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प्रस्तावना 

अपने साधना काल के आरम्भ से लेकर आज तक मैंने दखेा ह ैशक अशधकांश साधक ध्यान तो 

करते हैं, परंतु प्राणायाम को उशचत महत्त्व नहीं दतेे हैं। इसके फलस्वरूप शनयशमत अभ्यास के बावजदू 

उनकी आध्याशत्मक उन्नशत दु्रत गशत से नहीं हो पाती। साधारण लोगों से लेकर साधक तक प्राण तत्व के 

शवषय में शवस्ततृ ज्ञान न होने के कारण उसके महत्त्व को नहीं समझ पाते, जबशक प्राण हमारे जीवन में 

अत्यशधक महत्त्वपणूग भशूमका का शनवागह करता ह,ै और प्राण शशुि साधना में उन्नशत के शलए अपररहायग 

ह।ै इसी दृशि से मैंने इस महत्त्वपणूग शवषय पर शकंशचत प्रकाश डालने का प्रयास शकया ह।ै 

प्राणों की शशुि का महत्त्व केवल साधकों के शलए ही नहीं, वरन साधारण लोगों के शलए भी बहुत 

ह।ै प्राणों के अशिुता के कारण लोग शवशभन्न प्रकार के रोगों से ग्रस्त रहते हैं, अंग-अवयव ठीक ढंग से 

काम नहीं कर पाते, एवं अपनी क्षमता का परूा उपयोग नहीं कर पाते। प्राणों की शशुि का महत्त्व और 

उसके उपायों के शवषय में स्पि रूप से वणगन करने का प्रयास शकया गया ह।ै इसके अलावा प्राण तत्त्व के 

शवषय में आरम्भ से लेकर अन्त तक बारीकी से समझाने का प्रयास शकया गया है, शकस प्रकार अपरा-

प्रकृशत अपना सजृन आकाश तत्त्व में अशधशष्ठत होकर वाय ुतत्त्व (प्राण तत्त्व) द्रारा करती ह,ै ब्रह्माण्ड रूपी 

बड़ा शपण्ड और शरीर रूपी छोटा शपण्ड में वाय ुतत्त्व ही सवगत्र व्यवस्थापवूगक शिया कर रहा ह,ै जन्म से 

लेकर मोक्ष पयगन्त प्राण तत्त्व शकस प्रकार व्यवहार करता है, शरीर में प्राण की भशूमका, प्राणों की अशशुि 

का प्रभाव, कोश, चि और कुण्डशलनी आशद अनेक शवषयों को समझाने का प्रयत्न शकया गया ह।ै 

अनेक साधक मझुसे अपनी शजज्ञासाओ ंकी पशूतग एवं साधना में प्रगशत के शलए अनेक प्रश्न करते 

रहते हैं। चूंशक असंख्य लोगों को व्यशिगत रूप से उत्तर दनेा संभव नहीं ह,ै इसशलए मैंने इस पसु्तक के 

माध्यम अत्यंत उपयोगी जानकारी उन तक पहुचंाने के शलए यह उद्योग शकया ह।ै आशा ह ैपाठक इस 

पसु्तक से लाभाशन्वत होंगे, और प्राण तत्त्व के महत्त्व को समझकर उसकी शशुि हते ुयत्न करेंगे। 

– योगी आनन्द जी 
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सत्य वचन 

 सशृि से लेकर प्रलय तक तथा जन्म से लेकर मतृ्य ु तक प्राण तत्त्व ही प्रधान रूप से 

शवद्यमान होकर कायग कर रहा ह।ै स्वयं अपरा-प्रकृशत आकाश तत्त्व में अशधशष्ठत होकर प्राण 

तत्त्व (वाय ुतत्त्व) से अपनी रचना करती ह।ै इसी रचना के अनसुार अन्दर-बाहर समान रूप स े

शवद्यमान होकर प्राण तत्त्व जीवनदाशयनी शशि के रूप में जीवन प्रदान कर रहा ह।ै सवगशशिमान 

आकाश तत्त्व में शस्थत हुआ प्राण तत्त्व शशि के रूप में शवद्यमान रहता ह।ै इसी प्राणशशि के 

अशभव्यञ््क स्वरूप इच्छा-शशि, शिया-शशि, शवद्यतु शशि, दाशहका शशि, आकषगण शशि 

आशद ह।ै जहााँ पर शशि शब्द का प्रयोग शकया जाए, वहााँ पर इसी प्राण तत्त्व का ही स्वरूप ह।ै 

 मनषु्य के शरीर में व्याप्त हुआ प्राण तत्त्व जब तक शिुता को प्राप्त रहता ह,ै तब तक 

उसके शरीर के सम्पणूग अंग पिु होकर भली-भााँशत शिया करते रहते हैं। वह व्यशि शनरोगी और 

प्रखर बशुि से यिु होकर साधारण मनषु्य से श्रषे्ठ जीवन व्यतीत करता ह।ै परंत ुयशद इसी प्राण 

तत्त्व में मशलनता आ जाए, तब वह शवकार यिु होकर शरीर के अगंों को पिु नहीं रख पाता ह,ै 

शजसके फलस्वरूप शवशभन्न प्रकार की व्याशधयों से यिु हो जाता ह।ै प्राणों की शिुता मशस्तष्क 

को पैना और मन को शस्थर बनाती ह।ै इसका सीधा प्रभाव शचत्त की शिुता पर पड़ता ह।ै शजसने 

प्राणों का संयम करके शचत्त को शिु बना शलया ह,ै उसने इस मानव जीवन को श्रेष्ठ बना शलया 

ह।ै ऐसा मनषु्य आध्याशत्मक पथ पर चलता हआु अपने शनज स्वरूप में अवशस्थत होने के 

शनकट आता जा रहा ह ैतथा अन्त में जन्म-आय-ुमतृ्य ुसे छुटकारा पा लेता ह।ै शजसने प्राण तत्त्व 

के महत्त्व को न समझकर संयम करने का प्रयास नहीं शकया ह,ै वह इसी भ्रम से यिु संसार में 

अज्ञानता के कारण तषृ्णा से यिु हुआ, जन्म-आय-ुमतृ्य ुको प्राप्त होता हुआ, किों को भोगता 

रहता ह।ै 

 वतगमान समय में ्यादातर अभ्याशसयों की असफलता का कारण प्राण तत्त्व की शिुता 

को महत्त्व न दनेा ही ह।ै शजसने कठोर अनशुासन में रहकर अभ्यास द्रारा अपने प्राणों को शिु 
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कर शलया, वह सफल हो जाता ह।ै इसीशलए मैंने संके्षप में प्राण तत्त्व के शवषय में बताने का 

प्रयास शकया ह।ै सभी अभ्याशसयों को अपना प्राण तत्त्व सदवै शिु बनाये रखना चाशहये। इस 

शिुता का महत्त्व शसफग  अध्यात्म पथ पर चलने वालों के शलए ही नहीं ह,ै बशकक सामान्य 

जीवन व्यतीत करने वाले गहृस्थों के शलए भी ह,ै क्योंशक प्राणों की शिुता का प्रभाव स्थलू 

शरीर और सकू्ष्म शरीर दोनों पर ही होता ह।ै 

 

योगी आनन्द जी
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प्राण तत्त्व का महत्त्व 

 प्राणायाम के अशधकारी वे परुुष होते हैं, जो ब्रह्मचयग का पालन करने वाले हैं, शजनका 

शनयशमत रूप से आहार-शवहार अच्छा ह,ै स्वभाव सरल, श्रिाल ुऔर सत्य का अनसुरण करने 

वाले हैं। मगर जो परुुष शकसी भी प्रकार के नशीले पदाथों का सेवन करने वाले हैं, वे प्राणायाम 

के अशधकारी नहीं हैं। इसशलए प्राणों की शशुि की इच्छा रखने वाले परुुषों को नशीले पदाथों 

का सेवन पणूग रूप से सदवै के शलए त्याग दनेा चाशहये। यम-शनयम का पालन न करने वालों को 

इसका उशचत लाभ प्राप्त नहीं होता ह,ै इसशलए अभ्यासी को यम-शनयम का पालन अवश्य 

करना चाशहय;े तथा उनके मन में स्थलू लाभ की ही नहीं, बशकक सकू्ष्म रूप से आन्तररक 

शवकास की भावना होनी चाशहये। पवूगकाल में गरुुकुल में गरुु स्वयं अपने मागगदशगन में अपने 

शशष्यों को अभ्यास करवाते थे। गरुुकुल में शशष्यों को पहले वहााँ के कायग, मौन-व्रत, उपवास, 

मंत्र-जाप आशद का भी अभ्यास कराया जाता था, तब प्राणायाम का प्रभाव उन शशष्यों पर 

शीघ्रता से पड़ता था अथागत ्उशचत लाभ प्राप्त होता था। प्राणायाम का अभ्यास गरुु के सामने 

करने से शकसी प्रकार का अवरोध नहीं होता ह।ै अगर प्रारब्ध वश कुछ अवरोध या परेशानी 

आ भी गयी, तब गरुु शशिपात करके उस अवरोध को दरू कर दतेे हैं। 

 बहुत से अभ्यासी शबना मागगदशगक के ही प्राणायाम करना शरुू कर दतेे हैं। उनका कहना 

होता ह ै– “प्राणायाम के अभ्यास में गरुु की क्या आवश्यकता ह?ै जैसा पसु्तक में शलखा ह ै

वैसा ही तो कर रहा ह ाँ।” ऐसी अवस्था में अभ्यासी को समशुचत लाभ प्राप्त नहीं होता ह।ै 

इसशलये अभ्यासी द्रारा कई वषों तक प्राणायाम का अभ्यास करने के बाद भी नाड़ी शोधन नहीं 

हो पाता ह ैतथा मन की चंचलता आशद बनी रहती ह।ै प्राणायाम के द्रारा नाड़ी शोधन न होने 

पर अभ्यासी शवशभन्न प्रकार के लाभों से वंशचत रह जाते हैं। 

 प्राण शवद्या की सकू्ष्मता के जानकार यथाथग गरुु या योगी आजकल भी बहुत से हैं, मगर 

समय के प्रभाव से ऐसे गरुु या योगी शदखाई नहीं दतेे हैं। वे अपने आप को शछपाय े रहत े हैं 
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क्योंशक वे इस स्थलू जगत के सम्पकग  में नहीं रहना चाहते हैं। दसूरी तरफ ऐसे भी प्रशसि गरुु हैं  

जो बोलने में तो शनश्चय ही कुशलता को प्राप्त हैं, मगर उनका स्वयं का अभ्यास नहीं होता ह।ै 

इसीशलए साधकों को सद्गरुु को पहचानने में बहतु परेशानी होती ह ैऔर अक्सर वे अनभुवहीन 

को गरुु बना लेते हैं। ऐसे अनभुवहीन गरुु के शशष्यों का आध्याशत्मक मागग प्रशस्त नहीं होता ह।ै 

कई वषों के अभ्यास के बाद नतीजा कुछ नहीं शनकलता ह ैअथागत ्आध्याशत्मक उन्नशत नहीं 

होती ह।ै ऐसे गरुु अपने शशष्यों का इस प्रकार का मागगदशगन करते हैं शक उनके शशष्य अपने गरुु 

को ब्रह्म के समान ही मान लेते हैं अथागत ्अज्ञानता के बन्धन में वह अपने आपको इतना बााँध 

लेते हैं शक सत्य को स्वीकार नहीं कर पाते हैं। ऐसे अन्धशवश्वासी शशष्यों को अगर दखेा जाए 

और पछूा जाए शक अभी तक आपकी आध्याशत्मक उन्नशत शकतनी हुई ह,ै तब उनके शशष्य 

आध्याशत्मक उन्नशत के नाम पर यही कहेंगे शक हमारे गरुुदवे की हम पर अपार कृपा ह ैऔर 

भौशतक उपलशब्धयााँ बताना शरुू कर देंगे। मैंने ऐसे बहुत से शशष्यों को दखेा ह ै जो अपनी 

आध्याशत्मक अवस्था को लेकर भ्रशमत हैं। वे उस अवस्था वाले नहीं होते हैं, शफर भी वह ऐसा 

माने हुए रहते हैं शक उन्हें यह अवस्था प्राप्त ह।ै  

 शजस योगी या महापरुुष के शशष्य उच्चावस्था को प्राप्त कर चकेु हों, उन्हें गरुु बनाना 

चाशहये। शजस गरुु के शशष्य उच्चावस्था को प्राप्त नहीं हुए हैं, उन्हें गरुु नहीं बनाना चाशहये। शसफग  

संख्या पर न जाएाँ शक अमकु गरुु के इतने अशधक शशष्य हैं, इसशलए मैं भी दीक्षा ले लूाँ, ऐसा 

शबककुल उशचत नहीं ह।ै एक बात का अवश्य ध्यान रखें शक आवश्यकता पड़ने पर आप अपने 

गरुु से अध्यात्म मागग में आई समस्याओ ंव अवरोधों को बता सकें  और शनवेदन कर सकें  शक 

आपका आध्याशत्मक मागग आगे की ओर कैसे प्रशस्त होगा। वतगमान समय में मैंने ऐसे शशष्यों 

को दखेा ह ैशक वे अपने गरुु से बात ही नहीं कर पाते हैं क्योंशक उनके गरुु के शशष्य इतनी ्यादा 

संख्या में हैं शक उन्हें अपने शशष्यों की समस्या हल करने का अवसर ही नहीं शमलता ह।ै शसफग  

शकसी प्रशसि गरुु का शशष्य बन जाने के मात्र से आध्याशत्मक योग्यता प्राप्त नहीं हो जाती ह।ै 

आध्याशत्मक उन्नशत के शलए गरुु द्रारा बताये गये शनयमों का पालन करते हुए अभ्यास करना 

चाशहये। जब शशष्य के अभ्यास में प्रारब्धवश कोई अवरोध आ जाए, तब शशष्य अपने गरुु को 
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अपने अवरोध के शवषय में बताकर समाधान करवा ले। सद् गरुु शनश्चय ही शशष्य की समस्या को 

दरू करने का उपाय बताएाँगे अथवा शशिपात द्रारा उस समस्या का हल कर शदया जाएगा। 

 सद् गरुु भी सरलता से नहीं शमलते हैं। कुछ गरुु अपने आप को शछपाय ेरखते हैं, इसीशलए 

शशष्य भी योग्य गरुु का हावभाव दखेकर भ्रशमत हो जाते हैं। ऐसी अवस्था में शशष्य को अत्यन्त 

कठोर परीक्षा से गजुरना पड़ सकता ह,ै तब शशष्य को शववेक से कायग लेना चाशहये अथागत ्गरुु 

के सामने शरणागत हो जाए, यही श्रेष्ठ ह।ै अगर ऐसी अवस्था में शशष्य का अज्ञान और अहकंार 

आड़े आ गया, तो उसके जीवन का सअुवसर व्यथग चला जाएगा। जीवन के ऐसे महत्त्वपणूग मोड़ 

पर सरल, शांत एवं सन्तिु रहना चाशहय ेतथा तकग -शवतकग  वाली बशुि का त्याग कर दें। सद् गरुु 

सब जानते हुए भी कभी-कभी न जानने का नाटक भी करते हैं; ऐसी अवस्था में सांसाररक 

इच्छाओ ंसे रशहत होकर अध्यात्म प्रसाद की इच्छा से यिु हुआ शशष्य गरुु की शरण में चला 

जाए। एक बात को सदवै याद रखना चाशहय–े आपको गरुु कैसा और कौन शमलेगा, यह स्वयं 

आपका पवूग काल का कमग शनशश्चत करेगा। इसशलए कुछ शशष्यों को उनके सद् गरुु शबककुल 

आसानी से शमल जात ेहैं, उन्हें ढूाँढने में अशधक पररश्रम नहीं करना पड़ता। कुछ शशष्यों को गरुु 

बहुत ढूाँढने के बाद शमलते हैं। कुछ शशष्यों को गरुु अभी तक नहीं शमल पाये हैं, शसफग  भटक रह े

हैं। कुछ शशष्यों को गरुु शमले, मगर उनस ेसन्तिु नहीं हैं, क्योंशक वह अपने गरुु से बात कह ही 

नहीं सकते हैं। यह सब कुछ आपके कमों का फल ह,ै इसशलए आप गरुुओ ंको दोष न दें। अपने 

जीवन में अच्छे कमग करो, ताशक भशवष्य में सद् गरुु की प्राशप्त हो। सद् गरुु ही अपने मागगदशगन 

द्रारा शशष्य को इस दुुःख भरे संसार के जन्म, आय ुऔर मतृ्य ुके चि से मिु करा सकते हैं।  

 प्राणायाम का अभ्यास करने से पहले आसन का अभ्यास करना अशत आवश्यक ह ै

क्योंशक प्राणायाम करते समय आसन लगाकर ही अभ्यास शकया जाता ह।ै प्राणायाम करत े

समय रीढ़ सीधी रखनी अशनवायग ह।ै आसन कम से कम आधा घण्टा अवश्य शसि होना 

चाशहये। जब उससे आग ेका अभ्यास करना हो, तब एक घण्टे का आसन शसि होना अशनवायग 

होता ह।ै आसन शसि हएु शबना योग का अभ्यास नहीं शकया जा सकता ह।ै  
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 प्राणायाम का अभ्यास स्वच्छ स्थान पर करना चाशहये, जहााँ पर शकसी प्रकार का शोर 

आशद न हो। खलेु वातावरण में प्राणायाम का अभ्यास करना चाशहये, मगर यह ध्यान रखना 

चाशहय ेशक तेज वाय ुके थपेड़े अभ्यासी के शरीर में नहीं लगने चाशहए। प्राणायाम कभी भी ऐस े

स्थान पर नहीं करना चाशहये, जहााँ शिु वाय ुके अभाव में घटुन-सी महससू हो रही हो क्योंशक 

वहााँ पर स्वच्छ ऑक्सीजन की मात्रा अत्यन्त कम होती ह।ै ऐसी अवस्था में दशूषत वाय ुमें शमले 

कण फेफड़ों में ्यादा मात्रा में शवद्यमान हो जाते हैं। 

 प्राणायाम शदन में दो बार सबुह और शाम अवश्य करना चाशहये। अगर साधक अपनी 

आध्याशत्मक उन्नशत के शलए दृढ़तापवूगक प्रयासरत ह,ै तब शदन भर में तीन बार प्राणायाम 

अवश्य करना चाशहये। प्राणायाम का अभ्यास करते समय अभ्यासी को मलू बन्ध अवश्य 

लगाये रखना चाशहये। इससे अपानवाय ुसदवै ऊध्वग उन्मखु बनी रहती ह,ै पररणामस्वरूप मल-

मतू्र त्याग उशचत समय पर होता रहगेा। उस के्षत्र से सम्बशन्धत शवकार और रोग दरू होकर शनरोगी 

बनने में सहायक होते हैं, तथा प्राणों का दबाव मलूाधार चि पर पड़ने के कारण कुण्डशलनी 

जागरण शीघ्रता से होने लगता ह।ै प्राणायाम करते समय तीनों बन्धों का प्रयोग भी करना 

चाशहय,े इससे मलूाधार चि पर प्राणों का दबाव पड़ने लगता ह।ै  

 प्राणायाम द्रारा ग्रहण की गई वाय ुसीधे फेफड़ों में जाती ह।ै दशूषत वाय ुप्रश्वास के द्रारा 

बाहर फें क दी जाती ह।ै ऑक्सीजन रि में शमलकर सम्पणूग शरीर में पहुाँचती रहती ह।ै आमाशय 

में उत्पन्न हुई वाय ुडकार के रूप में बाहर शनकल जाती ह,ै यह दशूषत वाय ुहोती ह।ै जो वाय ु

आाँतों में उत्पन्न होती ह ैवह शरीर के शनचले द्रार से बाहर शनकल जाती ह।ै यह वाय ुभोजन से 

उत्पन्न होती ह।ै वाय ुका रूपान्तर ही जीवनदाशयनी शिु स्वरूप प्राण तत्त्व होता ह।ै यही प्राण 

तत्त्व मखु्य रूप से पााँच प्रकार से कायग करता ह,ै इसशलए पााँच प्रकार के प्राण कह ेजाते हैं। 

प्राणायाम करते समय फेफड़ों में जो वाय ुअपने इच्छानसुार रोकते हैं और छोड़ते हैं, उसका 

प्रभाव प्राणों पर पड़ता ह।ै यह प्राणवाय ुशफर शवशषे रूप से शियाशील होने लगती ह।ै 
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 स्थलू शरीर के अन्दर सकू्ष्म शरीर व्याप्त रहता ह।ै स्थलू शरीर और सकू्ष्म शरीर का 

आपस में सम्बन्ध अशत सकू्ष्म रूप से रहता ह।ै इन दोनों के सम्बन्ध का स्थान मशस्तष्क होता ह।ै 

सकू्ष्म वशृत्त के द्रारा इन दोनों शरीरों का आपस में सम्बन्ध बना रहता ह।ै इसशलए समाशध 

अवस्था में साधक को शदखाई दतेा ह ैशक मैं अपने स्थलू शरीर के शसर के ऊपरी भाग से बाहर 

शनकल आया। कभी-कभी ऐसा भी शदखाई दतेा ह ै– वह अपने स्थलू शरीर से बाहर शनकल 

आया ह,ै और स्थलू शरीर की नाशभ के्षत्र से एक अशत सकू्ष्म रूप से सफेद उ््वल धागा-सा 

(तारतम्य) उससे (सकू्ष्म शरीर) जड़ुा हुआ ह।ै नाशभ का के्षत्र सकू्ष्म रूप से जीवन चि स े

सम्बशन्धत रहता ह,ै इसीशलए ऐसा शदखाई दतेा ह।ै ऐसा शसफग  समाशध अवस्था में ही शदखाई 

दतेा ह ै शक वह अपने स्थलू शरीर से शनकलकर बाहर अंतररक्ष में खड़ा हो गया तथा उसका 

स्थलू शरीर बैठा हुआ ध्यान कर रहा ह।ै ऐसी अवस्था में साधक को स्थलू शरीर और सकू्ष्म 

शरीर के बीच कोई तारतम्य नहीं शदखाई दतेा ह।ै दोनों शरीर आपस में पणूगरूप से अलग-अलग 

शदखाई दतेे हैं। मगर सत्य यही ह ै शक स्थलू शरीर और सकू्ष्म शरीर का आपस में तारतम्य 

अवश्य रहता ह,ै मगर वह तारतम्य साधक को शदखाई नहीं दतेा ह।ै यह जो अशत सकू्ष्म रूप स े

तारतम्य रहता ह ैवह प्राण तत्त्व का ही स्वरूप होता ह।ै 

 योग के अभ्यासी से अगर पछूा जाए शक शचत्त पर शस्थत मशलनता नि करने का सबसे 

शीघ्र उपाय क्या ह,ै तब वह यही कहगेा शक प्राणायाम के द्रारा ही शचत्त की मशलनता अशत 

शीघ्रता से स्वच्छ कर सकते हैं। शजस प्रकार स ेमशलन कपड़े को स्वच्छ करने के शलए साबनु 

का प्रयोग शकया जाता ह,ै उसी प्रकार से शचत्त पर शस्थत मल को स्वच्छ करने के शलए 

प्राणायाम का कठोरता से अभ्यास करना चाशहये। शचत्त की स्वच्छता होने पर मन अपने आप 

स्वच्छ होने लगता ह।ै साधक को अपना जीवन श्रेष्ठ बनाने के शलए मन और शचत्त को शनमगल 

(स्वच्छ) करना आवश्यक ह।ै शजसने मन और शचत्त को स्वच्छ कर शलया है, उसने अपने 

जीवन को श्रेष्ठ बना शलया ह।ै मशलन मन और शचत्त वाला मनषु्य कभी भी श्रेष्ठ नहीं बन सकता 

ह।ै शजस मनषु्य का मन मशलन होता ह ैउसकी सोच भी तचु्छ होती ह।ै तचु्छ सोच वाले मनषु्य 

द्रारा शकये गये कमग भी अधमग से यिु होते हैं क्योंशक वह संसार में आसि हुआ शकसी भी 
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प्रकार से अपनी इशन्द्रयों को तपृ्त करता रहता ह।ै इन इशन्द्रयों की तशृप्त के शलए सांसाररक पदाथों 

को शकसी भी प्रकार से प्राप्त करने में लगा रहता ह।ै इसशलए कहा गया है– “प्राणायाम से बढ़कर 

कोई तप नहीं ह‛ै। 

 प्रत्येक मनषु्य को चाशहये शक वह शारीररक और मानशसक समता को स्थाशपत करे, 

शजससे सांसाररक बन्धनों से मिु होकर परम शाशन्त की अवस्था को प्राप्त कर सके। योग की 

दृशि से दखेें तो आसन शारीररक शिया ह।ै प्रत्याहार, धारणा, ध्यान आशद मानशसक साधन हैं। 

प्राणायाम इन दोनों साधनों के बीच की कड़ी है, अथागत ् प्राणायाम शारीररक साधन और 

मानशसक साधन दोनों ह,ै क्योंशक इससे शरीर और मन दोनों का शनग्रह होता ह।ै इसीशलए 

प्राणायाम का महत्त्व बहुत अशधक होता ह।ै अभ्याशसयों ने प्राणायाम को इतना ्यादा महत्त्व 

शदया ह ैशक शरीर को स्वस्थ रखने के शलए तथा शरीर में शजतने भी प्रकार के रोग आशद हैं, उन्हें 

बाहर शनकालने के शलए अथवा रोगों से मिु होने के शलए शकसी अन्य प्रकार के उपचार की 

आवश्यकता ही नहीं ह,ै शसफग  प्राणायाम द्रारा ही सभी प्रकार के रोगों से मिु हुआ जा सकता 

ह।ै 

 प्राणायाम के द्रारा अभ्यासी का शरीर ओजस्वी तो होता ही ह ैइसके साथ ही मानशसक 

समता भी स्थाशपत करने में प्राणायाम सहायक होता ह।ै मनषु्य के काम-िोध, लोभ-मोह, राग-

द्रेष, ईष्याग-घणृा, मद-शोक आशद मानशसक अशाशन्त के बहुत बड़े कारण होते हैं। ये शवकार 

शचत्त में शस्थत रहते हैं, मगर इनकी अनभुशूत मन के स्तर से होती ह।ै प्राणायाम के द्रारा हमारे 

मशस्तष्क की सकू्ष्म कोशशकाओ ंपर भारी प्रभाव पड़ता ह।ै इस कारण इन सकू्ष्म कोशशकाओ ंमें 

शस्थत मल धीरे-धीरे नि होकर कोशशकाएाँ स्वच्छ होने लगती हैं। इससे कोशशकाओ ं का 

शवकास िम शरुू होने लगता ह,ै शफर इनमें ज्ञान पवूगक व्यवहार होना शरुू होने लगता ह।ै शजस 

प्रकार अशग्न को धआुाँ ढक दतेा ह,ै सयूग को बादल ढक दतेा ह,ै दपगण की स्वच्छता को मैलापन 

ढक दतेा ह,ै इसी प्रकार मशस्तष्क की सकू्ष्म कोशशकाओ ंमें भरे ज्ञान के प्रकाश को उसमें भरी 

हुई मशलनता (काम-िोध, राग-द्रेष, ईष्याग-घणृा, आसशि आशद तमोगणु से सम्बशन्धत शवकार) 



प्राण तत्त्व  17 

ढके रहती ह।ै मानशसक समता में हलचल पैदा करने वाले कारणों को मल कहा जाता है, 

क्योंशक ये ज्ञान के प्रकाश को ढके रहते हैं। इन मलों को नि करने के शलए और अपने स्वरूप में 

शस्थत होने के शलए प्राणायाम का कठोर अभ्यास करना अशत आवश्यक ह।ै 

 प्राणायाम का अथग होता ह ै– सााँसों की सामान्य गशत को कुछ समय के शलए रोककर 

अपनी इच्छानसुार चलाना। सामान्य शस्थशत में सााँसों की गशत इस प्रकार से होती ह ै– पहले 

श्वास का अन्दर जाना, शफर श्वास का रुकना, शफर बाहर शनकलना, शफर रुकना, शफर अन्दर 

जाना, शफर रुकना, शफर बाहर शनकलना। प्राणायाम के समय सामान्य िम टूट जाता ह।ै श्वास 

(वाय ुको अन्दर लेना) और प्रश्वास (वाय ुको बाहर शनकालना) दोनों ही गहरे और दीघग (लम्बे) 

होते ह ैऔर श्वास का रुकना तो इतना अशधक दरे तक होता ह ैशक उसके सामने सामान्य शस्थशत 

में श्वास शजतनी समय तक रुकती ह,ै वह तो नहीं के समान ह।ै 

 सााँस लेने की प्रशिया के इन तीन चरणों को िमशुः परूक, कुम्भक और रेचक कहा 

जाता ह।ै प्राणायाम कई प्रकार के होते हैं, उन सब प्रकारों में परूक, कुम्भक और रेचक भी 

शभन्न-शभन्न प्रकार के होते हैं।  

पूरक– श्वास को अन्दर लेने को परूक कहते ह।ै परूक कभी भी मुाँह स ेनहीं शकया जाता ह,ै 

सदवै नाक से करना चाशहये (शीतली और शीतकारी प्राणायाम में मुाँह से सााँस ली जाती ह)ै। 

नाक से करते समय दोनों शछद्रों से करना चाशहय ेअथवा एक शछद्र से करना चाशहये। नाक के 

दाशहने शछद्र से करना ह ैअथवा बााँये शछद्र से करना ह,ै यह प्राणायाम के प्रकार पर शनभगर करता 

ह।ै  

कुम्भक– परूक द्रारा अन्दर ली गयी श्वास को अन्दर रोके रखने को कुम्भक कहते हैं। परूक के 

बाद शकए गए कुम्भक को आन्तररक कुम्भक कहते हैं।  
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रेचक– श्वास को नाक के द्रारा बाहर शनकालने को रेचक कहते ह।ै नाक के दोनों शछद्रों से श्वास 

को बाहर शनकालना ह ैअथवा एक शछद्र से बाहर शनकालना ह,ै यह प्राणायाम के प्रकार पर 

शनभगर करता ह।ै 

 कुम्भक दो प्रकार के होते हैं – 1. आन्तररक कुम्भक, 2. बाह्य कुम्भक। आन्तररक 

कुम्भक के समय अन्दर ली गयी श्वास को रोकना होता ह।ै बाह्य कुम्भक के समय रेचक के बाद 

(श्वास को बाहर शनकालने के बाद) श्वास को बाहर ही रोकना होता ह।ै कुछ क्षणों तक रोककर 

शफर परूक करते हैं। परूक, कुम्भक और रेचक के इन्हीं भेदों के कारण प्राणायाम के अनेक प्रकार 

होते हैं। 

 मैंने बहुत से मागगदशगकों को दखेा ह ैजो अपने शशष्यों को प्राणायाम के शवषय में समझात े

हैं शक परूक, कुम्भक और रेचक शकतनी दरे तक करना चाशहये अथागत ्इसका भी अनपुात होना 

चाशहये। शजतनी दरे तक परूक शकया गया हो, उससे चौगनेु समय तक कुम्भक लगाना चाशहये, 

परूक से दो गनुा समय रेचक में लगाना चाशहये। परूक, कुम्भक और रेचक का अनपुात 1:4:2 

होना चाशहये। इसी अनपुात को ध्यान में रखकर प्राणायाम का अभ्यास करते हैं। मैंने अपने 

साधना काल में प्राणायाम का अभ्यास करते समय इस प्रकार के अनपुात पर कभी भी ध्यान 

नहीं शदया ह ैक्योंशक मैंने अत्यन्त कठोर प्राणायाम का अभ्यास शकया ह।ै कठोर अभ्यास करत े

समय यह अनपुात िमशुः रख पाना सवगथा असम्भव ही था क्योंशक मैं आन्तररक कुम्भक और 

बाह्य कुम्भक को शवशेष महत्त्व दतेा था, ताशक आन्तररक कुम्भक ्यादा समय तक लगाया जा 

सके। जब अभ्यास के समय आन्तररक कुम्भक पर अशधक बल शदया जाएगा, तब प्राणायाम के 

अनपुात वाली समय सीमा अभ्यासी नहीं रख पायेगा। मैं आन्तररक कुम्भक को इसशलए 

अशधक महत्त्व दतेा ह ाँ क्योंशक अभ्यासी का आन्तररक कुम्भक शजतना अशधक समय का होगा, 

शचत्त पर शस्थत मशलनता उतनी ही ्यादा जलकर नि होगी तथा उतना ही अशधक नाड़ी शोधन 

का कायग होगा, शजससे अभ्यासी के शचत्त और मन के अन्दर शिुता उतनी ही ्यादा बढ़ेगी। 

कुम्भक शजतनी अशधक अवशध वाला होगा, उतनी अवशध तक मन शस्थर रहगेा। मन की शिुता 
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के शलए आवश्यक ह ैशक उसकी चंचलता पर शनयंत्रण रख कर शस्थर शकये रखा जाए। मन की 

चंचलता पर शनयंत्रण रखने के शलए सरल उपाय ह ै– कुम्भक का अभ्यास ्यादा से ्यादा 

शकया जाए। इसशलए मैं अपने साधकों को आन्तररक कुम्भक की अवशध अशधकाशधक बढ़ाने 

पर जोर दतेा ह ाँ। 

 प्राणायाम का प्रभाव शरीर में शस्थत सकू्ष्म नाशड़यों पर पड़ता ह।ै अब इस शवषय में 

थोड़ा-सा समझ लें। मनषु्य का शरीर एक कारखाने की तरह व्यवशस्थत ढंग से कायग करता रहता 

ह।ै इस शरीर में मशस्तष्क और मेरूदण्ड और इससे सम्बि सकू्ष्म नाशड़यााँ महत्त्वपणूग हैं। मशस्तष्क 

और मेरूदण्ड से शनकलने वाली सकू्ष्म नाशड़यााँ इस शरीर रूपी कारखाने में स्फूशतग पहुाँचाने का 

कायग करती हैं। इस शरीर रूपी कारखाने में प्रत्येक छोटी-बड़ी मशीन (अंग) और मशीन का 

एक-एक पजुाग शबजलीघर (मशस्तष्क और मेरूदण्ड) से तारों द्रारा (सकू्ष्म नाशड़यों द्रारा) प्रवाशहत 

शबजली (स्फूशतग) से संचाशलत होता ह ै अथागत ् मनषु्य शरीर के प्रत्येक अंग का संचालन 

मशस्तष्क और मेरूदण्ड से शनकलने वाली सकू्ष्म नाशड़यों द्रारा पहुाँचाई हुई स्फूशतग से होता ह।ै 

जैसे शबजलीघर में कोई खराबी हो जाए अथवा तारों में प्रवाशहत होने वाली शवद्यतु प्रवाह में 

शकसी प्रकार की रुकावट आ जाए, तब कारखाना चलना बन्द हो जाता ह।ै इसी प्रकार 

मशस्तष्क व मेरूदण्ड में अथवा सकू्ष्म नाशड़यों में कोई शवकार आ जाए, अथवा सकू्ष्म नाशड़यााँ 

इतनी शनबगल हो जाए शक वे स्फूशतग ही न पहुाँचा सकें , तब शरीर का वह अंग ढंग से कायग नहीं 

कर पायेगा अथवा कायग करना बन्द हो जाएगा। इस प्रकार शरीर की शियाओ ंका बन्द हो जाने 

का पररणाम क्या होगा, यह हम सभी को अच्छी तरह से मालमू ह।ै 

 हमारी पाचन शिया, रि संचार, यहााँ तक शक श्वास-प्रश्वास भी उसी स्फूशतग से संचाशलत 

एवं शनयशन्त्रत होता ह,ै ये सब इन शियाओ ंसे सम्बशन्धत अंगों को मशस्तष्क एवं मेरूदण्ड से 

प्राप्त होती ह।ै यशद नाशड़यों द्रारा संचाशलत स्फूशतग का प्रवाशहत होना बन्द हो जाए अथवा 

प्रवाशहत होकर अपने शनशश्चत स्थान तक ही न पहुाँचे तो उसके जीवन की शियाएाँ होना बन्द होने 

लगेगी। यहााँ पर एक बात महत्त्वपणूग ह ै– यशद शबजलीघर में शबजली पैदा होती रह ेऔर तार उस े
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शनशश्चत केन्द्रों को पहुाँचाते रह,े परन्त ुयशद शबजली के प्रवाह में उशचत शशि नहीं ह ैतब उस 

शबजलीघर से संचाशलत मशीनें नहीं चल सकें गी। मशीन चलाने के शलए शबजली में ताकत 

(प्रवाह) परूी होनी चाशहये। अब सभी अभ्यासीगण समझ गये होंगे। 

 मनषु्य के शरीर में शस्थत ग्रशन्थयों से शवशषे प्रकार के द्रव पदाथग का स्राव होता रहता ह,ै 

