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आशीवɓचन
अहɔä

अ¹या¶म कǧ साधना मȷ ¹यान योग का भी महŨव हȉ। परम पू®य गुƧदेव तुलसी और परम पू®य गुƧदेव महाďƔजी
कȇ ʧारा इसी संदभɓ मȷ ďेƒा ¹यान पʢित का सूĉपात िकया गया। उसी से जुड़ा ƨआ जीवन िवƔान का उपĀम
हȉ।

शासन ėी ďेƒा ďा¹यापक मुिनėी िकशनलालजी Êवामी ¹यानयोग कȇ ƒेĉ मȷ कायɓ करनेवाले संत हɀ। वे वषɋ से
इस कायɓ मȷ संल©न हɀ। ďÊतुत पुÊतक ‘रहÊय आभामंडल का’ पाठकɉ को अ¹या¶म कǧ साधना मȷ आगे बढ़ाने मȷ
सफल बने। शुभाशंसा।

—आचायɓ महाėमण
बालोतरा (राजÊथान)

 



भूिमका
आभामंडल : Æयǥʇ से समिʴ कȇ कÃयाण तक

‘रहÊय आभामंडल का’ नामक ăंथ अपने आप मȷ आ¹याǥ¶मक िचंतन परȐपरा कǧ सवɊŧम पǣरणित हȉ।
आभामंडल कȇ िवषय मȷ यह ăंथ न कȇवल भारत कȇ, अिपतु समă िवʱ कȇ िजƔासुz का सदैव मागɓदशɓन करता
रहȆगा। आभामंडल §या हȉ? उसको जानने कǧ िजƔासा ही हमȷ उसकǧ ओर अăसर करती हȉ। िजस तरह ‘đʼसूĉ’
का आरȐभ ‘अथातो đʼिजƔासा’ नामक ďथम सूĉ से होता हȉ, वैसा ही आरȐभ यहाँ पर ‘अथातो आभामंडल
िजƔासा’ कȇ ʧारा होता ƨआ िदखाई पड़ता हȉ।

अǥÊत¶व कǧ बहती धारा का न कोई आिद हȉ, न कोई अंत। उसी कǧ एक धारा का नाम हȉ जीवन। ‘महाभारत’ मȷ
कहा गया हȉ—‘न मानुषाÛ परतरȐ िह िकȑिचÛ’, अथाɓÛ इस पृ·वी पर मनुÉय जीवन से ėेʷ और कǪछ नहȣ हȉ। मनुÉय
जीवन ही सवɓėेʷ हȉ। वÊतुतः मनुÉय अपने आभामंडल से जुड़ा ƨआ हȉ। आभामंडल जैसे गहन िवषय का यहाँ पर
सुचाƧ Ʃप से िनƩपण िकया गया हȉ। 24 अ¹यायɉ मȷ िवभािजत इस ăंथ कȇ िविभʨ अ¹यायɉ कȇ शीषɓक अपने आप
मȷ िवषय—वÊतु का पूणɓतया िववरण ďÊतुत करते हɀ। कǪछ शीषɓक ČʴÆय हɀ—रहÊय आभामंडल का, कȊसे परखȷ
आभामंडल को? रहÊय िचर युवा रहने का, कȊसे करȷ आ¶मदशɓन कǧ याĉा, आ¶मिवŲा परम िवŲा आिद। अºय
अ¹यायɉ कȇ नामɉ का उʬेख अनुĀमिणका Êवयं काÆया¶मक होने कȇ साथ—साथ िवषय—वÊतु को Êवयंिसʢ
कर देने मȷ समथɓ हȉ।

ďारȐभ मȷ ही आभामंडल को पǣरभािषत करते ƨए लेखक महोदय कहते हɀ िक ‘‘वह एक रȐगीन भावधारा हȉ। भावɉ
कȇ अनुƩप िनकलनेवाली ऊजाɓ—तरȐगȷ िविभʨ रȐगɉ कȇ Ʃप मȷ ďकट होती हɀ। इन रȐगɉ कǧ िवशेष कȊमरɉ ʧारा
वीिडयोăाफǧ कǧ जाती हȉ। िĀिलयन फोटोăाफǧ से ųÇय बन जाता हȉ। रȐग पǣरवतɓन से भावɉ कȇ पǣरवतɓनानुसार
आभामंडल मǥÊतÉक का ďभामंडल बनकर महापुƧषɉ कȇ मÊतक कȇ पीछȆ ďकाश—पंुज सा िदखाया जाता हȉ। शुभ
भावɉ से िनकलनेवाली रǥÇमयाँ—तेजस, पʦ और शुʉ लेÇया कहलाती हɀ। अशुभ भावɉ से िनकलनेवाली रǥÇमयाँ
मिलन होती हɀ, जो कापोत, नील और कǲÉण कहलाती हɀ। आभामंडल कȇ िलए अंăेजी मȷ ‘ओरा’ श½द का ďयोग
होता हȉ। दूसरȆ श½दɉ मȷ हम आभामंडल को ‘चेतना कǧ परछाईȐ’ भी कह सकते हɀ। आ¶मा Ʃपी चैतºय और सŨव,
रजस और तमस Ʃप िĉगुणाǥ¶मका ďकǲित कȇ संतुलन से ही आभामंडल का संतुलन बन सकता हȉ।’’

आभामंडल को हम कȊसे परखȷ? इस िवषय का बड़Ȇ ही वैƔािनक ढȐग से िनƩपण िकया गया हȉ। मंĉ—¹विन
ʧारा आभामंडल कǧ अनुभूित हो सकती हȉ। हमारȆ मंगलमय ‘सुमनसा Êयाम’ और ‘ėी स¿पʨोऽहȐ Êयाä’ जैसे
संकÃपɉ ʧारा हम सदैव ďसʨ और संपʨ रह सकते हɀ। त¶पʮाÛ ÊवÊथ, चमकǧले और ďाणवाß आभामंडल
का िवÊतृत पǣरचय िदया गया हȉ। हमारी शारीǣरक व मानिसक बीमाǣरयɉ का मु¨य कारण हमारी नकारा¶मक
िवचारधारा और अवसाद (िडप्ेरशन) हȉ। अब ďÇन उठता हȉ िक अपने सूƑमाितसूƑम आभामंडल को हम कȊसे
देखȷ? आभामंडल को देखना और समझना असंभव तो नहȣ हȉ, लेिकन मन कǧ चंचलता कȇ कारण किठन अवÇय
हȉ। ʱास ďेƒा तथा ďाणायाम कȇ मा¹यम से इसको देखने का अ¾यास िकया जा सकता हȉ।

सिĀयता को जीवन और िनǥÉĀयता को मृ¶यु बताते ƨए मुिनėी ने िचर युवा रहने का रहÊय भी हमȷ बताया हȉ।
बुढ़ापे को मन कǧ सोच बताते ƨए वे कहते हɀ, ‘‘बुढ़ापे और यौवन का संबंध सिĀयता व िनǥÉĀयता से हȉ। जो पूणɓ
Ʃप से सिĀय जीवन जी रहा हȉ, वह साठ—सŧर वषɓ का होकर भी युवा हȉ और जो िनǥÉĀय जीवन जी रहा हȉ,



वह पŘीस वषɓ का होकर भी बूढ़ा हȉ। िचर युवा बने रहने कȇ िलए Æयǥʇ कȇ जीवन मȷ सिĀयता तथा सकारा¶मक
सोच आवÇयक हȉ। वृʢावÊथा भी अनुभव का अƒय भंडार होती हȉ। अतीत कȇ अनुभवɉ से सबक लेकर भी Æयǥʇ
जीवन मȷ पूणɓता कǧ ओर अăसर हो सकता हȉ।’’

इʅǧसवȣ सदी कǧ सबसे बड़ी बीमारी तनाव और िडप्ेरशन हȉ। इस बीमारी को दूर करने का उपाय बताते ƨए
मुिनėी कहते हɀ िक ‘‘काया कǧ चंचलता कȇ पǣर¶याग से शरीर को हम तनाव—मुʇ कर सकते हɀ। कायो¶सगɓ
आ¶मदशɓन का पहला पड़ाव हȉ। आ¶म—साƒा¶कार कȇ िलए िचŧ कǧ िनमɓलता अिनवायɓ हȉ।’’ िचŧ कǧ ऐसी
िनमɓलता कǧ बात करते ƨए संत कबीरदासजी ने भी कहा हȉ—
‘‘मन ऐसो िनमɓल भयो, जैसो गंगा नीर।

पीछȆ—पीछȆ हǣर िफरȆ, कहत कबीर—कबीर॥’’
अथाɓÛ ईʱर—ďाǥʫ कȇ िलए कबीरदासजी ने मंĉ—जाप, उपासना और भारी तपʮयाɓ कǧ, िफर भी वे असफल

रहȆ; िकȑतु जब उनका मन गंगा कȇ नीर जैसा िनमɓल हो गया, तब Êवयं भगवाß हǣर ‘कबीर, कबीर’ पुकारते उनकȇ
पीछȆ—पीछȆ िफरने लगे। अथाɓÛ ईʱर—ďाǥʫ एवं आ¶म—साƒा¶कार कȇ िलए मन कǧ िनमɓलता ही सवɊŧम उपाय
हȉ।

शरीर और मन कǧ साǥŨवकता कȇ िलए आहार—शुǥʢ अिनवायɓ हȉ। ‘आहार शुʢौ सŨवशुǥʢ’ कǧ बात करते
ƨए ‘ėीमʥगवʟीता’ मȷ भी युʇाहार और िवहार कǧ बात कही गई हȉ। मनुÉय जीवन कȇ िलए शाकाहार ही
सवɓėेʷ हȉ। इस िवषय मȷ िवʱ कȇ महाß ना±य लेखक जॉजɓ बनाɓडɔ शॉ कȇ जीवन का एक बड़ा ही रोचक ďसंग
हȉ।

बनाɓडɔ शॉ को ‘नोबेल पुरÊकार’ से स¿मािनत िकए जाने पर उनकȇ अिभनंदन का एक बड़ा समारोह आयोिजत
िकया गया। नगर कȇ ďितिʷत लेखकɉ सिहत स¿माननीय नागǣरकɉ ने शॉ का पुÉप—गु¬छ आिद से हािदɓक
अिभवादन िकया। त¶पʮाÛ शॉ ने अपना ďितभाव देते ƨए सबकȇ ďित आभार Æयʇ िकया। कायɓĀम कȇ पʮाÛ
भÆय भोजन समारोह का आयोजन भी िकया गया था। आयोजकɉ को पता नहȣ था िक बनाɓडɔ शॉ शाकाहारी हɀ।
आयोजकɉ कȇ आăह पर मांसाहारी भोजन कȇ िलए इनकार करते ƨए शॉ ने कहा िक ‘‘धºयवाद! मɀ एक जीता—
जागता इनसान ƪȓ। मेरा पेट मरȆ ƨए ďािणयɉ का किđÊतान नहȣ हȉ!’’ अथाɓÛ मनुÉय जीवन कȇ िलए शाकाहार ही
सवɓėेʷ हȉ।

जºम और मृ¶यु कȇ रहÊय को उʠािटत करते ƨए मुिनėी िलखते हɀ—‘‘जीवन का ďथम पड़ाव हȉ—जºम और
अंितम पड़ाव हȉ—मृ¶यु। स¶य कǧ खोज ही जीवन का अंितम लƑय हȉ। आ¶मा कȇ अनुभव का नाम ही अ¹या¶म हȉ।
आ¶मा अमूÃय कोिहनूर हीरा जैसा हȉ।’’ इस संदभɓ मȷ गुƧ नानकदेव भी कहते हɀ िक ‘‘कौड़ी को तो बƨत स¿हाला,
लाल रतन §यँू छोड़ िदया?’’ अथाɓÛ हमारȆ इस नाशवाß शरीर कǧ कǧमत कौड़ी कȇ समान हȉ। इसे तो हम बƨत
लाड़—»यार से सँभालते हɀ, िकȑतु लाल रतन जैसी आ¶मा को भूल जाते हɀ।

आभामंडल कȇ ÊवÊथ िवकास कȇ िलए भय—िनवारण अिनवायɓ हȉ। हमारȆ मन मȷ से ‘कȊसे हो भय का िनवारण?’
नामक अ¹याय मȷ मुिनėी ने भय कȇ िविवध पहलुz को Êपʴ िकया हȉ और ďेƒा¹यान को भय—िनवारण का ėेʷ
साधन बताया हȉ। ‘ėीमʥगवʟीता’ मȷ भी दैवी संपिŧ कǧ बात करते ƨए ‘अभयं सŨव संशुǥʢः’ मȷ भी अभय को
ďथम Êथान िदया गया हȉ। हमारȆ मन मȷ भय और बंधन कȇ िवषय मȷ उपिनषÝ कȇ ऋिष भी कहते हɀ—‘मन एव
मनुÉयाणां कारणं बºधमोƒयोः’, अथाɓÛ हमारȆ बंधन और मोƒ का कारण हमारा मन ही हȉ। िकȑतु हमारा मन बड़ा ही
चंचल हȉ। ‘ėीमʥगवʟीता’ मȷ मन कǧ चंचलता कȇ िवषय मȷ ďÇन करते ƨए अजुɓन कहता हȉ िक—



‘‘चंचलं िह मनः कǲÉण ďमािथ बलवʡृढ़म।
तÊयाहȐ िनăहȐ मºये वायुǣरव सुदुÉकरä॥’’
अथाɓÛ ‘‘हȆ कǲÉण! वायु जैसे चंचल मन का िनăह करना मेरȆ िलए बड़ा ही किठन कायɓ हȉ।’’
तब अजुɓन कȇ ďÇन का उŧर देते ƨए भगवाß ėीकǲÉण ने कहा हȉ—

‘‘असंशय महाबाहो मनो दुिनɓăहȐ चलä।
अ¾यासेन तु कौºतेय वैरा©येण च गृʽते॥’’
अथाɓÛ ‘‘हȆ महाबाƨ! मन वाÊतव मȷ अ¶यंत ही चंचल हȉ। उसका िनăह करना भी किठन हȉ; िकȑतु अ¾यास और

वैरा©य से मन का िनăह िकया जा सकता हȉ।’’ चंचल मन कǧ एकाăता ही जीवन मȷ सफलता का मूल मंĉ हȉ।
हमारी भारतीय परȐपरा मȷ ‘सा िवŲा या िवमुʇये’ का महŨवपूणɓ सूĉ िदया गया हȉ, अथाɓÛ वही सŘी िवŲा हȉ,

िजससे हमȷ मुǥʇ िमलती हȉ। िवŲा कȇ भी दो ďकार हɀ—परा िवŲा और अपरा िवŲा। दोनɉ िवŲाz का अपने—
अपने ƒेĉɉ मȷ महŨव हȉ; िकȑतु आ¶म िवŲा, परा िवŲा सवɊपǣर हȉ।

परा िवŲा कǧ सूƑम बात बताते ƨए मुिनėी िलखते हɀ, ‘‘बƨत छोटी सी सहज याĉा हȉ आ¶मा से परमा¶मा तक
कǧ। मू¬छाɓवश हम लोगɉ ने परमा¶मा को अपने से िभʨ समझकर ďयास िकया। अरȆ, मɀ ही ƪȓ परमा¶मा। तब सारȆ
भेद, अƔान, मू¬छाɓ दूर हो जाती हȉ। Æयǥʇ अपने ÊवƩप मȷ आनंिदत होकर ‘आनंदä, अहो आनंदä, अहो
आनंदä’ मȷ मÊत होकर झूमने लगता हȉ।’’

गुजरात कȇ भʇ किव नरिसंह मेहता ने भी आ¶म िवŲा—परा िवŲा कǧ ओर इȐिगत करते ƨए कहा हȉ, ‘‘®यां लगी
आतमा तŨव िचºयो निह, ¶यां लगी साधना सवɓ जूठी।’’ अथाɓÛ हमारȆ ʧारा कǧ गई साधना जब तक हमȷ आ¶मदशɓन
कǧ ओर नहȣ ले जाती हȉ—वे सभी Æयथɓ हɀ। आ¶मतŨव को िदखानेवाली िवŲा ही सवɓėेʷ िवŲा हȉ। परा िवŲा से
आ¶मदशɓन िकया जा सकता हȉ।

हमारी संकÃप—शǥʇ को कÃपवृƒ कहा गया हȉ। अतः हम जैसा संकÃप करȷगे, वैसी ही सृिʴ का सृजन हो
जाएगा। इसीिलए हमेशा कÃयाणकारी संकÃप करने कȇ िलए ‘तºमे मनः िशव संकÃपमÊतु’ कǧ बात कही गई हȉ।
ųढ़ संकÃप—शǥʇ कȇ ʧारा ही आभामंडल का िवकास होता हȉ। हमारȆ ďाण कǧ ऊजाɓ शǥʇ कȇ साथ đʼांड कǧ
ऊजाɓ शǥʇ का तालमेल कȇवल जƩरी नहȣ, अिनवायɓ भी हȉ। ďाणायाम को शǥʇ का अƒय भंडार बताते ƨए
मुिनėी कहते हɀ िक ‘‘ďाण जीवन शǥʇ हȉ, िजसका ďाणायाम कȇ मा¹यम से िवकास संभव हȉ। इसकȇ िलए ʱास
ďिĀया का उिचत ďिशƒण आवÇयक हȉ। ďाणायाम मȷ रȆचक और पूरक ही नहȣ, अिपतु कǪȑभक का भी महŨव हȉ।
‘तǥÊमß सित ʱास—ďʱास योगɓितिवɓ¬छȆदः ďाणायाम’—महिषɓ पतंजिल ʧारा दी गई ďाणायाम कǧ इस पǣरभाषा
का अथɓ हȉ—ʱास—ďʱास कǧ गित कȇ िव¬छȆद अथाɓÛ कǪȑभक करने से तथा अचानक ʱास कȇ Ƨकने से जो
ǥÊथित बनती हȉ, वह ďाणायाम हȉ।’’

आ¶मिवʱास को संकÃप का पयाɓय बताते ƨए मुिनėी कहते हɀ िक ‘‘इससे असफलता को सफलता मȷ पǣरवितɓत
िकया जा सकता हȉ। ėेʷता कǧ ďाǥʫ, नकारा¶मक सोच का पǣर¶याग, सकारा¶मक सोच का िवकास तथा
सकारा¶मक कायɋ से आ¶मिवʱास कǧ ďाǥʫ कǧ जा सकती हȉ। हमारȆ आभामंडल मȷ पǣरवतɓन से भावɉ मȷ भी
पǣरवतɓन हो सकता हȉ।

सौहादɓ एवं सौजºय को चेतना कǧ पिवĉतम ǥÊथित बताते ƨए लेखक महोदय ने कहा हȉ िक ‘‘इसका मूल आधार
हȉ—पारÊपǣरक समझ। इसकȇ िवकास कǧ सबसे बड़ी बाधा हȉ—संदेह कǧ भावना। सौहादɓ कȇ अभाव मȷ पǣरवार
िवघिटत होते हɀ। अतः सौहादɓ कǧ भावना का िवकास करने कȇ िलए कायɓशालाz कǧ आयोजना आवÇयक हȉ।’’



हमारी परȐपरा मȷ ‘मातृदेवो भव’, ‘िपतृदेवो भव’, ‘आचायɓदेवो भव’ एवं ‘अितिथदेवो भव’ कǧ बात कही गई हȉ। इन
चार सूĉɉ कȇ साथ हम एक अ¶यंत महŨवपूणɓ सूĉ ‘परÊपर—देवो भव’ भी जोड़ सकते हɀ। परÊपर कȇ सौहादɓ ʧारा
हम ‘वसुधैव कǪटǩȐबकä’ कǧ भावना को साकार कर सकते हɀ।

ăंथ कȇ अंत मȷ मुिनėी िकशनलालजी ने आज कȇ मनुÉय को शारीǣरक एवं मानिसक िवडȐबनाz से मुʇ करने कȇ
िलए गुƧ कȇ मागɓदशɓन औैर पाǣरवाǣरक सौहादɓ—ďिशƒण कायɓशालाz कȇ आयोजन को अिनवायɓ माना हȉ। उपदेश
कǧ अपेƒा ďयोग को महŨव देते ƨए मुिनėी ने आनेवाले समय मȷ ÊवÊथ पाǣरवाǣरक समाज कǧ पǣरकÃपना कǧ हȉ।
अपने ही महŨवपूणɓ एवं सावɓकािलक िवषय—वÊतुवाले इस ăंथ का जन—जन मȷ ďचार—ďसार हो, िजससे Æयǥʇ
से शुƩ ƨई आभामंडल कǧ याĉा समिʴ कȇ कÃयाण कǧ ओर अăसर होती रहȆ। Æयǥʇ से समिʴ का बदलाव
आभामंडल कȇ बदलाव ʧारा िनरȐतर होता रहȆ, यही मेरी शुभकामना हȉ। अंत मȷ, ‘वसुधैव कǪटǩȐबकä’ कǧ वैǥʱक
भावना को चǣरताथɓ करने कȇ िलए मेरी परम तŨव से िवनē ďाथɓना हȉ—

दुजɓनः सʔनो भूयाÛ सʔनः शाǥºतं आ»नुयाÛ।
शाºतो मु®यते बºधे¾यः मुʇʮाºयाß िवमोचयेÛ॥
अथाɓÛ इस संसार मȷ दुजɓन मनुÉय सʔन बने, सʔन मनुÉय शांित को ďाʫ हो, शांत मनुÉय सब ďकार कȇ बंधनɉ

से मुʇ हो और ऐसे मुʇ मनुÉय अºय मनुÉयɉ को जºम—मरण कȇ बंधनɉ से मुʇ करने मȷ समथɓ हɉ। इित शुभä।
—डॉ. हरीश ǥʧवेदी 

महामंĉी, िहȐदी सािह¶य पǣरषÝ
गुƧ पूिणɓमा, 
अहमदाबाद,

 



ďाʅथन
यह जगÛ रहÊयमय हȉ। आस—पास जो घिटत हो रहा हȉ, जब उसी को पहचानना मुǥÇकल हȉ, तो आभामंडल कǧ
पहचान तो और भी किठन हȉ। मानव शरीर कǧ रचना िवलƒण हȉ। एक—एक कोिशका कǧ रचना, उसकǧ
कायɓशैली को समझना भी महाß किठन काम हȉ। ‘जीन’ कǧ कहानी ने तो एक नया अ¹याय खोल िदया हȉ। िकसी
Æयǥʇ कǧ पहचान कȇ िलए, उसकȇ बाʽ Æयǥʇ¶व का पǣरचय ďाʫ करने कȇ िलए नाम, िशƒा, Êथान आिद कȇ
संदभɓ मȷ पूछा जाता हȉ। यह सब Êथूल जानकारी हȉ। इससे Æयǥʇ कȇ संबंध मȷ पूणɓ जानकारी ďाʫ नहȣ हो पाती।
Æयǥʇ कǧ संपूणɓ जानकारी तो आभामंडल से भी ďाʫ नहȣ हो पाती हȉ।

मानव जीवन िविचĉ हȉ। जीवन माĉ शरीर ही नहȣ हȉ, शरीर कȇ साथ अनेक त·य जुड़Ȇ ƨए हɀ। जीवन कȇ सात
ďमुख तŨव हɀ। इन सात तŨवɉ कȇ समवाय से हमारȆ जीवन का ďादुभाɓव होता हȉ। ये सात तŨव हɀ—शरीर, ʱास,
ďाण, मन, भाव (आभामंडल, लेÇया), कमɓ, िचŧ—चेतना। ď¶येक तŨव कǧ अपनी अलग िवशेषता होती हȉ।

आभामंडल का िनमाɓण Æयǥʇ कǧ भावधारा से होता हȉ। जैसे भाव होते हɀ, वैसी ही रȐगीन रǥÇमयाँ शरीर कȇ चारɉ
ओर उभर आती हɀ। जैसे वषाɓ कȇ मौसम मȷ इȐČधनुष बनता हȉ, वैसे ही रȐगीन भावधाराएँ भी उभरती रहती हɀ। ये रȐगीन
भावधाराएँ आभामंडल का िनमाɓण करती हɀ। लगभग ढाई हजार वषɓ पूवɓ भगवाß महावीर ने छह लेÇयाz कȇ Ʃप
मȷ मनुÉय कȇ Êवभाव और उसकǧ ďवृिŧ का वणɓन िकया। ‘लेÇया’ जैन पाǣरभािषक श½द हȉ, िजसका अथɓ हȉ—
रȐगीन भावधारा। ‘िलसित इित लेÇया’। ‘िलसित’ का अथɓ हȉ—ǣरसना, झरना। इस ďकार जो झरती हȉ, अथाɓÛ शरीर
से बाहर रȐगɉ कȇ Ʃप मȷ ďकट होती हȉ, वह ‘लेÇया’ होती हȉ। जैसे नए मटकȇ से पानी झरता हȉ, वैसे ही Æयǥʇ कȇ
अ¬छȆ—बुरȆ भावɉ कȇ कारण शरीर कȇ बाहर ďकट होनेवाली रȐगीन भावधारा ‘लेÇया’ कहलाती हȉ। इसे ‘आभामंडल’
(Aura) कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ।

‘रहÊय आभामंडल का’ पुÊतक मȷ आभामंडल कȇ संदभɓ मȷ िविभʨ कोणɉ से चचाɓ कǧ गई हȉ। पुÊतक लेखन का
लƑय कȇवल आभामंडल कȇ िवषय मȷ जानकारी देना ही नहȣ, अिपतु अपने अ¹यवसाय और कषाय को उपशांत
बनाकर चेतना को शुʢ ÊवƩप (कȊवÃयƔान) मȷ ďितिʷत करने का ďयास हȉ। यिद हम अपने Ɣान को िďयता—
अिďयता, राग—ʧेष आिद मȷ पǣरिणत न होने दȷ, माĉ शुʢ—Ɣान (कȊवÃयƔान) मȷ ǥÊथत रहने दȷ तो िनÊसंदेह
हमारी चेतना िनरावरण ÊवƩप को उपल½ध हो सकती हȉ।

समाज हमȷ दो ųिʴ िसखाता हȉ—िकसी वÊतु को िďय—अिďय या अ¬छȆ—बुरȆ आिद कोण से देखो। भगवाß
महावीर ने तीसरी ųिʴ तटÊथता ďदान कǧ। उºहɉने समझाया, ‘कȇवल देखȷ’, ‘कȇवल सुनȷ’। अपनी ओर से संुदर—
असंुदर का लेबल न लगाएँ। वÊतु या घटना जैसी हȉ, उसे उसी Ʃप मȷ देखȷ। अ¬छी—बुरी, संुदर—असंुदर का
लेबल लगाने से वह न अ¬छी हो सकती हȉ और न बुरी। कȇवल हमारȆ भावɉ मȷ मिलनता आ जाती हȉ और हमारा
आभामंडल बदल जाता हȉ। यिद हम तटÊथ रहना सीख जाएँ तो हमारȆ जीवन मȷ गहन शांित और आनंद उतर सकता
हȉ, ऐसा मेरा अनुभव और िवʱास हȉ।

मेरȆ दीƒा ďदाता गुƧ आचायɓėी तुलसी और मागɓČʴा आचायɓėी महाďƔजी कȇ अनुăह को िवÊमृत नहȣ िकया जा
सकता। उºहɉने साधना कȇ ďयोगɉ से साधना का मागɓ ďशÊत िकया। आचायɓ तुलसी कȇ जºम—शता½दी वषɓ कȇ
उपलƑय मȷ यह अªयɓ समिपɓत हȉ।

आचायɓėी महाėमणजी कǧ ǥÊथरता और िनमɓलता सदैव प्ेररणा देती रहती हȉ। उºहɉने आशीवɓचन ďदान कर
ďÊतुत कǲित का महŨव बढ़ाया।



सहयोगी मुिन िहमांशु कǪमारजी, मुिन नीरज कǪमारजी कǧ सेवा—भावना को भुलाया नहȣ जा सकता। वे साधुवाद
कȇ पाĉ हɀ। डॉ. धमɓचंद जैन, भीलवाड़ा ने समय—समय पर अपने सुझावɉ से पुÊतक को ÆयवǥÊथत Ʃप देने मȷ
सहयोग ďदान िकया, एतदथɓ साधुवाद। ďो. सोहनलाल लोढ़ा, अजमेर ने भी पुÊतक को आŲोपांत पढ़कर समीƒा
कǧ, यह उनकǧ गुण—ăाहकता हȉ। जीवन िवƔान अकादमी, जैन िवʱ भारती, लाडनँू कȇ कायɓकताɓz का सहयोग
ďाʫ ƨआ, सभी कȇ ďित मंगलकामना।

—मुिन िकशनलाल
ºयू तेरापंथ भवन, बालोतरा (बाड़मेर)

 



अ¹याय—1
रहÊय आभामंडल का

आभामंडल कǧ ďकǲित व ÊवƩप
• आभामंडल §या हȉ?
• आभामंडल को कȊसे पहचानȷ?
• आभामंडल कȇ रȐगɉ कǧ Æया¨या और महŨव।
• आभामंडल ऊजाɓशील, ďाणवाß कȊसे बनȷ?
• आभामंडल का संतुलन।

आभामंडल §या हȉ?
आभामंडल कȇ िलए अंग्ेरजी श½द ‘ओरा’ आता हȉ। आभामंडल को रȐगीन ‘भावधारा’ भी कहा जा सकता हȉ।

आभामंडल कǧ तरह महापुƧषɉ कȇ मुखमंडल कȇ पीछȆ चमकǧला पीला चĀ सा होता हȉ। उसे ‘ďभामंडल’ कहा
जाता हȉ। आभामंडल संपूणɓ शरीर कȇ चारɉ ओर फȊली ƨई िविभʨ रȐगɉ कǧ अंडाकǲित होती हȉ। शरीर से िनकलनेवाली
तरȐगɉ से आभामंडल िनिमɓत होता हȉ। आभामंडल माĉ रȐगीन िकरणȷ ही नहȣ हȉ, बǥÃक उनसे अ¬छी और बुरी भाव
ǥÊथित कǧ पहचान होती हȉ। आभामंडल रȐगीन पौʟिलक (भौितक) परमाणु िपंडɉ का पंुज हȉ। जैन दशɓन एवं
ďेƒा¹यान मȷ इसे ‘लेÇया’ कहा गया हȉ, जो जैन पाǣरभािषक श½द हȉ। ‘लेÇया’ का ता¶पयɓ हȉ—जो झरता हȉ। ‘िलसित
इित लेÊया’। िजस ďकार नए मटकȇ से पानी ǣरसता हȉ, झरता हȉ, ऐसे ही चेतना, भाव और कमɓ संÊकार से
िनकलनेवाली रȐगीन रǥÇमयाँ ‘लेÇया’ कहलाती हɀ। जैन परȐपरा और ďेƒा¹यान मȷ लेÇया¹यान का अ¶यंत महŨव हȉ।
यहाँ तक कहा गया हȉ िक िजस लेÇया मȷ मृ¶यु होती हȉ, Æयǥʇ अगले जºम मȷ उसी लेÇया मȷ पैदा होता हȉ। शुभ
और ėेʷ लेÇया मȷ उ¶पʨ होनेवाला Æयǥʇ ėेʷ ǥÊथित को ďाʫ करता हȉ। अशुभ और िनकǲʴ लेÇया मȷ उ¶पʨ
होनेवाला Æयǥʇ नीची ǥÊथित (गित) को ďाʫ करता हȉ। वैिदक परȐपरा मȷ इसी बात को दूसरȆ Ʃप मȷ अिभÆयʇ
िकया गया हȉ। ‘अंत मित सो गित’, अथाɓÛ अंितम ǥÊथित मȷ जो मित रहती हȉ, उसकȇ ही अनुसार Æयǥʇ जºम और
जीवन को ďाʫ करता हȉ।

िवƔान ďभामंडल को ऊजाɓ कȇ Ʃप मȷ अिभÆयʇ करता हȉ। इनकȇ कथनानुसार, यह ऊजाɓ ƒेĉ ď¶येक पदाथɓ को
घेरȆ ƨए हȉ। चेतन शरीर कǧ भाँित पदाथɓ का भी आभामंडल हȉ। इसे िवƔान कǧ पǣरभाषा मȷ ऊजाɓ कहा गया हȉ।
ď¶येक भौितक पदाथɓ का ď¶येक कण इले§ĝॉन व ďोटॉन से बना होता हȉ। वह िनरȐतर गितशील हȉ। िकȑतु भौितक
पदाथɓ कǧ अपेƒा चेतन जगÛ अिधक सिĀय और ďाणवाß होता हȉ, िजसकǧ सिĀयता और ऊजाɓ का सहजता से
अनुभव िकया जा सकता हȉ।

ďोटॉन मȷ धना¶मक ऊजाɓ (आवेश) होती हȉ, जो कȇȑČ कȇ पास सिĀय रहते हɀ। जबिक इले§ĝॉन मȷ ऋणा¶मक ऊजाɓ



होती हȉ, वह कȇȑČ कȇ आस—पास पǣरĀमा करती हȉ।
ऊजाɓ—ƒेĉ मानव शरीर कȇ चारɉ ओर फȊला ƨआ होता हȉ। ď¶येक Æयǥʇ का अपना आभामंडल होता हȉ।

िकसका िकतना शǥʇशाली ऊजाɓ ƒेĉ हȉ, यह उसकǧ पिवĉता, ÊवाÊ·य और भावधारा पर आधाǣरत होता हȉ।
पिवĉता का ता¶पयɓ उसकȇ आवेश—आवेग कǧ ǥÊथित से हȉ। िजस Æयǥʇ कȇ आचरण मȷ मैĉी और कƧणापूणɓ
Æयवहार होगा, वह उतना ही पिवĉ ǥÊथितवाला होगा। अखाŲ, अपेय का ¶याग एवं नशा—मुʇ जीवन—शैलीवाले
Æयǥʇ कǧ चेतना पिवĉ होती हȉ। साǥŨवक भोजन, Æयसन—मुʇ जीवन तथा अ¬छी आदतɉ से आभामंडल
शǥʇशाली होता हȉ। ÊवÊथ Æयǥʇ का आभामंडल शǥʇशाली और चमकǧले रȐगɉवाला होता हȉ। िजस Æयǥʇ कǧ
भावधारा शांत और संतुिलत हȉ, उसका आभामंडल भी शǥʇशाली होता हȉ। आभामंडल अनुभव न होने कȇ भी
अनेक कारण होते हɀ। अखाŲ, सड़ा ƨआ भोजन करने से, तंबाकǮ सेवन तथा गंदी आदतɉ से आभामंडल कमजोर
होता हȉ।

आभामंडल कǧ पहचान
जब ď¶येक सजीव और िनजȥव पदाथɓ का अपना ऊजाɓ ƒेĉ होता हȉ, तब वह एक—दूसरȆ को ďभािवत िकए िबना

नहȣ रह सकता हȉ। िवʱ का ď¶येक पदाथɓ, चाहȆ िनकट हȉ या सुदूर, वह अपना ďभाव डाले िबना नहȣ रह सकता
हȉ। कौन िकतना ďभाव डालता हȉ या ďभािवत होता हȉ, यह Æयǥʇ कȇ गुणधमɓ पर िनभɓर करता हȉ। यह भी िनǥʮत हȉ
िक एक—दूसरȆ कǧ ऊजाɓ का आभामंडल मȷ पǣरवतɓन होता रहता हȉ।

ऊजाɓ ƒेĉ को समझने कȇ िलए सवɓďथम अपने ताप का अनुभव करना होता हȉ; िफर शरीर मȷ होनेवाले Êपंदन का
अनुभव करना होता हȉ। तीसरा िबंदु हȉ—आस—पास आनेवाले Æयǥʇयɉ कǧ उपǥÊथित से §या ďितभािसत होता हȉ?
चौथे मȷ, Æयǥʇ िजस कमरȆ मȷ रहता हȉ या सोता हȉ, तब उसे कȊसा अनुभव होता हȉ? ¹विन तरȐगȷ, िवŲुतीय ďकाश,
चंुबकǧय शǥʇ—इनमȷ से िकसी का भी कǪछ अनुभव होता हȉ या सकारा¶मक, नकारा¶मक कौन से िवचार आ रहȆ
हɀ? शरीर कȇ िकसी भाग पर दबाव, ददɓ या किठनाई अनुभव हो रही हȉ? इन सबका उŧर Æयǥʇ को जागƩक हो
संवेदनशील ǥÊथित का अनुभव कर, अपने अʢɓ—जाăÛ िचŧ से पूछकर, उसका उŧर ďाʫ करना चािहए। उस
उŧर कǧ ďामािणकता को समझने कȇ िलए Æयǥʇ िकस ǥÊथित को जानने का अ¾यास और ďयास कर रहȆ हɀ?
उसकȇ िलए वह सवɓďथम Êवयं को शांत व ǥÊथर बनाकर आँखȷ बंद करȆ। अपने चारɉ ओर होनेवाली ǥÊथित का
अनुभव करȷ। जब सामनेवाला ʱास छोड़ रहा हो तो Êवयं ăहण करȷ। जब आप ʱास छोड़ȷ, तब सामनेवाला ʱास
ăहण करȷ। दोनɉ ďयोʇा शरीर को एकाकार अनुभव करȷ, िफर ďेƒा करȷ िक शरीर कȇ िकस अवयव मȷ संवेदना,
पीड़ा अनुभव हो रही हȉ? अʢɓ—जाăÛ, अजाăÛ िचŧ मȷ जो अतȣिČय ƒमता हȉ, वह भीतर होनेवाली ǥÊथित और
घटनाz का साƒा¶कार कर लेती हȉ। उसे अंतųɓिʴ से आभास हो जाता हȉ। इस आभास कǧ Æया¨या कȇ िलए
अनुभव और ďाण कǧ सिĀयता का अ¾यास करना होता हȉ।

ďाण कȇ ďभाव को अनुभव करने कȇ िलए दोनɉ हाथɉ को एक—दूसरȆ कȇ आमने—सामने 10 सȷटीमीटर दूर रखȷ।
िफर दोनɉ हाथɉ को 5 सȷ.मी. नजदीक लाएँ। िफर देखȷ, दोनɉ हाथ एक—दूसरȆ कǧ ओर खȣचे जा रहȆ हɀ। ऐसा एक
या दो िमनट करने से चंुबकǧय ऊजाɓ पैदा हो जाती हȉ। इस ऊजाɓ से Êवयं कȇ शरीर कǧ ऊजाɓ का अनुभव िकया जा
सकता हȉ, दूसरȆ Æयǥʇ कǧ ऊजाɓ कǧ ǥÊथित का अनुभव िकया जा सकता हȉ। यह ऊÉमा चंुबकǧय शǥʇ को Êपशɓ
से अनुभव करती हȉ। ďकाश और रȐग का अनुभव चƒु—दशɓन का पǣरणाम होता हȉ, जब िकसी Æयǥʇ को एकटक
देखकर आँखȷ बंद कर अनुभव करते हɀ िक कौन सा रȐग उभरकर सामने आ रहा हȉ तथा जो रȐग आभामंडल पर



चमक रहा हो, उस रȐग कǧ Æया¨या कǧ जा सकती हȉ। लेÇया¹यान मȷ छह रȐगɉ का िवʯेषण िकया गया हȉ—‘कǲÉण
लेÇया िनकǲʴतम, नील लेÇया िनकǲʴतर और कापोत लेÇया िनकǲʴ; जबिक तेजो लेÇया ėेʷ, पʦ लेÇया ėेʷतर
और शुʉ लेÇया ėेʷतम हȉ। इस तरह रȐगɉ कȇ अनुसार िनणɓय लेना होता हȉ।

एकांत कǲÉण (काला) सवɓथा खराब ही हो, ऐसा नहȣ हȉ। कǲÉण रȐग कȇ भी दो िवभाग िकए जा सकते हɀ। जो
चमकǧले (đाइट) रȐग हɀ, वे अ¬छȆ होते हɀ; जो भʡे, चमक—रिहत रȐग होते हɀ, वे बुरȆ ďभाववाले माने जाते हɀ। िफर
चाहȆ वह लाल हɉ, पीले, ʱेत हɉ, सभी मȷ चमकदार—संुदर, Êव¬छ रȐग ėेʷ Êवभाववाले हɀ। भʡे, चमक—रिहत
रȐग गंदे Êवभाव कǧ ओर संकȇत करनेवाले हɀ। आभामंडल कȇ रȐगɉ का संतुलन आवÇयक हȉ। ÊवाÊ·य को संतुिलत
बनाने कȇ िलए रȐगɉ का संतुलन भी आवÇयक हȉ। शरीर रचना िजन तŨवɉ से ƨई हȉ, वे सभी रȐगीन हɀ। रȐगɉ कǧ अपनी
आवृिŧ होती हȉ। शरीर मȷ रȐगɉ कȇ असंतुलन से न कȇवल शरीर अÊवÊथ होता हȉ, बǥÃक मन और भाव भी अÊवÊथ
होने लगते हɀ। इस तरह आभामंडल कȇ िनमाɓण मȷ रȐगɉ कǧ महŨवपूणɓ भूिमका होती हȉ।

आभामंडल कȇ रȐगɉ का िवʯेषण
रȐग ėेʷ और िनकǲʴ दोनɉ होते हɀ। ėेʷ चमकǧले और िनकǲʴ भʡे रȐगवाले होते हɀ। रȐग सृजन करते हɀ तो

िवनाश भी कर सकते हɀ। ये सकारा¶मक और नकारा¶मक तथा अनुकǮल और ďितकǮल दोनɉ हो सकते हɀ। ăह और
नƒĉ एक Æयǥʇ कȇ अनुकǮल तथा दूसरȆ Æयǥʇ कȇ ďितकǮल हो सकते हɀ। जहाँ एक रȐग शरीर को ÊवÊथ रखने मȷ
समथɓ होता हȉ, वहȣ दूसरा ÊवाÊ·य का ěस भी कर सकता हȉ। रȐग माĉ संकȇत हɀ, §यɉिक िकसी त·य कǧ Æया¨या
कȇवल रȐग से ही नहȣ, अिपतु अपने भीतर िवकिसत होनेवाले अºय तŨवɉ से भी ďभािवत होती हȉ। इसिलए िकसी
त·य का िवʯेषण करते समय समăता से ¹यान देना आवÇयक हो जाता हȉ।

रȐग कǧ पसंद से Æयǥʇ कǧ ďकǲित को समझा जा सकता हȉ। आयुवȺद मȷ मानव कǧ ďकǲित को तीन तरह से
िवʯेिषत िकया गया हȉ—वात, िपŧ और कफ। वात (वायु) चंचल, गितशील, अǥÊथर और िकसी कȇ साथ िमल
सकने कǧ ƒमतावाला हȉ। वायु का रȐग काला एवं हलका नीला होता हȉ। ऐसे लोगɉ कǧ पसंद—जैसा िमल जाए,
उसे Êवीकार कर लेते हɀ। अपनी पसंद नहȣ। िपŧ ǥÊथर, उÉण और उŧेजक होता हȉ। ऐसे लोग नमकǧन—पसंद होते
हɀ; लाल, पीला, संतरȆ का रȐग पसंद करते हɀ। अपनी बात कǧ पकड़ होती हȉ। अपनी बात को दूसरɉ से मनवाते हɀ।
दूसरȆ कǧ बात मानते नहȣ। बहस करने मȷ कǪशल होने से दूसरɉ से सामंजÊय Êथािपत करने मȷ किठनाई आती हȉ।
कफ ďकǲितवाले लोग शांत Êवभाव कȇ होते हɀ। दूसरɉ कȇ साथ सामंजÊय Êथािपत करनेवाले, दूसरɉ कǧ बातɉ को
Êवीकार भी कर लेते हɀ। खाने मȷ मीठा पसंद करते हɀ। Æयवहार मȷ मृदु एवं मधुरभाषी होते हɀ। सफȇद एवं बदली रȐग
पसंद करते हɀ।

सामाºय Ʃप से वात, िपŧ, कफ तीनɉ कǧ मु¨य ďकǲित कǧ अवधारणा कȇ आधार पर लेÇया और आयुिवɓƔान कǧ
ųिʴ से Æया¨या कǧ गई हȉ।

इȐČधनुष मȷ सातɉ रȐग होते हɀ। सूयɓ कǧ रǥÇमयɉ को िĉआयामी काँच (िď®म) से गुजारने पर इȐČधनुष कȇ सात रȐग
देखे जा सकते हɀ। इन सात रȐगɉ कǧ Æया¨या आभामंडल (ओरा) कȇ संदभɓ मȷ वैƔािनक अ¾यास देकर एक सवɓथा
नया त·य जगÛ कȇ स¿मुख ďकट िकया गया हȉ। आचायɓ महाďƔ ने ‘आभामंडल’ नामक पुÊतक मȷ इȐČधनुष कȇ रȐगɉ
कǧ वैƔािनक Æया¨या कǧ हȉ। उस पुÊतक मȷ रȐगɉ कȇ गुणɉ कǧ Æया¨या करते ƨए बताया गया हȉ िक पाप ďवृिŧवाले
का आभामंडल मिलन होता हȉ। िहȐसा से काला, Āोध से लाल, माया से नीला—ये रȐग Æयǥʇ¶व कȇ सूचक हɀ।

कǲÉण लेÇया कǧ ųिʴ से—लालसा, ƒुČता, िनदɓयता, नृशंसता, अिजतȷिČयता आिद कǲÉण लेÇया कȇ पǣरणाम हɀ।



ईÉयाɓ, कदाăह, अƔान, माया, िनलɓʔता, वासना, ʉेश, रस—लोलुपता—ये नील लेÇया कȇ पǣरणाम हɀ। वĀता,
अपने दोषɉ को ढकना, दूसरȆ का ममɓ उʠािटत करना, अिďय कथन कापोत लेÇया कȇ लƒण हɀ। ये तीनɉ अďशÊत
लेÇयाएँ हɀ।

तेज, पʦ और शुʉ लेÇयाएँ ďशÊत हɀ। इनसे Æयǥʇ का िचŧ और भाव िनमɓल होते हɀ। तेजो लेÇया मȷ शǥʇ
का Ʃपांतरण हो जाता हȉ। ĀǮरता कƧणा तथा कÃयाण मȷ बदलने लगती हȉ। पʦ लेÇया से चǣरĉ मȷ पǣरवतɓन घिटत
होता हȉ। पʦ लेÇया से Æयǥʇ मȷ सकारा¶मक सोच िवकिसत होती हȉ और चंचलता कम होती हȉ। मन कǧ एकाăता
होने लगती हȉ। शुʉ लेÇया मȷ Æयǥʇ का िचŧ अ¶यंत िनमɓल हो जाता हȉ। सहज ¹यान मȷ िनिवɓचार ǥÊथित आ जाती
हȉ। Æयǥʇ शांत, सरल और साधना कǧ उ¶कǲʴ ǥÊथित को ďाʫ कर लेता हȉ।

आभामंडल को ďाणवाß बनाना
आभामंडल शरीर कȇ चारɉ ओर रȐगɉ कǧ धारा का एक ďकार का ďवाह होता हȉ। जहाँ ďवाह और गितशीलता हȉ,

वहाँ ऊजाɓ का होना Êवाभािवक हȉ। ऊजाɓ और रȐग दोनɉ मȷ कȇवल आवृिŧ (Đǧʊȷसी) का अंतर हȉ। ऊजाɓ कǧ तुलना
मȷ रȐग कǧ Đǧʊȷसी अिधक होती हȉ। आभामंडल और ďाण—ऊजाɓ को शǥʇशाली बनाने कȇ अनेक उपाय हɀ। इनमȷ
साǥŨवक भोजन, Æयसन—मुʇ और ďामािणक जीवन तथा अिहȐसक जीवन—शैली आिद ďथम उपाय हɀ। ďाणायाम
कȇ ʧारा ďाण शǥʇशाली बनता हȉ। संकÃप—शǥʇ ʧारा आभामंडल को भी िनमɓल और शǥʇशाली बनाया जा
सकता हȉ। आभामंडल को ďाणवाß बनाने कȇ िलए आवÇयक हȉ—ďाण ďयोग का सहारा लेना।

ďाण ďयोग

अपने Êथान पर समपादासन मȷ ǥÊथर रहȷ। दोनɉ पैर िमले ƨए, हाथ शरीर से सटȆ ƨए, आँखȷ कोमलता से बंद रखȷ।
कÃपना करȷ िक आप शांत और ǥÊथर खड़Ȇ हɀ। मǥÊतÉक मȷ ताँबे का खंभा शरीर कȇ भीतर खोपड़ी से होता ƨआ,
गले से नीचे सीने और पेट को चीरता ƨआ दोनɉ पाँवɉ कȇ बीच से पाँव तल तक चला जाता हȉ। िसर कȇ ऊपर
टी.वी. िडÊक कǧ तरह छतरीनुमा एंटीना खुला ƨआ हȉ। यह शरीर िवŲुÛ तारɉ से आ¬छािदत हȉ। तीĖ गित से ʱास
लेते हɀ, तब đʼांड मȷ फȊली ďाण ऊजाɓ िडÊक मȷ भर रही हȉ। ताँबे का खंभा ऊजाɓ से पǣरपूणɓ हो गया हȉ। ऊजाɓ का
अितरȆक हो जाने कȇ कारण यह ऊजाɓ शरीर मȷ बाएँ (left) हाथ से साथल, पैर तल एवं दाएँ (right) पैर कǧ
िपंडली, साथल, हाथ और िसर कǧ ओर घूम रही हȉ। तीĖʂ गित से बहनेवाला यह ďाण शरीर कȇ कण—कण मȷ
ďवािहत हो रहा हȉ। शरीर मȷ बाएँ से दाएँ िवŲुÛ का ďवाह बह रहा हȉ। यह पहला चĀ गितमान हȉ।



दूसरा चĀ, पैर कǧ एिड़यɉ से ऊपर पैर, िपंडली, किट भाग एवं रीढ़ कǧ हʜी कȇ म¹य होता ƨआ िसर से िफर
ललाट, कȑठ, सीना, नािभ, पैरɉ से होकर तलवे तक ऊजाɓ बह रही हȉ। ऊजाɓ का चĀ चलने लगा हȉ। पीछȆ से आगे
ďाण का ďवाह तीĖ गित से बह रहा हȉ। बाएँ से दाएँ, पीछȆ से आगे दोनɉ चĀ तेजी से घूम रहȆ हɀ। दोनɉ कȇ घूमने से
म¹य का खंभा चंुबकǧय हो गया हȉ। चंुबक का ƒेĉ अब आगे पूवɓ कǧ ओर बढ़ रहा हȉ, िƒितज कȇ अंत तक फȊलता
जा रहा हȉ। िफर पीछȆ पǥʮम कǧ ओर फȊलने लगा। यह पǥʮम कȇ िƒितज कȇ अंत तक फȊलने लगा। उŧर, िफर
दिƒण, ऊपर—नीचे ďाण पूरȆ đʼांड मȷ फȊल गया हȉ। चेतना का यह िपंड संपूणɓ đʼांड मȷ फȊल गया हȉ। शरीर
नहȣ, माĉ चेतना ही रह गई हȉ। चेतना मȷ कोई अवरोध नहȣ हȉ। कȇवल शुʢ चेतना, शुʢ चेतना ही शेष रह गई।

ďाण कȇ ďवाह को सिĀय करने का एक Āम हȉ—चैतºय कȇȑČɉ को सिĀय करना। शरीर मȷ ďेƒा¹यान कȇ Āम मȷ
13 चैतºय कȇȑČ हɀ। मूलाधार (शǥʇ कȇȑČ) मȷ ऊजाɓ भरपूर हȉ। तीĖ ʱास कǧ जÃदी—जÃदी चोट करȷ और अनुभव
करȷ िक मूलाधार चĀ (शǥʇ कȇȑČ) जाăÛ हो गया हȉ। बंद आँखɉ से वहाँ होनेवाले Êपंदन एवं कȑपन को अनुभव
करȷ।

ऐसे ही ÊवाÊ·य कȇȑČ (Êवािधʷान चĀ) कȇ संवेदनɉ का अनुभव करȷ। Āमशः सभी कȇȑČɉ का अनुभव करते ƨए
सहęार (Ɣान—कȇȑČ) तक जाएँ। Êपंदन कȇ साथ ďकाश का अनुभव करȷ। अनुभव करȷ िक मɀ ďाणमय हो गया ƪȓ।
इस ďाण से Êवयं कȇ शरीर, मन और भावɉ को िनमɓल बनाएँ। ÊवÊथ बनने कȇ िलए लेÇया का उपयोग िकया जा
सकता हȉ। िजसकȇ चैतºय कȇȑČ जाăÛ हो जाते हɀ, वह दूसरɉ कȇ चैतºय कȇȑČɉ को सिĀय करने मȷ सहयोगी बन सकता
हȉ।

चैतºय कȇȑČɉ कȇ जाăÛ होने पर Æयǥʇ अिनमेष ďेƒा (ĉाटक) कȇ मा¹यम से आभामंडल को परखने कǧ ųिʴ
ďाʫ कर लेता हȉ। आभामंडल को परखने कȇ िलए आप िकसी िबंदु अथवा िकसी कȇȑČ पर 5 िमनट से शुƩ कर 15
िमनट तक Āमशः अ¾यास बढ़ाएँ। िकसी Æयǥʇ या वÊतु पर खुली आँखɉ से (िबना िटमिटमाए) एकाă होकर
¹यान कȇȑिČत करȷ। िफर नीले खुले आकाश मȷ ऊपर ųिʴ को कȇȑिČत करȷ। वहाँ जो कǪछ िदखाई दे रहा हो, उस पर
ĉाटक करȷ। िफर आँखȷ बंद कर देखȷ। जो कǪछ आकार या िवचार आए, उसका अनुभव करȷ। चार सʫाह तक ऐसा
अ¾यास करȷ। जो पǣरणाम आए या जो िवचार उʥव हो, उसकȇ अनुसार Êवयं को िनदȺिशत व िनयंिĉत करȷ। इस
ďयोग कȇ पʮाÛ आभामंडल कȇ िनरीƒण का अ¾यास करȷ। इस िनरीƒण का बार—बार अ¾यास करȷ।

आभामंडल का संतुलन
आभामंडल शुभ—अशुभ दोनɉ ďकार कȇ होते हɀ। आभामंडल का मूल कारण हȉ लेÇया। लेÇया भी शुभ—अशुभ

दोनɉ ďकार कǧ होती हȉ। छह लेÇयाz मȷ ďथम तीन लेÇयाएँ—कǲÉण, नील, कापोत अशुभ और ¶या®य हɀ। इनसे



असंतुलन पैदा होता हȉ तथा आŧɓ—रौČ ¹यान िवकिसत होता हȉ। आŧɓ और रौČ ¹यान से असंतुलन उ¶पʨ होता हȉ।
शुभ ¹यान योग कȇ मा¹यम से संतुलन का िवकास हो सकता हȉ। लेÇया संतुलन का ता¶पयɓ हȉ—अशुभ लेÇयाz का
अभाव और शुभ लेÇयाz का अ¾यास। आचायɓ महाďƔजी ने ‘उŧरा¹ययन’ कȇ 35वȷ अ¹याय कȇ आमुख मȷ लेÇया
कǧ Æया¨या करते ƨए िलखा हȉ—‘लेÇया एक ďकार का पौʟिलक पयाɓवरण हȉ। इसकǧ खोज जीव और पुʟल कȇ
Êकȑधɉ का अ¹ययन करते ƨए ƨई। जीव से पुʟल और पुʟल से जीव ďभािवत होते हɀ। भोजन, पानी तथा अºय
ČÆय से शरीर और भाव दोनɉ ďभािवत होते हɀ। ये Êथूल पुʟल हɀ। ऐसे आभा, कांित, ďभा या छाया पुʟलɉ से
ďभािवत होनेवाले जीव—पǣरणामɉ को भी लेÇया कहा गया हȉ।’’

सार—संƒेप मȷ इतना ही कहा जा सकता हȉ िक आभामंडल कȇ संतुलन कȇ िलए भावɉ का संतुलन, मन—वाणी
का संतुलन और बाʽ पदाथɋ का भी संतुलन आवÇयक हȉ, तािक शरीर, मन, भाव एवं िचŧ ÊवÊथ और ÆयवǥÊथत
रह सकȇȑ। वैिदक परȐपरा मȷ सŨव, रजस, तमस कȇ जो कायɓ हɀ, वे ही लेÇया कȇ लƒणɉ से तुलनीय हɀ। सŨव, रजस
और तमस को ďकǲित कहा गया हȉ। पुƧष को चेतना कहा गया हȉ। ďकǲित और पुƧष का संतुलन ही आभामंडल का
संतुलन बन सकȇगा। आभामंडल संतुलन से Æयǥʇ मȷ शांत, िनमɓल, िनÇछल, अिहȐसक तथा सकारा¶मक भावɉ का
िवकास होता हȉ। ऐसा Æयǥʇ ही ÊवÊथ एवं अिहȐसक समाज कǧ रचना कर सकता हȉ। इससे िहȐसा तथा आसुरी
शǥʇयɉ पर िनयंĉण Êथािपत िकया जा सकता हȉ।
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अ¹याय—2
आभामंडल कȇ रहÊयɉ कǧ खोज

• आँखɉ कǧ ƒमता
• आभामंडल और रोगोपचार
• रोगɉ कȇ ďकार
• धमɓ और अ¹या¶म मȷ Ƨिचशील
• शǥʇ और सŧा कȇ अिधकारी
• Æयवसायशील आभा

आभामंडल कȇ रहÊयɉ कǧ खोज
आभामंडल पर शोध का ďारȐभ सß 1911 से माना जाता हȉ। लंदन कȇ सȷट थॉमस अÊपताल कȇ डॉ. वाÃटर

िकलनर ने यह सोचकर िक §या कȇवल महापुƧषɉ कȇ ही आभामंडल होता हȉ? यह कÃपना नहȣ, यथाथɓ हो। इस
ƒेĉ मȷ कǪछ ďयोग िकए जाएँ। ºयूयाकɕ मȷ एक घटना घटी। अÊपताल मȷ एक रोगी कǧ मृ¶यु हो गई। उसकȇ भाई को
सूिचत िकया गया। भाई कȇ आने मȷ कǪछ समय लगा। मृत शरीर को शवघर मȷ रखा गया। शवघर मȷ घु»प अँधेरा था।
कǪछ समय पʮाÛ उसका भाई आया। वह शव लेने जैसे ही शवघर मȷ पƨȓचा, उसने देखा, मृत शरीर कȇ चारɉ ओर
लगभग 6 इȐच मोटी ďकाश रȆखाएँ िझलिमला रही थȣ। रोगी का भाई डॉ§टर को इस घटना कǧ सूचना देकर वापस
लौटा। वह भाई कȇ शव को काँच कǧ िखड़कǧ से देखने लगा। काँच काले थे। वह आँखȷ गड़ाकर देखने लगा। वह
ųÇय देखकर हȉरान रह गया। कȇवल रोशनी कǧ लकǧरȷ ही नहȣ, अिपतु अलग—अलग रȐग भी िदखाई देने लगे। डॉ.
वाÃटर िकलनर भी देखकर हȉरान रह गया। उसकȇ पʮाÛ अलग—अलग रȐग कȇ काँच ʧारा ųिʴ एकाă कर
रोिगयɉ को देखने लगे। जो Æयǥʇ ÊवÊथ होते, उनका आभामंडल िझलिमल रोशनीवाला होता। अÊवÊथ मनुÉय एवं
मृत शरीरɉ कȇ आभामंडल धँुधले और कमजोर होते। इस िविध को िचिक¶सालय मȷ Êवीकǲत कर िलया गया।

आँखɉ कǧ ƒमता
आँखɉ से देखते हɀ। यह सामाºय कथन हȉ। आँखȷ िवशेष ǥÊथितयɉ मȷ ही देख सकती हɀ। रोशनी बराबर नहȣ हो तो

आँखȷ देख नहȣ सकतȣ। मंद या तेज रोशनी मȷ भी आँखȷ नहȣ देख सकतȣ। आँखȷ तब ही देख पाती हɀ, जब तरȐगमान
380—90 िमली.मी. कोण कȇ आस—पास हो। ठीक इसकȇ िवपरीत उʬू व िबʬी कǧ आँखɉ कǧ बनावट िभʨ
होती हȉ। वह हमसे िबलकǪल अलग ऋणा¶मक तरȐगमान चीजɉ को देखते हɀ। िगʢ ऊपर उड़ता ƨआ नीचे मृत पशु
कȇ मांस—िपंड को देख लेता हȉ। चमगादड़ भी रािĉ कȇ सघन अंधकार मȷ अपना िशकार खोज लेता हȉ।

आभामंडल को देखने कȇ िलए हलका ďकाश, गोधूिल वेला अ¬छा समय माना जाता हȉ। हालाँिक आभामंडल को
देखने कȇ िलए आँखɉ को अिनमेष ďेƒा अथवा ĉाटक अ¾यास िदया जाता हȉ। आँखɉ कǧ ųिʴ जब ǥÊथर होने
लगती हȉ तब मÊतक कȇ चारɉ ओर ʱेत रǥÇमयाँ सी उभरने लगती हɀ। Æयǥʇ अपनी छाया पर 3 से 5 िमनट ųिʴ
ǥÊथर रखे, िफर आकाश कǧ ओर देखने से वह छाया Êपʴ व तदाकार िदखाई देने लगती हȉ। यह ďितिबंब सा
लगता हȉ। इस अ¾यास को धीरȆ—धीरȆ बढ़ाया जाता हȉ। यह ďाचीन योग कǧ िविध हȉ। वैƔािनकɉ ने इसका िवकास



िकया।
यूरोपीय वैƔािनकɉ ने डॉ. वाÃटर िकलनर कǧ खोज को आगे बढ़ाते ƨए कȊȑिđज िवʱिवŲालय कȇ जीव—

वैƔािनक आÊकर बैगनाल ने एक कोलतार जैसा ČÆय तैयार िकया, िजसे ‘डायिसयानाइन’ कहा जाता हȉ। इस घोल
को एक कटोरी मȷ डालकर उस पर टकटकǧ लगाकर देखते रहने कȇ उपरांत अगर िकसी Æयǥʇ को छायावी उजाले
मȷ देखा जाए तो मÊतक कȇ आस—पास आभामंडल कǧ झलक आ जाती हȉ। िकरलीयन छायांकन (फोटोăाफǧ) कȇ
ʧारा आभामंडल कȇ फोटो भी खȣचे जाते हɀ। अब ऐसे िवशेष कȑ»यूटर कȇ मा¹यम से आभामंडल का िवʯेषण भी
होने लगा हȉ। साथ ही िविभʨ रोगɉ का िनदान और िवʯेषण भी होने लगा हȉ। िवƔान कǧ इस शाखा का तेजी से
िवकास हो रहा हȉ। कǪछ वषɋ मȷ आभामंडल कȇ ऐसे डॉ§टर भी उपल½ध होने लगȷगे, जो आम रोिगयɉ कǧ िचिक¶सा
अºय डॉ§टरɉ कǧ तरह करने लगȷगे। उनकǧ िवशेषता यह होगी िक वे आभामंडल को देखकर रोग आने से छह माह
पहले ही रोग का उपचार कर दȷगे।

आभामंडल और रोगोपचार
वÊतु हो या Æयǥʇ, ď¶येक का अपना आभा वलय होता हȉ। यह आभा वलय जीवंत Æयǥʇ मȷ िवकिसत होता हȉ।

मृ¶यु कȇ पʮाÛ धीरȆ—धीरȆ ƒीण हो जाता हȉ। िनमाɓण और ¹वंस िनरȐतर चलता हȉ। जड़ और चेतन दोनɉ
पǣरवतɓनशील हɀ। आभामंडल भी ďितƒण बदलता रहा हȉ। ď¶येक पदाथɓ कǧ कालाविध पूणɓ होने पर उसका
आभामंडल भी ƒीण हो जाता हȉ। िजस ďकार Æयǥʇ का जºम, बचपन, जवानी, बुढ़ापा आकर अंत मȷ मृ¶यु हो
जाती हȉ, उसी ďकार पदाथɓ का भी उ¶पʨ होना, जीणɓ होना, मरण होना उसका सहज Êवभाव हȉ। बचपन, जवानी
और बुढ़ापे कȇ बीच भी बीमारी आती हɀ। उस बीमारी कȇ समय आभामंडल कमजोर और भʡा हो जाता हȉ। उसका
उपचार या आभामंडल को िनमɓल िकया जाता हȉ, िजससे Æयǥʇ ÊवÊथ हो जाता हȉ। यह शरीर िजन तŨवɉ से बना
हȉ, वे तŨव—वात, िपŧ और कफ कȇ Ʃप मȷ जाने जाते हɀ। यह भी कहा जा सकता हȉ िक कोिशकाz कȇ समूह से
यह शरीर िनिमɓत ƨआ हȉ। पदाथɓ भी संयोग से िनिमɓत होते हɀ। उनका भी अपना आभा वलय होता हȉ। एक िदन वह
ƒीण होकर नʴ हो जाता हȉ। जड़ और चेतन दोनɉ मȷ यह ďिĀया चलती रहती हȉ।

रोगɉ कȇ ďकार
रोगɉ कȇ मु¨यतः चार ďकार हɀ—शारीǣरक रोग, मानिसक रोग, भावना¶मक रोग और कमɓजºय रोग। सारȆ रोगɉ को

चार भागɉ मȷ िवभʇ िकया जा सकता हȉ। शारीǣरक रोगɉ का इलाज शरीर कȇ Êतर पर िकया जाता हȉ। शरीर से
िनकलनेवाली आभा कǧ िकरणȷ बाहर िजस Ʃप से ďÊफǪिटत होती हɀ, जो शरीर कȇ अ¶यिधक िनकट ďकाश लहर
होती हȉ, उसमȷ धुआँ अथवा मैलापन होता हȉ। उसे संकÃप एवं Êवयं कǧ भावना तथा आभा से िनमɓल बनाकर
शारीǣरक रोग दूर िकया जाता हȉ। उसमȷ जो मिलनता का तŨव हȉ, उसे मंĉ, वÊतु अथवा औषिध से भी वात, िपŧ,
कफ को संतुिलत िकया जाता हȉ।

मानिसक रोग
मानिसक रोगɉ कǧ पहचान सामाºयतः Æयǥʇ कȇ चेहरȆ को देखकर कǧ जा सकती हȉ। उसकǧ आवाज, उसकȇ हाव

—भाव से भी कǪछ पहचान हो सकती हȉ। िचŧवृिŧ (मूड) से भी Æयǥʇ कǧ मानिसक ǥÊथित का आकलन िकया
जा सकता हȉ। उसकȇ चाल—चलन से भी पता चल सकता हȉ। रȐग कǧ पसंद से भी वात, िपŧ और कफ कǧ ďकǲित



का पता चल सकता हȉ। िलखावट से भी Æयǥʇ कǧ मानिसक ǥÊथित कǧ जानकारी हो सकती हȉ। उसकȇ Æयवहार से
भी मानिसक ǥÊथित का पता लगता हȉ। मोटा, िठगना, लंबा, पतला आिद शारीǣरक बनावट से भी Æयǥʇ कȇ मानस
का पता लगाया जा सकता हȉ।

मानिसक रोिगयɉ कǧ िचिक¶सा मȷ रȐगɉ का ¹यान उपयोगी हȉ। रȐग कȇवल रȐग ही नहȣ, उनकǧ अपनी तरȐगȷ होती हɀ।
तरȐगɉ का अपना ďभाव होता हȉ। उनका मापन भी िकया जाता हȉ। कौन सा रȐग िकतनी Đǧʊȷसी से बनता हȉ, उसका
Āम वैƔािनकɉ ने इस Ʃप मȷ रखा हȉ—
रȐग: लाल
तरȐग दैªयɓ: 7,400 से 6,200
कȑपन आवृिŧ/सेकȑड: 4,000 से 5,000 खरब
रȐग: नारȐगी
तरȐग दैªयɓ: 6,200 से 5,850
कȑपन आवृिŧ/सेकȑड: 5,000 से 5,400 खरब
रȐग: पीला
तरȐग दैªयɓ: 5,850 से 5,650
कȑपन आवृिŧ/सेकȑड: 5,400 से 5,500 खरब
रȐग: हरा
तरȐग दैªयɓ: 5,650 से 5,000
कȑपन आवृिŧ/सेकȑड: 5,500 से 6,000 खरब
रȐग: नीला
तरȐग दैªयɓ: 5,000 से 4,450
कȑपन आवृिŧ/सेकȑड: 6,000 से 6,600 खरब
रȐग: जामुनी
तरȐग दैªयɓ: 4,450 से 4,350
कȑपन आवृिŧ/सेकȑड: 6,600 से 6,750 खरब
रȐग: बɀगनी
तरȐग दैªयɓ: 4,350 से 3,900
कȑपन आवृिŧ/सेकȑड: 6,750 से 7,600 खरब

धमɓ और अ¹या¶म मȷ Ƨिचशील
धमɓ और अ¹या¶म मȷ Ƨिचशील Æयǥʇ का आभामंडल बɀगनी और पीले रȐगवाला होता हȉ। धमɓ एवं आराधना

करनेवाले Êवयं दूसरɉ को प्ेरǣरत करते हɀ। ऐसे Æयǥʇ संगठन को शǥʇ ďदान करते हɀ, साथ ही नया संगठन भी
खड़ा कर सकते हɀ। इसमȷ भी काली छाया या ध½बे हɉ तो ये Æयǥʇ ďितिĀयाÊवƩप अपने संगठन मȷ बाधा डाल
सकते हɀ। समाज मȷ बखेड़ा भी कर सकते हɀ। बौǥʢक एवं अ¹या¶म मȷ Ƨिचशील Æयǥʇयɉ कǧ आभा नीली



चमकती ƨई होती हȉ। क¶थई और भूरȆ रȐग कǧ आभावाले Æयǥʇ सामाºय जीवन—यापन करनेवाले होते हɀ। सुनहरी,
गुलाबी और ʱेत रȐग कǧ आभावाले Æयǥʇ रचना¶मक वृिŧवाले होते हɀ। वे िजस भी कायɓ मȷ हाथ डालते हɀ, उनको
सफलता हािसल होती हȉ। वे पǣरėमी और धुन कȇ धनी होते हɀ।

आभामंडल कǧ पहचान कȇ िलए आवÇयक हȉ िक Æयǥʇ िकस मूड या पǣरǥÊथित मȷ आपसे िमलने आया हȉ।
आभामंडल वतɓमान मȷ ही देखा जाता हȉ। आभामंडल देखते समय Æयǥʇ कǧ ǥÊथित का बोध भी आवÇयक हȉ।
आभामंडल कȇ परीƒक को सावधानी और जागƩकता से आभामंडल का िनरीƒण करना होता हȉ। उसकǧ घोषणा
िववेक से करȷ। सभी बातȷ जानी जा सकती हɀ, लेिकन कही नहȣ जा सकतȣ; §यɉिक हम सवɓƔ नहȣ हɀ।

शǥʇ और सŧा कȇ अिधकारी
आभामंडल कȇवल रȐग ही नहȣ हȉ। उसकȇ िविवध Ʃप हɀ। उससे Æयǥʇ¶व कǧ पहचान होती हȉ। साथ ही Æयǥʇ

िकस Æयवसाय बुǥʢवाला हȉ, इसकǧ पहचान भी कǧ जा सकती हȉ। पर इतना सरल नहȣ हȉ िकसी Æयǥʇ कǧ ďकǲित
और उसकǧ Ƨिच को पहचानना। दुिनया मȷ असं¨य Æयǥʇ हɀ। उनकǧ पहचान करना िकतना किठन हȉ। िफर भी,
आभामंडल कȇ पारखी इसे जानने कǧ कोिशश करते हɀ। िजन Æयǥʇयɉ कǧ आभा चमकǧली लाल रȐग कǧ होती हȉ, वे
नेतृ¶व करनेवाले होते हɀ। राजनीित या सŧा पर उनकǧ अपनी पकड़ होती हȉ। ऐसे Æयǥʇ सेना, पुिलस एवं
सावɓजिनक कायɋ मȷ अिधक Ƨिचशील होते हɀ। यिद Æयǥʇ का आभामंडल लाल, मटमैला, छाया—युʇ
आभावाला होता हȉ तो वह Æयǥʇ सŧा का दुƧपयोग करनेवाला होता हȉ।

Æयवसायशील आभा
हरी चमकǧली आभा Æयǥʇ कȇ Æयवसायशील चǣरĉ को अिभÆयʇ करनेवाली आभा हȉ। वे Æयǥʇ अपने कौशल

से बड़Ȇ Æयवसाय व ďितʷानɉ का संचालन करनेवाले होते हɀ। यिद इनकȇ आभा वलय मȷ काली पǣर¬छाया साथ मȷ
हो तो ये धोखाधड़ी करनेवाले और शोषण करनेवाले होते हɀ।

q
 



अ¹याय—3
कȊसे परखȷ आभामंडल को?

