवचार
आनिद के मोह में हम लिलप्त रहते हैं।

निकन्तु इस संसार में पुत्र, दारा और प्राण से भी बढ़ कर एक वस्तु ह ै*ो आत्मा या पुरुष के रूप में आपके
अन्तस्तल या हृदयदे� में शिछपी हुई ह।ै हम सांसारिरक निवषयों से मन को हटा कर, इन्द्रिन्?यों पर निव*य प्राप्त कर, ध्यान,

तपस्या, समाडिध और योग-साधना द्वारा ही अपने अन्दर शिछपी हुई इस निदव्य �निn को प्राप्त कर सकते हैं।

मनुष्य अनिवद्या की तीन ग्रन्द्रिन्र्थयों अज्ञान, इच्छा और कम2 के कारण *न्म, मृत्य ुऔर रोग की निनरन्तर बहने
वाली धारा में निगरता रहता ह।ै बाह्य पदार्थ� को देखने और इहलौनिकक आनन्दोपभोग की ओर मन की स्वाभानिवक
प्रवृलित्त आत्म-साक्षात्कार में बाधक ह।ै वह परब्रह्म, अन्तः निनयन्त्रक, निवनश्चर पदार्थ� में अनिवना�ी, अनिनत्यों में निनत्य और
अचेतनों में चेतन भगवान् सब प्राशिणयों के हृदय मन्द्रिन्दर में निवरा*मान ह ै*ो उस भगवान् के द�2न कर लेता ह,ै  वह
�ाश्वत �ान्द्रिन्त और निदव्यानन्द प्राप्त करता ह।ै *रा,
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यह सच ह ैनिक आत्मा या ब्रह्म प्रत्येक प्राणी में शिछपा हुआ ह;ै परन्तु वही इसके द�2न कर पाता ह ैजि*सका मन
�ु`, पनिवत्र और उसके पूण2 निनयन्त्रण में ह।ै

मन और इन्द्रिन्?यों पर निनयन्त्रण प्राप्त करने के लिलए हमें प्रकृडित निवज्ञान की पूरी *ानकारी और कनिठन मनोनिनग्रह
की आवश्यकता ह;ै क्योंनिक *ैसा ऊपर कहा गया ह,ै मानस-तत्त्व का पूण2 ज्ञान तर्था मन और इन्द्रिन्?यों पर पूण2 निनयन्त्रण
करके ही हम आत्मा या सच्चे सुख को प्राप्त कर सकते हैं।

जि*सने मन के स्वभाव और निक्रया-प`डित को पूण2तया समझ लिलया ह,ै  उसके लिलए मनोनिनग्रह बड़ा सरल ह।ै
सम्पूण2 साधना का लक्ष्य मनो*य ह ैजि*ससे आत्म-ज्ञान निमलता ह ैऔर *ीव *न्म-मरण के बन्धन से छुटकारा पा लेता
ह।ै

मन को व�ीभूत कर रा*योगी द�2न, ध्यान और समाडिध प्राप्त करते हैं। इसी की सहायता से वेदान्द्रिन्तयों को
श्रवण, मनन और निननिदध्यासन की आन्द्रित्मक �निnयाँ सुलभ हो *ाती हैं। इसी से भnगण भगवान के चरणारनिवन्दों के
ध्यान में लीन हो *ाते हैं। यह सब मनोनिनग्रह के महत्व का ही प्रसाद ह।ै

मन के दृढ़ निनयन्त्रण का नाम योग ह।ै योग एकता ह।ै योग भगवान् के सार्थ समरसता ह।ै *ब पाँचों इन्द्रिन्?यों
सनिहत मन �ान्त हो *ाता ह,ै तभी परमानन्द, अनन्त ज्ञान, अमरता और परम �ान्द्रिन्त की उपलन्द्रि�ध होती ह।ै जि*सका
मन पर पूण2 निनयन्त्रण ह,ै वह अपने *ीवन के लक्ष्य को सुगमता से प्राप्त कर लेता ह;ै क्योंनिक इस �रीर रर्थ को खींचने
वाली इन्द्रिन्?याँ उसके लिलए अच्छे घोड़ों की तरह अपना काय2 सम्पादन करती ह।ै

इस पुस्तक में मन को निनयन्द्रिन्त्रत करने के कुछ निक्रयात्मक उपाय बतलाये गये हैं। इसलिलए यह आत्म-

साक्षात्कार के पर्थ पर चलने वाले साधकों के लिलए बड़ी सहायक जिस` होगी। इसमें मन को निनयन्द्रिन्त्रत करने के योग के
निवशिभन्न उपायों का सरल, सुबोध भाषा में वण2न निकया गया ह।ै यह पुस्तक निनरन्तर तीव्र अध्ययन के लिलए ह;ै क्योंनिक
इसमें योग के साधकों के लिलए निक्रयात्मक अनुभव, निनद�� और सुझाव हैं। यनिद कोई भी पाठक इस पुस्तक के अध्ययन
से सत्य और आत्म-साक्षात्कार के पर्थ पर आरूढ़ हो सका, , तो मैं अपने प्रयत्नों को सफल समझँगा।

मेरी �भु कामना ह ै निक परमात्मा आपको आत्मबल प्रदान करें जि*ससे आप अपने मन पर निव*य प्राप्त कर
सकें , आपके *ीवन में डिचरस्र्थायी �ान्द्रिन्त और आत्मानन्द की प्रानिप्त हो! आप कैवल्य प्राप्त करें, यही परम प्रभु से निवनय
ह।ै

-स्वामी शि�वानन्द
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मन : रहस्य और निनग्रह

परिरच्छेद- १

मन क्या ह?ै

"यो ह वा आयतनं वेदायतनं ह स्वानां भवडित मनो ह वा आयतनम्" 

—*ो आयतन को *ानता ह,ै वह स्व*ाडितयों का आयतन (आश्रय) होता ह।ै निनश्चय मन ही आयतन ह।ै
(छान्दोग्य उपनिनषद् ५-१-५)
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*ो आपको ईश्वर से परृ्थक् करता ह,ै  वह मन ह।ै इस मन को ओकंार-डिचन्तन या भनिn के द्वारा हटा दें, तो
आपको ईश्वर का द�2न हो *ायेगा।

मन : एक रहस्य

अडिधकां� मनुष्य मन के अन्द्रिस्तत्व और इसकी निक्रयाओ ंसे अवगत नहीं हैं। तर्थाकशिर्थत शि�डिक्षत लोगों को भी
मन तर्था इसके स्वभाव और काय� के निवषय में बहुत स्वल्प *ानकारी ह।ै उन्होंने केवल सुन रखा ह ैनिक मन होता ह।ै

पाश्चात्य मनोवैज्ञानिनकों को इसकी किंकडिचत् *ानकारी ह।ै

पाश्चात्य डिचनिकत्सक केवल आंशि�क रूप से ही मन को *ानते हैं। अशिभवाही चेताएँ परिरणाह अर्थवा मेक-रज्जु के
अयांगों से संवेदनाएं लाती हैं। निफर ये संवेदनाएँ वहाँ से शि�र के पश्च भाग, मन्द्रिस्तष्क-पुच्छ में, *हाँ चेता-तन्तु व्यत्यस्त
होते हैं, पहँुचती हैं और वहाँ से वे उत्तरवत� पुरोभागीय संवेल्लक अर्थवा ललाट में, *ो बुडि` अर्थवा मन का स्र्थान माना
*ाता ह,ै मन्द्रिस्तष्क के ऊध्व2वत� पुरोभागीय संवेल्लक में पहँुचती हैं। मन संवेदनाओ ंको अनभुव करता ह ैतर्था अशिभवाही
चेताओ ंके द्वारा हार्थ, पैर आनिद अग्रांगों को प्रेरक प्रणोदन प्रेनिषत करता ह।ै उन लोगों के लिलए यह सब केवल मन्द्रिस्तष्क
का काय2 ह।ै उनके मत से *ैसे निपत्त यकृत का उत्स*2न ह,ै वैसे ही मन भी मन्द्रिस्तष्क का उत्स*2न ह।ै वे डिचनिकत्सक अब
भी निनपट अन्धकार में ही भटक रहे हैं। उनके मन में निहन्द-ूदा�2निनक निवचारों को प्रवे� कराने के लिलए उनको (मन का)
प्रचुर परिरमा*2न करने की आवश्यकता ह।ै

केवल योगी *न अर्थवा वे लोग *ो ध्यान तर्था आत्म-निनरीक्षण का अभ्यास करते हैं, मन के अन्द्रिस्तत्व, इसके
स्वभाव तर्था व्यवहार, इसकी *निटल निक्रयानिवडिध आनिद के निवषय में *ानते हैं वे इसको य� में करने के अनेक उपाय भी
*ानते हैं।

मन आष्ट प्रकृडितयों में से एक ह:ै

भूनिमरापोऽनलो वायःु खं मनो बुडि`रवे च। 
अहकंार इतीयं मे शिभन्ना प्रकृडितरष्टधा ।।

-- पृथ्वी, *ल, अनिग्न, वाय,ु आका�, मन, बडुि` और अहकंार- यह मेरी आठ प्रकार की प्रकृडित ह ै।
(गीता : ७-४) ।

मन आत्म-�निn ह।ै निवश्राम (निन?ा) की आवश्यकता मन्द्रिस्तष्क को होती ह,ै मन को नहीं। जि*स योगी ने मन का
निनग्रह कर लिलया ह,ै वह कभी नहीं सोता। उसे ध्यान से ही निवश्राम प्राप्त हो *ाता ह।ै

मन का अडिधष्ठान

मन आत्म-�निn ह।ै मन के द्वारा ब्रह्म अनेक प्रकार की सृनिष्ट में प्रकट होता ह।ै ऐतरये उपनिनषद् में बताया *ाता
ह ैनिक सृनिष्ट के आनिदकाल में ब्रह्म ने सोचा :

“स ईक्षतेमे नु लोका लोकपालानु्न सृ*ा इडित । सोऽद्भ्य एव पुरुषं समु`तृ्यामूछ2यत्।।”
"तमभ्यतपत्तस्याशिभतप्तस्य... हृदयं निनरशिभद्यत हृदयान्मनो मनसश्चन्?मा ।”
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ये तो हुए लोक, अब मुझे लोकपालों की भी रचना करनी चानिहए। तब उसने *ल में से पुरुष (निहरण्यगभ2) को
निनकाल कर मूर्तितमान निकया तर्था उसे ध्यान की अनिग्न से तपाया। इस प्रकार तपाये *ाने से उसका हृदय प्रकट हुआ।
हृदय से मन का आनिवभा2व हुआ और मन से उसका अडिधष्ठातृ देवता चन्?मा उत्पन्न हुआ। (मन का अडिधष्ठान हृदय ह,ै

इसलिलए मन हृदय में से निनकला। समाडिध-काल में मन अपने अडिधष्ठान हृदय में प्रवे� कर *ाता ह ै। सुषुनिप्त अवस्र्था में
भी यह हृदय में प्रवे� करता ह।ै तब मन और ब्रह्म के बीच में अज्ञान का आवरण होता ह)ै (ऐतरयेोपनिनषद् १-१-३, ४)

।

वैश्य मन और व्यनिष्ट मन

निहरण्यगभ2 अर्थवा काय2 ब्रह्म अर्थवा सम्भूडित ही वैश्व मन ह ैवह सार ेमनों की समनिष्ट ह।ै व्यनिn का मन वैश्व मन
से सम्बन्ध रखता ह।ै वैश्व मन, निहरण्यगभ2, अडितचेतन मन, असीम मन अर्थवा निवराट् मन पया2यवाची ��द हैं। शिभन्न-शिभन्न
लेखकों ने शिभन्न-शिभन्न ��दों का प्रयोग निकया ह।ै इनसे भ्रम में न पड़ें। इनमें न उलझें यह केवल ��द-भेद ह।ै

निहरण्यगभ2 वैश्व प्राण भी ह।ै वह सूत्रात्मा ह।ै वह निवश्व का निवद्युत् गहृ ह।ै अनेक *ीव भाँडित-भाँडित के छोटे-छोटे
लहू ह।ै निवद्युत्गृह से निवद्युत् �निn का संचार ताम्र-तन्तुओ ंद्वारा लडु्डओ ंमें होता ह।ै इसी भाँडित निहरण्यगभ2 से �निn का
संचार *ीवों में होता ह।ै

यद्यनिप मन्द्रिस्तष्क शिभन्न-शिभन्न होते हैं, तर्थानिप मन के अडित सूक्ष्म होने के कारण एक - मनषु्य का मन दसूरों के
मन के निनकट साडिन्नध्य अर्थवा सम्पक2  में रहता ह।ै *ैसे-*ैसे मन की उन्नडित होती *ाती ह,ै  मानजिसक प्रवाहों से या
निनकट तर्था दरू के *ीनिवत अर्थवा मृतक अन्य पुरुषों के मन से आपका सचेत सम्पक2  होता ह।ै 'अ' का व्यनिष्ट मन यद्यनिप
अन्य पुरुषों के मन से अडित सूक्ष्म पदार्थ2 के पतले से परदे के द्वारा परृ्थक् होता ह;ै  परन्तु वास्तव में वह अपने अ�ंी
निहरण्यगभ2 के तर्था अन्य व्यनिnयों के प्रतीयमानतः परृ्थक् मन के संसग2 में रहता ह।ै

यनिद श्याम राम का निमत्र ह ैतो उनके मन का परस्पर सम्बन्ध ह।ै श्याम के निमत्रों, सम्बन्द्रिन्धयों और भाइयों के
मन का सम्बन्ध श्याम के मन से ह।ै इसी प्रकार राम के मन में भी कई मन सम्ब` हैं। राम के सम्बन्द्रिन्धयों के मन धीर-े
धीर ेश्याम के सम्बन्द्रिन्धयों के मन से सम्ब` हो *ाते हैं। इस प्रकार एक व्यनिn का मन समस्त संसार के मन से सम्बन्ध
बना लेता ह।ै यह रा*योग का मन के निवभु होने का जिस`ान्त ह।ै

सांख्य-द�2न में मन

सांख्य द�2न में वैश्व मन को महत् कहा गया ह।ै अव्यn से यह प्रर्थम तत्त्व प्रकट होता ह।ै यह अव्यn से व्यn
होने वाला प्रर्थम तत्त्व ह।ै छकडे़ के पनिहये का आधार उसके अर ेहोते हैं। अर ेनाशिभ में निटके हुए होते हैं। इसी प्रकार मन
प्रकृडित पर और प्रकृडित ब्रह्म पर आशिश्रत होती ह।ै

महत् से अहकंार प्रकट होता ह।ै सान्द्रित्त्वक अहकंार से मन, रा*जिसक अहकंार से प्राण और तामजिसक अहकंार
से तन्मात्राएँ प्रकट होती हैं। तन्मात्राओ ंसे महाभूत और पंचमहाभूतों से स्र्थूल *गत् प्रकट होता ह।ै अहकंार, अहभंाव
के अडितरिरn मन और कुछ नहीं ह।ै इस अहभंाव से बचना बहुत कनिठन ह।ै मन सदा निकसी स्र्थूल पदार्थ2 से संसn होता
ह।ै यह अकेला नहीं ठहर सकता। यह मन ही �रीर में 'मैं' की घोषणा करता ह।ै

मन रूपी वृक्ष का बी* अहभंाव ह।ै इस अहकंार के बी* से बडुि` रूपी कॉपल निनकलती ह।ै इसी में संकल्प-

रूपी �ाखाएँ- प्र�ाखाएँ उद्भतू होती हैं।
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लिंलग �रीर और अन्तवा2ह �रीर

मन लिंलग �रीर का सबसे मुख्य तत्त्व ह।ै लिंलग �रीर या सूक्ष्म �रीर स्र्थूल प्राण के द्वारा स्र्थूल �रीर से संयnु
होता ह।ै मृत्यु-काल में यह स्र्थूल �रीर से पृर्थक् हो कर स्वग2-गमन करता ह।ै यह सूक्ष्म �रीर ही कम2फल से सुख या
दःुख भोगता ह।ै यह �रीर ही आवागमन करता रहता ह।ै निवदेह मुनिn होने पर सूक्ष्म �रीर लय हो *ाता ह।ै

लिंलग �रीर और अन्तवा2ह �रीर में भेद ह।ै लिंलग �रीर सतरह तत्त्वों वाला सूक्ष्म �रीर ह।ै पाँच कम�न्द्रिन्?य, पाँच
ज्ञानेन्द्रिन्?य, पाँच प्राण, मन और बुडि`-ये सतरह तत्त्व हैं। अन्तवा2ह �रीर अत्यन्त �ु` होता ह।ै यह सत्य से पूण2 तर्था
र*ोगुण और तमोगुण से रनिहत होता ह।ै इस �रीर के द्वारा योगी परकाय प्रवे� करता ह।ै भगवती सरस्वती की कृपा से,

लीला ने इसी अन्तवा2ह �रीर के द्वारा स्र्थूल देह से निनकल कर, ऊध्व2 लोकों में गमन निकया र्था। आपको यह योगवार में
निमलेगा। श्री �ंकराचाय2,  रा*ा निवक्रमानिदत्य,  हस्तामलक और डितरुमूलार के अन्तवा2ह �रीर रे्थ। इस प्रकार के निव�ेष
�ु` �रीर की सहायता से वे अन्य पुरुषों की देह में प्रवे� करते रे्थ। अन्तवा2ह �रीर वाले योगी का सत्संकल्प या �ु`
संकल्प होता ह।ै

मन सकू्ष्म पदार्थ2 है

मन कोई स्र्थूल पदार्थ2 नहीं ह,ै *ो देखा या स्प�2 निकया *ा सके। इसका अन्द्रिस्तत्व कहीं भी नहीं देखा *ाता।
इसका परिरमाण (नाप-तौल) भी नहीं बतलाया *ा सकता ह।ै इसके रहने के लिलए स्र्थान की भी आवश्यकता नहीं ह।ै

मन और पदार्थ2 एक ही परिरपूण2 ब्रह्म के दो रूप हैं। ब्रह्म दोनों में से एक भी नहीं ह,ै  अनिपतु दोनों ही उसके
अन्तग2त हैं। मन पदार्थ� से पहले बनता ह।ै यह वेदान्त का जिस`ान्त ह।ै निवज्ञान का जिस`ान्त यह ह ैनिक पदार्थ2 मन से
पहले बने हैं।

मन को इस भाव से अपार्थिर्थव कहा *ा सकता ह ैनिक उसमें अन्य पदार्थ� की सी नहीं ह ैजि*से इन्द्रिन्?यों द्वारा
ग्रहण निकया *ा सके; परन्तु जि*स भाव से ब्रह्म पार्थिर्थव (अपदार्थ2नीय) कहा *ाता ह,ै उस भाव से मन अपार्थिर्थव नहीं ह।ै
मन स्र्थूल पदार्थ2 का सूक्ष्म रूप ह,ै इसलिलए यह �रीर का प्रेरक भी ह।ै मन सूक्ष्म सान्द्रित्त्वक अपंचीकृत तन्मात्राओ ंसे बना
ह।ै मन निवद्युत् �निn ह।ै छान्दोग्य उपनिनषद् के मत से मन भो*न के सूक्ष्मतम अ�ंों से बनता ह।ै

मन पदार्थ2मय ह।ै यह सूक्ष्म पदार्थ2 ह।ै यह भेद इस जिस`ान्त पर निकया *ाता ह ैनिक ज्ञान का स्रोत केवल आत्मा में ह।ै
यह (आत्मा)  स्वयंजिस` ह,ै  स्वयं-प्रका� ह;ै  परन्तु मन और इन्द्रिन्?याँ अपना *ीवन और निक्रया-�निn आत्मा से प्राप्त
करते हैं। वे अकेले आप ही निन*�व (*ड़) हैं। इसलिलए आत्मा सदा कता2 ही रहता ह,ै काय2 नहीं। मन आत्मा का काय2
हो सकता ह।ै और, यह वेदान्त का मुख्य जिस`ान्त ह ैनिक *ो पदार्थ2 निकसी दसूर ेका काय2 होता ह,ै वह *ड़ होता ह।ै
अहकंार तत्त्व (अह ंप्रत्यक् निवषयत्व) भी *ड़ ह;ै क्योंनिक इसकी परृ्थक् सत्ता नहीं ह।ै यह आत्मा के अशिभबोध का काय2
ह।ै

मनोमय �रीर

जि*स प्रकार स्र्थूल �रीर ठोस, ?व तर्था वातीय पदार्थ� से बना हुआ ह,ै इसी प्रकार मन शिभन्न-शिभन्न सघनता
की शे्रणी और कम्पन की गडित वाले सूक्ष्म ?व्यों से बना हुआ ह।ै रा*योग उग्र साधना के द्वारा मन के शिभन्न-शिभन्न स्तरों
का भेदन कर देता ह।ै
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शिभन्न-शिभन्न मनषु्यों में शिभन्न-शिभन्न मनोमय �रीर होता ह।ै जि*सके अन्दर चैतन्य जि*तना अडिधक या कम
अशिभव्यn होता ह,ै उतने ही स्र्थूल या सूक्ष्म पदार्थ2 से उसका मनोमय �रीर बना हुआ होता ह।ै शि�डिक्षत मनुष्यों में यह
चेतना निक्रया�ील तर्था अडिधक प्रकट होती ह ैतर्था अनिवकजिसत लोगों में यह धुधंली और कम प्रकट होती ह।ै

जि*स प्रकार निव�ेष निवचारों के लिलए मन्द्रिस्तष्क में अनेक खाने बने हुए होते हैं, उसी प्रकार मनोमय �रीर में भी
शिभन्न-शिभन्न के्षत्र या खण्� बने होते हैं। तीव्र क्रोध के आवे� में सम्पूण2 मन द्वेष तर्था दभुा2व के काले बादलों से डिघर *ाता
ह ैऔर उनमें से क्रोध के अनिमय बाग निनकलते हैं *ो उन भूत पदार्थ� को आहत कर देते हैं जि*नके प्रडित क्रोध रहता ह।ै

मन के प्रकार

प्रत्येक मनुष्य का अपना मानजिसक संसार निनराला ही होता ह।ै प्रत्येक मनषु्य निवचार �लैी,  स्वभाव,  रुडिच,

मनोवृलित्त, �ारीरिरक लक्षण आनिद में दसूर ेसे शिभन्न होता ह।ै �ारीरिरक दृनिष्ट से भी मनषु्य एक-दसूर ेसे शिभन्न होता ह,ै भले
ही उनमें र्थोड़ी-सी समानता हो। शिभन्न-शिभन्न मनषु्यों के नाजिसका, कान, ओष्ठ, नेत्र, भृकुनिटयाँ, दन्त-निवन्यास, स्कन्ध,

हार्थ, उँगलिलयों, अंगूठों, दृनिष्ट, स्वर, गडित, बातचीत के ढंग आनिद को ध्यानपूव2क देखें। आपको निकन्हीं भी दो व्यनिnयों में
बहुत बड़ा अन्तर निमलेगा। हरे्थलिलयों की रखेाएँ भी शिभन्न होती हैं। कोई दो पलित्तयाँ भी एक समान नहीं होतीं। निवनिवधता ही
सृनिष्ट का सौन्दय2 ह।ै

मन के अनेक प्रकार होते हैं। बगंाली मन भावुक होता ह ैऔर कला तर्था भनिn के उपयnु होता ह।ै म?ासी मन
बौडि`क तर्था गशिणत में निनपुण होता ह।ै पं*ाबी और महाराष्ट्र ीय मन वीर और साहसी होता ह।ै बंगाल ने श्री गौरागं
महाप्रभु श्री रामकृष्ण परमहसंदेव आनिद भावप्रवण सन्तों को *न्म निदया ह।ै म?ास में श्री रामानु*ाचाय2 और श्री
�ंकराचाय2-*ैसे प्रडितभा�ाली दा�2निनक हुए हैं। पं*ाब में श्री गुरुगोनिवन्दसिंसह *ैसे वीर उत्पन्न हुए हैं। साधना और योगपर्थ
मन के प्रकार, स्वभाव और �निn के अनुकूल पृर्थक्-पृर्थक् हुआ करता ह।ै रुडिचयाँ भी शिभन्न-शिभन्न होती हैं। मछली देख
कर बंगाली को अत्यन्त हष2 होता ह।ै इमली और निमच2 देख कर म?ासी के मँुह में पानी भर आता ह।ै ताड़ के फल को
देख कर लंका के *ाफना तानिमल बहुत प्रसन्न होते हैं। मांस देख कर मांसाहारी को निव�ेष प्रसन्नता होती ह।ै क्या यह
रहस्य की बात नहीं ह ैनिक एक वस्तु बाहर पड़ी रहे और उसे देख कर ही मँुह में पानी भर आये? अपने दनैन्द्रिन्दन *ीवन
में आपको निनत्य ही यह अनुभव होता ह,ै अतः आप इस बात को महत्त्व नहीं देते। मन बड़ा रहस्यमय ह ैऔर ऐसी ही
माया भी ह।ै

अत्यन्त उन्नत मनुष्य का मन भी मन ही रहता ह,ै अर्था2त् साधारण मनुष्य के मन की भाँडित वह भी अपने गुण
और धम2 को नहीं छोड़ता।

मनोमय �रीर का आकार

न्याय द�2न के मत से मन अणु ह,ै महर्दिष पतं*लिल के मत से यह निवभु (निवश्वव्यापी) ह ैऔर वेदान्त मत से वह
सार े�रीर में व्याप्त ह।ै

मनोमय प्रभा
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मन की प्रभा निदव्य हुआ करती ह।ै प्रभा मन से निनकलने वाला ते* अर्थवा दीनिप्त ह।ै जि*नके मन परिरपक्व हो
गये हैं, उनकी प्रभा अतीव प्रका�मान होती ह।ै इसकी गडित दरू तक हो सकती ह ैऔर बहुत से मनुष्यों को वह अपने
प्रभाव से लाभ पहँुचा सकती ह।ै आन्द्रित्मक प्रर्था मानजिसक वा प्राणमय प्रभा से भी अडिधक �निn�ाली होती ह।ै

बलवान् मन का दबु2ल मन पर प्रभाव

बलवान् मन दबु2ल मन पर अपना प्रभाव �ालता ह।ै �निn-यnु मन वाला सम्मोहक व्यनिn (hypnotist)

दबु2ल मन वाले बालकों के पूर ेसमूह या मण्�ली को सम्मोनिहत कर देता ह।ै हममें से ऐसे मनषु्य भी हैं जि*नकी �रीर
रचना दसूरों की अपेक्षा बहुत अडिधक संवेदन�ील होती ह।ै अवयवी के रूप में उनके �रीर अडिधक सूक्ष्म तर्था अडिधक
संवेदी निनर्दिमत होते हैं। साधारणतया ऐसे लोग जि*न लोगों के संग में रहते या जि*नके संसग2 में आते हैं, उनकी मनोवृलित्त
से सदा प्रभानिवत होते हैं।

जि*सने अपने मन को पनिवत्र कर लिलया ह,ै वह �निn का केन्? बन *ाता ह।ै समस्त दबु2ल, अपनिवत्र और हीन
मन अन*ाने ही �ु` तर्था महत्तर मन की ओर लिंखचे आते हैं; क्योंनिक उन्हें ऐसे �ु` और उन्नत मन से �ान्द्रिन्त, �निn
और बल प्राप्त होते हैं।

देलिखए, पूण2 निवकजिसत मन का अल्प निवकजिसत मन पर कैसे प्रभाव पड़ता ह!ै समर्थ2 पुरुषों के सम्मुख रहने में
मन पर क्या प्रभाव पड़ता ह,ै इसका वण2न करना असम्भव ह।ै चाहे वे कुछ भी न कहें, निफर भी उनके सामने बठैने में
बड़ा आनन्द होता ह;ै क्योंनिक मन को नयी प्रेरणा निमलती ह।ै यह बड़ा असाधारण अनभुव होता ह।ै

यनिद आप नल से पानी पीना चाहें,  तो आपको अपना �रीर झुकाना पडे़गा। इसी प्रकार निनम्नतर मन यनिद
परिरपक्व मन के सद्गणु ग्रहण करना चाहता ह,ै तो उसे उसके सम्मुख झुकना पडे़गा अर्था2त् निवनीत होना पडे़गा। निवचार
को ही �ान्त तर्था अक्षु�ध होना चानिहए, तभी आपको प्रेरणा प्राप्त हो सकेगी। ऐसी द�ा में ही उच्च मन अपना निहतकर
प्रभाव निनम्न मन पर �ाल सकेगा। ऐसी �ान्त मानजिसक न्द्रिस्र्थडित में आप ईश्वर के सार्थ संसग2 रख सकें गे। यो*ना बनाना,
क्रोध और निवषाद की मनोद�ा — ये सब ही मन में उद्वेग उत्पन्न करते और ईश्वर प्रानिप्त में बाधक बनते हैं।

मन सतत परिरवत2न�ील है

मन संस्कारों का समूह ह।ै यह स्वभावों (आदतों) की पोटली ह।ै अनेक पदार्थ� के संग से उत्पन्न हुई इच्छाओं
का समुच्चय मन ह।ै सांसारिरक डिचन्ताओ ंसे उत्पन्न होने वाली भावनाओ ंका समूह मन ह।ै यह निवनिवध पदार्थ� से संग्रहीत
निवचारों का समूह ह।ै ये इच्छाएँ, निवचार और अनभुव निनरन्तर परिरवर्तितत होते रहते हैं। कुछ पुराने निवचार, इच्छाएँ और
अनभुव मन रूपी भण्�ार गहृ से निनकलते रहते हैं और नये-नये उनका स्र्थान लेते रहते हैं।

परन्तु यह निनरन्तर होने वाला परिरवत2न मानजिसक निक्रयाओ ंकी सुव्यवस्र्था में निकसी प्रकार का हस्तके्षप नहीं
करता। पुराने निवचारों, इच्छाओ ंऔर अनुभवों में से कुछ र्थोडे़ से ही बाहर *ाते हैं और *ो रह *ाते हैं, वे नये आने
वाले निवचारों के सार्थ सहयोग और सामं*स्य से काम करते हैं। नये निवचारों पर पुराने निवचारों का बड़ा प्रभाव पड़ता ह।ै
ये दोनों मेल से काय2 करते हैं और इसलिलए मन की सत्ता की सारूप्यता बनी रहती ह।ै

मन न केवल प्रडितनिदन बनता ह,ै  अनिपतु सव2दा बनता ह।ै यह निगरनिगट की भाँडित प्रडितक्षण अपना रगं-रूप
बदलता रहता ह।ै "यह अत्यन्त चंचल और अन्द्रिस्र्थर ह"ै (गीता : ६-२६) । मन बराबर बदलता रहता ह।ै आप निनत्य
नये-नये अनुभव प्राप्त करते रहते हैं। आपकी *ो धारणाएँ,  अन्तःकरण और निववेक-बुडि` आ* ह,ै  वह कल बदल
*ायेगी। अनभुव के द्वारा मन निवकजिसत होता ह।ै संसार सव त्तम शि�क्षक अर्थवा गरुु ह।ै
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मनुष्य की चेतना (conscience) उसके ज्ञान के अनुसार बनती ह,ै कालान्तर में नया ज्ञान प्राप्त होने पर
*ैसे-*ैसे उसके निवचारों या दृनिष्टकोणों में सं�ोधन होता ह,ै वैसे-वैसे उसकी चेतना परिरवर्तितत होती रहती ह।ै सह* ज्ञान
अर्थवा तक2 णा से मनुष्य *ो दृढ धारणाएं बना लेता ह,ै वहीं चेतना कहलाती ह।ै बच्चे की या बब2र मनषु्य की चेतना पूण2
परिरपक्व सभ्य मनुष्य की चेतना से शिभन्न होती ह ैऔर सभ्य मनुष्यों में भी ज्ञान का अन्तर इतना होता ह ैनिक उनकी
अपनी-अपनी चेतनाएँ शिभन्न शिभन्न निक्रया-प`डित का -  निनद�� करती ह।ै सान्द्रित्त्वक मनुष्य की चेतना रा*सी मनुष्य की
चेतना से बहुत ही शिभन्न होती ह।ै सान्द्रित्त्वक मनुष्य की चेतना अत्यडिधक निनम2ल और �ु` होती ह।ै

अन्तःकरण चतुष्टय (चार प्रकार के मन)

वेदान्ती अन्तःकरण में मन, बुडि`, डिचत्त और अहकंार का समावे� करते हैं। व्यापक भाव में इसका अर्थ2 है
आन्तरिरक उपकरण (अन्तः -  आन्तरिरक,  करण उपकरण)  । यह एक ऐसा आन्तरिरक यन्त्र ह ै जि*ससे आप बोध,

अनभुव, निवचार तर्था निनश्चय कर सकते हैं। यह बाह्य करण अर्था2त् इन्द्रिन्?यों से शिभन्न ह।ै

तन्मात्राएँ सूक्ष्म भूत हैं। पांचों स्र्थूल भूत तन्मात्राओ ंसे बने हैं। अहकंार पृथ्वी- तन्मात्रा से, डिचत्त *ल-तन्मात्रा
से, बडुि` अनिप्र-तन्मात्रा से मन वाय ुतन्मात्रा से तर्था हृदय आका�- तन्मात्रा से बनता ह।ै 

मन इन्द्रिन्?यों की तुलना में चेतन ह ैऔर बुडि` की तुलना में *ड़ ह।ै सांख्य योग में इच्छा-�निn और बुडि`
(निववेक �निn) को निमला कर बुडि` कहते हैं। कोई-कोई डिचत्त को मन के अन्तग2त और अहकंार को बडुि` के अन्तग2त
बनाते हैं।

मन, बुडि`, डिचत्त और अहकंार केवल वृलित्त-भेद या मन के काया2त्मक रूप हैं। मन के काय2 सार ेपदार्थ2 होते हैं
और यह भूत, वत2मान तर्था भनिवष्य तीनों कालों में व्यापता ह।ै यह एक ही ह;ै परन्तु निक्रयाएँ अनेक करता ह।ै *ब आप
न्यायालय में अपने न्याय के अडिधकार का उपयोग करते हैं, तब आप न्यायाधी� बनते हैं, *ब आप रसोईघर में काम
करते हैं,  तब आप रसोइया कहलाते हैं और *ब आप निकसी संस्र्था के अध्यक्ष के आसन पर बठैते हैं तो अध्यक्ष
कहलाते हैं। आप एक ही मनषु्य हैं; परन्तु *ब-*ब *ो-*ो काय2 करते हैं, उसके अनुसार वैसे ही नाम से आप पुकारे
*ाते हैं। इसी प्रकार मन *ब संकल्प-निवकल्प करता ह ैतब इसका नाम मन होता ह,ै *ब निववेक से निनश्चय करता ह।ै तो
बडुि` कहलाता ह,ै *ब अहभंाव प्रस्तुत करता ह ैतो अहकंार कहलाता ह ैऔर *ब संस्कारों का भण्�ार तर्था स्मृडित का
अडिधष्ठान बनता ह ैएवं धारणा और अनुसन्धान करता ह ैतब डिचत्त कहलाता ह।ै

*ल में �ीतलता,  अनिग्न में ते* और वाय ुमें गडित निकसने प्रदान की? यह इनके स्वभाव हैं। ऐसे ही मन का
स्वभाव वस्तुओ ंकी ओर भागना, बुडि` का स्वभाव निनश्चयः करना, अहकंार का स्वभाव स्वाग्रह और डिचत्त का स्वभाव
अहकंार द्वारा अशिभज्ञात निवषयों की स्मृडित ह।ै

*ब मन काम करता ह,ै  तब बुडि` और अहकंार सार्थ-सार्थ काम करते हैं। मन, बडुि` तर्था अहकंार परस्पर
स्वस्र्थ सहयोग से काय2 करते हैं। मन संकल्प-निवकल्प करता ह।ै यह पदार्थ� की अच्छाई और बुराई सोचता ह।ै बडुि`
निनश्चय तर्था निवषय का निववेचन करती ह ै(निनश्चयान्द्रित्मका, व्यवसायान्द्रित्मका)।

मन का स्वरूप निवचार ह।ै मन संकल्प-निवकल्पात्मक ह।ै *ब यह बडुि` के निनण2यों बडुि` के सन्दे�ों के निनष्पादन
के लिलए उन्हें कम�न्द्रिन्?यों के आगे प्रस्तुत का देता ह ैतो व्याकरणात्मक हो *ाता ह।ै मन पसन्द करता, ध्यान देता और
अस्वीकार करता ह।ै

मन के काय2
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संवेदन,  निवचार और संकल्प —— ये मन के नित्रनिवध काय2 हैं। संज्ञान,  इच्छा तर्था संकल्प — ये तीन
मानजिसक प्रक्रम हैं।

मन की तीन अवस्र्थाएँ होती हैं—सनिक्रय, निनन्द्रिष्क्रय तर्था तटस्र्थ। मन को सदवै अनेकरूपता तर्था नयी-नयी
संवेदनाएँ पसन्द हैं। एकरसता से यह ऊब *ाता ह।ै

साहचव2-निनयम, सातत्य निनयम और सापेक्षता निनयम ये मन के तीन मुख्य निनयम ह।ै

मन के ये स्वभाव ह ैपरिरणाम, चेष्टा, निनरोध, �निn, *ीवन और धम2 ।

निवचार करना,  यो*ना बनाना,  अनुभव करना और *ानना ये निक्रयाएँ मन में सदा चलती रहती हैं। कभी
यो*ना बनाते हैं, कभी आप अनभुव करते हैं, कभी *ानने का प्रयास करते हैं, कभी गम्भीरतापूव2क सोचते हैं और कभी
इच्छा करते हैं। इच्छा से मन की सारी �निnयाँ सनिक्रय हो *ाती ह।ै आत्मनिनरीक्षण के द्वारा आपको यह *ान सकने में
समर्थ2 होना चानिहए निक शिभन्न-शिभन्न समय पर आपके मन में क्या हो रहा ह?ै

मन के स्वरूप

अचेतन मन अर्थवा निवषयपरक मन, अवचेतन मन अर्थवा आत्मपरक मन या डिचत्त और अडितचेतन मन मन के
तीन रूप ह।ै आप निवषयपरक मन (सचेतन मन ) के द्वारा देखते, सुनने तर्था पढ़ते हैं।

पाश्चात्य वैज्ञानिनकों के वग�करण के अनुसार संवेदनात्मक मन, तक2 णापरक मन और अन्तज्ञा2नी मन—ये मन
के तीन स्वरूप ह।ै

मन का स्र्थान

प्राण, मन, अहकंार और आत्मा — इन चारों तत्त्वों का स्र्थान हृदय ह।ै वेदान्त के अनुसार मन का स्र्थान
हृदय ह।ै *ाग्रत अवस्र्था में यह मन्द्रिस्तष्क में रहता ह।ै हठयोग के मत से अस्र्थायी रूप से मन का स्र्थान आज्ञा चक्र है
*ो दो कमलों के आकार का ह ैऔर जि*सका स्र्थान दोनों भृकुनिटयों के बीच में ह।ै

मन की अनेक �निnयाँ और केन्? होते हैं। वह मन्द्रिस्तष्क में स्र्थूल �रीर के तत्सम्बन्धी केन्?ों के द्वारा काम
करता ह।ै मन, बुडि` तर्था निववेक लिंलग �रीर में हैं; परन्तु वे भौडितक मन्द्रिस्तष्क में तत्सम्बन्धी केन्?ों के द्वारा ही काय2
करते हैं। मन्द्रिस्तष्क मन नहीं ह।ै *ैसा निक पाश्चात्य निवद्वानों का मत ह।ै मन का स्र्थान भौडितक मन्द्रिस्तष्क में ह।ै वह इस
भौडितक *गत् की अनुभूडित मन्द्रिस्तष्क के कम्पन द्वारा करता ह।ै

यद्यनिप अपने सम्पूण2 दे� पर रा*ा का एकाडिधकार होता ह,ै  सारा राज्य उसका ही होता ह;ै  निफर भी उसके
निनवास के लिलए निव�ेष स्र्थान होते हैं। एक निव�ाल रा*प्रासाद रा*धानी में होता ह ैऔर ग्रीष्मऋतु के लिलए एक सुन्दर
भव्य भवन मसूरी या आबू पव2त पर बना होता ह।ै इसी प्रकार, मन यद्यनिप सार े�रीर में व्यापक ह;ै निकन्तु *ाग्रत, स्वप्न
और सुषुनिप्त – इन तीनों अवस्र्थाओ ंमें इसके लिलए तीन स्र्थान निनयत हैं। सुषुनिप्त में मन का स्र्थान हृदय, स्वप्न में कण्ठ
तर्था *ाग्रडित में दडिक्षण नेत्र या आज्ञा चक्र होता ह।ै देलिखए, आलोचना के समय आप क्या करते हैं? आप डिचम्बुक पर
उँगली रख कर, ग्रीवा दाय ओर को झुकाते हुए दृनिष्ट को भ्रू-मध्य में न्द्रिस्र्थत करके अपनी समस्या पर निवचार करते हैं।
इससे प्रतीत होता ह ैनिक मन का स्र्थान आज्ञा चक्र ह।ै
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मन आत्मा नहीं है

पाश्चात्य मनोवैज्ञानिनक ऐसा कहने में बड़ी भारी भूल करते हैं निक चेतना मन की एक निक्रया और उपाडिध ह।ै
डिचत्त या आत्मा ही स्वयं �ु` चेतना ह।ै मन आत्मा से ही समय-समय पर अपना प्रका� प्राप्त करता ह ैऔर र्थोडे़ काल
तक चेतना की भाँडित वैसे ही चमकता ह ै*ैसे पीतल पर सोने का मुलम्मा चमकता ह।ै आत्मा ही प्रका� का स्रोत तर्था
ज्योडितयों की ज्योडित और सूय  का सूय2 ह।ै *ैसे लौह-�लाका अपनी उष्णता तर्था प्रका� अनिग्न से प्राप्त करती ह,ै वैसे
ही मन अपनी ज्योडित और �निn ब्रह्म से प्राप्त करता ह।ै मन *ड़ ह।ै *ैसे धूप में रखा हुआ *ल सूय2 के ताप से उष्ण हो
*ाता ह,ै वैसे ही यह *ड़ मन ब्रह्म से प्रका� प्राप्त करके बुडि`यnु-सा हो *ाता ह।ै

मन एक समय में एक ही काय2 कर सकता ह।ै यह परिरन्द्रिच्छन्न ह,ै *ड़ ह ैऔर सत्वगुण का काय2 ह।ै यह निवना�ी
तर्था चंचल ह।ै यह निवचारों, संस्कारों, स्वभावों, प्रेरणाओ ंतर्था भावनाओ ंकी एक पोटली ह।ै यह अपने अडिधष्ठान ब्रह्म से
प्रका� प्राप्त करता ह।ै आप मन पर निनयन्त्रण कर सकते हैं। निवचार करने वाला निवचार से शिभन्न होता ह।ै प्रगाढ़ निन?ा में
मन की निक्रया बन्द हो *ाती ह।ै आप सदा 'मेरा मन' कहा करते हैं। इसका अशिभप्राय यह हुआ निक मन भी छतरी या
छड़ी-*ैसा आपका एक उपकरण ह,ै इसलिलए मन स्वयं-प्रका� आत्मा नहीं ह।ै

मूच्छा2 की अवस्र्था में, मानजिसक निक्रयाओ ंके स्तन्द्रिम्भत होने और स्मृडित के पूण2त: अर्थवा अं�तः नष्ट होने पर
भी व्यनिn का अन्द्रिस्तत्व रह *ाता ह—ै'मैं' बना रहता ह ै'अहमन्द्रिस्म' मन आपसे बाहर रहते हुए भी आपकी उसी प्रकार
सम्पलित्त ह,ै *ैसे | आपके स्र्थूल �रीर के दसूर ेअगं, आपके पहनने के वस्त्र या आपके रहने का घर आपसे बाहर रहते
हुए भी आपकी सम्पलित्त ह।ै इसलिलए मन इस 'मैं' से शिभन्न ह।ै

मन अन्धकार में टटोलता ह।ै यह प्रडितपल भूलता तर्था प्रडितक्षण बदलता रहता ह।ै यनिद कुछ निदन तक आहार
न निमले, तो यह सुचारु रूप से निवचार भी नहीं कर सकता। सुषुनिप्त — प्रगाढ़ निन?ा में मन की निक्रया नहीं होती। मन
मल, वासनाओ ंऔर तृष्णाओ ंसे परिरपूण2 ह।ै क्रोध आने पर यह मोह को प्राप्त होता ह,ै भय होने पर इसे कम्प होता ह.ै

और प्रघात लगने पर यह मरणासन्न-सा हो *ाता ह।ै निफर, आप मन को �ु` आत्मा कैसे मान सकते हैं?

मन संवेदन और निवचार का एक साधन ह।ै यह उपकरण उसके निनयन्त्रण में होना चानिहए *ो इसका उपयोग
करता ह।ै *ीव मन का निनद��क नहीं ह;ै क्योंनिक हम देखते हैं निक सामान्य व्यनिn अपने मन को व� में नहीं रख सकते।
वे तुच्छ राग-द्वेष, आवेग, भय आनिद से सह* ही इधर-उधर दोलायमान होते रहते हैं। इसलिलए यह निनडिश्चत ह ैनिक कोई
ऐसी सत्ता अवश्य ह ै*ो मन की निनद��क ह।ै यहाँ प्रश्न उठता ह,ै वह कौन ह ै? वह ह ैमनसस्पडित, अन्तया2मी, कूटस्र्थ
ब्रह्म ।

आप *ैसे अपने सामने वृक्ष को देखते हैं, इसी प्रकार *ीवों के मन में क्या हो रहा ह,ै इस सबको देखने तर्था
*ानने के लिलए भी कोई न कोई होना चानिहए। वह कूटस्र्थ ह।ै - उसी को ब्रह्म कहते हैं। आपके सामने एक पात्र रखा ह।ै
पात्र अपने-आपको देख नहीं सकता ह।ै उसे देखने के लिलए एक ?ष्टा और देखने का करण अर्था2त् नेत्र की आवश्यकता
होती ह।ै यनिद आप कहें निक पात्र अपने आपको देख सकता ह ैतो इसमें तक2 �ास्त्र के कम2-कतृ2त्व-भाव का निवरोध होगा।
तका2नुसार यह एक असंगडित ह।ै इसलिलए आपको मानना पडे़गा निक मन का एक मूक साक्षी ह ै*ो अनानिद,  अनन्त,

अपरिरवत2न�ील और निनत्य ज्ञाता ह।ै वह *ीवों के मन में उठने वाले भावों और निवकारों को देखता ह।ै

ईश्वर या सगुण ब्रह्म को निनगु2ण ब्रह्म की पूण2 चेतना होती ह।ै यह उसका स्वरूप लक्षण ह।ै सार्थ-ही-सार्थ उसे
पूण2 वैश्व चेतना भी होती ह।ै वह *ानता ह ैनिक प्रत्येक मन में क्या-क्या हो रहा ह।ै
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स्वाभानिवक चेतना अर्थवा निनरपेक्ष चेतना सबमें समान होती ह।ै यह �ु` चेतना एक ही होती ह।ै यह कूटस्र्थ
चैतन्य ह।ै मन की सारी निक्रयाएँ और सभी लोगों के मन में उठने वाले निवकार उस एक सामान्य चेतना के समक्ष प्रस्तुत
निकये *ाते हैं *ो निक मन की सारी वृलित्तयों की साक्षी ह।ै यद्यनिप चेतना एक ही होती ह ैतो भी *ब राम को निबच्छू �ंक
मारता ह ैतो केवल राम को ही पीड़ा होती ह।ै उसके पास खड़ा उसका निमत्र कृष्ण इस पीड़ा को अनुभव नहीं करता।
प्रत्येक व्यनिn का अन्तःकरण शिभन्न होता ह।ै वास्तव में तो मनषु्य और परमात्मा में कोई भेद नहीं होता,  परन्तु यह
अन्तःकरण ही मनुष्य को सीमाब` रखता ह।ै *ब अनिवद्या का आवरण हट *ाता ह,ै तो इस अभेद का साक्षात्कार होता
ह।ै

ब्रह्म के लिलए मन ज्ञान की वस्तु ह।ै मन के सार ेप्रपंचों, *ैसे-इच्छा, कल्पना, �ंका, निवश्वास, अनिवश्वास, लज्जा,
चातुय2, भय आनिद को आत्मा अपरोक्ष रूप से देखता ह;ै परन्तु वह सव2व्यापी आका� या निवनिवध रगंों वाले पदार्थ2 को
प्रडितनिबन्द्रिम्बत करने वाले स्फनिटक अर्थवा सूय2 की भाँडित उनसे सव2र्था अनासn तर्था अप्रभानिवत रहता ह।ै

आत्मा मन का स्रोत है

यह मन *ो संकल्प-निवकल्प के द्वारा वृडि` को प्राप्त होता ह,ै अपने कारणभूत ब्रह्म से उत्पन्न होता ह।ै अनन्त
रूप आत्मा संकल्प के द्वारा *ो रूप धारण करता ह,ै वह मन ह।ै पहले इसने निववेक से पीठ मोड़ी और इसलिलए पदार्थ�
की वासनाओ ंकी �निn के लपेट में आ गया। मन का मूलाधार,  अडिधष्ठान तर्था मूल स्रोत आत्मा,  ब्रह्म अर्थवा �ु`
चैतन्य ह।ै सारी �निnयों की �निn *ो मन को �निn देती ह,ै सारी ज्योडितयों की ज्योडित *ो मन को प्रका� देती ह,ै सारे
?ाओ ंका ?ष्टा *ो मन के आ�य और काय� का साक्षी ह.ै सार ेआधारों का आधार जि*समें सुषुनिप्त में मन निवश्राम करता
ह,ै ब्रह्म ह।ै

"ॐ केनेनिषतं पतडित प्रेनिषतं मनः" अर्था2त् निकसके द्वारा स्फूर्तित पा कर और संचालिलत हो कर मन अपने निवषयों तक
पहँुचता ह ै (केनोपनिनषद्)  मैं उस सव2�निnमान ् को हार्थ *ोड़ कर प्रणाम करता ह।ै वह �निnयों की �निn में ह-ै

"सोऽहम्, शि�वोऽहम्।"

वह अनिद्वतीय परमात्मा *ो आपके हृदय-प्रकोष्ठ में अन्तया2मी,  सूत्रधार,  साक्षी अर्थवा परमात्मा के रूप में
निनवास करता ह;ै *ो आनिद, मध्य और अन्त-रनिहत ह;ै *ो इस संसार का, वेदों का तर्था �रीर, मन, इन्द्रिन्?यों और प्राणों
का स्रोत ह;ै *ो सव2व्यापक, निनर्दिवकार ह ै*ो सदा एकरस ह;ै *ो सव2काल में निवद्यमान रहता ह ैतर्था *ो स्वयम्भू, ह;ै

स्वतन्त्र और स्वयं ज्योडित ह;ै वही ईश्वर ह,ै आत्मा ह,ै ब्रह्म ह,ै पुरुष ह,ै चैतन्य ह,ै भगवान् या पुरुषोत्तम ह।ै

स्वप्न में आप अत्यन्त ते*ोमय प्रका� देखते हैं। यह कहाँ से आता ह ै? आत्मा से। स्वप्न में प्रकट होने वाला
प्रका� आत्मा के स्वयं ज्योडित अर्थवा स्वयं-प्रका� होने का स्पष्ट द्योतक ह।ै

ईश्वर सत्य, प्रेम, ज्योडितयों की ज्योडित, �ान्द्रिन्त, ज्ञान तर्था आनन्दनिवग्रह ह।ै वह सडिच्चदानन्द, अनन्त, अमृत
तर्था असीम ह।ै वह अनिवना�ी, परम वस्तु तर्था सव2व्यापी तत्त्व ह।ै ईश्वर ही सार वस्तु और अनन्त सौन्दय2 ह।ै

भगवान् ईश्वर ��द का पया2य ह।ै जि*समें ज्ञान, वैराग्य, य�, ऐश्वय2, श्री और धम2ये षड्गुण अपने पूण2 रूप में
निवद्यमान हों, वह भगवान् ह।ै

वायपुुराण के अनुसार सव2ज्ञता,  सन्तोष,  अनन्त ज्ञान,  स्वतन्त्रता,  सव2दा �निnमत्ता और असीम �निnमत्ता
—ये छह लक्षण परमात्मा के बताये गये हैं।

सव2ज्ञत्व, सव�श्वरत्व, सवा2न्तया2निमत्व, सव2कारणत्व, सव2निनयन्तृत्व, सव2कतृ2त्व, सव2�निnमत्व और स्वतन्त्रत्व-

ये आठ लक्षण ईश्वर के हैं।
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ज्ञान,  निनष्कामता,  संयम-�निn,  तप,  सत्य,  क्षमा,  डितडितक्षा,  स*2न,  आत्मज्ञान और समस्त निक्रयाओ ं की
आधार भूनिम होना—वे द� अव्यय लक्षण सव2सुखमूल परमात्मा में सदा निनवास करते हैं।

सृनिष्ट, न्द्रिस्र्थडित, संहार, डितरोधान और अनुग्रह-ये ईश्वर के पंच कृत्य ह।ै

ईश्वर निनयामक, अन्तया2मी और प्रेरक भी ह।ै वह स्वप्न, अन्तवा2णी, निनत्य की बातचीत में दसूरों के मुख द्वारा,
निमत्रों के पराम�2 आनिद द्वारा अनेक प्रकार से साधकों की सहायता करता ह।ै

निनत्य सुख, परम �ान्द्रिन्त, निनत्य तृनिप्त, अनन्त आनन्द तर्था अखण्� सुख केवल ईश्वर में ही प्राप्त हो सकते हैं।
इस भागवत-चेतना,  आत्म-साक्षात्कार या भगवद्-द�2न को अनन्य भनिn या निवचार द्वारा प्राप्त करें। यही *ीवन का
लक्ष्य ह।ै यही आपका परम धम2 ह;ै अन्य सार ेधम2 गौण हैं।

इन्द्रिन्?यों का सार मन ह;ै मन का सार बडुि` ह;ै बुडि` का सार अहकंार ह ैतर्था अहकंार का सार *ीव ह।ै ब्रह्म या
�ु` चैतन्य प्रत्येक वस्तु की योनिन या गभ2 अर्थवा उसका अडिधष्ठान ह।ै वह प्रत्येक वस्तु का साक्षी ह।ै

आत्मा इस निव�ाल मानजिसक काया2लय का स्वामी ह,ै बुडि` प्रबन्धक तर्था मन मुख्य लिलनिपक ह।ै मुख्य लिलनिपक
को दो काय2 करने पड़ते हैं उसे सीधे प्रबन्धक से आदे� प्राप्त करना पड़ता ह ैऔर श्रनिमकों के काय2 का पय2वेक्षण करना
होता ह।ै इसी प्रकार मन को दो काय2 करने पड़ते हैं। इसका सम्बन्ध बडुि`-रूपी प्रबन्धक और कम�न्द्रिन्?य-रूपी श्रनिमकों से
होता ह।ै

मन वाणी से अडिधक आन्तरिरक ह,ै बुडि` मन से अडिधक आन्तरिरक ह,ै अहकंार बडुि` से अडिधक आन्तरिरक ह,ै

*ीव-चैतन्य अहकंार से अडिधक आन्तरिरक ह ैतर्था आत्मा या कूटस्र्थ *ीव- चैतन्य से अडिधक आन्तरिरक ह।ै आत्मा से
अडिधक आन्तरिरक अन्य कोई वस्तु नहीं ह।ै यह परिरपूण2 ह।ै

*ब अपने मन का निवश्लेषण करके आप निकसी ऐसे तत्त्व के सम्मुख होंगे *ो अनिवना�ी ह ैऔर स्वभाव से ही
निनम2ल, पूण2, स्वयं-प्रका� और अनिवकारी ह,ै तब आप कभी लिखन्न नहीं होंगे, दःुखी नहीं होंगे।

केवल एक ही तत्त्व ह।ै वह 'एकमेवानिद्वतीयं ब्रह्म' ह।ै वह अनन्त निनष्कलंक, निनत्य �ु` और परिरपूण2 ह।ै मन को
न्द्रिस्र्थर करके उसी का ध्यान करें और मन की सच्ची �ान्द्रिन्त प्राप्त करके सार ेदःुखों से मुn हो *ायें।

मन के अन्द्रिस्तत्व का प्रमाण

आत्मा और ब्रह्म का स्वरूप क्या ह?ै  आत्मा सडिच्चदानन्द ह,ै  व्यापक ह।ै निफर *ीवात्मा की दृनिष्ट को कौन
परिरन्द्रिच्छन्न बनाता ह?ै मन इस तथ्य से एक अन्तरगं अवयव (मन) की सत्ता का प्रमाण निमलता ह।ै

बृहदारण्यक के भाष्य में श्री �ंकराचाय2 ने मन की सत्ता के दो प्रमाण निदये हैं। एक तो यह ह ैनिक इन्द्रिन्?यों द्वारा
संवेदन को प्राप्त करना मन का ही काय2 ह।ै यह सव2 कम2 निवषय- योग कहलाता ह।ै मन और ज्ञानेन्द्रिन्?यों के संसग2 से
इन्द्रिन्?य*न्य ज्ञान संवेदन प्राप्त होता ह।ै इसीलिलए अनेक इन्द्रिन्?यों द्वारा प्राप्त होने वाले संवेदन एक ही समय में एक-सार्थ
नहीं व्यापते। मनुष्य कहा करते हैं निक मेरा मन अन्यत्र र्था, मैंने उसे नहीं देखा। इस समकालीन संवेदन की असम्भवता
से भी मन की सत्ता का प्रमाण निमलता ह।ै
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अन्तःकरण (मन) की सत्ता के लिलए यनुिn यह ह।ै आत्मा अव्यय तत्त्व ह।ै आत्मा और ज्ञानेन्द्रिन्?यों के बीच में
एक संयो*क की आवश्यकता ह।ै हमें एक आन्तरिरक अवयव (मन)  की सत्ता माननी पडे़गी जि*सके अवधान तर्था
अनवधान से पदार्थ� का प्रत्यक्ष द�2न होता ह।ै यनिद हम इस आन्तरिरक अवयव की सत्ता को स्वीकार नहीं करते तो, या
तो सदा द�2न ही होता रहगेा या अद�2न ही — *ब आत्मा, इन्द्रिन्?य और निवषय का संयो*न होगा तो द�2न ही होगा;
क्योंनिक ये ही तीनों द�2न के कारण हैं और यनिद इन तीनों के संयो*न से द�2न नहीं प्राप्त होता तो सदा अद�2न ही बना
रहगेा। परन्तु वास्तव में इन दोनों बातों में से एक भी सत्य नहीं ह।ै इसलिलए हमें एक आन्तरिरक अवयव की सत्ता माननी
पड़ती ह।ै जि*सके अवधान और अनवधान के फल स्वरूप पदार्थ2 का द�2न या अद�2न प्राप्त होता ह।ै

दसूरा प्रमाण हमारी निनश्चयात्मक क्षमता ह।ै कोई मनुष्य जि*से हम नहीं देख सकते, हमें स्प�2 करता ह ैऔर हम
उसका अनुमान कर लेते हैं। केवल स्प�2 से ही हमें इसका ज्ञान नहीं हो सकता। जि*स �निn के द्वारा हम ऐसा अनुमान
करते हैं, वह मन ह।ै

मनुष्य और प�ु में शिभन्नता बताने वाला निव�ेष ज्ञान

प�ु स्वयं अपने को नहीं *ान सकता। उसको केवल �ारीरिरक चेतना होती ह।ै उसको आत्म-चेतना का
अनभुव नहीं होता। प�ु को असुनिवधा और पीड़ा की संवेदना होती ह।ै वह अपनी मनोद�ाओ ंका निवश्लेषण नहीं कर
सकता। मनषु्य केवल *ानता ही नहीं, अनिपतु उसे यह भी ज्ञान होता ह ैनिक वह *ानता ह।ै यह उच्च मानजिसक चेतना या
आत्म चेतना ह।ै मनषु्य केवल संवेदन और भावना ही नहीं करता, अनिपतु अपनी भावनाओ ंऔर संवेदनों को अशिभव्यn
करने को उसके पास ��द भी हैं। वह अपनी भावनाओ ंका निव�द वण2न कर सकता ह।ै वह अपने आपको अनभुव
करता हुआ *ान सकता ह ैतर्था अपने को उस संवेदन या भाव से पृर्थक् भी कर सकता ह।ै वह सोच सकता ह,ै 'मैं
स्प�2 करता हँू, मैं देखता हँू, मैं सुनता हँू, मैं सँूघता हँू, मैं स्वाद लेता हँू, मैं कामना करता हँू, मैं भोगता हँू।'

मैं इस पुस्तक को *ानता हँू। मैं यह भी *ानता हँू निक मैं इस पुस्तक को *ानता हँू। यह आत्म-चेतना
कहलाती ह,ै *ो केवल मनुष्यों की निवशि�ष्टता ह।ै

पुलिलस चौकी पर चपरासी द� का घण्टा ब*ाता ह।ै वह ��द मनषु्यों और प�ुओ ंके कानों में *ाता ह।ै प�ु भी
घण्टे की ध्वनिन द� बार सुनते हैं; परन्तु मनुष्य उनको निगनते हैं और बडुि` के द्वारा *ान लेते हैं निक अब द� ब* गये।
मनुष्य में यह निव�ेष ज्ञान होता ह।ै और प�ुओ ंमें सामान्य ज्ञान होता ह।ै यह निव�ेष ज्ञान ही मनषु्य और प�ुओ ंमें भेद
करता ह।ै आहार,  निन?ा,  भय और मैर्थुन दोनों में समान हैं। इस निव�ेष ज्ञान के द्वारा मनुष्य भलाई-बुराई,  उडिचत-

अनुडिचत, कत2व्याकत2व्य की पहचान करता ह।ै

ज्ञान के चार स्रोत
प्रेरणा, उद्घाटन, अन्तदृ2निष्ट, सह* प्रवृलित्त, हष ?ेक, निदव्य दृनिष्ट और परमानन्द-ये ज्ञान के सात स्तर हैं। ज्ञान

के चार स्रोत हैं : सह* प्रवृलित्त, निववेक, अन्तःप्रज्ञा और ब्रह्मज्ञान ।
सह* प्रवृलित्त

*ब आपकी दानिहनी भु*ा पर चींटी रेंगती ह,ै तो बायीं भु*ा उसे हटाने के लिलए दानिहनी भु*ा की ओर स्वयं ही
उठ *ाती ह,ै इसके लिलए मन को तक2 -निवतक2  नहीं करना पड़ता। *ब आप अपने पैर के सामने निबच्छू को देखते हैं तो
आप स्वतः ही पैर हटा लेते हैं। यह सह* प्रवृलित्त की अर्थवा अनिववेडिचत निक्रयाएँ हैं। सड़क पार करते मोटरगानिड़यों से
आप अपने �रीर को इस सह* प्रवृलित्त के द्वारा कैसे बचा लेते हैं? ऐसी यान्द्रिन्त्रक गडित में कोई वृलित्त काम नहीं करती।
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सह* प्रवृलित्त प�ुओ ंऔर पडिक्षयों में पायी *ाती हैं। पडिक्षयों के अन्दर का अहकंार निदव्य प्रवाह अर्थवा निदव्य
लीला में हस्तके्षप नहीं करता। इसलिलए उनका सह* प्रवृलित्त से निकया हुआ काय2 मनषु्यों के काय2 से भी अडिधक पूण2 होता
ह।ै पडिक्षयों के उत्कृष्ट घोंसले निनमा2ण करने के सुन्दर काय2 को क्या आपने नहीं देखा ह।ै

निववेक
निववेक सह* प्रवृलित्त से उच्चतर वस्तु ह ैऔर केवल मनषु्यों में ही पाया *ाता ह।ै निववेक बहुत-सी बातों को

इकट्ठा करके उनमें से समान धम2 का निनयम निनकाल देता ह,ै कारण से काय2 तक और काय2 से कारण तक यनुिn सोचता
ह ैतर्था आधार वाक्यों से निनष्कष2 तक, प्रडितज्ञनिप्त से उपपलित्त तक यनुिn करता ह।ै यह निनष्कष2 निनकालता, निनश्चय करता
तर्था निनण2य देता ह।ै यह आपको सुरडिक्षत रूप से अन्तःप्रज्ञा के द्वार तक पहँुचाता ह।ै

निवश्वास, तक2 , ज्ञान और श्र`ा – ये चार महत्त्वपूण2 मानजिसक निक्रयाएँ हैं। पहले आपको निकसी डिचनिकत्सक में
निवश्वास होता ह ैऔर आप उसके पास रोग निनदान तर्था डिचनिकत्सा के लिलए *ाते हैं। वह आपकी भली-भाँडित परीक्षा करके
कुछ औषडिध निनडिश्चत करता ह।ै आप औषडिध का सेवन करते हैं और तक2  करते हैं निक 'अमुक रोग ह।ै �ाक्टर ने लौह
और *म्बेय (आयो�ाइ�) निदया ह।ै लोहे से रn में वृडि` होगी और *म्बेय (आयो�ाइ�) लसीकाओ ंको उद्दीप्त तर्था
यकृत के स्राव तर्था वृडि` का अव�ोषण करगेा। अतः मुझे औषडिध लेनी चानिहए।' इन औषडिधयों का क्रम पूरा करने से
रोग एक माह में दरू हो *ाता ह,ै तब आपको उस औषडिध की क्षमता तर्था डिचनिकत्सक की निनपुणता का ज्ञान होता ह,ै

आपकी उसमें पूण2 श्र`ा हो *ाती ह ैऔर आप अपने निमत्रों को भी उसी डिचनिकत्सक तर्था उसकी औषडिध की अन�ुंसा
करते हैं।

अन्तःप्रज्ञा

अन्तःप्रज्ञा आध्यान्द्रित्मक अनुभव होता ह।ै कारण �रीर की निक्रयाओ ंद्वारा प्राप्त हुआ ज्ञान अन्तःप्रज्ञा ह।ै श्री
अरनिवन्द इसे अडितमानजिसक चेतना कहते हैं। वहाँ आपको समाडिध में सत्य का अपरोक्ष ज्ञान होता ह।ै आपको एक ही
झलक में पदार्थ2 का ज्ञान हो। *ाता ह।ै प्रोफेसर वग2सन ने फ्रांस में अन्तःप्रज्ञा का प्रचार निकया तानिक लोग समझ *ायें।
निक बुडि` के अडितरिरn भी ज्ञान का अन्य उच्च स्रोत ह।ै अन्तःप्रज्ञा में तक2 -निवडिध नहीं होती। यह प्रत्यक्ष होता ह।ै अन्तः
प्रज्ञा निववेक से अतीत होती ह;ै परन्तु इसका खण्�न नहीं करती। बडुि` मनषु्य को अन्तःप्रज्ञा की ड्योढ़ी तक पहँुचा कर
लौट *ाती ह।ै

अन्तःप्रज्ञा निदव्य दृनिष्ट या ज्ञान चक्षु ह।ै अन्तः प्रज्ञा के द्वारा सत्य की कौंध तर्था झलक आया करती ह।ै प्रेरणा,
प्रकटन और आध्यान्द्रित्मक अन्तदृ2निष्ट —ये सब अन्तःप्रज्ञा के द्वारा प्राप्त होते हैं।

आत्म-ज्ञान

आत्म-ज्ञान अन्तः प्रज्ञा से ऊपर ह।ै यह कारण �रीर का भी अडितक्रमण कर *ाता ह।ै यह ज्ञान का उच्चतम
स्वरूप ह।ै एकमात्र सत्य यही ह।ै
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परिरच्छेद- २

मन और �रीर

�रीर मन के उपभोग के लिलए एक साँचा है

इन्द्रिन्?यों सनिहत �रीर मन के अडितरिरn और कुछ नहीं ह।ै स्र्थूल �रीर मन की बाह्य अशिभव्यनिn ह।ै मन इस
स्र्थूल �रीर का सूक्ष्म रूप ह।ै �रीर का ध्यान करते-करते मन स्वयं �रीर बन *ाता ह ैऔर इसमें फँस कर दःुख
भोगता ह।ै समस्त �रीरों का स्र्थान मन में ही होता ह।ै यनिद मन �निnहीन हो *ाता ह,ै तो �रीर भी बडुि` के काय2 प्रकट
नहीं करता। क्या निबना पानी के उद्यान बना रह सकता ह?ै  मन ही सार ेकाय2 करता ह ैऔर �रीरों में शे्रष्ठतम ह।ै
मानजिसक निक्रयाएँ ही वास्तनिवक निक्रयाएँ होती हैं। लिंलग �रीर में मन बड़ी ?ुत गडित से सार ेकाय2 करता ह ैऔर इसी से
अन्द्रिस्र्थर रहता ह;ै परन्तु स्र्थूल �रीर कुछ भी नहीं *ानता और निनन्द्रिष्क्रय रहता ह।ै स्र्थूल �रीर के ना� हो *ाने पर मन
अपनी रुडिच के अनुसार �ीघ्र ही नवीन �रीर धारण कर लेता ह।ै ऐसा लगता ह ैनिक मन ने अपने उपयोग के लिलए तर्था
अपनी �निn को प्रकट करने के लिलए और उसके द्वारा पाँचों ज्ञानेन्द्रिन्?यों के माग2 से संसार के नाना प्रकार के अनभुव
प्राप्त करने के लिलए भौडितक �रीर का एक साँचा-सा बनाया हुआ ह।ै

निवचार �रीर को बनाते हैं

वस्तुतः केवल मन के कम2 ही कम2 हैं, �रीर के नहीं। हमार ेअपने निवचार, मनोद�ाएँ, निवश्वास और मनोभावनाएँ
ही निवषयीकृत हो कर हमार े�रीर बनते हैं और नेत्रों को दृनिष्टगोचर होते हैं। यह ध्यान देने योग्य बात ह ैनिक *ैसा निवचार
मन में प्रवे� करता ह,ै उसी के अनुसार �रीर का प्रत्येक को�ाणु वृडि` या हास को प्राप्त होता ह,ै *ीवन या मृत्यु का
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प्रणोदन प्राप्त करता ह;ै  क्योंनिक जि*स निवषय का आप अडिधक डिचन्तन निकया करते हैं, उसकी ही प्रडितकृडित आप बनते
*ाते हैं।

*ब मन निकसी निवचार-निव�ेष की ओर मुड़ता ह ैऔर उसमें देर तक संलग्न रहता ह,ै तो पदार्थ2 का एक स्पन्दन-

निव�ेष चलता ह ैऔर जि*तनी बार यह स्पन्दन होता रहता ह,ै वह स्वभाव का रूप लेने के लिलए, स्वयंचालिलत बनने के
लिलए उतना ही अडिधक अपनी पुनरावृलित्त करता ह।ै �रीर मन का अनुगामी होता ह ैऔर इसके परिरवत2नों का अनुकरण
करता ह।ै यनिद आप अपने निवचार संकेन्द्रिन्?त करते हैं तो नेत्र निनश्चल हो *ाते हैं।

निवचार के प्रेरक परिरवत2न से आपके मनोमय �रीर में स्पन्दन होता ह ैऔर *ब यह स्पन्दन स्र्थूल �रीर में
पहँुचता ह ैतो मन्द्रिस्तष्क के स्नायनिवक ?व्य में निक्रया-संचालन करता ह।ै इस निक्रया से नानिड़यों के को�ाणुओ ंमें अनेक
वैद्युत और रासायनिनक परिरवत2न होते हैं। निवचार-निक्रया से ही ये सब परिरवत2न हुआ करते हैं।

मुख मन का अशिभसूचक है

मन इस स्र्थूल �रीर का सूक्ष्म रूप ह।ै स्र्थूल �रीर मन की बाह्य अशिभव्यनिn ह।ै इसलिलए *ब मन रुक्ष हो
*ाता ह,ै तो �रीर भी रुक्ष हो *ाता ह।ै *ैसे रुक्ष रूप-रगं वाला व्यनिn दसूरों के अन्दर दया और प्रेम उत्पन्न नहीं कर
सकता, ऐसे ही रुक्षमनस्क मनषु्य भी अन्य मनषु्यों में दया और प्रेम पैदा नहीं कर सकता मन अपनी अनेक अवस्र्थाओं
की छाया मुख पर निव�ेष रूप से प्रकट करता ह,ै  जि*सको एक बडुि`मान् मनुष्य बड़ी सुगमता से पहचान लेता ह ै*ैसे
जि*द्वा उदर की अशिभसूचक ह,ै वैसे ही मुख मन का अशिभसूचक ह।ै

�रीर मन का अनुगामी ह।ै यनिद मन में ऊंचाई से निगरने का निवचार उत्पन्न होता ह,ै तो �रीर तुरन्त ही इसके
लिलए तयैार हो *ाता ह ैऔर बाहरी डिचह्न प्रकट करता ह।ै भय, डिचन्ता, �ोक, प्रसन्नता, हष2, क्रोध — ये सब ही मुख
पर अपने-अपने निवनिवध डिचह्न अंनिकत कर देते हैं।

नेत्र आत्मा के वातायन रूप हैं, *ो मनोद�ा तर्था मनःन्द्रिस्र्थडित बताते हैं। आँखों में एक तार यन्त्र होता ह ै*ो
निवश्वासघात, धूत2ता, धोखा, �ु` प्रेम, दया, भनिn, उदासी, �ोक, घृणा, प्रसाद, �ान्द्रिन्त, एकरसता, स्वास्थ्य, �निn,

बल और सौन्दय2 का सन्दे� बाहर सम्प्रेनिषत करता ह।ै

यनिद आपमें अन्य व्यनिnयों की दृनिष्ट पहचानने की कला ह ैतो आप तुरन्त उनके मन का हाल भी *ान सकते
हैं। यनिद आप निकसी मनुष्य की मुख-मु?ा, वाणी और आचरण को सतक2  हो कर देखें,  तो आप उसके मन के प्रमुख
निवचार को *ान सकते हैं। इसके लिलए र्थोड़ा-सा साहस, चातुय2, बडुि` और अनभुव की आवश्यकता ह।ै

आपके निवचार और भाव मुख पर अपना गहरा प्रभाव उत्पन्न करते हैं। मन के अन्दर क्या हो रहा ह,ै उसको
बताने के लिलए मुख निवज्ञापन-पट के समान ह।ै आप अपने निवचारों को मुख से कनिठनता से शिछपा सकते हैं आप
मूख2ताव� भले ही सोचते रहें निक आपने निवचारों को गुप्त रखा हुआ ह।ै कामुकता, लोभ, ईष्या2, क्रोध, प्रडितकार, घृणा
आनिद के निवचार तत्काल ही आपके मुख पर अपनी गहरी छाप प्रकट करते हैं। मुख बहुत निवश्वासपात्र लेख-पत्र - रक्षक
और बहुत सूक्ष्म-ग्राही निनबन्धक-यन्त्र ह,ै *ो आपके मन में गडितमान निवचारों को निनब` करता ह।ै निकसी निव�ेष समय में
मन तर्था उसकी अन्तव2स्तु के स्वरूप को प्रकट करने के लिलए मुख एक परिरमार्जि*त दप2ण ह।ै

*ो यह समझता ह ैनिक वह अपने निवचारों को शिछपा सकता ह,ै वह प्रर्थम शे्रणी का मूख2 ह।ै उसकी द�ा उस
�ुतुरमुग2 *ैसी ह ै*ो शि�कारिरयों से पीछा निकये *ाने पर रते के नीचे अपना शि�र शिछपा लेता ह ैऔर सोचता ह ैनिक उसे
कोई देख नहीं सकता।
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आपका मुख ग्रामोफोन रकेा�2 के समान ह ै*ो कुछ आप निवचार करते हैं, वह तत्काल आपके मुख पर अंनिकत
हो *ाता ह।ै प्रत्येक दनूिषत निवचार मन के भाव को मुख-मण्�ल पर अंनिकत करने के लिलए छेनी या सूई का काम करता
ह।ै घृणा, क्रोध, कामवासना, ईष्या2, प्रडितकार आनिद दनूिषत निवचारों द्वारा निकये हुए व्रणों और व्रण डिचह्नों - से आपका मुख
आच्छानिदत ह।ै आपके मुख पर के व्रण-डिचह्नों के लक्षणों से मैं आपके मन की द�ा को तुरन्त पहचान सकता हँू। मैं
आपके मन के रोग का तुरन्त निनदान कर सकता हँू।

मन और �रीर का पारस्परिरक प्रभाव

मन और �रीर का अडित घनिनष्ठ सम्बन्ध ह।ै मन �रीर पर प्रभाव �ालता ह ैतर्था - �रीर मन पर प्रडितनिक्रया
करता ह।ै मन का प्रभाव �रीर पर होता ह।ै �ु` स्वस्र्थ मन हो तो �रीर भी स्वस्र्थ होता ह।ै मन में निववाद होने से �रीर
दबु2ल हो *ाता ह।ै ऐसे ही �रीर का प्रभाव मन पर होता ह।ै स्वस्र्थ तर्था सबल �रीर हो तो मन भी स्वस्र्थ तर्था सबल
होता ह।ै यनिद �रीर रुग्ण ह ैतो मन भी रूग्ण होता ह।ै पेट में दद2 हो तो मन पर उदासी छा *ाती ह।ै

बुर ेनिवचार रोगों के मुख्य कारण हैं

�रीर को आक्रान्त करने वाले रोगों का मुख्य कारण दरु्दिवचार होता ह।ै *ो कुछ आपके मन में होगा,  वही
आपके स्र्थूल �रीर में प्रकट हो *ायेगा। यनिद निकसी मनुष्य के प्रडित कोई भी दभुा2वना या कटुता हो तो वह �रीर पर
तत्काल अपना प्रभाव �ालती ह ैऔर उसमें निकसी-न-निकसी प्रकार का रोग पैदा कर देती ह।ै तीव्र भावावे�,  घृणा,
दीघ2कालीन कटु ईष्या2, क्षयकारी डिचन्ता और क्रोध के आवे� से �रीर के को�ाणु नष्ट होते हैं और हृदय, यकृत, वृक्क
(गुरदा),  डितल्ली और पेट के रोग उत्पन्न हो *ाते हैं। क्रोध के तीव्र आवे� मन्द्रिस्तष्क के को�ाणुओ ं के लिलए निव�ेष
हानिनकारक होते हैं,  रn में निवषैले रासायनिनक पदार्थ2 पैदा कर देते हैं,  एक व्यापक आघात पहँुचाते और उदासी पैदा
करते हैं,  अन्ननाल में आमा�य-रस,  निपत्त और अन्य पाचक रसों के स्राव को दबा देते हैं,  आपकी �निn और
ओ*न्द्रिस्वता का �ोषण करते, असामडियक ही वृ`ावस्र्था उत्पन्न करते और *ीवन का हास करते हैं।

*ब मन में उद्वेग हो तो �रीर भी अनिद्वग्न हो *ाता ह।ै मन और �रीर का सदा सार्थ ह।ै *ब दोनों में उद्वेग पैदा
होता ह ैतो प्राण की गडित गलत निद�ा में हो *ाती ह।ै उस समय यह सार े�रीर में निनरन्तर तर्था समान रूप से चलने की
*गह निवषम गडित से चलता ह।ै तब भो*न भी ठीक-ठीक नहीं पचता जि*ससे रोग पैदा हो *ाते हैं। यनिद मुख्य कारण को
हटा निदया *ाये तो सार ेरोग स्वयं ही निमट *ायेंगे।

�ारीरिरक रोग तो गौण रोग कहलाते हैं, *ब निक मन को प्रभानिवत करने वाली वासनाएँ मानजिसक अर्थवा मुख्य
रोग कहलाती ह।ै यनिद कुनिवचारों को नष्ट कर निदया *ाये तो �रीर के सभी रोग *ाते रहेंगे। मन के निनम2ल होने से �रीर
स्वस्र्थ होता ह।ै इसलिलए अपनी निवचार-निक्रया और निवचारों के चुनाव में सावधान रहें। सदा उन्नत, सौम्य, प्रेमपूण2 और
कृपापणू2 निवचार बनाये रहें। आपको एकरसता, स्वास्थ्य और सौन्दय2 निमलेंगे।

�ोचनीय व्यवहार

यह बडे़ खेद का निवषय ह ैनिक संसार के अडिधसंख्य डिचनिकत्सक अपने रोनिगयों को लाभ पहँुचाने के स्र्थान पर
हानिन ही अडिधक करते हैं। वे अपने रोनिगयों से उनके रोग के स्वरूप को बढ़ा-चढ़ा कर बताते हैं। वे उनके मन में सब
प्रकार से काल्पनिनक भय भर देते हैं। वे संकेतों की �निn और रोनिगयों के मन पर उसके प्रभाव को नहीं *ानते। उनके
मन में लोभ भरा हुआ होता ह,ै  धनवान् बन *ाने की वासना मूलब` होती ह,ै  वे रोनिगयों से यर्था-सम्भव अडिधक-से-

अडिधक धन प्राप्त करने का पूरा प्रयत्न करते हैं। यनिद वे रोगी को कहें, 'यह रोग तो कुछ भी नहीं ह,ै मैं आपको र्थोडे़ से



27

घण्टों में ही स्वस्र्थ कर दूगँा' तो उनको अडिधक पैसा कौन देगा? वे रोनिगयों को झूठे संकेत देते हैं—'यह बड़ा भयानक
रोग ह,ै  असाध्य रोग ह।ै तुम्हार े फेफड़ों में खतरनाक निवष या रोगाणु शिछपा हुआ ह।ै'  डिचनिकत्सक द्वारा निदये गये झूठे
संकेत से उत्पन्न इन काल्पनिनक भय के कारण बेचारा रोगी निन?ा रनिहत रानित्रयाँ निबताता ह।ै वह प्रडितक्षण सोचता ह-ै “मैं
निकसी भी क्षण मर *ाऊँगा। �ाक्टर ने कहा ह ैनिक मेरा रोग भयानक और असाध्य ह।ै" वह लिखन्न *ीवन घसीटता ह।ै
डिचन्ता और भय निनत्य ही रn में लाल कीटाणु लाखों की संख्या में नष्ट कर देते हैं। �ाक्टर ऐसे झूठे संकेत व्यवसाय में
अपना कौ�ल और निनपुणता निदखाने के लिलए भी निदया करते हैं।

सब अनिनष्टों का मूल

यह निमथ्या कल्पना ही निक आप �रीर हैं, सब अनिनष्टों का मूल ह।ै गलत निवचार करने के कारण आप अपने को
�रीर मानते हैं, जि*ससे देहाध्यास पैदा होता ह।ै आप �रीर में आसn हो *ाते हैं। यह अशिभमान ह।ै निफर ममता आती
ह।ै आप अपने को पत्नी, पुत्र तर्था घर से अशिभन्न समझने लगते हैं। यह तादात्म्यता अर्थवा आसनिn बन्धन, दःुख और
संकट लाती ह।ै *ब यु̀  में लाखों *म2न मार ेगये तो आप कभी नहीं रोये। क्यों? क्योंनिक उनमें आपकी एकात्मता या
आसनिn नहीं र्थी। परन्तु *ब आपका पुत्र मर *ाता ह,ै तो आसनिn या ममता के कारण आप बड़ी कातरता से रोते हैं।
'मेरा' ��द से मन में बड़ा निवडिचत्र प्रभाव होता ह।ै 'घोड़ा मर गया' और 'मेरा घोड़ा मर गया' – इन दोनों वाक्यों को सुन
कर मन पर दो प्रकार का प्रभाव होता ह।ै इनके भेद को अच्छी तरह समझ लेना चानिहए।

दःुख केवल मन में है

*ब तक आप अपने मन से अपना सम्बन्ध रखते हैं, तभी तक दःुख निमलता ह।ै नींद में वेदना नहीं रहती।
यनिद आपकी पीठ पर तीव्र पीड़ायnु सू*न हो तो रानित्र में सो *ाने के पश्चात् आपको वेदना का अनुभव नहीं होता।
केवल उसी समय *ब निक मन नानिड़यों और डिचन्तन द्वारा पीनिड़त अगं के सार्थ सम्ब` होता ह,ै  आपको वेदना का
अनभुव प्राप्त होता ह।ै *ब क्लोरोफाम2 आनिद के प्रयोग से मन का सम्बन्ध �रीर से नहीं रहता तो वेदना का अनुभव नहीं
होता। अत्यन्त हष2 की घनिड़यों में तीव्र वेदना निबलकुल बन्द हो *ाती ह,ै  क्योंनिक मन दःुख के स्र्थान,  �रीर से हटा
लिलया *ाता ह।ै यनिद आप सचेत हो कर इच्छापूव2क मन को ईश्वर या निकसी अन्य आकष2क पदार्थ2 पर लगा कर पीनिड़त
अगं से हटा सकें  तो *ाग्रत अवस्र्था में भी आपको वेदना का अनभुव नहीं होगा। यनिद आपकी दृढ़ इच्छा-�निn या
बलवती डितडितक्षा होगी, तो भी आपको वेदना का अनभुव नहीं होगा। निकसी दःुख या रोग का निनरन्तर डिचन्तन करते रहने
से आप अपने दःुख को बढ़ाते ही हैं। दःुख तो मन में होता ह।ै आत्मा आनन्दस्वरूप ह।ै

�रीर पर निनयन्त्रण हेतु मन पर निव*य

अडिधकतर मनुष्यों के मन पर �रीर का प्रभुत्व अडिधक होता ह।ै उनका मन परिरपक्व नहीं होता,  इसलिलए
अन्नमय को� में ही रहता ह।ै निवज्ञानमय को� (बुडि`) की वृडि` करें और इसके द्वारा मनोमय-को� (मन) का निनग्रह करें।
निवज्ञानमय को� की वृडि` और पनुिष्ट गूढ़ निवचार तर्था तक2 ,  सुव्यवन्द्रिस्र्थत ध्यान-निक्रया,  ब्रह्म-डिचन्तन तर्था उपनिनषदों,
योगवाजिसष्ठ और ब्रह्मसूत्रों के स्वाध्याय द्वारा होती ह।ै

मन का संयम करने से �रीर का भी पूण2 संयम हो *ाता ह।ै �रीर मन की छाया ह।ै यह मन का तयैार निकया
हुआ साँचा ह ै जि*समें वह अपने को अशिभव्यn करता ह।ै *ब आप मन को *ीत लेते हैं,  तब �रीर आपका दास हो
*ाता ह।ै
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परिरच्छेद- ३

मन, प्राण और कुण्�लिलनी

प्राण : मन का ओवरकोट

संसार में दो मुख्य तत्त्व ह ैमन और प्राण *ब-*ब प्राण की गडित होती ह,ै तभी मन की गडित होती ह।ै नाशि�का
के बाहर श्वास *ाने पर भी मन श्वास के सार्थ बाहर निनकलता ह।ै प्राण मन का ओवरकोट ह।ै प्राण अन्न को पचाता,
इसको रस और रn में बदलता और उसे मन्द्रिस्तष्क तर्था मन में भे*ता ह।ै ऐसा होने पर ही मन सोच सकता और ब्रह्म-

निवचार कर सकता ह।ै मन का *ीवन निवचार-निनमा2ण करने वाले सूक्ष्म आन्द्रित्मक प्राण के स्पन्दन से ही बना रहता ह।ै 

प्राण स्र्थूल ह।ै मन सूक्ष्म ह।ै मन पाँचों तन्मात्राओ ंके सान्द्रित्त्वक अ�ं के पंचीकृत रूप से बना ह।ै प्राण इनके
रा*जिसक अ�ं के पंचीकृत रूप से बना ह।ै यही कारण ह ैनिक मन प्राण से भी अडिधक सूक्ष्म ह।ै

प्राणमय को� स्र्थूल �रीर से अडिधक सूक्ष्म ह।ै यह अन्नमय को� को आच्छानिदत करता ह ैऔर उससे अडिधक
निवस्तृत ह।ै मनोमय को� प्राणमय को� से भी अडिधक सूक्ष्म और निवस्तृत ह।ै निकसी मनषु्य पर भौडितक प्रभाव �ालने के
लिलए आपको उसके �रीर का स्प�2 करना पड़ता ह;ै परन्तु उसे अपना प्राण आप दरू खडे़ रह कर भी केवल 'पासों' के
द्वारा ही दे सकते हैं; क्योंनिक प्राण स्र्थूल �रीर से अडिधक सूक्ष्म ह।ै आप निवचार-�निn द्वारा निकसी मनषु्य पर मानजिसक
प्रभाव �ाल सकते हैं, चाहे वह आपसे ह*ारों मील दरू रहता हो; क्योंनिक मानजिसक �निn प्राण से सूक्ष्मतर ह ै।।

प्राण और मन अन्योन्याशिश्रत हैं

प्राण और मन का सम्बन्ध आधार और आधेय का ह।ै इन दोनों का सम्बन्ध ऐसा ह,ै *ैसा सुगन्द्रिन्ध और फूल
का या तेल और डितलों का। यनिद दोनों में से एक भी नष्ट हो *ाये तो दसूर ेका अन्द्रिस्तत्व नहीं रहगेा। यनिद मन और प्राण
का अन्द्रिस्तत्व न रहे तो निवचार उत्पन्न ही नहीं होंगे। दोनों के ना� से मोक्ष की प्रानिप्त हो *ायेगी।
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एकाग्रता और निनरोध मन की दो अवस्र्थाएँ हैं। स्पन्द और निनरोध प्राण की दो अवस्र्थाएँ हैं। *ब मन एकाग्र हो *ाता है
तो प्राण की स्पन्दावस्र्था स्वयं ही हो *ाती ह।ै यनिद �ु` सत्त्वगुण के द्वारा मन को निनम2ल कर निदया *ाये तो सार े�रीर
में प्राण की गडित स्वच्छन्द हो *ाती ह ैऔर भो*न भली प्रकार पच *ाता ह।ै

मन, प्राण और वीय2

मन, प्राण और वीय2 एक ही सम्बन्ध-सूत्र में बँधे हैं। यनिद इनमें से एक का भी संयम हो *ाता ह ैतो �ेष दोनों
का संयम बड़ी सुगमता से हो *ाता ह।ै हठयोगी प्राण का निनग्रह करने का प्रयत्न करते हैं और रा*योगी मन का संयम
करते हैं। ज्ञानयोनिगयों की साधना बुडि` और इच्छा-�निn से आरम्भ होती ह।ै

प्राणायाम के लाभ

प्राणायाम से आप मनोबल को बढ़ा सकते हैं और निवचार-निनग्रह तर्था निवचार-संस्कृडित का निवकास भी कर
सकते हैं। इससे धारणा और ध्यान में सहायता निमलती ह,ै  मन न्द्रिस्र्थर हो *ाता ह ैतर्था र*ोगुण और तमोगुण दरू हो
*ाते हैं। वह मन के कमल को *ला देता ह।ै

प्राणायाम द्वारा मन स्र्थूल पदार्थ� से सूक्ष्म की ओर *ाता ह;ै इसलिलए काम वासना का निनग्रह करने के लिलए प्राणायाम
को अच्छा निनयन्त्रक माना गया ह।ै *ब कभी भी कोई दनूिषत निवचार आपके मन को �ु�ध कर ेतो तुरन्त पद्मासन या
जिस`ासन में बठै *ायें और प्राणायाम करने लगें। कुनिवचार आपको तुरन्त ही छोड़ देगा।

मन से प्राण की वरिरष्ठता

दृनिष्ट वाणी से अडिधक आन्तरिरक होती ह;ै क्योंनिक साधारणतया दृनिष्ट निबना निकसी निवरोध के सूचना देती ह।ै इसी
प्रकार श्रवण �निn दृनिष्ट से अडिधक आन्तरिरक ह,ै क्योंनिक आँख भले ही धोखा दे *ाये (*ैसे—सीपी को चाँदी देखना),
परन्तु कान अन्द्रिस्तत्वहीन ��द कभी नहीं सुनता। इसी प्रकार कान भी मन के अवधान की सहायता से निक्रया करता है
और मन प्राण के ऊपर आशिश्रत रहता ह।ै इसलिलए प्राण सबसे आन्तरिरक ह;ै वही ब्रह्म ह।ै

छान्दोग्योपनिनषद् में एक दृ�न्त निदया हुआ ह ैजि*ससे इस बात को समझने में आसानी होगी। “तत्पश्चात् मन ने
उत्क्रमण निकया। उसने एक वष2 प्रवास करने के अनन्तर निफर लौट कर इन्द्रिन्?यों से पूछा- 'मेर ेनिबना तुम कैसे *ीनिवत रह
सकी?' उन्होंने कहा- 'जि*स प्रकार बच्चे,  जि*नका निक मन निवकजिसत नहीं होता,  प्राण से प्राणन-निक्रया करते,  वाणी से
बोलते, नेत्र से देखते और कान से सुनते हुए *ीनिवत रहते हैं। उसी प्रकार हम भी *ीनिवत रहे।' यह सुन कर मन ने �रीर
में प्रवे� निकया। तदनन्तर प्राण से मन ने कहा—'मैं *ो आयतन हँू, सो तुम्हीं आयतन हो। लोक में इन्द्रिन्?य को मन नहीं
कहते, परन्तु 'प्राण' ऐसा कहते हैं; क्योंनिक वह प्राण ही ह”ै (छान्दोग्योपनिनषद् : ५-१-११,१४,१५ ) । इस दृष्टान्त से
यह प्रकट होता ह ैनिक प्राण मन तर्था अन्य इन्द्रिन्?यों से शे्रष्ठ ह।ै वस्तुतः निकसी प्रकार का निववाद नहीं र्था।

मन और कुण्�लिलनी

कुण्�लिलनी �निn, पृष्ठवं� के अन्त में मूलाधार चक्र के अन्दर नीचे को मुख कर साढे़ तीन बल निदये सर्दिपणी के
रूप में प्रसुप्त पड़ी रहती ह।ै यह कुण्�लिलनी प्राण से सम्ब` ह ैऔर प्राण का मन से सम्बन्ध ह।ै एक वेदान्ती भी
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कुण्�लिलनी �निn को *ाग्रत करके ही ज्ञान-निनष्ठा प्राप्त कर सकता ह।ै चाहे रा*योग हो, भनिnयोग हो अर्थवा ज्ञानयोग
हो, इस आद्य �निn को *ाग्रत निकये निबना अडितचेतनावस्र्था या समाडिध सम्भव नहीं ह।ै

कुण्�लिलनी �निn तभी *ाग्रत हो सकती ह,ै *ब मन वास्तव में कामनाओ ंतर्था वासनाओ ंसे मुn हो *ाता ह।ै
�निn-चालन या अडिश्वनी मु?ा,  ताड़न और प्रचारण-  ये सब कुण्�लिलनी को *ाग्रत करने में सहायक होते हैं। महावेध
कुण्�लिलनी को और ऊपर ले *ाने में सहायक होता ह।ै *ब कुण्�लिलनी �निn *ाग्रत हो *ाती ह ैतो मन प्राण और *ीव
के सार्थ सुषुम्ना में प्रवे� कर *ाता ह ैऔर सारा प्रत्यक्ष द�2न डिचदाका� में ही होता ह।ै कुण्�लिलनी के *ाग्रत होने पर
मन प्राण और अनिग्न के सनिहत मेरुरज्जु में न्द्रिस्र्थत सुषुम्ना नाड़ी अर्थवा ब्रह्म-नाड़ी के द्वारा ऊपर को *ाने लगता ह।ै योगी
भौडितक (स्र्थूल) चेतना से मुn हो *ाता ह।ै उसके बाह्य स्र्थूल अनभुव बन्द हो *ाते हैं। कुण्�लिलनी *ब प्रर्थम बार
*ाग्रत होती ह ैतो योगी को छह प्रकार के अल्पकालिलक अनभुव होते हैं अर्था2त् आनन्द,  कम्पन,  उद्भव (  �रीर का
पृथ्वी के ऊपर उठ *ाना), घूणा2 (निदव्योन्माद में �रीर का झूमना), निन?ा और मूच्छा2। कुण्�लिलनी को *ाग्रत करके उसे
कपाल में सहस्रार चक्र में ले *ाना होता ह।ै

*ब कुण्�लिलनी एक चक्र से दसूर ेचक्र में *ाती ह ैतो मन की परतें एक के बाद एक खलुती *ाती हैं। योगी
प्रत्येक नये चक्र पर पृर्थक् प्रकार का आनन्द अनभुव करता ह।ै उसे भाँडित-भाँडित के अनभुव और �निnयाँ प्राप्त होते हैं
तर्था पाँच तत्त्वों पर वश्यता प्राप्त होती ह।ै वह संसार को सूक्ष्म रूप में देखता ह ैतर्था सूक्ष्म *गत् के अनेक प्रकार के
प्रारूपों का पूण2 ज्ञान प्राप्त करता ह।ै *ब कुण्�लिलनी सहस्रार चक्र में प्रवे� करती ह ैतो योगी डिचदाका� में रहता ह।ै

परिरच्छेद-४

मन और आहार

आहार�ु`ी सत्त्व�ुडि`ः । 
सत्व�ु`ौ धुवा स्मृडितः । 

स्मृडितलाभे सव2ग्रन्र्थीनां निवप्रमोक्षः ।।

- आहार-�ुडि` होने पर अन्तःकरण की �ुडि` होती ह;ै अन्तःकरण की �ुडि` होने पर निनश्चल स्मृडित होती ह ैतर्था स्मृडित
की प्रानिप्त होने पर सम्पूण2 ग्रन्द्रिन्र्थयों की निनवृलित्त हो *ाती ह।ै (छान्दोग्योपनिनषद् : ७-२६-२ )

मन भो*न से बना है
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*ो भो*न हम करते हैं, उससे मन बनता ह।ै आहार का सूक्ष्मतम अ�ं हृदय में पहँुचता ह ैऔर वहाँ से निहता-
नाड़ी में प्रवे� करके वाक्-इन्द्रिन्?य-समूह को बनाता ह।ै इस प्रकार आहार से वर्तिधत मन भौडितक ह ैऔर *ैसा वै�ेनिषक
मानते हैं, निनत्य नहीं ह।ै

उपनिनषद्-वेत्ता �ास्त्रज्ञों का निवश्वास र्था निक मन की बनावट आहार पर निनभ2र रहती ह।ै “खाया हुआ अन्न तीन
प्रकार का हो *ाता ह।ै उसका *ो अत्यन्त स्र्थूल भाग होता ह ैवह मल हो *ाता ह,ै  *ो मध्यम भाग ह ैवह मांस हो
*ाता ह,ै और *ो अत्यन्त सूक्ष्म भाग होता ह ैवह मन हो *ाता ह”ै (छान्दोग्योपनिनषद् : ६-५-१) ।

"मरे्थ *ाते हुए दही का *ो सूक्ष्मतम भाग होता ह ैवह ऊपर इकट्ठा होता ह,ै वह नवनीत होता ह।ै उसी प्रकार
खाये हुए अन्न का *ो सूक्ष्मतम अं� होता ह,ै  वह सम्यक् प्रकार से ऊपर आ *ाता ह,ै  वह मन होता ह"ै

(छान्दोग्योपनिनषद् : ६-६-१,२) । हमें पता लगता ह ैनिक परवत� भगवद्गीता-काल में भी सान्द्रित्त्वक, रा*स और तामस
— तीनों प्रकार के स्वभावों के कारण तीनों शिभन्न-शिभन्न प्रकार का भो*न ही समझा *ाता र्था (भगवद्गीता १७८ तर्था
१० ) ।

मन की कोनिट भो*न की कोनिट पर निनभ2र करती है

भो*न का मन के सार्थ सीधा तर्था घनिनष्ठ सम्बन्ध ह ैतर्था मन के गठन में यह महत्त्वपूण2 भूनिमका निनभाता ह।ै
सान्द्रित्त्वक आहार से मन �ान्त होता ह ैतर्था रा*जिसक भो*न से मन में उत्ते*ना होती ह।ै मांसाहारी �ेर और दवुा2 चुगने
वाली गाय के स्वभावों के भेद देलिखए आप निनत्य स्पष्ट रूप से देखते हैं निक भो*न का मन पर कैसा महत्त्वपणू2 प्रभाव
होता ह।ै भारी,  रा*सी और अपाच्य भो*न करने पर मन का निनग्रह बड़ा कनिठन हो *ाता ह।ै मन भागता,  निवचरण
करता तर्था बन्दर की भाँडित सदा उछल-कूद करता रहता ह।ै मनिदरा मन के अन्दर अत्यडिधक उत्ते*ना उत्पन्न करती ह।ै

ध्यान में भो*न की महत्त्वपणू2 भूनिमका होती ह।ै ध्यान के लिलए भो*न हलका, सान्द्रित्वक और पनुिष्टकारक होना
चानिहए। �रीर अन्नमय ह।ै इसी अन्नमय को� में भैरवी चक्र ह।ै भैरवी चक्र माया का नाम ह।ै दधू, फल आनिद हलका
सान्द्रित्त्वक भो*न मन को निवष्णु चक्र की ओर, और निफर वहाँ से बड़ी सुगमता से निनर्दिवकल्प समाडिध की ओर ले *ाता ह।ै

*ब मन का स्वरूप हमार ेभो*न के स्वरूप पर निनभ2र करता ह ैतो ध्यान-परायण *ीवन-यापन करने वाले
साधकों तर्था संसार में रह कर आध्यान्द्रित्मक *ीवन यापन में प्रयत्न�ील गहृस्र्थों के निहत में �ु` सान्द्रित्त्वक भो*न-�लैी
पर *ोर देना समुन्नत नडैितकता के लिलए स्वाभानिवक ही ह।ै इसीलिलए श्र`ेय सनत्कुमार ने नारद का मल घुल *ाने के बाद
ही उनको मोक्ष माग2 बताया र्था। अन्धकार से पर े ले *ाने वाले माग2 की खो* भो*न की �डुि` में ही करनी चानिहए;

क्योंनिक आहार-�डुि` से मन की �डुि` स्वतः ही हो *ाती ह।ै

हानिनकारक भो*न

शिभन्न-शिभन्न भो*न मन्द्रिस्तष्क के नाना निवभागों में शिभन्न-शिभन्न प्रभाव उत्पन्न करते हैं। मसालेदार पकवान,  खट्टे
पदार्थ2, उड़द, प्या*, लहसुन, चाय, �राब, मछली, मांस, राई, तेल इत्यानिद कामवध2क हैं; अतः ये त्याज्य हैं। साधकों
को ये पदार्थ2 प्रत्येक अवस्र्था में त्यागने चानिहए। जि*ज्ञासु को मांस, मछली और मद्य का निनतान्त त्याग कर देना चानिहए;
क्योंनिक ये पदार्थ2 मन को स्र्थूल बनाते हैं और उसमें उत्ते*ना उत्पन्न करते हैं। भारी भो*न से तन्?ा और आलस्य आता
ह।ै चाय छोड़ देनी चानिहए; क्योंनिक इससे वीय2 नष्ट होता ह।ै चीनी सामान्य परिरमाण में खानी चानिहए। यनिद निबलकुल छोड़
दी *ाये तो अच्छा ह।ै 

साधना में सहायक भो*न
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दधू, फल, बादाम, निमश्री, मक्खन, ता*ी *ई, रात में शिभगोई हुई डिचनाई, रोटी आनिद भो*न ध्यान करने में
सहायक ह।ै तेड़ एक प्रकार का कन्दमूल, *ो ब्रह्मपुरी, बनिहगुहा और निहमालय के अन्य भागों में बहुत निमलता ह ैबड़ा
सान्द्रित्वक भो*न ह।ै इससे ध्यान में सहायता निमलती ह ै मेर े निमत्र स्वामी पुरुषोत्तमानन्द *ी ऋनिषके� से ची मील दरू
प्रजिस` वजिसष्ठगहुा में रह कर कुछ निदनों तक वहाँ इस पर ही निनवा2ह करते रे्थ। साधकों के लिलए सोंठ का सेवन अच्छा
होता ह।ै इसका सेवन दधू के सार्थ निकया *ा सकता ह।ै इससे मन में ता*गी रहती ह ैऔर पाचन-निक्रया को सहायता
निमलती ह।ै योगी इसका सेवन प्रायः करते हैं। नित्रफला का *ल भी योगी निपया करते हैं। इससे को�ब`ता और
स्वप्नदोष दरू हो कर �रीर को �ीतलता निमलती ह।ै हरीतकी भी चबायी *ा सकती ह।ै इससे वीय2 की रक्षा और स्वप्न-

दोष का निनग्रह होता ह।ै उबाले या भूने हुए निबना नमक के आलू भी अच्छे होते हैं।

चेतावनी

आकन्द्रिस्मक परिरवत2न की अपेक्षा क्रनिमक सुधार अच्छा होता ह।ै निकसी बात में,  निव�ेषकर भो*न में कोई
परिरवत2न एकाएक नहीं करना चानिहए। धीर-ेधीर े परिरवत2न करें। आपका �रीर परिरवत2न को निबना निकसी रुकावट के
अपना लेगा। “प्रकृडित में सहसा कोई परिरवत2न नहीं हुआ करता।”

*ो रा*योगी मन का संयम करना चाहता ह,ै उसको निवलाजिसता और तीव्र तामजिसक तप दोनों ही अडितयों से
बचना चानिहए। अडिधक उपवास करने से अत्यडिधक दबु2लता बढ़ती ह।ै आप कुछ भी साधना नहीं कर सकते। आप निवचार
नहीं कर सकते। आप यनुिn नहीं सोच सकते। *ो भी भो*न आपके अनुकूल हो, वही खायें। इसके लिलए अडिधक सोच-

निवचार न करें। *ो भी आहार सुगमता से प्राप्य और आपके �रीर के अनुकूल हो, वही हानिनरनिहत ह।ै

भो*न कब छोड़ा *ा सकता ह ै?

भो*न केवल �निn का समूह ह ै*ल और वाय ुसे भी �निn निमलती ह।ै निबना भो*न के कई निदनों तक *ीनिवत
रहा *ा सकता ह;ै  परन्तु वाय ु के निबना र्थोड़ी देर भी *ीनिवत नहीं रहा *ा सकता। ऑक्सी*न इससे भी अडिधक
आवश्यक ह।ै �रीर धारण करने के लिलए �निn की आवश्यकता ह।ै यनिद इस �निn को आप निकसी और स्रोत से प्राप्त
कर सकें , तो आप भो*न निबलकुल ही छोड़ सकते हैं। योगी लोग ब्रहारन्ध्र में से स्रनिवत अमृत का पान करते हैं और इस
प्रकार निबना भो*न के �रीर धारण करते हैं। ज्ञानी को अपनी �ु` और दृढ इच्छा�निn से वह �निn निमलती ह ैऔर
निबना भो*न के �रीर धारण कर सकता ह।ै यनिद आप निवश्व �निn अर्थवा सूय2 मण्�ल की �निn से बल ग्रहण करने की
निक्रया *ानते हैं तो आप इस �निn के आधार पर चाहे जि*तने काल तक निबना भो*न के �रीर धारण कर सकते हैं।

मधुकरी शिभक्षा का रहस्य

मन भो*न के सूक्ष्म सार से बनता ह।ै इसलिलए जि*न मनुष्यों से भो*न प्राप्त होता ह,ै  उनसे मन आसn हो
*ाता ह।ै यनिद आप कुछ महीनों तक अपने निकसी निमत्र के सार्थ रहें और उसी का भो*न करें तो उस अन्नदाता निमत्र में
आपका मन आसn हो *ायेगा। यही कारण ह ैनिक संन्याजिसयों को तीन या पाँच घरों से मधुकरी शिभक्षा पर निनवा2ह करने
का निनयम ह।ै वह आसनिn से बचता ह ैतर्था एक गाँव से दसूर ेगाँव में निफरता ह।ै परिरव्रा*क- *ीवन में उसे एक ग्राम में
एक निदन से अडिधक ठहरने का निनषेध ह।ै *ो परमहसं इस प्रकार की शिभक्षा पर रहता ह,ै उसका मन गंगा*ल के समान
निनम2ल हो *ाता ह ैऔर वह सब प्रकार की आसनिnयों से मुn रहता ह।ै आसनिn बन्धन लाती ह।ै आसनिn मृत्य ुह।ै
आसनिn सारी बुराइयों की *ड़ ह।ै
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परिरच्छेद-५

अवस्र्था - त्रय

मन की तीन अवस्र्थाएँ होती ह—ै *ाग्रत, स्वप्न और सुषुनिप्त ।

*ाग्रत अवस्र्था

*ीव *ब तक मन के निवकारों द्वारा निवशिभन्न बाह्य पदार्थ� से सम्ब` रहता ह ैतब तक वह *ाग्रत कहलाता ह।ै
यह इन पदार्थ� को समझता ह ैतर्था अपने को स्र्थूल देह से अशिभन्न मानता ह;ै *ो उन बाह्य पदार्थ� में से एक ह।ै *ाग्रत
अवस्र्था में मन मन्द्रिस्तष्क में निनवास - करता ह।ै

स्वप्न- अवस्र्था

*ब मन निहता नाड़ी में प्रवे� करता ह,ै *ो निक हृदय में से निनकल कर इसके चारों ओर बड़ी जिझल्ली को घेर ेहुए
ह ैऔर बाल के सहस्रां� के समान सूक्ष्म ह ैऔर सफेद, काले, पीले और लाल रगंों के सूक्ष्म अ�ंों से पूण2 ह,ै उस समय
*ीव स्वप्नावस्र्था को भोगता ह।ै

स्वप्न में इन्द्रिन्?याँ वैसे ही अलग फें क दी *ाती हैं *ैसे आप सोने से पूव2 अपने भारी वस्त्रों को उतार फें कते हैं।
स्वप्नावस्र्था में इन्द्रिन्?याँ �ान्त होती हैं और मन में लीन हो *ाती हैं। स्वप्न में केवल मन ही निक्रया करता ह,ै स्वतन्त्र
और अबाध गडित से काय2 करता ह।ै स्वप्न में पृथ्वी, समु?, घोड़ा और हार्थी कुछ भी नहीं रहता; परन्तु मन अपने ही
�रीर में से *ाग्रत अवस्र्था में प्राप्त हुई सामग्री से सब पदार्थ2 बना लेता ह।ै मन स्वयं ही मधु मडिक्षका, पुष्प, पव2त, हार्थी,
घोड़ा, नदी आनिद के रूप में बन *ाता ह।ै यही कता2 ह ै- और यही पदार्थ2 भी बन *ाता ह।ै ?ष्टा और दृश्य दोनों एक
होते हैं।

*ाग्रत अवस्र्था में प्राप्त हुए आकार ही स्वप्नावस्र्था के पदार्थ2 बन *ाते हैं और केवल स्वप्न के ?ष्टा के लिलए
उनका बाहरी तत्त्व रहता ह।ै *ब बाह्य पदार्थ� के संस्कारों से निवकार होता ह,ै  तो *ीव स्वप्न देखता ह।ै स्वप्न-द�2न
एक आन्तरिरक अगं से होता ह।ै जि*से 'मनस्' कहते हैं। इसीलिलए इसे मानजिसक द�2न कहते हैं।

प्रत्येक मनुष्य का अपना न्यारा ही मानजिसक संसार और न्यार ेही स्वप्न के पदार्थ2 होते हैं। यवुती स्त्री के स्वप्न
के पदार्थ2 उसका पडित और नव*ात शि��ु होते हैं। उसके मन में से ही दो दृढ मूर्तितयाँ बनी रहती ह।ै निनरन्तर निवचार करते
रहने से इन मूर्तितयों की प्रबलता बढ़ *ाती ह।ै �ाक्टर के स्वप्न के पदार्थ2 उसके रोगी और बरैिरस्टर (निवडिधवnा) के
स्वप्न के पदार्थ2 उसके मुवनिक्कल होते हैं।

मनुष्यों में स्वभाव का भेद हुआ करता ह।ै कुछ को स्वप्न बहुत कम आते हैं। आत्म ज्ञानी को कभी स्वप्न नहीं
होता।

*ाग्रत तर्था स्वप्न अवस्र्थाओ ंमें भेद
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*ाग्रत और स्वप्न अवस्र्था का अन्तर यह ह ैनिक *ाग्रत अवस्र्था में मन बाह्य पदार्थ� के अगंों का आश्रय लेता
ह ैऔर स्वप्नावस्र्था में यह अपने ही अंक (रूपरखेा) बनाता ह ैऔर उनको भोगता ह;ै परन्तु निनश्चय ही इसके लिलए भी
*ाग्रत काल से सामग्री लेता ह।ै

*ाग्रत अवस्र्था में मन से स्वतन्त्र रूप से पदार्थ� की न्द्रिस्र्थडित रहती ह।ै इसीलिलए सो कर उठते ही आप प्रडितनिदन
वही पदार्थ2 देखते हैं, परन्तु स्वप्न में पदार्थ� की न्द्रिस्र्थडित उतने ही काल तक रहती ह ै*ब तक मन वहाँ रहता ह,ै *ब
तक स्वप्न निटका रहता ह;ै क्योंनिक स्वप्न के पदार्थ2 मन की कल्पना से बने हैं। मन अपने ही �रीर में से *ाग्रत अवस्र्था
में प्राप्त हुई सामग्री से सब पदार्थ2 बना लेता ह।ै *ब मन *ाग्रत अवस्र्था में आता ह ैतो स्वप्न के सार ेपदार्थ2 तुम हो *ाते
हैं।

*ाग्रत अवस्र्था एक दीघ2 स्वप्न ही है

आप स्वप्न देखते हैं निक आप रा*ा ह,ै आप सार ेरा*ोडिचत ऐश्वय� का उपभोग करते हैं। ज्यों ही आप *ागते
हैं, सब कुछ लुप्त हो *ाता ह।ै परन्तु आप इस हानिन से दःुख नहीं मानते; क्योंनिक आप *ानते हैं निक स्वप्न के सारे
पदार्थ2 निमथ्या होते हैं। *ाग्रत अवस्र्था में भी यनिद आपकी इसी भाव में निनष्ठा हो *ाये निक संसार एक निमथ्या भ्रम ह ैतो
आपको दःुख का अनभुव नहीं होगा। *ब आप परम तत्त्व (ब्रह्म) को *ान लेंगे तो *ाग्रत- -चेतना भी स्वप्न के समान
निमथ्या प्रतीत होने लगेगी। *ाग्रत अवस्र्था दीघ2 स्वप्न ही ह।ै *ाग्रत अवस्र्था की चेतना स्वप्न या सुषुनिप्त में नहीं रहती;
इसलिलए यह भ्रममूलक ह।ै तस्व पदार्थ2 सारी अवस्र्थाओ ंमें वत2मान रहता ह।ै मेर ेबच्चे *ागो और ब्रह्म-ज्ञान प्राप्त करो!