यह स्राव व्यवस्थापवूगक सदवै लगातार होते रहना चाशहये। ये ग्रशन्थयााँ जो द्रव पदाथग का स्राव 

करती ह ैअगर यह द्रव पदाथग उशचत मात्रा में न प्राप्त हो पाया तो सकू्ष्म नाशड़यों की अच्छी 

हालत होने पर भी, इन नाशड़यों की स्फूशतग और आगे चलकर स्वयं नाशड़यााँ कमजोर हो जाएाँगी। 

इससे शरीर के अन्दर की शियाएाँ और प्राणों का व्यापार धीमा व कमजोर पड़ जाएगा। इन 

ग्रशन्थयों में शकसी प्रकार की गड़बड़ी आने पर शरीर में शवशभन्न प्रकार के रोग लग जाते हैं, 

अथागत ्मनषु्य शरीर में इन ग्रशन्थयों का भी उतना ही महत्त्व ह ै शजतना सकू्ष्म नाशड़यों का ह,ै 

शजनका वणगन मैंने अभी-अभी शकया ह।ै 

 मनषु्य के शरीर में ये दोनों प्रकार के अंग समहू (सकू्ष्म नाशड़यों का जाल और ग्रशन्थयााँ) 

अत्यन्त उपयोगी हैं। इसके शलए आवश्यक ह ैशक इन्हें पयागप्त मात्रा में शिु रि की प्राशप्त होती 

रह।े यह कायग रि वाहक अंग समहू पर आशश्रत होता ह।ै रि वाहक अंग रृदय, धमशनयााँ और 

शशराएाँ हैं। धमलनयााँ रि ले जाने का कायग करती ह,ै लशराएाँ रि को वापस लाने का कायग 

करती ह ैतथा धमशनयााँ और शशराओ ंको जोड़ने वाली सकू्ष्म नाशड़यााँ आशद रि पहुाँचाने और 

वापस लाने का कायग करती हैं। अगर ग्रशन्थयों और सकू्ष्म नाड़ी जाल में उशचत मात्रा में रि 

प्रवाह नहीं हो पाता, तब इनका व्यापार शशशथल पड़ने लगता ह।ै 

 शरीर के रि वाहक अंगों में जो रि प्रवाह हो रहा ह,ै वह शिु और उत्तम होना 

आवश्यक ह।ै अगर रि शिु और उत्तम नहीं हो और उसमें शवषैले तत्त्व शमले हुए हों, तब शरीर 

में शवशभन्न प्रकार के शवकार अथवा रोग उत्पन्न होने लगते हैं। इसशलए शरीर में शस्थत रि शिु 

और उत्तम होना चाशहये। इसके शलए शरीर श्वास से सम्बशन्धत अंगों और भोजन से सम्बशन्धत 

अंगों के आशश्रत होता ह।ै 
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 उत्तम रि उसे कहते हैं शजसमें ऑक्सीजन नामक प्राणवधगक तत्त्व पयागप्त मात्रा में हो 

और शजसमें अंगों को पिु करने वाले तत्त्व पयागप्त मात्रा में हो। ऑक्सीजन हमें उस वाय ु से 

शमलती ह ै शजसे श्वास के द्रारा हम अन्दर ले जाते हैं। पशुिकारक तत्त्व हमें अन्न और जल से 

शमलते हैं शजसे हम आहार के रूप में ग्रहण करते हैं। श्वास-सम्बन्धी अंग शजतने स्वस्थ होंग े

उतना ही ्यादा ऑक्सीजन हमारा रि ग्रहण कर सकेगा। श्वास की शिया दोषयिु होने से रि 

ऑक्सीजन पयागप्त मात्रा में नहीं पहुाँचा सकेगा, इससे रि से पिु होने वाले अगं शनबगल और 

क्षीण होते जाएाँगे। इसी प्रकार हम चाह ेशजतना स्वाशदि और पशुिकारक भोजन ग्रहण करें, यशद 

हमारा पाचन अंग समहू सही ढंग से कायग नहीं कर रहा ह ैतो सही ढंग से भोजन का पाचन नहीं 

हो सकेगा। इसके फलस्वरूप पचे हुए भोजन से रस की मात्रा कम प्राप्त होगी, शजससे रि को 

पशुिकारक तत्त्व बहुत ही कम मात्रा में शमल पाएाँग,े तब शरीर पिु नहीं हो सकेगा। भोजन का 

बहुत-सा अंश व्यथग चला जाएगा। अतुः यह आवश्यक ह ैशक शरीर को शिु और उत्तम रि 

शमलता रह।े इसके शलए श्वास-सम्बन्धी और भोजन-सम्बन्धी अंग सही ढंग से कायग करते रहें। 

 जब हमारे श्वास-सम्बन्धी अंग-समहू और आमाशय ठीक ढंग से कायग नहीं करेंगे, तब 

ऑक्सीजन और पिु करने वाले तत्त्व के न शमलने से अनावश्यक तत्त्व रि में शमल जाएाँग,े 

शरीर में काबगन डाइऑक्साइड नामक गैस शनरन्तर बनती रहगेी। शजसका रि संचार अच्छी 

तरह से हो रहा ह,ै उसकी रिवाशहनी नाशड़यााँ इस अनावश्यक गैस को फेफड़ों में ले जाती ह ै

जहां वह प्रश्वास द्रारा बाहर शनकल जाती ह।ै अगर शकसी का रि संचार उशचत ढंग से नहीं हो 

रहा ह,ै तब रि में शमले हुए अनावश्यक तत्त्व शभन्न-शभन्न अंगों में जमा होकर शरीर को हाशन 

पहुाँचायेंगे। इस प्रकार भोजन में शजन पदाथों को खाते हैं, उन पदाथों के हजम हो जाने पर बहुत-

सा अनावश्यक तत्त्व बच जाता ह,ै वह मल के द्रारा बाहर शनकल जाता ह।ै अगर भोजन का 

सही ढंग से पाचन नहीं हुआ, तब आाँतों द्रारा सोख ेजाने वाला उपयोगी रस कम बनता ह।ै 

शजतना रस कम बनेगा, उतनी ही अशधक मात्रा में शेष अशं अथागत ््यादा मात्रा में मल के द्रारा 

बाहर शनकल जाता ह।ै इस मल में आवश्यक रस की मात्रा भी शमली होती ह।ै इससे पौशिक 

भोजन का समशुचत लाभ नहीं शमल पाता ह।ै 



प्राण तत्त्व  22 

 आाँतें जब उशचत ढंग से कायग नहीं कर पाती हैं, तब भोजन को ठीक ढंग से नहीं पचा 

पाती हैं। तब मल बड़ी आाँत में अथवा छोटी आाँत में कई शदनों तक ठहरा रहता ह।ै इसस े

हाशनकारक गैस उत्पन्न होने लगती हैं। यह हाशनकारक गैस अन्दर ही अन्दर रि प्रवाह को 

दशूषत करने लगती ह।ै शरीर के अन्दर शवद्यमान गदु े(kidneys) भी महत्त्वपणूग कायग करते हैं। ये 

शरीर के अन्दर शवद्यमान कुछ हाशनकारक व अनपुयोगी तत्त्व मतू्र के साथ बाहर शनकाल दते ेहैं। 

यशद गदु ेसही ढंग से कायग नहीं कर पा रह ेहों, तब शरीर को हाशन पहुाँचाने वाले तत्त्व अन्दर ही 

रह जाते हैं। ऐसे हाशनकारक तत्त्व शवशेषकर शरीर में हड्शडयों के सशन्ध स्थलों पर आश्रय पा 

जाते हैं। शजन लोगों को गशठया वात की शशकायत ह,ै उनके गदुों में अवश्य कुछ खराबी आयी 

होगी। इन सब बातों को समझाने का हमारा तात्पयग यह है शक रि का अच्छा होना व उसका 

प्रवाह उशचत ढंग से होना फेफड़ों और आमाशय की शनदोषता पर शनभगर करता ह।ै यह सब मैंने 

मखु्य रूप से शरीर की कायग प्रणाली के शवषय में बताया ह।ै 

 फेफड़े सीने के अन्दर व आाँतें और गदु ेपेट के अन्दर शवद्यमान हैं। सामान्य अवस्था में 

श्वास लेते समय पेट की मााँसपेशशयााँ िमशुः ऊपर और नीचे होती रहती हैं। इस शिया से आाँतों 

और गदुों में शनरन्तर हलचल होती रहती ह।ै इस हलचल से इन दोनों को लाभ प्राप्त होता रहता 

ह ैअथागत ्इन्हें अपना व्यापार करने में सहायता शमलती ह।ै प्राणायाम का अभ्यास करते समय 

जब परूक, कुम्भक और रेचक करते हैं, तब इनमें और भी ्यादा हलचल होने लगती ह।ै यशद 

कहीं पहले से शकसी जगह पर रि जमा हो गया ह ैतब ऐसी अवस्था में उस स्थान पर बार-बार 

जोर पड़ने स ेजमा हुआ रि अपनी जगह से हट जाता ह।ै इसके साथ-साथ आाँतों और गदुों के 

व्यापार को शनयंत्रण में रखने वाली सकू्ष्म नाशड़यााँ और मााँसपेशशयााँ मजबतू हो जाती हैं। ये सकू्ष्म 

नाशड़यााँ और मााँसपेशशयााँ यशद एक बार मजबतू हो गयी, तब तक बहुत समय तक मजबतू बनी 

रहती हैं। प्राणायाम के अभ्यास से अशधक स्वस्थ हो जाने पर आाँतें और गदु ेअपना कायग और 

भी अच्छे ढंग से करने लगते हैं। 
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 फेफड़ों के शवषय में भी यही बात ह।ै श्वास की शिया उशचत ढंग से चलती रह,े इसके 

शलए आवश्यक ह ैशक फेफड़े लोचदार हो और श्वास से सम्बंशधत मााँसपेशशयााँ सदुृढ़ हो। फेफड़े 

को अशधक से अशधक फैलाने से आाँतों और गदुों को अच्छी तरह से कायग करने के शलए बल 

शमलता ह ै तथा काबगन डाइऑक्साइड नामक दशूषत गैस को पणूग रूप से बाहर शनकालने में 

सहायता शमलती ह।ै आाँतें, गदु ेऔर फेफड़े ये तीनों शरीर से मल को बाहर शनकालने का कायग 

करते हैं, इन तीनों अंगों का अच्छी तरह से व्यायाम हो जाता ह।ै 

 भोजन के समावेश में आमाशय, अग्नाशय (Pancreas) नामक ग्रशन्थ और यकृत 

(Lever) मखु्य रूप से कायग करते हैं। प्राणायाम से इन सभी को बल शमलता ह,ै क्योंशक 

प्राणायाम करते समय सीने (वक्षस्थल) के क्षेत्र की मााँसपेशशयााँ और पेट के क्षेत्र की मााँसपेशशयााँ 

िमशुः खबू शसकुड़ती और ढीली पड़ती हैं। इससे इन महत्त्वपणूग अंगों के अन्दर मजबतूी और 

कायग करने की क्षमता में बढ़ोत्तरी होती ह।ै शजन मनषु्यों के शरीर में जठराशग्न धीमी पड़ जाती ह ै

और वाय ुशवकार (कफ, शपत्त, वात) की शशकायत रहती ह ैउनके लीवर में चबी जमा हो जाती 

ह ैअथवा रि जमा हो जाता ह।ै इन सभी शशकायतों को दरू करने के शलए प्राणायाम एक उत्तम 

साधन ह,ै क्योंशक इससे ये दोष दरू हो जाते हैं तथा स्फूशतग शमलती ह।ै जो मनषु्य अपने जीवन में 

प्राणायाम को अपना लेता ह ैउसे इस प्रकार के रोग आशद प्रभाशवत नहीं कर सकते हैं। 

 शरीर स्वस्थ रखने के शलए अत्यन्त आवश्यक ह ैशक उसकी धमशनयों में प्रभाशवत होने 

वाले रि को ऑक्सीजन पयागप्त मात्रा में प्राप्त होती रह।े प्राणायाम द्रारा रि को शजतना अशधक 

ऑक्सीजन शमल सकती ह ैउतना अन्य शकसी प्रकार के व्यायाम आशद से प्राप्त नहीं हो सकती 

ह।ै प्राणायाम करते समय अभ्यासी अपने अन्दर बहुत ्यादा मात्रा में ऑक्सीजन को सोख 

लेता ह ैअथवा पचा लेता ह ैतथा सीने (वक्षस्थल) और सम्बन्धी अगंों का व्यायाम भी हो 

जाता ह।ै इससे अभ्यासी का शरीर आलस्य से रशहत हुआ फुतीला बना रहता ह।ै 

 शजन मनषु्यों ने प्राणायाम का अभ्यास नहीं शकया ह,ै उनके फेफड़े शसफग  आध ेभाग स े

श्वास-प्रश्वास का कायग करते रहते ह।ै फेफड़े का अन्य भाग शनशष्िय-सा बना रहता ह।ै फेफड़ों के 
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शेष शनशष्िय भाग में वाय ुकी गशत सही ढंग से नहीं हो पाती ह।ै इससे फेफड़ों के उस के्षत्र में 

कभी-कभी रोग भी उत्पन्न होने लगते हैं तथा उस क्षेत्र के शछद्र बन्द से होने लगते हैं। प्राणायाम 

के द्रारा फेफड़ों के सम्पणूग के्षत्र से कायग शलया जाने लग,े तो फेफड़ों के प्रत्येक शछद्र प्रशतशदन 

प्राणायाम के समय वाय ु से धलुने लगते हैं। इससे फेफड़ों में शकसी प्रकार के कीटाणओु ंका 

आिमण नहीं हो सकता ह।ै 

 हमारे भारत वषग के योशगयों ने शोध करके प्राणायाम के रूप में ऐसा शस्त्र पकड़ा शदया ह ै

शजसके द्रारा हम सभी श्वास सम्बन्धी रोगों को सफलतापवूगक दबा सकते हैं अथवा मलू सशहत 

उखाड़कर फें क सकते हैं। मगर बड़े दुुःख की बात ह ैशक इस अमकूय शस्त्र को प्रयोग में नहीं ले 

रह ेहैं। श्वास सम्बन्धी रोग के शशकार होकर हजारों और लाखों की संख्या में मनषु्य मतृ्य ुको 

प्राप्त होते जा रह ेहैं। बड़े-बड़े शहरों में प्रदषूण के कारण बहुत से लोगों को रोग लगते जा रह ेहैं। 

शचशकत्सक के पास कतार लगाकर इन रोगों के शनवारण के शलए इन्तजार करते रहते हैं, अपनी 

गाढ़ी कमाई का बहुत बड़ा अंश शचशकत्सा में खचग कर दतेे हैं, शजससे पररवार के पालन-पोषण 

की उशचत व्यवस्था में व्यवधान आ जाता ह,ै मगर शबककुल शन:शकुक प्राणायाम के अभ्यास 

को नहीं अपना सकते हैं। रोगयिु होकर चारपाई पर लेटे हुए शारीररक पीड़ा के कारण कराहते 

रहेंगे, अपने घर के सदस्यों को परेशान करते रहेंगे, धन के अभाव में कजग लेना स्वीकार ह,ै मगर 

प्राणायाम को अपने जीवन में अपनाना पसन्द नहीं ह।ै खाली समय में ताश खलेकर और व्यथग 

की बातें करके समय व्यतीत करना पसन्द करेंगे, अपने शारीररक रोगों को द:ुखी होकर दसूरों 

को बताते रहेंग,े उपचार के शलए शचशकत्सकों की जानकारी लेने लगेंग,े मगर प्राणायाम करने के 

शलए समय नहीं ह।ै शजस व्यशि ने यवुावस्था से ही प्राणायाम का अभ्यास संयशमत होकर शकया 

ह,ै उसका जीवन शनरोगी ही रहगेा। पवूगकाल में ऋशष, मशुन, तपस्वी इसी प्राणायाम को अपना 

के शनरोगी जीवन जीते थे। 

 सच तो यह ह ैअपने दशे के शवद्यालयों में शशक्षा के रूप में प्राणायाम के शवषय को 

पढ़ाया जाए, तथा इसकी बारीशकयों को समझाया जाए, तो मनषु्य अपना जीवन रोगरशहत 
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होकर व्यतीत करेगा। इससे सबसे बड़ा लाभ यह हो सकता ह ै शक हमारे दशे के स्वास््य 

मंत्रालय का बजट बहुत ही कम हो जाएगा तथा दशेवासी भी शनरोगी होकर रहेंगे। बहुत से ऐसे 

रोग हैं शजनके शनवारण के शलए औषशध की खोज अभी तक नहीं हो पायी ह।ै ऐसे रोग 

प्राणायाम के द्रारा शरीर के पास नहीं आएाँगे। इसके शलए अशत आवश्यक ह ै शक आरशम्भक 

शशक्षा से ही प्राणायाम के शवषय में जानकारी प्रदान कराई जाए, ताशक छोटे-छोटे बच्चों में 

प्राणायाम के शवषय में जागरुकता आएगी।  

 भशस्त्रका प्राणायाम मनषु्य के शरीर के प्रत्येक सकू्ष्म से सकू्ष्म अंगों को, धमशनयों और 

शशराओ ंको शहलाकर रख दतेा ह ैऔर इन अंगों को अच्छी तरह से कायग करने के योग्य बना 

दतेा ह।ै सकू्ष्म नाशड़यों और ग्रशन्थयों में रि उशचत मात्रा में प्राप्त होने पर ही ये स्वस्थ रहती हैं। 

इस भशस्त्रका प्राणायाम से रि प्रवाह की गशत बहुत तेज हो जाती ह ैतथा रि शिु भी बहुत ही 

शीघ्रता से होने लगता ह।ै इस प्राणायाम से ग्रशन्थ समहू को अच्छा रि पहले की अपेक्षा प्रचरु 

मात्रा में शमलने लगता ह,ै इससे ये ग्रशन्थयााँ अशधक स्वस्थ होने लगती हैं। इसके अभ्यास से 

मशस्तष्क, मेरूदण्ड और इनसे सम्बशन्धत नाशड़यों को स्वस्थ बना सकते हैं। 

 मनषु्य का मशस्तष्क इस शारीररक शशि का मखु्य मलू स्रोत ह,ै इसके बाद शशि का 

स्रोत मेरूदण्ड एवं इससे सम्बशन्धत सकू्ष्म नाशड़यााँ हैं। समस्त सकू्ष्म नाशड़यााँ, चाह ेमेरूदण्ड की 

हों या मशस्तष्क की, ये सभी शशिवाहक मात्र हैं, अथागत ्मशस्तष्क और मेरूदण्ड में उत्पन्न हुई 

शशि इन नाशड़यों द्रारा बहती रहती ह।ै प्राणायाम का सीधा प्रभाव मशस्तष्क और मेरूदण्ड पर 

पड़ता ह।ै गहरी श्वास लेने पर मशस्तष्क में शस्थत दशूषत रि शशराओ ंद्रारा बाहर आ जाता ह,ै 

और रृदय से शिु रि धमशनयों द्रारा मशस्तष्क के अन्दर चला जाता ह।ै इसीशलए प्राणायाम के 

समय गहरी और दीघग सााँस लेने और छोड़ने पर ध्यान शदया जाता ह।ै इसी प्रकार उड्शडयान 

बन्ध लगाने से शरीर को बहुत अशधक मात्रा में शिु रि शमलने लगता ह।ै प्राणायाम के 

अभ्यास से तरुन्त बल और स्फूशतग प्राप्त होने लगती ह।ै मेरूदण्ड और सकू्ष्म नाशड़यों के 
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आसपास का रि प्रवाह सामान्यतुः धीमा होता ह।ै प्राणायाम करने से इन अंगों में रि प्रवाह 

की गशत बढ़ जाती ह।ै 

तीनों बन्ध एक साथ लगाने से पीठ वाले भाग, रीढ़ (मेरूदण्ड) से सम्बशन्धत सकू्ष्म 

नाशड़यों तथा मााँसपेशशयों में िमशुः शसकुड़न एवं फैलाव होने लगता ह।ै इससे यहााँ से 

सम्बशन्धत सकू्ष्म नाशड़यों तथा मााँसपेशशयों में रि प्रवाह की गशत बढ़ जाती ह।ै तीनों बन्ध अगर 

न लगाये जाएाँ तो प्राणायाम के समय इस क्षेत्र में रि प्रवाह इतनी तेज गशत से नहीं होता है, 

शजतना तीनों बन्ध एक साथ लगाने से होता ह।ै इसशलए सकू्ष्म नाशड़यों में रि का प्रवाह तीव्र 

करने के शलए तीनों बन्ध लगाना श्रषे्ठ ह।ै  

आशदकाल से योगी और तपस्वी शरीर के अन्दर की शिया को सही रखने के शलए 

प्राणायाम को ही एक मात्र साधन मानते थे। बहुत से तो शरीर को स्वस्थ रखने के शलए 

प्राणायाम को इतना सहायक मानते थे शक वे इसके शलए अन्य शकसी साधन की आवश्यकता 

ही नहीं समझते थे। मैं प्राणायाम के शवषय में अपने अनभुवों से कह रहा ह ाँ – इसके अभ्यास से 

शरीर की आन्तररक शियाओ ंका शनयन्त्रण ही नहीं, बशकक इस शरीर को जीवन दनेे वाले 

प्रत्येक व्यापार पर अपना अशधकार होने लगता ह।ै 

कई लोगों की सोच होती ह ै– ईश्वर ने हमें जीवन जीने के शलए शनशश्चत सााँसें दी ह,ै तो मैं 

क्यों न परूी सााँसें लूाँ अथागत ्मैं क्यों अपनी सााँसों को रोकूाँ ? ऐसे अज्ञानी मनषु्यों को प्राणायाम के 

महत्त्व का ज्ञान नहीं होता ह।ै वे अज्ञानतापणूग बातें करते रहते हैं तथा दसूरों को भी भ्रशमत करत े

रहते ह।ै ऐसी गलत राय दनेे वालों से समाज वालों को बचना चाशहये क्योंशक ऐसे मनषु्यों से 

समाज का कभी भला नहीं हो सकता ह।ै ऐसे मनषु्यों को मालमू नहीं होता ह ै शक प्राणायाम 

करने से क्षय (टी॰बी॰) और दमा (अस्थमा) जसैे भयानक रोग नहीं होते हैं। अगर शकसी मनषु्य 

पर ऐसे रोगों का प्रभाव पड़ने लगता ह,ै तो कठोर प्राणायाम के द्रारा इन रोगों के मलू से 

उखाड़कर फें का जा सकता ह।ै 
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मनषु्य के शरीर में जन्म से लेकर मतृ्य ु के अशन्तम क्षण तक शनरन्तर श्वास-प्रश्वास की 

शिया होती रहती ह।ै श्वास-प्रश्वास की शिया नाक के दोनों शछद्रों से एक ही समय में एक साथ 

समान रूप से नहीं होती ह।ै अथागत ्नाक के दोनों शछद्रों से समान रूप से सााँसें अन्दर नहीं जाती 

हैं और न ही समान रूप से बाहर शनकलती हैं। नाक के एक शछद्र से दसूरे की अपेक्षा श्वास का 

कम या ्यादा आवागमन होता रहता ह।ै जब नाक के दाशहने शछद्र से श्वास लेते हैं, तब 

सयूगनाड़ी से श्वास लेना कहा जाता ह।ै जब नाक के बााँय ेशछद्र से श्वास लेते हैं, तब चन्द्रनाड़ी स े

श्वास लेना कहा जाता ह।ै सयूगनाड़ी और चन्द्रनाड़ी जब समान रूप से चलने लगती हैं, तब उस े

सषुमु्ना का चलना कहते ह।ै नाक के एक शछद्र को बन्द करने पर, दसूरे शछद्र द्रारा श्वास 

शनकालने पर यह स्पि मालमू हो जाता ह ैशक एक शछद्र से श्वास का प्रवाह सरलतापवूगक चल 

रहा ह ैऔर दसूरे शछद्र से श्वास का प्रवाह सरलतापवूगक नहीं चल रहा ह,ै ऐसा लगता ह ैइस शछद्र 

से श्वास कम शनकल रहा ह।ै 

 नाक के दोनों शछद्रों स े श्वास का शवषमतापवूगक चलना प्रत्येक सामान्य मनषु्य का 

स्वभाव होता ह।ै सयूगनाड़ी और चन्द्रनाड़ी का शवषमतापवूगक चलने से शरीर पर शवषमता का 

प्रभाव पड़ता ह।ै शजस नाड़ी से श्वास ्यादा आता-जाता ह ैतब कहा जाता ह ैयह नाड़ी ्यादा 

चल रही ह ैऔर दसूरी नाड़ी कम चल रही ह।ै जो नाड़ी ्यादा चल रही होती ह ैउसका प्रभाव 

शरीर पर ्यादा पड़ता ह।ै कम चलने वाली दसूरी नाड़ी का प्रभाव शरीर पर कम पड़ता ह।ै 

सयूगनाड़ी का स्वभाव गमग होता ह ैतथा चन्द्रनाड़ी का स्वभाव ठण्डा होता ह।ै यशद सयूगनाड़ी 

अशधक चल रही ह,ै तब इसका स्वभाव गमग होने के कारण शरीर में सकू्ष्म रूप से गमी का 

प्रभाव रहता ह ैअथागत ्गमग रहता ह।ै जब चन्द्रनाड़ी अशधक चलती ह ैतब इसका प्रभाव शरीर 

पर सकू्ष्म रूप से ठण्डा रहता ह।ै इसी प्रकार शरीर को बहुत शदनों तक एक जैसा बनाए रखने पर 

उसी से सम्बंशधत रोग प्रकट हो जाते ह ैअथवा रोग दब जाते हैं अथागत ्नि हो जाते हैं। 

 जब शकसी मनषु्य की सयूगनाड़ी अशधक चलती ह ैतब वह ्यादातर रोगमिु रहता ह,ै 

क्योंशक उस पर गमी का प्रभाव रहता ह।ै इसका प्रभाव पाचन शिया पर भी पड़ता ह।ै पाचन 
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शिया सचुारु रूप स ेचलती ह ैक्योंशक पेट में शस्थत जठराशग्न को और अशधक प्र्जवशलत होने 

में सहायता शमलती ह।ै मैं व्यशिगत तौर पर यही कह ाँगा शक साधकों को अपनी सयूगनाड़ी 

अशधकाशधक चलाने का प्रयास करते रहना चाशहये, इससे साधक को योगाभ्यास में सहायता 

शमलती ह।ै समाज में कई लोग शभु कायों की शरुूआत करते समय नाशड़यों के शवषय में 

जानकारी लेते हैं; यशद सयूगनाड़ी ्यादा चल रही ह ैतब उसे शभु मानते हैं। यात्रा करने से पहले 

कुछ मनषु्य अपनी नाशड़यों के शवषय में ज्ञान करके ही यात्रा पर शनकलते हैं। ऐसा पहले 

्यादातर मनषु्य करते थे। मगर अब वतगमान में आधशुनक जीवन में इन बातों पर ध्यान नहीं 

शदया जाता ह।ै यात्रा की शरुूआत करते समय सयूगनाड़ी का ्यादा चलना शभु माना जाता ह।ै 

बहुत से मनषु्य ऐसे कायों के समय सयूगनाड़ी अशधक चलने का इन्तजार भी करते थे अथवा 

सयूगनाड़ी अशधक चलने लग,े इसका शवशभन्न प्रकार से उपाय भी करते थे। सशदगयों के समय 

सयूगनाड़ी को अशधक चलने का प्रयास करना चाशहये, इससे शरीर के अन्दर गमी अशधक हो 

जाने पर सदी की अनभुशूत कम होने लगती ह।ै शनम्न रिचाप (Low Blood Pressure) के 

समय सयूगनाड़ी का अशधक चलना अच्छा होता ह।ै 

 जब मनषु्य की चन्द्रनाड़ी अशधक चलने लगती ह ैतब उसके शरीर में शवकार उत्पन्न होने 

का भय बना रहता ह।ै ये शवकार कफ, शपत्त और वात रूपी होते हैं। अगर शकसी के शरीर में 

शवकार उत्पन्न हो गये हों, तब उसे ऐसा प्रयास करना चाशहये शजससे उनकी चन्द्रनाड़ी कम चले 

और सयूगनाड़ी अशधक चले। चन्द्रनाड़ी अशधक चलने से पाचन शिया को सहयोग नहीं शमल 

पाता ह,ै इससे जठराशग्न कमजोर पड़ सकती ह।ै जब गमी अशधक पड़ रही हो, उस समय 

चन्द्रनाड़ी को अशधक चलाने का प्रयास करना चाशहये, इससे शरीर के अन्दर ठण्डक का प्रभाव 

बढ़ता ह।ै उच्च रिचाप (High Blood Pressure) वाले मनषु्य को ्यादा से ्यादा 

चन्द्रनाड़ी चलाना लाभदायक होगा, इससे रिचाप थोड़ा कम होने में सहायता शमलेगी। शजस 

साधक की कुण्डशलनी उग्र हो तथा कुण्डशलनी के कारण शरीर में ्यादा गमी महससू हो रही 

हो, तब चन्द्रनाड़ी ्यादा चलाने के प्रयास से आराम शमलेगा। 
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 अभी चन्द्रनाड़ी और सयूगनाड़ी के चलाने के शवषय में संके्षप में बताया। अब सषुमु्ना 

नाड़ी के चलाने के शवषय में बताता ह ाँ – सषुमु्ना नाड़ी इन दोनों नाशड़यों के समान नहीं चलती 

ह,ै वह अशधकतर बन्द सी रहती ह।ै सयूगनाड़ी और चन्द्रनाड़ी प्राशणयों के शरीर में शशि वाशहनी 

के रूप में कायग करती ह।ै सम्पणूग शरीर को शशि प्रदान करने का मखु्य रूप से यही दोनों 

नाशड़यााँ कायग करती ह,ै इसशलए स्वस्थ रहने के शलए आवश्यक ह ै शक ये नाशड़यााँ ्यादा स े

्यादा शिु रहें और सम चलने का प्रयास करें। इन शशिवाशहनी नाशड़यों में शजतनी ्यादा 

शिुता रहगेी, उतना ही ्यादा शिु ऑक्सीजन सम्पणूग शरीर में पहुाँचने लगेगा। अगर सम्पणूग 

शरीर के अंगों को शिु ऑक्सीजन प्रचरु मात्रा में शमलती रहगेी, तब सभी अगंों में उशचत मात्रा 

में शिु रि भी पहुाँचता रहगेा, इससे अंग मजबतू व रोग से रशहत होकर अपने कायग सही ढंग स े

करते रहेंगे। तब यह शरीर स्वस्थ व ऊजागवान बना रहगेा। 

 जब तक सयूगनाड़ी व चन्द्रनाड़ी में बहने वाला प्राण तत्त्व पणूग रूप से शिुता को प्राप्त 

नहीं होगा, तब तक ये दोनों नाशड़यााँ शवषम रूप से चलती रहेंगी। जब सम्पणूग नाड़ी समदुाय के 

अन्दर बहने वाली प्राणवाय ु पणूग रूप से शिुता को प्राप्त हो जाएगी, तब सयूगनाड़ी और 

चन्द्रनाड़ी अपनी शवषम गशत को छोड़कर समगशत से चलने का प्रयास करने लगेंगी। शजतने 

समय तक सयूगनाड़ी और चन्द्रनाड़ी समगशत से चलेंगी, उतने समय तक सषुमु्ना नाड़ी पर प्रभाव 

पड़ने लगगेा। ऐसी अवस्था में सषुमु्ना नाड़ी चलने का प्रयास करने लगती ह ैअथवा चलने 

लगेगी। इस प्रकार से सषुमु्ना नाड़ी का शजतने समय तक चलना होता ह,ै यह समय मनषु्य के 

जीवन में बहुत महत्त्व रखता ह।ै सषुमु्ना के अन्दर प्राण प्रवेश होकर गशत करने पर, वह मनषु्य 

अन्तमुगखी हो जाएगा, ऐसी अवस्था में वह संसार में व्यवहार नहीं कर पायेगा। ऐसा समझो वह 

मशूतग के समान शस्थर हआु शान्त बैठा रहगेा। यह अवस्था संसारी मनषु्यों की नहीं होती ह ै

बशकक साधकों की होती ह।ै सषुमु्ना के अन्दर प्राण के प्रवेश कर गशत करते ही साधक के 

मलूाधार चि पर शस्थत कुण्डशलनी-शशि पर प्राणों के धक्के लगने शरुू हो जाएाँगे। इसकी 

अनभुशूत अभ्यासी को होने लगती ह,ै इस अवस्था में बहुत शदन रहने पर कुण्डशलनी-शशि 

जाग्रत होकर ऊध्वग होने लगती ह।ै 
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 सामान्य अवस्था में संसारी मनषु्यों की सषुमु्ना नाड़ी बन्द रहती ह।ै जब सयूगनाड़ी और 

चन्द्रनाड़ी आपस में गशत बदलती हैं, तब यह गशत सषुमु्ना नाड़ी के द्रारा ही बदलती ह ैऔर 

क्षशणक दरे के शलए सषुमु्ना नाड़ी पर प्राणों का प्रभाव पड़ता ह।ै यह प्रभाव इतनी कम अवशध 

के शलए होता ह ैशक ऐसा समझो प्राण का झटका-सा लगता ह,ै तभी दोनों नाशड़यों की गशत में 

बदलाव आ जाता ह।ै इसको स्वर बदलना भी कहते ह ैक्योंशक इसकी अनभुशूत नाक के दोनों 

शछद्रों से होती ह।ै इसशलए पछूा जाता ह ैशक नाक का कौन सा स्वर कम चल रहा ह ैऔर कौन 

सा स्वर ्यादा चल रहा ह।ै नाक के दाशहने शछद्र का सयूगनाड़ी से सम्बन्ध होता ह ैतथा नाक के 

बााँय ेशछद्र का सम्बन्ध चन्द्रनाड़ी से होता ह।ै सयूगनाड़ी चलने के शलए कहा जाता ह ैदाशहना स्वर 

चल रहा ह ैतथा चन्द्रनाड़ी चलने के शलए कहा जाता ह ैबााँया स्वर चल रहा ह।ै 

 मनषु्य के शरीर में सबसे महत्त्वपणूग तीन नाशड़यााँ होती हैं – (1) सषुमु्ना नाड़ी (2) 

सयूगनाड़ी, और (3) चन्द्रनाड़ी। इन तीनों नाशड़यों में सषुमु्ना नाड़ी मखु्य होती ह,ै यह नाड़ी 

संसारी मनषु्यों के शरीर में बन्द रहती ह।ै इस नाड़ी का शनचला शसरा मलूाधार चि के पास 

शस्थत होता ह ैतथा ऊपरी शसरा शसर के ऊपरी भाग अथागत ्सहस्त्रार चि पर शस्थत होता ह।ै 

शरीर के मखु्य सातों चि इसी सषुमु्ना नाड़ी स ेसम्बि रहत ेहैं। यह नाड़ी रीढ़ के शनचले भाग 

मलूाधार चि से रीढ़ के सहारे शसर के ऊपरी भाग सहस्त्रार चि तक शवद्यमान रहती ह।ै इसके 

दाशहनी ओर सयूगनाड़ी और बायीं ओर चन्द्रनाड़ी शस्थत रहती ह।ै सयूगनाड़ी को धनात्मक आवेश 

(पॉशजशटव चाजग) भी कहते हैं व चन्द्रनाड़ी को ऋणात्मक आवेश (नेगेशटव चाजग) भी कहते हैं। 

मध्य में शस्थत सषुमु्ना नाड़ी न तो धनात्मक आवेश ह ैऔर न ही ऋणात्मक आवेश ह,ै यह 

तटस्थ (न्यटू्रल) ह।ै इसशलए यह नाड़ी सबसे महत्त्वपणूग ह।ै सषुमु्ना नाड़ी सयूगनाड़ी और 

चन्द्रनाड़ी को अपने अशधकार में शलए रहती ह।ै 

 सयूगनाड़ी और चन्द्रनाड़ी की शवषम गशत और समगशत का प्रभाव सषुमु्ना नाड़ी पर पड़ता 

ह।ै इसी प्रकार सषुमु्ना नाड़ी का प्रभाव सयूगनाड़ी और चन्द्रनाड़ी पर पड़ता ह।ै शरीर के सभी 

मखु्य चि सषुमु्ना नाड़ी से सम्बि रहते ह।ै सषुमु्ना नाड़ी और सभी चि आपस में सम्बि रहने 

के कारण चिों का शवकास िम सषुमु्ना को प्रभाशवत करता ह।ै कुण्डशलनी-शशि ऊध्वग होत े
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समय इसी सषुमु्ना नाड़ी के सहारे ऊपर की ओर चढ़ती है। कभी-कभी कुण्डशलनी-शशि इस 