• आभामंडल रȐगीन ďकाश—रǥÇमयाँ हɀ।
• सूयɓ का ďकाश ďित सेकȑड 1,86,282 मील चलता हȉ।
• ďकाश, अँधेरा और छाया तीनɉ िमलकर जादू का ųÇय पैदा करते हɀ।
• आभामंडल कȇ अनुभव का ďयोग ďातः और सायं हलकȇ ďकाश मȷ ही सहज होता हȉ।
• दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ) पर ¹यान कȇ अ¾यास से सहज अंतųɓिʴ जाăÛ होती हȉ।

कȊसे परखȷ आभामंडल को?
आभामंडल रȐगीन ďकाश रǥÇमयाँ हɀ। ďकाश §या हȉ? ďÇन सामने आते ही सूरज कǧ रोशनी का ¹यान आ जाता

हȉ। सूयɓ एवं सूयɓ कǧ रोशनी कȇवल ďकाश ही नहȣ, िविभʨ ऊजाɓz से भरा शǥʇशाली िवशाल िपंड हȉ। ऊजाɓ
ď¶येक पदाथɓ मȷ होती हȉ। इसका ďकटीकरण ďकाश, ताप आिद िविभʨ Ʃपɉ मȷ होता हȉ। ďकाश मȷ कȇवल रोशनी
ही नहȣ बǥÃक गित भी हȉ। सूयɓ का ďकाश ďित सेकȑड 1,86,282 मील चलता हȉ। सूयɓ िकरणɉ को काँच से एकिĉत
कर Ƨई या कागज पर कȇȑिČत करते हɀ तो वह Ƨई जलने लगती हȉ। जलने कǧ इस िĀया से पता लगा िक सूरज कǧ
िकरणɉ को एकिĉत करने से जलने कǧ शǥʇ पैदा हो गई। इºहȣ िकरणɉ को िď®म काँच से गुजारȷ तो सात रȐग ďकट
होते हɀ। सूयɓ िकरणɉ मȷ सभी रȐग हɀ। इनमȷ ďकाश एवं ताप का ही बाƨÃय हȉ। इºहȣ िकरणɉ से दूब हरी िदखाई देती
हȉ। सूरजमुखी कȇ फǮल पीले और अºय फǮलɉ मȷ िविभʨ रȐग िदखाई देते हɀ। इसका मूल कारण सʫरȐगी ďकाश हȉ।
दूब शेष रȐगɉ को अवशोिषत कर हरȆ रȐग को ďकट करती हȉ, अथाɓÛ िसफɕ हरȆ रȐग को परावितɓत कर देती हȉ।

आभामंडल मȷ उपǥÊथत रȐगɉ कǧ रǥÇमयɉ का ďकटीकरण भी ďकाश िकरणɉ कȇ कारण हȉ। आभामंडल को देखना
और उसकǧ Æया¨या करना भी साधना हȉ। शरीर कȇ भीतर से िनकलनेवाली आभा रǥÇमयाँ भीतरी कारण हɀ, िफर
बाहर कȇ िनिमŧɉ से इनकार नहȣ िकया जा सकता। िकसी दूसरȆ Æयǥʇ कǧ आभा देखने से पहले Êवयं कȇ
आभामंडल को देखने का ďयास करना होता हȉ। आभा को िवकिसत करने कȇ िलए ďकाश ऊजाɓ कǧ अ¶यंत
आवÇयकता होती हȉ। ďकाश ऊजाɓ कȇ आधार से ही आभामंडल कǧ रǥÇमयाँ सिĀय होती हɀ। आभामंडल कǧ
रǥÇमयɉ को परखने कȇ िलए आँखɉ कǧ पुतिलयɉ को ǥÊथर कर ÆयवÊथा देनी होती हȉ।

ďकाश का संतुलन आभा मȷ सहयोगी
ďकाश, अँधेरा और छाया—तीनɉ िमलकर जादू का ųÇय पैदा करते हɀ, वÊतुz को अųÇय कर देते हɀ। अųÇय

वÊतुz को ďकट कर दशɓकɉ को चम¶कǲत िकया जाता हȉ। अँधेरȆ मȷ वÊतुएँ िदखाई नहȣ देतȣ; पर ďकाश पड़ते ही
ųÇयमान हो जाती हɀ। जैसे रȆिगÊतान मȷ बालू—ही—बालू हȉ, लेिकन जब उस बालू कȇ टीलɉ पर ďकाश पड़ता हȉ तो
वहाँ पानी छलकता िदखाई देता हȉ। यह Ēम हȉ। हमȷ भी ऐसा लगता हȉ। बेचारȆ मृग कǧ हालत तो खराब हो जाती हȉ।
»यासा मृग रȆत कȇ टीलɉ मȷ पानी समझकर दौड़—दौड़कर ďाण गँवा देता हȉ। इसे ‘मृग मरीिचका’ कहा जाता हȉ। यह
ďकाश का ही ďितिबंब हȉ, िजससे यह अनुभव होता हȉ िक पानी का सागर लहरा रहा हȉ। मृग को §या, मनुÉयɉ को
भी पानी का अनुभव होता हȉ।



आभा शरीर कȇ िनकट एक आवरण कȇ Ʃप मȷ अनुभव होती हȉ। यह वÊतुतः आभामंडल नहȣ, बǥÃक शरीर कȇ
पास इथǣरक (Etheric) छाया हȉ। आभामंडल कǧ ďकाश िकरणȷ शरीर से थोड़ी दूर शरीर छाया से िमलती ƨई
िदखाई देती हɀ। अतः आभामंडल का पारखी अ¬छी तरह से देखे िक आभामंडल कǧ ďकाश—रǥÇमयाँ इथǣरक
शरीर से िभʨ चमकदार होती हɀ। आभामंडल को देखने कȇ दो तरीकȇ हɀ—पहला, ĉाटक या अिनमेष ďेƒा से आँखɉ
कǧ पुतिलयɉ को ǥÊथर कर उसमȷ से फǮटनेवाली तरȐग, रǥÇमयɉ सी चमकदार आभा वलय मȷ िदखाई देती हȉ; दूसरा
ďकार हȉ—Ēू—म¹य मȷ अनुभव होनेवाले नाड़ी Êपंदन कȇ साथ तदाकार अनुभव कर उस Êथान पर मानिसक
एकाăता बढ़ाकर तीसरȆ नेĉ को जाăÛ करने का अ¾यास करȷ। यह िĉकǪिट का Êथान भी हȉ। ®यɉ ही िकसी Æयǥʇ
कȇ शरीर या आƔाचĀ पर िचŧ को एकाă करते हɀ तो सहज ही आभास होता हȉ िक यह Æयǥʇ िकस ǥÊथित का
हȉ। उसका आभामंडल कȊसा हȉ? उसमȷ §या किमयाँ हɀ? कौन से रोग हɀ, अथाɓÛ कौन सा अंग दुबɓल हȉ?

तीसरा ďकार हȉ—िकसी Æयǥʇ का िनदान करना हो तो उसे सामने खड़ा कर आँखȷ बंद करवाएँ। वह ʱास का
रȆचन करȆ तो आप पूरक करȷ। ʱास कȇ साथ तादा¶¿य होते ही उसकȇ शरीर कȇ साथ तादा¶¿य अनुभव करȷ। उसका
शरीर और मेरा शरीर एक ही हȉ। सामनेवाले कȇ शरीर मȷ जो भी, जहाँ भी समÊया होगी, Êवयं कȇ शरीर मȷ अनुभव
होने लगेगी। उसकǧ वेदना या पीड़ा आप Êवयं अनुभव करȷगे। ďयोग करते—करते िनपुणता आने लगेगी। धैयɓ से
काम करते जाएँगे तो एक िदन सफलता आपकȇ ʧार खटखटाएगी। मानस ĉाटक, िĉकǪिट दशɓन, भृकǪिट म¹य
एकाăता, दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ) पर ¹यान कȇ अ¾यास से सहज अंतųɓिʴ जाăÛ होती हȉ। यह कÃपना नहȣ, यथाथɓ
हȉ। अनेक घटनाएँ इस वाÊतिवकता कǧ साƒी हɀ।

आभा—दशɓन का अनुभव मंद ďकाश मȷ
आभा—दशɓन कȇ िलए ďकाश िकतना और िकस ओर से शरीर पर पड़ता हȉ, इसका भी खयाल रखना होता हȉ।

आभामंडल कȇ अ¾यासी को कमरȆ मȷ ďकाश कǧ ÆयवÊथा इस ďकार से करनी चािहए िक आभामंडल आसानी से
पकड़ मȷ आ सकȇ। अिधक ďकाश आभामंडल को ितरोिहत कर देता हȉ। अंधकार मȷ आभामंडल कǧ रǥÇमयाँ िदखाई
नहȣ देतȣ, इसिलए मंद ďकाश ÆयवÊथा कǧ अपेƒा रहती हȉ। आभामंडल देखने का ता¶पयɓ उस Æयǥʇ कȇ शरीर को
ही नहȣ देख रहȆ हɀ, अिपतु उसकȇ भाव कȊसे चल रहȆ हɀ, िवचारɉ कǧ ŉंखला िकस Ʃप से ďवािहत हो रही हȉ, यह भी
देख रहȆ हɀ। ďयोʇा का अपना आभामंडल भी दूसरȆ कȇ आभामंडल को ďभािवत करता हȉ। अतः उसकȇ िनकट इतने
न आ जाएँ िक आपका आभामंडल िमलकर सामनेवाले आभामंडल कǧ कमी और िवशेषताz को लील जाए। इस
ǥÊथित मȷ सही िनणɓय नहȣ िलया जा सकȇगा। आभामंडल का िनरीƒण आ¶मिनरीƒण से भी किठन हȉ। आ¶मिनरीƒण
मȷ अपनी वृिŧयɉ को देखनेवाला Êवयं कǧ वृिŧयɉ को देख रहा हȉ। देखनेवाला तटÊथ होकर अवलोकन कर रहा हȉ।
इस पǣरǥÊथित मȷ उसे जो अनुभव होता हȉ, वह िबलकǪल Êपʴ और साफ होता हȉ। Êवयं कȇ आभामंडल को भी देख
पाएँगे। आभामंडल कȇ अनुभव का ďयोग ďातः एवं सायं हलकȇ ďकाश मȷ ही सहज होता हȉ।

अब आभामंडल कȇ कȑ»यूटराइज कȊमरȆ भी उपल½ध हो गए हɀ, िजससे आभामंडल को कȑ»यूटर कȇ परदे पर सहज
देखा जा सकता हȉ। ऐसी मशीन भी बाजार मȷ उपल½ध हो गई हȉ, िजससे पता लग सकता हȉ िक कौन से अंग मȷ
समÊया हȉ? वहाँ का आभामंडल िवकǲत व भʡे रȐग को ďकट कर रहा हȉ। मशीन बता तो देगी, िकȑतु उसका
िवʯेषण तो िवशेषƔ ही कर पाएगा। उसकȇ िनराकरण मȷ कौन सा ďयोग करȷ या आभामंडल कȇ रȐगɉ मȷ कȊसे
पǣरवतɓन करȷ? आभामंडल लेÇया कǧ अिभÆयǥʇ दे रहा हȉ। उसका भाव तंĉ िकतना िवकǲत हȉ? भाव तंĉ कȇ पीछȆ
अ¹यवसाय हȉ। चेतना कǧ आंतǣरक ǥÊथित पर कमɋ कȇ उदय (ďकटीकरण) कमɋ का ƒयोपशम भाव अथाɓÛ



िनमɓलता होती हȉ। कमɓ उदय से अ¹यवसाय मिलन और ƒयोपशम से िनमɓल होते हɀ। चेतना कǧ िनमɓलता कȇ बढ़ने
से आिध, Æयािध, उपािध का िवलय होता हȉ।

आभामंडल का ďिशƒण
म¹यम ďकाश से आभामंडल को सहज ăहण करने मȷ सुिवधा रहती हȉ। तेज ďकाश मȷ वह खो जाता हȉ। ďकाश

—िवहीन ǥÊथित मȷ कǪछ भी अनुभव नहȣ होता। ¹विन िवशेषƔ डॉ. ăाहम बेल ने ‘¹विन शूºय कƒ’ मȷ टȆलीफोन का
ďयोग िकया। उŧर मȷ आनेवाली ¹विन दस गुना तेज होकर लौटने लगी। जब कƒ को ďकाश—िवहीन कर िदया
गया तो ¹विन इतनी मंद हो गई िक उसका सुनाई देना ही बंद हो गया। ďकाश कȇ अभाव मȷ ¹विन तरȐगɉ कǧ ऐसी
ǥÊथित बन गई। आभामंडल कȇ दशɓन को वातावरण भी ďभािवत करता हȉ। शांत और िनमɓल वातावरण मȷ एकाăता,
ďसʨता एवं अंतःÊफǪरण सहज होती हȉ। िचंतन और अ¾यास सहज होता हȉ। कोलाहल, िवषाद, तनावपूणɓ
वातावरण मȷ ďिशƒण किठन होता हȉ। ďिशƒणाथȥ साǥŨवक वृिŧवाला हो, खान—पान मȷ संतुलन हो, Æयवहार मȷ
मृदु और िमलनसार हो तो वह सहजता से आभामंडल का ăाहक हो सकता हȉ। ďिशƒण वृिŧ का ďभाव दूसरȆ
Æयǥʇ पर पड़Ȇ िबना नहȣ रह सकता। साǥŨवक, शांत और संयमी Æयǥʇ को देखकर आभामंडल कǧ िकरण सहज
िविकǣरत होने लगती हȉ।

आभामंडल को देखने से पहले ďिशƒक मȷ एकाăता का िवकास, धैयɓ और साǥŨवक वृिŧ कȇ िनमाɓण कȇ िलए
कǪछ आवÇयक अ¾यास ďयोग भी हɀ, िजसका वणɓन आगे िकया गया हȉ।

सारांश मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक आभामंडल को ďकाश कǧ रǥÇमयɉ कȇ पǣरप्ेरƑय मȷ अनुभव िकया जा
सकता हȉ। ďिशƒक सतत अ¾यास तथा ďिशƒण कȇ मा¹यम से इसकȇ रहÊय को जान सकता हȉ।
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अ¹याय—4
कȊसे करȷ आभामंडल का अनुभव?

• मंĉ ďाण चेतना से संबंिधत ऊजाɓ हȉ।
• आभा वलय Æयǥʇ कǧ भावना कȇ अनुƩप कायɓ करता हȉ।
• स¶य, तप, स¿यकɞ Ɣान एवं शील कȇ मागɓ पर चलने और अंतःकरण कȇ दोषɉ को दूर करने से इस शरीर मȷ वह
महाß ®योित ųिʴगोचर होती हȉ।
• िसʢɉ कȇ आभामंडल नहȣ होता। वे अƩपी हɀ। उनकȇ कमɓ भी नहȣ हɀ।

कȊसे करȷ आभामंडल का अनुभव?
मंĉ ¹विन तरȐगɉ का एकǧकǲत Ʃप हȉ। मंĉ ďाण चेतना से संबंिधत ऊजाɓ हȉ। मंĉ शǥʇ का ďयोग भारतीय दशɓन,

संÊकǲित और संÊकारɉ से जुड़ा ƨआ हȉ। यहाँ जºम संÊकार भी मंĉ ʧारा िकया जाता हȉ। बालक कȇ जºम कȇ समय
संÊकारी माँ बŘे कȇ कान मȷ ‘ॐ अहɔä’ मंĉ का संप्ेरषण करती हɀ। इससे बालक कȇ मǥÊतÉकǧय तंतु अिधक
सिĀय होते हɀ, बालक कǧ समझ अिधक िवकिसत होती हȉ। नामकरण मȷ भी मंĉ आिद ʧारा संÊकाǣरत िकया
जाता हȉ।

भगवाß ऋषभ कȇ पुĉ चĀवतȥ भरत कȇ समय ėावकɉ कǧ पहचान कȇ स¿यकɞ दशɓन, स¿यकɞ Ɣान और स¿यकɞ
चाǣरķय कȇ ďतीक तीन सूĉ धागɉ का उपयोग िकया जाता था। đाʼण—पुĉɉ, पुरोिहतɉ को ‘ǥʧज’ कहा जाता हȉ।
जनेऊ ʧारा शुʢता का ¹यान िकया जाता था। इसकȇ िविशʴ मंĉɉ से उनकǧ चेतना का ऊ¹वाɓरोहण िकया जाता
हȉ। वह संकÃप करता हȉ—‘सुमनसा Êयाä’, अथाɓÛ हȆ ďभो! मɀ सदा ďसʨ मनवाला बनँू। मंगल भावना मȷ—‘ėी
स¿पʨोऽहȐ Êयाä’, ऐसे ही ě, धी, धृित, शǥʇ, शांित, नंिद, तेजः, शुʉ स¿पʨोऽहȐ Êयाä’ आिद भावना से अपने
आपको भािवत करने का संकÃप हȉ।

Æयǥʇ जैसा संकÃप करता हȉ, उस Ʃप मȷ वह Êवयं Ʃपांतǣरत होने लगता हȉ। मंĉ ¹विन तरȐगɉ कȇ मा¹यम से
आभा वलय बनता हȉ। आभा वलय Æयǥʇ कǧ भावना कȇ अनुƩप कायɓ करता हȉ। ‘भगवʟीता’ मȷ कहा गया हȉ
—‘ďसादे सवɓदुःखानां हािनरÊयोऽपजायते। ďसʨचेतसो ʽाशु बुǥʢ पयɓवितʷते॥’ ďसʨता कǧ भावना से समÊत
दुःखɉ का नाश होता हȉ। ďसʨ रहनेवाले कǧ बुǥʢ ǥÊथर होती हȉ और उसका मन ¹यान मȷ लगने लगता हȉ।

‘अहɔä’ कȇ जाप से भी आभामंडल िवकिसत होता हȉ। ‘अहɔä’ भी ‘ॐ’ कȇ सųश शǥʇशाली हȉ। अहɔä
अƒरा¶मक हȉ। ॐ िचĉा¶मक हȉ। िचĉ मȷ अथɓ को िनयोिजत करना होता हȉ। अहɔä Êवयं ¹विन तरȐगɉ से तरȐिगत
होकर कायɓ करता हȉ। ॐ कȇ उŘारण मȷ मृदुता हȉ। अहɔä कȇ उŘारण मȷ शǥʇशाली ऊजाɓ ¹विन तरȐगȷ ďÊफǪिटत
होती हɀ।

आभामंडल आता कहाँ से हȉ?
एक छोटा बालक गुƧजी कǧ कǪिटया मȷ दीपक रखने जा रहा था। सं¹या का समय था। अँधेरा चारɉ ओर उतर

आया था। गुƧजी राÊते मȷ ही िमल गए। बालक ने गुƧजी को ďणाम िकया। आशीवाɓद देते ƨए गुƧजी थोड़Ȇ झुकȇ,
दीपक पर फǮȔक मारी और दीपक बुझ गया।



‘‘व¶स, यह रोशनी कहाँ गई?’’
बालक एक ƒण Ƨका और बोला, ‘‘जहाँ से आई थी, वहȣ चली गई।’’
गुƧजी उŧर से संतुʴ थे और िशÉय भी मौन था। गुƧजी ने जो पूछा और िशÉय ने उसका जो उŧर िदया, वह

आज ही कह रहा हȉ िक आभामंडल कहाँ से आता हȉ और कहाँ िवलीन हो जाता हȉ? आभामंडल कȇ रहÊय को
खोजने कȇ िलए अपनी अंतųɓिʴ को जाăÛ करना होता हȉ। यह जागृित बातɉ से नहȣ होती हȉ। स¶य, तप, स¿यकɞ
Ɣान एवं शील कȇ मागɓ पर चलने और अंतःकरण कȇ दोषɉ को दूर करने से इस शरीर मȷ वह महाß ®योित ųिʴगोचर
होती हȉ।

आ¶मा से साƒा¶कार कȇ िलए वन, पहाड़, गुफा या तीथɓÊथान मȷ जाने कǧ जƩरत नहȣ। जैसे ितलɉ मȷ तेल, दही मȷ
म§खन, िमʙी मȷ सोना, आरणी कǧ लकड़ी मȷ अǥ©न रहती हȉ, वैसे ही आ¶मा मȷ आभा रहती हȉ। िचŧ कǧ िनमɓलता
से, भावधारा कǧ िवशुǥʢ से, ųिʴ कȇ अ¾यास से आभामंडल िदखाई देने लगता हȉ।

सवाल जनक का, उŧर याƔवÃ§य का
महाराजा जनक एक बार महिषɓ याƔवÃ§य कȇ स¶संग मȷ बैठȆ थे। महाराजा जनक ने ďÇन िकया—मनुÉय िकस

®योित से देखता हȉ?
महिषɓ याƔवÃ§य मुसकराए, यह §या सवाल कर रहȆ हɀ? िफर भी उŧर तो देना ही था—ď¶येक Æयǥʇ िदन मȷ

सूयɓ कǧ ®योित से देखता हȉ।
जब सूयɓ न हो, तब?
चंČमा कǧ ®योित से देखता हȉ।
जनकजी ने िफर ďÇन िकया—चंČमा न हो, तब?
महिषɓ ने जवाब िदया—अǥ©न कǧ ®योित से।
अǥ©न भी न हो, तब िकससे देखता हȉ?
वाणी, Êवर से। रािĉ कȇ गहन अंधकार मȷ एक याĉी राÊते से भटक गया। उसने कहा—मुझे मागɓ बताओ। आवाज

आई—आप इधर आ जाओ। आवाज कȇ अनुसार वह चलकर उस ओर पƨȓच जाता हȉ।
वाणी—आवाज भी नहȣ हो, तब?
Æयǥʇ Êवयं कǧ आ¶मा कȇ िववेक से मागɓ को तय करता हȉ।
जनकजी का िफर सवाल था—आ¶मा §या हȉ? उसका िनवास—Êथान कौन सा हȉ?
महिषɓ याƔवÃ§य ने कहा, ‘‘योऽयं िवƔानमयः ďाणेशुʽंत ®योितः पुƧषः।’’ जो यह िवƔानमय ďाणɉ का संचार

करता ƨआ ěदय मȷ ®योित—ÊवƩप पुƧष आ¶मा हȉ।
भगवाß महावीर को जब कȊवÃय Ɣान ƨआ, उस समय वह आ¶मा कȇ ÊवƩप का िवʯेषण करते ƨए कहते हɀ,

‘एगो मे सासओ अ»पा, नाणदंसण संजओ, सेसा मे बािहरा भावा, सÆवे संजोग ल§खणा’, अथाɓÛ एक आ¶मा
शाʱत हȉ। वह Ɣान और दशɓन से संयुʇ हȉ। शेष बिहभाɓव हȉ। सब संयोग लƒणवाले हɀ।

निचकȇता—आ¶मा कȇ ÊवƩप कȇ संबंध मȷ ‘नेित, नेित, नेित’ कह समझ सका।
आ¶मा कȇ संबंध मȷ गौतम बुʢ से पूछा गया—§या आ¶मा हȉ? कहा नहȣ जा सकता। आ¶मा नहȣ हȉ, यह भी नहȣ

कहा जा सकता। आ¶मा हȉ—यह अवʇÆय हȉ। बताया नहȣ जा सकता। भगवाß महावीर से पूछा गया—आ¶मा हȉ?
उºहɉने कहा, ‘‘आ¶मा हȉ।’’ िफर ďÇन पूछा गया, ‘‘उसे िदखाएँ, वह कहाँ हȉ?’’



भगवाß महावीर ने कहा, ‘‘आ¶मा को इन आँखɉ से नहȣ िदखाया जा सकता हȉ; §यɉिक आ¶मा मȷ न Ʃप हȉ, न
गंध हȉ, न Êपशɓ हȉ। आ¶मा अƩपी सŧा हȉ।’’ अǥÊत¶व हȉ, तब आ¶मा को कȊसे देखा जा सकȇ? आ¶मा को अनुभव
िकया जा सकता हȉ। उसकǧ िĀया से हम सदैव पǣरिचत हɀ। आ¶मा कȇ अǥÊत¶व को Êवीकार िकया जाए। वह
ď¶यƒ हȉ, आ¶मा हȉ। उसका साƒा¶कार अनुभव करने कǧ ďिĀया हȉ। जो आ¶मा हȉ, वह िवƔाता हȉ। जो िवƔाता हȉ,
वह आ¶मा हȉ।

भगवाß महावीर का अमृत वचन हȉ—‘‘जे आया से िवʨाया, जे िवʨाया से आया।’’ आ¶मा मȷ जो Ɣाना¶मक
ƒमता हȉ, वह चेतना मȷ हȉ। अचेतन िनजȥव मȷ Ɣान नहȣ। अǥÊत¶व तो उसका भी हȉ। अǥÊत¶व हȉ, अǥÊत¶व से कोई
इनकार नहȣ कर सकता। अǥÊत¶व जड़ और चेतन दोनɉ का हȉ।

भगवाß महावीर ने पंचाǥÊतकाय का िनƩपण िकया हȉ। धमाɓǥÊतकाय, अधमाɓǥÊतकाय, आकाशाǥÊतकाय,
पुʟलाǥÊतकाय, जीवाǥÊतकाय काल औपचाǣरक ČÆय हɀ, काÃपिनक हɀ। काल सदैव वतɓमान मȷ रहता हȉ। वतɓमान
का राग—ʧेष कȇ िबना अनुभव ही वीतरागता का अनुभव हȉ। कȇवल जीवाǥÊतकाय का ही अनुभव नहȣ होता,
ď¶येक अǥÊतकाय का भी अनुभव होता हȉ, §यɉिक अǥÊत¶व सबका गुण हȉ। अǥÊत¶व कȇ िबना कोई वÊतु िटक नहȣ
सकती। आ¶मा हȉ, उसकȇ कमɓ हɀ, इसिलए आभामंडल भी हȉ। िसʢɉ कȇ आभामंडल नहȣ होता। वे अƩपी हɀ। उनकȇ
कमɓ भी नहȣ हɀ, कषाय और भाव नहȣ हɀ। इसिलए आभामंडल होने का कारण नहȣ।

अंत मȷ, िनÉकषɓ Ʃप मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक स¶य, तप, स¿यकɞ Ɣान तथा स¿यकɞ दशɓन को आ¶मसाÛ
करकȇ आभामंडल का अनुभव िकया जा सकता हȉ।

q
 



अ¹याय—5
आभामंडल से पहचानȷ मानिसक रोग

• शरीर मȷ रोग उ¶पिŧ का कारण वात, िपŧ और कफ का असंतुलन हȉ।
• ÊवÊथ Æयǥʇ का आभामंडल चमकǧला और ďाणवाß होता हȉ।
• आभामंडल कȇ बढ़ते ďभाव कǧ जानकारी ®यɉ—®यɉ बढ़ती जाएगी, समÊयाz का समाधान सहज व सरल
होता जाता हȉ।
• सरल िचŧ और सहज भाववाला Æयǥʇ आभामंडल का अवलोकन कर सकता हȉ।

आभामंडल से पहचानȷ मानिसक रोग
शरीर Êथूल हȉ, उस पर उतरनेवाला रोग Êपʴ पहचान मȷ आता हȉ। रोग आने पर उसका उपचार िकया जाता हȉ।

रोग शरीर पर उतरȆ नहȣ, उससे पहले आभामंडल से पहचानकर रोगी को उससे मुʇ रखा जा सकता हȉ। ऋिषयɉ ने
हजारɉ वषɓ पूवɓ यह खोज िलया था। यहाँ तक िक उसकǧ मृ¶यु कȇ समय जो लेÇया होती हȉ, भाव धारा वैसी होती हȉ।
उसकȇ अनुसार ही उसका जºम िनǥʮत होता हȉ। ‘अंत मित सो गित।’ जैसी अंितम समय बुǥʢ होती हȉ, उसकȇ
अनुसार उसकǧ गित अथाɓÛ अगला जºम होता हȉ। आम जनता मȷ ďचिलत यह लोकोǥʇ सŘाई को अिभÆयǥʇ दे
रही हȉ। मन और भाव से बीमार होना तो और अिधक खतरनाक हȉ। शरीर को तो पकड़ा जा सकता हȉ, िकȑतु मन
और भाव तो अिधक सूƑम होते हɀ। दोनɉ आभामंडल कȇ घेरȆ से बाहर नहȣ हɀ। आभामंडल मȷ शरीर, मन और भाव
का रȐग भी उभरता हȉ। कǪशल आभामंडल परीƒक उसका अ¬छी तरह से िवʯेषण कर सकता हȉ।

महिषɓ चरक ने बताया हȉ िक शरीर मȷ रोग उ¶पिŧ का कारण वात, िपŧ और कफ का असंतुलन हȉ। असंतुलन
को संतुिलत कर रोग को दूर िकया जा सकता हȉ। असंतुलन कȇ हजार ďकार हɀ। वात, िपŧ और कफ कȇ तीनɉ
ďकारɉ से रोगɉ कȇ असं¨य ďकार हो जाते हɀ। उनको संतुिलत करने कȇ भी असं¨य ďकार हɀ। महिषɓ चरक ने िजस
अतȣिČय ƒमता से अपने मǥÊतÉक को अनुसंधानशाला बनाकर, जड़ी—बूिटयɉ से संवाद कर उनकȇ गुणɉ को जाना
और समाज कȇ स¿मुख ďÊतुत िकया, वह अपने आप मȷ आʮयɓ हȉ। वतɓमान मȷ हजारɉ—हजार अनुसंधान कȇȑČ तथा
मापने कȇ सूƑमतम यंĉ हɀ। हजारɉ पढ़Ȇ—िलखे लोग शोध मȷ लगे ƨए हɀ। पेड़—पौधे कǧ आभा को पहचानकर उनसे
संवाद कर उनकȇ दोष और गुणɉ को पहचान सकते हɀ। िकसी पौधे को, जो ÊवÊथ हो, दीवार से 6 इȐच दूर रखकर
उसे ¹यान से देखȷ िक उसका आभामंडल कȊसा हȉ। ď¶येक पŧी कȇ चारɉ ओर सफȇद धार सी िदखाई देती हȉ। इसे
और Êपʴ देखने कȇ िलए छोटȆ पाĉ मȷ Êव¬छ जल अथवा दपɓण मȷ इसकǧ पǣर¬छाया को देखȷ। हम ď¶येक पŧे कȇ
साथ चमकती पǣर¬छाया देखकर हȉरान हो जाते हɀ। उसी पानी मȷ चंुबक डाल दȷ तो आभा को चंुबक खȣचकर अपने
मȷ समेट लेता हȉ। मनुÉय कȇ आभामंडल को परखना जिटल हȉ। पेड़—पौधे कȇ आभामंडल को देखकर, उनकǧ
परीƒा कर Êवयं का आ¶मिवʱास जब जाग जाता हȉ, तब मनुÉय कȇ आभामंडल कǧ परीƒा करने का ďयास करना
चािहए।

अÊवÊथ Æयǥʇ का आभामंडल कमजोर होता हȉ। ÊवÊथ Æयǥʇ का आभामंडल चमकǧला और ďाणवाß होता
हȉ। एक—दूसरȆ कȇ ďित आकिषɓत Æयǥʇयɉ का आभामंडल चमकदार और रȐग भी संुदर होता हȉ। पित—प¶नी कȇ
आभामंडल मȷ समरसता और सामंजÊय होता हȉ। अपǣरिचत और शंकाशील ʲी—पुƧषɉ का आभामंडल िबखरा—



िबखरा और भʡा िदखाई देता हȉ। ऐसा शारीǣरक, मानिसक और भावना¶मक िवभेद कȇ कारण होता हȉ। िजनकȇ
मानस भाव मȷ एकƩपता होती हȉ, उनका आभामंडल समरसता और संुदरता िलये ƨए होता हȉ।

कǪछ लोगɉ कȇ मन मȷ यह संदेह हȉ िक आभामंडल को िसʢ पुƧष या योगी लोग ही देख सकते हɀ या पढ़Ȇ—िलखे
वैƔािनक लोग ही इसे देख पाते हɀ। ऐसा कǪछ नहȣ हȉ। अिनमेष ďेƒा या ĉाटक का अ¾यास आधा घंटा या तीन—
चौथाई घंटा हो जाने से आभामंडल िसर कȇ पीछȆ िदखाई देने लगता हȉ। इसका िवʯेषण और िचिक¶सा सबंधी
िवƔान वषɋ कȇ अ¾यास से आता हȉ। सरल िचŧ और सहज भाववाला ďिशƒक शीĄ आभामंडल का अवलोकन
कर पाता हȉ। बुǥʢ तो िवʯेषण मȷ काम आती हȉ, िजससे आभामंडलवाले Æयǥʇ का चǣरĉ कȊसा हȉ, उसकǧ
जीवन—शैली कȊसी हȉ? आिद का अ¹ययन होता हȉ।

आभामंडल कǧ पहचान कȇ िलए रȐगɉ कȇ सǥ¿मėण कǧ समझ Êपʴ होनी चािहए। कौन सा रȐग िकस रȐग कȇ साथ
िमलकर कȊसा रȐग बनाता हȉ, यह Êपʴ होता हȉ। तब वह त¶काल बता सकता हȉ िक िकस रȐग कȇ िमėण से इनकǧ
आभा मȷ ऐसा रȐग बना हȉ। साथ ही कǪछ मिहला—पुƧष रȐगीन वʲ पहने ƨए होते हɀ। उनकǧ आभा से िनकलनेवाले
रȐगɉ का िवʯेषण करना किठन होता हȉ। िफर भी, कǪशल िवʯेषक उनका सहजता से िवʯेषण कर लेता हȉ।

कǪछ Æयǥʇ खान—पान मȷ सबकǪछ खाने कǧ मनोवृिŧवाले होते हɀ। तामिसक भोजन करनेवाले और नशे मȷ धुत
रहनेवाले Æयǥʇयɉ मȷ आभामंडल का सही िवʯेषण करने कǧ ƒमता कम पाई जाती हȉ। वे िवʯेषण गलत कर
सकते हɀ।

एकाăता का पहला ďकार—िनÊपृह वृिŧ
िवʯेषण कȇ िलए मन कǧ एकाăता कȇ साथ िनÊपृह वृिŧ चािहए। िनÊपृह वृिŧ कȇ िबना िकया गया िवʯेषण

सही नहȣ होता हȉ। एकाăता कȇ िलए कǪछ चाटɔ बनाने होते हɀ, िजसमȷ पाँच मȷ Êटार, पाँच मȷ चार िबंदु, पाँच मȷ
चौकोर ईȐट कȇ सųश पाँच आकार तथा िकसी मȷ कȇवल एक िबंदु ही होता हȉ। इस तरह 20 चाटɔ हो जाते हɀ। वे
बाहर से एक जैसे ताश कȇ पŧɉ कȇ सųश होते हɀ। सब िमले ƨए काडɋ को एक साथ रखकर, आँखȷ बंद रखकर
बताएँ िक पहला काडɔ कौन सा, दूसरा कौन सा, तीसरा कौन सा, चौथा कौन सा हȉ? ऐसा पाँच बार करȷ। उसकȇ
पʮाÛ ďितशत िनकाल लȷ। आप मȷ िकतनी एकाăता हȉ, यह इसका माप हȉ।

एकाăता का दूसरा ďकार—अिनमेष ďेƒा (ĉाटक)
सफȇद कागज पर काले रȐग का एक छोटा सा िबंदु बना दȷ। उस िबंदुवाले कागज को दीवार पर िचपकाएँ। उससे

2 फǧट कǧ दूरी पर बैठकर अिनमेष ďेƒा का अ¾यास करȷ। काले िबंदु पर एकटक अपनी नजर को िटकाएँ। ďारȐभ
मȷ एक िमनट, दूसरȆ सʫाह मȷ दो िमनट, तीसरȆ सʫाह मȷ तीन िमनट, चौथे सʫाह मȷ 5 से 10 िमनट, आधा घंटा
तक बढ़ा सकते हɀ। आँखȷ अपने आप जब बंद हो जाएँ, तब दशɓन कȇȑČ पर (आƔाचĀ—दोनɉ भृकǪिटयɉ कȇ म¹य)
एकाă हो जाएँ, िफर जो कǪछ घिटत हो रहा हो, उसकȇ साƒी बनȷ। िďय ųÇय भी आ सकते हɀ, अिďय ųÇय भी आ
सकते हɀ। दोनɉ ųÇयɉ मȷ तटÊथ रहȷ। वतɓमान जीवन कȇ ųÇय व घटनाएँ आ सकती हɀ, अतीत कǧ घटनाएँ भी आ
सकती हɀ। कभी—कभी भिवÉय मȷ होनेवाले ųÇय भी ďितिबंिबत हो सकते हɀ। माĉ एक ही शतɓ हȉ िक Æयǥʇ ďयोगɉ
कǧ िनरȐतरता बनाए रखे। संदेह हो तो लेखक से संपकɕ कर समाधान ďाʫ कर सकते हɀ।

एकाăता का तीसरा ďकार—ʱास ďेƒा



ʱास—िनःʱास जीवन से जुड़Ȇ ƨए हɀ। ʱास ऐसी घटना हȉ, जो िवŲमान हȉ; िकȑतु उसे देखा नहȣ जा सकता,
अनुभव िकया जा सकता हȉ। ʱास िनरȐतर आता हȉ। चाहȆ—न—चाहȆ वह Ƨकता नहȣ हȉ। ʱास सहज िĀया हȉ, उस
पर िचŧ को कȇȑिČत िकया जा सकता हȉ। ʱास को दीघɓ या अनुलोम—िवलोम कȇ अनुसार िलया जा सकता हȉ।
ʱास कȇ आने और जाने पर िचŧ को कȇȑिČत िकया जा सकता हȉ। इससे सदा एकाăता तथा वतɓमान मȷ तटÊथ भाव
पैदा हो जाता हȉ। ʱास कȇ आने और जाने कȇ म¹य ठहराव का एक िबंदु आता हȉ। वह बƨत छोटा हȉ, िकȑतु
महŨवपूणɓ हȉ। ‘िवƔान—भैरव’ मȷ पावɓती िशव से पूछती हɀ—आप कहाँ रहते हɀ? मɀ आपको कहाँ खोजँू, िजससे
आप िमल सकȇȑ? िशव ने सहजता से उŧर िदया—मɀ दो ʱासɉ कȇ म¹य रहता ƪȓ। जो मुझे दो ʱासɉ कȇ म¹य
खोजेगा, मɀ उसे उपल½ध हो जाऊȔगा। अʥुत ďिĀया हȉ ʱास कǧ, िजसे Êवयं या िशव को उपल½ध होना हȉ, वह
इस पʢित का उपयोग करȆगा।

एकाăता का चौथा ďकार—दपɓण ďेƒा
िकसी एकांत Êथान या अलग कमरȆ मȷ, जहाँ आवागमन न हो, ऐसे Êथान पर साफ दपɓण कȇ सामने सुखासन मȷ

ठहरȷ। संकÃपपूवɓक दपɓण मȷ चेहरȆ को देखȷ, िफर दपɓण मȷ िदखाई दे रही दोनɉ आँखɉ मȷ एकटक देखȷ। आँखɉ से
पानी आता हो तो आने दȷ, उसे पɉछने कǧ जƩरत नहȣ। ǥÊथरता से दपɓण ďेƒा करते जाएँ। आँखȷ अपने आप जब
बंद हो जाएँ, तब बंद आँखɉ से अपने दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ) पर एकाă हो जाएँ। जो कǪछ घिटत हो रहा हȉ, उसकȇ
साथ रहȷ। दपɓण ďेƒा मȷ अतीत और भिवÉय कǧ घटनाz का िद©दशɓन हो सकता हȉ। मूलतः इससे एकाăता कǧ
ƒमता का महŨवपूणɓ िवकास होता हȉ।

एकाăता का पाँचवाँ ďकार—दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ) कǧ ďेƒा
शरीर मȷ एक ăंिथ हȉ—िप±यूटरी। यह शरीर कǧ िविभʨ ăंिथयɉ को िनदȺश देती हȉ। ‘योगशाʲ’ मȷ यह आƔाचĀ

कȇ Ʃप मȷ ďिसʢ हȉ।
यह अंतųɓिʴ को जगाने और ¹यान कǧ गहराई मȷ ďवेश का महŨवपूणɓ अवयव हȉ। इस चैतºय कȇȑČ पर ®यɉ—®यɉ

एकाăता होती हȉ, ¶यɉ—¶यɉ साधक ¹यान कǧ गहराई मȷ पƨȓचता हȉ। ¹यान कǧ अनेक पʢितयɉ मȷ इसे सवाɓिधक
महŨव िदया गया हȉ। एकाăता को बढ़ाने कȇ िलए इसी Êथान पर िचŧ को कȇȑिČत िकया जाता हȉ। आभामंडल कǧ
परख कȇ िलए भी यहाँ ¹यान का अ¾यास करना आवÇयक हȉ। इससे अंतųɓिʴ का सहज आभास होना शुƩ हो
जाता हȉ। Æयǥʇ को देखते ही सहज अनुभव होगा िक इसका Æयǥʇ¶व कȊसा हȉ।

सकारा¶मकता
शारीǣरक समÊया को Æयǥʇ अनुभव करता हȉ, उसकȇ िनदान का ďय¶न करता हȉ। शरीर Êथूल हȉ, िकȑतु मन सूƑम

हȉ। िचंतन का दौर चलता हȉ। जो िचंतन चल रहा हȉ, उसकǧ िदशा §या हȉ—सकारा¶मक हȉ या नकारा¶मक?
सकारा¶मक का िवकास िकया जाए, नकारा¶मक को रोका जाए। इसी तरह कÃपना भी िकस िदशा मȷ जा रही हȉ?
Êमृित मȷ संगृहीत कर िवचार का सदुपयोग िकया जाए या दुƧपयोग? मन को ÊवÊथ रखने कȇ िलए उसकȇ िचंतन,
कÃपना और Êमृित का स¿यकɞ उपयोग होना आवÇयक हȉ।

अवसाद



मानिसक बीमारी का एक कारण हȉ अवसाद। अवसाद मन कǧ अकमɓµयता हȉ, कǪछ नहȣ करने का भाव हȉ, जो
Æयǥʇ को नवɓस कर देता हȉ। कǪछ कायɓ करने कǧ इ¬छा ही नहȣ होती हȉ; न बोलने कǧ इ¬छा, न और िकसी बात
का सही जवाब दे पाता हȉ। ऐसे लोगɉ को समझाने पर वह आ¶मह¶या कǧ धमकǧ देते हɀ। पǣरवारवाले परȆशान हो
उसे कǪछ नहȣ कह पाते। आवेश और आवेग उसकȇ जीवन—Æयवहार का अंग बन जाता हȉ। मनोदैिहक बीमाǣरयɉ से
वह ăÊत रहता हȉ, साथ ही भावना¶मक समÊया उसे घेर लेती हȉ। शरीर, मन और भाव से ăिसत Æयǥʇ िकस तरह
समÊयाz से मुʇ हो सकता हȉ? उसका एक ही उपाय हȉ िक Æयǥʇ कȇ आभामंडल का अवलोकन िकया जाए,
िजससे यह पता लगाया जा सकȇ िक िकस चĀ पर समÊयाएँ मँडरा रही हɀ? चĀ से िनकलनेवाली रȐगीन तरȐगɉ का
ďवाह िकस तरफ बह रहा हȉ और वह िकस अवयव को ďभािवत कर रहा हȉ? उससे उसकȇ शरीर, मन और भावɉ
पर §या ďभाव पड़ रहा हȉ? इनका िवʯेषण करते ही यह Êपʴ हो जाता हȉ िक शरीर, मन और भावना¶मक Êतर
पर कहाँ बीमारी हȉ! बीमारी का एक बार पता लग जाए तो उसका उपचार करना सहज हȉ। आभामंडल कȇ बढ़ते
ďभाव कǧ जानकारी ®यɉ—®यɉ बढ़ती जाएगी, समÊयाz का समाधान उतना ही सहज व सरल होता जाता हȉ।

िनÉकषɓ Ʃप मȷ, यही कहा जा सकता हȉ िक एकाăता से आभामंडल को पहचानकर शरीर और मन कǧ बीमाǣरयɉ
को जाना जा सकता हȉ।

q
 



अ¹याय—6
आभामंडल को देखȷ और समझȷ

• यो©य ओरा थेरȉिपÊट होता हȉ तो वह शरीर मȷ रोग आने से पहले ही ओरा से उसकǧ सफाई कर देता हȉ।
• आभामंडल देखना असंभव तो नहȣ, िकȑतु दुƩह कायɓ अवÇय हȉ; §यɉिक मनुÉय का मन ďितƒण बदलता रहता
हȉ।
• आभामंडल कȇ रȐगɉ का िवʯेषण करȷ तो सोच—समझकर रȐगɉ कȇ शे³स, गहराई, Êपंदन, ǥÊथित, यौिगक िमėण
आिद का ¹यान रखकर करना चािहए।
• शǥʇशाली आभामंडल कमजोर कȇ आभामंडल कǧ ऊजाɓ को अपनी ओर आकिषɓत करता हȉ।

आभामंडल को देखȷ और समझȷ
जब आभामंडल को देखना शुƩ करते हɀ, तब शरीर का िनकटतम ƒेĉ होता हȉ। ÊवÊथ Æयǥʇ का आभामंडल

शरीर कǧ ऊजाɓ िविकǣरत करता हȉ। यह रȆखाz कȇ Ʃप मȷ िदखाई देता हȉ। ये रȆखाएँ शरीर पर बादल कȇ Ʃप मȷ छाई
ƨई नहȣ िदखती हɀ, फȊलती िदखाई देती हɀ। ये िविकरण ÊवाÊ·य कȇ बारȆ मȷ बताते हɀ। िजस Æयǥʇ का िविकरण
संतुिलत और ÆयवǥÊथत होता हȉ, वह Æयǥʇ शǥʇशाली और ÊवÊथ होता हȉ। बीमारी या शारीǣरक समÊया का
उʥव आभामंडल मȷ शरीर पर आने से पहले ही हो जाता हȉ। अगर यो©य ओरा थेरȉिपÊट होता हȉ तो वह शरीर मȷ
रोग आने से पहले ही ओरा से उसकǧ सफाई कर देता हȉ।

Æयǥʇ का रोग दूर
बीमारी शरीर पर उतरने से पहले आभामंडल को िवकǲत करती हȉ। शरीर कȇ पास वाले िविकरण मȷ ध½बे या बीच

मȷ सुराख, छȆद िमलते हɀ। िविकरण रȆखाz से Êपʴ Æयʇ होता हȉ िक यह Æयǥʇ शीĄ बीमार होनेवाला हȉ।
अकसर ये ध½बे और िवकǲितयाँ उस भाग से जुड़ी होती हɀ, जहाँ से िवकǲित पैदा हो रही हȉ। उलटा—सुलटा
िविकरण, रȆखाz मȷ रȐगहीनता भʡी और सूजन भरी िदखाई दे, तब समझना चािहए िक वह Æयǥʇ शीĄ बीमार
होनेवाला हȉ। जैसे कȑधे कȇ पास लाली—युʇ ध½बे रȆखाz मȷ िदखाई दȷ तो यह सब इस सŘाई को दरशाती हɀ,
इसका जीवन बदलने वाला नहȣ हȉ। इसे अब िकन किठन पǣरǥÊथितयɉ से गुजरना होगा! समÊया जीवंत Æयǥʇ कȇ
सामने ही आती हȉ। मृत Æयǥʇ कȇ सामने कोई समÊया नहȣ आती हȉ। समÊया का समाधान हमȷ अपने भीतर ही
खोजना हȉ। परÊपर िवचार—िवमशɓ से िनÉकषɓ िनकाला जाता हȉ।

आभामंडल देखना असंभव नहȣ, िकȑतु दुƩह कायɓ अवÇय हȉ; §यɉिक मनुÉय का मन ďितƒण बदलता रहता हȉ।
भावɉ मȷ भी पǣरवतɓन आता रहता हȉ। ऐसी पǣरǥÊथित मȷ उसे देखना, समझना और िफर उसकȇ अनुƩप Æया¨या
करना तो उससे भी ®यादा किठन हȉ। रȐग—रȐग मȷ अंतर होता हȉ। उसकǧ चमक मȷ भʡापन भी अलग—अलग
ďकार का होता हȉ। ऐसी पǣरǥÊथित मȷ समझदारीपूवɓक ही Æया¨या कǧ जा सकती हȉ।

Æया¨या मȷ िववेक
दो ®योितषी—पुĉ वाराणसी मȷ 12 वषɓ पढ़कर घर लौटȆ। राÊते मȷ कǪएँ पर पानी पीकर चलने कǧ तैयारी मȷ थे िक



इतने मȷ एक बुिढ़या पास मȷ आकर, ďणाम कर पूछने लगी िक मेरा बेटा 12 वषɓ से बाहर हȉ, वह कब आएगा?
कहते—कहते वह भावुक हो गई। उसका शरीर काँपने लगा। उसकȇ हाथɉ सȷ पानी से भरा ƨआ िमʙी का घड़ा
त¶काल भूिम पर िगर पड़ा। उनमȷ से एक ®योितषी तुरȐत बोल पड़ा, ‘‘पानी पानी मȷ गया, िमʙी िमʙी मȷ िमल
गई।’’ दूसरȆ ®योितषी ने कहा, ‘‘बेटȆ कǧ मृ¶यु हो गई। जैसे घड़ा नʴ ƨआ, वैसे ही बेटा भी काल—कविलत हो
गया।’’ पहले ®योितषी ने कहा, ‘‘माँ, घबराओ नहȣ। आपका बेटा घर जाते ही िमल जाएगा।’’ बुिढ़या बोली,
‘‘बेटा, तेरȆ मँुह मȷ घी—शʅर। मेरा बेटा घर आ गया तो मɀ तु¿हȷ भोजन कराऊȔगी। लेिकन अपने िमĉ को साथ मत
लाना।’’ ‘‘माँ, đाʼण का बेटा हȉ। मेरȆ साथ ही पढ़ा हȉ। मेरȆ साथ ही आया हȉ, इसे भी भोजन करा देना।’’

बुिढ़या घर गई। संयोग कǧ बात थी, बेटा भी घर पƨȓच गया। माँ खुशी से फǮली नहȣ समा रही थी। ®योितिषयɉ को
घर ले गई। चचाɓ चल पड़ी आपको कȊसे पता लगा िक बेटा घर पƨȓच गया हȉ? पहला ®योितषी बोला, ‘‘घड़Ȇ कȇ
टǭटने से मɀने सोचा, पानी पानी मȷ िमल गया, िमʙी िमʙी मȷ िमल गई, तो बेटा माँ से §यɉ नहȣ िमलेगा? बेटा िमल
गया।’’ लेिकन दूसरȆ ®योितषी ने कहा—बेटा मर गया। उसने कहा, ‘‘मɀने सोचा, घड़ा िगरकर फǮट गया। बेटा मृ¶यु
कȇ मँुह मȷ चला गया।’’ ऐसे ही आभामंडल का नौिसिखया काला व भʡा ओरा देखकर त¶काल बोल देगा, इºहȷ
कȊȑसर हो गया। िकȑतु सोच—समझकर उŧर देना चािहए। कȇवल रȐगɉ कǧ ǥÊथित का अंकन कर, अनुभिवयɉ से
परामशɓ कर उºहȷ बताया जाए तो ही यथाथɓ Æया¨या हो सकती हȉ।

याद रखȷ, आभामंडल कȇ रȐगɉ का िवʯेषण करȷ तो सोच—समझकर रȐगɉ कȇ शे³स, गहराई, Êपंदन, ǥÊथित,
यौिगक िमėण आिद का ¹यान रखकर ही Æया¨या कǧ जानी चािहए। जो िदखाई दे रहा हȉ, उसका जीवन—
Æयवहार, भावनाएँ आिद को समझकर ही Æया¨या करनी चािहए। Æया¨या करते ƨए िवनēतापूवɓक ‘मुझे ऐसा लग
रहा हȉ; हो सकता हȉ, सही हो या न भी हो।’ िफर आभामंडल कȇ अनुसार अपनी Æया¨या ďÊतुत करȷ, अितशयोǥʇ
न करȷ।

आभामंडल को सुरिƒत रखȷ
शǥʇशाली आभामंडल कमजोर कȇ आभामंडल कǧ ऊजाɓ को अपनी ओर आकिषɓत करता हȉ। कǪछ लोग िमलने

कȇ िलए आते हɀ। उनकȇ जाते समय महसूस होता हȉ िक शǥʇ और ऊजाɓ चुक गई हȉ। ऐसा तभी होता हȉ, जब कोई
शǥʇशाली Æयǥʇ आपकȇ आभामंडल से गुजरा हȉ या िकसी अ¶यंत कमजोर आभामंडलवाले Æयǥʇ कȇ ďित
आपकȇ मन मȷ सहानुभूित ďकट ƨई हȉ तो उसमȷ आपकǧ ऊजाɓ जा सकती हȉ। आप अपने आभामंडल को शǥʇशाली
और मजबूत बनाने कǧ िविधयɉ को समझȷ। सबसे पहली ďिĀया—शुʢ वातावरण, जंगल या बगीचे मȷ Ēमण करȷ।
गमनयोग कȇ ʧारा ऊजाɓ ƒेĉ को अपनी ओर आकिषɓत िकया जा सकता हȉ। धूप—ʳान या आतापना ʧारा शǥʇ
को अिजɓत िकया जा सकता हȉ।

साǥŨवक भोजन से भी आभामंडल को िनमɓल बनाया जा सकता हȉ। भोजन शांत िचŧ होकर भावनापूवɓक करने
और भोजन कǧ माĉा भी संतुिलत एवं सीिमत रखने से आभामंडल िनमɓल होता हȉ। Êवाद कȇ वशीभूत अपेƒा से
अिधक भोजन कदािप नहȣ करना चािहए। आभामंडल कǧ शǥʇ को बढ़ाने कȇ िलए मंĉ—जप का ďयोग भी िकया
जा सकता हȉ। ‘ॐ अहɔä’ एक िसʢ मंĉ ¹विन हȉ। इसकȇ िन¶य 3 िमनट कȇ जाप से आभामंडल को Êव¬छ बनाया
जा सकता हȉ। संगीत ʧारा भी आभामंडल को पǣरÉकǲत िकया जा सकता हȉ। िĀÊटल प¶थरɉ को हाथ मȷ रखने से
आभामंडल िनमɓल बनता हȉ। िĀÊटल अपनी ऊजाɓ को िविकǣरत करते हɀ।

आभामंडल कǧ ऊजाɓ को नʴ होने से बचाने का सबसे पहला उपĀम हȉ—जागƩकता। आप जब भी िकसी से



