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1. ‘ҙान’ ѐा है? 
आҙा׮Ґक ԟर पर अѮे Ԡान म ֥ रहने वाले, बाकן साधना से अשधक 

‘ҙान साधना’ को उҋम मानते ह֪। व ेमानते ह֪ िक ҙान करने से लाभ ΥाҲ होता है। 

इस׫लए ҙान सीखने कן इѮा से व े तरह-तरह के गुΑओ ֠ के पास जाते ह ֪और 

उनके Ϡारा बताए तरדके के अनुसार आचरण करते ह֪। 

कुछ लोग आंख बंद करके अपन ेमनपसंद भगवान को याद करते ह ֪या 

नाम Ԧरण करते ह֪। कुछ लोग भगवान के Βप को ऊपर से नीच ेऔर नीच ेसे ऊपर 

तक देखते ह֪। कुछ लोग अपने गुΑ Ϡारा बताए गए मंΠ का उѭारण करते हुए मंΠ 

जाप करते ह֪। कुछ लोग Χुग (माथे पर רतलक लगान े वाले Ԡान) म ֥ अपना मन 

क֥צ΢त करते ह֪। कुछ लोग ऊपर से नीच ेऔर नीच े से ऊपर तक षट्चΗ म ֥ҙान 

क֥צ΢त करते ह֪। कुछ लोग Ԏास लेते समय ‘सो’ और Ԏास छोड़ते समय ‘हम’ और 

कुछ लोग ‘ओ֠कार’ का जाप करते ह֪। कुछ लोग दीवार पर ‘एक िब֠द’ु बनाकर उसे 

देखते ह֪। कुछ लोग अपन ेगुΑ के שचΠ पर ҙान क֥צ΢त करते ह֪। 

इस तरह यह सब लोग अपने मन को िकसी ना िकसी पर क֥צ΢त करन ेकן 

को׫शश करते हुए צदखाई देते ह֪। इस तरह िकसी एक चीज पर ҙान क֥צ΢त करने 

को ‘एकाΙता’ कहते ह֪। इस Υकार एकाΙता ΥाҲ करने कן को׫शश करने को ‘ҙान’ 

कहते ह֪। लेिकन एकाΙता और ҙान अलग-अलग ह֪। च׫लए एकाΙता और ҙान 

के बीच अंतर जानते ह ֪:- 

1. मन एकाΙता से काम करता रहता है। यानी िकसी अҫ िवचार के िबना, 

केवल एक चीज पर ҙान क֥צ΢त करना एकाΙता है। लेिकन ҙान म֥ मन 

काम नह׎ करता है। यानी ҙान म֥ िवचार Αक जाते ह֪। मन िकसी पर 

क֥צ΢त नह׎ होता है। यानी ‘ҙान’ म ֥मन कן भागीदारד नह׎ होती है। 

2. इस׫लए ‘एकाΙता’ मन से संबंשधत है। ѐִिक एकाΙता के समय मन 

सिΗय होता है। लेिकन ҙान आҐा से संबंשधत है। ѐִिक यहְ मन का 

काम नह׎, केवल ‘आҐा’ का काम होता है। 
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3. एकाΙता म֥ मन सिΗय होता है, תजसकן वजह से हम अपनी शרщ खोते 

ह֪। इस׫लए अשधक समय एक जगह नह׎ बैठ पाते ह֪। लेिकन ҙान म֥ 

शरדर, Άान֥צ΢यִ, कम֧׬Зयִ के साथ मन भी काम नह׎ करता है। इस׫लए 

हम शרщ नह׎ खोते ह֪। इतना ही नह׎, िवचार बंद होने से Υकृרत के उपर֯त 

शרщ को अपने अंदर ले सकते ह֪। इस׫लए ҙान करने से शרщ बढ़ती है। 

शרщ बढ़ने कן वजह से हम ҙान म֥ िकतने भी घंट,े צदन, महीने, सालִ तक 

बैठ सकते ह֪। 

4. एकाΙता म֥ मन से सब कुछ िनरד΅ण िकया जाता है। लेिकन ҙान म֥ 

िनरד΅ण करन ेवाले मन पर िनरד΅ण िकया जाता है। इसी को ‘जागΒकता’ 

कहते ह֪। इस׫लए ҙान करने वाले के अंदर ‘जागΒकता’ बढ़ती रहती है। 

      यही एकाΙता और ҙान के बीच का अंतर है। आंख बंद करके िकसी Βप पर 

ҙान क֥צ΢त करने को या िकसी के नाम का जाप करन ेको मानתसक जाप कहा 

जाता है ѐִिक इन सबको मन का उपयोग करके िकया जाता है।  

‘ҙान’ मानकर वषַ तक जाप करने से जीवन और έम ԁथ֢ होता है। 

मानתसक जाप से केवल ‘जाप’ का फल רमलता है, लेिकन ‘ҙान’ फल नह׎। च׫लए, 

‘जाप’ Ϡारा רमलने वाले फल और ‘ҙान’ Ϡारा רमलन ेवाले फल के बीच अंतर जानते 

ह֪। 

उҋर गीता म֥ έी कृԔ भगवान ने पूजा, ίोत, जाप और ҙान Ϡारा רमलन े

वाले पץरणाम के बारे म֥ कुछ इस तरह बताया है। उүִन ेकहा है :- 

ԍोक :  पूजा कोצट सम ंԟोΠं, ԟोΠ कोצट सम ंजपः। 

 जपः कोצट सम ंҙान,ं ҙान ंकोצट सम ं΅मा।। 

ऊपर צदए गए ԍोक म֥ “जप कोצट - समं ҙानं” कहा गया है। इसका अथ֢ 

है, कोצट जाप एक ҙान के समान है। यानी έी कृԔ भगवान का संदेश है िक जो 

फल १ घंट ेके ҙान से ΥाҲ होता है, वही फल कोצट घंट े(करדब एक जҪ) के जाप 

करने से ΥाҲ होता है। 

इससे हम֥ पता चलता है िक ‘जाप फल’ से अשधक ‘ҙान फल’ महान है। 
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ҙान ѐा होता है? 
ѐा आपको जानना है िक इतन े महान फल Υदान करन ेवाला ‘ҙान’ ѐा 

होता है? ҙान िकसे कहा जाता है? योग शाм के िपता पतंज׫ल मह׼षح न ेҙान के बारे 

म֥ केवल एक वाѐ म֥ बताया है। “ҙान ंिन׼वحषयं मनः”। 

इसका अथ֢ है िक मन म ֥ िकसी िवषय को रख ेिबना रहना चाצहए। यानी मन 

को िवचार रצहत करना ह,ै यानी मन को खाली करना ҙान है। 

उүִन े इसे “שचҋवृשҋ िनरोध” कहा है। שचҋ यानी मन… वृשҋ यानी िवचार… 

िनरोध यानी उҪूलन करना। संपूण ֢अथ֢ है, “मन के अंदर के सभी िवचारִ का उҪूलन 

करना”। पतंज׫ल मह׼षح ने कहा है िक इसी को ‘योग’ कहते ह֪। उүִन ेयह भी कहा है िक, 

“योगः שचҋ वृשҋ िनरोधः”।   

पतंज׫ल मह׼षح Ϡारा צदए गए संदेश से हम ֥ समझ आता ह ै िक योग का 

अӔास करन ेका मतलब ҙान करना है। ‘ҙान’ का मतलब मन को श֯त करना, मन को 

िनयंिΠत करना, शरדर और मन को िवέाम देना होता है। 

ҙान के बारे म ֥पΠी जी ने कहा ह ैिक, पेट का िवέाम उपवास होता है। वाणी 

का िवέाम मौन होता है। इसी Υकार, मन का िवέाम यानी िबना िवचार रहना ‘ҙान’ होता 

है। अҫ िवέाम से अשधक, मन को िवέाम देना महान है। ѐִिक ҙान म֥ शरדर के सभी 

भागִ को िवέाम צदया जाता है। इस׫लए ҙान करन ेवाल ेलोग बहुत लाभ ΥाҲ करते 

ह֪।  इंצ΢यातीत ײԠרत तक पहुंचना ही ‘ҙान’ होता है। यानी इंצ΢यִ के अतीत वाली 

 त भी कहते ह֪।רԠײ त तक पहुंचना है। इसी को भावातीतרԠײ

ҙान ײԠרत को आसानी से ΥाҲ करन ेका केवल एक माग ֢है, वही गौतम 

बुϚ Ϡारा बोध िकया गया, Χԭ׼षح पΠी जी Ϡारा Υचार िकया जा रहा “Ԏास पर 

ҙान” है। “Ԏास पर ҙान” करने से שचҋ वृשҋ िनरोध होकर “िवԎमय Υाणशרщ” का 

हमारे अंदर Υवाह होने Ϡारा जीवन म֥ कई सारे लाभ ΥाҲ कर सकते ह֪। इस Υकार से 

कई लोगִ ने अपनी बीमाץरयִ को ठיक िकया है और मानתसक श֯רत ΥाҲ कן है। अपनी 

कई सारד समԧाओ ֠का समाधान िकया है। अपन ेगुणִ म֥ बदलाव लाए ह֪। अपन ेसूϯ 

शरדर कן याΠा कן ह,ै צदԁ चΕ को उҋेתजत िकया है, िपछले जҪִ को देखा है, जҪִ के 

कम֢ को िवहीन िकया ह ैऔर अपन ेजҪ को धҫ बनाया है।  
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ҙान के बारे म֥ िवԟार स!े 

साधारण Βप से आंख ֥बंद करके करने वाली ΥिΗया को ‘ҙान’ कहते ह֪। 
आंख ֥मूंदकर जाप करना, मंΠ जाप करना, िकसी Βप को याद करना, इन सभी के 
बारे म֥ हमन ेपहले भी बताया है। 

याद र׭खए, ҙान का अथ֢ आंख ֥बंद करके कुछ भी करना नह׎ होता है। 
ҙान का अथ֢ कुछ भी नह׎ करना होता है। 

च׫लए इसके बारे म ֥ िवԟार से जानते ह֪। साधारण Βप से हम अपनी 
इंצ΢यִ कן मदद से काम करता है। इंצ΢यְ दो Υकार कן होती ह֪ :- (1) बाԮ इंצ΢य  
(2) अंतर इंצ΢य  
 
बाԮ इंצ΢य दो Υकार कן होती ह֪ (1) कम֧׬Зय (2) Άान֥צ΢य  
 
(1) कम֧׬Зय :- (1) हाथ (2) पैर (3) मुँह (4) ׫ल֠ग (5) गुदा (मलϠार) 
 
(3) Άान֥צ΢य :- (1) आंख (2) नाक (3) कान (4) תज԰ (५) ғचा 
 
अंतर इंצ΢य यानी ‘मन’।   

 
ҙान यानी बाԮ इंצ΢यְ होने वाले आँख,֥ मुंह, हाथ और पैर ही नह׎, बױӦ 

उनके साथ साथ अंतर इंצ΢य होने वाले ‘मन’ को भी िन׭еय करना। िकसी एक भी 
इंצ΢य का सिΗय होना ҙान नह׎ है। अंतर इंצ΢य होने वाले मन का थोड़ा सा भी 
सिΗय होना ‘ҙान’ के बराबर नह׎ होता है। 

यहְ हम ֥एक संदेश को याद करना है। पΠी जी ने िकसी Βप को, िकसी 
नाम को, मंΠ का उपयोग नह׎ करने के ׫लए कहा है। इसे सुनकर बहुत सारे लोगִ के 
मन म֥ संदेह आएगा, यह ѐा है? िबना िकसी भगवान के नाम के, िबना िकसी मंΠ के, 
यानी िकसी पंचा΅रד या अԒ΅रד मंΠ के, िकसी भगवान के Βप को याद िकए िबना 
ҙान कैसे िकया जा सकता है? िबना भगवान के ҙान कैसे िकया जा सकता है? 

यहְ हम ֥जानना है िक िकसी भी नाम का Ԧरण करना मन के सिΗय होने 
का संकेत है। िकसी मंΠ का Ԧरण भी मन के सिΗय होने का संकेत है। मन का 
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सिΗय होना ҙान नह׎ है ѐִिक ҙान म֥ मन का सिΗय होना मना है। ҙान म֥ मन 
को िन׭еय होना चाצहए सिΗय नह׎। मन को खाली रखना है। तभी उसे ҙान कहा 
जाता है। यही पतंज׫ल मह׼षح Ϡारा बताया गया है। 

उүִने ԣԒ Βप से “ҙानं िन׼वحषयं मनः” कहा है। यानी मन को िन׼वحषय 
होना है। यानी मन को िन׭еय करना है। ѐִिक मन का सिΗय होना ҙान नह׎ 
कहलाता है। मन को सिΗय रखने से ҙान का सही पץरणाम नहר ׎मलता है। वह 
केवल जाप कहलाता है, लेिकन ҙान नह׎। इस बात के बारे म֥ हमने पहले ही जान 
 लया है।׫

साधारण Βप से, कोई भी बाԮ֥צ΢यִ को िन׭еय रख सकता है। यानी हाथ 
और पैर ब֯ध ेजा सकते ह֪। मुंह और आँखִ को बंद िकया जा सकता है। लेिकन मन 
को िकसी चीज से ब֯धा नह׎ जा सकता है। यानी िवचार िकए िबना रहना कצठन है। 
इस बात के बारे म ֥आंख मूंदकर ҙान करने वाले को अѮे से पता होगा! यहְ आने 
वाला संदेश यह है िक अगर ऐसा ह ैतो ҙान कौन कर सकता है? ҙान ײԠרत कौन 
ΥाҲ कर सकता ह?ै लगेगा िक ѐा ऐसा करना सच म֥ संभव है? हְ, िबӦुल संभव 
है! 

कैसे? इसका उҋर Χԭ׼षح पΠी जी Ϡारा बोध िकए गए “Ԏास पर ҙान” 
का अनुसरण करना है। जो कोई ऐसा करेगा उसके ׫लए ҙान करना बहुत आसान 
हो जाएगा। इस׫लए याद र׭खए िक आंख बंद करके कुछ करना ҙान नह׎ है, बױӦ 
कुछ नह׎ करना ҙान है।  
 

ҙान के िकतने Υकार ह֪? 
इस समाज म֥ ҙान पर हर एक ԁרщ कן अपनी अपनी राय है। इस׫लए 

ҙान पर सब अलग-अलग Υकार से बात करते ह֪ תजसकן वजह से साधारण लोग 
ҙान को कई Υकार का मानते ह֪। कौन सा ҙान बेहतर है? संदेह भी बहुत सारे 
लोगִ म֥ होता है। 

यहְ पर हम ֥एक बात अѮे से समझनी चाצहए िक तरह तरह के ҙान 
नह׎ होते ह֪। ҙान केवल एक है। इस׫लए ҙान के Υकार को लेकर ԁाकुल होना 
छोड़ दीתजए। तरह-तरह के Υकार होने से, ҙान को लेकर हम֥ परेशान होना पड़ता है 
िक कौन सा अѮा ह ैऔर कौन सा बुरा है। जब ҙान का कोई Υकार ही नह׎ है तो 
ԁाकुल होने कן आवԌकता ही नह׎ है।   
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जब ҙान केवल एक Υकार का है तो इसम֥ ‘कौन सा अѮा और कौन सा 
बुरा है?’ वाला ΥԊ ही नह׎ उठता है!  

ѐִिक, हमन े पहले पढ़ा ह ै िक पतंज׫ल मह׼षح ने “ҙान ं िन׼वحषय ं मनः” 
कहा है। योग शाм म֥ पतंज׫ल मह׼षح से अשधक महान कोई नह׎ है। इस׫लए उनके 
Ϡारा बताई गई बात हमारे ׫लए Υमाण है। 

मन को िन׼वحषय करना ѐा है? मन म֥ कौन से िवषय होते ह֪? िवचार तो 
मन के अंदर ही होते ह ֪ना? अपने मन को िवचार रצहत करना है। वही ҙान है। यानी 
िवचार रצहत ײԠרत को ҙान कहते ह֪। इसे “मन को ץरщ (खाली) करना” भी कहते 
ह֪।  

याद र׭खए, “मुँह से आने वाली आवाज को बंद करना” मौन होता है। 
इसी Υकार, “मन से िनकलन ेवाले िवचार को बंद करना ҙान” होता है। 

साधारण Βप से, आंख ֥बंद करने के तुरंत बाद िवचार शुΒ होते ह֪। लेिकन 
ҙान का मतलब ऐसे िवचारִ को रोकना है। ऐसे תजतनी देर बैठ֥गे, उतनी देर ҙान 
होता है। 

आंख ֥बंद करने के बाद हर िकसी के मन म֥ िवचार आते रहते ह֪, इस׫लए 
िबना िवचार के रहना बहुत कצठन है। ऐसे लोगִ के ׫लए िवचार रצहत ҙान ײԠרत 
ΥाҲ करने का आसान माग֢ “Ԏास पर ҙान” है। केवल एक माग֢ है। 

आंख ֥बंद करने के बाद िवचार आना साधारण बात है। उन  िवचारִ का अंत 
करने के बाद िफर से िवचार पैदा होते ह֪। उन िवचारִ का िफर से अंत करके “Ԏास 
पर ҙान” रखने से धीरे-धीरे िवचार कम होते जाएंगे। अंत म֥ खҐ हो जाएंगे। मन 
खाली हो जाएगा। यही ҙान ײԠרत है। इस ײԠרत म֥ Ԏास पर ҙान देने कן 
आवԌकता नह׎ होती है। इस ײԠרत म֥ िवԎ Ϡारा ΥाҲ होने वाली Υाणशרщ से 
बहुत सारे लाभ, फल और अनुभव ΥाҲ होते ह֪। Υाणशרщ को תजतना अשधक ΥाҲ 
कर֥गे, उतना अשधक लाभ होगा। 

ѐा ‘Ԏास पर ҙान’ रखना ҙान है? 

यहְ कुछ लोगִ के मन म֥ कुछ ΥԊ उठते ह֪। ‘Ԏास पर ҙान’ रखना 

एकाΙता रखने के बराबर है ना? िफर यह ҙान कैसे होगा? ҙान का मतलब िकसी 

पर भी एकाΙता नह׎ होना है ना? लोग ऐसा पूछते ह֪। चलो इस संदेह का भी िनवारण 

करते ह֪! 
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यहְ गौर करना है िक ‘Ԏास पर ҙान’ करना, ҙान करने के बराबर नह׎ 

है।‘Ԏास पर ҙान’ रखकर धीरे-धीरे Υयҍ करने से ҙान ײԠרत म֥ पहुंचते ह֪। हम 

‘ҙान ײԠרत’ को ΥाҲ करने के ׫लए ‘Ԏास पर ҙान’ रख रहे ह֪। Ԏास पर έϚा 

रखने का अथ֢ एकाΙता रखना नह׎ है। ‘Ԏास पर ҙान’ रखना ‘ҙान ײԠרत’ को 

ΥाҲ करने का Υयҍ है, लेिकन ‘ҙान’ नह׎ है। 

िफर हम ‘Ԏास पर ҙान’ ѐִ रख रहे ह֪? ‘ҙान ײԠרत’ को ΥाҲ करने 

का आसान माग֢ ‘Ԏास पर ҙान’ है। इसके अרतץरщ ‘ҙान ײԠרत’ ΥाҲ करने का 

कोई दूसरा माग֢ नह׎ है। इस׫लए हम ‘ҙान’ को ‘Ԏास पर ҙान’ कह रहे ह֪। 

च׫लए छोट े से उदाहरण Ϡारा समझाते ह֪! मािनए िक एक ԁרщ ने एक 

घंट ेतक ҙान िकया है। आंख बंद करके ‘Ԏास पर ҙान’ रखने से आमतौर पर सब 

लोग िकसी ना िकसी िवचार म֥ डूब जाते ह֪। उस समय िवचार को बंद करके वापस 

‘Ԏास पर ҙान’   रखने से, थोड़ी देर बाद िफर िवचारִ म ֥डूब जाते ह֪। घंट ेभर म֥ इस 

तरह बहुत बार होगा। एक घंटे म֥ कुछ समय िवचार और कुछ समय ‘Ԏास पर ҙान’ 

रखने म֥ िनकल जाएगा। ҙान का अӔास बार-बार करते जाने से, िकसी एक צदन 

हम अनजाने म֥ ऐसी ײԠרत ΥाҲ कर֥गे जहְ एक רमनट तक हमारे मन म֥ कोई िवचार 

नह׎ आएंगे।  

यहְ पर घंट ेभर के ׫लए आंख ֥ बंद कן गई, लेिकन उसम֥ से केवल एक 

 हत था।צमनट तक ही हमारा मन िवचार रר

इसके अनुसार, आपने केवल एक רमनट तक ही ҙान िकया है। हाल֯िक 

आप एक घंटे तक बैठे रहे, लेिकन उसम֥ से केवल एक רमनट तक ही आपने ҙान 

िकया है। पूछन ेपर लोग बताते ह֪ िक उүִन ेएक घंटे का ҙान िकया है। एक घंट े

तक बैठने पर भी ‘ҙान ײԠרत’ केवल एक רमनट कן थी। एक घंट ेतक बैठे हुए लोगִ 

ने केवल एक רमनट कן ҙान ײԠרत ΥाҲ कן है। िफर हमन ेबाकן के समय ѐा 

िकया है? ҙान ײԠרत ΥाҲ करने के ׫लए मेहनत कן है। एक घंटे तक मेहनत करने 

से एक רमिनट का फल רमला है। फल यानी शרщ कן Υा׭Ҳ है। ‘ҙान ײԠרत’ ΥाҲ 

करने के ׫लए शुΑआत म֥ अשधक समय बैठना पड़ेगा। 



10 
 

यहְ हमन ेकेवल उदाहरण के ׫लए एक רमनट कहा है लेिकन अस׫लयत 

म֥ हम ֥पता लगे िबना ही हम बहुत बार ҙान ײԠרत म ֥जाकर शרщ ΥाҲ करते ह֪। 

जो लोग ҙान म֥ नए ह֪, रोज ҙान करने से वह भी कई तरह के लाभ और ҙान 

शרщ ΥाҲ कर सकते ह֪। कई सारד बीमाץरयְ दूर कर सकते ह֪। इस׫लए ҙान 

करना है। केवल ҙान ही करना है। यानी ‘Ԏास पर ҙान’ रखना है। 

Ԏास पर ҙान रखने से ही ҙान ײԠרत ΥाҲ होती है। 
च׫लए ‘Ԏास पर ҙान’ रखने से ҙान ײԠרत कן Υा׭Ҳ के बारे म֥ छोट े

उदाहरण Ϡारा जानते ह֪।  

जब भी कोई Ηोשधत या गुԪ ेम֥ होता है तो उनकן Ԏास अґंत तीά हो 

जाती है... इस׫लए उनके Ϡारा ली जा रही Ԏास बाकן लोगִ को צदखाई देती है। 

अगर उस ԁרщ का मन श֯त होगा तो, उनकן Ԏास भी धीरे-धीरे होगी, ऐसे समय म֥ 

ѐा दूसर  ִको पता लगेगा िक वह Ԏास ले रहे ह֪? नह׎ ना। इससे हम ֥पता चलता है 

िक मन और Ԏास का संबंध है। मन के Ηोשधत होने से Ԏास तीά हो जाती है। इसी 

Υकार मन श֯त होगा तो Ԏास भी धीरे होगी। 

शुΑआत म֥ ҙान करने वालִ के मन म ֥ िवचार आना अґंत साधारण है। 

शुΑआत म֥ िवचार अשधक होते ह֪। इसका मतलब उनका मन िवच׫लत है। मािनए िक 

ऐसे लोगִ को एक רमनट म֥ ५० िवचार आते हִगे। ऐसे लोगִ म֥ पहले से ही Ԏास 

तीά होती है। नाक  Ϡारा अंदर ली गई वाय ुछाती तक पहुंचती है और वापस बाहर 

चली जाती है। मािनए िक उनके हाथ को छाती पर रखने से उनके Ϡारा बाहर छोड़ी 

गई वाय ुउनके हाथ पर लगती है। 

ऐसे लोग जब अपन ेिवचारִ को बंद करके, ‘Ԏास पर ҙान’ रखकर, कुछ 

घंटִ, צदनִ तक, इसी तरह ҙान करते रह֥गे तो थोड़ े  दन बाद उनके िवचार कम होצ

जाएंगे। थोड़ ेצदन बाद आपके िवचारִ का कम होना आप ԩय ंमहसूस कर֥गे। यानी 

एक רमनट म֥ आन ेवाले ५० िवचार ४० िवचार बन जाएंगे। इसका मतलब मन थोड़ा 

श֯त हुआ, ह ैना? तब उनकן Ԏास कן तीάता भी कम होगी। यानी अपने हाथ को 
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अपनी छाती पर रखने से Ԏास कן हवा हाथ पर नह׎ आएगी। कंठ के पास रखने से 

हवा आएगी। 

कुछ צदनִ तक इसे जारד रखने से, िवचार और कम हो जाएंगे। यानी ४० से 

३० तक पहुंच जाएंगे। अब कंठ के ऊपर हाथ रखने से भी हवा नह׎ आएगी। मुंह के 

ऊपर हाथ रखने से हवा आएगी। 

इस ΥिΗया को जारד रखने से... धीरे-धीरे िवचार ३० से २० तक  और २० से 

१० तक और १० से ५ तक पहुंच जाएंगे। תजसके बाद मन बहुत श֯त हो जाएगा। 

 ןआएगी। धीरे-धीरे Ԏास क ׎जसके बाद मुंह पर हाथ रखने से भी हवा हाथ पर नहת

तीάता कम होती जाएगी। यानी Ԏास बहुत कम हो जाएगी। 

अंत म֥ िवचार आना ही बंद हो जाएंगे। תजसके बाद ‘Ԏास’ नाתसका-पट 

(िब֠दी लगान ेवाली जगह पर) सुҦ हो जाएगी। उस ײԠרत म֥ हम ‘Ԏास’ पर भी ҙान 

नह׎ दे पाएंगे। वही ҙान ײԠרत है। תजस ײԠרत म֥ िवचार नह׎ हִगे! ‘Ԏास’ पर ҙान 

नह׎ होगा! वही असली ‘ҙान ײԠרत’ है! 

इस ײԠרत म֥ मन भृग Ԡान म֥ क֥צ΢त होता है। ऐसी ײԠרत म֥ תजतना हो 

सके उतन ेसमय तक रहना है। यह केवल Ԏास पर ҙान रखने से ही संभव है। 

इस׫लए ҙान का मतलब ‘Ԏास पर ҙान’ है। इतना ही नह׎, ҙान करने वाले को 

‘ҙान ײԠרत’ कן Υा׭Ҳ के बाद ही ‘Υाणशרщ’ ΥाҲ होती है। केवल आंख बंद करके 

बैठने से कोई शרщ नहר ׎मलती है। 

ѐा हमेशा Ԏास पर ҙान रखना है? 

