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�काशक�य

परम पावन �ी �वामी �शवान�द जी महाराज क� अभतूपवू� एवं अ�य�धक उपयोगी कृ�त 'जपयोग' का

यह स�ंकरण, भ�त साधक� के सब ओर से �ा�त होने वाले �नेहपणू� अनरुोध� के उ�र म� �नकाला गया था। इस

प�ुतक के मह�व पर बल देने क� आव�यकता नह�ं है; �य��क इसक� �वषय-व�तु आ�याि�मक साधना क� नींव

है। भगवान ् �ी कृ�ण ने गीता म� कहा है : "य�ानां जपय�ोऽि�म-सब �कार के य�� म� म� जप-य� हँू।' 'सतत

भगव�नाम- �मरण करना' योग क� सीढ़� का �थम सोपान तो है ह�, साथ ह� योग क� �व�भ�न साधनाओं म�

��येक के अ�तर म� �वा�हत होते रहने वाल� अ�तधा�रा भी है।

इस प�ुतक क� �वषय-व�तु ऐसी है �क यह अ�या�म-पथ के सम�त िज�ासु साधक� क� स�ुढ़ सहचर

बन जायेगी। साधक� को उपल�ध कराने के �लए इस �वषय पर इससे अ�धक सहज-सलुभ एवं सवा�गपणू� प�ुतक

अ�य नह�ं हो सकती। इसके अ�याय� को इतने �मब�ध �प म� सँजोया गया है �क यह पाठक� को स�ुवधा �दान

तो करते ह� ह�, साथ ह� भि�तयोग के मह�वपणू� �वषय म� �मब�ध �ृखंला भी ��ततु करते ह�।

�नि�चत �प से हम� पणू� �व�वास है �क सम�त पाठक इस अनपुम ��थ का अ�य�त उ�साहपवू�क

�वागत करते हुए इसको यथो�चत �शसंा एवं स�मान द�गे। परम �पता परमा�मा क� कृपा हम सब पर हो!

-द �डवाइन लाइफ सोसायट�
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भ�ूमका

इस क�ल-काल म� भगव�-�ाि�त का केवल जप ह� एक सरल उपाय है। गीता के �या�याकार और

'अ�वतै�स��ध' नामक ��थ के ��यात �णेता �वामी मधसुदून सर�वती को �ी कृ�ण-म�� के जप से ह�

भगवान ् �ी कृ�ण के सा�ात ् दश�न हुए थे। 'पचंदशी' नामक ��स�ध ��थ के �णेता �वामी �व�यार�य को जप

�वारा ह� माता गाय�ी के ��य� दश�न हुए थे; पर आजकल सभी �श��त लोग� और कालेज� के �व�या�थ�य� का

�व�वास �व�ान के �भाव के कारण म��� पर से उठ गया है। जप करना उन लोग� ने �बलकुल छोड़ �दया है। यह

सचमचु बड़े ह� खेद क� बात है। जब तक खनू म� गरमी रहती है, तब तक अगँरेजी पढ़े-�लखे लोग िज�द�,

अ�भमानी और नाि�तक रहते ह�। उनके मन और मि�त�क का एक बार परू� तरह कायाक�प कराने क�

आव�यकता है। जीवन अ�प है। समय भागा जा रहा है। ससंार यातनाओं से पणू� है। अ�व�या क� गाँठ� काट कर

�नवा�ण-सखु का आन�द ल�। आपका जो �दन �बना जप �कये बीतता है, उसे आप �यथ� गया समझ�। जो इस

ससंार म� केवल खाने, पीने और सोने म� ह� समय खोते ह� और जो �बलकुल जप नह�ं करत,े वे दो परै वाले पशु ह�।

अमर�का म� गगनच�ुबी मकान ह�। हर एक कमरा नवीनतम है और �व�यतु ्तथा वाय-ुस�ब�धी साधन�

से सजा है; पर अब ��य �म�, मझुे सच-सच बतलाओ �क दोन� म� कौन बड़ा है? वह जो अमर�का म� गगनच�ुबी

मकान म� रहता है, िजसके पास सकैड़� मोटर� , हवाई जहाज और अटूट धन है; पर�तु जो बड़ी �च�ताओ,ं

सोच-�वचार, तरह-तरह क� सकैड़� बीमा�रय� तथा र�तचाप आ�द से ��त है और िजसका �दय घोर अ�ान,

काम, �ोध, लोभ आ�द से भरा है या वह जो ऋ�षकेश म� गंगा-तट पर फूस क� कु�टया म� रहता है, िजसका

�वा��य अ�त-स�ुदर है, �दय �वशाल है, जो सेवा म� ह� आन�द लेता है, िजसे अन�त सखुऔर शाि�त है, िजसे

पणू� आ�म�ान है; �क�तु िजसके पास धन, �च�ताएँ, सोच-�वचार कुछ भी नह�ं ह�?

आ�याि�मक जीवन ह� स�चा जीवन है। अ�या�म-�ान ह� स�चा अटूट धन है। इसी�लए जाग जाय�

और अ�या�म-�ान को �ा�त करने के �लए उ�कि�ठत हो जाय�, साधना का अ�यास कर�। आ�मा को पहचान�

और इसी ज�म म� स�चे योगी बन जाय�।
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इस ��य जगत ् से इि��य� को हटा लेने और मन को भीतर एका� करने का ह� नाम योग है। आ�मा म�

�नर�तर म�न रहते हुए जीवन �बताना ह� असल� योग है। योगा�यास मन�ुय को देवता बना देता है। योग �नराश

हुए लोग� को आशा, दःु�खय� को सखु, �नब�ल� को बल और अ�ा�नय� को �ान देता है। परमान�द-�पी

अ�तज�गत ्और �चर-शाि�त के सा�ा�य म� जाने क� कंुजी योगा�यास ह� है।

आपक� आ�याि�मक उ�न�त ब�हप��रि�थ�तय� और वातावरण, क�ट� और क�ठनाइय�, �वपर�त �भाव�

आ�द पर �वजय पाने पर ह� �नभ�र है। जीवन म� सव�दा अ�छ�-बरु� प�रि�थ�तय� म� योगी को अपना मन एक-सा

और समान भाव म� रखना पड़ता है। वह व�-समान कठोर हो जाता है; �य��क वह अप�रवत�नशील तथा अमर

आन�द-�पी आ�मा क� कड़ी च�टान क� नींव पर खड़ा है। इस�लए योगी को धीर कहते ह�। भगवान ् �ी कृ�ण

गीता के �यारहव� अ�याय के प�दरहव� �लोक म� कहते ह�- "वह मन�ुय िजसे सखु और दःुख �वच�लत नह�ं करत,े

जो खेदऔरआन�द म� समान-�च� रहता है और जो धीर है, वह� अमर पद पाने का अ�धकार� है।"

ससंार का जीवन अि�थर तथा ��णक है। ससंार� जीवन क�ट�, अि�थरता, यातनाओं आ�द से प�ूरत है।

समाज म� उ�च �थान �ा�त, बड़ा धनी और बहुत बड़ा ब�ु�धमान ् कहलाने वाला सांसा�रक मन�ुय भी

आ�याि�मक जगत ्म� �दवा�लया है। आ�याि�मक धन ह� स�चा अकूत धन है, अ�या�म-�ान ह� स�चा �ान है,

आ�याि�मक जीवन ह� स�चा जीवन है। पणू� योगी ह� ससंार का स�चा च�वत� स�ा� है।

िजस तरह �शकार� जाल फैला कर और स�ुदर बाजा बजा कर �हरन को फैसाता है, उसी तरह योगी भी

दा�हने कान म� होने वाले अनाहत नाद म� मन लगा कर मन को फँसाते ह�। कान म� �नर�तर होने वाले नाद क�

मोहक तान� मन को आर�भ म� आक�ष�त करती ह�। इस तरह नाद सनुत-ेसनुते मन को बाँध कर न�ट कर �दया

जाता है। मन नाद म� घलु कर ल�न हो जाता है। मन को बाँधने का अथ� है- चचंल मन को �नता�त ि�थर कर

देना। मन को मारने का अथ� है-मन को नाद म� ल�न कर देना। ऐसा होने के बाद मन �वषय� के पीछे नह�ं भाग

सकता।

इस चचंल, नटखट और अि�थर मन को मारने के �लए ब�ु�धमान,् चतरु और �नर�तर सावधान योगी

धनषु-बाण साधे सदा तयैार रहता है। योगी न�ैतक पणू�ता �ा�त करता है, इि��य� और मन को वश म� करता है,

�ाणवायु पर �नय��ण करता है और अ�त म� मन को मार कर ग�भीर अस���ात समा�ध म� �वेश कर जाता

है। यम, �नयम, आसन और �ाणायाम के अ�यास म� कुछ सफलता �ा�त होने के बाद साधक को ��याहार का

अ�यास करना चा�हए। इि��य� को �वषय� से खींच लेने का नाम ��याहार है। इस तरह के अ�यास से इि��याँ

�नय��ण म� आ जाती ह�। इस अ�यास के प�के हो जाने के उपरा�त ह� साधक का स�चा आ�त�रक जीवन

आर�भ होता है। ��याहार के �बना अ�छ� तरह साधना �कये जो साधक सहसा उछल कर �यान का अ�यास

करने लग जाता है, वह मखू� है। उसे �यान के अ�यास म� कभी सफलता नह�ं �मलेगी। इि��य� क� ब�हमु�खी
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�व�ृ� को ��याहार रोकता है। चचंल इि��य� क� राह म� ��याहार एक तरह का �व�न है। �ाणायाम के उपरा�त

��याहार �वयं आने लगता है। जब �ाणायाम के अ�यास से �ाणवायु पर अ�धकार होने लगता है, तब इि��याँ

�वयमेव �श�थल हो जाती ह�। एक तरह से वे भखू से मरने लगती ह� और �नर�तर �ीण होती जाती ह�। अब

इि��याँ अपने �वषय� का सयंोग पा कर फुफकार भी नह�ं पातीं। ��याहार बड़ी कड़ी कवायद है। आर�भ म� तो

इससे बड़ा क�ट �मलता है; �क�तु आगे चल कर इसके अ�यास म� बड़ा आन�द आता है। इसके अ�यास म� बड़े

धयै� और अ�यवसाय क� आव�यकता है। इसके अ�यास से अपार बल �मलता है। साधक क� इ�छा-शि�त बड़ी

�बल हो उठती है। िजस योगी का ��याहार म� अ�छा अ�यास हो जाता है, वह समर-�े� म� भी शाि�तपवू�क

�यान कर सकता है।

जब सकं�प-�वक�प न�ट हो जाते ह�, तब मन अपने उ�गम या आधारभतू आ�मा म� उसी तरह ल�न हो

जाता है, िजस तरह आधारभतू �धन के जल जाने पर अि�न । ऐसी ह� अव�था म� कैव�य या पणू� �वाधीनता

�ा�त होती है। अ�यास क� �कसी भी मिंजल पर कभी �नराश मत होइए । �नर�तर अ�यास से आपको

आ�याि�मक शि�त अव�य �ा�त होगी। यह �नि�चत है। यो�गय� का आशीवा�द आपक� सहायता करे!

म��योग के मह�वपणू� �वषय पर और जप �वारा पणू�ता �ा�त करने के साधन पर इस प�ुतक �वारा

अ�छा �काश पड़गेा। प�ुतक के �थम अ�याय म� जप क� प�रभाषा द� गयी है। ��वतीय अ�याय म� भगव�नाम

क� म�हमा और मह�व बतलाया गया है। ततृीय अ�याय म� �भ�न-�भ�न �कार के म�� �दये गये ह�। चतथु�

अ�याय म� साधना-�वषयक �यावहा�रक तथा उपयोगी उपदेश� का समावेश है। अि�तम अथा�त ्पचंम अ�याय म�

उन महा�माओं के स�ं��त च�र� �दये गये ह�, िज�ह� जप �वारा भगव�-�ाि�त हुई है।

भगवान ् हम� ऐसी अ�तश�ि�त दे, िजससे मन और इि��य� को वश म� करके हम �न�व��न जपयोग क�

साधना कर�! जपयोग क� चम�का�रक शि�त और उसके आ�चय�कारक फल� पर हमारा �व�वास हो ! ई�वर के

नाम क� अपार म�हमा को समझने क� शि�त हमम� हो ! देश के एक छोर से दसूरे छोर तक भगवान ्के नाम के

माहा��य का हम �व�तार कर� ! ह�र-नाम क� जय हो ! भगवान ्�शव, �व�ण,ु राम, कृ�णआप लोग� पर कृपा कर�!

- �वामी �शवान�द
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सयू�-नम�कार

ॐसयू� स�ुदरलोकनाथममतृं वेदा�तसारं �शवं

�ानं ��ममयं सरेुशममलं लोकैक�च�ं �वयम ्।

इ��ा�द�यनरा�धपं सरुगु�ं �लैो�यचडूाम�णं

��मा�व�ण�ुशव�व�प�दयं व�दे सदा भा�करम ्।।

"म� सदा भगवान ्सयू� को सा�टांग नम�कार करता हँू। सयू� नारायण ससंार के �वामी ह�, अमर ह�, वेदा�त

के स�ूम सार ह�, सदा प�व� पणू� �ान-�व�प है, पणू� ��म ह�, देव� के भी देव ह�, सदा श�ुध ससंार के स�चे

आ�म-�प, इ��, मन�ुय� और देवताओं के ई�वर, देवताओं के ग�ु, ��लोक� के सव��े�ठ म�ण-�प, ��मा, �व�णु

और �शव के �दय-�पऔर �काश को देने वाले ह�।"

ईशावा�योप�नष� म� �ल�खत �लोक १५और १६ वाल� �त�ुत पढ़ो । वह इस �कार है :

ॐ �हर�मयेन पा�णे स�य�या�प�हतं मखुम ्।

त�वं पषू�नपावणृु स�यधमा�य ��टये ।।

पषू�नेकष� यम सयू� �ाजाप�य �यहू र�मीन ्समहू ।

तजेो य�े �पं क�याणतमं त�े प�या�म

योऽसावसौ प�ुषः सोऽहमि�म ।।

“स�य का मखु एक सवुण� पा� से ढका है। हे सयू� ! अथवा हे भगवान!् आप उस ढ�कन को हटा द� िजससे

मझुे स�य का दश�न हो जाये। हे पषून ् (सबका पालन करने वाले) ! आप पणू� अ�त�र� क� प�र�मा करते ह�, आप

ह� यम ह�, आप �जाप�त ह�। आप अपनी �करण� को समेट कर �काश को एक �थान पर एक� क�िजए, म� आपके

महाम�हमाि�वतआकार का दश�न करता हँू। जो प�ुष आपम� है, वह� मझुम� भी है।"

ॐ �म�ाय नमः

ॐ रवये नमः
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ॐसयूा�य नमः

ॐ भानवे नमः

ॐखगाय नमः

ॐ प�ूणे नमः

ॐ �हर�यगभा�य नमः

ॐ मर�चये नमः

ॐआ�द�याय नमः

ॐ स�व�े नमः

ॐ अका�य नमः

ॐ भा�कराय नमः

यजवु�द के श�द� म�-"हे सयू� ! आप सयू� के भी सयू� ह�। आप ह� पणू� शि�त ह�, हम� शि�त द�। आप पणू� बल

ह�, मझुे भी बल द�। आप शि�तशाल� ह�, मझुे भी शि�त �दान कर�।"

सयू� के उपयु��त बारह नाम सयू�दय के समय लो। जो सयू�दय के पवू� सयू� के उ�त बारह नाम� को लेता

है; उसका �वा��य, जीवन और ओज सदा बना रहता है; उसको आखँ� का कोई रोग नह�ं होता तथा उसक� �ि�ट

सदा ती� रहेगी। सयू�दय के पवू� उठ कर सयू� भगवान ् से �ाथ�ना करो - "हे सयू� भगवान!् आप ससंार के ने� ह�,

आप �वरा� प�ुष क� आखँ ह�। आप हम� �वा��य, शि�त, जीवन और ओज द�िजए।" ��काल स��याओं म� सयू�

को अ�य� �दान करो।
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जपयोग-समी�ा

१. जप �या है?

जप �कसी म�� अथवा ई�वर के नाम को बार-बार दोहराने को कहते ह�। इस क�लयगु म�, जब �क

अ�धकतर �यि�तय� का शर�र-बल पहले जसैा नह�ं रहा, हठयोग का अ�यास केवल क�ठन ह� नह�ं, अस�भव है।

ई�वर-दश�न का सव�-सगुम माग� केवल जप-साधना ह� है। स�त तकुाराम, भ�त �वु, ��लाद, वा�मी�क,

रामकृ�ण परमहंस इ�या�द सभी ने केवल ई�वर का नाम जप कर ह� उनका सा�ा�कार �कया।

जपयोग योग-साधना का एक म�ुय अगं है। गीता म� भगवान ्कहते ह� �क य�� म� म� जप-य� हँू अथा�त ्

य�� म� सबसे बड़ा य� जप है और वह म� हँू। क�लयगु म� केवल जप ह� हम� शा�वत शाि�त �दान कर सकता है।

इसी से हमको अमर�व, मो� तथा परम सखु �ा�त हो सकता है। जप के �नर�तर अ�यास से साधक समा�ध का

अनभुव करने लगता है और उसे भगव�- सा�ा�कार हो जाता है। जप हमारे दै�नक जीवन क� ��येक कला का

एक अगं ह� बन जाना चा�हए। य�द हम �नर�तर जप का अ�यास करते रह�गे, तो एक-न-एक �दन जप हमारे

�वभाव म� ओत-�ोत हो जायेगा, �फर हम� जप करने म� �कसी �कार क� क�ठनाई का अनभुव नह�ं होगा (जसेै हम�

खाने, पीने और पहनने म� �कसी �कार क� क�ठनाई का अनभुव नह�ं होता है)। ई�वर के नाम का जप �ेम, ��धा

तथा प�व�ता क� भावना के आधार पर करना चा�हए। जपयोग से �े�ठतरऔर कोई भी योग नह�ं है। जपयोग म�

सफलता �मलने पर सभी �स��धयाँ ��य� होने लगती ह� और भ�त मिु�त क� �ाि�त कर लेता है।
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जप �कसी म�� के बार-बार उ�चारण को कहा जाता है। �यान का अथ� है-ई�वर के गणु� का �यान

करना। जप और �यान म� यह� अ�तर है। �यान का अ�यास जप-स�हत और जप-र�हत-दोन� �कार से �कया

जाता है। आर�भ म� जप-स�हत �यान करना चा�हए। जसेै-जसेै �यान करने का अ�यास बढ़ता जायेगा, जप

अपने-आप ह� �वल�न हो जायेगा। इस �कार जप-र�हत �यान का आ�वभा�व होता है। �क�तु यह बहुत ऊँची

अव�था है। साधारण को�ट के �यि�तय� के �लए यह �नर�तर अ�यास �वारा सलुभ है। जब आप इस अव�था

को �ा�त कर ल�गे, तब आप सगुमतापवू�क �यान लगा सकते ह�; आपको जप क� आव�यकता �तीत नह�ं होगी।

�णव के दो �प होते ह�-सगणु और �नगु�ण । दोन� ��म के ह� �प ह�। य�द तमु राम के भ�त हो, तो 'ॐ राम' का

जप कर सकते हो। 'ॐ राम' का जप वा�तव म� सगणु ��म क� उपासना है।

य�य�प नाम और �प �भ�न-�भ�न माने जाते ह�, �क�तु वसेै इनको अलग नह�ं �कया जा सकता।

�वचार तथा श�द अ�भ�न ह�। जब तमु अपने प�ु के बारे म� �वचार करते हो, तो तरु�त क�पना म� उसका �प

त�ुहारे सामने आ जाता है। इसी �कार जब तमु उसके �प क� क�पना करते हो, तो उसके नाम क� याद भी �वतः

ह� आ जाती है। इसी �कार जब तमु राम का नाम लेते हो, तो राम का �प त�ुहारे स�मखुआजाता है। अतः हम

इसी �ब�दु पर पहँुचते ह� �क �यान और जप एक-साथ रहते ह�। हम �यान और जप को अलग-अलग नह�ं कर

सकते ।

जब तमु �कसी म�� का जप कर रहे हो, तो यह समझो �क तमु वा�तव म� इ�टदेवता क� �ाथ�ना कर रहे

हो; वह त�ुहार� �ाथ�ना को सनु रहा है; वह त�ुहार� ओर दया-�ि�ट से देख रहा है और वह त�ुह� अपने हाथ� से

अभय-दान दे रहा है, िजससे तमु मो� क� �ाि�त करने म� सफल बन सको। ऐसी ह� भावना से त�ुह� जप करना

चा�हए। सीए

* जप-साधना भावनापवू�क करनी चा�हए। म�� का अथ� समझना चा�हए। ��येक व�तु तथा �थान पर ई�वर को

�यापक देखो। जब तमु उसके नाम का जप करते हो, तो तमु उसके अ�धक समीप हो । तमु उसे अपने

�दय-मि�दर म� �यापक देखने क� चे�टा करो। ऐसा �वचार करो �क वह त�ुहारे ��येक काय� को देखता है-अतः

वह त�ुहारे जप को भी देख रहा है।

हम� ई�वर का नाम पणू� �व�वास के साथ ग�भीरतापवू�क लेना चा�हए। उसका नाम लेना उसक� सेवा

करना है। जप करते समय त�ुहारे �दय म� ई�वर के �लए वह� �ेमऔर स�मान होना चा�हए, जो उसके दश�न� पर

त�ुहारे �दय म� उ�प�न होता है। त�ुह� नाम म� पणू� �व�वास तथा ��धा होनी चा�हए।
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२. म��योग

म��योग एक �कार का �व�ान है, िजससे हम इस ससंार-सागर से पार हो जाते ह�। म��-बल �वारा

भव-ब�धन से छूट कर हम ई�वर का सा�ा�कार करते ह�। �यान स�हत जप करने से जीव पाप से छुटकारा पा कर

�वग� म� �मण करता है। पणू� छुटकारा पा लेने पर धम�, अथ�, काम और मो�-चार� फल �ा�त हो जाते ह�।

म��-इन दो अ�र� के सयंोग से 'म��' श�द बनता है, िजसका अथ� होता है-मनन करने से �ाण होना (मननात ्

�ायते इ�त म��ः) ।

म�� म� देव�व है, ग�ु�व है। यह कहना उ�चत होगा �क म�� �द�य शि�त का �तीक है, जप �व�न का

�प धारण �कये हुए है। म�� �वयं देवता है। जपने वाले को म�� और म�� के देवता क� अ�भ�नता का �वचार

करना चा�हए। जप करने वाले क� उ�त धारणा िजतनी �ढ़तर होगी, उतनी ह� अ�धक उसे सहायता भी �मलेगी।

जसेै आग क� लपट वायु क� सहायता से जोर पकड़ती है, वसेै जप करने वाले �यि�त क� शि�त म��-शि�त से

बढ़ती है और उसे अ�धका�धक शि�तशाल� बना देती है।

भ�त क� साधना से स�ुत म�� जा�त हो उठता है। देवता का म�� उन अ�र� का समहू है जो जापक के

चेतन को देवता का सा�ा�कार करा देता है। म��-जप �वारा मन�ुय क� �द�य शि�तयाँ जा�त हो उठती ह�।

म�� म� �फुरण-शि�त होती है, उसम� �व�तार होता है और उसम� से जीवन-शि�त का अ�यदुय होता है।

आ�याि�मक जीवन �यतीत करने के �लए यह अ�नवाय� हो जाता है �क हमारे शर�र के सभी अगं� म� बराबर काय�

करने क� शि�त हो और मन, वाणी तथा कम� म� सामजं�य हो । हम� पणू�तः �द�य शि�त के साथ सामजं�य

�था�पत करने क� चे�टा करनी चा�हए। �द�य शि�त के साथ सामजं�य �था�पत कर लेने पर हमआ�याि�मक

स�य को समझ सक� गे और समझने के प�चात ्उससे ऐ�य हो सकेगा। म�� म� ऐ�यऔर अन�ुपता को �था�पत

करने क� शि�त है। म��-बल �वारा ऐ�हक और आमिु�मक (परलोक-स�ब�धी) चेतना का स�दश�न �कया जा

सकता है। म��-बल से साधक �ान-�काश, �वत��ता, अ�वि�छ�न शाि�त, अन�त आन�द तथा अमर�व क�

�ाि�त कर लेता है। म��-बल म� �स�ध हो जाने से �ान-च�ु �ा�त होते ह�।

वाणी क� चार अव�थाएँ होती ह�- (१) वखैर� अथवा �य�त �वर, (२) म�यमा अथवा �ीण �वर, (३)

प�य�ती अथवा अ�तःकरण का �वर, और (४) परा अथवा बीज अव�थागत �वर। अि�तम �कार क� �व�न

�द�य शि�त क� प�रचा�यका है और �व�न-त�व क� महाशि�तमयी अव�था है। यह अ�य�त रहती है। इसका

�वण आ�म-�ान के उपरा�त ह� हो सकता है। परा वाणी भाषानसुार �व�वध नह�ं होती है। आ�मा क� �व�न होने

से यह सभी भाषाओं म� एक ह� होती है।
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म�� के जप-साधन से साधक जीवन के चरम ल�य क� �ाि�त कर सकता है भले ह� उसे म��ाथ� का

�ान न हो, पर इससे कुछ �बगड़ता नह�ं। साधक अ�यास के बल पर ह� चरम �स��ध को �ा�त कर लेता है।

इतना ज�र है �क इससे उ�दे�य-प�ूत � म� जरा भी स�देह नह�ं । ई�वर के नाम म� अ�च��यऔर अकथनीय शि�त

है; पर य�द म�� का अथ� समझ कर जप �कया जायेगा, तो ई�वर-सा�ा�कार और भी ज�द� हो जायेगा।

म�� जप से हमारे मन क� काम, �ोध आ�द अप�व�ताएँ दरू हो जाती ह�। जब हम दप�ण को �नम�ल कर

देते ह�, तो उसम� ��त�ब�ब �प�ट झलकने लगता है। ठ�क इसी �कार जब अ�तःकरण क� अप�व�ता का

�नराकरण हो जाता है, तो शि�त का ��त�ब�ब �प�ट होने लगता है। हमम� स�य-दश�न क� शि�त अ�धका�धक

�ा�त होने लगती है। िजस �कार साबनु के उपयोग से व�� को �नम�ल बना �दया जाता है, उसी �कार म��-बल

से �च� क� अप�व�ता को भी दरू �कया जा सकता है। िजस �कार अि�न म� तपने पर सोना खरा हो जाता है, उसी

�कार म��-�प अि�न म� तपने पर मन भी खरा बन जाता है। ��धा और भि�तपवू�क अ�पांश जप भी हमारे मन

को �नद�ष और प�व� बना देता है। म�� जप से हमारे पाप न�ट होत,े हम� आन�द क� �ाि�त होती और अमर�व

का वरदान �मलता है। इस �वषय म� स�देह क� गुजंाइश ह� नह�ं है।

३. �व�नऔर म�ूत�

�व�न �फुरणाि�मका है। यह �नर�तर �पि�दत होती रहती है। इसका �प �नि�चत होता है। यह श�ूय

म� एक-एक �प उ�प�न करती है और अनेक �व�नय� के सघंात से �व�श�ट शि�त क� उ�प�� होती है। �व�ान के

�योग� ने यह �स�ध �कया है �क �व�श�ट �व�नयाँ �व�श�टआकृ�त को ज�म देती ह�। �कसी बाजे से �नकल� हुई

�व�न भ�ूम पर �व�च� �कार क� रेखाओं को अ�ंकत कर देती है। अनेक �योग� से यह �स�ध हो गया है �क

�व�भ�न �कार क� �व�नयाँ भ�ूम पर �व�भ�न �कार क� रेखाओं को अ�ंकत कर देती ह�। भारतीय सगंीत के

��थ� म� �लखा है �क सगंीत के �भ�न-�भ�न राग और �भ�न-�भ�न रा�ग�नयाँ अपना �व�श�ट �प रखती ह�।

उदाहरणाथ� मेघ राग के आकार का इन ��थ� म� शानदार वण�न है, उसे हाथी पर �वराजमान �दखाया गया है।

वस�त राग क� आकृ�त एक स�ुदर यवुक क�-सी है, जो प�ुप� से अलकृंत है। इन सबका ता�पय� यह है �क ��येक

राग-रा�गनी ठ�क से गाये जाने पर स�ूम लहर� को उ�प�न करती है, िजनसे �व�प-�वशषे का आ�वभा�व होता है।

हाल के व�ैा�नक �योग� ने इस �व�वास का समथ�न �कया है। वा�स नामक एक म�हला ने इस �वषय के

बहुम�ूय �योग �कये ह�। इ�ह�ने '�व�न के �प' शीष�क से एक प�ुतक भी �लखी है, िजसम� इन �व�वध �योग� का

वण�न है। इ�ह�ने लाड� लेटन ् क� �च�शाला म� अपने इस व�ैा�नक �योग पर एक भाषण भी �दया था, िजसम�

इनके अपने �व�न-स�बि�धत �योग� का सांगोपांग वण�न हुआ था । बड़े प�र�म से इ�ह�ने वष� तक

�व�न-स�ब�धी �योग �कये और इस प�रणाम पर पहँुची। �मसेज ् वा�स अपना एक वा�य, िजसका नाम
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ईडोफोन है, बजाती ह�। इस वा�य म� एक नल� सयं�ुत रहती है तथा एक �रसीवर और एक �झ�ल� भी रहती है।

अपने �योग� से �मसेज ् वा�स ने यह �व�वास �व�ता�रत �कया है �क �व�श�ट �व�नयाँ अपना �व�श�ट �पऔर

मह�व रखती ह� और वे आकाश या धरातल पर उन-उन �प� को अ�ंकत भी कर सकती ह�। इन �योग� का

मनोरंजक �व�लेषणआपक� उप�र�ल�खत प�ुतक म� है।

�ांस क� एक म�हला ने एक भजन म� माता म�रयम को स�बो�धत �कया, तो माता म�रयम क� म�ूत �

उनके सामने आ गयी-उनक� गोद म� �भु यीशु थे। इसी �कार वाराणसी का एक �व�याथ�, जो �ांस म� अ�ययन

कर रहा था, भरैवदेव क� �त�ुत करते समय, अपने �वान-वाहन परआ�ढ़ भरैव के सा�ात ्दश�न कर सका।

इसी �कार से ई�वर का नाम बार-बार लेने से ई�वर अथवा त�ुहारे इ�टदेवता, िजसक� तमु पजूा करते

हो, का �प त�ुहारे स�मखु ��य� हो जाता है और वह �प ह� के�� का काय� करता है। इस के�� पर �यान

�था�पत करने से तमु ई�वर के �भाव का �ान पा सकते हो और यह समझ सकते हो �क यह �काश जो के�� से

�नकल कर धीरे-धीरे आराधक के �दय म� समा जाता है, उसी से वह अन�तआन�द का अनभुव करता है।

जब कोई �यान करने बठैता है, उस समय अ�तःकरण क� व�ृ� का बहाव बहुत ती� हो जाता है। आप

�यान म� िजतने सलं�न ह�गे, बहाव भी उतना ह� अ�धक ती� होता हुआ �तीत होगा। �च� क� एका�ता से इस

शि�त का ती� वेग ��मा�ड क� ओरआमखु होता है और �फर वहाँ से आकष�ण शि�त का ��वण होता है। हमारे

अ�तःकरण से एक भावना जागती है, जो हमारे शर�र म� �या�त हो जाती है और उस समय हम� ऐसा �तीत होता

है, जसेै हम �कसी �व�यतु-्�फुरण से भर गये ह�। अतः हम� यह �प�ट हो गया �क :

१. �व�नयाँ आकृ�त को ज�म देती ह�,

२. �व�न-�वशषे से आकृ�त-�वशषे का ज�म होता है, तथा

३. य�द �वशषे �कार क� आकृ�त क� उ�प�� करनी हो, तो लहराि�मका �व�न के साथ उसको उ�प�न �कया जा

सकता है।

पचंा�र-म�� (ॐ नमः �शवाय) का जप हमारे सामने �शव क� म�ूत �को ला कर खड़ा कर देता है। �व�णु

का अ�टा�र-म�� (ॐनमो नारायणाय) �व�णु के �प को हमारे सामने ��य� कर देता है। म��गत �व�न म� जो

लहर� अ�त�न��हत ह�, उनका अपना �वशषे मह�व है। इसी�लए �वर तथा म�� के वण� पर अ�धक जोर �दया जाता

है। वण� का अथ� रंग से �लया जाता है। स�ूम जगत ्म� सम�त �व�नय� का अपना-अपना एक-एक रंग होता है,

अतः ��येक �व�न रंग-�बरंगी आकृ�तयाँ उ�प�न करती है। इसी �कार ��येक रंग से स�बि�धत एक-एक �व�न

होती है। अब हम इस �नण�य पर पहँुचते ह� �क �प-�वशषे क� उ�प�� के �लए �व�न-�वशषे का �नःसारण करना
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पड़ता है। म��-�व�ान का अ�ययन करने से हम� पता चलता है �क �भ�न-�भ�न देवताओं क� �ाथ�ना के �लए

�भ�न-�भ�न म�� �य�ुत करने पड़ते ह�।

य�द तमु �शव के उपासक हो, तो 'ॐनमः �शवाय' म�� का जप करना चा�हए; ले�कन �व�णु और शि�त

के आराधक को दसूरा म�� जपना चा�हए। जब म�� जपते हो, तो �या होता है? म�� के बार-बार रटने से म��

से स�बि�धत देवता का �प त�ुहारे सामने आ जाता है, यह� �प त�ुहार� चेतना का के�� बन जाता है, िजससे

तमु उसका सामी�य अनभुव करने लगते हो। इस�लए कहा गया है �क देवता का म�� वा�तव म� �वयं देवता ह�

है। यह बात मीमांसक� के कथन को �बलकुल �प�ट कर देती है। मीमांसक� का कथन है �क देवता और म�� म�

�व�भ�नता नह�ं है। इसका �प�ट अथ� यह है �क जब �कसी म��-�वशषे को ठ�क र��त से जपा जाता है, तो उसके

�प�दन �व�श�ट-लोक म� �सा�रत हो जाते ह� और उतनी देर तक उन �प�दन� का एक �प �नि�चत हो जाता है।

��वतीय अ�याय

नाम का माहा��य

१. नाम-म�हमा

ई�वर के नाम का जप अनोखे आन�द को ज�म देता है। इसका वण�न करना क�ठन ह� नह�ं, अस�भव

भी है। भगव�नाम हमारे अ�दर एक �कार क� अलौ�कक शि�त भर देता है। वह हमारे �वभाव म� आ�चय�जनक

प�रवत�न कर देता है। वह मन�ुय को देवताओं के समान गणु� से अलकृंत कर देता है। वह हमारे परुाने पाप�,

वासनाओ,ं सकं�प�, स�देह�, काम-वासनाओ,ं म�लन �च�-व�ृ�य� तथा अनेक �कार के स�ंकार� को न�ट कर

देता है।

ई�वर का नाम कैसा मधरु है! उसम� कैसी अनोखी शि�त है! वह �कतनी शी�ता से आस�ुरकता को

साि�वकता म� प�रणत कर देता है। वह ई�वर से सा�ा�कार करा देता है और साधक परमा�म�ैय का अनभुव

करने लगता है।

भगव�नाम चाहे जाने म� �लया जाये चाहे अनजाने म�, चाहे हो�शयार� से �लया जाये चाहे लापरवाह� से,

चाहे ठ�क से �लया चाहे गलती से, वह वां�छत फल क� �ाि�त अव�य करायेगा। ब�ु�ध-�वलास और तक� -सघंष�
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�वारा ई�वर के नाम क� म�हमा का मोल नह�ं आकँा जा सकता। ई�वर के नाम का मह�व तो केवल ��धा, भि�त

तथा सतत जप के अ�यास से ह� समझा और अनभुव �कया जा सकता है। ��येक नाम म� अन�त शि�तय� का

भ�डार है। नाम क� शि�त अकथनीय है। उसक� म�हमा अवण�नीय है। ई�वर के नाम क� शि�त अप�र�मत है।

िजस �कार जलने यो�य ��येक व�तु को जला देने क� �वाभा�वक शि�त अि�न म� है, उसी �कार ई�वर

के नाम म� भी पाप�, स�ंकार� और वासनाओं को जलाने क� तथा अन�त आन�दऔर अमर शाि�त �दान करने

क� शि�त है। जसेै �क दावाि�न म� व�ृ, का�ठ आ�द को जलाने क� शि�त �वाभा�वक है, उसी �कार ई�वर के

नाम म� पाप-�पी व�ृ को उसक� जड़ और शाखाओं स�हत जला डालने क� अ�भतु और �वाभा�वक शि�त है।

ई�वर का नाम भाव-समा�ध �वारा भ�त को ई�वर से �मला देता है और भ�त ई�वर से ऐ�य का अनभुव करके

�न�यान�द को �ा�त होता है।

हे मन�ुय ! ई�वर के नाम क� शरण म� जा । नामी और नाम अ�भ�न स�ाएँ ह�। �नर�तर ई�वर का नाम

जपा कर । ��येक �वास के साथ ई�वर के प�व� नाम� का उ�चारण कर । इस कराल क�ल-काल x/4 ई�वर�व

तक पहँुचने के �लए नाम-�मरण अथवा जप सबसे अ�धक सगुम, शी�, सरु��त और �नि�चत माग� है। यह

अमर�व और अन�त आन�द का दाता है। हे परमा�मन,् तरे� और तरेे नाम क� म�हमा अपर�पार है! �कसने

उसको पणू� �प से जाना है और कौन जानेगा ?