स्वप्न- *ाग्रत

मनोराज्य (मनसूबे गढ़ना), स्वप्न के पदार्थ� और घटनाओ ंको याद करना, सुदरू *ाग्रत अवस्र्था की स्मृडित –
ये सब स्वप्न - *ाग्रत (अर्था2त् *ाग्रत अवस्र्था में स्वप्न देखने के समान) हैं। 

सुषुप्त अवस्र्था

*ब मन पुरीतत्-नाड़ी में प्रवे� करता ह ैतो सुषुनिप्त-अवस्र्था होती ह।ै दृढ सुषुनिप्त में अनभुवमूलक चेतना रुक
*ाती ह।ै इस अवस्र्था में मन की निक्रया भी नहीं रहती और राग-द्वेष भी नहीं रहते। मन अपने अडिधष्ठान में लय हो *ाता
ह।ै यह मनोलय कहलाता ह।ै इन्द्रिन्?यों की भी निक्रया नहीं रहती।

यह दृढ सुषुनिप्त की अवस्र्था अडित�य अभाव की द�ा नहीं ह;ै क्योंनिक यनिद ऐसा मान लिलया *ाये तो *ागने पर
सुखपणू2 निन?ा की स्मृडित कैसे हो सकती ह?ै  आत्मा की सत्ता रहती ह ैऔर उसमें कोई अनभुव नहीं रहता। चेतना
अनिवरल (धारावाही) रहती ह।ै *ागने पर आप *ानते हैं निक आपका अन्द्रिस्तत्व सुषुनिप्त में भी बना रहता ह।ै आप समझते
हैं निक आप सव2दा निवद्यमान रहते हैं। वेदान्ती अपना �ास्त्र-निनमा2ण इस सुषुनिप्त अवस्र्था के ही चारों ओर करते हैं। यह
अवस्र्था उनकी अद्वैत द�ा का संकेत देती ह।ै वेदान्त को भली प्रकार समझ लेने के वास्ते *ाग्रत, स्वप्न और सुषुनिप्त
इन तीनों अवस्र्थाओ ंको भली प्रकार *ानना चानिहए।

बृहदारण्यक उपनिनषद् (२-१-१६) में अ*ात�त्रु ने गाग्य2 को समझाते हुए कहा ह-ै "वह *ो निवज्ञानमय पुरुष
ह,ै *ब सोया हुआ र्था, तब कहीं र्था? यह *ो निवज्ञानमय पुरुष ह,ै *ब यह सोया हुआ र्था, उस समय यह निवज्ञान के
द्वारा इन इन्द्रिन्?यों की ज्ञान-�निn को ग्रहण कर यह *ो हृदय के भीतर आका� ह,ै  उसमें �यन करता ह।ै जि*स समय
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यह ज्ञान-�निnयों को ग्रहण कर लेता ह,ै उस समय इस पुरुष का 'स्वनिपडित' नाम होता ह।ै उस समय घ्राणेन्द्रिन्?य लीन
रहती ह,ै वाणी लीन रहती ह,ै चक्षु लीन रहता ह,ै श्रोत्र लीन रहता ह ैऔर मन भी लीन रहता ह।ै"

*ब स्र्थूल �रीर,  सूक्ष्म �रीर और तद्भव निवकारों के पृर्थक् हो *ाने पर यह मन आत्मा में लीन हो कर
सुषुप्तावस्र्था में रहता ह,ै  भासता ह ैतो इसको सोया हुआ कहते हैं। "जि*स अवस्र्था में यह पुरुष 'सोता ह'ै  ऐसा कहा
*ाता ह;ै  उस समय सौम्य ! यह सत् से सम्पन्न हो *ाता ह—ैयह अपने स्वरूप को प्राप्त हो *ाता ह।ै इसी से इसे
'स्वनिपडित' ऐसा कहते हैं; क्योंनिक उस समय यह स्व-अपने को ही प्राप्त हो *ाता ह"ै (छान्दोग्योपनिनषद् : ६-८-१) ।

�ंकराचाय2 कहते हैं निक मन की निक्रया से उत्पन्न द्वैत-भाव केवल *ाग्रत और स्वप्न अवस्र्था में ही रहते हैं;
सुषुनिप्त-काल में नहीं रहते। *ाग्रत और स्वप्न दोनों अवस्र्थाओ ंमें निवचार, नाम और रूप सार्थ-ही-सार्थ आते हैं; अतः
संसार भी प्रकट होता ह।ै स्वप्न-रनिहत सुषुनिप्त में कुछ भी भाव नहीं रहते और इसलिलए संसार भी नहीं रहता। मन ही
भेद, पार्थ2क्य और द्वैत-भाव उत्पन्न निकया करता ह।ै यनिद सत्त्व की वृडि` करके और अहगं्रह - उपासना द्वारा इस अ�ु`
मन का ना� कर निदया *ाये तो आपको सवा2त्म भाव का अनभुव होने लगेगा। इसके लिलए साधक को दृढ़ और सतत
प्रयत्न करना चानिहए।

तीनों अवस्र्थाओ ंमें चेतना की शे्रशिणयाँ

निन?ा में आपके मनोमय या प्राणमय �रीर में सदा कुछ-न-कुछ निक्रया चलती रहती ह।ै वही निक्रया *ाग्रत
अवस्र्था में भी प्रकट हो *ाती ह।ै उदाहरणार्थ2 कोई-कोई अपने को पूण2 बनाने को बहुत उत्सुक रहते हैं और इसके लिलए
निदन में बड़ा प्रयत्न करते हैं। वे रात को सो *ाते हैं और *ब अगले निदन *ागते हैं तो पूव2-निदन के प्रयत्नों के लाभ का
उन्हें कोई डिचह्न नहीं निमलता। उन्हें उतना ही प्रयत्न निफर प्रारम्भ से करना पड़ता ह।ै इसका तात्पय2 यह हुआ निक *ो 1-

कुछ प्रयत्न और सफलता प्राप्त हुई र्थी,  वह *ीव की *ाग्रत अवस्र्था से ही सम्बन्ध रखती र्थी,  सूक्ष्म तर्था प्रसुप्त
अवयवों तक तो उसका प्रभाव पहँुचा ही नहीं र्था। निन?ा में वे इन सूक्ष्म अवयवों के व� में पड़ गये और कठोर श्रम से
*ो कुछ सफलता *ाग्रत अवस्र्था में प्राप्त की र्थी, वह सब इन अज्ञात सूक्ष्म अवयवों ने हड़प ली।

सचेत रहें। निदन में और रानित्र में भी सदा चेत रखें। पहले चेतना प्राप्त करनी होगी। उसके बाद वश्यता प्राप्त
होगी। आप लोगों में से जि*नको स्वप्न की बात याद रहती ह,ै  उन्हें ऐसा अनुभव भी हुआ होगा निक कभी-कभी स्वप्न
देखते हुए भी आपको यही मालूम होता ह ैनिक यह स्वप्न ही ह।ै आप *ानते हैं निक यह अनभुव स्र्थूल *गत् से सम्बन्ध
नहीं रखता। यनिद एक बार आपको मालूम हो *ाये तो आप वहाँ भौडितक *गत् का सा व्यवहार कर सकते हैं।
स्वप्नावस्र्था में भी आप अपनी चैतन्य इच्छा-�निn का प्रयोग करके अपने स्वप्नानभुव की गडित बदल सकते हैं और
*ैसे-*ैसे आप निव�ेष रूप से चैतन्य होते *ायेंगे, आप अपने ऊपर उतना ही संयम रानित्र में भी रख सकें गे जि*तना निदन
में, �ायद रानित्र में ज्यादा संयम रख सकें गे, क्योंनिक रानित्र में आप �रीर के बन्धन से मुn रहते हैं। �रीर-सम्बन्धी चेतन
निक्रयाओ ंका संयम करना अडिधक कनिठन होता ह;ै  क्योंनिक ये निक्रयाएँ मन और प्राण की निक्रयाओ ंसे अडिधक दृढ़ और
अपरिरवत2न�ील होती हैं। रानित्र में आपके प्राण-सम्बन्धी और मानजिसक निवभाग निव�ेष निक्रया�ील होते हैं। निदन में उन पर
निव�ेष प्रडितबन्ध लगा होता ह;ै क्योंनिक स्र्थूल �रीर की चेतना मानजिसक और प्राणाम चेतना का स्र्थान स्वतः ले लेती है
। सुषुनिप्त में यह प्रडितबन्ध हट *ाता ह ैऔर मानजिसक तर्था प्राणमय निक्रयाएँ निव�ेष रूप से प्रकट हो *ाती हैं।

सुषुनिप्त और अदै्वत-निनष्ठा में प्रभेद
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"सुषुनिम में मन सूक्ष्म द�ा में रहता ह।ै वृलित्तयों की भी सूक्ष्म द�ा हो *ाती ह।ै परन्तु अद्वैत-निनष्ठा में मन होता
ही नहीं, संसार नहीं रहता तर्था संसार ब्रह्म में लीन प्रपंचोप�मम्) रहता ह"ै (माण्�ूक्योपनिनषद् ७) ।

तीनों अवस्र्थाओ ंमें परमात्मा के निवनिवध रूप

समस्त प्राशिणयों के अन्दर रहने वाले परमात्मा के चार रूप हैं *ो निवश्व, त*ैस्, प्राज्ञ और तुरीय बहलाते हैं।
निवश्व का निनवास दडिक्षण नेत्र, त*ैसू का मन ('मनस्यन्तस्तुतै*सः 'माण्�ूक्योपनिनषद् पर गौ�पाद कारिरका) और प्राज्ञ का
निवका� ह।ै इनके भोग्य-पदार्थ2 तीन प्रकार के स्र्थूल,  सूक्ष्म और आनन्द तर्था इनकी तृनिप्त भी तीन प्रकार की हैं-
"भोगालिस्त्रधा तृनिप्तलिस्त्रधा ।"

“*ागरिरतस्र्थानो बनिहष्प्रज्ञः सप्तागं एकोनकिंव�डितमुखः स्र्थूलभुग्वैश्वानरः प्रर्थमः पादः । " ओकंार का प्रर्थम चरण वैश्वानर
ह-ैजि*सका स्र्थान *ाग्रत अवस्र्था ह,ै जि*सकी प्र�ा वस्तुनिनह ह,ै  जि*सके सात अगं और उन्नीस मुख हैं और *ो स्र्थूल
पदार्थ� को भोगता ह ैमाण्�ुक्योपनिनषद् ३) वस्तुनिनष्ठ मन *ाग्रत अवस्र्था में काम करता ह।ै 

सात अंग ये हैं—द्युलोक शि�र ह,ै सूय2 नेत्र ह,ै वाय ुश्वास ह,ै आका� कमर ह,ै *ल *ंघा ह,ै अनिन मुख ह ैऔर
पृथ्वी उसके चरण हैं।

उन्नीस मुख ये हैं-पाँच ज्ञानेन्द्रिन्?याँ,  पाँच कम�न्द्रिन्?याँ,  पाँच प्राण तर्था अन्तःकरण चतुष्टय अर्था2त् मन,  डिचत्त,

बडुि` और अहकंार।

"स्वप्नस्र्थानोऽन्तःप्रज्ञः सप्तांग एकोनकिंव�डितमुखः प्रनिवनिवnमुक् त*ैसो निद्वतीयः पादः । "  ओकंार का दसूरा
चरण ते* ह,ै जि*सका स्र्थान स्वप्नावस्र्था ह,ै जि*सकी प्रज्ञा आत्मनिनष्ठ ह,ै जि*सके सात अगं हैं, उन्नीस मुख हैं और *ो
सूक्ष्म पदार्थ� को भोगता ह ै(माण्�ूक्योपनिनषद् ४) स्वप्नावस्र्था से सम्ब` चैतन्य त*ैस कहलाता ह।ै यह सूक्ष्म *गत्
का भोnा ह।ै आत्मनिनष्ठ मन और निमथ्या अहकंार स्वप्न में काम करते हैं।

"यत्र सुप्तो न कंचन कामं कामयते न कंचन स्वप्नं पश्यडित तत्सुषुप्तम् । सुषुप्तस्र्थान एकीभूतः प्रज्ञानघन
एवानन्दमयो ह्यानन्दभुक्चेतोमुखः प्राज्ञस्तृतीयः पादः।" ओकंार का तीसरा पद प्राज्ञ ह ैजि*सका स्र्थान सुषुनिप्त ह,ै जि*समें
सार ेभेद एकरूप हो *ाते हैं, *ो प्रज्ञानघन, आनन्दमय, आनन्द का भोगने वाला और चेतना का द्वार ह।ै यह सुषुनिप्त
अवस्र्था ह ैजि*समें सोने वाले को निकसी वस्तु की इच्छा नहीं रहती और न कोई स्वप्न देखता ह ै( माण्�ूक्योपनिनषद् :
५)। अपनी वासनाओ ंसनिहत मन सुषुनिप्त-अवस्र्था में हृदयावन्द्रिस्र्थत मुख्य प्राण में निवश्राम लेता ह।ै सारी वृलित्तयों की
सूक्ष्मावस्र्था हो *ाती ह।ै
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परिरच्छेद- ६

गुण- त्रय

गुण तर्था वृलित्तयाँ

सत्त्वगुण, र*ोगुण और तमोगुण—ये मन के तीन गुण हैं। इन तीनों गुणों के अनरुूप ही मन की तीन वृलित्तयाँ
होती हैं—सत्त्वगुण से उत्पन होने वाली �ान्त-वृलित्त, र*ोगुण से उत्पन्न होने वाली घोर-वृलित्त और तमोगुण से उत्पन्न
होने वाली मूढ-वृलित्त । साम्यावस्र्था �ान्त-वृलित्त ह,ै क्रोध घोर-वृलित्त ह ैतर्था आलस्य, प्रमाद और तन्?ा मूढ़-वृलित्तयाँ हैं।

सत्त्वगुण के लक्षण

सत्त्वगुण पनिवत्रता ह,ै  प्रका� ह।ै सत्त्वगुण मोक्ष-प्रानिप्त के लिलए अनुकूल �निn ह।ै दवैी सम्पत् अर्था2त् अभय,

�ौच, डिचत्त-�ुडि` आनिद गुण आपको मोक्ष निदला सकते हैं। सत्त्वगुण का फल ब्रह्म-निवचार अर्था2त् सत्य की खो*, सत्
और असत् का निववेक होता ह।ै

सान्द्रित्त्वक मन सदा न्द्रिस्र्थर रहता ह।ै उसको अन्दर से ही आनन्द निमलता ह।ै वह अनिनडिश्चत काल तक एक ही
स्र्थान पर रह सकता ह,ै व्यनिnयों से दीघ2 काल तक निमत्रता रख सकता ह,ै अनेक निदनों तक गीता और योगवाजिसष्ठ पढ़
सकता ह ैतर्था निबना शि�कायत निकये लगातार वष� तक दाल-रोटी खा कर रह सकता ह।ै

सान्द्रित्त्वक क्षणों में *ब मन में �ु` सान्द्रित्त्वकता की प्रधानता होती ह ैतो मन मुकुर के निनम2ल होने के कारण आप
निदव्यात्मा से सम्पक2  में होते हैं। आपको प्रेरणा निमलती ह।ै आप सुन्दर कनिवताएँ भी करते हैं। उन रचनाओ ंको सँभाल
कर रखें। उन्हें अपनी नोट- बुक में लिलख लें।

सत्त्वापलित्त मन की वह द�ा होती ह ै जि*समें मन सत्त्वगुण से पूण2 हो *ाता ह।ै इसमें भाव-सं�डुि` और
सत्त्वसं�ुडि` हो *ाती ह।ै यह ज्ञान की चतुर्थ2 भूनिमका ह।ै

र*ोगुण के लक्षण
र*ोगुण प्रडितकूल �निn ह ै*ो आपको संसार में नीचे घसीट लेती ह।ै आसुरी सम्पत् अर्था2त् दम्भ, दप2, क्रोध

आनिद दगुु2ण आपको नरक में घसीट सकते हैं। सान्द्रित्त्वक मन मनषु्य को �ान्त और प्रवृलित्त रनिहत बना देता ह।ै रा*जिसक
मन से मनुष्य अ�ान्त रहता ह।ै यह उसे निनश्चल न रहने दे कर काम करने के लिलए बाध्य करता ह।ै

रा*जिसक मन सदा नये भोग और निवनिवधता चाहता ह।ै अभी यह निकन्हीं मनुष्यों,  पदार्थ� और स्र्थानों को
पसन्द करता ह ैऔर र्थोडे़ काल पीछे वह उनसे ऊब *ाता ह ैऔर नये-नये पुरुषों का संग, खाने को नये-नये �ाक,

पढ़ने को नयी-नयी पुस्तकें  और देखने को नये-नये स्र्थान चाहता ह।ै

रा*जिसक मन सदा संगडित और बातचीत चाहता ह।ै ये दो दोष हैं *ो मन को अपने लक्ष्य से बहुत दरू हटाते हैं।
लोगों की संगडित से बच कर अकेले रहना चानिहए और मौन व्रत का पालन करना चानिहए। मौन रहने से आपको �ान्द्रिन्त
निमलेगी। बहुत-सा द:ुख कुसंगडित से निमलता ह।ै अपने सार्थी बनाने में सावधान रहें। आपको अच्छे और सच्चे निमत्र बहुत
कम निमलेंगे। निकसी निमत्र को दीघ2 काल तक परीक्षा निकये निबना अपना निवश्वासपात्र न बनायें। ब्रह्म में कोई संगडित और कोई
वाता2 नहीं ह।ै वह असंग और अ��द ह।ै
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रा*जिसक मन में दसूरों के दोष देखने की प्रवृलित्त होती ह।ै यह उनके निकये हुए बुर ेकम� और अपराधों को भी स्मरण
रखता ह ैऔर उनके अच्छे कम� को सह* में भूल *ाता ह।ै यह दोनों प्रवृलित्तयाँ द्वेष को बढ़ाती हैं और मन में निनरन्तर
उद्वेग उत्पन्न करती ह।ै

सत्त्वगुण से हीन मन ऐसा साधुवृत्त नहीं होता निक वह दसूरों की प्रसन्नता को अपना आनन्द माने;  इसलिलए
सदा घूमता रहता ह ैऔर क्योंनिक इस मन में दसूरों के सद्गणुों से प्रसन्न होने का सौ*न्य नहीं होता इसलिलए आन्तरिरक
सन्तोष नहीं होता और क्योंनिक यह दसूरों के दःुखों को अपना दःुख नहीं मानता; इसलिलए ऐसे मन में दया, संवेदना
और सहानुभूडित नहीं होती।

रा*जिसक मन वस्तुओ ंमें भेद करके भ्रम-कपट द्वारा नानात्व निदखाता ह।ै सूय2 एक ह।ै चन्?मा एक ह।ै आका�
एक ह।ै भाषा के पीछे निवचार एक ह।ै सत्यता का भाव एक ह।ै कुछ अन्तबा2ह्य नहीं ह।ै पडित और पत्नी हृदय में एक ह।ै
सच्चे निमत्र हृदय में एक होते हैं। *ड़ पदार्थ2 एक ह।ै �निn एक ह।ै सान्द्रित्त्वक मन एक ह।ै यह निमलाता ह।ै निवश्व - महत् एक
ह।ै कम2 एक ह।ै धम2 एक ह।ै सत्य एक ह।ै ब्रह्म एक ह ै– “एकमेवानिद्वतीयं ब्रह्म ।"

अडित-तीव्र र*ोगुण सान्द्रित्त्वकता में बदल *ाता ह।ै �ाकू रत्नाकर महर्दिष वाल्मीनिक बन गया। *धाई और मधाई
*ो अत्यडिधक रा*जिसक रे्थ और श्री गौरागं महाप्रभु पर पत्र्थर फें का करते रे्थ, वे ही उनके सव2प्रर्थम शि�ष्य बन गये।

सत्त्वगुण का महत्त्व

सच्ची मानजिसक �ान्द्रिन्त बाहर से नहीं आती। *ब मन का संयम हो *ाता ह ैऔर इसके निवचारों का निनग्रह निकया
*ाता ह,ै  तब यह मन में ही उत्पन्न होती ह।ै अपनी इच्छाओ ंऔर कामनाओ ंको रोकने के लिलए आपको भारी प्रयत्न
करना चानिहए। तभी आपकी काय2 की प्रवृलित्त दनिमत होगी,  आपके निवचार �ान्त होंगे तर्था आपको �ान्द्रिन्त निमलेगी।
इसलिलए *प, निवचार, ध्यान, सत्संग, लघु सान्द्रित्त्वक आहार, तप और स्वाध्याय के द्वारा सत्त्वगुण की वृडि` करें।

साधारण संसारी मन वाला मनषु्य आत्मा की आन्तरिरक पुकार को कदाडिचत ही सुन सके। उसको आत्म-

निवचार-सम्बन्धी �ु` निवचार भी प्राप्त नहीं हो सकते। प्रत्येक सान्द्रित्त्वक निवचार सान्द्रित्त्वक बडुि` से उत्पन्न होता ह ैसंसारी
*नों के सार ेनिवचार मन में ही उप*ते हैं। *ो निनष्काम कम2योग का अभ्यास करता ह ैऔर जि*सका मन �ु` होता ह,ै

उसे ही ईश्वर-सम्बन्धी निवचार और ध्यान प्राप्त होने लगते हैं। साधारणतः मन अनेक प्रकार के निवलक्षण निवचार पैदा कर
देता ह।ै यह सबको भ्रम में �ाल देता ह।ै यह निवचार करने का बहाना भी करता ह;ै परन्तु *ब निक्रयात्मक अभ्यास की
बात आती ह ैतो यह कुछ नहीं करता। यनिद आपमें धारणा और ध्यान के अभ्यास का दृढ़ निनश्चय हो, इसको न्द्रिस्र्थरता से
कई महीने तक निक्रयात्मक अभ्यास में �ाल दें और यनिद ईश्वर द�2न की इच्छा तीव्र हो, तभी आप समजिझए निक ये सब
प्रकार के निवचार आपकी सान्द्रित्त्वक बडुि` से ही प्रकट हुए हैं।

सारी साधनाओ ंका ध्येय सत्त्वगुण की वृडि` और �ु` अप्रडितरोध्य इच्छा-�निn प्राप्त करना होता ह।ै इसी
इच्छा �निn से अनिवद्या की निनवृलित्त और परमानन्द की प्रानिप्त होती ह।ै ईश्वर प्रानिप्त का माग2 सत्वगुण की वृडि` और दृढ़
तर्था �ु` इच्छा-�निn के द्वारा बहुत सुगम हो *ाता ह।ै

संसार में भी कुछ र्थोडे़-से सान्द्रित्त्वक गुणों वाले पुरुष होते हैं, जि*नमें सन्तोष, उदारता, क्षमा आनिद सद्गणु होते
हैं; परन्तु आध्यान्द्रित्मक साधक तो सार ेसान्द्रित्त्वक सद्गणुों को प्राप्त करने के लिलए मन को समग्र रूप से उन्नत करने का
प्रयत्न करता ह।ै
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परिरच्छेद-७

मानजिसक अवस्र्थाएँ

अकेले कमर ेमें मौन बठै *ायें और मन में घटने वाली निवनिवध घटनाओ,ं मानजिसक अवस्र्थाओ,ं मनोद�ाओ,ं

प्रणोदों, आवेगों, तरगंों तर्था कल्पनाओ ंका निनरीक्षण करते रहें। आन्तरिरक मनो*गत् की सूक्ष्म न्द्रिस्र्थडितयों का निनरीक्षण
बड़ा ही डिचत्ताकष2क होता ह।ै

सह* प्रवृलित्तयाँ

मनुष्यों में और प�ुओ ंमें भी दो प्रबल सह* प्रवृलित्तयाँ हुआ करती हैं। वे हैं— आत्म-परिररक्षण की सह*
प्रवृलित्त और प्र*नन की सह* प्रवृलित्त । कु्षधा आत्म-परिररक्षण की सह* प्रवृलित्त की अशिभव्यनिn ह।ै कामवासना (मैर्थनु)

प्र*नन की सह* प्रवृलित्त की अशिभव्यनिn ह।ै सह* प्रवृलित्त कम2 के लिलए अननै्द्रिच्छक प्रेरणा को कहते हैं।

अहकंार-यnु *ीव अडिधकार, नाम और य� चाहता ह।ै यह चाह आत्म-निववध2न के लिलए होती ह।ै स्वार्थ2 साधन
(�ोषण) लोभ ह।ै यह स्वार्थ2पूण2 उद्देश्य के लिलए उपयोग करना ह।ै निनरकुं�ता अहकंारपूव2क �ासन करना कहलाता ह।ै
*ीव दसूरों पर अडिधकार प्रयोग करना चाहता ह।ै यह *ीव-भावना कहलाती ह।ै उद्योग-धन्धा, व्यवसाय, वाशिणज्य आनिद
का मूल कारण लोभ और आत्म-संरक्षण होता ह।ै यनिद आप निनरन्तर ब्रह्म-भावना रखना चाहते हैं तो आपको �ोषण
और निनरकुं�ता छोड़ देनी चानिहए।

एक तृतीय सह* प्रवृलित्त भी होती ह—ै यूर्थ -  वृलित्त । लिस्त्रयाँ पुरुषों के संग रह कर प्रसन्न रहती हैं। पुरुष
लिस्त्रयों के संग रह कर हर्दिषत होते हैं। इसका मूल कारण प्र*नन की प्रवृलित्त ह।ै एक और भी कारण ह।ै बलवान् पुरुष के
संग रह कर दबु2ल मनषु्य भी बल प्राप्त कर लेता ह।ै निकन्तु *ो मनुष्य ईश्वर को प्राप्त करना चाहता ह,ै  उसे संगडित से,

निव�ेषकर लिस्त्रयों और संसारी मनषु्यों के संग से बचना चानिहए। उसे अकेला रहना चानिहए। इससे वह बहुत बलवान् और
दृढ़ हो *ायेगा। उसका व्यनिnत्व बहुत �निn�ाली हो *ायेगा। प्रारम्भ में तो अकेले रहने में कनिठनाई प्रतीत होती ह,ै भय
मालूम होता ह।ै यनिद आप अमृतत्व प्राप्त करना चाहते हैं तो आपको एक-एक करके सारी कनिठनाइयों पर निव*य पानी
होगी। इसका पुरस्कार बहुत बड़ा ह।ै 'ब्रह्मनिवत् परमाप्नोडित'  अर्था2त् ब्रह्म को *ानने वाला परम पद प्राप्त करता ह।ै
'अमृतमशु्नते' – वह अमृतत्व — अमरता रूपी अमृत पीता ह।ै
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प्रणोद
प्रणोद आकन्द्रिस्मक प्रेरक �निn होते हैं। प्रणोद तीन प्रकार के होते हैं अर्था2त् निवचार-प्रणोद, वाणी-प्रणोद और

कम2-प्रणोद। मौन से वाणी-प्रणोद रुकता ह ैऔर ध्यान से निमथ्या निवचार और असत्कम2 के प्रणोद रुकते हैं।

दो महत्त्वपूण2 प्रणोद होते हैं। वे हैं काम-प्रणोद और वाणी प्रणोद। प्रणोद और कल्पना में घनिनष्ठ सम्बन्ध ह।ै
कल्पना प्रणोद उत्पन्न करती ह।ै प्रणोद को निववेक, इच्छा-�निn तर्था परमात्मा के ध्यान द्वारा रोकना चानिहए।

आवेग

निवचार और इच्छा के निमश्रण से आवेग बनता ह।ै प्रत्येक निवचार आवेग से प्रभारिरत होता ह।ै आवेग वे इच्छाएँ हैं
जि*नमें निवचार का अ�ं प्रनिवष्ट रहता ह।ै दसूर े��दों में निवचार और इच्छा निमल कर आवेग कहलाते हैं। आवेगों के स्पन्दन
से �ु` मानजिसक पदार्थ2 में उद्वगे होता ह ैऔर मनषु्य के सभी निवचार निवक्षु�ध तर्था निवकृत हो *ाते हैं।

एक आवेग इच्छा होती ह ै और एक आवेग भावना होती ह।ै यनिद इच्छा-तत्त्व अडिधक हो तो आवेग-इच्छा
कहलाती ह ैऔर यनिद सुख-तत्त्व अडिधक हो तो आवेग भावना कहलाती ह।ै

राग और द्वेष मन के दो प्रधान आवेग हैं। अन्य सभी आवेग इन दोनों के अन्तग2त निवभn निकये *ा सकते हैं।
आश्चय2 एक निमशिश्रत आवेग ह ैजि*समें श्लाघा और भय दोनों निमले होते हैं। श्र`ा भी निमशिश्रत आवेग ह।ै इसमें निवस्मय और
सम्मान निमले होते हैं। अमष2 भी निमशिश्रत आवेग ह ैजि*समें क्रोध और घृणा निमले होते हैं। प्रबल �त्रु के नीचे स्तर पर लिंखच
*ाते ही घृणा रखने वाले असमर्थ2 मनुष्य का क्रोध नष्ट हो *ाता ह।ै

आनन्द मन में एक प्रकार का आवेग ह।ै आनन्द में मन फैलता ह।ै मन में �ीतलता रहती ह।ै आनन्द के समय
मन में क्या होता ह,ै इसे पाश्चात्य मनोनिवज्ञानवेत्ता ठीक-ठीक नहीं समझ पाये हैं। साधारण मनषु्य भी इसको नहीं समझ
सकते। इस मन में घटने वाली घटना को योगी या ज्ञानी ही *ानता ह।ै दःुख में मन जिसकुड़ *ाता ह ैऔर मन में अत्यन्त
उष्णता पैदा हो *ाती ह।ै

मनुष्य में बहुत सी भौडितक इच्छाएँ और आवेग प�ु-*गत् की इच्छाओ ंके सदृ� होते हैं। क्रोध और मैर्थुन की
प्रवृलित्त पा�निवक वृलित्तयाँ हैं। असंस्कृत मनुष्यों में ये इच्छाएँ और आवेग *ो अपरा प्रकृडित में निननिहत होते हैं, परा प्रकृडित
को दबा कर प्रबल हो *ाते हैं।

मन में आवेगों का आना दबु2लता का परिरचायक ह।ै बुडि` और इच्छा-�निn के द्वारा इनका संयम करना चानिहए।

आवेगों और प्रणोदों के निनयन्त्रण की निवडिध
*ब कभी आवेग और प्रणोद आपको अडिधक कष्ट दें, तो उनसे उदासीन हो *ाया करें तर्था अपने आपसे कहें-

"मैं कौन हँू? मैं मन नहीं हँू, मैं सव2व्यापी आत्मा हँू, �ु` सडिच्चदानन्द हँू। मुझ पर आवेगों का क्या प्रभाव हो सकता ह?ै

मैं तो निनर्लिलप्त हँू। मैं इन आवेगों का साक्षी हँू। मुझे कोई भी वस्तु आन्दोलिलत नहीं कर सकती।" निवचारों के इन संकेतों
को दोहराने से आवेग अपने आप ही नष्ट हो *ायेंगे। आवेगों को भगाने का यह ज्ञान-माग2 योग-माग2 के बताये हुए मन से
*बरदस्ती करने (योगडिश्चत्तवृलित्तनिनरोधः) से सुगमतर ह।ै
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भावनाएँ

धार्दिमक भावना, नडैितक भावना और सौन्दय2 भावना—ये तीनों मन की मुख्य भावनाएँ हैं। ये संवेदनाएँ तर्था
भावनाएँ भ्रामक हैं। ये आत्मा में नहीं होती हैं। ये मन के उत्पन्न निकये हुए भ्रम मात्र हैं।

भाव

भाव एक मानजिसक अवस्र्था ह।ै अगंर*ेी के 'मू�' (Mood) ��द का सच्चा अर्थ2 'भाव' से भी पूरी तरह प्रकट
नहीं होता। हम कहा करते हैं "निम. नाय�ुु या निम. एनिकन्सन भावयnु सज्जन ह।ै" इसका अर्थ2 ह ैनिक वह �ीघ्र ही भाव का
दास बन *ाता ह।ै हम यह भी कहा करते हैं: "अमुक सज्जन अच्छे या प्रसन्न भाव में ह।ै अब मैं र्थोड़ी-सी बातचीत करने
के लिलए उसके निनकट *ा सकता हँू अर्थवा वह बड़ी कु्र` द�ा में ह।ै इस समय मुझे उससे नहीं निमलना चानिहए।"

अँगर*े अपने वाता2लाप में 'मू�' (Mood) ��द को निवस्तृत अर्थ� में भी प्रयोग करते हैं। वे कहते हैं- "वह बातचीत
करने के भाव में ह।ै" "वह मौन भाव में ह।ै" "वह घृणा के भाव में ह।ै" "वह प्रेम के भाव में ह।ै" "वह स्वार्थ2 के भाव में
ह।ै" "वह ईष्2 या के भाव में ह।ै" "वह पार्थ2क्य के भाव में ह।ै" "वह एकत्व के भाव में ह।ै" वेदान्त की परिरभाषा में ये सब
वृलित्तयाँ ही हैं। 'भावना-निवज्ञान' (Sciencs of Emotions) प्रजिस` लेखक �ाक्टर भगवानदास इनको भावनाओ ंमें
ही मानते हैं।

दो प्रकार के भाव तर्था उनके प्रभाव

वेदान्त में केवल दो ही प्रकार के भाव हुआ करते हैं-हष2 और �ोक मन में हष2 और �ोक से दो प्रकार के भाव
उठा करते हैं। अभी हष2 ह।ै पाँच निमनट पीछे उदासी होती ह।ै ये प्रवाह बारी-बारी से आते रहते हैं। ये षर्दिमयों में से हैं। ये
दो लहरें हैं *ो मनु सागर को कु्ष�ध करती हैं।

उदास (निनरानन्द) भावयnु पुरुष दसूर ेमनुष्यों से तर्था स्र्थूल *गत् के आका� भण्�ार से अपनी ओर उदास
पदार्थ2 और निनरानन्द निवचार आकृष्ट निकया करते हैं। आ�ा, निवश्वास और प्रसन्नवृलित्तयnु पुरुष दसूरों से भी इसी प्रकार के
निवचार अपनी ओर खींचते हैं। वे सदा अपने प्रयत्न में सफल हुआ करते हैं।

उदासी, क्रोध, घृणा आनिद ऋणात्मक भावों वाले मनषु्य दसूरों को निनडिश्चत ही हानिन पहँुचाते हैं। वे दसूरों पर
प्रभाव �ालते हैं और उनमें भी ये निवना�कारी वृलित्तयाँ *गा देते हैं। वे अपराधी हैं। निवचार-*गत् की वे बहुत हानिन करते
हैं। प्रसन्नडिचत्त मनुष्य समा* के लिलए प्रसाद रूप हैं। वे दसूरों में भी प्रसन्नता लाते हैं।

*ैसे कोई सुन्दरी यवुती जि*सके गाल या नाक पर पका हुआ गन्दा फोड़ा हो तो वह अपना मँुह ढक लेती है
और समा* में दसूरों से निमलने के लिलए बाहर निनकलना पसन्द नहीं करती; इसी प्रकार *ब आपके मन में उदासी, घृणा
या ईष्या2 के भाव हों तो आपको बाहर निनकलना और अपने निमत्रों तर्था अन्य लोगों से निमलना नहीं चानिहए, क्योंनिक आप
दसूरों में भी यही भाव भर देंगे। आप समा* के लिलए भय की वस्तु हैं।

ऋणात्मक भावों के निनयन्त्रण की निवडिध

साधकों को चानिहए निक उदासी को प्रार्थ2ना, ध्यान, आनन्द के निवचार, प्रणवोच्चार, सनिद्वचार और निदव्य भ*नों
के गायन द्वारा दरू करें। निनरा�ा*नक उदासी के भाव को कभी स्र्थान नहीं देना चानिहए। भाव सनिहत ॐ का उच्चारण करें
और कहें "मैं आनन्दमय ह।ै मेरा स्वरूप आनन्द ह।ै” उदासी दरू हो *ायेगी। इस उदासी के अनेक कारण होते हैं।
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बादलों का निदन,  द*ु2नों की संगडित,  अपच,  सूक्ष्मात्माओ ंका प्रभाव,  उदासी के पुराने संस्कारों का पुनरुद्भव ये सब
उदासी लाते हैं।

*ब आपको बोलने की इच्छा हो, एकदम मौन का अभ्यास करें। यह बोलने की इच्छा की प्रडितरोधक औषडिध
ह।ै *ब आपके मन में घृणा का भाव हो तो इसके निवरोधी प्रेम के सद्गणु की वृडि` करें। घृणा का भाव �ीघ्र दरू हो *ायेगा।
*ब आपके मन में स्वार्थ2पणू2 भाव हो तो एकदम निनःस्वार्थ2 काय2 प्रारम्भ कर दें। *ब आपके मन में पार्थ2क्य का भाव
आये तो सेवा, प्रेम, कृपा और क्षमा के द्वारा दसूरों के सार्थ निमलने की चेष्टा करें। *ब आप आलस्य के भाव में हों तो
तुरन्त कोई-न-कोई फुरतीला काम -  यर्था बगीचा लगाना,  पानी खींचना,  दौड़ना,  ते* चलना या साइनिकल चलाना
आनिद करने लगे।

*ीवन्मुn पुरुष सार ेभावों से सव2र्था रनिहत होता ह।ै उसने समस्त भावों का पूण2 संयम कर लिलया होता ह।ै वह
इन सबका स्वामी बन गया होता ह।ै आत्मा में कोई भी भाव नहीं हुआ करता। यह (आत्मा)  �ु` चेतना ह।ै उससे
सारूप्य प्राप्त करें। आप सार ेभावों को सुगमता से नष्ट कर सकते हैं।

ध्यान�ील भाव
*ो ध्यान का अभ्यास करते हैं, उनमें एक अच्छा भाव हुआ करता ह ैजि*से 'ध्यान�ील भाव'  कहते हैं। *ो

धारणा और ध्यान का अभ्यास करते हैं,  उनको इस प्रकार के भाव का अनुभव होता ह।ै *ब यह भाव प्रकट हो,
आपको अवश्यमेव तुरन्त ही पढ़ना, लिलखना, बातचीत करना आनिद सब कुछ छोड़ कर तत्काल निनत्य के आसन में बठै
कर ध्यान करना आरम्भ कर देना चानिहए। ध्यान निबना निकसी प्रयास के स्वयमेव लगने लगेगा। यह भाव ध्यान के
अभ्यास (निननिदध्यासन) के लिलए बहुत अनुकूल होता ह।ै इस प्रकार के भाव की उत्सुकता से प्रतीक्षा करें। यनिद प्रका�
से बापा होती हो तो लिखड़निकयाँ बन्द कर दें या उनमें परदे लगा दें। ध्यान के नवीन अभ्याजिसयों के लिलए अँधेरा कमरा
अनुकूल होता ह।ै

तरगंें तर्था कल्पनाएँ

'Whim' को संस्कृत में तरगं कहते हैं। तरगं का अर्थ2 मौ* ह।ै मन में अचानक एक परिरवत2न आता ह ैजि*से
तरगं कहते हैं। तरगं मन में उठने वाली मौ*ें हैं। वे *ल्दी-*ल्दी उठती और टूटती हैं। वे आपको इधर-उधर घसीटती
हैं। वे आपको अ�ान्त करती हैं।

प्रत्येक मनषु्य को कुछ-न-कुछ सनक होती ह ै*ब कोई व्यनिn सनक के सामने झुक *ाता ह ैतो हम प्राय:

कहते हैं, “अमुक व्यनिn सनकी ह।ै" तरगं को लहर भी कहते हैं। ख�त सनक का अडित�योनिnपूण2 रूप ह।ै यनिद व्यनिn
सनक से दब *ाता ह ैतो यह उसे उधर से उस नचाती ह।ै सनक के द्वारा निकये हुए कम2 से के्ल� निमलता ह।ै मन आपको
सनक के द्वारा धोखे में �ालता ह।ै इसे बुडि` के द्वारा रोकना चानिहए।

सनक के व� में हो कर काय2 न करें। कम2 निववेक और बुडि`-सनिहत करना चानिहए। *ैसे ही सनक उत्पन्न हो,
वैसे ही निवचार द्वारा उसको नष्ट कर दें। सदा प्रश्न करें निक प्रस्तानिवत काय2 से आपको आनन्द और आत्म-कल्याण
निमलेगा या नहीं ? सतक2  रहें। 'Whim' (तरगं) ��द सदा 'Fancy' (कल्पना) ��द के सार्थ प्रयोग होता ह।ै हम कहा
करते हैं : *Whims and Fancies'  । कल्पना से हलकी या कम प्रभाव वाली बौडि`क प्रनिक्रया का एक रूप
‘Fancy (ललिलत कल्पना)  ह।ै इस मानजिसक �निn के कारण नवीन तर्था आनन्दप्रद निवचार Fancy कहलाता ह।ै
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Fancy  कल्पना का एक रूप ह।ै भावुकता कनिव की सहायक भले ही हो;  परन्तु साधक को इससे लाभ नहीं हो
सकता। ध्यान करने में यह एक बाधा ह।ै इससे हवाई निकले बनते हैं। इसे निवचार और निववेक से रोकना चानिहए।

*ैसे सागर के ऊपर छोटी और बड़ी लहरें उठती हैं, इसी प्रकार मन रूपी समु? में कु्ष? वासनाएँ और निमथ्या
संकल्प उठा करते हैं। अनेक प्रकार की सनक छोटी-छोटी लहरें हैं। आपको इनसे भय नहीं करना चानिहए। ये आती हैं
और �ीघ्र ही चली *ाती हैं। आपको बलवती लहरों अर्था2त् असत् संकल्पों से सतक2  रहना चानिहए। बलवान् निवचारों को
सनिद्वचार के दृढ़ अभ्यास और तक2  द्वारा निनकाल देना चानिहए।

कल्पना

प्रकृडित मन में कभी �ून्यता नहीं होने देती। यनिद एक डिचन्ता समाप्त हो *ाती ह ैतो दसूरी तुरन्त प्रकट हो *ाती
ह।ै मन कभी भी रिरn नहीं रह सकता ह।ै इसमें अनन्त पूव2धारणाएँ होती ह।ै

मन के काय� को ध्यानपूव2क देखें। यह लुभाता ह,ै अडितरजंि*त करता ह,ै बात को बढ़ाता ह,ै मोनिहत करता है
और निमथ्या कल्पनाओ,ं  निमथ्या भव निमथ्या डिचन्ताओ ंऔर निमथ्या पूवा2भासों के द्वारा अनावश्यक भयभीत करता ह।ै
आपको लक्ष्य पर ध्यान केन्द्रिन्?त करने से हटाने के लिलए यह पूरा प्रयास करता ह।ै।

मन की सूक्ष्म निक्रयाओ ंको पूण2तः समझने के लिलए मैंने कई वष2 लगा निदये। अनुमान-�निn के द्वारा मन निवना�
करता ह।ै अनेक प्रकार के अनुमानगत भय,  बात को बढ़ा कर बताना,  निनमू2ल बात को गढ़ना,  मानजिसक कल्पना से
नाटक की-सी घटनाएँ घटाना, मनोराज्य बनाना—यह सब काय2 अनुमान - �निn करती ह।ै मन की कल्पना �निn के
कारण पूण2तः स्वस्र्थ मनषु्य को भी कोई-न-कोई कन्द्रिल्पत रोग होता ही ह।ै कन्द्रिल्पत भय के कारण बहुत-सी �निn क्षीण
हो *ाती ह।ै

*ब मन यु̀ -काय2 में पूण2 रूप से संलग्न होता ह ैतो यो`ा को गोली लगने के भारी आघात का अनुमान नहीं
होता। उसे अडिधक परिरमाण में रn बह *ाने का भी ज्ञान नहीं होता। उसमें आवे� होता ह।ै उतने समय के लिलए वह
अपने �रीर से भी बेसुध होता ह।ै *ब वह आवे� बीत *ाता ह,ै *ब वह अपने वस्त्रों पर खून के ध�बे देखता ह ैया *ब
उसका कोई निमत्र उसकी टाँग के घाव को उसे निदखाता ह,ै तब उसे इसका ज्ञान होता ह।ै तब उसे र्थोड़ा-सा भय प्रतीत
होता ह।ै तब अनुमान �निn निवना� करती ह ैऔर वह अचेत हो कर निगर पड़ता ह।ै अनुमान-�निn हमे�ा बात को बढ़ा
निदया करती ह।ै

निकसी मनुष्य में कोई तनिनक-सी दबु2लता (त्रनुिट) हो तो *ब वह आपका �त्रु बनता ह,ै आप तुरन्त ही उसकी
त्रुनिटयों और दोषों को वामन अवतार की भाँडित बढ़ा देते हैं और आप बहुत से दोषों का उसमें आरोप कर देते हैं अर्थवा
बहुत से दसूर ेदोष और दबु2लताएँ गढ़ते हैं। यह आपकी दनूिषत कल्पना के कारण होता ह।ै

*ब कभी दो निमत्रों में दभुा2वना के कारण मन-मुटाव हो *ाता ह ैतो उन दोनों के मन नयी-नयी बातें गढ़ने लगते
हैं और बात को बढ़ा देते हैं। एक-दसूर ेके दोष ढँूढ़ने का स्वभाव बढ़ *ाता ह।ै इन भगं मैत्री वाले दोनों निमत्रों के वnव्यों
से सत्य बात तक पहँुचना कनिठन हो *ाता ह।ै उनकी बातें उनकी अपनी आन्तरिरक भावनाओ ंके रगं में पगी हुई होती
हैं। यहाँ भी अनुमान-�निn निवना� करती ह।ै माया मन और इसकी अनुमान - �निn के द्वारा निवना� करती ह।ै

मन प्रलोभन निदखाता ह ैऔर उगता ह।ै निकसी को अपना पक्का निमत्र सोचें और वही निवचार सत्य में परिरणत हो
*ाता ह।ै उसी को अपना �त्रु मान लें तो मन उसी भाव को सत्य में परिरणत कर देता ह।ै जि*सने मन के काय2 को समझ
लिलया, वही सचमुच सुखी ह।ै
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अब हम आपको मन का नाटक समझाते हैं। मन की रीडित देलिखए। अपने निमत्रों से वाता2लाप करते हुए कभी
आपका मन व्यर्थ2 कल्पना करता ह ै निक आपके निमत्र के भावों को ठेस पहँुची ह।ै तब यह अनावश्यक भावना में बहुत
�निn का अपव्यय कर देता ह।ै आप सोचते हैं, "कल सबेर ेमैं उससे निकस प्रकार निमल सकता |  �ायद वह मुझसे
नारा* हो।" अगले निदन प्रातःकाल *ब आप उससे निमलते हैं तो कुछ भी नहीं होता। आपका निमत्र आनन्दप्रद वाता2लाप
प्रारम्भ कर देता ह ैऔर आपसे सन्द्रिस्मत निमलता ह।ै आपको आश्चय2 होता ह ै*ब वाता2लाप का रगं कुछ और ही बदल
*ाता ह।ै *ब महामारी (प्लेग) का प्रकोप होता ह ैतो गृहस्र्थी मनुष्य निवचार करता ह,ै “यनिद अब मेरी पत्नी को प्लेग हो
गया और वह मर गयी तो मैं क्या करँूगा,  मेर ेछह बच्चे हैं।” यह उसकी वृर्था कल्पना होती ह।ै कुछ भी नहीं होता।
कभी-कभी *ब श्रीरामेश्वरम् के निनकट समु? के ऊपर के पम्बन पुल पर रलेगाड़ी मन्द गडित से चलती ह ैतो मन सोचता
ह,ै “यनिद अब पुल टूट *ाये तो मेरी क्या द�ा होगी। मेर ेतो टुकडे़-टुकडे़ हो *ायेंगे।" उसी समय भय का संचार हो
*ाता ह।ै इनके ही समान ह*ारों रीडितयों से मन नाटक के दृश्य गढ़ा करता ह।ै इसमें कल्पना-�निn का मुख्य भाग होता
ह।ै

*ब आपका मन गम्भीरता से एकाग्र होता ह ैतो दो घण्टे का समय पाँच निमनट के समान प्रतीत होता ह।ै यनिद
मन चंचल और अन्द्रिस्र्थर हो तो आधा घण्टा भी दो घण्टे के समान हो *ाता ह।ै यह प्रत्येक मनुष्य के अनभुव की बात
ह।ै स्वप्न में भी बहुत-सी घटनाएँ *ो पचास वष� में पूरी होने वाली हैं, द� निमनट में हो *ाती हैं। मन की लीला के द्वारा
एक कल्प क्षणमात्र प्रतीत होता ह ैऔर क्षणमात्र समय कल्पसम बीतता ह।ै समय भी मन का रूप ह।ै यह काल �निn ह।ै
यह भी अन्य पदार्थ� की भाँडित भ्रममूलक ह।ै

मन की छलना से कभी-कभी एक फरलांग भी बहुत दरू प्रतीत होता ह ैऔर कभी-कभी तीन मील बहुत निनकट
लगते हैं। आपने निनत्य के व्यवहार में यह तो देखा होगा।

मैं और रूमानिनयाँ के ब्रह्मचारी मरीडिच चैतन्य,  एम.  ए.,  पीएच.  �ी.  स्वगा2श्रम की कैलास कुनिटया में भो*न
करने बठेै आलू की झोल एक प्लेट आयी। मरीडिच को - भारतीय भो*न-सामग्री का ज्ञान नहीं र्था। उसने उसे मांस का
�ोरबा समझा। उसका रूप-रगं ठीक वैसा ही र्था। यह मानजिसक प्रके्षपण का एक दृष्टान्त ह।ै मरीडिच ने अपने मन में
न्द्रिस्र्थत संस्कारों से आलू के �ोल में मांस के �ोरबे का प्रके्षपण निकया। मानजिसक प्रके्षपण सब झूठे होते हैं।

कल्पना का अर्थ2 ह ैउद्भावना। मन की कल्पना सच्ची योगमाया ह।ै आपको इन निवनिवध कल्पनाओ ंको नष्ट करना
होगा। सारी आध्यान्द्रित्मक साधनाओ ं का यही ध्येय ह।ै तब आप निनर्दिवकल्प आनन्द अवस्र्था में न्द्रिस्र्थत हो *ायेंगे।
निनष्काम कम2योग के द्वारा डिचत्त �ुडि` हो *ाने पर इस अवस्र्था को प्राप्त करने के लिलए �ु` निनवृलित्त की आवश्यकता होती
ह।ै

स्वभाव तर्था उसको रूपान्तरिरत करने की निवडिध

अन्तःस्रावी ग्रन्द्रिन्र्थयाँ यर्था अवटुग्रन्द्रिन्र्थ,  बाल्य-ग्रन्द्रिन्र्थ,  कण2-मूल-ग्रन्द्रिन्र्थ,  �ंकुरूप-ग्रन्द्रिन्र्थ,  अडिधवृक्क-ग्रन्द्रिन्र्थ
वानिहनीहीन होती हैं। इनमें स्राव बनता रहता ह।ै यह स्राव-पदार्थ2 सीधा ही रn में निमल *ाता ह।ै इस ?व पदार्थ2 का
प्रत्येक मनषु्य का स्वभाव बनाने में मुख्य भाग होता ह।ै मनषु्य का स्वभाव उसकी समीपवत� परिरन्द्रिस्र्थडित, उसकी शि�क्षा
और उसके अनुभव से निव�ेषकर रूपान्तरिरत हो सकता ह;ै परन्तु इसका निबलकुल रूपान्तरण असम्भव ह।ै इसी कारण
गीता (३-३३)  में बताया गया ह:ै  "सदृ�ं चेष्टते स्वस्याः प्रकृतेज्ञा2नवाननिप " –  ज्ञानवान् पुरुष भी अपनी प्रकृडित के
अनुसार चेष्टा करता ह।ै
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परिरच्छेद-८

मानजिसक �निn

मानव मन की �निn

यनिद आप मन की मन के ऊपर, पदार्थ2 के ऊपर तर्था मानव �रीर के ऊपर निक्रयाओ ंको ध्यानपूव2क देखें तो
आपको ज्ञात होगा निक प्रत्येक मनषु्य स्वयं एक �निn ह।ै अपनी वासनाओ ं पर प्रभुत्व और आत्म-निनरोध के द्वारा
आपको अन्तर्दिननिहत �निn का निवकास करना होगा। *ब मन इतना �निn�ाली ह ैतो उस आत्मा की मनिहमा का क्या
कहना ह ै*ो सब वस्तुओ ंका भण्�ार हैं, *ो �निn, ज्ञान तर्था आनन्द का केन्?ीभूत असीम तर्था कभी न चुकने वाला
भण्�ार ह ैजि*ससे यह तुच्छ मन अपना प्रका� और बल प्राप्त करता ह।ै

मन की �निn का दृष्टान्त
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*ब कभी कोई अनिग्नकाण्� अर्थवा अन्य घटना हो *ाती ह,ै आप निकतने सचेत और फुरतीले हो *ाते हैं! क्या
आप अद्भतु �निnयों का प्रद�2न नहीं करते? आप ऊँची दीवार को लाँघ *ाते हैं, बहुत से बच्चों को बचा लेते हैं तर्था
अनिग्न में से दौड़ कर बहुत-सी वस्तुएँ ले आते हैं। सारी मानजिसक �निnयाँ अर्था2त् स्मृडित, कल्पना, इच्छा इत्यानिद अपना
काय2 करती हैं। �ौय2,  निनभ�कता,  दया तर्था अनेक अन्य सद्गणु आप प्रदर्थि�त करते हैं। आपने ये सब क्षमताएँ तर्था
�निnयाँ कहाँ से प्राप्त कीं ? इससे आप यह निनष्कष2 निनकाल सकते हैं निक वास्तव में आप सव2�निnसम्पन्न हैं। आपके
अन्दर एक महान् निव�ाल �निn-भण्�ार ह।ै ध्यानाभ्यास द्वारा इसी स्रोत तक पहँुच *ायें और �निn प्राप्त करें। आपको
प्रत्येक वस्तु निमलेगी। अन्तरात्मा पर निवश्वास करें।

यनिद ग्रीष्म काल के उष्ण मध्याहन काल में बारह ब*े आपको एक तार निमले निक बीस मील दरू आपके गाँव में
आपके निपता अत्यन्त डिचन्ता*नक रूप से बीमार पडे़ हैं तो आप तुरन्त अपना भो*न भी छोड़ कर दौड़ते हुए *ाने
लगते हैं। यद्यनिप आपका अपना स्वास्थ्य भी उस समय अच्छा नहीं होता तो भी केवल अपने निप्रय निपता को देखने की
इच्छा मात्र से आप निकसी बात की डिचन्ता नहीं करते। आप सार ेमाग2-भर दौड़ते चले *ाते हैं और कुछ ही घण्टों में उस
स्र्थान पर पहँुच *ाते हैं। तब आप आश्चय2 करते हैं— ''यह क्या? मैं स्वयं भी अच्छा नहीं र्था। मैं बीस मील दो घण्टे में
चले आया। यह कैसा आश्चय2 ह।ै" इससे स्पष्ट प्रकट होता ह ै निक वास्तव में आप सव2�निnसम्पन्न हैं। आपके मन में
अनेक प्रकार की �निnयाँ तर्था क्षमताएँ हैं। वे अनिक्रय रहती हैं। आपको उन्हें *ाग्रत करना होगा।

मन की छह महत्त्वपूण2 �निnयाँ
मन में तीन �निnयाँ होती हैं—इच्छा-�निn, निक्रया-�निn और ज्ञान-�निn। मन में एक वासना उठती ह;ै यह

इच्छा-�निn ह।ै मन इस वासना को तृप्त करने का प्रयत्न करता ह;ै यह निक्रया-�निn ह।ै यह उसकी पूर्तित के लिलए उपाय
सोचता ह;ै यह ज्ञान-�निn ह।ै

वेदना-�निn (इन्द्रिन्?य-ज्ञान), स्मरण �निn अर्थवा स्मृडित �निn, भावना-�निn, - मनीषा �निn, इच्छा या संकल्प
�निn और धारणा �निn—ये मन की छह मुख्य - �निnयाँ हैं।

वेदना-�निn

वेदना �निn संज्ञान �निn अर्थवा संवेदन-�निn अर्थवा बोध �निn अर्थवा इन्द्रिन्?य-ज्ञान ह।ै

स्मृडित-�निn

स्मृडित �निn के तीन काम हैं। यह ग्रहण करती ह,ै धारण करती ह ैऔर - आवश्यकता पड़ने पर याद निदलाती
ह।ै यद्यनिप ग्रहण करने का काम वेदना-�निn द्वारा होता ह ैतो भी स्मृडित-�निn इसमें भाग लेती ह।ै

कल्पना करें निक आप मन्द्रिन्दर में घण्टे का ��द सुनते हैं स्मृडित �निn इसे ग्रहण कर लेती ह।ै निफर धारणा द्वारा
वह इसे धारण करती ह।ै निफर *ब कभी आप मन्द्रिन्दर के घण्टे का ��द सुनते हैं तो आपको याद आता ह,ै 'यह मन्द्रिन्दर
के घण्टे का ��द ह,ै यह छात्रावास का घण्टा नहीं ह।ै'
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ध्यान में मन अपने इन्द्रिन्?य-ज्ञान और निनश्चय को ग्रहण करता ह ैऔर उन्हें पकड़ लेता ह,ै निवचार के निवषय को
अपना लेता ह,ै संस्कारों को दृढ़ करता ह ैऔर इसकी इच्छागत स्मृडित को सुगम कर देता ह।ै

भावना-�निn

आपने कभी हार्थी को साइनिकल चलाते नहीं देखा ह।ै जि*स मनषु्य ने वास्तव में देखा ह,ै  *ब यह आपको
इसका वण2न सुनाता ह ैतो आपका मन तत्काल इसका मानजिसक डिचत्र बना लेता ह।ै यह मन की भावना-�निn द्वारा होता
ह।ै

मनीषा-�निn

तुलना और भेद देखने की �निn, अनुमान, पराम�2, निनष्कष2 आनिद ये सब मन की मनीषा-�निn के अन्तग2त ह।ै
मनीषा �निn के दो उपांग और हैं—निनण2य (निनश्चय करना) और तक2 ।

राम मरण�ील ह,ै  श्याम मरण�ील ह,ै  मुरारी मरण�ील ह;ै  इसलिलए सार े मनुष्य मरण�ील हैं। सार े मनुष्य
मरण�ील हैं, महा�य चौधरी मनषु्य हैं; इसलिलए महा�य चौधरी मरण�ील हैं। साध्य-पद, पक्ष-पद तर्था मध्य-पद के
सार्थ निनगमनिनक तर्था आगनिमक तक2  द्वारा इस प्रकार के निनष्कष2 निनकालना या गौतम ऋनिष के न्याय�ास्त्र के न्यायब`
तक2  की पाँच प्रकार की यनुिnयों द्वारा निनण2य और तक2  की सहायता से निनश्चय करना मनीषा �निn का काम ह।ै

तक2  के दो अगं और हैं— अनुमान और पराम�2। *ब प्रातः काल आप नदी में चढ़ाव देखते हैं तो आप
अनुमान करते हैं निक गत रानित्र में वषा2 हुई होगी। *ब आप पहानिड़यों पर धुआं देखते हैं तो अनुमान करते हैं निक वहाँ अनिग्न
होनी चानिहए। यह अनुमान �निn के कारण ह।ै

इच्छा-�निn

इच्छा आत्म-�निn ह।ै यह ब्रह्म का प्रगडित�ील रूप ह।ै यह ब्रह्म का चल रूप ह।ै वेदान्त में इच्छा �निn एक
निव�ेष भूनिमका अदा करती ह।ै 

पाश्चात्य दा�2निनकों ने कल्पना-�निn के लिलए बहुत कुछ कहा ह ैनिक मनषु्य के मन में यह सबसे उग्र �निn है
और *ब कल्पना और इच्छा-�निn में टक्कर होती ह ैतो निनर्दिवकल्प रूप से कल्पना �निn का ही बोलबाला होता ह।ै

कुछ लोग कहते हैं निक कल्पना से अडिधक बलवती इच्छा-�निn होती ह।ै पूव2 में वेदान्द्रिन्तयों ने इच्छा-�निn को
कल्पना से भी बड़ी �निn माना ह।ै कामनाओ,ं  लक्ष्यों तर्था वासनाओ ंको सनिक्रय �निn द्वारा निनष्पन्न करने के लिलए
इच्छा-�निn का गडितबल प्राप्तः निकये निबना अकेली कल्पना क्या करगेी ?

मन के शिभन्न-शिभन्न तत्त्वों में सह-सम्बन्ध, समन्वय तर्था सहयोग पाया *ाता ह।ै इसलिलए *ब प्रत्येक दसूर ेपर
अपनी �निn के लिलए निनभ2र करता ह ैतो कौन कह सकता ह ैनिक अमुक बड़ा ह ैतर्था अमुक छोटा, अमुक प्रधान ह ैतर्था
अमुक गौण ? यह यर्थार्थ2तः नहीं कहा *ा सकता निक इनमें कौन बड़ी ह;ै क्योंनिक इनकी स्वतन्त्रता तर्था �निn एक-दसूरे
से प्राप्त की *ाती ह।ै

धारणा-�निn
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धारणा-�निn वास्तव में स्मृडित-�निn का ही अगं ह।ै साधारण बातचीत में हम कहते हैं, "श्री रामकृष्ण की
वेदान्त में अच्छी धारणा ह।ै" इसका अर्थ2 यह ह ैनिक श्री रामकृष्ण के वेदान्तनिवषयक निवचार न्द्रिस्र्थर और दृढ़ हैं। उन्हें कोई
भी बदल नहीं सकता। उनकी वृलित्त �ाँवा�ोल नहीं ह ैवह केवल वेदान्त में ही लगी रहती ह ैउसे कोई भी नहीं निहला
सकता।

आत्म-बोध

*ब मन चेतन कता2 के रूप में अपने को ही देखता ह ैतो उसे आत्मबोध कहते हैं। यह आत्म-बोध तत्त्व चेतना
के �ाक बाबू की भाँडित ह ै*ो सन्दे� प्राप्त करता ह,ै  छाटँता ह,ै  एक-दसूर ेसे निमलाता ह,ै  यर्थास्र्थान रखता ह,ै  संसग2
करता ह ैऔर बाहर भे*ता ह।ै

मन की अन्तर्दिननिहत �निn का उद्घाटन

मनुष्य के अन्दर बहुत-सी उच्च तर्था गुप्त मानजिसक �निnयाँ हैं। मन �निnयों का भण्�ार ह।ै उपयnु साधना के
द्वारा इन अन्तर्दिननिहत मानजिसक �निnयों का उद्घाटन सम्भव ह।ै साधना क्रमब`,  निनरन्तर और तीव्र होनी चानिहए।
साधक को अपनी परिरपक्वता की योग्य अवस्र्था तक भी पहँुच *ाना आवश्यक ह।ै सच्ची श्र`ा भी होनी चानिहए। तभी
प्रत्याशि�त सफलता की सम्भावना होती ह।ै
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परिरच्छेद-९

दोष-त्रय

कुछ लोगों को दधू पसन्द ह,ै कुछ को नहीं। दधू में कुछ खराबी नहीं होती। मन में कुछ-न-कुछ खराबी अवश्य
होती ह।ै एक ही स्त्री को *ब उसका बच्चा देखता ह ैतो वह उसे अपना पोषण करने वाली और सुखों को देने वाली माता
समझता ह,ै उसका पडित उसे उपभोग की सामग्री मानता ह ैऔर बाघ उसे अपना शि�कार समझता ह।ै स्त्री पदार्थ2 एक ही
होता ह;ै निकन्तु इन तीनों न्द्रिस्र्थडितयों में मन के दोष के कारण दृनिष्टकोण का भेद हो *ाता ह।ै

मन के तीन दोष हैं—मल, निवके्षप और आवरण ।

*ैसे ते* झझंावात में हलका पखं इधर-उधर उड़ा उड़ा निफरता ह,ै इसी प्रकार राग और द्वेष के निवषयों में मन
इधर-उधर �ोलता ह।ै व्यर्थ2 में ही ग्राम-कुकु्कर की भाँडित निवषयों में घूमता हुआ मन ज्ञानिनयों की संगडित से बहुत दरू चला
*ाता ह;ै परन्तु परिरणाम कुछ नहीं निनकलता। यह कुन्द्रित्सत मन अडित अभीन्द्रिप्सत अतुल धन के द�2न मात्र से नाच उठता
ह।ै यह मन रूपी कू्रर शि�कारी कुत्ता वासना रूपी कुडितया के पीछे-पीछे निफरता हुआ अभागे अज्ञानी संसारी मनषु्यों को
ला� के समान अपना शि�कार बनाता रहता ह।ै एक क्षण में वह हावड़ा से पेरिरस और कोलम्बो से बर्लिलन को उड़ *ाता
ह।ै यह निकसी एक पदार्थ2 पर न्द्रिस्र्थर नहीं रहता और चंचल बना रहता ह।ै यह अन्द्रिस्र्थर तर्था सम्भ्रनिमत रहता ह,ै  एक
निवषय से भाग *ाता ह ैऔर निफर उसी पर वापस आता ह।ै निनरर्थ2क आनन्द्रिन्दत होता ह।ै और अहकंार से मदहो� हो
*ाता ह।ै यह भय का शि�कार बन *ाता ह।ै

मन को मोक्ष के योग्य बनाना चानिहए अर्था2त् वह इस योग्य हो *ाये निक अपने अडिधष्ठान, अपने निपता ब्रह्म के
पास पहँुच सके। तीनों दोषों को दरू कर देना आवश्यक ह।ै

काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद, मात्सया2निद मल निनष्काम कम2 करने से दरू हो सकते हैं।

उपासना, त्राटक, प्राणायाम और रा*योग से मन का निव�ेष सकता ह।ै दरू निकया *ा सकता ह ै।

ज्ञान से, वेदान्त�ास्त्र के अध्ययन से,  निननिदध्यासन से और 'तत्त्वमजिस'  महावाक्य के तात्पय2 को ठीक-ठीक
समझ कर अभेद डिचन्तन से आवरण को दरू निकया *ा सकता ह।ै

दचु्छ सांसारिरक पदार्थ� के पीछे भरमाये निबना और अपने मन को इलाये निबना आप शि�ला के समान दृढ़ और
अचल बन *ायें। जि*नमें पा�निवक कामनाएँ नहीं होतीं, वे पुनम को बहुत दरू भगा देते हैं।

मन के स्वभाव को देखें। सावधानीपूव2क इसका निवश्लेषण करें। मन के तीनों दोष • निवके्षप और आवरण को दरू
हटायें। मन को पनिवत्र बना कर न्द्रिस्र्थर करें। इसे ईश्वर मल, 'अर्थवा ब्रह्म पर लगा दें। निनरन्तर तीव्र निवचार के अभ्यास से
मन को ईश्वर में निवलीन कर दें। मनोना� के साधन का अभ्यास करें। मन के भुलावे और लालच से ऊँचे उठ *ायें। यह
आपका धम2 ह।ै आपका *न्म ही इसके लिलए हुआ ह।ै और सार ेधम2 तो अनिवद्या के कारण आपने स्वयं ही अपने ऊपर
लाद लिलये हैं।
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परिरच्छेद- १०

�ु` और अ�ु` मन

बडुि`मान् मनषु्य निववेकयnु मन के द्वारा नीच मन को दृढ़ता से व� में कर लेते हैं। "उदरदेात्मनात्मानम्"

*ीवात्मा अपने द्वारा आपका (संसार-समु? से) उ`ार कर े(भगवद्गीता ६-५) ।

मन के दो भेद

उपनिनषदों के मतानुसार मन �ु` और अ�ु` दो प्रकार का होता ह।ै अ�ु` मन में कामनाएँ भरी हुई होती हैं।
�ु` मन में पनिवत्रता भरी हुई होती ह।ै इस प्रकार दो मन होते। हैं। यनिद आप ध्यान का अभ्यास करना चाहते हैं तो इन
दोनों को एक कर दें—सान्द्रित्त्वक मन बना दें। सान्द्रित्त्वक मन के द्वारा वासनामय और भावमय अ�ु` मन का संयम करना
होगा।
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बडुि` भी दो प्रकार की होती ह—ै व्यावहारिरक बडुि` और �ु` बुडि`। अह ंअर्थवा अहकंार भी दो प्रकार का
होता ह—ै �ु` अहकंार *ो ब्रह्म से एकीभाव बनाता ह ैऔर अ�ु` अहकंार *ो �रीर से एकीभाव बनाता ह।ै संकल्प
भी दो प्रकार का होता ह—ै �ु` संकल्प अर्था2त् ईश्वर-सम्बन्धी निवचार और अ�ु` संकल्प अर्था2त् �रीर और संसार-
सम्बन्धी निवचार ।

अ�ु` मन से अ�ु` संकल्प, व्यावहारिरक बुडि` और अ�ु` अहकंार बनते हैं। इन तीनों का दशु्चक्र ह।ै ये तीनों
परस्पर सहयोग से काम करते हैं। मन का बी* अहकंार ह।ै मन निवचारों की गठरी मात्र ह।ै सार ेनिवचारों की *ड़ अहभंाव
ह।ै यही निवचार सबसे पहले मन से निनकला र्था। अतएव मन केवल अहभंाव ह।ै अहकंार की नींव बडुि` ह।ै बडुि` ही
आपको भौडितक �रीर के सार्थ एकरूप हो *ाने को निवव� करती ह।ै बडुि` ही भेद और नानाभाव उत्पन्न करती ह।ै

सान्द्रित्त्वक मन के लक्षण

सान्द्रित्त्वक मन को एकान्त. मौन. सरल *ीवन, उच्च निवचारधारा, आध्यान्द्रित्मक ग्रन्र्थों का स्वाध्याय, दा�2निनक
परिरचचा2, मन की एकाग्रता और साधु-महात्माओ ंतर्था संन्याजिसयों का सत्संग पसन्द होता ह।ै �ु` मन की परीक्षा वाणी,
मुख और नेत्रों द्वारा हो सकती ह।ै इन मु?ाओ ंके द्वारा मत न्द्रिस्र्थर निकया *ा सकता ह ैनिक क्या व्यनिn का मन निनद ष ह।ै
उच्च कामनाएँ,  महान् आकाकं्षाएँ,  ऊँचे आद�2,  सच्ची धार्दिमक भावना,  दया,  सहानुभडूित,  �ु` निनःस्वार्थ2 प्रेम,  भनिn,

आन्द्रित्मक निवचार, प्रेरणा और प्रडितभा — ये सब उच्च मन से प्राप्त होते हैं। �ु` मन तो ब्रह्म ही ह।ै यह मूर्तितमान् पनिवत्रता
ह।ै

रा*जिसक मन के लक्षण

रा*जिसक मन को भीड़-भाड़ वाले नगर, ज्यादा बातचीत, निवलासी *ीवन, नीच निवचारधारा, लिस्त्रयों की संगडित,

स्वच्छन्दतावादी उपन्यासों का अध्ययन, स्वानिदष्ट भो*न और स्वार्थ2पणू2 काय2 पसन्द होता ह।ै सह*वृलित्तक मन नीच,

मलिलन काम-मानस ह ैजि*समें कामनाएँ, वासनाएँ और प्रवृलित्तयाँ होती हैं। अडिधक संख्या में मनुष्यों में यह सह*वृलित्तक
मन ही होता ह।ै शि�डिक्षत और सभ्य कहलाने वाले मनुष्य भी इसी सह*वृलित्तक मन के स्तर पर रहते हैं। उनकी इन्द्रिन्?याँ
बड़ी निनपुण तर्था संवेदन�ील होती हैं और वे उनकी तृनिप्त के लिलए अडिधक परिरष्कृत पदार्थ� की खो* में रहते हैं। वे अपने
को भौडितक �रीर और इन्द्रिन्?यों से एकरूप मानते हैं। सूक्ष्म आत्मा का उनको ज्ञान नहीं होता *ो �रीर और इन्द्रिन्?यों से
निबलकुल परृ्थक् ह।ै यद्यनिप वे यह *ानते हैं निक मन भी होता ह;ै पर उसका 'मैं' यह भौडितक स्र्थूल �रीर ही ह।ै

निवषय-भोग से रोग उत्पन्न होते हैं और निववेक-�निn नष्ट होती ह।ै यह मन को मलिलन बनाता ह।ै इसलिलए निवषय-

भोग से बचे रहें। अपने अन्दर ही आत्म-साक्षात्कार का प्रयत्न करें *हाँ निनत्य सुख और अमृतत्व का वास ह।ै

आत्म-निवचार के लिलए सान्द्रित्त्वक मन की आवश्यकता

तीक्ष्ण, सूक्ष्म, एकाग्र और सान्द्रित्त्वक मन की आवश्यकता आत्म-निवचार और उपनिनषदों के स्वाध्याय के लिलए
होती ह।ै स्वार्थ2परायण और कामपणू2 व्यावहारिरक बडुि` निवचार तर्था दा�2निनक तक2 णा में निनतान्त असमर्थ2 होती ह।ै उसकी
समझ पर स्वार्थ2 का बादल छाया रहता ह।ै स्वार्थ2परता *ीवन का अशिभ�ाप ह ै। संसारी मनषु्य का मन यौन निवचारों को
आत्मसात् करने को सदा प्रस्तुत रहता ह।ै वह सूक्ष्म �ास्त्रीय निवचारों को आत्मसात् नहीं कर सकता। वह बहुत कठोर
होता ह ैऔर �ास्त्रीय निवचारों को ग्रहण करने के लिलए ठीक तरह से प्रदोलिलत नहीं होता। आप डिचकनी निमट्टी में कील
ठोक सकते हैं; परन्तु पत्र्थर में नहीं। निनष्काम कम2, *प, प्राणायाम और दसूरी आध्यान्द्रित्मक साधनाओ ंद्वारा मन को
�ु` करना होगा।
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यनिद दप2ण मैला हो तो आप अपना मँुह साफ नहीं देख सकते। ऐसे ही यनिद मन-मुकुर मैला हो तो आप
परमात्मा का, आत्मा का स्पष्ट द�2न नहीं कर सकते। ब्रह्म-ज्योडित काय2साधक ढंग से प्रकाशि�त नहीं हो सकती ह।ै यह
मैल काम,  क्रोध,  लोभ आनिद का मल ह।ै इनको दनैिनक प्रयास से आध्यान्द्रित्मक साधना,  ध्यान,  अनवरत निनष्काम
कम2योग, भनिn आनिद के द्वारा दरू कर दें।

शु्रडित वाक्य ह ै'मनसैवानु?ष्टव्यम्'- 'मन के द्वारा ब्रह्म को देखना चानिहए। यहाँ मन का तात्पय2 �ु` मन से ह।ै
ब्रह्म उस मन से देखा *ा सकता ह ै*ो मोक्ष के साधन-चतुष्टय से यnु हो; *ो �म, दम, यम और निनयम के अभ्यास से
सूक्ष्म और �ु` निकया गया हो, *ो सुयोग्य गरुु के सदपुदे�ों से यnु हो तर्था *ो श्रवण, मनन और निननिदध्यासन करता
हो। यनिद �ु` मन ज्ञान-�ास्त्रों के अध्ययन, ज्ञानिनयों के सत्संग और ध्यान के निनरन्तर अभ्यास से कुछ समय के लिलए
एकाग्र होने लगे तो ऐसे पुरुषों की सारवृडि` होकर निदव्य दृनिष्ट हो *ायेगी जि*ससे उन्हें एक सत्य परब्रह्म की
अपरोक्षानभुूडित हो *ायेगी।

अ�ु` मन को मार �ालें

आत्मा का �त्रु यह अ�ु` मन हैं *ो अडित�य भ्रान्द्रिन्त और निवचारों के समूह से परिरपूण2 ह।ै अ�ु` मन रूपी यह
�तैान और बलवान् नट सार ेदःुख और भय उत्पन्न करता ह ैऔर सारी उत्तम आध्यान्द्रित्मक सम्पलित्त नष्ट कर देता ह।ै
आपका वास्तनिवक �त्रु केवल यह अ�ु` मन ह ैजि*समें तृष्णा, भ्रम, वासना और अपनिवत्र निवचारों का समूह भरा हुआ ह।ै
कहीं ऐसा न हो निक यह मन रूपी �त्रु आपको अनेक प्रकार से संसार के नाना सुखों के उपभोग द्वारा निबगाड़ दे; इसलिलए
निनत्य सुख और आन्द्रित्मक ज्ञान-प्रका� के लिलए इसको मार �ालें। �ु` मन के द्वारा इस अ�ु` मन का ना� कर दें।
अपने सान्द्रित्त्वक उच्च मनस् और निववेक की सहायता से इस सह*वृलित्तक मन को नष्ट कर दें। तब आपको स्र्थायी
अपरिरन्द्रिच्छन्न �ान्द्रिन्त और आत्मानन्द प्राप्त होगा। तब आप *ीवन्मुn हो *ायेंगे।

सान्द्रित्वक और रा*जिसक मन की गडित एक-दसूर ेके निवपरीत निद�ा में हुआ करती ह।ै सान्द्रित्त्वक मन एकता बनाता
ह।ै सह*वृलित्तक मन निवभाग और भेद बनाता ह।ै सह*वृलित्तक मन की नाणी आपको धोखे में �ालेगी मन �ु` करें और
सान्द्रित्वक मन की आवा* सुने। नीच, अ�ु` और सह*वृलित्तक मन का निवना� कर आपको �ु` मन की वृडि` करनी
होगी। �ु` मन के द्वारा इस अ�ु` मन का ना� कर दें, तब आपको �ाश्वत सुख तर्था �ान्द्रिन्त प्राप्त होगी, तभी आपको
मोक्ष, ब्रह्मज्ञान तर्था निनत्यानन्द प्राप्त होगा। इस मन को सतत निवचार और प्रणव के ध्यान से नष्ट कर देना चानिहए और
अपने सडिच्चदानन्द-स्वरूप में न्द्रिस्र्थत हो *ाना चानिहए।

मन को कैसे �ु` करें

*ैसे लोहे के एक साँचे से दसूर ेलोहे का आकार बनता ह,ै वैसे ही मनुष्य के धार्दिमक माग2 में प्रयत्न�ील �ु`
मन को उसके अ�ु` मन को सुधारने और पनिवत्रता में छालने में समर्थ2 होना चानिहए। वास्तनिवक सत्कम2 तर्था निनरन्तर
सत्संग के द्वारा निनश्चय ही मन �ु` हो *ाता ह।ै सत्य भाषण और दया का अभ्यास मन को बहुत �ु` करते हैं। सारी
महती आकांक्षाएँ, समनिष्ट-प्रेम की वृलित्तयाँ तर्था दयावे सब मन की सान्द्रित्त्वक सामग्री बढ़ाने में बड़ी सहायक होती हैं। इनसे
उच्च मन की वृडि` होती ह।ै

यज्ञ,  दान,  दया,  वेदाध्ययन,  सत्य भाषण —ये पाँचों �ु` करने वाले हैं। छठी सुआचरिरत तपस्या ह।ै
अन्द्रिन्तमोn परम पावनी ह।ै तीर्थ2यात्रा भी डिचत्त की �डुि` करती ह।ै 6 इसके द्वारा महात्माओ ंका अच्छा सत्संग हो
सकता ह।ै
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दान, *प, निनष्काम कम2, य�, अनिग्रहोत्र, ब्रह्मचय2, सन्ध्या, तीर्थ2यात्रा, �म, दम, निनयम, स्वाध्याय, तप, व्रत,

साधु-सेवा – ये सब मन को �ु` करने वाले हैं। निनश्चय ही इस प्रकार �ु` हुए मन में निव�ु̀  आनन्द रहगेा।

मन्त्र भी मन को �ु` करता ह।ै तोते की तरह मन्त्र को केवल रटने से फल होता ह।ै मन्त्र का भावपूव2क *प
करना चानिहए। तब इसका आश्चय2*नक प्रभाव बहुत कम होता ह।ै *ब तक मन्त्र में अपने ही मन की पूण2 इच्छा-�निn
नहीं भरी होती, तब तक उसका बहुत प्रभाव नहीं हो सकता ।

दा�2निनक ग्रन्र्थों का स्वाध्याय,  सनिद्वचार,  अच्छी भावनाओ ंका अभ्यास,  प्रार्थ2ना तर्था परोपकारी काय2 और
सव परिर निनयमब` तर्था तीव्र ध्यान मन को सुधारने के साधन हैं। इनके द्वारा मन की उन्नडित �ीघ्र होगी। *ब मन पनिवत्र
हो *ाता ह ैतो मध्य में एक शिछ? बन *ाता ह ैजि*समें पनिवत्रता, प्रका� और ज्ञान ब्रह्म से बहते हैं।

द� कैरट के सोने को ते*ाब निमला कर मूषा में बार-बार तपा कर सुनार पन्दरह कैरट का बना लेता ह।ै इसी
प्रकार आपको अपने इस इन्द्रिन्?य- लोलुप मन को धारणा, गरुु-वचनों के मनन, उपनिनषद्-वाक्यों पर निवचार, ध्यान, *प
तर्था मौन नाम-स्मरण द्वारा �ु` बनाना होगा।

हरताल को �ु` करने में बहुत समय लगता ह।ै पहले इसे गोमूत्र में सात निदन, निफर चूने के पानी में द� निदन
और निफर दधू में सात निदन शिभगोते हैं। इसके बाद इसे १०८ बार अनिग्न में *लाना पड़ता ह,ै तब इसकी भस्म बनती ह।ै
इसी प्रकार डिचत्त-�ुडि` करने में भी बहुत समय लगता ह।ै इसके लिलए कठोर तपश्चया2 की आवश्यकता होती ह।ै

मन �ु` हो *ाने पर इसकी संवेदन-�निn बढ़ *ाती ह।ै र्थोडे़ से भी ��द या झटके से बाधा मालूम होती है
और निकसी भी दबाव को तीव्र मानता ह।ै साधक की संवेदन�निn निवकजिसत होनी चानिहए, तो भी उसको अपने �रीर
और नानिड़यों को संयनिमत रखना चानिहए। ज्यों-ज्यों संवेदन�निn बढ़ती *ाती ह,ै संयम भी अडिधकतर कनिठन होता *ाता
ह।ै बहुत से ��दों पर साधारण मनुष्य ध्यान तक नहीं देता; परन्तु जि*सकी संवेदन-�निn अत्यडिधक निवकजिसत हो गयी
हो, उसको वे बड़ी व्यर्था पहँुचाते हैं। आपको इस अडितसंवेदन�ीलता को समाप्त करना चानिहए।

�ु` मन की दीक्षा निनर्दिवकल्पावस्र्था की ओर अग्रसारिरत करती है

�डुि` योग का प्रर्थम अंग ह।ै *ब �ुडि` हो *ाती ह,ै तब मन की प्रवृलित्त स्वभावतः ही मोक्ष की ओर आ *ाती
ह।ै यनिद निकसी शि�ष्य का मन सार ेमलों से �ु` हो गया ह ैऔर उसे गुरु ईश्वरीय रहस्यों में दीक्षा दें तो उसका मन
निबलकुल �ान्त हो *ायेगा और वह निनर्दिवकल्प अवस्र्था (असंवेदन) प्राप्त कर लेगा।

परिरच्छेद- -११

वृलित्तयाँ

वृलित्त: उसका स्वरूप और काय2
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पानी में *ो भँवर पड़ते हैं, उन्हें आवत2न या वृलित्त कहते हैं। इसी प्रकार निवचार की लहर, *ो अन्तःकरण में
उठती ह,ै वृलित्त कहलाती ह।ै वृलित्तयाँ मन के निवकार हैं और वे अनिवद्या के काय2 हैं। *ब ज्ञान द्वारा अनिवद्या नष्ट हो *ाती
ह ैतो वृलित्तयाँ भी उसी प्रकार मन में लय हो *ाती हैं *ैसे गरम तवे पर �ाला *ल उसी में सूख *ाता ह।ै

वृलित्त कहाँ से उठती ह?ै डिचत्त से। वृलित्त क्यों उठती ह?ै यह अन्तःकरण का स्वभाव ह।ै इसका क्या कम2 ह?ै

यह आवरण भंग करती ह ैअर्था2त् स्र्थूल अनिवद्या के आवरण को, *ो पदार्थ� को ढके रखता ह,ै हटाती ह।ै यह मनषु्य को
पूण2ता (*ीवन्मुनिn) प्राप्त करने तक उन्नडित में सहायक होती ह।ै वृलित्त ज्ञानिनयों में, आज्ञाचक्र में कुण्�लिलनी को खोलती है
और उसे सहस्रार चक्र से निमलाती ह।ै यह एक माग2 ह।ै

डिचत्त मानस-?व्य ह।ै यह मानजिसक ?व्य ह।ै वृलित्त या निवचार-तरगं इसी मानजिसक ?व्य का निवकार ह।ै यह एक
काय2-प्रणाली ह।ै *ैसे समु? के ऊपरी तल से लहरें तर्था बुदबुद उठते हैं, वैसे ही ये वृलित्तयाँ मन रूपी सागर से उठती
हैं। *ैसे सूय2 से निकरणें निनकलती हैं, उसी प्रकार मानजिसक निकरणें (निवकार या वृलित्तयाँ) मन रूपी सूय2 से निनकलती हैं।
*ैसे सूया2स्त के समय अपने निकरण-समूह को समेट कर सूय2 पडिश्चम डिक्षडित* में लीन हो *ाता ह,ै उसी प्रकार आपको
भी उस सूय� के सूय2,  डिचद्घन,  निनत्य �ान्द्रिन्त-रूप आत्मा में मन की सारी निबखरी हुई निकरणें समेट कर मन को लीन
करना होगा।

वृलित्त का काम मन के आवरण को हटाना ह।ै सब पदार्थ� को स्र्थूल अनिवद्या ने ढक रखा ह।ै *ब यह आवरण
हटता ह ैतो सार ेपदार्थ2 भासते हैं। *ब आप बहुत से लोगों में से गु*रते हैं तो उनमें से कुछ लोगों को ही देखते हैं।
यद्यनिप कुछ व्यनिn आपकी दृनिष्ट के सामने भी आते हैं, तर्थानिप आप उनको इसलिलए नहीं देखते निक पूरा-पूरा आवरण भगं
नहीं हुआ र्था। *ब पूरा आवरण भगं हो *ाता ह ैतो पदार्थ2 भासने लगता ह।ै

महर्दिष पतं*लिल के रा*योग के अनुसार पाँच प्रकार की मनोवृलित्तयाँ होती हैं अर्था2त् प्रमाणनिव निवकल्प निन?ा और
स्मृडित यनिद वे पाँचों मानजिसक निक्रयाएं दबा दी *ायें तो इच्छाओ ंऔर अन्य निक्रयाओ ंका निनग्रह स्वयं ही हो *ायेगा।

निवषयाकार-वृलित्त तर्था ब्रह्माकार-वृलित्त

अपने ही प्रयत्नों द्वारा जि*स पदार्थ2 पर मन धारणा करता ह,ै उसी का रूप बन *ाता ह।ै यह स्त्री का डिचन्तन
करता ह ैतो स्त्री का रूप बन *ाता ह।ै यह वृलित्त तदाकार कहलाती ह।ै यनिद वह ईश्वर या ब्रह्म का डिचन्तन करता ह ैतो
ईश्वर या ब्रह्म का रूप बन *ाता ह।ै ब्रह्माकार-वृलित्त अब पैदा होती ह।ै पहली अवस्र्था में मन में र*स् भर आता ह ैऔर
दसूरी अवस्र्था में सत्त्व या पनिवत्रता भरती ह।ै

*ब मन पदार्थ� का डिचन्तन तर्था उन पर देर तक निवचार करता ह ैतो वह स्वयं उन पदार्थ� का रूप धारण कर
लेता ह।ै इसे निवषयाकार-वृलित्त कहते हैं। *ब यह ब्रह्म-डिचन्तन करता ह ैतो ब्रह्माकार-वृलित्त बन *ाती ह।ै मन और उसकी
निक्रयाओ ं को देखने में साधक को बड़ा सतक2  तर्था सावधान रहना चानिहए। निवषयाकार-वृलित्त को ब्रह्माकार-वृलित्त में
बदलना आवश्यक ह।ै ज्यों-ही मन ब्रह्माकार-वृलित्त से निवषयाकार-वृलित्त में निगर,े  उसे निफर ब्रह्माकार-वृलित्त में लगा देना
चानिहए। यह संग्राम निनस्सन्देह बड़ा कनिठन ह।ै

आप एक ही समय में (घटपटानिद) निवषयाकार वृलित्त और ब्रह्माकार वृलित्त नहीं रख - सकते। यह शु्रडित-निवरु` है
और निक्रयात्मक अनभुव भी ऐसा नहीं बताता।



55

आपको पदार्थ2 या निवषय नहीं बाँधते । वृलित्त और उसके सार्थ तादात्म्य-सम्बन्ध ही आसनिn और बन्धन का
कारण होते हैं। अनिवद्या के कारण आप वृलित्त के सार्थ सारूप्य कर लेते हैं, यर्था क्रोध आने पर आप कहते हैं—'मैं कु्र`
हँू।"

वृलित्तयों के भेद

वृलित्तयाँ पाँच प्रकार की होती हैं : (१) मनोवृलित्त, (२) बडुि`-वृलित्त, (३) साक्षी - वृलित्त, (४) अखण्�ाकार-वृलित्त
और (५)  अखण्�ैकरस-  वृलित्त। इसमें प्रर्थम *ड़-रूप मन की वृलित्त ह ै और �ेष सब सान्द्रित्त्वक मन की वृलित्तयाँ हैं।
सांसारिरक मनुष्यों की निवषयाकार -  वृलित्त ही मनोवृलित्त ह।ै निववेनिकयों की बडुि`-वृलित्त होती ह।ै *ब आप साक्षी वृलित्त से
तादात्म्य कर लेते हैं, तो मन के निवकारों को देख सकते हैं। *ब आप ऐसा अनभुव करने का प्रयास करते हैं निक आप
अनन्त, असीम आत्मा हैं, तब अखण्�ाकार-वृलित्त पैदा ह।ै यही ब्रह्माकार-वृलित्त भी कहलाती ह।ै ब्रह्म में कोई वृलित्त नहीं
होती।

मनोवृलित्त से निववेक-वृलित्त पर पहँुचना चानिहए। मनोवृलित्त का सम्बन्ध मनोमय को� से ह ैतर्था निववेक-वृलित्त का
सम्बन्ध निवज्ञानमय को� से ह।ै निवज्ञानमय को� को समृ` करने से मनोवृलित्तयों को *ीता *ा सकता ह।ै निववेक वृलित्त से
साक्षी-वृलित्त पर पहँुचना चानिहए। साक्षी वृलित्त से अखण्�ाकार वृलित्त प्राप्त करनी चानिहए। अखण्�ाकार-वृलित्त से अखण्�ैक-

रस प्राप्त करना चानिहए। यही ब्रह्म स्वरूप ह,ै कैवल्य ह ैऔर *ीवन का चरम लक्ष्य ह।ै
अन्तमु2ख-वृलित्त तर्था बनिहमु2ख-वृलित्त

*ब मन की बनिहगा2मी वृलित्तयों का निनरोध हो *ाता ह ैऔर मन को हृदय गुहा में ही रोक लिलया *ाता ह,ै *ब
इसका सम्पूण2 अवधान इसी पर लगा निदया *ाता ह,ै वह द�ा अन्तमु2ख-वृलित्त कहलाती ह।ै सत्त्वगुण में वृडि` होने से मन
में *ो अन्तः प्रत्याहरन की �निn होती ह,ै  उसे अन्तमु2ख-वृलित्त कहते हैं। *ब साधक को यह अन्तमु2ख-वृलित्त प्राप्त हो
*ाये तो साधक बहुत कुछ साधना कर सकता ह।ै

र*ोगुण के कारण मन की बनिहग2मन�ीलता को बनिहमु2ख वृलित्त कहते हैं *ब दृनिष्ट - बाहर की ओर �ाली *ाये तो
मन भागती हुई घटनाओ ंके वेग में संलग्न हो *ाता ह।ै तब मन की बनिहगा2निमनी �निnयाँ अपना काय2 करने लगती हैं
स्वभावव� कान और आँख दोनों ��द तर्था दृश्य की ओर दौड़ते हैं। पदार्थ2 (निवषय)  और इच्छाएँ मन को बनिहमु2ख
बनाने वाली �निnयाँ हैं। वासनाओ ंसे भरा हुआ र*ोगुणी मनुष्य अन्तमु2ख-वृलित्त सनिहत आन्तरिरक आध्यान्द्रित्मक *ीवन
की स्वप्न में भी आ�ा नहीं कर सकता। वह अन्तर्दिनरीक्षण के सव2र्था अनपुयnु ह।ै

बनिहमु2ख करने वाली मन की सारी �निnयों को नष्ट कर चुकने पर ही अन्तमु2ख-वृलित्त प्राप्त होती ह।ै इस
मानजिसक अवस्र्था को प्राप्त करने में वैराग्य और त्याग के द्वारा मन को भखूा मार दें। यौनिगक निक्रया प्रत्याहार के द्वारा मन
को अपने ऊपर अन्तमु2ख करने की कला आपको अवश्य सीखनी चानिहए। जि*स प्रकार आपका कपड़ा निकसी काँटेदार
झाड़ी पर निगर *ाये तो आप धीर-ेधीर ेएक-एक काँटा निनकाल कर कपडे़ को उठाते हैं, इसी प्रकार अनेक वष� से निगरी
हुई मन की निकरणों को भी सतक2 ता और अध्यवसाय से समेटना होगा।

आपको धयै2 के सार्थ वैराग्य और अभ्यास, त्याग और तप के द्वारा इन �निnयों को समेटना होगा तर्था निफर
साहस और अर्थक सामथ्य2 के सार्थ परमात्मा या ब्रह्म की ओर आगे बढ़ना होगा। जि*न्हें इस अभ्यास का ज्ञान ह,ै वे ही
वास्तव में �ान्त हो सकते हैं, वे ही सुखी रह सकते हैं। *ब मन की निकरणें संकेन्द्रिन्?त होती हैं तो प्रका� निमलने लगता
ह।ै अब मन कुछ भी हानिन नहीं कर सकता। वह बाहर नहीं *ा सकता। उसे हृदय-गुहा के अन्दर ही रखा *ा सकता ह।ै
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वृलित्त ना� मनोबल प्राप्त कराता है

वृलित्तयों को नष्ट कर देने से मन को बड़ी �निn निमल *ाती ह।ै वृलित्तयों का ना� करना सह* नहीं ह;ै क्योंनिक ये
अगशिणत हैं। इनसे एक-एक करके निनबटना चानिहए। कुछ वृलित्तयाँ प्रबल होती हैं। उनके निवना� के लिलए दृढ़ प्रयत्न की
आवश्यकता होती ह।ै अडिधकां� वृडितयाँ बहुत दबु2ल होती हैं। छोटी-छोटी वृलित्तयाँ फटे हुए बादलों की भाँडित निवलीन हो
*ाती ह।ै प्रबल वृलित्तयाँ बची रहती हैं और नींद से उठने के बाद प्रायः पुनः प्रकट होती हैं।

मौन हो *ायें। �ान्द्रिन्त में प्रवे� करें। आत्मा �ान्द्रिन्त रूप ह।ै ब्रह्म �ान्द्रिन्त रूप ह।ै मौन ही केन्? ह।ै मौन ही हृदय
गहुा ह।ै *ब मन एक वस्तु से दसूरी वस्तु की ओर दौड़ता ह ैतो वह बीच की अवस्र्था जि*समें आप अडित सूक्ष्म काल के
लिलए ही अमन हो *ाते हैं, स्वरूपन्द्रिस्र्थडित ह।ै वह ब्रह्म ह।ै *ब मन का पूण2 निनग्रह हो *ाता ह ैतो वृलित्तयाँ समाप्त हो *ाती
हैं। *ब सार ेनिवकार �ान्त हो *ाते हैं, तब ही आप �ान्द्रिन्त-रूप मौन में प्रवे� करते हैं। इसका इसी क्षण साक्षात्कार करें।
नेत्रों को बन्द करके, इन्द्रिन्?यों का प्रत्याहार करके, मन को निनश्चत करके, निवचारों को �ान्त करके, बुडि` को तीव्र करके,

डिचत्त �डुि` करके, ओकंार का डिचन्तन करके, भावसनिहत प्रणवोच्चार द्वारा निदव्य मनिहमा और ब्रह्मते* का अनभुव करें।
चौबीसों घण्टे ब्रह्ममयी चेतना को अनवरत *ारी रखें। आत्म-चेतना का निनरन्तर प्रवाह रखें। यह अत्यन्त आवश्यक ह।ै
यह अनिनवाय2 �त2 ह।ै यह बहुत ही अभीष्ट ह।ै

*ब सारी वृलित्तयाँ मर *ाती हैं तो संस्कार और मन का ढाँचा रह *ाता ह।ै संस्कार केवल निनब�* समाडिध द्वारा
भस्म निकये *ा सकते हैं।
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परिरच्छेद- १२

प्रत्यक्ष ज्ञान का जिस`ान्त

"यदा वै मनुतेऽर्थ निव*ानाडित नामत्वा निव*ानाडित मत्चैव निव*ानाडित..." 

- जि*स समय मनुष्य मनन करता ह,ै तभी वह निव�ेष रूप से *ानता ह:ै निबना मनन निकये कोई नहीं *ानता, अनिपतु मनन
करने पर ही *ानता ह।ै (छान्दोग्योपनिनषद् : (७-१८-१)

.......  अन्यत्रमना अभूवं नाद�2मन्यत्रमना अभूवं नाश्रौपनिमडित मनसा होव पश्यडित मनसा शृणोडित कामः संकल्पो
निवडिचनिकत्सा श्र`ाऽश्र`ा धृडितरधृडितहींध�भ�रिरत्येतत्सव̧ मन एवं तस्मादनिप पृष्ठत उपस्पृष्ठो मनसा निव*ानाडित ... " - "

मेरा मन अन्यत्र र्था, इसलिलए मैंने नहीं देखा, मेरा मन अन्यत्र र्था. इसलिलए मैंने नहीं सुना (ऐसा *ो मनषु्य कहता ह,ै

इससे निनश्चय होता ह ै निक) वह मन से ही देखता ह ैऔर मन से ही सुनता ह।ै काम, संकल्प, सं�य,  श्र`ा,  अश्र`ा,
धृडित, अधृडित, लज्जा, बडुि`, भय-ये सब मन ही हैं। इसी से पीछे से स्प�2 निकये *ाने पर मनुष्य मन से *ान लेता ह।ै
(बृहदारण्यकोपनिनषद् : १-५-३)

मन के दो उपखण्� हैं—एक निवचार वाला भाग और दसूरा प्रत्यक्ष द�2न करने वाला भाग। निवचार करने वाले
भाग को बन्द कर देना सुगम ह;ै परन्तु प्रत्यक्ष द�2न के भाग को बन्द करना कनिठन ह।ै

व्यनिnगत मन बाहरी पदार्थ� को देखता ह।ै यनिद दरूद�2क से वही पदार्थ2 देखा *ाये तो वह कुछ और तरह
निदखायी देता ह।ै यनिद आप सीधे मन के ही द्वारा देख सकते होते तो वही पदार्थ2 कुछ और तरह निदखायी देता ।
निहरण्यगभ2 (काय2 ब्रह्म) की दृनिष्ट शिभन्न ह।ै यनिद आप ध्यान करें निक बड़ी भारी लड़ाई चल रही ह ैऔर दोनों पक्षों के बहुत
से मनषु्य मर रहे हैं तो उस समय जि*स प्रकार का दृश्य आपके मानस पटल पर अंनिकत हो *ायेगा, उसी प्रकार वह
(निहरण्यगभ2) प्रत्येक पदार्थ2 अपने अन्दर ही संकल्प के रूप में स्पन्द्रिन्दत या गडित�ील-सा देखता ह।ै अपने इच्छानुसार
अपने ध्यान को आप वापस कर सकते हैं।

प्रत्यक्ष ज्ञान के जिस`ान्त

एक जिस`ान्त मन के लचीले होने का ह।ै इस निवचारधारा के लोग कहते हैं निक *ब निवनिवध इन्द्रिन्?यों का स्प�2
अनेक निवषयों से होता ह ैतो मन लचीला हो *ाता ह ैऔर इस प्रकार एक-सार्थ ही सारी ज्ञानेन्द्रिन्?यों के संसग2 में आ
*ाता ह।ै *ब मन का स्प�2 एक निवषय और एक इन्द्रिन्?य से होता ह ैतो मन निकसी अं� तक जिसमट *ाता ह।ै बेदान्द्रिन्तयों
ने इस जिस`ान्त को पौधा बता कर इसका खण्�न कर निनमू2ल जिस` निकया ह।ै

एक निवचारधारा अन्य भी ह ै *ो कहती ह ै निक मन के शिभन्न-शिभन्न निवभाग होते हैं। मन का एक भाग एक
ज्ञानेन्द्रिन्?य से स्प�2 करता ह,ै दसूरा भाग दसूरी इन्द्रिन्?य से इत्यानिद। वेदान्ती इस जिस`ान्त को भी निनमू2ल और र्थोर्था बता
कर निनराधार कर देते हैं।

दृनिष्ट-सृनिष्टवाद के नाम से प्रजिस` निवचारधारा के अनुसार ?ष्टा और दृश्य पदार्थ2 एक ही हैं। *ैसे मकड़ी अपने ही
�रीर में से *ाला बनाती ह,ै  उसी तरह मन भी अपने ही �रीर से *ाग्रत अवस्र्था में यह स्र्थूल संसार रचता ह ैऔर
सुषुनिप्त में इस संसार को वापस ले लेता ह।ै मानजिसक वृलित्त बाहर आ कर पदार्थ2 बन *ाती ह।ै
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मानजिसक अनिवद्या के कारण ही दृश्य की न्द्रिस्र्थडित ह।ै बाहर तो केवल प्रका� और स्पन्दन ह।ै मन ही आकार
और रगं देता ह।ै यह सब मन का ही धोखा ह।ै यह एक दृनिष्टकोण ह,ै प्रत्यक्ष ज्ञान का एक जिस`ान्त ह।ै

आन्तरिरक मन और बाह्य तन्मात्रा के स्पन्दन का पारस्परिरक प्रभाव ही वह पदार्थ2 या संसार ह ै*ो आप देखते
हैं। पाँचों तन्मात्राओ ंके सान्द्रित्त्वक अं� से मन बनता ह।ै बाहर प्रका� ह।ै सूय2 भी प्रका� उत्सर्जि*त करता ह।ै आँख अनिग्न-

तत्त्व से बनी ह।ै मन का वह अ�ं भी अनिन-तत्त्व से बना ह ै*ो देखता ह।ै इसलिलए अनिन अनिन को देखती ह।ै मन का वह
अ�ं *ो ��द-तन्मात्रा से बना ह,ै  सुन सकता ह।ै ��द बाहर आका� से आता ह,ै  इसलिलए मन का आका� बाहर के
आका� को सुनता ह।ै परन्तु आत्मा प्रत्येक वस्तु को देख सकती ह,ै  सुन सकती,  स्वाद ले सकती और स्प�2 कर
सकती ह।ै आत्मा आत्मा से देखी *ा सकती ह।ै इसलिलए आप *ो कुछ भी बाहर देखते हैं,  सब आत्मा ही ह।ै सव2
खन्द्रिल्वद ंब्रह्म -निनश्चय ही प्रत्येक वस्तु ब्रह्म ह।ै

पाश्चात्य डिचनिकत्सा �ास्त्र का मत

पाश्चात्य डिचनिकत्सा �ास्त्र के अनुसार बाहरी प्रका� के स्पन्दन दृनिष्ट-पटल पर - पड़ते हैं और वहाँ पदार्थ2 का
निवलोम आकार बन *ाता ह।ै वे स्पन्दन दृग्-के्षत्र तर्था दृग् चेतक द्वारा शि�र के पश्च भाग में मन्द्रिस्तष्क के पश्चकपाल-खण्�
के केन्? में पहँुचते हैं और वहाँ उसी पदार्थ2 का सीधा आकार बनता ह।ै तभी आप अपने सामने के पदार्थ2 को देखते हैं।

सांख्य-द�2न के अनुसार प्रत्यक्ष ज्ञान

प्रत्यक्ष ज्ञान की असली शिभलित्त पुरुष ह ैजि*सका पाश्चात्य डिचनिकत्सकों और मनोनिवज्ञानिनयों को ज्ञान तक नहीं ह।ै
मांसल चक्षु केवल द�2न के लिलए बाह्य करण ह।ै यह दृनिष्ट की इन्द्रिन्?य नहीं ह।ै इन्द्रिन्?य-दृनिष्ट तो मन्द्रिस्तष्क में न्द्रिस्र्थत एक
केन्? ह।ै यही बात सारी इन्द्रिन्?यों की ह।ै मन इन्द्रिन्?यों से सम्ब` ह,ै  इन्द्रिन्?याँ तत्सम्बन्धी मन्द्रिस्तष्क केन्?ों से, मन्द्रिस्तष्क
केन्? स्र्थूल इन्द्रिन्?यों (करणों)  से और स्र्थूल करण बाह्य निवषयों से सम्ब` हैं। मन इन्द्रिन्?य-ज्ञान को बुडि` के सम्मुख
रखता ह ैऔर बडुि` पुरुष (अर्था2त् अभौडितक �ु` आत्मा) के सम्मुख रखती ह।ै वास्तनिवक द�2न तभी होता ह।ै पुरुष
बडुि` को आदे� देता ह।ै इसके बाद बुडि` उस निवषय की भलाइयों तर्था बुराइयों की तुलना करके, निनश्चय करके, मन को
कम�न्द्रिन्?यों के द्वारा काय2 सम्पन्न करने की आज्ञा देती ह।ै बुडि` प्रधानमन्त्री और न्यायाधी� ह ै*ो मन-वकील के बयान
सुनती ह।ै मन वकालत भी करता ह ैऔर प्रधान सेनापडित का काम भी करता ह।ै बडुि` की आज्ञा निमलने पर मन प्रधान
सेनापडित का काम करता हुआ पाँच कम�न्द्रिन्?य-रूपी अपने पाँच सैनिनकों द्वारा काय2 कराता ह।ै सांख्य-मत के अनुसार यह
द�2न का जिस`ान्त ह।ै ध्यान दें निक निहन्द-ूद�2न में निवषयों का प्रडितपादन निकतना स्पष्ट ह।ै

पहले स्र्थूल आँख करण होती ह।ै यह पदार्थ� का अंक इन्द्रिन्?य-केन्? तक पहँुचाती ह।ै निफर मन का सम्बन्ध
इन्द्रिन्?य-केन्? और बाह्य स्र्थूल करण से हो *ाता ह।ै निफर मन उसी अंक को बडुि` तक पहँुचाता ह।ै तब अहकंार की
अशिभव्यनिn होती ह,ै  *ो अपना अन्द्रिस्तत्व प्रस्तुत करके अशिभमान का स्वरूप ले लेता ह।ै तब इस निक्रया-प्रडितनिक्रया 1
परिरणाम आत्मा के आगे पहँुचता ह ै*ो उस पदार्थ2 को इस परिरणाम के प्रका� देखती ह।ै

इन्द्रिन्?यार्थ2सडिन्नकष2 अर्था2त् इन्द्रिन्?यों और निवषयों के संस्प�2 द्वारा भौडितक ज्ञान प्र होता ह।ै प्रपंच-निवषय को
*ानने के लिलए इन्द्रिन्?य,  अन्तःकरण और *ीव इन तीनों आवश्यकता होती ह।ै इन्द्रिन्?य अपने निवषय को देखेगी,  मन
उसको प्रकट करगेा और बु आभास-चैतन्य की सहायता से उसको समझेगी। मन, इन्द्रिन्?याँ और करण तीनों इकटे्ठ हो
*ायें, तभी निकसी पदार्थ2 का प्रत्यक्ष ज्ञान (Perception) हो सकता ह।ै पदार्थ2 इन्द्रिन्?यों के संसग2 में आता ह।ै इन्द्रिन्?याँ
मन से सम्ब` हैं। मन का आत्मा से सम्बन्ध होता ह।ै आत्मा प्रका� देता ह।ै यह भौडितक *गत् के सम्बन्ध में ह।ै
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वेदान्त का जिस`ान्त

अद्वैत द�2न के जिस`ान्त के अनुसार हमार ेअन्दर का चैतन्य प्रत्यक्ष ज्ञान की सम्भावना बनाता ह।ै हमारे
अन्तर की चेतना निवषय की चेतना से संयnु होती ह ैऔर पहँुचाने के लिलए परिरणाम में प्रत्यक्ष ज्ञान होता ह।ै इसका यह
अर्थ2 नहीं ह ैनिक मन और इन्द्रिन्?यों का कुछ उपयोग ही नहीं ह।ै द�2न को तत्सम्बन्धी निवषयों के सार्थ यर्थास्र्थान इन्द्रिन्?याँ
आवश्यक ह।ै आत्मा के चैतन्य-स्वरूप होने से इन्द्रिन्?यों की निनरर्थ2कता जिस` नहीं होती; क्योंनिक ये प्रत्येक इन्द्रिन्?य का
निवषय-निव�ेष निनरूपण करती हैं।

वेदान्तमतानुसार मन आँख के द्वारा बाहर आता ह ैऔर स्वयं बाह्य पदार्थ2 का रूप बन *ाता ह।ै इन्द्रिन्?यों के
माग2 से अन्तःकरण-वृलित्त प्रवे� करती ह,ै निवषय-अज्ञान को हटाती ह ैऔर निवषयाकार अर्था2त् पदार्थ2 का स्वरूप बन कर
उस पदार्थ2 को आपकी दृनिष्ट के सम्मुख लाती ह ै। वृलित्त का काम मन के आवरण को भगं करना ह।ै

वास्तव में मन की एक निकरण ही बाहर *ा कर पदार्थ2 का रूप तर्था आकार धारण करती ह ैऔर उसे ढक
लेती ह।ै तभी प्रत्यक्ष ज्ञान होता ह।ै पुस्तक का ज्ञान तभी हो सकता ह ै*ब मन पुस्तक का रूप बन *ाता ह।ै मन की
आकृडित और बाह्य आकार निमल कर पदार्थ2 बनता ह।ै *ो-कुछ भी पदार्थ2 आप बाहर देखते हैं, मन में उसका आकार
अवश्य होता ह।ै

*ब आप निकसी आम के बगीचे से हो कर निनकलते हैं तो आपके मन की एक निकरण आँख के द्वारा बाहर
निनकल कर एक आम को घेर लेती ह।ै यह आम का स्वरूप बन *ाती ह।ै इस निकरण को वृलित्त कहते हैं। ढक लेने की
निक्रया को वृलित्त-व्यानिप्त कहते हैं। पदार्थ2 और उपहत चैतन्य को आवरण ढक लेता ह,ै उसको हटाना वृलित्त का काम ह।ै
*ो आवरण पदार्थ2-रूप आम को ढके हुए ह,ै  वह वृलित्त द्वारा दरू हो *ाता ह।ै वृलित्त के सार्थ चैतन्य (वृलित्त -  सनिहत
चैतन्य) होता ह।ै यह चैतन्य पदार्थ2-रूप आम को प्रकाशि�त करता ह।ै इसे फल-व्यानिप्त कहते हैं। जि*स प्रकार टाच2 के
प्रका� में पदार्थ2 भी प्रका� में आ *ाते हैं, उसी प्रकार वृलित्त-चैतन्य पदार्थ2 को प्रकाशि�त कर देता ह।ै निफर आम का
प्रत्यक्ष ज्ञान होता ह।ै मन संकल्प-निवकल्प करता ह ैनिक यह आम ह ैया नहीं। बडुि` मन की सहायता करती ह ैऔर पूव2
अनभुव के द्वारा निनश्चय करती ह ै निक आम ह।ै डिचत्त अनुसन्धान करता ह ै निक मुझे आम निकस प्रकार निमल सकता ह।ै
“क्या मैं मालिलक से पूछंू या माली से मागँें ?" अहकंार कहता ह,ै "मुझे निकसी-न-निकसी प्रकार आम निमलना ही चानिहए।
मैं इसे चाहता हँू।" निफर मन कम�न्द्रिन्?यों को काय2 करने का आदे� देता ह।ै

*ब आप आम के वृक्ष को देखते हैं तो यह आपसे बाहर का पदार्थ2 ह।ै इसमें बाह्यता ह।ै आम का वृक्ष
मानजिसक पदार्थ2 ह।ै इसकी एक मानजिसक स्मृडित-*न्य आकृडित भी ह।ै मन से शिभन्न (पृर्थक्) आम का वृक्ष ह ैही नहीं।
निकसी वृक्ष की सत्ता आप मन के द्वारा ही *ान सकते हैं। मन के अन्दर एक आकृडित होती ह।ै वह मानजिसक आकृडित
और बाह्य पदार्थ2 निमल कर आम का वृक्ष बनता ह।ै यनिद आप आँखें बन्द भी कर लें तो स्मृडित के द्वारा ही आप मानजिसक
आकृडित देख सकते हैं। पलित्तयों का हरा रगं प्रका�-स्पन्दों के एक निनडिश्चत प्रमाण के कारण बनता ह।ै ये प्रका�-स्पन्द
आँख की पुतली से टकराते हैं और मन्द्रिस्तष्क के निपछले भाग में दृनिष्ट के केन्? तक पहँुचाये *ाते हैं। निवज्ञान कहता ह ैनिक
आम की पलित्तयों में सूय2 की निकरणों को भेद कर केवल हरा रगं ग्रहण करने की �निn रहती ह।ै

आपका �रीर भी आपके लिलए उसी प्रकार बाह्य पदार्थ2 ह ै*ैसे निक वह आम का वृक्ष। यह भी एक मानजिसक
पदार्थ2 अर्थवा मानजिसक आकार ह।ै आम का वृक्ष आपके �रीर-सम्बन्ध से आपसे बाह्य ह।ै आम का वृक्ष भी उस निनत्य
सत्ता में तरैता हुआ एक आभास मात्र ह।ै क्योंनिक आम का वृक्ष �रीर के सम्बन्ध से आपसे बाह्य ह ैऔर आपका �रीर
भी बाह्य पदार्थ2 ह,ै  इसलिलए आम के वृक्ष की बाह्यता अर्थवा इस संसार की बाह्यता का भाव अब निनमू2ल हो *ाता ह।ै
इसी प्रकार आन्तरिरकता का भेद ह।ै यनिद बाह्यता *ाती रहे तो आन्तरिरकता कहाँ रहगेी ? बाह्यता और आन्तरिरकता ये
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दोनों ��द भ्रममात्र हैं और मन की कल्पनाएँ हैं। इन कहलाने वाली बाह्यता और आन्तरिरकता के पीछे एक ही निनत्य
सत्ता अर्थवा परम सत्ता ह।ै वह निनत्य अनन्त 'मैं' ह।ै यह आपकी अपनी आत्मा ह।ै

मन ही भेद उत्पन्न करता है

चक्षु मन के सम्मुख कुछ एक रूप या आकार उपन्द्रिस्र्थत करते हैं। मन उनको अच्छा या बुरा निनश्चय करता ह।ै
यह कहता ह,ै "यह आकार सुन्दर ह,ै  यह भद्दा ह,ै  यह अच्छा ह।ै” यहाँ ही बन्धन और दःुख आता ह।ै अच्छा-बुरा,
सुरूप और कुरूप, यह सब मन की कल्पना मात्र ह।ै यनिद मन बना सकता ह ैतो निवना� भी कर सकता ह।ै इसी प्रकार
कान कुछ एक ��दों के स्पन्द मन के सम्मुख उपन्द्रिस्र्थत करते हैं। मन कहता ह,ै "यह प्र�ंसा ह,ै यह आके्षप ह।ै" आँख
और कान का किंकडिचत् भी दोष नहीं ह।ै वे निनद ष हैं। मन ही �तैानी करता ह।ै

मानजिसक बोध क्रम�ः होता है

मन केवल परिरन्द्रिच्छन्न पदार्थ� का डिचन्तन कर सकता ह।ै हर ेपदार्थ2 का ध्यान निकये निबना मन हरिरयाली का
ध्यान नहीं कर सकता।

मन निनरवयव ह।ै वह केवल एक ही निवचार एक समय में ग्रहण कर सकता ह।ै यह वैकों का जिस`ान्त ह।ै ये
वेदान्ती भी *ो मन को सावयव बताते हैं और इसी के लिलए बोरनारीदृष्टान्त देते हैं अर्था2त् उसे कुलटा स्त्री घर का धन्धा
करती हुई भी उपपलित्त में लगाये रखती ह,ै यह मानते हैं निक उस समय उसके मन की निव�ेष वृलित्त उपपलित्त में होती है
और केवल सामान्य वृलित्त घर के काम में होती ह।ै

मनुष्य का मन एक समय में एक ही पदार्थ2 को ग्रहण कर सकता ह,ै यद्यनिप यह एक पदार्थ2 से दसूर ेपदार्थ2 पर
ऐसे अद्भतु वेग से *ा सकता ह ैनिक कुछ वैज्ञानिनकों ने निनश्चय निकया ह ैनिक यह एक समय में अनेक वस्तुओ ंको ग्रहण कर
सकता ह।ै मन एक प्रकार का द्वारपाल ह ै*ो एक समय में एक ही प्रकार का इन्द्रिन्?य-ज्ञान मानजिसक उद्योग�ाला में आने
देता ह।ै आप एक ही सार्थ देख और सुन नहीं सकते। मन एक समय में एक ही निवचार कर सकता ह।ै परन्तु मन की
गडित चपला-सी इतनी तीव्र होती ह ैनिक साधारण मनुष्य समझता ह ैनिक वह एक ही समय में अनेक निवचार रख सकता ह।ै

सीनिमत या परिरनिमत मन के द्वारा प्रत्यक्ष ज्ञान,  अनभुव या बोध क्रम�ः होता ह,ै  एक-सार्थ ही सहसा कई
पदार्थ� का ज्ञान नहीं हुआ करता। एक-सार्थ अनेक निवषयों का ज्ञान केवल निनर्दिवकल्प समाडिध में प्राप्त हो सकता है
जि*समें भूत और भनिवष्य दोनों ही वत2मान काल में लीन हो *ाते हैं। केवल योगी को ही सारी वस्तुओ ंका एक सार्थ ज्ञान
हो सकता ह।ै संसारी मनुष्य का मन सीनिमत होता ह।ै वह तो क्रम�ः ही ज्ञान प्राप्त कर सकता ह।ै दो निवचार परस्पर चाहे
जि*तने भी सम्ब` क्यों न हों, एक ही समय में सार्थ-सार्थ नहीं रह सकते। हमार ेअन्तःकरण का स्वभाव एक क्षण में एक
पदार्थ2 को एक से अडिधक रूप में चेतना के सम्मुख *ाने से रोकता ह।ै यद्यनिप शिभन्न-शिभन्न इन्द्रिन्?यों से तत्सम्बन्धी अनेक
निवषयों का स्प�2 एक ही काल में हो *ाता ह,ै निफर भी मन उस द्वारपाल का काय2 करता ह ै*ो फाटक में एक समय में
एक ही मनषु्य को आने देता ह।ै मन एक समय में केवल एक ही प्रकार का संवेदन मानजिसक उद्योग�ाला में भे* सकता।
जि*सके फलस्वरूप सम्यग्द�2न तर्था सुन्दर आकृडित तयैार होती ह।ै है

*ब मन दृनिष्ट के सार्थ लगा होता ह ैऔर उधर ध्यान देता ह ैतो यह केवल देखता ही ह,ै सुन नहीं सकता। यह
एक समय में दोनों काम नहीं कर सकता। यह प्रत्येक मनषु्य का निनत्य का अनभुव ह।ै *ब आपका मन निकसी रोचक
पुस्तक में लगा होता ह,ै  तो यनिद कोई *ोर से डिचल्लाये भी तो आप नहीं सुन सकते; क्योंनिक मन कान के सार्थ नहीं
होगा। "मेरा मन अन्यत्र र्था, इसलिलए मैंने नहीं देखा: मेरा मन अन्यत्र र्था, इसलिलए मैंने नहीं सुना, क्योंनिक मनषु्य अपने
मन के द्वारा ही देखता ह ैऔर अपने मन के द्वारा ही सुनता ह"ै (बृहदारण्यकोपनिनषद् : १-५-३)। *ब आप निकसी निवषय
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पर बड़ा गम्भीर निवचार कर रहे हों तो आप न देख सकते हैं,  न सुन सकते हैं और न अनुभव कर सकते हैं। सारी
इन्द्रिन्?याँ मन से निवयnु होती हैं। उस समय डिचत्त के द्वारा अनुसन्धान की निक्रया चल रही होती ह।ै

अच्छे-अच्छे दा�2निनक और ऋनिष तर्था मुनिन प्राच्य तर्था पाश्चात्य *गत् के शे्रष्ठ निव�ेषज्ञ 'एकल निवचार'  के
जिस`ान्त को ठीक मानते हैं। वे इस बात पर एक स्वर से सहमत हैं निक वास्तव में मन एक समय में एक वस्तु से अडिधक
की ओर ध्यान नहीं दे सकता। परन्तु जि*स काल में वह ऐसा करता हुआ प्रतीत होता ह,ै वह असामान्य तीव्र गडित से
एक जिसर ेसे दसूर ेजिसर ेतक आगे-पीछे दौड़ता रहता ह।ै निनरक्षर लोग कहते हैं निक वे एक-सार्थ ही सुन भी सकते हैं और
देख भी सकते हैं। मन बड़ी तीव्र गडित से दोनों ओर दौड़ता ह ैऔर लोग समझते हैं निक मन दोनों काम एक-सार्थ कर
सकता ह।ै यह भारी भूल ह।ै अनिग्न की डिचनगारी को यनिद *ल्दी-*ल्दी घुमाया *ाये तो वह अनिग्न चक्राकार होने लगती ह।ै
इसी प्रकार यद्यनिप मन एक समय में एक ही काय2 कर सकता ह—ैसुनना, देखना, सँूघना और एक समय में एक ही
प्रकार का संवेदन ग्रहण कर सकता ह;ै क्योंनिक यह एक वस्तु से दसूरी वस्तु पर इतनी �ीघ्रता से *ाता ह ैनिक इसकी
क्रम�ः की हुई अनेक निक्रयाएँ एक ही अबाडिधत निक्रया प्रतीत होती ह ैऔर हमें यह निवश्वास हो *ाता ह ैनिक मन एक ही
सार्थ कई-कई काय2 करता ह।ै

इन्द्रिन्?य-संवेदन में प्रडितपूरक सुनिवधा

कुछ मनुष्यों में चक्षु की अपेक्षा श्रोत्रेन्द्रिन्?य निव�ेष निवकजिसत होती ह।ै न्यायाधी�ों की श्रोत्रेन्द्रिन्?य तीव्र होती ह।ै
प्रधान सेनापडितयों की दृनिष्ट तीव्र होती ह।ै अपने-अपने काय2 के अनुसार मनषु्य इन्द्रिन्?य-निव�ेष को निवकजिसत करने को
बाध्य हो *ाता ह।ै अन्धों की श्रवण-�निn तीव्र होती ह।ै यनिद एक इन्द्रिन्?य-�निn न हो तो प्रकृडित उसकी पूर्तित निकसी अन्य
इन्द्रिन्?य को अडिधक निवकजिसत करके कर देती ह।ै मेरा एक निमत्र एक ऐसे अन्धे मनुष्य को *ानता ह ै*ो स्प�2 मात्र से रगं
बता सकता ह।ै

वाणी भी पुरुष की दृनिष्ट ही ह।ै यहाँ वाणी से आ�य श्रोत्रेन्द्रिन्?य के निवषय ��द का ह।ै *ब यह इन्द्रिन्?य *ाग्रत
होती ह ैतो मन पर इसका प्रडितनिबम्ब पड़ता ह।ै मन के ही द्वारा बाह्य निवषयों को ग्रहण करने का प्रयत्न होता ह;ै क्योंनिक
मनुष्य मन के द्वारा ही देखता और सुनता ह।ै *ब रानित्र में निकसी समय मनुष्य निनश्चय नहीं कर सकता निक ��द कहाँ हो
रहा ह ै(चाहे वह ��द घोडे़ की निहननिहनाहट, गधे का रेंकना या कुत्ते का भौंकना हो) वह उसी ओर *ाता ह ैजि*धर से
��द आ रहा होता ह।ै

अतीन्द्रिन्?य ज्ञान

वास्तव में मन ही देखता,  चखता,  संूघता और स्प�2 करता ह।ै *ब आप भगवान् कृष्ण के डिचत्र का ध्यान
करना प्रारम्भ करते हैं, तब नेत्र तो बन्द रहते हैं; निकन्तु आप मन के नेत्रों से डिचत्र को देखते हैं।

तान्द्रिन्त्रक अपने स्र्थूल चक्षुओ ंसे काम नहीं लेता और सीधे मन के द्वारा देख सकता ह।ै ईश्वर से अशिभन्न हुआ
भn उसे कारण �रीर की निदव्य दृनिष्ट द्वारा देखता ह।ै ज्ञानी ज्ञान चक्षु अर्थवा निदव्य दृनिष्ट द्वारा देखता ह।ै

ब्रह्म के अवलोकन की निवडिध

मन में दृनिष्ट और इच्छा परृ्थक्-परृ्थक् हैं। �ु` डिचत्त में दृनिष्ट और इच्छा अशिभन्न हैं। और मन की तरह एक-दसूरे
से परृ्थक्-परृ्थक् नहीं हैं।

ब्रह्म को अनुभव करने, सोचने तर्था तक2  करने के लिलए अन्तःकरण की भी आवश्यकता नहीं ह।ै ब्रह्म को देखने
के लिलए आँख की आवश्यकता नहीं ह।ै वह स्वयं ज्योडित ह।ै वह सबको प्रका� प्रदान करता ह।ै वह अन्तःकरण को
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प्रका� प्रदान करता ह।ै वह इन्द्रिन्?यों को प्रका� और �निn देता ह।ै वह डिचत्स्वरूप ह,ै डिचधन ह,ै ज्ञान का भण्�ार ह।ै वह
आत्मज्ञान द्वारा प्रत्येक निवषय को *ानता ह।ै वह अपने अन्दर ही आत्मज्ञान द्वारा सार े संसार को अपने संकल्प से
निववत2 रूप में देखता ह।ै

ब्रह्म-द�2न की निवडिध

ब्रह्म कोई पदार्थ2 या निवषय नहीं ह ै जि*से देखा *ा सके। उसका अनुभव तो साक्षात्कार से ही हो सकता ह।ै
ब्रह्मज्ञान आध्यान्द्रित्मक अनुभव अर्थवा आत्म-साक्षात्कार द्वारा होता ह ैजि*समें ?ष्टा, दृश्य और दृनिष्ट एक ही सत्ता में लीन
हो *ाते हैं—*ैसे समु? में बुदबुद ।

परिरच्छेद- १३

डिचत्त और स्मृडित

डिचत्त क्या ह ै?

डिचत्त को मानस- ?व्य कहते हैं। यह पहली मंजि*ल के समान ह।ै इससे मन, बुडि` और अहकंार उत्पन्न होते हैं।
यह (डिचत्त) महर्दिष पतं*लिल के रा*योग का ��द ह।ै गीता में भी भगवान् कृष्ण ने 'डिचत्त' का प्रयोग कई स्र्थलों पर निकया
ह।ै

वेदान्त में डिचत्त एक शिभन्न मनः�निn या प्रवग2 ह ै। कभी-कभी यह मन के ही अन्तग2त आता ह।ै सांख्य-द�2न में
यह बुडि` या महत् तत्त्व के ही अन्तग2त ह।ै पतं*लिल ऋनिष के रा*योग का 'डिचत्त' (योगडिश्चत्तवृलित्तनिनरोधः)  वेदान्त के
'अन्तःकरण' के सदृ� ह।ै

वेदान्त की परिरभाषा में अवचेतन मन को डिचत्त कहते हैं। आपके अवचेतन मन का अडिधका�ं अन्तस्तल में
शिछपे हुए अनुभवों और पृष्ठभूनिम में �ाली हुई उन स्मृडितयों का बना हुआ होता ह ै*ो निफर प्राप्त हो सकती हैं। डिचत्त एक
�ान्त सरोवर ह।ै इसके ऊपर वृलित्तयों की लहरें उठती हैं। नाम और रूप के कारण ही ये वृलित्त-रूपी लहरें उठती हैं। नाम
और रूप के निबना कोई लहर नहीं उठ सकती।

स्मृडित या स्मरण, धारणा और अनुसन्धान डिचत्त के काय2 हैं। *ब आप निकसी मन्त्र का *प करते हैं तो डिचत्त
स्मरण करता ह।ै यह बहुत-सा काय2 करता ह।ै यह मन या बुडि` से भी अच्छा और अडिधक काय2 करता ह।ै

अवचेतन मन की प्रनिक्रया का के्षत्र

मानजिसक प्रनिक्रयाएँ चेतना के के्षत्र तक ही सीनिमत नहीं होतीं। अवचेतन मानजिसक प्रनिक्रयाओ ंका के्षत्र चेतन
मानजिसक प्रनिक्रयाओ ंसे अडिधक व्यापक होता ह।ै अपनी निक्रयाओ ंके अडिधकां� को मन स्वयं नहीं *ानता ह।ै क्योंनिक
व्यनिn को एक समय में एक ही वस्तु की चेतना हो सकती ह;ै हमार ेज्ञान का एक अं� ही एक समय में हमारी चेतना के
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सम्मुख आ सकता ह।ै केवल द� प्रडित�त मानजिसक निक्रयाएँ चेतना के के्षत्र में आती हैं और न�बे प्रडित�त अवचेतन मन
अर्थवा डिचत्त में होती रहती हैं। डिचत्त में से तयैार हुए सन्दे� चेतन मन के तल पर अवचेतन मन के छदाद्वार से �ीघ्र आ
*ाते हैं। हम ब समस्या सुलझाने को बठैते हैं और असफल रहते हैं। निफर उठ कर र्थोड़ी दरू घूम कर आते हैं और पुनः
प्रयत्न करते हैं, निफर भी नहीं सुलझा पाते। अकस्मात् एक निवचार का उदय होता ह ैजि*सके द्वारा हमारी समस्या सुलझ
*ाती ह।ै अवचेतन मन इसके सुलझाने का काय2 बराबर कर रहा र्था।

रानित्र को गशिणत या रखेागशिणत का कोई प्रश्न निनकालने में आप बारम्बार असफल रहते हैं। प्रातःकाल *ब आप
सो कर *ागते हैं, तो उस प्रश्न का उत्तर ठीक-ठीक निमल *ाता ह।ै यह उत्तर आपके अवचेतन मन से निवद्युत्प्रका� के
समान प्राप्त होता ह।ै निन?ा में भी आपका अवचेतन मन अनिवराम काय2 करता रहता ह।ै यह सार ेतथ्यों को व्यवन्द्रिस्र्थत
करता,  उनका वग�करण करता,  उनकी तुलना करता तर्था उन्हें छाँटता ह ै और उपयnु तर्था सन्तोष*नक उत्तर
निनकाल देता ह।ै

कभी-कभी आप रानित्र के द� ब*े इस निवचार से सोते हैं निक गाड़ी पकड़ने के लिलए मुझे प्रातः दो ब*े अवश्य
*ागना ह।ै आपका डिचत्त यह सन्दे� ग्रहण कर लेता ह ैऔर ठीक दो ब*े निनश्चय ही आपको *गा देता ह।ै यह अवचेतन
मन आपका सच्चा निमत्र और निनरन्तर निवश्वसनीय सहचर ह।ै

इस अवचेतन मन की सहायता से आप अपने दनूिषत स्वभाव को बदल सकते हैं। और उन सद्गणुों की स्र्थापना
कर सकते हैं *ो प्रत्येक मानव हृदय में रहते हैं। यनिद आप - भय से मुn होना चाहते हैं, तो अपने मन से भय का निनषेध
कर दें और उसके निवरोधी सद्गणु – साहस की मानजिसक धारणा करें *ब साहस की वृडि` होती ह ैतो भय स्वयं ही दरू
हो *ाता ह।ै धनात्मक सदा ऋणात्मक को पराजि*त करता ह।ै यह प्रकृडित का अचूक निनयम ह।ै इसे रा*योगी प्रडितपक्ष
भावना कहते हैं। इसी प्रकार अरुडिचकर काय� तर्था कत2व्यों के लिलए भी आप रुडिच उत्पन्न कर सकते हैं। आप नये
स्वभाव, नये आद�2, नये निवचार, नयी रुडिचयाँ और नये आचरण डिचत्त में बना सकते हैं और पुरानों को बदल सकते हैं।

स्मृडित

स्मृडित डिचत्त का काय2 ह।ै स्मृडित का प्रयोग दो अर्थ� में हुआ करता ह।ै *ब हम कहते हैं निक महा�य *ॉन की
स्मरण �निn अच्छी ह,ै तो हमारा तात्पय2 यह होता ह ैनिक महा�य *ॉन के मन में अतीत के अनभुवों को संडिचत करने
की अच्छी क्षमता ह।ै कभी-कभी हम कहते हैं, “मुझे उस घटना का कुछ स्मरण नहीं ह।ै" इसमें कुछ वष2 पहले *ो
घटना हो चुकी ह,ै उसको अपने मौलिलक स्वरूप में चेतना के स्तर के ऊपर आप नहीं ला सकते हैं। यह एक स्मृडित की
निक्रया ह।ै स्मृडित से आपको नया ज्ञान प्राप्त नहीं होता। यह तो पुराने ज्ञान का ही अनभुव ह।ै

यनिद नया अनभुव हो तो स्मृडित के द्वारा आप उसे पूण2 रूप से दोबारा याद कर सकते हैं। साधारण स्मरण काय2
में एक सामडियक प्रडितनिनडिध (सहकारी) हुआ करता ह।ै वैयनिnक स्मृडित में एक निनर्दिदष्ट प्रडितनिनडिध (सहकारी) होता ह।ै *ो
निकसी दसूर ेके सार्थ काय2 करता ह,ै वह सहकारी प्रडितनिनडिध कहलाता ह।ै गशिणत निवद्या में एक अज्ञात संख्या के पूव2 *ो
संख्या या अपूण2 अ�ं बी*गशिणत में लगाया *ाता ह,ै वह भी सहकारी (Coefficient) कहलाता ह।ै

स्मृडित क्योंकर उनिदत होती ह ै?
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मान लें निक अपने निकसी निमत्र से आपको एक सुन्दर पंखी निमली ह।ै *ब आप पखंी को काम में लाते हैं, तो यह
कभी-कभी आपको उस निमत्र का स्मरण निदलाती ह।ै र्थोडे़ समय तक आप उसका डिचन्तन करते हैं। यह पखंी उद्बोधक
या स्मृडित-हेतु का काम करती ह।ै

यनिद आपका भाई लम्बा ह,ै तो दसूर ेस्र्थान पर इसी प्रकार के दसूर ेलम्बे मनुष्य को देख कर आपको अपने
भाई का स्मरण हो *ाता ह।ै इस स्मृडित का कारण पदार्थ� का सादृश्य ह।ै

मान लीजि*ए, आपने म?ास में एक वामन को देखा ह।ै *ब आप निकसी बहुत लम्बे मनषु्य को देखते हैं, तो
आपको उस वामन की याद आती ह ैजि*से आपने म?ास में देखा र्था। निकसी बडे़ रा*महल को देख कर निकसान की
झोंपड़ी या गंगा के निकनार ेनिकसी संन्यासी की पण2कुटीर याद आती ह।ै यह स्मृडित पदार्थ� की निवपरीतता के कारण होती
ह।ै

*ब निकसी निदन आँधी चली हो और आप सड़क पर *ाते समय निकसी उखडे़ हुए वृक्ष को देखते हैं, तो आप
निनष्कष2 निनकाल लेते हैं निक वृक्ष आँधी के कारण निगरा ह।ै यह स्मृडित काय2-कारण-सम्बन्ध द्वारा हुई ह।ै

नये संस्कार पुराने संस्कारों को बहा देते हैं। यनिद संस्कार नवीन तर्था सद्यस्क हों, तो उन्हें स्मरण करना सुगम
होता ह।ै वे �ीघ्र ही अन्तम2न की गहराई से सचेत मन के ऊपर पुनः आ *ाते हैं। पुराने संस्कारों का नव-*ागरण होता
ह।ै यनिद रा*कीय पदाडिधकारी बन *ाने के द� वष2 पश्चात् आप एक बार उस निवद्यालय में *ायें, *हाँ से आपने शि�क्षा
प्राप्त की र्थी, तो आपके निवद्यार्थ� *ीवन के पूव2-संस्कार निफर स*ीव हो *ायेंगे। अब अपने भूतपूव2 अध्यापकों, निमत्रों,
पुस्तकों और अन्य अनेक वस्तुओ ंका स्मरण करेंगे।

अच्छी स्मृडित के लक्षण

अच्छी स्मृडित के ये चार लक्षण ह:ै यनिद आप निकसी पुस्तक का कोई परिरच्छेद एक बार पढ़ें और उसको भली
प्रकार दोहरा सकें , तो यह इस बात का सूचक ह ैनिक आपकी स्मृडित बहुत अच्छी ह।ै यह 'सुगमता' कहलाती ह।ै यनिद
आप उसी निवषय को निबना घटाये-बढ़ाये,  निबना संयो*क-निवयो*न दोहरा सकें ,  तो यह 'अवैकल्य'  कहलाती ह।ै यनिद
आप निकसी बात को या निकसी परिरच्छेद को दीघ2 काल तक स्मरण रख सकते हैं, तो यह 'धारणा' कहलाती ह।ै यनिद
आप आवश्यकता पड़ने पर तत्काल निकसी परिरच्छेद को निबना निकसी कनिठनाई के दोहरा सकें ,  तो यह 'उपाहरण'

कहलाता ह।ै

अनसु्मरण की प्रनिक्रया

*ब आप निकसी बात को स्मरण करना चाहते हैं,  तो आपको मानजिसक प्रयत्न करना पड़ता ह।ै आपको
अन्तःकरण के निवशिभन्न स्तरों की गहराई में नीचे-ऊपर *ाना पड़ता ह ैऔर निवशिभन्न प्रकार की असंगत वस्तुओ ंके निवडिचत्र
निमश्रण में से ठीक अभीन्द्रिप्सत वस्तु का चयन करना होता ह।ै *ैसे रलेगाड़ी की �ाक छाँटने वाला बाबू पत्रों के खाने में
नीचे-ऊपर हार्थ निहला कर ठीक इन्द्रिच्छत पत्र को निनकाल लेता ह,ै  इसी प्रकार यह अन्तःकरण भी अपने शिभन्न-शिभन्न
कोष्ठकों में से इन्द्रिच्छत वस्तु को निनकाल कर सामान्य चेतना के स्तर पर ले आता ह।ै अन्त:करण शिभन्न-शिभन्न पदार्थ� के
ढेर में से ठीक इन्द्रिच्छत वस्तु को निनकाल सकता ह।ै
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एक बडे़ �ल्य-कम2-डिचनिकत्सालय में सहायक �ल्य-डिचनिकत्सक एक समय में एक ही रोगी को वरिरष्ठ �ल्य-

डिचनिकत्सक के पराम�2-कक्ष में परीक्षा के लिलए भे*ता ह।ै इसी प्रकार मन भी मनोद्वार से एक निवचार को ही मानजिसक
उद्योग�ाला में परीक्षा करने देता ह।ै अवचेतन मन स्मृडित-काय2 के समय चेतन मन की देहली पर और सब वस्तुओ ंको
दबा कर यर्थासमय उडिचत वस्तु ही लाता ह।ै यह निनयन्त्रक का काय2 करता ह ैऔर केवल प्रासंनिगक स्मृडितयों को ही
गु*रने देता ह।ै यह कैसी आश्चय2*नक यन्त्र-रचना ह!ै इस निद्वनिवध मन का संचालक कौन ह?ै इसको निकसने बनाया?
वह निकतना महान् व्यनिn होगा! *ब मैं उसका ध्यान करता हँू, तो रोम खडे़ हो *ाते हैं। *ब लिलखता हँू, तो लेखनी
कन्द्रिम्पत हो *ाती ह।ै क्या और उसके सार्थ रहना नहीं चाहते?  उसके सम्पक2  में रहना निकतना बड़ा सम्मान
(निव�ेषाडिधकार) और हष2 की बात ह!ै

*ब आप निकसी बात को स्मरण करने का प्रयास करते हैं, तो कभी-कभी वह �ीघ्र स्मरण नहीं आती। कुछ
समय पश्चात् वह निवस्मृत बात स्वयमेव चेतन मन में कौंध उठती ह।ै इसका क्या कारण ह?ै यह स्मृडित लोप ह।ै उस बात
का संस्कार डिचत्त के भण्�ार में नीचे दब गया ह।ै छत-द्वार के द्वारा उसे चेतन मन के ऊपर लाने के लिलए डिचत्त को कुछ
अभ्यास करके निवश्लेषण तर्था छँटाई करनी पड़ती ह।ै र्थोडे़ से श्रम के अनन्तर पुराने संस्कारों की स्मृडित होने लगती है
और वह निवस्मृत निवचार अर्थवा नाम, जि*से कुछ समय पूव2 आप स्मरण करना चाहते रे्थ, चेतन मन में अकस्मात् कौंध
उठता ह।ै मन्द्रिस्तष्क में कुछ निवचार संकुलता अवश्य रही होगी जि*ससे निवस्मृत निवषय, निवचार अर्थवा व्यनिn के स्मरण
आने में बाधा हुई, ज्यों ही यह निवचार संकुलता हट *ाती ह,ै  तो निवस्मृत निवचार - चेतन मन के ऊपरी तल पर तरैने
लगता ह।ै *ब मन �ान्त होता ह,ै तो स्मरण �निn तीव्र होती ह।ै

स्मरण-�निn

*ो लोग मानजिसक काम अडिधक करते हैं,  ब्रह्मचय2 व्रत पालन नहीं करते और जि*न्हें मानजिसक व्यर्था और
डिचन्ता अडिधक सताती हैं, उनकी स्मरण �निn �ीघ्र *ाती रहती ह।ै *ब वृ`ावस्र्था के कारण आपमें स्मृडित लोप होने
लगता ह,ै  तो इसका पहला डिचह्न यह ह ैनिक आपको मनषु्यों के नाम स्मरण करने में कनिठनाई होती ह।ै इसका कारण
खो*ने कहीं दरू नहीं *ाना ह।ै सार ेनाम यादृन्द्रिच्छक होते हैं। वे नाम-पत्र की भाँडित होते हैं। नाम के सार्थ कोई साहचय2
नहीं होता। मन प्रायः साहचय2 रखता ह;ै क्योंनिक उससे स्मृडित के अंक गहर ेहो *ाते हैं।

वृ`ावस्र्था में भी आप निकन्हीं घटनाओ ं को याद रख सकते हैं;  क्योंनिक उनमें साहचय2 सम्बन्ध होते हैं।
वृ`ावस्र्था में भी आप स्कूल और काले* में पढे़ हुए कुछ अं�ों को भली प्रकार स्मरण रखते हैं; परन्तु *ो अं� आपने
प्रभात में ही नया पढ़ा ह,ै सन्ध्या समय में उसको याद रखने में आपको कनिठनाई मालूम होती ह।ै इसका कारण यह है
निक मन ने अपनी धारणा �निn खो दी ह।ै मन्द्रिस्तष्क के को�ाणुओ ंका अपकष2 हो चुका ह।ै

बाल्यकाल में मन की धारणा �निn अच्छी होती ह;ै परन्तु समझने की �निn नहीं - होती १६ वें १८ वें, २० वें
वष2 में समझने की �निn प्रकट हो *ाती ह।ै इस अवस्र्था में स्मरण-�निn भी अडिधक होती ह।ै ३० वष2 की अवस्र्था में
मन न्द्रिस्र्थर हो *ाता ह।ै इससे कम अवस्र्था में मन में बड़ी चंचलता होती ह।ै ३० वष2 से कम अवस्र्था का मनषु्य स्वयं
निवचार कर निनश्चय नहीं कर सकता। उसमें निनण2य �निn नहीं होती। ४५ वष2 के बाद धारणा-�निn घटने लगती ह।ै स्मरण
�निn भी कम होती *ाती ह।ै *ो कुछ उसने पहले सीखा ह,ै उसे ही धारण कर सकता ह।ै वह नये निवज्ञान नहीं सीख
सकता। ब्रह्मचय2 मनुष्य की धारणा-�निn और अन्य मानजिसक �निnयों के निवकास में सहायता करता ह।ै
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परिरच्छेद- १४

संस्कार

संस्कार क्या ह ै?

मन-रूपी समु? में वृलित्त उठती ह,ै कुछ काल तक यह निक्रया करती ह ैऔर तब यह सामान्य चेतना की देहली
के नीचे बठै *ाती ह।ै चेतना के उपरिरस्तर से, *हाँ यह कुछ काल तक अशिभभावी रही ह,ै अवचेतन मन (डिचत्त) के के्षत्र
में गहरी उतर *ाती ह।ै वहाँ इसका �ोधन-काय2 चालू रहता ह ैऔर संस्कार बन *ाती ह।ै एक सचेत निक्रया चाहे वह
संज्ञानात्मक, भावात्मक या निक्रयात्मक हो, चेतना की देहली के ठीक नीचे सूक्ष्म और अव्यn रूप धारण कर लेती ह।ै
इसे संस्कार कहते हैं।

स्मृडित-ससं्कारों का नव-*ागरण

अवचेतन मन या डिचत्त में संस्कार सडिन्ननिहत रहते हैं। अवचेतन मन दसूर े��दों में सुषुप्त चेतन मन भी कहलाता
ह।ै आत्मपरक मन,  अवचेतन मन,  सुषुप्त चेतन मन तर्था डिचत्त पया2यवाची ��द हैं। इस अवचेतन मन का स्र्थान
अनुमन्द्रिस्तष्क या मन्द्रिस्तष्क का निपछला भाग ह।ै आप गत अनुभवों को अवचेतन मन में संस्कारों के भण्�ार से स्मरण कर
सकते हैं। भूतकाल का सूक्ष्मतम निववरण तक सुरडिक्षत रखा रहता ह,ै उसमें से कभी भी किंकडिचन्मात्र भी लुप्त नहीं होता।
*ब सूक्ष्म संस्कार अवचेतन मन के ऊपर पुनः बड़ी वृलित्त के रूप में आ *ाते हैं,  पुरानी वृलित्त *ब अवचेतन मन के
उपरिरस्तल पर निफर आ *ाती ह ैतो उसे स्मृडित कहते हैं। संस्कार की सहायता के निबना स्मृडित का आना सम्भव नहीं ह।ै

ससं्कार कैसे बनते हैं ?