बहुत लोग समझते ह֪ िक ҙान म֥ תजतनी देर बैठते ह֪, उतनी देर तक 
‘Ԏास’ पर ҙान रखना है। इस׫लए ҙान ײԠרत ΥाҲ करने वाले लोगִ म֥ से कुछ 
लोग कहते ह ֪िक “हम Ԏास पर ҙान नह׎ दे पा रहे ह֪”। 

यहְ पर आपको एक िवषय याद रखना ह…ै सब लोग ҙान ײԠרत ΥाҲ 
करने तक ही Ԏास पर ҙान दे सकते ह֪। एक बार ҙान ײԠרत ΥाҲ करने के बाद 
Ԏास पर ҙान नह׎ दे पाते ह֪। 

इस׫लए תजतनी देर बैठते ह֪, उतनी देर तक Ԏास पर ҙान देन े कן 
आवԌकता नह׎ है। िवचार के पैदा होने पर ही Ԏास पर ҙान देना है। इस׫लए यह 
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आवԌक नह׎ है िक Ԏास पर ҙान दे रहे ह֪ या नह׎, यह आवԌक है िक िवचार 
पैदा हो रहे ह֪ या नह׎? िवचार पैदा होने पर ही Ԏास पर ҙान देने कן आवԌकता 
होती है। 

इसे जाने िबना बहुत सारे लोग ҙान ײԠרत ΥाҲ करने के बाद भी Ԏास 
पर ҙान नह׎ दे पान ेके दुख से שच֠רतत होते ह֪ और ҙान ײԠרत से सामाҫ ײԠרत 
तक पहुंचकर Ԏास पर ҙान देन ेकן को׫शश करते ह֪। ऐसा करके अनमोल ҙान 
 त को अपन ेहाथִ से नԒ कर देते ह֪। िफर पहले से शुΒआत करते ह֪। ҙानרԠײ
Ϡारा ΥाҲ होने वाले लाभ और शרщ नह׎ ΥाҲ कर पाते ह֪। अपनी सारד मेहनत को 
पानी म ֥डाल देते ह֪। 

इस׫लए תजतनी देर बैठते ह֪, उतनी देर तक Ԏास पर ҙान देन े कן 
आवԌकता नह׎ है। केवल िवचार रצहत ײԠרत को पान ेतक Ԏास पर ҙान देने 
कן आवԌकता होती है।  

ѐा ҙान करते समय आवाज֥ सुन सकते ह?֪ 

साधारण Βप से लोगִ के मन म֥ कई संदेह आते ह֪। ҙान ײԠרत म֥ रहते 

समय आसपास कן आवाज ֥सुनाई देती ह֪। जैसे िक पंखे कן आवाज, आसपास के 

लोगִ कן बात֥, गाצड़यִ के हॉन֢ कן आवाज, इґाצद। ऐसी आवाज ֥सुनाई देने से कुछ 

लोगִ के मन म ֥ उनके ҙान ײԠרत म֥ होने का संदेह पैदा होता है। ѐִिक लोग 

समझते ह֪ िक ҙान का मतलब िकसी अलौिकक ײԠרत म֥ पहुंचना है। 

लेिकन याद र׭खए, ҙान का अथ֢ िबना िवचार के रहना है, िबना आवाजִ 

के नह׎। ѐִिक बाहर कן आवाज ֥और अंदर कן आवाज֥ अलग होती ह֪। ҙान का 

अथ֢ अंदर के िवचारִ को बंद करना है लेिकन बाहर कן आवाजִ को सुने िबना रहना 

नह׎ है। 

इस׫लए िवचारִ का Αकना आवԌक है। िवचार रצहत ײԠרत म֥ बाहर कן 

आवाज ֥ सुनाई देने पर भी ҙान भंग नह׎ होता है। ҙान करते समय िबना िकसी 

िवचार के केवल बाहर कן आवाजִ का सुनाई देना भी ҙान करने के समान है! 
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िकसी साउंडΥूफ कमरे म֥ बैठकर आसपास कן आवाजִ को दूर करने के 

बाद भी अगर हमारे अंदर िवचार पैदा होते ह֪ तो इसका मतलब हम ֥ҙान ײԠרत 

ΥाҲ नह׎ हो रही है। 

इस׫लए ओशो ने कहा है, “ҙान के ׫लए ‘एक֯त’ नह׎, बױӦ ‘एक֯तवास’ 

आवԌक है”। एक֯त का मतलब आसपास िकसी दूसरे के िबना ԩय ंअकेले रहना 

है। एक֯तवास का अथ֢ आसपास सभी लोगִ के उपײԠत होने पर भी अपने मन म֥ 

िवचार रצहत ҙान ײԠרत म֥ रहना है। जहְ मन िन׭еय होता है और वह ԁרщ 

अपनी आҐा के साथ एक֯तवास कर रहा होता है। 

इस׫लए पΠी जी कहते ह,֪ बस, कार या ट֝ेन म ֥भी ҙान िकया जा सकता 

है। सब लोग अपन ेजीवन म֥ ԁԟ होते ह֪, हम ֥अपन े‘ҙान’ म ֥ԁԟ रहना है। 

पΠी जी ने कहा है, ҙान करने के ׫लए कह׎ दूर צहमालय, अर҇ या 

आέम जाने कן आवԌकता नह׎ है। जहְ ह֪, वह׎ बैठकर ҙान कर सकते ह֪। 

ҙान करने के ׫लए अपने िनजी जीवन को छोड़न ेकן आवԌकता नह׎ है। 

अपने काम को छोड़न े कן आवԌकता नह׎ है। अपने सुख को छोड़न े कן 

आवԌकता नह׎ है। वह कहते ह֪ िक अपना िनजी जीवन जीते हुए ҙान Ϡारा हम 

िनवֱण ΥाҲ कर सकते ह֪। 

इस׫लए हम कहְ बैठे ह?֪ कहְ नह׎ बैठे ह?֪ यह ΥԊ नह׎ है। िवचार ह֪ या 

नह׎ ह֪? मन िन׭еय है या सिΗय ह?ै यही असली ΥԊ है। मन का थोड़ा भी सिΗय 

होना ҙान ײԠרत से बाहर कर देता है।   

इस׫लए जाप करने से, नाम उѭारण करने से, िकसी के Βप कן कӲना 

करने से मन सिΗय होता है! मन का सिΗय होना ҙान के िन׭еय होने का संकेत 

है। 

म֪ ҙान म֥ हू ँया िन΢ा म֥? 
लोगִ के मन म ֥संदेह पैदा होता है कן व ेҙान कर रहे ह ֪या िन΢ा म֥ ह֪? 

अगर म ֪ िन΢ा म֥ हू ँतो मेरे Ϡारा िकए जाने वाला सारा ҙान ԁथ֢ होने जैसा है ना? 

अगर ऐसा ह ैतो ҙान िकस׫लए करना ह?ै ऐसे संदेह लोगִ के मन म֥ होते ह֪। 
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हम ֥एक बात अѮे से याद रखनी है िक िवचार रצहत ҙान ײԠרत म֥ रहते 

समय अगर आपको आवाज ֥सुनाई दे रही ह֪ तो इसका मतलब है िक आप ҙान कर 

रहे ह֪। इसके पीछे का कारण जागΒकता है, अगर आपको कुछ सुनाई नह׎ दे रहा है 

तो इसका मतलब आप सो रहे ह֪। 

हम ֥समझना है िक ҙान और िन΢ा एक ही ह!֪ लेिकन जागΒकता से िकए 

जाने वाला ҙान होता है और िबना जागΒकता के िकए जाने वाली िन΢ा होती है। 

“जागΒकता से ΥाҲ होने वाली िन΢ा ײԠרत” ही ҙान है। 

अगर ҙान करते समय आप गलती से िन΢ा म֥ चले गए तो दुखी  होने कן 

आवԌकता नह׎ है। धीरे-धीरे आप इस समԧा से भी बाहर िनकल जाएंगे। च׫लए 

ҙान के बारे म ֥और थोड़ ेिवषय जानते ह֪! 

पΠी जी ने कहा है, “पानी म֥ डूबना Ԣान होता है - Ԏास म֥ डूबना ҙान 

होता है।”  Ԣान बाԮ शरדर से संबंשधत है, लेिकन ҙान अंतर मन और आҐा से 

संबंשधत है। Ԣान करने से शरדर ԩԠ रहता है। ҙान करने से मन श֯त और आҐा 

आनंצदत रहती है। 

मानव शरדर, मन और आҐा का सӞेलन है। इस׫लए केवल शरדर के 

लाभ से मानव आनंצदत नह׎ रह सकता है। शरדर के साथ मानव समԧा का 

पץरԑार करना आवԌक है। आҐा पर ҙान देना ह,ै तभी जीवन आनंदमय होगा। 

इस׫लए रोज Ԣान के साथ  ҙान भी करना आवԌक है। मानव के बाԮ से अשधक 

अंतर महान ह,ै इस׫लए अשधक से अשधक ҙान करना है।  

Ԣान करन ेसे केवल बाԮ शु׬Ϛकरण होता है, लेिकन ҙान करने से अंतर 

शु׬Ϛकरण होता है। अѮे गुण ΥाҲ होते ह֪। हम अѮे काम कर֥गे। जीवन म֥ 

समԧा नह׎ हִगी। श֯רत और आनंद רमल֥गे। 

 लए ҙान׫ लए जड़ आवԌक है, उस तरह मानव के׫ जस तरह पेड़ केת

आवԌक है। जड़ִ म ֥पानी डालन ेसे मधुर फल ΥाҲ होते ह֪। उसी तरह, ҙान करने 

से मानव जीवन म֥ ԩाо, श֯רत, धम,֢ सґ, अצह֠सा और Υेम जैसे मधुर फल ΥाҲ 

होते ह֪। इस׫लए पΠी जी ने “मेצडटेशन इस צद Βट, श֯רत इस צद Φूट” कहा है। 
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ҙान ײԠרत ѐा है? 

जो लोग ҙान कर रहे ह֪ और ҙान करना चाह रहे ह,֪ उनके ׫लए ҙान 

 त का अथ֢ जानना आवԌक है। ѐִिक घंटִ तक एक जगह बैठे रहने से याרԠײ

िफर अґשधक समय तक एक जगह बैठे रहने से भी अगर ҙान ײԠרत ΥाҲ नह׎ 

होगी तो सब कुछ ԁथ֢ हो जाएगा। 

एक िवचार और दूसरे िवचार के बीच רमलन ेवाला समय ҙान ײԠרत है। 

यानी िवचार रצहत ײԠרत। हर िकसी के ҙान के ԟर के अनुसार ҙान ײԠרत 

बदलती रहती है। शुΑआत म֥ केवल कुछ सेकंड तक ΥाҲ होती है। साधना कן 

तीάता के अनुसार कुछ घंटִ तक होती है। समाשध ײԠרत पर पहुंचन ेवाले लोगִ म֥ 

कुछ महीनִ और वषַ तक होती है।  

यहְ हम ֥गौर करना है िक केवल ҙान म֥ बैठने से फल ΥाҲ नह׎ होता है। 

ҙान ײԠרत ΥाҲ करने से ही शרщ ΥाҲ होती है।  תजतनी अשधक ҙान ײԠרत 

ΥाҲ कर֥गे, उतनी अשधक शרщ רमलती है। תजतनी अשधक शרщ ΥाҲ कर֥गे, उतन े

शרщशाली बन֥गे।  תजतनी अשधक शרщ ΥाҲ कर֥गे, उतन ेलाभ רमल֥गे।  

अשधक समय तक ҙान ײԠרत म֥ रहने कן को׫शश करनी है। इस׫लए 

अשधक समय तक ҙान ײԠרत म֥ रहने वाले यानी बहुत वष֢ और महीने ҙान ײԠרत 

म֥ रहकर शרщ ΥाҲ करने वाले रमणा मह׼षح, रामकृԔ परमहंस, राघव֥΢ ԩामी, वीर 

Χԭ֥΢ ԩामी और ׫शडא सा΋ बाबा जैसे कई सारे लोगִ को ‘शרщशाली’ कहा जाता 

है, ‘बलवान’ नह׎। ѐִिक शרщ और बल अलग ह֪। 

‘बल’ शरדर से संबंשधत ह ै और ‘शרщ’ आҐा से संबंשधत है। ѐִिक 

बलवान के ׫लए असंभव काम को शרщशाली लोग कर सकते ह֪। इस׫लए सबको 

ҙान ײԠרत ΥाҲ करने कן को׫शश करनी है। ҙान ײԠרत बढ़ान ेके बाद ҙान कן 

गुणवҋा बढ़ती है। 
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2. ҙान म֥ ѐा होता है?  
तरह-तरह के लाभ कैसे ΥाҲ कर सकते ह֪? 

हम ֥एक बात अपने मन म֥ याद रखनी ह ै िक, “ҙान मन से संबंשधत है।” 

ѐִिक ҙान करने वाले लोगִ के ҙान कן तीάता के अनुसार, ҙान के अंदर तीन 

ԟर पर तीन Υकार के बदलाव होते ह֪। 

ҙान नह׎ करने वाले लोगִ का मन चंचल होता है। एक िवचार से दूसरे 

िवचार तक और दूसरे िवचार से तीसरे िवचार तक मन चलता रहता है। इस समय 

अतीत के बारे म ֥सोचते हुए, अगले ही समय भिवԘ के बारे म֥ सोचन ेलगते ह֪। थोड़ े

समय बाद उस צदन से जुड़ ेिवचार करते ह֪। यह सब आंख ֥बंद करने के बाद महसूस 

होता है। 

इस׫लए मन कן तुलना बंदर से कן जाती है। ѐִिक बंदर एक जगह नह׎ 

ठहरता है। इस डाली से उस डाली पर और उस डाली से इस डाली पर छल֯ग मारता 

रहता है। मन भी ठיक इसी तरह है।   

िवशेष Αप से ҙान करने वाले लोगִ के अंदर िवचार कम होते  हुए, 

आ׭खर म֥ खҐ हो जाते ह֪। यानी तरह तरह के िवचार से  मचलने वाला मन िनԆल 

 त पर पहुंच जाता है। यानी चंचल मन िनԆल हो जाता है। मन को िनԆलרԠײ

करने के बाद श֯त जीवन ΥाҲ होता है। इतना ही नह׎, इस ײԠרत म֥ रहने वालִ को 

बहुत लाभ ΥाҲ होते ह֪। 

मन अपनी िनԆल ײԠרत म֥ घंटִ तक रहता है। कुछ बार कई צदन और 

महीनִ तक रहता है। תजसके बाद ҙान करने वाले लोग दूसरे ԟर पर पहुंचते ह֪। 

इस ײԠרत म֥ धीरे धीरे उनका िनԆल मन िनम֢ल हो जाता है। यानी शुϚ हो जाता 

है। मन के अंदर कן गंदगी दूर हो जाती है। यानी मन पिवΠ हो जाता है और ҙान 

करने वाले ԁרщ को ‘पिवΠ जीवन’ ΥाҲ होता है। पिवΠ जीवन को ΥाҲ करने वाले 

लोगִ को और कई सारे लाभ ΥाҲ होते ह֪।  

इस ײԠרत को ΥाҲ करने वाले लोग ҙान को और भी तीά बनाते ह֪। कई 

महीनִ और वषַ तक ҙान जारד रखते ह֪। ऐसे लोग तीसरे ԟर पर पहुंचते ह֪। इस 
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 त म ֥िनम֢ल मन शूҫ बन जाता है। ऐसे लोगִ को िनम֢ल जीवन ΥाҲ होता है।רԠײ

इस ײԠרत को ΥाҲ करने वाले लोग हर लाभ ΥाҲ करते ह֪। च׫लए इन तीनִ ԟरִ 

के बारे म֥ िवԟार से जानते ह֪।  

चंचल मन िनԆल होता है। 
चंचल मन िनԆल मन 

साधारण Βप से सब लोगִ का मन चंचल होता है। यानी मन केवल एक ही 

िवचार नह׎ करता है। एक िवचार से दूसरे िवचार तक छल֯ग मारता है। दूसरे िवचार 

से तीसरे िवचार तक छल֯ग मारता है। इस Υकार मन चंचल होता है। चंचल मन 

Ԏास पर ҙान रखने से िनԆल װԟשथ तक पहुंचता है। 

ҙान करते समय आंख बंद करने के तुरंत बाद कोई ना कोई िवचार मन म֥ 

पैदा होता है। सोचन ेवाले मन का ҙान िवचार से हटाकर Ԏास पर रखना है। तब 

सोचन ेवाले मन का ҙान िवचार से भटक जाता है। कुछ समय बाद िफर मन िवचार 

कן ओर बढ़ता है। िफर से अपने मन को Ԏास पर लेकर आना है। ऐसा करन े से 

धीरे-धीरे िवचार कम होते जाएंगे। अंत म֥ िवचार बंद हो जाएंगे। मन िवचार रצहत 

िनԆल ײԠרत ΥाҲ कर लेगा। 

ҙान करने वालִ का मन Υारंभ ײԠרत म ֥ ही िनԆल ԟर पर पहुंच 

जाएगा। मन को िनԆल ײԠרत म֥ अשधक से अשधक समय तक रखने से हम कई 

सारे लाभ ΥाҲ कर सकते ह֪। जो लाभ हमन ेकभी नह׎ ΥाҲ िकए, वह सारे लाभ हम 

ΥाҲ कर पाएंगे। च׫लए ऐसे कुछ लाभ के बारे म ֥जानते ह֪! 

मन को िनԆल करने के लाभ 

मानव जीवन म ֥ मन का Υमुख Ԡान है। केवल देखने म֥ शरדर महान 

 र को चलानेדधक मन महान है। ѐִिक इतन ेबड़ ेशरשर से अדदखता है, लेिकन शरצ

वाला और शासन करने वाला मन ही होता है। मन के आदेश के अनुसार शरדर काम 

करता है। केवल शरדर ही नह׎, शरדर के भाग होने वाली इंצ΢यְ भी मन के आदेशִ के 

अनुसार काम करती ह֪। इस׫लए “शरדर को नह׎, बױӦ मन को िनयंिΠत करना” 

है। मन को िनयंिΠत करने से हमारा सारा जीवन हमारे िनयंΠण म֥ होगा। इस׫लए 
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“दु िनया पर जीत हाתसल करने वाले से अשधक अपने मन पर जीत हाתसल करने 

वाले को महान कहा जाता है।” 

िनԆल ײԠרत ΥाҲ करने से मन हमारे िनयंΠण म ֥आ जाता है। यानी 

“पहले हम मन के गुलाम थे लेिकन अब मन हमारा गुलाम है।” जब मन हमारा 

गुलाम बन जाएगा, तब मन से संबंשधत गुण, आदत֥ और सभी चीज֥ हमारे दास बन 

जाएंगे। 

मन को िनयंिΠत करने वाला अץरषड्वग֢ यानी वासना, Ηोध, लोभ, मोह, 

इѮा, मҔय֢ को िनयंिΠत करने वाले के समान है। इनम ֥ से अשधक वासना और 

इѮा मुљ ह֪। ҙान से वासना और इѮा को िनयंिΠत िकया जा सकता है। च׫लए 

वासना और इѮा को िनयंिΠत करने वाले लोगִ के लाभ जानते ह֪। 

मानव के कԒ और दुख का मुљ कारण इѮा है। इѮाएं पूरד करने के 

 लए मानव सुबह से लेकर शाम तक मेहनत करता है। सारा जीवन मेहनत करते हुए׫

िबता देता है। 

जीवन म֥ एक इѮा पूरד होने के बाद दूसरד इѮा पैदा होती है। इस तरह 

मन म֥ कई सारד इѮाएं पैदा होती रहती ह֪। उन सारד इѮाओ ֠को पूरा करने के ׫लए 

मानव हमेशा मेहनत करता रहता है। 

इѮा पूरד करने के ׫लए सबसे पहले धन कן आवԌकता है। इस׫लए 

धन पैदा करने के ׫लए अधम ֢का राԟा चुनते ह֪ और गलרतयְ करते ह֪। अंत म֥ अपने 

ही कमַ का पץरणाम दुख के Βप म֥ अनुभव करते ह֪। अपन ेजीवन को कԒ के कुएं म֥ 

धकेल देते ह֪। इतना ही नह׎, इѮाएं पूरד ना होने पर अґंत दुखी हो जाते ह֪।  

पץरवार के सदԧִ के बीच दूץरय  ִका कारण भी इѮाएं ह֪। पרत Ϡारा पҍी 

कן इѮाएं पूरד ना होने पर, पҍी Ϡारा पרत कן इѮाएं पूरד ना होने पर, माता-िपता 

Ϡारा बѭִ कן इѮाएं पूरד ना होने पर,  बहू Ϡारा सास कן इѮाएं पूरד ना होने पर 

पץरवार म֥ झगड़ ेहोते रहते ह֪, תजसकן वजह से ץरԉे िबखर जाते ह֪ और पץरवार दुख 

भरा हो जाता है। इन सबका कारण इѮाएं ह֪। 

सब लोग इѮा पूरד करने के ׫लए भगवान से Υाथ֢ना करते ह֪। नमाज, 

भजन, पूजा और Υाथ֢ना, सब कुछ अपनी इѮाओ ֠को पूरा करने के ׫लए ह֪। इѮा 
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पूरד ना होने पर भगवान पर गुԪा करते ह ֪और अपन ेभगवान को बदल देते ह֪। कुछ 

लोग धम ֢भी बदलते ह֪। इन सबका कारण इѮाएं ह֪। 

मानव ‘ҙान’ Ϡारा अपनी इѮाओ ֠को िनयंिΠत कर सकता है। जब इѮाएं 

िनयंिΠत रह֥गी तो मानव इѮाओ ֠का गुलाम नह׎ बनेगा  और दुख भी नह׎ हִगे। जीने 

के ׫लए इतनी मेहनत करने कן आवԌकता नह׎ होगी। 

इतना ही नह׎, और भी बहुत सारे लाभ ΥाҲ होते ह֪। मन को िनԆल करने 

वाले लोगִ म ֥अतीत से संबंשधत שच֠ता नह׎ होगी। भिवԘ से संबंשधत िवचार भी नह׎ 

हִगे। जब अतीत और भिवԘ से संबंשधत दुख पैदा करने वाले िवचार मन म֥ नह׎ 

आएंगे तो श֯רत רमलेगी। 

इस जमाने म֥ सबके पास सब कुछ है, लेिकन मन कן श֯רत नह׎ है। मन कן 

श֯רत केवल मन को िनԆल ײԠרत म֥ रखने से רमलती है। कुछ भी करने से मन कן 

श֯רत नहר ׎मलती है, केवल िवचार रצहत ײԠרत म֥ ही मन कן श֯רत רमलती है।  

ѐִिक תजनके पास मन कן श֯רत नह׎ होती है, उनको अिन΢ा कן बीमारד 

लग जाती है। उү֥ ठיक से न׎द नह׎ आती है। उनके शरדर को आवԌक िवέाम नह׎ 

 ןजसकת कर पाते ह֪। ׎क से नहיजसके कारण सुबह वह अपने काम ठת मल पाता है।ר

वजह से उү֥ बहुत सारा नुकसान होता है। 

इतना ही नह׎, अश֯רत के कारण ԁथ֢ िवचार उनके मन म ֥आते ह֪ תजसकן 

वजह से वह अपनी शרщ खो बैठते ह֪। तदनुसार वे बीमाץरयִ का ׫शकार होते ह֪। 

इस׫लए अश֯רत म֥ डूबे हुए लोगִ का बीपी और शुगर बढ़ता रहता है। ԩԠ लोगִ 

का पैसा अשधक खच ֢नह׎ होता है, ѐִिक उү֥ हॉױԣटल जाने कן आवԌकता नह׎ 

होती है। उस पैसे से वह अपन ेशौक पूरे करके सुख ΥाҲ कर सकते ह֪ या उस पैसे 

को लोक कӷाण म ֥खच ֢करके पु҇ ΥाҲ कर सकते ह֪।  

मन को िनयंिΠत रखने से बहुत सारे लाभ רमलते ह֪। अपन ेमन को िनयंिΠत 

रखने वाले लोगִ को इसके बारे म֥ बहुत अѮे से पता होगा। उү֥ अपने आहार पर 

और कम֢ पर िनयंΠण होगा। 

मन को िनयंिΠत नह׎ करने वाले लोगִ को अपन ेशӉִ, कमַ और कई 

आदतִ पर िनयंΠण नह׎ होगा। תजसकן वजह से व ेअपने गुण बदल नह׎ पाते ह֪, 
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अѮד आदतִ का आचरण नह׎ कर पाते ह֪। मन को िनयंिΠत करने से केवल 

आचरण ही नह׎, बױӦ सब कुछ कर सकते ह֪। 

इसी Υकार, बातचीत, खाना-पीना और काम, मन पर आधाץरत होते ह֪। मन 

को िनयंिΠत नह׎ रखने वाले लोग चाहते ह ֪ िक वे झूठ ना बोल֥, लेिकन उनका मन 

उनके िनयंΠण म ֥नह׎ होता है, תजसके कारण वह झूठ बोलते ह֪। वह सब लोगִ से 

अѮा ԁवहार करना चाहते ह ֪लेिकन उनका मन ऐसा नह׎ करता है। ѐִिक उनका 

मन उनके िनयंΠण म֥ नह׎ होता है। जो लोग अपने मन को िनयंिΠत नह׎ कर पाते ह֪ 

वह चाहते ह ֪िक िकसी को गाली ना द֥, धम ֢से रह֥, सѭे राԟे पर चल֥, लेिकन ऐसा 

नह׎ कर पाते, इसके िवΑϚ करते ह֪।   

आहार के मामले म֥ भी कुछ चीज֥ जो शरדर को नुकसान पहुंचाती ह֪, उү֥ 

खाना नह׎ छोड़ते ह֪, खाए िबना Αक नह׎ पाते ह֪। खाने के बाद उसे सोचकर पछताते 

ह֪। म֯स भ΅ण नह׎ करना चाहते ह,֪ लेिकन मन पर काबू नह׎ होने के कारण म֯स 

भ΅ण करते ह֪। 

कुकम ֢नह׎ करना चाहते ह,֪ िफर भी बार-बार करते रहते ह֪। यह सब मन 

को काबू नह׎ रखने के नतीज ेह֪। हमेशा ҙान करने से मन काबू म֥ रहता है। जब 

लोग ҙान Ϡारा अपने मन को िनयंिΠत कर֥गे तो वह जो करना चाहते ह֪ उसे अवԌ 

कर पाएंगे। 

कुछ बार लोग तीά गुԪ ेसे लड़ाई झगड़ ेकरते ह֪। ऐसे लोगִ को थोड़ी देर 

श֯רत से बैठने के ׫लए कहा जाता है ѐִिक गुԪ ेम ֥׫लए गए िनण֢य गलत होते ह֪, 

नुकसान पहुंचान ेवाले होते ह֪। मन के श֯त होने पर ही सही िनण֢य ׫लया जाता है 

और लाभ ΥाҲ होता है। 

िनԆल मन का मतलब मन कן श֯רत है। ѐִिक “िवचार करने का 

मतलब मन का सिΗय होना है और िवचार रצहत रहना मन कן श֯רत है।” जब मन 

िवέाम लेता है तो वापस शרщशाली बन जाता है। वापस उसी शרщ से अपने काम 

कर सकता है। सुबह उठने के तुरंत बाद सब लोग अपने काम के ׫लए बहुत उҔुक 

होते ह֪। काम करने पर, थकने के बाद शרщहीन बन जाते ह֪। िवϟाथא या काम करने 
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वाले उϟोगी थकन ेके बाद ҙान कर֥गे तो अपन ेअपने काम म֥ अשधक Αשच צदखा 