सषुमु्ना नाड़ी से शभन्न मागग अपनाकर भी चलती ह।ै संसारी मनषु्यों की सयूगनाड़ी और चन्द्रनाड़ी 

सदवै शवषम गशत से चलती रहती ह।ै जो अभ्यासी बहुत ्यादा प्राणायाम करते ह ैउनके शरीर 

के अन्दर ये दोनों नाशड़यााँ बहुत ्यादा शवषमता को शलए हुए नहीं रहती हैं। मगर जो साधक 

समाशध का अभ्यास बहुत समय से कर रह ेहैं, उनके दोनों स्वर समाशध अवस्था में तो सम 

चलते ही हैं, तथा व्यवहार की दशा में भी इन दोनों स्वरों में (दोनों नाशड़यों में) ्यादा शवषमता 

नहीं रहती ह।ै 

 जब दोनों स्वर (दोनों नाशड़यााँ) शवषम गशत से चलते हैं, उस समय उसकी प्रवशृत्त संसार 

की ओर उन्मखु रहती ह।ै उस समय व्यशि आसशिवश सांसाररक पदाथों का भोग करने तथा 

इन पदाथों को प्राप्त करने का प्रयास करता रहता ह।ै इस अवस्था में मन सदवै चचंल बना रहता 

ह।ै प्राणायाम के अभ्यास से जब दोनों स्वरों में शवषमावस्था बहुत कम रह जाती ह,ै तब उस 

अभ्यासी की प्रवशृत्त कुछ समय के शलए संसार की ओर से हटकर अध्यात्म के प्रशत होने लगती 

ह।ै कुछ समय के शलए मन की गशत भोग्य पदाथों की ओर न जाकर अपने आप में ठहरने लगती 

ह।ै जो साधक समाशध का अभ्यास कर रह ेहैं, उन साधकों के स्वर समाशध अवस्था में बहुत ही 

कम श्वास लेते हुए समान (सम) चलते रहते ह ैअथागत ्समाशध अवस्था में स्वरों की गशत सम हो 

जाती ह।ै उस समय उनकी सषुमु्ना नाड़ी में प्राण गशत कर रहा होता ह।ै यह अवस्था बहुत समय 

के अभ्यास के बाद आती ह,ै इसशलए सषुमु्ना नाड़ी को दवेपथ भी कहा गया ह।ै जब तक शचत्त 

की वशृत्तयों का प्रवाह सशृि उन्मखु (सांसाररकता की ओर) रहगेा, तब तक दोनों स्वरों की गशत 

शवषमावस्था में बनी रहगेी। जब तक वशृत्तयों का प्रभाव शकसी एक ध्येय वस्त ुपर रहगेा, तब 

तक स्वर सम अवस्था में चलने का प्रयास अपने आप करने लगेंगे तथा सााँसों की गशत भी 

धीमी पड़ने लगेगी। स्वरों की गशत जब सम अवस्था वाली हो जाएगी, तब सषुमु्ना नाड़ी के 

अन्दर प्राण गशत करने लगेगा। 
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 मैं यह बात स्पि शलख दूाँ – सषुमु्ना नाड़ी के अन्दर प्राणों की गशत उतनी ही दरूी तक 

होगी, शजतना उसका अभ्यास ह।ै सषुमु्ना के शनचले भाग (मुाँह पर) जब प्राण के धक्के लगने 

शरुू हो जाएाँग,े तब कुण्डशलनी जाग्रत होकर ऊध्वग होने लगगेी। ऐसा न समझ शलया जाए शक 

अब सषुमु्ना के अन्दर प्राणवाय ुप्रवेश कर गयी ह ैतो यह प्राणवाय ुसषुमु्ना के अन्दर ही अन्दर 

ऊपर तक चली जायेगी, ऐसा कदाशप नहीं हो सकता ह।ै सषुमु्ना नाड़ी का ऊपरी शशरा सहस्त्रार 

चि से सम्बि रहता ह।ै यह सहस्त्रार चि योगी के अशन्तम जन्म में शवकशसत होता ह।ै कई 

जन्मों तक योगी जब कठोर अभ्यास करता रहता ह,ै तब अशन्तम जन्म में सहस्त्रार चि 

शवकशसत होने का समय आता ह।ै शफर कई वषों तक सहस्त्रार चि का शवकासिम चलता 

रहता ह।ै इस अवस्था में योगी को तत्त्वज्ञान प्राप्त होता ह ैतथा असीशमत शशियों का स्वामी 

हुआ समाज का ककयाण करता रहता ह।ै अन्त में स्थलू शरीर त्यागकर जन्म, जीवन और मतृ्य ु

के चि से मिु हो जाता ह।ै  

 शवषम गशत से चलने वाले स्वरों को अपनी इच्छानसुार बदला भी जा सकता ह।ै इन 

स्वरों की गशत से शारीररक व मानशसक लाभ लेने के शलए श्वास की गशत बदलने की शिया को 

सीख लेना अत्यन्त आवश्यक ह।ै यह शिया अत्यन्त सरल ह।ै सामान्य-सी चेिा करने पर श्वास 

की गशत बदली जा सकती ह।ै  

1. शजस शछद्र से श्वास अशधक चलता हो, उसके शवपरीत शछद्र को हाथ के अंगठेू से दबा 

दनेा चाशहए। शफर शजससे श्वास अशधक चल रहा ह,ै उसी से वाय ुको जोर से अन्दर की ओर 

खींचना चाशहए; शफर उसी शछद्र को दबाकर (शजससे श्वास शलया ह)ै दसूरे शछद्र से श्वास को 

शनकाल दनेा चाशहए। शफर इसी शछद्र से श्वास लेकर दसूरे शछद्र से शनकाल दनेा चाशहए। शजस 

शछद्र से श्वास लो, शफर दसूरे शछद्र से श्वास को शनकाल दो; शजससे श्वास शनकाली ह,ै उसी शछद्र 

से श्वास लो शफर दसूरे शछद्र से शनकाल दो। इसी प्रकार िमशुः कुछ समय तक करते रहना 

चाशहए। एक शछद्र से श्वास ले शफर दसूरे शछद्र से शनकाल दें। कुछ समय तक यही शिया करते 

रहने पर स्वर बदल जाएगा। 
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2. जो स्वर ्यादा चल रहा हो, नाक के उसी शछद्र में स्वच्छ रूई की गोली-सी बनाकर 

लगा लें। गोली इस प्रकार की होनी चाशहये शक वह नाक के शछद्र में ्यादा अन्दर तक न जाये 

अथवा शछद्र में शकसी प्रकार की हाशन न पहुाँचे। शजस शछद्र में रूई की गोली लगी हुई ह,ै वह 

शछद्र परूी तरह से बन्द हो जाए, शफर उस शछद्र के द्रारा श्वास शबककुल अन्दर न जाए। शरुूआत 

में थोड़ी घबराहट-सी होगी, शफर दसूरा स्वर सरलतापवूगक चलने लगेगा। जकुाम के समय ऐसा 

न करें। 

3. नाक के शजस शछद्र से स्वर अशधक चल रहा ह,ै उसी करवट लेट जाएाँ। कुछ समय तक 

लेटे रहें। इस शिया से स्वर बहुत ही शीघ्र सरलतापवूगक बदल जाएगा। जकुाम के समय यह 

शिया अपनाना लाभदायक होगा, क्योंशक उस समय नाक का स्वर बन्द हो जाता ह।ै 

 शारीररक आवश्यकता पड़ने पर इच्छानसुार स्वर को बदला जा सकता ह ैऔर लाभ 

प्राप्त शकये जा सकते हैं।  

1. अशधक सदी के समय सयूगनाड़ी ्यादा चलाते रहने का प्रयास करते रहना चाशहये। 

2. अशधक गमी के समय (मई-जनू में) चन्द्र नाड़ी चलाने का प्रयास करना चाशहये। 

3. शजन व्यशियों को अजीणगता (अपच) की शशकायत हो अथागत ्भोजन ठीक से न पचता 

हो, उसे तब भोजन करना चाशहये जब सयूगनाड़ी चल रही हो, अथवा स्वयं उपरोि 

शिया के द्रारा सयूग नाड़ी अशधक चला ले। भोजन करने के कुछ समय बाद बााँये करवट 

के बल लेट जाना चाशहये तथा कुछ समय तक लेटे रहना चाशहये। कुछ शदनों तक ऐसा 

करने से इसके पररणाम शमलने शरुू हो जाएाँगे।  

4. मल-मतू्र त्याग करते समय दााँतों को आपस में दबाकर रखना चाशहये। तब तक दबाय े

रखना चाशहये जब तक मल-मतू्र त्यागा जा रहा ह।ै  

 अगर गौर करें, तो बजुगुग लोग कहा करते थे शक मल-मतू्र त्यागते समय बात नहीं करना 

चाशहये। उन बजुगुों को शायद यह बात मालमू रही हो, लेशकन इसका कारण न पता हो। मगर 

इसमें प्राण-शवज्ञान शछपा हुआ ह ैक्योंशक उस समय अपानवाय ुतीव्र गशत से कायग कर रही होती 
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ह ैतथा अधोगशत को प्राप्त हो रही होती ह।ै अपानवाय ुका सहयोग व्यान वाय ुऔर समान वाय ु

को भी करना पड़ता ह।ै संसारी मनषु्यों के भले ही शनचले चि शवकशसत न हुए हों, मगर सकू्ष्म 

रूप से शनचले तीनों चिों के क्षेत्र का प्राण तत्त्व शवशेष प्रकार से शियाशील हो जाता ह।ै उस 

समय सकू्ष्म रूप से मशस्तष्क भी कायग कर रहा होता ह।ै शसर वाले के्षत्र में उदानवाय ुशवशेष तरह 

से कायग कर रही होती ह ैतथा मशस्तष्क द्रारा अशधकार कर रहा होता ह।ै 
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भाग-2
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1. वायु तत्त्व द्वारा ब्रह्माण्ड की सलृि 

 प्रकृशत अपनी रचना आकाश तत्त्व में अशधशष्ठत होकर वाय ु तत्त्व के द्रारा करती ह।ै 

सबसे पहले प्रकृशत अपने आप को कारण स्वरूप में रचती ह,ै शफर सकू्ष्म स्वरूप में रचती ह,ै 

तथा अन्त में अपने आपको स्थलू स्वरूप में रचती ह।ै इससे स्पि होता ह ैशक प्रकृशत (अपरा-

प्रकृशत) तीन अवस्थाओ ंमें रहती ह ै– (1) कारण अवस्था में, (2) सकू्ष्म अवस्था में, (3) स्थलू 

अवस्था में। शचत्त की भशूम का शनमागण भी वाय ुतत्त्व की प्रधानता के द्रारा होता ह।ै जीव शचत्त 

पर हुई हलचल के अनसुार ही सखु-दुुःख की अनभुशूत करता रहता ह।ै शचत्त गणुों की 

शवषमावस्था के कारण िमशुः बशहमुगख होता हआु अन्त में स्थलू शरीर को प्राप्त हो जाता ह।ै 

इसशलए स्थलू शरीर के द्रारा शकये गये कमों के जो संस्कार बनते हैं, वे शचत्त पर शस्थत होते रहत े

हैं। ऐसा स्थलू पदाथों के प्रशत तषृ्णा, मोह और अज्ञानता के कारण होता ह।ै जब तक मनषु्य के 

अन्दर अज्ञानता बनी रहगेी, तब तक उसके द्रारा शकये गये कमों से इसी प्रकार संस्कार बनकर 

शचत्त की भशूम पर शस्थत होते रहेंगे। 

 शचत्त का शनमागण वाय ुतत्त्व की प्रधानता से हुआ ह।ै वाय ुतत्त्व का स्वभाव स्पन्दन करना 

अथवा कम्पन करना होता ह।ै इसशलए शचत्त पर सदवै स्पन्दन होता रहता ह।ै शचत्त पर शस्थत 

कमागशयों पर वाय ुतत्त्व के स्पन्दन का प्रभाव पड़ता ह।ै इन कमागशयों को वशृत्तयााँ भी कहते हैं, 

क्योंशक ये कमागशय शचत्त पर वतृ्ताकार (गोलाकार) रूप में शवद्यमान रहते हैं। अथागत ् शचत्त पर 

होने वाले स्पन्दन के कारण वशृत्तयों में भी स्पन्दन (कम्पन) होने लगता ह,ै तब यह वशृत्तयों 

बशहमुगख होकर बाहर की ओर शनकलने लगती हैं। अन्त में आाँखों के द्रारा तेजस रूप से बाहर 

शनकलकर सवगत्र फैल जाती हैं और स्थलू पदाथों के स्वरूप को धारण कर लेती हैं, शफर पदाथों 

के स्वरूप का भान मशस्तष्क को कराती हैं। इस प्रकार मनषु्य स्थलू पदाथों को दखेता ह।ै 

 शचत्त पर दो प्रकार की उपशस्थशत सदवै रहती ह ै– (1) शचत्त में वाय ुतत्त्व का स्पन्दन 

होना, (2) वशृत्तयों (कमागशय अथवा संस्कार) का उपशस्थत रहना। ये दोनों (वशृत्तयााँ और स्पन्दन 
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होना) एक दसूरे के शबना नहीं रह सकते ह ैअथागत ्एक दसूरे के परूक ह।ै प्राणों का स्पन्दन शचत्त 

में सदवै होता रहता ह।ै स्थलू शरीर व सकू्ष्म शरीर धारण शकये हुए सभी प्राशणयों के शचत्त में 

स्पन्दन होता रहता ह।ै यह प्राणी शकसी भी स्थान में, शकसी भी अवस्था को प्राप्त हो, मगर 

स्पन्दन होना कभी भी बन्द नहीं होता ह,ै क्योंशक शचत्त की संरचना ही प्राण तत्त्व की प्रधानता से 

हुई ह।ै जब तक शचत्त का अशस्तत्व रहगेा, तब तक स्पन्दन होता रहगेा। जब तक स्पन्दन होगा, 

तब तक शचत्त पर शस्थत संस्कार बशहमुगखी होकर प्रकट होते रहेंगे। यशद इन दोनों में से शकसी 

एक पर प्रयत्न के द्रारा अशधकार कर शलया जाए, तब दसूरे पर अपने आप अशधकार हो 

जाएगा। दोनों एक दसूरे के शबना रह नहीं सकते हैं, क्योंशक दोनों एक दसूरे के परूक हैं। 

 प्राणों पर अशधकार पाने का सरल उपाय प्राणायाम ह।ै वशृत्तयों पर अशधकार पाने के शलए 

समाशध का अभ्यास करना होगा, क्योंशक समाशध के द्रारा ही वशृत्तयों पर अशधकार पाया जा 

सकता ह।ै प्राणायाम के द्रारा प्राणों को अपने अनसुार चलाने का प्रयास शकया जाए, तो वशृत्तयों 

की जो बशहमुगखता हो रही ह,ै उस पर प्रभाव पड़ता ह ैअथागत ्वशृत्तयााँ ठहरने लगती हैं। 

 

2. प्राणायाम का स्थूि और सकू्ष्म शरीर  

पर प्रभाव 

 प्राणायाम अिांग योग के अनसुार चौथी पायदान ह।ै प्राणायाम का स्थलू शरीर और 

सकू्ष्म शरीर अथागत ्दोनों शरीरों पर प्रभाव पड़ता ह।ै इसशलए प्राणायाम को बशहरंग और अंतरंग 

साधन माना गया ह।ै प्राणायाम के शभन्न-शभन्न प्रकारों में से शकसी भी प्रकार से प्राणायाम शकया 

जाए, तो स्थलू शरीर पर उसका प्रभाव तो फेफड़ों पर पड़ता ही ह,ै इसके साथ-साथ शरीर में 

शवद्यमान ग्रशन्थयों और सकू्ष्म नाशड़यों पर भी पड़ता ह।ै इसके प्रभाशवत होने पर रि शिु होने के 
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साथ-साथ स्फूशतग की भी प्राशप्त होती ह।ै स्थलू शरीर में व्याप्त सकू्ष्म शरीर पर न शदखाई दनेे वाला 

सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह।ै स्थलू शरीर की अपेक्षा सकू्ष्म शरीर का घनत्व बहुत ही कम होता 

ह।ै इन स्थलू आाँखों से सकू्ष्म शरीर इसशलए नहीं शदखाई दतेा ह ैक्योंशक वह सकू्ष्म पंचभतूों द्रारा 

शनशमगत होता ह।ै स्थलू आाँखें सकू्ष्म पंचभतूों व उनसे बने हुए पदाथों को नहीं दखे सकती हैं। ये 

आाँखें शसफग  स्थलू पंचभतू व इससे बने पदाथों को ही दखे सकती हैं। 

 प्राणायाम का अभ्यास करने पर पहले स्थलू शरीर शिु होने लगता ह।ै बहुत समय तक 

शनरन्तर प्राणायाम का अभ्यास करते रहने पर, शनशश्चत अवशध के बाद सकू्ष्म शरीर प्रभाशवत होने 

लगता ह।ै सकू्ष्म शरीर में ही चि व कुण्डशलनी-शशि शवद्यमान रहती ह।ै प्राणायाम के द्रारा 

जैसे-जैसे शचत्त की मशलनता का नाश होता ह,ै वैसे-वैसे सकू्ष्म शरीर शिु होने लगता ह।ै तब इन 

चिों पर प्राणायाम का प्रभाव पड़ने लगता ह।ै शफर चिों पर शस्थत मशलनता स्वच्छ होने 

लगती ह ै तथा चिों का शवकास िम होना भी शरुू होने लगता ह।ै शफर कुण्डशलनी जाग्रत 

होकर ऊध्वग होने की प्रशिया शरुू हो जाती ह।ै स्थलू शरीर और सकू्ष्म शरीर जोड़ने के बीच की 

कड़ी मशस्तष्क होता ह।ै इसशलए प्राणायाम से मशस्तष्क बहुत ्यादा प्रभाशवत होता ह।ै 

 

3. वायु तत्त्व का सम्पूणण ब्रह्माण्ड में व्याप्त होना 

 मैंने अभी-अभी बताया ह ैशक प्रकृशत स्वयं अपने आप को वाय ुतत्त्व के द्रारा रचती ह।ै 

इसी वाय ुतत्त्व के गणुों की शवषमावस्था के कारण बशहमुगख होने पर अशग्न तत्त्व प्रकट हो जाता 

ह।ै वाय ुतत्त्व की अपेक्षा अशग्न तत्त्व का घनत्व अशधक होता ह।ै अशग्न तत्त्व के बशहमुगख होने 

पर जल तत्त्व प्रकट हो जाता ह।ै अशग्न तत्त्व की अपेक्षा जल तत्त्व का घनत्व अशधक होता है। 

जल तत्त्व के बशहमुगख होने पर पृ् वी तत्त्व प्रकट हो जाता ह।ै जल तत्त्व की अपेक्षा पृ् वी तत्त्व 

का घनत्व बहुत ही अशधक होता ह,ै इसशलए यह परूी तरह से ठोसता को प्राप्त हो जाता ह।ै 
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 जो तत्त्व बशहमुगख होकर दसूरे तत्त्व को प्रकट करता ह,ै उसमें गणुों की शवषमावस्था के 

कारण ऐसा होता ह।ै पहले तत्त्व की अपेक्षा दसूरे तत्त्व में घनत्व की मात्रा व तमोगणु की मात्रा 

बढ़ती जाती ह ैतथा सीमाएाँ अथागत ् व्यापकता घटती जाती ह।ै सत्वगणु की मात्रा भी घटती 

जाती ह ैऔर ठोसता को प्राप्त होता जाता ह।ै पहले तत्त्व की अपेक्षा दसूरे तत्त्व में तमोगणु की 

मात्रा बढ़ती जाती ह।ै सत्वगणु का स्वभाव प्रकाश व हककापन होता ह,ै तमोगणु का स्वभाव 

अंधकार व भारीपन होता ह।ै  

आकाश तत्त्व के अन्दर वाय ुतत्त्व शवद्यमान रहता ह,ै वाय ुतत्त्व के अन्दर अशग्न तत्त्व 

शवद्यमान रहता ह,ै अशग्न तत्त्व के अन्दर जल तत्त्व शवद्यमान रहता ह ैतथा जल तत्त्व के अन्दर 

पृ् वी तत्त्व शवद्यमान रहता ह।ै आकाश तत्त्व ररिता (अवकाश) को कहते हैं। इसी आकाश 

तत्त्व में वाय ुतत्त्व के द्रारा सम्पणूग प्रकृशत की रचना हुई ह।ै वाय ुतत्त्व द्रारा रचना होने के कारण 

वाय ुतत्त्व सवगत्र व्याप्त रहता ह।ै सम्पणूग सशृि वाय ुतत्त्व के द्रारा होने के कारण, मलू रूप स े

सम्पणूग कायग प्रणाली वाय ुतत्त्व के द्रारा ही हो रही ह।ै 

 

4. इजंीलनयर ब्रह्मा 

 प्रकृशत (अपरा) की तीनों अवस्थाएाँ (कारण, सकू्ष्म, स्थलू) अथागत ्कारण जगत, सकू्ष्म 

जगत और स्थलू जगत, इनमें शवद्यमान जो चौदह लोक हैं, उनमें शस्थत सम्पणूग प्राणी और उनके 

जीवन (जन्म, आय ुऔर मतृ्य)ु आशद की व्यवस्थापवूगक ढंग से शस्थशत और शिया हो रही ह।ै 

इस व्यवस्था को दखेने वाले भगवान ब्रह्माजी हैं। ये वाय ुतत्त्व के द्रारा व्यवस्था बनाये रखते हैं। 

ऐसा समझो– सम्पणूग ब्रह्माण्ड एक बड़ा-सा कारखाना जैसा ह,ै भगवान ब्रह्माजी इस शवशाल 

कारखाने के इजंीशनयर हैं, यह कारखाना वाय ु तत्त्व (प्राण तत्त्व) के द्रारा चल रहा ह।ै इन्हीं 
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भगवान ब्रह्मा जी को सशृि का रचशयता कहा गया ह।ै शजस प्रकार एक दीपक से दसूरा दीपक 

जला शदया जाता ह,ै उसी प्रकार शचत्त शनमागण के कायग में सहयोग भगवान ब्रह्मा जी करते हैं। 

 

5. प्राणी 

 यह प्रकृशत ब्रह्माण्ड रूपी बड़ा शपण्ड ह,ै मनषु्य शरीर रूपी छोटा शपण्ड ह।ै जो बड़े शपण्ड 

रूपी ब्रह्माण्ड में शवद्यमान रहता ह,ै वही शरीर रूपी शपण्ड में शवद्यमान रहता ह।ै जैसे प्रकृशत तीन 

अवस्थाओ ंमें रहती ह,ै मनषु्य का शरीर भी तीन अवस्थाओ ंवाला ह।ै उच्चकोशट के साधक 

इसकी अनभुशूत करत ेहैं। प्रकृशत की तीन अवस्थाओ ंके कारण तीन प्रकार के जगत कह ेजाते 

हैं। इसी प्रकार मनषु्य शरीर भी तीन प्रकार का होता ह।ै ये तीनों प्रकार के शरीर घनत्व और 

व्यापकतानसुार अपना-अपना अशस्तत्व बनाये रखते हैं। इस ब्रह्माण्ड में शजतने भी दवेी-दवेता 

और शवशभन्न प्रकार की शदव्य शशियााँ शवद्यमान हैं, वे सभी प्रत्येक प्राणी के शरीर में शभन्न-

शभन्न स्थानों में शवद्यमान रहते ह।ै मनषु्य के शरीर में ये स्थान शशि केन्द्र या चि के नाम से 

जाने जाते हैं। योग के अभ्यास के द्रारा ये शशि केन्द्र जाग्रत शकये जा सकते हैं, शफर अभ्यासी 

उन शशियों का लाभ प्राप्त कर सकता ह।ै ब्रह्माण्ड रूपी शपण्ड की सम्पणूग शियाएाँ व्यवस्था 

पवूगक वाय ुतत्त्व (प्राण तत्त्व) के द्रारा चलती ह।ै शरीर रूपी शपण्ड में भी व्यवस्था पवूगक शियाएाँ 

प्राणवाय ुद्रारा ही चलती हैं। दोनों शपण्डों (बड़ा शपण्ड और छोटा शपण्ड) के सम्पणूग कायग वाय ु

तत्त्व (प्राण तत्त्व) के द्रारा ही होते हैं। 

 ब्रह्माण्ड के सम्पणूग जीवों को प्राणी भी कहते हैं, क्योंशक उनके शरीर प्राणों के सहारे ही 

जीशवत रहते हैं। वह चाह ेस्थलू शरीर में हो, सकू्ष्म अथवा कारण शरीर में हो, प्राणों के द्रारा ही 

सम्पणूग कायग सम्पन्न होते हैं। उनकी प्रकृशत की जो शस्थशत ह,ै वह प्राण तत्त्व के द्रारा ही बनी हुई 
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ह।ै जब तक मनषु्य के शचत्त में स्पन्दन होता रहगेा, तब तक उसका अशस्तत्व बना रहता ह।ै 

उसका शरीर चाह ेस्थलू जगत में रह ेअथवा सकू्ष्म जगत में रह,े शचत्त में स्पन्दन होता रहता ह।ै 

 

6. मृत्यु के समय प्राणों का कायण 

 मनषु्य का शरीर जब विृावस्था को प्राप्त होता ह,ै तब उसका स्थलू शरीर अत्यन्त 

कमजोर होकर चलने-शफरने के योग्य नहीं रह जाता ह।ै अन्त में मतृ्य ुको प्राप्त होने के समीप आ 

जाता ह।ै सांसाररक पदाथग और अपने पररवार व ररश्तेदार आशद छूट जाने का भय सताने लगता 

ह।ै कमजोर मन वाले मनषु्य मतृ्य ुको याद करके दुुःख की अनभुशूत करने लगते हैं। मतृ्य ुप्राप्त 

होते समय प्राणों का महत्त्वपणूग कायग होता ह,ै क्योंशक स्थलू शरीर में व्याप्त हुए सकू्ष्म शरीर को 

अलग करने का कायग प्राण ही करते हैं। प्राण सम्पणूग शरीर में व्याप्त रहता ह।ै ये प्राण मतृ्य ुके 

समय सम्पणूग शरीर से शसमट कर रृदय की ओर आने लगता ह।ै शफर प्राण रृदय में एकत्र होकर, 

सकू्ष्म शरीर इन प्राणों को अपने में समेटकर स्थलू शरीर से अपना सम्पकग  तोड़ दतेा ह।ै तब 

सकू्ष्म शरीर स्थलू शरीर से अलग खड़ा हो जाता ह।ै जब सकू्ष्म शरीर स्थलू शरीर से अपना 

सम्पकग  तोड़ कर अलग हो जाता ह,ै तब अपने साथ दसों इशन्द्रयों, पााँच प्राणों, मन, बशुि, 

अहकंार आशद को अपने में समेटकर अलग होता ह।ै 

 मतृ्य ुको प्राप्त हो रह ेशरीर के अन्दर प्राण जब शिया कर रह ेहोते हैं, तब मनषु्य को घोर 

कि की अनभुशूत होती ह।ै जब शरीर के अन्दर प्राण रृदय की ओर शखचंकर एकत्र होने का 

प्रयास करते हैं तब शरीर में व्याप्त प्राणवाय ुघोर कि की अनभुशूत कराती ह।ै शजस अंग से 

प्राणवाय ु शखचंती ह,ै उस अंग को घोर कि की अनभुशूत होती ह,ै क्योंशक किों की अनभुशूत 

प्राण ही कराते हैं। कि इतना ्यादा होता ह ैशक वह मनषु्य ददग के कारण बेहोश हो जाता ह।ै 

ऐसा इसशलए होता ह ैक्योंशक वह किों को सहन नहीं कर पाता ह।ै उस समय उसे शदखाई दतेा 
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ह–ै घोर अंधकार ह,ै जोर-जोर से वाय ुचल रही ह,ै ऐसा लगता ह ैमानो आाँधी या तफूान आ 

गया हो, वह उस आाँधी में उकटा-पकुटा होकर उड़ रहा ह,ै चारों ओर अन्धेरा छाया हुआ ह।ै तब 

तक उस मनषु्य को होश आने लगता ह ै क्योंशक शरीर में प्राणों का शखचंाव होना कम होने 

लगता ह ैअथवा बन्द हो जाता है, तब उसे ददग से राहत शमल जाती ह ैतथा वह होश में आ 

जाता ह।ै अब उसे ज्ञान होता ह ै– मैं तो मर रहा था, मझुे उस समय घोर कि हो रहा था, मैं 

अंधकार में उड़ता हआु चला जा रहा था। मरने वाले को इस प्रकार के कई दृश्य शदखाई दतेे हैं। 

अब शारीररक कि तो समाप्त हो चकुा होता ह,ै मगर मानशसक कि होना शरुू हो जाता ह ै

क्योंशक वह दखेता ह ैशक अब हमारे पत्नी, पतु्र, भाई-भतीजे, पररवार के अन्य सदस्य आशद छूटे 

जा रह ेहैं।  

 शरीर में प्राणों का शखचंाव का कि सहन न कर पाने के कारण बेहोशी के समय जो तेज 

हवा, आाँधी या तफूान-सा शदखाई दतेा है, वह प्राणवाय ुका अंगों से शखचंाव ही इस प्रकार से 

शदखाई द ेरहा होता ह,ै क्योंशक नाशड़यों से जो प्राण शखचंकर रृदय की ओर जा रहा होता ह,ै वह 

आाँधी के रूप में शदखाई दतेा ह ैतथा नाशड़यों में (शरीर में) कि की अनभुशूत कराता ह।ै स्थलू 

आाँखों से जब प्राणवाय ु शखचंती ह ैतब उसकी दखेने की शशि क्षीण होने लगती ह,ै क्योंशक 

स्थलू आाँख रूपी इशन्द्रय में व्याप्त सकू्ष्म शरीर की आाँख रूपी इशन्द्रय प्राणों द्रारा अलग होने का 

प्रयास कर रही होती ह,ै तभी उसे बेहोशी के समय घोर अन्धकार शदखाई दतेा ह।ै कभी-कभी 

ऐसा होता ह ैशक ऐसा मनषु्य होश में आ जाता ह,ै शफर भी शदन के उजाले में वह अपने पास 

खड़े पररवार के सदस्यों को दखे नहीं पाता ह।ै ऐसी अवस्था में आाँखों की दखेने की शशि क्षीण 

या समाप्त हो जाती ह।ै शफर कभी-कभी दखेने की शशि वापस आ जाती ह।ै कानों की ग्रशन्थयों 

से प्राणों के शखचंाव के कारण सनुने की क्षमता समाप्त होने लगती ह,ै इसशलए उसे सनुाई दनेा 

बन्द होने लगता ह,ै तब उसे घबराहट होने लगती ह ैतथा कुछ समय के शलए वह सनु नहीं 

सकता ह।ै जैसे ही प्राणवाय ुकानों की ग्रशन्थयों में कायग करना शरुू कर दतेी ह,ै तब उसे सनुाई 

दनेे लगता ह।ै 
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 कुछ समय बाद शफर प्राणों के शखचंाव के कारण घोर कि सहता हुआ वह बेहोश हो 

जाता ह,ै शफर पहले जैसा दृश्य शदखाई दनेे लगता ह।ै घोर अन्धकार है, तेज वाय ुचल रही ह,ै 

वाय ुकी जोर-जोर से सााँय-सााँय की आवाज सनुाई द ेरही ह।ै उस समय उसे कुछ भी समझ में 

नहीं आता ह।ै तब वह अपने पररवार के सदस्यों के शवषय में भलू चकुा होता ह।ै वह अपने 

आपको उस तेज चलती वाय ुमें उकटा-पकुटा होता हुआ अकेला पाता ह।ै तभी उसे अनभुशूत 

होती ह ै– वह दलदल में फाँ सा हआु ह,ै आगे का मागग अवरूि-सा हो रहा ह।ै ऐसा इसशलए 

शदखाई दतेा ह,ै क्योंशक कुछ मनषु्यों के प्राण शनकलते समय उनकी श्वास नली में कफ अवरूि 

होने लगता ह।ै इससे उसे मतृ्य ुके समय श्वास लेने में परेशानी होने लगती ह।ै इसकी अनभुशूत 

प्राण उसे दलदल में फाँ से हुए के रूप में कराते हैं। बहुत समय तक इसी प्रकार की अवस्था बनी 

रहती ह।ै प्राणों का शखचंाव कभी होता ह,ै कभी शखचंाव होना बन्द हो जाता ह।ै इसी प्रकार की 

शिया कुछ समय तक अथवा बहतु समय तक होती रहती ह।ै अन्त में घोर कि सहते हुए स्थलू 

शरीर को त्यागकर उसका सकू्ष्म शरीर बाहर खड़ा हो जाता ह।ै तब उसे और भी दुुःख की 

अनभुशूत होती ह,ै क्योंशक वह दखेता ह ैशक उसके सम्बन्धी उसकी लाश (शव) के सामने रो रह े

होते हैं अथवा शोक प्रकट कर रह ेहोते हैं। उस समय वह उनके शलए कुछ नहीं कर सकता ह,ै 

शसफग  दखे रहा होता ह ैपर उसे कोई भी नहीं दखे पा रहा होता ह।ै शफर मतृक की आगे की यात्रा 

शरुू हो जाती ह।ै 

 कभी-कभी ऐसा भी सनुने में आता ह ै– अमकु व्यशि मर गया था, उसका सकू्ष्म शरीर 

गशत करता हुआ आगे की ओर चला जा रहा था। शफर आगे उसे सरंुग-सी शमली, वह सरंुग के 

अन्दर से होता हुआ चला जा रहा था, सरंुग के उस पार प्रकाश शदखाई द ेरहा था। मगर शफर 

वह अपने मतृ शरीर में वापस आ गया। तब तक उसे सगे सम्बन्धी उसके मतृ शरीर को श्मशान 

भशूम ले जा चकेु थे, अथवा उसके मतृ शरीर को शचता पर शलटाकर आग लगाने वाले थे, 

उसका शरीर जीशवत होकर शचता के ऊपर बैठ गया। ऐसी अवस्था में कहा जाता ह ै शक वह 

मनषु्य मरने के बाद भी जीशवत हो गया, जब मर गया था तब यह अनभुव आया था। कभी-

कभी इससे शमलती जलुती कुछ घटनाएाँ शवदशेों से भी सनुने को शमली हैं शक अमकु व्यशि मर 
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गया था, दो चार शदन बाद शफर जीशवत हो गया। वह मतृ्य ु के बाद की शवशभन्न तरह की 

अनभुशूतयााँ तथा दृश्य भी बताता ह ैआशद। कभी सनुने में आता ह ैअमकु मनषु्य मर गया, वह 

ऊपर के लोक में चला गया, सामने एक महापरुुष ऊाँ चे स्थान में शसंहासन पर बैठा हुआ था, वह 

मझुे दखेकर बोला इसे क्यों लेकर आये हो, इसे अभी और जीशवत रहना था, इसे वापस 

छोड़कर आओ, दसूरे को लेकर आओ। ऐसी शवशभन्न प्रकार की घटनाएाँ सनुने को शमलती हैं। 

 मगर सत्य कुछ और होता ह–ै ये सभी व्यशि जो कुछ भी बताते हैं, वह सत्य होता ह ै

क्योंशक मतृ्य ुके समय उन्हें ऐसा अनभुव आया होता ह।ै यह व्यशि जब बेहोशी की अवस्था में 

होते हैं, तब उनके शरीर की बाह्य हलचल बन्द हो गयी होती ह ैमगर उनकी मतृ्य ुनहीं हुई होती 

ह।ै उनके पररवार के लोग समझ लेते हैं शक इनकी मतृ्य ुहो चकुी ह।ै कुछ समय बाद वे शफर 

होश में आ जाते हैं। पररवार वालों का कहना होता ह ैशक ये मरकर शफर दबुारा जीशवत हो गये 

ह।ै ऐसे मनषु्य मतृ्य ुको प्राप्त नहीं हुए होते ह,ै वह बेहोशी (कारण अवस्था) की अवस्था में रहत े

हैं। ऐसा प्राणों के कारण होता ह।ै स्थलू और सकू्ष्म शरीर में प्राणों की हलचल नहीं हो रही होती 

ह,ै इसशलए रृदय की गशत रुक जाती ह।ै ऐसी अवस्था में मशस्तष्क का कुछ भाग जीशवत रहता 

ह ैमगर उसे मरा हुआ समझ शलया जाता ह।ै शवज्ञान का शवकास अभी इतना नहीं हुआ ह ैशक 

इस अवस्था के शवषय में सही रूप से जान सके। ऐसी घटनाओ ंके समय कुछ शदनों बाद प्राण 

सकू्ष्म और स्थलू शरीर में शिया करने लगता ह।ै सत्य तो यह ह ै शक प्राणवाय ुकी गशत ठहर 

