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रह पुस्तक कोों?

श्मण सों घ के आचार्य ध्ानगुरू डॉ. शिव मुननजी की आत्मकथा और उनकी 
खोज आत्म ध्ान पर पुस्तक स्व की यात्ा को प्रबदु्ध पाठको ों ने सराहा, धन्यवाद। 
आचार्यश्ी से भी मुझ ेइस आदेि के साथ िाबासी ममिी कक मैं ध्ान और आत्म 
ध्ान पर भी एक पुस्तक लिखूों । रह नवषर अत्ोंत जकटि था और सच कहूँ  तो 
मेरे लिए मुश्किि भी। इसे समझने के लिए मैंने आचार्यश्ी की पीएच.डी. थीससस 
भारतीर धममों में मोक्ष (जनै धम्य के नविेष सन्दभ्य सकहत) और पुस्तक- ध्ान एक 
कदव्य साधना को बार- बार पढा। इस पुस्तक के लिए उन्ें डी.लिट.् से नवाजा गरा 
ह।ै मैंने उनकी अन्य पुस्तको ों का भी अध्रन ककरा। उनसे और उनके ज्ेष्ठ शिष्य 
श्ी शिरीष मुननजी से चचा्य की। तदनुसार, रह पुस्तक मेरी कृनत नही ों ह ैबश्कि 
आचार्यश्ी के साकहत् का सार-सों क्षपे हैं। 

आत्म ध्ान (Me	within	Me) पुस्तक तीन खों ड में हैं। प्रथम खों ड में ध्ान की 
खोज और ध्ान की नवशभन्न नवधाओों का उले्ख है। ध्ान का ध्रे ह-ै मनुष्य में 
अनवकससत सम्ावना को उजागर और नवकससत करना। मानव को आनोंद और 
िाोंनत की अनुभूनत करवाना। 

पुस्तक का दूसरा खों ड ह-ै आत्म ध्ान। इसका ध्रे ह-ै मनुष्य की देह में मौजदू 
उजा्य के आोंतररक स्ोत की खोज। आचार्यश्ी के अनुसार हमारी देह उस उजा्य 
(आत्मा) की खोि मात्र ह।ै आत्म ध्ान आत्मा से साक्षात्ार ह।ै िा�वत सुख का 
राज माग्य ह।ै 
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पुस्तक का तीसरा खों ड आत्म ध्ान शिनवर का िाब्दिक रूपाोंतरण ह।ै आत्मा ध्ान 
शिनवरो ों का सों चािन करनेवािे श्ी शिरीष मुननजी के अनुसार बल्ब की खोज करने 
में एकडसन को वषमों िग गए थ।े 700 बार वे फेि हुए िेककन बल्ब बन गरा तो 
स्स्वच ऑन करत ेही रोिनी होने िगी। ऐसे ही आचार्य भगवन ्ने सों रम के 45-46 
वष्य साधना करके आत्म ध्ान को खोजा ह।ै भगवन ने आोंतररक उजा्य के बोध का 
केप्िु तैरार ककरा ह।ै अब जसेै बल्ब ऑन करने से रोिनी होती हैं वैसे ही आत्म 
ध्ान शिनवर से िाोंनत और आनोंद ममिता है। 

ममत्रो ों, मैं मूित: नबजनेस वर््य का िेखक हूँ। मेरी दो दज्यन से ज्ादा पुस्तको ों में से 
धम्य और अध्ात्म पर रह तीसरी पुस्तक ह।ै आचार्यश्ी डॉ. शिवमुननजी ने मुझ 
पर जो भरोसा दिा्यरा ह ैउसके लिए मैं उनका आभारी हूँ। प्रमुख मों त्री श्ी शिरीष 
मुननजी और श्ी िुभम मुननजी के सहरोग के नबना इस पुस्तक का िेखन सम्व 
नही ों था। प्रसे्ीज समूह के चेररमेन नेमनाथजी जनै और डॉ. मन्मथनाथ पाटनी को 
भी धन्यवाद। शिवाचार्य ध्ान सममनत के अध्क्ष श्ी सुिीिजी जनै के फािोअप 
और प्ररासो ों के कारण इस पुस्तक का नवमोचन आचार्यश्ी के उदरपुर वषा्यवास सन ्
2018 के प्रवेि पर हो रहा है।

रहाूँ रह स्पष्ट करना भी जरूरी ह ैकक वैष्णव वैश्य होने से जनै परम्पराओों से मैं 
अनशभज् हूँ। इस अज्ानता के कारण पुस्तक में कोई चुक हुई हो तो क्षमा कर दें। 

अोंत में रही कहूँगा- खुद को जाने नबना आप ककसी को नही ों जान सकते..

Until you find yourself you will always be someone else.

–प्रकाि नबराणी 
prakashbiyani@yahoo.co.in		•		Mobile:	93032	23928
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कवितीर सों स्करण

परम श्दे्धर आत्मज्ानी सदु्रु विारा वषमों की एकाोंत मौन साधना का प्रनतफि है - 
‘आत्म ध्ान’।

‘आत्म ध्ान’ अथा्यत स्वरों  की पहचान आचार्य भगवन की िगभग 45 वषमों 
की अनवरत व ्सों रममत साधना के पररणामस्वरूप अभूतपूव्य खोज है जजसका 
सरितापूव्यक सुन्दर नववेचन इस पुस्तक में हुआ है। आचार्य श्ी ने इस जकटि 
नवषर का स्वरों  मों थन ककरा, स्वरों  खोजा और िोध ककरा, कफर स्वअनुभूनत विारा 
जो अनुभव प्राप्त हुआ उसको आत्मसात करके जन-साधारण तक पहुूँचाने का 
प्ररास ही इस पुस्तक के प्रकािन का उदे्श्य रहा। इसके प्रथम सों स्करण का 
प्रकािन जुिाई 2018 में मोहक झीिो ों के िहर उदरपुर में जनै र�न िािा 
श्ी नेमनाथ जी के अथ्य सहरोग तथा प्रबुद्ध िेखक श्ी प्रकाि नबरानी जी के 
सहरोग के सों भव हुआ।

5000 प्रनतराों अनत िीघ्र पाठको ों तक पहुूँच गई। इस पुस्तक की िोकनप्ररता को 
ध्ान में रखत ेहुए इसके कवितीर सों स्करण का प्रकािन जैन र�न िािा श्ी नेमनाथ 
जी के अथ्य सहरोग से अकू्बर, 2019 में पुण ेमें ककरा जा रहा है।

आिा ह ैसाधकजन इस पुस्तक के स्वाध्ार विारा स्वरों  को पहचानने में सक्षम हो 
पाएों गे।

सुरील जैन 
अध्क्ष, शिवाचार्य ध्ान सेवा सममनत
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आत्मा में लिपे परमात्म तत्व  
की खोज ह ैआत्म ध्ान 

श्मण सों घीर प्रमुख मों त्री श्ी शिरीषमुनन जी म.सा.

जीव से शिव की रात्रा ह ैआत्म ध्ान

ध्यान गुरू आचयार्य सम्याट पूज्य श्री शिवमुनन जरी म.सया. ने वर्षों की आत्म सयाधनया के 
पश्यात स्वरं िोध करके जन सयाधयारण को सुखरी होने कया रयाजमयाग्य बतयारया है। वर्षों 
से आपने एकयान्त मौन ध्यान के द्यारया वरीतरयागो ंकी सयाधनया, जजने�वरो ंकी ध्यान 
सयाधनया की खोज को स्व सयाधनया करके आत्मसयात ्ककरया जो आगमो ंमें, ग्रन्ो मे 
वण्यन है उसे अनुभव ककरया।

प्रते्क जरीव को आनंद, ियानंत, सुख, समृद्धि की आवश्यकतया ह ैऔर रह सब उसके 
पयास हरी ह।ै ककन्त ुनवधध कया ज्यान नहरी ंहोने से अज्यान के कयारण संपुण्य जरीवन लगयाने 
के बयाद भरी उसके हयाथ में ियानंत के स्यान पर अियानंत द्मलतरी ह।ै 

आचयार्य श्री जरी ने अपने पुण्य एवं तप से वर्षों िोध के पश्यात अररहन्त परमयात्मया 
श्री सरीमन्धर स्वयामरी की कृपया से िुधि वरीतरयाग नवधध (जजसमें सयाधक अनयाकद कया 
द्मथ्यात्व तोड़कर सत् कया बोध प्रयाप्त करतया ह)ै प्रयाप्त की। जनै दि्यन में सत् हरी 
भगवयान ह।ै दो हरी तत्व ह ैजरीव और अजरीव, जजसे जड़ और चेतन कहया ह,ै जड़ को 
सयाधन मयानकर चेतन के ललए उपरोग करनया प्रते्क सयाधक कया लक्षण है। 

जरीव आत्मया को अज्यान, मोह, द्मथ्यात्व के कयारण स्वरूप कया बोध नहरी ंहो रहया और 
वह अनन्तकयाल से सुख, ियानंत आनंद के ललए भटक रहया ह।ै वह सम्पन्न, समु्पण्य 
होत ेहुए भरी भटक रहया ह।ै आज भौनतक सुनवधयाओ ंकया अबंयार होत ेहुए भरी सयाधक 

भमूिका 
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को ंद:ुखरी ह।ै इन दु:खो ंसे पयार जयाने के ललए सरलतम नवधध ह ैआत्म ध्यान।

रह इतनरी सरल ह ैजजतनरी स्वरीच को ऑन करो तो प्रकयाि द्मलेगया हरी, उसमे िंकया 
नहरी ंइसरी प्रकयार आत्म ध्यान करोगे तो तरुन्त ियानंत, सुख, समृद्धि की प्रयाप्प्त होगरी 
हरी। 

अध्यात्म की सबसे ऊँचरी सयाधनया प्रते्क जरीवयात्मया के ललए उपलब्ध ह।ै उसे आप 
श्धिया से आत्मसयात ्करे। 

श्री प्रकयाि जरी नबरयाणरी ने ध्यान गुरू आचयार्य श्री शिवमुनन जरी म.सया. के आत्म ध्यान 
को जन सयाधयारण तक पहंुचयाने हतेु इस पुस्तक लेखन कया पुरूर्याथ्य कर महत्वपूण्य 
कयार्य ककरया ह।ै तदथ्य हयार्दक सयाधवुयाद। 

ध्यान गुरू शिवयाचयार्य श्री जरी की अन्तरया्यत्या तक पहंुचने की प्यास जगयाएगरी रह 
पुस्तक। प्ररोग के ललए आप हमयारे प्रशिक्षक द्यारया स्वरं प्ररोग करे। गंभरीर शिनवर 
में पहंुच कर आत्म सयाक्षयात्यार करें एवं जरीवन को सफल बनयारें। जरीवन कया लक्ष्य 
तर करे। 

द्मथ्यासुख से अनन्त सुख की रयात्या करनरी ह ैतो आत्म ध्यान करे। िररीर में लिपे 
जरीव कया धम्य जयानकर धम्य में जरीवन जरीत ेहुए जरीवयात्मया को परमयात्मया बनयानया हरी 
प्रते्क सयाधक की रयात्या ह।ै आप सब को आत्म ध्यान द्यारया आत्मया कया अनुभव 
ज्यान प्रयाप्त हो।
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का ह ैध्ान?

आज की भागदौड़ भरी जजोंदगी में िोग खुशिरो ों के पीिे भाग रह ेहैं। जो नही ों 
ममिा, जो नही ों हुआ उसके लिए द:ुखी ह।ै इस बात से चचोंनतत हैं कक जो चाहत ेहैं 
वह भनवष्य में भी ममिेगा रा नही ों। इस उहापोह में जो ममिा ह ैउसका भी सदपुरोग 
नही ों कर रह ेहैं। जो ममि सकता ह ैवह भी खो रह ेहैं। खुशिरॉों कही ों बाहर नही ों ह,ै 
रही ों ह ैऔर अभी ह।ै खुशिराूँ ही नही ों िाोंनत भी आपके अोंतम्यन में ह,ै आपके भीतर 
ह।ै भीतर प्रवेि का सबसे सरि तरीका ह ैध्ान। ध्ान की कई पद्धनतराूँ ह,ै जजनमें 
से एक ह ैआत्म ध्ान। इसके अन्षेक है- जनैाचार्य ध्ानगुरू डॉ. शिवमुनन। 

हमारे देि में सहस् त्रो ों वषमों तक ऋनष- मुनन ध्ान साधना करते रह।े वे तो ससद्ध पुरुष 
हो गए पर ध्ान जन-जन तक नही ों पहूँचा । भगवान महावीर रा तथागत गौतम 
बदु्ध अकहोंसा और करुणा के लिए जाने जात ेह ैपर उनकी भारतीर अध्ात्म को 
इनसे बड़ी देन है- ध्ान साधना से मोक्ष की प्राब्प्त का माग्य।

ध्ान साधना का ध्रे ह-ै मनुष्य में समाकहत अनवकससत सम्ावना को उजागर 
और नवकससत करना। मानव को आनन्द- िाोंनत और ज्ान की अनुभूनत करवाना, 
िा�वत सुख का राज माग्य कदखाना और जीवन मुक्त दिा का बोध करवाना। 

ध्ान साधना कैसे करें? इससे का ममिेगा? इसकी नवस्तार से चचा्य करने के पहिे 
पतोंजिी के रोग सूत्र को जानें जजसका एक सूत्र है- ध्ान।

अध्ा् - 1खडं - 1
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रोग दि्यन 

रोग दि्यन के आकद आचार्य कहरण्यगभ्य हैं। िुप्त हो चुके कहरण्यगभ्य सूत्रो ों के आधार 
पर मुनन पतोंजिी ने रोगसूत्र की रचना की हैं। इसके अनुसार चचत्तवचृत्तननरोध रोग 
ह।ै इसका मतिब ह-ै चचत्त की वचृत्तरो ों को चोंचि होने से रोकना । मन को इधर 
उधर भटकने न देना, स्थिर रखना।

महर्ष पतोंजिी के रोगसूत्र में िारीररक, मानससक और आत्त्मक िुमद्ध के लिए 
आठ अोंगो ों वािे रोग का नवस्तार से उले्ख ह।ै रह वस्ततु: आठ आरामो ों वािा 
मोक्ष माग्य ह।ै पतोंजिी रोग में जजन आठो ों आरामो ों का अभ्ास एक साथ ककरा 
जाता ह,ै वे हैं-

1. रम- पाोंच सामाजजक नैनतकता

(क) अकहोंसा - िदिो ों से, नवचारो ों से और कममों से ककसी को हानन नही ों पहुूँचाना।

(ख) सत् - नवचारो ों में सत्ता के साथ परम-सत् में स्थित रहना।

(ग) अस्तरे - चोर-प्रवनृत न होना।

(घ) ब्रह्मचर्य - इत््रिर-जननत सुखो ों में सों रम बरतना।

(च) अपररग्रह- आवश्यकता से असधक सों चर नही ों करना।

2. ननरम - पाूँच व्यक्क्तगत नैनतकता

(क) िौच - िरीर और मन की िुमद्ध।

(ख) सों तोष - सों तषु्ट और प्रसन्न रहना।

(ग) तप - स्व-अनुिासन।

(घ) स्वाध्ार - आत्मचचोंतन करना।

(च) ई�वर-प्रशणधान - ई�वर के प्रनत पूण्य समप्यण और पूण्य श्द्धा।
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3. आसन- स्थिर अवथिा में 
बठैकर सुख की अनुभूनत।

4. प्राणाराम- साोंस की गनत को 
धीरे-धीरे वि में करना।

5. प्रत्ाहार- इत््रिरो ों को बाहरी 
नवषरो ों से हटाकर आोंतररक 
नवषरो ों में िगाना।

6. मैं एक आत्मा हूँ। िरीर नही ों हूँ।

7. ध्ान- मन की एकाग्रता।

8. समासध-ध्ान करत-े करत ेदेह का भान समाप्त हो जाना।

महर्ष पतोंजिी के रोगसूत्र के आठवें चरण समासध को भारतीर अध्ात्म में मोक्ष 
कहा गरा ह।ै भारत के नवशभन्न धममों में मोक्ष के लिए जजन परा्यरवाची िदिो ों का 
प्ररोग हुआ ह,ै वे हैं- मुक्क्त, ससमद्ध, ननवा्यण, अमरत्व, बोसध, नवमुक्क्त, नविुमद्ध रा 
कैवल्य। भारतीर धममों और दि्यन का रही सववोपरर िक्ष्य है।

भारतीर धममों में मोक्ष की अवधारणा (नविषे सन्दभ्य जनै धम्य) नवषर पर िोध 
करनेवािे आत्म ध्ान गुरु शिवाचार्य कहत ेहैं- हमारे रहाूँ सारी साधना, सारे तप-
जप मोक्ष के लिए ही ककए जात ेहैं। मोक्ष के सों बों ध में सभी भारतीर धममों में इस 
समानता के बावजदू इसके स्वरूप को िेकर मत-मताोंतर हैं। रह ऐसा ही ह ैजसेै 
एक ही भवन के नवनवध कोणो ों से लिए गए चचत्र। रे अिग-अिग होकर भी उस 
भवन के ही चचत्र हैं। इसी तरह मोक्ष के नववरण में नवनवधता के बावजदू सारे चचोंतक 
एक ही सत् उजागर करत ेहैं, जो हैं- परमतत्व। रह हमारे िदिो ों की सीमा से परे ह,ै 
वण्यनातीत हैं। वस्ततु: रह अनुभव ह,ै जजसे िदिो ों में व्यक्त नही ों ककरा जा सकता। 
वसेै ही जसेै अनेक िोग गुड़ खात ेहैं पर िदिो ों से व ेइसके स्वाद को अशभव्यक्त नही ों 
कर पात ेहैं। मोक्ष रा मुक्क्त को िदिो ों में व्यक्त करना वसैा ही ह ैजसेै कोई नक् ेसे 
कहमािर की ऊों चाई रा गोंगा की गहराई समझने की कोशिि करे।
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वैकदक धम्य के बहुदेवतावादी पुरोकहतो ों 
का नव�वास था कक रज्ो ों के माध्म से 
अमरता प्राप्त की जा सकती ह।ै वैकदक 
समाज के अनुरारी मानते हैं कक िुभ 
कम्य करनेवािे स्वग्य और अिुभ कम्य 
करनेवािे नरक जात े हैं। उपननषद 
कहत े हैं कक व्यक्क्त के कम्य का फि 
आगामी जन्म में ममिेगा ही। ई�वर का 
ज्ान हो जाता है तो सारे बों धन कट जात े
हैं। जन्म-मरण का चक्र समाप्त होना ही मोक्ष है।

कहनू्द धम्य के सबसे महत्वपूण्य ग्रन्थ भगवद्ीता में मुक्क्त के तीन माग्य बताए गए 
हैं- ज्ान रोग, कम्य रोग और भक्क्त रोग। भगवद्ीता में भगवान श्ीकृष्ण कहत े
हैं- िोक-परिोक को ममथ्ा बों धन समझकर, मुझ एक, अकवितीर सस्चिदानोंद की 
िरण में आ जा, मैं तमु्ें समस्त पापो ों से मुक्त कर दूोंगा। तदनुसार, वैकदक दि्यन के 
अनुसार ई�वर में आथिा के साथ मुक्क्त का माग्य ह-ै ननष्ाम-कम्य।

भगवान बदु्ध के दि्यन का मूिाधार ह-ै द:ुख और द:ुख ननरोध। उन्ो ोंने कहा ह-ै रह 
सों सार द:ुख, व्यासध, प्राकृनतक प्रकोप, दोंड, ईष्या्य, घृणा, धोखा, मोह इत्ाकद से 
भरा हुआ ह।ै व्यक्क्त को इन साोंसाररक प्रपोंचो ों से मुक्क्त का प्ररत्न करना चाकहए। 
बदु्ध के इस कथन का आिर है- समूची साोंसाररक प्राब्प्तराों मरण और पुनज्यन्म पर 
आधाररत हैं। धम्मपद में कहा गरा ह-ै स्वास्थ्य सबसे बड़़ी देन है, सों तोष सबसे बड़ा 
धन ह,ै नव�वास सबसे बड़़ा सों बों ध ह ैऔर ननवा्यण सबसे बड़़ा सुख ह।ै ज्ान के नबना 
ध्ान नही ों हो सकता और नबना ध्ान के ज्ान नही ों हो सकता। जजसके पास ज्ान 
और ध्ान दोनो ों हैं वह परम सुख और िाोंनत की अवथिा में हैं। रही ननवा्यण ह।ै

ससख धम्य कुि मत-मतान्तरो ों के साथ जनै, बौद्ध और कहनू्द धम्य से ममिता-जुिता 
ह।ै आकदग्रोंथ का प्रारस्म्क मूिम�त्र ह-ै ई�वर एक ह।ै उसका नाम सत् ह,ै वही 
सृष्टा ह।ै वह समझ से परे है। उसका अनुभव गुरु के आिीवा्यद से ही होता है।
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ससख धम्य ई�वर और स्वग्य में अोंतर 
करता है। भक्क्त का उदे्श्य स्वग्य- 
प्राब्प्त नही ों, ई�वरानुभूनत ह।ै ससख 
धम्य में इसीलिए ई�वर की भक्क्त 
को सबसे असधक महत्व कदरा गरा 
ह।ै नाम ससमरण (स्मरण) से भक्क्त 
बढती ह।ै ससख धम्य मूर्त पूजा नही ों 
करता और कहता ह ै कक जजसके 
हृदर में ई�वर का वास ह,ै सुख-
द:ुख, स्वग्य-नरक, अमृत-नवष, मान-अपमान आकद में जो सम ह,ै वही ई�वर की 
अनुभूनत कर सकता ह।ै जन्म-मरण के चक्रव्यूह से िुटकारे में बाधक ह-ै काम, 
क्रोध, िोभ, मोह और मान। मनुष्य ई�वर की इच्ा के अनुसार चिे और अहोंकार 
त्ाग दे तो ई�वरानुभूनत का माग्य ममि जाता ह।ै ससमरण ही ई�वर की स्मनृत का 
सबसे सुिभ साधन है। रही सों सार सागर के लिए जहाज है।

मुक्क्त का जनै ससद्धाोंत

जनै धम्य के आगम के गहन स्वाध्ारी शिवाचार्यजी के अनुसार जनै नवचारक 
मानत ेहैं कक हमारे आचार का ननरों ता धम्य है । धम्य बाहर से ओढी जाने वािी वस्त ु
नही ों ह।ै उनके अनुसार धम्य आत्मा का स्वभाव ह।ै 

‘वस्त ुका स्वभाव ही धम्य ह’ै - इस दि्यन में जनै चचोंतक धम्य की समू्पण्यता देखत े
हैं। वे कहत ेहैं कक अमनि का स्वभाव ऊष्ण ह,ै जि का स्वभाव िीति है, नमक 
का स्वभाव नमकीन ह,ै ममच्य का स्वभाव तीखापन ह ैऔर रही उनका धम्य ह।ै 
व्यक्क्त भी अपने स्वभाव के अनुसार सृनष्ट को जानता और देखता ह।ै वस्त ुऔर 
व्यक्क्त के स्वभाव को धम्य मान िेने पर तेरा-मेरा के समस्त नववाद, झगडे़-फसाद 
स्वरमेव समाप्त हो जात ेहैं। अमनि उष्ण ह ैतो सभी के लिए उष्ण ह,ै सव्यदा उष्ण है, 
सव्यत्र उष्ण ह।ै आज गम्य ह ैतो कि ठोंडी नही ों हो जाएगी। ऐसा भी नही ों हो सकता 
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कक कहनू्द के लिए उष्ण हो तो 
मुसिमान के लिए ठोंडी। रह भी 
नही ों होता कक कहोंदसु्तान के लिए 
गम्य ह ै तो पाककस्तान के लिए 
ठोंडी। वस्तओुों के नबना न इहिोक 
ह ैऔर न ही परिोक। जहाूँ-जहाूँ 
वस्तएुों  हैं, वहाूँ-वहाूँ धम्य ह।ै

जनै नवचारक ऐसी ककसी िक्क्त 
में नव�वास नही ों करत े जो सृनष्ट 
रा सों सार को ननरों कत्रत करती हो। 
जनै धम्य आत्मा को कें द्र में रखकर 
चचन्तन- मनन और तप- साधना करता ह।ै जैन परम्परा में धार्मक कक्ररा-किापो ों 
का अोंनतम उदे्धश्य मोक्ष की प्राब्प्त ह,ै पर जब तक कम्य ह,ै तब तक सों सार ह।ै रही 
पुनज्यन्म का कारण ह।ै प्रते्क कम्य का अच्ा रा बरुा पररणाम होता ह।ै कता्य को 
इस जन्म रा अगिे जन्म में उसका फि भोगना ही पड़ता ह।ै जो व्यक्क्त पुनज्यन्म 
से मुक्क्त चाहता ह ैउसे कम्य की श्ोंखिा को काटना पड़ता ह।ै

जनै मानत ेहैं कक पुण्य और पाप दोनो ों एक हैं। जसेै िोह ेकी बडे़ी बाोंधती ह ैवैसे ही 
सोने की बडे़ी। िुभ और अिुभ दोनो ों ही कम्य बों धन हैं। साोंसाररक व्यक्क्त कममों से 
बों धा ह,ै इसलिए वह अपूण्य और मोहासक्त ह।ै मोक्ष प्राप्त करने के लिए कममों से 
मुक्क्त अननवार्य ह।ै

जनै दि्यन कहता ह ैकक मोक्ष पद प्राप्त करने के लिए साधक की दृनष्ट में ित्रु और 
ममत्र एक समान होना चाकहए। सुख और द:ुख में एक समान होना चाकहए। प्रिों सा 
और ननोंदा में एक समान होना चाकहए। रही नही ों, जीवन और मरण में समभाव 
होना चाकहए। ऐसा पनवत्र समभाव तब ही आता ह,ै जब साधक सम्यकदि्यन, 
सम्यकज्ान और सम्यकचररत्र का एक साथ समान रूप से आचरण करता ह।ै ऐसे 
आचरण से ही जन-जन को ममिे- अनोंत ज्ान, अनोंत दि्यन, अनोंत सुख और अनोंत 
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िाोंनत। उनके रोजमरा्य के जीवन से तनाव घटे, उनका िरीर स्वथि रह,े मन िाोंत 
हो। दनुनरा में िाोंनत और सदभाव हो, सब खुि रह ेऔर खुिी बाोंटे। 

शिवाचार्यजी कहते हैं कक भारतीर धममों में मोक्ष पर िोध करत े हुए मैंने सभी 
धममों के पुरातन साकहत् को पढा तो मैं इस ननष्ष्य पर पहूँचा कक भारतीर धममों 
में नवनवधता ह,ै नवचार शभन्नता ह ैपर मुक्क्त के लिए सब ध्ान को स्वीकार करत े
हैं। ध्ान धम्य नही ों ह।ै रह तो जीवन सों गीत ह।ै ध्ान की कोई भाषा, कोई रोंग रा 
स्पि्य नही ों ह।ै

नवज्ान का जजस तरह कोई धम्य रा वण्य नही ों ह ैउसी तरह ध्ान भी आध्ात्त्मक 
नवज्ान ह,ै रह भारत में ज्ादा िोकनप्रर ह ैको ोंकक इसकी रहाूँ खोज हुई। कहनू्द, 
बौद्ध रा जनै धमा्यविम्बी ध्ान साधना ज्ादा करत ेहैं को ोंकक इसे इन धमवो ने 
खोजा और नवकससत ककरा। इसका मतिब रह नही ों है कक ध्ान पर केवि कहनू्द, 
बौद्ध रा जनै का एकासधकार ह।ै

ध्ान साधना के लिए ककसी मत्न्दर रा मूर्त की जरूरत नही ों पड़ती। साधक खुद 
इसका मत्न्दर ह।ै खुद ही इसका ऑब्के् ह ै और खुद ही िेबोरेटरी। रूूँ  भी 
धमा्यविम्बी होना एक सों रोग ह।ै सचाई तो रह ह ैकक हर व्यक्क्त इन्ान के रूप में 
जन्म िेता ह ैऔर इन्ान ही मरता ह।ै नाम, भाषा और वेिभूषा तो आवरण ह ै
जो मनुष्य को जन्म के बाद ममित ेहैं। हमें जन्म के बाद बतारा रा समझारा गरा 
ह-ै हम जनै हैं, हम कहनू्द हैं, मुसिमान हैं, ईसाई हैं रा ससख हैं। इन मुखोटो ों के पीिे 
सब चेहरे समान है। ननदा फाजिी ने कहा हैं -

आओ कही ों से

थोड़ी सी ममट्ी भर िाएूँ

ममट्ी को बादि में गुोंथ,े

नए-नए आकार बनाएूँ

ककसी के ससर पर चुकटरा रख दें
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माथ ेउपर नतिक सजाएूँ

ककसी के िोटे से चेहरे पर

मोटी-सी दाढी फैिाएूँ

कुि कदन उनसे जी बहिाएूँ

और रे सब मैिे हो जाएूँ

दाढी, चोटी, नतिक सभी को

तोड़-मोड़ के गड्ड-मड्ड कर दें

ममिी-जिुी रह ममट्ी भर दें

दाढी में चोटी िहराए

चोटी में दाढी िुप जाए

ककसमें ककतना कौन िुपा है

कौन बताए?

शिवाचार्यजी फरमात ेहैं- मनुष्य कोई भी हो सबका अोंतम्यन समान ह।ै सबकी आत्मा 
समान ह।ै सबको गुस्ा आता ह।ै सब क्रोध करत ेहैं। सब िोभ िािच में फों सत ेहैं। 
सब सुखी होना चाहत ेहैं। धन के लिए सब सोंघष्य करत ेहैं। सबके साोंसाररक सोंघष्य 
समान हैं। सबका तनाव समान ह।ै सबकी बीमारी समान ह.ै इन्ान कोई भी हो जसेै 
नबना भेदभाव रोग सबको स्वथि रखता ह ैवसेै ही ध्ान सबका मानससक उपचार ह।ै

फक्य  साधना के तरीके में ह।ै जनै धमा्यविम्बी आत्म ध्ान करत ेहैं इसलिए इसकी 
िुरुआत जजस प्राथ्यना से होती है, वह है- नमो अररहोंतान्म... 

प्राथ्यना ध्ान नही ों ह।ै रह तो ध्ान के पूव्य अपने इष्ट का स्मरण ह।ै कहनू्द रामच्रि 
कृपािु भज मन... तो मुस्लिम ए मालिक तरेे बों दे हम.... जसैी प्राथ्यना से ध्ान कर 
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सकत ेह।ै इससे ध्ान के पररणाम नही ों बदिते हैं।

अपने काम में गहनता से तल्ीन ककसी व्यक्क्त के कमरे में ककसी भी धम्य का भजन 
रा प्राथ्यना बजाए। उससे पूिें  कक उसने का सुना? वह कहगेा- पता नही ों। को ों? 
को ोंकक वह व्यक्क्त अपने कार्य में इतना तल्ीन ह ैकक उसे कुि सुनाई नही ों दे रहा 
ह।ै उसे नही ों पता ककतने प्रकार की ध्वननराूँ उसके कानो ों से टकरा रही हैं?

सों सार का नवस्मरण हो जाए, अपने िरीर का अनुभव बों द हो जारे और एक कदव्य 
तजे रा िून्यता की अनुभूनत होने िगे, रही ध्ान ह।ै और भी सरि िदिो ों में कहें 
तो कता्यपन का अभाव रानन रह काम मैं नही ों कर रहा हूँ। मैं िरीर से पृथक कोई 
और हूँ। रह भाव ध्ान है।

आइए, इसे एक कहानी से समझें ...

एक फकीर एक पहाड़ी के नीचे खड़ा था। आत-े जाते िोग सोचत ेथ ेकक घों टो ों से 
रह फकीर रहाूँ को ों खड़ा ह?ै इस बात को िेकर तीन िोगो ों में बहस होने िगी। 
एक ने कहा- पहाड़ी में इसकी गार खो गई होगी। उसके िौटने का इोंतजार कर 
रहा ह।ै दूसरे ने कहा- ऐसा नही ों है खोजनेवािी आूँखे भटकती हुई होती हैं। रह तो 
िाोंत खड़ा ह।ै मुझ ेिगता ह ैकक इसका कोई ममत्र आने वािा ह,ै रह उसकी प्रतीक्षा 
कर रहा ह।ै तीसरा बोिा- ऐसा होता तो वह पिटकर देखता। रह तो कहिता भी 
नही ों ह।ै मुझ ेिगता ह ैपरमात्मा का स्मरण कर रहा है।

रह बहस झगडे़ में बदिने िगी तो तीनो ों ने सोचा- फकीर से ही पूि िेत ेहैं। पहिे 
व्यक्क्त ने उस फकीर से पूिा- का आपकी गार खो गई ह?ै 

फकीर बोिा- गार? कैसी गार? ककसकी गार? मेरा कुि भी नही ों है। गार मेरी 
कैसे हो सकती है? मैं कुि नही ों खोज रहा हूँ। 

दूसरे ने पूिा- तो आप ककसी ममत्र का इोंतजार कर रह ेहै?

फकीर बोिा- कैसा ममत्र? कैसा दशु्मन? मेरा कोई ममत्र नही ों। मेरा कोई दशु्मन नही ों 
ह।ै मैं अकेिा आरा। अकेिा जाऊूँ गा। ककसी से को ों कहूँ  कक मेरे साथ चिो? मैं 
ककसकी प्रतीक्षा को ों करूों ? 
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तीसरे ने कहा- तो आप भगवान की प्राथ्यना कर रहे हैं? 

फकीर होंसकर बोिा- कैसा भगवान? कैसी प्राथ्यना? मैंने कभी कोई प्राथ्यना नही ों 
की। मेरी कोई कामना ही नही ों ह ैतो मैं प्राथ्यना को ों करूों ? मै अपने अनतररक्त ककसी 
को नही ों जानता। 

उन तीनो ों ने कहा- अजीब बात ह।ै कफर आप रहाूँ कर का रहे हैं? 

फकीर ने कहा- मैं तो केवि हूँ। रहाूँ ससफ्य  मैं ही हूँ।

एक बार कफर फकीर के जवाब पढें। वह फकीर जो कह रहा ह ैरही महावीर ने कहा 
था। रही बदु्ध ने कहा था। रही नानक ने कहा था और रही क्राइस् ने कहा था- 

मेरा कुछ भी नही ंहै... 

मैं ककसी का ममत् नही,ं 

कोई मेरा दशु्मन नही.ं.. 

मेरी कोई प्रार्शना नही,ं 

मेरी कोई कामना नही।ं

रही ध्ान ससखाता ह।ै रही ध्ान है।
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अध्ा् - 2

कोों करें ध्ान?

ध्ान को अोंग्रेजी में मेकडटेिन कहत ेहैं, िेककन अवेररनेस िदि इसके ज्ादा 
नजदीक ह।ै ध्ान का मूिाधार ह-ै जागरूकता, होि, समता। ध्ान की सबसे 
महत्वपूण्य प्राब्प्त ह-ै दृष्टा भाव। तदनुसार ध्ान दो दनुनरा के बीच खडे़ होने की 
स्थिनत ह।ै आिर है आप ही सोचो, आप ही करो पर जो सोचो जो करो उसे आप 
ही जागरूकता के साथ साक्षी भाव से देखो। 

दृष्टा और साक्षी भाव से आिर है-

- मेरी देह मेरी नही ों ह।ै रह तो परमात्मा का मत्न्दर ह।ै 

- रह देह मुझ ेजन्म के साथ ममिी। मरने के साथ िूट जाएगी। 

- मैं जन्मा तब मेरा कोई नाम नही ों था। मेरी देह को कदरा गरा नाम मेरे मरने के 
बाद गुम हो जाएगा, भुिा कदरा जाएगा। 

- पुनज्यन्म होगा तो नई देह को नरा नाम ममिेगा। 

- मेरा पररवार मेरा नही ों है। ररश् ेदेह ने बनाए हैं। इस देह के रे माूँ- नपता हैं, पत्नी- 
बचि ेह,ै ममत्र- पररजन हैं। देह के जित ेही रे सारे ररश्-े नात ेखत्म हो जाएूँगे। 

- व्यापार सों सार की व्यवथिा ह।ै मैं हूँ  तब तक मैं व्यापार कर रहा हूँ। मेरे बाद कोई 
और करेगा।

एक साध ूका नाम राम था। वे कभी रह नही ों कहत ेथ ेकक मैं वहाूँ गरा रा मैंने रह 
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ककरा। वे कहत ेथ-े राम वहाूँ गरा, राम ने रह ककरा। एक कदन उन्ो ोंने कहा- िोगो ों 
ने आज राम को गािी दी। एक व्यक्क्त ने पूिा- रह राम कौन है जजसे िोगो ों ने 
गािी दी। वे बोिे- रह मैं हूँ। उस व्यक्क्त ने कहा- तो आप रह कोों नही ों कहत ेकक 
िोगो ों ने आपको गािी दी। साध ूबोिा- ऐसा कैसे कहूँ? मैं तो तब देखने वािा था। 
िोग राम को गालिराूँ दे रह ेथ,े मैं भी देख रहा था।

इस कहानी का ननकहताथ्य ह-ै अपने साोंसाररक नाम और पहचान को नकारना और 
देह में स्थित आत्मा रा परमात्मा को स्वीकार करना। 

अपने साोंसाररक अस्स्तत्व को नकारना रानन कता्यपन का अभाव ही ध्ान ह।ै 
वस्ततु: चेतन मन की एक प्रकक्ररा ह ैध्ान। इसके विारा व्यक्क्त स्वरों  की चेतना 
कें कद्रत करता ह।ै 

चलिए अब थोड़ा गहराई में गोता िगाएूँ  और उसे जानें जजस ध्ान को भारतीर 
दि्यन ने खोजा है। 

ध्ान का अथ्य एकाग्रता नही ों ह।ै एकाग्रता टॉच्य की स्पॉट िाइट की तरह ह ैजो 
ककसी एक वस्त ुरा दृश्य को ही फोकस करती ह।ै ध्ान तो बल्ब ह ैजो चारो ों 
कदिाओों में प्रकाि फैिाता ह।ै 

आोंख बों द करके बठै जाना भी ध्ान नही ों ह।ै ककसी मूर्त के सामने बठै जाना 
भी ध्ान नही ों ह।ै मािा जपना भी ध्ान नही ों ह।ै रह तो स्मरण ह।ै जाप ह।ै 
स्मरण, जाप, पूजा-पाठ, उपवास-व्रत, भजन-कीत्यन से क्षशणक िाोंनत ममिती ह,ै 
पर ध्ान अनावश्यक कल्पना व नवचारो ों को मन से ननकािकर िुद्ध और ननम्यि 
मौन में पहुूँचने वािी घटना ह।ै रह घकटत हो जाए तो व्यक्क्त पर ककसी भी भाव, 
कल्पना और नवचारो ों का कोई प्रभाव नही ों पड़ता। मन और मस्स्तष् मौन हो जात े
हैं। नवचार, कल्पना और अतीत के सुख- द:ुख में जीना बों द हो जाता है। ध्ान से 
वत्यमान को देखने और समझने में मदद ममिती ह।ै अतीत खो जाता ह।ै भनवष्य 
की चचोंता ममट जाती ह।ै जो हमारे स्मरण में ह,ै उनको मगराकर केवि चेतना मात्र 
रह जाना, केवि अवेररनेस रह जाना, ध्ान ह।ै रह वैसा ही ह ैजसेै एक दीरा 
जिाकर सारी चीजें हटा दें। का बचेगा? केवि उजािा। 
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एक कदिचस्प काल्पननक कहानी ह.ै.. 