इन्द्रिन्?य-ज्ञान का अनभुव डिचत्त की गहराई में उतर *ाता ह ैऔर वहाँ संस्कार बन *ाता ह।ै *ब मन को निकसी
वस्तु का अनभुव होता ह ैतो उसी समय डिचत्त में उसका एक संस्कार पड़ *ाता ह।ै इस वत2मान अनुभव और डिचत्त में
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पड़ने वाले संस्कार के बीच में कुछ अन्तराल नहीं पड़ता। एक अनुभव-निव�ेष संस्कार-निव�ेष छोड़ता ह।ै इस अनभुव की
स्मृडित उसी संस्कार से बनती ह ै*ो निक उस निव�ेष अनुभव से बना र्था।

*ब आप सन्तर ेको पहली बार देखते हैं और चखते हैं तो आपको सन्तर ेका ज्ञान होता ह।ै आप उसके स्वाद
को *ानते हैं। आप पदार्थ2-रूप सन्तर ेको *ान लेते हैं। तुरन्त अवचेतन मन में उसका संस्कार बन *ाता ह।ै निकसी
समय भी यह संस्कार पदार्थ2 रूप सन्तर ेऔर उसके ज्ञान की स्मृडित बना सकता ह।ै यद्यनिप पदार्थ2 और ज्ञान-निक्रया में
भेट निकया *ा सकता ह,ै निफर भी ये अशिभन्न रहते हैं।

निवचार तर्था ससं्कार का काय2-कारण-सम्बन्ध-चक्र

बाहरी आवेग के कारण निवषय-पदार्थ2 मन में संस्कारों को *ाग्रत कर देता ह।ै इसलिलए संकल्प उठता ह।ै *ब
निकसी पहले देखी हुई गौ का आप निवचार करते हैं और आप मन में 'गौ' ��द का उच्चारण करते हैं, तभी मन में गौ की
मूर्तित आती ह।ै तब निवचार आकार लेता ह।ै *ैसे बीच से वृक्ष और निफर वृक्ष से बी* बनता ह,ै उसी प्रकार संस्कार से
संकल्प और संकल्प से संस्कार बनते हैं। बी* से वृक्ष होता ह ैऔर वृक्ष में निफर बी* बनता ह।ै यह काय2-कारण का चक्र
अर्थवा बी*-वृक्ष-न्याय कहलाता ह।ै इसी प्रकार वृलित्त संस्कार को बनाती ह ैऔर संस्कार निफर वृलित्त बनाता ह।ै *ैसे
बी*- -वृक्ष के उदाहरण में उसी प्रकार यहाँ भी काय2-कारण का चक्र चलता रहता ह।ै आन्तरिरक या बाह्य उद्बोधक �निn
के बल से ये बी*-रूप संस्कार निफर फैल *ाते हैं और आगे निक्रयाओ ंको *न्म देते हैं। यह वृलित्त तर्था संस्कार का चक्र
अनानिद ह;ै  परन्तु निदव्य ज्ञान और मोक्ष की प्रानिप्त होने से इसका अन्त हो *ाता ह।ै ये प्रकृडित में लय हो *ाते हैं।
*ीवन्मुn पर इनका प्रभाव नहीं पड़ता। निनरन्तर समाडिध के द्वारा इन संस्कारों को भून देना चानिहए। तभी आप *न्म
और मृत्यु से मुn हो सकें गे।

संस्कारों पर संयम

संस्कार को अवशि�ष्ट �निn भी कहते हैं। *ब सारी वृलित्तयाँ और निवचार नष्ट हो *ाते हैं, तो संस्कारों सनिहत मन
�ेष बचता ह।ै यह सूक्ष्म मन कहलाता ह।ै वेदान्त की ��दावली में इसे अन्तःकरण मात्र कहते हैं।

सार ेसंस्कार एक-सार्थ मन में रहते हैं। धीर-ेधीर ेवृलित्तयाँ �ान्त हो *ाती हैं और मन में अपना अंक छोड़ *ाती
हैं। ये अंक संस्कार होते हैं। इन संस्कारों से स्मृडित बनती ह।ै यनिद आपको योग-दृनिष्ट प्राप्त ह ै तो आप मनषु्य की
मानजिसक उद्योग�ाला में होने वाले आश्चय� को साफ-साफ देख सकते हैं—कैसे वृलित्त उठती ह,ै  कैसे �ान्त होती है
और कैसे संस्कार बनता ह।ै आप आश्चय2चनिकत रह *ायेंगे। इन संस्कारों के ऊपर निकया हुआ संयम अवशि�ष्ट �निnयों
का ज्ञान कराता ह।ै योगी संस्कारों का अपरोक्ष ज्ञान प्राप्त करके पूव2-*न्मों की अपरोक्ष चेतना पाता ह।ै ऐसा ज्ञान
निवश्वनिवद्यालयों में कनिठनाई से प्राप्त होता ह।ै सत्पात्र साधकों को योगी ही ऐसा ज्ञान दे सकता ह।ै

सद् तर्था असद् ससं्कार

�निnयों की भाँडित संस्कार भी एक-दसूर ेकी सहायता अर्थवा निनरोध करते हैं। *ब आप निकसी मनुष्य को
गम्भीर रोग से ग्रजिसत देखते हैं,  तो आपके मन में दया का संचार हो *ाता ह,ै  आपके पुराने दयामय कम� के सभी
संस्कार परस्पर सन्द्रिम्मलिलत हो *ाते हैं तर्था आपको रोगी की सहायता और सेवा करने को बाध्य कर देते हैं। इसी
प्रकार, *ब आप निकसी मनषु्य को गम्भीर दःुखी तर्था तंगहाल द�ा में देखते हैं तो आपके पुण्य कम� के मार ेसंस्कार
अवचेतन मन के ऊपर आ *ाते हैं और आपको उसकी सहायता के लिलए बाध्य कर देते हैं। आप अपनी सम्पलित्त में से
उसे भी एक भाग देने लगते हैं।
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*ब निकसी सद् काय2 का संस्कार उभरा हुआ हो तो उसका निवसदृ� संस्कार भी प्रकट हो सकता ह ैऔर
उसके पूवा2गत संस्कार भी पूण2ता में बाधक हो सकता ह।ै यह सद् तर्था असद् संस्कारों की टक्कर ह।ै

*ब आप अपना मन परमात्मा में न्द्रिस्र्थर करने की चेष्टा करते हैं और पनिवत्रता की भावना करते हैं, ठीक उसी
क्षण में सार ेकुन्द्रित्सत निवचार और संस्कार आपके निवरु` लड़ने के लिलए उग्रता तर्था प्रडित�ोध-भावना के सार्थ फूट पड़ते
हैं। इसे संस्कारों का *मघट कहते हैं। अच्छे संस्कार भी आपकी सहायता और कुसंस्कारों को भगाने के लिलए इकटे्ठ
हुआ करते हैं। श्री स्वामी अद्वैतानन्द *ी के निपता चण्�ी के बडे़ भn रे्थ। मृत्यकुाल में वह अध2चेतन-अवस्र्था में रे्थ।
यवुावस्र्था में जि*तने चण्�ी के स्तोत्र के श्लोक उन्होंने कण्ठस्र्थ निकये रे्थ,  वह उन सबकी आवृलित्त करने लगे। यह
आध्यान्द्रित्मक संस्कारों का *मघट ह।ै

भूतपूव2 संस्कारों से प्रार�ध बनता है

आपके *न्म-समय में मन कोरा काग* नहीं होता ह।ै यह संस्कार का,  प्रवृलित्तयों,  अशिभरुडिचयों आनिद का
भण्�ार होता ह।ै बालक अपने संस्कारों सनिहत उत्पन्न होता ह।ै उसके निवगत अनुभव मानजिसक और नडैितक वृलित्तयों तर्था
�निnयों में बदल *ाते हैं। आनन्दयnु अर्थवा दःुखप्रद अनुभवों से मनषु्य सामग्री इकट्ठी करके मानजिसक अर्थवा चारिरत्र्य
की �निnयाँ बनाता ह।ै भौडितक अनभुव बौडि`क �निnयाँ बन *ाते हैं। संसार से इन्द्रिन्?यों द्वारा *ो रूप-रखेा अंनिकत होती
ह,ै उससे ही मन का उनिद्वकास होता ह।ै सार ेसंसार का पूण2 अनभुव प्राप्त करने के लिलए इसे अनेक �रीर धारण करने
पड़ेंगे। प्रत्येक मनषु्य अपने संस्कारों सनिहत *न्म लेता ह ै और वे संस्कार डिचत्त में,  *ो प्रार�ध का अडिधष्ठान ह,ै

अन्तःस्र्थानिपत रखे अर्थवा अंनिकत रहते हैं। भौडितक *ीवन में उसे और बहुत से संस्कार प्राप्त हो *ाते हैं और ये पूव2 के
भण्�ारों से निमल कर आगामी संडिचत कम2 बन *ाते हैं।

सार ेसंस्कार प्रच्छन्न काय2कलाप के रूप में डिचत्त में निनशे्चष्ट पडे़ रहते हैं, न केवल इसी *न्म के, अनिपतु अनानिद
काल से सभी अनेक पूव2-*न्मों के भी प�ु-*ीवन के संस्कार,  देव-योनिन के संस्कार,  रा*ा के *ीवन के,  कृषक के
*ीवन के सार ेसंस्कार डिचत में शिछपे पडे़ रहते हैं। मनुष्य-*न्म में केवल उसी प्रकार के संस्कार निक्रया�ील होते हैं *ो
उस *न्म के उपयnु होते हैं। अन्य प्रकार के संस्कार प्रच्छन्न और निनन्द्रिष्क्रय रहते हैं।

*ैसे वष2-भर का खाता बन्द करके नये वष2 का खाता खोलने वाला व्यापारी निपछले वष2 की सारी रकमें नये
खाते में नहीं लिलखता, अनिपतु अन्त �ेष ही लिलखता ह;ै इसी प्रकार *ीवात्मा नये मन्द्रिस्तष्क को अतीत *ीवन के अनभुवों
पर उसके निनण2य, जि*स निनष्कष2 अर्थवा निनण2य पर वह पहँुचा ह,ै उसे दे देता ह।ै यही वह सामान ह ै*ो नये *ीवन को
निमलता ह,ै यही मानजिसक सामग्री नये मकान को निमलती ह।ै यह वास्तनिवक स्मृडित होती ह।ै

कम2

आपके निपछले कम� के अनुसार आपके �रीर और मन का झुकाव एक निनडिश्चत निवडिध से कम2 करने की ओर
होता ह ैऔर आप यन्त्र के समान ठीक उसी झुकाव के अनुसार काय2 करते हैं। आप भूल से इन कम� का कता2पन अपने
ऊपर आरोनिपत कर लेते हैं और इस प्रकार मामला और भी निबगाड़ लेते आपके बहुत से काम न्यूनाडिधक स्वभावत: ही
होते रहते हैं। 

यनिद आप निनष्काम भाव से कम2 करने में कनिठनाई देखें तो सार ेकाय2 करते हुए केवल मोक्ष की ही इच्छा रखें।
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स्वग2 में मन के सार ेभौडितक अनुभवों की छँटाई और निवश्लेषण निकया *ाता ह।ै सार भाग ग्रहण कर लिलया *ाता
ह।ै मानजिसक *गत् ने *ो सार-भाग निनकाला ह,ै उसके स्वरूप के अनुकूल ही नवीन मनोवृलित्त आनिद के सनिहत *ीव निफर
भौडितक *गत् में *न्म लेता ह।ै

*ब आप कोई नाटक लिलख रहे हैं, यनिद निन?ा आती ह ैतो आप लिलखायी बन्द कर देते हैं और सोने चले *ाते
हैं। *ब आप सो कर उठते हैं तो *हाँ से आपने पूव2 रानित्र में लिलखना छोड़ा र्था, वहाँ से आगे लिलखने लग *ाते हैं। इसी
प्रकार पूव2 *न्म की वासनाओ ंके अनुसार नये *न्म में भी आप वही काय2 *ारी रखते हैं जि*से पूव2 *न्म में आपने
अधूरा छोड़ा र्था।

आपका आगामी *ीवन अडिधकतर उन कम� के अधीन रहगेा *ो आप इस *ीवन में करेंगे। बहुत-सी ऐसी बातें
हैं *ो संसारी मनषु्य करते हैं और �ायद उनसे उनको कुछ हानिन नहीं होती; परन्तु आध्यान्द्रित्मक पर्थ के सच्चे साधक
यनिद वही बातें करने लगें तो निनश्चय ही वे हानिनकारक होंगे।

स्वभावतः सूक्ष्म निवषयों के अध्ययन से दसूर ेभौडितक *ीवन का रूप ही बदल *ाता ह।ै इससे सूक्ष्म निवचार-
�निn बढ़ती ह ैऔर *ल्दी-*ल्दी ऊपरी निवचार द्वारा एक पदार्थ2 से दसूर ेपदार्थ2 पर कूद *ाने की आदत से अगले *ीवन
में अत्यन्त अ�ान्त तर्था कुव्यवन्द्रिस्र्थत मन निमलेगा।

संस्कारों की दासता की श्रृंखला

मन संस्कारों के द्वारा अपना आडिधपत्य स्र्थानिपत करता ह।ै संस्कारों से निटड्डी-दल की भाँडित वासनाएँ प्रकट
होती हैं, वासनाओ ंसे इच्छाओ ंका प्रवाह चलता ह ैऔर इन्द्रिच्छत पदार्थ� के भोग से तृष्णा बढ़ती ह।ै तृष्णा बड़ी प्रबल
होती ह।ै मन में, कारण �रीर में संस्कारों का स्र्थान ह।ै मन में भोग की स्मृडित उठती ह।ै निफर मन पदार्थ� का डिचन्तन
करता ह।ै डिचन्तन में माया का दृढ़ आसन ह।ै अब आसनिn आ *ाती ह।ै मन यो*नाएँ और परिरयो*नाएँ बनाने लगता
ह।ै आप काम-वासनाओ ंसे निवचलिलत हो *ाते हैं। आप उन पदार्थ� को प्राप्त करने और भोगने का �रीर से प्रयत्न करते
हैं। इस प्रयत्न में राग और द्वेष के कारण आप निकसी पर अनरुाग करते हैं और निकसी से अरुडिच करते हैं। आपको अपने
पुण्य और पाप का फल भोगना ही पडे़गा। अनानिद काल से राग-द्वेष, पाप-पुण्य और सुख-दःुख-रूपी इन छह अरों वाला
आवागमन का यह संसार-चक्र घूमता ही रहता ह।ै

निवचार तर्था इच्छाएँ संस्कारों पर निनभ2र करते हैं

आपकी इच्छाओ ंऔर निवचारों का स्वरूप आपके संस्कारों के स्वरूप पर निनभ2र करता ह।ै यनिद अच्छे संस्कार
होंगे तो आपकी इच्छाएँ और निवचार भी अच्छे होंगे। इसके निवपरीत यनिद आपके बुर े संस्कार होंगे तो आपकी इच्छाएँ
और निवचार भी बुर ेहोंगे। यनिद आपने चालीस वष2 की आय ुतक भी दषु्कम2 निकये हैं तो भी इसी क्षण से दान, *प, दम,

स्वाध्याय,  ध्यान,  दरिर? और रोनिगयों की सेवा,  साधु-सेवा आनिद सत्कम2 आरम्भ कर दें। और यह संस्कार आपको
निव�ेष सत्कम2 करने की प्रेरणा करेंगे। इनसे सनिदच्छाएँ और �ुभ निवचार प्रकट होंगे। भगवान् ने भगवद्गीता (९-३०) में
कहा ह-ै

अनिप चेत्सुदरुाचारो भ*ते मामनन्यभाक् । 
साधुरवे स मन्तव्यः सम्यग्व्यवजिसतो निह सः ।।

अर्था2त् यनिद कोई अडित�य दरुाचारी मनुष्य भी अनन्य भाव से मेरी उपासना करता ह ैतो उसको साधु ही
समझना चानिहए; क्योंनिक उसने सच्चा निनश्चय कर लिलया ह।ै
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कुसंस्कार ही वास्तनिवक �त्रु हैं

आपका वास्तनिवक �त्रु कौन ह?ै आपके अपने ही बुर े संस्कार। अ�ुभ वासनाओ ंके स्र्थान में �ुभ वासनाएँ
प्रडितस्र्थानिपत करें। तब आप ईश्वर के समीप पहँुच सकते हैं। आपका मन बदल *ायेगा,  पुराने संस्कार निमट *ायेंगे।
आपके मन में अनेक प्रकार के असत् सुझाव और निवडिचत्र अन्धनिवश्वास दृढ़ता से *मे हुए हैं। ये हानिनकारक हैं। इनको
उन्नत सुझावों और सनिद्वचार द्वारा धरा�ायी कर देना चानिहए। 'मैं �रीर हँू,' 'मैं अमुक व्यनिn हँू’, ‘मैं ब्राह्मण हँू', ‘मैं
धनवान् हँू' इत्यानिद सब असद् सुझाव और असद् संस्कार हैं। मन के अन्दर यह सुझाव दृढ़ता से भरें निक आप ब्रह्म हैं।
आपकी पुरानी देहाध्यास की भावना प्रबल प्रयत्न से धीर-ेधीर ेलुप्त हो *ायेगी।

यनिद आप एक निमनट के लिलए भी अपने सच्चे ब्रह्म-स्वभाव को भूल *ायेंगे तो अज्ञान के पुराने संस्कार ऊपर
आने और आपको दबा लेने की चेष्टा करेंगे। देखें, नारद ने ध्यान में न्द्रिस्र्थत होते हुए भी *ब देव-कन्याओ ंको देखा तो
उनका निनश्चय �गमगाने लगा र्था। उनको तुरन्त काम-वासना का अनुभव हुआ। उनका वीय2 स्खलिलत हुआ। उन्होंने वीय2
को एक कुम्भ (घडे़ में रखा और उसमें से कुम्भ मुनिन के रूप में रानी चु�ाला प्रकट हुई। इसलिलए आपको बहुत सावधान
रहना होगा। हर प्रकार के प्रलोभनों से; यर्था—धन, नारी, य� आनिद से; दरू रहें।

सुसंस्कारों की प्रानिप्त की निवडिध

यनिद आप अपना सारा समय आध्यान्द्रित्मक साधना में लगा देने में असमर्थ2 हैं तो इस *ीवन में कम-से-कम
आध्यान्द्रित्मक संस्कार बनाने की तो चेष्टा कर लें। निनत्य ही र्थोड़ी देर के लिलए - कम-से-कम प्रातः काल और सायंकाल
आधे घण्टे के लिलए अवश्य ही निकसी प्रकार का ध्यान निकया करें। ध्यान के लिलए एक कमरा रखें। निकसी मन्त्र का र्थोड़ा-
सा *प निकया करें। गीता का स्वाध्याय निनयमपूव2क निकया करें। सत्संग करें। वष2 में एक बार एक सप्ताह के लिलए
ऋनिषके�, नाजिसक, वाराणसी, हरिरद्वार अर्थवा प्रयाग में रहने के लिलए *ाया करें। महात्माओ ंका द�2न करें। ऐसा करने से
आपको कुछ आध्यान्द्रित्मक संस्कार प्राप्त हो *ायेंगे,  *ो नया सान्द्रित्त्वक *ीवन प्रारम्भ करने में उपयोगी प्रतीत होंगे।
आपको उत्तम *न्म निमलेगा। आपके अगले *न्म में योग-साधना के लिलए, अपने हृदय में निनभृत निदव्यता का उद्घाटन
करने के लिलए उपयnु वातावरण प्राप्त होगा। ईश्वर अपनी कृपा द्वारा आपको आध्यान्द्रित्मक साधना के लिलए सारी सुगमताएँ
और अवसर प्रदान करेंगे। र्थोडे़ से भी निनयमपूव2क योगाभ्यास और वेदान्द्रिन्तक साधना के द्वारा आप अपनी मनोवृलित्त और
पुराने कुसंस्कारों को बदल सकते हैं। आप कई आगामी *न्मों को अचानक समाप्त कर सकते हैं। तीन वष2 के अभ्यास
से आप *न्म-मरण के चंगुल से छुटकारा पा सकते हैं। आप अवश्य ही संन्यासी बनेंगे। इसी *न्म में, अभी ही क्यों नहीं
बनते? अनावश्यक *न्मों के चक्र को और इनके अनुगामी के्ल�ों को आप अचानक समाप्त क्यों नहीं कर देते हैं? आप
कब तक इस संसार के निवषयों के और इन्द्रिन्?यों के दास बने रहना चाहते हैं? अब *ाग *ायें। साधना करें और अमृतत्व
प्राप्त कर लें। “उ`रदेात्मनात्मानम्”– अपने ही द्वारा अपना (संसार-सागर से) उ`ार करना चानिहए (गीता : ६-५)।

नये अच्छे-अच्छे संस्कार नये स्व-स्व सुझावों से बनाये *ा सकते हैं। कल्पना करें निक मन्द्रिस्तष्क एक
काष्ठफलक ह ैऔर उसमें कीलें लगी हैं *ो निक निवचार,  स्वभाव तर्था नसैर्दिगक प्रवृलित्त की प्रतीक हैं जि*नसे कम� का
निनश्चय होता ह।ै यनिद आपको ज्ञात हो निक कोई निवचार या स्वभाव बुरा ह,ै कोई नसैर्दिगक प्रवृलित्त बुरी ह ैतो *ैसे तख्ते में
कोई बुरी कील लगी हो तो नयी कील ले कर, उसे बुरी कील के ऊपर रख कर बराबर हर्थोडे़ की चोट लगाते रहने से
बुरी कील र्थोड़ी-र्थोड़ी बाहर को निनकलती रहगेी और नयी कील उतने ही परिरमाण में अन्दर धँसती *ायेगी और अन्त में
बुरी कील निबलकुल निनकल *ायेगी। इसी प्रकार नया निवचार, स्वभाव या नसैर्दिगक प्रवृलित्त मन के सम्मुख प्रस्तुत करें और
उसका र्थोड़ा-र्थोड़ा अभ्यास करते रहें। इस तरह करते रहने से कुछ समय में बुर ेनिवचार और स्वभाव निबलकुल दरू हो
*ायेंगे। निनःसन्देह इसके लिलए दृढ़ प्रयत्न की आवश्यकता ह।ै नये स्वस्र्थ सुझाओ ं को निनरन्तर दोहराते रहने की
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आवश्यकता ह।ै आदत भी दसूरी प्रकृडित होती ह।ै परन्तु �ु`, अप्रडितरोध्य, निनडिश्चत दृढ़ इच्छा-�निn अवश्य ही निव*य
प्राप्त कर लेगी।

*ब आप ओकंार या 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म' महावाक्य का उच्चारण करते हैं तो डिचत्त में एक संस्कार बनता ह ैनिक 'मैं
ब्रह्म हँू।' ओकंार का निनत्य २१,६०० *प करने का उद्देश्य यह ह ैनिक यह संस्कार दृढ़ हो *ाये।

संस्कार-ना� मोक्षदायक है

व्यनिn का स्र्थूल �रीर भले ही मर *ाये; परन्तु कम� के, भोगों के और निवचारों के संस्कार मृत्य ुके बाद भी
मोक्ष-प्रानिप्त तक उसका अनुसरण करते हैं। ये उपाडिधयाँ मृत्यु के पीछे उसके सार्थ-सार्थ रहती हैं। ये उपाडिधयाँ
परिरवत2न�ील हैं; क्योंनिक व्यनिn प्रत्येक मृत्य ुके समय शिभन्न-शिभन्न प्रकार के संस्कार ले *ाता ह।ै अनेक *न्मों में आप
शिभन्न-शिभन्न प्रकार के संस्कार बनाते हैं। *ो निनडिश्चत उपाडिधयाँ मृत्य ुके बाद आपके सार्थ *ाती हैं, वे हैं पंच ज्ञानेन्द्रिन्?याँ,
पंच कम�न्द्रिन्?याँ, पंच प्राण, अन्तःकरण चतुष्टय और कारण �रीर *ो लिंलग-�रीर का आधार होता ह।ै संस्कारों का ना�
या कारण-�रीर का ना� ही मोक्ष प्राप्त कराता ह।ै यह ब्रह्म-ज्ञान-प्रानिप्त कराता ह।ै *ब तक संस्कार बने रहेंगे तब तक
आपको नये-नये *न्म लेने पड़ेंगे। *ब तक ब्रह्म-ज्ञान-प्रानिप्त द्वारा सार ेसंस्कार निमट नहीं *ाते, निवदग्ध नहीं हो *ाते, तब
तक आपको बारम्बार *न्म लेना पडे़गा। *ब संस्कार निमट *ायेंगे तो ब्रह्म-ज्ञान स्वयं अपनी मनिहमा से निवभाजिसत हो
उठेगा।

संस्कारों को नष्ट करना ही साधना है

साधक का लक्ष्य निनब�* समाडिध के द्वारा इन संस्कारों को *ला देना या निमटा देना होता ह।ै संस्कारों को
निमटा देना ही साधना ह।ै श्वास लेना, सुनना, देखना, स्प�2 करना, चखना, सँूघना—इन सबसे मन में संस्कार बनते हैं।
संसार मन में आँखों,  कानों,  वाणी और पुराने संस्कारों के द्वारा प्रवे� करता ह।ै यनिद आप एकान्त में रहें तो आप
प्रर्थमोn तीन द्वारों को बन्द कर सकते हैं। निवचार के द्वारा आप चौरे्थ द्वार, संस्कारों को भी बन्द कर सकते हैं। तभी
ज्ञान का उदय होगा। ज्ञानी पुरुष में संस्कार नहीं होते। वे ज्ञान द्वारा *ल *ाते हैं। निनस्सन्देह उसके अन्तःकरण में
संस्कारों का बल रह *ाता ह;ै परन्तु उससे हानिन नहीं हो सकती। वे ज्ञानी को बन्धन में नहीं �ाल सकते।

परिरच्छेद- १५

संकल्प

निवचार-प्रनिक्रया
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ईश्वर में ही आध्यान्द्रित्मक *ीवन ह।ै यही हमें अनन्त से यnु कर देता ह।ै क्योंनिक ब्रह्म स्वत: पूण2 और परिरपूण2
ह,ै  इसलिलए आपको ब्रह्म में सब कुछ निमल *ाता ह।ै आपकी सारी आवश्यकताएं और इच्छाएँ वहाँ तृप्त हो *ाती हैं।
दसूरी ओर भौडितक *ीवन ह;ै यह हमारा सम्बन्ध चारों ओर के संसार से करा देता ह।ै इन दोनों से सम्बन्ध कराने वाला
निवचार ह।ै यही दोनों के बीच लिखलवाड़ करता ह।ै

हमार ेअन्दर �निn ह ैजि*ससे हम अपनी पसन्द के अनुसार निदव्य प्रवाह के लिलए अपना हृदय खोल या बन्द
कर सकते हैं। यह सब मन की �निn से निवचार-प्रनिक्रया द्वारा होता ह।ै यनिद आप रा*सी प्रकृडित के हैं तो आप ईश्वर से
बहुत दरू हैं, आपका हृदय ईश्व की ओर से बन्द ह ैऔर यनिद आपकी प्रकृडित सान्द्रित्त्वक ह ैतो आपका हृदय ईश्वर के निदव्य
प्रवाह के लिलए खलुा ह।ै

पनिवत्र गगंा *ी का उद्गम-स्र्थान गगंोत्तरी ह ै और वे सदा गंगा-सागर की ओर बहती रहती हैं। इसी प्रकार
निवचार-धारा मन में *मे हुए संस्कारों के तल से प्रारम्भ होती हैं *हाँ वासनाएँ भरी रहती हैं और *ाग्रत तर्था स्वप्न
अवस्र्था में निनरन्तर पदार्थ� की ओर बहती रहती ह।ै *ब पनिहये बहुत गरम हो *ाते हैं तो रले के इ*ंन को भी आराम
देने के लिलए इ*ंन-घर में भे* निदया *ाता ह।ै परन्तु मन का यह रहस्यमय इ*ंन पल-भर भी आराम निकये निबना बराबर
काम निकये *ाता ह।ै इस मन का निवस्तार ही संकल्प ह ैऔर अपनी नानात्व-�निn के द्वारा इस संकल्प-*गत् को *न्म
देता ह।ै

अज्ञानिनयों का मन निवके्षपयnु, चंचल और करोड़ों संकल्पों वाला होता ह।ै उनके मग संकल्पों द्वारा �ोलते रहते
हैं। परन्तु ज्ञानी संकल्पों से मुn होते हैं। वे सदा आत्मज्ञान में न्द्रिस्र्थत होते हैं *ो सव च्च तृनिप्त और परम �ान्द्रिन्त देता ह।ै

संसार केवल संकल्प है

*ब संकल्प अडित-वेग से बढ़ने लगता ह ैतो कभी भी लाभदायक नहीं होता, प्रत्यत्ु इससे हानिन ही होती ह।ै
संकल्प बन्धन का कारण ह।ै *ो कुछ संकल्प और वासनाएँ आप बनाते हैं, वे सब ही आपको *ाल में फँसाते *ाते हैं।
*ैसे र�ेम कीट स्व-निनर्दिमत कृनिमको� में फँस *ाता ह,ै  वैसे ही आप स्व-रडिचत संकल्पों और वासनाओ ं के द्वारा
बन्धनग्रस्त हो *ाते हैं। संकल्प ही दःुख ह ैऔर इसका अभाव ब्रह्मानन्द ह।ै संकल्प ही संसार ह ैऔर इसका निवना�
मोक्ष ह।ै

मन का संकल्प ही सार े स्र्थावर और *ंगम *ीवों के सनिहत सार े संसार का उद्भव करता ह।ै महामाया की
भ्रान्द्रिन्त का यह निवषैला वृक्ष संसार के शिभन्न-शिभन्न निवषय-भोगों की भूनिम में मन के निवकारों के बी* से अडिधकाडिधक फलता-
फूलता ह,ै संकल्पों से पूण2 होता ह।ै

माया एक बड़ा निवषैला वृक्ष ह।ै माया-भ्रम के इस वृक्ष को तृष्णाएँ और वासनाएँ सींचती हैं। कम2 इसके फल हैं।
कामवासना, क्रोध, लोभानिद इसकी कोंपलें हैं। सत्त्व, र* और तम कलिलयाँ हैं। इन्द्रिन्?याँ टहनिनयाँ हैं। अहकंार इसका तना
ह।ै राग और द्वेष इसकी दो मुख्य �ाखाएँ हैं। उनके निवषय पदार्थ2 इसकी पलित्तयाँ हैं।

*ैसे सव2गत आका� का रूप नहीं ह,ै  वैसे ही यद्यनिप व्यनिnगत मन की, *ो अनिवद्या से पूण2 और व्यापक ह,ै

न्द्रिस्र्थडित नाम के लिलए ह ैतर्थानिप इसका बाहरी या आन्तरिरक कोई रूप नहीं ह।ै सार ेपदार्थ� से भासमान सत्यता का
निवकास ही मन ह।ै *हाँ भी संकल्प ह ैवहाँ मन का अन्द्रिस्तत्व ह।ै

इस संसार का उद्भव और निवलय (*ो चेतना के निवकार के जिसवाय और कुछ नहीं ह)ै मन के संकल्पों के उद्भव
और क्षय के सार्थ-सार्थ होता ह।ै संकल्पों और निवकल्पों का त्याग कर देने पर ही मन के द्वारा ब्रह्म-साक्षात्कार हो
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सकता ह।ै आपको संकल्पों का यर्थासम्भव पूण2 उन्मूलन करना चानिहए। यह संकल्प-ना� की साधना बुडि`मत्तापूव2क
करनी चानिहए।

संकल्प-ना� से ही मोक्ष होता है

चाहे आप कोनिट-कोनिट वष� तक तप करते रहें, चाहे आप एक ही समय में तीनों लोकों की यात्रा करने में समर्थ2
हो *ायें; परन्तु संकल्प-ना� के सुनिनडिश्चत पर्थ का अनुसरण निकये निबना आप निनर्दिवकार मोक्ष को प्राप्त करने में कदानिप
सक्षम नहीं हो सकते। इसलिलए संकल्प के निवना� का प्रयत्न करें और इससे सार ेदःुख और निवषमता से रनिहत ब्रह्मानन्द
की प्रानिप्त कर लें।

अपुन*2न्य संकल्प-क्षय ही निनद ष ब्राह्मी-न्द्रिस्र्थडित ह।ै तो निफर मौन हो कर गुप्त रूप से अपने हृदय में संकल्पों के
ना� का निवचार क्यों नहीं बनाते ? जि*न्होंने संकल्पों का निवना� कर निदया ह,ै उन्हें चक्रवत� सम्राट् का रा*सिंसहासन भी
तुच्छ लिखलौना-सा प्रतीत होगा।

संकल्प,  निवकल्प और द्वैत-भावना से रनिहत हो *ायें। अपने को निबलकुल संकल्प-  रनिहत बना दें और
निनर्दिवकल्प बन *ायें। यही ब्रह्म-निनष्ठा या अद्वैत-निनष्ठा ह।ै इस अवस्र्था को प्राप्त करने के लिलए कठोर प्रयत्न करें। तब आप
पूण2 �ान्द्रिन्त और आनन्द में रहेंगे।

मन का स्वभाव

मन संसारी पदार्थ� का ध्यान सरलता से कर सकता ह।ै यह इसका स्वभाव ह।ै साधारणतया निवचार पदार्थ�
की ओर सुगमता से *ाते हैं। मानजिसक �निn इस ओर सह* ही प्रवानिहत होती ह।ै यह सांसारिरक निवचारों की प्राचीन
बीडिधयों या लीकों में सरलता से प्रवानिहत होती ह।ै ईश्वर का ध्यान करना इसे अत्यडिधक कनिठन लगता ह।ै संसारी
व्यावहारिरक मन के लिलए यह उतना ही कनिठन ह ैजि*तना पहाड़ी पर चढ़ना। मन को पदार्थ� की ओर से हटा कर ईश्वर की
ओर ले *ाना वैसा ही कनिठन ह,ै *ैसे गंगा के सह* प्रवाह को गगंा सागर की ओर से रोक कर बदरीनारायण की ओर
*ाना या यमुना के प्रवाह के प्रडितकूल नाव चलाना तो भी यनिद आप *न्म मरण से मुn होना चाहते हैं तो मन को इच्छा
के निवरु` भी अनवरत प्रयत्न और त्याग के द्वारा ईश्वर की ओर चलने के लिलए साधना चानिहए। यनिद संसार के के्ल�ों और
निवपलित्तयों से छुटकारा पाना चाहते हैं तो इसके अडितरिरn अन्य कोई उपाय नहीं ह।ै

संकल्प-ना� कैसे करें ?

संकल्प के ध�बे या बादल को निववेक और सतत प्रयत्न की �निn से शिछन्न करके आत्म-प्रका� सनिहत
ब्रह्मानन्द-सागर में निनमन हो *ायें। *ब आप अपनी छाया पर निमट्टी �ाल कर उसे दबाना चाहते हैं तो छाया सदा ऊपर
ही रहती ह।ै इसी प्रकार *ब आप संकल्पों को निववेक-वृलित्त से नष्ट करने का यत्न करते हैं तो वे बार-बार प्रकट हो *ाते
हैं। मन को वस्तुओ ंकी ओर से हटा लें और अपने गरुु के उपदे�ों के अनुसार चलें। मन को �ु` करके डिचदाका� में
न्द्रिस्र्थर करें। संयम पा कर मन का क्षय हो *ायेगा; इसमें सन्देह नहीं ह।ै

सांसारिरक पदार्थ� का क्षणमात्र के लिलए भी ध्यान न करें। संकल्प से छुटकारा पाने के लिलए बहुत प्रयत्न करने
की आवश्यकता नहीं ह।ै निवचारों का निनग्रह करने से मन का ना� हो *ायेगा। एक पूण2 निवकजिसत पुष्प को अपने हार्थ से
मसल �ालने में तो कुछ प्रयत्न लगता भी ह;ै परन्तु संकल्प का क्षय करने के लिलए उतने भी प्रयत्न की आवश्यकता
नहीं। निवचारों के संयम से संकल्प का ना� हो *ाता ह।ै आन्तरिरक संकल्प के द्वारा बाह्य संकल्पों को टूढ़ता से क्षय
करके और �ु` मन के द्वारा अ�ु` मन का ना� कर आत्मज्ञान में दृढ़तापूव2क न्द्रिस्र्थत हो *ायें।
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*ब संसार की असारता का निवचार आपके अन्दर दृढ़ता से *म *ायेगा तो नम और रूप द्वारा *निनत निवके्षप
और संकल्प की स्फुरणा भी धीर-ेधीर ेलुप्तप्राय हो *ायेगी। निनरन्तर कहते रहें,  "ब्रह्म सत्य ं*गन्द्रिन्मथ्या *ीवो ब्रहै्मव
नापर: अर्था2त् केवल ब्रह्म ही सत्य ह,ै  संसार असत्य ह ैऔर *ीव ब्रह्म से अशिभन्न ह।ै इसका उच्चारण करते रहने से
आपको अत्यडिधक मानजिसक �निn तर्था �ान्द्रिन्त प्राप्त होगी।

अपने सम्मुख के दृश्य पदार्थ� के लिलए समस्त वासनाओ ंसे अपने को मुn कर अपने मन में उठने वाले सारे
संकल्पों का उन्मूलन कर दें। यह मन *ो संकल्पों द्वारा उत्प होता ह,ै  इन्हीं संकल्पों द्वारा नष्ट हो *ाता ह ै*ैसे अनिग्न
वाय ुद्वारा उद्दीप्त होती ह ैऔर वाय ुद्वारा ही �निमत भी होती ह।ै

निनःसंकल्पावस्र्था

नीच संकल्पों के निमटने के सार्थ-सार्थ अनिवद्या और उसका काय2 (मन) भी निमट *ाता ह।ै संकल्प दःुखमय ह।ै
निनःसंकल्प परमानन्द ह।ै एकान्त कमर ेमें अकेले बठै *ायें। नेत्र बन्द कर लें। मन को देखें और निनरन्तर तर्था दृढ़ प्रयत्न
द्वारा एक-एक करके वृलित्तयों को नष्ट कर दें। असम्प्रज्ञात समाडिध हो *ायेगी।

यनिद दःुख*नक संकल्पों के निवना� के सार्थ-सार्थ मन का भी ना� कर निदया *ाये तो मोह-रूपी घना कुहासा,
*ो आप पर अतीत काल से छाया हुआ ह,ै  स्वयं ही निमट *ायेगा। निफर �रत्काल के निनरभ्र आका� के समान
ज्योडितस्वरूप, आनन्दमय, अनिद्वतीय, निनराकार, अ*न्मा, अनिवना�ी ब्रह्म स्वयं प्रका� करने लगेगा।

*ब आपके निवकीण2 निवचार एकत्र हो *ायेंगे और आप �ान्त हो कर निवश्राम की अवस्र्था में रहेंगे तो
निनत्यानन्द-स्वरूप आत्मा उसी प्रकार प्रकाशि�त हो *ायेगा जि*स प्रकार निनम2ल *ल में सूय2 का प्रडितनिबम्ब चमकता है
धन, स्त्री या भो*न में �ान्द्रिन्त नहीं ह।ै *ब मन वासना रनिहत हो *ायेगा तो आत्मदेव प्रका� करके निनत्य सुख और
�ान्द्रिन्त की वषा2 करेंगे। आप व्यर्थ2 ही बाह्य पदार्थ� में आनन्द की खो* क्यों करते हैं? अपने अन्दर ही स्वानुभूडितमूलक
सडिच्चदानन्द अमृत आत्मा में सुख की खो* करें।
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परिरच्छेद- १६

निवचार ही संसार की सृनिष्ट करता है

निवचार ही प्रत्येक पदार्थ2 का स्रोत है

हमार े चतुर्दिदक् के इस स्र्थूल *गत् की प्रत्येक वस्तु का उद्गम सबसे प्रर्थम निवचार में हुआ। इससे उसका
आकार बना। प्रत्येक रा*महल, मूर्तित, डिचत्र, यन्त्र का पुर*ा इत्यानिद पदार्थ� ने पहले उसके निनमा2ता के मन में आकार
लिलया र्था और निफर वे इस स्र्थूल रूप में बनाये गये।

मन पर अनेक निवषयों का पूवा2डिधकार होता ह।ै *ब डिचत्रकार कोई डिचत्र बनाने लगता ह ैतो अपने मन में पूव2-
कन्द्रिल्पत निकसी डिचत्र से ही सामग्री ले लेता ह।ै

अन्ततः संसार एक निवचार मात्र ही तो ह।ै *ैसे उपयnु समय और स्र्थान पर बी* का अंकुर फूटने लगता ह,ै

वैसे ही मन के संकल्प से ?ष्टा भी दृश्य रूप में निदखायी देने लगता ह।ै *ब मन सोचना बन्द कर देता ह,ै संसार का लोप
हो *ाता ह ैऔर अनिनव2चनीय आनन्द प्राप्त होता ह।ै *ब मन सोचना आरम्भ कर देता ह ैतो संसार पुनः प्रकट हो *ाता
ह ैऔर परिरणाम दःुखमय होता ह।ै

�ेकाट�स के जिस`ान्त का मौलिलक आधार ह ै निक मेरा अन्द्रिस्तत्व मेर े निवचार के अनुकूल ह।ै भगवान् �ंकर के
वचन इस जिस`ान्त के अनुकूल ही हैं निक आत्मा कभी भ्रममूलक नहीं हो सकता; क्योंनिक *ो आत्मा के अन्द्रिस्तत्व को
नहीं मानता ह,ै वह इसके इनकार करने में भी इसकी सत्ता को देखता ह।ै

मन के द्वारा *गत् को देखा *ा सकता ह;ै  परन्तु यह खेद का निवषय ह ैनिक ऋनिष-मुनिनयों के अडितरिरn अन्य
निकसी ने मन को नहीं देखा। *ब आप निनरन्तर और गम्भीरतापूव2क मनस्तत्त्व का निवचार करेंगे, तो आपको ज्ञात होगा
निक मन कुछ भी नहीं ह।ै मन का निवश्लेषण करने पर वह कुछ भी नहीं रह *ाता। मन निवचारों की पोटली ह ैऔर 'मैं' सब
निवचारों का मूल ह।ै यह अहभंाव एक निमथ्या भाव, असत्त्व ह।ै *ब सब निवचारों का मूल अहभंाव ही कुछ नहीं ह,ै तो निफर
मन का अन्द्रिस्तत्व कहाँ रहा!

प्रर्थम निवचार *ो आपके मन में उठा, वह अहभंाव र्था। ब्रह्म में लय होने से पहले *ो निवचार मन में उठेगा, वह
ब्रह्माकार-वृलित्त होगी, *ो आपकी इस अनुभूडित से पैदा हुई। ह ैनिक आप ब्रह्म हैं।

संसार वैश्व मन की सृनिष्ट है

संसार *ीव की मानजिसक कल्पना नहीं ह।ै वैश्व मन (निहरण्यगभ2) के एक संगडित निवचार ने भासमान *गत् का
आकार लिलया। यह संसार केवल ईश्वरचे्छा का फल ह ै*ो मन की निक्रयाओ ंके द्वारा सच्चा सा प्रतीत होता ह।ै
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कोई नाटक लिलखने से पहले आपके मन में सार े नाटक का सुस्पष्ट डिचत्र बना होता ह।ै निफर आप इसको
क्रमानुसार चार अंकों में लिलखते हैं। *ब यह नाटक निदखाया *ाता ह.ै तो इसके एक-एक भाग को क्रम�ः खेला *ाता
ह।ै इस प्रकार ईश्वर के मन में इस *गत् और इसकी गडित-निवडिध का एक स्पष्ट डिचत्र रहता ह।ै उसके लिलए अतीतकाल या
भनिवष्यकाल नहीं होता। उसके लिलए तो सब कुछ वत2मान ही ह।ै उसके लिलए निनकट और - दरू कुछ नहीं ह।ै सब-कुछ
यहाँ ही ह।ै समय की गडित के अनुसार इस निव�ाल *गत्-रूपी रगंमच पर घटनाएँ क्रनिमक रूप से आती रहती हैं। अणु
निनरन्तर चक्कर लगाते रहते हैं। नवी वस्तु पुरानी होती रहती ह ैऔर पुरानी नयी हो *ाती ह।ै वस्तुतः पुरानी या एकल
कोई वस्तु नहीं ह।ै *ीव अपने व्यनिष्ट मन के द्वारा घटनाओ ंको क्रमानुसार देखते हैं; परन्तु ईश्वर सारी घटनाओ ंको एक-

सार्थ ही *ानता ह।ै वह सव2ज्ञ ह।ै वह सव2निवद् भी ह।ै वह अपनी सृनिष्ट के प्रत्येक निववरण को *ानता ह।ै निवश्व-मन से
माया उत्पन्न होती ह।ै व्यनिष्ट-मनः वस्तुओ ंको इसी माया के भ्रम से ग्रहण करते हैं।

यह *गत् मन के निवकार के अडितरिरn और कुछ नहीं ह।ै यह ब्रह्म से, *ो *गत् का कारण ह,ै स्वयं ही बना ह।ै
यह समस्त निवश्व,  *ो केवल मन द्वारा भासमान ह,ै  मन के निवकार के अडितरिरn कुछ नहीं ह।ै आत्मनिनष्ठ रूप में मन
चैतन्य ह ैऔर वस्तुगत रूप में यही यह संसार ह।ै इसलिलए यह सव2व्यापी *गत् चैतन्य के जिसवाय और कुछ नहीं ह।ै"
(*ीव तर्था *गत् अपनी अन्त*ा2त अवस्र्था में ही ब्रह्म ह)ै

ईश्वर और माया

सार ेसंस्कार माया में तरैते हैं। कल्पना करें निक एक बहुत बड़ा दप2ण ह।ै आप उसमें बा*ार में *ाने वाले सारे
मनुष्यों, ठेलों, गानिड़यों, मोटरों आनिद के प्रडितनिबम्ब देख सकते ह।ै निबना किंकडिचत् भी प्रभानिवत हुए आप दरू से दप2ण में इन
गडितयों को देखते रह सकते हैं। ऐसे ही संसार की सारी गडितयाँ माया नामक सबसे बडे़ दप2ण में होती हैं। संसार का
स्वामी ईश्वर केवल प्रत्येक वस्तु को देखता रहता ह।ै वह मूक साक्षी ह।ै *ब *ीवों का अदृष्ट (कम2 भोग का पार�ध)

परिरपक्क होता ह ैतो ईश्वर केवल इच्छा करता ह ैऔर संसार का प्रादभुा2व हो *ाता ह।ै

मन के संकल्प में संसार की सत्यता न्द्रिस्र्थत है

अनिनव2चनीय ब्रह्म से सत्ता प्राप्त कर यह सव2दा उत्तेजि*त मन अपने संकल्पों के अनुसार *गत् की रचना करता
ह।ै आपके मन के संकल्पों से ही इन्?*ाल-रूपी संसार प्रकट होता ह।ै आपके संकल्पों के कारण ही यह संसार
अन्द्रिस्तत्ववान्-सा प्रतीत होता ह ैऔर यनिद आप इस संसार से पर ेसत्-ब्रह्म को प्राप्त करना चाहते हैं तो आपको इन्हीं
को देने का आदे� निदया *ाता ह।ै भगवद्गीता (६-४) में कहा ह ै"सव2संकल्पसंन्यासी योगारूढस्तदोच्यते--सव2 संकल्पों
का त्यागी व्यनिn योगारूढ़ कहा *ाता ह।ै

छोटे से संकल्प की वृडि` के सार्थ ही *गत् पैदा हो *ाता ह ैऔर संकल्प-क्षय हो *ाने पर भी दृनिष्ट से ओझल
हो *ाता ह।ै संकल्पों के नष्ट हो *ाने से ?ष्टा और दृश्य के भेद के सार ेभाव दरू हो *ाते हैं और निफर ब्रह्म की सत्यता
अबाध गडित से प्रकाशि�त होने लगती ह।ै निफर सचराचर संसार की छाया अद्वैत रूप से इसी में लीन हुई निमलती ह।ै

अहभंावना के सार्थ ही सांसारिरक निवचारों का समूह आरम्भ हो *ाता ह ैअहभंावना के नहीं रहने से सारा
संसार उसी क्षण इसी प्रकार *ाता रहता ह ै*ैसे सूय2 के आने पर अन्धकार दरू हो *ाता ह।ै 'मैं' और मन एक हैं। मैं को
नष्ट कर दीजि*ए तो मन भी नष्ट हो *ायेगा।

योगवाजिसष्ठ में कहा ह-ै  "मनः कन्द्रिल्पतं *गत्" अर्था2त् यह *गत् मन की कल्पना ह।ै यह संसार की *ादगूरी
का खेल केवल मन ही तो बनाता ह-ै "मनोमात्रं *गत्।" जि*से आप *गत् कहते हैं, वह केवल मन ही ह।ै मन संसार ह।ै
यह संसार मन के जिसवाय और कुछ नहीं ह।ै *ैसे स्वप्न में ही दसूरा स्वप्न बन *ाता ह,ै  इसी प्रकार यह सूक्ष्म मन
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अदृश्य पदार्थ2 भी बनाता रहता ह।ै मन की सत्ता के सार्थ-सार्थ ही यह ना�वान् संसार में रहता ह;ै मन के क्षीण हो *ाने
से यह भी अदृश्य हो *ाता ह।ै यनिद ज्ञान, द�2न और निक्रया का कारणभूत मन लोप हो *ाये तो उसके सार्थ ही सार्थ
यह निवषय *गत् भी लय हो *ाता ह।ै

प्रत्येक ��द के लिलए एक पदार्थ2 और एक अर्थ2 होता ह।ै गौ ��द के लिलए भी एक अर्थ2 और एक पदार्थ2 ह।ै माया
आपको ��द*ाल के द्वारा धोखा दे रही ह।ै सारा संसार भाव मात्र ह।ै यह संकल्प मात्र, भ्रान्द्रिन्त-मात्र ह।ै यह कल्पना
मात्र ह,ै  आका� मात्र ह।ै इसकी न्द्रिस्र्थडित केवल नाम मात्र ह।ै "वाचारम्भणं निवकारो नामधेयं मृलित्तकेत्ये सत्यम्" अर्था2त्
निवकार केवल वाणी के आश्रयभूत नाम मात्र ह,ै सत्य तो केवल मृलित्तका ही ह ै(छा. उ. ६-१-४)। सारा संसार पंचभूतों
का बना हुआ ह।ै निवश्लेषण करें, सभी पदार्थ� की भ्रम-मूलक द�ा *ान लें और सार ेनिमथ्या पदार्थ� को त्याग दें। *ब
आप निवश्लेषण करना प्रारम्भ करेंगे तो सारा संसार लोप हो *ायेगा और इसके सार्थ-सार्थ ��द भाव और पदार्थ� का भी
लोप हो *ायेगा।

*गत् में जि*तना हष2-�ोक का अनभुव होता ह,ै वह मन की निक्रया से ही होता ह।ै सार ेदःुख और सुख-समूह
मन के द्वारा ही उत्पन्न होते हैं। इसलिलए यनिद �ु` निववेक और आध्यान्द्रित्मक साधना के द्वारा मन का ना� कर निदया
*ाये, तो सुख-दःुख का भी ना� हो *ायेगा। मन के सुख और दःुख के लिलए ही नित्रलोकी की रचना होती ह।ै मन की
निक्रया रोक देने से तीनों लोक और उनके दःुख सब लोप हो *ाते हैं। मन के निवना� के सार्थ ही नित्रकाल का सव2र्था लोप
हो *ाता ह।ै मन के निनग्रह से सारी जिसडि`याँ प्राप्त हो *ाती हैं। यनिद मन का निनग्रह नहीं हो, तो सब-कुछ दःुखमय और
व्यर्थ2 हो *ाता ह।ै इसलिलए मन का ना� कर देना चानिहए।

मन तीन प्रवग� की सीमा में काय2 करता है

मन सव2दा दे�, काल और कारण इन्हीं तीनों प्रवग� के अन्दर काम करता ह।ै ये तीनों प्रवग2 मन के बनाये हुए
पदार्थ2 हैं। वस्तुतः नारिरयल का पेड़ बीस फुट ऊँचा नहीं ह।ै ऊँचाई तो मन की बनाई हुई व्याख्या ह ैबाहर तो केवल
स्पन्द मात्र ह।ै यह मन ही लम्बाई, चौड़ाई, ऊँचाई, मोटाई, निवस्तार, चौकोर, �ून्य आनिद बनाता रहता ह।ै दो मील की
दरूी आभास मात्र ही ह।ै आप वास्तव में यह अनभुव करते हैं निक आपने इतनी दरूी तय की ह।ै *ब आप मन से ऊपर
पहँुच *ाते हैं, तो ये प्रवग2 निबलकुल लुप्त हो *ाते हैं। इसलिलए ब्रह्म-निवचार के द्वारा मन को कुचल दें। तब आप �ान्द्रिन्त,

आनन्द और परम कारण-रूप प्रदे� में पहँुच *ायेंगे *ो �ाश्वत, असीम तर्था परम कारण ह।ै

संसार की उत्पलित्त क्यों और कैसे हुई—एक दबु ध प्रश्न

श्रीयत्ु नारायण *ो मेरा निमत्र मेर ेसम्मुख खड़ा ह,ै वह मेर ेअपने ही मन का काय2 ह।ै यह संसार भी मेर ेही मन
का काय2 ह।ै

अभाव द�2न का निवषय कहा गया ह;ै क्योंनिक निकसी पदार्थ2 का अभाव निकसी दसूर ेस्र्थान में उसकी सत्ता की
सूचना देता ह।ै

मायावाद के जिस`ान्त के अनुसार वास्तव में संसार ह ैही नहीं। यह केवल मानजिसक कल्पना ह।ै बौ`मत में इसे
निवज्ञानवाद कहते हैं।

यर्थार्थ2वाद के अनुसार संसार एक यर्थार्थ2 सत्ता ह।ै मध्वाचाय2 का द्वैतवाद, कावशि�वाद और महर्दिष पतं*लिल का
रा*योग सब संसार को सत् य (*गत् सत्यम्) मानते हैं।
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दा�2निनक काण् ट ने लिलखा ह ै निक दे�,  काल और कारण ये वस्तुनिनष्ठ सत्ताएँ नहीं हँू,  बन्द्रिल्क हमारी बुडि` के
आत्मगत रूपान्तर हैं। इसका जिस`ान्त यह ह ैनिक दे�, काल और कारण से परिरन्द्रिच्छन्न यह संसार मन का ही निवकास ह,ै

इसके जिसवाय और कुछ भी नहीं ह।ै

परिरन्द्रिच्छन्न मन *ो स्र्थूल ह ैऔर *ो काल, दे� और कारण काय2 के निनयम में न्द्रिस्र्थत ह,ै  संसार के निवषय में
'क्यों और कैसे' नहीं *ान सकता। यह अडितप्रश्न ह।ै इसका उत्तर निकसी �ास्त्र, ऋनिष या आचाय2 ने भी कभी नहीं निदया
ह।ै इस प्रश्न पर अपना मन्द्रिस्तष्क न खपायें; क्योंनिक इस समस्या का उत्तर आपको कभी नहीं निमल सकता। संसार की
रचना ब्रह्म की मौ* ह।ै यह उसका लीला-निवलास ह।ै यह उसकी माया ह।ै यह उसका स्वभाव ह।ै

*गत् के अभाव से क्या तात्पय2 है

*गत् के अभाव या ना� का यह तात्पय2 नहीं ह ै निक इसके पव2त, सरोवर, वृक्ष और ननिदयाँ सबका ना� हो
*ाये *ब संसार के निमथ्या होने का आपका निनश्चय अडिधकाडिधक हो *ाये और *ब आपकी न्द्रिस्र्थडित इस निवचार पर दृढ़
हो *ाये निक यह संसार मृगतृष्णा के समान भ्रमपूण2 ह,ै तो यही *गत् का ना� कहलाता ह।ै

आप पहाड़ को नहीं निमटा सकते; निकन्तु पहाड़ के निवचार को निमटा सकते हैं। यह संसार ऐसा ही ह ै*ैसे *ाग्रत
में स्वप्न होता ह।ै दप2ण में *ैसे प्रडितनिबम्ब होता ह।ै ऐसे ही मन रूपी दप2ण में यह संसार एक निव�ाल प्रडितनिबम्ब ह।ै मन
एक बड़ी चद्दर के समान ह ैजि*समें भाँडित-भाँडित के डिचत्र लगे हैं। न तो डिचत्रकार ह ैन ही डिचत्रपट और न ही डिचत्रकारी की
अन्य सामग्री यर्था तूलिलका, रगं-पात्र, तलै, चूण2 आनिद। निनम2ल इन-प्रका� पर संसार का डिचत्र लिंखचा हुआ प्रतीत होता
ह।ै

चैतन्य से उठने वाली मन की निक्रया से यह संसार बनता ह।ै मन माया ह।ै माया ही मन ह।ै मन की निक्रयाएँ
माया की ही निक्रयाएँ हैं। रूप में मन की आसनिn माया ह।ै स्वयं अपने मन को मन से अशिभन्न समझना माया ह।ै

मन संसार के रूप में कैसे अशिभव्यn होता ह।ै

प्राण की गडित से मन भी गडित�ील होता ह।ै मन की गडित से संसार की रचना होती ह।ै मन अपने को बाह्य
*गत् के रूप में अशिभव्यn करता ह।ै माया की �निnयों में से निवके्षप-�निn के द्वारा नाम और रूप प्रकट होते हैं। माया की
निवके्षप-�निn *ाग्रत और स्वप्न दोनों अवस्र्थाओ ंमें काय2 करती ह।ै इसी के कारण समस्त संसार निवके्षनिपत होता ह।ै
सुषुडित में यह लोप हो *ाता ह।ै

संसार मन में नेत्रों, वाणी और पुराने संस्कारों द्वारा प्रवे� करता ह।ै यनिद आप एकान्त में रहें, तो आप इनमें से
प्रर्थमोn तीन द्वारों को बन्द कर सकते हैं। निवचार द्वारा आप संस्कारों को, *ो चतुर्थ2 द्वार हैं, नष्ट कर सकते हैं। तब
ज्ञानोदय होगा।

*ैसे आपके भ्रमपूण2 मन के द्वारा आका� की नीलिलमा प्रतीत होती ह ै(*ो वास्तव में कुछ भी नहीं ह)ै उसी
प्रकार अनेक भेदयnु सार ेलोक यद्यनिप वे आत्म-ज्ञान ही ह,ै संसार की भाँडित भासते हैं। केवल परब्रह्म की आत्म-ज्योडित
ही मन या बहुरगंी संसार के रूप में प्रकट होती ह।ै मन प्रज्ञा �निn ह ैऔर पदार्थ2 भूत-�निn तर्था प्राण ब्रह्म की निक्रया-
�निn ह।ै प्रत्येक वस्तु ब्रह्म की ह।ै वास्तव में *ीव ह ैही नहीं। केवल ब्रह्म ही ह।ै
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*ो मन सदा वासनाओ ंके सार्थ-सार्थ उभरता और निगरता रहता ह,ै वह अपने अज्ञान के कारण इस भ्रमपूण2
*गत् को सत्य मानता ह;ै  परन्तु इसको संसार का असली स्वरूप बता देना चानिहए, तभी यह अपना ब्रह्म रूप *ान
सकेगा।

परिरच्छेद-१७

अनिवद्या और अहकंार

अनिवद्या
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मन अनिवद्या की रचना ह।ै यह अनिवद्या का काय2 ह।ै यह भ्रम से पूण2 ह।ै इसलिलए यह आपको लुभाता ह ैऔर
धोखा देता ह।ै यह आपको पर्थभ्रष्ट कर देता ह।ै यनिद आप आत्म-ज्ञान के द्वारा मन के कारण रूप अज्ञान को नष्ट कर
सके तो मन का अन्द्रिस्तत्व कहीं नहीं रहता। यह �ून्य में लीन हो *ाता ह।ै *ब ज्ञान का उदय होता ह ैतो मनोना� हो
*ाता ह।ै

अनिवद्या उपाडिधयों द्वारा काय2 करती ह।ै सारी निव�ेष सामनिग्रयाँ, जि*नको अनिवद्या की अपेक्षा होती ह,ै आत्मा की
उपाडिधयों से बनी हैं। मन उपाडिध ह,ै बडुि` उपाडिध ह ैऔर अहकंार भी उपाडिध ह।ै

अनिवद्या का स्र्थान मनषु्य के मन में होता ह।ै अनुभव*निनत आकार की व्याख्या हमारी संज्ञानात्मक �निn में
ढँूढ़नी चानिहए। श्री �ंकराचाय2 अनिवद्या की व्याख्या इस प्रकार करते हैं। यह नसैर्दिगक (स्वाभानिवक)  ह।ै यह हमारी
मानजिसक �निn में निननिहत ह।ै यह निमथ्या-ज्ञान-निननिमत्त ह ैअर्था2त् इसका कारण भ्रमात्मक-ज्ञान ह ैऔर ज्ञान मन की एक
निक्रया ह।ै यह निनत्य प्रत्ययरूप ह।ै “समस्त *ीव जि*नका अन्द्रिस्तत्व वास्तव में ह ै ही नहीं—अपने *न्म-मरण-रूप
सहकारी आभासों के सनिहत मन की निवषयनिनष्ठता की प्रवृलित्त के परिरणाम हैं, और कुछ नहीं हैं।"

?ष्टा और दृश्य से रडिचत द्वैत का सारा अनुभव �ु` कल्पना मात्र ह।ै मन से शिभन्न अनिवद्या ह ैही नहीं। मन का
ना� होने पर सब-कुछ नष्ट हो *ाता ह।ै मन की निक्रया सारी प्रतीडित का कारण ह।ै मन में अनिवद्या या भ्रान्द्रिन्त होने के
कारण आप वृक्षानिद पदार्थ� को बाहर देखते हैं और अनभुव करते हैं निक वे आपसे पृर्थक् हैं और सत्य पदार्थ2 हैं।

*ब तक मन बना रहता ह,ै तभी तक बडे़-छोटे, ऊँचे-नीचे, उत्तम और निनकृष्ट, भले और बुर ेका भेद रहता ह।ै
परमोच्च सत्य वही ह ैजि*समें सापेक्षता नहीं ह।ै यनिद आप आत्मा पर निनरन्तर और गम्भीर ध्यान (आत्म-निवज्ञान) द्वारा
मन को अडितक्रमण कर सकें  तो आप निनद्व2न्द्व द�ा को प्राप्त कर लेंगे। वहाँ परम �ान्द्रिन्त और सव त्तम ज्ञान ह।ै

मन के बाहर अनिवद्या कुछ भी नहीं ह।ै स्वयं मन ही अनिवद्या ह।ै कल्पनाएँ और संकल्प अनिवद्या के काय2 हैं।
अनिवद्या मन में सडिन्ननिहत ह।ै *ैसे मोरचा लगी हुई ताबेँ की र्थाली को निमट्टी, राख, खटाई, चूण2 आनिद से चमकाया *ाता
ह,ै वैसे ही मन को भी *प, प्राणायाम, सत्संग, निवचार और निननिदध्यासन द्वारा मा*2न करने की आवश्यकता ह।ै

अहकंार कैसे निवकजिसत होता ह?ै

बडुि`-संयnु आत्मा अहकंार बन *ाता ह।ै अहकंार का आधार बडुि` ह।ै क्योंनिक भेद-बुडि` इस अहभंाव का
कारण ह,ै  इसलिलए अहकंार का बी* बडुि` कही *ाती ह।ै अहन्ता और ममता *ीव-सृनिष्ट ह।ै *ीव-सृनिष्ट ही मनुष्य को
संसार से आब` करती ह।ै ईश्वर-सृनिष्ट भगवत्साक्षात्कार में मनषु्य ही सहायक होती ह।ै

मन का बी* अहकंार ह।ै मन के निवचारों से अहकंार की वृडि` होती ह।ै क्योंनिक सव2प्रर्थम निवचार 'अहभंाव' का
होता ह ैऔर यहीं सार े निवचारों का आधार ह;ै  इसलिलए मन का बी* अहकंार ह।ै यह 'मैं' का निवचार अपने पीछे-पीछे
काल, दे� तर्था अन्य प्रभनिवष्णुताओ ंका निवचार ले आता ह।ै इन परिरन्द्रिस्र्थडितयों के सार्थ इसे *ीव का नाम प्राप्त होता ह।ै
इसी के समकालीन बुडि`, स्मृडित और मन उप*ते हैं *ो संकल्प रूपी वृक्ष का बी* ह।ै

कौमारावस्र्था में अहकंार अडिधक दृढ नहीं होता। वह ऐसा ही होता ह ै *ैसे दप2ण में छाया तरुणाई में *ब
निववाह हो *ाता ह ैऔर आप अनेक सांसारिरक वासनाओ ंकी पूर्तित में लग *ाते हैं, तब अहकंार निवकास प्राप्त करता है
और दृढ़ता से ब`मूल हो *ाता ह।ै बाल्यकाल में आप निनभ2य रहते हैं और *ैसे ही आपके अन्दर यह अहकंार दरू हो
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*ाता ह,ै  उसके सार्थ ही अनेक प्रकार की वासनाएँ,  भय और भ्रम आप पर अपना दृढ अडिधकार कर लेते हैं और
आपको संसार भी अडिधकाडिधक सत्य प्रतीत होने लगता ह।ै

अहकंार का अशिभ�ाप

अहकंार कुछ भी नहीं ह;ै परन्तु इसका प्रभाव निकतना निवस्मयकारी ह!ै माया हो अहकंार ह।ै मन अहकंार का
दसूरा नाम ह।ै संसार का अर्थ2 अहकंार ह।ै अहकंार का अंकुर 'मेरी' और 'तेरी' लम्बी �ाखाओ ंसे इधर-उधर फैलता है
और बड़ा दृढ़ हो *ाता ह।ै अहकंार स्र्थूल देह में रहना चाहता ह ै(अशिभनिनवे�), स्र्थूल मांस खाना चाहता ह ैऔर मांस
का ही आलिंलगन करना चाहता ह।ै यह निनरा अज्ञान ह।ै माया के छल तर्था अन्धाधुन्ध ठगी को देखें सावधान रहें। *ग
*ायें। ज्ञान प्राप्त करें।

*ैसे बादल सूय2 को ढक लेता ह,ै वैसे ही अहकंार का बादल ज्ञानसूय2 को, ब्रह्म को हक लेता ह।ै यनिद आपमें
तनिनक-सा भी अहकंार ह,ै  निकसी भी एक नाम या रूप में बोड़ी-सी र्थी आसनिn ह,ै  का ले�मात्र भी ह ैऔर मन में
निकडिचन्मात्र भी संसारी ह ैतो आप ईश्वर का साक्षात्कार नहीं कर सकते।

अहकंार का उन्मूलन कैसे करें ?

धन अहकंार की गहरी *ड़ों को ज्ञानानिग्न से *ला देना चानिहए। तब आपको मोक्ष रूपी धन बड़ी सुगमता से प्राप्त
हो सकता ह।ै सार ेके्ल�, �ोक, दःुख और कष्ट समाप्त हो इन्द्रिन्?य-दमन और प्राणायाम से बडुि` के निवकास में सहायता
निमलती ह।ै

आप अचानक अहकंार का उन्मूलन नहीं कर सकते। आप स्त्री, सन्तान, धन,क्रोधानिद को सुगमता से प्राप् त
हो सकता ह ै । परन्तु अहकंार को त्यागना अडित कनिठन ह;ै  इसे र्थोड़ा-र्थोड़ा कम करने का प्रयत्न करें। तीन माह में
षो��ां� अहकंार दरू कर दें। चार वष2 में आप इसका पूरा उन्मूलन कर सकें गे। आप कम2योग द्वारा आत्मबलिलदान से या
भनिnयोग द्वारा आत्मनिनवेदन से या वेदान्द्रिन्तक आत्म निवचार द्वारा अहकंार को दरू कर सकते हैं।

मन के संकल्पों से अहकंार उत्पन्न होता ह।ै यनिद निवषय-भोगों पर आशिश्रत रहने वाले मन के निवकार नष्ट कर
निदये *ायें तो अहकंार से मुn आत्मा अकर्थनीय ब्रह्मस्वरूप हो *ाता ह।ै

अहकंार एक सूत्र के समान ह।ै यह समस्त इन्द्रिन्?यों को अपने सार्थ संयोजि*त अर्थवा शंृ्रखलिलत कर लेता ह ै*ब
सूत्र टूट *ाता ह ैतो सार ेमोती निगर *ाते हैं। इसी प्रकार *ब 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म' भावना द्वारा, साक्षी भाव द्वारा या निननिमत्त-

भाव ले कर आत्म-निनवेदन की रीडित से (अर्था2त् यह मान कर निक मैं भगवान् के हार्थों में केवल निननिमत्त मात्र हँू) यह
मनरूपी सूत्र तोड़ निदया *ाये तो सारी इन्द्रिन्?याँ भी टूट *ायेंगी। इन्द्रिन्?यों के सार्थ सम्बन्धनिवच्छेद हो *ायेगा।

यनिद आप अपने को आन्तरिरक सूक्ष्म �रीर से भी अशिभन्न मान लें तो भी आपको आत्म-साक्षात्कार में सहायता
निमलेगी। स्र्थूल हाड़-मांस के �रीर से आत्मा को अशिभन्न मानने से अहकंार के द्वारा सारी कनिठनाइयाँ आती हैं। यह
स्र्थूल 'में' बड़ी भारी अड़चन ह।ै

*ब कभी अहकंार प्रकट होता हो तो प्रश्न करें, ''इस 'मैं' का स्रोत क्या ह?ै" बार-बार इस प्रश्न को दोहरायें।
शिछलके के बाद शिछलका उतारते रहने से प्या* का कुछ भी �ेष नहीं रह *ाता। *ब आप इस छोटे से 'मैं' का निवश्लेषण
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करते हैं तो इसका अभाव ही हो *ाता ह।ै �रीर में' नहीं ह।ै टागं काट देने पर भी 'मैं' �ेष रहता ह।ै *ीव-सृनिष्ट को त्याग
दें।

जि*तना समय फूल तोड़ने में लगता ह ैया जि*तना समय पलक झपकने में लगता ह,ै  उतने ही समय में ब्रह्म-

भाव की सम्यक् साधना से अहकंार बड़ी सुगमता से निनमू2ल हो. सकता ह।ै

सान्द्रित्त्वक अहकंार

*ब आप कहते हैं, 'मैं ब्रह्म हँू' तो यह सान्द्रित्त्वक अहकार ह।ै यह मोक्ष-अहकंार ह।ै यह निकसी प्रकार भी बन्धन
में नहीं रखता ह।ै यह ब्रह्म-साक्षात्कार में सहायक होता ह।ै डिचत्र में बनी हुई अडिध निकसी ची* को नहीं *लाती
मध्याहनकालीन सूय2 के साम कोई अन्य ज्योडित नहीं चमकती और न अपना प्रका� �ालती ह।ै इसी प्रकार सान्द्रित्त्वक
पुरुष का अहकंार निकसी को हानिन नहीं पहँुचा सकता।
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परिरच्छेद- १८

निवचार-�निn

निवचार *ीनिवत �निn है

निवचार एक *ीनिवत प्रबल �निn ह।ै यह संसार में वत2मान सवा2डिधक ते*स्वी, सूक्ष्म तर्था अप्रडितरोध्य �निn ह।ै
इस भौडितक संसार की तुलना में निवचारों का *गत् अडिधक वास्तनिवक (सत्य) ह।ै निवचार स*ीव पदार्थ2 हैं। निवचारों में
प्रत्येक परिरवत2न के सार्थ मनस्तत्त्व में स्पन्द होता ह।ै �निn के रूप में काय2 करने के लिलए निवचार को एक निव�ेष प्रकार
के सूक्ष्म पदार्थ2 की आवश्यकता होती ह।ै

जि*स वस्तु का मन ध्यान करता ह,ै उसी का स्वरूप बन *ाता ह।ै *ब आप निकसी वस्तु का ध्यान करते हैं तो
आपका मन उसी वस्तु का रूप बन *ाता ह।ै *ब आप निवचार बदल देते हैं तो मन भी अपना रूप बदल देता ह।ै मन में
अनेक प्रकार के निवचार बराबर बनते रहते हैं। *ब आपके निवचार *ल्दी-*ल्दी बदलते हैं तो आपका मन भी अपना रूप
*ल्दी-*ल्दी बदलता ह।ै मन प्रडितक्षण बराबर सैकड़ों निवचारों की मूर्तितयाँ बनाता ह ैऔर निबगाड़ता रहता ह।ै यह कभी
र्थोडे़ समय के लिलए एक निवचार-मूर्तित पर न्द्रिस्र्थर नहीं रहता।

प्रत्येक निवचार का एक नाम और रूप होता ह।ै एक ही निवचार की अशिभव्यं*क �निn का स्र्थूल रूप उसका
आकार ह ैऔर सूक्ष्म रूप उसका नाम ह।ै परन्तु ये तीनों एक ही हैं। यह नित्रत्व में एकत्व ह,ै एक ही वस्तु की न्द्रिस्र्थडित की
तीन अवस्र्थाएँ हैं। *हाँ एक होती ह,ै वहाँ �ेष दोनों भी उपन्द्रिस्र्थत हो *ाती हैं। मान लीजि*ए निक आपका मन निबलकुल
�ु` और सव2र्था निवचार - रनिहत ह।ै निफर भी ज्यों ही निवचार उठने लगता ह,ै  यह फौरन ही नाम और रूप धारण कर
लेता ह।ै इसलिलए मनुष्य के प्रत्येक निवचार का प्रडितरूप एक ��द भी अवश्य होता ह।ै

भाषा शिभन्न-शिभन्न होती ह;ै परन्तु निवचार एक ही होता ह।ै सबमें मनोमूर्तित समान होती ह।ै ��द के चार स्वरूप
होते हैं—परा, पश्यन्ती, मध्यमा और वैखरी । वैखरी साधारण वाणी ह।ै शिभन्न-शिभन्न दे�ों में यह शिभन्न-शिभन्न होती ह;ै

परन्तु परा, पश्यन्ती और मध्यमा एक-सी ही होती हैं। *ो मूल स्वरूप में ��द-ब्रह्म में निनशे्चष्ट अवस्र्था में निबना भेद के
रहती ह,ै वह परा-वाणी ह।ै देवताओ ंकी भाषा तर्था मानजिसक स्तर की भाषा एक ही होती ह।ै कारण �रीर का आवत�
स्पन्द पश्यन्ती ह।ै यह आपका वास्तनिवक नाम ह।ै *ब आप कारण �रीर के द्वारा काय2 करें, *ब कारण �रीर के चक्षु
(जि*से निदव्य दृनिष्ट कहते हैं) द्वारा आप देखें, तब आप पश्यन्ती-वाणी अर्थवा अपना सच्चा नाम सुनेंगे।

निवचार सकू्ष्म पदार्थ2 है

निवचार सूक्ष्म पदार्थ2 ह।ै निवचार भी उतना ही ठोस होता ह ैजि*तना ठोस पत्र्थर होता ह।ै आपकी मृत्य ुभले ही हो
*ाये; परन्तु आपके निवचार कभी भी नहीं भर सकते। इनके भी रूप, आकार, रगं, पदार्थ2, �निn, तौल और लक्षण होते
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हैं। आध्यान्द्रित्मक निवचार का पीत वण2, क्रोध और घृणायnु निवचार का रn वण2, स्वार्थ2पूण2 निवचार का भूरा रगं होता है
इत्यानिद। योगी अपने आन्तरिरक योग चक्षु से इन निवचारों को देख सकता ह।ै

जि*तने दृढ निवचार होंगे,  उतनी ही *ल्दी उनका फल होगा। निवचार को केन्? में एकत्र निकया *ाता ह ैऔर
उसकी निद�ा निनद�शि�त की *ाती ह ैऔर जि*स मात्रा में निवचार केन्द्रिन्?त निकया *ाता ह ैतर्था निद�ा निनद�शि�त की *ाती ह,ै

उतने ही प्रभाव से वह उस काय2 को सम्पन्न करता ह ैजि*सके लिलए उसे प्रेनिषत निकया *ाता ह।ै

निवचार रचनात्मक �निn है

निवचार एक महती �निn ह।ै निवचार गडित�ील ह।ै निवचार की गडित भी होती ह।ै यह संक्रामक होता ह।ै निवचार
रचनात्मक ह।ै निवचार की �निn द्वारा आप आश्चय2पूण2 काय2 कर सकते हैं। निवचार के द्वारा आप रचनात्मक �निn प्राप्त
करते हैं। आ*कल निवचार-�निn, निवचार गडित-निवद्या और निवचार संस्कार के निवषय पर अनेक पुस्तकें  हैं। उनका अध्ययन
करें। निफर आपको निवचार, उसकी �निn तर्था उसके काय2 और उपयोग के निवषय में व्यापक ज्ञान हो *ायेगा।

निवचार की �निn अडित महान् ह।ै आपका प्रत्येक निवचार आपके लिलए प्रत्येक सम्भव प्रकार से यर्थार्थ2 मूल्य
रखता ह।ै आपकी �ारीरिरक और मानजिसक �निn, *ीवन में सफलता और अपने संग से *ो प्रसन्नता आप दसूरों को
पहुचंाते हैं ये सब आपके निवचारों के स्वभाव तर्था गुण पर निनभ2र करता ह।ै आपको निवचार संस्कृडित *ाननी चानिहए। -

निवचार स्वास्थ्य प्रदान करता है

यनिद आपके निवचार स्वस्र्थ होंगे तो आपका �ारीरिरक स्वास्थ्य भी ठीक होगा। यनिद आपके मन में रोगी निवचार
होंगे अर्था2त् रोगी तन्तुओ,ं दबु2ल नसों और अंगों की निक्रयाओ ंके उडिचत रूप में निक्रया न करने के निवचार होंगे तो आपको
स्वास्थ्य,  सौन्दय2 और एकरसत्व की आ�ा नहीं रखनी चानिहए। �रीर मन के द्वारा बनता ह।ै यनिद आपके निवचार
बलवान होंगे तो भौडितक �रीर भी बलिलष्ठ होगा।

सब प्रकार के बुर ेनिवचार मन को गन्दा और आहत करते हैं और यनिद उनको *ारी रखा *ाये तो वे सचमुच
रोग बन *ाते हैं और मन को ऐसा निवकृत बना देते हैं निक *ीवन पय2न्त उनकी डिचनिकत्सा नहीं हो सकती।

निवचार चरिरत्र-निनमा2ण करता है

"मनषु्य *ैसा निवचार करता ह ै वैसा ही स्वयं बन *ाता ह।ै" "निवचार के द्वारा मनुष्य बनाया *ाता ह।ै जि*स
वस्तु पर मनषु्य निवचार करता ह,ै स्वयं भी वही बन *ाता ह।ै" आप निवचार करें निक आप बलवान् हैं तो आप बलवान्
बन *ायेंगे। निवचार करें निक आप बलहीन ह ैतो आप बलहीन बन *ायेंगे। आप निवचार करें निक आप मूख2 हैं तो आप मूख2
बन *ायेंगे। आप निवचार करें निक आप ईश्वर हैं तो आप ईश्वर बन *ायेंगे। मनषु्य अपना स्वभाव स्वयं ही बनाता ह;ै *ैसा
सोचता ह ैवैसा ही बन *ाता ह।ै यनिद आप साहस की धारणा करें तो अपने स्वभाव में आप साहस भर लेंगे। यही बात
पनिवत्रता, धयै2, निनःस्वार्थ2ता और आत्म-संयम की ह।ै यनिद आपके उच्च निवचार होंगे तो �नःै-�नःै आप अपने लिलए ऊँचा
चारिरत्र्य बना लेंगे; परन्तु यनिद आपके निवचार नीच शे्रणी के हैं तो हीन चारिरत्र्य ही बनेंगे। न्द्रिस्र्थर और दृढ़ता से बने रहने
वाला निवचार मन की एक निनडिश्चत आदत बना देता ह ैऔर वह आदत मनुष्य के चरिरत्र में एक स्वभाव (लक्षण) के रूप में
प्रकट हुआ करती ह।ै निवचारों के सूत्रों ने निमल कर मानजिसक और नडैितक स्वभाव बनाया ह ैऔर ये स्वभाव निमल कर ही
चरिरत्र कहलाते हैं। आप अपने चरिरत्र को इतने ही निनश्चय के सार्थ निनयमानुसार काम करते हुए बना सकते हैं *ैसे
रा*निमस्त्री दीवार को बनाता ह।ै
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निवचारपूव2क चरिरत्र - गठन का प्रर्थम सोपान यह ह ैनिक हम अपने निवचारों का निवषय सतक2  हो कर पसन्द कर लें
और निफर उसी लक्षण पर बार-बार निवचार करें। �ीघ्र ही उस लक्षण को प्रकट करने की रुडिच हो *ायेगी। र्थोडे़ समय
बाद इसका अभ्यास स्वाभानिवक हो *ायेगा। निवचार ही चरिरत्र को बनाते हैं। आप निवचार के द्वारा ही प्रार�ध का सूत
काटते हैं।

निवचार प्रार�ध की रचना करते हैं

व्यनिn एक *न्म में जि*स वस्तु का अडिधक निवचार करता ह,ै  अगले *न्म में स्वयं भी वही बन *ाता ह।ै यनिद
मन निनरन्तर एक ही निवचार धारा में चलता रहे तो एक नाली सी बन *ाती ह ै जि*समें निवचार-�निn स्वतः ही दौड़ती
रहती ह ैऔर ऐसी निवचार की आदत मृत्य ुके बाद भी रहती ह,ै  क्योंनिक इसका सम्बन्ध आत्मा से होता ह।ै यह भावी
पार्थिर्थव *ीवन में कभी एक सामथ्य2 और निवचार�लैी के रूप में बनी रहती ह।ै

प्रत्येक निवचार की अपनी अलग ही मनोमूर्तित होती ह।ै प्रत्येक मनुष्य की अपनी मानजिसक सृनिष्ट, अपना मत,

अपने भाव और निवचार-धारा तर्था अनभुव होते हैं। एक भौडितक *ीवन में बनी हुई मनोमूर्तितयों का सार मानजिसक *गत्
में बनता रहता ह।ै यहीं अगले भौडितक *ीवन का आधार होता ह।ै *ैसे प्रत्येक *न्म में नया �रीर बनता ह ै वैसे ही
प्रत्येक *न्म में नया मन और नयी बुडि` भी बनती ह।ै

निवचार और कम2 की निक्रया को सनिवस्तार समझाना कनिठन ह।ै प्रत्येक कम2 का दो प्रकार का फल होता ह,ै एक
व्यनिnगत मन पर और दसूरा *गत् पर। व्यनिn अपने भावी *ीवन की परिरन्द्रिस्र्थडितयाँ दसूरों पर अपने कम� का प्रभाव
�ाल कर स्वयं बनाता ह।ै

प्रत्येक कम2 की एक पूवा2वस्र्था होती ह ैजि*सके द्वारा वह कम2 बनता ह।ै प्रत्येक कम2 का एक भनिवष्य होता ह ै*ो
उस कम2 से उत्पन्न होता ह।ै कम2 के बनाने में एक इच्छा होती ह ै*ो उसे प्रेरणा करती ह ैऔर एक निवचार होता ह ै*ो
उसे आकार देता ह।ै काय2 और कारण की अनन्त शंृ्रखला में प्रत्येक कम2 एक कड़ी होता ह,ै प्रत्येक काय2 स्वयं कारण
बन *ाता ह ैऔर प्रत्येक कारण पहले काय2 बन चुका होता ह।ै इस अनन्त शंृ्रखला की प्रत्येक कड़ी इच्छा, निवचार और
निक्रया-रूपी तीन अवयवों से बनी हुई होती ह।ै इच्छा निवचार को चलाती ह ैऔर निवचार निक्रया-रूप में परिरणत हो *ाता
ह।ै

दसूरों की सम्पलित्त की स्वार्थ2पूण2 लालसा को यद्यनिप वत2मान काल में कभी निक्रयात्मक धोखे के रूप में परिरणत
न भी निकया हो तर्थानिप यह मनषु्य को आगामी पार्थिर्थव *ीवन में चोर बनाती ह ैऔर गुप्त रूप से दबाये हुए मन में घृणा
और प्रडितकार के भाव आगामी *ीवन में हत्यार ेको *न्म देने के बी* बनते हैं। ऐसे ही निन:स्वार्थ2 प्रेम के फलस्वरूप
परोपकारी तर्था सन्त *ीव उत्पन्न होता ह ैऔर दयापणू2 भावों से सब *ीवों में मैत्रीभाव रखने वाला कोमल तर्था दयालु
प्रकृडित का मनषु्य बनता ह।ै

प्रत्येक वस्तु स*ातीय वस्तु को आकृष्ट करती है

यह महान् निनयम सदा चालू रहता ह:ै  “प्रत्येक वस्तु स*ातीय वस्तु को आकृष्ट करती ह।ै"  यह महान्
निवश्व*नीन निनयम ह।ै यह प्रकृडित का निनयम ह।ै निवचार-*गत् में भी यह निनयम काम करता ह।ै समान निवचार वाले मनुष्य
एक-दसूर ेकी ओर आकृष्ट होते हैं। इसी कारण ये लोकोनिnयाँ प्रजिस` ह:ै "एक *ाडित के पक्षी इकटे्ठ हुआ करते हैं",
"*ैसी संगडित मनुष्य रखता ह,ै  उसी से उसका चरिरत्र *ाना *ाता ह।ै एक डिचनिकत्सक दसूर े"  डिचनिकत्सक की ओर
आकृष्ट होता ह।ै कनिव दसूर ेकनिव से आकृष्ट होता ह।ै गायक दसूर ेक से प्रेम रखता ह।ै एक दा�2निनक दसूर ेदा�2निनक को
चाहता ह।ै एक आवारा दसूर ेआवारा से प्रेम करता ह।ै मन में खींचने की �निn ह।ै आप दृश्य और अदृश्य �ॉव-�निnयों
से बराबर अपनी निवचार-धारा के अनुकूल निवचारों, प्रभावों और न्द्रिस्र्थडितयों को आकृष्ट करते रहते हैं।
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निवचार-*गत् में भी स*ातीय निवचारों के लोग एक-दसूर ेकी ओर आकृष्ट होते हैं। यह निवश्वव्यापी निनयम निनरन्तर
काय2 करता रहता ह,ै चाहे हम इसको *ानें या न *ानें। ऐसा कहना चानिहए निक हम निवचारों के एक निव�ाल समु? में रहते
हैं और हमार ेचारों ओर का वातावरण उन निवचार-�निnयों से भरा हुआ ह ै*ो निवचार-तरगंों के रूप में निनरन्तर भे*ी *ा
रही हैं। या तो *ान-बूझ कर या अन*ाने में न्यूनाडिधक मात्रा में हम सब पर इन निवचार �निnयों का प्रभाव होता ह।ै यह
प्रभाव उतनी ही राशि� में होता ह ैजि*तने न्यूनाडिधक परिरमाण में हमारी अनभुव-�निn बढ़ी होती ह ैया जि*तने अ�ं में हम
आध्यान्द्रित्मक निवषय में �ून्य होते हैं और बाह्य प्रभावों को *ल्दी ग्रहण करते हैं। इन्हीं राशि�यों से यह निनश्चय हुआ करता
ह ैनिक कौन-कौन से प्रभाव हमार ेनिवचार-साम्राज्य में प्रवे� करेंगे और हमार े*ीवन पर प्रभाव �ालेंगे।

चाहे जि*स प्रकार का निवचार अपने सार्थ लिलये रहें और *ब तक आप उसे अपने सार्थ रखें, चाहे *ैसे भी आप
पृथ्वी या समु? पर घूमें, आप निनरन्तर *ाने या अन*ाने में केवल वही वस्तु अपनी ओर खींचेंगे *ो आपके निवचार के
प्रधान लक्षण से निमलती-*ुलती होगी। निवचार आपकी निन*ी सम्पलित्त ह ैऔर यनिद आप न्द्रिस्र्थरता से अपने सामथ्य2 को
पहचान लें तो आप उन्हें अपनी रुडिच के अनुसार निनयन्द्रिन्त्रत कर सकते हैं। अपने निवचारों का क्रम और उनके द्वारा
आकृष्ट प्रभावों का क्रम निनश्चय करना सव2र्था आपके ही हार्थ में ह ैऔर परिरन्द्रिस्र्थडितयों के लचकदार लिखलौने नहीं हैं *ब
तक आप स्वयं ही ऐसे बनना पसन्द न करें।

सनिद्वचार और कुनिवचार

सनिद्वचार तीन प्रकार से सफल होता ह।ै प्रर्थमतः जि*स मनुष्य के मन में उठता ह.ै  उसके मनोमय को� में
सुधार करके उसे पनिवत्र करता ह।ै निद्वतीयत: जि*स व्यनिn के - सम्बन्ध में वह निवचार होता ह,ै उसे लाभदायक होता है
और अन्त में समस्त मानजिसक वातावरण को सुधार कर सारी मानव *ाडित को लाभ पहँुचाता ह।ै

इसके निवपरीत कुनिवचार तीन प्रकार से अशिभ�ाप लाता ह।ै पहले वह निवचार करने वाले मनुष्य के मनोमय को�
को क्षत करके उस मनुष्य के लिलए हानिनकारक होता ह।ै. दसूर ेजि*स मनुष्य के निवषय में वह निवचार निकया *ाता ह,ै उसे
हानिनकारक होता ह ैऔर तीसर ेसमस्त मानजिसक वातावरण को दनूिषत करके सारी मानव *ाडित को हानिन पहँुचाता ह।ै

निकसी मनुष्य की ओर भे*ा हुआ प्रत्येक कुनिवचार उसके लिलए तलवार के समान होता ह।ै यनिद आपके मन में
घृणा के निवचार हैं तो जि*सके प्रडित आपकी घृणा ह,ै वास्तव में आप उसके हत्यार ेहैं। इस प्रकार आप स्वयं अपनी हत्या
करते हैं; क्योंनिक ये निवचार आप पर ही प्रडितनिक्रया करते हैं।

जि*स मन में खोटे निवचार भर ेहों, वह इसी प्रकार के निवचार अपनी ओर खींचने में चुम्बक का काम करता है
और इस प्रकार आनिद बुराई को और भी बढ़ा लेता ह।ै

मानजिसक वातावरण में भे*े हुए कुनिवचार उसके ग्राही मनों को निवषाn कर देते हैं। कुनिवचार में लगे रहने से
उससे निवरनिn क्रम�ः कम होती *ाती ह ैऔर मनुष्य उस निवचार के अनरुूप ही काय2 करने को प्ररेिरत होता ह।ै

निवचार-सन्तडित

यही बात पया2प्त नहीं ह ै निक आपके निवचार बुर े नहीं ह।ै आपको अपने बुर े निवचारों को सनिद्वचारों में बदलना
आवश्यक ह।ै आपकी साधना का यह प्रर्थम अगं ह।ै आपको उन्हें सहायक निवचार बनाना चानिहए। *ब उन्हें बाहर भे*ा
*ाये तो वे इस योग्य हो निक आपके पड़ोजिसयों और पीनिड़त मानव-समा* की अडिधक-से-अडिधक भलाई कर सकें ।
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निवचार आपके अपने ही सच्चे बच्चे हैं। निवचारों की सन्तडित के लिलए सचेत रहें। सुपतु्र अपने निपता को सुख, नाम
और य� देता ह।ै कुपुत्र बदनामी और अपय� देता ह।ै इसी प्रकार सनिद्वचार आपको सुख तर्था प्रसन्नता देता ह ैऔर
कुनिवचार दःुख तर्था कष् ट पहुचंाता ह।ै *ैसे आप अपने बच्चों का पालन बड़ी सावधानी से करते हैं इसी प्रकार आपको
सावधानी से अच्छे और उच्च निवचारों का पालन करना होगा।

निवचार संक्रामक है

निवचार बड़ा ही संक्रामक, यहाँ तक निक फू्ल से भी अडिधक संक्रामक होता ह।ै निवचार गडित�ील ह।ै यह वास्तव में
मन्द्रिस्तष्क से निनकल कर घूमता रहता ह ैऔर दसूरों के मन्द्रिस्तष्क में भी प्रवे� करता ह।ै आपका सहानुभडूितपूण2 निवचार
उन लोगों में भी सहानुभडूित उत्पन्न करता ह ै*ो आपके सम्पक2  में आते हैं। क्रोध का निवचार क्रोधी व्यनिn के चतुर्दिदक्
रहने वालों में भी क्रोध उत्पन्न कर देता ह।ै यह एक मनुष्य के मन्द्रिस्तष्क से निनकल कर दरू दे� में रहने वालों के
मन्द्रिस्तष्क में प्रवे� कर *ाता ह ैऔर उन्हें अनुप्राशिणत करता ह।ै एसन्नता का निवचार इसी प्रकार दसूरों में भी प्रसन्नता का
संचार कर देता ह।ै *ब आप खेलते-कूदते प्रसन्न बालकों के झुण्� को देखते हैं तो आप भी प्रसन्न हो *ाते हैं।

आका�वाणी के प्रसारण में गायक कलकत्ता में सुन्दर गाने गाता ह।ै निदल्ली में अपने मकान में रडेि�यो द्वारा आप
उन्हें अच्छी प्रकार सुन सकते हैं। बेतार यन्त्र के द्वारा सार ेसन्दे� प्राप्त निकये *ाते हैं। इसी प्रकार आपका मन बेतार
यन्त्र के समान ह।ै �ान्द्रिन्त,  समत्व,  एकरसता और आध्यान्द्रित्मक स्पन्दनों से सम्पन्न एक सन्त *गत् में �ान्द्रिन्त और
एकान्त के भाव प्रेनिषत करता ह।ै वे चारों ओर बड़ी तीव्र निवद्युत्-गडित से दौड़ते हैं और ह*ारों मनुष्यों के मन में प्रवे�
करते हैं तर्था उनमें भी �ान्द्रिन्त और एकता के वैसे ही निवचार उत्पन्न कर देते हैं। परन्तु जि*सके मन में ईष्या2, प्रडितकार
और घृणा भरी हुई ह ैऐसा संसारी मनषु्य निवसंवादी निवचार ही बाहर भे*ता ह ै*ो ह*ारों के मन में प्रवे� करके वैसे ही
घृणा और भेद के भाव पैदा कर देता ह।ै

निवचार अतीव संक्रामक होता ह।ै भले और ईमानदार मनषु्य को निकसी चोर के सार्थ रखें तो वह भी चोरी करने
लगता ह।ै न�ा न करने वाले मनषु्य को �राबी के सार्थ रखें तो वह भी मनिदरा पीने लगता ह।ै

निवचार सम्प्रेषण

वह कौन-सा माध्यम सम्भव ह ैजि*सके द्वारा निवचारों की गडित एक मन से दसूर ेमन तक होती ह?ै इसकी सबसे
उत्तम व्याख्या यही हो सकती ह ैनिक आका� की भाँडित मनस्तत्त्व भी समस्त दे� या स्र्थान में व्याप्त ह ैऔर इसी के द्वारा
निवचारों की गडित होती ह,ै  जि*स प्रकार भावों की प्रगडित प्राण के द्वारा होती ह,ै  उष्णता, ज्योडित (ते*) और निवद्युत् की
गडित आका� के द्वारा होती ह ैऔर ��द की गडित वाय ुके द्वारा होती ह।ै आका� की भाँडित मन भी निवभु अर्था2त् व्यापक
ह;ै इसीलिलए निवचार सम्प्रेषण सम्भव ह।ै

यनिद हम सरोवर में पत्र्थर का टुकड़ा फें क दें, तो इसमें केन्?ीय लहर ेउस प्रभानिवत स्र्थान से चारों ओर को
अनकु्रम से उठती ह।ै इसी प्रकार दीपक की ज्योडित से भी आ� में स्पन्द की लहर ेउस दीपक के चारों ओर फैलती ह।ै
इसी रीडित से भला या बुरा कोई एक निवचार एक मनषु्य के मन में उठता ह ैतो यह मानजिसक वातावरण में स्पन्दन
(कम्पन) उत्पन्न कर देता ह ै*ो चारों ओर दरू-दरू तक *ाते हैं।

निवद्युत् की गडित एक सेकण्� में १,८६,००० मील होती ह;ै परन्तु निवचारों की गडित में कुछ समय नहीं लगता।
निवद्युत् के माध्यम आका� से मन अडिधक सूक्ष्म ह,ै इसलिलए निवचारों की गडित निवद्युत् से निव�ेष अडिधक होती ह।ै
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निवचार भी वस्तुओ ंके समान हुआ करते हैं। *ैसे आप अपने निकसी निमत्र को नारगंी दे देते हैं और निफर उसे
वापस ले लेते हैं इसी प्रकार आप अपने निमत्र को एक उपयोगी और बल�ाली निवचार दे सकते हैं और निफर उसे उसे
वापस ले सकते हैं। निवचार का उपयोग तर्था उसके व्यवहार करने की सम्यक् कला आपको अवश्य *ान लेनी चानिहए।
यह निवज्ञान बड़ा रोचक और सूक्ष्म ह ैसंकट में पडे़ हुए अपने निमत्र की सहायता सान्त्वना के निवचार भे* कर कर सकते
हैं। जि*स निमत्र को सत्य की खो* ह,ै उसकी सहायता उन सच्चाइयों के स्पष्ट तर्था निनडिश्चत निवचार भे* कर कर सकते हैं
जि*नको आप *ानते हैं। आप मानजिसक वातावरण में ऐसे निवचार भे* सकते हैं जि*नसे उनके संवेदन�ील व्यनिnयों को
प्रेरणा, पनिवत्रता और उन्नडित निमलेगी।

यनिद आप निकसी अन्य व्यनिn के लिलए प्रेम और सहायता का भाव भे*ते हैं तो वह आपके मस्तक से निनकल
कर सीधा उस व्यनिn के पास *ाता ह,ै  जि*सके मन में इसी प्रकार का प्रेमभाव उत्पन्न करता ह ैऔर दोगुनी �निn के
सार्थ आपके पास वापस आता ह।ै ऐसे ही यनिद आप निकसी मनुष्य के प्रडित घृणा का भाव भे*ें तो वह उस मनषु्य पर
आघात करता ह ैऔर *ब दोगुनी �निn के सार्थ वापस आता ह ैतो आपको भी आहत कर देता ह।ै इसलिलए निवचार के
निनयम को समझ लें। केवल दया, प्रेम और कृपा के ही निवचार अपने मन में उत्पन्न करें और सदा सुखी रहें।

*ब दसूरों की सहायता के लिलए आप कोई उपयोगी सहायक निवचार भे*ें तो उसका कोई निनडिश्चत आ�य और
लक्ष्य होना चानिहए। तभी वह आकाडंिक्षत परिरणाम उत्पन्न करगेा। तभी वह निवचार कुछ निनडिश्चत काय2 करगेा।

साधक के कत2व्य

आपको दसूर े मनषु्यों और सार े *गत् को प्रेमपूण2 और सहायक निवचार भे*ने की रीडित सीखनी चानिहए।
आपको *ानना चानिहए निक डिचत्तनिवके्षप को हटा कर सार ेसनिद्वचारों को दःुखी मानव-समा* की भलाई के लिलए इकट्ठा
करके सहायक सेना के रूप में निकस प्रकार भे*ा *ाता ह।ै निवचार सम्प्रेषण बड़ा सुन्दर निवज्ञान ह।ै यह यर्थार्थ2 निवज्ञान ह।ै

*ैसे गगंा *ी का प्रवाह उसके तट पर रहने वालों को �ीतलता और आनन्द प्रदान करता ह ै इसी प्रकार
आपके प्रेम और �ान्द्रिन्त के स�n निवचारों का प्रवाह भी डिचन्ता, पर�ेानी, उत्सुकता, दःुख आनिद से सन्तप्त मनुष्यों को
सान्त्वना, �ान्द्रिन्त और सुख देने वाला होना चानिहए। 

साधु प्रकृडित वाले सद्गहृस्र्थ भी कभी-कभी सनिद्वचार मन में रखते हैं और वे *गत् में सहायक निवचार भे*ते हैं।
सत्य के माग2 में साधक के लिलए यह पया2प्त नहीं ह।ै उसके मन से निनरन्तर सहायक निवचारों का प्रवाह वेग से चलता रहना
चानिहए। यह प्रेम और सहायतापूण2 निवचारों का अनन्त और आरोग्यकारी प्रवाह होना चानिहए। उसमें �निn होनी चानिहए
निक बीस मनषु्यों की टोली में, सैकड़ों और ह*ारों मनुष्यों के समूह में प्रेम, सुख और प्रसन्नता भर सके। उसमें दृनिष्टमात्र
से और र्थोडे़ से मधुर �निn�ाली ��दों से उनमें उत्साह,  उच्च भावना और उन्नत मनोद�ा से चलायमान करने की
सामथ्य2 होनी चानिहए। यह आत्म-बल और इच्छा-�निn ह।ै

संन्यासी अपने निवचार-स्पन्दनों के द्वारा संसार की सेवा कैसे करते हैं?
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भारतवाजिसयों ने भी पाश्चात्य दे�ों की प्रचार �लैी को ग्रहण कर लिलया ह ैऔर डिचल्ला रहे हैं निक सन्याजिसयों को
भी काय2-के्षत्र में आ कर सामाजि*क तर्था रा*नडैितक प्रवृलित्तयों में भाग लेना चानिहए। यह दःुखद भूल ह।ै संन्यासी या योगी
को निकसी संस्र्था का प्रधान अर्थवा निकसी सामाजि*क या रा*नडैितक आन्दोलन का नेता बनने की आवश्यकता नहीं ह।ै
यह मूख2तापूण2 तर्था बचकाना निवचार ह।ै सच्चा संन्यासी अपने निवचार-स्पन्दन द्वारा ही सब कुछ कर सकता ह।ै

यह आवश्यक नहीं ह ैनिक संन्यासी संसार की सहायता करने के लिलए उपदे� देने तर्था *नता का मन उन्नत
करने के लिलए सभा-मंच पर आये। कुछ सन्त अपने *ीवन के उदाहरण द्वारा उपदे� देते हैं। उनका *ीवन ही साकार
उपदे� होता ह।ै उनका द�2न मात्र ही सहस्रों लोगों के मन को उन्नत बनाता ह।ै सन्त दसूरों के लिलए ईश्वर प्रानिप्त की
स*ीव प्रत्याभूडित ह।ै पूतात्मा सन्तों के द�2न से अनेक लोग प्रेरणा प्राप्त करते हैं। सन्तों के निवचार-स्पन्दनों को कोई
रोक नहीं सकता। उनके �ु`,  सबल निवचार-स्पन्दन बहुत दरू तक *ाते हैं,  संसार को पनिवत्र बनाते हैं तर्था अनेक
सहस्र लोगों के मन में प्रवे� करते हैं।

निहमालय की गुफा में रहने वाला ऋनिष एक प्रबल निवचारधारा अमेरिरका के कोने में पहँुचा सकता ह।ै *ो व्यनिn
संसार में निनष्काम कम2योग की साधना करता ह,ै वह निनष्काम सेवा द्वारा अपने को पनिवत्र करता ह ैतर्था *ो निहमालय की
गुफा में ध्यान का अभ्यास करता ह ैतर्था अपने को �ु` बनाने का प्रयास करता ह,ै  वह वस्तुतः अपने आध्यान्द्रित्मक
स्पन्दनों द्वारा संसार में पनिवत्रता फैला कर *गतीतल की सहायता करता ह।ै *ो मनषु्य उसके निवचारों को ग्रहण करना
चाहते हैं, उन तक उसके पनिवत्र निवचारों को पहँुचने में कोई बाधा नहीं �ाल सकता। सांसारिरक काय2कता2 इस बात को
नहीं समझ सकते।

ससु्पष्ट निवचारणा कैसे निनष्पानिदत की *ाती

साधारण मनुष्य गम्भीर निवचार के तत्त्व को नहीं *ानते। उनके निवचार अनिनयन्द्रिन्त्रत हो *ाते हैं। कभी-कभी
उनके मन में बड़ी अस्त-व्यस्तता रहती ह।ै उनकी मनोमूर्तितयाँ निवकृत होती हैं। निवचारकों,  द�2न�ास्त्रवेत्ताओ ं और
योनिगयों की मनोमूर्तितयाँ सुनिनडिश्चत तर्था सुष्पष्ट होती हैं। वे निदव्य दृनिष्ट के द्वारा देखी *ा सकती हैं। *ो धारणा और ध्यान
का अभ्यास करते हैं, उनकी मनोमूर्तितयाँ बहुत स�n तर्था सुसंघनिटत हो *ाती हैं।

आपके अडिधकतर निवचारों का सुदृढ़ आधार नहीं होता। वे आते और चुपके से चले *ाते हैं। इसलिलए वे अस्पष्ट
तर्था अनिनडिश्चत होते हैं। उनके डिचत्र स्पष्ट,  सबल और सुसंघनिटत नहीं होते। स्पष्ट,  निनरन्तर और गम्भीर निवचार-निक्रया
द्वारा आपको उन्हें सम्बलिलत करना होगा। निवचार, मनन और ध्यान द्वारा आपको निवचारों को न्द्रिस्र्थर करना होगा तर्था
उन्हें एक निनडिश्चत रूप देना होगा। तभी दा�2निनक निवचार दृढ होंगे। सम्यक् निवचार, तक2 , अन्तर्दिनरीक्षण और ध्यान के द्वारा
आपको अपने निवचारों को स्पष्ट करना होगा। तब अस्त-व्यस्तता निमट *ायेगी तर्था निवचार न्द्रिस्र्थर और दृढ़ हो *ायेंगे।

निवचार स्पष्ट रूप से करें। बार-बार अपने निवचारों को स्पष्ट करें। एकान्त में निनरीक्षण करें। अपने निवचारों को
यरे्थष्ट मात्रा में पनिवत्र बना लें। निवचारों को �ान्त कर लें। मन को उबलने मत दें। एक निवचार की लहर उठने दें और उसे
�ान्त हो *ाने दें। तब दसूर ेनिवचार को प्रवे� करने दें। जि*स निवषय पर आप एक समय में एक निवचार करते हैं, उससे
असम्ब` सार ेबाह्य निवचारों को दरू भगा दें।

स्वतन्त्र तर्था मौलिलक निवचारणा

इस संसार में निवचारक बहुत ही अल्प संख्या में हैं। हममें से बहुत लोग नहीं *ानते निक सभ्य निवचार कैसे करते
हैं। अडिधक संख्या में लोगों के निवचार उर्थले होते हैं। गम्भीर निवचार के लिलए तीव्र साधना (अभ्यास) की आवश्यकता ह।ै
मन के यर्थोडिचत उनिद्वकास के लिलए अनेक *न्म चानिहए । तब ही यह गम्भीर और ठीक-ठीक निवचार कर सकेगा। *ो
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मनुष्य सत्य बोलता ह ैऔर जि*समें नडैितक पनिवत्रता ह,ै  उसके निवचार सव2दा �ान्द्रिन्तपूण2 होते हैं। जि*सने दीघ2 अभ्यास
द्वारा क्रोध का निनग्रह कर लिलया ह,ै उसमें बड़ी भारी निवचार-�निn होती ह।ै अत्यन्त �निn�ाली निवचारों वाला योगी यनिद
एक ��द भी कहगेा तो उसका प्रभाव मनुष्यों पर बहुत भारी पडे़गा।

वेदान्ती तो स्वतन्त्र और मौलिलक निवचार-निक्रया का आश्रय लिलया करते हैं। वेदान्त की साधना के लिलए कु�ाग्र
बडुि` चानिहए। ठोस निवचार,  दृढ़ता से रहने वाले निवचार,  साफ निवचार,  सारी समस्याओ ं की *ड़ तक पहँुचने वाली
निवचार-न्द्रिस्र्थडितयों को मूल तक *ानने वाले निवचार और समस्त निवचारों की पूव2 कल्पनाओ ंतक को *ान लेने वाले
निवचार ही वेदान्द्रिन्तक साधना के सार हैं। *ब आपको निकसी पुराने निवचार के स्र्थान में कोई नया उन्नत निवचार निमल *ाये,

तो आप उस पुराने निवचार को त्याग दें, चाहे वह निकतना ही दृढ़ और गहरा हो। यनिद आपमें इतना साहस नहीं ह ैनिक
अपनी निवचार-निक्रया के परिरणाम को और निबचार के निनष्कष2 को ग्रहण कर सकें , चाहे उसका प्रभाव आपके व्यनिnत्व पर
कुछ भी क्यों न हो, तो आपको द�2न�ास्त्र में कष्ट नहीं करना चानिहए। भनिn माग2 ग्रहण कर लें।

प्रायोनिगक निवचार तर्था अनिवन्द्रिच्छन्न निवचार

प्रायोनिगक निवचार-निक्रया मन को निवषय पर लगाती ह ैऔर अनिवन्द्रिच्छन्न निवचार-  निक्रया मन को निनरन्तर लगाये
रखती ह।ै उस उन्नडित�ील मन का आनन्द और निवस्तार हष न्माद द्वारा होता ह ै जि*सकी निवके्षपहीनता का उद्देश्य इन
दोनों निवचार-निक्रयाओ ंद्वारा पूण2 हो चुका ह।ै *ब प्रायोनिगक और अनिवन्द्रिच्छन्न निवचार-निक्रया द्वारा हषा2डितरके, आनन्द और
डिचत्त की एकाग्रता हो *ाती ह,ै तब ही ध्यानावस्र्था सम्पन्न हो सकती ह।ै

निवचार बड़ी �निn ह।ै इसमें निव�ाल बल ह।ै यह *ान लेना बडे़ महत्त्व की बात ह ैनिक इस �निn को सबसे उत्तम
निवडिध से और अडिधक-से-अडिधक फल के लिलए निकस प्रकार उपयोग निकया *ाये। ध्यान के अभ्यास से यह सव त्तम प्रकार
*ाना *ाता ह।ै

परिरच्छेद- १९

निवचार-ससं्कृडित

यनिद हमार े*ूते में एक ककड़ घुस *ाये और पीड़ा देने लगे तो उसे निनकाल देते हैं। *ूता उतारते हैं और निहला
कर कंकड़ निगरा देते हैं। यनिद निवषय को भलीभाँडित समझ लिलया *ाये तो निकसी बलात् प्रवे� करने वाले अनिप्रय निवचार को
भी मन से हटाना इतना ही सुगम ह।ै इसमें कुछ भी सन्देह नहीं होना चानिहए, दो मत नहीं होने चानिहए। बात निबलकुल
प्रकट, सुस्पष्ट तर्था निनभ्रा2न्त ह।ै अनिप्रय निवचार को मन से निनकाल देना भी उतना ही सुगम होना चानिहए जि*तना *ूते में
से ककड़ निनकाल देना और *ब तक मनुष्य इतना नहीं कर सके, उसे प्रकृडित के ऊपर निव*य पाने और उससे ऊपर
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उठ *ाने की बात करनी मूख2ता ह।ै वह चमगादड़ के पंख *ैसी आकृडित वाले उन निवचारों का ही दास और शि�कार ह ै*ो
उसके मन्द्रिस्तष्क में चक्कर लगाते रहते हैं। ऐसे मनषु्यों का भाग्य भी �ोचनीय ह।ै

निवचार- निनयन्त्रण के लाभ

निवचार ही कम2 की ओर ले *ाता ह।ै निवचार ही सार ेकम� के स्रोत हैं। निवचारणा ही असली कम2 ह।ै यनिद आप
प्रारम्भ में ही दनूिषत निवचारों का उन्मूलन कर देंगे तो आप कोई दषु्कम2 नहीं करेंगे। यनिद आप इन्हें प्रारम्भ में ही कुचल
देंगे तो आप संसार की निवपलित्तयों तर्था के्ल�ों से छूट *ायेंगे। अन्तर्दिनरीक्षण और *ाग्रत रह कर अपने निवचारों को देखें।

निवचार ही सच्चा कम2 ह।ै मन की निक्रयाएँ वास्तनिवक कम2 हैं। यनिद मन का निवके्षप दरू हो *ाये तो आपको अच्छी
निनष्ठा निमलेगी तर्था मन बहुत ही �ान्त हो *ायेगा। मन की मलिलनताओ ंसे रनिहत हो *ायें। मन के ऊपर संयम रखें, तब
*न्म और मृत्य ुसनिहत संसार के सार ेदःुखों का अन्त हो *ायेगा। यनिद आप अपने को मन के पं*ों से छुड़ा लेंगे तो मोक्ष
स्वयं ही आ *ायेगा, इसमें कुछ भी सं�य नहीं ह।ै

बडुि`मान् मनषु्य अपने निवचारों पर निनग्रह रखता ह ैऔर सार ेकुनिवचारों को *ैसे ही वे उठते हैं, मन के ऊपर की
तह पर से हटा देता ह।ै इसलिलए वह सुखी रहता ह।ै उसके निवचार सदा �ु` रहते हैं। परमात्मा का ध्यान करने से मन में
�ु` निवचार प्रकट होते हैं; क्योंनिक परमात्मा निनत्य �ु` ह।ै

यनिद आपको अपने निवचारों पर वशि�त्व ह ैतो आप गम्भीर एकाग्रता से बहुत काय2 सम्पन्न कर सकते हैं। सब
प्रकार की मानजिसक व्यर्थाएँ, डिचन्ताएँ और के्ल� दरू हो *ाते हैं। और *ो �ान्द्रिन्त प्राप्त होती ह,ै उसका तो उडिचत रीडित से
वण2न ही नहीं हो सकता।

जि*नको अपने निवचारों और वाणी पर र्थोड़ा-सा भी संयम होता ह ै उनका मुख �ान्त,  गम्भीर,  सुन्दर और
मनोहर;  वाणी कोमल और आँखें देदीप्यमान्,  द्युडितमान् तर्था श्वेत होंगी। *ैसे अगरबत्ती से निनरन्तर मधुर सुगन्द्रिन्ध
निनकलती रहती ह,ै  ऐसे ही उस योगी मे, जि*सने अपने निवचारों का निनग्रह कर लिलया ह ैऔर *ो निनरन्तर ब्रह्म-डिचन्तन
करता रहता ह,ै निदव्य सुगन्द्रिन्ध और निदव्य ते* निनकलते रहते हैं। उसके मुख का ते* और सुगन्द्रिन्ध ब्रह्मवच2स कहलाता
ह।ै *ब आपके हार्थ में चमेली, गुलाब और चम्पक पुष्पों का बना गुच्छा होता ह ैतो उसकी मधुर सुगन्द्रिन्ध सार ेकक्ष में
फैल *ाती ह ैऔर सबको समान रूप से प्रसन्न करती ह,ै इसी प्रकार जि*स योगी ने अपने निवचारों का निनग्रह कर लिलया
ह,ै उसकी य� और कीर्तित-रूपी सुगन्ध दरू-दरू तक फैल *ाती ह ैवह निवश्व के लिलए �निn बन *ाता ह।ै 

रडेि�यम बड़ा दलु2भ पदार्थ2 ह।ै सार े*गत् में केवल १६ ग्रेन ह।ै जि*न योनिगयों ने अपने निवचारों का संयम निकया
हुआ ह,ै वे इस संसार में रडेि�यम के समान दलु2भ हैं।

निवचार-�निn का सरंक्षण तर्था उडिचत उपयोग

*ैसे व्यर्थ2 बातचीत करने में और गप�प में �निn क्षीण होती ह ैउसी प्रकार निनरर्थ2क निवचार रखने में भी �निn
क्षीण होती ह।ै इसलिलए आपको एक भी निवचार व्यर्थ2 नहीं खोना चानिहए। निनरर्थ2क निवचारों में अपनी तनिनक भी �निn नष्ट
मत करें। सार ेमानजिसक बल को संग्रह करें। इसको निदव्य ध्यान, ब्रह्म-डिचन्तन और ब्रह्म-निवचार में उन्नत आध्यान्द्रित्मक
उद्देश्यों के लिलए उपयोग करें। आपको सारी निवचार-�निn सुरडिक्षत रखनी चानिहए और उसका उपयोग ध्यानाभ्यास और
लाभदायक लोक-सेवा में करना चानिहए।
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अपने मन्द्रिस्तष्क में अनपुयोगी *ानकारी मत भर लें। मन को अमना करना सीखें। *ो कुछ आपने सीखा ह,ै

उसे भुला दें। अब ये सब आपके लिलए व्यर्थ2 हैं। तभी आप अपने मन को निदव्य निवचारों से भर सकते हैं। आपको नवीन
मनोबल प्राप्त करना होगा; क्योंनिक मन की सारी निबखरी हुई निकरणें अब प्रकृडितस्र्थ हो गयी हैं।

भौडितक निवज्ञान में एक ��द आता ह ै'अनुस्र्थापन-�निn । यद्यनिप �निn का ?व्यमान वत2मान होता ह,ै निफर भी
निवद्युत्-प्रवाह नहीं चलता। *ब यह चुम्बक (मैगनेट)  के सार्थ संयnु निकया *ाता ह ै तो अनुस्र्थापन-�निn के द्वारा
निवद्युत्-प्रवाह चलने लगता ह।ै इसी प्रकार मानजिसक �निn *ो अनेक व्यर्थ2 के सांसारिरक व्यवहारों में अपव्यय और
अपनिनर्दिद� होती ह,ै उसे उपयnु आध्यान्द्रित्मक माग2 में सुनिनर्दिदष्ट करना चानिहए।

नकारात्मक निवचार

अपने मन से सार े अनावश्यक,  अनपुयोगी और घृशिणत निवचारों को भगा दें। निनरर्थ2क निवचार आपकी
आध्यान्द्रित्मक उन्नडित में बाधा �ालते हैं, घृशिणत निवचार आध्यान्द्रित्मक प्रगडित में रुकावट होते हैं। *ब आप अपने मन में
निनरर्थ2क निवचारों को प्रश्रय देते हैं तो आप परमात्मा से दरू हो *ाते हैं। भगवत्सम्बन्धी निवचारों को प्रडितस्र्थानिपत करें।
केवल उपयोगी और सहायक निवचारों को ही रखें। उपयोगी निवचार आध्यान्द्रित्मक उन्नडित के सोपान ह।ै मन को पुराने माग�
में मत दौड़ने दें और इसको अपनी मनमानी मत करते हैं। सदा इस पर निनगरानी रखें।

अन्तर्दिनरीक्षण के द्वारा आपको सब प्रकार के नीच निवचार, निनरर्थ2क निवचार, अयोग्य निवचार, अनुडिचत निवचार,
कामुक निवचार तर्था द्वेष, घृणा और स्वार्थ2 के निवचार को अवश्य निनकाल देना चानिहए। आपको असामं*स्य और कलह
के निवघटनात्मक निवचारों को दरू करना होगा। आपको निवचार-संस्कृडित का निवकास करना चानिहए अर्था2त् अच्छे, प्रेमपूण2
उन्नत निदव्य निवचारों को बढ़ाना चानिहए। प्रत्येक निवचार रचनात्मक होना चानिहए। यह दृह निनडिश्चत और सकारात्मक होना
चानिहए। उसकी मनोमूर्तित सुस्पष्ट और सुनिनधा2रिरत स्वरूप वाली होनी चानिहए। आपको सनिद्वचारों का निवकास करना
चानिहए। प्रत्येक निवचार दसूरों के लिलए �ान्द्रिन्त और सान्त्वना देने वाला होना चानिहए। यह निकसी के लिलए तनिनक भी कर
और दःुख लाने वाला न हो तब आप पृथ्वी पर धन्य बन *ायेंगे। आप भूलोक में महान् �निn�ाली हो *ायेंगे। आप
ईसामसीह और बु` के समान अनेकों की सहायता कर सकते हैं,  ह*ारों को निनरोग कर सकते हैं और बहुसंख्यक
मनुष्यों को आध्यान्द्रित्मक बना कर उन्नत कर सकते हैं।

आप *ैसे उद्यान में चमेली, गुलाब, नरनिगस और अन्य प्रकार के फूल लगाते हैं। वैसे ही आपको अन्तःकरण
के निव�ाल उद्यान में प्रेम,  दया,  कृपा और पनिवत्रता के �ान्द्रिन्तप्रद निवचार रूपी पषु्पों को उगाना चानिहए। आपको
अन्तर्दिनरीक्षण के द्वारा इस मन रूपी उद्यान को ध्यान और उन्नत निवचारों के *ल से सींचना होगा और निनरर्थ2क कलह
के निवचारों के अपतृणों को हटाना होगा।

असगंत निवचार

साधारणतया अप्रशि�डिक्षत मनषु्य के मन में चार-पाँच प्रकार के निवचार एक ही समय में निनवास करते हैं। परिरवार
के निवचार,  व्यापार के निवचार,  काया2लय के निवचार,  �रीर के निवचार,  खान-पान के निवचार,  आ�ा और प्रत्या�ा,
धनोपा*2न की यो*नाओ ं के निवचार,  निकसी प्रकार के प्रडितकार के निवचार,  मल-मूत्र त्याग और स्नानानिद के कुछ
स्वाभानिवक निवचार ये एक ही समय में मन को घेर लेते हैं। *ब ३-३० ब*े सायंकाल को आप बडे़ ध्यान से निकसी
पुस्तक को पढ़ रहे होते हैं, तो ४ ब*े निक्रकेट का खेल देखने के आनन्द का निवचार आपके अध्ययन में समय-समय पर
बाधा �ालता ह।ै एकाग्र डिचत्त बाला योगी ही एक समय में एक निवचार रख सकता ह ैऔर अपने इच्छानुसार उसे चाहे
जि*तनी देर तक बनाये रख सकता ह।ै
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यनिद आप मन पर सावधानी से निनगाह रखें, तो आप देखेंगे निक बहुतेर ेनिवचार होते हैं। मन निनस्देश्य यदृच्छया
घूमता निफरता ह।ै कुछ निवचार �रीर और इसकी आवश्यकताओ ंके सम्बन्ध में, कुछ निवचार निमत्रों के सम्बन्ध म कुछ
खाने-पीने के सम्बन्ध में, कुछ निवचार बचपन के सम्बन्ध में होते हैं। यनिद आप मन का अध्ययन कर के और अन्य सब
प्रकार के निवचारों का बनिहष्कार करके एक ही निवषय से संगत निवचार रख सकें  तो यह बड़ी भारी उपलन्द्रि�ध ह,ै निवचार-
संयम में उन्नडित की ओर महान् निकया ह।ै साहस मत छोड़ें।

पाप के सन्तापकारी निवचार

कुछ लोगों को पाप के निवचार सन्ताप देते रहते हैं। एक व्यनिn सदा यह सोचता रहता ह,ै "मैंने *घन्य पाप
निकया ह।ै मेरी समझ में नहीं आता निक मैं क्या करँू।" बारम्बार यही एक निवचार उसके मन में आता रहता ह।ै यह आदत
बुरी ह।ै उन्हें ज्ञान नहीं होता निक अपने मन को निकस प्रकार दसूरी निद�ा में ले *ायें। वे इन सन्तापकारी निवचारों के
शि�कार बन *ाते हैं। पुण्य और पाप सापेक्ष ��द हैं। मन ही इनकी सृनिष्ट करता ह।ै पाप तो केवल एक भूल ह।ै भगवन्नाम
का *प, दान और अनाहार व्रत से बडे़-से-बडे़ पाप भी नष् ट हो *ाते हैं। आप �रते क्यों हैं? बुर ेसे बुरा पापी भी मोक्ष
प्राप्त कर सकता ह ैऔर सबसे पावन बन सकता ह।ै वाल्मीनिक, *धाई, मधाई और अ*ानिमल की प्रारम्भ में क्या द�ा
र्थी? क्या वे निनकृष्ट शे्रणी के दषु्ट नहीं रे्थ ? प्रणव और राम नाम का उच्चारण करें और साहसपूव2क कहें निक 'मैं अब पनिवत्र
हँू, मैं अब पावन हँू।' निनरा�ा के लिलए स्र्थान कहाँ ह?ै निकसी को निनरा� नहीं होना चानिहए। धम2-काय2 करें, सदा प्रभु को
याद रखें। अन्तया2मी के प्रडित सच्चे बने रहें।

निवचार- निनयन्त्रण की प्रनिवडिध

निवचारों को संयत करने के लिलए नीचे कुछ आत्म-सुझाव निदये *ाते हैं-

(१) मैं निकसी वस्तु का ध्यान नहीं करँूगा।

(२) यनिद मैं निकसी वस्तु का ध्यान नहीं करँूगा तो मुझे �ान्द्रिन्त निमलेगी।

(३) मेरी इच्छा दृढ़ होती *ा रही ह।ै मैं अपने निवचारों को संयत कर सकता हँू।

(४) *ब मैं निवचार रनिहत हो *ाऊँगा तो मुझे पूण2 �ान्द्रिन्त निमलेगी। में उ निनर्दिवचारावस्र्था के लिलए बड़ी 
उत्सुकता से लालाडियत हँू।

प्रत्येक निवचार स्वतः दबु2ल होता ह;ै  क्योंनिक मन एक ही समय में प्रडितक्षण बदलते हुए अगशिणत निवचारों से
निवडिक्षप्त रहता ह।ै जि*तना अडिधक निवचारों को संयत निकया *ाता ह,ै  मन उतना ही एकाग्र होता *ाता ह ैऔर फलतः
इसकी �निn बढ़ती *ाती ह।ै एक-एक करके बुर ेनिवचारों को नष्ट कर देना चानिहए। निनःसन्देह इसके लिलए बडे़ धयै2पूव2क
काय2 करने की आवश्यकता होती ह।ै

*ैसे ही प्रातः काल धीर-ेधीर े*ागते हैं, प्रर्थम निवचार *ो प्रकट होता ह ैवह अपने अन्द्रिस्तत्व का होता ह ैनिक 'मैं
हँू।' निफर गत सायंकाल की घटनाओ ंकी स्मृडित आती ह।ै *ो �निn�ाली निवचार आ* सायंकाल में मन के ऊपर तरैते
हैं, वे आगामी निदवस को प्रातःकाल निबस्तर से उठते ही �नःै-�नःै प्रकट होते हैं और आकार प्राप्त करते हैं। निफर वे
निवचार आते हैं *ो निदन-भर में निक्रया-रूप में सम्पन्न होने वाले हैं। इसको सतक2  हो कर देखें।
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*ब कोई निवचार मन में मँ�राये,  उसे पूरा कर लें। उसे दीघ2 काल तक लटकने मत दें। यह बार-बार निफर
आयेगा और आपके लिलए दःुखमय जिस` होगा। *ब कभी निकसी निमत्र को पत्र भे*ने का निवचार मन में आये, इस काम को
उसी समय समाप्त कर लें। इसमें निव�ेष निवलम्ब मत करें।

दनूिषत निवचारों को दरू करने के चार उपाय हैं। ज्ञानयोगी ओकंार अर्थवा सत्य में रह कर इसे करता ह।ै यह
निवचार और उदासीन वृलित्त के द्वारा दनूिषत निवचारों को नष्ट करता ह।ै वह कहता ह,ै "इसका मुझसे कुछ भी सम्बन्ध नहीं
ह।ै मैं सडिच्चदानन्द-स्वरूप हँू। शि�वोऽहम्, शि�वोऽहम्। ये चेष्टाएँ मन की हैं। मैं मन से शिभन्न हँू।" भn इसे प्रार्थ2ना और
आत्म-निनवेदन से नष्ट करता ह।ै वह कहता ह,ै "परमात्मन्। मैंने स्वयं अपने को, कम� के फल को और कम� को भी
आपको समर्दिपत कर निदया ह।ै मुझे �निn दीजि*ए निक इन दनूिषत निवचारों को दरू भगा और नष्ट कर दू।ं" उसे परमात्मा से
आत्मनिनवेदन के द्वारा सहायता निमलती ह।ै ईश्वर काम-वासना का सत्व अर्थवा ओ* में उदात्तीकरण कर देते हैं।
रा*योगी या तो उठती हुई वृलित्तयों का ना� करके या प्रडितपक्ष-भावना द्वारा,  सान्द्रित्त्वक प्रकृडित के निवरोधी तर्था
सकारात्मक निवचारों को प्रडितस्र्थानिपत करके बुर ेनिवचारों को नष्ट करता ह।ै

ब्रह्म- निवचार

सबसे प्रर्थम और अग्रणी निवचार 'अहन्ता' का ह।ै इसकी उत्पलित्त के पीछे ही और सब निवचारों की उत्पलित्त होती
ह।ै पहले उत्तम पुरुष सव2नाम 'मैं' मन में प्रकट हो *ाता ह,ै उसके पीछे ही प्रर्थम पुरुष सव2नाम 'वह' और मध्यम पुरुष
सव2नाम 'तुम'  प्रकट होते हैं। यनिद मैं'  का लोप हो *ाये तो 'तुम'  और 'वह'  का भी लोप स्वयं हो *ायेगा। यर्थायोग्य
बाह्य- निवचार की इस भ्रमपूण2 तुच्छ 'मैं' को निनकाल दें, इसके अडितरिरn और कोई माग2 ह ैही नहीं।

निवचार करने वाला निवचार से शिभन्न ह।ै इससे पता चलता ह ैनिक आप मन से शिभन्न हैं तर्था मन में उठने वाले
निवकारों के मूक साक्षी हैं। आप कूटस्र्थ ब्रह्म हैं। आप प्रत्यगात्मा ह।ै

संकल्प-निवना�

योगडिश्चत्तवृलित्तनिनरोधः –—रा*योग डिचत्त वृलित्त निनरोध जिसखाता ह।ै डिचत्त की वृलित्तयों का निनग्रह योग ह।ै यह
आपको बल देता ह ैजि*ससे आप निवचारों को निनकाल सके और यनिद आवश्यक हो तो उन्हें वहाँ पर ही मार भी सकें ।
स्वाभानिवक ह ैनिक इस कला के लिलए भी अभ्यास आवश्यक ह;ै परन्तु दसूरी कलाओ ंकी भाँडित *ब एक बार इसे सीख
लिलया *ाये तो इसमें कोई रहस्य या कनिठनाई नहीं ह।ै यह तो अभ्यास करने योग्य ही ह।ै

देलिखए! एक संकल्प का ही र्थोडे़ से समय में कैसा निवस्तार हो *ाता ह।ै मान लीजि*ए, आपके मन में निमत्रों की
चाय-गोष्ठी करने का संकल्प उठता ह।ै चाय के एक निवचार के सार्थ-सार्थ एकदम ही चीनी, दधू, प्याले, मे*, कुरजिसयाँ,
मे*पो�,  रूमाल,  चम्मच,  निमठाइयाँ,  नमकीन आनिद अनेक पदार्थ� के निवचार आ *ाते हैं। यह संसार संकल्पों के
निवस्तार के अडितरिरn और ह ैक्या? निफर निवचारों से स्वतन्त्र संसार कुछ वस्तु ही नहीं ह।ै मन के निवचारों का पदार्थ� की
ओर निवस्तार कर लेने से बन्धन हो *ाता ह।ै संकल्पों का त्याग ही मोक्ष ह।ै संकल्प के सूत्र में अगशिणत निवचार माला की
मशिणकाओ ं की तरह गँुरे्थ हुए हैं। यनिद सूत्र टुकडे़-टुकडे़ कर निदये *ाये तो आप स् वयं सोच सकत हैं  निक इसमें भी हुई
निवचाररूपी मशिणकाओ ंकी क्या द�ा होगी । आपको सदा सचेत रहना चानिहए निक *ैसे ही मन में संकल्प उठे तत्काल ही
उन्हें नष् ट कर दें । तभी आप सचमुच सुखी होगे। मन छल करता ह।ै आपको उडिचत ह ैनिक इसके स् वरूप, स्वभाव और
काय2 निवडिध को भली प्रकार समझ लें। तब आप इसे सुगमता से व� में कर सकें गे।

प्राणायाम
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प्राण मन का बाहरी लबादा ह।ै सूक्ष्म प्राण के स्पन्द से निवचार बनता ह।ै प्राणायाम से भी आप मनोबल को बढ़ा
सकते हैं और निवचार-निनग्रह तर्था निवचार संस्कृडित का निवकास कर सकते हैं। इससे धारणा और ध्यान में सहायता
निमलती ह,ै मन न्द्रिस्र्थर होता ह,ै र*ोगुण और तमोगुण दरू हो *ाते हैं तर्था मन का मल *ल *ाता ह।ै

प्रडितपक्ष भावना

यनिद आप अपनिवत्र वस्तुओ ंको बार-बार सोचेंगे, तो दोहराये *ाने से बुरा निवचार �निn प्राप्त कर लेगा। उसको
संवेग-बल निमल *ायेगा। ऐसे निवचारों को तुरन्त भगा देना चानिहए। यनिद ऐसा करने में कनिठनाई प्रतीत हो,  तो उसके
निवपरीत ईश्वर-सम्बन्धी निवचार धारण करें। उदात् त तर्था उन्तकारी निवचारों का सम्पोषण करें तब बुर ेनिवचार स्वयं ही नष् 
ट हो *ायेंगे। उच्च निवचार कुनिवचारों को प्रभावहीन बनाने के लिलए प्रभावकारी प्रडितकारक का काम करते हैं। प्रर्थम निवडिध
से यह अडिधक सुगम ह।ै निनत्य ह*ारों बार परमात्मा का नाम अपने से सनिद्वचारों को बल निमलता ह।ै निनत्य ह*ार बार
'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म' कहने से यह निवचार दृढ़ हो *ाता ह ैनिक आप आत्मा हैं तर्था यह निवचार निक आप देह ह,ै  निनब2ल होता
*ाता ह।ै

�रीर तर्था वाणी पर निनयन्त्रण

यनिद आप निकसी दनूिषत निवचार के संयम में समर्थ2 नहीं हैं, तो पहले �रीर और वाणी का निनग्रह करें। �नःै-�नःै
आपको मनोबल और इच्छा-�निn प्राप्त होंगे और धीर-ेधीर ेआप निवचारों का निनग्रह कर सकें गे। यनिद र्थोड़ी देर के लिलए
आप यह सोचें निक आप निकसी कुनिवचार पर निव*य नहीं प्राप्त कर सकें गे तो तुरन्त उठ खडे़ हों और �ारीरिरक परिरश्रम का
काय2 करने लग *ायें। एक के बाद दसूरा प्रयत्न करते-करते काय2 सुगम हो *ायेगा और र्थोडे़ निदनों में आपको निवचारों
पर पूण2 वशि�त्व प्राप्त हो *ायेगा।

पहले स्र्थूल �रीर और वाणी का संयम करें। निफर धीर-ेधीर ेनिवचारों का निनग्रह करें। दसूरों की बुराई मत करें।
जि*हे्वन्द्रिन्?य को पहले व� में करें। धीर-ेधीर ेमन में दसूरों की बुराई का निवचार नहीं आयेगा। मन अपने-आपसे कहेगा,
“*ब जि*ह्वा मेर े निवचारों को प्रकट करने के लिलए तयैार नहीं ह ैतो मैं दसूरों की बुराई क्यों सोचँू।" *ब आपमें नडैितक
सदाचार दृढ़ हो *ाये तभी आप अपने कम� का निनग्रह कर सकते हैं। *ब आप निकसी की बुराई करते हैं तो कई मनषु्यों
के मन में निवष घोल देते हैं। दसूरों की बुराई करना अधम काम ह;ै निकन्तु कभी-कभी घृणा और द्वेष के निबना न्यायपूण2
आलोचना की *ा सकती ह।ै

निनरर्थ2क या दनूिषत निवचारों को ��दों में निवकजिसत मत होने दें। वाणी का निनग्रह करें। तुरन्त मन को कुछ
सनिद्वचारों की ओर लगायें। गीता के कुछ श्लोकों को याद करने की चेष्टा करें। कुछ प्रार्थ2ना करने लगें। 'ॐ हरिर', 'ॐ
शि�व', 'ॐ नारायण' आनिद कुछ ��द-मूर्तितयाँ बनाये रखें। निनत्य कुछ घण्टों के लिलए मौन पालन बोलने और निवचारने की
स्वाभानिवक प्रवृलित्त को रोकेगा, �निn का संचय करगेा और ध्यान, निवचार-निनग्रह तर्था निवचार-संस्कृडित में सहायक होगा। 