सकते ह֪। 

िबना िवέाम के काम करने से मन पर ‘तनाव’ होता है यानी ‘ट֥शन’ बढ़ती है। 

ऐसे लोगִ को ҙान Ϡारा िवचार रצहत ײԠרत म ֥पहुंचना है, तभी उनका मन तनाव से 

दूर होकर श֯त होगा। यानी ҙान करने से िकसी भी तनाव से बाहर िनकल सकते ह֪। 

कुछ बार, कुछ लोगִ पर एक ही समय बहुत सारे काम आते ह֪। समझ नह׎ आता िक 

कौन सा काम पहले कर֥ और कौन सा बाद म֥। सब कुछ हड़बड़ लगता है। ऐसे समय 

म֥ थोड़ा ҙान इस काम पर और थोड़ा ҙान उस काम पर देते हुए लोग तनाव का 

֥ खर म׭शकार होते ह֪। आ׫ कोई भी काम पूरा नह׎ कर पाते ह֪। यह सब चंचल 

मानתसक ײԠרत के कारण होता है। 

ऐसे समय म֥ ҙान करके, हड़बड़ी को दूर करके, मन को श֯רत देनी है। 

ҙान करने के बाद चंचल ײԠרत दूर होती है और िनԆल ײԠרत ΥाҲ होती है 

 त ΥाҲ कर सकते ह֪।רजसके कारण हड़बड़ी से बाहर िनकल सकते ह֪ और श֯ת

श֯רत ΥाҲ करने के बाद धीरे-धीरे सबसे महғपूण֢काम कौन सा ह,ै यह सोचकर 

एक के बाद एक काम िनपटाते जाना है। ऐसा करते हुए सारे काम पूरे कर पाएंगे। 

लाभ ΥाҲ कर पाएंगे। 

जीवन कן दुखी घटनाएं मन के अंदर गढ़ जाने कן वजह से जीवन म֥ श֯רत 

और सुख दूर हो जाते ह֪। हम जीवन को घुट-घुटकर जीते रहते ह֪। צडΥेशन यािन 

अवसाद का ׫शकार होते ह֪। जीवन से मुщ होने कן को׫शश करते ह֪। आҐहґा कן 

तरफ कदम बढ़ाते ह֪। 

सब लोगִ के पास कुछ हद तक ही दुख को सहन करने कן शרщ होती है। 

इस शרщ से अשधक दुख भारד लगता है। जीवन कԒ भरा लगता है। ऐसे समय म֥ 

छोटी कצठनाई भी बहुत बड़ी लगती है। תजसके कारण मनुԘ अपन ेजीवन को खҐ 

करना चाहता है।  

दुख भरד घटनाओ ֠म֥ मन भारד होकर यानी צडΥेशन का ׫शकार होने वाले 

लोगִ के ׫लए जीवन बहुत कԒ और दुख भरा लगता है, תजसके कारण वे अपनी 

जान देना चाहते ह֪। इस भार को दूर करने वाले कן तलाश म֥ रहते ह֪। कोई ԩामी जी 
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या गुΑ जी या बाबा जी  רमलन ेपर उनके पैरִ पर िगरकर उनसे कԒ दूर करने कן 

Υाथ֢ना करते ह֪।  

िबना कुछ सोच ेसमझे ԩामी जी और बाबा जी के पैरִ पर िगरकर अपने 

दुख  ִका िनवारण करने कן Υाथ֢ना करते ह֪।  

योगी लोग हमेशा ҙान करते ह֪ תजसके कारण उनका मन ץरщ रहता है। 

इस׫लए उनके जीवन म֥ कԒ आन ेपर भी वह दुखी नह׎ होते ह֪। लेिकन जो लोग 

ҙान नह׎ करते ह֪ उनका मन िवचारִ से भरा होता है। छोटे सी कצठनाई भी वह नह׎ 

झेल पाते ह֪। तड़पते ह֪। 

 लए׫रщ करना है। इसץ लए मन को׫ डΥेशन से आसानी से िनकलन ेकेצ

ҙान करना है। ҙान करने वाले लोग बड़ी से बड़ी कצठनाई का सामना कर सकते 

ह֪। 

ҙान Ϡारा मन को िनԆल करने के बाद उसे क֥צ΢त करने कן शרщ हम ֥

ΥाҲ हो जाएगी। इस शרщ को एकाΙता कहते ह֪।  

जीवन म֥ एकाΙता बहुत महғपूण֢है। हर िवषय को Ιहण करने वाला मन 

होता है। िकसी काम पर एकाΙता रखने के पीछे मन का हाथ होता है। च׫लए इसके 

बारे म֥ जानते ह!֪ 

 जस िवषय पर हम एकाΙता रख֥गे उस िवषय को हम Ιहण कर पाएंगे।ת

ऐसे Ιहण िकए हुए िवषय को हम कभी नह׎ भूल पाएंगे। इस Υकार िवϟाथא और 

महान लोग कई सारे लाभ ΥाҲ करते ह֪। बड़ी बड़ी जीत हाתसल करते ह֪। महान 

काय֢ करते ह֪। 

इसी Υकार मन को िकसी एक िवषय पर क֥΢ीकृत करने से  उस काम म֥ 

िनपुणता और जीत हाתसल कर सकते ह֪। चाहे डॉчर, कलाकार, योϚा, मैकेिनक, 

ड֝ाइवर, कोई भी हो, एकाΙता Ϡारा िनपुण बन सकता है। 

बाहर से घर आन ेके बाद कुछ लोग अपनी गाड़ी या बाइक कן चाबी कह׎ 

पर रख देते ह֪। रखते समय उनका ҙान उस पर नह׎ होता है। बाद म֥ वह चाबी को 

ढूंढते रह जाते ह֪। रखते समय ҙान से रखने पर हम֥ ढूंढने कן आवԌकता नह׎ 



23 
 

पड़ेगी। इसी Υकार महғपूण ֢कागज या चीज को िबना ҙान צदए कह׎ पर रखने से 

वे  बाद म֥ नहר ׎मलते ह֪, और उү֥ ढूंढते समय हम֥ कצठनाई उठानी पड़ती है।  

ऑपरेशन करने वाला डॉчर ऑपरेशन पर ҙान צदए िबना अपन ेघर के 

बारे म ֥सोचता रहेगा तो ऑपरेशन िवफल हो जाएगा। गाड़ी चलान ेवाला गाड़ी चलान े

पर ҙान צदए िबना रोड पर लगाई हुई होؖडححग पर ҙान देगा दो दुघ֢टना हो जाएगी। 

इसी Υकार, िवϟाथא अपन ेमन को पढ़ाई म֥ नह׎ लगाएंगे तो नाकाम हो जाएंगे। अѮे 

अंक नह׎ ला पाएंगे। यह सब मन का एकाΙता से दूर होने का पץरणाम है। 

आलोचना रצहत ײԠרत म֥, यानी मन को िनԆल रखने कײ ןԠרत म ֥अपार 

Υाणशרщ רमलती है। यह Υाणशרщ मन के हर भाग तक पहुंचकर शरדर को 

शרщशाली बनाती है। सबसे अשधक צदमाग का हर एक कण शרщशाली बनता है। 

तदनुसार सबकן Ԧरण शרщ िवशेष Βप से बढ़ती है। 

Υाणशרщ Ϡारा शरדर कן सारד िΗयाएं यानी Ԏास िΗया, जीण֢ िΗया, 

िवसज֢न िΗया, रщ Υसारण, सब ठיक हो जाती ह֪। उनके साथ साथ थायराइड, 

प֪िΗयास, ׫लवर जैसी कई सारד Ιंשथयְ ठיक हो जाती ह֪। कई सारे भाग वापस ठיक 

से काम करने लगते ह֪ תजसके कारण शरדर सारד बीमाץरयִ से दूर हो जाता है। शरדर 

म֥ शרщ बढ़ने के कारण पहले से अשधक उҔाह से काम कर पाते ह֪। बहुत सारे 

काम करने पर भी थकावट महसूस नह׎ होती है। 

Υाणशרщ Ϡारा शरדर कן तंिΠका Υणाली शुϚ होती है और उससे संबंשधत 

सारे पाप कम֢ दूर हो जाते ह֪। תजसके कारण दुख, दद֢ और बीमाץरयִ से मुרщ רमलती 

है। यह सब मन को िनԆल करने से רमलने वाले लाभ ह֪। 

ҙान Ϡारा शरדर, इंצ΢यִ और मन को पूरד िवέ֯רत רमलती है।  इंצ΢यִ को 

श֯רत देने पर सारा जीवन काल वह उҔाह से काम कर पाएंगी। इस׫लए ҙान करने 

वालִ पर उΩ बढ़ने पर भी बुढ़ापे के ल΅ण צदखाई नह׎ देते ह֪। इस׫लए, वह अपने 

सारे जीवन काल म ֥ अपन े काम खुद करने के लायक होते ह֪। िकसी दूसरे पर 

आधाץरत नह׎ होते ह֪। यानी ҙान करने वाले लोग बुढ़ापे म֥ आन ेवाली कצठनाइयִ 

का सामना आसानी से कर सकते ह֪। 
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इतना ही नह׎, मन जब िनԆल होता है यानी अतीत और भिवԘ के िवचारִ 

से दूर होता है तो मनुԘ को वत֢मान म֥ जीने कן शרщ רमलती है। मन को िनԆल 

करने वाले लोग वत֢मान म֥ जी सकते ह֪। 

वत֢मान म֥ जीने वाले वाले लोगִ को कई सारे लाभ ΥाҲ होते ह֪। वत֢मान 

मानव को צदया गया अϝुत उपहार है। ѐִिक मानव हमेशा अतीत के बारे म֥ या 

भिवԘ के बारे म ֥सोचकर समय ԁथ֢ करते रहते ह֪।  

बहुत से लोग अपने अतीत के कԒִ को याद करते हुए दुखी होते रहते ह֪। 

अतीत म֥ आई कצठनाइयִ को लेकर अपना वत֢मान खराब करते ह֪। अतीत कן बुरד 

घटनाओ ֠को भूलन ेवालִ के ׫लए वत֢मान अϝुत लगता है। िकतनी भी बड़ी कצठनाई 

हो, छोटी लगन ेलगती है। हमेशा आनंצदत रह पाते ह֪। 

पץरवार म֥ लड़ाई झगड़,े गाली गलोज होते रहते ह֪। चाहे वह पרत-पҍी के 

बीच हो सकते ह֪, मְ-बाप और बѭִ के बीच हो सकते ह,֪ सास-बहू के बीच हो 

सकते ह,֪ या भाई-बहन के बीच हो सकते ह֪। जो कुछ भी हो, सब भूलकर, अतीत को 

छोड़कर वत֢मान म֥ जीने कן को׫शश करनी है। केवल वही मानव आनंצदत रह 

सकता है। अतीत के बारे म֥ सोचकर צदल म֥ गुԪा रख֥गे तो सब लोग शΠु कן तरह 

 रह पाएंगे। वत֢मान म֥ जीने वाले लोगִ के जीवन म֥ ׎दखाई द֥गे। कभी आनंद से नहצ

ऐसी पץरײԠרत कभी नह׎ आएगी। यह सारे लाभ ҙान Ϡारा मन को िनԆल करने 

वाले लोग ΥाҲ कर सकते ह֪। 

िनԆल मन िनम֢ल होता है। 
ҙान Ϡारा सबसे पहले मन िनԆल होगा। यानी िन׭еय बन जाएगा। 

कई घंटִ और צदनִ तक मन को िनԆल रखने से मन ҙान ײԠרत म֥ जाकर धीरे-

धीरे िनम֢ल बन जाएगा। यानी शुϚ और पिवΠ बन जाएगा। पिवΠ जीवन ΥाҲ होगा। 

पिवΠ जीवन ΥाҲ करने वाले लोग पिवΠता से जीवन िबताएंगे। 

यानी ҙान Ϡारा मन को िनԆल करने वाले ‘श֯त जीवन’ िबताएंगे। इसी 

Υकार मन को िनम֢ल करने वाले लोग ‘पिवΠ जीवन’ िबताएंगे। महाҐा बनकर अपना 

जीवन िबताएंगे।       
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च׫लए िनԆल मन िकस Υकार िनम֢ल होता है, छोट े से उदाहरण Ϡारा 

बताते ह֪। एक क֯च के िगलास म֥ अशुϚ पानी है यानी רमύी רमलाया हुआ पानी है। 

उस िगलास को हम תजतनी देर तक צहलाते रह֥गे, उतनी देर तक पानी गंदा होता 

रहेगा। जब हम िगलास को צहलाना बंद कर द֥गे तो थोड़ी देर बाद पानी िनԆल 

 हलाएצ त म֥ पहुंचन ेवाले पानी को िबनाרԠײ त म֥ पहुंच जाएगा। उस िनԆलרԠײ

कुछ घंटे तक रखने से वह पानी धीरे-धीरे गंदगी नीच ेछोड़ देगा। धीरे-धीरे िगलास के 

ऊपर का पानी हम िनकाल सकते ह֪। िनकाला गया पानी िनम֢ल होगा, ԩѮ होगा। 

ѐִिक गंदे पानी म֥ רमली हुई सारד गंदगी िगलास के नीच ेजम गई है। ऊपर का पानी 

साफ हो गया है। 

इसी Υकार, ҙान म֥ मन को घंटִ के ׫लए िनԆल रखने से या तीά ҙान 

 त म ֥रखने से मन शुϚ होता जाएगा। अंत म ֥संपूण֢ Βप से शुϚ हो जाएगा। यानीרԠײ

िनम֢ल हो जाएगा। मन कן अशु׬Ϛ दूर हो जाएगी। हमारे अंदर अѮा ԁवहार पैदा 

होगा। 

अशुϚ पानी पीना शरדर के ׫लए हािनकारक होता है। ԩѮ पानी पीना 

शरדर के ׫लए लाभदायक होता है। इसी Υकार अशुϚ मन यानी बुरे ԁवहार वाला 

मन जीवन के ׫लए हािनकारक है। अशुϚ मन मानव को कԒ के कुएं म֥ धकेल देता 

है। लेिकन शुϚ मन लाभ और आनंद देता है। उस िगलास के पानी को गौर से देखने 

पर पता लगेगा िक सबसे पहले भारד कण िगलास के तल पर आन ेलगते ह֪… धीरे-

धीरे छोट-ेछोट ेकण नीच ेआन ेलगते ह֪… अंत म֥ पानी רमनरल वाटर कן तरह ԩѮ 

बन जाता है। मानस सरोवर के पानी जैसा शुϚ बन जाता है। उस पानी के तल पर 

आए हुए सारे कणִ को हम ԣԒ Βप से देख पाते ह֪।  

इसी Υकार, जैसे-जैसे ҙान करते जाएंगे वैसे-वैसे मन शुϚ होता जाएगा 

यानी मन कן गंदगी और बुराई कן वजह से पाप करना बंद कर द֥गे। धीरे-धीरे 

शुϚता के अनुसार छोट-ेछोट े पाप और बाद म֥ बड़-ेबड़ े पाप करना बंद कर द֥गे। 

संपूण֢ शु׬Ϛ ΥाҲ करने के बाद पाप करना बंद कर द֥गे। ऐसे लोगִ का सब आदर 

करते ह֪।  
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िनम֢ल होने के ׫लए पहले जल को िनԆल होना पड़ता है। इसी Υकार मन 

को िनम֢ल बनाने के ׫लए यानी मन से बुराई दूर करने के ׫लए उसे िनԆल होना 

पड़ता है, यानी िबना िकसी िवचार के रहना पड़ता है। 

िवचार रצहत ײԠרत म֥ बहुत घंट…े צदन… और वष֢ िबताने से मन शुϚ हो 

जाता है। इसे जारד रखने से अרत शुϚ हो जाता है। Ԥצटक תजतना शुϚ हो जाता है। 

च׫लए मन को शुϚ करने के बाद רमलन ेवाले लाभ के बारे म֥ जानते ह֪।  

मन को िनम֢ल करन ेसे ΥाҲ होने वाले लाभ 

मन मानव के ԁवहार का कारण है। मन का गुण जैसा होगा, मनुԘ का 

ԁवहार वैसा होगा। इस׫लए बुरे मन वाला बुरे काम करेगा। अѮे मन वाला अѮा 

ԁवहार करेगा। बुराई को अशु׬Ϛ कहते ह֪। अѮाई को शु׬Ϛ कहते ह֪। 

मानव के मन म֥ תजतनी अशु׬Ϛ यानी बुराई होती है वह उतन े बुरे काम 

करता है। यानी रा΅स जैसे काम। תजसकן वजह से दुिनया को लाभ नह׎, बױӦ 

नुकसान पहुंचता है। बुरे मन वाले लोगִ का ԁवहार भी बुरा होता है। शराब पीना, 

जुआ खेलना, लॉटरד खरדदना, תसगरेट पीना, म֯स भ΅ण करना, ऐसी आदत֥ नुकसान 

देती ह֪। केवल उү֥ ही नह׎, बױӦ उनके आसपास के लोगִ को भी नुकसान 

पहुंचाती ह֪। ऐसे लोग केवल आ؁थحक Βप से ही नह׎, बױӦ ԩाо म֥ भी नुकसान 

ΥाҲ करते ह֪। ऐसे लोग िकसी कן बात नह׎ सुनते ह֪।  

अपनी बुरד आदतִ को नह׎ छोड़ते ह֪। को׫शश करने पर भी बुरד आदतִ से 

बाहर नह׎ िनकल सकते ह֪, इसका मुљ कारण उनका अशुϚ मन है। 

ԩाथ֢ भावना, צह֠सा, लड़ाई-झगड़,े मान भंग, औरतִ कן बेइѳती, जानवरִ 

कן हґा, म֯स भ΅ण, मϟपान, हґा, पाप, इन सबका कारण अशुϚ मन है। इससे 

बाहर रहन ेके ׫लए सबको अपन ेमन कן शु׬Ϛ करनी है और मानתसक आनंद ΥाҲ 

करना है। 

कुछ लोग अपन ेԁथ֢ ԁवहार और आदतִ को छोड़न ेके ׫लए ४० צदन कן 

दी΅ा करते ह֪। ४० צदन कן दी΅ा का नाम देते हुए वह अपने शरדर को बहुत यातना 

म֥ डालते ह֪। लेिकन अपन ेमन पर ҙान नह׎ देते ह֪। תजसके कारण ४० צदन कן 
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दी΅ा के बाद भी उनके ԁवहार म ֥कुछ बदलाव नह׎ होता है। इस Υकार, िकतन ेभी 

वष֢ दी΅ा करने से कोई लाभ नह׎ होता है। वह वैसे के वैसे ही रहते ह֪।  

चाहे शरדर िकतना भी खुश हो, लेिकन अगर मन खुश नह׎ ह ैतो मनुԘ के 

ԁवहार म֥ बदलाव नह׎ आएगा। इस׫लए ԩामी िववेकानंद जी न े“ए साउҡ माइंड 

इस इन ए साउҡ बॉडी” कहा है। यानी “ԩԠ शरדर म֥ ԩԠ मन होता है।” ԩԠ 

मन होने से ही शरדर और इंצ΢यְ ठיक से काम करते ह֪। ѐִिक काम करने वाला 

शरדर होता है लेिकन शरדर से काम करवान ेवाला मन होता है। मन के अनुसार ही 

शरדर और इंצ΢यְ काम करते ह֪। 

मन कן शु׬Ϛ के ׫लए सा׮ғक और शाकाहारד भोजन लेना है।  ҙान 

करना है। ऐसा करने से धीरे-धीरे मन शुϚ हो जाएगा। बुरे गुण दूर हो जाएंगे। बुरד 

आदत֥ दूर हो जाएंगी। अपन ेआप सारे बुरे ԁवहार दूर हो जाएंगे। बुरा ԁवहार पिवΠ 

हो जाएगा। 

अंदर का ԩाथ֢, कצठनाई, बदले कן आग, इѮा, लोभ, वासना, बाकן के 

सारे बुरे गुण दूर हो जाएंगे। तदनुसार कई लाभ ΥाҲ हִगे। 

अगर मन नह׎ बदलता ह,ै गंदगी से भरा है, तो ԩाथ֢ से अपन ेऔर अपने 

पץरवार के ׫लए कई सारे अधम ֢काम करते ह֪। दूसर  ִसे नफरत करते ह֪। दूसर  ִके 

Υרत बुरा ԁवहार करते ह֪। दूसर  ִके Υרत सі ԁवहार ԁщ करते ह֪। दूसर  ִकן 

गलרतयִ को ΅मा नह׎ करते ह֪, बदला लेन ेकן को׫शश करते ह֪। तदनुसार कई 

शΠुओ ֠को पालते ह֪। पाप करते ह֪। 

अपनी इѮाओ ֠को िनयंिΠत नह׎ कर पाते, תजसकן वजह से  पाप करना 

पड़ता है। सब कुछ होने पर भी लालच से और कमाना चाहते ह֪। अपन ेपास उपײԠत 

धन िकसी को दान नह׎ करते ह֪। अपनी इѮा को पूरा करने कן को׫शश करते ह֪। 

जब इѮा पूरד नह׎ होती है तो लोगִ पर गुԪा करते ह֪। आ׭खर म֥ अपना जीवन नԒ 

कर लेते ह֪। यह सब बुरे गुणִ के कारण होता है। मन के अंदर कן  गंदगी के कारण 

होता है। ҙान करने से सारד गंदगी शुϚ हो जाती है। मन ԩѮ होकर बुरे गुण दूर हो 

जाते ह֪। जीवन बदल जाता है। 
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तब ԩाथ֢ छोड़कर, िनԩाथ֢ बनकर जीवन िबताते ह֪। Ϡेष, बदला लेना 

छोड़कर, सबसे Υेम करते ह֪। ΐढ़ता छोड़कर कΑणा צदखाते ह֪। इѮा और लालच 

छोड़कर तृҲ जीवन िबताते ह֪। Ηोध छोड़कर श֯त जीवन िबताते ह֪। लोभ छोड़कर 

ҙान दान करते ह֪।  

मानव कן भावनाएं यानी उनके िवचार मन से पैदा होते ह֪। शुϚ मन वाले 

ԁרщ कן भावनाएं और िवचार शुϚ होते ह֪। तदनुसार  उनके काम भी पिवΠ होते ह֪।  

बड़ ेकहते ह,֪ “जहְ पिवΠता होती है वहְ भगवान होते ह֪।” इस׫लए ‘पिवΠ 

ΰदय भगवान का घर है’ कहते ह֪। पिवΠ ΰदय वाले ԁרщ के काम भगवान के काम 

जैसे होते ह֪। 

मन कן गंदगी तब दूर हो जाएगी। मन के Υרतकूल भावनाएं  चली जाएंगी। 

अनुकूल भावनाएं पैदा हִगी। उनके काम और नतीजे उसके अनुसार हִगे। इस׫लए 

कहा जाता है, ‘अनुकूल भावनाओ ֠के अनुकूल पץरणाम רमलते ह֪’।  

शुϚ मन से दुिनया कן मदद करने वाले लोगִ को सब पसंद करते ह֪। वे 

आनंदमय जीवन जीते ह֪। यह सब मन कן शु׬Ϛ से होता है। च׫लए मन कן शु׬Ϛ 

Ϡारा ΥाҲ होने वाले लाभ के बारे म֥ जानते ह!֪  

 

1) शुϚ मन वाला गलרतयְ नह׎ करता है, תजसके कारण उसे कԒ नहר ׎मलते ह֪। 

2) शुϚ मन वाला צह֠सा नह׎ करता है… उसे बीमाץरयְ नह׎ होती ह֪। 

3) शुϚ मन वाला अѮे काम करता है… जीवन म֥ भोग का आनंद लेता है। 

4) शुϚ मन वाला Υेम करता है, दान करता ह…ै लाभ ΥाҲ करता है। 

5) शुϚ मन वाला अѮा सोचता ह…ै अѮा जीवन िबताता है। 

6) शुϚ मन वाले के अंदर िΠकरण शु׬Ϛ होती है… उसे जीवन म֥ सफलता רमलती है।  

7) शुϚ मन वाले को मजेदार आहार से Υेम नह׎ होता ह…ै वह  म֯साहार नह׎ खाता है। 

8) शुϚ मन वाला केवल बात֥ ही नह׎, बױӦ आचरण करता है।  

9) शुϚ मन वाले कן इѮाएं िनयंΠण म֥ होती ह֪। उसे लालच और ԩाथ֢ नह׎ होते ह֪। 

10) शुϚ मन वाले को ҫाय और धम ֢पता होता ह…ै इस׫लए वह उनका आचरण 

करता है। 
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11) शुϚ मन वाले के अंदर संकӲ शרщ होती है। 

12) शुϚ मन वाले को िवनाशकारד, Υרतकूल िवचार नह׎ आते ह֪।  केवल अनुकूल 

िवचार आते ह֪। अѮे पץरणाम ΥाҲ होते ह֪। 

13) शुϚ मन वाला िववेकן होता है। अѮे िवचार करता है। सबका अनुकरण नह׎ 

करता है। 

14) शुϚ मन वाला धोखा नह׎ देता है। धोखा नह׎ खाता है। दूसर  ִको नुकसान देन े

वाले काय֢ नह׎ करता है। िकसी से Ϡेष नह׎ करता है।  

15) शुϚ मन वाला ԁथ֢ बातִ म֥ ट֯ग नह׎ अड़ाता है। ԁथ֢ चीज֥ नह׎ सोचता है। 

16) शुϚ मन वाला ԁרщ अपने बारे म֥ सोचता है, दूसर  ִके बारे म ֥नह׎ सोचता है। 

अपनी गलרतयִ को पहचानता है। दूसर  ִकן गलרतयִ के बारे म֥ नह׎ सोचता है।  

17) शुϚ मन वाला ԁרщ दूसर  ִसे म֯गता नह׎, बױӦ दूसर  ִको देता है।  

18) शुϚ मन वाले के अंदर बहुत सारे अѮे िवचार होते ह֪। उसके िवचार ґागशाली 

और िनԩाथא होते ह֪।  

19) शुϚ मन वाले को लोगִ के दोष צदखाई नह׎ देते ह֪। उसे लोगִ के अंदर 

िव׫शԒता और महानता צदखाई देती है। 

20) शुϚ मन वाला अΆान छोड़कर Άानी बनता है। 

शुϚ मन वाले से संबंשधत लाभ कभी खҐ ही नह׎ हִगे। अगर मन शुϚ 

रहेगा तो सबम ֥लाभ ΥाҲ होगा।  

च׫लए मन कן शु׬Ϛ से ΥाҲ होने वाले कुछ लाभ के बारे म֥ जानते ह֪। 

हमारा मन सब कुछ Ιहण करता है। हाल֯िक हमारד आंख ֥देखती ह֪, कान सुनते ह֪, 

नाक सँूघती है, ғचा ԣश ֢करती है, जीभ ԩाद चख सकती है, लेिकन Ιहण करने 

वाला तो मन ही होता है। 

 कर पाते ह֪। ׎क से नहיजनका मन अशुϚ होता है वह इन चीजִ को ठת

जैसे-जैसे मन शुϚ होता है वैसे-वैसे सब Ιहण कर पाते ह֪। शुϚ Ԥצटक के आर-

पार सब कुछ देखा जा सकता है। लेिकन पҌर Ϡारा नह׎ देखा जा सकता है। 

इसी Υकार, मन को Ԥצटक कן तरह ԩѮ बनान े से सारד Άान֥צ΢यְ 

शרщशाली बनकर काम करती ह֪। ऐसे लोग केवल सुगंध से पदाथ֢ का नाम बता 
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सकते ह֪। िकसी बात को सुनते ही तुरंत समझ सकते ह֪। कानִ से सुनकर, िकस 