एक बार अोंधरेे ने भगवान की अदाित में अजजी िगाई- सूरज मेरे पीिे दौड़ता 
रहता है। मैं जहाूँ होता हूँ , जहाूँ जाता हूँ  वहाूँ से मुझ ेभगा देता ह।ै रह दशु्मनी 
अनोंत काि से चि रही ह।ै अब मेरा धरै्य खत्म हो गरा ह।ै मेरी प्राथ्यना ह ैकक आप 
सूरज को समझाएूँ  कक वह मेरा पीिा न करे। मुझ ेअकेिा िोड़ दे। मुझ ेभी जीने 
का असधकार ह।ै 

जसैा कक अदाित में होता है, भगवान की अदाित ने भी सूरज को अपना पक्ष 
रखने के लिए बिुारा। अदाित ने सूरज से पूिा- अोंधरेे ने तमु्ारा का नबगाड़ा ह।ै 
का ह ैित्रुता? सूरज ने कहा- मैं अनोंत काि से नव�व का भ्रमण कर रहा हूँ  िेककन 
अब तक मेरी अोंधरेे से मुिाकात नही ों हुई। कौन ह ैरह अोंधरेा? मैं उससे ममिा ही 
नही ों तो कैसी दशु्मनी? कैसा पीिा? कहाूँ ह ैअोंधरेा? आप उसे बिुाओ ताकक मैं उसे 
पहचान िूूँ । अनजाने में कोई भूि हुई होगी तो माफी भी माोंग िूूँ गा।

भगवान की अदाित में रह मुकदमा अनोंत काि से िम्म्बत पड़ा ह।ै अोंधरेे से 
ममिवाने की सूरज की माोंग अदाित पूरी नही ों कर पाई ह।ै रह मामिा कभी हि 
भी नही ों होगा। सूरज के सामने अोंधरेे को कैसे बिुारा जा सकता ह।ै अोंधकार का 
अपना कोई अस्स्तत्व ही नही ों ह।ै अोंधकार तो प्रकाि के अभाव का नाम ह।ै

ध्ान भी प्रकाि ह।ै जो चचत्त से सारे आब्के्स् हटा देता ह।ै चचत्त से सारी 
कल्पनाएों  हटा देता है। जब सारी कल्पनाएों  और सारे नवचार हट जात ेहैं तो चेतना 
अकेिी रह जाती है। 

चेतना के सामने कोई नवषर, कोई आब्के् न होना ही ध्ान ह।ै रह इतनी गहरी 
साधना ह ैकक एक घड़ी ऐसी आती है जब �वास भी नविीन हो जाती है। �वास 
नविीन होगी तो िरीर नविीन हो जाएगा। जब सब नविीन हो जाएगा, तो जो िेष 
रहगेा, उसका नाम ध्ान है। 

आप पूिें गे कक इससे बेहतर होगा कक हम ई�वर की धारणा करें? एक मूर्त 
सामने रख िे और ध्ान करें। मूर्त की धारणा करने से वह अवथिा नही ों 
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आएगी, जजसे ध्ान कहते हैं। मूर्त की धारणा करने से ध्ान में मूर्त आएगी।

रामकृष्ण के साथ रही हुआ था। वे कािी की मूर्त सामने रखकर ध्ान करत े
थ।े वे आोंख बों द करत ेतो वह मूर्त सजीव हो जाती। वे आनोंद में रहने िगे। कफर 
एक सों न्यासी आरा। उसने कहा- तमु जो कर रह ेहो, रह केवि कल्पना ह,ै रह 
इमेजजनेिन ह।ै रह परमात्मा से साक्षात्ार नही ों ह।ै रामकृष्ण ने कहा- पर मुझ ेतो 
कािी के साक्षात दि्यन होते हैं। 

उस सों न्यासी ने कहा- रह कािी का दि्यन ह,ै उस आत्मा का नही ों जो परमात्मा का 
अोंि ह।ै उसका तो कोई रूप ही नही ों ह।ै उसका कोई चेहरा नही ों है। कोई आकार 
नही ों ह।ै कोई गोंध नही ों ह।ै कोई स्पि्य नही ों हैं। जजस क्षण चेतना ननराकार में पहुूँचती 
ह,ै उस क्षण परमात्मा ममिता ह।ै ऐसा नही ों होता कक परमात्मा वैसे ही आमने-
सामने खड़ा हो जसेै हम खडे़ हैं। ध्ान में वह घड़ी आती ह ैजब आप सागर में बूों द 
की तरह नविीन हो जाते ह।ै रही परमात्मा से ममिन की अनुभूनत है। 

इसके बाद उस सन्यासी ने रामकृष्ण से कहा- तमु जो कर रह ेहो वह तो कल्पना ह।ै 
परमात्मा की अनुभूनत चाहत ेहो तो कल्पना की तिवार उठाओ और मूर्त के टुकडे़ 
कर दो। परमात्मा को पाने में रह अवरोध ह।ै इसको मगरा दो। 

बड़ा ककठन था ऐसा करना। रामकृष्ण ने कहा- जजसको इतने प्रमे से सूँवारा, जजस 
मूर्त को वषमों साधा, जो मूर्त जीनवत िगने िगी उसको कैसे तोड़ दूूँ । रह कुकृत् 
मुझसे नही ों होगा। सों न्यासी ने कहा- नही ों होगा रानन परमात्मा से ममिने की तुम्ारी 
चाह अभी थोड़ी कम ह।ै 

रामकृष्ण ने कहम्मत की और कल्पना की तिवार से उस मूर्त के दो टुकडे़ कर कदए। 
इसके बाद ध्ान में गए तो जाना कक सत् का ह।ै कल्पना से मुक्त हुए तब सत् 
में प्रनवष्ट हुए।

हमारा भी परमात्मा से प्रमे बहुत कम ह।ै देह में का ह ैरह जानना ह ैतो ध्ान करें, 
ध्ान में जीएों । ध्ान तन, मन और आत्मा के बीच िरात्मक सम्बन्ध बना देगा। 
ध्ान उजा्य कें कद्रत कर देगा। ऊजा्य कें कद्रत होने से मन और िरीर में िक्क्त का 
सों चार होगा एवों  आत्त्मक बि ममिेगा। 
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जजस तरह ईसाई धम्य में प्राथ्यना और इलिाम में नमाज का महत्व ह,ै वैसे ही कहोंदू, 
बौद्ध और जनै धम्य में ध्ान का महत्व ह।ै ध्ान की कई नवसधराूँ हैं। आप ककसी 
भी नवसध से ध्ान साधना करें- इों कद्रराूँ मन के साथ, मन बमुद्ध के साथ और बमुद्ध 
अपने मूि स्वरूप आत्मा में िीन होने िगेगी। रह वैसा ही ह ैजसेै अमनि में कुि 
भी डािो तो वह जिकर स्वाहा हो जाता ह ैऔर अमनि पनवत्र बनी रहती ह।ै इसके 
अिावा अमनि की कई खूनबराूँ हैं. अमनि उष्णता देती ह।ै अमनि तपाती ह,ै ननखारती 
ह,ै प्रकाि देती ह ैऔर ऊों चाइरो ों की ओर अग्रसर होती है। 

ध्ान भी अमनि की तरह ही ह।ै जजतनी भी बरुाईराूँ हैं, सब उसमें जिकर भस्म हो 
जाती हैं। जजस प्रकार से अमनि में तपने से सोना कुों दन बनकर ननखर जाता ह,ै ठीक 
उसी प्रकार ध्ान की अमनि से जीवन कुों दन बनता ह।ै जीवन कुों दन बनने से आिर 
ह ैकदव्यता की प्राब्प्त। 

अपने आप को सफेद करने के लिए बफ्य  को नहाना नही ों पड़ता। इसी तरह आत्मबि 
प्राप्त करने के लिए कोई शिक्षा रा धन नही ों चाकहए। साधक को केवि अपनी सही 
पहचान तक पहुूँचना ह।ै ध्ान वह पोस्मेन ह ैजो इस पहचान का पता कठकाना 
बताता है। वहाों तक पहुूँचाता ह।ै 

भारतीर अध्ात्म में कहा गरा ह-ै अहों ब्रम्ास्स्म। रानन मुझ में ही परमात्मा ह।ै 
मैं अपने आप में पूण्य हूँ। बदु्ध ने कहा ह-ै खुद को स्वीकार करो, प्रमे करने के लिए 
सबसे रोग्य व्यक्क्त स्वरों  तमु हो। 

भगवान महावीर ने कहा- ज ेएगों  जाणइ से सव्ों  जाणइ रानन जजसने अपने आप 
को जान लिरा, उसने सबको जान लिरा। 

नवडम्बना रह है कक नव�व में सबसे ज्ादा आध्ात्त्मक होने के बावजूद हम भूि 
गए हैं कक हमारा जन्म ककसी खास वजह से हुआ है। इसे जानने से ही सफिता 
और पूण्यता ममिती है। ध्ान का रही िक्ष्य है- आपसे आपको ममिवाना।। 
आपको अपने ही उस आत्मबि का बोध करवाना जो आपके भीतर है पर जजसे 
आप भूि गए हैं। 
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एक सफि और सम्पन्न व्यक्क्त एक कदन एक ससद्ध पुरुष के पास पहुूँचा। उसने 
उस सों त से कहा- मैंने सुना ह ैकक आप भगवान के ममत्र हैं। भगवान आपके पास 
आत ेहैं। महात्मा ने कहा- आपने सही सुना ह।ै उस िखस ने कहा- अबकी बार 
जब भगवान आएूँ  तो का आप उन्ें मुझसे ममिवा देंगे। महात्मा ने कहा- मैं तो 
भगवान को आपके घर भेज दूोंगा। आपका पता बताएूँ । िखस ने महात्मा को 
अपने घर का पता लिखकर कदरा। महात्मा ने कहा- रह तो आपके घर का पता 
ह,ै आपका पता का ह?ै उस िखस ने अपने दफ्तर का पता लिख कदरा। महात्मा 
ने कहा- अरे भाई मैं तमुसे तुम्ारे घर रा दफ्तर का नही ों, तमु्ारा स्वरों  का पता 
माोंग रहा हूँ। 

बात गहरी थी। उस िखस को समझ में नही ों आई। महात्मा ने समझारा- ममत्र, 
ई�वर हम सबसे ममिने का ननरोंतर प्ररास करता ह ैपरन्त ुहम अपना पता भूि 
गए हैं।

का रही जीवन है? न जन्म का पता। न जीवन का पता और न मृतु् का पता ! 
इसीलिए जफर ने कहा है-

िाई हरात, आए, कज़़ ा िे चिी, चिे

न अपनी खुिी आए, न अपनी खुिी चिे

हो उम्र-ए-खखज्र भी तो हो मािूम वक्त-ए-मग्य

हम का रहे रहाूँ अभी आए अभी चिे

हम से भी इस नबसात पे कम हो ोंगे बदककदा्यर

जो चाि हम चिे सो ननहारत बुरी चिे

बहेतर तो है रही कक न दनुनरा से कदि िगे

पर का करें जो काम न बकेदल्गी चिे

िैिा का नाका दश् में तासीर-ए-इश्क़ से
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सुन कर फुगानी-ए-कैस बजा-ए-हादी चिे

नाज़ाूँ न हो खरिद पे जो होना है हो वही

दाननि नतरी न कुि ममरी दाननि-वरी चिे

दनुनरा ने ककस का राह-ए-फऩा में कदरा ह ैसाथ

तमु भी चिे चिो रूूँ ही जब तक चिी चिे

जात ेहवा-ए-िौक में हैं इस चमन से ज़ौक

अपनी बिा से बाद-ए-सबा अब कभी चिे

(जजन्दगी िे आई तो आ गए. मृतु् िे चिी तो चि कदए। न आने में हमारी खुिी 
पूिी गई। न िे जाने में हमारी इच्ा जानी गई।)

दूसरे िदिो ों में, दरररा में एक नतनके की तरह जजन्दगी बहती रही। एक िहर आई 
ककनारे पर आ गए। दूसरी िहर आई भों वर में फों स गए। इसे तो जीवन नही कहा 
जा सकता? 

हम सबके मन में कभी न कभी रे सवाि जरुर पैदा होता ह ैकक इस जीवन का अथ्य 
का ह?ै का हम ससफ्य  जन्म िेने, जीवन जीने और मरने के लिए इस दनुनरा में 
आए ह।ै रे सवाि कई और सवाि खडे़ करता ह ैकक जन्म का है? मृतु् का है? 

ऐसे सारे सवािो ों का जवाब ह ैध्ान। जब भी आपके पास समर हो िाोंत होकर 
बठै जाइए। कम से कम अपनी दस साूँसो तक अपने को महसूस करने की कोशिि 
कीजजए। जब आपको िगे कक आप साूँसो को स्पष्ट रूप से महसूस कर रह ेहैं तो 
उन्ें सहज रूप में िाने की कोशिि कीजजए। जब आपको िगे कक आप अपनी 
साूँसो के साथ सहज हो गए हैं तो अपनी धड़कनो ों को महसूस कीजजए। धीरे- धीरे 
िाोंत होकर अपने स्वभाव में, िाोंनत में आत्मा में स्थित हो जाइए। रही ध्ान 
ह।ै नबिकुि सरि। ध्ान बस धरै्य माोंगता ह।ै ननरन्तरता माोंगता ह,ै रानन सतत 
अभ्ास। 
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भारतीर ज्ान और ध्ान परम्परा शिव, महावीर और बदु्ध की परम्परा ह।ै रह 
व्यक्क्त को मन के जों जाि से मुक्त करके चैतन्य से रूबरू करवाने की परम्परा ह।ै 

ध्ान की कोई कीमत नही ों ह,ै पर ध्ान से ज्ादा मूल्यवान कोई चीज नही ों ह।ै 
ध्ान प्रते्क व्यक्क्त का असधकार ह ैको ोंकक परमात्मा बनने के लिए हमारा जन्म 
हुआ है। ध्ान हमें अपने स्वभाव में पहुूँचाने की एक कक्ररा ह।ै

नवडम्बना रह ह ैकक मनुष्य जसेै-जसेै सभ्, शिशक्षत और सम्पन्न हुआ ह,ै ध्ान से 
दूर हुआ ह।ै भौनतक सुख साधनो ों, शिक्षा और सम्पन्नता ने मनुष्य को दूसरो ों से जोड़ा 
ह ैऔर खुद से दूर ककरा ह।ै आज मनुष्य के मूल्याोंकन का तरीका उपरोमगता ह।ै 
आप अचे् दकुानदार हैं, अचे् नौकर हैं, अचे् पनत हैं, अच्ी पत्नी हैं, अचे् नपता 
हैं, अच्ी माूँ हैं, बस, बात समाप्त हो गई। रही आपकी उपरोमगता ह।ै पर आनन्द 
वस्त ुनही ों ह ैजजसे पैसे से खरीद िे। जजसे आिमारी में सहजे कर रख िें। जजसे 
बैंक में जमा कर सके। रकूटलिटी को सववोपरी मान िेने वािे समाज को इसीलिए 
अनोंत ज्ान, अनोंत दि्यन, अनोंत सुख और अनोंत िक्क्त से कोई िेना-देना नही ों ह।ै 

जीवन में जो भी महत्वपूण्य ह ैवह समाज में आज गैरजरूरी ह।ै उसकी बाजार में 
कोई कीमत नही ों ह।ै प्रमे की कोई कीमत नही ों ह।ै आनन्द की कोई कीमत नही ों ह।ै 
प्राथ्यना का कोई मूल्य नही ों है। ध्ान की कोई कीमत नही ों ह,ै जबकक ध्ान हमारी 
जजन्दगी में उस डारमेंिन, उस आराम की खोज ह ैजहाूँ हम नबना प्ररोजन ससफ्य  
होने मात्र से (Just	to	Be)	से आनत्न्दत होते हैं। 

तकनीक ने आराम के साजो- सामान बढाए। रोजमरा्य का जीवन आसान हो गरा 
पर इसकी कीमत हमने मन की िाोंनत खोकर चुकाई ह।ै आज हम पोंखे/एसी की 
मदद से गमजी से बच जात ेहैं, हवाई जहाज हमें कुि ही घों टो ों में दनुनरा के ककसी भी 
कोने में पहुूँचा देत ेहैं, मोबाईि फोन से हर समर हम घर- दफ्तर से जुडे़ रहत ेहैं पर 
मन नकारात्मक नवचारो ों से भर गरा ह।ै डर, नफरत,ईष्या्य, जिन और रोष हमारा 
स्वभाव हो गरा ह।ै रकद प्रसन्न रहना चाहत ेहैं तो इन So	called	joy	Killers को 
कभी कभी दूर कर दें। सप्ताह में एक कदन मौन रहें। इस दौरान खुद से बात करेंगे 
तो अपने अोंतम्यन को जानेंगे। अपने में समाकहत सम्ावना को जानेंगे। 
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सम्ावना को वास्तनवकता में बदिना आत्मोपिब्धि ह।ै जजसे अोंग्रेजी में Self	
Actualisation कहत ेहैं। आत्मोपिब्धि नही ों होने तक आपका होना ननरथ्यक ह।ै 
धन, पद, पॉवर, प्रनतष्ठा ममि जाए तब भी उस कमी का अहसास होता ह ैजजसके 
लिए आप जन्म ेहैं। जजस पि आप में िुपी सम्ावना वास्तनवकता में बदि जाती 
ह ैउस पि जीवन शिखर पर पहुूँच जाता ह।ै

तीथथंकर महावीर रा तथागत बदु्ध की मूर्त कमि के फूि पर बठेै हुए बनती ह।ै 
रह पूण्य खखिा हुआ कमि उनकी आोंतररक सौन्दर्य का शिखर ह।ै भीतर वे खखिे 
हुए हैं। रही उन्ें प्रभामों कडत करती है। महावीर जब चिते थ ेतो उनके चारो ों ओर 
चौबीस मीि के दाररे में फूि खखि जात ेथ।े फूिो ों का मौसम न हो तो भी फूि 
खखि जाते थ।े इसका आिर रह ह ैकक भगवान महावीर के सम्पक्य  में जो आता 
था, उनकी आभा को अनुभव करता था, वह महसूस करता था कक उसकी भेंट 
ककसी कदव्य महामना से हो रही ह।ै इसके पीिे महावीर के प्रनत श्द्धा रा आथिा 
नही ों थी। पीिे थी- महावीर की आत्मोपिब्धि. इससे खखिा आभामों डि। 

बदु्ध के बारे में भी एक कथा ह।ै एक बार कािी के राजा उनसे ममिे तो बोिे- 
आपके पास कुि भी नही ों ह,ै पर आप जजस ढोंग से देखत ेहैं, बोित ेहैं, चित ेहैं रा 
होंसत ेहैं तो ऐसा प्रतीत होता है जसेै सारी पृथ्ी पर आपका राज् ह।ै मैं राजा हूँ  पर 
आपके सामने खुद को शभखारी महसूस करता हूँ  । आपकी इस ऊजा्य का स्ोत का 
ह।ै बदु्ध ने कहा- वह मेरे भीतर ह।ै मेरे पास स्वरों  के अनतररक्त कुि भी नही ों ह।ै 
मैं कुि भी नही ों चाहता। मैं कामनारकहत हो चुका हूँ। 

महावीर रा बदु्ध व्यक्क्त हैं, पर महावीरत्व रा बदु्धत्व व्यक्क्तव नही ों ह।ै महावीर रा 
बदु्ध होने के लिए हमारा होना ही काफी ह।ै महावीरत्व और बदु्धत्व हमारे भीतर ह,ै 
केवि खोजना है। रह ककठन नही ों ह,ै नबकुिि आसान है। रह ऐसी िोटी सज्यरी 
ह ैजजसके सज्यन भी आप है और ऑबे्क् भी आप ही। आपको ही अपने पर 
रह सज्यरी करना ह।ै इसका पररणाम का होगा? एक जन्माोंध आदमी की सज्यरी 
होती ह ैऔर वह देखने िगता ह।ै दृष्टा उसमे मौजदू था, केवि खखड़की नही ों थी। 
आूँख की सज्यरी हुई, तो खखड़की खुि गई। हमारी भी खखड़की बों द ह।ै केवि एक 
सज्यरी करना ह।ै इसके लिए बडे़ प्ररत्न की भी जरूरत नही ों ह।ै जहाूँ सुई से काम 
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हो सकता है वहाों हम तिवार चिा रह ेहैं। धन इकट्ा कर रह ेहैं, पद और प्रनतष्ठा 
के पीिे भाग रह ेहैं। इसके बजाए ध्ान करें। जो एक िोटी सेल्फ सज्यरी ह।ै खुद 
करना ह।ै जजस अनोंत आनन्द, अनोंत ज्ान और अनोंत उजा्य को खोज रह ेह ैवह 
अपने आप प्रकट हो जाएगी।

रह भी ध्ान रखें कक ध्ान धम्य नही ों, नवज्ान ह।ै इसके लिए ककसी कुरान, वेद, 
ग्रन्थ साकहब का पठन- पाठन करने की जरूरत नही ों ह।ै प्ररोग करने का साहस 
परा्यप्त ह।ै मुसिमान ध्ान करेगा तो कुरान के गहरे अथ्य समझने िगेगा। कहनू्द 
वेद को जानेगा। बौद्ध ननवा्यण को समझगेा। जनै ध्ान करेगा तो कैवल्य को प्राप्त 
करेगा। ध्ान के लिए रह अप्रासों मगक ह ैकक कहाूँ पैदा हुए, का नाम ममिा, का 
धम्य ममिा। रह सब सामाजजक परम्परा और पहचान है। आप कोई भी हो ध्ान 
का सबको समान िाभ ममिता ह।ै रह वैसा ही ह,ै बीमार होने पर चचककत्सक 
उपचार करने रा दवा देने के पहिे रह नही ों पूिता कक कहनू्द हो रा मुसिमान, जनै 
हो रा बौद्ध? 

जीवन के बीच जीवन थ्ोरी के न्यूटन सों थिान (टीएनआई) के सों थिापक 
डॉ. माइकि न्यटून की दो ककताबें हैं- Journey	of	Souls	और Destiny	of	
Souls. इन पुस्तको ों का सार है- देह हमारा वास्तनवक घर नही ों ह,ै हमारा घर कही ों 
और ह।ै पुनज्यन्म की प्रकक्ररा को डॉ. माइकि न्यूटन ने Past	life	regression 
(पूव्य जन्म की वापसी) और दो जन्मो ों के मध् की स्थिनत को “Life	between	
life” (जीवन के बीच जीवन) कहा ह।ै 

ध्ान इस वास्तनवक घर की खोज ह.ै जीवन का अोंनतम िक्ष्य मोक्ष का माग्य है। 

नवडम्बना रह ह ैआदमी, आदमी को खोजत ेखोजत ेदाि्यननक हो गरा है। वैज्ाननक 
हो गरा। किाकार हो गरा िेककन आदमी ने आदमी को नही ों पहचाना. बडे़ बडे़ 
पधारे। उनका बड़ो ों-बड़ो ों ने गुणगान ककरा। दोनो ों ही चिे गए। दाि्यननक आए। 
चचोंतक आए। सभ्ता आई। सों सृ्कनतराूँ आई। वेद आए। उपननषद आए। सबने 
आदमी की अनोंत रात्रा को पहेिी बना कदरा। जीवन तो हमने जीने में ही खो कदरा- 
Life	has	just	lost	in	living. 
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कौन हैं हम? का हैं रह आत्मा? कहाूँ से आए हैं? कहाूँ जाना है? 

ऐसे सवाि हमारे जहेन में गूोंजत ेही प्रारम् होती ह ैध्ान की रात्रा। इस आध्ात्त्मक 
रात्रा में जरूरी ह ै कक प्रश्न आत्मा की गहराइरो ों से पूिे जाएूँ । जवाब प्रनतध्वनन 
बनकर सुनाई देने िगेंगे। महावीर हो रा बदु्ध- उन्ो ोंने कोई पद चचन् नही ों िोडे़ हैं। 
उनकी तिाि में जो भी ननकिा ह ैवह खुद से ही ममिा है। अपने आप से रूबरू 
होना है तो ध्ान करें। 

सुकरात समुद्र तट पर टहि रह ेथ।े उन्ो ोंने वहाों एक रोत ेहुए बािक को देखा। 
सुकरात ने बािक से पूिा - तमु को ों रो रह ेहो? बािक बोिा-मैं अपने हाथ के 
प्ािे में समुद्र भरना चाहता हूँ  पर प्ािे में समाता ही नही ह।ै बािक की बात 
सुनकर सुकरात भी रोने िगे।

अब बािक की बारी थी। उसने पूिा- आप कोों रो रहे हो? सुकरात ने जवाब 
कदरा- तमु िोटे से प्ािे में समुद्र भरना चाहत ेहो और मैं अपनी िोटी सी बमुद्ध 
मे सारे सों सार को भरना चाहता हूँ। आज तमुने मुझ ेससखारा कक जजस तरह समुद्र 
प्ािे में नही ों समा सकता, उसी तरह दनुनरा मेरी समझ में नही ों समा सकती। मैं 
व्यथ्य ही मेहनत कर रहा था। 

रह सुनकर उस बािक ने प्ािे को दूर समुद्र में फें क कदरा और बोिा- हे समुद्र, 
मेरे प्ािे में तमु नही ों समा सकत ेपर मेरा प्ािा तो तुम्ारे में समा सकता ह।ै रह 
देखकर सुकरात बािक के पैरो ों में मगर पडे़ और बोिे- तमुने आज बहुत कीमती 
सूत्र मुझ ेकदरा ह।ै 

ह ेपरमात्मा, आप तो सारे के सारे मुझ में समा नही ों सकत ेपर मैं तो सारा का सारा 
आप में िीन हो सकता हूँ।
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कैसे करें ध्ान?

एक गुरु ने प्ास िगने पर अपने शिष्य से कहा- नदी से पानी िे आओ। शिष्य नदी 
ककनारे पहुूँचा तो उसने देखा कक नदी का पानी बहुत गोंदा ह।ै वह खािी हाथ िौट 
आरा और गुरु से बोिा- नदी का पानी साफ नही ों है इसलिए मैं पानी नही ों िारा। 
कुि समर बाद गुरु ने शिष्य को कफर पानी िेने भेजा। अब नदी का पानी साफ हो 
चुका था। पानी पर तरैता सारा कूड़ा- कचरा नीचे बठै चुका था। शिष्य पानी िेकर 
िौटा तो गुरु ने उसे समझारा- हमारे मन की भी रही स्थिनत है। जीवन भर हम 
कूड़ा कचरा इकट्ा करत ेह।ै अचे्- बरेु अनुभव, ररश्,े रादें हमारे मन को अिाोंत 
कर देत ेहैं। इससे हमारा स्वभाव बदि जाता ह।ै िाम्न्त और धीरज से काम िेने 
पर मन में समारा कूड़ा कचरा नीचे बठै जाता है। 

ध्ान रही करता ह,ै पर इसके लिए पहिे हमारे आसपास का कूड़ा कचरा साफ 
करना पड़ता है। रही ध्ान की पूव्य तैरारी हैं। 

ध्ान की तैरारी

थिान- ध्ान के लिए ऐसा थिान चरन करें जहाों िाोंनत हो। बाहर का िोरगुि सुनाई 
न दे। खुिा हुआ और हरा-भरा थिान उत्तम है। 

मनोनुकूि माहौि आप अपने रूम में भी बना सकते है। ध्ान िगाने के लिए 
अगरबत्ती, नविेष सों गीत और िोभान आवश्यक नही ों है। िोरगुि और दम 
घो ोंटू वातावरण से बचें। िाोंनत तथा सुकून देने वािे वातावरण में रहें जहाूँ मन न 
भटके। ध्ान साधना के कमरे रा बैठक को साफ और व्यवस्थित कर िें। जहाूँ 

अध्ा् - 3
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ध्ान करें वहाूँ उमस और मच्र न हो। ठोंडक हो। प्रकृनतमर वातावरण हो, 
िुद्ध वारु हो। आस-पास का वातावरण व्यवस्थित होगा तो चचत्त को व्यवस्थित 
रखना आसान हो जाएगा। 

समर - ध्ान साधना के अभ्ास के लिए कौन सा समर सबसे उपरकु्त ह?ै 

रह व्यक्क्त नविेष पर ननभ्यर करता ह।ै कुि िोग सुबह जागने के बाद तरोताज़ा 
और सचेत महसूस करत ेहैं। कुि िोग सुबह के समर सुस्ती महसूस करत ेहैं। 
कुि िोग सोने के समर तो कुि िोग देर रात के समर असधक सचेत होत ेहैं। रह 
व्यक्क्त नविेष को तर करना चाकहए कक वह कब तरोताजा और सचेत ह।ै सबसे 
उत्तम ह ैप्रात:काि, ब्रह्ममुहत्य का समर।

िुरुआत में सुबह जल्ी रा देर रात के समर ध्ान साधना करें जब िोर अपेक्षाकृत 
कम होता है। जब हम इस कदिा में आगे बढ जात ेहैं तो िोर हमें नवचलित नही ों 
करता ह,ै िेककन िुरुआत में बाहर का कोिाहि हमारा ध्ान भों ग कर सकता 
ह।ै भोजन करने के बाद सामान्यत: थकान, सुस्ती और आिस्य महसूस होता ह,ै 
इसलिए ध्ान साधना के लिए रह उपरकु्त समर नही ों ह।ै

ध्ान रूों  तो स्वभाव का कहस्ा होना चाकहए, िेककन िुरुआत में इसके लिए एक 
ननजचित समर तर कर िें। कुि कदनो ों के अभ्ास से रह कदनचरा्य में िाममि हो 
जाएगा। ध्ान को स्वभाव बना िेने से पाोंच ममनट का ध्ान भी भरपूर िाभ देने 
िगता ह।ै अल्पावसध का ध्ान आपके मस्स्तष् में बीज रूप िे िे तब समरावसध 
बढाएों । एक बठैक में कम से कम 20 ममनट रा जजतनी उम्र ह ैउतने ममनट ध्ान 
करे। कत्रकाि ध्ान साधना- सुबह, दोपहर और िाम सबसे उत्तम ह।ै

बठैक - ध्ान में आसन महत्व रखता ह।ै ऐसा नम्य और मुिारम आसन िे जजस 
पर बठैकर आराम और सुकून का अनुभव हो। देर तक बठेै रहने पर भी थकान 
रा अकड़ऩ महसूस न हो। नए साधक रा जजन्ें जरूरत हो वे भूमम पर नम्य आसन 
नबिाकर दीवार के सहारे पीठ कटकाकर भी बठै सकत ेहैं। पीिे से सहारा देने वािी 
आराम कुसजी पर बठैकर भी ध्ान कर सकते हैं। 
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ध्ान के लिए बठैने की भी ऐसी मुद्रा चुननी चाकहए जजससे पैरो ों के सुन्न हो जाने की 
समस्या न हो । उम्र बढऩे के साथ पािथी मार कर न बठै पाएूँ  तो कुसजी पर बठैने में 
कोई आपचत्त नही ों ह,ै िेककन बठैत ेसमर पीठ सीधी रहनी चाकहए। ध्ान साधना 
के प्रारम् में रकद अपने पैरो ों को कहिाने की आवश्यकता महसूस होती ह,ै तो ऐसा 
कर सकत ेहैं । 

 महत्वपूण्य रह ह ैकक बठैने की मुद्रा आरामदेह होनी चाकहए। रकद आपको िगता 
ह ैकक आपको कुसजी पर बठैना चाकहए, तो वह भी ठीक ह।ै रकद आप ककसी नवमान 
में हो ों रा रेि में सफि कर रह ेहो ों और पािथी मार कर बठै पाना सम्व न हो, तो 
आप अपनी सीट पर सामान्य स्थिनत में बठेै हुए भी ध्ान साधना कर सकते हैं।

सभी आध्ात्त्मक अभ्ासो ों में तनावमुक्त रहना महत्वपूण्य ह।ै खुद पर बहुत 
असधक जोर न डािें। अपनी ध्ान साधना के प्रनत सम्मान दिा्यना ही चाकहए।

मुद्रा- नवशभन्न रोग परोंपरा में ध्ान के लिए अिग-अिग िारीररक मुद्राओों का 
सुझाव कदरा गरा ह।ै पद्ासन, वज्रासन और ससद्धासन में ध्ान सबसे ज्ादा 
चिन में ह,ै पर कई िोग िेटकर और खडे़ होकर भी ध्ान करत ेहैं। पद्ासन और 
ससद्धासन में हाथो ों का वतु्यि बनता है जजससे ऊजा्य का सों चार होता ह।ै इस मुद्रा में 
बठैने से धीरे-धीरे िरीर का भारीपन समाप्त हो जाता ह।ै भोजन से उत्पन्न ऊजा्य 
रा ओज को आभा में बदिने के लिए रह मुद्रा सववोत्तम ह।ै ऊजा्य के सों रक्षण से 
ध्ान में गनत ममिती है।

पद्ासन में बठैकर दोनो ों हाथो ों की कोहननरो ों को घुटनो ों पर रखत ेहुए दोनो ों हाथो ों के 
अोंगूठे के प्रथम पोर को तज्यनी अोंगुिी के प्रथम पोर से ममिा दें अथा्यत अोंगूठे को 
तज्यनी (इों डेक्स) अोंगुिी से स्पि्य करत ेहुए िेष तीन अोंगुलिरो ों को सीधा तान दें। 
इसमें हाथो ों की आकृनत ज्ान मुद्रा जसैी बनती ह।ै इसे ध्ान ज्ान मुद्रा भी कहत े
हैं। बाएूँ  हाथ की हथिेी पर दाएूँ  हाथ को रखकर जो ध्ान की मुद्रा बनती ह ैउसे 
अममट आभा रा अममताभ ध्ान मुद्रा कहत ेहैं। जजन्ें ध्ान में असधक समर तक 
बठैना ह ैउनके लिए रह ध्ान मुद्रा उचचत ह।ै भगवान बदु्ध व भगवान महावीर की 
मूर्त इसी अवथिा में ममिती ह।ै
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ध्ान के अनुकूि िरीर- ध्ान के प्रनत उत्सुकता का कारण ह-ै ध्ान से ममिने 
वािी िाोंनत और आनोंद, िेककन जब ध्ान करने की कोशिि करत ेहैं तो िरीर 
साथ नही ों देता। आमतौर से िरीर की जो आदतें होती हैं वे ध्ान के अनुकूि नही ों 
होती। ध्ान के लिए देर तक स्थिर होकर बठैना आवश्यक है। 

हमारे िरीर की कुि सुननजचित आदतें हैं। ध्ान हमारे िरीर की आदत नही ों है। 
िरीर के बों ध ेहुए एसोससएिन हैं। िरीर की बों धी हुई आदतो ों को अगर कही ों से तोड़ 
कदरा जाए तो नई आदत को पकड़ना आसान हो जाता ह।ै िरीर एक रों त्र ह।ै एक 
बारो कम्प्टूर, जजसमें डाटा फीड करने पर वह सुचारु रूप से चिता ह।ै रकद िरीर 
को नए ढोंग से चिाना ह ैतो उसका डाटा बदिना पड़ता ह।ै ध्ान करने के लिए 
भी िरीर का डाटा बदिना पड़ता ह ैरानन िरीर की आदतो ों को बदिना पड़ता ह।ै 

आहार- िरीर की जरूरत ह-ै भोजन। इसकी पूर्त जन्म िेत ेही िुरू होती है और 
अोंनतम साूँस तक चिती ह।ै माूँ का दूध बचिे का पहिा भोजन ह।ै वह भोजन 
सबसे प्रामाशणक ह,ै को ोंकक उसमें स्वाद नही ों, स्वास्थ्य महत्वपूण्य ह।ै उसके बाद 
भोजन का के्रि िरीर की जरूरत से हटकर इत््रिर से जडु़ता ह।ै भोजन का रूप, 
रस, गोंध और स्वाद प्रभाविािी होत ेजात ेहैं। मन हावी होता है तो िरीर की 
जरूरत पीिे हट जाती है। 

ध्ान से िाभाम्न्त होना ह ैतो हकिा भोजन िे। दरअसि हम जजतना खाते हैं, 
उसमें से आधा हमारे पेट भरने के लिए होता है और आधा जबे काटने के लिए। 
जरूरत से ज्ादा खाने से रा गित खाने से िरीर में बवेजह बीमाररराों होती हैं और 
चचककत्सा पर खच्य होता है। भोजन जजतना कम िेंगे उतना ध्ान की गनत तीव्र 
और सुगम होगी।

इत््रिरो ों को नवश्ाम- आधनुनक जीवन इों कद्ररो ों पर बहुत बोझ डािता ह।ै तननक 
सोचचए, हम ककतने घों टे आोंखो ों का उपरोग करत ेहैं? हम ककतना बोित ेहैं? ककतनी 
अनावश्यक आवाजें सुनत ेहैं और ककतना अनावश्यक खाते हैं? का देर तक टीवी 
देखना रा कम्प्टूर के साथ बठैना जरूरी है? नेत्र बहेद नाजकु इत््रिर ह।ै वह 
ककतना बोझ ढो रही ह।ै मन के असधकतम तनाव आोंखो ों से प्रवेि करत ेहैं और 
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आोंख का तनाव ही मन के स्ारओु ों के लिए तनाव का सबसे बड़ा कारण ह।ै अगर 
आोंख िाोंत, शिसथि और ररिेक्स हो जाए तो मस्स्तष् के ननन्यानवे रोग न हो ों। 
कान में आइपॉड रा मोबाइि िगाना चचत्त को उत्तजेजत करना है। इत््रिरो ों को थोड़ा 
नवश्ाम दें। हम जजतना बोिते हैं उसमें आध ेसे असधक अनावश्यक ह।ै 

िरीरमाध्म खिु धम्य साधनम रानी िरीर से ही जीवन के सारे धम्य और कत्यव्यो ों 
का ननव्यहन होता ह।ै िरीर स्वथि नही ों ह ैतो धम्य, अथ्य और मोक्ष सब बकेार हैं। 
जब आप इों कद्ररो ों के बारे में सजग हो जाएों गे तो आपका मन आपको सावधान करने 
िगेगा। मनोनवज्ान कहता ह ैकक अचे् नवचारो ों के साथ भोजन करने से िरीर पर 
सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। भोजन करत ेसमर रह सोचें कक आप अमृत ग्रहण 
कर रह ेह ैऔर अोंदर अमृत प्रवेि कर रहा है। 

�वास- असधकाोंि ध्ान पद्धनतराूँ �वास केत््रित हैं। �वास पर ध्ान साधत ेसमर 
सामान्य ढोंग से �वास िें। न बहुत तेज़, न बहुत धीरे। न बहुत गहरा, और न ही 
बहुत हकिा। ससफऱ् नाक से सामान्य ढोंग से �वास िीजजए।

�वास को साधत ेसमर दो थिानो ों पर ध्ान दे। एक, नाससका के अन्दर जाते और 
बाहर ननकित े�वास की अनुभूनत। दूसरे, �वास-प्रा�वस के कारण पेट के फूिने 
और ससमटने की अनुभूनत। रकद आपका चचत्त बहुत असधक भटक रहा हो जजसे 
अोंग्रेज़ी में Spaced	out कहत ेहैं। रा कल्पना की उड़ान भर रहा हो, तो पेट के 
नाशभ के आस-पास के कहस् ेपर ध्ान केत््रित करना चाकहए। रकद आपको बहुत 
नी ोंद रा थकान अनुभव हो रही ह ैतो नाससका के भीतर जाते और उससे बाहर आत े
�वास पर ध्ान केत््रित करना चाकहए। 

�वास चाहे हम नथनुो ों पर केत््रित करें रा पेट पर, रह ध्ान भटकने से रोकता ह।ै 
कुि अस्पतािो ों में, नविषे तौर पर अमेररका में दद्य को ननरों कत्रत करने के लिए �वास 
सम्बों धी ध्ान साधना को अपनारा जाता ह।ै जब कोई बचिा रोता ह ैऔर उसकी 
माूँ उसे सीने से िगा ितेी ह ैतो बचि ेको माूँ के �वास-प्रा�वसकी अनुभूनत होती ह।ै 
बचि ेका ढाढस बूँधता ह।ै इसी प्रकार रकद हम अपने �वास पर ध्ान केत््रित करें, 
नविषे तौर पर जब हम बहुत दद्य में हो ों तो हमें िाोंनत ममिती ह।ै �वास की साधना 
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ससफ्य  िारीररक दद्य कम नही ों करती बश्कि भावनात्मक पीड़ा से भी राहत प्रदान 
करती ह।ै

हम भूि जात ेहैं कक हमें बाहर और अोंदर से मौन होना ह।ै उस समर ऐसा करना 
ककठन हो जाता ह ैजब ककसी नवचार के साथ कोई अिाोंत करने वािी भावना जडु़ी 
हो। जसेै जब हम ककसी ऐसे व्यक्क्त के बारे में सोच रह ेहो ों जजसके साथ हमारा 
गहरा िगाव हो, रा कोई ऐसा व्यक्क्त जजस पर हम बहुत क्रोसधत हो तो भटके हुए 
ध्ान को एकाग्र करना और भी ककठन हो जाता ह।ै ऐसे समर अनवरत चिने वािे 
�वास को दृष्टा भाव से आिम्बन बनाएूँ । ध्ान को �वास पर मोड़ कर हम अोंदर 
बाहर से मौन हो सकते हैं। 

मुख्य मुद्ा रह ह ैकक सचेतन मन से �वास पर ध्ान करें। आपको सुस्ती महसूस हो 
रा नी ोंद आने िगे, तो आप अपने आप को सचेत कर सकें । प्रारोंभ में ससद्धासन में 
बठैकर आोंखें बों द कर िें और दाएों  हाथ को दाएों  घुटने पर तथा बाएों  हाथ को बाएों  
घुटने पर रखकर, रीढ सीधी रखत ेहुए गहरी �वाोंस िें और िोड़ें। ससफ्य  पाोंच ममनट 
�वाोंोंसो ों के इस आवागमन पर ध्ान दें कक �वाोंस भीतर कहाों तक जाती ह ैऔर कफर 
�वाोंस बाहर कहाों तक आती ह।ै �वाोंस पूण्यत: भीतर कर मौन का मजा िें। मौन 
से ही व्यक्क्त में दृष्टा भाव का उदर होता ह।ै सोचना िरीर की व्यथ्य कक्ररा ह ैऔर 
बोध मन का स्वभाव।

नवचार- रोगसूत्र के अनुसार नवचार नवकार ह।ै वत्यमान में जीने से ही जागरूकता 
जन्म िेती ह।ै भनवष्य की कल्पनाओों और अतीत के सुख- द:ुख में जीना ध्ान 
में बाधा ह।ै

जब आोंखें बों द करके बठैत ेहैं तो जमाने भर के नवचार आने िगत ेहैं। अतीत की 
बातें रा भनवष्य की रोजनाएूँ , कल्पनाएूँ  आकद मक्खिरो ों की तरह मस्स्तष् के 
आसपास शभनशभनाने िगती हैं। नवचारो ों को साक्षी भाव से देखेंगे तो नवचार िाोंत 
होने िगेंगे। आप िून्य की ओर बढेंगे। ध्ान नवचारो ों की मृतु् ह।ै ननर्वचार होने 
की कोशिि करें। सतत ध्ान करने पर ऐसा होगा तब ही सही मारने में ध्ान 
घकटत होगा। 
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अभ्ास- हर चीज़ में उतार-चढाव आते रहत ेहैं। ककसी कदन ध्ान साधना बहुत 
सफि होगी तो ककसी कदन नही ों। ऐसा भी नही ों होगा कक ध्ान साधना हर कदन 
के साथ बहेतर से बहेतर होती चिी जाए। महत्वपूण्य रह ह ै कक दृढप्रनतज् रहत े
हुए अभ्ास जारी रखें। हर कदन ध्ान िगाएूँ । प्रारम् में कुि देर नवश्ाम करें, 
कफर कुि और ममनटो ों तक अभ्ास करें। कफर नवश्ाम करें, कफर कुि ममनटो ों 
तक अभ्ास करें। ऐसे अभ्ास से ध्ान की अवसध बढाई जा सकती ह।ै ध्ान 
साधना का उदे्श्य स्वण्य पदक जीतना नही ों ह।ै उदे्श्य रह ह ैकक हम ध्ान साधना 
से नवकससत कौिि को अपने व्यवहार का कहस्ा बना िे। ध्ान साधना में 
जागरूकता बहुत जरूरी ह।ै

आप रोज उठत ेहैं, स्ान इत्ाकद करत ेहैं, खाते-पीत ेहैं, काम करत ेहैं। इस पूरी 
कदनचरा्य में अगर ध्ान को िाममि कर िेंगे तो जीवन खखि उठेगा। ध्ान रानी 
अवेररनेस, हर कृत् को एक आभा देगा। िोटा-सा कृत् भी सजगता के रोंग 
नबखेरने िगेगा। िेककन ससफ्य  लिखने-पढऩे से, बठेै-बठेै सोचने से ऐसा नही ों होगा। 
जसेै भोजन के बारे में सोचने मात्र से पेट नही ों भरता, वैसे ही ध्ान के बारे में ससफ्य  
सोचने से होि नही ों जागता। ध्ान से होि में आने का मतिब रा मकसद है देह 
के विार खोिना। उस आत्म ज्ोनत को पहचान िेना जो आपके भीतर जि रही ह।ै 
ध्ान करें और देह की सीकढरो ों से उतरकर हृदर तक पहुूँ चे। हृदर की सीकढरो ों से 
उतरेंगे तब ममिेगी वह आत्म ज्ोनत, जजसके नबना सब कुि ह,ै पर जीवन उदास 
ह।ै इस उदासी से मुक्त होकर परमानन्द की अवथिा में जीना है तो ध्ान करें।
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आत्मरोंजन है ध्ान!

दनुनरा में दो तरह के िोग हैं। एक जजनका जीवन मनोरोंजन बन चुका ह ैऔर दसुरे 
वे जो आत्मरोंजन कर रह ेहैं। जजन िोगो ों के लिए मनोरोंजन ही जीवन ह ैउनकी 
कदनचरा्य में िाममि ह-ै टीवी देखना, घूमना कफरना, नाचना- गाना। दूसरे वे िोग 
ह ैजो ध्ान करत ेहैं। इनकी सों ख्या बहुत कम ह ैपर इन्ो ोंने अपनी जड़ो ों को जान 
लिरा ह,ै मजबतू कर लिरा ह।ै इनके आसपास वास्तनवक खुिी ह।ै इनका आचार 
नवचार और व्यवहार बदि गरा ह।ै जजन्दगी की राोंकत्रक खुशिरो ों के बजाए रे 
वास्तनवक आनोंद को प्राप्त कर चुके हैं। रे जजदगी का हर पि जीते हैं। 

आज हम जजस दौर में जी रहे हैं वहाों तनाव का कारण और स्तर दोनो ों ही बहुत 
ज्ादा ह।ै जीवन में आराम कम और भागदौड़ ज्ादा ह।ै दूसरो ों से आगे बढने की 
होड़ मची हुई ह।ै भागमभाग में सोचने का समर नही ों ह।ै मनोरोंजन को ही हमने 
खुिी मान लिरा है, जबकक जजस सचिी खुिी, िाोंनत व आनोंद की जरूरत ह ैवह 
आत्मरोंजन से ममिती ह।ै िोग सम्पन्न हैं। बडे़-बडे़ घर हैं, बड़ी-बड़ी गाकडय़ाूँ हैं, घर 
में नौकर- चाकर हैं, पर सुबह का नाश्ा आकफस जाते समर गाड़ी के अोंदर हो रहा 
ह।ै जो खुद गाड़ी डा्इव करत ेहैं वे तो एक रेड िाईट पर एक कौर खाते है और 
अगिे कौर के लिए अगिी रेड िाईट का इोंतजार करत ेहैं। इस रफ्तार से जजन्दगी 
जीनेवािे कैसे वास्तनवक खुिी और आनोंद की कामना कर सकते हैं?  