अजा�मल-जसैा पापी केवल ई�वर का नाम ले कर ह� ससंार-सागर से पार उतर गया। अजा�मल

�ा�मण-कुल म� पदैा हुआ था और बचपन म� �ा�मण का एक यो�य प�ु रहा; पर यवुा होने पर वह दभुा��यवश एक

नीच जा�त क� लड़क� से �ेम करने लगा, िजसक� कुसगं�त के कारण उसने जीवन-भर घोर पाप �कये, �क�तु

मरण-काल समीप आने पर अपने प�ु नारायण को पकुारा । बस, �फर �या था, नारायण के पाष�द उसक� सहायता

को आ पहँुचे और वह यम-पाश से छुटकारा पा गया। अजा�मल क� कथा हम� ई�वर के नाम क� अ�भतु शि�त का

उपदेश देती है।

तमु ग�णका �पगंला क� कहानी तो जानते ह� होगे। वह �ी राम का नाम लेने से �कतनी ज�द� एक

सा�वी बन गयी थी। कहा जाता है �क �कसी चोर ने उसे एक तोता भ�ट �कया था। वह तोता राम का नाम �लया

करता था और उस राम-नाम क� आवाज ग�णका के कान� म� जाती थी। तोते क� वह राम-ध�ुन बहुत ह� स�ुदर

और मधरु थी। अतः वह उसक� ओर आक�ष�त हुई और उसने अपना मन राम-राम श�द क� ओर लगाया। अतः

वह राम के साथ पणू� �प से ऐसी �मल� �क �फर उनसे कभी अलग नह�ं हुई। ऐसी है ई�वर के नाम क� म�हमा !

यह अ�य�त दःुख का �वषय है �क िजन लोग� ने �व�ान का अ�ययन �कया है और जो �व�वान ् होने का दावा

करते ह�, वे नाम-�मरण म� अब �व�वास खो बठेै ह�। यह बड़ी ल�जा क� बात है, कोई बड़�पन क� नह�ं।
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ऐसी है राम-नाम क� म�हमा। हम� राम का नाम पणू� �व�वासऔर ��धा के साथ लेना चा�हए। जब तमु

तलुसीदास क� रामायण का अ�ययन करोगे, तो पता चलेगा �क इस राम-नाम म� �कतनी अ�भतु शि�त है।

गा�धी जी �लखते ह�-"तमु मझुसे पछूोगे �क म� तमुसे राम का ह� नाम लेने को �य� कहता हँू, ई�वर के

दसूरे नाम� को लेने को �य� नह�ं कहता ? सच है, ई�वर के नाम अनेक ह�, एक व�ृ क� िजतनी प��याँ होती ह�,

उनसे भी अ�धक। म� तमुसे कह सकता हँू �क ई�वर श�द का उपयोग करो। ले�कन ई�वर श�द कौन-सा अथ� और

कौन-सी धारणा त�ुहारे सम� उपि�थत कर सकेगा ? ई�वर श�द कहने के साथ-साथ त�ुहारे अ�दर कोई-न-कोई

भावना उ�प�न हो जानी चा�हए। इसके �लए त�ुह� ई�वर श�द का �व�लेषण करना होगा। सब कोई तो ऐसा नह�ं

कर सकते ।

"ले�कन जब म� त�ुह� राम का नाम लेने को कहता हँू तो म� त�ुह� एक ऐसा नाम बताता हँू, िजसको

भारतीय� क� अनेक पी�ढ़य� ने पजूा है। राम-नाम ऐसा नाम है, िजससे इस देश के मन�ुय ह� नह�ं, वरन ्पश-ुप�ी,

यहाँ तक �क व�ृ और प�थर तक भी स�दय� से प�र�चत ह�। रामायण पढ़ने से हम� �ात होता है �क जब रामच��

जी राजा जनक के धनषु य� म� सि�म�लत होने के �लए जा रहे थे, तो एक प�थर ने उनके चरण-�पश� से जीवन

�ा�त कर �लया था।"

राम-नाम को ऐसी मधरुता और भि�त के साथ लेना सीखना चा�हए �क जब तमु राम का नाम गाओ, तो

त�ुह� सनुने के �लए व�ृ भी अपनी प��याँ त�ुहार� ओर झकुा द�।

कबीरदास ने अपने बेटे कमाल को एक बार इस बात पर बहुत डाँटा �क उसने एक धनी �यापार� को कोढ़

से �नवा�ण पाने के �लए दो बार राम-नाम लेने को कह �दया था। कमाल ने उस �यापार� से दो बार राम-नाम लेने

को कहा, ले�कन �फर भी उसका रोग ठ�क नह�ं हुआ। कमाल ने इस बात क� अपने �पता को सचूना द�। कबीरदास

इस पर बहुत कु�पत हुए और कमाल से कहा- "तमुने उस धनी को दो बार राम-नाम लेने को कहा। इससे मझुे

कलकं लगा है। राम का नाम तो केवल एक ह� बार लेना पया��त है। अब तमु उस �यापार� के �शर पर छड़ी से खबू

मार लगाओ और उससे कहो �क वह गंगा म� खड़े हो कर अ�तःकरण से एक बार राम-नाम ले।" कमाल ने अपने

�पता के आदेश� का अनसुरण �कया। उसने उस धनी �यापार� से �शर पर खबू मार लगायी। उस �यापार� ने

भाव-स�हत केवल एक बार राम का नाम �लया और उसका रोग �बलकुल ठ�क हो गया।

कबीरदास ने कमाल को तलुसीदास के पास भेजा। कमाल के सामने ह� तलुसीदास ने एक तलुसी क�

प�ी पर राम का नाम �लखा और उस प�ी का रस पाँच सौ कु�ठरो�गय� पर �छड़क �दया । सब-के-सब कु�ठरोगी

ठ�क हो गये। इस पर कमाल को बहुत आ�चय� हुआ। �फर कबीरदास ने कमाल को अ�धे सरूदास के पास भेजा।

सरूदास ने कमाल को एक लाश लाने के �लए कहा, जो नद� म� बह रह� थी। कमाल लाश को ले आया। सरूदास ने
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उस लाश के एक कान म� राम कहा और लाश म� �ाण� का समावेश हो गया। यह सब देख कर कमाल का �दय

आ�चय� और आदर से भर गया। राम-नाम क� ऐसी शि�त है! मेरे ��य �म�ो, �व�व�व�यालय� के �व�या�थ�यो,

�ोफेसरो और डा�टरो! तमु अपनी लौ�कक �व�या पर फूले न समाओ । अपने �दल से �ेमऔर भाव-स�हत ई�वर

का नाम लो और अन�त आन�द, �ान, शाि�त और अमर�व क� �ाि�त करो। राम-नाम लेने से यह सब-कुछ

त�ुह� इसी ज�म म�-इसी ज�म म� �य�, इसी �ण सहज ह� म� �ा�त हो जाय�गे।

कबीरदास कहते ह�-"अगर कोई केवल �व�न म� ह� राम-नाम कहता है, तो म� उसके �लए अपनी खाल से

उसके ��त�दन के �योग के �लए एक जोड़ी जतूे बनाना पस�द क�ँगा।" ई�वर के प�व� नाम क� म�हमा को कौन

कह सकता है ! ई�वर के प�व� नाम� का मह�व और �ताप वा�तव म� कौन जान सकता है! यहाँ तक �क पाव�ती,

जो �शव क� अधा��गनी ह�, ई�वर के नाम के वा�त�वक गौरव और मह�व का ठ�क-ठ�क श�द� म� वण�न करने म�

असफल रह�ं। जो कोई उसका नाम सनुता है या �वयं गाता है, वह अपने-आप ह� �बना जाने हुए आ�याि�मकता

के �शखर पर जा पहँुचता है। वह अपनी लोक-वासना को खो बठैता है औरआन�दम�न हो जाता है। वह अमर�व

का �द�यामतृ पान करने लगता है। वह �द�य उ�माद म� झमूने लगता है। ई�वर के नाम का जप भ�त को

भगव�-साि�न�य का सा�ात ्अनभुव करा देता है। ई�वर का नाम कैसा शि�तशाल� है! जो उसके नाम का जप

करता है, वह असीम आन�द और शाि�त क� �ाि�त करता है। जो उसका नाम जपता है, वह वा�तव म� भा�यवान ्

है; �य��क वहआवागमन से �वम�ुत हो जायेगा।

य�य�प पा�डव� का ला�ागहृ जल कर खाक हो गया, �क�तु वे नह�ं जल मरे; �य��क उनको ह�र के नाम

म� अ�वचल ��धा थी, �व�वास था। गोपालक� को अि�न से कुछ भी हा�न नह�ं हुई; �य��क उनको ई�वर के नाम

म� अटूट �व�वास था । य�य�प रा�स� ने हनमुान ्क� पूँछ को आग लगा द�; �क�तु वे जले नह�ं, �य��क उनको

राम-नाम म� अ�भतु �व�वास था। ��लाद ने ई�वर के नाम क� ह� शरण ल�, अतः उनको भी अि�न जला न सक�।

सती�व क� पर��ा लेने के �लए सीता जी को अि�न-�वेश कराया गया, �क�तु अि�न क� भयकंर लपट� उनके �लए

शीतल जल हो गयीं; �य��क राम का नाम ह� उनके जीवन का आधार था। �वभीषण का राम-नाम म� अटल

�व�वास था, अतः सम�त लकंा के जल जाने पर भी उसका गहृ सरु��त रहा। ऐसी म�हमा है ई�वर के नाम क�!

२. जप से लाभ

(१)
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जप हमार� �वचारधारा को सांसा�रक व�तओुं क� ओर जाने से रोकता है। वह हमारे अ�तःकरण को

ई�वर क� ओर �े�रत करता है तथा अन�त आन�द और सखु क� �ाि�त के �लए हम� उ��े�रत करता है। अ�त म�

वह हम� ई�वर के दश�न करने म� सहायता देता है। जब कभी साधक अपनी साधना म� ढ�लढाल करता है,

म��-शि�त उसम� पनुः आ�म-शि�त का सचंार करती है। �नर�तर तथा सतत से�वत जप-साधना से हमारे �च�

म� अ�छे स�ंकार� क� पी�ठका तयैार होने लगती है।

जप करते समय हमारे अ�दर भागवत-गणु� का �ोत ���वत होने लगता है। जप से अ�तःकरण क�

व�ृ� का नव-�नमा�ण होने लगता है और साि�वक व�ृ�य� को �च� म� पया��त �थान �मल जाता है।

जप से मान�सक ढाँचे का �नमा�ण होता है और राज�सक तथा ताम�सक �वचार साि�वकता के अन�ुप

ढलने लगते ह�। जप से �च� शा�त रहता है और उसे शि�त क� �ाि�त भी होती है। वह हमारे अ�तरा�मा को

आ�म-�वचार� के उपय�ुत बनाता है। जप से मन क� आस�ुरक �व�ृ�य� के ��तब�ध का समावेश होता है। वह

सब �कार के बरेु �वचार� तथा �ु� �च�-व�ृ�य� और अ�भलाषाओं को �नकाल फ� कता है। वह हमारे अ�दर �ढ़

सकं�प तथा आ�म-सयंम उ�प�न करता है। अ�त म� वह हम� ई�वर के दश�न कराता है और उससे हम�

आ�म-सा�ा�कार हो जाता है।

�नर�तर जप और पजून से हमारा �च� �व�छ तथा �नम�ल हो जाता है और उसम� उ�च तथा प�व�

�वचार भर जाते ह�। �कसी म�� का जप तथा �कसी भी देवता का पजून हमारे अ�दर अ�छे स�ंकार ह� बनाता है।

मन�ुय जसैा अपने को समझता है, वसैा ह� हो जाता है। यह एक मनोव�ैा�नक �नयम है। जो मन�ुय अपने को

उ�च �वचार और प�व� �वचार� को धारण करने म� द� बना लेता है, उसके अ�दर वसैी �वाभा�वक �व�ृ� जागने

लगती है। मि�त�क म� �नर�तर प�व� �वचार� के रहने से उसका च�र� ह� बदल जाता है। जप और पजून के

समय जब मन ई�वर क� म�ूत � पर �वचार करता है, तब मान�सकआकृ�त वसैा ह� �प धारण कर लेती है। हमार�

स�ंकार-पी�ठका का यह �वशषे �नयम है �क उस पर कोई भी छाप अ�ंकत हो जाती है। जब कोई काम बार-बार

�कया जाता है, तो स�ंकार अ�धक �ढ़ हो जाते ह� और बार-बार दोहराने से मन का �वभाव या �व�ृ� बन जाती है।

जो मन�ुय �द�य �वचार� को �हण करता है, वह �नर�तर �वचार और �यान के कारण �वयं ह� देव�व म� द���त

हो जाता है। उसका भाव अथवा उसक� �कृ�त �बलकुल �नम�ल हो जाती है। �याता तथा �येय, पजुार� तथा उसका

आरा�य और �वचारक तथा �वचारणीय दोन� �मल कर �बलकुल एक हो जाते ह�। कहा जाता है �क एक शर�र, दो

आ�मा; पर वहाँ तो दो आ�माओं का ��न ह� नह�ं रहता- आ�मा का परमा�मा म� �वलयीकरण हो जाता है। यह�

समा�ध क� अव�था है। यह� पजूा, उपासना अथवा जप करने का फल है।

ई�वर के नाम का मान�सक जप सब रोग� को दरू करने के �लए अ�भतु पिु�टकारक पदाथ� तथा अमोघ

औष�ध है। �कसी भी हालत म� और �कसी भी �दन इसम� कोई कमी नह�ं होनी चा�हए। जप को भोजन के समान
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�नता�त अ�नवाय� जानना चा�हए। यह भखूी आ�मा के �लए आ�याि�मकआहार है। महा�मा ईसा का कहना है-

"तमु केवल रोट� पर जीवन �यतीत नह�ं कर सकते हो, पर केवल ई�वर के नाम पर जीवन धारण कर सकते हो।"

तमु उस अमतृ ह� को पान करके जी�वत रह सकते हो, जो �यान और जप के समय त�ुहारे अ�तःकरण क�

पी�ठका पर �वा�हत होने लगता है। यहाँ तक �क य��वत ्भगव�नाम लेने से भी उसका बहुत �भाव होता है। वह

हमारे �च� को �व�छऔर प�व� बना देता है। वह �हर� का काम करता है। वह हम� यह स�ूचत करता रहता है �क

कब सांसा�रक �वचार अ�तःकरण म� �वेश कर रहे ह�। जसेै ह� त�ुह� यह पता लगे �क सांसा�रक �वचार त�ुहारे

मन म� �वेश कर रहे ह�, वसेै ह� म��-�मरण �वारा उनको दरू भगा सकते हो। य��वत ् जप करते समय भी

त�ुहारे �च� का एक भाग इस काय� म� सलं�न रहता है।

जब त�ुहारा कोई �म� भोजन करता है, उस समय तमु म�ू अथवा �व�ठा श�द कह दो, तो उससे उलट�

होने लगती है। जब तमु गरम-गरम चाट के �वषय म� सोचते हो, तो त�ुहारे मुँह म� पानी आ जाता है। इससे �ात

होता है �क ��येक श�द म� कुछ-न-कुछ शि�त अव�य �न�हत है। जब साधारण श�द� म� ऐसी शि�त है, तो ई�वर

के नाम म� उससे �कतने गनुा अ�धक शि�त होगी, इसका सहज ह� अनमुान लगाया जा सकता है। भगव�नाम

का मन पर एक अनोखा �भाव पड़ता है। वह हमारे �च� और उसक� व�ृ�य� म� आमलू प�रवत�न कर देता है।

हमारे परुाने स�ंकार� का काया-पलट होने लगता है। ��येक जीव म� ब�धमलू आसरु�-व�ृ� को जड़ से खोद कर

फ� कने का �ेय एकमा� नाम-जप को ह� है। यह बात असि�द�ध है �क भगव�नाम ह� सा�ात ्भगवान ्से भ�त

का सा�ा�कार करा देता है।

केवल नाम-�मरण ह� सार� तकल�फ� और क�ठनाइय� से म�ुत है। भगव�नाम का जप सबसे सरल है

और सखुद भी है। इसी�लए इसे मो� के सभी साधन� म� �े�ठ बताया गया है।

जब तमु नाम जप करते हो, उस समय �दय म� अपने इ�टदेवता के ��त अन�य भि�त का �वकास कर

लेना चा�हए और साथ ह� मन से सांसा�रक �वचार� को �नकाल फ� कना चा�हए। मि�त�क म� ई�वर के अ�त�र�त

और �कसी �वचार को �थान ह� नह�ं देना चा�हए। �च� का ��येक कण ई�वर से प�र�ला�वत रहना चा�हए। इस

साधना म� भरसक �य�न क� आव�यकता है। भि�त को अ�य�भचा�रणी बनाने का परूा �य�न करना होगा।

तीन मह�ने कृ�ण क� उपासना, तीन माह राम क� उपासना और �फर शि�त क� उपासना और उसके बाद

�शव क� उपासना करना-यह ठ�क नह�ं है। इसे �य�भचा�रणी भि�त कहते ह�। य�द तमु कृ�ण के उपासक हो, तो

आजीवन उ�ह�ं क� उपासना करते रहो। यह त�ुह� भल�-भाँ�त मालमू होना चा�हए �क िजस �कार कुरसी, मेज,

�तपाई, छड़ी, आलमार�-सभी म� लकड़ी ह� है, उसी �कार सभी व�तओुं म� केवल कृ�ण ह� रमा हुआ है। यह�

अन�य भि�त है। इसे ह� परा-भि�त कहा जाता है।
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म�� का जप करते समय मन म� साि�वक भावना अथा�त ् श�ुध भावना का उदय होने दो। य�द �च�

मल-र�हत हो गया, तो साि�वक भावना �वतः ह� उ�प�न हो जायेगी। यहाँ तक �क अनजाने भी बार-बार ई�वर

का नाम लेने से बड़ा �भाव प�रल��त होता है। जप करने से जो मान�सक �प�दन �वक�सत होते ह�, उनसे �च�

का ��ालन होता है और श�ु�ध का अवतरण होने लगता है।

जपा�यास के �लए �ार�भ म� एक माला का रखना अ�नवाय� है। कुछ समय तक अ�यास हो जाने पर

�फर मान�सक जप भी �कया जा सकता है। जप क� मा�ा म� िजतनी व�ृ�ध होती जायेगी, �दय भी उतने ह� वेग से

श�ुध होता जायेगा। साधक को इस श�ु�ध का ��य� अनभुव होने लगता है। साधक को अपने ग�ु-म�� पर

अ�वचल �व�वास होना चा�हए। जप करने का म�� िजतना स�ं��त होगा, धारणा क� शि�त उतनी ह� अ�धक

होगी। सब म��� म� राम-नाम परमो�म है। इसका जप अ�य�त सरल भी है।

(२)

जप �दय को श�ुध बनाता है।

जप मन को ि�थर बनाता है।

जप ष��पओुं का �वनाश करता है।

जपआवागमन का �नवारण करता है।

जप पाप� क� रा�श को जला देता है।

जप से तमाम स�ंकार भ�मीभतू हो जाते ह�।

जप राग को न�ट कर देता है।

जप से वरैा�य का अवतरण होता है।

जप हमार� अ�नयि��तऔर �यथ� इ�छाओं का दमन करता है।

जप हम� �नभ�य बनाता है।

जप हमारे �म का �नवारण करता है।
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जप साधक को अमर शाि�त देता है।

जप �ेम का �वकास करता है।

जप भ�त का भगवान ्से सयंोग करा देता है।

जप से आरो�य, धन, शि�तऔर �चरायु क� �ाि�त होती है।

जप हम� ई�वर का �ान कराता है।

जप अन�तआन�द देता है।

जप से कु�ड�लनी शि�त जागतृ होती है।

(३)

जप हम� आ�याि�मकता म� द���त करा देता है।

जप से हमारे �लगं-शर�र का रह�यमय र��त से ��ालन होता है। जीवन क� तमाम ग�दगी जप से धोयी

जा सकती है।

य�द तमु अपने आरा�य देव क� म�ूत � म� अपने को लय नह�ं कर सकते और उन पर अपने मन को नह�ं

लगा सकत,े तो जपा�यास से �नकलने वाल� �व�न को सनुने क� चे�टा करो, अथवा म�� से वण� पर अथ�-स�हत

�वचार करो। अब त�ुहारा �यान एका� होने लगेगा।

(४)

म�ृयु का आगमन कभी भी हो सकता है। वह �कसी भी �ण हम� अपने पजं� hat 7 दबा लेगी। जीवन

मा� खाने-पीने के �लए नह�ं है।

मन�ुय-यो�न क� �ाि�त अनेक ज�म� के प�ुय� के सचंय से होती है। अतः ��येक �यि�त का कत��य है

भगव�नाम का जप करना।

इस क�ल-काल म� राम-नाम सबसे बड़ा हक�म है, िजससे भव-रोग का उपचार �कया जा सकता है।

राम-नाम के साधक के पास यमराज का कराल �प फटकने भी नह�ं पाता है।
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जप के अ�यास से पचं-�लेशऔर ताप-�य न�ट होते ह�।

अि�न िजस �कार �ई के �वशालतम ढेर को जला देती है, उसी �कार जप भी सभी कम� को जला देता है।

गंगा जी जसेै ग�दे व��� को साफ कर देती है, उसी �कार जप भी द�ूषत मन को �नम�ल बनाता है।

िजस साधक म� ई�वर-दश�न क� अथक लौ है, वह �न�य �नयमपवू�क �ा�ममहूुत� म� जाग जाता है,

प�मासन म� बठै कर भाव और �ेम-स�हत भगव�नाम क� माला फेरता है। वह मान�सक जप का अ�यास भी

करता रहता है और कभी-कभी तार�वरेण नाम-सकं�त�न करता है। जब-जब उनका मन �वषय- पदाथ� म� भटकने

लगता है, तब-तब वह तार�वरेण नामो�चारण करता है। वह गंगा-तीर पर �नवास कर अन�ुठान करता है। कभी

केवल द�ुधाहार और फलाहार पर और कभी उपवास का अ�यास कर साधना म� ल�न रहता है।

ऐसे स�यशील साधक को मनःशाि�त �मलती है और वह �द�य अनभुव� म� अपने को द���त कर लेता

है। जब उसका अन�ुठान समा�त हो जाता है, जब उसका परु�चरण पणू� हो जाता है, वह �ा�मण�, साधओुं और

गर�ब� को भोजन �खलाता है।

इस �कार वह भगवान ् को �स�न करता है और भगव�-अन�ुह और वरदान का भागी होता है। इस

�कार वह अमर�व, परम �स��धऔर पणू� आन�द �ा�त करता है।

जप का तजे उसके मखु-म�डल को �द�य�व से मि�डत कर देता है। उसके जीवन म� नवीन �काश का

उदय होता है। उसे अनेक ऋ��ध-�स��धयाँ �ा�त होती है और वह जीवन को साथ�कऔर सफल बना लेता है।
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ततृीय अ�याय

म��� के �वषय म�

१. �णव

ॐ ��येक व�तु क� ि�थ�त का �तीक है । ॐ ई�वर का नाम अथवा उसका �तीक है। सबका वा�त�वक

नाम ॐ है। मन�ुय के तीन� �कार के अनभुव ॐ म� ह� सि�न�हत ह�। ॐ सम�त �कृ�त का �नद�शक है। वा�तव

म� ॐ से ह� यह �य�त जगत ् हुआ है। ससंार क� स�ा ॐ म� ह� है और अ�त म� जगत ्ॐ म� ह� लय हो जाता है।

'अ' वण� �थलू जगत ्को �य�त करता है। 'उ' . अ�तज�गत ्को अ�भ�य�त करता है, िजसका आ�मा तजेस ्है। 'म'्

म� जगत ् क� सामि�टक सषु�ुताव�था सि�न�हत है, जो साधारण चेतना को अ�त�मण करके रहता है। ॐ

सम�त सिृ�ट का �तीक है जो सम�त �वचार और ब�ु�ध का आधार है। ॐ म� सम�त व�तओुं क� ि�थ�त
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आधा�रत है। ॐ सभी श�द� का �वशाल गभ� है। सभी काय� ॐ म� ह� के���भतू ह�। अतः ॐ ह� सम�त ��मा�ड

का ��टा है। ससंार ॐ म� ि�थत रहता है और अ�ततः ॐ म� ह� �वलय को �ा�त हो जाता है। जसेै ह� तमु �यान

के �लए बठैते हो, तीन या छह बार ॐ का ग�भीर �वर म� उ�चारण करो। यह त�ुहारे अ�तःकरण से सभी

सांसा�रक �वचार� को भगा देगा और �च� को इधर-उधर �मण करने से रोक देगा। तदन�तर ॐ का मान�सक

जप करो।

�णव (ॐ) के जप का मि�त�क पर अ�भतु �भाव पड़ता है, जो जादू के समानआ�चय�जनक होता है।

�णव का उ�चारण इतना प�व� और सारग�भ�त है �क जो भी इसका �वण करता है, वह इसे माने �बना नह�ं

रहता । ॐ क� �प�दन-शि�तयाँ इतनी शि�तशाल� होती ह� �क अगर कोई इनका स�ूम �व�लेषण करे, तो इसक�

अलौ�कक शि�त क� स�ा माने �बना नह�ं रहेगा। य�य�प साधारणतः लोग इसे मानने को तयैार नह�ं ह�गे, �फर

भी �योग� से यह सब-कुछ �स�ध हो चकुा है। ॐ का उ�चारणऔर उसक� ��त��या कोमलमना �व�या�थ�य� पर

अ�भतु �भावशा�लनी �स�ध हो सकती है। इसके �प�दन� से सम�त शर�र म� �व�यतु-्�फुरण �सा�रत होने

लगते ह�। शर�र के अ�दर जो �वाभा�वक जड़ता रहती है, उसका �नवारण भी इसके ग�भीर उ�चारण से �कया जा

सकता है।

२. ह�र-नाम

म�� के छह अगं होते ह�। ��येक म�� का एक ऋ�ष होता है, िजसने उस म�� �वारा सव��थम

सा�ा�कार �कया हो और �फर उस म�� को दसूर� को �दया हो । गाय�ी-म�� के ऋ�ष �व�वा�म� ह�। ��येक म��

व�ृा�मक या छ�दा�मक होता है। ��येक म�� का कोई एक �वशषे देवता होता है। ��येक म�� का बीज भी होता

है। यह म�� को शि�त देता है। यह म�� का सार होता है। ��येक म�� �वशषे शि�त से समि�वत होता है। छठा

अगं है क�लक, िजसे �त�भ-�प समझना चा�हए। इसम� म��-चतै�य गढ़ू �प से �न�हत रहता है। क�लक के

�थाना�त�रत होने से म�� म� �न�हत चतै�य �बलकुल �प�ट हो जाता है और भ�त को इ�टदेवता के दश�न होते

ह�।

म��-बल से भ�त अपने इ�टदेवता का सा�ा�कार कर सकता है। म��और इ�टदेवता म� एका��य है।

ई�वर-नाम के केवल �मरण मा� से ह� हमारे अनेक ज�म� के पाप न�ट हो जाते ह�।

हरेना�म हरेना�म हरेना�मवै केवलम ्।

कलौ ना��येव ना��येव ना��येव ग�तर�यथा ।।
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इस क�लयगु म� केवल ह�र का नाम ह� सार है। मो� क� �ाि�त का और कोई साधन इस क�ल-काल म�

नह�ं है। केवल एक ह� �व�ध है और एक ह� उपाय है।

बड़-ेसे-बड़े पापी के पाप� का नाश ई�वर-नाम-�मरण से हो जाता है। केवल इतना ह� नह�ं, नाम-जप से

हम� अन�तआन�द, आ�म-सा�ा�कार और �द�य शि�त क� �ाि�त होती है। यह है ह�र के नाम का मह�व ।

"राम न सक�हं नामगणु गाई।" यहाँ तक �क राम अथा�त ्ई�वर भी नाम क� म�हमा का ठ�क-ठ�क वण�न

नह�ं कर सकत,े �फर भला मन�ुय क� तो बात ह� �या है ! इस क�लयगु म� तो ई�वर के नाम के जप क� और भी

अ�धक आव�यकता है; �य��क “क�लयगु केवल नाम अधारा" - इस कराल क�ल-काल म� केवल ई�वर के नाम का

ह� एक सहारा है। नाम-जप के अ�त�र�त अन�त आन�द और शाि�त को देने वाला कोई भी सगुम और सरल

उपाय नह�ं है।

राम नाम म�ण द�प ध�, जीह देहर� �वार।

तलुसी भीतर बाहरेहु, जो चाह�स उिजयार ।।

तलुसीदास जी कहते ह� �क य�द तू भीतर और बाहर दोन� ह� ओर उजाला चाहता है, तो जीभ �पी देहर�

पर राम-नाम-�पी म�ण का द�पक रख ।

उलटा नाम जपत जग जाना।

वा�मी�क भये ��म समाना ।।

सम�त ससंार जानता है �क उलटा नाम जपने से ह� वा�मी�क ��म हो गये। वा�मी�क ने राम के �थान

पर 'मरा-मरा' नाम-जप �कया था।

जब उलटे नाम का इतना �भाव है, तो ई�वर के सह� नाम क� म�हमा कौन कह सकता है?