िमलȷ, अपने चारɉ ओर अहɔä का मानिसक ऊजाɓ वलय बना लीिजए, िजसको दूसरा भेद नहȣ सकȇ। अहɔä
शǥʇशाली बीज मंĉ हȉ। इस हȆतु एक ďयोग हȉ—बाएँ हाथ कǧ उȓगुिलयɉ कȇ पोरɉ को दाएँ हाथ कǧ उȓगुिलयɉ कȇ पोरɉ
से िमलाकर मुʚी बंद करȷ। उȓगिलयɉ मȷ सहज ही लयबʢ Êपंदन का अनुभव होगा। सा रȆ ग म कǧ तरह अब इस
Êपंदन कȇ साथ मानिसक Ʃप से ‘अ...æ...ह...ä...’ मंĉ को जोड़ȷ। अनुभव करȷ,उȓगिलयɉ कȇ पोरɉ मȷ Êपंदन हो रहा
हȉ और वह आपकȇ मानिसक जाप कȇ साथ ताल से ताल िमलाकर अ...æ...ह...ä..., अ...æ...ह...ä...,
अ...æ...ह...ä..., अ...æ...ह...ä...का आभास दे रहा हȉ। धीरȆ—धीरȆ यह एक अजपा, जाप कǧ तरह अपने आप
चलने लगता हȉ। िफर इसे ʱास कȇ साथ जोड़ȷ। ʱास लेते समय (पूरक करते ƨए) अ...æ... एवं ʱास छोड़ते
समय (रȆचन करते ƨए) ह...ä...का मानिसक जप करȷ। इस ďयोग से आपकǧ ऊजाɓ सुरिƒत हो जाएगी। िकसी
दूसरȆ का आभामंडल आपकȇ आभामंडल को ďभािवत नहȣ कर पाएगा।

आभामंडल कȇ ऊजाɓ ƒेĉ को पकड़ȷ, समझȷ और उस पथ—संचरण ƒेĉ को अपने िनयंĉण मȷ रखने का ďयास
करȷ। इस ऊजाɓ ƒेĉ को आप वृŧाकार मȷ घूमने दीिजए। अब आप अपनी एक िविशʴ मुČा बनाइए। यह मुČा ऊजाɓ
कȇ पǣरपथ को बʢ करती हȉ। घुटने मोड़कर बैठȷ। अँगूठा और तजɓनी उȓगुली परÊपर िमलाकर लॉक लगाएँ। पाँव
का टखना और पैर कǧ एड़ी को ऊपर रखकर—नीचे बायाँ, ऊपर दायाँ पैर रखȷ। कȇवल मुČा बनानी हȉ। ďाण Êवयं
इस सŘाई को जानते हɀ। िकसी कǧ ऊजाɓ को जबरन लेने का अिधकार िकसी को नहȣ हȉ।

ऊजाɓ : ʱास का तरीका
जब आप ďभामंडल का िनमाɓण करना चाहते हɀ तो आपकȇ संकÃप का ďयोग आपकȇ ऊजाɓ ęोत को बदल

सकता हȉ। यह कोई जादू नहȣ, बǥÃक स¿यकɞ Ɣान पर आधाǣरत हȉ; साथ ही ʱास लेने कǧ ďिĀया को सही बनाता
हȉ। सबसे पहले यह Êपʴ हो जाना चािहए िक ʱास लेने कǧ जो तकनीक हȉ, वह मँुह से लेने कǧ नहȣ हȉ। मँुह से
ʱास लेने कǧ िविध होती तो नाक कǧ आवÇयकता ही §या रहती? िफर नाक कȇ दो िछČ हɀ। ʱास कभी बाएँ से
आता हȉ, कभी दाएँ से तो कभी दोनɉ से। इस रहÊय को भी समझना होगा। योग ने इस पर बƨत शोध िकया। ऋिष
—मुिनयɉ ने घोषणा कǧ िक ʱास कǧ ďिĀया कȇ साथ Êवर कǧ ÆयवÊथा हȉ। शरीर मȷ गरमी—सदȥ का संतुलन
बनाए रखने कȇ िलए बायाँ ठȐडा, चंČ Êवर और इड़ा नाड़ी हȉ; जबिक दायाँ गरम, सूयɓ Êवर और िपंगला नाड़ी हȉ।
दोनɉ साथ चलने से उस समय कǧ नाड़ी को ‘सुषु¿ना’ कहा गया हȉ। वह समशीतोÉण हȉ। अनुलोम—िवलोम कȇ Āम
से नाड़ी—संचालन से दोनɉ गोलाʢɓ ÊवÊथ व शǥʇशाली रहते हɀ।

ʱास : ऊजाɓ संरƒण कȇ िलए
ʱास कȇवल ʱास ही नहȣ हȉ। ʱास कȇ साथ पाँच तŨव एवं पाँच रȐग भी भीतर जाते हɀ। रȐग जब भीतर जाएगा

तब आभामंडल को भी बदलेगा। कȇवल ʱास ही नहȣ, तŨव और रȐग ही नहȣ, ऊजाɓ और भाव भी साथ जाते हɀ। वे
Æयǥʇ कȇ Æयǥʇ¶व को Ʃपांतǣरत करते हɀ।



ʱास जीवन को Ʃपांतǣरत करने का मा¹यम हȉ। उससे ďाणवायु भीतर जाती हȉ और अशुʢ हवा काबɓन
डाइऑ§साइड बाहर िनकलती हȉ। ʱास का संतुलन बना रहȆ, इसिलए अनुलोम—िवलोम ďाणायाम का अ¾यास
करवाया जाता हȉ। अनुलोम—िवलोम ďाणायाम से पूवɓ चंČभेदी, सूयɓभेदी ďाणायाम का अ¾यास होना आवÇयक हȉ।
चंČभेदी और सूयɓभेदी ďाणायाम तीन ďकार से िकए जाते हɀ—
(1) चंČभेदी ďाणायाम

पहला ďकार : चंČ Êवर (बायाँ नासारȐč) से ʱास लेना (पूरक) और चंČ Êवर से ही ʱास छोड़ना (रȆचन)।
ʱास कǧ गित मंद रहȆगी, अथाɓÛ धीरȆ—धीरȆ पूरक और धीरȆ—धीरȆ रȆचन।

दूसरा ďकार : चंČ Êवर (बायाँ नासारȐč) से ʱास लेना (पूरक) और सूयɓ Êवर से ʱास छोड़ना (रȆचन)। ʱास
कǧ गित मंद रहȆगी, अथाɓÛ धीरȆ—धीरȆ पूरक और धीरȆ—धीरȆ रȆचन।

तीसरा ďकार : चंČ Êवर (बायाँ नासारȐč) से ʱास लेना (पूरक), िफर भीतर ʱास रोकना (अंतःकǪȑभक), िफर
चंČ Êवर से ʱास छोड़ना (रȆचन), िफर बाहर ʱास रोकना (बाʽ कǪȑभक)। ʱास कǧ गित मंद रहȆगी, अथाɓÛ धीरȆ
—धीरȆ पूरक और धीरȆ—धीरȆ रȆचन।
(2) सूयɓभेदी ďाणायाम

पहला ďकार : सूयɓ Êवर (दायाँ नासारȐč) से ʱास लेना (पूरक) और सूयɓ Êवर से ही ʱास छोड़ना (रȆचन)।
ʱास कǧ गित मंद रहȆगी, अथाɓÛ धीरȆ—धीरȆ पूरक और धीरȆ—धीरȆ रȆचन।

दूसरा ďकार : सूयɓ Êवर (दायाँ नासारȐč) से ʱास लेना (पूरक) और चंČ Êवर से ʱास छोड़ना (रȆचन)। ʱास
कǧ गित मंद रहȆगी, अथाɓÛ धीरȆ—धीरȆ पूरक और धीरȆ—धीरȆ रȆचन।

तीसरा ďकार : सूयɓ Êवर (दायाँ नासारȐč) से ʱास लेना (पूरक), िफर भीतर ʱास रोकना (अंतःकǪȑभक), िफर
सूयɓ Êवर से ʱास छोड़ना (रȆचन), िफर बाहर ʱास रोकना (बाʽ कǪȑभक)। ʱास कǧ गित मंद रहȆगी, अथाɓÛ धीरȆ
—धीरȆ पूरक और धीरȆ—धीरȆ रȆचन।

नोट : चंČभेदी और सूयɓभेदी ďाणायाम कȇ तीसरȆ ďकार का अ¾यास करते समय ¹यान रखȷ। कǪȑभक कǧ समय—
सीमा धीरȆ—धीरȆ बढ़ाएँ। अपनी ƒमता कȇ अनुसार ही कǪȑभक करȷ। ʱास रोग, उŘ रʇचाप एवं ěदय संबंधी रोग
होने कǧ ǥÊथित मȷ कǪȑभक नहȣ करना चािहए। शारीǣरक दुबɓलता एवं चʅर आने कǧ ǥÊथित मȷ भी कǪȑभक का ďयोग
नहȣ करना चािहए।

चंČभेदी एवं सूयɓभेदी ďाणायाम का पयाɓʫ अ¾यास हो जाने कȇ पʮाÛ ďितिदन इसका नौ बार अ¾यास करȷ और
त¶पʮाÛ 27 बार अनुलोम—िवलोम ďाणायाम का अ¾यास करना चािहए, िजससे पुनः संतुलन Êथािपत हो सकȇ।
अनुलोम—िवलोम ďाणायाम कǧ िविध इस ďकार हȉ—
(3) अनुलोम—िवलोम ďाणायाम

बाएँ Êवर (चंČ Êवर) से ʱास लȷ (पूरक), िफर दाएँ Êवर (सूयɓ Êवर) से (रȆचन) ʱास छोड़ȷ और पुनः सूयɓ Êवर
से पूरक तथा चंČ Êवर से रȆचन करȷ।

अनुलोम—िवलोम ďाणायाम मȷ मौसम कȇ अनुसार अ¾यास करȷ, अथाɓÛ गरमी कȇ मौसम मȷ चंČ Êवर से अ¾यास
ďारȐभ करȷ और चंČ Êवर से ही संपʨ करȷ तथा सदȥ कȇ मौसम मȷ सूयɓ Êवर से अ¾यास ďारȐभ कर सूयɓ Êवर से ही
संपʨ करȷ। इसकȇ साथ ही नाड़ी शोधन ďाणायाम, िजसमȷ 9 बार तेजी से ʱास लेते हɀ और तेजी से ďʱास छोड़ते
हɀ, िफर 9 बार म¹यम गित से ʱास—ďʱास िकया जाता हȉ और िफर 9 बार मंद गित से अनुलोम—िवलोम कǧ



तरह ʱास—ďʱास िकया जाता हȉ।
इस ďकार ʱास कǧ िĀया से हम न कȇवल ʱास ले रहȆ हɀ, बǥÃक ऊजाɓ को िवकिसत भी कर रहȆ हɀ। सामाºयतः

ʱास 2 सेकȑड मȷ लेते हɀ और 2 सेकȑड मȷ छोड़ते हɀ। एक िमनट मȷ 15 ʱास—ďʱास होता हȉ। पयाɓʫ अ¾यास
कȇ पʮाÛ धीरȆ—धीरȆ इस अविध को 5 सेकȑड तक बढ़ाएँ। पǣरणामतः 10 सेकȑड ď¶येक ʱास—ďʱास मȷ लगा
और एक िमनट मȷ 6 ʱास हो गए। इस अ¾यास कǧ पǣरपʊता कȇ पʮाÛ इसकȇ साथ कǪȑभक जोड़ा जा सकता हȉ,
अथाɓÛ 5 सेकȑड मȷ पूरक, 5 सेकȑड अंतःकǪȑभक, 5 सेकȑड मȷ रȆचन और 5 सेकȑड बाʽ कǪȑभक अथाɓÛ 3 ʱास ďित
िमनट कǧ ǥÊथित हो जाती हȉ।

इसे अ¾यास—Āम मȷ डालने कȇ िलए ʱास लेते समय दोनɉ हाथɉ को 5 सेकȑड मȷ कȑधे कȇ समानांतर फȊलाएँ।
ʱास लेते समय 5 सेकȑड मȷ आगे कǧ ओर दोनɉ हाथɉ को ďणाम कǧ मुČा मȷ िमलाएँ। िफर ʱास लेते ƨए हाथɉ को
फȊलाया, 5 सेकȑड तक ʱास रोका, िफर ʱास लेते ƨए हाथɉ को आगे कǧ ओर िमलाया और 5 सेकȑड ʱास
रोका। पǣरणामतः 5 सेकȑड ʱास िलया, 5 सेकȑड ʱास रोका, 5 सेकȑड ʱास बाहर िनकाला, िफर 5 सेकȑड
ʱास रोका। इस िĀया से ʱास कȇ संतुलन कȇ साथ—साथ ऊजाɓ का भी संतुलन हो जाता हȉ।

ʱास को दीघɓ करने का दूसरा ďकार हȉ—महाďाण ¹विन, अहɔä और ॐ कǧ ¹विन का अ¾यास। 6 सेकȑड मȷ
ʱास को पूरी शǥʇ से भरते हɀ। िफर महाďाण ¹विन, अहɔä कǧ ¹विन या ॐकार ¹विन करने से 12 सेकȑड लग
जाते हɀ। अंत मȷ 2 सेकȑड Ƨककर उस ¹विन कǧ गँूज का अनुभव िकया जाता हȉ। पǣरणामतः एक ʱास—ďʱास
मȷ 20 सेकȑड का समय लगता हȉ और इस ďकार 3 ʱास—ďʱास ďित िमनट तक पƨȓचा जा सकता हȉ। इस ďकार
शरीर मȷ ďाण का संचार सुÆयवǥÊथत होता हȉ।

ďाणायाम कȇ इस Āम मȷ ďारȐभ मȷ दाएँ हाथ कȇ अँगूठȆ को दाएँ नासारȐč पर रखȷ, म¹यमा बाएँ नासारȐč पर और
तजɓनी उȓगुली को दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ), Ēू—म¹य मȷ रखȷ। जागƩकता से चंČभेदी, सूयɓभेदी और अनुलोम—
िवलोम का अ¾यास करȷ। सʫाह—दो सʫाह कȇ अ¾यास कȇ पʮाÛ हाथ कȇ सहारȆ कǧ अपेƒा नहȣ रहȆगी। कȇवल
संकÃप से जैसा सोचते हɀ, वैसे ही ʱास—ďʱास िकया जा सकता हȉ। अनुलोम—िवलोम ďाणायाम को ďेƒा¹यान
पʢित कȇ अंतगɓत ‘समवृिŧ ʱास ďेƒा’ कȇ नाम से भी जाना जाता हȉ, िजसमȷ माĉ संकÃप कȇ ʧारा Êवे¬छा से
ʱास को चाहȆ जैसी गित दी जा सकती हȉ। यही योग का मूल हȉ िक आपका मूल संकÃप जाăÛ रहȆ तो जो चाहȆ
वह कायɓ कर सकते हɀ।

सार संƒेप मȷ, आभामंडल को देखना व समझना असंभव तो नहȣ हȉ, लेिकन मन कǧ चंचलता कȇ कारण किठन
अवÇय हȉ। ʱास ďेƒा तथा ďाणायाम कȇ मा¹यम से इसको देखने का अ¾यास िकया जा सकता हȉ।
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अ¹याय—7
कȊसे करȷ आभामंडल का दशɓन?

• आभामंडल Êथूल चमड़ी नहȣ हȉ, िजसे हम Êपशɓ कर पहचान सकȇȑ।
• कȊसे अनुभव करȷ?
• आभामंडल कǧ संरचना।
• लेÇया कǧ छह परतȷ।

कȊसे करȷ आभामंडल का दशɓन?
आभामंडल Êथूल चमड़ी नहȣ हȉ, िजसे हम Êपशɓ कर पहचान सकȇȑ। आभामंडल सूƑम कणɉ कǧ परत हȉ। उसकǧ

पहचान कȇ िलए ųिʴ को ǥÊथर और लगातार अ¾यास कǧ अपेƒा होती हȉ। सामाºयतः हमारी आँखɉ को जो अ¾यास
हȉ, उस अ¾यास कȇ अितǣरʇ आभामंडल को पहचानने कȇ िलए ĉाटक एवं इȐिČय और मन कȇ पार अनुभूितयɉ को
िवकिसत करना होता हȉ। हमारȆ भीतर ďाणधारा चल रही हȉ, उसे अनुभव करने कȇ तरीकȇ को पकड़ना होता हȉ। हमारȆ
शरीर से ďितƒण गरमी, गंध, तदाकार ďित¬छिव, छाया बाहर िनकलती रहती हȉ। वे Êथूल हɀ। उºहȷ इन आँखɉ से,
नाक से, Êपशɓ से अनुभव िकया जा सकता हȉ; िकȑतु आभामंडल कǧ ďित¬छाया सूƑम हȉ। उसे देखने कȇ िलए आँखɉ
को अ¾यास चािहए या अनुभव से उºहȷ पकड़ने कǧ ƒमता चािहए।
कȊसे अनुभव करȷ?

चारɉ ओर ďकȑपनɉ का ďवाह ďितƒण ďवािहत रहता हȉ। इन ďकȑपनɉ मȷ—चाहȆ वे शीतलता कȇ हɉ, उÉणता कȇ हɉ,
सुगंधमय हɉ, दुगɖधमय शरीर का Êपशɓ कर रहȆ हɉ या कǪछ भी अनुभव नहȣ हो रहा हो। शांत एकांत Êथान पर
सुखासन मȷ बैठकर वहाँ कȇ वातावरण को, शरीर कȇ भीतर और बाहर जो कǪछ अनुभव हो रहा हो, उसे अनुभव
करने का ďयास करना होता हȉ। यिद आपको कǪछ भी अनुभव नहȣ हो रहा हो तो िनराश होने कǧ आवÇयकता नहȣ।
कǪछ भी अनुभव नहȣ होना भी एक अनुभव हȉ। इसको समझने कȇ िलए जाăÛ चेतना से पार अधɓजाăÛ चेतना पर
अपने िचŧ को कȇȑिČत करना होता हȉ। जाăÛ चेतना कǧ िकसी िवषय को पकड़ने कǧ एक सीमा हȉ। (उसे वे श½द
से, वा§य से, उसकȇ अथɓ से, जो उसने अपने मǥÊतÉक मȷ पǣरभाषाएँ संकिलत कर रखी हɀ) उसकȇ अथɓ िनǥʮत हɀ।
उसकȇ अितǣरʇ वे नहȣ समझते हɀ और नहȣ सोच पाते हɀ। दो आयाम (डायमȷशंस) से देखते हɀ। तीसरा और चौथा
आयाम तो कÃपना मȷ भी नहȣ आता। िचĉ जो सामाºय देखते हɀ, उनकǧ लंबाई—चौड़ाई िदखाई देती हȉ, लेिकन
गहराई िदखाई नहȣ देती हȉ। ऐसे िचĉ भी बन गए हɀ, िजनमȷ गहराई भी हȉ। ऐसे ही शरीर कȇ चारɉ ओर फȊले ďकȑपनɉ
को पकड़ने और आभामंडल कȇ सूƑम Êपंदनɉ को िĉ—आयामी ųिʴ चािहए। उसको िवकिसत करने से वह भी
पकड़ मȷ आने लगती हȉ। िĉ—आयामी ųिʴ िवकिसत करने कȇ िलए दो ďयोग हɀ—

पहला ďयोग—दो या चार Æयǥʇ एक—दूसरȆ कȇ आमने—सामने बैठकर भावना करȷ िक ď¶येक Æयǥʇ कȇ दाईȐ
ओर से दूसरȆ Æयǥʇ कǧ ओर ऊजाɓ बह रही हȉ, उसका अनुभव करȷ, ďाण कȇ ďवाह को तेज करȷ। ®यɉ—®यɉ तेज
इसे करȷगे, आप अनुभव करȷगे िक ďाण—ऊजाɓ तीĖता से बहने लगी हȉ।

दूसरा ďयोग ऊजाɓ का ďयोग हȉ। दोनɉ हाथɉ को याचना कǧ मुČा मȷ रखȷ। भावना करȷ िक đʼांड से ďाण—ऊजाɓ
बरस रही हȉ। हाथɉ कǧ उȓगिलयɉ मȷ सरलता से ďाणधारा जा रही हȉ। हाथɉ कǧ उȓगिलयɉ मȷ सर—सर कोई ऊजाɓ भीतर



जाते ƨए अनुभव होगी। उसकȇ पʮाÛ दोनɉ हाथɉ कǧ हथेिलयाँ एक—दूसरȆ कȇ आमने—सामने करनी हɉगी। एक
उŧरी ऊजाɓ कǧ धारा दूसरी दिƒणी ऊजाɓ कǧ धारा, दोनɉ एक—दूसरȆ को अपनी ओर खȣच रहȆ हɀ। दोनɉ हाथ परÊपर
चंुबक कǧ तरह िचपकने कǧ कोिशश कर रहȆ हɀ और अंत मȷ िचपक जाते हɀ। िचपकǧ ƨए हथेिलयɉ को खोलने कǧ
कोिशश करते हɀ तो भारी िखचांव पड़ता हȉ, िफर खुलती हɀ, िफर नजदीक लाते हɀ, दूर ले जाते हɀ। इससे ďाण—
ऊजाɓ का अनुभव Êपʴ होता हȉ। यह ऊजाɓ चंुबक कǧ नहȣ, हमारी हȉ, िजसे ďाण—ऊजाɓ कहते हɀ। ‘ďािणक हीिलंग’
कȇ नाम से एक—दूसरȆ कǧ िचिक¶सा कǧ जाती हȉ। यह भावना का ďयोग हȉ। ďाचीन युग मȷ आयुवȺदाचायɓ होते थे।
आज भी हɀ। ऐसे ही अतीत मȷ ďाणाचायɋ कǧ एक शǥʇशाली परȐपरा थी। शरीर मȷ वायु, िपŧ और कफ दूिषत होने
से बीमार हो जाते हɀ। ऐसे ही ďाणधारा का असंतुलन होने से भी Æयǥʇ बीमार हो जाता था। ďाणाचायɓ उसे ďाणधारा
देकर ÊवÊथ कर देते थे। यह सब ऊजाɓ का खेल हȉ, िजसे ďािणक ऊजाɓ से कर रहȆ हɀ। इसी ďकार ‘रȆकǧ’ हȉ। अपनी
ऊजाɓ भावना को ďतीकɉ कȇ मा¹यम से ďेिषत करते हɀ, उससे Æयǥʇ ÊवÊथ होता हȉ। ‘रȆकǧ’ िचिक¶सा Ʃप मȷ
िवकिसत हो रही हȉ। ďाणधारा जब रȐगɉ मȷ अिभÆयʇ होती हȉ, तब उसे ‘लेÇया’ कहा जाता हȉ। ‘लेÇया’ जैन
पाǣरभािषक श½द हȉ, िजसका ता¶पयɓ रȐगीन भावधारा से हȉ। अंăेजी भाषा मȷ इसे ‘ओरा’ और िहȐदी मȷ ‘आभामंडल’
कहा जाता हȉ। आभामंडल कǧ पहचान से पूवɓ अपने चारɉ ओर फȊले वातावरण गरमी, सदȥ, गंध या जो भी अनुभूित
हो रही हो, उसे अनुभव करȷ। एकाă होकर अपने भीतर §या भावधारा चल रही हȉ, उसे समझने का ďयास करȷ।
भीतर कǧ भावधारा िनमɓल हȉ, पावन हȉ या मिलन हȉ, एकटक आँखɉ को िबना िटमिटमाए हाथɉ कǧ चमड़ी कǧ ऊपरी
परत को देखने कǧ कोिशश करȷ। उस पर चमकती हलकǧ सी एक परत िदखाई दे सकती हȉ। ĉाटक कȇ अ¾यास से,
ųिʴ ǥÊथरता से, अंतųɓिʴ खुलने से आभामंडल का अनुभव िकया जा सकता हȉ। इनकȇ अितǣरʇ और भी िविधयाँ
हɀ, िजनकǧ चचाɓ आगे कǧ जा सकती हȉ।

आभामंडल कǧ संरचना
आभामंडल एक Ʃप मȷ ǥÊथर नहȣ रहता हȉ। वह भावɉ कȇ साथ बदलता रहता हȉ। आभामंडल कǧ ǥÊथित को

समझने व पहचानने कȇ िलए कȇवल बाʽ ųिʴ और रȐग ही पयाɓʫ नहȣ हɀ, उसकȇ िलए अंतųɓिʴ भी चािहए, िजससे
बदलते ƨए भावɉ कȇ साथ आभामंडल कȇ रȐगɉ कǧ ǥÊथित का िवʯेषण िकया जा सकȇ। ऐसे कȊमरȆ और कȑ»यूटर भी
बाजार मȷ आ गए हɀ, िजनसे रȐगɉ एवं भावɉ का िवʯेषण िकया जा सकता हȉ। सॉ¼टवेयर भी मनुÉय का बनाया ƨआ
हȉ। वह कोई सवɓƔ नहȣ हȉ, अिपतु अपने मǥÊतÉक मȷ िचंतनधारा कȇ अनुसार बनाया ƨआ हȉ। एक ®योितषी
जºमकǪȑडिलयɉ का एक ųिʴ से िवʯेषण करता हȉ। वह िवʯेषण पूणɓ हो, यह आवÇयक नहȣ हȉ। दूसरा ®योितषी
उसी तरह िवʯेषण करता हȉ। दोनɉ का अपना—अपना कोण होता हȉ। इससे यह तो नहȣ कहा जा सकता िक
पहलावाला ठीक था और दूसरा गलत! दोनɉ ही अपना—अपना दावा पेश करते हɀ िक हमने जो िनणɓय िदया हȉ, वह
सही हȉ। िकसी कȇ कहने से तो यथाथɓ नहȣ हो जाता हȉ, यथाथɓ तो पǣरणाम कǧ सŘाई से जान सकते हɀ। इसी तरह
आभामंडल कȇ िवʯेषण कȇ अपने—अपने कोण होते हɀ। िजसका यथाथɓ से मेल खा जाता हȉ, वह यथाथɓ हो जाता
हȉ।

लेÇया कǧ छह परतȷ
ďेƒा और जैन दशɓन कǧ मौिलक माºयता हȉ िक लेÇया कȇ छह ďकार हɀ। कǲÉण, नील और कापोत को कǪǥ¶सत

लेÇया, अधमɓलेÇया कहा गया हȉ। तेजस, पʦ और शुʉ लेÇया को धमɓ लेÇया, ėेʷ लेÇया कहा गया हȉ। लेÇया



का एक दूसरा ďकार ČÆयलेÇया और भावलेÇया कȇ Ʃप मȷ िनƩिपत िकया गया हȉ। शरीर कȇ वणɓ और आणिवक
आभा को ‘ČÆयलेÇया’ कहा जाता हȉ। यह परमाणुz का समूह हȉ। िवचार और भावना को भावलेÇया कहा गया हȉ।
लेÇया रȐगीन पौʟिलक अणुz का पयाɓवरण हȉ। (इसकǧ खोज जीव और पुʟल कȇ Êकȑधɉ का अ¹ययन करते
समय ƨई।) जीव कȇ Êपंदनɉ से पुʟल (परमाणु) ďभािवत करनेवाले अनेक परमाणु (वगɓ) समूह हɀ। उनमȷ एक वगɓ
का नाम हȉ लेÇया। लेÇया का शाǥ½दक अथɓ आणिवक रȐगीन आभा, कांित, ďभा, छाया हȉ। पुʟलɉ से ďभािवत
होनेवाले जीव पǣरणामɉ को लेÇया कहा गया हȉ। आणिवक आभा कमɓलेÇया का ही नामांतर हȉ। कमɓ पौʟिलक हȉ।
चेतना कȇ भावɉ से आकǲʴ कमɓ वगɓणाएँ चेतना कȇ आवरण Ʃप हो जाती हɀ। उनको Ɣानावरणीय कमɓ,
दशɓनावरणीय कमɓ, वेदनीय कमɓ, मोहनीय कमɓ, आयुÉय कमɓ, नामकमɓ, गोĉकमɓ, अंतराय कमɓ कहते हɀ। इनका
िवभाजन Ɣान कȇ आवरक, दशɓन कȇ आवरक—इस तरह चेतना कȇ गुणɉ को रोकते हɀ, इसिलए िजनको आवरण कȇ
Ʃप मȷ Êवीकǲत िकया हȉ, इनमȷ छठा कमɓ नामकमɓ, यह शरीर कǧ रचना संबंधी पुʟलɉ से हȉ। शरीर नामकमɓ कȇ
पुʟलɉ का ही एक वगɓ कमɓ लेÇया ही हȉ। इसका िवÊतार से वणɓन ‘उŧरा¹ययन’ कȇ चɌतीसवȷ अ¹याय मȷ िकया
गया हȉ। लेÇया से िवचार और भाव ďभािवत होते हɀ। भाव और िवचारɉ से लेÇया, आभामंडल ďभािवत होते हɀ।
लेÇया¹यान मȷ रȐगीन भावधारा का िचंतन करते हɀ, तब अशुभ पुʟल ƒीण होते हɀ। शुभ भाव और शुभ लेÇया का
िवकास होता हȉ।

लेÇया¹यान ďेƒा¹यान कǧ मौिलक खोज हȉ। ¹यान कǧ परȐपरा मȷ रȐगɉ का ¹यान अपने आप मȷ िवलƒण हȉ। डॉ.
डी©लȷडी पेज ने जब रȐगɉ का ¹यान िकया, वे ¹यान मȷ भाव—िवभोर हो गए। उºहɉने कहा, ‘‘मɀने जीवन मȷ ऐसा
आनंद नहȣ पाया। इसे सुख नहȣ, परम सुख और परम आनंद कहा जा सकता हȉ।’’
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अ¹याय—8
आभामंडल कȇ बदलाव से भाव—पǣरवतɓन

• भाव से लेÇया और लेÇया से आभामंडल ďभािवत होता हȉ।
• जैसा भाव और लेÇया होती हȉ, वैसी ही हमारी मन, वाकɞ और शरीर कǧ ďवृिŧ होती हȉ।
• िवशुʢ भाव चेतना कǧ पिवĉता का Ųोतक हȉ।
• आभामंडल पर उतरनेवाले िविभʨ रȐग भीतर कǧ समÊयाz को दरशाते हɀ।
• रोग का कारण हȉ—खान—पान, रहन—सहन, िदनचयाɓ एवं ऋतुz कȇ िवपरीत जीवन—शैली को Êवीकार
करना।

आभामंडल : भीतर कǧ रǥÇमयाँ
कमɓ और चेतना से ďÊफǪिटत होनेवाली रǥÇमयाँ आभामंडल का िनमाɓण करती हɀ। आभामंडल कȇवल रȐग ही नहȣ

हȉ। रȐग तो माĉ रǥÇमयाँ हɀ, जो शरीर कȇ चारɉ ओर फȊली ƨई होती हɀ। रǥÇमयाँ माĉ रǥÇमयाँ ही नहȣ हɀ। उनकȇ पीछȆ
भावɉ कǧ ŉंखला हȉ। भावɉ को ďिशिƒत करने कȇ िलए ďेƒा¹यान और अनुďेƒा का अ¾यास आवÇयक हȉ। ďेƒा कȇ
ʧारा भावɉ मȷ Ʃपांतरण िकया जा सकता हȉ। ďेƒा करने कȇ िलए शरीर, िवचार और Ɣान का उपयोग करते हɀ।
िवचार और शरीर तो भावɉ कȇ पीछȆ चलनेवाले हɀ। यिद भावɉ को ठीक कर िलया जाए जो शरीर, वाकɞ और मन कǧ
िĀयाएँ Êवतः ठीक हो जाती हɀ। मन, वाकɞ और शरीर का संचालन करनेवाली भावधारा हȉ। भावɉ का आधार हȉ
लेÇया।

आभामंडल और योग एक—दूसरȆ से इतने संयुʇ हɀ िक उºहȷ पृथकɞ करना किठन हȉ। िफर भी उनकȇ बीच मȷ
ऐसी सूƑम रȆखा खȣची जा सकती हȉ। भाव से लेÇया, लेÇया से आभामंडल ďभािवत होता हȉ। जैसा भाव और लेÇया
होती हȉ, वैसी ही हमारी मन, वाकɞ और शरीर कǧ ďवृिŧ होती हȉ। इȐिČयाँ िजन भावɉ को ăहण करती हɀ, संवेग उसी
ďकार उŧेिजत होते हɀ। संवेगɉ कǧ उŧेजना कȇ साथ ही लेÇया मȷ पǣरवतɓन हो जाता हȉ। हमारी चेतना का एक
िविशʴ गुण हȉ—Ɣान। जब हमारा Ɣान राग—ʧेष मȷ पǣरणत होता हȉ, तब बंधन का कारण बनता हȉ। सीधा—Ɣान
से बंधन नहȣ होता। जब हमारȆ भावɉ मȷ पǣरवतɓन होता हȉ तो िĀया को उŧेजना िमलती हȉ, पǣरणामतः मन, वाकɞ
और काया कǧ चंचलता बढ़ती हȉ। इस चंचल ďवृिŧ को ‘योग’ कहा जाता हȉ।
मन, वचन, काया कǧ ďवृिŧ ही योग

यहाँ योग का ता¶पयɓ ‘िचŧवृिŧ िनरोधः योगः’ नहȣ हȉ, अिपतु यहाँ ‘मनोवाʅाय ďवृिŧः योगः’ हȉ। मन, वचन,
काया कǧ ďवृिŧ कȇ साथ भाव बदलते हɀ। भाव कȇ साथ लेÇया मȷ पǣरवतɓन हो जाता हȉ। भाव और लेÇया का ऐसा
गहरा संबंध हȉ, िजससे इनकार नहȣ िकया जा सकता हȉ। भाव सूƑम हɀ। Êथूल चेतना से उनको पकड़ा नहȣ जा
सकता हȉ। भाव से बदलनेवाली लेÇया का आभामंडल रȐगीन होता हȉ। वह हमारी पकड़ मȷ यंĉ ʧारा आ सकता हȉ।
लेÇया कǧ रȐगीन धारा को बाहर रȐगɉ से बदला जा सकता हȉ। इस पǣरवतɓन से भाव बदल जाते हɀ। भाव बदलते ही
मन, वचन, काया कǧ ďवृिŧ बदल जाती हȉ। आचायɓėी कालूगणी देह—िचंता से िनवृŧ होने कȇ िलए बीकानेर कȇ
गाँव कȇ बाहर थंिडल भूिम मȷ पधारȆ थे। वहाँ एक Æयǥʇ िछपा ƨआ था। उसकȇ हाथ मȷ िपÊतौल थी। उसकȇ भाव
कलुिषत थे। वह िपÊतौल कȇ घोड़Ȇ को थामे ƨए था। आचायɓėी कालूगणी का भÆय भाल, तेजÊवी आभामंडल,



िनमɓल भाव से ओत—ďोत चेतना को देखते ही उसकȇ हाथ से िपÊतौल िगर गई। वह उनकȇ चरणɉ मȷ िगर गया
—‘आज अनथɓ हो जाता, यिद मɀ कǪकǲ¶य कर देता, िकसी कȇ बहकावे और ďलोभन मȷ आकर मɀ कǪछ कर बैठता
तो §या होता?’ मंगल भावɉ और आभामंडल ने उसकȇ मन, वचन, काया कǧ ďवृिŧ को बदल िदया।

आभामंडल पौʟिलक हȉ। उसकǧ तरȐगȷ और अणु होते हɀ। इन अणुz को ‘ČÆय लेÇया’ कहा जाता हȉ। ČÆय
लेÇया कȇ दो ďकार हɀ—कमɓ लेÇया और नोकमɓ लेÇया। कमɓ लेÇया का ता¶पयɓ हȉ—हमारी चेतना पर आए कामɓण
शरीर का आवरण। जब ये कमɓ परमाणु तेजस कमɓ कȇ साथ िमलकर गितशील होते हɀ, तब वे मन, वचन, काया को
ďभािवत करते हɀ। लेÇया कȇ परमाणु वणɓ, गंध, रस और Êपशɓवाले होते हɀ। आगम मȷ वणɓ कȇ आधार पर इनकȇ छह
िवभाग िकए गए हɀ—कǲÉण लेÇया, नील लेÇया, कापोत लेÇया, तेजो लेÇया, पʦ लेÇया और शुʉ लेÇया।

जामुन कȇ पेड़ कȇ ųʴांत से मनुÉय कǧ वृिŧयɉ का उʬेख िकया गया हȉ। जामुन कȇ एक पेड़ कȇ पास छह Æयǥʇ
पƨȓचे। पेड़ फलɉ से लदा ƨआ था। हवा से काफǧ जामुन नीचे िगरȆ ƨए थे। भारी माĉा मȷ पड़Ȇ ƨए फलɉ को इकʚा
कर, खाकर भूख को तृʫ िकया जा सकता हȉ। नीचे पड़Ȇ ƨए को कौन खाए? हम तो पेड़ पर चढ़कर उनकǧ
डािलयɉ पर लगे ताजा फलɉ को खाएँगे। टहिनयɉ पर लगे ƨए फलɉ को आराम से खाकर तृʫ हो जाएँगे। तीसरȆ ने
कहा—डािलयɉ पर कहाँ ऊपर जाएँगे? बड़ी डाल को काट लȷगे तो अपने आप हमȷ जामुन ďाʫ हो जाएँगे। चौथे ने
कहा—यहाँ से बड़ी डाल को काट िलया जाए तो आराम से जामुन ďाʫ हो जाएँगे। पाँचवȷ ने कहा—यहाँ से इस
गोड़ (तना) को ही काट िलया जाए तो सब जामुन ďाʫ हो जाएँगे। छठȆ ने कहा—इस पेड़ को जड़ से उखाड़ िलया
जाए तो न ऊपर चढ़ने कǧ जƩरत होगी, न काटने कǧ, यहाँ बैठȆ—बैठȆ आराम से फल ďाʫ हो जाएँगे।

छहɉ Æयǥʇयɉ कǧ भाव—दशा का वणɓन िकया गया हȉ। छठा Æयǥʇ ĀǮरतम हȉ, पाँचवाँ ĀǮरतर हȉ, चौथा ĀǮर हȉ।
तीसरा Æयǥʇ शांत वृिŧवाला हȉ। दूसरा Æयǥʇ शांततर और पहला Æयǥʇ शांततम, परम शांत हȉ। शुʉ¹यानी,
िजनकǧ लेÇया शुʉ हȉ, वह परम शांित का अनुभव करता हȉ। आभामंडल से भावɉ कȇ बदलाव कǧ जानकारी ďाʫ
होती हȉ। रȐगीन ¹यान से लेÇयाz मȷ Ʃपांतरण होता हȉ। इस Ʃपांतरण से भाव िवशुʢ होते हɀ। िवशुʢ भाव चेतना
कǧ पिवĉता का Ųोतक हȉ।

आभामंडल कȇ पǣरवतɓन
आभामंडल हमारȆ भीतर कȇ रोग एवं भावना को अिभÆयʇ करते हɀ। आभामंडल पर उतरनेवाले िविभʨ रȐग भीतर

कǧ समÊयाz को दरशाते हɀ। भावधारा िनमɓल और रȐग चमकǧले व Êपʴ होते हɀ। आभामंडल कǧ िकरणȷ कमजोर
और भʡी होती हɀ तो सहज कोई—न—कोई समÊया या रोग ďकट हो सकता हȉ। आभामंडल पर रोग छह महीने
पहले ही उतर आता हȉ। आभामंडल कȇ िवशेषƔ चĀɉ को साफ कर आभामंडल मȷ पǣरवतɓन ला देते हɀ। मानव
मǥÊतÉक मȷ जो भावनाएँ उभर रही हɀ, वे ही आभामंडल मȷ अिभÆयʇ होती हɀ। शरीर मȷ, मन मȷ आई िवकǲितयɉ कȇ
कारण आभामंडल मȷ ध½बे या मटमैले रȐग िदखाई देने लगते हɀ।

रोग का कारण हȉ खान—पान, रहन—सहन, िदनचयाɓ एवं ऋतुz कȇ िवपरीत जीवन—शैली को Êवीकार करना।
रोगɉ को दूर करने कȇ िलए कȇवल आभामंडल को ही ठीक करना नहȣ होता, अिपतु खान—पान एवं Æयवहार मȷ
पǣरवतɓन लाना भी आवÇयक होता हȉ। आभामंडल कȇ पǣरवतɓन से भी रोगɉ का शमन होता हȉ। आभामंडल को िनमɓल
करने कȇ िलए िविशʴ मंĉɉ का भी ďयोग िकया जाता हȉ। मÊतक पर ‘ॐ’ कǧ दीघɓ ¹विन, कȑठ (िवशुǥʢ कȇȑČ) पर
‘Ěाँ’ कǧ मंĉ ¹विन, फȇफड़ɉ पर ‘Ěȣ’ कǧ ¹विन का जप करȷ। नािभ पर ‘Ěȓ’, लीवर पर ‘Ěाँ’ और ‘Ěȓ’—पूरȆ शरीर
पर ¹विन तरȐगɉ को फȊलाएँ। इससे कȇवल आभामंडल ही शǥʇशाली नहȣ बनता हȉ, बǥÃक हमारा ÊवाÊ·य भी सुधर



जाता हȉ।

बुǥʢजीवी कǧ आभा
डॉ§टर, वैƔािनक, इȐजीिनयर, पायलट, उŘ पदɉ पर कायɓरत मैनेजर, डायरȆ§टर आिद बुǥʢजीिवयɉ कǧ आभा

नीले रȐग कǧ होती हȉ। िजन Æयǥʇयɉ कǧ आभा चमकǧली होती हȉ, उनको स¿मान या िविशʴ पुरÊकार ďाʫ होते हɀ।
पĉकार, लेखक, समाज—सेवी, दाशɓिनक, मनोवैƔािनक आिद Æयǥʇयɉ का आभामंडल नारȐगी और गहरा नीला

होता हȉ। वे बुǥʢजीवी और िचंतनशील होते हɀ।

लोकिďय Æयǥʇयɉ कǧ आभा
कǪछ Æयǥʇ अ¶यंत लोकिďय होते हɀ। वे जहाँ भी खड़Ȇ होते हɀ, लोग उनका अनुकरण और अनुशंसा करने लगते

हɀ। ऐसे लोगɉ का आभामंडल गुलाबी और सुनहरी होता हȉ। आभामंडल का िनरीƒण कर उनकȇ Æयǥʇ¶व कǧ
पहचान कȇ साथ उसको िकस कायɓ मȷ सफलता ďाʫ होगी, उसकȇ अनुसार उसे उस कायɓ मȷ िनयोजन कǧ ÆयवÊथा
करनी होती हȉ।

सारांश मȷ, यही कहा जा सकता हȉ िक Æयǥʇ कȇ आभामंडल मȷ पǣरवतɓन से भावɉ मȷ भी पǣरवतɓन संभव हȉ। जैसा
भाव और लेÇया होती हȉ, वैसी ही चेतना का िवकास होता हȉ। रȐगɉ कȇ मा¹यम से भी समÊयाz का आभास िकया
जा सकता हȉ।

q
 



अ¹याय—9
आभामंडल और िचिक¶सा

• आभामंडल और रȐग
• आभामंडल को देखȷ और समझȷ
• Æयǥʇ का रोग दूर
• आभामंडल को सुरिƒत रखȷ
• ऊजाɓ : ʱास का तरीका
• ʱास : ऊजाɓ संरƒण कȇ िलए
• चंČभेदी ďाणायाम
• सूयɓभेदी ďाणायाम
• अनुलोम—िवलोम ďाणायाम

आभामंडल और रȐग
मानव जीवन को रȐग सवाɓिधक ďभािवत करते हɀ। शरीर कȇ भीतर कȇ अवयव भी रȐगीन होते हɀ। रȐग हȉ तो जीवन हȉ।

रȐग नहȣ तो जीवन भी नहȣ। जैसा रȐग वैसा ढȐग। जैसा ढȐग वैसा रȐग। अभी तक तो सुनते आए थे—‘पंच तŨव से बना
शरीरा।’ अब तो कहना होगा—‘पंच रȐग से बना शरीरा।’ यह शरीर भी पाँच रȐग से रȓगा ƨआ हȉ। जब िकसी रȐग कǧ
शरीर मȷ कमी हो जाती हȉ, तब शरीर रोग कǧ रचना कर देता हȉ। वणɓमाला अƒरɉ कǧ पहचान भी वणɋ से होती हȉ।
सारा िवʱ ही वणɓ (रȐग) मय हȉ। सूयɓ से िनकलनेवाला ďकाश भी सात रȐगɉवाला हȉ। सूयɓ कȇ सातɉ रȐग ही िवʱ को
ऊजाɓ एवं जीवन ďदान करते हɀ।

रȐग कȇवल रȐग ही नहȣ हɀ, बǥÃक उनकǧ अपनी ऊजाɓ और ďभाव भी होता हȉ। रȐग संवेदनशील होते हɀ। रȐगीन वʲ
सूयɓ—ऊजाɓ को ăहण करते हɀ, िविकरण करते हɀ। ‘सूयɓ िकरण िचिक¶सा’ का पूरा एक Āम हȉ। ‘रȐग िचिक¶सा’ भी
वैकǥÃपक िचिक¶सा कȇ Ʃप मȷ Êवीकǲत हो गई हȉ।

‘ओरा ďेƒा थेरȉपी’ कȇ ʧारा जब िचिक¶सा करते हɀ, तब समÊयाz का समाधान भी होता हȉ। ‘ďेƒा ओरा थेरȉपी’
से आʮयɓजनक घटनाएँ घिटत होती हɀ। हमȷ आʮयɓ होता हȉ; पर हर एक कǧ िविध, ÆयवÊथा और िनयम हɀ। रȐग
जीवन कȇ अिभʨ अंग हɀ। रȐग कȇ िबना जीवन चल नहȣ सकता। रȐग हमारȆ शरीर, मन और भाव को ďभािवत करते
हɀ। रȐग जीवन कȇ हर ƒेĉ मȷ उपयोगी हɀ। िकसी घटना, िवचार और अंतरȐग अनुभूित कǧ अिभÆयǥʇ कȇ िलए भी रȐगɉ
का सहारा लेना पड़ता हȉ। लोगɉ कȇ भाव, िवचार, अनुभव और उनकǧ भाषा को समझने कȇ िलए वणाɓƒरɉ का
सहारा लेना होता हȉ।

रȐग ďकाश कǧ िवशेषता हȉ। जब ďकाश िविभʨ तरȐगदैªयɋ (िď®म) मȷ फǮटता हȉ तो िविभʨ रȐग देखने को िमलते
हɀ। यह सूयɓ रोशनी से िď®म पकड़ने जैसा हȉ। िवपरीत धरातल पर सतरȐगी ųÇय को इȐČधनुष कȇ Ʃप मȷ देखȷगे। एक
—एक रȐग कȇ असं¨य ďकार होते हɀ।

आभामंडल कǧ ऊजाɓ ďकाश व रȐग मȷ ďितिबंिबत होती हȉ। साथ ही वह शरीर, मन और भावɉ कǧ संवेगा¶मक
ǥÊथित का भी िद©दशɓन कराती हȉ। आभामंडल संबंधी ďिशƒण ďाʫ कर आँखɉ कǧ ƒमता का िवकास करȷ।



छड़ व पȷडǩलम कȇ ďयोग से आप बता सकȇȑगे िक आपका आभामंडल िकन रȐगɉ को िविकǣरत कर रहा हȉ। रȐगɉ
को पहचानना इतना किठन नहȣ हȉ, िजतना किठन रȐगɉ को देखकर उनकǧ सही Æया¨या करना हȉ। िजस ƒण आप
रȐग देख रहȆ हɀ, उस समय उसकȇ शरीर कǧ ǥÊथित तो Êथूल हȉ, लेिकन मन चंचल व सूƑम हȉ, मǥÊतÉक िनषेधा¶मक
भावɉ से भरा ƨआ हȉ। भावधारा भी िविचĉ हȉ। ऐसी पǣरǥÊथित मȷ िनणɓय करना िकतना किठन होता हȉ! यह तो ®यɉ
—®यɉ इस िवŲा ƒेĉ मȷ ďवेश करȷगे, ¶यɉ—¶यɉ समझकर हȉरान हो जाएँगे। भगवाß महावीर ने कȊसे लेÇयाz और
भावɉ कǧ ऊजाɓ को एक साथ जोड़कर ही कहा िक जैसी Æयǥʇ कǧ भावधारा होगी, वैसी ही उसकǧ लेÇया होगी।
लेÇया और भाव दोनɉ एक—दूसरȆ को अ¶यिधक ďभािवत करते हɀ। भाव से ही हमारा मन संचािलत होता हȉ। मन कȇ
िनदȺशɉ को शरीर िĀयाǥºवत करता हȉ। यह अ¶यंत सूƑमăाही पǣरǥÊथित हȉ िक Æयǥʇ मȷ §या—§या घिटत हो रहा हȉ,
इसका सही अंकन करना िकसी ‘ओरा थेरȉिपÊट’ (आभा—िचिक¶सक) कȇ िलए दुÉकर कायɓ हȉ। इसिलए ‘ओरा
थेरȉिपÊट’ को अपने शरीर और मन को एकाă रखकर उस ƒण कǧ घटना को संăहण करना और यथाथɓ Æया¨या
करना दुƩहतर कायɓ हȉ। ‘ओरा फोटोăाफǧ’ कȇ कȊमरɉ ने अब एक सुिवधा ďदान कर दी हȉ िक िजस ƒण आप
फोटोăाफǧ कर रहȆ हɀ, उस ƒण का आपका आभामंडल कȊमरȆ कȇ लȷस मȷ कȊद हो गया। कोई उसे Êवीकार करȆ या
इनकार करȆ, उसे बदला नहȣ जा सकता। उस ƒण कǧ Æया¨या कोई एक Æयǥʇ करȆ या हजार, वह ƒण बदला
नहȣ जा सकता। इस ƒण कǧ Æया¨या यिद सुपर कȑ»यूटर करने लग जाए तो सही—सही Æया¨या को उपल½ध हो
सकते हɀ। िजस तरह से Æयǥʇ कǧ कǪȑडली भाव और अƒांशɉ, नƒĉɉ आिद कǧ Æया¨या कȑ»यूटर कर देता हȉ, कल
ऐसा ही आभामंडल कǧ Æया¨या को ďÊतुत करने मȷ हो सकता हȉ। किठनाई हȉ इस ƒण शरीर, मन और भावɉ से
िनःसृत रȐग रǥÇमयाँ §या कहना चाहती हɀ, उसको समझकर Æया¨या ďÊतुत करना, यह सफल आभामंडल
िचिक¶सक (ओरा थेरȉिपÊट) कǧ करामात होगी। अलग—अलग रȐग िविभʨ ųिʴकोणɉ, मनःǥÊथित और ऊजाɓ
ďितमानɉ को दरशाते हɀ। यŲिप आप सामाºयतया पहचान लेते हɀ िक िदखाई देनेवाले रȐग §या दरशा रहȆ हɀ। लेिकन
यह बात याद रखȷ िक रȐगɉ—रȐगɉ मȷ भी हजार अंतर होते हɀ और उनकǧ Æया¨या भी हजार ďकार से कǧ जाती हȉ।
ऐसी पǣरǥÊथित मȷ रȐग वणɓĀम मȷ असं¨य आभा—भेद (रȐगत) होते हɀ। पीले, हरȆ आिद कȇ बƨत भेद हɀ। इन भेदɉ कȇ
अंतर को समझते ƨए उनकǧ सही Æया¨या करना िकतना मुǥÇकल कायɓ हȉ!

आभामंडल कȇ भीतरी रȐगɉ को िनधाɓǣरत करने कȇ िलए कǪछ िनदȺशɉ का पालन करना जƩरी हȉ—
1. शरीर कȇ िबलकǪल िनकट जो रȐग होते हɀ, वे शरीर कǧ ǥÊथित का िववरण Æयʇ करते हɀ। बाहरी रȐग संवेगा¶मक,
मानिसक, भावा¶मक ऊजाɓ को दरशाते हɀ, जो उन शारीǣरक रȐगɉ पर ďभाव डाल सकते हɀ।
2. रȐग िजतने Êपʴ और चमकदार हɉगे, उतने ही ėेʷ और ÊवÊथ मानिसक ǥÊथित का िववरण देते हɀ।
3. ďगाढ़ चमकदार रȐग ऊजाɓ कȇ उŘ Êतर का संकȇत देते हɀ। इन सबको नकारना सरल नहȣ। ǥÊथित सामाºय हȉ िक
िवशेष, आप एकदम िनणɓय नहȣ कर पाएँगे।
4. आभामंडल मȷ सबसे अिधक रȐग होते हɀ। ď¶येक रȐग अपनी िभʨ उपǥÊथित ďकट करता हȉ। साथ ही आपको
कौन से रȐग का िकसकȇ साथ िमėण हȉ, उसे ¹यान मȷ रखना होगा। इसिलए अपने अ¾यास को पǣरपʊ बनाएँ, तब
ही सही िनणɓय िलया जा सकता हȉ।
5. जब आप दूसरɉ कȇ आभामंडल को देख रहȆ होते हɀ, तब उसकȇ आभामंडल का ǣर¼ले§शन (ďित¬छाया) आपकȇ
आभामंडल पर पड़ता हȉ। इसिलए अपने आभामंडल कǧ पहचान िभʨ रखȷ। िफर सामनेवाले कȇ आभामंडल पर
¹यान कȇȑिČत कर अ¾यास करȷ।
6. आभामंडल को देखते समय आप अपने िचŧ को भी देखȷ—§या वह तटÊथ हȉ? §या वह वतɓमान मȷ हȉ? §या



वह राग—ʧेष से रिहत हȉ? कहȣ उस Æयǥʇ कǧ अºय िवशेषताz से हमारा िचŧ ďभािवत तो नहȣ हȉ? अºयथा
िनणɓय सही नहȣ हो पाएगा। कई बार ऐसा होता हȉ, मैले कपड़ɉ मȷ पिवĉ आ¶मा का आभामंडल हȉ और सफȇद व
संुदर वʲɉ मȷ मैली, अपिवĉ आ¶मा का आभामंडल हȉ। आपकǧ अंतʮेतना कǧ जो आवाज िनकले, उसे
समझदारीपूवɓक मृदु श½दɉ मȷ Æयʇ करȷ या उसे टाल भी सकते हɀ। हो सकता हȉ, उस समय उस Æयǥʇ कǧ भाव—
दशा ठीक न हो।
7. Æया¨या मȷ अंतःकरण को अिधक महŨव दȷ। याद रहȆ, अंतःकरण तटÊथ होना चािहए। िनिवɓचार ǥÊथित मȷ जाकर
ही सही Æया¨या कǧ जा सकती हȉ। आăह और िजद मȷ न उलझȷ। आपको िवनēतापूवɓक कहना चािहए ‘मुझे जो
ओरा िदखाई िदया, उसकȇ अनुसार यह Æया¨या हȉ। हो सकता हȉ िक मेरȆ देखने और िवʯेषण मȷ कोई किठनाई हो।’
8. आभामंडल ďितƒण बदलता रहता हȉ। इसका ता¶पयɓ यह नहȣ हȉ िक आपकȇ मौिलक आभामंडल का कȇȑČिबंदु
बदल जाएगा। आभामंडल Êपʴ िदखाई दे रहा हȉ, उसकȇ रȐग आिद भी पकड़ मȷ आ रहȆ हɀ; लेिकन वे रȐग हलकȇ भूरȆ
व नीले रȐग कȇ िदखाई दे रहȆ हɀ। ďारȐभ मȷ चमकते रȐग िदखाई न दȷ तो भी िनराश न हɉ, अ¾यास करते जाएँ। धैयɓ का
फल भी मीठा होता हȉ। बार—बार अ¾यास से आपको आभामंडल Êपʴ िदखाई देने लगेगा।
9. आभामंडल का अ¾यास छोड़ȷ नहȣ। सफलता आज नहȣ तो कल अवÇय िमलेगी। आशा कȇ साथ आप सफल
हɉगे, उसमȷ कोई संदेह नहȣ। कारण Êपʴ हȉ, आभामंडल कǥÃपत िवŲा नहȣ, बǥÃक तीथɖकरɉ ने इसकǧ Æया¨या कǧ
हȉ। आ¶मिवʱास कȇ साथ इस कायɓ को िनरȐतर करते जाएँ।
10. तीन सʫाह का ďिशƒण लेने कȇ पʮाÛ उस िविध का अ¾यास जारी रखȷ। जैसे—जैसे अ¾यास पǣरपʊ होता
जाएगा, आप मȷ आ¶मिवʱास पैदा होगा और अ¾यास भी आगे बढ़Ȇगा।
11. एक महŨवपूणɓ सूचना कǧ जानकारी कȇ साथ आपको संकÃपबʢ होना होगा। संकÃप यह हȉ िक िकसी कȇ
ओरा (आभामंडल) कǧ कǪछ घटना ¹यान मȷ आ जाए तो उसे अपने तक सीिमत रखना हȉ। जैसे—िकसी का अबुɓद
(±यूमर) ¹यान आ गया या ककɕटाबुɓद (कȊȑसर) का आभास हो गया। रोगी को यह सब बताने से उसकȇ मन मȷ भय
उ¶पʨ हो जाएगा, इसिलए आभामंडल थेरȉिपÊट को िववेक से बताना चािहए। िकसी गुʫ घटना का Ɣान आपको
हो गया, तो उसे भी सावɓजिनक Ʃप से अिभÆयʇ न करȷ।
12. ओरा थेरȉिपÊट को Êवयं कǧ साधना कȇ साथ सम¶व व गंभीरता का अ¾यास करना होता हȉ।
13. गोपनीयता कǧ शपथ लेनी और उसे उसी Ʃप मȷ िनभानी भी होती हȉ।

आचायɓ कȇ पास कोई िशÉय अपनी भूल का ďायǥʮŧ करने आया। आचायɓ ने उसको ďायǥʮŧ देकर शुʢ कर
िदया; लेिकन आचायɓ ने िकसी भी पǣरǥÊथित मȷ अथवा अपने िďय Æयǥʇ को भी उसकǧ भूल का उʬेख नहȣ
िकया, न ďायǥʮŧ कȇ संदभɓ मȷ कǪछ कहा। यिद कोई ऐसी भूल कर दे तो उसको ďायǥʮŧ ăहण करना होता हȉ।
आचायɓėी िभƒु कȇ पास दूसरȆ संďदाय कȇ साधु आए। उºहɉने अलग से आचायɓ िभƒु कȇ पास ďायǥʮŧ िकया।
ďायǥʮŧ कर वे चले गए। उनकȇ एक िशÉय ने पूछ िलया, ‘‘िकसका ďायǥʮŧ िकया था?’’ आचायɓ िभƒु ने
उपालंभ देते ƨए कहा, ‘‘ऐसा पूछना अनिधकार चेʴा हȉ। दूसरɉ कȇ ďायǥʮŧ कǧ बात बताई नहȣ जाती। आज पूछा
हȉ, आगे कभी नहȣ पूछना।’’
‘‘स¶य! आचायɓďवर, ऐसी भूल कभी नहȣ कƩȔगा।’’

िशÉय ने कहा। ďेƒा ओरा थेरȉिपÊट को भी अ¶यंत गोपनीयता रखनी होती हȉ।
q

 



अ¹याय—10
कȊसे करȷ आ¶मदशɓन कǧ याĉा?

• आ¶मदशɓन, Êवदशɓन करने कǧ आकांƒा हर Æयǥʇ कȇ िचŧ पर उभरती रहती हȉ।
• आ¶मदशɓन का पहला पड़ाव हȉ—कायो¶सगɓ।
• शरीर कǧ ǥÊथरता और िशिथलता मȷ ʱास ďेƒा का ďयोग अ¶यंत जागƩकता से होता हȉ।
• मानव शरीर कǧ एक—एक कोिशका मȷ Ɣान—चेतना जुड़ी ƨई हȉ।
• िचŧ कǧ िनमɓलता कȇ िबना आ¶म—साƒा¶कार नहȣ हो पाता।

कȊसे करȷ आ¶मदशɓन कǧ याĉा?
आ¶मा हȉ, उसकȇ अǥÊत¶व को इनकार नहȣ िकया जा सकता; िकȑतु उसे Êवीकार भी कȊसे करȷ? आ¶मदशɓन,

Êवदशɓन करने कǧ आकांƒा हर Æयǥʇ कȇ िचŧ पर उभरती रहती हȉ। कȇवल आकांƒा से काम पूरा नहȣ होता हȉ।
उसकȇ िलए पुƧषाथɓ और पराĀम भी चािहए।

कायो¶सगɓ से आ¶मदशɓन
आ¶मदशɓन का पहला पड़ाव हȉ—कायो¶सगɓ। काया+उ¶सगɓ, काया कǧ चंचलता का पǣर¶याग करना। चंचलता,

सिĀयता से शरीर कǧ ďधानता हो जाती हȉ। उससे सुख—दुःख का अनुभव ďगाढ़ होने लगता हȉ, मू¬छाɓ का चĀ
बढ़ जाता हȉ। शरीर कȇȑिČत होने से Æयǥʇ आ¶मदशɓन कǧ ओर नहȣ बढ़ पाता हȉ। आ¶मदशɓन कǧ ओर गितशील होने
कȇ िलए कायो¶सगɓ का गहन अ¾यास करना होता हȉ।

कायो¶सगɓ कȇवल शरीर का िशिथलीकरण या तनाव—मुǥʇ का ही उपाय नहȣ हȉ, बǥÃक शरीर कȇ ďित जो मम¶व
भाव हȉ, मू¬छाɓ हȉ, आसǥʇ हȉ, उसको तोड़ना भी हȉ। मू¬छाɓ तोड़ने का पहला उपाय हȉ—अपने ųिʴकोण को ठीक
करना। शरीर ही हमारȆ सामने हर ƒण रहता हȉ। तब चेतना को ऐसा महसूस होता रहता हȉ िक मɀ शरीर ƪȓ। शरीर
और चेतना का तादा¶¿य भाव ही उसे गहरी आसǥʇ मȷ डǩबो देता हȉ। मɀ शरीर ƪȓ, शरीर मेरा हȉ—इस भावना से
मू¬छाɓ, मम¶व ďगाढ़ हो जाती हȉ। पǣरणामतः Æयǥʇ अपने मूल ÊवƩप को िवÊमृत कर देता हȉ। कायो¶सगɓ से
Æयǥʇ जब अनुभव करता हȉ िक शरीर यंĉ कǧ तरह काम कर रहा हȉ, Ɣान चेतना से अनुभव हो रहा हȉ। मɀ शरीर
नहȣ ƪȓ, कȇवल Ɣान चेतना ƪȓ।

कȇवल ʱास आ रहा हȉ, वापस लौट रहा हȉ—®यɉ ही उसे यह Êपʴ बोध होने लगता हȉ, शरीर और ʱास दो
ǥÊथितयाँ हɀ। ʱास आना एक ǥÊथित हȉ। फȇफड़ɉ मȷ ʱास आया, वापस लौटा। इस घटना का साƒी बना हȉ चेतना
का Ɣान। आ¶मदशɓन का दूसरा पड़ाव बना कायो¶सगɓ मȷ ʱास—दशɓन।

कायो¶सगɓ मȷ ʱास—दशɓन
शरीर को सुझावɉ से तनाव—मुʇ बना, Ɣान चेतना से अनुभव करना िक ʱास िकस तरह भीतर जा रहा हȉ।

ʱास कȇ ďित ®यɉ—®यɉ पूणɓ जागƩकता बढ़ती हȉ, Æयǥʇ वतɓमान मȷ आ जाता हȉ। वतɓमान मȷ आने कȇ िलए ʱास
ďेƒा का ďयोग अ¶यंत महŨवपूणɓ हȉ। ʱास कȇवल ʱास ही नहȣ हȉ, वह चेतना कǧ जागƩकता बनाए रखने मȷ



महŨवपूणɓ भूिमका अदा करता हȉ। ʱास से ही हमारȆ शरीर कǧ ď¶येक कोिशका जागƩक और जीवंत होती हȉ।
कोिशकाz को समय—समय पर ďाणवायु िमलने से ही वे जीवंत रहती हɀ, अ¬छी तरह से कायɓ करती रहती हɀ।
ďाणवायु न िमले तो उनमȷ ǥÊथत ©लूकोज से ʖलन िĀया नहȣ हो सकȇगी। ʖलन िĀया न हो, तब ďाण ऊजाɓ का
उ¶पादन कȊसे होगा? िबना ďाण ऊजाɓ कȇ जीवन—ďवाह कȊसे ďवािहत होगा?