आइए, एक कहानी से समझें कक कैसे जीएों ...

आकाि बादिो ों से सघरने िगा था। दो शभक्ष,ु एक जवान और दूसरा बढूा अपने 
झोपडे़ की तरफ भागे जा रह ेथ।े बरसात िुरू होने के पहिे वे वहाूँ पहुूँचना चाहते 

अध्ा् - 4
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थ।े बरसात के चार महीने वे झोपडे़ में ही रहत ेथ।े आठ महीने वे भ्रमण करते थ।े 
शभक्षा माोंगकर अपना पेट भरत,े पर जहाूँ रहत,े वहाूँ जीवन बाोंटत।े अोंधरेे रास्तो ों में 
दीरा जिा देत।े मों कदरो ों में भजन करत।े िमिान की सफाई कर देत।े आठ महीने 
घूमत ेरहने के बाद बरसात के चार महीने के लिए अपने झोपडे़ में िौट आत ेथ।े 
जों गि में उगने वािे फिो ों से जीवन-रापन करत ेथ।े

बरसात िुरू होने ही वािी ह,ै रह सोचकर वे भागे जा रह ेथ।े रवुा शभक्ष ुआगे था, 
बढूा शभक्ष ुपीिे। जवान शभक्ष ुको पहाड़ी के पास अपना झोपड़ा कदखाई कदरा। 
उसने देखा हवाओों ने झोपड़ा ध्वस्त कर कदरा ह।ै आधी ित उड़ गई थी। गरीब 
के झोपडे़ में इतना बि नही ों होता कक वह आोंधी-तफूान का सामना कर सके। रवुा 
शभक्ष ुअपने झोपडे़ की ददु्यिा देखकर क्रोध से भर गरा। उसने बढेू शभक्ष ुसे कहा- 
‘देख रह ेहो! जजस भगवान के हम गुणगान करत ेहैं, वह हमारी इतनी कफकर भी 
नही ों कर सकता। ऐसी बातो ों से ही भगवान पर से नव�वास उठ जाता ह।ै िगता ह ै
भगवान ह ैही नही ों। पानपरो ों के महि खडे़ हैं, गरीबो ों के झोपडे़ उड़ गए हैं। अब तमु 
भजो भगवान को, मुझ ेतो िुट्ी दे दो। वषा्य ससर पर ह,ै आकाि में बादि सघर गए 
हैं, नबजिी चमक रही है, का होगा?’

रवुा शभक्ष ुइतना गुस् ेमें था कक उसने रह भी ध्ान नही ों कदरा कक बढूा शभक्ष ु
आकाि की ओर हाथ जोडे़ बठैा ह।ै उसकी आोंखो ों से आोंसू बह रह ेहैं। न मािूम 
ककस आनोंद का झरना बह रहा ह ैउसकी आोंखो ों से। रवुा शभक्ष ुने उसे कहिारा और 
कहा- ‘का करत ेहो?’ िेककन वह बढूा शभक्ष ुभगवान से प्राथ्यना करता रहा- ‘ह े
प्रभु, तरेी कृपा अनूठी ह।ै हवाओों का का भरोसा, पूरा झोपड़ा भी उड़ा सकती थी। 
आधा झोपड़ा तनूे ही बचारा। 

रवुा शभक्ष ुने देखा कक बढेू शभक्ष ुके चेहरे पर रोिनी झिक रही ह।ै वह कह रहा ह-ै 
‘धन्यवाद भगवान, आध ेझोपडे़ से हमारा काम चि जाएगा। बढूा शभक्ष ुआनोंदमनि 
उस झोपडे़ में ऐसे घुसा जसेै ककसी महि में जा रहा है।

रात हुई, वे दोनो ों सो गए। जवान शभक्ष ुरातभर करवटें िेता रहा। ऐसा ही होता ह।ै 
जब हम क्रोसधत होत ेहैं तो चैन खो जाता ह।ै बरसात होने िगी तो उसका गुस्ा 
और बचैेनी और बढ गई। वह बोिा- ‘मैं अपनी सारी प्राथ्यना वापस िेता हों। अब 
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मैं कभी भगवान के गुणगान नही ों करूों गा। वह तो ननद्यरी ह।ै गरीबो ों का पािनहार 
नही ों ह।ै िेककन बढूा शभक्ष ुगहरी नी ोंद में ऐसे सोरा हुआ था, जैसे समासध में हो। 
नबजिी चमकती तो उसका चेहरा दमकता था।

सुबह दोनो ों उठे। एक रातभर सोरा नही ों था। दूसरे ने गहरी नी ोंद में सपने देखे थ।े 
रवुा शभक्ष ुने उठत ेही भगवान को कफर से कोसना िुरू ककरा, पर बढूा शभक्ष ुप्राथ्यना 
करने िगा- ‘ह ेपरमात्मा, तमु ककतने दरािु हो। हमें पता भी नही ों था कक आध े
िप्पर में सोने का आनोंद का ह?ै कि रात तरेी प्रकृनत का अद्तु रूप मैंने देखा। 
कभी नहात ेहुए, कभी खखिखखिात ेहुए बादिो ों के बीच जझिममिात ेससतारे। कैसा 
मनोरम दृश्य था। अब तो रोज ऐसा मजा आएगा। आध ेिप्पर में हम सोए हो ोंगे 
और आध ेमें प्रकृनत नृत् करेगी। अगर हमें पता होता कक आध ेिप्पर में रहना 
इतना आनोंदमर ह ैतो हम ही तोड़ देत।े’

बढेू शभक्ष ुका सोच एक धार्मक व्यक्क्त का जीवन के प्रनत दृनष्टकोण ह।ै न तो 
मों कदर, न मस्जिद, न गुरुविारा, न चच्य हमें धार्मक बनात ेहैं। णमोकार मों त्र जपने, 
भजन-कीत्यन करने, नमाज पढने, गीता पढने से हम धार्मक नही ों होत।े धार्मक 
व्यक्क्त तो वह ह ैजो अनुकूि और प्रनतकूि स्थिनत में समानुभूनत (Empathy) में 
जीए। झोपड़ा ध्वस्त हो जाए, पर खुि रहे, भगवान को धन्यवाद दें। समानुभूनत 
की गहराई में गोता िग गरा तो सों सार पागि नजर आएगा। सोचने िगेंगे कक िोग 
बकेार ही िोटी-िोटी बातो ों से खुि हो रह ेहैं। िोटे-िोटे द:ुख में द:ुखी हो रह ेहैं। 
भगवान और भाग्य को कोस रह ेहैं। वैसे ही जसेै एक शभक्ष ुध्वस्त झोपड़ा देखकर 
अपनी गरीबी और अपनी दररद्री को कोस रहा ह।ै वह रह नही ों देख पा रहा ह ैकक 
आधा झोपड़ा बच गरा है। अपने मन में समानुभूनत के सोच की एों टी् उसने बों द कर 
रखी ह।ै इसके नवपरीत.. बढूा शभक्ष.ु. रानी समानुभूनत के साथ जजोंदगी जीने वािे 
िोग.. अचे् कदनो ों में इतरात ेनही ों और बरेु कदनो ों में घबरात ेनही ों। मन में वेदना व 
करुणा हो, सहानुभूनत नही ों समानुभूनत हो, राग-वेिष ममट जाए रही सही मारने में 
धार्मक होना ह।ै



44

आत्म ध्यान Me Within Me

आत्म ध्ान के अन्षेक जनैाचार्य डॉ. शिव 
मुनन कहते हैं- सहानुभूनत नही ों समानुभूनत 
(Empathy not sympathy) ही जैन 
दि्यन है। रही भगवान महावीर की साधना 

का मूिाधार था। रही आत्म ध्ान ह।ै

आइए, इस पुस्तक के दसुरे खों ड में प्रवेि 
करें और जानें का है आत्म ध्ान, कैसे करें 
रह ध्ान और बनाएूँ  अपने जीवन को सहज 

और सरि...
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आत्म ज्ान है आत्म ध्ान

बचपन राद करें। ककतने सुहाने कदन थ।े दनुनरा की हर चीज़ नवस्स्मत करती थी। 
फूिो ों पर मों डराती रोंग-नबरोंगी नततलिराूँ, आकाि में नवचरत-े बरसत ेमेघ। आकाि 
में इोंद्रधनुष, घने बादिो ों के पीिे से आकहस्ता से झाूँकता सूरज। रात हुई तो आकाि 
में जझिममिात ेअनमगनत तारे! बचपन में जो सम्मोहक था वह सब आज भी है 
पर हम बदि गए हैं। उम्र बढऩे के साथ हमारी सों वेदना मर गई ह।ै अब पशक्षरो ों 
का किरव उमों ग-तरोंग पैदा नही ों करता, िोर िगता ह।ै फूि खखित ेहैं पर उनकी 
सुन्दरता नही ों िुभाती। को ों?

को ोंकक हम सभ् हो गए हैं? ननसग्य से दूर घर और कारा्यिर की एररकों डीिननोंग के 
साथ कों डीिन्ड (सों स्काररत) हो गए हैं। अब बचि ेभी पैदा होत ेहैं तो वातानुकूलित 
कमरो ों में और रह िुरुआत जज़ों दगीभर बनी रहती ह।ै जज़ों दगी कृकत्रमता में नवकससत 
होती ह।ै रह आज की सभ्ता का नवकास ह।ै इस सभ्ता में बड़ा हुआ व्यक्क्त 
जीवन के खुिेपन को जीना भूि गरा ह।ै खुिापन तो उसे डराता ह।ै वह अपनी 
चारदीवारी के बों द दरवाजो ों में खुद को महफूज पाता है। ननोंरतर ससकुड़ रहा ह।ै वह 
पहिे के मनुष्य से असधक स्वथि और सुों दर कदखता ह,ै को ोंकक उसके पास अच्ा 
भोजन ह,ै दवाएों  हैं, मल्ी नवटाममन हैं, पोषक सामग्री ह ैऔर सौन्दर्य प्रसाधन है। 
िेककन जीवन की नैसर्गकता और जीवन का सों स्पि्य मर गरा ह।ै

बनाड्य िॉ ने िारद इसलिए कहा है कक मैं ऐसी सभ्ता का का करूों  जजसमें 
प्रनतबों ध ही प्रनतबों ध ह।ै कभी समाज का, कभी धन का, कभी पद का, कभी इस 

अध्ा् - 1खडं - 2
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बात का कक िोग का कहेंगे? मेरे से अचे् तो वे आकदवासी िोग हैं जजनके पास 
नैसर्गक समृमद्ध ह।ै 

सही कहा ह ैबनाड्य िॉ ने। जजनके पास कृकत्रम समृमद्ध है उनका फोन सदा बजता 
रहता ह।ै जबकक एक आकदवासी ककसी घने पेड़ के नीचे बाूँसुरी बजाता ह।ै उसके 
पास समर ही समर ह।ै वह रूखी-सूखी रोटी खाकर तपृ्त हो जाता ह।ै समृद्ध 
व्यक्क्त को पाोंच-ससतारा होटिो ों में सुस्वाद ुपकवान उपिधि हैं, पर चचककत्सक ने 
िूने से भी मना कर रखा ह।ै तकनीक, सों साधन, सम्पदा, सुख- सुनवधा के मामिे 
में मनुष्य कभी इतना िक्क्तिािी नही ों रहा जजतना की इक्ीसवी ों सदी में। नवडम्बना 
रह ह ै कक आत्त्मक रूप से मनुष्य जजतना कमजोर इस सदी में हुआ ह ै उतना 
कमजोर कभी नही ों रहा।

रे दो अनतराूँ हैं- एक सभ्ता व समृमद्ध की और दूसरी नैसर्गकता व दररद्रता की, 
रही जीवन में उिझनें पैदा करती हैं।

हम भूि गए हैं कक हमारी इों कद्ररो ों का एक आराम और है जो भीतर जाता ह।ै 
प्रते्क इों कद्रर दोहरी ह।ै आूँख बाहर ही नही ों देखती, भीतर भी देख सकती हैं। कान 
बाहर ही नही ों सुनत,े भीतर भी सुन सकत ेहैं और जब भीतर की इों कद्रराूँ सजग होती 
ह ैतो बाहर और भीतर की समृमद्ध के सों गम से परम समृमद्ध जन्म िेती ह।ै रही पाना 
आत्म ध्ान का िक्ष्य है।

आत्मा और ध्ान दो िदिो ों की सों सध (रोग/जोड़) है- आत्म ध्ान। ध्ान साधना 
से अनजान और अनशभज् व्यक्क्त भी दैननक जीवन में ध्ान िदि का प्ररोग करत े
हैं। वे कहते हैं- ध्ान से पढो, ध्ान से सुनो रा ध्ान देकर काम करो। इन सबका 
आिर ह ैएकाग्रचचत्त हो जाओ। पर एकाग्रचचत्त हो जाना ही ध्ान होता तो ध्ान 
करना बहुत आसान हो जाता। जजस चीज में रस आता वह करत ेऔर मन एकाग्र 
हो जाता। 

अपने आसपास देखखए... ऐसे िोग ममि जाएूँगे जजन्ें सों गीत सुनने में मजा आता 
ह।ै वे सों गीत सभा में भारी भीड़ के बीच मों त्रमुग्ध होकर सों गीत सुनत ेहैं। ऐसे िोग 
भी हैं जजन्ें पुस्तक पढना अच्ा िगता ह।ै वे पुस्तक पढते समर भूि जात ेहैं कक 



47

आत्म ध्यान Me Within Me

उनके आसपास का हो रहा ह?ै जजन बचिो ों को वीकडओ गेम्स की ित िग जाती 
ह,ै उन्ें माूँ पुकारती ह ैपर सुनाई नही ों देता। मनचाह ेकाम में डूब जाना एकाग्रता ह,ै 
िेककन रह ध्ान नही ों ह-ै Meditation is not concentration.

एकाग्रता ध्ान का एक पड़़ाव ह।ै आत्म ध्ान तो इसके भी आगे की अनोंत रात्रा 
ह ैजजसका मूिाधार ह ैभगवान महावीर का कथन- 

जे एगं जाणइ से सवं् जाणइ

(शिसने एक को ियान लियया उसने सबको ियान लियया)

जनै दि्यन कहता ह-ै आत्मा का स्वरूप परमात्मा स्वरूप से शभन्न नही ों ह,ै पर रह 
परमात्मा भी नही ों ह।ै आत्मा का अपना स्वतोंत्र अस्स्तत्व ह।ै कम्य से मुक्त होने पर 
हर आत्मा में परमात्मा बनने की िक्क्त और सामथर् ह।ै 

तदनुसार अतीत की राद, भनवष्य की कल्पना (आिों का) और वत्यमान के प्रनत 
आसक्क्त से नववेकपूण्य मुक्क्त ह-ै आत्म ध्ान। मन की कक्ररा और प्रनतकक्ररा िून्य 
हो जाना आत्म ध्ान ह।ै राग-वेिष से परे अज्ात में प्रवेि ह-ै आत्म ध्ान। उस 
िुद्ध अवथिा की प्राब्प्त और अपने स्वरूप का बोध ह ैजजसे जनै दि्यन परमात्मा में 
रूपाोंतरण कहता है। 

देखो अपने आपको, जानो अपने आप।

अपने को जाने तिना, ममटे न भव संताप।।

 व्यक्क्त द:ुखी को ों होता ह?ै को ोंकक वह वास्तनवकता को सहजता से स्वीकार नही ों 
करता ह।ै वह उसे बदिने, मन के अनुरूप ढािने की कोशिि करता ह।ै जीवन की 
सत्ता को अस्वीकार करता है। इसके नवपरीत आत्म ध्ान सत् की साधना है। 
सत् की खोज ह।ै सत् की स्वीकारोक्क्त ह।ै जजस क्षण का जो सत् ह ैउसे जसैा 
ह ैवैसा ही देखना, जानना और मानना ही नही ों बश्कि उसको स्वीकार करने की 
साधना ह-ै आत्म ध्ान। 
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ध्ान आत्मननभ्यरता और आत्मपरीक्षण ह ै तो आत्म ध्ान इस ननभ्यरता और 
परीक्षण के साथ अोंतम्यन में जमा हो चुके मैि की भी सफाई है। 

हमारा मन घड़ी के पेंडुिम की तरह ह।ै कभी ममथ्ा सुख की ओर तो कभी ममथ्ा 
द:ुख की ओर। इससे परे की अनुभूनत ह-ै समता भाव। जसेै सुख में, वैसे ही द:ुख 
में...इस समता भाव के अभाव के कारण प्रते्क व्यक्क्त, वस्त ुरा नवचार के प्रनत 
दो प्रकार का व्यवहार करत ेहैं। रा तो अच्ा मानकर स्वीकार कर िेत ेहैं रा बरुा 
मानकर अस्वीकार कर देते हैं। आत्म ध्ान व्यक्क्त को वस्त ुरा नवचार को दृष्टा 
बनकर देखना ससखाता है। वैसे ही जसेै आइने में प्रनतनबम्ब आता ह ैऔर चिा 
जाता है, आइना उसे राद नही ों रखता। व्यक्क्त, नवचार रा वस्त ुके साथ हमारा 
व्यवहार आइने की तरह हो जाए तो जीवन आनत्न्दत हो जाए। आत्म ध्ान समत्व 
की रह साधना ससखाता ह।ै सचि ेसुख की खोज कर अनोंत सुख से जोड़ता ह ैजो 
हमारे ननज आत्म तत्व में समारा ह।ै

आध्ात्त्मक साधना ककसी भी नवचार धारा की हो, ध्ान पद्धनत कोई भी हो, सबका 
उदे्श्य ह-ै हम कैसे ननम्यि बनें? कैसे सूर्य के समान प्रकाशित हो ों? कैसे सागर के 
समान गम्ीर हो ों, कैसे मोक्ष प्राप्त करें? 

भगवान महावीर की ध्ान साधना और उनकी तपस्या पर आधाररत आत्म 
ध्ान के अनुसार कैवल्य (मोक्ष, ननवा्यण रा समासध) की सम्ावना हमारे भीतर 
नवद्यमान ह।ै हमारे भीतर शिवत्व ह,ै महावीरत्व ह,ै बदु्धत्व ह ैककन्त ुबीज रूप में ह।ै 
अनवकससत ह।ै इन बीजो ों को, इन सम्ावनाओों को नवकससत करने की साधना ही 
आत्म ध्ान है।

आत्म ध्ान का साधक अपने व्यक्क्तत्व को अपने भीतर वैसे ही समाकहत कर िेता 
ह ैजसेै किुआ अपने अोंगो को खोि में िुपा िेता ह।ै आत्म ध्ान करने पर सत् 
बोिना सहज हो जाता ह ैतो सत् को स्वीकार करने की िक्क्त भी बढ जाती ह।ै 
हम बचिो ों को कहते हैं- सत् बोिना चाकहए ककन्त ुरह नही ों ससखात ेकक सत् बोिने 
के लिए अपने मन को कैसे तैरार करें? रकद बचिो ों को आत्म ध्ान करना सीखा दें 
तो रह नही ससखाना पडे़गा कक सत् बोिो। वे ध्ान करेंगे तो अपनी िक्क्त खुद 
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ननरों कत्रत करने िगेंगे। एकाग्रता बढ जाएगी तो बमुद्ध प्रखर होगी। वे नवनम्र हो 
जाएूँगे। आप कहेंगे बचिो ों से ध्ान करवाना मुश्किि ह।ै 

जी नही ों, सहज और आसान ह।ै एक प्ररोग करें। सुबह एक घों टा पूरा घर मौन हो 
जाए। मोबाइि, टीवी, रेकडरो ही नही ों कॉि बिे भी ऑफ कर दें। नबना बोिे सब 
अपनी अपनी कदनचरा्य जारी रखें। रह मौन ध्ान की Entrance Test ह।ै एक 
महीने रह प्ररोग करने के बाद पूरा पररवार एक साथ 10-15 ममनट ध्ान करें। 
हो सकता ह ैजो बड़ो ों के लिए ध्ान होगा वह बचिो ों के लिए मौन। पर पता भी नही ों 
चिेगा और रह मौन उनके लिए भी ध्ान बन जाएगा। सों स्कार में तदिीि होकर 
उनका स्वभाव बन जाएगा।

नवडम्बना रह ह ैकक आज मनुष्य अपनी स्वाभानवक चाि िोड़कि रों त्रो ों के साथ 
रों त्र की तरह दौड़ रहा ह।ै रह भाग दौड़ और व्यस्तता उसे मानससक रोगो ों का 
शिकार बना रही ह।ै तनाव, क्रोध,ईष्या्य और मान- अपमान के कारण रवुा अननद्रा, 
रक्तचाप, मधमुेह, हृदर रोग, पीठ- कमर- गद्यन में दद्य, माइग्रेन, कस्ब्रत आकद 
से हरैान- परेिान है। दवा से कदन िुरू होता ह ैऔर दवा से कदन का समापन। 
अमेररका में हुई एक ररसच्य के अनुसार मनोनवकार बढ रहे हैं। 

इस मनोनवकार का थिारी उपचार ह ैआत्म ध्ान। इससे तन और मन दोनो ों को 
नवश्ाम व नवराम ममिता ह।ै प्रकाराोंतर में आत्म ध्ान नवश्ाम ही ह।ै नी ोंद की 
गोलिरो ों से व्यक्क्त सों वेदन िून्य होकर नवश्ाम करता ह ैपर ध्ान से स्वाभानवक 
अवथिा में सोता- उठता और काम करता ह।ै व्यसन से भी मुक्क्त कदिवाता ह ै
आत्म ध्ान। आत्म ध्ान ककठन अवश्य ह,ै असम्व नही ों। कष्ट साध् है, असाध् 
नही ों। आत्म ध्ान करत ेसमर आपका मन आपको सबसे ज्ादा परेिान करेगा। 
मन कहगेा व्यथ्य समर बबा्यद कर रह ेहो। रे सब मन के नवचार ह,ै मन की धारणाएूँ  
हैं। आप अपने भीतर इस भाव को मजबतू करें कक मैं िुद्ध आत्मा हूँ , अजर हूँ , 
अमर हूँ , ससद्ध हूँ , ननरोंजन हूँ , अनवनािी हूँ। मन की भूिो ों के कारण मेरी आत्मा 
जन्म-मरण के चक्रव्यूह में फूँ सी हुई है। मैं िरीर के समस्त आकष्यणो ों को तोड़ 
डािूूँ गा। मन की ककसी भी वासना के पराधीन नही ों रहूँगा। मेरे लिए अब मेरी आत्मा 
महत्वपूण्य ह,ै मन नही ों। कोई सम्मान करे रा अपमान करे, जीवन रह ेरा नही ों, कोई 
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चचोंता नही ों। रे सब मान- सम्मान और सुख सुनवधा िरीर के लिए ह।ै आत्मा इन 
सबसे मुक्त ह।ै वह िुद्ध और ननरोंजन है। समस्त भावो ों, प्रभावो ों और नवभावो ों से 
स्वतोंत्र है। कनव बनारसीदास ने कहा है-

भेद ज्ान सािुन भयो, समता रस भर नीर।

अतंर धोिी आत्मा, धोवे तनज गुण चीर।।

आिर है आत्मा पर जो अिुमद्ध की परतें आ गई ह,ै कममों का जो धिु- धुोंआ जम 
गरा ह ैउसे अपनी आत्मा के ही भेद-ज्ान और समता के साबनु से िुद्ध करना ह।ै 
इस अिुमद्ध के नीचे परम िुद्ध आत्मा का ननवास ह।ै अनन्त आनन्द, अनन्त ज्ान 
और अनन्त दि्यन की कत्रवेणी प्रवाकहत हो रही है। आवरणो ों को हटाना भर है।

रह आवरण हैं आप खुद... 

आपसे कोई पूिे कक आप कौन है तो आप अपना नाम बताएूँगे। आपके माता नपता 
ने आपको एक नाम कदरा और आप वह हो गए। पर जब आपका जन्म हुआ तब 
आपका कोई नाम नही ों था, पर आप थ।े जब आप माूँ की कोख में थ,े तब भी आप 
थ,े पर नाम नही ों था। स्पष्ट ह ैकक आप केवि ‘नाम’ नही ों ह।ै आप पर नाम की मुहर 
िगा दी गई ह।ै आप कहत ेहैं कक मैं अमुक व्यक्क्त का पुत्र हूँ। िेककन ककसी का 
पुत्र होना, आप होना नही ों ह।ै आप जन्म ेतब इन्ान थ।े आप बडे़ हुए तो आपसे 
कहा गरा- कहनू्द हो, मुसिमान हो, जैन हो रा ससख हो। आप वह हो गए। ना तो 
आपसे पूिा गरा और ना ही आपको धम्य का मतिब समझारा गरा। आप होि में 
आत ेइसके पहिे ही एक मुखौटा िगा कदरा। रह नाम, रह धम्य आपकी नेम प्टे 
बन गरा। आपकी पहचान बन गरा। डाककरा आपके नाम की डाक वहाों कडिीवर 
करने िगा पर वास्तव में जहाूँ से आप आए हो वहाों आपका रह नाम रा पता 
(धम्य) नही ों ह।ै वहाों से रकद कोई डाक आई तो आपको कैसे ममिेगी? 

आप कौन है इस सवाि के जवाब में आप रह भी कह सकते हैं कक मैं मनुष्य हूँ। 
हम भारतीर पुनज्यन्म में नव�वास करत ेह।ै तदनुसार इस जन्म में आप मनुष्य ह ै
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तो रह इस जन्म का सच ह।ै नपििे जन्म में आप का थ?े पुरुष रा स्त्री ? ककस 
देह में थ?े देव, मनुष्य, पिु रा पक्षी? इसी तरह देहान्तर होगा तो अगिे जन्म में 
का हो ोंगे? 

स्पष्ट ह ैकक आप एक ‘नाम’ नही ों हैं! आप ककसी के ‘पुत्र’ नही ों ह!ै आपका कोई धम्य 
नही ों ह!ै आप ‘िरीर’ भी नही ों हैं... तो कफर का हैं आप?

आप एक आत्मा हैं। चचन्मर आत्मा। वह आत्मा जो कभी मरती नही ों है, जो कभी 
जन्म नही ों िेती। वह आत्मा जो सदा िा�वत है. चचर नूतन ह।ै अनोंत ज्ान, अनोंत 
आनन्द और अनोंत िक्क्त रुपा है। रह इस ब्रम्ाोंड का सव्यशे्ष्ठ तत्व ह।ै

भगवान महावीर से पूिा गरा था कक आत्मा कैसी है? उन्ो ोंने कहा -

आत्मा वण्यनातीत ह।ै आत्मा का वण्यन करत ेसमर सारे िदि समाप्त हो जात ेहैं। 
रहाूँ बमुद्ध काम नही ों आती, को ोंकक आत्मा अमूत्य ह,ै उसका कोई वण्य नही ों ह,ै गोंध 
नही ों ह,ै रस नही ों ह,ै स्पि्य नही ों है। आत्मा न दीघ्य ह,ै न ह्रस्व ह,ै न वतृ्ताकार ह,ै न 
कत्रकोण है, न चौरस ह ैऔर न ही मों डिाकार ह।ै आत्मा न स् त्री ह,ै न पुरुष ह ैऔर 
न ही नपुों सक है। आत्मा अरुपी (ननराकार) सत्ता है। 

उपननषदो ों में भी कहा गरा ह-ै ‘ब्रह्म सत्ों  जगत ममथ्ा’। ब्रम् का अथ्य है- आत्मा, 
जगत का अथ्य है- पदाथ्य। इस जगत में आत्मा ही सत् ह,ै वही िा�वत है। जो 
सत् ह ैवही िा�वत ह।ै रह िरीर पदाथ्य (हड्डी माोंस, त्वचा आकद) से बना ह ै
इसलिए असत् है। असत् ह ै इसलिए बदिता है।

राद करें जब आपका जन्म हुआ तो आप पुष्प जसेै सुकोमि थ।े िोग आपको 
गोद में उठात ेथ।े दिुारत ेथ।े कफर आप रवुा हुए। िरीर नवकससत हुआ। रूप और 
रौवन के मद में सों सार की हर असत् वस्त ुका आपने भोग ककरा। रौवन ढिने 
के साथ िारीररक उजा्य क्षीण हुई। आूँखो ों की रोिनी मों द पड़ने िगी। अस्थिराूँ 
कड़काड़ने िगी। िरीर जो एक कदन सुकोमि था, वह बोझ बन गरा। बढुापे में 
िरीर की कैसी दिा हो जाती है, रह िों कराचार्य से सुननए...
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अगं गलितं पलितं मुं डम, दंतनवहीन ियातं तंुडम।

कर धतृ कम्पित िोशित दणं्, तदनप न मंुचत्याियानपण्म।।

अथा्यत, अोंग गि गए हैं, केि �वेत हो गए हैं, दाोंत मगर गए ह,ै काोंपत ेहाथो ों में डोंडा 
लिए हुए हैं। कफर भी साोंसाररक आिाओों का नपोंड नही ों िुटता ह।ै

जन्म से बात िुरू की थी तो मृतु् को नही ों भूि सकत।े कबीर ने कहा था-

हयाड ििे जो ंियाकडी, केि ििे जो ंघयास।

सब तन िितया देख के, ियया कबीर उदयास।।

कबीर पढे-लिखे नही ों थ।े उन्ो ोंने स्याही- किम को िुआ नही ों था पर उनका एक एक 
दोहा, दोह ेका एक-एक सूत्र आत्मज्ान से सराबोर ह।ै आत्मज्ानी कबीर कहत ेहैं- जजन 
हड्ड्डरो ों की मालिि की, बादाम रोगन िगारा, व ेिकड़ी की भाोंनत धूों-धूों  जि रही है। 
कुों डि केि खूब सोंवारे, व ेऐसे जि रह ेहैं जसेै घास जिती है। सारा तन जि रहा है। 

का बदिा...? िरीर जजसे आप अपना मानत ेथ,े उसे आत्मा िोड़ गई। 

रही ज्ान ह.ै रही सत् ह।ै अज्ानी व्यक्क्त असत् का पोषण करता ह।ै बनना और 
ममटना जजस िरीर का धम्य है, उसके पोषण में िगा रहता ह।ै असत् के पीिे जो 
सत् लिपा ह.ै.. िरीर में जो आत्म तत्व नवराजमान है, उसे नही ों देखता। आइए एक 
बार कफर कबीर को राद करे। उन्ो ोंने कहा है-

साधो! यह तनु ममथ्ा जानो!

या भीतर जो राम िसत है, साचंा ताकह जानो।

अथा्यत, रह तन ममथ्ा ह।ै इस तन से जुड़ी हर वस्त,ु हर सम्बन्ध ममथ्ा ह।ै तन 
के भीतर जो जीव (राम) है, वही सत् ह।ै उस सत् को जानो। उस सत तत्व 
की उपासना करो। कबीर से बहुत पहिे भगवान महावीर ने आत्मा से आत्मा के 
साक्षात्ार का उपदेि देते हुए कहा था- 

‘        आत्म तत्व के अततररक्त जो कुछ भी है, वह आपका नही ंहै
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रह पररवार, रह धन, रह पद, रह प्रनतष्ठा, रह व्यापार- व्यवसार और रह िरीर 
आपका नही ों ह।ै रे सब सों रोग ह।ै आज ह,ै कि नही ों हो ोंगे। सों रोग के साथ नवरोग 
िारा की भाोंनत जडु़ा हुआ ह।ै इस अटि सत् को भूिकर मनुष्य प्ररास करता ह ै
कक सुदर सों रोग बने रहे। िेककन ऐसा होता नही ों ह।ै

शिवाचार्य कहते हैं-

आप सब सुख, िाोंनत और आनन्द चाहत ेहैं। आप ही को ों, सृनष्ट का हर प्राणी 
रही चाहता ह।ै हर प्राणी की भाग- दौड़ का अोंनतम िक्ष्य सुख प्राप्त करना ह।ै 
आप इसलिए धन कमात ेहैं कक सुख-साधन जुटा सकें । पद और प्रनतष्ठा प्राप्त कर 
सकें । सुख की अनुभूनत कर सकें । जन्म से मृतु् तक प्रते्क प्राणी सुख प्राब्प्त के 
लिए प्ररास करता है। जन्म- जन्म की रही कहानी ह।ै िेककन का सुख ममि पाता 
ह?ै जजस भी सुख के पीिे आप दौड़त ेहैं, उसे प्राप्त कर िेने के बाद आपको पता 
चिता ह ैकक अरे रह तो सुख ह ैही नही ों। सुख तो वह होता ह ैजो आपको आनन्द से 
भर दे, जो आपको िाम्न्त में िे जाए, जजसे प्राप्त करने के बाद आप कह उठे- बस, 
अब और कुि नही ों चाकहए।

का ऐसा परमानन्द... का ऐसी परम िाम्न्त ममिती ह।ै जी हाूँ, ममिती ह।ै ऐसा 
परमानन्द और परम िाोंनत आत्म ध्ान से ममिती ह।ै आज, अभी आप आत्म 
ध्ान करें, अभी उसकी अनुभूनत होगी। रह ऐसी साधना नही ों ह ैकक आज करो 
और वषमों बाद पररणाम ममिे। आत्म ध्ान कहने- सुनने रा समझाने की बात नही ों 
ह।ै इसे तो स्वरों  अनुभव करना पड़ता है।

ककसी एक पि नही ों, ककसी एक कदन नही ों और ककसी एक साि नही ों, पर जीवन 
पर्यन्त आनन्द में रहने की किा रा साधना ह-ै आत्म ध्ान। नबना कठोर तप ककए, 
नबना ककसी साधन को जटुाए आप इस साधना से आनन्द का अनुभव कर सकत े
हैं। जैसे जि में िीतिता वैसे ही आत्मा में आनोंद है। 

आपके जीवन में चाहे जजतनी समस्या हो, उनके साथ जीने की किा सीखा 
देगा आत्म ध्ान। इसका साधक दु:खातीत और क्ेिातीत हो जाता है। आत्म 
ध्ानी बड़ी से बड़ी समस्या व शिकारतो ों को चुटककरो ों में ननपटा देता है। को ों?
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कोोंकक आत्म ध्ान आपको अपनी आत्मा से जोड़ता ह।ै उस आत्मा से जजसे 
भगवान महावीर ने िा�वत आनन्दरूपा कहा है। उन्ो ोंने कहा है-  

जैसे जल के कण-कण में रीतलता समाई है ,

वैसे ही आत्मा के कण-कण में आनंद समाया हुआ है।

नवडम्बना रह ह ैकक हमें आत्मा का बोध नही ों होता और हम सुख की खोज में बाहर 
भटकत ेहैं।

रही बदु्ध ने कहा ह।ै रही उपननषद कहत ेहैं। सबका ननकहताथ्य एक ही ह-ै ध्ान से 
भीतर का ज्ान प्रकट होता है। आत्म ज्ान उद्ाकटत होता ह।ै कैसे... 

जि की जरूरत हो तो दूरोंदेिी िखस कुआूँ खोदता ह,ै हौज नही ों बनाता। वह 
जानता ह ैकक भू-गभ्य में जि ह।ै इसे कडस्कवर करना है। इस कडस्कवरी के लिए 
वह ममटटी की परतें हटाता ह।ै पत्थर उठाता ह।ै कुआूँ जजतना झकुता है रानन 
नीचे जाता ह ैउसमें जि के उतने ही झरने फूटत ेहैं। पर जब हम हौज बनात ेहैं 
तो ममटटी, पत्थर, सीमेंट, रेत और ईंटो से दीवारें बनात ेहैं। हौज जमीन के उपर 
उठता ह,ै पर खािी। उसमे जि भरना पड़ता ह ैजबकक कुए की झीरें समुद्र से जुड़ी 
होती ह।ै 

कुआूँ कहता ह-ै उिीचो... उिीचो। जजतना चाह ेउतना जि िे िो, मैं कफर भर 
जाऊों गा। हौज कहता है- िाओ और पानी िाओ। 

हम का कर रह ेहैं? कुआूँ खोद रह ेहैं रा हौज बना रह ेहैं। जीवन जि चाकहए तो 
आत्मा पर जमा हो गई परतें हटानी पड़ेंगी। आत्मा की गहराई में जजतना उतरेंगे 
उतने झरने फुट पड़ेंगे। आप अपने मूि से जुड़ जाएों गे तो कहेंगे- उिीचो जजतना 
चाहे उतना उिीचो। जजतना चाह ेउतना ‘जीवन-जि’ िे िो। मैं कफर भर जाऊों गा 
और हौज बनाएूँगे रानन खूब धन कमाएों गे, खूब पद- प्रनतष्ठा प्राप्त कर िेंगे पर 
कहेंगे- खािी हूँ , िाओ और िाओ। 

शिवाचार्य की 40 साि की ध्ान साधना और आत्म ध्ान की खोज का ननचोड़ ह-ै 
आत्म तत्व के अनतररक्त जो कुि भी ह ैवह आपका नही ों ह।ै आत्म ध्ान के नबना 
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ममिा ज्ान भी, िाब्दिक ज्ान ह।ै सूचनाएूँ  ह ैजो मनुष्य के ब्रने को इन्ाममेिन सेंटर 
तो बना देती ह ैपर उसमें अनुभूनत का रस नही ों ह।ै रह ज्ान भी िुष् और मृत ह।ै 

सच केवि रह ह ैकक हर देह में आत्मा रूपी िा�वत देवता नवराजमान ह।ै उसी 
िा�वत देवता की आराधना नवसध ह-ै आत्म ध्ान। आत्म ध्ान से आप अपने 
अोंतम्यन में नवराज ेदेवता से रूबरू होत ेहैं। तन्मरता से उसके साथ जडु़त ेहैं। वस्ततु: 
रह खुद से साक्षात्ार है, खुद से जडु़ऩा है। को ोंकक आप ही आत्मा है। 

आत्म ध्ान की साधना से बोध हो जाता है कक आत्मा का कोई रूप नही ों ह,ै वह 
वण्यनातीत है। मूत्य िरीर में होत े हुए भी अमूत्य ह।ै महावीर, बदु्ध, कृष्ण और 
क्राइस् की आत्मा और मेरी आत्मा में कोई अोंतर नही ों ह।ै नारारण हो, नर हो रा 
नराधम रा देविोक के देव हो, इहिोक के मनुष्य हो रा नरक का नेरररा- आत्म 
दृनष्ट से सबकी आत्मा समान है। इस सत् का बोध होत ेही आत्म ध्ान के साधक 
को ममि जाता है अनोंत ज्ान, अनोंत दि्यन, अनोंत सुख और अनोंत िक्क्त। अनोंत 
का अथ्य ह ैजजसका कभी अोंत नही ों होता, जो पहिे भी था, आज भी ह,ै आगे भी 
रहगेा। वही केवि ज्ान के रूप में प्रकटेगा जो हर आत्मा में नवद्यमान ह.ै ध्ान से 
ही अनुभव होता है कक हम सभी आत्मा है और सभी समान है।

का ह ैअनोंत ज्ान 

अपनी आत्मा को जानने से अनोंत ज्ान प्रकट होता ह।ै रह आत्म ध्ान साधना 
से ममिने वािी अनुभूनत है जजसे िदिो ों से नही ों समझारा जा सकता है। बमुद्ध और 
पुस्तको ों का ज्ान मृतु् के साथ समाप्त हो जाता ह।ै अनोंत ज्ान कभी समाप्त नही ों 
होता। रह जीवन भर साथ रहता है। 

का ह ैअनोंत दि्यन 

दो दृनष्ट ह-ै एक ममथ्ा और दूसरी सम्यक दृनष्ट, सत् की दृनष्ट, आत्म दृनष्ट। आत्म 
ध्ान से ममथ्ात्व का सों सार िूटता ह ैतो जीव अपने भीतर के सत् का दि्यन करता 
ह।ै ममथ्ा दृनष्ट सबमें िरीर और कम्य के आधार पर अचे् बरेु का मुल्याोंकन करती 
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ह।ै आत्म दृनष्ट सों सार की अनोंत आत्माओों को अपनी दृनष्ट से देखकर, दृष्टा बना देती 
ह।ै रही है अनोंत दि्यन।

का ह ैअनन्त सुख 

आज सुख की तिाि में मनुष्य मिीन बन गरा ह।ै समर से उठना, दकुान- दफ्तर 
जाना, घर आना, टीवी देखना, खाना और सो जाना। चैन के पि जीवन से खो गए 
हैं। आदमी समझदार हो गरा ह ैपर सरिता खो गई है। वह न सुख को सरिता 
से अपना रहा ह ैऔर न ही द:ुख को जबकक सुख- द:ख का रोग ह ैसों सार। सों सार 
का हर जीव सुख- द:ुख के चक्रव्यूह में फूँ सा हुआ ह।ै आत्म ध्ान की गहराई में 
गोता िगाने वािे साधक को उस सुख का बोध हो जाता ह ैजजसकी सों सार के ककसी 
व्यक्क्त, वस्त ुरा पररस्थिनत से ममिनेवािे सुख के साथ तिुना नही की जा सकती। 
शिवाचार्य इसे अनोंत सुख कहत ेहैं और समझात ेहैं कक रह अनोंत ह,ै रानन इसका 
कभी अोंत नही ों होगा। अनोंत सुख ही सचिा सुख ह,ै जो आत्म ध्ान से ममिता ह।ै 

का ह ैअनोंत िक्क्त

आप कही ों भी रह-े महि में, वन में, घर में रा कुटीर में, आत्मा की अनोंत िक्क्त 
हमेिा आपके साथ होती है। िमिान में अोंनतम सों स्कार के साथ ही सारे नात े
ररश्देार भूि जाएूँगे। िरीर जि जाएगा। इसके बाद आपकी आत्मा जहाूँ 
जाएगी, जजस रोनन को पाएगी- आत्म ध्ान से प्राप्त अनोंत िक्क्त वहाों भी आपके 
साथ होगी। आत्म ध्ान इस अनोंत िक्क्त का बोध करवा देता ह।ै

आईए, एक बार कफर उपननषदो ों का उपदेि- ‘ब्रह्म सत्ों  जगत ममथ्ा’ और भगवान 
महावीर का कथन- ‘आत्मा से आत्मा को देखो’ को राद करें। ‘आपुन ही आपुन 
को नबसारो’ वािी भूि को सुधारें और आत्म ध्ान साधना करके आत्म ज्ान प्राप्त 
करें। आत्म ज्ान से ही ममिेगा- ‘अनोंत ज्ान, अनोंत सुख और अनोंत िक्क्त। 