गा�फल है त,ू घ�ड़याल यह देता है मनाद� ।

गरदूं ने घड़ी उमर क� तरे� इकऔर घटा द� ।।

ओ लापरवाह! घ�टा तझुे बार-बार याद �दला रहा है �क तरेे जीवन का समय �नर�तर घटता जा रहा है।

अतः,

राम नाम क� लटू है, लटू सके तो लटू ।

अ�तकाल पछतायगा, जब �ाण जाय�गे छूट ।।
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त�ुह� ई�वर का नाम अ�धक-से-अ�धक लेने क� भरसक चे�टा करनी चा�हए। नह�ं तो जीवन के अि�तम

�ण� म�, जब म�ृयु त�ुहारे �शर पर मँडराती होगी और जब यह �ाण त�ुहारे शर�र से �नकलने लग�गे, तब तमु

प�चा�ाप करोगे और हाथ मलोगे ।

राम नामआराधनो तलुसी वथृा न जाय ।

लरकाई को प�ैरबो आगे होत सहाय ।।

तलुसी अपने राम को र�झ भजो या खीज ।

उलटा सीधा जा�मह� खेत परे ते बीज ।।

गो�वामी तलुसीदास जी कहते ह�- "राम के नाम क� आराधना कभी बेकार नह�ं जाती जसेै बचपन म�

�कया हुआ तरैने का अ�यास कभी भ�व�य म� सहायता कर सकता है।" वह कहते ह� �क 'तमु चाहे राम को

�स�नतापवू�क भजो या कु�पत हो कर, उसका �भाव अव�य ह� होगा, जसेै �क खेत म� पड़ा हुआ बीज अव�य ह�

फल देता है, चाहे वह ठ�क से डाला गया हो और चाहे गलत तर�के से वह अपना फल �दखाये �बना रहेगा नह�ं।'

जो लोग इस बात म� �व�वास न कर� , वे केवल इसक� जाँच करने के �लए ह� कुछ �दन� तक राम-नाम क� आराधना

कर�। जाँच करने पर जसैा उ�चत समझ�, कर�। �यथ� के वाद-�ववाद और तक� म� तो समय न�ट करना केवल मखू�ता

है। जीवन थोड़ा है, समय ज�द� बीत रहा है। शर�र का �नर�तर अवसान होता जा रहा है। इस ससंार म� सब-कुछ

नाशवान ् है। अतः राम-नाम क� शरण म� जा कर भव-ब�धन� से म�ुत हो जाओ।

३. क�लस�तरणोप�नष�

�वापर यगु के अ�त म� नारद ऋ�ष ��मा के पास गये और उनसे पछूा- "हे भगवन,् x/4 इस ससंार म�

रमते हुए क�लयगु को कैसे पार कर सकँूगा?" ��मा ने कहा- "तमु उस कथन को सनुो, जो ��ुतय� म� सि�न�हत है

और िजससे मन�ुय क�लयगु म� ससंार को पार कर सकता है। केवल नारायण का नाम लेने से मन�ुय इस कराल

क�लयगु के बरेु �भाव को दरू कर सकता है।" �फर नारद ने ��मा से पछूा- "मझुे वह नाम बताइए।” तब ��मा ने

कहा—

“हरे राम हरे राम राम राम हरे हरे ।

हरे कृ�ण हरे कृ�ण कृ�ण कृ�ण हरे हरे ।।
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“ये सोलह नाम हमारे स�देह, �म तथा क�लयगु के बरेु �भाव को दरू कर देते ह�। ये अ�ान का �नवारण

कर देते ह�। ये मन के अ�धकार को दरू कर देते ह�। �फर जसेै �क ठ�क दोपहर के समय सयू� अपने तजे-स�हत

भासमान होता है, वसेै ह� पर��म अपने पणू� �काश के साथ हमारे �दयाकाश म� �का�शत हो जाते ह� और हम

सम�त ससंार म� केवल उनक� ह� अनभु�ूत करते ह�।"

नारद जी ने पछूा- “हे भगवन,् कृपया आप मझुे वे �नयम बताइए, िजनका पालन जप करते समय करना

चा�हए।" ��मा ने उ�र �दया- “इसके �लए कोई भी �नयम नह�ं है। जो कोई भी िजस अव�था म� भी इस म�� का

उ�चारण करता है, ��म क� �ाि�त का भागी होता है।

“जो कोई साढ़े तीन करोड़ बार सोलह नाम� से बने हुए इस महाम�� का जप करता है, वह ��मह�या तक

के पाप से छुटकारा पा जाता है। वह �वण� क� चोर� के पाप से भी छुटकारा पा जाता है। वह नीच जा�त क� ��ी के

साथ सहवास करने के पाप से भी छुटकारा पा जाता है। वह जो-कुछ दसूरे मन�ुय�, �पतर� और देवताओं के ��त

बरुाई करता है, उसके पाप से भी छूट जाता है। सब धम� के प�र�याग के पाप से वह छूट जाता है। वह ससंार के

सब ब�धन� से छुटकारा पा कर मिु�त क� �ाि�त करता है। यह कृ�ण-यजवु�द का क�लस�तरण नामक उप�नष�

है। यह बगंाल के व�ैणव स��दाय का ��य म�� है।"

४. जप-�वधान

�कसी म�� अथवा ई�वर-नाम को बार-बार भाव तथा भि�तपवू�क दोहराने को जप कहते ह�। जप �च�

क� सम�त बरुाइय� का �नवारण कर ई�वर से जीव का सा�ा�कार कराता है।

��येक नाम अ�च��य शि�त से समि�वत है। जसेै अि�न म� ��येक व�तु को भ�म करने क�

�वाभा�वक शि�त है, उसी �कार ई�वर के नाम म� हमारे पाप� और वासनाओं को �वद�ध कर देने क� शि�त है।

सब मीठ� व�तओुं से अ�धक मीठा, सब अ�छ� चीज� से अ�धक अ�छा और सब प�व� व�तओुं से

अ�धक प�व� ई�वर का नाम है।

इस ससंार-सागर को पार करने के �लए ई�वर का नाम सरु��त नौका के समान है। अहंभाव को न�ट

करने के �लए ई�वर का नाम अचकू अ�� है।

ई�वर के नाम का जप मन�ुय� म� आ�याि�मक शि�त तथा ग�त उ�प�न कर देता है औरआ�याि�मक

स�ंकार� को अ�धक �बल बना देता है।
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म�� जप से आ�याि�मक �फुरण उ�प�न होते ह�। यह �फुरण �नि�चत �प वाले होते ह�। 'ॐ नमः

�शवाय' का जप मि�त�क म� �शव का �प उ�प�न करता है और 'ॐनमो नारायणाय' का जप ह�र का �प ��य�

कर देता है।

ई�वर के नाम क� म�हमा ब�ु�ध तथा तक� से नह�ं आकँ� जा सकती, उसका तो केवल भि�त, �व�वास

तथा ��धा-स�कार-से�वत जप के �वारा अनभुव कर सकते ह�।

जप तीन �कार का होता है-मान�सक, उपांशु तथा वखैर�। मान�सक उपांशु से अ�धक �भावशाल� है।

ठ�क चार बजे �ा�ममहूुत� म� उठ कर दो घ�टे जप करो। �ा�ममहूुत� जप तथा �यान के �लए अ�य�त

उपय�ुत समय है।

य�द तमु �नान नह�ं कर सको, तो अपने हाथ, परै और मुँह धो कर जप के �लए बठै जाओ।

क�बल, कुशासन अथवा मगृ-चम� पर बठैो। उसके ऊपर कोई व�� �बछा लो। इससे शर�र क�

�व�यतु-्शि�त सरु��त रहती है।

जप �ार�भ करने से पवू� कोई �ाथ�ना अव�य करनी चा�हए।

अचल और ि�थर आसन म� बठैो। तमुम� इतनी शि�त होनी चा�हए �क तमु लगातार तीन घ�टे तक

प�म, �स�ध अथवा सखु आसन म� बठै सको।

जब तमु म��ो�चारण करते हो, तो ऐसा अनभुव करो �क ई�वर त�ुहारे �दय-पटल पर आसीन ह� और

उनक� प�व�ता त�ुहारे �च� क� ओर �वा�हत होती जा रह� है। यह भावना भी त�ुहारे �दय म� अवत�रत हो जानी

चा�हए �क म�� त�ुहारे अ�तःकरण को �व�छ करता जा रहा है, वासनाओं और द�ुव�चार� का दमन करता जा रहा

है।

जप म� वसैा उतावलापन नह�ं होना चा�हए जसेै �क ठेकेदार अपने काम को ज�द�-से-ज�द� �नपटा लेना

चाहता है। जप धीरे-धीरे, भाव-स�हतऔर एका�-�च�और भि�तपवू�क करो।

म�� का श�ुध उ�चारण करो। उ�चारण म� �बलकुल अश�ु�ध नह�ं होनी चा�हए । म�� का उ�चारण न

तो ज�द�-ज�द� करो और न एकदम �ढलाई से ।
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माला फेरते समय तज�नी अगँलु� का �योग नह�ं करना चा�हए। केवल अगँठूा, म�यमा अगँलु� तथा

अना�मका का ह� �योग करना चा�हए। एक माला समा�त हो जाने पर �फर माला को �फरा लो, समेु� के दाने को

पार नह�ं करना चा�हए। जप करते समय हाथ� को �कसी व�� का गोमखुी के अ�दर ढाँक लेना चा�हए।

जप �यानपवू�क करना चा�हए। जप करते समय त�ुह� �बलकुल एका�- �च� होना चा�हए। जब त�ुह�

�न�ा सताने लगे, तो खड़े हो कर जपना आर�भ कर दो।

त�ुह� अपने मन म� यह �न�चय कर लेना चा�हए �क �नि�चत स�ंया म� जप पणू� �कये �बना आसन से �हलूँगा भी

नह�ं। माला अ�तःकरण को ई�वर क� ओर उ�मखु करने के �लए अकुंश के समान है। िजस �कार तमु अकुंश

�वारा हाथी को िजधर चाहो, उधर घमुा सकते हो, उसी �कार माला त�ुहारे अ�तःकरण को भी ई�वर क� ओर

उ�मखु कर सकती है। कभी-कभी �बना माला के भी जप करना चा�हए। ऐसे समय म� माला के �थान पर घड़ी का

�योग �कया जा सकता है। घड़ी म� समय देख कर, �नि�चत समय तक जप करने का प�का �वचार कर लो।

जप के साथ-साथ �यान का भी अ�यास करो। इसे जप-स�हत �यान कहा जाता है। धीरे-धीरे जप �वयं

ह� �यान म� प�रणत हो जायेगा। इसे जप-र�हत �यान कहा जाता है। ��त�दन चार बार जप के �लए बठैना

चा�हए। �ातःकाल के समय, दोपहर को, स��या तथा रात को जप के �लएआसन लगाना चा�हए।

भगवान ् �व�णु के भ�त� को 'ॐ नमो नारायणाय', �शवजी के भ�त� को 'ॐ नमः �शवाय', कृ�ण के

भ�त� को 'ॐ नमो भगवते वासदेुवाय', �ी राम जी के भ�त� को '�ी रामाय नमः' अथवा '�ी राम जय राम जय

जय राम', देवी के भ�त� को गाय�ी म�� अथवा दगुा�-म�� का जप करना चा�हए। केवल एक ह� म�� का जप

करने तथा उसक� �स��ध के �लए �न�चय कर लेना चा�हए। राम, �शव, दगुा�, गाय�ी तथा ��येक देव म� �ी कृ�ण

भगवान ् के ह� दश�न करो, अथा�त ् सभी देवताओं म� उस परमे�वर का सा�ा�कार करो, जो भ�त� के �हत के �लए

भ�ूम पर साकार �प धारण करता है।

जप-साधना म� �नय�मतता �बलकुल अ�नवाय� है। ��त�दन उसी �थान पर और उसी समय जप करना

चा�हए, िजसका एक बार �न�चय कर �लया गया है। परु�चरण म� म�� के ��येक अ�र के �लए एक लाख बार

जप करना चा�हए। य�द परूा म�� पाँच अ�र� का है, तो उस म�� का पाँच लाख बार जप करना परु�चरण हुआ।

जप हमारे �वभाव का एक अगं ह� हो जाना चा�हए। यहाँ तक �क �व�न म� भी जप करते रहना चा�हए।

ई�वर-सा�ा�कार करने के िजतने भी साधन शा��� ने �न�द��ट �कये ह�, जप उन सबम� सगुम और

अ�धक �भाव�द साधन है। यह �न�चयतः भ�त को भगवान ्क� सि�न�ध म� पहँुचाता है। य�द जप का अ�यास
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स�कार-से�वत और �नर�तर �कया जाता रहे, तो भ�त को अनेक आ�चय�जनक �स��धयाँ भी �ा�त हो जाती ह�,

िज�ह� हठयोगी या राजयोगी अपनी क�ठन योग-साधना �वारा अ�य�त क�ट करके �ा�त करता है।

मन�ुय का क�याण इसी म� है �क वह भगवान ्क� शरण �हण कर तमाम पाप और ताप से म�ुत हो

जाये। नाम और नामी म� जरा भी भेद नह�ं । भगवान ्और भगव�नाम म� भेद है ह� कहाँ ? नाम-जप भगवान ्क�

सि�न�ध म� रहना ह� तो है।

५. जप के �लए म��

१. ॐ�ी महागणपतये नमः

२. ॐनमः �शवाय

३. ॐनमो नारायणाय

४. ह�र ॐ

५. ह�र ॐ तत ्सत ्

६. हरे राम हरे राम राम राम हरे हरे।

हरे कृ�ण हरे कृ�ण कृ�ण कृ�ण हरे हरे ।।

७. ॐनमो भगवते वासदेुवाय

८. ॐ�ी कृ�णाय गो�व�दाय गोपीजनव�लभाय नमः

९. �ी कृ�णाय नमः

१०. �ी राम जय राम जय जय राम

११. ॐ�ी रामाय नमः

१२. ॐ�ी सीतारामच��ा�यां नमः
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१३. ॐ�ीराम राम रामे�त रमे रामे मनोरमे ।

सह�नाम त��ुयं रामनाम वरानने ।।

१४. आपदामपहता�रं दातारं सव�स�पदाम ्।

लोका�भरामं �ीरामं भयूो भयूो नमा�यहम ्।।

१५. आता�नामा�त �ह�तारं भीतानां भी�तनाशनम ्।

��वषतां कालद�डं तं रामच��ं नमा�यहम ्।।

१६. रामाय रामभ�ाय रामच��ाय वेधसे ।

रघनुाथाय नाथाय सीतायाः पतये नमः।।

१७. सीताराम ।। राधे�याम ।। राधेकृ�ण ।।

१८. ॐ�ीरामः शरणं मम

१९. ॐ�ीकृ�णः शरणं मम

२०. ॐ�ीसीतारामः शरणं मम

२१. ॐ�ीरामच��चरणौ शरणं �प�ये

२२. ॐ�ीम�नारायणचरणौ शरणं �प�ये

२३. सकृदेव �प�नाय तवा�मी�त च याचते ।

अभयं सव�भतू�ेयो ददा�येत��तं मम ।।

२४. ॐ�ीहनमुते नमः

२५. ॐ�ीसर�व�यै नमः

२६. ॐ�ीका�लकायै नमः

२७. ॐ�ीदगुा�यै नमः

२८. ॐ�ीमहाल��यै नमः
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२९. ॐ�ीशरवणभवाय नमः

३०. ॐ�ी��परुस�ुदय� नमः

३१. ॐ�ीबालापरमे�वय� नमः

३२. ॐसोऽहम ्

३३. ॐअहं ��माि�म

३४. ॐत�वम�स

३५. ॐ �य�बकं यजामहे सगुि�धं पिु�टवध�नम ्।

उवा��क�मव ब�धना�म�ृयोमु��ीय माऽमतृात ्।।

अथअ�टा�रम��ः

ॐ नमो नारायणाय

अ�य �ीम�नारायणा�टा�रमहाम���य सा�यो नारायण ऋ�षः। दैवी गाय�ी छ�दः । �ीम�नारायणो

देवता । जपे �व�नयोगः ।

ॐ �ु�धो�काय �वाहा अगं�ुठा�यां नमः

ॐ महो�काय �वाहा तज�नी�यां नमः

ॐ वीरो�काय �वाहा म�यमा�यां नमः

ॐ �वय�ुकाय �वाहा अना�मका�यां नमः

ॐ �ानो�काय �वाहा क�नि�ठका�यां नमः

ॐ सह�ो�काय �वाहा करतलकरप�ृठा�यां नमः

इ�त कर�यासः
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ॐ �ु�धो�काय �वाहा �दयाय नमः

ॐ महो�काय �वाहा �शरसे �वाहा

ॐ वीरो�काय �वाहा �शखायै वष�

ॐ �वय�ुकाय �वाहा कवचाय हँु

ॐ �ानो�काय �वाहा ने��याय वौष�

ॐ सह�ो�काय �वाहा अ��ाय फ�

इ�यगं�यासः

ॐ उ�य�को�ट�दवाकराभम�नशं शखंं गदां पकंजं

च�ं �व�त�मि�दरावसमुतीसशंो�भपा�व��वयम ्।

कोट�रांगदहारकु�डलधरं पीता�बरं कौ�तभुो�द��तं

�व�वधरं �वव��स लस���व�स�च�न भजे ।।

इ�त �यानम ्

अथ �वादशा�र म��ः

ॐ नमो भगवते वासदेुवाय

अ�य �ी�वादशा�रमहाम���य �जाप�तः ऋ�षः । गाय�ी छ�दः । वासदेुवः परमा�मा देवता। जपे �व�नयोगः ।

ॐ नमो नमोऽ�ग�ुठा�यां नमः

ॐ भगवते नम�तज�नी�यां नमः

ॐ वासदेुवाय नमो म�यमा�यां नमः

ॐ नमो नमोऽना�मका�यां नमः
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ॐॐभगवते नमः क�नि�ठका�यां नमः

ॐ वासदेुवाय नमः करतलकरप�ृठा�यां नमः

इ�त कर�यासः

ॐ नमो नमो �दयाय नमः

ॐ भगवते नमः �शरसे �वाहा

ॐ वासदेुवाय नमः �शखायै वष�

ॐ नमो नमः कवचाय हँु

ॐ भगवते नमो ने��याय वौष�

ॐ वासदेुवाय नमोऽ��ाय फ�

इ�यगं�यासः

ॐ �व�णुं शारदच��को�टस�शं शखंं रथांगं

गदाम�भोजं दधतं �सता�ज�नलयं का��या जग�मोहनम ्।

आब�धांगदहारकु�डलमहामौ�ल �फुर�कंकणं

�ीव�सांकमदुारकौ�तभुधरं व�दे मनुी��ैः �ततुम ्।।

इ�त �यानम ्

अथ �शवपचंा�रम��ः

ॐ नमः �शवाय

अ�य �ी�शवपचंा�र�महाम���य वामदेव ऋ�षः। पिं�त�छ�दः । ईशानो (वामदेवो) देवता। ॐ बीजम।्

नमः शि�तः । �शवाये�त क�लकम।् जपे �व�नयोगः ।
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ॐॐअगं�ुठा�यां नमः

ॐ नं तज�नी�यां नमः

ॐ म� म�यमा�यां नमः

ॐ �शंअना�मका�यां नमः

ॐ वां क�नि�ठका�यां नमः

ॐ यं करतलकरप�ृठा�यां नमः

इ�त कर�यासः

ॐॐ �दयाय नमः

ॐ नं �शरसे �वाहा

ॐ मं �शखायै वष�

ॐ �शंकवचाय हँु

ॐ वां ने��याय वौष�

ॐ यं अ��ाय फ�

इ�यगं�यासः

ॐ �यायेि�न�यं महेशं रजत�ग�र�नभं चा�च��ावतसंं

�नाक�पो��वलांगं परशमुगृवराभी�तह�तं �स�नम ्।

प�मासीनं सम�तात ्�ततुममरगण�ैया��कृ�� ं वसानं

�व�वा�यं �व�वबीजं �न�खलभयहरं पचंव��ं ��ने�म ्।।

इ�त �यानम ्

�व�वध गाय�ी-म��
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गणेश-गाय�ी (१)

१. ॐएकद�ताय �व�यमहे व�त�ुडाय धीम�ह । त�नो द�ती �चोदयात ्।।

गणेश-गाय�ी (२)

२. ॐत�प�ुषाय �व�महे व�त�ुडाय धीम�ह । त�नो द�ती �चोदयात ्।।

��मा-गाय�ी (१)

३. ॐ वेदा�मने �व�महे �हर�यगभा�य धीम�ह । त�नो ��मा �चोदयात ्।।

��मा-गाय�ी (२)

४. ॐचतमुु�खाय �व�महे कम�डलधुराय धीम�ह । त�नो ��मा �चोदयात ्।।

�व�ण-ुगाय�ी

५. ॐनारायणाय �व�यहे वासदेुवाय धीम�ह । त�नो �व�णःु �चोदयात ्।।

न�ृसहं-गाय�ी (१)

६. ॐव�नखाय �व�यहे ती�णदं��ाय धीम�ह । त�नो न�ृसहंः �चोदयात ्।।

न�ृसहं-गाय�ी (२)

७. ॐन�ृसहंाय �व�महे व�नखाय धीम�ह । त�नः �सहंः �चोदयात ्।।

ग�ड़-गाय�ी

८. ॐत�प�ुषाय �व�महे सवुण�प�ाय धीम�ह । त�नो ग�डः �चोदयात ्।।

��-गाय�ी (१)

९. ॐत�प�ुषाय �व�महे महादेवाय धीम�ह । त�नो ��ः �चोदयात ्।।

��-गाय�ी (२)
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१०. ॐत�प�ुषाय �व�महे सह�ा�ाय महादेवाय धीम�ह । त�नो ��ः �चोदयात ्।।

नि�दके�वर-गाय�ी

११. ॐत�प�ुषाय �व�महे नि�दके�वराय धीम�ह । त�नो वषृभः �चोदयात ्।।

ष�मखु-गाय�ी (१)

१२. ॐत�प�ुषाय �व�यहे महासेनाय धीम�ह । त�नः �क�दः �चोदयात ्।।

ष�मखु-गाय�ी (२)

१३. ॐष�मखुाय �व�महे महासेनाय धीम�ह । त�नः ष�ठः �चोदयात ्।।

सयू�-गाय�ी (१)

१४. ॐभा�कराय �व�महे महा�य�ुतकराय धीम�ह । त�नः आ�द�यः �चोदयात ्।।

सयू�-गाय�ी (२)

१५. ॐआ�द�याय �व�महे सह��करणाय धीम�ह । त�नो भानःु �चोदयात ्।।

सयू�-गाय�ी (३)

१६. ॐ�भाकराय �व�महे �दवाकराय धीम�ह । त�नः सयू�ः �चोदयात ्।।

दगुा�-गाय�ी (१)

१७. ॐका�याय�यै �व�यहे क�याकुमाय� धीम�ह । त�नो दगुा� �चोदयात ्।।

दगुा�-गाय�ी (२)

१८. ॐमहाश�ूल�यै �व�यहे महादगुा�यै धीम�ह । त�नो भगवती �चोदयात ्।।

राम-गाय�ी
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१९. ॐ रघवुशंाय �व�महे सीताव�लभाय धीम�ह । त�नो रामः �चोदयात ्।।

हनमुान-्गाय�ी

२०. ॐआजंनेयाय �व�महे वायपु�ुाय धीम�ह । त�नो हनमुान ्�चोदयात ्।।

कृ�ण-गाय�ी

२१. ॐ देवक�न�दनाय �व�महे वासदेुवाय धीम�ह । त�नः कृ�णः �चोदयात ्।।

गोपाल-गाय�ी

२२. ॐगोपालाय �व�महे गोपीजनव�लभाय धीम�ह । त�नो गोपालः �चोदयात ्।।

परशरुाम-गाय�ी

२३. ॐजामद��याय �व�महे महावीराय धीम�ह । त�नः परशरुामः �चोदयात ्।।

द��णाम�ूत �-गाय�ी

२४. ॐ द��णामतू�ये �व�यहे �यान�थाय धीम�ह । त�नो धीशः �चोदयात ्।।

ग�ु-गाय�ी

२५. ॐग�ुदेवाय �व�यहे पर��मणे धीम�ह । त�नो ग�ुः �चोदयात ्।।

हंस-गाय�ी (१)

२६. ॐ हंसाय �व�यहे परमहंसाय धीम�ह । त�नो हंसः �चोदयात ्।।

हंस-गाय�ी (२)

२७. ॐपरमहंसाय �व�महे महात�वाय धीम�ह । त�नो हंसः �चोदयात ्।।

हय�ीव-गाय�ी

२८. ॐवागी�वराय �व�यहे हय�ीवाय धीम�ह । त�नो हंसः �चोदयात ्।।
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ताि��क- (��म-) गाय�ी

२९. ॐपरमे�वराय �व�यहे परत�वाय धीम�ह । त�नो ��म �चोदयात ्।।

सर�वती-गाय�ी

३०. ॐवा�दे�यै च �व�यहे कामराजाय धीम�ह । त�नो देवी �चोदयात ्।।

ल�मी-गाय�ी

३१. ॐमहादे�यै च �व�महे �व�णपु��यै च धीम�ह । त�नो ल�मीः �चोदयात ्।।

शि�त-गाय�ी

३२. ॐसव�स�मो�ह�यै �व�महे �व�वजन�यै धीम�ह । त�नः शि�तः �चोदयात ्।।

अ�नपणूा�-गाय�ी

३३. ॐभगव�यै च �व�यहे महे�वय� च धीम�ह । त�नोऽ�नपणूा� �चोदयात ्।।

का�लका-गाय�ी

३४. ॐका�लकायै च �व�महे �मशानवा�स�यै धीम�ह । त�नोऽऽघोरा �चोदयात ्।।

अन�ुटुभ-म��

न�ृसहं-म��

१. ॐ उ�ं वीरं महा�व�णुं �वल�तं �व�वतोमखुम ्।

न�ृसहंं भीषणं भ�ं म�ृयमु�ृयुं नमा�यहम ्।।

राम-म��
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२. ॐ रामभ� महे�वास रघवुीर नपृो�म ।

दशा�या�तका�माकं र�ां कु� ��यं च मे ।।

कृ�ण-म��

(१)

३. ॐ कृ�णाय वासदेुवाय हरये परमा�मने ।

�णत�लेशनाशाय गो�व�दाय नमो नमः ।।

(२)

४. ॐ कृ�णाय वासदेुवाय देवक�न�दनाय च ।

�दगोपकुमाराय गो�व�दाय नमो नमः ।।

(३)

५. ॐ कृ�णाय यादवे��ाय �ानम�ुाय यो�गने ।

नाथाय �ि�मणीशाय नमो वेदा�तवे�दने ।।

(४)

६. ॐवसदेुवसतुं देवं कंसचाणरूमद�नम ्।

देवक�परमान�दं कृ�णं व�दे जग�ग�ुम ्।।

हय�ीव-म��

७. ॐऋ�यजःुसाम�पाय वेदाहरणकम�णे।

�णवो�गीतवपषुे महा�व�शरसे नमः ।।

आ�मसमप�ण-म��

८. ॐनमोऽ�तु ते महायो�गन ्�प�नमनशुा�ध माम।्

यथा �व�चरणा�भोजे र�तः �यादनपा�यनी ।।
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६. म��� क� म�हमा

एक म�� को �वयं �द�य शि�त-समि�वत समझना चा�हए। वा�तव म� म�� तथा उसका देवता

अ�भ�न ह�। नाम और नामी एक ह� ह�। म�� ह� देवता है। म�� �द�य शि�त का �तीक है। ��धा, �व�वास तथा

भि�त के साथ म�� का �नर�तर जप करने से साधक क� शि�त का �वकास होता है और म�� म� म��-चतै�य

का जागरण होता है और साधक को म��-�स��ध �ा�त हो जाती है; तथा साधक एक �कार के �काश, �वत��ता,

शाि�त, अन�तआन�दऔर अमर�व का अनभुव करने लगता है।

म�� का �नर�तर जप करते रहने से साधक म� भी वे शि�तयाँ और गणु �वक�सत होने लगते ह�, जो उस

म�� के देवता म� होते ह�। सयू�-म�� का जप आरो�य, �चराय,ु शि�त, तजे तथा ब�ु�ध �दान करता है। वह शर�र

के सब रोग� को दरू करता है, म�ुयतः ने�� के रोग� के �लए तो वह राम-बाण है। सयू�-म�� का जप करने वाले को

उसका कोई श�ु हा�न नह�ं पहँुचा सकता । �ातःकाल 'आ�द�य�दय' का जप (पाठ) बहुत ह� अ�धक लाभदायक

होता है। �ीरामच�� जी ने इसी म�� के �वारा रावण को परािजत �कया था। अग��य म�ुन ने यह म��

मया�दाप�ुषो�म �ी रामच�� जी को �सखाया था।

वा�तव म� म�� देवता क� �ाथ�ना अथवा उसका गणुगान करने का एक �प है, एक उपाय है, िजसके

�वारा हम ई�वर से कृपा तथा र�ा क� �ाथ�ना करते ह�। कुछ म��� से आ�माओं को वश म� �कया जा सकता है।

लय-स�हत �व�न क� लहर� �प� का �नमा�ण करती ह�। अतः �वशषे म�� का जप उसके �व�श�ट देवता का �प

�न�म�त करता है।

'ॐ �ी सर�व�यै नमः' म��, जो सर�वती जी का म�� है, का जप करने वाले म� ब�ु�ध तथा

�ववेक-शि�त का अ�यदुय करता है और उसको �व�वान ् बनाता है। इस जप से त�ुह� �ेरणा �मलेगी और तमु

क�वताएँ �लखने लगोगे । तमु एक महान ्�व�वान ्हो जाओगे।

'ॐ �ी महाल��यै नमः' म�� का जप त�ुहार� �नध�नता को दरू करके त�ुह� धनवान ् बना देगा।

गणेश-म�� त�ुहारे �कसी भी काय� क� बाधाओं का �नराकरण कर देगा और तमु उस काय� को करने म� सफल

बनोगे। गणेश-म�� भी त�ुह� ब�ु�ध, �स��ध-सभी कुछ �दान करेगा। महाम�ृयुजंय म�� का जप दघु�टनाओं को

रोकेगा, असा�य रोग� का प�रहार करेगा, त�ुह� क�ट� से सरु��त रखेगा तथा त�ुह� �चरायु और अमर�व �दान

करेगा। महाम�ृयुजंय म�� का जप मो�दाता भी है। जो लोग इस म�� का ��त�दन जप करते ह�, वे नीरोग होते

तथा �चरायु का आन�द भोगते ह� और अ�ततोग�वा मो� क� �ाि�त करते ह�। हम ��ने� �शव को �णाम करते ह�,

जो �ा�णय� को पालता है और मदृु सगुि�ध से प�रपणू� है। वह� �शव हम� आवागमन से वसेै ह� छुटकारा �दान करे,
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जसेै पका हुआ खीरा �वतः ह� लता से अलग हो जाता है; और म� अमर�व म� ि�थत हो जाऊँ।' महाम�ृयुजंय म��

के जप का यह� अथ� है।

'ॐ �ी शरवणभवाय नमः' �ी स�ु�म�य का जप-म�� है। यह त�ुह� ��येक काय� म� सफलता �दान

करेगा और त�ुह� ऐ�वय�वान ् बनायेगा। यह बरेु �भाव� और बरु� आ�माओं को तमुसे दरू रखेगा। �ी हनमुान ्जी

का म�� 'ॐ �ी हनमुते नमः' त�ुह� शि�तऔर �वजय �दान करेगा। पचंदशा�रऔर षोडशा�र म�� त�ुह� धन,

शि�त, �वत��ता इ�या�द का वरदान द�गे। तमु जो-कुछ चाहते हो, वह सभी कुछ त�ुह� देगा। त�ुह� यह �व�या

केवल ग�ु-मखु से सीखनी चा�हए।

गाय�ी-म�� या �णव-म�� अथवा “ॐ नमः �शवाय' अथवा 'ॐ नमो नारायणाय' अथवा 'ॐ नमो

भगवते वासदेुवाय' का अगर भाव, ��धा, �ेम तथा �व�वास-स�हत सवा लाख जप �कया जाये, तो म��-�स��ध

�ा�त होगी।

'ॐ', 'सोऽहम'्, '�शवोऽहम'् तथा 'अहं ��माि�म' मो�-म�� है। ये म�� सा�ा�कार कराने म� त�ुहार�

सहायता कर�गे। 'ॐ �ी रामाय नमः', 'ॐ नमो भगवते वासदेुवाय' सगणु म�� ह�, जो त�ुह� सगणु का सा�ा�कार

करा द�गे और अ�त म� �नगु�ण का।

�ब�छू और साँप के काटे को ठ�क करने के �लए म��-�स��ध �ा�त करने के �लए �हण के �दन� म� म��

का जप करना चा�हए। इससे ज�द� ह� म��-�स��ध �ा�त होती है। त�ुह� पानी के अ�दर खड़े हो कर म�� का जप

करना चा�हए। यह अ�धक �भावो�पादक होता है। म��-�स��ध �ा�त करने के �लए साधारण �दन� म� भी इस

म�� का जप �कया जा सकता है।

साँप, �ब�छू आ�द के काटे को ठ�क करने के �लए चाल�स �दन म� म��-�स��ध �ा�त हो सकती है।

�नयमपवू�क ��त�दन म�� को भि�त और �व�वास के साथ जपो । �ातःकाल �नाना�तर जप करने के �लए बठै

जाओ। चाल�स �दन तक ��मचय� का पालन करो और या तो केवल दधू और फल पर रहो अथवा अ�य�त

�वधानानकूुलऔर साि�वकआहार �हण करो।

म��� �वारा द�घ�काल�न रोग� का उपचार भी �कया जा सकता है। म��� का सगंीत-�प म� उ�चारण

करने से महा�भावशाल� �फुरण उ�प�न होते ह�, िजनके �वारा अनेक रोग� का उपचार �कया जाता है। यह

उपचार-�णाल� आजकल पि�चम म� उ�चत �थान पा चकु� है। इसे मलैो�थरैपी कहा जाता है। हमारे शर�र-कोष म�

प�व� स�व अथवा �द�य शि�त ओत-�ोत कर देते ह�। वे जीवाणु तथा स�ूम जीव� का नाश कर शर�र कोष और
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�नाय-ुम�डल को �व�छ बना देते ह�। यह म�� �े�ठ है तथा �च� म� प�व�ता लाने के �लए उ�म मा�यम है।

शि�तवध�क �वटा�म�स से यह अ�धक शि�तपणू� है। वे अ��ावायलेट �करण� से भी अ�धक �भावशाल� ह�।

म��-�स��ध का द�ुपयोग नह�ं होना चा�हए, अथा�त ् इसके �वारा दसूर� को हा�न नह�ं पहँुचानी चा�हए।

जो लोग म�� क� शि�त को दसूर� के नाश म� �य�ुत करते ह�, वे �वयं ह� अ�त म� नाश को �ा�त हो जाते ह�।

जो लोग साँप, �ब�छू आ�द के काटे को और रोग��त को ठ�क करने म� म�� का �योग करते ह�, उ�ह�

�कसी �कार क� फ�स नह�ं लेनी चा�हए, उन लोग� को �बलकुल �न�काम भाव से यह काय� करना चा�हए। यह तो

परोपकार है। उनको �कसी भी �कार क� भ�ट इस काम के बदले म� नह�ं लेनी चा�हए। य�द वे म��-�स��ध का

अपने �वाथ� के �लए �योग कर�गे, तो उनक� शि�त समा�त हो जायेगी, �ीण हो जायेगी और �फर उनके पास

म��-शि�त नह�ं रहेगी। दसूर� ओर य�द वे �बलकुल �न�काम भाव से मानव जा�त क� सेवा कर�गे, तो भगवान ्क�

कृपा से उनक� शि�त का �वकास होता जायेगा।

िजस मन�ुय ने म��-�स��ध �ा�त कर ल� है, वह केवल �पश� से ह� द�घ�काल�न रोग, काले नाग के काटे

और �ब�छू के काटे हुए �यि�त को ठ�क कर सकता है। जब �कसी मन�ुय को काले सप� ने काट �लया हो, तो

म��-�स�ध को तरु�त तार �वारा समाचार �दया जाता है। म��-�स�ध म�� का उ�चारण करता है और िजस

मन�ुय को काले साँप ने काटा है, वह तरु�त �व�थ हो जाता है। �या ह� अ�भतु बात है? �या इससे म�� म�

�न�हत अन�त शि�त नह�ं �स�ध होती ?