ďाण ऊजाɓ से ही समÊत शरीर कȇ अंग ďाणवाß और िĀयाशील बनते हɀ। ďाण जीवनी शǥʇ हȉ। ʱास ďेƒा से
ʱास सहज ही दीघɓ हो जाता हȉ। दीघɓ ʱास से जीवनी शǥʇ का िवकास होता हȉ। जब कायो¶सगɓ मȷ ʱास ďेƒा
का अ¾यास करते हɀ, तब शरीर कǧ ǥÊथरता और िशिथलता मȷ ʱास ďेƒा का ďयोग अ¶यंत जागƩकता से होता हȉ।
®यɉ—®यɉ जागƩकता बढ़ती हȉ, Æयǥʇ वतɓमान मȷ आ जाता हȉ। वतɓमान कȇ इन िवलƒण ƒणɉ मȷ शरीर माĉ ढाँचा
रह जाता हȉ। कȇवल ʱास कǧ अनुभूित मȷ ʱास सूƑम होने लगता हȉ। ďयोʇा अनुभव करने लगता हȉ, मानो उसका
शरीर हवा मȷ तैर रहा हȉ! कǪछ समय पʮाÛ वह कǪȑभक हो जाता हȉ। कǪȑभक कǧ ǥÊथित मȷ कȇवल चेतना कǧ अनुभूित
ही शेष रह जाती हȉ।

शरीर ďेƒा से चेतना—दशɓन
संपूणɓ मानव शरीर चेतन हȉ। उसकǧ एक—एक कोिशका मȷ Ɣान—चेतना जुड़ी ƨई हȉ। संपूणɓ शरीर मȷ Êपशɓ

संƔान हȉ, कानɉ मȷ श½द संƔान हȉ, चƒु मȷ Ʃप संƔान हȉ, नाक मȷ गंध संƔान हȉ, जीभ मȷ रस संƔान हȉ। पाँचɉ इȐिČयɉ
से होनेवाले संƔान से मन मȷ िďयता—अिďयता का भाव पैदा होता हȉ। मन Êमृित, िचंतन और कÃपना मȷ उलझकर
राग—ʧेष मȷ ďवृŧ होता हȉ। मन कǧ चंचलता से शरीर मȷ ǥÊथरता नहȣ रह पाती। िबना शरीर कǧ ǥÊथरता कȇ ʱास
मंद और दीघɓ नहȣ हो पाता। ʱास कǧ मंदता और दीघɓता कȇ िबना मन ǥÊथर नहȣ हो पाता। मन कǧ ǥÊथरता कȇ िबना
भावɉ कǧ उ®ʖलता नहȣ हो पाती। भावɉ कǧ उ®ʖलता कȇ िबना िचŧ िनमɓल नहȣ हो पाता। िचŧ कǧ िनमɓलता कȇ
िबना आ¶म—साƒा¶कार नहȣ हो पाता। इसे एक लघु ųʴांत से समझा जा सकता हȉ। एक बालक पानी कȇ बरतन
को बार—बार िहला रहा हȉ और अपनी माँ से आăह कर रहा हȉ—माँ, पानी मȷ मेरा मँुह नहȣ िदखाई दे रहा हȉ। माँ ने
कहा—बेटा, बरतन से जरा दूर हट जा। जब तक बरतन िहलेगा, पानी िहलेगा। पानी िहलता रहȆगा, तब कȊसे मँुह
देख पाओगे? बरतन ǥÊथर िक पानी ǥÊथर! पानी कǧ ǥÊथरता कȇ साथ गिदɓश नीचे जम जाएगी। ǥÊथर पानी मȷ मँुह
त¶काल िदखने लगा। बालक बोला—यह रहा मेरा मुख। माँ ने समझाया िक बेटा, ǥÊथर पानी मȷ ही मुख िदखाई
देता हȉ।

शरीर एक बरतन हȉ, पानी उसमȷ ʱास हȉ। मन कǧ चंचलता गिदɓश हȉ। शरीर को ǥÊथर करो, ʱास को मंद करो।
अपने आपको देखने कǧ ďेƒा करो। अपना ÊवƩप Æयʇ होने लगेगा। अपने आ¶मÊवƩप का न आकार हȉ, न
Ʃप। वह अƩपी सŧा हȉ; अंतųɓिʴ को जाăÛ करकȇ ही उसे अनुभव व ďाʫ िकया जा सकता हȉ।

अंतयाɓĉा से जागती हȉ अंतųɓिʴ
अंतयाɓĉा अपने भीतर ďवेश कǧ ďिĀया हȉ। अ¹या¶म खोिजयɉ ने अपनी चेतना को पाने कȇ िलए हठयोग का

सहारा िलया। हठयोगवेŧाz ने शरीर कȇ तंĉ को सुगिठत बनाने कȇ िलए आसन, ďाणायाम, धारणा का सहारा
िलया। आसन—ďाणायाम करते समय उºहȷ ďाणपथ का अनुभव ƨआ। ďाण का यह पथ मेƧदंड कȇ पǣरपा ɓɦ और
म¹य मȷ चमकता ƨआ रʔु सा अनुभव ƨआ। यह पथ इड़ा, िपंगला और सुषु¿ना कȇ नाम से पहचाना जाता हȉ। इस
पथ मȷ ďाण जब तक अधोगामी होता हȉ, ďाणी शरीरधमाɓ अथाɓÛ शारीǣरक सुख कǧ ओर अăसर होता हȉ। वह खाना



—पीना, ऐश—आराम करना, यही जीवन का लƑय बना लेता हȉ।
जब ďाण ऊ¹वɓमुखी बनने लगता हȉ, अ¹या¶म कǧ भावना पुʴ होती हȉ। जब ďाण आनंद कȇȑČ पर कȇȑिČत होता हȉ,

तब कƧणा व दया का भाव पुʴ होने लगता हȉ। िवशुǥʢ कȇȑČ पर जब ďाण सिĀय होता हȉ, तब कला, किवता,
संगीत का िवकास होता हȉ। आƔाचĀ पर ďाण सिĀय होता हȉ, तब अंतųɓिʴ जागने लगती हȉ। पूवाɓभास अनुभव मȷ
आने लगता हȉ। जब सहęार Ɣान—कȇȑČ पर ďाण सिĀय होता हȉ, तब िववेक ďकट होने लगता हȉ।

¹यान मȷ संकÃप से ďाण को जब शǥʇ कȇȑČ (मूलाधार) से सुषु¿ना पथ से नीचे से ऊपर ले जाते हɀ, तब वह
आनंद कȇȑČ, िवशुǥʢ कȇȑČ को Êपशɓ करता आƔाचĀ (दशɓन कȇȑČ) और सहęार कǧ ओर गितशील होता हȉ। उससे
उसका अ¹या¶म पथ सिĀय होता हȉ और आ¶मदशɓन कǧ याĉा ďारȐभ होती हȉ।

आ¶मानुभूित का पथ हȉ संकÃप
संकÃपजाः सृिʴः—संकÃप से सृजन होता हȉ। आ¶मानुभूित आकाश मȷ पदिचʹɉ का अनुभव हȉ। गौतम बुʢ ने

तपÊया से अपने शरीर को कǲश कर िदया। यहाँ तक िक शरीर मȷ उठने—बैठने कǧ ƒमता भी शेष नहȣ रही। ƒुधा से
शरीर ďतािड़त हो गया; लेिकन संकÃप बलवाß था। पʦासन मȷ ǥÊथर होकर संकÃप कर िलया—आज मɀ बोिध
ƨए िबना इस आसन से उठǭȓगा नहȣ, चाहȆ शरीर नʴ हो जाए, जीणɓ—शीणɓ हो जाए। इस संकÃप ने उनको ¹यान—
पथ कǧ गहराई का अनुभव करवाया और वह परम बोिध को ďाʫ हो॒गए।

भगवाß महावीर ऋजुबािलका नदी कȇ िकनारȆ, गोदुहासन मȷ शाÃमली पेड़ कȇ नीचे ¹यानÊथ, ¹यान कǧ उ¶कǲʴ
ėेणी का आरोहण कर Ɣानावरण आिद कमɋ का ƒय कर कȊवÃयƔान को उपल½ध हो गए। उस समय उºहɉने
कȊवÃय Ɣान से चेतना का अनुभव िकया, आ¶मा का अनुभव िकया। आ¶मा हȉ, आ¶मा थी, आ¶मा रहȆगी। इस
आ¶मानुभव से ही ďकट ƨआ वीतराग पथ। यही अ¹या¶म याĉा हȉ, Êवयं का अनुभव हȉ। यह ųढ़ संकÃप से ही
अिभÆयʇ होता हȉ।

आ¶मानुभूित Êव—संवेŲ हȉ। उसे Êवयं अनुभव िकया जा सकता हȉ। उस आ¶मानुभव को कहा नहȣ जा सकता।
वाणी उसे Æयʇ नहȣ कर सकती, लेिकन उस अनुभूित से Æयǥʇ आनंद सागर मȷ िनमǥʔत हो जाता हȉ। वह
आनंदानुभूित आँखɉ कǧ चमक से ďकट होती हȉ, ďाण कȇ Êपंदन से ďकट होती हȉ। यह गँूगे का गुड़ हȉ। गँूगे आदमी
ने गुड़ खाया। वह नाच रहा हȉ। नाचना कȇवल शरीर और पैरɉ से ही नहȣ होता हȉ, अिपतु उससे रोम—रोम और
आ¶मďदेश तक पुलिकत हो जाते हɀ।

ďाण—ďयोग मȷ ďाण को शरीर मȷ ताँबे कȇ खंभे पर एंिटना कȇ मा¹यम से đʼांड कǧ ऊजाɓ को आकिषɓत करते हɀ।
ďाण पूरȆ शरीर मȷ Æयाʫ हो जाता हȉ। ďाण कǧ धारा जब दाएँ से बाएँ, बाएँ से दाएँ घूमने लगती हȉ, आगे से पीछȆ पूरȆ
शरीर मȷ याĉा करने लगती हȉ, जैसे िवŲुÛ तरȐगȷ डायनेमो मȷ तारɉ कȇ मा¹यम से गितशील होती हȉ, तब भीतर म¹य मȷ
रहा ƨआ िपंड मैगनेट (चंुबक) बन जाता हȉ। यह चंुबकǧय शǥʇ शरीर कȇ म¹य काÃपिनक ताँबे कȇ खंभे से ऊजाɓ
संपूणɓ đʼांड मȷ फȊलने लगती हȉ। तब Æयǥʇ महसूस करता हȉ िक वह संपूणɓ đʼांड मȷ फȊल गया हȉ। ऐसी ǥÊथित
मȷ जो अनुभूित होती हȉ, उसे कǪछ भी कहो—आ¶मतŨव, परमतŨव। उसे श½दɉ से बताया नहȣ जा सकता, कȇवल
अनुभव ही िकया जा सकता हȉ।

सारांश मȷ, यही कहा जा सकता हȉ िक कायो¶सगɓ, ʱास—ďेƒा तथा िचŧ कǧ िनमɓलता कȇ मा¹यम से आ¶मदशɓन
का अनुभव िकया जा सकता हȉ।
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अ¹याय—11
आ¶मा का अनुभव हȉ अ¹या¶म

• अ¹या¶मिवदɉ का शाʱत ďÇन हȉ—आ¶मा को जाने िबना उसका साƒाÛ कȊसे होगा?
• वीतरागता का बोध ही पिवĉ चेतना का अनुभव हȉ। पिवĉता का अनुभव आ¶मा का दशɓन हȉ।
• काया कȇ साथ अनंत—अनंत जºमɉ का संबंध होने से ďाणी काया को ही चेतना कȇ Ʃप मȷ अनुभव करने लगता
हȉ।
• चेतना इȐिČयɉ का िवषय नहȣ हȉ। अ¹यवसाय एवं भाव को पकड़ा नहȣ जा सकता हȉ।
• Ɣाता—Čʴा का बोध आ¶मा कǧ अनुभूित हȉ।

आ¶मा का अनुभव हȉ अ¹या¶म
आ¶मा हȉ, उसे कȊसे जानȷ? अ¹या¶मिवदɉ का यह शाʱत ďÇन हȉ। आ¶मा को जाने िबना कȊसे उसका साƒा¶कार

होगा? कȇवल मान सकते हɀ, जानȷ कȊसे? मानना अलग बात हȉ और जानना अलग बात हȉ। माना िकसी को भी जा
सकता हȉ, चाहȆ िफर वह आ¶मा हो, परमा¶मा हो, परमाणु हो, प्ेरम हो या पिवĉता। आ¶मा कȇ संदभɓ मȷ 2600 वषɓ
पूवɓ भगवाß महावीर Êवामी ने अǥ©न—होम—भवन मȷ अपना वषाɓवास Æयतीत िकया। वे साधना मȷ संल©न थे।
उनकǧ तपÊया से ďभािवत हो यƒ पूणɓभČ और मिणभČ रािĉ को उनकǧ उपासना िकया करते थे। Êवाितदŧ ने
सोचा, महावीर ऐसा §या जानते हɀ, जो उनकǧ उपासना देवतागण करते हɀ? वह भगवाß महावीर कȇ पास पƨȓचा
और कई ďÇन िकए।

Êवाितदŧ—आ¶मा का ÊवƩप §या हȉ?
महावीर—जो मɀ ƪȓ, वही आ¶मा हȉ।
Êवाितदŧ—आ¶मा कȊसी हȉ?
महावीर—वह अƩपी और अ¶यंत सूƑम हȉ, िजसे हम इȐिČयɉ से नहȣ जान सकते हɀ।
Êवाितदŧ—§या वह श½द, गंध, हवा हȉ?
महावीर—नहȣ, उसे हम इȐिČयɉ से नहȣ जान सकते हɀ।
आ¶मा इȐिČयɉ ʧारा ăहण नहȣ हȉ। वह ăाहक हȉ, Ɣाता हȉ। Ɣाता बाहर नहȣ रहता, वह भीतर रहता हȉ। अंतःकरण

मȷ हȉ। अंतःकरण को जानना इतना सहज नहȣ हȉ। उसकȇ िलए परम पुƧषाथɓ कǧ अपेƒा होती हȉ। आ¶मा कȇ दशɓन कȇ
िलए तटÊथता, वीतरागता आवÇयक हȉ। ďेƒा¹यान का ता¶पयɓ हȉ—राग—ʧेष कȇ िबना कȇवल वतɓमान का अनुभव।
ďेƒा से ®यɉ ही वतɓमान मȷ चेतना आती हȉ, Æयǥʇ तटÊथ और वीतराग ǥÊथित मȷ पƨȓच जाता हȉ। वीतरागता का बोध
ही पिवĉ चेतना का अनुभव हȉ। पिवĉता का अनुभव आ¶मा का दशɓन हȉ। आ¶म—साƒा¶कार ही अ¹या¶म मȷ ďवेश
हȉ।

आ¶मा हȉ कोिहनूर हीरा
आ¶मा का अनुभव पदाथɓ कȇ अनुभव जैसा नहȣ हȉ। पदाथɋ मȷ हीरा बेशकǧमती हȉ। हीरȆ का दशɓन (देखना) सहज

नहȣ हȉ। हीरȆ को कोई हाथ मȷ िलये नहȣ घूमता हȉ। बेशकǧमती हीरȆ को जौहरी अंतरतल भूगभɓ मȷ िविशʴ अलमारी



कǧ दराज मȷ कǧमती िडिबया मȷ मखमल कȇ कपड़Ȇ मȷ समेटकर रखता हȉ। िकसी को हीरा देखना, खरीदना हो तो
सबसे पहले उसकȇ मािलक—जौहरी से संपकɕ करना होता हȉ।

जौहरी ăाहक से कहता हȉ, ‘‘मेरȆ साथ चलो, मɀ आपको हीरा िदखाता ƪȓ।’’
वह उसे अपने मकान पर ले गया। उसने कहा, ‘‘मुझे आपका मकान नहȣ देखना हȉ, मुझे तो हीरा खरीदना हȉ।’’

वे मकान कȇ भीतर आए उसे भीतर कमरȆ मȷ ले गया। ‘‘मुझे कमरा नहȣ देखना हȉ।’’ वह एक बड़ी ितजोरी कȇ ताले
को खोलने लगा। ‘‘मुझे ितजोरी को नहȣ देखना हȉ। मुझे हीरा खरीदना हȉ।’’ उसने अलमारी खोलकर अंदर कǧ
दराज से एक संुदर सी िडिबया िनकाली। िडिबया से मखमली कपड़ा उतारा। ‘‘ėीमान, मुझे तो हीरा िदखाएँ।’’
‘‘आप धीरज रखȷ, अभी हीरा िनकाल रहा ƪȓ।’’ कपड़Ȇ को ®यɉ ही हटाया, चमचमाता बेशकǧमती हीरा उसकǧ
हथेली पर था। बƨमूÃय हीरȆ को कोई जेब मȷ डालकर नहȣ घूमता हȉ। उसको सुरिƒत Êथान पर रखते हɀ। ऐसे ही
आ¶म—साƒा¶कार चलते—िफरते सड़क पर नहȣ होता हȉ। उसकȇ िलए पुƧषाथɓ करना होता हȉ, तपना होता हȉ।
साधना कȇ ʧारा साƒा¶कार करना होता हȉ।

सवɓďथम कायो¶सगɓ का अ¾यास िकया जाता हȉ। कायो¶सगɓ से शरीर का िशिथलीकरण िकया जाता हȉ। गहन
कायो¶सगɓ मȷ तČूपवती धारणा कȇ ʧारा भेद िवƔान का अनुभव िकया जाता हȉ िक आ¶मा और शरीर अलग—अलग
हɀ। भेद िवƔान कȇ अनुभव कȇ साथ अंतयाɓĉा का ďयोग िकया जाता हȉ, िजसमȷ ďाण ऊजाɓ को ऊ¹वɓमुखी बनाया
जाता हȉ। उसकȇ साथ वतɓमान मȷ रहने कȇ िलए दीघɓʱास ďेƒा से, समवृिŧ ʱास ďेƒा से एकाăता कȇ साथ
तटÊथता का अनुभव िकया जाता हȉ। उसकȇ पʮाÛ शरीर ďेƒा का अ¾यास िकया जाता हȉ। शरीर ďेƒा से चैतºय
का बोध Êथूल Ʃप से होता हȉ। उसकȇ पʮाÛ चैतºय कȇȑČɉ पर िवशेष अ¾यास कȇ ʧारा चैतºय कȇȑČɉ को जाăÛ
िकया जाता हȉ। चैतºय कȇȑČɉ कȇ Êथानɉ पर रȐगɉ कȇ ¹यान ʧारा लेÇया¹यान का अ¾यास िकया जाता हȉ। Êव कǧ
अनुभूित को अिभÆयǥʇ देने कȇ िलए अिन¶य अनुďेƒा का अ¾यास करना होता हȉ।

काया कȇ साथ अनंत—अनंत जºमɉ का संबंध होने से ďाणी काया को ही चेतना कȇ Ʃप मȷ अनुभव करने लगता
हȉ। जब तक यह चĀ टǭटता नहȣ हȉ, Æयǥʇ शरीर से अपने आपको िभʨ अनुभव करना नहȣ चाहता हȉ। एक बार
¹यान से भेद िवƔान हो जाता हȉ। उसकǧ Êमृित सतत बनी रहती हȉ। उस Êमृित को पुʴ बनाए रखने कȇ िलए
तČूपवती भावना का ďयोग िकया जाता हȉ, िजससे सदैव आ¶मा का बोध बराबर बना रहता हȉ।

आ¶म—साƒा¶कार और लेÇया¹यान
चेतना इȐिČयɉ का िवषय नहȣ हȉ। अ¹यवसाय एवं भाव को पकड़ा नहȣ जा सकता हȉ। भाव जब लेÇया (रȐगीन

भावधारा) मȷ Ʃपांतǣरत होती हȉ, तब वह ĉाटक कȇ अ¾यासी कǧ पकड़ मȷ आ सकती हȉ। उन रȐगɉ कǧ Æया¨या भी
ėमसा¹य हȉ। आभामंडल कȇ रȐग ďित िमनट बदलते रहते हɀ। Æयǥʇ कȇ भाव बदलते हɀ, भाव कȇ साथ लेÇया भी
बदलती हȉ। लेÇया बदलती हȉ, तब मन कȇ िवचार और िĀया मȷ भी पǣरवतɓन हो जाता हȉ। इन सबकǧ Æया¨या कर
िनÉकषɓ िनकालना िबना कǪशल ďिशƒक कȇ संभव नहȣ हȉ।

लेÇया एक ďकार का पौʟिलक पयाɓवरण हȉ। इसकǧ खोज आ¶मा कȇ अनुभवɉ से जुड़ी ƨई हȉ। साधक Êव का
बोध करने कȇ िलए जब गहन ¹यान मȷ उतरता हȉ, तब उसे शरीर कȇ चारɉ ओर रȐगीन रǥÇमयाँ नजर आती हɀ। रȐगीन
रǥÇमयाँ भावɉ कȇ उतार—चढ़ाव कȇ साथ बदलती हɀ। ‘लेÇया’ श½द का अथɓ हȉ—आणिवक आभा, कांित, ďभा या
छाया। पौʟिलक ďभावɉ से ďभािवत होनेवाले चेतना कȇ पǣरणामɉ को ‘लेÇया’ कहा गया हȉ। सरलता से समझने कȇ
िलए लेÇया को ‘रȐगीन भावधारा’ कहा जा सकता हȉ।



भगवाß महावीर ने ‘उŧरा¹ययन सूĉ’ कȇ 34वȷ अ¹ययन मȷ लेÇया का िवÊतार से िववेचन िकया हȉ। वहाँ लेÇया
कȇ नाम, वणɓ, गंध, रस, Êपशɓ, पǣरणाम, Êथान, गित और आयुÉय का िनƩपण िकया गया हȉ। ऐसे लेÇया कȇ तीन
ďकार िकए जाते हɀ। ď¶येक पदाथɓ कǧ अपनी आभा होती हȉ, चाहȆ वह जड़ प¶थर ही §यɉ न हो। यह ďथम ďकार
कǧ लेÇया हȉ। इसी तरह शरीर कȇ चारɉ ओर फȊली ƨई छाया को भी ‘ČÆयलेÇया’ कहा गया हȉ। यह दूसरȆ ďकार कǧ
लेÇया हȉ। भाव एवं आ¶मा कȇ पǣरणामɉ से जुड़ी लेÇया को ‘भावलेÇया’ कहा गया हȉ। वह चेतना का ही अंश हȉ।
वहȣ कǲÉण, नील, कापोत को ‘अधमɓलेÇया’ और तेजस, पʦ और शुʉ को ‘धमɓलेÇया’ कहा गया हȉ। ďथम तीन
लेÇयाz कȇ ďभाव से अशुभ और ĀǮर भाव ďकट होते हɀ, जबिक अंितम तीन लेÇयाz से शुभ भाव पैदा होते हɀ।

लेÇया ¹यान ʧारा भाव—शुǥʢ होती हȉ। भाव—शुǥʢ से साधना का िवकास होता हȉ। Æयǥʇ िजतȷिČय होता हȉ।
पʦ, शुʉ लेÇयाएँ Æयǥʇ¶व का िवकास करती हɀ। कǲÉण और नील लेÇया कȇ परमाणु भावना से आकिषɓत करते
हɀ, तब अिजतȷिČय बनते हɀ। दोनɉ परमाणु एक—दूसरȆ कȇ िवरोधी हɀ। कǲÉण, नील और तेज का भी ďभाव होता हȉ।
चेतना को ďभािवत करनेवाली लेÇया हȉ। भावɉ को ďभािवत करनेवाली लेÇया हȉ। वातावरण को ďभािवत करनेवाली
लेÇया (रȐग) हȉ।

जब तºमयता से ďशÊत रȐगɉ का ¹यान करते हɀ, तब तºमयता आती हȉ और िवचार व भाव Ʃपांतǣरत होते हɀ,
सुखद Êपंदन पैदा होने लगते हɀ। साथ ही मैĉी कǧ मंगल भावना िवकिसत होने लगती हȉ। कषाय दूर चली जाती हȉ।
मू¬छाɓ टǭटती हȉ। Æयǥʇ का Æयǥʇ¶व ėेʷ बनने लगता हȉ। उसकȇ िलए पद—ďितʷा भी कोई अपेƒा नहȣ रखती।

लेÇया जब पिवĉ होती हȉ, तब उसका Æयवहार भी बदल जाता हȉ।
तेजस—लेÇया का रȐग ďातःकालीन सूयɓ जैसा होता हȉ, शुʢ Êवणɓ कǪȑदन जैसा होता हȉ। दशɓन कȇȑČ (अÊत¿यक)

पर अƧण रȐग का ¹यान करते हɀ—उससे सूयɓ का साƒाÛ होता हȉ। अनायास आदतɉ मȷ पǣरवतɓन घिटत होने लगता
हȉ। आनंद भीतर ďÊफǪिटत होने लगता हȉ। डॉ. डी©लȷडी पेज जब लेÇया ¹यान का ďयोग कर रहȆ थे, तब आƔाचĀ
पर अƧण रȐग का ¹यान करते समय Êपंदन ďकट होने लगे। आनंद रोम—रोम मȷ ďÊफǪिटत होने लगा। ¹यान कǧ
पूणɓता पर वे बोल उठȆ, ‘‘ऐसा आनंद जीवन मȷ पहली बार अनुभव ƨआ। यह आनंद िकसी पदाथɓ से नहȣ िमला।
यह आनंद ¹यान से िमला। मɀने सोच रखा था िक पदाथɓ मȷ सुख हȉ। मेरा Ēम िमट गया। आनंद पदाथɓ मȷ नहȣ, Êवयं
कȇ भीतर हȉ।’’

शुʉ—लेÇया का रȐग ʱेत हȉ। पूिणɓमा कǧ चाँदनी ʱेत होती हȉ। ʱेत रȐग कȇ ¹यान से आवेश—आवेग संतुिलत
होते हɀ, भावधारा िनमɓल बनती हȉ। साधक आ¶मरमण कǧ िदशा मȷ त¶पर हो जाता हȉ। शुʉ ¹यान ऐसी ďिĀया हȉ,
िजससे भव कȇ बंधन टǭटते हɀ। शुʉ¹यानी ¹यान कȇ ʧारा अपने समÊत कमɋ को ƒीण कर िसʢ, बुʢ और मुʇ
होता हȉ।

लेÇया से जहाँ पǣरवतɓन घिटत होता हȉ, वहाँ आǥ¶मक सुख कǧ अनुभूित भी होती हȉ। आ¶मा कȇ साƒा¶कार कǧ
ďिĀया लेÇया से साकार होती हȉ। शरीर—चेतना, इȐिČय—चेतना, भाव—चेतना, िचŧ कǧ चेतना आिद चेतना कȇ
Êतरɉ पर याĉा करते—करते हम परम अवÊथा तक पƨȓच जाते हɀ।

आ¶म—साƒा¶कार कोई ऐसी साकार वÊतु नहȣ हȉ, िजसे हाथ मȷ ठहरȆ ƨए आँवले कǧ तरह ď¶यƒ देखा जा सकȇ।
वैसे आ¶मा को साƒाÛ देख लȷगे, यह Ēांित ही होगी। आ¶मा कȇ साƒा¶कार का ता¶पयɓ आ¶मानुभूित व िवकÃपɉ कǧ
पǣरसमाǥʫ हȉ। उससे मू¬छाɓ टǭटती हȉ। मू¬छाɓ कȇ टǭटने से चेतना मȷ िववेक जाग जाता हȉ। िववेक जागरण से सÛ—
असÛ को पृथकɞ िकया जा सकता हȉ। िनकǲʴ और ėेʷ का भेद समझ सकते हɀ। उनका पृथʅरण ही आ¶मा कǧ
अनुभूित कǧ ओर गितशील बनाना हȉ। ऐसे Êव कǧ अनुभूित ही आ¶मा कǧ अनुभूित हȉ। इȐिČय चेतना से परȆ जो बोध



होता हȉ, वह भी आ¶मीय अनुभूित हȉ। ऐसे मन कǧ चेतना से परȆ बोध करना भी आ¶मानुभूित हȉ। िचŧ चेतना से Êवयं
का अनुभव भी आ¶मानुभूित हȉ। शुʉ¹यान कǧ अनुभूित ही आ¶मा कǧ अनुभूित हȉ। ďेƒा¹यान मȷ Ɣाता—Čʴा का
बोध भी आ¶मा कǧ अनुभूित हȉ।

लेÇया ¹यान कǧ उपलǥ½ध
• िनिवɓकÃप चेतना का िवकास
• अÆयथ चेतना का िवकास
• अमूढ़ चेतना का िवकास
• िववेक चेतना का िवकास
• Æयु¶सगɓ चेतना का िवकास
• लेÇया ¹यान से आभामंडल का िनमाɓण ÊवÊथ और शǥʇशाली बनता हȉ।

अंत मȷ, िनÉकषɓ Ʃप मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक आ¶मा से साƒा¶कार करना ही अ¹या¶म हȉ। वीतरागता का
बोध करना भी अ¹या¶म का दूसरा पयाɓय हȉ। आनंद पदाथɓ मȷ नहȣ, अंतर मȷ िनिहत हȉ।

q
 



अ¹याय—12
आ¶मिवŲा परम िवŲा

• दो तरह कǧ िवŲाएँ हɀ—परा िवŲा और अपरा िवŲा।
• परा िवŲा को आ¶मिवŲा कहा जाता हȉ। अिस, मिस, कǲिष से लेकर जीवन—यापन कǧ समÊत िवŲाएँ अपरा
िवŲा कȇ अंतगɓत आती हɀ।
• राग—ʧेष से रिहत कȇवल वतɓमान का अनुभव ďेƒा¹यान हȉ।
• अनुďेƒा का कायɓ हȉ, बुरी आदतɉ का िनरसन और ėेʷ आदतɉ, मूÃयɉ, आदशɋ का जीवन—Æयवहार मȷ
अवतरण।
• न िचंतन, न Êमृित और न कोई कÃपना, िफर भी िबना मन कȇ कोई भीतर अनुभव कर रहा हȉ, वह कौन हȉ?
अंदर से आवाज फǮटती हȉ—‘अंतरा¶मा’।

आ¶मिवŲा परम िवŲा
दो तरह कǧ िवŲाएँ हɀ—परा िवŲा और अपरा िवŲा। दोनɉ िवŲाz का अपने—अपने ƒेĉ मȷ िवशेष महŨव हȉ।

परा िवŲा को आ¶मिवŲा तथा अपरा िवŲा को लौिकक िवŲा कहा जाता हȉ। अिस, मिस, कǲिष से लेकर
जीवनयापन कǧ समÊत िवŲाएँ अपरा िवŲा कȇ अंतगɓत आती हɀ। आ¶म—िवशुǥʢ कǧ जो िविधयाँ हɀ, वे सब
आ¶मिवŲा कȇ अंतगɓत आती हɀ।

दोनɉ िवŲाz का अपने—अपने ƒेĉɉ मȷ महŨव हȉ। िफर भी, शाʲकारɉ ने आ¶मिवŲा को महŨव िदया। लौिकक
िवŲाz से आप भौितक सुिवधाएँ ďाʫ कर सकते हɀ, िकȑतु आ¶मिवŲा कȇ िबना ये सारी िवŲाएँ Æयथɓ हɀ, §यɉिक
जब पदाथɓ ही नʱर हȉ, तब उसे ďाʫ करकȇ ही §या होगा? अंितम याĉा मȷ पदाथɓ का कोई महŨव नहȣ, §यɉिक
अपरा िवŲा ĉाण नहȣ दे सकती, तब उसका §या उपयोग? आ¶मिवŲा Æयǥʇ कȇ जीवन मȷ अंितम याĉा तक साथ
रहती हȉ। वह चेतना ÊवƩप हȉ, इसिलए आ¶मƔािनयɉ ने आ¶मिवŲा को ही ėेʷ माना और साथ मȷ यह भी कहा िक
अपरा िवŲा संसार को चलाने कȇ िलए आवÇयक हȉ।

सांसाǣरक Æयǥʇ अनुभव करता हȉ िक आ¶मिवŲा से पेट नहȣ भरता हȉ। जब पेट भरा होता हȉ, तब ही आ¶मिवŲा
याद आती हȉ, अºयथा रोटी मȷ ही आ¶मा िदखने लगती हȉ। आ¶मा हȉ, उसको कȊसे अनुभव िकया जाए, ये सारी
िविधयाँ भौितक हɀ; िकȑतु उससे आ¶मजगÛ कǧ ओर इशारा होता हȉ, गित होती हȉ। इसिलए परा िवŲा से भी इनकार
नहȣ िकया जा सकता। एक बड़ी िविचĉ िवडȐबना हȉ, जो भी Ɣानपƒ हȉ, वह आ¶मिवŲा का ही पƒ हȉ, वह
आ¶मिवŲा का ही अंश हȉ। ƒयोपशम भाव हȉ, यहाँ तक िक चोर कǧ चोरी करने कǧ कला भी Ɣानावरण का
ƒायोपशिमक भाव हȉ। ƒायोपशिमक भाव आ¶मा का ही गुण हȉ। अपरा िवŲा को भले ही लौिकक िवŲा कहȷ।
वÊतुतः अपरा िवŲा का Ɣाना¶मक पƒ आ¶मिवŲा हȉ। उसे आ¶मिवŲा से कȊसे अलग कर सकते हɀ?

अपरा िवŲा एवं आ¶मिवŲा मȷ माĉ Êथूल रȆखा से भेद िकया गया हȉ। िवŲा िवŲा होती हȉ, उसमȷ भेद नहȣ िकया
जा सकता हȉ। मेरी यह िवनē सोच हȉ। िफर भी, अनेकांत कȇ साधक को कोई किठनाई नहȣ हो सकती। यहाँ घट हȉ
और नहȣ भी हȉ। घट का होना, उसकȇ अǥÊत¶व को Êवीकार करना हȉ; लेिकन यह घट िमʙी का हȉ, सोने का नहȣ
हȉ। यह ăीÉम ऋतु का हȉ, सदȥ ऋतु का नहȣ हȉ। घट हȉ भी और नहȣ भी। हम पुनः ‘अǥÊत—नाǥÊत’ कǧ इन



िवŲाz मȷ न उलझȷ और यह न कहȷ िक इस ųिʴ से घट हȉ और इस ųिʴ से वह घट नहȣ हȉ।
आ¶मिवŲा कǧ याĉा भी अपरा िवŲा कǧ सीिढ़यɉ कȇ िबना कȊसे हो सकती हȉ? जैसे Êवीिमंग पूल मȷ छलाँग लगानी

हȉ, तो उसकȇ िलए सीिढ़यɉ से पुल तक चढ़ते हɀ। वह Êवीिमंग पूल नहȣ हȉ। Êवीिमंग पूल मȷ छलाँग कȇ िलए पुल पर
सीिढ़यɉ से जाना होता हȉ। ऐसे ही आ¶मिवŲा मȷ ďवेश कȇ िलए अपरा िवŲा कǧ सीिढ़यɉ पर चढ़कर जाना होता हȉ।
सबसे पहली सीढ़ी हȉ शरीर कǧ ǥÊथरता, कायो¶सगɓ और पूणɓ जागƩकता। शरीर कȇ ďित जो मम¶व हȉ, उसका
पǣरहार कर ही आ¶मिवŲा मȷ ďवेश कर सकते हɀ।

शरीर ǥÊथर हȉ, िशिथल हȉ, चैतºय पूरी तरह से जाăÛ हȉ। कȇवल ʱास आ रहा हȉ और लौट रहा हȉ। ®यɉ ही ʱास
कǧ डोरी पर िचŧ/चेतना को एकाă करȷगे, तो सहज ही ʱास कȇ साƒी बनने लगते हɀ। ʱास कȇ साƒी बनने का
ता¶पयɓ हȉ िक आपकǧ Ɣान ƒमता ʱास पर एकाă हो रही हȉ। यह Ɣान ƒमता चेतना कǧ एक रǥÇम हȉ। चेतना कǧ
इस रǥÇम से आप चेतना कȇ Ɣान को साƒी Čʴा, Ɣाता बनाकर ‘कȊवÃय Ɣान’ िसफɕ अनुभव कर रहȆ हɀ। आप
वतɓमान मȷ हɀ, राग—ʧेष से रिहत हɀ। राग—ʧेष से रिहत कȇवल वतɓमान का अनुभव ďेƒा¹यान हȉ। ʱास ďेƒा से
वतɓमान मȷ आते हɀ। शरीर ďेƒा से भी वतɓमान मȷ आते हɀ। शरीर मȷ जो भी Êपंदन या कȑपन हो रहा हȉ, उसे कȇवल
अनुभव करना, वतɓमान मȷ रहना शरीर ďेƒा हȉ। ऐसे ही चैतºय कȇȑČ ďेƒा मȷ इȐिČयɉ, ăंिथ तंĉɉ कȇ Êथान को ‘चैतºय
कȇȑČ’ कहा गया हȉ। ये शरीर कȇ महŨवपूणɓ Êथान हɀ। साथ ही योग इºहȷ ‘चĀ’ कहता हȉ। इसी तरह लेÇया¹यान
(कलर मेिडटȆशन) रȐगीन भावधारा कȇ अनुभव ʧारा अपने Êवभाव एवं भाव को बदला जा सकता हȉ। इन सबकȇ
साथ ‘अनुďेƒा’ का ďयोग करवाया जाता हȉ। ‘अनुďेƒा’ श½द बता रहा हȉ ‘ďेƒा’ कȇ बाद मȷ करनेवाला ďयोग।
दूसरȆ श½दɉ मȷ, अनुďेƒा, बार—बार ďेƒा से िकए अनुभवɉ को दोहराना, अ¾यास करना, िजससे जो सŘाई हमने
जानी थी िक यह शरीर अिन¶य हȉ, पǣरवतɓनशील हȉ। यह शरीर ही नहȣ, ये नाम, Ʃप, रोग, शोक, ʉेश आिद सभी
बदलने वाले हɀ। अनुďेƒा से आदतɉ को बदला जा सकता हȉ, नई आदतɉ का िनमाɓण िकया जा सकता हȉ। अनुďेƒा
दोनɉ कायɓ करती हȉ—बुरी आदतɉ का िनरसन और ėेʷ आदतɉ, मूÃयɉ, आदशɋ का जीवन—Æयवहार मȷ अवतरण
या िनमाɓण।

इन सबकȇ अ¾यास से पूवɓ आसन, ďाणायाम, मुČा, संकÃप आिद से ¹यान कǧ पूवɓ तैयारी करते हɀ। िजस तरह
Êवीिमंग पूल से छलाँग लगाकर (तालाब) टɀक मȷ छलाँग लगाते हɀ; आसन, ʱास, मुČा व संकÃप कȇ पʮाÛ ¹यान
मȷ ďवेश करते हɀ, उसकȇ िलए कायो¶सगɓ, अंतयाɓĉा, ʱास ďेƒा और ®योित—कȇȑČ ďेƒा कȇ ʧारा सघन ¹यान मȷ
ďवेश कर चेतना कȇ मूल कȇȑČ तक पƨȓच जाते हɀ। जहाँ कȊवÃयƔान हȉ, शांित (आनंद) हȉ। चेतना कȇ अǥÊत¶व को
सÛ कहा जाता हȉ। Ɣान को ‘िचÛ’ तथा शांित को ‘आनंद’ कहा जाता हȉ। इसका ता¶पयɓ ƨआ िक आप शरीर नहȣ,
‘सÛ—िचÛ—आनंद’ ÊवƩप आ¶मा हɀ। आ¶मा कǧ अनुभूित कȇ िलए हमȷ ʱास कǧ जानकारी, ʱास कȇ साथ Êवर
का अनुभव, Êवर कȇ अनुभव से चंČ Êवर, सूयɓ Êवर, सुषु¿ना Êवर को जाना। इनको जानकर इनमȷ बहनेवाले पाँच
तŨव—पृ·वी, अǥ©न, वायु, जल और आकाश कǧ पहचान कǧ जाती हȉ। कोई तŨव िबना वणɓ (रȐग) कȇ नहȣ होता हȉ।
पंचतŨव कȇ िबना शरीर का िनमाɓण नहȣ होता हȉ। ‘पंचतŨव’ एवं ‘पंचवणɓ’ से बना यह शरीर मृ¶यु होने पर पंचतŨव
मȷ िवलीन हो जाता हȉ। ďाण िनकला िक देह जड़ बन जाती हȉ। देह मȷ रहनेवाली चेतना गई, तब यह शरीर भी
िनजȥव रह जाता हȉ। शरीर िनजȥव ƨआ, पंचतŨव, पंच रȐग भी राख कȇ Ʃप मȷ Ʃपांतǣरत हो गए। राख मȷ भी पाँच
तŨव हɀ और पाँचɉ रȐग हɀ।

शरीर कȇवल शरीर नहȣ हȉ, उसकȇ साथ चेतना भी जुड़ी ƨई हȉ। चेतना कȇ साथ जड़ शरीर भी हȉ। जड़ता और
चेतनता को कȊसे पृथकɞ कर सकते हɀ? उसकȇ िलए सबसे पहले हȉ, जो चेतना इȐिČयɉ कȇ मा¹यम से बाहर पदाथɓ कǧ



तरफ जाती हȉ, ėवण, दशɓन, गंध, रस और Êपशɓ कȇ ʧारा मन चेतना को साथ लेकर बाहर सुख खोजता रहता हȉ।
जबिक सŘाई यह हȉ, मू¬छाɓ चेतना को बिहरा¶मा बनाकर बाहर भटकाता हȉ। Ɣािनयɉ ने उसे बिहरा¶मा कहा हȉ। जब
वह सʟुण कȇ संयोग से सवȽिČय—संयम मुČा सीखकर अंतर कǧ ओर उºमुख होता हȉ, बाहर श½द, Ʃप, गंध, रस
और Êपशɓ मȷ सुख का आभास करता था, उसे जब उºमुख िकया, वहाँ भीतर न श½द हȉ, न Ʃप, न गंध, न रस
और न ही कोई Êपशɓ हȉ, ऐसी पǣरǥÊथितयɉ मȷ िबना श½द, Ʃप आिद कȇ भीतर शांित का अनुभव होता हȉ। यह शांित
कहाँ से आती हȉ? िबना पदाथɓ कȇ उसे शांित का अनुभव होता हȉ, तब उसे सुखद आʮयɓ होता हȉ। एक ƒण मȷ
चेतना भीतर गई और शांित व आनंद का अनुभव ƨआ। यह अनुभव कौन करा रहा हȉ? न िचंतन, न Êमृित और न
कोई कÃपना, िफर भी िबना मन कȇ कोई भीतर अनुभव कर रहा हȉ! वह कौन हȉ? अंदर से आवाज फǮटती हȉ
—‘अंतर आ¶मा’, कȊवÃयƔान’। अंतरा¶मा मȷ सÛ, िचÛ और आनंद हȉ। यिद तीन िमनट सÛ—िचÛ—आनंद मȷ रह
सकते हɀ, तो 30 िमनट, 3 घंटा सÛ—िचÛ—आनंद मȷ रहȷ, इसमȷ कौन सा आʮयɓ हȉ? कोई किठनाई भी नहȣ। यही
हȉ अंतरा¶मा से परमा¶मा मȷ ďवेश और ǥÊथित। बिहरा¶मा से अंतरा¶मा और िफर परमा¶मा।

बƨत छोटी सी सहज याĉा हȉ आ¶मा से परमा¶मा तक कǧ। मू¬छाɓवश हम लोगɉ ने परमा¶मा को अपने से िभʨ
समझने का ďयास िकया। अरȆ, मɀ ही ƪȓ परमा¶मा। तब सारȆ भेद ‘अƔान’ मू¬छाɓ दूर जाती हȉ। Æयǥʇ अपने ÊवƩप
मȷ आनंिदत होकर ‘आनंदä, अहो आनंदä, अहो आनंदä’ मȷ झूमने लगता हȉ।

अंत मȷ, िनÉकषɓ Ʃप मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक परा िवŲा से आ¶मदशɓन िकया जा सकता हȉ। इसकȇ मा¹यम
से अनुďेƒा का भी िवकास िकया जा सकता हȉ। इस िवŲा से आदशɓ जीवन—शैली का भी िनƩपण िकया जा
सकता हȉ।

q
 



अ¹याय—13
लेÇया¹यान : ÊवƩप

• लेÇया¹यान जैन सािह¶य का पाǣरभािषक श½द हȉ, िजसका ता¶पयɓ हȉ—रȐगीन भावधारा।
• शुभ भावɉ से िनकलनेवाली रǥÇमयाँ—तेजस, पʦ और शुʉ लेÇया कहलाती हɀ।
• अशुभ भावɉ से िनकलनेवाली रǥÇमयाँ मिलन होती हɀ, जो कापोत, नील और कǲÉण कहलाती हɀ।
• आभामंडल कǧ तरȐगȷ भाव, मन और शरीर कǧ ǥÊथित का वणɓन करती हɀ।
• लेÇया¹यान से भावɉ का Ʃपांतरण होता हȉ, िजससे ¹यान कǧ गहनता मȷ ďवेश पाते हɀ।

§या हȉ लेÇया
लेÇया¹यान जैन सािह¶य का पाǣरभािषक श½द हȉ, िजसका ता¶पयɓ हȉ—रȐगीन भावधारा। संसारी ďाणी कǧ चेतना

कमɓ शरीर से आवृŧ रहती हȉ। चेतना कȇ Êपंदन और ďकȑपन, साथ ही कमɓ वगɓणाz कȇ Êपंदन से भावɉ मȷ बदलाव
आता हȉ। भावɉ कȇ अनुƩप रȐग Êपंिदत होते हɀ। वे सूƑम शरीर तेजस शरीर से िनकलनेवाली रǥÇमयाँ हɀ। ये Êथूल
शरीर कȇ चारɉ ओर फȊल जाती हɀ। फȊली ƨई रȐगीन रǥÇमयɉ को ‘लेÇया’ कहा गया॒हȉ।

जैन पाǣरभािषक श½दकोश मȷ ‘लेÇया’ को पǣरभािषत करते ƨए िलखा गया हȉ— ‘लेÇया—चैतºय कǧ रǥÇम,
तेजस शरीर कȇ साथ कायɓ करनेवाली चेतना।’ ďशÊत—अďशÊत भावधारा हȉ, िजसमȷ हȆतुभूत कǲÉण यावÛ शुʉ
पुʟल ďयोग मȷ आते हɀ। लेÇया को जहाँ अंतःकरण कǧ वृिŧ कहा हȉ, वहाँ कǲÉण आिद पुʟलɉ से आ¶मा कȇ
पǣरणाम रȐगɉ मȷ ďितिबंिबत होते हɀ। उस पुʟल समूह कǧ आभा को ‘ČÆयलेÇया’ कहा गया हȉ।

लेÇया कȇवल अंतःकरण कǧ ďवृिŧ ही नहȣ हȉ, ďशÊत—अďशÊत पुʟल समूह कǧ रȐगीन भावधारा भी हȉ, िजसे
आभामंडल (ओरा) कहा गया हȉ। जो भौितक हȉ, उसका ďभाव भी चेतना को ďभािवत करता हȉ। बाहर का पुʟल
समूह और वातावरण भी लेÇया और भावधारा को ďभािवत करता हȉ। दोनɉ का परÊपर गहरा संबंध हȉ। लेÇया
भौितक और अभौितक दोनɉ हȉ। जैन पाǣरभािषक कोश मȷ ČÆयलेÇया भौितक हȉ, जबिक भाव लेÇया अभौितक॒हȉ।

लेÇया चेतना कǧ रȐगीन भावधारा हȉ। जब तक वह रȐग मȷ पǣरवितɓत नहȣ होती हȉ तब तक भावɉ कȇ साथ संल©न हȉ,
तब तक उसे ‘भावलेÇया’ कहा जाता हȉ। जब रȐगɉ कȇ Ʃप मȷ Ʃपांतǣरत हो जाती हȉ, तब ‘ČÆयलेÇया’ हȉ। यह
आभामंडल कȇ Ʃप मȷ पहचानी जाती हȉ। चेतना तो सदैव अखंड ही हȉ, िकȑतु जब वह अलग—अलग Êतरɉ पर
संल©न होती हȉ, तब उसकȇ भेद—ďभेद हो जाते हɀ।

चेतना कȇ तीन Êतर
जब चेतना Êथूल शरीर कȇ साथ संयुʇ होती हȉ, तब उसे ‘िचŧ’ कहा गया हȉ। चेतना तेजस शरीर कȇ साथ संयुʇ

होकर लेÇया कहलाती हȉ। उदय और ƒयोपशम से चेतना कमɓशरीर कȇ साथ जुड़ती हȉ, तब वह अ¹यवसाय
कहलाती हȉ। अ¹यवसाय अशुभ कमɓ कȇ उदय से अशुभ होते हɀ, ƒयोपशम से शुभ होते हɀ। शुभ एवं अशुभ
अ¹यवसाय से भाव शुभ—अशुभ होते हɀ। भाव जब रȐगीन बनते हɀ, तब लेÇया कहलाती हȉ। रȐगीन भावधारा
(आभामंडल) को ‘लेÇया’ कहा गया हȉ।
लेÇयातंĉ



Êथूल शरीर व कामɓण शरीर कȇ म¹य िवŲुतीय ÊवƩप, आवेश, आवेग, आदतȷ, पूवɓजºम कȇ संÊकार Ʃप िĀया—
कलाप व आदतɉ का अंतर ʧंʧा¶मक पƒ हȉ। लेÇया कȇ दो Ʃप हɀ—एक हȉ भावलेÇया, जो चेतना से संबंिधत हȉ;
दूसरी हȉ ČÆयलेÇया, जो पुʟलɉ से संबंिधत हȉ।

आभामंडल
भावɉ कȇ अनुƩप िनकलनेवाली ऊजाɓ—तरȐग, जो िविभʨ रȐगɉ कȇ Ʃप मȷ ďकट होती हɀ, उन रȐगɉ कǧ िवशेष

कȊमरɉ ʧारा वीिडयोăाफǧ कǧ जाती हȉ। िĀिलयन फोटोăाफǧ से ųÇय बन जाता हȉ। रȐग—पǣरवतɓन से भावɉ कȇ
पǣरवतɓनानुसार भा—मंडल, मǥÊतÉक का ďभामंडल। महापुƧषɉ कȇ मÊतक कȇ पीछȆ ďकाश—पंुज जैसा िदखाया
जाता हȉ। शुभ भावɉ से िनकलनेवाली रǥÇमयाँ—तेजस, पʦ और शुʉ लेÇया कहलाती हɀ। अशुभ भावɉ से
िनकलनेवाली रǥÇमयाँ मिलन होती हɀ, जो कापोत, नील और कǲÉण कहलाती हɀ।

तेजस, पʦ और शुʉ कǧ ėेʷता यह हȉ िक इनकȇ रȐग चमकǧले होते हɀ। Æयǥʇ संयमी, आ¹याǥ¶मक
पǣरपʊता, पूणɓ शांत, िवशुʢ उŘारणवाले, Ɣानी, ¹यानी और वीतराग ǥÊथितवाले होते हɀ।

पʦ लेÇया—पीत वणɓ, संयमोºमुखी, ďशांत मन, माया, लोभवाला होता हȉ।
तेजस लेÇया—रʇ वणɓ, िवनē, अचपल, िजतȷिČय, संतुिलत, िचंतनशील।
कापोत लेÇया—कबूतर कȇ रȐगवाली, वाणी मȷ कठोरता, Æयं©य, आचरणहीनता, दोष को िछपाना, िवपरीत

िचंतनवाला होता हȉ।
नील लेÇया—भʡा, नीला रȐग, ईÉयाɓलु, मायावी, िनलɓʔ, ʧेषी, आसʇ, यश—लोलुप होता हȉ।
कǲÉण लेÇया—भʡा, काला रȐग, ďमादी, Āोधी, कषायी, असंयमी, ƒुČ, ĀǮर, िहȐसक ďकǲितवाला होता हȉ।

लेÇया¹यान कǧ उपयोिगता
यह तो Êपʴ जाना गया िक पुʟलɉ एवं बाʽ वातावरण का ďभाव लेÇया एवं भावɉ पर होता हȉ, चाहȆ भाव

अ¬छȆ—बुरȆ कȊसे ही §यɉ न हɉ, अ¬छȆ भावɉ कȇ िलए अ¬छा वातावरण देना होगा। बुरȆ भाव तो बुरȆ वातावरण से
Êवतः ďकट होने लगते हɀ। अ¹यवसाय अंतरȐग को ďभािवत करनेवाली ǥÊथित हȉ, िजससे कमɋ का आवरण व
िनरावरण होता हȉ, िजसे ‘बंध’ और ‘ƒयोपशम’ कहा गया हȉ। लेÇया कȇ ÊवƩप का अवधारण करते समय यह
Êपʴ जान लेना चािहए िक अशुभ वातावरण एवं अशुभ रȐग अशुभ लेÇया को ďो¶सािहत करते हɀ। शुभ वातावरण
एवं शुभ रȐग शुभ लेÇया मȷ सहयोगी बनते हɀ। यिद साधक को ¹यान करते समय चमकǧले रȐग, शांत और अनुकǮल
वातावरण िदया जाए तो सहज Ʃप से Æयǥʇ शुभ लेÇया मȷ उतर सकता हȉ और गहन ¹यान मȷ ďवेश पा सकता हȉ।
म§खी, म¬छर, सीलन और अशांत वातावरण Æयǥʇ को ¹यान मȷ ďवेश नहȣ पाने देते हɀ।

संकÃप कǧ ųढ़ता
बाʽ वातावरण कȇ साथ Æयǥʇ का संकÃप ųढ़ हो, ¹यान कǧ ǥÊथित को ďाʫ करने कǧ ललक हो। िजसकǧ

संकÃप—शǥʇ सुųढ़ होती हȉ, वह शीĄ ¹यान मȷ ďवेश पा सकता हȉ। इसकȇ साथ भोजन का ďभाव हमारी वृिŧयɉ
और िवचारɉ पर पड़ता हȉ। आहार िववेक से, हलका, साǥŨवक और ÊवÊथ भोजन ¹यान मȷ सहयोगी बनता हȉ।

ďेƒा¹यान कǧ पूवɓ तैयारी भी आवÇयक हȉ। उसकȇ िलए सुखासन, िजसमȷ आराम से शरीर को ǥÊथर रखा जा सकȇ
तथा कायो¶सगɓ—शरीर कǧ ǥÊथरता और िशिथलता, सभी ¹यानɉ कȇ िलए आवÇयक हȉ। यिद ďेƒा—अनुďेƒा से



िचŧ को वतɓमान मȷ राग—ʧेष कȇ िबना रखा जा सकȇ, ďितिĀया—िवहीन ǥÊथित का िनमाɓण िकया जा सकȇ तो
ďेƒा¹यान सहज हो जाता हȉ।

वैƔािनक ųिʴकोण
िवƔान ने यंĉɉ का िवकास िकया हȉ, िजससे ¹यान कȇ समय पǣरवतɓन होने कǧ ǥÊथितयɉ का अवलोकन िकया जा

सकता हȉ। साथ ही ¹यान कȇ समय भीतर से िनकलनेवाली रǥÇमयɉ कǧ आवृिŧयɉ, तरȐगदैªयɓ कǧ जानकारी िमल
जाती हȉ।

िĉपा ɓɦ से सूयɓ कǧ ʱेत िकरणɉ का िवभाजन
िĉपा ɓɦ से सूयɓ कǧ ʱेत िकरणɉ का सात रȐगɉ मȷ िवभाजन हो जाता हȉ। ųÇय रȐगɉ कǧ उŘ आवृिŧ 7,600 एवं

ºयून आवृिŧ 4,000 होती हȉ।

लेÇया—ďभाव
ďाण ऊजाɓ कǧ तरȐगɉ से एवं रȐगɉ कǧ तरȐगɉ से Êवभाव, आदतɉ मȷ कǪछ पǣरवतɓन घिटत होता हȉ। आभामंडल से

िनकलनेवाली रǥÇमयाँ एवं शरीर ऊजाɓ से िनिमɓत तरȐग शरीर कȇ िनकटÊथ ऊजाɓ रǥÇम, शरीर कǧ ǥÊथित का वणɓन
करती हɀ। उससे ÊवÃप सी दूर, लगभग 2 इȐच मनःǥÊथित को Æयʇ कर रही हȉ। उससे आगे भावधारा को
अिभÆयǥʇ दे रही हȉ। ये आभा रǥÇमयाँ हɀ। आभामंडल का अवलोकन करते समय इस त·य का भी ¹यान रखना
आवÇयक हȉ िक जो तरȐगȷ िनकल रही हɀ, वे भाव, मन और शरीर कǧ ǥÊथित का वणɓन कर रही हɀ।

आभामंडल को समझते समय इस सŘाई पर ¹यान देना बƨत जƩरी हȉ। भाव—शुǥʢ से मन कǧ शुǥʢ Êवतः
हो जाती हȉ। भाव और मन िनमɓल ƨए िक शरीर मȷ उ¶पʨ रोग कǧ रǥÇमयɉ मȷ पǣरवतɓन घिटत होने लगता हȉ।

लेÇया¹यान का िसʢांत
ďेƒा¹यान कǧ अपूवɓ संपदा लेÇया¹यान हȉ। लेÇया¹यान कȇ ďयोग अपने आप मȷ िवलƒण हɀ। रȐग का ¹यान कȇवल

रȐग को देखना ही नहȣ हȉ। रȐग कǧ अलग पहचान और उनकǧ अलग—अलग िवशेषताएँ हɀ, िजसकǧ सूचना
‘नमÊकार महामंĉ’ रचना मȷ उपल½ध हȉ। शिश सम धवला अरहȐता—शिश कȇ समान अहɔÛ हɀ। ʱेत रȐग ʱेत रȐग ही
नहȣ, अिपतु ʱेत रȐग कǧ अवधारणा से अरहȐतता का ऐʱयɓ ďकट होता हȉ।

‘भगवती सूĉ’ मȷ एक जगह भगवाß गौतम कȇ ďÇन कȇ उŧर मȷ बता रहȆ हɀ, जब कोई ‘पुÊतक’ श½द का
उŘारण करता हȉ, उस ƒण उस Æयǥʇ का Ɣान पुÊतक मȷ Ʃपांतǣरत हो जाता हȉ। वह Æयǥʇ नहȣ रहा, उस ƒण
वह पुÊतक बन गया। उस ƒण उसकǧ Ɣान चेतना पुÊतक मȷ तदाकार हो गई। यह सŘाई हȉ िक Æयǥʇ Ɣान चेतना
कȇ अलावा हȉ भी §या? कȇवल सभी आ¶माएँ Ɣानमयी हɀ। आ¶मा §या हȉ? उसमȷ चेतना हȉ। चेतना कǧ पहचान Ɣान
से हȉ। Ɣान ही जड़ से चेतना को अलग करता हȉ।

जड़ और चेतना कǧ शǥʇ मȷ कोई अंतर नहȣ हȉ। यिद कȊवÃय Ɣान को िनकाल िदया जाए तो जड़ सारȆ कायɓ कर
सकता हȉ, जो चेतन करता हȉ। अǥÊत¶व हȉ, गित हȉ, िĀया हȉ, ďितƒण पǣरवतɓन हȉ। जड़ का भी आभामंडल होता हȉ।
उससे भी आभा रǥÇमयाँ िनकलती हɀ। Ɣान ही चेतना कǧ िवलƒणता हȉ। जब Ɣान चेतना ‘णमो अरहȐताणं’ कहती हȉ,
वह अहɔÛ बन जाती हȉ, उस ƒण पिवĉ भावɉ मȷ बदल जाती हȉ। वतɓमान मȷ राग—ʧेष कȇ िबना तटÊथ वीतराग



भावɉ मȷ अवǥÊथत हो जाने से वीतराग ǥÊथित एक ƒण कȇ िलए बनने से अनंत—अनंत कमɓ वगɓणाएँ ƒीण हो जाती
हɀ।

ʱेत रȐग का ¹यान कȇवल ʱेत रȐग ही नहȣ हȉ, अिपतु वीतराग कÃप कǧ अवधारणा से अहɔÛ ÊवƩप ďकट होता
हȉ, भले वह एक ƒण ही §यɉ न हो। एक ƒण ही अंततः वीतरागता का ďकटीकरण हȉ। इसी तरह अƧण रȐग दशɓन
कȇȑČ पर ‘णमो िसʢाणं’, शुʢ चेतना ďकट होती हȉ, तब ¹यानी िसʢ ǥÊथित मȷ Æयʇ होता हȉ। इसी तरह ‘णमो
आयǣरयाणं’ पीला रȐग आचायɓ कǧ अिभÆयǥʇ िदलाता हȉ। ‘णमो उव®झयाणं’—उपा¹याय कǧ Ɣान चेतना का
ďकटीकरण हȉ, जो हरȆ रȐग से अिभÆयʇ होता हȉ। ‘णमो लोए सÆव साƪणं’—गहरा नीला रȐग समता का, साधना का
रȐग हȉ। साधुता कǧ भावना से Æयǥʇ समता कȇ साथ साधुता मȷ ďवेश कर जाता हȉ। ये पाँचɉ रȐग पाँच भावɉ कǧ
अिभÆयǥʇ देते हɀ। लेÇया¹यान कȇवल रȐग का ही ¹यान नहȣ हȉ, अिपतु चैतºय कȇȑČɉ मȷ िविशʴ उपǥÊथित हȉ। उनकȇ
जागरण से िवशेष आनंद और अहोभाव उ¶पʨ होता हȉ। िविशʴ Ɣान या जाित Êमरण कȇ Ɣान कǧ उ¶पिŧ मȷ शुभ
अ¹यवसाय, शुभ भाव और शुभ लेÇया कǧ ǥÊथित आवÇयक हȉ।

लेÇया कǧ िवशुǥʢ से आ¶मानुभूित
लेÇया¹यान से भावɉ का Ʃपांतरण होता हȉ। उससे ¹यान कǧ गहनता मȷ ďवेश पाते हɀ। तीन ďशÊत लेÇयाz कȇ

¹यान से Æयǥʇ कǧ चेतना का ऊ¹वाɓरोहण होता हȉ। ďशÊत रȐगɉ कǧ तºमयता से िविशʴ ďकार कȇ Êपंदन ďकट होते
हɀ, िजनमȷ सुखद अनुभूित होती हȉ। चेतना उनमȷ एकाă बन जाती हȉ। एकाăता, सघनता से Æयǥʇ का िचŧ राग—
ʧेष से मुʇ वतɓमान कǧ अनुभूित मȷ उतरता हȉ। यह अनुभूित कǪछ ƒण िनरȐतर बनी रहती हȉ। Æयǥʇ कȇ अशुभ
कमɓ, भाव और लेÇया मȷ पǣरवतɓन होने से Æयǥʇ ďशÊत लेÇयाz कȇ Êपंदन मȷ लीन हो जाता हȉ। यह सुखद
अनुभूित वणɓनातीत हȉ।

लेÇया¹यान से कȊसे होती हȉ अंतरȐग याĉा?
लेÇया¹यान कȇ िलए संकÃपबʢ हो ďयोग मȷ उतरते हɀ। सवɓďथम शरीर का िशिथलीकरण, ǥÊथर शरीर, हलकȇपन