पूनम की रात थी। कुि रवुको ों ने भाोंग का निा ककरा और वे झीि के ककनारे 
पहुूँ चे। वहाों वे एक नौका में बठै गए। हवा बह रही थी। भाोंग का निा था। रवुक 
मस्ती में थ।े वे नाव खेने िगे। उन्ें खूब मजा आ रहा था। नौका नवहार का ऐसा 
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आनन्द उन्ें पहिी बार ममिा था। सुबह हुई। रवुको ों ने सोचा- रात भर में तो वे 
बहुत दूर आ गए हो ोंगे। उनमें से एक रवुक नाव से उतरा और हूँसने िगा। िेष 
रवुक उसे हूँसत ेहुए देखकर चककत हुए। उन्ो ोंने कारण पूिा तो वह रवुक बोिा- 
नौका से उतरो, तुम भी मेरी तरह होंसोगे। रही हुआ। हुआ रह था कक वे नौका को 
खूों टी से खोिना ही भूि गए थ।े रात भर पतवार चिात ेरह,े नौका कहिती रही पर 
जहाूँ थी वही ों खड़ी रही।

वे रवुक तो भाोंग के निे में थ,े पर आप! आप होि में वही भूि कर रहें हैं। जन्म 
के समर आपको भी िरीर रूपी नौका ममिी थी। सब और चाोंदनी खखिी हुई थी। 
िीति सुगम्न्धत हवा बह रही थी। चाहत ेतो आप अनोंत रात्रा पर ननकिकर अनोंत 
में नविीन हो सकत ेथ।े जीवन का अोंत आपके लिए अोंत नही ों बनता, अनोंत का विार 
बन जाता। िेककन साोंसाररक सुख-द:ुख के चक्रव्यूह में उिझकर आप वहाों पतवार 
चिात ेरह,े जहाूँ पानी ही नही ों था। इस भ्रम में पूरा जीवन गुजार कदरा कक आपने 
सुख- सुनवधा का शिखर िू लिरा ह।ै जीवन के चतथु्य चरण में समझ में आरा जो 
पारा था वह अपना नही ों था और जो अपना था वह खो कदरा है। 

खैर, जब जागे तब सबरेा... अब साोंसाररक नौका से नीचे उतरें और आत्म ध्ान के 
सागर में गोता िगाएूँ । पहिी ही डुबकी से अदभुत आनन्द की अनुभूनत होगी और 
कफर हर डुबकी से ममिने िगेगा वह परमानन्द जो तीथथंकर महावीर और अनोंत 
तीथथंकरो ों को ममिा था।
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आत्म बि िौटाता ह ै 
आत्म ध्ान

(आचयाय्य श्ी डॉ. शिव मनुनिी के जेष्ठ शिष्य, प्रमखु मंत्ी आत्म योगी श्ी शिरीष 
मनुनिी आत्म ध्यान शिनवरो ंकया संचयािन कर रहे है। सन 1990 में डॉ. शिव 
मनुनिी ने उन्ें दीक्या प्रदयान की। इसके बयाद से वे अपने गुरु के सयाननध् में ही हैं। 
उन्ोनें अपने गुरुवर को मनुन से ध्यान-गुरु बनते देखया है। आचयाय्यप्रवर डॉ. श्ी शिव 
मनुनिी की आत्म ध्यान खोि के प्रथम सयाक्ी है- श्ी शिरीष मनुनिी।)

वे कहत ेहैं- 

जजस तरह नतिो ों में तेि, मिाई में मखिन ह,ै सूखी नकदरो ों में दबा पानी ह ैरा घष्यण 
में आग है उसी तरह हमारी आत्मा में िुपा हुआ है परमात्मा। 

इसी आत्म ज्ान के अध्रन की पाठिािा ह ैआत्म ध्ान शिनवर। ध्ान से ‘स्व’ 
का बोध होता ह।ै आत्म ध्ान हमारी चेतना को समस्त सों कल्पो ों- नवकल्पो ों (िों का- 
आिों का) से स्वतोंत्र कर देता ह।ै आत्म ध्ान से मनोवचृत्त िुद्ध हो जाती ह।ै क्रोध, 
क्ेि, अहोंकार, िोभ, िि- कपट और राग-वेिष का नविर हो जाता ह।ै 

आत्म ध्ान को सत्रो ों (sessions) में बाोंटकर साधको ों से जो अिग- अिग 
साधना करवाई जाती है, वे हैं- प्राथ्यना, सोस्हों ध्ान, कोस्हों ध्ान, रोग- ननद्रा, 
मैं- मेरा ध्ान, आिोचना और कारोत्सग्य। ध्ान गुरु आचार्यश्ी डॉ. शिवमुननजी 
ने इन सारे sessions की तक्य  सों गत कडजारननोंग की ह ैजो आत्म ध्ान साधना को 
नव�वसनीर, िक्ष्य-भेदी और वैज्ाननक बनाती है।  

अध्ा् - 2
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आत्म ध्ान शिनवर के पहिे सेिन में साधको ों को आगाह ककरा जाता हैं कक आपने 
अनेक साधनाएूँ  की हो ोंगी। कई शिनवरो ों में िाममि हुए हो ोंगे। उन सब नवसधरो ों और 
अनुभवो ों को भूि जाओ। पहिी क्ास के िात्र की तरह हो जाएूँ। सू्कि में पहिे 
कदन िात्र वही करता ह ैजो उसे करने को कहा जाता ह।ै वह अपनी ओर से कुि 
नही ों करता और न ही कुि जोड़ता ह।ै आत्म ध्ान शिनवर में आपको रही करना ह।ै 

प्राथ्यना ध्ान- 

हर माोंगलिक प्रसों ग की िरुुआत प्राथ्यना से होती ह।ै आत्म ध्ान शिनवर में भी सबसे 
पहिे प्राथ्यना करवाई जाती ह ैपर इसका तरीका और िक्ष्य परम्परागत प्राथ्यना से 
अिग ह।ै रहाूँ साधको ों से कहा जाता ह ैकक परमात्मा ककसी मत्न्दर- मस्जिद-गुरुविारे 
रा मगररजाघर में नही ों ह।ै वह ककसी म�त्र रा स्तोत्र से भी नही ों ममिता। उसे खोजने 
की जरूरत ही नही ों ह।ै आपकी आत्मा ही आपका परमात्मा ह।ै 

आत्म ध्ान साधक को राद कदिारा जाता ह ैकक अब तक आपने जजतनी प्राथ्यनाएूँ  
की उनका िक्ष्य था- सों सार। आपने परमात्मा से अब तक साोंसाररक सुख- सुनवधा 
माोंगी ह।ै अब प्राथ्यना कररए- ह े परम नपता परमे�वर, आज तक सों सार माोंगा 
और सों सार ही ममिा। आज ककहए- ह ेपरमात्मा, मैं इस देह से आसक्त हूँ। रह 
आसक्क्त टूटे, मेरे जन्म- मरण के बों धन िूटें, मेरा राग-वेिष िूट जाए, रे सों सार 
का करता ह ैमुझ ेअब इससे कोई िेना-देना नही ों। आज तक अज्ान अवथिा में 
मैंने सों सार माूँगा आज आत्म ज्ान माोंग रहा हूँ। 

प्राथ्यना को ों? ककसलिए?

आत्म-सुधार की प्ररोगिािा ह ैआत्म ध्ान। आत्म ध्ान स्व-केत््रित साधना ह।ै 
साधक अपने ‘स्व’ को जानना चाहता ह।ै अपने आप को देखना चाहता ह।ै अत: 
आत्म ध्ान अज्यन की साधना नही ों, नवसज्यन की साधना ह।ै प्राथ्यना के माध्म से 
साधक अपने परमात्मा से कहत ेहैं- हे प्रभो, अज्ान अवथिा में मैंने अब तक जो 
Store ककरा आज उसे Delete करना चाहता हूँ। 
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रह कम्प्टूर, िेप टॉप और स्माट्य फोन का रगु ह।ै रकद इन कडवाइसेस में Data 
Store करना हो तो समर िगता ह,ै श्म करना पड़ता ह।ै िेककन Delete करना 
हो तो एक बटन दबाते ही सारे Data समाप्त हो जाते हैं। हमारे कम्प्टूर, िेप 
टॉप और स्माट्य फोन में जब उनकी क्षमता से ज्ादा Data Store हो जात ेहैं 
तो हमारेDevice hang हो जात ेहैं, धीमे हो जाते ह।ै तब हम का करत ेहैं? 
गैरजरूरी Data Delete कर देत ेहैं। 

रही हमारे जीवन में हो रहा ह।ै हमारे मन मानस में गैरजरूरी रादें, अनुभव, 
सों स्मरण और नकारात्मकता भर गई ह।ै जजन्दगी हेंग हो गई ह ैरानन तनाव है, 
दबाव ह,ै भागदौड़ ह।ै आत्म ध्ान Delete का वह बटन ह ैजजससे मन मानस 
में अनाकदकाि से Store Data भी Delete हो जात ेहैं। आत्म ध्ान साधना 
Store करने की नही ों Delete करने की साधना है।

सोऽहों ध्ान

आूँखे बों द करके, एक हाथ पर दूसरा हाथ रखकर साधक ससर से पाोंव तक िाोंत 
व शिसथि हो जाए, मन िाोंत हो जाए, नवचार िाोंत हो जाए तब िुरू होती है रह 
साधना। साधक अपना सारा ध्ान सामान्य गनत से आने- जाने वािी �वास पर 
केत््रित करता ह।ै उससे अब कहा जाता है कक अब कोई भी �वास उससे ममिे 
नबना न आए और न जाए। समू्पण्य ध्ान �वास के आने- जाने पर बना रहे। ककसी 
नवचार पर महत्व न दें। ध्ान के दौरान अचे्- बरेु नवचार आएूँगे, अपने आप 
चिे जाएूँगे। साधक का ध्ान �वास -प्रा�वस पर बना रह।े उसे हर �वास के साथ 
सोऽहों की ध्वनन जोड़ना ह।ै �वास िेत ेहुए सो और �वास िोड़त ेहुए हों की ध्वनन 
रानन ‘सोऽहों’ आत्मा- परमात्मा के ममिन की ध्वनन है। 

सोऽहों ध्ान कोों? 

जन्म से ही हमारे भीतर �वास का आवागमन चि रहा ह ैपरन्त ुहमने कभी इसका 
अनुभव नही ों ककरा। रदा-कदा दघु्यटना होने, आघात िगने रा रुग्ण होने पर �वास 
कम्पकपाई तो हमे �वास की राद आई। पूरे होि हवास के साथ उस �वास को 
राद ही नही ों ककरा जो सोत-े जागत,े खात-े पीत,े होंसत-े रोत ेहमें जजन्दा रखती है। 
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आत्म ध्ान की सबसे पहिी उपिब्धि ह-ै साूँस के प्रनत जागरूकता और साूँस के 
जररए अपनी आत्मा के प्रनत कृतज्ता-ज्ापन। 

सोऽहों म�त्र रा िदि नही ों ह,ै रह एक ध्वनन ह।ै आपने कभी ध्ान नही ों कदरा कक 
जब आपकी �वास भीतर जाती ह ैतो ‘सो’ की ध्वनन होती ह।ै जब बाहर ननकिती 
ह ैतो ‘हों’ की ध्वनन होती ह।ै इस ध्वनन को जब �वास के साथ जोड़त ेहैं तो नवचार 
और बमुद्ध से परे ननकि जात ेहै। रह वैसा ही ह ैजैसे पैर में चुभे काोंटे को दूसरे काोंटे 
से ननकािना। ध्ान करत ेसमर मन भटके तो उसे सोऽहों से जोड़ देना, नवचारो ों की 
श्ोंखिा तोड़ देना है।

एक और उदाहरण से समझें। जजन्ें तरैना नही ों आता, उन्ें हवा भरी ट्बू के साथ 
पानी में उतारा जाता है। वही व्यक्क्त जब तैरना सीख जाता ह ैतो ट्बू उसके लिए 
व्यथ्य हो जाती ह।ै ध्ान के साधक के लिए िुरुआत में सोऽहों ध्वनन ट्बू के समान 
ह।ै जब ध्ान स्थिर हो जाए, सध जाए तो इस ट्बू को िोड़ दो। 

ध्ान में स्थिर होने रानन स्थितप्रज् होने पर साधक आनन्द, िाोंनत और ज्ान से 
जडु़ जाता ह।ै ध्ान की इस अवथिा में ही उसे बाह्य िोक से आूँखे मूों दकर अपनी 
देह को ररसच्य सेंटर बनाना है। साधक को अब अपने मूि स्वभाव को खोजना ह।ै 
इसकी झिक ममित ेही आत्म ध्ान साधना िुरू हो जाती है। जीवन एक नाचता- 
गाता उत्सव बन जाता है। 

ध्ान साधना की इस उपिब्धि को तक्य  से भी समझें। हम सब आनन्द, िाोंनत और 
ज्ान प्राब्प्त के लिए भाग दौड़ कर रह ेहैं। हम इन्ें सों सार के पदाथमों में खोज रह ेहैं 
जो मृत ह,ै जड़ ह ैऔर हम! हम चेतन हैं, अमृत हैं। चेतन के गुण- धम्य रा चेतन 
का स्वभाव चेतन से ही प्राप्त ककरा जा सकता ह।ै आत्म ध्ान चैतन्य अवथिा की 
खोज ह।ै 

आचार्यश्ी डॉ. शिव मुनन ने इसलिए ध्ान का आधार ककसी पदाथ्य को नही ों चुना 
बश्कि �वास ध्वनन (सोऽहों) को सूक्ष्म तक पहुूँचाने का जरररा बनारा। रही नही ों, 
ध्ान की पूण्य अवथिा में पहुूँचने पर इस माध्म को भी हटा कदरा। वे अपने 
साधक से कहत ेहैं- नवचार िाोंत हो गए, बमुद्ध स्थिर हो गई, अब जो हो रहा ह,ै उसे 
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होने दें। दृष्टा बन जाएूँ . कुि भी ताोंक- झाूँक न करे। �वास को भी भूि जाएूँ । 
बस िाोंत बठेै रहें। ऐसे हो जाएूँ , जैसे झीि, जजसमें कोई तरोंग नही ों होती, बस चाूँद 
झाूँकता है। ध्ान की इसी अवथिा में आपकी आत्मा आपमें झाूँकती ह।ै आप 
परमानन्द और परम िाोंनत की अनुभूनत पाते हैं। रह वह आनन्द और िाम्न्त हैं जो 
आपके भीतर थी, आपके भीतर ह ैपर ररफ्के् अब हो रही ह,ै वह भी पूण्य जागृत 
अवथिा में। रह आत्म साक्षात्ार और आत्म दि्यन है।

ध्ान को ननरममत जीवन का अोंग बना िेंगे तो अनुभूनत के रे क्षण बढत ेजाएूँगे। 
हमने पढा और सुना ह ैकक रोगीजन कई- कई घों टे ध्ानथि (समासधथि) रहते हैं। 
रह असत् नही ों ह।ै जब आत्म साक्षात्ार ठीक से सध जाता है तो ध्ान परम 
रस बन जाता है। साधक उसमे ऐसा रम जाता है कक बाहर आना ही नही ों चाहता।

कोऽहों ध्ान 

कोऽहों का अशभप्रार- मैं कौन हूँ? कोऽहों ध्ान से साधक अपने सत् की खोज 
करत ेहैं।

कोऽहों ध्ान करत ेहुए साधक अपने आप से पूिता है- मैं कौन हूँ? मैं कहाूँ से 
आरा? मुझ ेकहाूँ जाना ह?ै मेरा िक्ष्य का ह?ै मुझ ेरह देह और चोिा (पुरुष 
रा स्त्री) को ों ममिा? मुझ ेधन- दौित कोों ममिी? का रह देह, रह चोिा, रह 
धन- दौित, रह नववित्ता िा�वत ह।ै का साोंस टूटने के बाद भी रह सब मेरे साथ 
रहगेा? मैं जजस देह से मोह करता हूँ  इससे मेरा सम्बन्ध कहाूँ तक ह?ै का रह सब 
मैंने पहिी बार प्राप्त ककरा ह?ै अपने जीवन में मैंने का कमारा? का खोरा? जजस 
देह, धन- दौित, ररश्-े नातो ों को मैं अपना मानता हूँ , का वे वास्तव में मेरे हैं? 
का मैं वास्तव में मोक्ष चाहता हूँ? मोक्ष पाने के लिए का मैं तरैार हूँ? का मोक्ष 
रटने से ककसी को मोक्ष ममिा ह?ै 

रे और ऐसे सारे सवाि आपके हैं। आपने इन्ें आज तक हि नही ों ककरा। आज 
ध्ान िगाएूँ  और इन सवािो ों को दोहराएूँ । कोऽहों ध्ान आत्म-रमन, आत्म-
चचोंतन, आत्म- ननरीक्षण और आत्म- परीक्षण ह।ै आत्मा से परमात्मा के ममिन की 
साधना ह.ै स्वरों  के करीब आने की साधना है। 
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कोऽहों ध्ान कोों? 

कोऽहों ध्ान का िक्ष्य ह-ै रथाथ्य की खोज। आपके गुह्य और वास्तनवक स्वरूप 
की खोज। 

आपने पीिे पढा ह ै कक आपका नाम आप पर थोपा गरा है। ‘नाम’ आप नही ों 
ह।ै तो सोचचए एक व्यक्क्त जो अपने नाम-धाम-गाूँव तक नही ों जानता, उसे का 
कहेंगे? उन्मत्त, पागि रा बाविा ! आध्ात्त्मक दृनष्ट से साोंसाररक जीवो ों की रही 
स्थिनत ह।ै वे खुद को नही ों जानत।े कोऽहों ध्ान इसलिए करवारा जाता ह ै कक 
साधक खुद को जानें। राद रखें कक नाम आरोनपत ह।ै इस नाम को सम्मान ममिे तो 
गदगद मत होइए। इस नाम को गािी ममिे तो खखन्न मत होइए। रह जान िीजजए 
कक रह देह, इस देह के साथ बने ररश्-े नात ेआपके नही ों हैं। देह के नजररए से हम 
सब शभन्न है। आत्म दृनष्ट से अशभन्न(समान) ह।ै

इस जगत में जजतने भी मनुष्य ह ैउनका रूप-रोंग-िक् अिग अिग है। रही 
प्रकृनत की सृजनिीिता ह।ै वैज्ाननक भी पूरे ब्रम्ाोंड में एक जसेै दो पत्त ेनही ों खोज 
पाए है। हम डाईरो ों से प्ास्स्क के एक जैसे िाखो ों फुि-पत्त ेबना िेत ेहैं। सोचचए 
कक प्रकृनत ने जो बनारा, उसे मनुष्य आज तक मगन भी नही ों पारा ह ैऔर न ही 
आज तक एक जसेै दो पदाथ्य खोज पारा ह।ै प्रकृनत की सृजनिीिता अनोंत ह।ै 
आकार- प्रकार की दृनष्ट से सब शभन्न ह ैपर आत्म तत्व की दृनष्ट से कोई भी शभन्न 
नही ों ह।ै भारत का मनुष्य सुख- िाम्न्त चाहता ह ैतो अमेरीका का मनुष्य भी रही 
चाहता ह।ै हाथी सुरक्षा चाहता ह ैतो ची ोंटी भी। सुख व सुरक्षा हर चैतन्य की, हर 
आत्मा की चाह ह।ै रही हर आत्मा का गुणधम्य है।

कोऽहों ध्ान इसी भेद नवज्ान की साधना है। इस ध्ान से साधक को बोध होता ह ै
कक िरीर के ति पर वह दूसरो ों से शभन्न ह,ै परन्त ुआत्मा के ति पर अशभन्न। कोई 
िोटा- बड़ा नही ों ह।ै नपता- पुत्र और पनत- पत्नी सब समान ह।ै पिु, पक्षी, पृथ्ी, 
पानी, हवा, अमनि, वनस्पनत तक में वही आत्म तत्व है जो उसमें ह,ै जो सबमें हैं।

कोऽहों ध्ान ‘वसुधवै कुटुम्बकम धारणा को पुख्ा करता ह।ै इस ध्ान का साधक 
इस सचाई को स्वीकार करने िगता ह ै कक सृनष्ट को नही ों बदिा जा सकता ह।ै 
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अपना नजरररा बदि िेंगे तो सृनष्ट स्वत: आपके अनुकूि हो जाएगी। धरती स्वग्य 
बन जाएगी। 

कोऽहों ध्ान के ससद्ध साधक के लिए वत्यमान जीवन स्वग्य ह।ै वह मानता ह ैकक जो 
वत्यमान जीवन को स्वग्य नही ों बना सकता उसका िेष जीवन ही नही ों, अगिा जन्म 
भी स्वग्य नही ों बन सकता। 

आत्म ध्ान गुरु आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी ने कोऽहों ध्ान साधना की खोज की 
ताकक हम साोंसाररक दायरत्वो ों का ननव्यहन करें पर नवरक्त भाव से। उनकी सोच ह ैकक 
जसेै- जसेै आपका रह ध्ान पररपक्व होगा वसेै- वसेै आप सों सार में रहत ेहुए सों सार 
के आकष्यण से परे (शिसथि) होत ेजाएूँ गे। नवरक्त और अनासक्त होत ेजाएों गे।

रोग ननद्रा 

आत्म ध्ान शिनवर का सबसे कदिचस्प सेिन है- रोग ननद्रा। इसका ध्रे ह-ै एक 
रोगी रा एक सन्यासी की भाोंनत देह को नवश्ाम देना. सन्यासी, रोगी रा फकीर 
नवश्ाम के क्षणो ों में भी प्रमाद (ममथ्ात्व) से बचत ेहुए आत्मा में रमण कर िेत ेह।ै 
रोग ननद्रा में एक रननोंग कमेंटी् के माध्म से साधक की आत्मा को भी ऐसा ही 
नवचरण करवारा जाता ह।ै

रह साधना नवश्ाम से िुरू होती ह ैऔर नवश्ाम पर नवराम िेती है इसलिए इसका 
अभ्ास करवाने के पूव्य साधक सों कल्प िेत ेहैं कक प्ररोग के दौरान नी ोंद रा आिस्य 
अवथिा में नही ों जाएूँगे और अपनी देह को जरा भी नही ों कहिाएूँगे। 

इस सों कल्प को दो बार दोहराने के बाद उनसे कहा जाता ह-ै अनुभव करें कक 
आपकी बमुद्ध िाोंत हो गई ह।ै आपकी भौ ोंह,े आूँखें, नाक, कान, गाि, हो ोंठ, जजव्ा, 
ठोड़ी िाोंत हो गए हैं। िाती, हृदर, पेट और पेट की आूँत ेिाोंत हैं। पीठ, रीढ की 
हड्डी और उसका हर मनका िाोंत ह।ै कमर, जों घा, घुटने, टाोंगे और पाोंव िाोंत हैं। 
सर के ससरे से पाोंव के अोंगूठे तक और पाोंव के अोंगूठे से सर के ससरे तक सारा 
िरीर िाोंत- िाोंत- िाोंत है। इस िाोंत देह में आप अपनी �वासो ों की मगनती करें। 
होिपूव्यक अपनी आती- जाती �वाोंसो ों को देखें। 
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इसके बाद एक रननोंग कमेंटी् से साधक को ननदमेि ममित ेहैं कक वह ध्ानथि देह 
को साधना कक्ष में िोड़कि नवचरण के लिए कक्ष से बाहर ननकिे। वह अनुभव 
करे कक मैं आत्मा हूँ  और मेरी देह चि रही ह।ै देह श्मिान पहुोंचती ह.ै वहाों एक 
िव जिारा जा रहा ह।ै िव के पूरी तरह जिने के पहिे ही मृतक के सम्बन्धी घर 
िौट रह ेहैं। साधक सोचता है - जजस देह में मैं हूँ , उसे भी एक कदन जिना ह ैऔर 
उसके नात ेररश्देार भी तब रही करेंगे। 

इस सचाई से साक्षात्ार करवाने का िक्ष्य ह ैसाधक को रह समझाना कक कम्य के 
अनुसार सबको अिग अिग देह ममिती ह।ै देह न�वर ह।ै देहाोंत वस्ततु: देहान्तर 
ह।ै देह िुट जाती है। आत्मा दूसरी देह में थिानाोंतररत हो जाती है। 

रोग ननद्रा का उदे्श्य है रह समझना कक प्रते्क प्राणी में उसके जसैी ही आत्मा ह।ै 
जो गुण धम्य उसकी आत्मा के ह ैवही प्रते्क आत्मा के ह।ै रहाूँ कोई िोटा नही ों ह,ै 
कोई बड़ा नही ों ह।ै सब समान है। कफर ककसी से भी राग वेिष को ों?

मैं और मेरा ध्ान

आत्म ध्ान के इस सेिन में रोग ननद्रा की तरह िरीर के अोंगोपाोंगो (नख से ससर 
तक और ररवस्य) को िाोंत व शिसथि कर िेने के बाद साधक को कहा जाता ह ैकक 
ध्ान करे- िरीर िुट जाएगा, मािककरत की सारी सम्पदा- सुख- सुनवधा िुट 
जाएगी तो िेष का रहेगा।

इस िा�वत सवाि का जवाब है- ‘मैं’ अिग हूँ , ‘मेरा’ अिग है। ‘मैं’ िुद्ध आत्म 
तत्व हूँ। जजसे मैंने मेरा बनारा, वस्ततु: वह मेरा ह ैही नही ों। जो मेरा नही ों है उससे 
ममत्व ही इस जगत में द:ुख का सबसे बड़ा कारण ह।ै मैं अब ऐसे हर तत्व- मेरा 
घर, मेरा पररवार, मेरी दकुान, मेरा कारखाना, मेरी मोटर कार, मेरी ज्िेरी मेरे 
मान-सम्मान से खुद को अिग करता हूँ। रह सब रूूँ  भी िूटने वािा था। को ों न 
इसे मैं अपनी प्रज्ा से िोड़ दूूँ । 

श्ी शिरीष मुननजी कहते हैं- 
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आत्म ध्ान साधक को रह नही ों कहता कक घर- पररवार, धन- दौित िोड़कि 
ककसी एकाोंत गुफा में रहो। आचार्यश्ी धन, पद, प्रनतष्ठा को हरे दृनष्ट से नही ों देखत।े 
उनके अनुसार रह पुण्य के सुफि हैं। आत्म ध्ान साधना रह बोध जगाती ह ैकक 
जो ममिा है उसे अपने मस्स्तष् का बोझ न बनने दे। पुण्य के फि जजतना ही मूल्य 
दें। इस अहम से बचे कक मैं अरबपनत हूँ , मैं प्रनतनष्ठत हूँ।

आचार्यश्ी का सों देि.. 

सों सार में जिकमिवत (कमि कीचड़ में रहता ह ैपर कीचड़ को िूता भी नही ों) रह,े 
रानन ना काहु से दोस्ती ना काहु से बरै।

जनै साकहत् की एक बोध कथा हैं...

महाराज नमम अपने महि की ित पर टहि रह ेथ।े उन्ो ोंने देखा कक माोंस का एक 
टुकड़ा मुों ह में दबाए एक पक्षी का कई पक्षी पीिा कर रह ेहैं। उनके आक्रमण से 
घारि वह पक्षी दारें-बाएों  उड़कि जान बचाने का प्ररास करता ह ैपर माोंस के िोभी 
दशु्मन उसका पीिा नही ों िोड़त।े थक- हारकर वह उस माोंस के टुकडे़ को मुों ह से 
िोड़ देता ह ैऔर वकृ्ष की एक डाि पर बठै जाता ह।ै अब सारे पक्षी उस माोंस के 
टुकडे़ को िेकर सों घष्य करने िगत ेहैं।

रह दृश्य देखकर महाराज नमम ने चचोंतन ककरा- जहाूँ पकड़ ह ैवहाों सों घष्य ह,ै वहाों 
झगड़ा ह।ै पकड़ िोड़त ेही िाोंनत ममि जाती ह।ै हमारे जीवन में भी अिाोंनत का 
कारण पकड़ ह।ै 

आिोचना 

आत्म ध्ान शिनवर के इस सेिन को कई साधक साधारण कक्ररा मानत ेहैं पर रह 
अत्ोंत महत्वपूण्य सत्र है। 

आत्म अविोकन से अोंतरात्मा तो िुद्ध हो जाती ह ैपर कुि मैि आत्मा पर चचपका 
रह जाता ह।ै जनै दि्यन में इस मैि की स्वच्ता के लिए एक साधना ह-ै गररहामम 
(Confession). 
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आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी के अनुसार िुरू में रह प्रथा सभी धममों में थी, िेककन 
जनै धम्य ने इसे गररहामम के अिावा क्षमापना परम्परा से, तो ईसाई धम्य ने इसे 
Confession से जीनवत रखा ह।ै मगररजाघरो ों में आपने Confession बाक्स 
देखे हैं। इसके एक कहस् ेमें फादर बठैत ेहैं। िोग आत ेह ैऔर अपना अपराध 
कबिू करत ेहैं। फादर परम्परा और ननरमानुसार उपार बता देत ेहैं। रह बहुत 
सुन्दर परम्परा ह।ै पारसी समुदार का न्यू ईरर ह-ै जमिेद नवरोज। नव वष्य 
के एक कदन पूव्य पारसी पततेी पव्य मानत ेह।ै पारसी िदि पततेी का मतिब ह ै
प्रारजचित। इस कदन पारसी अपने ममत्र- पररजनो ों से गुजरे वष्य में हुई भूि और पाप 
के लिए क्षमाराचना करत ेह।ै गररहामम और क्षमापना रानन कने्िन से व्यक्क्त 
आत्मग्ानन और हीन भावना से मुक्त हो जाता है।

आत्म ध्ान के चचन्तक आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी के अनुसार कने्िन सदगुुरु 
के सामने ही करना चाकहए। इसके लिए ककसी ऐसे व्यक्क्त को खोजना चाकहए जो 
िहरो ों को नही ों, िहरो ों के नीचे िुपे समुद्र को देखता ह ैरानन जो इतना गहरा हो कक 
आपके कम्य को नही ों, आपको देखें। जो आप उसे बताए वह अपने मन में िुपा 
िे। ऐसे सदगुुरु को बता दो कक आप रहाूँ- वहाूँ कफसिे और आपने रह ककरा, 
वह ककरा। 

गररहामम घर िौटने का रास्ता ह।ै ध्ान साधना से आप भीतर के घर के विार तक 
तो आ गए, अब आपको एों टी् पास बताना ह ैजो गररहामम... Confession ह।ै 

श्ी शिरीष मुनन कहत ेहैं कक आत्म ध्ान शिनवर के लिए आिोचना सेिन पर नवचार 
हुआ तो इस बात पर चचोंतन हुआ था कक आत्म ध्ान के साधक का Confession 
Box का होगा। वहाों वे ककसके सामने अपने पापो ों को कबिू करेंगे? ‘कममों से परे 
कता्य को देख सके’ ऐसी एक्सरे आईज कौन हो सकती ह?ै जवाब ममिा- साधक 
की ध्ानथि अवथिा... Confession Box है और एक्सरे आईज होगी साधक 
का इष्ट।

तदनुसार, आत्म ध्ान के आिोचना सेिन में कोई दि्यक रा श्ोता नही ों होता। 
साधक से कहा जाता ह-ै आूँखे बों द करके सोचो कक आपका परमात्मा आपके 
समक्ष ह।ै उन्ें नमन करो और अपना सारा जीवन एक खुिी ककताब की तरह 
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अपने श्दे्धर के चरणो ों में रख दो। मौत आएगी तब रह अवसर ममिे रा नही ों रह 
सोचकर अपने सारे जन्मो ों में मन से, वचन से रा कारा से जो भी अनैनतक कम्य ककए 
हैं वे सब अपने प्रभु के चरणो ों में रख दो। 

अपने प्रभु से कहो-

-अपने पूव्य जन्म में और इस जीवन काि में कभी कारण से तो कभी अकारण, 
कभी होि में तो कभी बहेोिी में, कभी ज्ान अवथिा में तो कभी अज्ानतावि मैं 
बार बार गुस्ा हुआ। मैं आज उन सबकी आिोचना करता हूँ।

-अपनी धन- सम्पदा, सुख- सुनवधा पद- प्रनतष्ठा जानत, कुि और नवविता पर अपने 
अहोंकार को आज मैं श्ीचरणो ों में अर्पत करता हूँ।

-इस जन्म रा इसके पूव्य के जन्मो ों में मैंने मन, वचन और कम्य से जो मारा की, 
करवाई रा उसका अनुमोदन ककरा उन सबके लिए क्षमाराचना करता हूँ।

-हे प्रभो, ककसी भी रोनन में जहाूँ भी, जब भी जजस प्रकार का मैंने िोभ ककरा ह ै
उसके लिए प्रारजचित करता हूँ।

-हे प्रभो, अहोंकारवि, अपने स्वाशभमान के लिए रा अपने िाभ के लिए मैंने कई 
बार झठू बोिा ह।ै मैं अपने गुनाह कबिू करता हूँ।

-मैं अनुरागी हूँ. मुझ ेअपने माूँ-नपता, भाई- बहन, पत्नी और सन्तान, दोस्तो ों, व्यापार 
व्यवसार से राग (िगाव) ह।ै मैं वेिष और दभुा्यवनाओों का भी दोषी हूँ। आज मैं उन सबसे 
क्षमा राचना करता हूँ। मैं उनका भी अपराधी हूँ जजनके प्रनत मेरे मन में दभुा्यवना थी।

श्ी शिरीष मुननजी कहते हैं -

आत्म ध्ान शिनवर के आिोचना सेिन में साधक को मौका ममिता है कक उसने 
अपने जीवन में पाप ककरा हो, कहोंसा की हो, चोरी की हो, क्रोध ककरा हो, झठू बोिा 
हो तो अपने प्रभू को साक्षी बनाकर अपनी आिोचना कर िे। सों कल्प िे कक जो 
ककरा वह भूि थी, वह पाप था, अब ऐसा कुि नही ों करूों गा जजससे िोग क्रोधी कह,े 
झठूा कहे, िोभी कह,े अहोंकारी कह ेरा मारावी कहे। 
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कारोत्सग्य

कार और उत्सग्य की सों सध ह ैकारोत्सग्य। कार का अथ्य ह ैकारा (िरीर) और 
उत्सग्य रानन िोड़ देना। तदनुसार, कारोत्सग्य का िाब्दिक अथ्य हुआ िरीर को 
िोड़ देना।

आचार्यश्ी डॉ. शिव मुनन कहत ेहैं- जनै दि्यन में कारोत्सग्य एक तप ह ैजजसका 
अक्सर अथ्य ननकािा जाता ह ैिरीर को िोड़कि मरण का वरण कर िे। रह सही 
नही ों है। कारोत्सग्य का अथ्य ह ैइस भाव को िोड़ देना कक मैं ही िरीर हूँ  और िरीर 
ही मैं हूँ। िरीर से ऊपर उठ जाएूँ  तो समस्त सम्बन्धोों और ममत्वो ों से मुक्त हो जात े
हैं। िरीर ही तो समस्त मोह- मारा और ममत्व का मूि ह।ै तदनुसार िरीर अिग 
ह ैऔर आत्मा अिग ह ैरह भेद करना कारोत्सग्य है। रही ध्ान का सववोपरी िक्ष्य 
ह।ै आत्म ध्ान साधक ही इस सत् की अनुभूनत कर सकता ह ैकक मैं िरीर नही ों हूँ। 

जनै दि्यन के तप कारोत्सग्य को िेकर जनै धमा्यविम्म्बरो ों में भी भ्रम ह।ै वे इसे 
आध्ात्त्मक कक्ररा मानने िगे हैं और सोचत ेहैं कक कारोत्सग्य केवि प्रनतक्रमण 
और सामायरक िेत ेहुए ककरा जाता ह ैरा हो जाता है। िेष जीवन के साथ इसका 
कोई सम्बन्ध नही ों ह।ै वे रह भी मानने िगे हैं कक कारोत्सग्य करेंगे तो पुण्य अज्यन 
होगा, परमात्मा प्रसन्न हो जाएूँगे। सच रह ह ैकक कारोत्सग्य जीवन से जडु़ा हुआ 
सूत्र ह ैजो रोजमरा्य के तनाव को तोडऩे का उपार है। कारोत्सग्य तप को समझने के 
पहिे तनाव को समझना होगा। 

तनाव आखखर ह ैका? अपने तनाव के क्षण राद करें... आपके हाथ-पाोंव, आपके 
चेहरे और िरीर में तब अकड़न और जकड़न हुई होगी। आपकी सहजता और 
सरिता, आपकी तरिता और ताजगी खो गई होगी। रह सब होता ह ैतनाव की 
वजह से। तनाव बाहर से नही ों आता। रह हमारे भीतर से प्रकट होता ह।ै जब आप 
मुठ्ी बों द करना चाहते हैं तो हाथ में आपको कुि तनाव पैदा करना पड़ता ह,ै ताकत 
िगाना पड़ती ह।ै बों द मुठ्ी खोिना हो तो कुि नही ों करना पड़ता। जो तनाव पैदा 
ककरा था उसे ढीिा िोड़ दें, मुठ्ी अपने आप खुि जाएगी।
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स्पष्ट ह ैकक जहाूँ- जहाूँ हम कुि बाोंधना चाहत ेह,ै कुि पकड़ना चाहत ेहैं, वहाों- 
वहाों तनाव आ जाता है। हम धन को पकड़त ेह,ै पररवार को पकड़त ेह ैरा ककसी 
अन्य को पकड़त ेहैं कक तनाव आ जाता है। पकड़ तनाव का मूि है। 

िोग अक्सर कहते हैं- इच्ा नही ों जागना चाकहए। आचार्यश्ी डॉ. शिव मुनन कहत े
हैं- इच्ाएूँ  जगें तो जगने दीजजए पर रह जजद न करे कक इच्ाएूँ  पूरी होनी ही 
चाकहए। रह जजद ही सारे झों झट और सों धष्य का कारण ह।ै इच्ा जगे तो उसे पूरा 
करने के प्ररत्न भी करें। पूरी हो जाए ठीक और पूरी न हो तो भी ठीक। जब हम 
इच्ा पूरी करने की जजद करने िगत ेहैं तो तनाव िुरू हो जाता ह।ै जजद के बाद भी 
इच्ा पूरी नही होती है तो तनाव कडप्रिेन और फ्रस््ेिन में बदि जाता ह।ै तनाव से 
बचने का सबसे सहज म�त्र है- रह मान िो कक जो हुआ, वह अच्ा और जो नही ों 
हुआ, वह उससे भी अच्ा। को ों? को ोंकक परमात्मा रही चाहता ह।ै 

श्ी शिरीष मुननजी कहते हैं- 

तनाव, कडप्रिेन और फ्रस््ेिन के उपार के रूप में आचार्यश्ी डॉ. शिव मुनन ने आत्म 
ध्ान शिनवर में कारोत्सग्य साधना को िाममि ककरा। 

आत्मध्ान शिनवर में कारोत्सग्य सेिन की िुरुआत इस ननदमेि से होती ह ै कक 
साधक नख से शिख तक िाोंत और शिसथि हो जाएूँ । चेतना और िरीर तथा 
आत्मा और िरीर के जडेु़ होने की अनुभूनत करे। रानन िरीर को िव मान िे। 
अब ध्ान करे...

आपका मृत िरीर भूमम पर लिटा कदरा गरा ह।ै नात ेररश्देार उसके चारो ों और 
बठेै हैं। वे रो रह ेहैं, चचल्ा रह ेहैं। रुदन के बीच ही सबको िमिान िे जाने की 
हड़बड़ी ह।ै आपको जो कदिो-जान से चाहत ेथ ेवे अब थोड़ी देर भी घर में रखना 
नही ों चाहत।े आपके कपडे़ कें ची से फाड़कि िव का अोंनतम स्ान होता ह,ै कफन 
ओढा कदरा ह,ै बाूँस की पेढी पर िव बाोंध कदरा ह।ै चार कों धो ों पर सवार होकर आप 
िमिान पहुूँच गए हैं। वहाूँ िककड़रो ों के ढेर पर आपको रख कदरा गरा ह।ै आपका 
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पुत्र, पनत, नपता रा कोई और ररश्देार चचता को अमनि देता ह।ै आप जिने िगत े
हैं। अभी आप पूरी तरह जित ेभी नही ों हैं कक नात-े ररश्देार और ममत्र-पररजन 
घर िौट आत ेहैं. आपका सारा पीिे न पड़ जाए इसलिए वे परम्परागत कक्ररा- 
कम्य करत ेहैं। अब आप एक तस्वीर के रूप में घर की एक दीवार पर िटका कदए 
गए हैं। कुि कदन आपकी तस्वीर पर फूिो ों रा चन्दन का हार होता ह ैऔर कफर धिु 
ममट्ी। कफर एक कदन दीवार से भी उतारकर आपको घर के कबाड़ में डाि कदरा 
जाता ह।ै अपने घर में, अपने ररश्देारो ों के लिए आपका बस इतना ही अस्स्तत्व ह।ै

कभी आपने सोचा कक कफन की जजोंदगी भी मुदमे के दाह सों स्कार तक ही होती है?

इसके बाद कोई उसे राद भी नही ों रखना चाहता। कफन की चाहत भी कोई नही ों 
रखता। िेककन उसे ओढऩा सब की मजबूरी ह।ै 

कफन में कोई जबे नही ों होती तो इतना कमा कर भी रखोगे कहाूँ? कहाूँ िेकर 
जाओगे? सब ठाठ रही ों पड़ा रह जाएगा। ककसी िारर ने इसका खुिासा ककरा 
ह-ै का करोगे इतना पैसा कमाकर, ना कफन में जबे ह ैना कब्र में आिमारी। 

कफन की कोई नवचारधारा भी नही ों होती. वह सत् के माकफक बदेाग और नबन 
सिवटो ों के होता है। 

ध्ान का साधक रह सचाई अपने जीत े जी समझ जाए इसलिए आत्म ध्ान 
शिनवर में कारोत्सग्य तप करवारा जाता ह।ै रह साधना करके उसे आभास हो 
जाता है कक रह सों सार नन:सार ह,ै असत् है। हमारा िरीर जजन जजन िोगो ों रा 
पदाथमों से ममत्व के ररश् ेबनाता ह ैवे भी िमिान में अकेिा िोड़ जात ेहैं। हर 
जन्म में हर रोनन में सबके साथ रही हुआ है, रही होगा। 

अब आपको सोचना ह ैकक ककसे प्राथममकता दें। 

- िरीर से जुडे़ रहें रा िरीर से ऊपर उठकर मुक्क्त के पथ पर अग्रसर हो? 

- का जीवन भर महावीर की स्तनुत करत ेरहना है रा स्वरों  महावीर बनना है? 
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- सुबह उठकर मािा करने, सामायरक (पूजा अच्यना) करने, मत्न्दर जाने से मोक्ष 
ममि जाएगा? इसके लिए तो भगवान महावीर और बदु्ध को कठोर तप करना पड़ा 
था। का आप तैरार हैं? का कहने रा सोचने मात्र से मोक्ष ममि जाएगा? 