म�� क� द��ा अपने ग�ु से लो। अगर ग�ु �ा�त करना क�ठन हो, तो अपने आरा�य क� �ाथ�ना करो

और उसके �वशषे म�� का जप करना आर�भ कर दो। म��-�स��ध क� �ाि�त से तमु सब म��योगी बन सकते

हो। म��� के �वारा तमु ससंार के स�चे �हतकार� बन सकते हो । म��� के �वारा ससंार के ��येक भाग म�

�भावशाल� �प�दन� को भेजा जा सकता है।

७. जप के �लएआव�यक साधन

अब त�ुह� जपयोग का पणू� प�रचय �मल चकुा है। तमु यह भी समझ गये �क ई�वर के नाम म� �कतनी

अ�मत शि�त है। अब इसी �ण से वा�त�वक साधना आर�भ कर दो । ��त�दन क� साधना के �लए नीचे कुछ

बात� बतायी जा रह� ह� :
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१. �नयत समय- सबसे उ�म समय �ा�ममहूुत� और गोध�ूल क� बेला है। उस समय सब-कुछ

स�व-�धान रहता है। �नय�मतता का होना अ�य�धकआव�यक है।

२. �नयत �थान - ��त�दन एक ह� �थान पर बठैना बहुत लाभदायक है। बार-बार �थान मत बदलो ।

३. ि�थरआसन- एक सखुपवू�क आसन साधक के �च� को ि�थर करने म� सहायक होता है।

४. उ�र या पवू� क� ओर- �दशा का भी पणू� �भाव पड़ता है। जपयोग म� इससे आशातीत सहायता �मलती है।

५. आसन-मगृ- चम� या कुशासन अथवा क�बल का �योग करना चा�हए। इससे शर�र क�

�व�यतु-्शि�त सरु��त रहती है।

६. प�व� �ाथ�ना- जप से पवू� अपने इ�टदेवता क� �ाथ�ना साधक म� साि�वक भाव उ�प�न करती है।

७. श�ुध उ�चारण- जप करते समय उ�चारण �प�ट तथा श�ुध होना चा�हए।

८. सतक� ता- यह अ�य�तआव�यक गणु है। जब तमु जपआर�भ करते हो, तब तमु एकदम ताजे

और सावधान रहते हो; पर कुछ समय प�चात ् त�ुहारा �च� चचंल हो कर इधर-उधर

भागने लगता है, �न�ा त�ुह� धर दबाने लगती है। अतः जप करते समय इस बात से

सतक� रहा करो।

९. जप-माला- माला के �योग से साधक सदा सजग रहता है और माला जप को जार� रखने के �लए

एक उ�ेजक साधन का काम करती है। अपने मन म� इस बात का प�का �वचार कर लो

�क माला क� एक �नयत स�ंया समा�त करके ह� उठोगे।

१०. जप के �कार- ��च बनाये रखने के �लएऔर थकावट को दरू करने के �लए यहआव�यक है �क

जप के कई �कार� का �योग करते रहो। एक बार जोर से म�� का उ�चारण करो और

�फर म�� को गनुगनुाओऔर इसके बाद मान�सक जप करो।

११. �यान- जब तमु जप करते हो, तो साथ-साथ ई�वर का �यान भी करो और ऐसा समझो �क

उसका मनोहर �व�प त�ुहारे स�मखु ह� है। इस अ�यास से त�ुहार� साधना स�ुढ़

बनेगी और तमु स�वर ह� उस परमे�वर से सा�ा�कार करोगे ।
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१२. शाि�त-पाठ- यह भी बहुतआव�यक है �क जब जप समा�त हो जाता है, तो तरु�त ह� �थान को

छोड़ कर अपने सांसा�रक काय� म� मत लग जाओ और दसूरे लोग� से तरु�त ह� जा

कर मत �मलो । जप के प�चात ्कम-से-कम लगभग दस �मनट तक चपुचाप बठेै रहो

और कुछ �ाथ�ना गाते रहो । त�प�चात ् भि�तपवू�क द�डवत ् �णाम करो । अब तमु

�थान छोड़ कर अपने दै�नक काय� कर सकते हो। आ�याि�मक �प�दन �नर�तर

त�ुहारा साथ देते रह�गे।

तमु अपनी साधना शाि�त, �ढ़ता और स�ह�णतुापवू�क �नर�तर जार� रखो और इस �कार अपने जीवन

के उ�दे�य को �ा�त कर �न�यान�द को �ा�त करो।

८. जप के �लए �नयम

१. कोई भी म�� अथवा ई�वर का नाम चनु लो और उसका �न�य-��त १०८ से १०८० बार तक अथा�त ्एक

माला से ले कर दस माला तक जप करो । अ�छा है �क यह म�� तमु अपने ग�ु-मखु से लो।

२. ��ा� अथवा तलुसी क� १०८ दान� क� माला का �योग करो।

३. मनके को फेरने के �लए दा�हने हाथ क� म�यमा तथा अगँठेू का �योग करो। तज�नी का �योग �न�ष�ध

है।

४. माला को ना�भ से नीचे नह�ं लटकने देना चा�हए। हाथ को या तो �दल के पास या नाक के पास रखो।

५. माला न तो �दखायी देनी चा�हएऔर न जमीन पर ह� लटक� रहनी चा�हए। माला को या तो व�� से या

तौ�लए से ढक लो; ले�कन यह व�� या तौ�लया �व�छ होना चा�हए और ��त�दन उसे धो डालना

चा�हए।

६. जब तमु माला के मनके फेरते हो, तो माला क� समुरनी अथवा मे� को पार मत करो। जब त�ुहार�

अगँ�ुलयाँ मे� के पास आ जाती ह�, तब तरु�त वापस लौट चलना चा�हए और उसी अि�तम मनके से

पनुः माला फेरना आर�भ कर दो।

७. कुछ समय तक मान�सक जप करो। य�द मन चचंल हो जाता है, तो गनुगनुाते हुए जपआर�भ कर दो।
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�फर जोर-जोर से जप आर�भ करो। इसके बाद �फर मान�सक जप िजतनी ज�द� हो सके, करना

आर�भ कर दो।

८. �ातःकाल जप के �लए बठैने से पवू� या तो �नान कर लो, या हाथ-परै-मुँह धो डालो। दोपहर या स��या के

समय यह करना आव�यक नह�ं है; पर य�द स�भव हो, तो हाथ-परै आ�द अव�य धो डालने चा�हए। जब

भी त�ुह� खाल� समय �मले, तब भी जप करते रहो। म�ुय �प से �ातःकाल, दोपहर तथा स��या और

रात को सोने से पवू� जप अव�य करना चा�हए।

९. जप के साथ म� या तो अपने आरा�य का �यान करो या �ाणायाम करो। अपने आरा�य का �च� अथवा

��तमा अपने सम� रखो। जब-जब तमु जप करते हो, तब म�� के अथ� पर �वचार �कया करो।

१०. म�� के ��येक अ�र का ठ�क से सह�-सह� उ�चारण �कया करो; न तो बहुत ज�द� और न बहुत धीरे

ह�। जब त�ुहारा मन चचंल हो जाये, तो अपने जप क� ग�त को तजे कर दो।

११. जप के समय मौन धारण करो और इस समय अपने सांसा�रक काय� से कोई स�ब�ध न रखो।

१२. पवू� अथवा उ�र क� ओर मुँह करके जहाँ तक हो, ��त�दन एक ह� �थान पर जप के �लएआसन

लगाओ। मि�दर, नद� का �कनारा या बरगद अथवा पीपल के व�ृ के नीचे का �थान जप करने के �लए

उपय�ुत �थान है।

१३. जब तमु जप करते हो, तो भगवान ्से �कसी सांसा�रक व�तु के �लए याचना न करो। ऐसा अनभुव करो

�क भगवान ्क� अनकु�पा से त�ुहारा �दय �नम�ल होता जा रहा है और �च� स�ुढ़ बन रहा है।

१४. अपना ग�ु-म�� सबके सामने �का�शत न करो।

१५. जब तमु अपने काय� करते हो , तब भी मन म� जप करते रहो।

९. गाय�ी-म��

ॐ । भभूु�वः �वः । त�स�वतवु�रे�यं । भग� देव�य धीम�ह । �धयो यो नः �चोदयात ्।

ॐ- पर��म का अ�भवा�य श�द
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भःू- भलूोक

भवुः- अ�त�र� लोक

�वः- �वग�लोक

तत-् परमा�मा अथवा ��म

स�वतःु - ई�वर अथवा सिृ�टकता�

वरे�य-ं पजूनीय

भग�:- अ�ान तथा पाप-�नवारक

देव�य- �ान�व�प भगवान ्का

धीम�ह- हम �यान करते ह�

�धयो- ब�ु�ध, ��ा

यः- जो

नः- हमारा

�चोदयात ्- �का�शत करे।

अथ�-हम उस म�हमामय ई�वर का �यान करते ह�, िजसने इस ससंार को उ�प�न �कया है, जो पजूनीय है,

जो �ान का भ�डार है, जो पाप� तथा अ�ान को दरू करने वाला है—वह हम� �काश �दखाये और हम� स�पथ पर ले

जाये।

वह �काश �या है? अभी तमुम� देहा�यास है तथा ऐसी ब�ु�ध है, िजससे तमु यह समझते हो �क यह

शर�र ह� त�ुहारा अपना है। आ�मा को कोई मह�व नह�ं देत।े अब तमु वेद� क� माता गाय�ी से �ाथ�ना कर रहे हो

�क वह त�ुह� श�ुध, स�व ब�ु�ध दे, जो त�ुह� 'अहं ��माि�म' का बोध कराने म� समथ� हो । 'अहं ��माि�म' का

अथ� है �क म� ��म हँू। गाय�ी का यह अ�वतै-अ�भवाचक अथ� है। योग के माग� म� अनभुवी लोग यह अथ� लगा

सकते ह�-म� �काश� म� वह �े�ठ �काश हँू, जो ब�ु�ध को �का�शत करता है।
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गाय�ी म�� म� नौ नाम ह�, जसेै (१) 'ॐ', (२) 'भःू', (३) 'भवुः', (४) '�वः', (५) 'तत'्, (६) 'स�वतःु', (७)

'वरे�य'ं, (८) 'भग�:' तथा (९) 'देव�य' । इन नौ नाम� �वारा ई�वर क� �शसंा होती है। 'धीम�ह' ई�वर क� पजूा

अथवा �यान क� ओर सकेंत करता है। '�धयो यो नः �चोदयात'् यह �ाथ�ना है। यहाँ पाँच �थान� पर �व�ाम है।

'ॐ' पर �थम �व�ाम, 'भभूु�वः �वः' पर ��वतीय �व�ाम, 'त�स�वतवु�रे�य'ं पर ततृीय �व�ाम, 'भग� देव�य

धीम�ह' पर चतथु� �व�ाम, '�धयो यो नः �चोदयात'् पर पचंम �व�ाम। जब तमु इस म�� का जप करते हो, तो

इनम� से ��येक �व�ाम पर थोड़ा �कना चा�हए।

गाय�ी-म�� का देवता स�वता है, अि�न उसका मखु है, �व�वा�म� उसके ऋ�ष ह� और गाय�ी उसका

छ�द है। इस म�� का उ�चारण य�ोपवीत-स�ंकार, �ाणायाम और जप आ�द के समय �कया जाता है। गाय�ी

�या है? वह� जो स��या कहलाती है। और, स��या �या है? वह� जो गाय�ी है। इस �कार गाय�ी और

स��या-दोन� एक ह� चीज ह�। जो गाय�ी का �यान करता है, वा�तव म� वह �व�णु भगवान ्का �यान करता है।

�व�णु भगवान ्ससंार के देवता ह�।

मन�ुय गाय�ी म�� का हर समय यहाँ तक �क लेटत,े बठैत,े चलते मान�सक जप कर सकता है। इसके

जप म� �कसी �नयम का ब�धन नह�ं है, िजसके न पालन करने से कोई पाप हो। इस �कार हम� �दन म� तीन बार

सबुह, दोपहर तथा शाम को गाय�ी म�� �वारा स��या व�दन करना चा�हए। केवल एक गाय�ी म�� ह� ऐसा है,

िजसको सब �ह�दू जप सकते ह�, चाहे वह �कसी भी देवता का उपासक ह�। वेद� म� भगवान ्का कहना है : "एक

म�� सभी लोग� के �लए होना चा�हए- 'समानो म��ः ।" अतः गाय�ी एक ऐसा म�� है, जो सभी �ह�दओुं के �लए

उपय�ुत है। उप�नषद� क� गोपनीय �व�या चार� वेद� का सार है, जब �क तीन� �या��तय� स�हत गाय�ी म��

उप�नषद� का सार है। जो मन�ुय इस �प म� गाय�ी म�� को जानता और समझता है, वह वा�त�वक �ा�मण है।

इस �ान के �बना वह श�ू है, चाहे वह चार� वेद� का �ाता ह� �य� न हो।

गाय�ी म�� के जप से लाभ

गाय�ी वेद� क� माता तथा पाप� का नाश करने वाल� है। गाय�ी से अ�धक पावनकार� तीन� लोक� म� और

कोई भी नह�ं है। गाय�ी के जप से हम� वह� फल �ा�त होता है, जो वेदांग� स�हत चार� वेद� को पढ़ने से होता है।

केवल इस एक म�� का �दन म� तीन बार जप करने से भी क�याण होता है तथा मो� क� �ाि�त होती है। यह वेद�

का सबसे मह�वशाल� म�� है। यह सब पाप� का नाश करता है। यह हम� अ�य�त स�ुदर �वा��य, सौ�दय�,

शि�त, जीवन तथा तजे �दान करता है।
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गाय�ी-म�� तीन� ताप� का �नवारण कर देता है। गाय�ी चार� �कार के प�ुषाथ� अथा�त ्धम�, अथ�, काम

और मो� क� दा�ी है। यह अ�व�या, काम और कम� तीन� �कार के अ�ान को दरू भगाती है। गाय�ी म�� �दय

तथा मि�त�क को �व�छ तथा �न�कलकं बनाता है। गाय�ी-म�� से उपासक को अ�ट�स��धय� क� �ाि�त हो

सकती है। गाय�ी म�� मन�ुय को ब�ु�धमान ्और शि�तशाल� बनाता है। गाय�ी म�� ज�म-मरण के ब�धन से

छुटकारा �दलाता है।

गाय�ी का जप गाय�ी के दश�न कराता है और अ�ततोग�वा अ�वतै ��म का �ान �दान करता है

अथवा जप करने वाला पर��म से त�ल�नता, त�पता, त�मयता और तदाकारता का अनभुव करता है। जो

साधक �ार�भ म� �ान-�पी �काश क� याचना करता है, वह अ�त म� त�ल�नता क� अव�था म� पहँुचने पर

परमान�द क� अनभु�ूत करता है- 'म� �काश� का �काश हँू, जो ब�ु�ध को �का�शत करता है।'

वेद� क� माता गाय�ी हम� सबु�ु�ध, स�चा�र�य, स��वचार तथा अ�छ� समझ �दान करे! वह हम� पथ

�दखाये, हम� ज�म-मरण के ब�धन से छुड़ाये, आवागमन के च�कर से बचाये ! ध�य है गाय�ी, िजसने सम�त

ससंार को उ�प�न �कया।

गाय�ी क� म�हमा
(मन�ुम�ृत, अ�याय २)

मन�ुम�ृत के ��वतीय अ�याय म� �लखा है �क ��मा जी ने तीन� वेद� को दहु कर �म से अ, उऔर म ्

अ�र� को �नकाला, िजनके योग से �णव का �ादभुा�व हुआ और िजनके साथ 'भःू', 'भवुः' और '�वः' नामक

रह�यपणू� �या��तय� का भी उदय हुआ िजनसे प�ृवी, आकाश तथा �वग� का बोध होता है।

इसी तरह ��मा जी ने तीन� वेद� से गाय�ी को भी �नकाला, िजसक� प�व�ता और शि�त अ�च��य है।

य�द कोई ��वजा�त एका�त म� �णवऔर �या��तय� स�हत गाय�ी का �न�य १००० जप करेगा, तो एक

मास म� बड़-ेसे-बड़े पाप से वह ऐसे म�ुत हो जायेगा जसेै क� चलु से साँप ।

�णव, तीन� �या��तयाँ और ��पदा गाय�ी �मल कर वेद का मखु या �धान अगं ह�।

जो �न�य �नयमपवू�क ��त�दन तीन वष� तक गाय�ी का जप कर�गे, उनका शर�र �नम�ल हो जायेगा और

उनके स�ूम शर�र म� इतनी ग�तआजायेगी �क वे वायु के समान सव�� आ-जा सक� गे।



जपयोग 53

तीन अ�र� से बना �णव सव�शि�तमान ्परमा�मा का सव��े�ठ नाम है। कु�भक के समय �णव का जप

करते हुए परमा�मा का �यान करना भगवान ्क� सबसे बड़ी पजूा है; �क�तु गाय�ी उससे भी �े�ठ है। मौन क�

अपे�ा स�य �े�ठ है।

वेद� म� बतलायी गयी �व�धय� के पालन के, अि�न म� आहु�त देने के तथा अ�य प�ुय कम� के फल

कभी-न-कभी �ीण होते ह� ह�; �क�तु अ�र ��मॐका कभी �य नह�ं होता। जप करते समय म�� के अ�र� का

धीरे-धीरे और श�ुध उ�चारण करना चा�हए। इ�छानसुार स�ंया म� परु�चरण करना चा�हए।

चार� गाह���य अन�ुठान अपनी �भ�न-�भ�न �व�धय� के साथ �मल कर भी गाय�ी-जप के फल के

सोलहव� अशं के बराबर भी नह�ं ह�।

केवल गाय�ी-जप करने से ह� �बना �कसी अ�य धा�म�क कृ�य को �कये �ा�मण वेद� म� बतलाये कम� के

सब फल� को �ा�त करता है।

छा�दो�योप�नष�

'यह स�पणू� सिृ�ट गाय�ीमय है। वाणी गाय�ी का ह� �प है और वाणी क� कृपा से ह� सिृ�ट क� र�ा

होती है। गाय�ी के चार चरण ह� और ष�गणु� से य�ुत ह�। सार� सिृ�ट गाय�ी क� ह� म�हमा का �प है। गाय�ी म�

िजस ��म क� उपासना क� गयी है, उसी से सारा ��मा�ड �या�त है' (अ�याय ३, ख�ड १२)।

'मन�ुय य� का �प है। उसके जीवन के आरि�भक २४ वष� �ातः कृ�य के समान ह�। गाय�ी म� २४ अ�र

ह�, िजनसे �ातः स��या क� उपासना क� जाती है' (अ�याय ३, ख�ड १६)।

गाय�ी-परु�चरण

��म-गाय�ी म� २४ अ�र होते ह�। अतः गाय�ी के एक परु�चरण म� २४ लाख गाय�ी म�� का जप करना

होता है। परु�चरण के अनेक �नयम ह�। २४ लाख जप जब तक परूा न हो जाये, बराबर �नयमपवू�क ३००० गाय�ी

का जप �कये जाओ। इस तरह अपने मानस-�पी दप�ण का मल हटा कर आ�याि�मक बीज बोने के �लए खेत

तयैार करो ।

महारा�� के �ा�मण� को गाय�ी-परु�चरण करने म� बड़ी ��च होती है। महारा�� के पणेु आ�द कई नगर�

म� ऐसे अनेक स�जन �मल�गे, जो कई बार गाय�ी-परु�चरण कर चकेु ह�। महामना प.ं मदनमोहन मालवीय
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गाय�ी- परु�चरण के बड़े भ�त थे। उनके जीवन क� सफलता और वाराणसी �ह�दू �व�व�व�यालय क� �थापना

और उ�न�त का रह�य उनका �नर�तर गाय�ी-जपऔर माता गाय�ी क� कृपा ह� है।

'पचंदशी' नामक स�ंकृत के ��स�ध ��थ के �णेता �वामी �व�यार�य ने गाय�ी के परु�चरण �कये थे।

गाय�ी माता ने उनको ��य� दश�न �दये और वर माँगने के �लए कहा। �वामी जी ने कहा- "माता, द��ण म� भार�

अकाल पड़ा है। आप इतना सोना बरसाय� �क लोग� का क�ट दरू हो जाये।" गाय�ी माता के वर के अनसुार द��ण

म� सोना बरसा । गाय�ी-म�� म� ऐसी शि�त है।

श�ुध मन वाले अथवा योग��ट मन�ुय� को एक ह� परु�चरण करने से गाय�ी के दश�न हो सकते ह�। इस

क�ल-काल म� अ�धकांश लोग� के मन कल�ुषत होते ह�। अतः कलषुता क� मा�ानसुार एक से अ�धक परु�चरण�

को करने से सफलता �मलती है। िजतना अ�धक मन मलैा होगा, उतने ह� परु�चरण करने ह�गे। ��स�ध �वामी

मधसुदून सर�वती ने कृ�ण-म�� के १७ परु�चरण �कये थे। उ�ह�ने पवू�-ज�म म� १७ �ा�मण� क� ह�या क� थी;

इस�लए उ�ह� भगवान ् कृ�ण के दश�न न हुए, �क�तु १८वाँ परु�चरण जब आधा ह� हुआ था �क उ�ह� भगवान ्के

दश�न हो गये। यह� �नयम गाय�ी के परु�चरण म� भी लागू होता है।

गाय�ी-जप के स�ब�ध म� कुछ �ात�य बात�

१. परु�चरण समा�त हो जाने के उपरा�त हवन करना तथा �ा�मण�, साधओुं और गर�ब� को भोजन

कराना

चा�हए। इससे गाय�ी माता �स�न होती ह�।

२. जो लोग परु�चरणआर�भ कर� , उ�ह� केवल दधू और फल पर रहना चा�हए। ऐसा करने से मन साि�वक

रहता है औरआ�याि�मक उ�न�त होती है।

३. मो� �ा�त करने के �लए जब �न�काम भाव से जप करना हो, तो उसम� �कसी तरह के �नयम� क� बाधा

नह�ं रहती। �कसी कामना-�वशषे के �लए जब सकाम-भाव से जप �कया जाता है, तभी �व�ध और

�नयम� का पालन करना पड़ता है।

४. गाय�ी-परु�चरण गंगा जी के तट पर पीपल या पचंव�ृ के नीचे करने से शी� �स�ध होता है।

५. य�द ४००० गाय�ी का जप ��त�दन �कया जाये, तो एक वष� सात मह�ने और प�चीस �दन� म� एक

परु�चरण परूा होता है। य�द जप धीरे-धीरे �कया जाये, तो दस घ�ट� म� चार हजार जप हो जायेगा।

परु�चरण म� �न�य एक ह� स�ंया म� जप करना चा�हए।
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६. परु�चरण-काल म� कठोर ��मचय� के �नयम� का पालन करना चा�हए। ऐसा करने से ह� गाय�ी माता के

दश�न सरलता से हो सकते ह�।

७. परु�चरण-काल म� अख�ड मौन-�त का पालन करना बड़ा लाभदायक होता है। जो लोग परेू

परु�चरण-काल म� अख�ड मौन का पालन न कर सक� , उ�ह� मह�ने म� एक स�ताह अथवा केवल र�ववार

के �दन मौन-�त धारण करना चा�हए।

८. जो गाय�ी का परु�चरण करे, उसे �बना �न�य क� जप-स�ंया परू� �कये आसन पर से नह�ं उठना चा�हए।

िजसआसन से जपने वाला बठेै, उसी आसन से समा�त होने तक बठेै रहना चा�हए।

९. जप क� �गनती माला, अगँलु� के पो�ओं अथवा घड़ी रख कर करनी चा�हए। एक घ�टे म� िजतना जप

हो, उसक� स�ंया �नधा��रत कर लो। मान लो �क एक घ�टे म� तमु ४०० गाय�ी जप करते हो, तो ४०००

जप दस घ�ट� म� परूा होगा। घड़ी के सहारे स�ंया �नधा��रत करने से एका�ता शी�आती है।

�ातः, म�या�न और सायकंाल म� गाय�ी के �यान क� आकृ�तयाँ �भ�न-�भ�न ह�। बहुत से लोग उ�त

तीन� म� अकेल� पाँच मखु वाल� गाय�ी का ह� �यान करते ह�।चतथु� अ�याय

चतथु� अध ्याय
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साधना-�करण

१. ग�ु क� आव�यकता

ग�ु आव�यक है। आ�याि�मक माग� चार� ओर से क�ठनाइय� से आक�ण� है। ग�ु साधक को उ�चत माग�

का �नदश�न करा देगा और इससे सब क�ठनाइयाँ और �व�न-बाधाएँ दरू हो जाय�गी।

ग�ु, ई�वर, ��म, स�य और ॐ एक ह� ह�। ग�ु क� सेवा भि�त-स�हत करो। उसको सब �कार से �स�न

रखो। अपने �च� को पणू�तः ग�ु क� सेवा म� लगा दो। उनक� आ�ा का पालन अटूट �व�वास के साथ करो ।

ग�ु-मखु से सनेु गये श�द� म� पणू� ��धा रखो। तभी तमु अपने म� सधुार कर सकोगे। इसके अ�त�र�तऔर कोई

दसूरा उपाय नह�ं है।

अपने ग�ु क� पजूा ई�वर-भाव से करनी चा�हए। यह भल�-भाँ�त समझ लेना चा�हए �क ई�वर और ��म

क� सभी शि�तयाँ ग�ु म� ह� �व�यमान ह�। ग�ु को ई�वर का ह� अवतार समझ लेना चा�हए। त�ुह� कभी भी उनके

दोष� को नह�ं देखना चा�हए। त�ुह� उनम� केवल देव�व के ह� दश�न करने चा�हए। जब तमु ऐसा करोगे, तभी ��म

क� �ाि�त स�भव होगी।

धीरे-धीरे ग�ु का शार��रक �प �तरोभतू हो जायेगा और तमु उनके �यापक होने का अनभुव करोगे ।

अथा�त ् त�ुह� ऐसा लगेगा, जसेै वह सम�त ससंार म� समाये ह�। �फर �या है, तमु �थावर-जगंम, जड़-चेतन सभी म�

ग�ु के ह� दश�न करोगे। इसके अ�त�र�त स�ंकार� से छुटकारा पाने का कोई दसूरा उपाय नह�ं है। केवल ग�ु क�

सेवा के �वारा ह� तमु ब�धन� को तोड़ सकते हो।

जो साधक पणू� भि�त के साथ ग�ु क� पजूा करता है, वह शी� ह� अपने को �नम�ल तथा �व�छ बना

लेता है। यहआ�म-श�ु�ध का सबसे सरल तथा सबसे अचकू उपाय है।

य�द तमु अपने ग�ु से म��-द��ा लेते हो, तो बहुत ह� अ�छा है। ग�ु से �ा�त �कया हुआ म�� साधक

पर अ�भतु �भाव डालता है। वा�तव म� म�� के साथ ग�ु अपनी शि�त भी अपने �श�य को दे देता है। य�द त�ुह�

कोई ग�ु नह�ं �मलता है तो अपनी इ�छा और पस�द के अनसुार कोई भी म�� चनु लो और उसका ��धा तथा

भाव-स�हत �न�य-��त जप करो। इससे भी आ�म-श�ु�ध होगी, ई�वर के दश�न ह�गे।
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२. �यान का कमरा

�यान करने का कमरा �बलकुल अलग रहना चा�हए और उसम� �यान करने के समय के अ�त�र�त परेू

समय ताला पड़ा रहे। उस कमरे म� �कसी को भी नह�ं जाना चा�हए। �ातःकाल और स��या को उसम� धपू जला

दो। उसम� �ी कृ�ण जी अथवा भगवान ् �शव या �ी राम या देवी का एक �च� रखो। �च� के सामने तमु आसन

�बछा दो। जब तमु उस कमरे म� बठै कर म�� का जप करोगे, तो जो शि�तशाल� �प�दन उससे उठ� गे, वे कमरे के

वातावरण म� ओत-�ोत हो जाय�गे। छह मह�ने के अ�दर तमु उस कमरे म� शाि�त तथा प�व�ता का अनभुव

करोगे। कमरे म� एक �वशषे �कार का सौ�दय� और चमक �तीत ह�गे। य�द तमु ��धा और स�य-भावना स�हत

जप करते हो, तो तमु वा�तव म� ह� इस �कार का अनभुव करोगे।

जब कभी भी त�ुहारा अ�तःकरण सांसा�रक क�ट� से उ��व�न हो जाये, तो उस कमरे म� जा कर

कम-से-कम आधा घ�टा भगव�नाम का जप करो। बस, तरु�त ह� त�ुहारे मि�त�क म� पणू� प�रवत�न हो जायेगा।

इसका अ�यास करो। बस, त�ुह� �वयं ह� शाि�त�दआ�याि�मक �भाव का अनभुव होगा। आ�याि�मक साधना

के समान ससंार म� कोई महान ् व�तु नह�ं है। साधना के प�रणाम-�व�प मसरू� पहाड़ का आन�द त�ुह� �यान के

इस कमरे म� ह� �तीत होगा।

�दय म� ��धा रख कर ई�वर के नाम� का जप करो। तमु तरु�त ह� ई�वर के साि�न�य का अनभुव

करने लगोगे। इस कराल क�ल-काल म� ई�वर-�ाि�त का यह सबसे सगुम माग� है। साधना म� �नयम होना

चा�हए। त�ुह� उसका बड़ा पाब�द होना चा�हए। ई�वर �कसी भी �कार क� अम�ूय भ�ट नह�ं चाहता। बहुत से लोग

अ�पताल खलुवाने म� और धम�शालाएँ आ�द बनवाने म� सह�� �पये �यय कर देते ह�; पर वे �दय से ई�वर का

�मरण नह�ं करत।े भ�त के अ�तःकरण म� सव��यापी राम क� भावना रहनी चा�हए, भले ह� वह �थलू जगत ्म�

धनषुधार� राम के दश�न करे। ॐ क� भाँ�त राम भी सव��यापकता का अ�भवाचक है। ई�वर को �यान �वारा जाना

जा सकता है। उसका हम केवल अनभुव कर सकते ह�। उसको हम जप �वारा �ा�त कर सकते ह�।

३. �ा�ममहूुत�

�ा�ममहूुत� म� �ातःकाल चार बजे उठो । �ा�ममहूुत� का काल आ�याि�मक साधना के �लए और जप

करने के �लए सबसे अ�छा समय है। �ातःकाल हमारा �च� सव�था ताजा, प�व�, �व�छ तथा �बलकुल शा�त

होता है। इस समय मि�त�क �बलकुल कोरे कागज क� भाँ�त होता है और �दन क� अपे�ा सांसा�रक काय� से