का अनुभव होता हȉ। चेतना कȇ ďित पूणɓ जागƩकता उ¶पʨ होती हȉ। दूसरȆ चरण मȷ शरीर कǧ ǥÊथर ǥÊथित मȷ भीतर
आनंद कȇȑČ कǧ ओर सरकते जाएँगे, अथाɓÛ शरीर मȷ फȊली चेतना को भीतर आकिषɓत करते हɀ, तब सहज Ʃप से
Êपंदन नािभ कǧ ओर बढ़ते हɀ। चेतना का मु¨य कȇȑČ नािभĀȇȑČ हȉ, §यɉिक गभɓ मȷ हमारा संबंध नािभ से ही रहा हȉ।
यह तेजस कȇȑČ हȉ, जहाँ अƧण रȐग का ¹यान करते हɀ। इसी तरह लेÇया¹यान मȷ दशɓन कȇȑČ पर अƧण रȐग का ¹यान
करते हɀ। अƧण रȐग बाल सूयɓ का रȐग हȉ। लाल रȐग अǥ©न का ďतीक हȉ। अǥ©न ऊजाɓ का ďतीक हȉ। ऊजाɓ से
तेजǥÊवता, सिĀयता, दीǥʫ, ďवृिŧ बढ़ती हȉ। दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ) िप±यूटरी ăंिथ का Êथान हȉ। यह ‘माÊटर
©लɀड’ कहलाती हȉ। दशɓन कȇȑČ ही ‘तीसरा नेĉ’ कहलाता हȉ। यहाँ कȇ Êपंदन अ¶यिधक शǥʇशाली होते हɀ, साथ ही
अ¶यंत सुखद होते हɀ। नािभ एवं दशɓन कȇȑČ का कोई अंतसɖबंध होगा िक दोनɉ कȇ Êथान पर अƧण रȐग (बाल सूयɓ)
का ¹यान िकया जाता हȉ। अƧण रȐग का ¹यान तेजस ऊजाɓ को जाăÛ करता हȉ। तेजस ऊजाɓ से संबंध बनते ही पूरा
शरीर Êपंिदत होने लगता हȉ। तेजस लेÇया कȇ जागने का Êथूल पǣरणाम यह आता हȉ िक Æयǥʇ िजतȷिČय होने लगता
हȉ। इȐिČयाँ सहज अंतमुɓखी हो जाती हɀ। इȐिČयाँ पदाथɓ कȇ सुख से िवरत होने लगती हɀ। पदाथɓ कȇ िबना Êपंदनɉ मȷ सुख
का आभास होने लगता हȉ। तेजस लेÇया कȇ Êपंदन िवŲुÛ तरȐगमय होते हɀ। शरीर ďेƒा कȇ ďयोग कȇ समय सवाɖग
शरीर ďेƒा मȷ पूरȆ शरीर मȷ िवŲुÛ तरȐग कȇ सुखद Êपंदनɉ का अनुभव होता हȉ।



पʦ लेÇया से िचŧ िनमɓल होता हȉ, शांित और आनंद कǧ वृǥʢ होती हȉ। पीले रȐग कǧ ƒमता हȉ—Ɣान का
िवकास करना। पीला रȐग मǥÊतÉक को सिĀय तथा नाड़ी संÊथान को ďाणवाß बनाता हȉ। नाड़ी संÊथान कȇ िबना
ďाणवाß कȇ Ɣान और ¹यान दोनɉ ही दीघɓकाल तक ǥÊथर नहȣ रह सकते हɀ। मǥÊतÉक पर पीले रȐग कȇ ¹यान से Ɣान
—तंतु सिĀय होते हɀ तथा Êमरण—शǥʇ बढ़ती हȉ।

शुʉ लेÇया का रȐग पूिणɓमा कȇ चंČमा कǧ चाँदनी जैसा ʱेत होता हȉ। ʱेत रȐग पिवĉता, शुʢता, िनवाɓण का
Ųोतक हȉ। ʱेत रȐग मȷ सभी रȐग िनकल जाते हɀ। शुʉ लेÇया कǧ अपनी िविशʴ शǥʇ होती हȉ। शुʉ ¹यानी ¹यान
कǧ िविशʴता से अनंत—अनंत कमɓ वगɓणाz का िवलय कर लेता हȉ। शुʉ ¹यानी Êवयं शांत, वीतरागता कȇ
तुÃय, हर पǣरǥÊथित मȷ शांत रहता हȉ। शुʉ ¹यान से चेतना पूरी तरह जाăÛ हो जाती हȉ, िववेक ďबुʢ हो जाता हȉ,
वह बुरȆ और अ¬छȆ मȷ भेद कर सकता हȉ। जो ¶या®य हȉ, उसका पǣर¶याग करता हȉ; जो Êवीकायɓ हȉ, उसे Êवीकार
करता हȉ।

सारांश मȷ, यही कहा जा सकता हȉ िक लेÇया¹यान से Æयǥʇ कȇ भावɉ का पǣरÉकार या Ʃपांतरण संभव हȉ। यह
भी आभामंडल कȇ िवकास मȷ सहायक बन सकता हȉ।

q
 



अ¹याय—14
लेÇया¹यान कȇ ďयोग

• आभामंडल कǧ परतȷ
• मनुÉय कȇ आभामंडल का तरीका।

लेÇया¹यान कȇ ďयोग
लेÇया¹यान कȇ ďयोग रȐगɉ कȇ साथ चैतºय कȇȑČɉ पर होते हɀ। आनंद कȇȑČ (सीने कȇ म¹य) पर हरȆ रȐग का ¹यान

िकया जाता हȉ। हरȆ रȐग कǧ कÃपना या अवधारणा कȇ ʧारा यह भावना कǧ जाती हȉ िक चारɉ ओर हरȆ रȐग कȇ
परमाणु फȊले ƨए हɀ। ʱास लेते समय हरȆ रȐग कȇ परमाणु भीतर ďवेश कर रहȆ हɀ। आनंद कȇȑČ पर हरȆ रȐग कȇ परमाणु
चमक रहȆ हɀ। पʨे कǧ भाँित चमकता ƨआ हरा रȐग! अनुभव करȷ िक हरी दूब जैसा हरा रȐग। हरȆ रȐग कȇ ¹यान से
भावधारा िनमɓल होती हȉ। अनुभव करȷ िक भावधारा िनमɓल हो रही हȉ। ď¶येक ʱास कȇ साथ चमकता ƨआ हरा रȐग
अनुभव करȷ।

इसी तरह िवशुǥʢ कȇȑČ पर नीले रȐग का ¹यान करȷ। मयूर कǧ गरदन कǧ भाँित चमकता ƨआ नीला रȐग, आकाश
जैसा नीला रȐग। नीले रȐग कȇ परमाणु हवा मȷ तैर रहȆ हɀ। ʱास कȇ साथ नीले रȐग कȇ परमाणु शरीर कȇ भीतर जा रहȆ
हɀ। िवशुǥʢ कȇȑČ पर नीले रȐग कȇ परमाणु चमक रहȆ हɀ। ʱास छोड़ते हɀ, तब चारɉ ओर नीले रȐग कȇ परमाणु फȊल
रहȆ हɀ। िवशुǥʢ कȇȑČ पर नीला रȐग चमक रहा हȉ। नीले रȐग कȇ ¹यान से वासनाएँ अनुशािसत हो रही हɀ, िनमɓलता बढ़
रही हȉ। िवशुǥʢ कȇȑČ पर ¹यान करने से भूख व »यास का शमन हो जाता हȉ।

तीसरा महŨवपूणɓ कȇȑČ हȉ—दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ)। दशɓन कȇȑČ पर अƧण रȐग का ¹यान करȷ। ďातःकाल उगते ƨए
सूयɓ कȇ अƧण रȐग कǧ धारणा करȷ। बाल—सूयɓ का अƧण ďकाश चारɉ ओर फȊल रहा हȉ। ʱास लेते हɀ, तब अƧण
रȐग ʱास कȇ साथ भीतर जा रहा हȉ। दशɓन कȇȑČ पर अƧण रȐग चमक रहा हȉ। ďʱास छोड़ते हɀ, तब अƧण रȐग चारɉ
ओर फȊल रहा हȉ। अंतųɓिʴ जाăÛ हो रही हȉ, अतȣिČय ƒमता का िवकास हो रहा हȉ।

Ɣान—कȇȑČ (मÊतक) पर पीले रȐग का ¹यान करȷ। कÃपना करȷ िक चारɉ ओर सूरजमुखी कȇ फǮल कȇ बगीचे हɀ।
सूरजमुखी कȇ फǮलɉ कȇ रȐग कȇ समान चारɉ ओर पीले रȐग कȇ परमाणु फȊल रहȆ हɀ। ʱास लेते हɀ, तब पीले रȐग कȇ
परमाणु शरीर कȇ भीतर ďवेश कर रहȆ हɀ। Ɣान—कȇȑČ पर पीले रȐग कȇ परमाणु चमक रहȆ हɀ। Ɣान—तंतु सिĀय हो रहȆ
हɀ, Êमरण—शǥʇ िवकिसत हो रही हȉ।

अब िचŧ को ®योित—कȇȑČ (ललाट कȇ म¹य भाग) पर ʱेत ®योित या पूिणɓमा कȇ चाँद कǧ धारणा करȷ। पूिणɓमा
का चाँद ललाट कȇ म¹य चमक रहा हȉ। चारɉ ओर ʱेत ďकाश कȇ परमाणु फȊल रहȆ हɀ। ʱास लेते हɀ, तब ʱेत
परमाणु भीतर ďवेश कर रहȆ हɀ। ®योित—कȇȑČ पर ʱेत रǥÇमयाँ चमक रही हɀ। ďʱास छोड़ते हɀ, तब चारɉ ओर
ʱेत रǥÇमयाँ फȊल रही हɀ। भावधारा िनमɓल हो रही हȉ, Āोध शांत हो रहा हȉ।

लेÇया¹यान से िचŧ िनमɓल और िवशुʢ होता हȉ। रȐग कȇवल रȐग ही नहȣ, साथ मȷ िनमɓल भावधारा हɀ। हमारȆ शरीर
कȇ अंग भी रȐगीन हɀ। शरीर मȷ िकसी रȐग कǧ कमी होती हȉ, तब शरीर बीमार होने लगता हȉ। लेÇया¹यान से उन रȐगɉ
कǧ पूितɓ होने से Æयǥʇ ÊवÊथ हो जाता हȉ। लेÇया¹यान कȇवल लेÇया ही नहȣ, कमɓ वगɓणाz को वह ƒीण करती
हȉ, िजससे िचŧ िनमɓल होता हȉ। हमारा शरीर पृ·वी का एक खंड ही हȉ। उस पर अºय ăहɉ का ďभाव पड़ता हȉ।



लेÇया¹यान कȇ रȐगɉ से ăहɉ का ďभाव भी Ʃपांतǣरत हो जाता हȉ। लेÇया¹यान शारीǣरक, मानिसक एवं भावना¶मक
समÊयाz का समाधानकारक हȉ।

लेÇया और आभामंडल दो नहȣ बǥÃक एक ही हȉ। जैन पाǣरभािषक श½द ‘लेÇया’ हȉ औैर ‘आभामंडल’ िहȐदी
भाषा का श½द हȉ। आभामंडल को पहचानने कȇ िलए कǪछ िविधयाँ दी गई हɀ। इन िविधयɉ को आजमाने कȇ पʮाÛ
आप Êवयं अनुभव करȷगे िक अपनी भावधारा को िनमɓल रखने से आभामंडल कȇ रȐग Ʃपांतǣरत होते हɀ। िकसी को
कहने कǧ आवÇयकता नहȣ, आभामंडल को Êवयं देखकर आवेश और आवेग कȇ समय िकस तरह कȇ रȐग आते हɀ
और शांत अवÊथा मȷ कȊसे रȐग आते हɀ, Æयǥʇ Êवयं इस सŘाई को समझकर अपने आचरण मȷ पǣरवतɓन कर
सकता हȉ। जैन आगमɉ मȷ यह Êपʴ उʬेिखत हȉ िक अंितम समय मȷ जैसी लेÇया होती हȉ, भाव वैसे ही होते हɀ।
मनुÉय वैसी ही गित मȷ उ¶पʨ होता हȉ। जनता मȷ एक कथन ďचिलत हȉ—‘अंत मित सो गित’, अंितम ƒण मȷ जो
मित होती हȉ, उसकȇ अनुसार ही उसकǧ गित होती हȉ। उस समय कǧ मित, मानिसक ǥÊथित और भावधारा को
समझने कȇ िलए आभामंडल से सहयोग िमलता हȉ।

आनेवाले युग मȷ आभामंडल कȇ ऐसे डॉ§टर िमलȷगे, जो छह महीने पहले ही शरीर पर कौन सा रोग उतरने वाला
हȉ, यह आभामंडल को देखकर बता दȷगे। वे डॉ§टर आभामंडल को देखकर बता दȷगे िक कौन सी बीमारी हȉ। ¹यान
और भावना कȇ ʧारा वे अÊवÊथ आभामंडल को ÊवÊथ बना दȷगे। तब Æयǥʇ ÊवÊथ हो जाएगा। पाǣरवाǣरक
डॉ§टर, जो साल भर का शुÃक लेता हȉ, सभी ÊवÊथ रहते हɀ तो भी डॉ§टर कȇ पास वह शुÃक सुरिƒत पƨȓच जाता
हȉ। यिद कोई सदÊय बीमार हो जाए तो िजतने िदन बीमार रहा, उसकȇ उपचार मȷ जो कǪछ खचɓ ƨआ, उसे डॉ§टर
को चुकाना होता हȉ; §यɉिक छह महीने पूवɓ बीमारी आभामंडल मȷ उतर आती हȉ। उसका दािय¶व था िक वह उसे
रोक देता। उसका ďायǥʮŧ उसे ही करना होता हȉ। ďायǥʮŧ—ÊवƩप जब तक बीमार ठीक नहȣ हो जाए,
िचिक¶सक को िचिक¶सा संबंधी खचɓ एवं अºय सुिवधाएँ जुटाकर देनी पड़ती हɀ।

आभामंडल को समझने और अपने अनुभव से िवʯेषण करने कǧ कला को िवकिसत करना होता हȉ। िकसी
चीज कǧ ďवीणता हािसल करने कȇ िलए कȇवल पुÊतकǧय Ɣान ही पयाɓʫ नहȣ होता हȉ, सैʢांितक Ɣान कȇ साथ—
साथ Æयावहाǣरक एवं ďायोिगक अ¾यास भी आवÇयक हȉ। ďयोगɉ से Êवयं कǧ अंतųɓिʴ को जगाना होता हȉ। जब
आप दशɓन कȇȑČ (आƔाचĀ) पर िनयिमत 30 िमनट ¹यान करȷगे तो आपकȇ भीतर कǧ चेतना से ÊफǮतɓ ųिʴ सृिʴ कǧ
सŘाई को उजागर करȆगी।

आभामंडल कǧ परतȷ
आभामंडल को समझने कȇ िलए सबसे पहले Êथूल शरीर पर ¹यान कȇȑिČत करना होता हȉ। पूरȆ शरीर पर चमड़ी हȉ,

चमड़ी पर बालɉ कȇ साथ िछČ हɀ। उन िछČɉ से पसीना बाहर िनकलता हȉ। पसीने कȇ साथ गंध, नमक एवं अºय
िवजातीय तŨव बाहर आते हɀ। अिनमेष ďेƒा, दपɓण ďेƒा, ĉाटक आिद कȇ अ¾यास कȇ पʮाÛ अपनी चमड़ी या हाथ
को सफȇद कागज अथवा सफȇद दीवार पर ǥÊथरता से िटका दȷ। अÃप समय तक िबना आँखɉ को िटमिटमाए कȇवल
देखते जाएँ। सबसे पहले हाथ पर हलकȇ भूरȆ रȐग कǧ एक परत आएगी, उसकȇ साथ सफȇद रȐग कǧ परत िदखाई
देगी। ǥÊथरता से देखते जाने से ųिʴ मȷ अगले रȐग उभर आते हɀ। जहाँ कǪछ नहȣ िदखाई देता था, वहाँ भी हलकȇ,
िकȑतु बादलɉ कȇ सųश रȐग िदखाई देने लगते हɀ। इस अ¾यास को बढ़ाने से Æयǥʇ कȇ चारɉ ओर शरीर पर हलकȇ—
हलकȇ िबंदु उभरते ƨए िदखाई देते हɀ। िफर सघन होते ही रȐग Êपʴ िदखाई देने लगते हɀ।



मनुÉय कȇ आभामंडल को देखने का तरीका
सफȇद दीवार कȇ पास िकसी Æयǥʇ को दीवार कǧ तरफ मँुह करकȇ खड़ा करȷ। दीवार से Æयǥʇ एक फǧट दूर रहȆ,

िबलकǪल सटȆ नहȣ। उस Æयǥʇ कȇ मÊतक पर एकाă होकर ųिʴपात करȷ। पहले धँुधली सी छाया नजर आएगी,
िफर उसकȇ पǣरपा ɓɦ मȷ 3 और 5 इȐच कǧ दूरी पर रȐग िदखाई देने लगेगा। Êपʴता कȇ िलए अ¾यास कǧ पǣरपʊता
आवÇयक हȉ। आ¶मिवʱास कȇ साथ अ¾यास को बढ़ाते जाएँ। इस अ¾यास से आभामंडल कǧ छाया िदखाई देने
लग सकती हȉ। आँखɉ कǧ ųिʴ ǥÊथर होते ही िबना िकसी सहारȆ कȇ Êवतः आभामंडल कȇ रȐग िदखाई देने लग सकते
हɀ। पुनः—पुनः अ¾यास ही Æयǥʇ को सफलता कȇ ʧार पर पƨȓचाता हȉ।

q
 



अ¹याय—15
जºम और मृ¶यु कȇ म¹य हȉ जीवन

• जीवन का ďथम पड़ाव हȉ जºम और जीवन का अंितम पड़ाव हȉ मृ¶यु।
• चेतना जागƩक बनकर अपने ÊवƩप मȷ अवǥÊथत रहने का ďयास करती हȉ।
• भाव एवं िĀया—ďितिĀया से संÊकारɉ का िनमाɓण होता हȉ।
• तुम अतीत मȷ भी थे, वतɓमान मȷ भी हो और भिवÉय मȷ भी रहोगे।
• ďयोग करȷ और अनुभव करȷ। सौ तकɋ कǧ अपेƒा एक अनुभव अिधक शǥʇशाली हȉ।

जºम और मृ¶यु कȇ म¹य हȉ जीवन
जºम जीवन का ďथम पड़ाव हȉ और मृ¶यु जीवन का अंितम पड़ाव। जºम, जीवन और मृ¶यु को अलग नहȣ िकया

जा सकता हȉ। जºम से जीवन शुƩ होता हȉ तो उसी ƒण मृ¶यु भी घिटत होने लगती हȉ। मृ¶यु, जºम और जीवन मȷ
िभʨता नहȣ हȉ। कालखंड को भले ही हम अतीत, वतɓमान और भिवÉय मȷ िवभािजत करते हɀ, िकȑतु भिवÉय वतɓमान
मȷ उतरकर अतीत बनता हȉ। िजसे पूवɓ कहते हɀ, वही िदशा आगे बढ़ने पर पǥʮम बन जाती हȉ। पूवɓ—पǥʮम को
दो िहÊसɉ मȷ भले बाँट लो, लेिकन पूवɓ—पǥʮम हमारी ųिʴ और धारणा से िनÉपʨ होती हɀ। जºम और मृ¶यु भी
हमारी धारणा से िनÉपʨ होते हɀ। चेतना का न जºम हȉ और न मृ¶यु। वह अजर—अमर व अिवनाशी हȉ। जºम और
मृ¶यु कȇ ďवाह का अंत िनवाɓण हȉ। िनवाɓण कǧ याĉा—ďवाह कȇ दो छोर हɀ—जºम एवं मृ¶यु और िफर अपने ÊवƩप
मȷ अवǥÊथत होना। िनवाɓण, जहाँ चेतना सदा—सदा कȇ िलए अपने ÊवƩप मȷ ǥÊथर हो जाती हȉ, िफर न जºम हȉ
और न ही मृ¶यु और न जीवन का ďवाह।

कमɓ का सतत ďवाह
शरीर कȇ साथ चेतना का ďवाह चलता हȉ। जºम, जीवन और मृ¶यु, उसका कारण हȉ कमɓ का सतत ďवाह। चेतना

और कमɓ दोनɉ का जीवन पर साēा®य हȉ। कभी कमɓ मȷ बदलाव होता हȉ तो चेतना आवृŧ हो जाती हȉ, तब वह
मू¬छाɓ मȷ आ जाती हȉ। जब चेतना कǪछ िनरावरण होती हȉ, तब कमɓ का ďभाव कम हो जाता हȉ। तब चेतना जागƩक
बनकर अपने ÊवƩप मȷ अवǥÊथत रहने का ďयास करती हȉ। चेतना जब कमɓ कȇ ďभाव मȷ होती हȉ, तब मू¬छाɓ का
ďभाव होता हȉ। जब कमɓ का ďभाव कम होता हȉ, तब वह अपने ÊवƩप मȷ आने का ďयास करती हȉ।

कमɓ कǧ िĀया ही ďितिĀया
चेतना जब कोई कमɓ या ďवृिŧ करती हȉ, तब उसकǧ ďितिĀया अवÇय होती हȉ। ď¶येक ďितिĀया से अिजɓत कमɓ

संÊकार बन जाते हɀ। कमɓ व संÊकार जब ďकट होते हɀ, तब वे एक ďकार कȇ भाव का िनमाɓण करते हɀ। भाव से
मन, वचन और काया कǧ ďवृिŧ होती हȉ। ďवृिŧ से पुनः ďितिĀया होती हȉ। ďितिĀया एक नए संÊकार या भाव
कमɓ का िनमाɓण करती हȉ। भाव एवं िĀया—ďितिĀया से संÊकारɉ का िनमाɓण होता हȉ। यिद उस समय भाव तटÊथ
या सम होता हȉ तो संÊकार िवलीन, िनजɓǣरत हो जाते हɀ।



अचेतन, चेतन कǧ िनरȐतरता
यह जगÛ ʧंʧा¶मक हȉ। पदाथɓ ď¶यƒ िदखाई देता हȉ। पदाथɓ हमारȆ चारɉ ओर हȉ। वह िनजȥव हȉ। उसमȷ जीव

नहȣ हȉ। पहले जीव था, ऐसा इस ‘िनजȥव’ श½द से ही अिभÆयʇ हो रहा हȉ। ďितपƒ कȇ िबना पƒ का अǥÊत¶व
िटक नहȣ सकता; इसिलए इस जगÛ मȷ ďकाश हȉ तो अँधेरा भी हȉ, रात हȉ तो िदन भी हȉ, दुःख हȉ तो सुख भी हȉ।
ऐसे ही िनजȥव हȉ तो जीव भी हȉ।

चेतन और अचेतन कǧ िनरȐतरता हȉ। यह सवɓथा नʴ नहȣ हो सकता और नया भी पैदा नहȣ हो सकता। िवƔान भी
इस सŘाई को इस Ʃप मȷ अिभÆयǥʇ देता हȉ िक इस जगÛ मȷ िजतने पदाथɓ/परमाणु हɀ, एक भी नʴ नहȣ होता
और न ही पैदा होता हȉ। पǣरणमन का Āम िनरȐतर चलता रहता हȉ। इसका ďारȐभ कब और कȊसे ƨआ, उसे कहा नहȣ
जा सकता। यह अनािदकालीन ďिĀया हȉ। हर पदाथɓ मȷ पǣरणमन अनािदकालीन हȉ। जैसे Êवणɓ कǧ चेन मȷ सोना हȉ।
सोने को गलाकर अँगूिठयाँ बनाई गईȐ। चेन मȷ भी सोना था, अँगूिठयɉ मȷ भी सोना हȉ; कȇवल उसे Ʃपांतǣरत िकया
जाता हȉ। दूध मȷ दही का जामन देकर जमाने पर दूध दही मȷ Ʃपांतǣरत हो जाता हȉ। दूध भी पदाथɓ था और दही भी
पदाथɓ हȉ। दूध का दही मȷ बदलना पǣरणमन हȉ; िकȑतु वह सवɓथा नʴ नहȣ होता, बǥÃक Ʃपांतǣरत हो जाता हȉ।

चेतना िनकलने से Êथूल शरीर कǧ मृ¶यु
चेतना ने जब गभɓ मȷ शरीर कȇ साथ संयोग िकया, उससे कमाɓनुसार शरीर का िनमाɓण ƨआ। साविधक गभɓ मȷ

रहकर नौ माह बाद जºम को धारण िकया। यह शरीर कȇ साथ चेतना का उʥव हȉ। िकȑतु मृ¶यु कȇ साथ चेतना का
अंत नहȣ होता। Êथूल शरीर कȇ नʴ हो जाने पर चेतना नʴ नहȣ होती। मृ¶यु कȇ समय चेतना अपने िनधाɓǣरत Êथान
पर गमन कर जाती हȉ। मृ¶यु कȇ समय चेतना अपने अिजɓत कमɋ कȇ अनुसार ďÊथान कर त¶ƒण अपने िनधाɓǣरत
Êथान पर पƨȓच जाती हȉ।

भारतीय दशɓन मȷ आ¶मा कǧ अमरता कǧ Êवीकǲित हȉ। इसिलए उसे मृ¶यु कȇ पʮाÛ िनǥʮत Êथान पर उ¶पʨ
होना होता हȉ। कǪछ िहȐदू परȐपरावादी ऐसा भी मानते हɀ िक जब चेतना को उिचत कमाɓनुसार गभɓ नहȣ िमल पाता हȉ,
तब वह कǪछ समय तक सूƑम शरीर मȷ ही भटकती रहती हȉ। कमाɓनुसार गभɓ िमलने पर वह उ¶पʨ हो जाती हȉ।
पुराणɉ मȷ अनिगनत घटनाएँ अंिकत हɀ। सामाºयजन मȷ भी ऐसा िवʱास ďचिलत हȉ। जीवा¶मा मृ¶यु कȇ उपरांत
पुनजɓºम को धारण करता हȉ। शुभ कमɓ करनेवाला ėेʷ गित को धारण करता हȉ और ĀǮर कमɓ करनेवाला अधोगित
को धारण करता हȉ।

जैन धमɓ पुनजɓºम को Êवीकार करता हȉ। जैन आगमɉ मȷ पुनजɓºम कǧ अनिगनत घटनाएँ अंिकत हɀ। जाित Êमृित का
ďयोग इस सŘाई का ďकटीकरण हȉ िक तुम अतीत मȷ भी थे, वतɓमान मȷ भी हो और भिवÉय मȷ भी रहोगे। बौʢ
धमɓ यŲिप ƒिणकवाद का ďितपादक हȉ, िकȑतु बुʢ Êवयं अपनी जातक कथाz मȷ यह अिभÆयǥʇ देते हɀ िक मɀने
अपने पूवɓजºम कȇ पǣरणामɉ को भोगा हȉ। पूवɓ जीवन कȇ लƒणɉ कȇ आधार पर लामाz को खोजा जाता हȉ, ऐसा
उनकȇ सािह¶य मȷ िवÊतार से विणɓत हȉ।

कǪछ धमɓ ऐसे हɀ, जो पुनजɓºम और पूवɓजºम मȷ िवʱास नहȣ करते हɀ। उनमȷ मु¨य Ʃप से इसलाम और ईसाई हɀ।
िकȑतु ďकारांतर से वे Êवीकार भी करते हɀ।

ď¨यात िवʧाß ďो. मै§समूलर ने अपनी पुÊतक ‘िस§स िसÊट¿स ऑफ इȐिडयन िफलॉसोफǧ’ मȷ बताया हȉ िक
»लेटो, पाइथागोरस आिद कȇ दाशɓिनक ăंथɉ मȷ भी पुनजɓºम कǧ माºयता को ďकारांतर से Êवीकार िकया गया हȉ।
सुďिसʢ अंăेज िवʧाß एरीगन ने Êपʴ िलखा हȉ िक बार—बार जºम लेने से फǣरÇते मनुÉय बन सकते हɀ। ईसाई



धमɓ कȇ िवʧाß ďो. जोजेफ ने अपनी पुÊतक मȷ उन यƪदी सेनापितयɉ का िजĀ िकया हȉ, जो अपने सैिनकɉ को
युʢ मȷ मरने कȇ बाद पुनः पृ·वी पर जºम लेने का आʱासन देते थे।

अ¬छी आ¶माएँ अ¬छȆ व बुरी आ¶माएँ बुरȆ शरीर मȷ जºम लेती हɀ। जो आ¶मह¶याएँ करते हɀ, उºहȷ अँधेरȆ पाताल मȷ
भेज िदया जाता हȉ। उसे ‘हȆडȆस’ कहा जाता हȉ। जोजेफ का कथन ‘ईशोपिनषÝ’ कǧ आ¨याियका से अƒरशः
िमलता हȉ, िजसमȷ कहा गया हȉ— ‘अºधं तमः ďिवशǥºत, ये कȇ आ¶महताः जनाः।’

यƪदी धमɓ मȷ पुनजɓºम को ‘िगलगूिलए’ कहा जाता हȉ। उनकȇ धमɓăंथ ‘जुहर’ मȷ इस माºयता को Êवीकार िकया
गया हȉ िक सब Ʃहɉ को बार—बार जºम लेना पड़ता हȉ। ©लाǥÊटक धमɓ/संďदाय कȇ सभी िवʧानɉ ने Êवीकार िकया
हȉ िक मरणोपरांत जीवन रहता हȉ। पाँचवȣ शता½दी कȇ मनीिशयन संďदाय कȇ लोग पुनजɓºम को मानते थे।

‘िडʉाइन ऐंड फॉल ऑफ द रोमन एंपायर’ कȇ इितहासकार िगबन ने िलखा हȉ िक ईसा कȇ िशÉय पुनजɓºम को
मानते थे। ‘िव®डम ऑफ सोलमन’ ăंथ मȷ महाďभु ईसा ने पुनजɓºम का ďितपादन िकया हȉ। उºहɉने अपने िशÉयɉ को
कहा हȉ िक िपछले जºम का एिलन ही अब जॉन द वेिवÊट कȇ Ʃप मȷ जनमा हȉ। बाइिबल चै»टर—3, पैरा 3—7 मȷ
ईसा कहते हɀ िक मेरȆ इस कथन पर आʮयɓ मत करो। तु¿हȷ िनǥʮत Ʃप से पुनजɓºम लेना पड़Ȇगा। सȷट पॉल को
ईसा कǧ ďितमूितɓ माना जाता हȉ। ईसाई धमɓ कȇ ďाचीन आचायɓ कहते थे िक ď¶येक मनुÉय को अपने कमɋ कȇ
अनुसार अगला जºम धारण करना पड़ता हȉ।

यूनानी दाशɓिनक पाइथागोरस का अिभमत था िक मरणोपरांत आ¶मा पुनः ďकǲित कȇ िकसी ďाणी मȷ चली जाती हȉ।
यह िनधाɓरण कमɓफल कȇ अनुसार होता हȉ। »लेटो ने यह Êवीकार िकया िक जो आ¶माएँ शुʢ हो चुकǧ हɀ, िजनका
शरीर कȇ ďित तिनक भी मोह नहȣ हȉ, जो पूणɓ Ʃप से अनासʇ हɀ, वे जºम—मरण कȇ चĀ से मुʇ हो जाती हɀ।
इसलाम कȇ पिवĉ धमɓăंथ ‘कǪरान शरीफ’ मȷ पुनजɓºम कȇ संबंध मȷ कोई Êपʴ िनदȺश नहȣ हȉ। कǪरान मȷ कहा गया हȉ
—इनसान तुझे अपने रब कǧ तरफ जाना हȉ। वही तेरा अʬाह हȉ। तुझे मेहनत और तकलीफ उठाकर वहाँ तक
पƨȓचना हȉ।

‘कǪरान’ मȷ कई आयतȷ हɀ, िजनका गहराई से अ¹ययन करने पर Êपʴ होता हȉ िक जºम लेनेवाला मृ¶यु को ďाʫ
होता हȉ। ठीक उसी तरह जैसे सृिʴ बनती हȉ और िवनʴ होती हȉ। ‘हमने तु¿हȷ जमीन से पैदा िकया हȉ और पुनः
उसी जमीन मȷ भेज दȷगे और िफर उसी मȷ पैदा करȷगे, बार—बार आिखर तक।’ एक दूसरी आयत मȷ कहा गया हȉ,
‘तुम अपने से कȊसे इनकार कर सकते हो? जब तुम मर चुकȇ थे, उसने तु¿हȷ पुनः जीिवत िकया हȉ। वह तु¿हȷ िफर
मारȆगा और िफर िजलाएगा। यहाँ तक िक आिखरकार तुम उनकȇ पास िफर लौट आओगे।’

इस तरह िकतनी ही आयतȷ हɀ, जो मृ¶यु कȇ पʮाÛ जीवन कǧ िनरȐतरता पर ďकाश डालती हɀ। ďिसʢ सूफǧ संत
मौलाना Ʃम ने िलखा हȉ—‘‘मɀ पेड़—पौधे, कǧट—पतंगे, पशु—पिƒयɉ आिद योिनयɉ मȷ होकर मनुÉय वगɓ मȷ
ďिवʴ ƨआ ƪȓ और अब देव वगɓ मȷ Êथान ďाʫ करने कǧ तैयारी कर रहा ƪȓ।’’

‘िद इनसाइʉोपीिडया ऑफ इसलाम’ मȷ पुनजɓºम पर िवÊतार से ďकाश डाला गया हȉ। उनकȇ अनुसार इसलाम
कȇ अनेक िफरकȇ पुनजɓºम को मानते हɀ; िवशेषतः िशया संďदाय।

‘िद इनसाइʉोपीिडया ऑफ ǣरलीजºस ऐंड एिथ§स’ मȷ कहा गया हȉ िक भारतीयɉ कȇ अितǣरʇ ईरािनयɉ,
जरċुÊटɉ, िमʲवािसयɉ, यƪिदयɉ, यूनािनयɉ, रोमन, कȊथोिलक आिद सभी ने पुनजɓºम को माना हȉ।

सŘाई को ďयोग से ďाʫ करȷ
कोई पूवɓजºम या पुनजɓºम को माने या न माने, इससे कोई फकɕ नहȣ पड़ता हȉ। मानने और न मानने से यथाथɓ का



पता नहȣ चलता हȉ। ईʱर को कोई माने या ना माने, तो भी संसार का सारा Āम ÆयवǥÊथत चलता रहता हȉ। हमȷ
िजस ƒण यह अनुभव हो जाएगा, उस ƒण जान जाएँगे। मानने और जानने मȷ बड़ा अंतर हȉ। जानना अपने Ɣान का
साƒा¶कार हȉ और मानना अपनी बुǥʢ का काम हȉ। बुǥʢ कȇ साथ तकɕ हȉ, अनुमान हȉ। तकɕ से ईʱर हȉ, यह
िसʢ िकया जा सकता हȉ और ईʱर नहȣ हȉ, यह भी िसʢ िकया जा सकता हȉ। पूवɓजºम को तकɕ से िसʢ नहȣ
कर सकते, अिपतु ďयोग कȇ ʧारा जाना जा सकता हȉ। ďयोग करȷ और अनुभव करȷ! सौ तकɋ कǧ अपेƒा एक
अनुभव अिधक शǥʇशाली हȉ। कोई मजहब माने या न माने, इससे §या आप गभɓ मȷ आए, यह आपको पता नहȣ?
बड़Ȇ ƨए, आपकǧ Êमृित मȷ नहȣ; लेिकन इससे आप इनकार नहȣ कर सकते। आपने अपने दादाजी, परदादाजी को
नहȣ देखा, इसिलए वे नहȣ थे, ऐसा नहȣ हो सकता। आपकȇ िपताजी ने देखा हȉ। उस पल से कȊसे इनकार कर सकते
हɀ?

सारांश Ʃप मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक जीवन और मृ¶यु अटल स¶य हȉ। Æयǥʇ इस स¶य को जानकर अतीत,
वतɓमान तथा भिवÉय का साƒा¶कार कर सकता हȉ। तकɋ कǧ बजाय ďयोग शǥʇशाली होता हȉ।

q
 



अ¹याय—16
मन कǧ एकाăता : सफलता का सूĉ

• ‘मननाÛ मनः’—अथाɓÛ ‘मनन करनेवाली शǥʇ मन कहलाती हȉ।’
• िकसी िवŲा या वÊतु कȇ Ɣान को इȐिČयɉ से ăहण कर उसका िवʯेषण ‘मन’ से िकया जाता हȉ।
• ‘जब हम िकसी िवषय पर िचंतन करते हɀ, कÃपना करते हɀ या Êमृित करते हɀ तो मन पैदा हो जाता हȉ, अºयथा
वह अ—मन कǧ अवÊथा मȷ चला जाता हȉ।’
• जैन दाशɓिनकɉ ने मन कǧ रचना मȷ मनोवगɓणा कȇ परमाणुz को Êवीकार िकया॒हȉ।
• वतɓमान मȷ मन से संबंिधत समÊयाएँ पूरȆ िवʱ मȷ अपनी जड़ȷ जमा रही हɀ।

मन कǧ एकाăता : सफलता का सूĉ
हम भले ही बाʽ इȐिČयɉ कȇ मा¹यम का उपयोग करते हɀ, िकȑतु िकसी िवŲा या वÊतु को ăहण कर उसका

िवʯेषण मन से ही िकया जाता हȉ। मन कǧ शǥʇ पर ही यह िनभɓर हȉ िक आप उसका िवʯेषण िकस Ʃप मȷ
करते हɀ! सवɓďथम तो मǥÊतÉक कǧ कायɓिविध को समझने का ďय¶न करना चािहए िक वह िकस तरह से मन का
उपयोग िवʯेषण मȷ करता हȉ। अब सहज ही ďÇन उठता हȉ िक मन §या हȉ?

मोƒ का कारक
भारतीय मनीिषयɉ ने मन कȇ ÊवƩप कǧ Æया¨या करते ƨए बताया, ‘मननाÛ मनः’—अथाɓÛ ‘मनन करनेवाली

शǥʇ को मन कहा गया हȉ।’ मन कȇ बारȆ मȷ यहाँ तक कहा गया िक मन ही मनुÉय कȇ बंधन और मोƒ का कारण
हȉ। ‘मन एव मनुÉयाणां कारणं बºधनमोƒयोः’। सचमुच अगर स¿यकɞ Ʃप से देखा जाए तो मानव—मन अपने आप
मȷ एक िविशʴ उपलǥ½ध ही हȉ, िजसकȇ ʧारा मानव िचंतन, मनन, कÃपना और Êमृित का उपयोग करता हȉ और
अपने कायɓ को आगे बढ़ाता हȉ।

मनीिषयɉ कǧ ųिʴ
मन को िनयंिĉत करना और उसका स¿यकɞ िनयोजन करना मनीिषयɉ का िविशʴ कायɓ रहा हȉ। मन को कȊसे

पहचानȷ, कȊसे जानȷ िक यह मन हȉ? इसकȇ उŧर मȷ मनीषी गण कहते हɀ, ‘‘जब हम िकसी िवषय पर िचंतन करते हɀ,
कÃपना करते हɀ या Êमृित करते हɀ तो मन पैदा हो जाता हȉ, अºयथा वह अ—मन कǧ अवÊथा मȷ चला जाता हȉ।’’
मन कोई इȐिČय नहȣ हȉ। इȐिČयाँ चाहȷ या न चाहȷ, उनकȇ मा¹यम से बाहर से िवषय ďवेश करता ही रहता हȉ। इȐिČयाँ न
कामी हɀ, न भोगी। वे ʧार हɀ। बाहर से आनेवाले िवषय को ăहण करनेवाली ‘मा¹यम’, ‘डोर’ वे हɀ। इसकȇ
अलावा उनकǧ कोई अहिमयत नहȣ हȉ। अहिमयत या िनणɓय का भाव पैदा करनेवाला तो मन हȉ, िजसे यिद रस आता
हȉ तो वह दोबारा माँग कर सकता हȉ, अºयथा इनकार भी कर देता हȉ। भारतीय मनीषी मन को िनयंिĉत करना और
िनयोिजत करना जीवन कǧ साथɓकता और सफलता का सूĉ मानते हɀ।

मुʇ और Êवतंĉ



मन न तो शरीर कǧ तरह ųिʴगोचर होता हȉ, न ही वह अपने अǥÊत¶व कǧ कोई भौितक ď¶यƒीकरण संबंधी
अवधारणा ही गोचर होने देता हȉ। इस चंचल व चपल, कभी ųÇय, कभी अųÇय, कभी इȐिČयानुभूत, कभी इȐिČयातीत
मन को पकड़ने, उसका ÆयवǥÊथत और स¿यकɞ अ¹ययन करने का काम योिगयɉ, दाशɓिनकɉ एवं शाʲकारɉ ने
गहनता से िकया। उस समय तक मनोिवƔान का अ¹ययन दशɓनशाʲ कȇ एक भाग कȇ Ʃप मȷ ही होता था। यह तो
अब ƨआ हȉ िक मनोिवƔान दशɓन से मुʇ होकर Êवतंĉ Ʃप से आगे बढ़ रहा हȉ। इसकȇ पीछȆ सिदयɉ और
सहęाǥ½दयɉ कǧ ऐितहािसक ďय¶नवŧा और ďाणमय ďय¶नɉ मȷ आƪत उन हाथɉ कǧ एक अमर ŉंखला कǧ गाथा
हȉ, िजºहɉने अलग—अलग देशɉ और भू—भागɉ मȷ, अलग—अलग कालखंडɉ मȷ ďयास िकए और आज मनोिवƔान
को एक ऐसे उ¶कषɓ कȇ िदनɉ मȷ पƨȓचा िदया, जहाँ वह एक स¿मािनत, Êवतंĉ और आकषɓक िवषय कȇ Ʃप मȷ
िवʱ मȷ ďितिʷत हो चुका हȉ।

इितहास कȇ आईने मȷ
इस ďकार जो मन पकड़ मȷ नहȣ आता, उस मन को तथा उसकȇ कायɓकलापɉ को मनोवैƔािनकɉ ने वैƔािनक

आधार िदया। Æयǥʇगत समÊयाz एवं सामािजक समÊयाz कȇ संदभɓ मȷ उºहɉने मन का िवʯेषण करने कȇ
पʮाÛ यह िनÉकषɓ िनकाला िक मनोिवƔान मन कȇ कायɓकलाप और Æयापार तक ही सीिमत नहȣ हȉ। उसे शुʢ
वैƔािनक धरातल पर ďितʷा दी जा सकती हȉ। इस मनोिवƔान कǧ जड़ȷ इितहास मȷ हजारɉ साल गहरी हɀ और ये Ɣान
कȇ अनेक ƒेĉɉ से संबंिधत हɀ।

िभʨ—िभʨ खोजɉ कǧ िनÉपिŧयाँ
ईसा से पूवɓ छठी शता½दी कȇ दाशɓिनकɉ कȇ िवचारɉ मȷ अनेक मनोवैƔािनक समÊयाz कǧ िववेचना िमलती हȉ।

पǥʮमी जगÛ मȷ ‘डȆमोĀȇ±स’ (Democritus 460—370 B.C.) ने सवɓďथम िवʱ का आणिवक
ųिʴकोण ďÊतुत िकया हȉ। उसकȇ अनुसार, ČÆय और मानव कǧ रचना छोटȆ गितशील परमाणुz से ƨई हȉ। मानव
शरीर को यह परमाणु जीवन या आ¶मा ďदान करते हɀ। आ¶मा कȇ िनमाɓण कǧ बात यिद थोड़ी देर कȇ िलए न भी कǧ
जाए और मन को ही लेकर आगे बढ़ा जाए तो जैन दाशɓिनकɉ ने मन कǧ रचना मȷ मनोवगɓणा कȇ परमाणुz को
Êवीकार िकया हȉ। मनःपयɓव Ɣानी उन परमाणुz का िवʯेषण कर उनकȇ भावɉ को ďकट कर सकता हȉ। जैन
आगमɉ का एक और उʬेख जयाचायɓ ने अपनी ‘चौबीसी’ कǧ रचना मȷ ďÊतुत िकया हȉ। अनुŧर िवमान कȇ देवता
अपने शंका—समाधान कȇ िलए कǪछ ďÇन मनोभाव से ďÊतुत करते हɀ, िजसका ď¶युŧर िजन—तीथɖकर कȊवÃय
Ɣानी मनोवगɓणा कȇ पुʟलɉ से ďÊतुत करते हɀ। वे अनुŧर िवमान कȇ देवता समािहत हो जाते हɀ। मेरȆ कहने का
ता¶पयɓ हȉ िक मन Ɣान का एक साधन हȉ।

अगÊटाइन (St. Augustine's 354—430) का िवचार हȉ िक अंतदɓशɓन िविध ʧारा अिधक शुʢ Ɣान
ďाʫ होता हȉ, अपेƒाकǲत ƔानȷिČय ď¶यƒीकरण कȇ। उसने यह भी िवचार Æयʇ िकया िक मन या आ¶मा कǧ मु¨य
शǥʇ इ¬छा—शǥʇ हȉ, जो आदतɉ, िĀयाz और िवʱास कȇ कारण कȇ Ʃप मȷ उŧरदायी हȉ। अगÊटाइन और
अरÊतू कȇ िवचार ही पंČहवȣ शता½दी तक ďचिलत रहȆ। एʊीनास (St. Thomas Aquinas 1225—
1274) ने अरÊतू कȇ िवचारɉ और साथ ही अगÊटाइन कȇ िवʱास और इ¬छा संबंधी संď¶ययɉ को Êवीकार िकया
हȉ। उसने अरÊतू कȇ आ¶मा संबंधी िवचारɉ मȷ संशोधन भी िकया हȉ।



डȆका±सɓ का ‘मनुÉय का ʧैतवाद का िसʢांत’ और मन—शरीर कǧ
परÊपर िभʨता का ďितपादन

डȆका±सɓ (Descartes 1596—1650) ने एʊीनास कȇ िवचारɉ का खंडन करते ƨए मनुÉय कȇ ‘ʧैतवाद
िसʢांत’ का ďितपादन िकया। उसकȇ अनुसार, मन और शरीर एक—दूसरȆ से िभʨ हɀ; परȐतु साथ—ही—साथ मन
और शरीर मȷ अंतःिĀया भी होती हȉ। उसने िवʱास Æयʇ िकया हȉ िक मन शरीर को ďभािवत करता हȉ और शरीर
मन को ďभािवत करता हȉ।

जॉन लॉक : ‘कोरा कागज था यह मन मेरा, िलख िदया नाम इस पर तेरा’
जॉन लॉक (John Locke, 1632—1704) ने आधारभूत पयाɓवरण संबंधी ųिʴकोण अपनाया। उसने यह

िवचार Æयʇ िकया िक मन कोरȆ कागज कǧ भाँित हȉ, िजस पर ƔानȷिČयɉ ʧारा Ɣान ďिवʴ होता हȉ और िजस पर
िवचार संवेदी ďभावɉ ʧारा अंिकत होते हɀ। कǪछ अºय िđिटश दशɓनशाǥʲयɉ, जैसे—ʽूम, हाटɔले, िमल और बेन
आिद ने भी लॉक कȇ समान िवचार Æयʇ िकए हɀ। इन सभी का यह िवʱास हȉ िक साहचयɓ कȇ अरÊतू ʧारा
ďितपािदत िनयम Ɣान, िवचार, ďितमान आिद कȇ चयन, एकĉीकरण और संरचना आिद मȷ महŨवपूणɓ कायɓ करते
हɀ। बकɕले (Berkeley 1685—1753) का िवचार हȉ िक दूरी ď¶यƒीकरण मȷ मǥÊतÉक को रȆिटना से िविभʨ
आकारɉ कǧ ďोसेस सूचना कǧ आवÇयकता होती हȉ। उसने यह तकɕ िदया हȉ िक अंततोग¶वा वाÊतिवकता मन मȷ
Êथािपत रहती हȉ, वातावरण मȷ उपǥÊथत पदाथɋ मȷ वाÊतिवकता Êथािपत नहȣ होती हȉ।

¼लोरȷस (Flourens, 1794—1867) का मǥÊतÉक कȇ िभʨ—िभʨ
भागɉ का Æयवहार कǧ िभʨता से संबंध का अ¹ययन

¼लोरȷस ने अपने अ¹ययनɉ कȇ आधार पर यह ďदिशɓत िकया िक मǥÊतÉक कȇ िभʨ—िभʨ भाग Æयवहार कȇ िभʨ
—िभʨ ďकायɋ से संबंिधत होते हɀ। उदाहरण कȇ िलए, उसने िचिड़यɉ कȇ कॉटȺ§स को िनकालकर देखा िक िचिड़याँ
ऐǥ¬छक Ʃप से उड़ने मȷ असमथɓ थȣ।

đोका, िĐ±स एवं िहटिजग, रȆमंड, हȉÃमहोज, सेʈॉव और कȇलर कȇ
ďयोग, िनÉपिŧयाँ व पǣरभाषाएँ

đोका (P. Broca, 1824—1880) ने अपने अ¹ययनɉ कȇ आधार पर मǥÊतÉक मȷ Êपीच एǣरया कǧ खोज
कǧ। एक अºय ďयोग मȷ िĐ±स और िहटिजग (Fritsch and Hitzig, 1870) ने मǥÊतÉक से उस ƒेĉ कǧ
खोज कǧ, जो ďाणी कȇ ग¶या¶मक ďकायɋ का िनयंĉण करता हȉ। रȆमंड (Du Bois Raymond, 1849) ने
अपने ďयोग कȇ आधार पर यह ďदिशɓत िकया िक ʳायिवक िĀया को मापा जा सकता हȉ और यह बताया िक
ʳायिवक िĀया मȷ िवŲुतीय आवेग होता हȉ।

हȉÃमहोज (Helmholtz, 1850) ने अपने ďयोगɉ कȇ आधार पर यह ďदिशɓत िकया िक ď¶येक ʳायिवक
ďवाह कȇ िलए एक िविशʴ समय कǧ आवÇयकता होती हȉ। सेकनॉव (Sechenov, 1863) ने अपने ďयोगɉ कȇ
आधार पर ǥÊथर िकया िक कǪछ पशु उʡेÇयपूणɓ िĀयाएँ कȇवल Êपाइनल कॉडɔ ʧारा संचािलत सहज िĀयाz कȇ



आधार पर करते हɀ। पशुz कǧ इन उʡेÇयपूणɓ िĀयाz कȇ िलए मǥÊतÉक कȇ िĀयाशील होने कǧ आवÇयकता नहȣ
होती हȉ।

कȇलर (F.S.Keller, 1937) ने मनोिवƔान कǧ पǣरभाषा करते ƨए कहा हȉ िक मनोिवƔान दैिहक िवƔान और
दशɓनशाʲ का संगठन हȉ। कȇलर ने अपनी पुÊतक मȷ आगे िलखा हȉ िक दैिहक शाʲ कȇ सामाºय मनोिवƔान को
कȇवल दैिहक शाʲ से संबंिधत आँकड़Ȇ ही ďाʫ नहȣ ƨए हɀ, बǥÃक इस िवƔान से सामाºय मनोिवƔान को िवƔान
कǧ ओर अăसर होने मȷ साधन कȇ साथ ही िदशा भी ďाʫ ƨई हȉ।

वंुट, िबने व साइमन एवं पेवलॉव कȇ भगीरथ ďयास और साहिसक॒उŲम
वंुट (Wilhelm Wundt, 1832—1920) ने सß 1879 मȷ िवʱ कǧ ďथम मनोिवƔान कǧ ďयोगशाला

कǧ Êथापना कǧ। उनकǧ यह ďयोगशाला जमɓनी कȇ िलपिजग िवʱिवŲालय मȷ Êथािपत ƨई। उसने संवेदना कȇ तीन
तŨवɉ—तीĖता, अविध और Êथानीयकरण का अ¹ययन िकया। उसने अºय िविधयɉ कǧ अपेƒा अंतदɓशɓन िविध का
ďयोग अिधक िकया। िवʱ कȇ सभी देशɉ कȇ िवŲाथȥ वंुट कǧ ďयोगशाला मȷ आए और उºहɉने ųिʴ ď¶यƒीकरण,
ėवण, Êपशɓ, Êवाद, ďितिĀया काल, श½द साहचयɓ आिद से संबंिधत समÊयाz का अ¹ययन िकया।

Đांस कȇ िबने और साइमन (Binet and Simon, 1905) ने एक बुǥʢ परीƒण का िनमाɓण िकया,
िजसका समय—समय पर संशोधन ही नहȣ ƨआ, बǥÃक अनेक भाषाz कȇ अनुसार अनुकǮलन भी िकया गया। इस
परीƒण का पǣरवितɓत और संशोिधत Ʃप आज भी ďचिलत हȉ।

Ʃस मȷ पेवलॉव (Pavlov, 1849—1936) ने सेʈॉव कȇ ‘ǣर¼ले§सोलॉजी’ से संबंिधत कायɋ को आगे
बढ़ाया। ‘कȑडीशंड ǣर¼ले§स’ पर उसका कायɓ अिधक ďिसʢ हȉ। उसे ‘कȑडीशंड ǣर¼ले§स’ से संबंिधत अ¹ययनɉ
कȇ िलए ‘नोबेल पुरÊकार’ भी िमला।

भारत मȷ मनोिवƔान
दशɓनशाʲ कȇ एक अंग कȇ Ʃप मȷ मनोिवƔान का अ¹ययन भारतवषɓ मȷ ďारȐभ से ही िकया जाता था।

िवʱिवŲालय इसे दशɓनशाʲ कȇ पा²यĀम कȇ अंग कȇ Ʃप मȷ Êवीकार करते थे।
भारत मȷ सवɓďथम मनोिवƔान ďयोगशाला कǧ Êथापना कलकŧा िवʱिवŲालय मȷ सß 1916 मȷ डॉ. एन.एन.

सेनगुʫा ने कǧ। वतɓमान मȷ लगभग 49 िवʱिवŲालयɉ मȷ मनोिवƔान कǧ िशƒा ʳातक और ʳातकोŧर Êतर पर दी
जा रही हȉ। सß 1925 मȷ ‘इȐिडयन साइȐस कांăेस’ ने इस िवषय को अपने वािषɓक अिधवेशन मȷ सǥ¿मिलत िकया।
तब से आज तक देश कȇ मनोवैƔािनक अनुसंधान कायɓ करते और ‘इȐिडयन साइȐस कांăेस’ मȷ उनपर चचाɓ करते
चले आ रहȆ हɀ।

भारत मȷ मनोिवƔान का िवकास सß 1925 से तीĖ गित से ƨआ। मैसूर िवʱिवŲालय मȷ मनोिवƔान ďयोगशाला
कǧ Êथापना सß 1924 मȷ ďो. Êपीयरमैन कȇ िशÉय डॉ. एम.वी. गोपालÊवामी ʧारा कǧ गई। सß 1926 मȷ ‘इȐिडयन
जरनल ऑफ साइकोलॉजी’ कǧ Êथापना ƨई। 1942 ई. मȷ ‘जरनल ऑफ एजुकȇशन ऐंड साइकोलॉजी’ कǧ Êथापना
ƨई।

नया युग, नई संकÃपना
दशɓनशाǥʲयɉ ने दशɓन को इȐिČय, मन और अतȣिČय ƒमताz से िवʯेिषत िकया हȉ; िकȑतु ďयोगा¶मक ढȐग से जो



कायɓ अपेिƒत हȉ, वह नहȣ िकया गया हȉ। एक ऐसा समय आ चुका हȉ हमारȆ सामने, जब िवƔान दशɓनशाʲ कȇ
स¶यɉ कǧ ओर गित करने लगा हȉ। कारण Êपʴ हȉ िक अब अिधकांश लोगɉ को कȇवल ėʢा और िवʱास से
ďभािवत नहȣ िकया जा सकता। युवा वगɓ िवƔान कǧ ďामािणकता Êवीकारते हɀ, बƨत ƨआ तो कǪछ लोग दशɓन मȷ
िवʱास करते हɀ।

आिखर §या कारण हो सकता हȉ िक इतना ďाचीन होते ƨए भी धमɓशाʲ आकषɓक नहȣ हȉ और िवƔान इतना नया
हȉ, िफर भी वह सवाɓिधक आकषɓक हȉ?