मोक्ष कैसे ममिेगा रही पथ बताता है आत्म ध्ान।

सुकरात का नाम हम सबने सुना ह।ै कहते हैं कक जब दोपहर का सूर्य मध् आकाि 
पर होता तब सुकरात अपनी िािटेन जिाकर बाजार में ननकित ेथ।े भीड़ भरे 
बाजार में वे कुि खोजत।े िोग पूित-े महात्मन, आप का खोज रह ेहैं? सुकरात 
कहत-े आदमी। सुकरात का जवाब सुनकर िोग होंसत,े उन्ें पागि कहत ेऔर 
आगे बढ जाते।

आज की तरह तब भी बहुत कम िोग सुकरात की बात का मम्य समझ पाए थ।े 
सत् को समझना और स्वीकार करना हमेिा ही ककठन होता ह।ै सुकरात का 
आिर था- भीड़ तो बहुत ह ैपर भीड़ में वह आदमी खोजने से भी नही ों ममिता जो 
स्वतोंत्र हो। जो बों धा हुआ नही ों हो। जो अपने बन्धनो ों को पहचान कर खुद ही उन्ें 
तोड़ दे और ननबथंध हो जाए। ऐसा ननबथंध आदमी ही वास्तव में आदमी ह,ै िेष तो 
बस परम्पराओों और पूवा्यग्रहो ों की बकेड़रो ों में जकड़ी भीड़ है। 

बीसवी ों सदी के ख्यात अमेररकन मनोवैज्ाननक ए.एच मैसिो ने अोंग्रेजी िदिाविी 
को एक िदि कदरा ह ैसेल्फ- एकुु्अिाइजेिन (स्व का बोध). इसका सरितम 
कहोंदी रूपाोंतरण ह ैखुद को जानो। 

साोंसाररक नजररए से खुद को जानना आसान ह।ै आपका एक नाम ह,ै आपका एक 
धम्य ह,ै आपका एक व्यापार है जजनसे आप खुद को जानत ेह ैऔर चाहत ेहैं कक 
िोग उनसे ही आपको जाने। 

अध्ात्म के नजररए से रह आपकी पहचान नही ों ह,ै बश्कि रह आप ह ैही नही ों। 
आत्म ध्ान के अन्षेक शिवाचार्य कहत ेहैं कक मनुष्य तो एक बीज ह।ै जो कदखता 
ह ैवह ह ैही नही ों। बीज खुि जाए तो वकृ्ष बन जाता ह ैअन्यथा उसका होना न 
होना कोई मारने नही ों रखता। मनुष्य के साथ भी रही हो रहा ह।ै जजन्ो ोंने खूब धन 
कमारा, ऊूँ चा पद और प्रनतष्ठा पाई वे भी महसूस करत ेहैं कक सब ममिा पर कुि 
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खो गरा। रह खोने का भाव ही दिा्यता ह ैकक बीज ने सम्ावना का दोहन नही ों 
ककरा। मनुष्य वास्तनवक नही ों हुआ। कोों नही ों हुआ और अब कैसे हो सकता ह ैइन 
सवािो ों का जवाब ह ैआत्म ध्ान। 

आत्म ध्ान साधना करेंगे तो आप खुद को खोजेंगे। आत्मध्ान आत्म ननरीक्षण 
और आत्म परीक्षण है जो आत्मनव�वास और आत्मबि बढाता है।

एक खोजी ने एक कदन भगवान को खोज लिरा। वह भगवान से बोिा- प्रभु, आपने 
खूब कदरा। जीवन कदरा, जीवन में आनन्द कदरा। अब एक ही इच्ा ह।ै कुि सेवा 
करवा िे। मैं जानता हूँ  आपको ककसी चीज की जरूरत नही ों ह ैिेककन मेरा मन रह 
जाएगा कक मैं प्रभु के लिए कुि कर सका। भगवान ने कहा- भक्त, नही ों कर सकोगे। 
भक्त जजद पर अड़ गरा तो भगवान बोिे- ठीक ह,ै मुझ ेप्ास िगी ह।ै भक्त ने 
सोचा- भगवन ने बड़ा आसान काम बतारा ह।ै वह दौड़ पड़ा. उसने एक दरवाज ेपर 
दस्तक दी. एक सुों दर रवुती ने दरवाजा खोिा तो भक्त ने कहा- देवी मुझ ेएक मगिास 
िीति जि दे दीजजए. उस रवुती ने कहा- आइए आप भीतर तो आइए. मेरे नपता 
बाहर गए हुए ह।ै व ेआएों गे तो नाराज हो ोंगे कक थका और प्ासा अनतसथ आरा था 
और मैंने उसे बाहर से ही रवाना कर कदरा। भक्त ना- नुकर करने िगा तो उस सुों दर 
रवुती ने उसका हाथ पकड़ लिरा और बोिी- मैं आपको जाने नही ों दूोंगी। आपको जि 
तो दूोंगी पर पहिे जिपान करना होगा। भक्त ने नाश्ा ककरा तो रवुती बोिी- अब 
आप थोड़ी देर नवश्ाम कर िें, मेरे नपता आत ेही हो ोंगे। उनसे ममिकर जाइएगा। भक्त 
का मन अब भगवान को भूिने िगा था। वह रुक गरा। उस रवुती ने स्वाकदष्ट भोजन 
बनारा। भोजन करने के बाद बोिी- अब रात में कहाूँ जाइएगा। भक्त ने सोचा सुबह 
भोर होत ेही ननकि जाऊों गा। वह उस रात वहाों रुका। सुबह रवुती ने कहा- मेरे नपता 
तो नही ों आए। आप गार का दूध ननकाि दे। बाजार से थोडा सामान िा दें। मैं आपके 
लिए भोजन बनाती हूँ। इसके बाद वषमों बीत गए। भक्त भगवान को भूि गरा। गाूँव 
में बाढ आई। वह भक्त जान बचाने के लिए एक पेड़ पर चढ गरा। वहाों उसने देखा 
कक भगवान बठेै ह।ै उन्ो ोंने कहा- मैं अभी तक प्ासा हूँ , तमु पानी नही ों िाए। हम 
रही कर रह ेहैं। सों सार िोडकर भागत ेहैं पर सों कल्प मजबतू न हो तो कफर सों सार में 
ही िौट आत ेहैं।
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आत्म ध्ान के आिम्बन

अन्य ध्ान पद्धनतरो ों की तरह आत्म ध्ान साधना के भी आिम्बन ह-ै �वास, मन 
और मौन। मौन अवथिा में �वास नवचरण के प्रनत दृष्टा भाव से ही आत्म ध्ान 
सम्व ह।ै ित्य ह,ै मौन वास्तनवक होना चाकहए, �वास नवचरण पर चौकसी सहज 
होना चाकहए और सारे उपद्रव की जड़ मन पर कड़ा ननर�त्रण होना चाकहए। रह 
असाध् नही ों, साध् है।

�वास नवचरण के प्रनत दृष्टा भाव 

हम जन्म से मृतु् तक ननरोंतर साूँस िेत ेहैं। जन्म िेत ेहैं, जवान होत ेहैं, प्रौढ और 
वदृ्ध होत ेहैं, सुखी होत ेहैं, दखुी होते हैं, धनी होते हैं रा ननध्यन होत ेहैं, सफि होत े
हैं, असफि होत ेहैं, रुग्ण होत ेहैं रा थक जात ेहैं- आर ुऔर आर के साथ सब 
कुि बार-बार बदिता ह,ै पर जो जन्म से मृतु् तक नही ों बदिता, वह ह ैसाूँस 
का आवागमन। रकद एक क्षण भी �वाोंस िेना भूि जाएूँ  तो सब कुि समाप्त हो 
जाए। नवधाता ने इसलिए हमारी �वास का जजम्मा हमें नही ों सौ ोंपा। रह नही ों होता 
तो मुश्किि हो जाती। हम �वास िेना भूि जात ेऔर कफर कुि भी नही ों बचता। 

�वास कक्ररा और जीवन एक दूसरे से जुडे़ हुए हैं इसलिए इसे हम प्राण भी कहत े
हैं। प्राण का अथ्य है जीवन िक्क्त। इसे रूूँ  भी समझना चाकहए कक भीतर आनेवािी 
प्रते्क �वास पुनज्यन्म है। बाहर जाने वािी �वास मृतु् ह।ै प्रते्क �वास के साथ 
हम मरत ेहैं और कफर फौरन जन्म िेत ेहैं। आत्मध्ान के साधक को इसीलिए बार 
बार राद कदिारा जाता ह ैकक आने- जाने वािी �वास के प्रनत जागृत रह।े �वास 

अध्ा् - 3
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का रात्रा पथ देखें और सब कुि भूि जाएूँ । जब �वास नासापुटो ों को स्पि्य करे तो 
उसे महसूस करें। �वास से कदम ममिाकर चिें, न आगे, न पीिे। उसका साथ न 
िूटे। �वास को चिने दें पर सजगता के साथ।

आपको महसूस होगा कक बाहर आने वािी �वास और भीतर आने वािी �वास 
एक वतु्यि बनाती ह।ै रह भ्रम ह ैकक दोनो ों �वास समानाोंतर रेखा की तरह ह।ै भीतर 
आने वािी �वास आधा वतु्यि बनाती ह ैतो िेष आधा वतु्यि बाहर ननकिने वािी 
साूँस बनाती है। 

इसे कार डा्रनवोंग से समझें. जो मोटर कार चिात ेहैं वे जानत ेहैं कक मगरर बदित े
समर हर बार न्यूटि् मगरर से गुजरना पड़ता है। न्यटूि् मगरर केवि घुमाव का 
नबोंद ुहै, मोड़ ह।ै रह मगरर नही ों है। ऐसे ही जब �वास भीतर जाती ह ैऔर घुमने 
िगती ह ैउस वक्त वह न्यूटि् मगरर में होती ह।ै उसे एक तटथि क्षते्र से गुजरना 
पड़ता ह।ै 

िरीर हमारे अस्स्तत्व का मगरर ह ैतो मन उसका दूसरा मगरर ह।ै हम एक मगरर से 
दूसरे मगरर में घूमत ेहैं तब हमें न्यटूि् मगरर की जरूरत पडती ह।ै जब िरीर न हो 
और मन भी न हो। मात्र हो िरीर और मन से मुक्त अस्स्तत्व। �वास के प्रनत रह 
बोध जैसे- जसेै गहरा होगा, सघन होगा वैसे- वैसे आत्म बोध स्पष्ट आकार िेगा। 
आत्म ध्ान इसी तटथि क्षते्र की खोज ह।ै वह नबोंद ुजब हम िरीर न हो और न 
ही मन हो।

�वास तुम्ारे और तमु्ारे िरीर के बीच सेत ुह।ै तमु िरीर को तो जानत ेहो, िेककन 
रह नही ों जानत ेकक कें द्र कहाूँ ह?ै �वास नाशभ कें द्र को जाती ह ैकफर वही ों से िौटती 
ह ैऔर कफर इसी रात्रा को दोहराती है। जब हम गहरी साूँस नही ों िेत ेह ैतो वह कें द्र 
तक नही ों पहुूँचती ह।ै इसे भी एक उदाहरण से समझें...

एक सोए हुए बचि ेकी �वास भीतर जाती ह ैतो उसका पेट उपर उठता ह,ै िाती 
नही ों। �वास-प्रा�वस के साथ पेट उपर नीचे होता ह ैतब बचिा अपने कें द्र पर होता 
ह।ै कें द्र में होने से बचिे प्रसन्न रहत ेहैं, वे थकत ेनही ों हैं। वे सदा वत्यमान में होते हैं, 
उनका न अतीत होता है और न भनवष्य। 
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हम भी बचि ेथ ेतब गहराई तक �वास िेत ेथ।े अब �वास पेट तक नही ों जाती। 
नाशभ कें द्र को नही ों िूती। वह सीने को िुकर ही िौट आती है। 

�वास जब पूरी तरह भीतर गई हो रा बाहर आई हुई हो- इस नवराम के क्षण में 
व्यक्क्त का अहोंकार नवसर्जत हो जाता है। ऐसा हम सबके साथ होता ह ैपर हमें 
इसका आभास नही ों होता है। आइए, इसे भी उदाहरण से समझें...

आप कार चिा रह ेहैं और अचानक वह क्षण आ जाता ह ैजब िगता ह ैकक दघु्यटना 
होने वािी है। �वास बाहर ह ैतो बाहर और भीतर ह ैतो भीतर ही रह जाती ह।ै 
इस क्षण हम अपना पद, पैसा, पॉवर सब भूि जात ेह।ै सारा अोंहकार नवसर्जत हो 
जाता ह ैऔर बोि उठत ेहै- Oh God! Save Me. बाप रे ! बचा िो।

स्पष्ट ह ैकक जब हम �वास िेत ेहैं तो �वास को अनुभव नही ों करते। �वास भीतर 
जाती ह ैपर हम इसके स्पि्य को नही ों जानत।े �वास को नही ों पहचानत।े िेककन जब 
कोई अड़चन आती ह ैतो �वास को जानते हैं। 

�वास के इस अदभुत कें द्र तक पहुचने के लिए महावीर ने 12 वष्य तप ककरा तब 
वे अररहोंत बने। अररहोंत का मतिब ह ैऐसी आत्मा जजसने मोह-मारा, राग- वेिष, 
काम-क्रोध और िोभ-िािच को जीत लिरा हो। 

A soul who has conquered inner passions such as  
attachment, anger, pride and greed. 

रही आत्म ध्ान का िक्ष्य है। 

आत्म ध्ान के अन्षेक शिवाचार्यजी ने �वास के अहसास की जो सहज नवसध 
खोजी है वह है- सोऽहों।  

हर रोज अब जब भी मौका ममिे तब सोऽहों के आिम्बन के साथ कम से कम एक 
ममनट तक गहरी �वाोंस िें। ऐसा करत ेसमर महसूस करें कक �वाोंस आपके रोम- 
रोम, आपके अोंग- अोंग में समा रही ह।ै जब ऑकफस में थक जाएूँ  रा उबने िगें 
तो एक गहरी �वाोंस िें। ककसी बडे़ व्यक्क्त से ममिने जा रह ेहैं, ककसी उिझन में 
हैं, तनाव में हैं, रा मों च से बोिना हो तो एक गहरी �वाोंस िें। आप पाएूँगे कक एक 
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ममनट की गहरी �वाोंस ने अपने अोंतम्यन की उिझन और तनाव को कम कर कदरा 
ह ैऔर आप जो हािात हैं उसके अनुरूप व्यवहार करने, उसका सामना करने के 
लिए तैरार हैं। 

हर गहरी �वाोंस आपके अोंतम्यन को, आपके आत्मबि को रानन आपके 
आत्मनव�वास को मजबतू करती ह।ै

मन को मालिक न बनने दे, मन के मालिक बने 

हमारी पाोंच प्रत्क्ष इों कद्रराों हैं- आोंख, कान, नाक, जीभ और स्पि्य। िठी अप्रत्क्ष 
इत््रिर है- मन। अन्य इत््रिरो ों की तरह मन भी िरीर का अशभन्न अोंग ह।ै िरीर 
को कुि भी होता ह ैतो उसकी जड़ें मन में होती ह,ै असर िरीर पर कदखाई देता 
ह।ै चचककत्सक इसीलिए कहत ेहैं कक मन को मजबतू करो, रोग जल्ी ठीक हो 
जाएगा। चचककत्सको ों से पहिे भारतीर दि्यन ने रह बात समझ िी थी इसलिए 
ध्ान की खोज हुई।

हमारी पोंच इत््रिरो ों और मन में एक बड़ा फक्य  ह।ै आोंख, कान, नाक, जीभ और 
स्पि्य हमें जन्म से ममिती ह,ै पर मन सामाजजक उपज है। रह हमें जन्म से नही ों 
ममिता ह।ै रह हमे कदरा गरा ह।ै हम पर िाद कदरा गरा ह।ै इसके कक्रएटर ह ै
माूँ-बाप, टीचर, ममत्र ररश्देार। जजस तरह हमारा िािन- पािन होता ह,ै शिक्षा 
ममिती ह,ै सों गी- साथी ममित ेहैं वैसा हमारा मन हो जाता ह।ै बडे़ होत े हैं तो 
अनुभव जजसे अतीत कह सकत ेहैं वह हमारे मन को बनाता और नबगाड़ता ह।ै इसे 
एक उदाहरण से समझें... 

हम मनुष्य पैदा हुए हैं पर कहनू्द, मुस्लिम, ससख रा ईसाई बना कदए गए। रह धम्य 
हमें पररवार रा समाज से ममिा है रा कहें कक हम पर तब ही िाद कदरा गरा जब 
हम नासमझ थे। 

जो कुि थोपा गरा है उसे भूिकर, अतीत को भूिकर, भनवष्य को भूिकर, 
वत्यमान में िौटने और कफर से वही जन्मवािे मनुष्य बनने का जब हम प्ररत्न करत े
हैं तो मन उपद्रव करने िगता ह।ै मन को मूि में िौटना रास नही ों आता। को ों? 
को ोंकक वह कों कडिन्ड (सों स्काररत) हो चुका ह।ै
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मन एक नवचार से दूसरे नवचार की ओर सतत रात्रा करता है पर कही ों नही ों पहुूँचता 
ह।ै मन की सों रचना ही गनतमर ह।ै रही मन का स्वभाव है अगर बमुद्ध के बि पर 
हम ककसी नबोंद ुपर कटकने की कोशिि करत ेहैं तो भी मन बाधा बन जाता ह।ै मन 
की इस जजद के दोषी हम हैं। हमने अपने मन पर कभी ननर�त्रण रखा ही नही ों। हम 
कभी मन के मालिक बने ही नही ों। हमने मन को मन ही मन इतनी स्वत�त्रता दे दी 
कक मन स्वामी बन गरा और हम मन के सेवक।

आप ध्ान करना चाहत ेहैं तो मन बहाने बनाता ह।ै वह कहता ह-ै समर कहाूँ ह?ै 
अभी सम्व नही ों ह।ै समर ममिेगा तब करेंगे। मन जो कहता ह ैउससे सावधान 
रहें। मन का बहुत भरोसा मत करो। रह ही हमें भटकाता ह।ै रह ही िोभ िािच 
पैदा करता ह।ै रह ही सफिता के अनैनतक िाट्य कट बताता ह।ै जब भी सों देह 
करना हो तो सबसे पहिे अपने मन पर सों देह करें। मन कुि करने को कह ेतो दो 
बार सोचें। ध्ान करना चाहें और मन कह ेसमर कहाूँ है तो सोचें? मन कहगेा- 
अभी जीनवत रहने के लिए ध्ान जरूरी नही ों ह।ै को ों? को ोंकक ध्ान में उतरोगे तो 
मन िुट जाएगा। मन बहुत बमुद्धमान ह।ै वह जानता है ध्ान मेरी मृतु् ह।ै मेरी 
िगाम ह।ै ध्ान से मन इसीलिए डरता है। कहता है अभी नही ों, कफर कभी। 

मन के साथ एक और झों झट ह-ै अनोंत भूख। मन का भोजन ह ैनवचार। जसेै ककसी 
पेड़ में फि- फुि और पत्त ेउगत ेह ैवैसे ही मन में नवचार उगत ेहैं। मन को एक प्रश्न 
ममि गरा तो वह उससे कई प्रश्न पैदा कर िेगा। बट्ेंड रसेि ने कहा ह ैकक मैं बचिा 
था तो सोचता था कक बड़ा हो जाऊों गा तो मेरे सारे प्रश्न हि हो जाएूँगे, पर अब मैं 
अस्ी का हो गरा हूँ  नए पुराने प्रश्न वैसे ही खडे़ हुए हैं। 

मन के साथ दूसरा झों झट ह ैएक अनत से दूसरी अनत की ओर दौड़ना। घड़ी के 
पेंडुिम की तरह मन सारे कदन चिता रहता ह।ै कभी दाएूँ , कभी बाएूँ । जो गरीब ह ै
उसका मन धन के पीिे भागता ह।ै जो अमीर ह ैवह फकीर जसैी मस्ती माोंगता ह।ै 

डॉ. शिव मुननजी कहत ेहैं मन से मुक्क्त की कोशिि ह ैआत्म ध्ान। रह बोध 
करवाने का प्ररास ह ैकक मन से परे िरीर में आत्मा ह ैजो स्वरों  परमात्मा ह।ै एक 
बार आत्मा से साक्षात्ार हो जाए तो महसूस होता ह ैकक मन ने बकेार ही प्रपोंचो ों में 
उिझा रखा था, भीतर से तो हम आकाि की तरह िून्य हैं। िून्य का आभास होत े
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ही सारे भर भाग जात ेहैं। िून्य मरता नही ों ह।ै आकाि गुम नही ों होता ह।ै बादि 
उसे थोड़ी देर िुपा सकत ेहैं। रही हमारे साथ हुआ ह।ै बाह्य जगत ने हमारे भीतर 
समाई आत्मा को ढोंक लिरा ह,ै िुपा कदरा ह।ै वह गुम नही ों हुई ह।ै उसे खोजना भर 
ह।ै उस तक पहुूँचना ह ैकफर सब नए ससरे से नरा हो जाएगा। 

आत्म ध्ान से बाहरी घेरो ों के साथ मन की दासता से भी मुक्क्त ममि जाती ह।ै मन 
गरा कक अतीत गरा। कोई बों धन नही ों रह,े कोई भनवष्य नही ों रहा। जो ह ैवत्यमान 
ह।ै िा�वत वत्यमान। 

सों क्षपे में कहें तो मन का अथ्य है नवचारणा और अ-मन का अथ्य है ननर्वचार। ध्ान 
में मन ह ैही नही ों। रह अ-मन की अवथिा ह।ै रही कारण ह ैकक ध्ान को मन नही ों 
समझता रा ध्ान को मन से नही ों समझा जा सकता। रही नही ों, मन ध्ान के समर 
इसीलिए सबसे ज्ादा उपद्रव भी करता ह।ै कबीर ने कहा तो है- 

किीर यह मन मसखरा, कहूँ  तो माने रोस,

जा मारग साकहि ममले, तहाूँ न चाले कोस।

(रह मन बहुत चुिबिुा ह।ै इसे समझाने का प्ररत्न करो तो बरुा मानता ह।ै जजस 
साधना से परमात्मा का साक्षात्ार हो सकता ह ैउस ओर चिने को तरैार ही नही ों 
होता।)

मौन 

भगवान महावीर की साधना का मूिाधार मौन था। साढे बारह साि की साधना 
में वे मौन रह।े अनत आवश्यक हुआ और ककसी ने पूिा तो वे इतना ही बोिे- मैं 
शभक्ष ुहूँ। इस मौन से ही उनकी उजा्य का सों ग्रहण हुआ और वे महावीरत्व को प्राप्त 
हुए, अररहोंत बने।

मौन का अथ्य केवि चुप्पी नही ों ह।ै चुप्पी में हम ककसी दूसरे से नही ों बोित ेहैं पर 
वास्तनवक मौन तब है जब हम खुद से भी बोिना बों द करें। मौन तो सत् की खोज 
ह।ै परेिानी रह है कक रह कभी बों द नही ों होती। जब हम सोचत ेहैं, नवचार करत ेहैं 
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तब भी चुप नही ों होत।े अपने आप से बात करत ेहैं। खुद से बात ककए नबना नवचार 
नही ों कर सकते। 

जो िोग मौन का अभ्ास करत ेहैं वे ससफ्य  बाहर से बातचीत बों द कर देत ेहैं। रह 
चुप्पी ह ैमौन नही ों। कोकक भीतर तो नवचार चि रह ेहैं। अोंतस से बात हो रही ह।ै 
भीतर से मौन के लिए मन का िाोंत होना जरूरी है। 

आपने रह कहावत सुनी ह-ै का मुों ह में दही जम गरा ह।ै रकद मुों ह में वाकई दही 
जमाने का इोंतजाम होता तो जीवन िाोंत हो जाता। डॉ. शिव मुननजी कहत ेहैं कक 
अगर मुों ह के साथ मन में दही जमाने का इोंतजाम हो जाए तो जीवन ही नही ों दनुनरा 
में िाोंनत हो जाए।

जनै दि्यन ने मौन पर सबसे ज्ादा चचन्तन हुआ ह ैजजसका ननष्ष्य ह-ै बोिने से 
मनुष्य की िक्क्त का सबसे ज्ादा ह्रास होता ह।ै जनै साकहत् में आरषु्य का तो 
माप ही �वासोच्वास ह।ै मनुष्य जजतना तजे चिता ह,ै जजतना ज्ादा और जजतना 
जोर से बोिता है, जजतना ज्ादा सोता ह,ै जजतना ज्ादा भोग नविास करता है, 
जजतना ज्ादा व्यसनो ों में सों िनि रहता है उसकी साोंस उतनी तीव्र गनत से खच्य होती 
ह।ै साूँस सबको उनके कम्य अनुसार ममिी ह।ै जल्ी खच्य कर देंगे तो जल्ी मर 
जाएूँगे। इस तत्व को नवज्ान ने भी मान लिरा ह।ै नवज्ान कहता ह ैकक जो जजतना 
असधक बोिता ह ैवह उतनी ही जल्ी मरता है। 

रही कारण ह ैकक आत्म ध्ान साधना के दौरान मौन रखा जाता ह।ै दूसरो ों से न 
बोिने, इिारो ों से रा लिखकर बात न करने की सिाह दी जाती ह।ै रह समझारा 
जाता ह ैकक मन की चोंचिता बों द हो जाएों गी तो आप अचि और सथर हो जाएूँगे 
रानन ठहर जाएूँगे। जब अचि हो जाएूँगे तो िा�वत के नजदीक पहुूँच जाएूँगे। 
नवचारो ों में आप अपने िरीर और मन के साथ होते हैं तो ननर्वचार में आप िा�वत 
के सों ग और अोंग हो जाते ह।ै सारी बचैेननराूँ और परेिाननराूँ स्वरोंमेव दूर हो जाती 
हैं। खामोिी ककतना रोमाोंचक रहस्य है इसे एक कहानी से समझें...  

एक जहाज समुद्र में डूबा। उसके सारे रात्री डूब गए। एक रात्री तैरत ेहुए एक 
ननज्यन टापू पर पहुूँच गरा। वह प्रतीक्षा करने िगा कक कोई उसे बचाने आएगा। 
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कई वष्य हो गए तो वह प्रतीक्षा करना भी भूि गरा। कफर एक कदन एक जहाज वहाूँ 
से गुजरा। उस एकाोंत ननज्यन टापू पर उस आदमी को देखकर जहाज के कप्तान 
ने कुि िोगो ों को वहाूँ उतारा। जब उन िोगो ों ने उस आदमी की आपबीती सुनी तो 
कहा- चिो, हम तमु्ें तमु्ारी दनुनरा में िौटा देत ेहैं। वह िक्स सोच में पड़ गरा 
तो उन िोगो ों ने कहा- चिना ह ैरा नही ों? उस आदमी ने कहा- अगर तमु्ारे जहाज 
पर कुि अखबार हो तो पहिे मैं उन्ें देख िेना चाहता हों। इसके बाद बताऊों गा 
कक चिना ह ैरा नही ों। अखबार देखकर उसने कहा- , तमु अपनी दनुनरा में रहो। 
मैं रही ों रहूँगा। वे िोग हैरान हुए। उनकी हरैानी देखकर उस आदमी ने कहा- इन 
वषमों में मैंने रहाूँ जजस िाोंनत, जजस मौन और जजस आनोंद को जीरा ह ैउसका मैंने 
जीवन के पचास वषमों में कभी अनुभव नही ों ककरा था। रह तो परमात्मा की असीम 
अनुकों पा ह ैकक तफूान में जहाज उिट गरा और मैं रहाूँ आ गरा। रकद मैं रहाूँ नही ों 
आरा होता तो मुझ ेकभी पता नही ों चिता कक खामोिी ककतनी रोमाोंचक होती ह।ै 
मौन में ककतना सुख, ककतनी उजा्य ह।ै 

मौन साधना करें आपको भी वैसा ही टापू ममि जाएगा जहाूँ आप हो ोंगे और होगी 
आपके साथ आपकी आत्मा रानन परमात्मा...
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आत्मा के लिए िरीर का 
उपरोग है आत्म ध्ान

श्ी शिरीष मुननजी कहते हैं:

दनुनरा में दो तरह के मनुष्य हैं। एक बगुिा और दूसरा होंस। बगुिा समुद्र के ककनारे 
ध्ान िगाने का पाखों ड करके मििी पकड़ता ह,ै बगुिा भौनतकतावादी ह।ै इस 
ककस्म के मनुष्य की सोच सुख सुनवधा तक ससमटी होती है। उनके लिए भोग ही 
सुख और आनन्द है। ऐसे िोग जीवन जीते नही ों, ढोत ेहैं। 

होंस मोती खोजने के लिए बार बार डुबकी िगाता ह।ै होंस ककस्म के मनुष्य िा�वत 
सुख और आनन्द चाहत ेहैं। रे ही आत्मध्ान के वास्तनवक पात्र और हकदार 
हैं। आत्म ध्ान की साधना से इन्ें ममिता ह ैअनोंत ज्ान, अनोंत सुख और अनोंत 
िक्क्त। इसके बाद वे इस िोक में िाोंत जीवन जीत ेहैं तो जन्म जन्मान्तर के चक्र 
से भी मुक्त हो जात ेहैं। 

अन्य ध्ान पद्धनतराूँ मन वचन और कारा तक सीममत हैं जबकक आत्म ध्ान उजा्य 
के उस भीतरी स्ोत की खोज ह ैजो हम सबकी देह में बीज की तरह मौजदू ह।ै हमारी 
देह हमारा वास्तनवक होना नही ों ह।ै रह खोि मात्र ह।ै वसेै ही जसेै बीज के ऊपर 
खोि होती है। बीज की सख् खोि में अोंकुर ह ैबहुत कोमि. बीज माटी में दबता 
ह,ै गिता है कफर अोंकुर में बदिता ह।ै अोंकुर से पौधा और वकृ्ष बनता ह।ै जब तक 
बीज वकृ्ष नही ों बनता तब तक एक सम्ावना ह।ै हमारी देह भी बीज ह।ै अोंकुर 
इसके भीतर ह ैजजसे आत्मा कहत ेहैं। जब अोंकुर फूटता ह ैतो मनुष्य वकृ्ष बनता ह।ै 

अध्ा् - 4
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बीज वकृ्ष के आनन्द को नही ों जानता। बीज कैसे जान सकता ह ैकक हवा में प्राण 
वार ुआक्सीजन ह,ै सूरज की ककरणो ों में उजा्य ह,ै बरसात की फुवारो ों में जीवन 
की खुिब ूहै। वकृ्ष पर फूि खखित ेहैं, भों वरे गुनगुनाते हैं, पक्षी गात ेहैं और रात्री 
नवश्ाम करत ेहैं। वकृ्ष के इस आनोंद को, इस अनुभव को बीज नही ों जान सकता। 

हमने हमारी देह, हमारी खोि को ही जीवन समझ लिरा ह ैऔर भीतर िुपे अोंकुर 
को नही ों देखा ह।ै आत्म ध्ान साधना बीज से वकृ्ष बनने की रात्रा ह।ै हमारे भीतर 
जो सत् ह,ै िक्क्त ह,ै क्षमता ह ै उसे ननखारने और तरािने की रात्रा ह।ै रही 
महावीर ने ककरा था, रही बदु्ध ने ककरा था। 

आत्म ध्ान की पहिी ित्य है ननर्वचार। आत्म ध्ान के िुरुआती साधक के लिए 
उपरकु्त ह ैऐसा थिि जहाूँ िोर गुि न हो। एकाोंत होगा तो ध्ान नही ों भटकेगा। 
ध्ान साधना के अभ्स्त होने के बाद तो साधक कही ों भी कभी भी ध्ानथि हो 
सकता ह।ै

आत्म ध्ान का सबसे उपरकु्त समर ह ैप्रात:काि। आवश्यक कक्रराओों के बाद 
नबना स्ान भी ध्ान ककरा जा सकता ह।ै ध्ान पूजा नही ों ह।ै जजस तरह सों गीत का 
कोई धम्य, भाषा रा रोंग रूप नही ों होता वैसे ही आत्म ध्ान कभी भी कर सकत ेहैं। 
इसकी धरुी ह ैदेह में मौजदू आत्मा, जो सबको ममिी ह,ै रह सुप्त भी नही ों हैं, बस 
हम इसे भूि गए हैं। 

स्व की रात्रा रानन आत्म ध्ान अपनी ही आत्मा से अपना साक्षात्ार ह।ै आत्म 
ध्ान के अभ्स्त हो जाए तो कदन में तीन बार 20 ममनट ध्ानथि होकर खुद को 
वैसे ही ररचाज्य करें जसेै अपने मोबाईि फोन को ररचाज्य करत ेहैं। प्रात:काि आत्म 
ध्ान करने से दोपहर तक उजा्य बनी रहगेी। मध्ान् भोजन के पूव्य 20 ममनट 
ध्ानथि हो ोंगे तो िाम तक उजा्यवान बने रहेंगे। दकुान- दफ्तर से िौटने के बाद 
ध्ान करेंगे तो सोने तक प्रसन्न रहेंगे। गहरी नी ोंद िेंगे। आत्मध्ान के साधक कहत े
हैं कक रात को सोने के पहिे ध्ान करत ेहुए उन्ें नी ोंद आ गई अन्यथा वे अननद्रा 
से परेिान रहत ेथ।े रह रोग ननद्रा है। जो साधक रात को ध्ान करत ेहुए नैसर्गक 
ननद्रा में चिे जात ेह ैवे पूरी रात ध्ान अवथिा में होत ेह।ै तदनुसार, अननद्रा से 
परेिान िोगो ों के लिए आत्मध्ान नेचरि स्लिनपोंग टेबिेट है। 
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सुबह जागे तो अपनी आूँख खोिने से पहिे िरीर को तानें। तीन रा चार ममनट 
आूँख बों द रखे और हूँ से- मुसु्कराए। रह हूँसी कदन भर आपके साथ रहगेी। आप 
जहाूँ हो ोंगे जो भी करेंगे हूँसत ेहूँसत ेकरेंगे। कदन भर खुद भी हूँसेंगे और िोगो ों को 
भी हूँसाएों गे। खुिममजाज िोगो ों को सब पसों द करत ेहैं। आत्म ध्ान की साधना 
करें और सबके चहते ेबने।

आत्मध्ान मनोरोंजन नही ों ह,ै आत्मरोंजन ह।ै मनोरोंजन के सारे साधन पहिे सुख 
देते हैं कफर उबाने िगत ेहैं। आत्म ध्ान िुरू में ककठन िगता ह ैपर बाद में थिारी 
आनोंद और वह भी ननरोंतर आनोंद का सहज स्ोत बन जाता है। जजतनी उम्र ह ैउतने 
ममनट भी हर रोज आत्म ध्ान करेंगे तो ननम्यि सुख ममिेगा। इसके पररणाम एक 
उदाहरण से समझें...

ट्ैकफक से फों से हुए हैं, परेिान ह ैतो एक कोने में खडे़ हो जाएूँ , जहाूँ आप सुरशक्षत 
हो ों। अब ध्ानपूव्यक आने-जाने वािे वाहनो ों को देखखए। ससफ्य  देखना ह।ै अोंदर 
कोई ननण्यर नही ों करना है कक कौन अच्ा चािक ह,ै कौन बरुा ह?ै कौन सी कार रा 
सू्कटर ककस कों पनी का ह,ै? आपको ऐसे तटथि भाव से देखना ह,ै जसेै आप ककसी 
और ग्रह से आए हैं। ट्ेकफक जाम में हो रह ेघमासान से कुि िेना-देना नही ों ह।ै 
िीघ्र ही आप पाएों गे कक आपके अोंदर एक दृष्टा भाव जाग गरा ह।ै आप रातारात 
से नबकुिि अिग हो गए हैं। 

अब आत्म ध्ान अपने ननवास पर रा ककसी पाक्य  में आूँख मूों दकर करें। चुपचाप 
बठै जाएूँ  और देखें, आपके मन की सड़क पर भी नवचारो ों का कैसा ट्ेकफक जाम 
ह.ै..अचे् नवचार, बरेु नवचार, सरपट भागे जा रह ेहैं। िेककन अब आप देखने 
की किा सीख गए हैं। आप इन सबसे अिग हैं। रह जो अिग ह,ै वही आपका 
स्वभाव ह।ै 

हमारे स्वास्थ्य का आधार ह ैआहार। जसेै बीज वैसा फि की तरह जसैा आहार 
वैसे नवचार, वैसा जीवन। आहार का टेबि बहेद सहज ह।ै 25 वष्य की उम्र तक 
िरीर बनता है, ऊों चाई बढती ह ैअत: एक्सरसाईज करें और खूब खाएूँ । 25 से 
45 वष्य की उम्र में आजीनवका कमाने के लिए श्म करत ेह,ै गृहथिी की जवाबदारी 
सम्ाित ेहैं अत: जजतनी जरूरत ह ैउतना ही आहार िे। न कम न ज्ादा। 45 की 
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उम्र के बाद इों कद्रराूँ शिसथि होने िगती ह।ै इसके बाद िरीर में रोगो ों की एों टी् होने 
िगती ह ैअत: इस उम्र के बाद एक नतहाई भोजन िे, दो नतहाई पानी पीए और 
एक नतहाई भूख िुद्ध हवा से ममटाए। इसे जनै िास्त्रो ों में ऊनोदरी कहा गरा ह।ै 
अनोदारी करेंगे तो स्वथि रहेंगे। 

आत्म ध्ान भोजन के एक घों टे बाद करना चाकहए। आत्म ध्ान के पूव्य सूक्ष्म 
व्याराम जसेै प्राणाराम, कपाि भाती कर िेने से िरीर भी स्थिर रहने के लिए 
तैरार हो जाता ह।ै ध्ान साधना में सोऽहों सहज प्राणाराम है। 

आत्म ध्ान रानन आत्मा के लिए िरीर का उपरोग। अपनी सुप्त आत्मा जागृत 
करके आत्मा से जडु़ गए तो खुि रहेंगे और खुिी बाूँटेंगे। राग- वेिष, िोभ- िािच 
और मोह- मारा से मुक्त होकर अपनी मस्ती में जीने िगेंगे। 

दभुा्यग्य से रोग ‘रोगा’ में बदिकर िारीररक कसरत बनकर रह गरा ह।ै ध्ान की 
भी ऐसी ददु्यिा न हो इसलिए आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी के आत्म ध्ान शिनवर में 
गम्ीर साधको ों को ही िाममि ककरा जाता ह।ै एक कदवसीर शिनवर गम्ीर आत्म 
ध्ान शिनवर की एन््ेस टेस् ह।ै ध्ान कोई भी हो, ससद्ध होने में समर िगता ह।ै 
रह ििाोंग नही ों क्रममक नवकास ह।ै आत्म ध्ान की साधना से प्रते्क व्यक्क्त आगे 
बढ सकता है।

हतािा- ननराि और तनाव- दबाव का नैसर्गक उपचार हैं आत्म ध्ान 

आत्म हत्ा कोई चुनता नही ों। आत्मघाती नवचार तब आत ेह ैजब दद्य हद से बढ 
जाता ह ैऔर उससे िड़ने के साधन कम पड़ने िगत ेह।ै भावकु और सों वेदनिीि 
िोगो ों में रह प्रवचृत्त असधक होती है। 

श्ी शिरीष मुननजी कहत ेहैं- रह सच नही ों ह ैकक आत्म हत्ा करने के बारे में सोचने 
रा ऐसा कर िेने वािे िोग डरपोक हैं। ककसी व्यक्क्त के मन में आत्महत्ा करने का 
नवचार आता ह ैतो इसका मतिब रह नही ों है कक वह िक्स कारर, कमजोर, सनकी 
ह ैरा पिारन कर रहा ह।ै रा कक उसके भीतर कोई कमी ह।ै इसका रह मतिब 
भी नही ों ह ैकक वह वाकई मरना चाहता ह।ै सच रह ह ैकक उसकी पीड़ा, परेिानी 
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उसके भीतर की िड़ने की क्षमता से कही ों असधक ह।ै अपनी िड़ाई से वह थक 
गरा ह ैऔर अकेिा महसूस कर रहा ह।ै पीड़ा और परेिानी से िड़ने की सामथ््य 
में असों तुिन का पररणाम ह-ै आत्मघात का नवचार रा आत्महत्ा।

मनोवैज्ाननक िोध बतात ेहैं कक मानससक स्तर पर िोगो ों के त्रस्त होने की मुख्य 
वजह ह ै तनाव और अवसाद। िम्ब े समर तक तनाव से गुजरनेवािा िक्स 
अवसाद का शिकार हो जाता ह।ै तनाव और अवसाद का मुख्य कारण ह ैहर 
बात को नकारात्मक भाव से देखना। सकारात्मक सोच रह ह ैकक दनुनरा की कोई 
समस्या ऐसी नही ों ह ैजजसका समाधान न हो। हम असफि इसलिए नही ों होत ेकक 
बमुद्ध, रोग्यता, अवसर रा प्रनतभा की कमी ह।ै सफिता तब ही ममिती ह ैजब हम 
जीवन के प्रनत उत्साकहत हो ों। उत्साही व्यक्क्त के लिए सफिता के दरवाज ेसबसे 
पहिे खुित ेहैं। 

आप आिावादी हैं, साहसी हैं तो आपको सफि होने से कोई नही ों रोक सकता। 
आत्म बि की कमी रा काररता उन्ननत में बाधक ह।ै रह स्वास्थ्य को भी प्रभानवत 
करती ह।ै 

आत्मध्ान से सम्ावनापूण्य चचन्तन बढता ह।ै रह बोध होने िगता ह ै कक हर 
नवपचत्त के भीतर एक अनवकससत सम्ावना के बीज िुपे हैं। हर रात सोने से पहिे 
और हर सुबह उठने के बाद आत्म ध्ान करें और खुद से कहें- मैं कर सकता हूँ। 
मैं करूों गा। इसके बाद कदन की िुरुआत इस नव�वास के साथ िुरू करें कक कुि 
भी आपकी पहुूँच से बाहर नही ों ह।ै आप हर बाधा को पार कर सकत ेहैं। जब भी 
रह भरोसा कमजोर हो, आप कही ों भी हो, घर मे रा दफ्तर में...पाोंच ममनट आत्म 
ध्ान करें। 

डर भगाए, गुस्ा घटाए और आत्म बि बढाए आत्म ध्ान 

खुिी, गुस्ा और द:ुख की तरह डर भी मनुष्य की मूि सों वदेनाओों में से एक ह।ै 
मनोवैज्ाननको ों में डर को िेकर मतभेद ह।ै कुि इसे बरुी पररस्थिनत का पररणाम 
मानत ेहैं तो कुि इसे जोखखमभरी स्थिनत का पूवा्यभास, जो सावधान करता ह।ै 
मनोनवज्ान कहता ह ैकक डर का सामना करके ही इस पर नवजर ममिती है। 
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स्वटे माड्यन ने कहा ह ैकक भ्रम व्यथ्य का डर पैदा करता ह।ै आपने खूब जमकर 
तैरारी की ह ैपर परीक्षा हाि में जात ेही डर िगने िगता ह।ै व्यापार िुरू करने 
के पहिे हानन का डर िगऩे िगता है। गड़बड़ कुि भी नही ों ह।ै आप इस बारे में 
जजतना सोचते ह ैडर उतना ही बढता जाता है। 

डर को चचककत्सा नवज्ान में फोनबरा भी कहते हैं। फोनबरा कई तरह के होत ेहैं, 
जसेै- ऊों चाई का डर, सड़क पार करने का डर, पानी का डर, आग का डर, ननण्यर 
िेने का डर, अोंधरेे का डर, हसथरारो ों का डर, बीमार होने का डर, भाषण देने का डर 
और सबसे ज्ादा मौत का डर। आप ककसी मनोचचककत्सक के पास जाएों गे तो वह 
कहेगा डर से मुख मत मोड़ो। उन स्थिनतरो ों का सामना करो जजनसे डर िगता है। 
मनोचचककत्सक रह नही ों समझाता कक ऐसा कैसे करें। 

इसका जवाब ह ैध्ान। आत्म ध्ान में आप डर की उत्पचत्त खोज सकत ेहैं। रह 
तर कर सकत ेहैं कक डर वास्तनवक ह ैरा भ्रम। डर से अिग होने के लिए ध्ान 
अवथिा में सवाि पूिें- मैं डरता को ों हूँ? का इसका कोई कारण ह?ै इस कारण 
का तथ्ात्मक आधार ह ैका? 