अ�धक �वत�� होता है। इस समय हम �च� को �कसी भी काय� म� सगुमतापवू�क लगा सकते ह�। इस �वशषे
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समय वातावरण म� अ�धक स�व होता है। अपने हाथ, परै तथा मुँह धो डालो और जप करने बठै जाओ, परेू तौर से

�नान करना अ�नवाय� नह�ं है।

४. इ�टदेवता का चयन

तमु �शव, कृ�ण, राम, �व�ण,ु द�ा�ये, गाय�ी, दगुा� अथवा काल� म� से �कसी एक को अपना आरा�य

मान लो । य�द तमु �वयं ऐसा न कर सको, तो �कसी अ�छे ग�ु से इस �वषय म� सलाह ले कर अपने देवता को

चनु लो। �यो�तषी भी त�ुहारे �ह� के अनसुार इ�टदेवता का चयन कर देगा। हमम� से हर एक ने पवू�-ज�म म�

�कसी-न-�कसी देवता क� पजूा क� है। हमारे �च� म� उसके स�ंकार सि�न�हत ह�। अतः हमम� से ��येक का �कसी

एक देवता क� ओर झकुाव होता है। य�द तमुने पवू�-ज�म म� �ी कृ�ण क� पजूा क� थी, तो इस ज�म म� त�ुहारा

झकुाव �ी कृ�ण जी क� ओर अ�धक होगा।

जब तमु बहुत मसुीबत म� फँस गये हो, तो तमु �वभावतः ह� ई�वर का कोई नाम लोगे । इससे त�ुह�

इ�टदेवता के चनुाव म� सगुमता होगी। ई�वर का जो नाम त�ुहारे मुँह से �नकलता है, बस उसी क� पजूा तमुने

पवू�-ज�म म� क� है। अगर �ब�छू ने त�ुह� डकं मार �दया है तो तमु हे राम, हे कृ�ण, हे नारायण, हे �शव कोई भी

एक नाम पकुारोगे । इस �कार िजस नाम को तमु पकुारते हो, वह�ं त�ुहारा इ�टदेवता है। य�द तमुने पवू�-ज�म म�

�ी राम जी क� पजूा क� है, तब तमु �वभावतः ह� �ी राम पकुारोगे ।

५. जप के �लएआसन

जप आधे घ�टे से आर�भ करना चा�हए। प�म, �स�ध, सखु अथवा �वि�तकआसन पर बठैो। धीरे-धीरे

समय बढ़ाते जाओ और तीन घ�टे तक कर दो। लगभग एक साल के अ�दर तमुको आसन-�स��ध �ा�त हो

जायेगी अथा�त ् त�ुह� उस �वशषे आसन पर बठैने से क�ट नह�ं �तीत होगा। तमु �वाभा�वक �प से ह� उसआसन

पर बठै जाया करोगे। शर�र को �कसी भी सरल तथा सखुपवू�क अव�था म� ि�थर रखने को आसन कहते ह�-

“ि�थरं सखुमासनम ्।"

अपने �शर, गरदन और धड़ को �बलकुल सीधा रखो। चार तह करके एक क�बल जमीन पर �बछा लो।

उस क�बल पर एक मलुायम सफेद कपड़ा �बछाओ। य�द त�ुह� पजं� और �शर-स�हत मगृ-छाला �मल जाये, तो

वह क�बल से अ�धक अ�छ� है। मगृ-चम� के अनेक लाभ ह�। वह शर�र म� �व�यतु-्शि�त को उ�प�न करती है

और उसको शर�र से �नकलने से रोकती है। मगृ-चम� म� आकष�ण-शि�त रहती है।
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आसन पर बठैने पर मुँह उ�र या पवू� क� ओर कर लो। नये साधक को इसका पालन अव�य करना

चा�हए। उ�र क� ओर मुँह करने से तमु �हमालय के ऋ�षय� के स�पक� म� आओगेऔर उनके स�पक� से त�ुहारा

अ�भतु �वकास होगा।

प�मासन

अपने आसन पर बठै जाओ। अब अपना बायाँ परै दा�हनी जघंा पर और दा�हना परै बायीं जघंा पर रखो।

हाथ घटुन� पर रख लो। �बलकुल सीधे बठैो। यह� प�मासन है, जो जप तथा �यान के �लए बहुत ह� उपय�ुत है।

६. �च� क� एका�ता

तमु �दय-कमल (अनाहत च�) पर या दोन� भकुृ�टय� के �थान पर, जो आ�ा च� कहलाता है, अपने

�च� को ि�थर कर एका� करो। हठयो�गय� के अनसुार आ�ा च� मि�त�क का �थान है। य�द कोई मन�ुय

आ�ा-च� पर �च� को लगा कर उसे एका� कर लेता है, तो उसका मि�त�क सगुमता से उसके वश म� हो

जायेगा। अपने �थान पर बठै जाओ, आखँ� ब�द कर लो और जप तथा �यान करना आर�भ कर दो।

जब कोई �यि�त दोन� भकुृ�टय� के बीच म� अपनी �ि�ट को एका� कर लेता है, तब वह �मू�य-�ि�ट

कहलाती है। अपने �यान के कमरे म� प�मासन, �स�धासन अथवा �वि�तकासन लगा कर बठै जाओऔर दोन�

भकुृ�टय� के म�य म� अपनी �ि�ट को ि�थर कर दो। यह अ�यास �मशः बढ़ाना चा�हए। आधे �मनट से �ार�भ

कर आधे घ�टे तक बढ़ाते रहना चा�हए। इस अ�यास म� त�नक भी उ�पात अथवा गड़बड़ नह�ं होनी चा�हए।

समय को �मशः बढ़ाते जाना चा�हए। यह योग-��या �व�ेप अथवा मन क� चचंलता को दरू कर देती है और �च�

को एका� बनाती है। �ी कृ�ण जी ने इस अ�यास को भगव�गीता के पाँचव� अ�याय के २७व� �लोक म� इस �कार

�नद�श�त �कया है- 'बाहर� स�ब�ध� को �बलकुल तोड़ कर और दोन� भकुृ�टय� के बीच के �थान पर �ि�ट को

ि�थर करना' आ�द ।

अपने आसन पर आसीन हो जाओ। अपनी �ि�ट को ना�सका के अ� भाग पर लगाओ। इसका अ�यास

आधे �मनट से ले कर आधे घ�टे तक बढ़ाओ । यह अ�यास धीरे-धीरे ह� करना चा�हए। अपनी आखँ� पर जोर

मत डालो। समय को धीरे-धीरे ह� बढ़ाओ । यह ना�सका� �ि�ट कहलाती है। तमु अपने �लए चाहे भमू�य-�ि�ट

चनुो, चाहे ना�सका�-�ि�ट-दोन� ह� ठ�क ह�। जब तमु सड़क पर चल रहे हो, उस समय भी त�ुह� इसका अ�यास
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करना चा�हए। इससे त�ुह� �च� को एका� करने म� सहायता �मलेगी। चलते समय भी जप का काय� सचुा� �प से

चल सकता है।

कुछ साधक आखँ� खोल कर �च� को एका� करना पस�द करते ह�, कुछ आखँ� ब�द करके और कुछ

आधी आखँ� खलु� रखना चाहते ह�। अगर तमु आखँ� ब�द करके �यान करते हो, तो धलू या दसूरे कण त�ुहार�

आखँ� म� नह�ं जाय�गे। कुछ साधक, िजनको ब�द आखँ� म� रोशनी और तारे �दखायी देते ह�, खलु� आखँ� से �यान

करना पस�द करते ह�। कुछ लोग� को, जो आखँ� ब�द करके �यान करते ह�, �न�ा बड़ी ज�द� ह� धर दबाती है।

�ार�भ म� जो खलु� आखँ� से �यान करना श�ु करता है, उसका मन बड़ी ज�द� ह� सांसा�रक व�तओुं म� भटकने

लगता है और चचंल हो जाता है। इस �कार अपनी सहज ब�ु�ध के अनसुार, जो �व�ध त�ुह� ठ�क लगे, उसी �व�ध

से �यान आर�भ क�िजए। दसूर� बाधाओं पर भी अपनी ब�ु�ध �वारा सोच-�वचार कर �वजय पाओ। '�सू और

मकड़ी' के ��टा�त पर मनन करो। शाि�तपवू�क और धयै�-स�हत काम लो। प�र�म से आ�याि�मक �वजय पाओ

।आ�याि�मक वीर बनो और अपने गले के चार� ओरआ�याि�मकता क� माला धारण कर लो।

७. जप के �लए तीन बठैक�

उषा-काल तथा गोध�ूल क� वेला म� एक रह�यमय आ�याि�मक वातावरण कम�शील रहता है और एक

अ�भतु आकष�ण होता है; अतः इन दोन� सि�ध-काल� म� मन शी� ह� प�व�ता को �ा�त होने लग जायेगा और

स�व से प�रप�ूरत हो जायेगा। सयू� �नकलने और डूबने के समय �च� को एका� करना बहुत ह� सगुम है; अतः

जप का अ�यास सि�ध-काल म� करना चा�हए। इस समय �च� एकदम शा�त और ताजा होता है। अतः �यान

लगने म� सरलता होती है। �यान जीवन का अ�नवाय� उ�रदा�य�व है। इसके प�चात ् तमु अपना आ�याि�मक

काय� समा�त कर सकते हो । जब तमु �च� को एका� करने का अ�यास करते हो, तो �न�ा का अव�यआगमन

होता है। इस�लए कम-से-कम ५ �मनट के �लएआसनऔर �ाणायाम करना अ�नवाय� है। आसनऔर �ाणायाम

करने से �न�ा का �नवारण �कया जा सकेगा। तमु जप तथा �यान सगुमतापवू�क कर सकोगे।

�ाणायाम करने के प�चात ् हमारा मन एका�ता को �ा�त करने लगता है। इस�लए जब �ाणायाम

समा�त हो जाये, तभी �यान तथा जप का अ�यास करना चा�हए। य�य�प �ाणायाम का स�ब�ध �वास से है, पर

उससे हमारा मन भी एकदम �व�थऔर ताजा हो जाता है। हमारे अ�द�नी अगं भल�-भाँ�त काय� करने लगते ह�।

यह शार��रक ��याओं म� उ�म ��या है।
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य�द तमु एक ह� बठैक म� म�� का जप करत-ेकरते थक जाओ, तो �दन म� दो या तीन बठैक� लगा

लो-�ा�ममहूुत� म� चार बजे से सात बजे तक, स��या म� चार से पाँच बजे तकऔर रा�� म� छह से आठ बजे तक।

जब तमु यह देखो �क त�ुहारा मन चचंल हो रहा है, तो थोड़ी देर खबू ज�द�-ज�द� जप करो। साधारणतः सबसे

अ�छा तर�का यह है �क न तो बहुत ज�द� और न बहुत धीरे जप करो। म�� के अ�र� का �प�ट उ�चारण करो।

म�� का जप अ�र-ल� बार करना चा�हए। अगर म�� म� पाँच अ�र ह�, तो उसका जप पाँच लाख बार करो।

य�द तमु �कसी नद� या झील के �कनारे पर, कुएँ पर, मि�दर म�, पहाड़ के नीचे या ऊपर, �कसी स�ुदर

वा�टका म� या �कसी अकेले शा�त कमरे म� जप करने बठैोगे, तो �च� बड़ी सगुमता से अ�यास एका� हो जायेगा।

अगर त�ुहारा पेट खबू भरा है और जप करने बठै गये, तो खबू गहर� नींद धर दबायेगी। अतः तमु हलका और

साि�वक खाना खाओ। पहले कोई �ाथ�ना करो, तब जप के �लए बठै जाओ। बस, �फर त�ुहारा मन इस सांसा�रक

�व�ृ� से ऊपर उठ जायेगा और त�ुह� माला के दाने फेरने म� बड़ा आन�दआयेगा और कोई क�ठनाई नह�ं रहेगी।

आ�याि�मक साधना करते समय त�ुह� ��येक दशा म� अपनी सहज ब�ु�ध से काम लेना चा�हए। कुछ समय के

�लए त�ुह� ह�र�वार, वाराणसी, ऋ�षकेश आ�द जाना चा�हए और वहाँ गंगा जी के �कनारे बठै कर जप करना

चा�हए। त�ुह� �ात होगा �क इस जप से तमु आ�याि�मक माग� पर उ�लेखनीय �ग�त करोगे; �य��क ऐसे �थान�

पर त�ुहारा मन सांसा�रक काय�, �च�ताओं और परेशा�नय� से �बलकुल दरू होता है और इसी�लए जपऔर �यान

बड़ी अ�छ� तरह से होता है। आ�याि�मक डायर� म� जप का �हसाब रखो।

��येक �दन के जप का �हसाब रखने के �लए एक आ�याि�मक डायर� रखो। जब तमु जप करते हो, तो

तज�नी का �योग मत करो। दा�हने हाथ का अगँठूा और म�यमा का �योग करना चा�हए। तमु अपने हाथ को

�कसी व�� से ढक लो या उसको गोमखुी के अ�दर डाल लो, िजससे त�ुह� दसूरे लोग माला फेरते हुए न देख सक� ।

आ�म-�नर��ण करो। अ�तरावलोकन करो। अपने मन और उसक� व�ृ�य� को �यानपवू�क देखो। कुछ

देर �कसी एका�त कमरे म� बठैो। जसेै मन �व�भ�न �कार के भोजन चाहता है, वसेै ह� वह जप म� भी �व�भ�नता

को पस�द करता है। जब त�ुहारा मन मान�सक जप से ऊब कर चलायमान होने लगे, तो जोर-जोर से जप करो।

इससे कान भी म�� का �वण कर सक� गे। अतः अब कुछ समय के �लए मन क� एका�ता �ढ़ हो जायेगी।

जोर-जोर से जप करने से हा�न यह है �क तमु लगभग एक ह� घ�टे म� थक जाओगे। त�ुह� जप करने क� तीन�

�व�धय� से जप करते समय अपनी ब�ु�ध से काम लेना चा�हए। जो मन�ुय अभी साधना आर�भ कर ह� रहा है,

उसके �लए मान�सक जप से �ार�भ करना द�ुकर होगा; �य��क अभी उसक� ब�ु�ध �थलू है।

राम के म�� का मान�सक जप 'सोऽहम'् अथवा अजपा-जप क� भाँ�त हर �वास के साथ हो सकता है। जो

जप �बना ओठं �हलाये होता है, उसे अजपा-जप कहते ह�। जब तमु अ�दर साँस लेते हो तो मन म� 'रा' कहो और

जब साँस बाहर �नकालते हो तो 'म' कहो । चलते समय भी इस �कार के जप का अ�यास करते रहो। कुछ समय
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के �लए यह उपाय सगुम �तीत होता है। �यान करते समय कमरे के अ�दर भी तमु इसका अ�यास कर सकते

हो। यह� राम के म�� के जप का अजपा-जप है।

८. माला क� आव�यकता

त�ुह� सदैव अपने गले या जेब म� माला रखनी चा�हए तथा रात को �सरहाने के नीचे उसको रख लेना

चा�हए। जब तमु माया अथवा अ�व�या के कारण ई�वर का �व�मरण कर दोगे, तो माला उसका त�ुह� पनुः

�मरण करायेगी। रात को जब तमु लघशुकंा के �लए उठते हो, तब माला त�ुह� याद �दलायेगी �क तमु उसको

एक-दो बार फेर लो। मन को वश म� करने के �लए माला एक उ�म उपकरण है। मन को ई�वर म� त�ल�न करने के

�लए वह कोड़े का काम करती है। १०८ मनक� क� ��ा�-माला अथवा तलुसी-माला जप म� �य�ुत क� जा सकती

है।

जसेै �कसी वक�ल को देखने पर कचहर�, मकु�दमे, गवाह� और मवुि�कल� क� तरु�त याद आ जाती है

और डा�टर को देखने पर अ�पताल, रो�गय�, औष�धय�, रोग� आ�द क� याद आ जाती है, वसेै ह� माला देखने से

तमुको ई�वर और उसक� सव��यापी म�हमा क� याद आ जायेगी। इस�लए सदैव अपने गले म� माला पहने रहो

और उससे जप करो। हे �श��त नवयवुको, माला पहनने म� सकंोच मत करो। यह माला त�ुह� सदैव ई�वर क� याद

�दलायेगी और ई�वर-�ाि�त का माग� सरल बनाती रहेगी। यह माला एक सोने के हार से, जो नौ �कार के अम�ूय

र�न� से जड़ा हुआ है कह�ं अ�छ� है; �य��क यह त�ुहारे म� साि�वक �वचार भर देती है और त�ुहारा ई�वर से

सा�ा�कार करा कर इस ज�म-मरण के ब�धन से त�ुह� सदैव के �लए मो� �ा�त कराती है।

९. जप-माला के �योग क� �व�ध

साधारणतः जप-माला म� १०८ मनके होते ह�। इन १०८ मनक� के म�य म� एक जरा बड़ा दाना होता है,

िजसे मे� कहते ह�। यह� दाना त�ुह� बताता है �क तमुने �कसी म�� का १०८ बार जप कर �लया। जप करते समय

त�ुह� इस बात का �यान रखना चा�हए �क तमु मे� को पार न करो, वरन ्पनुः पीछे ह� लौट जाओऔर �फर माला

जपना आर�भ कर दो। इस �कार अपनी अगँ�ुलय� को पीछे क� ओर लौटाना चा�हए। जब माला से जप करते जा

रहे हो, तो तज�नी का �योग �न�ष�ध समझना चा�हए। अगँठूा और म�यमा का ह� �योग �कया जाना चा�हए।
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१०. जप-गणना क� �व�ध

य�द त�ुहारे पास माला नह�ं है, तो जप को �गनने के �लए अपने दा�हने हाथ क� अगँ�ुलय� का �योग कर

लो। ��येक अगँलु� के तीन �वभाग होते ह�, तमु इन �वभाग� को जप के साथ-साथ, अगँठेू से आर�भ कर �गन

सकते हो। जब तमुने जप क� एक माला समा�त कर ल� हो, तो बाय� हाथ के अगँठेू को बाय� हाथ क� अगँलु� के

�थम �वभाग पर और दसूर� माला समा�त होने पर दसूरे �वभाग पर रख लो। इस �कार दा�हने हाथ से तो तमु

जप करते जाओगे और बाय� हाथ से माला को �गनते रहोगे। इसके बदले म� प�थर के टुकड़� का �योग भी �कया

जाता है। य�द इस �कार जप करने से एका�ता और अ�वि�छ�नता म� बाधा पड़ती हुई जान पड़,े तो एक �दन यह

पता लगा लो �क २ घ�टे जप करने म� �कतनी मालाएँ समा�त हो सकती ह�। तदन�तर समय के अनसुार अपनी

�ग�त का अनमुान लगा सकते हो; �क�तु परु�चरण करने वाले को मा� समय पर ह� भरोसा नह�ं रखना चा�हए।

११. तीन �कार के जप

कुछ देर तक उ�चारण करते हुए, �फर थोड़ी देर ओ�ठो�चारण करऔर त�प�चात ्मान�सक जप करो।

मन �व�भ�नता चाहता है, एक ह� चीज से ऊब जाता है। मान�सक जप सबसे अ�धक शि�तशाल� है। मौ�खक जप

को वखैर� कहा जाता है और फुसफुसाहट के साथ जप करने को उपांशु कहते ह�। भावह�न व�ृ�पवू�क भी ई�वर के

नाम का जप �कया जाये, तो वह हमारे मन को �व�छऔर प�व� बना देता है। इस �कार जब मान�सक �नम�लता

और प�व�ता का अवतरण हो जायेगा, तो भावना �वतः ह� आ जायेगी।

उ�च �वर म� जप करने से बाहर� �व�नय� से उदासीन रहा जा सकता है-यह कभी भी खि�डत नह�ं हो

पाता। साधारण लोग� के �लए मान�सक जप क�ठन �तीत होता है और उनके मन म� कुछ ह� �ण म� बाधा आ

सकती है, िजससे जप खि�डत हो जायेगा। जब तमु रात को जप करते हो, तो �न�ा आ धर दबाती है। इस समय

अपने हाथ म� एक माला ले लो और मनके फेरने लगो। इससे �न�ा का �नराकरण �कया जा सकता है। उ�च �वर

से जप करो । मान�सक जप न करो। माला त�ुह� जप के �क जाने क� चेतावनी देती रहेगी। य�द �न�ा बहुत ह�

सताती है, तो खड़े हो कर जप करो।

शाि�ड�य उप�नष� म� कहा है- "वखैर� जप से वह लाभ होता है, िजसको वेद� म� व�ण�त �कया है और

उपांशु जप से वखैर� जप का हजार गनुा लाभ होता है और मान�सक जप वखैर� जप से करोड़ गनुा अ�धक लाभ

पहँुचाता है। एक साल तक वखैर� जप का ह� अ�यास करते रहो । पनुः दो वष� तक मान�सक जप का अ�यास

करो। एक वष� तक �वास के साथ-साथ अपने जप का स�ब�ध �था�पत कर लो ।‘’
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जब त�ुहारा अ�यास बढ़ जाता है, तब त�ुहारा रोम-रोम जपमय हो जाता है। फलतः त�ुहारा स�पणू�

शर�र म�� के शि�तशाल� �प�दन� से प�रपणू� हो जाता है और तमु सदा ई�वर क� भि�त म� म�न रहने लगते

हो। एक ऐसी अव�था भी आती है, जबआखँ� से अ�पुात होने लगता है और शर�र क� चेतना से तमु परे चले जाते

हो। त�ुह� उ�साह, �द�य �यो�त, आन�दो�लास, ��ा, अ�तः�ान तथा परमान�द क� �ाि�त हो जायेगी। इस

उ�साहपणू� भावना से क�वताएँ बहने लगती ह� और �स��धय� का अवतरण होने लगता है। ऐ�वय�

करतलामलकवत ्हो जाते ह�।

ई�वर के नाम का �नर�तर जप करते रहो। इससे त�ुहारा मन त�ुहारे वश म� हो जायेगा। जप पणू� ��धा

के साथ करो। जप का अ�यास आ�त�रक �ेम और �द�य अनरुाग के साथ करना चा�हए। ई�वर के �वरह क�

अनभु�ूत क� �ती�त होनी चा�हए। इस �वरह म� त�ुहार� आखँ� से �नर�तर अ�पुात होता रहे। जप करते समय

यह �यान करो �क 'ई�वर का �नवास त�ुहारे �दय म� है, उसके हाथ� म� शखं, च�, गदा और प�य सशुो�भत ह�,

चार� ओर �काश ह� �काश है, वे पीले व��� से अलकृंत ह� और उनके �दय म� �ीव�स तथा कौ�तभु म�ण

शोभायमान ह�।' इस �ृगंार पर �यान करने से जप ग�भीर होने लगेगा।

१२. जप म� कु�भकऔर मलूब�ध

जब तमु जप करने के �लए बठैते हो, तो �स�धासन लगाओऔर मलूब�ध का अ�यास करो। इससे �च�

को एका� करने म� सफलता �मलती है। यह अ�यास अपान वायु को नीचे क� ओरआने से रोकता है। प�मासन

पर बठैने का अ�यास होने से तमु साधारण �प से मलूब�ध कर सकते हो।

िजतनी देर तक सगुमतापवू�क हो सके, कु�भक का भी अ�यास करो। �वास के रोकने क� ��या को

कु�भक कहा जाता है। कु�भक के अ�यास से �च� �ढ़तर बनता जाता है और एका�ता का �वतः अवतरण होता

है। इसके अ�यास से तमुको परम �द�यआन�द क� �ाि�त होगी।

जब तमु म�� का जप करते हो, तो म�� के अथ� को समझते हुए जप करो। राम, कृ�ण, �शव,

नारायण-इन सबका अथ� है : सत,् �चत,् आन�द अथा�त ्प�व�ता, पणू�ता, �ान, स�यता तथा अमर�व ।

१३. जपऔर कम�योग
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काय� करते समय हाथ� को काम म� लगाओ और मन को ई�वर क� सेवा म� अथा�त म�� का मान�सक

जप करते रहो। अ�यास करत-ेकरते दोन� काम साथ-साथ �कये जा सकते ह�। हाथ अपना काय� करते रह�गे और

मान�सक शि�त जप म� सलं�न रहेगी। ऐसा समझ लो �क त�ुहारे दो अ�तःकरण हो गये और तब तमु �बना

�कसी क�ठनाई के दो काय� साथ-साथ कर सकते हो। अ�तःकरण का एक भाग तो काय� करता रहेगा और दसूरा

भाग जप-साधना और भगव�- �मरण। काय� करत-ेकरते भगवान ्का जप करते रहो। यह अ�टावधानी के ल�ण

ह�, एक ह� साथ आठ काम करते रहना। यह तो अ�तःकरण के अ�यास करने क� बात है। य�द तमु अपने

अ�तःकरण को इस साँचे म� ढाल लो �क वह इि��य� के मा�यम से अनेक काय� साथ-साथ करता रहे और जप का

�वाह भी �नर�तर चलता रहे, तो तमु ��येक काय� को अ�य�त सगुमतापवू�क कर सकोगे । इस �कार कम�योग

और भि�तयोग का सम�वय �स�ध �कया जा सकता है। गीता (८-७) म� भगवान ्यह� कहते ह�—

त�मा�सव�षु कालेषु मामन�ुमर य�ुय च ।

म�य�प�तमनोब�ु�धमा�मेव�ैय�यसशंयम ्।।

"मेरा �च�तन करो और य�ुध म� �व�ृ हो जाओ। य�द तमु अपने मनऔर अ�तःकरण को मझुम� लगाये

रहोगे, तो �नःस�देह मेरे पास पहँुच सकोगे।" य�य�प गाय �दन-भर चरागाह� म� घास चरती है, पर उसका मन

अपने उस बछड़े पर रहता है, जो घर म� छूटा हुआ है। इसी ��टा�त के अनसुार त�ुह� अपना �यान ई�वर पर लगा

कर जपऔर हाथ� से काम करना होगा।

१४. �ल�खत जप

��त�दन अपना ग�ु-म�� अथवा इ�ट-म�� अपनी नोटबकु म� �लखो । इस अ�यास म� कम-से-कम

आधा घ�टा लगाओ। म�� �लखते समय मौन धारण करना चा�हए। म�� �याह� से साफ-साफ �लखो। र�ववार

या अ�य अवकाश के �दन म� एक घ�टे तकऔर अ�धक इसका अ�यास करो। अपने �म�� को भी इस साधना के

�लए �े�रत करो। इससे अ�तःकरण को अपवू� धारणा-शि�त क� �ाि�त होती है। अपने प�रवार के लोग� को भी

इसका अ�यास कराओ। �ल�खत जप से साधारण जप क� अपे�ा कई गनुा अ�धक लाभ �ा�त होता है। यहाँ पर

�ल�खत

जप का एक �प ��ततु �कया जा रहा है। साधक को इसके अनसुार म�� �लखना चा�हए।
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शा��� म� जप करने के जो �भ�न-�भ�न उपाय बताये गये ह�, उनम� �ल�खत जप का �भाव सबसे अ�धक

होता है। �ल�खत जप �च� को एका� करने म� सहायता करता है और धीरे-धीरे साधक को �यान क� ओर अ�सर

करता है।

साधक को अपने आरा�य का म�� �नि�चत कर लेना चा�हए। इसी म�� के �ल�खत या मौ�खक जप का

अ�यास करना चा�हए। मौ�खक जप के �लए माला आव�यक है तथा �ल�खत जप के �लए एक नोटबकु और

कलम । म�� �लखने के �लए �कसी �ल�प-�वशषे क� आव�यकता नह�ं है-िजस भाषा म� स�भव हो, उसी म� म��

�लख सकते हो। म�� �लखते समय �न�नां�कत �नयम� का पालन करो :

१. एक ह� समय पर �नयमपवू�क म�� �लखो। इससे साधक को आगे बढ़ने म� सहायता �मलेगी।

२. शार��रक और मान�सक प�व�ता धारण करो। म�� �लखने के पवू� हाथ, परै और मुँह धो डालो।

अ�यास करने के पवू� अपने �च� को �न�कलकं बनाने का �य�न करो। म�� �लखते समय सांसा�रक �वचार� को

दरू हटाने क� चे�टा करो।

३. जहाँ तक हो सके, म�� �लखते समय एक ह� आसन पर बठैो। बार-बार आसन नह�ं बदलना चा�हए।

एक ह� आसन पर बठेै रहने से सहनशीलता म� व�ृ�ध होगी।

४. �ल�खत जप का अ�यास करते समय मौन धारण कर लो। अ�धक बोलने से शि�त का अप�यय होता

है और समय �यथ� ह� न�ट हो जाता है। मौन धारण करने से शि�त क� व�ृ�ध तो होती ह� है, साथ-साथ काय� म�

भी �ग�तआजाती है।

५. इधर-उधर मत देखो। अपनी आखँ� को नोटबकु पर केि��त रखो। इससे �च� को एका� करने म�

अ�य�धक सहायता �मलेगी।

६. म�� �लखते समय मान�सक �प से म��ो�चारण भी करते रहो। इससे

त�ुहारे अ�तःकरण पर तीन� �कार के स�ंकार अ�ंकत हो जाय�गे। �मशः त�ुहारा स�पणू� शर�र औरआ�मा ह�

म��मय हो उठेगा।

७. जब तमु म�� �लखने के �लए बठैते हो, तो यह �न�चय करके बठैो �क तमु अमकु स�ंया म� म��

�लख कर ह� उठोगे। इससे तमु सदैव �ल�खत जप का अ�यास करते रहोगे और कभी भी ऐसा नह�ं होगा �क तमु

म�� �लखना छोड़ दो।
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८. जब तक �नि�चत स�ंया म� म�� न �लख लो, �लखना न छोड़ो, अपने आसन से न उठो । म�� �लखते

समय अपने को सांसा�रक �वचार� के साथ उलझने न दो, अ�यथा साधना म� �कावट उपि�थत हो जायेगी। एक

बार बठैो, तो कम-से-कमआधे घ�टे तक म�� �लखते रहो।

९. �च� को एका� करने के �लए यह आव�यक है �क �लखने क� �णाल� एकसार होनी चा�हए। स�पणू�

म�� एक ह� बार म� �लखना चा�हए। जब पिं�त परू� होने से पहले ह� म�� के अधरेू छूटने क� स�भावना हो, तो

म�� को दसूर� पिं�त से �लखना आर�भ कर दो।

१०. जप के �लए िजस म�� को तमुने एक बार चनु �लया है, उसी का जप करते रहो। म�� को बार-बार

बदलना उ�चत नह�ं है।

उपयु��त �नयम� का प�रपालन करोगे, तो आ�याि�मक उ�न�त सवेग होगी । �च� सगुमतापवू�क एका�

हो सकेगा। �नर�तर अ�यास करने से त�ुहार� स�ुत म��-शि�त जाग पड़गेी और तमु म�� क� �द�य शि�त से

उ�वल हो उठोगे ।

नोटबकु को सँभाल कर रखना चा�हए। उसके ��त आदर भाव बरतना चा�हए। जब एक नोटबकु �लख

चकुते हो, तो उसको �कसी स�दकू म� ब�द करके अपने �यान के कमरे म� अपने इ�ट-देवता के �च� के स�मखु

रख दो। म�� क� कापी क� उपि�थ�त त�ुहारे �यान के कमरे म� आ�याि�मक वातावरण को ि�थर बनाये रखेगी।

�ल�खत जप के लाभ कहे नह�ं जा सकते । �ल�खत जप से �च� एका� होता है और �दय प�व�ता से भर

जाता है। म�� �लखने के अ�यास से एक आसन म� बठैने का अ�यास होता है। इि��याँ वश म� हो जाती ह�। शी�

ह� मान�सक शि�त क� �ाि�त होती है। म��-शि�त के �वारा तमु ई�वर के समीप पहँुचते हो। इन लाभ� का

अनभुव तमु अ�यास �वारा ह� कर सकते हो । जो लोग इसका अ�यास अभी तक नह�ं करत,े उनको आज से ह�

अ�यास आर�भ कर देना चा�हए। य�द लोग �न�य आधा घ�टा भी इसका अ�यास करते रह� , तो छह मह�ने म�

उनको इन लाभ� का अनभुव हो जायेगा ।

१५. जप क� सं�या

��येक �यि�त अनजाने म� ह� २४ घ�ट� म� २१,६०० बार 'सोऽहम'् म�� जपता है। त�ुह� ऐसे ��येक �वास

के साथ अपना इ�ट-म�� कहना चा�हए। बस �फर �या, त�ुहार� म��-शि�त खबू बढ़ जायेगी और मन श�ुध हो

जायेगा।
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त�ुह� जप क� स�ंया २०० से ले कर ५०० माला तक ��त�दन बढ़ानी चा�हए। जसेै तमु दो बार भोजन

करने के �लए, �ातःकाल चाय पीने के �लए और स��या को कोको पीने के �लए उ�सकु रहते हो, वसेै ह� एक �दन

म� चार बार जप करने के �लए भी त�ुह� उ�सकु रहना चा�हए। म�ृयु �कसी भी समय आ सकती है और उसका

आगमन अस�ूचत ह� होता है। अतः सदा राम-नाम का जप करते हुए म�ृयु से �मलने के �लए तयैार रहना चा�हए।

जहाँ-कह�ं जाओ, जप करते रहो। उस अ�तया�मी भगवान ्को कभी न भलूो, जो त�ुह� भोजनऔर व�� देता है और

हर �कार से त�ुहार� देखभाल करता है। तमु शौचालय म� भी जप कर सकते हो, ले�कन वह जप मान�सक होना