िज¿मेदाǣरयɉ को समझȷ
धमɓशाʲ का आधार िजन Êतंभɉ पर खड़ा हȉ, उनमȷ से एक हȉ आ¶मा का अǥÊत¶व। अथाɓÛ शरीर कȇ अलावा भी

एक अǥÊत¶व हȉ और उसका अनुभव हो, इसकȇ िलए कोई भौितक ďमाण नहȣ हȉ। एक अºय Êतंभ हȉ कमɓवाद, कमɓ
और कमɓफल का िसʢांत। इसकȇ अलावा, इस कमɓ कȇ चĀ मȷ आ¶मा का संसार मȷ बार—बार जºम लेना यानी
पूवɓजºम और पुनजɓºम का िसʢांत।

हमȷ इन समÊयाz को वैƔािनक आधार और ÊवƩप ďदान करना होगा, §यɉिक वैƔािनक मनवाला वतɓमान का
युवा वगɓ िसफɕ िवƔानस¿मत सŘाई को Êवीकार करता हȉ। यही हमारी िज¿मेदारी हȉ।

§या पूवɓजºम/पुनजɓºम स¶य हȉ?
यह एक ďÇन हȉ। ऐसा ďÇन, जो यिद सुलझ जाए तो युवा चेतना को िफर से धमɓ और साधना कǧ ओर गितशील

िकया जा सकता हȉ। दशɓनशाǥʲयɉ, साधकɉ, संतɉ व आचायɋ को पूवɓजºम एवं पुनजɓºम संबंधी त·यɉ को वैƔािनक
आधार देने पर मɀ इसिलए इतना जोर डाल रहा ƪȓ िक अगर यह गु¶थी सुलझा ली जाए तो आ¶मा कǧ अमरता और
कमɓफलवाद दोनɉ ही पुʴ हो जाएँगे। तब सŘा धमɓ ďारȐभ होगा।

सŘा धमɓ
मंिदर, मसिजद, गुƧʧारȆ या धमɓÊथानɉ मȷ उमड़ती भीड़ को देखकर उसे ही वाÊतिवक धमɓ समझने कǧ भूल न

करȷ। जब तक आ¶मा कǧ खोज नहȣ कǧ जाती, तब तक बाहरी कमɓकांड न तो उʢार कर सकते हɀ, न ही तीथɓयाĉा
शुǥʢ कर सकती हȉ। वाÊतिवक मुǥʇ (Liberation of Soul) तो आ¶मा का साƒा¶कार और पूवɓजºम कǧ
कड़ी का साƒा¶कार करने पर ही हो सकता हȉ। और नहȣ तो युवा वगɓ धमɓ को ढकोसला ही मान रहा हȉ। पूजा—
पाठ व उपासनाz से उसकȇ बौǥʢक िचŧ मȷ ďितिĀया ही उ¶पʨ हो रही हȉ।

ėम व शǥʇ का सही िनयोजन
धमɓÊथानɉ एवं साधु—संतɉ कȇ आडȐबरपूणɓ कायɋ मȷ लगनेवाला अरबɉ—खरबɉ Ƨपया यिद शोधकायɋ मȷ लगे तो

धमɓ कǧ पुनःÊथापना हो सकती हȉ। भारतीय ऋिषयɉ व महापुƧषɉ ने िविशʴ अतȣिČय Ɣान कȇ बल पर िजन
कालातीत सŘाइयɉ का अनुभव िकया, §या उसको शोध—समǥºवत, ďयोगिसʢ, िवƔान—स¿मत ढȐग एवं ÊवƩप
मȷ जन—जन तक पƨȓचाया जा सकता हȉ? मेरा मत हȉ िक सवɓďथम करणीय कायɓ पर ¹यान देना होगा; आ¶मा कȇ
अǥÊत¶व, पुनजɓºम, पूवɓजºम कȇ आँकड़ɉ को संकिलत करने कȇ साथ—साथ नवीन शोधकायɓ करवाना होगा। उसका
सारा कायɓ अबाध गित से चलता रहȆ, इसकȇ िलए ĝÊट या संगठन कǧ Êथापना करकȇ इस कायɓ को आगे बढ़ाना



होगा। अतȣिČय ƒमता—संपʨ लोगɉ को, जहाँ—जहाँ वे हɉ, साथ लेकर ďयोगशाला कȇ Êतर पर वैƔािनक
उपकरणɉ कǧ सहायता से दशɓन एवं धमɓ कǧ इन सŘाइयɉ को स¿यकɞ Ʃप मȷ ďÊतुित दी जा सकती हȉ।

अतȣिČय का साƒा¶कार
अतीत मȷ िकए गए कमɋ का वतɓमान मȷ भोग—इस त·य को िवʯेिषत कर हम समाज एवं रा˃ मȷ Æयाʫ िहȐसा,

ĀǮरता आिद दुÉकǲितयɉ से छǩटकारा िदलवाने का मागɓ खोज सकते हɀ। हमारȆ िपछले जºम भी ƨए, आगे भी पुनजɓºम
हɉगे—यह त·य यिद चेतना कȇ Êतर पर िसʢ हो जाता हȉ तो यह सीख देने कǧ आवÇयकता नहȣ रह जाती िक आप
अ¬छȆ बनो या बुराई का ¶याग करो। िफर तो यह िबना उपदेश िकए भी आचरण मȷ उतरȆगा। कोई भी ďलोभन उस
सचेत साधक से दुÉकǲ¶य करवा न सकȇगा। एक Æयǥʇ बदलेगा तो कई Æयǥʇ बदलȷगे। एक दीप जलेगा तो कई
दूसरȆ दीप जलȷगे। कई Æयǥʇ जगȷगे तो रा˃ बदलेगा।

§या करना होगा?
उपयुɓʇ िवचार िचंतन और िĀयाǥºवित कȇ िलए ďÊतुत िकया गया हȉ। इसमȷ हर िचंतनशील Æयǥʇ कǧ सहभािगता

आवÇयक हȉ। वतɓमान मȷ मन से संबंिधत समÊयाएँ पूरȆ िवʱ मȷ अपनी जड़ȷ जमा रही हɀ। जो सबसे पहली समÊया
हȉ, वह तनाव कǧ हȉ। कारण कǪछ भी हो सकते हɀ। समÊया कȇ समाधान कǧ िज¿मेदारी मनोवैƔािनकɉ, दाशɓिनकɉ
और अ¹या¶म—प्ेरिमयɉ पर आती हȉ। हालाँिक योग और दशɓन ने ¹यानयोग कǧ Æयापकता कȇ ʧारा मागɓदशɓन करने
का पयाɓʫ ďयास िकया हȉ। िफर भी, तनाव कǧ समÊया इतनी िवशाल और Æयापक हȉ िक इसकȇ िलए सामूिहक
और िवʱ Êतरीय ďयास होने आवÇयक हɀ।

जो Æयǥʇ ¹यान, योग और ďा¬य िवŲाz कȇ अ¾यासी हɀ या इनमȷ Ƨिच रखते हɀ, उºहȷ अपने आस—पास, जहाँ
भी समÊया हȉ, उसकȇ समाधान कȇ िलए ¹यान, योग, आयुवȺद, ďाकǲितक एवं वैकǥÃपक िचिक¶सा कȇ मा¹यम से
काम करना चािहए और यह ďयास संगिठत एवं समǥºवत ढȐग से आगे बढ़Ȇ तो बेहतर हȉ।

सारांश मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक मन कǧ एकाăता ही सफलता का मूलमंĉ हȉ। एकाăता कȇ कारण ही
चंचलता पर िनयंĉण Êथािपत िकया जा सकता हȉ। जैन दशɓन मȷ एकाăता का िनिवɓवाद महŨव हȉ। इसकȇ मा¹यम से
अनेक मनोरोगɉ का भी िनदान संभव हȉ।

q
 



अ¹याय—17
संकÃप : सफलता कȇ सूĉ

• संकÃप कÃपवृƒ सųश हȉ। संकÃप मȷ ‘कÃप’ श½द छǩपा ƨआ हȉ।
• संकÃप कǧ िसǥʢ कȇ िलए उसकȇ ďित आदर भाव आवÇयक हȉ। यह सफलता का पहला सूĉ हȉ।
• दूसरा सूĉ हȉ—धारणा। धारणा होने पर ही संकÃप कǧ िसǥʢ होती हȉ।
• सतत Êमृित हȉ तीसरा सूĉ। संकÃप िवषय कǧ जब तक सतत Êमृित नहȣ कǧ जाएगी, तब तक संकÃप िसʢ
कȊसे होगा?
• सफलता का चौथा सूĉ हȉ—अथɓबंध। अथɓबंध का ता¶पयɓ हȉ—संकÃप कȇ ďयोजन कȇ साथ तादा¶¿य Êथािपत
करना।
• संकÃप कǧ पूणɓता देनेवाला पाँचवाँ सूĉ हȉ—िनदान। संकÃप िवषय कǧ तीĖ अिभलाषा से सफलता ďाʫ होती
हȉ।

संकÃप : सफलता कȇ सूĉ
संकÃप कÃपवृƒ सųश हȉ। संकÃप मȷ ‘कÃप’ श½द छǩपा ƨआ हȉ। कÃप कȇवल कÃपना नहȣ हȉ। वह साकार

होता हȉ। Æयǥʇ अपनी ųढ़ इ¬छा—शǥʇ से िनʮय करता हȉ, वह पूणɓ होता हȉ। सृिʴ का मूल आधार संकÃप हȉ।
‘संकÃप जाः सृिʴः’, संकÃप से सृिʴ का िनमाɓण होता हȉ। इस जगÛ मȷ घिटत होने कȇ िलए कǪछ िनयम हɀ। िनयम
कȇ िबना कोई भी घटना घिटत नहȣ हो सकती हȉ, इस सŘाई को Êवीकार करना ही होगा। िनयम कȇ िबना कोई कायɓ
नहȣ हो सकता हȉ। हमȷ उस िनयम का Ɣान हो या नहȣ, िनयम कȇ िबना घटना घट नहȣ सकती, इसिलए िनयम को
िनयंता मानना ही होगा। सृिʴ का कोई भी कायɓ िनयमɉ कȇ िवपरीत नहȣ हो सकता। हमȷ िनयमɉ कǧ ŉंखला का Ɣान
हो या नहȣ।

आदर से होती हȉ िसǥʢ
िकसी भी संकÃप कǧ िसǥʢ कȇ िलए उसकȇ ďित आदर भाव आवÇयक हȉ। यह सफलता का पहला सूĉ हȉ। जो

भी संकÃप करते हɀ, यिद उसकȇ ďित आदर नहȣ हȉ तो वह कȊसे िसʢ होगा? आदर का ता¶पयɓ संकÃप मȷ ¹यान
कȇȑिČत करना हȉ, §यɉिक ¹यान कȇȑिČत करने से एकाăता पैदा होती हȉ। एकाăता से तºमयता आती हȉ। उससे संकÃप
साकार होता हȉ।

तामली एक तपÊवी था। तापस ėमण था। Ʃखा—सूखा भोजन लेकर तपÊया मȷ संल©न रहता था। उसका शरीर
कǲष, हाड़—माँस का ढाँचा माĉ रह गया था। वह अपने दंड—कमंडलु एक तरफ रखकर तामली नगर कȇ उŧर—
पूवɓ कȇ भागɉ मȷ ďायोगमन अनशन भोजन—पानी का ď¶या¨यान कर, काʷवÛ िनʮेʴ भूिम पर कायो¶सगɓ मुČा मȷ
लेटा ƨआ था।

उस समय बिलचंचा राजधानी मȷ रहनेवाले अनेक असुर कǪमार, देव और देिवयाँ अविध Ɣान से बाल तपÊवी
तामली को देखते हɀ। उसे देखकर वे परÊपर एक—दूसरȆ को बुलाते हɀ। उºहȷ बुलाकर वे परÊपर इस ďकार बोले िक
‘देवानुिďयो! राजधानी इȐČ और पुरोिहत से रिहत हȉ। देवानुिďयो, हम इȐČ कȇ अधीन हɀ। हमारȆ सारȆ कायɓ इȐČ कȇ अधीन



हɀ। बाल तपÊवी तामली नगरी कȇ बाहर उŧर—पूवɓ िद©भाग मȷ संलेखना कǧ साधना से युʇ हो भʇ पान का
ď¶या¨यान कर ďायोगमन कर लेटा ƨआ हȉ। हम वहाँ पƨȓचे।’ वंदन, नमÊकार कर इस ďकार बोले—‘देवानुिďय!
हम बिलचंचा राजधानी मȷ रहनेवाले असुर कǪमार देव और देिवयाँ आपको वंदन करते हɀ। स¶कार और स¿मािनत
करते हɀ। आप बिलचंचा राजधानी को आदर दȷ, उसका स¿मान करȷ। इस ďयोजन का िनʮय करȷ, िनदान करȷ और
ǥÊथित ďकÃप कर वहाँ उ¶पʨ होने का संकÃप करȷ। इससे आप मृ¶यु कȇ समय मृ¶यु ďाʫ कर बिलचंचा राजधानी
मȷ उ¶पʨ हो जाएँगे। आप हमारȆ इȐČ बन जाएँगे।’

यह ďसंग ‘भगवतीशतक’, तीन उʡेÇय 1, सूĉ 38 और 40 मȷ अंिकत हȉ। इससे इस िनÉकषɓ पर पƨȓचा जा
सकता हȉ िक संकÃप कǧ ǥÊथित से, िनदान से इȐČ बना जा सकता हȉ। वे देव और देिवयाँ अविध Ɣान कȇ धारक थे।
उºहɉने बार—बार संकÃप करने को कहा, लेिकन तपÊवी ने Êवीकार नहȣ िकया, आदर नहȣ िदया। इससे यह
िनÉकषɓ िनकलता हȉ िक Æयǥʇ संकÃप कǧ िसǥʢ कȇ िलए इन पाँच िबंदुz को Êवीकार करता हȉ। पहला िबंदु हȉ
—आदर देना, उसमȷ ¹यान कȇȑिČत करना। आदर नहȣ तो संकÃप—िसǥʢ नहȣ होती हȉ।

धारणा से होती हȉ िसǥʢ
दूसरा सूĉ हȉ—धारणा। धारणा होने पर ही संकÃप कǧ िसǥʢ होती हȉ। धारणा का ता¶पयɓ हȉ—समăता से संकÃप

को Êवीकार करना, तभी वह साकार और सफल होता हȉ। सफलता कȇ िलए Êपʴ अवधारणा होनी चािहए। Æयǥʇ
का लƑय तक पƨȓचने का िनʮय नहȣ होता हȉ तो वह कहाँ पƨȓचेगा? एक बंगाली महोदय ने ÊटȆशन माÊटर से कहा
िक मुझे ससुरबाड़ी कǧ िटकट दो, मेरी प¶नी वहाँ हȉ। मुझे उसे लाना हȉ। मɀ लाने कȇ िलए जा रहा ƪȓ। ÊटȆशन माÊटर
ने ÊटȆशनɉ कȇ नाम खोजे, सूरजबाड़ी नाम का ÊटȆशन था, फǮलबाड़ी नाम का भी ÊटȆशन था। सारȆ नाम खोज लेने कȇ
बाद भी ससुरबाड़ी कहȣ नहȣ िमली। महाशय ने कहा िक ऐसा हो ही नहȣ सकता हȉ। ससुरबाड़ी मेरी सुसराल हȉ।
मेरी प¶नी वहाँ हȉ। आप िटकट दीिजए। ÊटȆशन माÊटर ने कहा िक जब तक Êथान का िनʮय नहȣ हो जाता हȉ, कȊसे
िटकट दँूगा? जब तक लƑय का िनधाɓरण नहȣ हो जाता हȉ, तब तक Æयǥʇ वहाँ कȊसे पƨȓच पाएगा? िकसी भी
संकÃप कǧ िसǥʢ कȇ िलए Êपʴ अवधारणा होनी चािहए। जब तक संकÃप नहȣ होता हȉ, वह िसʢ कȊसे होगा?
कǪछ लोग कहते हɀ, मुझे िसǥʢ चािहए। कȇवल यह कह देने से िसǥʢ िमल नहȣ जाती हȉ। िकसकǧ िसǥʢ चािहए?
िकसी देवता को िसʢ करना हȉ, नौकरी कȇ िलए िसǥʢ चािहए? िशƒा कȇ िलए िसǥʢ चािहए। Êपʴ अवधारणा
से ही संकÃप िसʢ होता हȉ।

सतत Êमृित िदलाती हȉ िसǥʢ
सतत Êमृित हȉ तीसरा सूĉ—संकÃप तो िकया, उसकǧ अवधारणा भी कǧ, आदर भी िदया, धारणा भी Êपʴ कर

ली। संकÃप िवषय कǧ जब तक सतत Êमृित नहȣ कǧ जाएगी, तब तक संकÃप िसʢ कȊसे होगा? संकÃप िवषय
कǧ सतत Êमृित आवÇयक हȉ। जो Æयǥʇ सतत Êमृित करता हȉ, उसकǧ चेतना उस ओर ďवृŧ हो जाती हȉ। िवÊमृित
से लƑय तक नहȣ पƨȓच पाते हɀ। कोई Æयǥʇ मंिजल कȇ िलए संकÃपबʢ ƨआ, बीच मȷ ही संकÃप को िवÊमृत
कर अºय ďलोभनɉ मȷ उलझ गया। लƑय था मंिजल को ďाʫ करना, लेिकन बीच मȷ ही ďलोभनɉ मȷ उलझ जाए तो
वह मंिजल तक नहȣ पƨȓच पाता हȉ। सफलता का तीसरा सूĉ अ¶यंत महŨवपूणɓ सूĉ हȉ। लƑय को सतत Êमृित मȷ
रखना होता हȉ, तभी लƑय कǧ ďाǥʫ हो पाती हȉ। Êमृित पथ पर लƑय आने पर उसमȷ गितशीलता आ जाती हȉ।



तादा¶¿य से िमलती हȉ िसǥʢ
सफलता का चौथा सूĉ हȉ—अथɓबंध। अथɓबंध का ता¶पयɓ हȉ—संकÃप कȇ ďयोजन कȇ साथ तादा¶¿य Êथािपत

करना। लƑय कȇ साथ एकƩपता; लƑय और Æयǥʇ एकाकार हो जाएँ। जब लƑय Êवयं से अिभʨ हो जाता हȉ, तब
ही पूणɓ हो पाता हȉ। लƑय कǧ िसǥʢ कȇ िलए ‘Êव’ कȇ साथ ‘अथɓ’ का अनुबंध आवÇयक हȉ। उसका ता¶पयɓ हȉ
लƑय और अथɓ मȷ भेद न रहȆ। उसकǧ Êपʴता रहȆ िक मɀ िकसिलए और §यɉ संकÃप कȇ िलए त¶पर ƨआ ƪȓ!

तीĖ अिभलाषा देती हȉ िसǥʢ
संकÃप कǧ पूणɓता देनेवाला पाँचवाँ सूĉ हȉ—िनदान। संकÃप िवषय कǧ तीĖ अिभलाषा से सफलता ďाʫ होती हȉ।

िनदान ųढ़ इ¬छा—शǥʇ का िनदशɓन हȉ। तीĖ अिभलाषा कȇ िबना मानिसक संकÃप नहȣ बनता हȉ। मानिसक
संकÃप से भावना जुड़ती हȉ। भावना से ही िनदान पूरा होता हȉ। सफलता कȇ िलए संकÃप, संकÃप कǧ पूणɓता कȇ
िलए तीĖ अिभलाषा िनदान आवÇयक हȉ। असुर कǪमार देवी—देवता ने तामली तापस को अंितम समय िनदान करने
का आăह िकया। यिद आप हमारȆ इȐČ बनने का िनदान करȷगे, तब िनÊसंदेह आप हमारȆ इȐČ बनȷगे। हम सब आपकȇ
अधीन होकर िदÆय भोगɉ को भोगȷगे।

तापस तामली ने उनकǧ बातɉ को Êवीकार नहȣ िकया, आदर नहȣ िदया, अपनी साधना मȷ िनम©न रहȆ। ųढ़ इ¬छा
—शǥʇ से अपने अनशन मȷ ǥÊथर रहȆ। न मरने कǧ इ¬छा, न कामभोगɉ कǧ आकांƒा, अपने आप मȷ ǥÊथर रहȆ।
इसिलए भवनपित मȷ उ¶पʨ नहȣ ƨए।

तामली तापस ने असुर कǪमार कȇ भोगɉ कǧ आकांƒा नहȣ कǧ, अपने संकÃप पर ųढ़ थे। समता से अपने संकÃप
को संपʨ कर दूसरȆ देवलोक मȷ इȐČ बने। जो संकÃप Êवीकार िकया था, उसमȷ पूणɓ सफल ƨए। अतः Æयǥʇ को
अपने संकÃप मȷ ųढ़ रहना चािहए।

सारांश Ʃप मȷ यही माना जा सकता हȉ िक ųढ़ संकÃप से ही Æयǥʇ कȇ आभामंडल का िवकास होता हȉ। संकÃप
—शǥʇ कȇ बƨमुखी सूĉ होते हɀ, िजनको आ¶मसाÛ करकȇ Æयǥʇ सफलता ďाʫ कर सकता हȉ।
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अ¹याय—18
संकÃप से जगाएँ आ¶मिवʱास

• संकÃप वह शǥʇशाली ďिĀया हȉ, िजससे Æयǥʇ अपने ¹येय को ďाʫ कर सकता हȉ।
• अपने आपको पहचानने का ता¶पयɓ हȉ—Êवयं को जानना, अपने अǥÊत¶व को जानना।
• ėेʷता को अăसर करने से ėेʷता बढ़ती हȉ।
• रचना¶मक िचंतन को आगे बढ़ाने का सहज व सरल उपाय हȉ िक शरीर को िकसी स¶कमɓ मȷ लगाए रखȷ।
• िचंता नहȣ, िचंतन करो; Æयथा नहȣ, ÆयवÊथा करो।

सफलता का महामंĉ—आ¶मिवʱास
आ¶मिवʱास मȷ किठनाइयɉ कȇ बड़Ȇ—से—बड़Ȇ पहाड़ को हटाने कǧ ƒमता हȉ। आ¶मिवʱास से ही सफलता कȇ

सोपान पर आरोहण कर सकते हɀ। आ¶मिवʱास जगाने का ďयोग हȉ—संकÃप। संकÃप वह शǥʇशाली ďिĀया हȉ,
िजससे Æयǥʇ अपने ¹येय को ďाʫ कर सकता हȉ।

संकÃप को जगाने कǧ ďिĀया
‘संकÃप’ श½द मȷ ‘कÃप’ श½द िनिहत हȉ। भारतीय परȐपरा मȷ कÃपवृƒ काम, कǪȑभ आिद कामना को पूणɓ करने

कȇ इʴ हɀ। संकÃप को पूणɓता तक ले जाने कǧ कǪछ िविधयाँ हɀ।
¹येय तक संकÃप को ले जाने कȇ िलए पहला काम हȉ—संकÃप को िनǥʮत ÊवƩप ďदान करना। संकÃप से

§या चाहते हɀ? जब तक उसका ÊवƩप Êपʴ नहȣ हो जाता हȉ, तब तक वह पूणɓ कȊसे होगा? मनुÉय का मǥÊतÉक
कȑ»यूटर कǧ तरह काम करता हȉ। उसे जैसे िनदȺश दȷगे, वैसे ही वह काम करȆगा।

¹येय िनǥʮत कर उसे एक लाइन मȷ सरल श½दɉ मȷ बनाएँ और उसे मǥÊतÉक मȷ उतार लȷ।
उदाहरणतः Æयǥʇ को ďथम ėेणी से पास होना हȉ तो उसे ललाट और नाक पर खड़ी लाइन मानिसक Ʃप से

तजɓनी उȓगुली से बनानी होगी। िफर आँखɉ कȇ ऊपर भɌहɉ पर आड़ी लाइन, खड़ी लाइन को काटते ƨए बनानी हȉ।
योग (+) का िनशान बन जाएगा। चारɉ लाइनɉ को बढ़ाकर ÊवǥÊतक बनाएँ। इस ÊवǥÊतक मȷ चारɉ खाली जगहɉ मȷ
अपने ¹येय लƑय कǧ श½दावली को मानिसक चƒुz से िलखȷ—‘मɀ ďथम ėेणी से उŧीणɓ होऊȔगा।’ याद रहȆ,
इसका लेखन ʱास भीतर भरते ƨए करȷगे। पूरक मȷ िकया ƨआ संकÃप पूरा होता हȉ। िफर उसे समय दे दीिजए िक
यह कायɓ अमुक ितिथ तक पूरा होगा। आपको अपना अ¹ययन बराबर करते रहना हȉ। परीƒा कȇ समय भी
सकारा¶मक िचंतन रखना हȉ—‘मɀ परीƒा मȷ सही उŧर दँूगा। उŧम ėेणी से उŧीणɓ होऊȔगा।’ इसी तरह से अºय
संकÃप को साकार िकया जा सकता हȉ।

अपने आपको पहचानȷ
आप कौन हɀ? कहाँ से आए हɀ? §या करते हɀ? दूसरɉ से सब तरह कǧ जानकारी लेने कǧ कोिशश करते हɀ, िकȑतु

अपने बारȆ मȷ जानकारी करना चाहते नहȣ हɀ या कोिशश नहȣ करते हɀ। ď¶येक Æयǥʇ मȷ अनंत ƒमता और शǥʇ हȉ।
अपनी ƒमता और शǥʇ को पहचानकर जगा लȷ तो दुिनया का कोई काम ऐसा नहȣ, िजसे आप नहȣ कर सकȇȑ।



अपने आपको पहचानने का ता¶पयɓ हȉ—Êवयं को जानना, अपने अǥÊत¶व को जानना। अǥÊत¶व का Ɣान चेतना का
Ɣान हȉ, शǥʇ का Ɣान हȉ। शǥʇ और आनंद का अनुभव ही आ¶मा का अनुभव हȉ। आ¶मा कȇ ÊवƩप का बोध होने
से Æयǥʇ मȷ आ¶मिवʱास का उदय होने लगता हȉ।

ėेʷता पर ¹यान दȷ
Æयǥʇ मȷ ėेʷता—अėेʷता दोनɉ होती हɀ। हम ėेʷता पर ¹यान दȷ, अėेʷता को गौण करȷ। पǣरवार कȇ बड़Ȇ

सदÊय अकसर बŘɉ कǧ किमयɉ पर ¹यान देते हɀ। समय—समय पर उनको उजागर भी करते हɀ। सोचते तो यही हɀ
िक इससे बŘɉ मȷ सुधार होगा। अितिथ या दूसरा Æयǥʇ घर मȷ आता हȉ, तब यही कहते हɀ िक ‘टीनू बड़ा शैतान हȉ,
कहना नहȣ मानता। िदन भर टी.वी. देखता हȉ, खेलता रहता हȉ। बड़ा नटखट हȉ।’ बŘा नटखट नहȣ होगा तो §या
बूढ़ा बाबा नटखट होगा? यिद बालक शांत, चुपचाप बैठ जाए तो आप भी परȆशान हो जाएँगे। िचंितत हɉगे िक §या
हो गया हȉ इसको? बचपन मȷ बालक अपनी ऊजाɓ का उपयोग करता हȉ। यिद वह बालसुलभ चंचलता, चपलता मȷ
अपनी ऊजाɓ का उपयोग नहȣ करȆगा तो वही ऊजाɓ नकारा¶मक सोच और िहȐसा आिद गितिविधयɉ मȷ लगेगी। इȐ©लɀड
मȷ एक शोध िकया गया िक जो बालक िĀकȇट, हॉकǧ, फǪटबॉल आिद खेलते हɀ, वे िहȐसक वारदातɉ मȷ कम लेते हɀ।

बालकɉ कǧ किमयɉ को उजागर करने से उनमȷ नकारा¶मक सोच बढ़ जाती हȉ। उनकȇ गुणɉ को, अ¬छाइयɉ को
बताने से उनमȷ सकारा¶मक सोच बढ़ाई जा सकती हȉ। इसिलए ėेʷता को अăसर करने से ėेʷता बढ़ती हȉ।

नकारा¶मक सोच पास न आने दȷ
नकारा¶मकता का िचंतन और िवचार Æयǥʇ को रचनाकमȥ नहȣ बनने देता हȉ। नकारा¶मक िवचार बड़Ȇ

शǥʇशाली होते हɀ। बरतन टǭट नहȣ जाएँ, नई गाड़ी लाए हɀ, कहȣ हादसा नहȣ हो जाए? इससे मǥÊतÉक मȷ जो
िवचार उभरते हɀ, वे टǭटने, हादसा आिद कȇ िचĉɉ को Êपʴ उभारते हɀ। सोचते तो हɀ िक बुरा नहȣ हो जाए, बुरा नहȣ
हो जाए। मन मȷ िवचार तो यही चलता हȉ, िकȑतु बुरा होने कǧ घटना मानस—पटल पर Êपʴ अंिकत होती जाती हȉ।
अ¬छी बात या सकारा¶मक सोच कȇ िलए िचंतन भी करते हɀ तो उसका Êपʴ िचĉ मानस—पटल पर अंिकत नहȣ
हो पाता।

रचना¶मक सोच को आगे बढ़ाएँ
रचना¶मक िचंतन को आगे बढ़ाने का सहज व सरल उपाय हȉ िक शरीर को िकसी स¶कमɓ मȷ लगाए रखȷ।

स¶कमɓ, सǥʧचार एक—दूसरȆ कȇ पूरक हɀ। सǥʧचार स¶कमɓ कǧ पहली सीढ़ी हȉ। िवचार श½द मȷ उतरता हȉ, श½द
वा§य बनते हɀ। वा§य ही स¸कमɓ को िवकिसत करते हɀ। रचना¶मक कायɓ Æयǥʇ कǧ सोच मȷ पǣरवतɓन लाते हɀ।
रचनाकमȥ Êवयं का िहत करता हȉ; साथ ही समाज कȇ िवकास मȷ सहयोगी बनता हȉ। सǥʧचार से स¶कमɓ बनता हȉ,
स¶कमɓ ėेʷ समाज कǧ रचना करता हȉ।

ėेʷ समाज कȇ िनमाɓण मȷ सǥʧचार ही बीज का कायɓ करता हȉ। बीज का वपन, पोषण और संवʢɓन समाज से
Êवयं िमलता रहता हȉ। यह चĀ हȉ। एक बार चĀ घुमा दो तो िफर वह अपने आप घूमने लगता हȉ।

िचंता नहȣ, िचंतन करो; Æयथा नहȣ, ÆयवÊथा करो
आचायɓ तुलसी का यह अमृत संदेश मǥÊतÉक मȷ नई रोशनी पैदा करता हȉ। िकसी कायɓ को करने कȇ िलए िचंता



कǧ जƩरत नहȣ, बǥÃक िचंतन करो। उसमȷ लाभ और अलाभ कȇ पǣरणामɉ पर िवचार कर लो। लाभ कȇ अंक
अिधक हɀ तो िकसी से पूछने कǧ कोई अपेƒा नहȣ। कायɓ शुƩ कर दो। यिद अलाभ कȇ अंक अिधक हɀ तो Ƨक
जाओ। उसकȇ कारणɉ कǧ खोज करो िक कहाँ कमी हȉ। दो िदन Ƨक जाओ। पुनः िचंतन करो। यिद वही पǣरणाम
आ रहȆ हɀ तो इस कायɓ को छोड़ दो। नई योजना और कायɓ कȇ िलए िचंतन करो। दूसरȆ कायɓ कǧ ÆयवÊथा करो, न
िक Æयथा करने बैठ जाओ। Æयथा कǧ कोई अपेƒा नहȣ, ÆयवÊथा का संुदर ढȐग से संचालन करो। कायɓ को गित
देने कȇ िलए संपूणɓता से ÆयवÊथा करो। कई बार ऐसा होता हȉ, आस—पास और अपने िनजी Æयǥʇ को खुश करने
कȇ िलए झूठी ďशंसा करते हɀ। हम उस सŘाई को पहचान नहȣ पाते। इसिलए ďशंसा कȇ Êथान पर सही ďÊतुित को
अंजाम दȷ। ďशंसा सुनने मȷ अ¬छी लगती हȉ, लेिकन उसकȇ कोई पǣरणाम नजर नहȣ आते। Æयǥʇ Êवयं ďशंसा से
अपने आपका गलत मूÃयांकन कर बैठता हȉ।

कायɓ को मनोयोग से करȷ
िकसी कायɓ को ďारȐभ करो तो पूरी तरह से मनोयोग से करो, िकȑतु—परȐतु को िनकाल दो। पूरी शǥʇ और चेतना

से उसे पूरा करने का िनʮय कर लो। समăता से उसे पूरा करने मȷ जुट जाओ। मनोयोग से िकया गया कायɓ
असफलता नहȣ लाता। इससे मन कǧ एकाăता तो सधती ही हȉ, साथ ही कायɓ मȷ कौशल भी आता हȉ। कǪशलता से
िकया गया कायɓ संुदर और ėेʷ होता हȉ।

आलोचना से उदास न हɉ
िकसी भी कायɓ को करȷगे तो उसकǧ ďशंसा और आलोचना दोनɉ हो सकती हɀ। िजस कायɓ कǧ ďशंसा या

आलोचना न हो, वह कायɓ ėेʷ कȊसे हो सकता हȉ? पǥʮम का एक दाशɓिनक अपने िवचारɉ कǧ ėेʷता कȇ िलए
ďिसʢ था। उसका एक आलोचक उसे बुरा समझता था िक यह कȊसा आदमी हȉ, जो पुराने िवचारɉ को इनकार कर
रहा हȉ? आलोचक ने एक िदन गुÊसे मȷ उस िवचारक को गाली और गंदे श½दɉ का ďयोग करते ƨए एक कॉपी कȇ
60 पृʷ भर िदए। उसने पी.ए. को बुलाया और कहा िक ‘‘जाओ, तुम उस दाशɓिनक को यह कॉपी भȷट कर
आओ। कह देना, इसमȷ आपकȇ िलए ėेʷ सामăी परोसी गई हȉ।’’ पी.ए. गया। दाशɓिनक आराम से बैठा आकाश
िनहार रहा था। पी.ए. ने कॉपी भȷट करते ƨए कहा िक ‘‘आपकȇ िलए यह सामăी संप्ेरिषत कǧ गई हȉ।’’ दाशɓिनक ने
कॉपी कȇ पेज पलटने शुƩ िकए। एक—एक पेज उलटकर कॉपी को आराम से रख िदया। देखनेवाला पी.ए. हȉरान
था। िकसी सामाºय Æयǥʇ को भी यिद ऐसी भʡी, बेवजह इतना सारा बेƪदा िलखा जाए तो आदमी गुÊसे मȷ
तमतमा जाए; लेिकन वह गुÊसे मȷ नहȣ आया, न उसकȇ चेहरȆ एवं भाव—भंिगमा मȷ कोई पǣरवतɓन आया; न उसने
उसकȇ बारȆ मȷ कǪछ कहा। उसने उपेƒा भाव से कॉपी रख दी। वह पुनः आकाश कǧ ओर ďेƒा करने लगा।

पी.ए. वापस लौट आया। उसने पूछा, ‘‘दे आए हो वह कॉपी?’’
‘‘हाँ, दे आया।’’
‘‘§या कहा, §या िकया?’’
‘‘कॉपी देने पर उसने उसे पढ़ा और शांत भाव से रख िदया और ¹यान मȷ लीन हो गया।’’

‘ďशंसा या िनंदा कǪछ भी नहȣ कǧ। ďशंसा नहȣ, िनंदा मȷ भी एक—दो श½द कहता, अपने चेहरȆ को िबगाड़ता,
कॉपी को फȇȑक देता तो लगता िक मɀने जो कǪछ िलखा, उसका कोई ďभाव ƨआ। िनंदा और ďशंसा करनेवाला मेरȆ
पƒ या िवपƒ मȷ हȉ।’



उपेƒा करनेवाला खतरनाक होता हȉ। आलोचना भी करता हȉ तो कम—से—कम मेरȆ िवचार कȇ ďितपƒ मȷ कǪछ
अिभÆयǥʇ दे रहा हȉ। उपेƒावाला, तटÊथ रहनेवाला िवचारɉ को इस तरह से इनकार कर देता हȉ। उसका कोई
जवाब नहȣ हो सकता हȉ। आलोचना भी Æयǥʇ को सोचने हȆतु मजबूर कर दे। आलोचना से उदास होनेवाला जीवन
मȷ सफल नहȣ हो सकता हȉ। याद रहȆ, जो Æयǥʇ आलोचना से कǪछ सीख नहȣ लेता, वह गितशील नहȣ हो सकता।

असफलता सफलता कǧ कǪȑजी
असफलता मȷ ही सफलता छǩपी ƨई हȉ। ‘असफल’ श½द मȷ सफल जुड़ा हȉ। असफलता एक नया पाठ देती हȉ।

Æयǥʇ सफलता से शायद इतना नहȣ सीखता, िजतना असफलता से सीखता हȉ।
एडीसन ďयोग पर ďयोग कर रहा था। एक नहȣ, दो—तीन नहȣ, पूरȆ 899 ďयोग असफल हो गए; पर कोई

िनराशा नहȣ। वह उसी उ¶साह, उʬास, लगन से कायɓ मȷ जुटȆ रहȆ। उनकǧ प¶नी भी हȉरान थी िक कȊसा आदमी हȉ?
िकस फौलाद का बना हȉ? लेिकन िफर आज ďसʨता से वह रोमांिचत हो गए िक उनका 900वाँ ďयोग सफल रहा
और िवŲुÛ बÃब का आिवÉकार हो गया।

हर असफलता ने सफलता कȇ ʧार उʠािटत िकए। Æयǥʇ कȇ जीवन मȷ सीधी सफलता आ जाए, ऐसे
सोचनेवाले कभी सफल नहȣ ƨए हɀ। सफल वे ही ƨए हɀ, िजºहɉने असफलता कǧ सीढ़ी पर पाँव रखकर सफलता
कǧ मंिजल हािसल कǧ हȉ। यह संकÃप बल आ¶मिवʱास जगाने पर ही हो सकता हȉ।

िनÉकषɓ Ʃप मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक आ¶मिवʱास संकÃप का दूसरा पयाɓय हȉ। इससे असफलता को
सफलता मȷ पǣरवितɓत िकया जा सकता हȉ। ėेʷता कǧ ďाǥʫ, नकारा¶मक सोच का पǣर¶याग, सकारा¶मक सोच का
िवकास तथा सकारा¶मक कायɋ से आ¶मिवʱास कǧ ďाǥʫ कǧ जा सकती हȉ।

q
 



अ¹याय—19
कȊसे हो भय का िनवारण?

• वगɓ संघषɓ जब िहȐसा का Ʃप ले लेता हȉ तो समाज और रा˃ मȷ भय Æयाʫ हो जाता हȉ।
• चोरी, डकȊती, वासना, जमीन—जायदाद, मार—पीट, आसǥʇ आिद से भय पैदा होता हȉ।
• Æयǥʇ मȷ इ¬छा—शǥʇ ďबल हो तो भय का िनवारण भी िकया जा सकता हȉ।
• संकÃप—शǥʇ कȇ साथ अभय कǧ अनुďेƒा का अ¾यास कर भय से मुǥʇ पाई जा सकती हȉ।
• दीघɓ ʱास ďेƒा एवं ®योित कȇȑČ पर ʱेत रȐग का ¹यान भय—मुʇ करने मȷ सहयोगी बनता हȉ।

भय §यɉ पैदा होता हȉ?
मनुÉय एक सामािजक ďाणी हȉ। समाज कȇ लोग जब एक—दूसरȆ का सहयोग करते हɀ तो सभी लोग ďेमपूवɓक

और िनभɓय होकर जीवन जीते हɀ। समाज पǣरवारɉ मȷ िवभʇ हȉ। सभी पǣरवार िमलकर ही समाज का िनमाɓण करते
हɀ। अनेक समाज िमलकर रा˃ का िनमाɓण करते हɀ। समाज मȷ जब कई पǣरवार धनी और कई पǣरवार िनधɓन बन
जाते हɀ तो वगɓ—भेद पैदा हो जाता हȉ। वगɓ—संघषɓ जब िहȐसा का Ʃप ले लेता हȉ तो समाज और रा˃ मȷ भय Æयाʫ
हो जाता हȉ।

जाित—भेद भी भय का कारण बनता हȉ। कई जाितयाँ उŘ और कई िन¿न ėेणी मȷ आ जाने से जातीय संघषɓ शुƩ
हो जाता हȉ। िन¿न ėेणी कȇ लोग अपनी उʨित कȇ िलए आरƒण माँगने लगते हɀ। संघषɓ िहȐसा का Ʃप ăहण कर
लेता हȉ तो अºय जाितयɉ मȷ भय Æयाʫ हो जाता हȉ। आंदोलन कȇ दौरान घर जला िदए जाते हɀ, तोड़—फोड़ कǧ
जाती हȉ और उसकȇ चलते सरकार को भी स¨त काररवाई करनी पड़ती हȉ। आंदोलनकारी गोिलयɉ से मारȆ जाते हɀ।
इससे िहȐसा और भी भड़क उठती हȉ और समाज मȷ भय Æयाʫ हो जाता हȉ।

रा˃ व समाज अपने Êतर पर आंिशक ďितकार का राÊता अपनावȷ, तभी समाज और रा˃ अभय बन सकते हɀ।
िहȐसा भय का बƨत बड़ा कारण हȉ। िहȐसा मन मȷ उ¶पʨ होती हȉ और िफर वाणी मȷ उतरती हȉ तथा अंत मȷ ह¶या का
Ʃप ले लेती हȉ। िहȐसक Æयǥʇ खुद िहȐसा करता हȉ और िफर अपने आपको मजबूत करने कȇ िलए िहȐसक दल का
गठन करकȇ दूसरɉ से िहȐसा करवाता हȉ। दूसरा कोई िहȐसक दल उसकȇ अलावा भी हȉ तो उसका समथɓन भी करता
हȉ। इस तरह िहȐसा Æयापक Ʃप धारण करती चली जाती हȉ। पǣरणामÊवƩप समाज और रा˃ Æयापक Ʃप से
भयăÊत हो जाते हɀ।

कौन उभारता हȉ भय?
राजनीितक पािटɔयाँ चुनाव जीतने कȇ िलए जाित िवशेष और वगɓ िवशेष को खुश करने कȇ िलए अपने चुनाव

घोषणा—पĉɉ मȷ अनेक लुभावने वादे करती रहती हɀ। वोट पाकर जीत जाने कȇ बाद उन वायदɉ को भूल जाते हɀ।
पǣरǥÊथित जस—कǧ—तस बनी रहती हȉ। यह भी िहȐसा का एक कारण बनता हȉ। िजस वगɓ िवशेष कȇ वादे पूरȆ नहȣ
िकए गए, वह िहȐसा पर उतर आता हȉ। इससे भी समाज मȷ भय Æयाʫ हो जाता हȉ। झूठȆ वादे करना भी भय का
कारण बनता हȉ। पाǣरवाǣरक और Æयǥʇगत तौर पर भी अगर कोई अपना वायदा नहȣ िनभाता तो ह¶या वगैरह कǧ
घटनाएँ होती रहती हɀ। इस वजह से Æयǥʇ और पǣरवार िवशेष भी भयăÊत हो जाते हɀ; §यɉिक वायदे करना और



नहȣ िनभाना भी भय का एक कारण बनता हȉ। इसिलए यह जƩरी हȉ िक झूठȆ वायदे न िकए जाएँ, न करवाए जाएँ
और न ही झूठȆ वायदɉ का समथɓन िकया जाए। मन, वाणी और तन से ही इस कायɓ को अंजाम देने से अभय का
वातावरण बन सकता हȉ।

डकȊत फȊलाते हɀ भय
चोरी और डकȊती भी समाज मȷ भय फȊलाती रहती हȉ। कǪछ लोगɉ को अमीरी का जीवन जीते देखकर कǪछ

बलवाß और िनधɓन लोग चोरी या डकȊती का राÊता अपना लेते हɀ। चोर लोगɉ से बचने कȇ िलए लोग अपनी सुरƒा
कȇ िलए पहरȆदार िनयुʇ करते हɀ; िकȑतु चोर इतने शाितर होते हɀ िक सबको चकमा देकर, घर मȷ सȷधमारी करकȇ धन
चुरा ले जाते हɀ। एक बार िकसी कȇ घर मȷ चोरी हो जाती हȉ तो बाकǧ कȇ सभी घरɉ मȷ भय Æयाʫ हो जाता हȉ। वे
सोचते हɀ, कभी हमारा भी घर चोरɉ का िशकार बन सकता हȉ! इस सोच से वे िनरȐतर भयăÊत रहते हɀ। इसी तरह
डकȊत हिथयारɉ से लैस होकर िकसी गाँव या कÊबे को लूटते हɀ तो समाज कȇ सभी लोग भयăÊत हो जाते हɀ। वे
सोचते हɀ, कभी—न—कभी हमारा भी धन लुटȆरȆ लूट लȷगे! सरकार और पुिलस लुटȆरɉ को पकड़ नहȣ पाती तो और
भी भय Æयाʫ हो जाता हȉ। कई लोग अपना धन कǪछ लोगɉ को उधार देते हɀ। उनमȷ कǪछ तो उधार का धन लौटा देते
हɀ, िकȑतु कǪछ ऐसे भी होते हɀ, जो धन लौटा नहȣ पाते हɀ। उनमȷ भी भय Æयाʫ हो जाता हȉ। वे सोचते हɀ, उधार
देनेवाला हम पर मुकदमा दायर न कर दे! वषɋ तक मुकदमा लड़ना पड़ सकता हȉ। इस तरह उधार लेकर न चुका
सकनेवाले लोग भयăÊत हो जाते हɀ। उधार देनेवाले भी भयăÊत हो जाते हɀ; §यɉिक मुकदमा लड़ना भी कोई सहज
कायɓ नहȣ हȉ। याĉा करने लोग िनकलते हɀ तो बराबर भयăÊत बने रहते हɀ िक कहȣ कोई जेबकतरा हमारी जेब
काटकर धन न हड़प ले। रȆल व बसɉ मȷ याĉा करनेवाले भय कȇ मारȆ नȣद नहȣ ले पाते हɀ। उºहȷ यह डर सताता हȉ
िक कोई सामान न चुरा ले। इस तरह चोरी या डकȊती करनेवाला भी भयभीत रहता हȉ और िजसकȇ यहाँ चोरी या
डकȊती हो सकती हȉ, वह भी भयभीत रहता हȉ।

उ¬छǱȐखल वासना से पैदा होता हȉ भय
आजकल लड़कȇ और लड़िकयाँ ÊकǮल व कॉलेजɉ मȷ पढ़ने जाते हɀ। कǪछ लड़कȇ व लड़िकयाँ ऑिफसɉ मȷ काम

करते हɀ। आए िदन सुनने मȷ आता हȉ िक अमुक लड़का अमुक लड़कǧ कȇ साथ प्ेरम संबंधɉ कȇ कारण उस लड़कǧ
को लेकर भाग गया, §यɉिक घरवाले उनकǧ शादी से सहमत नहȣ हो सकते थे। काम करनेवाले िववािहत युवक—
युवितयɉ मȷ भी अवैध यौन संबंधɉ कǧ खबरȷ आती रहती हɀ। नतीजन उन लड़कȇ व लड़िकयɉ कȇ माँ—बाप भी ऐसी
वारदातɉ से भयभीत रहते हɀ। शादीशुदा दंपितयɉ मȷ भी एक—दो संतान हो जाने कȇ बावजूद संबंधɉ मȷ ऐसी दरार पड़
जाती हȉ िक नतीजा तलाक का होता हȉ। यौन संबंधɉ मȷ मयाɓदा का उʬंघन होना माता—िपता और संतान दोनɉ कȇ
िलए भय का कारण बनता हȉ। यही भय आगे चलकर तनाव का कारण बन जाता हȉ।

भय कǧ जड़ : जमीन—जायदाद
पǣरăह या जमीन—जायदाद भी भय का बƨत बड़ा कारण हȉ। पǣरăह कǧ सुरƒा करना बƨत महŨव रखता हȉ। घर

कȇ पहरȆदार, सरकारी पुिलस और फौज सब संपिŧ कǧ सुरƒा कȇ िलए ही हɀ। िफर भी सुरƒा हो नहȣ पाती। आए
िदन वारदातȷ होती रहती हɀ। वारदातɉ का कारण हȉ धन, िजसे सुख का साधन मानकर लोग उसकȇ पीछȆ भाग रहȆ हɀ
और िनरȐतर दुःखी बने रहते हɀ। उºहȷ यह भय सताता हȉ िक कभी कोई वारदात न हो जाए! जमीनɉ को लेकर भी



अनेक वारदातȷ होती रहती हɀ। िकसी कǧ जमीन पर कोई क½जा जमाकर बैठ जाता हȉ। उसे जÃदी बेदखल नहȣ
िकया जा सकता, §यɉिक मुकदमɉ मȷ वषɋ बीत जाते हɀ। इसिलए जमीन भी भय का कारण बनती हȉ।

नकारा¶मक भावɉ से भय
Āोधी, अहȐकारी, चालबाज और लोभी Æयǥʇ कȇ िĀया—कलाप भी लोगɉ मȷ भय फȊलाते हɀ। Āोध कȇ वश होकर

कोई Æयǥʇ िकसी कȇ साथ मार—पीट भी कर सकता हȉ। इसिलए लोग डरȆ—सहमे रहते हɀ। अहȐकार से ăÊत
Æयǥʇ से भी लोग भयभीत रहते हɀ, §यɉिक ऐसा Æयǥʇ कभी दूसरɉ को हीन समझकर बुरा बरताव कर सकता हȉ।
चालबाज या मायाचारी Æयǥʇयɉ से भी लोग डरȆ व सहमे रहते हɀ। ऐसा Æयǥʇ िकसी कȇ भी साथ ष³यंĉ रचकर
उसे अपने जाल मȷ फȔसा सकता हȉ। लोभी Æयǥʇ अपने लोभ कȇ चलते कभी भी दूसरɉ का अिहत कर सकता हȉ।
इसिलए इन चारɉ दुगुɓणɉ को ‘कषाय’ कहा गया हȉ। इनका आचरण करनेवाला िकसी कसाई से कम नहȣ होता। ऐसे
Æयǥʇ से आम लोग भयभीत रहते हɀ।

आसǥʇ पैदा करती हȉ भय
कǪछ लोगɉ मȷ अपनɉ कȇ ďित इतना लगाव होता हȉ िक उनमȷ उºहȷ कोई भी अवगुण नजर नहȣ आते। पर वाÊतव मȷ

उनकȇ वही अपने दूसरɉ मȷ भय फȊलाते हɀ। िशकायत आने पर भी वे उसे दरिकनार कर देते हɀ। समाज मȷ भय फȊलने
का यह भी कारण होता हȉ। कǪछ लोग अºयɉ से ʧेष पाले रहते हɀ। िजससे ʧेष रखा जाता हȉ, वह Æयǥʇ ʧेष
करनेवालɉ से भयभीत रहते हɀ। इसका नतीजा कलह होता हȉ। समाज मȷ कǪछ लोग वाणी संयम नहȣ होने से अंट—
संट बोलते रहते हɀ। इससे भी समाज मȷ भय का वातावरण बनता हȉ। कई लोग चुगलखोर होते हɀ, दूसरɉ कǧ चुगली
करते रहते हɀ। यह भी भय फȊलने का एक कारण बनता हȉ। कई लोगɉ को अ¬छȆ कायɋ मȷ Ƨिच नहȣ होती और बुरȆ
कायɋ मȷ अƧिच नहȣ होती। इसकȇ कारण भी भय का वातावरण बनता हȉ। कई लोग िकसी कȇ िखलाफ ष³यंĉ रचते
रहते हɀ और अपने भीतर गलत ųिʴकोण का काँटा पालते रहते हɀ। इससे भी भय का वातावरण बनता हȉ। भय कȇ
वातावरण मȷ पलनेवाला समाज कभी भी ÊवÊथ समाज नहȣ होता। वह Ƨ©ण समाज होता हȉ। Ƨ©णावÊथा मȷ कोई भी
समाज उʨित कǧ ओर अăसर नहȣ हो सकता।

हम लोगɉ ने भय कȇ कारणɉ कǧ चचाɓ कǧ। अगर Æयǥʇ मȷ इ¬छा—शǥʇ ďबल हो तो भय का िनवारण भी िकया
जा सकता हȉ। अगर इ¬छा—शǥʇ ďबल न होकर कमजोर हȉ तो अ¾यास कȇ ʧारा उस कमजोरी से मुʇ िकया जा
सकता हȉ। इसकȇ ʧारा Æयǥʇ या Æयǥʇयɉ को इन िबंदुz पर ¹यान देना चािहए—
1. संकÃप—शǥʇ से दुगुɓणɉ का ¶याग करना।
2. संकÃप ăहण करने कȇ बाद उºहȷ पुʴ करने कȇ िलए अनुďेƒा करना।
3. अपनी शǥʇयɉ को पुʴ करने कȇ िलए ďेƒा¹यान कǧ आराधना करना।
4. अनुďेƒा और ďेƒा कǧ िनरȐतरता को बनाए रखना।
5. िहȐसा का सहारा लेनेवाली संÊथाz को अिहȐसक ďितकार कǧ प्ेररणा देना।

अब इन िबंदुz पर ďयोग इस ďकार करȷ—
1. संकÃप—शǥʇ ʧारा दुगुɓणɉ का ¶याग करना

मɀ संकÃप लेता ƪȓ िक िकसी भी अनुकǮल या ďितकǮल पǣरǥÊथित मȷ िवचिलत नहȣ होऊȔगा। कोई भी पǣरǥÊथित
आने पर उसे समभाव से सहन कƩȔगा। भयभीत होने से पǣरǥÊथितयɉ मȷ सुधार नहȣ होता, बǥÃक और िबगाड़ हो



जाता हȉ। िचंता करने से भयभीत होने कȇ अलावा कǪछ भी नहȣ होता। िचंतन करकȇ समÊया का समाधान खोजँूगा।
2. अनुďेƒा : सिहÉणुता कǧ अनुďेƒा
1. महाďाण ¹विन      2 िमनट
2. कायो¶सगɓ—शरीर को ǥÊथर और िशिथल करȷ। अपने िचŧ को शरीर कȇ अधोलोक, म¹यलोक और ऊ¹वɓलोक
मȷ ले जाएँ। िशिथल होने का सुझाव दȷ। िशिथल हो जाए...िशिथल हो रहा हȉ...िशिथल हो गया हȉ।5 िमनट

अनुभव करȷ िक आपकȇ चारɉ ओर नीले रȐग कȇ परमाणु फȊले ƨए हɀ। मयूर कǧ गरदन कȇ समान चमकता ƨआ
नीला रȐग। अब इस नीले रȐग का ʱास लȷ। अनुभव करȷ िक ď¶येक ʱास कȇ साथ नीले रȐग कȇ परमाणु शरीर कȇ
भीतर ďवेश कर रहȆ हɀ। 3 िमनट
3. िवशुǥʢ कȇȑČ पर नीले रȐग का ¹यान करȷ। 3 िमनट
4. ®योित कȇȑČ पर िचŧ को कȇȑिČत कर अनुďेƒा करȷ—‘सिहÉणुता का भाव पुʴ हो रहा हȉ। मानिसक संतुलन बढ़
रहा हȉ।’ इस श½दावली का नौ बार उŘारण करȷ, िफर इसका नौ बार मानिसक जप करȷ। 6 िमनट
5. अनुिचंतन करȷ—
• शारीǣरक संवेदन—ऋतुजिनत संवेदन, रोगजिनत संवेदन।
• मानिसक संवेदन—सुख—दुःख, अनुकǮलता—ďितकǮलता।
• भावा¶मक संवेदन—भय कǧ वेदना—िवरोधी िवचार, िवरोधी Êवभाव, िवरोधी Ƨिच।
• इन संवेदनɉ से मɀ ďभािवत हो रहा ƪȓ, िकȑतु इनकȇ ďभाव को कम करना हȉ।
• यिद इनका ďभाव बढ़ा तो शǥʇयाँ ƒीण हɉगी। िजतना इनसे कम ďभािवत होऊȔगा, उतनी ही मेरी शǥʇयाँ
बढ़ȷगी।
• इसिलए सिहÉणुता का िवकास मेरȆ जीवन कǧ सफलता का महामंĉ हȉ।

10 िमनट
6. महाďाण ¹विन कȇ साथ ďयोग संपʨ करȷ। 2 िमनट

अभय कǧ अनुďेƒा
1. महाďाण ¹विन      2 िमनट
2. कायो¶सगɓ—(सिहÉणुता कǧ अनुďेƒा कȇ अनुसार)      5 िमनट
3. अनुभव करȷ िक आपकȇ चारɉ ओर गुलाबी रȐग कȇ परमाणु फȊले ƨए हɀ। गुलाब कȇ फǮल कǧ भाँित चमकते ƨए
गुलाबी रȐग का ʱास लȷ। अनुभव करȷ िक ď¶येक ʱास कȇ साथ गुलाबी रȐग कȇ परमाणु शरीर कȇ भीतर ďवेश कर
रहȆ हɀ। 3 िमनट
4. आनंद कȇȑČ पर गुलाबी रȐग का ¹यान करȷ। 3 िमनट
5. दशɓन कȇȑČ पर िचŧ को कȇȑिČत कर अनुďेƒा करȷ—‘अभय का भाव पुʴ हो रहा हȉ। भय का भाव ƒीण हो रहा
हȉ।’

इस श½दावली का नौ बार उŘारण करȷ। िफर नौ बार मानिसक जप करȷ। 5 िमनट
6. अनुिचंतन करȷ—
• भय से िवकिसत शǥʇयाँ कǪȑिठत हो जाती हɀ। नई शǥʇयाँ िवकिसत नहȣ हो पातȣ।
• इसिलए मुझे अभय होने का अ¾यास करना चािहए।



• जो डरता हȉ, उसे सभी डराते हɀ। भय आदमी को कमजोर बनाता हȉ।
• कमजोर आदमी को कोई सहयोग नहȣ करता। शǥʇ कȇ िवकास कȇ िलए अभय कǧ साधना कƩȔ, यह मेरा ųढ़
िनʮय हȉ।
• मɀ िनǥʮत ही भय से छǩटकारा पा लँूगा। 10 िमनट
7. महाďाण ¹विन कȇ साथ ďयोग संपʨ करȷ। 2 िमनट

शǥʇ को िवकिसत करने कȇ िलए ďेƒा¹यान कǧ साधना
1. महाďाण ¹विन—9 बार।

2. कायो¶सगɓ—
• शरीर को ǥÊथर, िशिथल और तनाव—मुʇ करȷ। मेƧदंड और गरदन को सीधा रखȷ। अकड़न न हो। मांसपेिशयɉ
को ढीला छोड़ȷ। शरीर कǧ पकड़ को छोड़ȷ। मम¶व का िवसजɓन करȷ।
• िचŧ को पैर से िसर तक Āमशः शरीर कȇ ď¶येक भाग पर ले जाएँ। पूरȆ भागɉ मȷ िचŧ कǧ याĉा करȷ। िशिथलता
का सुझाव दȷ और उसका अनुभव करȷ। ď¶येक मांसपेशी और ď¶येक ʳायु िशिथल हो जाए। पूरȆ शरीर कǧ
िशिथलता को साधȷ। गहरी एकाăता एवं पूरी जागƩकता रखȷ।
• पूरȆ ¹यानकाल तक कायो¶सगɓ कǧ मुČा बनी रहȆ। शरीर को अिधक—से—अिधक िनʮल रखने का अ¾यास
करȷ। आंतǣरक मौन कȇ अ¾यास कȇ िलए कȑठ का कायो¶सगɓ करȷ। िचŧ को Êवर यंĉ पर कȇȑिČत करȷ। Êवर यंĉ कǧ
िशिथलता को साधȷ।
3. अंतयाɓĉा—
• िचŧ को शǥʇ कȇȑČ पर ले जाएँ। ऊपर उठाएँ। सुषु¿ना कȇ मागɓ से Ɣान—कȇȑČ तक लाएँ।
• िफर उसी मागɓ से शǥʇ कȇȑČ तक नीचे लाएँ। नीचे से ऊपर, ऊपर से नीचे सुषु¿ना मȷ िचŧ कǧ याĉा करȷ। वहाँ
पर होनेवाले ďाण कȇ ďकȑपनɉ का अनुभव करȷ। पूरी चेतना को सुषु¿ना मȷ समेट लȷ।
• (एक—दो िमनट बाद) िचŧ कǧ गित को ʱास कǧ गित कȇ साथ जोड़ȷ। ʱास छोड़ते समय िचŧ को नीचे से
ऊपर ले जाएँ और ʱास लेते समय िचŧ को ऊपर से नीचे लाएँ।
4. दीघɓ ʱास ďेƒा—
• ʱास कǧ गित को मंद करȷ। धीरȆ—धीरȆ लंबा ʱास छोड़ȷ और लंबा ʱास लȷ। ʱास को लयबʢ और समताल
करȷ। पहली बार ʱास को लेने और छोड़ने मȷ िजतना समय लगे, उतना ही समय Āमशः ď¶येक आवृिŧ मȷ लगे।
• ʱास कȇ कȑपन नािभ तक पƨȓचȷ। ʱास लेते समय पेट कǧ मांसपेिशयाँ फȊलती हɀ और ʱास छोड़ते समय
िसकǪड़ती हɀ। िचŧ को नािभ पर कȇȑिČत करȷ। पेट कǧ मांसपेिशयɉ कȇ फȊलने और िसकǪड़ने का अनुभव करȷ तथा
उसकȇ ʧारा आते—जाते ʱास का अनुभव करȷ। ď¶येक ʱास कǧ जानकारी बनी रहȆ। जानते ƨए ʱास लȷ और
जानते ƨए ʱास छोड़ȷ।
• गहरी एकाăता और पूरी जागƩकता कȇ साथ दीघɓʱास ďेƒा का अ¾यास करȷ। अ¾यास कǧ िनरȐतरता को बनाए
रखȷ।
• (कǪछ समय बाद) िचŧ को नािभ से हटाकर दोनɉ नथनɉ कȇ भीतर संिध Êथल पर कȇȑिČत करȷ। लयबʢ लंबा
ʱास चालू रखȷ। आते—जाते ď¶येक ʱास का अनुभव करȷ। ď¶येक ʱास को जानते ƨए लȷ और जानते ƨए छोड़ȷ।



िचŧ कǧ सारी शǥʇ ʱास को देखने मȷ लगा दȷ। कȇवल ʱास का अनुभव करȷ।
• यिद िवकÃप आते हɀ तो उºहȷ रोकने का ďय¶न न करȷ। कȇवल Čʴा भाव से देखȷ और बीच—बीच मȷ ʱास
संयम का ďयोग करȷ या जीभ को उलटकर तालु से लगा दȷ। ʱास कȇ ďित जागƩकता बनी रहȆ। कȇवल ʱास का
अनुभव करȷ।
5. ®योित—कȇȑČ पर ʱेत रȐग का ¹यान
• िचŧ को ललाट कȇ म¹य भाग ®योित—कȇȑČ पर कȇȑिČत करȷ। वहाँ पर चमकते ƨए ʱेत रȐग का ¹यान करȷ।
अनुभव करȷ—पूिणɓमा का चाँद उग रहा हȉ, उसकǧ ʱेत रǥÇमयाँ ®योित—कȇȑČ पर िगर रही हɀ। या अºय िकसी
चमकती ƨई ʱेत वÊतु का आलंबन लȷ। ®योित—कȇȑČ पर ʱेत रȐग का साƒा¶कार करȷ।
• (दो—तीन िमनट बाद) अनुभव करȷ—पूरȆ ललाट मȷ भीतर तक ʱेत रȐग कȇ परमाणु ďवेश कर रहȆ हɀ। पूरा ललाट
ʱेत रȐग कȇ परमाणुz से भर रहा हȉ। शांित एवं आनंद का अनुभव हो रहा हȉ। Āोध शांत हो रहा हȉ। आवेग और
आवेश शांत हो रहȆ हɀ। वासनाएँ शांत हो रही हɀ।
• आँखɉ को िबना खोले धीरȆ—धीरȆ आसन बदलȷ—वंदनासन मȷ आएँ।
• ‘अरहȐते शरणं पवʔािम, िसʢे शरणं पवʔािम, साƪ शरणं पवʔािम, कȇवली पµणतं ध¿मं शरणं पवʔािम’
का तीन बार उŘारण करȷ। दो—तीन लंबे ʱास कȇ साथ अ¾यास संपʨ करȷ।

उपयुɓʇ सभी अ¾यासɉ को िनरȐतर जारी रखȷ। इससे Æयǥʇ भय—िनवारण कǧ ďिĀया को आगे बढ़ा सकȇगा और
अभय बन सकȇगा। ďेƒा¹यान कȇ और भी कई ďकार हɀ; जैसे—समवृिŧ ʱास ďेƒा, शरीर ďेƒा, चैतºय कȇȑČ ďेƒा,
लेÇया¹यान आिद—आिद। ďारȐभ मȷ साधना कǧ ųिʴ से दीघɓʱास ďेƒा का अ¾यास पयाɓʫ रहता हȉ, िफर धीरȆ—
धीरȆ अ¾यास कǧ पǣरपʊता कȇ साथ ďयोगɉ को बढ़ाया जा सकता हȉ।

आज िवʱ मȷ अनेक ďकार कȇ भेदभाव फȊले ƨए हɀ। जब तक इन भेदभावɉ को समाʫ नहȣ िकया जाता हȉ, तब
तक संघषɓ चलता ही रहȆगा; िकȑतु यिद इन संघषɋ को िहȐसक गितिविधयɉ से हटाकर अिहȐसक ďितकार कȇ िलए राजी
कर िलया जाए तो आज िवʱ मȷ फȊली िहȐसा को मानव जाित कȇ Êतर पर ख¶म िकया जा सकता हȉ। िहȐसा का
सहारा लेनेवाली संÊथाz एवं Æयǥʇयɉ से संपकɕ करȷ और उºहȷ अिहȐसक ďितकार कǧ प्ेररणा व ďिशƒण दȷ। इसकȇ
िलए जƩरी हȉ िक देश मȷ फȊले सभी राजनीितक, सामािजक संगठनɉ का एक स¿मेलन बुलाया जाए और उसमȷ
चचाɓ कȇ बाद सवɓस¿मित हो या ďÊताव पाǣरत िकया जाए िक िकसी भी अºयाय कȇ ďितकार कȇ िलए अिहȐसक
ďितकार ही िकया जाएगा। अगर ऐसा हो जाता हȉ तो न तो समाज को िहȐसा का फल भोगना पड़Ȇगा और न ही
सरकार को गोिलयाँ चलाकर आंदोलनकाǣरयɉ कǧ ह¶या करने को मजबूर होना पड़Ȇगा। अगर यह ďयोग देश मȷ
सफल हो जाता हȉ तो इसे िवʱ Êतर पर भी िकया जा सकता हȉ। भय का िनवारण हो जाने से सभी देशवासी खुशी
का अनुभव करȷगे।

अंत मȷ, िनÉकषɓ Ʃप मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक िहȐसक शǥʇयाँ भय का मु¨य कारण हɀ। भय कȇ बƨमुखी
कारण भी होते हɀ। संकÃप—शǥʇ, दीघɓ ʱास अनुďेƒा का िवकास तथा ¹यान कȇ मा¹यम से अभय का िवकास
िकया जा सकता हȉ।

q
 



अ¹याय—20
सुख कǧ चाह नहȣ, शांित कǧ राह

• आिखर ऐसी §या बात हȉ सुख मȷ िक ď¶येक मनुÉय उसकȇ ही पीछȆ पड़ा ƨआ॒हȉ?
• मन को ही पकड़ो; §यɉिक इȐिČयाँ न तो भोगी हɀ, न कामी। वे तो िवषयɉ को बाहर से अंदर ăहण करने का ʧार
या मा¹यम हɀ।
• जब चेतना आवेग और संवेग कȇ जाल से मुʇ होकर देखती हȉ तो Æयǥʇ का ěदय बदलने लगता हȉ।
• आसǥʇ और घृणा कǧ वजह से आवेग एवं संवेग हावी हो जाते हɀ।
• मन चेतना का िविशʴ ďितिनिध हȉ।

सुख कǧ चाह नहȣ, शांित कǧ राह
सारा संसार मन को सुख देने कȇ िलए ďितबʢ हȉ। इसमȷ िकतनी सफलता िमल पाती हȉ, यह एक अलग ďÇन हȉ

और इस ďÇन का उŧर अवÇय ही रोचक होगा। आिखर ऐसी §या बात हȉ सुख मȷ िक संसार का ď¶येक मनुÉय
उसकȇ ही पीछȆ पड़ा ƨआ हȉ? िकतनɉ को इसमȷ वांिछत सफलता िमल पाई हȉ? यह एक िचंतनीय ďÇन हȉ। §या
सचमुच सफलता िमल पाई हȉ?

इसका उŧर ढǭȓढ़ने कǧ जƩरत नहȣ हȉ। िकसी को सफलता नहȣ िमली, िकसी को सुख नहȣ िमला। यिद िमला
होता तो यह ďÇन उठाने कǧ आवÇयकता ही नहȣ थी। सूरज िकस िदशा से उदय होता हȉ? आग गरम होती हȉ या
ठȐडी? कोई इन ďÇनɉ कȇ उŧर नहȣ ढǭȓढ़ता। इनकȇ उŧर सबको मालूम होते हɀ।

मɀ उसे ढǭȓढ़ रही ƪȓ, जो खो गया हȉ
ƨआ यɉ िक ďाचीन यूनान कȇ एक नगर मȷ सुबह—सुबह एक बुिढ़या हाथ मȷ जलती ƨई लालटȆन लेकर सड़क

पर कǪछ खोज रही थी।
जैसािक सभी देशɉ मȷ होता हȉ, कǪछ बुǥʢमान लोगɉ को िवÊमय ƨआ और हम यह भी जानते हɀ िक बुǥʢमान

लोगɉ ने संसार को ठीक करने कǧ िज¿मेदारी ले रखी हȉ। जैसे ही कहȣ कǪछ होता हȉ तो बुǥʢमान लोगɉ कǧ टोली
सबसे पहले वहाँ पƨȓच जाती हȉ देखने कȇ िलए। िफर वे यूनान कȇ बुǥʢमान थे, ईसा पूवɓ चौथी सदी कȇ। िलहाजा
उºहɉने भी उस बुिढ़या से सवाल िकया िक वह §या ढǭȓढ़ रही हȉ? §यɉिक जब तक उनको यह पता ही नहȣ चलता
िक वह ढǭȓढ़ §या रही हȉ, तब तक वे उस बेचारी बुिढ़या का अƔानांधकार दूर ही कȊसे कर सकते थे? लेिकन उस
बुिढ़या को दुिनया से §या काम? वह उन बुǥʢमानɉ कǧ बात न सुन पाई। जƩर बƨत ÆयÊत रही होगी। जƩर बƨत
बड़ी अभागी होगी, तभी तो इतना बड़ा मौका वह चूक गई। जीवन मȷ बार—बार ऐसा अवसर आया नहȣ करता।
वह तो जैसे आई थी, वैसे ही चली भी गई—लालटȆन कǧ रोशनी मȷ सड़क पर कǪछ खोजती ƨई। न जाने §या खो
गया था?