ԁרщ कן आवाज है, आसानी से बता सकते ह֪। ԣश ֢ Ϡारा पदाथ֢ का नाम बता 

सकते ह֪। תज԰ Ϡारा ԩाद चखकर तुरंत רमԓान का नाम बता सकते ह֪। इतना ही 

नह׎, शुϚ मन वाले लोगִ के अंदर सभी Υकार कן िनपुणता होती ह֪। 

कुҋ ेगंध को अѮד तरह से पहचान सकते ह֪। िकसी के Ϡारा छुई गई वԟु 

से गंध पहचानकर बता सकते ह֪ िक चोर िकस राԟे से गया है और िकस राԟे से 

नह׎। इतना ही नह׎, कुҋे गंध से चोर को पकड़ भी सकते ह֪। 

इसी Υकार, कुछ नर जानवर मादा जानवर के यौन अंग कן गंध से पहचान 

सकते ह֪ िक व ेयौन-िΗया के ׫लए तैयार ह֪ या नह׎। यौन-िΗया के ׫लए तैयार होने 

पर ही व ेआगे बढ़ते ह֪। कोई भी जानवर गंध Ϡारा अपने बѭे को पहचान सकता है। 

इसी Υकार, जानवरִ के बѭे भी गंध Ϡारा अपनी मְ को पहचान सकते ह֪।  

इसी Υकार, सृ׬Ԓ के संकेत जानवर Ιहण कर सकते ह֪। सुनामी और 

भूकंप के बारे म ֥जानवर पूव֢ सूचना दे सकते ह֪। सामने वालִ कן आंखִ म֥ देखकर 

जानवर उनकן भावनाएं समझ सकते ह֪। 

चצ׎टयְ नीच ेरहकर दो माले के घर पर उपײԠत आहार पहचान सकती ह֪। 

इसी Υकार, जानवर आवाजִ को ԣԒ Βप से सुनकर अपन ेशΠु के आन ेको पहचान 

लेते ह֪। 

जानवर इस׫लए ऐसा करते ह֪ ѐִिक उनके अंदर मन नह׎ होता है। 

जानवर Υकृרत के अनुसार जीवन िबताते ह֪। Υकृרत Ϡारा बताया गया आहार लेते ह֪। 

इस׫लए उनके अंदर ऐसी शרщय  ְहोती ह֪। 

लेिकन ‘मन’ वाला मानव Υकृרत के बताए गए आहार के िवΑϚ आहार 

खाता है, जैसे िक म֯साहार। म֯साहार खाने से मन मैला हो जाता है תजसके कारण 

वह Υकृרत Ϡारा Υदान कן गई शרщयִ को खो देता है। Υदान कן गई इंצ΢यִ का 

संपूण֢ Βप से उपयोग नह׎ कर पाता है। 

इस׫लए Υकृרत Ϡारा Υदान कן गई शרщयִ का उपयोग करने के ׫लए 

Υकृרत Ϡारा सूשचत आहार खाना चाצहए। वह शाकाहार है। उसके साथ-साथ 

Υाकृרतक Ԏास पर ҙान रखकर ҙान करना है। ऐसा करने से मन शुϚ, पिवΠ और 
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शרщशाली बन जाएगा और मानव अपन ेअंदर उपײԠत सारד शרщयִ का उपयोग 

कर पाएगा, मन को िनयंिΠत कर पाएगा, जीवन म֥ कई सारे लाभ ΥाҲ कर पाएगा। 

मन कן शु׬Ϛ होने के बाद अंतराҐा यानी भगवान के करדब हो जाएगा। 

इतना ही नह׎, अंतराҐा के Υबोध सुन पाएगा। तदनुसार धम ֢आचरण कर पाएगा। 

धीरे-धीरे सґ समझ आन ेलगेगा। आҐ शרщ और Άान बढ़֥गे। हमेशा आनंצदत रह 

पाएगा। िवचार, काय֢ और वाक शרщ बढ़ेगी। इѮाएं नह׎ हִगी। 

तृҲ जीवन िबता पाएगा। अहंकार चला जाएगा। Υेम, दया, कΑणा जैसे 

सहज गुण ΥाҲ हִगे। धीरे-धीरे आҐ सा΅ा҉ार רमलेगा। भागवत ײԠרत होगी। 

मो΅ ΥाҲ होगा। 

ҙान Ϡारा मन कן शु׬Ϛ करने से यह सारे लाभ ΥाҲ कर पाएंगे। ҙान 

करने वाले लोग बाहर से केवल आंख बंद करके बैठे हुए צदखाई द֥गे। लेिकन ҙान 

Ϡारा जीवन म֥ अΥґा׫शत लाभ ΥाҲ कर सकते ह֪। ѐִिक ҙान मन से संबंשधत 

है। इसी Υकार, जीवन भी मन से संबंשधत होता है। ऐसे मन को िनԆल करके, िनम֢ल 

करने वाला ही ҙान होता है। इस׫लए ҙान का महғ जानना है। अѮे से ҙान 

करना है। जीवन म ֥लाभ ΥाҲ करना है।  

 

िनम֢ल मन शूҫ होता है। 
मन को िनम֢ल करने वाले लोग ҙान साधना को और भी तीά बनाकर 

महीनִ और कई वषַ तक जारד रखते हुए, अपन ेमन को शूҫ बनाते ह֪। जब मन शूҫ 

बन जाएगा तो उनकן आҐा संपूण֢ गרतशील बन जाएगी। उनके अंदर आҐ शרщ 

पैदा हो जाएगी। 

ऐसे लोगִ को צदԁ जीवन ΥाҲ होगा यानी צदԁता ΥाҲ होगी। उनको 

  मलेगी।ר щ भीרदԁ शצ दԁ Άान के साथ-साथצ

महीनִ और वषַ तक तीά ҙान साधना Ϡारा मन शूҫ हो जाता है תजसकן 

वजह से बाԮ इंצ΢यִ के साथ अंतर इंצ΢य होने वाला ‘मन’ भी अतीत ײԠרत पर पहुंच 

जाता है। इसी को ‘अतצ׎΢य ײԠרत’ या इंצ΢य अतीत ײԠרत कहते ह֪।  
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‘अרत֠΢ीय ײԠרत’ म֥ रहने वाले लोग ऐसे िवषय जान֥गे जो इंצ΢यְ नह׎ जान 

पाएंगी। इसे अतצ׎΢य Άान और צदԁ Άान कहा जाता है। צदԁ Άान ΥाҲ करने 

वाले लोग इंצ΢य अतीत काम कर सकते ह֪।  यानी इंצ΢यְ जो काम करती ह,֪ उसके 

अलावा दूसरे काम भी कर सकते ह֪। ऐसे लोगִ को दुिनया म֥ צदԁ या देवता कहा 

जाता है। 

इस ײԠרत पर पहुंचन ेवाले लोग सामाҫ मानव के ׫लए असंभव चीजִ को 

भी करते ह֪। इनके Ϡारा कן जाने वाली बात֥ और काय֢ सामाҫ मानव के ׫लए 

आԆय֢जनक होते ह֪। कुछ लोग इनके Ϡारा िकए गए काय֢ देखने के बाद भी 

िवԎास नह׎ कर पाते ह֪।  

इस ײԠרत पर पहुंचन े वाले कुछ भी हाתसल कर सकते ह֪। िकतना भी 

कצठन काम आसानी से कर सकते ह֪। वह कोई भी काम करने से डरते नह׎ ह֪। अपने 

समय का संपूण֢ सदुपयोग करते ह֪। ԩाथא नह׎ होते ह֪। संपूण֢ िनԩाथ֢ जीवन 

िबताते ह֪। ԩयं के बारे म֥ שच֠ता नह׎ करते ह֪, हमेशा दूसर  ִके बारे म֥ सोचते ह֪। ԩय ं

के आनंद से अשधक दूसर  ִ के आनंद के बारे म֥ सोचते ह֪। लोक कӷाण के ׫लए 

अपना जीवन सम׼पحत करते ह֪। 

उनके मन म֥ Ϡेष नह׎ होता है। दया, कΑणा और Υेम जैसे सहज गुण होते 

ह֪। צह֠सा और म֯स भ΅ण नह׎ करते ह֪। Υेम और र΅ा करते ह֪। अपने साथ वाले 

इंसानִ और जानवरִ को Υेम करना ही नह׎, बױӦ उनसे दोԟी भी करते ह֪।  

उनके अंदर िΠकरण शु׬Ϛ होती है। यानी उनका बात करना, काम करना 

और उनके िवचार समान Υकार के होते ह֪। व ेअपने वादִ पर खड़ ेहोते ह֪। सरल और 

ԣԒ बात करते ह֪। कम बात करते ह֪। िकसी का िवमश֢ नह׎ करते ह֪। िकसी के बारे 

म֥ चचֱ नह׎ करते ह֪। 

दूसर  ִ कן बातִ पर ҙान नह׎ देते ह֪। िबना צहचिकचाहट, िनडर होकर 

दूसर  ִका दोष समझाते ह֪। दूसर  ִकן गलרतयִ का खंडन करते ह֪। 

हर पץरײԠרत म֥ समान ײԠרत म֥ रहते ह֪। यानी अרभनंदन और Υशंसा 

 होते ह֪। ׎होते ह֪, सुख और सुिवधा ना होने पर दुखी नह ׎धक खुश नहשमलन ेपर अר

दुख और नुकसान רमलने पर दुखी नह׎ होते ह֪। अשधक छְव या धूप होने पर 
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ΥרतिΗया नह׎ करते ह֪। उनके Ϡारा िकए गए काम असफल होने पर भी व ेदुखी नह׎ 

होते ह֪। असफल हुए कामִ के Ϡारा वह सीख हाתसल करते ह֪। 

वे केवल काम करने पर ҙान देते ह֪, पץरणाम के बारे म֥ שच֠ता नह׎ करते 

ह֪। कहन ेके ׫लए तो इस पर और भी बहुत कुछ है। सभी अѮे काम ही करते ह֪! 

महान काम करते ह֪! 

इसी वजह से ‘ҙान’ बाकן हर साधना से अשधक महान बन गया है। ҙान 

करने वाले लोग महान बन गए ह֪। 

याद रखने वाली आवԌक बात यह है िक बहुत वषַ से तीά साधना 

करके महान ײԠרत ΥाҲ करने के बाद, िकतनी भी शרщयְ ΥाҲ करने के बाद, 

आलस या लापरवाही के कारण, Υाकृרतक कצठनाइयִ के कारण, या िकसी दूसरे 

कारण कן वजह से ҙान को नजरअंदाज करने से, या कम करने से या ठיक से ना 

करने से, आहार संबंשधत िनयम का अनुसरण नह׎ करन ेसे, िफर से पहली ײԠרत म֥ 

पहुंच जाएंगे। ΥाҲ िकए सारे लाभ ԁथ֢ हो जाएंगे। 

इस׫लए ҙान साधना के Υרत लापरवाही नह׎ करनी चाצहए। आलस नह׎ 

करना चाצहए। साधना कम नह׎ करनी चाצहए। 

ҙान साधना के Υाथרमक Υרतबंधक :-  

 1) आलस  

 2) डर  

 3) अहंकार 

 

1) आलस : गले तक खाना खाकर सो जाना। टीवी म֥ आन ेवाले ΥोΙाम देखते हुए 

 मलन ेपर  आस-पड़ोस के लोगִ से बात֥ करते हुएר दन भर बैठना। थोड़ा भी समयצ

समय ԁथ֢ करना। 
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2) डर : खराब हो गई पुरानी बातִ को सोन ेकן तरह बचाकर रखना  और उү֥ छोड़न े

से डरना। सोने जैसी नई बातִ को ԩीकार ना करना और उनका आचरण करने से 

डरना।  

3) अहंकार : भगवान, बु׬Ϛ और आҐा के बारे म֥ कुछ भी Άान ना होने पर भी उनके 

बारे म ֥सब कुछ जानने जैसा ԁवहार करना। תजस िवषय को जानना चाצहए, उसके 

Υרत लापरवाही ԁщ करना।  

 

“यह तीन मौ׫लक Υרतबंधक ҙान साधक के ׫लए ही नह׎,  

बױӦ हर िकसी के ׫लए आवԌक ह֪।” 

- Χԭ׼षح पΠी जी  
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3. ҙान ѐִ महान है? 
गौर करने पर पता लगेगा िक दुिनया के महान लोग ҙान करने वाले लोगִ 

म֥ से ह֪। िवशेष ҙान करने वाले लोग ही महान ײԠרत तक पहुंचते ह֪। इतना ही नह׎, 

बाकן सारे देवताओ ֠Ϡारा आमंिΠत और आराधना िकए जाते ह֪। 

युगִ युगִ को देखन ेपर हम ֥बहुत सारे ऐसे लोग צदखाई द֥गे। έी राम, έी 

कृԔ, बुϚ, जीसस, मोहӞद, गुΑ नानक, महावीर, महावतार बाबाजी, वत֢मान काल 

म֥ Χԭ׼षح पΠी जी जैसे लोग ही नह׎, बױӦ बहुत सारे लोग ह֪ תजनके बारे म֥ हम֥ पता 

नह׎ है। 

यही नह׎, बױӦ रमणा मह׼षح, रामाकृԔ परमहंस, योगानंद परमहंस, 

लाצहड़ी महाशय, राधा ԩामी, कबीर, िववेकानंद, वीर Χԭ֥΢ ԩामी, राघव֥΢ ԩामी, 

मलयाली ԩामी, मेहर बाबा, सґ सा΋ बाबा, ׫शडא बाबा जैसे कई लोग ह֪। 

इन सभी ने ҙान िकया है। आҐΆान का बोध कराया है। यह सब लोग 

महान कैसे बन पाए? इүִन ेҙान Ϡारा आҐा पर एकाΙता राखी है, आҐा के करדब 

पहुंच ेह֪, आҐा के साथ रह पाए ह֪। आҐा का दश֢न िकया है। अंत म֥ ‘आҐײԠרत’ 

यानी ‘आҐानुभव’ ΥाҲ िकया है। ‘अहम् ΧԭाױԦ’ जान पाए ह֪, यानी वे ԩय ंआҐा 

ह֪।   

‘Ԏास पर ҙान’ Ϡारा कोई भी इस ײԠרत को ΥाҲ कर सकता है। च׫लए 

जानते ह֪ इसे कैसे ΥाҲ करना है।  

ҙान का अथ֢ भगवान पर έϚा रखना है। 

हम सब मानव ह֪। केवल शरדर ही मानव नह׎ है। शरדर के साथ अΐԌ मन 

भी ह,ै आҐा भी है। देह, मन और आҐा, तीनִ का רमέण मानव होता है।  
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यहְ आҐा कोई और नह׎ है। ԩयं सृ׬Ԓ का िनमֱण करने वाला सृ׬Ԓ का 

आधार, सृ׬Ԓ को चलाने वाला, सव֢ԁापी, अΐԌ, मानव इंצ΢यִ के ׫लए अगोचर 

होने वाली सूϯ ‘अनंत शרщ’ है। 

इस शרщ को तरह-तरह के नाम से बुलाया जाता है। कुछ लोग ‘अӸाह’ 

कहते ह֪। कुछ लोग ‘परमेԎर’ कहते ह֪। कुछ लोग ‘िपता’ कहते ह֪। कुछ लोग परΧԭ 

कहते ह֪। कुछ लोग परमाҐा, आदी शרщ, पराशרщ, िवԎाҐा, सृ׬Ԓकतֱ, भगवान, 

और भी कई नाम से पुकारते ह֪।  

आҐा कोई और नह׎ है, सा΅ात भगवान, परΧԭ और परमाҐा है। 

आҐा यानी भगवान केवल मनुԘ म֥ ही नह׎, बױӦ सारे जीवִ म ֥ है। 

भगवान सव֢ԁापी ह֪ यानी सबके अंदर उपײԠत ह֪। हम֥ अѮे से याद रखना है िक वे 

इसी Υकार हमारे अंदर भी ह֪। 

έी आצद शंकराचाय֢ जी ने कहा है :- 

“देहो देवालयः Υोщः जीवो देवो सनातनः” 

ताҎय֢ :- शंकराचाय֢ जी ने कहा है, “देह देवालय है। उसम֥ उपײԠत जीव 

यानी आҐा सनातन देव है।” यानी हर देह म֥ उपײԠत आҐा भगवान है। 

इस׫लए ҙान करने के पहले हम देह पץरײԠרत म֥ होते ह֪। यानी हमारा 

सारा ҙान शरדर पर होता है। यानी शरדर से िकए जाने वाले सारे काम करते ह֪। 

लेिकन ҙान करते समय सबसे पहले आँख ֥बंद करते ह֪। आँख ֥बंद करने के तुरंत 

बाद िवचार आना शुΒ होते ह֪। 

करने वाला मन होता है, इसका मतलब हमारा ҙान मन पर है। उस समय 

िवचार बंद करके ‘Ԏास पर ҙान’ रखते ह֪। धीरे-धीरे सारे िवचार Αक जाते ह֪। यानी 

थोड़ ेसमय बाद मन भी काम करना बंद कर देता है। अब यहְ केवल आҐा उपײԠत 
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होती है। यानी सारד चीजִ पर से ҙान हटकर תसफ֢ आҐा पर ҙान होता है। यानी 

भगवान पर ҙान होता है। यही असली ‘ҙान ײԠרत’ है। 

यही हर मानव को करना चाצहए। ѐִिक भगवान से महान  कौन है? 

भगवान पर ҙान रखने से अשधक आवԌक काम ѐा है? इस Υकार सभी שच֠ता 

छोड़कर आҐा पर ҙान रखने से ΥाҲ होने वाले लाभ के बारे म֥ भगवϘीता के इस 

ԍोक Ϡारा έी कृԔ भगवान ने बताया है। 

ԍोक :  अनҫा׳ԆҢयҢो म֯ ये जनाः पय֢ुपासते। 

 तेष֯ िनґाרभयुщान֯ योग΅ेम ंवहाӟहम्।।९-२२।। 

ताҎय֢ : परंतु जो लोग मेरे צदԁ ԩΒप (आҐा) का ҙान करके अिवभाתजत भרщ 

से मेरד (आҐा) पूजा करते ह֪, म ֪उनकן आवԌकताओ ֠कן पू؀तح करता हू ँऔर उनके 

पास जो कुछ है उसकן र΅ा करता हूँ। 

इससे हम ֥पता चलता ह ै िक आҐ έϚा म֥ रहने वाले िकतने भाѦशाली 

ह֪। इतना ही नह׎, आҐ έϚा म֥ रहना भרщ है। यानी ҙान करने को भרщ कहते ह֪। 

ҙान का अथ֢ “भרщ” है। 

साधारण Βप से सब लोग भרщ को “मुרщ का माग֢” कहते ह֪। इसका अथ֢ 

है, भרщ Ϡारा मुרщ कן Υा׭Ҳ हो सकती है। इतना ही नह׎, बױӦ लोग भרщ का 

मतलब पूजा, Υाथ֢ना और भजन  मानते ह֪। 

लेिकन वेदִ म֥ भרщ के बारे म ֥  ,दया गया असली िनव֢चन यह हैצ

“ԩΒपानुसंधान ंभרщरדґा רभצदयाते”। यानी “ԩय ंके ԩΒप म֥ रहना असली भרщ 

है।” 

ҙान ײԠרत म֥ िबना िकसी שच֠ता के हम ԩय ंके ԩΒप म֥ आҐा के साथ 

रहते ह֪।  
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यानी हम ԩयं के साथ रहते ह֪। यही असली भרщ है। वेदִ म ֥भרщ का 

िनव֢चन यही צदया गया है। इस׫लए हम֥ जानना ह ै िक ҙान का अथ֢ भרщ है। 

इस׫लए, असली भרщ Ϡारा असली मुרщ ΥाҲ  होती है। यानी ҙान Ϡारा ही मुרщ 

ΥाҲ होती है। 

जो लोग आҐा पर έϚा रखते ह,֪ ҙान ײԠרत म ֥घंटִ रहते ह֪! वे धीरे-धीरे 

आҐा के करדब होते ह֪। यािन भगवान के करדब होते ह֪। 

इस Υकार आҐा यानी भगवान के करדब जाने से भगवान के ल΅ण ΥाҲ 

होते ह֪। यानी उनका ԁवहार भगवान के ԁवहार कן तरह बदल जाता है। 

चमेली के फूल के बगीच े के नजदीक जैसे-जैसे जाते ह֪, वैसे-वैसे हम 

खुशबू को Ιहण करते ह֪। इसी Υकार, आҐा के करדब होने से हम म֥ भगवान के 

ल΅ण संΗרमत होते ह֪। 

महीनִ और वषַ तक तीά साधना करन ेसे आҐा के बहुत करדब हो जाते 

ह֪। अंत म֥ आҐा का दश֢न कर पाते ह֪। यानी आҐसा΅ा҉ार ΥाҲ कर सकते ह֪। 

यानी ‘आҐानुभव’ ΥाҲ कर सकते ह֪। 

ऐसे लोगִ को संपूण֢ देव ल΅ण ΥाҲ होते ह֪। उनम֥ देव शרщयְ संΗרमत 

होती ह֪। व ेसंपूण֢ Βप से भगवान कן तरह ԁवहार करते ह֪। इसे צदԁता कहते ह֪। 

इसे अतצ׎΢य ײԠרत कहते ह֪।  

जो सामाҫ मनुԘ के ׫लए असंभव होती ह֪, वे सारד चीज֥ ऐसे लोग कर 

पाते ह֪। आगे वाले के मन कן बात जान सकते ह֪। कुछ चीजִ का िनमֱण कर सकते 

ह֪। भिवԘवाणी कर सकते ह֪। सृ׬Ԓ के दूसरे लोक देख सकते ह֪। सूϯ शरדर ΥाҲ 

कर सकते ह֪। अपनी शרщ का उपयोग करके बीमाץरयִ को ठיक कर सकते ह֪। कुछ 

समԧाओ ֠ का समाधान कर सकते ह֪। ऐसे अϝुत काम देखकर सामाҫ लोग 
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आԆय֢चिकत हो जाते ह֪। उү֥ भगवान का नाम देकर उनकן Υशंसा करते ह֪। उनकן 

आराधना भी करते ह֪। 

इस ײԠרत को ΥाҲ करने वाले लोगִ को सृ׬Ԓ का Άान पता चलता रहता 

है। उस Άान को सामाҫ लोगִ के ׫लए Ιंथִ म֥ ׫लखा जाता है। इस Υकार, बहुत सारे 

उपिनषद, पुराण और आҙा׮Ґक Ιंथ मानव को Υदान िकए गए ह֪। 

ऐसे लोग अनंत आनंद ΥाҲ करते ह֪। उस आनंद को Χԭानंद कहा जाता 

है। उनको दुख कभी नह׎ होता है। व ेसभी पץरײԠרत और संदभ֢ म ֥खुश रहते ह֪। תजस 

िवषय के बारे म֥ हमन ेपहले बात कן है, वह सारे गुण उनके अंदर होते ह֪। Υेम उनका 

सहज गुण होता है। दया और कΑणा उनके अंदर से Υवाצहत होते ह֪। वे धा؀मحक 

जीवन िबताते ह֪। वह ԩय ं के ׫लए नह׎, बױӦ दूसर  ִ के ׫लए जीवन िबताते ह֪। 

लोक कӷाण के ׫लए वह जीवन िबताते ह֪। 

मानव जीवन कן अंרतम ײԠרत यही है। सब जानने के बाद  उनके जीवन 

का वही अंרतम समय होगा। इसे सब लोग ‘मुרщ’ या ‘मो΅’ कहते ह֪।  

यह ײԠרत ҙान कן अґंत तीά ײԠרत म ֥ΥाҲ होती है। इस׫लए केवल 

कुछ लाभ और अनुभव के ׫लए ҙान नह׎ करना है, बױӦ मानव जीवन लϰ ‘צदԁ 

Άान Υकाश’ के ׫लए करना है। इस ײԠרत को ΥाҲ करना है। इस׫लए ҙान बहुत 

महान साधना है। ҙान से बढ़कर कुछ नह׎ है। 

मन को महғपूण ֢मानना ही अΆानता का कारण है। मन को अשधक महғ 

देन ेसे आҐा पर ҙान नह׎ दे पाते ह֪। मन आҐा को ढक देता है। इसी िवषय के बारे 

म֥ गीता म֥ बताया गया है। 

ԍोक :  धूमेनािάयते वקԬय֢थादशֶ मलेन च।  

 यथोӴेनावृतो गभ֢ԟथा तेनेदमावृतम्।। ३-३८ ।।  
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ताҎय֢ : “תजस Υकार ‘धुआँ’ ‘आग’ को ढक देता है, ‘धूल’ ‘दप֢ण’ को ढक देती ह,ै 

‘गभֱशय’ Ϡारा ‘Ψूण’ ढका होता है, उसी Υकार  ‘लालसा’ Ϡारा ‘Άान’ ढका हुआ होता 

है।”  

यहְ ‘लालसा’ का अथ֢ ‘इѮा’ है। इѮा मन से संबंשधत है। इस׫लए 

लालसा को मन कह सकते ह֪। इसी Υकार Άान आҐा से संबंשधत है। इस׫लए Άान 

को आҐा कह सकते ह֪। इसके अनुसार, धुएं Ϡारा आग, धूल Ϡारा दप֢ण, गभֱशय 

Ϡारा Ψूण תजस Υकार ढका होता है, उसी Υकार मन भी आҐा Ϡारा ढका होता है। 

यही गीता का अथ֢ है। 

 दखाईצ दखाई देती है… धूल हटन ेसे दप֢णצ जस तरह धुआँ हटन ेसे आगת

देता ह…ै गभֱशय से बाहर िनकलकर ׫शशु צदखाई देता है, उसी Υकार मन के हटने से 

यानी शूҫ होने से आҐा का दश֢न होता है। यह केवल ҙान साधना Ϡारा ही संभव 

है। 

इस׫लए ҙान करने से आҐा को ढकन ेवाले मन का महғ दूर होता है। इस׫लए 

धीरे-धीरे आҐा का महғ צदखाई देन ेलगता है। आҐा भगवान है इस׫लए ҙान 

करने से צदԁता बढ़ती है। भगवत ल΅ण बढ़ते ह֪। अंत म֥ देव ԩΒप बनते ह֪। 

इस׫लए जािनए ҙान का अथ֢ मन के महғ को कम करके आҐा के महғ को 

बढ़ाना है। यानी צदԁता ΥाҲ करना है। मानव को माधव बनान ेवाला केवल ҙान 

ही है! 