जाती ह,ै मगर उदान वाय ुमशस्तष्क में अत्यन्त सकू्ष्म रूप से शिया करती रहती ह।ै ऐसा मनषु्य 

मतृ्य ुको प्राप्त ही नहीं हुआ होता ह,ै मगर उसे मतृ समझ शलया जाता ह।ै  

मैं ऐसी एक सत्य घटना जानता ह ाँ जो एक साधक के शपताजी ने मतृ्य ुके दो शदन बाद 

बताया। उन्होंने अपने बेटे से कहा – “मैं मरा नहीं था, मैं उस समय जीशवत था, मगर तमु सब ने 

मझुे मरा हुआ समझकर मेरे शरीर को जला शदया था”। उस साधक ने श्री माता जी से (मेरी 

गरुुमाता से) मेरे ही सामने ये बातें शमरज (महाराष्ट्र) में बताई थी। यह साधक शदकली का रहने 

वाला था। उस समय यह बात मझुे भी बताई थी, क्योंशक उससे मेरी बहुत शमत्रता थी। मैंने अपने 
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जीवन में कुछ घटनाएाँ स्वयं प्रत्यक्ष दखेी हैं। घरवालों ने और महुकले वालों ने एक व्यशि को 

मतृ घोशषत कर शदया गया, रीशत-ररवाज के अनसुार परुोशहत (ब्राह्मण) द्रारा शरुूआत का कमग-

काण्ड भी कर शदया गया, मगर कुछ घण्टों के बाद जीशवत होकर बैठ गये। शफर पााँच-छ: माह 

तक जीशवत रह।े ऐसा प्राणों के कारण होता ह ैवह एक जगह ठहर जाता ह ैऔर शकसी प्रकार 

की शिया भी नहीं करता ह।ै 

 

7. मृत्यु के समय प्राण लनकिने के अनुसार 

आगे की गलत 

 मतृ्य ु के समय मनषु्य के शरीर से शभन्न-शभन्न स्थानों से प्राण बाहर शनकलते हैं। प्राण 

शजस स्थान से बाहर की ओर शनकलते हैं, उसी स्थान के अनसुार अनमुान लगा शलया जाता ह ै

शक वह शकस प्रकार की गशत को प्राप्त हआु ह।ै मनषु्य के शरीर में एक ही प्राण सभी जगह कायग 

करता ह।ै मगर शरीर के शभन्न-शभन्न स्थानों पर शभन्न-शभन्न प्रकार के कायग करने के कारण उन्हें 

अलग-अलग नामों से जाना जाता ह।ै इसीशलए कहा जाता ह ैशक प्राण पााँच प्रकार के होते हैं। 

इनके नाम भी शभन्न-शभन्न हैं – 1. प्राण 2. अपान 3. व्यान 4. समान 5. उदान। इन पााँचों का 

एक-एक उप प्राण भी होता ह,ै उनके नाम इस प्रकार हैं– 1. कूमग 2. नाग 3. कृकल 4.दवेदत्त 

5. धनञ्जय। इस प्रकार दस प्राण हो जाते हैं। इनके कायग भी शभन्न-शभन्न प्रकार के होते हैं। 

इनका शववरण अन्यत्र शलखेंगे। 

 मतृ्य ुके समय प्राण मखु्य रूप से चार द्रारों से बाहर की ओर शनकलत ेहैं। इन चारों द्रारों 

के नाम इस प्रकार से ह ै– 1. ब्रह्मरन्र द्रार से 2. नेत्रों से 3. मुाँह से 4. गदुाद्रार से। इन शभन्न-

शभन्न द्रारों से शनकली हईु प्राणवाय ुवाली जीवात्माओ ंकी गशत भी शभन्न-शभन्न प्रकार की होती 
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ह।ै गदुाद्रार के के्षत्र में अपानवाय ुकायग करती ह।ै इसी अपानवाय ुके द्रारा मल-मतू्र का त्याग 

शकया जाता ह।ै यह वाय ुसदवै अधोगशत को प्राप्त होती रहती ह।ै मुाँह और नेत्रों से प्राण शनकलने 

के समय प्राणवाय ुऔर समान वाय ुका ्यादा प्रभाव रहता ह।ै प्राणवाय ुरृदय के के्षत्र में कायग 

करती ह।ै समान वाय ुसम्पणूग शरीर में व्याप्त रहती ह ैतथा शरीर के प्रत्येक अंगों को व्यवशस्थत 

ढंग से कायग करने में सहायता करती ह।ै ब्रह्मरन्र द्रार के अन्दर से प्राणवाय ुशनकलने से उदान 

वाय ुकायग करती ह।ै उदान वाय ु शसर के के्षत्र में कायग करने के कारण मतृात्मा को ऊध्वगगशत 

प्रदान करती ह।ै  

 मतृ्य ुके समय शजस मनषु्य की प्राणवाय ुगदुाद्रार से शनकलती ह,ै ऐसी जीवात्मा आग े

चलकर अधोगशत को प्राप्त होती ह।ै इस स्थान से शनकलने वाली प्राणवाय ुवाले मनषु्य शनम्न 

श्रेणी के कायग करने वाले होते हैं। ऐसे मनषु्य अपने जीवन में अधमग से यिु कमों में सदवै शलप्त 

रहते हैं। इस श्रेणी में वे मनषु्य आत ेह,ै जो सदवै असत्य के मागग पर चलने वाले होते हैं, जैस े– 

झठू बोलना, धोखा दनेा, चोरी करना, बेईमानी करना, दसूरों को सदवै शकसी प्रकार से कि 

दनेा, दसूरों की सदवै शनन्दा करना, अकारण ईष्याग-द्रेष और घणृा करना, नशीले पदाथों में डूबे 

रहना, व्यशभचार करना आशद। इस प्रकार के कमग करने वालों का शचत्त सदवै तमोगणुी कमों से 

आच्छाशदत रहता ह।ै ऐसे शरीरों में प्राण सदवै अशिु रहता ह,ै अशिु प्राणों वाले मनषु्य मतृ्य ु

के पश्चात सदवै अधोगशत को प्राप्त होते ह।ै इनकी आगे की यात्रा (मतृ्य ुके पश्चात) घोर किों से 

यिु रहती ह ैतथा शवशभन्न प्रकार के किों को सदवै भोगना ही होता ह।ै ऐसी जीवात्माओ ंका 

अगला जन्म मनषु्य जाशत में होगा अथवा नहीं होगा यह कहना बहुत मशुश्कल ह ैक्योंशक इस 

गशत को प्राप्त हुई जीवात्माओ ंका जन्म पश-ुपक्षी और रेंगने वाले (जलीय आशद) शरीर में होता 

ह ैतथा अपने शकए हुए कमों को भोगते रहते हैं। 

 शजन मनषु्यों की मतृ्य ुके समय प्राणवाय ुमुाँह और नेत्रों के द्रारा बाहर शनकलती ह ैऐसी 

जीवात्माएाँ अज्ञानतावश आसशि के कारण वासना दहे को प्राप्त कर शनशश्चत समय तक 

मतृ्यलुोक में ही भटकती रहती हैं, शफर उशचत समय आने पर ऊध्वगगमन कर जाती हैं। इस श्रेणी 
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में वे मनषु्य आते हैं, जो संसार में आसि हुए भी पणु्य कमों में रुशच रखत ेहैं तथा दसूरों की 

सेवा व परोपकार के कायों में लगे रहते हैं। धमग-अधमग, पाप-पणु्य, शमशश्रत कमग करते हुए ईश्वर 

परायण होते हैं। ऐसे मनषु्यों का शचत्त धमग-अधमग, पाप-पणु्य से यिु होने के कारण शचत्त में 

सत्वगणु का भी प्रभाव रहता ह।ै मतृ्य ु के पश्चात ऐसी जीवात्माओ ंको कुछ समय तक कि 

सहने के बाद शपतलृोक की प्राशप्त होती ह।ै वहााँ पर शकसी प्रकार के कि की अनभुशूत नहीं होती 

ह,ै वहााँ पर शसफग  सखु ही सखु की अनभुशूत होती ह।ै वहााँ पर जीवात्माएाँ शसफग  पणु्य कमों का ही 

भोग करती रहती हैं। शनशश्चत मात्रा में पणु्य की समाशप्त पर जन्म लेने के शलए नीचे की ओर पतन 

हो जाता ह।ै ऐसी जीवात्माओ ंको मनषु्य दहे की प्राशप्त होती ह।ै कमागनसुार जीवात्मा गरीब या 

अमीर पररवार में जन्म लेती ह।ै इसीशलए कुछ बच्चे जन्म लेते ही सखु-सशुवधा में और धन 

आशद से सम्पन्न हो जाते हैं, मगर कुछ बच्चों का जन्म ऐसे पररवार में होता ह ैशक उन्हें पेटभर 

भोजन भी नसीब नहीं होता ह।ै यह सब कमों के प्रभाव के कारण ही होता ह।ै 

 उच्च कोशट के साधकों और योशगयों के प्राण ब्रह्मरन्र द्रार से बाहर शनकलते हैं। संसारी 

मनषु्यों का प्राण ब्रह्मरन्र द्रार से नहीं शनकलता ह।ै योगी अपना स्थलू शरीर त्यागते समय अपने 

शरीर की सम्पणूग प्राणवाय ुएकत्र करके ब्रह्मरन्र के अन्दर समेट लेते हैं। शफर शवशेष प्रकार की 

शिया के द्रारा अपनी प्राणवाय ुको स्थलू शरीर से बाहर शनकालकर अपने लोक में चले जाते हैं 

और शफर वहीं पर शस्थत हो जाते हैं। प्राणों को स्थलू शरीर से अलग करते समय उन्हें शकसी 

प्रकार का कि नहीं उठाना पड़ता ह ैक्योंशक समाशध अवस्था में वह अपने प्राणों को ब्रह्मरन्र के 

अन्दर कई-कई घण्टों तक रोके रखने का अभ्यास करते आए हैं। शरीर त्यागते समय उन्हें प्राणों 

का हकका-सा झटका लगता ह,ै झटके के साथ ही प्राणों को स्थलू शरीर से अलग कर लेते हैं। 

इस अवस्था में उदान वाय ुकायग कर रही होती ह।ै उदान वाय ुका स्वभाव होता ह ैवह जीवात्मा 

को ऊध्वग लोकों में ले जाती ह।ै इसशलए प्राण शवज्ञान में उदान वाय ुका महत्त्व बहुत अशधक 

होता ह।ै योगी इसी उदान वाय ुका संयम शकया करते हैं। 
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 मतृ्य ुके समय प्राणवाय ुकी गशत का ही महत्त्व होता ह।ै आगे का मागग भी प्राण तत्त्व के 

द्रारा तय शकया जाता ह।ै यह प्राण तत्त्व समस्त सकू्ष्म लोकों में व्याप्त रहता ह।ै शजसका प्राण 

अशधकांश रूप में अशिु होगा, मतृ्य ुके समय उसकी अधोगशत ही होगी। उस समय अपानवाय ु

अशधक प्रभावी हो जाती ह,ै क्योंशक ऐसे मनषु्य ने अपनी प्राणवाय ुकभी भी शिु करने का 

प्रयास ही नहीं शकया होता ह।ै मनषु्य जैसा भोजन करता ह ैऔर जैसा कमग करता ह ैउसका 

प्रभाव शचत्त पर पड़ता ह।ै शचत्त के साथ-साथ उसका प्रभाव प्राणों पर भी पड़ता ह,ै इसशलए हर 

मनषु्य का कतगव्य ह ैशक वह प्राणों को शिु बनाए रखने का प्रयास करता रह।े अच्छे कमग करने 

वालों का प्राण कमागनसुार शिुता को प्राप्त होता ह।ै जो मनषु्य प्राणायाम करने का अभ्यास 

करता ह ैतथा समाशध का अभ्यास भी करता है, उसका प्राण अभ्यासानसुार ्यादा शिु होता 

ह।ै इसी कारण योग के अभ्याशसयों के चि भी शवकशसत होकर खलु जाते हैं। अगर शरीर में 

शस्थत प्राण शिु हैं तो मनषु्य का स्थलू शरीर और सकू्ष्म शरीर में भी शिुता रहगेी। इस शिुता 

के अनसुार ही मनषु्य अपने जीवन में व्यवहार करता ह ैतथा अन्त में मतृ्य ुके समय उसे कम 

कि की अनभुशूत होती ह।ै सबसे महत्त्वपणूग बात यह ह ैशक मतृ्य ुके पश्चात की गशत भी प्राणों 

की शिुता पर शनभगर हआु करती ह।ै इसशलए प्राणों की शिुता पर सदवै ध्यान दनेा चाशहये। 

 ्यादातर मतृ्य ुके समय संसारी मनषु्यों की अपानवाय ुही कायग करती ह ैतथा पणु्यवान 

मनषु्य की प्राणवाय ुकायग करती ह ैक्योंशक उनका प्राण मुाँह या नेत्र से बाहर शनकलता ह।ै य े

मनषु्य स्थलू शरीर त्यागने के पश्चात वासना दहे को प्राप्त हो जाते हैं। वासना दहे पारदशी 

आवरण या शझकली जैसी होती ह।ै यह वासना दहे (शरीर) अज्ञानता से यिु इच्छाओ ंके कारण 

प्राप्त होता ह।ै इस वासना दहे की उम्र बहुत ्यादा होती ह।ै इसशलए जीवात्मा बहुत समय तक 

पृ् वी की पररशध में भटकती रहती ह।ै इनकी वासनाएाँ (इच्छाएाँ) और घर-पररवार, ररश्तेदार-

शमत्रों आशद के प्रशत मोह इन्हें दुुःख की अनभुशूत कराते रहते हैं। ऐसी जीवात्माएाँ भखू-प्यास से 

दुुःखी रहती हैं क्योंशक इन्हें भखू-प्यास सताती रहती ह।ै मतृ्य ु के बाद ऐसी जीवात्माएाँ अपने 

घर-पररवार की ओर आसशि से यिु होकर दखेती रहती हैं। बहुत समय तक भटकने के बाद 

भी जब इच्छाओ ंकी पूशतग नहीं होती ह,ै तब उनकी आसशि अपने सगे-सम्बशन्धयों के प्रशत 
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समाप्त हो जाती ह।ै शफर वह जीवात्मा वासना दहे से मिु होकर ऊध्वग गशत (ऊपर की ओर) कर 

जाती ह।ै वह जीवात्मा पहले भवुलोक में जाती ह।ै भवुलोक में पहले अपने कुछ तमोगणुी कमों 

का भोग करके शपतर लोक में चली जाती ह।ै इस शपतर लोक में शकसी प्रकार का कि प्राप्त नहीं 

होता ह,ै शसफग  सखु की अनभुशूत होती ह।ै यहााँ पर उस जीवात्मा के सत्वगणुी कमागशयों का 

फल नि होता रहता ह ैअथागत ्पणु्य क्षीण होता रहता ह।ै पणु्य के प्रभाव से शकसी प्रकार के 

दुुःख की अनभुशूत नहीं होती ह,ै इसशलए यहााँ भखू और प्यास भी नहीं लगती ह।ै उशचत मात्रा में 

पणु्य क्षीण होने के बाद अथागत ्भोगने के बाद जन्म लेने के शलए भलूोक पर आ जाती ह।ै ऐसी 

जीवात्माओ ंको मनषु्य शरीर में जन्म शमलता ह।ै कमागनसुार गरीब और अमीर माता-शपता के 

यहााँ जन्म ग्रहण करते हैं। 

 शजस साधक ने अभ्यास के द्रारा अपना कण्ठचि खोल शलया ह ैअथवा खलु चकुा ह,ै 

पर अभी ब्रह्मरन्र नहीं खलुा ह,ै ऐसे साधकों के प्राण मतृ्य ुके समय ऊध्वगमखुी होकर शनकलते 

ह।ै इस अवस्था में उदान वाय ुअशधक शियाशील रहती ह।ै इन साधकों की जीवात्मा वासना 

दहे में नहीं जाती ह,ै बशकक तरुन्त ऊध्वगगमन कर जाती ह।ै ऐसे साधक अपनी योग्यतानसुार 

महलोक या जनलोक में चले जाते हैं। वहााँ पर समाशध अवस्था को प्राप्त हो जाते हैं, क्योंशक 

उस लोक का यही शनयम ह।ै 

 शजन साधकों का ब्रह्मरन्र खलुा हुआ ह ैऔर कुण्डशलनी पणूग यात्रा करके शस्थर हो गयी 

ह,ै ऐसे साधकों के प्राण मतृ्य ुके समय ब्रह्मरन्र द्रार से बाहर की ओर शनकल जाते हैं, तब उदान 

वाय ुप्रधान रूप से कायग कर रही होती ह।ै उदान वाय ुका कायग ह ै– मतृ्य ुके बाद योशगयों व 

साधकों को ऊध्वग लोक में ले जाना। यह उदान वाय ुयोशगयों के शलए ही प्रधान रूप से कायग 

करती ह।ै ऊध्वग लोकों को प्राप्त योगी अपने लोक में समाशध का अभ्यास करते रहते ह।ै उशचत 

समय पर अथवा प्रकृशत द्रारा पे्रररत होकर भलूोक पर जन्म ग्रहण करने के शलए आ जाते हैं। 

कमागनसुार अपने माता के गभग से जन्म ग्रहण करके उशचत समय पर शफर योग का अभ्यास 

करना शरुू कर दतेे ह।ै 
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 दघुगटना के द्रारा मतृ्य ुको प्राप्त हुए मनषु्य की गशत ्यादातर शनम्न श्रेणी के अन्तगगत ही 

आती ह।ै ्यादातर शब्द इसशलए शलखा ह ैशक अगर शकसी साधक की मतृ्य ुदघुगटना में हो गयी, 

परन्त ुउसकी कुण्डशलनी अभ्यास के समय कण्ठचि तक ऊध्वग हो रही थी, तब वह शनम्न श्रेणी 

की गशत को प्राप्त नहीं होगा। हो सकता ह ैमात्र कुछ समय के शलए वासना दहे (शरीर) में चला 

जाए, मगर वह इस वासना दहे से शीघ्र ही मिु हो जाएगा, शफर वह ऊध्वग गशत को प्राप्त हो 

जाएगा। मगर संसारी मनषु्य यहीं वासना दहे में भटकता रहगेा। शफर अपने कमागनसुार ही आग े

की यात्रा करेगा। 

 छोटे बच्चों की मतृ्य ुके समय प्राण शकसी भी के्षत्र से शनकले, मगर वह वासना दहे को 

प्राप्त नहीं होते हैं क्योंशक उनके अन्दर अभी आसशि का भाव सांसाररक पदाथों के प्रशत अशधक 

शवकशसत नहीं हुआ होता ह।ै इसशलए छोटे बच्चे शजनकी आय ु8-10 वषग तक है, मतृ्य ु के 

पश्चात अगला जन्म शीघ्र ग्रहण कर लेते हैं। कभी-कभी दखेने में आया ह ै शक दघुगटना या 

अकाल मतृ्य ुको प्राप्त हआु मनषु्य शीघ्र ही अगला जन्म ग्रहण कर लेता ह,ै परंत ुऐसा बहुत ही 

कम होता ह।ै पश-ुपक्षी आशद वासना दहे को प्राप्त नहीं होते हैं, क्योंशक उनका शरीर कमगभोग के 

अन्तगगत आता ह।ै वे अपना शसफग  कमग भोगत ेहैं। मतृ्य ुके पश्चात उनकी जीवात्मा ऊध्वगगमन 

कर जाती ह।ै मतृ्य ु के बाद वासना दहे में शसफग  मनषु्य की ही जीवात्मा जाती ह।ै जो मनषु्य 

आत्महत्या करके अपना स्थलू शरीर त्याग दतेे हैं, उनकी गशत शनश्चय ही शनम्न श्रेणी की होती 

ह।ै उन्हें बहुत समय तक वासना दहे में भटकना पड़ता ह।ै इसशलए मनषु्य को कभी भी 

आत्महत्या नहीं करनी चाशहये। उसकी शजन्दगी में जो भी परेशाशनयााँ या कि आएाँ, उन किों 

को सहन करते हुए जीवन जीना चाशहए क्योंशक इस प्रकार के कि स्वयं उनके कमों के कारण 

शमल रह ेहोते हैं। ऐसे कमों को भोगकर समाप्त करने चाशहये। अगर ऐसा नहीं शकया, तो इन कमों 

का भोग अगले जन्मों में करना पड़ेगा। अपने शरीर को इस प्रकार त्याग देना परेशाशनयों से मिु 

होना नहीं ह।ै क्योंशक कमों को भोगकर ही नि करना पड़ता ह।ै अधमग से यिु तमोगणुी कमों 

की यात्रा शचत्त पर एक शनशश्चत अनपुात से अशधक हो जाती ह,ै तब अगला जन्म पश-ुपक्षी के 

शरीर को प्राप्त कर उन कमों भोगते हुए घोर कि उठाना पड़ता ह।ै 
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8. धनञ्जय प्राण 

 शरीर के अन्दर कायग करने के अनसुार प्राण को पााँच भागों में बााँट शदया गया ह।ै 

इसीशलए पााँच प्रकार के प्राण कह ेजाते हैं। इन पााँचों प्राणों के एक-एक उप प्राण भी होते हैं। 

इन्हीं पााँचों उप प्राणों में एक प्राण धनञ्जय प्राण ह।ै यह प्राण उदान नामक प्राण का सहायक 

(उप) प्राण ह।ै इसका सम्बन्ध आकाश तत्त्व से होता ह।ै उदान वाय ुशसर के अन्दर वाले के्षत्र में 

कायग करती ह।ै इस प्राणवाय ुका प्रयोग योगी परुुष अशधक शलया करते हैं। मतृ्य ुके समय सकू्ष्म 

शरीर के साथ सभी प्राण चले जाते हैं, मगर धनञ्जय प्राण शरीर के अन्दर कुछ समय तक बना 

रहता ह।ै यह प्राण शसर के ऊपरी भाग में रहता ह।ै इसीशलए हमारे यहााँ एक प्रथा भी है– जब 

शव को अशग्न में जलाया जाता ह ैअथागत ्दाह संस्कार शकया जाता ह,ै तब कपाल शिया की 

जाती ह।ै उस समय शव के शसर के ऊपरी भाग में लकड़ी का दबाव दकेर शछद्र शकया जाता ह ै

ताशक इसमें शस्थत धनञ्जय प्राण बाहर शनकल जाए। वतगमान समय में कपाल शिया करने 

वाला नहीं जानता ह ै शक शव दहन के समय ऐसा क्यों शकया जाता ह।ै धनञ्जय प्राण बाहर 

शनकलकर आकाश तत्त्व में शवलीन हो जाता ह।ै 

 

9. हृदय की धड़कन बन्द होने के बाद भी 

मलस्तष्क का जीलवत रहना 

 मतृ्य ु के समय सकू्ष्म शरीर सभी प्राणों और सकू्ष्म इशन्द्रयों आशद को समेट कर अपने 

अन्दर शस्थत कर लेता ह,ै शफर स्थलू शरीर से सम्बन्ध-शवच्छेद कर लेता ह।ै तब रृदय की 

धड़कन जो प्राणों के कारण हो रही ह,ै वह शान्त हो जाती ह,ै तब कहा जाता ह ै शक अमकु 

मनषु्य की मतृ्य ुहो गयी ह।ै मतृ्य ुका शनणगय रृदय की धड़कन के बन्द हो जाने से मानते हैं। मगर 
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इसके अशतररि कुछ और भी सत्य ह।ै कभी-कभी ऐसा दखेा गया ह ैशक रृदय की धड़कन बन्द 

हो जाती ह,ै शफर भी मनषु्य की मतृ्य ुनहीं होती ह;ै ऐसी अवस्था में उसका मशस्तष्क जीशवत 

रहता ह।ै मशस्तष्क के जीशवत रहने पर सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध स्थलू शरीर से टूटता नहीं ह,ै 

बशकक बना रहता ह,ै जबशक रृदय में धड़कन भी नहीं हो रही होती ह।ै इस अवस्था में उसे मतृ 

समझ शलया जाता ह ैऔर उसके (मतृक) स्थलू शरीर को उसके पररवार वाले जला दतेे हैं। ऐसी 

घटना मेरे एक जानकार के यहााँ घटी ह ै– शदकली में एक साधक के शपताजी की इसी प्रकार की 

मतृ्य ुघोशषत होने पर उनके पररवार वालों ने शरीर को जला शदया, मगर वे मरे नहीं थे। शफर 

उसके शपताजी ने अपने पतु्र (साधक) से सम्पकग  करके बताया – “आपने मझुे शजन्दा ही जला 

शदया था, उस समय मैं मरा नहीं था”। मैं ऐसी एक और घटना जानता ह ाँ – यह बात सन ्1999 

की ह।ै मैं आगरा (उ॰प्र॰) शहर के एक जानकार के पास शकसी कायग के शलए गया हआु था। 

वहााँ पर 9-10 वषग की मतृ लड़की की जीवात्मा से सम्पकग  हुआ था, यह सम्पकग  स्वयं उसी 

जीवात्मा ने शकया था। उस लड़की ने अपने मतृ्य ुके समय की सम्पणूग घटना बताई – “मैं मरी 

नहीं थी, घर वालों ने मझुे मरा हुआ समझकर बेहोशी की अवस्था में जमीन के अन्दर दफन कर 

शदया था”। यह बात जब मैंने उनके घर वालों को बताई, तब उन्हें पहले यकीन नहीं हुआ। जब 

मैंने उस लड़की की मतृ्य ु के समय की सम्पणूग घटना बताना शरुू शकया, तब उनके पररवार 

वालों को यकीन हआु। उस लड़की ने और भी बहुत-सी बातें अपने घर की बताई थी। शफर मैं 

वहााँ से चला आया। 

 बहुत से मनषु्य बताया करते हैं – मेरी मतृ्य ुहो गयी थी, शफर मैं अपने शरीर में वापस आ 

गया। उस समय की कुछ घटनाएाँ ऐसे मनषु्य बताने लगते हैं – मतृ्य ुके बाद मैंने इस प्रकार से 

आगे की यात्रा की, मझुे इस प्रकार की अनभुशूत हुई, इस प्रकार का दृश्य शदखाई शदया, जैस े

प्रकाशशत अथवा अधंकार से यिु सरंुग से मैं आगे की ओर चलता जा रहा था, आगे प्रकाश 

शदखाई शदया अथवा दरू प्रकाश शदखाई शदया आशद; मझुे यमदतू ऊपर ले गये, वहााँ के शवशभन्न 

प्रकार के दृश्य बताएाँगे, उन्हें शफर वापस भेज शदया गया, मैं अपने मरे हुए शरीर के पास शफर 

वापस आ गया। इस प्रकार की घटनाओ ंके समय उनके रृदय की धड़कन भी बन्द हो चकुी 



प्राण तत्त्व  53 

होती ह ैमगर मशस्तष्क जीशवत रहता ह,ै अथवा रृदय की धड़कन नहीं के बराबर होती ह।ै शफर 

कुछ समय बाद रृदय गशत सामान्य रूप से चलने लगती ह।ै वह अपने सामान्य जीवन में वापस 

आ जाता ह।ै मगर ऐसी घटनाओ ंके समय समाज में कहा जाता ह ै शक अमकु व्यशि मरकर 

शजन्दा हो गया ह।ै ऐसी अवस्था में प्राणों की गशत के अनसुार उन्हें अनभुव आ जाते हैं, जैसे 

साधक को ध्यानावस्था में अनभुव आते ह।ै एक बात हमेशा ध्यान रखने योग्य ह ै– जब तक 

पणूग रूप से मशस्तष्क शनशष्िय न हो जाए, तब तक मतृ्य ुहोना नहीं समझना चाशहये। 

 मशस्तष्क शनशष्िय अथवा सशिय ह,ै यह समझ पाना बहुत मशुश्कल ही नहीं असम्भव-

सा ह।ै अभी तक शवज्ञान इतना शवकास नहीं कर पाया ह ैशक वह मशस्तष्क की इस अवस्था के 

बारे में कुछ शनणगय ले सके। शसफग  उच्च कोशट का साधक या योगी ही इस बात को सही ढंग स े

समझ सकता ह ैअथवा शनणगय ले सकता ह,ै क्योंशक उसने अभ्यास के द्रारा अपना सकू्ष्म शरीर 

शवकशसत कर शलया ह।ै इसशलए इस शवषय में वतगमान के शोधकतागओ ंकी अपेक्षा योगी को 

अशधक ज्ञान रहता ह।ै 

 

10. मृत्यु के समय योग के अभ्यासी को  

कि न होना 

 संसारी मनषु्यों के समान, योग का अभ्यास करने वाले को मतृ्य ुके समय कि नहीं होता 

ह।ै सामान्य मनषु्य शसफग  अपने आप को स्थलू शरीर समझे रहता ह।ै वह स्थलू शरीर से आग े

सकू्ष्म शरीर की बात स्वीकार ही नहीं करता ह ैबशकक इस शवषय में ्यादातर मनषु्य अनजान 

रहते हैं। अपना जीवन शसफग  स्थलू पदाथों को प्राप्त करने में और भोग करने में व्यतीत करते रहत े

हैं। ऐसे मनषु्यों ने कभी भी प्राणों का संयमन नहीं शकया होता ह ैऔर न ही अपना कभी 
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आन्तररक शवकास करने की कोशशश की होती ह;ै इशन्द्रयों और प्राणों के अधीन होकर अपना 

जीवन व्यतीत शकया ह।ै ऐसे मनषु्य को मतृ्य ुके समय प्राणों के द्रारा शनश्चय ही कि सहना होगा 

अथागत ्प्राणों द्रारा अनभुतू कराई गयी वेदना सहनी होगी, क्योंशक मतृ्य ुके समय जब सम्पणूग 

शरीर में प्राण शखचंाव लेकर रृदय की ओर एकत्र होने का प्रयास करेंगे, उस समय मनषु्य 

असहनीय ददग को सहता हुआ बेहोशी को प्राप्त होता ह।ै शफर कुछ समय बाद होश में आता ह,ै 

तब वही प्राणों द्रारा कि की अनभुशूत होती ह;ै यही शिया चलती रहती ह।ै 

 शजसने प्राणायाम का अभ्यास कई वषों तक शकया ह ैऔर अन्त समय तक करते रहते 

हैं, उन्हें मतृ्य ु के समय किों की ्यादा अनभुशूत नहीं होती ह,ै क्योंशक अभ्यास के समय 

आन्तररक कुम्भक और बाह्य कुम्भक का कई वषों तक अभ्यास शकया ह।ै उन्हें प्राणों के 

संकुचन और फैलाव के शनयशमत अभ्यास की आदत है, इसशलए मतृ्य ु के समय सामान्य 

मनषु्यों की अपेक्षा कम किों की अनभुशूत होगी, तथा मतृ्य ुके पश्चात की अवस्था सामान्य की 

अपेक्षा उच्च होगी। उसे वासना दहे में कम समय भटकना पड़ेगा। 

 जो अभ्यासी योग में उच्चावस्था को प्राप्त कर चकेु ह ैअथागत ् शजनका कण्ठचि खलु 

चकुा ह ैऔर ब्रह्मरन्र से शनचली अवस्था प्राप्त शकये हुए हैं, ऐसे अभ्यासी सशवककप समाशध 

का अभ्यास शकये हुए होते हैं। उन्हें अभ्यासानसुार मतृ्य ुके समय प्राणों के द्रारा बहुत ही कम 

पीड़ा सहनी पड़ती ह।ै मगर शजन अभ्याशसयों का ब्रह्मरन्र खलुा हुआ ह,ै वे शनशवगककप समाशध 

का अभ्यास कर रह ेहैं। ऐसे अभ्याशसयों को मतृ्य ुके समय प्राणों का जोर से झटका लगता ह,ै 

और स्थलू शरीर से उनके सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध टूट जाता ह;ै स्थलू शरीर त्यागने के पश्चात 

ऊध्वग लोक की प्राशप्त होती ह।ै शजन अभ्याशसयों की कुण्डशलनी पणूग यात्रा कर शस्थर हो चकुी ह ै

तथा इससे आगे की अवस्था प्राप्त शकये हुए हैं, ऐसे अभ्यासी मतृ्य ुके समय कि रशहत होकर 

स्थलू शरीर त्याग कर दतेे हैं। मैं एक बात स्पि कर दूाँ – भले ही शकसी योगी ने चाह ेशजतनी 

साधना की हो, प्रत्येक योगी को प्राणों का हकका-सा झटका अवश्य लगता ह ैजब वह शरीर 

का त्याग करता ह।ै स्थलू शरीर और सकू्ष्म शरीर के बीच में सकू्ष्म तारतम्य होता ह;ै जब वह 
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मतृ्य ुके समय टूटता ह,ै तब हकका प्राणों का झटका अवश्य लगता ह।ै मगर शजन्होंने सबीज 

समाशध की पराकाष्ठा को प्राप्त कर शलया ह ैऔर शनबीज समाशध का अभ्यास कर रह ेहैं, उन्हें 

मतृ्य ुके समय ऐसा लगता ह ैजैसे अपने ऊपर चढ़े हुए आवरण को शनकाल फें क शदया हो। 

 

11. मृत्यु के बाद भूख और प्यास की अनुभूलत 

 शहन्द ूधमग में कमग-काण्ड के अनसुार मतृात्मा को जल का तपगण करते ह ैअथागत ्शवशेष 

तरीके से जल को सयूग की ओर डालते हुए संककप करते हैं – यह जल मतृात्मा को प्राप्त हो 

जाए तथा आत्म-शाशन्त हते ुतेरहवीं भी करवात ेहैं, शजसमें ब्राह्मणों को भोजन भी करवाते हैं 

आशद। इस प्रकार कमग-काण्ड के द्रारा भोजन और पानी को दनेे का कायग शकया जाता है, यह 

कमग-काण्ड शनश्चय ही सत्य पर आधाररत ह।ै अज्ञानी मनषु्य इस कायग के शलए तकग -शवतकग  भी 

करते हैं, क्योंशक उन्हें ये मालमू नहीं होता ह ैशक ऐसा क्यों शकया जाता ह ैअथवा क्यों शकया जा 

रहा ह।ै बात शबककुल स्पि ह ै– मतृात्मा को भोजन और जल शदया जा रहा ह ैताशक इसे ग्रहण 

करके उनकी भखू और प्यास की पीड़ा शान्त हो जाए, शजससे मतृात्मा भखू और प्यास की 

पीड़ा की अनभुशूत न करे और वह तपृ्त हो जाए।  

 अब यह प्रश्न उठता ह ै– क्या कमग-काण्ड के द्रारा भोजन मतृात्मा को प्राप्त हो जाता ह?ै 

उत्तर ह ै– मतृात्मा को भोजन और पानी तभी प्राप्त हो सकता ह,ै जब मतृात्मा को जो भोजन दनेे 

का माध्यम बना हुआ ह,ै उसके अन्दर इतना साम्यग हो शक वह अपने योगबल के द्रारा स्थलू 

भोजन से सकू्ष्म भोजन को शनकालकर उस मतृात्मा तक पहुाँचा द।े वतगमान समय में अशधकतर 

ब्राह्मण जो कमग-काण्ड करते हैं, उनके पास इतनी साम्यग नहीं होता ह,ै क्योंशक उनके पास 

इतना योगबल या तपोबल ही नहीं होता ह।ै ऐस ेमें भोजन मतृात्मा को प्राप्त नहीं हो पाता ह।ै 

आजकल के अशधकांश ब्राह्मण शसफग  रुपयों के लोभ में कमग-काण्ड करते हैं, अथागत ्यह कायग 
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परूी तरह से व्यापार जैसा हो गया ह।ै स्थलू भोजन से सकू्ष्म भोजन वही परुुष अलग कर सकता 

ह ैअथागत ् शनकाल सकता ह,ै शजसने योग का कठोर अभ्यास शकया होता ह ैऔर अभ्यास के 

द्रारा अपना आन्तररक शवकास शकया होता ह।ै मेरा सोचना यह ह ै शक इस योग्यता वाला 

वतगमान समय में लगभग कोई भी व्यशि इस प्रकार परुोशहती का कायग नहीं करेगा। जब तक 

सकू्ष्म भोजन दनेे वाला कोई योग्य पात्र नहीं शमलता ह,ै मतृात्मा स्थलू भोजन ग्रहण नहीं कर 

सकती ह।ै 

 इस प्रकार की जीवात्माओ ं (मतृात्माओ)ं के भोजन का कायग उच्चावस्था प्राप्त योगी 

अथवा उच्च श्रेणी का भि या साधक ही कर सकता ह।ै उच्च श्रेणी के साधक के अन्दर इतना 

साम्यग होता ह ैशक वह स्थलू पदाथग से सकू्ष्म पदाथग को अलग कर सके तथा वह सकू्ष्म पदाथग 