आप आत्म ध्ान अवथिा में डर से बचने की कक्ररा भी खोज सकत ेहैं। एक बार 
जब डर का कारण समझ िेंगे, उसे ननरों कत्रत करने का उपार खोज िेंगे, तो अपने 
डर को सम्ािना सीख जाएूँगे। आत्म ध्ान डर को रचनात्मक ऊजा्य बना देता ह।ै 
जनै धम्य के आख्यानो ों में भगवान महावीर ने अकहोंसा से ज्ादा ननभ्यरता पर जोर 
कदरा ह।ै 

गुस् ेका उपचार भी ह ैआत्म ध्ान 

गुस्ा भी डर की तरह साधारण मानवीर भावना ह ै जजसकी तीव्रता में पररवत्यन 
होता ह।ै गुस् ेमें व्यक्क्त का ब्लड प्रिेर बढ जाता है। एनजजी हारमो ोंस भी बदित े
हैं। गुस् ेके कारण आोंतररक और बाहरी दोनो ों होत ेहैं। हमारी इच्ा रा जरूरतें 
और आिा पूरी नही ों होती तो गुस्ा आता ह।ै कभी कभी िोटी िोटी बातें जसेै 
ट्ेकफक जाम, फ्ाईट िेट होना, टीवी का ररमोट काम नही ों करना रा ककसी दोस्त 
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के आने में देरी होने से भी गुस्ा आ जाता ह।ै जजन्ें हमेिा गुस्ा आता ह ैउनमे 
नकारात्मक भाव जन्म िेने िगत ेहैं। वे जल्ी नववादो ों में फों स जात ेहैं। गुस्ा 
स्वास्थ्य पर भी बरुा असर डािता ह।ै ब्लड प्रिेर और कोिेस्ा्ि बढा देता ह।ै 
कदि के रोग हो जाते हैं। रोग प्रनतरोधक क्षमता घट जाती ह।ै सामाजजक ररशे् 
नबगड़ने िगते हैं। 

आत्म ध्ान का साधक जो करता ह ैहोिपूव्यक करता ह।ै उसे गुस्ा भी आता ह ै
तो फौरन सचेत हो जाता ह।ै जब भी डर रा गुस्ा आए तो आत्मध्ान करें और 
खुद से कहें कक मैं आत्मा हूँ। मुझमें परमात्मा ह।ै मैं ककसी से रा ककसी बात से नही ों 
डरता। मेरा मन िाोंत ह।ै मेरा मस्स्तष् िाोंत ह।ै मन और मस्स्तष् जजतने िाोंत 
और एकाग्र हो ोंगे अिाोंनत और डर का असर उतना ही कम होगा।            

ब्रने क्ीनर ह ैआत्म ध्ान 

आत्म-ध्ान स्व की रात्रा है। जि के कण-कण में जसेै िीतिता समाई ह,ै वैसे 
ही हम सबकी आत्मा में आनोंद समारा हुआ ह।ै नवडम्बना रह ह ैकक कस्तरूी मृग 
की तरह हमें इसका बोध नही ों ह ैऔर हम सुख की खोज में बाहर भटकत ेरहत ेहैं।

आत्म ध्ान से आत्मबोध हो जाता ह।ै जीवन में ककतनी भी समस्याएों  हो ों, आत्म 
ध्ान साधक को आनोंदपूव्यक जीने की किा सीखा देता ह।ै जीवन ह ैतो समस्याएूँ  
आएों गी ही, व्यवधान आएों गे ही, पर आत्मबोध हो जाएगा तो कोई भी समस्या 
नवचलित नही ों करेगी। द:ुख रा क्ेि नही ों होगा। आत्म ध्ान का साधक द:ुख से 
परे हो जाता है। तनावमुक्त हो जाता है।

आत्म ध्ान से आपकी राददाश् तीव्र हो जाएगी। आत्म ध्ान से अोंतर ज्ान 
(Intuition Power) बढ जाएगा। आप नैनतक- अनैनतक कृत् का फक्य  
समझेंगे और वही करेंगे, वही कहेंगे जो आपके, आपके पररवार, आपके समाज 
और आपके देि में कहतकारी होगा।
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का होगा आत्म ध्ान से?

आत्म ध्ान से मन के समस्त भ्रम दूर हो जाते हैं। नवषर भोगो ों से आसक्क्त 
और मोह- मारा (रह मेरा है, रह तेरा है) का अभाव हो जाने पर मन एकाग्र 
हो जाता है। 

आत्म ध्ान से साधक की बुमद्ध तीक्ण हो जाती ह।ै आत्मा की अनुभूनत से अवगुण 
नष्ट हो जाते हैं और सदु्ण उत्पन्न हो जात ेहैं।

आत्म ध्ान से रह बोध हो जाता ह ैकक सों सार के सारे पदाथ्य अननत् हैं। आत्म 
ध्ान व्यक्क्त को ऐसे काम करने से रोकता ह,ै जजससे उसे नीचा देखना पडे़। 

चेतना स्थिर होने िगती ह।ै एकाग्रचचत्तता बढती ह।ै इतनी ननडरता आ जाती ह ैकक 
मृतु् से भी डर नही ों िगता।

आत्म ध्ान नवराट ब्रह्माोंड के प्रनत सजग करता ह।ै अन्यथा िोगो ों को मरत ेदम तक 
भी रह ध्ान नही ों रहता कक वे जजोंदा भी थ।े

आत्म ध्ान आसपास की ऊजा्य बढाता ह।ै साधक को अपने अस्स्तत्व का बोध हो 
जाता हैं। ध्ान से व्यक्क्त को समस्या को समझने और ननराकरण करने की िक्क्त 
ममिती है। 

आत्म ध्ान िरीर, मन और आत्मा के बीच िरात्मक सों बों ध बनाता ह।ै देखने 
और सोचने का दृनष्टकोण बदि जाता ह।ै अन्यथा ज्ादातर िोग पिु स्तर पर ही 
सोचत,े समझते और व्यवहार करते हैं। 

अध्ा् - 5
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बमुद्धमान से बमुद्धमान व्यक्क्त भी क्रोध, िािच, झठू और कामुकता से नही ों बच पात े
हैं। ध्ानी व्यक्क्त रम और ननरम को साध िेता ह।ै 

आत्म ध्ान से ऊजा्य केत््रित होती ह।ै ऊजा्य केत््रित होने से मन और िरीर में 
िक्क्त का सों चार होता है एवों  आत्त्मक बि बढता ह।ै ध्ान से वत्यमान को देखने 
और समझने में मदद ममिती ह ैिक्ष्य को प्राप्त करने की प्ररेणा और क्षमता प्राप्त 
होती ह।ै

मन नवचारो ों का कारखाना ह।ै मन में सतत कल्पना और नवचार चित ेरहत ेहैं। 
इससे मानससक अिाोंनत पैदा होती ह।ै आत्म ध्ान अनावश्यक कल्पना व नवचारो ों 
से मन को मुक्त कर देता है। ननम्यि मौन हो जाता ह।ै ध्ान में गहराई आती ह ैतो 
व्यक्क्त पर ककसी भी भाव, कल्पना और नवचारो ों का प्रभाव नही ों पड़ता। ज्ाता-दृष्टा 
भाव स्थिर होने िगता है।

आत्म ध्ान से आत्त्मक िक्क्त बढती ह।ै मानससक िाोंनत की अनुभूनत होती ह।ै 
ध्ान से नवजन पॉवर बढता है तथा ननण्यर िेने की क्षमता बढ जाती है।

सभी तरह के रोग और िोक ममट जात ेहैं। ध्ान साधक का तन-मन और मस्स्तष् 
िाोंनत और प्रसन्नता का अनुभव करत ेहैं।

तृब्प्त आत्मा में उतरने से ममिती ह।ै आत्म ध्ान से रह बोध हो जाता ह ैकक जीवन 
में खाने और सोने के अिावा कुि और भी ह।ै ध्ान में इों कद्रराों मन के साथ, मन 
बमुद्ध के साथ और बमुद्ध आत्मा में िीन होने िगती है। 

आत्म ध्ान से चचोंता और चचोंतन से उपज ेरोगो ों का खात्मा होता ह।ै भीतर िाोंनत 
होगी तो स्वथि अनुभव करेंगे। कार्य और व्यवहार में सुधार होने िगेगा। ररश्ो ों 
में तनाव नही ों रहगेा। दृनष्टकोण सकारात्मक होगा। सफिता खुद आपके नजदीक 
आने िगेगी।

आत्म ध्ान से नववेक जागृत होता ह।ै नववेक के जागृत होने से होि बढता है। 
आत्म ध्ान का िक्ष्य ही है- जन्म जन्मान्तर की तोंद्रा को तोड़ना।
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आपाधापी, िोर और प्रदूषण के दौर में व्यक्क्त तनाव और मानससक थकान 
अनुभव करता ह।ै ध्ान से व्यक्क्त नवश्ाम में रहकर थकानमुक्त अनुभव करता 
ह।ै गहरी से गहरी नी ोंद से भी असधक िाभदारक है आत्म ध्ान। चचोंताएों  समाप्त 
हो जाती हैं। समस्याएों  िोटी हो जाती हैं। 

आत्म ध्ान से सामोंजस्यता बढती ह।ै जब भी आप भावनात्मक रूप से अस्थिर और 
परेिान होत ेहैं, तो ध्ान स्वच्, ननम्यि, िाोंत और समता भाव में बनाए रखता ह।ै

ध्ान से िरीर की प्रते्क कोशिका के भीतर प्राण िक्क्त का सों चार होता ह।ै िरीर 
में प्राण िक्क्त बढऩे से आप स्वथि अनुभव करत ेहैं। ध्ान से उचि रक्तचाप 
ननरों कत्रत होता ह।ै ससरदद्य दूर होता ह।ै िरीर की प्रनतरोधक क्षमता का नवकास 
होता ह।ै िरीर सुडौि और तेजोमर होता ह।ै

आत्म ध्ान का साधक िाोंत हो जाता है। रह िाोंनत मन और िरीर को मजबतूी 
प्रदान करती ह।ै ध्ान भावना और नवचारो ों को िुद्ध करके वत्यमान में जीना सीखा 
देता ह।ै ननरोंतर साक्षी भाव में रहने से सुप्त िक्क्तराों और ससमद्धराों जाग जाती हैं। 
आत्म ध्ान के साधक मन और मस्स्तष् के बहकावे में नही ों आत ेहैं।

आत्मनव�वास जागृत हो जाने से आत्म ध्ान का साधक असाधारण कार्य आसानी 
से कर िेता ह।ै वह भूत और भनवष्य की कल्पनाओों के बजार वत्यमान में जीता 
और रमता ह।ै

आत्म ध्ान से आत्म ज्ान हो जाता ह।ै ध्ान िगात ेरहने से भनवष्य में घकटत होने 
वािी घटनाओों का पूवा्यभास तक होने िगता हैं। 

आत्म ध्ान हमारे स्मनृत कोष को खािी कर देता ह।ै चचत्त से सारे आब्के्स् हट 
जात ेहैं और चेतना िेष रह जाती ह।ै चेतना की रह अवथिा ध्ान की सबसे बड़ी 
उपिब्धि ह।ै 

ध्ान ऐसी अमनि ह ैजजसमें बरुाइराों भस्म हो जाती हैं। अमनि में तपने से सोना कुों दन 
बन जाता है। उसी प्रकार ध्ान की अमनि से जीवन कुों दन बनता ह।ै आप ध्ान 
करने िगेंगे तो ज्ादा बात करने और जोर से बोिने का मन ही नही ों करेगा। 
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आत्म ध्ान आपके मन को परमात्मा से जोड़ता ह।ै ध्ान िगाने से आपको िगेगा 
कक कोई आपके भीतर बठैा है और समस्याओों का समाधान देने िगा ह।ै आत्म 
ध्ान से अनुभूनत होगी कक परमात्मा आपके भीतर ह।ै 

ध्ान से जीवन में कदव्यता आती ह।ै कदव्यता आती ह ैतो सृनष्ट सुों दर िगने िगती 
ह।ै ऐसा व्यक्क्त जीवन की समस्त बुराइरो ों से ऊपर उठ जाता है।

अिाोंत चचत्त हमारे लिए बड़ी परेिाननराूँ खड़ी करता ह।ै हमें दखु पहुूँचाता ह।ै 
हमारी साध् चेष्टाओों में बाधक बनता ह।ै अिाोंत चचत्त स्वास्थ्य पर भी दषु्प्रभाव 
डािता है तो पाररवाररक और व्यावसायरक जीवन में समस्याएूँ  पैदा करता ह।ै 
ध्ान साधना से ऐसी समस्या का समाधान ममिता है। 

अननद्रा और थकान का उपचार ह ैध्ान। ध्ान के जररए साूँस सों बों धी सों क्रमणो ों की 
सम्ावना घट जाती है। 

चचत्त असधक स्थिर, िाोंत, ननम्यि और उदार हो तो हम उसका उपरोग रचनात्मक 
ढोंग से कर सकते हैं। आत्म ध्ान का साधक आत्मनवशे्षण करने िगता ह।ै 
नवषर को समझने से नवचारो ों में स्पष्टता आ जाती है। 

ध्ान साधना ऐसी सकारात्मक मनोवचृत्त बना देती ह ैजो हमारे साथ दूसरो ों के लिए 
भी कहतकारी हो। ध्ान िगाने से मूड में सुधार होता है और उत्साह और उमों ग का 
सों चार होता ह।ै

हमारी पाोंच प्रत्क्ष इों कद्रराों हैं- आोंख, कान, नाक, जीभ और स्पि्य। िठी अप्रत्क्ष 
इत््रिर है मन। रही रह पाोंचो ों इों कद्ररो ों का ममिन थिि ह।ै रही सबसे बड़ी कदक्त ह।ै 
इस ममिन थिि को मों कदर बनाने के लिए ध्ान मन को ननरों कत्रत करता ह/ैरखता 
ह।ै इत््रिरो ों और अपने मन के पार अपने अस्स्तत्व से ममिाता ह-ै आत्म ध्ान।

ध्ान से व्यक्क्त को बहेतर समझने और देखने की िक्क्त ममिती है। साक्षी भाव में 
आप आत्त्मक रूप से स्ा्ोंग बन सकते हो।

आप मों कदर, मस्जिद, चच्य रा गुरुविारे में वह नही ों पा सकत ेजो आत्म ध्ान आपको 
दे सकता है। महान िोगो ों को जो भी ममिा ह ैवह ध्ान से ही ममिा है।



95

आत्म ध्यान Me Within Me

हमारे मन में एक साथ असों ख्य कल्पना और नवचार चित ेरहत ेहैं। मन-मस्स्तष् 
में कोिाहि-सा उत्पन्न होने िगता ह ैजजससे मानससक अिाोंनत पैदा होती ह।ै आत्म 
ध्ान अनावश्यक कल्पना व नवचारो ों को मन से ननकािकर िुद्ध और ननम्यि मौन 
में प्रवेि को आसान बनाता है। 

आत्म ध्ान से -हर तरह का भर जाता ह,ै ननडरता आती ह।ै चचोंता और चचोंतन 
से उपजे रोगो ों का खात्मा होता ह।ै भीतर में िाोंनत होगी तो स्वथि अनुभव करेंगे। 
कार्य और व्यवहार में सुधार होगा। ररश्ो ों में तनाव की जगह प्रमे होगा। दृनष्टकोण 
सकारात्मक होगा। सफिता के बारे में सोचने मात्र से ही सफिता आपके नजदीक 
आने िगेगी।

खुद तक पहुोंचने और खुद को पहचानने का माग्य ह ैआत्म ध्ान। स्वरों  को पाने का 
अथ्य है हमारे होि पर भावना और नवचारो ों की सारी परतें हट जाना। मन ननम्यि 
तथा िुद्ध हो जाना। ज्ानीजन कहत ेहैं कक उपिब्धिरो ों की लिस् में सबसे ऊपर 
स्वरों  को रखें। स्वरों  को जानने से मत चूको। उम्र सेकों ड की तरह बीत जाती हैं। 

आत्म ध्ान में ज्ादा समर की जरूरत नही ों ह।ै मात्र पाोंच ममनट का ध्ान आपको 
भरपूर िाभ दे सकता ह ैबित मे कक आप ध्ान में रहने का स्वभाव बना िें। इसके 
बाद अपनी रूचच अनुसार समर बढात े जाएूँ । रकद ध्ान आपके स्वभाव और 
कदनचरा्य का कहस्ा बन गरा तो आपको हर पि आनोंद की प्राब्प्त होने िगेगी। 
आत्म ध्ान से परमात्मा से ममिन की वैसी ही अनुभूनत होती ह,ै जसेै बूों द सागर 
से ममिती ह।ै

(नवगत 25 वषषों से हर मदु्या- बैठकर, खडे होकर और िेटकर, सतत घंटो आत्म 
ध्यान कर रहे श्ी शिरीष मनुनिी कहते हैं कक आत्म ध्यान की िुरुआत अभ्यास 
मागंती है। एक िार यह तकनीक आत्मसात हो जाए तो फिर ध्ानस्थ होने के 
लिए ककसी स्यान, मयाहौि और सुनवधया की िरूरत नही ंपडती। यहया ँतक की िोर 
गुल भी िाधा नही ंिनता। साधक सोचते ही ध्ानस्थ हो जाता है। हर ध्ान 
के बयाद चुस्त-दरुुस्त हो ियातया है। सरि िबो ंमें कहें तो हमयारे ियारीररक और 
मयानससक त�त् की सर्वससंग और चयार्िग हैं आत्म ध्यान।)
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एक िोटे से गाूँव में एक वदृ्ध दम्पती िोटी सी कुकटरा में रहत ेथ।े एक 
रात बहुत बरसात हुए और आसपास अोंधकार िा गरा। वदु्ध पनत- पत्नी 
कुकटरा का दरवाजा बों द करके सो रह ेथ।े ककसी ने विार खटखटारा। बढेू 
व्यक्क्त ने दरवाजा खोिकर कहा- आइए ममत्र अनतसथ, आपका स्वागत 
ह।ै हमारे पास केवि एक ही नबस्तर ह ैिेककन हम तीनो ों इस पर नवश्ाम 
कर सकत ेहैं। अजनबी आभार मानते हुए उनके साथ िेट गरा। थोड़ी देर 
में एक और अजनबी ने दरवाजा खटखटरा। बढुा व्यक्क्त दरवाजा खोिने 
उठा तो पहिे वािे अजनबी ने कहा- अब रहाूँ जगह कहाूँ ह।ै बढेू ने कहा 
कक हमने तमु्ारे लिए जगह बनाई तो एक और व्यक्क्त के लिए जगह बन 
सकती ह।ै हम िेटेंगे नही ों, बठेै बठेै रात कट जाएगी। बातचीत करेंगे। 
चुटकुिे सुनेंगे सुनाएों गे।  

अजनबी को प्रवेि ममि गरा। थोड़ी देर में विार पर कफर आवाज हुई। बढेू 
व्यक्क्त ने दरवाजा खोिा तो देखा कक भरोंकर बरसात हो रही ह ैऔर एक 
गधा दरवाज ेके समाने खड़ा ह।ै बढुा व्यक्क्त उस गध ेको भी अोंदर िेने 
िगा तो दोनो ों अजनबी झल्ाकर बोिे- अब रहाूँ जगह कहाूँ ह?ै और कफर 
रह तो गधा ह।ै रह रहाूँ हमारे साथ रहगेा? बढुा बोिा- रह कोई अमीर 
का घर नही ों ह।ै रह गरीब का झोपड़ा ह।ै रहाूँ जगह की कमी नही ों ह।ै अब 
हम सब ना िेटेंगे, न बठैेंगे, खडे़- खडे़ रात गुजार देंगे। गधा भी एक जीव 
ह ैऔर बाहर भारी बरसात हो रही है। दोनो ों अजनबी खखन्न और परेिान 
होत ेरह ेपर  वदृ्ध दम्पचत्त होंसत ेरह ेऔर वह रात कट गई। 

 जीवन के प्रनत हमारा दृनष्टकोण का ह?ै का हम मानते हैं कक सबकी देह 
में आत्मा ह।ै आत्मा के स्तर पर हम सब समान है।
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एक घने जों गि में एक इच्ापूर्त वकृ्ष था।  उस वकृ्ष के नीचे बठै कर कोई 
भी इच्ा करो तो वह तरुोंत पूरी हो जाती थी। रह बात बहुत कम िोग 
जानते थ ेको ोंकक उस घने जों गि में जाने की कोई कहम्मत नही ों करता था।

एक बार सों रोग से एक थका हुआ व्यापारी उस वकृ्ष के नीचे आराम करने 
के लिए बठै गरा। उसे पता नही ों चिा और उसकी नी ोंद िग गई। 

जागने पर उसे बहुत भूख िगी। उसने आस पास देखकर सोचा- काि 
कुि खाने को ममि जाए।  तत्ाि स्वाकदष्ट पकवानो ों से भरी थािी हवा में 
तरैती हुई उसके सामने आ गई।

व्यापारी ने भरपेट खाना खारा और सोचने िगा.

काि कुि पीने को ममि जाए..

तत्ाि उसके सामने हवा में तरैत ेहुए अनेक िरबत आ गए।

िरबत पीने के बाद वह आराम से बठै कर सोचने िगा- कही ों मैं सपना तो 
नही ों देख रहा हूँ। हवा में से खाना पानी प्रकट होत ेपहिे कभी नही ों देखा, 
न ही सुना। जरूर इस पेड़ पर कोई भूत रहता ह ैजो मुझ ेखखिा नपिा कर 
बाद में मुझ ेखा िेगा। ऐसा सोचत ेही तत्ाि उसके सामने एक भूत आरा 
और उसे खा गरा।

हमारा मस्स्तष् भी इच्ापूर्त वकृ्ष ह.ै आप जजस चीज की प्रबि कामना 
करत ेहैं वह आपको ममिती ह.ै।असधकाोंि िोगो ों को जीवन में बरुी चीजें 
इसलिए ममिती हैं को ोंकक वे बरुी चीजो ों की ही कामना करत ेहैं।
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ध्ान पररचर

प्रमखु मंत्ी श्ी शिरीष मनुन िी म.सया.

अररहन्त प्रभु की अनन्त कृपा से आचार्य भगवन ्को आत्म ध्ान साधना (वीतराग 
साधना) प्राप्त हुई ह।ै प्रनतकदन आप पारस चैनि के माध्म से आचार्य भगवन ्
के प्रवचनो ों को सुन रहे हैं जजसके अन्तग्यत ध्ान साधना के प्ररोग की भी चचा्य 
होती ह।ै 

आत्म ध्ान एक आईना ह ैजजसमें हम अपने जीवन का अविोकन करत ेहैं। हमारे 
दोषो ों का अविोकन करत ेह।ै हमारे अन्तरोंग सुख का बोध पात ेहैं। अननत् सों सार 
में हम जहाों सुख खोज रह ेहैं उससे बाहर ननकिकर हम अपने स्व में आत ेहैं। 

आत्म ध्ान साधना से आपको िगेगा कक मैं भी वही आत्मा हों जो ससद्ध भगवान 
में हैं, जो अररहन्त में हैं, जो आचार्य में ह,ै जो उपाध्ार में है, जो साध ुमें ह।ै 
आप कहेंगे ऐसा कैसे होगा। हम वषमों से, सामायरक कर रह ेह,ै प्रवचन सुन रह ेह,ै 
पररवत्यन नही ों आरा तो रे दो घणे् में पररवत्यन कैसे आ जाएगा? 

आपने पढा ह ैकक बल्ब की खोज करने के लिए एकडसन को वषमों िग गए थ।े 700 
बार वह फेि हुआ िेककन बल्ब बन गरा तो स्स्वच ऑन करत ेही रोिनी होने िगी। 
ऐसे ही आचार्य भगवन ्ने सों रम के 45- 46वष्य साधना करके आत्म ध्ान खोजा 
ह।ै आपको अपने अन्दर प्रवेि करवाने का केप्िु तैरार ककरा है। अब जसेै बल्ब 
ऑन करने से रोिनी होती हैं वैसे ही आत्म ध्ान साधना से आपको िाोंनत और 
आनोंद ममिता ह।ै तो आईए, अपनी आत्मा और आत्मा में लिपे परमात्मा का 
साक्षात्ार करें...

अध्ा् - 1खडं - 3
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(1) आत्म स्वरूप ध्यान
(24 ममनट)

(1)

1. आूँखें बों द िरीर को एक सुखद आसन दे दे।

2. अनुभव करें सर के ससरे से पाूँव के अोंगूठे तक आपका सारा िरीर िाोंत व 
शिसथि हो रहा है।

3. बाहर के सों सार से आपके घर पररवार से, सों घ से, समाज से, चार गनत से 
वत्यमान समर में आपका कोई सम्बन्ध नही ों ह।ै 

(2)

1. अनाकद से रात्रा करत ेहुए वत्यमान में उदर कम्य के अधीन इस देह में आरे।

2. आरषु्य कम्य पूण्य होगा इस देह से नवदाई होगी। 

(3)

1. आप आत्मा हैं। एक स्वत�त्र अस्स्तत्व ह ैआपका।

2. आत्मा ननराकार है, ननर्वकार है, अकेिा ह।ै

3. ककसी का ममत्र रा ित्रु नही ों।

4. रागी रा वेिषी नही ों। 

5.  माता-नपता, बहन-भाई, गुरू-शिष्य आकद इसका ककसी से कोई सम्बन्ध नही ों।

(4)

1. एक स्वत�त्र अस्स्तत्व हैं।

2. अपने सत् को जानो।
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3. इस साढे तीन हाथ की कारा में सर के ससरे से पाोंव के अोंगूठे तक अपने होने 
को महसूस करो।

4. जजसके होने से �वाोंस चि रही है।

5. हृदर धड़कता ह।ै

6. बमुद्ध ननण्यर िेती ह।ै

7. िरीर के अोंगोपाोंग अपना कार्य करत ेहैं।

8. आप वो चेतना हैं, वो सत् हैं।

9. आज अपने सत् में आइरे।

10. सारी ममथ्ा पहचान िोड़ दीजजए।

(5)

1. मैं मनुष्य, मैं स्त्री, मैं पुरूष, मैं नवविान, मैं धनवान, मैं श्ावक सारी ममथ्ा 
पहचान को िोड़कर।

1. एक सत् मैं आत्मा हूँ। इस सत् को स्वीकारररे।

2. मेरा जन्म नही ों, मेरी मृतु् नही ों।

3. आत्मा को ककसी से भर नही ों, ककसी से शिकारत नही ों।

(6)

1. मैं वो िुद्ध तत्व हूँ , मैं आत्मा हूँ  ।

2. कभी नरक में नारकी का देह धारण ककरा।

3. कभी पिु का देह धारण ककरा। 

4. कभी देव देह ममिा।

5. कभी मनुष्य का देह ममिा, कोई देह मेरा सगा नही ों।
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6. वत्यमान में मौजदू देह भी मेरा अपना नही ों।

7. इस पर मेरा असधकार नही ों।

(7)

1. मैं आत्मा हूँ। पूरी तरह अपने इस सत् को स्वीकार कर िीजजए। 

2. मेरा नाम नही ों, लिोंग नही ों, कोई गौत्र नही ों। मैं आत्मा हूँ।

3. मुझ ेिस्त्र काट नही ों सकता, अमनि जिा नही ों सकती, वार ुउड़ा नही ों सकती, 
मृतु् ममटा नही ों सकती। मैं िा�वत हूँ।

(8)

1. स्वरूप को जाने नबना मैं चार गनत में रात्रा करता रहा।

2. कभी स्वरों  को कता्य मान कर, कभी स्वरों  को भोक्ता मान कर आत्य-रौद्र 
ध्ान करता रहा।

(9)

1. मैं आत्मा ज्ाता-दृष्टा हूँ  ।

2. अपने स्वरूप का चचन्तन कीजजए।

3. अपने सत् को स्वीकार कीजजए।

4. मुझ ेबाहर कही ों ककसी से कुि नही ों पाना।

(10)

1. सब मेरे भीतर हैं।

2. परम तत्व मुझमें नवद्यमान ह।ै

3. केविज्ान मुझमें समारा ह।ै
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4. केविदि्यन मुझमें है।

5. अनन्त सुख, अनन्त िक्क्त सम्पन्न, मैं आत्मा हूँ।

6. अपने इस सम्पन्नता, अपने इस साम्राज् को महसूस कीजजए।

7. आप आत्मा ससद्ध समान है।

(11)

1.  अपने अिावा अन्य ककसी को महत्व नही ों देना।

2.  रह समर आपका आपके लिए ह।ै

3.  आप आत्मा है। आत्मा ह।ै आत्मा ह।ै आत्मा ह।ै आत्मा ह।ै

4.  अररहोंत समान है।

5.  ससद्ध समान है।

6.  आचार्य समान है।

7.  उपाध्ार जसैा िुद्ध आत्मा है।

8.  जो समस्त साध-ुसाध्वी में ह ैवही ों िुद्ध चेतना है आप

9.  अपने में उतरत ेचिे जाइरे।

10.  अपने में गहरे प्रवेि कीजजए

(12)

1.  अपने में आपको नवश्ाम ममिेगा

2.  असत् को िोड़ सत् की िरण में आने से।

3.  कवचारो ों के दृष्टा बन जाने से भीतर मौजदू अनन्त सुख प्रकटने िगेगा।

4.  आपके अनुभव में आने िगेगा।
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(13)

1.  होकर के कोई नवचार नवचारना नही ों।

2.  नवचार आने िगे तो सहज �वाोंस के साथ सोऽहों ध्वनन जोड़ सकत ेह ैअन्यथा 
नवचारो ों के दृष्टा बन जाइए।

3.  अम्न्तम अवथिा िाोंत व िून्य की है।

(14)

4.  आप में अनन्त सुख ह।ै अपने में गहरे-गहरे।

5.  सुख सम्बन्धोों में नही ों पररग्रह में नही ों।

6.  दैकहक सौन्दर्य में नही ों, पद-प्रनतष्ठा में नही ों।

7.  सुख आपके भीतर ह।ै

(15)

1.  ध्ान:- अपने में उतरना ध्ान है।

2.  अपने में नवश्ाम करना ध्ान ह।ै

3.  जहाूँ सों कल्प-नवकल्प नही ों।

4.  जहाूँ कोई शिकारत, इच्ा नही ों।

5.  जहाूँ कुि पाना रा खोना िेष नही ों।

6.  जहाूँ चचत्त िाोंत है।

7.  आप समासध में हैं।

8.  जहाूँ भीतर का सुख झिकता ह।ै

9.  जहाूँ देह व देह की पीड़ा गौण होने िगती है।
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10.  जहाूँ इत््रिराों, इत््रिरो ों के नवषर भोग गौण होने िगे।

11.  और भीतर का अनन्त सुख ििकने िगे। वह ध्ान की अवथिा है।

(16)

1.  जहाूँ कम्य के उदर का कोई भर नही ों।

2.  जहाूँ कम्य को दबाने की कोई प्राथ्यना नही ों। वह ध्ान की िुद्ध अवथिा है।

3.  अपने सत् को स्वीकारत ेजाओ।

4.  अपने सत् में स्थित हो जाओ।

(17)

1.  जसेै महावीर स्व: में स्थित थ।े

2.  वो अपने में स्थित रहे।

3.  कम्य उदर में आरे।

4.  अपने आप क्षर हो गरे।

5.  वो समासध में थ।े

(18)

 आज महावीर की स्तनुत नही ों, महावीर जैसी अवथिा को प्राप्त करना ह।ै

(19)

1.  आप आत्मा है। अपने इस सत् को आत्मसात ्कीजजरे।

2.  बों द आोंखो ों से, खुिी आोंखो ों से मात्र एक सत् हो।
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(20)

1.  इसी सत् को आत्मसात ्करते हुए।

2.  एक सामान्य �वाोंस भीतर िें, धीरे-धीरे िोड़ दें।

3.  जब भी आपको िगे दोनो ों हाथ आोंखो ों पर कोमि सा स्पि्य। जब चाह ेअपनी 
आूँखें खोि सकत ेहैं।

 (2) सोऽहं ध्यान
(27 ममनट 46 सैकण्)

(1)

1.  आूँखें बों द, िरीर को एक सुखद आसन दें दे। एक हाथ पर दूसरा हाथ कटका 
हुआ। हथिेी गोद में आकाि की ओर खुिी हुई।

2.  अनुभव करें, सर के ससरे से पाोंव के अोंगुठे तक सारा िरीर आपका िाोंत, 
िाोंत व शिसथि हो गरा है।

3. इस साधना कक्ष से बाहर इस पूरे सोंसार में आपके घर पररवार में पूरे ब्रह्माण्ड में 
कहाों का घट रहा ह ैउससे आपका इस वत्यमान समर में कोई वास्ता नही ों हैं।

4.  रह सारा सों सार व्यवस्थित िक्क्त के अन्तग्यत चि रहा है।

(2)

3.  रहाों कुि सही गित नही ों ह।ै अच्ा-बरुा नही ों ह।ै जसेै एक केविी तीन 
िोक को देखता ह।ै पर उसके साथ जडु़ता नही ों, उस पर प्रनतकक्ररा नही ों 
करता। वैसे केविी की भाोंनत जो जहाूँ जसैा घट रहा ह।ै उसे घटने दीजजरे, 
होने दीजजरे
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4.  इस साधना कक्ष के भीतर कौन साधक कहाूँ बठैा ह,ै का कर रहा ह।ै आज 
उससे भी वत्यमान समर में कोई वास्ता नही ों।

5.  रह एक िोध कार्य ह।ै अपने अस्स्तत्व को जानना रह सबसे महत्वपूण्य प्रश्न 
ह,ै सबसे महत्वपूण्य ज्ान है।

(3)

1.  आप आत्मा हैं। आत्मा और िरीर दोनो ों �वाोंस की डोर से जडेु़ हैं।

2.  एक �वाोंस के टूटत ेही देह और आत्मा दोनो ों तत्व जुदा हो ोंगे।

3.  अपना ध्ान अपने आने-जाने वािे �वाोंस-प्रि्व्ाोंस पर िे आइरे।

4.  एक �वाोंस भीतर प्रवेि करता है। एक �वाोंस नवदा हो रहा है।

(4)

1.  प्रते्क आने वािा �वाोंस आपको नरा जीवन दे रहा है।

2.  �वाोंस एक सेत ूह ैदेह और आत्मा के मध्

3.  सत् और असत् के मध्

4.  जीव और अजीव के मध्

(5)

1.  रह �वाोंस आपको वत्यमान क्षण से जोड़ता है।

2.  भूतकाि का कोई नवचार आपको होकर नवचारना नही ों।

3. भनवष्य के नवषर में आपको कुि चचन्तन, मनन करना नही ों।

4.  अपने वत्यमान से जुड़ी �वाोंस, प्राों�वस को देखखए। 6ममनट 59 सैकण्ड से 

5.  धीरे-धीरे आपका चचत्त िाोंत होगा। 7 ममनट 45 सैकण्ड से
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(6)

1.  ध्ान के अन्तग्यत कोई नवचार अतिा रा बरुा नही ों।

2.  वत्यमान समर में न महावीर स्वामी का चचन्तन करेंगे। न ककसी अन्य इष्ट 
आराध् का चचन्तन करेंगे।

3.  कोई म�त्र नही ों, कोई स्तोत्र नही ों।

4.  मात्र अपने वत्यमान से जुडे़ रकहरे। 

5.  अपने �वाोंस-प्र�वाोंस से जडेु़ रकहरे। 9 ममनट 13 सैकण्ड से

(7)

1.  कोई सों कल्प-नवकल्प नही ों।

2.  कोई इच्ा, आवश्यकता नही ों।

3.  मात्र �वाोंस पर आपका ध्ान कटका रहें। 10 ममनट से

4.  नवचारो ों की श्ोंखिा बढऩे िगे। पुन: �वाोंस पर आ जाएूँ । 

5.  चचत्त िाोंत हो तो �वाोंस को भी िोड़ दे। 12 ममनट 23 सैकण्ड से 

(8)

1.  आप आत्मा ह।ै वही आत्मा जो अररहोंतो में हैं। ससद्धो ों में ह।ै जो प्रते्क मनुष्य 
में ह।ै

2.  वही आत्मा जो नारकी में हैं। नतरथंच में हैं। देव में हैं।

3.  भारत, महानवदेह, ऐरावत, प्रिह कम्य भूमम में नवचरने वािे में जो सत् हैं, 
वही ों सत् आप है।
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(9)

4.  देह सबका शभन्न-शभन्न हैं परन्त ुमूितत्व सबका एक समान हैं।

5.  अपनी आती-जाती �वाोंस को सोऽहों की ध्वनन से जोकड़रे।

6.  सो’ का अशभप्रार जो आत्मा आपके इष्ट, गुरू आराध् आपकी श्द्धा में हैं। 

7.  ‘हों’ का अशभप्रार वही आत्मा में हूँ।

8.  रह �वाोंस-प्र�वाोंस की प्रकक्ररा नही ों हैं।

9.  आत्म-परमात्म ममिन की ध्वनन हैं।

(10)

1.  एक सोऽहों को साध लिरा मानो मुक्क्त के पथ पर बहुत आगे-आगे-आगे बढ 
गरे।

2.  सारे भेद-भाव ममट गरे। समस्त शिकारतो ों का अोंत हो गरा।

3.  देह की आसक्क्त टूट जाएगी। मोह कम्य टूट जाएगा।

4.  अपने सत् को जानो। अपने आराध् के सत् को जानो।

5.  मूि तत्व को जानो। 

(11)

1.  रहाों से सोऽहों की चोट होगी।

2.  हमारी आवाज के साथ आपकी �वाोंस चिेगी। आप मुख से कोई आवाज 
नही ों करेंगे।

3.  ‘सो’ की ध्वनन पर आपका ध्ान आपके आराध् पर जारे उनके देह पर 
नही ों, उनके मूि आत्मतत्व पर जारे।

4.  ‘हों’ की ध्वनन पर आपका ध्ान आपके स्वरों  के सत् पर आपके ननज 
आत्मा, ननज चेतना पर आरे। (धीमे) सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों..... 
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(12)

1.  ‘सोऽहों’, सोऽहों अब सो की ध्वनन पर आपका ध्ान स्वग्य के देवो ों के िुद्ध तत्व 
पर जारे। 

2.  ‘हों’ की ध्वनन पर आपका ध्ान आपके स्वरों  के तत्व पर आरे। सोऽहों, 
सोऽहों, सोऽहों।

3.  ‘सोऽहों’, ‘सोऽहों’, ‘सोऽहों’ सो अथा्यत समस्त मनुष्यो ों में नव़द्यमान िुद्ध मूि 
तत्व। ‘हों’ अथा्यत आप आत्मा सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों..... 

4.  सो अथा्यत नतरथंच के सभी जीव। ‘हों’ अथा्यत आप आत्मा सोऽहों, सोऽहों, सोहों, 
सोऽहों...

5.  सो अथा्यत नरक के नारकी, हों अथा्यत आप आत्मा

6.  सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों सोऽहों, सोऽहों...

(13)

1.  आप, हम, हम सब एक समान है।

2.  आप और हम सबमें केविज्ान समारा है।

3.  सबमें केवि दि्यन समारा है। 

4.  सबमें मुक्त होने का सामथर् ह।ै 

5.  हम सब आत्मा मुक्त हो ोंगी।

6. इसी सत् को स्वीकार करत ेहुए िाोंत िून्य अवथिा को प्राप्त कीजजरे। 22 
ममनट 33 सैकण्ड से।

(14)

1.  नवचारो ों से उिझना नही ों।

2.  नवचारो ों से कहानी नही ों बनानी।
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3.  नवचारो ों की श्ोंखिा बनने िगे तो मन ही मन सहज �वाोंस के साथ सोऽहों 
ध्वनन को जोड़ा जा सकता है। 25 ममनट 3 सैकण्ड से

(15)

4.  आप आत्मा है।

5.  जो आप है वो हर देह में ह।ै

6.  जजससे कभी राग ककरा उसमें भी वही मूितत्व हैं।

7.  जजससे कभी वेिष ककरा उसमें भी वही मूितत्व हैं।

8.  जजसे सधक्ारा उसमें भी वही तत्व है।

9.  जजसे स्वीकारा उसमें भी वही तत्व है। 

10.  जजस पर श्द्धा की वह भी वही है।

11.  जजसकी ननोंदा की वह भी वही है।

12.  आप, हम, हम सब एक समान हैं।

(16)

1.  मुक्त होने के लिए अपने को जानना अननवार्य ह।ै

2.  आज आप मात्र अपने स्वरों  को समर देगें।

3.  दैकहक कक्ररारें चिेंगी।

4.  आूँखें दृश्य देखेंगी।

5.  कान श्वण करेंगे।

6.  नाससका अपना कार्य करेगी।

7.  जजह्ा अपना कार्य करेंगी।

8.  स्पि्यत््रिर अपना कार्य करेंगी।



112

आत्म ध्यान Me Within Me

9.  मन अपना कार्य करेगा।

10.  बमुद्ध अपना कार्य करेगी। आप मात्र उसे जानेंगे और देखेंगे।

(17)

1.  प्रते्क �वाोंस के साथ अपना िोध कार्य करना हैं।

2.  अपने करीब आना ह।ै

3.  अपने को जानना हैं।

4.  आपकी मुक्क्त की रात्रा ननजचित प्रारम् होगी।

5.  माग्य रही हैं। ननण्यर आपका ह।ै इसमें एक सामान्य �वाोंस भीतर िें। 

(3) कोऽहं ध्यान
(24 ममनट 40 सैकण्)

(1)

1.  आूँखें बों द! िरीर को कोई एक सुखद आसन दे दें। एक हाथ पर दूसरा हाथ 
कटका हुआ, हथिेी गोद में आकाि की ओर खुिी हुई।

2.  रह एक िोध कार्य है, एक प्रश्न है।

3.  आपका, आपसे, आपने आज तक जो भी जाना, जो भी समझा, वत्यमान में 
जो भी समझ रहे हैं।

4.  का आप वो है रा

5.  उससे परे आपका कोई अस्स्तत्व हैं।

6.  आपका कोई अन्य सत् हैं।
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(2)

1.  इस भव में पुरूष का देह ममिा तो का आप पुरूष हैं?