मृगतृÉणा हȉ जीवन
हम भी अपने जीवन मȷ कǪछ खोज ही रहȆ हɀ। बƨत गहरȆ मȷ झाँककर देखने कǧ कोिशश करȷ तो मालूम होगा िक



कǪछ खोया तो हȉ, पर §या खोया हȉ, यह पता नहȣ हȉ। हम खोज भी रहȆ हɀ, खोज कȇ भाव से भरȆ ƨए हɀ। हमेशा, हर
ƒण यह लग भी रहा हȉ िक वह कोई महŨवपूणɓ वÊतु हȉ। हर ƒण यह भी लग रहा हȉ िक वह वÊतु अब िमली, अब
िमली। िवडȐबना देिखए, यह पता भी नहȣ हȉ िक वह वÊतु §या हȉ? §यɉिक वह वÊतु अभी तक िमली ही नहȣ हȉ।
िकसी को भी नहȣ िमली हȉ। इससे िसʢ होता हȉ िक िकसी को भी वह कभी िमलेगी भी नहȣ। और जो िमलेगी नहȣ,
मजा यह हȉ िक एक, दो, चार नहȣ, पूरा संसार उसकȇ पीछȆ पागल हȉ। वह हȉ शांित।

स¶य कǧ खोज ही लƑय हȉ
संसार पǣरवतɓनशील हȉ, िफर भी हमारा यह भाव ितरोिहत नहȣ होता हȉ। हमȷ िमटकर यह मंच खाली करना पड़ता

हȉ—हम चाहȷ या न चाहȷ, हम तैयार हɉ या न हɉ। इसीिलए महावीर Êवामी ने कहा िक वृʢावÊथा का इȐतजार न
करकȇ युवावÊथा मȷ ही ėेय कǧ ďाǥʫ का मागɓ पकड़ना चािहए—
‘‘जरा जाव न पीलेइ, वािह जाव न वʝइ,

जािवंिदया न हायǥºत, ताव ध¿मं समायरȆ।’’
बुढ़ापा पीिड़त न करȆ, Æयािध जब तक न बढ़Ȇ, जब तक इȐिČयाँ ƒीण न हो जाएँ, तब तक धमɓ का आचरण करो।

प्ेरय कǧ ďाǥʫ कȇ िलए सारा संसार पहले ही मर—िमटकर िमʙी बन चुका हȉ। िफर से नए लोग आ गए और
उनसे सारा संसार ही भर गया। लेिकन िवडȐबना देखो िक इºहȷ भी पता नहȣ हȉ िक ये भी एक िदन मरȷगे और उस
वÊतु कȇ पीछȆ ये भी पड़ गए हɀ। एक िदन ये भी मरȷगे। िफर नए लोग आ जाएँगे और वे भी इसी मूखɓता मȷ लग
जाएँगे। िकसी को कǪछ िमला नहȣ हȉ, लेिकन मजा यह हȉ िक हर वʇ सबको यह लगता रहता हȉ िक ‘वह’ वÊतु
अब िमली, अब िमली। इसी तरह यह संसार चलता रहता हȉ। यह सही मागɓ नहȣ हȉ। वृʢावÊथा कǧ ďतीƒा मत
करना। अभी से िनकल पड़ना खोॼमȷ।

जाल मȷ मत फȔसना
यह मत सोचना िक अभी काफǧ समय हȉ। अभी तो मɀ युवा ƪȓ। तुम युवा वय से िजस मादक संगीत को सुनकर

वशीभूत हो रहȆ हो, उस संगीत को सुनकर िĉपृʷ वासुदेव (भगवाß महावीर कȇ पूवɓभव का जीव) कȇ अंगरƒक कǧ
भी तृǥʫ नहȣ ƨई थी। िहरण भी Êवर—लहǣरयɉ कȇ वशीभूत होकर खड़ा रह जाता हȉ। िशकारी आराम से िशकार कर
लेता हȉ। नाग—नािगन भी बीन कǧ Êवर—लहǣरयɉ मȷ खोकर फȔस जाते हɀ और उºहȷ पता नहȣ चलता िक वे सȣखचɉ
कȇ पीछȆ पƨȓच चुकȇ हɀ।

एक तरफ तो महावीर, बुʢ, आचायɓ िभƒु, आचायɓ तुलसी ʧारा िनिदɓʴ िनवाɓण महापथ हमȷ आमंिĉत कर रहा
हȉ। हम अपने आपको रोकना भी चाहȷ तो बरबस हमारा िचŧ, हमारा मन हमारȆ हाथɉ से िनकल जाता हȉ। दूसरी ओर
—इस संसार कȇ राग—रȐग, गीत—नृ¶य, कला—संगीत और रास—रस का आकषɓण भी कम नहȣ हȉ। िफर, जब
यह सब Ʃप कǧ मिदरा और यौवन कǧ तंČा मȷ लपेटकर सामने ďÊतुत िकया जाता हȉ तो हमारȆ रोकने पर भी हमारȆ
ďाण हमारȆ हाथɉ से िनकलकर संसार—मधु का पान करने कȇ िलए पुÉप कǧ पंखुिड़यɉ मȷ बैठ जाते हɀ। जो भी हो,
सुगंध का रिसक भɌरा भी सं¹या कȇ समय कमल पुÉप मȷ यही सोचकर कȊदी होना Êवीकार कर लेता हȉ िक सुबह
होगी, कमल िखलेगा, मɀ उड़कर बाहर चला जाऊȔगा। हाथी ʧारा कमल नाल को अपना ăास बना िलये जाने पर
भɌरȆ को कमल से बाहर िनकलने कǧ जƩरत ही नहȣ पड़ती हȉ और उसको कमल कȇ साथ हमेशा रहने का अवसर
ďाʫ हो जाता हȉ, साथ जीने और मरने का भी।



यह वही कहानी हȉ िक िशकारी आएगा, जाल िबछाएगा, तुम जाल मȷ मत फȔसना। लेिकन मछली मांस कȇ टǩकड़Ȇ
को देखकर लालच का संवरण नहȣ कर पाती हȉ। गहरȆ गʝȆ मȷ पड़ा भूसे से भरा हिथनी का शरीर जब कामासʇ
हाथी कǧ नजर मȷ पड़ता हȉ तो वह बरबस उस पर िगरकर जंजीरɉ कȇ बंधन मȷ हमेशा कȇ िलए बँध जाता हȉ।

मन को ďिशिƒत करȷ
मन को ही पकड़ो; §यɉिक इȐिČयाँ न तो भोगी हɀ, न कामी। वे तो िवषयɉ को बाहर से अंदर ăहण करने का ʧार

या मा¹यम हɀ। हम िकसी भी ǥÊथित मȷ बाहर कǧ चीजɉ को अंदर ďवेश करने से रोक नहȣ सकते। िसफɕ यह
िनधाɓǣरत कर सकते हɀ िक ďशÊत चीजȷ ही इȐिČय—ʧारɉ से ďवेश कर सकȇȑ, अďशÊत चीजȷ नहȣ। लेिकन यह
िनधाɓǣरत कौन करȆ? आिखर िनणɓय लेनेवाला कौन हȉ? वह कौन हȉ, जो इन पाँच इȐिČयɉ कȇ मा¹यम से आनंद और
मौज करता हȉ? हमारा मन ही तो हȉ। मन को ही ďिशिƒत करना॒हȉ।

मन कǧ कायɓशैली को समझȷ
मन को ďिशिƒत करने कȇ िलए उसकǧ कायɓशैली को समझना जƩरी हȉ। मन कोई इȐिČय नहȣ हȉ, अवयव नहȣ हȉ,

अंग नहȣ हȉ, मǥÊतÉक से संचािलत यंĉ भी नहȣ हȉ। मन चेतना का िविशʴ ďितिनिध हȉ। जब हम िचंतन, कÃपना या
Êमृित करते हɀ, जोिक मन कȇ तीन मु¨य कायɓ हɀ, तो मन उपǥÊथत हो जाता हȉ, अºयथा यह लापता हो जाता हȉ।
Êमृित, िचंतन और कÃपना से ही मन चलता हȉ; परȐतु Êमृित, कÃपना और िचंतन से िभʨ हȉ चेतना। चेतना कǧ
शǥʇ से ही Êमृित, िचंतन और कÃपना कǧ ďिĀया चल पाती हȉ। इसिलए मन मȷ आनेवाली कोई Êमृित या िवचार
या कÃपना से संघषɓ और िवरोध करना सवɓथा अनुिचत हȉ। इºहȷ िमटाने कǧ कोिशश से मन िवकǲित को ďाʫ होता
हȉ। साथ ही िनषेधा¶मक िवचारɉ का ďवाह चालू होने लगता हȉ।

मन को िनयोिजत करȷ
िचंतन कȇ मामले मȷ मु¨यतः आपकȇ सामने दो ďकार कȇ राÊते खुले हɀ। एक बार सकारा¶मक सोच ďारȐभ कर दȷगे

तो नकारा¶मक सोच कȇ िलए राÊता अपने आप बंद हो जाएगा। Æयǥʇमाĉ का यह कतɓÆय हȉ िक वे Êवयं, पǣरवार,
समाज व रा˃ कȇ संबंध मȷ िहत, कÃयाण व िवकास का िचंतन करȷ।

िचंतन का तीसरा आयाम—ďेƒा
सोचने और िवचारने का एक तीसरा आयाम भी सदैव खुला ƨआ हȉ, लेिकन कई कारणɉ से वह सबकȇ िलए

Êपʴ नहȣ हȉ। उसकǧ अपेिƒत Æया¨या नहȣ ƨई हȉ। उसका स¿यकɞ ďचार—ďसार नहȣ ƨआ हȉ। वह हȉ तटÊथ होना,
Ɣाता और दशɓक माĉ होकर जीना। मनुÉय कǧ िचंतन शǥʇ का यह उ¶कषɓमय पहलू हȉ, िजसे ďेƒा कȇ स¿यकɞ
अ¾यास तथा धारणा से ěदयंगम िकया जा सकता हȉ।

साथ ही हम यह भी याद रखȷ िक शरीर पर जो ďभाव आज िदख रहा हȉ, उसकȇ कारण िसफɕ शरीर मȷ ही उ¶पʨ
नहȣ हो सकते थे, अगर मन मȷ उसका समांतर भावारोपण नहȣ होता रहा हो। यही बात सीखने कǧ हȉ िक हम मन मȷ
वैसे बीज रोपȷ ही §यɉ, िजनकȇ फल हमȷ नहȣ चािहए; िजनकȇ फल िवषमता, Ƨ©णता, अवसाद और ©लािन कȇ हɉ।
हमȷ तो ऐसे िवचारɉ का वपन मन कǧ भूिमका मȷ करना चािहए, िजनकȇ फल समानता, समरसता, एकता,
अनुशासन, अभय, सहयोग और सेवाभाव कȇ हɉ। जो बीज आज रोप िदए जाएँगे, कल हमारा मन ही नहȣ, शरीर भी



उºहȣ भावɉ कȇ रसायनɉ से भर जाएगा। हमारा भाव बदलेगा, िजससे िवचार और िफर Æयवहार भी बदल जाएगा।
यही ďेƒा का ता¶पयɓ हȉ। तब ųिʴकोण मȷ न रहȆगा राग, न रहȆगा ʧेष। कȇवल शुʢ वतɓमान कǧ अनुभूित रहȆगी, जो
अमृत हȉ।

वतɓमान का बोध ही बदलता हȉ
लेिकन वतɓमान का बोध हमसे छǭट कȊसे जाता हȉ? 5 से 10 वषɓ कȇ बालकɉ कǧ चेतना और Ƨिच इȐिČयɉ मȷ अिधक

होती हȉ। चƒु—इȐिČय से देखना, ėोĉ—इȐिČय से सुनना, Ąाण—इȐिČय से सँूघना, रसना—इȐिČय से चखना और
Êपशɓ—इȐिČय से छǭना। पाँच इȐिČयाँ पाँच काम करती हɀ और उनका Ɣान धीरȆ—धीरȆ मǥÊतÉक मȷ जाकर Êमृितयाँ बन
जाता हȉ। बालपन मȷ Êमृितयाँ बƨत कम होती हɀ, इसिलए उसमȷ वतɓमान मȷ होनेवाला अनुभव ʖलंत, जाăÛ और
सजग होता हȉ।

जैसे—जैसे Êमृितयाँ बढ़ती हɀ, इȐिČयɉ का महŨव कम और मǥÊतÉक महŨवपूणɓ बन जाता हȉ। इȐिČयाँ जब आसǥʇ
या घृणा मȷ पड़ती हɀ तो उनका ¹येय कायɓ गौण हो जाता हȉ तथा आसǥʇ और घृणा मु¨य बन जाते हɀ। मǥÊतÉक
का कायɓ अ¬छȆ व बुरȆ कायɋ को छाँटना भी हȉ; िकȑतु यह गौण हो जाता हȉ।

आसǥʇ और घृणा कǧ वजह से आवेग व संवेग हावी हो जाते हɀ और मǥÊतÉक उºहȣ का गुलाम बनकर रह जाता
हȉ। इसिलए साधक जब ďेƒा करȆ तो अनुभव करȆ िक मुझे होनेवाली ये अनुभूितयाँ मुझ पर हावी नहȣ हो सकतȣ। ये
मेरी समता और तटÊथता कǧ ǥÊथित को छǭ भी नहȣ सकतȣ। साधक ¹यानावÊथा मȷ ǥÊथत ƨआ इन आवेगɉ एवं
संवेगɉ को देखे और ये Êवतः डǭब जाएँगी, अलग से कǪछ करने कǧ जƩरत नहȣ हȉ।

ěदय—पǣरवतɓन ही मौिलक सूĉ
जब चेतना आवेग और संवेग कȇ जाल से मुʇ होकर देखती हȉ तो Æयǥʇ का ěदय बदलने लगता हȉ। उसकǧ

हायपोथैलेमस ăंिथ कȇ िĀया—कलापɉ पर असर पड़ने से भावधारा मȷ एक ऐसी िनमɓलता का उदय होता हȉ िक
लगने लगता हȉ िक अब Æयǥʇ िकसी से ʧेष व शĉुता करȆ तो §यɉ करȆ? §या िमल जाएगा? राग §यɉ करȆ? §या
ďाʫ हो जाएगा?

इस ěदय—पǣरवतɓन कǧ डोर ųिʴकोण—पǣरवतɓन कȇ हाथɉ मȷ हȉ। साधक, जो अब तक दूसरɉ को दोष देता था,
संसार मȷ दोष—ųिʴ रखता था, वह छोड़ दे। आ¶मानुभव करȆ िक मुझे सबसे मदद िमली हȉ, सहायता ďाʫ ƨई हȉ।
सबसे आनंद, स¿यकɞ मागɓदशɓन और Ɣान का भंडार िमलता रहा हȉ। बदले मȷ मɀ भी सबको अपना आनंद, स¿यकɞ
मागɓदशɓन और Ɣान बाँट रहा ƪȓ। इस तरह सभी मैĉी और प्ेरम कȇ धागे से बँधे ƨए अपनी—अपनी चेतनाz कȇ
कǲतƔ हɀ, िजºहɉने हमȷ पशुता से ऊपर उठाकर प्ेरम और मैĉी िसखाई हȉ।

दूसरɉ को दोष देना ¶यागकर उनकȇ ďित आभारी होना ही ųिʴकोण—पǣरवतɓन का सूĉ हȉ। भगवाß महावीर ने
कहा िक जब तक ųिʴकोण सही नहȣ होता हȉ, वह Æयǥʇ िनवाɓण का अिधकारी नहȣ हो सकता हȉ। हजार तप करȷ,
लाख बार संºयास ăहण करȷ—बदलावɉ का संबंध तो ųिʴकोण कȇ बदलाव से ही हȉ। न तो वेश इसमȷ काम आ
सकता हȉ, न आचार। जीवन तब ही बदलना शुƩ होता हȉ, जब िवचार बदल जाएँ। और िवचार का ता¶पयɓ हȉ िक
हम लोगɉ से वह चीज न माँगȷ, जो Æयथɓ हȉ। उसकǧ आशा न करȷ, जो सांसाǣरक एवं भौितक हȉ। सांसाǣरक वÊतुएँ
घर, कार, फामɓहाउस और अºय चीजȷ उʡेÇय तो पूरा कर सकती हȉ, शांित नहȣ दे सकतȣ। शांित हȉ चेतना कȇ भीतर
कǧ अवÊथा। वह वहाँ पर थी, वहाँ पर हȉ और वहȣ रहȆगी। अंतमुɓखी बनो, यही शांित का मागɓ हȉ।



सारांश कȇ चार सूĉ
स¿यकɞ दशɓन, लƑय कȇ ďित एकाăता, जागƩकता एवं समता तथा अनासǥʇ—ये चार सूĉ हɀ पǣरवतɓन को

Êथायी बनाने कȇ िलए। भय को छोड़ो; §यɉिक यही तनाव, िवÊमृित व अवसाद का कारण हȉ। आ¶मा मȷ अवǥÊथत
अनंत Ɣान, अनंत दशɓन और अनंत आनंद मȷ डǩबकǧ लगाओ। अभय और मैĉी कǧ अनुďेƒा से आ¶मा मȷ अनुभूत
शाʱत सŘाई को Êथायी बना सकते हɀ।

सारांश मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक सुख मन कǧ अिभवृिŧ हȉ। मानव का इसकȇ ďित सहज ही आकषɓण रहता
हȉ। चेतना का िवकास करकȇ मन को शांित कǧ राह कǧ ओर अăसर िकया जा सकता हȉ। ऐसा करने कȇ िलए
आवेगɉ तथा संवेगɉ पर िनयंĉण आवÇयक बन जाता हȉ।

q
 



अ¹याय—21
रहÊय िचर युवा रहने का

• िचर युवा बनने कȇ िलए वैŲɉ एवं वैƔािनकɉ ने बƨत शोध िकए हɀ, िकȑतु अभी तक इसमȷ पूणɓ सफलता नहȣ िमली
हȉ।
• मनुÉय का हर िदन उसकȇ अनुभवɉ को पǣरÉकǲत करता हȉ।
• अतीत मȷ खाई ठोकर हमȷ भिवÉय कȇ िलए सावधान बनाती हȉ।
• सिĀयता ही जीवन हȉ और िनǥÉĀयता मृ¶यु।
• बुढ़ापा अनुभव का खजाना हȉ। पʅा फल मीठा होता हȉ। पूणɓता जीवन कǧ सवɊŘ अवÊथा हȉ।

रहÊय िचर युवा रहने का
रहÊय सदा कौतुक का िवषय होता हȉ। रहÊयɉ कǧ खोज कȇ िलए मनुÉय सदा उ¶सुक रहता हȉ। िचर युवा बनने कȇ

िलए वैŲɉ एवं वैƔािनकɉ ने बƨत शोध िकए हɀ, िकȑतु अभी तक इसमȷ पूणɓ सफलता नहȣ िमली हȉ। संत, महा¶माz
और ऋिषयɉ तथा अ¹या¶मिवदɉ ने भी खूब िवचार—िवमशɓ िकया हȉ; लेिकन वे भी कोई कारगर हल नहȣ िनकाल
पाए। आज भी वैƔािनकɉ और शोधकताɓz ने िह¿मत नहȣ हारी हȉ। अब भी वे शोध मȷ जुटȆ ƨए हɀ। शायद कोई
समाधान िनकल आए।

मनुÉय का मǥÊतÉक ďखर और तेजÊवी हȉ। वह िनरȐतर नई—नई खोजȷ करता रहता हȉ। अतीत मȷ भी ¬यवन ऋिष
ने आँवले कȇ रसायन से िचर यौवन कǧ अवधारणा Æयʇ कǧ थी। अनेक वैŲɉ ने रस, धातु और औषिधयɉ से
युवक¶व कǧ घोषणा कǧ थी। आधुिनक वैƔािनकɉ ने शीतीकरण कȇ ďयोगɉ से कोिशकाz को शीत ǥÊथित मȷ
जमाकर बाद मȷ उÉणता ďदान कर पुनजȥिवत करने कǧ घटना कǧ पुिʴ कǧ हȉ। वह Êपʴ ƨई या नहȣ, िनʮयपूवɓक
नहȣ कहा जा सकता; िकȑतु अवचेतन ʧारा अपने आपको िचर युवा महसूस कर बेहतर जीवन जीने कȇ अनेक
उदाहरण उपल½ध ƨए हɀ।

बुढ़ापा हȉ मन का सोच
बुढ़ापा अनुभव का खजाना हȉ। पʅा फल मीठा होता हȉ। पूणɓता जीवन कǧ सवɊŘ अवÊथा हȉ। उससे िनराश

और हताश होने कǧ आवÇयकता नहȣ हȉ, अिपतु पूणɓता का अनुभव जीवन का सवɓėेʷ पǣरणाम हȉ। जीवन का
ďारȐभ हȉ बचपन, यौवन जीवन का अÃहड़पन या बीच कǧ अवÊथा हȉ, जबिक वृʢ¶व अनुभव का पǣरपाक हȉ।
बुढ़ापा कोई दुःखद ǥÊथित नहȣ हȉ, बǥÃक पǣरवतɓन कǧ सहज ďिĀया हȉ। उसे ďसʨता से Êवीकार करना चािहए।
बुढ़ापे को िनराश या हताश होकर रोते—िबलखते Êवीकार करना दुबɓलता हȉ। वृʢ¶व अवÇयंभावी हȉ और उससे
बचा नहȣ जा सकता।

मनुÉय का हर िदन उसकȇ अनुभवɉ को पǣरÉकǲत बनाता हȉ। हालाँिक शरीर कǧ गित अवÊथा कȇ साथ—साथ धीमी
होती जाती हȉ। कायɓƒमता मȷ भी ěस होने लगता हȉ। िचंतन, मनन और कायɓ—कǪशलता भी पहले जैसी नहȣ रह
पाती; लेिकन अनुभवɉ मȷ बƨत ®यादा वृǥʢ हो जाती हȉ। िनणɓय लेने कǧ शǥʇ पǣरपʊ हो जाती हȉ। िफर हम
बुढ़ापे को अिभशाप §यɉ मानȷ? §यɉ नहȣ उसकȇ अनुभवɉ को बटोरकर उससे लाभ उठाया जाए? अंितम याĉा कȇ



िलए §यɉ नहȣ Êवयं को तैयार करȷ? यह अनंत कǧ याĉा हȉ, िजसमȷ एक—एक कदम आगे बढ़ते ƨए Æयǥʇ मंिजल
कǧ ओर गितशील होता हȉ। अनुभवɉ कǧ िनपुणता लƑय तक सकǪशल पƨȓचाने मȷ बƨत सहायक होती हȉ।

हमारी नकारा¶मक सोच हमȷ िनराशा मȷ ले जाती हȉ। अतीत कǧ Êमृितयाँ िवĒम मȷ डालती हɀ, जबिक अतीत कभी
काम मȷ नहȣ आता हȉ। अतीत तो Æयतीत हो चुका हȉ। उसकȇ अनुभव से भिवÉय मȷ सावधानी रखी जा सकती हȉ।
अतीत मȷ खाई ठोकर हमȷ भिवÉय कȇ िलए सावधान बनाती हȉ, आनेवाले खतरɉ से आगाह करती हȉ। हमारȆ सारȆ
अनुभव हमȷ एक नई सोच देते हɀ, आगे बढ़ने कǧ प्ेररणा देते हɀ। यिद कोई अपने अनुभव और अपनी सोच से
नवसृजन करना चाहȆ तो कर सकता हȉ।

असहाय नहȣ, सहयोगी बनȷ
उē कȇ साथ Æयǥʇ अपने आपको असहाय, अƒम और अपमािनत अनुभव करता हȉ। हालाँिक एक उē कȇ साथ

Æयǥʇ कायɓ—मुʇ हो जाता हȉ, परȐतु इतना अƒम नहȣ होता िजतना अपने आपको समझ लेता हȉ। कायɓ—मुʇ या
सेवा—मुʇ होने का मतलब यह नहȣ हȉ िक आदमी बेकार हो गया हȉ। शारीǣरक ƒमता घट जाने से जƩरी नहȣ िक
आदमी Êवयं को मानिसक ųिʴ से कमजोर समझे। वृʢ Æयǥʇ मȷ पाǣरवाǣरक सुरƒा कǧ भावना ®यादा बढ़ जाती
हȉ। अपनी िज¿मेदारी को वह ईमानदार चौकǧदार कȇ Ʃप मȷ िनभाता हȉ। यथासंभव घर कȇ छोटȆ—बड़Ȇ कायɓ मȷ वह
अपना सहयोग देता हȉ। ®यादा नहȣ तो बŘɉ कǧ सार—सँभाल मȷ Êवयं को संपृʇ कर वह अपने बेटɉ और बƨz
को िनǥʮंत रखता हȉ। पǣरवार से उसकǧ कोई ®यादा माँग नहȣ होती। समय पर भोजन, जƩरी वʲ और अÊवÊथता
कǧ ǥÊथित मȷ दवा—पानी माĉ से वह संतुʴ रहता हȉ। उसका हरसंभव ďय¶न रहता हȉ िक पǣरवार कȇ िलए वह
इतना जƩर करȆ, िजससे पǣरवार उसे भार—ÊवƩप न माने। जो पुĉ—पुिĉयाँ अपने माता—िपता को बोझ समझते
हɀ, उºहȷ कालांतर मȷ अपनी भूल का अहसास हो जाता हȉ। माता—िपता, अिभभावक या बड़Ȇ—बुजुगɋ कǧ जहाँ
उपेƒा होती हȉ, उस पǣरवार को एक िदन ĉÊत होना पड़ता हȉ। नैितक ųिʴ से तो यह अनुिचत हȉ ही, सामािजक
ųिʴ से भी बुजुगɋ कǧ उपेƒा माºय नहȣ हȉ। यह उपेƒा वृिŧ हर ųिʴ से अमानवीय हȉ। िजºहɉने अपनी संतान को
पाल—पोसकर बड़ा िकया, अ¬छी िशƒा िदलाई, आ¶मिनभɓर बनाने मȷ सहयोग िकया, अपनी संपिŧ सɌपी, वृʢ
होने पर उनकǧ उपेƒा Êवयं का अिहत एवं ĀǮरता का हȆतु बनता हȉ। माता—िपता तो शीतल छाँह कǧ तरह होते हɀ।
वे अपनी संतान का हर ųिʴ से मंगल चाहते हɀ, उसकȇ िहत कȇ िलए हमेशा सचेत रहते हɀ। िफर ऐसा कौन होगा,
जो ऐसे शीतलता—ďदायक तƧवर कǧ छाँह से वंिचत होना चाहȆगा?

बुढ़ापे कǧ पǣरभाषा को बदल दȷ
साधारणतः यही माना जाता हȉ िक जो अवÊथा को ďाʫ हो गया या िजसकǧ उē ®यादा हो गई, वह बूढ़ा हȉ और

जो कम उē का हȉ, वह युवा हȉ। इस पǣरभाषा को बदल िदया जाना चािहए। बुढ़ापे और यौवन का संबंध सिĀयता
और िनǥÉĀयता से हȉ। जो पूणɓ Ʃप से सिĀय जीवन जी रहा हȉ, वह साठ—सŧर वषɓ का होकर भी युवा हȉ और जो
िनǥÉĀय जीवन जी रहा हȉ, वह पŘीस वषɓ का होकर भी बूढ़ा हȉ।

िĀयाशीलता का नाम ही यौवन या जवानी हȉ। युवा मȷ साहस होता हȉ, जोिखम उठाने कǧ ƒमता होती हȉ, संकÃप
ųढ़ होता हȉ और उसमȷ कǪछ कर गुजरने कǧ ललक होती हȉ। िनǥÉĀय Æयǥʇ अपने जीवन कȇ िदन िगनता हȉ और
उसी मȷ उसकȇ जीवन कǧ सां¹य वेला गहराती चली जाती हȉ और जÃदी ही वह अपने जीवन का सफर पूरा कर लेता
हȉ। इस पǣरभाषा को हमेशा याद रखȷ—सिĀयता ही जीवन हȉ और िनǥÉĀयता मृ¶यु।



हम जीवन कȇ िदन न िगनȷ। अपना हर िदन आज से शुƩ करȷ। मन मȷ हौसले कǧ बुलंदी रहȆ। अभीʴ लƑय को
सामने रखȷ और उसकǧ ďाǥʫ कȇ ďय¶न मȷ कभी ढील न दȷ। हमारी यह ďवृिŧ हमȷ हर समय सिĀय रखेगी और
हमारȆ उ¶साह को कभी मंद नहȣ होने देगी।

हमारा शरीर कोिशकाz (Cell) से िनिमɓत हȉ। जीिवत कोिशकाएँ नई कोिशका का िनमाɓण करती हɀ। दूसरȆ श½दɉ
मȷ कहȷ तो मृत कोिशका नई कोिशका कȇ िनमाɓण मȷ ईȐट का काम करती हȉ। ठीक यही बात बुजुगɋ कȇ िलए भी कही
जा सकती हȉ। बड़Ȇ—बुजुगɓ अपने अनुभव कȇ खजाने से अपनी नई पीढ़ी को समृʢ बनाकर चले जाते हɀ।

अƧणदŧ राय एक िवदेशी कȑपनी कȇ वǣरʷ अिधकारी थे। मंदी कȇ दौर से जूझ रही उस कȑपनी ने अƧण को सेवा
—मुʇ कर िदया। उनकǧ अवÊथा अभी 50—55 कǧ थी, लेिकन अƧण िनराश नहȣ ƨए। बɀक मȷ जमा अपनी पँूजी
को लेकर भारत आ गए। वे उŘ िशिƒत थे। उºहɉने मैनेजमȷट का िड»लोमा िकया था। भारत आते ही एक बड़ी
कȑपनी से उºहȷ मैनेजर कǧ पोÊट का ऑफर िमला; लेिकन अƧण ने िवनēता से मना कर िदया। अब तक वे िशƒा
और Æयापार कȇ ƒेĉ मȷ काफǧ अनुभव ďाʫ कर चुकȇ थे। जीवन आराम से Æयतीत करने भर को उनकȇ पास पयाɓʫ
धन था। उºहɉने सोचा, §यɉ न अपनी िशƒा और अपने अनुभवɉ का लाभ देश कǧ भावी पीढ़ी को दँू! उºहɉने एक
िशƒण संÊथान खोला। उसी कȇ िवकास मȷ उºहɉने Êवयं को संपृʇ कर िदया। आज यह संÊथान अंतररा˃ीय
संÊथान कȇ Ʃप मȷ ¨याित ďाʫ कर चुका हȉ। यहाँ गुƧकǪल जैसी ÆयवÊथा हȉ और ďितवषɓ यह संÊथान देश को
यो©य िवŲाथȥ उपल½ध कराता हȉ। अƧणदŧ राय को इससे जो आ¶मतोष ďाʫ होता हȉ, वह लाखɉ डॉलर कȇ वेतन
से भी नहȣ ďाʫ होता। इस संÊथान को वे अपने जीवन कǧ सबसे बड़ी उपलǥ½ध मानते हɀ।

मǥÊतÉक कभी बूढ़ा नहȣ होता
शरीर कȇ अºय अवयव अवÊथा कȇ साथ ďभािवत होते हɀ; लेिकन यह आʮयɓ कǧ बात हȉ िक मǥÊतÉक कभी बूढ़ा

नहȣ होता। उसे िजतना ®यादा काम मȷ िलया जाता हȉ, वह उतना ही पǣरपʊ और सिĀय होता हȉ। सामाºयतः हमारȆ
शरीर कǧ कायɓƒमता बƨत ®यादा हȉ। ¹यान, योग, आसन, ďाणायाम आिद से इस शरीर को अʥुत और
आʮयɓजनक Ʃप से शǥʇशाली बनाया जा सकता हȉ। इितहास साƒी हȉ िक कई लोगɉ ने अपने जीवन कȇ उŧराʢɓ
मȷ ऐसे कई अʥुत और आʮयɓजनक काम िकए िक लोग उºहȷ अवतार कǧ संƔा देने लगे। ¹यान और योग कȇ
ʧारा मǥÊतÉक को कȑ»यूटर से भी ®यादा तीĖगामी और तीƑण बनाया जा सकता हȉ।

शरीर कǧ कायɓƒमता का अनुमान इसी बात से लगाया जा सकता हȉ िक हमारा ěदय 250 वषɓ, िकडनी 200 वषɓ,
फȇफड़Ȇ 150 वषɓ सिĀय Ʃप से कायɓ कर सकते हɀ। इन मु¨य अवयवɉ को यिद ÆयवǥÊथत रखा जाए और इनसे
सही तरीकȇ से काम िलया जाए तो ये और ®यादा समय तक सिĀय रह सकते हɀ। इसी तरह मǥÊतÉक का
सुÆयवǥÊथत उपयोग िकया जाए तो वह लंबे समय तक कायɓ कर सकता हȉ। इसकǧ देखभाल समुिचत तरीकȇ से कǧ
जानी चािहए।

हमारȆ शरीर मȷ इस धरती कǧ सबसे बड़ी मशीनरी काम कर रही हȉ। मशीन कǧ कायɓƒमता इस पर िनभɓर हȉ िक
उसकǧ सार—सँभाल (Maintenance) कȊसी हो रही हȉ। शरीर कȇ बारȆ मȷ भी यही कहा जा सकता हȉ। तकनीकǧ
और वैƔािनक ढȐग से िनिमɓत मशीन और हमारȆ शरीर कǧ मशीन मȷ सबसे बड़ा अंतर यही हȉ िक दुिनयावी मशीन बंद
होने पर उसे िफर से नया पुरजा (Parts) लगाकर सिĀय िकया जा सकता हȉ। हमारȆ शरीर कǧ मशीन एक बार
बंद हो गई तो दुिनया का कोई भी िवशेषƔ इȐजीिनयर उसे िफर से चला नहȣ सकता। बड़ी अʥुत हȉ यह मशीन।
तमाम तरह कǧ ®यादती और अ¶याचार झेलकर भी यह अपना काम सुचाƧ Ʃप से करती रहती हȉ। हर तरह कǧ



पǣरǥÊथितयɉ मȷ Êवयं को ढाल लेती हȉ और िकसी तरह कǧ िशकायत भी नहȣ करती।
हर वÊतु कǧ अपनी एक सीमा होती हȉ। हमारȆ शरीर कǧ भी एक सीमा हȉ। जƩरत से ®यादा उस पर दबाव न

डाला जाए। उसकǧ मȷटीनȷस का हर तरह से ¹यान रखा जाए। अगर ऐसा होता हȉ तो हमारा शरीर भी कभी िकसी
तरह कǧ िशकायत का मौका नहȣ देता हȉ।

अिहȐसा याĉा कȇ ďवतɓक आचायɓėी महाďƔ 90 वषɓ कȇ थे, िकȑतु उनका मǥÊतÉक इतना उवɓर और ďखर था िक
उē का उनपर कोई िवशेष असर नहȣ आया। इसका कारण यह हȉ िक उºहɉने अपने मǥÊतÉक को सदैव सिĀय
रखा। नए Ɣान, िवƔान कǧ खोज और शोध मȷ अपने मǥÊतÉक को हमेशा िनयोिजत रखा। अ¹या¶म और सािह¶य
जगÛ कǧ इतनी लंबी सेवा का रहÊय हȉ मǥÊतÉक कǧ सिĀयता। सिĀयता से ही उनकȇ शरीर ने Êवयं को बुढ़ापे से
दूर रखा था। बाÃयकाल और युवावÊथा मȷ उºहɉने जो कǪछ और िजतना भी पढ़ा, वह आʮयɓजनक ढȐग से उºहȷ
मृ¶युपयɖत तक याद था। हजारɉ ʯोक, आगम कǧ सूǥʇयाँ, Æयाकरण सूĉ आिद हर समय उनकȇ मुख पर रहते थे।
यह मǥÊतÉक कǧ िनरȐतर सिĀयता का ही पǣरणाम हȉ। चेतना कȇ Ʃपांतरण का वे कȇवल पाठ ही नहȣ पढ़ते, अपनी
चेतना को उºहɉने पूणɓ Ʃप से Ʃपांतǣरत भी कर िलया था। चेतना मȷ अगर युवक¶व कǧ ऊजाɓ भरी हȉ तो मǥÊतÉक
कभी बूढ़ा हो ही नहȣ सकता। अवÊथा ऐसे ďƔावानɉ को कभी बािधत और ďभािवत नहȣ कर पाती। इसिलए िकसी
को अगर दीघɓकाल तक ÊवÊथ और सिĀय जीवन जीना हȉ तो उसे अपनी चेतना और भावɉ को सदैव सिĀय एवं
िनमɓल बनाए रखना होगा।

अंत मȷ, िचर युवा बने रहने कȇ िलए Æयǥʇ कȇ जीवन मȷ सिĀयता तथा सकारा¶मक सोच आवÇयक हȉ।
वृʢावÊथा भी अनुभव का अƒय भंडार होती हȉ। अतीत कȇ अनुभवɉ से सबक लेकर भी Æयǥʇ जीवन मȷ पूणɓता
कǧ ओर अăसर हो सकता हȉ।
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अ¹याय—22
ďाण और ďाण ऊजाɓ िचिक¶सा

• ďाण को सामाºयतः ऊजाɓ कȇ Ʃप मȷ पहचाना जाता हȉ।
• साधक Æयǥʇ đʼांड से ऊजाɓ को संगृहीत कर अपनी ďाण ऊजाɓ को बढ़ा सकता हȉ।
• दीघɓ और मंद ʱास से ďाण संगृहीत ही नहȣ, बǥÃक सिĀय भी हो जाता हȉ।
• चंचलता और तनाव से ďाण शǥʇ का Æयय अिधक होता हȉ।
• ÊवÊथ और ďाणवाß Æयǥʇ¶व से ďÊफǪिटत होनेवाली ďाण ऊजाɓ दूसरɉ को ताजगी एवं ऊजाɓ ďदान करती हȉ।

ďाण और ďाण ऊजाɓ िचिक¶सा
ďाण को सामाºयतः ऊजाɓ कȇ Ʃप मȷ पहचाना जाता हȉ। ďाण ऊजाɓ कȇ दो Ʃप हɀ—एक भौितक ऊजाɓ, जो िनजȥव

पदाथɓ से िनकलती हȉ; दूसरा चैतºय कǧ ऊजाɓ, िजसे ‘जैव ऊजाɓ’ कहा जाता हȉ। पदाथɓ से उ¶पʨ ऊजाɓ से सभी
पǣरिचत हɀ, िकȑतु जैव ऊजाɓ से कम पǣरिचत हɀ। ďाण ऊजाɓ का अनुभव करने कȇ िलए कǪछ ďिĀयाz से गुजरना
होता हȉ। दोनɉ हाथɉ कǧ हथेिलयɉ को आकाश कǧ ओर सामने फȊलाएँ और भावना करȷ—đʼांड से ऊजाɓ हाथɉ कǧ
उȓगिलयɉ मȷ ďवेश कर रही हȉ। िफर ऊजाɓ का अनुभव करȷ। दोनɉ हथेिलयɉ को परÊपर आमने—सामने करȷ। एक
उŧरी čुव हȉ, दूसरा दिƒण čुव। दोनɉ हाथ एक—दूसरȆ को चंुबक कǧ तरह खȣच रहȆ हɀ। दोनɉ कȇ बीच कȇ िखंचाव
का कारण ďाण ऊजाɓ हȉ। दोनɉ हथेिलयाँ एक—दूसरȆ से िचपक गई हɀ। दबाव से उसे दूर कर रहȆ हɀ। िफर नजदीक
करȷ। दोनɉ हाथɉ मȷ शǥʇ आ गई हȉ। दोनɉ हाथɉ को िसर पर रखȷ, भावना करȷ—‘यह ऊजाɓ मǥÊतÉक मȷ जाए। मɀ
ďेƒा¹यानी, जीवन—िवƔानी बनँू।’

मानव शरीर मȷ ऊजाɓ का ďवाह
मानव का शरीर ऊपर से हाड़—मांस का पुतला िदखाई देता हȉ। जैन पाǣरभािषक श½द मȷ इसे ‘औदाǣरक शरीर’

कहा जाता हȉ। मानव का शरीर उदार हȉ। इस शरीर से ही साधना ʧारा िसǥʢ/िनवाɓण कǧ उपलǥ½ध होती हȉ। दूसरा
ऐसा कोई शरीर नहȣ हȉ, िजससे िनवाɓण उपल½ध िकया जा सकȇ।

देवताओȷ का शरीर िदÆय होता हȉ। वे िवकǪवणाɓ शǥʇ से िविभʨ Ʃपɉ का िनमाɓण कर सकते हɀ; िकȑतु ¶याग व
संयम कǧ साधना नहȣ कर सकते। भगवाß महावीर कȇ जीवन का ďसंग हȉ। उनका ऋजु बािलका नदी कȇ उŧरी
िकनारȆ जंृिभका ăाम कȇ बाहर Çयामक गृहपित कȇ खेत मȷ वैशाख शुʉा दशमी को दो िदन का िनजɓल उपवास था।
गौदोिहका आसन था। नतशीश धमɓ¹यान मȷ लीन थे। शुʉ¹यान कǧ अंतǣरका, एक¶व िवतɓक¹यान कǧ ǥÊथित मȷ
मोहकमɓ िवलीन ƨआ। Ɣानावरणीय आिद कमɓ िवलीन ƨए, कȊवÃय Ɣान उ¶पʨ ƨआ।

कȊवÃय Ɣान कȇ उ¶सव मȷ शािमल होने कȇ िलए देवताz कȇ िवमान उतरने लगे। िदÆय शǥʇयाँ समवसरण मȷ
एकĉ होने लगȣ। भगवाß महावीर ने िदÆय देशना (ďवचन) दी। देशना सुननेवाले समÊत देव ही थे। सबने भगवाß
कȇ ďवचन कǧ ďशंसा कǧ, िकȑतु िकसी ने Ėत को, ¶याग को Êवीकार नहȣ िकया; §यɉिक देव अित िवलासी होते हɀ,
िजस तरह अित संपʨ Æयǥʇ कȇ िलए ¶याग और संयम किठन होता हȉ। देवतागण मनुÉयɉ से कोिट गुणा अिधक
िवलासी होते हɀ। िकसी ने संयम, संºयास को Êवीकार नहȣ िकया। इसिलए भगवाß कǧ ďथम देशना िनÉफल गई।



यह आʮयɓ ƨआ। तीथɖकर भगवाß कǧ कोई देशना Ėत या महाĖत कȇ Êवीकǲित कȇ िबना पूणɓ नहȣ होती हȉ। Ėत
िबना ऊजाɓशील Æयǥʇ कȇ Êवीकार नहȣ होते हɀ।

ďाण ऊजाɓ से िचिक¶सा
ďाण ऊजाɓ को एक—दूसरȆ को िदया भी जा सकता हȉ। Æयǥʇ अपनी ऊजाɓ को शरीर मȷ संरिƒत कर सकता हȉ,

िफर संकÃप कȇ ʧारा दूसरɉ को ďेिषत कर सकता हȉ। साधक Æयǥʇ đʼांड से ऊजाɓ को संăहीत कर अपनी ऊजाɓ
को बढ़ा सकता हȉ। उसकȇ िलए साधक अपने आपको ăहणशील बनाकर đʼांड मȷ फȊली ऊजाɓ कȇ ďवाह को
अपनी ओर उºमुख कर सकता हȉ, िजससे साधक ऊजाɓमय हो सकता हȉ। उस ऊजाɓ का उपयोग भावना से करȷ।
उससे सहज िचिक¶सा हो जाएगी। कȇवल भावना से आपकǧ ऊजाɓ रोगी कǧ ओर ďवािहत होने लगती हȉ, िजससे
Æयǥʇ ÊवÊथ और शांत होने लगेगा।

ďाण का कȊसे करȷ संरƒण?
ďाण पूरȆ đʼांड मȷ फȊला ƨआ हȉ। ďाण का संăहण करना होता हȉ। ďाण संăहण का सरल तरीका हȉ—ʱास—

ďʱास कǧ िĀया को स¿यकɞ Ʃप से करना। ʱास ăहण करते समय ďाणवायु को भीतर ले जाते हɀ। फȇफड़ɉ कȇ
कोʷकɉ मȷ अशुʢ वायु बाहर ďʱास से भेजते हɀ और ďाणवायु को ăहण कर रʇ मȷ संďेिषत करते हɀ। ďाण—
ăहण और संरƒण कȇ िलए पूरक, रȆचक व कǪȑभक कǧ िĀया आवÇयक हȉ। कǪȑभक कȇ भी दो ďकार हɀ—
अंतःकǪȑभक और बाʽ कǪȑभक। अंतःकǪȑभक मȷ ďाण को भीतर रोका जाता हȉ, िजससे ďाण अ¬छी तरह से एक—
एक कोʷक मȷ समा जाए। रȆचन कर बाʽ कǪȑभक मȷ जो अवशेष ďाण भीतर बचा हȉ, उसका अ¬छी तरह से
उपयोग हो जाए और नए ďाण कǧ भरपूर माँग संपूणɓ शरीर से हो, तािक अगला ʱास और अिधक दीघɓ व गहरा
हो।

दीघɓ और मंद ʱास से ďाण संगृहीत ही नहȣ होता, बǥÃक सिĀय भी हो जाता हȉ। तनुपटीय ʱास—ďʱास मन
को शांित और मांसपेिशयɉ को िवėाम देता हȉ। दीघɓ—ʱास रʇ ďवाह मȷ एंडॉरिफन रसायन छोड़ता हȉ। एंडॉरिफन
शǥʇशाली मǥÊतÉकǧय रसायन हȉ, जो तंĉɉ को िनयंिĉत करता हȉ, वेदना सहन करने कǧ शǥʇ ďदान करता हȉ।
ʱास कȇ दीघɓ और मंद करने कǧ इस ďिĀया से तनाव को दूर करने कǧ ƒमता पैदा होती हȉ। मंद और दीघɓ ʱास
से आवेश संतुिलत होता हȉ, Êमृित का िवकास होता हȉ, Æयवहार सहज होने लगता हȉ। ďाण का अिधक Æयय आवेश
और आवेग मȷ होता हȉ। दीघɓ ʱास और मंद ʱास से सहज ही शǥʇ का संरƒण और संतुलन पैदा हो जाता हȉ।

कायो¶सगɓ तथा शवासन से भी शǥʇ का संरƒण होता हȉ। ďाण—शǥʇ का Æयय चंचलता और तनाव मȷ अिधक
होता हȉ। कायो¶सगɓ से तनाव व चंचलता दूर होती हȉ।

ďाणवाß Æयǥʇ¶व का ďभाव
ÊवÊथ और ďाणवाß Æयǥʇ जहाँ से गुजरता हȉ, उधर सहज ďाण का संचार हो जाता हȉ, िजस तरह से हǣरयाली से

पǣरपूणɓ बगीचे से गुजरने पर ताजगी महसूस होती हȉ। वहाँ बैठने और खड़Ȇ रहने से अ¬छा अनुभव होता हȉ। इसी
ďकार ÊवÊथ और ďाणवाß Æयǥʇ¶व से ďÊफǪिटत होनेवाली ďाण ऊजाɓ दूसरɉ को ताजगी और ऊजाɓ ďदान करती
हȉ। ďाण ऊजाɓ से संपʨ Æयǥʇ यिद रोिगयɉ कȇ बीच चला जाए तो उनको सहज शǥʇ और शांित िमलती हȉ। साथ
ही यह भी ¹यान रहȆ िक ऊजाɓवाß Æयǥʇ को đʼांड से ऊजाɓ ăहण कर लेनी चािहए, िजससे आप शǥʇ से, ऊजाɓ



से ǣरʇ नहȣ हो जाएँ।
ऊजाɓवाß Æयǥʇ कȇ साथ बैठने माĉ से शांित का अहसास होता हȉ। सʟुƧ कȇ पǣरपा ɓɦ मȷ भी ऊजाɓ का अनुभव

होता हȉ।

एक िविचĉ ďयोग
Êवामी स¶यानंदजी कȇ गुƧभाई नादđʼानंदजी कȇ नाद कȇ दावे कǧ जाँच कȇ िलए मेिनजर फाउȐडȆशन, यू.एस.ए. मȷ

एक ďयोग िकया गया। Êवामीजी को काँच कȇ कमरȆ मȷ, िजसमȷ बाहर से वायु का ďवेश न हो सकȇ, बैठाया गया।
पूरȆ शरीर पर मोम का लेप िकया गया। मÊतक पर एक िसʅा रखा गया। पास कȇ काँच कȇ कȇिबन मȷ जलती ƨई
मोमबŧी रखी गई। तीसरȆ काँच कȇ कȇिबन मȷ एक बंदर को रखा गया। ėी नादđʼानंदजी ने ʱास को रोका और
तबला बजाने मȷ लीन हो गए। उस समय नाक—कान Ƨई डालकर बंद कर िदए गए। 3 िमनट बाद मोमबŧी गुल
हो गई। 5 िमनट बाद बंदर बेहोश हो गया, िकȑतु वे 40 िमनट से अिधक समय तक ʱास को रोकȇ ƨए तबला
बजाते रहȆ। पूरा शरीर पसीने से तर—बतर हो गया। मÊतक पर रखा िसʅा फǪदक—फǪदककर उछल रहा था।
शरीर पर माइĀोफोन रखा ƨआ था, िजससे जल—ďपात कǧ ¹विन हो रही थी। वह ¹विन ďाण कȇ हलचल कǧ थी।
ʱास—ďʱास नहȣ होने पर आदमी मरता नहȣ, बǥÃक जब तक ďाण सिĀय रहता हȉ, Æयǥʇ जीिवत रहता हȉ।
ďाण ǣरʇ होने पर ही मनुÉय कǧ मृ¶यु होती हȉ। ʱास से ďाण बनता हȉ, लेिकन ʱास और ďाण एक नहȣ हɀ।

ďाण जीवनी शǥʇ हȉ। ďाण जब इȐिČय, मन, वचन और काया कȇ साथ जुड़ते हɀ, तभी वे सिĀय होते हɀ। ऐसे ही
ʱासो¬ʓास कȇ साथ जुड़ते हɀ, तब ʱास—ďʱास कǧ िĀया होती हȉ। इन सब मȷ महŨवपूणɓ जीवनपयɖत साथ
रहनेवाला आयुÉय ďाण हȉ। वह हȉ, तब तक जीवन हȉ, उसकȇ समाʫ होते ही जीवन समाʫ हो जाता हȉ। जैन तŨव
िवŲा मȷ दस ďाणɉ का वणɓन िकया गया हȉ, जो िन¿नानुसार हɀ—
1. ėोĉȷिČय ďाण      
2. चƒुǣरȐिČय ďाण
3. ĄाणȷिČय ďाण      
4. रसनȷिČय ďाण
5. ÊपशȽिČय ďाण      
6. मनोबल ďाण
7. वचन बल ďाण      
8. कायबल ďाण
9. ʱासो¬ʓास ďाण
10. आयुÉय ďाण

पाँचɉ इȐिČयɉ को सिĀय रखनेवाले ėोĉȷिČय आिद ďाण हɀ। मन, वचन और काया को सिĀय रखनेवाले मनोबल
ďाण, वचन बल ďाण और कायबल ďाण हɀ। ʱास और उ¬ʓास को सिĀय रखनेवाले ʱासो¬ʓास ďाण हɀ।
ʱास वगɓणाएँ एक िवशेष परमाणु हɀ, िजससे हम ďाणवायु को ăहण करते हɀ। यह जैन पाǣरभािषक श½दावली हȉ।
आयुÉय ďाण का बंधन जºम से पहले िपछले जीवन मȷ होता हȉ, जो जºम कȇ समय से मृ¶युपयɖत इस शरीर कȇ साथ
रहता हȉ।

ďाणायाम मȷ ďाण का िववरण हȉ। हम ďाणवायु (ऑ§सीजन) को फȇफड़ɉ मȷ ăहण करते हɀ और अशुʢ वायु



(काबɓन डाइऑ§साइड) को बाहर िनकालते हɀ। ďाचीन एवं अवाɓचीन भाषा का अंतर हȉ; िकȑतु सŘाई यही हȉ िक
हम ʱास कȇ साथ ďाणवायु कȇ पुʟलɉ को ăहण करते हɀ और ʱास छोड़ते समय अशुʢ वायु बाहर छोड़ते हɀ।
वÊतुतः हमारा जीवन ďाणवायु पर ही आधाǣरत हȉ, चाहȆ उसे ʱासो¬ʓास वगɓणा कहȷ या ďाणवायु।

ďाणायाम का अ¶यंत महŨव
ďाणायाम मȷ रȆचन और पूरक ही नहȣ, अिपतु कǪȑभक का भी महŨव हȉ। ‘तǥÊमß सित ʱासďʱास योगɓितिवɓ¬छȆदः

ďाणायाम’, महिषɓ पतंजिल ʧारा दी गई ďाणायाम कǧ इस पǣरभाषा का अथɓ हȉ—ʱास—ďʱास कǧ गित कȇ
िव¬छȆद अथाɓÛ कǪȑभक करने से तथा अचानक ʱास कȇ Ƨकने से जो ǥÊथित बनती हȉ, वह ďाणायाम हȉ।
ďाणायाम अ¶यंत शǥʇशाली ďिĀया हȉ। ‘हठयोग ďदीिपका’ कȇ ʯोक 2.37 मȷ कहा गया हȉ—‘ďाणायाम से दोष
दूर होते हɀ, इसिलए ďचिलत सभी योग पʢितयɉ मȷ ďाणायाम को स¿मानजनक Êथान ďाʫ हȉ। ďाणायाम कȇ आठ
ďकार हɀ। उºहȷ ÆयवǥÊथत कर ďाण ऊजाɓ का िवकास िकया जा सकता हȉ और ďाण ऊजाɓ कȇ मा¹यम से भीतरी दोषɉ
को दूर िकया जा सकता हȉ। ďाणायाम से शरीर, मन और आ¶मा िनमɓल बनती हɀ।’ इसिलए सभी ने इसकǧ मिहमा
गाई हȉ।

सारांश मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक Æयǥʇ मȷ िछपी ऊजाɓ को भी ďाण कहा जा सकता हȉ। ďाण ऊजाɓ कȇ
िवकास मȷ ďाणायाम कǧ महती भूिमका होती हȉ। इससे मन कǧ चंचलता तथा संवेगɉ को िनयंिĉत िकया जा सकता
हȉ।

q
 



अ¹याय—23
ďाणायाम : शǥʇ का अƒय भंडार

• ďाण जीवनी शǥʇ हȉ।
• ďाण ऐसा शǥʇशाली तंĉ हȉ, िजसकȇ िबना कोई भी अंग सिĀय और िĀयाशील नहȣ हो सकता हȉ।
• ʱसन—तंĉ Êवतः एवं संकÃप ʧारा िनयंिĉत होता हȉ।
• ʱास—ďʱास मȷ पाँच तŨव गितशील होते हɀ।
• Êवर को जानकर ही तŨवɉ कǧ पहचान हो सकती हȉ।
• Êवरोदय कǧ िविचĉता हȉ िक वह अनुशािसत ढȐग से कायɓ करता हȉ।
• ʱास—ďʱास गित को दीघɓ कर जीवन को दीघɓ करȷ।

ďाणायाम : शǥʇ का अƒय भंडार
ďाणायाम शǥʇ का अƒय भंडार हȉ। ďाण ही जीवनी शǥʇ हȉ। ďाण से ही समÊत ďाणी ďाणवाß बनते हɀ, नहȣ तो

िनजȥव हो जाते हɀ। ďाण जड़ और चेतना कȇ म¹य सेतु हȉ। यह सेतु नहȣ होता तो न जड़ िĀयाशील होता और न
चेतना अपना कोई कायɓ कर पाती। ďाण ऐसा शǥʇशाली तंĉ हȉ, िजसकȇ िबना कोई भी िĀया और अंग सिĀय नहȣ
हो सकते। ďाण का जीवन मȷ ďथम Êथान होने से हमȷ ďाण और ďाणायाम को अ¬छी तरह समझकर ही उसका
स¿यकɞ उपयोग करना चािहए।

ʱास लेना और छोड़ना ďाणायाम हȉ। ďाणायाम को सामाºयतः ऐसा ही समझा जाता हȉ। ʱास कǧ गित को
उ¬छȆद कर लेना ही ďाणायाम नहȣ हȉ। यह ďाणायाम कǧ Êथूल ďिĀया कǧ ओर माĉ संकȇत हȉ। ďाणायाम कȇ कायɓ
को समझने कȇ िलए ďाणायाम कȇ सूƑम तंĉɉ एवं उसकǧ लयबʢ ďिĀया पर ¹यान देना होगा। मानव शरीर रचना
कǧ यह एक िविचĉता हȉ िक यह Êव—िनयंिĉत हȉ और साथ ही मǥÊतÉक का मेडǩला भाग ʱसन िĀया को
ďभािवत करता हȉ। इसी तरह ईड़ा, िपंगला और सुषु¿ना का ďाणपथ भी हमारी जीवन—ŉंखला कȇ आधारभूत रहÊय
हɀ।

ʱसन Êवतः एवं संकÃप कȇ ʧारा िनयंिĉत होता हȉ। ʱसन मȷ कȇवल ʱास लेना और छोड़ना िदखाई देता हȉ।
यह Êथूल िĀया हȉ। ʱास मȷ Êवर का उदय होना एवं अÊत होना चलता हȉ। उसका ďांरभ होना, बदलना ऐसे िĀया
—कलाप हɀ, िजसे संपािदत करना टȆढ़ी खीर हȉ, साथ ही यह इतना सूƑम Ɣान हȉ िक बायाँ—दायाँ एवं म¹यम मȷ
ďवाह कǧ तरह बहनेवाला और ď¶येक ʱास—ďʱास मȷ पाँच तŨव भी साथ मȷ गितशील हɀ। यह माĉ कÃपना नहȣ
हȉ। ďाचीन ऋिषयɉ ने Êवयं कȇ शरीर कǧ ďयोगशाला मȷ ďयोग कर िसʢांतɉ कǧ घोषणा कǧ। यह बात अलग हȉ िक
हम इस अ¹या¶म िवŲा कǧ सुरƒा और िवकास नहȣ कर पाए। अब भी समय हȉ िक उस Êवरोदय िवƔान का
िवʯेषण एवं िशƒण—ďिशƒण कǧ ÆयवÊथा कर अित ďाचीन िवŲा को पुनः जीिवत िकया जा सकȇ। यह ďाचीन
िवŲा कǧ अपूवɓ सेवा हो सकती हȉ।

ʱसन मȷ अनेक गैसɉ कȇ साथ ďाणवायु भी भीतर फȇफड़ɉ मȷ जाती हȉ। वह फȇफड़ɉ से रʇ कȇ साथ िमलकर पूरȆ
शरीर मȷ संचार करती हȉ। दूिषत वायु पुनः बाहर आ जाती हȉ, यह सामाºय ÆयवÊथा और िनयम हȉ।
कǲÉण पƒ : 01—02—03



Êवर : चंČ Êवर
शुʉ पƒ : 01—02—03
Êवर : सूयɓ Êवर
कǲÉण पƒ : 04—05—06
Êवर : सूयɓ Êवर
शुʉ पƒ : 04—05—06
Êवर : चंČ Êवर
कǲÉण पƒ : 07—08—09
Êवर : चंČ Êवर
शुʉ पƒ : 07—08—09
Êवर : सूयɓ Êवर
कǲÉण पƒ : 10—11—12
Êवर : सूयɓ Êवर
शुʉ पƒ : 10—11—12
Êवर : चंČ Êवर
कǲÉण पƒ : 13—14—15
Êवर : चंČ Êवर
शुʉ पƒ : 13—14—15
Êवर : सूयɓ Êवर

ʱास—ďʱास दीघɓ : जीवन दीघɓ
ď¶येक Æयǥʇ दीघɓ जीवन चाहता हȉ। दीघɓ जीवन का नुÊखा Êवयं उसकȇ पास हȉ। हमारा जीवन ʱासɉ—

िनःʱासɉ पर आधाǣरत हȉ। ʱास कǧ माĉा अिधक Æयय होती हȉ, तो जीवन शीĄ पूरा होता हȉ। ʱास कǧ माĉा
अÃप खचɓ होती हȉ तो जीवन दीघɓ हो जाता हȉ। ʱास कǧ गित मंद और लयबʢ होती हȉ तो जीवन दीघɓ होता हȉ।
सामाºयतः मनुÉय 2 सेकȑड मȷ ʱास लेता हȉ, 2 सेकȑड मȷ छोड़ता हȉ। 1 िमनट मȷ 15 ʱास—ďʱास ƨए। इस तरह
वह एक िदन मȷ 21,600 ʱास—ďʱास कǧ िĀया कर लेता हȉ।

दूसरा एक सामाºय िनयम हȉ िक ʱास कǧ गित बाहर जाते समय ďायः 12 आँगुल तथा अंदर आते समय 10
आँगुल होती हȉ। ʱास भीतर जाकर बाहर आने मȷ 4 सेकȑड लग जाते हɀ। यिद ʱास कȇ अंदर से बाहर आने कȇ
समय को 4 सेकȑड कǧ बजाय 5 या 6 कर देते हɀ तो हमारा जीवन दीघɓ हो जाएगा। ʱास कǧ गित मंद अथवा तीĖ
होने कȇ कई कारण हɀ—
1. Æयǥʇ गीत—संगीत गा रहा हȉ, उसकǧ गित 16 आँगुल हो जाती हȉ।
2. खाना खाते समय ʱास कǧ गित 20 आँगुल हो जाती हȉ।
3. चलते समय ʱास कǧ गित 24 आँगुल हो जाती हȉ।
4. सोते समय ʱास कǧ गित 30 आँगुल हो जाती हȉ।



5. पǣरėम करते समय ʱास कǧ गित 36 आँगुल से अिधक हो जाती हȉ।
ʱास कǧ इस Êवाभािवक गित को घटाकर 11 आँगुल तक आने पर ďाण ǥÊथर होता हȉ। ʱास कǧ इस गित को

10 आँगुल ले आने पर आनंद कǧ ďाǥʫ होती हȉ। ʱास कǧ गित को 9 आँगुल ले आने पर किव¶व ďाʫ होता हȉ।
ʱास कǧ गित को 8 आँगुल ले आने पर वाकɞ िसǥʢ ďाʫ होती हȉ। ʱास कǧ इस गित को 7 आँगुल ले आने पर
दूरųिʴ कǧ ďाǥʫ होती हȉ। ʱास कǧ इस गित को 6 अँगुल ले आने पर हलकापन अनुभव होता हȉ। ʱास कǧ इस
गित को 5—4—3—2 आँगुल ले आने पर नाना िसǥʢयाँ व िवभूितयाँ ďाʫ होती हɀ। ʱास कǧ इस गित को 1
आँगुल ले आने पर अųÇय शǥʇ ďाǥʫ होती हȉ। Êवर ®योितष कȇ िवʧानɉ का ऐसा कथन हȉ।

अंत मȷ, िनÉकषɓ Ʃप मȷ यही माना जा सकता हȉ िक ďाण जीवन—शǥʇ हȉ, िजसका ďाणायाम कȇ मा¹यम से
िवकास संभव हȉ। इसकȇ िलए भी ʱास—ďिĀया का उिचत ďिशƒण आवÇयक हȉ।
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अ¹याय—24
Êमृित िवकास कȇ ďयोग

• Êमृित का ता¶पयɓ हȉ—ăहण िकए ƨए Ɣान को Êमृित ďकोʷɉ मȷ सुरिƒत रखना और पुनः Êमरण कर Æयʇ
करना।
• Êमृित का अथɓ हȉ—वतɓमान मȷ उन िĀयाz एवं ďितिĀयाz को ďदिशɓत करना, िजनको हमने पूवɓ मȷ सीखा था।
• जब याद कǧ ƨई वाŧाɓ या घटना Êमृित मȷ नहȣ आती, तब लगता हȉ िक Êमृित कमजोर हो गई हȉ।
• ųढ़ संकÃप और िवधायक िचंतन Êमृित िवकास मȷ सहायक होता हȉ।
• अ¹ययन एवं अ¹यापन मȷ आनेवाली एकाăता Êमृित का िवकास करती हȉ।

Êमृित िवकास कȇ ďयोग
§या हȉ Êमृित?