सतक2 ता

कुनिवचारों के भारी निवना�कारी परिरणाम को स्वयं *ान लें। इसमें *ब कभी कुनिवचार आयेंगे तो आप सचेत हो
*ायेंगे। जि*स क्षण ऐसे निवचार आयें, तुरन्त ही अपने मन को निदव्य निवचारों, प्रार्थ2नाओ ंअर्थवा *प में लगाने का प्रयास
करें। बुर ेनिवचारों को दरू भगा देने की सच्ची लगन रहने से आप सचेत रहेंगे, यहाँ तक निक यनिद स्वप्न में भी कोई कुनिवचार
प्रकट होगा तो आप तुरन्त *ाग उठेंगे। यनिद आपके *ागते रहने पर �त्रु प्रकट हो और आप यरे्थष्ट सचेत रहें तो उससे
सामना कर लेना बहुत कनिठन नहीं होता ह।ै 
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मन को पूण2त: व्यस्त रखें

*ब मन �ून्य होता ह ैतो कुनिवचार प्रवे� करने की चेष्टा करते हैं। मैर्थुन का प्रारम्भ ही कुनिवचारों से होता ह।ै
कामपूण2 दृनिष्ट से निकसी की ओर देखने से ही आपने हृदय में मैर्थुन कर लिलया। मानजिसक निक्रयाएँ ही सच्चे काय2 हैं। यह
स्मरण रखें निक ईश्वर मनुष्य का न् याय उसके मानजिसक भावों के अनुसार करता ह ैऔर संसारी मनषु्य उसके बाहरी
स्र्थूल  कम  से करते हैं। । *ब आप मनुष्य के आन्तरिरक भावों को देखेंगे, तब आप गलती नहीं करें ।  मन को पूण2 रूप
से व्यस्त रखेंगे तो बुर ेनिवचार मन में नहीं आयेंगे। अकम2ण्य मन्द्रिस्तष्क �तैान की काय2�ाला ह।ै मन को प्रडितक्षण देखते
रहें। अपने को निकसी-न-निकसी काम *ैसे सीना,  बगीचा लगाना,  बरतन मां*ना,  झा�ू लगाना,  पानी भरना,  पढ़ना,
ध्यान करना, *प करना, परमात्मा के भ*न गाना, प्रार्थ2ना करना, बड़ों की या रोनिगयों की सेवा में संलग्न रखें व्यर्थ2 की
गप�प से बचे। मन में गीता, उपनिनषद् योगवाजिसष्ठ आनिद के उत्कृष्ट निवचार भरें।

निवचार की सान्द्रित्त्वक पृष्ठभूनिम

बहुत से मनषु्य सदा निकसी स्र्थूल पदार्थ2 की आवश्यकता मानेंगे जि*सके सहार ेअपने निवचार मन में न्द्रिस्र्थर कर
सकें , *ो उनके निवचार स्वरूप का केन्?-निबन्द ुबन सके। यह मन का—स्वभाव ह।ै मन को न्द्रिस्र्थर करने के लिलए निवचारों
की पृष्ठभूनिम चानिहए।

सान्द्रित्वक पृष्ठभूनिम ही रखनी चानिहए। मन जि*स पदार्थ2 को तत्परता से सोचता ह.ै  उसी का रूप बन *ाता ह।ै
यनिद वह सन्तर ेका ध्यान करता ह ैतो सन्तर ेका रूप बन *ाता ह ैऔर यनिद वं�ीधारी श्रीकृष्ण का ध्यान करता ह ैतो
उनका ही रूप बन *ाता ह।ै आपको उडिचत ह ैनिक मन को यर्थावत् प्रशि�डिक्षत करें और आत्मसात् करने के लिलए इसके
सामने उडिचत सान्द्रित्त्वक पदार्थ2 ही रखें।

लक्ष्य तक पहँुचने के लिलए आपको अपने निवचारों की पृष्ठभूनिम सान्द्रित्वक बनानी चानिहए। यनिद आप भगवान् कृष्ण
के भn हैं तो आपको उनके रूप-स्मरण और 'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय' का *प करने की पृष्ठभूनिम बनानी चानिहए।
निनगु2ण उपासक (वेदान्ती)  को ओकंार-डिचन्तन और उसके अध2-स्मरण (सडिच्चदानन्द,  व्यापक,  परिरपूण2 आत्मा)  की
पृष्ठभूनिम बनानी चानिहए। संसार में काय2 करते रहें और जि*स क्षण भी डिचत्त को अवका� निमले, अपने निवचारों की पृष्ठभूनिम
का डिचन्तन प्रारम्भ कर दें चाहे वह आपकी रुडिच,  स्वभाव और सामथ्य2 के अनुसार सगुण हो या निनगु2ण । निनरन्तर
डिचन्तन से एक स्वभाव बन *ाता ह ैऔर मन निबना प्रयास के ही निवचार की पृष्ठभूनिम की ओर दौड़ने लगता ह।ै

यह बडे़ खेद की बात ह ै निक बहुसंख्यक लोगों का कोई आद�2 *ीवन का कोई काय2क्रम और निवचार की
पृष्ठभूनिम ही नहीं होती। वे ना� की ओर ही *ाते हैं। साधारणतः निववानिहता स् त्री के निवचारों की पृष्ठभूनिम कामपूण2 होती ह।ै
वृ`ा माता के निवचारों की पृष्ठभूनिम अपने पुत्रों और पौत्रों की ओर प्रेमपूण2 होती ह।ै बहुसंख्यक मनुष्यों के निवचारों की
पृष्ठभूनिम अडिधकतर ईष्या2 और द्वेष की होती ह।ै निवश्वनिवद्यालयों से सम्मानपत्र प्राप्त शि�डिक्षत कहलाने वाले लोगों का भी
कोई लक्ष्य (उद्देश्य), काय2क्रम और निवचार का आधार नहीं होता निक ज्ञान के सामने तो निवश्वनिवद्यालयों की यह शि�क्षा
भूसे के ही ह।ै सहायक उपायnु को *ब निनवृलित्तवेतन निमलता ह ैतो वह तीसरा निववाह कर लेता ह ैऔर निकसी रिरयासत
में दीवान पद पर निनयnु हो *ाता ह।ै

सारी मनुष्य यौन निवचारों और घृणा, क्रोध और प्रडितकार के निवचारों का शि�कार रहता ह।ै यही दो प्रकार के
निवचार उसके मन पर अडिधकार बनाये रखते हैं। वह इनका ही दास बना रहता ह।ै वह इनसे मन को हटा कर निकसी
उत्तम निवचारों में लगाने का उपाय नहीं *ानता। वह निवचारों का निनयम नहीं *ानता। वह मन के स्वभाव और इसकी
*निटल निक्रया-�लैी से अनशिभज्ञ होता ह।ै संसारी सम्पलित्त और निवश्वनिवद्यालय में प्राप्त निकये हुए पुस्तकीय ज्ञान के रहते
हुए भी उसकी द�ा बड़ी �ोचनीय हो *ाती ह।ै उसकी निवद्या देकर ह।ै उसमें निववेक का उदय नहीं हुआ ह।ै उसे सन्तों,
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�ास्त्रों और ईश्वर में श्र`ा नहीं ह।ै अपनी दबु2ल इच्छा-�निn के कारण वह अपनी दवुा2सनाओ,ं तृष्णाओ ंतर्था प्रलोभनों
को रोक नहीं सकता। उसके संसारी मद,  संसारी मोह और संसारी भ्रम को दरू करने के लिलए निनरन्तर सत्संग ही
एकमात्र प्रभावकारी औषडिध ह।ै 

*ीनिवका - वृलित्त से निनवृत्त हो *ाने पर प्रत्येक मनुष्य को अपने निवचारों का एक आधार बनाना चानिहए और
अपना समय दा�2निनक स्वाध्याय और दवैी ध्यानाभ्यास में निबताना चानिहए। असम्ब` निवचार की पुरानी आदत को अच्छे
निवचारों की नवीन आदत बना कर बदल देना चानिहए। पहले अच्छे निवचारों की ओर झुकाव होगा। अभ्यास *ारी खने से
धार्दिमक सहायक निवचारों की निनडिश्चत आदत पड़ *ायेगी। आपको बहुत अडिधक  प्रयास करना पडे़गा। पुरानी आदतें बार-
बार लौट कर आने की चेष्टा करेंगी। *ब तक आप सनिद्वचारों की आदत में दृढ़ता से न्द्रिस्र्थत नहीं हो *ाते,  आपको
बारम्बार मन में मान्द्रिन्वक निवचार, दवैी निवचार, गीता के निवचार, भगवान् कृष्ण के, भगवान् राम के, उपनिनषद् आनिद के
निवचार करने होंगे। अब नये-नये माग2 और नालिलयाँ बन *ायेंगी *ैसे ग्रामोफोन की सुई प्लेट में एक छोटा-सा निन�ान
बनाती ह ैइसी प्रकार सान्द्रित्त्वक निवचार मन और मन्द्रिस्तष्क में नयी-नयी स्वस्र्थ नालिलयाँ बनायेंगी, नये संस्कार बन *ायेंगे।

निनर्दिवचार योगी की मनिहमा

निनरन्तर और तीव्र अभ्यास के द्वारा आप निवचार-हीन हो सकते हैं। निवचार-रनिहत संसार में काय2 करने वाले
पुरुष से अडिधक संसार की सहायता करता ह।ै साधारण मनषु्य इस बात को कनिठनाई से समझ सकते हैं। *ब आप
वृलित्त रनिहत (निवचार रनिहत) होते हैं तो आप संसार के प्रत्येक कण में व्याप्त हो *ाते हैं और सार ेसंसार को उन्नत कर देते
हैं। *ड़भरत और वामदेव-*ैसे वृलित्त-रनिहत ज्ञानिनयों के नाम आ* भी स्मरण निकये *ाते हैं। उन्होंने कभी आश्रम नहीं
बनाये, कभी व्याख्यान नहीं निदये कभी पुस्तकें  नहीं छपवाय और कभी शि�ष्य नहीं बनाये निफर भी इन वृलित्त-रनिहत ज्ञाने
लोगों के मन पर निकतना भारी प्रभाव �ाला र्था। ऐसे वृलित्त रनिहत ज्ञानिनयों की *य हो।

परिरच्छेद-२०

वासनाएँ

वासनाएँ कैसे प्रकट होती हैं
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मन के सरोवर में *ो लहर उठती ह,ै  उसे वासना कहते हैं। वासना का अडिधष्ठान कारण-�रीर ह।ै वहाँ यह
बी*-रूप में रहती ह ैऔर मन-सरोवर में प्रकट होती ह।ै *ैसे बी* में पषु्प शिछपे रहते हैं वैसे ही अन्तःकरण में वासनाएँ,

अन्तर्दिहत रहती हैं। निनत्य नये-नये पषु्प प्रस्फुनिटत होते हैं। एक-दो निदन में वे मुरझा *ाते हैं। इसी प्रकार नयी-नयी
बासनाएँ एक-एक करके उन्नत होती हैं, मन की सतह पर बाहर आती हैं, *ीवों के मन में सकल्प उत्पन्न करके उन्हें
भोग-पदार्थ� को प्राप्त करने और भोगने की प्रेरणा करती ह।ै बासनाएँ कम2 की निननिमत्त बनती हैं और कम2 वासनाओ ंकी
पनुिष्ट करते हैं। यही दशु्चक्र ह।ै ब्रह्मज्ञान के उदय होने पर सभी वासनाएँ भस्म हो *ाती हैं। वास्तनिवक �त्रु अन्तन्द्रिस्र्थत
बासनाएँ हैं। उन्हें नष्ट करें। उनका उन्मूलन करें। वे दृढमूल हैं।

बी* के अन्दर सूक्ष्म रूप से आम का सम्पूण2 वृक्ष �ाखा और पलित्तयों सनिहत शिछपा हुआ ह।ै इसके प्रकट होने
के लिलए समय की आवश्यकता होती ह।ै इसी प्रकार बाल्यावस्र्था में काम-वासना शिछपी रहती ह,ै १८ वष2 की अवस्र्था में
प्रकट होती ह,ै २५ वष2 की आय ुमें सार े�रीर में व्याप्त हो *ाती ह,ै २५ वष2 से ४५ वष2 तक बड़ा अनर्थ2 करती ह ैऔर
निफर �नःै �नःै क्षीण होने लगती ह।ै मनुष्य २५ से ४५ वष2 तक की अवस्र्था में बहुत से अपराध तर्था अनिनष्ट करते हैं।
यह *ीवन का बड़ा क्रान्द्रिन्तकारी काल होता ह।ै छोटी अवस्र्था में बालक और बालिलकाओ ंके स्वभाव में कोई निव�ेष भेद
नहीं होता। यौवनारम्भ होने पर वे अपने-अपने स्वभाव को प्रकट करते हैं।

चपलता

चपलता मृद ुप्रकार की वासना ह।ै यह र्थोडे़ समय तक ही रहती ह।ै दो प्रकार की मुख्य चपलताएँ होती हैं।
एक जि*ह्वा-चपलता ह ै जि*समें बार-बार अनेक पदार्थ2 खाने की इच्छा होती ह।ै यह निवकृत क्षधुा का रूप ह।ै *ो धनी
मनुष्य निवलासपूण2 *ीवन यापन करते हैं, उनको जि*ह्वा-चपलता हुआ करती ह।ै दसूरी उपस्र्थ-चपलता होती ह ैजि*समें
*ननेन्द्रिन्?य रडित-सम्भोग (स्प�2) का सुख बार-बार चाहती ह।ै

वासना अ�ान्द्रिन्त तर्था बन्धन उत्पन्न करती है

धन की अ�ान्द्रिन्त वासना के कारण होती ह।ै ज्यों-ही वासना प्रकट होती ह,ै  त्यों-ही मन और पदार्थ2 के बीच
निवषय-वृलित्त-प्रवाह के द्वारा एक घनिनष्ठ सम्बन्ध हो *ाता ह।ै *ब तक मन को यह पदार्थ2 न निमल *ाये और उसे भोग न
लें तब तक यह पीछे नहीं हटता ह।ै *ब तक उस पदार्थ2 का भोग प्राप्त नहीं होता मन की अ�ान्द्रिन्त बनी रहती ह।ै *ब
एक निवषय-पदार्थ2 प्राप्त नहीं हो *ाता और भोग नहीं निकया *ाता, तब तक वृन्द्रित्न करावा पदार्थ2 की ओर बहती रहती ह।ै
साधारण मनषु्य अपनी दबु2ल इच्छा के कारण निकसी वासना को दबा नहीं सकता।

मन की वासनाओ ंके कारण ही निवषय-पदाद  की ओर आकष2ण होता ह ैऔर उन वासनाओ ंके लोप से बन्धन
का भी लोप स्वभावतः हो *ाता ह।ै यनिद मन के अन्दर कोई वासना न हो तो बाहर भी निकसी पदार्थ2 के लिलए आकष2ण,

अनरुाग या उत्ते*ना नहीं होती। आपके सार ेदःुखों तर्था के्ल�ों का कारण वासनाएँ हैं। ईश्वर-सृनिष्ट (ईश्वर के बनाये हुए
पदार्थ2) से कोई कष्ट नहीं होता। *ल आपकी तृषा �ान्त करता ह,ै वाय ुआपको सुख देती ह,ै धूप से *ीवन निमलता ह,ै

अनिग्न से गरमी निमलती ह;ै निकन्तु *ीव-सृनिष्ट से ही मनुष्य बन्धन में पड़ता ह।ै अहकंार, क्रोध, अशिभमान, आसनिn-ये सब
*ीव-सृनिष्ट हैं। �ु` संकल्प रखें; परन्तु वासना को मत रहने दें।

केवल सदाचार-पालन से ईष्या2,  राग,  द्वेष,  काम,  क्रोधानिद को दबाया *ा सकता ह;ै  परन्तु उनका पूण2तया
उन्मूलन नहीं निकया *ा सकता। इन अपनिवत्र अ�ुभ वासनाओ ंको सदाचार-संस्कृडित के द्वारा दबु2ल निकया (तनु-अवस्र्था
में रखा) *ा सकता ह।ै उनका रूप सूक्ष्म हो *ाता ह।ै वे निकसी व्यनिn की हानिन नहीं कर सकीं। वे पूण2 संयम में रहती
ह।ै
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दमन नहीं, वरन् उन्मूलन ही समुडिचत उपाय है

कोई साधक र्थोडे़ समय के लिलए वासना को दबा सकता ह,ै  निकन्तु उपयnु अवसर निमलते ही यह निफर दनूी
प्रबलता के सार्थ प्रकट हो *ाती ह।ै *ैसे मन्त्री रा*ा की आज्ञा मानते हैं वैसे ही पाँचों इन्द्रिन्?याँ मन के आदे�ानुसार
काय2 करती हैं। इसलिलए अपने ही �ु` मन और उडिचत प्रयत्नों द्वारा आपको पदार्थों की वासनाओ ंका उन्मूलन करना
चानिहए। संसार-सागर में भ्रमती हुई मनषु्य-रूपी नौका को वासनाओ ंकी रस्सी ने बाँध रखा ह,ै आपको उडिचत ह ैनिक दृढ़
प्रयत्न द्वारा इस लम्बी रस्सी को तोड़ कर फें क दें। वासना को मूल से उखाड़ फें कना चानिहए। यनिद निवचार और निववेक
के द्वारा इन वासनाओ ंका क्षय कर निदया *ाये तो निनत्य चंचल मन उसी प्रकार �ान्त हो *ायेगा *ैसे घी के निबना दीपक
�ान्त हो *ाता ह।ै

वासनाओ ंको कैसे नष्ट करें

�म

साधक के लिलए निवज्ञानमय-को� बडे़ दगु2 का काम देता ह।ै वहाँ से वह वासनाओ ंपर, *ब कभी वे कारण-

�रीर से मन में निनकलने का प्रयत्न करें, आक्रमण कर सकता ह।ै निवज्ञानमय-को� की सहायता से, �म के अभ्यास से
साधक एक-एक करके वासनाओ ंका ना� कर सकता ह।ै *ैसे ही वे शि�र उठाने की कोशि�� करें,  साधक को उन्हें
कुचल देना चानिहए। उन्हें अंकुरिरत होने का अवसर नहीं देना चानिहए। यह वासना-त्याग ह।ै यह यु̀  अन्दर से ही होता
ह।ै

*ब कोई वासना या संकल्प मन में उठता ह ैतो मन अन्दर इन्द्रिन्?यों को एक धक्का-सा देता ह।ै यही धक्का
अन्तर इन्द्रिन्?यों से बाह्य करणों-*ैसे हार्थ,  पाँव,  आँख,  कान आनिद-तक पहँुचता ह।ै �म का अभ्यास इसी धके्क को
रोकता ह ै*ो निक सारी इन्द्रिन्?यों और बाह्य करणों की गडित का मूल कारण ह।ै

वासनाओ ंके उन्मूलन से *ो डिचत्त को �ान्द्रिन्त होती ह,ै  उसे �म कहते हैं। �मयnु पुरुष का अन्तःकरण निहम से भी
अडिधक �ीतल होता ह।ै उसकी �ीतलता की समता चन्?मा की �ीतलता भी नहीं कर सकती। संसारी मनषु्य का
अन्तःकरण साधारणतः धधकती हुई भट्टी के समान होता ह।ै �मयnु पुरुष इष्ट वस्तु की प्रानिप्त से हर्दिषत नहीं होता और
अनिनष्ट वस्तु के प्राप्त होने पर �ोक नहीं करता। उसका मन सदा सन्तुलिलत रहता ह।ै उसका कोई �त्रु नहीं होता।
�मयnु पुरुष के आध्यान्द्रित्मक परमानन्द की तुलना में एक सम्राट् का सुख भी तुच्छ होता ह।ै मोक्ष के चार प्रहरिरयों में से
एक �म ह।ै यनिद आपमें �म ह ैतो इसके �ेष तीनों निमत्र अर्था2त् सन्तोष, निवचार और सत्संग भी आपके पास स्वयमेव
आ *ायेंगे।

दम

इन पर आक्रमण बाहर से भी करना चानिहए। बाह्यवृलित्त-निनग्रह दम के द्वारा होना चानिहए। बाहर से निवषय-

स्पन्दनों को इन्द्रिन्दयों के माग2 से मन में प्रवे� करने नहीं देना चानिहए। अकेला �म पया2प्त नहीं ह।ै दम के द्वारा इन्द्रिन्?यों को
कुन्द्रिण्ठत कर देना चानिहया उदाहरणार्थ2 निमठाई की वासना को उसके अन्तर में उठते ही �म के द्वारा वासना-त्याग से
ना� करना चानिहए और निमठाई को देखने से *ो बाह्य वृलित्त उठती ह,ै  उसको बा*ार में चलते हुए निमठाई की ओर से
दृनिष्ट हटाने से और चीनी खाना छोड़ देने से कुचल देना चानिहए। मन के संयम में दम �म का पूरक ह।ै वासनाओ ंके पूण2
उन्मूलन में दस सहायक ह।ै



100

यनिद आप चाय पीने की पुरानी आदत को छोड़ दें तो कहा *ा सकता ह ैनिक आपने स्वाद को निकसी हद तक
व� में कर लिलया ह,ै एक वासना को क्षीण कर निदया ह।ै इससे आपको र्थोड़ी �ान्द्रिन्त निमलेगी; क्योंनिक आप चाय, दधू,

चीनी आनिद प्राप्त करने के निवचार और प्रयत्न से मुn हो गये हैं। दा�2निनक और साधक के लिलए निवचार करना, देखना
और सुनना सभी दःुखदायी हैं। संसारी मनुष्यों के लिलए यह सुखदायक ह।ै *ो �निn आपको चाय के लिलए दौड़ने को
बाध्य कर रही र्थी, वह अब इच्छा-�निn में परिरणत हो चुकी ह।ै एक वस्तु के त्यागने से आपको �ान्द्रिन्त और इच्छा-�निn
निमलती ह।ै यनिद आप पन्दरह वस्तुओ ंका त्याग कर दें तो आपकी मानजिसक �ान्द्रिन्त तर्था इच्छा-�निn और भी प्रबल हो
*ायेगी। यह त्याग का फल ह।ै इसलिलए त्याग में आपको हानिन नहीं होती। आपको निव�ेष ज्ञान,  आनन्द और �निn
निमलती ह।ै निकसी उच्चतर पदार्थ2 के लिलए आप साधारण पदार्थ2 का त्याग करते हैं। क्या कोई मनषु्य ऐसा ह ै*ो चीनी के
लिलए गुड़ को नहीं त्याग देगा? यनिद आप एक बार एक वासना का संयम कर लें तो दसूरी वासनाओ ंका संयम भी आपके
लिलए सुगम हो *ायेगा; क्योंनिक इससे आपको �निn प्राप्त होगी।

स्वाध्याय तर्था ध्यान

प्रारम्भ में अपनी �ास्त्र-वासना को बढ़ायें। अपने मन को प्रामाशिणक दा�2निनक ग्रन्र्थों के अध्ययन में लगायें। इस
प्रकार आप देह-वासना और लोक-वासना को घटा सकते हैं। बाद में आपको �ास्त्र-वासना भी त्याग देनी होगी। आपको
अपना सारा समय तर्था अपनी सारी �निn केवल ध्यान के अभ्यास में ही लगानी चानिहए। भली प्रकार निकये हुए निवचार,
ब्रह्म-ध्यान, वैराग्य और त्याग के द्वारा वासना-क्षय होता ह।ै

निवचार तर्था ब्रह्म-भावना

ज्ञानी *ानते हैं निक वासनाओ ंसे यnु मन बन्धन में ले आता ह ैऔर वासना से सव2धा �ून्य मन मुn ही कहलाता ह।ै
*ैसे किंप*र े में बन्द हुआ सिंसह उसकी �लाकाओ ं की तोड़ कर बाहर निनकल आता ह ै इसी प्रकार ज्ञानी निवचार,
निननिदध्यासमकाओ ंकसे -भावना द्वारा वासनाओ ंका क्षय करके इस �रीर रूपी किंप*र ेसे निव*यी हो कर बाहर निवकल
आता ह।ै आप स्वरूप-भावना के द्वारा जि*तना अपनी वासनाओ ंको क्षीण करेंगे उतना ही अडिधक आप सुखी होंगे।
जि*तनी-जि*तनी वासनाएँ, दबु2ल होती ह ैउसी अनपुात में मन भी क्षीण होता *ाता ह।ै मन जिसवाय वासनाओ ंकी गठरी
के और कुछ नहीं ह।ै पुन*2न्म की अनन्त शंृ्रखलाओ ंको उत्पन्न करने वाली वासनाओ ंके जिसवा मन कुछ भी नहीं ह।ै
मन का वास्तनिवक स्वरूप वासनाएँ हैं। मन और वासना एक ही हैं।

अहकंार पर निव*य

यनिद आप अहकंार का ना� करके इन्द्रिन्?यों को व� में कर लें तो वासनाओ ंका स्वयमेव क्षय हो *ाता ह।ै सारे
दःुखों का मूल कारण अहकंार ही ह।ै जि*स प्रकार कुटुम्ब के अन्य लोग निपता के आशिश्रत रहते हैं वैसे ही सारी तृष्णाएँ,

वासनाएँ, कामनाएँ आनिद �रीर-रूपी कुटुम्ब के प्रधान, अहकंार के आशिश्रत रहती हैं।

सान्द्रित्वक मन-रूपी भण्�ार में से बराबर 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म'-वृलित्त (ब्रह्माकार-वृलित्त) बनाते रहें। यह अचूक औषडिध
ह।ै इसे बराबर अपने पास रखें और *ब कभी अहकंारमय 'मैं-पन' के निमथ्या निवचार दबाने लगें, इसी ब्रह्माकार-वृलित्त के
प्रयोग से रोगमुn हो *ायें। *ब आप मन के इस दःुखदायक अहकंार का ना� करेंगे और इन्द्रिन्?य-रूपी �त्रुओ ंको *ीत
लेंगे, तभी *ाग्रत रहने वाली वासनाएँ �ान्त होंगी।
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मोक्ष का अर्थ2

सैकड़ों *न्मों के अभ्यास से *ो भ्रमपूण2 संसारी वासनाएँ उत्पन्न हो चुकी हैं, वे दीघ2 काल तक योगाभ्यास के
निबना कभी नष्ट नहीं होतीं। इसलिलए हे साधको! निववेकपूण2 प्रयत्नों के द्वारा भोग-कामना को दरू हटा कर मन की उस
अवस्र्था का अभ्यास करें जि*समें यह वासनाओ ंसे निबलकुल �ून्य हो *ाता ह।ै

मोक्ष का अर्थ2 यह नहीं ह ैनिक समस्त संसारी काय� से भौडितक निवयोग कर लिलया *ाये; अनिपतु इसका अर्थ2 ऐसी
मानजिसक न्द्रिस्र्थडित ह ै*ो सारी मलिलन वासनाओ ंसे रनिहत हो कर संसारी वस्तुओ ंमें सामान्य रूप से काय2 करता रहे।
संसार में रहते हुए संसार के द्वारा ही ईश्वर-प्रानिप्त करनी चानिहए। गीता का मुख्य उपदे� यही ह-ै "निनगृहीत डिचत्त पुरुष
रागद्वेषानिद से रनिहत स्व-व�ीभूत इन्द्रिन्?यों द्वारा निवषय-समूह को ग्रहण करता हुआ भी आत्म-प्रसाद प्राप्त करता ह"ै (गीता
: २-६४)। योगवाजिसष्ठ का भी मुख्य उपदे� यही ह।ै

ब्रह्म में कोई वासना नहीं ह।ै वासनाओ ंका पूरा-पूरा ना� केवल निनर्दिवकल्प समाडिध में ही हुआ करता ह।ै केवल
निनर्दिवकल्प समाडिध ही अ�ु` वासनाओ ंके बी* को पूण2तया निवदग्ध कर सकती ह।ै ब्रह्म-ज्ञान के द्वारा निवषय-भोग की
कारण-भूत कामनाओ ंका ना� होता ह।ै *ब सभी वासनाएँ लुप्त हो *ाती हैं तो मन उसी प्रकार �ान्त हो *ाता ह।ै *ैसे
घी-रनिहत दीपक।
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परिरच्छेद- २१

कामनाएँ

अपने मानस-दके्षत्र को स्वच्छ कर उसमें अपने प्रेम-पात्र प्रभु को आसीन करने का स्र्थान बनायें। सारे
सांसारिरक निवचारों को बाहर निनकाल दें जि*ससे उनका सिंसहासन उनके अनुरूप हो। लाखों कामनाओ,ं आकांक्षाओ ंतर्था
उद्देश्यों ने आपको घेर रखा ह।ै ये कामनाएँ प्रभु के के्षत्र (हृदय) को खाली नहीं कर देती तब तक आप प्रभु के *ब तक
ये क लिलए स्र्थान कैसे बना सकते हैं?

कामना क्या ह?ै

भावात्मक मन का एक स्वरूप कामना ह।ै इसमें मन को बनिहगा2मी बनाने की �निn ह।ै इच्छा ईधंन ह ैऔर
निवचार अनिग्न ह।ै इच्छा-रूपी ईधंन द्वारा निवचार-रूपी अनिग्न *लती रहती ह।ै यनिद ईधंन निनकाल निदया *ाये तो निवचार की
अनिग्न अपने गभ2 में प्रवे� कर *ाती ह।ै यनिद इच्छाओ ंको भेद कर निवचार को रोक निदया *ाये तो मन ब्रह्म में वापस लौट
*ाता ह।ै

मन की �डुि` तब होती ह ै*ब वह सारी कामनाओ ंसे हीन हो कर सुख और दःुख में उदासीन रहे और कोई
वस्तु इसको आकृष्ट न कर सके। तब ही यह माया के फन्दै से वैसे ही मुn हो *ाता ह ै*ैसे किंप*र ेसे निनकला हुआ
पक्षी, *ो इच्छानुसार आका� में घूमता ह।ै

इच्छा, निवचार और अहकंार एक दशु्चक्र ह।ै यनिद उनमें से एक को भी नष्ट कर दें तो �ेष दोनों स्वयं ही मर *ाते
हैं। मन-मन्द्रिन्दर के ये तीनों स्तम्भ हैं। ये मनश्शंृ्रखला की तीन कनिड़याँ हैं। इनमें से एक कड़ी के टूटने से सारी *ं*ीर टूट
*ाती ह।ै

कामनाएँ क्यों उत्पन्न होती हैं?

मन में कामनाएँ क्यों उत्पन्न होती हैं? आनन्द-अभाव के कारण। कामना का कारण बाह्य पदार्थ� का अन्द्रिस्तत्व
ह।ै उत्सुकता ही मन में कामना बन *ाती ह।ै अशिभरुडिच और भाव कामना से पहले आते हैं। आ�ा और अपेक्षा से
कामना पुष्ट होती ह।ै

निवके्षप मन का स्वभाव ही है

*ैसे ताप अनिग्र से अपृर्थक्करणीय ह ैवैसे ही निवके्षप मन से अपृर्थक्करणीय ह।ै यह साधकों को बहुत दःुख देता ह।ै
यह दृढ़ इच्छा-�निn वाले पुरुषों के निनश्चय को भी अचानक ही नष्ट कर �ालता ह।ै यनिद निवके्षप न रहे तो मन का
अन्द्रिस्तत्व नहीं रहता। यह निवके्षपयnु मन संसार की रचना करता ह।ै मल भी सुगमता से दरू निकया *ाता ह;ै परन्तु निवके्षप
दरू करने के लिलए साधक को दीघ2 काल तक बड़ा सुदृढ़ प्रयत्न करने की आवश्यकता ह।ै *ब निनभ�क उद्दालक
निनर्दिवकल्पावस्र्था में प्रवे� करने का प्रयत्न कर रहे रे्थ तो उन्हें इस डिचत्त-निवके्षप के कारण बहुत कष्ट सहना पड़ा र्था।
रा*ा भतृ2हरिर *ब दःुखदाडियनी निवके्षप-�निn पर प्रभुत्व पाने का प्रयत्न कर रहे रे्थ तब उनको भी ऐसी ही कनिठनाई का
सामना करना पड़ा र्था। निवके्षप माया ह।ै निवके्षप अ�ु` वासना ह।ै निनरन्तर उपासना,  योगाभ्यास या ब्रह्म-निवचार द्वारा
निवके्षप-�निn का ना� करना होगा, तब �ान्द्रिन्त स्वयं ही आ *ायेगी।
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कामनाओ ंके प्रकार

मन के अन्दर कामना का होना ही सच्ची मलिलनता ह।ै कामवासना,  प्रडित*ाडित के प्रडित अशि�ष्ट आकष2ण
निनकृष्टतम मलिलनता ह।ै इससे ही वास्तनिवक बन्धन होता ह।ै आप स्त्री, सन्तान तर्था धन का परिरत्याग कर सकते हैं;
परन्तु नाम और य� की कामना को त्यागना बहुत कनिठन ह।ै मोक्ष के माग2 में यह कामना बड़ी बाधा होती ह।ै यह माया
का सवा2डिधक प्रबल �त्रु ह ैजि*ससे वह संसारी मनुष्यों का वध करती ह।ै यनिद नाम और य� की र्थोड़ी-सी भी कामना
रहती ह ैतो सत्य प्रकट नहीं होता। सत्य तो स्वयं ही प्रकाशि�त हो *ाता ह।ै इसको निवज्ञापन की आवश्यकता नहीं
होती। यह सार ेप्राशिणयों और पदार्थ� का आत्मा ही ह।ै

अनिनबु2` कामनाएँ

*ब आप सारी कामनाओ ंका त्याग भी कर चुके हों, निफर भी मन में कई सूक्ष्म अज्ञात कामनाएँ शिछपी रहती हैं
*ो पहचानी नहीं *ा सकीं। वे बड़ी भयानक होती हैं। अतएव आपको अत्यन्त सावधान रहना होगा। यनिद आप सतक2
नहीं रहेंगे तो कामनाओ ं के अन्तप्रवाह आपको निकसी क्षण भी पटक देंगे,  आपका वैराग्य नष्ट कर देंगे और अन्त में
आपका पतन कर देंगे। मैंने ऐसे बहुत से योगभ्रष्टों को देखा ह ैजि*नका इन सूक्ष्म निननिहत वासनाओ ंके अशिभभूत करने
वाले प्रभाव के कारण योग से पतन हो गया। *ब तक आपमें सुक्ष्म समाडिध प्राप्त करने की आ�ा नहीं कर सकते। आपमें
वास्तनिवक परवैराग्य भी समृ` नहीं हो सकता।

तृष्णा

चाहे आप वृ` हो *ायें, आपके बाल श्वेत हो *ायें; परन्तु मन तो यवुा ही रहता ह।ै �निn भले ही क्षीण हो
*ाये; परन्तु बड़ी अवस्र्था में भी तृष्णा बनी रहती ह।ै तृष्णा *न्म का वास्तनिवक कारण ह।ै तृष्णा के बी* से संकल्प
और कम2 उत्पन्न होते हैं। संसार-चक्र इन्हीं तृष्णाओ ंके कारण चलता रहता ह।ै तृष्णा को प्रारम्भ में ही कुचल दें, तभी
आप सुरडिक्षत रह सकते हैं। आपको मोक्ष प्राप्त हो *ायेगा। ब्रह्म-भावना, ब्रह्म-निवन्तन, ओकंार का ध्यान और श्र`ा-यnु
भनिn इन दृढ़ तृष्णाओ ंके बी* को उखाड़ फें कें गे। इनको चारों ओर से खोद निनकालना होगा और ऐसा भस्म करना
होगा निक ये निफर न उभर सकें । इसके बाद ही आपके प्रयत्न निनर्दिवकल्प समाडिध का फल प्रदान करेंगे।

'प्रेम करो, मार �ालो', 'निववाह करो और ब्रह्मचय2 पालन करो', 'इच्छा-रनिहत हो कर निवषय-भोग करो', 'फल
की वांछा निबना कम2 करो' -ये निवरोधाभास-यnु ��द हैं। स्र्थूल व्यावहारिरक बुडि`-यnु मनषु्य कनिठनाई से इसका तात्पय2
समझ सकता ह।ै इसके लिलए सूक्ष्म �ु` बडुि` की आवश्यकता ह।ै मान लें, आप गत पन्दरह वष� से अत्यडिधक जिसगरटे
पीते रे्थ। निफर आपने पाँच वष2 तक जिसगरटे पीना छोड़ निदया। जिसगरटे पीने की बासना भी मर गयी। छठे वष2 में आपका
कोई निमत्र आपको जिसगरटे देता ह।ै अब आपको जिसगरटे पीने की वासना भी नहीं ह।ै यनिद आप अब जिसगरटे स्वीकार
करके अपने निमत्र को प्रसन्न करने के लिलए पी लें तो यह �ु` भोग कहलायेगा। आपने निबना निकसी वासना के इसका भोग
निकया ह।ै ईश्वर �ु` भोग भोगता ह।ै

कामनाओ ंकी तनृिप्त केवल भ्रामक सुख प्रदान करती है

कामना मन और इन्द्रिन्?यों को भड़काती ह।ै *ब इष्ट पदार्थ� के भोग से कामना तृप्त हो *ाती ह,ै  तो मन को
क्षशिणक तृनिप्त निमल *ाती ह।ै इन्द्रिच्छत पदार्थ� की प्रानिप्त से उत्पन्न हुई प्रसन्नता को हष2 कहते हैं। *ो-कुछ प्राप्त हुआ ह,ै

उसका रसास्वाद आनन्द कहलाता ह।ै *हाँ हष2 ह ै वहाँ आनन्द भी ह;ै  परन्तु *हाँ आनन्द ह ै वहाँ हष2 का होना
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आवश्यक नहीं ह।ै हष2 तो उस र्थके हुए पशिर्थक के समान ह ै*ो दरू से चलने के बाद *ल का ��द सुनता ह ै या
छायादार *ंगल देखता ह।ै आनन्द उसको पीना और *ंगल की छाया में प्रवे� करना ह।ै

*ब कामना होती ह,ै तभी सुख होता ह।ै सुख का कारण कामना ह।ै *ब कामना नहीं होती तो सुख नहीं हो
सकता। *ब कभी भोग की इच्छा होती ह,ै तभी उसमें सुख होता ह।ै भखू नहीं हो तो सुस्वाद ुभो*न आपको सुख नहीं
दे सकता। प्यास न हो तो स्फूर्तितदायक पेय भी कुछ फल नहीं दे सकता। इसलिलए भखू ही सबसे अच्छा स्वाद देती ह।ै
गरम दधू का एक प्याला आनन्द देता ह,ै  दसूर े प्याले से अरुडिच होने लगती ह।ै भोग के पश्चात् ही तृनिप्त निमलती ह।ै
इसलिलए दसूरा प्याला पीने के बाद अरुडिच उत्पन्न होती ह।ै दधू में सच्चा आनन्द नहीं होता, आनन्द तो आत्मा में होता
ह।ै भ्रान्द्रिन्त और अनिवद्या के कारण ही पदार्थ2 (दधू) में सुख का आभास निदखायी पड़ता ह।ै यह भ्रान्द्रिन्त-सुख ह।ै यनिद दधू
में सच्चा सुख होता तो यह सदा सब मनुष्यों को सुख पहँुचाता; परन्तु ऐसी बात नहीं ह।ै

मन में एक कामना उठती ह।ै अब यह एक वृलित्त-रूप में ह।ै यह वृलित्त *ब तक आप इष्ट पदार्थ2 को भोग कर
तृनिप्त प्राप्त नहीं कर लेते तब तक आपके मन में उद्वगे पैदा करती रहती ह।ै भोग के उपरान्त �ान्द्रिन्त या आनन्द होता ह।ै
मन में एक और कामना उठती ह।ै पहली कामना के तृप्त होने और दसूरी कामना के उठने के बीच के समय में �ु`
आनन्द रहता ह;ै क्योंनिक इस समय मन होता ही नहीं। मन निवश्राम में होता ह।ै आप ब्रह्म के सार्थ संयnु होते हैं। दोनों
कामनाओ ंके बीच में �ु` आनन्द की अवस्र्था ब्रह्म ह।ै यनिद आप साधना द्वारा ब्रह्म-डिचन्तन *ारी रख कर और दसूरी
कामनाओ ंको न उठने दे कर इस आनन्द के काल को बढ़ा सकें  तो आप समाडिध में रहेंगे। दोनों वृलित्तयों के बीच का
समय वास्तनिवक सन्द्रिन्ध ह।ै

कामनाएँ अतोषणीय होती हैं

मन कामनाओ ंके द्वारा बड़ा अनर्थ2 करता ह।ै *ब कोई कामना होती ह,ै तब आप सोचते हैं निक इसकी प्रानिप्त से
आपको पूण2 सुख निमल *ायेगा। आप अभीन्द्रिप्सत पदार्थ2 की प्रानिप्त के लिलए प्रयत्न करते हैं। *ैसे ही आपको वह निमल
*ाता ह ैतो र्थोड़ी-सी निमथ्या तुनिष्ट होती ह।ै निफर मन अ�ान्त हो *ाता ह।ै इसे नये संवेदन की आवश्यकता होती ह।ै
*ुगुप्सा तर्था असन्तोष का अनुभव होने लगता ह।ै निफर इसे भोग के लिलए नवीन पदार्थ2 चानिहए। इसी कारण वेदान्ती इस
संसार को कल्पना-मात्र कहते हैं।

कामनाएँ असंख्य, अतोषणीय और अ*ेय होती हैं। निवषय-भोगों से तृनिप्त नहीं निमल सकती। ऐसा सोचना भूल है
निक भोग से तृनिप्त निमलती ह।ै भोग से इच्छा भड़कती ह।ै

भोग से तुनिम की आ�ा करना अनिग्न में घी �ालने के समान ह।ै भोग से कामना बलवती, पषु्ट और तीव्र हो *ाती
ह।ै प्राचीन काल के रा*ा ययाडित का उदाहरण देखें। उसने सहस्रों वष2 तक काम वासना की तृनिप्त के लिलए अपने पुत्र से
उसकी यवुावस्र्था मागँ ली र्थी। अन्त में अपनी वृ`ावस्र्था में उसने बड़ी कटुता से कहा, "�ोक ह,ै मैं कैसा मूख2 हैं। अब
मेरी काम-वासना बढ़ती *ा रही ह।ै कामनाओ ंका अन्त नहीं ह।ै ह ैपरमात्मा। भन अपना *ीवन ही व्यर्थ2 गंवा निदया।
मुझ पर दया करो। मुझे इस संसारपंक से उबार लो।"  यह महाभारत में निमलता ह।ै गीता के तृतीय अध्याय के
उनतालिलसवें श्लोक में लिलखा ह,ै  ''कामरूपेण कौन्तेय दषु्पूरणेानलेन च" अर्था2त् कामना अनिग्न-ज्वाला के समान दषु्पूर
ह-ैतृप्त नहीं हो सकती।

ज्ञान-प्रानिप्त के लिलए निनष्कामता आवश्यक है

यनिद आप इन्द्रिन्?य-भोग की वासनाओ ंऔर मन की अनडैितक वृलित्तयों से मुn हैं तो आप ज्ञान प्राप्त कर सकते
हैं। ज्ञान की प्रानिप्त के लिलए �रीर का ऐन्द्रिन्?य पदार्थ� से निवलगाव तर्था मन का अनडैितक न्द्रिस्र्थडित से अलगाव आवश्यक ह।ै
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तभी निदव्य ज्योडित प्राप्त होती ह।ै *ैसे राष्ट्रपडित के स्वागत के लिलए बँगले के सार े*ाले साफ निकये *ाते हैं और बगीचे से
*ंगली घास निनकाल दी *ाती ह,ै  उसी प्रकार परब्रह्म के स्वागत के लिलए मन-रूपी महल को भी सार ेदोषों, इच्छाओं
और बुरी वासनाओ ंसे साफ करना चानिहए।

*ब मन में इच्छा होती ह ैतो संसारी मनुष्य उसका स्वागत करके उसे पूण2 करने का प्रयास करता ह;ै परन्तु
साधक निववेक द्वारा उसे उसी क्षण त्याग देता ह।ै ज्ञानी *न कामना के छोटे से स्फुलिंलग को भी बहुत बड़ी बुराई समझते
हैं; इसलिलए वे निकसी भी कामना को प्रश्श्रय नहीं देते। वे आत्मा में ही प्रसन्न रहते हैं।

कामनाओ ंका निनयन्त्रण कैसे करें

इस संसार-सागर में इच्छाएँ मगर-रूप हैं। *ैसे ही वे मन के उपरिरस्तल पर उभरें, उनको नष्ट कर दें। उनके
आगे मत झुकें । अपनी परीक्षाओ ंमें निनरा� मत हों। �ु` सान्द्रित्वक मन को निमत्र बनायें और उसकी सहायता से अ�ु`
मन का ना� कर दें। अपने मन को आनन्दपूण2 आत्मा में निवश्राम करने दें। निववेक और निनभ�क तर्था अर्थक प्रयत्न से
कामनाओ ंको उभरते ही नष्ट कर दें।

*ब कभी मन में कामना उत्पन्न हो तो सदा निववेक से पराम�2 लें। यह फौरन बतलायेगा निक इच्छा के सार्थ-

सार्थ दःुख ह।ै यह केवल मन का भ्रम ह।ै केवल वैराग्य और त्याग ही मन को तृनिप्त और �ान्द्रिन्त पहँुचा सकते हैं। यह
आपको पराम�2 देगा निक इच्छा को तत्काल त्याग दें और उपनिनषदों का स्वाध्याय करें, ओकंार का उच्चारण और निवत्र
गगंातट पर एकान्त में समाडिध-निनष्ठा बनायें। बार-बार गम्भीरता से निवचार करें निक क्या यह नयी इच्छा आपको निव�ेष
सुख और आन्द्रित्मक लाभ पहँुचाने में समर्थ2 ह?ै ज्ञान-माग2 के साधक के लिलए निववेक और दृढ़ इच्छा-�निn इस दषु्ट मन
को नष्ट करने के लिलए और छोटी-बड़ी सारी बाधाओ ंको भगा देने के लिलए अमोघ �स्त्र हैं।

कभी निकसी से,  अपने घनिनष्ठ निमत्र से भी भेंट स्वीकार न करें। इससे दासत्वबुडि` और आसनिn बढे़गी तर्था
इच्छा-�निn दबु2ल बनेगी। निकसी से कुछ मागँना ही भीखारीपन ह।ै निकसी की जिसफारिर� करना भी शिभखारीपन ह।ै
शिभखारी स्वतन्त्रता और आध्यान्द्रित्मक साधना के सव2र्था अयोग्य ह।ै

*ैसे पानी से न सींचने पर पौधा सूख *ाता ह,ै इसी प्रकार यनिद मन बार-बार डिचन्तन कर ेतो दवुा2सनाएँ भी
मुरझा *ाती हैं। *ब तक आप निकसी वस्तु का स्वरूप नहीं *ान लेते तब तक उसके लिलए आपमें इच्छा उत्पन्न नहीं
होती। *ब आप उसे देख लेते हैं, स्प�2 कर लेते या सुन लेते हैं, तब उसके लिलए कामना उप*ती ह।ै इसलिलए मनुष्य के
लिलए सबसे उत्तम यही जिस`ान्त ह ैनिक *ो वस्तु उसकी कल्पना को कलुनिषत करने वाली हो, उसको ग्रहण न कर,े न
स्प�2 ही कर ेऔर न उसको देखे। आपको निनश्चयपूव2क अवधान और कल्पना को निवषय से दरू हटाना होगा। समय पा
कर सारी अवांछनीय कामनाएँ मर *ायेंगी।

मन में इच्छा रहने से �रीर निमला ह।ै इच्छा का स्वभाव संस्कारों के गुणों पर निनभ2र ह।ै अच्छे संस्कार होंगे तो
अच्छी इच्छा बनती ह ैऔर बुर े संस्कारों से बुरी इच्छा बनती ह।ै बुडि` भी काया2नुसारिरणी होती ह।ै �ास्त्रों के पनिवत्र
आदे�ों के अनुसार निवचार और काय2 करने के लिलए इसे बराबर प्रयत्न करके प्रशि�डिक्षत करना पड़ता ह।ै इच्छा ही निवचार
बन *ाती ह ैऔर निवचार कम2 बन *ाता ह।ै बुरी इच्छा से बुर ेनिवचार और बुर ेकम2 बन *ाते हैं। सदा सत्कम2 करने से;

दान, तप, *प, दम, ध्यान और स्वाध्याय करने से; निननिष` कम� को छोड़ देने से और सदा सत्संग करने से मन के बुरे
संस्कार बदल *ाते हैं। इसके लिलए यह एक अमोघ उपाय ह।ै
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अध2परिरपक्व ज्ञानी के मन को सभी वासनाओ ंका त्याग करते हुए बड़ी तीव्र बेदना होती ह।ै वह प्रार्थ2ना करके
उन्नत आत्माओ ंसे सहायता की याचना करता ह।ै

संसारी इच्छाओ ंकी प्रडितपक्ष-भावना,  ईश्वर-प्रानिप्त की इच्छा पैदा कर लेने से सभी सांसारिरक वासनाओ ंका
ना� हो *ायेगा। सनिदच्छाओ ंके द्वारा बुरी इच्छाओ ंका दमन करना चानिहए,  सनिदच्छाओ ंको भी एक ही दृढ़ इच्छा-
मुमुक्षुत्व द्वारा त्याग दें और अन्त में इस ईश्वर-प्रानिप्त की इच्छा को भी त्याग दें। अ�भु वासना को �भु वासना द्वारा द्वारा
त्याग दें। निववेक के उदय से वासना का लोप हो *ायेगा। *ब वासना का लोप हो *ायेगा तो *ीवत्व का भी लोप हो
*ायेगा।

ब्रह्म-डिचन्तन सारी कामनाओ ंको नष्ट कर देता ह।ै ब्रह्म में कामनाएँ नहीं होतीं। ब्रह्म निवम2लता ह।ै प्रणव का *प
करें और कहें- 'मैं सव2 पनिवत्रता हँू।' सारी कामनाएँ, निवलीन हो *ायेंगी।

निवचारों का हनन करें। निनर्दिवचारावस्र्था का अभ्यास करें। आप वासनाओ ंको नष्ट कर सकते हैं। कामुक निवचारों
की तृनिप्त से सम्ब` मन मनषु्य को निवषय-सुखों की खो* के लिलए प्ररेिरत करता ह।ै अनिनयन्द्रिन्त्रत निवचार सार ेअनर्थ� का
मूल कारण ह।ै उत्कृष्ट निवचार निनम्न अधम निवचारों को सुगमता से नष्ट कर सकते हैं। अधम निवचारों को प्रश्रय न दीजि*ए।

वासनाओ ंका ना� आत्मानन्द की उपलन्द्रि�ध कराता है

वासना-सनिहत मन का होना बन्धन ह।ै कामना-रनिहत मन मुn ह।ै कामनाएँ स्वयं ही दःुख हैं। कामना-रानिहत्य
स्वयं �ु` आत्मानन्द ह।ै माया का ना� ही मोक्ष ह।ै कुन्द्रित्सत संकल्पों का ना� कर देने से अनिवद्या का ना� हो *ाता ह।ै
यनिद दृश्य पदार्थ� के लिलए सारी कामनाएँ समाप्त हो *ायें तो मन का इस प्रकार का त्याग ही अज्ञान का ना� ह।ै ऐसा
आनन्द मनषु्य के अपने ही प्रयत्न से उत्पन्न होता ह।ै पुरुषार्थ2 के समान कोई वस्तु नहीं ह।ै पुरुषार्थ2 से ही माक2 ण्�ेय का
भाग्य बदल गया र्था। वह डिचर*ंीनिव बन गया र्था।

कामना �ान्द्रिन्त की �त्रु ह।ै इच्छाओ ंके कारण ही आप शिभखारी बन गये हैं। इच्छा-रनिहत मनुष्य संसार में सच्चा
धनवान् ह।ै मन ही मनुष्य को धनवान् बनाता ह।ै

कामना-रूपी ग्राहों के दृढ़ पा� से अपने को मुn करें। परीक्षाओ ंमें साहस न खोयें। निहम्मत रखें। सिंसह की
भाँडित उठ खडे़ हों। �ु` मन की सहायता से अ�ु` मन का ना� कर दें। सान्द्रित्त्वक मन से निमत्रता करें और �ान्द्रिन्तपूव2क
आत्मा में न्द्रिस्र्थत रहें।

परिरच्छेद- २२

राग-दे्वष

रागद्वेषनिवयnैुस्तु निवषयानिनन्द्रिन्?यैश्चरन्। 
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आत्मवश्यैर्दिवधेयात्मा प्रसादमडिधगच्छडित ।।

"परन्तु अपने अधीन निकये हुए अन्त:करण बाला साधक अपने व� में की हुई राग-द्वेष से रनिहत इन्द्रिन्?यों द्वारा निवषयों में
निवचरण करता हुआ अन्तःकरण की प्रसन्नता को प्राप्त होता ह"ै (गीता : २-६४)।

राग-दे्वष बन्धन के कारण हैं

राग, द्वेष और तटस्र्थता-ये मन की मुख्य तीन वृलित्तयाँ हैं। राग और द्वेष मन में दो प्रवाह होते हैं *ो मनुष्य को
*न्म-मरण-रूपी संसार-चक्र से बाधेँ रखते हैं। ये मन के दोष हैं। इनके ही कारण आपको संसार में आना पड़ा ह।ै बन्धन
का स्वरूप राग-द्वेष ह।ै अज्ञान का स्वरूप राग-द्वेष ह।ै सारी भावनाएँ राग-द्वेष की शे्रणी के ही अन्तग2त हैं। ये दोनों प्रवाह
मन के धम2 हैं, आत्मा के नहीं। सुख-दःुख, हष2 और �ोक राग-द्वेष के कारण हुआ करते हैं। यनिद मन में से राग और द्वेष
निनकल *ायें तो हष2-�ोक भी *ाते रहेंगे।

स्वार्थ� प्रेम तर्था निदव्य प्रेम

*ब समान गुणों और बल वाली दो �निnयाँ निमलती हैं तो एक तीसरी �निn बनती ह।ै *ब समान बल और
गुणों वाले दो मनुष्य एक-दसूर ेकी ओर आकृष्ट होते हैं तो उनके बीच में एक तीसरी �निn बनती ह ैजि*से प्रेम कहते हैं।
प्रेम को बताने का यह वैज्ञानिनक ढंग ह।ै एक आकष2ण-�निn होती ह ैऔर एक निवकष2ण-�निn होती ह।ै *ब मैं दसूरे
मनुष्य में अपनी ही आत्मा को देखता हँू, *ब मैं उसको अपनी ही आत्मा-सा देखता हँू तो मैं उससे अपने ही समान प्रेम
करने लगता हँू। *ब मैं आपमें कोई ची* देखता हँू *ो मेर ेपास भी ह ैतो मैं स्वभावतः आपकी ओर आकर्दिषत होता हँू
और आपसे प्रेम करने लगता हँू। प्रेम को बताने का यह वेदान्द्रिन्तक ढंग ह।ै अपने प्यार को दसूर ेपर उँ�ेल देना प्रेम
कहलाता ह।ै प्रेम ईश्वर ह।ै प्रेम दो प्रकार का होता ह।ै एक स्वार्थ2पणू2 या भौडितक, दसूरा निदव्य प्रेम *ो निनःस्वार्थ2 और
डिचरस्र्थायी होता ह।ै पहले प्रकार का प्रेम आसनिn-सनिहत प्रेम ह।ै दसूरी प्रकार का प्रेम निबना आसनिn के ह।ै *ो वेदान्त-

माग2 का सच्चा साधक ह,ै जि*सको अपनी आत्मा ही सब कहीं प्रतीत होती ह ैऔर *ो सच्चा भn ह,ै *ो हर एक वस्तु में
नारायण वही वास्तव में दसूरों से प्रेम कर कोई सुख के लिलए या अपने *ीवन के लिलए दसूर ेके आशिश्रत रहता ह ैतो
भौडितकीन मनुष्य अपन हो *ाती ह।ै आसनिn से दास-बुडि` और इच्छा-�निn दबु2ल होती ह।ै आसनिn मृत्य ुह,ै भौडितक
प्रेम मृत्यु ह।ै "असंग�से्त्रण दृढेन शिछत्त्वा" सब प्र आसनिn आसनिnयों को दृढ़ असंग-रूपी तलवार से काट दें (गीता :
१५-३)।

राग उतना ही दःुखदायी ह ैजि*तना दे्वष

मन के अन्दर राग भी उतना ही भयानक ह ैजि*तना द्वेष। *हाँ भी राग होता ह,ै वहाँ देष भी होता ह।ै न केवल
द्वेष-वृलित्त ही अनिपतु राग-वृलित्त भी मनषु्य को दःुख पहँुचाती ह।ै यनिद निकसी पदार्थ2 से सुख निमलता ह ैतो आपमें उसके
लिलए राग उत्पन्न होता ह;ै परन्तु *ब उसी पदार्थ2 से निवयोग होता ह,ै *ैसा निक निप्रय पत्नी या पुत्र की मृत्य ुसे, तो आपको
अत्यन्त कष्ट होता ह ैजि*सका वण2न नहीं हो सकता। मान लें निक आपको भो*न के बाद फल खाने की आदत ह।ै फलों
से आपको सुख निमलता ह।ै आपको फलों से राग हो गया ह;ै  परन्तु यनिद निकसी स्र्थान पर फल नहीं निमल सकते तो
आपको दःुख होता ह।ै

*हाँ कहीं आनन्द और राग होते हैं, वहीं भय और क्रोध भी रहते हैं। क्रोध केवल इच्छा का निवकार ह।ै भय
तर्था क्रोध आनन्द और राग के पुराने सार्थी हैं। राग में भय और क्रोध शिछपे रहते हैं। ये बराबर मन को सताते रहते हैं।
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राग में भय शिछपा रहता ह।ै *ब आपको �रीर के लिलए राग होता ह ैतो मृत्यु का भय आ *ाता ह।ै *ब धन के
लिलए राग होता ह ैतो धन के ना� का भय आ *ाता ह;ै क्योंनिक भोग-पदार्थ� की प्रानिप्त में धन ही कारण (निननिमत्त) होता
ह।ै *ब स्त्री के लिलए राग होता ह ैतो आप उसकी रक्षा करने में सव2दा सतक2  रहते हैं। भय राग का बहुत पुराना तर्था
घनिनष्ठ सार्थी ह।ै

राग-दे्वष की निवशिभन्न अवस्र्थाएँ

राग-द्वेष की चार अवस्र्थाएँ होती हैं-दग्ध, तनु, निवन्द्रिच्छन्न और उदार। इनमें से प्रर्थम दो अवस्र्थाएँ योनिगयों में
होती हैं। और निपछली दो संसारी मनुष्यों में होती ह।ै पूण2 योगी में निनर्दिवकल्प समाडिध द्वारा ये वृलित्तयाँ भस्मीभूत हो *ाती
हैं। वे दग्ध होती हैं। योगाभ्यास करने वाले योनिगयों में राग और द्वेष के संस्कार बहुत तनु रूप से रह *ाते हैं। वे
सूक्ष्मावस्र्था में होते हैं। उनको इन दोनों वृलित्तयों पर पूण2 अडिधकार होता ह।ै भोग-वासना मैं लिलप्त साधारण मनुष्यों में ये
वृलित्तयाँ निवन्द्रिच्छन्न और उदार पायी *ाती हैं। निवन्द्रिच्छन्न-अवस्र्था में ये शिछपी रहती हैं। *ब स्त्री अपने पडित से प्रेम करती है
तब राग-वृलित्त काय2 करती ह ैऔर उसकी क्रोध और घृणा की वृलित्तयाँ उस समय दबी रहती हैं। *ब वह निकसी कारणव�
पडित से अप्रसन्न हो *ाती ह ैतब द्वेष-वृलित्त के संस्कार अनुकूल वातावरण पा कर बडे़ निक्रया�ील हो *ाते हैं। संसारी
मनुष्य इन दो वृलित्तयों का दास होता ह।ै वह इन वृलित्तयों से इधर-उधर आलोनिड़त होता रहता ह।ै

सुषुनिप्त में ये दोनों भावनाएँ मनुष्य में बी*ावस्र्था में रहती हैं। उनका ना� नहीं होता। ज्यों-ही मनषु्य निन?ा से
*ागता ह,ै वे निफर निक्रया�ील हो *ाती हैं।

बालकों में ये यगुल प्रवाह र्थोडे़ ही काल के लिलए प्रकट होते हैं और निफर लोप हो *ाते हैं। वे एक क्षण में लड़ते
हैं और दसूर ेक्षण प्रसन्नता से आपस में निमल *ाते हैं। वे अपने मन में दभुा2वनाएँ नहीं रख छोड़ते और वे दसूरों द्वारा की
हुई बुराइयों का अडिधक डिचन्तन नहीं करते। वे कुछ मनोमालिलन्य नहीं रखते। लहर आती ह ैऔर गु*र *ाती ह।ै ज्यों-
ज्यों बालक बड़ा होता *ाता ह,ै ये दोनों प्रवाह बार-बार की पुनरुनिn से गम्भीर रूप धारण कर लेते हैं और दृढ़ हो *ाते
हैं।

*ब छोटा बच्चा दसूर ेवष2 में प्रवे� करता ह ैतो धीर-ेधीर ेद्वैत भाव बढ़ने लगता ह।ै एक वष2 से कम आय ुके
बालक को निकसी भी स्र्थान में रख दें; वह वहाँ शि�लाखण्� की भाँडित रहगेा। वह हँसेगा और सब लोगों को निबना राग-द्वेष
के समान रूप से ही देखेगा। दो वष2 के बच्चे को बठैने को कहें तो वह खड़ा हो *ायेगा। उसे पास आने को कहें तो वह
पीछे हट *ायेगा। बच्चे को कहें,  बा*ार मत *ाना तो वह तुरन्त बा*ार को ही *ाता ह।ै वह निवरु` आचरण करगेा;
क्योंनिक अब उसमें द्वैत का निवकास हो रहा ह।ै

राग-दे्वष के कारण

अनुकूल-प्रडितकूल ज्ञान के कारण राग-द्वेष उप*ते हैं। अनुकूल वस्तुओ ंके लिलए राग होता ह ैऔर प्रडितकूल
वस्तुओ ंके लिलए द्वेष । *ब यह अनुकूल-प्रडितकूल ज्ञान, *ो भेद-ज्ञान के आधार पर ह,ै लोप हो *ाता ह ैतो राग-द्वेष भी
नष्ट हो *ाते हैं।

राग-द्वेष अशिभमान (अहकंार) के कारण भी उत्पन्न होते हैं। *ैसे ही अशिभमान प्रकट होता ह,ै  राग-द्वेष भी आ
*ाते हैं। *ैसे ही आप पडित होने का निवचार करते हैं, आपके अन्दर पत्नी के प्रडित आसनिn (राग) हो *ाती ह।ै *ैसे ही
आप ब्राह्मण होने का निवचार करते हैं,  ब्राह्मणत्व का राग आ *ाता ह।ै यनिद राग-द्वेष को निनकाल देना चाहते हैं तो
अशिभमान छोड़ दें। यनिद अनिवद्या का फल-रूप अशिभमान दरू हो *ाये तो राग-द्वेष भी नष्ट हो *ायेंगे।
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कोई मन राग के द्वारा आपका डिचन्तन करता ह ैतो कोई मन द्वेष के कारण डिचन्तन करता ह।ै रावण का मन
द्वेष और भय के कारण श्रीराम का डिचन्तन निकया का डिचन्तन बरसार तीव्र डिचन्तन के द्वारा वह श्रीराम को सब कहीं,
प्रत्येक पदार्थ2 में देखता र्था। इसी निवकार कंस का मन भी श्रीकृष्ण का डिचन्तन निकया करता र्था। यह भी एक प्रकार की
भारतक (बरै-भनिn) होती ह।ै निकसी-न-निकसी प्रकार उनके मन परमात्मा का डिचन्तन करते रहते रे्थ।

राग-दे्वष से वास्तनिवक कम2 बनते हैं

मन में राग-द्वेष ही वास्तनिवक कम2 हैं। यही आद्य कम2 हैं। *ब राग-द्वेष के प्रवाहों द्वारा मन गडित�ील होता ह ैतो
वास्तनिवक कम2 प्रारम्भ होता ह।ै वास्तनिवक कम2 मन के संकल्प से उप*ता ह।ै मन की निक्रयाएँ ही सच्चे कम2 कहलाती हैं।
बाह्य निक्रयाएँ तो पीछे प्रकट होती हैं। इच्छा से मन गडित�ील होता ह।ै कामना के सार्थ-ही-सार्थ मन में राग और द्वेष रहा
करते हैं। इच्छा प्रेरक �निn होती ह।ै भावना और आवेग कामना के सहवत� ह।ै

अनिवद्या से अनिववेक होता ह,ै  अनिववेक से अहकंार और अशिभमान होते हैं और अशिभमान से राग-द्वेष होते हैं।
राग-द्वेष से कम2 आता ह।ै कम2 से �रीर निमलता ह।ै �रीर से दःुख निमलता ह।ै यह सात कनिड़यों वाली बन्धन-शंृ्रखला ह।ै
यही दःुख-शंृ्रखला ह।ै

यनिद आप दःुख नहीं चाहते तो �रीर धारण न करें। यनिद �रीर नहीं चाहते हैं तो कम2 न करें। यनिद कम2 नहीं
करना चाहते तो राग-द्वेष और अशिभमान छोड़ दें। अशिभमान को छोड़ना चाहते हैं, तो अनिववेक का त्याग कर दें, अनिवद्या
का त्याग कर दें। यनिद आप अनिवद्या नहीं चाहते हैं तो ब्रह्म-ज्ञान प्राप्त करें।

राग-द्वेष,  पुण्य-पाप और सुख-दःुख रूपी छह अरों वाले चक्र से यह संसार चलता ह।ै यनिद मूल कारण
मूलानिवद्या को ज्ञान-प्रानिप्त के द्वारा नष्ट कर निदया *ाये तो अशिभमान, राग, द्वेष, कम2, �रीर, पुण्य-पाप, सुख-दःुख की
सारी शंृ्रखला अदृश्य हो *ायेगी। इसकी एक कड़ी दसूर ेके आशिश्रत रहती ह।ै ज्ञान प्राप्त हो *ाने पर कनिड़याँ पूण2तया टूट
*ाती हैं। भगवती शु्रडित कहती ह:ै "ऋते ज्ञानान्न मुनिnः"-ब्रह्म-ज्ञान के निबना मोक्ष नहीं निमलता ह।ै

राग-दे्वष का अभाव मोक्षदायक है

जि*स योगी या ज्ञानी ने राग तर्था द्वेष इन दोनों ही वृलित्तयों का ना� कर निदया ह,ै वह तीनों लोकों में सव त्तम
मनुष्य ह।ै वह रा*ाओ ंका रा*ा ह ैऔर महारा*ाओ ंका महारा*ा ह।ै *ीवन्मुn का मुख्य लक्षण राग और द्वेष से रनिहत
होना ह।ै यनिद ज्ञानी या योगी में कभी-कभी क्रोध की झलक प्रकट होती भी ह ैतो यह आभास-मात्र होती ह।ै *ैसे *ल में
लकड़ी से बनायी हुई रखेा तुरन्त ही निमट *ाती ह,ै इसी प्रकार यद्यनिप ज्ञानी में क्रोध प्रकट होता ह ैतो वह पल-मात्र में
ही दरू हो *ाता ह।ै संसारी मनुष्य इस बात को नहीं समझ पाते।

जि*सके भीतर राग का भाव नहीं ह ैऔर *ो सहन�ील (डितडितक्षु) ह ैवह चाहे *ो-कुछ कर सकता ह,ै चाहे *हाँ
*ा सकता ह।ै वह आका�मण्�लीय वाय ुके समान स्वच्छन्द रहता ह।ै उसके आनन्द, स्वतन्त्रता और �ान्द्रिन्त असीम
होते हैं। उनके निवस्तार की कल्पना भी नहीं की *ा सकती। बेचार ेकु्ष? निवचार वाले सांसारिरक लोग ऐसे संन्याजिसयों की
स्वतन्त्रता तर्था आनन्द की कल्पना भी नहीं कर सकते। गहृन्द्रिस्र्थयों को तो राग और भोग ने ही दबु2ल बना रखा ह।ै

राग-दे्वष का निवना� ही आध्यान्द्रित्मक साधना का सार है
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मैं आपको आध्यान्द्रित्मक साधना का सार बताता हँू। निवचार और ब्रह्म-डिचन्तन के द्वारा राग और द्वेष के दोनों
प्रवाहों को नष्ट कर दें। द्वन्द्वों से अतीत हो *ायें। आपको निनत्य,  अनन्त आनन्द और �ान्द्रिन्त निमलेगी। आपको ब्रह्म-

ज्योडित प्रकाशि�त करगेी। आप ब्रह्म बन *ायेंगे। आप ब्रह्म हैं।

*ैसे अनिग्न से उष्णता मन्त्र और औषडिध के द्वारा दरू की *ा सकती ह ैइसी प्रकार मन के ये दोनों (राग और
द्वेष) भी योग-निक्रया के द्वारा दरू निकये *ा सकते हैं। निनर्दिवकल्प समाडिध अर्थवा असम्प्रज्ञात समाडिध के द्वारा राग-द्वेष को
समूल भस्म निकया *ा सकता ह।ै

मन की निवनिवध वृलित्तयों में राग,  द्वेष और मोह बहुत ही ब`मूल हैं। उनके उन्मूलन के लिलए बडे़ श्रमसाध्य
अनवरत प्रयत्न की आवश्यकता होती ह।ै अपने मानजिसक *ीवन में या तो आप पतवार को पकडे़ रह कर अपनी नौका
की निद�ा, संसग2 में आने वाले स्र्थान आनिद का निनश्चय कर सकते हैं या इसमें असफल हो कर इधर-उधर वाय ुके झोंकों
से फें के हुए, प्रत्येक भावना, तुच्छ राग-द्वेष आनिद के प्रवाह से बहाये *ाते रहेंगे।

परिरच्छेद-२३

सखु तर्था दःुख

सुख तर्था दःुख का सम्बन्ध मन से है
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मुख तर्था दःुख पुण्य और पाप के फल हैं। ये दो प्रकार के भाव हैं, जि*नका केवल इन के सार्थ ही सम्बन्ध ह।ै
मन ही अपने ऊपर सुख और दःुख लाता ह ैऔर पदार्थों की और अपनी अत्यडिधक आसनिn होने कारण उनको (सुख-

दःुखानिद को) भोगता ह।ै दःुख से�न जिसमट *ाता ह ैऔर सुख में फैल *ाता ह।ै

अहकंार �रीर निनर्दिमत करता ह।ै प्राण सब प्रकार की चेष्टा करता ह।ै मन सुख और दखु का अनभुव करता ह।ै
यनिद आप निनम2ल मन के द्वारा अकता2 और निनष्काम भाव से क*2 करेंगे तो आपका �रीर फलभागी नहीं होगा।

बाहर तो केवल पदार्थ2, स्पन्द या निक्रयाएँ हैं। प्रकृडित उदासीन और अन्धी ह।ै पदार्थ� में सुख-दःुख कुछ भी
नहीं ह।ै यह सब मन की ही सृनिष्ट, मन का बोध, माया की *ादगूरी ह।ै पदार्थ� के प्रडित मानजिसक अशिभवृलित्त अर्थवा निनडिश्चत
प्रकार का मानजिसक व्यवहार ही हष2 तर्था �ोक, सुख और दःुख लाता ह।ै मन की कल्पना में माया का दृढ़ आसन ह।ै

सार ेदःुख समान रूप से अनुभव नहीं होते। निन?ा में दःुख नहीं मालूम होता। केवल उसी समय दःुख का
अनभुव होता ह,ै  *ब मन का �रीर के सार्थ सम्बन्ध होता ह।ै अनिवद्या-*निनत अशिभमान के कारण मन और �रीर को
एक मानने से दःुख का अनभुव होता ह।ै

*ब मन में निकसी वस्तु के लिलए अडित तीव्र अनरुाग हो तो प्राणान्त होते हुए भी कट का संवेदन नहीं होता। *ब
मन निकसी पदार्थ2 में पूण2तया निनमग्न होता हो तो अन्य कौन �रीर की निक्रयाओ ंको देखे और इनसे दरू भागे?

*ल के ऊपर एक बूँद तेल �ालने से वह सार े*ल में फैल *ाती ह ैऔर पानी को तेलमय बना देती ह,ै इसी
तरह निवलासी मनषु्य को र्थोड़ा-सा भी दःुख उसके सार े सुख को निबगाड़ देता ह ैऔर उसे आनन्द के सार े पदार्थ2
दःुखमय प्रतीत होते हैं। *ब आपको तीव्र कष्ट हो तो दधू या चाय के प्याले से आनन्द नहीं निमलता। *ब आपको तीव्र
वेदना हो तो *ो संसार स्वस्र्थ रहने की द�ा में आपको आनन्दपणू2 लगता र्था, अब वह निनरा �ुष्क निदखायी देगा। *ब
आप गम्भीर रूप से रुग्ण हों तो संसार का आकष2ण *ाता रहता ह।ै

यनिद निनरा�ावादी मनुष्य अपना मानजिसक व्यवहार बदल दें तो उन्हें संसार आनन्दपूण2 ही निदखायी देगा।

क्योंनिक मन आनन्द-ब्रह्म से उत्पन्न हुआ ह;ै  इसीलिलए यह सदा आनन्द के पीछे भागता ह।ै आप आम को
इसलिलए पसन्द करते हैं निक आम आपको आनन्द देता ह।ै सब वस्तुओ ंमें आप अपने-आपको सबसे अडिधक प्रेम करते
हैं, इसी से पता लगता ह ैनिक आनन्द आत्मा ही का धम2 होगा।

आत्मा को कोई सुख-दःुख नहीं होता

�रीर और मन के बन्धन से रनिहत होना आत्मा का वास्तनिवक स्वरूप ह।ै इसलिलए आत्मा में पुण्य और पाप की
कोई सम्भावना नहीं ह,ै निफर आत्मा को इनके प्रभानिवत करने की सम्भावना तो और भी कम ह।ै अतएव सुख तर्था दःुख
आत्मा को स्प�2 भी नहीं करते। आत्मा असंग, अनासn और निनर्लिलप्त ह,ै यह मन के सुख और दःुख-रूपी दो निवकारों
का साक्षी ह।ै मन भोnा ह,ै आत्मा साक्षी ह।ै इसको सुख और दःुख से कोई प्रयो*न नहीं।

ऐन्द्रिन्?क सुख केवल मन का धोखा है

सुख और दःुख, सुन्दरता और असुन्दरता मन की झूठी कल्पनाएँ हैं। *ब मन ही भ्रान्द्रिन्त*नक पदार्थ2 ह ैतो
उसके निवकार क्यों न भ्रान्द्रिन्त*नक होंगे। ये मृगतृष्णा के समान हैं। *ो आपके लिलए सुन्दर ह,ै वह दसूर ेके लिलए कुरूप हो
सकता ह।ै सुन्दरता और भद्दापन-ये दोनों सापेक्ष ��द हैं। सौन्दय2 केवल मानजिसक संकल्पना ह।ै यह मन का प्रके्षपण ह।ै
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केवल सभ्य मनषु्य ही सु�ौल �रीर,  अच्छी आकृडित,  मनोहर चाल,  सद्व्यवहार आनिद की निव�ेष चचा2 करता ह।ै
अफ्रीका के हबशि�यों को इन सब बातों का निवचार भी नहीं होता। सच्चा सौन्दय2 तो केवल आत्मा में ही ह।ै सुख और
सौन्दय2 मन में ही रहते हैं, पदार्थों में नहीं। आम में निमठास नहीं होती, अनिपतु आम के निवचार में निमठास होती ह।ै यह
केवल वृलित्त ह।ै सब मन का भुलावा, मन की संकल्पना और मन की सृनिष्ट ह।ै वृलित्त का ना� कर देने से सौन्दय2 का भी
लोप हो *ाता ह।ै पडित सौन्दय2 के अपने भाव अपनी कुरूप पत्नी में निनवे� करता ह ैऔर काम के ब� उसे अतीव
सुन्दरी पाता ह।ै �ेक्सपीयर ने इस भाव को अपनी 'निम� समर नाइट्स �्र ीम'  में क्या ही अच्छी तरह प्रकर निकया
ह-ै"कामदेव को डिचत्रकारों ने अन्धा बनाया ह।ै यह हेलेन के सौन्दय2 को निमश्र दे� की रमशिणयों में भी पा लेता ह।ै"

बाह्य पदार्थ� से निमलने वाला सुख क्षणभगंुर,  अनिनत्य तर्था अल्पकालिलक होता ह।ै यह केवल नानिड़यों की
गुदगुदाहट और मानजिसक भ्रम होता ह।ै *ीव मन और वृलित्तयों के सार्थ निमल कर निवषयों को भोगता ह।ै *ो वस्तु आपको
सुख देती ह,ै वही दःुख भी देती ह।ै "ये निह संस्प�2*ा भोगा दःुखयोनय एव ते"-*ो भोग इन्द्रिन्?यों और पदार्थ� के समागम
से प्राप्त होते हैं, उनमें निनश्चय ही दःुख भरा होता ह।ै �रीर दःुख और रोग का स्र्थान ह।ै धन उपा*2न करने और उसकी
रक्षा करने में बड़ा कष्ट होता ह।ै प्रत्येक संसग2 में दःुख निनकलता ह।ै लिस्त्रयाँ निनरन्तर सन्ताप की *ड़ होती हैं। खेद ह,ै

निफर भी मनषु्य आध्यान्द्रित्मक आनन्द-पर्थ को छोड़ कर संसार के दःुख-पर्थ पर *ाना पसन्द करते हैं।

संसारी वस्तुओ ंके भोग से सच्ची, स्र्थायी तृनिप्त नहीं निमलती। यह *ान कर भी निक संसारी पदार्थ2 अनिनत्य हैं
और संसार दःुखपूण2 ह,ै मनुष्य संसारी पदार्थ� की ओर ही दौड़ते हैं। यही माया ह।ै *ब मन आत्मा में न्द्रिस्र्थर हो *ायेगा
तब ही निनत्य तृनिप्त निमलेगी;  क्योंनिक आत्मा परिरपूण2 ह।ै आत्मा में आपको सब-कुछ निमल *ाता ह।ै यह स्वतःपूण2 ह।ै
आत्म-साक्षात्कार से सारी इच्छाएँ तृप्त हो *ाती हैं।

कोई कहते हैं निक बच्चे बहुत सुखी हैं। यह ठीक नहीं ह।ै वे बहुत अडिधक उल्लजिसत हो *ाते हैं। उनमें गम्भीर
प्रडितनिक्रया भी होती ह।ै उनका मन साम्य-भाव में नहीं होता। वे निबना निकसी बात के भी घण्टों तक रोते रहते हैं।
सन्तुलिलत मन वाला व्यनिn ही सच्चा सुखी हो सकता ह।ै

सुख वृलित्त-लय से उत्पन्न होता ह,ै ऐन्द्रिन्?क पदार्थ� से नहीं

वस्तुत: पदार्थ� में सुख नहीं ह।ै आत्मा मन को धकेल कर उसे गडित�ील बनाता ह।ै बासना के बल से मन में
एक वृलित्त उठती ह।ै मन में क्षोभ होता ह ैऔर वह उस पदार्थ2 की ओर दौड़ता ह।ै *ब तक मन को उसका इष्ट पदार्थ2
नहीं निमल *ाता, तब तक यह क्षोभ �ान्त नहीं होता। यह बार-बार उसी पदार्थ2 का डिचन्तन करता रहता ह।ै उस पदार्थ2
को प्राप्त करने के लिलए यह अनेक यनुिnयाँ और उपाय सोचता ह ैऔर सदा बेचैन रहता ह।ै यह सदा पदार्थ2 का ही
आकार बनता रहता ह।ै ज्यों-ही पदार्थ2 प्राप्त हो *ाता ह ैऔर यह उसका उपभोग कर लेता ह।ै इसकी वह वृलित्त *ो मन
में क्षोभ उत्पन्न करती रहती र्थी, वह �ान्त हो *ाती ह;ै तभी �ान्द्रिन्त प्राप्त होती ह।ै यह �ान्द्रिन्त और आनन्द वृलित्त-लय हो
*ाने पर स्वरूप अर्थवा अन्तरात्मा से प्राप्त ह,ै बाह्य पदार्थ2 से नहीं। ज्ञानी मनुष्य बाह्य पदार्थों को सुख का कारण बताते
हैं। यह बड़ी भारी भूल ह।ै

संसार के निकसी पदार्थ2 में सुख नहीं ह।ै यह सोचना कोरी अज्ञानता ह ैनिक हमको निवषय-पदार्थ� से अर्थवा मन
से सुख प्राप्त होता ह।ै *ब कभी हमें वासना-तृनिप्त का अनभुव होता ह ैतो हम देखते हैं निक मन डिचत्त की ओर, आत्मा की
ओर *ाता ह ैऔर आत्म-सुख का आनन्द लेता ह।ै सुख में भी मन की गडित होती ह।ै यह फैलता और अन्तमु2ख हो कर
अपने अडिधष्ठान, अपने मूल स्रोत आत्मा की ओर *ाता ह ैऔर आत्म-सुख को भोगता ह।ै

सच्चा सुख अन्दर है
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हे संसारी मूखों! आप व्यर्थ2 ही बाहरी पदार्थ� कंचन, कानिमनी, पद, सम्मान, नाम और य�-*ो निमथ्या, बेकार
और गोबर के सदृ� हैं- में अपने सुख की खो* क्यों करते हैं? आपको इनमें सुख नहीं निमल सकेगा। आप भूल कर रहे
हैं। हृदय के अन्दर, सार ेआनन्द के स्रोत अपने आत्मा में ही सुख की खो* करें।

सच्चा आनन्द आपके ही अन्दर ह।ै यह आत्मा में ह।ै यह आत्मपरक ह।ै यह सत्त्वगुण में ह ैऔर सत्त्व से भी
अतीत ह।ै यह मन के एकाग्र होने पर प्रकट होता ह।ै *ब इन्द्रिन्?यों का प्रत्याहार निकया *ाता ह,ै *ब मन एकाग्र होता ह,ै

*ब वासनाक्षय और मनोना� हो *ाता ह,ै *ब आप निनष्काम तर्था निनर्दिवचार होते हैं तो आत्मानन्द का उदय होने लगता
ह,ै आध्यान्द्रित्मक आनन्द भाव-निवह्वल करने लगता ह।ै

आसनिn तर्था सुख

भ्रामक पदार्थ� में आसनिn का कारण मन ही ह।ै सार ेकम� का सूत्र भी मन ही ह।ै यह निनत्य ही हमार ेस्र्थूल
�रीर को काय2 करने और भोगने के लिलए निवनिवध निवषय-पदार्थ� को प्राप्त करने के लिलए बाध्य करता ह।ै

मन सदा ही कुछ-न-कुछ करते रहना चाहता ह।ै *ब वह अपनी इष्ट वस्तुओ ं में आसn होता ह ै तो इसे
मनोर*ंन और आनन्द निमलता ह।ै ता� के खेल में कुछ नहीं ह,ै निकन्तु *ो अवधान और आसनिn इसमें रखनी होती ह,ै

उससे ही आनन्द निमलता ह।ै

आसनिn के निबना भी आकष2ण हो सकता ह।ै आप गुलाब के फूल या सुन्दरी यवुती के प्रडित आकर्दिषत हो सकते
हैं, परन्तु यह आवश्यक नहीं ह ैनिक आपको उस गुलाब के फूल या सुन्दरी यवुती से आसनिn हो *ाये। प्रानिप्त और भोग
के पश्चात् ही आसनिn होती ह।ै

आसनिn, प्रेम और आनन्द-ये सब सार्थ-सार्थ चलते हैं। आप अपनी पत्नी और सन्तान में आसn रहते हैं,
आप उन्हें प्रेम भी करते हैं; क्योंनिक ये आपको आनन्द देते हैं। यह संसार भ्रममूलक ह ैऔर भ्रान्द्रिन्त से ही दःुख सुख के
समान भासता ह,ै इसलिलए, आप �ारी सांसारिरक ममता को निनद�यता से काट कर अपने प्रेम और आसनिn उस तत्त्व-

पदार्थ2 अडिधष्ठान-रूप ब्रह्म की ओर लगायें *ो मन और सार े पदार्थ� के पीछे रहता ह ै और *ो बडुि` में होने वाली
निक्रयाओ ंका साक्षी ह।ै

*ो मन बाल्यावस्र्था से ही बाह्य पदार्थ� में आनन्द खो*ने की बुरी आदत में पड़ गया ह,ै उसे इस स्वभाव से
फेरना कनिठन ह ैऔर आप *ब तक इसके आमोद के लिलए कोई उत्तम पदार्थ2 नहीं देंगे तब तक यह सदा ऐसा ही करता
रहगेा।

सुख के भेद तर्था कोनिटयाँ

इन्द्रिन्?य*न्य सुख से बुडि`*न्य सुख उत्तम ह।ै ध्यान*न्य सुख बुडि`*न्य सुख से उत्तम ह।ै आध्यान्द्रित्मक सुख-

*ो आत्म-साक्षात्कार से प्राप्त होता ह-ै अपरिरन्द्रिच्छन्न, अपरिरमेय और असीम होता ह।ै यह आनन्दधन होता ह।ै

स्वर्थिणम मध्यमाग2

मन को निमताचार अर्थवा सुखमय स्वर्थिणम मध्यमाग2 में रखें। मन में अडितरके न होने दें। हष2 और �ोक के
अडितरके से ठेस लगने पर मनुष्य की मृत्य ुहो *ाती ह।ै मन में सदा उ`ष2 उत्पन्न न होने दें। उ`ष2 अडित�य प्रमोद को
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कहते हैं। मन सदा अडित की ओर-या तो अडित-उदासी या अडित-प्रसन्नता की ओर भागता ह।ै अडित निमलते हैं। अडित
प्रडितनिक्रया उत्पन्न करता ह।ै मन अत्यडिधक आह्लाद में कभी भी �ान्त नहीं रह सकता ह।ै मन प्रसन्न निकन्तु �ान्त रहे।

सदा प्रसन्न रहें। हँसते और मुस्कराते रहें। निनरुत्साह तर्था उदास मन ईश्वर का निवचार ही कैसे कर सकता ह!ै

आपका स्वभाव ही प्रसन्नता ह।ै इसे अनवसाद कहते हैं। सब साधकों को यह प्रसन्नता का स्वभाव बना लेना चानिहए।

धार्दिमक ग्रन्र्थों का स्वाध्याय करें। सदा सत्संग करें। निनत्य २१,६०० बार भाव-सनिहत प्रणवोच्चार करें। इसमें
तीन घण्टे लगते हैं। आत्मा या कृष्ण का ध्यान करें, ब्रह्म-प्रानिप्त कर लें। केवल यही आपको सांसारिरक दःुखों से छुटकारा
निदलायेगा और अनन्त �ान्द्रिन्त, ज्ञान और आनन्द प्रदान करगेा।

मन की वृडि` के सार्थ दःुख भी बढ़ते हैं, इसके निनराकरण से बड़ा आनन्द निमलता ह।ै मन के ऊपर प्रभुत्व प्राप्त
करके अपने को दृश्य *गत् से मुn करें जि*ससे निक आप ज्ञान-स्वरूप हो *ायें। आपके मन के सन्तुलन को भगं करने
वाले अनेक सुखद तर्था दःुखद पदार्थ� से डिघर ेहुए रहने पर भी सब वस्तुओ ंको समडिचत्तता से ग्रहण करते हुए आप
शि�ला के समान दृढ़ रहें। *ब मन निनर*ंन ब्रह्म में लीन होता ह ैउस समय इसे *ो सुख अनभुव ह,ै वह �ान्त और मधुर
हँसी द्वारा प्रकट होता ह।ै

परिरच्छेद- २४

निववेक

निववेक क्या ह ै?

*ब आपको इस दःुखद तर्था सापेक्ष *गत् में मानव *ीवन के दःुखों की महत्ता का पूरा ज्ञान हो *ायेगा तो
आप स्वभावतः ही सत् और असत् पदार्थ� में निववेक करने लगेंगे। ब्रह्म सत् ह,ै  *गत् असत् ह।ै यही निववेक ह।ै निफर
श्र`ा बढे़गी और ईश्वर-प्रानिप्त के लिलए दृढ़ इच्छा उत्पन्न होगी। तब आपको सत्य को सदा स्मरण रखना होगा और बराबर
'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म'- 'मैं ब्रह्म हँू की घोषणा करनी होगी। सतत अभ्यास से नाम, रूप और संकल्प का लोप हो *ायेगा और
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आप ब्रा-साक्षात्कार कर लेंगे। यह वेदान्त का साधन ह।ै निववेक,  श्र`ा,  सदा सत्य का स्मरण,  दृढ़ कर्थन और
साक्षात्कार-ये ब्रह्म-साक्षात्कार के निवनिवध सोपान अर्थवा साधन हैं।

निववेक के सहायक

सत्संग और �ास्त्रों के श्रवण से निववेक *ाग्रत होता ह।ै जि*न्होंने पूव2-*न्मों में असंख्य सुकृत निकये हैं, उन्हें ही
भगवत्कृपा से महात्मा, साधु, भn, योगी, ज्ञानी और संन्याजिसयों के सत्संग का सौभाग्य निमलता ह।ै

निववेक के लाभ

एक बार निकये हुए भोग को मन निफर भी चाहता ह।ै मन में भोग की स्मृडित उठती ह।ै स्मृडित कल्पना और
डिचन्तन को प्ररेिरत करती ह।ै इस प्रकार आसनिn उत्पन्न होती ह।ै बार-बार एक निवषय का भोग करने से स्वभाव पड़
*ाता ह।ै इसी स्वभाव के कारण तीव्र तृष्णा उत्पन्न होती ह।ै निफर बेचार,े निनःसहाय दबु2ल इच्छा वाले संसारी मनषु्यों पर
मन अपना �ासन चलाता ह।ै परन्तु *ैसे ही निववेक *ाग्रत होता ह,ै  मन की �निn क्षीण हो *ाती ह।ै निफर मन पीछे
मुड़ता ह ैऔर हृदय में निवश्राम लेने को लौटने लगता ह।ै इसके निवषैले दाँत निववेक द्वारा उखाड़ लिलये *ाते हैं। निववेक के
सामने यह कुछ नहीं कर सकता। यह अपदस्र्थ हो *ाता ह।ै निववेक के *ाग्रत होने पर इच्छा-�निn अडिधकाडिधक प्रबल
होती *ाती ह।ै निववेक के कारण हम दःुखमय संसार से मुn होने योग्य बनते हैं।

परिरच्छेद-२५

वैराग्य और त्याग

वैराग्य क्या ह?ै

यनिद मन बराबर चाय का डिचन्तन कर ेऔर चाय न निमलने पर इसको कष्ट हो तो कहते हैं निक आपको चाय के
लिलए आसनिn ह।ै यही आसनिn बन्धन में ले *ाती ह।ै वैराग्य का अभ्यास चाहता ह ैनिक आप इस चाय की आसनिn को
त्याग दें। केवल चाय पीना छोड़ देना वैराग्य का सार नहीं ह।ै

योगवाजिसष्ठ में वैराग्य-प्रकरण पढ़ें। आपको वैराग्य के यर्थार्थ2 स्वरूप का भली प्रकार ज्ञान हो *ायेगा। उसमें
श्रीराम की वास्तनिवक निवरn मनोद�ा का निव�द वण2न निदया हुआ ह।ै स्वाद ु भो*न,  उत्साहवध2क पेय-पदार्थ2,  प्रेमी
माता-निपता, भ्राता, निप्रय निमत्र, होर-ेमोती, फूल, चन्दन, आभूषण, कोमल �य्या, उद्यान आनिद उनको आकृष्ट नहीं कर
सके; अनिपतु उनके द�2न मात्र से ही उन्हें अतीव कष्ट होता र्था।

वैराग्य में ब्रह्मचय2 अन्तग2त ह।ै मन, वचन और कम2 से ब्रह्मचय2 होना वैराग्य में अन्तर्दिवष्ट ह।ै
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दो प्रकार का वैराग्य

वैराग्य दो प्रकार का होता ह:ै  (१)  कारण वैराग्य *ो कुछ निवपलित्तयों के कारण हो *ाता ह ै और (२)

निववेकपूव2क वैराग्य *ो सत् और असत् वस्तु के निववेक से उत्पन्न होता ह।ै जि*स मनुष्य को प्रर्थम प्रकार का वैराग्य होता
ह,ै उसका मन केवल अवसर की प्रतीक्षा करता रहता ह ैऔर मौका निमलते ही पूव2 में त्यागे हुए पदार्थ� को निफर भोगने
लगता ह।ै उसका पतन हो *ाता ह ैऔर वह पूवा2वस्र्था में चला *ाता ह।ै निवषय अनर्थ2 कर �ालता ह ैऔर प्रडितनिक्रया के
कारण दोगुने बल से प्रडित�ोध लेने के लिलए उस पर आक्रमण करता ह ैपरन्तु दसूरा पुरुष जि*सने निववेक के कारण,

पदार्थ� के भ्रामक स्वरूप के कारण उनके भोग को त्याग निदया ह,ै वह आध्यान्द्रित्मक माग2 में उन्नडित प्राप्त करता ह।ै उसका
पत नहीं होता।

वैराग्य कैसे उदय होता ह?ै

देलिखए, मन में वैराग्य कैसे उठता ह।ै पदार्थ� की अनिनत्यता तर्था क्षणभगंुरता से सबके मन में घृणा पैदा होती है
और अपने-अपने स्वभाव की सूक्ष्मता के अनुसार संसार से निवमुख होने की यह प्रडितनिक्रया प्रत्येक व्यनिn के मन में
न्यूनाडिधक वेग के सार्थ काम करती ह।ै हमार ेमन में अप्रडितरोध्य भावना हो *ाती ह ैनिक तुच्छ और नश्वर पदार्थ2 हमारे
अनन्त और अनिवना�ी स्वरूप को कभी तृप्त नहीं कर सकते।

*ब आप धनिनकों के *ीवन से प्रभानिवत नहीं होते तो उनका *ीवन आपको आकृष्ट नहीं कर सकता। *ब आप
इस निवचार से प्रभानिवत हो *ायें निक मांस और मनिदरा से आनन्द नहीं निमल सकता तो इनके प्रडित आपके मन में आकष2ण
नहीं होगा। ऐसी द�ा में यनिद आपको मद्य, मांस और धनिनकों का-सा *ीवन न निमले तो आपके मन को व्यर्था नहीं होगी।
आप यवुती सुन्दर स्त्री की ओर क्यों आकृष्ट होते हैं? अनिवद्या के कारण आपमें निमथ्या निवचार उत्पन्न होता ह ैनिक उससे
आपको आनन्द निमलेगा। यनिद आप निववेक का आश्रय लें तो आपको तुरन्त मालूम होगा निक उस स्त्री से आपको असीम
दःुख निमलेगा। तब आपका मन स्त्री-पदार्थ2 से निफर *ायेगा।

वैराग्य-रनिहत साधना व्यर्थ2 *ाती है

मन में वैराग्य प्रकट होने से निदव्य ज्ञान का द्वार उद्घानिटत होता ह।ै संसारी निवषयों और भोगों से निवरn होने से
�भेुच्छा होने लगती ह।ै इससे अन्यमनस्कता होने लगती ह ैऔर निफर धारणा आती ह।ै धारणा से ध्यान होता ह।ै ध्यान
से समाडिध होने लगती ह।ै निबना निवरनिn या वैराग्य के कुछ भी सम्भव नहीं ह।ै

*ैसे पर्थरीली और क्षार-यnु भूनिम में खेती निबलकुल निनष्फल होती ह,ै इसी प्रकार निबना वैराग्य के योगाभ्यास
और आत्म-निवचार निनष्फल हो *ाते हैं। *ैसे खेती में निदया हुआ पानी यनिद चूहों के निबल में चला *ाये और खेत में न
फैले तो व्यर्थ2 होता ह ैऔर �स्यों की वृडि` नहीं करता, इसी भाँडित वैराग्य के गुण के अभाव में साधक के प्रयत्न निनष्फल
हो *ाते हैं। उसे आध्यान्द्रित्मक उन्नडित प्राप्त नहीं होती।

मोक्ष के लिलए तीव्र वैराग्य आवश्यक है

साधकों के मन में साधना-काल में तीव्र वैराग्य होना आवश्यक ह।ै योग में सफलता प्राप्त करने के लिलए केवल
मानजिसक निनष्ठा ही पया2प्त नहीं ह।ै मोक्ष की उत्कट इच् छा और साधना के लिलए सामर्थ्2 य का होना परम आव�् यक ह।ै
तभी उनको निनर्दिवकल्प समाडिध औरमोक्ष प्राप् त होगे। रा*ा *नक और प्रह्ल ्लाद को तीव्र वैराग्य र्था ।  �ीघ्र साक्षात्कार
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प्राप्त करने के लिलए इसी प्रकार के वैराग्य की आवश्यकता होती ह।ै मन् द वैराग् य से संसार-सांगर को पार करना बहुत
कनिठन ह।ै निवषयों और भोगों का तृष् णा-रूपी मगर साधकों की गरदन पकड़ कर *ोर से खींच लेगा और आधे माग2 में
�ुबा हुआ देगा।

वैराग्य के �त्रु राग और अशिभ�ाप

राग से मोह पैदा होता ह।ै बहुधा देखा *ाता ह ैनिक यनिद निबल्ली निकसी का पालतू मुगा2 खा *ाती ह ैतो उसे बड़ा
दःुख होता ह।ै परन्तु *ब निबल्ली कोई चूहा या डिचनिड़या खा *ाती ह ैजि*समें उस मनषु्य का कोई राग नहीं होता तो उसे
तनिनक भी दःुख नहीं होता। इसलिलए आपको चानिहए निक निमथ्या आसनिn से उत्पन्न हुए इस राग को निबलकुल नष्ट कर दें।
�रीर में बहुत से *ीवाणु बनते रहते हैं जि*न्हें दरू करने के लिलए लोग उत्सुक रहते हैं। परन्तु एक कार के *ीवाणुओ ंको
वे सन्तान का नाम देते हैं जि*नके लिलए अपना *ीवन भी निबता देते ह।ै समार का मोह ऐसा ही ह।ै

राग और प्रेम के पीछे दःुख और �ोक हैं। राग के सार्थ �ोक निमला हुआ ह।ै सुख के पीछे दःुख ह।ै सुख के
सार्थ दःुख निमला हुआ ह।ै प्रेम के नाम से मनषु्य दःुख का निवषैला बी* बोता ह ैजि*ससे *ल्द ही राग की कोंपलें फूटती
हैं जि*नमें निब*ली-*ैसी भयानक अनिग्न रहती ह।ै इन कोंपलों से दःुख के वृक्ष उगते हैं जि*नकी अनेक �ाखाएँ होती *ो
ढके हुए फूस के ढेर की भाँडित *लते हुए धीर-ेधीर े�रीर को भस्म कर देते हैं।

दीघ2 काल तक सेवन से राग की ग्रन्द्रिन्र्थ पक्की हो *ाती ह।ै इसने मनुष्यों के हृदय पर अपना *ाल फैला रखा ह।ै
इससे छुटकारा पाने का मुख्य उपाय यही ह ैनिक मानव-*ीवन की नश्वरता पर निवचार निकया *ाये। इस निव�ाल संसार में
निकतने ही करोड़ माता-निपता, लिस्त्रयाँ-बच्चे, चाचा-दादा गु*र चुके हैं। आपको अपने निमत्रों के समा* को क्षशिणक निब*ली
की चमक के समान ना�वान् समझना चानिहए और अपने मन में बार-बार इस पर निबचार करके सच्चा आनन्द प्राप्त करना
चानिहए।

आ�ा तर्था प्रत्या�ा

आ�ा तर्था प्रत्या�ा का वैराग्य तर्था त्याग से निवरोध ह।ै वे मन को पुष्ट करते हैं। निबलकुल आ�ा-रनिहत होना
दा�2निनक की एक बड़ी ऊँची अवस्र्था ह।ै परन्तु संसारी मनषु्य इसको अच्छा नहीं मानते। वे बड़ी घृणा के सार्थ कहते हैं
निक अमुक बड़ा निनकम्मा ह।ै संसारी मनुष्य और दा�2निनक परस्पर निवरोधी मागों पर चलते हैं।

वैराग्य का निवकास कैसे करें ?

*ो अपने आत्मा के अन्तग2त वैराग्य का सुगमता और सुखपूव2क निवकास नहीं करते, वे मनषु्य-रूप में अन्न के
ना�क *न्तु हैं। *ब मक्खी देखती ह ैनिक उसके पाँव �हद में डिचपक गये हैं तो वह धीर-ेधीर ेकई बार अपने पाँव को
चाट लेती ह ैऔर निफर आनन्द से उड़ *ाती ह।ै इसी प्रकार राग और मोह द्वारा *निनत देहाध्यास और सन्तान के
आसनिn-रूप �हद में मन की डिचपकन से वैराग्य और ध्यान के द्वारा अपने को बाहर निनकाल लें और हाड़-मांस के इस
किंप*र ेसे मूल स्रोत ब्रह्म की ओर उड़ *ायें।

कुछ बच्चों का दधू छुड़वाना बड़ा कनिठन होता ह।ै ये तीन-चार वष2 के हो *ाने पर भी माता का स्तन पीते रहते
हैं। माता अपने स्तनों में नीम पीस कर लगा देती ह।ै तब बच्चा *ल्दी स्तन पीना छोड़ देता ह।ै इसी प्रकार मन को
निवषयों से छुड़वाने के लिलए भी आपको नीम के पीसे के समान औषडिध प्राप्त करनी होगी। एकान्त कमर ेमें बठै *ायें।
संसारी *ीवन के के्ल�,  डिचन्ता,  भूख,  प्यास,  पाप,  प्रलोभन,  काम,  कलह,  भय,  दप2,  रोग,  मृत्यु,  वृ`ावस्र्था,  �ोक,
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हानिन, असफलता, निनरा�ा, वैर, निबच्छू के �ंक, मच्छरों के काटने आनिद पर निवचार करें। यह प्रभावयnु नीम के पीसे का
काम करगेा और संसार में मन को छुड़ाने में सहायक होगा। इस प्रकार आपको प्रडितनिदन निवचार करना चानिहए।

इस भौडितक *ीवन में अनेक प्रकार के दःुखों को सदा ध्यान में रखें। गीता का यह वाक्य दोहराते रहने से मोह
का लोप हो *ायेगा ह ै : '*न्ममृत्य*ुराव्याडिध- दःुखदोषानुद�2नम्'  *न्म,  मृत्य,ु  *रा,  व्याडिध तर्था दःुख-रूप दोष का
पुनः पुनः निवचार करना। बराबर मन को यही समझायें निक संसार में केवल दःुख-ही-दःुख ह।ै इस संसार की अनिनत्यता
पर निनरन्तर निवचार करें। मुमुक्षुओ ंके लिलए यह प्रर्थम साधन ह।ै इससे वैराग्य की वृडि` होती ह।ै मन पदार्थ� से दरू हो
*ायेगा, धीर-ेधीर ेनिवषय-भोग के पदार्थ� से ममता दरू हो *ायेगी।

त्याग मोक्ष-प्रदायक है

संसारी पदार्थ� से अनिग्न, निवष या निवष्ठा के समान बचें। सारी वासनाओ ंऔर इच्छाओ ंको त्याग दें। यही मोक्ष ह।ै
कामनाओ ंके त्याग से मन का ना� हो *ाता ह।ै इससे माया का ना� होता ह;ै क्योंनिक मन ही माया ह।ै मन की कल्पना
में माया का सिंसहासन ह।ै यह निकतनी चालाक ह।ै निववेक इसकी चालों को खूब *ानता ह।ै त्यागी और आत्म-निवचार-यnु
करती ह।ै मनषु्य से: यह बहुत �रती ह।ै । यह उसको दोनों हार्थ *ोड़ कर प्रणाम करती ह ै।

सच्चा त्याग क्या ह?ै

मन ही सब-कुछ ह ैऔर इसके संयम से सबका त्याग हो *ाता ह।ै केवल डिचत-त्याग ही सबका त्याग कहलाता
ह।ै सच्चा त्याग मन के संयम में ह।ै इसमें सारी कामनाओ ंऔर अहकंार का त्याग करना होता ह,ै संसार की सत्ता का
नहीं। इस प्रकार के मानजिसक त्याग के द्वारा आप सार ेदःुखों से मुn हो *ायेंगे। तब *ीवन में अमृतत्व या अहकार से
रनिहत ब्रह्म में सबकी एकता पर न्द्रिस्र्थत *ीवन का असीम आनन्द प्राप्त होगा।

संन्यास-एक मानजिसक द�ा

संन्यास केवल मानजिसक द�ा ह।ै वास्तव में तो मन को गेरुआ रगंने की आवश्यकता ह,ै कपड़ों को नहीं। *ो
अहकंार और बासनाओ ंसे रनिहत ह ैतर्था जि*समें सार ेसान्द्रित्त्वक सद्गणु हैं, वह यद्यनिप संसार में परिरवार के सार्थ भी रहता
ह ैतो भी वह सच्चा संन्यासी ह।ै रानी चु�ाला एक संन्याजिसनी रानी र्थी, यद्यनिप वह एक राज्य का काय2भार सँभालती र्थी।
*ो संन्यासी *ंगल में रह कर भी वासनाओ ं से भरा हुआ ह,ै  वह गहृस्र्थी और संसारी मूख2 से भी गया बीता ह।ै
शि�लिखध्व* कई वष� तक *ंगल में नगंा रहता रहा तो भी वह संसारी ही बना रहा।

सारी वासनाओ,ं अहकंार और काम का त्याग ही सच्चा त्याग ह।ै यनिद आपका मन निनम2ल ह;ै आसनिn, वासना
और अहकंार से रनिहत ह ैतो चाहे आप *ंगल में रहें या नगर में, श्वेत वस्त्र पहनें या गेरुआ, शि�र मँुड़वा लें या *टा बढ़ा
लें, आप संन्यासी ही हैं।

मन को मँूड़ दें। निकसी ने गुरुनानक से पूछा- "महात्मा *ी! आपने शि�र क्यों नहीं मँुड़वाया? आप तो संन्यासी
हैं।" उन्होंने उत्तर निदया- "मेर ेप्यार ेनिमत्र! मैंने अपने मन को मँूड़ निदया ह।ै" वास्तव में मन का मुण्�न बहुत साफ होना
चानिहए। सारी आसनिn,  कामना,  अहकंार,  मोह,  काम,  लोभ,  क्रोध आनिद से बचना ही मन का मुण्�न ह।ै *ब तक
अन्दर तृष्णा बनी हुई ह,ै बाहर से शि�र मँुड़वाने का कोई अर्थ2 नहीं ह।ै
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बहुत से मनषु्यों ने सच्चे त्याग का अर्थ2 नहीं समझा ह।ै भौडितक पदार्थ� का त्याग कोई त्याग नहीं ह।ै अहकंार
को त्यागना ही सच्चा त्याग ह।ै यनिद आप अहकंार को त्याग दें, तो आपने संसार की सारी वस्तुओ ंको त्याग निदया ह।ै
यनिद सूक्ष्म अहकंार को त्याग निदया *ाये तो देहाध्यास स्वतः ही चला *ायेगा।

वेदान्त आपसे यह नहीं कहता निक दनुिनया को छोड़ दें। यह तो चाहता ह ैनिक आप अपनी मनोवृलित्त को बदल दें
और इस झूठी भ्रमपूण2 अहन्ता और ममता को त्याग दें। संपेरा साँप के केवल दो निवषेले दाँत ही उखाड़ता ह।ै साँप वैसा
ही रहता ह।ै यह फंुकार मारता ह,ै फन भी उठाता ह ैऔर दाँत भी निदखाता ह।ै वास्तव में यह सब काय2 पूव2 की भाँडित ही
करता ह।ै सँपेर ेने सप2 की ओर अपनी मनोवृलित्त को बदल निदया ह।ै अब उसमें यह भावना ह ैनिक इसके निवषैले दाँत नहीं
हैं। इसी प्रकार आपको भी मन के दोनों ही निवषैले दाँतों-अहन्ता और ममता को उखाड़ �ालना चानिहए। तब मन को
*हाँ यह चाहे, *ाने दे सकते हैं। तब आपकी सदा समाडिध ही रहेगी।

आपको त्याग का अशिभमान भी छोड़ देना चानिहए। त्याग का अशिभमान बड़ी दृढ़ता से ब`मूल होता ह।ै आपको
यह भाव निनकाल देना चानिहए निक 'मैंने प्रत्येक वस्तु का त्याग कर निदया ह।ै मैं बड़ा त्यागी हँू।' साधुओ ंका यह अशिभमान
गहृन्द्रिस्र्थयों के इस अशिभमान से भी बुरा ह ैनिक 'मैं पृथ्वीपडित हँू, मैं ब्राह्मण हँू इत्यानिद।

परिरच्छेद- २६

इन्द्रिन्?य-संयम

इन्द्रिन्?याँ मन का प्रवर्तिधत रूप हैं

पदार्थ2-स्वरूप वासनाएँ इन्द्रिन्?याँ हैं। देखने की इच्छा आँख ह।ै सँूघने की इच्छा कान हैं। इन्द्रिन्?यों की दो
अवस्र्थाएँ होती हैं : एक गडित�ील (Dynamic) और दसूरी निनश्चल (Static)। *ब वासना अपना काम प्रारम्भ करती
ह ैतो इन्द्रिन्?याँ प्रवृलित्त�ील हो *ाती हैं। यह गडित�ील अवस्र्था ह।ै *ैसे ही वासना की पूर्तित हो *ाती ह,ै इन्द्रिन्?यों की तृनिप्त
हो *ाने से वे संकुडिचत हो *ाती हैं। यह निनश्चल अवस्र्था ह।ै

मन और इन्द्रिन्?याँ एक हैं। मन का प्रवर्तिधत रूप इन्द्रिन्?य ह।ै समु? ननिदयों से भरा *ाता ह;ै निबना ननिदयों के समु?
की न्द्रिस्र्थडित नहीं रह सकती। इसी प्रकार मन इन्द्रिन्?यों द्वारा पूण2 होता ह;ै  निबना इन्द्रिन्?यों के मन का अन्द्रिस्तत्व नहीं रह
सकता। *ो इन्द्रिन्?यों को व� में कर लेता ह,ै वह मन को पहले ही व� में कर चुका होता ह।ै इन्द्रिन्?य मन का एक नाम ह।ै

मन इन्द्रिन्?यों का समूह ह।ै मन इन्द्रिन्?यों से शे्रष्ठतर �निn ह।ै मन समानिहत इन्द्रिन्?य ह।ै इन्द्रिन्?य मन का अशिभव्यn
रूप ह।ै *ैसे मन्त्री रा*ा की आज्ञा का पालन करता ह ैवैसे ही पंच-ज्ञानेन्द्रिन्?याँ मन के आदे�ानुसार काय2 करती हैं। मन
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में खाने की वासना जि*ह्वा, दाँत और उदर के रूप में प्रकट हुई ह।ै मन में चलने की वासना पैर के रूप में प्रकट हुई ह।ै
यनिद मन को व� में कर लिलया *ाये तो इन्द्रिन्?याँ व� में हो *ाती हैं।

आँखें केवल देख सकती हैं। कान केवल सुन सकते हैं। जि*ह्वा केवल स्वाद ले सकती ह।ै त्वचा केवल स्प�2
कर सकती ह।ै नाक केवल संूघ सकती ह।ै परन्तु मन देख सकता ह,ै  सुन सकता ह,ै  स्वाद ले सकता ह,ै  स्प�2 कर
सकता ह ैऔर संूघ सकता ह।ै मन सामूनिहक संवेदी ह।ै पाँचों इन्द्रिन्?याँ वहाँ निमली हुई हैं। यह इन्द्रिन्?यों से स्वतन्त्र रह कर
सीधे देख, सुन तर्था संूघ सकता ह,ै स्वाद ले सकता ह ैतर्था स्प�2 कर सकता ह।ै यह पाँचों ज्ञानेन्द्रिन्?यों का समुच्चय ह।ै
पाँचों ज्ञानेन्द्रिन्?यों की �निnयाँ मन में निमली होती हैं। योगाभ्यास से आप मन के द्वारा सीधे देख और सुन सकते हैं। इससे
पाश्चात्य मनोवैज्ञानिनकों के प्रडितबोधवाद (Theory of Perception) का निनराकरण हो *ाता ह।ै

गीता में मन को छठी इन्द्रिन्?य भी कहा ह ै: 'मनः षष्ठानीन्द्रिन्?याशिण' (गीता : १५-७)। पाँच इन्द्रिन्?याँ ज्ञानेन्द्रिन्?याँ हैं
और छठी इन्द्रिन्?य मन ह।ै

सब इन्द्रिन्?यों के अनभुव की मूल भूनिम अर्था2त् आयतन मन ही होता ह।ै यनिद मन का सम्बन्ध इन्द्रिन्?यों के सार्थ
न रहे तो वे कुछ भी नहीं कर सकतीं। *ब आप निकसी रोचक समाचार-पत्र को पढ़ने में पूण2तः लीन हों तो अपने निमत्र
की *ोर की पुकार भी नहीं सुनते। आपको पता नहीं लगता निक कब घण्टे ने पाँच ब*ाये। यह प्रत्येक व्यनिn का निनत्य
का अनभुव ह।ै उस समय मन कहीं और ही लगा हुआ र्था। यह श्रवणेन्द्रिन्?य के सार्थ नहीं र्था। गहरी निन?ा में नेत्र भले ही
पूर ेखलेु रहें; परन्तु वे कुछ देखते नहीं; क्योंनिक उस समय मन सार्थ में नहीं होता।

सहोदरा इन्द्रिन्?याँ

नाजिसका और गुदा सहोदरा इन्द्रिन्?याँ हैं। वे दोनों ही पृथ्वी-तन्मात्रा से उत्पन्न हुई हैं-नाक सान्द्रित्त्वक अं� से और
गुदा रा*जिसक अ�ं से। ये दोनों इन्द्रिन्?याँ सबसे कम हानिनकर हैं। गन्धेन्द्रिन्?य तर्था गन्धचेता अडिधक दःुख नहीं देती हैं और
इनका संयम भी सरलता से हो सकता ह।ै

जि*ह्वा और उपस्र्थ (*ननेन्द्रिन्?य) *ल-तन्मात्रा से उत्पन्न हुई हैं- पहली सान्द्रित्त्वक अ� से और दसूरी रा*जिसक अ�ं से। ये
सहोदरा इन्द्रिन्?याँ हैं। भो*न से *ननेन्द्रिन्?य को �निn निमलती ह।ै

चक्षु और पैर अनिग्न-तन्मात्रा से उत्पन्न हुए हैं-नेत्र सान्द्रित्त्वक अ�ं से और पैर रा*जिसक अ�ं से। ये सहोदरा
इन्द्रिन्?याँ हैं। आँख दृश्य देखना पसन्द करती ह ैऔर पैर उसे वहाँ ले *ाने को तयैार रहते हैं।

त्वचा और हार्थ वाय-ुतन्मात्रा से उत्पन्न हुए हैं-त्वचा सान्द्रित्त्वक अ�ं से और हार्थ रा*जिसक अं� से। ये सहोदरा
इन्द्रिन्?याँ हैं। त्वचा को र�ेम और दसूर ेकोमल पदार्थ2 उपभोग के लिलए चानिहए और हार्थ वही पदार्थ2 प्राप्त करने को तयैार
रहते हैं।

वाक्-इन्द्रिन्?य और कान दोनों आका�-तन्मात्रा से उत्पन्न हुए हैं-कान सान्द्रित्वक अ�ं से और वाक् रा*जिसक अ�ं
से। ये सहोदरा इन्द्रिन्?याँ हैं। ये एक-दसूर ेकी सम्बन्धी और सहायक हैं।

आप देखेंगे निक बँगले में दो सदर फाटक हुआ करते हैं-एक आने के लिलए और सरा *ाने के लिलए। हमारी देह
भी भगवान् के लिलए अच्छा बंगला ह।ै आँखें और कान रूप और ��द के प्रवे�-द्वार हैं। ये इन्द्रिन्?य-ज्ञान के माग2 हैं।
उपस्र्थ इन्द्रिन्?य और गुदा निवण2म-द्वार हैं। इनसे मल और मूत्र बाहर निनकलते हैं।
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जि*ह्वा का संयम सवा2डिधक कनिठन है

सबसे अडिधक चंचल और दःुखदायी *ननेन्द्रिन्?य ह।ै उससे कम जि*`ा,  उससे वाक्-इन्द्रिन्?य,  निफर कान और
आँख हैं। जि*ह्वा का संयम *ननेन्द्रिन्?य के संयम से भी अडिधक कनिठन ह;ै क्योंनिक *न्म से ही सुस्वाद ुपदार्थ2 खाते रहने
का अभ्यास होता ह।ै काम-वासना अट्ठारहवें वष2 में प्रकट होती ह।ै यौन-सुख का सेवन तो अल्प काल तक ही निकया
*ाता ह;ै परन्तु भो*न तो *रा*ीणा2वस्र्था में भी करना पड़ता ह।ै जि*ह्वा के संयम से ही सारी इन्द्रिन्?यों का संयम होता ह।ै

गाना, जिसनेमा, सैर, तमा�े आनिद का उपभोग मनषु्य-*न्म में ही निकया *ाता ह।ै चींनिटयाँ और चूहे जिसनेमा नहीं
देखते। चक्षरुिरन्द्रिन्?य इतनी प्रबल नहीं होती जि*तनी जि*`ेन्द्रिन्?य होती ह।ै

चक्षु-इन्द्रिन्?य रसनेन्द्रिन्?य की निप्रय सहकारी ह।ै आम का पीला-पीला रूप देखते ही मन में गुदगुदी होती ह।ै आँख
सुन्दर आम को देखती ह ैऔर अनेक प्रकार के भो*न को भी *ो सामने रखा *ाता ह,ै  देखती ह।ै तत्काल जि*ह्ना-
ग्रसनीचेता उद्दीप्त होने लगती ह।ै आपको भो*न की अच्छी रुडिच होती ह।ै भो*न अडिधक स्वानिदष्ट और ग्राह्य हो *ाता
ह।ै अन्धे मनषु्य को भो*न से इतनी अच्छी रुडिच नहीं होती जि*तनी निक तीव्र दृनिष्ट वाले मनषु्य को होती ह।ै

इन्द्रिन्?यों को बनिहगा2मी होने से रोकना ही साधना का उद्देश्य है

आँख, कान और जि*ह्ना- ये तीनों इन्द्रिन्?याँ मन को बनिहमु2खी कर देती हैं और मनुष्य पूण2तः संसारी हो *ाता ह।ै
आँख और कान वृलित्त-ज्ञान के माग2 हैं। आँखें बन्द कर लें और कानों को रुई की �ाट लगा कर या दोनों अँगूठों से बन्द
कर लें (इसे योनिनमु?ा कहते हैं)। अब आपने संसार के पाँच में से दो द्वार नष्ट कर निदये हैं। इन दोनों ज्ञानेन्द्रिन्?यों के द्वारों
में से निकसी भी ची* को मन में प्रवे� न करने दें।

साधन का आ�य आत्मनिनरीक्षण अर्थवा अन्तमु2खी वृलित्त द्वारा मन को अन्तमु2खी करके अपने अन्दर ही सत्य
का अनभुव करना ह।ै आँख,  कान और जि*ह्वा-इन तीन इन्द्रिन्?यों का संयम करें,  तब आप इस मन को व� में करके
इसकी �निn को बाहर *ाने से रोक सकते हैं। ये इन्द्रिन्?याँ ही मन को अ�ान्त बनाती ह।ै इन पर संयम �निn को अन्दर
केन्द्रिन्?त करने में सहायक होता ह।ै

सच्चा क्षनित्रय वही ह ै*ो मन के सार्थ आन्तरिरक यु̀  छेड़ता ह,ै *ो स्वभाव और इन्द्रिन्?यों के सार्थ निववेक और
इच्छा-�निn द्वारा आन्तरिरक यु̀  करता रहता ह ैऔर मन पर पूण2 निव*य प्राप्त कर लेता ह।ै *ो सत्वगुण की वृडि` करके
बुर ेसंस्कारों और बुर ेनिवचारों से, र*ोगुण और तमोगुण से यु̀  छेड़ता ह,ै वही सच्चा क्षनित्रय ह।ै जि*सका �स्त्र इच्छा-�निn
और अस्त्र निववेक ह ैजि*सका यु̀ -के्षत्र मन के ही अन्दर ह,ै जि*सका मारू बा*ा प्रणव-ध्वनिन और छान्दोग्य उपनिनषद् का
उद् गीर्थ ह ैऔर जि*सका कवच निववेक, वैराग्य और मुमुक्षुत्व हैं, वही सच्चा क्षनित्रय ह।ै

इन्द्रिन्?य-संयम कैसे करें ?

इन्द्रिन्?यों को व� में करने के छह उपाय हैं: (१) निवचार द्वारा, (२) इच्छा-�निn द्वारा, (३) कुम्भक द्वारा, (४)

दम द्वारा, (५) प्रत्याहार द्वारा और (६) वैराग्य तर्था त्याग द्वारा। पूण2 संयम केवल निवचार द्वारा ही हो सकता ह।ै

दम
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केवल दम से इन्द्रिन्?यों का संयम नहीं हो सकता। इन्द्रिन्?याँ यनिद प्रबल हों तो वे अच्छे-अच्छे साधकों के मन को
भी इसी प्रकार प्रचण्� वेग से उड़ा ले *ाती हैं, *ैसे समु? के झझंावात में प्रबल वाय ु*लपोत को ले *ाती ह ै(गीता:
२-६७)। मन की सहायता से सनिद्वचार द्वारा उनका पूण2 संयम हो सकता ह।ै

*ब आप म?ास में माउण्ट रो� पर टहलते हैं, तब आपकी प्रत्येक इन्द्रिन्?य अपने-अपने उपभोग तर्था आमोद-

प्रमोद के पदार्थ2 प्राप्त करने का यर्था�क्य प्रयत्न करती ह।ै यनिद आप इन्द्रिन्?यों को वे पदार्थ2 प्राप्त नहीं करा देते तो वे बड़ा
प्रबल उप?व मचाती हैं। जि*ह्वा आपको काफी होटल या होटल-�ी एं*लिलस की ओर खींचती ह।ै त्वक् कहती ह ै :
'चलो! बम्बई सेठ की दकुान पर चलें और बनिढ़या चाइना जिसल्क ले आयें।' कान कहते हैं : 'आओ! एक हारमोनिनयम
या ग्रामोफोन खरीदें।' नाक कहती ह:ै 'हमें ओटो �ी रोज़ की एक बोतल ले दो।' इन सब इन्द्रिन्?यों को भड़काने वाला
मन ह।ै पाँचों इन्द्रिन्?यों में बड़ा उग्र आन्तरिरक यु̀  चलता ह ैऔर प्रत्येक अपने-अपने उपभोग के लिलए बड़ा निहस्सा लेने
को उत्सुक रहती ह।ै सदा निववेक से काम लें। इन्द्रिन्?याँ आपको प्रलोभन दे कर धोखे में �ालती हैं। इन्द्रिन्?याँ ऐन्?*ालिलक
हैं। माया भी इन्द्रिन्?यों और मन के द्वारा अपना मोह-*ाल फैलाती ह।ै मंदा सचेत रहें। वैराग्य और वासना-त्याग के द्वारा
दम की अभ्यास करें। इन्द्रिन्?यों और पन की उपरडित से आनन्द प्राप्त होता ह।ै निवताई के बा*ारों में खूब पैसा ले कर
*ायें। चन्दरह निमनट इधर-उपर टहलते रहें। भाँडित-भाँडित की निव�यो को लोभमची दृनिष्ट से देखें। कोई ची* न खरीदें
और घर को वापस आ *ायें। उस निदन या या यनिद स्वानिदष्ट भो*न भी निदये *ायें तो उन्हें ग्रहण न करें। सादा भो*न
करें। ऐसा करने से जि*द्या व� में कर लेंगे *ो सभी के्ल�ों का मूल ह।ै अन्ततः मन को भी व� में कर सकें गे और आपकी
इच्छा-�निn भी बढे़गी।

सार ेरा*सी भो*न और इन्द्रिन्?यों के उपभोग के सार ेपदार्थ2 छोड़ दें। तीव्र तप का अभ्यास करें। तप से इन्द्रिन्?याँ
दबु2ल हो *ाती हैं और अन्त में मन भी व� में हो *ाता ह।ै यनिद आप चाय पीना छोड़ दें तो आपने वस्तुतः मन के
अल्पां� को व� में कर लिलया। जि*ह्ना-संयम का अर्थ2 मन का संयम ह।ै

प्रत्याहार

*ब इन्द्रिन्?याँ पदार्थ� का परिरत्याग कर देती हैं तो वे मानस-?व्य का रूप बन *ाती हैं। वे मन में लीन हो *ाती
हैं। यह प्रत्याहार कहलाता ह।ै *ब इन्द्रिन्?याँ अपने-अपने निवषयों से अलग हो *ाती हैं तो इन्द्रिन्?य-प्रत्याहार होता ह।ै *ब
मन इन्द्रिन्?यों से अलग हो *ाता ह ै तो मानजिसक प्रत्याहार होता ह।ै प्रत्याहार एक सामान्य ��द ह ै जि*समें दम भी
अन्तर्दिवष्ट ह।ै दम का परिरणाम प्रत्याहार ह।ै

यनिद आप संज्ञानपूव2क इच्छानुसार प्रत्याहार कर सकते हैं अर्था2त् मन को इन्द्रिन्?यों के सार्थ संयnु अर्थवा
निवयnु कर सकते हैं तो आपने मन का बहुत निनग्रह कर लिलया ह।ै आप निकसी समय भी मन की बनिहगा2मी वृलित्तयों को
रोक सकते हैं। आन्तरिरक आध्यान्द्रित्मक *ीवन के लिलए प्रत्याहार प्रर्थम सोपान ह।ै *ो प्रत्याहार में सफल हो गया, वह
सुगमता से दीघ2 काल तक मन को एकाग्र कर सकता ह।ै यनिद प्रत्याहार पूण2 हो तो धारणा और ध्यान स्वयं ही आ *ाते
हैं। प्रत्याहार पर पूण2 अडिधकार प्राप्त करने के लिलए साधक को बड़ा प्रयास करना पड़ता ह।ै प्रत्याहार में सफलता के लिलए
वैराग्य का होना आवश्यक ह।ै कुछ वष� तक निनरन्तर परिरश्रम-सनिहत प्रयास करते रहने से आपको सफलता निमल
सकती ह।ै योगसूत्र में कहा ह ै निक *ब प्रत्याहार पूण2 हो तो सारी इन्द्रिन्?यों का सबसे उत्कृष्ट व�ीकरण होता ह-ै  'ततः
परमा वश्यतेन्द्रिन्?याणाम्' (पातं*ल योगसूत्र : २-५५)।

साधना-काल में अडिधक न निमलें-*ुलें, अडिधक बात-चीत न करें, अडिधक चलें नहीं, अडिधक भो*न न करें तर्था अडिधक
सोयें नहीं। इन पाँचों निनषेधों का सावधानी से पालन करें। निमलने-*ुलने से मन में उद्वगे होता ह।ै अडिधक बोलने से मन
की एकाग्रता भगं होती ह।ै अडिधक चलने से र्थकान और कम*ोरी होती ह।ै अडिधक भो*न से आलस्य और तन्?ा आती
ह।ै
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निवचारों पर निनयन्त्रण एक महान् माँग है

यनिद घोड़ों की लगाम आपके हार्थ में हो तो आपकी यात्रा कु�लतापूव2क होगी। इन्द्रिन्?याँ घोडे़ हैं। इन्द्रिन्?यों पर
यनिद आपका अडिधकार हो तो मोक्ष-माग2 में आपकी यात्रा सकु�ल हो सकती ह।ै मन की सहायता के निबना इन्द्रिन्?याँ कुछ
नहीं कर सकतीं। इन्द्रिन्?य-निनग्रह का अर्थ2 केवल मन का निनग्रह ह।ै निवचारों के संयम से मन और इन्द्रिन्?यों का भी निनग्रह
होता ह।ै इससे अपार आनन्द और अमर *ीवन निमलता ह।ै निवचार का संयम अपरिरहाय2 ह ैऔर सबके लिलए अत्यन्त
अपेडिक्षत ह।ै

अपने मूल निनवास का स्मरण करें

हे मन! इन्द्रिन्?यों और उनके निवषयों की संगडित में पड़ कर तुम अपना सव2ना� मत करो। पया2प्त हो चुका ह।ै अब
अपने को ब्रह्म-स्वरूप पर एकाग्र कर लो। वही तुम्हारा मूल स्र्थान ह।ै वह तुम्हारा वास्तनिवक सुखमय घर ह।ै *ब ॐ का
उच्चारण करो तब इस बात का ध्यान रखो। इससे ब्रह्माकार अर्थवा अखण्�ाकार-वृलित्त उत्पन्न होगी। क्योंनिक तुम अपना
वास्तनिवक स्वरूप बार-बार भूल *ाते हो, इसलिलए मुझे इसे बार-बार दोहराना पड़ता ह ैनिक स्वरूप तुम्हारा असली घर
ह।ै तुमने स्वरूप से ही *न्म लिलया ह।ै सतत निननिदध्यासन से उत्पन्न हुई ब्रह्माकार-वृलित्त की सहायता से, तलैधारावत्
महावाक्य के अनुसन्धान से अपने वास्तनिवक स्र्थान में लौट *ाओ। तब अनिवद्या का ना� हो *ायेगा और तुम हर प्रकार
के सन्ताप और दःुखों से मुn हो कर परमानन्द-पद प्राप्त कर लोगे। *ब स्वरूपाकार-वृलित्त पैदा होगी तो तुम्हार ेसब
निमथ्या संकल्प भी नष्ट हो *ायेंगे। तुम सह*ानन्द के सार्थ तुरीयावस्र्था को पहँुच *ाओगे। हे मन! तब तुम *न्म-मरण
से मुn हो *ाओगे और यह हाड़-मांस का किंप*र गन्दा �रीर तुम्हें नहीं निमलेगा। तुम अपने अडिधष्ठान सडिच्चदानन्द ब्रह्म में
लीन हो *ाओगे।

परिरच्छेद-२७

मौन तर्था आत्मनिनरीक्षण

मौन, उसका अभ्यास तर्था उसके लाभ

निमली-*ुली अनेक प्रकार की बातचीत करना बहुत बुरा स्वभाव ह।ै इससे मन अपकृष्ट रहता ह।ै यह मन को
सदा बनिहमु2ख बनाता ह ैऔर मनषु्य आध्यान्द्रित्मकता से हट *ाता ह।ै सप्ताह में एक बार मौन-व्रत का पालन अवश्य
करना चानिहए। बोलने से बहुत �निn का अपव्यय होता ह।ै

वाक्-इन्द्रिन्?य मन को बुरी तरह अपकृष्ट करती ह।ै छान्दोग्य उपनिनषद् में कहा गया ह-ै"वाणी मन-रूपी ब्रह्म का
चौर्था चरण ह,ै क्योंनिक वाणी-रूपी चरण के द्वारा ही आप उनिद्दष्ट गाय, बकरी आनिद पदार्थों तक पहँुच पाते हैं। इसलिलए
वाणी मन का एक चरण ह;ै  क्योंनिक नाजिसका के द्वारा ही सँूघने योग्य पदार्थ� को आप प्राप्त करते हैं। इसी प्रकार चक्षु
और श्रोत्र भी मन के चरण हैं। यह मन-ब्रह्म के चार चरणों का स्वरूप ह"ै (छा. उ. ३-१८-१ से ६)।
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वाक्-इन्द्रिन्?य से निकसी बात को बाहर न आने दें। मौन रहें। इससे आपको सहायता निमलेगी। मौन रहने से
अतुल �ान्द्रिन्त निमलती ह।ै वाक्-�निn ओ*-�निn में बदल *ाती ह।ै संकल्प बहुत घट *ाते हैं। इच्छा-�निn बलवती हो
*ाती ह।ै अब आपने उप?व का एक बड़ा कारण बन्द कर निदया। अब आपको �ान्द्रिन्त निमलेगी। अब दृढ़ निनश्चय के सार्थ
ब्रह्म का ध्यान करें।

आध्यान्द्रित्मक साधकों को निनत्य ही कुछ घण्टों के लिलए मौन रखना चानिहए।

बोलने से पहले अपने ��दों को चुनने में सतक2  रहें। बोलने से पहले दो-तीन बार सोच लें। निवचार करें निक
आपके ��द दसूर ेके मन पर क्या प्रभाव �ालेंगे ? कुछ वष� तक मौन रहें। यह वाङ्मय तप ह।ै

अनावश्यक निववाद न करें। निववाद से निवरोध,  उत्ते*ना बढ़ते हैं और �निn क्षीण होती ह।ै प्रत्येक व्यनिn का
अपना-अपना मत,  निवचार,  भाव और निवश्वास होता ह।ै दसूरों के मत को बदलना अडित कनिठन ह।ै दसूरों को निवश्वास
निदलाने का प्रयत्न न करें। *ब तक आप साधक हैं और धार्दिमक निवषयों में *ानकारी प्राप्त ही कर रहे हैं, *ब तक आपके
निवचार परिरपक्व और न्द्रिस्र्थर न हो *ायें, दसूर ेसे निववाद न करें।

मन का अनुमान सदा बात को बढ़ाया करता ह।ै अत्यनुिn एक प्रकार का असत्य ह।ै साधकों को अत्यनुिn नहीं
करनी चानिहए। उन्हें गशिणतीय तर्था वैज्ञानिनक परिर�ु`ता से ��द बोलने चानिहए।

साधक को संग छोड़ने और मौन रहने का इसलिलए आदे� निदया *ाता ह;ै  क्योंनिक राग के कारण वह बहुत
लोगों से *ानकारी बढ़ायेगा और द्वेष के कारण कुछ अनिप्रय ��द बोल कर कुछ लोगों को अप्रसन्न कर देगा। जि*ह्वा में
तलवार होती ह।ै ��द तीर के समान होते हैं। वे दसूरों के भाव को चोट पहँुचाते हैं। मौन रहने और संगडित छोड़ देने से
मनुष्य वानिगन्द्रिन्?य का संयम कर सकता ह।ै तब मन �ान्त हो *ाता ह।ै

संग से १५ दोष उत्पन्न होते हैं, इसलिलए साधना-काल में साधक को अकेले रहना ही उडिचत ह।ै संग-दोष ये हैं
: (१) नासमझी, (२) कुभाव, (३) अप्रसन्नता, (४) राग-द्वेष, (५) ईष्या2, (६) अहकंार, (७) आसनिn, (८) दसूर ेके
दःुख के मानजिसक भाग, (९) दसूर ेकी आलोचना, (१०) अनात्म निवषयों की चचा2, (११) बोलने का स्वभाव, (१२)

बनिहमु2ख वृलित्त, (१३) द्वैत का भाव और संस्कार, (१४) दासत्व की मनोवृलित्त तर्था दबु2ल इच्छा-�निn और (१५) घृणा।
र्थोड़ा प्रेम करें, परन्तु दीघ2 काल तक।

*ब आप मौन-व्रत लें तो अन्दर से बार-बार कभी न कहें, "मैं बोलूगंा नहीं, मैं बोलूँगा नहीं।" इससे मन्द्रिस्तष्क
में र्थोड़ी गरमी पैदा हो *ायेगी; क्योंनिक मन आपसे प्रडित�ोध लेना चाहता ह।ै केवल एक बार निनश्चय कर लें और निफर
�ान्त रहें। दसूरी बातों को देखें। सदा यही न सोचते रहें, "मैं बोलूगंा नहीं, मैं बोलूँगा नहीं।"

*ब आप मौन व्रत रखते हैं तो प्रारम्भ में आपको कनिठनाई मालूम होती ह।ै वृलित्तयों का बड़ा तीव्र आक्रमण
होगा। अनेक प्रकार के निवचार उठेंगे और आपको मौन भगं करने के लिलए बाध्य करेंगे। यह सब मन की व्यर्थ2 कल्पना ह,ै

मन का भुलावा ह।ै साहसी बनें। सारी �निnयाँ ईश्वर में केन्द्रिन्?त कर दें। मन को पूण2 रूप से निवचार में लगाये रखें। बात
करने और संगडित करने की इच्छा *ाती रहगेी। आपको �ान्द्रिन्त निमलेगी। वाक्-इन्द्रिन्?य मन को बहुत चलायमान कर देती
ह।ैकहा

मन का मौन
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मन का मौन वाणी के मौन से उत्तम ह।ै मौन स्वयं ही आना चानिहए। यह स्वाभानिवक होना चानिहय। बलपूव2क
करने से मन के सार्थ झगड़ना पड़ता ह.ै प्रत्य काना पड़ता ह।ै यनिद आप सत्य में निनवास करें तो भौन स्वतः ही आयेगा।
तब ही पूण2 �ान्द्रिन्त होगी ।

प्राकृडितक मौन और मानजिसक नाता होनी चानिहए। �ारीरिरक *मता निनरर्थ2क ह।ै यह मुखों को हामजिसक तप है
जि*सका �ास्त्र और बुडि` अनुमोदन नहीं करते हैं। *ीवन्मुn ह ैभूत स्वाभानिवक हो *ाती ह,ै *ब वह सप्तम भूनिमका में
पहँुच कर ब्रा में लीन रहता ह।ै

आत्मनिनरीक्षण क्या ह ैऔर यह क्या करता ह?ै

स्वयम्भू ब्रह्म ने मन और इन्द्रिन्?यों को बनिहमु2खी बनाया ह।ै स्मरणातीत काल से बनिहमु2ख होना मन की बड़ी
हानिनकर आदत ह।ै इसलिलए आप बाह्य *गत् को देखते हैं;  निकन्तु अन्तरात्मा को नहीं देखते। निवके्षप-�निn या माया
आपको बाहर की ओर खींचती ह।ै बचपन से ही आपको बाह्य *गत् को देखना जिसखाया *ाता ह ैऔर अन्तर के
सामनिहक *गत् की ओर निबलकुल ही ध्यान नहीं निदया *ाता। आपने अन्तर्दिनरीक्षण की कला को निबल्कुल खो निदया ह।ै
मन के अन्दर क्या चल रहा ह।ै इसको भली प्रकार *ान लेने के लिलए �ु` बडुि` और अन्तर्दिनरीक्षण की सूक्ष्म बुडि` की
आवश्यकता होती ह।ै आपको मन को अन्तमु2खी करना होगा। निफर इसकी सारी �निnयों को इकट्ठा करके स्वय कान के
ऊपर �ाल देना होगा जि*ससे निक मन अपना स्वरूप *ान *ाये और निवश्लेषण कर ले। यह रा*योग ह।ै

स्वयं अपने अन्त*2गत् में खूब छानबीन करें। अपने मन और इन्द्रिन्?यों पर निवश्वास न करें। श्री और धन आपके
�त्रु हैं। ये दोनों महान् बुराइयाँ हैं।

अन्तर्दिनरीक्षण में मन ही स्वाध्याय का निवषय होता ह।ै मन का एक भाग �ेष मन का अध्ययन करता ह।ै उच्च
मन निनम्न मन की परीक्षा करता ह।ै अन्तर्दिनरीक्षण आत्मबोध ह।ै *ैसे आप म*दरू का काम देखते हैं, इसी प्रकार मन
का एक अं� �ेष मन की निक्रयाओ ंको देखता ह।ै यनिद आप मन को अपने से अशिभन्न *ानते हैं,  यनिद आप मन से
सादात्म्य करते हैं तो आप अपने दोषों को नहीं *ान सकते। यनिद आप मन के साक्षी बनें तो आपको अपने अनेक दोषों
का पता चल *ायेगा।

ध्यानपूव2क निनरीक्षण से बहुत से दोष मालूम पड़ते हैं और उपयnु साधन से वे दरू निकये *ाते हैं। एकान्त कमरे
में बठै *ायें, निनत्य १५ निमनट प्रात:-सायं मौन हो *ायें और ध्यानपूव2क मन का अन्तर्दिनरीक्षण निकया करें। मन या तो
निवचार करता होगा या यो*ना बनाता होगा या *ानता होगा या इच्छा करता होगा या इन्द्रिन्?य-ज्ञान प्राप्त करता होगा।

अन्तर्दिनरीक्षण से आपको मालूम करना होगा निक निकस समय पर मन क्या कर रहा ह?ै इसका अभ्यास करने
के लिलए अन्तमु2खी वृलित्त, आत्मनिनष्ठ मन तर्था मूक्ष्म बडुि` की आवश्यकता ह।ै द�2न-�ास्त्र के स्वाध्याय, सत्संग, इन्द्रिन्?य-

निनग्रह और मान्द्रित्त्वक भो*न से बडुि` को सूक्ष्म बनाया *ा सकता ह।ै हरिर ॐ, नारायण, राम, शि�व आनिद परमात्मा के
पनिवत्र नामों का निनरन्तर उच्चारण करते रहने से मन �ु` होता ह ैऔर अन्तमु2ख होने में सहायता निमलती ह।ै
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अन्तर्दिनरीक्षण कैसे करें?