चा�हए। म�हलाएँ मा�सक धम� के समय भी जप कर सकती ह�। जो लोग �न�काम भाव से जप करते ह�, उनके �लए

�कसी �कार क� �यव�था-स�ब�धी �कावट� नह�ं ह�। �कावट� तो केवल वहाँ ह�, जहाँ सकाम भाव से जप �कया

जाता है, अथा�त ्जो लोग प�ुा�द के �लए जप का अन�ुठान करते ह�।

उपांशु और वखैर� जप क� अपे�ा मान�सक जप म� अ�धक समय लगता है, ले�कन कुछ लोग मान�सक

जप कुछ ज�द� कर लेते ह�। इससे कुछ घ�ट� के प�चात ् मन �बलकुल बेकार हो जाता है और �फर जप का काय�

यथावत ् नह�ं चल पाता। जो लोग घड़ी के आधार पर जप क� गणना करते ह�, उनको इस �कार क� मान�सक

स�ुती के आ जाने पर माला से जप करना आर�भ कर देना चा�हए।

जप क� �ग�त म�यम होनी चा�हए। जप क� �ग�त पर नह�ं, वरन ्�च� क� एका�ता और भावपणू�ता पर

जप का पणू�तम लाभ �नभ�र रहता है। जप करते समय उ�चारण क� श�ु�ध अ�नवाय� है। ��येक अ�र का

उ�चारण �प�ट और श�ुध होना चा�हए। �कसी भी श�द को खि�डत नह�ं करना चा�हए। कुछ लोग कुछ ह� घ�ट�

म� एक लाख जप कर डालते ह�। वे इतनी ज�द� जप करते ह� �क मानो उ�ह� कोई ठेके का काम समा�त करना हो।

ई�वर के साथ ऐसी ठेकेदार� ठ�क नह�ं है। इससे �दय म� भि�त का आ�वभा�व नह�ं हो सकेगा। िजस जप से �दय

म� भि�त का आ�वभा�व नह�ं होता, वह जप �कया न �कया, बराबर है। हाँ, जब त�ुहारा मन स�ुत हुआ जा रहा हो,

उस समय तजेी से जप कर सकते हो। िजस समय मन चलायमान हो रहा हो, उस समय भी जप क� चाल को तजे

कर सकते हो; �क�तु यह चाल �यादा देर तक नह�ं, आधे घ�टे तक ह� रखनी चा�हए।

जो लोग परु�चरण करते ह� और �न�य के जप का �हसाब रखते ह�, उ�ह� अपना �हसाब ठ�क-ठ�क और

सह� रखना चा�हए। उनको अपने मन को बहुत ह� सावधानी से देखना चा�हएऔर य�द वह जप करत-ेकरते स�ुत

हो जाता है, तो उनको और अ�धक जप करना चा�हए, िजससे वह अ�यमन�क न हो जाये। अ�छा तो यह है �क

परु�चरण करने वाला साधक केवल उसी स�ंया को �हसाब म� रखे, िजसको उसने मन लगा कर �कया गया हो।
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सखं ्या मन ्� ��त �मनट
क� ग�त

जप क�
सखं ्या जो
एक घण ्टे म�
क� जा सकती

है

�नत ्य ६ घण ्टे के �हसाब से एक
परुश ्चरणका समय

साल, मह�ना, �दन, घण ्टा, �म
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नारायण
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मान�सक ९० ५,४०० १-७-०-१५

६. गाय�ी बखैर� ६ ३६० ३-०-१६-०-४५

उपांशु ८ ४८० २-५-१८-५-३०

मान�सक १० ६०० १-७-१५-३-३५

७. हरे राम मप ्� बखैर� ८ ४८० ३-०-१६-०-४५
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(महाम�ं) उपांशु १० ६०० २-५-८-५-३०

मान�सक १५ ९०० १-७-१७-३-३५

चौदह घ�ट� म� 'ह�रः 30' क� ३,००० मालाएँ परू� हो सकती ह�। राम-म�� का जप सात घ�टे म� लाख बार

�कया जा सकता है। आधे घ�टे म� १०,००० बार �ी राम का जप �कया जा सकता है। जब तमु अपना म�� १३

करोड़ बार जप लोगे, उस समय त�ुह� इ�टदेवता के दश�न ह�गे। य�द तमु वा�तव म� ऐसा चाहते हो और तमुम�

�व�वासऔर ��धा है, तो तमु १३ करोड़ जप चार साल म� समा�त कर सकते हो।

परु�चरण करने वाले को दधू और फल पर रहना चा�हए। ऐसा करने से मन साि�वक रहता है और

आ�याि�मक उ�न�त भी अ�छ� तरह होती है। परु�चरण के समय अख�ड मौन-�त का पालन करने से बड़ा लाभ

होता है। जो लोग परेू परु�चरण-काल म� मौन-�त करने म� असमथ� ह�, वे मह�ने म� एक स�ताह का मौन रख� और

जो यह भी न कर सक� , उ�ह� ��त र�ववार को मौन रखना चा�हए। जो लोग परु�चरण करते ह�, उ�ह� ��त�दन का

�नय�मत जप परूा करके ह� आसन से उठना चा�हए। उन लोग� को �नय�मत जप क� स�ंया परू� होने तक एक ह�

आसन पर बठैना चा�हए। जप क� �गनती माला, उँगल� या घड़ी से क� जा सकती है।

��म-गाय�ी म� चौबीस अ�र होते ह�। इस तरह गाय�ी के परु�चरण म� चौबीस लाख गाय�ी-म�� का

जप करना पड़ता है। जब तक चौबीस लाख जप तमु परूा न कर लो, तमु ��त�दन �नयम से गाय�ी जपे जाओ।

इसम� नागा न हो। अपने मानस-�पी दप�ण का मल साफ कर डालो और आ�याि�मक बीज बोने के �लए धरती

तयैार कर लो।

जसेै स�ंया�सय� के �लए �णव है, वसेै ह� ��मचा�रय� और गहृ�थ� के �लए गाय�ी है। �णव से जो फल

�ा�त होता है, वह� फल गाय�ी-जप से भी �ा�त होता है। िजस पद को परमहंस स�ंयासी �णव-जप कर के �ा�त

करते ह�, वह� पद ��मचार� और गहृ�थ गाय�ी-जप कर �ा�त कर सकते ह�।

�ातःकाल चार बजे �ा�ममहूुत� म� उठ कर जप और �यान करना आर�भ कर दो। य�द इतना सवेरे न

उठ सको, तो सयू�दय के पवू� उठ कर जपऔर �यान अव�य करो।

�न�य तीन या चार हजार गाय�ी जपना बड़ा लाभदायक होता है। त�ुहारा �दय शी� श�ुध हो जायेगा।

य�द इतना जप न हो सके, तो कम-से-कम १०८ गाय�ी-म�� ��त�दन जप �लया करो अथा�त ्३६ सवेरे, ३६ दोपहर

और ३६ स��या को ।
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१६. बीजा�र

बीज अ�र बड़े शि�तशाल� म�� होते ह�। ��येक देवता का अलग बीजा�र होता है। '�ल�ं' भगवान ्

कृ�ण का बीजा�र है। बगंाल के लोग इसका उ�चारण '�ल��' और म�ास के लोग '�ल�म'् करते ह�। 'रां' �ी

रामच�� जी का बीजा�र है। 'ऐं' सर�वती जी का बीजा�र है। '��ं' काल� का, 'गं' गणेश जी का, '�व'ं का�त�केय

का, 'ह�' भगवान ् शकंर का, '�ीं' ल�मी का, 'द'ु दगुा� का, '��ं' माया का, इसी को ताि��क �णव भी कहते ह�। '�ल�'

भी गणेश जी का बीजा�र है।

बीजा�र का अथ� बड़ा रह�यपणू� होता है। ताि��क लोग बीजा�र� का �योग बहुत करते ह�। त��-�व�या

म� बीजा�र� का मह�व है। उदाहरण के �लए बीजा�र '��ं' को ल�िजए। इसम� 'ह', 'र', 'ई' और 'म'् चार अ�र ह�।

'ह' - महादेव जी का �योतक है।

'र'- �कृ�त का �योतक है।

'ई'-महामाया का �योतक है।

'म'् -सब तरह के क�ट� और यातनाओं का नाश करने का �योतक है।

परेू '��ं' बीजा�र का अथ� हुआ 'जसेै अि�न सब पदाथ� को जला कर भ�म करता है, वसेै ह� देवी जी, जो

सारे �व�व को उ�प�न, पालन और सहंार करती ह� और जो तीन� तरह के शर�र उ�प�न, पालनऔर सहंार करती

ह�, हमारे सांसा�रक क�ट� का नाश कर� और मझुे ससंार के ब�धन से म�ुत कर द�।’

अपने ग�ु से आपको अ�य अनेक बीजा�र� के अथ� �ात ह�गे।

१७. जपयोग-साधना-स�ब�धी �नद�श जप-साधना क� आव�यकता

(१) मन�ुय केवल रोट� पर ह� जी�वत नह�ं रह सकता है; पर�तु वह भगवान ्के नाम-�मरण पर जी�वत

रह सकता है।

(२) योगी �च�व�ृ��नरोधपवू�क अनेक �प� म� बदलने वाले �वचार� को अधीन करके, �ानी अपनी

��माकार-व�ृ� धारण करके अन�तता के श�ुध �वचार को �वशाल �प दे करऔर भ�त भगवान ्के नाम-�मरण



जपयोग 72

�वारा भव-सागर पार उतरता है। भगवान ् के नाम म� अपवू� शि�त है। वह अपार आन�ददायक है। वह अमर�व

�दान करता है। उसक� शि�त से आप भगवान ् का दश�न कर सकते ह�। वह आपको भगवान ् के स�मखु खड़ा

करके आपम� अन�त से एकता तथा ससंार से एक�पता लाता है। भगवान ् के नाम म� �कतनी आ�चय�जनक

�व�यतु ् क� भाँ�त �भावशाल� शि�त है! मेरे ��य �म�ो ! उस भगवान ् का जप करते हुए और माला फेरते हुए

उसक� अन�त तथा अमर शि�त का अनभुव करो। जो �ाणी भगवान ्का �मरण नह�ं करता है, वह महा-नीच है।

य�द वह भगवान ् के नाम-�मरण �बना �दन �यतीत करता है, तो वह ऐसा है जसेै �क उसने समय �बलकुल �यथ�

न�ट कर �दया।

(३) राम-नाम क� अपवू� और अलौ�कक शि�त ने पानी पर प�थर तरैाये और सेतबु�ध रामे�वर का पलु

स�ुीव तथा उनके सहयो�गय� से �न�म�त कराया। केवल ह�र-नाम क� शि�त थी, िजसने धधकते हुए अि�न-कु�ड

म� फ� के हुए भ�त ��लाद को शीतलता �दान क� और उ�ह� जी�वत रखा।

(४) भगवान ्का ��येक नाम अमतृ-�प है। यह �म�ी से भी अ�धक मधरु है। वह जीव� को अमर करने

वाला है। वह वेद� का सार है। देवताओं और असरु� ने सम�ु को मथ कर उसके सार अमतृ को �नकाला, उसी �कार

चार� वेद� को मथने पर राम-नाम-�पी अमतृ-सार �नकाला गया है। मह�ष� वा�मी�क क� भाँ�त �नर�तर �मरण

�वारा उस अमतृ का पान करते रहो ।

(५) वह बगंला, महल तथा �थान, जहाँ ह�र-क�त�न तथा स�सगं नह�ं होता है, �मशान-त�ुय है, चाहे वह

�कतने गदुगदु� मखमल� ग�देदार आराम कुरसी, सोफा सेट, �बजल� के पखं� तथा रोशनी और स�ुदर बगीच�

इ�या�द से �य� न सजा हो ।

(६) ��येक व�तु को �च� से दरू करो। �भ�ा पर �नभ�र रहो। एका�त-वास करो । लगातार १४ करोड़ 'ॐ

नमो नारायणाय' जप करो। यह चार वष� के अ�दर हो सकता है। ��त�दन एक लाख जप करो, तमु भगवान ्का

��य� �प से साकार दश�न कर सकते हो। �या तमु कुछ समय के �लए क�ट सहन नह�ं कर सकत,े जब �क तमु

इसके �वारा अमर�व, अन�तता, शाि�तऔर सदा ि�थर रहने वाला आन�द �ा�त कर सकते हो ?

(७) जप अ�य�त �च�-शोधक है। वह �च� क� व�ृ�य� अथा�त ् �वचार� को �वषय� क� ओर जाने से रोकता

है। वह ब�ु�ध को भगवान ्क� ओर �े�रत करता है और मो� �ाि�त क� ओरआक�ष�त करता है ।

(८) जप भगवान ्के दश�न कराने म� सहायक है। ��येक म�� म� म��-चतै�य �छपा हुआ है।

(९) जप साधक क� साधना-शि�त को बलवती करता है। वह उसको धम� तथा परमाथ� म� �ढ़ करता है।
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(१०) म�� के उ�चारण से उ�प�न �प�दन� का पर�पर स�ब�ध �हर�यगभ� से उ�प�न मलू �प�दन से

रहता है।

(११) जप से उ�प�न �वर� से �नकले हुए �प�दन पाँच� कोष� के अ�नय�मत �प�दन� को �नयमानसुार

काय� करने म� लगाते ह�।

(१२) जप ब�ु�ध को ससंार क� ओर से फेर कर आ�याि�मकता क� ओर तथा रजोगणुी व�ृ� से सतोगणुी

व�ृ� तथा �काश क� ओर लाता है।

(१३) भगवान ्का नामआि�मक �ान का अ�य भ�डार है।

(१४) य�� क� भाँ�त �कया हुआ भगव�नाम-जप भी आि�मक उ�न�त म� योग देता है। तोते क� तरह

रटना भी �नरथ�क नह�ं है। उसका भी अपना �भाव है।

नाम-�मरण का अ�यास

(१५) स�ययगु म� केवल �यान-माग� को ह� �वशषे �कार का साधन बताया गया है; �य��क उस यगु म�

मन�ुय� क� ब�ु�ध साधारणतया श�ुधऔर �व�न-बाधाओं से म�ुत थी।

(१६) �तेायगु म� य� �च�लत था, �य��क य� क� साम�ी स�ुवधापवू�क �ा�त थी और उस समय मन�ुय

कुछ रजोगणु क� ओर झकेु हुए थे।

(१७) �वापरयगु म� पजूा क� �णाल� पर जोर �दया गया है।

(१८) क�लयगु म� मन�ुय� क� ब�ु�ध या �कृ�त भोग क� ओर अ�धक झकु� होती है। �यान, पजूा तथा

य�-कम� स�भव नह�ं ह�। उ�च �वर म� भगव�-म�� का उ�चारण या क�त�न या नाम-�मरण (भगवान ् के नाम

का जप) भगव�-�ाि�त के म�ुय साधन ह�।

(१९) भगवान ् का नाम नौका है और सकं�त�न त�ुहार� पतवार है। इस ससंार-सागर को इस नौका तथा

पतवार से पार करो।

(२०) �बना भगव�नाम-जप के �कसी भी �ाणी को मिु�त �ा�त नह�ं होती। त�ुहारा सबसे उ�च कत��य

उसका �नर�तर नाम-�मरण करना है।
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(२१) राम-नाम चार� वेद� का सार है। जो कोई 'राम, राम' का �नर�तर जप करता है और �ेम के आसँू

बहाता है, उसे जप �न�य और �थायी आन�द �ा�त कराता है। राम का नाम उसका पथ-�दश�क बनेगा। अतः

'राम-राम' भजो ।

(२२) राम-नाम का उ�चारण करने वाले �ाणी को दःुख कभी नह�ं होता है; उसम� मन�ुय� को �नर�तर

रहने वाले आवागमन के च� से छुड़ाने का साम�य� होता है।

(२३) ह�र का नाम पाप� को �व�वसं करने के �लए सबक� अपे�ा अ�धक सरु��त तथा सरल उपाय है-

यह बात �कसी से ग�ुत नह�ं है।

(२४) भगवान ् का नाम शि�त को �ा�त करने का ऐसा उपाय है जो कभी �वफल नह�ं होता । त�ुहार�

पर��ा के सबसे अ�धक सकंटमय समय पर केवल भगवान ्का नाम ह� त�ुहार� र�ा कर सकता है।

(२५) ��लाद, �वु, सनकआ�द ने भगवान ्का सा�ा�कार नाम-�मरण �वारा ह� �कया।

(२६) पापी से पापी मन�ुय भी भगवान ्के नाम-जप से �न�चयतः भगव�-�ाि�त कर सकता है।

(२७) भगवान ् के नाम का �मरण इस �ढ़ �व�वास के साथ करो �क उसम� तथा उसके नाम म� कोई

अ�तर नह�ं है।

(२८) ह�र-नाम के जप से मन के सब �वकार न�ट होते ह�; वह परम सखु से पणू� हो जाता है। वह आ�मा

को परमा�मा म� ल�न करके उसक� स�ा का बोध कराता है।

(२९) �ेम और भि�तपवू�क उसके नाम के गणु गाओ और अपना सब-कुछ उसको अप�ण करके उसक�

शरण ले लो -यह स�त� क� वाणी और शा��� का �नण�या�मक अि�तम वा�य है।

(३०) भगव�-गणुगान से �च� दप�ण क� भाँ�त श�ुध हो जाता है, सार� वासनाएँ समा�त हो जाती ह� और

मनआन�द-�वभोर हो जाता है।

(३१) भगव�नाम क� ढाल �वारा �लोभन� का मकुाबला करो। एका�त-वास तथा मौन-�त धारण करो

और आ�याि�मक जीवन �यतीत करो। त�ुहारे सारे दःुख तथा सकंट� का नाश हो जायेगा और तमु सबसे अ�धक

आन�द पाओगे ।
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(३२) 'ॐ भजो, 'ॐ नमः �शवाय' जपो । 'हरे राम, हरे कृ�ण' गाओ और इस �कार से अ�तर-�वर को

झंकृत कर दो।

(३३) लगातार 'ॐनमो भगवते वासदेुवाय' का जप करो तथा उसक� अनकु�पा और दश�न �ा�त करो।

(३४) भगवान ्का नाम ह� सव� �या�धय� क� औष�ध है। केवल उस पर ह� भरोसा करो। भगवान ्का नाम

अ�य�त शि�तशाल� �काश, बलकारक औष�ध, सव� रोगनाशक और सभी �कार अनभुव क� हुई रसायन और

सव�प�र औष�ध है।

भगव�नाम ह� सब-कुछ है

(३५) नामऔर नामी म� कोई अ�तर नह�ं है; अथा�त ्भगवान ्और भगव�नाम-दोन� का समान मह�व है।

(३६) नाम त�ुह� भगवान ्का सा�ात ्दश�न करा सकता है।

(३७) नाम ह� माग� है और नाम ह� चरम ल�य है।

(३८) भगवान ्का नाम एक सरु��त नौका है, िजसके आ�य म� तमु अभय पा सकते हो, मिु�त �ा�त कर

सकते हो तथा परमान�द का अनभुव कर सकते हो।

(३९) भगव�नाम सव�प�र प�व�ता का �दाता तथा �काश देने वाला है।

(४०) भगवान ्का नाम अ�ान-�पी अ�धकार का �वनाशक है।

(४१) भगवान ्का नाम सव�सखुदाता है। वह �न�यान�दऔर परम शाि�त �दान करने वाला है।

(४२) भगव�नाम का �ताप तथा म�हमा अग�यऔर अगोचर है।

(४३) भगव�नाम अग�णत तथा अपार शि�तय� का भ�डार है।

(४४) भगव�नाम द�घा�यु देने वाला अमतृ है।

(४५) ससंार के सारे धन� से अ�धक म�ूयवान ् है भगव�नाम।

(४६) भगवान ्से भ�त को �मलाने वाला सेतु केवल भगवान ्का नाम है।
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(४७) मो�-�वार को खोलने क� कंुजी तथा परमान�द-�ाि�त का साधन है भगवान ्का नाम ।

(४८) भगव�नाम के बल पर �दय ई�वर�य �ेम, �स�नता तथा आन�द से भर जाता है।

(४९) भगव�नाम त�ुहारा म�ुयाधार, समथ�क, र�क, धम�-के��, आदश� तथा �व�वास-�थान है।

(५०) भगव�नाम शाि�त, भि�तऔर एकता �था�पत करता है।

(५१) भगव�नाम का सहारा �हण करो और �नर�तर भि�त तथा भाव से एका�-�च� हो कर उसका

भजन करो। त�ुहारे सारे दःुख, �वप��याँ और �व�न न�ट हो जाय�गे।

अजपा-जप

(५२) िज�वा तथा होठ� को �हलाये �बना जो केवल मन से जप �कया जाता है, वह अजपा-जप है। यह

�वास-��वास के साथ होता है। साधारणतया अजपा-जप का म�� 'सोऽहम'् है। मन�ुय इसको अनजान �प से २४

घ�टे म� २१,६०० बार जपता है। य�द तमु �वास क� �वाभा�वक ग�त को देखोगे, तो तमु जान पाओगे �क �वास

अ�दर खींचने म� 'सो' और बाहर फ� कने म� 'हं' क� �व�न �नकलती है। बार-बार �वास-��वास क� ग�त का �नर��ण

करो और घ�टे-भर ब�द कमरे म� अकेले बठै कर 'सोऽहम'्- 'म� वह हँू का �यान करो।

(५३) िजन मन�ुय� ने नौकर� से अवकाश �हण कर �लया है, उ�ह� राम-नाम का कम-से-कम ��त �दवस

५०,००० जप करना चा�हए। वे इस ��या को ६ घ�टे म� कर सकते ह�। उनको शाि�त, प�व�ता, शि�त, आन�द

और भगवान ्का दश�न �ा�त होगा।

(५४) िजनको गाने से �ेम है, वह राम-म�� अथवा अ�य म�� गा सकते ह�। एका�त म� बठै कर उसके

नाम का जप करो, भाव-समा�ध लग जायेगी।

जप �वारा भगवान ्के दश�न करने वाले भ�त

(५५) �ी नारद ऋ�ष के उपदेश 'राम-राम' का उलटा 'मरा-मरा' का जप करने से 'र�नाकर' वा�मी�क ऋ�ष

बन गया।

(५६) भ�त तकुाराम ने, जो महारा�� के एक बड़े स�त हुए ह�, केवल '�व�ठल, �व�ठल' श�द का बार-बार

जप करके भगवान ्कृ�ण के दश�न पाये।
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(५७) भ�त-�े�ठ बालक �वु ने भगवान ् कृ�ण के �वादशा�र-म�� 'ॐनमो भगवते वासदेुवाय' का जप

�कया और भगवान ्का दश�न पाया।

(५८) ��लाद ने 'नारायण-नारायण' कहा और भगवान ्को स�मखु देखा।

(५९) भ�त समथ� रामदास ने, जो महाराजा �शवाजी के ग�ु थे, तरेह करोड़ राम-म�� अथा�त ् '�ी राम जय

राम जय जय राम' का उ�चारण �कया। वह महान ्स�त बने ।

(६०) ��त�दन कुछ घड़ी एका�त-वास करो। �कसी से मत �मलो । अकेले बठै कर अपने ने� मूँद लो। मन

से �ेम और भि�तपवू�क भगवान ्का �मरण करो। इस अ�यास को लगातार जार� रखो । भगवान ्के साि�न�य

क� त�ुह� अनभु�ूत होगी और तमुको भगव�-दश�न ह�गे।

१८. म��-द��ा क� म�हमा

आ�मानभुवी महा�माओं और ऋ�षय� को वेद� तथा उप�नषद� के �ाचीन काल म� ई�वर-स�पक� से जो

स�ूम-से-स�ूम रह�य �ा�त हुए म�� उ�ह�ं के �वशषे �प ह�। ये पणू� अनभुव के ग�ुत देश म� पहँुचाने वाले

�नि�चत साधन ह�। म�� के सव��े�ठ स�य का �ान जो हम� पर�परा से �ा�त हो रहा है, उसे �ा�त करने से

आ�म-शि�त �मलती है। ग�ु-पर�परा क� र��त के �वारा यह म�� अब तक इस क�लयगु के समय म�

पीढ़�-दर-पीढ़� स�त� म� सीढ़�-व-सीढ़� उतरते चले आये ह�।

म��-द��ा पाने वाले के अ�तःकरण म� एक बड़ा मह�वपणू� प�रवत�न होना आर�भ हो जाता है। द��ा

लेने वाला इस प�रवत�न से अन�भ� रहता है; �य��क उस पर मलू-अ�ान का परदा अब भी पड़ा हुआ है। जसेै एक

गर�ब आदमी को, जो अपनी झोपड़ी म� गहर� नींद म� सोया हो, चपुचाप ले जा कर बादशाह के महल म� स�ुदर कोच

पर �लटा �दया जाये, तो उसको इस प�रवत�न का कोई �ान न होगा; �य��क वह गहर� नींद म� सो रहा था। भ�ूम म�

बोये हुए बीज क� भाँ�त आ�मानभुव आ�म�ान को सव��च �शखर पर पहँुचाता है। पणू� �प से फूलने-फलने के

पवू� िजस �कार बीज �वकास के माग� म� �भ�न-�भ�न अव�था का अनभुव करता है और बीज से अकुंर, पौधा, व�ृ

और �फर परूा व�ृ बन जाता है, उसी �कार साधक को आ�मानभुव म� सफलता �ा�त करने के �लए �नर�तर

उ�साहपवू�क �य�न करना आव�यक है। इस अवसर पर केवल साधक पर ह� पणू�तया उ�रदा�य�व है और ग�ु म�

उसक� पणू� भि�त और अचल �व�वास होने पर इस काय� म� उसको �नःस�देह ग�ु क� सहायता और कृपा

�मलेगी। िजस �कार सम�ु म� रहने वाल� सीप �वा�त न�� म� बरसने वाले जल क� बूँद क� उ�क�ठा तथा

धयै�पवू�क �ती�ा करता है और �वा�त क� बूँद �मलने पर उसको अपने म� लय करता है; िजससे अम�ूय मोती
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अपने साहसऔर �य�न से बना लेता है, उसी �कार साधक ��धा और उ�क�ठा से ग�ु-द��ा क� �ती�ा करता है

और कभी शभु अवसर पर उससे म�� �ा�त करके अपनी धारणा का पोषण करता है और �य�न तथा

�नयमपवू�क साधन करके उससे ऐसी अ�भतु आि�मक शि�त �ा�त करता है, जो अ�व�या तथा अ�ान को

�छ�न-�भ�न कर मिु�त-�वार का रा�ता �प�ट �प से खोल देती है।

म��-द��ा से �कतना अ�धक ग�भीर तथा ग�ुत प�रवत�न होता है, इस बात का पता उस घटना से

चलता है जब नारद ऋ�ष वकुै�ठ म� �व�णु भगवान ् के यहाँ चले आये और ल�मीप�त ने ल�मी जी को िजस

�थान से नारद गजुरे थे, उसको जल �वारा श�ुध करने क� आ�ा द�। उस बात का कारण जानने के �लए ल�मी

जी ने भगवान ्से पछूा, तो उ�ह�ने बताया �क नारद जी ने अभी ग�ु-म�� अथा�त ्म��-द��ा �ा�त नह�ं क� है और

उनक� आ�त�रक �दय-श�ु�ध जो म��-द��ा से होती है, अभी नह�ं हुई है। म��-द��ा क� अनसु�धान-�व�ध

आपको दैवी शि�त �दान करती है। इस �वण�मयी �ृखंला के एक छोर पर भगवान ् अथवा सव��च

परमान�द-�व�प है और दसूरे छोर पर है अ�य अनभुव । अब आप समझ गये ह�गे �क म��-द��ा का �या

अ�भ�ाय होता है।

म��-द��ा �वारा आप सरल ��याओं को �ा�त करते ह�। इसके �वारा आप सव��च तथा सव��े�ठ व�तु

का �ान �ा�त कर सकते ह�, िजसको पा कर सब-कुछ पा जाते ह� और िजसको जान कर सब-कुछ जान जाते ह�,

�फर अ�य कोई व�तु जानने तथा पाने यो�य शषे नह�ं रह जाती। म��-द��ा �वारा आपको इस बात का पणू�

�ान तथा अनभुव हो जाता है �क आप मन या ब�ु�ध नह�ं ह�, वरन ् आप सि�चदान�द परम �काश और

परमान�द-�व�प ह�। स�ग�ु क� अनकु�पा से आपको भगवान ्का दश�न हो कर परम शाि�त उपल�ध हो!

१९. अन�ुठान

प�रचय

धा�म�क अथवा वेदो�त आ�म-सयंम के अ�यास को अन�ुठान कहते ह�। इसम� कुछ उ�दे�य� अथवा

इ�छाओं क� प�ूत � के �वशषे �नयम� क� साधना करनी पड़ती है। इ�छा चाहे मो� �ाि�त क� �य� न हो, पर�तु वह

इ�छा ह� है, ले�कन वह साधारण �प से इ�छाओं क� गणना म� नह�ं आती है। अन�ुठान करने वाला �यि�त

अन�ुठान के आ�द से अ�त तक सांसा�रक �यवसाय� से �बलकुल स�ब�ध रखने वाला नह�ं होता है। अ�यासी को

वेद अथवा शा�� �वारा बताये हुए �नयम� के पालन करने के केवल एक ह� �वचार म� ल�न होना चा�हए। कोई
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�वचार उसके स�मखु नह�ं होना चा�हए। इस �कार �नयम पालन करने से वह अपनी इ�छाओं तथा ममताओं से

परे �यान क� प�ूत � के यो�य बन जायेगा।

भगवान ्क� �न�काम भाव से सेवा का अन�ुठान ह� आ�म-श�ु�ध तथा मिु�त-�ाि�त का सव��े�ठ उपाय

है। इससे बढ़ कर दसूरा कोई अन�ुठान नह�ं है। अ�य अन�ुठान सांसा�रक त�ुछ वासनाओं क� प�ूत � के �लए

अ�ानवश �कये जाते ह�; वे आ�मो�न�त के �लए नह�ं होत।े आि�मक अ�यास का ल�य �ान �ा�त करना और

जीव को आवागमन के च� से म�ुत करना है।

अन�ुठान का अ�यास एक �दवस, स�ताह, प�, मास, अड़ताल�स �दन, �छयानवे �दन, तीन मास, छह

मास अथवा वष� पय��त �कया जा सकता है। अ�यासी क� �मता तथा ��च पर अ�यास का समय �नभ�र है।

अ�यासी अपनी प�रि�थ�त के अनकूुल कोई-सा अन�ुठान �हण कर सकता है।

��येक �यि�त क� साधना क� कठोरता उसके शार��रक गठन तथा आरो�यता पर �नभ�र है। बीमार

�यि�त को �दन म� तीन बार �नान करने क� आव�यकता नह�ं है। कमजोर और अ�व�थ मन�ुय को �नराहार �त

रखना आव�यक नह�ं है। परुाने रोगी को औष�ध सेवन विज�त नह�ं है। सव� साधन� म� �यावहा�रक �ान का �वशषे

�थान है। कोई दैवी �नयम नह�ं है। �नयम सव�दा �थान, समय और प�रि�थ�त के अनकूुल बदल सकते ह�।

म�ास-�देशीय साधक केवल एक लँगोट� पर शीत-काल म� रह सकता है; पर�तु बरफ से ढक� गंगो�र� क� चोट�

पर साधक केवल लँगोट� लगा कर अ�यास नह�ं कर सकता। �हमालय पहाड़ क� जलवायु ��वे��म ्अथवा म�ास

क� जलवायु के समान नह�ं है। घोर विृ�ट के समय छाता लगाना अ�यास म� �नषधे नह�ं है। सभी साधन मन को

�ढ़ सयंमपवू�क आधीन करने के �लए �कये जाते ह�। उनका अ�भ�ाय केवल शार��रक तप�या ह� नह�ं है।

जतूा पहन कर कैलास पव�त के ऊपर बरफ क� च�टान� अथवा मानसरोवर पर चलना अन�ुठान म�

हा�नकारक नह�ं होगा। शर�र-स�ब�धी अप�रहाय� आव�यकताएँ अन�ुठान म� बाधक नह�ं ह�। असाधारण

लालसाएँ साधना म� �व�न पदैा करती ह�; पर�तु सामा�य आव�यकता कोई बाधा नह�ं डालती। सभी अन�ुठान�

क� प�ूत � के �लए पणू� ��मचय� क� आव�यकता है। अतः स�य और अ�हसंा �नता�त आव�यक ह�, �य��क ये

मान�सक सयंम ह�।

कोई काय� अ�तरा�मा के �वरोध करने से साधक क� �ढ़ता म� सहायक नह�ं होता। मान�सक कम� ह�

वा�त�वक कम� है, शार��रक कम� नह�ं। जो कोई भावना के ��तकूल काय� करता है, वह �म�याचार� है, उसको

साधना का फल �ा�त नह�ं होगा। ब�ु�ध ह� सारे कम� को करती-धरती है, शर�र तो औजार मा� है। काय�-�व�प

व�ृ को न�ट करने से कारण-�पी बीज को जो शि�तपवू�क बढ़ा रहे हो, उसे न�ट करने म� कोई सहायता नह�ं
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�मलती अथा�त ् न�ट नह�ं �कया जा सकता। ब�ु�ध को शा�त और �न�चल करने के �लए सभी साधन� क� शरण

�कसी-न-�कसी �प म� लेनी पड़ती है अथा�त ्सभी साधन �कये जाते ह�।

जप-अन�ुठान

पहले इ�ट-म�� चनुा जाता है। साधना का उ�दे�य चनेु हुए म�� क� सीमा के अ�दर होना चा�हए।