 

 

 

 

 

 

 



41 
 

4.  ҙान कן गुणवҋा कैसे बढ़ानी है? 
ҙान Ϡारा शीΚ लाभ ΥाҲ करने के ׫लए ҙान कן गुणवҋा को बढ़ाना 

चाצहए। ҙान म ֥ दो Υकार होते ह֪ - (१) गुणवҋा (ђा׫लटी) ҙान (२) पץरमाण 
(ђ֯צटटी) ҙान  

‘गुणवҋा ҙान’ का मतलब कम समय बैठकर अשधक ‘ҙान ײԠרत’ ΥाҲ 
करना है। यानी १५ רमनट बैठकर ५ רमनट िवचार, १० רमनट िवचार रצहत ײԠרत ΥाҲ 
करना है। ऐसे लोग कम समय बैठते ह֪, लेिकन अשधक ҙान ײԠרत ΥाҲ करते ह֪। 
तदनुसार अשधक ҙान शרщ ΥाҲ होती है। इसे ही कम έम और अשधक फल कहा 
जाता है। इसे ‘सूϯ म֥ मो΅’ भी कहा जाता है। 

‘पץरमाण ҙान’ का अथ֢ अשधक समय बैठकर कम ҙान ײԠרत ΥाҲ 
करना है। यानी ३ घंटे बैठकर कम से कम १० רमनट भी िवचार रצहत ײԠרत ΥाҲ 
नह׎ कर पाना है। यह लोग अשधक समय तक बैठते ह֪ लेिकन कम ҙान ײԠרत 
ΥाҲ करते ह֪। अѮे पץरणाम शीΚ ΥाҲ नह׎ कर पाते ह֪। इसे ‘अשधक έम - कम 
फल’ कहा जाता है। 

‘गुणवҋा ҙान’ करने वाले बु׬Ϛमान लोग होते ह֪। ѐִिक यही ҙान Ϡारा 
अשधक लाभ ΥाҲ करते ह֪। इस׫लए सबको ҙान म ֥ गुणवҋा (ђा׫लटी) बढ़ानी है। 

गुणवҋा बढ़ने के ׫लए सबको शुΑआत म ֥अשधक समय बैठना पड़ता है। 
बाद म֥ कुछ आहार िनयम का पालन करना पड़ता है। इसके साथ-साथ ҙान 
साधना म ֥έϚा צदखानी होती है। έϚा यानी रोज ҙान करना है। ҙान साधना म֥ 
बैठने के बाद आंख ֥ बंद करके Ԏास पर ҙान देते समय सब लोग िवचारִ म֥ डूब 
जाते ह֪। िवचारִ म֥ जाने के तुरंत बाद िवचारִ को रोककर वािपस Ԏास पर ҙान 
रखना है। इसके िवपरדत, िवचारִ पर ҙान देकर सोचते हुए नह׎ बैठना है। έϚा से 
को׫शश करने से धीरे-धीरे िवचार कम होते जाएंगे। अंत म֥ सारे िवचार कम हो जाएंगे 
और िवचार रצहत ײԠרत ΥाҲ होगी। यानी ҙान ײԠרत ΥाҲ होगी। मन िनयंिΠत हो 
जाएगा। अשधक शרщ ΥाҲ होगी। ҙान कן गुणवҋा बढ़ेगी। 

इसके साथ-साथ मन को िनयंिΠत करके ҙान ײԠרत ΥाҲ करने के ׫लए 
और कुछ बातִ का पालन चाצहए।  

 



42 
 

5.  मन को िनयंिΠत कैसे करना है? 
ҙान म ֥ मन को िनयंिΠत करने के ׫लए, आलोचना कן परंपरा को कम 

करने के ׫लए, नीच ेצदए गए िवषयִ का पालन हमारे दैिनक जीवन म֥ करना है :- 

 

1) Υרतצदन ҙान करना है। 

2) कोई काम करते-करते बीच म֥ ҙान िकए िबना, काम को पूरा करने के 

बाद ҙान करना चाצहए। 

 करना ׎जस समय ҙान संभव होता है और जहְ संभव होता ह,ै वहת (3

चाצहए। 

4) खाली समय ԁथ֢ करे िबना, उस समय का ҙान करने के ׫लए उपयोग 

करना है। 

5) सामूצहक ҙान और िपराרमड ҙान करने पर महғ देना है। 

6) पू؃णحमा के צदन ही नह׎, बױӦ बाकצ ןदनִ म ֥भी ҙान करना है।  

7) ҙान करने के ׫लए दूसर  ִको बोलना है। दूसर  ִसे ҙान करवाना है। 

8) संभव समय म֥ मौन रखना है। 

9) म֯साहार को संपूण֢ Βप से छोड़ना है, अंडा तक नह׎ खाना है।  

10) सीרमत सा׮ғक शाकाहार लेना है।  

11) ԁथ֢ कן बातִ म ֥ट֯ग नह׎ अड़ानी है। 

12) अשधक सुनना है। कम बात करनी है। 

13) दूसर  ִके दोष को नह׎ बताना है। ԩय ंके दोष को ठיक करना है।  

14) योिगयִ कן पुԟक֥ यानी आҐΆान से संबंשधत, आҐ अनुभव के साथ 

 लखी गई पुԟक֥ पढ़नी ह֪।׫

15) Άािनयִ के साथ साहचय֢ करना है। यानी उनके संदेश सुनते रहना है। 

ऊपर צद गई बातִ का पालन करने से मन को िनयंिΠत कर सकते ह֪। 

‘ҙान ײԠרत’ को बढ़ा सकते ह֪।  
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6.ҙान कן संभाԁता के ׫लए ѐा करना है? 

िनरंतर ҙान 

ҙान अѮे से करने के ׫लए और ҙान म֥ िनपुणता हाתसल करने के ׫लए 

िनरंतर ҙान करना आवԌक है। यानी रोज ҙान करना है। ѐִिक ҙान मन के 

िवचारִ को दूर करता है, मन को खाली करता है और मन को िनयंिΠत करता है। 

अשधक समय तक ҙान नह׎ कर पान ेका कारण िवचार ह֪।  ѐִिक आंख ֥

बंद करने के तुरंत बाद िवचार Υारंभ होते ह֪। तरह-तरह के िवचार जैसे िक दुखी, 

िवषादी िवचार पैदा होते ह֪, जो ԁथ֢ िवचार होते ह֪। ԁथ֢ िवचार ҙान म֥ अשधक देर 

तक बैठने नह׎ देते ह֪। हमारे ׫लए ҙान कצठन कर देते ह֪। हमारד कצठनाइयְ बढ़ा 

देते ह֪। अतीत के िवचार मन म֥ आते रहते ह֪। इतना ही नह׎, जो पूरד नह׎ हुई वह 

इѮाएं मन म ֥घूमती रहती ह֪। एक के बाद एक आती रहती ह֪। 

इनके साथ-साथ आवԌक काम याद आते रहते ह֪। तुरंत उठकर उन 

कामִ को पूरा करने का मन करता है, תजसकן वजह से हम ҙान म֥ अשधक देर तक 

बैठ नह׎ पाते ह֪।  

पढ़ाई, नौकरד, ԁापार, िववाह, Υेम, घर गृहԟी, ץरԉेदार, कमाई, समԧा, 

तकलीफ, लड़ाई-झगड़,े ऐसी कई अनेक चीज֥ आंख ֥बंद करते ही आंखִ के सामने 

घूमती रहती ह֪ और हम ֥श֯רत से आंख ֥ बंद नह׎ करने देती ह֪। सोשचए, इतने सारे 

िवचारִ से भरा हुआ मन ײԠर कैसे रहेगा? इस׫लए आंख֥ बंद करने से लोग डरते ह֪। 

कोई भी काम करने के ׫लए उҔुक होते ह֪ लेिकन आंख֥ बंद करने से डरते ह֪। 

ѐִिक उү֥ िवचारִ से डर लगता है। 

ऐसे िवचारִ से बाहर िनकलन े के ׫लए िनरंतर ҙान करना है। צदन म֥ 

अשधक से अשधक समय आंख ֥बंद करके बैठे रहना है।  
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ҙान म ֥बैठने के बाद िवचार आन ेपर, שच֠ता िकए िबना िवचारִ को रोककर 

िवचार करने वाले मन को Ԏास कן तरफ मोड़ना है। यानी साधारण Βप से हो रही 

Ԏास ΥिΗया कן ओर मोड़ना है। नाक के अंदर और बाहर जा रही Ԏास पर ҙान 

देना है। कुछ देर तक Ԏास पर ҙान रखने के बाद वापस मन िवचारִ कן तरफ जाने 

लगता है। यह मन का गुण है। िवचार आन ेपर हम ֥िवचारִ के बारे म֥ सोचते हुए नह׎ 

बैठना है, तुरंत अपने ҙान को Ԏास पर मोड़ना है। ऐसे बार-बार करने से िवचारִ कן 

तीάता कम होगी। धीरे-धीरे आलोचना रצहत ײԠרत ΥाҲ कर֥गे। इसे ‘अӔास’ कहा 

जाता है। 

मन को िनयंिΠत करने के माग֢ को बतान ेके ׫लए जब अजु֢न ने έी कृԔ से 

Υाथ֢ना कן तो उүִन े१) अӔास और २) वैराѦ का पालन करने के ׫लए कहा। 

अӔास यानी रोज संगतता के साथ काम करना है। यानी कोई िवचार मन 

म֥ आन ेपर, उसे बंद करके ҙान को Ԏास पर मोड़ना है।  

मन को िवचारִ से दूर करने से अשधक देर तक ҙान म֥ बैठ सकते ह֪। 

इसके बजाय שच֠तन करते रह֥गे तो अשधक देर तक ҙान म ֥नह׎ बैठ पाएंगे, कצठनाई 

होगी। इस׫लए ҙान करने वाले लोगִ को समय-समय पर अपने िवचारִ को बंद 

करके Ԏास पर ҙान मोड़ना होता है। इस׫लए ҙान करने वाले Ԏास कן मदद से 

अשधक देर तक  आसानी से ҙान म ֥बैठ सकते ह֪। 

इतना ही नह׎, िवचार आन ेपर उस िवचार का तुरंत खंडन करने से िवचार 

कן शרщ कम होगी। ऐसे बहुत बार करने से िवचार पूण֢ तरדके से खҐ हो जाएगा। 

िवचार कן शרщ पूण֢ तरדके से खҐ हो जाएगी। अब ҙान म֥ िवचार बाधा नह׎ 

डाल֥गे।  

िवचार का खंडन करने से िवचार कן शרщ कम हुई है या नह׎, हम֥ कैसे 

पता चलेगा? इसे जानने के ׫लए आपके जीवन म֥ हुई िकसी घटना पर गौर कתןजए। 
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अगर वह छोटी घटना ह ैतो ҙान Ϡारा केवल कुछ घंटִ म֥ आप उस घटना के िवचार 

से दूर हो जाएंगे। अगर कोई बड़ी घटना ह ैतो आप कई צदनִ, महीनִ और वषַ के बाद 

ही उसके िवचारִ से बाहर िनकल सकते ह֪। ҙान करते समय इस िवषय पर गौर 

करने से आपको पता चल जाएगा। 

उदाहरण के ׫लए, मान लीתजए आपका बटुआ गुम गया है।  उसम֥ केवल 

₹१०० थे। छोटी घटना है, िफर भी थोड़ा दुख देती है। आप सोच֥गे िक “अरे! िबना बात 

म֪ने अपना बटुआ गुमा צदया! थोड़ा सावधान रहती तो शायद मेरा बटुआ बच जाता। 

म֪ने इतनी लापरवाही ѐִ कן? भगवान कן दया है िक उसम֥ कम पैसे थे। अगर 

अשधक पैसे होते तो ѐा होता?” ऐसे िवचार मन म֥ आते ह֪। इस घटना पर सोचते हुए 

कुछ צदनִ तक दुखी रहते ह֪।  

ऐसे लोगִ को ҙान म ֥बैठने के बाद सबसे पहले वही घटना याद आती है। 

तब उस िवचार का खंडन करके ҙान को Ԏास कן ओर मोड़ना है। बार-बार वही 

याद आती रहेगी। थोड़ी देर िवचारִ का खंडन करने के बाद, बाद म֥ उस िवचार से 

िनकलन ेम֥ आपको कצठनाई नह׎ होगी। यानी वह बार-बार याद नह׎ आएगी। इसे 

आप करके दे׭खए आपको ԩय ंपता चलेगा। 

अगर घटना बड़ी होगी, जैसे मान लीתजए िक आप ब֪क से तीन लख Αपए 

िनकालकर ले जा रहे ह֪, तभी िकसी चोर ने आपका पैसे का थैला चोरד कर ׫लया। या 

मािनए िक िकसी काय֢Ηम म֥ आपका कोई सोन ेका हार या हीरे का हार गुम गया। 

यह बहुत बड़ी बात है। ऐसी घटना के बाद हम बहुत महीनִ तक दुखी होते ह֪। 

ऐसे समय म֥ ҙान कתןजए। केवल कुछ צदनִ के बाद ही आप दुख से 

बाहर िनकल जाएंगे। 

इससे भी बड़ी घटना हुई है। मिनए िक आप चुनाव म֥ हार गए ह֪ या आपके 

पרत या पҍी या इकलौता बेटा मर गया है। ऐसी घटनाओ ֠को लोग जीवन भर भूल 
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नह׎ पाते ह֪। हमेशा यही याद आती रहती है। अनंत दुख का ׫शकार होते ह֪। ऐसे 

लोगִ को रोज घंटִ तक ҙान करना है। उस िवचार का खंडन करते हुए ҙान करना 

है। थोड़ ेमहीनִ बाद उस घटना के दुख से बाहर िनकल जाएंगे। वह घटना उनको दुख 

नह׎ देगी। हमेशा याद नह׎ आएगी। जब घटना उү֥ याद नह׎ आएगी तो वह दुख का 

 हִगे। ׎शकार नह׫

इसका अӔास έϚा से करने से अवԌ सफलता ΥाҲ होगी। ҙान 

अӔास Ϡारा हर कोई अपन ेमन कן गंदगी को यािन ԁथ֢ िवचारִ को दूर कर सकता 

है। मन को साफ कर सकता है। आराम,  श֯רत और आनंद से रह सकता है। 

मन को साफ करने वाले इस काम को रोज करना है। תजस तरह हम रोज 

घर साफ करते ह֪, उसी तरह रोज मन साफ करना है। अगर कुछ צदनִ तक घर को 

साफ नह׎ िकया गया तो תजस तरह घर म֥ कचरा फैल जाता है, उसी तरह रोज मन 

को साफ नह׎ करने से मन म֥ कचरा फैल जाएगा। 

 साफ सफाई अѮे से करके, बाद म ֥सफाई करना ןसफ֢ एक बार घर कת

बंद करने से תजस तरह घर के अंदर धूल फैल जाती है, उसी तरह कुछ צदन िवशेष 

ҙान करके, बाद म֥ ҙान छोड़न ेसे वापस मन म֥ ԁथ֢ िवचार भर जाते ह֪। תजस तरह 

गंदे और धूल भरे घर म֥ रहा नह׎ जा सकता ह,ै उसी तरह ԁथ֢ िवचार वाले मन म֥ रहा 

नह׎ जाता है। 

इस׫लए रोज घर को साफ करने कן तरह, रोज ҙान करके मन को साफ 

करना है। िनरंतर ҙान करना है। िकसी एक צदन अשधक घंटִ तक ҙान करना 

पयֱҲ नह׎ होता है। केवल कुछ צदनִ तक गुणवҋा वाला ҙान करना पयֱҲ नह׎ 

होता है। ѐִिक ҙान छोड़न ेसे वापस पहले कײ ןԠרत पर पहुंच जाएंगे। 

कुछ लोग थोड़ ेघंटִ तक ҙान करके इन घंटִ को बढ़ाते हुए एक ही बार म֥ 

२४ घंटे ҙान करने कן शרщ ΥाҲ कर लेते ह֪। लेिकन जब वह कुछ צदनִ तक ҙान 
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करना छोड़ देते ह֪ तो वापस पहले जैसे बन जाते ह֪। यानी תजस ҙान को वह 

लगातार २४ घंटִ तक करते थे वह अब नह׎ कर पाएंगे। इतना ही नह׎, बױӦ पहले  

जैसी श֯רत भी उनके अंदर उपײԠत नह׎ होगी। 

सब लोग Υाकृרतक जीवन िबताने वाले लोग ह֪। सब लोग पרत, पҍी, बѭे, 

 रयְ भीץसमԧाएं, दुख, बीमा דरԉेदार, दोԟִ के साथ जीवन िबताते ह֪। कई सारץ

लोगִ के जीवन म֥ होती ह֪। रोज कצठन समय से गुजरना पड़ता है। इन सभी लोगִ के 

֥ जसके कारण उनके जीवन मת लए जीवन का बहुत समय देना पड़ता है।׫ कई 

घटनाएं होती रहती ह֪। उनके साथ कई सारד असंबंשधत घटनाएं भी होती रहती ह֪। 

तरह-तरह कן घटनाओ ֠का Υभाव लोगִ पर होता है। 

े दखाई देनצ वाली हर घटना मन के अंदर बैठ जाती है। תजस पर अשधक 

ҙान देते ह֪ वह मन के अंदर रह जाती है। यह सब ҙान के बीच म֥ याद आती ह֪। 

ҙान म ֥बैठने के बाद भी याद आती ह֪।  अश֯त करती ह֪।  

इस׫लए िनरंतर ҙान करने से हर צदन कן घटना उस צदन साफ हो जाएगी 

और मन खाली हो जाएगा। ऐसे लोग कह׎ भी ҙान करने बैठ सकते ह֪ और कुछ 

समय के अंदर ҙान ײԠרत ΥाҲ कर सकते ह֪। घंटִ तक आसानी से ҙान म֥ बैठ 

सकते ह֪। ҙान को आसानी से करते ह,֪ कצठनाई से नह׎। थोड़ ेसमय म֥ ही ҙान 

करके बहुत सारד ҙान शרщ ΥाҲ कर लेते ह֪। जीवन म֥ कई सारे लाभ ΥाҲ कर 

लेते ह֪। जӱ से जӱ िवकास करते ह֪। Υाकृרतक जीवन िबताने पर भी आҙा׮Ґक 

िवकास ΥाҲ करते ह֪। यह सब िनरंतर ҙान Ϡारा ही संभव है। 

इस׫लए पΠी जी ने ‘िनरंतर ҙान’ करने को कहा है। इतना ही नह׎, थोड़ा भी 

समय רमलन े पर आंख बंद करके ҙान करने के ׫लए कहा है। १५ רमनट समय 

 लए׫ मनट ҙान करने केר मलने पर १०ר मनट समयר मनट, या १०ר मलन ेपर १५ר

कहा है। कम से कम ५ רमनट का समय רमलने पर भी ҙान करने के ׫लए कहा है। 
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ѐִिक ५ רमनट के ҙान म ֥भी कम से कम एक ԁथ֢ िवचार तो मन से 

िनकल सकता है। कम समय होने पर भी ҙान करने से मन के अंदर से कई ԁथ֢ 

िवचार बाहर िनकाल सकते ह֪। 

इस׫लए थोड़ा समय רमलने पर भी ‘ҙान ײԠרत’ ΥाҲ करने के ׫लए नह׎, 

बױӦ कम से कम मन से एक ԁथ֢ िवचार तो िनकालन ेके संकӲ से ҙान िकया 

जाता है। ऐसा करके धीरे-धीरे ҙान ײԠרत ΥाҲ कर सकते ह֪। ऐसे लोगִ के ׫लए 

ҙान हमेशा संभव होता है। 

इस׫लए अѮे से ҙान करने के ׫लए और ҙान म ֥ िवचार कम करने के 

 मलन ेपरר लए पΠी जी Ϡारा बताए गए िवषय के अनुसार थोड़ा भी खाली समय׫

ҙान करना है। िनरंतर ҙान करना है। इसी को έी कृԔ न े‘अӔास’ कहा है और 

  सा΋ बाबा ने ‘έϚा’ कहा है। אशड׫

बहुत बार बैठने पर भी िवचारִ के कम नह׎ होने का  

ѐा कारण है? 

हम ֥एक और संदेश कן िनवृשҋ करनी है। बहुत लोग कहते ह֪ िक िकतनी 

भी देर बैठने पर िवचार िनरंतर आते ही ह֪। िवचार कम नह׎ हो रहे ह֪। ऐसे बैठने से 

ѐा लाभ ह?ै यही बहुत सारे लोगִ का ΥԊ होता है।  

यहְ आपको जानना है िक िवचारִ के साथ िकतनी भी देर बैठने से समय 

ԁथ֢ नह׎ होता है। ѐִिक उस समय म ֥आप कोई ना कोई ऐसा समय िबताएंगे जहְ 

आपको िवचार रצहत ײԠרत ΥाҲ होगी  और कुछ िवचारִ को आपने िनकाल צदया 

होगा। लेिकन इस बात का आपको पता नह׎ होता है। बचपन से आपके मन म ֥कई 

सारे िवचार घर बनाकर बैठे होते ह֪। इस Υकार, रोज कोई ना कोई घटना आपके मन 

म֥ होती है। कुछ िवचार जाने पर भी, लाखִ िवचार अभी भी आपके मन म ֥होते ह֪। यहְ 

आप कह रहे ह֪ िक िवचार आ रहे ह֪! जो िवचार छूट गए ह֪ उनके बारे म ֥आप नह׎ 
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सोच रहे ह֪! हमेशा आप आन े वाले िवचारִ के बारे म֥ बता रहे होते ह֪ लेिकन जो 

िवचार चले गए ह֪ उनके बारे म֥ बात नह׎ कर रहे होते ह֪। 

इस׫लए इस बात पर आपको गौर करना है। आपको दुख देने वाले कुछ 

िवचार चले गए हִगे। कोई ना कोई िवचार आता रहेगा। इस׫लए बहुत देर बैठने पर 

भी आपको िवचार आन ेजैसा लगता है। इस׫लए आप िवचार आन ेके बारे म֥ संदेह 

करते ह֪।   

हमन ेअभी-अभी िवचारִ को खाली करना शुΒ िकया है। सारे िवचार एक 

साथ कैसे चले जाएंगे? धीरे-धीरे जाएंगे। इस׫लए ҙान कן Υारंभ दशा म ֥बहुत देर 

तक ҙान करना होता है। धीरे-धीरे िवचारִ को िनयंिΠत करने के बाद ҙान का 

समय कम करना है। इस׫लए जान लीתजए! ҙान म֥ बैठना कभी ԁथ֢ नह׎ होता है। 

हमेशा लाभदायक होता है। 

वैराѦ 

अѮे से ҙान कן संभाԁता के ׫लए ‘वैराѦ’ भी आवԌक है। वैराѦ का 

मतलब सब कुछ छोड़कर צहमालय या िकसी आέम जाना नह׎ है। वैराѦ का 

मतलब सभी चीजִ पर ममता छोड़ देना है। 

यानी घर गृहԟी पर ҙान दे सकते ह,֪ संसार के सुख का आनंद ले सकते 

ह֪, लेिकन इन सभी चीजִ पर ममता छोड़ देनी है। पרत और पҍी के साथ रहना है 

लेिकन उन पर ममता नह׎ रखनी है। 

ѐִिक पרत, पҍी और बѭִ के Υרत ममता रखने से अगर उү֥ कोई भी 

कצठनाई आएगी तो हम सड़क पर आ जाएंगे। उनकן कצठनाई दूर करने के ׫लए 

अधम ֢और पाप कर֥गे। תजसे ममता नह׎ है वह केवल सेवा करता है, मदद करता है, 

बीवी बѭִ के ׫लए पाप नह׎ करता है। अधम ֢का राԟा नह׎ चुनता है। 
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धन कमा सकते ह֪। लेिकन धन पर ममता नह׎ पालनी है। ѐִिक धन पर 

ममता पालन ेसे धन ΥाҲ करने के ׫लए गलत राԟा चुन֥गे। अधम ֢का राԟा चुन֥गे। 

ममता के िबना रहन े से अधम ֢का राԟा चुनने कן आवԌकता नह׎ होती है। धन 

कमाने के ׫लए  गलרतयְ नह׎ करते ह֪। िबना ममता के रहना वैराѦ है। हर कोई 

वैराѦ Ϡारा अपन ेमन को िनयंिΠत कर सकता है। उनके ׫लए ҙान कן संभाԁता 

भी अѮे से होती है। 

मҙ माग֢ 

ҙान कן संभाԁता के ׫लए मҙ माग֢ आवԌक है। गौतम बुϚ ने इसी 

माग֢ को अपनाया है। हर िवषय म֥ ‘अרत’ काम नह׎ करती है।  

अרत आहार, अרत िन΢ा, अרत ҙान भी ठיक नह׎ है। सभी चीज֥ मҙम Βप 

से करनी ह֪। यानी उपयुщ सीमा तक करनी ह֪। इसी बात को έी कृԔ ने भी बताया 

है।  

ԍोक : युщाहारिवहारԧ युщचेԒԧ कम֢सु। 

 युщԩҳावबोधԧ योगो भवרत दु ःखहा।।६.१७।। 

ताҎय֢ : उस पुΑष के ׫लए योग द:ुखनाशक होता है, जो युщ आहार और िवहार 

करने वाला है, यथा योѦ चेԒा करने वाला है और पץरרमत शयन और जागरण करने 

वाला है। 

युщ आहार, िवहार, काम और न׎द का पालन करने वाला योगी दुख से 

बाहर िनकलता है। इसका िववरण पΠी जी ने इस Υकार צदया है।  

गौतम बुϚ का अґंत Υधान आҙा׮Ґक सूΠ ‘मҙ माग֢’ है, कहते हुए 

आҙा׮Ґक माग֢ म ֥रहने वाले यानी ҙान करने वालִ को नीच ेצदए गए मुљ िवषय 

का पालन करने के ׫लए कहा गया है। 

सीרमत भोजन, सीרमत आहार, सीרमत िन΢ा, सीרमत ҙान करना है। 
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आҙा׮Ґक Βप से िवकास करने वालִ को घर गृहԟी का िनमֱण भी 

करना है। इस׫लए ҙान को इहलोक धम֢ और दैिनक आवԌकताओ ֠के बीच नह׎ 

लाना है। 

ҙान म֥ एक ԟर पर पहुंचन ेके बाद, केवल रात צदन ҙान  करते हुए नह׎ 

बैठ जाना है। ҙान के साथ-साथ ҙािनयִ कן पुԟक֥ पढ़नी ह֪। ҙािनयִ के साथ 

रहना है। ҙान माग֢ म֥ सेवा करनी है। ҙान और Άान को सब तक पहुंचाना है। यह 

सब करते हुए घर गृहԟी को संभालना है। हर िवषय म֥ मҙ माग֢ का उपयोग करने 

वालִ का ҙान अѮा होगा। उनकן ҙान ײԠרत भी बढ़ेगी। आҐΆान भी शीΚ ΥाҲ 

होगा। यही पΠी जी का संदेश है। 

तीन Υकार के िवष 

अѮे से ҙान करने के ׫लए, ҙान Ϡारा जीवन म֥ लाभ ΥाҲ करने के 

 लए, और कुछ िवषय का पालन करना है। मुљ Βप से रोज ҙान करना है। िनरंतर׫

ҙान करना है। श֯त जगह ढूंढनी है, थोड़ा अंधेरा करना है, कोई आध ेअधूरे काम ह֪ 

तो उү֥ पूरे करना है। अשधक से अשधक सामूצहक ҙान और िपराרमड ҙान करना 

है। ऐसे करते हुए तीन िवष को छोड़ना है - १) शारץדरक िवष २) मानתसक िवष ३) 