आप ही अपने मन के सबसे अच्छे निनणा2यक हैं। एक घण्टे अकेले रह कर या �ान्त कमर ेमें चुप बठै कर
निनरीक्षण करें। एकान्त कमर े में नेत्र बन्द करके बठै कर मन की निक्रयाओ ं को देखें। तब आपको मन के दोष और
दबु2लताओ ंका भली प्रकार ज्ञान हो *ायेगा।

तत्पश्चात् आपको उन्हें निनकाल देने की आवश्यकता मालूम होनी चानिहए। आपका स्वभाव भी परिरवत2न के
अनुकूल बन *ाना चानिहए। दोषों को दरू करने का ठीक-ठीक उपाय भी आपको मालूम होना चानिहए और वह उपाय बार-
बार काम में लाना चानिहए। तभी सुधार आरम्भ होगा। साधना का निनरन्तर उपयोग अपरिरहाय2 आवश्यकता ह।ै कभी-कभी
सप्ताह में,  पक्ष में या मास में एक बार अपनी उन्नडित को भी देखते रहना चानिहए। अपनी उन्नडित के निववरण के लिलए
आध्यान्द्रित्मक दनैन्द्रिन्दनी अवश्य रखनी चानिहए। ध्यान से देखें निक आप अध्यात्म-माग2 में उन्नडित कर रहे हैं, *हाँ रे्थ वहाँ
ही हैं या पीछे हट रहे हैं, आपका मन एकाग्र ह ैया निवडिक्षप्त ह।ै यनिद मन में निवके्षप ह ैतो धयै2पूव2क उपयnु प्रयत्नों से इस
निवके्षप के कारणों को एक-एक करके दरू करना होगा। यनिद एक उपाय से इष्ट उन्नडित न प्राप्त हो तो दो उपायों को
(योगनिवडिध तर्था निवचार को) निमला कर काम में लाना चानिहए।

आत्म-निवश्लेषण,  स्वावलम्बन,  आत्म-निनण2य-इस नित्रपुटी को याद रखें। आपकी आध्यान्द्रित्मक साधना में यह
आपको अतीव लाभकारी होगी। अन्तर्दिनरीक्षण के द्वारा आत्म-निवश्लेषण करें। अपनी वृलित्तयों के लक्षण खो* लें। मालूम
करें निक निकस समय में कौन-सा गुण-सत्त्व,  र* या तम-प्रधान ह।ै आपका मन लक्ष्य (ईश्वर, ब्रा, कोई निवचार, पदार्थ2
बाह्य या अभ्यन्तर) पर निनरन्तर न्द्रिस्र्थर रह सकता ह।ै सार ेपदार्थ� को छोड़ कर केवल गुलाब पर ही आपका मन निकतने
काल तक न्द्रिस्र्थर रह सकता ह।ै दो निमनट, पाँच निमनट या आधा घण्टा ? यह आत्म-निवश्लेषण कहलाता ह।ै अपने ऊपर
निनभ2र रहें। आप अपने ही तारक या उ`ार करने वाले हैं। कोई आपको मोक्ष नहीं दे सकता। एक-एक पग करके
आध्यान्द्रित्मक पर्थ पर आपको स्वयं ही चलना होगा। पुस्त के और गरुु तो आपको माग2 बता सकते हैं। यह
आत्मावलम्बन ह।ै दृढ़ निनश्चय करें निक ईश्वर को प्राप्त करँूगा। मैं अनिनडिश्चत भनिवष्य में नहीं बन्द्रिल्क इसी क्षण आत्म-सो निक
मैं या ब्रह्मानभुव प्राप्त कर लूगंा।' यह आत्म-निनण2य कहलाता ह।ै

संसारी मनुष्यों को कुछ निमनटों के लिलए भी *ीवन की समस्याओ ंतर्था *ीवन के रहस्यों पर निवचार करने का
समय नहीं निमलता। राग के कारण उसका मन निवषय-भोग के पदार्थ� की ओर दौड़ता ह।ै उनकी मानजिसक �निnयाँ देह के
निवचारों, खाने और पहनने के निबचारों, स्त्री, बच्चों और निमत्रों के निवचारों तर्था काया2लय और व्यापार-सम्बन्धी निवचारों में
व्यय होती ह ैऔर इस प्रकार निदन पूरा हो *ाता ह।ै निदन-प्रडित-निदन, सप्ताह-प्रडित-सप्ताह यही क्रम चलता रहता ह।ै वष�
बीत *ाते हैं और *ीवन व्यर्थ2 चला आता ह।ै यह बड़ी �ोचनीय बात ह।ै

*ो अन्तमु2ख वृलित्त के द्वारा मनन और अन्तर्दिनरीक्षण करता ह,ै  केवल वही पुरुष अपनी संसारी प्रकृडित को
बदल सकता ह।ै केवल उसी मनुष्य में ब्रह्म का भाव स्र्थायी रूप से ठहर सकता ह।ै
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परिरच्छेद- २८

कुवलृित्तयाँ तर्था उनका उन्मूलन

काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद, मात्सय2, दप2, दम्भ, असूया, ईष्या2, अहकंार, राग और द्वेष-ये कुछ कुवृलित्तयाँ हैं।
ये मनुष्य को संसार-बन्धन में �ालती हैं। अशिभमान, प्रम और इच्छाएँ मन को बाधँने के लिलए निकतनी ही रन्द्रिस्सयाँ हैं।

काम एक �निn�ाली �निn है

काम,  क्रोध,  लोभ,  मोह,  मद,  मात्सय2-ये मन के छह निवकार हैं। यनिद काम पर निव*य प्राप्त हो *ाये तो
लोभानिदक सहायक �स्त्र भी बेकार हो *ायेंगे। यनिद इस पुराने �त्रु काम का ना� कर निदया *ाये तो इसका परिरवार बड़ी
सुगमता से *ीता *ा सकता ह।ै यनिद सेनाध्यक्ष को पहले ही मार निदया *ाये तो जिसपानिहयों को मारना निबलकुल सह* हो
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*ाता ह।ै यनिद काम से, *ो समस्त भोगों की *ड़ ह,ै छुटकारा निमल *ाये तो सार ेसांसारिरक बन्धन, जि*नका अडिधष्ठान
मन ह,ै स्वयं छूट *ायेंगे। त्याग के निबना आप निवरल निनर्दिवकल्प समाडिध अर्थवा ब्रह्मनिनष्ठा की आ�ा कैसे कर सकते हैं?

काम उस मनषु्य में उत्पन्न होता ह ै*ो प्रडित*ाडित में आसनिn रखता ह।ै काम का सबसे बड़ा �स्त्र नारी ह।ै
इसलिलए प्रडित*ाडित में आसनिn बढ़ानी नहीं चानिहए।

पडित और पत्नी का प्रेम मुख्यतः �ारीरिरक होता ह।ै यह स्वार्थ2पूण2,  अस्र्थायी और परिरवत2न�ील होता ह।ै
जि*सने आत्म-साक्षात्कार कर लिलया ह,ै  केवल वही पुरुष सबको सच्चे हृदय से प्रेम कर सकता ह।ै मन और बुडि` की
समानता के आधार पर बनाया हुआ दो साधकों का प्रेम सच्चा और स्र्थायी होता ह।ै स्वार्थ2-रनिहत हो *ायें। स्वार्थ2 बड़ा
प्रधान मल ह।ै यह बडुि` को आच्छानिदत कर लेता ह।ै इसे निनःस्वार्थ2 सेवा,  दान,  वेदान्त-सानिहत्य के स्वाध्याय और
सत्संग द्वारा दरू कर दें।

ज्ञानी पुरुष में काम-वासना निबलकुल नष्ट हो *ाती ह।ै साधक पुरुष में यह भली प्रकार संयत रहती ह।ै गहृस्र्थी
पुरुष में यनिद इसका संयम नहीं निकया *ाये तो यह बड़ा उप?व करती ह।ै उन लोगों में यह अपने पूण2 निवकजिसत रूप में
रहती ह।ै वे इसका निवरोध नहीं कर सकते। वे निनस्सहाय हो कर इसके व� में हो *ाते हैं; क्योंनिक उनकी इच् छा-�निn
दबु2ल होती ह ैऔर उनमें दृढ़ निनश्चय का अभाव होता ह।ै 

यनिद आप सुवण2 के प्याले में नीबू या इमली का रस भरें तो प्याला खराब नहीं होता। यनिद आप पीतल या ताँबे
के बरतन में भरेंगे तो रस एकदम खराब हो *ायेगा अऔर हर्दिषता बन *ायेगा। इसी प्रकार यनिद निकसी मनषु्य के �ु` मन
में निवषय-वृलित्तयाँ हों तो ये उसको मलिलन नहीं करतीं और निवकार उत्पन्न नहीं होता। यनिद मलिलन पुरुषों के मन में निवषय-

वृलित्तयाँ हों तो *ब वे निवषयों के सम्मुख आते हैं, उनमें उत्ते*ना होती ह।ै

स् त्री की मूर्तित का ध्यान मन को निवचलिलत कर देता ह।ै *ब �ेर को एक बार मनषु्य रn का स्वाद निमल *ाता
ह ैतो वह सदा मनषु्यों को ही शि�कार बनाता ह।ै इसी प्रकार अर्थ मन को एक बार यौन सुख का स्वाद निमल *ाता ह ैतो
यह सदा स्त्री के पीछे भागता रहता ह।ै काम बड़ा बलवान् ह।ै इसके पास पुष्प-धनुष और मोहन, स्तम्भन, उन्मादन,

�ोषण और तापन ये पंच�र हैं।

भगवद्गीता में बताया गया ह ै निक इन्द्रिन्?याँ,  मन और बुडि` काम के अडिधष्ठान हैं। प्राणमय-को� इसका दसूरा
स्र्थान ह।ै वासना सार े�रीर में व्याप्त रहती ह।ै �रीर का प्रत्येक को�ाणु, प्रत्येक परमाणु, प्रत्येक अणु, प्रत्येक निवद्युदणु
वासना से पूण2 हो *ाता ह।ै काम-सागर में प्रत्येक प्रकार की स्र्थूल, सूक्ष्म, बाह्य, आन्तरिरक धाराएँ बहती हैं। आपको
चानिहए निक इनमें से प्रत्येक का भली प्रकार ना� कर दें।

कामवासना का ना� करने में सचेत रहें। सचेतन मन को व� में कर लेना सुगम ह,ै  परन्तु अवचेतन मन
(अन्तःकरण) को व� में करना अत्यन्त कनिठन ह-ैचाहे आप संन्यासी हों अर्थवा सदाचारी। आपको देखना चानिहए निक
स्वप्न में मन की गडितनिवडिध कैसी रहती ह।ै आप स्वप्न में चोरी करने लगते हैं,  परस्त्रीगमन करते हैं,  कामुक भाव,

आकांक्षाएँ, नीच भावनाएँ-ये सब आपमें *मी हुई होती हैं *ो अवचेतन मन में ब`मूल होती हैं; इससे अवचेतन मन और
इसके संस्कारों को निवचार, ब्रह्म-भावना तर्था प्रणव के अर्थ2-सनिहत ध्यान के द्वारा नष्ट करें। *ो मनुष्य मानजिसक ब्रह्मचय2
में न्द्रिस्र्थत ह ैउसको स्वप्न में एक भी कुनिवचार नहीं आ सकता। उसको कभी दःुस्वप्न नहीं आ सकता। स्वप्न में निववेक
और निवचार नहीं होता। इसी कारण यद्यनिप *ाग्रतावस्र्था में निववेक और निवचार के द्वारा आप पनिवत्र रहते हैं तो भी
आपको दःुस्वप्न निदखायी देते हैं।
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मन की वह अवस्र्था, जि*समें एक भी यौन-निवचार मन में प्रवे� नहीं कर पाता, मानजिसक ब्रह्मचय2 कहलाती ह।ै
भीष्म को यह अवस्र्था प्राप्त र्थी। यनिद आप मानजिसक ब्रह्मचय2 में न्द्रिस्र्थत नहीं हो सकते तो *ब यौन-आवेग दःुख दे तो
कम-से-कम �रीर को संयत करने का प्रयास करें।

साधकों के निनरन्तर संकट का स्रोत

लिस्त्रयों की उपन्द्रिस्र्थडित या उनका ध्यान संसार से निवरn और आध्यान्द्रित्मक साधना में तत्पर तपन्द्रिस्वयों के मन में
भी प्रायः अपनिवत्र निवचार उत्पन्न कर देता ह ैऔर इस प्रकार उनकी तपश्चया2 के फल से उन्हें वंडिचत कर देता ह।ै दसूरे
मनुष्यों के मन में,  निव�ेषकर आध्यान्द्रित्मक साधकों के मन में,  सूक्ष्म कामवासना की उपन्द्रिस्र्थडित को *ान लेना बड़ा
कनिठन ह,ै यद्यनिप दृनिष्ट, स्वर, भाव, गडित, आचरण आनिद से कुछ पता लग *ाता ह।ै

*ैनिमनिन का दृष्टान्त

एक समय श्री वेदव्यास अपने शि�ष्यों को वेदान्त पढ़ा रहे रे्थ। उन्होंने बताया निक 'यवुा ब्रह्मचारिरयों को बहुत
सावधान रहना चानिहए और यवुडितयों से नहीं निमलना चानिहए; क्योंनिक अपनी सतक2 ता रखते हुए भी वे काम के शि�कार
बन सकते हैं। कामदेव बड़ा बली ह।ै' पूव2-मीमांसा का रचडियता *ैनिमनिन उनका शि�ष्य बड़ा धृष्ट र्था। उसने कहा, "गरुु *ी
महारा*!  आपकी बात गलत ह।ै मुझे कोई स्त्री आकृष्ट नहीं कर सकती। मैं ब्रह्मचय2 में न्द्रिस्र्थत हँू।"  व्यास ने कहा,
"*ैनिमनिन, तुम्हें �ीघ्र ही मालूम हो *ायेगा। मैं वाराणसी *ा रहा हँू। तीन मास के भीतर लौट कर आऊँगा। तुम सावधान
रहना। अहकंार से फूल मत *ाना।" अपनी योग-�निn के द्वारा श्री व्यास ने एक सुन्दर यवुती का रूप बना लिलया, बड़ी
तीखी आँखें, मनोहर मुख और र�ेमी वस्त्रों से सुसलिज्जत। सूया2स्त के समय वह यवुती वृक्ष के नीचे खड़ी र्थी। बादल डिघर
आये, वषा2 होने लगी। संयोगव� *ैनिमनिन उसी वृक्ष के पास से हो कर *ा रहा र्था। उसने उस कन्या को देखा और दया
करके उससे कहने लगा, "हे सुन्दरी! तुम मेर ेआश्रम में आ कर रह सकती हो। मैं तुम्हें आश्रय दूँगा।" यवुती ने पूछा,
"क्या आप अकेले रहते हैं? क्या कोई स्त्री वहाँ रहती ह?ै" *ैनिमनिन ने उत्तर निदया, "मैं अकेला हँू; परन्तु मैं पूण2 ब्रह्मचारी
हँू। मुझे कामवासना का प्रभाव नहीं हो सकता। मैं प्रत्येक प्रकार के निवकार से मुn हँू। तुम वहाँ रह सकती हो।" यवुती
ने आपलित्त की, “कुमारी यवुती के लिलए ब्रह्मचारी के सार्थ रानित्र में अकेले रहना उडिचत नहीं ह।ै"  *ैनिमनिन ने कहा,
“सुन्दरी, भय मत करो। मैं तुम्हें पूण2 ब्रह्मचय2 का वचन देता हँू।" तब यवुती मान गयी और रानित्र को उसके आश्रम में
ठहर गयी। *ैनिमनिन बाहर सोया और वह यवुती कमर ेके अन्दर सो रही र्थी। रानित्र के निपछले प्रहर में *ैनिमनिन के मन में
कामदेव का संचार होने लगा। प्रारम्भ में वह निबलकुल पनिवत्र र्था। उसने दरवा*ा खटखटाया और कहा, "हे सुन्दरी !
बाहर हवा चल रही ह।ै मैं ठण्�ी वाय ुनहीं सह सकता। मैं अन्दर सोना चाहता हँू।" यवुती ने द्वार खोल निदया। *ैनिमनिन
अन्दर सो गया; क्योंनिक वह एक श्री के अडित-निनकट र्था और उसकी चूनिड़यों का ��द सुन रहा र्था, इसलिलए वासना कुछ
अडिधक तीव्र हो गयी। तब वह उठा और यवुती का आलिंलगन करने लगा। तुरन्त श्री व्यास *ी ने अपना दाढ़ीदार
वास्तनिवक रूप प्रकट निकया और कहा : "हे निप्रय *ैनिमनिन! कहो, अब तुम्हारा ब्रह्मचय2 का बल कहाँ ह?ै क्या तुम पूण2
ब्रह्मचय2 में न्द्रिस्र्थत हो ? *ब इस निवषय पर मैं व्याख्यान दे रहा र्था तो तुमने क्या कहा र्था।" *ैनिमनिन ने लज्जा से शि�र
झुका लिलया और कहा : "गरुु *ी! मुझसे भूल हुई। कृपया मुझे क्षमा कर दीजि*ए।"

ईसामसीह को भी �तैान ने लुभा निदया र्था। बु` को निनवा2ण प्राप्त करने से पहले मार (काम) के सार्थ बड़ा यु̀
करना पड़ा र्था।

माया से सावधान रहें-साधकों को एक चेतावनी
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इसलिलए निप्रय साधको!  आपको अत्यन्त सतक2  रहना होगा। साधना-काल में लिस्त्रयों की संगडित से बचना ही
शे्रयस्कर ह।ै आप निकतने भी दृढ़ क्यों न हों, आपको यवुडितयों का संग कभी नहीं करना चानिहए। माया ऐसे चुपके-चुपके
सूक्ष्म संचारों के द्वारा काम करती ह ैनिक आपको अपने वास्तनिवक पतन का पता भी नहीं लगेगा।

मन को आध्यान्द्रित्मक काय� में पूरा-पूरा लगाये रखें। इसलिलए प्रत्येक उस वस्तु से अतीव दरू रहें *ो आपकी 
वासनाओ ंको *ाग्रत कर दे। तभी आप सुरडिक्षत रहेंगे।

गहृन्द्रिस्र्थयों के सार्थ कभी नहीं रहना चानिहए। *ब आप पर्थ पर प्रारन्द्रिम्भक अवस्र्था में हैं तो अपने आत्मबल
और पनिवत्रता की कभी परीक्षा न करें। आध्यान्द्रित्मक पर्थ के नवीन पडिधक को यह निदखाने के लिलए निक उसमें पाप और
मलिलनता का सामना करने के लिलए साहस ह,ै कभी कुसंगडित में नहीं पड़ना चानिहए। यह बड़ी भारी भूल होगी। आप महान्
आपलित्त में पड़ *ायेंगे और �ीघ्र ही आपका अध:पतन हो *ायेगा। छोटी-सी अनिग्न को रते की ढेरी बड़ी आसानी से बुझा
देती ह।ै

मन में अनुकरण करने की बड़ी �निn ह।ै इसलिलए आध्यान्द्रित्मक साधक को गहृन्द्रिस्र्थयों से निमलना वर्जि*त ह।ै
उसका मन भी संसारी मनषु्यों के मन का अनुकरण करने लगेगा। फलस्वरूप उनका पतन आरम्भ हो *ायेगा।

यनिद कोई साधक धनिनकों, *मींदारों और रा*ाओ ंके सार्थ रहता ह ैतो उसका मन इनकी निवलासपूण2 प्रकृडित
का अनुसरण करने लगता ह ैऔर �ीघ्र ही उसका अन*ाने में अध:पतन हो *ाता ह।ै उसमें कुछ बुरी आदतें पड़ *ाती
हैं और उसे इनको दरू करना कनिठन प्रतीत होता ह।ै चालीस वष2 की अवस्र्था के बाद पुरानी आदतों को दरू करना और
नयी स्वस्र्थ आदतें बनाना कनिठन होता ह।ै

आवश्यक बुलावा होने पर साधक अपने *न्म-स्र्थान में र्थोडे़ समय तक रह सकता ह।ै चाहे वह स्र्थान उसको 
निकतना ही अनुकूल हो और वैराग्य चाहे निकतना भी बढ़ा हुआ हो, यौनिगक निनयम उसको अडित दीघ2 काल तक वहाँ रहने 
की आज्ञा नहीं दे सकते। संस्कारों का बल बड़ा भारी होता ह।ै *ब तक सार ेसंस्कार असम्प्रज्ञात समाडिध या निनर्दिवकल्प
अवस्र्था के द्वारा पूण2तया भस्म न हो *ायें, उसके लिलए अपने *न्म-स्र्थान में दीघ2 काल तक रहना सुरडिक्षत नहीं ह।ै 
अभी वह भय-प्रदे� में ही ह।ै

पाँच वष2 एकान्तवास करने के उपरान्त साधक को अपनी मानजिसक अवस्र्था की *ाँच संसार में आ कर और 
संसारी मनषु्यों के सार्थ रह कर करनी चानिहए। यनिद वस्तुओ ंकी ओर आकष2ण नहीं होता तो उसे निनश्चय समझ लेना 
चानिहए निक वह तीसरी ज्ञान-भूनिमका-तनुमानसी को प्राप्त कर चुका ह ैजि*स अवस्र्था में मन धागे के समान पतला हो 
*ाता ह।ै

कामवासना कैसे निवकजिसत होती तर्था निवना� करती है

संस्कारों और वासनाओ ंकी क्यारी में स्मृडित के द्वारा कल्पना प्रकट होती ह।ै निफर आसनिn होती ह।ै कल्पना
के सार्थ-सार्थ भाव और मनोवेग आते हैं। ये दोनों सार्थ-सार्थ रहते हैं। निफर काम-सम्बन्धी उत्ते*ना, काम-निपपासा मन
में उद्वेग और �रीर में तपन उत्पन्न होती ह।ै मन का उद्वगे और ताप सार े�रीर में फैलता ह ै*ैसे घडे़ के अन्दर का पानी
घडे़ के बाहर व्याप्त हो *ाता ह।ै यनिद आप बहुत सावधान रहें तो प्रारम्भ में ही कल्पना को भगा सकते हैं और इस
प्रकार इस भय का निनवारण कर सकते हैं। यनिद कल्पना-रूपी चोर प्रर्थम द्वार में प्रवे� कर भी *ाये तो *ब उद्वेग पैदा हो
तो दसूर ेद्वार पर सावधान रहें। अब आप तपन को रोक सकते हैं। आप तीव्र कामवासना को भी इन्द्रिन्?य तक *ाने से
सुगमतापूव2क रोक सकते हैं। उडिड्डयान और कुम्भक द्वारा काम-�निn को ऊपर खींच लें। बल-सनिहत प्रणव का मानजिसक
*प करें। मन को दसूरी ओर लगायें। प्रार्थ2ना करें। ध्यान करें।
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कामवासना का निनयन्त्रण

*ैसे आप �रीर के हार्थ और पैर में ख*ुली का निनग्रह करते हैं, उसी प्रकार कामवासना की ख*ुली का निनग्रह
भी निववेक,  निवचार,  ब्रह्म-भावना,  सान्द्रित्त्वक हलका भो*न,  उपवास,  प्राणायाम,  उडिड्डयान-बन्ध,  सत्संग आनिद के द्वारा
करना चानिहए। आपको आध्यान्द्रित्यक आनन्द का अनुभव तभी हो सकता ह।ै

निवचार तर्था ब्रह्म-भावना

सतत निवचार और ब्रह्म-भावना के द्वारा ही मन को कामपणू2 निवचारों तर्था प्रवृनिनयाँ से यnु निकया *ा सकता ह।ै
आपको न केवल कामवासनाओ ंतर्था कामप्रवृडितयों को दरू करना चानिहए, अनिपतु यौन-आकष2णों को भी त्यागना चानिहए।
निववानिहत *ीवन और अकी भाँडित-भाँडित की उलझनों तर्था बन्धनों से आपको निकतने निकतने के्ल� निमलते ह,ै तनिनक इस
पर तो निवचार करें। मन को बार-बार आत्म-सुझाव द्वारा भली प्रकार समझायें निक यौन सुख व्यर्थ2, निमथ्या, भ्रामक और
दःुखपूण2 ह।ै मन के सामने आध्यान्द्रित्मक *ीवन के लाभ, आनन्द, �निn और ज्ञान रखने चानिहए। उसे समझाना बानिहए
निक उच्चतम निनत्य *ीवन केवल आत्मा में ही ह।ै *ब यह लगातार इन लाभदायक सुझावों को सुनता रहगेा तो धीर-ेधीरे
अपनी पुरानी आदतों को छोड़ देगा। �नःै-�नःै यौन-आकष2ण भी �ान्त हो *ायेगा। तभी यौन-उदात्तीकरण होगा और
आप ऊध्व2रतेा बन *ायेंगे।

आत्मा नपुंसक ह।ै पंचतत्त्वों में लिंलग भेद नहीं ह।ै मन ही यह यौन-निवचार उत्पन्न करता ह।ै �ुकदेव में यौन-

निवचार नहीं र्था। यह समझें निक स्त्री पंचतत्त्वों का संघात ह।ै निवद्युदणुओ ंतर्था अणुओ ंका घन ह।ै यौन-निवचार धीर-ेधीरे
नष्ट हो *ायेगा।

�ु` निववेक

मन में दो प्रकार की �निnयाँ होती हैं- एक अनुकूल या सहायक और दसूरी प्रडितकूल या निवरोधी। कामवासना
निवरोधी �निn ह ै*ो आपको नीचे की ओर घसीटती ह।ै �ु` निववेक सहायक �निn ह ै*ो आपको ऊपर उठा कर देवत्व
प्राप्त कराता ह।ै इसलिलए निनम2ल आनन्द और परब्रह्म का ज्ञान प्राप्त करने के लिलए �ु` निवचार का निवकास करें।
कामवासना अपने-आप नष्ट हो *ायेगी।

सान्द्रित्त्वक भो*न

लघु,  सान्द्रित्त्वक आहार यर्था दधू,  फल इत्यानिद का भो*न करें। इस प्रकार कामवासना का संयम निकया *ा
सकता ह।ै बुडि`मान् पुरुषों का कहना ह ैनिक आहार की �ुडि` से मन की �ुडि` होती ह।ै

उपवास

उपवास करने से *ननेन्द्रिन्?य में दबु2लता आती ह ै जि*ससे काम की उत्ते*ना नष्ट होती ह।ै कामी यवुक और
यवुडितयों को यर्थावका� उपवास करते रहना चानिहए। यह बड़ा लाभदायक जिस` होगा।

प्राणायाम
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प्राणायाम द्वारा मन स्र्थूल पदार्थों से सूक्ष्म की ओर *ाता ह।ै इसलिलए प्राणायाम काम के उद्वेग को भली प्रकार
रोकता ह।ै *ब कभी कोई दरु्दिवचार आपके मन को बेचैन कर,े तुरन्त पद्यासन या जिस`ासन में बठै *ायें और प्राणायाम
का अभ्यास करें। दरु्दिवचार आपको तुरन्त ही छोड़ देगा।

सत्संग और स्वाध्याय

स्वच्छन्दतावादी उपन्यास न पढ़ें। यौन निवषयों पर बातचीत न करें। ऐसे मनुष्यों का संग न करें *ो
रत्यात्मकता का आनन्द अडिधक लूटते हैं। ऐसे बाहरी पदार्थ� से *ो काम-निवषय की वासनाओ ंको उकसाते हैं, अपना
मन और नेत्र दरू रखने का यर्थासम्भव प्रयत्न करें। साधु और संन्याजिसयों का सत्संग करें। गीता, उपनिनषद्, योगवाजिसष्ठ
आनिद उत्कृष्ट पुस्तकें  पढ़ें। मन्त्र *प और प्राणायाम का अभ्यास करें।

मन को सदा व्यस्त रखें

मन को पूण2 रूप से काय2 में लगाये रखें। इस प्रकार आप मानजिसक और �ारीरिरक ब्रह्मचय2 में न्द्रिस्र्थत हो सकते
हैं। मैं आपको काय2क्रम बताता हँू : रात को १० ब*े से सबेर े४ ब*े तक छह घण्टे सोने का समय रखें। ४ ब*े से ७
ब*े तक और सायंकाल ७ ब*े से १० ब*े तक ध्यान के लिलए छह घण्टे निनयत कर लें। इसके अडितरिरn स्वाध्याय छह
घण्टे, दरिर? और रोनिगयों की निनष्काम सेवा चार घण्टे तर्था व्यायाम, सैर इत्यानिद दो घण्टे प्रडितनिदन निकया करें। ये काय2
आपके मन को सदा काम में लगाये रखेंगे।

ब्रह्मचय2 के लाभ 

मन, प्राण और वीय2 तीनों एक ही शंृ्रखला की कनिड़या हैं। ये *ीवात्मा-रूपी महल के तीन स्तम्भ हैं। एक भी
स्तम्भ के टूट *ाने से महल टूट *ायेगा। यनिद बारह वष2 तक अखण्� ब्रह्मचय2 व्रत का पालन कर लें तो निबना निकसी
प्रयास के आप स्वतः ही निनर्दिवकल्प समाडिध प्राप्त कर सकते हैं। मन का संयम अपने-आप ही हो *ायेगा। वीय2 में प्रबल
�निn ह।ै बारह वष2 तक अखण्� ब्रह्मचय2-पालन करने वाला व्यनिn "तत्त्वमजिस" तुम वही (ब्रह्म) हो-महावाक्य सुनते ही
निनर्दिवकल्प अवस्र्था प्राप्त कर लेता ह।ै उसका मन अतीव �ु`,  �निn�ाली और एकाग्र हो *ाता ह।ै उसको बार-बार
श्रवण और भनन के अभ्यास की आवश्यकता नहीं रहती।

रn की ४० बँूदों से वीय2 का एक निबन्द ु बनता ह।ै एक बार के मैर्थुन में निकतनी �निn व्यय होती ह,ै  वह
मानजिसक परिरश्रम के २४ घण्टे की �निn अर्थवा �ारीरिरक परिरश्रम के तीन निदन की �निn के बराबर होती ह।ै इससे आप
समझ सकते हैं निक वीय2 निकतना बहुमूल्य पदार्थ2 ह।ै इस �निn का अपव्यय न कीजि*ए। इसका संरक्षण कीजि*ए। आपको
आश्चय2कारक �निn और सामथ्य2 प्राप्त होगी। इसे यनिद उपयोग न निकया *ाये तो यह ओ*-�निn में रूपान्तरिरत हो *ाती
ह ैऔर मन्द्रिस्तष्क में संडिचत हो *ाती ह।ै पाश्चात्य निवनिकत्सक इस महत्त्वपूण2 बात को नहीं *ानते। आपके बहुत से रोगों
का कारण वीय2क्षय ही ह।ै

मन, कम2 और वचन से सच्चा ब्रह्मचारी अद्भतु निवचार-�निn रखता ह।ै वह संसार को निहला सकता ह।ै यनिद आप
पूण2 ब्रह्मचय2 का निवकास कर लें तो निवचार-�निn और धारणा-�निn भी संवर्तिधत हो *ाती ह।ै यनिद मनषु्य बार-बार
पा�निवक वृलित्तयों के अधीन होने से इनकार कर दे और पूण2 ब्रह्मचारी रहे तो वीय2-�निn की गडित मन्द्रिस्तष्क की ओर ऊपर
को होने लगती ह ैऔर ओ* �निn बन कर संडिचत होती ह।ै इससे मेधा-�निn अत्यन्त तीव्र हो *ाती ह।ै *ो सावधानी
से वीय2 की रक्षा करते हैं, उनकी स्मरण-�निn वृ`ावस्र्था में भी अच्छी रहती ह।ै जि*स ब्रह्मचारी की वीय2-�निn ओ*-
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�निn में रूपान्तरिरत हो गयी ह,ै उसे कामवासना निफर नहीं सतायेगी। ऐसा ब्रह्मचारी ऊध्वरतेा कहा *ाता ह।ै हनुमान्,
भीष्म, लक्ष्मण, स्वामी दयानन्द तर्था स्वामी निववेकानन्द ऊध्व2रतेा योगी रे्थ। 

क्रोध कैसे उत्पन्न होता ह ै?

क्रोध उस मनुष्य में उत्पन्न होता ह ै*ो अपने �त्रु का डिचन्तन करता ह।ै यनिद आप सन्तापन को भूल भी गये हैं
तो भी यह मन के भीतर सुप्तावस्र्था में शिछपा रहता ह।ै इसका प्रभाव कुछ काल तक बना रहता ह।ै यनिद आप इसी प्रकार
के ईष्या2, द्वेष अर्थवा घृणा के निवचार एक ही मनषु्य के बार ेमें बार-बार दोहराते रहें तो उनका प्रभाव अडिधक समय तक
रहता ह।ै क्रोध-भाव को दोहराने से द्वेष की वृडि` होती ह।ै साधारण-सी दभुा2वना भी क्रोध को दोहराते रहने से तीव्र द्वेष
में बदल *ाती ह।ै

जि*न निदनों आपको प्रात: से सायं तक बहुत-सी कनिठनाइयाँ, कष्ट तर्था डिचन्ताएँ घेर ेरहती हैं तो छोटी-सी बात
भी मन में बड़ी झुझंलाहट उत्पन्न कर देती ह।ै र्थोड़ी-सी बात से भी मन की साम्यावस्र्था निबगड़ *ाती ह।ै एक भी कठोर
��द आपको अधीर कर देता ह।ै परन्तु *ब आप निदन-भर �ान्त रहते हैं तो बड़ी-से-बड़ी गाली और भारी-से-भारी
आलोचना भी आप पर कोई प्रभाव नहीं करती।

क्रोध रहता तो ह ैलिंलग �रीर में; निकन्तु *ैसे मृलित्तका पात्र में रखा हुआ *ल शिछ?ों से उसके बाहर भी छलक
आता ह,ै वैसे ही क्रोध स्र्थूल �रीर में फैल *ाता ह।ै

क्रोध का दषु्प्रभाव

*ैसे अनिग्न से �ी�ा निपघल *ाता ह,ै अनिग्न और सुहागे से सोना निपघल *ाता ह,ै ऐसे ही काम और क्रोध मन को
तपा कर निपघला देते हैं। *ब आप कु्र` होते हैं तो मन में हलचल पैदा होती ह।ै इसी भाँडित मन के क्षु�ध हो *ाने से
�रीर में भी क्षोभ हो *ाता ह ैजि*ससे समस्त स्नाय-ुमण्�ल उनिद्वग्न-सा हो *ाता ह।ै उस समय आप �निnहीन हो *ाते
हैं।

क्रोध मन्द्रिस्तष्क, स्नाय-ुतन्त्र और रुडिधर को निवकृत कर देता ह।ै *ब मन में क्रोध की लहर उत्पन्न होती ह ैतो
प्राण का कम्पन तीव्र हो *ाता ह,ै आप में क्षोभ तर्था उत्ते*ना आ *ाती ह,ै रn गरम हो *ाता ह ैतर्था रn में बहुत से
निवषैले अवयव बन *ाते हैं। *ब रn में उत्ते*ना आ *ाती ह ैतो उसका प्रभाव वीय2 पर भी पड़ता ह।ै

एक समय एक स्त्री बडे़ क्रोध में भरी र्थी। बच्चे ने उसका स्तन-पान निकया और माता के रn में तीव्र निवष हो
*ाने के कारण बच्चा तुरन्त ही मर गया। क्रोध का ऐसा सव2ना�कारी परिरणाम होता ह।ै तीन निमनट के क्रोध से भी आपके
स्नाय-ुतन्त्र में ऐसे दोष पैदा हो सकते हैं जि*नकी क्षडित पूरी करने में कई सप्ताह या महीने लग *ायेंगे।

क्रोध बुडि` को आच्छानिदत कर देता ह।ै *ब मन में बड़ी वेगवान् उर्थल-परु्थल होती ह ैतो एक पुस्तक के निकसी
परिरच्छेद को आप साफ-साफ नहीं समझ सकते। आपकी निवचार-�लैी ठीक और निनम2ल नहीं रह सकती। आप �ान्त
डिचत्त से एक पत्र भी नहीं लिलख सकते। *ैसे वाय ुमें दीप-शि�खा *ब जिझलनिमलाती रहती ह ैतो आप पदार्थ� को साफ-

साफ नहीं देख पाते। इसी प्रकार *ब क्रोध के द्वारा बडुि` उनिद्वग्न होती ह ैतो बुडि` में अव्यवस्र्था हो *ाती ह ैऔर आप
निवषयों को भली प्रकार देख और समझ नहीं सकते। बुडि` सम्पूण2 प्रका�-रूप ह।ै

*ो मनषु्य क्रोध का दास ह ैवह भले ही स्नान कर ले, चन्दन-लेपन कर ले, बाल सँवार ले, उज्ज्वल वस्त्र पहन
ले, निफर भी क्रोध के व� में रहने के कारण वह भद्दा (कुरूप) ही ह।ै मन में यनिद क्रोध हो तो वह मँुह पर झलक आता
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ह।ै यनिद आपको क्रोध आता ह ैतो आप *ीवन-संग्राम में हार *ायेंगे। यनिद आपका मन सह* ही उत्ते*न�ील ह ैतो आप
अपने दनैिनक कत2व्य तर्था व्यवसाय कु�लतापूव2क नहीं कर सकें गे।

क्रोध को कैसे व� में निकया *ाय

काम और क्रोध की वृलित्तयों को ना� करने के तीन उपाय हैं: (१)  आप उसको इच्छा-�निn के द्वारा भगा
सकते हैं। निनःसन्देह यह कनिठन तर्था श्रमसाध्य ह।ै इससे आपकी �निn बहुत व्यय होती ह।ै (२) प्रडितपक्ष-भावना का
उपाय : निवरोधी निवचार अर्था2त् पनिवत्रता और प्रेम के निवचार बनायें। यह सुगम ह।ै (३) ब्रह्म या सत्य में रहें। ब्रह्म में कोई
वृलित्त नहीं ह;ै  ब्रह्म निनर्दिवकार, निनर्दिवकल्प और निनत्य �ु` ह।ै यह उपाय पूण2 और बलवान् ह।ै वृलित्तयाँ निबलकुल नष्ट हो
*ाती हैं।

काम को *ीत लें। निफर क्रोध को *ीतना सुगम हो *ायेगा, क्योंनिक यह तो इसका एक अनुचर ही ह।ै

क्रोध का संयम प्रेम के द्वारा करना चानिहए। क्रोध एक बड़ी �निn ह ै जि*सका व्यवहारी बडुि` निनग्रह नहीं कर
सकती; परन्तु सान्द्रित्त्वक बुडि` या निववेक-निवचार से ही इसका निनग्रह निकया *ा सकता ह।ै

निकसी निदन आपका नौकर आपको निनयमानुसार दधू देना भूल *ाता ह ैऔर आप क्रोध करने लग *ाते हैं; तब
अपने मन में प्रश्न करें: "मुझे दधू का दास क्यों हो *ाना चानिहए?" तब स्वभावतः क्रोध की लहर दब *ायेगी। यनिद आप
निवचारपणू2 और सावधान रहेंगे तो यह अन्य अवसरों पर भी नहीं उठेगी।

क्षमा, दया, धयै2, सहन�ीलता, निवश्व-प्रेम, निवनम्रता, निववेक, निवचार आत्मभाव, उदासीनता, निनरशिभमानता तर्था
इसी प्रकार के अन्य सद्गणुों से क्रोध का �मन करना चानिहए। *ो मनुष्य आपको हानिन पहँुचाए, उसे क्षमा कर दें और
उस पर अनुकम्पा करें। आके्षप और कटाक्ष को आ�ीवा2द, भूषण और अमृत समझें, मानें और सहन करें। भत्स2ना सहें।
सेवा, दान तर्था ब्रह्मभाव के द्वारा निवश्व-प्रेम की वृडि` करें। यनिद ऐसा न हो तो आप निकसी �ान्त और पनिवत्र अवस्र्था का
स्मरण करें *ो एक बार मन में आने पर द्वेष को दबा देती ह ैऔर डिचत्त की न्द्रिस्र्थरता लाती ह।ै आप *ब क्रोध पर निव*य
प्राप्त कर लेंगे तो उद्दण्�ता, अशिभमान और ईष्या2 स्वयं ही नष्ट हो *ायेंगे। प्रार्थ2ना और भनिn से क्रोध को निनमू2ल निकया
*ा सकता ह।ै

प्रडितपक्ष-भावना अर्था2त् निवरोधी निवचार लाने का अभ्यास करें। *ब आपको क्रोध आये तो मन में प्रेम के भाव
और यनिद आप लिखन्न हों तो आनन्द और प्रसन्नता के भाव भर लें।

*ब आपको अत्यन्त क्रोध आये तो उस स्र्थान को आधे घण्टे के लिलए एकदम छोड़ दें और बहुत दरू टहलते
हुए निनकल *ायें। 'ॐ �ान्द्रिन्त' का पावन मन्त्र १०८ बार उच्चारण करें। आपका क्रोध �ान्त हो *ायेगा। एक और सुगम
उपाय ह।ै *ब आपको क्रोध आये तो १ से ३० निमनट तक निगनती निगनें। क्रोध �ान्त हो *ायेगा।

*ब क्रोध प्रकट होने का प्रयत्न करता ह ैतो मौन हो *ायें। चुप रहें। कठोर वाणी या गन्दी बात न निनकालें।
अन्तःकरण से निनकलने से पहले ही उसे कुचल देने का प्रयत्न करें। आपको बहुत सचेत रहना होगा। यह अकस्मात् ही
निनकलने की चेष्टा करता ह।ै क्रोध के प्रकट होने से पूव2 मन में उद्वगे होता ह।ै उद्वेग के स्र्थूल रूप; *ैसे मुख का स्नाय-ु

मण्�ल जिसकुड़ *ाना, दाँतों का पीसना, आँखों का लाल हो *ाना इत्यानिद धारण करने से पूव2 ही आपको उसे मूल से
उखाड़ फें कना चानिहए। आपको मन को भी दण्� देना होगा। *ब कभी मन में उद्वेग प्रकट हो तब ही आपको एक निदन
का उपवास करके आत्म-दण्� और आत्म-निनग्रह करना होगा।
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यनिद आप क्रोध को दबाने का सच्चा प्रयत्न करें तो द्वेष *ाता रहगेा। क्रोध का भाव चले *ाने के बाद भी र्थोड़ी
अधीरता बची रहती ह।ै इसको भी निनकाल देना चानिहए। *ो मनषु्य दवैी *ीवन निबता रहा ह,ै उसके लिलए यह बड़ी त्रनुिट
ह।ै

डिचड़डिचड़ापन मन की कम*ोरी ह।ै यनिद आप *रा-सी बात से भी खी* उठते हैं तो सम्भव ह ैनिक आप बहुतों
के सार्थ अन्याय कर बठैें। धयै2,  डितडितक्षा,  सहन�ीलता,  करुणा,  प्रेम,  ब्रह्म-भाव,  नारायण-भाव आनिद के अभ्यास से
इसको दरू कर दें।

मन की निनस्त�धता ब्रह्म-प्रानिप्त का सीधा उपाय ह।ै

कोई मनषु्य अपने आचरण में �ान्त होता ह।ै वह अपना छोटा या बड़ा कत2व्य सुचारु रूप से पूण2 करता ह।ै
सब कोई उसकी �ान्द्रिन्त को देखते हैं। कोई दसूरा मनषु्य अपनी वाणी और व्यवहार में �ान्त होता ह।ै उसकी �ान्द्रिन्त को
प्रत्येक व्यनिn देखता ह;ै  क्योंनिक वह स्वभाव से ही सबका निमत्र,  मधरुभाषी,  अनुकूल,  सरल मुख-मण्�ल और
अशिभवादन�ील होता ह।ै आपको तीनों अवस्र्थाओ ंमें �ान्त रहना चानिहए। ऐसे मनषु्य में प्रेम का निवकास कनिठन नहीं
होता ह।ै

आपमें मन को सन्तुलिलत तर्था अनुकूल रखने की दक्षता होनी चानिहए। नेत्र मँूद लें। उस निदव्य स्रोत में गहरा
गोता लगायें। उसकी सत्ता को अनभुव करें। सदा उसका स्मरण रखें। उसकी मनिहमा का वण2न करें। काम करते हुए भी
उसी का नाम गायें। आपको असीम आत्म-�निn निमलेगी। लोगों से निमलने-*ुलने से पहले प्रातःकाल में ध्यान करें। *ो
ह*ारों ची*ें आपको निनत्य के *ीवन में उत्ते*ना दे सकती हैं,  उनसे ऊपर उठें। तभी आप �ान्द्रिन्तपूव2क प्रडितनिदन
निवस्मय*नक काय2 कर सकते हैं।

घृणा तर्था उसके निवकार

घृणा और द्वेष ये बहुत प्रबल भाव हैं। ये इतने गहर े*मे हुए हैं निक इनको निनकाल देना बहुत कनिठन ह।ै घृणा
और द्वेष-भाव जि*तने भयंकर हैं उतना भयंकर अशिभमान का भाव नहीं ह।ै *ब कोई मनषु्य ऊँचे पद पर पहँुच *ाता है
और बहुत-सा रुपया अर्जि*त कर लेता ह ैतो सब लोग उसका आदर और सम्मान करने लगते हैं। परिरणाम स्वरूप वह
अशिभमानी हो *ाता ह।ै निफर *ब वह पद से निगर *ाता ह ैऔर उतना सारा रुपया अर्जि*त नहीं कर सकता तो उसका
अशिभमान *ाता रहता ह।ै परन्तु घृणा और द्वेष इतने प्रबल भाव हैं निक इनको उखाड़ने के लिलए सतत और दृढ़ प्रयत्न की
आवश्यकता होती ह।ै

पूवा2ग्रह, असनिहष्णुता, धषृ्टता, उ`तपन, डितरस्कार, अवहेलना-ये सब घृणा के निवकार हैं। *रा से सन्देह को
भी दोहराते रहने से द्वेष पैदा हो *ाता ह ै जि*ससे घृणा और सनिहष्णुता बढ़ती ह।ै घृणा निवद्वेष का मृद ुरूप ह।ै यनिद
बारम्बार घृणा को दोहराया *ाये तो वह द्वेष में बदल *ाता ह।ै बारम्बार दोहराया गया द्वेष ईष्या2 में बदल *ाता ह।ै

पक्षपात

पक्षपात अर्थवा द्वेष, पूवा2ग्रह और सनिहष्णुता ये तीन अवांछनीय मनोवृलित्तयाँ हैं। पक्षपात से मन कठोर हो *ाता
ह।ै मन ठीक-ठीक निवचार नहीं कर सकता। यह एक प्रकार का मानजिसक फोड़ा ह।ै यनिद मुसलमानों के निवरु` आपको
पक्षपात ह ैतो कुरान में निदये हुए मुहम्मद साहब के उपदे�ों को आप ठीक-ठीक नहीं समझ सकते; क्योंनिक पक्षपात ने
मन को कठोर बना निदया ह,ै इसलिलए कुरान के आध्यान्द्रित्मक उपदे�ों को ग्रहण करने के लिलए मन और मन्द्रिस्तष्क एकरस
हो कर स्पन्द नहीं करेंगे।
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पक्षपात भौडितक �रीर पर खलेु हुए फोडे़ के समान ह ै जि*ससे मनषु्य की इच्छा-�निn क्षीण होती रहती ह।ै
अपना मत निनश्चय करने में उदार बनें। प्रत्येक द�2न-�ास्त्र और धार्दिमक निवचार को स्र्थान दें। निकसी *ाडित-निव�ेष का धम2
उसके उनिद्वकास की अवस्र्था,  *न-स्वभाव और सामथ्य2 के अनपुात के अनुकूल होता ह।ै आय2समा*,  ब्रह्मसमा*,

नवीन निवचार-�लैी-आन्दोलन,  रहस्यवाद और अनेक प्रकार के मतमतान्तर अपनी-अपनी उपयnु सेवा करते हैं।
पक्षपात तो केवल अनिववेकपूण2 अरुडिच ह।ै इसको प्रयत्न और सम्यक् निवचार द्वारा दरू करना चानिहए।

असनिहष्णुता

संकुडिचत निवश्वास,  धारणा और निवचारों से उत्पन्न हुई संकीण2-हृदयता को असनिहष्णुता कहते हैं। अपने मत
न्द्रिस्र्थर करने में आपको निनतान्त अनासn और गम्भीर होना चानिहए। असनिहष्णुता से आपका मन अत्यडिधक क्षु�ध हो
*ायेगा। आपका मत दसूर ेके मत के सव2र्था निवरु` भले ही हो तो भी आपमें पूरी सहन�ीलता होनी चानिहए। सहन�ील
मनुष्य का हृदय निव�ाल होता ह।ै इससे स्र्थायी �ान्द्रिन्त निमलती ह।ै

उद्दण्�ता

उद्दण्�ता उ`त स्वभाव ह।ै यह दसूरों के सार्थ घृणा का व्यवहार करने से प्रकट होने वाली अहकंारपूण2 स्वयं-
मानिनता ह।ै यह पा�निवक उ`तपन ह।ै यह बड़ी निनषु्ठर और अनादरपूण2 प्रकृडित ह।ै सामाजि*क व्यवहार के प्रडितनिष्ठत 
निनयमों का उल्लंघन उद्दण्� व्यवहार से होता ह।ै उद्दण्� मनषु्य के अन्दर दसूरों की भावनाओ ंके प्रडित आदर नहीं होता। 
वह ऐसे ��दों या काय� से, जि*नसे दसूरों पर निव*य या घृणा प्रकट होती ह ैअन्य मनषु्यों पर व्यनिnगत कटाक्ष करता 
रहता ह।ै

घृणा का उन्मूलन कैसे करें

*ब तक मन में द्वेष, पक्षपात, ईष्या2, क्रोध, कामानिदक रहते हैं, तब तक समाडिध नहीं हो सकती। इन दोषों को
प्रेम, डितडितक्षा, ब्रह्म-भावना, आत्म-दृनिष्ट, सत्संग, निवचारानिद से दरू करें। पृथ्वी में प्रेम सबसे बड़ी �निn ह,ै करुणा सबसे
उच्चतम साधना ह।ै दसूरों को दःुख मत दें और दःुलिखयों का दःुख निनवारण करें; यह करुणा ह।ै

*ो दसूरों से प्रेम करता ह,ै वह स्वयं अपने से ही प्रेम करता ह।ै *ो निकसी निनध2न व्यनिn को निवपलित्त के समय
पाँच रुपये दान देता ह,ै वह अपने-आपको ही देता ह;ै क्योंनिक संसार में उसके अपने अडितरिरn कोई अन्य वस्तु नहीं ह।ै
*ो निकसी को चोट पहुचंाता ह,ै घृणा करता ह ैऔर गाली देता ह,ै वह स्वयं अपने को ही चोट पहँुचाता, घृणा करता और
गाली देता ह।ै वह अपनी कब्र खोदता ह।ै

मन में *ब कभी प्रडित�ोध और घृणा के निवचार उठें तो �रीर और वाणी का संयम करें। निकसी से बुर ेऔर
कठोर ��द मत कहें, निकसी की निनन्दा मत करें, निकसी को कष्ट पहँुचाने का प्रयत्न मत करें। यनिद कुछ महीनों तक आप
यह अभ्यास करने में सफल हो गये तो प्रडित�ोध लेने के निवचार बाहर प्रकट होने का अवसर न पा कर आप ही नष्ट हो
*ायेंगे। �रीर और वाणी को व� में निकये निबना प्रारम्भ से ही ऐसे भावों को व� में करना बहुत कनिठन ह।ै

सतत निवचार और इनके भाव प्रेम, दया और करुणा के निवकास द्वारा घृणा तर्था ईष्या2-ये दोनों प्रबल कुवृलित्तयाँ
दरू की *ा सकती हैं।
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*ब कभी घृणा प्रकट होती ह ैतो प्रेम के मधरु परिरणाम का निवचार करें। धीर-ेधीर ेघृणा *ाती रहगेी। प्रेम के
अनेक फल हैं। वह मनषु्य सुख से सोता ह,ै सुख से रहता ह।ै बुर ेस्वप्न नहीं देखता। वह समान रूप से निप्रय होता ह।ै
वह अवमानवीय *ीवों को भी निप्रय होता ह।ै देव उसकी रक्षा करते हैं। अनिग्न, निवष और तलवार उसके निनकट नहीं *ा
सकते। वह �ीघ्र ही मन को एकाग्र कर लेता ह।ै उसका भाव �ान्त रहता ह।ै वह �ान्द्रिन्तपूव2क मरता ह ैऔर ब्रह्मलोक को
*ाता ह।ै

निकसी को �त्रु मत बनायें। निकसी मनषु्य ने यनिद आपका कोई अपराध कर भी निदया ह,ै तो उसकी ओर �त्रुता
का भाव मत रखें। *ब आप अपने �त्रु की सोच रहे हैं, यनिद अपने प्रडित निकये गये उसके अपराधों का स्मरण करें तो मन
में घृणा उत्पन्न होगी। आपको उसके प्रडित बारम्बार प्रेम का डिचन्तन करके घृणा-भाव को निनकालना होगा। बार-बार
कल्पना करें निक वह आपका घनिनष्ठ निमत्र ह ैऔर प्रयत्नपूव2क उसके प्रडित प्रेम की प्रबल धारा उठायें। अपने मन में
प्रेममयी तर्था अन्य भावनाएँ लायें जि*ससे प्रेम तर्था कोमलता उत्पन्न होती ह।ै 'भn-निव*य' में लिलखी हुई पवहारी बाबा
की और 'गीत-गोनिवन्द' के रचडियता पन्द्रिण्�त *यदेव की कर्था याद रखें जि*सने उसके हार्थ काट देने वाले �त्रु �ाकू के
लिलए भगवान् से मोक्ष की हार्दिदक प्रार्थ2ना की र्थी।

जि*स मनषु्य से द्वेष करते हैं, उसकी सेवा करें। *ो आपके पास हो, उसमें उसको भी सहभागी बनायें। उसको
कुछ ची* खाने को दें। उसकी टागँें दबायें। सच्चे हृदय से प्रणाम करें। तुम्हारा द्वेष कम हो *ायेगा। वह भी तुमसे प्रेम
करने लगेगा। उपहार और मधरु ��दों से उ`त मनषु्य भी व� में हो *ाते हैं। इनके द्वारा मनषु्य शि�र झुकाते हैं।

यनिद अनिनच्छापूव2क निकसी दरिर? को आप कम्बल दें तो यह दान नहीं ह।ै यह स्वार्थ2यnु कम2 ह।ै मन अवसर
आने पर कम्बल लौटा लेने का रास्ता देखता रहेगा। *ो-कुछ भी दें, स्वेच्छापूव2क दें।

समदृनिष्ट की साधना

सबमें निवरा*मान प्रभु की सेवा करें। सबसे प्रेम करें। सबका आदर करें। निवश्व-प्रेम की वृडि` करें। आत्म-भावना
तर्था आत्म-दृनिष्ट रखें। सम-दृनिष्ट रखें। इससे सब प्रकार की घृणा दरू हो *ायेगी। सम-दृनिष्ट की साधना बड़ी कनिठन ह;ै

परन्तु निनरन्तर और प्रबल प्रयत्न करते रहने से अन्ततः सफलता अवश्य ही निमलती ह।ै

*ो साधक भेद की रखेा को निमटाना चाहते हैं उन्हें तुरन्त ही एक अत्यन्त निप्रय मनुष्य के लिलए, उसके पीछे
एक उदासीन मनषु्य के लिलए और निफर एक �त्रु के लिलए प्रेम का निवकास करना चानिहए। और, ऐसा करने में उनको हृदय
के प्रत्येक निवभाग को कोमल तर्था स्नेहमय बनाना चानिहए;  और तत्पश्चात् तत्काल ही ध्यान का अभ्यास भी करना
चानिहए।

आपको चोर और ईमानदार मनषु्य में अन्तर *ानना चानिहए; परन्तु चोर से प्रेम करना चानिहए। संसारी मनषु्य
चोर से द्वेष करता ह,ै उसे अपने से बाहर देखता ह ैऔर सोचता ह ैनिक वह चोर से निबलकुल अलग ह;ै निकन्तु ज्ञानी चोर
को अपनी ही आत्मा समझता ह ैऔर उसे अपने ही अन्दर देखता ह।ै

*ब आप याद करेंगे निक आ* का बब2र अर्थवा दषु्ट भनिवष्य का सन्त ह ैऔर उसमें सम्भानिवत रूप में सार ेनिदव्य
गुण निवद्यमान हैं तो आप प्रत्येक मनुष्य को प्रेम करने लगेंगे। �नःै-�नःै घृणा *ाती रहगेी। केवल समय आने पर ही दषु्ट
अर्थवा बब2र अपना सान्द्रित्त्वक निवकास करगेा।



138

*ो साधक प्रेम, दया, सहानुभडूित और समता-इन चारों निदव्य गुणों के निवकास से प्रारम्भ करना चाहता ह,ै उसे
सारी बाधाओ ंको अलग करके सबसे पहले ध्यान का अभ्यास करके लघु आहार करना चानिहए। निफर भो*न के पीछे के
आलस्य को भगा कर एकान्त-स्र्थान में एक सुव्यवन्द्रिस्र्थत आसन पर सुखपूव2क बठै कर द्वेष के द्वोषों और सनिहष्णुता
तर्था क्षमा के अनेकानेक लाभों पर निवचार करना चानिहए। निनःसन्देह इस अभ्यास से घृणा �नःै-�नःै दरू हो कर
सहन�ीलता बढ़ *ायेगी। जि*स मनुष्य का मन द्वेष से अभ्याक्रनिमत होता ह ैऔर *ो स्वयं द्वेष से पराजि*त होता ह,ै वह
प्राशिणयों की हत्या करता ह।ै धयै2 सव त्तम गुण ह।ै क्षमा से बढ़ कर कुछ नहीं ह।ै *ो मनुष्य क्षमा में दृढ़ ह,ै वह अवश्य ही
निदव्य पुरुष ह।ै

इस सापेक्ष *गत् में न तो कोई वस्तु सव2र्था निनद ष ह ैऔर न सव2र्था सदोष ही। निनद ष तर्था सदोष- ये दोनों
भाव मन के बनाये हुए हैं। प्रत्येक व्यनिn अपनी-अपनी दृनिष्ट के अनुसार ठीक होता ह।ै प्रत्येक वस्तु में सच्चाई का अ�ं
होता ह।ै प्रत्येक मनुष्य के *ीवन में उसका दृनिष्टकोण ही निनधा2री तत्त्व होता ह।ै *ब ज्ञान से बडुि` आलोनिकत होती ह ैतो
दृनिष्टकोण निव�ाल और पूण2 हो *ाता ह।ै *ब बुडि` अज्ञान से कलुनिषत हो *ाती ह ैतब दृनिष्टकोण भी संकुडिचत, परिरन्द्रिच्छन्न
और एकपक्षी होता ह।ै निव�ाल दृनिष्टकोण हृदय की उदारता का सूचक ह।ै निव�ाल दृनिष्टकोण का मनषु्य सन्देह, पक्षपात,

पूव2धारणा और अनेक प्रकार की असनिहष्णुताओ ं से मुn होता ह।ै निवदे� यात्रा,  अच्छे कुल में *न्म,  सद् ग्रन्र्थों का
स्वाध्याय, लोक-सेवा, निवनिवध अनुभव, ध्यान आनिद से निव�ाल दृनिष्टकोण बनता ह।ै निव�ाल दृनिष्ट वाला मनषु्य वस्तुओं
को उनके पूण2 रूप और उपयnु सम्बन्ध में देखता ह।ै निव�ाल दृनिष्ट सामं*स्य और मैत्री बनाती ह;ै  संकुडिचत दृनिष्ट
वैमनस्य और मतभेद बनाती ह।ै

प्रत्या�ा तर्था धनलोलुपता

अतीत की स्मृडित और भनिवष्य की प्रत्या�ा करना- ये दोनों प्रकार की कुवृलित्तयाँ हैं *ो भले ही संसारी मनषु्य
के लिलए लाभदायक हों; परन्तु आध्यान्द्रित्मक साधना में हानिनकर हैं। प्रत्या�ा और परिरग्रह मन में दो वृलित्तयाँ होती हैं *ो
आपको शिभखारिरयों का भी शिभखारी बनाती हैं और आपकी इच्छा-�निn को नष्ट कर देती हैं। निकसी वस्तु के लिलए पहले
से आ�ा मत बाँधें। प्रत्या�ा मन को पुष्ट (मोटा) बनाती ह ैऔर मन में अ�ान्द्रिन्त पैदा करती ह।ै निकसी वस्तु की आ�ा
मत करें। आ�ा मन में उप?व पैदा करती ह।ै यनिद आ�ा नहीं करेंगे तो निनरा� नहीं होना पडे़गा। प्रत्येक सांसारिरक बात
को भुला दें। यनिद निवलाजिसता देने वाली कोई वस्तु निमलती भी ह ैतो उसे तुरन्त ही छोड़ दें। इससे आप �निnवान् बनेंगे।
केवल परमात्मा को ही याद रखें। इस संसार की अन्य प्रत्येक वस्तु स्वप्नवत् ह।ै यह संसार एक दीघ2 स्वप्न ह।ै

लोलुपता को सन्तोष, सत्यनिनष्ठा, उदासीनता और दान के द्वारा नष्ट करें। आ�ाएँ मत बनायें। आपको कभी
निनरा� नहीं होना पडे़गा। सन्तोष मोक्ष-राज्य के चार प्रहरिरयों में से एक ह।ै सन्तोषी मन सदा तृप्त रहता ह।ै यनिद आपको
सन्तोष होगा तो दसूर ेतीन प्रहरी अर्था2त् �म, निवचार तर्था सत्संग भी आपको सहायता करेंगे। इन चारों की सहायता से
आप *ीवन के चरम लक्ष्य ब्रह्मज्ञान को प्राप्त कर सकते हैं।

मोह तर्था उसका उपचार

माया का एक दृढ़ �स्त्र मोह ह।ै मेर ेनिमत्र! ऐसा न कहें निक कामना मोह से अडिधक �निn�ालिलनी ह।ै मोह कामना
से कहीं अडिधक �निn�ाली तर्था खतरनाक ह।ै यह तीन काम करता ह।ै यह ममत्व यर्था मेरी पत्नी, मेरा पुत्र, मेरा घर
इत्यानिद का भाव उत्पन्न करता ह।ै यह �रीर पत्नी, पुत्रानिद के लिलए अन्ध प्रेम तर्था आसनिn उत्पन्न करता ह।ै यह संसार
के नश्वर पदार्थ� में निनत्य-बडुि` उत्पन्न करता ह ै निक ये सदा ही न्द्रिस्र्थर रहेंगे और देहात्म-बुडि` बनाता ह ै निक �रीर ही
आत्मा ह।ै यह निमथ्या पदार्थ2 को सत्य-सा भासता हुआ निदखाता ह।ै मोह के कारण ही संसार सत्य प्रतीत होता ह।ै मोह
के भ्रामक प्रभाव के कारण ही देह को भूल से आत्मा मान लिलया *ाता ह।ै
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यद्यनिप आप भलीभाँडित *ानते हैं निक स्त्री का �रीर मांस, हड्डी, त्वचा, बाल, रn, मूत्र और मल का बना हुआ
ह;ै निफर भी आप कामान्ध हो कर रूप को पकड़ते हैं। क्यों? राग, मोह, संस्कार, वासना और कल्पना के बल से। *ब
निवचार और निववेक द्वारा वासना-क्षय हो *ाता ह ैतो आपको स्त्री की ओर आसनिn नहीं रहती।

बाह्य त्याग (संन्यास) के द्वारा स्त्री, धन और सन्तान के अडिधक मोह से छुटकारा पा लें। यनिद बाहर परिरवत2न
होगा तो भीतर भी अवश्य बदलेगा। बाहरी त्याग अत्यन्त आवश्यक ह।ै

दीप्त प्रका�, सौन्दय2, बडुि`, भाँडित-भाँडित के रगं और रोचक ��दों से मन आकृष्ट होता ह।ै इन तुच्छ वस्तुओ ंसे
भ्रम में मत पड़ें। अन्दर खो* करें निक इन सब वस्तुओ ंका अडिधष्ठान अर्थवा पृष्ठभूनिम क्या ह?ै मन और इस प्रतीडितमात्र
निवषय-*गत् के पीछे एक सारतत्त्व ह ै*ो परिरपूण2 और आत्म निनभ2र ह।ै वह तत्त्व उपनिनषदों का ब्रह्म ह।ै वही तत्त्व, प्यारे
पाठको ! आप हैं। "तत्त्वमजिस" तुम वही हो।

अशिभमान

दसूरों से अपने अच्छेपन और बडे़पन का भाव अशिभमान ह।ै यह नौ प्रकार का होता ह ै : (१)  �ारीरिरक
बल�ाली होने से; (२) बडुि`गत-बुडि`मान् होने से; (३) नीडितगत-सदाचारी होने से; (४) योग-*निनत-ऋडि`, जिसडि` प्राप्त
होने से; (५) आन्द्रित्मक-आध्यान्द्रित्मकता होने से; (६) कुलाशिभभान-उत्तम कुल में *न्म होने से; (७) सम्पदाशिभमान-धन,

*नानिदक होने से; (८) रूपाशिभमान-सुन्दर रूप होने से; तर्था (९) रा*मदाशिभमान राज्य-सम्पदा होने से। इन सब प्रकार
के अशिभमानों को पूण2तया पराजि*त कर देना चानिहए।

निववेक द्वारा अशिभमान से मुn हो *ायें। प्रत्येक वस्तु अनिनत्य ह।ै आप व्यर्थ2 ही अशिभमान से क्यों फूले हुए हैं?

अशिभमान का एक रूप मद ह।ै इसके कारण मनषु्य अपने को बहुत बड़ा मान लेता ह ैऔर इसलिलए दसूरों से
अपने लिलए निव�ेष आदर-मान चाहता ह।ै

व्यर्थ2 का निदखावा दप2 ह।ै यह व्यर्थ2 का प्रद�2न ह।ै व्यनिn के पास कुछ भी न हो तो भी वह फूल कर बड़ा बन
*ाता ह।ै अशिभमानी मनषु्य के पास कुछ तो होता ह;ै परन्तु दप2 में कुछ होता ही नहीं। अशिभमान और दप2 में यही अन्तर
ह।ै दप2 अडितरजंि*त अशिभमान ह।ै

यह व्यनिn *ो नहीं ह ैवह होने का ढोंग ह।ै यह स्वाँग भरना ह।ै यह अपने असली स्वरूप को शिछपाना ह।ै गीता
में *ो सद्गणु अदन्द्रिम्भत्व बताया ह ैउसका यह निबलकुल निवपरीत ह।ै दम्भी व्यनिn दसूरों से धन, सम्मान, नाम या अन्य
वस्तु प्राप्त करने के लिलए वह *ो नहीं ह ैवह होने का बहाना करता ह।ै

दम्भ, असत्य, धोखा, लोभ और तृष्णा बहुत निनकट के सम्बन्धी हैं। लोभ से दम्भ उत्पन्न होता ह।ै दम्भ से
असत्य पैदा होता ह।ै दम्भ और असत्य दोनों एक-सार्थ रहते हैं। तृष्णा (माता), लोभ (निपता) और असत्य पुत्र के निबना
दम्भ क्षण-भर भी नहीं रह सकता। *ब सांसारिरक पदार्थ� के लिलए लालसा होती ह ैतो पैसे का लोभ आता ह।ै निबना पैसे
के निकसी भी ची* का उपभोग नहीं निकया *ा सकता। पैसे की आवश्यकता को पूरा करने के लिलए मनुष्यों को निमथ्याचार
करना पड़ता, झूठ बोलना पड़ता और दसूरों को धोखा देना पड़ता ह।ै इन सबका कारण भोग-लालसा ह।ै लोभ और
घृणा के पुराने सार्थी कपटपूण2 कूटनीडित तर्था असत्यता हैं।
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आत्म-निनभ2रता मन का एक निवडिचत्र निवकार ह।ै यह निमथ्याशिभमान, अहकंार और दम्भ का काय2 ह।ै यह र*ोगुणी
वृलित्त ह।ै इसे सम्यक् निवचार और निवनम्रता की प्रडितपक्ष-भावना द्वारा दरू करें।

असूया तर्था उसके निवकार

निनरन्तर रहने वाले क्रोध का एक रूप असूया ह।ै ईष्या2 एक प्रकार की असूया ह।ै निनन्दा करना,  दोषारोपण
करना, नकल उतारना, उपहास करना, अनुडिचत शिछ?ान्वेषण करना, निनन्दा करना, नुकताचीनी करना, बदनाम करना,
चुगलखोरी, निप�नुता, गप लड़ाना, अवगणु ढँूढ़ना, परिरवाद-ये सब बातें सूक्ष्म अर्थवा स्र्थूल असूया, *ो घृणा के अनेक
प्रकारों में से एक ह,ै से निनकलने लगती हैं। इनसे मनुष्य की सम्यक् मानजिसक संस्कृडित के अभाव तर्था उसकी तुच्छता
का पता लगता ह।ै इन बातों को दरू कर देना चानिहए।

कटाक्ष व्यंगात्मक निनन्दा ह।ै डिचढ़ाना या छेड़ना हँसी के द्वारा सताना या क्षु�ध करना ह।ै ताना मारना नाक
चढ़ाने-*ैसी मुख-मु?ा से डितरस्कार प्रदर्थि�त करना ह।ै अप्रसन्नता व्यn करना क्रोध के समय भौंहें चढ़ाने-*ैसा ह।ै
नकल उतारना उपहास में लिखल्ली उड़ाना या हँसी में नकल करना ह।ै उपहास निकसी को हँसी का निवषय बनाने की
वालिग्वदग्धता ह।ै यह निठठोली अर्थवा स्वागँ ह।ै यह निकसी को आमोद-प्रमोद का निवषय बनाता ह।ै उपहास एक चतुर
अपमान ह।ै *ब आप और लोगों की संगडित में रहें तो इनसे आपको बचना चानिहए; क्योंनिक इन सबसे निमत्रों में मनमुटाव
हो *ाता ह।ै भावनाएँ उत्तेजि*त होती हैं और निवद्वेष-भाव उत्पन्न होता ह।ै मृद ु��द और अकाट्य यनुिn से बात करनी
चानिहए। यनिद कठोर ��द होंगे तो इससे �त्रुता हो *ाती ह।ै एक भी कठोर ��द से वष� की निमत्रता क्षण-मात्र में टूट
*ाती ह।ै ��द अर्थवा ध्वनिन में बड़ी �निn होती ह।ै यह ��द-ब्रह्म ह।ै यह �निn ह।ै

न्यायपूण2 समालोचना और निनन्दा में बड़ा भेद ह।ै न्यायपूण2 समालोचना निनन्दा नहीं ह।ै यह अनुजे्ञय ह।ै यह
अनिनवाय2 भी ह।ै आप इससे तभी बच सकते हैं *ब आप अकेले सुदरू निहमालय की गुफा में बन्द हो *ायें। यनिद आपको
मनुष्य से घृणा नहीं ह,ै यनिद आप उससे द्वेष नहीं करते, यनिद आप अपने निमत्र से बातचीत में उस मनषु्य के गुण और
दोष बताते हैं निक 'अमुक व्यनिn खरा ह,ै प्रेम करने वाला, दयालु, नम्र तर्था सत्यवादी ह;ै परन्तु वह बड़ा डिचड़डिचड़ा और
ते* स्वभाव का ह।ै'  तो यद्यनिप आपने उस मनषु्य के दोष भी बताये; परन्तु यह निनन्दा नहीं ह।ै निनन्दा करने में आप
निकसी मनुष्य को बदनाम करते हैं। आप केवल उसके दोष ही बताते हैं। आप उसकी कम*ोरिरयों को बढ़ा कर कहते हैं।
निबना पूछे ही अपनी इच्छा से प्रत्येक व्यनिn से यह दोष प्रकट कर देते हैं। अपने हृदय के अन्दर आप उस पुरुष से द्वेष
करते हैं। आप उसको बदनाम करना चाहते हैं।

यनिद आप सदा दसूरों के दोष देखेंगे तो बार-बार उनका निवचार करते-करते आप वास्तव में उन दोषों को
आत्मसात् कर लेंगे। सदा मनुष्य की अच्छी बातें देखनी चानिहए। उसके दोषों को भुला दें। इससे घृणा दरू हो *ायेगी
और प्रेम की वृडि` होगी।

शिछ?ान्वेषण,  नुकताचीनी तर्था चुगलखोरी अवगुण हैं। अवगुण तर्था दबु2लताएँ,  दो पृर्थक् निव�ेषताएँ हैं। क्रोध
अवगणु ह।ै चाय पीने की आदत दबु2लता ह।ै अडिधक भावुक होना एक दबु2लता ह।ै अवगुण तर्था दबु2लताएँ दोनों को ही
उनके निवरोधी गुणों को प्रडितस्र्थानिपत कर दरू करना चानिहए।

ईष्या2 को नष्ट करने के उपाय

ईष्या को नष्ट करने के तीन उपाय हैं :

(१) निमथ्या-दृनिष्ट (दोष-दृनिष्ट): "भोग, धन और निवलास के रनिहत सारा संसार भ्रमपूण2 ह।ै मैं दसूर ेसे ईष्या2 
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करके क्या लाभ पाऊँगा ?" *ब कोई इस प्रकार गम्भीरता से निदन में कई बार सोचता ह ैतो ईष्या2 की वृलित्त
�नःै-�नःै मर *ाती ह।ै यह वृलित्त सार ेके्ल�ों की *ड़ ह।ै यह अत्यन्त दृढ़ता से ब`मूल ह।ै

(२) भ्रातृ-भाव : आप अपने घनिनष्ठ निमत्र और निप्रय भाई से ईष्या2 नहीं करते। आपके निमत्र और भाई के सार्थ 
एक ही बन गये हैं। अन्दर से आपको मालूम होता ह ैनिक *ो-कुछ इनका ह,ै वह आपका भी ह।ै इसी प्रकार की
भावना सबके सार्थ रखनी होगी। प्रत्येक व्यनिn को अपने भाई या निमत्र के समान प्रेम करना चानिहए। तभी
आपकी ईष्या2-वृलित्त नहीं रहगेी।

(३) यह निवकजिसत अवस्र्था ह।ै मन में यह सूत्र बार-बार दोहरायें, 'मैं ही यह सब हँू, मैं सव2स्व हँू।' अपने को 
सब कहीं अनुभव करें। भावना करें निक आपकी अपनी आत्मा के अडितरिरn कहीं और कुछ ह ैही नहीं। इस
आत्म-भाव को धारण करने से धीर-ेधीर े ईष्या2 दरू हो *ायेगी। आपको सदा इस निवचार को प्रश्रय देना
चानिहए-"वासुदेवः सव2निमडित" (वासुदेव सब-कुछ ह)ै। 'वासुदेव' का अर्थ2 ह ैसव2व्यापी। आपको अनन्त आनन्द
निमलेगा जि*सका वण2न नहीं हो सकता। यह केवल अनुभव से ही *ाना *ा सकता ह।ै

यनिद आप निकसी कुत्ते के सामने एक बड़ा दप2ण और एक रोटी रख दें, तो कुत्ता दप2ण में अपना प्रडितनिबम्ब देख
कर तत्काल भौंकता ह।ै वह मूख2ताव� यह समझता ह ैनिक वहाँ दसूरा कुत्ता ह।ै इसी प्रकार मनषु्य अपने ही मन-मुकुर में
सार ेमनषु्यों में अपना ही प्रडितनिबम्ब देखता ह;ै  परन्तु कुत्ते के समान मूख2ता से समझता ह ैनिक वे उससे शिभन्न हैं और
घृणा तर्था द्वेष से उनसे झगड़ा करता ह।ै

भय-एक भीषण रोग

भय एक बड़ा मानव-अशिभ�ाप ह।ै यह एक गुण हीन अभावात्मक निवचार ह।ै यह आपका सबसे बुरा �त्रु ह।ै
उसके अनेक रूप हैं यर्था रोग-भय, मृत्य-ुभय, लोक-समालोचना का भय, धन-सम्पलित्त-निवना� का भय आनिद। भय के
कारण अनेक *ीवनों पर पाला पड़ *ाता ह,ै लोग दःुखी हो *ाते हैं और अपने प्रयत्न में असफल हो *ाते हैं।

कुछ लोग वीरता से रणभनूिम में गोले या गोलिलयों का सामना कर सकते हैं; परन्तु *न-समा* की आलोचना
तर्था लोकमत से भयभीत रहते हैं। कुछ लोग निनभ2य हो कर वन में चीते का सामना कर सकते हैं;  परन्तु वह �ल्य
डिचनिकत्सक (स*2न) की छुरी और अस्त्रों से �रते हैं। आपको सब प्रकार के भय से रनिहत होना चानिहए।

मन में कल्पना-�निn भय को तीव्र करती ह।ै मोह तर्था अनिवद्या*निनत स्र्थूल भौडितक �रीर की ममता के कारण
भय होता ह।ै देहाध्यास (�रीर का मोह) सार ेभयों का कारण ह।ै *ो योग या ज्ञान के द्वारा स्र्थूल �रीर (अन्नमय को�)

को फें क सकता ह,ै वह भय से मुn हो *ाता ह।ै जि*सने भय को *ीत लिलया ह,ै उसने सब-कुछ *ीत लिलया ह।ै उसे मन
पर प्रभुत्व प्राप्त हो गया ह।ै

कुछ व्यनिn *ब अडिधक मात्रा में रn देखते हैं तो अचेत हो *ाते हैं। कोई-कोई �ाक्टरी चीरा-फाड़ी की निक्रया
को नहीं देख सकते हैं। वे अचेत हो *ाते हैं। ये सब मानजिसक दबु2लताएँ हैं। कई मनुष्य ऐसे हैं निक यनिद उनके निनकट ही
टट्टी या उल्टी की हुई पड़ी हो तो वे भो*न नहीं कर सकते। सभी मानजिसक दबु2लताओ ंको निवचार द्वारा दरू • करना
चानिहए।

�ान्त मन का अर्थ2 ह ैसाहस। आप निबना निकसी भय के आध्यान्द्रित्मक पर्थ की कनिठनाइयों और परीक्षाओ ंका
सामना कर सकते हैं। इसकी *ड़ आत्मा की एकता पहचानने में ह।ै दवैी सम्पदाओ ंमें से एक 'अभय' ह।ै सव2दा सोचें
निक आप आत्मा हैं। �नःै-�नःै आपमें अत्यडिधक साहस की वृडि` होगी। आप अमर आत्मा हैं-  एक यही निवचार सब
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प्रकार के भयों को भली-भाँडित नष्ट कर सकता ह।ै भय के इस घातक रोग के लिलए एक यही रामबाण औषडिध ह।ै यही
निवचार रखें निक आप अमृत अभय आत्मा हैं। �नःै-�नःै भय दरू हो *ायेगा। सत्तात्मक सद्गणु 'साहस' का निवकास करें।
भय �नःै-�नःै अदृश्य हो *ायेगा।

सं�य

सं�य मन को बड़ा कष्ट देने वाला ह।ै इसका अपना ही मानजिसक *गत् होता ह।ै यह मनुष्य को बारम्बार दःुख
देता ह।ै सन्देहों का अन्त नहीं होता। यनिद एक सं�य दरू कर निदया *ाये तो दसूरा इसकी *गह ले लेने को तयैार खड़ा
रहता ह।ै यह मन का धोखा ह।ै सं�य की ग्रन्द्रिन्र्थयों को ज्ञान की तलवार से काट दें। उसको *ान लें *ो सन्देह करता
ह।ै उसके अन्द्रिस्तत्व में निकसी को सं�य नहीं होता। यनिद ब्रह्म-ज्ञान के द्वारा सार ेसं�य दरू हो *ायें तो मन का ना� हो
*ायेगा।

डिचन्ता और भय के निवचार हमार ेअन्दर भयानक �निnयाँ हैं। ये *ीवन-स्रोत को निवषैला कर देते हैं और �रीर
के �निn, बल, सामथ्य2 और मेल को नष्ट कर देंगे। *ब निक प्रसन्नता, आनन्द और साहस के निवचार इन �निnयों की पनुिष्ट
और वृडि` करते हैं और मानजिसक बल को भी बढ़ाते हैं। सदा प्रसन्न रहें, मुस्कराते रहें, हँसते रहें।

कुवृलित्तयाँ ही आपकी वास्तनिवक �त्रु हैं -  उन्हें नष्ट करें आपका सच्चा �त्रु कौन ह?ै  बुरी वृलित्तयों के कारण
अपना ही अन्तःकरण आपका �त्रु ह।ै *ो मन आसनिn, भ्रम, घृणा, काम-लालसा, स्वार्थ2 और क्रोध से रनिहत ह ैउसे ही
निनरन्तर ईश्वर की स्मृडित रह सकती ह।ै यनिद दप2ण मैला हो तो आपको अपना मुख साफ-साफ नहीं निदख सकता। इसी
प्रकार यनिद काम-क्रोधानिदक षन्द्रिड्वकारों के इकट्ठा हो *ाने से मन-रूपी मुकुर मैला हो *ाये तो मन में ब्रह्म की छाया नहीं
निदखायी देती। *ब यह पूण2तः निनम2ल कर निदया *ाये और सान्द्रित्त्वक बना निदया *ाये तो यह ब्रह्म का प्रडितनिबम्ब ग्रहण करने
योग्य (योगयnु) बन *ाता ह।ै

आप कम2योग,  भनिnयोग तर्था रा*योग में से चाहे जि*स योग-माग2 का अभ्यास करें आपको राग,  द्वेष,

अहकंारानिद रनिहत होना तर्था इन्द्रिन्?य-दमन करना चानिहए। डिचत्त-�डुि` और यम-निनयम का पालन सार ेयोगों में समान रूप
से आवश्यक ह।ै यनिद मनुष्य में आत्म-संयम नहीं ह ैऔर वह अत्यन्त स्वार्थ� ह ैतो वह कम2योग में क्या कर सकता ह?ै

यनिद आप प्रत्येक वस्तु अपने ही लिलए चाहते हैं तो आप दसूर ेके लिलए कोई पदार्थ2 कैसे त्याग सकते हैं। आप निवश्व के
सार्थ प्रेम, निनःस्वार्थ2 सेवा और दान के द्वारा ही निमल सकते हैं। क

साधकों को इन उपयु2n सभी कुवृलित्तयों को त्यागना चानिहए। ये कुवृलित्तयाँ आसुरी सम्पद् कहलाती हैं। यनिद
आपका मन कु्ष�ध ह ैतो चाहे आप नगर में रहें या निहमालय की गुफा में, आपके लिलए एक ही बात ह;ै क्योंनिक *ब आप
अपने को सुदरू एकाकी गुफा में भी ले *ायेंगे तो भी आप अपने निवचार तो अपने सार्थ ही ले *ायेंगे। मन वैसे ही बना
रहगेा। �ान्द्रिन्त तो अन्दर से आती ह।ै डिचड़डिचड़ापन,  क्रोध,  अधयै2,  प्रडित�ोध,  सन्देह,  पूवा2ग्रह,  मनोमालिलन्य,  द्वेष,

असनिहष्णुता, अ�ान्द्रिन्त, उदासी, उत्तेजि*त भावना-इन सबको आध्यान्द्रित्मक साधना, सान्द्रित्वक गुणों के निवकास, ओकंार
के ध्यान और सतत निवचार द्वारा पूण2तः दरू करना चानिहए। तभी �ान्द्रिन्त प्राप्त हो सकती ह।ै करुणा,  सत्य,  अकिंहसा,
ब्रह्मचय2, दया आनिद दवैी सम्पद् की वृडि` करने से आसुरी सम्पद् पर निव*य प्राप्त होती ह।ै

प्रडितपक्ष-भावना

यह प्रडितपक्ष-भावना का उपाय ह।ै *ब काम-वासना का निवचार आये तो मन में पनिवत्रता का निवचार
प्रडितस्र्थानिपत करें; गीता और उपनिनषद् पढ़ें, हारमोनिनयम पर भगवान् का भ*न गायें, इससे अपनिवत्र निवचार भाग *ायेंगे।
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*ब घृणा आये तो प्रेम के निवचार प्रडितस्र्थानिपत करें। जि*ससे घृणा करते हों,  उसके सद्गणुों का निवचार करें;  उसके
कृपापणू2 काय� को बार-बार याद करें। उसे निमठाई, फल और दधू दें। उससे मधरु ��द कहें। उसके सार्थ हँसें। उसके
चरण दबायें। *ब उसकी सेवा करें तो उसे भगवान् �ंकर या नारायण का रूप समझें। घृणा *ाती रहगेी। *ब भय हो तो
साहस के निवचार मन में भरें। *ब डिचड़डिचड़ापन आये तो धयै2, सन्तोष और आत्म-संयम का ध्यान करें। बुर ेनिवचार स्वयं
क्षीण हो *ायेंगे। यनिद आपका मन उदास हो तो मन में आनन्द और हष2 का निवचार भर लें। यनिद रोगी हों तो स्वास्थ्य,

बल, �निn तर्था ते*न्द्रिस्वता के निवचारों से मन को भर लें। इसका अभ्यास कीजि*ए। इसी में आपके लिलए बड़ा भण्�ार
भरा हुआ ह।ै

प्रत्येक निवचार या भावना या अशिभवृलित्त �रीर के प्रत्येक को�ाणु में एक बलवान् स्पन्दन उत्पन्न करती ह ैऔर
उसका दृढ़ अंक छोड़ती ह।ै यनिद आपको उसके निवपक्षी निवचार बनाने की रीडित मालूम हो, तभी आप �ान्द्रिन्त और �निn
से पूण2 आनन्दमय एकरस *ीवन व्यतीत कर सकते हैं। प्रेम-भाव तुरन्त ही घृणा के निवचार को निनष्प्रभाव कर देता ह।ै
साहस का भाव तुरन्त ही भयपूण2 निवचार का प्रडितकार कर देता ह।ै

निवचार से ही संसार बनता ह।ै इसी से व्यनिn का अन्द्रिस्तत्व होता ह।ै निवचार कामना निवकजिसत और वासनाओं
को प्रदीप्त करता ह।ै इसलिलए इच्छा और वासनाओ ंका ना� करने वाला निवरोधी निवचार उनको पूण2 करने के पूव2-निवचार
को प्रभावहीन कर देता ह।ै इसलिलए *ब कभी मनषु्य ऐसे निवचार से प्रभानिवत हो तो इसका निवरोधी निवचार उसे कामनाओं
और वासनाओ ंको नष्ट करने में सहायक होगा।

आप बुर े निवचारों की कैसे उपेक्षा कर सकते हैं? केवल भुला देने से। उन्हें भूल कैसे सकते हैं? निफर उनमें
निनमग्न न होने से। मन को निफर उनमें निनमग्न होने से कैसे रोक सकते हैं? निकसी और अडिधक रुडिचकर पदार्थ2 का डिचन्तन
करने से। उपेक्षा करें, भुला दें और निकसी अन्य रोचक वस्तु का ध्यान करें। यह बड़ी साधना ह।ै गीता के उच्च निवचारों
को मन में स्र्थान दें और उपनिनषद् तर्था योगवाजिसष्ठ में सडिन्ननिवष्ट अशिभ*ात तर्था आत्मोत्र्थानकारी निवचारों को स्मरण
रखें। अन्दर ही आत्मपरक तक2  करें, सोचें। डिचन्तन करें तर्था निनगमनात्मक तक2  करें। सार ेसंसारी निवचार, �त्रुता, घृणा,
प्रडित�ोध, क्रोध, सम्भोग के निवचार सब नष्ट हो *ायेंगे।

*ब �रीर के को�ाणुओ ंमें दनूिषत निवचार, डिचन्ता, भय, घृणा, द्वेष और कामुक निवचारों के कारण रोग, अनमेल
या असामं*स्य होते हैं तो आप उन्नत, *ीवनदायी, आत्मा को *ाग्रत करने वाले, सान्द्रित्त्वक निदव्य निवचारों, ओकंार के
उच्चारण के स्पन्दनों द्वारा,  भगवान् के अनेक नामों के उच्चारण,  कीत2न,  प्राणायाम,  गीता और �ास्त्रों का स्वाध्याय,

ध्यान आनिद के द्वारा इन रुग्ण तर्था दनूिषत को�ाणुओ ं के निवष को निनष्प्रभाव कर सकते तर्था उनमें �ान्द्रिन्त,  मेल,

स्वास्थ्य और नवीन �निn स्र्थानिपत कर सकते हैं। आप सदा यही निवचार करें निक आप �ु`,  सडिच्चदानन्द,  व्यापक
आत्मा हैं। सार ेदगुु2ण दरू हो कर सद्गणु आप-ही-आप प्रकट हो *ायेंगे।

काम,  क्रोध,  द्वेषानिद निवशिभन्न वृलित्तयों को ना� करने के लिलए प्रयत्न न करें। यनिद आप एक ही वृलित्त अर्था2त्
अहकंार को नष्ट कर सकते हैं तो अन्य सारी वृलित्तयाँ स्वयं ही नष्ट हो *ायेंगी। अहकंार *ीव-रूपी भव की आधारशि�ला
ह।ै यनिद आधार-शि�ला को हटा लिलया *ाये तो यह सारा भवन निगर *ायेगा। यही रहस्य ह।ै

आप काम-क्रोधानिद से क्यों �रते हैं? ये आपके सेवक हैं। आप सडिच्चदानन्द आत्मा हैं। आत्मा की निव�ालता
और मनिहमा को बारम्बार निनश्चयपूव2क कहें।
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परिरच्छेद- २९

सद्गणुों का सवंध2न

मैत्री, करुणा, दया, निवश्व-प्रेम, क्षमा, धृडित, डितडितक्षा और सहन�ीलता-ये मन के सान्द्रित्वक गुण हैं। इनसे मनषु्यों
में सुख और �ान्द्रिन्त फैलती ह।ै इनकी वृडि` निव�ेष रूप से करनी चानिहए।

प्रेम और दया मन को कोमल बनाते हैं। दया में यह लक्षण होता ह ैनिक वह दःुख-निनवारण का उपाय निनकालती
ह,ै  निकसी को कष्ट पाता हुआ देख नहीं सकती,  निकसी को चोट नहीं पहँुचाती और *ो दःुख सन्तप्त हों,  उनकी
आवश्यकताओ ंको देखती रहती ह।ै इसकी पूण2ता दःुख पहँुचाने की वृलित्त को दबा देने में ह ैऔर इसकी असफलता
�ोक की उत्पलित्त में ह।ै

आत्म-साक्षात्कार में सफलता प्राप्त करने के लिलए धयै2, दृढ़ता, उत्साह तर्था निनश्चय अपरिरहाय2 हैं। आध्यान्द्रित्मक
साधकों को इन सद्गणुों को बड़ी ऊँची हद तक बढ़ा लेना चानिहए। *ब आप ओकंार का ध्यान करते हैं और प्रात:कालीन
ध्यान में अपने ब्रह्म होने का दावा करते हैं तो आपको अद्भतु �निn निमलती ह।ै जि*स साहस की आध्यान्द्रित्मक माग2 में
उन्नडित के लिलए आवश्यकता होती ह,ै  इससे वही साहस प्राप्त करने में सहायता निमलती ह।ै डितडितक्षा और धयै2 के द्वारा
सन्माग2 पर बहुत-सी कनिठनाइयों को पार करना होता ह।ै ये गुण साहस के ही रूप हैं। धयै2 डितडितक्षा की मानजिसक �निn
को कहते हैं। यह संकट का सामना करने में दृढ़ता ह।ै यह प्रडितरोध-�निn ह।ै
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धम2 के द� लक्षण

मनुस्मृडित (६-९२) में धम2 के द� लक्षण बताये हैं:

धृडितः क्षमा दमोऽस्तेयं �ौचनिमन्द्रिन्?यनिनग्रहः । 
धीर्दिवद्यासत्यमक्रोधो द�कं धम2लक्षणम्।।

अर्था2त् धयै2, क्षमा, दम, अस्तेय, बाह्य और आन्तरिरक पनिवत्रता, इन्द्रिन्?य-निनग्रह, �ास्त्रों का ज्ञान, आत्म-ज्ञान,

सत्यता तर्था क्रोध-रनिहत होना-ये धम2 के द� लक्षण हैं।

आपके निवचार और ��दों में समानता होनी चानिहए। इसे आ*2व या सरलता कहते हैं। इसका अभ्यास करें,
आपको आश्चय2*नक लाभ होगा। यनिद बारह वष� तक सत्य का अभ्यास करें तो आपको वान्द्रिक्सडि` निमल *ायेगी। आप
*ो कुछ कहेंगे, वही होगा। निबन्ता दरू हो *ायेगी। सत्य बोलने से आप बहुत से पाप कम� से बच *ायेंगे।

धयै2,  अध्यवसाय,  लगन,  रुडिच,  श्र`ा,  उत्साह,  उमंग और निनश्चय साधना-काल में आवश्यक हैं। श्र`ा और
भनिn-ये उदात्त वृलित्तयाँ हैं, *ो मनषु्य को बन्धन-मुn होने में सहायता देती हैं। इन सद्गणुों की वृडि` करनी होती ह।ै तभी
सफलता हो सकती ह।ै माग2 में *ो अनेक कनिठनाइयाँ उत्पन्न हो *ाती हैं, उन्हें देखें। आध्यान्द्रित्मक पर्थ दगु2म ह।ै गीता के
अनुसार सहस्रों मनषु्यों में से कोई एक ही इस पर्थ पर चलता ह।ै उनमें भी बहुत कम सफल होते हैं। कोई-कोई आधे
माग2 में ही साधना छोड़ देते हैं, क्योंनिक उनके लिलए लक्ष्य तक आगे चलना कनिठन हो *ाता ह।ै धृडित, धयै2 और उत्साह
सनिहत धीर साधक ही सडिच्चदानन्द-रूप लक्ष्य को पहँुचते हैं। ऐसी निवरल उच्च आत्माएँ धन्य हैं!
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परिरच्छेद-३०

मन के निनग्रह की निवडिध

"मनो*य एव महा*यः"-मन पर निव*य महत्तम निव*य ह।ै निहन्दी में कहावत ह:ै  "मन *ीता, *ग *ीता" -

यनिद आपने मन को *ीत लिलया तो समस्त संसार को *ीत लिलया।

निहन्द-ू�ास्त्रों में आपको ��दों का अर्थ2 सदा दो प्रकार का निमलेगा-एक तो गुह्य अर्थ2 और दसूरा लोक-प्रचलिलत
अर्थ2। गुह्य अर्थ2, आन्तरिरक अर्थ2 को समझना बड़ा कनिठन होता ह।ै इसलिलए गरुु की आवश्यकता होती ह।ै हठयोग की
पुस्तकों में लिलखा ह ै: "गगंा और यमुना के संगम में एक कुमारी निवधवा बठैी ह।ै" आप इसका क्या अर्थ2 निनकालेंगे? इसे
समझना कनिठन ह।ै बाल-निवधवा सुषुम्ना नाड़ी ह।ै गंगा किंपगला-नाड़ी ह।ै यमुना इड़ा-नाड़ी ह।ै

कठोपनिनषद् में आपको एक ��द निमलेगा जि*सका अर्थ2 ईटं ह;ै परन्तु यहाँ ईटं से देवता का तात्पय2 ह।ै

रामायण का रहस्य

रामायण में भी रहस्य हैं। वह ह ैमन का निनग्रह। लंका के द�मुख रावण को मारने का अर्थ2 ह ैमन की द�
कुवृलित्तयों;  *ैसे काम,  क्रोध आनिद;  का ना� करना। सीता मन ह।ै राम �ु`-ब्रह्म ह।ै लंका से सीता को लौटा लाना
अर्था2त् राम (ब्रह्म) में मन को लगाना ह ैऔर निवषयों से मोड़ना ह।ै अयोध्या में सीता राम से निमलती ह ैअर्था2त् सहस्रार
चक्र में मन ब्रह्म में लीन हो *ाता ह।ै यह रामायण का आध्यान्द्रित्मक अर्थवा गूढ़ार्थ2 ह।ै

मन पर प्रभुत्व ही मोक्ष का एकमात्र द्वार है

एक ओर प्रकृडित ह ैऔर दसूरी ओर आत्मा या ब्रह्म ह।ै मन इन दोनों के बीच में सेतु ह।ै पुल पार कर लें (मन
का निनग्रह कर लें); आप ब्रह्म-प्रानिप्त कर लेंगे।

जि*सने मन को *ीत लिलया, वही सच्चा निव*यी और महारा*ा ह।ै जि*सने इच्छाओ,ं बासनाओ ंऔर मन को व�
में कर लिलया, वह सवा2डिधक धनवान् ह।ै यनिद मन व� में ह ैतो इसमें कुछ भेद नहीं होता निक आप रा*प्रासाद में रहें या
ऋनिषके� से पन्दरह मील दरू वजिसष्ठगहुा-*ैसी निहमालय की गुफा में रहें, सनिक्रय व्यवहार करें या मौन बठेै रहें।

*ो निवके्षप के संसग2 से प्रभानिवत नहीं होता, ऐसे मन का निमलना निवरल बात ह।ै *ैसे अनिम से ताप अशिभन्न ह,ै

वैसे ही मन को निगराने वाला निवके्षप भी मन से अशिभन्न ह।ै इस निवके्षप से रनिहत हो कर मन का अन्द्रिस्तत्व ही निमट *ाता ह।ै
इसी निवके्षप-�निn को निनरन्तर आत्मानुसन्धान के द्वारा नष्ट कर देना चानिहए।

संकल्प-निवकल्प का कारण मन ह।ै इसलिलए आपको मन को अवश्य व� में करना चानिहए। आपको इसे बाधँना
चानिहए।
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मन के मोह को दरू कर लेने पर सच्ची मुनिn निमलती ह।ै *ैसे कु्ष�ध समु? में चन्?मा का प्रडितनिबम्ब निदखायी नहीं
दे सकता, इसी प्रकार निवके्षप-यnु मन पर पड़ी हुई आत्मा की छाया भी निदखायी नहीं दे सकती। आत्म-साक्षात्कार प्राप्त
करने के लिलए मनुष्य को निनरन्तर मन के सार्थ इसकी �ुडि` और न्द्रिस्र्थरता के लिलए संघष2 करते रहना चानिहए। केवल
इच्छा-�निn से ही इसका निवके्षप रुक कर निनग्रह हो सकता ह।ै दृढ़ कामना, श्र`ा और बलवती इच्छा-�निn-इन तीनों
साधनों के द्वारा आप अपने प्रयास में प्रत्याशि�त सफलता प्राप्त कर सकते हैं। यनिद मन सार ेमलों और सांसारिरक दषूणों
से �ु` हो *ाये तो यह अत्यन्त निनश्चल हो *ायेगा। इसकी सारी चंचलता बन्द हो *ायेगी। परम निनष्ठा प्राप्त होगी। तब
सारा सांसारिरक भ्रम अपने *न्म-मृत्य-ुरूपी अनुचरों सनिहत नष्ट हो *ायेगा। तब आपको परम धाम की प्रानिप्त होगी।

इस निव?ोही मन के निनग्रह के अडितरिरn इस संसार में और कोई ऐसा *लपोत नहीं ह ैजि*सके द्वारा *न्म-मरण
के सागर को पार निकया *ा सके। जि*न्होंने वासनाओ ंसे पूण2 मन-रूपी सप2 का निनग्रह कर लिलया ह,ै केवल वही मोक्ष प्राप्त
करेंगे।

*ो मोक्ष चाहने वाले हैं, जि*न्होंने अ*ेय कामनाओ ंको नष्ट कर निदया ह ैऔर *ो अपने ही प्रयत्नों द्वारा मोक्ष
तक का माग2 तय करने की चेष्टा करते हैं, उनके लिलए इस दःुखप्रद मन को त्याग देना ही उनका लोकोत्तर पर्थ ह ैऔर
तब उनको ज्ञान होता ह ै*ैसे उनके शि�र से बड़ा भारी बोझ हट गया हो। अन्य कोई माग2 सच्चा लाभकारी नहीं ह।ै

यनिद आपको मन के ऊपर पूण2 वशि�त्व हो *ाये और इन्द्रिन्?यों का दमन करके तर्था अहकंार का ना� करके
सच्चा ज्ञान प्राप्त हो *ाये तो आप निनस्सन्देह *न्म-मरण के दःुखों से छूट *ायेंगे। 'मैं', 'तुम', 'वह' इत्यानिद के भेद *ाते
रहेंगे। सार ेदःुख, के्ल�, पीड़ा, �ोक मन के ना� के सार्थ ही बन्द हो *ायेंगे।

मन का निनग्रह कौन कर सकता ह?ै
कोई मनषु्य घास की एक पत्ती से एक-एक बँूद निनकाल कर समु? को खाली करने में लगा हुआ हो, जि*तने

धयै2 और अर्थक लगन की उसको आवश्यकता होती ह,ै  ठीक उतने ही धयै2 और लगन से मन का निनग्रह निकया *ा
सकता ह।ै

एक पक्षी ने समु? के निकनार ेअण्�े निदये। लहरें आयीं और अण्�ों को बहा कर ले गयीं। पक्षी को बड़ा क्रोध
आया। वह अपनी चोंच से समु? को खाली कर देना चाहता र्था। उसने समु? को खाली करने में अपनी सारी �निn लगा
दी। पडिक्षयों के रा*ा को उस पर दया आयी और वह उसकी सहायता के लिलए आया। �ान्द्रिन्त की स्र्थापना करने वाले
नारद ऋनिष भी वहाँ आये और उन्होंने पक्षी को कुछ उपदे� निदया। *ब सागर के रा*ा ने यह सब देखा तो वह बड़ा
भयभीत हो गया। वह पक्षी के अण्�े वापस ले आया और क्षमा-प्रार्थ2ना तर्था प्रणाम करके पक्षी को उसके अण्�े लौटा
निदये। *ो साधक मन के निनग्रह का प्रयत्न कर रहे हैं, उन्हें भी ऐसा ही मूख2तापणू2 धयै2 और अर्थक लगन होनी चानिहए
*ैसी उस पक्षी में र्थी *ो अपनी चोंच से समु? को खाली कर देने का प्रयत्न कर रहा र्था।

आपमें मन को साधने की दक्षता अर्थवा अशिभवृलित्त होनी चानिहए। �ेर या चीते को साधना मन को साधने से
कहीं सुगम ह।ै पहले अपने मन को साध लें। तब आप दसूरों के मन को सुगमता से साध लेंगे।

मन ही बन्धन तर्था मोक्ष का कारण है

"मन एव मनुष्याणां कारणं बन्धमोक्षयोः" -मनषु्यों के बन्धन और मोक्ष के लिलए मन ही कारण होता ह।ै मन के
दो स्वरूप होते हैं: एक निववेक�ील, दसूरा कल्पना�ील। अपने निववेक�ील रूप से यह बन्धन-रनिहत हो कर मोक्ष प्राप्त
करता ह ैऔर कल्पना�ील रूप से यह संसार के सार्थ बंध *ाता ह।ै
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मन ही मनुष्य को इस संसार से बाधेँ रखता ह।ै *हाँ मन काय2 नहीं करता,  वहाँ बन्धन भी नहीं होता।
अनिववेक और अज्ञान के द्वारा मन कल्पना करता ह ैनिक आत्मा इस देह में बँधा हुआ ह ैऔर इसलिलए यह आत्मा को ब`
मानता ह।ै यह अपने को *ीवात्मा से अशिभन्न मानता ह ैऔर स्वयं 'मैं' बन *ाता ह ैतर्था सोचता ह ैनिक 'मैं बन्धन में हैं।'
अहकंार-यnु मन ही बन्धन का कारण ह।ै निनरहकंारी मन मोक्ष का कारण ह।ै

मन के द्वारा मन को नष्ट करें

ज्ञानी ऋनिषयों के द्वारा बतायी हुई मन के रोग दरू करने के लिलए, सव2शे्रष्ठ अचूक औषडिध मन के ही द्वारा प्राप्त
हो सकती ह।ै बडुि`मान् पुरुष मैले वस्त्र को निमट्टी से ही साफ करता ह।ै घातक अनिग्न-अस् त्र का प्रडितघात वरुणास्त्र से
होता ह।ै सप2द�ं का निवष दसूर ेनिवष के इ*ेंक्�न से ही दरू होता ह।ै यही बात *ीव के लिलए भी सत्य ह।ै निववेक की वृडि`
करके एकाग्र मन के द्वारा इस निव*ातीय मन के भ्रम*ाल का ना� कर दें *ैसे लोहे से लोहा काटा *ाता ह।ै

मन को �ु` करें

आपको मन के दनूिषत निवकास और इसे अनुडिचत माग2 में *ाने से बचाना चानिहए। मन निवनोद�ील बच्चे के समान
ह।ै मन की अत्यावश्यक �निnयों को सत्य के प्राकट्य के लिलए उत्तम मागों की ओर झुकाना चानिहए। मन को सत्त्व से
भरना चानिहए। इसे निनरन्तर सत्य या ईश्वर के डिचन्तन की शि�क्षा देनी चानिहए।

योग-माग2 में यह आवश्यक ह ै निक हम मानजिसक और आध्यान्द्रित्मक साधना-क्रम को पूरा करें। उपनिनषद् भी
लक्ष्य को प्राप्त करने के लिलए तीव्र तप-पालन पर *ोर देते हैं। तप पापों का ना� करता ह,ै इन्द्रिन्?यों को दबु2ल करता ह,ै

डिचत्त को �ु` करता ह ैऔर मन को एकाग्र कर देता ह।ै

तप से मानजिसक मौन निमलेगा तर्था मन की बेचैनी दरू होगी। यह मन की बेचैनी ज्ञान में महान् बाधक होती ह।ै
ब्रह्मचय2 का *ीवन-जि*समें गहृस्र्थी की कोई आसनिn आपके मन में उद्वेग नहीं करगेी, आपको आध्यान्द्रित्मक साधना में
पूण2 अवधान देने योग्य बनायेगा। यनिद आप सत्य और ब्रह्मचय2 का अभ्यास करें तो आप निनभ2य हो *ायेंगे। अन्त में आप
ब्रह्म-प्रानिप्त भी कर लेंगे। एक बात को *ोंक की भाँडित दृढ़ता से पकड़ लें। श्र`ा का होना आवश्यक ह।ै

�ु` निकया हुआ संलिखया (निवष) *ब ठीक मात्रा में निदया *ाये तो लाभदायक होता ह।ै यह अनेक रोगों को दरू
करता ह।ै रn को �ु` करके उत्तम बनाता ह।ै *ब अ�ु` होता ह ैऔर ठीक-ठीक मात्रा में नहीं निदया *ाता तो इसके
अनेक कुपरिरणाम होते हैं। इसी प्रकार मन को *ब निनर्दिवषय और �ु` कर निदया *ाये तो यह मोक्ष तक पहँुचा देता ह।ै
*ब यह अ�ु` और निवषयासn होता ह ैतो बन्धन का कारण होता ह।ै

जि*नके हृदय पनिवत्र हैं,  वे धन्य हैं;  क्योंनिक उनको भगवान् का द�2न हो *ायेगा। हृदय पनिवत्र होना चानिहए।
आँख की दृनिष्ट भी पनिवत्र होनी चानिहए। आँख में एक रसना होती ह।ै कामुक नेत्र शिभन्न-शिभन्न प्रकार के सौन्दय2 को अपनी
पसन्द के लिलए चखना चाहता ह।ै नेत्र का काम (लालसा) उतना ही भयानक ह ैजि*तना मांस का। प्रकृडित का सौन्दय2
भगवान् से ही प्रकट होता ह।ै आँख को ठीक प्रकार साध लें, इसे सब कहीं आत्मा का द�2न करने दें।
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योग-माग2 आपको उपदे� देता ह ैनिक निकस प्रकार आप मन को �ु` करके दप2ण के समान निनम2ल बना सकते
हैं और काम, क्रोध, लोभ, अहकंार, ईष्या2 आनिद मलों से छूट सकते हैं। दान, *प, तप, व्रत, तीर्थ2यात्रा, सेवा, दया,
स्वाध्याय, अनिग्नहोत्र, यज्ञानिद सार ेसत्कम� का उद्देश्य मन की �ुडि` ह।ै

रा*योग के यम के अभ्यास का सार ईसामसीह के 'पव2तीय उपदे�' (Sermon on the Mount) में ह।ै
इन उपदे�ों को चरिरतार्थ2 करना कनिठन ह;ै परन्तु यनिद इनको अभ्यास में लाया *ाये तो मन का निनग्रह सुगम हो *ाता
ह।ै उस उपदे� को संके्षप में नीचे निदया *ाता ह ै:

(१) “भीरु पुरुष धन्य हैं; क्योंनिक स्वग2 का राज्य उनका ही ह।ै"

(२) "*ो �ोक करते हैं, वे धन्य हैं; क्योंनिक उन्हें सान्त्वना निमलेगी।"

(३) “निवनीत पुरुष धन्य हैं; क्योंनिक उनको पृथ्वी उत्तराडिधकार में निमलेगी।"

(४) "*ो धम2 के पीछे भूखे और प्यासे रहते हैं, वे धन्य हैं; क्योंनिक वे पूण2 हो *ायेंगे।"

(५)  "दयावान् पुरुष धन्य हैं; क्योंनिक उनको दया निमलेगी।"

(६) "जि*नका हृदय �ु` ह,ै वे पुरुष धन्य हैं; क्योंनिक वे परमात्मा का द�2न करेंगे।"

(७) "�ान्द्रिन्त कराने वाले धन्य हैं; क्योंनिक वे ईश्वर के बच्चे कहलायेंगे।"

(८) "जि*न पुरुषों पर धम2 के लिलए अत्याचार होता ह,ै वे धन्य हैं; क्योंनिक उनको स्वग2 का राज्य निमलेगा।"

(९) "तुम लोग धन्य होंगे *ब लोग तुमको तंग करेंगे, तुम पर अत्याचार करेंगे और मेर ेलिलए तुम पर सब 
प्रकार के झूठे दोष लगायेंगे। आनन्द मनायें और अत्यन्त प्रसन्न हो *ायें; क्योंनिक स्वग2 में बड़ा इनाम निमलेगा।
उन्होंने तुमसे पहले होने वाले पगैम्बरों पर भी इसी प्रकार अत्याचार निकये रे्थ।"

(१०) "लेनिकन मैं तुमसे कहता हँू निक तुम बुराई का प्रडितरोध न करो; निकन्तु *ो कोई तुम्हार ेदायें गाल पर 
मार ेउसके आगे बायाँ गाल भी कर दो।"

(११) "और यनिद कोई मनुष्य तुम्हार ेनिवरु` अशिभयोग चलाये या तुम्हारा कोट उत्तार कर ले *ाये तो उसको 
अपना चोगा भी दे दो।"

(१२) "अपने �त्रुओ ंको अपने समान ही प्रेम करो। *ो तुम्हें गाली दें, उनको आ�ीवा2द दो; *ो तुमसे द्वेष 
करते हैं उनका भला करो और *ो तुमको हानिन पहुचंाते हैं और अत्याचार करते हैं उनके लिलए प्रार्थ2ना करो।"

निनत्यप्रडित काम पर *ाने से पहले प्रातःकाल सावधानी से भगवान् मसीह के इस पनिवत्र उपदे� को पढ़ें और
निदन में एक या दो बार इस उपदे� का स्मरण कर लें। कुछ समय में आप अपनी भावनाओ ंऔर मु?ाओ ंका संयम करने
के योग्य हो *ायेंगे और दोषों को निनकाल कर सद्गणुों की वृडि` कर सकें गे। आपको असीम आनन्द और इच्छा-�निn प्राप्त
होगी।
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आध्यान्द्रित्मक माग2 बड़ा ही ऊबड़-खाबड़,  कँटीला और ढालू ह।ै शु्रडित ने बताया ह,ै  "कु्षरस्य धारा निनशि�ता
दरुत्यया दगु2 पर्थस्तत्कवयो वदन्द्रिन्त।" वह माग2 छुर ेकी धार के समान ते* ह ैऔर अगम्य ह।ै ज्ञानी लोग बताते हैं निक
उस पर चलना कनिठन ह।ै धयै2 और तत्परता से काँटों को उखाड़ना चानिहए। कुछ काँटे आन्तरिरक हैं और कुछ बाहरी।
काम, क्रोध, लोभ, मोह, अहकंार आनिद आन्तरिरक काँटे हैं। बाहरी काँटों में से कुसंगडित का काँटा सबसे बुरा ह।ै इसलिलए
कुसंगडित से दृढ़ता के सार्थ बचते रहें।

भलाई करें तर्था आत्मनिनरीक्षण करें

सदा धार्दिमक काय2 करें। मन पर दृनिष्ट रखें और देखें निक यह क्या कर रहा ह।ै ये ही दोनों माग2 मन के निनग्रह के
लिलए पया2प्त हैं।

सत्संग, *प आनिद के द्वारा अपने आध्यान्द्रित्मक संस्कारों को *गायें, उनकी रक्षा करें, निवकास करें और पोषण
करें। सत्संग मन के निनग्रह तर्था मोक्ष की प्रानिप्त का माग2 प्र�स्त करता ह।ै

आत्मनिनरीक्षण करें। सदा आन्तरिरक *ीवन रखें। मन के एक भाग और हार्थों को स्वाभानिवक काय2 करने दें। नट
की लड़की *ब अपने खेल निदखाती ह ैतो बा*े के सार्थ-सार्थ नाचते हुए भी उसका ध्यान शि�र पर रखे हुए पानी के घडे़
पर लगा रहता ह।ै इसी प्रकार धार्दिमक मनुष्य भी सांसारिरक व्यवहार करता हुआ भी अपनी दृनिष्ट भगवान् के आनन्दपणू2
चरणों में लगाये रखता ह।ै यह कम2योग और ज्ञानयोग का निमश्रण कहलाता ह।ै इससे सवाग̧ीण निवकास होता ह।ै यही
साम्यावस्र्था ह।ै यह सांश्लेनिषक योग ह।ै कुछ वेदान्द्रिन्तयों का एक एकांगी निवकास होता ह।ै वह अच्छा नहीं ह।ै

कीत2न करें

सप2 को संगीत बड़ा निप्रय होता ह।ै यनिद आप मधुर स्वर से पन्नगवरालिल तान को गायें तो वह आपके सामने आ
*ायेगा। मन भी सप2 के समान ह।ै इसको भी मधरु संगीत-ध्वनिनयाँ बहुत पसन्द होती हैं। मधरु स्वरों से इसे बड़ी
सुगमता से फँसाया *ा सकता ह।ै

कानों को बन्द करके हृदय से निनकलने वाली मधुर अनाहत ध्वनिन पर इसे लगायें। इस रीडित से इसका निनग्रह
बड़ी सुगमता से निकया *ा सकता ह।ै यह लययोग ह।ै किंपगला गशिणका ने अपना मन तोते की 'राम-राम' - ध्वनिन पर लगा
निदया र्था और भाव-समाडिध प्राप्त कर ली र्थी। बंगाल के एक प्रजिस` भn रामप्रसाद ने संगीत के द्वारा मन का निनग्रह
निकया र्था। अ�ान्त मन को �ान्त करने में वाद्य का बड़ा अच्छा प्रभाव पड़ता ह।ै अमेरिरका के डिचनिकत्सक अनेक रोगों
को, निव�ेषतया स्नाय-ुसम्बन्धी रोगों को दरू करने के लिलए वाद्य का प्रयोग करते हैं। वाद्य मन को भी उन्नत करता ह।ै

नवधा-भनिn में कीत2न भी एक प्रकार ह।ै इससे भाव-समाडिध हो *ाती ह।ै यह सार ेभारतवष2 में प्रचलिलत ह।ै यह
ईसाइयों के स्तुडित-भ*न-गायन के समान ह।ै बगंाल के रामप्रसाद ने कीत2न के द्वारा ईश्वर-साक्षात्कार निकया र्था। उनके
भ*न बंगला में बहुत प्रजिस` हैं। इस कलिलयगु में परमात्मा को प्राप्त करने का सुगम उपाय कीत2न ह।ै निनरन्तर भगवान्
हरिर का नाम गाते रहें। उनके गुणों का गान करते रहें। आपको उनका द�2न हो *ायेगा। *ो अच्छा गाना *ानते हैं, उन्हें
एकान्त में *ा कर �ु` भाव से मुn हृदय से गाना चानिहए। समय पा कर उन्हें भाव-समाडिध हो *ायेगी। इसमें कुछ
सन्देह नहीं ह।ै

सदा परमात्मा का डिचन्तन करें
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बराबर परमात्मा का निवचार करते रहें। आप बड़ी सुगमता से मन को *ीत सकें गे। यनिद आप एक बार भी मन में
भगवान् निवष्णु या �ंकर का ध्यान करते हैं तो सान्द्रित्त्वक पदार्थ2 र्थोड़ा-सा बढ़ता ह।ै यनिद आप करोड़ बार ध्यान करें तो
मन में बहुत-सा सत्त्व बढ़ *ायेगा। ईश्वर का निनरन्तर ध्यान मन को क्षीण करके वासनाओ ंऔर संकल्पों का ना� कर
देता ह।ै

अपने हृदय-कमल में *ब आप भगवान् कृष्ण का ध्यान करते हैं, तो भगवान् की मूर्तित पर आपका ध्यान न्द्रिस्र्थर
हो *ाता ह ैऔर ध्यान न्द्रिस्र्थर होते ही आध्यान्द्रित्मक प्रवाह बलने लगता ह।ै *ब ध्यान लग *ाता ह ैतो प्रवाह न्द्रिस्र्थर रूप
से चलने लगता ह ैऔर *ब ध्यान अडित-गम्भीर हो *ाता ह ैतो समाडिध लग *ाती ह।ै भगवान् के सार्थ आपका तादालय
हो *ाता ह।ै सार ेसंकल्प-निवकल्प बन्द हो *ाते हैं। पूण2 डिचत्त-वृलित्त-निनरोध हो *ाता ह।ै

प्राणायाम-साधना

मन का संयम करने के लिलए दो बातों की आवश्यकता ह ै: प्राणनिनरोध और संग-त्याग अर्था2त् संसारी पदार्थ� में
आसनिn अर्थवा राग न होना। पश्चादnु से तात्पय2 न केवल संसार से वरन् सांसारिरक पदार्थ� की कामना अर्थवा उनके
प्रडित आकष2ण से सम्बन्ध-निवच्छेद भी ह।ै

प्राणायाम से मन का वेग रुक *ाता ह ैऔर निवचार-निक्रया कम हो *ाती ह।ै यह मन के मल,  र*ोगुण और
तमोगुण को दरू करता ह।ै

मन के निनयन्त्रण के लिलए कुम्भक अपरिरहाय2 ह।ै निनत्य कुम्भक का अभ्यास करना होगा। पूरक, कुम्भक और
रचेक का निनयनिमत तर्था तालब` रूप से अभ्यास करें। तब मन एकाग्र हो *ायेगा। निवडिधपूव2क अभ्यास का पालन,

निनयन्द्रिन्त्रत आहार तर्था उडिचत आहार-सम्बन्धी निनयम (हलका, पौनिष्टक, सान्द्रित्त्वक भो*न) करने से कुम्भक का काल बढ़
*ायेगा। यह हठयोग-माग2 ह।ै कुम्भक का अभ्यास पूण2योगी गुरु के पर्थप्रद�2न में करना चानिहए।

�म और दम का अभ्यास

�म और दम के अभ्यास से मन की उपरडित आती ह।ै वासनाओ ंके उम्मूलन से उत्पन्न मन की �ान्द्रिन्त �म ह।ै
निववेक द्वारा वासना-त्याग �म-षट् सम्पलित्तयों में से एक-का अभ्यास ह।ै यनिद मन में कोई इच्छा पैदा हो तो उसके व� में
न हो *ायें। यह �म का अभ्यास हो *ायेगा। �म साधना द्वारा मन को हृदय में निटकाये रखना ह।ै मन को बाहर आ कर
पदार्थ2 नहीं बनाने देना दम ह।ै बाह्य निक्रयाओ ंऔर इन्द्रिन्?यों का निनग्रह दम का अभ्यास कहलाता ह।ै

यनिद आप आम खाने की इच्छा का त्याग कर दें तो यह �म ह ैऔर यनिद आम मोल लेने के लिलए अपने पाँव
को बा*ार तक न *ाने दें, यनिद आप आँखों को आम न देखने दें और यनिद जि*ह्वा  को उन्हें न चखने दें तो यह दम ह।ै

निमठाई खाने की इच्छा उत्पन्न होती ह।ै आप पैरों को निमठाई मोल लेने के लिलए बा*ार न *ाने दें, जि*ह्ना को
निमठाई न खाने दें तर्था आँखों को निमठाई देखने भी न दें। इस प्रकार का इन्द्रिन्?य-निनग्रह दम कहलाता ह।ै

*ब आप वासना-त्याग के द्वारा मन में निमठाई-सम्बन्धी कोई निवचार ही नहीं उठने देते तो यह �म कहलाता ह।ै
निवचार, ब्रह्म-डिचन्तन, *प, ध्यान, प्राणायाम आनिद के द्वारा वासनाओ ंका त्याग निकया *ा सकता ह।ै

�म आन्तरिरक निनग्रह ह।ै दम इन्द्रिन्?यों का निनग्रह ह।ै यद्यनिप �म के अभ्यास में दम का अभ्यास भी अन्तग2त ह;ै

क्योंनिक मन की सहायता निबना इन्द्रिन्?यों की गडित और निक्रया नहीं होगी, तो भी दम का अभ्यास आवश्यक ह।ै दम का
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अभ्यास �म के सार्थ ही होना चानिहए। अकेला �म ही पया2प्त नहीं होता। कामना-रूपी �त्रु पर आन्तरिरक और बाह्य
दोनों प्रकार का आक्रमण होना चानिहए। तभी आप मन को सुगमता से व� में कर सकते हैं। तभी मन का निनग्रह पूण2 रूप
से होता ह।ै

वैराग्य निवकजिसत करें

*ो वैराग्य का अभ्यास करते हैं, सच्चे अर्थ� में वे ही मन को साध सकते हैं। वस्तुओ ंके लिलए कोई इच्छा न
करें। इनसे बचें। वैराग्य मन को दबु2ल बना देता ह।ै यह मन का बड़ा भारी �ोधक ह।ै *ब मन-रूपी चोर वैराग्य, त्याग,

संन्यास ��दों को सुनता ह ैतो कापँने लगता ह।ै इनका नाम सुनने से उसको सांघाडितक प्रहार लगता ह।ै

मन के सार े सुख-केन्? नष्ट कर दें। स्वाद ुवस्तुओ ंका बार-बार भो*न,  ज्यादा गप-�प करना,  सैर करना,
गाना सुनना और लिस्त्रयों की संगडित में रहना *ैसे मन के सार े सुख-केन्?ों को धीर-ेधीर ेसावधानी से नष्ट कर �ालें।
आत्मज्ञान-सम्बन्धी पुस्तकों का स्वाध्याय, ध्यान और मनषु्य-*ाडित की सेवा-केवल इन तीन सान्द्रित्त्वक सुख-केन्?ों को
बनाये रखें। *ब ध्यान में उन्नडित हो *ाये तो सेवा और स्वाध्याय को भी कुछ काल के लिलए छोड़ दें। *ब निनर्दिवकल्प
अवस्र्था में पहँुच *ायें तो गीता का ज्ञान-यज्ञ प्रारम्भ करें अर्था2त् निदव्य ज्ञान का उपदे� करें। इसी का प्रचार करें और
इसके लिलए ही काय2 करें।