को शकसी भी जीवात्मा को द ेसके। ऐसा साधक अगर जीवात्मा को भोजन दनेे का कायग करे, 

तब उस जीवात्मा को सकू्ष्म भोजन व पानी प्राप्त हो जाएगा और जीवात्मा की भखू-प्यास शान्त 

हो जाएगी। ऐसे प्रयोगकताग साधक का ब्रह्मरन्र खलुा होना चाशहये, तभी इस प्रकार के कायों 

के योग्य समझा जाएगा, क्योंशक उसे शदव्य-दृशि के द्रारा यह भी दखेना होता ह ैशक जीवात्मा को 

भोजन प्राप्त हआु अथवा नहीं हुआ ह।ै  

 अब कोई भी यह कह सकता ह ैशक इन जीवात्माओ ंको भखू और प्यास क्यों लगती ह,ै 

अब तो वह मर चकेु हैं! इसका उत्तर ह ै– जब मनषु्य की मतृ्य ुहोने लगती ह,ै उस समय उसके 

शरीर के अन्दर प्राणों का शखचंाव होता ह,ै शफर कुछ समय बाद फैलाव होने लगता ह।ै इस 

शखचंाव और फैलाव के समय भखू की अनभुशूत होने लगती ह,ै क्योंशक भखू की अनभुशूत का 

कायग प्राणों द्रारा ही सम्पन्न होता ह।ै शफर मतृ्य ुहो जाने के बाद जब वासना दहे की प्राशप्त होती 

ह,ै तब भखू और प्यास के कारण जीवात्मा भटकती रहती ह।ै संसारी मनषु्य इस बात को सही 

ढंग से समझ नहीं पाता ह,ै क्योंशक उसे सकू्ष्म जगत के शवषय में शकसी प्रकार का ज्ञान अथवा 

अनभुशूत नहीं होती ह।ै 
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 जब साधक योग का अभ्यास करता ह ैऔर उसका कण्ठचि खलुने वाला होता ह,ै 

तभी से भखू-प्यास से यिु दुुःखी जीवात्माएाँ साधक से सम्पकग  करने की कोशशश करने लगती 

हैं। सम्पकग  हो जाने पर भोजन दनेे की साधक से याचना करती हैं। यशद साधक ने शकसी 

जीवात्मा को भोजन द ेशदया, शफर उसके पास ढेरों जीवात्माएाँ आने लगती हैं। इस प्रकार साधक 

के अभ्यास में अवरोध आने लगता ह।ै इससे अच्छा ह ै शक ऐसी जीवात्माओ ंको समझाकर 

वापस कर दनेा चाशहये। अगर ऐसा नहीं शकया तो अभ्यास में ठहराव आने लगता ह।ै  

 सभी जीवात्माएाँ प्राणों के सहारे शजन्दा रहती हैं, इसीशलए सभी जीवधाररयों को प्राणी 

कहा जाता ह।ै अपरा-प्रकृशत के सम्पणूग प्राशणयों को भखू अवश्य लगती ह।ै कुछ प्राणी प्रशतशदन 

भोजन करते रहते हैं और मल का त्याग करते रहते हैं, जैस े– पश-ुपक्षी, जलीय और रेंगने वाले 

प्राणी। मनषु्य भी अपना सम्पणूग जीवन यही कायग करता रहता ह।ै ऊध्वग लोकों की जीवात्माएाँ 

काफी शदनों बाद भखू की अनभुशूत करती हैं। इसीशलए शास्त्रों में शपण्ड दान दनेे का शवधान 

बताया हुआ ह,ै ताशक पवूगजों को उनके वंशज इस प्रकार भोजन आशद उशचत या शनशश्चत समय 

पर दतेे रह।े पवूगकाल के ब्राह्मण बहुत ही शशिशाली हआु करते थे, क्योंशक उनका सम्पणूग 

जीवन तपस्या में तथा समाशध का अभ्यास करने में व्यतीत होता था। ऐसे तपशस्वयों तथा 

ब्राह्मणों के द्रारा इस प्रकार के कायग संककप मात्र से हो जाते थे।  

 ऊध्वग लोकों में शस्थत श्रेष्ठ जीवात्माओ ंको भी एक शनशश्चत समय में भखू और प्यास 

अवश्य लगती रहती ह,ै चाह ेऐसी जीवात्माएाँ स्वगग लोक से लेकर ब्रह्मलोक की क्यों न हों। 

महलोक, जनलोक, तपलोक, और ब्रह्मलोक तक की जीवात्माएाँ कभी न कभी भखू की 

अनभुशूत करती हैं। तब ये जीवात्माएाँ अपना ही योगबल खाया करती हैं। अथागत ्जब शकसी 

योगी अथवा भि को भखू लगती ह,ै तब अपनी इच्छाशशि के द्रारा अपनी इच्छानसुार पदाथग 

को प्रकट कर लेता ह।ै प्रकट हुआ पदाथग उन्हीं का योगबल होता ह,ै क्योंशक योगबल के द्रारा 

वह पदाथग प्राप्त होता ह ैअथागत ्योगबल का ही रूपान्तर वह पदाथग ह।ै मगर इन योशगयों को 
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मनषु्य के समान जकदी-जकदी भखू नहीं लगती ह।ै बशकक कई वषों के पश्चात एक बार भखू 

लगती ह,ै शफर अपने ही योगबल द्रारा प्रकट की हुई वस्त ुको खाकर तपृ्त हो जाते हैं।  

 सन ्1995 में एक बार एक साधक ने ध्यान के माध्यम से स्वामी शशवानन्द जी से पछूा- 

“स्वामी जी, क्या आपको भखू-प्यास नहीं लगती ह,ै अगर लगती ह ैतो आपको भोजन कहााँ स े

प्राप्त होता ह?ै”। स्वामी जी ने मसु्कराते हुए कहा – “हााँ, हम सभी योशगयों को भखू और प्यास 

लगती ह,ै मगर बहुत समय बाद इसकी अनभुशूत होती ह।ै जब भखू लगती ह ैउस समय समाशध 

भंग हो जाती ह।ै शफर योगी अपनी इच्छानसुार पदाथों को प्रकट करके खा लेता ह ैऔर तपृ्त हो 

जाता ह।ै” साधक ने शफर पछूा – “स्वामी जी! आप शकस प्रकार से पदाथों को प्रकट करते हैं, मैं 

भी दखेना चाहता ह ाँ।” स्वामी जी बोले – “मैं अभी इसे प्रकट करता ह ाँ”, इतना कहते ही उनके 

हाथ में सेब आ गया। उन्होंने सेब शदखाते हुए कहा – “यह सेब दखे रह ेहो‛। साधक बोला – 

“जी, स्वामीजी‛। स्वामी जी बोले – “मेरा ही योगबल सेब के रूप में प्रकट हुआ ह;ै अब समझ 

गय,े योगी जन अपना ही योगबल खाया करते हैं”। स्वामी जी ने बड़ी सरलता से उस साधक 

को ऐसे समझाया था। 

 ये स्वामी जी वतगमान समय में तपलोक में रहते ह।ै इनका आश्रम ऋशषकेश में ‘स्वामी 

शशवानन्द आश्रम’ के नाम से ह।ै ये स्वामी जी ही एक कम उम्र के साधक को समझा रह ेथे। 

इन्होंने सन ्1963 में समाशध ले ली थी, ये हमारे दादा गरुु भी हैं, मेरी गरुुमाता इन्हीं स्वामी जी 

की शशष्या हैं। इन स्वामी जी ने मझुे और शत्रकाल को बहुत ही आध्याशत्मक मागगदशगन शकया ह,ै 

वतगमान समय में मेरी कुशटया इन्हीं के मागगदशगन से बनाई गयी थी। 
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12. वायु तत्त्व के सहयोग से जन्म ग्रहण करना 

 शवशभन्न लोकों से जीवात्माएाँ जब जन्म ग्रहण करने के शलए भलूोक पर आती हैं, उस 

समय सवगत्र व्याप्त वाय ुतत्त्व ही इस कायग में सहयोग करता ह ैअथागत ्प्राणवाय ुके सहारे प्राप्त 

हुई गशत करते हुए भलूोक पर जन्म ग्रहण करने के शलए आ जाती हैं। जन्म कहााँ ग्रहण करना ह,ै 

यह उन्हें कमागनसुार स्वयं ज्ञात हो जाता ह ैअथवा जीवात्मा स्वयं प्रकृशत से प्रेररत होकर अपनी 

होने वाली मााँ के पास आकर खड़ी हो जाती ह ैअथवा शरीर के चारों ओर गशत करने लगती ह।ै 

शफर वह जीवात्मा मााँ स ेआज्ञा मााँगती ह ैशक वह उसके गभग से जन्म ग्रहण करना चाहती ह।ै मााँ 

उस जीवात्मा को अपने गभग में जन्म ग्रहण करने की आज्ञा द ेदतेी ह।ै शफर वह जीवात्मा मााँ के 

शरीर के आसपास ही शवद्यमान रहती ह,ै क्योंशक उस समय मााँ के गभग में उस जीवात्मा के शलए 

शरीर का उशचत शनमागण नहीं हुआ होता ह।ै मााँ और जीवात्मा का वातागलाप उस समय दोनों के 

सकू्ष्म शरीरों द्रारा होते हैं। यशद मााँ उच्चकोशट की साशधका हो, तो अवश्य ही उसे ज्ञात रहगेा शक 

अमकु जीवात्मा ने उससे बात की ह ैउसके गभग से जन्म ग्रहण करने के शलए। ्यादातर संसारी 

शस्त्रयााँ साशधकाएाँ नहीं होती हैं, इसशलए ये बातें उन्हें ज्ञात नहीं रहती हैं। 

 ऊपर के लोक से आयी जीवात्माओ ंको ज्ञात हो जाता ह ैशक उन्हें भलूोक पर शकस स्त्री 

के गभग से जन्म लेना ह।ै ऐसी जीवात्माएाँ सत्वगणुी स्वभाव वाली होती हैं। कुछ जीवात्माएाँ, जो 

ऊपर के लोक में शस्थत रहती ह,ै उन्हें ज्ञात नहीं होता ह ै शक भलूोक पर जन्म कहााँ पर ग्रहण 

करना ह।ै वे कमगवश स्वयं वहााँ से गशत करके अपनी मााँ के पास आ जाती हैं, ऐसा प्रकृशत की 

व्यवस्था के अन्तगगत होता ह।ै जीवात्मा वहीं जन्म ग्रहण करती है, शजस स्त्री-परुुष (माता-शपता) 

से उनके कमग कुछ प्रशतशत मेल खाते हैं अथागत ्समान (सजातीय) रूप वाले होते हैं। अपने 

शवरोधी कमग वाले के यहााँ जन्म ग्रहण नहीं करती हैं, ऐसा प्रकृशत का शनयम ह।ै मगर कुछ शवशेष 

कारणों से जीवात्मा अपने शवजातीय कमों वाले माता-शपता के यहााँ जन्म ग्रहण करती हैं। ऐसी 

अवस्था में उनके माता-शपता अथवा उनकी सन्तान को शवशेष कमग भोगने होते हैं। यही कारण 

ह ैशक कभी-कभी दखेा जाता ह ैपतु्र द्रारा माता-शपता को घोर कि प्राप्त होता ह ैअथवा कभी-
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कभी पतु्र को माता-शपता द्रारा किों की प्राशप्त होती ह।ै ऐसी अवस्था शचत्त पर शस्थत कमागशयों 

के कारण आती हैं। 

 लगभग पााँच माह के शरीर शनमागण के समय तक जीवात्मा मााँ के शरीर के आसपास 

शवद्यमान रहने के बाद ही गभग के अन्दर अपने शरीर में प्रवशे करती हैं। अभी उसके शरीर के 

अंगों का शवकास पणूगरूप से नहीं हुआ होता ह,ै इसशलए जीवात्मा शांत सी अथवा सषुपु्त सी 

रहती ह।ै मगर शरीर में प्राणों के कारण हलचल होने लगती ह।ै गभागवस्था में मााँ के शरीर द्रारा 

जीवात्मा के शरीर का पोषण होता ह ैतथा प्राणवाय ुके सहारे जीशवत रहता ह।ै अगर जीवात्मा 

पणु्य कमों से यिु ह ैतो सत्वगणुी वशृत्तयों के द्रारा गभग के बाहरी संसार की अनभुशूत करती ह ै

या प्रभाशवत होती ह।ै अगर मााँ उच्चकोशट की साशधका ह ैतो गभग में पल रह ेबच्चे को शवशेष 

रूप से शशशक्षत कर सकती ह,ै अथागत ्संककप के द्रारा मंत्र आशद का प्रभाव उस पर डाल सकती 

ह।ै इस शिया से वह सन्तान भशवष्य में मंत्र जाप करने में रुशच लेने लगेगी। 

 बच्चे के जन्म के समय मााँ के शरीर के अन्दर अपान वाय ुका प्रभाव बहुत ्यादा बढ़ 

जाता ह।ै इस अपान वाय ुके अशधक शियाशील होने के कारण ही बच्चे का जन्म होना सम्भव 

हो पाता ह।ै तेजस्वी जीवात्मा को गभागवस्था में अपने शपछले जन्म के शवषय में हकका-सा ज्ञान 

रहता ह।ै मगर जन्म के समय प्राणवाय ुके अत्यशधक दबाव के कारण वह अपने शपछले जन्म 

की घटनाओ ंको भलू जाता ह,ै शफर उसे शपछले जन्म के शवषय में ज्ञात नहीं रहता ह।ै जन्म के 

समय बच्चे को शनश्चय ही प्राणों के दबाव के कारण असहनीय कि होता ह।ै इस प्रकार का 

अत्यन्त घोर कि जीवात्मा को परेू जन्म में शफर कभी नहीं प्राप्त होता ह।ै 

 शजन जीवात्माओ ंका जन्म भवुलोक से आकर होता ह,ै इन जीवात्माओ ंको भवुलोक 

से नीचे की ओर गशत (पतन होना) करते समय अपना होश नहीं रहता है, अथागत ्मछूाग जैसी 

अवस्था हो जाती ह।ै ऐसा शचत्त पर शस्थत तमोगणुी कमों की अशधकता के कारण होता ह।ै इन 

प्रकार की जीवात्माओ ंको पश-ुपक्षी, जलीय और रेंगने वाले शरीर में जन्म ग्रहण करना पड़ता 

ह।ै ऐसी जीवात्माओ ंके शरीर का शनमागण शवशभन्न प्रकार से होता ह।ै पेड़-पौधे भी जीवधारी 
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होते हैं। इनके अन्दर व्याप्त सकू्ष्म शरीर पणूग रूप से शनद्रा जैसी अवस्था में रहता ह।ै कुछ पेड़ों की 

उम्र बहुत ही ्यादा होती ह,ै ऐसी जीवात्मा को इस शरीर (पेड़) में ही भलूोक पर बहुत अशधक 

समय तक रहना पड़ता ह।ै पेड़-पौधों में पृ् वी तत्त्व की प्रधानता होती ह।ै 

 

13. वायु तत्त्व की प्रधानता से कुछ देवताओ ं

की उत्पलि 

 मैंने कई जगहों पर शलखा ह ैशक मनषु्य, पश-ुपक्षी, जलीय प्राणी और रेंगने वाले प्राणी 

आशद जल तत्त्व की प्रधानता से जन्म ग्रहण करते हैं अथागत ् इनके शरीर में जल तत्त्व की 

प्रधानता रहती ह।ै पेड़-पौधे पृ् वी तत्त्व की प्रधानता से यिु रहते हैं। भलूोक पर पााँच प्रकार के 

प्राणी पाये जाते हैं। उनमें जल तत्त्व की अशधकता रहती ह।ै अशग्न तत्त्व की प्रधानता स े

दवेताओ ंआशद प्राशणयों की उत्पशत्त हुई ह।ै ये दवेता स्वगग से सम्बशन्धत ह।ै जैसे– इन्द्रदवे, 

अशग्नदवे, वरूणदवे, अश्वनीकुमार आशद। यहााँ पर रहने वाले अन्य प्राणी व अप्सराएाँ भी अशग्न 

तत्त्व से उत्पन्न होते हैं। ये सभी मनषु्य जाशत से श्रेष्ठ होते हैं। अशग्न तत्त्व की प्रधानता से उत्पन्न 

प्राणी तेजस्वी भी होते हैं, क्योंशक अशग्न तत्त्व का स्वभाव भी ऊजागवान ह ैतथा दाशहका शशि 

होती ह।ै ऐसे प्राशणयों में मनषु्य जाशत को वरदान दनेे का साम्यग होता ह।ै 

 वाय ुतत्त्व की प्रधानता से कुछ ही शदव्य शशियााँ उत्पन्न हुई हैं, इसशलए इनकी संख्या 

अशग्न तत्त्व से उत्पन्न प्राशणयों से बहुत ही कम ह।ै वाय ुतत्त्व शशि का स्वरूप होता ह,ै इसीशलए 

ऐसे प्राणी शवशषे रूप से शशिशाली होते हैं। वाय ुतत्त्व की प्रधानता से उत्पन्न हुई कुछ शशियों 

के नाम इस प्रकार हैं – श्री गणेश जी, श्री काशतगकेय जी, श्री हनमुान जी, श्री पवनदवे जी आशद। 

श्री गणेश जी की उत्पशत्त माता पावगती जी की संककपशशि द्रारा हुई ह ैतथा वे सभी दवेताओ ं
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के पू् यनीय (जो अशग्न तत्त्व से उत्पन्न ह)ै भी हैं। इसीशलए शकसी भी शभुकायग में सबसे पहले 

गणेश जी की पजूा की जाती ह।ै माता पावगती स्वयं आशदशशि का अंश हैं। श्री गणशे जी 

इसीशलए अत्यन्त शशिशाली हैं। वाय ुतत्त्व के द्रारा सम्पणूग सशृि की रचना होती ह,ै इसीशलए 

इनकी व्यापकता सम्पणूग वाय ुतत्त्व में रहती ह।ै बल में इनकी बराबरी कोई भी दवेता नहीं कर 

सकता ह।ै प्रत्येक प्राणी के मलूाधार चि में वे शवराजमान रहते हैं क्योंशक श्री गणेश जी 

मलूाधार चि के दवेता माने गये हैं। ये सशृि के मलू में शवराजमान रहते हैं। इसीशलए साधकों को 

अभ्यास करते समय मलूाधार चि शवकशसत होने पर श्री गणेश जी के दशगन होते हैं। मेरे द्रारा 

शलखी हुई पसु्तक तत्त्वज्ञान में पढ़ेंगे – जब मैं ऋतम्भरा-प्रज्ञा के द्रारा वाय ुतत्त्व का साक्षात्कार 

कर रहा था, उस समय मझुे श्री गणेश जी अन्त तक वाय ुतत्त्व के अन्दर खड़े हुए शदखाई दतेे 

रह।े 

 श्री काशतगकेय जी की उत्पशत्त वाय ुतत्त्व की प्रधानता से हुई ह,ै इसीशलए वह शनश्चय ही 

बहुत बलवान ह।ै इन्हें दवेताओ ंका सेनापशत बनाया गया था। मझुे अपने साधना काल में कई 

बार इनके दशगन हुए, मगर मैंने अपनी पसु्तकों में इनके शवषय में कही भी उकलेख नहीं शकया ह।ै 

मेरा इनसे सम्पकग  ्यादा नहीं रहा ह।ै श्री हनमुान जी के शवषय में समाज के लोग अच्छी तरह से 

जानते हैं। इनकी उत्पशत्त वाय ुतत्त्व की प्रधानता से हुई ह।ै इनका प्राकट्य ग्यारहवें रुद्र (शंकर) 

के शरीर से हआु ह,ै इसशलए इन्हें रुद्रावतार भी कहा गया ह।ै इन्होंने माता अञ्जनी दवेी के गभग 

से जन्म ग्रहण शकया ह।ै सभी जानते ह ैशक इन्होंने हम सभी को सेवा और भशि की शशक्षा दी ह।ै 

व्यशिगत रूप से मेरा और हनमुान जी बहुत साथ रहा ह।ै मैं इस शवषय में स्पि शलखना उशचत 

नहीं समझता ह ाँ। इन्होंने मझुे अत्यन्त गढ़ू शवषयों पर मागगदशगन शकया ह,ै इसशलए मैं इन्हें अपना 

गरुु मानता ह ाँ। ये हमारे शभु-शचन्तक के रूप में रह े ह।ै तत्त्वज्ञान प्राप्त करते समय इनके 

वास्तशवक स्वरूप का साक्षात्कार भी शकया था। 

 वाय ुदवेता वाय ुतत्त्व के स्वामी ह ैमगर ये अपने स्वामी इन्द्रदवे के आदशेानसुार कायग 

करते हैं, ऐसा प्रकृशत की व्यवस्थानसुार ह।ै तत्त्वज्ञान प्राप्त करते समय मझुे इनके स्वरूप का 
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साक्षात्कार हुआ था। द्रापर यगु के अन्त में वाय ुदवेता के आशीवागद से कुन्ती पतु्र भीम का 

जन्म हुआ था। भीम मनषु्य शरीर में होते हुए भी अत्यन्त शशिशाली थे, इसका कारण वाय ु

दवेता का आशीवागद ही था। वाय ुतत्त्व की अशधकता का प्रभाव इनके शरीर पर बना रहता था। 

 आकाश तत्त्व की प्रधानता से तीन ही दवेता उत्पन्न हुए हैं, इसीशलए ये तीनों दवेता इस 

सशृि के नायक ह ै तथा सम्पणूग सशृि (अपरा-प्रकृशत) की व्यवस्था बनाये रखते हैं। ये दवेता 

भगवान ब्रह्मा जी, भगवान शवष्ण ुजी और भगवान शंकर जी हैं। इनकी उत्पशत्त परा-प्रकृशत से 

सम्बशन्धत ह।ै नारायण (ईश्वर) के द्रारा भगवान ब्रह्माजी और भगवान शवष्ण ुजी का प्राकट्य 

हुआ ह।ै परम शशव (ईश्वर) से भगवान शंकर जी का प्राकट्य हुआ ह।ै 

 

14. वलृियों के स्वरूप में वायु तत्त्व 

 की प्रधानता 

 मनषु्य जब शकसी भी प्रकार का कमग करता ह,ै उस कमग के कमागशय शचत्त की भशूम पर 

शस्थत होते रहते हैं। ये कमागशय उशचत समय में बाहर की ओर तेजस रूप में शनकलते रहते हैं। 

मनषु्य शफर उन्हीं कमों को भोगने में लग जाता ह।ै कमग भोगते समय शफर नये कमग बन जाते हैं। 

यही िम सदवै चलता रहता ह ैअथागत ्पवूगकाल के कमों को भोगता रहता ह।ै अज्ञानतावश 

मनषु्य जब इन कमों को भोगता ह ैतब शफर से यही भोगे हुए कमग, कमागशय बन कर शचत्त में 

एकत्र होते रहते हैं। मनषु्य जब जन्म ग्रहण करता ह,ै तब उसके शचत्त पर शपछले जन्मों के 

कमागशय (संस्कार) शवद्यमान रहते हैं। ये कमागशय (संस्कार) दो प्रकार के रहते हैं – 1. संशचत 

रूप में, 2. प्रारब्ध रूप में। संशचत कमागशय इस जन्म में नहीं भोगे जाते हैं, अगले जन्मों में भोग े

जाते हैं। प्रारब्ध कमागशय (संस्कार) इसी जन्म में भोगे जाते हैं। ये प्रारब्ध कमागशय प्रधान रूप स े
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शचत्त की भशूम के ऊपरी सतह पर शस्थत रहते हैं। यह कमागशय वतृ्ताकार रूप में शवद्यमान रहने के 

कारण इनको वशृत्तयााँ भी कहते हैं। तीसरे प्रकार में कमागशय शियमाण कमग कह ेजाते हैं। वतगमान 

समय में शकये गये कमों को शियमाण कमग कहते हैं। शियमाण कमों के कमागशय संशचत 

कमागशयों में तथा प्रारब्ध कमागशयों में शमल जाते हैं। यह प्रकृशत की व्यवस्थानसुार शनशश्चत होता 

ह ै शक कौनसा शियमाण कमग संशचत कमों में शमलना ह ैऔर कौनसा शियमाण कमग प्रारब्ध 

कमों में शमलना ह।ै जो कमग प्रारब्ध कमों में शमल जाते हैं, वे इसी जन्म में भोग शलए जाते हैं और 

जो संशचत कमों में शमल जाते हैं, वे अगले जन्मों में भोगे जाते हैं। 

 सम्पणूग कमागशय (प्रारब्ध और संशचत) वाय ुतत्त्व की प्रधानता से यिु होकर शचत्त की 

भशूम पर शस्थत रहते हैं। अथागत ्इन संस्कारों के स्वरूप वाय ुतत्त्व की प्रधानता से यिु रहते हैं। 

इसीशलए ये अत्यन्त सकू्ष्म और व्यापक होते हैं। शचत्त की भशूम का शनमागण वाय ु तत्त्व की 

प्रधानता से ही होता ह।ै वाय ुतत्त्व का स्वभाव कम्पन करना होता ह।ै इसशलए शचत्त की भशूम पर 

सदवै कम्पन (स्पन्दन) होने के कारण ऊपरी सतह पर शस्थत वशृत्तयााँ (संस्कार) बाहर की ओर 

शनकलने लगती ह।ै जब आाँखों के द्रारा ये वशृत्तयााँ बाहर की ओर शनकलती हैं, तब इन वशृत्तयों 

का स्वरूप तेजस रूप में होता ह।ै तेजस रूप में अशग्न तत्त्व प्रधान रूप से रहता ह।ै शचत्त की 

भशूम पर वाय ुतत्त्व की प्रधानता शवद्यमान थी, मगर वशृत्तयााँ बशहमुगख होने पर अशग्न तत्त्व की 

प्रधानता वाली हो जाती हैं। शफर आाँखों द्रारा वशृत्तयााँ शनकलकर चारों ओर फैलकर पदाथों का 

स्वरूप धारण कर लेती हैं। 

 शचत्त पर सम्पणूग व्यापार वाय ुतत्त्व के द्रारा ही चल रहा होता ह।ै इसी कारण अभ्यासी 

द्रारा प्राणायाम शकये जाने पर शचत्त की भशूम पर शस्थत वशृत्तयााँ (कमागशय) प्रभाशवत होने लगती 

हैं। प्राणायाम शजतना ्यादा समय तक शकया जाएगा, उतने ही ्यादा समय तक शचत्त प्रभाशवत 

बना रहगेा। प्राण के रोक दनेे पर बाहर शनकलने वाली वशृत्तयााँ भी रुकने लगती हैं तथा वशृत्तयों 

पर शस्थत तमोगणु जलने लगता ह।ै इसी तमोगणु के कारण शचत्त में मशलनता आती ह।ै अधमग 

और पाप से यिु कमग करने पर कमागशय तमोगणु से प्रभाशवत रहते हैं। जब इस प्रकार की 
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वशृत्तयााँ बाहर शनकलती हैं, तब मनषु्य अधमग से यिु कमग करने लगता ह।ै शफर ऐसे कमों का 

भोग क्लेश (दुुःख) ही होता ह।ै वह शवशभन्न प्रकार के दुुःखों को भोगता रहता ह।ै मगर 

प्राणायाम से इस प्रकार की मशलनता स्वच्छ होती रहती ह।ै शफर ऐसी वशृत्तयों का तमोगणु कम 

होने पर भोग करते समय तमोगणु ्यादा प्रभाशवत नहीं करता ह।ै  

 कमागशय अथवा संस्कार पयागयवाची जैसे शब्द हैं, ये संस्कार शचत्त की भशूम पर 

वतृ्ताकार रूप में शस्थत होने के कारण इन्हें वशृत्त भी कहते हैं। शचत्त में स्पन्दन होने के कारण य े

वशृत्तयााँ बशहमुगखी होकर बाहर की ओर शनकलने लगती हैं, तब ये वशृत्तयााँ आाँखों के द्रारा तेजस ्

(प्रकाश) रूप में बाहर शनकलती हैं। 

 

15. कुण्डलिनी-शलि का स्वरूप वायु तत्त्व 

 के रूप में 

 साधक अभ्यास के द्रारा जब आन्तररक शवकास करने लगता ह ै तथा प्राणवाय ु भी 

ऊध्वगगमन करने लगती ह,ै तब उशचत समय आने पर मलूाधार चि में शवराजमान कुण्डशलनी-

शशि जाग्रत होने लगती ह।ै इस मागग में आगे की ओर बढ़ने के शलए अनभुवी गरुु का होना 

अशत आवश्यक ह,ै शबना गरुु के इस मागग में आगे की ओर बढ़ा नहीं जा सकता ह।ै मनषु्य के 

सकू्ष्म शरीर में जब कुण्डशलनी-शशि जाग्रत होकर ऊध्वग होने लगती ह,ै तब उसकी अनभुशूत 

अभ्यासी को स्थलू शरीर में होती ह।ै उसे ऐसा लगता ह ैमानो स्थलू शरीर में कुण्डशलनी-शशि 

ऊध्वग हो रही ह।ै कुण्डशलनी-शशि अशग्न तत्त्व की प्रधानता से यिु हईु प्राशणयों के शरीर में 

शवद्यमान रहती ह।ै उसका स्वरूप अशग्न तत्त्व की प्रधानता के कारण अभ्यासी को ऐसी 

अनभुशूत होती ह ैमानो आग जैसी गमग-गमग कोई वस्त ुऊपर की ओर रीढ़ के सहारे चढ़ रही ह।ै 
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उसका स्वभाव होता ह ैशक वह जाग्रत होते ही पृ् वी तत्त्व और जल तत्त्व को खाने लगती ह ै

अथवा कभी-कभी जलाने लगती ह ैऔर उस स्थान पर अशग्न तत्त्व को शबखरेने लगती ह।ै इसस े

साधक के शरीर में शिुता आती ह ैऔर आगे का मागग प्रशस्त होता ह।ै 

 कुण्डशलनी-शशि मलूाधार चि से ऊध्वग होकर अभ्यासानसुार ऊपर के चि खोलती 

हुई ब्रह्मरन्र द्रार तक पहुाँचती ह,ै शफर ब्रह्मरन्र द्रार को खोल कर कुछ समय तक इसी स्थान पर 

शस्थत रहती ह।ै कुछ समय तक अभ्यास करने के बाद कुण्डशलनी-शशि ब्रह्मरन्र द्रार से 

उलटकर आज्ञा चि पर आकर नीचे की ओर नया रास्ता बनाती हुई रृदय (अनाहत चि) में 

आ जाती ह,ै इसी प्रकार का अभ्यास चलता रहता ह।ै कई वषों तक अभ्यास करने पर 

कुण्डशलनी-शशि अपनी गशत का त्याग कर शस्थर हो जाती ह।ै कुण्डशलनी शस्थर होने पर साधक 

के शरीर में वाय ुतत्त्व के रूप में व्याप्त हो जाती ह,ै क्योंशक अभ्यासी ने अशग्न तत्त्व का शवकास 

कर शलया होता ह।ै शफर वह अपने अभ्यास के द्रारा वाय ुतत्त्व का शवकास करने लगता ह।ै जब 

कुण्डशलनी वाय ुतत्त्व के रूप में पररवशतगत हो जाती ह ैतब अभ्यासी को कुण्डशलनी-शशि का 

दशगन होना बंद हो जाता ह।ै तब वह अन्य अभ्यासी पर भी शशिपात करने के योग्य हो जाता 

ह।ै इसे कुण्डशलनी की पणूग यात्रा कहते हैं। 

 अभ्यासी जब कई जन्मों तक इसी प्रकार से साधना करता रहता ह,ै तब अशन्तम जन्म में 

उसे तत्त्वज्ञान की प्राशप्त होती ह,ै तब भी इस प्रकार की शिया होती ह।ै ऋतम्भरा के प्राकट्य हो 

जाने पर शफर कई वषों तक अभ्यास के बाद कुण्डशलनी-शशि सषुमु्ना नाड़ी के ऊपरी शसरे तक 

चढ़ी हुई शदखाई दतेी ह।ै शफर वह कमागशयों के बीज रूप को नि करती हुई शदखाई दतेी ह।ै 

अन्त में जीव के साथ सहस्त्रदल कमल के ऊपर संशगनी के रूप में बगल में (बायीं ओर) बैठी 

हुई शदखाई दतेी ह।ै जब उस जीव का जीवत्व पणूग रूप से नि हो जाता ह,ै तब ऐसा दृश्य शदखाई 

दतेा ह।ै  

 आप सभी को एक जरूरी बात बता दूाँ – कुण्डशलनी-शशि के शवषय में मैंने यहााँ पर मात्र 

कुछ शब्दों में पणूगता के शवषय में शलख शदया ह।ै मगर अभ्यासी को इस योग्यता को प्राप्त करने 
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के शलए ढेरों जन्मों तक कठोर अभ्यास करना पड़ता ह।ै इस अभ्यास के समय हर जन्म में 

समाज के द्रारा ढेर सारे किों, परेशाशनयों और अवरोधों को उपशस्थत कर शदया जाता ह।ै ऐसा 

हर अभ्यासी के साथ होता ह।ै ऐसा इसशलए होता ह ैक्योंशक उस समय साधक अपने शचत्त को 

अभ्यास के द्रारा स्वच्छ कर रहा होता ह।ै इससे साधक के अन्दर वैराग्य उत्पन्न होने लगता ह।ै 

साधक को आशखरी जन्म में ढेर सारे क्लेशात्मक कमागशय भोगने पड़ते ह।ै इन क्लेशों को 

भोगते समय साधक को संसार, घर-पररवार व पररशचतों के वास्तशवक स्वरूप का ज्ञान होने 

लगता ह,ै इससे पर-वैराग्य प्रकट होने लगता ह।ै तत्त्वज्ञान प्राप्त करते समय व क्लेशात्मक कमग 

भोगते समय शचत्त पर शस्थत अज्ञानता नि होने लगती ह ैव ज्ञान का प्रकाश फैलने लगता ह।ै 

ऐसा तभी होता ह ैजब वाय ुतत्त्व का शवकास-िम अपनी आशखरी सीमाओ ंको छू रहा होता 

ह।ै जब वाय ुतत्त्व का सम्पणूग शवकास कर लेता ह,ै तब अभ्यासी शवज्ञानमय कोश से परे हो 

जाता ह ैतथा तत्त्वज्ञान भी प्राप्त हो चकुा होता ह।ै  

 

16. प्राण तत्त्व और शलिपात 

 गरुु अपने शशष्य पर उशचत समय पर शशिपात करते हैं, ऐसा सभी ने दखेा होगा अथवा 

सनुा होगा। ऐसा तब शकया जाता ह ैजब गरुु शशष्य को दीक्षा दतेा ह,ै अथवा मागगदशगन करत े

समय गरुु को ऐसा लगता ह ै शक उसे शशष्य पर शशिपात करने की आवश्यकता ह,ै तब वह 

शशिपात कर शशष्य का मागग प्रशस्त कर दतेा ह।ै शशिपात के रूप में चैतन्यमय शशि शशष्य के 

शरीर की सकू्ष्म कोशशकाओ ंमें धीरे-धीरे व्याप्त हो जाती ह,ै शफर साधक का मागग प्रशस्त करती 

रहती ह।ै ऐसा कायग शसफग  वही गरुु कर सकते हैं, शजन्होंने कठोर अभ्यास करके उच्चावस्था प्राप्त 

कर ली ह ैतथा योगबल एकत्र कर शलया ह।ै यही योगबल गरुु अपने शशष्य के शरीर में प्रवेश 

कराता ह।ै शिु प्राण तत्त्व का रूपान्तर ही तेज के रूप में हाथों व पैरों की उाँगशलयों के अग्र भाग 
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से सदवै बाहर की ओर शनकलता रहता ह।ै इसे रोका नहीं जा सकता ह।ै यह प्राकृशतक शिया 

स्वमेव होती रहती ह,ै इसीशलए हाथों की उाँगशलयों से शशिपात शकया जाता ह।ै 

 शजसका प्राण तत्त्व शजतना ्यादा मात्रा में शिुता को प्राप्त होगा, उतना ही ्यादा 

शशिपात शकया जा सकता ह।ै शजसके प्राण तत्त्व में अशिुता होती ह,ै वह शशिपात नहीं कर 

सकता ह।ै शशिपात का शनयम होता ह ै– अपने शिु प्राण तत्त्व को दसूरे के शरीर में प्रवाशहत 

कर दनेा। अशिु प्राण तत्त्व दसूरे के शरीर में प्रवाशहत नहीं शकया जा सकता है और न ही 

अशिु प्राण तत्त्व के द्रारा इच्छानसुार कायग शलया जा सकता ह।ै शिु प्राण तत्त्व उसके शरीर में 

्यादा पाया जाता ह,ै जो प्राणायाम करते हैं, भशि के मागग पर चल रह ेहैं, समाशध का अभ्यास 

कर रह ेहैं अथवा अन्य शकसी साशत्वक प्रकार के योग का अभ्यास कर रह ेहैं आशद। इस प्रकार 

के अभ्यास द्रारा मन और शचत्त में शनमगलता बढ़ती ह।ै इससे शचत्त पर सत्वगणु की मात्रा बढ़ती 

ह ैतथा तमोगणु की मात्रा धीरे-धीरे अभ्यासानसुार घटती ह।ै शजसका शचत्त शजतना शनमगल होगा, 

उसका प्राण तत्त्व भी उतना शनमगल होगा। 

 समाशध का अभ्यास करके शजसने उच्चावस्था प्राप्त कर ली है, उसका प्राण तत्त्व भी 

उतना ही ्यादा शनमगल होगा; इस कारण शचत्त पर शस्थत वशृत्तयों में शिुता होती ह।ै इसीशलए 

ऐसे अभ्यासी की संककप शशि भी बहुत ्यादा होती ह।ै मंत्र जाप के द्रारा भी शचत्त में शनमगलता 

आती ह ैतथा योगबल भी बढ़ता ह।ै शचत्त की शनमगलता के आधार पर ही आन्तररक शवकास 

होता ह।ै अभ्यासी का शजतना ्यादा आन्तररक शवकास होगा, उसके अन्दर उतनी ही ्यादा 

व्यापकता बढ़ती ह।ै व्यापकता का अथग हुआ शक उसके शचत्त पर तमोगणु की मात्रा कम हो रही 

ह।ै तमोगणु जैसे-जैसे अभ्यासानसुार कम होगा, वैसे-वैसे सत्वगणु की मात्रा बढ़ती जाएगी। 

शजतनी ्यादा सत्वगणु की मात्रा बढ़ेगी उतना ही ्यादा प्राण तत्त्व शिु होगा। 

 प्राण तत्त्व शिु करने के शलए साशत्वक भोजन, उपवास, दान, सेवा, भशि, कठोर 

प्राणायाम, मंत्र जाप, त्राटक और सत्य शनष्ठा आशद बहुत ्यादा सहायक ह।ै इन सभी शनयमों 

का पालन करने से साधक का शीघ्र ही आगे का मागग प्रशस्त होता ह ैतथा योग में उच्चावस्था 
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प्राप्त होने लगती ह।ै प्राणों की शिुता का पैमाना शजतना ्यादा होता ह,ै वह अभ्यासी उतना ही 

्यादा शशिशाली होता ह।ै जब ऐसा योगी अपने शशष्य पर शशिपात करता है, तब उसके 

संककपानसुार शशष्य के शरीर पर कायग होना शरुू हो जाता ह,ै क्योंशक उसके संककप में उतनी 

ही ्यादा शिुता होती ह।ै संककप बल से ही इस सशृि की रचना हुई ह।ै इसशलए संककप बल 

के अनसुार वतगमान समय में कायग होने लगते हैं। 

 संककप शशि में इतना बल होता ह ैशक शकसी भी साधक के अभ्यास में सहायता की जा 

सकती ह।ै संककप के द्रारा साधक के चि स्वच्छ करके शीघ्र ही शवकशसत करके कुण्डशलनी-

शशि को जाग्रत व ऊध्वग शकया जा सकता ह।ै उसे शीघ्र ही आगे का मागग तय कराया जा 

सकता ह ैतथा शीघ्र ही सशवककप समाशध की अवस्था में पहुाँचाया जा सकता ह।ै इस प्रकार के 

उदाहरण पवूगकाल में बहतु से शमलते हैं। जरूरत पड़ने पर मैं भी अपने साधकों के साथ ऐसा ही 

करता ह ाँ। मगर ऐसी अवस्था में साधक के कमग खदु गरुु को ग्रहण करने पड़ते ह।ै उदाहरण – 

शकसी एक साधक की कुण्डशलनी एक वषग बाद ऊध्वग होनी ह,ै इसके शलए साधक को एक वषग 

तक कठोर अभ्यास करना पड़ेगा। मागगदशगक (गरुु) उसकी कुण्डशलनी तरुन्त ऊध्वग कर दतेा ह,ै 

तब मागगदशगक को साधक का एक वषग का कमग ग्रहण करना पड़ता है, क्योंशक एक वषग तक 

कठोर अभ्यास का कमग करना ह ैवह कमग कौन करेगा! 