आҙा׮Ґक िवष 

शारץדरक िवष 

सबसे पहले शारץדरक िवष के बारे म֥ जानते ह֪। आपको शारץדरक आहार 

िनयम का पालन करना है। नह׎ तो वह आपके मन को Υभािवत करेगा। सहज Βप से 

आप תजस आहार को लेते ह֪ वह जीण֢ होकर, शרщ बनकर, आपके शरדर के काय֢ 

करने के ׫लए उपयोग होता है। सारा शरדर आहार ही है। ѐִिक आहार नह׎ लेन ेसे 

शरדर कमजोर हो जाता है। इस׫लए आपके Ϡारा ׫लया गया आहार आपके शरדर को 

और साथ-साथ आपके मन को भी Υभािवत करता है ѐִिक आपका मन आपके 
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शरדर का एक सूϯ भाग है। इस׫लए आपके Ϡारा ׫लया गया आहार आपके मन को 

शाתसत करता है। सबसे पहले रजोगुण वाले म֯साहार को बंद करना है। ѐִिक 

आपकן मानתसक ײԠרत पर शाकाहार और म֯साहार का अलग-अलग असर होता 

है।  इस बात को समझन ेके ׫लए आपको १ महीने तक शाकाहार और १ महीने तक 

म֯साहार लेकर, आपकן मानתसक ײԠרत पर गौर करने पर, आपको ԩय ंपता चल 

जाएगा।  

इसी Υकार, म֯साहार के साथ तमोगुण वाले आहार को छोड़कर, सा׮ғक 

आहार लेना है। यानी मसालेदार चीज֥, लहसुन, अचार, िΦज म ֥ रखा हुआ खाना, 

िक҈ײत भोजन नह׎ लेना है। हमेशा सा׮ғक आहार लेना है। इसके साथ फल और 

फल का रस लेना है। सीרमत आहार लेना है। यानी भोजन करने के बाद थोड़ी भूख 

बची रहनी चाצहए। इतना ही नह׎, बहुत बार पानी पीना है। 

हमारे Ϡारा सेवन िकया गया आहार सही काय֢ करके कमाया होना चाצहए। 

इस Υकार आहार के िवषय म֥ सावधानी बरतने से ҙान करने म ֥मन  को बहुत मदद 

 सक ԩभावתतक होने पर भी मानרमलेगी। ѐִिक हमारे अंदर पाचन हुआ आहार भौר

को Υभािवत करता है।  

आहार के ԩभाव से मन म֥ कुछ िवचार पैदा होते ह֪। कुछ इѮाएं पैदा 

होती ह֪। मन कुछ इѮाओ ֠के सामने घुटने टेक देता है। इस׫लए मन को शרщ देने 

वाले आहार को लेना चाצहए। ҙान ײԠרत और मन कן शूҫता म֥ मदद करने वाले 

आहार को लेना चाצहए।  

इस׫लए एक और बार याद कתןजए - “म֯साहार का सेवन करना िवष लेने 

जैसा होता है।”  
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मानתसक िवष 

दूसरा मानתसक िवष है - बԮ के जहरדले आहार को छोड़न ेकן तरह सूϯ 

बातִ को छोड़ देना है। रोज अपने मन के अंदर जा रही बातִ पर गौर करना है। 

साधारण Βप से यह सबको समझ नह׎ आता है। अखबार पढ़ते ह֪, टीवी 

देखते ह֪, תसनेमा या िकसी मनोरंजक काय֢Ηम को देखते हुए समय िबताते ह֪। रेצडयो 

सुनते ह֪। समय िबताने के ׫लए दूसर  ִसे बात֥ करते ह֪। आवԌकता नह׎ होने पर भी 

दूसर  ִकן बातִ म֥ ट֯ग अड़ाकर, ԁथ֢ लड़ाई झगड़ ेकरके अपना תसर दद֢ करते ह֪।  

दूसर  ִके साथ गपशप करते हुए हमारे मन के कचरे को उनके अंदर डालते ह֪। उनके 

कचरे को हम लेते ह֪। कचरे को संचय करने कן  पץरײԠרत से बचना चाצहए। अभी 

आपके अंदर बहुत सारा कचरा संचय हुआ है। सबसे पहले इस कचरे को मन से 

िनकालना है। उतना भी पयֱҲ होगा। 

अपने अंदर के कचरे को बाहर िनकालने के ׫लए, और नए कचरे को नह׎ 

लाने के ׫लए, सबसे पहले आपको बात करना और बात֥ सुनना कम करना होगा। 

केवल आवԌकता होने पर ही बात करना और सुनना होगा। आवԌक पुԟक֥ 

यानी ҙान से संबंשधत पुԟक֥ पढ़नी हִगी। टीवी म֥ अѮे काय֢Ηम देखने हִगे। 

दूसर  ִकן लड़ाई म ֥ ट֯ग नह׎ अड़ानी होगी। इस Υकार धीरे-धीरे बात करना और 

दूसर  ִकן बात֥ सुनना कम करने से, िनम֢लता और Υश֯तता आपके मन म֥ पैदा हִगी। 

िनम֢लता को आप अपने मन म֥ महसूस कर सकते ह֪। वही ҙान ײԠרत को बढ़ान ेम֥ 

आपकן मदद करेगी। इस Υकार आपके मन को खाली करना है। िबना िवचार वाले 

समय को बढ़ाना है। ҙान म֥ पूण֢ता ΥाҲ करने के ׫लए िवचार रצहत समय आपकן 

मदद करेगा।   
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आҙा׮Ґक िवष 

इसी Υकार, तीसरे िवष को भी िनकालना है। वह ‘आҙा׮Ґक िवष’ है। 

आҙा׮Ґक िवष यानी ‘अहंकार'। इस िवष को दूर करके आҐा को िनम֢ल करना है। 

जब ‘म’֪ वाली भावना आपसे दूर हो जाएगी, उसी ΅ण आप महा शूҫ के अंदर पहुंच 

जाएंगे।  

“म֪ צह֠द ू हू,ँ मुसलमान हू,ँ ईसाई हू,ँ भारतीय हू,ँ इस Υ֯त वाला हू,ँ उस धम֢ 

वाला हू,ँ इस खानदान वाला हू,ँ उस आचार वाला हू”ँ कहना िवष है। आपको केवल 

इतना मानना है िक “म֪ मानव हूँ।” ऐसा मानने से आपकן ҙान साधना का फल बहुत 

शीΚ רमलेगा।  

आҙा׮Ґक िवष होने वाले “म”֪ नामक अहंकार को छोड़ने के ׫लए इन 

सारד बातִ को आपको याद रखना है। आपकן आंखִ को צदखाई देने वाली सभी 

चीज֥ शाԎत नह׎ ह֪। आपको महसूस करना है िक सारד चीज֥ एक ना एक צदन अंत 

होने वाली ह֪। धन, पैसा, नाम, खूबसूरती, जवानी, ԩाо, सबका अंत हो जाएगा। 

आपका जीवन भी शाԎत नह׎ है। इन सभी बातִ को याद करते रह֥गे तो आपके 

अंदर का अहंकार दूर हो जाएगा। 

इसी Υकार, आपको Ιहण करना ह ै िक शरדर आҐशרщ Ϡारा ही काम 

करता है। आँख ֥देख सकती ह֪, कान सुन सकते ह֪, जीभ बात कर सकती है, ये सब 

केवल आҐा के उपײԠत होने तक ही होता है। आҐा नह׎ होगी तो यह सब काम 

नह׎ कर֥गे। इस׫लए िकतनी भी सफलता हाתसल कर लो, िकतने भी बड़ ेआदमी बन 

जाओ, इसका मूल कारण आҐा है। आҐा यानी भगवान है। इस भावना म֥ रहने से 

अहंकार नह׎ पैदा होगा। ѐִिक आपकן सफलता के पीछे का कारण भगवान ह֪, 

आप नह׎। 

इन तीन चीजִ को छोड़न ेसे आप बहुत शीΚ ҙान म֥ अѮे फल हाתसल 

कर पाएंगे। िवचार िनयंिΠत करके, अѮे Ԡान पर पहुंच पाएंगे। आप जान֥गे िक 

Χԭ׼षح सुभाष पΠी जी Ϡारा बताई गई चीज֥ सґ ह֪।  
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7. िनरंतर ҙान करना असंभव ѐִ लगता है? 
बहुत लोग कहते ह֪ िक, “हमारे ׫लए ҙान करना कई बार असंभव लगता 

है। वैसे तो हम अѮे से ҙान कर पाते ह֪, बहुत देर तक बैठ पाते ह֪, लेिकन कुछ बार 
संभव नह׎ होता है। देर तक बैठ नह׎ पाते ह֪। हम ֥ѐा करना चाצहए?”  

ҙान म֥ बैठने पर हर बार ҙान का संभव होना आवԌक नह׎ है। हर बार 
ҙान ײԠרत ΥाҲ करना आवԌक नह׎ है। ѐִिक सब लोग Υारंרभक दशा म֥ ह֪! 
स֯साץरक जीवन से संबंשधत Υाकृרतक जीवन म֥ ह֪। इस׫लए कई बार ҙान करना 
संभव नह׎ होता है। इसकן वजह से आपको दुखी होने कן आवԌकता नह׎ है। चाहे 
ҙान संभव हो या नह׎, आपको ҙान करने के ׫लए बैठना है। िनरंतर बैठने से धीरे-
धीरे ҙान ײԠרत कן आदत होगी। पूण֢ ҙान ײԠרत ΥाҲ होगी। थोड़ े  दनִ बादצ
अѮד तरह से बहुत देर तक बैठ पाएंगे।  

लोग समझते ह֪ िक वे ҙान म ֥नए ह֪ इस׫लए ҙान ײԠרत ΥाҲ करना 
उनके ׫लए शीΚ संभव नह׎ हो पा रहा है। लेिकन ҙान म֥ वץरԓ होने वाले लोगִ को 
भी कुछ बार ҙान संभव नह׎ होता है। बहुत देर तक ҙान म֥ बैठ नह׎ पाते ह֪। यह 
सव֢साधारण है। इसके बारे म֥ अשधक सोचन ेकן आवԌकता नह׎ है।   

सीिनयर िΗकेटर किपल देव िकतने महान ग֥दबाज ह֪, िफर भी कुछ बार 
उनकן हर ग֥द िवकेट तक नह׎ पहुंचती है। उनम ֥से बहुत ग֥द वाइड बॉल भी होती है। 
सीिनयर होने पर भी, बहुत सारा अनुभव होने पर भी, उनकן हर ग֥द िवकेट तक ѐִ 
नह׎ पहुंचती ह?ै ѐִिक यह सबके ׫लए सव֢साधारण है। कुछ बार िनपुण लोग भी 
कोई काम ठיक से नह׎ कर पाते ह֪। ѐा कुछ बार ग֥द सही नह׎ जाने से  किपल देव 
ग֥दबाजी छोड़ द֥गे? नह׎ ना? 

इसी Υकार, िकतना भी वץरԓ ҙानी हो, कुछ बार ҙान संभव नह׎ होता 
है। इसके कारण वह ҙान नह׎ छोड़ते ह֪। बैठे रहते ह֪। बार-बार को׫शश करते ह֪। 
संभव होने या नह׎ होने पर भी बैठे रहते ह֪, תजसके कारण धीरे-धीरे वे ҙान अनुभव 
ΥाҲ करते ह֪। महान बनते ह֪। 
 Υारंרभक दशा म֥ ҙान करने वालִ को िनराश नह׎ होना चाצहए। ҙान नह׎ 
छोड़ना चाצहए। कצठन होने पर भी बैठे रहना चाצहए। तभी ҙान म֥ िवकास कर֥गे। 
जीवन म֥ लाभ ΥाҲ कर पाएंगे। 
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8. ҙान साधना म֥ Υगרत करने वाले लोगִ कײ ןԠרत! 
ҙान साधना जारד रखने से धीरे-धीरे आपकן साधना Υगרत ΥाҲ करेगी। 

यानी आपके अंदर आҙा׮Ґक िवकास होगा। आपके ԁवहार म֥ बदलाव आएगा। 

इस׫लए ѐा आपकן साधना सही हो रही है या नह׎? Υगרत है या नह׎? इस 

िवषय पर सबसे अשधक ҙान रखना है। मुљ Αप से आपके ԁवहार म֥ नीच ेצदए गए 

पץरवत֢न होन ेचाצहए। तभी आपकן ҙान साधना Υगרत कर रही होगी। 

1. एक ही बार २ या ३ घंटִ तक लगातार बैठे रहना! 

2. ҙान म ֥और कुछ देर तक बैठे रहने कן इѮा होना!  

3. समय पर ҙान करने कן तड़प! 

4. ҙान नह׎ करने पर कुछ गुम हो जाने जैसी भावना! 

5. ҙान के बारे म ֥सबको बताने कן बेचैनी! 

6. िकसी भी मनुԘ से רमलने पर ҙान से संबंשधत िवषयִ के बारे म֥ बात 

करना! 

7. ҙान से संबंשधत िवषय म֥ צदलचԣी!  

8. दूसरे ҙान योग को देखकर आनंद महसूस करना! 

9. दूसरे Υपंच िवषयִ म֥ צदलचԣी कम होना! 

10. ҙान Υचार काय֢Ηम म֥ उपײԠत ना होने पर समय ԁथ֢ करने कן भावना! 

11. अपने ԁवहार, बात करने के तरדके और गुण म ֥बदलाव नजर आना! 

12. ԩय ंको ही नह׎, बױӦ दूसर  ִकן मदद करने कן भावना! 

13. और चीज֥ जानने कן तड़प! 

14. म֯साहार और ԩाद के Υרत इѮा ना होना! 

15. भोजन का पץरमाण कम करना! 

16. केवल सा׮ғक आहार लेन ेके ׫लए मन चाहना! 

17. शारץדरक सुख רमलने या ना רमलन ेपर अשधक ҙान नह׎ देना! 

18. िकतनी भी समԧाएं हִ, उन पर ҙान ना देना! 

19. िकतनी भी कצठनाई या दुख आए, दुखी ना होना! 
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20. पहले से अשधक जोशीले होकर काम करना! 

21. बहुत सारे काम करने पर भी थकावट महसूस नह׎ करना! 

22. ԩाо और शרщ म֥ बदलाव देखना! 

23. अतीत कן घटनाएं याद ना आना!  

24. भिवԘ के बारे म ֥नह׎ सोचना! 

25. हमेशा वत֢मान के बारे म ֥सोचते हुए, वत֢मान म ֥जीवन िबताना! 

26. छोटी-छोटी बातִ पर अשधक שच֠ता नह׎ करना! 

27. िकसी के कुछ कहन ेपर या िवमश֢ करने पर अשधक ҙान ना देना! 

28. दूसर  ִϠारा कही गई बातִ पर अשधक ҙान ना देना! दूसर  ִके मामलִ म֥ 

दखल नह׎ देना! 

29. दूसर  ִके दोष को बताकर उү֥ बेइѳत नह׎ करना! 

30. ԩय ंके अंदर के दोष को ठיक करने कן को׫शश करना! 

31. दूसर  ִके Ϡारा कही बातִ को नजरअंदाज करना! 

32.  “यह शरדर म֪ नह׎ हू”ँ वाली भावना महसूस करना! 

33. खानदान, धम֢, जाרत, Υ֯त से संबंשधत भावनाएं ना होना! 

34. केवल पץरवार के बारे म֥ ही नह׎, बױӦ अपन े (आҐा) के बारे म֥ љाल 

करना! 

35. बड़ ेलोगִ के Υרत, धनवान के Υרत, छोट ेलोगִ के Υרत, सामाҫ लोगִ के 

Υרत समान भावना रखना और समान ԁवहार करना! 

36. दूसर  ִके पैर नह׎ छूना! 

37. ҙान म ֥ΥाҲ होने वाले अनुभव के बारे म֥ नह׎ सोचना! 

38. ҙान से संबंשधत काय֢Ηम म ֥जोश से शाרमल होना! 

39. ҙान के बारे म֥ पता चीजִ को सब लोगִ तक पहुंचान ेकן तड़प, इѮा 

होना! 

40. जीवन के बारे म ֥जानने कן इѮा होना! 

41. आҙा׮Ґक पुԟक֥ पढ़न ेकן इѮा होना! 

42. कुछ पढ़ने या सुनने पर पहले से अשधक Ιहण करना! 
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43. आवԌक िवषय को पहले से अשधक याद रखना! 

44. पहले से अשधक, केवल एक िवषय पर एकाΙता रखना! 

45. िकए गए सारे काम म֥ ‘म֪ने िकया है’, ‘म֪ कर रहा हू’ँ वाली भावना कम हो 

जाना! 

46. िकए गए काम से पץरणाम ΥाҲ होगा या नह׎ होगा?’ ना सोचना! 

47. िकए गए काम Ϡारा वाहवाही कן अपे΅ा ना करना!  

48. वाहवाही से अשधक खुश नह׎ होना और िवमश֢ से अשधक दुखी नह׎ होना!  

49. कोई काम करने से पहले कן तरह नह׎ डरना! 

50. पहले से अשधक आनंदमय जीवन गुजारना!  

51. सीרमत बात करना, ԁथ֢ के संदभ֢ म֥ मौन रखना! 

52. सीרमत िन΢ा लेना!  
 
 

ҙान कן पϚרत - Ԏास पर ҙान 
  हर िकसी को अपन े׫लए उपयुщ सुखासन म ֥आराम स ेबैठकर... दोनִ हाथִ को 
मलाकर... आंखר  ִको बंद करके... सहज Βप से होने वाल ेउψास और िनԎास पर गौर करना 
है! 
 बीच म ֥कई सारे िवचार हमारे मन म ֥आत ेरहत ेह֪, उन सबका खंडन करते हुए... 
वापस हमारे ҙान को Ԏास पर लाना ह…ै ҙान भटकता रहेगा लेिकन वापस Ԏास पर 
ҙान लात ेरहना ह.ै.. धीरे-धीरे... िवचार रצहत ײԠרत ΥाҲ होगी… שचҋवृשҋ का िनरोध होगा... 
मन शूҫ बन जाएगा। मन श֯רत ΥाҲ करेगा। यही ҙान ײԠרत है। 
 इस िवचार रצहत ײԠרत म֥ ΥाҲ होने वाल े शारץדरक, तंिΠका ԁवԠा और 
आҐानुभव पर ҙान देत े रहना है। उस ײԠרत म ֥ असीרमत िवԎमय Υाणशרщ शरדर के 
अंदर Υवाצहत होकर तंिΠका ԁवԠा कן शु׬Ϛ करती है। इस शרщ के कारण सारे रोग दूर 
हो जाते ह֪। तंिΠका ԁवԠा कן शु׬Ϛ के कारण सारे कम ֢दूर हो जाते ह֪। 
 साधारण Βप स ेमनुԘ कן उΩ תजतनी है... कम स ेकम उतन ेרमनट तक... हर रोज 
 दन म ֥दो बार… ҙान करना है।צ
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9. ҙान जीवन म֥ Υगרत! 
ҙान जीवन कן Υगרत को चार दशाओ ֠ म֥ िवभाתजत कर सकते ह֪। 

Υारंרभक दशा म ֥ҙान साधना कן शुΑआत करके धीरे-धीरे तीάता बढ़ानी है यानी 

बहुत देर तक ҙान करना है। 

धीरे-धीरे दूसरד दशा तक पहुंचना है। दूसरד दशा म֥ ԩय ंका Άान बढ़ाते 

हुए, ԩय ंके Άान को दूसर  ִतक पहुंचान ेको महғ देना है। सबको ҙान תसखाना 

है। यानी माԞर बनना है। यह पहली दशा से अשधक िवकתसत दशा है। 

तीसरד दशा म ֥ҙान के बारे म֥ बताना ही नह׎, बױӦ सबके साथ ҙान 

करवान ेको महғ देना है। लोगִ के साथ रोज िनरंतर ҙान साधना करनी है। मंडल 

ҙान (चΗ के आकार म ֥बैठकर करने वाला ҙान), पू؃णحमा ҙान, सामूצहक ҙान, 

Υकृרत ҙान कן ԁवԠा करके सबके साथ ҙान करने को महғ देना है। सबको 

Άान बोध कराना है। अपने अनुभव का पुԟक Βप म ֥Υकरण करके सबको पहुंचाना 

है। यह पहली दशा से अשधक िवकתसत दशा है। 

इस Υकार ҙान करते हुए, दूसर  ִ से कराते हुए, ҙान से संबंשधत 

काय֢Ηम का Υयोजन करते हुए सीिनयर माԞर बनना ही चौथी दशा है। चौथी दशा 

म֥ सब लोगִ को Άानी, माԞर, यानी गुΑ बनाने कן को׫शश करनी है। यानी अपने 

जैसा तैयार करने कן को׫शश करनी है। यह ҙान जीवन म֥, Άान और आҙा׮Ґक 

जीवन म֥ बहुत महान ײԠרत है। ѐִिक ҙान के बारे म֥ बोध कराने वाले माԞर को 

तैयार करना बहुत महान िवषय है। यह ҙान माग֢ म ֥बहुत बड़ा िवकास है। 

१०,००० लोगִ को ҙान के बारे म ֥बोध कराने से अѮा है अपने जैसे १० 

माԞर तैयार करना। अपन ेजैसे दस लोगִ को तैयार करना १,००,००० लोगִ को 

ҙान बोध कराने के बराबर है। इस׫लए माԞर को तैयार करना बहुत बड़ा और 

महान काम है।  
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सामाҫ मानव कן दुिनया से ҙानी, ҙान Υचारक, माԞर या माԞस֢ को 

तैयार करने वाला आचाय ֢बनन ेके ׫लए नीच ेצदए गए िवषयִ का पालन करना है। 

साधारण ԁרщ ҙान करने से ҙानी बनेगा। ऐसा ԁרщ अपने ԩय ंके 

अनुभव से ҙान से संबंשधत पुԟक֥ पढ़कर, दूसर  ִ को बताने के लायक बनेगा। 

माԞर बनेगा। ऐसा ԁרщ सѳन साहचय֢ करके सबको ҙान תसखाने वाला 

बनेगा। सबको ҙान करान ेकן शרщ ΥाҲ करेगा। सीिनयर माԞर बनेगा। उस ԟर 

से बढ़कर, ऊपर जाने के ׫लए आҙा׮Ґक माग֢ म֥ सेवा करनी है। इसके साथ-साथ 

आचाय ֢साहचय֢ करना है। ऐसा करने वाला दूसर  ִको माԞर बनाने के ԟर तक 

िवकתसत होगा। 

 िकसी ԁרщ को ҙान जीवन म֥ सामाҫ ײԠרत से िवकתसत होने के ׫लए 

केवल ҙान करना पयֱҲ नह׎ होगा। ҙान के साथ-साथ ԩाҙाय, सѳन 

स֯गґ, सेवा, आचाय ֢साहचय֢ करने से ही जीवन म֥ Υगרत और उҋम ײԠרत ΥाҲ 

कर सकते ह֪। 
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10. साधना के Υकार 
दुिनया म֥ तरह-तरह कן साधना צदखाई देती ह֪। कौन सी साधना महान 

है? कौन सी साधना से अѮे फल ΥाҲ होते ह֪? च׫लए जानते ह ֪कौन सी साधना 
कैसी होती है!  

हमन ेपहले जाना है िक मानव १) देह २) मन और ३) आҐा का सӞेलन है। 
यहְ देह से अשधक मन महान है। मन से अשधक आҐा महान है। ѐִिक देह मन के 
आदेश का पालन करता है। देह और मन आҐा के आदेश का पालन करता है। 
आҐा नह׎ होगी तो देह  नह׎ होगा। इस׫लए सबसे अשधक आҐा महान है। 

इस׫लए देह साधना से अשधक आҐ साधना महान है। मनो साधना से 
अשधक आҐ साधना महान है। कैसे पता चलेगा िक देह साधना कौन सी है? मनो 
साधना कौन सी है? आҐ साधना कौन सी है?   

1. आंख खोलकर करने वाली साधना देह साधना है। 
2. आंख बंद करके करने वाली साधना मनो साधना है। 
3. मन बंद करके करने वाली साधना आҐ साधना है, देव साधना है। भगवान 

को ΥाҲ करने वाली साधना है। देव ײԠרत ΥाҲ करने वाली साधना है। 
देह साधना करने वाले केवल देह से संबंשधत लाभ ΥाҲ करते ह֪। मनो 

साधना करने वाले लोग केवल मन से संबंשधत लाभ ΥाҲ करते ह֪। लेिकन आҐ 
साधना करने वाले लोग हर तरह के लाभ ΥाҲ कर सकते ह֪। उसके साथ साथ सभी 
समԧाओ ֠से शाԎत ‘मुרщ’ ΥाҲ कर सकते ह֪। 

वॉिक֠ग, जािग֠ग, खेल कूद, ԁायाम, योगासन, पूजा, भजन, Υद׫΅णा, सूय֢ 
नमԛार, नदी Ԣान, आँख ֥खोलकर करने वाली साधना के अंदर आते ह֪। इनके 
Ϡारा देह संबंשधत लाभ ΥाҲ कर सकते ह֪। 

आँख ֥ बंद करके िकए जाने वाले मंΠ जाप, नामकरण और Βप जाप से 
मानתसक लाभ ΥाҲ होते ह֪। 

मन बंद करके िकए जाने वाला ‘Ԏास पर ҙान’ आҐ साधना  के अंदर 
आता है। इसके Ϡारा सभी लाभ ΥाҲ होते ह֪। 

इसके अनुसार, हम आसानी से अंदाजा लगा सकते ह֪ िक कौन सी साधना 
कैसी है! कौन सी साधना करने से कैसे लाभ ΥाҲ होते ह֪!    
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11. ҙान महान ѐִ है? 
 