मन की रुडिच जि*स वस्तु में निव�ेष हो, उसे ही त्यागना चानिहए। मन जि*स पदार्थ2 पर निनरन्तर निवचार करता ह,ै

जि*सके निवषय में प्रायः डिचन्तन करता ह,ै उसका परिरत्याग करना चानिहए। यनिद आप बैंगन या सेब अडिधक पसन्द करते हैं
तो पहले उनको ही छोड़ दें। आपको बहुत �ान्द्रिन्त, इच्छा-�निn और मन का निनग्रह प्राप्त होगा।

मान लें निक आपको चाय,  आम,  अगंूर और निमठाइयाँ बहुत पसन्द हैं। इन वस्तुओ ं को और इनके लिलए
कामनाओ ंको भी त्याग देने को महत्त्व दें। कुछ महीने पीछे इन वस्तुओ ंकी तृष्णा अर्थवा वासना क्षीण हो *ायेगी और
धीर-ेधीर ेनष्ट हो *ायेगी। आपको निनत्य तीन-चार घण्टे प्रार्थ2ना, *प और ईश्वर के ध्यान में लगाने चानिहए। *ो उपयु2n
पदार्थ2 आपको बहुत ही आकष2क लगते रे्थ, अब वे अत्यन्त हेय मालूम होते हैं। अब वे आपके भावों के निबलकुल उलटे
भाव प्रस्तुत करते हैं। उनसे आपको तीव्र वेदना होती ह।ै यह सच्चे वैराग्य और मनोना� का द्योतक ह।ै

यनिद सार ेसुन्दर निदखने वाले पदार्थ2 आँख का काँटा बन *ायें और उनके प्रडित पूव2 के भावों के निवरोधी भाव
पैदा होने लगें, तब *ान लें निक मन का ना� हो गया। *ब मन बदल *ाता ह ैतो *ो पदार्थ2 पहले आनन्द देते रे्थ, वे
दःुख देने लगते हैं। मनोना� का यही डिचह्न ह।ै

*ो बातें आपको �ीघ्र अ�ान्त बना निदया करती र्थीं, वे अब आपको स्प�2 तक नहीं करतीं। जि*न अवसरों पर
आप खी* उठा करते रे्थ, उनसे अब ऐसा नहीं होता। आपको बल, सहन-�निn, प्रडितरोध की क्षमता और निवघ्नों को
सुलझाने की सामथ्य2 निमल गयी ह।ै दसूरों के कुछ कठोर ��द *ो आपको बेचैन कर निदया करते रे्थ, अब आपको दःुख
नहीं पहँुचाते और यनिद आप खी* भी *ायें और क्रोध के डिचह्न प्रकट भी करें तो अब आप �ीघ्र ही प्रकृडितस्र्थ हो *ाते
हैं। ये सब बातें मनोबल और इच्छा-�निn प्रानिप्त के डिचह्न हैं। ध्यान के अभ्यास से ये सब लाभकारी फल प्राप्त होते हैं।

*ैसे �ु` श्वेत वस्त्र पर गुलाबी रगं अच्छा फैलता ह,ै  इसी प्रकार *ब मन �ान्त हो, सार ेभोगों की ओर से
उदासीन हो, सारी इन्द्रिन्?याँ अन्तमु2खी हो *ायें और मन के अज्ञान का ना� हो गया हो, तभी सद्गरुु के उपदे�-वाक्य
शि�ष्य के मन में प्रवे� करके प्रभाव निदखायेंगे।

सन्तोष रखें



153

मन सुख-स्नेही, आरामतलब और अलमस्त ह।ै आपको इस स्वभाव को रोकना चानिहए। मन में आराम और
सुख की इच्छा *मी होती ह।ै साधकों को बहुत ही सावधान और सचेत रहना चानिहए। अपनी इच्छाओ ंकी पूर्तित का
प्रयत्न न करें। यह भी मन को *ीतने का उपाय ह।ै जि*न वस्तुओ ंका आपने त्याग निकया ह,ै उनको निफर से ग्रहण कभी
न करें। *ब आप निकसी वस्तु को त्यागते हैं तो कुछ निदनों के लिलए उस वस्तु की इच्छा तीव्र तर्था बलवती हो *ाती ह।ै
यह आपके मन को उनिद्वग्न करती ह।ै चुप रहें। दृढ़ बने रहें। यह दबु2ल होती *ाती ह ैऔर अन्त में मर *ाती ह।ै *ब कभी
मन-रूपी सप2 उन पदार्थ� की ओर वापस *ाने को फंुकार मार ेजि*न्हें वह पहले त्याग चुका ह,ै तो आप निववेक का �ण्�ा
सँभालें। यह फण नीचा कर लेगा और �ान्त हो *ायेगा।

आपको मन के सार्थ कृपालु अर्थवा सदय नहीं होना चानिहए। यनिद आप अपनी आवश्यकताओ ंको एक भी
वस्तु से बढ़ा देंगे तो निफर पदार्थ� की संख्या में वृडि` होने लगेगी। एक-एक करके निवलाजिसता आने लगेगी। यनिद आप इसे
आ* एक प्रकार की निवलास-सामग्री देंगे तो कल यह दो चाहेगा। इस प्रकार प्रडितनिदन निवलाजिसता बढे़गी। यह अडिधक
लाड़-दलुार में निबगडे़ हुए बच्चे के समान हो *ायेगा। बच्चे को �ाँटना बन्द कर दें तो वह निबगड़ *ाता ह-ैयही कहावत मन
के लिलए भी लागू होती ह।ै इसकी प्रत्येक गम्भीर भूल के लिलए आपको उपवास आनिद के द्वारा इसे दण्� देना चानिहए।
इन्द्रिन्?यों को यर्था-स्र्थान व� में रखें। उन्हें एक इचं भी न निहलने दें। *ब भी कोई इन्द्रिन्?य अपना शि�र उठाने के लिलए
फंुकार कर,े तभी निववेक का �ण्�ा उठा लें। इस अभ्यास से आपका मन एकाग्र हो *ायेगा। *ो मनषु्य पदार्थ� की इच्छा
निकये निबना उनसे बचे रहते हैं, वे मन का निनग्रह करने वाले कहे *ा सकते हैं।

*ो स्वेच्छा से प्राप्त हुई वस्तुओ ंसे सन्तुष्ट नहीं रहते, वे केवल दबु2ल मन वाले होते हैं। सन्तोष अडित-महान्
गुण ह।ै 'सन्तोषात् पर ंलाभम्' -सन्तोष से आपको बहुत लाभ होगा। यह मोक्ष के निव�ाल साम्राज्य के चार प्रहरिरयों में से
एक ह।ै यनिद आपमें सन्तोष ह ैतो यही सत्संग, निवचार और �ान्द्रिन्त प्राप्त करा देगा।

*ब आप कल के लिलए वस्तुओ ंका संग्रह नहीं रखना चाहते तो इसे 'असंग्रह-बुडि`' कहते हैं। यह सच्चे संन्यासी
की मनोद�ा ह।ै संन्यासी को कल का कोई निवचार नहीं होता। इसके निवपरीत गहृस्र्थी को संग्रह-बुडि` हुआ करती ह।ै हमें
पक्षी की भाँडित स्वतन्त्र होना चानिहए और संग्रह-बडुि` नहीं रखनी चानिहए।

प्रत्येक वस्तु जि*स रूप में प्राप्त हो, उसी रूप में ग्रहण करें

शि�कायत करने के बदले *ो भी वस्तु,  *ैसी निमले,  उसे वैसा ही ग्रहण करें। इस उपाय से मनषु्य प्रत्येक
अवसर को पकड़ता ह।ै उसका निवकास बड़ी सुगमता से होता ह।ै उसे अडिधक मनोबल और समत्व प्राप्त होता ह,ै उसका
डिचड़डिचड़ापन दरू हो *ाता ह ैतर्था उसकी सहन-�निn और धयै2 बढ़ते हैं।

यनिद आपको �ोर के बीच रहना पड़ता ह ैतो इसकी शि�कायत न करें, अनिपतु इससे लाभ उठायें। मनुष्य बाहरी
उप?वों को धारणा के अभ्यास के लिलए, उपयोग कर सकता ह।ै आपको मानजिसक �निn का इतना निवकास करना चानिहए
निक आपके निनकट चाहे कुछ भी होता रहे, आप निनश्चल भाव से काय2 करते रहें। यह �निn अभ्यास के द्वारा आती ह ैऔर
निफर यह अनेक प्रकार से उपयोगी होती ह।ै शिभन्न-शिभन्न परिरन्द्रिस्र्थडितयों में काम करते रहने का अर्थ2 उन्नडित ह ैऔर यह
बहुत ही मनोनिनग्रह से होता ह।ै

सत्संग की �रण लें



154

मन के स्वभाव और स्वरूप का भली प्रकार ज्ञान हुए निबना आप इसका संयम नहीं कर सकते। ऊँचा निवचार
मन को रोकता ह ैऔर नीच निवचार मन को उत्तेजि*त करता ह।ै यह अत्यन्त आवश्यक ह ैनिक धार्दिमक मनुष्यों की संगडित
रखी *ाये और नीच मनुष्यों की संगडित से बचा *ाये।

सान्द्रित्त्वक पुरुषों का संग और अच्छा वातावरण मन को उन्नत करने में बहुत बड़ी भूनिमका अदा करते हैं। मोक्ष-

प्रानिप्त में सत्संग बहुत सहायक होता ह।ै अन्य कोई उपाय नहीं ह।ै यह मन को पूण2तया रूपान्तरिरत कर �ालता ह।ै यह
मन की धारा तर्था इसके रा*जिसक स्वभाव को बदल �ालता ह।ै यह मन के पुराने निवषय-संस्कारों को हटा कर उसमें
सान्द्रित्त्वक संस्कार भर देता ह।ै यह आध्यान्द्रित्मक,  आडिधभौडितक तर्था आडिधदनैिवक तीनों प्रकार के तापों को दरू करके
अन्तःकरण को �ीतल बना देता ह ैतर्था मोह का ना� कर देता ह।ै यनिद आपको सत्संग निमल सके तो निफर निकसी तीर्थ2
को *ाने की आवश्यकता नहीं ह।ै यही तीर्थ� का तीर्थ2 ह।ै *हाँ कहीं सत्संग होता ह,ै पावन नित्रवेणी तो वहाँ पहले से ही
होती ह।ै

निनरन्तर सत्संग द्वारा इस अज्ञान-रूप मन का ना� कर दें। सत्तात्मक सत्संग के अभाव में आत्मद�� पुरुषों
की लिलखी हुई पुस्तकों,  *ैसे श्री �ंकराचाय2 के ग्रन्र्थ,  योगवाजिसष्ठ,  श्री दत्तात्रेय की अवधूतगीता,  उपनिनषद्,  ब्रह्मसूत्र,

आत्मपुराण, सव2वेदान्त-जिस`ान्त-सार-संग्रह, श्री �ंकराचाय2 की अपरोक्षानभुूडित आनिद-आनिद सद्ग्रन्र्थों का सेवन करें।

प्रेरक पुस्तकों का स्वाध्याय आध्यान्द्रित्मक साधना में सहायक होता ह;ै  परन्तु अडिधक स्वाध्याय से मन्द्रिस्तष्क
गँगॅदला हो *ाता ह।ै *ब आप ध्यान से उठें तो र्थोडे़ समय के लिलए अवधूतगीता,  योगवाजिसष्ठ,  कठोपनिनषद्,

बृहदारण्यकोपनिनषद् *ैसे ग्रन्र्थ पढ़ें। इससे मन उन्नत होता ह।ै

यनिद आप संन्याजिसयों की संगडित में रहें, योग और वेदान्त की पुस्तकें  पढ़ें तो भगवद्-ज्ञान प्राप्त करने के लिलए
मानजिसक संलग्नता उप*ती ह;ै परन्तु केवल इस मानजिसक संलग्नता ही से आपको अडिधक सहायता नहीं निमलेगी। तीव्र
वैराग्य,  उग्र मुमुक्षुत्व,  आध्यान्द्रित्मक साधना के लिलए �निn,  तत्परता से निनरन्तर अभ्यास और निननिदध्यासन की
आवश्यकता ह।ै तब कहीं आत्म-साक्षात्कार सम्भव हो सकता ह।ै

संकल्पों को नष्ट करें

यह मनुष्य और वह मनुष्य,  तुम और मैं,  यह वस्तु और वह वस्तु-इस प्रकार के भेद के निवचार मन से ही
सम्बन्ध रखते हैं। अभावना की तलवार से इस मन का अन्त कर दें। निकले में से निनकलते हुए जिसपानिहयों को एक-एक
करके मार दें। अन्ततः आप निकले पर अडिधकार कर लेंगे। ऐसे ही ज्यों-ज्यों मन में निवचार उठते *ायें, एक-एक करके
उनका ना� कर दें, आलिखर में आप मन पर निव*य प्राप्त कर लेंगे।

यनिद आप सब प्रकार की कल्पना को क्षीण कर सकें  तो *ैसे प्रचण्� झझंा से घने मेघ शिछन्न-शिभन्न हो *ाते हैं
वैसे ही मन अपने उद्गम स्र्थान, डिचत्त में लीन हो *ायेगा। तब आप सब प्रकार के दःुख, डिचन्ता और के्ल�ों से मुn हो
*ायेंगे। तब आपको निनत्य सुख और मोक्ष-धन प्राप्त होगा।

मन माया ह।ै यनिद मन निवषय-पदार्थ� की ओर अन्धाधुन्ध दौड़ता ह ैतो माया उस मनषु्य पर दृढ़ अडिधकार कर
लेती ह।ै माया मन के ही द्वारा अनर्थ2 करती ह।ै यह नीच प�ुबुडि`यnु मन आपको सब प्रकार के निवषय-भोगों में नीचे की
ओर घसीटता ह ैऔर अनेक रीडितयों से आपको भ्रम में �ालता ह।ै माया अपनी �निn से मन में लाखों संकल्प उठाती
ह।ै *ीव इन संकल्पों का शि�कार बन *ाता ह।ै
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जि*नको सत् और असत् में दृढ़ निववेक ह,ै उनके पास नीच मन नहीं फटक सकता। जि*न मनुष्यों में निववेक और
दृढ़ निनश्चय ह,ै वे माया को *ल्दी ही पहचान सकते हैं और आत्म-प्रानिप्त कर सकते हैं। इन �निnयों (निववेक और इच्छा)
के द्वारा माया का संयम निकया *ा सकता ह।ै

उन्नत और सान्द्रित्त्वक मन के द्वारा आत्मा के �त्रु इस नीच मन को मार दें। *ब कभी आपको पदार्थ2 धोखा दे
कर दःुखी करें तो निववेक, निवचार और �ु` बडुि` से काम लें। यद्यनिप एक बार बडुि` इन्द्रिन्?यों के भ्रम को, जि*सने मन को
ढका हुआ र्था, दरू कर देती ह;ै

परन्तु मन निफर उन्हीं बस्तुओ ंकी ओर *ो मरीडिचका के समान भ्रामक हैं, लौट कर आता ह।ै ज्ञान में न्द्रिस्र्थत
होने तक बार-बार बुडि` का उपयोग करें। निनश्चय ही अनिवद्या बड़ी प्रबल होती ह।ै

कामनाओ ंको त्यागें। वस्तुओ ं के संकल्पों को त्यागें। वैराग्य बढ़ायें। इस तुच्छ झूठे 'मैं'  को त्याग दें। सारे
संकल्प इस मैं के चारों ओर घूमते हैं और इसे आवृत कर लेते हैं। �रीर की ओर अडिधक ध्यान मत दें। �रीर और
उसकी आवश्यकताओ ंका निवचार जि*तना हो सके, उतना कम करें।

कोई संकल्प न रखें। निवके्षप वाला मन स्वयं ही मर *ायेगा। यह ब्रह्म में घुल (अरूप मनोना�) *ायेगा। तब
आपको आत्मा का साक्षात्कार होगा। *ब मन मर *ाता ह ैतो 'मैं', 'तुम', 'यह', 'वह', काल, दे�, *ीव और *गत्-ये
सब लोप हो *ाते हैं। अन्दर और बाहर का निवचार भी नष्ट हो *ाता ह।ै केवल एक अखण्� परिरपूण2 डिचदाका� का ही
अनभुव रहता ह।ै हृदय में ज्ञानोदय के द्वारा सार ेसं�य दरू हो *ायेंगे।

अह-ंवृलित्त को नष्ट करें

आपको न केवल संस्कारों का ना� करने की चेष्टा करनी चानिहए, अनिपतु मन का, अह-ंवृलित्त का (*ो देहाध्यास
बनाती ह)ै और व्यावहारिरक बुडि` का भी (*ो *ीव-भाव और संसार के अनेक भेद बनाती ह)ै ना� करना चानिहए। तब
आप स्वरूप (अर्था2त् सह*,  सडिच्चदानन्द,  निनर्दिवकल्प) -  अवस्र्था में न्द्रिस्र्थत हो *ायेंगे। वही वास्तनिवक मौनावस्र्था या
अद्वैत ब्रह्म-निनष्ठा ह।ै मन के निनग्रह में ही बडुि` का संयम और इस तुच्छ अहन्ता का निवना� भी सन्द्रिम्मलिलत ह।ै

प्रभु यी�ु कहते हैं, "अपने को खाली करो और मैं तुमको भर दूँगा।" इसका अर्थ2 ह ै निक अपने अहकंार का
ना� करें। तुममें ईश्वरीय भाव भर *ायेंगे। इसे खाली करने का तात्पय2 ह,ै  "योगडिश्चत्तवृलित्तनिनरोधः" अर्था2त् डिचत्त की
वृलित्तयों का निनरोध करना। यह रिरn करने की निक्रया निनःसन्देह बड़ी कनिठन साधना ह;ै  परन्तु तीव्र प्रकार के निनरन्तर
अभ्यास से सफलता निमलेगी, इसमें कोई निनःसन्देह नहीं ह।ै यह केवल बड़ी तीव्र साधना से ही हो सकता ह ैनिक आप
अनपुम अपौरुषेय के उच्चतर शि�खर पर पहँुच *ायें *हाँ से संसार की वर-प्राप्त आत्माएँ सुदरू दृश्यों का द�2न करती हैं
और उन्नत निदव्य *ीवन का उपभोग करती हैं।

यनिद मन को 'मैं' के सार ेसंकल्पों से हीन कर निदया *ाये तो गुरु से दीक्षा प्राप्त करके आत्म-डिचन्तन के द्वारा
और वेदों के तत्त्व को *ान कर मन को निवनिवध दःुखों कीओर से मोड़ा *ा सकता ह ैऔर स्वानभुूडितमूलक आनन्दपूण2
आत्मा पर आशिश्रत निकया *ा सकता ह।ै

ब्रह्म-निवचार का अभ्यास करें

मन के सार्थ संघष2 मत करें। इससे �निn का अपव्यय होता ह।ै इससे मनोबल पर अडिधक *ोर पड़ता तर्था वह
क्षीण होता ह।ै मन के सार्थ संग्राम न करें। सत्य में रहें। ॐ में रहें। निवचार, ब्रह्म-भावना और निननिदध्यासन के द्वारा आत्मा
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में रहें। सारी बाधाएँ, सार ेनिवक्षोभकारी तत्त्व, सार ेमनोनिवकार स्वयं नष्ट हो *ायेंगे। निवचार-निवडिध का प्रयोग करें, प्रतीत
करें तर्था उसकी उपयोनिगता को समझें। मन का पूण2 संयम तो केवल ब्रह्म-निवचार द्वारा ही हो सकता ह।ै प्राणायाम, *प
और दसूर ेसाधन तो सहायक हैं।

असफलता से हतोत्सानिहत न हों

असफलता से निनरुत्साह न हों। यर्था�क्य अपना प्रयत्न करते चले *ायें। अपनी भूलों और हारों पर अडिधक
निवचार मत करें। केवल अपनी असफलता का कारण *ानने के लिलए अपनी भूलों को देखें और निफर प्रयत्न करने लगें।
ऐसा करने से आप अपनी उन वृलित्तयों को सुखा देंगे जि*नके कारण आपसे भूल हुई र्थी; परन्तु उन पर अडिधक सोचते
रहने से उन्हें नया बल निमलता ह।ै छोटी-मोटी असफलताओ ंके लिलए अडिधक कोलाहल मत करें। बठेै-बठेै उन पर निवचार
मत करते रहें।

कुछ लोगों का स्वभाव ऐसा होता ह ैनिक एक काम की चेष्टा करते हुए भी निकसी और बात को निवचारते रहते हैं।
ऐसे मनषु्य अपने काय2 में सफल नहीं होते। मन का निवचारात्मक अगं और निक्रयात्मक अंग दोनों को सार्थ-सार्थ काय2
करना चानिहए। निकसी एक वस्तु की ओर ध्यान देते हुए हमार ेनिवचार दसूरी वस्तु की ओर नहीं *ाने चानिहए। *ब आप
पढ़ रहे हों, तो पढ़ाई का ही निवचार रखें। उस समय निक्रकेट मैच का निवचार मत करें। जि*स समय निक्रकेट मैच खेल रहे
हों, उस समय पढ़ाई का ध्यान मत करें। असफलता का प्राडियक कारण यही होता ह ैनिक एक समय में एक से अडिधक
निवषयों का निवचार करने का प्रयास निकया *ाता ह।ै

*ब कभी आप निनयम का पालन करते हैं तो उसे दृढ़ता से अक्षर�: पालन करें। यह मत कहें, "मैं यर्थासम्भव
करँूगा।" 'यर्थासम्भव'  ��द मन को सदयता देता ह।ै मन केवल अवसर की प्रतीक्षा करता रहता ह ैऔर *ब कभी
प्रर्थम अवसर प्राप्त होता ह,ै यह �ीघ्र ही प्रलोभन के व� में आ *ाता ह।ै इसलिलए दृढ़ बने रहना चानिहए।

मन की भ्रमण�ीलता को रोकें

अडिधकां� मनुष्य अपने मन को स्वेच्छाचारी और उद्दण्� बना देते हैं। यह सदा परिरवत2न�ील तर्था चंचल ह।ै
यह एक वस्तु से दसूरी वस्तु पर कूदता रहता ह।ै यह चपल ह।ै यह अनेक प्रकार के पदार्थ2 चाहता ह।ै एक ही प्रकार की
वस्तुओ ंसे इसे अरुडिच हो • *ाती ह।ै यह माँ-बाप के दलुार में निबगडे़ बालक या कुशि�डिक्षत प�ु की भाँडित होता ह।ै हममें
से बहुत से मनुष्यों के मन वन्य व�ुओ ंकी प�ु�ाला के समान होते हैं, जि*नमें प्रत्येक अपने-अपने स्वभाव में बरतता
हुआ अपने मनोनीत पर्थ पर चलता ह।ै बहुसंख्यक मनषु्य मन का निनग्रह करना नहीं *ानते।

मन की भ्रमण�ीलता अनेक प्रकार से प्रकट होती ह।ै मन की इस चंचल वृलित्त को रोकने के लिलए आपको सदा
सचेत रहना होगा। गहृस्र्थी का मन जिसनेमा, शिर्थयेटर, सरकस आनिद में भ्रमता ह।ै साधु का मन का�ी,  वृन्दावन और
नाजिसक में �ोलता ह।ै बहुत साधु साधना-काल में एक स्र्थान पर न्द्रिस्र्थर हो कर नहीं रहते। निवचार के द्वारा इसे न्द्रिस्र्थर
तर्था �ु` करके मन की भ्रमण�ीलता को निनयन्द्रिन्त्रत करना चानिहए। ध्यानाभ्यास के निदनों में एक स्र्थान पर कम-से-कम
पाँच वष2 तक *म कर रहने का अभ्यास मन में �ाल देना चानिहए। इसी तरह योग के एक माग2-कम2,  भनिn अर्थवा
वेदान्त-का आश्रय तर्था एक ही आध्यान्द्रित्मक लक्ष्य और गरुु रखने का अभ्यास करना चानिहए। स्र्थान-स्र्थान पर भटकने
बाला साधक जिसडि` प्राप्त नहीं कर सकता। *ब आप एक पुस्तक को पढ़ने के लिलए उठायें तो उसे समाप्त करने से पहले
दसूरी पुस्तक नहीं लें। *ब आप निकसी काम में लगें तो उसे पूण2 सावधानी से करके समाप्त कर दें, उसके बाद ही कोई
दसूरा काम आरम्भ करें। एक समय में एक ही काम को भली प्रकार करना अच्छा ह।ै यही योनिगयों की काय2 करने की
रीडित ह।ै
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बकरी-*ैसा मन या वेश्या का-सा हृदय मत रखें। कुछ सेकेण्�ों तक बकरी हरी घास के एक टुकडे़ में चरती है
और निफर तुरन्त ही दरू के दसूर ेटुकडे़ में कूद *ाती ह।ै इसी प्रकार अन्द्रिस्र्थर मन एक साधना से दसूरी साधना, एक गरुु
से दसूर ेगरुु, भनिnयोग से वेदान्त, ऋनिषके� से वृन्दावन कूदता रहता ह।ै साधक के लिलए यह बड़ा हानिनकारक ह।ै एक
ही गुरु, एक ही स्र्थान, एक प्रकार के योग, एक प्रकार की साधना में लगे रहें। न्द्रिस्र्थर और दृढ़ बने रहें। तभी आपको
सफलता निमलेगी। अपने मन को न्द्रिस्र्थर और दृढ़निनश्चयी बनायें।

मन को सधाएँ। उससे कहें- 'र ेमन! न्द्रिस्र्थर हो *ा। एक ही निवचार पर *म *ा। ब्रह्म ही केवल सत्य ह।ै" यनिद
मन चंचल हो, �ाँवा�ोल हो तो एकान्त में *ा कर मँुह पर दो-तीन तमाचे लगायें। यह न्द्रिस्र्थर हो *ायेगा। आत्मदण्� से
मन का निवके्षप बहुत-कुछ रोका *ा सकता ह।ै *ब कभी मन लक्ष्य से हट कर चलायमान हो, *ब यह कुनिवचारों को
प्रश्श्रय दे तो इसे भय निदखायें-मानो आप इसे चाबुक या बेंत से मारेंगे।

मन आपको पदार्थ� द्वारा लुभाता और धोखा देता रहता ह।ै दरूी से दृनिष्ट में लुभावनापन आ *ाता ह।ै *ब तक
आप भोग-पदार्थ2 को प्राप्त नहीं कर लेते, वह दरू से बड़ा आनन्ददायी प्रतीत होता ह ैऔर *ब आप उसे प्राप्त कर लेते हैं
तो वह पर�ेानी और दःुख का कारण बन *ाता ह।ै इच्छा के सार्थ दःुख निमला हुआ रहता ह।ै पदार्थ2 ऐसा धोखा देते हैं
निक वह बडुि`मान् मनुष्यों को भी भ्रम में �ाल देते हैं। वही मनुष्य बडुि`मान् ह ै*ो इन पदार्थ� की भ्रामक प्रकृडित को *ाँच
सके।

मन आपको सदा ही अनेक दृश्य देखने के लिलए लुभाया करता ह।ै आपको अपने लक्ष्य से हटाने के लिलए मन
सब निनरर्थ2क चालें चला करता ह।ै सदा निववेक से काम लें। मन से कहें-र ेमूख2 मन! क्या तुमने पहले अनेक स्र्थान और
दृश्य नहीं देखे हैं। दृश्य देखने में क्या रखा ह?ै अन्दर ही आत्मा में न्द्रिस्र्थत हो *ा। वह स्वयं आप्तकाम ह।ै वहाँ तुमको
सब-कुछ निदखेगा। वह पूण2काम और पूण2रूप ह।ै बाहर क्या देखेगा? क्या वही आका�, वही पृथ्वी, वही लालसा, वही
भो*न, वही श्म�ान, वही �ौचालय तर्था मूत्रालय सव2त्र नहीं हैं।"

प्रारम्भ में मैं मन को बहुत ढील निदया करता र्था। यह मुझसे कहता र्था, "हमें प्रयाग के कुम्भ-स्नान के लिलए
*ाने दो।" मैं कहता र्था, "मेर ेप्यार ेनिमत्र मन, तुम *ा सकते हो।" *ैसे ही मैं वापस आता, मैं पूछता, "कहो मन, अब
तो तुम सन्तुष्ट हो ? तुमने वहाँ क्या आनन्द भोगा?" तब यह शिछप *ाता और लज्जा से शि�र झुका लेता र्था। धीर-ेधीरे
इसने पुरानी आदतों को छोड़ निदया और यह मेरा सच्चा निमत्र, पर्थ-प्रद�2क और गुरु बन गया और परम-पद की प्रानिप्त के
माग2 में मुझे अच्छी-अच्छी सलाह देने लगा।

गली के कुत्ते के समान मन को इधर-उधर मत निफरने दें। इसको सदा अपने व� में रखें। तभी आप सुखी रह
सकते हैं। यह आपकी आज्ञा पूरी करने के लिलए सदा उद्यत रहना चानिहए। यनिद मन कहे, 'पूव2 को चलो', तो पडिश्चम निद�ा
में चले *ायें। यनिद मन कहे, 'दडिक्षण को चलो', तो उत्तर की ओर *ायें। यनिद मन कहता ह,ै '�ीत ऋतु में चाय का एक
गरम प्याला निपयें', तो एक प्याला ठण्ढा पानी पी लें। मछली के समान मानजिसक प्रवाह के निवरु` तरैें। आप मन को
सुगमता से व� में कर लेंगे।

*ो काम मन पसन्द नहीं करता, उसको करने की आज्ञा उसे (मन को) दी *ाये तो वह निव?ोह करने लगता
ह।ै प्यार से बहला कर यनिद समझाया *ाये तो यह तुरन्त मान लेता ह।ै

यनिद मन को सार ेनिवषय-पदार्थ� के सुख-केन्?ों से �ून्य कर निदया *ाये तो यह वैराग्य और त्याग को ग्रहण कर
लेता ह ैऔर स्वभावतः आत्मा की ओर चलता ह।ै मन से प्रत्येक बस्तु का परिरत्याग कर दें और आत्मज्ञान-प्रानिप्त के
द्वारा मन को नष्ट कर दें। स्वयम्भू ब्रह्म-पद में न्द्रिस्र्थत हो *ायें। निनभ�क �निn के द्वारा ही दःुख-रनिहत मोक्ष की निनडिध प्राप्त
हो सकती ह।ै
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स्वभाव को बदलें

मन स्वभावों की गठरी ह।ै ठीक अवसर आने पर बुर ेस्वभाव, *ो अपनी प्रकृडित में शिछपे रहते हैं, अवश्य ही
मन के ऊपर आ *ाते हैं। यनिद आप अपने स्वभाव को बदल दें तो आप अपने चरिरत्र को भी बदल सकते हैं। कम2 से
स्वभाव बनता ह,ै  स्वभाव से चरिरत्र बनता ह ैऔर चरिरत्र से प्रार�ध बनता ह।ै स्वभाव सचेतन मन से उत्पन्न होता ह;ै

और *ब बारम्बार दोहराये *ाने से वह अवचेतन मन (अन्तःकरण) में प्रवे� कर *ाता ह ैतो मनुष्य की प्रकृडित का अगं
बन *ाता ह।ै

यद्यनिप स्वभाव प्रकृडित का अंग ही ह,ै यह नये, स्वस्र्थ, अनुकूल तर्था बलवान् स्वभाव से बदला *ा सकता ह।ै
धयै2पूण2 प्रयत्न और लगन के द्वारा आप निकसी भी स्वभाव को बदल सकते हैं। निदन में सोना, देर से उठना, ऊँचे स्वर से
बात करना इत्यानिद स्वभाव नये-नये स्वभाव बना कर बदले *ा सकते हैं।

नये अभ्यास से आप अपनी लेखन-�लैी को बदल सकते हैं। इस प्रकार नयी निवचार-�लैी के द्वारा आप अपने
प्रार�ध को भी बदल सकते हैं। कुएँ की ईटंों की मंु�ेरी के सहार ेरस्सी और �ोल से *ब पानी खींचते हैं तो ईटं में एक
लीक पड़ *ाती ह ैऔर उस लीक के सहार ेरस्सी बड़ी सुगमता से *ाती ह।ै इसी प्रकार एक ही रीडित से बार-बार निवचार
करने से *ो लीक मन्द्रिस्तष्क में पड़ *ाती ह,ै उसके सहार ेमन बड़ी सुगमता से *ाता ह।ै अभी आप सोचते हैं, 'मैं �रीर
हँू।' इस निवचार को बदल कर सोचने लगें, 'मैं ब्रह्म हँू।' कुछ काल बीतने पर आप ब्रह्म-भावना में न्द्रिस्र्थत हो *ायेंगे।

आध्यान्द्रित्मक साधना, निवचार, ध्यान, प्राणायाम, *प, �म और दम से साधक को एक नया ही मन मन्द्रिस्तष्क
में नये भावों, नयी स्नाय-ुधाराओ,ं नयी वीशिर्थयों तर्था नयी लीकों सनिहत निमलता ह।ै मन के निवचरण तर्था भ्रमण के लिलए
नयी स्नाय-ुधारा, नवीन मन्द्रिस्तष्क को�ाणु आनिद होते हैं। वह ऐसे काय� का कभी निवचार नहीं करगेा जि*नका परिरणाम
आत्म-प्र�ंसा तर्था आत्म-प्रडितष्ठा हो। वह संसार की भलाई के लिलए ही निवचार करता ह।ै वह एकात्मता के भाव में
सोचता ह,ै अनुभव करता तर्था कम2 करता ह।ै 

एक ही निवचार के दास मत बन *ायें। *ब कभी आपको नये स्वस्र्थ निवचार निमलें, पुराने निवचारों को अवश्य
त्याग देना चानिहए। बहुत संख्या में मनषु्य रूनिढ़यों के दास हैं। उनमें मन के पुराने स्वभाव और निवचारों को बदल देने की
�निn नहीं होती। *ब आप कोई नया और आश्चय2*नक समाचार सुनते हैं तो आप चौंक पड़ते हैं। *ब आप नयी वस्तु
देखते हैं तो चौंक पड़ते हैं। यह स्वाभानिवक ह।ै नये निवचारों के सार्थ तो निव�ेष रूप में ऐसा होता ह।ै मन तो अपने पुराने
माग2 पर, पुरानी लीकों पर ही चलता ह।ै मन निकसी रमणीय या प्रीडितभा*न निवचार के सार्थ आसn रहता ह।ै कभी-कभी
वह एक निवचार से अनावश्यक ही गोंद के समान डिचपक *ाता ह ैऔर उसे छोड़ता ही नहीं। कोई नया निवचार ग्रहण
करना मन के लिलए बहुत कनिठन हो *ाता ह।ै *ब कभी आप मन के निकसी पुराने निवचार को दरू कर उसको नया स्वस्र्थ
निवचार देना चाहते हैं तो मन इसके निवरु` झगड़ा करता और प्रबल निव?ोह कर बठैता ह।ै लीक के पास ही नया निवचार
रख दें तो धीर-ेधीर ेमन इसे ग्रहण कर लेता ह।ै प्रारम्भ में यह इसको ग्रहण करने में प्रचण्� निव?ोह करगेा। बाद में
बहलाने तर्था फुसलाने से यह उसको ग्रहण और आत्मसात् कर लेगा। 

मन में स्वभाव और इच्छा,  साधकों की पुरानी संसारी आदतें और नयी आध्यान्द्रित्मक आदतें,  पुराने निवषय-

संस्कार और नये आध्यान्द्रित्मक संस्कार, �भु वासना और अ�भु वासना, निववेक और प�ुबडुि`यnु मन तर्था इन्द्रिन्?यों का
आन्तरिरक यु̀  निनत्य ही चलता रहता ह।ै *ब कभी आप बुरी आदत को छोड़ कर नयी आदत बनाने का प्रयत्न करेंगे
तो आपकी इच्छा-�निn और स्वभाव में आन्तरिरक झगड़ा उठ खड़ा होगा। यनिद आप काम,  क्रोधानिद को भगाने का
प्रयत्न करते हैं तो वे कहते हैं, "हे *ीव! तुमने हमें अन्द्रिस्र्थ-मांस के इस मकान में दीघ2 काल तक रहने की आज्ञा दी ह।ै
अब तुम हमें क्यों निनकालना चाहते हो? तुम्हार ेउत्ते*ना और वासना के समयों में हमने तुम्हारी बड़ी सहायता की ह।ै
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हमें यहाँ रहने का पूण2 अडिधकार ह,ै  हम �टे रहेंगे, हमें भगा देने के तुम्हार ेप्रयत्नों का हम सामना करेंगे, हम तुम्हारे
ध्यान में बाधा �ालेंगे और बारम्बार प्रकट होंगे।" स्वभाव पुरानी आदत को लाने का यर्था�क्य प्रयत्न करगेा। कभी झुकें
नहीं। अन्त में इच्छा की निव*य निनडिश्चत ह।ै यनिद आप एक-दो बार असफल भी हो *ायें तो कोई बात नहीं। निफर इच्छा-
�निn से काम लें। इसमें कुछ सन्देह नहीं ह ैनिक अन्त में �ु` और दृढ़ इच्छा-�निn ही सफल होगी। *ब आपकी तक2 -
बडुि` बढ़ *ाये, *ब आप स्वाध्याय, सत्संग और ध्यान के द्वारा अडिधक ज्ञानवान् और बुडि`मान् हो *ायें तो आपका मन
हर समय नये स्वस्र्थ, बुडि`संगत निवचारों को ग्रहण करने और पुराने दनूिषत निवचारों को निनकाल देने के लिलए उद्यत रहना
चानिहए। यही मन की ठीक-ठीक उन्नडित ह।ै

मन आपका उपकरण मात्र ह,ै इसको भली प्रकार काम में लें

मन तो आपका उपकरण ही ह।ै आपको इससे भली प्रकार काम लेना *ानना बानिहए। *ब मन में शिभन्न-शिभन्न
भावनाएँ, मु?ा और भाव उत्पन्न हों तो उनको अलग-अलग कर लें। उनकी प्रकृडित का अध्ययन करें, उनका निवच्छेदन
तर्था निवश्लेषण करें। उनके सार्थ अपना तादात्म्य न करें। वास्तनिवक 'मैं' तो उनसे निबलकुल परृ्थक् ह।ै यह मूक साक्षी ह।ै
अपनी अन्त:प्रेरणाओ,ं  आवेगों और डिचत्तवृलित्तयों पर प्रभुत्व प्राप्त करें और दास की अवस्र्था से उठ कर आध्यान्द्रित्मक
रा*ा बन *ायें *ो निक उन पर �निn और अडिधकार सनिहत �ासन कर सके। वास्तव में आप निनत्य स्र्थायी, सव2व्यापक
आत्मा ह।ै अपने को मन के अन्याय से छुड़ा लें। इस मन ने आपको अब तक तंग निकया ह,ै आप पर �ासन निकया है
और आपके इच्छानुसार आपका �ोषण निकया ह।ै सिंसह के समान साहस कर उठ बठैें। अपनी सच्ची आत्मा की मनिहमा
का उद्घोष करें और मुn हो *ायें।

इस �निn�ाली, सूक्ष्म मन-रूपी यन्त्र के चतुर संचालक बन *ायें। अपनी सारी मानजिसक �निnयों को अपने
उत्तम लाभ के लिलए उपयोग करें। *ब आप इसको योग्यता से उपयोग करना *ान लेंगे तो मन आपका अच्छा और
सहष2 उत्सुक सेवक बन *ायेगा। अवचेतन मन से भी काम लें। सुषुनिप्त में अर्थवा *ाग्रतावस्र्था में इसे काम करने के लिलए
आज्ञा दें। यह पल-भर में सार ेआँकडे़ यर्थास्र्थान ठीक करके छाटँ देगा।

यनिद आप मन से काम लेने का रहस्य *ान लें तो जि*धर को आप चाहें उधर को ही इसे मोड़ सकते हैं। जि*न
वस्तुओ ंको आप इस समय पसन्द करते हैं, उनके लिलए अरुडिच और जि*न्हें अत्यन्त नापसन्द करते हैं, उनके लिलए रुडिच
पैदा कर सकते हैं।

मन जि*स काम को करना नहीं चाहता, वही काम करें। मन जि*स काम को करना चाहता हो, उसे नहीं करें।
मन के निनग्रह और इच्छा-�निn को बढ़ाने की यह एक निवडिध ह।ै

सकारात्मक अशिभवृलित्त रखें

मन में एक प्रकार की अशिभवृलित्त रख कर अपने को सकारात्मक बनाने के द्वारा हानिनकारक तर्था अवांछनीय
प्रभावों से बन्द कर लेने की �निn प्राप्त करने की चेष्टा करें। ऐसा करने से आप अन्तरात्मा की सारी उच्चतर प्रेरणाओं
और बाह्य *गत् के उन्नत प्रभावों और �निnयों के ग्रहण�ील बन *ायेंगे। यह आत्म-सुझाव दें, 'मैं अपने को नीचे की
सारी वस्तुओ ंके लिलए सकारात्मक बनाता हँू और ऊपर भी सारी उन्नत �निnयों के लिलए उद्घानिटत करता तर्था ग्रहण�ील
बनाता हँू।' कभी-कभी अशिभज्ञतापूव2क इस प्रकार का मनोभाव धारण करते रहने से ही वह स्वभाव बन *ाता ह।ै *ीवन
के दृष्ट तर्था अदृष्ट अंगों से सार ेअवनत तर्था अवांछनीय प्रभाव बन्द हो *ाते हैं और सार ेउच्चतर प्रभावों का आह्वान
होता ह ैऔर जि*तनी मात्रा में इनका आह्वान होता ह,ै उसी अनपुात से ये मन में प्रवे� करते हैं।
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मन में �ंका होती ह।ै निनश्चय भी होता ह।ै ईश्वर के अन्द्रिस्तत्व के निवषय में �ंका होती ह।ै यह सं�य-भावना
कहलाती ह।ै एक और �ंका होती ह ै निक मैं ब्रह्मसाक्षात्कार कर सकता हँू या नहीं। तब एक पुकार कहती ह:ै "ईश्वर
अर्थवा ब्रह्म सत्य ह,ै  वह हस्तामलक के समान सत्य ह।ै वह प्रज्ञानघन, डिच`न और आनन्दधन ह।ै मैं उसे प्राप्त कर
सकता हँू।" हमने यह बात भली प्रकार समझ ली और ये निवचार खूब पके्क हो गये हैं। कुछ निवचार धँुधले और अदृढ़ होते
हैं। वे आते हैं और चले *ाते हैं। हमें निवचारों को निवकजिसत करना होगा और अन्तःकरण में उनके दृढ़ता से *म *ाने
तक उन्हें स्र्थानिपत करना होगा। निवचारों को साफ करने से मन का भ्रम और मोह *ाता रहेगा।

*ब कभी मन में �ंका होती हो, 'ईश्वर ह ैया नहीं, मैं आत्म-साक्षात्कार में सफल होऊँगा या नहीं' तो इसको
भली प्रकार लगायी हुई भावनाओ ं से दरू कर देना चानिहए। *ैसे 'यह सच ह,ै  मैं अवश्य सफल होऊँगा,  इसमें कोई
सन्देह नहीं ह।ै'  मेर े��दको� में ये ��द नहीं हैं: 'नहीं कर सकता', 'असम्भव ह'ै, 'कनिठन ह।ै'  संसार में सब-कुछ
सम्भव ह।ै *ब आप दृढ़ निनश्चय कर लें तो कोई काम कनिठन नहीं ह।ै दृढ़ निनश्चय से प्रत्येक काय2 में सफलता अवश्य
निमलती ह।ै

सहायक �निnयों की सामथ्य2

आसुरी �निnयों का निवरोध करने के लिलए आपके अन्दर सहायक �निnयाँ भी होती हैं। यनिद आप एक बार 'ॐ'

या 'राम' के द� नाम उच्चारण करें या एक बार पाँच निमनट के लिलए ध्यान करने बठैें तो चाहे आप अनिवद्या या माया के
कारण आध्यान्द्रित्मकता के निवषय में सब-कुछ भूल *ायें तो भी इसका संस्कार आपको एक बार निफर बारम्बार मन्त्र का
*प करने और कुछ काल तक निफर ध्यान में बठैने के लिलए बाडिधत करगेा। काम-क्रोधानिद निवरोधी �निnयाँ आपको निगराने
का प्रयत्न करेंगी और आध्यान्द्रित्मक �निnयाँ, सत्त्वगुण और �भु वासनाओ ंकी �निnयाँ आपको उन्नत करके ईश्वर तक ले
*ाने की चेष्टा करेंगी। स्मरण रखें निक दनूिषत निवचार परस्त्रीगमन का श्रीगणे� ह।ै यनिद पहले आपके मन में सप्ताह में तीन
बार कुनिवचार आता र्था और अब महीने में एक बार ही आता ह;ै यनिद पहले सप्ताह में एक बार क्रोध आता र्था और अब
महीने में एक बार आता ह ैतो यह उन्नडित का डिचह्न ह।ै यह बताता ह ैनिक आपकी इच्छा-�निn बढ़ गयी ह।ै यह आपके बढे़
हुए आत्मबल का द्योतक ह।ै प्रसन्न रहें। आध्यान्द्रित्मक उन्नडित का दनैिनक लेखा रखें।

सव2दा आ�ावादी, आत्म-निवश्वासी, साहसी और दृढ़निनश्चयी तर्था अपने लक्ष्य पर लगा हुआ मन पंचतत्त्वों में से
अपनी काय2जिसडि` के लिलए उपयोगी और सहायक पदार्थ2 तर्था �निnयाँ ग्रहण कर लेता ह।ै

मनोनिनग्रह की कुछ माग2द�2क रूपरखेाएँ

मन की संरचना ही कुछ इस प्रकार की ह ै निक वह सुख और दःुख की चरम सीमाओ ंपर *ा पहँुचता ह।ै
साधना के द्वारा इसे समता में लाना चानिहए। यह प्रकृडित से ही एकपक्षीय ह।ै मानजिसक संयम के द्वारा सवा¸गीण निवकास
प्राप्त करना चानिहए।

अपने अन्दर प्रबल तर्था गम्भीर खो* करें। अपने मन और इन्द्रिन्?यों पर निवश्वास न करें। वे आपके �त्रु हैं।
कंचन और कानिमनी आपके कट्टर �त्रु हैं। ये दोनों महान् बुराइयाँ हैं।

मन आसनिn, तृष्णा, संस्कार और वासनाओ ंके बल से मनुष्य पर अपना साम्राज्य स्र्थानिपत करता ह।ै यह
अनेक प्रकार की चाल चलता ह।ै यनिद आप एक बार इसके व्यवहार को *ान लें तो यह चोर की भाँडित शिछप *ाता ह।ै
निफर यह आपको दःुख नहीं देता।
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मनोनिनग्रह के लिलए आपको सात बातें करनी होती : (१) आपको सारी कामनाओ,ं वासनाओ ंऔर तृष्णाओ ंसे
रनिहत होना चानिहए। (२)  आपको अपने आवेगों पर निनयन्त्रण करना चानिहए,  जि*ससे आपको क्रोध और अधीरता का
अनभुव न हो। (३)  आपको स्वयं मन का संयम करना चानिहए। आपको अपनी प्रकृडित को निनयन्द्रिन्त्रत करना चानिहए
जि*ससे निवचार सदा �ान्त और उद्वगे-रनिहत हो। (४) मन के द्वारा आपको नानिड़यों का ऐसा संयम करना चानिहए निक वे
जि*तनी हो सकें , उतनी ही कम उत्तेजि*त हों। (५) आपको अशिभमान का त्याग कर देना चानिहए। अशिभमान से मन को
बल प्राप्त होता ह।ै अशिभमान मन का बी* ह।ै *ब आप निनरशिभमानी बन *ाते हैं तो आलोचना,  कटाक्ष और निनन्दा
आपको कैसे प्रभानिवत कर सकते हैं? (६) आपको सारी ममताओ ंका कठोरता से ना� कर देना चानिहए। (७) आपको
सारी आ�ाओ ंऔर पूवा2ग्रहों का त्याग कर देना चानिहए।

निनम्नांनिकत बातें आपको निनश्चय ही मन की �ान्द्रिन्त प्राप्त करायेंगी : (१) द*ु2नों की संगडित से बचें। (२) अकेले
रहें। (३) अपनी मागँों को कम करें। (४) निववाद न करें। इससे निवरोध-भाव बढ़ता ह।ै यह �निn का कोरा अपव्यय ह।ै
(५) अपनी तुलना दसूरों से न करें। (६) *नता की आलोचना पर ध्यान न दें। (७) नाम और य� का निवचार छोड़ दें।

महर्दिष पतं*लिल के मतानुसार मैत्री,  करुणा,  मुनिदता और उपेक्षा के द्वारा डिचत्तप्रसाद अर्थवा मन की �ान्द्रिन्त
निमलती ह।ै

अपने सान्द्रित्त्वक मन के द्वारा आपको इस मन से बचना चानिहए *ो पदार्थ� की ओर दौड़ता ह ैऔर ऊपर को
उन्नडित करते हुए मन में निबना निकसी अवसाद के उस अनिवना�ी परम-पद की प्रानिप्त के लिलए तपस्या का धन इकट्ठा करना
चानिहए। *ैसे चक्रवत� सम्राट् पृथ्वी के सार े रा*ाओ ं को अपने व� में कर लेता ह ै ऐसे ही इस निवके्षपयnु मन को
अनिवचल मन के द्वारा संयत कर लेना चानिहए। तब यह अपने परम-पद को प्राप्त हो *ायेगा।
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परिरच्छेद - ३१

धारणा

"तत्प्रडितषेधार्थ2मेकतत्त्वाभ्यासः"
-मन के निवके्षप को हटाने के लिलए एक पदार्थ2 पर धारणा का अभ्यास करना चानिहए।

(पातं*लयोगसूत्र : १-३२)

धारणा �ान्द्रिन्त की कंु*ी है

सांसारिरक सुखों से उपभोग की इच्छा तीव्र हो *ाती ह।ै इसलिलए संसारी मनषु्यों का मन बहुत अ�ान्त रहता
ह।ै उन्हें तृनिप्त और मानजिसक �ान्द्रिन्त नहीं होती। आप मन के लिलए चाहे निकतना ही सुख-संचय कर लें; पर वह कभी भी
तुष्ट नहीं हो सकता ह।ै *ो जि*तना ही सुख भोगता ह,ै उसकी उतनी ही अडिधक वासना बढ़ती ह।ै इसलिलए मनुष्य अपने
ही मन के द्वारा दःुखी तर्था बेचैन बने रहते हैं। वे अपने मन से ऊब *ाते हैं। इस बेचैनी और कष्ट को दरू करने के लिलए
ही ऋनिषयों ने मन को सार ेऐन्द्रिन्?क सुखों से हीन रखने को सव त्तम माना र्था। *ब मन एकाग्र अर्थवा समाप्त हो *ाये तो
यह दसूर ेसुखों की खो* के लिलए मनषु्य को पर�ेान नहीं कर सकता और सार ेदःुख तर्था डिचन्ताएँ सदा के लिलए दरू हो
*ाते हैं और मनषु्य को सच्ची �ान्द्रिन्त निमल *ाती ह।ै

मन में मूत2 रूप देने की �निn ह ैजि*से बनिहमु2ख-वृलित्त कहते हैं। संसारी मनषु्यों के मन की �निnयाँ शिछन्न-शिभन्न
रहती हैं और अनेक निद�ाओ ंमें मानजिसक �निnयाँ बँट *ाती हैं। जि*स प्रकार प्रका� की निकरणें निबखरी हुई होती हैं वैसे
ही मन की �निnयाँ निबखरी रहती हैं। ये अनेक पदार्थ� की ओर लिंखच *ाती हैं। *ब मन की रन्द्रिश्मयाँ निवशिभन्न पदार्थ� पर
निबखरी रहती हैं तो आपको दःुख होता ह।ै *ब अभ्यास द्वारा ये इकट्ठी तर्था संकेन्द्रिन्?त रहती हैं तो मन एकाग्र हो *ाता
ह ैऔर आपको अन्दर से आनन्द प्राप्त होता ह।ै

*ब छह वष2 पश्चात् आप अपने निप्रय निमत्र से निमलते हैं तो *ो आनन्द आपको प्राप्त होता ह ैवह व्यनिn-निव�ेष से
नहीं आता, अनिपतु आपके अन्दर से ही आता ह।ै उस समय के लिलए मन एकाग्र हो *ाता ह ैऔर अपने ही अन्दर से
आपको आनन्द निमलता ह।ै

*ब आप कश्मीर में हों और गुलमग2, सोममग2, चश्मा�ाही, अनन्तनाग आनिद स्र्थानों में सुन्दर दृश्य देखने में
व्यस्त हो रहे हों, उस समय यनिद आपके इकलौते पुत्र के असामडियक निनधन का दःुखद समाचार तार द्वारा प्राप्त हो तो
उसके वज्रपात-समान दःुख से आपका मन अकस्मात् निवकल हो *ायेगा। निफर वे दृश्य आपको रुडिचकर नहीं होंगे।
आपके लिलए उनका आकष2ण *ाता रहेगा। अवधान अनुपन्द्रिस्र्थत ह।ै उसका स्र्थान निवषाद ने ले लिलया ह।ै मन के धारणा
और अवधान से ही आपको सैर-सपाटे में आनन्द निमलता ह।ै

धारणा के लिलए वैराग्य और अभ्यास,  त्याग और तप के द्वारा धयै2 के सार्थ आपको मन की इन निबखरी हुई
रन्द्रिश्मयों को समेटना होगा और निफर साहस और अर्थक �निn के सार्थ परमात्मा या ब्रह्म की ओर आगे बढ़ना होगा।
सतत साधना द्वारा मन को मूत2 रूप देने से रोकना होगा तर्था उसे उसके आद्य केन्? की ओर अग्रसारिरत करना होगा।

मन के स्वरूप के दृष्टान्त
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मन की तुलना पार ेसे की *ाती ह;ै क्योंनिक इसकी रन्द्रिश्मयाँ निवशिभन्न पदार्थ� पर निबखरी रहती हैं। इसकी तुलना
बन्दर से की *ाती ह;ै क्योंनिक यह एक पदार्थ2 से दसूर ेपदार्थ2 पर कूदता रहता ह।ै इसकी तुलना गडितमान् वाय ुसे की
*ाती ह;ै क्योंनिक यह चंचल ह।ै वासनामयी अनिवचारिरता के कारण इसकी तुलना अडित कु्र` मस्त हार्थी से की *ाती ह।ै
*ैसे पक्षी एक टहनी से दसूरी टहनी पर, एक वृक्ष से दसूर ेवृक्ष पर फुदकता निफरता ह,ै वैसे ही मन एक पदार्थ2 से दसूरे
पदार्थ2 पर कूदता रहता ह।ै इसलिलए इसे 'बड़ा पक्षी' भी कहते हैं। रा*योग हमें अपने मन को एकाग्र करने और तदपुरान्त
प्रकोष्ठों की छानबीन करने की निवडिध बतलाता ह।ै

धारणा की निवशिभन्न शे्रशिणयाँ

डिक्षप्त, मूढ़, निवडिक्षप्त, एकाग्र और निनरु`-ये पाँच योग-भूनिमकाएँ हैं। डिक्षप्त-अवस्र्था में मन की निकरणें अनेक पदार्थ�
पर निबखरी होती हैं। मन अ�ान्त रहता ह ैऔर एक पदार्थ2 से दसूर ेपदार्थ2 पर कूदता रहता ह।ै मूढ़-अवस्र्था में मन में
अज्ञान और निवस्मृडित रहती ह।ै निवडिक्षप्त अवस्र्था में मन एकाग्र होने का प्रयत्न करता ह।ै कभी एकाग्र हो *ाता ह ैऔर
कभी निबखरा रहता ह।ै धारणा का अभ्यास करने से मन एकाग्र होने की चेष्टा करता ह।ै एकाग्र-अवस्र्था में पहँुचने पर यह
एक स्र्थान पर न्द्रिस्र्थर हो *ाता ह।ै मन में केवल एक ही निवचार रहता ह।ै निनरु`-अवस्र्था में मन निबलकुल व� में हो *ाता
ह।ै मन के निवकारों को बन्द करने के लिलए धारणा का अभ्यास निकया *ाता ह।ै

धारणा-�निn

मन से चालाकी के सार्थ काम लेने से आप इसको अपने व� में ला सकें गे, इससे इच्छानुकूल काम ले सकें गे
और इसे अपने आज्ञानुसार सारी �निnयाँ इकट्ठी करने को निवव� कर सकें गे। जि*सने मन से चालाकी से काम लेना
सीख लिलया ह,ै  वह सारी प्रकृडित को अपने व� में कर सकता ह।ै मानव-मन की �निn असीम ह।ै यह जि*तना अडिधक
एकाग्र हो *ाता ह ैएक निवषय पर उतनी ही अडिधक �निn लग *ाती ह।ै

एक वैज्ञानिनक मनोनिनवे� के कारण बहुत-सी वस्तुओ ंका आनिवष्कार करता ह।ै धारणा के द्वारा वह स्र्थूल मन
की परतें खोल कर इसके उन्नत प्रदे�ों में प्रवे� कर *ाता ह ैऔर गम्भीरतर ज्ञान प्राप्त करता ह।ै वह अपने मन की सारी
�निnयों को एक ही केन्? पर एकनित्रत करता ह ैऔर जि*न पदार्थ� का निवश्लेषण कर रहा होता ह ैउसी पर लगा देता है
और इस प्रकार उनके रहस्य को *ान लेता ह।ै

धारणा मनुष्य का मुख्य कत2व्य है

छान्दोग्य उपनिनषद् (७-२०-१) के भाष्य में श्री �ंकर ने लिलखा ह ैनिक मनुष्य का धम2 यही ह ैनिक वह इन्द्रिन्?यों
का निनग्रह करके मन को एकाग्र कर।े मनुष्य को उडिचत ह ैनिक *ब तक सार ेनिवचारों का पूण2तया ना� न हो *ाये तब तक
लगातार अभ्यास करके मन को एक समय में एक ही सत्य पर न्द्रिस्र्थत करता रहे। ऐसे अनिवरत अभ्यास से मन की
एकाग्रता होने लगेगी और सार ेनिवचार-समूह नष्ट हो *ायेंगे। धारणा और भोग-वासना का निवरोध ह,ै आनन्द का हलचल
तर्था डिचन्ता से निवरोध ह,ै  दीघ2कालीन निवचार और असामं*स्य का निवरोध ह,ै  प्रायोनिगक निवचार का आलस्य और
निनन्द्रिष्क्रयता से निवरोध ह,ै हष2 और वैर का निवरोध ह।ै

आपको मनुष्य-*न्म इसलिलए निमला ह ै निक शिभन्न-शिभन्न पदार्थ� पर निबखरी हुई मन की �निnयों को समेट कर
ईश्वर की ओर लगायें। यह आपका परम आवश्यक कत2व्य ह।ै अपने कुटुम्ब, सन्तान, धन, पद, मान, नाम तर्था य� के
मोह के कारण आप इस कत2व्य को भूल *ाते हैं।

मन की पनिवत्रता के उपरान्त उसे ईश्वर पर एकाग्र कर देने से आपको सच्चा आनन्द और ज्ञान प्राप्त होगा।
आपका *न्म ही इसलिलए हुआ ह।ै राग और मोह के द्वारा आप बाहरी पदार्थ� पर पहँुच *ाते हैं।
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मन को आत्मा पर एकाग्र करें। सव2व्यापी, �ु` ज्ञान-स्वरूप, स्वयं-ज्योडित ब्रह्म में मन को लगायें और वहाँ ही
अपने को न्द्रिस्र्थत कर दें। तब आप ब्रह्मसंस्र्थ हो *ायेंगे।

धारणा कैसे करें

मन की एकाग्रता (धारणा) का अभ्यास करें। इस अभ्यास में आपको मालूम होगा निक आपको स्वभावतः मन
में निवचार-मूर्तितयाँ बनानी पड़ती हैं। आप इसका परिरहार नहीं कर सकते हैं। मन को एक पदार्थ2 पर लगायें और यह *ब-

*ब उस पदार्थ2 से दरू भागे, इसे बार-बार लौटायें और निफर से लक्ष्य पर लगायें। मन को सैकड़ों निवचारों की मूर्तितयाँ मत
बनाने दें। अन्तमु2ख हो कर निवचार करें और सचेत हो कर देखें। अकेले रहें, संगडित से बचें और निकसी से न निमलें। यह
परमावश्यक ह।ै निनरर्थ2क निवचारों, निनरर्थ2क डिचन्ताओ,ं निनरर्थ2क भय और पूवा2भासों में पड़ कर मन की �निnयों का व्यर्थ2
अपव्यय न करें। निनरन्तर अभ्यास से मन को आधे घण्टे तक एक ही निवचार पर न्द्रिस्र्थर बनायें। मन को अपने को एक
आकार देने दें तर्था निनरन्तर और अनिवन्द्रिच्छन्न अभ्यास द्वारा लगातार घण्टों तक उस आकार को बनाये रखने का प्रयत्न
करें।

धारणा क्या ह ै?

"दे�बन्धडिश्चत्तस्य धारणा" - एक मूर्तित या पदार्थ2 में मन को न्द्रिस्र्थरता के सार्थ बहुत समय तक लगाये रखना
धारणा कहलाती ह ै(योगसूत्र : ३-१)। निकसी बाह्य पदार्थ2, आन्तरिरक चक्र या निकसी निवचार-निव�ेष पर मन को एकाग्र
करने को धारणा कहते हैं।

आन्तरिरक चक्रों पर धारणा

एक रा*योगी नित्रकुटी पर धारणा करता ह ै*ो निक *ाग्रत अवस्र्था में मन का स्र्थान ह।ै इस स्र्थान पर धारणा
करने से आप सुगमता से मन को एकाग्र कर सकते हैं। इस चक्र पर एकाग्र हो कर ध्यान करने से मन बड़ी सुगमता से
व� में हो *ाता ह।ै आज्ञा चक्र पर धारणा और ध्यान से बड़ी सुगमता से मन पर निनयन्त्रण होता ह।ै कुछ लोग नित्रकुटी
पर धारणा करके एक ही निदन के अभ्यास से ज्योडित देखने लगते हैं। *ो निवराट् का ध्यान करना चाहता ह ैऔर संसार
की सहायता करना चाहता ह,ै उसे नित्रकुटी पर धारणा करनी चानिहए।

भn को हृदय पर धारणा करनी चानिहए, क्योंनिक वह भावनाओ ंऔर अनुभूडितयों का स्र्थान ह।ै हृदय पर धारणा
करने से बड़ा आनन्द निमलता ह।ै जि*से आनन्द-प्रानिप्त की इच्छा हो, उसे हृदय पर धारणा करनी चानिहए।

हठयोगी अपना मन सुषुम्ना नाड़ी पर न्द्रिस्र्थर करता ह ैऔर मूलाधार, मशिणपूर या आज्ञा चक्र पर ध्यान लगाता
ह।ै कोई-कोई योगी नीचे के चक्रों को छोड़ कर आज्ञा चक्र पर ही ध्यान लगाते हैं। उनका यह जिस`ान्त ह ैनिक आज्ञा
चक्र को व� में कर लेने से और सब चक्र स्वयमेव व� में हो *ाते हैं। *ब आप निकसी चक्र पर धारणा करते हैं तो उस
चक्र से मन के सार्थ सूत्र-*ैसा सम्बन्ध हो *ाता ह।ै निफर सुषुम्ना के द्वारा योगी एक चक्र से दसूर ेचक्र पर चढ़ता *ाता
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ह।ै यह आरोह �नःै �नःै धयै2 के सार्थ प्रयत्न करने से होता ह।ै सुषुम्ना-द्वार के साधारण से स्पन्दन से ही बहुत आनन्द
निमलता ह।ै आप मस्त हो *ायेंगे और संसार को निबलकुल भूल *ायेंगे। *ब सुषुम्ना-द्वार र्थोड़ा-सा खलुता ह ै तो
कुण्�लिलनी �निn सुषुम्ना में प्रवे� करने का प्रयत्न करती ह।ै उस समय बड़ा वैराग्य हो *ाता ह।ै मनुष्य अभय हो *ाता
ह।ै अनेक दृश्य सामने आते हैं। अन्तज्योंडित का द�2न होता ह।ै यह उन्मनी-अवस्र्था कहलाती ह।ै शिभन्न-शिभन्न चक्रों को
व� में करने तर्था उनका परिरचालन करने से आपको शिभन्न-शिभन्न जिसडि`याँ, नाना प्रकार का आनन्द और अनेक प्रकार
का ज्ञान निमलेगा। मूलाधार चक्र को व� में कर लेने से पृथ्वी व� में हो *ाती ह।ै मशिणपूर-चक्र को व� में कर लेने से
अनिन पर निव*य निमलती ह;ै अनिग्न आपको नहीं *ला सकती। पंचधारणा (पाँच प्रकार की धारणा) जिस` करने से आपको
पाँचों तत्त्वों को *ीत लेने में सहायता निमलेगी। इसको निकसी पूण2 योगी गुरु से सीखना चानिहए।

एक चेतावनी

यनिद शि�र में दद2 मालूम हो तो �रीर से बाहर धारणा का लक्ष्य बदल दें। यनिद नित्रकुटी पर धारणा करने से दृनिष्ट
*माने से पीड़ा होने लगे तो इसे तुरन्त छोड़ कर हृदय में धारणा करने लगें। यनिद आपको हृदय,  नित्रकूट या मूधा2 में
धारणा करने में शि�रः पीड़ा प्रतीत हो तो आप निकसी बाह्य वस्तु पर मन को लगा सकते हैं।

बाह्य पदार्थ2 पर धारणा

बाहरी पदार्थ� पर मन को एकाग्र करना सुगम ह;ै  क्योंनिक मन की स्वाभानिवक वृलित्त बाहर की ओर रहती ह।ै
आप नीलाका�, सूय2 की ज्योडित, सव2व्यापक वाय,ु आका�, सूय2, चन्?मा, तारागणों में से निकसी पर धारणा कर सकते
हैं।

धारणा का प्रशि�क्षण

प्रारम्भ में मन को एकाग्र बनाने के लिलए शिभन्न-शिभन्न उपायों से प्रशि�डिक्षत करें। कान बन्द कर हृदय के अनाहत-

��द पर धारणा करें। सोऽहम् का उच्चारण करके श्वास पर धारणा करें। निकसी स्र्थूल मूर्तित पर धारणा करें। नीलाका� पर
धारणा करें। सव2व्यापी सूय2 के प्रका� पर धारणा करें। �रीर के शिभन्न-शिभन्न चक्रों पर धारणा करें। सत्यम्,  ज्ञानम्,

अनन्तम्, एकम्, निनत्यम् आनिद भावों पर धारणा करें। अन्तः में एक ही वस्तु को दृढ़ता से पकड़ लें।

धारणा में सहायक

श्र`ा

चाहे कोई निवषय तक2  और मान्य प्रमाणों द्वारा जिस` हो *ाये, निफर भी मनषु्यों के मन स्र्थूल बाह्य पदार्थ� से भरे
रहते हैं, इसलिलए निबना पूण2 श्र`ा के सूक्ष्म सत्य-जिस`ान्तों को ठीक-ठीक समझ लेना सम्भव नहीं ह।ै *ब श्र`ा होती है
तो मन को ज्ञातव्य निवषय में आसानी से केन्द्रिन्?त निकया *ा सकता ह ैऔर तब *ल्दी ही समझ में आ *ाता ह।ै

प्राणायाम
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प्राणायाम, *प, निवचार और भनिn के द्वारा र*ोगुण को, *ो मन के सतोगुण को ढके हुए ह,ै दरू कर दें। निफर
मन धारणा के योग्य हो *ायेगा। प्राणायाम सत्त्वगुण को ढकने वाले र*स् और तमस् के आवरण को दरू करता, नानिड़यों
को �ु` करता तर्था मन को दृढ़ और न्द्रिस्र्थर करके धारणा के योग्य बना देता ह।ै *ैसे स्वण2 की मैल उसे निपघलाने से
निनकल *ाती ह ैइसी प्रकार प्राणायाम द्वारा मन की मैल दरू हो *ाती ह।ै हठयोगी प्राणायाम के द्वारा प्राण-निनरोध करके
मन को एकाग्र करने का प्रयत्न करता ह।ै

रा*योगी डिचत्त-वृलित्त-निनरोध के द्वारा अर्था2त् मन को अनेक पदार्थ2-मूर्तितयाँ न बनाने दे कर मन एकाग्र करने का
प्रयत्न करता ह।ै वह प्राणायाम की डिचन्ता नहीं करता। परन्तु *ब मन का निनरोध हो *ाता ह ैतो स्वतः ही प्राण-निनरोध
अवश्यम्भावी होता ह।ै हठयोग रा*योग की ही एक �ाखा ह।ै

अवधान

धारणा में अवधान बड़ा काम करता ह।ै यह इच्छा की मूल शिभलित्त ह।ै *ब अन्तमु2ख होने के लिलए इसको ठीक-

ठीक चलाया *ाये और निनर्दिदष्ट निकया *ाये तो यह मन का निवश्लेषण कर देगी और बड़ी-बड़ी अद्भतु बातों को आपके लिलए
प्रकाशि�त कर देगी।

जि*तने *ोर से कोई वस्तु मन से टकराती ह,ै वह उस पदार्थ2 पर निदये हुए, अवधान की मात्रा के अनुकूल ही
होता ह।ै स्मृडित की महती कला भी अवधान में सडिन्ननिहत ह ैऔर अनवधानी मनषु्यों की स्मरण �निn क्षीण होती ह।ै
वृ`ावस्र्था में यह �निn क्षीण हो *ाती ह।ै

चेतना को केन्द्रिन्?त करना अवधान कहलाता ह।ै यह सुसंस्कृत इच्छा-�निn का एक डिचह्न ह।ै यह दृढ़ मन के
मनुष्यों में पायी *ाती ह ैऔर बड़ी अमूल्य �निn ह।ै ब्रह्मचय2 इस �निn को अद्भतु रूप से बढ़ाता ह।ै जि*स योगी में यह
�निn होती ह,ै  वह अनिप्रय पदार्थ2 पर भी सुदीघ2 काल तक धारणा कर सकता ह।ै निनरन्तर अभ्यास द्वारा अवधान की
वृडि` की *ा सकती ह।ै संसार के सार ेमहान् पुरुष, जि*न्होंने महत्त्व प्राप्त निकया ह,ै इसी �निn के कारण उन्नत बन सके
हैं। 

अवधान की �निn के द्वारा मन अपनी सारी निक्रयाएँ करता ह।ै अवधान ही इच्छा-�निn का मूलाधार ह।ै
इसलिलए अवधान के बल को बढ़ायें।

अवधान दो प्रकार का होता ह-ैआत्मपरक अर्था2त् आन्तरिरक निवचार-सम्बन्धी और वस्तुपरक अर्था2त् बाह्य
पदार्थ2-सम्बन्धी। आप *ो कुछ भी काम कर रहे हैं उस समय उसी में अपना सारा अवधान लगा दें। जि*स पदार्थ2 को मन
चाहता ह ैउस पर धारणा करना तो सुगम ह।ै अनिप्रय होने के कारण जि*न काय� से आप पहले से बचते रहे हों उन पर
अवधान का अभ्यास करें। अरुडिचकर पदार्थ� और निवचारों में रुडिच पैदा करें। उनको मन के सम्मुख रखें। धीर-ेधीर ेरुडिच
प्रकट होगी, अनेक मानजिसक दबु2लताएँ दरू हो *ायेंगी तर्था मन अडिधक बलवान् हो *ायेगा।

एकाग्र मन से धारणा का एक दृष्टान्त

एक कारीगर तीर बनाया करता र्था। एक समय वह अपने काम में बहुत ही व्यस्त र्था। उसकी दकुान के सामने
से रा*ा की सवारी बड़ी भीड़-भाड़ के सार्थ निनकल गयी; परन्तु वह काम में इतना तल्लीन र्था निक उसने उसे देखा तक
नहीं। *ब आप अपना मन परमात्मा में लगायें तो आपकी धारणा भी इसी प्रकार की होनी चानिहए। आपको केवल ईश्वर
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का ही एक निवचार होना चानिहए। एकाग्र मन से धारणा प्राप्त करने के लिलए आपको बड़ा भारी प्रयत्न करना पडे़गा।
दत्तात्रेय ने उस तीर बनाने वाले को अपना गरुु माना र्था।

सामान्य भूल

�ाक्टरी के कुछ निवद्यार्थ� डिचनिकत्सा-महानिवद्यालय में प्रवे� लेने के तुरन्त बाद ही उसे छोड़ देते हैं;  क्योंनिक
उन्हें फोड़ों में से पीप धोना और मृतक �रीरों को चीरना घृशिणत प्रतीत होता ह।ै यह उनकी भारी भूल ह।ै प्रारम्भ में
घृणा होती ह;ै  परन्तु रोग-निवज्ञान-डिचनिकत्सा,  �ल्य डिचनिकत्सा,  रुग्ण-�रीर-रचना-निवज्ञान,  *ीवाणु-निवज्ञान का अध्ययन
करने के उपरान्त अन्द्रिन्तम वष2 में पाठ्य-निवषय बड़ा रुडिचकर हो *ाता ह।ै बहुत से आध्यान्द्रित्मक साधक कुछ समय के
पश्चात् धारणा का अभ्यास छोड़ देते हैं;  क्योंनिक यह अभ्यास उनको कनिठन *ान पड़ता ह।ै डिचनिकत्सा �ास्त्र के
निवद्यार्थिर्थयों के समान ये भी भारी भूल करते हैं। अभ्यास के प्रारम्भ में *ब आप देहाध्यास से ऊपर *ाने की चेष्टा करते
हैं तब यह अभ्यास अरुडिचकर और के्ल�दायक *ान पड़ता ह।ै यह �ारीरिरक मल्लयु̀  के समान होता ह।ै भावनाएँ और
संकल्प बहुत होते हैं। अभ्यास के तृतीय वष2 में मन �ान्त, �ु` तर्था दृढ़ हो *ायेगा। आपको अन्द्रिन्तम आनन्द निमलेगा।
ध्यान के अभ्यास द्वारा प्राप्त हुए आनन्द के सामने सार ेसंसार के आनन्द का समूह भी तुच्छ ह।ै निकसी अवस्र्था में भी
अभ्यास न छोड़ें। प्रयत्न करते रहें और धृडित, उत्साह और साहस रखें। अन्त में आप अपने प्रयत्न में सफल होंगे। कभी
निनरा� न हों, गम्भीर अन्तर्दिनरीक्षण द्वारा उन बाधाओ ंको खो* निनकालें जि*नसे धारणा में निवघ्न होता ह ैऔर धयै2-सनिहत
प्रयत्न करके उनको एक-एक करके दरू कर दें। नये संकल्पों और वासनाओ ंको उठने न दें। निववेक, निवचार और ध्यान
के द्वारा उनको उठते ही कुचल �ालें।

*ब आप सदा प्रफुल्ल रहें और आपका मन साम्यावस्र्था में एकाग्र रहे, तो समझ लीजि*ए निक आप योग में आगे
बढ़ रहे हैं और सत्त्व की वृडि` हो रही ह।ै

परिरच्छेद-३२

ध्यान

भगवान् श्री �ंकराचाय2 *ी ने कहा ह:ै "अडिचन्तवै पर ंध्यानम्" -निकसी भी वस्तु का निवचार न करना ही परम
ध्यान ह।ै "ध्यानं निनर्दिवषयं मनः"-*ब मन निनर्दिवषय हो *ाता ह ैअर्था2त् इन्द्रिन्?यों के निवषय और भोगों की डिचन्ता से मुn
हो *ाता ह ैतब ध्यान लग *ाता ह।ै (पातं*लयोगसूत्र)

ध्यान क्या ह?ै

वेदान्त या ज्ञान-माग2 में 'मनन'  और 'निननिदध्यासन'  ��दों का बाहुल्य से प्रयोग होता ह।ै निव*ातीय-वृलित्त
(सांसारिरक निवषयों के सभी निवचारों)  का डितरस्कार करके स्व*ातीय-वृलित्त (ब्रह्म-निवचार)  का प्रवाह ले आना मनन
कहलाता ह।ै आत्मा के बार-बार स्मरण को निननिदध्यासन कहते हैं। यह तीव्र और गम्भीर डिचन्तन ह।ै यह अनात्म-वृलित्त-

निववादन-रनिहत आत्माकार-वृलित्त-न्द्रिस्र्थडित होती ह।ै मन ब्रह्म में पूण2तया न्द्रिस्र्थत हो *ाता ह।ै अब कोई भी संसारी निवचार
अनडिधकार-रूप से प्रवे� नहीं करगेा। ध्यान तलैधारावत् चलता रहेगा।
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भगवत्साक्षात्कार के लिलए ध्यान की अपरिरहाय2ता

दीघ2 काल तक श्रम करने के बाद मन र्थक *ाता ह,ै  इसलिलए यह आत्मा नहीं हो सकता। आत्मा अनन्त
�निnयों का भण्�ार ह।ै मन तो केवल आत्मा का ही करण मात्र ह।ै उसको भली-भाँडित अन�ुाजिसत बना लेना चानिहए।
*ैसे निवनिवध �ारीरिरक व्यायामों के द्वारा इस स्र्थूल �रीर को निवकजिसत करते हैं उसी प्रकार मानजिसक प्रशि�क्षण, मानजिसक
संवध2न अर्थवा मानजिसक व्यायाम के द्वारा मन को प्रशि�डिक्षत करना होता ह।ै ध्यान और धारणा के अभ्यास में आपको
मन को नाना प्रकार के उपायों से प्रशि�डिक्षत करना होगा। तभी यह स्र्थूल मन सूक्ष्म बन सकेगा।

लोहे की एक �लाका *लती हुई भट्ठी में रखें। यह आग के समान लाल हो *ायेगी। हटा लेंगे तो इसका लाल
रगं *ाता रहगेा। यनिद आप इसे सदा लाल रखना चाहते हैं तो इसे हमे�ा अनिग्न में रखे रहें। इसी प्रकार यनिद आप मन को
ब्रह्म-ज्ञान से परिरपूण2 रखना चाहते हैं तो इसे निनरन्तर और तीव्र ध्यान के द्वारा ब्रह्म-ज्ञान की अनिग्न में रखना होगा। ब्रह्म-

चेतना का अनिवरल प्रवाह सदा बहता रहने दें। तब आपको सह*ावस्र्था प्राप्त होगी।

सदाचारी *ीवन यापन करना ही ईश्वर-प्रानिप्त के लिलए पया2प्त नहीं ह।ै मन को एकाग्र करना भी अत्यन्त
आवश्यक ह।ै साधुवृत्त, सदाचारी *ीवन तो केवल मन को धारणा और ध्यान के उपयnु साधन बनाता ह।ै धारणा और
ध्यान अन्त में आत्म-साक्षात्कार प्राप्त कराते हैं।

परमात्मा इसी संसार में अन्तभू2त ह;ै  आपके हृदय-कमल में निवरा*मान ह।ै वह अन्यत्रवासी भूनिमपडित ह।ै
आपको उसे �ु` मन से धारणा और ध्यान के द्वारा ढँूढ़ना चानिहए। यह 'आँखनिमचौनी' का सच्चा खेल ह।ै

सार ेदृश्य पदार्थ2 माया हैं। आत्मा के ध्यान या ज्ञान के द्वारा माया का डितरोधान हो *ायेगा। माया से मुn होने
के लिलए मनषु्य को परिरश्रम करना चानिहए। माया मन के द्वारा बड़ा अनिनष्ट करती ह।ै मन का ना� करने से माया का ना�
होता ह।ै माया को *ीतने के लिलए केवल निननिदध्यासन ही एक उपाय ह।ै भगवान् बु`, रा*ा भतृ2हरिर, दत्तात्रेय, गु*रात के
अखौ इन सबने गम्भीर ध्यान के द्वारा ही मन और माया को *ीत लिलया र्था। �ान्द्रिन्त में प्रवे� करें। ध्यान करें। आत्म-

साक्षात्कार के लिलए एकान्तवास और तीव्र ध्यान ये दोनों परम आवश्यक हैं।

मन को �ून्य बना लें। दःुख के कठोर आघात लगने का मन माध्यम ह।ै निवचारों को दबाना कनिठन होता ह ैऔर
यनिद एक बार निवचार को दबा भी निदया *ाये तो निवचारों की दसूरी धारा आरम्भ हो *ाती ह ै*ो मन को दबा लेती ह।ै मन
को निकसी �ान्त दृढ़ पदार्थ2 पर लगायें। आप मन को रोकने में सफल हो *ायेंगे। *ैसे ग्रीष्म ऋतु में मनुष्य सरोवर में बठै
कर अपना �रीर �ीतल करता ह ैवैसे ही अपने सार ेनिवचारों को आत्मा में एकत्र कर लें। भगवान् हरिर का बारम्बार ध्यान
करें *ो श्याम-वण2 हैं, अमूल्य हार गले में धारण करते हैं और जि*नकी भु*ाओ,ं कानों और शि�र पर अलंकार लगे हुए हैं।

ध्यान की पूवा2पेक्षाएँ

ध्यान के लिलए आपको सम्यक् प्रशि�डिक्षत उपकरण (मन) की आवश्यकता ह।ै मन �ान्त, स्वच्छ, �ु`, सूक्ष्म,

तीव्र, न्द्रिस्र्थर और एकाग्र होना चानिहए। ब्रह्म �ु` और सूक्ष्म ह,ै इसलिलए उसे प्राप्त करने के लिलए �ु` और सूक्ष्म मन की
आवश्यकता ह।ै

अत्यन्त प्रशि�डिक्षत मन ही,  जि*सने �रीर का पूण2 निनग्रह कर लिलया ह,ै  *ीवन-पय2न्त ध्यान और निवचार कर
सकता ह ैऔर एक क्षण के लिलए भी अपने खो* तर्था डिचन्तन के लक्ष्य (ब्रह्म) को नहीं भुलाता और इसे ऐनिहक प्रलोभनों
से प्रच्छन्न नहीं होने देता। यनिद आप ध्यान-योग का अभ्यास करना चाहते हैं,  यनिद आप मन की धारणाओ ंके द्वारा
ईश्वर-प्रानिप्त करना चाहते हैं तो आपको पाँच-छह वष2 तक सारी भौडितक निक्रयाओ ंको एकदम छोड़ देना होगा,  सारी
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आसनिnयों को निनम2म हो कर पूण2तः तोड़ देना होगा। समाचार-पत्र पढ़ना और निमत्रों तर्था सम्बन्द्रिन्धयों से पत्र-व्यवहार
निबलकुल त्यागना होगा; क्योंनिक इनसे मन का निवके्षप होता ह ैऔर सांसारिरक भाव दृढ़ हो *ाते हैं। पाँच-छह वष2 का
एकान्तवास अनिनवाय2 ह।ै

ध्यान के लिलए प्रत्येक वस्तु को सान्द्रित्त्वक बनाना चानिहए। ध्यान का स्र्थान,  भो*न,  वस्त्र,  संगडित,  बातचीत,

सुनने के ��द, निवचार, प्रत्येक वस्तु सान्द्रित्त्वक होनी चानिहए। तभी नवीन साधकों को साधना में अच्छी उन्नडित प्राप्त हो
सकती ह।ै

आध्यान्द्रित्मक स्पन्दनों से पूण2 एकान्त स्र्थान,  �ीतल,  सान्द्रित्त्वक और �ीतोष्ण *लवाय ु वाले स्र्थान-*ैसे
उत्तरका�ी,  ऋनिषके�,  लक्ष्मणझूला,  कनखल,  बदरीनारायण-मन की एकाग्रता तर्था ध्यान के लिलए अनिनवाय2 रूप से
आवश्यक हैं; क्योंनिक ध्यान-काल में मन्द्रिस्तष्क गरम हो *ाता ह।ै गंगा *ी या नम2दा का तट, निहमालय का दृश्य, सुन्दर
पषु्प-वानिटका, पनिवत्र देवस्र्थान-ये स्र्थल धारणा और ध्यान में मन को उन्नत करते हैं। इन स्र्थानों में *ायें।

इसमें सन्देह नहीं निक सदा आद�2 अवस्र्था नहीं निमल सकती; यह *गत् सापेक्ष ह।ै सब स्र्थानों में गुण और
अवगणु सार्थ-सार्थ निमले हुए हैं। आपको ऐसी *गह पसन्द करनी चानिहए जि*समें अडिधक-से-अडिधक गुण और कम-से-कम
अवगणु हों। *ो-कुछ अच्छे-से-अच्छा कर सकते हों, वह आपको करना चानिहए। आपको र्थोड़ी कनिठनाइयों को भी सहन
करना चानिहए और उन पर प्रभुत्व प्राप्त करना चानिहए। अपने-आप अकेले रहें। बाधक कारणों से अपने-आपको अलग
हटा लें।

अच्छा,  सान्द्रित्त्वक,  पया2प्त हलका और पुनिष्टकारक भो*न होना चानिहए। *ब मन सत्त्वगुण से परिरपूण2 हो तभी
ध्यान हो सकता ह।ै पेट दूँस कर न भरा हो। आहार और मन में बड़ा घनिनष्ठ सम्बन्ध ह।ै भारी भो*न हानिनकर ह।ै निदन
में ११ ब*े भो*न करें और आधा सेर दधू निपये। ध्यान का अभ्यास करने वालों को रात को हलका भो*न करना
चानिहए।

साधना करने की �निn होनी चानिहए। तभी ध्यान न्द्रिस्र्थरता तर्था आनन्द से हो सकेगा। आसन �रीर को न्द्रिस्र्थर
करता ह।ै बन्ध और मु?ाएँ देह को दृढ़ करती हैं। प्राणायाम �रीर को हलका करता ह।ै नाड़ी-�डुि` से मन की
साम्यावस्र्था होती ह।ै इन गुणों को प्राप्त करके आपको मन को ब्रह्म में लगाना होगा।

*ब सुषुम्ना नाड़ी काय2 करती हो अर्था2त् श्वास दोनों नासारन्ध्रों में बहता हो, तब ध्यान सुगमता और आनन्द
से चलता ह।ै सुषुम्ना के निक्रया�ील होने से सत्वगुण की वृडि` होती ह।ै जि*स समय सुषुम्ना चलने लगे तभी ध्यान के
लिलए बठै *ायें।

*ब मन सारी डिचन्ताओ ंसे दरू होता ह ैतभी आप ध्यान कर सकते हैं। एक �ान्त कमर ेमें चले *ायें *हाँ
आपको निकसी बाधा का भय नहीं हो जि*ससे निक आपका मन सुरडिक्षत और निवश्रान्त रहे। निकसी सुखासन पर बठै *ायें
और *हाँ तक हो सके,  बाहरी कु्ष�ध करने वाले प्रभावों से रनिहत हो *ायें। नकारात्मक निवचारों को भगा दें। सदा
आस्र्थापूण2 बने रहें। आस्र्था सदा अनास्र्था पर निव*य पाती ह।ै *ब आप आस्र्थापूण2 हों तो ध्यान बडे़ सुचारु रूप से
चलता ह।ै

व�ीकार, वैराग्य, ज्वलन्त मुमुक्षुत्व और दृढ़ निववेक होना चानिहए। साधना में माग2 निदखाने के लिलए अनभुवी गरुु
होना चानिहए।

आपको प्रर्थम �ु` बुडि` द्वारा ब्रह्म-तत्त्व की बौडि`क समझ, बौडि`क सम्प्रत्यय तर्था व्यापक ज्ञान होना चानिहए।
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बहुत से साधकों को ऊपर बतायी हुई अनुकूल परिरन्द्रिस्र्थडितयाँ नहीं प्राप्त होती हैं। यही कारण ह ै निक वे कुछ
उन्नडित प्राप्त नहीं कर पाते।

ध्यान के सगुण तर्था निनगु2ण रूप

*ब आँख खोल कर भगवान् कृष्ण की मूर्तित देखते हैं और ध्यान करते हैं तो यह साकार ध्यान कहलाता ह।ै
*ब आँख मींच कर भगवान् कृष्ण की मूर्तित का ध्यान करते हैं तो भी यह साकार ध्यान ही ह;ै परन्तु पहले से अडिधक
निनगु2ण ह।ै *ब आप अनन्त प्रका� का ध्यान करते हैं तो यह और भी निनगु2ण ध्यान ह।ै पहले दो प्रकार के ध्यान सगुण
ध्यान कहलाते हैं और निपछले प्रकार का निनगु2ण ध्यान ह।ै

निनगु2ण ध्यान में आरम्भ में भी मन को न्द्रिस्र्थर करने के लिलए एक रूप अवश्य होता ह।ै कुछ समय पीछे यह
आकार हट *ाता ह ैऔर ध्यान तर्था ध्येय एक हो *ाते हैं। ध्यान भी केवल मन से ही होता ह।ै निकसी पदार्थ2 के द�2न
या ब्रह्म को समझने के लिलए मन की सहायता सव2र्था अभीष्ट ह।ै *ब आप कोई पुस्तक पूर ेमनोनिनवे�पूव2क पढ़ते हैं तो
मन उसके निवचारों पर दृढ़ हो करें न्द्रिस्र्थर हो *ाता ह।ै इसी प्रकार निनगु2ण ब्रह्म के ध्यान में भी मन एक ही निवचार अर्था2त्
आत्मा पर न्द्रिस्र्थर हो *ाता ह।ै

सगुण ध्यानाभ्यास

प्रारन्द्रिम्भक साधकों के लिलए ध्यान की एक निवडिध यह ह।ै एकान्त कमर ेमें पयासन पर बठै *ायें। आँखें बन्द कर
लें। सूय2 के प्रका�, चन्?मा की ज्योत्सना, तारागणों की मनिहमा, आका� के सौन्दय2 का ध्यान करें।

दसूरी निवडिध यह ह।ै निहमालय का ध्यान करें। कल्पना करें निक उत्तरका�ी के निनकट गगंोत्तरी के बरफीले प्रदे�
से गंगा नदी निनकलती ह;ै  ऋनिषके�,  हरिरद्वार,  वाराणसी के पास से बहती हुई बगंाल की खाड़ी में,  गंगासागर में *ा
निगरती ह।ै निहमालय, गंगा और समु?-ये ही तीन निवचार आपके मन में रहने चानिहए। पहले बरफीली गंगोत्तरी पर मन को
ले *ायें, निफर गंगा के सार्थ-सार्थ लायें और अन्त में समु? में ले *ायें। निफर दोबारा बरफीली गंगोत्तरी तक ले *ायें।
इसी प्रकार १५ निमनट तक मन को घुमाते रहें।

कल्पना करें निक सुन्दर फूलों का एक अच्छा बगीचा ह।ै एक ओर चमेली के फूल लगे हैं, दसूरी ओर सुन्दर
बडे़-बडे़ गुलाब लगे हैं। तीसर ेकोने में *ूही के पेड़ लगे हैं। चौरे्थ कोने में चम्पक के फूल लगे हैं। अब इन चारों प्रकार के
फूलों का ध्यान करें। पहले चमेली, निफर गुलाब, निफर *ूही और निफर चम्पक पर मन को ले *ायें। बार-बार मन को इसी
प्रकार घुमाते रहें। १५ निमनट तक ऐसा करें। इस प्रकार स्र्थूल ध्यान मन को सूक्ष्म निवचारों पर न्द्रिस्र्थरता से ध्यान करने
योग्य बना देता ह।ै

समु? की निव�ालता और उसकी अनन्तता का ध्यान करें। समु? की तुलना अनन्त ब्रह्म से तर्था तरगंों, फेन
और बरफ के टुकड़ों की अनेक नाम और रूपों से करें। समु? से अपना सारूप्य बनायें। �ान्त हो *ायें और निवस्तार
करके निव�ाल बनें।

निनगु2ण ध्यानाभ्यास

इन सब नाम-रूपों के पीछे एक *ीवन्त निवश्व-व्यानिपनी �निn ह।ै इस निनराकार �निn का ध्यान करें। यह आनिदम
निनराकार ध्यान बनायेगी और अन्त में अनन्त निनगु2ण निनराकार चेतना की प्रानिप्त करायेगी।
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"संसार नहीं ह।ै �रीर और मन भी नहीं ह।ै केवल एक ही चैतन्य ह ैऔर वह चैतन्य मैं हँू।" यह निनगु2ण ध्यान
कहलाता ह।ै

पद्मासन पर बठैें। आँखें खोलें। निनराकार वाय ुको न्द्रिस्र्थरता से देखें। निनगु2ण ध्यान का यह भी एक दसूरा रूप ह।ै
वाय ुपर धारणा करें। यह नाम-रूप-रनिहत ब्रह्म की प्रानिप्त करा देगा।

कल्पना करें निक सार ेनिवश्व के पीछे शिछपी हुई एक परम, अनन्त, अखण्� ज्योडित ह ै*ो करोड़ों सूय� के ते* के
समान ह।ै उसका ध्यान करें। निनगु2ण ध्यान का यह भी एक रूप ह।ै

निवस्तृत आका� पर धारणा तर्था ध्यान करें। यह भी निनगु2ण निनराकार ध्यान का एक रूप ह।ै पूव n धारणा के
उपायों से मन परिरन्द्रिच्छन्न रूपों का डिचन्तन छोड़ देगा। इसके अन्तर्दिवषय अर्था2त् अनेक प्रकार के रूप क्षीण होने के कारण
यह �नःै-�नःै �ान्द्रिन्त के समु? में निवलीन होने लगेगा। यह अडिधकाडिधक सूक्ष्म भी होता *ायेगा।

ॐ का ध्यान

ॐ का डिचत्र अपने सामने रखें और इस पर मन को एकाग्र करें। नेत्र खोल कर त्राटक भी करें (निबना पलक
झपके तब तक देखते रहें *ब तक निक आँसू *ोर से न बहने लगें)। यह सगुण और निनगु2ण दोनों प्रकार का ध्यान ह।ै
अपने ध्यान के कमर ेमें ॐ का डिचत्र रखें। ब्रह्म के इस प्रतीक की आप पू*ा भी कर सकते हैं। धपू-सुगन्द्रिन्ध *लायें। फल
चढ़ायें। आ*कल के शि�डिक्षत *नों के लिलए यह बहुत उपयnु ह।ै

मन का ध्यान

व्यn रूप ब्रह्म ही मन ह।ै निक्रया�ील परमात्मा मन ह;ै क्योंनिक ब्रह्म को मन के द्वारा ही प्राप्त निकया *ा सकता,
इसलिलए ब्रह्म के समान मन का ही ध्यान लगाना उडिचत ह।ै "मनो ब्रहे्मत्यपुासीतेत्यध्यात्मम्" - 'मन ब्रह्म ह'ै, इस प्रकार
उपासना करें। यह अध्यात्म-दृनिष्ट ह ै(छान्दोग्य उपनिनषद् ३-१८-१)। यह उपासना-वाक्य ह।ै

ध्यान का कमरा

ध्यान के कमर ेको परमात्मा का मन्द्रिन्दर मानना चानिहए। उस कमर ेमें गन्दी बातें नहीं करनी चानिहए। द्वेष, लोभ
आनिद के दषु्ट निवचार नहीं आने चानिहए। सदा पनिवत्र और श्र`ापूण2 मन-सनिहत उसमें प्रवे� करना चानिहए; क्योंनिक *ो कुछ
हम करते हैं और *ो-कुछ हम सोचते हैं, वे सब अपना अंक उस कमर ेके आका� में छोड़ देते हैं और यनिद उनसे बचने
के लिलए सचेष्ट नहीं रहा *ाये, तो वे साधक के मन पर अपना प्रभाव �ाल कर उसको उलट कर चंचल कर देंगे और वह
उपासना करने के अयोग्य हो *ायेगा। बोले हुए ��द, निकये हुए कम2 और मन के निवचार खो नहीं *ाते; *हाँ वे निकये
*ाते हैं, उस कमर ेके आका� के सूक्ष्म स्तरों में उनका प्रडितनिबम्ब रहता ह ैऔर वे सव2र्था मन पर अपना प्रभाव �ालते
हैं। उन पर अडिधकार प्राप्त करने की यर्थासम्भव चेष्टा करनी चानिहए। ऐसा कुछ ही महीनों तक करना होगा। स्वभाव बदल
*ाने पर सब-कुछ स्वतः ही ठीक हो *ायेगा।

ध्यान की निवडिध
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एकान्त स्र्थान में पद्मासन, जिस`ासन या सुखासन में बठैें। अपने को सार ेमनोनिवकारों, भावनाओ ंऔर वृलित्तयों
से रनिहत कर लें। इन्द्रिन्?यों को अपने अधीन करें। मन को पदार्थ� से खींच लें। अब मन �ान्त, एकाग्र, �ु` और सूक्ष्म हो
*ायेगा। इस प्रशि�डिक्षत उपकरण, प्रशि�डिक्षत मन की सहायता से उस अद्वय अनन्त आत्मा का ध्यान करें। अन्य निकसी
वस्तु का निवचार न करें। निकसी संसारी निवचार को मन में न घुसने दें। मन को निकसी भी �ारीरिरक या मानजिसक भोग का
निवचार न करने दें। *ब यह ऐसे निवचारों में मग्न हो तो इसे खूब ठोकें । तब यह परमात्मा की ओर *ाने लगेगा। जि*स
प्रकार गंगा *ी निनरन्तर सागर की ओर प्रवानिहत होती हैं, इसी प्रकार परमात्मा के निवचार ईश्वर की ओर निनरन्तर *ाने
चानिहए। *ैसे एक पात्र से दसूर ेपात्र में �ालते समय तेल की धारा अटूट तर्था अनवरत रहती ह,ै जि*स प्रकार घण्टों के
ब*ने की एकरसमय ध्वनिन निनरन्तर कानों में आती रहती ह,ै  इसी प्रकार मन भी एक निनरन्तर प्रवाह से परमात्मा की
ओर *ाना चानिहए। निनरन्तर साधना के द्वारा सान्द्रित्त्वक मन से दवैी-वृलित्त-प्रवाह या स्व*ातीय-वृलित्त-प्रवाह ईश्वर की ओर
चलता रहना चानिहए।

ध्यान प्रारम्भ करने के पूव2 ईश्वर या ब्रह्म का मानजिसक रूप (साकार या निनराकार) अवश्य बना लें। *ब आप
ध्यान का अभ्यास नया-नया प्रारम्भ करें तो आसन पर बठैते ही कुछ उन्नत बनाने वाले श्लोक या स्तोत्र द� निमनट तक
उच्चारण करें। इससे मन उन्नत हो *ायेगा। इससे मन को सांसारिरक पदार्थ� से सुगमता से हटाया *ा सकता ह।ै निफर
इस प्रकार का निवचार भी बन्द कर दें, निफर बारम्बार दृढ़ प्रयत्न द्वारा मन को एक ही निवचार पर लगा दें। तब निनष्ठा बन
*ायेगी।

निननिदध्यासन में आपको स्व*ातीय-वृलित्त-प्रवाह को बढ़ाना होगा। ब्रह्म के निवचारों को बडे़ भारी *ल-प्रवाह के
समान बहने दें। निव*ातीय वृलित्तयों का डितरस्कार कर दें। निवषय-पदार्थ� के निवचार छोड़ दें। निववेक और निवचार के चाबुक
से उन्हें भगा दें। प्रारम्भ में तो कनिठन संघष2 करना होता ह।ै यह बड़ा ही क्लान्द्रिन्तकर होता ह;ै परन्तु बाद में आप *ैसे-

*ैसे �निnवान् और पनिवत्र होते *ायेंगे और ब्रह्म-डिचन्तन में आगे बढ़ते *ायेंगे, साधना सुगम होती *ायेगी। एकत्व के
*ीवन में आपको आनन्द निमलेगा। आत्मा से आपको बल प्राप्त होगा। *ब सारी निवषय-वृलित्तयाँ दबु2ल कर दी *ाती हैं
और मन एकाग्र हो *ाता ह,ै तब आन्तरिरक �निn बढ़ती ह।ै

*ब आप अनिग्न *लाते हैं तो पहले आप घास, फूस, काग*, लकड़ी के पतले टुकड़ों का ढेर करते हैं। अनिग्न
�ीघ्र बुझ *ाती ह।ै निफर आप इसको बार-बार मुख से या फंूकनी से फंूक मार कर सुलगाते हैं। र्थोडे़ समय में यह प्रचण्�
अडिध बन *ाती ह।ै अब आप प्रयत्न करके भी इसे कनिठनाई से बुझा सकते हैं। इसी प्रकार प्रारम्भ में नवीन साधक
ध्यान से अपने पुराने ही रास्तों में निगर *ाते हैं। उनको अपना मन बार-बार उन्नत करके लक्ष्य पर लगाना होगा। *ब
ध्यान गम्भीर और न्द्रिस्र्थर हो *ाता ह ै तो वे ईश्वर में न्द्रिस्र्थडित प्राप्त कर लेते हैं। तब ध्यान सह* हो *ाता ह ै और
स्वाभानिवक बन *ाता ह।ै तीव्र वैराग्य तर्था उग्र ध्यान की फंूकनी से काम लें और ध्यान की अनिग्न को सुलगायें।

देखें निक ध्यान में आप निकतनी देर तक संसारी निवचारों को रोक सकते हैं। मन को बड़ी सतक2 ता से देखें। यनिद
बीस निमनट तक रोक सकते हैं तो इस समय को तीस या चालीस निमनट तक बढ़ाने की चेष्टा करें। बारम्बार मन में
ईश्वरीय निवचार भरें।

एक ब्रह्मभाव को धीर-ेधीर ेनिनरन्तर बनाये रखें। निनरन्तर परमात्मा का निवचार करें। मन सदा परमात्मा की ओर
*ाना चानिहए। मन को भगवान् शि�व या हरिर के चरण-कमलों से कोमल कौ�ेय रज्जु द्वारा बाँध लें। निव*ातीय सांसारिरक
निवचारों को धीर-ेधीर ेबाहर निनकाल दें। बारम्बार 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म' या 'ॐ'  का मानजिसक *प करते हुए ब्रह्माकार-वृलित्त
बनाये रखें। इसके सार्थ-सार्थ अनन्त असीम का भाव, ज्योडित के निव�ाल सागर का भाव, अलिखल ज्ञान और आनन्द का
भाव भी बनाये रखें। यनिद मन इधर-उधर भागने लगे तो ऊँचे स्वर से साढे़ तीन मात्रा का दीघ2 प्रणव उच्चारण करें। इस
प्रकार निवके्षप और अन्य सभी बाधाएँ दरू हो *ायेंगी।
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*ो कमरा छह महीने तक बन्द रहा हो *ब आप उसे बुहारने लगते हैं तो उसके कोने-कोने से अनेक प्रकार
की धूलिल उठती ह।ै इसी प्रकार ध्यान में योग के दबाव से ईश्वर की कृपा से अनेक प्रकार के मल मन के ऊपर तरैने
लगते हैं। उनको साहस करके उपयnु उपायों से और निवरोधी सद्गणुों से धयै2 और प्रबल प्रयत्न द्वारा एक-एक करके
निनकाल दें। *ब आप पुराने बुर ेसंस्कारों को दबाना चाहते हैं तो वे बदला लेते हैं। भय न करें। कुछ समय पश्चात् उनका
बल *ाता रहेगा। *ैसे आप *ंगली हार्थी या �ेर को सधाते हैं वैसे ही मन को भी साधना होगा। खोटे निवचार मन में न
रखें। वे मन के लिलए आहार का काम देते हैं। मन को अन्तमु2ख कर लें। अच्छे सद् गुणमय उच्च निवचार प्रडितस्र्थानिपत करें।
उन्नत करने वाले लक्ष्य और आकांक्षाओ ंसे मन को पोषण दें। पुराने दषु्ट संस्कार दबु2ल हो *ायेंगे और अन्त में नष्ट हो
*ायेंगे। अब ब्रह्माकार-वृलित्त का उदय होगा। ब्रह्मज्ञान के सार्थ निमल कर इससे अनिवद्या का ना� होगा। इसी ब्रह्माकार-
वृलित्त का प्रवाह तलैधारावत् चलने दें। इस अवस्र्था में सारा संसार केवल सडिच्चदानन्द ही प्रतीत होगा। यह निवचार भी नष्ट
हो *ायेगा। तब आप सह*ानन्द-अवस्र्था अर्था2त् अद्वैत-अवस्र्था-रूप समाडिध में प्रवे� करेंगे।

कुछ लाभदायक संकेत

ध्यान के अभ्यास में आँखों और मन्द्रिस्तष्क पर *ोर न �ालें। मन के सार्थ खींचतान न करें। ध्यान का अभ्यास
करते हुए मन के सार्थ *बरदस्ती झगड़ा मत करें। ऐसा करना भारी भूल ह।ै बहुत से नवीन साधक यह भारी भूल करते
हैं। इसलिलए वे अभ्यास करते-करते र्थक *ाते हैं। उनके शि�र में दद2 होने लगता ह ैऔर ध्यान के बीच में बार-बार पे�ाब
करने को उठना पड़ता ह;ै क्योंनिक रीढ़ की हड्डी के मूत्र-सम्बन्धी मम2 में दबाव पड़ता ह।ै

मन को व� में करने के लिलए बलपूव2क प्रयत्न न करें। इससे बलपूव2क कुश्ती न लड़ें। ऐसा करना भूल ह।ै
र्थोड़ी देर के लिलए इसे खलुा छोड़ दें और इसे इधर-उधर भाग कर अपने प्रयत्न को समाप्त कर लेने दें। पहले तो यह मन
अशि�डिक्षत बन्दर के समान कूदेगा। धीर-ेधीर ेकम होता *ायेगा। तब आप इसे अपने लक्ष्य पर या तो साकार मूर्तित पर या
निकसी निनराकार भाव पर *मा सकते हैं।

ब्राह्ममुहूत2 में उठ *ायें। पद्मासन, जिस`ासन, सुखासन या स्वन्द्रिस्तकासन पर आराम से बठैें। शि�र, गरदन और
धड़ को एक रखेा में सीधा रखें। नसों, पुट्ठों और मन्द्रिस्तष्क को ढीला छोड़ दें। पदार्थ2भूत मन को �ान्त करें। आँखें बन्द
कर लें। मन के सार्थ खींचातानी न करें। निदव्य निवचारों को �नःै �नःै आने दें। न्द्रिस्र्थरता से लक्ष्य का निवचार करें। बीच में
घुसने वाले अन्य निवचारों को *ान-बूझ कर *ोर के सार्थ न भगा दें। उन्नत सान्द्रित्त्वक निवचार रखें। खोटे निवचार स्वयं ही
भाग *ायेंगे।

यनिद ध्यान के अभ्यास-काल में मन बाहर की ओर भागे तो डिचन्ता न करें। इसे भागने दें। धीर-ेधीर ेइसे लक्ष्य
पर ले आने की चेष्टा करें। बार-बार के अभ्यास से मन हृदय की ओर एकाग्र हो *ायेगा और आत्मा में लीन हो *ायेगा।
प्रारम्भ में मन ८० बार बाहर को भाग सकता ह,ै छह महीने में ७० बार, एक वष2 में ५० बार, दो वष2 में ३० बार, परन्तु
५ वष2 में वह निबलकुल दृढ़ता से परमात्मा में लग *ायेगा। निफर आपके चेष्टा करने पर भी यह वैसे ही बाहर नहीं भागेगा
*ैसे निक इधर-उधर निफरने वाला साँड़ *ो पहले आस-पास के *म�दारों के बगीचों में घास खाने के लिलए भागा-भागा
निफरता र्था अब अपने स्र्थान पर ही ता*े चने और निबनीले आराम से खाता ह।ै

यनिद ध्यान में अडिधक *ोर पड़ता हो तो कुछ निदनों के लिलए, घण्टों की संख्या कम कर दें। हलका ध्यान करें।
*ब आपको सामान्य �निn पुनः प्राप्त हो *ाये तो निफर ध्यान-काल को बढ़ा दें। अपने साधना-काल में सह* बडुि` से
काम लें। मैं सदा इसी बात को दोहराता हँू।

*ो लोग लगातार चार-पाँच घण्टे तक ध्यान का अभ्यास करते हैं, उन्हें प्रारम्भ में दो आसन रखने चानिहए, या
तो पद्य और वज्र या जिस` और बज्रासन। कभी-कभी टागँ के एक भाग में खून इकट्ठा हो *ाता ह ैऔर र्थोड़ी पीड़ा होती
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ह।ै दो घण्टे बाद पद्मासन या जिस`ासन को वज्रासन से बदल दें या टागँों को सीधा फैला दें। दीवार या तनिकये के सहारे
झुक *ायें; परन्तु मेरुदण्� सीधा रखें। यह बड़ा सुखदायक आसन ह।ै दो कुरजिसयाँ निमला लें। एक कुरसी पर बठै *ायें
और दसूरी पर टागँें फैला लें। यह भी एक उपाय ह।ै

वास्तव में तो मानजिसक आसन ही सच्चा आसन ह।ै मन में पद्मासन या जिस`ासन करने का प्रयत्न करें। यनिद
मन इधर-उधर भागता रहगेा तो �रीर भी न्द्रिस्र्थर नहीं रहेगा और आसन भी दृढ़ नहीं होगा। *ब मन न्द्रिस्र्थर अर्थवा ब्रह्म में
न्द्रिस्र्थत होगा तो �रीर आप-ही-आप न्द्रिस्र्थर हो *ायेगा।

एक सव2व्यापी भावना बनाये रखें। अन्तवान् �रीर को आभास मात्र समझ कर इसका निनराकरण कर दें। सदा
भावना को ही बनाये रखने का प्रयास करें। *ो कोई भी वस्तु आपको उन्नत कर,े मन को उन्नत करने के लिलए उसी को
ग्रहण करें और निफर ध्यान को दीघ2 काल तक *ारी रखें।

आपको निनत्य अपने वैराग्य, ध्यान और धृडित, लगन, दया, प्रेम, क्षमा, पनिवत्रता आनिद सद् गुण बढ़ाने चानिहए।
वैराग्य और सद्गणुों से ध्यान में सहायता निमलती ह।ै ध्यान सान्द्रित्त्वक गुणों की वृडि` करता ह।ै

*ैसे आप मौन के द्वारा �निn-संचय करते हैं वैसे ही निनरर्थ2क निक्रया को बन्द करके मानजिसक �निn का भी
संग्रह करें। तब आपके पास ध्यान के अभ्यास के लिलए पया2प्त �निn-संग्रह हो *ायेगा।

इन तीन ��दों को याद रखें- (१) �डुि`करण, (२) केन्?ीकरण, और (३) आत्मसात्करण। यह नित्रक ह।ै इस
नित्रक को याद रखें। काम-क्रोधानिद मलों से मन को �ु` कर लें। इच्छा-रनिहत निनःस्वार्थ2 बुडि` से कम2 करें। इससे मन
निनम2ल हो *ायेगा। उपासना,  प्राणायाम,  त्राटक और रा*योग के डिचत्त-वृलित्त-निनरोध का अभ्यास करें। इससे मन को
एकाग्र करने में सहायता निमलेगी। निफर निनरन्तर गम्भीर ध्यान का अभ्यास करें। अन्त में मन मन हो *ायेगा।

प्रणवो धनुः �रो हह्यात्मा ब्रह्म तल्लक्ष्यमुच्यते। 
अप्रमत्तेन वे`व्यं �रवत्तन्मयो भवेत् ।।

"ओकंार धनुष ह,ै मन तीर ह ैऔर ब्रह्म लक्ष्य ह।ै ब्रह्म को वही बींध सकता ह ैजि*सके निवचार एकीकृत हैं, निफर
वह ब्रह्म के सार्थ तन्मय अर्था2त् उसी स्वभाव वाला हो *ायेगा। *ैसे तीर लक्ष्य को बींध कर लक्ष्य के सार्थ तन्मय हो
*ाता ह"ै (मुण्�कोपनिनषद् : २-२-४)।

पद्मासन या जिस`ासन में बठै *ायें। आँखें बन्द कर लें। दृनिष्ट को नित्रकुटी पर *मा लें। अब बल-सनिहत पाँच
निमनट तक दीघ2 प्रणव का उच्चारण करें। यह मन का निवके्षप दरू कर देगा। अब धारणा प्रारम्भ हो *ायेगी। अब ब्रह्म-

भावना से ओकंार का मानजिसक *प करें। *ब कभी मन भागने लगे तो निफर ओकंार का वाडिचक उच्चारण करें। *ैसे मन
निनश्चल हो *ाये निफर ओकंार का मानजिसक *प करने लगें। यही निक्रया सगुण ध्यान के लिलए भी की *ा सकती ह।ै

मन और पाँचों तत्त्वों में घनिनष्ठ सम्बन्ध ह।ै *ब नर्थुनों में अनिग्न-तत्त्व चलता ह ैतो मन में अडिधक उद्वेग होता है
और ध्यान में प्रत्यवाय पड़ता ह।ै आका�-तत्त्व चलने में ध्यान-निक्रया अनुकूल होती ह।ै जि*नको इन पाँचों तत्त्वों के
चलने का ज्ञान ह,ै वे �ीघ्र ही ध्यान में उन्नडित कर सकते हैं। *ो ध्यान का अभ्यास करते हैं, उनके लिलए स्वर-साधन या
स्वरोदय का ज्ञान अनिनवाय2 ह।ै

*ैसे जिस`हस्त तीर चलाने वाला पक्षी को तीर मारने में अपने पद-निवन्यास, धनुष, �ोरी और तीर पकड़ने के
ढंग को भली प्रकार *ानता ह ैनिक 'इस प्रकार खडे़ हो कर, इस प्रकार धनुष ले कर, इस प्रकार �ोरी खींच कर और
ऐसे तीर पकड़ कर मैंने पक्षी को मारा।' और इसके उपरान्त निफर भी कभी इन अवस्र्थाओ ंको पूरी करने में नहीं चूकेगा
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निक वह भी पक्षी को निन�ाना लगा सके। इसी प्रकार साधक को भी सारी अवस्र्थाओ ंको याद रखना चानिहए निक ऐसा
भो*न करके, ऐसे पुरुष का अनुसरण करके, ऐसे मकान में, इस निवडिध से, ऐसे समय में मैंने इस ध्यान और समाडिध को
प्राप्त निकया र्था।

*ैसे चतुर रसोइया अपने स्वामी को भो*न लिखलाने में याद रखता ह ैनिक उसके स्वामी को निकस प्रकार का
भो*न पसन्द ह ैऔर निफर वही भो*न परोस कर लाभ उठाता ह;ै  उसी प्रकार साधक भी उन अवस्र्थाओ ंको याद
रखता ह ैनिक जि*नमें उसने ध्यान और समाडिध प्राप्त निकये रे्थ और उन्हें पूरा करके बारम्बार परमानन्द प्राप्त करता ह।ै

खलेु नेत्रों से ध्यान

प्रारम्भ में नवीन होने के कारण दृढ़ता नहीं होती, इसलिलए मन के निवके्षष को दरू करने के लिलए नेत्र बन्द कर
सकते हैं; परन्तु र्थोडे़ समय उपरान्त आपको चलते हुए भी नेत्र खोल कर ध्यान लगाना चानिहए। �हर के �ोरगुल में भी
आपको मन की साम्यावस्र्था रखनी चानिहए। तभी आपमें पूण2ता आयेगी। आप ध्यान-काल में नेत्र क्यों बन्द करते हैं?
आँखें खोल कर ध्यान करें। दृढ़तापूव2क निवचार करें निक संसार असत्य ह,ै संसार ह ैही नहीं और केवल आत्मा ही ह।ै
यनिद आँखें खलुी रख कर भी आप आत्मा का ध्यान कर सकते हैं तो आप बलवान् पुरुष हो *ायेंगे। आपको आसानी से
कोई बाधा नहीं होगी।

ध्यान से लाभ

अनिग्न दो प्रकार की होती ह ै :  सामान्य और निव�ेष। सामान्य अनिग्न सार े वृक्षों और काष्ठ में शिछपी रहती ह।ै
*लाने के लिलए इसका कोई उपयोग नहीं ह।ै निव�ेष अनिग्न *ो निदयासलाई के डिघसने अर्थवा काष्ठ के टुकड़ों को रगड़ने से
निनकलती ह,ै भो*न बनाने तर्था अन्य काय� में मनषु्य के लिलए उपयोगी होती ह।ै इसी प्रकार सामान्य चैतन्य ह ै*ो सब
कहीं व्यापक ह।ै निव�ेष चैतन्य भी होता ह।ै सामान्य चैतन्य मनषु्यों की अनिवद्या का ना� नहीं कर सकता। आत्माकार-
वृलित्त या अनिवन्द्रिच्छन्न निव�ेष चैतन्य ही मूल अज्ञान को नष्ट कर देता ह ैजि*ससे निक स्वरूप डिघरा हुआ रहता ह।ै यह निव�ेष
चैतन्य तभी निवकजिसत होता ह ै*ब मनषु्य �ु` हृदय से अनन्त-रूप आत्मा का ध्यान करता ह।ै

ध्यान-काल में आप अपरिरवत2न�ील प्रका� के आन्द्रित्मक संसग2 में रहते हैं। आपके सार ेमल धुल *ाते हैं। यह
प्रका� जि*स आत्मा से सम्पक2  करता ह,ै उसे �ु` कर देता ह।ै अनिग्न का �ी�ा *ब सूय2 के प्रका� में रखा *ाता ह ैतो
उसके नीचे की घास *लने लगती ह।ै इसी प्रकार यनिद आपने अपना खलुा हृदय भनिnपूव2क ईश्वरोन्मुख कर रखा ह ैतो
उसकी पनिवत्र और प्रेममय ज्योडित इस आत्मा को प्रकाशि�त करके निदव्य प्रेम की अनिग्न में आपके सार ेदोषों को भस्म कर
देगी। यह ज्योडित अडिधक �निn और सुख लाती ह।ै

यह पावनकारी प्रनिक्रया सत्य में अडिधक गम्भीर अन्तदृ2निष्ट प्रदान करती ह।ै यह ध्यान करने वाली आत्मा पर
भगवत्कृपा का काय2 करती ह।ै इस अन्तवा2निहनी निक्रया में एकदम वह मन की ज्योडित उठती ह ैजि*समें ईश्वर अपनी निदव्य
निनम2ल भावना की एक निकरण भे*ता ह।ै यह ज्योडित परम �निn�ालिलनी होती ह।ै

यनिद आप आधा घण्टे तक ध्यान कर सकें  तो इसके बल से एक सप्ताह तक �ान्द्रिन्त और आत्मबल से आप
*ीवन-संग्राम में लग सकें गे। ध्यान का ऐसा लाभकारी फल ह।ै क्योंनिक आपको अपने निनत्य के *ीवन में निवशिभन्न स्वभाव
के मनों से काम पड़ता ह;ै इसलिलए ध्यान के अभ्यास से बल और �ान्द्रिन्त प्राप्त करें, निफर आपको कोई डिचन्ता और दःुख
नहीं होगा।
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सार ेआन्तरिरक तर्था बाह्य कम2 तभी निकये *ा सकते हैं *ब मन इन्द्रिन्?यों के सार्थ संयnु हो। निवचार ही सच्चा
कम2 ह।ै यनिद आपने न्द्रिस्र्थर अभ्यास द्वारा अपने मन को व� में कर लिलया ह,ै यनिद आप अपनी भावनाओ ंऔर मु?ाओ ंको
ठीक रख सकते हैं तो आप मूख2तापणू2 तर्था अनडैितक काय2 नहीं करेंगे। शिभन्न-शिभन्न भावनाओ ंतर्था चेष्टाओ ंको रोकने में
ध्यान बहुत सहायता करगेा।

ध्यान एक बलकारक औषडिध ह।ै यह मानजिसक और स्नायनिवक औषडिध भी ह।ै इसके पनिवत्र स्पन्द सार े�रीर में
व्याप्त हो कर �रीर के रोगों को दरू करते हैं। *ो ध्यान का अभ्यास करते हैं,  वे �ाक्टर का व्यय बचाते हैं। *ो
�निn�ाली �ान्द्रिन्तदायक तरगंें ध्यान-काल में उठती हैं, वे मन, नानिड़यों, इन्द्रिन्?यों और �रीर के को�ाणुओ ंपर लाभकारी
प्रभाव �ालती हैं। निदव्य �निn भगवान् के चरणों से मुn स्रोत हो कर साधकों के �रीर में तलैधारावत् बहती ह।ै

ध्यान के अभ्यास से मन, मन्द्रिस्तष्क और नानिड़यों में अनेक परिरवत2न हो *ाते हैं। नये-नये नाड़ी-प्रवाह, स्पन्द,

नये पदार्थ2,  नयी लीकें ,  नये को�ाणु,  नये प्रणाल बन *ाते हैं। सम्पूण2 मन और नाड़ी-*ाल नया-सा बन *ाता ह।ै
आपका हृदय और मन नया-सा हो *ायेगा। नये इन्द्रिन्?य-ज्ञान, भाव, निवचारधारा और निक्रयाएँ तर्था संसार के लिलए नया
दृनिष्टकोण (अर्था2त् ईश्वर का स्वरूप) बन *ायेंगे।

ध्यान की अनिग्न पापों की सारी गन्दगी नष्ट कर देती ह।ै तब एकदम निदव्य ज्ञान आ *ाता ह ै*ो सीधा मुनिn की
ओर ले *ाता ह।ै

*ब वासनाएँ दबु2ल हो *ाती हैं और संकल्प क्षीण हो *ाते हैं तभी सच्ची �ान्द्रिन्त और आनन्द प्रकट होते हैं।
पाँच निमनट के लिलए भी *ब आप मन को श्रीकृष्ण, शि�व या आत्मा पर न्द्रिस्र्थर करते हैं, तो मन में सत्त्वगुण भर *ाता ह,ै

वासनाएँ क्षीण हो *ाती हैं और संकल्पों की स्फुरणा कम हो *ाती ह।ै इन पाँच निमनटों में आपको �ान्द्रिन्त और आनन्द
प्रतीत होता ह।ै आप ध्यान से प्राप्त इस आनन्द की तुलना नश्वर निवषय-भोगों के आनन्द से कर सकते हैं। आपको
प्रतीत होगा निक ध्यान द्वारा प्राप्त यह आनन्द निवषय-सुख से लाखों गुणा उत्तम ह।ै ध्यान करें और इस आनन्द का
अनभुव करें, तब आपको इसका वास्तनिवक मूल्य ज्ञात होगा।

*ब आप �ान्त ध्यान में गहर ेउतर *ायेंगे तभी आपको निदव्य मनिहमा का पूण2 आनन्द निमलेगा। *ब तक आप
ईश्वर की निदव्यता के सीमा के्षत्र, बाह्य-प्रदे� और ड्योढ़ी तक रहते हैं तब तक आपको सवा2डिधक �ान्द्रिन्त और आनन्द
नहीं निमलेगा।

योग के साधक निवडिधवत् ध्यान का अभ्यास करते हैं, उन्हें निनम्न लाभ प्राप्त होते हैं-�ान्द्रिन्त, सन्तोष, अभय,

आध्यान्द्रित्मक आनन्द-निव�ेष, संसारी कनिठनाइयों में मन का उद्वगे न होगा, निनश्चल न्द्रिस्र्थडित, प्रेरणा, अन्तज्ञा2न, सान्द्रित्त्वक
गुण, अक्रोध, अहकंार और राग-द्वेष का अभाव।

धारणा, �ुडि` और ध्यान के द्वारा प्राकाम्य निदव्य दृनिष्ट, ज्ञान-चक्षु का निवकास करें।

ध्यान द्वारा सद्गणुों के निवकास की निवडिध

अपने स्वभाव का निनरीक्षण करें। इसमें कोई त्रनुिट पकड़ लें और इसका निवरोधी गुण मालूम करें। आपके स्वभाव
में डिचड़डिचड़ापन ह।ै इसका निवरोधी गुण धृडित ह।ै धृडित पर ध्यान करके इस गुण की वृडि` करने की चेष्टा करें। प्रडितनिदन
प्रातःकाल ठीक चार ब*े निकसी एकान्त कमर ेमें जिस`ासन या पद्मासन में आधे घण्टे बठै *ायें और धयै2 पर निवचार
करने लगें। इसका मूल्य, उद्वगे होने पर इसका अभ्यास आनिद एक-एक बात प्रडितनिदन ले कर दृढ़ता से निवचार करें और
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*ब मन इधर-उधर भटकने लगे तभी इसे वापस लौटा लें। अपने को अत्यन्त पूण2 धयै2वान् समझें, धृडित का आद�2 मानें
और प्रडितज्ञा करें निक आ* से मैं इसी धयै2 का अनभुव और प्रकटन करँूगा। यह धयै2 मेरा सच्चा स्वरूप ह।ै

�ायद कुछ निदनों तक कुछ भी अन्तर नहीं प्रतीत होगा। निफर भी आप डिचड़डिचड़ापन अनभुव करेंगे। निनत्य
प्रातःकाल दृढ़ता से अभ्यास करते चले *ायें। ज्यों ही आप कोई डिचढ़ावनी बात कहेंगे, आपके मन में स्वैन्द्रिच्छक निवचार
आयेगा- 'मुझे धयै2 रखना चानिहए र्था।' निफर भी अभ्यास करते चले *ायें। �ीघ्र ही डिचड़डिचडे़पन का बाहरी प्राकट्य रुक
*ायेगा। अभ्यास में लगे रहें,  डिचड़डिचड़ापन दबु2ल होता चला *ायेगा और एक निदन आप देखेंगे निक डिचड़डिचड़ापन
निबलकुल *ाता रहेगा और धयै2 आपका साधारण स्वभाव बन *ायेगा। इसी प्रकार आप सहानुभडूित,  आत्म-संयम,

पनिवत्रता, नम्रता, दया, सौ*न्य, उदारता आनिद अनेक गुणों को बढ़ा सकते हैं।

परिरच्छेद-३३

ध्यान में अनुभव तर्था बाधाएँ

ध्यान-काल में क्या घनिटत होता है

ध्यान में मन्द्रिस्तष्क में नवीन प्रसीताएँ आकार लेती हैं तर्था मन नवीन आध्यान्द्रित्मक प्रसीताओ ंके द्वारा ऊध्व2
गडित करता ह।ै *ब ध्यान में मन न्द्रिस्र्थर हो *ाता ह ैतो दे�-गोलक भी न्द्रिस्र्थर हो *ाते हैं। जि*स योगी का मन �ान्त हो
*ाता ह ैउसकी दृनिष्ट भी न्द्रिस्र्थर होती ह।ै वह पलक नहीं झपकाता। आँखें चमकदार, लाल या निबलकुल सफेद होगी। *ब
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आप अतीव गम्भीर �ान्त ध्यान में प्रवे� कर *ायेंगे तो नाजिसका-रन्ध्रों से श्वास नहीं आयेगा। पे�ू और फेफड़ों में कभी-
कभी मन्द गडित होगी। सामान्य श्वास लेने में वाय ुमें सोलह मात्रा बाहर आती ह।ै *ब मन एकाग्र हो *ायेगा तो यह कम
होती *ायेगी। तब यह १५, १४, १३, १२, १०, ८ और इसी प्रकार कम होती *ायेगी। निकसी साधक के श्वास के
स्वरूप से ही आप उसके ध्यान की गम्भीरता का अनुमान कर सकते हैं। �् वास को बडे़ ध्यान से देखें।

मनुष्य निवचार-आकृडितयों के द्वारा अव्यn को ग्रहण करने का प्रयास करता ह।ै *ब मन �ु` हो *ाता ह ैतो
श्रवण और ब्रह्म-डिचन्तन से मन में एक अव्यn आकृडित बन *ाती ह।ै यह अव्यn आकृडित कुछ काल बीतने पर
निननिदध्यासन में निवलीन हो *ाती ह।ै केवल 'अन्द्रिस्त' अर्थवा 'डिचन्मात्र' अव�ेष रह *ाता ह।ै

निननिदध्यासन अर्थवा सतत गम्भीर ध्यान में निवचार बन्द हो *ाता ह।ै केवल एक ही निवचार 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म'

रहता ह।ै *ब यह निवचार भी छूट *ाता ह ैतो निनर्दिवकल्प समाडिध या सह* अद्वैत-निनष्ठा हो *ाती ह।ै *ैसे नमक पानी में
घुल *ाता ह,ै वैसे ही सान्द्रित्त्वक मन अपने अडिधष्ठान-रूप ब्रह्म में ध्यान-काल में निमल *ाता ह।ै

ध्यान में अनुभव

शिभन्न-शिभन्न मनषु्यों के शिभन्न-शिभन्न प्रकार के अनभुव होते हैं। सबके लिलए एक ही सामान्य अनभुव नहीं हो
सकता। यह प्रत्येक अनभुव मनुष्य के अपने स्वभाव, साधना-निवडिध, ध्यान के स्र्थान और अन्य बातों पर निनभ2र करता
ह।ै कोई मधुर स्वर सुनते हैं, कोई प्रका� देखते हैं, निकन्हीं को आनन्द निमलता ह ैऔर निकसी-निकसी को प्रका� और
आनन्द दोनों निमलते हैं। ध्यान-काल में अनुभव करेंगे निक आप अपने आसन से ऊपर उठ रहे हैं। कोई-कोई अपने को
हवा में उड़ता हुआ भी अनुभव करते हैं।

ज्योडित

निदव्य ज्योडित खलेु द्वारों से नहीं, अनिपतु संकीण2 जिझर्रिरयों में से आया करती ह।ै *ैसे डिचक से अँधेर ेकमर ेमें सूय2
की निकरण आती ह,ै इसी प्रकार साधक निदव्य निकरण देखता ह।ै यह निब*ली कौंधने के समान होती ह।ै इससे सार े��दों
का स्वर बन्द हो *ाता ह।ै साधक आनन्द और दवैी निवस्मय से आश्चय2चनिकत रह *ाता ह।ै वह प्रेम और भय से वैसे ही
काँपने लगता ह ै*ैसे भगवान् कृष्ण के निवराट् निवश्वरूप-द�2न से अ*ु2न कापँने लगा र्था। यह प्रका� *ो निदव्य मूर्तित को
आवृत रखता ह,ै इतना तीव्र होता ह ैनिक साधक चौंडिधयाँ *ाता ह ैऔर घबराने लगता ह।ै

ध्यान-काल में नासारन्ध्र में बहने वाले तत्त्व के अनुकूल प्रका� का वण2 भी बदलता रहता ह।ै अनिग्न-तत्त्व हो तो
रn-वण2 का, आका�-तत्त्व हो तो नीले वण2 का, *ल-तत्त्व में श्वेत-वण2 का, पृथ्वी तत्त्व में पीत-वण2 का और वाय-ुतत्त्व में
कृष्ण-वण2 का प्रका� निदखायी देता ह।ै आप इस तत्त्व को अनेक उपायों से बदल सकते हैं; परन्तु सव त्तम उपाय निवचार
ह।ै "*ैसा निवचार करेंगे, वैसे ही बन *ायेंगे।" *ब अनिग्न-तत्त्व बहता हो तो इच्छापूव2क *ल-तत्त्व का डिचन्तन करें। *ल-

तत्त्व �ीघ्र बहने लगेगा।

प्रहष2

ध्यान-काल में आपको प्रहष2 निमलेगा। यह पाँच प्रकार का होता ह-ैहलका पुलक, क्षशिणक प्रहष2, आप्लावी प्रहष2,
वाही (ले *ाने वाला) प्रहष2 और सव2व्यापी प्रहष2। हलके पुलक में केवल रोमांच होता ह।ै क्षशिणक प्रहष2 में निब*ली की
चमक के समान पल-पल पर प्रहष2 आता ह।ै *ैसे सागर-तट पर लहरें टकराती हैं इसी प्रकार आप्लावी प्रहष2 �ीघ्रता से
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�रीर में आता ह ैऔर टकराता ह।ै वाही प्रहष2 �निnमान ्होता ह ैऔर �रीर को भी हवा में उठा देता ह।ै *ब सव2व्यापी
प्रहष2 आता ह ैतो हवा से भर ेफुटबाल के �ल�ैर (र्थलैी) के समान सारा �रीर प्रहष2 से भर *ाता ह।ै