प�ु-�ाि�त के �लए �कसी को हनमुान ्जी के म�� का जप नह�ं करना चा�हए। �कसी मन�ुय को दसूरे मन�ुय को

मारने या पीड़ा पहँुचाने के �लए साधना नह�ं करनी चा�हए। यह बड़ी मखू�ता क� बात है। य�द इस �कार के साधक

से दसूरा प�ुष अ�धक बलवान ् है, तो साधक का �वयं नाश हो जायेगा। साधना के अ�यास-काल म� सव�दा

आ�मो�न�त पर �ि�ट रखनी चा�हए।

जप-साधना का अ�यास �कसी शभु �दन �ातःकाल �ा�ममहूुत� से �ार�भ करना चा�हए। पहले साधक

को नद� अथवा कुएँ के जल से �नान करना चा�हए। साधक को उस �दन के �नि�चत �कये हुए साधन क� समाि�त

तक �बलकुल मौन रहना चा�हए। उस �दन का अ�धक समय जप म� लगाना चा�हए। साधक को सयू�देव का और

अपने म�� के देवता का �तो� पढ़ना चा�हए। साधक को प�व� �थान पर पवू� या उ�र को मखु करके माला हाथ

म� ले कर बठैना चा�हए। अन�ुठान का ल�य हर समय �दमाग म� होना चा�हए। पणू� �प से मौन धारण करना

चा�हए। आखँ� ब�द करनी चा�हए। इि��य� को �वषय से रोकना चा�हए। ल�य के �सवायऔर �कसी ओर �यान

नह�ं करना चा�हए।

�नि�चत साधना का अ�यास जब तक समा�त न हो जाये, साधक को अपनी ��च से �कसी से नह�ं

�मलना चा�हए। रा�� म� आराम के समय अथवा अ�यास-काल म� ��ी, प�ु तथा धन-दौलत, जायदाद का �च�तन

नह�ं करना चा�हए।

अन�ुठान के पणू� होने के समय तक ��त�दन कम-से-कम एक �यि�त को भोजन कराना चा�हए।

अि�तम �दन पर जप के दसव� भाग के त�ुय हवन करना चा�हए। अि�तम �दनआ�म-तिु�ट के �लए �नध�न� को

भोजन कराना चा�हए। हवन क� आहु�तय� के बराबर जल-तप�ण भी होना चा�हए और �कसी कारण से ऐसा

स�भव न हो, तो जप क� उतनी मा�ा म� व�ृ�ध कर देनी चा�हए।

स�ेंप म� कह� तो जप-अन�ुठान सांसा�रक वासनाओं से ऊपर उठ कर द�घ� काल तक �यानपवू�क जप

करना है। इससे इ�ट-काय� क� सफलता होती है।
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�ायः उतने लाख जप �कया जाता है िजतने अ�र म�� म� होते ह�; पर�तु जप का पणू� फल �ा�त करने के

�लए �नयत �गनती से अ�धक जप करना चा�हए । �ायः मन�ुय का �दय अप�व� होता है और उसक� श�ु�ध के

�लए बड़े उ�कष� क� आव�यकता है, तब वह म�� और उसके देवता के �यान के यो�य बन सकता है। �च� को

एका� करने के �लए बहुत से परु�चरण� क� आव�यकता है, तब ह� ल�य क� �स��ध हो पाती है। एक परु�चरण से

इि�छत उ�दे�य �स�ध नह�ं होता; �य��क मन�ुय का �च� हमेशा चचंलऔर रजस-्तमस ्से भरा रहता है।

�वा�याय-अन�ुठान

साधक वेद, महाभारत, रामायण, भागवत इ�या�द शा��� का अ�ययन आर�भ करता है। भागवत के

�सगं म� इसको स�ताह बोलते ह�। वेद� के �सगं म� इसको अ�ययन बोलते ह�। शषे दो म� इसको पारायण बोलते ह�।

अन�ुठान क� ��या उपयु��त समय के साथ होनी चा�हए। जप-अन�ुठान क� भाँ�त �वा�याय म� भी तप�ण और

हवन होना चा�हए।

अ�य अन�ुठान

सभी अन�ुठान समयानकूुल �कं�चत ्अदल-बदल के साथ इ�ह�ं र��तय� के अनसुार �कये जा सकते ह�।

��ी के �लए अन�ुठान क� �व�ध और साधना म� कुछ अदल-बदल करना पड़गेा। उनको मा�सक-धम� के �दन� म�

अन�ुठान आर�भ नह�ं करना होगा और अ�यास-काल के बीच मा�सक-धम� नह�ं होना चा�हए। �ायः उनको

एक-एक मास से कम का अन�ुठान करना चा�हए। अन�ुठान-काल म� उनको ब�च� को दधू नह�ं �पलाना चा�हए।

इस काल म� ि��य� को भी ��मचय� �त का पालन करना चा�हए। उनको भी प�ुष� क� तरह �नान करना

आव�यक है। शषे सब �नयम प�ुष� क� भाँ�त उन पर भी पणू� �प से लागू ह�। ि��य� को गाय�ी-जप तथा

वेदा�ययन का अन�ुठान नह�ं करना चा�हए। �ायः शा��� के अनकूुल अन�ुठान का अ�भ�ाय जपऔर �वा�याय

से है। �यान करना अन�ुठान नह�ं समझा जाता है। यह उससे ऊँची बात है।

ऊँची अव�था पर पहँुच कर अन�ुठान श�द के अथ� ��य� हो जाते ह�। पजूा भी एक �कार का अन�ुठान

माना जा सकता है; पर�तु वा�त�वक �वचार से वह उसके अ�तग�त नह�ं होता। सारे अन�ुठान� के �नयम इस

�वषय पर एकमत ह� �क सांसा�रक तथा पा�रवा�रक-सब �कार के �यवसाय� तथा लगाव� से पथृक् हो कर अन�य

�व�ृ�पवू�क अन�ुठान-साधन क� प�ूत � म� त�पर होना चा�हए। 'साधक के �च� म� सांसा�रक �वचार तक नह�ं आना

चा�हए। अन�ुठान एक बड़ा �त अथवा आ�म-सयंम है, िजसक� प�ूत � भाव, ��धा तथा सावधानी से करनी

चा�हए।

अन�ुठान के �लए समय-सीमा
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अन�ुठान के �लए कोई समय क� अव�ध �नयत नह�ं है। वह साधक क� ��च पर �नभ�र है। वह केवल एक

�दन के �लए भी �कया जा सकता है। उसका अपना अलग �भाव है, पर�तु उसका अ�यास द�घ� काल तक करना

चा�हए, ता�क इस अ�यास म� �दय आ�ाकार� बन जाये। िजतना द�घ�काल�न अन�ुठान रहेगा, उतनी ह� अ�धक

शि�त �ा�त होगी। वह �वा��य, स�प��, अ�यदुय, �ान और शि�त से स�प�न योगी क� तरह हो जाता है।

जो-कुछ वह चाहता है, वह उसको �ा�त होता है। अन�ुठान रा�� म� भी परूा �कया जा सकता है। �दन म�

अन�ुठान का साधन करने क� अपे�ा रात को अन�ुठान करने से अ�धक शि�त �ा�त होती है। रा�� के समय

�च� शा�त और सांसा�रक बाधाओं से म�ुत होता है। इसी कारण रात के सारे अ�यास अ�धक शि�तदायक तथा

स�ंकार उ�प�न करने वाले होते ह�।

उपसहंार

अन�ुठान से मन योगा�यास के �लए यो�य बनता है। �च�आ�ाकार� और �यान के यो�य बन जाता है।

यह एक क�ठन तप�या है जो य�द �कसी सांसा�रक वासना के �बना �कया जाये, तो साधक को आि�मक उ�न�त

के �शखर पर पहँुचाता है।

२०. म��-परु�चरण क� �व�ध

म�� �वारा �वशषे लाभ �ा�त करने के अ�भ�ाय से म�� को �वे�छापवू�क �वशषे र��त से एक �नयत

गणना तक बार-बार जप करने को म��-परु�चरण कहते ह�। साधक को शा��ानसुार परु�चरण के �वशषे �नयम

तथा उप�नयम� का एवं आहारचया� को भी तदनकूुल बना कर �ढ़तापवू�क ��तपालन करना पड़ता है। इस �कार

जब म�� का मान�सक जप �कया जाये, तो साधक को इ�छानकूुल जो-कुछ व�तएँु म�� के अ�धकार म� ह�, वे

�ा�त होती ह�। म��-परु�चरण-�व�ध स�ेंप म� �न�नां�कत है।

आहार

साधक को म��ा�यास-काल म� भगवान ् को अप�ण करने के प�चात ् �न�नां�कत आहार �हण करना

चा�हए: शाक, फल, दधू, क�द-मलू, दह�, जौ, घी के साथ पका हुआ चावल, �म�ी। जो साधक साधना-काल पय��त

दधूाहार� रहेगा, उसको केवल एक ल� जप से म��-�स��ध �ा�त हो सकेगी; ले�कन जो बताये हुए अ�यआहार

करेगा, उसको म�� क� �स��ध तीन ल� जप के बाद होगी।
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जपकरने का �थान

जप के �लए यह सब �थान बतलाये जाते ह�। कोई प�व� तीथ�-�थान, गंगा आ�द प�व� नद� के तट, गफुा,

पहाड़ क� चोट�, पहाड़, नद� का सगंम, प�व� घने जगंल और अशोक व�ृ के नीचे, तलुसी-वा�टका, देवताओं के

मि�दर, सम�ु के �कनारे और एका�त �थान म� जप करना चा�हए। य�द इनम� से कोई �थान स�ुवधापवू�क �ा�त

न हो सके, तो साधक को अपने �नवास-�थान म� ह� साधना करनी चा�हए।

ले�कन अपने घर के अ�दर �कये हुए जप से केवल सामा�य-अव�था म� �कये हुए जप का �भाव होगा।

प�व� �थान� पर जप करने से शत-गनुा �भाव होगा। नद� के �कनारे �कया हुआ एक लाख जप अग�णत �भाव

�कट करेगा ।

�दशा

साधक को पवू� या उ�र क� ओर मखु करके बठैना चा�हए। रा�� म� साधक केवल उ�र क� ओर मखु करके

बठै सकता है।

�नान

�दन म� तीन बार �नान करना चा�हए। य�द ऐसा स�भव न हो सके, तो स�ुवधा तथा प�रि�थ�त के

अनसुार दो बार अथवा एक बार ह� �नान कर सकते ह�।

आसन

जप के �लए प�म, �स�ध, �वि�तक, सखु और वीर आसन �श�त ह�। ऊनी व��, क�बल, रेशम अथवा

शरे क� खाल आसन के �लए अ�य�त उपयोगी है। इससे साधक को सौभा�य, �ानऔर �स��ध शी� �ा�त होती

ह�।

जप-माला का उपयोग

जप क� गणना के �लए �फ�टक क� माला, तलुसी क� माला अथवा ��ा� क� माला काम म� लायी जा

सकती है। माला क� ��त�ठा और पजूा करनी चा�हएऔर उसे प�व� तथा श�ुध �थान म� रखना चा�हए।

जपकरने क� �व�ध
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ससंार� �वषय� क� ओर से मन को हटा कर म�� के स�ूम अथ� को �यान म� रखते हुए न ती� ग�त से

और न अ�त-धीमी ग�त से जप करना चा�हए। म�� का जप उतनी लाख बार करना चा�हए िजतने म�� के अ�र

ह�। उदाहरण के तौर पर जसेै �शवजी के पचंा�र म�� का पाँच लाख और नारायण के अ�टा�र-म�� का आठ

लाख और कृ�ण भगवान ् के �वादशा�र-म�� का बारह लाख जप करना चा�हए। य�द कदा�चत ्ऐसा स�भव न

हो, तो आधा ह� �कया जा सकता है; पर�तु �कसी भी अव�था म� एक लाख से कम जप नह�ं होना चा�हए।

�ाचीन काल म� मन�ुय� के �दय बड़े श�ुध और शि�तशाल� होते थे। इस कारण �स��ध-�ाि�त तथा

आ�म-सा�ा�कार के �लए ल�ा�र-जप क� �था �च�लत थी। इस आध�ुनक समय म� मन�ुय� के �दय अप�व�

होते ह�। इस कारण उनको केवल एक ल� जप से दश�न नह�ं भी हो सकता है। इस समय �सनेमा, नाटक तथा

अ�य �कार के अनेक �च�लत खेल� से मन�ुय� के �वचार अश�ुधता से प�रपणू� ह�। अतः �प�ट है �क वे उ�न�त

�ा�त नह�ं कर सकत।े सा�ा�कार �ा�त न होने तक उनको जप-परु�चरण जार� रखना चा�हए। कुछ मन�ुय� के

�लए उनके �वचार� क� �ारि�भक श�ु�ध के �लए कई परु�चरण� क� आव�यकता होती है। इनके उपरा�त जो

परु�चरण �कया जाता है, उससे भगवान ्का दश�न अथवा आ�म-सा�ा�कार �ा�त होता है।

य�द इस परु�चरण के बाद भी म�� �स�ध न हो, तो समझना �क उसके पवू�-ज�म के स�ंकार खराब थे।

इस�लए उसको अ�यास नह�ं छोड़ना चा�हए और पनुः-पनुः परु�चरण करना चा�हए। उसको पनुः-पनुः अ�यास

करना चा�हए, जब तक �क �वचार श�ुध हो कर �स��ध �ा�त न हो जाये। सयू��हण तथा च���हण के समय

जप करने से अ�भतु �भाव होता है। इस कारण ऐसे अनायास �मले अवसर को कभी खोना नह�ं चा�हए।

वष� क� छह ऋतओुं (शीता�द) म� मन�ुय को जप दोपहर से पवू�, दोपहर को, तीसरे पहर, अध�रा��,

�ातःकालऔर स��या के समय करना चा�हए।

हवन अथवा य�

��त�दन जप क� मा�ा एक-सी होनी चा�हए। कभी अ�धक कभी कम नह�ं होनी चा�हए। ��त�दन जप के

प�चात ्अथवा स�ुवधानसुार एक ल� जप के अ�त म� घी अथवा च� से आहु�त जप का दसवाँ भाग अि�न म� देना

चा�हए। वेद� के �ा�मण, क�प-स�ू और �म�ृत के बताये हुए �ढ़ �नयम� के अनसुार हवन पणू� करना चा�हए। इस

काय�-�यव�था म� �कसी अनभुवी परुो�हत क� सहायता लेनी चा�हए।

जब जप क� गणना परू� हो, तब जप क� गणना क� १/१० आहु�त य� म� उसी म�� का उ�चारण करते

हुए देनी चा�हए।
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य�द कोई मन�ुय हवन करने और उसके �नयम� का पालन करने म� असमथ� है, तो इ�टदेव क� पजूा करे;

जप परूा करने के अ�त�र�त परेू जप का दसवाँ भाग और भी जप करे और महा�मा तथा �ा�मण� को भोजन

कराये ।

जप-काल म� �नयम� का पालन

भ�ूम पर शयन, ��मचय� का पालन, �दन म� तीन बार देवता क� पजूा, �ाथ�ना, म�ं पर ��धा रखना,

��त-�दवस तीन बार �नान करना, तलै- मद�न न करना-ये सब �नयम म��-साधन-काल म� �ढ़तापवू�क पालन

करने चा�हए।

साधक य�द साधना म� सफलता चाहता है, तो उसे �न�नां�कत बात� का �वचार रखना चा�हए।

�च�-उ�चाटन, द�घ�स�ूता, जप के बीच थकूना, �ोध, आसन म� परै फैलाना, अ�य देश� क� भाषा बोलना, ��ी

आ�द से तथा नाि�तक प�ुष� से वाता�लाप, पान खाना, �दन म� सोना, उपहार लेना, नाच देखना, गाने सनुना, �कसी

को हा�न पहँुचाना-ये सब बात� �याग देनी चा�हए।

म�� के परु�चरण-काल म� नमक, मांस, चाट, बाजार क� �मठाई और दाल� खाना, झठू बोलना, अ�याय

करना, अ�य देवताओं क� पजूा करना, च�दन लगाना, फूल� क� माला धारण करना, मथैनु तथा मथैनु-स�ब�धी

बात� करना और इस �कार के प�ुष� से समागमन- इन सब चीज� से बचना चा�हए।

साधन को एक परै पर दसूरा परै रख कर नह�ं बठैना चा�हए । उसको अपने हाथ� से परै नह�ं छूना

चा�हए। हर समय म�� और उसके अथ� पर �यान को आक�ष�त करना चा�हए। इधर-उधर घमूते समय अथवा

भटकते �च� से जप नह�ं करना चा�हए। उपासक को �च� म� भी �कसी अ�य काय� को नह�ं सोचना चा�हए। उसको

गनुगनुाना और बड़बड़ाना भी नह�ं चा�हएऔर न �कसी व�� से मुँह ढकना चा�हए।

जप-भगंऔर उसक� शाि�त

च�र�ह�न क� उपि�थ�त म�, छ�ंक, अपान वायु के �याग और जभंाई लेने के समय पर जप फौरन ब�द

कर देना चा�हए। आचमन, �ाणायाम तथा सयू�- दश�न �वारा प�व� होने के बाद जप पनुः चालू करना चा�हए।

जप-समाि�त
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जप क� �नि�चत मालाएँ परू� होने पर जप का दसवाँ भाग हवन, हवन का दसवाँ भाग तप�ण, तप�ण का

दसवाँ भाग माज�न तथा माज�न का दसवाँ भाग �ा�मण-भोजन �नय�मत �प से होना चा�हए। इस �कार

म��-�स��ध म� अ�त-शी� सफलता �ा�त होगी।

य�द परु�चरण �बना �वाथ�पणू� ब�ु�ध अथवा उ�दे�य से �कया है, तो म��-�स��ध होने पर तजे,

प�व�ता, �च�-शाि�त और �वषय� क� ओर से अ��च पदैा होगी। पणू�तः दैवी �कृ�त का होने से साधक को हर

जगह तजे

�दखायी देगा और उसका शर�र �काश से देद��यमान हो उठेगा। उसको हर जगह अपना इ�ट �दखेगा और ��येक

इि�छत व�तु ह�तगत होगी।

�नयम तो यह है �कआकां�ी को �कसी त�ुछ �वाथ�य�ुत उ�दे�य के �लए परु�चरण नह�ं करना चा�हए।

सकाम साधना से साधक को न आ�म�ान का अनभुव होगा, न आ�त�रक शि�त क� �ाि�त ह� होगी । जप

भगवान ्क� �ाि�त के हेतु करना चा�हए। भगवान ् के सा�ात ् दश�न से अ�धक कोई बड़ी और प�व� �स��ध नह�ं

है। अतः म�� - परु�चरण सब ब�धनकारक इ�छाओं को �याग कर करना चा�हए। �वग�-लोक क� भी कामना

मत करो । भगवान ् क� भि�त करो और जप-परु�चरण उनके चरण� म� अप�ण कर दो। जब भगवान ् �स�न हो

जाते ह�, तो त�ुहारे �लए कोई भी व�तु अ�ा�य नह�ं रहती। सबसे उ�म परु�चरण वह है जो अपनी श�ु�ध के �लए,

आ�म-सा�ा�कार, भगव�-दश�न तथा भगव�- �ाि�त के �लए �कया जाता है।

पचंम अ�याय
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जपयो�गय� क� कथाएँ

�वषय-�वेश

तलुसीदास, रामदास, कबीर, मीराबाई, �ब�वमगंल (सरूदास), गौरांग महा�भ,ु गजुरात के नर�सहं मेहता

आ�द अनेक महा�माओं को जप और अन�य भि�त �वारा ह� भगव�-दश�न हुए थे। जसेै इनको सफलता �मल�,

वसेै ह� हे �म�ो! आपको भी �मल सकती है। जो गाना जानते ह�, वे लय के साथ म�� का गान कर�। मन इससे

शी� ह� उ�नत अव�था म� पहँुच जायेगा। जसेै बगंाल के राम�साद ने एका�त म� बठै कर भगवान ् के नाम का

गायन �कया था, वसेै ह� बठै कर आप भी गाय�। गात-ेगाते भाव-समा�ध आ जायेगी। जि�टस उडरफ ने

म��-शा�� पर वण�माला (Garland of Letters) नामक एक बड़ी स�ुदर प�ुतक �लखी है, उसे पढ़ करआपको

म�� क� शि�त का �ान हो जायेगा।

इस क�ल-काल म� भगव�-�ाि�त तो बहुत अ�प काल म� हो सकती है। यह भगवान ्क� कृपा का फल है

जो आपको कड़ी तप�या भी नह�ं करनी पड़ती । �ाचीन समय क� तरह इस यगु म� १००० वष� तक एक परै पर

खड़े रहने क� भी आव�यकता नह�ं है। आप जप, क�त�न तथा �ाथ�ना �वारा भगव�-दश�न कर सकते ह�।

म� �फर कहता हँू �क �कसी भी म�� के जप म� मन को श�ुध करने क� बड़ी शि�त है। भगवान ्के नाम म�

बड़ी शि�त है। जप करने से मन अ�तमु�ख हो जाता है और वासनाएँ �ीण हो जाती ह�। वासना इ�छा का वह मलू

बीज है जो इ�छा का सचंालन करता है। इसको ग�ुत �व�ृ� भी कहते ह�। म��-जप सकं�प� के वेग को कम कर

देता है। जप मन को ि�थर करता है। मन तनमुानसी अथा�त ् सतू क� तरह हो जाता है। मन स�वगणु से पणू� हो

जाता है िजसके फल-�व�प शाि�त, प�व�ता और शि�तआती है और इ�छा-शि�त �बल हो जाती है।

१. �वु

�थम मनु के प�ु उ�ानपाद क� दो ि��याँ थीं, स�ु�चऔर सनुी�त । स�ु�च के प�ु का नाम उ�म था और

सनुी�त के प�ु का नाम था �वु । एक �दन उ�म अपने �पता उ�ानपाद क� गोद म� बठेै थे। इतने म� �वु भी �पता

के पास आये और उनक� गोद म� बठैना चाहा। उ�म क� माता स�ु�च के डर से उ�ानपाद ने �वु को गोद म� उठाने

के �लए हाथ तक न बढ़ाया और स�ु�च ने तो �वु को ताना मारा। सौतले� माता के वचन� से �वु के कोमल �दय

म� चोट लगी तथा दःुखी हो कर वे सीधे अपनी माता के पास गये और उ�ह�ने सब हाल कहा। सनुी�त ने अपने पाँच
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वष� के प�ु को तप करने क� सलाह द�। अपनी माता के आ�ानसुार �वु तरु�त तप करने के �लए घर से �नकल

पड़।े राह म� उ�ह� नारद जी �मले। नारद ने �वु का अ�भ�ाय जान कर उनसे कहा- "बेटा �वु! अभी तमु अबोध

बालक हो। िजसक� �ाि�त क�ठन योगा�यास, �यानऔर िजतिे��यता �वारा कई ज�म� म� क� जाती है, उसे तमु

कैसे पा सकोगे ? अभी तमु ठहरो । जब तमु ससंार के सखु� का भोग कर लो और जब तमु व�ृध हो जाओ, तभी

तमु �य�न करना।" �क�तु �वु अपने सकं�प पर �ढ़ रहे और उ�ह�ने नारद जी से द��ा पाने का आ�ह �कया।

�वु को �ढ़-��त� देख कर नारद जी ने �वादशा�र-म�� (ॐ नमो भगवते वासदेुवाय) का उपदेश दे कर मथरुा

म� जा कर तप करने क� आ�ा द� और कहा �क भगवान ् मथरुा म� ग�ुत �प से सदा वास करते ह�। �वु ने मथरुा

पहँुच कर घोर तप�या करना आर�भ कर �दया। वे एक परै पर खड़े रह करऔर केवल हवा पी कर तप करने लगे।

अ�त म� �वु ने �वास पर �वजय पा ल� और ग�भीर �यान �वारा उ�ह�ने �दय म� �नरंजन �यो�त के दश�न कर

�लये। भगवान ् ने �दय से उस �यो�त को खींच �लया, तो �वु क� समा�ध टूट गयी और आखँ खोलते ह� उ�ह�

सामने भगवान ् के दश�न हो गये। �स�नता के मारे �वु अवाक् रह गये। भगवान ् ने �वु से कहा- "हे ���य

बालक! म� तरे� ��त�ा जानता हँू। तमु बड़े सम�ृ�धशाल� होगे। म� त�ुह� वह �थान देता हँू, जहाँ सदा मिु�त रहती

है। वह चार� तरफ से न��-म�डल से �घरा है। एक क�प तक जी�वत रहने वाले क� म�ृयु हो जायेगी, �क�तु वह

�थान अ�य रहेगा। धम�, अि�न, क�यप, इ�� और स�त�ष� तथा अ�य तजे�वी न�� सदा उस �थान क�

प�र�मा लगाया करते ह�। तमु अपने �पता के बाद राज�सहंासन पर बठैोगे और ३६,००० वष� रा�य करोगे ।

त�ुहारा भाई उ�म एक वन म� जा कर अ��य हो जायेगा । अपने प�ु को ढँूढ़त-ेढँूढ़ते त�ुहार� �वमाता जगंल म� मर

जायेगी । अ�त म� तमु हमारे उस �थान परआओगे जो ऋ�षय� और देवताओं के सब �थान� से ऊपर है और जहाँ

पहँुच कर �फर कोई वापस नह�ं आता।

तप करने के बाद �वु घर लौट आये। उनके �पता �वु को राज�सहंासन दे कर तप करने जगंल म� चले

गये। �शशमुार क� लड़क� ��मी के साथ �वु का �ववाह हुआ और क�प तथा व�सर नामक उनके दो प�ु हुए ।

इला नामक दसूर� ��ी से उनके उ�कल नामक एक और प�ु हुआ। जगंल म� आखेट करते समय उ�म एक य�

�वारा मारा गया। अपने भाई के मारे जाने का बदला लेने के �लए �वु ने उ�र देश पर चढ़ाई क�। य�ुध म� हजार�

�नद�ष य� और �क�नर मारे गये । मनु को य�� पर बड़ी दया आयी और उ�ह�ने �वयं आ कर अपने पौ� को

य�ुध करने से रोका । �वु ने मनु जी क� आ�ा का पालन �कया। इस पर य�� के राजा कुवेर �वु से �स�न हुए

और आशीवा�द �दया। ३६,००० वष� तक प�ृवी पर रा�य करके सन�दऔर न�द नामक दो �व�ण-ुपाष�द� के साथ

रथ पर चढ़ कर अ�य �व�णपुद को चले गये।

२. अजा�मल
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अजा�मल एक �ा�मण का प�ु था। वह बड़ा कत��य-परायण, प�ुया�मा, �वनयशील, स�यवाद� और

व�ैदक ��या-कलाप� को �नयमपवू�क �न�य करता था। एक �दन �पता के आ�ानसुार वह पजून के �लए फल,

फूल, स�मधा और कुश लाने के �लए जगंल म� गया। लौटते समय रा�ते म� उसे एक श�ू के साथ एक द�य-ुक�या

�मल�। बहुत रोकने पर भी अजा�मल द�य-ुक�या पर मो�हत हो गया। उस द�य-ुक�या को पाने के �लए उसने

अपनी सार� पतैकृ स�प�� खच� डाल� और अ�त म� अपनी �ववा�हता ��ी को छोड़ कर उस द�य-ुक�या को रख

�लया। उससे उसके कई प�ु हुए िजनम� सबसे छोटे का नाम नारायण था। बरु� सगं�त म� पड़ कर अजा�मल अपने

गणु� और प�ुय-कम� को भलू बठैा। अपनी नव-वधू और ब�च� का पालन करने के �लए वह बड़े पाप-कम� करने

लगा। अजा�मल अपने सबसे छोटे प�ु नारायण को बहुत �यार करता था। यह जानते हुए भी �क उसका अ�त

समय आ पहँुचा, उसका मन अपने छोटे लड़के नारायण म� लगा हुआ था जो उस समय कुछ दरू� पर खेल रहा था।

इतने म� उसे हाथ म� यम-फाँस �लये तीन कराल यमदतू आते �दखायी पड़।े उनको देखते ह� डर के मारे अजा�मल

ने अपने छोटे लड़के को 'नारायण', 'नारायण' कह कर बलुाया। नारायण का नाम मुँह से �नकलते ह� उसी �ण

वहाँ �व�ण-ु पाष�द �कट हुए। िजस समय यमदतू अजा�मल के जीवा�मा को शर�र से खींच रहे थे, �व�ण-ुपाष�द� ने

कठोर �वर म� उ�ह� मना �कया। उ�ह�ने �व�ण-ुपाष�द� से पछूा �क हमारे इस उ�चत धम� म� बाधा डालने वाले आप

कौन ह�? इस पर तजे�वी �व�ण-ुपाष�द� ने हँस कर पछूा- "धम� �या है? �या त�ुहारे �वामी यमराज को सब कम�

करने वाले जीव� को द�ड देने का अ�धकार है? �या इस काम म� कोई भेदभाव नह�ं है?"