मानव को रोग Υदान करने वाला ‘पाप’ है। 

मानव को भोग Υदान करने वाला ‘पु҇’ है। 

मानव के भिवԘ का िनण֢य लेन ेवाला ‘कम’֢ है। 

मानव को पैसा देन ेवाली ‘बचत’ है।  

मानव के मूӷ को बढ़ान ेवाला ‘दान’ है। 

मानव को नԒ करने वाली ‘צह֠सा’ है। 

मानव को श֯רत देन ेवाली ‘आशा’ है। 

मानव को श֯רत देन ेवाली ‘संतु׬Ԓ’ है। 

मानव को दुख देन ेवाली ‘वासना’ है। 

मानव को पतन करने वाला ‘अहंकार’ है। 

मानव को सबके करדब करने वाला ‘Υेम’ है। 

मानव को सबसे दूर करने वाला ‘Ϡेष’ है।  

मानव कײ ןԠרत को सूשचत करने वाला ‘गुण’ है। 

मानव को भगवान बनान ेवाली ‘दया’ है। 

मानव कן आҐ ײԠרत बताने वाला ‘वाक’ है। 

मानव को िवजय Υदान करने वाला ‘धम’֢ है। 

मानव को महान बनान ेवाला ‘Άान’ है। 

मानव को ‘मुרщ’ Υदान करने वाला ‘सґ’ है। 

मानव को संԛार Υदान करने वाला ‘ҙान’ है। 

इस׫लए ҙान सबसे महान है। 

              



63 
 

12. पाΠ शु׬Ϛ - पदाथ֢ शु׬Ϛ - पाक शु׬Ϛ 
- तटव؀तح राѼ लϯी 

दुख से बाहर िनकलन े के ׫लए मानव को आҙा׮Ґक िवकास करना 

आवԌक है। आҙा׮Ґक िवकास करने के ׫लए सबसे पहले ‘Ԏास पर ҙान’ 

करना है। आҙा׮Ґक िवकास के ׫लए केवल ҙान पयֱҲ नह׎ है। ҙान के साथ-

साथ आहार िनयम बदलना है। आहार िनयम का पालन िकए िबना आҙा׮Ґक 

िवकास संभव नह׎ है। इस׫लए च׫लए जानते ह֪ िकस Υकार का आहार लेना है। 

मुљ Βप से शुϚ आहार लेना चाצहए। ѐִिक आहार शुϚ होने से ही 

ҙान म֥ मन लग सकता है। इस पर ही मन का आҙा׮Ґक िवकास आधाץरत होता 

है। च׫लए जानते ह֪ आहार म֥ िकस Υकार कן शुϚता होनी चाצहए। आहार म ֥तीन 

Υकार कן शुϚता होनी चाצहए - 

 (1) पाΠ शु׬Ϛ (2) पदाथ֢ शु׬Ϛ (3) पाक शु׬Ϛ 

(1) पाΠ शु׬Ϛ :- 

आҙा׮Ґक िवकास के ׫लए पΠी जी ने बहुत सरल तरדके Ϡारा आहार 

िनयम बताए ह֪। म֯साहार यानी मृत आहार, सड़ा हुआ और बदबूदार खाना होता है। 

इस׫लए सबसे पहले पΠी जी म֯साहार को बंद करने के ׫लए कहते ह֪। केवल 

म֯साहार को बंद करना ही नह׎, बױӦ उस बत֢न का भी उपयोग करने के ׫लए माना 

करते ह֪ תजसम֥ म֯साहार को पकाया हो। ѐִिक म֯साहार का दोष बत֢नִ म֥ भी होता 

है। उदाहरण के ׫लए, खेत म ֥उपयोग िकए गए ए֝҃װन कן बोतल हम फ֥क देते ह֪, 

ѐा हम उसे साफ करके घर म֥ उपयोग करने के ׫लए रखते ह֪? नह׎ ना! ѐִिक हम ֥

पता है िक उस צडӌ ेको िकतनी भी बार साफ करने पर, उसके अंदर जहरדला पदाथ֢ 

है जो कभी साफ नह׎ होगा। पΠी जी को पता है िक म֯साहार पकाए गए बत֢नִ म֥ 

इससे अשधक दोष होता है जो हमारד आंखִ को צदखाई नह׎ देता है। पΠी जी केवल 

ΐԌ चीजִ को ही नह׎, बױӦ अΐԌ दोष को भी देख सकते ह֪। सूϯ दोष को भी 

देख सकते ह֪। ऐसे बत֢न म֥ पकाए हुए आहार लेन े से हमारा मन रजोगुण म֥ चला 
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जाएगा। तमोगुण और रजोगुण वालִ के ׫लए साधना असंभव है। इस׫लए हम֥ 

जानना है िक आҙा׮Ґक िवकास के ׫लए पाΠ शु׬Ϛ िकतनी आवԌक है। 

(2) पदाथ֢ शु׬Ϛ :- 

पदाथ֢ शु׬Ϛ का मतलब सड़े हुए, संΙצहत आहार पदाथ֢ को नह׎ खाना। 

सेब, केला या कोई फल सड़ना शुΒ हो रहा है, मतलब वह खराब हो चुका है। कुछ 

लोग फल के सड़ ेहुए צहԪे को िनकालकर बाकן के फल को खाते ह֪। ऐसा कभी 

नह׎ करना चाצहए। इसी Υकार, सुबह पकाए गए भोजन को शाम को नह׎ खाना है। 

 िΦज म ֥ रखे हुए भोजन को कभी नह׎ खाना है। ऐसे भोजन को खाने से 

तमोगुण बढ़ जाएगा और साधना म ֥Αकावट बन जाएगा। इस׫लए ताजा और गम֢ 

भोजन खाना चाצहए। इस׫लए पΠी जी पदाथ֢ शु׬Ϛ रखने के बारे म֥ कहते ह֪।  

(3) पाक शु׬Ϛ :- 

पΠी जी पाक शु׬Ϛ रखने के ׫लए कहते ह֪। ҙान करके शुϚ मन से खाना 

बनान ेसे, उस भोजन को खाने वाले को ԩाо और आनंद רमलता है। भोजन बहुत 

मजेदार बनता है। बुरे िवचारִ से भोजन बनाने पर, उसे खाने वाले लोगִ पर भी Υभाव 

होता है। च׫लए एक उदाहरण देखते ह֪। 

एक राजा ने एक साध ुको भोजन के ׫लए आमंिΠत िकया। राजा के घर 

भोजन बनाने वाला बावचא राजा के घर के च֯दी के बत֢न को देखकर, अपन ेमन म ֥बुरे 

िवचार पैदा करता है। “इतना सारा च֯दी का सामान ह,ै इसम ֥से एक चӞच अपने घर 

ले जाऊंगा तो राजा को कैसे पता चलेगा?” सोचकर एक चӞच चुराकर अपनी जेब 

म֥ डाल लेता है। बावचא ने इसी ԩाथ֢ भावना से भोजन तैयार िकया। 

भोजन करने के ׫लए आया हुआ साधु एक च֯दी के िगलास को अपने 

झोले म֥ डालकर आέम ले गया। आέम जाकर झोला खोलकर देखने से उसम֥ च֯दी 

का िगलास िनकल आया। साध ुआέम लौटन ेके बाद सोचन ेलगा, “म֪ तो सब कुछ 

छोड़कर आέम आया हू,ँ िफर भी म֪ने ऐसा चोरד का काम ѐִ िकया?” अपनी צदԁ 

ΐ׬Ԓ Ϡारा देखने से साध ुको कारण पता लगा। भोजन बनाने वाले बावचא के मन म֥ 

ԩाथ֢ भावना थी, वही भावना भोजन करने वाले साध ुके मन म֥ भी आ गई। तुरंत राजा 
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के पास जाकर साधु ने सारा िकԪा बता צदया। राजा न ेबावचא को बुलाकर उसकן 

जेब म֥ देखा, बावचא कן जेब से च֯दी का चमचा िनकला। 

इससे हम֥ जानना है िक हमारे िवचार का Υभाव हमारे Ϡारा बनाए गए 

भोजन पर होता है। इस׫लए उसे खाने वाले भी उसी Υकार ԁवहार करते ह֪। 

इस׫लए भोजन बनाते समय अѮे िवचार से सबके ԩԠ और आनंצदत 

होने कן इѮा रखते हुए, मन म֥ कृिΠम भाग नह׎ रखते हुए भोजन बनान ेसे उसे खाने 

वालִ पर अѮा Υभाव होता है। पदाथ֢ केवल ԩाצदԒ ही नह׎, बױӦ सबको आनंद 

भी देता है। इस׫लए पΠी जी म֯साहारד के घर भोजन नह׎ करते ह֪। ѐִिक उү֥ पता 

है वह बहुत सूϯ कमी भी सहन नह׎ कर सकते ह֪। ѐִिक वह हमारד साधना और 

आҙा׮Ґक िवकास के ׫लए Αकावट बनेगी। इस׫लए जािनए िक पाक शु׬Ϛ 

साधकִ के ׫लए आवԌकता है। पΠी जी के कदमִ पर चलकर सब लोग पाΠ शु׬Ϛ, 

पदाथ֢ शु׬Ϛ और पाक शु׬Ϛ का पालन कתןजए। आҙा׮Ґक िवकास कתןजए। दुख 

से बाहर िनक׫लए।  
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13. ҙिनयִ Ϡारा अनुसरण करने वाले मुљ िवषय 
- पΠी जी 

ҙान योग के ׫लए Χԭ׼षح पΠी जी Ϡारा बताए गए नौ मुљ िवषय :-  
आहार:- 
1) सही आहार :- सा׮ғक शाकाहार लेना चाצहए। तमोगुण और रजोगुण Υधान होन ेवाला 
आहार नह׎ लेना चाצहए। पापाहार यानी म֯साहार संपूण ֢ Βप स े छोड़ देना चाצहए। शुϚ 
शाकाहारד भोजन खाना चाצहए। यही सही आहार है। 
े हए।  खाना मजेदार होने पर भी गलצजतनी लग,े उतना ही आहार लेना चाת मताहार :- भूखר (2
तक नह׎ खाना चाצहए। ऐसा करन ेस े शरדर को बहुत नुकसान पहुंचता है। 
3) िनराहार :- यानी उपवास। कहा गया है, ‘लंघन परम औषשध’ है। इस׫लए हर १५ צदन म֥ 
एक बार, या महीन ेम֥ एक बार िनराहार रहना है। यानी άत या उपवास करना है। 
भाषण :- 
4) सही भाषण :- बात करते समय सावधानी स ेबात करनी है। मुँह स ेिनकल रही बात दूसर  ִ
के ׫लए या समाज के ׫लए लाभदायक होनी चाצहए। ԁथ ֢बात ֥करन ेकן आवԌकता ѐा 
है? हमारד बात֥ स ेिकसी का צदल नह׎ दुखाना चाצहए। िकसी को नुकसान नह׎ पहुंचाना है। 
 धक बात करन ेसे बहुत सारेשजतनी हो सके, उतनी कम बात करनी ह!ै अת -: मत भाषणר (5
असґ हमारे अंदर से आएंगे। जो हमारे ׫लए लाभदायक नह׎, बױӦ नुकसानदायक हִगे। 
6) िनरभाषण :- यानी मौन रहना! मौन रहन ेस ेशרщ वापस רमलती है। ग֯धी जी बहुत बार 
मौन रहत ेथे। मेहर बाबा, रमणा मह׼षح न ेअपन ेजीवन भर मौन रखा। इस׫लए महीन ेम ֥एक 
बार मौन रहना है। 
िवचार :- 
7) सही िवचार :- हमारे िवचार ԩाथא नह׎, बױӦ समाज सेवा स ेसंबंשधत होने चाצहए। हमारे 
िवचारִ स ेहम ֥या समाज को लाभ होना चाצहए। תजस िवचार से िकसी का कुछ लाभ नह׎, 
ऐस ेԁथ ֢िवचार ѐִ करन ेह֪?  
 щ औरרधक सोचन ेसे शשजतना आवԌक है, उतना ही सोचना है। अת -: मत आलोचनाר (8
मन कן श֯רत ԁथ ֢हो जाती है। बहुत सारד शारץדरक बीमाץरयְ होती ह֪। इस׫लए תजतना हो 
सके, उतना कम सोचना है। 
9) िनरालोचन यानी ҙान :- मन म ֥िकसी भी Υकार का िवचार करे िबना रहना है। पतंज׫ल 
मह׼षح न े“ҙान ंिन׼वحषय मनः” कहा है। यानी मन को िवचार रצहत करना ही िनरालोचन ह,ै वही 
ҙान है। यह “Ԏास पर ҙान” से ही संभव है! 

इन सबका पालन करन ेस ेҙान साधना म֥ िवकास ΥाҲ कर सकत ेह֪। तदनुसार 
अनेक लाभ ΥाҲ कर सकत ेह֪। 
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अनुबंध 
“ҙािनयִ के ΥԊ… पΠी जी के उҋर”  

“ΥԊोҋर उपिनषद” 

ҙािनयִ के ΥԊ… पΠी जी के उҋर 
 ΥԊ : ѐा ҙान करने से आҐिवԎास बढ़ेगा? 

पΠी जी : ҙान करने से बढ़ने वाला ही आҐिवԎास है! जीसस ΗाइԞ ने कहा है, 

“राई के दान ेתजतना आҐिवԎास बड़-ेबड़ ेपव֢त को भी צहला देता है।” ҙान करने 

वालִ के अंदर पहाड़ תजतना आҐिवԎास होता है। इस׫लए वे जो चाहते ह֪ उसे पा 

सकते ह!֪ 

ΥԊ : कहा जाता है… “लंघन परम औषשध है।” 

पΠी जी : ‘लंघन’ का मतलब िनराहार (िबना आहार) रहना। लंघन तीन Υकार के ह֪ :- 

(१) शारץדरक लंघन (२) वाשचक लंघन (३) मानתसक लंघन 

शारץדरक लंघन से अשधक शרщशाली ‘वाשचक लंघन’ होता है; 

‘मानתसक लंघन’ इससे अשधक शרщशाली होता ह…ै यानी ‘ҙान’। इस׫लए लंघन 

को केवल भौרतक देह तक ही सीרमत िकए िबना, ‘मौन’ Ϡारा बातִ... और ‘ҙान’ 

Ϡारा मन को शूҫ बनान ेके ׫लए अӔास करते रहना है। 

ΥԊ : Ηोध, डर, שचड़שचड़ापन जैसे ल΅ण कैसे दूर कर सकते ह֪? 

पΠी जी : Ηोध, डर और שचड़שचड़ापन मानव के साधारण ल΅ण होते ह֪। इү֥ दूर 

करने कן नह׎, बױӦ… कब, कह  ְऔर कैसे उपयोग   करना चाצहए... तब, वहְ, वैसे 

उपयोग करने कן आदत डालनी चाצहए। बाथΒम म֥ पलंग िबछाना और ड֝ाइंग Βम म֥ 

बाथΒम रखने जैसे मूख֢ काम नह׎ करते ह֪! हर वԟु कן अपनी अपनी जगह होती ह.ै.. 

उसी Υकार Ηोध, डर, हंसी, आनंद और שचड़שचड़ापन जैसे हर एक ल΅ण का भी 

अपना अपना Ԡान होता है! िनरंतर ҙान साधना Ϡारा हमारा आंतץरक हम֥ पता 
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चलेगा… हमारे साधारण ल΅ण हम֥ पता लग֥गे। जीवन म֥ िकसे कहְ रखना है पता 

चलेगा। सबको अपनी िव׫शԒ जगह पर रखने से... हर ΅ण हम֥ आनंद ΥाҲ होगा। 

ҙान नह׎ करने से, िकस ल΅ण को कहְ रखना है और कब उपयोग करना है, पता 

नह׎ चलेगा। सब कुछ गड़बड़ लगेगा और जीवन भी  उथल-पुथल लगेगा। 

ΥԊ : िबना तनाव के श֯त कैसे रहना है? 

पΠी जी : ‘तनाव’ केवल आपको ही नह׎, बױӦ सबको होता है! महाभारत युϚ 

करने के ׫लए अм और शм वाले अजु֢न को भी युϚ के बीच “तनाव” शुΒ हुआ था! 

“शΠु सेना के साथ खड़ े हुए ΢ोणाचाय֢ कן हґा कैसे करनी है? भीԗ 

िपतामह को कैसे मार िगराना है? ѐा युϚ करना अब आवԌक है?”... ऐसे बहुत 

सारे िवचार अजु֢न के צदमाग म֥ आए थे। अजु֢न ԁाकुल हो गया। अजु֢न कן 

पץरײԠרत देखकर έी कृԔ को उस पर दया आई। तब έी कृԔ ने कहा, “हे अजु֢न! 

सबसे पहले तुम योगी बनो!” 

अजु֢न महावीर था और उसके पास कई अм-शм और सेना थी िफर भी 

उसे तनाव हुआ... हाथ म ֥ िकसी भी शм के िबना वाले ‘έी कृԔ’ को कोई तनाव 

नह׎ हुआ! वह आराम से बैठे हुए थे! ѐִिक वह बचपन से ҙान साधना करने वाले 

महान योगेԎर थे! ҙान िवϟा म ֥ िनԔात होने वालִ को έी कृԔ कן तरह कभी 

तनाव नह׎ होगा!  

इस׫लए हर काम को िबना िकसी तनाव के करने के ׫लए सुबह उठने के 

बाद सबसे पहले ҙान करना है! नह׎ तो अजु֢न जैसे तनाव अשधक होकर समԧा 

को देखकर समԧा से भागन ेका िवचार आएगा! 

ΥԊ : ѐा हंसते खेलते आराम से रहने वाले बѭִ को ҙान कן आवԌकता है? 

पΠी जी : पहले से और भी अשधक, अѮे से खेल कूदने के ׫लए, हंसने खेलने के 

 !लए... ҙान आवԌक है׫

ΥԊ : अѮे से ҙान करने के ׫लए कोई उपाय बताइए! 

पΠी जी : पहले कभी पूजा, शाм चचֱ नह׎ करन ेवाले लोगִ म֥ ҙान कן आदत 

शीΚ लग जाएगी। ५० साल कן उΩ म֥ नई भाषा सीखना कצठन होगा लेिकन छोटे 
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बѭे के ׫लए आसान होगा। ѐִिक उसने पहले अҫ भाषाएं नह׎ सीखी ह֪। ѐִिक 

अҫ भाषाओ ֠का Υभाव उस पर नह׎ है, वह आसानी से एक भाषा सीख लेता है। 

Υभाव पड़न ेके बाद नए िवषय सीखन ेके ׫लए उन सारे Υभाव को दूर करना पड़ेगा। 

ҙान भी ऐसा ही है! इस׫लए ҙान म ֥एकाΙता के ׫लए बड़ִ से काम समय बѭִ को 

लगता है। यहְ ‘उपाय’ यह है िक सारे िवचार छोड़कर कुछ समय के ׫लए हम֥ भी 

‘छोटे बѭे’ बनकर… अרत सहज ײԠרत म ֥ҙान के ׫लए बैठ जाना है!  

ΥԊ : मेरा शरדर ҙान म ֥बैठने के थोड़ी देर बाद ही लύ֛ जैसे घूम रहा है। शरדर आगे 

और पीछे झूल रहा है। इसका कारण ѐा है? 

पΠी जी : ҙान करने से िवԎ शרщ ΥाҲ होती है जो शरדर के सҲ चΗ Ϡारा Υवाह 

करते हुए, चΗ के िनयंΠण म ֥बाשधत भाग को शुϚ  करती है। यह शु׬Ϛ कן ΥिΗया 

 जसन ेसमय ҙानת जस भाग म֥ होती है, उस भाग म֥ दद֢ और संवेदनाएं होती ह֪।ת

करते ह֪, उतन ेसमय तक ही यह सब होता है। बाद म ֥ नह׎ होता है। िवԎ शרщ 

अשधक Ιहण करने पर शरדर म֥ संवेदनाओ ֠का आना साधारण है, इस׫लए इस 

िवषय पर अשधक שच֠ता करने कן आवԌकता नह׎ है। दद֢ और संवेदनाएं 

आҙा׮Ґक ײԠרत के Υगרत के संकेत ह֪। ҙान माग֢ म֥ रहने वाले अपने शरדर धम֢ 

के अनुसार शרщ देन ेवाले आहार नह׎ लेन ेपर ऐसी पץरײԠרत आती है। 

ΥԊ : अѮे से ҙान करने के ׫लए ѐा करना है? 

पΠी जी : अѮे से ҙान करने वालִ के साथ साहचय֢ करना है। ҙान का Υबोध 

करने वालִ के साथ रहना है! “िपराרमड संघ शरणम गѮाרम” संकӲ करना है! 

ΥԊ : ҙान करने से िकसी दूसरे लोक म֥ रहने वालִ से רमल सकते ह֪ ѐा? 

पΠी जी : आराम से רमल सकते ह֪!! दूर रहन ेवाले माԞर के हमारे पास आन ेपर उү֥ 

देखने और उनसे बात करने और उनसे संदेश ΥाҲ करने कן शרщ हम ҙान Ϡारा 

ΥाҲ कर सकते ह֪! 

ΥԊ : ѐा ҙान करने वाले लोगִ का पץरवार हो सकता है?   

पΠी जी : ѐा आपके उϙेԌ के अनुसार योगी का पץरवार नह׎ होना चाצहए? 

योगेԎर होने वाले έी कृԔ कן ८ पשҍयִ और बहुत बड़ा पץरवार था! व׫शԓ और 
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अΑंधती महान योगेԎर ह֪ ना! “सुखमय घर गृहԟी म֥ ही िनवֱणमय आҐवत 

जीवन है।” यही िपराרमड תसϚ֯त है। 

ΥԊ : Ԏास पर ҙान रखकर ѐִ ҙान करना है?  

पΠी जी : “Ԏास” अतीत से संबंשधत भूतकाल नह׎ है, आन ेवाले भिवԘ से संबंשधत 

भिवԘ काल नह׎ है। वह इस צदन से और इस ΅ण से संबंשधत वत֢मान है। इस׫लए 

वत֢मान समय म ֥हमारे मन को एक करने के ׫लए “Ԏास पर ҙान” ही एकमाΠ माग֢ 

है। “Ԏास पर ҙान” Ϡारा भूतकाल नामक रा΅स से… और भिवԘ से बाहर 

िनकलकर वत֢मान ΅ण नामक अनंत आनंद म֥ संपूण֢ जागΒकता के साथ जीवन 

िबता पाएंगे! वत֢मान के हर एक अनुभव को... महान Άान के Βप म֥ ԩीकार करते 

हुए… अपनी आҐा को उѭ बनाकर जीने वाला आҙा׮Ґक शाмΆ है। 

ΥԊ : ‘दान’ ѐִ करना चाצहए? 

पΠी जी : समाज म֥ सब लोग सुख और आनंद से रह֥गे तो उनके साथ रहने वाले हम 

भी खुश रह֥गे! इसके ׫लए हम֥ अҦ दान, वм दान, िवϟादान जैसे अनेक आ؁थحक 

दान के साथ ҙान-Άान जैसा आҙा׮Ґक दान भी करना है। 

ΥԊ : ‘काम कत֢ԁ और Υाथ֢ना है’ मानने वाली संԛृרत फैल चुकן है। इस भागा 

दौड़ी कן दुिनया म֥ ҙान करके अंतराҐा पर ҙान देन ेका समय िकसे है? 

पΠी जी : केवल इस जҪ म֥ ही नह׎, बױӦ हजारִ जҪִ के बाद भी ҙान करके 

अंतराҐा पर ҙान देकर आҐΆान ΥाҲ कर सकते ह֪। नह׎ तो… आҐसा΅ा҉ार 

ΥाҲ करने तक हर नया जҪ कԒ और दुख म ֥कצठनाई उठाते ही रहना पड़ेगा। 

इस׫लए... मरना, िफर जҪ लेना... इस चΗ को ԁथ֢ म֥ अनुसץरत करने से अѮा है 

िक इसी जҪ म֥ ҙान करके आҐ सा΅ा҉ार ΥाҲ कर֥ तो बहुत लाभ होगा... यही 

असली ‘काम’ भी है! 

ΥԊ : मृґु, िन΢ा, ҙान, इन तीनִ के बीच मौ׫लक अंतर ѐा है? 

पΠी जी : “मृґु, िन΢ा, ҙान” यह तीन ऐसी मौ׫लक ΥिΗयाएं ह֪ תजनम ֥हमन ेअपने 

शरדर को शाԎत या अशाԎत तरדके से… जाने या अनजाने म֥ छोड़ देते ह֪।  
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“मृґु” म֥ अपने Ԡूल शरדर को शाԎत Βप से छोड़ देते ह֪। “िन΢ा” म֥ 

अनजान होकर Ԡूल शरדर से बाहर िनकलकर सूϯ शरדर के साथ רमलकर कुछ 

घंट े घूमने के बाद वापस अनजाने म֥ शरדर म ֥ चले जाते ह֪! “ҙान” म ֥ हम पूरד 

जागΒकता के साथ अपने Ԡूल शरדर को छोड़कर सूϯ शरדर से רमलकर कई 

लोक और सूϯ शरדर म֥ याΠा करते ह֪... वहְ Άान ΥाҲ करने के बाद वापस हमारे 

शरדर म֥ चले जाते ह֪! 

ΥԊ : हमारे दैिनक जीवन म֥ ‘ҙान’ ѐा मदद करेगा?  

पΠी जी : िनरंतर ҙान Ϡारा ΥाҲ होने वाली िवԎ शרщ से हमारे अंदर के शרщ 

क֥΢ उҋेתजत होते ह֪, תजसके कारण हम शרщ Βप बन जाते ह֪। इसके कारण हमारे 

Ϡारा िकए जाने वाले हर काम म֥ गुणवҋा और िनपुणता कן बढ़ोतरד होने से िकसी भी 

काम को आसानी और आनंद से करके िकसी खेल कן तरह पूरा कर सकते ह֪।  

ҙान म ֥ िनԆलानंद ײԠרत तक पहुंचन ेकן वजह से हम आҐ श֯רत 

और सा΅ी तғ के साथ आंखִ के सामने वाली पץरײԠרतयִ और उनके पץरणाम 

को सम ײԠרत म֥ Ιहण करते हुए... अपन े Ϡारा िकए जा रहे काम पर ҙान रख 

सकते ह֪। 

ҙान हम ֥धीरे-धीरे ‘अґंत उҋम अҙयन िकए गए शाмी पץरΥेϰ” से 

जुड़ ेहुए बु׬Ϛजीवी के Βप म֥ बदल देगा। תजसके कारण पץरײԠרतयִ और ԁרщयִ 

को समझन ेम֥ हमारे अंदर बहुत बदलाव आएगा। हर िवषय को पץरपђ शाмीय 

Βप से समझते हुए ‘संपूण ֢आҐ ԩेѮा” से हम िनण֢य लेते हुए दूसर  ִकן आҐ  

ԩेѮा कן इѳत करते हुए... उनके साथ अϝुत अनुबंध बनाते हुए  लायक बन֥गे। 

इस Υकार “िवԎ एकता” कן ओर “िवԎ संमवना (Άान)” कן ओर याΠा करते 

हुए… सदा Χԭानंद ײԠרत म֥ जीवन िबताएंगे। “उשचत ҙान” हम֥ १) शרщ ԩΑप २) 

िनԆल आनंद ԩΒप ३) बु׬Ϛजीवी बना देगा।  

ΥԊ : ҙान सीखन ेके ׫लए कुछ िनवेश करना पड़ेगा ѐा? 

पΠी जी : करना पड़ेगा! “िनवेश” यानी “इनपुट”! २४ घंटִ म֥ से कुछ समय िवशेष 

Βप से ҙान के ׫लए “िनवेश” के Βप म֥ खच ֢करना पड़ेगा! िकसी भी ԁापार म֥, लाभ 
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िनवेश पर आधाץरत होता है... इसी Υकार िनवेश के Βप म֥ खच ֢िकया गया “समय” 

यानी “इनपुट” पर आधाץरत हमारा “ҙान फल” होगा। 

ΥԊ : कोई नई इमारत बनाना शुΒ करते समय भूרम पूजा करने कן आवԌकता है 

ѐा? 

पΠी जी : अवԌ करना चाצहए! कोई नया िनमֱण करने से पहले जमीन पर आराम 

से ҙान म֥ बैठकर, थोड़ी देर तक सारש דचҋ वृשҋयִ का िनरोध करना है। अपनी 

जागΒकता को धरती मְ के अंदर भेजकर उस धरती मְ से एक होकर... वह  ְिनमֱण 

िकए जाने वाली इमारत के ׫लए अनुमרत लेनी ह!ै धरती मְ के साथ ऐसा ץरԉा 

बनान े से दोनִ के साथ רमलकर िकए जाने वाले सारे काम अिवѪ हִगे! खुशबूदार 

अगरबҋी उस जगह पर लगाकर… नाץरयल या केला या मीठा रखकर वहְ के Ηןमी 

कןटक को भोजन कराना है! िबױԦӸाह खान जैसे वादक का मधुर संगीत सुनते 

हुए ҙान करना है! 