2.  रे देह कब तक हैं। का इस देह में आने से पूव्य भी पुरूष थ।े

3.  का आरषु्य कम्य इस भव का पूण्य होने के पचिात ्भी आप पुरूष रहगेें। 

(3)

1.  ‘कोऽहों’ पूलिरे अपने आपसे मैं कौन हूँ? मेरी वास्तनवकता का ह?ै मेरी  
 सचिाई का हैं?

2.  मैंने अपने को आज तक का माना हैं?

3.  माूँ की गभ्य में आने से पूव्य मैं कौन था?

4.  �वाोंसे थमने के बाद मैं का रहुूँगा?

5.  कोऽहों मैं स्त्री, मेरा सौन्दर्य कब तक का ह।ै

6.  मैं मनुष्य हूँ  तो रे मनुष्य की कारा कब तक है?

7.  इस कारा के िूटने के पचिात ्मेरा का अस्स्तत्व ह?ै

(4)

1.  मैं बाि हूँ , रवुा हूँ , वदृ्ध हूँ , कौन हूँ? कोऽहों?

2.  मैं धनवान हूँ , सेठ हूँ , व्यापारी हूँ , गुरू हूँ ,, शिष्य हूँ? मैं कौन हूँ? पूिो अपने 
आपसे कोऽहों?

3.  मैं जनै हूँ , अजनै हूँ? कौनसा पोंथ परम्परा का हूँ?

4.  मैं कौन हूँ? मेरा अस्स्तत्व का ह?ै कोऽहों?... कोऽहों?... कोऽहों?
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 (5)

1.  पूिते जाओ, रे प्रश्न? आपका ननजी प्रश्न है। इसका समाधान आपको आप 
ही के भीतर से ममिेगा।

2.  महावीर आकद समस्त तीथथंकर भगवन्तो ों में 

3.  वो समस्त आत्मारें जो ससद्ध, बदु्ध, मुक्त हुए अपनी िोध करके हुए, अपने 
को जान कर हुए।

4.  अपने को जाने नबना हम मात्र कक्ररा कर रह ेहैं। वो धम्य नही ों हैं।

(6)

1.  कोऽहों इस देह को पाने से पूव्य, इस कुि में जन्म िेने से पूव्य,

2.  मनुष्य भव प्राप्त करने से पूव्य भी तमु्ारा अस्स्तत्व था।

3. तमु कौन हो, कोऽहों?

4.  आज जजन्ें मनुष्य की कारा ममिी

5.  कभी उन्ें नतरथंच की कारा भी ममिी थी।

6.  कभी नरक में नारकी की भी ममिी थी।

7.  कभी देव देह भी धारण करके आरे।

8.  जो देव हैं वो कभी मनुष्य भी थ।े

9.  जो नरक में हैं वो कभी पिु भी थ।े

10.  वो कौन ह ैजो चार गनत में रात्रा कर रहा है?

(7)

1.  ‘कोऽहों’ सारी ममथ्ा पहचान को िोड़त ेजाओ

1.  मैं मनुष्य, मैं पुरूष, मैं स्त्री, मैं माूँ, मैं नपता, मैं सम्बन्धी
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2.  मैं व्यापारी, मैं धनवान, मैं श्ावक------------

3.  इससे परे तमु्ारा अस्स्तत्व ह।ै

4.  तमु्ारा सत् है।

5.  जो कि था, आज है।

(8)

1.  अपने सत् को जानो, सत् पर श्द्धा करो।

2.  आत्मा रे िदि नही ों हैं। जजसे हमने कहा, आपने श्वण कर लिरा, मान 
लिरा।

3.  आत्मा आपका अस्स्तत्व ह।ै आप हैं।

4.  जजसके होने से देह कक्ररा करती ह।ै

5.  पाोंचो ों इत््रिराूँ अपना कार्य करती हैं।

6.  मन, बुमद्ध कार्य करता ह।ै

7.  जजसके होने से देह है।

8.  जजसके िूटत ेही देह श्मिान में राख बनेगी।

(9)

1.  आप वो तत्व हैं। वो सत् हैं।

2.  आूँखो ों से कदखता नही ों। कानो ों से जजसकी आवाज सुनाई नही ों देती। जजसका 
स्वाद नही ों। स्पि्य नही ों। जजसकी सुगन्ध-दगु्यन्ध नही ों। आप वो सत् हैं।

3.  जो न पुरूष ह,ै न स्त्री है, जजसका कोई लिोंग नही ों।

4.  कोई जानत, कोई परम्परा नही ों। आप वो सत् हैं।

5.  जजसे भूख नही ों, जजसने अन्न का एक दाना ग्रहण नही ों ककरा।
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6.  जजसे गमजी नही ों, सदजी नही ों। जजसमें रोग नही ों, िोक नही ों।

7.  क्रोध नही ों, मान नही ों, मारा नही ों, िोभ नही ों।

8.  राग नही ों, वेिष नही ों, आप वो तत्व हैं।

(10)

1.  ‘सोऽहों’ आप और हम एक समान हैं।

2.  आप और ससद्ध एक समान हैं।

3.  आप और आचार्य एक समान हैं।

4.  आप और उपाध्ार एक समान हैं।

5.  आप और साध ुका मूितत्व एक समान हैं।

6.  नरक का नारकी, स्वग्य का देव, पिु-पक्षी, भारत महानवदेह, ऐरावत, प्रिह 
कम्यभूमम में नवचरने वािा हर जीव एक समान हैं।

सोऽहं

(11) 

1.  ‘सो’ रानन वो आत्मा ‘हों’ रानन मैं आत्मा दोनो ों एक समान हैं।

2.  रे आत्म परमात्मा ममिन की ध्वनन है।

3.  आप मुख से कोई आवाज नही ों करेंगे।

4.  ‘सो’ की ध्वनन पर आपका ध्ान आपके गुरू, आपके इष्ट पर जारे। उनके 
मूितत्व पर जारें।

5.  ‘हों’ की ध्वनन पर आपका ध्ान आप स्वरों  िुद्ध आत्म तत्व पर आरें।

6.  सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों इसी िाम्न्त 
में बने रहें।
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7.  आज समस्त भेद रेखाओों का अन्त हो गरा है।

8.  समस्त शिकारतो ों का अन्त हो गरा हैं।

9. सारी ऊूँ च-नीच ममट गरी हैं। जो मैं हूँ  वो हर देह में हैं जो सबमें हैं वही मैं हूँू ।

 (12) 

1.  कोई ननोंदनीर नही ों, कोई घृणा का पात्र नही ों। कोई राग करने रोग्य नही ों।

2.  आप आत्मा हैं

3.  अपने सत् पर श्द्धा रखें।

4.  समस्त कक्रराओों का कता्य रह देह है। आप आत्मा है।

5.  देह बदित ेहैं आप िा�वत हैं।

6.  अपने को जानने से मुक्क्त की रात्रा जीव प्रारम् करता ह।ै

7.  अभी आपने मात्र श्वण ककरा है और स्वीकार ककरा हैं।

8.  जब तक आपका अन्त:करण पूण्य रूप से न स्वीकारे।

9.  आप इस सत् में जीना प्रारम् न करें। बार-बार अपने से प्रश्न कीजजए।

(13) 

1.  मैं कौन हूँ?

2.  क्रोध ककसे आ रहा है?

3.  भूख ककसे िग रही है?

4.  गमजी बचैेनी ककसे हो रही है?

5.  कौन स्वरों  को कता्य मान रहा है?

6.  मेरा अस्स्तत्व का ह?ै
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7.  मैं कहाूँ से आरा हूँ?

8. मुझ ेजाना कहाूँ हैं?

9.  इस जीवन का उदे्श्य का है?

10  हर प्रश्न का समाधान आपको आप ही के भीतर से ममिेगा। इसी में एक 
सामान्य �वाोंस भीतर िें। धीरे-धीरे िोड़ दें। जब भी िगें आूँखें खोि 
सकते हैं।

(4) मैं और मेरया ध्यान

(1)

1.  आूँखें बन्द। आज ककसी अन्य को नही ों।

2.  स्वरों  को देखना ह।ै

3.  रे रात्रा वीतराग रात्रा बनें।

4. देह सुखद आसन पर स्थित हैं।

5.  एक हाथ पर दूसरा हाथ कटका हुआ है।

(2)

1.  जो-जो भी आज तक मेरा मान कर रखा उसे नबसरात ेजाओ।

2.  मेरा धन, मेरा पररग्रह, मेरे सम्बन्धी, मेरी नवविता

3.  मेरी मािकीरत, मेरी घड़ी, बों गिा, मेरा चश्मा

4.  मेरा हृदर, मेरे हृदर की धड़कन, मेरी आोंते

5.  मेरी बमुद्ध, मेरी सोच
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6.  मेरी भूख, मेरी प्ास

7.  मेरा कुि, मेरी परम्परा

8. जजस, जजससे भी मोह ककरा

9.  जजस, जजसको मेरा मानकर रखा

10.  जो-जो आपकी मुक्क्त में बाधक बना

11. उन सबको बोससरा के देखखए

12.  सबको पकड़ने में सुख नही ों था।

(3)

1.  सुख त्ाग में हैं। सुख बोससराने में हैं।

2.  मेरे गहने, मेरा सौन्दर्य 

3.  मेरा, मेरा, मेरा सब िोड़त ेजाओ।

4.  जसेै मृतु् के पचिात ्सब िूट जाता है

5.  वैसे आज सब िोड़ दो

6.  आज ममथ्ात्व की मृतु् हो रही है

7.  सम्यक्त्व की नवजर हो रही है। 6ममनट

(4)

1.  मेरा पुरूष का देह, मेरा स्त्री का देह, मेरा सौन्दर्य 

2.  मेरा मनुष्य का देह, मेरी नवविता, मेरा िास्त्र

3.  मेरी मुखवमस्त्रका, मेरी मािा

4.  मेरा थिान, मेरा बों गिा, मेरी घड़ी, मेरे आभूषण



120

आत्म ध्यान Me Within Me

5.  मेरे सम्बन्धी, मेरे माता, मेरे नपता, मैं माूँ, मैं नपता

6.  इस सारे ममथ्ात्व को बोससराओ

(5)

1.  मेरा मेरा सब िूटेगा, ननजचित िूटेगा

2.  रे मेरे का मोह ही हमारे पतन का कारण बना हुआ है।

3.  सब मेरा, मेरा बोससरा के एक मैं तत्व में आओ।

4. मैं रानन आत्मा, जो था, जो है, रहगेा। जो िा�वत ह।ै

5.  अपने तत्व में, अपने िुद्ध तत्व में अपने को स्थिर कर िो। कुि क्षण के लिए 
िाोंत बने रहो।

6.  अम्न्तम अवथिा िून्य की ह ैराद रह ेआपकी आूँखें बन्द रहेंगी। आप एक 
गहरे प्ररोग से गुजर रहे हैं..... और गहरेे में स्थित रहे।

(6)

1.  ककसी नवचार को महत्व नही ों देंगे

2.  जो मन में, बमुद्ध में एकमत्रत करके रखा था वही नवचार बनकर ननकि रहा 
ह।ै उसे ननकिने दो

3.  आप अपने स्वभाव में बनें रहो। आपका स्वभाव जानना और देखना ह।ै

 9 ममनट 30 सैकण्ड से

(7)

1.  मैं आत्मा हूँ ...

2.  ध्ान में न तो नवचारो ों की श्खों िा बनें
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3.  न नवचारो ों से सों घष्य करें। मात्र अपने स्वभाव में रह।े रानन दृष्टा भाव में रहें।

4.  जो आ रहा है वो चिा जारेंगा। जो भरा है वो खािी हो जारेगा।

(8)

1.  पुन: सोचचरे का मेरे का मोह मुझ ेसुख देगा

2.  रा मैं तत्व में नवद्यमान अनन्त सुख मुझ ेसुख देंगा।

3.  मेरा लिोंग, मेरी जानत, मेरा सम्प्रदार को पकड़कर रखने वािे का िुद्ध, बदु्ध, 
मुक्त हुए है?

4.  मैं तत्व में जीने वािे, िुद्ध आत्म तत्व में जीने वािे का सों सार में कटक पाए 
हों।ै

(9)

1.  दो वाक हैं - मैं िरीर और मेरी आत्मा 

2.  प्रार: ममथ्ात्वी इस वाक का उपरोग करत ेहैं।

3.  इसे बदिकर सम्यक्त्व में आओ

4.  मैं आत्मा और मेरा िरीर

(10)

1.  जो मेरा हैं वो िूटेगा। जो मैं ह ैवो िा�वत।

2.  मैं का अशभप्रार अोंहकार नही ों आपका िुद्ध तत्व है।

3.  जजसके होने से देह कक्ररा करता ह।ै

4.  आूँखो ों में देखने की क्षमता है

5.  कानो ों में सुनने की क्षमता है
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6.  नाससका में सुगोंध िेने की क्षमता है

7.  जजह में रस िेने की क्षमता है

8. देह स्पि्य का अनुभव करता है

9.  मन कार्य करता है

10.  बमुद्ध कार्य करती है

11. जजसके होने से, आप आत्मा के होने से रह देह हैं।

12.  देह का अस्स्तत्व है।

13. आपके ननकि जात े ही देह श्मिान में जिेगी। पररवार के सदस्य इसे 
जिाकर इसका अम्न्तम सों स्कार कर घर िौटेंगे और धीरे-धीरे अपना सों सार 
आपके नबना प्रारम् करेगा।

(11)

1.  रे मेरे का मोह आपकी मुक्क्त में बाधक बनकर खड़ा हैं।

2.  जहाूँ मेरापन ह,ै जहाूँ कता्यपन हैं। वो सब िोड़कर

3.  ह ेआत्मन! अपने स्वभाव में ज्ाता-दृष्टा भाव में आ 

4.  तमु सुखी हो जाओगे

5.  तमु ससद्ध हो जाओगे

(12)

1.  आप आत्मा हैं।

2.  इसी सत् में रहत ेहुए एक सामान्य �वाोंस भीतर िें। धीरे-धीरे िोड़ दें।

3. जब भी आपको िगें दोनो ों हाथ आूँखो ों पर कोमि सा स्पि्य आप अपनी 
आूँखें खोि सकत ेहैं।
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(5) योग-ननद्या
(33 ममनट 10 सैकण् से)

(1) 

1.  आूँखें बों द। िरीर िव की भाोंनत धरती पर पड़ा ह।ै

2.  दोनो ों हाथ िरीर के दोनो ों ओर हथिेी आकाि की ओर खुिी हुई। दोनो ों पाोंव 
में थोड़ा फासिा

3.  बाहर के सों सार से इस जीवात्मा का वत्यमान समर में कोई वास्ता नही ों।

(2)

1.  रोगननद्रा का अशभप्रार हैं:- एक रोगी की भाोंनत, सों न्यासी की भाोंनत, एक 
फकीर की तरह, एक साध ुकी तरह, मुनन की तरह देह को नवश्ाम करवात े
हुए भी अपने सत् में बने रहना, अपने अस्स्तत्व में रहना।

2.  मैं हूँ  वो सबमें हैं इस दृनष्ट को अपनाना।

3.  रोगननद्रा का अभ्ास प्रारम् करने से पूव्य कुि सों कल्प ह ैजो आप आपके 
स्वरों  से करेंगे।

(3)

1. पहिा सों कल्प पूरे प्ररोग के अन्तग्यत मैं अपने िरीर के अोंगोपागो ों को 
ककम्चित मात्र भी कहिाऊूँ गा, डुिाऊूँ गा नही ों। कारण चाह ेकोई भी बनें।

2.  गमजी िगे, मखिी-मच्र के आताप आरे, देह के ककसी अोंगोपाोंग में पीड़ा हो

3.  मैं आत्मा अपने स्वभाव में राने दृष्टा भाव में रहूँगा

4.  मैं केविी नही ों हूँ  पर केविी सम बनकर रहूँगा।

5.  जजन्ें आज तक मैंने पूजा हैं, नमन ककरा है, वन्दन ककरा हैं।
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6.  जसैा जीवन वत्यमान में वो जी रह ेहैं मैं वैसा जीवन इस रोगननद्रा के अभ्ास 
के अन्तग्यत जीऊूँ गा।

 (4)

1.  पूरे प्ररोग के अन्तग्यत मैं ननद्रा रा आिस्य में नही ों जाऊूँ गा। इस सों कल्प को 
भी पुन: मन ही मन दोहराइरे।

2.  मैं नवचारो ों के पीिे नही ों दौडूोंगा।

3.  मैं नवचारो ों से कहानी नही ों बनाऊूँ गा।

(5)

1.  रे देह एक िव की भाोंनत बन चुका ह।ै

2.  आत्म बोध के पचिात ्मैं अपनी रात्रा प्रारम् कर रहा हूँ

3.  जड़ को जड़ मानता हूँ , चेतन मानता हूँ , दोनो ों में भेद जानता हूँ , दोनो ों के 
गुणधम्य को जानता हूँ।

4.  इस साधना कक्ष में उपस्थित प्रते्क साधक में उसी िुद्ध चैतन्य का दि्यन 
कीजजए।

(6)

1.  जो आपके इष्ट में हैं आपके गुरू में ह।ै

2.  पुरूष और स्त्री का भेद ममटा दीजजए

3.  रागी और वेिषी का भेद ममटा दीजजए

4.  अपने और परारे का भेद ममटा दीजजए

5.  सही और गित का भेद ममटा दीजजए

6.  अमीरी-गरीबी का भेद ममटा दीजजए
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7.  सबको एक समान जाननए 

8.  प्रते्क आत्मा में अष्टगुणो ों की सम्पदा हैं।

9.  प्रते्क आत्मा में ससद्ध होने का सामथ््य हैं।

(7)

1.  जो आज ससद्ध हैं कभी उनके साथ भी हमारा सम्बन्ध रहा होगा।

2.  जजनके साथ वत्यमान में सम्बन्ध बनारे बठेै ह ैवो भी ससद्ध हो ोंगे। आज कोई 
भेद िेष न रहें।

3.  प्रते्क आत्मा में परमतत्व नवद्यमान हैं।

4.  सबका जड़ िूटने वािा ह।ै समर आरेगा एक-एक का जड़ िुट जारेंगा। 
आत्मा नरा भव धारण करेगा।

(8)

1.  स्वीकार करो, कोई ननोंदनीर नही ों

2.  कोई राग करने रोग्य नही ों, सबका देह अिुचच भरा है

3.  नौ विारो ों से अिुचच ननकिती है 

4.  अिुचच के इस नपण्ड से मोह तोड़ दीजजए।

5.  सर के ससरे से पाोंव के अोंगुठे तक इस साडे़ तीन हाथ की कारा में अपने 
स्वरूप को जानो

6.  अपने होने को महसूस करो

7.  आत्मा कोई िदि न रह जारें

8.  अपने अस्स्तत्व में उतरना प्रारम् कीजजए
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(9)

1.  भूि जाइरे आप पुरूष हैं रा स्त्री हैं रा मनुष्य है

2.  भूि जाइरे आप ककसी की माूँ ह,ै नपता हैं रा अन्य कोई सम्बन्धी हैं।

3.  भूि जाइरे आप व्यापारी है।

4.  भूि जाइरे की आप ककसी के रहाूँ सेवा का कार्य कर रहे हैं।

5.  आप श्ावक हैं रा जनै कुि में जन्म लिरे हैं।

(10)

1.  अपने सत् को राद रखखरे

2.  सर के ससरे से पाूँव के अोंगुठे तक एक सत् 

3.  इसका रोंग, रूप आकार नही ों

4.  इसका स्वाद नही ों

5.  पाोंचो ों इत््रिरो ों से परे ह ैरे तत्व

6.  अपने मूितत्व में आओ

7.  मन से, बमुद्ध से, अन्त:करण से सत् और असत् में भेद जान िो

8.  जड़ और चेतन में भेद डािो

9.  चेतन को जो कुि ममिा ह ैवो है अष्टगुणो ों की सम्पदा

(11)

1.  जड़ पर जो उदर में आ रहा हैं। उसका मूि कारण ह।ै जीव का स्वरों  का 
ककरा हुआ भव-भव का कम्य 

2.  ऐ जीव अपने में आ सर के ससरे से पाूँव के अोंगुठे तक आत्म प्रदेिो ों को 
महसूस कर
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3.  तरेे पास, तेरे अिावा, तेरा अन्य कुि नही ों हैं, कोई नही ों हैं।

4.  रे नाम भी परारा हैं। रे लिोंग भी परारा हैं। रे गनत भी परारी हैं। रे सारी 
सम्पदा परारी हैं। रे सारा पररग्रह परारा है।

5.  त ूतरेे स्वरों  में आ जा।

(12)

1.  तरेे भीतर अनन्त सुख बह रहा हैं।

2.  वसैा ही सुख जजसका अनुभव ससद्ध करत ेहैं, अररहोंत करत ेह,ै केविी करत ेहैं।

3.  वो अनन्त सुख का स्ोत स्वरों  त ूस्वरों  हैं

4.  अनन्त ज्ान का पुनज है तू

5.  तझुमें केविज्ान समारा हैं

6.  बमुद्ध का ज्ान िूटने वािा हैं

7.  तीन िोक एक साथ जानने देखने का ऐ जीव! सामथर् तरेे पास हैं।

8.  और भीतर आ जाओ।

9.  सर के ससरे से पाूँव के अोंगुठे तक अपने होने को महसूस करें।

10. देह में पीड़ा हो रही हैं उसे होने दो आत्मा ज्ाता-दृष्टा हैं। रे पीड़ा देह की हैं 
आपकी नही ों।

(13)

1.  आप आत्मा हैं। उसे जानो, देखो और अपने भारी कममों को क्षर हो जाने दो

2.  एक रोगी नवश्ाम की अवथिा में भी कम्य क्षर करता हैं

3.  एक भोगी जागरूक अवथिा में भी कम्य का बों धन बाोंधता ह।ै

4.  अभी तक भोगी बनकर जजरे, अब रोगी बनकर जजरो...
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(14)

1.  तमुने पढा था जीव और अजीव तत्व जुदा हैं

2.  जीव को अजीव मानना और अजीव को जीव मानना ममथ्ात्व हैं। आज 
ममथ्ात्व को तोड़ दो।

3.  अनन्त सुख से सम्पन्न ननज तत्व को देखो।

4.  इसे धन, दौित, ररश् ेनातो ों की आवश्यकता नही ों।

5.  इसे गमजी में पोंखे की और सदजी में देह पर ककसी मोटे वस्त्र की आवश्यकता 
नही ों।

(15)

1.  अनन्त सुख से सम्पन्न आत्मा, आप आत्मा

2.  ससद्ध समान आत्मा, केविी समान आत्मा

3.  ना मािूम कहाूँ से रात्रा प्रारम् हुई, चार गनत चौरासी िाख जीव रोनन में रे 
जीवात्मा नवचरण कर चुका हैं।

4.  अपने में स्थित होकर ही अपने में उतर कर ही रे अपना कार्य ससद्ध करेंगा।

(16)

1.  आज इसी सत् को सात नरक के प्रते्क नारकी में देखखए, जाननए।

2.  नतरथंच प्राप्त की हुई प्रते्क देह में जाननए

3.  जजन जीवो ों को सतारा जजसका घात ककरा

4.  जजन पत्तो ों को तोड़ा, जजस घास पर चिें

5.  जजस वनस्पनत का प्ररोग ककरा

6.  सबमें अपने समान तत्व को देखो
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7.  प्रते्क मनुष्य में चाह ेआपके घर में काम करने वािा आपका सेवक हो

8.  सड़क पर भीख माोंगता शभखारी हो

9.  कोई कोढी हो

10.  ककसी ने आपको ठगा हो

11.  ककसी ने आपका कदि दखुारा हो

12.  ककसी के साथ रागात्मक सम्बन्ध हो

13.  सबमें एक समान तत्व को देखो

14.  26देविोक में नवचरने वािे प्रते्क देवी-देवता में रही तत्व समारा है।

15.  सबका मूि तत्व, सबका चैतन्य एक समान हैं

(17)

1.  सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों, सोऽहों

2.  इसी िाोंनत में बने रहें।

3.  ध्ान रह ेआप ननद्रा में नही ों जारेंगे

4.  ध्ान रह ेआप अपनी देह के अोंगो पाोंगो ों को ककम्चित मात्र भी नही ों कहिारेंगे

5.  ध्ान रह ेजड़ का मोह तोड़ कर आप चैतन्य में स्वरों  को स्थिर करेंगे।

6.  िाोंत व िून्य अवथिा को प्राप्त करेंगे। 20 ममनट 55 सैकण्ड से

7. आप आत्मा हैं 21 ममनट 

8.  स्वरूप में बने रहकर नवश्ाम कीजजए

9.  रहाूँ नवश्ाम में मूचि्ा नही ों हैं, बहेोिी नही ों ह ै

10.  नवश्ाम भी जागरूकता पूव्य हो रहा हैं (22 ममनट 40 सैकण्ड से)
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(18)

1.  अपने भीतर के अनन्त सुख का एहसास कीजजए

2.  रह सुख ककसी पुद्ि के अधीन नही ों हैं।

3.  इस पर आपका असधकार िा�वत है

4.  अनाकद से आपके पास ह ैपरन्त ुमूचि्ा के कारण इसका अनुभव नही ों कर 
पाएों

5.  आज जड़ में पीड़ा हो रही हैं तब भी भीतर में अनन्त सुख का अनुभव हो रहा 
ह ैइसमें और गहरे जाओ

(19)

1.  अनन्त रानन जजसकी आकद और अोंत नही ों

2.  जजसे िदिो ों में नही ों कहा जा सकता

3.  अनन्त सुख आपके पास है।

4.  सुखी होने के लिए जजन धम्य में, जनै कुि में जन्म िेने के पचिात ्भी अनेंको 
कहोंसाए की वो ममथ्ात्व था, वो प्रमाद था, वो अज्ान था।

5.  सुख आपमें हैं अनन्त हैं । 25 ममनट 18सैकण्ड से

(20)

1.  आज इस देह में हो

2.  कभी पिु के देह में थ।े कभी नारकी के देह में गए। कभी देव देह में गए।

3.  ना मािुम इस देह के िूटने के पचिात ्कौनसा देह ममिें और ककतने भव िेने 
पडे़।

4.  कब से रात्रा चि रही हैं। कब जाकर इस रात्र का अोंत होगा, आप नही ों 
जानते।
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5.  भव-भव सुख के लिए तड़पे हो

6.  सुख के शभखारी बनें हो

7.  सुख के मालिक बनो

8.  अपनी मािककरत अपनी सम्पदा को जानो

9.  अपने सत् को जानो

 (21)

1.  एक सत् को जान लिरा, सत् में जीना प्रारम् कर लिरा।

2.  कफर रात्रा सीममत होने वािी हैं

3.  जब तक सत् को नही ों जाना, तब तक रात्रा प्रारम् नही ों हुई।

4.  आज अपने घर के प्रते्क सदस्य में अपने समान तत्व देखो।

5.  प्रते्क देह में अपने समान तत्व देखो।

6.  अपनी देह पर आने वािे सुख और द:ुख के कारण को जानो

7.  जो अपने सत् में पूरी स्थित हो चुके ह ैउस प्रते्क जीव को नमन करो

8.  जो सत् की राह पर चिना प्रारम् कर चुके हैं। उस प्रते्क जीव को नमन 
करो और 

9.  अपने आपसे सों कल्प करो मैं आत्मा हूँ  इस सत् को पूण्य रूप से जीने का 
पुरूषाथ्य करूों गा (29 ममनट 57 सैकण्ड से) 

(22)

1.  अपने सत् में रहत ेहुए, अपने जड़ को देखखए

2.  जड़ की माोंगो को देखखए

3.  मन की माोंग को देखखए
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4.  बमुद्ध के ननण्यर को देखखए

5.  और इन सबको, जानने, देखने वािे ननज चैतन्य को जाननए

(23)

1.  आप आत्मा हैं आप आत्मा है आप आत्मा है

2.  आप अकेिे हैं

3.  भरी भीड़ में अकेिे भरे पररवार में अकेिे 

4.  सों घ समाज में अकेिे

5.  देह में आत्मा, देह से शभन्न आत्मा

6.  अनन्त सुख से सम्पन्न आत्मा

7.  अष्ट गुणो ों से रकु्त आत्मा

8.  केविी समान आत्मा

9.  आप आत्मा, हम आत्मा सोऽहों सोऽहों सोऽहों सोऽहों 32 ममनट 20 सैकण्ड से 

(24)

1.  अपने स्वभाव में रहत ेहुए रानन

2.  ज्ाता-दृष्टा भाव में रहत ेहुए

3.  अपने पाूँव को थोड़ा कहिाइए

4.  हाथो ों की मुठ्ीरो ों को खोलिए और बों द कीजजए

5.  गद्यन को दारे-बारे कहिारें

6.  होठो ों को खोलिए और बों द कीजजए

7.  और धीरे-धीरे से स्वरूप में बनें रहते हुए
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8.  अपनी इस जड़ कारा को करवट दें

9.  और बन्द आूँखो ों सकहत इसे करवट दें और 

10.  बन्द आूँखो ों सकहत इसे उठाकर नबठा दें।

11.  जब भी आपको िगें दोनो ों हाथ आूँखो ों पर कोमि सा स्पि्य आप अपनी 
आूँखें खोि सकत ेहैं।

(6) आिोचनया
(27 ममनट 37 सैकण्)

(1)

1.  आूँखें बन्द रखखए

2.  िरीर को कोई एक सुखद आसन दे दीजजए

3.  पूरे वष्य भर में इस पूरे जीवन भर में चार गनत चौरासी िाख जीवरोननरो ों में 
नवचरने हुए

4.  अपने को देह मानकर, ममथ्ात्व के अन्तग्यत, अज्ान के अन्तग्यत 

5.  जजतने भी कम्य के बन्धन बाोंधे

6.  आज एक बार अपने गुरू स्वरों  बनकर 

7.  उस प्रते्क भूि का ननरीक्षण करत ेहुए उसकी आिोचना, क्षमाराचना करत े
हुए िुमद्धकरण करेंगे।

(2)

1.  जन्म हुआ तब से आज तक अपने को देह मानकर 

2.  अपनी इच्ाओों की पूर्त के लिए
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3.  और जहाूँ इच्ा पूरी ना हुई

4.  वहाूँ ककतना क्रोध ककरा

5.  अपने गुरू बनकर देखो।

(3)

1. जीवन में जब-जब क्रोध आरा

2.  ककतना क्रोध आरा

3.  क्रोध के उन क्षणो ों में ककतने ममथ्ात्व में चिे गए

4.  ककतनी बहेोिी में चिे गए

5.  धम्य को भूि गए

6.  अधम्य में आ गए

7.  ककतने कम्य के बों धन बाोंध लिए

8.  वो क्षण ककतनी मूच्ि्ा्य के क्षण थ।े

(4)

1.  जानते थ ेक्रोध करने से कम्य के बन्धन होत ेहैं परन्त ुउस समर, उस अवथिा 
में, उस बहेोिी में 

2.  वो जाना हुआ ज्ान, समझा हुआ ज्ान, उसे नबसरा कर उसे भूिकर अनेको ों 
कम्य के बन्धन बान्धे।

3.  इस भव में पूव्य भवो ों में

4.  अनाकद से रात्रा करत ेहुए भव-भव में

5.  जहाूँ-जहाूँ ए जीवात्मा क्रोध के कारण कम्य का बन्धन हुआ आज उसकी 
आिोचना कर िो।
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(5)

1.  अपने गुरू, आराध् के समक्ष, मौजदू आत्मज्ानी सदुु्रू के समक्ष रा स्वरों  के 
गुरू स्वरों  बनकर 

2.  आज अपना वो गुनाह कबिु कर िो

3.  पूरा जीवन भर अोंहकार करत ेरहे

4.  कभी कुि का, कभी सौन्दर्य का कभी पररवार का

5.  कभी अपने जप-तप का, कभी पररग्रह का

(6)

1.  देखो आज अपने को झाोंक कर देखो

2.  ककतना अोंहकार ककरा इस जीवन में

3.  ककतने कम्य के बन्धन बान्धे

4.  इनकी आिोचना कब करोगे?

5.  न मािूम �वाोंस कब टूट जारें

6.  आज होिपूव्यक अपने इस कषार की आिोचना कर िीजजए

7.  अपने को इस कषार से मुक्त कर िीजजए

(7)

1.  हर प्रकार का पाप ककरा

2.  अहोंकार, क्रोध, मारा, िोभ सब करत ेगरे

3.  प्रनतक्रमण भी ककरा तो बहेोिीपूव्यक ककरा

4.  आज अपनी मारा की आिोचना करो।
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5.  ककतनी बार मन, वचन और कारा की शभन्नता में जीरे

6.  उसी कारण आज भरत क्षते्र में हैं।

7.  और मारा कर अपनी अधोगनत के कारण बन रहे हैं।

(8)

1.  अपने जीवन में, इस भव में, पूव्य भव में की गई मारा की आिोचना कर 
िीजजए

2.  देखखए जीवन में ककतना िोभ हैं

3.  धन का िोभ, पररग्रह का िोभ, पद-प्रनतष्ठा का िोभ

4.  एक साधक को, एक आत्माथजी को रह सब िोभनीर नही ों हैं।

5.  इनका त्ाग करें नबना, इनसे मुक्त हुए नबना

6.  इनकी आिोचना ककरे नबना

7.  रे रात्रा चार गनत की रात्रा हैं

8.  वीतराग रात्रा नही ों

9.  अननवार्य ह।ै अपने गुनाह स्वीकार करना

(9)

1.  ममथ्ात्व में ककतना रस िेत ेरहें

2.  देह को सजाने में, देह की इच्ाओों की पूर्त में कहाूँ-कहाूँ रस लिरा, उसकी 
आिोचना कर िो।

3.  ककतना समर ममथ्ात्व में गरा, अज्ान में गरा, ननद्रा में गरा, प्रमाद में गरा  
मूचि्ा में गरा

4.  स्वरों  को देह मान कर जो कोई कक्ररा की आज उसकी आिोचना कर िो 
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5.  आज तक की आर ुमें असधकाोंि समर तमु्ारा ममथ्ात्व में स्वरों  को देह 
मानने में बीत गरा

6.  कता्य भोक्तापन में बीत गरा

7.  आत्य-रौद्र ध्ान में बीत गरा

8.  आज उसकी आिोचना कर िो

9.  जब-जब धम्य को कक्ररा माना

10.  धम्य के कता्य बनें उसकी आिोचना कर िो

(10)

1.  जीवन में हुई ननोंदा, ईष्रा नवकथा उसकी आिोचना कर िो।

2.  एकेत््रिर से पों चेत््रिर तक जजतने जीवो ों का घात ककरा, करवारा अनुमोदना 
उनकी आिोचना कर िो

3.  घर बनाने में देह को सजाने में, धन कमाने में, पररवार चिाने में जजतने 
आश्व ककरे उसकी आिोचना कर िो।

4.  ननद्रा में जजतना समर, जजतनी रामत्र बीती उसकी आिोचना कर िो।

5.  ि: कारा के जीवो ों का जब कभी घात ककरा

6.  गभ्यपात ककरा, करारा

7.  वासना भरा जीवन जजरा

8.  पर स्त्री, पर पुरूष की तरफ देखा

9.  मन के गुिाम बनकर रह।े

10.  बमुद्ध से सही गित के ननण्यर िेत ेरहें उसकी आिोचना कर िो।
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(11)

1.  जब कभी पोंच महाव्रतधारी साध-ुसाध्वी की 

2.  बारहव्रती की श्ावक श्ानवका की

3.  ककस समककतधारी जीव की ननन्दा, नवकथा की उसकी उसकी आिोचना 
कर िो।

4.  मुक्क्त पर बढते कदमो ों को सों सार का माग्य कदखिारा हो।

5.  सों सार में सुख खोज ेहो

6.  वो सुख सुनवधा के साधन जुटाने में वो समस्त ममथ्ा पुरूषाथ्य ककरे।

7.  उनके ममिने पर खुिी मनाई

8.  सों रोग में सुख खोजा, नवरोग में द:ुखी हुरे उसकी आिोचना कर िो।

(12)

1.  जीने की चाह रखी, मरने की इच्ा रखी

2.  कम्य को दबाने का पुरूषाथ्य ककरा

3.  कममों से भगाने का पुरूषाथ्य ककरा

4. कममों से डर गरे रानन पाप कम्य से भरभीत हुए उसकी आिोचना कर िो।

(13)

1. ह ेजीवात्मन! मैं आत्मा हूँ  इस सत् को िोड़कर अन्य ककसी पर श्द्धा की 
उसकी आिोचना कर िो

2.  और अपने सत् को अन्त:करण से स्वीकार कर िो

3.  इस देह को त्ागने के पचिात ्मुझ ेदेवगनत ममिे मैं कफर से मनुष्य बनूूँ ।

4.  कफर से मुझ ेरे सम्बन्धी ममिे ऐसी कोई चाह रखी उसकी आिोचना कर िो। 
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(14)

1.  मेरा पररग्रह बढे, मेरी धन-सम्पनत बढे
2.  मेरे सम्बन्धी बढे ऐसे जजतने ममथ्ा पुरूषाथ्य ककरे उनकी आिोचना कर िो
3.  इस भव में पूव्य भवो ों में, पुण्य कम्य के उदर से जब कभी कोई आत्मज्ानी 

समक्ष आरा, कभी उसकी ननन्दा, नवकथा की उसकी आिोचना कर िो।

(15)

1.  पोंचम आरा ह ैचारो ों ओर ममथ्ात्व हैं
2.  ह ेजीवात्मन ्ममथ्ाकत्वरो ों के मध् रहत ेहुए
3.  अपने सम्यक्त्व को तमु्ें अपने पुरूषाथ्य से पररपक्व करना हो ोंगा
4.  कमवो को दबाना नही ों
5.  उदर कम्य को समभाव से क्षर करना होगा।

(16)

1.  चार गनत चौरासी िाख जीवरोनन में मौजदू प्रते्क जीव से क्षमा माोंग िो
2.  आपके घर, पररवार, सों घ, समाज में मौजूद प्रते्क देह में आत्मा का दि्यन 

करत ेहुए सदेह से क्षमा माोंगो।

(17)

1.  आचार्य भगवन ्के चरणो ों में नमन
2.  भगवन ्कभी आपकी अनवनर आसातना की हो हमें क्षमा करना
3.  आप वीतराग पथ पर आगे बढ रहे है
4.  प्रभो आपके चरणो ों में हम भी अपनी समककत को क्षायरक समककत में बदिें 

ऐसा आिीष दो।
5.  इन्ी ों वों दन, नमन, कृतज्ता भरे भावो ों में आूँखें बन्द रखें।

6.  मों गि मैत्री का अभ्ास होगा।
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मों गि मैत्री
पूरी सृनष्ट के मों गि की कामना, नरक के नेरररो ों के लिए मों गि प्राथ्यना, नरको ों की 
उस भरोंकर वेदनाओों से गुजरने वािे नेरररो ों के लिए मों गि प्राथ्यना। हम भी कभी 
नरको ों में गए। समता से आज अपनी उस रोनन को पूण्य कर मनुष्य बने। अब 
महानवदेह में जाएूँ  और वहाों से मुक्क्त के पथ पर स्वरों  को अग्रसर कर दें। 

नतरथंच के पिु-पशक्षरो ों के लिए मों गि प्राथ्यना। आप भी समता से अपनी रोनन पूण्य 
कर महानवदेह में जाएूँ , मनुष्य बनें और मुक्क्त के पथ पर अग्रसर हो ों। 

देविोको ों में नवराजजत देवी-देवताओों के लिए मों गि प्राथ्यना। देविोको ों में सुख नही ों 
ह।ै िाश्वत सुख ससद्धािर में ह।ै समस्त मनुष्यो ों की मों गि की प्राथ्यना। इन्ी ों मों गि 
भावो ों और गहरे मों गि मैत्ी का अब अभ्ास होगा। 

नमस्ार अररहंत को, नमस्ार ससद्ध भगवान। 
नमस्ार रुद्ध धम्श को, हो सिका कल्ाण।।

नमन करंू ियासन देव को चरणन िीि झुकयाए। 
धम्शरत्न ऐसा ददयो पाप तनकट नही ंआए।।

नमन करंू ियासन मयातयािी चरणन िीि झुकयाए। 
धम्शरत्न ऐसा ददयो पाप तनकट नही ंआए।।

नमन करंू गुरूदेव को, कैसे संत सुियान। 
ककतनी करूणया लचत्त से, ददयया धम्य कया दयान।।

रोम-रोम कृतज् हुआ ऋण ना चुकाया जाए। 
िीऊं िीवन धम्य को यही है उलचत उपयाय।।

खामेमम सवे्जीवा सवे् जीवा खमतंु में। 
ममत्ती में सव्व िएूसु, वैरं मजं् न केणई।।

मैं करतया सबको क्मया सिी करें मझुको। 
मेरे तो सि ममत् हैं, वैरी ना ददखे कोय।।

दूर रहे दिुया्यवनया दे्ष रहे सब दूर। 
ननम्यि-ननम्यि लचत्त में प्यार िरे िरपूर।।
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अगं-अगं िहती रहे मैत्ी ब्रह्म तवहार। 
 मैत्ी ही सुख-ियानंत कया मोक्पुरी कया द्यार।।

आि नमन कया ददवस है अन्तर िरी उमंग। 
श्द्या और कृतज्ञतया नवनय िक्ति कया रंग।।

नमन करे हम धम्य को धम्य बडया बिवयान। 
धम्य सदया रक्या करे, धम्य करे कल्याण।।

धम्श-धम्श तो सि कहें, धम्श न जाने कोय। 
धम्य लचत्त की िुद्तया, धम्य ियानंत सुख चैन।।

सम्प्रदाय ना धम्श है, धम्श न िने दीवार। 
धम्य ससखयाए एकतया, धम्य बढ़याए प्यार।।

एक िरण है धम्य की और िरण नही ंकोय। 
सत् वचन के तेि से, िन-िन मंगि होय।।

सिका मंगल, सिका मंगल, सिका मंगल होय रे।  
तेरा मंगल, तेरा मंगल, तेरा मंगल होय रे। 
सिका मंगल, सिका मंगल, सिका मंगल होय रे।  
तेरा मंगल, मेरा मंगल, तेरा मंगल होय रे।  
िि के थि के और गगन के प्रयाणी सुखखयया होय रे।  
दरो ंददराओ ंके सि प्राणी-प्राणी मंगल लाभी होय रे।  
दृश्य और अदृश्य िीवो ंकया सबकया मंगि होय रे।  
सिका मंगल, सिका मंगल, सिका मंगल होय रे।  
जन-जन मंगल, जन-जन मंगल, जन-जन मंगल होय रे।  
तनभ्शय हो तनववेर िने सि सिका मंगल होय रे।  
दरो ंददराओ ंके सि प्राणी मंगल लाभी होय रे।  
तेरा मंगल, तेरा मंगल, तेरा मंगल होय रे।  
सिका मंगल, सिका मंगल, सिका मंगल होय रे।

सबका भिा हो, सबका मों गि हो, सबका िुभ हो। सबका कल्याण हो। सबकी 
स्वथि मुक्क्त हो, सबको धम्य ममिे, महावीर का धम्य ममिे, तीथथंकर भगवन्तो का 
धम्य ममिे, वीतराग धम्य ममिे, आत्म दृनष्ट से सम्पन्न धम्य ममिे। सबकी जन्मो ों-जन्मो 
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की मुक्क्त की प्ास फिे।  इसी मों गि भावना से एक िम्बा गहरा �वाोंस िे। 
अररहन्त परमात्मा के चरणो ों में वों दन, नमन और कृतज्ता का भाव। दोनो ों हाथो ों को 
आोंखो पे िे जाएों , हकिा सा स्पि्य धीरे से अपनी आूँखें खोि सकत ेहैं। 

‘नमो अररहन्ाणं’

आत्म-ध्यान सयाधनया शिनवर
बेससक शिनवर (एक ददवसीय)
•	 सुबह 9.30 बज ेसे प्रारम् होकर िाम 6.00 बज ेतक

गम्ीर शिनवर (चार, सप्त एवों  ग्यारह कदवसीर : आवास सकहत)
•	 गम्ीर शिनवर प्रथम कदवस प्रातः 10 बज ेप्रारम् होकर अोंनतम कदवस सारों  5.00 बज े

पूण्य होगा।
•	 बसेसक शिनवर ककए हुए साधक चार कदवसीर शिनवर में प्रवेि िे सकें गे।
•	चार कदवसीर गम्ीर शिनवर ककए हुए साधक ही सप्त कदवसीर शिनवर कर सकें गे।
•	सप्त कदवसीर शिनवर ककए हुए साधको ों को ग्यारह कदवसीर शिनवर में आमों कत्रत ककरा 

जाता ह।ै

शिनवर के ननरम

•	बसेसक शिनवर में प्राथ्यना, ध्ान, आसन, प्राणाराम, आिोचना एवों  वीतराग 
सामायरक का प्ररोगात्मक प्रशिक्षण कदरा जाता ह।ै प्रते्क गम्ीर शिनवर के एक 
कदन पहिे एक कदवसीर बसेसक शिनवर होता है।

•	साधको ों को गम्ीर साधना शिनवर में पूण्य मौन रहना होगा।
•	मोबाइि का प्ररोग आत्म ध्ान साधना शिनवर में ननषेध ह।ै 
•	आत्म ध्ान साधना शिनवर में जो कहा जाए वही करना होगा।
•	गम्ीर साधना शिनवर काि में साधको ों को शिनवर थिि पर ही रहना होगा।
•	गम्ीर साधना शिनवर काि में बाहर के ककसी व्यक्क्त से सम्पक्य  की अनुमनत नही ों ह।ै
•	गम्ीर साधना शिनवर के लिए सफेद ढीिे वस्त्र िाएों । सामयरक के उपकरण साथ 

िा सकत ेहैं।
•	साधक आवश्यक वस्त्र, चादर व रोगासन हेत ुदरी साथ िाएों ।
•	सभी शिनवरो ों के लिए पूव्य रजजस््ेिन आवश्यक है।



143

आत्म ध्यान Me Within Me

आत्म ध्ान गुरु आचार्य  
डॉ. शिव मुननजी

अररहोंत वह जजसने सों सार को जीत लिरा। मोह- मारा, िोभ- िािच राग-वेिष को 
त्ाग कदरा। तथागत वह जो (तथा) आरा वैसा ही चिा (गत) गरा । कबीर के 
िदिो ों में ज्ो ों की त्ो ों धर दीनी चदरररा। भगवान महावीर और बदु्ध ने रही ककरा। 

महावीरत्व और बदु्धत्व व्यक्क्त नही ों, व्यक्क्तत्व ह।ै उन्ो ोंने अपनी जजज्ासा के 
समाधान के लिए तप-साधना की तो उन्ें ममिा- कैवल्य रा ननवा्यण। इसे पाकर 
महावीर तीथथंकर और बदु्ध तथागत बने और उन्ो ोंने दनुनरा को भी मोक्ष माग्य बतारा। 

भगवान महावीर और बदु्ध तो बार-बार जन्म नही ों िेत ेपर उनके पद चचन्ो ों पर 
चिने वािे अवश्य जन्म िेत ेहैं और जन-जन को एक बार कफर राद कदिात ेहैं 
कक जन्म और मरण पर मनुष्य का वि नही ह ैपर इन दोनो ों के बीच एक घटना 
घटती है जीवन। रह मनुष्य के वि में ह।ै जीवन जीने के दो तरीके हैं। एक 
होररजो ोंटि िाइफ (सपाट; रूटीन जजदगी), जजसे जीनेवािे केवि बडे़ और बढेू 
होत ेह-ै They grow old and just die. दूसरी वर्टकि जजन्दगी (उद्ध्यस्व; 
ऊपर उठती हुई)। जो रह जजन्दगी जीत ेहैं वे खुि रहत ेहैं और खुिी बाोंटत ेहैं – 
They keep growing up. 