 ऐसा कायग तभी होता ह,ै जब मागगदशगक अत्यन्त शशिशाली होता ह ैतथा हर कायग को 

बारीकी से समझता ह।ै अगर ऐसा नहीं ह ैतो इस प्रकार के कायग नहीं हो सकते हैं। शसफग  भ्रम में 

ही बने रहेंगे शक इस प्रकार का कायग हो गया ह।ै वतगमान में ्यादातर ऐसा ही होता ह।ै ्यादातर 

मागगदशगक धोखा ही दते ेरहते हैं तथा साधक भी भ्रम में रहते हैं। इसीशलए आजकल योग का 

हाल बरुा ह ैऔर योग्य गरुु या मागगदशगक नहीं शमलते हैं। बहुत से लोग पागलों की भााँशत इधर-

उधर खोजत े हुए घमूते रहते हैं शक शबना अभ्यास शकये कहााँ पर अथागत ् शकस गरुु के द्रारा 

कुण्डशलनी जाग्रत हो जाए, शसशियााँ प्राप्त हो जाएाँ, ऐसा कोई मंत्र शमल जाए शजससे रुपयों स े
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मालामाल हो जाएाँ। ऐसे व्यशि सदवै ठगे ही जाते हैं क्योंशक आजकल गरुु या बाबा के वेश में 

बहुत शमल जाएाँगे। वह समाज को ठगने के शलए ऐसा स्वरूप बनाये बैठे ह।ै 

 शशिपात तीन प्रकार स ेशकया जाता ह:ै 1. स्पशग के द्रारा, 2. नेत्रों के द्रारा 3. संककप 

के द्रारा।  

1. स्पशण के द्वारा– मखु्य रूप से हाथ के अंगठेू के द्रारा साधक के आज्ञा चि पर स्पशग 

करके शशिपात शकया जाता ह।ै इस प्रकार से शशिपात करने से संककप द्रारा शनकाली गयी 

शशि शशष्य के शरीर में प्रवेश करा दी जाती ह।ै यशद गरुु शशिपात करने में कमजोर ह,ै तब गरुु 

को स्पशग के द्रारा शशिपात करना चाशहये, क्योंशक गरुु द्रारा शजतनी शशि शनकाली गयी ह ैवह 

परूी तरह शशष्य के शरीर में प्रवेश कर जाती ह।ै गरुु की शशि इधर-उधर नहीं शबखरती ह।ै 

2. नेत्रों द्वारा– नेत्रों के द्रारा भी शशिपात शकया जाता ह।ै मगर इस प्रकार से शशिपात 

करने के शलए त्राटक का अभ्यास होना अशत आवश्यक ह।ै त्राटक का अभ्यास िमशुः शबन्द ुसे 

लेकर सयूग तक होना चाशहये। सयूग पर त्राटक का अभ्यास कम से कम लगातार एक घण्टे का 

अवश्य होना चाशहये तथा शजसकी कुण्डशलनी समाशध के अभ्यास के द्रारा पणूग यात्रा करके 

शस्थर हो गयी हो, उसे ही इस प्रकार से शशिपात करना ्यादा सही रहगेा, वरना सफलता शमल 

पाना थोड़ा कशठन हो जाएगा। इस प्रकार से शशिपात सभी अभ्यासी नहीं कर पाते हैं, क्योंशक 

गरुु पद बैठने से पहले कठोर अभ्यास करना अशत आवश्यक ह।ै इस प्रकार से शशिपात करने 

से एक लाभ यह होता ह ै शक गरुु अपने स्थान पर बैठा हुआ दरू से शकसी भी साधक पर 

शशिपात कर सकता ह।ै उसे साधकों के बीच में नहीं जाना पड़ता ह।ै  

3. संकल्प द्वारा– संककप द्रारा शशिपात करने के शलए गरुु को अभ्यास के द्रारा शचत्त 

शशुि ्यादा से ्यादा कर लेनी चाशहये। शचत्त शजतना शिु रहगेा, उसकी वशृत्तयों में उतनी ही 

्यादा व्यापकता होगी। जब तक शचत्त व मन शिु नहीं होगा, तब तक इस प्रकार से शशिपात 

नहीं हो सकता ह,ै क्योंशक शिुता के आधार पर ही संककप शशि बलवान (शशिवान) होती ह।ै 

इस प्रकार से शशिपात तभी करना चाशहये, जब कुण्डशलनी पणूग यात्रा कर शस्थर हो चकुी हो। 
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इसके बाद भी कई वषों का कठोर अभ्यास होना चाशहये क्योंशक शशिपात करते समय इच्छा-

शशि व्यापक होनी चाशहये। इस प्रकार के शशिपात द्रारा गरुु अपने शशष्य को पृ् वी पर शकसी 

भी स्थान से बैठे हुए शशिपात कर मागगदशगन कर सकता ह।ै 

 शशिपात करते समय जो संककप शकया जाता ह,ै यह संककप वशृत्तयों का ही समहू होता 

ह।ै ये वशृत्तयााँ वाय ुतत्त्व (प्राण तत्त्व) की प्रधानता से बनी होती हैं। प्राण तत्त्व की शिुता और 

अशिुता का सीधा प्रभाव वशृत्तयों की शिुता (सत्वगणु) और अशिुता (तमोगणु) पर पड़ता ह ै

तथा मन और शचत्त पर भी पड़ता ह।ै मन स्वयं अत्यन्त सकू्ष्म वशृत्त होती ह।ै इसशलए 

आध्याशत्मक मागग में सफलता के शलए तथा मागगदशगन करने के शलए प्राण तत्त्व का शिु होना 

अशत आवश्यक ह।ै इसीशलए कहा जाता ह ै– प्राणायाम के समान श्रषे्ठ कोई तप नहीं होता ह।ै 

 

17. प्राण तत्त्व द्वारा लसलियााँ प्राप्त होना 

 अध्यात्म मागग में सफलता प्राप्त करने के शलए अभ्यासी की प्राणवाय ुशिु होना अशत 

आवश्यक ह।ै प्राणवाय ुका शशुिकरण सफलता की कुञ्जी ह।ै जब प्राणवाय ुशिु होनी शरुू हो 

जाएगी, तब सफलता शमलनी शरुू हो जाएगी। इसीशलए प्रत्येक आध्याशत्मक सफलता में प्राणों 

की शिुता बहुत ही सहायक होती ह।ै इसी प्रकार शसशि प्राप्त करने में भी प्राणों का संयमन 

करना अशत आवश्यक ह।ै प्राणों के संयमन से अन्तुःकरण शिु होने लगता ह।ै इससे अभ्यासी 

का सकू्ष्म शरीर और सकू्ष्म जगत प्रभाशवत होता ह।ै मैं अपनी दसूरी पसु्तक ‘योग कैसे करें’ 

में शलख चकुा ह ाँ शक शसशियााँ व्यतु्थान अवस्था से सम्बंशधत ह,ै इसशलए साधकों को इससे दरू 

रहना चाशहए, क्योंशक ये आध्याशत्मक मागग की अवरोधक हैं। इसशलए इनसे सदवै सतकग  रहना 

चाशहये। ये अभ्यासी को धोखा दनेे का कायग करती हैं, इसशलए इनसे सदवै बचना चाशहये। 

बशुिमान साधक इन शसशियों से सदवै दरू रहता ह।ै एक बात मैं स्पि कर दूाँ – ये शसशियााँ 
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प्रत्येक अभ्यासी को प्राप्त नहीं हो सकती हैं। ऐसा उसके शचत्त पर शस्थत कमागशयों के कारण 

होता ह।ै 

 कुछ शसशियााँ साधकों को अभ्यास करते समय स्वयं शमलने लगती हैं, ऐसे अभ्यासी 

पवूगकाल के योगी होते हैं। शजन्होंने पवूगकाल में योग का अभ्यास नहीं शकया हुआ ह,ै उन्हें य े

शसशियााँ प्रयास करने के बाद भी नहीं शमल पाती हैं। शसशियों में भी शभन्नता होती ह:ै- 

1. योगाभ्यास के समय उशचत अवस्था में स्वयं प्राप्त होने लगती ह ैअथवा प्राप्त हो जाती ह।ै 

2. कुछ शसशियों को प्राप्त करने के शलए शवशेष प्रकार की साधना का बहुत समय तक अत्यन्त 

कठोरता के साथ अभ्यास करना पड़ता ह।ै ऐसी शसशियों को प्राप्त करने के शलए मागगदशगन का 

होना अशत आवश्यक ह।ै तभी इस प्रकार की शसशियााँ प्राप्त हो सकती ह,ै वरना प्राप्त नहीं होगी। 

 योगाभ्यास के समय शजन्हें शसशियााँ अपने आप शमल जाती हैं, ऐसे अभ्यासी पवूग जन्मों 

में कठोर अभ्यास करके उच्चावस्था को प्राप्त कर चकेु हैं। शचत्त की भशूम की प्रथम अवस्था पर 

साधक को शसशियााँ प्राप्त नहीं होती हैं। जब साधक का अभ्यास शचत्त की भशूम की दसूरी 

अवस्था पर चल रहा होता ह,ै तब शसशियााँ उस अभ्यासी के सामने आकर प्रलोभन दनेा शरुू 

कर दतेी हैं। इन प्रलोभन के चक्कर में अभ्यासी को नहीं फाँ सना चाशहये। यशद अभ्यासी इन 

शसशियों के चक्कर में फाँ स गया, शफर उसकी साधना में ठहराव या पतन होना शनशश्चत ह।ै ये 

शसशियााँ योगबल पर ही कायग करती हैं। जब तक साधक का योगबल रहता ह,ै तब तक ये 

शसशियााँ कायग करती रहती हैं। योगबल समाप्त हो जाने पर ये शसशियााँ कायग करना बन्द दतेी हैं, 

तब साधक का कमाया हुआ सब कुछ चला जाता ह।ै ऐसी शसशियााँ मझुे भी अपने साधना 

काल में शमली थी, मैंने भी उत्सकुता वश इन शसशियों से कायग शलया था। शफर श्री माताजी 

(गरुुमाता) के कहने पर मैं इन शसशियों स ेधीरे-धीरे दरू होता चला गया। ये शसशियााँ कण्ठचि 

खलुने से लेकर ब्रह्मरन्र द्रार खलुने तक प्राप्त होती हैं अथवा होने लगती हैं। जैसे-जैस ेसाधक 

का अभ्यास बढ़ता जाता ह,ै वैसे-वैसे इन शसशियों की कायग करने की क्षमता भी बढ़ने लगती 

ह।ै इससे स्पि होता ह ैशक ये शसशियााँ साधक की साधना के योग्यतानसुार ही कायग करती हैं। 
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 मैं इस प्रकार की कुछ शसशियों के नाम शलख रहा ह ाँ। मैं एक बात शफर बता दूाँ – प्रत्येक 

अभ्यासी को ये शसशियााँ नहीं शमलती हैं और न ही शमल सकती हैं, ऐसी अवस्था में साधक 

चाह े शजतना प्रयास कर ले। साधना काल में अपने आप दरू-दशगन, दरू-श्रवण, वाचाशसशि, 

पवूागभास (भशवष्य की घटनाओ ंआशद का ज्ञान होना) आशद शसशियााँ शमल जाती हैं। इन 

शसशियों के शलए शवशेष प्रयास नहीं करना पड़ता ह।ै शदव्य-दृशि भी शसशि जैसा ही कायग करती 

ह।ै शदव्य-दृशि के दखेने की क्षमता अन्य साधकों के समान नहीं होती ह।ै शदव्य-दृशि में भी दखेने 

की क्षमता में अन्तर होता ह,ै ऐसा पवूग पवूगजन्म में शकये गये योग के अभ्यास के कारण होता ह;ै 

इसी कारण सभी गरुुओ ंमें मागगदशगन करने की क्षमता में अन्तर होता ह।ै कुछ शसशियााँ स्वयं के 

प्रयास से भी प्राप्त हो सकती हैं, इनके शलए शवशेष प्रकार की अत्यन्त कठोर साधना करनी 

पड़ती ह।ै मैंने भी बहुत समय तक कुछ शसशियों को प्राप्त करने के शलए समय बबागद शकया, 

इसीशलए मैं आप सभी को ये बातें समझा रहा ह ाँ। इस प्रकार की शसशियों को प्राप्त करने के शलए 

आजकल मागगदशगक नहीं शमलेगा। मझुे इन शसशियों के शवषय में समझाने के शलए एक शदव्य 

शशि ने सहयोग शकया था, इसशलए मैं उस शदव्य-शशि को भी अपना गरुु मानता ह ाँ। 

 मैं अपनी एक बात बताना चाहता ह ाँ – कुछ शदव्य शशियों के मझुे वरदान भी शमले हुए 

हैं। मैं यहााँ पर इस शवषय का उकलेख नहीं करूाँ गा। इन वरदानों का प्रयोग मैंने सन ्1996 में 

महाराष्ट्र के जलगााँव और पनूा शहर के अभ्याशसयों पर शकया था, शफर मैंने सदवै के शलए इस 

वरदान को त्याग शदया था। एक शसशि के शवषय में थोड़ा शलख रहा ह ाँ – गले में एक शवशेष 

प्रकार की नाड़ी होती ह,ै उस नाड़ी और प्राणवाय ुका आपस में इस प्रकार का सम्बन्ध होता ह ै

शक अगर उसका संयमन शकया जाए, तो अभ्यासी को भखू और प्यास पर अशधकार प्राप्त होने 

लगता ह।ै इसका अथग यह भी नहीं ह ैशक उसे कभी भखू शबककुल नहीं लगेगी। इतना अवश्य 

होगा शक अत्यन्त कम भोजन करने की आवश्यकता रह जाएगी। इस नाड़ी की बनावट शवशेष 

प्रकार की होती ह।ै खेचरी मदु्रा के कुशल अभ्याशसयों को भी भखू पर अशधकार प्राप्त होने 

लगता ह।ै खचेरी मदु्रा का अभ्यास मैंने नहीं शकया ह।ै मेरे एक शमत्र खचेरी का अभ्यास शकया 

करते थे। समाशध अवस्था में अपनी जीभ मुाँह के अन्दर की ओर मोड़कर, गले के शछद्र के ऊपर 
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की ओर करनी पड़ती ह।ै शसर के ऊपरी भाग से टपकने वाला शवशेष प्रकार के गाढ़े मीठे द्रव्य 

को जीभ के अग्र भाग पर शलया करते ह।ै उस मीठे गाढ़े पदाथग के कारण बहुत समय तक भखू 

नहीं लगती ह।ै 

 शसशियों के शवषय में शलखना मैं उशचत नहीं समझता ह ाँ। मेरे पास इस शवषय में शलखने 

के शलए बहुत कुछ ह,ै मगर समाज को न तो इससे लाभ शमलेगा और न ही अच्छा सन्दशे 

जाएगा। कुछ लेख इस शवषय में मेरे पास शलखा हुआ रखा ह।ै वह लेख मेरे साधना काल का ह ै

जो सन ्1995 से 1996 के बीच का ह।ै लेख वतगमान समाज में शकसी भी मनषु्य के गले नहीं 

उतरेगा, क्योंशक मैंने भी इस समाज में रहकर मनषु्यों के बीच बहतु शोध शकया ह।ै उस शोध के 

समय मझुे समाज द्रारा उपहास का पात्र बनना पड़ा। इसशलए मैं समझ गया शक यह शवद्या सदवै 

के शलए मेरे साथ दफन हो जाएगी और यह उशचत भी ह,ै क्योंशक मेरी जैसी अवस्था को प्राप्त 

अभ्यासी चपु ही रहत ेहैं। शफर भी मैंने अपनी पसु्तक ‘तत्त्वज्ञान’ में ऋतम्भरा प्रज्ञा के शवषय में 

थोड़ा सा संके्षप में शलखने का प्रयास शकया ह।ै  

 प्राणायाम के समय आन्तररक कुम्भक की अवशध बहुत ्यादा बढ़ानी पड़ती ह।ै 

कुम्भक की अवशध बढ़ाने के शलए ्यादातर कम भोजन पर रहना पड़ता ह।ै इस प्रकार की 

शसशियों के शलए शचत्त पर शस्थत कमग भी अवरोध डालने लगते हैं। इसीशलए अभ्यासी को 

समाशध की पराकाष्ठा पर ही इस प्रकार का प्रयास करना चाशहये, क्योंशक उच्च श्रेणी की 

शसशियााँ वाय ुतत्त्व और आकाश तत्त्व के संयमन से प्राप्त होती हैं। इसके शलए शचत्त पर शस्थत 

संस्कारों की मात्रा न के बराबर होनी चाशहये। ऐसे अभ्यासी संसार में मात्र कुछ ही शमलेंग,े 

इसीशलए ये शवद्याएाँ अत्यन्त गपु्त और दलुगभ ह।ै बहुत से अज्ञानी मनषु्यों को इन शवद्याओ ंके 

शवषय में ज्ञान न होने के कारण उन्हें झठूी बातें जैसी मानते हैं तथा इन शवद्याओ ंके जानकार भी 

आजकल नहीं शमलते हैं। इस पृ् वी पर अगर कुछ जानकार हैं भी, तो वे अपने आपको गपु्त 

रखते हैं। 
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18. मूलतण में प्राण प्रलतष्ठा 

 अपने समाज में कमग-काण्ड के अन्तगगत ररवाज ह ैशक जब शकसी भी मशन्दर में नयी मशूतग 

स्थाशपत की जाती ह,ै उस समय मशूतग में प्राण प्रशतष्ठा भी की जाती ह।ै इस प्राण प्रशतष्ठा को 

परुोशहत, अन्य ब्राह्मण लोग और वे लोग भी जो परुोशहती नहीं करते हैं, वे भी करते रहते हैं। 

कुछ के्षत्रों में हर साल नयी मशूतग घर-घर में स्थाशपत करते हैं। वहााँ पर घर का मशुखया (प्रमखु 

व्यशि) ही उस मशूतग पर प्राण प्रशतष्ठा कर दतेा ह।ै प्राण प्रशतष्ठा का कायग हमारे समाज में 

आशदकाल से होता चला आया ह।ै 

 प्राण प्रशतष्ठा का अथग होता ह ै– प्राणों को प्रशतशष्ठत कर दनेा अथागत ्प्राणों का संचार कर 

दनेा। मशन्दर या घर में जो पत्थर की नयी मशूतग लाई जाती ह,ै उसे चैतन्यमय बनाने के शलए उसमें 

प्राणों का संचार शकया जाता ह।ै इस पत्थर की मशूतग के अन्दर प्राणों को (प्राण तत्त्व को) 

प्रवाशहत करते हैं। शफर उस मशूतग को जाग्रत मशूतग कहा जाता ह,ै अथागत ्पत्थर की या शमट्टी की 

बनी होने के बाद भी उसके अन्दर शदव्यता प्रदान कर दी जाती ह।ै अब यह समझने वाली बात 

ह ै– इनके द्रारा जो यह कायग शकया जाता ह,ै क्या वह पणूग सत्य होता ह?ै क्या मशूतग के अन्दर 

प्राण प्रवाशहत होने लगता ह?ै मैं तो यह समझता ह ाँ शक ऐसा कायग सभी मनषु्यों से नहीं हो 

सकता ह।ै 

 प्राण प्रशतष्ठा करने का जो कमग-काण्ड ह,ै यह कायग हमारे पवूगज अथागत ्ऋशष, मशुन, 

योगी, तपस्वी और ब्राह्मण आशद शकया करते थे। उनके द्रारा इस कायग को सम्पन्न करने पर उस 

मशूतग में प्राणों का संचार होने लगता था तथा इसका कारण यह था शक उन श्रेष्ठ परुुषों ने तपस्या 

और योग के अभ्यास के द्रारा अपना आन्तररक शवकास कर शलया होता था तथा उनका प्राण-

शवज्ञान पर अशधकार होने के कारण प्राणों का संचार करना उनके शलए सामान्य शिया-सी थी। 

पवूग काल के ब्राह्मण परुुष शनश्चय ही श्रषे्ठ होते थे क्योंशक वह जीवन भर तपस्या शकया करते थे, 

योग का अभ्यास करके श्रेष्ठता को प्राप्त होते थे, सत्यशनष्ठ होने के साथ-साथ संयशमत भी रहत े
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थे। ऐसे महापरुुषों में साम्यग होता था तथा वे प्राण प्रशतष्ठा जैसा कायग करने में पणूग सफल होते 

थे। इसीशलए शास्त्रों में कहीं-कहीं वणगन शमलता ह ैशक पजूा करते समय उस स्थान की मशूतग से 

वही दवेी या दवेता प्रकट हो गये और आशीवागद दकेर शफर उसी मशूतग में शवलीन भी हो गये। 

मशूतग में प्राणों का संचार होने के कारण वह दवेता उसी मशूतग से प्रकट हो जाते थे। सच तो यह ह ै

शक वे दवेता मशूतग के अन्दर प्रवाशहत प्राण तत्त्व का सहारा लेकर प्रकट हो जाते थे। 

 आजकल के मनषु्य अपने शरीर में प्राणों का संचार नहीं कर पाते हैं, मगर पत्थर या 

शमट्टी की मशूतग में प्राणों का संचार करने लगते हैं। जब कोई व्यशि सजीव मााँस शपण्ड में प्राण-

संचार की साम्यग नहीं रखता ह,ै तब वह शनजीव पत्थर की मशूतग में कैसे प्राणों का संचार कर 

सकता ह?ै क्योंशक उसने कभी भी यम-शनयम का पालन नहीं शकया होता ह,ै प्राणायाम और 

तपस्या नहीं की ह,ै योग का अभ्यास नहीं शकया ह,ै इसीशलए उसका आन्तररक शवकास नहीं 

हुआ ह।ै तब शफर प्राण तत्त्व पर कैसे अशधकार प्राप्त हो सकता ह?ै बस मात्र शदखाव ेके शलए यह 

कायग करते रहते हैं। उस मशूतग में शकसी प्रकार का पररवतगन नहीं होता ह,ै संसारी मनषु्य सब कुछ 

समझता ह।ै इतने भी अज्ञानी नहीं ह ैशक ये बातें उन्हें मालमू नहीं ह,ै मगर शफर भी प्राण-प्रशतष्ठा 

का कायगिम बहुत ही हषोकलास के साथ मनात ेरहते हैं। ब्राह्मणों को खाना शखलाकर दशक्षणा 

दकेर बहुत-सा खचग करते रहते हैं। 

 ऐसा शनशश्चत ह ै शक जो पणूग रूप से अज्ञान से यिु हैं और शसफग  सांसाररक पदाथों को 

प्राप्त करने तथा उन्हें भोगने में सारा जीवन व्यथग में गाँवा शदया, कभी भी आध्याशत्मक मागग पर 

नहीं चला ह,ै वह ऐसा कायग नहीं कर सकता ह।ै इस प्रकार के कायों को उच्च श्रणेी का भि, 

उच्च श्रेणी का साधक और योगी ही कर सकते हैं। इनके अन्दर ही इतना साम्यग होता ह ैशक 

वह पत्थर की मशूतग के अन्दर प्राणों का संचार कर सकते हैं। ऐसे श्रेष्ठ परुुष ही प्राण-प्रशतष्ठा के 

सपुात्र हैं। शजस-शजस मशूतग में प्राण प्रशतष्ठा का कायग योशगयों द्रारा हुआ ह,ै बहुत समय बीत जाने 

के बाद आज भी मशूतगयााँ प्राण संचार से यिु हैं। ऐसी मशूतगयों को जाग्रत मशूतगयााँ कहा जाता ह।ै 

जाग्रत मशूतग के पास पजूा-अचगना, प्राथगना और ध्यान शकया जाए तो अवश्य उशचत लाभ प्राप्त 
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होता ह।ै ऐसी जाग्रत मशूतगयााँ पजूा करने योग्य हैं। वतगमान समय में भी हमारे दशे में ऐसी जाग्रत 

मशूतगयााँ कई सारी हैं। ऐसे स्थानों पर मशूतगयों के दशगन करने के शलए समझदार व्यशि अवश्य जात े

हैं। 

 

19. प्राणों की शुिता में भोजन का महत्त्व 

 साधक के शलए उसके साधना काल में भोजन का बहुत महत्त्व होता ह।ै साधक शजस 

प्रकार का भोजन करता ह ैउसी प्रकार का प्रभाव उसके शरीर पर पड़ता ह,ै क्योंशक शकये गये 

भोजन से उसकी सकू्ष्म नाशड़यााँ और सकू्ष्म शरीर भी प्रभाशवत होता ह।ै अगर मैं और बारीकी व 

स्पिता से बताऊाँ  तो उसका प्रभाव उसके वलय पर भी पड़ता ह।ै क्योंशक शजस प्रकार का मन, 

सकू्ष्म शरीर और शचत्त होगा उसी प्रकार का उसका वलय होगा। वलय हमारे सकू्ष्म शरीर की 

रक्षा करने के अशतररि बाहरी दिु शशियों के प्रभाव से भी बचाता ह।ै 

 साधक को सदवै साशत्वक भोजन करना चाशहये। इससे उसका शरीर शिु रहता ह ैतथा 

शरीर की सकू्ष्म नाशड़यााँ शिु रहती ह।ै यहााँ पर शिुता का अथग प्राणों की शिुता से ह।ै शिु 

प्राणवाय ु वाले शरीर में शिु रि का प्रवाह ्यादा रहता ह,ै क्योंशक भोजन के द्रारा बनी 

प्राणवाय ुशिु होकर सकू्ष्म नाशड़यों में ्यादा स्फूशतग प्रदान करती ह।ै नाशड़यों में ्यादा स्फूशतग 

का कारण प्रमखु ग्रशन्थयों के कायग करने की क्षमता में बढ़ोत्तरी होती ह।ै तब साधक का स्थलू 

शरीर शनरोगी रहगेा। साशत्वक भोजन का प्रभाव मन पर पड़ने के कारण, साशत्वक मन वाले की 

सोच भी साशत्वक व श्रेष्ठ होगी। शनमगल शचत्त वाले का जीवन भी शनमगलता वाला होता ह।ै 

तमोगणुी भोजन करने पर शवचारों में मशलनता और संकीणगता आती ह,ै ऐसे मन वाले का 

स्वभाव शचड़शचड़ा, िोधी और अधमग में रुशच लेने वाला होता ह।ै जब शचत्त में मशलनता बढ़ने 

लगती ह,ै तब मशलन शचत्त वाले की सदवै पाप से यिु कमग करने की प्रवशृत हो जाती ह।ै ऐसा 
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इसशलए होता ह,ै क्योंशक जब तामशसक भोजन खाया जाता रहता ह,ै तब उसके शरीर में 

तमोगणु की मात्रा बढ़ने लगती ह।ै यह तमोगणु साधक के मागग में अवरोध का कायग करता ह।ै 

इसशलए साधक ही नहीं, सभी के शलए साशत्वक भोजन करना ्यादा श्रेष्ठ रहता ह।ै 

 ज्ञानमागग के अनसुार पााँच प्रकार के कोश माने जाते हैं – 1. अन्नमय कोश, 2. प्राणमय 

कोश, 3. मनोमय कोश, 4. शवज्ञानमय कोश, 5. आनन्दमय कोश। अन्नमय कोश के अनसुार 

ही प्राणकोश का शनमागण होता ह।ै यशद अन्नमय कोश शिु ह ै तो प्राणमय कोश शिु होगा 

क्योंशक प्राणमय कोश अन्नमय कोश की शिुता और अशिुता पर आधाररत रहता ह।ै इसशलए 

साधक को अपना अन्नमय कोश शिु रखना चाशहये। इससे प्रभाशवत हआु प्राणमय कोश अगर 

शिु ह,ै तो उसका आगे का मागग शीघ्र प्रशस्त होता जाएगा। अगर प्राणमय कोश अशिु होगा, 

तब उसका आध्याशत्मक मागग प्रशस्त नहीं हो पाएगा, क्योंशक सकू्ष्म शरीर प्राणमय कोश से ही 

परूी तरह से प्रभाशवत रहता ह ैतथा सकू्ष्म जगत भी वाय ुतत्त्व से प्रभाशवत रहता ह।ै इसशलए 

साधक के शलए अशनवायग ह ै शक अपने प्राणों को शिु रखने के शलए भोजन पर शवशेष ध्यान 

रख।े प्राणों की शिुता के अनसुार ही सकू्ष्म शरीर शिु रहता ह।ै जैसा सकू्ष्म शरीर होगा वैसा ही 

उसका मन बनता ह।ै इसीशलए कहा जाता ह ै– ‚जैसा खाओगे अन्न, वैसा बनेगा मन‛। 

 साधक को बाजार के बने भोजन से भी बचना चाशहये, क्योंशक बाजार का बना हुआ 

भोजन बहुत ही ्यादा मात्रा में अशिु होता ह ै क्योंशक हमें मालमू नहीं होता ह ै शक भोजन 

बनाने वाले का स्वभाव कैसा ह,ै कैसे कमों को करने वाला ह ैतथा भोजन बनाते समय उसकी 

सोच कैसी ह ैआशद, इसका प्रभाव पड़ता ह।ै उस भोजन को जो भी व्यशि खायेगा, उसके 

अन्दर भोजन बनाने वाले के संस्कार चले जाते हैं। उन संस्कारों का प्रभाव साधक पर पड़ता ह।ै 

इससे उसके संस्कार (भोजन करने वाले के) दशूषत होने लगते हैं तथा शचत्त में मशलनता भी 

आती ह।ै 

 साधक को सदवै ध्यान रखना चाशहये शक भोजन बनाने वाला साशत्वक स्वभाव वाला 

होना चाशहय ेतथा भोजन बनाते समय उसकी सोच अच्छी होनी चाशहये। इसशलए उस समय 
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वह मंत्रोच्चारण करता रह ेतो अच्छा ह।ै इससे भोजन पर अच्छा प्रभाव पड़ता ह।ै ऐसे भोजन स े

उसे अभ्यास में सहयोग शमलता ह।ै सबसे अच्छा भोजन वही होता ह ैशजस भोजन को साधक 

खदु बनाता ह।ै साधक द्रारा बनाया गया भोजन परम पशवत्र होता ह।ै उसके प्राण भी बड़ी 

तीव्रता से शिुता को प्राप्त होने लगते ह।ै अगर साधक को अच्छी साधना करनी ह,ै तब उस े

स्वयं भोजन बनाना चाशहये। यशद शकसी उच्चावस्था प्राप्त साधक का बना हुआ भोजन सामान्य 

मनषु्य कुछ शदनों तक लगातार खाता रह,े तो उसके अन्दर शवचार बदलने लगेंगे। 

 

20. प्राणों द्वारा रोग दूर करना 

 मनषु्य के शरीर में जब प्राण शकसी कारण से अशिु होने लगते हैं अथवा हो जाते हैं, तब 

उसके शरीर में शवशभन्न प्रकार के रोग लगने लगते हैं। प्राणों के दशूषत हो जाने पर शरीर के 

अन्दर के अंगों के कायग करने की क्षमता में गड़बड़ी आने लगती ह ैअथवा उशचत क्षमता के 

अनसुार कायग नहीं कर पाते हैं। ऐसी अवस्था में शरीर के अन्दर अशनयशमत शियाएाँ होनी शरुू 

होने लगती हैं, तब बाद में रोगों का उत्पन्न होना शरुू हो जाता ह।ै इसशलए प्राणों का सदवै शिु 

रहना आवश्यक होता ह,ै इससे शरीर स्वस्थ रहता ह।ै शरीर के अन्दर जब अंग सचुारु रूप स े

कायग नहीं कर पाते हैं, तब उस अंग से सम्बशन्धत बीमारी होने लगती ह।ै शफर उस बीमारी को 

ठीक कराने के शलए शचशकत्सक के पास जाना पड़ता ह।ै इससे धन का व्यय होता ह ैतथा शरीर 

को भी कि भोगना पड़ता ह।ै इससे अच्छा ह ैवह अपने प्राणों को दशूषत न होने द।े 

 साधक को नशीले पदाथों के सेवन से बचना चाशहये तथा प्राणायाम करने की शवशध भी 

सीख लेनी चाशहए। उस प्राणायाम को शनयशमत रूप से रोजाना कुछ समय करना चाशहए। इससे 

शरीर शनरोगी बनता ह।ै हम सभी जानते हैं शक रोगों के उपचार के शलए शचशकत्सक द्रारा दी गयी 

ऐलोपैशथक दवा भी स्वास््य के शलए हाशनकारक होती ह।ै उस समय तो उस दवा से रोग ठीक 
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हो जाता ह,ै मगर उस दवा का सकू्ष्म रूप से दरूगामी दषु्प्रभाव भी पड़ता ह।ै मनषु्य को चाशहये 