ΥԊ : इस देश म֥ कई सारे डॉчर... अपने िΥװйҺन म֥ दवाइयִ के साथ मेצडटेशन 

भी करने के ׫लए कह रहे ह֪...  

पΠी जी : “सґ” कौन नह׎ चाहता है? चाहे वह डॉчर हो, मरדज हो, गृहणी हो, राजा 

हो, गरדब हो, पंצडत हो, ΥधानमंΠी हो, जो कोई भी हो... अपने जीवन को श֯רतपूण֢ 

बनान ेके ׫लए उү֥ ҙान करना होगा! सґ के साथ जीते हुए आҐΆान ΥाҲ करना 

होगा! ҙान से ԩाо רमलता है! इस׫लए डॉчर अपन ेमरדजִ को दवाइय  ִके 

साथ ҙान करन ेकן सलाह देते ह֪। यह बहुत आनंददायक बात है। 

ΥԊ : ҙान करने से घर के वाԟु दोष जाएंगे ѐा?   

पΠी जी : एक कहावत है, ‘एक बुरे बंदर न ेसारे जंगल को बुरा बना צदया।’ अनंत दोष 

हमारे अंदर भरकर, आलसी बनकर रहने से... हमारे घर और घर के आसपास कן 

चीजִ म ֥दोष צदखाई द֥गे। इस׫लए वाԟु के नाम पर अपन ेआसपास के दोष और 

दुिनया के दोष ठיक करने से पहले अपने ԩय ंके दोष को ठיक करना है। 
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इसके ׫लए पץरशीलन शרщ रखने वाला ҙान ही एकमाΠ  माग֢ है। िनरंतर 

ҙान साधना करन े से हमारे अंदर के सारे दोष दूर हो जाएंगे। हमारे पץरΥेϰ म֥ 

िवशेष पץरवत֢न आन ेसे हमारे आसपास के  सारे दोष अपने आप ठיक हो जाएंगे। 

ΥԊ : “नाम” को ѐִ िनकालना ह?ै 

पΠी जी : “नाम” िनकालना आҙा׮Ґकता है! “नाम” यानी बाԮ  Βप से चेहरे पर 

लगान ेवाले अलंकार Υाय नह׎ ह֪। वह ‘मेरा’ शरדर… मेरा घर... मेरे बѭे… मेरा खेत... 

मेरा देश... मेरד जाרत... मेरा धम ֢ है। यह मेरד वाली ԩाथ֢ भावना मानव जाרत पर 

कलंक है! 

आҙा׮Ґक िवΆान शाм ‘म֪’ और ‘मेरा’ वाले कलंक को दूर करके ‘हम’ 

वाले िवशाल सृ׬Ԓ तғ म֥ ला रहा है। 

ΥԊ : कम ֢कैसे करना है? भगवान कौन ह?֪ आҐा ѐा है? 

पΠी जी : कम֢ सीखन ेके ׫लए ҙान करना चाצहए। भगवान को पहचानने के ׫लए 

ҙान करना चाצहए। आҐा के बारे म ֥जानने के ׫लए ҙान करना चाצहए। 

ΥԊ : मू؀तح पूजा ѐִ नह׎ करनी चाצहए? 

पΠी जी : צह֠द ूसमाज म֥ अनेक अंधिवԎासִ का िवरोध करने वाले ԩामी दयानंद 

सरԩती जी Ϡारा Υदान िकए गए “सґाथ֢ Υकाश” नामक Ιंथ का अҙयन करना 

है! उүִने ԣԒ Βप से बताया है, “मू؀तح पूजा िवकास नह׎, अवरोध है”! मोहӞद 

मसीहा ने मू؀तح पूजा का खंडन िकया है! बुϚ कן बोधना का सार֯श भी यही है! यीशु 

ने कहा, “भगवान के राѼ म ֥म֪ और तुम सब एक ह֪”... इन सबकן बातִ को सुनकर 

अपनी आं खोलकर, आप ѐा ह֪... आपको ѐा करना है, आप खुद ही फैसला 

कתןजए!  

ΥԊ : दूसरे Υा׫णयִ पर कΑणा צदखाने से हम֥ ѐा लाभ ΥाҲ होगा? 

पΠी जी : दूसरे Υा׫णयִ पर कΑणा अवԌ צदखाना चाצहए। नह׎ तो... जीसस 

ΗाइԞ के संदेश के अनुसार “תजस चाकू से हґा करोगे, उसी चाकू से तुӤारד हґा 

होगी।” 
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बकरד के बѭִ से ҷार से हम ֥खेलना है... उनकן हґा करके  नह׎ खाना 

है। बकरד  और उसके बѭִ को चीरकर खाने से बीमाץरयִ के Βप म֥ वायरस और 

बैчीץरया भी हम ֥चीरकर खाएंगे। 

ΥԊ : ѐा मानव के ׫लए शाकाहार अिनवाय ֢है? 

पΠी जी : इस दुिनया म֥ कुछ भी अिनवाय ֢नह׎ है! चाहे तो इंसान को मारकर उसका 

म֯स भी खा सकते ह֪! ѐा दुिनया म ֥नरभ΅क नह׎ ह֪? ह֪ ना! वह भी आराम से अपनी 

जीवन गुजार रहे ह֪। इस धरती पर सब कुछ हमारे ׫लए एक चुनाव होता है। यहְ हम֥ 

एक सґ को जानने कן आवԌकता है, वह यह है िक हमारा भौרतक शरדर केवल 

शाकाहार के ׫लए बनाया गया है। वह म֯साहार सेवन के ׫लए उपयुщ नह׎ है। इस 

सґ को ҙान म֥ रखकर, जागΒकता के साथ Υकृרत תसϚ֯त के अनुसार धम ֢

आचरण करने से… हम लाभ ΥाҲ कर֥गे। नह׎ तो जीवन तुѮ हो जायेगा। 

ΥԊ : म֪ ҙान करते हुए... म֯साहार के नुकसान जानकर तुरंत शाकाहारד बन गया हूँ। 

लेिकन यहְ समԧा यह ह ैिक मेरे घर के अҫ लोग म֯साहार खाने के ׫लए मुझ पर 

जोर जबरदԟी कर रहे ह֪। जब भी उनकן बात मानता हू,ँ तब म ֪ҙान ठיक से नह׎ 

कर पाता हूँ। ѐा कΒँ? 

पΠी जी : तुरंत आप अपने घर से बाहर चले जाइए! आपको पाप म֥ धकेलन ेवाले 

लोग आपके अपन ेकैसे हो सकते ह֪? ѐा आपने “Υहलाद और צहर҇कԌप” 

कן कहानी नह׎ सुनी है? 

ΥԊ : िवदेश म֥ रहते समय शाकाहार רमलना कुछ बार कצठन लग रहा है... 

पΠी जी : हमारे ׫लए “ҙान और शाकाहार” दोनִ दो पैरִ कן तरह ह֪। दो पैरִ म֥ से 

िकसी एक के ना होने पर भी हम֥ िवकल֯ग का जीवन िबताना पड़ेगा! अगर आपके 

रहने वाले शहर म ֥शाकाहार थोड़ा भी नहר ׎मल रहा ह ैतो... चाहे वह िकतनी भी महान 

जगह हो... सबसे पहले उसे छोड़ दीתजए। धा؀मحक जीवन िबताने के ׫लए सुखद नह׎ 

होने वाली जगह म֥ डॉलर कן बाץरश तो हो सकती ह,ै लेिकन आҐ पץरणाम कम֢ के 

  लक मोह माया है।׫तबंध सािबत होते ह֪। वह सब ता҉ाרलए वह Υ׫
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ΥԊ : साधक का आहार कैसा होना चाצहए? 

पΠी जी : केवल योग साधक ही नह׎... बױӦ हर बु׬Ϛमान ԁרщ को έेԓ 

शाकाहार खाना चाצहए! शाकाहार भी अשधक खाने से शरדर भारד बन जाता है और 

इंצ΢यְ आलसी बन जाती ह֪। इस׫लए धीरे-धीरे भोजन को कम करते हुए आҐा का 

आहार होने वाले ҙान के समय को बढ़ाते जाना है। तभी इंצ΢यְ अपץरवत֢नीय 

बनकर जीवाҐा परमाҐा  पץरणाम ΥाҲ कर֥गे।  

ΥԊ : ѐा जंतु लोक म֥ Υकृרत सूΠ लागू होते ह֪? 

पΠी जी : िबӦुल लागू होते ह!֪ पश ुप΅ी सब Υकृרत सूΠ से सीרमत अרत सहज 

और आनंदमय जीवन िबताते ह֪। इस׫लए कभी दुखी नह׎ होते। ѐा आपने कभी 

अतीत को याद करते हुए, दुखी होते हुए जंतु  या प΅ी को देखा है? नह׎ ना।   

ΥԊ : जीवन म֥ आन ेवाले कԒ को म֪ कुछ बार सहन नह׎ कर पाता हू ँऔर रो पड़ता 

हूँ। िफर सोचता हू ँिक ‘यह भी एक तरह का अनुभव है ना’। इसम֥ ѐा सही है और 

ѐा गलत? 

पΠी जी : “रोना” हमारे और हमारे आसपास के लोगִ को ԁщ करने वाली एक 

अרभԁרщकरण ΥרतिΗया है! इसम֥ आपकן गलती नह׎ है, अѮे से रोने के बाद 

आराम से एक जगह बैठकर ҙान कתןजए… “ҙान” और “आराम से बैठकर रोना”, 

सब आҐ Υगרत म֥ मदद करते ह֪! 

ΥԊ : िपछले कुछ वषַ से मेरे अंदर कुछ अनजान डर ह֪, תजनसे मुझ ेबहुत दुख רमल 

रहा है। उनसे छुटकारा कैसे ΥाҲ करना है? 

पΠी जी : ҙान म ֥बैठकर… תजनके कारण आपको अतीत म֥ दुख हुआ है उү֥ याद 

करके… उन सबका नाम लेते हुए, सबको माफ कर दीתजए। इसी Υकार अतीत म֥ 

आपने תजसको दुख צदया है, उү֥ भी याद करके… उनसे माफן म֯िगए। 

धीरे-धीरे आपके मन म֥ िकतने वषַ से रह गए दुख और दुखी िवचार से 

आप छुटकारा ΥाҲ कर֥गे। आपके ҙान समय को और भी बढ़ाकर… नवीन 

आҙा׮Ґकता से संबंשधत पुԟक֥ पढ़ते हुए इसे हर रोज एक अӔास कן तरह 

कתןजए।  
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ΥԊ : मेरा दोԟ कहता है, “जो हम֥ चाצहए वह सब िबना म֯गे Υकृרत हम ֥Υदान करती 

है! ऐसे म֥ कोई भी काम िकए िबना हम जीवन िबता सकते ह֪….!”  

पΠी जी : ऐसे मूख ֢को आपका दोԟ नह׎ होना चाצहए! तुरंत उस दोԟ को छोड़ 

दीתजए! ѐा आपने चाӻ֢ डा׼वحन Ϡारा Υदान िकए गए תसϚ֯त को नह׎ पढ़ा है? 

पץरणाम Ηम के भाग म֥ Υकृרत हमेशा अपने अװԟғ से संबंשधत तरह-तरह कן 

परד΅ा म֥ हम ֥डालती रहती ह ै (Ԟ֝गल फॉर इिզज़ԞҮ)। उस परד΅ा म ֥उҋीण ֢होने 

वालִ को ही   चुनकर… धीरे-धीरे उनकן आवԌकताओ ֠ को Υदान करती है 

(सवֱइवल ऑफ צद िफटेԞ)।  

ΥԊ : ‘Ηोध, रोना, कΑणा, Υेम, दया, सहानुभूרत जैसे भाव बाहर ԁщ करने से ही 

उनसे छुटकारा ΥाҲ कर सकते ह֪’ - ऐसा म֪न ेबहुत बार सुना है। लेिकन ऐसा करने 

से मेरा दोԟ मुझ ेसमझ नह׎ रहा ह ैऔर मुझ ेअजीब नजर से देख रहा है। 

पΠी जी : ΅ीर सागर मंथन के बाद कӲवृ΅, कामधेन,ु ऐरावत, वΜायुध आन ेके 

बाद अमृत ΥाҲ हुआ। आҙा׮Ґक साधना Ηम म ֥पहले अपनִ से िवमश֢ רमलता 

है। सबको सहन करते हुए צदल को मजबूत बनान े के ׫लए सґ साधन करने से 

धीरे-धीरे हम֥ जो चाצहए वह सब רमलता जाएगा। हमारד ҙान साधना के तरंग Υभाव 

से हमारे आसपास के लोगִ कײ ןԠרत म֥ पץरवत֢न होता है। धीरे-धीरे वह भी आपके 

राԟे म ֥आ जाएंगे। तब आपको गलत समझने वाले आपको कम से कम थोड़ा तो 

समझन ेलग֥गे। 

ΥԊ : ҙान शרщ से हमारे शरדर का डबल Ԟ֪֝ड डीएनए, १२ Ԟ֪֝ड डीएनए के Βप म֥ 

िवकתसत होता ह?ै ѐा यह संभव है? 

पΠी जी : संभव है! लेिकन वह हमारे Ϡारा िकए जाने वाले ҙान, ԩाҙाय, सѳन 

स֯गґ पर िनभ֢र है! आҐ पץरमाण Ηम म֥ अרत साधारण मानव ԟर पर होने वाले 

डबल Ԟ֪֝ड डीएनए से तरह-तरह के जीवन अनुभव से उѭ Ԡान तक पहुंचन ेवाले 

१२ Ԟ֪֝ड डीएनए  से जुड़ा हुआ आשधमानव (मानव के परे)… ԟर तक पहुंचना ही 

मानव जीवन का पץरपूण ֢लϰ है। 
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उस लϰ साधना कצ ןदशा कן ओर हमारे Ϡारा कן जाने वाली िविवध 

साधना के अनुसार सूϯ लोक म֥ उपײԠत हमारे मनोमय, कारणमय, महाकारणमय 

और िनवֱणमयकोश, सभी १२ Ԟ֪֝ड डीएनए ԟर तक िवकתसत हִगे। उसके बाद भू 

लोक म֥ उपײԠत हमारे भौרतक देह के कणִ म֥ Ηोमोजोम म ֥उपײԠत डीएनए भी  

डबल Ԟ֪֝ड से १२ Ԟ֪֝ड डीएनए तक िवकתसत होगा और हम बहुमुख  ΥΆाशाली 

बनना शुΒ हִगे!  

ΥԊ : आज के समाज को आҐΆान युщ सरकार कן आवԌकता िकतनी है? 

पΠी जी : पहले जमाने के राजा और महाराजा के दरबार म֥ राजगुΑ रहते थे। अपने-

अपने राजाओ ֠को अपने-अपन ेराजगुΑ राѼ शासन से संबंשधत सलाह देते रहते थे। 

दशरथ के ׫लए व׫शԓ... प֯डवִ के ׫लए έी कृԔ... चं΢गुҲ के ׫लए 

चाणѐ... छΠपרत ׫शवाजी के ׫लए समथ֢ रामदास... आҙा׮Ґक शाм गुΑ थे। 

आҙा׮Ґक शाм िवΆान के अनुसार  सलाह देने वाले गुΑ कן सलाह के अनुसार 

ही राजा राѼ का पालन करते थे।  

उस जमाने म֥ ही नह׎, बױӦ आज भी राजगुΑ ना रखने वाली सरकार पतन 

हो जाएगी। आҙा׮Ґकता के िबना दुिनयादारד “गंतԁ के िबना याΠा” कן तरह 

होगी।  

“पेट भर खाना... शरדर भर वм... रहन ेके ׫लए घर बहुत आवԌक ह֪... इү֥ 

लोगִ तक पहुंचाना महा आदश ֢है।” जब तक सरकार ऐसा मानती रहेगी तब तक 

मानव का शाԎत तғ होने वाला “आҐ तғ” गुमनाम रहेगा। ऐसे लोगִ से भरे हुए 

समाज म֥ अश֯רत, बीमारד, संतु׬Ԓ हमेशा के ׫लए घर कर जाएंगे।  

ΥԊ : आजकल राजनीרत पर… लोगִ का कुछ अѮा अרभΥाय नह׎ ह,ै ऐसे म֥ 

‘ҙािनयִ को शासक बनना है’ नारे के साथ राजनीרत पाटא कן Ԡापना करके… 

चुनाव म֥ भाग लेना कैसा होगा?  

पΠी जी : जीवन म֥ कई तरह के खेल खेलने पड़ते ह֪... कई तरह के गान ेगान ेपड़ते ह֪। 

कई तरह के ԩाद चखन ेपड़ते ह֪... सभी तरह कן चीजִ का अनुभव करना चाצहए। 

संघ से संबंשधत िΗयाҐक काय֢कलाप म֥ ‘राजनीרत’ भी एक Υमुख काय֢कलाप है, 

इस׫लए हर एक תजӞेदार नागץरक को राजनीרत से संबंשधत समाचार और 
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जागΒकता होना बहुत आवԌक है। साधारण नागץरक के ׫लए इतनी चेतना और 

जागΒकता आवԌकता है... एक बार सोשचए, आҙा׮Ґक नागץरकִ के ׫लए यह 

िकतनी आवԌकता होगी!  

‘आҙा׮Ґक नागץरक’ यानी ԩय ंसमृ׬Ϛ ΥाҲ करके... पूण֢ Βप से अपन े

ԁרщगत जीवन को अѮे से धोकर, मोרतयִ कן तरह चमकाने वाले लोग! ऐसे 

लोगִ का अगला काय֢Ηम... समाज कן धुलाई करके मोרतयִ कן तरह चमकाना है! 

अשधक से अשधक राजनीרत म֥ भाग लेकर उनका Υ΅ालन करना है। यही 

आҙा׮Ґक नागץरक का Υधान कत֢ԁ है। 

ΥԊ : षट्चΗ ѐा है? 

पΠी जी : मानव शरדर म֥ भौרतक शरדर ही नह׎, बױӦ उससे संबंשधत तंिΠका 

Υणाली भी है। तंिΠका Υणाली कן ԁवԠा भौרतक शरדर से जुड़ी हुई है। तंिΠका 

Υणाली शरדर और भौרतक शरדर जुड़े हुए ह֪। नया जҪ लेन ेके पहले मानव अपन ेपूव֢ 

जҪ के कमַ के आधार पर एक नई तंिΠका Υणाली का शरדर तैयार करता है। वह 

तंिΠका Υणाली का शरדर मְ के पेट म֥ जाने के बाद अपने सΐԌ के अनुसार नया 

भौרतक शरדर तैयार कर लेती है। 

तंिΠका Υणाली का शरדर, कई हजारִ लाखִ तंिΠकाओ ֠से बना हुआ होता 

है। तंिΠका यानी ‘एनजא Ϗूब’ और ‘एनजא चैनल’।  अשधक तंिΠकाओ ֠के इकώा होने 

कן जगह को ‘चΗ’ कहते ह֪।  यानी ‘रेलव ेजंѓन’ कן तरह। १० राԟִ के संगम 

जैसा। यह नाड़ी मंडल का क֥΢ Ԡान है। वहְ कोई चΗ, कमल, बीजा΅र नह׎ होते 

ह֪। ऐसी बात֥ ‘רमҕा’ ह֪। यह सब केवल आध ेअधूरे Άान वाले  साधक कן भावनाएं 

और किवताएं ह֪। तंिΠका Υणाली के शरדर म֥ कई सारे तंिΠका मंडल का संगम Ԡान 

होते ह֪। मुљ Βप से आपको जानना है िक ‘आनापानसרत’ कן साधना करने से मन 

आलोचना रצहत ײԠרत ΥाҲ कर लेता है। बंद िकए हुए दरवाजִ के Βप म֥ अΐԌ 

तंिΠकाओ ֠ के अंदर अनंत ‘िवԎ शרщ’ Υवाצहत होती है। ԩѮ और शרщशाली 

िवԎ शרщ, पूव ֢पाप कम֢ का ΥרतΒप होने वाली अशुϚ तंिΠका Υणाली कן शु׬Ϛ 

करती है। नाड़ी मंडल के पूण ֢ Υ΅ालन को आध ेअधूरे Άान वाले अҙापक अपने 

किवता गान म ֥‘कंुड׫लनी का उҋेתजत होना’ कहते ह֪। इससे अשधक कुछ नह׎  कहते 
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है! िनरंतर “आनापानसרत” साधना से तंिΠका Υणाली का Υ΅ालन होकर “अपनी 

 खल उठ֥गी।׭ भत होकरרщयְ’ शोרदԁ शצ ןщयְ” यानी ‘आҐा कרदԁ शצ

आҐशרщ होने वाले अती׬Зय ΐ׬Ԓ, צदԁέुרत, सूϯ याΠा के शोרभत होकर उठने 

को ‘תसϚता’ कहा जाता है। मूलाधार, ԩाשधԓान, मिनपूरक, अनाहत, िवशुϚ, आΆा 

जैसे शӉ जीवी के िविवध मनो ԟर को सूשचत करते ह֪, इससे अשधक कुछ नह׎! 

ΥԊ : मृґु ѐा है? मृґु के बाद कुछ बाकן रहता ह ैѐा? या कुछ नह׎ रहता है? हर 

बु׬Ϛमान ԁרщ को, िकसी ना िकसी צदन, िकसी ना िकसी समԧा का सामना 

करना पड़ता है! लेिकन अשधक लोगִ तक नह׎ पहुंच पान ेवाली आҐाओ ֠को यह 

ΥԊ बहुत असंगत और संदभ֢ से संबंध नह׎ होने जैसा लग सकता है। लेिकन थोड़ी 

भी आҐ पץरणीרत, बु׬Ϛ उपײԠत होने वाले इंसान के ׫लए यह ΥԊ मानव जीवन से 

संबंשधत सबसे मुљ ΥԊ कן तरह लगेगा। इसके बारे म֥ कृपया िववरण दीתजए...   

पΠी जी : हर ԁרщ को पता है िक “मृґु तҕ है।” साधारण मानव का सारा जीवन 

“मृґु तҕ है” सґ पर आधाץरत है। उनका संपूण֢  ԁवहार, मानתसकता, 

जीवनशैली, बात करन ेका तरדका, िवचार िवधान, इѮा, आशा, सब “जीवन मृґु से 

अंत हो जाएगा’ वाले मूख֢ अרभΥाय से जुड़कर पेचीदा लगता है। इस׫लए हर जगह, 

लड़ाई झगड़,े मरन ेसे पहले सब मजे लेकर मरना है, मरने के पहले सब कुछ खा लेना 

है, पी लेना है, चाहे अѮे माग֢ या बुरे माग֢ से, िकसी भी तरह से सब कुछ हाתसल 

करके मरने से पहले मजे लेकर जाना है, ऐसा सोचते ह֪। ѐִिक मृґु के बाद कुछ 

नह׎ बचेगा, सब कुछ मरने के पहले ही करना ह!ै इस׫लए िकसी ना िकसी तरדके से 

मरने से पहले आरामदायक और आनंदमय जीवन िबताना है - यही साधारण मानव 

का जीवन पץरपे΅ होता है। ‘मृґु के बाद जीवन नह׎ है’ यह ΐԌ सґ है। यह 

िन׼वحवाद िवषय है। ‘मृґु जीवन का पहला पड़ाव है’ यह पץरΥेϰ नाװԟकता है। 

लेिकन, ‘मृґु’ मानव जीवन का पहला पड़ाव नह׎ है, मानव के शाԎत जीवन म ֥वह 

केवल एक ‘मोड’ है। यह आװԟकता पहले से हर देश म ֥बताती आई है। दुिनया भर म֥ 

९९ Υרतशत लोग आװԟक ह֪! तरह-तरह के धम֢ से संबंשधत आװԟक लाखִ-करोड़ִ 

ह֪, िफर भी दुिनया भर म ֥इतनी צह֠सा, धम֢ रצहत काय֢ ѐִ हो रहे ह֪? आװԟक लोग 

एक तरफ भगवϘीता, बाइिबल, कुरान पढ़ते हुए, दूसरד तरफ मृґु के बाद वाले 
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जीवन पर िवԎास नह׎ कर रहे ह֪। ‘ѐִ?’ इसका उҋर है - “िबना ԩय ंअनुभव िकए, 

िकसी भी ԁרщ के अंदर सѭा िवԎास अपने आप पैदा नह׎ होता है।” 

इस׫लए नाװԟक हो या आװԟक हो, दुिनया भर म֥ िकसी को भी 

आҐानुभव नह׎ है, इस׫लए Υґ΅ मृґु के बाद वाले जीवन का अनुभव नह׎ है। 

इस׫लए मनचाही צह֠सा Υवृשҋ दुिनया भर म ֥ फैल गई है। सब लोग एक दूसरे को 

नोच खाने के पीछे पड़ ेह֪। सारד दुिनया म֥ अश֯רत और गैरकानूनी कम֢ फैले हुए ह֪। 

ऐसी दुिनया का केवल एक  समाधान हो सकता है। हर ԁרщ को “मृґु के बाद 

जीवन है या नह׎ है?” समԧा का अपन ेमौ׫लक जीवन कן समԧा के Βप म֥ लेकर, 

उसे ԩय ंपץरशोधन से ‘है या नह׎ है?’ पहचानकर तय करन ेकת ןजӞेदारד लेनी है। 

֢ जस Υकार धमת Υसामाҫ होने वाले उपिनषद, बुϚा, महावीर, जीसस 

ΗाइԞ, मोहӞद, गुΑ नानक जैसे लोगִ ने अपनी योग साधना Ϡारा आҐा अनुभव 

ΥाҲ करके मृґु के बाद वाले जीवन के बारे म ֥बताया है, उसी तरह हर इंसान को 

अपने आप को जानने कן को׫शश करना है। उनकן तरह बनने कן को׫शश करनी है। 

तभी दुिनया म֥ िफर से श֯רत वापस लौटेगी। इसके अलावा दूसरा राԟा नह׎ है। 

“मृґु के बाद जीवन है या नह׎ ह?ै” ΥԊ शाмीय पץरΥेϰ से ज֯च करना 

है। बहुत जगह, छोटे बѭִ Ϡारा अपने िपछले जҪ के अनुभव को बताते हुए िकԪִ 

को शाм पץरशोधन Ϡारा इकώा करके, उनके Ϡारा बताई गई बातִ को लेकर उनके 

ग֯व जाकर, उनसे संबंשधत समाचार इकώा करके, पץरशोधन करके, “यह सारे लोग 

िपछले जҪ म֥ पैदा हुए लोग ह֪” कहकर उनकן बातִ का पु׬Ԓकरण िकया गया है। 

उदाहरण के ׫लए, डॉчर ईयॉन Ԟीव֥सन नामक ԁרщ ने “२० सѳे׮Ԟव केसेस 

ऑफ़ रדइनकारनेशन”  नामक पुԟक Ϡारा ‘पुनज֢Ҫ है; मृґु के बाद जीवन है; कम֢ 

 सϚ֯त है’ इन सब बातִ का शाмीय Βप से पुԒीकरण िकया है।ת

                          

 

 