जनै धमा्यविम्म्बरो ों के श्मण सों घ के आचार्य और जन जन के ध्ान गुरु डॉ. शिव 
मुननजी ऐसे ही महामना ह।ै उन्ो ोंने भगवान महावीर की साधना पर आधाररत 
आत्म ध्ान की खोज की ह ैजो वर्टकि जीवन जीना ससखाती है। 

अध्ा् - 2
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आइए जानें कैसे आत्मध्ान की खोज हुई और कैसे रह अब जन- जन का ध्ान 
बन रहा है। 

डॉ. शिवमुनन (डी.लिट.) के दादाजी श्ी मारारामजी व उनके अनुज श्ी िादीिािजी 
मिौट के प्रनतनष्ठत व्यापारी थ।े मारारामजी के िोटे पुत्र चचरोंजीिािजी का नववाह 
राननराूँमों डी (मिोट) ननवासी श्ी प्रभुमिजी की सुपुत्री नवद्यादेवी के साथ हुआ 
था। रह दोंपचत्त तीन पुत्र (राज, शिव,नवजर) व चार पुमत्ररो ों(पुष्पा, ननम्यिा, िुक्ा 
और प्रवीण) के माूँ-नपता बने। दूसरे क्रम के पुत्र शिवकुमार का जन्म 18ससतम्बर, 
1942 को अपने नननहाि राननराूँमों डी में हुआ। बाल्यावथिा में उन्ें अपने नाना स्व. 
प्रभुमिजी से पिुओों को चारा खखिाने, पशक्षरो ों को दाना डािने और जरूरतमों दो ों 
की सहारता करने के सों स्कार ममिे। जनै साध-ुसों तो ों के सत्सों ग ने शिवकुमार के 
बाल्यकािीन मनमानस में जनै दि्यन का बीजारोपण कर कदरा। 

धार्मक सोंस्कारो ों की बाल्यकािीन पृष्टभूमम के साथ शिवकुमार ने सू्किी परीक्षाओों में 
हमेिा सववोचि थिान प्राप्त ककरा। िठी- सातवी ों कक्षा में पहुोंचत ेही मूित: एकाोंतजीवी 
शिवकुमार के जजज्ासु मन-मानस में सवाि उठने िगे- जीवन का ह?ै में कौन हूँ? 
कहाूँ से आरा हूँ? जहाूँ हूँ  वहाों को ों हूँ? कब तक हूँ? इसके बाद कहाूँ जाऊूँ गा? मनुष्य 
कोों जन्म िेता ह,ै मृतु् का ह?ै जीवन का िक्ष्य का ह ैरा का होना चाकहए?

बारह-तेरह वष्य की उम्र में शिवकुमार को जैन साधु-सों तो ों की सों गत इतनी रास 
आने िगी कक सू्कि की पढाई के बाद वे थिानक पहुोंच जाते और वहाों साधु-सों तो ों 
के साथ समर व्यतीत करते। जैन साधु-साश्ध्वरो ों से ममिने के बाद शिवकुमार 
ने उनके जैसा जीवन जीने की बात कही तो पररवार में हड़कों प मच गरा। भाई-
बहनो ों ने इसे मजाक समझा। उनकी सोच थी कक शिवकुमार सूट-बुट पहनते हैं, 
खाने-पीने व घूमने-कफरने के िौकीन हैं, रे दीक्षा का िेंगे? नपता ने सोचा कक 
पुत्र प्रोफेिनि शिक्षा प्राप्त करेगा तो नवरक्क्त की जजद िोड़ देगा। इस मों िा से 
वे शिवकुमार को मेकडकि कॉिेज में दाखखिा कदिवाना चाहते थे। डॉक्र बनने 
के लिए कहोंसा (चीर-फाड़) जरूरी है रह जानकर शिवकुमार ने मेकडकि की 
पढाई िोड़़  दी। उन्ो ोंने प्रभाकर की परीक्षा उत्तीण्य की। पों जाब नव�वनवद्यािर 
से बी.ए. और अोंगे्रजी व दि्यनिास्त्र में एम.ए.की कडग्री प्राप्त की।



145

आत्म ध्यान Me Within Me

रवुावथिा में गौरवणजीर शिवकुमार बहेद सुों दर और स्वथि थ।े स्स्मत मुस्कान से भरा 
चेहरा आकष्यक और िुभावना था। उनसे नबना पूिे दादाजी ने उनके लिए एक ररश्ा 
स्वीकार कर लिरा। पररवारजन चाहत ेथ ेकक शिवकुमार एक बार िड़की देख िे। 
उससे बातचीत करे पर व ेनही ों माने। कॉिेज में अध्रन के दौरान रवुा शिवकुमार 
को नवदेि रात्रा का भी मौका ममिा। पररवारजन खुि हुए। उनकी सोच थी कक 
शिवकुमार पजचिमी देिो ों में घमेूगा। वहाूँ के िोगो ों से ममिेगा तो िारद उसके मन 
से नवरक्क्त का भाव समाप्त होगा। सन 1971 में शिव कुमार अमेररका, कनाडा, 
इोंग् ेंड, कुवतै जसेै 51 कदन नवदेि भ्रमण करके िौटे पर उनकी सोच नही ों बदिी।

शिवकुमार का सोच था कक महावीर स्वामी ने महिो ों में नवरक्त जीवन जजरा और 
एक कदन सब कुि िोड़कर साधना की। महावीर स्वामी की इस साधना का मम्य 
जानने और उसे जन-जन तक पहुूँचाने के दृढसों कल्प के साथ एक कदन शिवकुमार 
ने पररवार से दीक्षा की आज्ा माोंग ही िी। सबके मन में रह आिों का तो थी ही। 
पररवार को अनुमनत देना पड़ी।

दस वषमों के ऊहापोह और सों घष्य के बाद 17 मई, 1972 को मिौट मों डी (पोंजाब) 
में शिवकुमार ने दीक्षा ग्रहण की तो उनका नाम हो गरा शिव मुनन। गुरुदेव 
ज्ानमुननजी के साथ उनका पहिा चातुमा्यस मािेर कोटिा में हुआ। वषा्यवास की 
इस अवसध में गुरुदेव ने नवदीशक्षत शिव मुननजी को िास्त्र पढाए। िोगस् का 
जाप, प्रनतक्रमण और स्वाध्ार करवारा। शिवमुननजी तो इसके भी आगे उस 
रहस्य से रूबरू होना चाहत ेथ ेकक भगवान महावीर की साधना का ह?ै कैसे जड़़ -
चेतन का भेद कर उन्ें हरेक में आत्मा के दि्यन होने िगे थे?

पहिा चातमुा्यस पूरा होत ेही पैदि नवहार िुरू हुआ। तपती दोपहर में सुनसान 
इिाको ों में पैदि चित ेऔर रामत्र नवश्ाम करत ेहुए शिव मुननजी के मन-मानस में 
सवाि उठने िगे। वे जनै साध-ुसों तो ों के जीवन को भी अब नजदीक से देख रह े
थ।े उन्ो ोंने देखा कक चातुमा्यस में प्रवचन, भक्तोों का आवागमन, आहार, सुबह-
िाम की साधना और जप में उनका कदन बीत जाता ह।ै स्वाध्ार करत ेहुए वे 
प्रवचनकार बन जात ेहैं। कई जैन साध-ुसों तो ों ने परमाथ्य के लिए सों थिाएों  खोि रखी 
हैं। उनके प्रोत्साहन और प्ररासो ों से ससिाई-बनुाई सू्कि और कडस्पेंसरी चि रही 
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हैं। वे थिानक बनवात ेहैं। वे अपने लिए धन सों ग्रकहत नही ों करत ेपर इन सेवा कारमों 
के लिए अपने धनी अनुरायररो ों से धन इकट्ा करवात ेहैं। वे पुरातन जनै साकहत् 
पढ रह ेहैं पर उनके ननकहताथ्य तक नही ों पहुोंचते हैं और न ही पुरातन ज्ान को अपडेट 
कर रह ेहैं। रही नही ों, जनै दि्यन भी सरि होकर जन-जन तक नही ों पहुूँच रहा ह।ै 
जनै साध-ुसों त अपने प्रवचन में रह अवश्य कहत ेहैं कक हर मनुष्य का सववोपरी 
िक्ष्य होना चाकहए मुक्क्त, पर वे इसका सरि और सम्व उपार नही ों बतात ेहैं। 
उनकी साधना मािा जाप, स्वाध्ार और तप पर ठहर गई है।

शिव मुननजी के मन-मानस में रह सब देखकर सवाि खडे़ होने िगे थ-े का वे भी 
रही करेंगे? का उन्ो ोंने भी रह सब करने के लिए ही दीक्षा िी ह।ै वे सम्पन्न वैश्य 
पररवार में जन्म ेथ।े कुि परम्परा के अनुसार धनोपाज्यन करते तो पररवार में रहकर 
भी समाज सेवा कर सकत ेथ।े

ऐसे ऊहापोह से उबरने के लिए शिव मुननजी जो भी वररष्ठ साध ु ममिता उनसे 
महावीर की साधना के बारे में सवाि पूित।े सबके पास एक ही जवाब था- 
परम्परागत साधना। शिव मुननजी इस ननष्ष्य पर पहुोंचे कक वे सब तृप्त होकर वही 
दोहरा रह ेहैं जो सहस्त्रो ों वषमों से हो रहा ह।ै उसकी गहराई में जाने और उसके आगे 
खोजने की चाह ही खत्म हो गई है।

का करूों ? कहा जाऊों ? कैसे ममिेगा महावीर की साधना और मुक्क्त का माग्य? इस 
सवािो ों से जझूते हुए एक कदन उन्ो ोंने ननण्यर लिरा कक वे िोध करेंगे और िोध का 
नवषर होगा- भारतीर धममों में मुक्क्त की अवधारणा (नविेष जनै धम्य के सन्दभ्य 
में)। पाोंच वष्य के िोध कार्य के दौरान शिवमुननजी ने नवशभन्न धम्य ग्रोंथो ों में वर्णत 
मोक्ष के स्वरूप को समझा। उनका तुिनात्मक अध्रन ककरा तो इस ननष्ष्य पर 
पहुोंचे कक सारे भारतीर धममों में कॉमन है-ध्ान। 

इसके बाद डॉ. शिव मुननजी चातुमा्यस के बहाने ध्ान साधना के लिए भारत 
रात्रा पर ननकि पडे़। सों रोग से जरपुर में डॉ. शिव मुननजी नवपश्यना गुरु श्ी 
सत्नारारणजी गोरनका के ध्ान सेंटर पहुूँच गए। उनकी खोज थी- बौद्ध धम्य की 
ध्ान प्रणािी को अनुभूत (समझना) करना। उनका सोच था कक भगवान महावीर 
और बदु्ध समकािीन थ।े दोनो ों धम्य अनी�वरवादी (ई�वर- परमात्मा को कता्य नही ों 
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मानना) ह।ै अत: दोनो ों के ध्ान में भी समानता होगी। फक्य  इतना ही है कक जैन 
धम्य आत्मा को कें द्र में रखता ह ैजबकक बौद्ध धम्य आत्मा को अस्वीकार करता ह।ै

डॉ. शिव मुननजी ने चार ध्ान शिनवरो ों में साधना की। हर बार आनोंद की अनुभूनत 
क्रमि: बढती गई। उन्ें ध्ान साधना का एक माग्य ममिने िगा था, पर इसके 
साथ सवाि खडे़ होने िगे कक बदु्ध की ध्ान साधना आज भी सुरशक्षत ह।ै भगवान 
महावीर की साधना गुम हो गई ह।ै वह साधना का थी? डॉ. शिव मुनन ने सों कल्प 
लिरा कक वे महावीर की कािातीत हो चुकी ध्ान साधना को पुनजजीनवत करेंगे और 
जन- जन तक पहुूँचाएूँगे।

डॉ. शिव मुनन ने ओिो की ध्ान पद्धनतरो ों का भी अध्रन और अभ्ास ककरा। 
सनातन परम्परा के नबहार सू्कि ऑफ रोगा, मुों गेर के साकहत् को भी पढा। उनके 
सों न्यासी अननि भूरट से भी रोगा ध्ान व रोगननद्रा आकद के प्ररोग सीखे। तेरापोंथ 
के आचार्य तुिसी एवों  महाप्रज् से ध्ान पर चचा्य की। उत्तर भारत, महाराष््ट व 
गुजरात में चातमुा्यस के बहाने महावीर की ध्ान साधना के सूत्र खोजने के बाद 
डॉ. शिव मुनन ने इसी मों िा से दशक्षण भारत में प्रचलित ध्ान पद्धनतरो ों का भी 
अध्रन और अभ्ास ककरा। आट्य ऑफ लिनवोंग और रैकी के कोस्य भी ककए। 
इस दौरान उन्ो ोंने ध्ान एक कदव्य साधना पुस्तक लिखी। इस ग्रन्थ का सार ह ैसभी 
धमवो में मोक्ष सववोपरी ह ैऔर उसकी प्राब्प्त का माग्य ध्ान ह।ै इस िोध ग्रन्थ को 
नवविानो ों ने खूब सराहा तो नवक्रमशििा रनूनवर्सटी, भागिपुर ने डॉ. शिव मुनन को 
डी.लिट. की मानद पदवी से नवाजा।

दशक्षण भारत में नवहार करत ेहुए डॉ. शिव मुनन श्वण बिेगोिा पहुूँ चे। पहाड़ो ों पर 
जजन गुफाओों में कदगम्बर सम्प्रदार के पूवा्यचारमों ने साधना की थी वहाूँ डॉ. शिव 
मुननजी ने भी ध्ान साधना की। भगवान बाहुबिी की मूर्त के समक्ष खडे़ हुए तो 
डेढ घों टे में सहज ही कारोत्सग्य हो गरा।

डॉ. शिव मुनन ने दशक्षण भारत की रात्रा के बाद महावीर की ध्ान साधना की खोज के 
अपने प्ररासो ों की समीक्षा और आगे की कार्य रोजना बनाने की मोंिा से एक बार कफर 
एकाोंत ध्ान साधना करने का ननण्यर लिरा। नाससक में दो महीने की एकाोंत साधना के 
दौरान अररहोंत भगवान की साधना के गुढ रहस्य उन्ें ममिने िगे। डॉ. शिव मुननजी ने 
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अोंतरात्मा से ममिनेवाि ेसों देि आत्मसात ककए। तदनुसार उन्ो ोंने ननण्यर लिरा कक अब 
व ेचातमुा्यस में परम्परानुसार प्रवचन और धार्मक कक्ररा-किाप करेंगे/करवाएों गे पर 
उनका फोकस होगा- ध्ान जजसका उन्ो ोंने नामकरण ककरा- आत्म ध्ान।.

अब नवहार करत ेहुए डॉ.शिव मुनन माग्य के िोटे-बडे़ िहरो ों/गाोंवो ों में ध्ान शिनवर 
करवाने िगे। इनमें ममि रह ेररस्पाोंस से डॉ. शिव मुनन को िगने िगा कक भगवान 
महावीर की ध्ान साधना की खोज को पहिा नवराम ममि गरा ह ैऔर अब उन्ें 
इसे जन-जन तक पहुूँचाना होगा।

26 अप्रिे 1999 को डॉ. शिवमुनन श्मण सों घ के चतथु्य पट्धर आचार्य बन गए। 
इस जवाबदारी का ननव्यहन करते हुए भी वे अपने िक्ष्य से नही ों भटके हैं। 

जन कल्याण के साथ वीतरागी जीवन की अदभुत ममसाि है आचार्यश्ी डॉ. शिव 
मुनन। उनकी रीढ की हड्डी (स्पारनि काड्य) की जकटि सज्यरी हो चुकी हैं पर वे 
हर आत्मध्ान शिनवर में उपस्थित रहत ेहैं। हर साि तीन से चार माह वे एकाोंत 
साधना/ आत्म ध्ान करत ेह।ै प्रात: 4 बज ेसे 7.30 तक व्यक्क्तगत साधना और 
आत्म चचन्तन उनकी कदनचरा्य का अशभन्न कहस्ा ह।ै दोपहर 1 बजे से मध्ान् 
4 बज ेतक वे आत्म ध्ान करते हुए आत्म चचन्तन में िीन रहत ेहैं। सारोंकाि 
प्रनतक्रमण पचिात कारोत्सग्य की साधना करत ेहैं। वे 32 वषमों से एकाोंतर तप कर 
रह ेहैं। एक कदन केवि गम्य जि के साथ उपवास और एक कदन आहार िेत ेहैं।

इतनी कठोर और ननरममत तप-साधना का सुफि ह ैकक 76 वष्य की उम्र में भी वे 
रवुा हैं और 16घों टे व्यस्त रहत ेहैं। उनके चेहरे पर अदभुत आकष्यण है तो उनकी 
चचर पररचचत मुस्कान सम्मोकहत करती है। 

उनके ही िदिो ों में कहें तो उम्र एक सों ख्या के ससवार कुि नही ों ह।ै रूूँ  भी आत्मध्ान 
करनेवािा न बढुा होता है और न ही थकता है, रही वर्टकि जजन्दगी है।
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आत्म ध्ान गुरु डॉ. शिव मुननजी के ज्ेष्ठ शिष्य

आत्म रोगी श्ी शिरीष मुननजी

कबीर ककसी धम्य के नही ों थ ेइसलिए 600 साि बाद भी कबीर सारे धममों में ममि 
जात ेह।ै आत्म ध्ान के अन्षेक डॉ. शिव मुननजी के ज्ेष्ठ शिष्य और आत्म ध्ान 
शिनवर के सों चािक आत्म रोगी श्ी शिरीष मुननजी के साननध् में आत्म ध्ान करें 
तो कबीर राद आने िगते हैं, जजन्ो ोंने कहा था- 

तन थरर मन थरर िचन थरर, सुरतत तनरतत थरर होय, 
कहें कबीर उस पिक को कल्प न पयावै कोय।

(मन िाोंत हो, वचन स्थिर हो, सभी वनृतराों िाोंत हो जाए और हम अपने आत्म 
स्वरूप में पहुूँच हो जाए तो आत्म साक्षात्ार का रह अनमोि क्षण रगु रगुाोंतर में 
भी नही ों ममिता।)

श्दे्धर शिवाचार्य के ज्ेष्ठ शिष्य श्ी शिरीष मुननजी का जन्म 19 फरवरी 1964 
को उदरपुर (राजथिान) जजिे के एक िोटे से गाूँव नाई में हुआ। नपता श्ी 
ख्यािीिािजी कोठारी और मातशु्ी सोहनबाई ने नामकरण ककरा अिोक। माूँ- 
नपता ने उनका धार्मक सों स्कारो ों के साथ िािन- पािन ककरा। 11 वी ों कक्षा उत्तीण्य 
करने के बाद पढाई िोड़कर उन्ें मुबई आना पड़ा। रहाूँ धम्यननष्ठ वस्त्र-व्यवसारी 
के रूप में उनकी पहचान बनने िगी थी, पर उनके मन-मानस में तो वैराग्य रचा-
बसा था। सन 1987 में डॉ. शिव मुननजी चातमुा्यस के लिए मुम्बई पधारे। अकहोंसा 
हॉि, खार के ध्ान कक्ष में 48ममनट के सत्सों ग में रवुा अिोक कोठारी ने जीवन 

अध्ा् - 3
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का िक्ष्य तर कर लिरा। 27 वष्य की उम्र में उन्ो ोंने पररवार से दीक्षा की अनुमनत 
माोंगी। पररजन इस नविोह के लिए तरैार नही ों थ।े दादी माूँ मोहनबाई कोठारी ने 
पररजन को समझारा- मनारा। तीन वष्य की प्रतीक्षा के बाद 7 मई 1990 को 
श्दे्धर शिवाचार्यश्ी ने रादमगरी (कना्यटक) में उन्ें जनै भागवती दीक्षा प्रदान की। 
अब वे अिोक कोठारी से शिरीष मुनन बन गए।

श्ी शिरीष मुननजी 29 साि से जैनाचार्य डॉ. शिव मुननजी के साथ नवहार और 
चातमुा्यस कर रह ेहैं। इन वषमों में िारद ही कोई कदन हो जो गुरु- शिष्य ने साथ साथ 
व्यतीत न ककरा हो। इतनी नजदीकी के कारण इन दोनो ों के ररश् ेको साोंसाररक 
नजररए से नपता- पुत्र का ररश्ा कह सकते हैं पर दोनो ों जनै मुनन ह ैजो साोंसाररक 
बन्धनो ों से मुक्त हो चुके ह ैअ: इसे रोग्य गुरु और सुरोग्य शिष्य की ट्नूनोंग कहना 
ही उपरकु्त होगा।

दीक्षा िेने के बाद श्ी शिरीष मुननजी ने अपने गुरु के साननध् में आगमो ों का गहन 
अध्रन ककरा है। समग्र भारतीर दि्यन को समझा और ध्ान पर नविेष िोध कर 
रह ेहैं। इसके लिए कहोंदी, सों सृ्कत, प्राकृत, मराठी, गुजराती और अोंग्रेजी को सीखा 
और एम.ए, की कडग्री भी हाससि की ह ै। इन सबके बीच श्ी शिरीष मुननजी श्मण 
सों घ के प्रमुख मों त्री के दायरत्व का भी सुचारू रूप से ननव्यहन कर रहे हैं। 

स्वाध्ार के साथ उन्ो ोंने तप और ध्ान भी पूरे मनोरोग से ककरा। सन 1994 से 
वे एकान्तर तप कर रह ेहैं रानन एक कदन िोड़कर आहार ग्रहण करत ेहैं। नवगत 
25 वषमों से उनकी ननजी रोग और ध्ान साधना का पररणाम ह ैकक उनकी वाणी, 
नवचार और व्यवहार में आत्म ध्ान साधना की अनुगूूँज सुनाई देने िगी ह।ै श्ी 
शिरीष मुननजी की इन सबसे बड़ी उपिब्धि है- आत्म साधना शिनवरो ों का सों चािन। 
सैकड़ो ों आत्म ध्ान शिनवरो ों और इनमें हजारो ों साधको ों की साधना के वे साक्षी हैं। 
उनके अनुसार श्दे्धर शिवाचार्यश्ी की खोज आत्म ध्ान भगवान महावीर की तप-
साधना का सरि और सम्व रूपाोंतरण ह.ै रह ऐसा आध्ात्त्मक अशभरान ह ैजो 
सोच, स्वभाव और व्यवहार बदि देता ह।ै इसका तात्ािीन पररणाम ह-ै तनाव 
मुक्क्त, िाोंनत, सुख और आनोंद।
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रवुा मनीषी श्ी िुभम मुननजी, 
सहमों त्री, श्मण सों घ

23 जनवरी 1984 को सावि नवहीर (शिरडी) महाराष््ट में ककराना व्यापारी तजेराज 
नपपाडा के रहाूँ जन्मी तीन सों तानो ों में से एक पुत्र स्वननिि को नपता चाट्यड्य अकाउों टेंट 
बनाना चाहत ेथ।े ग्रामीण सू्कि से 7वी ों कक्षा उत्तीण्य करत ेही नपता ने पुत्र को श्ी 
महाराष््टीर जनै नवद्या भुवन,जनु्नर में दाखखिा कदिवा कदरा। वहाों होस्ि में रहत े
हुए स्वननिि ने हारर सेकें डरी परीक्षा उत्तीण्य की पर बािक के मन मानस को इस 
सवाि का जवाब नही ों ममिा कक जीवन का ह?ै पढो, नौकरी-व्यापार करो, नववाह 
करो, माूँ-नपता बनो? स्वननिि ने अपने गाूँव में पनत-पत्नी को िोटी- िोटी बातो ों पर 
िड़त-ेझगड़त ेऔर समझौता करके जीत ेहुए देखा था। 

मनुष्य बमुद्धमान प्राणी ह।ै वह समझौतापरस्त जीवन कोों जीए? इस सोच के साथ 
स्वननिि ने हॉस्ि में सू्किी शिक्षा के साथ थिानकवासी होत े हुए मत्न्दर मागजी 
�वेताम्बर मूर्त पूजा परम्परा के नवसध- नवधान सीखे। ध्ान रोगी श्ी होंसमुख 
मुननजी की प्ररेणा से धार्मक पुस्तको ों का अध्रन ककरा। वैरागी जीवन के प्रनत 
अनुराग बढने िगा था कक एक सों रोग बना। सन ्2000 में पदरात्रा करत ेहुए 
डॉ. शिव मुनन का सों गमनेर से नाससक की और पदाप्यण हुआ। स्वननिि अपने बडे़ 
नपताजी के साथ उनके दि्यन को पहुूँचा। 10 मई 2000 को अपने नपता से दीक्षा 
िेने की अनुमनत माोंगी। माूँ ननम्यिाजी ने पहिे तो नवरोध ककरा पर कफर अपने पुत्र 
को जनै धम्य की सेवा के लिए अर्पत कर कदरा। 18मई 2000 को दीक्षा के बाद 
बािक का नामकरण हुआ श्ी िुभम मुनन।

अध्ा् - 4
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आचार्य श्ी डॉ. शिवमुननजी ने श्ी िुभम मुननजी को षड दि्यन और जनैागम का 
अध्रन करवारा। कहोंदी और मराठी िुभम मुननजी की मातभृाषा ह।ै उन्ो ोंने 
गुजराती, मारवाड़ी, पोंजाबी, सों सृ्कत, प्राकृत और अोंग्रेजी का भाषा ज्ान प्राप्त 
ककरा। जैन नव�वभारती रनूनवर्सटी से एम.ए.(जनै धम्य) की कडग्री हाससि की। 
सन ्2004 से उन्ो ोंने स्वरों  को गुरू आज्ा अनुसार गुरू सनन्नमद्ध में आत्मध्ान साधना 
में िगारा। गारन किा में दक्ष िुभम मुननजी ने 2007 में बाि सों स्कार शिनवरो ों में 
6000 हजार से ज्ादा बचिो ों को सों स्काररत ककरा है। इसी साि अम्बािा में उन्ें 
रवुा मनीषी की उपासध ममिी। आचार्य श्ी डॉ. शिव मुननजी के साथ 18 चातमुा्यस 
कर चुके डॉ. िुभम मुननजी की तीन पुस्तकें - सत्म-शिवम-िुभम, शिवाचार्य 
वचनामृतम और शिवाचार्य ध्ानामृतम प्रकाशित हो चुकी ह।ै सादड़ी मारवाड़ 
जहाूँ श्मण सों घ की थिापना हुई थी वहाों वररष्ट प्रवत्यक श्ी रूपचोंद जी म.सा. ने 
आपको श्मण सों घ के सहमों त्री का पद प्रदान करते हुए आिीवा्यद कदरा।

आचार्यश्ी की व्यक्क्तगत सेवा में समर्पत िुभम मुनन की श्मण सों घ में पहचान 
ह-ै ऐसा जजम्मदेार रवुा सों त जजसे गुरुदेव कोई भी काम सौपत ेहैं तो वह गुणवत्ता 
के साथ समर पर पूरा होगा ही।
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ध्ान बाहर से अोंदर की यात्ा
मुन्नािाि जनै, एम.ए.  

(जनैोिाजी, राजनीनतक नवज्ान, अोंग्रेजी) एम.कॉम.

ध्ान एक ‘अ-मन’ अवथिा ह।ै

ध्ान अोंदर उपजने वािे भावो ों की िून्यता है।

ध्ान अन्तर जागरण की अवथिा ह।ै

ध्ान अपने अोंदर व्याप्त परम प्रकाि की खोज का अम्न्तम माग्य है जजस माग्य पर 
पहुोंचने से पूव्य अिरीरी स्थिनत प्राप्त करनी होती है।

ध्ान साधन है, साध् नही ों।

ध्ान पररसध से कें द्र की ओर जाने वािी रात्रा है।

ध्ान एक ऐसी स्थिनत ह ैजजसमें स्वरों  को स्वरों  से पररचर प्राप्त करने का अवसर 
ममिता है।

ध्ान सत्ोप्ब्धि का सहज, सरि और सटीक माग्य है।

ध्ान आनन्द की उपिब्धि की साधना है।

ध्ान ज्ाता भाव व दृष्टा भाव की अनुभूनत है।

ध्ान मनिून्यता और देहिून्यता प्राब्प्त का अभ्ास है।

ध्ान पूव्य सों चचत कममों के रेचन का उपार ह।ै

उपसंहार
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ध्ान आोंतररक नवचारो ों से मुक्क्त की साधना ह।ै

ध्ान सतत सावधान व होिपूव्यक जीनवत रहने की स्थिनत है।

ध्ान वत्यमान में जीने की नवसध है।

ध्ान आत्म-रमण का प्ररास ह।ै

ध्ान विारा आर्य मौन की साधना पररपक्व होती है।

ध्ान एक वैज्ाननक व्यवथिा ह ै जो प्रते्क मनुष्य के लिए प्रभावकारी ह ै और 
प्रते्क को अपने पररणाम प्राप्त करवाता है।

रहीम के दोहे आप सबने पढ़े और सुने हैं। रहीम कृष्ण िति थे। 
वे स्वियाव से बडे दयानी थे। उनकी नविेषतया थी कक दयान करते समय 
अपनी आखेँ झुकया िेते थे। िोगो ंको आश्चय्य होतया थया कक रहीम दयान 
करते है पर रमा्शते हैं। यह चचा्श तुलसीदास तक पहंुची। वे मसुु्राए 
और उन्ोनें दो पंक्ति लिखकर रहीम को िेिी।

ऐसी देनी देन को,ं ककत सीखे हो सेन 
जो-ंजो ंकर ऊँचो करो त्ो-ंत्ो ंनीचे नैन

रहीम समझ गए। तुिसीदयास ियान- बुझकर सवयाि कर रहे हैं। उन्ोनें 
िी िवयाब में दो पंक्ति िेि दी। रहीम ने लिखया -

देनहयार कोई और है, िेित जो ंददन- रैन 
लोग भ्रम हम पर करें, तासो ंनीचे नैन
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आत्म ध्ान 
ME WITHIN ME
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श्मण सों घीर चतथु्य पट्धर रगुप्रधान आत्मज्ानी ध्ानगुरु आचार्यश्ी डॉ. शिव 
मुननजी के उदरपुर चातमुा्यस पर रह पुस्तक आपको सौ ोंपत ेहुए मुझ ेअपार खुिी 
हो रही ह।ै आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी के भीिवाड़ा चातमुा्यस- 2016 के अवसर 
पर उनकी आत्मकथा और आत्म ध्ान की खोज पर एक पुस्तक स्व की रात्रा का 
इसे नवस्तार कह सकत ेहैं। उस समर हमने रह सोचा था कक आत्म ध्ान को जन-
जन के ध्ान की पहचान ममिना चाकहए। रह उसी सोच का सुफि ह।ै

परम पूज् आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी का मैं हृदर से आभारी हूँ  कक उन्ो ोंने मुझ े
इन पुस्तको ों को लिखवाने और प्रकाशित करवाने की अनुमनत प्रदान की। रह मेरी 
जीवन सों मगनी (स्व. प्रकािवोंती जनै) का स्वनि था. उनके जीवन काि में तो रोग 
नही ों बने, नविम्ब से सही, उनकी इच्ा पूरी हुई इसके लिए आचार्यश्ी डॉ. शिव 
मुननजी को सादर नमन।

देि के नवभाजन के बाद मेरा पररवार घर-व्यापार िोड़कर राविनपोंडी से व्ारा 
कदल्ी खािी हाथ इोंदौर आरा था। ररफ्जूी की हसैसरत से मैंने रहाूँ नौकरी करत े
हुए इोंजीननरररोंग की पढाई की और कुटीर उद्योग से िुरू करके प्रसे्ीज ग्रुप की 
थिापना की। जीवन के अचे्- बरेु हर दौर में मेरी प्ररेणा बने जनै साध-ु सों त। 
जजनसे मैंने सीखा ह-ै धनोपाज्यन बरुाई नही ों है, धन से आसक्क्त बरुाई ह।ै जो 
कमाओ उसका एक अोंि धम्य और समाज के लिए खच्य करो। इन सों स्कारो ों के 
कारण मैं और मेरा पररवार जनै साध-ु सों तो की सेवा को अपना परम सौभाग्य 
मानता ह।ै इन्ी ों सों स्कारो ों के कारण मैं जनै काोंफ्रें स से जुड़ा। रूूँ  तो सभी जनै साध ु
सों तो का मुझ ेऔर मेरे पररवार को स्ेहे ममिा ह।ै आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी तो 
हैं ही उदारमना।

आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी ने श्मण सों घ के अनुिाससत सों चािन के साथ जनै 
काोंफ्रें स को भी सों रममत और मरा्यकदत व्यवहार के लिए ननरपेक्ष भाव से तरैार ककरा 

आभार...



158

आत्म ध्यान Me Within Me

ह।ै आत्म ध्ान शिनवरो ों में आप सबकी खासकर गैर- जनै साधको ों की भागीदारी 
से मेरा रह नव�वास पुख्ा हुआ ह ैकक भगवान महावीर की साधना से जन्मा आत्म 
ध्ान जन- जन का ध्ान ह।ै आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी के माग्यदि्यन में उनके 
ज्ेष्ठ शिष्य-विर श्ी शिरीष मुननजी और श्ी िुभम मुननजी तथा शिवाचार्य ध्ान 
सेवा सममनत के अध्क्ष श्ी सुिीि जनै जजस मनोरोग से िोगो ों को आत्म ध्ान 
साधना के लिए प्ररेरत कर रह ेह ैवह सराहनीर है।

मैं इन पुस्तको ों के िेखक श्ी प्रकाि नबराणी को भी धन्यवाद देता हूँ।

भगवान महावीर से प्राथ्यना ह ैकक आचार्यश्ी डॉ. शिव मुननजी दीघा्यर ुहो और स्वथि 
रह.े उनका आत्म-ध्ान अशभरान नव�वव्यापी बने। इस मों गि कामना के साथ...

-नेमनार जैन
फाउों डर चेररमेन,  

प्रसे्ीज समूह, इन्दौर
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शिव साकहत् 
(प्रकािक: शिवाचार्य ध्ान सेवा सममनत)

आगम एवों  साकहत् : आचार्य सम्राट श्ी आत्मारामजी महाराज के 22 आगम एवों  
समस्त साकहत् का सम्पादन

आचार्य सम्राट श्ी शिवमुननजी महाराज विारा लिखखत साकहत्

िोध ग्रन्थ :-

भारतीर धममों में मुक्क्त नविेष जैन धम्य के सों दभ्य में (िोध ग्रन्थ) 

ध्ान एक कदव्य साधना (िोध ग्रन्थ)

ध्ान साकहत् :-

जनैागमो ों में अष्टाोंग रोग   
ध्ान पथ (नवनवध ध्ान नवसधरो ों पर प्रकाि) 
आत्म ध्ान स्वरूप एवों  साधना 
ससद्धािर का विार : समासध   
वीतराग नवज्ान भाग 1 व 2
आत्म ध्ान रोग साधना (सचचत्र रोगासन) 
ध्ान से ज्ान भाग 1 व 2
िोगस् : ध्ान नवसध (सीडी सकहत)
Self	Meditation	(Nature	and	Pratice)

Self	Development	by	Meditation

जीने की किा साकहत् :-

आ घर िौट चिें 
रोग मन सों स्कार (आहार भाव-प्रनतक्रमण, बाि सों स्कार)  
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अमृत की खोज (श्द्धा पर नविेष) 
साधक व्रत आराधना  

प्रवचन साकहत् :-
अहासुहों देवाणुत्प्परा (परु्यषण पर नविेष प्रवचन) 
सों बजु्झह ककों  ण बजु्झह     
नदी नाव सों जोग      
मा पमारए     
अन्तरा्यत्रा      
शिवधारा       
अनुश्नुत       
सद् गुरू मकहमा      
पढमों  नाणों       

जनै तत्व नवद्या :-

जनै ज्ान प्रकाि (प्रश्नोत्तर िैिी में जनै दि्यन का ज्ान) 
जनै तत्व कलिका नवकास    
(नौ कलिकाओों में नवभक्त जनै दि्यन)
जनै धम्य शिक्षाविी भाग 1 से 8   
अध्ात्म सार (आचाराोंग सूत्र पर कदव्यवाणी)   
जजनिासनम ्(श्मण सों घ इनतहास एवों  आचारमों का पररचर) 

जीवन चररत्र :-

प्रकाि पुोंज महावीर (कहन्दी एवों  पोंजाबी)    
शिवाचार्य जीवन दि्यन (अनुपिधि)
आधनुनक रगु के सूर्य आचार्य शिवमुनन
स्व की रात्रा (Voyage Within)
रगु प्रधान - अमृत पुरूष    
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प्रवचन गीत :-

सत्म ्शिवम ्िुभम ्    

पोंजाबी साकहत् :-

चाननों  मुनारा महावीर (भगवान महावीर का चररत्र)  

अोंग्रेजी साकहत् :-
The	doctrine	of	Liberation	in	Indian	Religion

Religions	with	Special	reference	to	Jainism

Spiritual	Practices	of	Lord	Mahavira

Return	to	Self

The	Jaina	Pathway	to	Liberation

The	Fundamental	Principles	of	Jainism

The	Doctrine	of	the	self	in	Jainism

The	Jaina	Tradition

The	Doctrine	of	Karma	&	Transmigration	in	Jainism

सी.डी., डी.वी.डी. एवों  पेन डा्ईव :-

 y मुक्क्त विार चातुमा्यससक प्रवचन  
भाग 1 से 100  

 y समासध तोंत्र  
(डी.वी.डी.का सेट)

 y उत्तराध्रन सूत्र  
 (डी.वी.डी.का सेट)

 y सोऽहों  

 y कोऽहों

 y शिवोऽहों

 y प्राथ्यना एवों  मों गि मैत्री

 y शिवाचार्य भजनामृत

 y शिव िुभम भजनामृत

 y जजनवाणी 

 y अोंतरा्यत्रा
 y आत्म शिव ध्ान 

(पेन डा्ईव)
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-: प्राब्प्त हते ुसम्पक्य  सूत्र :-

शिवाचार्य ध्ान सेवा सममनत :-
एफ- 3/20 ओोंकार धाम रोड़, रामा नवहार,  
नजदीक रोकहणी सेक्र 22, कदल्ी-81 
मो. 9350111542

शिवाचार्य ध्ान सेवा सममनत :-
श्ी आदी�वर धाम, मु.पो. कुप्पकिाों,  
जजिा-सों गरूर, पोंजाब-148019 
मो. 9416034463

श्ी अननि जैन :- 
ओसवाि कॉस्मकेटक्स,  
1924, गिी नों0: 5, कुिदीप नगर,  
िुसधराना - पोंजाब 
मो. 94170-10298