यमदतू� ने उ�र �दया- “वेद के अनशुासन� का अन�ुठान ह� धम� है और उनक� अवहेलना ह� अधम� है।

इस अजा�मल ने अपने आरि�भक जीवन म� व�ैदक आ�ाओं का ��धापवू�क पालन �कया; �क�तु श�ूा ��ी के

ससंग� म� पड़ कर यह �ा�मण�व से �यतु हो गया, वेदा�ाओं क� अवहेलना क� और �ा�मणो�चत कम� के

�वपर�तआचरण करने लगा। अतः इसका यमराज के पास द�ड पाने के �लए पहँुचना उ�चत ह� है।"

यह सनु कर �व�ण-ुपाषद� ने आ�चय� �कट करते हुए कहा- “तमु उनके नौकर हो जो धम�राज कहलाते ह�

और त�ुह� यह भी नह�ं मालमू �क वेद� के ऊपर भी कोई पदाथ� है। इस अजा�मल ने, जान कर हो या अनजाने म�,

मरते समय नारायण का नाम �लया और अब यह त�ुहारे पजें से छूट गया। जसेै अि�न का धम� �धन को भ�म

करना है, वसेै ह� नारायण के नाम म� पाप� को भ�म करने का गणु है। य�द कोई अनजाने म� कोई ती� औष�ध खा

ले, तो �या उसका �भाव नह�ं पड़ता ? अजा�मल ने चाहे अपने लड़के को बलुाने के �लए ह� नारायण का नाम तो

अव�य �लया है; अतः अबआप लोग �वदा ह�।"

३. एक चेले क� कथा �व�वास का चम�कार
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�कसी �वशाल नद� के तट पर एक मि�दर म� एक महान ्ग�ु जी रहते थे। सारे देश म� उनके सकैड़�-हजार�

चेले थे। एक बार अपना अ�त समय जान कर ग�ु जी ने अपने सब चेल� को देखने के �लए बलुाया। ग�ु जी के

�वशषे कृपापा� �श�य गण, जो सदा उनके समीप ह� रहते थे, �चि�तत हो कर रातऔर �दन उनके पास ह� रहने

लगे। उ�ह�ने सोचा �क न मालमू ग�ु जी अपना भेद, िजसके कारण वे इतना पजेू जाते ह�, कबऔर �कसके सामने

�कट कर द�। अतः अवसर न जाने देने के �लए रात-�दन �श�य गण उ�ह� घेरे रहने लगे। वसेै तो ग�ु जी ने अपने

�श�य� को अनेक म�� बतलाये थे, �क�तु �श�य� ने उनसे कोई चम�कार नह�ं �ा�त �कया था। अतः उ�ह�ने

सोचा �क �स��ध �ा�त करने के उपाय को ग�ु जी �छपाये ह� ह�, िजसके कारण ग�ु जी का इतना मान है। ग�ु जी

के दश�न� के �लए चेले बड़ी दरू से आयेऔर बड़ी आशा लगाये रह�यो�घाटन क� राह देखने लगे।

एक बड़ा न� चेला था जो नद� के दसूरे तट पर रहता था, वह भी ग�ु जी का अ�त समय जान कर दश�न�

के �लए आया; �क�तु उस समय नद� बढ़� हुई थी और धार इतनी तजे थी �क नाव भी नह�ं चल सकती थी। चेले ने

सोचा- जो भी हो, उसे चलना ह� होगा; �य��क कह�ं ऐसा न हो �क �बना दश�न �कये ह� ग�ु जी का देहा�त हो जाये।

उसे सकं�प-�वक�प नह�ं करना चा�हए, �क�तु ��न यह था �क वह नद� कैसे पार करे। वह जानता था �क ग�ु जी

ने जो म�� उसे �दया है, वह बड़ा शि�तशाल� है और उसम� सब-कुछ करने क� शि�त है। ऐसा उसका प�का

�व�वास था। ऐसा �व�वास करके म�� जपता हुआ वह ��धापवू�क नद� के जल पर पाँव-पाँव चल करआया। ग�ु

जी के सब चेले �श�य क� चम�का�रक शि�त देख कर च�कत हो गये। उ�ह� उस �श�य को पहचानते ह� याद आयी

�क बहुत �दन हुए जब यह �श�य ग�ु जी के पास आया था और केवल एक �दन रह कर चला गया था। अब सब

चेल� ने सोचा �क अव�य ग�ु जी ने उसी �श�य को म�� का रह�य बतलाया है। अब तो सब चेले ग�ु जी पर बहुत

�बगड़े और उ�ह�ने कड़ाई के साथ पछूा- “आपने हम सबको धोखा �य� �दया? हम सबने वष� आपक� सेवा क�

और बराबर आपक� आ�ाओं का पालन �कया, �क�तु म�� का रह�य आपने एक ऐसे �श�य को �दया जो केवल

एक �दन, सो भी बहुत �दन हुए, आपके पास रहा।"

ग�ु जी ने म�ुकरा कर सब चेल� को शा�त �कया और नवागत न� �श�य को पास बलुा करआ�ा द� �क

वह उपदेश जो उ�ह�ने उस �श�य को बहुत �दन हुए �दया था, उपि�थत �श�य� को सनुाये। जब ग�ु जी क� आ�ा

पा कर �श�य ने 'कुडु-कुडु' श�द का उ�चारण �कया तो बड़ी ��धा, भि�त और उ�सकुता- पवू�क सनुने वाल�

�श�य-म�डल� च�कत हो कर अवाक् रह गयी। अब ग�ु जी बोले- "देखा, इन श�द� म� इस सरल �च� �श�य को

�व�वास था �क ग�ु जी ने सार� शि�त का भेद बतला �दया है। िजस �व�वास, एका�ता और भि�त से इसने म��

का जप �कया था, उसका फल भी इसे �मल गया; �क�तु त�ुहारा �च� सदा सि�द�ध ह� रहा और सदा तमु लोग

यह� सोचते रहे �क ग�ु जी अभी कुछ �छपाये ह� ह�, य�य�प म�ने त�ुह� बड़े चम�कारपणू� म��� का उपदेश �दया

था। इन �वचार� ने त�ुहारे मन को एका� न होने �दया; �य��क �छपे रह�य का स�देह त�ुहारे मन को चचंल �कये
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था । तमु सदा म�� क� अपणू�ता क� बात सोचा करते थे। अनजानी भलू से जो तमुने अपणू�ता पर �यान जमाया,

तो फल-�व�प तमु भी अपणू� ह� रह गये।”
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प�र�श�ट

१. भगव�नाम क� म�हमा (सकंलन)

भगव�नाम क� म�हमा-स�ब�धी कोई ऐसी गढ़ू से गढ़ू बात नह�ं है िजसे गो�वामी तलुसीदास न बतला

गये ह�। इस ससंार-पकं म� फँसे हुए लोग� को प�व� �वादशा�र या अ�टा�र म��� के जप से �न�चय ह� तथा

�नःस�देह बड़ी शाि�त �मलती है। िजसे िजस म�� से लाभ या सखु �मले, उसे उसी का सहारा �लये रहना चा�हए;

�क�तु उन लोग� को िज�ह� कह�ं शाि�त नह�ं �मलती, राम-नाम का जप करना चा�हए। उ�ह� इस जप से

आ�चय�पणू� लाभ होगा। भगवान ् के हजार� तो �या, अन�त नाम ह�। उनक� म�हमा अवण�नीय है। जब तक �ाणी

का शर�र से स�ब�ध है, उसके �लए भगव�नाम ह� एक सव��म आधार है। इस क�ल-काल म� अ�ानी और मखू�

मन�ुय भी दो अ�र वाले राम-नाम का आधार ले सकता है। दो अ�र वाला 'राम' श�द उ�चारण करने पर एक ह�

श�द के �प म� �नकलता है और स�य तो यह है �क 'राम' और �णव म� कोई अ�तर नह�ं है।

ब�ु�धऔर तक� भगवान ्के नाम क� यथाथ� म�हमा कह सकने म� सव�था असमथ� ह�। ��धा और �व�वास

�वारा ह� भगव�नाम क� म�हमा का वा�त�वक अनभुव �कया जा सकता है।

-महा�मा गा�धी

भगव�नाम के �लए एक बार भी जब त�ुहारे भीतर आदर तथा ��च उ�प�न हो जाये, तब तो �फर त�ुह�

उसके स�ब�ध म� �कसी तक� अथवा सोच-�वचार या �नयम-स�ब�धी ब�धन के �वचार क� आव�यकता ह� नह�ं

पड़ती। सकं�त�न �वारा सब तरह के स�देह �वयं न�ट हो जाते ह�, �दय श�ुध हो जाता है और �वयं ई�वर के �ान

का �ादभुा�व भी हो जाता है।

�ातःकाल और सायकंाल हाथ क� ताल� तालपवू�क बजा कर ह�र-क�त�न करने से सब तरह के पाप न�ट

हो जाते ह�। तालपवू�क ह�र-क�त�न करते ह� अ�ान क� जो शि�तयाँ त�ुहारे �दय म� पापपणू� �वचार� को उ�प�न

�कया करती ह�, वे सब न�ट हो जाय�गी।

जाने-अनजाने म� या भलू से �कसी भी तरह भगवान ्का नाम मुँह से �नकलने hat H उसका परु�कार

अव�य �मलता है। जो मन�ुय जान कर नद� म� �नान करने जाता है या जो भलू से �फसल कर नद� म� �गर पड़ता
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है और एक वह मन�ुय जो खाट पर पड़ा हो और �कसी ने वह�ं एक डोल पानी उस पर डाल �दया हो, तो जहाँ तक

�नान का स�ब�ध है, उ�त तीन� �कार के मन�ुय नहाये ह� कहे जाय�गे।

�कसी भी तरह �य� न हो, अमतृ-कु�ड म� तो एक भी गोता लगाने से मन�ुय अमर हो जाता है। एक वह

मन�ुय जो बड़ा पाख�ड �दखाने के बाद गोता लगाये और एक वह जो अ�न�छा से कु�ड म� धकेल �दया जाये,

�क�तु इ�छा या अ�न�छा वाले दोन� को फल तो समान �प से ह� �मलेगा। इसी तरह इ�छापवू�क, अ�न�छापवू�क

या भलू से �लये जाने पर भी ह�र-नाम अपना �भाव अव�य �दखलाता है।

पहले लोग� को साधारण �वर आता था जो साधारण उपचार से अ�छा हो जाता था; �क�तु जब से

मले�रया �वर चला है, तब से उपचार भी तदन�ुप ह� कड़ा हो गया है। �ाचीन समय म� लोग य�-यागा�द करते थे,

योग क� ��याएँ तथा कठोर तप करते थे; �क�तु क�लयगु म� मन�ुय का जीवन भोजन पर ह� �नभ�र है और मन

भी बड़े दबु�ल ह�। इस�लए ससंार के सब �कार के क�ट� के �नवारण के �लए एका� हो कर ह�र-नाम का सकं�त�न

करना चा�हए।

-�ी रामकृ�ण परमहंस

वह �ाणी ध�य है जो �बना �कसी �व�न-बाधा के �ी राम-नाम-�पी अमतृ का पान करता है, जो वेद-�पी

महासागर को मथ कर �नकाला गया है, िजससे क�ल के मल न�ट होते ह�, जो सदा �ी �शवजी क� रसना पर रहता

है, जो सांसा�रक जीवन-�पी महारोग क� अचकू रामबाण दवा है और जो माता जानक� का �ाणाधार है।

नाम क� म�हमा भगवान ् से भी अ�धक है, �य��क सगणुऔर �नगु�ण दोन� �कार के ��म का �ानऔर

रस का आ�वादन नाम क� शि�त �वारा �मलता है। राम ने तो केवल एक ह� नार� अह�या का उ�धार �कया;

�क�तु नाम ने तो करोड़� अधम लोग� को तारा । राम ने तो शबर� और जटाय,ु दो ह� भ�त� को मिु�त द�; �क�तु

उनके नाम ने तो अस�ंय पा�पय� को तार �दया। छह मह�ने केवल दधू पी कर �च�कूट म� रह कर अ�वचल भि�त

और एका� मन से राम-नाम का जप करने से त�ुह� �ी राम के ��य� दश�न ह�गे, सव� �स��धयाँ �ा�त ह�गी,

भगवान ्से सब तरह के वरदान �ा�त ह�गे।

वह प�ु ध�य है जो �कसी भी तरह राम-नाम लेता है, उसके माता-�पता भी ध�य ह� िजनके ऐसी स�तान

हुई हो। वह च�डाल ध�य है जो रात और �दन राम का नाम लेता है। उस उ�च वशं म� ज�म लेने से �या लाभ जहाँ

कोई राम का नाम ह� न ले! पव�त� के उ�चतम �शखर� पर केवल �वषधर� को ह� प�र�ाण �मलता है। मामलू� खेत�

और मदैान� म� उ�प�न होने वाले अ�न, ग�ना और पान के प�े ध�य ह� िजनसे अस�ंय �ा�णय� को सखु �मलता

है।
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मधरु और मोहक 'रा' और 'म' दोन� वण� वण�माला क� दो आखँ� के समान ह� जो भ�त� के �ाणाधार ह�।

उ�ह� �मरण करना �कतना सरल है और वे सबको सखु देने वाले ह�। इस लोक म� भी राम-नाम से लाभ �मलता है

और परलोक म� भी ये हमारा पालन करते ह�।

उस राम-नाम क� जय हो िजससे इतना भला होता है। िजसके �नर�तर जपने से शाि�त, अन�त सखु

और अमतृ का भ�त� को आ�वादन �मलता है, वह राम-नाम ध�य है।

-�ी तलुसीदास

अहो! इस ससंार म� कुपथगामी मन�ुय� क� यह कैसी भा�य-�वड�बना है �क उस राम-नाम को वे नह�ं

लेते िजसम� ससंार के ज�म-म�ृय-ु�पी च� से म�ुत करने क� शि�त है। राम-नाम लेने म� त�नक भी तो बल नह�ं

लगता, कान� को यह नाम कैसा मधरु लगता है! �क�तु कैसे दःुख क� बात है �क कुपथगामी मन�ुय तब भी इस

अनपुम राम-नाम को �मरण नह�ं करत।े �कतने खेद क� बात है! ज�म-मरण के च� से मिु�त पाना ��येक

मरणशील मन�ुय के �लए �कतना क�ठन है, सो सभी जानते ह�; �क�तु वह� मिु�त �ी राम-नाम के क�त�न से

सरलतापवू�क �मल सकती है। �या मन�ुय के �लए राम-नाम का जप करने क� अपे�ा और भी कोई काय� अ�धक

मह�वपणू� हो सकता है? ��वज�मा लोग� म� �े�ठ हे ज�ैम�न ! मरते समय राम-नाम लेने से बड़-ेसे-बड़ा पापी भी

मिु�त पा सकता है। हे �ा�मण-�े�ठ ! राम-नाम सब पाप� को दरू रखता है, सब कामनाएँ परू� करता है और अ�त

म� मिु�त देता है; अतः िजनम� जरा भी �ववेक-ब�ु�ध है, उ�ह� �नर�तर राम-नाम का जप करना चा�हए। हे

�ा�मण! म� तमुसे स�य ह� कहता हँू, जीवन का जो �ण �बना राम-नाम-�मरण �कये जाता है, वह �यथ� है। स�य

को पहचानने वाले महा�मा �च�ला-�च�ला कर कह रहे ह� �क वह� रसना रसना है िजसने राम-नाम-�पी पीयषू का

रसा�वादन �कया है। म� तमुसे बार-बार स�य ह� कहता हँू �क राम-नाम के �नर�तर जपने वाले पर कभी कोई

�वप�� नह�ं आती। जो करोड़� ज�म� के स�ंचत पाप क� रा�शय� को न�ट करना चाहते ह�, उ�ह� सव�

क�याणकारक मधरु राम-नाम भि�तपवू�क �नर�तर लेना चा�हए।

-�ी �यास

२. राम-नाम क� म�हमा

ब�दउँ नाम राम रघबुर को । हेतु कृसानु भानु �हमकर को ।।

�ब�ध ह�र हरमय बेद �ान सो । अगनु अनपूम गणु �नधान सो ।।
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म� �ी रघनुाथ जी के नाम 'राम' क� व�दना करता हँू, जो कृशानु (अि�न), भानु (सयू�) और �हमकर

(च��मा) का हेतु अथा�त ् 'र', 'आ' और 'म' �प से बीज है। वह 'राम' -नाम ��मा, �व�णु और �शव-�प है। वह वेद�

का �ाण है; �नगु�ण, उपमा-र�हतऔर गणु� का भ�डार है। म� आयो

महाम�� जोइ जपत महेसू । कास� मकुु�त हेतु उपदेसू ।।

म�हमा जासु जान गनराऊ । �थम पिूजअत नाम �भाऊ ।।

जो महाम�� है, िजसे महे�वर �ी �शवजी जपते ह� और उनके �वारा िजसका उपदेश काशी म� मिु�त का

कारण है तथा िजसक� म�हमा को गणेश जी जानते ह�, इस 'राम'-नाम के �भाव से ह� सबसे पहले पजेू जाते ह�।

जानआ�दक�ब नाम �तापू । भयउ स�ुध क�र उलटा जापू ।।

सहस नाम सम स�ुन �सव बानी । ज�प जे� �पय सगं भवानी ।।

आ�दक�व �ी वा�मी�क जी राम-नाम के �ताप को जानते ह�, जो उलटा नाम ('मरा-मरा') जप कर प�व�

हो गये। �ी �शवजी के इस वचन को सनु कर �क एक राम-नाम सह� नाम के समान है, पाव�ती जी सदा अपने

प�त (�ी �शवजी) के साथ राम-नाम का जप करती रहती ह�।

नर नारायण स�रस स�ुाता । जग पालक �बसे�ष जन �ाता ।।

ये दोन� अ�र नर-नारायण के समान स�ुदर भाई ह�। ये जगत ्का पालन और �वशषे �प से भ�त� क�

र�ा करने वाले ह�।

राम नाम म�नद�प ध� जीह देहर� �वार।

तलुसी भीतर बाहेरेहँु ज� चाह�स उिजआर ।।

तलुसीदास जी कहते ह�, य�द तू भीतर और बाहर-दोन� ओर उजाला चाहता है, तो मखु-�पी �वार क�

जीभ-�पी देहल� पर राम-नाम-�पी म�ण-द�पक को रख ।

जाना चह�हं गढ़ू ग�त जेऊ । नाम जीहँ ज�प जान�हं तऊे ।।

साधक नाम जप�हं लय लाएँ। हो�हं �स�ध अ�नमा�दक पाएँ ।।

जो परमा�मा के गढ़ू रह�य को (यथाथ� म�हमा को) जानना चाहते ह�, वे (िज�ास)ु भी नाम को जीभ से

जप कर उसे जान लेते ह�। साधक (लौ�कक�स��धय� के चाहने वाले अथा�थ�) लौ लगा कर नाम का जप करते ह�

और अ�णमा�द (आठ�) �स��धय� को पा कर �स�ध हो जाते ह�।
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जप�हं नामु जनआरत भार� । �मट�हं कुसकंट हो�हं सखुार� ।।

आत� भ�त (सकंट से घबड़ाये हुए) नाम-जप करते ह�, तो उनके बड़े भार� बरेु-बरेु सकंट �मट जाते ह� और

वे सखुी हो जाते ह�।

राम भगत �हत नर तनु धार� । स�ह सकंट �कए साधु सखुार� ।।

नामु स�ेम जपत अनयासा । भगत हो�हं मदु मगंल बासा ।।

�ी रामच�� जी ने भ�त� के �हत के �लए मन�ुय-शर�र धारण करके �वयं क�ट सह कर साधओुं को

सखुी �कया; पर�तु भ�त गण �ेम के साथ नाम का जप करते हुए सहज ह� म� आन�द और क�याण के घर हो

जाते ह�।

सकु सनका�द �स�ध म�ुन जोगी । नाम �साद ��मसखु भोगी ।।

शकुदेव जी और सनका�द �स�ध, म�ुन, योगी गण नाम के ह� �साद से ��मान�द को भोगते ह�।

नारद जानेऊ नाम �ताप।ू जग ��य ह�र ह�र हर ��यआपू ।।

नारद जी ने नाम के �ताप को जाना है। ह�र सारे ससंार को �यारे ह�, (ह�र को हर �यारे ह�) औरआप (�ी

नारद जी) ह�र और हर-दोन� को ��य ह�।

३. �ि�ट म� प�रवत�न करो

बरुाई को भलाई म� प�रव�त�त करने के चार साधन ह�। जो इन लाभदायक साधन� का उपयोग करता है,

उसक� �ि�ट बरुाई से हट जाती है। उसे कुसगं�त क� �शकायत कभी नह�ं होती । त�ुह� इन साधन� का �न�य

अ�यास करना चा�हए।

१. �मरण रखो �क कोई भी आदमी पणू�तः बरुा नह�ं होता। अतः ��येक

मन�ुय क� अ�छाई देखने का �यास करो। भलाई ढँूढ़ने का �वभाव डालो। बरुाई ढँूढ़ने क� बरु� आदत को हटाने के

�लए यहआदत अ�भतु काम करेगी।
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२. �थम को�ट का ग�ुडा भी स�भावी साधु होता है। वह भ�व�य का स�त होता है। इस बात को सदा याद

रखो। उसम� ग�ुडापन ज�म से कभी नह�ं होता । उस मन�ुय को अ�छ� सगं�त म� रखो । अ�छ� सगं�त म� पड़ते ह�

उसक� चोर� क� �कृ�त जाती रहेगी। ग�ुडपेन से घणृा करो, �क�तु ग�ुडे से घणृा मत करो ।

३. �मरण रखो �क भगवान ्नारायण �वयं ह� ग�ुड,े चोर और वे�या का �प धारण करके इस ससंार-�पी

ना�यशाला म� ल�ला करते ह�। यह सब उ�ह�ं के खेल ह�, उ�ह�ं क� ल�ला है- 'लोकव�ु ल�ला कैव�यम।्' ऐसा �वचार

आते ह� सार� �ि�ट सहसा प�रव�त�त हो जाती है और ग�ुडे को भी देख कर �दय से भि�त का �ादभुा�व होता है।

सब जगह आ�म-�ि�ट ह� रखो। नारायण को ह� सब जगह देखो। उनके ह� अि�त�व का अनभुव करो। गीता के

७व� अ�याय के १९व� �लोक म� भगवान ्ने कहा है �क 'वासदेुवः सव��म�त' अथा�त ्वासदेुव ह� सव�� ह�।

४. एक व�ैा�नक क� �ि�ट म� ��ी �व�यतु-्कण� क� रा�श मा� है। कणाद ऋ�ष के वशै�ेषक दश�न के

�व�वान� के �लए ��ी परमाणओु,ं �यणओु,ं �यणओुं का समहू मा� है। वह�ं ��ी बाघ के �लए एक �शकार मा� है।

कामी प�त के �लए वह� ��ी काम-��ड़ा क� एक व�तु है। रोते हुए ब�चे के �लए वह� ��ी �नेहमयी माता है जो

दधू, �मठाई आ�द दे कर �स�न रखती है। एक स�चे वरैागी के �लए मांस, अि�थआ�द का योग है और पणू� �ानी

के �लए वह� ��ी सि�चदान�दआ�मा के समान है; �य��क उसके �लए सभी कुछ ��म है।

मन का �प बदल दो, तभी त�ुह� इस प�ृवी पर �वग� द�ख पड़गेा। ��य �म�! त�ुहारे उप�नषद� और

वेदा�त-स�ू� के पढ़ने से लाभ ह� �या, य�द त�ुहार� �ि�ट म� प�रवत�न न हुआऔर त�ुहार� रसना खराब ह� रह� ?

�थम दो साधन नौ�स�खय� के �लएऔर शषे सब योग के ग�भीर �व�या�थ�य� के �लए ह�। उ�त चार� का

उपयोग करने से बड़ा लाभ हो सकता है।

४. धारणा और �यान

१. देशब�धि�च��य धारणा' अथा�त ् '�च� को व�ृ� मा� से �कसी (बाहर अथवा अ�तर के) �थान-�वशषे

म� बाँधना धारणा कहलाता है।' �बना ल�य ि�थर �कये मन एका� नह�ं हो सकता। काय�, ��च तथा �ि�ट को

�कसी �प�ट व�तु म� ि�थर करने से ह� धारणा म� सफलता �मल सकती है।

२. इि��याँ �यान बँटा देती ह� और मन क� शाि�त को चचंल कर देती ह�। य�द त�ुहारा मन ह� अि�थर है,

तो त�ुहार� उ�न�त नह�ं हो सकती । जब अ�यास �वारा मन क� �करण� एक �थान पर एक� हो जाती ह�, तभी

मन एका� होता है और तभी आ�त�रक आन�द �ा�त होता है। अतः �नर�तर उठने वाले �वचार� को शा�त करो

और �च�व�ृ�य� का शमन करो।
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३. धयै�वान,् व�-कठोर इ�छा-शि�त वाला, अ�धक प�र�मी और शीलवान ् होने क� आव�यकता है।

अपने अ�यास म� त�ुह� �नय�मत होना चा�हए। ऐसा न होने से स�ुती और �वरोधी शि�तयाँ त�ुह� ल�य-��ट कर

द�गी। अ�छ� तरह अ�यास �कया हुआ मन अ�य सब �वचार� को शमन करके अ�दर या बाहर �कसी भी ल�य पर

इ�छानसुार एका� �कया जा सकता है।

४. �कसी-न-�कसी व�तु पर मन को एका� करने क� �वाभा�वक शि�त सभी म� रहती है; �क�तु

आ�याि�मक उ�न�त के �लए बहुत उ�च को�ट क� एका�ता क� आव�यकता है। िजस मन�ुय म� मन को एका�

करने क� शि�त अ�धक हो, वह थोड़े समय म� ह� अ�धक-से-अ�धक काम कर सकता है। एका�ता करते समय

मन के ऊपर बहुत जोर नह�ं पड़ना चा�हए। एका�ता के अ�यास म� मन से कु�ती लड़ने क� आव�यकता नह�ं है।

५. िजस मन�ुय के मन म� �वषय-वासना तथा अ�य �कार के का�प�नक �वचार भरे रहते ह�, ऐसा मन�ुय

एक �ण भी मन को एका� नह�ं कर सकता । ��मचय�, �ाणायाम, �यथ� क� आव�यकताओं और काय� को

घटाना, कामो�ेजक �वषय� का �याग, एका�त, मौन, इि��य� पर �नय��ण, काम, लोभ, �ोध का �याग, कुसगं�त

का �याग, समाचार-प�� तथा �सनेमा देखने क� रोकआ�द ऐसे काम ह�, िजनसे एका�ता क� शि�त बढ़ती है।

६. सांसा�रक क�ट� तथा यातनाओं से छुटकारा पाने के �लए धारणा ह� एकमा� उपाय है। धारणा का

अ�यास करने वाले का �वा��य अ�छा होगा और मान�सक सखु का उसे बाहु�य होगा। उसक� अ�त��ि�ट बहुत

बढ़ जायेगी । वह जो भी काम करेगा, उसम� सफलता तथा पणू�ता �ा�त होगी। एका�ता से उमड़ते हुए उ� गार

श�ुध और शा�त होते ह�, �वचारधारा प�ुट होती है और भाव �प�ट होते ह�। यम� और �नयम� का पालन करके

पहले मन को श�ुध करना चा�हए। �बना �च�श�ु�धकरण के एका�ता से कोई लाभ नह�ं।

७. �कसी भी म�� के जप और �ाणायाम से मन ि�थर होता है, �व�ेप न�ट होते ह� और मन को एका�

करने क� शि�त बढ़ती है। सब �कार के सकं�प� से म�ुत होने से ह� मन एका� हो सकता है। िजस व�तु म�

त�ुहारा मन लगे या िजसम� त�ुह� सबसे अ�धक ��च हो, उसी म� अपने मन को एका� करो । आर�भ म� मन को

�थलू ल�य पर एका� करने का अ�यास करना चा�हए, अ�यास बढ़ने पर स�ूम पदाथ� या भाव� पर मन

सफलतापवू�क एका� �कया जा सकता है। सफलता पाने के �लए एका�ता के अ�यास का �नय�मत होना बहुत

आव�यक है।

८. �थलू आकार पर अ�यास करने के �लए द�वार पर एक काला श�ूय बना लो, या मोमब�ी क� �यो�त,

�काशमान न��, च��मा, �णव, भगवान ् शकंर, राम, कृ�ण, देवी या अपने इ�टदेव के �च� को सामने रख कर

और उस पर �ि�ट जमा कर मन को एका� करने का अ�यास करो।
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९. स�ूम आकार पर अ�यास करने के �लए अपने इ�टदेव का �च� सामने रख कर अपनी आखँ� ब�द कर लो।

अपने इ�टदेव के आकार का �यान भमू�य म�, मलूाधार, अनाहत, आ�ा या और �कसी च� म� करो। अपने

इ�टदेव के �कसी दैवी गणु जसेै �ेम, दया या अ�य अ�य�त गणु� का �यान करो।

५. बीस मह�वपणू� आ�याि�मक �नयम

१. �ा�ममहूुत�-जागरण- �न�य��त �ातः चार बजे उ�ठए। यह �ा�ममहूुत� ई�वर के �यान के �लए बहुत

अनकूुल है।

२. आसन-प�मासन, �स�धासन अथवा सखुासन पर जप तथा �यान के �लए आधे घ�टे के �लए पवू�

अथवा उ�र �दशा क� ओर मखु करके बठै जाइए। �यान के समय को शनःै-शनःै तीन घ�टे तक बढ़ाइए।

��मचय� तथा �वा��य के �लए शीषा�सन अथवा सवा�गासन क�िजए। हलके शार��रक �यायाम (जसेै टहलना

आ�द) �नय�मत �प से क�िजए। बीस बार �ाणायाम क�िजए।

३. जप-अपनी ��च या �कृ�त के अनसुार �कसी भी म�� (जसेै 'ॐ', 'ॐ नमो नारायणाय', 'ॐ नमः

�शवाय', 'ॐ नमो भगवते वासदेुवाय', 'ॐ �ी शरवणभवाय नमः', 'सीताराम', '�ी राम', 'ह�र ॐ' या गाय�ी) का

१०८ से २१,६०० बार ��त�दन जप क�िजए (मालाओं क� स�ंया १ और २०० के बीच) ।

४. आहार-सयंम-श�ुध साि�वक आहार ल�िजए। �मच�, इमल�, लहसनु, �याज, ख�टे पदाथ�, तले, सरस�

तथा ह�ंग का �याग क�िजए। �मताहार क�िजए। आव�यकता से अ�धक खा कर पेट पर बोझ न डा�लए। वष� म�

एक या दो बार एक पखवाड़े के �लए उस व�तु का प�र�याग क�िजए िजसे मन सबसे अ�धक पस�द करता है।

सादा भोजन क�िजए। दधू तथा फल एका�ता म� सहायक होते ह�। भोजन को जीवन-�नवा�ह के �लए औष�ध के

समान ल�िजए । भोग के �लए भोजन करना पाप है। एक माह के �लए नमक तथा चीनी का प�र�याग क�िजए।

�बना चटनी तथा अचार के केवल चावल, रोट� तथा दाल पर ह� �नवा�ह करने क� �मता आपम� होनी चा�हए। दाल

के �लएऔर अ�धक नमक तथा चाय, काफ� और दधू के �लएऔर अ�धक चीनी न माँ�गए।

५. �यान-क�-�यान-क� अलग होना चा�हए। उसे ताले-कंुजी से ब�द र�खए।

६. दान- ��तमाह अथवा ��त�दन यथाशि�त �नय�मत �प से दान द�िजए अथवा एक �पये म� दस पसेै

के �हसाब से दान द�िजए।
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७. �वा�याय-गीता, रामायण, भागवत, �व�णसुह�नाम, आ�द�य- �दय, उप�नष�, योगवा�स�ठ,

बाइ�बल, जे�द-अव�ता, कुरान आ�द का आधा घ�टे तक �न�य �वा�याय क�िजए तथा श�ुध �वचार र�खए।

८. ��मचय�-बहुत ह� सावधानीपवू�क वीय� क� र�ा क�िजए। वीय� �वभ�ूत है। वीय� ह� स�पणू� शि�त है।

वीय� ह� स�प�� है। वीय� जीवन, �वचार तथा ब�ु�ध का सार है।

९. �तो�-पाठ - �ाथ�ना के कुछ �लोक� अथवा �तो�� को याद कर ल�िजए। जप अथवा �यान आर�भ

करने से पहले उनका पाठ क�िजए। इसम� मन शी� ह� सम�ुनत हो जायेगा।

१०. स�सगं-�नर�तर स�सगं क�िजए। कुसगं�त, ध�ूपान, मांस, शराब आ�द का पणू�तः �याग क�िजए।

बरु� आदत� म� न फँ�सए ।

११. �त - एकादशी को उपवास क�िजए या केवल दधू तथा फल पर �नवा�ह क�िजए।

१२. जपमाला-जपमाला को अपने गले म� पह�नए अथवा जेब म� र�खए। रा�� म� इसे त�कये के नीचे

र�खए।

१३. मौन�त - �न�य��त कुछ घ�ट� के �लए मौन�त क�िजए।

१४. वाणी-सयंम-��येक प�रि�थ�त म� स�य बो�लए। थोड़ा बो�लए। मधरु बो�लए।

१५. अप�र�ह-अपनी आव�यकताओं को कम क�िजए। य�द आपके पास चार कमीज� ह�, तो इनक� स�ंया

तीन या दो कर द�िजए। सखुी तथा स�त�ुट जीवन �बताइए। अनाव�यक �च�ताएँ �या�गए। सादा जीवन �यतीत

क�िजए तथा उ�च �वचार र�खए।

१६. �हसंा-प�रहार-कभी भी �कसी को चोट न पहँुचाइए (अ�हसंा परमो धम�ः) । �ोध को �ेम, �मा तथा

दया से �नयि��त क�िजए।

१७. आ�म-�नभ�रता-सेवक� पर �नभ�र न र�हए। आ�म-�नभ�रता सव��म गणु है।

१८. आ�याि�मक डायर� - सोने से पहले �दन-भर क� अपनी गल�तय� पर �वचार क�िजए।

आ�म-�व�लेषण क�िजए। दै�नक आ�याि�मक डायर� तथा आ�म-सधुार रिज�टर र�खए। भतूकाल क� गल�तय�

का �च�तन न क�िजए।
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१९. कत��य-पालन-याद र�खए, म�ृयु हर �णआपक� �ती�ा कर रह� है। अपने कत��य� का पालन करने

म� न च�ूकए। सदाचार� ब�नए ।

२०. ईश-�च�तन-�ातः उठते ह� तथा सोने से पहले ई�वर का �च�तन क�िजए। ई�वर को पणू� आ�माप�ण

क�िजए।

यह सम�त आ�याि�मक साधन� का सार है। इससे आप मो� �ा�त कर�गे। इन �नयम� का �ढ़तापवू�क

पालन करना चा�हए। अपने मन को ढ�ल न द�िजए।
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�ी �वामी �शवान�द सर�वती

८ �सत�बर, १८८७ को स�त अ�प�य द���तार तथा अ�य अनेक �या�त �ा�त �व�वान� के स�ु�स�ध

प�रवार म� ज�म लेने वाले �ी �वामी �शवान�द जी म� वेदा�त के अ�ययन एवं अ�यास के �लए सम�प�त जीवन

जीने क� तो �वाभा�वक एवं ज�मजात �व�ृ� थी ह�, इसके साथ-साथ सबक� सेवा करने क� उ�क�ठा तथा

सम�त मानव जा�त से एक�व क� भावना उनम� सहजात ह� थी।

सेवा के ��त ती� ��च ने उ�ह� �च�क�सा के �े� क� ओर उ�मखु कर �दया और जहाँ उनक� सेवा क�

सवा��धक आव�यकता थी, उस ओर शी� ह� वे अ�भमखु हो गये। मलावा ने उ�ह� अपनी ओर खींच �लया। इससे

पवू� वह एक �वा��य-स�ब�धी प��का का स�पादन कर रहे थे, िजसम� �वा��य-स�ब�धी सम�याओं पर

�व�ततृ �प से �लखा करते थे। उ�ह�ने पाया �क लोग� को सह� जानकार� क� अ�य�धकआव�यकता है, अतः सह�

जानकार� देना उनका ल�य ह� बन गया।

यह एक दैवी �वधान एवं मानव जा�त पर भगवान ् क� कृपा ह� थी �क देह-मन के इस �च�क�सक ने

अपनी जी�वका का �याग करके, मानव क� आ�मा के उपचारक होने के �लए �यागमय जीवन को अपना �लया।

१९२४ म� वह ऋ�षकेश म� बस गये, यहाँ कठोर तप�या क� और एक महान ् योगी, स�त, मनीषी एवं जीव�म�ुत

महा�मा के �प म� उ�भा�सत हुए।

१९३२ म� �वामी �शवान�द जी ने '�शवान�द आ�म' क� �थापना क�; १९३६ म� 'द �डवाइन लाइफ

सोसायट�' का ज�म हुआ; १९४८ म� 'योग-वेदा�त फारे�ट एकाडमेी' का शभुार�भ �कया। लोग� को योग और

वेदा�त म� ��श��त करना तथा आ�याि�मक �ान का �चार-�सार करना इनका ल�य था। १९५० म� �वामी जी

ने भारत और लकंा का �तु-�मण �कया। १९५३ म� �वामी जी ने 'व�ड� पा�ल�याम�ट ऑफ �रल�ज�स' (�व�व धम�

स�मेलन) आयोिजत �कया। �वामी जी ३०० से अ�धक ��थ� के रच�यता ह� तथा सम�त �व�व म� �व�भ�न धम�,

जा�तय� और मत� के लोग उनके �श�य ह�। �वामी जी क� कृ�तय� का अ�ययन करना परम �ान के �ोत का पान

करना है। १४ जलुाई, १९६३ को �वामी जी महासमा�ध म� ल�न हो गये।