�रीर-चेतना का अडितक्रमण

साधकों को *ल्दी आध्यान्द्रित्मक अनुभव देखने की उत्सुकता होती ह;ै  परन्तु *ब अनभुव निमलते हैं तो वे
भयभीत हो *ाते हैं। *ब वे �रीर-चेतना से ऊपर उठ *ाते हैं तो वे अत्यन्त भयभीत होते हैं। उन्हें आश्चय2 होता ह ैनिक
वे �रीर में लौट कर आयेंगे या नहीं! उन्हें �र क्यों होना चानिहए? कोई बात नहीं, यनिद उन्हें �रीर-चेतना प्राप्त हो या न
हो। हमार ेसार ेप्रयत्न तो �रीर-चेतना से ऊपर उठने के लिलए ही होते हैं। हम पर कुछ प्रडितबन्ध लगे हुए होते हैं। *ब
अचानक ही ये प्रडितबन्ध निगर *ाते हैं तो हमें प्रतीत होता ह ैनिक खडे़ होने के लिलए कोई निनडिश्चत आधार नहीं बचा ह।ै यही
कारण ह ैनिक *ब हम �रीर-चेतना से ऊपर उठते हैं तो हमें �र लगता ह।ै यह एक नवीन अनभुव होता ह।ै साहस की
आवश्यकता ह।ै वीरता बड़ा आवश्यक गुण ह।ै शु्रडित कहती ह ै : "नायमात्मा बलहीनेन लभ्यः"बलहीन (भीरु) मनुष्य
आत्म-साक्षात्कार प्राप्त नहीं कर सकता। माग2 में सब प्रकार की �निnयों का सामना करना पड़ता ह।ै �ाकू या
अरा*कतावादी सरलता से ईश्वर-प्रानिप्त कर सकता ह;ै क्योंनिक वह निनभ2य होता ह।ै उसके लिलए तो ठीक माग2 में एक धके्क
की आवश्यकता होती ह।ै बडे़ दषु्ट *गाई और मधाई निकस प्रकार उत्तम साधु बन गये ? उन्होंने गौरांग महाप्रभु के शि�ष्य
निनत्यानन्द पर पत्र्थर फें के रे्थ। निनत्यानन्द ने उन्हें केवल �ु` निदव्य प्रेम से *ीत लिलया। �ाकू रत्नाकर वाल्मीनिक ऋनिष
बन गया र्था।

आत्माओ ंके द�2न

कभी-कभी आपको दषु्ट आत्माएँ दःुख देंगी। उनके भद्दे �रावने मुख और लम्बे दाँत होंगे। अपनी दृढ़ इच्छा-
�निn से उन्हें भगा दें। आज्ञा दें, 'निनकल *ाओ।' वे चले *ायेंगे। ये भूत हैं। ये साधकों की हानिन नहीं करेंगे। यहाँ आपके
साहस की कसौटी ह।ै यनिद आप �रपोक हैं तो आगे नहीं बढ़ सकते। उस आन्तरिरक अव्यय स्रोत-रूप आत्मा से साहस
और बल ग्रहण करें। आपको अच्छी आत्माएँ भी निमलेंगी। वे आपको आगे बढ़ने में सहायता देंगी।

इस प्रकार का एक दृश्य ध्यान-काल में बहुधा निमलता ह।ै आप एक तीव्र प्रका� आकन्द्रिस्मक गडित-सनिहत देखेंगे।
आपको एक निवस्मय-*नक शि�र ज्वाला के समान वण बाला और बड़ा भयावना निदखता ह।ै इसके तीन बडे़ निव�ाल तर्था
चकाचौंध पैदा करने बाले मेघ के सदृ� श्वेत पक्ष होते हैं। कभी-कभी वे फड़फड़ाते हैं और निफर �ान्त हो *ान हैं। शि�र
एक भी ��द नहीं बोलता और निबलकुल �ान्त रहता ह ैऔर इसके फैले हुए पह फड़फड़ाते रहते हैं।

ध्यान में *ो दृश्य आप देखते हैं, वह आपके अपने ही मूर्तितमान ्निवचार होते हैं और कुछ एक वास्तनिवक पदार्थ�
के दृश्य होते हैं।

एक-एक करके सार ेपरदे तोड़ दें

यनिद आप तीव्र ध्यान के अन्दर आत्मा की झलक देखें, तीव्र प्रका� देखें, ऋनिष, मुनिन, देवता, यक्षानिदकों के
दृश्य देखें तर्था कोई और असाधारण आध्यान्द्रित्मक दृश्य देखें तो भय से पीछे न हटें और उनको भूत समझ कर साधना
बन्द न कर दें। आगे बढ़ते रहें। परिरश्रम से लगे रहें। एक-एक करके सार ेपरदे तोड़ दें।

यनिद साधना में कुछ त्रुनिट हो तो तुरन्त अनभुवी संन्याजिसयों, ईश्वर-प्राप्त आत्माओ ंसे पराम�2 ले कर भूल को
दरू कर दें। यनिद आपका स्वास्थ्य ठीक ह,ै यनिद आप प्रसन्न ह ैऔर मन तर्था �रीर से बलवान् हैं, यनिद मन �ान्त और
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उद्वेग-रनिहत ह,ै यनिद ध्यान में आनन्द निमलता ह,ै यनिद इच्छा-�निn दृढ़, पनिवत्र तर्था अबाध्य होती *ाती ह ैतो समझ लें
निक आप ध्यान में उन्नडित कर रहे हैं और सब ची* ठीक-ठीक चल रही ह।ै

साहसपूव2क आगे बढ़ते रहें। पीछे मुड़ कर न देखें। निव�ाल �ून्य और अन्धकार को पार कर लें। मोह के संस्तर को भेद
दें। सूक्ष्म अहकंार को निवलीन कर दें। स्वरूप स्वयं प्रकाशि�त हो उठेगा। आपको तुरीय (आरूढ़) - अवस्र्था का अनुभव
होगा।

ध्यान में बाधाएँ

ध्यान में बाधाएँ अन्दर से ही उठती हैं। आपकी परिरन्द्रिस्र्थडितयाँ भी आपके अन्दर ही हैं। आप स्वयं ही अपनी
परिरन्द्रिस्र्थडितयाँ बनाते हैं। जि*स अवस्र्था में भी हों, प्रसन्नडिचत्त रहने का प्रयत्न करें। शि�कायत न करें। कष्ट सहन करें। आप
प्रकृडित पर निव*य पा सकते हैं। ब्रह्म-ज्ञानी के लिलए माया तुच्छ ह।ै

निन?ा आना, कामनाएँ, मन की अस्त-व्यस्त द�ा, मनोराज्य-ये बड़ी बाधाएँ हैं *ो मन को ईश्वर अर्थवा ब्रह्म में
लगाने में बाधक होती हैं। ध्यान की पाँच बाधाएँ हैं-इन्द्रिन्?यों की वासना,  दभुा2वना,  आलस्य,  तन्?ा,  डिचन्ता और
घबराहट। इनको दरू करना चानिहए; क्योंनिक *ब तक इनको दरू नहीं निकया *ायेगा, ध्यान नहीं लगेगा। *ो मन इन्द्रिन्?य-

वासना द्वारा अनेक वस्तुएँ चाहता ह,ै वह एक पदार्थ2 पर एकाग्र नहीं होता। वह इन्द्रिन्?यों की वासना से दब कर निवषयों को
दरू करने के लिलए ध्यान में उन्नडित नहीं करता। *ो मन निकसी निवषय के लिलए दभुा2वना से पीनिड़त ह,ै वह तुरन्त ही ध्यान
में नहीं लग सकता। *ो मन आलस्य और तन्?ा के व� में ह,ै  वह दषू्परिरचालनीय हो *ाता ह।ै डिचन्ता से दःुखी मन
निवश्राम नहीं करता;  वरन् भागा-भागा निफरता ह।ै घबराहट से पीनिड़त मन ध्यान और समाडिध-प्रदायक माग2 पर नहीं
*ाता। ध्यान में बाधाएँ वस्तुतः अन्दर से ही उठती हैं, बाहर से नहीं। मन को सम्यक् प्रशि�क्षण दें।

ध्यान की चार बाधाएँ हैं लय अर्था2त् निन?ा, निवके्षप अर्था2त् मन का �ाँवा�ोल (अन्द्रिस्र्थर) रहना, कषाय अर्था2त्
निवषय-भोगों की स्मृडित, और रसास्वाद अर्था2त् प्तनिबकल्प समाडिध से प्राप्त होने वाला आनन्द।

तन्?ा तर्था मनोराज्य

*ब वैराग्य और उपरडित के द्वारा मन-पदार्थ� से हटा लिलया *ाये तो इसे निन?ा या मनोराज्य में न निगरने दें। *ब
महावाक्यानुसन्धान की निवडिध के अनुसार आप 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म'  या 'तत्त्वमजिस'  आनिद महावाक्यों के अर्थ2 पर निनरन्तर
डिचन्तन करते हैं तो देखना, सुनना, स्प�2 करना, स्वाद लेना, सँूघना आनिद सार ेनिवषय रुक *ाते हैं; परन्तु संस्कारों के
प्राबल्य के कारण मनोराज्य चलता रहता ह।ै यह हवा में महल बनाता रहता ह।ै संस्कृत में इसका नाम महोरर्थ ह।ै यह
ध्यान का डिचन्ता*नक बाधक ह।ै निवचार द्वारा इसे बन्द कर देना चानिहए। तन्?ा और मनोराज्य के निमश्रण को भूल से
साधक ध्यान और समाडिध मान बठैते हैं। प्रतीत होता ह ैनिक मन धारणा में संलग्न ह ैऔर निवके्षप से मुn ह।ै यह गलती ह।ै
आलस्य तर्था स्त�धता (भय अर्थवा आश्चय2 से मन का स्तन्द्रिम्भत हो *ाना, मानजिसक उत्ते*ना, मन की चंचलता और
मन की उदासी) ध्यान में अन्य बाधक तत्त्व हैं।

मन को अच्छी तरह देखें। इसे एकाग्र बना कर स्वरूप में न्द्रिस्र्थत करें। निवचार�ील, सतक2  और सचेत रहें। यनिद
तन्?ा लगे तो द� निमनट के लिलए खडे़ हो *ायें और मुख तर्था शि�र पर ठण्�े *ल के छींटे दें। इन दोनों बड़ी बाधाओ ंको
निवचार, प्राणायाम और लघु सान्द्रित्वक आहार द्वारा दरू करें। प्राणायाम, �ीषा2सन, सवाग̧ासन, मयूरासन और लघु भो*न
से तन्?ा और आलस्य को दरू निकया *ाता ह।ै बाधा के कारणों को मालूम करके उनको दरू करें। जि*नको आपका मन
पसन्द नहीं करता, उनकी संगडित से बचें। बाद-निववाद न करें। दसूर ेकी बात न काटें। *ो लोग अनिववेकी और अपरिरपक्व
हैं,  उन्हें तक2  से मनवाने की कोशि�� न करें। कम बोलें,  मौन रहें,  अकेले रहें। इस भाँडित आप सभी प्रकार की
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उत्ते*नाओ ंसे बच सकते हैं, निनरन्तर सत्संग करें। बुडि` को उन्नत करने वाले प्रान्य योगवाजिसष्ठ, उपनिनषदों आनिद का
मनन�ील अध्ययन करते रहें। ब्रह्मभावना बनायें। अव2 और भाव-सनिहत ॐ का *प करें। उदासी के सार ेनिवचार दरू हो
*ायेंगे।

यनिद आप सचेत रहें और दीघ2 काल के प्रयत्न तर्था अर्थक *ाग्रत स्वरूप-डिचन्तन के द्वारा तन्?ा तर्था
मनोराज्य-इन दोनों बाधाओ ंपर अडिधकार प्राप्त कर लें तो र्थोडे़ ही समय में न्द्रिस्र्थर ब्रह्माकार-वृलित्त तर्था ब्रह्म-ज्ञान का
उदय होगा, अज्ञान दरू हो *ायेगा, आप सह* परमानन्द-अवस्र्था में न्द्रिस्र्थत हो *ायेंगे तर्था ज्ञानानिम में सार ेसंडिचत कम2
भस्म हो *ायेंगे।

ध्यान में स्वप्न

कुछ साधकों को अनेक प्रकार के अद्भतु स्वप्न दःुख देते हैं। कभी-कभी ध्यान और स्वप्न का निमश्रण हो *ाता
ह।ै स्वप्नों को उपन्द्रिस्र्थडित से ज्ञात होता ह ैनिक अभी तक आप गम्भीर ध्यान में भली प्रकार न्द्रिस्र्थत नहीं हुए हैं, मन के
निवके्षप को दरू नहीं निकया ह ैऔर निनरन्तर तीव्र साधना नहीं की ह।ै क्योंनिक स्वप्न की निक्रया बड़ी निवडिचत्र होती ह ैऔर
समझायी नहीं *ा सकती, इसलिलए *ब तक कारण-�रीर के सार ेसंस्कारों को निनकाल कर निवचारों का निनग्रह नहीं कर
लेते तब तक स्वप्नों का संयम करना बड़ा कनिठन ह।ै *ैसे-*ैसे पनिवत्रता, निववेक और धारणा बढ़ती *ायेगी, वैसे-वैसे
स्वप्न कम होते *ायेंगे।

उदासी
नवीन साधकों में पूव2-संस्कारों के व� या सूक्ष्म लोक के प्राशिणयों, दषु्ट आत्माओ,ं  कुसंगडित, बादल के निदन,

अपच और कोष्ठब`ता के कारण बहुधा उदासी आ *ाती ह।ै इसको *ल्दी आनन्दमय निवचारों, ?ुतगामी सैर, गायन,

हँसी, प्रार्थ2ना, प्राणायाम आनिद उपायों द्वारा हटा देना चानिहए।

निवके्षप

सुगन्द्रिन्ध, कोमल �य्या, उपन्यास पढ़ना, नाटक, चलडिचत्र देखना, अश्लील गीत, नृत्य, पुष्प, लिस्त्रयों की संगडित
और रा*जिसक भो*न-ये सब निवषय-वासनाओ ंको उत्तेजि*त करते और मन में निवक्षोभ उत्पन्न करते हैं। अडिधक नमक,

निमच2 और निमठाइयाँ प्यास को भड़काती हैं और ध्यान में निवघ्न �ालती हैं। अडिधक बातचीत, अडिधक घूमने और लोगों से
निमलने-*ुलने से भी ध्यान में निवघ्न पड़ता ह।ै

मन की निववेक-�ून्य नसैर्दिगक वृलित्तयाँ ध्यान को निवचलिलत कर देती हैं। इन सबको बडुि` और दृढ़ इच्छा द्वारा
संयत करना चानिहए। सम्भोग-वासना और महत्त्वाकाकं्षा-ये दोनों ध्यान में वास्तनिवक बड़ी बाधाएँ हैं। ये सदा छापामार
यु̀  करती रहती हैं और साधक पर बार-बार आक्रमण करती हैं। कुछ काल के लिलए तो ये बड़ी दबु2ल हो गयी-सी मालूम
पड़ती हैं। बहुधा निफर *ीवन प्राप्त कर लेती हैं। बडे़ प्रयत्न,  निवचार,  निववेक और 'शि�वोऽह'ं-भावना के द्वारा इनको
निनकाल देना चानिहए।

��द से मन गडित पाता ह।ै ��द ही मन को निवचार में लीन करता ह।ै ��द ध्यान में मन को अ�ान्त कर देता
ह।ै सार्थ2क ��द से अडिधक क्षोभ होता ह ैऔर निनरर्थ2क ��द से कम। *ो ��द निनरन्तर होता रहे-*ैसे नदी के प्रवाह का
��द-उससे इतना क्षोभ नहीं होता जि*तना की आकन्द्रिस्मक तीव्र और कभी-कभी होने वाले ��द से होता ह।ै *ब मन
निकसी ��द का अभ्यस्त हो *ाता ह ैतो उससे क्षोभ नहीं होता घड़ी की निटक्-निटक् बन्द हो *ाने पर ही आपका ध्यान
उधर को लिंखचता ह।ै
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तूष्णीम्भूत-अवस्र्था

तृष्णीम्भूत-अवस्र्था मन की वह �ान्त द�ा ह ैजि*समें कुछ र्थोडे़ समय के लिलए पदार्थ� की ओर आकष2ण या
निवकष2ण नहीं होता। यह *ाग्रत अवस्र्था में होती ह।ै यह मन की उदासीन द�ा ह।ै यह भी ध्यान में बाधक हैं। इससे
बचना चानिहए। अनिववेकी साधक भूल से ही इसको समाडिध मान बठैते हैं।

कषाय

कषाय का अर्थ2 रगं ह।ै राग, द्वेष और मोह-ये मन के कषाय हैं। निवषय-भोग का *ो सूक्ष्म प्रभाव मन के ऊपर
रह *ाता ह ैऔर समय पा कर फलीभूत होता ह ैतर्था मन को समाडिध से दरू हटा देता ह,ै वह कषाय कहलाता ह।ै वह
ध्यान में बहुत बड़ी बाधा ह।ै यह साधक को समाडिध-निनष्ठा में प्रवे� नहीं करने देता। यह शिछपी हुई वासना ह ै*ो भोगों
की सूक्ष्म स्मृडित को उत्पन्न कर देती ह।ै संस्कारों से वासना पैदा होती ह।ै संस्कार कारण ह ैऔर वासना काय2 ह।ै यह
एक प्रकार का मल ह।ै इस असाध्य रोग कषाय को दरू करने के लिलए सतत निवचारयnु ब्रह्म-भावना ही परमौषडिध ह।ै

सान्द्रित्त्वक वृलित्तयाँ

ध्यान-काल में,  *ब आपका मन सान्द्रित्त्वक होता ह,ै  आपको प्रेरणा निमलती ह।ै मन सुन्दर कनिवताएँ रचता है
और *ीवन की समस्याओ ंको सुलझाता ह।ै इन सान्द्रित्त्वक वृलित्तयों को भी निमटा दें। यह सब मानजिसक �निn को भी क्षीण
करते हैं। आत्मा की ओर अडिधकाडिधक ऊँचे *ायें।

सनिवकल्प समाडिध

सनिवकल्प समाडिध का आनन्द भी बाधक ह;ै क्योंनिक यह आपको निनर्दिवकल्प-अवस्र्था में प्रवे� करने से रोकता
ह।ै इससे निमथ्या तुनिष्ट निमलती ह ैऔर आगे के लिलए साधन रुक *ाता ह।ै

इन चारों बाधाओ ंसे मन मुn होना चानिहए। तब आप �ु`, अद्वैत, निनर्दिवकल्प-अवस्र्था में प्रवे� कर सकें गे। निवचार और
ब्रह्म-भावना की सहायता से ही यह उच्चतम अवस्र्था प्राप्त हो सकती ह।ै

ध्यान और काय2

*ो मनुष्य ध्यान करता ह,ै  वह काम नहीं कर सकता। *ो काम करता ह,ै  वह ध्यान नहीं कर सकता। यह
सन्तुलन नहीं ह।ै यह समता नहीं ह।ै ध्यान तर्था कम2-दोनों ही सुसन्तुलिलत होने चानिहए। यनिद आप ईश्वरी आज्ञा मानने
को तयैार हैं तो *ो-कुछ भी काम निदया *ाये, चाहे वह निकतना ही भारी काम क्यों न हो, उसे करने के लिलए आपको
तयैार रहना चानिहए और मौका पड़ने पर अगले ही निदन उसे ग्रहण करने के समय की भाँडित ही �ान्द्रिन्तपूव2क अपना कोई
उत्तरदाडियत्व अनुभव निकये ही छोड़ देने के भी योग्य होना चानिहए। संसार में आपको बड़ी �निn के सार्थ काम करने योग्य
होना चानिहए और *ब काय2 समाप्त हो *ाये तो �ान्द्रिन्तयnु मन से दीघ2 काल तक गहुा में एकान्त-वास करने की भी
योग्यता होनी चानिहए। यही सन्तुलन ह,ै  यही सच्ची सामथ्य2 और �निn कहलाती ह।ै तभी आप गुणातीत समझे *ा
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सकें गे। गीता में भगवान् ने कहा ह ै: "*ो मनुष्य सत्त्व, र*स् और तमोगुण के प्रवृत्त होने पर उनसे द्वेष नहीं करता और
उनके चले *ाने पर उनकी इच्छा नहीं करता, वह गुणातीत कहलाता ह"ै (गीता-१४-२२)।

*ब आप आध्यान्द्रित्मक साधन में आगे बढ़ *ायेंगे तो आपके लिलए ध्यान और काया2लय का काम एक-सार्थ
करना बहुत कनिठन हो *ायेगा; क्योंनिक मन पर दोगुना दबाव पडे़गा। *ो ध्यान का अभ्यास करते हैं, उन्हें ज्ञान होगा निक
वे ध्यानाभ्यास न करने वाले लोगों से अडिधक संवेदन�ील हैं और इसी कारण उनके स्र्थूल �रीर पर बड़ा दबाव रहता
ह।ै मन ध्यान-काल में निकन्हीं और संस्कारों के सार्थ निकसी दसूर ेही माग2 में काम करता ह ैऔर निफर शिभन्न-शिभन्न प्रकार
की अनुकूल निक्रयाओ ंके लिलए अपने को समंजि*त करने में इसे बड़ी कनिठनाई प्रतीत होती ह।ै *ैसे ही यह ध्यान से नीचे
उतरता ह ैतो अँधेर ेमें टटोलने लगता ह।ै यह सम्भ्रान्त तर्था किंककत2व्यनिवमूढ़ हो *ाता ह।ै ध्यानावस्र्था में प्राण अत्यन्त
सूक्ष्म हो कर अन्दर की ओर निनडिश्चत माग2 में चलता ह,ै उसको ही संसारी निक्रयाओ ंके काल में स्र्थूल बन कर अन्य माग2
में *ाना पड़ता ह।ै *ब सायंकाल आप निफर ध्यान के लिलए बठैते हैं तो निदन में नये इकटे्ठ निकये हुए संस्कारों को निमटाने
तर्था मन को �ान्त एवं एकाग्र करने के लिलए आपको बड़ा कनिठन संघष2 करना पड़ता ह।ै यह संघष2 कभी-कभी सर-दद2
का कारण बनता ह।ै

इसलिलए उन्नत गृहस्र्थी योग-साधकों को उडिचत ह ैनिक *ब वह ध्यान में उन्नडित प्राप्त कर लें तो और भी आगे
बढ़ने के लिलए सार ेसांसारिरक काय� को बन्द कर दें। यनिद उनकी लगन सच्ची ह ैतो वे स्वयं ही बन्द करने के लिलए बाध्य
हो *ायेंगे। उन्नत साधकों के लिलए काय2 ध्यान में बाधक होता ह।ै इसी कारण भगवान् श्रीकृष्ण ने गीता में बताया ह ै:
"भोग-प्रानिप्त की इच्छा वाले मुनिन के लिलए कम2 उसका साधन होता ह ैऔर *ब वही मुनिन योग में आरूढ़ हो *ाता ह ैतो
�म या �ान्द्रिन्त उसका साधन बन *ाती ह।ै" उस अवस्र्था में ते*ाब और खार, अनिग्न और *ल, प्रका� और अन्धकार
की भाँडित ध्यान और कम2 का मेल नहीं हो सकता।

ध्यान में असफलता के कारण

कोई-कोई पन्?ह वष2 तक ध्यान का अभ्यास करते हैं और निफर भी कुछ उन्नडित नहीं कर पाते। क्यों? यह
उनके उत्साह, वैराग्य, मुमुक्षुत्व और निनरन्तर तीव्र साधन के अभाव के कारण ह।ै साधकों की हमे�ा यह शि�कायत हुआ
करती ह,ै "मैं निपछले १२ वष� से ध्यान का अभ्यास कर रहा हँू। मैं कुछ उन्नडित नहीं कर पाया। मुझे साक्षात्कार नहीं
हुआ।" यह क्यों होता ह?ै इसका कारण क्या ह?ै उन्होंने अपनी हृदय-गुहा के अन्तरतम भाग में गम्भीर ध्यान में प्रवे�
नहीं निकया ह।ै उन्होंने ईश्वरीय निवचारों को सम्यक् प्रकार से आत्मसात् नहीं निकया ह ैऔर मन को सन्तृप्त नहीं निकया ह।ै
उन्होंने निनयनिमत तर्था व्यवन्द्रिस्र्थत रूप से साधना नहीं की ह।ै उन्होंने इन्द्रिन्?यों का पूण2 संयम नहीं निकया ह।ै उन्होंने मन
की बनिहगा2मी निकरणों को एकत्र नहीं निकया ह।ै उन्होंने यह आत्मनिनश्चय नहीं निकया ह ैनिक मैं इसी क्षण साक्षात्कार प्राप्त कर
लूँगा। उन्होंने अपना पूण2 या �त-प्रडित-�त मन ईश्वर में नहीं लगाया ह।ै उन्होंने ईश्वरीय चेतना का बढ़ता हुआ प्रवाह
तलैधारावत् *ारी नहीं रखा ह।ै

आपको ध्यानपूव2क देखना होगा निक क्या आप कई वष� की आध्यान्द्रित्मक साधना के पश्चात् भी आध्यान्द्रित्मक
माग2 में एक ही स्र्थान पर न्द्रिस्र्थर हैं अर्थवा आप उन्नडित कर रहे ह।ै कभी-कभी यनिद आप सचेत नहीं रहते, वैराग्य मन्द
पड़ *ाता ह ैया ध्यान में सुस्त हो *ाते हैं, तो आप नीचे की ओर भी *ा सकते हैं। प्रडितनिक्रया आरम्भ हो *ाती ह।ै

*ैसे कोई मनषु्य मूख2ताव� दो खरगो�ों के पीछे भागे तो दोनों में से एक को भी नहीं पकड़ सकता, इसी तरह
*ो साधक दो निवरोधी निवचारों के पीछे भागता ह,ै वह उन दोनों में से एक में भी सफल नहीं होता। यनिद वह द� निमनट
तक निदव्य निवचार रखे और अगले द� निमनट तक उसके निवरोधी सांसारिरक निवचार रखे तो उसे निकसी बात में भी
सफलता नहीं होगी और न ही दवैी ज्ञान प्राप्त होगा। आपको चानिहए निक अपना पूण2 बल लगा कर एकाग्र मन से एक ही
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खरगो� का पीछा करें। आप उसे अवश्य ही पकड़ लेंगे। आपको सदा केवल निदव्य निवचार ही रखने चानिहए। तब आप
निनश्चय ही �ीघ्र भगवत्साक्षात्कार कर लेंगे।

*ब आप ध्यान का अभ्यास प्रारम्भ करें तो तुरन्त ही इसके फल की आ�ा करने में *ल्दी न करें। एक यवुती
ने सन्तान प्राप्त करने की इच्छा से पीपल के वृक्ष की १०८ परिरक्रमा की और तुरन्त ही यह देखने के लिलए निक पेट में
बच्चा आया या नहीं, वह अपने पेट पर हार्थ फेरने लगी। यह निनरी मूख2ता ह।ै उसे कई महीने तक ठहरना होगा। यनिद
आत्मज्ञान के प्रडितपादक ग्रन्र्थों के पाठक, जि*न्हें उन ग्रन्र्थों में आनन्द निमलता ह,ै  �ीघ्र ही फल-प्रानिप्त के लिलए अधीर
नहीं हो उठते; वरन् उन उपदे�ों पर निनयत समय पर क्रमब` मनन करते हैं तो उनका मन धीर-ेधीर ेपरिरपक्व हो *ाता
ह ैऔर अन्त में अनन्त आत्मा को प्राप्त कर लेते हैं। वे आत्म-साक्षात्कार प्राप्त कर लेते हैं।

प्रारम्भ में मन का साम्यभाव प्राप्त करने के लिलए आपको प्रयास करना पडे़गा। बाद में आपको स्वाभानिवक ही
मानजिसक साम्यावस्र्था प्राप्त हो *ायेगी। यही बात ध्यान के निवषय में भी ह।ै कुछ वष� तक अभ्यास करने से ध्यान
स्वाभानिवक हो *ाता ह।ै

आत्म-साक्षात्कार की �तÊ

*ैसे आप पानी को नमक अर्थवा चीनी से सन्तृप्त करते हैं, उसी प्रकार आपको अपने मन को ईश्वर या ब्रह्म के
निवचार, निदव्य मनिहमा, निदव्य न्द्रिस्र्थडित, आत्मोद्बोधक उन्नत निवचारों से सन्तृप्त करना होगा। तभी आप निदव्य ज्ञान में सदा
न्द्रिस्र्थत रह सकें गे। मन को ब्रह्म-निवचार से सन्तृप्त करने से पूव2 आपको निदव्य निवचारों को आत्मसात् करना होगा। प्रर्थम
आत्मसात्करण तत्पश्चात् सन्तृनिप्तकरण। तब निबना एक क्षण की देर निकये हुए साक्षात्कार प्राप्त होता ह।ै 'आत्मसात्करण,

सन्तृनिप्तकरण और साक्षात्कारकरण' -इस नित्रक को सदा स्मरण रखें।

अपने को मन के नीच निवचारों से तर्था अनेक निनरर्थ2क संकल्पों से मुn कर लें। *ैसे आप गँदले पानी को
पावक पदार्थ2 �ाल कर निनम2ल कर लेते हैं, इसी प्रकार वासनाओ ंऔर निमथ्या संकल्पों से पूण2 इस गँदले मन को भी
ब्रह्म-डिचन्तन के द्वारा पनिवत्र करना होगा। यनिद मन बराबर निवषय-भोगों में लगा रहता ह ैतो संसार की सत्यता का भाव
निनश्चय ही बढ़ता ह।ै यनिद मन निनरन्तर आत्म-डिचन्तन करता ह ै तो संसार स्वप्नवत् प्रतीत होता ह।ै निनरन्तर अर्थक
आत्म-निवचार करें। 'निनरन्तर'  ��द पर ध्यान दें। यह आवश्यक ह।ै तभी सच्चा प्रका� प्राप्त होगा। तभी आत्मज्ञान का
उदय होगा। डिचदाका� में ज्ञान-सूय2 का प्रका� होगा।

गीता में आपको 'अनन्यचेताः', 'मडिच्चत्ताः', 'निनत्ययnुाः', 'मन्मनाः' 'एकाग्रमनः', 'सव2भावः' इन ��दों का
प्रयोग बारम्बार निमलता ह।ै इनका अर्थ2 यह ह ैनिक आपको अपना पूण2, �त-प्रडित-�त मन भगवान् को देना होगा। तभी
आत्म-साक्षात्कार प्राप्त होगा। यनिद एक भी निकरण बाहर को भागेगी तो निदव्य चेतना (ईश्वरीय ज्ञान) प्राप्त करना सम्भव
नहीं ह।ै

मन की निक्रयाएँ ही वास्तनिवक कम2 हैं। मन को बन्धन-मुn कर देने से ही सच्ची मुनिn निमलती ह।ै जि*न्होंने अपने
को मन के निवके्षप से मुn कर लिलया ह,ै वे परम निनष्ठा प्राप्त कर लेते हैं। यनिद मन के सार ेमल दरू हो *ायें तो यह �ान्त
हो *ायेगा और (*न्म-मरण-सनिहत) संसार का सारा मोह �ीघ्र ही नष्ट हो *ायेगा।

अहभंाव के कारण ही मन की सत्ता ह।ै अहभंाव मन में केवल एक निवचार ह।ै अहभंाव और मन अशिभन्न हैं। यनिद
अहभंाव का लोप हो *ाये तो मन का भी लोप हो *ायेगा। यनिद मन का लोप हो *ाये तो अहभंाव भी *ाता रहेगा। तत्त्व-

ज्ञान के द्वारा मन का ना� कर दें। 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म' भावना से अहभंाव का ना� करें। निनरन्तर तीव्र निननिदध्यासन करते
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रहें। *ब मन का लोप हो *ाता ह ैऔर निवचार भी बन्द हो *ाते हैं तो नाम और रूप की भी सत्ता नहीं रह *ाती, तब
लक्ष्य की प्रानिप्त होती ह।ै

परिरच्छेद - ३४

समाडिध

समाडिध का अशिभलक्षण

*ब मन ध्येय पदार्थ2 में पूण2तः लीन हो *ाता ह ैतो उसे समाडिध कहते हैं। समाडिध में मन ध्येय के सार्थ एकरूप
हो *ाता ह,ै निफर न ध्यान रहता ह ैऔर न ध्याता। ध्याता और ध्यान, निवचारक और निवचार की वस्तु तर्था पु*ारी और
पूज्य एक हो *ाते हैं। समाडिध में नित्रपुटी का लय हो *ाता ह,ै मन को अपनी चेतना नहीं रहती और वह ध्यान की वस्तु
से त?ूप हो *ाता ह।ै ध्याता अपना व्यनिnत्व ईश्वर-रूपी सागर में निवसर्जि*त कर देता ह ैऔर ईश्वर का निननिमत्त मात्र बनने
तक वहीं निनमग्न तर्था निवस्मृत पड़ा रहता ह।ै *ब उसका मुख खलुता ह ैतो वह निबना प्रयत्न के केवल ईश्वरीय प्रेरणा से
ईश्वर के ��द बोलता ह ैऔर *ब उसका हार्थ उठता ह ैतो ईश्वर उसके द्वारा आश्चय2मयी घटना रचता ह।ै
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समाडिध में चक्षु और कान भी काम नहीं करते तर्था �ारीरिरक अर्थवा मानजिसक चेतना नहीं रहती;  केवल
आध्यान्द्रित्मक चेतना रहती ह,ै सत्ता मात्र रहती ह।ै वही आपका सच्चा स्वरूप ह।ै *ब सरोवर का *ल सूख *ाता ह ैतो
*ल में सूय2 का प्रडितनिबम्ब भी समाप्त हो *ाता ह।ै इसी प्रकार *ब मन ब्रह्म में लीन हो *ाता ह,ै मन-रूपी सरोवर सूख
*ाता ह ैतो चैतन्य का प्रडितनिबम्ब *ीवात्मा भी समाप्त हो *ाता ह ैऔर केवल सत्ता मात्र अव�ेष रह *ाती ह।ै

तुरीय वह आध्यान्द्रित्मक अवस्र्था ह ै*हाँ मन की निक्रया नहीं रहती,  *हाँ मन ब्रह्म में लीन हो *ाता ह।ै यह
'चतुर्थ2 आयाम'  ह,ै  *हाँ अनन्त ब्रह्मानन्द ह।ै यह अकम2ण्यता,  निवस्मृडित या निवना� की न्द्रिस्र्थडित नहीं ह।ै यह पूण2
चेतनावस्र्था ह ै*ो अकर्थनीय ह,ै सबका चरम लक्ष्य मोक्ष अर्थवा मुनिn ह।ै

सामान्यतः *ब आप स्वप्न-रनिहत प्रगाढ़ निन?ा में होते हैं तो दो में से एक बात होती ह ैया तो आप देखे हुए
स्वप्न को याद नहीं रख सकते या आप निबलकुल अचेत निन?ा में पड़ गये-*ो मृत्यु के समान ह।ै परन्तु एक ओर सुषुनिप्त
की भी सम्भावना होती ह ैजि*समें आप पूण2 नीरवता, अमृतत्व तर्था अपनी सत्ता के सभी भागों की �ान्द्रिन्त में प्रवे� कर
*ाते हैं और आपकी चेतना सडिच्चदानन्द में प्रवे� कर *ाती ह।ै आप इसको निन?ा नहीं कह सकते; क्योंनिक इसमें पूण2
'चेतना' रहती ह।ै इस अवस्र्था में आप कुछ निमनट या घण्टों या निदन तक रह सकते हैं; परन्तु ये कुछ निमनट ही आपको
इतनी निवश्रान्द्रिन्त दे देते हैं जि*तनी निक घण्टों की सामान्य निन?ा से नहीं प्राप्त हो सकती। यह अवस्र्था अकस्मात् ही प्राप्त
नहीं होती। इसके लिलए दीघ2 काल तक अभ्यास की आवश्यकता ह।ै

समाडिध शि�ला के समान *ड़ द�ा नहीं ह,ै *ैसा निक अनेक लोग समझते हैं। आत्ममय *ीवन निवना� नहीं ह।ै
*ब तक *ीव संसारी भौडितक बन्धनों से डिघरा रहता ह ैतब तक ऐसी �निnयाँ पूण2 रूप में निवकजिसत नहीं होतीं और *ब
वह इन भौडितक सत्ता के बन्धनों से पर ेहो *ाता ह ैतो उसका निवश्व-*ीवन गम्भीर और आत्मा समृ` हो *ाती ह,ै उसके
आन्तरिरक *ीवन में वृडि` होती ह ैतर्था उसका निवश्व-*ीवन और अडित-निवश्व-*ीवन भी निव�ाल हो *ाता ह।ै

समाडिध के निवनिवध भेद

रा*योगी को डिचत्त-वृलित्त-निनरोध द्वारा समाडिध,  भn को भगवत्प्रेम द्वारा भाव-समाडिध तर्था वेदान्ती को
निमथ्यात्व-बुडि` और अन्वय की रीडित से अन्द्रिस्त-भाडित- निप्रय (सडिच्चदानन्द) के डिचन्तन द्वारा भेद-समाडिध हो *ाती ह।ै

केवल रा*योगी वृलित्तयों के ना�,  निनरोध-समाडिध की चेष्टा करता ह-ै  "योगडिश्चत्तवृलित्त निनरोधः" (पातं*ल
योगसूत्र : १-२) । वेदान्ती पदार्थ� के सन्मुख आने पर उनमें सदा आत्म-भाव अर्थवा ब्रह्म-भाव रखता ह।ै इसलिलए वह
वृलित्तयों के ना� के लिलए चेष्टा नहीं करता। उसके लिलए प्रत्याहार नहीं ह ैऔर न बनिहमु2ख वृलित्त होती ह।ै वह नाम-रूप का
निनराकरण करके अन्द्रिस्त-भाडित-निप्रय को ग्रहण करता ह ै(भेद-समाडिध)। भn सार ेपदार्थ� में नारायण या कृष्ण को ही
देखता ह।ै वेदान्ती की भाँडित वह भी वृलित्तयों का निवरोध न करके अपनी मनोवृलित्त को बदल देता ह।ै मन ही सार ेभेद और
पार्थ2क्य पैदा करता ह।ै यनिद आप अपना दृनिष्टकोण और अपनी मनोवृलित्त को बदल दें तो संसार निनरडित�य आनन्द ही ह।ै
आपको पृथ्वी पर ही स्वग2 निमलेगा।

आप रा*योगी या भनिnयोगी या ज्ञानयोगी को केवल उसका �रीर निहला कर या �खं ब*ा कर उसकी समाडिध
से सामान्य निवषयनिनष्ठ चेतना में ला सकते हैं। रानी चु�ाला ने अपने पडित रा*ा शि�लिखध्व* को उसका �रीर निहला कर
ही समाडिध से सामान्य चेतना में उतारा र्था। भगवान् हरिर ने �ंख-ध्वनिन द्वारा भn प्रह्लाद को समाडिध से उतारा र्था।

हठयोग द्वारा समाडिध
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हठयोग का साधक सार े�रीर से प्राण को खींच कर शि�र के ऊपरी भाग सहस्रार चक्र में ले *ाता ह।ै तब वह
समाडिध में प्रवे� करता ह।ै इसलिलए केवल उसका �रीर निहला कर उसे सामान्य निवषयगत चेतना में लाना बहुत कनिठन
ह।ै हठयोगी समाडिध में कई वष� तक पृथ्वी के नीचे दबे रहते हैं। वे खेचरी मु?ा द्वारा अपनी लम्बी जि*ह्वा से तालु के
अन्दर पश्च नासारन्ध्र को बन्द कर देते हैं।

छाती में प्राण-वाय ुऔर गुदा में अपान वाय ुचलती ह।ै *ालन्धर, मूल और उडिड्डयान-बन्ध की यौनिगक निक्रया
द्वारा ये दोनों वाय ुनिमल *ाती हैं और मेरुदण्� की सुषुम्ना नाड़ी में प्रवे� करती हैं। प्राण अपने सार्थ-सार्थ मन को भी
ब्रह्म-नाड़ी के रूप में *ानी *ाने वाली सुषुम्ना नाड़ी के अन्दर खींच लेता ह।ै प्राण को सुषुम्ना नाड़ी में चढ़ाते समय
मूलाधार चक्र में ब्रह्म-ग्रन्द्रिन्र्थ को, मशिणपूर चक्र में निवष्णु-ग्रन्द्रिन्र्थ को और आज्ञा चक्र में रु?-ग्रन्द्रिन्र्थ को बडे़ प्रयत्न के सार्थ
काट देना चानिहए। ये ग्रन्द्रिन्र्थयाँ कुण्�लिलनी के उत्र्थान में बाधक हैं। भलिस्त्रका प्राणायाम इन ग्रन्द्रिन्र्थयों का भेदन करता ह।ै
*ब मूलाधार चक्र सर्दिपणी के रूप में साढे़ तीन बल खाये तर्था मुख नीचे निकये हुए सोती हुई कुल-कुण्�लिलनी �निn
आध्यान्द्रित्मक साधना द्वारा *ाग्रत होती ह ैतो वह ऊपर सहस्रार चक्र को चढ़ती ह ैऔर मन तर्था प्राण को भी अपने
सार्थ ले *ाती ह।ै *ब योगी का मन सुषुम्ना के अन्दर रहता ह ैतो उसकी भौडितक चेतना बन्द हो *ाती ह ैऔर उसको
संसारी निवषय का ज्ञान नहीं रहता। वह संसार के लिलए मृतप्राय हो *ाता ह ैऔर डिचदाका� में ही दृश्य देखता तर्था गमन
करता ह।ै समाडिध प्रारम्भ हो *ाती ह।ै

रा*योग द्वारा समाडिध

गम्भीर ध्यान से समाडिध अर्थवा परमात्मा के सार्थ तादात्म्य हो *ाता ह।ै यनिद आप अपने मन को निकसी एक
वस्तु पर अर्थवा मूर्तित पर द� सेकेण्� तक न्द्रिस्र्थरता से एकाग्र कर सकें  तो यह धारणा होती ह।ै ऐसी द� धारणाओ ंको
ध्यान कहते हैं। द� ध्यान से समाडिध बनती ह।ै मन आत्मा या ईश्वर से परिरपूण2 हो *ाता ह।ै वह अपनी चेतना खो कर
ध्येय के सार्थ तडिच्चत्त, तन्मय अर्थवा तदाकार हो *ाता ह।ै जि*स प्रकार नमक का बना हुआ लिखलौना पानी में घुल *ाता
ह ैउसी प्रकार मन निनर्दिवकल्प समाडिध में ब्रह्म में लीन हो *ाता ह।ै रहस्यमय ज्ञान की एक झलक मात्र से सारी पदार्थ2मय
सत्ता का अन्त हो *ाता ह ैऔर संसार का निवचार या स्मरण या इस संसार में *ीव की सत्ता का संकीण2 निवचार आत्मा
को निबलकुल छोड़ देता ह।ै

यह नहीं कहा *ा सकता निक पूण2 योनिगयों में कब प्रत्याहार समाप्त हो कर धारणा प्रारम्भ होती ह,ै कब धारणा
समाप्त हो कर ध्यान लग *ाता ह ैऔर कब ध्यान समाप्त हो कर समाडिध लग *ाती ह।ै जि*स क्षण वे आसन पर बठैते हैं,
ये सब निक्रयाएँ निब*ली के वेग की तरह क्षण-भर में एक-सार्थ ही हो *ाती हैं और वे अपनी सचेतन इच्छा से समाडिध में
प्रवे� कर *ाते हैं। नये साधकों में पहले प्रत्याहार होता ह,ै  तत्पश्चात् धारणा प्रारम्भ होती ह ैऔर तदपुरान्त धीर-ेधीरे
ध्यान आरम्भ होता ह।ै उनका मन समाडिध के प्रकट होने से पहले ही असन्तुष्ट तर्था क्लान्त हो कर निगर *ाता ह।ै लघु
तर्था पौनिष्टक भो*न के सार्थ व्यवधान-रनिहत तीव्र साधना द्वारा समाडिध प्राप्त करने में प्रत्याशि�त सफलता निमलती ह।ै

यौनिगक समाडिध तर्था वेदान्द्रिन्तक समाडिध

योगी और वेदान्त की निनर्दिवकल्प अवस्र्थाओ ंमें अन्तर होता ह।ै योगी की द�ा का सम्बन्ध मन और वेदान्ती
की आत्मा या ब्रह्म से होता ह।ै योगी की समाडिध में ध्येय (ध्यान का निवषय) बना रहता ह,ै *ब निक वेदान्ती की समाडिध
में केवल अन्द्रिस्त �ेष रहता ह।ै

सनिवकल्प समाडिध तर्था निनर्दिवकल्प समाडिध



188

निवषय-रूप संसार के मकान की निनचली मंजि*ल निवषयी *ीवन ह।ै पहली मंजि*ल सनिवकल्प समाडिध की प्रतीक
ह,ै  दसूरी मंजि*ल निनर्दिवकल्प समाडिध के तुल्य ह ैऔर तीसरी मंजि*ल *ीवन्मुn सह*ावस्र्था की द्योतक ह।ै सनिवकल्प
समाडिध की तुलना चलती हुई बलैगाड़ी से की *ा सकती ह।ै *ब गाड़ी रुक *ाये तो निनर्दिवकल्प समाडिध समझनी चानिहए
और बलैों को खोल निदया *ाये तो सह*ावस्र्था हो गयी। *ब योगी ध्यान और समाडिध की चरमावस्र्था को प्राप्त हो *ाता
ह,ै जि*सकी अनिग्न से उसके अवशि�ष्ट कम2 निनःसन्देह भस्म हो *ाते हैं तो उसे सद्योमुनिn (*ीवन्मुनिn) निमल *ाती ह।ै

सनिवकल्प समाडिध में ध्याता (ध्यान करने वाला), ध्यान और ध्येय (जि*सका ध्यान निकया *ाये) यह नित्रपुटी
रहती ह;ै पर निनर्दिवकल्प समाडिध में यह नित्रपुटी नहीं रहती। निनर्दिवकल्प का अर्थ2 ह ैनिवकार तर्था कल्पना-रनिहत। सनिवकल्प
समाडिध में मन ब्रह्म में पूण2तया लीन हो *ाता ह।ै इसमें *ो आनन्द प्राप्त होता ह,ै  उसे रसास्वाद कहते हैं। यह भी
आध्यान्द्रित्मक अग्रगडित में एक प्रडितबन्ध अर्थवा निवघ्न होता ह।ै यह आपको उसी स्र्थान पर रोक देता ह।ै यह आपको मोक्ष
नहीं दे सकता। आपको और भी अग्रसर होना चानिहए और उच्चतम निनर्दिवकल्प समाडिध प्राप्त करनी चानिहए जि*समें आपकी
मुनिn हो।

भनिnयोग-साधना के लाभ

इस यगु में अडिधका�ं लोगों के लिलए हठयोग और रा*योग का अभ्यास अनुकूल न होने पर भी प्रत्यक्षतः ठोस
तर्था आ�ु I फलप्रद होने की आ�ा के कारण इनके प्रडित लोगों के मन में सदा ही अतीव सम्मोहक आकष2ण रहा ह।ै
बहुत से मनषु्यों का �रीर-गठन अच्छा और �ील-�ौल हृष्ट-पुष्ट नहीं होता। वे दबु2ल व्यनिn होते हैं। आ* के यगु में बच्चे
ही बच्चे उत्पन्न करते हैं। बालिलकाएँ माता बनती हैं। इसलिलए भनिnयोग सुगम और सुरडिक्षत माग2 ह।ै भगवन्नाम का *प कोई
भी कर सकता ह।ै कोई भी व्यनिn प्रभु का गुणानुवाद कर सकता ह।ै *ैसे निबना माता के पुत्र नहीं हो सकता, उसी प्रकार
अनन्य भनिn के निबना ज्ञान नहीं हो सकता। *ब भनिn परिरपूण2 और परिरपक्व हो *ाती ह ैतो साधक के अडिधक प्रयत्न
निकये निबना ही ब्रह्म-ज्ञान का उदय स्वतः ही हो *ाता ह।ै

मन्त्र में बड़ी �निn होती ह।ै यह मन को �ु` करता,  उसमें वैराग्य उत्पन्न करता तर्था वृलित्त को अन्तमु2खी
बनाता ह।ै प्रत्येक मन्त्र का एक मन्त्रकार ऋनिष, उसका अडिधष्ठाता देवता, बी* (मूल-मन्त्र), �निn तर्था मन्त्र-चैतन्य को
शिछपाने वाला कीलक होता ह।ै निनरन्तर तर्था दीघ2 काल तक एकाग्र मन से भाव-सनिहत मन्त्रोच्चार करने से मन्त्र-चैतन्य
*ाग्रत हो *ाता ह ैऔर साधक को मन्त्र-जिसडि` प्राप्त होती ह।ै सभी मन्त्रों में आध्यान्द्रित्मक प्रवाह हुआ करता ह।ै मन्त्र
भn के अपने लक्ष्य अर्थवा अन्द्रिन्तम चक्र में प्रवे� तक उसकी आत्मा को एक चक्र से दसूर ेचक तक ले *ाता ह।ै धु्रव
को नारद ऋनिष के बताये हुए द्वाद�ाक्षर-मन्त्र 'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय' के *प से भगवान् हरिर के द�2न हुए रे्थ। प्रह्लाद
को 'नारायण-मन्त्र' के *प से महानिवष्णु के द�2न हुए रे्थ। वाल्मीनिक को 'मरा-मरा', *ो *प करने से राम-नाम बन *ाता
ह,ै *पने से ही ईश्वर-द�2न हो गये रे्थ। पण्ढरपुर के भगवान् श्रीकृष्ण की प्रजिस` मूर्तित का नाम 'निवठ्ठल निवठ्ठल' पुकारते
रहने से महाराष्ट्र ीय सन्त तुकाराम श्रीकृष्ण में लीन हो गये रे्थ।

डिचन्तन-पूरण-एकीकरण

ध्यान-काल में *ो तीन निक्रयाएँ मन में होती रहती हैं, उन्हें देलिखए। वे हैं: डिचन्तन, पूरण और एकीकरण। यह
दसूरी नित्रपुटी ह।ै इनके तत्त्वार्थ2 को याद रख कर साधना-काल में मन से इनको दोहराते रहने से बड़ी सहायता निमलती
ह।ै
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आत्मा पर निवचार करें। आत्मा से अपने मन को पूण2 कर लें। निफर भ्रमर-कीट-न्याय के अनुसार मन ब्रह्म के
सार्थ एकाकार हो *ाता ह।ै *ैसा आप निवचार करते हैं वैसा ही आप बनते हैं। निवचार करते रहें निक 'आप ब्रह्म हैं'  तो
आप ब्रह्म ही बन *ायेंगे।

*ब मन का निवषयों से प्रत्याहार कर गम्भीर डिचन्तन आरम्भ निकया *ाता ह ैतो निवषयपरक चेतना बन्द हो *ाती
ह ै तर्था सनिवतक2  समाडिध प्रारम्भ हो *ाती ह।ै यौनिnकीकरण,  निवश्लेषण और संश्लेषण (पूवा2पर निवचार-प्रणाली),
अनुसन्धान तर्था निनरपेक्ष निववेचन होने लगता ह।ै यह सनिवतक2  समाडिध ह।ै अब कुनिवचार नहीं प्रवे� कर सकते। मन
सान्द्रित्त्वक हो *ाता ह।ै

डिचत्त-�ुडि` के सार्थ दा�2निनक ग्रन्र्थों का गम्भीर परिर�ीलन समाडिध का ही एक रूप ह।ै इसमें मन सांसारिरक
निवचारों से मुn हो *ाता ह।ै

*ब आपका ध्यान गम्भीर हो *ाता ह ैतो आप केवल कारण-�रीर के द्वारा निक्रया करते हैं। कारण-�रीर की
चेतना आपकी सामान्य चेतना बन *ाती ह।ै योनिगयों के सामान्य कारण-�रीर की चेतना होती ह।ै श्री गौरागं, तुकाराम,

तुलसीदास आनिद के समान भnों ने अपने को कारण �रीर से निमला निदया र्था और उनकी सामान्य कारण-�रीर-चेतना
र्थी। कारण-�रीर-चेतना का भn इस मांसमय �रीर में रहते हुए ब्रह्मलोक का अडिधभोnा हो *ाता ह।ै वह ब्रह्म अर्थवा
निहरण्यगभ2 के सार्थ निमल *ाता ह।ै उसे निदव्य ऐश्वय2 प्राप्त होता ह,ै  तो भी उसका पतला वायवीय �रीर होता ह।ै वह
अपना व्यनिnत्व रखता ह।ै *ैसे *लावत2 सम्पूण2 *ल-राशि� में निमला हुआ भी होता ह ैऔर उसकी पृर्थक् सत्ता भी होती
ह।ै यही अवस्र्था उस भn की होती ह ै*ो अपने कारण-�रीर से ईश्वर में *ीवन यापन करता ह।ै

वेदान्त के द्वारा समाडिध कैसे प्राप्त करें

*प, प्राणायाम, सत्संग, स्वाध्याय, दान, यज्ञ, तप और निनष्काम सेवा से मन को �ु` करें और निफर इसे ईश्वर
की ओर लगायें। मन के संकल्प-निवकल्प को नष्ट करें तर्था मन की गडित को आध्यान्द्रित्मक प्रवाह से निमला दें। 'मैं, तुम,

वह, घट, पट' आनिद नाना-भाव, द्वैत-भाव को छोड़ दें। उसके स्र्थान में केवल ब्रह्म-भावना रखें। तब समाडिध स्वयमेव
प्राप्त हो *ायेगी।

अहकंार को ना� करने के चार उपाय हैं: दो (सकारात्मक तर्था नकारात्मक) अद्वैत के, एक भnों का उन्मुn,

अबाध तर्था सम्पूण2 आत्म-निनवेदन और चौर्था निनष्काम कम2योनिगयों का पूण2 आत्म-त्याग।

वेदान्त की 'नेडित-नेडित' निवडिध यह ह ैनिक "मैं �रीर नहीं हँू, मैं मन नहीं हँू।" "ब्रह्म सत्यं *गन्द्रिन्मथ्या *ीवो ब्रह्रीव
नापरः" केवल ब्रह्म ही सत्य ह।ै *गत् निमथ्या ह।ै *ीव तर्था ब्रह्म एक ही हैं। �रीर भी *गत् के अन्तग2त ही ह।ै इसी
निवचार पर डिचन्तन करें। अह ंलुप्त हो *ायेगा। सकारात्मक निवडिध यह ह ैनिक आत्मा ही सब-कुछ ह ै: "सव2 खन्द्रिल्वद ंब्रह्म"

सब-कुछ ब्रह्म ह।ै ब्रह्म के अडितरिरn और कुछ नहीं ह।ै

समाडिध के लिलए साधना में बुडि`मत्तापूण2 निमताचार अपरिरहाय2

शिभद्यते हृदयग्रन्द्रिन्र्थन्द्रिश्छद्यन्ते सव2सं�याः। 
क्षीयन्ते चास्य कमा2शिण तन्द्रिस्मन् दृष्टे परावर े।। 

(मुण्�कोपनिनषद्-२-२-८)
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उस काय2 और कारण-स्वरूप परात्पर ब्रह्म का साक्षात्कार कर लेने पर इस *ीव की हृदय-ग्रन्द्रिन्र्थ टूट *ाती ह,ै

समस्त सं�य नष्ट हो *ाते हैं और समस्त कम2 क्षीण हो *ाते हैं।

एक बडुि`हीन मक्खी यह *ानती ह ैनिक अमुक वृक्ष में फूल लिखल रहे हैं, बड़ी तीव्र गडित से चलती ह ैऔर उस
वृक्ष से आगे निनकल *ाती ह,ै उलटी निफर कर *ब तक वह फूलों के पास पहँुचती ह,ै उनका रस समाप्त हो चुकता होता
ह।ै दसूरी मूख2 मक्खी मन्द गडित से चलती ह ैऔर *ब तक फूलों के पास तक पहँुचती ह,ै उनका रस समाप्त हो चुका ह।ै
दसूरी तरफ, एक चतुर मक्खी एक-सी गडित से चलती हुई पुष्प-समूह के पास पहँुच कर उनके रस से अपने हृदय को
तृप्त कर लेती ह,ै उसका मधु बनाती ह ैऔर उसके स्वाद से सुख पाती ह।ै

इसी प्रकार �ल्य-डिचनिकत्सा के निवद्यार्थिर्थयों में, *ो *ल के पात्र में रखी हुई कमल की पत्ती पर काम कर रहे हैं,
एक मूख2 निवद्यार्थ� चाकू ते*ी से चलाता ह ैऔर या तो पत्ती के दो टुकडे़ कर देता ह ैया उसे *ल में �ुबा देता ह।ै दसूरा
मूख2 निवद्यार्थ� उसको काटने या �ुबा देने के भय से पत्ती को चाकू से छूने का साहस तक नहीं करता। चतुर निवद्यार्थ�
एक-से बल से पत्ती पर चाकू चलाता ह;ै  अपना पाठ्यक्रम पूरा करता ह ैऔर अवसर निमलने पर इसी प्रकार अपने
व्यवसाय में काम करके धनोपा*2न करता ह।ै

एक और उदाहरण लीजि*ए-रा*ा की आज्ञा निनकलती ह,ै "*ो कोई ४० ग* लम्बा मकड़ी का *ाला लायेगा,
उसे पुरस्कार-स्वरूप ४००० मु?ाएँ निमलेंगी।" एक मूख2 मनुष्य �ीघ्रता से *ालों को खींचता और उसे स्र्थान-स्र्थान पर
तोड़ देता ह।ै दसूरा मूख2 मनुष्य उसके टूट *ाने के भय से *ाले को अपने हार्थ से छूने तक का साहस नहीं करता।
दसूरी ओर चतुर मनुष्य एक-से बल से लकड़ी के जिसर ेपर *ाले को लपेट लेता ह,ै उसे ले आता ह ैऔर पुरस्कार प्राप्त
कर लेता ह।ै

एक चौर्था उदाहरण ह।ै एक मूख2 नानिवक प्रबल वाय ुचलने पर अपनी नाव की पतवार खोल देता ह ै जि*ससे
वाय ुके बल से नाव अपने माग2 से भ्रष्ट हो *ाती ह।ै दसूरा मूख2 नानिवक मन्द वाय ुमें भी पतवार समेट लेता ह ैऔर नाव
*हाँ र्थी, वहीं रह *ाती ह।ै दसूरी ओर चतुर नानिवका मन्द वाय ुमें पतवार खोल देता ह ैऔर तीव्र वाय ुमें पतवार निगरा
देता ह ैऔर सुरडिक्षत रह कर अपने स्र्थान पर पहँुच *ाता ह।ै

इसी प्रकार *ब गुरु *ी अपने छात्रों को सूडिचत करते हैं निक *ो कोई इधर-उधर तेल निगराये निबना नली में भर
देगा, उसे पुरस्कार निमलेगा तो मूख2 निवद्यार्थ� पुरस्कार के लोभ में *ल्दी-*ल्दी तेल भरता ह ैऔर तेल निगरा देता ह।ै
दसूरा मूख2 निवद्यार्थ� तेल निगरने के भय से उसे भरता ही नहीं। चतुर निवद्यार्थ� हार्थ साध कर तेल भरता ह ैऔर पुरस्कार
प्राप्त कर लेता ह।ै

इसी प्रकार *ब साधना में सफलता का लक्षण प्रकट होता ह ैतो एक साधक कहता ह,ै “मैं �ीघ्र समाडिध प्रानिप्त
कर लूँगा।" और प्रबल प्रयत्न करता ह;ै परन्तु उसका मन *ल्दी र्थक कर शि�शिर्थल हो *ाता ह ैजि*ससे वह समाडिध नहीं
प्राप्त कर सकता। दसूरा साधक प्रबल प्रयत्न में दोष देखता ह,ै वह प्रयत्न छोड़ देता ह ैऔर सोचता ह,ै "समाडिध से मुझे
क्या लाभ ह?ै" उसका मन अत्यडिधक �निn-मन्दता के कारण आलसी हो *ाता ह ैऔर वह भी समाडिध प्राप्त करने में
असफल रहता ह।ै परन्तु *ो मनषु्य समझ तर्था �ान्द्रिन्त के सार्थ समान �निn से इस आलसी मन को आलस्य से, इस
निवडिक्षप्त मन को डिचन्तन-निवके्षप से मुn कर र्थोड़ा-र्थोड़ा लक्ष्य की ओर ले *ाता ह,ै वह अपने लक्ष्य ब्रह्म पर पहँुच कर
निनर्दिवकल्प समाडिध अद्वैत-निनष्ठा प्राप्त कर लेता ह।ै आप भी ऐसे ही साधक बनें।

मौन हो *ायें। अपने-आपको *ान लें। उस ब्रह्म को *ान लें। मन को उसी में घुला दें। सत्य बहुत पनिवत्र और
सीधा ह।ै
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परिरच्छेद-३५

मनोना�

अज्ञान और अनिववेक के कारण मन अपने निमथ्या व्यनिnत्व को सत्य *ानता ह ैतर्था अपने को सार ेकम� का
कता2 मान लेता ह ैऔर इस भाँडित अहकंारी बन *ाता ह।ै वह कल्पना करता ह,ै "मैं बन्धन में हँू।"  वह अपने को
*ीवात्मा से अशिभन्न मानता ह ैऔर स्वयं *ीवात्मा बन *ाता ह ैतर्था अच्छे-बुर ेकम2 करने और उनका फल भोगने का
उत्तरदाडियत्व अपने ऊपर ले लेता ह।ै मन ही कम� का कता2 ह,ै अतः कम� का दाडियत्व उस पर ही रहता ह।ै

मन आत्मा को चुराने वाला चोर ह।ै यह चोर ह।ै मन *ीवात्मा को निवषयों में घसीटता ह।ै *ीवात्मा आभास
चैतन्य ह।ै मन और *ीवात्मा सदा सार्थ-सार्थ रहते हैं। एक को दसूर ेसे परृ्थक् नहीं निकया *ा सकता। आत्मा को चुराने
वाले मन को निवचार, मनन और ब्रह्म पर निननिदध्यासन द्वारा मार दें।

एक पल में समग्र संसार को बनाने या निमटा देने की �निn मन में ह;ै  इसलिलए इस आत्महन्ता मन का ना�
वासनाओ ंका क्षय करके या प्राणायाम से या ब्रह्म-निवचार तर्था महावाक्य-डिचन्तन से करें। सबको दःुख में �ालने वाली
इस माया के संकट को दरू करने का सबसे उत्तम उपाय मन को ना� कर देना ह।ै मनोना� के सार्थ-सार्थ काल-त्रय-

भूत, वत2मान तर्था भनिवष्य-�ून्य में निवलीन हो *ाते हैं और आत्मतत्त्व का उदय प्रारम्भ हो *ाता ह।ै

*ब दीघ2 काल तक वासना-क्षय, मनोना� और तत्त्वज्ञान का सार्थ-सार्थ अभ्यास निकया *ाये तो ये फलदायक
होते हैं। इनका अभ्यास एक-सार्थ ही करना चानिहए। *ब तक इनका अभ्यास बारम्बार एक-सार्थ नहीं निकया *ाये तो सौ
वष2 तक भी परम पद प्राप्त नहीं निकया *ा सकता। दीघ2 काल तक इन तीनों का अभ्यास करते रहने से हृदय की सुदृढ़
ग्रन्द्रिन्र्थयाँ निनःसन्देह कट *ाती हैं *ैसे कमल की �ण्�ी को तोड़ने से उसके अन्दर के तन्तु भी टूट *ाते हैं।

मनोना� का अर्थ2

मनोना� का तात्पय2 अपना ना� नहीं ह।ै वेदान्ती मन का निवभाग उच्च और नीच (उत्तम और निनकृष्ट) दो प्रकार
का करते हैं। इनमें से निनकट मन का ही, *ो वासनाएँ, उत्पन करता ह,ै ना� करने को कहा गया ह।ै

वासनाओ,ं संकल्पों और अहकंार का ना� करने का तात्पय2 मनोना� अर्थवा अपनस्कता ह।ै अहकंार, राग-

द्वेष और सम्पूण2 वासनाओ ंको क्षय कर देना ही मनोना� ह।ै बासनाओ ंके ना� से मनोना� होता ह।ै मनोना� का
अशिभप्राय यह नहीं ह ैनिक आप तलवार ले कर मन के टुकडे़-टुकडे़ कर �ालें।

मनोना� से अर्थ2 ह-ैमन के इस वत2मान रूप (भावुक तर्था कामुक नसैर्दिगक मन) को भार देना *ो अभेद होते
हुए भी भेद देखता ह ैऔर *ो �रीर तर्था आत्मा को अशिभन्न धानता ह।ै यधार्थ2 में इसके ना� से अर्थ2 ह-ैइसका समनिष्ट
चेतना में रूपान्तरण तर्था हत्परिरणाम-स्वरूप समनिष्ट चेतना का उदय।

बहुसंख्यक मनुष्य केवल अन्नमय-को� में ही रहते हैं। उनके निवचार �रीर धोने में, छाने और पहनने में ही लगे
रहते हैं। यहीं तक उनका काय2 सीनिमत रहता ह।ै शि�डिक्षत कहलाने वाले लोग भी अन्नमय को� में रहते हैं। कभी-कभी वे
मनोमय-को� में रहते हैं। आध्यान्द्रित्मक साधक और निववेकी निवज्ञानमय को� में रहते हैं। निवज्ञानमय-को� का निवकास
अमूत2 डिचन्तन तर्था तक2 , निनयनिमत ध्यान, ब्रह्मडिचन्तन तर्था उपनिनषद्, योगवाजिसष्ठ और ब्रह्मसूत्र के स्वाध्याय द्वारा होता
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ह।ै वेदान्त-सानिहत्य के स्वाध्याय और �ु` निवचार गुण आपको अपने निवज्ञानमय-को� का निवकास करना चानिहए। तब
आप सुरडिक्षत हो *ायेंगे। मन आपको धोखा देना और दःुख पहँुचाना बन्द कर देगा।

अन्तःकरण का लय-डिचन्तन

मन महत् या बडुि` में लय होता ह।ै व्यनिष्ट बुडि` समनिष्ट बडुि` में लय होती ह।ै समनिष्ट बुडि` अव्यn में लय होती है
और अव्यn ब्रह्म में लय होता ह।ै यह अन्तःकरण का तप-डिचन्तन ह।ै

�ाम्भवी मु?ा, भृकुटी-दृनिष्ट, नाजिसकाग्र-दृनिष्ट, नादानुसन्धान-ये सब लययोग के *ग हैं। इनके अभ्यास से मन
का लय �ीघ्र हो *ाता ह ैऔर उन्मनी अवस्र्था ऊपर आ *ाती ह।ै लययोनिगयों की उन्मनी अवस्र्था वही होती ह ै*ो
भnों की भाव-समाडिध ह।ै �ाम्भवी मु?ा में नेत्र खलेु रहते हैं; परन्तु मन ध्यान के लक्ष्य पर एकाग्र निकया *ाता ह।ै ऑंखें
बाहरी पदार्थ� को नहीं देखतीं।

*ब मन और इन्द्रिन्?याँ दबु2ल और अन्ततः संयत हो *ाती हैं तो अन्तःकरण का व्यापार भी बन्द हो *ाता ह।ै
*ीवत्व (अर्था2त् द�2न और गडित) का भी लोप हो *ाता ह।ै और ब्रह्मत्व अव�ेष रह *ाता ह।ै यह केवल अन्द्रिस्त ह।ै

मनोना� के दो प्रकार
मनोना� दो प्रकार का ह-ै (१) स्वरूप मनोना�, तर्था (२) अरूप मनोना�। पहला *ीवन्मुnों में पाया *ाता

ह ैऔर दसूरा निवदेहमुnों में।
मनोना� की निवडिध

मनोना� के पाँच उपाय हैं: दो योग-माग2 के हैं और तीन ज्ञान-माग2 के। (१) *ब कोई निवचार पैदा हो, उसे भगा
दें। अपने मन से कहें, 'नेडित-नेडित' -  यह निवचार नहीं,  यह निवचार नहीं। मुझे यह निवचार नहीं चानिहए। (२)  प्रडितपक्ष-

भावना। *ो निवचार मन में उठे, उसके प्रडितकूल निवचार उपन्द्रिस्र्थत करें *ैसे घृणा के प्रडितपक्ष में प्रेम, भय के प्रडितपक्ष में
साहस आनिद। (३) ब्रह्म-भावना बनाये रखें। सार ेसंकल्प स्वयं मर *ायेंगे। (४) आप केवल मन को साक्षी-रूप से देखें।
उदासीन बने रहें। (५) सदा इस बात की जि*ज्ञासा करते रहें निक 'मैं कौन हँू?' सार ेनिवचार मर *ायेंगे। निवचार�ील व्यनिn
का मन क्षीण हो कर �ून्य बन *ाता ह।ै यह 'नेडित-नेडित' या प्रडितपक्ष भावना से सुगमतर उपाय ह।ै

संकल्प, इच्छा, राग, द्वेष, अहकंार और मन-ये *ीव-रूपी प्रासाद की छह ईटे हैं। ये *ीव-रूपी *ं*ीर की छह
कनिड़याँ हैं। एक भी ईटं या कड़ी का ना� कर देने से सार ेप्रासाद या *ं*ीर का ना� हो *ाता ह।ै

इसलिलए निनत्य इस मन-रूपी वृक्ष की संकल्प-नामक �ाखाएँ काटते रहें और अन्त में इस मन-रूपी वृक्ष को भी
आमूल उखाड़ फें कें । �ाखाओ ंकाटना गौण काय2 ह।ै मुख्य काम तो 'मैं' को हटा कर इस वृक्ष का ही ना� कर देना ह;ै

इसलिलए यनिद सत्कम� द्वारा इस मनो-वृक्ष की *ड़ अहभंाव को निमटा देंगे तो यह वृक्ष निफर उत्पन्न नहीं होगा।

�निn, सम्पलित्त, धन और निवद्या अशिभमान को दृढ़ कर देते हैं और मन को भी स्र्थूल बना देते हैं। अशिभमान और
मन को दबु2ल करने के लिलए इनका त्याग करना चानिहए। वैराग्य और त्याग के द्वारा मन को दबु2ल कर देना होगा। *ब मन
धागे के समान तनु (क्षीण) हो *ाये तो इसे तनुमानसी अवस्र्था कहते हैं।

प्राणायाम (हठयोग-माग2) के द्वारा या डिचत्तवृलित्त-निनरोध-'योगडिश्चत्तवृलित्त- निनरोधः' (महर्दिष पतं*लिल के रा*योग-

माग2) के द्वारा मनोना� निकया *ा सकता ह।ै मन के संयम से प्राणावरोध होता ह ैऔर प्राण के संयम से मन का निनरोध
होता ह;ै क्योंनिक प्राण और मन का एक ही सम्बन्ध हैं। ध्यान के समय श्वास की गडित बहुत मन्द हो *ाती ह।ै *ो ध्यान
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का अभ्यास करते हैं, उन्हें यह बात मालूम ह।ै इससे पता चलता ह ैनिक मन की धारणा (एकाग्रता) होने से प्राण स्वयं ही
निबना निकसी प्रयत्न के रुक *ाता ह।ै प्राणायाम से मनोना� नहीं हो सकता, कुछ समय के लिलए वृलित्तयाँ �ान्त हो *ाती
हैं।

डिचत्त में परमात्मा का निनरन्तर और �ु` निवचार प्राकृडितक कुम्भक कर देगा और मन हृदय में लय हो *ायेगा।
यही वह परम गडित ह ै जि*सकी कामना ऋनिष-मुनिन करते हैं। मन का लय हो *ाना परमानन्द या मोक्ष ह।ै आत्मा के
साक्षात्कार द्वारा मनोना� हो *ायेगा और अनन्त सुख उत्पन्न करगेा। इस साक्षात्कार में ?ष्टा, दृनिष्ट और दृश्य एक हो
*ाते हैं।

मनोना� और मनोलय

ध्यान के पदार्थ2 में मन का तात्कालिलक लीन हो *ाना मनोलय कहलाता ह।ै *ब आप भगवान् श्रीकृष्ण की
मूर्तित का ध्यान करते हैं तो कुछ समय के लिलए मन भगवान् श्रीकृष्ण की मूर्तित में लीन हो *ाता ह।ै

निन?ा में मनोलय हो *ाता ह ैऔर मन अपने कारण मूल अनिवद्या में प्रवे� कर *ाता ह।ै

ब्रह्मज्ञान-प्रानिप्त के लिलए मनोलय पया2प्त नहीं ह,ै अनिपतु मनोना� आवश्यक ह।ै मनोलय में मन निफर *ीनिवत हो
*ाता ह;ै परन्तु मनोना� में मन निफर *ीनिवत नहीं हो सकता। मनोलय आपको बन्धन से नहीं छुड़ा सकता, न ही यह
आपको मुनिn ही निदला सकता ह।ै केवल मनोना� ही मोक्ष निदला सकता ह।ै मनोना� ब्रह्मज्ञान के द्वारा होता ह।ै
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परिरच्छेद - ३६

मन की तलुना

मन भूत के समान है

मन एक अ�ान्त भूत के समान ह।ै एक समय एक ब्राह्मण पन्द्रिण्�त ने मन्त्र-जिसडि` के द्वारा एक भूत को व� में
कर लिलया। भूत ने पन्द्रिण्�त से कहा-'मैं आपके लिलए कोई भी काम एक निमनट में कर सकता हँू। आप मुझे सदा कुछ-न-

कुछ काम बताते रहें। यनिद आप एक सेकेण्� के लिलए भी मुझे निबना काम के रखेंगे तो मैं आपको तत्काल खा *ाऊँगा।"
पन्द्रिण्�त सहमत हो गये। भूत ने पन्द्रिण्�त के लिलए एक तालाब खोदा,  उसके खेतों में हल चलाया और र्थोडे़ समय में
अनेक प्रकार के काम कर निदये। अब पन्द्रिण्�त *ी भूत को कुछ और काम नहीं दे सके। भूत ने उन्हें धमकाया, "अब मेरे
लिलए कुछ काम नहीं ह।ै मैं तुम्हें निनगल *ाऊँगा।" पन्द्रिण्�त *ी बहुत घबरा गये। उनकी समझ में नहीं आया निक क्या
करना चानिहए। वे अपने गरुु *ी के पास गये और उनको सारी बात बतायी। उनके गुरु ने कहा- "हे चेले! अपनी बडुि`
का प्रयोग करो। अपने घर के सामने एक बड़ा, दृढ़, डिचकना लकड़ी का खम्भा गाड़ दो। उस पर तेल, मोम और दसूरे
डिचकने पदार्थ2 लगा दो। भूत से कहो निक निदन और रात इस खम्भे पर चढे़ और उतर।े" चेले ने ऐसा ही निकया और भूत
का निनग्रह कर लिलया। अब भूत निबलकुल निनरुपाय हो गया। इसी प्रकार आपको उडिचत ह ैनिक मन को सव2दा कुछ-न-कुछ
काम-यर्था *प, ध्यान, स्वाध्याय, सेवा, कीत2न, प्रार्थ2ना, प्राणायाम देते रहें। इसको सदवै पूरी तरह काम में लगाये रखें।
तभी मन सुगमता से व� में हो सकता ह।ै आप �ारीरिरक और मानजिसक ब्रह्मचय2 में न्द्रिस्र्थत हो सकते हैं।

पार ेकी भाँडित निबखर *ाता है

मन की निक्रया की गडित�ील पार ेसे तुलना की *ा सकती ह।ै यनिद आप र्थोड़ा-सा पारा भूनिम में रख दें तो यह
छोटे-छोटे टुकडे़ हो कर इधर-उधर फैल *ायेगा। आप उन टुकड़ों को समेट नहीं सकते। इसी प्रकार मन की निकरणें भी
अनेक निद�ाओ ं(निवषय-भोगों) में निबखरी हुई हैं। इनको इकट्ठा करना कनिठन हो *ाता ह।ै वैराग्य और अभ्यास मन को
एकाग्र करने में सहायक होते हैं।

गली के कुत्ते के समान निनल2ज्ज है

मन की तुलना गलिलयों में निफरते हुए उस निनल2ज्ज कुत्ते से की *ा सकती ह ैजि*सके �रीर पर अनेक घाव हो गये
हैं। कुत्ता एक घर के द्वार पर *ाता ह।ै कोई इसे पत्र्थर मारता ह ैऔर यह भाग *ाता ह।ै यह निफर दसूर ेघर पर *ाता ह।ै
वहाँ भी इसकी खूब मार-निपटाई होती ह।ै निफर यह पहले ही घर पर आ *ाता ह,ै *हाँ इसे पत्र्थर मारा गया र्था। अब की
र कोई बड़ा-सा पत्र्थर मार देता ह ैऔर इस पर दसूरा घाव हो *ाता ह।ै बार-बार बार प्रचण्� घाव लगते रहने पर भी
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कुत्ता अपनी घूमने की आदत को कभी नहीं छोडे़गा। इसी प्रकार मन भी निवषय-भोगों की ओर दौड़ता ह ैयद्यनिप इसको
बडे़-बडे़ कष्ट, दःुख, �ोक और वेदनाएँ निमलती हैं। यह अपनी पुरानी आदत को कभी नहीं छोडे़गा। आपको इस निनल2ज्ज
मन को पीटना पडे़गा और बारम्बार भाव-सनिहत ओकंार उच्चारण के सनिहत इसको अपने स्रोत (ब्रह्म) में लौटा कर ले
*ाना होगा। इसे आत्मा का अनन्त आनन्द चखने दें। तभी यह अपने निनत्य �ान्द्रिन्त के निनवास ॐ में निवश्राम पायेगा।

टेनिनस के गेंद के समान कूदता है

*ब आप टेनिनस खेलते हैं तो गेंद आका� में बहुत ऊँचा चला *ाता ह ैऔर दसूर ेक्षण यह भूनिम पर आ निगरता
ह।ै इसी प्रकार नवीन साधकों में ध्यान के प्रारम्भ में बहुत र्थोडे़ काल तक मन निदव्य महत्त्व तक ऊँचा *ाता ह,ै किंकडिचत्
काल तक सान्द्रित्त्वक गुणों में रहता ह ैऔर तुरन्त ही नीचे निगर कर अपने पुराने गन्दे रास्तों पर पड़ कर निनरर्थ2क घृणास्पद
निवचारों में संलग्न रहता ह।ै उन्नडित�ील आत्मा की नयी ज्योडित इन वीभत्स निवचारों पर कापँ उठती ह।ै कोई बात नहीं ह।ै
आपको डिचन्ता नहीं करनी चानिहए। *ैसे अच्छे हार्थ के प्रहार अर्थवा मोड़ से गेंद को निफर आका� में चढ़ा देते हैं इसी
प्रकार आपको भी प्रयत्न करके मन को निफर से निदव्य महत्त्व और निदव्य चेतना के उच्च शि�खर पर चढ़ाना होगा।

दप2ण के समान प्रडितनिबन्द्रिम्बत करता है

मनुष्य के मन की तुलना दप2ण से की *ाती ह ै जि*समें ब्रह्म-तत्त्व का प्रडितनिबम्ब झलकता ह।ै इस तत्त्व का
जि*तना निवस्तार आप *ानते हों, वह आपके मन की अवस्र्था पर निनभ2र होता ह ैनिक वह तत्त्व के पूण2 निवकास के अनुकूल
ह ैया नहीं। अन्धे पर रगं प्रकट नहीं होते, बहर ेको गायन का सार मालूम नहीं होता और दबु2ल मन-यnु मनुष्य पर
दा�2निनक जिस`ान्त प्रकट नहीं होते- "नायमात्मा बलहीनेन लभ्यः।" यनिद मन में कोई ध�बा या त्रुनिट रहे तो तत्त्व का
प्राकट्य भी निवकृत और अपूण2 होगा। स्वार्थ2पणू2 कामनाएँ मन-रूपी करण और प्रकट होने वाले तत्त्व के बीच में अड़
*ाती ह।ै गुप्त वासनाएँ साधक पर निवनिवध प्रकार से आक्रमण करती हैं। साधकों को बडे़ गम्भीर अन्तर्दिनरीक्षण द्वारा
सव2दा मन पर दृनिष्ट रखनी चानिहए। *ब कता2 का व्यनिnत्व करण की प्रकृडित को प्रभानिवत करता ह ैतो तत्त्व का प्रडितनिबम्ब
धुँधला पड़ता ह।ै

यनिद आप निकसी कुत्ते के सामने एक दप2ण और एक रोटी रख दें तो कुत्ता दप2ण में अपना प्रडितनिबम्ब देख कर
तत्काल भौंकता ह।ै मूख2ताव� वह समझता ह ैनिक वहाँ एक दसूरा कुत्ता ह।ै इसी प्रकार मनुष्य अपने ही मन-मुकुर में
सार ेमनषु्यों में अपना ही प्रडितनिबम्ब देखता ह;ै परन्तु कुत्ते के समान मूख2ता से समझता ह ैनिक वे सब उससे शिभन्न ह ैऔर
घृणा, ईष्या2 तर्था द्वेष से उनसे झगड़ा करता ह।ै

लंगर के समान

दीवार घड़ी में लगा हुआ लंगर दानिहने और बायें चलता रहता ह।ै *ब बच्चे झूले पर झूलते हैं तो झूला कभी एक
ओर को ऊँचा उठ *ाता ह ैऔर कभी दसूरी ओर को। इसी प्रकार *ो साधक गम्भीर ध्यान में न्द्रिस्र्थत नहीं हुए हैं, उनके
मन भी लंगर या झूले के समान होते हैं। वे कभी कम2योग का निवचार करते हैं, संसार में आ कर कम2 करते हैं और कभी
वे ध्यानपरायण *ीवन यापन करने के लिलए निहमालय को भागते हैं। एक आन्तरिरक संघष2 हुआ करता ह ै निक कम2योग
ग्रहण करें या ध्यानयोग। आपको इसका निनश्चय सदा के लिलए करना होगा और कम2योग अर्थवा कुछ वष� तक
ध्यानाभ्यास के लिलए एक कमर ेमें अर्थवा गहुा में अपने को बन्द करने में से जि*सका भी निनश्चय करें, उसी के अभ्यास में
दृढ़ता से *ुट *ाना होगा। छह महीने तक संसार में कम2योग का अभ्यास और निफर छह महीने तक अरण्य में ध्यानयोग
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का अभ्यास करने से कुछ लाभ नहीं होगा। एक ओर का निनश्चय कर लें। सं�य की गाँठ को काट �ालें। *ब तक डिचत्त-

�डुि` न हो तब तक कम2 करते रहें। तत्पश्चात् साक्षात्कार प्राप्त होने तक ध्यान करें। यही सबसे उत्तम माग2 ह।ै

टेनिनस के गेंद के समान नीचे निगरता है

यनिद आप टेनिनस के गेंद को सबसे ऊँची सीढ़ी पर से नीचे निगरा दें तो वह बीच में निकसी सीढ़ी पर नहीं रुकेगा।
वह तुरन्त निनचली मंजि*ल में आ निगरगेा। इसी प्रकार यनिद आप उपयnु बचाव नहीं करेंगे, यनिद आप संसारी मनुष्यों से
ज्यादा निमलेंगे तो टेनिनस के गेंद के समान आपका पतन होगा। जि*स मन को आपने आध्यान्द्रित्मक अभ्यासों द्वारा छह या
आठ वष2 में ऊँचा चढ़ाया र्था, उसे निवनिवध मलिलनताओ ंके ध�बे लग *ायेंगे। इसलिलए, हे साधको! सचेत रहो।

निवनिवध तुलनाएँ

मन की तुलना छोटी वस्तुओ ंको ढोने वाले एक छोटे *लपोत से की *ा सकती ह;ै क्योंनिक मन में वासनाएँ,

तृष्णाएँ, संस्कार, वृलित्तयाँ, निवचार, गुण आनिद भी होते हैं।

मन की तुलना एक धम2�ाला से की *ा सकती ह;ै  क्योंनिक काम,  क्रोध,  अशिभमान,  दम्भ,  अहकंार आनिद
वृलित्तयाँ मन में निवश्राम करती हैं। मन उन वृलित्तयों की धम2�ाला ह।ै

मन की तुलना रा*पर्थ से की *ा सकती ह।ै रा*पर्थ पर कोई भी व्यनिn चल सकता ह।ै सभी प्रकार के लोग
रा*पर्थ पर चलते रहते हैं। इसी प्रकार सभी प्रकार के निवचार मन में निवचरण करते रहते हैं।

मन की तुलना वेश्या-गृह से की *ाती ह;ै क्योंनिक यह वेश्या की भाँडित एक क्षण एक पदार्थ2 से तो दसूर ेक्षण
दसूर ेपदार्थ2 से आसn रहता ह,ै एक क्षण एक पदार्थ2 से तो दसूर ेक्षण दसूर ेपदार्थ2 से राग रखता ह।ै

मन की तुलना मृग से की *ाती ह;ै क्योंनिक यह अन्द्रिस्र्थर ह।ै इसकी तुलना मक2 ट से की *ाती ह;ै क्योंनिक यह
एक पदार्थ2 से दसूर ेपर कूदता निफरता ह।ै इसकी तुलना पक्षी से की *ाती ह;ै क्योंनिक यह पक्षी की भाँडित उड़ता रहता
ह।ै इसकी तुलना वाय ुसे की *ाती ह;ै क्योंनिक यह वाय ुके समान प्रचण्� ह।ै मन की तुलना निप�ाच से की *ाती ह;ै

क्योंनिक यह निप�ाच की भाँडित व्यवहार करता ह।ै

मन की तुलना बच्चे से की *ाती ह;ै क्योंनिक इसे छड़ी से पीटने की आवश्यकता होती ह।ै मन की तुलना इ*ंन
से की *ाती ह;ै क्योंनिक यह आहार-ईधंन-प्रदान करने पर ही काय2 करता ह।ै

मन की तुलना उद्यान से की *ाती ह।ै उद्यान में पुष्प होते हैं। आप उद्यान में अनेक प्रकार के पषु्प उगा सकते
हैं। इसी प्रकार आप मन-रूपी उद्यान में �ान्द्रिन्त, समदृनिष्ट, सन्तोष आनिद के पुष्प उगा सकते हैं।

मन की तुलना मन्द्रिन्दर से की *ाती ह।ै *ब मन �ु` होता ह,ै *ब काम, लोभ आनिद कुवृलित्तयाँ नष्ट हो *ाती ह,ै

तब प्रभु मन में आसन ग्रहण करते हैं और इस भाँडित यह प्रभु के मन्द्रिन्दर का रूप ले लेता ह।ै

मन की तुलना पषु्प से की *ाती ह;ै क्योंनिक भn इसे प्रभु को अर्दिपत करता ह।ै

उपनिनषद् के अनुसार मन की तुलना लगाम से की *ाती ह।ै *ो मन की लगाम कस कर पकडे़ रखता ह,ै वह
आनन्द-धाम को प्राप्त कर सकता ह।ै
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परिरच्छेद - ३७

ज्ञानयोग का सार

ज्ञान क्या ह?ै

तत्त्व-ज्ञान मनुष्य के अपने ही मन के दःुखों से छुटकारा पाना ह ै *ो उसे मोक्ष की ओर ले *ाता ह।ै
आध्यान्द्रित्मकता की ओर की हुई चेष्टाओ ंके द्वारा मन ज्ञान-स्वरूप हो *ाता ह;ै  परन्तु अज्ञान के द्वारा यह सांसारिरक
स्वभाव का हो *ाता ह।ै यनिद मन को ज्ञान-रूपी *ल से स्नान कराया *ाये और इसकी सारी मलिलनता धो �ाली *ाये
तो मोक्ष के लिलए प्रयत्न करने वालों के लिलए यह अपने स्वाभानिवक ते* से प्रका� करगेा। *ब मन ज्ञान के द्वारा सारी
कामनाओ ंसे रनिहत हो कर अपने सूक्ष्म रूप का भी ना� कर देता ह,ै तब *ो आनन्द उत्पन्न होता ह,ै वही सच्चा आनन्द
ह।ै

ज्ञानयोग की मनिहमा

हठयोगी अपनी साधना अपने �रीर और प्राण से,  रा*योगी अपने मन से तर्था ज्ञानयोगी अपनी बुडि` और
इच्छा से आरम्भ करता ह।ै वस्तुतः ज्ञानयोगी अपनी साधना सीधे ब्रह्म से आरम्भ करता ह।ै वह बराबर कहता रहता है
: "अह ंब्रह्मान्द्रिस्म ।" *ो ब्रह्म पर अपना मन न्द्रिस्र्थर करने का प्रयत्न कर रहा ह,ै वह सबसे ऊँचा कम2योग, सबसे ऊँचा
यज्ञ, सबसे ऊँचा धम2 और सव त्तम दान कर रहा ह।ै उसे न तीर्थ� में *ाने की और न दान देने की आवश्यकता ह।ै

ज्ञानयोग के साधक के लिलए अह2ताएँ
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आध्यान्द्रित्मक साधक या सच्चे जि*ज्ञासु से बाह्य पदार्थ� से,  निवनिवध ऐन्द्रिन्?क निवषयों से उपरडित के सार्थ-सार्थ
आध्यान्द्रित्मक तन्मयता तर्था आभ्यन्तर निवषयों पर एकाग्रता की क्षमता की अपेक्षा की *ाती ह।ै *ब तक आपकी इन्द्रिन्?याँ
अपनी निक्रया बन्द न कर दें, तब तक �ु` आत्मा की वाणी सुनायी नहीं दे सकती।

ज्ञानयोग के पर्थ के साधकों के लिलए वेदान्त की प्रारन्द्रिम्भक साधना के रूप में चार साधन-साधन-चतुष्टय-बताये
गये हैं। मुनिn के इन चार साधनों में से एक षट्-सम्पत् ह।ै इन छह सम्पलित्तयों में �म, दम और समाधान वास्तव में मन
के निनग्रह करने के लिलए यौनिगक साधन हैं। रा*योनिगयों का वासना-त्याग के द्वारा डिचत्त-वृलित्त-निनरोध �म ह,ै  वही
वेदान्द्रिन्तयों का �म ह,ै प्रत्याहार ही दम ह।ै समाधान योनिगयों की एकाग्रता ह।ै हसं पक्षी मोक्ष के योग और ज्ञान दो पखं
हैं।

�म और दम-ये दोनों षट्सम्पत् के महत्त्वपूण2 निवषय हैं। ये वस्तुतः योग की निक्रयाएँ हैं। *ब इनकी साधना पूरी
हो *ाती ह ैतो श्रवण और मनन का आश्रय लेना होता ह।ै गम्भीर निननिदध्यासन आरम्भ करने पर तीन वष2 तक एकान्त-

वास आवश्यक होता ह।ै

मन को �ु` करने से ही ब्रह्म-ज्ञान नहीं निमलता। �ु` मन अलौनिकक ज्योडित और आनन्द को प्राप्त करने योग्य
हो *ाता ह।ै मन को �ु` करने के उपरान्त श्रवण, मनन और निननिदध्यासन का आश्रय लेना होता ह।ै

श्रवण, मनन और निननिदध्यासन-ये वेदान्त की तीन प्रनिक्रयाएँ ज्ञानाद्वैत-निनष्ठा के लिलए हैं। यह तीन �ण्�ों वाली
सीढ़ी ह ै जि*सके द्वारा वेदान्ती ब्रह्म तक चढ़ *ाता ह।ै यनिद आप शु्रडित (वेदों और �ास्त्रों) का श्रवण एक बार करें तो
मनन द� बार करें और उसका निननिदध्यासन सौ बार अर्थवा ह*ार बार करें। तभी सच्ची फल-प्रानिप्त होती ह।ै

अन्तमु2ख वृलित्त,  परिरवर्तितत दृनिष्टकोण,  वैराग्य और मुमुक्षुत्व वाला मनुष्य ही वेदान्त के स्वाध्याय,  ॐ के
अभ्यास और ज्ञान-योग के निवचार का अडिधकारी होता ह।ै ऐसा ही मनषु्य सच्चा लाभ प्राप्त कर सकता ह।ै *ब मनषु्य को
दृढ़ निनश्चय हो *ाये निक नाम और रूप निमथ्या हैं और उनके पीछे अडिधष्ठान ही सत्य ह,ै तब कहा *ाता ह ैनिक उसका
दृनिष्टकोण बदल गया ह।ै

आप अपनी निनभ�क �निn और अर्थक प्रयत्न के द्वारा ही ब्रह्म-ज्ञान प्राप्त कर सकते हैं। गुरु और �ास्त्र आपको
माग2 निदखा कर आपकी �ंकाओ ंका निनवारण कर सकते हैं। अपरोक्ष अनभुव तो स्वयं आप ही कर सकते हैं। भखेू मनषु्य
को अपने-आप ही खाना पडे़गा। जि*से बड़ी तीव्र ख*ुली हो, उसे अपने-आप ही ख*ुलाना पडे़गा।

मन और ब्रह्म

मन में निवचार की �निn ह,ै  क्योंनिक उसे अन्तरात्मा या ब्रह्म से प्रका� प्राप्त होता ह ैऔर उसके द्वारा ही मन
निक्रया�ील होने में समर्थ2 बनता ह।ै जि*न्हें आत्म-साक्षात्कार हो चुका ह,ै वे बताते हैं निक मन ब्रह्म से व्याप्त ह।ै "*ो मन में
रहने वाला मन के भीतर ह,ै जि*से मन नहीं *ानता, मन जि*सका �रीर ह ैऔर *ो भीतर रह कर मन का निनयमन करता
ह,ै वह तुम्हारा आत्मा, अन्तया2मी अमृत ह"ै (बृहदारण्यकोपनिनषद् ३-७-२०)। "जि*से ज्ञानयोग का सार मनुष्य मन के
द्वारा सोच नहीं सकता; परन्तु जि*से ज्ञानी*न बताते हैं निक उसके द्वारा मन सोचने लायक बनता ह,ै केवल उसको ही
ब्रह्म *ानो" (केनोपनिनषद् १-५)। मन तो शिभखारी ह।ै यह स्वयं-ज्योडित आत्मा से अपना प्रका� और बडुि` प्राप्त करता
ह।ै *ैसे चुम्बक के आगे लोहे का टुकड़ा चलता ह,ै वैसे ही इस अन्तया2मी के आगे यह मन चलता ह।ै *ैसे रा*ा के रहते
हुए प्रधान मन्त्री खेलता और काम करता ह,ै  ठीक उसी प्रकार यह मन भगवान् की उपन्द्रिस्र्थडित में खेलता,  सोचता,
अनभुव करता और कल्पना करता ह।ै मन तो माँगे हुए गुणों से ही प्रका� करता ह।ै यह चैतन्य-सा प्रतीत होता ह;ै पर
*ो अन्धकार में टटोलता ह,ै प्रडितपल बदलता रहता ह,ै महत् तत्त्व से जि*सकी उत्पलित्त ह ैऔर प्रकृडित में जि*सका क्षय ह,ै

वह (मन) चैतन्य कैसे कहा *ा सकता ह?ै
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निवचार अनेक होते हैं और परिरवर्तितत होते रहते हैं। अभी सनिद्वचार प्रकट होते हैं। पाँच निमनट बाद कुनिवचार आ
*ाते हैं। मन बड़ा चंचल और परिरवत2न�ील ह,ै इसलिलए यह निनर्दिवकार आत्मा या कूटस्र्थ निनर्दिवकल्प ब्रह्म नहीं हो सकता।

*ड़ और चैतन्य

मन, बडुि`, इन्द्रिन्?याँ तर्था अन्य सब वस्तुएँ *ड़ हैं। जि*स वस्तु को अपना ज्ञान नहीं होता और दसूरी वस्तुओं
का भी ज्ञान नहीं होता, वह *ड़ कहलाती ह।ै केवल ब्रह्म ही चैतन्य-वस्तु ह।ै चैतन्य या डिचत् या चेतन स्वयंप्रका� तर्था
सव2प्रका� होता ह।ै यह अन्दर तो मन, बडुि` और सभी इन्द्रिन्?यों को और बाहर सूय2, चन्?, तारागण, निवद्युत्, अनिग्न आनिद
को प्रकाशि�त करता ह।ै

ब्रह्म चैतन्य है

सूय2 में यह दोष कौन देखता ह ैनिक वह ते*ी से चमकता ह ैया बादलों से ढका हुआ ह?ै यह नेत्र का काम ह।ै
नेत्र का दोष कौन देखता ह ैनिक इसमें डितनिमर रोग ह ैया नहीं? यह बडुि` देखती ह।ै बुडि` का दोष कौन देखता ह ैनिक उसमें
स्पष्टता ह ैया भ्रान्द्रिन्त ह?ै बुडि` को कौन प्रका� देता ह?ै यह अह ं(अनन्त मैं) ह।ै यह अह ंअर्थवा कूटस्र्थ अर्थवा आत्मा
या ब्रह्म ह ै*ो सब पदार्थ� को प्रका� देता ह।ै

स्वप्न में कौन प्रका� करता ह?ै वहाँ कोई दसूरा प्रका� नहीं होता। मन तो स्वयं-प्रका� नहीं ह।ै यह *ड़ ह।ै
ब्रह्म ही स्वप्न में सार ेपदार्थ� को प्रका� देता ह।ै

मान लीजि*ए निक रानित्र में बड़ा ते* प्रका� हो रहा ह।ै आप कुछ दरूी पर खडे़ हैं। आपके और प्रका� के मध्य में
कुछ अवरोध ह ैजि*ससे आप प्रका� को नहीं देख सकते; निकन्तु आप प्रका� द्वारा पदार्थ� को स्पष्ट रूप से देख सकते
हैं। यद्यनिप आप अपरोक्ष रूप से ज्योडित को नहीं देख सकते;  परन्तु पदार्थ� को देख कर ही आप यह स्पष्ट निनष्कष2
निनकाल लेते हैं निक कोई बड़ा प्रका� अवश्य होगा। इसी प्रकार इस प्रकृडित के पीछे भी कोई स्वयं-प्रका� ज्योडित अवश्य
होगी। वह 'ज्योडितषामनिप तज्ज्योडितः' (ज्योडितयों की ज्योडित) इस *गत् का अडिधष्ठान ह।ै

यनिद आप निनश्चल बठै कर अनुभव करें निक आप केवल एक ही सत्ता के बल से निवचार कर सकते हैं और मन *ो निक
उसी एक सत्ता से अनुप्राशिणत हो कर निवचार निकया करता ह,ै उसी समनिष्ट सत्ता ब्रह्म का अ�ं ह ैतो आप इस उनिn पर
पहँुचेंगे निक आपके मन की शिभन्न सत्ता ही नहीं ह ैऔर इसका फल यह होगा निक �रीर और मन स्र्थूल रूप से लुप्त हो
*ायेंगे और केवल सत् रूप ही अव�ेष रह *ायेगा, जि*सका वण2न ��दों में नहीं हो सकता।

ब्रह्म �निn है

राग, द्वेष, सुख और दःुख, कता2पन और भोnापन-ये सब केवल मन के धम2 हैं। आत्मा साक्षी और असंग ह।ै
*ैसे स्फनिटक में सातों रगं भासते हुए भी वह उनसे निनर्लिलप्त रहता ह,ै  इसी प्रकार आत्मा मन की निक्रयाओ ंसे निनर्लिलप्त
रहता ह।ै

रचना का भाव ही बताता ह ै निक कोई रचने वाला अवश्य होगा। *ड़ पदार्थ� का भाव बताता ह ै निक आत्मा
अवश्य होगी। परिरवत2न का भाव बताता ह ै निक कोई अनिवकारी वस्तु अवश्य होगी। निवकारयnु मन का अन्द्रिस्तत्व ही
अनिवकारी साक्षी और मन के निनयामक के अन्द्रिस्तत्व को बताता ह।ै वह कूटस्र्थ ब्रह्म ह ै*ो प्रत्येक वस्तु को स्पष्ट रूप से
समझता ह ैऔर *ीव तर्था उसकी प्रवृलित्तयों का साक्षी ह।ै
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आप केवल पदार्थ� को देख सकते हैं; परन्तु साक्षी अर्थवा कूटस्र्थ ब्रह्म मन तर्था इसके निवकारों, *ीवात्मा और
संसार के शिभन्न-शिभन्न पदार्थ� को देखता ह।ै

ब्रह्म अखण्� है

काल,  दे� और वस्तु-ये मन के तीन वैचारिरक रूप हैं। प्रत्येक पदार्थ2 के तीन परिरच्छेद हुआ करते हैं। *ैसे
अगंूर एक ऋतु-निव�ेष में ही निमल सकते हैं और निनडिश्चत स्र्थानों में ही निमलते हैं। यह अंगूर का दे�-काल-परिरच्छेद हुआ।
इसका वस्तु-परिरच्छेद भी होता ह।ै आपको आम के वृक्ष में अंगूर नहीं निमल सकते। परन्तु सडिच्चदानन्द ब्रह्म की सत्ता
नित्रनिवध-परिरच्छेद-रनिहत ह;ै क्योंनिक ब्रह्म निनत्य, अनन्त और सब वस्तुओ ंका सार तर्था अडिधष्ठान ह।ै

एक अँगर*े भारतीय से शिभन्न होता ह।ै यह स्व*ातीय-भेद ह।ै वृक्ष पत्र्थर से शिभत्र होता ह।ै यह निव*ातीय-भेद
ह।ै वृक्ष के फल, फूल और पलित्तयों में भेद होता ह।ै हार्थ, पैर, बाहु, टागँ आनिद में भेद होता ह।ै यह स्वगत-भेद होता ह।ै
ब्रह्म में ये तीन प्रकार के भेद नहीं हैं। कोई दसूरा ब्रह्म नहीं हो सकता ह;ै क्योंनिक अनन्त वस्तु एक ही ह,ै इसलिलए ब्रह्य में
स्व*ातीय-भेद नहीं ह।ै संसार ब्रह्म से निनकला ह।ै यह भ्रामक ह,ै  इसलिलए ब्रह्म में निव*ातीय-भेद नहीं निदखा सकता।
संसार स्वयं ब्रह्म ह।ै सत्-डिचत्-आनन्द तीन वस्तु न हो कर एक ही ह।ै पानी और *ल के समान यह ��द-भेद ही ह।ै
सत् डिचत् ह।ै डिचत् सत् ह।ै डिचत् आनन्द ह।ै इसलिलए स्वगत-भेद ब्रह्म में नहीं ह।ै भेद एक मानजिसक रचना ह ै*ो दे�,

वण2, आकार आनिद से उत्पन्न होता ह।ै

यनिद कोई वस्तु ऊपर कहे हुए दे�, काल और वस्तु-इन तीनों प्रकार के परिरच्छेदों और तीनों प्रकार के भेदों से
रनिहत हो तो वह अखण्� कहलाती ह।ै आप उसको अखण्�त्व-लक्षण दे सकते हैं। यह लक्षण केवल ब्रह्म पर ही
आरोनिपत हो सकता ह।ै

'मैं कौन हँू' का परिरप्रश्न

ज्ञान के द्वारा मोक्ष निमलता ह।ै 'मैं कौन हँू' के निवचार अर्थवा उपनिनषदों के महावाक्य 'तत्त्वमजिस' (तुम वही हो)
के यर्थार्थ2 तात्पय2 के बोध से ज्ञान निमलता ह।ै 'मैं कौन हँू' का परिरप्रश्न तर्था 'तत्त्वमजिस' - ये दोनों एक ही हैं।

ब्रह्म-ज्ञान, *ो निक 'अहभंाव' के स्वरूप का अनुसन्धान करता ह,ै वह अनिग्न ह ै*ो मन का ना� कर देती ह।ै
भगवद्गीता में बतायी हुई ज्ञानानिग्न यही ह।ै "ज्ञानानिग्नः सव2कमा2शिण भस्मसात् कुरुते तर्था" -  ज्ञानानिग्न कम2 राशि� को
भस्मीभूत कर �ालती ह ै(गीता : ४-३७)।

*ब मन में कोई निवचार उठे तो पता लगायें निक यह वृलित्त क्यों उठी ह?ै इसका सम्बन्ध निकससे ह?ै अन्ततः
अन्य सार ेनिवचार �ान्त हो *ायेंगे, सारी मानजिसक निक्रयाएँ बन्द हो *ायेंगी तर्था मन अन्दर की ओर मुड़ *ायेगा और
आत्मा में निवश्राम करगेा। यह बेदान्त की साधना ह।ै *ब कभी इधर-उधर के निवचार उठने लगें तो आपको निनरन्तर इसी
साधना में �टे रहना होगा। 'मैं कौन हँू?'  इसी एक निवचार से अन्य सार ेसांसारिरक निवचार नष्ट हो *ाते हैं। यह एक
निवचार भी स्वयं ही नष्ट हो *ाता ह।ै अन्द्रिस्मता नष्ट हो *ाती ह।ै *ो अव�ेष रहता ह,ै वह केवल अन्द्रिस्त, डिचन्मात्र, केवल
�ु` चैतन्य, डिचदाका� मात्र ह ै*ो नाम-रूप-रनिहत ह,ै व्यवहार-रनिहत, मल-वासना-रनिहत, निनन्द्रिष्क्रय तर्था निनरवयव ह,ै *ो
माण्�ूक्योपनिनषद् का �ान्त-शि�व-अद्वैत ह।ै वह आत्मा ह।ै उसे ही *ानना चानिहए।

साक्षी-भाव
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वृलित्त ही आपको निवषय के सार्थ बाधँती ह।ै आपका सारूप्य वृलित्त के सार्थ और वृलित्त के द्वारा पदार्थ2 के सार्थ
होता ह।ै यही रहस्य ह।ै मन की वृलित्तयों के साक्षी बन *ायें: निफर बन्धन नहीं रहेगा। मन के नाटक के साक्षी मात्र रहें
और मन के सार्थ लिलप्त न हों।

*ब आप निकसी मनषु्य को उदर-�ूल से पीनिड़त देखते हैं तो आपको पीड़ा का अनभुव नहीं होता; परन्तु *ब
आपको ही वह उदर-�ूल होता ह ै तो आपको तीव्र वेदना और दःुख होता ह ै तर्था आप डिचल्लाते हैं। क्यों?  क्योंनिक
अहकंार के कारण आप अपने �रीर के सार्थ सारूप्य बना लेते हैं। यनिद अहकंार न हो तो आपको दःुख का अनभुव नहीं
होगा। यह अहकंारहीनता तभी आ सकती ह,ै *ब आप व्यनिnत्व छोड़ कर साक्षी बन *ायें और अपना सारूप्य ब्रह्म के
सार्थ बना लें।

"मैं न प्राण हँू और न इन्द्रिन्?याँ। मैं इनसे निनराला हँू। मैं इनका और इनकी निक्रयाओ ंका साक्षी हँू। मैं सत्-डिचत्-

आनन्द-स्वरूप हँू।" वेदान्ती निनगु2ण ध्यान के लिलए यही पया2प्त ह।ै आप तुरन्त ही मनिहमा के उन्नत शि�खर पर उठ *ायेंगे।
यह सबसे उत्तम सूत्र ह।ै

यनिद उपयु2n सूत्र पर आपका दृढ़ निनश्चय हो *ाये तो यह 'परोक्ष ज्ञान' कहलाता ह।ै यनिद ज्ञान के द्वारा आप
वास्तनिवक अनभुव प्राप्त कर लें तो यह 'अपरोक्ष ज्ञान' कहलाता ह।ै

यनिद आप �रीर-चेतना से ऊपर उठ *ायें, �रीर-भाव को त्याग दें और यनिद मन आत्म-न्द्रिस्र्थत हो *ाये तो
आप निनःसन्देह सुखी, �ान्त और मुn हैं।

मन में एक प्रडितके्षपण की �निn होती ह ैजि*ससे यह अपनी ही गहराइयों में देख सकता ह।ै रा*योगी इस �निn
का निवकास करता ह।ै अन्तर्दिनरीक्षण इस यौनिगक �निn के निवकास में सहायता देता ह।ै एक निनस्त�ध अँधेर ेकमर ेमें आ*
से ही चले *ायें। सतक2  हो कर मन पर दृनिष्ट रखें। धयै2वान् बनें। अपने मन के सार्थ तादात्म्य न करें। साक्षी रहें। अपने
को परृ्थक् रखें। आप निवनिवध मानजिसक अवस्र्थाओ ंको अपरोक्ष में देख सकते हैं।

सोऽहम् ध्यान

मन को सदा आत्मा अर्थवा ब्रह्म पर एकाग्र करने के प्रयत्न को आत्म-निवचार कहते हैं। *ब तक आनन्दपूण2
ज्ञान का उदय न हो, आपको निनरन्तर और तीव्र साधना करनी चानिहए। आप आधे क्षण, निननिमष-मात्र के लिलए भी ब्रह्म-

डिचन्तन को बन्द न करें। आप निननिदध्यासन-पारायण हो *ायें अर्था2त् आपका एकमात्र आश्रय प्रणव का अर्थ2 और भाव-

सनिहत ध्यान होना चानिहए। तभी ब्रह्म-ज्ञान का होना सम्भव ह।ै

'अह ं ब्रह्मान्द्रिस्म' -भावना को धारण करके आपको *ीव-भावना का ना� कर देना होगा। *ीव-भावना
व्यावहारिरक बडुि` से बनती ह।ै �ु` बडुि` का निवकास करके आपको इस व्यावहारिरक बुडि` का ना� करना होगा।

यद्यनिप आप अपने �रीर और इस संसार को देखते हैं;  परन्तु वास्तव में इनकी सत्ता नहीं ह।ै अपनी
आत्मन्द्रिस्र्थडित से तनिनक भी निवचलिलत न हों। निनरन्तर यही निवचार करें निक आप सव2व्यापी आत्मा (डिचदाका�) हैं। यनिद
आप म�ीनगन के सामने भी खडे़ हों तो भी 'सोऽहम्-सोऽहम्', 'अह ंब्रह्मान्द्रिस्म' का उच्चारण करें। सिंसह के समान ग*2ना
करें। भय केवल उसी समय आता ह ै*ब आप अपने को इस नश्वर मांस के �रीर से अशिभन्न मानते हैं। यनिद आप अपने
को उन्नत, निनत्य, अमर आत्मा से एकरूप मानें तो तुरन्त ही निबलकुल निनभ2य हो *ायेंगे। भय अज्ञानी के मन का एक
काल्पनिनक निवकार ह।ै
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अपने केन्? को मालूम कर लें। उसी में न्द्रिस्र्थर रहें। वह केन्? आत्मा अर्थवा ब्रह्म ह ैया वह एक ही सत्य ह ै*ो
अनन्त काल से आपके हृदय में प्रका� कर रहा ह।ै यनिद आप अपने केन्? में न्द्रिस्र्थत रह सकते हैं तो कोई कष्ट या दःुख,

हानिन या निनरा�ा, �ोक या खेद आप पर प्रभाव �ाल कर आपको अपनी साम्यावस्र्था से नहीं हटा सकता।

यनिद आप अपने को उस अनन्त के सार्थ निमला कर रख सकें  तो आपका मन सन्तुलिलत तर्था साम्यावस्र्था में
रहगेा। कोई वस्तु आपको चोट नहीं पहँुचा सकती। आप सदा प्रसन्न रहेंगे; क्योंनिक आप आत्मा से अशिभन्न बने रहेंगे।
आप सव च्च आत्मा में न्द्रिस्र्थत होंगे। यद्यनिप महान् सूफी ज्ञानिनयों मंसूर और �म्सतवरजे़ की *ीनिवत ही खाल लिंखचवायी
गयी र्थी, उनको कोई पीड़ा नहीं मालूम हुई। 'अनलहक' (अर्था2त् मैं वही हँू) का उच्चारण निकया। उनके रn की *ो एक-

एक बूँद निगरी, उससे भी 'अनलहक' की ध्वनिन आती र्थी। वे सदवै आत्मानन्द में रहते रे्थ। इस चमत्कार को देखें। वे
सच्चे ज्ञानी हैं। उन्होंने अपनी �निn और आत्म-ज्ञान निदखाया र्था।

एक छोटा-सा *लपोत नदी की साधारण लहरों में भी बड़ी बुरी तरह इधर-उधर पटका *ाता ह;ै परन्तु बड़ा
धूमपोत उत्ताल तरगंों के वेग से टकराने पर भी अचल खड़ा रहता ह।ै इसी प्रकार चंचल मन वाला संसारी मनुष्य राग-

द्वेष की छोटी-छोटी लहरों से भी इधर-उधर आलोनिड़त होता रहता ह,ै *ब निक एक साम्ययnु �ान्त मन बाला सन्त या
वाला सन्त या *ीवन्मुn संसार में निबलकुल अचल रहता ह ैऔर रोग तर्था क आपलित्त तर्था निवपलित्त आनिद की प्रचण्�
लहरों से तनिनक भी प्रभानिवत नहीं होता। वह सदवै �ान्द्रिन्तपूव2क आत्मा की निनरन्तर प्र�ान्तता में निवश्राम करता ह।ै

*ब कभी आपको बड़ी डिचन्ता हो, आपके मन में निवषाद हो, बड़ा दःुख ह निवचार करें निक आप आत्म-स्वरूप
आनन्द के भण्�ार हैं। मन को सांसारिरक वस् और निवचारों से हटा कर आत्मा पर लगा दें। एकान्त कमर ेमें *ा कर कहें,
आनन्दमय आत्मा हँू। मुझे दःुख कैसे हो सकता ह?ै दःुख तो मन का लक्षण ह।ै मैं तो से ऊपर हँू। आत्मा आनन्द-सागर
ह।ै आत्मा आनन्द, �निn और ज्ञान का भण्�ार ह ैअनुभव करता हँू निक मैं इन सब रूपों के पीछे शिछपी हुई, मन के पीछे
शिछपी हुई: चैतन्य, व्यापक चेतना हँू। मैं आत्मा हँू। मैं आनन्द ही आनन्द हँू।" इस अभ्यास आपको असीम आनन्द,

उल्लास और बल प्राप्त होगा।

त्रुनिट,  अपूण2ता,  दबु2लता और हीनता के प्रत्येक निवचार को हटा दें। यनिद भो*न निमले,  पहनने को कपड़ा न
निमले, असाध्य रोग से भी ग्रजिसत हों तो भी दृढ़ता से इन भ से डिचपके रहें निक 'मैं ब्रह्म हँू। मैं पूण2 हँू। मेर ेपास सार ेपदार्थ2
हैं। मैं पूण2 स्वस्र्थ हँू। मैं आनन्द हँू।' याद रखें, यह आपका ठीक मानजिसक भाव होना चानिहए। स्वभावतः *ै आप सोचते
हैं, वह एक नमूना बना देता ह,ै जि*से *ीवन की प्रनिक्रयाएँ बुनती रहती बाहर डिचनित्रत करती रहती हैं।

'मैं वह आत्मा या ब्रह्म हँू *ो एक,  डिचदाका�,  अखण्� और सव2भूतों का अन्तरात्मा ह।ै'  इस भाव में सारे
प्रयत्नों से न्द्रिस्र्थत होने की चेष्टा करें। तभी मन क चंचलता दरू होगी। तब आपको पूण2 सुख निमलेगा। आप *ीवन्मुn हो
*ायेंगे। इस तनिनक भी सन्देह नहीं ह।ै

कल्पना करें निक सारा संसार आपके गभ2 में ह ैऔर यह सब आपके डिचन्मय �र (ज्ञान-निवग्रह) में न्द्रिस्र्थर ह।ै तब
बाहरीपन और पार्थ2क्य के भाव दरू हो *ायेंगे। आप बाहर कोई वस्तु नहीं ह।ै ब्रह्म से बाहर कुछ नहीं ह।ै

वेदान्त की अपवाद-यनुिn

*ब आप लकड़ी का बना हुआ लिखलौना हार्थी देखते हैं और उसे हार्थी मानते हैं तो उस लिखलौने ने लकड़ी-
रूप तत्त्व को ढक लिलया होता ह।ै उसी प्रकार इन नाम औ रूपों के पीछे असली तत्त्व ब्रह्म को नाम और रूपों ने ढक
लिलया ह।ै *ो भ्रान्द्रिन्त मन मे अनानिदकाल से *मी हुई ह,ै उसको दरू कर दें। यह लकड़ी ह,ै हार्थी नहीं। इसी प्रकार यह
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ब्रह्म ह,ै  संसार नहीं। यह आत्मा ह,ै  �रीर नहीं। वेदान्त में यह अपवाद-यनुिn कहलाती ह।ै हार्थी, संसार, �रीर आनिद
निमथ्या वस्तुओ ंको त्यागने के उपरान्त *ो �ेष रहता ह,ै उसे ग्रहण कर लें।

द्वैत में निवचार करना मन का स्वभाव ह।ै यह एकता के भाव में निवचार नहीं कर सकता। डिचत्त�डुि` और
वेदान्द्रिन्तक साधना के द्वारा मन को एकता के भाव में सोचना जिसखाना चानिहए।

तीनों कालों में भी निमट्टी सत्पदार्थ2 ह,ै घड़ा अ�ु` वस्तु ह।ै "वाचारम्भणं निवकारो नामधेयं मृलित्तकेत्येव सत्यम्"

अर्था2त् घट, *ार आनिद निवकार केवल वाणी के आश्रयभूत नाम-मात्र हैं। सत्य तो केवल मृलित्तका ही ह ै(छान्दोग्योपनिनषद्
६-१-४)। इसी प्रकार केवल ब्रह्म या आत्मा ही सत्य वस्तु ह,ै वही निनत्य वस्तु ह ै*ो आनिद, अन्त और निवकार से रनिहत
ह।ै �रीर, मन, इन्द्रिन्?याँ और संसार-ये सब निवकार निनतान्त निमथ्या हैं। ये केवल नाम-मात्र हैं। सार ेनिमट्टी के बरतनों में
निमट्टी ही देखें। सार ेपदार्थ� में आत्मा ही देखें (आत्म-दृनिष्ट)।

गायें शिभन्न-शिभन्न होती हैं। वे रगं और अन्य निव�ेषताओ ंमें शिभन्न होती हैं; परन्तु दधू एक-समान होता ह।ै यनिद
रीडित, आचार, वे�-भूषा और भो*न के भेद को निनकाल निदया *ाये तो संसार में सार ेमनुष्य समान हैं। उनके भाव और
वासनाएँ संसार-भर में समान होती हैं। अनेक दे�ों और के्षत्रों में भाषा की शिभन्नता होती ह;ै परन्तु इन भाषाओ ंके पीछे
शिछपा हुआ निवचार एक-समान ही होता ह।ै यह निवनिवधता,  द्वैत और अनेकता में एकत्व ह।ै निन?ा में एक रस होता ह,ै

जि*सका अनुभव सब समान रूप से करते हैं। निन?ा में नानाभाव नहीं होता। इसी प्रकार पदार्थ� के पीछे भी एक स*ातीय
तत्त्व ह।ै वह आत्मा ह।ै वह ब्रह्म ह।ै वही आपका सच्चा स्वरूप ह।ै

केवल चीनी का बना एक नारिरयल होता ह।ै उसमें निन�ान, रखेाएँ, बाहर की खोपड़ी, निकनार,े आँखें और सब
वस्तुएँ बनी होती हैं। लेनिकन, आपके मन में आन्तरिरक भाव होता ह ैनिक यह केवल चीनी ही ह।ै इसी प्रकार यद्यनिप आप
संसार के निवशिभन्न पदार्थ� को देख सकते हैं, तो भी आपको एक भाव और निनश्चय आत्मा का होना चानिहए निक सार ेपदार्थ�
के मूल में यही ह,ै अन्द्रिन्तम और प्रत्येक वस्तु का सार यही ह।ै

आप आम के वृक्ष की पलित्तयों, टहनिनयों, फूलों और फलों को क्यों देखती हैं? उसके स्रोत बी* को देखें। वस्त्र
भी केवल कपास और धागा ह।ै वस्त्र को कपास समझें। इसी प्रकार, संसार को आत्मा या ब्रह्म ही समझें।

*ब आप निकसी मनषु्य या पदार्थ2 को देखें तो अनभुव करें निक यह आत्मा या नारायण ह।ै अनवरत अभ्यास से
नाम और रूप की उपाडिध *ाती रहेगी। आत्मा अर्थवा नारायण ही प्रका� करगेा। संसार का निवचार निमट *ायेगा। इसके
लिलए कनिठन पुरुषार्थ2 और दीघ2 काल की आवश्यकता ह।ै आप सव2त्र आत्मा या नारायण को ही देखेंगे और अनभुव
करेंगे। इस अभ्यास-काल में आपके पुराने संस्कार आपको कष्ट देंगे। वे आपके वास्तनिवक �त्रु हैं। साहस के सार्थ इनसे
यु̀  करते रहें। यह सम्यक् ज्ञान का अभ्यास ह।ै आपको आत्मा या सम्यक् द�2न हो *ायेगा। आप सारी वस्तुओ ंको
आत्मा ही देखने लगेंगे। निवचार और अनभुव करें निक सार ेकम2 आत्म-पू*ा हैं। *ब आप सव2त्र नारायण या आत्मा के ही
द�2न करेंगे तो हीनता तर्था अधम सेवा का निवचार *ाता रहगेा।

ज्ञानोदय

*ैसे आम के वृक्ष में मं*री के लगने से आप *ान लेते हैं निक आपको आम के फल �ीघ्र ही निमलेंगे, इसी प्रकार
*ब आपके मन में �ान्द्रिन्त-रूप पुष्प लिखलें तो *ान लें निक आपको अभेद-ज्ञान (आत्मा और परमात्मा की एकता का
ज्ञान) प्राप्त होने वाला ह।ै
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*ैसे *ब स्वाद की �निnयाँ और मन परस्पर सन्द्रिम्मलिलत होते हैं तभी षट्-रस-मधुर, लवण, डितn, कटु, कषाय
और अम्ल-का पूण2तः उपभोग निकया *ा सकता ह।ै इसी प्रकार *ब उपासना के सार ेसाधन *ैसे सन्तोष, सम-दृनिष्ट
आनिद �ान्द्रिन्त के सार्थ निमलते हैं-तब ही परिरपूण2 ब्रह्म का उद्भव होता ह।ै

मन की �ान्द्रिन्त दो प्रकार की होती ह-ैसाधारण �ान्द्रिन्त और परम �ान्द्रिन्त। साधारण �ान्द्रिन्त वृलित्तयों के संयम
तर्था निवके्षप के दरू होने पर आती ह ैतर्था परम �ान्द्रिन्त ज्ञानोपलन्द्रि�ध के अनन्तर प्रकट होती ह।ै

ज्ञानावस्र्था का वण2न

ज्ञानावस्र्था को समझना बड़ा कनिठन ह।ै यह बड़ी उन्नत अवस्र्था ह ैजि*समें सार ेतत्त्व स्वयं ही निगर *ाते हैं और
अनन्त गगन तर्था व्योम की भाँडित केवल डिचदाका� ही भासता ह।ै यह चैतन्य अवस्र्था ह ै*ो प्राकृडितक दृश्यों और
सौन्दय2 के आनन्द से भी अतीत ह।ै निवहारोद्यानों, सरोवरों, निहमाच्छानिदत पव2तों, हर ेवनों आनिद का सौन्दय2 माया की
सृनिष्ट ह।ै यह हमारी आँखों पर परदा �ाल देता ह ैऔर हमें आत्मा के अनन्त, सह* सौन्दय2 की अनभुूडित में बाधक होता
ह।ै पडिक्षयों का मधुर गान भी माया की ही रचना ह।ै यह हमें सह* प्रणव-नाद मधुरतम प्रणव-ध्वनिन सुनने से रोकता ह।ै
सभी प्रकृडित-सौन्दयों से पर ेनिनवा2ण-द�ा ही ज्ञानावस्र्था ह।ै

ज्ञान-मौन वह अवस्र्था ह ैजि*समें मन ब्रह्म या आत्मा या स्वरूप में लीन रहता ह।ै इस अवस्र्था में 'मैं'-पन का
किंकडिचन्मात्र डिचह्न अव�ेष नहीं रहता; क्योंनिक इस अवस्र्था में कोई निक्रया नहीं होती और न कोई कता2 ही होता ह।ै अतः
सार ेकम2 ज्ञानाडिध में भस्म हो *ाते हैं। *ीव को प्रतीत होता ह ै निक वह पंचको�ों से निबलकुल शिभन्न ह;ै  क्योंनिक वह
आत्मा से तादात्म्य अनभुव करता ह।ै

ज्ञान में पूव2 या पडिश्चम, उदय और अस्त, वृडि` और क्षय, बठैना या खडे़ होना, *ीवन या मृत्य,ु काय2रत चेतना
या स्वप्नावस्र्था, बोलना या भाषण देना, निवचार करना या *ानना, प्रका� या अन्धकार कुछ नहीं ह।ै ज्ञानिनयों के आत्मा
में कता2, कम2 और करण-तीनों एक ही रूप भासते हैं। यह निकतनी उन्नत अवस्र्था ह।ै यह बड़ी अद्भतु और निवस्मय*नक
ह।ै व्यनिn अवाक् रह *ाता ह।ै यह अकर्थनीय ह।ै

मैं पद्मासन पर बठै गया और आत्मा का ध्यान करने लगा। मैं अपने को और वातावरण को भूल गया। मैंने कोई
वस्तु ऐसी देखी *ो पहले कभी नहीं देखी र्थी। मैंने ऐसा नाद सुना से *ो इससे पहले कभी नहीं सुना र्था। ऐसे संवेदन
और ज्ञान हुए निक मैं सभी प्रकार की आसनिnयों से सव2र्था मुn हो गया। मुझे नवीन ज्ञान का अनुभव हुआ। आत्मा का
निवचार कुछ काल तक बना रहा। मुझे �ु` आनन्द का भी निवलक्षण अनुभव हुआ। यह इस संसार के प्रत्यावत2नों से
रनिहत प्रका�, ज्ञान और आनन्द से पूण2 आका� ह।ै

*ब आत्मा का एक बार साक्षात्कार कर लिलया *ाये तो यह कभी नहीं भूला *ा सकता। आत्मा के अशिभज्ञान
की छाप यनिद एक बार बन *ाये तो निफर मन से कभी नहीं निमटायी *ा सकती। यह सदवै मन में बनी रहती ह।ै

मुनिn

मुनिn केवल मन के लिलए होती ह।ै यह मुनिn प्रकृडित के लिलए होती ह;ै *ीव के लिलए नहीं होती। *ीव तो पहले से
ही ब्रह्म ह।ै वह तो निनत्य मुn ह।ै उसका ब्रह्म के सार्थ सारूप्य ह।ै *ब पानी सूख *ाता ह ैतो पानी में सूय2 की छाया का
भी लोप हो *ाता ह।ै इसी प्रकार *ब सार ेसंकल्पों और वासनाओ ंके क्षीण हो *ाने से मानस सरोवर सूख *ाता ह ैतो
डिचदाभास और चैतन्य की छाया भी लुप्त हो *ाती ह।ै '*ीवात्मा' नाम चला *ाता ह।ै अहभंाव भी *ाता रहता ह।ै
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परिरच्छेद-३८

*ीवन्मुn पुरुष में मन

देहाशिभमाने गलिलते निवज्ञाते परमात्मनिन। 
यत्र यत्र मनो याडित तत्र तत्र समाधयः ।।

-देहाध्यास के दरू हो *ाने पर और परमात्मा का ज्ञान हो *ाने पर जि*स पदार्थ2 की ओर भी मन को कर निदया *ाये, वहाँ
ही समाडिध का अनभुव होता ह।ै

'अमना' एक संस्कृत ��द ह ैजि*सका अर्थ2 ह-ै 'मन से रनिहत।' 'अमनस्कता' वह अवस्र्था ह ैजि*समें मन नहीं
रहता। यह मन-रनिहत अवस्र्था ह ै*ो *ीवन्मुnों में पायी *ाती ह।ै

अवशि�ष्ट सत्त्व

*न्म-मृत्यु के दःुखों से रनिहत सन्त को *ीवन्मुn कहते हैं। *ीवन्मुnावस्र्था में नसैर्दिगक प्रवृलित्तपरक मन नष्ट
हो *ाता ह;ै परन्तु सान्द्रित्त्वक मन नष्ट नहीं होता। जि*स प्रकार बी* में फूल और फल शिछपे रहते हैं, उसी प्रकार सत्त्व का
अव�ेष, *ो बडुि` का भी कारण ह,ै सदा हृदय में रहता ह।ै यनिद आप कहें निक व्यनिn के ज्ञान प्राप्त करते ही उसके मन
का पूण2 ना� हो *ाता ह ैतो *ीवन्मुnावस्र्था असम्भव ह।ै वह मन-रूपी करण के निबना व्यवहार कैसे कर सकता ह?ै

ज्ञानी सव2व्यापक ब्रह्म से अपना अभेद समझता ह ैऔर व्यवहार के लिलए अपने �रीर और मन को उस ब्रह्म के उपकरण
के रूप में काम में लाता ह।ै अज्ञानी अपने को �रीर से अशिभन्न मानता ह।ै रा*ा *नक के समान *ीवन्मुnों के उदाहरण
निवद्यमान हैं जि*न्होंने ज्ञान प्राप्त निकया तर्था मनुष्य *ाडित के उपकार और निहत के लिलए अपने �रीर और मन को कारण
बना कर काय2 निकया र्था।

श्रीराम और श्रीकृष्ण अपने राज्य पर �ासन करते हुए भी ब्रह्म में न्द्रिस्र्थत रहते रे्थ। उन्होंने मनषु्य-रूप धारण
निकया र्था, निफर भी वे अपने मूलभूत सडिच्चदानन्द ब्रह्म-स्वरूप को सदा ध्यान में रखते रे्थ। शिभन्न-शिभन्न निक्रयाओ ंको करते
समय वे अपने �रीर और मन को उपकरण के रूप में प्रयोग करते रे्थ।

व्यावहारिरक सत्ता तर्था पारमार्थिर्थक सत्ता

*ीवन्मुnावस्र्था में यह *गत् भी वैसा नष्ट नहीं होता *ैसा माना *ाता ह।ै व्याहारिरक *गत् में सत्ता वास्तव में
नहीं रहती;  परन्तु इसका अर्थ2 ना� नहीं ह।ै इसका अर्थ2 तो केवल यही ह ै निक सत्ता का रूप और रगं परम तत्त्व में
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रूपान्तरिरत हो *ाता ह।ै व्यावहारिरक सत्ता, न निक अलिखल सत्ता, लुप्त होती ह।ै पारमार्थिर्थक सत्ता रहती ह;ै परन्तु उसके
परिरन्द्रिच्छन्न रूप *ाते रहते हैं। बाहरीपन, दे�-काल-सम्बन्धी दृनिष्टकोण, काय2-कारण-सम्बन्ध, एकता तर्था अनेकता के
भाव अवश्य दरू हो *ाते हैं। इनका दरू होना अनिनवाय2 ह;ै परन्तु मुn आत्मा के लिलए भी निवश्व और इसका अन्द्रिस्तत्व दरू
नहीं होता। केवल इसका स्वरूप,  अर्थ2 और महत्त्व बदल *ाता ह।ै निमथ्या दृनिष्ट,  ज्ञान की सीमा,  अ�ु` निवचार तर्था
परिरसीनिमत दृनिष्ट के अडितरिरn कुछ भी लुम नहीं होता ह।ै तथ्य, तत्त्व तर्था सत्ता सदा की भाँडित मौलिलक रूप से बने रहते
हैं, केवल दृनिष्टकोण रूपान्तरिरत हो *ाता ह।ै

ज्ञानिनयों के मन को मन नहीं, बन्द्रिल्क सत्त्व कहते हैं। *ो नाना प्रकार के पदार्थ� द्वारा अपनी द�ा बदलता रहता
ह,ै  वह मन ह।ै ज्ञानी का मन कीनिमयाई प्रनिक्रया से ताबेँ से रूपान्तरिरत स्वण2 की भाँडित निनद ष होता ह।ै ज्ञानी का मन
स्वयं सत्त्व ह,ै *ब निक अज्ञानी *न अपने मन द्वारा निनधा2रिरत पर्थ का अनुसरण करते हैं। ज्ञानी *ब बाहर देखता ह,ै तब
वह केवल देखता ही ह;ै उसकी वृलित्त संसारी मनषु्यों की वृलित्त के समान निवषयाकार नहीं बनती। *ैसे सभी व्यनिnयों का
मन गहन निन?ावस्र्था में निवषयाकार वृलित्त से सव2र्था रनिहत होता ह,ै  इसी प्रकार ज्ञानी का मन *ाग्रतावस्र्था में भी
निवषयाकार वृलित्त से रनिहत होता ह।ै उसे *गत् स्वप्नवत् भासता ह।ै वह काय2 करता हुआ भी ब्रह्म में ही न्द्रिस्र्थर रहता ह।ै
आत्म-साक्षात्कार-प्राप्त व्यनिnयों की वे �ु` वासनाएँ, जि*नसे निक वे कम2 करते हैं, उन्हें पुन*2न्म में नहीं �ालतीं। ऐसे
ज्ञानी का मन सान्द्रित्त्वक कहलाता ह;ै परन्तु निबना ज्ञान के वह प्रायः मानस कहलाता ह।ै