शक वह अपने शरीर को ्यादा से ्यादा शनरोगी रखने का प्रयास करे, शजससे उन रोगों के किों 

से और धन हाशन से न गजुरना पड़े। 

 कुछ रोगों को प्राणों के द्रारा ठीक शकया जा सकता ह,ै मगर कुछ रोग ऐसे भी होते हैं जो 

प्राणों के द्रारा ठीक नहीं शकये जा सकते हैं। ऐसे रोग बहुत ही घातक होते हैं, इनका शनवारण 

प्राणों के द्रारा सम्भव नहीं होता ह।ै कुछ ऐसे भी रोग होते हैं शजनके कमागशय उनके शचत्त पर इस 

प्रकार होते हैं शजन्हें भोगकर नि करना ही होता ह।ै शचशकत्सक भी ऐसे रोगों को ठीक नहीं कर 

पाते हैं, बस उन रोगों का उपचार चलता रहता ह।ै प्राणों के द्रारा रोग का शनवारण करते समय 

शकसी प्रकार के धन आशद का व्यय नहीं होता ह।ै गरुु, उच्च कोशट का साधक, भि, अशधक 

प्राणायाम करने वाला अथवा शजसके शरीर के अन्दर शिु प्राण का प्रवाह बह रहा ह,ै वह दसूरों 

के रोगों का शनवारण कर सकता ह,ै क्योंशक रोगी के शरीर के अन्दर अशिु प्राणवाय ुका प्रभाव 

्यादा हो जाता ह,ै इससे शरीर का कोई अंग सही ढंग से कायग नहीं कर पाता ह।ै यशद रोगी के 

शरीर में शिु प्राण का प्रवेश करा शदया जाए, तब उसका रोग धीरे-धीरे ठीक होने लगेगा। 

 शकसी भी रोगी का रोग शिु प्राणों के द्रारा ठीक करना ह,ै तब इस प्रकार की शिया 

करनी चाशहये। सबसे पहले समतल भशूम पर चटाई या दरी शबछा लें, शफर उसके ऊपर स्वच्छ 

सफेद चादर शबछा लें, शफर उस पर रोगी को पीठ के बल सीधा शलटा दें। उसके स्थलू शरीर की 

शस्थशत शवासन जैसी होनी चाशहये। रोगी से कहो शक वह आाँखें बन्द कर ले और शान्त होकर 

ईश्वर में अपने मन को लगाये अथवा सोचे शक उसका रोग ठीक हो रहा ह ैऔर कुछ समय बाद 

उसका रोग ठीक हो जाएगा। अब आप अपने दाशहने हाथ की हथेली को अपने मुाँह के एक 

फीट से कम दरूी पर लाये, उसे गौर पवूगक दखे ेऔर हथेली को सन्दशे दें – तमु्हारे अन्दर ्यादा 

से ्यादा शिु प्राणवाय ुबाहर की ओर शनकले, शफर रोगी के मुाँह के पास हथेली ले जाएाँ। रोगी 

के शरीर से आपकी हथेली 3-4 इचं की दरूी होनी चाशहये, रोगी के शरीर से स्पशग न करें। अब 

रोगी के मुाँह से पैरों की ओर हथेली को धीरे-धीरे ले जाएाँ। अपनी हथेली से शिु प्राणवाय ु
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शनकालते हुए रोगी के शरीर में प्रवेश कराते रहें, तथा अपने मुाँह के अन्दर धीरे से कहें – ‚ह े

रोग! त ूदरू हो जा, इस शरीर को त्याग द,े त ूब्रह्म की शशि ह‛ै। हथेली को रोगी के पंजों तक ले 

जाएाँ, शफर अपनी हथेली को रोगी के शरीर से थोड़ी दरूी पर एक ओर से झटक दें। इसी प्रकार से 

शिया बार-बार करें। यह शिया शरुूआत में पााँच-सात शमनट तक करते रहें। शफर यह शिया 

करना बन्द कर दें। इस प्रकार से कुछ शदनों तक उपचार करते रहें। कुछ शदनों बाद आप दखेेंग े

शक रोगी के शरीर में धीरे-धीरे सधुार हो रहा ह।ै 

 जो व्यशि रोग को दरू कर रहा ह,ै उसे दखेना चाशहये शक रोग को दरू करते समय रोगी 

का रोग उसके अन्दर न आ जाये अथवा रोग उसे प्रभाशवत न कर सके। इसके शलए उपचारकताग 

को अपने शरीर के चारों ओर कवच बना लेना चाशहये, अथवा शनशश्चत शगनती में मतृ्यनु्जय मंत्र 

का जाप करके अपने ऊपर आवरण बनाकर ओढ़ लेना चाशहये। इस प्रकार का तरीका 

अपनाकर छोटे-छोटे रोग तरुन्त दरू शकये जा सकते हैं, मगर बड़े रोगों के शलए कई शदनों तक 

इसी प्रकार से उपचार करना पड़ेगा, तब कुछ शदनों बाद रोग पर प्रभाव पड़ेगा। 

 

21. वायु तत्त्व से बने सकू्ष्म शरीर  

का नि न होना 

 प्रकृशत अपनी रचना तीन अवस्थाओ ंमें रचती ह।ै ये तीनों अवस्थाएाँ इस प्रकार से हैं:  

1. कारण अवस्था 2. सकू्ष्म अवस्था 3. स्थलू अवस्था। प्रकृशत (अपरा) पहले कारण अवस्था 

में प्रकट होती ह।ै शफर बशहमुगखी हुई प्रकृशत में जब तमोगणु की मात्रा बढ़ती ह,ै तब सकू्ष्म 

अवस्था में प्रकट होकर सकू्ष्म जगत का शनमागण करती ह।ै शफर बशहमुगखी होने पर जब और 

तमोगणु की मात्रा बढ़ती ह,ै तब स्थलू अवस्था में प्रकट हुई प्रकृशत स्थलू जगत का शनमागण 
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करती ह।ै इस स्थलू जगत में सम्पणूग व्यवहार तमोगणु की प्रधानता से यिु ही होत े हैं। इसी 

स्थलू जगत में हम सभी मनषु्य रह रह ेहैं और व्यवहार कर रह ेहैं।  

 मनषु्य का शरीर भी तीन प्रकार का होता ह:ै 1. कारण शरीर, 2. सकू्ष्म शरीर, 3. स्थलू 

शरीर। सबसे पहले कारण शरीर का शनमागण हआु। इस शरीर का सम्बन्ध कारण जगत से रहता 

ह।ै शफर सकू्ष्म शरीर का शनमागण हुआ। इसका सम्बन्ध सकू्ष्म जगत से रहता ह।ै सकू्ष्म शरीर का 

शनमागण सकू्ष्म पंचभतूों से होता ह।ै सकू्ष्म शरीर में कमागशय शवद्यमान रहते हैं। सकू्ष्म पंच भतूों के 

बशहमुगखी होने पर स्थलू पंच भतू प्रकट हो जाते हैं। इन स्थलू पंचभतूों से स्थलू शरीर का शनमागण 

हुआ ह ैतथा स्थलू पंच भतूों से स्थलू जगत का शनमागण हुआ ह।ै इसीशलए स्थलू शरीर का 

व्यवहार स्थलू जगत में होता ह।ै सकू्ष्म शरीर का व्यवहार सकू्ष्म जगत में होता ह ैक्योंशक दोनों 

का शनमागण (शरीर और जगत) सकू्ष्म पंच भतूों से होता ह।ै आपस में इन दोनों का घनत्व एक 

जैसा ही होता ह।ै 

 प्रकृशत में कारण जगत से सकू्ष्म जगत, सकू्ष्म जगत से स्थलू जगत का प्राकट्य गणुों की 

शवषमावस्था के कारण होता ह।ै ये तीनों गणु आपस में शिया करते रहते हैं। जब बशहमुगखता 

बढ़ती ह,ै तब तमोगणु की मात्रा बढ़ती जाती ह।ै इसकी मात्रा बढ़ने के साथ-साथ व्यापकता 

कम हो जाती ह ैक्योंशक घनत्व बढ़ता जाता ह।ै इसीशलए कारण शरीर से सकू्ष्म शरीर में कम 

व्यापकता होती ह ैऔर घनत्व ्यादा हो जाता ह।ै इसी प्रकार सकू्ष्म शरीर से स्थलू शरीर में 

घनत्व बहुत ही ्यादा होता ह,ै वह (स्थलू शरीर) ठोसता को प्राप्त हो जाता ह ैतथा व्यापकता 

समाप्त-सी हो जाती ह,ै यह मात्र थोड़े से क्षेत्र में रह जाता ह।ै स्थलू शरीर के अन्दर सकू्ष्म शरीर 

समाया होता ह ैक्योंशक उसका घनत्व कम होता ह ैऔर व्यापकता ्यादा होती ह।ै इसीशलए 

यह स्थलू शरीर यंत्र मात्र होता ह।ै इसे सकू्ष्म शरीर ही चलाता ह ैऔर अनभुतू भी करता ह।ै 

स्थलू शरीर के अन्दर सकू्ष्म शरीर समाए होने के कारण ऐसा लगता ह ैशक यह स्थलू शरीर ही 

सब कुछ कर रहा ह।ै 
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 स्थलू शरीर के अंगों को अगर काट शदया जाए, तो वह कट कर अलग हो जाते हैं। कटा 

हुआ अगं कुछ क्षणों के बाद शनजीव-सा हो जाता ह।ै यशद कटा हुआ अंग कुछ समय के शलए 

फड़फड़ाता ह ैतो यह शिया उसके अन्दर व्याप्त प्राण तत्त्व के कारण होती ह।ै प्राण के शनकलने 

के बाद वह अंग मांस शपण्ड के रूप में रह जाता ह।ै मगर सकू्ष्म शरीर में यह शिया नहीं होती ह।ै 

यशद सकू्ष्म शरीर को काट शदया जाए तो स्थलू शरीर के समान उसका कटा हुआ अंग शनजीव-

सा नहीं होता ह,ै बशकक वह दबुारा आपस में जड़ु जाता ह।ै ऐसा वाय ुतत्त्व (प्राण तत्त्व) के 

कारण होता ह।ै वाय ु तत्त्व सवगव्याप्त होने के कारण तथा वाय ु तत्त्व की प्रधानता से उसका 

शनमागण होने के कारण ऐसा होता ह।ै इसशलए सकू्ष्म शरीर को काटा नहीं जा सकता ह,ै उसे 

शवशभन्न प्रकार की यातनाएाँ दी जा सकती ह।ै इन यातनाओ ंकी अनभुशूत प्राण तत्त्व कराता ह।ै 

 शजस प्रकार स्थलू शरीर विृ होकर एक समय मतृ्य ुको प्राप्त हो जाता ह,ै सकू्ष्म शरीर में 

इस प्रकार की शिया नहीं होती ह।ै सकू्ष्म शरीर मतृ्य ुको प्राप्त नहीं होता ह,ै क्योंशक जब तक 

सकू्ष्म शरीर के अन्दर कमागशय शवद्यमान रहेंग,े तब तक सकू्ष्म शरीर का अशस्तत्व बना रहगेा। 

इसीशलए सकू्ष्म शरीर लगातार जन्म ग्रहण करता रहता ह।ै अन्त में जब प्रलय होती ह,ै तब 

अपरा-प्रकृशत के अन्दर सभी जीवों के शचत्त बीज रूप में शवद्यमान होकर बने रहते हैं। शफर 

अपरा-प्रकृशत स्वयं बीज के रूप में परा-प्रकृशत के अन्दर शवद्यमान हो जाती ह।ै शफर अनन्तकाल 

बाद जब सशृि का कायग शरुू होने वाला होता ह,ै तब बीज रूप में शवद्यमान अपरा-प्रकृशत 

बशहमुगखी होकर प्रकट हो जाती ह,ै उसमें शस्थत जीवों के शचत्त भी उशचत समय में प्रकट होने 

लगते हैं। शफर वही सकू्ष्म शरीर जन्म ग्रहण करने के शलए चल दतेा ह।ै ऐसा िम तब तक चलता 

रहता ह,ै जब तक उसके अन्दर कमागशय शवद्यमान रहते हैं। 

 आप सोच सकते हैं शक क्या इस सकू्ष्म शरीर का अन्त नहीं होता ह!ै उत्तर– इसका भी 

एक समय बाद अन्त होता ह।ै कोई भी मनषु्य जब कई जन्मों तक कठोर साधना करता रहता ह,ै 

अन्त में जब उसका आशखरी जन्म होता ह ैतब उसे तत्त्वज्ञान की प्राशप्त होती ह।ै तत्त्वज्ञानी परुुष 

जब अपना स्थलू शरीर त्यागता ह ैतब उसी समय उसका सकू्ष्म शरीर उसकी योगाशग्न के द्रारा 
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जल कर भस्म हो जाता ह,ै क्योंशक अब सकू्ष्म शरीर का अशस्तत्व में रहने का कोई कारण नहीं 

बनता ह।ै योगी (तत्त्वज्ञानी) ने शनबीज समाशध द्रारा अपने शचत्त पर शस्थत सम्पणूग कमागशयों को 

पणूग रूप से नि कर शदया ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा के ज्ञान के प्रकाश से शचत्त पणूग रूप से प्रकाशशत हो 

चकुा ह।ै ऐसी अवस्था में शचत्त पर संसार का बीज मलू से नि हो जाता ह।ै जीवन्मिु परुुष 

स्थलू शरीर त्यागने के पश्चात परा-प्रकृशत में शस्थत हो जाता ह।ै 

 संसारी मनषु्य की जब मतृ्य ुहोती ह ैतब सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध स्थलू शरीर से पणूग रूप 

से टूट जाता ह।ै शफर सकू्ष्म शरीर इशन्द्रयााँ, मन, बशुि आशद को अपने अन्दर समेट कर चल दतेा 

ह।ै शरुूआत में बहतु समय तक वासना शरीर में शवद्यमान होकर भटकने के बाद कमों के 

अधीन हआु भवुलोक में जाता ह,ै तब उसे वहााँ पर कमागनसुार घोर यातना सहनी पड़ती ह।ै मैंने 

इस शवषय में कई वषों तक शोध शकया ह।ै वहााँ पर शजस प्रकार की जानकारी शमली, उसका 

वणगन यहााँ पर नहीं कर सकता ह ाँ क्योंशक ये सब बातें कोई भी पढ़कर यकीन नहीं करेगा। यह 

सारा कायग शदव्य-दृशि के द्रारा शकया करता था। उनके शवषय में कुछ शब्द शलख रहा ह ाँ– मैंने 

कुछ जीवात्माओ ंके सकू्ष्म शरीरों को दखेा, उन्हें यातना दतेे समय उनके सकू्ष्म शरीर को कई 

टुकड़ों में काट डाला जाता था, शफर कटे हुए अंग प्राण तत्त्व के कारण, बरुी तरह से तड़पने 

लगते थे, और उन्हीं के अन्दर से चीखने की ध्वशन भी शनकलती थी, मगर कुछ क्षणों बाद कटे 

हुए अंग आपस में जड़ु जाते थे। ऐसा मैंने कई बार दखेा था।  

 कुछ शदनों बाद मैंने एक शदव्य शशि से पछूा – “सकू्ष्म शरीर बार-बार काट शदये जाने के 

बाद आपस में जड़ु जात ेह ैऐसा क्यों होता ह?ै”। शदव्य शशि ने उत्तर शदया – “ऐसा प्राण तत्त्व 

के कारण होता ह।ै प्राणों के टुकड़े नहीं शकये जा सकते ह,ै क्योंशक वह तो सवगत्र व्याप्त ह ैवह 

कैसे काटा जा सकता ह!ै उसका अशस्तत्व तो प्राण तत्त्व के द्रारा ही ह।ै अगर सकू्ष्म शरीर को 

जलाया अथवा आग के कुण्ड में डाल शदया जाए, तो भी सकू्ष्म शरीर जलकर राख (नि) नहीं 

हो सकता ह,ै क्योंशक अशग्न तत्त्व वाय ुतत्त्व को कैसे नि कर सकता ह!ै वाय ुतत्त्व से अशग्न तत्त्व 

का प्राकट्य हुआ ह,ै इसशलए अशग्न तत्त्व वाय ुतत्त्व के अन्दर शवद्यमान रहता ह।ै सकू्ष्म शरीर 
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और सकू्ष्म जगत का आधार वाय ुतत्त्व होता ह,ै इसशलए सकू्ष्म शरीर के अंगों को काटकर नि 

नहीं शकया जा सकता, शजस प्रकार से स्थलू शरीर के अंगों को काटकर नि कर शकया जा 

सकता ह।ै” 

 भवुलोक में सकू्ष्म शरीर को कठोर से कठोर दण्ड दनेे के बाद भी उस शरीर में क्षशत नहीं 

पहुाँचती ह,ै बशकक दण्ड के रूप में उस जीवात्मा के तमोगणुी कमागशयों का नाश शकया जाता ह।ै 

शफर शनशश्चत समय बाद जन्म ग्रहण करने के शलए भलूोक पर आ जाता ह।ै 

 

22. प्राणों के लभन्न-लभन्न कायण 

 शरीर को जीशवत रखने का कायग प्राणवाय ुही करती ह।ै प्राणवाय ुही सम्पणूग शरीर में 

व्याप्त होकर कायग कर रही ह,ै यह जीशवत रखने का कायग करती ह।ै वैसे मैं पहले कई जगहों पर 

शलख चकुा ह ाँ शक इस सम्पणूग ब्रह्माण्ड की रचना प्राण तत्त्व (वाय ुतत्त्व) के द्रारा ही हुई ह।ै एक 

ही प्राणवाय ुसम्पणूग शरीर में व्याप्त होकर शभन्न-शभन्न तरह से कायग करती ह।ै इन्हीं कायों के 

अनसुार प्राणों को अलग-अलग नाम शदये गये हैं। यह प्राण तत्त्व मखु्य रूप से पााँच प्रकार से 

कायग कर रहा ह,ै इसशलए एक ही प्राण तत्त्व को पााँच प्रकार के नामों से जाना जाता ह ै– 1. 

प्राण, 2. अपान, 3. व्यान, 4. समान, 5. उदान। इन पााँचों के एक सहायक (उप) प्राण भी होते 

हैं। उनके नाम इस प्रकार हैं – 1. नाग, 2. कूमग, 3. कृकल, 4. दवेदत्त, 5. धनञ्जय। ये दसों 

प्राण प्रधान और सहायक के रूप में अलग-अलग कायग करते हैं।  

1. प्राण– यह रृदय के क्षते्र में कायग करता ह।ै शदल के धड़कने का कायग इसी प्राण के द्रारा 

होता ह।ै विृावस्था के अन्त में जब मतृ्य ुका समय आता ह,ै तब यह प्राण प्रधान रूप से 

महत्त्वपणूग कायग करता ह।ै 
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2. अपान– अपान वाय ुशरीर के शनचले भाग में कायग करती ह।ै मल त्यागत ेसमय प्रधान रूप 

से शियाशील रहती ह।ै बच्चे के जन्म के समय यही अपान मखु्य रूप से कायग करता ह।ै 

3. व्यान– यह प्राणवाय ुसम्पणूग शरीर में समान रूप से व्याप्त होकर सभी अगंों को बढ़ाने का 

कायग करती ह।ै सकू्ष्म ग्रशन्थयों में व्याप्त होकर अंगों को पिु बनाती ह।ै 

4. समान– यह प्राणवाय ु पेट के के्षत्र में व्याप्त होकर कायग करती ह ै तथा पाचन शिया में 

सहयोग करती ह।ै 

5. उदान– उदान वाय ुगदगन से ऊपर शसर के अन्दर कायग करती ह।ै इस उदान वाय ुसे ्यादा 

कायग साधक अथवा योगी परुुष लेते हैं। जब साधक का कण्ठचि खलु जाता ह ैइसके बाद 

उदान वाय ुशवशेष रूप से शियाशील हो जाती ह ैऔर योगी परुुष जब स्थलू शरीर को त्याग 

करते हैं, तब उदान वाय ुका सहारा लेकर ऊध्वगगमन करते हैं। 

6. नाग– यह प्राणवाय ुउकटी करने का कायग करता ह।ै 

7. कूमण– यह प्राणवाय ुआाँखें बन्द करने और खोलने का कायग करती ह।ै अथागत ्पलकों में 

कायग करती ह।ै 

8. कृकि– यह प्राण छींकने का कायग करता ह।ै 

9. देवदि– जम्हाई लेते समय यह प्राणवाय ुकायग करती ह।ै 

10. धनञ्जय– यह प्राण सम्पणूग शरीर में व्याप्त रहता ह ैऔर मतृ्य ुहोने के बाद भी शरीर के 

अन्दर बना रहता ह।ै  

 अपान वाय ुके शवषय में हम सभी जानते ह ैशक ये सदवै अधोगशत को प्राप्त होती रहती 

ह।ै जन्म के समय भी यही वाय ुप्रधान रूप से कायग करती ह ैतथा मल-मतू्र त्यागने का कायग 

करती ह।ै सबसे महत्त्वपणूग बात यह ह ैशक जब साधक योग का अभ्यास करता ह ैअथागत ्ध्यान 

लगाने की शरुूआत करता ह ैतब सबसे पहले यही प्राणवाय ुअपना सामान्य स्वभाव छोड़कर 

ऊध्वगमखुी होने लगती ह ैतथा मलूाधार चि के के्षत्र में कायग करने लगती ह।ै मलूबन्ध और 

शसिासन के समय भी यह अपान वाय ु तीव्र गशत से अपना सामान्य स्वभाव अधोमखुता 
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छोड़कर अन्तमुगखी होने लगती ह।ै सभी प्रकार के प्राणायाम के समय यह प्राणवाय ुअशधक 

प्रभाशवत रहती ह।ै भशस्त्रका प्राणायाम के समय इस प्राणवाय ु पर अशधक प्रभाव पड़ता ह।ै 

कपालभाशत के समय और उड्शडयान बन्ध के समय समान वाय ु अशधक शियाशील होने 

लगती ह।ै इससे पाचन शिया भी तीव्र गशत से कायग करने लगती ह।ै आन्तररक कुम्भक और 

बाह्य कुम्भक के समय व्यान वाय ुतीव्र गशत से शियाशील होने लगती ह।ै कण्ठचि खलुने के 

बाद सशवककप समाशध के समय उदान वाय ु अशधक शियाशील रहती ह।ै सकू्ष्म शरीर को 

ऊध्वगगशत प्रदान करते समय यही उदान वाय ुऊपर के लोक ले जाने में सहायक होती ह।ै 

 

23. अशुि प्राणवायु के कारण लक्रयाएाँ होना 

 प्राणों की अशिुता शसफग  स्थलू शरीर को ही नहीं प्रभाशवत करती ह,ै बशकक सकू्ष्म शरीर 

को भी प्रभाशवत करती ह।ै स्थलू शरीर में जब प्राण अशिु रहता ह,ै तब कुछ समय बाद प्राणों 

के कारण धीरे-धीरे बीमाररयााँ लगनी शरुू हो जाती हैं। ऐसा सामान्य व्यशियों के साथ होता ह।ै 

अशिु प्राणों का प्रभाव साधकों पर भी पड़ता ह।ै ऐसी अवस्था में उसकी साधना में शकसी न 

शकसी प्रकार से अवरोध आने लगता ह।ै साधक के शलए अभ्यास में सफलता प्राप्त करने के 

शलए प्राणों का शिु होना अशनवायग ह।ै इसशलए साधक को प्राणों के शशुिकरण के शलए शवशेष 

ध्यान दनेा चाशहये। सच तो यह ह ै शक बहुत से मागगदशगकों को भी इस शवषय में बारीकी से 

जानकारी नहीं होती ह,ै इसीशलए आध्याशत्मक मागग में अपने शशष्यों का कुशल मागगदशगन नहीं 

कर पाते हैं। 

 साधक जब योग का अभ्यास करना शरुू करता ह,ै तब उसे शरुूआत में कुछ महीने 

अथवा कुछ साल शकसी प्रकार की कोई शिया ध्यानावस्था में नहीं होती ह।ै मगर कुछ समय 

बाद साधक जैसे ही ध्यान करने के शलए बैठता ह,ै तब उसे शवशभन्न प्रकार की शियाएाँ होनी 
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शरुू हो जाती ह।ै वह उसी अवस्था में बैठा रहता ह ैऔर शियाएाँ होती रहती हैं। साधक इन्हीं 

शियाओ ंको योग का अभ्यास समझ लेता ह।ै साथ में यह भी समझता ह ैशक इस प्रकार की 

शियाएाँ उसकी सफलता की सचूक हैं। इसीशलए इस प्रकार की शियाओ ंके कारण प्रसन्न भी 

रहता ह ैशक उसे शीघ्र ही कोई सफलता प्राप्त होगी। कभी-कभी ध्यानावस्था के समय साधक 

को बहुत जोर से उकटी-सीधी शियाएाँ होने लगती ह।ै कभी वह हाथ पटकता ह,ै कभी-कभी 

जोर-जोर से चीखता ह ैऔर अजीब-सी हरकतें करता ह।ै जब थोड़ी दरे में साधक का शरीर 

थक जाता ह ैशफर शान्त होकर बैठ जाता ह।ै जैस ेही शरीर को थोड़ा आराम शमल जाता ह ैशफर 

वही उकटी-सीधी शियाएाँ शरुू हो जाती हैं। बस यही िम चलता रहता ह,ै इसी को योग का 

अभ्यास समझ शलया जाता ह।ै 

 बहुत से अज्ञानी व्यशि इन्हीं शियाओ ंको कुण्डशलनी-शशि का जागरण समझने की 

भलू कर बैठते हैं, जबशक ऐसा कुछ भी नहीं होता ह।ै यह शजम्मेदारी मागगदशगक की होती ह ैशक 

साधक को समझाए शक यह कुण्डशलनी-शशि का जागरण नहीं ह।ै मागगदशगक क्या समझायेगा, 

उसे खदु भी इस शवषय में ज्ञान नहीं होता ह!ै बहुत से अज्ञानी मागगदशगकों का कहना होता ह ैशक 

कुण्डशलनी जागरण के समय इस प्रकार की उकटी-सीधी शियाएाँ होती ही हैं, इसशलए 

कुण्डशलनी जागरण का प्रयास नहीं करना चाशहये, क्योंशक वह मशस्तष्क को खराब कर दतेी ह,ै 

साधक पागल हो जाता ह ैआशद। ऐसे मागगदशगकों ने कुण्डशलनी-शशि को बदनाम कर रखा ह।ै 

ये दसूरों का क्या मागगदशगन करेंगे, जब वे खदु ही अज्ञानता के अधंकार में डूबे हुए हैं! 

 मझुे यह मालमू ह ैशक यह जो शियाएाँ साधक को हो रही होती हैं, इसका कारण प्राणों 

का अशिु होना ह।ै इसशलए मागगदशगक का कतगव्य बनता ह ै शक वह साधक को समझाये शक 

वह अपने प्राणों को शिु करे अथवा मागगदशगक स्वयं शशिपात करके साधक की शियाएाँ होनी 

बन्द कर द।े मगर इस कायग के शलए मागगदशगक के अन्दर बारीकी से जानकारी व बहुत ्यादा 

योगबल होना चाशहय,े तभी ऐसा कायग हो पाना सम्भव होता ह।ै मैं स्वयं अपनी बात शलख रहा 

ह ाँ – मेरे द्रारा शसखाया गया साधक कभी भी उकटी-सीधी शियाएाँ नहीं कर सकता ह,ै इसकी 
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शजम्मेदारी मैं स्वयं लेता ह ाँ। अगर साधक के प्राणों की अशिुता के कारण शियाएाँ होने लगें, 

तब मैं स्वयं उन शियाओ ंको बन्द कर दतेा ह ाँ, ताशक उसका आगे का मागग प्रशस्त हो जाए। मैं 

बता दूाँ – मदु्राएाँ होना गलत नहीं ह,ै वे लाभदायी होती हैं। उन मदु्राओ ंका कुछ-न-कुछ अथग 

शनकलता ह;ै ऐसी मदु्राएाँ भशवष्य में अपने आप बन्द हो जाएाँगी।  

 ये शियाएाँ क्यों होती हैं, अब मैं थोड़ा स्पि करके बता रहा ह ाँ। अनन्त काल के कमग शचत्त 

की भशूम पर एकत्र होते रहते हैं। इन कमागशयों में शस्थत तमोगणु के कारण मशलनता का प्रभाव 

बहुत ्यादा हो जाता ह,ै यही तमोगणुी मशलनता सकू्ष्म शरीर के अन्दर सकू्ष्म नाशड़यों में भरी 

रहती ह।ै इस कारण सकू्ष्म शरीर भी मशलन हो जाता ह।ै इन सकू्ष्म नाशड़यों में भरा हुआ तमोगणु 

ही साधक के शलए अवरोध का कायग करता ह।ै इन सकू्ष्म नाशड़यों में शिु प्राणवाय ुप्रवाशहत 

होना चाशहय,े उसकी जगह पर तमोगणुी कमों के कारण नाशड़यों में अशिु (मशलन) प्राणवाय ु

प्रवाशहत होने लगती ह,ै यही अशिुता सकू्ष्म नाशड़यों को अवरूि करने लगती ह।ै इसी प्रकार 

मशस्तष्क की सकू्ष्म कोशशकाओ ंमें भी मशलनता भर जाती ह।ै जब साधक ध्यान करता ह,ै तब 

ये सकू्ष्म कोशशकाएाँ शियाशील होने लगती हैं अथवा शियाशील होने का प्रयास करती हैं, उस 

समय अशिुता (मशलनता) के कारण उकटी-सीधी शियाएाँ होने लगती हैं, क्योंशक प्राणों में 

मशलनता शमली हुई ह।ै ऐसी अवस्था में साधक अपने आप को रोक नहीं पाता ह,ै वह प्राणों के 

कारण मजबरू होता ह।ै जब साधक इन शियाओ ंके कारण थक जाता ह ैतब वह शांत होकर 

बैठ जाता ह।ै 

 इन शियाओ ंको बन्द करने का सरल उपाय हैं – साधक साशत्वक भोजन करे, मंत्रजाप 

्यादा से ्यादा करे और शदन में तीन बार कठोरता के साथ प्राणायाम करे। इस प्रकार की 

मशलनता दरू करने के शलए भशस्त्रका प्राणायाम खबू करना चाशहये। जब साधक को थकान आ 

जाए, तब यह प्राणायाम बन्द करके थोड़ा-सा शवश्राम कर ले, ताशक रिचाप ठीक हो जाए। 

शफर अनलुोम-शवलोम प्राणायाम करना चाशहय,े यह प्राणायाम बहुत ही लाभदायक ह।ै इसमें 

आन्तररक कुम्भक का ्यादा महत्त्व ह।ै इस प्रकार कुछ समय तक कठोरता के साथ संयशमत 
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होकर यही शनयम अपना ले, शफर ये शियाएाँ होनी बन्द हो जाएाँगी। गरुु को भी ऐसी अवस्था में 

साधक पर शशिपात करके शियाएाँ रोकने में सहायता कर दनेी चाशहये। 

 

24. मृत्यु पर प्राणों के संयमन का प्रभाव 

 मनषु्य की जब मतृ्य ुहोती ह,ै उस समय उसे घोर कि हो रहा होता ह।ै ऐसा स्थलू शरीर 

को दखेने से अनमुान लग जाता ह।ै मनषु्य की मतृ्य ुएक बार में नहीं होती ह;ै वह बार-बार मतृ्य ु

की अवस्था के पास तक जाता ह,ै शफर वापस आ जाता ह।ै ऐसा उसके शरीर में शस्थत प्राणों के 

कारण होता ह।ै शरीर के अन्दर प्राण एक बार में शखचं कर एकत्र नहीं हो पाते हैं। जब मतृ्य ु

आने वाली होती ह,ै तब उसे आभास होने लगता ह।ै उस समय उसकी आसशि और बढ़ जाती 

ह।ै वह अपने पररवार के प्रशत सोचता है – “अब ये सभी अपने छूट जाएाँगे, मैं यह कायग और 

कर लेता तो अच्छा होता, अपने पतु्र को यह सशुवधा और कर जाता तो अच्छा रहता”। इस 

प्रकार की आसशि इतनी बढ़ जाती ह ै शक मतृ्य ुमें भी कुछ क्षणों के शलए अवरोध-सा आने 

लगता ह,ै ऐसा इच्छा-शशि के कारण होता ह।ै तब प्राण सही रूप से शखंचाव करके एकत्र होने 

की शिया नहीं कर पात े हैं। ऐसी अवस्था में प्राणों के कारण शारीररक कि तो होता ही है, 

आसशि के कारण मानशसक कि भी होता ह।ै 

 कभी-कभी ऐसा भी दखेा गया ह ैशकसी-शकसी मनषु्य की बहुत समय तक मतृ्य ुवाली 

प्रशिया चलती रहती ह ैजबशक शकसी-शकसी की शीघ्र मतृ्य ुहो जाती ह।ै शजस मनषु्य में अशधक 

आसशि होती ह,ै उसे मतृ्य ुके समय अशधक दरे तक घोर कि सहना होता ह।ै कुछ विृ परुुषों 

को मैंने दखेा ह ै शक उनकी मतृ्य ुजब हो रही थी, तब बहुत कि सहते रह े थे, शफर उन्हें मतृ 

घोशषत कर शदया गया। ब्राह्मण द्रारा शवशेष प्रकार का कमग-काण्ड कर शदया गया, मगर कुछ 

समय बाद वह शफर स ेजीशवत हो गये। शफर दो महीने तक बड़े आराम स ेजीवन जीते रह,े इसके 
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बाद शफर उनकी मतृ्य ुहईु। एक स्त्री मतृ्य ुके समय अपने पतु्र को दखेने की प्रबल इच्छा करती 

रही, उसकी इच्छाशशि इतनी बलवान थी शक वह मतृ्य ुके पास पहुाँचकर भी जीशवत बनी रही, 

ऐसा उसके साथ दो बार हुआ। उस स्त्री का लड़का जब कुछ शदनों बाद उसके पास आ गया, 

तब उसकी बड़े आराम से मतृ्य ुहो गयी। यह घटना सन ्1991-92 की ह ैउस समय मैं शमरज 

आश्रम (महाराष्ट्र) में था। मेरे अन्दर एक शसशि बहुत ही तीव्र गशत से कायग कर रही थी, उस 

शसशि के द्रारा मैंने यह घटना दखेी थी। यह घटना 2000 शक॰मी॰ दरू एक पररशचत जगह में घट 

रही थी। 

 मतृ्य ुके समय इस प्रकार का कि प्राणों और आसशि के कारण शमलता ह।ै अगर मनषु्य 

अपने जीवन में प्राणों का संयमन करने का अभ्यास करता रह,े तो इस प्रकार के किों से बचा 

जा सकता ह।ै सच तो यह ह ैशक वतगमान में ्यादातर मनषु्यों को प्राणों के संयमन के लाभ के 

बारे में मालमू नहीं होने के कारण इस ओर ध्यान नहीं दतेे हैं। अगर मनषु्य यवुावस्था से लेकर 

अशन्तम समय तक प्राणायाम का अभ्यास सही रूप से कठोरतापवूगक शनरन्तर करता रह,े तो उस े

बहुत बड़ा मानशसक और शारीररक लाभ अवश्य प्राप्त होगा। 

 शजस मनषु्य ने अपने जीवन में लगातार कठोरता के साथ प्राणायाम शकया ह,ै अभ्यास 

की पररपक्वता पर उसके प्राण उसके अशधकार में होने लगते हैं। इसका अथग यह नहीं ह ै शक 

अभ्यासी जीवन जीने के शलये श्वास नहीं लेगा, वह सामान्य मनषु्यों की भााँशत श्वास लेगा। मगर 

उसके शरीर को कम ऑक्सीजन में स्वस्थ रहने की आदत हो जाती ह।ै अभ्यास के समय 

सम्पणूग शरीर में वाय ुशिु होकर कायग करती रहती ह।ै मन में शिुता आने के कारण शाशन्त 

शमलने लगती ह ै तथा संसार से आसशि हटने लगती ह।ै मतृ्य ु होने से पहले वह मतृ्य ु से 

सम्बशन्धत संतिु रहता ह।ै वह जानता ह ैशक मतृ्य ुशनशश्चत ह,ै शफर उसमें दुुःख की क्या बात ह।ै 

ऐसे मनषु्य की मतृ्य ुके समय प्राण बहुत ही सरलता से रृदय की ओर जाकर एकत्र होने लगत े

हैं। मन में शकसी प्रकार की ग्लाशन और कि नहीं होता ह।ै हो सकता ह ैऐसी अवस्था में पररवार 

वाले दुुःख व्यि कर रह ेहों, मगर कुछ समय बाद मतृ्य ुको प्राप्त होने वाले मनषु्य को दुुःख न 