चेतना का िविशʴ गुण हȉ Ɣान। Ɣान से वह जानता हȉ, अनुभव करता हȉ। अनुभव करना, जानना ही उसकǧ
िविशʴता हȉ। Ɣान कȇ पाँच ďकार हɀ—मित Ɣान, ėुत Ɣान, अविध Ɣान, मनःपयɓव Ɣान, कȊवÃयƔान।
मित Ɣान एवं ėुत Ɣान

मित Ɣान से Æयǥʇ Ɣान को ăहण करता हȉ, मनन करता हȉ, अपने Êमृित ďकोʷɉ मȷ भंडारण करता हȉ, िचंतन
करता हȉ, कÃपना कȇ ʧारा त¶सम Ɣान कǧ धाराz को िवकिसत करता हȉ; संगृहीत िकए गए Ɣान को तब दूसरɉ
को समझाने कǧ ǥÊथित मȷ आ जाता हȉ, अथाɓÛ दूसरɉ को वह Ɣान ďदान करता हȉ। अिभÆयǥʇ कǧ इस ƒमता और
अिभÆयʇ होनेवाले Ɣान को ‘ėुत Ɣान’ कहा गया हȉ। सामाºयतः िजसकȇ मन होता हȉ, उसमȷ मित और ėुत Ɣान
होता हȉ। स¿य§¶वी कȇ Ɣान को मित Ɣान, ėुत Ɣान कहा गया हȉ। यहाँ ‘अƔान’, ‘Ɣान नहȣ’ कȇ अथɓ मȷ नहȣ हȉ,
अिपतु कǪǥ¶सत Ɣान िम·या¶व कȇ कारण से हȉ, उसे अƔान कहा गया हȉ। साफ पाĉ को स¿य§¶वी, मिलन पाĉ को
िम·या¶वी कहा गया हȉ। जबिक Ɣान सही होते ƨए भी िम·या¶वी Æयǥʇ कǧ पाĉता कȇ कारण से ऐसा माना जाता
हȉ। Êमृित का ता¶पयɓ हȉ, ăहण िकए ƨए Ɣान को Êमृित ďकोʷɉ मȷ सुरिƒत रखना और पुनः Êमरण कर Æयʇ
करना।

Êमृित मǥÊतÉकǧय ďिĀया हȉ, िजसमȷ Æयǥʇ सूचनाz व संकÃपɉ को सुरिƒत रखता हȉ। जब िकसी घटना या
िवषय को Êमृित मȷ संगृहीत करते हɀ और आवÇयकता कȇ समय ď¶याˀान करते हɀ। ďिसʢ मनोवैƔािनक िहनगाडɔ
और एटिकȑसन ने Êमृित कȇ संबंध मȷ अिभÆयǥʇ देते ƨए बताया, ‘‘Êमृित का अथɓ होता हȉ वतɓमान मȷ उन िĀयाz
और ďितिĀयाz को ďदिशɓत करना, िजनको हमने पूवɓ मȷ सीखा था।’’ Êमृित कȇवल मनुÉयɉ मȷ ही नहȣ, अºय
ďािणयɉ मȷ भी होती हȉ। गाय जंगल मȷ जाती हȉ, पहािड़यɉ कǧ पगडȐडी से जाती हȉ, वापस उसी मागɓ से लौट आती हȉ।
दूसरȆ िदन भी पुनः घास चरने उस ओर गितशील हो जाती हȉ, जहाँ उसे पहले अ¬छा चरागाह िमला था। पानी पीने
िजस तालाब, झरने या घाट कǧ ओर जाती हȉ, दूसरी और तीसरी बार »यास लगने पर वहȣ जाती हȉ। सायंकालीन
गाएँ अपने घर कǧ ओर चली जाती हɀ। हजारɉ मील दूर से आनेवाले ďवासी पƒी समय पर आते हɀ और समय पूरा
होने पर उसी मागɓ से अपने गंतÆय कǧ ओर लौट जाते हɀ।



अविध Ɣान
अविध Ɣान अतȣिČय ƒमतावाला हȉ। मनःपयɓव Ɣान मन कǧ वगɓणाz को साƒाÛ कर सकता हȉ। दूसरȆ कȇ मन मȷ

§या चल रहा हȉ, मनःपयɓव Ɣान होने से उसे Æयʇ िकया जा सकता हȉ। कȊवÃयƔान संपूणɓ Ɣान हȉ। कȊवÃयƔान कȇ
Ɣाता को ‘सवɓƔ’ भी कहा जाता हȉ। िĉकालदशȥ—अतीत, वतɓमान और भिवÉय का साƒाÛ कर सकता हȉ।
Êमृित कȇ ďकार

ÊवƩप कǧ ųिʴ से Êमृित कȇ तीन भेद िकए जा सकते हɀ—
1. सांवेिदक Êमृित (Sensory Memory)—संवेदन कȇ ʧारा जो Êमृित मȷ संरिƒत िकया जाता हȉ, उसे
सांवेिदक Êमृित कहते हɀ। हमारी पाँचɉ ƔानȷिČयाँ ďितƒण कǪछ—न—कǪछ संवेदन ăहण करती रहती हɀ; जैसे—
भोजन कǧ खुशबू, िकसी वÊतु का Êवाद, िकसी Æयǥʇ का िमलन—िबछǩड़न आिद हमारȆ मनोमǥÊतÉक मȷ अंिकत व
संरिƒत हो जाता हȉ। िवशेष ďकार कǧ घटना, जो Êवयं कǧ िďयता—अिďयता से जुड़ी होती हȉ, वह मǥÊतÉक मȷ
सुरिƒत हो जाती हȉ। वह ÊवÃपकाल कȇ पʮाÛ नʴ भी हो जाती हȉ या Êमृित—पटल पर अंिकत भी रह सकती हȉ।
2. अÃपकािलक Êमृित (Short term Memory)—दैिनक िĀया—कलाप, चचाɓ, वाŧाɓ एवं अºय
सूचनाएँ, जो वतɓमान िĀया—कलापɉ से संबंिधत होते हɀ, कायɓ पूरा होते ही िवÊमृित कȇ गतɓ मȷ चली जाती हȉ।
3. दीघɓकािलक Êमृित (Long term Memory)—जीवन मȷ कǪछ घटनाएँ सुखद और दुःखद होती हɀ। वे
मǥÊतÉक पटल पर इस तरह अंिकत हो जाती हɀ िक भुलाए भूल नहȣ पाते हɀ। वे दीघɓ समय तक संरिƒत व सुरिƒत
रहती हɀ। उसे ही दीघɓकािलक Êमृित कहा जाता हȉ।
Êमृित कǧ ďिĀया

Êमरण—शǥʇ का एक ďकार होता हȉ। उसे कȊसे और िकस ďकार मǥÊतÉक पटल मȷ डाला जाए, िजससे उसे
संरिƒत और पुनः ďितÊथािपत िकया जा सकȇ। मनोिवƔान कǧ भाषा मȷ उसे चार चरणɉ मȷ ďÊतुत िकया हȉ—
ǥÊथरीकरण, धारणा, पुनःÊमरण, ď¶यिभƔा।
1. ǥÊथरीकरण (Fixation)—िकसी भाषा, घटना को जब हम सीखते हɀ, वे हमारȆ मǥÊतÉक कȇ कोʷकɉ मȷ
अपने ढȐग से अंिकत हो जाती हɀ। वे Êमृित को ǥÊथर रखती हɀ।
2. धारणा (Retention)—मǥÊतÉक उन ăहण िकए गए संकȇतɉ को धारण कर लेता हȉ। मǥÊतÉक ʧारा वे
संकȇत Êमृित—पटल मȷ भंडारण हो जाते हɀ।
3. पुनः Êमरण (Recall)—संăहण िकए गए Êमृित कȇ भंडारण को पुनः Êमरण करने से पूवɓ मȷ ǥÊथर कǧ गई
धारणा को ďकट करते ही वे Êमृितयाँ Æयʇ हो जाती हɀ।
4. ď¶यिभƔा (Recognition)—ď¶यिभƔा से पूवɓ मȷ िजसे अवलोकन िकया था, संăहण िकया था। कई बार
चेहरा Êमरण हो जाता हȉ, लेिकन नाम व Êथान आिद का पता नहȣ चलता हȉ। Êमृित कोʷकɉ पर ¹यान कȇȑिČत िकया
जाता हȉ। अरȆ, ये तो देवȷČ कǪमारजी हɀ! इºहȷ ďेƒा¹यान िशिवर, जैन िवʱ भारती मȷ मɀने देखा था। साथ ही उनसे
जुड़ी ƨई बƨत सी बातȷ Êमृित—पटल पर उतर आती हɀ। इस Êमृित को ‘ď¶यिभƔा’ कहȷगे। कई बार Êमृित—पटल
पर ¹यान कȇȑिČत करने कȇ बाद भी नाम, Êथान का Êमरण नहȣ हो पाता हȉ। तब महसूस होता हȉ िक मेरी Êमृित दुबɓल
हो गई हȉ। सामनेवाले Æयǥʇ ने अपना नाम, पता और ďेƒा¹यान िशिवर मȷ साथ रहने कǧ बात कही, तब सारी बातȷ
Êपʴ हो पाईȐ।



Êमृित कमजोर §यɉ?
जब याद कǧ ƨई वाŧाɓ, घटना Êमृित मȷ नहȣ आती, तब लगता हȉ िक Êमृित कमजोर हो गई हȉ। सामनेवाले Æयǥʇ

ने जब मेरा नाम, Êथान आिद का पǣरचय देकर आमंिĉत िकया, तब भीतर िवचार ďकट होता हȉ। Êमृित कमजोर
होने लगी हȉ। उसकȇ कारण §या हɀ? Êमृित कȇ मंद होने कȇ कǪछ कारण हɀ। उनमȷ सबसे महŨवपूणɓ कारण हȉ—मल
का अवरोध और कफ कǧ अिधकता। मल का अवरोध मǥÊतÉक को ďभािवत करता हȉ। कफ का िनिमŧ भी Êमृित
को दुबɓल बनाता हȉ। मलावरोध से िवजातीय तŨव जब बाहर नहȣ िनकल पाता हȉ, तब वह मल ऊ¹वɓमुखी बनता हȉ,
बाहर आने का राÊता खोजता हȉ। बाहर िनकलने कǧ यह ďिĀया जुकाम, िसरददɓ और बुखार कȇ Ʃप मȷ अिभÆयʇ
होती हȉ। जुकाम साधारण सी बीमारी लगती हȉ, िकȑतु यह भयंकर समÊया बन जाती हȉ। कफ Êमृित—पटल को
नुकसान पƨȓचाता हȉ, साथ ही फȇफड़ɉ मȷ जमने से टायफाइड तथा मǥÊतÉक मȷ जमने से Êमृित—ěस कȇ लƒण ďकट
होने लगते हɀ। आलÊय िनरȐतर बना रहता हȉ। नȣद कǧ अिधकता सुबह, म¹याʹ, रािĉ उसे घेरȆ रहती हȉ। पढ़ने कȇ
समय उसे नȣद घेर लेती हȉ। पढ़ने मȷ मन नहȣ लगता हȉ। खेल, मनोरȐजन आिद उपĀमɉ कǧ ओर मन आकिषɓत रहता
हȉ।

िनषेधा¶मक ųिʴकोण बना रहता हȉ। Êवा¹याय और ¹यान मȷ मन नहȣ लगता हȉ। याद िकए ƨए िवषय पर संरिƒत
नहȣ रहते।

Êमृित िवकास कȇ Æयावहाǣरक उपाय
शीतल पदाथɓ का सेवन माĉा से अिधक नहȣ िकया जाए। न करȷ तो और अ¬छा रहता हȉ। मल का अवरोध न रहȆ।

उसकȇ िलए उषःपान कȇ पʮाÛ मंडǭकासन सरल उपाय हȉ। मेƧदंड को सीधा रखकर सदैव पाठ पढ़ने से
ăहणशीलता बढ़ती हȉ। Êमृितगत िवषयɉ का पुनः Êमरण करने से िवÊमृत होनेवाले पाठ पुनः Êमरण हो जाते हɀ।
पढ़ने कȇ बाद उन िवषयɉ को सारांश कȇ Ʃप मȷ अपनी भाषा मȷ संकिलत कर िलया जाए तो िवÊमरण नहȣ हो पाता
हȉ। अिधक वाŧाɓलाप भी Æयǥʇ कǧ Êमृित को ÊवÊथ नहȣ होने देता। अतः मौन का अ¾यास भी Êमृित कȇ िवकास मȷ
सहयोगी बनता हȉ। ųढ़ संकÃप और िवधायक िचंतन भी Êमृित िवकास मȷ सहायक होता हȉ।
1. बैठने कǧ िविध : रीढ़ कǧ हʜी सीधी रखकर बैठȷ। िजस आसन मȷ भी सुिवधापूवɓक बैठ सकȇȑ, उसी आसन मȷ
बैठȷ।
2. Ɣान—मुČा : दोनɉ हाथɉ कǧ तजɓनी और अँगूठȆ कȇ पोरɉ (अă भाग) को िमलाकर इस ďकार घुटने पर रखȷ िक
हथेली का िनचला भाग घुटने पर रहȆ।
3. महाďाण ¹विन : सोने से पूवɓ, सोकर उठने कȇ तुरȐत बाद एवं पढ़ने से पूवɓ तीनɉ समय नौ—नौ बार महाďाण
¹विन का अ¾यास करȷ।
4. आसन : योगमुČा, सवाɖगासन एवं शशांकासन का िनयिमत अ¾यास करȷ (समय॒: ďातः 10 िमनट, खाली पेट)।
5. ¹यान : Ɣान—कȇȑČ (चोटी का Êथान) पर सूरजमुखी कȇ फǮल कǧ भाँित चमकते ƨए पीले रȐग का ¹यान करȷ।
(अ¹याय 3 कȇ अनुसार)
6. भावना : रात को सोते समय शरीर को िशिथल करकȇ भावना करȷ—मेरी Êमरण—शǥʇ बढ़ रही हȉ, मǥÊतÉक
मȷ ºयूरोन सिĀय और दीघɓजीवी हो रहȆ हɀ।
7. बंध : जालंधर बंध लगाकर कनपिटयɉ पर पीले रȐग का ¹यान करȷ। (समय : 3 िमनट)
8. जप : ‘णमो णाणÊस’ (मɀ Ɣान को नमÊकार करता ƪȓ) का सोते समय जप करȷ। (समय : 5 िमनट)



Êमृित—िवकास मȷ एकाăता का योग
एकाăता : Êमृित—िवकास मȷ एकाăता सहायक होती हȉ; िकȑतु सारी एकाăताएँ सहायक नहȣ होतȣ। िďयता और

िवषय कȇ अनुराग मȷ एकाăता आती हȉ, परȐतु वह एकाăता Æयǥʇ को मूढ़ बना देती हȉ। अ¹ययन एवं अ¹यापन मȷ
आनेवाली एकाăता Êमृित का िवकास करती हȉ। उसकȇ िलए ¹यानासन का ďयोग करȷ। सुखासन, वćासन,
समपादासन आिद मȷ से िकसी एक आसन का चुनाव करȷ। वीतराग या Ɣान मुČा लगाएँ। आँखȷ खुली रखȷ। गरदन
को पीछȆ ले जाएँ। आकाश कǧ ओर एकटक िनहारȷ। िकसी एक िबंदु पर एकाă हो आँखɉ को िबना िटमिटमाए एक
िमनट ďयोग करȷ। िफर आँखȷ बंद कर गरदन को सीधा कर लȷ। इस ďयोग को तीन बार दोहराएँ।

समय—5 से 10 िमनट।
लाभ—मन पर लगाम लगेगी। िवचार शूºय एवं मन ďशÊत होगा।

सवȽिČय संयम मुČा
सुखासन मȷ ǥÊथरता से ठहरकर शरीर को िशिथल करȷ। मेƧदंड को सीधा रखȷ। दोनɉ हाथɉ कȇ अँगूठɉ से दोनɉ

कानɉ को बंद करȷ। तजɓनी और म¹यमा से दोनɉ आँखɉ को बंद करȷ। दोनɉ हाथɉ कǧ अनािमका से ऊपरी हɉठ को
बंद करȷ। छोटी उȓगली से नीचेवाला हɉठ बंद करȷ। भीतर परम शांित का अनुभव करȷ। दो—दो िमनट कǧ दो या तीन
आवृिŧ करȷ।

लाभ—तनाव—मुǥʇ, एकाăता, Êव कǧ अनुभूित।

एकाăता कȇ िलए जीवन िवƔान खेल
कƒा कȇ िवŲािथɓयɉ को दो—दो कȇ समूह मȷ बाँट लȷ। दोनɉ िवŲाथȥ एक—दूसरȆ कȇ आमने—सामने बैठȷ। मेƧदंड

सीधा रहȆ। ďिशƒक सभी िवŲािथɓयɉ को जागƩक बनाएँ। पूरा ʱास—ďʱास करȷ। ʱास लȷ और छोड़ȷ। जब
ďिशƒक ‘ďारȐभ’ कहȷ, तब ďितयोगी महाďाण ¹विन ďारȐभ करȷ। िजसका ďʱास ¹विन कȇ साथ पूरा हो गया हो, वह
हार को Êवीकार करता ƨआ अपना हाथ ऊपर उठाए। 10 जीतȷगे, 10 हारȷगे। जीतनेवालɉ का पुनः 5—5 का ăुप
बन जाएगा। िफर उसी तरह िशƒक पुनः ʱास भरवाएँ और रȆचन करवाएँ। पुनः पूरा ʱास भरȷ और महाďाण ¹विन
का ďयोग ďारȐभ कराएँ। इनमȷ से 5 जीतȷगे, 5 हारȷगे। दो—दो कǧ परÊपर ďितयोिगता कराएँ। इस ďकार जो अंत मȷ
िवजयी बने, उसे स¿मािनत और पुरÊकǲत करȷ।

एकाăता कȇ िलए गिणत का ďयोग
सभी छाĉɉ को गोलाकार वृŧ मȷ खड़ा करȷ तथा 1 से लगातार िगनती एक—एक छाĉ को बोलने को कहȷ। परȐतु

पहले सभी को सूिचत कर दȷ िक िजस सं¨या मȷ 3 का पूरा—पूरा भाग जाता हȉ या िजस सं¨या मȷ 3 का अंक
सǥ¿मिलत हो, उस सं¨या कȇ Êथान पर ‘ॐ अहɔä’ का उŘारण करना हȉ। इस ďकार जो छाĉ गलती करȆगा, वह
खेल से बाहर हो जाएगा। अंत मȷ एक छाĉ रहȆगा, िजसे िवजयी घोिषत िकया जाएगा।

सारांश Ʃप मȷ, Êमृित कȇ िवकास मȷ जीवन िवƔान कȇ ďयोगɉ कǧ अपनी िनिवɓवाद भूिमका हȉ। जीवन िवƔान कȇ ये
ďयोग Æयǥʇ का शैिƒक तथा भावा¶मक िवकास करते हɀ।

q
 



अ¹याय—25
शाकाहार : साǥŨवकता का ďतीक

• जीवन कȇ िलए आहार आवÇयक हȉ। उसकȇ िबना ďाणी जीिवत नहȣ रह सकता।
• ÊवाÊ·य, वृिŧ और संÊकारɉ कǧ ųिʴ से शाकाहार अिधक उपयोगी हȉ।
• मांसाहार से शारीǣरक व मानिसक िवकǲितयाँ और पयाɓवरण कȇ दूिषत होने कǧ संभावना होती हȉ।
• ‘सÆवे पाणा ण हȐत¶वा’—सभी ďाणी अहȐतÆय हɀ। िकसी को मारो मत, पीिड़त मत करो।

शाकाहार : साǥŨवकता का ďतीक
जीवन कȇ िलए आहार अिनवायɓ

जीवन कȇ िलए आहार जƩरी हȉ। उसकȇ िबना ďाणी िजंदा नहȣ रह सकता। भोजन कȊसा हो? उसे कȊसे ďाʫ िकया
जाए? ये िवमशɓनीय िबंदु हɀ। ‘जीवो जीवÊय भोजनä।’ जीव जीव का भोजन हȉ। बड़ी मछली छोटी मछली को
खाती हȉ। इस संसार मȷ गलागल मची ƨई हȉ। िजसकǧ लाठी उसकǧ भɀस। ताकतवर सदैव कमजोर को खाता हȉ।
शǥʇशाली ही अपनी ƨकǮमत चलाता हȉ। एक किव ने िलखा हȉ—

‘सŧा िजनकȇ हाथ मȷ वे §या नहȣ कर सकते।
आकाश कȇ तारȆ तोड़कर जमीन पर ला सकते॥’
ताकतवर इनसान §या नहȣ कर सकता! पर वह िकतना ही ताकतवर §यɉ न हो, पर भूख तो उसे भी सताती हȉ।

जब भूख लगती हȉ तो उस ƒुधा कǧ ʖाला को शांत करना ही पड़ता हȉ। यह ʖाला सवɓभƒी हȉ, जो आ जाए, उसे
भÊम कर देती हȉ। मानव जाित ®यɉ—®यɉ सुसंÊकǲत ƨई, उसकȇ भोजन मȷ भी पǣरवतɓन आने लगा। नरभƒी से
पशुभƒी बना। पशुz मȷ पालतू और उपयोगी जानवरɉ को मारना िनषेध ƨआ। शाकाहार का ďयोग बढ़ा।
ÊवाÊ·य कȇ िलए शाकाहार

िकसी ďाणी कǧ ह¶या िबना आवेश़, Āोध, ĀǮरता कȇ हो नहȣ सकती। आवेश और Āोध से वृिŧयाँ खराब होती हɀ।
वृिŧयɉ कȇ खराब होने से परÊपर पाǣरवाǣरक व सामािजक समÊयाएँ पैदा होती हɀ। मांसाहार कǧ बजाय वनÊपित का
आहार अिधक साǥŨवक और ÊवाÊ·यवधɓक हȉ। आचायɋ ने इस बात पर ¹यान िदया। मांसाहारी शाकाहारी भी हȉ।
शाकाहार तो Æयǥʇ छोड़ नहȣ सकता हȉ। मांसाहार और शाकाहार दोनɉ मȷ से यिद एक का चुनाव करना हो तो
ÊवाÊ·य, वृिŧ और संÊकारɉ कǧ ųिʴ से शाकाहार ही उपयोगी हȉ।

पशुz का िशकार करनेवाले या अºय ďािणयɉ कǧ ह¶या करनेवाले Æयǥʇ मȷ ÊवअÃप आवेश भी अनथɓ गढ़ देता
हȉ। मांसाहारी ďािणयɉ को जो बूचड़खानɉ मȷ क¶ल िकया जाता देख ले, उनकǧ पीड़ा और दयनीय ǥÊथित से उनका
प¶थर िदल भी िपघल सकता हȉ। मांसाहार करनेवाले वहाँ कǧ ǥÊथित का पूरा जायजा ले लȷ तो वे मांसाहार शायद ही
कर पाएँ। ĀǮरतम ųÇय को देखकर Æयǥʇ सदा—सदा कȇ िलए इस कǲ¶य से दूर हो सकता हȉ।
मांसाहार का िनषेध §यɉ?

मांसाहार का िनषेध भगवाß महावीर ने §यɉ िकया, जबिक भगवाß महावीर ƒिĉय पǣरवार से जुड़Ȇ ƨए थे? उनको
इसकǧ कोई परवाह नहȣ। िजस स¶य को जाना, अनुभव िकया, उसकȇ अनुसार आचरण िकया। जब उºहȷ ‘आयतुला



पयासु’ कǧ अनुभूित ƨई, समÊत ďािणयɉ मȷ आ¶मानुभूित का बोध ďकट ƨआ, वे अनायास ही कƧणा से भर गए।
उºहɉने घोषणा कǧ िक ‘सÆवे पाणा ण हȐत¶वा’, सभी ďाणी अहȐतÆय हɀ। िकसी को मारो मत, पीिड़त मत करो।
भगवाß महावीर को ‘ďाणी िमĉ’ बना िदया। दूसरȆ कȇ ďाण हरने या वध करने का हक िकसने आपको िदया?
मांसाहार नहȣ करने का िनषेध ही नहȣ, वरß उºहɉने अिहȐसा अणुĖत कȇ अंतगɓत Ėत िदलवाया। साधु—साǥ¹वयɉ कȇ
िलए अिहȐसा महाĖत मȷ िहȐसा का मनसा, वाचा, कमɓणा पूणɓ िनषेध हȉ। ėावक एवं ėािवकाz ने भी अणुĖत
Êवीकार िकया। उस युग मȷ लाखɉ लोगɉ ने Ėतɉ को Êवीकार कर िहȐसा एवं मांसाहार का पǣर¶याग िकया। मांसाहार
करने का एक सशʇ आंदोलन बन गया।
मांसाहार : रोगɉ का घर

आधुिनक शरीर—शाʲी, आहार—शाʲी, ÊवाÊ·य—शाʲी, पयाɓवरण वैƔािनक इस सŘाई को Êवीकार करते
हɀ िक मांसाहार से शारीǣरक व मानिसक िवकǲितयाँ और पयाɓवरण कȇ दूिषत होने कǧ संभावना हȉ। मांसाहार उŧेजक
हȉ। उससे परÊपर मार—काट, लड़ाई—झगड़Ȇ अिधक होते हɀ। मांसाहारी सहनशील कम होते हɀ। मांसपेिशयɉ मȷ
कड़ापन आने से उनका लचीलापन गायब हो जाता हȉ। मांसाहाǣरयɉ को ěदयाघात, đेन हȉमरȆज आिद बीमाǣरयाँ
अिधक होती हɀ। इसकȇ अितǣरʇ, मृत ďािणयɉ को मारते समय उनमȷ भय पैदा होता हȉ तथा ďािणयɉ मȷ Êवयं अपनी
Æयािधयाँ भी होती हɀ, िजससे मांसाहारी कई बीमाǣरयɉ से ăÊत हो जाते हɀ। मांसाहार कȇ िलए िजन ďािणयɉ को ăहण
िकया जाता हȉ, उनकȇ भी अपने संÊकार होते हɀ। वे संÊकार भी मांसाहारी Æयǥʇयɉ मȷ संĀांत §यɉ नहȣ हɉगे! फलतः
वे ऐसे मांसाहारी पशुz कȇ संÊकार से संĀांत हो जाते हɀ और पशुवÛ आचरण करने लगते हɀ।

इसिलए मांसाहार का िनषेध तीथɖकरɉ ने िकया हȉ। वतɓमान युग मȷ सारȆ िवʱ मȷ शाकाहार का आंदोलन चलने लगा
हȉ। िविभʨ शोधɉ से यह िनÉकषɓ िनकला हȉ िक मांसाहार कǧ अपेƒा शाकाहार ėेʷ हȉ। खेल, शǥʇ, िवचार, भावना
और बौǥʢक ƒमता कȇ िवकास मȷ शाकाहार को ही ėेʷतम माना गया हȉ।
आहार—िवजय से आ¶मजयी

आचायɓ कǪȑद—कǪȑद फरमाते हɀ—जो आसन—िवजय, आहार—िवजय, िनČा—िवजय नहȣ जानता, वह िजन
शासन को नहȣ जानता हȉ। आहार—िवजय कȇ िबना Æयǥʇ साधना कर ही नहȣ सकता। आहार—िवजय से संकÃप
कǧ ųढ़ता आती हȉ। संकÃपशील Æयǥʇ ही जीवन मȷ सफल होता हȉ। आहार का लोलुपी Æयǥʇ साधना मȷ सफल
नहȣ हो सकता। आहार शरीर को चलाने कȇ िलए जƩरी हȉ, लेिकन आहार कȇ गुलाम न बनȷ। Æयǥʇ भोजन को भी
साधना का अंग बना सकता हȉ।

सēाÖ ėेिणक ने भगवाß महावीर से पूछा, ‘‘आपकȇ शासन मȷ िशÉय समुदाय मȷ उ¶कǲʴ िĀया—साधना
करनेवाला कौन हȉ?’’ उºहɉने कहा, ‘‘धʨा अणगार, जो बैले—बैले दो िदन उपवास एवं तप करता हȉ, पारणे मȷ
बाहर फȇȑकने जैसे Ƨƒ भोजन को समभाव से जागƩकता से ăहण करता हȉ, वह अनासʇ मुिन हȉ, सवɓėेʷ साधना
करनेवाला हȉ।’’ यŲिप भगवाß महावीर शासन मȷ मास—मास, चार—चार मास, छह मास तप करनेवाले मुिन थे;
परȐतु उºहɉने उनका नाम नहȣ िलया और धʨा अणगार का नाम िलया। सēाÖ ėेिणक अिभभूत थे। भगवाß कǧ
वाणी से उºहɉने धʨा अणगार कǧ वंदना कर उनकǧ कही ƨई बात का उʬेख िकया। िफर भी उनकȇ मन मȷ
अहȐकार कȇ भाव नहȣ आए, समभाव से अपनी साधना मȷ लीन रहȆ। आहार और अनाहार दोनɉ ǥÊथितयɉ मȷ अपने
आपको जागƩक रखना साधना का अंग हȉ। ऐसे ही होता हȉ आहार—िवजय।
भोजन और रोग



‘Êथानांग सूĉ’ मȷ रोग कȇ 9 कारणɉ कǧ ओर संकȇत िकया गया हȉ—
1. अितभोजन—जो Æयǥʇ अितभोजन करता हȉ, यानी ठǭȓस—ठǭȓसकर खाता हȉ, वह बीमार पड़ता हȉ।
2. अिहतकर भोजी—जो शरीर, मन और ďाण कȇ अनुकǮल नहȣ, वैसा भोजन िजˀा कȇ Êवादवश करता हȉ, वह
शरीर कȇ िलए अिहतकर और मन एवं भावɉ कȇ िलए भी अिहतकर हȉ।
3. अ¹यशन—बार—बार भोजन करना, समय—असमय भोजन करना।
4. भोजन कǧ ďितकǮलता—ďितकǮल भोजन करना; जैसे—खरबूजे कȇ साथ दूध, दाल कȇ साथ दही आिद।
5. उŘार—ďęव का िनरोध—उŘार—ďęव को रोकने से रोग पैदा होता हȉ।
6. अितिनČा—सीमा से अिधक नȣद कȇ सेवन से रोग पैदा होता हȉ।
7. अितजागरण—सीमा से अिधक जागने से रोग पैदा होता हȉ।
8. याĉा—अिधक याĉा से Æयǥʇ अÊवÊथ होता हȉ।
9. काम िवकार—वासना मȷ डǭबे रहने से रोग पैदा होते हɀ।

ďथम चार कारण भोजन कȇ हɀ। भोजन का िववेक आवÇयक हȉ। अिववेकǧ ही ऐसी समÊया पैदा करते हɀ। वे
Êवयं तो दुःखी होते ही हɀ, साथ मȷ पǣरवारजन को भी दुःखी बनाते हɀ। शेष पाँच कारणɉ मȷ शरीर को संतुिलत
ÆयवÊथा नहȣ देने कȇ पǣरणाम से Æयǥʇ रोग से आĀांत हो जाता हȉ। उŘार—ďęव शरीर कǧ आवÇयकता हȉ।
आहार आवÇयक हȉ तो िनराहार भी उतना ही जƩरी हȉ। नȣद—जागरण मȷ अित नहȣ, अिधक याĉा भी शरीर को
बीमार करने मȷ और Êवा¹याय ¹यान मȷ बाधक हȉ। वासनाz पर संयम रखकर ही शǥʇ का सदुपयोग कर सकते
हɀ। अतएव, जीवन—शैली का अÊत—ÆयÊत होना रोगɉ का ďादुभाɓव उ¶पʨ करता हȉ।
शाकाहार कȊसे अपनाएँ?

िकसी भी ėेʷ बात को जन—जन तक पƨȓचाना हȉ तो एक ही उपाय हȉ िक उसमȷ गुण, महŧा और ÆयवÊथा कȇ
ʧारा समाज मȷ उसे ďितिʷत करना। ďितिʷत करने कȇ िलए उसको समाज कȇ स¿मुख ďÊतुित देनी होगी। आज
मीिडया शǥʇशाली हो गया हȉ और जनता तक उसकǧ पƨȓच आसान हो गई हȉ। मीिडया कȇ मा¹यम से उसकȇ गुण,
महŧा, दशɓन जनता तक पƨȓचाया जाए। एक युग था, ăाम—ăाम स¶संग कȇ मा¹यम से संत जन कायɓ करते थे।
आज भी वे कायɓ कर रहȆ हɀ, िकȑतु जो कायɓ पहले पाँच वषɓ मȷ नहȣ होता था, वह आज मीिडया कȇ मा¹यम से पाँच
िदन मȷ पूरȆ समाज मȷ हलचल पैदा कर देता हȉ। िवदेशɉ मȷ भी शाकाहार कȇ ďित आज आकषɓण बढ़ रहा हȉ।
शाकाहार का महŨव जनता को सहज उपल½ध हो, उसका सघन ďयास हो, यह शाकाहार आंदोलन कȇ मुिखया जन
को ¹यान देना होगा।

िशƒा कȇ ƒेĉ मȷ पा²य—पुÊतकɉ आिद कȇ मा¹यम से शाकाहार का महŨव समझाया जाए तो सहज ही करोड़ɉ—
करोड़ लोगɉ मȷ इसका संदेश पƨȓचेगा, ऐसा िवʱास हȉ। अंडȆ कǧ एजȷिसयाँ इसकȇ ďचार—ďसार मȷ िकतनी सजगता
से लगी ƨई हɀ! ऐसे ही शाकाहार कȇ ďेमी जन को भी इसकȇ ďचार—ďसार का कायɓ करना होगा। िनÊसंदेह Æयǥʇ,
समाज और िवʱ कȇ नागǣरकɉ का शाकाहार मȷ ही िहत हȉ।

अंत मȷ, िनÉकषɓ Ʃप मȷ यही कहा जा सकता हȉ िक आहार का जीवन मȷ महŨव िनिवɓवाद हȉ। शाकाहार मांसाहार
कǧ तुलना मȷ कहȣ ėेʷ हȉ। मांसाहार का सेवन अनेक शारीǣरक व मानिसक रोगɉ तथा िवकारɉ कȇ िलए उŧरदायी
होता हȉ। िकसी को न मारना तथा पीिड़त न करना भी Æयǥʇ कȇ िवकास को नई ऊȔचाइयाँ ďदान करता हȉ।

q
 



अ¹याय—26
पाǣरवाǣरक सौहादɓ ďिशƒण कायɓशाला

• सौहादɓ चेतना कǧ पिवĉतम ǥÊथित हȉ।
• सौहादɓ कǧ पहली शतɓ हȉ—परÊपर सही समझ। एक—दूसरȆ कǧ अ¬छाई को समझȷ। कȇवल समझȷ ही नहȣ,
अ¬छाई को अिभÆयǥʇ भी दȷ।
• सौहादɓ कǧ सबसे बड़ी बाधा हȉ—संदेह। यह ऐसा िवष—बीज हȉ, जो आपसी सौहादɓ को जड़—मूल से जला
डालता हȉ।
• पǣरवार टǭटने का मु¨य कारण हȉ अहȐ। जहाँ परÊपर अहȐ टकराते हɀ, वहाँ पǣरवार िबखर जाता हȉ।
• पाǣरवाǣरक सौहादɓ ďिशƒण कायɓशाला मȷ ďिशƒण ʧारा पǣरवारɉ मȷ परÊपर संवाद कǧ धारा बहाकर एक पिवĉ
वातावरण का िनमाɓण िकया जा सकता हȉ।

सौहादɓ : §यɉ और कȊसे?
सौहादɓ चेतना कǧ पिवĉतम ǥÊथित हȉ। सौहादɓ वह आ¶मीय भाव हȉ, िजससे Æयǥʇ ďसʨ व आनंिदत रह सकȇ।

चेतना का मूल ÊवƩप Ɣान हȉ। िजससे Ɣान हो, वह चेतना हȉ। Ɣान जब तटÊथ वीतराग ǥÊथित मȷ रहता हȉ, तब वह
बंधन नहȣ लाता हȉ। बंधन का कारण राग और ʧेष हɀ। ‘उŧरा¹ययन’ मȷ Êपʴ उʠोिषत िकया गया हȉ—‘रागो य
दोसो िवय क¿म बीयं’, कमɓ कȇ बीज राग और ʧेष हɀ। उससे ही संसार कǧ सृिʴ होती हȉ। राग और ʧेष से ही
सौहादɓ िवखंिडत होता हȉ। राग अथाɓÛ आसǥʇ और कामना हɀ। ये परÊपर सौहादɓ नहȣ रहने देते हɀ। कामना और
आसǥʇ से Êवाथɓ पनपता हȉ। Êवाथɓ सौहादɓ को िमटा देता हȉ। ʧेष तो इससे भी अिधक खतरनाक हȉ। वह सौहादɓ
और सʥाव को चूर—चूर कर देता हȉ। Æयǥʇ अकȇला रहता हȉ। अपनी इ¬छानुसार रहȆ, खाए—पीए, जो चाहȆ सो
करȆ, कोई उसे रोकनेवाला नहȣ; लेिकन ®यɉ ही एक से दो बने िक उनको एक—दूसरȆ का खयाल रखना ही होगा,
एक—दूसरȆ का सहयोग करना ही होगा। तभी उनका सुखद सहवास हो सकȇगा। इसिलए आचायɓ उमाÊवाित ने
‘परÊपरोपăह जीवानाä’ परÊपर उपकार कȇ िबना जीवन नहȣ चल सकता। दो का िमलन ही पǣरवार हȉ। दोनɉ मȷ
परÊपर सही समझ और सौहादɓ होगा, तभी पǣरवार मȷ शांित रह सकती हȉ। इसिलए शांित और जीवन को
सुिवधानुसार चलाने कȇ िलए सौहादɓ आवÇयक हȉ।
परÊपर सौहादɓ हो कȊसे?

मु¨यतः िचंतनीय िबंदु यह हȉ िक परÊपर सौहादɓ रहȆ कȊसे? सौहादɓ कǧ पहली शतɓ हȉ—परÊपर सही समझ। एक—
दूसरȆ कǧ अ¬छाई को समझȷ। कȇवल समझȷ ही नहȣ, अ¬छाई को अिभÆयǥʇ भी दȷ। »यार से पुचकारने पर अपने
आपको समिपɓत कर देना ďािणमाĉ का Êवभाव हȉ। एक—दूसरȆ कǧ सही समझ कȇ िलए »यार कǧ बयार चािहए।
एक—दूसरȆ कȇ ďित िवʱास पैदा होने पर ही परÊपर सौहादɓ का भाव पैदा हो सकता हȉ। सौहादɓ कǧ सबसे बड़ी
बाधा हȉ संदेह। संदेह को िदखाया नहȣ जा सकता। वह तो िबना िदखाए ही ďकट हो जाता हȉ। शंका, संदेह ऐसा िवष
—बीज हȉ, जो आपसी सौहादɓ को जड़—मूल से जला डालता हȉ। संदेह आिद बाधाz को दूर कर परÊपर सहयोग
कǧ भावना से ही सौहादɓ का िवकास संभव हȉ।
पǣरवार कȇ साथ कȊसे रहȷ?



पǣरवार कǧ इकाई मȷ सौहादɓ, सʥाव और सिहÉणुता, सहने कǧ ƒमता कȇ िवकास से एक साथ लंबे समय तक
रह सकते हɀ। उē व समय इसमȷ बाधा नहȣ। संदेह Ʃपी बाधा को दूर कर िलया जाए तो िनÊसंदेह पǣरवार मȷ रहने मȷ
कोई किठनाई नहȣ हो सकती। एक—दूसरȆ कǧ हरकतɉ को समता से सहन करने का भाव पǣरवार मȷ एक साथ रहने
कǧ भूिमका का िनमाɓण करता हȉ। एक—दूसरȆ को सहȆ िबना साथ—साथ रह ही नहȣ सकते। परÊपरता ही पǣरवार
का शǥʇशाली आधार बनता हȉ। तीसरा मु¨य िबंदु हȉ—उदारता। उदारता से ता¶पयɓ हȉ एक—दूसरȆ का खुले िदल से
स¿मान करȷ। पदाथɓ, धन, Êथान आिद कȇ संदभɓ मȷ Êवाथɓपरता ही पǣरवार कȇ टǭटने का िनिमŧ बनता हȉ। उदारता एक
—दूसरȆ को जोड़ती हȉ।

िपता—पुĉ वषɋ से साथ—साथ भोजन करते थे, एक—दूसरȆ को स¿मान देते थे। एक िदन पुĉ कȇ मन मȷ आया,
मɀ कब तक िपताजी कȇ साथ खाना खाता रƪȓगा? अपने मन—पसंद का भोजन कब कƩȔगा? अपने दोÊतɉ कȇ साथ
मौज—मÊती कब कƩȔगा? पुĉ ने नाराजगी जताते ƨए कहा, ‘‘आपकȇ कारण मेरȆ दोÊत भोजन पर नहȣ आ सकते
हɀ, इसिलए मɀ आज से आपकȇ साथ खाना नहȣ खाऊȔगा। मेरा भोजन अलग से बनेगा।’’

िपता मौन रहा। पुĉ ने दूसरȆ िदन अपने ऊपर कȇ आवास—Êथल मȷ अलग से भोजन बनाया। भोजन कȇ समय पुĉ
भोजन कȇ िलए गया। िपताजी भी ऊपर आ गए और परोसे ƨए भोजन पर बैठ गए और »यार से बोले, ‘‘बेटा, कल
तक तुम मेरȆ साथ भोजन करते थे, आज से मɀ तु¿हारȆ साथ कƩȔगा।’’

अब पुĉ §या बोलता! िपता कǧ उदारता ने उसका मानस बदल िदया। वह िपता कȇ ďित कǲतƔता कȇ भाव से भर
गया। जहाँ िपता इतना उदार और पुĉ इतना समिपɓत हो, वहाँ पǣरवार मȷ सौहादɓ कǧ गंगा का ďवाह सतत रहȆ, इसमȷ
कौन सा आʮयɓ हȉ? इस तरह कȇ समपɓण और उदारता कȇ भाव जहाँ रहते हɀ, वहाँ साथ—साथ रहने का आनंद ही
कǪछ अलग होता हȉ। ऐसे वातावरण मȷ पǣरवार िबखर नहȣ सकता। एक—दूसरȆ कȇ ďित सही समझ, परÊपर उदारता
और समपɓण भाव पǣरवार को ʳेह कȇ धागे मȷ िपरोए रखते हɀ। िफर सवाल रह गया—§यɉ िबखर रहȆ हɀ पǣरवार?
उसकȇ कारणɉ को खोजना ही होगा, तभी समÊया का िनराकरण िकया जा सकता हȉ।

िबखरते पǣरवार : कारण और िनवारण
पǣरवार टǭटने का मु¨य कारण हȉ अहȐ। जहाँ परÊपर अहȐ टकराते हɀ, वहाँ पǣरवार िबखर जाता हȉ। अहȐकार

िकसका? वैभव, Ʃप, यौवन, यो©यता, पद और ďितʷा का। एक िवषय ऐसा हȉ, िजससे न चाहते ƨए भी परÊपर
दूǣरयाँ बढ़ती हɀ, एक—दूसरȆ कȇ अहȐकार टकराते हɀ, पǣरवार िबखरने कȇ कगार पर आ जाते हɀ।

अहȐकार िकसका? वैभव का? वैभव §या हȉ, िकतना हȉ? संसार कȇ वतɓमान मȷ धना´य कहलानेवाले Æयǥʇ ने
अहȐकार नहȣ िकया, अिपतु लोगɉ कȇ िहत और कÃयाण कȇ िलए अपनी संपिŧ का िवसजɓन कर िदया। तु¿हारȆ पास
हȉ ही §या? परÊपर िकस वैभव कȇ िलए अहȐकार करते हो? दुिनया मȷ एक से बढ़कर एक आला Æयǥʇ वैभव—
संपʨ बैठȆ हɀ। आगमकार कहते हɀ, ‘‘इȐČ कȇ जूते कȇ वैभव का अंकन िकया जाए तो दुिनया कȇ सभी धना´यɉ कǧ
संपिŧ उसकȇ सामने तु¬छ हो जाए। तब भला मɀ §यɉ वैभव कȇ िलए इतराता ƪȓ? वैभव हȉ िकतना? बɀक बैलȷस हȉ,
फामɓ हाउस, मकान आिद सबकǪछ हɀ। आिखर आदमी कȇ रहने कȇ िलए एक मकान, खाने कȇ िलए आवÇयक
सामăी, सोने कȇ िलए एक पलंग। िकस वैभव का अहȐकार करȷ? वैभव कȇ िलए एक—दूसरȆ को हीन समझना कहाँ
कǧ बुǥʢमानी हȉ! इस अहȐ वृिŧ से ही पǣरवार िबखरने लगते हɀ।’’

अहȐकार का दूसरा कारण हȉ—Ʃप, यौवन। Ʃप और यौवन ǥÊथर रहनेवाला तŨव नहȣ हȉ। यह तो पहाड़ी नदी कȇ
पानी कǧ तरह वेग से ऐसा उतरता हȉ िक पता ही नहȣ चलता िक नदी कब पहाड़ से उतर गई! यौवन और Ʃप का



§या घमंड? चमड़ी को थोड़ा सा कǪरȆद िदया जाए तो रʇ का ďवाह चलने लगता हȉ। शरीर कȇ नवʧारɉ से
ďितƒण गंदगी का ďवाह हो रहा हȉ। भारतीय वा«मय मȷ सनतकǪमार का उदाहरण आता हȉ। इȐČ ने अपनी सभा मȷ
सनतकǪमार कȇ Ʃप कǧ ďशंसा कǧ िक ऐसा Ʃप, यौवन—संपʨ भू—मंडल पर दूसरा कोई नहȣ हȉ। एक देवता कȇ
मन मȷ संकÃप उठा िक §या ऐसा इनसान, जो हाड़—मांस का बना ƨआ हȉ, §या वह इतना संुदर हो सकता हȉ?
उसने đाʼण का Ʃप बनाया और सनतकǪमार चĀवतȥ कǧ राजधानी मȷ पƨȓचा। सनतकǪमार सामाºय ǥÊथित मȷ ʳान
कǧ तैयारी कर रहȆ थे। पहरȆदार ने बताया िक ‘‘एक बूढ़ा đाʼण बƨत दूर से आया हȉ, आपकȇ दशɓन का »यासा
हȉ।’’

सनतकǪमार चĀवतȥ ने उसको आने कǧ अनुमित दे दी।
đाʼण उसकǧ Ʃप—संपदा को देखकर हȉरान हो गया। सचमुच इȐČ ने जो कहा, वह यथाथɓ हȉ। ďशंसा सुनकर

सनतकǪमार चĀवतȥ बोले, ‘‘अभी तो मɀने ʳान नहȣ िकया हȉ। जब राजिसंहासन पर बैठǭȓ, तब देखना मेरा ÊवƩप
और वैभव कȊसा हȉ!’’ सनत कǪमार िसंहासन पर बैठȆ और đाʼण को बुलाया। đाʼण मँुह मचोड़कर गरदन िहलाने
लगा। ‘‘पहलेवाला नहȣ रहा।’’ ‘‘đʼदेव, कहो तो सही, §या ƨआ?’’ ‘‘चĀवतȥ र¶न! जरा पीकदानी मȷ थूककर
देखȷ।’’ पीकदानी मȷ थूका तो कǧड़Ȇ िबलिबला रहȆ थे। अरȆ, यह कȊसे? शरीर मȷ 16 भयंकर रोगɉ ने हमला बोल
िदया। चĀवतȥ हȉरान था, यह ƨआ कȊसे? जो हो गया, उसका अब §या इलाज? चĀवतȥ को Ʃप एवं वैभव से
वैरा©य हो गया।

पद और ďितʷा का भी कȊसा अहȐकार! चĀवतȥ से बड़ा पद और ďितʷा िकसकǧ हो सकती हȉ? जब उसका
यह हाल हȉ तो दूसरȆ Æयǥʇ कȇ िलए §या कहा जा सकता हȉ! आज मंĉी हȉ, कल मंĉी पद से मुǥʇ। ये पद कोई
Êथायी नहȣ होते। चुनाव से जीते, पद िमला, हारȆ, पद गया।

संवादहीनता को सुधारȷ
पǣरवार कȇ िबखरने का एक महŨवपूणɓ िबंदु हȉ—संवादहीनता। एक—दूसरȆ कǧ सुनते नहȣ, एक—दूसरȆ को

समझने का ďयास करते नहȣ, इससे दूरी बढ़ती जाती हȉ। िफर संदेह, शंका, वहम कǧ दवा तो हकǧम लुकमान कȇ
पास भी नहȣ हȉ। तब कहाँ जाएँ? इसका सरल उपाय हȉ, एक साथ आमने—सामने बैठकर संदेह का िनवारण िकया
जाए। सभी अपनी—अपनी धारणा बना लेते हɀ। धारणा पǣरपʊ हो जाती हȉ। उसकȇ अनुसार Æयǥʇ अपना मानस
बना लेता हȉ, िफर उसकȇ अनुसार सोचता हȉ और िनणɓय लेता हȉ। यही समÊया का मूल हȉ। एक—दूसरȆ से संवाद
करते नहȣ, अपनी धारणाz कȇ ʧारा एक—दूसरȆ को आरोिपत करते रहते हɀ। संवाद को बहाल करने का सरल
उपाय हȉ— पाǣरवाǣरक संगोʷी। पǣरवार कȇ सदÊय परÊपर िमल—बैठकर सौहादɓपूणɓ वातावरण बनाएँ। एक—दूसरȆ
कǧ अ¬छाइयɉ को अिभÆयǥʇ दȷ। एक पखवाड़Ȇ (दो सʫाह) मȷ ƨए ėेʷ कायɓ कȇ िलए साधुवाद दȷ। सब उसकǧ
अनुशंसा करȷ। पǣरवार मȷ होनेवाली किठनाई और समÊया का समाधान िमल—जुलकर करȷ, तभी सौहादɓ का
वातावरण िनिमɓत हो सकता हȉ।

सौहादɓ और सʥाव मȷ बाधक तŨव पुरानी Ʃढ़ माºयताएँ भी हɀ। एक घर मȷ दो कलमȷ नहȣ चल सकतȣ, अथाɓÛ
ǥʲयɉ को पढ़ाया नहȣ जा सकता। लड़िकयाँ आज पढ़—िलखकर अ¬छȆ पदɉ, डॉ§टर, इȐजीिनयर, एम.बी.ए.,
आर.ए.एस., आई.ए.एस. अिधकारी भी हɀ। शादी होने पर बुजुगɓ, सास—ससुर चाहते हɀ िक बƪरानी रसोई का काम
सँभाले अथवा सास—ससुर कǧ सेवा करȆ। ऑिफस मȷ कायɓ न करȆ। पढ़ी—िलखी बƪरािनयाँ िदल मसोस कȇ रह
जाती हɀ। अंततः खट—पट का पǣरणाम तलाक का राÊता ले लेता हȉ या िफर कोटɔ—कचहरी कȇ ʧार खटखटाते



िफरते हɀ।
िशƒा कȇ िवकास कȇ युग मȷ पित—प¶नी दोनɉ अपनी इ¬छा से जो कायɓ करना चाहȷ, उसे Êवीकार करना चािहए।

अ¬छा तो यह हो िक पित—प¶नी दोनɉ एक—दूसरȆ का स¿मान करते ƨए, सास—ससुर कǧ भावना का आदर करते
ƨए, उनकǧ उिचत सेवा—ÆयवÊथा कर भावना¶मक आशीवाɓद ďाʫ करȷ। तभी सौहादɓ, सʥाव िवकिसत हो सकते
हɀ।

आज पित—प¶नी कȇ परÊपर संबंधɉ पर भी ďÇनिचʹ पैदा हो रहȆ हɀ। कारण, संदेह। संदेह कǧ कोई सीमा नहȣ।
लाज, शमɓ और मयाɓदा कȇ नाम पर िकसी कǧ Êवतंĉता का हनन धमɓ कȊसे हो सकता हȉ? उ¬छǱȐखलता अपराध हȉ,
पाप हȉ; मयाɓदा और अनुशासन आ¶मधमɓ हȉ। एक—दूसरȆ का स¿मान और Êवािभमान भी सुरिƒत रहना चािहए।
वैचाǣरक Êवतंĉता बुरी नहȣ हȉ; लेिकन आăह कǧ मनोवृिŧ खतरनाक हो सकती हȉ। इसिलए पǣरवार का ď¶येक
सदÊय समºवय कȇ ďित समिपɓत रहȆ, तभी सौहादɓ कǧ बेल फलवान बन सकती हȉ। परÊपर िवʱास कǧ रÊसी
िजतनी मजबूत होगी, पाǣरवाǣरक ďेम कǧ ŉंखला उतनी ही मजबूत और सुųढ़ होगी।

पǣरवार का मतलब ही ďेमपूणɓ सहवास हȉ। पǣरवार ďेमपूणɓ सह—अǥÊत¶व का Êवणɓ मंिदर हȉ, जहाँ एक—दूसरȆ
कǧ ėेʷता को सँजोया जाता हȉ। ėेʷ पǣरवार समाज कǧ ऐसी कड़ी हȉ, जो एक—दूसरȆ को मजबूती से बाँधे रखती
हȉ।

पाǣरवाǣरक सौहादɓ ďिशƒण कायɓशाला ऐसी सुųढ़ और ÆयवǥÊथत ÆयवÊथा को संजीिवत कर सकती हȉ, िजसमȷ
पǣरवारɉ मȷ परÊपर संवाद कǧ धारा बहकर एक पिवĉ वातावरण का िनमाɓण हो सकता हȉ।

पाǣरवाǣरक सौहादɓ ďिशƒण कायɓशाला एक गाँव कǧ, एक पǣरवार कǧ, वहाँ आनेवाले यािĉयɉ कǧ भी हो सकती
हȉ। सुिवधा कǧ ųिʴ से एक ƒेĉ, पǣरवार एक साथ आते हɀ। उनकǧ ÆयवÊथा एक साथ हो जाती हȉ। साथ ही इस
कायɓशाला मȷ भाग लेने से पू®यवरɉ कǧ उपासना भी ÆयवǥÊथत हो सकती हȉ तथा साधु—साǥ¹वयɉ कȇ मा¹यम से
बालकɉ मȷ संÊकार—िनमाɓण कǧ ųिʴ से, स¿यक¶व दीƒा, Ėत दीƒा, जैन धमɓ कǧ िवशेषताz कǧ जानकारी,
तेरापंथ एवं उसकǧ िवशेषताz कǧ जानकारी, आचायɓ िभƒु तथा तेरापंथ कȇ आचायɋ का संसार को अवदान,
ďेƒा¹यान, जीवन िवƔान, अिहȐसा ďिशƒण आिद कȇ संदभɓ मȷ जानकारी ďाʫ कǧ जा सकती हȉ।

पाǣरवाǣरक सौहादɓ कȊसे बढ़Ȇ, इसका ďायोिगक ďिशƒण आनेवाले यािĉयɉ को, उपासकɉ को िदया जाए। संÊकार
—िनमाɓण कǧ गंगोĉी घर—घर पƨȓच सकती हȉ। ‘जैन िवʱ भारती’ का ďवास नया आलोक, नई चेतना कǧ
ÊफǪरणा कर सकȇगा, ऐसी आशा कǧ जा सकती हȉ। पाǣरवाǣरक सौहादɓ कायɓशाला कǧ खुशबू समाज कȇ साथ संसार
मȷ फȊले, इस भावना कȇ साथ पू®यवरɉ का पुƧषाथɓ साकार हो, यही मंगल भावना हȉ।

सारांश मȷ, यही कहा जा सकता हȉ िक चेतना का िवकास पिवĉता का ďतीक हȉ। इसका मूल आधार हȉ—
पारÊपǣरक समझ। इसकȇ िवकास कǧ सबसे बड़ी बाधा हȉ—संदेह कǧ भावना। सौहादɓ कȇ अभाव मȷ पǣरवार िवघिटत
होते हɀ। अतः सौहादɓ कǧ भावना का िवकास करने कȇ िलए कायɓशालाz कǧ आयोजना आवÇयक हȉ।
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अ¹याय—27
आवÇयक हȉ पाǣरवाǣरक सौहादɓ

• मनुÉय िचंतनशील ďाणी हȉ। िचंतन Êवयं कȇ िलए होता हȉ, पǣरवार और समाज कȇ िलए होता हȉ।
• समझदारी का पहला तकाजा हȉ—Æयǥʇ सोचे िक उसे िकस तरह का जीवन जीना हȉ।
• भारतीय सामािजक ÆयवÊथा मȷ पǣरवार कȇ Ʃप मȷ एक संगठन िवकिसत िकया गया हȉ।
• यातायात कȇ साधनɉ कȇ िवकास, िशƒा का िवकास और एक—दूसरȆ कǧ संÊकǲितयɉ कȇ िमलन से कǪछ पǣरवतɓन
आया।
• आज आवÇयक हȉ पाǣरवाǣरक सौहादɓ ďिशƒण कायɓशाला का आयोजन। हजार भाषणɉ कǧ अपेƒा एक
कायɓशाला Æयǥʇ¶व कȇ Ʃपांतरण मȷ सहयोगी बनती हȉ।

पाǣरवाǣरक कायɓशाला §यɉ?
मनुÉय िचंतनशील ďाणी हȉ। िचंतन Êवयं कȇ िलए होता हȉ, पǣरवार और समाज कȇ िलए होता हȉ। Æयǥʇ अकȇला

िकतना ही िचंतन करȆ, अंततः उसे पǣरवार और समाज मȷ उसका ďयोग करना ही होता हȉ। ďयोग िकए िबना Æयǥʇ
को जो लाभ ďाʫ ƨआ, उसका पǣरणाम सब तक कȊसे पƨȓच सकता हȉ? भगवाß महावीर ने 12 वषɓ तक अकȇले
साधना कǧ, कȊवÃयƔान ďाʫ करने कȇ पʮाÛ संघ का ďवतɓन िकया। §या आवÇयकता थी उºहȷ तीथɓ कǧ Êथापना
करने कǧ? धमɓसंघ का ďवतɓन करने कǧ? साधु—सा¹वी, ėावक—ėािवका इनका धमɓ पǣरवार हȉ। उसमȷ भी एक—
दूसरȆ कȇ ďित सौहादɓ, सʥाव, सेवा और सहयोग कǧ भावना िवकिसत कǧ जाती हȉ। जहाँ दो Æयǥʇ परÊपर िमलते
हɀ, साथ रहते हɀ, एक—दूसरȆ कȇ िवकास और िहत—िचंतन का अनुिचंतन करते हɀ, वह पǣरवार बन जाता हȉ।

वसुधैव कǪटǩȐबकä का मूल मंĉ : पǣरवार
भारतीय सामािजक ÆयवÊथा मȷ पǣरवार कȇ Ʃप मȷ एक संगठन िवकिसत िकया गया हȉ, जो एक—दूसरȆ कȇ

सहयोग, सौहादɓ, सʥाव एवं सेवा कȇ भावɉ से जुड़ा ƨआ हȉ। पǣरवार कǧ यह ÆयवÊथा एक—दूसरȆ कȇ सहयोग,
सʥाव कȇ खंभɉ पर िटकǧ ƨई हȉ, िजसने भारतीय संÊकǲित को जीवंत रखा हȉ। उससे चǣरĉ—िनʷा व Æयǥʇ—
िवकास मȷ सहयोग िमला। हजारɉ—हजार वषɓ का इितहास इस बात का साƒी हȉ, िजस तरह पǣरवार कȇ सदÊयɉ मȷ
एकƩपता, एक—दूसरȆ कȇ ďित सʥावना देखी गई हȉ। वह अपने आप मȷ िवलƒण हȉ। यŲिप समय—समय पर
पǣरवार का Ʃप बदलता रहा, लेिकन उसकȇ भीतर िनिहत भावना एक—दूसरȆ कȇ ďित िहत—िचंता और कÃयाण कǧ
भावना बराबर बनी रही॒हȉ।

संयुʇ पǣरवार कǧ ÆयवÊथा मȷ कǪछ ĉुिटयाँ आईȐ। यातायात कȇ साधनɉ कȇ िवकास, िशƒा का िवकास और एक—
दूसरȆ कǧ संÊकǲितयɉ कȇ िमलन से कǪछ पǣरवतɓन आया। बड़Ȇ पǣरवार िवभʇ होने लगे। एकजुटता, अनुशासन,
परÊपर सहयोग कǧ भावना मȷ अंतर आने लगा। पǣरणामतः एक—दूसरȆ कȇ िनकट होते ƨए भी परÊपर एक—दूसरȆ
का सहयोग करना दूर कǧ बात हो गई।

छोटȆ—छोटȆ पǣरवारɉ कǧ भी िविचĉ हालत हो गई। उनमȷ भी Êवाथɓ कǧ भावना और अहȐकार कǧ ďबलता इस
ďकार बढ़ रही हȉ िक वे भी एक साथ रहने मȷ किठनाई महसूस कर रहȆ हɀ। एक मकान मȷ रहते ƨए भी परÊपर कोई



संवाद नहȣ हो रहा हȉ। एक—दूसरȆ से कट रहȆ हɀ। कटǩता बढ़ रही हȉ। ऐसी पǣरǥÊथित मȷ एक साथ रहना कȊसे संभव
हो सकता हȉ? तलाक, वैमनÊय, कोटɔ मȷ मुकदमɉ कǧ भरमार हȉ। वषɋ से कोई नतीजा नहȣ िनकल रहा हȉ। ऐसी
पǣरǥÊथित मȷ Æयǥʇ §या करȆ? पǣरवार नहȣ बनाए, पशुz कǧ तरह ď¶येक Æयǥʇ Êवतंĉ रहȆ और िजए, यह भी
बुǥʢमानी नहȣ हȉ। तब आिखर समझदार मनुÉय को कोई राÊता तो खोजना ही होगा।

समझदार मनुÉय §या करȷ?
समझदारी का पहला तकाजा हȉ—Æयǥʇ सोचे िक उसे िकस तरह का जीवन जीना हȉ! उसमȷ बुǥʢ हȉ, समझ हȉ,

साधना कȇ ʧारा िसǥʢ ďाʫ करने कǧ ƒमता हȉ, तो §यɉ नहȣ वह इसका उपयोग करȆ! उस उपयोग मȷ गुƧ का
मागɓदशɓन सदैव आवÇयक होता हȉ।

आचायɓėी महाďƔजी कȇ उवɓर मǥÊतÉक मȷ सदैव नई—नई उिमɓयाँ उ¶पʨ होती रहती हɀ। उºहɉने वीतराग साधक
होते ƨए; पǣरवार, समाज और रा˃ कǧ िहत—िचंता करते ƨए पाǣरवाǣरक सौहादɓ िशिवर कǧ पǣरकÃपना कǧ ųिʴ
ďदान कǧ। परम पू®य आचायɓėी महाėमणजी ने उस कायɓ कȇ िलए ďसʨता Æयʇ करते ƨए मुझे ďो¶सािहत िकया।
मɀने ėी पʦचंद पटावरी, कमल पटावरी से िवमशɓ िकया—पाǣरवाǣरक ďिशƒण िशिवर पटावरी पǣरवार का रखा
जाए तो कȊसा रहȆगा? उºहɉने ďसʨता Æयʇ करते ƨए कहा—यह पटावरी पǣरवार कȇ िलए ďसʨता का िवषय
होगा? §यɉ नहȣ इसे आप मोमासरवािसयɉ कȇ पǣरवार कȇ Ʃप मȷ पǣरणत कर दȷ, िजससे पूरȆ गाँव कȇ पǣरवार को
लाभ िमले? साथ ही दूसरȆ गाँवɉ कȇ सदÊय, पǣरवारɉ एवं सभाz कȇ अ¹यƒ तथा मंĉी व सदÊय भी ďेǣरत हɉगे िक
हमारȆ गाँव कȇ पǣरवारɉ कǧ भी कायɓशाला हो।

आवÇयक हȉ पाǣरवाǣरक ďिशƒण कायɓशाला
आज आवÇयक हȉ पाǣरवाǣरक सौहादɓ ďिशƒण कायɓशाला का आयोजन। हजार भाषणɉ कǧ अपेƒा एक

कायɓशाला Æयǥʇ¶व कȇ Ʃपांतरण मȷ सहयोगी बनती हȉ। उपदेश कǧ अपेƒा ďयोग अ¶यावÇयक हȉ। पू®यवरɉ का यह
उपĀम पǣरवार व समाज को नई िशƒा और ųिʴ देगा। मेरा पूणɓ िवʱास हȉ िक समाज कȇ युवक, ďौढ़ और
वृʢजन इसकȇ महŨव को समझकर अपने जीवन—Æयवहार मȷ Ʃपांतरण करने मȷ महŨवपूणɓ भूिमका िनभाएँगे।
आनेवाले समय मȷ उपासना मȷ आनेवाले सदÊय ÆयवǥÊथत Ʃप से ďिशƒण ďाʫ करȷगे और नए पǣरवार व समाज
का िनमाɓण हो सकȇगा।
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