पूण2तः सन्तुलिलत मन

अब,  *ीवन्मुn के मन के लक्षण देलिखए। यह सब परिरन्द्रिस्र्थडितयों में पूण2तया सन्तुलिलत रहता ह।ै उसका मन
सदवै �ान्त तर्था द्वन्द्वों से अप्रभानिवत रहता ह,ै हष2 तर्था �ोक से मुn होता ह ैअर्था2त् वह न सुखों से उल्लजिसत और न
�ोक तर्था निवषाद से लिखन्न होता ह ैतर्था सुख-दःुख के भोगों में रहते हुए उनसे प्रभानिवत न हो कर उनका अभ्यस्त हो
*ाता ह।ै आन्तरिरक तृनिप्त और दःुख-रनिहत होने के कारण ज्ञानी में सव2त्र तर्था सभी परिरन्द्रिस्र्थडितयों में मन का समत्व बना
रहता ह।ै �रीर में अनुलग्न सुख-दःुख आनिद के भाव उसके मुख पर प्रकट होने पर भी उसका मन उनसे अर्थवा उनकी
निवपरीत अवस्र्थाओ ंसे व्याकुल नहीं होता। वह अ�ु` वासनाओ ंसे मुn होता ह।ै उसमें काम अर्थवा क्रोध निबलकुल
नहीं होते। ऐसे मन में काम का आवेग नहीं उठता और न निवषयों की किंकडिचत् कामना ही रहती ह।ै उसका मन सांसारिरक
वस्तुओ ं से ऊपर उठ *ाता ह,ै  जि*स पर संसार का कोई प्रभाव नहीं पड़ता। उसको परृ्थक् कमर े या आसन की
आवश्यकता नहीं होती। उसे न तो आँख बन्द करने की आवश्यकता होती ह ैऔर न इन्द्रिन्?यों के प्रत्याहार करने की ही
आवश्यकता ह।ै

*ो मन नानानिवध पदार्थ� का प्रतीयमानतः भोग करता हुआ भी वास्तव में उन्हें नहीं भोगता, वह ब्रह्म-रूप ही
कहा *ा सकता ह।ै

द्वयात्मक चेतना

तान्द्रिन्त्रक आत्म-निनग्रह और संयम के द्वारा एक ही समय में दो स्तरों पर काम करना सीख लेता ह।ै *ब वह
भौडितक स्तर में काय2 करता ह ैतो वह एक अ�ं में अपने �रीर से बाहर भी रहता ह,ै *ैसे जि*स समय वह लिलखता या
बोलता ह,ै  उस समय वह अपने सूक्ष्म �रीर द्वारा अन्य काय2 भी करता रहता ह।ै *ब तान्द्रिन्त्रक की यह न्द्रिस्र्थडित ह ैतो
जिस` ज्ञानी का तो कहना ही क्या ह,ै  *ो सदा अपने स्वरूप में न्द्रिस्र्थत रहता ह!ै  ज्ञानी को द्वयात्मक चेतना होती है
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अर्था2त् उसे ब्रह्म-चेतना के सार्थ-सार्थ संसार की चेतना भी होती ह।ै वह संसार को अपने ही अन्दर स्वप्नवत् देखता ह।ै
ज्ञानी सदा समाडिध में रहता ह।ै उसे ऐसा नहीं होता निक वह रा*योगी के समान कभी समाडिध में और कभी समाडिध से
बाहर रहे।

*ब आप हारमोनिनयम ब*ाते हैं तो पहले रानिगनी ठीक करते और स्वर निमलाते हैं। आपकी वाणी की �निn के
अनुसार इसे दसूरी या चौर्थी कन्द्रिम्पका (री�) पर रखा *ा सकता ह।ै तब आप शिभन्न-शिभन्न कन्द्रिम्पकाओ ंको ब*ाने लगते
हैं। अब सप्त-स्वरों का उच्चारण होता ह ैजि*ससे आप शिभन्न-शिभन्न राग-रानिगनिनयों को निनकाल सकते हैं। *ो मुख्य शु्रडित-स्वर
से अवगत ह,ै उसकी तुलना उस ज्ञानी से की *ा सकती ह ै*ो आत्मा या *गत् के अडिधष्ठान को *ानता ह;ै परन्तु *ो
मुख्य शु्रडित को *ाने निबना केवल सप्त-स्वरों को *ानता ह,ै वह उस अज्ञानी के समान ह ै*ो आत्मा को *ानता नहीं, पर
जि*सको निवषय-भोगों का ज्ञान ह।ै

*ब आप कोई वस्तु अपनी आँखों से देखते हैं, तब आप *ानते हैं निक आप सूय2 के प्रका� के द्वारा उसे देख
सके हैं। आपके दो दृनिष्टयाँ होती हैं। इसी प्रकार *ब ज्ञानी व्यवहार करता ह ैतो उसके दो दृनिष्टयाँ होती हैं। वह काम
करता हुआ भी *ानता ह ैनिक वह कुछ नहीं करता, वह अनासn ह।ै संसार को देखता हुआ भी केवल ब्रह्म ही देखता
ह।ै उसके लिलए यह सब-कुछ ब्रह्म ही ब्रह्म ह।ै

सम-भाव और सम-दृनिष्ट

सम-भाव और सम-दृनिष्ट में र्थोड़ा-सा अन्तर ह।ै पूव n सम-भाव मानजिसक द�ा ह ै(यर्था सुख-दःुख में, हानिन-

लाभ में, गरमी सद� में तर्था *य और परा*य में समान रहना)। उत्तरोn सम-दृनिष्ट ज्ञान की अवस्र्था ह।ै ज्ञानी भगंी और
रा*ा में केवल एक ही आत्मा देखता ह।ै

*ब आप रलेवे स्टे�न पर अपने निकसी निमत्र से निमलने की आ�ा में होते हैं तो आपका मन सदृ� आकृडित वाले कई
अन्य पुरुषों में उसे देखने की चेष्टा करता ह;ै  क्योंनिक वह एक निनर्दिदष्ट समय पर एक निमत्र-निव�ेष से निमलने के एक ही
निवचार में संलग्न होता ह।ै मन उसको देखने को बड़ा उत्सुक होता ह।ै एक कामुक यवुक स्तम्भ पर स्त्री के वन लिलपटे
होने पर उसमें और वस्तुतः सव2त्र ही स्त्री को ही देखता ह।ै उसका मन बडे़ प्रबल कामुक निवचारों से परिरपूण2 होता ह।ै
इसके निवरु` भगवत्प्रेम में उन्मत्त व्यनिn वृक्ष, पत्र्थर, बालक, लड़का, लड़की, गाय आनिद सब वस्तुओ ंमें परमात्मा के
ही द�2न करता ह-ै"सव2 खन्द्रिल्वद ंब्रह्म।"

यद्यनिप *ीवन्मुn में अनन्त �निnयाँ होती हैं, तो भी अपने परिरन्द्रिच्छन्न मन के द्वारा वह अपनी उन सब जिसडि`यों
को प्रकट नहीं कर सकता।
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परिरच्छेद - ३९

एक योगी की �निnयाँ

जिसडि`याँ और ऋडि`याँ

नौ प्रकार की ऋडि`याँ और आठ मुख्य जिसडि`याँ तर्था अठारह गौण जिसडि`याँ होती हैं। आठ जिसडि`याँ ये हैं :
अशिणमा (अणु के समान सूक्ष्म �रीर धारण करना),  मनिहमा (निव�ाल रूप होना),  गरिरमा (गुरु-भारी होना),  लडिधमा
(लघु-हलका हो *ाना),  प्रानिप्त (वांशिछत वस्तु प्राप्त कर लेना),  प्राकाम्य (बेरोक-टोक इच्छा-�निn होना),  ई�त्व
(अडिधकार) और वशि�त्व (सभी इन्द्रिन्?यों पर अडिधकार होना)। ऋडि` का अर्थ2 ह ैसमृडि`। ऋडि` जिसडि` से निनम्नतर ह।ै

भूत*य

रा*योगी को निनर्दिवकल्प अर्थवा निनब�* समाडिध के द्वारा मनो*य प्राप्त होती ह ैऔर मनो*य के द्वारा भूत*य
प्राप्त होती ह।ै ऐसे रा*योगी को न अनिग्न *लाती ह ैऔर न पानी �ुबाता ह।ै वाराणसी के स्वग�य त्रलैिंलग स्वामी, *ो ८०
वष2 पूव2 *ीनिवत रे्थ और आलन्दी (पूना के निनकट) के श्री ज्ञानदेव को निवशिभन्न जिसडि`याँ प्राप्त र्थीं। ज्ञानदेव से निमलने के
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लिलए चागंदेव सिंसह की पीठ पर चढ़ कर आया, तो ज्ञानदेव ने उसके स्वागत के लिलए अपने घर को चला निदया। मसजि*द
भी चलने लगी र्थी। त्रैलिंलग स्वामी छह मास तक गगंा *ी के नीचे रहा करते रे्थ।

अतीत काल का ज्ञान

योगी को �निn प्राप्त होती ह ैनिक वह अपने अवचेतन मन के अन्दर गहराई में उतर कर अनेक पूव2-*न्मों के
संस्कारों को देख तर्था समझ लेता ह।ै 'संस्कार- साक्षात्करणात्पूव2*ाडितज्ञानम्' (पातं*लयोगसूत्र : ३-१८)। वह इन गुप्त
संस्कारों पर यौनिगक संयम (धारणा, ध्यान और समाडिध) का अभ्यास करता ह।ै इससे वह अपने पूव2-*न्म का ज्ञान प्राप्त
कर लेता ह।ै

अष्टावधान और �तावधान

अप्रशि�डिक्षत मन एक समय में या तो देख सकता ह ैया सुन सकता ह।ै परन्तु पूण2 रूप से परिरष्कृत मन एक ही
समय में देख भी सकता ह ैऔर सुन भी सकता ह।ै इसे एक अर्थवा अनेक इन्द्रिन्?यों के सार्थ संयnु निकया *ा सकता है
और सबसे अलग भी निकया *ा सकता ह।ै इस मन को योगी *ैसा चाहे उसी प्रकार चला सकता ह।ै यह एक समय में
आठ काम कर सकता ह।ै यह अष्टावधान कहलाता ह।ै यह एक समय में सौ काम भी कर सकता ह।ै यह �तावधान ह।ै

स्र्थूल �रीर से सकू्ष्म �रीर का निवयो*न

योगी अपने सूक्ष्म �रीर को स्र्थूल �रीर से अलग कर लेता ह,ै  निननिमष मात्र में संसार के निवशिभन्न भागों तर्था
ऊपरी लोकों में भ्रमण कर लेता ह ैऔर निफर स्र्थूल �रीर में उसी प्रकार लौट आता ह,ै जि*स प्रकार पक्षी अपने किंप*रे
रूप कारागार में वापस आ *ाता ह।ै प्राण का एक क्षीण सूत्र सूक्ष्म �रीर और स्र्थूल �रीर को संयnु करता ह।ै योगी
जि*स क्षण अपने �रीर से निनकलता ह,ै तो वह अपनी सूक्ष्म दृनिष्ट से स्र्थूल �रीर को ऐसा ही देखता ह ै*ैसे साँप अपनी
त्यn कें चुली को। *ब आप स्र्थूल �रीर से अपने को पृर्थक् करने की योग की प्रनिवडिध *ान लेंगे,  तो आपको यह
प्रनिक्रया बड़ी सुगम प्रतीत होगी।

अतीन्द्रिन्?य जिसडि`याँ : आध्यान्द्रित्मक साधकों के लिलए महान् संकट का मूल कारण

मन की धारणा के द्वारा निकसी मनुष्य को अतीन्द्रिन्?य �निn और जिसडि`याँ भले ही प्राप्त हो *ायें; परन्तु इससे
उसके मन की �ुडि` भी हो, यह आवश्यक नहीं। आत्म-साक्षात्कार के लिलए मन की �डुि` अत्यन्त आवश्यक ह।ै

अतीन्द्रिन्?य जिसडि`यों को अडिधक महत्त्व न दें। परोक्ष अतीन्द्रिन्?य-श्रवण तर्था अतीन्द्रिन्?य-दृनिष्ट की �निn प्राप्त करने
योग्य नहीं हैं, *ब निक निबना जिसडि`यों के ही इनसे अडिधक मूल्यवान् �ान्द्रिन्त और ज्ञान का प्रका� निमल सकता ह।ै

आप अतीन्द्रिन्?य जिसडि`यों को क्यों चाहते हैं? वे निबलकुल निनरर्थ2क हैं। यनिद वे प्रकट होने की चेष्टा करें भी, तो
निनद2यतापूव2क उनसे दरू रहें। वे आपको पर्थभ्रष्ट करेंगी तर्था आपके अधःपतन का कारण बनेंगी। सावधान रहें। भगवान्
बु` ने मार (प्रलोभनों तर्था जिसडि`यों) की उपेक्षा ही की र्थी। ब्रह्मज्ञान प्राप्त करने का प्रयत्न करें। तब आपको सब-कुछ
प्राप्त हो *ायेगा। सारी आध्यान्द्रित्मक जिसडि`याँ हार्थ फैला कर आपका स्वागत करेंगी। उस न्द्रिस्र्थडित में आपका अध:पतन
नहीं हो सकता।
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ज्ञानिनयों को इन ऋडि`यों-जिसडि`यों की अपेक्षा नहीं होती; क्योंनिक निनत्य व्यवहार में उन्हें इनकी आवश्यकता
नहीं पड़ती। अपने सत्संकल्प से ज्ञानी वह सब-कुछ कर सकता ह ै*ो रा*योगी अपने योग-संयम द्वारा करता ह।ै वह
केवल इच्छा मात्र करता ह;ै पर वह *ो भी इच्छा करता ह,ै वही पूण2 हो *ाती ह।ै

परिरच्छेद-४०

गरुु की आवश्यकता

"यह ज्ञान तुम प्रशिणपात (प्रणाम), पूछ-ताछ और सेवा द्वारा सीखो। तत्त्वद�� ज्ञानी तुम्हें ज्ञानोपदे� करेंगे।" (गीता : ४-

३४)

साधकों के लिलए गुरु आवश्यक ह।ै कोई-कोई कुछ वष� तक स्वतन्त्र रूप से अभ्यास करते और निफर गुरु की
अत्यन्त आवश्यकता अनभुव करते हैं। उनके माग2 में कुछ बाधाएँ आती हैं। वे इन बाधाओ ंका निनवारण करना और आगे
बढ़ना नहीं *ानते। तब वे गुरु को खो*ने लगते हैं। योग के अभ्यास में ऐसा निव�ेषकर होता ह।ै

गरुु का धम2 ह ैनिक प्रत्येक शि�ष्य को आध्यान्द्रित्मक साधना के उसी माग2 पर लगाये, जि*सके लिलए वह उपयnु
पात्र हो। गुरु अपनी अन्तदृ2निष्ट से शि�ष्य-निव�ेष की रुडिच को *ान कर उसके अनुसार एक शि�ष्य को एक माग2 पर और
दसूर ेको दसूर ेमाग2 पर चलाये।

ईश्वर गुरुओ ंका गुरु ह।ै वह *ीवों पर अनुग्रह करता ह ैऔर अनिवद्या का आवरण हटाता ह।ै साधक को उडिचत
ह ैनिक वह अपने �रीरधारी गरुु को उसी ईश्वर का अवतार समझे और उसकी भनिn भी ईश्वर के समान ही कर।े स्र्थूल
देहधारी गरुु शि�ष्य को प्राप्त होने वाले सभी सुख तर्था कल्याण का आधार तर्था मूत2 रूप होता ह।ै शि�ष्य को गुरु के
आदे�ों तर्था आज्ञाओ ं के पालन की परम आवश्यकता समझनी चानिहए और उसमें अपनी दृढ़ निनम2ल श्र`ा रखनी
चानिहए।

अपने गुरु के सामने हृदय के रहस्य खोल कर रख दें। और जि*तना ही अडिधक आप ऐसा करेंगे, उतनी ही
सहानुभूडित और सहायता आपको गुरु से प्राप्त होगी। इस सहानुभूडित का अर्थ2 पाप और प्रलोभन के निवरु` संघष2 करने
के लिलए अडिधक �निn की प्रानिप्त ह।ै

�निn-संचार

*ैसे आप निकसी मनुष्य को एक सन्तरा दे सकते हैं और उसे वापस भी ले सकते हैं, उसी प्रकार आन्द्रित्मक
�निn भी हस्तान्तरिरत की *ा सकती ह ैऔर निफर वापस ली *ा सकती ह।ै आध्यान्द्रित्मक �निn के हस्तान्तरण की इस
निवडिध को �निn-संचार कहते हैं। पडिक्षयों, मछलिलयों और कछुओ ंकी भाँडित गुरु आध्यान्द्रित्मक �निn का संचार स्प�2, दृनिष्ट
या केवल इच्छा अर्थवा निवचार द्वारा कर सकता ह।ै �निn-संचार करने वाला व्यनिn कभी-कभी शि�ष्य के सूक्ष्म �रीर में
प्रवे� करके उसके मन को अडिधक �निn के द्वारा उन्नत कर देता ह।ै वह उसे अपने सामने निबठा कर उसे आँखें बन्द
करने को कहता ह ैऔर निफर उसमें आत्म-�निn का संचार करता ह।ै शि�ष्य वास्तव में निवद्युत् प्रवाह को मूलाधार चक्र से
ऊपर को ग्रीवा और शि�र तक चढ़ता हुआ प्रतीत करता ह।ै वह प्रेरणा द्वारा निबना निकसी शि�क्षा के आसन, प्राणायाम,
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बन्ध,  मु?ा आनिद हठयोग की निवनिवध निक्रयाएँ स्वयं कर लेता ह।ै यहाँ प्रकृडित स्वयं काय2 करती ह।ै शि�ष्य को अपनी
इच्छा-�निn का निनरोध नहीं करना चानिहए। उसे आन्तरिरक प्रका� के अनुकूल काय2 करना चानिहए। मन अत्यन्त उन्नत
हुआ होता ह।ै जि*स क्षण साधक अपने नेत्र बन्द करता ह,ै ध्यान स्वयमेव लग *ाता ह।ै �निn संचार के द्वारा गरुु-कृपा
से शि�ष्य में कुण्�लिलनी �निn *ाग्रत हो *ाती ह।ै

गरुु वस्तुतः अपनी आध्यान्द्रित्मक �निn शि�ष्य में संचारिरत करता ह।ै एक निव�ेष आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन सद्गरुु की
ओर से शि�ष्य के मन को हस्तान्तरिरत निकया *ाता ह ैश्री रामकृष्ण परमहसं ने वस्तुतः अपनी आध्यान्द्रित्मक �निn स्वामी
निववेकानन्द को हस्तान्तरिरत की र्थी। ईसामसीह ने भी अपने शि�ष्यों के सार्थ ऐसा ही निकया र्था। समर्थ2 रामदास के एक
शि�ष्य ने एक वेश्या-पुत्री में, *ो उन पर कामातुर हो रही र्थी, इसी प्रकार �निn संचारिरत की र्थी। शि�ष्य ने उस पर दृनिष्ट
*मा कर समाडिध प्राप्त करा दी। उसकी कामवासना *ाती रही र्थी,  वह बहुत धार्दिमक तर्था आध्यान्द्रित्मक बन गयी।
महाराष्ट्र ीय सन्त मुकुन्दराय ने बाद�ाह को समाडिध प्राप्त करा दी र्थी।

गरुु की कृपा से ही भn को अष्टांगयोग की प्रानिप्त होती ह ैतर्था भगवान् �ंकर की कृपा से वह योगों में जिसडि`
अर्था2त् पूण2ता प्राप्त करता ह ै*ो अनानिद और अनन्त ह।ै

परिरच्छेद-४१

साधकों को संकेत
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योग के साधक तीन प्रकार के होते हैं: (१) आरुरुक्ष, *ो योग के सोपान पर आरूढ़ होने का प्रयत्न कर रहा
ह;ै (२) गुं*ान, *ो योगाभ्यास में उत्साह-सनिहत लगा ह,ै और (३) योगारूढ़, *ो योग के उन्नत शि�खर पर पहँुच चुका
ह।ै

आन्तरिरक �ुडिचता की अपरिरहाय2ता

साधक आत्म-साक्षात्कार के बहुत उत्सुक होते हैं;  परन्तु *ब साक्षात्कार होता ह,ै  तब वे काँपने लगते हैं,
भयभीत हो *ाते हैं। वे ईश्वर के प्रका�यnु ते* को सह नहीं सकते। वे इतने तुच्छ, मलिलन और दबु2ल होते हैं निक महान्
आभा के सामने, निदव्य ते* के सामने नहीं रह सकते। इस निदव्य प्रका� को धारण करने के लिलए उन्होंने पात्र को तयैार
नहीं निकया ह।ै देलिखए, निवराट् के निवश्व-रूप को देख कर अ*ु2न कैसे भय से काँप गया र्था और भगवान् श्रीकृष्ण से निवनय
करने लगा र्था निक वे अपना वही सामान्य चतुभु2*-रूप निफर निदखायें। इन चतुभु2* से एकरसता, पूण2ता, �निn और ज्ञान
इनंिगत होते हैं।

ब्रह्म की चचा2 करना कनिठन ह,ै उसे समझना और भी कनिठन ह ैतर्था आध्यान्द्रित्मक साधना का अभ्यास करना
तो इससे भी कनिठन ह।ै इसी से निमलते-*ुलते निवचार गीता अध्याय २, श्लोक २९ में निमलते हैं। यर्था :

आश्चय2वत्पश्यडित कडिश्चदेन- 

माश्चय2वद्वदडित तर्थवै चान्यः। 
आश्चय2वच्चैनमन्यः शृणोडित 

शु्रत्वाप्येनं वेद न चैव कडिश्चत्।।

"कोई मनषु्य उस परमात्मा को आश्चय2-सा देखता ह,ै  कोई उसे आश्चय2-सा बताता ह,ै  कोई उसे आश्चय2-सा
सुनता ह,ै निफर भी सुन कर भी उसे कोई नहीं समझता।"

ब्रह्म-प्रानिप्त के लिलए सूक्ष्म,  �ु` और निनम2ल मन,  दृढ़ निनश्चय, धयै2, लगन और उत्साह की आवश्यकता हुआ
करती ह।ै

नडैितक �निn तर्था साहस की अनिनवाय2 आवश्यकता

आध्यान्द्रित्मक साधक को साहस के सार्थ-सार्थ अन्यर्था-कर्थन, निमथ्या अपवाद तर्था अनबन का सामना करना
पडे़गा। जि*न्होंने अपने साशिर्थयों से ऊँचा उठने की चेष्टा की ह,ै उन्हें सदा ऐसा ही प्रार�ध निमलता ह।ै व्यनिn को इसका
सामना करने, अपनी न्द्रिस्र्थडित बनाये रखने और उसके चतुर्दिदक् के लोग उसके सम्बन्ध में भले ही कुछ भी सोचें, कहें या
करें; पर जि*से वह ठीक समझता ह,ै उस पर निटका ही रहने के लिलए नडैितक बल और साहस की आवश्यकता होती ह।ै
*ो साधक समा* के निनयमों का अडितक्रमण कर चुका ह,ै उसे अपने अन्तःकरण और �ु` बुडि` की आज्ञा के अनुसार
चलना चानिहए। तभी वह आध्यान्द्रित्मकता में उन्नडित कर सकता ह।ै

*ब निकसी का य� और अडिधकार फैलता ह ैतो �त्रु भी आन-ही-आप बन *ाते हैं। श्री �ंकराचाय2 के भी
अनेक �त्रु रे्थ। *ंगलों में बसने वाले संन्याजिसयों के भी �त्रु हो *ाया करते हैं। समृडि`�ाली और य�स्वी *नों के निवरु`
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ईष्या2लु और क्षु? मन के मनषु्य अनेक प्रकार के उत्पात खडे़ कर देते हैं। साक्षी-भाव रखें और �त्रु तर्था निमत्र के भाव से
ऊपर उठें। उदासीन बन *ायें। सहन-�निn को बढ़ायें। तभी आप इस संसार में सुखी रह सकते हैं।

जि*तने व्यनिष्ट मन हैं, उतने ही आध्यान्द्रित्मक साधन हैं। *ो साधन एक मन के अनुकूल होता ह,ै वह दसूर ेमन
के अनुकूल नहीं होता ह।ै एक व्यनिn के लिलए रा*योग सुगम होगा, तो दसूर ेके लिलए ज्ञानयोग। एक को एक प्रकार का
*प अच्छा लगेगा, तो दसूर ेको दसूर ेप्रकार का।

दनैिनक आध्यान्द्रित्मक काय2क्रम

पूण2कालिलक साधकों के लिलए आध्यान्द्रित्मक निदनचया2 दी *ाती ह।ै *ो काया2लयों और व्यापार-घरों में काम करते
हैं, वे अपनी सुनिवधा और समय के अनुसार इसमें आवश्यक परिरवत2न तर्था हेर-फेर कर सकते हैं।

*प प्रातः ४ घण्टे

ध्यान रानित्र ४ घण्टे

स्वाध्याय ३ घण्टे

साक्षात्कार (यनिद आवश्यक हो) १ घण्टा

आसन तर्था प्राणायाम प्रातः १ घण्टा
रानित्र १ घण्टा

भ्रमण १ घण्टा

निन?ा ५ घण्टे

सेवा १ १/२  घण्टा

स्नानानिद १ घण्टा

भो*न १ घण्टा

निवश्राम १/२ घण्टा

योग : २४ घण्टे

किंकडिचत् शिभन्न सारणी

प्रारम्भ में चौबीसों घण्टे परमात्मा में मन लगाना कनिठन होता ह।ै ध्यान समाप्त होते ही मन भागने लगेगा और
यर्थासम्भव अपनी पुरानी आदत के अनुसार काय2 करने की चेष्टा करगेा। इसकी चेष्टा रोकने के लिलए आप क्या करेंगे?
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आप इसे ग्रहण करने के लिलए अन्य सान्द्रित्त्वक पदार्थ2 दें। इसे शिभन्न-शिभन्न प्रकार के पदार्थ2 चानिहए। अब कुछ घण्टों के लिलए
दा�2निनक पुस्तकें  पढ़ें। *ैसे की स्वाध्याय समाप्त हो, *ो-कुछ आपने पढ़ा ह,ै उसे अंनिकत कर लें। इसमें भी र्थोड़ा समय
लगा सकते हैं। यह मन को शि�शिर्थल कर देगा। यह मनोर*ंन का साधन बनेगा। आप दरिर?ों तर्था रोनिगयों की सेवा में
यर्था�क्य समय लगा सकते हैं।
आपकी     निदनचया2     के     लिलए     काय2क्रम     नीचे     देते     हैं  -  

ध्यान ८ घण्टे

स्वाध्याय ४ घण्टे

लेखन २ घण्टे

सेवा २ घण्टे

भो*न, स्नान, व्यायाम २ घण्टे

निन?ा ६ घण्टे
योग : २४ घण्टे

सबसे अधम� मनुष्य भी सच्ची लगन से परमात्मा की भनिn करके परमानन्द को प्राप्त कर सकते हैं। भगवान् ने
(गीता : ९-३० में) कहा ह,ै "यनिद सबसे अडिधक पापकम2 करने बाला भी अनन्य भाव से मेरी उपासना करता ह,ै  तो
उसे साधु ही समझना चानिहए; क्योंनिक उसने ठीक-ठीक निनश्चय कर लिलया ह।ै" "तू निनश्चय करके समझ निक मेरा भn नष्ट
नहीं होता-प्रडित*ानीनिह न मे भnः प्रणश्यडित" (गीता : ९-३१)। निफर निनरा� होने का क्या कारण ह?ै इसलिलए उठो और
कत2व्य करो। ईश्वर निनस्सन्देह ही आपके प्रयत्न में सफलता देगा। हममें से दषु्टतम व्यनिn भी मोक्ष प्राप्त कर लेगा।

ॐ पूण2मदः पूण2निमदं पूणा2त्पूण2मुदच्यते। 
पूण2स्य पूण2मादाय पूण2मेवावशि�ष्यते ।। 

।।ॐ �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः ।।

ॐ वह (परब्रह्म) पूण2 ह ैऔर यह (काय2ब्रह्म) भी पूण2 ह,ै क्योंनिक पूण2 से ही पूण2 की उत्पलित्त होती ह।ै उस पूण2
(परब्रह्म) में से यह (काय2ब्रह्म) निनकाल लेने पर भी वह पूण2 (परब्रह्म) ही बचा रहता ह।ै

ॐ �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः ।। हरिर ॐ तत्सत् ।।
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परिरशि�ष्ट-१

मन के प्रडित

*ीवन-वृत्त

हे मन! हे माया की सन्तान ! 
आश्रय लेने के लिलए 
तुम सदा कोई आधार चाहते हो। 
तुम्हार ेदो रूप हैं : 
�ु` मन और अ�ु` मन। 
निदक्काल और कारणत्व 
तुम्हार ेवैचारिरक रूप हैं। 
तुम साहचय2 निनयम के द्वारा 
काय2 करते हो; 
तुम सोचते, अनभुव करते और *ानते हो।

तुम आत्म-�निn हो। 
तुम मनोमय-को� हो। 
तुम दप2ण-सदृ� हो, 
ब्रह्म तुममें प्रडितनिबन्द्रिम्बत होता ह।ै
तुम्हारी तुलना वृक्ष से की *ाती ह ै: 
अहकंार उस वृक्ष का बी* ह,ै 

संकल्प उसकी �ाखाएँ हैं, 
बडुि` उसका प्रर्थम अंकुर ह।ै

तुम्हार ेअन्य तीन रूप हैं- 
चेतन मन, 

अवचेतन मन, 

तर्था अडितचेतन मन।
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तुम्हारी रचना
भो*न के सूक्ष्म अं� से हुई ह।ै 
तुम स्वभावों, संस्कारों और वासनाओ ंके 
समूह हो। 
तुम चतुष्टय हो; 
मन संकल्प-निवकल्प करता ह,ै 

बडुि` निनश्चय करती ह,ै 

डिचत्त सम्पादन करता ह,ै 

अहकंार अहमन्यता करता ह।ै 
डिचत्त मन के अन्तग2त ह।ै 
बडुि` अहकंार के अन्तग2त ह।ै 
यह वृलित्त-भेद ह।ै

तुम्हारा *न्म

तुम्हार ेनिपता परब्रह्म ने 
एक बार एकाकीपन अनुभव निकया। 
वह अकेले रे्थ, एक रे्थ, अद्वय रे्थ। 
उन्होंने बहुलिलत होना चाहा, 
सोचा, "एकोऽह ंबहु स्याम्। 
- एक हँू अनेक बन *ाऊँ।" 
एक स्पन्दन हुआ 
तुम्हारी माता में, 
अशिभन्न, अव्यn प्रकृडित में, 
सन्तुलन निवक्षु�ध हो उठा। 
तत्काल तुम्हारा *न्म हुआ। 
तुम्हारा �रीर �ु` सत्त्व से निनर्दिमत र्था, 
तुम 'मन' के नाम से निवख्यात हुए। 
निवधाता ने तुम्हें चार काय2 निवनिहत निकये 
अतः तुम चतुष्टय बने- 

मन, डिचत्त, बडुि` तर्था अहकंार। 
तुमने 'मैं' की अहमन्यता से,

प्रभु से अपने को निवयnु कर लिलया।
तुम इन्द्रिन्?यों की संगडित में पड़ कर 
ऐन्द्रिन्?क पदार्थ� में मग् न हुए 
और अपने निदव्य स्रोत को निवस्मृत कर निदया। 
तुम पुत्र, सम्पलित्त, नाम, उपाडिध तर्था प्रडितष्ठा में 
आसn हुए, 

पूण2तया सांसारिरक बन गये। 



217

तुमने अनिवद्या के कारण 
�रीर, पुत्र, पत्नी, गहृ तर्था सम्पलित्त से 
अपना दातात्म्य स्र्थानिपत निकया। 
यही तुम्हार ेपतन का, 
सभी प्रकार की निवपलित्तयों और कष्टों का 
कारण ह।ै 
यही, संके्षप में तुम्हारा *ीवन-वृत्त ह।ै 
राग तर्था �रीर के सार्थ 
अपनी तादात्म्यता त्याग दो। 
ब्रह्म-ज्ञान की प्रानिप्त द्वारा 
अनिवद्या का निवना� करो; 
तुम ब्रह्म से त?ूप बन सकते हो,
और अपना निदव्य स्वरूप पुनः प्राप्त कर सकते हो।

तुम्हारा निनवास-स्र्थान

हे भ्रमण�ील मन ! 
तुम्हार ेतीन निनवास स्र्थान हैं। 
*ाग्रतावस्र्था में 
तुम्हारा निनवास-स्र्थान दडिक्षण नेत्र 
और मन्द्रिस्तष्क ह;ै 

स्वप्नावस्र्था में तुम 
कण्ठ की निहता-नाड़ी में निनवास करते हो। 
गम्भीर निन?ावस्र्था में तुम 
हृदय की पुरीतत्-नाड़ी में निनवास करते हो।
हठयोनिगयों के मान्यतानुसार 
तुम्हारा स्र्थान आज्ञाचक्र ह।ै 
यनिद व्यनिn आज्ञा चक्र पर ध्यान केन्द्रिन्?त करता ह ै
तो तुम सह* ही निनयन्द्रिन्त्रत निकये *ा सकते हो। 
साधकों को अब 
तुम्हारा निवश्राम-स्र्थल ज्ञात ह;ै 

वे निनश्चय ही तुम तक पहँुच *ायेंगे 
और तुम्हें निनषु्ठरतापूव2क निनष्काजिसत कर देंगे। 
इन निनवास-गहृों को खाली करो। 
और ससीम ब्रह्मपुरी के 
अपने आद्य गहृ, 

'ओकंार-भवन' को वापस चले *ाओ।

तुम्हारा स्वरूप

तुम्हारी तुलना पारद से की *ाती ह;ै 
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क्योंनिक तुम निबखर ेरहते हो। 
तुम्हारी तुलना मृग से की *ाती ह;ै 

क्योंनिक तुम अन्द्रिस्र्थर हो।

तुम्हारी तुलना मक2 ट से की *ाती ह;ै

क्योंनिक तुम एक पदार्थ2 से दसूर ेपदार्थ2 पर कूदते रहते हो। 
तुम्हारी तुलना पक्षी से की *ाती ह;ै 

क्योंनिक तुम पक्षी के सदृ� उड़ते रहते हो।

तुम्हारी तुलना प्रेतात्मा से की *ाती ह;ै

क्योंनिक तुम नर-निप�ाच की तरह व्यवहार करते हो। 
तुम्हारी तुलना वाय ुसे की *ाती ह;ै 

क्योंनिक तुम वाय ुके तुल्य प्रचण्� हो।

तुम्हारी तुलना यन्त्र से की *ाती ह;ै

क्योंनिक तुम तब काम करते हो
*ब आहार-ईधंन तुम्हें प्रदान निकया *ाता ह।ै 
तुम्हारी तुलना शि��ु से की *ाती ह;ै 

क्योंनिक तुम्हें ताड़न की आवश्यकता होती ह।ै

कठोपनिनषद् में तुम्हारी तुलना 
बाग�ोर से की *ाती ह;ै 

क्योंनिक *ो बाग�ोर को कस कर पकड़ता ह,ै 

वह आनन्द-धाम में पहँुच सकता ह।ै

तुम्हारी तुलना श्वान से की *ाती ह ै
*ो गलिलयों में मटरगश्ती करता ह ै
तुम्हारी तुलना पषु्प से की *ाती ह;ै 

क्योंनिक भn तुम्हें भगवान् को समर्दिपत करता ह।ै 
यही तुम्हार ेलिलए अच्छी प्र�ंसोनिn ह।ै

तुम्हार ेघनिनष्ठ निमत्र

हे मन! हे �ान्द्रिन्त के �त्रु ! 
तुम्हार ेअनेक निमत्र हैं। 
वे निवनिवध प्रकार से 
तुम्हारी सहायता करते हैं। 
अतएव तुम बहुत ही �निn�ाली हो। 
अहकंार तुम्हारा सव त्तम निमत्र ह,ै 

वह बहुत प्रभाव�ाली भी ह।ै 
वह तुम्हारा प्रधान सेनापडित ह।ै 
काम तुम्हारा घनिनष्ठ यार ह,ै 
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वह तुम्हारा दडिक्षण हार्थ ह,ै 

वह सदा तुम्हार ेसार्थ रहता ह,ै 

वह तुम्हारा एकनिनष्ठ सार्थी ह,ै 

तुम उससे अनुरn रहते हो। 
क्रोध तुम्हारा सौम्य निमत्र ह;ै 

वह तुम्हारा यु̀ -मन्त्री ह;ै

वह तुम्हारा वाम हार्थ ह;ै 

वह तुम्हारी अत्यडिधक सहायता करता ह।ै 
राग-द्वेष तुम्हार ेपूण2 परिरडिचत हैं; 
वे तुम्हें अतीव निप्रय हैं; 
वे तुम्हारी महती सेवा करते हैं। 
लोभ तुम्हारा सव त्तम सुहृद ह;ै 

वह तुम्हारी छाया की भाँडित 
तुम्हारा अनुसरण करता ह;ै 

वह तुम्हारा आज्ञाकारी सेवक ह।ै 
अशिभमान तुम्हारा पोषण करता ह;ै

 दम्भ तुम्हें मन्त्रणा देता ह;ै 

मोह तुम्हें पराम�2 देता ह;ै 

ईष्या2 तुम्हें प्रेरिरत करती ह;ै 

धूत2ता तुम्हें अनुप्राशिणत करती ह:ै 

वह तुम्हारी प्रचार-मन्त्री ह।ै 
कुनिटलता तुममें �निn-संचार करती ह;ै 

अहकंार तुम्हें स्र्थूल बनाता ह;ै 

कपट तुम्हें पुनय वन प्रदान करता ह।ै

तुम्हार े�त्रु

हे मन! तुम भयभीत क्यों होते हो? 

अब अपनी �निn निदखाओ। 
अब तुम निटक नहीं सकते। 
अब आत्म-समप2ण करो 
अन्यर्था मार े*ाओगे। 
'वैराग्य', 'त्याग', 'संन्यास',

'सत्संग', 'साधना', 'योग' 

��दों को *ब तुम सुनते हो, 
तब तुम र्थरर्थरा उठते हो। 
वैराग्य तुम्हारा कट्टर �त्रु ह;ै 

यह तुम्हें काटने के लिलए कुठार ह।ै
तुम्हारा गला काटने को 
त्याग खड्ग ह।ै 
तुम्हें भस्मीभूत करने को 
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संन्यास अणुबम ह।ै 
ध्यान तुम्हें भून �ालेगा। 
समाडिध तुम्हें तलेगी 
हे मन! नौ दो ग्यारह हो *ाओ; 

तुरन्त यहाँ से पलायन करो 
यहाँ से चले *ाओ। 
रुको मत, 

अपनी निवध्वंस-लीला रोको। 
अब तुम कुचल निदये *ाओगे। 
तुम्हार ेदाँत निनकाल निदये *ायेंगे। 
तुम उड़ा निदये *ाओगे। 
तुम चकनाचूर कर निदये *ाओगे। 
*प और कीत2न भी 
सैन्य-दल में सन्द्रिम्मलिलत हो गये हैं। 
प्राणायाम परिरश्रमी ह,ै 

निवचार उग्र ह।ै 
निववेक अध्यवसायी ह।ै 
तुम्हारी सफलता की किंकडिचत् आ�ा नहीं ह।ै 
अपने मूल निनवास-गृह में वापस चले *ाओ 
और �ान्द्रिन्तपूव2क निवश्राम करो।

तुम्हारी चालें

हे मन! हे आवारा! 
इस दारुण संसार में 
मैंने तुम्हारी चालें *ान ली हैं, 
अब तुम मुझे धोखा नहीं दे सकते हो। 
तुम कल्पना के द्वारा 
सांसारिरक लोगों को प्रलोशिभत करते हो। 
तुम उन्माद तर्था मानजिसक अ�ान्द्रिन्त उत्पन्न करते हो।
तुम परदा भी �ालते हो। 
पदार्थ� में कुछ भी नहीं है
तर्थानिप तुम लोगों को ऐसा निवश्वास कराते हो
निक ऐन्द्रिन्?क निवषयों में 
तुम सदा निवनिवधता चाहते हो। 
तुम निववेक नष्ट करते हो। 
आसनिn, अनरुाग, तुम कपटी हो। 
मैं निववेकी हँू। 
मैं ब्रह्म में निवश्राम करँूगा।
अत्यडिधक सुख ह।ै 
तुम लोगों में निवस्मृडित उत्पन्न करते हो।
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तुम बौडि`क निवकार उत्पन्न करते हो।
तुम ललचाते,  प्रलोशिभत करते तर्था मोनिहत करते हो। 
तुम एकरसता में *ुगुप्सा उत्पन्न करते हो।
तुम सदा निवनिवधता चाहते हो
तुम मनोनिवकार उत्तेजि*त करते हो। 
तुम सह*-वृलित्तयों के द्वारा चाल चलते हो। 
तुम इन्द्रिन्?यों को उत्तेजि*त करते हो।
तुम निववे नष् ट करते हो
आसनिn, अनरुाग,

प्र�ंसा, सम्मान, नाम और य� 
तुम्हार ेलुभावने चार ेहैं।
हे मन! मैं तुम्हार ेसार्थ नहीं रह सकता हँू।
मैं अब तुम्हारा संग सहन नहीं कर सकता हँू।
तुम निवश्वासघाती, कूटनीडितज्ञ हो।
तुम कपटी हो
तुम अब मेर ेसार्थ खेलवाड़ नहीं कर सकते हो। 
तुम्हारी चालें पया2प्त हो चुकीं।
मैं निववेकी हँूमैं ब्रह्म में निवश्वास करँुगा
मैं निनत्य आनन्दमय हँू।

तुम्हार ेरहस्य

हे मन! हे आत्मघाती ! 
 मैं अब तुम्हार ेरहस्य *ानता हँू। 
तुम्हारी कोई वास्तनिवक सत्ता नहीं ह।ै
तुम मृग-मरीडिचका की भाँडित निदखायी पड़ते हो। 
तुम ब्रह्म से, सवा2धार से 
अपनी �निn उधार लेते हो। 
तुम केवल *ड़ हो; 
निकन्तु बडुि`मान् से प्रतीत होते हो। 
*ब तुम्हारा स्वरूप ज्ञात हो *ाता ह,ै 

तो तुम चोर की भाँडित शिछप *ाते हो; 
*ब तुम्हें फुसलाया *ाता ह;ै 

तब तुम निनश्चय ही प्रसन्न होते हो; 
*ब तुम पर सीधे आक्रमण निकया *ाता ह,ै 

तब तुम फुत्कार करते और अपना फण उठाते हो। तु
म पर प्रडितपक्ष-भावना-निवडिध से 
सह* ही आक्रमण निकया *ा सकता ह।ै 
तुम संस्कारों को 
अवचेतन में सुरडिक्षत रखते हो; 
वही तुम्हारी �निn ह,ै 
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यही तुम्हारा सुदृढ़ गढ़ ह।ै 
तुम अपने दगु2 से बाहर आ कर 
*ीव पर आक्रमण करते हो 
और तब अवचेतन में 
अपने-आपको शिछपा लेते हो 
तुम गुणों के सार्थ खेलवाड़ करते हो। 
तुम्हार ेतीन रगं हैं- 
श्वेत, रn तर्था श्याम। 
*ब तुम सान्द्रित्त्वक होते हो, 
तब तुम्हारा रगं श्वेत होता ह;ै 

*ब तुम रा*जिसक होते हो, 
तब तुम रnाभ हो *ाते हो; 
*ब तुम तामजिसक होते हो, 
तब तुम्हारा वण2 श्याम होता ह।ै 
वासना और संकल्प
तुम्हारी प्राणाधार �निn हैं, 
उनके ही कारण 
तुम्हारा अन्द्रिस्तत्व ह।ै 
यनिद इन्हें नष्ट कर निदया *ाता ह ै
तब तुम कहीं के नहीं रह *ाते; 

अब मैं तुम्हें पराजि*त करँूगा 
तर्था �ाश्वत आनन्द प्राप्त करँूगा।

तुम्हारी बड़ी भूलें

हे मन! तुम्हारी मनिहमा वण2नातीत ह।ै 
तुम्हारा सत्स्वरूप पूण2 आनन्द ह।ै 
तुम सत्त्व से उत्पन्न हुए हो। 
तुम स्फनिटक तर्था निहम के समान �ु` हो। 
तुम्हारी �निn अनिनव2चनीय ह।ै 
तुम कुछ भी कर सकते हो। 
तुम वस्तुओ ंको बना तर्था निबगाड़ सकते हो।

र* और तम की संगडित में पड़ कर
इन्द्रिन्?यों तर्था निवषयों से मैत्री कर 
तुमने अपने को निबगाड़ �ाला ह।ै 
तुम अपने निदव्य स्वरूप को पूण2तः 
निवस्मृत कर चुके हो।
कुसंग ने तुम्हें दनूिषत कर �ाला ह।ै 
कुवृलित्तयों ने तुम्हें भ्रष्ट कर निदया ह।ै
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तुम एक बार काम से प्रलोशिभत हुए रे्थ; अ
ब तुम काम के दास बन चुके हो। 
तुम बहुत ही प्र�ान्त, निनश्चल तर्था अनिवक्षु�ध रे्थ; 

कामनाओ ंने अब तुम्हें अ�ान्त बना �ाला ह।ै 
तुम एक बार परम प्रभु के बहुत ही सडिन्नकट रे्थ; 

सांसारिरकता ने तुम्हार ेहृदय को अन्धा बना �ाला है
और तुम्हें प्रभु से दरू ले गयी ह।ै
सन्त-महात्माओ ंकी संगडित करो; 
र*, तम और इन्द्रिन्?यों की संगडित से दरू रहो। 
कामनाओ ंके दषूणों से अपने को मुn करो। 
तुम अपनी आद्य न्द्रिस्र्थडित को पुनः प्राप्त कर सकते हो; 
तुम अपने मूल मधुर घर को पहँुच सकते हो।

तुम्हारी दबु2लताएँ

र ेमन! तुम इस भूलोक में सवा2डिधक मूख2 हो! 
तुम सुस्त, *ड़मडित तर्था दरुाग्रही हो; 
तुमने ज्ञानी*नों की वाणी कभी नहीं सुनी;
तुम्हार ेअपने ही मूख2तापणू2 ढंग हैं; 
तुम सन्तों के सत्संग में सन्द्रिम्मलिलत होना नहीं चाहते हो; 
तुम महात्माओ ंको नापसन्द करते, उनसे घृणा करते
और उनकी निनन्दा करते हो;
तुम समा* के तलछट हो;
तुम सदा गन्दगी में रगंरलिलयाँ करना चाहते हो।
तुम अपने दोषों का कभी पता नहीं लगाते, 

निकन्तु तुम दसूरों के दोषों को अडितरजंि*त करते हो;
तुम उन दोषों को अध्यारोनिपत भी करते हो।
तुम दसूरों की प्र�ंसा कभी सुनना नहीं चाहते हो, 
तुम आत्मश्लाघा चाहते हो।
तुम चतुराई से अपने दोषों को शिछपाना चाहते हो।
तुम भगवान् के य�स्वी चरणों का डिचन्तन कभी नहीं करते हो, 
निकन्तु तुम सभी प्रकार की निनकम्मी ची*ों के निवषय में सोचते हो।
तुम *ानते हो निक परम प्रभु के ध्यान द्वारा 
तुम परमानन्द प्राप्त कर सकते हो; 
तर्थानिप तुम मटरगश्ती करने वाले गली के श्वान की भाँडित 
इतस्ततः मार-ेमार ेनिफरते हो। 
मैंने तुम्हें जिझड़का और फटकारा; 
मैंने तुम्हारी भत्स2ना की;
मैंने तुम्हें चेतावनी दी;
तर्थानिप तुम अपनी ही आदतों से डिचपके रहते हो।
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तुम्हारी �निn

मन! तुम अ�n नहीं हो।
तुम क्लीव नहीं हो।
तुम शिभक्षुक नहीं हो।
तुम निवषयों के दास नहीं हो।
तुम अ�ु` नहीं हो।
तुम लिलनिपक नहीं हो।
तुम निनध2न नहीं हो।
तुम सव2�निnमान ्हो।
तुम ज्योडितयों की ज्योडित हो।
तुम सूय� के सूय2 हो।
तुम रा*ाओ ंके रा*ा हो।
भगवान् की समस्त सम्पलित्त तुम्हारी ह।ै
तुम अमृत-पुत्र हो।
तुम अमरत्व की सन्तान हो।
तुम उपनिनषद् के 'अमृतस्य सूनुः' हो।
तुम साक्षात् �ु`ता हो।
तुम साक्षात् बल हो।
तुम आनन्द के स्रोत हो।
तुम आनन्द-सागर हो।
तुम अमरता के सरोवर हो।
तुम सुख-�ान्द्रिन्त की सरिरता हो।
तुम �ान्द्रिन्त का आवास हो।
तुम मधरु सुमेल हो।
अ�ान्द्रिन्त तुम्हारा स्वरूप नहीं ह।ै
तुममें अतीन्द्रिन्?य-दृनिष्ट ह।ै
अष्ट जिसडि`याँ तुम्हारी हैं।
नवनिनडिधयाँ तुम्हारी हैं।
निनण2य की �निnयाँ 
निववेक, निवचार, 
डिचन्तन, ध्यान, 

परनिवचार-ज्ञान, दरूसंवेदन, 

नित्रकाल-ज्ञान- 

ये सब तुम्हारी ही हैं। 
ब्रह्माकार-वृलित्त 
तुमसे ही उद्भतू होती ह।ै 
अन्तःप्रज्ञा का द्वार तुममें ह।ै 



225

ज्ञान की कंु*ी तुम्हार ेपास ह।ै 
तुम प्रभुओ ंके प्रभु हो।

आनन्द का माग2

हे मन! 

मैं तुम्हें 
�ाश्वत आनन्द का पर्थ प्रदर्थि�त करँूगा। 
इस पर्थ पर निनभ�कतापूव2क प्रयाण करो 
और अपने आवास को सीधे चले *ाओ।

अब निवषय-पदार्थ� का डिचन्तन न करो। 
इन्द्रिन्?यों की संगडित न करो। 
र* और तम से अपने को मुn कर लो। 
वासनाओ ंऔर लालसाओ ंको मार �ालो। 
अहतंा और ममता त्याग दो। 
तुम्हारा आचरण पनिवत्र हो। 
तुम्हारा व्यवहार भ? हो। 
तुम्हारी निनष्ठा न्द्रिस्र्थर हो।
अपने संकल्पों में दृढ़ रहो। 
सद्गणुों का पोषण करो। 
दनैिनक आध्यान्द्रित्मक निनत्यक्रम में लगे रहो।
'बीस आध्यान्द्रित्मक निनयमों' का पालन करो। 
प्रडितनिदन दो घण्टे मन्त्र लिलखो। 
सत्यनिनष्ठ तर्था अकिंहसक रहो। 
दो सौ माला *प करो। 
प्रडितनिदन एक घण्टे तक कीत2न करो। 
गीता, भागवत, 

उपनिनषद् तर्था योगवाजिसष्ठ का स्वाध्याय करो। 
एकाद�ी को उपवास करो। 
सरल सान्द्रित्त्वक भो*न करो। 
सभी निवषयों में निमताचारी रहो।

प्रर्थम सगुण साक्षात्कार करो। 
यह तुम्हें 'साधन-चतुष्टय' से सम्पन्न बनाने 
तर्था निनगु2ण साक्षात्कार करने में समर्थ2 बनायेगा। 
एकमात्र भनिn ही ज्ञान प्रदान करगेी।

निदव्य *ीवन की मनिहमा

हे मन! निदव्य *ीवन की मनिहमा, 
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किंकडिचत् सुनो। 
तुम इसे अत्यडिधक पसन्द करोगे; 

तुम आनन्द्रिन्दत होगे और नृत्य करोगे। 
निदव्य *ीवन की मनिहमा 
निपता की, तुम्हार ेसृनिष्टकता2 की, 
तुम्हार ेप्रभु की, तुम्हार ेमूल कारण और आधार की, 
मनिहमा ह।ै
तुम सदा �ान्द्रिन्तमय रहोगे। 
तुम सदा आनन्दमय रहोगे। 
तुम प्रभु के सार्थ एक बन *ाओगे। 
कोई डिचन्ता, पर�ेानी और उत्सुकता 
तुम्हें प्रभानिवत नहीं करगेी
तुम कु्षधा तर्था निपपासा से 
अस्पषृ्ट रहोगे।

तुम भय, क्लान्द्रिन्त और रोग से 
मुn रहोगे। 
कोई �त्रु तुम पर आक्रमण नहीं करगेा। 
अणबुम तुम्हें स्प�2 नहीं कर सकेगा। 
उष्णता तुम्हें उत्पीनिड़त नहीं करगेी। 
�ीत तुम्हें संवेदन�ून्य नहीं बनायेगा। 
तुम गहरी निन?ा लोगे। 
तुम निन?ाहीन निन?ा का आनन्द प्राप्त करोगे। 
तुम समाडिध अनुभव करोगे। 
वहाँ मत्कुण, वृडिश्चक, सप2, म�क नहीं हैं। 
तुम अमरत्व-सुधा पान करोगे।

वहाँ न कोई *ल-प्लावन ह,ै न भूकम्प ह,ै 

वहाँ महामारी भी नहीं ह।ै 
वहाँ कोई साम्प्रदाडियक संघष2 नहीं ह।ै 
वहाँ गुण्�ानिगरी नहीं ह।ै 
वहाँ दगंा अर्थवा हड़ताल नहीं ह।ै

वहाँ मधु की सरिरताएँ प्रवानिहत होती ह।ै 
तुम स्वर्दिगक निदव्यान्न 
तर्था समस्त ऐश्वय� का आनन्द भोगोगे। 
तुम परम प्रभु के सार्थ 
अपना एकात्म्य अनभुव करोगे। 
इस पार्थिर्थव लोक में 
तुम्हारा कभी भी पुन*2न्म नहीं होगा। 
तुम अमर हो *ाओगे।
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नामामृत-पान करो

हे *ड़मडित मन! 

प्रमाद को दरू फें को। 
भगवान् हरिर का ध्यान करो। 
हे मन! भnों को सुखप्रद 
भगवान् हरिर के नाम के 
उस आयवुध2क अमर रसायन को, 
उस भेष* को पान करो 
*ो मनुष्य के भव-भय 
और उसकी समस्त भ्रान्द्रिन्तयों 
को नष्ट करती ह।ै

हे मन! श्रीकृष्ण के नाम की 
निदव्य औषडिध को पान करो, 
*ो निदव्य भाव-समाडिध के 
प्रवाह को उद्दीप्त करती ह,ै 

*ो कुण्�लिलनी *ाग्रत करती 
उसे सुषुम्ना नाड़ी से ऊपर उठाती ह।ै 
*ो सहस्रार चक्र से 
अमृत-स्राव में सहायक होती ह।ै

हे मन! 

निवष्णु के नामामृत को पान करो। 
भगवन्नाम-स्मरण के 
अमृत से बढ़ कर 
कोई रसायन नहीं ह।ै 
नाम तुम्हें उस पार 
निनभ2यता और अमरता के तट पर 
पहँुचायेगा।

मन-मन्द्रिन्दर

हे मन!

प्रभु का पावन-नाम पान करो। 
कुसंगडित से बच कर रहो। 
चाय, मनिदरा और धूम्रपान का परिरत्याग करो। 
तम्बाकू तर्था मूल्यवान् वस्त्र पहनना छोड़ दो। 
साधारण वस्त्र पहनो। 
'सादा *ीवन उच्च निवचार' रखो। 
सन्त-महात्माओ ंऔर भnों का 
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सत्संग करो। 
भगवच्चचा2 सुनो। 
काम, क्रोध और लोभ को दरू भगा दो। 
अपने आवास को पनिवत्र रखो।
तभी भगवान् तुम्हार ेमन-मन्द्रिन्दर में निनवास करेंगे। 
�ु` मन 
प्रेम-गृह ह।ै 
ईष्या2 और अशिभमान के 
बी* निनकाल दो। 
तभी मेर ेप्रभु 
तुममें निनवास करेंगे। 
प्रेम-ज्योडित को प्रज्वलिलत कर 
उनके रा*प्रासाद को प्रकाशि�त करो।

सन्तों की सेवा करो

हे मूख2 मन! 

तुम निवषय-पदार्थ� में 
कण-मात्र सुख की आ�ा नहीं रख सकते हो। 
यनिद तुम अब भी आ�ा रखते हो 
तो सभी व्यर्थ2 की आ�ाएँ, त्याग दो। 
यह *ल को मन्र्थन कर
नवनीत प्राप्त करने का सा-प्रयास ह।ै 
यह चातक पक्षी का 
धूम से *ल पाने का प्रयत्न ह;ै 

उसके नेत्र निबगड़ *ायेंगे। 
यह मृगमरीडिचका से *ल पीने का-सा 
अर्थवा सीपी से र*त प्राप्त करने-सा प्रयत्न ह।ै 
हरिर के चरणों का डिचन्तन करो, 
उनके नाम का *प करो, 
सन्तों और भnों की संगडित में रहो। 
निनयनिमत कीत2न करो, 
प्रभु के रूप का ध्यान करो, 
सन्तों की सेवा करो, 
तुम आनन्द का उपभोग करोगे।

चेतावनी

हे मन! भनिn-माग2 तर्था भnों की संगडित का आश्रय लो।
तब श्री हरिर तुम्हार ेअन्तःकरण में अपना 
पनिवत्र आवास बनायेंगे। 
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मनुष्य तर्था प�ुओ ंके दरुुपयोग को सदा के लिलए त्याग दो; 
महत्तम से ले कर कु्ष?तम तक सभी से प्रेम करें, 
उनकी प्र�ंसा करें। 
प्रभात-वेला में, हे मन! राम का दत्तडिचत्तता से डिचन्तन करें; 
तब धीमी निकन्तु श्रव्य वाणी से राम के मधुर नाम का उच्चारण करें। 
सदाचार तर्था शे्रय को कभी एक क्षण के लिलए भी न त्यागें; 
भूलोक के सभी मानव धम2परायण व्यनिn को 
परम भाग्य�ाली घोनिषत करते हैं। 
हे मन! कुवासनाओ ंको कभी प्रश्रय न दो। 
हे मन! इसी प्रकार पापमयी मनोवृलित्त कभी न रखो। 
मन! नडैितकता तर्था सदाचार का कभी परिरत्याग न करो; 
तर्था सदा अन्दर ही अन्दर सत्य के सार का अनभुव करो। 
हे मन! तुम्हें सभी पापमय उद्देश्यों को त्याग देना चानिहए;

�ु` तर्था सच्चे उद्देश्यों में आ*ीवन निनष्ठा रखो।
ऐन्द्रिन्?क सुखों की व्यर्थ2 कल्पना को त्याग दो; 
इसमें आसनिn *ीवन-भर के लिलए लज्जा 
तर्था अनन्त निनन्दा लाती ह।ै 
हे मन! क्रोध न करो, यह अकर्थनीय हानिनयों से भरा हुआ ह;ै 

रगं-निवरगंी मोहकता से अपनी कामनाओ ंको 
कभी भी निवकृत न करो। 
तुम अपने *ीवनपय2न्त 
अशिभमान और ईष्या2 को कभी भी, किंकडिचत् भी 
प्रवे�-माग2 न दो। 
*ीवन में उदात्त आद�2 की कल्पना करो, 
निवश्व के सभी दवु्य2वहारों को धयै2पूव2क स्वीकार करो। 
तुम मधरु वाणी सदा बनाये रखो, 
क्योंनिक मधरुता मनुष्य के हृदय के अन्तत2म 
प्रकोष्ठ तक पहँुचती ह।ै 
हे मन, ऐसे भ? तर्था पनिवत्र काय2 ही करो; 
*ो तुम्हार ेय� को मरणोपरान्त भी सदा बनाये रखें। 
चन्दन की भाँडित निनःस्वार्थ2 सेवा में अपने को क्षीण कर �ालो; 
अपने अन्तत2म हृदय में निवश्व-कल्याण के लिलए प्रार्थ2ना करो। 
हे मन! पार्थिर्थव सम्पलित्त तर्था निनडिध का लोभ न करो; 
स्वार्थ2परायण प्रकृडित को, 
हे मन! अत्यडिधक निनद2यतापूव2क बनिहष्कृत कर दो। 
मन के लोभ की यनिद पूर्तित न हुई तो वह महान् �ोक लाता ह;ै 

पापमय कम� से बाद में तीव्र पश्चात्ताप के कारण 
हृद्-दाह उत्पन्न होता ह।ै 
अपने प्रेम को कभी-कभी भगवान् पर प्रवानिहत करो; 
*ीवन के उतार-चढ़ाव को
�ान्द्रिन्त तर्था निनभ�कता से स्वीकार करो।
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भौडितक �रीर की वेदनाओ ंको नगण्य समझो;
क्योंनिक तुम अपने सत्स्वरूप में प्रकृडित के अडिधपडित हो।

हरिर के चरणों में निवश्राम करो

हे मन! तुम्हारा सदा ही यह सोचने का स्वभाव रहा ह ै
निक पत्नी, सन्तान तर्था बँगले 
तुम्हारी परम सम्पलित्त हैं। 
तुम परम प्रभु तर्था सन्तों के सम्मुख 
नत-मस्तक होने में असफल रहे हो। 
हे मेर ेमन! हरिर के चरणों में निवश्श्राम करो। 
हे मन! यह �रीर निनश्चय ही भूलुन्द्रिण्ठत होगा। 
*ीवन प्रडितक्षण क्षीण होता *ा रहा ह;ै 

काल सप2 उसे निनगल रहा ह।ै 
प्राण निकसी भी क्षण निवदा हो सकते हैं। 
तुम निनडिश्चन्त तर्था निवनोद�ील हो। 
तुम मूख2 और *ड़मडित हो। 
हे मन! तुम अन्धे हो। 
तुम केवल वस्तुओ ंके आ�म्बर को देखते हो। 
तुम नहीं देखते निक *ीवन का अवसान निनकट आ रहा ह।ै
 मृत्यु प्रच्छन्न रूप से निनकट आती *ा रही ह।ै 
हे मन! अपनी अज्ञान-निन?ा से *ग *ाओ 
और परम कृपालु हरिर का स्मरण करो। 
वैभवपूण2 हरिर के अडितरिरn 
तुम्हार ेलिलए कोई आ�ा नहीं ह।ै 
भ्रान्द्रिन्त के आवरण को निवदीण2 कर दो 
और हरिर की �रण लो। 
शि�वानन्द कहते हैं निक 
तभी तुम भाग्य�ाली होंगे।

तुम क्यों निवस्मरण करते हो ?

हे मन! साधना करने पर भी
और महात्माओ ंके सत्संग-लाभ उठाने पर
तुम अब भी भ्रान्द्रिन्त में ही पडे़ हो।
हे मन! तुम यह क्यों भूलते हो 
निक यह *गत् भगवान् हरिर की अशिभव्यनिn ह?ै 

यद्यनिप तुम *ानते हो 
निक सभी प्रभु हरिर के रूप हैं 
निफर तुम क्यों कु्र` होते हो? 

तुम हरिर को पयु2 निषत कदली-फल अर्दिपत करते हो 
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*ो समस्त निवश्व को 
सभी प्रकार के खाद्य-पदार्थ� को देता ह।ै 
तुम प्रभु हरिर को व्यर्थ2 ही 
निमष्ठान्न, फल आनिद नवेैद्य अर्दिपत करते हो। 
उन्हें भनिn-सुधा का भोग चढ़ाओ 
और सदा-सव2दा के लिलए सुखी हो *ाओ।

कामवासना का बलिलदान चढ़ाओ

हे मन! तुम इतना क्यों डिचन्द्रिन्तत होते हो? 

सभी डिचन्ताओ ंका परिरत्याग करो। 
भगवान् हरिर के नाम का *प करो। 
एक नीरव स्र्थान में ध्यान में बठैो। 
एकान्त में भगवान् की पू*ा करो, 
जि*ससे निक कोई भी *ान न सके। 
पू*ा की सब धूमधाम से 
तुम अशिभमानी बनोगे। 
तुम प�ुओ ंकी बलिल क्यों देते हो? 

अहकंार, राग-द्वेष और कामवासना की 
बलिल दो। 
ढोलक, मृदगं और घण्टे की क्या आवश्यकता ह?ै 

अपने हार्थों से तालिलयाँ ब*ाओ 
और अपने मन को उनके चरणों में लगा दो। 
तुम दीप, बत्ती और निवद्युज्ज्योडित से
उन्हें ज्योडितत करने का क्यों प्रयास करते हो?
मन-रूपी रत्न*निटत दीप को *लाओ 
और इसकी द्युडित को अहर्दिन� प्रसारिरत होने दो।

मन तर्था इन्द्रिन्?यों के प्रडित-१

हे मन!  तुम मूख2 हो। तुम मुझे इन्द्रिन्?यों की वीशिर्थ में घसीट लाये हो और कलंनिकत बनाया ह।ै मैं भनिवष्य में
तुम्हारी संगडित नहीं करँूगा।

तुम आवारागद2 हो। तुम नटखट मक2 ट हो। तुम गलिलयों में निफरने वाले श्वान हो। तुम गन्दगी में रगंरलिलयाँ मनाने
वाले �ूकर हो। तुम चरिरत्रहीन नीच हो। तुम घुमक्कड़ हो।

तुम आनन्द से उत्पन्न हुए हो। तुम्हारा कुल बहुत ही उच्च ह।ै तुम्हार ेनिपता ब्रह्म हैं। तुमने एक बहुत ही उदात्त,

प्रख्यात तर्था सभ्य परिरवार में *न्म लिलया ह,ै तर्थानिप तुमने अपने को और अपनी निनकम्मी संगडित से मुझे भी भ्रष्ट कर
�ाला ह।ै तुम्हारी माँ माया भी बहुत ही उच्च परिरवार में उत्पन्न हुई ह।ै वह ब्रह्म की पत्नी ह।ै

तुम्हारा स्वभाव ही बाह्य ऐन्द्रिन्?क निवषयों की ओर भागना ह।ै जि*स प्रकार *ल अपने स्वभावव� नीचे की ओर
अप्रयास ही प्रवानिहत होता ह,ै वैसे ही तुम भी अपने स्वभावव� निवना��ील सांसारिरक पदार्थ� की ओर भागते हो। तुम्हें
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धके्क,  र्थपेडे़ तर्था ठोकरें लगती हैं,  तर्थानिप तुम उन्हीं पुरानी ची*ों को बार-बार दोहराते रहते हो। तुम अभ्याजिसक
अपराधी के समान बन गये हो। निकतनी ही मात्रा में पराम�2 तर्था भत्स2ना से तुम्हें कुछ लाभ नहीं हुआ ह ैऔर न उससे
तुम्हारा स्वभाव तर्था आचरण ही सुधरा ह।ै तुम्हें डिधक्कार ह।ै

अब मैं तुमसे अपने को पूण2तया असम्ब` बना दूँगा। मैं तुम्हें अकेला छोड़ दूगँा। तुम *ैसा भी चाहो वैसा कर
सकते हो। तुमसे निवदायी लेता हँू। मैं अपने अमरत्व तर्था �ाश्वत आनन्द के मूल परम धाम को *ा रहा हँू।

हे कण2!  तुम भी मन की संगडित से निबगड़ चुके हो। तुम्हें दसूरों की निनन्दा तर्था संसार के सभी प्रकार के
समाचार सुनने में अत्यडिधक आनन्द निमलता ह;ै निकन्तु तुम भगवान् की लीला तर्था कीत2न, धार्दिमक प्रवचन तर्था उपदे�
सुनने में इतना अडिधक आनन्द नहीं लेते।

हे नेत्र! तुम्हें भगवान् के डिचत्रों, मन्द्रिन्दर में प्रभु की मूर्तितयों, सन्तों तर्था महात्माओ ंके द�2न करने में रुडिच नहीं
ह;ै निकन्तु तुम लिस्त्रयों को देखने में पूण2तया तल्लीन रहते हो।

हे नाजिसके!  तुम इत्रों,  आमोहन (लवेैण्�र)  आनिद की सुगन्ध सँूघने में बहुत ही प्रसन्न होती हो;  निकन्तु तुम
भगवान् को अर्दिपत पषु्पों आनिद के मधरु सौरभ को सँूघने में कोई रुडिच नहीं प्रदर्थि�त करतीं।

हे जि*`े!  तुम निमष्ठान्न,  फल तर्था अन्य सब स्वानिदष्ट पकवान खाने में प्रसन्नता से नाचने लगती हो;  निकन्तु
मन्द्रिन्दर में भगवान् का चरणामृत तर्था प्रसाद ग्रहण करने में तुम्हें प्रसन्नता नहीं होती।

हे त्वचे! तुम लिस्त्रयों तर्था अन्य कोमल पदार्थ� को स्प�2 करने में आनन्द्रिन्दत होती हो; निकन्तु तुम्हें भगवान् तर्था
महात्माओ ंके चरण स्प�2 करने में आनन्दानुभूडित नहीं होती।

हे वाग्-इन्द्रिन्?य!  तुम प्रडितनिदन सभी प्रकार का अनाप-�नाप बकती हो। तुम दसूरों को गाली देने,  अपवाद
फैलाने तर्था प�ैुन्य में आह्लानिदत होती हो; निकन्तु तुम्हें भगवन्नाम लेने, *प करने तर्था गीता और अन्य पनिवत्र ग्रन्र्थों का
स्वाध्याय करने में कुछ आनन्द नहीं निमलता।

हे हार्थ!  तुम उत्कोच लेने,  दसूरों को मारने,  दसूरों की सम्पलित्त चुराने तर्था लिस्त्रयों को स्प�2 करने में बहुत
प्रसन्न होते होः निकन्तु तुम दान करने,  निनध2नों तर्था साधुओ ंकी सेवा करने,  भगवान् की पू*ा करने तर्था उन्हें पुष्प
अर्दिपत करने में आनन्द्रिन्दत नहीं होते।

हे पाँव! तुम चलडिचत्रों, गोष्ठी-गहृों, आहार-गहृों (रसे्तराँ) तर्था आवास-गृहों में *ाने में आनन्द मानते हो; निकन्तु
तीर्थ2स्र्थानों, मन्द्रिन्दरों तर्था आश्रमों में *ाने में तुम्हें आनन्द नहीं निमलता।

हे इन्द्रिन्?यो !  भनिवष्य में समुडिचत व्यवहार करो। यह तुम्हार े लिलए अन्द्रिन्तम अवसर ह।ै अपने को सुधारो तर्था
सुय� कमाओ। यनिद तुम भगवान् के लिलए *ीवन निबताओगी और उनकी परिरचया2 करोगी तो तुम सुखी रहोगी। सभी दःुख
समाप्त हो *ायेंगे।

तुम सबको अन्द्रिन्तम नमस्कार!

मन तर्था इन्द्रिन्?यों के प्रडित-२

हे मन!
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सदा भगवान् हरिर का स्मरण करो।
हरिर के नाम का *प करो।
उनके चतुभु2* रूप का ध्यान करो।
अपने मन को उनके चरण-कमलों में न्द्रिस्र्थर करो।

हे जि*हे्व!

सदा अच्यतु के नाम और मनिहमा का गान करो।
कीत2न और भ*न करो। उनके प्रसाद तर्था चरणामृत ग्रहण करो।

हे श्रोत्रो ! 
के�व की लीला 
तर्था हरिर-कीत2न श्रवण करो।

हे नेत्रो! 
मुकुन्द की मूर्तित के द�2न करो।

हे नाजिसके! 

श्रीकृष्ण की पू*ा में उपयnु 
तुलसी-पत्र तर्था पुष्पों की गन्ध लो।

हे हार्थो! 
गोनिवन्द को पुष्प अर्दिपत करो। 
श्रीराम की आरती उतारो। 
मन्द्रिन्दर में झाड़ दो। 
मन्द्रिन्दर के दीपकों को साफ करो। 
पू*ा के लिलए पषु्प तर्था तुलसी-पत्र लाओ। 
पाण्�ुरगं की पू*ा में 
दान करो और सेवा करो।

हे पाँव! 

मन्द्रिन्दर के चतुर्दिदक् प्रदडिक्षणा करो। 
निवष्णु के मन्द्रिन्दरों की तीर्थ2यात्रा करो।

हे �रीर! 
भnों, सन्तों और गरुु की सेवा करो। 
निनध2नों और रोनिगयों की सेवा करो।

भगवान् से प्रार्थ2ना

हे करुणामय प्रभो! 
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किंकडिचत् मेरी प्रार्थ2ना सुनिनए।
मन बहुत ही नटखट ह।ै 
यह अवज्ञाकारी ह।ै 
मैंने मन को फटकारा। 
मैंने उसे चेतावनी दी। 
मैंने उसे सपराम�2 निदया। 
निकन्तु उसके अपने ही ढंग हैं। 
मैंने मन को स्पष्ट रूप से 
अडितसार होने पर 
लडू्ड न खाने के लिलए कहा। 
प्रसव पीड़ा से पीनिड़त मनिहला की तरह 
उसने कहा, 'बहुत अच्छा।' 
निकन्तु वह पुनः लडू्ड खाता ह।ै
मैंने मन को 
दसूरों की निनन्दा न करने को कहा। 
निकन्तु वह अपना यह स्वभाव नहीं छोड़ता। 
मैंने कु्र` न होने को 
मन को बार-बार कहा। 
निकन्तु वह कभी साधारण-सी बात पर 
रुष्ट हो उठता ह।ै 
मैं मन को निनयन्द्रिन्त्रत नहीं कर सकता। 
आप अन्तया2मी 
और मन के प्रेरक हैं। 
एकमात्र आप ही उसे निनयन्द्रिन्त्रत कर सकते हैं, 
कृपया आप इसे मेर ेलिलए करें।
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परिरशि�ष्ट-२

अतीन्द्रिन्?य-सवेंदन

व्यनिnत्व

सामान्य बोलचाल में *ब कोई व्यनिn यह कहता ह ैनिक �ा. टैगोर का व्यनिnत्व अच्छा ह ैतो उसके कहने का
यह आ�य होता ह ै निक �ा. टैगोर के बलवान्, हट्टा-कट्टा लम्बा आकार,  सुन्दर रूप-रगं,  मनोहर नाजिसका, ते* तर्था
चमकदार नेत्र, निवस्तृत वक्षःस्र्थल, हृष्ट-पुष्ट �रीर, सु�ौल अंग, घँुघराले बाल आनिद-आनिद हैं। एक व्यनिn को दसूर ेव्यनिn
से *ो प्रभेद करता ह,ै उसे व्यनिnत्व कहते हैं। वास्तव में, व्यनिnत्व इससे कुछ अडिधक होता ह।ै इसमें व्यनिn के चरिरत्र,

बडुि`, उदात्त गुण, नडैितक आचरण, बौडि`क उपलन्द्रि�धयाँ, कुछ प्रभाव�ाली योग्यताएँ, निव�ेष अशिभलक्षण, मधुर ओ*स्वी
वाणी आनिद का समावे� ह।ै ये सब वस्तुएँ निमल कर निकसी व्यनिn का व्यनिnत्व संघनिटत करती हैं। इन सब वस्तुओ ंके
योग से व्यनिn का व्यनिnत्व बनता ह।ै केवल �ारीरिरक अशिभलक्षण व्यनिnत्व नहीं बना सकते।

जि*से आप छाता कहते हैं, वह वस्तुतः एक लम्बी छड़ी तर्था काला कपड़ा और लोहे के पतले टुकडे़ हैं। इसी
भाँडित जि*से आप 'व्यनिnत्व'  कहते हैं,  वह वस्तुतः बाह्य भौडितक �रीर,  मन्द्रिस्तष्क,  स्नाय-ुतन्त्र तर्था मन ह ै जि*सका
अडिधष्ठान मन्द्रिस्तष्क ह।ै

यनिद कोई व्यनिn अनेक लोगों को प्रभानिवत कर सकता ह ै तो हम कहते हैं निक उस व्यनिn का व्यनिnत्व
चुम्बकीय ह।ै पूण2 निवकजिसत योगी अर्थवा ज्ञानी इस संसार का महत्तम व्यनिnत्व ह।ै भले ही उसकी लम्बाई छोटी हो, यह
कुरूप भी हो और उसने डिचर्थडे़ पहन रखे हों; पर वह महान् व्यनिnत्व वाला ह,ै महात्मा ह।ै सहस्रों लोग उसे घेर ेरहते हैं
और सम्मान देते हैं। जि*स व्यनिn ने सदाचार अर्थवा यम-निनयम के निनरन्तर अभ्यास द्वारा नडैितक पूण2ता प्राप्त कर ली ह,ै

उसका भी व्यनिnत्व चुम्बकीय होता ह।ै वह करोड़ों लोगों को प्रभानिवत कर सकता ह;ै निकन्तु वह उस ज्ञानी अर्थवा योगी
से निनम्न ह ैजि*से पूण2 आत्म-ज्ञान प्राप्त ह।ै
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�ा. सैमुअल *ान्सन की आकृडित भद्दी र्थी, उनके तोंद र्थी तर्था उनके अंग कु�ौल रे्थ; निकन्तु वह उस यगु के
महत्तम व्यनिnत्व रे्थ। वह न तो योगी रे्थ और न ज्ञानी ही; निकन्तु उनमें बौडि`क योग्यताएँ र्थीं। वह महान् निनबन्धकार रे्थ।
अँगर*ेी भाषा पर उनका पूण2 अडिधकार र्था। वह अपनी ��दा�म्बर �लैी के लिलए प्रख्यात ह,ै यह *ान्सोनिनयन अँगर*ेी
कहलाती ह।ै *रा,  उनकी कुछ पंनिnयों को देखें: "क्या आप मेरी उँगलिलयों को अपनी सुगन्द्रिन्धत अवतलता में प्रवे�
करने और वहाँ उन कुछ चूर्थिणत परमाणुओ ंको निनकाल लाने देने की कृपा करेंगे *ो मेर ेनासा-प्रोतंुग में आरोहण कर मेरे
सभी प्राण-स्नायओु ंमें बड़ी गुदगुदाहट उत्पन्न कर रहे हैं?"

धनाढ्य व्यनिnयों में भी कुछ व्यनिnत्व होता ह।ै यह 'घन-�निn' के कारण होता ह।ै वे व्यशिभचारी हो सकते हैं।
व्यनिn के व्यनिnत्व के निनमा2ण में धन का भी अपना भाग होता ह।ै यह उसमें एक प्रकार से रगं भरता ह।ै उनकी दान�ील
प्रकृडित उनकी व्यशिभचारी प्रकृडित को आच्छानिदत कर देती ह ैतर्था चारों ओर से सौरभ निबखेरती ह।ै प्रभु यी�ु कहते हैं:
"दान�ीलता पाप-राशि� को आच्छानिदत कर देती ह।ै"

चरिरत्र व्यनिn को सुदृढ़ व्यनिnत्व प्रदान करता ह।ै लोग सच्चरिरत्रवान् व्यनिn का सम्मान करते हैं। नडैितक व्यनिn
सव2त्र ही सम्मान के अडिधकारी होते हैं। *ो ईमानदार, निनष्कपट, सत्य�ील, दयालु तर्था उदार हृदय होता ह,ै वह सदा
लोगों के सम्मान का अडिधकारी होता ह ैतर्था उन्हें प्रभानिवत कर सकता ह।ै सत्त्वगुण व्यनिn को निदव्य बनाते हैं। *ो सत्य
बोलता तर्था ब्रह्मचय2 का पालन करता ह,ै वह महान् तर्था गडित�ील व्यनिnत्व वाला बन *ाता ह।ै यनिद वह एक ��द भी
बोले तो उसमें �निn होती ह ैतर्था लोग चुम्बनिकत हो *ाते हैं। यनिद व्यनिn अपने व्यनिnत्व का निवकास करना चाहता ह ैतो
चरिरत्र-निनमा2ण उसके लिलए परम आवश्यक ह।ै ब्रह्मचय2 चुम्बकीय व्यनिnत्व का मूल ह।ै ब्रह्मचय2 के अभाव में स�n
व्यनिnत्व का निवकास सम्भव नहीं ह।ै

व्यनिnत्व का निवकास निकया *ा सकता ह।ै इसके लिलए सद्गणुों का अभ्यास अपरिरहाय2 ह।ै व्यनिn को सदा प्रफुल्ल
रहने का प्रयास करते रहना चानिहए। एक रूखा तर्था निवषण्ण व्यनिn लोगों को आकर्दिषत तर्था प्रभानिवत नहीं कर सकता
ह।ै वह समा* में संसग2* पर*ीवी ह।ै वह सव2त्र निवषण्णता ही फैलाता ह।ै सेवाभाव, नम्रता तर्था आज्ञाकारिरता से यnु
प्रफुल्ल प्रकृडित वाला व्यनिn लाखों लोगों को प्रभानिवत कर सकता ह।ै 'स*ातीय वस्तु स*ातीय वस्तु को ही आकर्दिषत
करती ह'ै  -  यह निनयम भौडितक तर्था मानजिसक *गत् में काय2 करता ह।ै स�n व्यनिnत्व वाले व्यनिn को लोगों को
आमन्द्रिन्त्रत करने की आवश्यकता नहीं होती ह।ै पषु्पों के लिखलते ही *ैसे मधुमन्द्रिक्खयाँ आ कर बठै *ाती हैं;  वैसे ही
लघुतर मन वाले लोग स्वेच्छा से ही स�n व्यनिnत्व वोले मनुष्यों की ओर आकर्दिषत होते हैं।

स�n मधरु वाणी, संगीत, फलिलत ज्योडितष, गशिणत-ज्योडितष, हस्तरखेा-�ास्त्र, कला आनिद का ज्ञान मनुष्य के
व्यनिnत्व को बढ़ाते हैं। व्यनिn को दसूरों के सार्थ व्यवहार करने तर्था अपने को उनके अनुकूल बनाने का ज्ञान होना
चानिहए। आपको मधुर तर्था धीर ेसे बोलना चानिहए। इसका बहुत भारी प्रभाव पड़ता ह।ै आपको भ?, शि�ष्ट तर्था सुसभ्य
होना चानिहए। आपको दसूरों के सार्थ सम्मान तर्था ध्यान के सार्थ व्यवहार करना चानिहए। *ो दसूरों का सम्मान करता
ह,ै उसे सम्मान निमलता ह।ै निवनम्रता स्वयं ही सम्मान लाती ह।ै निवनम्रता एक ऐसा गुण ह ै*ो दसूरों के हृदय को अपने
व� में कर लेती ह।ै निवनम्र व्यनिn एक �निn�ाली चुम्बक ह।ै

आपको लोगों से निमलने का ढंग मालूम होना चानिहए। आपको मालूम होना चानिहए निक उनसे कैसे बातचीत की
*ाये तर्था उनके सार्थ कैसा व्यवहार निकया *ाये। व्यवहार बहुत ही महत्त्वपणू2 ह।ै एक उ`त, जि*द्दी तर्था हठधम� व्यनिn
कभी भी स�n व्यनिnत्व वाला व्यनिn नहीं बन सकता ह।ै उसे सभी नापसन्द करते हैं।

आनन्दपूण2 प्रकृडित का निवकास करें। सदा प्रफुजिल्लत तर्था न्द्रिस्मडितत मुखमु?ा बनाये रखें। इससे आपको सुन्दर
व्यनिnत्व प्राप्त होगा। लोग आपको बहुत पसन्द करेंगे। आपके वरिरष्ठ आपसे अत्यडिधक प्रसन्न रहेंगे। सौम्य प्रकृडित तर्था
�ालीन और निनरहकंारपूण2 स्वभाव रखें। आप सभी महत्त्वपणू2 व्यनिnयों के सार्थ अपने समालाप में सफल होंगे। आप
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अपने समालाप-काल में उनके सार्थ *ो वाता2 करना चाहते हों, उसका निववरण लिलख लें। एक छोटा स्मरण-पत्र अपनी
*ेब में रखें, निवषय को भली-भाँडित स्मरण रखें तर्था धीर-ेधीर ेऔर नरमी से बोलें। तब वह व्यनिn आपकी बातें धयै2पूव2क
सुनेगा। अपनी वाता2 में उत्तेजि*त न हो उठें। घबड़ायें नहीं। निनभ�क रहें। व्यनिn से *ैसे ही निमलें, उसे निनष्कपट भाव से
सम्मान दें। निववाह की �ोभायात्रा में गैस-बत्ती पकड़ने वाले लोकप्रजिस` व्यनिn की भाँडित सीधे न खडे़ हों। धीर े से
भावपूव2क नतमस्तक हों। वह व्यनिn अत्यडिधक प्रसन्न होगा। उसे गम्भीर भाव के सार्थ आपका स्वागत करने में प्रसन्नता
होगी तर्था आपको अपने समालाप में सफलता प्राप्त होगी। महत्त्वपणू2 निवषयों के सम्बन्ध में पहले वाता2 करें और
पुनरीक्षण कर लें निक क्या जि*न आठ निवषयों पर आप वाता2 करना चाहते रे्थ, वे सभी समाप्त हो गये हैं। पाश्चात्य *गत् में
लोग व्यनिnत्व को पसन्द करते हैं;  निकन्तु भारत में लोग वैयनिnकता पसन्द करते हैं और निनश्चयपूव2क कहते हैं: 'अहं
अन्द्रिस्म' - जि*सका अर्थ2 ह ै'मैं अन्द्रिस्तत्ववान् हँू"। वे आत्म-साक्षात्कार के लिलए व्यनिnत्व को नष्ट करने का प्रयत्न करते हैं।

चुम्बकीय व्यनिnत्व से सम्पन्न बनने का प्रयत्न करें। उस निवलक्षण तर्था रहस्यमय वैयनिnक चुम्बकत्व से सम्पन्न
बनने का प्रयास करें *ो लोगों को आकर्दिषत तर्था मोनिहत करता ह।ै वैयनिnक प्रभाव के रहस्य को समझें। अपनी
संकल्प-�निn निवकजिसत करें। स्रनिवत होने वाली �निn को सुरडिक्षत रखें। दृष्ट-पषु्ट तर्था फूलता-फलता स्वास्थ्य तर्था उच्च
मानदण्� के बल तर्था ओ* का उपभोग करें तर्था प्रत्येक व्यवसाय में सामाजि*क और निवत्तीय सफलता प्राप्त करें। यनिद
आप वैयनिnक प्रभाव के आश्चय2*नक रहस्य को समझ सकते हैं तो आप अपने उपा*2न की क्षमता की वृडि` कर सकते
हैं तर्था अडिधक व्यापक और सुखमय *ीवन यापन कर सकते हैं।

स�n व्यनिnत्व आपकी अत्यडिधक मूल्यवान् सम्पलित्त ह।ै यनिद आप चाहें तो इसका निवकास कर सकते हैं।
लोकोनिn ह,ै "*हाँ चाह ह,ै  वहाँ राह ह।ै" यह आ* भी उतनी ही सत्य ह ैजि*तनी निक आनिदम काल में र्थी। नाम और
य� का निव*य-पत्र प्राप्त करें और गडित�ील व्यनिnत्व के द्वारा *ीवन में सफलता उपल�ध करें। इसे आप सम्पन्न कर
सकते हैं। आपको इसे अवश्य सम्पन्न करना चानिहए। अब आप निवज्ञान को *ान गये हैं। मैं आपकी सहायता करँूगा।

सुझाव की �निn

आपको सुझावों तर्था मन पर पड़ने वाले उनके प्रभावों का सुस्पष्ट ज्ञान होना चानिहए। आपको सुझावों के प्रयोग
में सावधान रहना चानिहए। कभी भी ऐसा अनुपयnुः सुझाव न दें जि*सका निकसी व्यनिn पर निवना�कारी परिरणाम हो।
इससे आप उस व्यनिn को सवा2डिधक क्षडित पहँुचायेंगे और उसका अपकार करेंगे। बोलने से पूव2 भली-भाँडित सोचें।
अध्यापकों तर्था प्राध्यापकों को सुझाव तर्था आत्म-संसूचन का पूण2 ज्ञान होना चानिहए। तभी वे छात्रों को सफल ढंग से
शि�क्षा दे सकते हैं और उन्हें उन्नत बना सकते हैं। दडिक्षण भारत में *ब बच्चे घर में रोते हैं तो माता-निपता उन्हें यह कह
कर �राते हैं, "देखो बालू! दो आँखों वाला मनुष्य आ गया ह।ै चुप रहो, नहीं तो मैं तुम्हें उस व्यनिn को सौंप दूँगा।"
"भूत आ गया ह।ै" इस प्रकार के सुझाव बहुत ही निवना�कारी हुआ करते हैं। बालक भीरु बन *ाता ह।ै शि��ओु ंके मन
लचीले, सुकुमार तर्था नमन�ील हुआ करते हैं। इस आय ुमें संस्कार अनिमट रूप से अंनिकत हो *ाते हैं। *ब वे बडे़ होते
हैं तो संस्कारों को परिरवर्तितत करना अर्थवा उन्हें निमटाना असम्भव हो *ाता ह।ै *ब शि��ु बढ़ कर पूण2 मनुष्य बन *ाता
ह ैतो वह कायरता प्रदर्थि�त करता ह।ै माता-निपता को चानिहए निक वे अपने बच्चे के मन में साहस अनुप्राशिणत करें। उन्हें
कहना चानिहए: "यहाँ एक सिंसह ह।ै इस डिचत्र में सिंसह को देखो। सिंसह की भाँडित दहाड़ो। साहसी बनो। शि�वा*ी, अ*ु2न
अर्थवा क्लाइव के डिचत्र को देखो। �ूर-वीर बनो।" पाश्चात्य *गत् में अध्यापक बच्चों को यु̀ -के्षत्र के डिचत्र निदखलाते हैं और
कहते हैं: "*ेम्स!  इधर देखो। नेपोलिलयन का डिचत्रदेखा। उसकी अश्वारोही सेना को देखो। क्या तुम प्रधान सेनापडित
अर्थवा पृतनापडित बनना नहीं चाहते हो ?" वे शि��ओु ंके मन में ��ैवावस्र्था से ही साहस अनुप्राशिणत करते हैं। *ब वे
बडे़ होते हैं तो अडितरिरn बाह्य उद्दीपनों द्वारा ये संस्कार और �निn�ाली बन *ाते हैं।

डिचनिकत्सकों को सुझाव-निवज्ञान का पूण2 ज्ञान होना चानिहए। निनष्कपट,  सहानुभूडित�ील डिचनिकत्सक दलु2भ हैं।
जि*न डिचनिकत्सकों को सुझाव का ज्ञान नहीं ह,ै  वे भलाई की अपेक्षा हानिन ही अडिधक पहँुचाते हैं। वे रोनिगयों को
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अनावश्यक भयभीत करके कभी-कभी उन्हें मार �ालते हैं। यनिद साधारण प्रकार की र्थोड़ी खाँसी हुई तो डिचनिकत्सक
कहता ह:ै "मेर े निमत्र,  आपको क्षय रोग हो गया ह।ै आपको भुवाली,  न्द्रिस्वट्ज़रलणै्� या निवयना *ाना चानिहए। आपको
ट्यूबरकुलिलन अन्तःके्षपण का क्रम चलाना चानिहए।" बेचारा रोगी भयभीत हो *ाता ह।ै उसमें यक्ष्मा का कोई भी लक्षण
नहीं ह।ै साधारण रोग ह।ै यह �ीत के प्रभाव से छाती का सामान्य प्रडितश्याय रोग ह।ै रोगी डिचनिकत्सक के अनपुयnु
सुझाव के कारण भय तर्था डिचन्ता से वास्तव में यक्ष्माग्रस्त हो *ाता ह।ै डिचनिकत्सक को कहना चानिहए र्था: "कुछ नहीं ह।ै
यह साधारण *ुकाम ह।ै कल तक आप निबलकुल ठीक हो *ायेंगे। रचेक औषडिध लें तर्था गन्ध सफेदा के तेल का क�
लें। अनुकूल भो*न करें। अच्छा होगा निक आ* उपवास रखें।"  ऐसा डिचनिकत्सक भगवान् ही ह।ै उसकी पू*ा करनी
चानिहए। डिचनिकत्सक कहेंगे: "श्रीमान् ! यनिद मैं ऐसा कहँू तो मेरा व्यवसाय *ाता रहगेा। मैं इस संसार में कैसे निनवा2ह कर
सकता हँू?"  यह भूल ह।ै सत्य सदा निव*यी होता ह।ै आप सहानुभूडित�ील तर्था दयालु हैं;  लोग आपके पास भागे
आयेंगे। आपका व्यवसाय ते* होगा।

सुझाव से भी उपचार होता ह।ै यह निनरौषध डिचनिकत्सा ह।ै यह सुझाव का डिचनिकत्सा निवज्ञान ह।ै अच्छे तर्था
�निn�ाली सुझाव से आप कोई भी रोग ठीक कर सकते हैं। आपको यह निवज्ञान सीखना होगा तर्था इसका अभ्यास
करना होगा। निवषम-डिचनिकत्सा (ऐलोपैर्थी), सम-डिचनिकत्सा (होनिमयोपरै्थी), आयवु�निदक और यूनानी डिचनिकत्सा प`डित के
सभी डिचनिकत्सकों को इस निवज्ञान को *ानना चानिहए। वे इस प`डित को अपनी प`डित से संयnु कर सकते हैं। इस
उपयnु संयोग से उनका व्यवसाय ते* होगा।

दसूरों से सुझावों से सह* ही प्रभानिवत न हो *ायें। अपनी वैयनिnकता का भाव बनाये रखें। एक �निn�ाली
सुझाव यद्यनिप प्रयोग-पात्र को तत्काल प्रभानिवत नहीं करता, तर्थानिप यह यर्था-समय निक्रया�ील होता ह।ै यह कभी व्यर्थ2
नहीं *ाता ह।ै

हम सब सुझावों के संसार में रह रहे हैं। दसूरों के साहचय2 से हमार े चरिरत्र में निनत्य अन*ाने ही किंकडिचत्
परिरवत2न होता रहता ह।ै हम जि*नकी प्र�ंसा करते हैं,  अन*ाने में ही हम उनके व्यवहार का अनुसरण करते हैं। हम
प्रडितनिदन जि*न लोगों के सम्पक2  में आते हैं, उनके सुझावों को निदन-प्रडित-निदन आत्मसात् करते रहते हैं। ये सुझाव हम पर
प्रभाव �ालते हैं। दबु2ल मन वाला व्यनिn सबल मन वाले व्यनिn के सुझावों को स्वीकार करता ह।ै

सेवक सदा अपने स्वामी के सुझावों से प्रभानिवत रहता ह।ै पत्नी अपने पडित के सुझावों से प्रभानिवत रहती ह।ै
रोगी डिचनिकत्सक के सुझावों से प्रभानिवत रहता ह।ै छात्र अध्यापक से प्रभानिवत रहता ह।ै प्रर्था सुझावों की उप* ही ह।ै
*ो वस्र आप धारण करते हैं;  रीडित,  आचरण यहाँ तक निक *ो भो*न आप ग्रहण करते हैं ये सब केवल सुझावों के
परिरणाम हैं। प्रकृडित अनेक प्रकार के सुझाव देती ह।ै ?ुत गडित से प्रवानिहत हो रही सरिरताएँ, द्युडितमान् सूय2, सुरशिभत पषु्प,

उगते हुए वृक्ष-ये सब आपके अनवरत सुझाव दे रहे हैं।

प्राचीन काल के सभी ई�दतू (पैगम्बर) सम्मोहन-निवद्या के ज्ञाता रे्थ। वे संसूचन-निवज्ञान से भली-भाँडित अवगत
रे्थ। उनके ��दों में आश्चय2*नक �निn होती र्थी। उनके उच्चारिरत निकये हुए प्रत्येक ��द में मायावी �निn तर्था निवलक्षण
आकष2ण होता र्था। सभी श्रोता मन्त्र-मुग्ध हो *ाते रे्थ। आध्यान्द्रित्मक उपदे�क दसूरों के मन में एक प्रकार का सम्मोहन
उत्पन्न करता ह।ै श्रोता उसके सुझावों के प्रभाव में आ *ाते हैं।

प्रत्येक मुखरिरत ��द में �निn होती ह।ै ��द में दो प्रकार के वृलित्तयाँ होती हैं : �निn-वृलित्त तर्था लक्षणा-वृलित्त।
उपनिनषदों में लक्षणा-वृलित्त स्वीकाय2 ह।ै 'वेदस्वरूपोऽहम्'  का अर्थ2 यहाँ 'वेदों का मूत2 रूप'  नहीं ह।ै यहाँ लक्षणा-वृलित्त
'ब्रह्म' को अशिभव्यn करती ह ै*ो एकमात्र उपनिनषदों के स्वाध्याय द्वारा, एकमात्र ��द-प्रमाण द्वारा उपगम्य ह।ै



239

यहाँ ��दों की �निn पर ध्यान दें। यनिद कोई व्यनिn निकसी दसूर ेव्यनिn को 'साला'  अर्थवा 'बदमा�'  अर्थवा
'मूख2' कहता ह ैतो वह तत्काल क्रोधावे� में आ *ाता ह।ै लड़ाई शिछड़ *ाती ह।ै यनिद आप निकसी को 'भगवान्' अर्थवा
'प्रभु' अर्थवा 'महारा*' कह कर सम्बोडिधत करें तो वह अत्यडिधक प्रसन्न हो उठता ह।ै

सम्मोहन-निवद्या

महत्तर मन लघुतर मन को प्रभानिवत कर सकता ह।ै यह सम्मोहन-निवद्या ह।ै यह किंकडिचत् भी नया निवज्ञान नहीं
ह।ै यह अनानिद ह।ै यह अनानिद काल से वत2मान ह।ै मेस्मर तर्था ब्रे� ने ही इसका पडिश्चमी दे�ों में प्रचार निकया। निहन्दू
ऋनिष अडित-निवगत काल से ही इस निवज्ञान को *ानते रे्थ। �ेमास्र्थनीज़ तर्था सुकरात,  निवश्वानिमत्र तर्था पतं*लिल महर्दिष
प्राचीन काल में ही सम्मोहन निवद्या का प्रयोग करते रे्थ। मैनचेस्टर के �ल्य डिचनिकत्सक *ेम्स ब्रे� ने इस निवज्ञान का नाम
निहप्नोनिटज़्म (Hypnaotism) रखा तर्था पडिश्चम में इस निवज्ञान की स्र्थापना की। निहप्नोनिटज़्म ��द की उत्पलित्त यूनानी
भाषा से हुई ह ैजि*सका अर्थ2 निन?ा होता ह।ै

मेस्मर दा�2निनक, डिचनिकत्सक तर्था ज्योडितषी र्था। उसका *न्म १७८४ में हुआ और उसकी मृत्यु १८१५ में
हुई। उसने प्राणी-चुम्बकत्व का जिस`ान्त प्रवर्तितत निकया। उसका निवश्वास र्था निक मनषु्य में अलौनिकक चुम्बकीय �निn ह,ै

जि*ससे वह दसूर ेव्यनिnयों को स्वस्र्थ तर्था प्रभानिवत कर सकता ह।ै उसने इस �निn का उपयोग अनेक रोगों के उपचार
में निकया, मेस्मरिरज़्म (सम्मोहन निवद्या) उसके ही नाम से ज्ञात ह।ै

सभी वालिग्मयों के पास सम्मोहन �निn होती ह।ै वे *ाने अर्थवा अन*ाने में श्रोताओ ंके मन को व� में कर लेते
हैं। श्रोतागण वालिग्मयों के �निn�ाली भाषणों से प्रभानिवत हो *ाते हैं। वे सब अस्र्थायी रूप से सम्मोनिहत से हो *ाते हैं।
संसार के सभी धम पदे�कों तर्था पगैम्बरों में यह �निn असाधारण मात्रा में र्थी।

सुझाव सम्मोहन की सव2कंु*ी ह।ै सम्मोहक सुझाव देता ह ैऔर प्रयोग-पात्र निनर्दिववाद रूप से व्यवहार करता ह।ै
लघुतर मन बृहत्तर मन की आज्ञाओ ंका असन्द्रिन्दग्ध रूप से पालन करता ह।ै सुझाव वह निवचार ह ै जि*से प्रयोगकता2
प्रयोग-पात्र को सूडिचत करता ह।ै सुझाव निवज्ञान ह।ै व्यनिn को कौ�लपणू2 ढंग से सुझाव देने में बहुत ही निनपुण होना
चानिहए। हम सुझावों के *गत् में तर्था सम्मोहन के मायावी आकष2ण तर्था प्रभाव के के्षत्रों में रहते हैं। सम्मोहन इस संसार
में महान् �निn ह।ै हम सब माया के *ाद ूसे सम्मोनिहत हैं। हमें आत्म-ज्ञान प्राप्त करने के लिलए अपना सम्मोहन दरू करना
होगा। वेदान्त सम्मोहन दरू करने के लिलए �निn�ाली सुझाव देता ह।ै सम्मोहन मन की एक अवस्र्था ह ैजि*समें वाडिचक
तर्था चाक्षुष सुझाव, चाहे सच हों अर्थवा न हों, सच के रूप में स्वीकार निकये *ाते हैं। इन सुझावों को काया2न्द्रिन्वत करने
की अप्रडितरोध्य इच्छा होती ह।ै संकल्प-�निn तर्था संसूचन �निn का परस्पर बहुत निनकट का सम्बन्ध ह।ै

प्रयोगकता2 स्फनिटक पर एकटक देखने तर्था धारणा की अन्य निवडिधयों की साधना द्वारा अपनी सम्मोहन �निn
निवकजिसत करता ह।ै प्राणायाम भी इस �निn के निवकास में बहुत सहायक होता ह।ै ब्रह्मचय2 भी बहुत आवश्यक ह।ै लम्पट
व्यनिn �निn�ाली सम्मोहक नहीं बन सकता ह।ै

व्यनिn टकटकी लगा कर देखने अर्थवा सुझाव अर्थवा हस्त-लाघव से सम्मोनिहत निकया *ा सकता ह।ै
प्रयोगकता2 पात्र के सम्मुख कुछ हस्तलाघव करता ह ैऔर पात्र सम्मोनिहत अवस्र्था में चला *ाता ह।ै निवपरीत निद�ा में
हस्तलाघव पात्र को सामान्य चेतना की द�ा में ला देता ह।ै यनिद सम्मोहक �निn�ाली व्यनिn ह ैतो कभी-कभी वह टोली
अर्थवा समूह के बहुत से लोगों को सम्मोनिहत कर सकता ह।ै *ो व्यनिn सम्मोहक के सुझावों का प्रडितरोध करता ह,ै वह
सह* में सम्मोनिहत नहीं निकया *ा सकता। यनिद व्यनिn सम्मोहक में निवश्वास करता ह ैऔर सोचता ह ैनिक वह सम्मोनिहत
निकया *ा सकता ह ैतो वह उसके सम्मोहन तर्था प्रभाव में �ीघ्र आ *ाता ह।ै
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एक दसूर ेप्रकार का भी सम्मोहन होता ह ै जि*से मंच-सम्मोहन कहते हैं। इसमें सम्मोहक सार ेश्रोताओ ंको
सम्मोनिहत करता ह ैतर्था अनेक हस्तलाघव निदखाता ह।ै वह एक स्त्री को एक छोटे से तंग सन्दकू में खड़ी हुई द�ा में
रखता ह,ै उसके हार्थों को बाधँ देता ह ैऔर सन्दकू को बन्द कर देता ह ैऔर तब एक आरी से सन्दकू को काटता ह।ै
तत्पश्चात् वह टूटे हुए सन्दकू को खोलता ह ैऔर वह स्त्री निबना निकसी क्षडित के बाहर आती ह।ै इगं्लणै्� में एक प्रख्यात
फकीर अपने हार्थ में रज्जु ले कर सभामंच पर चढ़ गया। उसने रज्जु को आका� में फें क निदया, उसके द्वारा आका� में
चढ़ गया और अदृश्य हो गया। यह मंच-सम्मोहन ह।ै यह फकीर का प्रजिस` रज्जु हस्तलाघव ह।ै कैमर ेकी पनिट्टका में कोई
छाप नहीं र्थी। तर्थानिप यह हस्तलाघव ही ह।ै एक सम्मोहक एक बालक को सम्मोनिहत कर उसके शि�र और पाँवों को दो
कुर्जिसयों पर रख देता ह।ै तत्पश्चात् वह उसके �रीर पर भारी भार रखता ह।ै बालक का �रीर नहीं झुकता। वह श्रोताओं
को अपने दोनों हार्थों की उँगलिलयों को *कड़ने के लिलए कहता ह ैऔर निवद्युत् की प्रबल धारा उनसे प्रवानिहत करता ह।ै वे
सब धारा के धके्क को वास्तव में अनुभव करते हैं। वह पहले अपने ही हार्थों में निवद्युत्-धारा उत्पन्न करता ह ैऔर पूरी
�निn से सोचता ह ैनिक धारा दसूरों के हार्थों में प्रवानिहत हो।

सम्मोहन बालकों के बुर ेस्वभावों के सुधार तर्था वातोन्माद तर्था अन्य स्नायनिवक रोगों के उपचार में बहुत ही
लाभदायक ह।ै इससे अफीम तर्था मद्यपान की आदत भी दरू की *ाती ह।ै सम्मोहन की इस �निn का गलत माग� में
दरुुपयोग नहीं करना चानिहए। इससे उसका अप्रत्याशि�त पतन होगा। *हाँ कहीं भी �निn होती ह,ै उसके सार्थ-ही-सार्थ
उसके दरुुपयोग का अवसर भी रहता ह,ै प्रलोभन भी होते हैं। व्यनिn को बहुत ही सावधान रहना चानिहए।

सम्मोहक घड़ी की सेकेण्� की सुई को देखता ह ैऔर सेकेण्� की सुई तुरन्त रुक *ाती ह।ै वह प्रयोग-पात्र को
घड़ी की सेकेण्� की सुई को देखने को कहता ह ैऔर उसके डिचन्तन को बन्द कर देता ह।ै उसके नेत्र निन*�व से हो *ाते
हैं। सम्मोहक सम्मोनिहत पात्र के �रीर को हवा में उठाता ह ैऔर एक बडे़ लौह-चक्र के मध्य से उसे आका� में चलाता
ह।ै सम्मोनिहत व्यनिn की आँखों में पट्टी बाधँ दी *ाती ह।ै वह भूनिम पर टेढ़ी-मेढ़ी रीडित से फैलायी हुई रज्जु पर चल सकता
ह।ै वह मोहरबन्द पत्र के अन्तर्दिवषय को पढ़ सकता तर्था प्रश्नों के उडिचत उत्तर दे सकता ह।ै यहाँ पात्र का अचेतन मन
काय2 करता ह।ै वह अपारद�� दीवाल से देख सकता ह।ै सम्मोहन-निवज्ञान के रहस्य चमत्कारिरक हैं। इसका शे्रय
प्रातःस्मरणीय श्री *ेम्स ब्रे� को ह।ै

दरू-बोध या दरू-संवेदन

दरू-बोध एक व्यनिn से दसूर ेव्यनिn को निवचार सम्प्रेषण ह।ै जि*स प्रकार ध्वनिन वायवीय आका� में गडित करती
ह,ै उसी प्रकार निवचार डिचदाका� में गडित करता ह।ै चतुर्दिदक् आका� का सागर ह।ै चतुर्दिदक् मन का भी सागर ह।ै निवचार
का आकार, रगं, भार तर्था रूप होता ह।ै यह वैसे ही एक भौडितक पदार्थ2 ह ै*ैसे निक पेन्द्रिन्सल। *ब आपके मन में कभी
उन्नडितकारी स्वरूप का कोई सनिद्वचार उठता ह,ै तब यह बतलाना कनिठन हो *ाता ह ैनिक वह आपका अपना निवचार है
अर्थवा निकसी अन्य व्यनिn का निवचार। दसूर ेव्यनिnयों के निवचार आपके मन में प्रवे� करते हैं।

दरू-बोध योनिगयों का बेतार का तार र्था। योगी*न दरू-बोध के द्वारा अपना सन्दे� प्रेनिषत करते हैं। निवचार
निवद्युद्गडित से संचरण करते हैं *ो अकल्पनीय ह।ै कभी-कभी आप सायंकाल को अपने निमत्र के निवषय में इतनी तीव्रता से
सोचते हैं निक आपको बडे़ प्रातः ही उससे एक पत्र प्राप्त हो *ाता ह।ै यह अन*ाना दरू-बोध ह।ै आपके �निn�ाली निवचार
ने यात्रा की और वह आपके निमत्र के मन्द्रिस्तष्क में तत्काल पहँुच गया और उसने तुरन्त और वहीं पर आपको उसका
उत्तर दे निदया। इस भाँडित निवचार-*गत् में अनेक रोचक तर्था आश्चय2*नक बातें होती रहती हैं। सामान्यतया जि*न लोगों
ने दरू-बोध की �निn का निवकास नहीं निकया ह,ै वे अन्धकार में टटोलते रहते हैं।

दरू-बोध एक मन का दसूर ेमन के सार्थ संलाप ह।ै �ंकुरूप ग्रन्द्रिन्र्थ, जि*से तान्द्रिन्त्रक *ीव का अडिधष्ठान मानते हैं,
की दरू-बोध में महत्त्वपणू2 भूनिमका होती ह।ै वास्तव में यह �ंकुरूप ग्रन्द्रिन्र्थ ही सन्दे� ग्रहण करती ह।ै वह (�ंकुरूप ग्रन्द्रिन्र्थ)
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मन्द्रिस्तष्क अर्थवा पश्च-मन्द्रिस्तष्क में मन-निनलय के फ�2 में अन्तःस्र्थानिपत स्नायनिवक ?व्य ह।ै अन्तःस्रावी ग्रन्द्रिन्र्थ वानिहनी-
हीन ह।ै इसका एक आन्तरिरक स्राव होता ह ै*ो सीधे रुडिधर में उँ�ेल निदया *ाता ह।ै

आरम्भ में दरू-बोध का अभ्यास र्थोड़ी दरूी से करें। रानित्र में अभ्यास करना प्रारम्भ में अडिधक अच्छा होता ह।ै
अपने निमत्र से रानित्र के १० ब*े ग्रहण�ील अशिभवृलित्त तर्था एकाग्र मन रखने के लिलए कहें। उससे कहें निक वह वीरासन
अर्थवा पद्मासन में नेत्र बन्द कर एक अन्धकारपूण2 कक्ष में बठेै। ठीक निनयत समय पर अपना सन्दे� सम्प्रेनिषत करने का
अभ्यास करने का प्रयास करें। आप *ो निवचार प्रेनिषत करना चाहते हैं, उन पर मन को संकेन्द्रिन्?त करें। अब पूरी �निn से
इच्छा करें। निवचार आपके मन्द्रिस्तष्क से निनकल कर आपके निमत्र के मन्द्रिस्तष्क में प्रवे� करेंगे। प्रारम्भ में इतस्ततः कुछ
भूलें हो सकती हैं। *ब आप अभ्यास में उन्नडित करेंगे और प्रनिवडिध को भली-भाँडित *ान *ायेंगे तो सन्दे�ों के सम्प्रेषण
तर्था अशिभग्रहण में आप सदा ठीक निनकलेंगे। बाद में आप निवश्व की निवशिभन्न निद�ाओ ंमें सन्दे� अग्रेनिषत कर सकें गे। निवचार
तरगंें तीव्रता तर्था सामथ्य2 में परस्पर शिभन्न होती हैं। प्रेषक तर्था अशिभग्राहक को अडिधक तर्था तीव्र एकाग्रता का अभ्यास
करना चानिहए; तब सन्दे�ों के सम्प्रेषण में �निn तर्था अशिभग्रहण में स्पष्टता तर्था परिर�डुि` होगी। आरम्भ में दरू-बोध का
अभ्यास करना एक ही घर के एक कक्ष से निनकटतम कक्ष में करें। यह निवज्ञान बहुत ही निप्रयकर तर्था रोचक ह।ै इसके
लिलए अध्यवसायी अभ्यास की आवश्यकता ह।ै ब्रह्मचय2 बहुत ही आवश्यक ह।ै

आप अन्य व्यनिn को निबना निकसी श्रव्य भाषा के ही प्रभानिवत कर सकते हैं। इसमें आवश्यकता ह ैइच्छा-�निn
द्वारा निनर्दिदष्ट निवचारों के केन्?ीकरण की। यह दरू-बोध हैं। यहाँ आपके दरू-बोध के अभ्यास के लिलए एक प्रयोग निदया *ा
रहा ह।ै दरू दे� में रह रहे अपने निमत्र अर्थवा चचेर ेभाई का डिचन्तन करें। अपने मन में उसके मुख का सुस्पष्ट रूप लाये।
यनिद आपके पास उसका छायाडिचत्र हो तो उस पर देखें और श्रवणीयता से उससे बातें करें। *ब आप सोने *ायें तो
तीव्र एकाग्रता से डिचत्र का डिचन्तन करें। वह आगामी निदन अर्थवा उसके लगभग आपको आकाडंिक्षत पत्र लिलखेगा। इसका
प्रयोग स्वयं करके देखें। सन्देह न करें। आप आश्चय2चनिकत रह *ायेंगे। आपको दरू-बोध-निवज्ञान में सफलता तर्था दृढ़
निवश्वास प्राप्त होगा। *ब आप कुछ लिलख अर्थवा समाचार-पत्र पढ़ रहे होते हैं तो कभी-कभी आपको अपने घनिनष्ठ निमत्र
अर्थवा सम्बन्धी से सन्दे� प्राप्त होता ह।ै आप सहसा उसके निवषय में सोचने लगते हैं। उसने आपको सन्दे� भे*ा ह।ै
उसने आपके सम्बन्ध में गम्भीरता से डिचन्तन निकया ह।ै निवचार-स्पन्दन प्रका� अर्थवा निवद्युत् से भी अडिधक तीव्र गडित से
यात्रा करते हैं। ऐसे उदाहरणों में अवचेतन मन सन्दे�ों अर्थवा निवचारों को ग्रहण करता और उन्हें चेतन मन को सम्प्रेनिषत
करता ह।ै

महाजिस` पुरुष अर्थवा महात्मा*न *ो निहमालय की कन्दराओ ंमें रहते हैं, दरू-वोध के द्वारा संसार में अडिधकारी
साधकों अर्थवा योनिगयों को अपने सन्दे� प्रेनिषत करते हैं। जि*ज्ञासु या योगी उनकी आज्ञाओ ंका पालन करते हैं तर्था
चारों ओर उनके ज्ञान का प्रसार करते हैं। यह आवश्यक नहीं ह ैनिक महात्मा मंच पर आयें तर्था प्रवचन करें। वे प्रवचन
करते हैं अर्थवा नहीं,  इसका कोई महत्त्व नहीं ह।ै उनका *ीवन ही उपदे� का मूत2रूप ह।ै वे भगवत्साक्षात्कार की
*ीवन्त प्रडितभूडित हैं। मंच पर प्रवचन करना निद्वतीय कोनिट के लोगों का काय2 ह ैजि*न्हें दरू-बोध का ज्ञान नहीं होता ह।ै
प्रच्छन्न योगी अपने आध्यान्द्रित्मक स्पन्दन तर्था चुम्बकीय प्रभामण्�ल से मंच के योनिगयों की अपेक्षा संसार की अडिधक
सहायता करते हैं। आ*कल के लोग आ�ा करते हैं निक संन्यासी लोग मंच पर काय2 करें। वे उन्हें बाध्य भी करते हैं।
चँूनिक उनके मन कम2-संस्कार से सम्पृn होते हैं, अतः वे ध्यानयोगी की �ु` निनवृलित्त के वैभव, उपयोनिगता तर्था उदारता
को *ान तर्था समझ नहीं पाते हैं। संन्याजिसयों का काय2 के्षत्र अर्थवा अडिधकार के्षत्र सव2र्था शिभन्न ह।ै वे सभाओ ंतर्था
मण्�लों के सभापडित नहीं बन सकते हैं। उनके के्षत्र का स्वरूप ब्रह्माण्�ीय होता ह।ै उनका के्षत्र आध्यान्द्रित्मक ह ैजि*सका
सम्बन्ध आत्म-निवज्ञान से ह।ै मैं भगवान् श्रीकृष्ण के ��दों को उ`तृ करता हँू:

लोकेऽन्द्रिस्मन्द्रिन्द्वनिवधा निनष्ठा पुरा प्रोnा मयानघ। 
ज्ञानयोगेन सांख्यानां कम2योगेन योनिगनाम्।।
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"हे पूतात्मा! इस संसार में निनष्ठा दो प्रकार की ह,ै इसे मैंने पूव2 में बतलाया ह ैअर्था2त् ज्ञानाडिधकारिरयों के लिलए
सांख्ययोग तर्था कम� लोगों के लिलए निनष्काम कम2योग" (गीता : ३-३)। यनिद संन्याजिसयों का लोप हो *ाये तो भारत का
गौरव *ाता रहगेा। वे भारत से कभी भी निवलुप्त नहीं हो सकते हैं। उनके को�ों, स्नायओु ंतर्था ऊतकों में त्याग तर्था
संन्यास के संस्कार अडिधडिश्लष्ट हैं। बौ`ों के यहाँ शिभक्षु होते हैं। मुसलमानों के यहाँ फकीर होते हैं। ईसाइयों के अपने
पुरोनिहत, पादरी तर्था श्र`ेय आचाय2 (फादर) होते हैं। संसार के प्रत्येक धम2 में त्याग-भावना वाले लोग होते हैं। प्रत्येक
धम2 में लोगों का एक समूह ऐसा होना चानिहए *ो भगवद्-ध्यान के लिलए पूण2तया समर्दिपत हो। गृहस्र्थों का यह कत2व्य है
निक वे उनकी आवश्यकताओ ंका ध्यान रखें। उन्हें उनके आ�ीवा2द प्राप्त होंगे। ये ही लोग हैं *ो निनवृलित्त माग2 का *ीवन
यापन करते, योग में खो* कर सकते तर्था निवश्व को नवीन सन्दे� दे सकते हैं। ये ही लोग सामान्य रूप से निवश्व की
वास्तनिवक सहायता तर्था लोक-कल्याण-काय2 कर सकते हैं।

अतीन्द्रिन्?य-दृनिष्ट

अतीन्द्रिन्?य-दृनिष्ट अन्त सूक्ष्म नेत्र अर्थवा अतीन्द्रिन्?य नेत्र के द्वारा सुदरू के पदार्थ� का अवलोकन ह।ै *ैसे आपके
भौडितक �रीर में भौडितक नेत्र हैं, वैसे ही सूक्ष्म लिंलग-देह में इन इन्द्रिन्?यों के सूक्ष्म प्रडितरूप हैं। योगी अर्थवा तान्द्रिन्त्रक इन
आभ्यन्तर इन्द्रिन्?यों को धारणा के अभ्यास द्वारा निवकजिसत करता ह।ै वह अतीन्द्रिन्?यद�� दृनिष्ट निवकजिसत करता ह।ै वह
सुदरू दे�ों के पदार्थ� को देख सकता ह।ै यह जिसडि` या �निn दरू-दृनिष्ट कहलाती ह।ै

*ैसे प्रका� की रन्द्रिश्मयाँ काँच में प्रवे� कर *ाती हैं, वैसे क्षरन्द्रिश्मयाँ ठोस अपारद�� पदार्थ� में प्रवे� कर *ाती
हैं उसी प्रकार योगी अपने आभ्यन्तर अतीन्द्रिन्?य नेत्र से ठोस दीवार से पदार्थ� को, मोहरबन्द लिलफाफे की तर्था भूनिम के
नीचे गुप्त निनडिध की अन्तव2स्तु को देख सकता ह।ै यह अतीन्द्रिन्?य-दृनिष्ट अन्तःप्रज्ञा की दृनिष्ट अर्थवा निदव्य दृनिष्ट या ज्ञान-चक्षु
ह।ै व्यनिn को इस आभ्यन्तर दृनिष्ट को धारणा द्वारा निवकजिसत करना होता ह।ै *ैसे अणुवीक्षण यन्त्र छोटे को�ाणुओ,ं

*ीवाणुओ ंआनिद को आवर्तिधत करता ह,ै  उसी भाँडित वह योगी भी अपने आभ्यन्तर नेत्र से सूक्ष्म *गत् के पदार्थ� को
बड़ी स्पष्टता से देख सकता ह ैतर्था आभ्यन्तर सूक्ष्म वीक्ष के निव�ेष संकेन्?ीयकरण द्वारा उन्हें आवर्तिधत भी कर सकता
ह।ै

वह संकल्प-बल, दृढ़ इच्छा-�निn तर्था निवचार द्वारा एक सूक्ष्म नली की रचना करता ह ैऔर इस सूक्ष्म नली
के द्वारा वह दरू के पदार्थ� को देखता ह।ै ऐसा हो सकता ह ैनिक प्रारम्भ में दृश्य सुस्पष्ट न हो। *ैसे नव*ात शि��ु सीखता
ह,ै वैसे ही वह भी प्रारम्भ में सीखता ह।ै वह अपने अभ्यास में ज्यों-ज्यों प्रगडित करता ह,ै  त्यों-त्यों उसकी आभ्यन्तर
दृनिष्ट सुस्पष्ट होती *ाती ह।ै एक अन्य निवडिध भी ह।ै योगी सूक्ष्म लोक की यात्रा करता ह ैऔर अपने इस सूक्ष्म लोक के
यात्रा-काल में वह पदार्थ� को अन*ाने में ही देखता ह।ै

*ैसे सूय2-रन्द्रिश्मयाँ आका� में यात्रा करती हैं, वैसे ही सूक्ष्म प्रका� की निकरणें आश्चय2*नक वेग से यात्रा करती
हैं। वे सूक्ष्म नेत्रों द्वारा पकड़ी *ाती हैं। आपमें से प्रत्येक के पास ये सूक्ष्म इन्द्रिन्?याँ हैं; निकन्तु कुछ ही लोग बोधपूव2क
इनका निवकास करते हैं। अतीन्द्रिन्?यद�� आका�ीय अशिभलेखों की *ाँच-पड़ताल करके अतीत की घटनाओ ंको देख
सकता ह ैऔर उसे नित्रकाल ज्ञान भी हो सकता ह।ै �निn की मात्रा परृ्थक् पृर्थक् व्यनिnयों में शिभन्न-शिभन्न होती ह।ै उन्नत
अतीन्द्रिन्?यद�� बहुत ही दलु2भ हैं।
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अतीन्द्रिन्?य-श्रवण

अतीन्द्रिन्?य-श्रवण सूक्ष्म श्रोत्रों द्वारा सूक्ष्म लोक के ��दों का श्रवण करना ह।ै इसकी प्रनिक्रया अतीन्द्रिन्?य-दृनिष्ट की
प्रनिक्रया के समान ही ह।ै सूक्ष्म ��द-प्रकम्पन सूक्ष्म श्रोत्रेन्द्रिन्?य द्वारा पकडे़ *ाते हैं। अतीन्द्रिन्?यद�� का अतीन्द्रिन्?य श्रोता
होना आवश्यक नहीं ह।ै ये दो शिभन्न �निnयाँ हैं।

महर्दिष पतं*लिल इस दरू-श्रवण की �निn को निवकजिसत करने की निवडिध बतलाते हैं। "श्रोत्राका�योः
सम्बन्धसंयमानिद्दव्यं श्रोत्रम् - श्रोत्र और आका� के सम्बन्ध में संयम करने से निदव्य श्रोत्र होता ह"ै (पातं*ल योगसूत्र :
३-४१)। धारणा तर्था ध्यान का एक निवषय में होना संयम कहलाता ह।ै

सभी निपतृलोकवाजिसयों को यह जिसडि` प्राप्त ह।ै उनके वं�* *ब इस लोक में श्रा` और तप2ण करते हैं तो वे
इन ��दों अतीन्द्रिन्?य-श्रवण की �निn के द्वारा श्रवण करते और अत्यन्त प्रसन्न होते हैं।

ये अतीन्द्रिन्?य-संवेदन की जिसडि`याँ धारणा के उप-फल हैं। *ैसे अनेक प्रकार के तारकोल व्यतु्पन्न और अनेक
प्रकार के भूतेल सम्पाक होते हैं,  वैसे ही ये जिसडि`याँ योगी के धारणा करने पर उसमें अशिभव्यn होती हैं। ये सब
अध्यात्म-पर्थ में बाधाएँ हैं। साधक को इनकी उपेक्षा करनी चानिहए और वैराग्य निवकजिसत करना चानिहए। तभी वह लक्ष्य
तक पहँुच पायेगा।

अतीत के सभी ��द-कम्पन आका�ीय अशिभलेख में निवद्यमान ह।ै योगी इन ��दों को भली प्रकार सुन सकता
ह।ै वह �ेक्सनिपयर,  *ान्सन,  वाल्मीनिक,  निवश्वानिमत्र आनिद के ��दों को सुन सकता ह।ै *ैसे आप पचास वष2 पूव2 मृत
गायक के संगीत और गायन को अब भी ग्रामोफोन रकेा�2 से सुन सकते हैं, वैसे ही योगी भी सूक्ष्म श्रोत्र तर्था आका�ीय
अशिभलेख के सम्बन्ध में संयम करके अतीत के उन व्यनिnयों के ��दों को सुन सकता ह।ै *ैसे आपके बालकपन के
संस्कार आपके मन्द्रिस्तष्क तर्था अवचेतन मन (डिचत्त) में बने रहते हैं, वैसे ही प्राचीन काल के ��दों के डिचह्न आका�ीय
अशिभलेख में बने रहते हैं। व्यनिn को केवल योनिगयों की प्रनिवडिध ज्ञात होनी चानिहए। *ैसे काया2लय में एक अनभुवी
अशिभलेख-पाल कोई भी पुराना अशिभलेख अल्पकाल में ही निनकाल लाता ह,ै  वैसे ही योगी भी पया2प्त प्राचीन काल के
��द पल-भर में सुन सकता ह।ै
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परिरशि�ष्ट-३

मनोना�

मन आत्म-�निn ह।ै मन वासनाओ ंऔर संकल्पों का समूह ह।ै मन राग-द्वेष का समूह ह।ै मन का निवना� ही
मनोना� ह।ै

मनोलय मन का अस्र्थायी निवलयन ह।ै यह मोक्ष प्रदान नहीं कर सकता ह।ै मन पुनः वापस आ सकता ह ैऔर
ऐन्द्रिन्?क निवषयों में निवचरण कर सकता ह।ै एकमात्र मनोना� ही मोक्ष प्रदान कर सकता ह।ै

निवचार

मन को कैसे �ु` तर्था निनयन्द्रिन्त्रत निकया *ाता ह ैऔर इसकी गडित-निवडिधयों को कैसे रोका *ाता ह ैतर्था इसका
निवना� कैसे निकया *ाता ह?ै  यहाँ कुछ लाभदायक तर्था व्यावहारिरक सूत्र हैं। मन को निवचार अर्थवा 'मैं कौन हँू'  की
जि*ज्ञासा से निनयन्द्रिन्त्रत तर्था नष्ट निकया *ा सकता ह।ै यह सव त्तम तर्था सवा2डिधक प्रभाव�ाली निवडिध ह।ै यह मन को नष्ट
करगेी। यह वेदान्त की निवडिध ह।ै दा�2निनक डिचन्तन के द्वारा मन की अवास्तनिवकता का अनुभव करें।

अह ंको मारें

अहकंार-भावना का उन्मूलन करें। अह ंमन-रूपी वृक्ष का बी* ह।ै 'अह'ं का निवचार सभी निवचारों का स्रोत ह।ै
सार े निवचार इस क्षु? 'मैं'  पर केन्द्रिन्?त हैं। पता लगायें निक यह शु्र? 'अह'ं  क्या ह?ै यह कु्ष? 'अह'ं  असार अनन्द्रिस्तत्व में
क्षीण हो *ायेगा। यह अनन्त 'मैं' अर्थवा अहकंार के स्रोत परब्रह्म में निवलीन हो *ायेगा।

अहकंार-रूपी मेघ के डितरोभाव होने पर आत्म-साक्षात्कार का सूय2 पूण2 रूप से दृनिष्टगोचर होता ह।ै

वैराग्य

वैराग्य मनोना� की दसूरी निवडिध ह।ै यह वैषडियक *ीवन के दोषों से अवगत होने पर ऐन्द्रिन्?य भोग-पदार्थ� के
प्रडित अरुडिच ह।ै निवषय निवना��ील हैं। इन्द्रिन्?य-भोग क्षशिणक तर्था भ्रामक हैं।

अभ्यास

अभ्यास एक अन्य निवडिध ह।ै मन को ब्रह्म पर केन्द्रिन्?त कर उसे एकाग्र करें। उसे न्द्रिस्र्थर करें। अभ्यास अनिवरत
ध्यान ह।ै इससे समाडिध अडिधगत होती ह।ै

असगं
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असंग मन को नष्ट करने के लिलए खड्ग ह।ै मन को पदार्थ� से दरू हटा लें। निवलग करें। संलग्न करें। इसे निवषयों
से निवलग करें और प्रभु में संलग्न करें। इसे बारम्बार करें। संसार की अनुभूडित के बी* अर्थवा अंकुर की सत्त्व-रूपी
वासना असंग-रूपी अनिग्न से ही नष्ट की *ा सकती ह।ै

वासना-क्षय

वासना-क्षय एक अन्य निवडिध ह।ै वासना कामना को कहते हैं। कामनाओ ं के त्याग से वासना-क्षय होता ह।ै
इससे मनोना� होता ह।ै निवषय-सुख की कामना बन्धन ह,ै  उसका त्याग मोक्ष ह।ै वासना मन का सवा2डिधक सारभूत
स्वरूप ह।ै मन और अहकंार पया2यवाची ह।ै

प्राणायाम

प्राण के स्पन्दन से मन में गडित होती ह।ै यह मन को *ीवन प्रदान करता ह।ै प्राण मन के काय2कलाप को
रोकता ह;ै निकन्तु यह निवचार की भाँडित मन को समूल नष्ट नहीं करता ह।ै

निवचारों का निनयन्त्रण

निवचारों अर्थवा संकल्पों का निनयन्त्रण करें। कल्पना अर्थवा निदवास्वप्न का परिरहार करें। मन नष्ट हो *ायेगा।
संकल्पों का उन्मूलन ही मोक्ष ह।ै कल्पना के अभाव में मन नष्ट हो *ाता ह।ै संसार-भ्रान्द्रिन्त की अनभुूडित आपकी कल्पना
के कारण ही होती ह।ै *ब कल्पना को पूण2तया रोक निदया *ाता ह ैतो यह लुप्त हो *ाती ह।ै

त्याग

सम्पलित्त का मानजिसक त्याग अन्य निवडिध ह।ै निवचार-निनलम्बन समाडिध की अवस्र्था में रहना यनिद आप सीख
*ायें तो परमानुभूडित का भी साक्षात्कार निकया *ा सकता ह।ै

सन्तुलिलत रहें

समडिचत्तता की प्रानिप्त अन्य निवडिध ह।ै सुख-दःुख, �ीत-उष्ण आनिद में सन्तुलिलत रहें।

*ो मन का अडितक्रमण कर चुका ह ैऔर अपने सडिच्चदानन्द आत्मा में निवश्राम लेता ह,ै एकमात्र वह ही डिचरन्तन
�ान्द्रिन्त और �ाश्वत आनन्द का उपभोग कर सकता ह।ै

भनिn तर्था सेवा

*प, कीत2न, प्रार्थ2ना, भनिn, गुरु की सेवा तर्था स्वाध्याय भी मनोना� के साधन हैं।
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