प्राण तत्त्व  92 

हो रहा हो। वह अपने पररवार वालों को समझाने लगेगा। मतृ्य ुके अशन्तम समय में क्षशणक दरे 

के शलए कि हो सकता ह,ै मगर तभी उसका सकू्ष्म, शरीर स्थलू शरीर से सम्पकग  तोड़ लेता ह।ै 

वासना दहे में ऐसे मनषु्य बहुत समय तक नहीं रहते हैं, शीघ्र ही ऊध्वगगमन कर जाते हैं। प्राणों 

की शिुता का शरीर और मन पर मतृ्य ुके समय और मतृ्य ुके बाद बहुत ्यादा प्रभाव रहता ह।ै 

 शजन अभ्याशसयों का प्राणायाम का अभ्यास बहतु ही ्यादा ह,ै ऐसे अभ्यासी के प्राण 

तो शिु रहते ही हैं, इसके साथ-साथ शरीर के अन्दर के भी अंग व्यवशस्थत ढंग से कायग करते 

रहते हैं। इस कारण उस शरीर को बढ़ुापा भी दरे में आता ह ैऔर मतृ्य ुके समय को कुछ दरे के 

शलए आगे की ओर ढकेल सकते हैं। ऐसे अभ्यासी को समाशध का भी अभ्यास होना चाशहये, 

तभी ऐसा कायग कर पाना सम्भव होगा। प्राणायाम और समाशध के अभ्यास से ऐसी अवस्था 

आती ह,ै तब उसका मन उसे अपने शरीर के अन्दर अनभुतू नहीं होता ह,ै बशकक उसे यह 

अनभुशूत होती ह ैशक उसका मन उसके स्थलू शरीर से दो-तीन फीट की दरूी पर शस्थत ह।ै यह 

अवस्था मात्र कुछ शवरले अभ्याशसयों को ही प्राप्त होती ह।ै इस अवस्था को 

महालवदेहावस्था कहते हैं। उसे अपना स्थलू शरीर ऐसा लगता ह,ै मानो यह मेरा शरीर नहीं 

ह,ै मैं शरीर में नहीं ह ाँ, बशकक मैं शरीर से दरू शस्थत ह ाँ। जब पैदल चलता ह ैतब उसे ऐसा लगता 

ह ै– मैं अपने शरीर से बाँधा हुआ, उससे एक मीटर की दरूी पर चल रहा ह ाँ। उस समय स्पि 

अनभुशूत होती ह ैशक यह स्थलू शरीर एक मााँस शपण्ड ह।ै यह शमट्टी के शखलौने के समान अपने 

आप चल रहा ह।ै उस अभ्यासी को अपने स्थलू शरीर के प्रशत आसशि नहीं रह जाती ह।ै 

 इस अवस्था को प्राप्त अभ्यासी को अपने शरीर के प्रशत आसशि न रहने के कारण, मतृ्य ु

का शकसी प्रकार का भय नहीं रहता ह।ै अगर उसके पास मतृ्य ुआ भी जाए तो उसकी मतृ्य ु

सामान्य मनषु्य की भााँशत नहीं हो सकती ह,ै क्योंशक वह अपने आपको स्थलू शरीर से अलग 

मानता ह।ै उसे शसफग  इतनी अनभुशूत होती ह ै शक मेरा स्थलू शरीर से सम्पकग  ह।ै यह अवस्था 

शनश्चय ही उच्च और श्रषे्ठ होती ह।ै मझुे यह अवस्था सन ्1996-97 में प्राप्त हुई थी, इसीशलए 

मझुे इस अवस्था के शवषय में अच्छी तरह ज्ञात ह।ै ऐसी अवस्था प्राणायाम के अभ्यास की 
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पराकाष्ठा के कारण प्राप्त होती ह।ै ऐसी अवस्था वाले साधक पर सामान्य मनषु्य की भााँशत मतृ्य ु

अपना प्रभाव नहीं शदखा सकती ह।ै ऐसा अभ्यासी मतृ्य ुको भी धोखा द ेदगेा। इसका अथग यह 

नहीं ह ैवह मतृ्य ुको प्राप्त नहीं होगा। मनषु्य शरीर की मतृ्य ुहोना शनशश्चत ह।ै जब ऐसे अभ्यासी 

की मतृ्य ुआएगी, तो मतृ्य ुके समय साधक की भी अप्रत्यक्ष रूप से सहमशत होती ह।ै 

 इस अवस्था को प्राप्त साधक को मतृ्य ु के समय सामान्य मनषु्यों के समान किों की 

अनभुशूत नहीं होती ह।ै वह अपने स्थलू शरीर से हकके से कि के साथ सम्पकग  तोड़ लेता ह।ै 

शफर सकू्ष्म शरीर के द्रारा अपने लोक की ओर गशत कर जाता ह।ै अथागत ् ऐसे अभ्यासी 

आवश्यकता पड़ने पर कुछ समय के शलए मतृ्य ुको रोक सकते हैं। यह प्राणों के संयमन के 

कारण होता ह।ै आशदकाल में ऋशष-मशुन कभी-कभी अपने प्राणों का संयमन करके योगाशग्न के 

द्रारा अपने स्थलू शरीर को जलाकर भस्म (राख का ढेर) कर दतेे थे। ऐसे संयमन का ज्ञान पहले 

तपस्वी, ऋशष, मशुन, योगी आशद जानते थे। वतगमान समय में इस प्रकार का ज्ञान शकसे प्राप्त 

होगा, मझुे भी मालमू नहीं ह।ै यह शवद्या गपु्त होने के कारण लपु्त हो गयी ह।ै 

 पवूगकाल का एक दृिान्त याद आ रहा ह।ै ऋशष दधीशच ने दवेताओ ंके ककयाण के शलए 

अपना स्थलू शरीर प्राणों की गशत रोक कर त्याग शदया था, क्योंशक दवेताओ ंको उनकी शरीर 

की हड्शडयों की आवश्यकता थी। उनके शरीर की हड्शडयााँ सामान्य मनषु्यों के भााँशत नहीं थी, 

बशकक उनकी हड्शडयााँ शवशेष प्रकार की शदव्यता को लेकर तेज से यिु थी। ऐसा क्यों था, यहााँ 

पर शलखना उशचत नहीं ह।ै यह घटना परुाणों में पढ़ने पर शमल जाएगी। कुछ समय के शलए मतृ्य ु

पर शवजय प्राप्त की जा सकती ह,ै अथागत ् कुछ समय के शलए ऐसा शकया जा सकता ह।ै यह 

शिया शसफग  उसी के साथ हो सकती ह ैशजसकी मतृ्य ुसामान्य रूप से होने वाली ह।ै अगर शकसी 

की मतृ्य ुदघुगटना के द्रारा, शरीर में आग लगाकर, अथवा शरीर में शकसी प्रकार से हाशन पहुाँचाई 

गयी ह,ै शफर उसे नहीं बचाया जा सकता ह।ै 
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25. प्राणायाम के द्वारा सदी और 

गमी का न िगना 

 अशधक प्राणायाम करने पर शरीर के अन्दर गमी की अनभुशूत होने लगती ह।ै गशमगयों के 

शदनों में तो प्राणायाम करते समय बहुत परेशानी होने लगती ह ै क्योंशक उन शदनों गमी बहतु 

अशधक लगती ह।ै प्राणायाम करते समय जब आन्तररक कुम्भक करते ह,ै तब ऐसा लगता ह ै

कुम्भक का अभ्यास करना बन्द कर दें, क्योंशक प्राणों को रोकने के कारण घबराहट होती ह ै

तथा शरीर के अन्दर गमी अशधक बढ़ जाने के कारण परेशानी होने लगती ह।ै इसशलए गशमगयों 

के शदनों में आन्तररक कुम्भक की अवशध कम हो जाती ह।ै सशदगयों के शदनों में प्राणायाम करने 

पर आराम शमलता ह,ै क्योंशक उस समय शरीर पर सदी का प्रभाव कम होने लगता ह।ै जब 

आन्तररक कुम्भक लगाया जाता ह,ै उस समय गशमगयों के शदनों के समान परेशानी नहीं होती ह।ै 

बशकक ्यादा समय तक कुम्भक का अभ्यास शकया जाता ह।ै वाय ुतत्त्व का शसिान्त भी ह ैशक 

शजस स्थान पर वाय ुको भरकर दबाव शदया जाएगा, दबाव के अनसुार तापमान बढ़ने लगेगा। 

 अब मैं ऐसी बात शलख रहा ह ाँ शजसे पढ़कर जकदी से यकीन नहीं होगा। साधक जब 

महालवदेहावस्था को प्राप्त होता ह,ै उस समय साधक अगर प्राणायाम का अभ्यास कई वषों 

से करता चला आ रहा ह ैऔर उसके आन्तररक कुम्भक की अवशध तीन शमनट अथवा इससे 

अशधक ह,ै तब उसे ऐसी अवस्था प्राप्त होती ह ैशक चाह ेउस समय मई-जनू का समय हो, शफर 

भी उसे गमी की अनभुशूत नहीं होगी। महालवदेहावस्था के समय साधक अपने आपकी 

अपने स्थलू शरीर में अनभुशूत न करके शरीर से 2-3 फीट की दरूी पर अनभुशूत करता ह।ै ऐसा 

लगता ह ैवह स्थलू शरीर में नहीं ह।ै स्थलू शरीर अपने आप चल रहा ह,ै अपने आप शिया कर 

रहा ह,ै मैं उससे दरू अलग अनभुशूत करता ह ाँ आशद। 



प्राण तत्त्व  95 

 ऐसी अवस्था में अगर वह मई-जनू के महीने में भी धपू में चलेगा, तब भी तेज धपू का 

प्रभाव अभ्यासी पर नहीं पड़ेगा। सच तो यह ह ैशक तेज धपू की उसे अनभुशूत ही नहीं होती ह।ै 

अगर ल ूचल रही हो और ल ूउसके शरीर पर थपेड़े मार रही हो, तो भी गमग वाय ुचलने की उसे 

अनभुशूत नहीं होती ह।ै इसका कारण यह होता ह ै– प्राणायाम का बहुत ्यादा अभ्यास करने के 

कारण उसके शरीर के अन्दर का तापमान इतना बढ़ जाता ह ैशक शफर उस पर बाहर के तापमान 

का प्रभाव ही नहीं पड़ता ह।ै शसर के अन्दर भी गमी सी भरी रहती ह।ै उस समय साधकों को 

बोलने की इच्छा नहीं होती ह।ै वह अन्तमुगखी हआु सदवै चपु बना रहता ह।ै उसके शरीर की 

त्वचा अनभुशूत करना बन्द कर दतेी ह।ै इसशलए वाय ुके स्पशग की उसे अनभुशूत नहीं होती ह।ै 

अथागत ्त्वचा नाम की इशन्द्रय इस अवस्था में अन्तमुगखी होने के कारण स्पशग की अनभुशूत नहीं 

कर पाती ह।ै महालवदेहावस्था के कारण स्थूल शरीर की अनभुशूतयााँ स्वयं नहीं कर पाता ह।ै 

वह अभ्यासी पेड़ों को दखेकर अनमुान लगाता ह ैशक वाय ुचल रही ह।ै यह अवस्था बहुत ही 

शवशचत्र सी होती ह।ै बहुत सी बातें भलू जाता ह।ै उसके सामने कोई घटना घट भी जाए, तो भी 

उसे ज्ञात नहीं रहता ह।ै यह मेरी स्वयं की अनभुशूत ह।ै 

 मझुे याद आ रहा ह ै– सन ्1997-1998 की बात ह।ै उस समय मैं कठोर अभ्यास कर 

रहा था। मैं शदन में पााँच बार प्राणायाम अत्यन्त कठोरता के साथ करता था। हमारा एक बार का 

कुम्भक तीन शमनट से ्यादा का हो जाता था तथा एक बार में 12 प्राणायाम करता था। भोजन 

के नाम पर सखूी रोटी खाता था। रोटी के साथ नमक, गड़ु, चीनी, सब्जी, दाल आशद नहीं लेता 

था। दोपहर में एक बार ही खाता था और ध्यान ही करता रहता था। उस समय मझुे यह अवस्था 

प्राप्त हईु थी। तब मझुे बड़ा आश्चयग लगता था और अनभुशूत होती थी शक हमारा स्थलू शरीर 

मााँस शपण्ड का बना हआु ह।ै वह अपने आप चल रहा ह।ै तेज धपू की अनभुशूत न होने के 

कारण शरीर की त्वचा काली पड़ने लगी थी। चलती हुई वाय ुकी अनभुशूत नहीं होती थी। जब 

मैं पेड़ों की डाशलयााँ शहलती हुई दखेता था, तब मालमू पड़ता था शक वाय ुचल रही ह।ै यह 

स्थलू शरीर मझुे अपना नहीं लगता था। ऐसी अवस्था में अगर कोई मझुसे बोलता था तब मैं 

चपु रहता था। अगर कोई मझुे बोलने पर मजबरू करता था, तब मझुे झुंझलाहट होने लगती थी। 
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ऐसी अवस्था मेरी बहुत समय तक बनी रही। शफर मैंने अपना अभ्यास थोड़ा कम कर शलया था 

तथा भोजन भी करने लगा था। तब भोजन करने के कारण जड़ता और अशिुता बढ़ने लगी, 

इसीशलए इस अवस्था में धीरे-धीरे कमी आने लगी। प्राणायाम का अगर बहुत ्यादा अभ्यास 

शकया जाए, तब कई वषों तक अभ्यास करने के बाद सदी और गमी का प्रभाव उस पर कम 

पड़ने लगता ह।ै साधक को यह अवस्था उच्चावस्था में प्राप्त होती ह।ै यह अवस्था सभी 

साधकों को प्राप्त नहीं होती ह,ै शवरले साधकों को ही यह अवस्था प्राप्त होती ह।ै 
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भाग-3  
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प्राणों को शुि कैसे रखें 

 हर शकसी मनषु्य के सामने प्रश्न उठता ह ैशक वह अपने प्राणों को शिु कैसे रख ेअथवा 

प्राणों को शिु कैसे करे। मैं पहले शलख चकुा ह ाँ शक प्राणों में जब अशिुता की मात्रा बढ़ जाती 

ह,ै तब वे अशनयशमत ढंग से कायग करने लगते हैं। उसके प्रभाव से शरीर में शवशभन्न प्रकार की 

परेशाशनयााँ आने लगती हैं अथागत ्शरीर शकसी न शकसी रोग से ग्रशसत होने लगता ह ैतथा समय 

से पहले विृावस्था आ जाती ह।ै इसीशलए कहा जाता ह ै शक मनषु्य का सबसे बड़ा सखु ह ै

उसका शरीर शनरोगी होना अथागत ् शनरोगी शरीर वाला मनषु्य सखुी माना गया ह।ै शरीर को 

शनरोगी रखने के शलए कुछ शनयमों का पालन अवश्य करना पड़ेगा तभी यह शरीर शनरोगी रह 

पायेगा। हम शकसी भी रोग के मलू में जाएाँ, तो यही जानकारी शमलेगी शक शरीर का अमकु अंग 

सही ढंग से कायग नहीं कर पा रहा ह ैअथवा वह अंग खराब हो गया ह।ै इस प्रकार के खराब 

अंगों को सही बनाये रखने में और उसे पिु बनाने में प्राणवाय ुही कायग करती ह।ै इसशलए यह 

बहुत आवश्यक ह ैशक प्राणवाय ुको शिु बनाये रखा जाए। 

 इस प्राणवाय ुको शिु-अशिु बनाये रखने में भोजन महत्त्वपणूग होता ह।ै मनषु्य शजस 

प्रकार का भोजन करेगा, उसी प्रकार का उसका प्राण बनेगा। भोजन अगर शिु साशत्वक ह ैतब 

भोजन के प्रभाव से प्राणों में शिुता आने लगगेी। अगर भोजन तामशसक ह ैतब भोजन का 

प्राणों पर शवपरीत प्रभाव पड़ेगा, तब प्राणों में तमोगणु के कारण अशिुता आने लगेगी। 

इसीशलए भोजन पर हर मनषु्य को ध्यान दनेा चाशहये क्योंशक ्यादातर मनषु्यों की आदत 

स्वाशदि भोजन करने की हो जाती ह।ै स्वाशदि भोजन में वह कुछ भी खाने लगते हैं अथागत ्

बहुत ्यादा तला हुआ व शमचग-मसाले वाला भोजन ्यादा पसन्द करते हैं। ऐसा भोजन दरे में 

पचता ह ैतथा अशधक तला होने के कारण आाँतों की पाचन शिया में रुकावट आने लगती ह।ै 

भोजन का शनकला हुआ रस सोखने में आाँतों को कशठनाई होती ह ैतथा आाँतें पौशिक तत्वों को 

सही प्रकार से सोख नहीं पाती हैं। इससे पौशिक तत्त्व बाहर शनकल जाते हैं। बहुत समय तक 

तला हुआ भोजन करने से आाँतों के अन्दर की परत के चारों ओर शवशेष प्रकार का लेप-सा 
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चढ़ने लगता ह,ै शजसमें भशवष्य में आाँतें सही ढंग से कायग नहीं कर पाती हैं। शफर भोजन पचने में 

परेशानी आने लगती ह।ै इसका प्रभाव प्राणों पर भी पड़ता ह।ै इसशलए अच्छा ह ै शक सभी को 

साशत्वक और सपुाच्य भोजन करना चाशहये। ताशक आाँतों की कायग-प्रणाली सही ढंग से कायग 

करती रह।े इसीशलए तमोगणु प्रधान भोजन से सदवै बचना चाशहये। ऐसा भोजन शरीर को 

नकुसान पहुाँचाने के अशतररि और कुछ नहीं दतेा ह।ै 

 मनषु्यों को नशीले पदाथों के सेवन से बचना चाशहये। आजकल बहुत से व्यशि बीड़ी-

शसगरेट पीते रहते ह।ै ऐसे व्यशियों की सोच होती है – ‚बीड़ी-शसगरेट पी ली तो क्या फकग  

पड़ता ह?ै अमकु व्यशियों को दखेो, शकतने वषों से पी रहा ह।ै उस ेतो कोई फकग  नहीं पड़ा ह।ै 

बीड़ी और शसगरेट पीने से शरीर में ताजगी आ जाती है, थकान शमट जाती ह‛ै। मगर ऐसा नहीं 

होता ह।ै सत्य तो यह ह ैशक तम्बाकू के धएुाँ के द्रारा शनकोशटन के कण रि में शमल जाते हैं। शफर 

रि में एक प्रकार की उत्तेजना-सी आ जाती ह।ै तब शसगरेट पीने वाले को ऐसा लगता ह ैजैस े

ताजगी आ गयी ह।ै इस प्रकार से शरीर में दषु्प्रभाव पड़ता ह।ै फेफड़े तो खराब होते ही हैं, 

प्राणवाय ुबहुत ही ्यादा दशूषत हो जाती ह,ै जो साधक के शलए अभ्यास में सवगथा अवरोध का 

कायग करेगी। आजकल शवशभन्न प्रकार के नशीले पदाथग बाजार में उपलब्ध हैं। इनका सेवन 

शबककुल भी नहीं करना चाशहये। बहुत से बाबा लोग शचलम पीने का कायग करते हैं और उनका 

कहना होता ह ै– “यह तो भगवान शंकर भी शपया करते थे। इसे पीकर समाशध बहतु ही जकदी 

लगने लगती ह।ै” सच तो यह ह ै शक शचलम पीना बहुत ही घातक होता ह।ै इसके नशे स े

मशस्तष्क पर भारी दषु्प्रभाव पड़ता ह।ै ऐसे लोग नशे की अवस्था को ही समाशध समझ लेते हैं। 

ऐसे बाबाओ ंसे सदवै दरू रहना चाशहये क्योंशक शचलम का धआुाँ वातावरण को भी प्रदशूषत कर 

दतेा ह।ै जो भी मनषु्य उस प्रदशूषत वातावरण में श्वास लेगा, उस पर भी शचलम के धएुाँ का 

प्रभाव पड़ेगा। ऐसे लोग समाज में नशा रूपी गन्दगी फैलाते रहते हैं। 

 बड़े दुुःख की बात ह ैशक बहुत से लोग भगवान शंकर के शलए कहते रहते हैं – ‚भगवान 

शंकर शचलम शपया करत ेहैं, भांग और धतरूा खाया करते हैं, शरीर में राख लगाए रखते हैं, 
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श्मशान में रहते हैं आशद। मेरे जैसे योशगयों को बहुत बरुा लगता ह,ै क्योंशक इन्हें भगवान शंकर 

के शवषय में सही ढंग से मालमू नहीं ह।ै ऐसा कहने वाले लोग नशीले पदाथों का सवेन करने 

वाले तामसी प्रवशृत्त के होते हैं। नशीले पदाथों को कोई भी बशुिमान व साशत्वक मनषु्य अच्छा 

नहीं कहगेा। समाज के बहुत से समझदार मनषु्य इन नशीले पदाथों को स्वीकार नहीं करते हैं। 

इन्हें कोई गलत न कह,े इसशलए मात्र कुछ लोगों के समदुाय ने नशीले पदाथों को धमग से जोड़ 

शदया ह।ै ऐसा अपने बचाव के शलए कहते हैं। इसी प्रकार ऐसे लोगों ने समाज में प्रचार शकया 

हुआ ह ैशक भगवान शंकर धतरूा खाया करते थे। धतरूा उन्हें बहुत पसन्द था, इसशलए उनकी 

पजूा करते समय कुछ लोग शशवशलंग पर धतरूा चढ़ाते हैं। ऐसी आस्था रखने वालों से तथा 

पजूा में धतरूा चढ़ाने वालों से पछूा जाए – क्या तमु भी धतरूा खा सकते हो? अगर नहीं खा 

सकते तो अपने इि को ऐसा फल क्यों चढ़ाते हो? तमु एक मनषु्य होकर सेब, आम, केले आशद 

फल पसन्द करते हो, मगर भगवान शंकर तो इस सशृि के नायक ह,ै उनकी उत्पशत्त परम ्शशव के 

द्रारा हुई ह ैअथवा परम ्शशव से प्रकट होने के कारण उनका शचत्त भी परम पशवत्र और सत्वगणु 

की प्रधानता से यिु ह,ै तब वह ऐसी गन्दी वस्तओु ंको ग्रहण करेंगे क्या? वे आकाश तत्त्व की 

प्रधानता से प्रकट हएु हैं और सशृि के व्यवस्था के कायग में सहयोग करते हैं, क्या वह नशीले 

पदाथों का सवेन कर सकते हैं? ऐसा प्रचलन समाज में कब से आया ह ैशक भगवान शंकर को 

तामशसक गणुों वाला बना शदया गया, मझुे नहीं मालमू ह।ै वैसे पढ़ने में बहुत-सी पसु्तकों में ऐसा 

शलखा शमल जाएगा, यह मझुे मालमू ह।ै 

 हमारे समाज में एक ररवाज ह ै– जब शकसी से शमलते हैं, तब आपस में हाथ शमलाते हैं 

और कुछ क्षणों तक एक-दसूरे को पकड़े रहते हैं। जो अपना अशधक नजदीकी अथवा प्रेमी 

होता ह,ै उसके गले भी शमलते हैं। शफर कुछ क्षणों तक उससे शचपके रहते हैं। इस प्रकार की 

दोनों अवस्थाओ ंमें परस्पर प्रेम की अशभव्यशि होती ह ैअथागत ्इस प्रकार से पे्रम से ही शमलते 

हैं। इस प्रकार से शमलने-जलुने में सामाशजक दृशि से पे्रम और एक-दसूरे के प्रशत सम्मान दनेा 

होता ह।ै मगर आध्याशत्मक दृशि से अशिु आचरण वाले व्यशि से इस प्रकार से शमलने का 

नकारात्मक प्रभाव भी होता ह।ै इसशलए अपनी शिुता बनाए रखने के शलए इस प्रकार के 
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व्यवहार से बचना चाशहये। यह साधक के शलए अशत आवश्यक ह।ै मैं यह नहीं कहता ह ाँ शक 

दसूरे का सम्मान न करो। दसूरे का सम्मान करना चाशहये क्योंशक हमारे समाज में एक-दसूरे का 

सम्मान करना पवूगजों से शवरासत में शमला हुआ ह ैऔर यही श्रषे्ठ भी ह।ै मगर इस प्रकार की 

शिया से एक दसूरे पर प्रभाव पड़ता ह।ै 

 जब कोई व्यशि दसूरे से हाथ शमलाता ह ैअथवा गले शमलता ह ैतब एक-दसूरे के शरीर 

की प्राणवाय ुका प्रभाव शरीर के अन्दर प्रवेश कर जाता ह।ै मैं पहले शलख चकुा ह ाँ शक मनषु्य 

के शरीर की सभी उाँगशलयों के अग्र भाग से शवशेष प्रकार की शकरणें शनकलती रहती हैं। मनषु्य 

का स्वभाव व कमागशयों के अनसुार ही उसके शरीर से शकरणें शनकलती हैं। अगर मनषु्य अधमग 

से यिु कमग करने वाला ह ैअथागत ्झठू बोलना, चोरी करना, दसूरे को ठगना, अकारण दसूरे की 

शनन्दा करना, अधमग का सहारा लेकर धन कमाना, चररत्रहीन होना, तामशसक भोजन करना, 

आशद, तो उसके शरीर में शस्थत प्राणवाय ुसदवै अशिु रहती ह।ै इस प्रकार की प्राणवाय ुवाले 

शरीर से सदवै दशूषत गन्दी शकरणें ही शनकलती रहती हैं। यशद मनषु्य सत्वगणु से यिु कमग करने 

वाला ह ैतथा अध्यात्म में रुशच लेता ह,ै अपने ही पररश्रम की कमाई का प्रयोग जीवन में करता 

ह,ै सत्य को बोलने वाला ह,ै चररत्रवान ह,ै चोरी नहीं करता ह,ै सदवै साशत्वक भोजन करता ह,ै 

तामशसक भोजन त्या्य ह,ै दसूरों का सम्मान करता ह ैआशद, इस प्रकार के गणुों वाले मनषु्यों 

की प्राणवाय ु शिु रहती ह।ै इनके शरीर के द्रारा शनकलने वाली शकरणें सदवै स्वच्छ और 

तेजस्वी होती हैं। ऐसे मनषु्यों का जीवन जीने का तरीका बहुत ही अच्छा होता ह।ै 

 जब आपस में हाथ शमलाया जाता ह,ै तब शरीर से शनकलने वाली शकरणें एक-दसूरे के 

अन्दर चली जाती हैं। ऐसी अवस्था में शनम्न श्रणेी का जीवन जीने वाले को तो लाभ होता ह,ै 

मगर उच्च श्रेणी का जीवन जीने वाले मनषु्य को घाटा होता ह।ै घाटा इस प्रकार से होता ह ैशक 

दसूरे मनषु्य के शरीर की गन्दगी उसके शरीर में आ जाती ह ैतथा उसके शरीर की शिु व श्रषे्ठ 

प्राणवाय ुदसूरे के शरीर में चली जाती ह,ै इससे दसूरा मनषु्य लाभ में रहता ह।ै मगर इस शिया 

को दसूरा मनषु्य समझ नहीं पाता ह।ै इससे मनषु्यों के जीवन में बहुत बड़ा फकग  आता ह ैक्योंशक 
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दिु स्वभाव वाले मनषु्य के कमग इसी प्रकार से दसूरे मनषु्य के अन्दर चले जाते हैं। शजस मनषु्य 

के अन्दर दिुता वाले कमग चले जाते हैं, ये कमग कुछ समय बाद प्रभाशवत करने लगते हैं। सबसे 

बड़ी बात यह ह ैशक शकसी भी रोगी से इस प्रकार से नहीं शमलना चाशहये, नहीं तो रोगी के कुछ 

कमागशय उसके शरीर में आ जाएाँगे। इस प्रकार के व्यवहार से बचना चाशहये। 

 साधक इस प्रकार के व्यवहार में रुशच न शदखाए और जानबझूकर स्पशग न करे। यशद 

बाजार में, भीड़ में या यात्रा के समय दसूरे मनषु्य का शरीर स्पशग कर रहा ह ैतब मन के अन्दर 

मंत्र का जाप अथवा ईश्वर का स्मरण करते रहना चाशहये क्योंशक समाज में रहकर इस प्रकार की 

प्रशतकूलता सहनी ही पड़ेगी, इससे कोई परूी तरह बच नहीं सकता ह।ै ऐसी अवस्था में शजतना 

अपने आप को बचा सके, उतना बचाना चाशहये। शजन साधकों की कुण्डशलनी ऊध्वग हो रही ह,ै 

उन्हें इस संयम का पालन अवश्य करना चाशहये क्योंशक कुण्डशलनी ऊध्वग होने वाले साधकों के 

शरीर से ऊजाग बहुत ्यादा मात्रा में शनकलती ह।ै इसशलए वह दरू से ही दसूरे को नमस्कार या 

प्रणाम कर ले। अगर ऐसा साधक शकसी दसूरे से हाथ शमलायेगा तो उसे स्पि रूप से समझ में 

आयेगा शक दसूरे के हाथ से उसके अन्दर गन्दगी आ रही ह।ै मगर सामान्य मनषु्य यह सब नहीं 

समझ पायेगा।  

 प्राणों की शिुता और अशिुता मनषु्य के जीवन को प्रभाशवत करती ह।ै प्राणों की 

शिुता होने पर मन में भी शिुता आती ह ैतथा शचत्त में भी शिुता बढ़ने लगती ह।ै मन की 

शिुता बढ़ने पर उस साधक की चंचलता, संकीणगता व आलस्य आशद समाप्त होने लगते हैं। 

अशिु मन में चचंलता बढ़ जाती ह ै व आलस्य भी बढ़ जाता ह।ै अशिु मन वाला सदवै 

अधमग से यिु बातें सोचेगा क्योंशक अशिु मन वाले के अन्दर इसी प्रकार के शवचार आने 

लगते हैं तथा संसार में शलप्त हुआ अपने आप में अच्छाइयााँ और दसूरे में बरुाइयााँ दखेगेा। 

जबशक शिु मन वाले मनषु्य के अन्दर इस प्रकार के शवचार नहीं आते हैं। वह सदवै धमग से यिु 

हुआ श्रेष्ठ शवचारों से यिु रहता ह ैक्योंशक उसका शचत्त शिु रहता ह।ै इसशलए वह अध्यात्म में 

रुशच लेने वाला तथा ईश्वर परायण रहता ह।ै अशिु मन वाला सदवै अध्यात्म से शवमखु व ईश्वर 
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शवरोधी रहता ह।ै वह शकसी का अच्छा नहीं सोच सकता ह।ै वह अपनी दृशि में अपने को श्रेष्ठ 

समझता रहता ह ैतथा दसूरे मनषु्यों को गलत समझता हुआ शनन्दा करता रहता ह।ै जबशक वह 

स्वयं शनन्दा के योग्य ह।ै 

 शिु प्राणों वाले मनषु्यों को साधना मागग में सफलता शीघ्र शमलना शरुू हो जाती ह।ै 

सफलता का कारण उसके शचत्त पर शस्थत कमागशय ही हैं। पणु्य से यिु कमागशयों वालों को 

शनश्चय ही शकसी भी कायग में ्यादातर सफलता शमलनी शरुू हो जाती ह ै क्योंशक प्राणों की 

शजतनी ्यादा शिुता होगी, शचत्त में उतनी ही ्यादा शनमगलता होती ह।ै इससे शचत्त की 

अशिुता जलती रहती ह ैअथवा ठहरती नहीं ह।ै अशिु प्राणों के समय शचत्त में भी मशलनता 

बढ़ जाती ह।ै मशलन शचत्त वाला मनषु्य कभी भी अच्छे कमग करने में शवश्वास नहीं रखता ह,ै 

क्योंशक अधमग में शलप्त रहता ह।ै इसशलए प्रत्येक मनषु्य को प्राणों की शिुता पर अवश्य ध्यान 

दनेा चाशहये। 

 प्राणों को शिु बनाने के शलए प्राणायाम करना चाशहये। प्राणायाम एक ऐसा अभ्यास ह ै

शजसका सीधा प्रभाव प्राणों पर पड़ता ह।ै अशिु प्राण शीघ्रता से शिु होने लगता ह।ै प्राणायाम 

कई प्रकार से शकया जाता ह।ै अभ्यास करने का तरीका शकसी कुशल मागगदशगक से सीखना 

चाशहये। पहले कुछ समय तक उसी के सामने अभ्यास करना चाशहये। शफर आप अपने घर में 

भी प्राणायाम का अभ्यास कर सकते हैं। सही ढंग से प्राणायाम करने से अभ्यासानसुार धीरे-

धीरे प्राणों में शिुता आने लगती ह।ै प्राणायाम का अभ्यास जीवनपयगन्त करते रहना चाशहये। 

ऐसा न सोचें शक मैंने इतने वषों तक प्राणायाम का अभ्यास शकया ह,ै मेरे प्राण शिु हो गये हैं, 

अब हमें और अभ्यास करने की क्या आवश्यकता ह!ै मैं बता दूाँ – अगर प्राणों को शनरन्तर शिु 

नहीं शकया जाएगा, तो प्राण अशिु हो जाएगा क्योंशक भोजन के द्रारा, प्रदषूण के द्रारा, भीड़-

भाड़ के जगहों पर जाकर, अशिुता के द्रारा, हाथ शमलाने के द्रारा, शरीर का शकसी भी प्रकार 

से स्पशग के द्रारा (यात्रा के समय) प्राणों में अशिुता आती रहती ह।ै 
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 आजकल अक्सर नवयवुकों के शवषय में बहुत-सी घटनाएाँ सनुने को शमलती ह ै शक 

अमकु यवुक ने लड़की के साथ अभद्र व्यवहार शकया। कभी-कभी कुछ लड़के समहू बनाकर 

लड़शकयों के साथ अभद्रता करते हैं। इससे समाज में गलत सन्दशे जाता ह।ै बहुत से नवयवुक 

कामवासना से पीशड़त रहते हैं। इन सबका कारण ह ै – ऐसे यवुकों के शचत्त मशलन रहते हैं, 

मशलन शचत्त वाले यवुकों को वासनाएाँ बहुत प्रभाशवत करती हैं। ऐसे यवुक अपने प्राणों का 

संयमन करके कुछ सीमा तक कामवासना पर अशधकार प्राप्त कर सकते हैं। कठोर प्राणायाम के 

द्रारा कामवासना से सम्बंशधत संस्कारों पर तमोगणु और रजोगणु का प्रभाव कमजोर होने 

लगता ह।ै तमोगणु कम होने पर संस्कारों में स्वच्छता आने लगती ह ैअथागत ्तमोगणु की मात्रा 

घटने पर सत्वगणु की मात्रा बढ़ने लगती ह ैतथा रजोगणु भी कम होने लगता ह।ै इससे उन 

संस्कारों के प्रभाव की आिामकता घटने लगती ह।ै शजन मनषु्यों के अन्दर कामवासना का 

प्रभाव अशधक रहता ह,ै उन्हें अपने प्राणों को संयशमत बनाये रखना चाशहये। प्राणों की शिुता 

होने पर इस प्रकार के नकारात्मक शवचार प्रकट नहीं होते हैं। वैसे कामवासना के संस्कार 

विृावस्था तक प्रभाशवत करते रहते हैं क्योंशक इस प्रकार के संस्कार शचत्त में गहराई तक 

शवद्यमान रहते हैं। ये प्राणायाम के द्रारा पणूगरूप से नि नहीं शकये जा सकते हैं, मगर कमजोर 

अवश्य शकये जा सकते हैं। 

 प्रत्येक मनषु्य को चाशहए शक वह अपनी प्राणवाय ुको बराबर शिु करता रह।े इससे 

कामवासना के शवचार उठने बन्द होने लगते हैं। शजसके अन्दर अनावश्यक रूप से कामवासना 

की पशूतग की इच्छा चलती रहती ह ैतथा इच्छा की पशूतग के शलए कुछ मनषु्य प्रयास करने लगत े

हैं, ऐसे शनम्न श्रेणी के शवचारों वालों मनषु्यों को कठोरता के साथ आन्तररक कुम्भक और बाह्य 

कुम्भक लगाने का अभ्यास करते रहना चाशहये। इस शवशध को शकसी कुशल अभ्यासी से सीख 

लेना चाशहये तथा उड्शडयान बन्ध लगाने का अभ्यास करते रहना चाशहये। आध्याशत्मक 

पसु्तकों का अध्ययन करे, संगत सदवै अच्छी करनी चाशहये। भोजन पणूगरूप से साशत्वक करना 

चाशहये तथा शदन में कठोरता के साथ पााँच बार प्राणायाम करे। प्राण शजतना ्यादा शिु रहगेा, 
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उतने ही कम बरेु शवचार आएाँगे। इससे उसका जीवन भी श्रषे्ठता में व्यतीत होगा क्योंशक शवचारों 

के अनसुार ही मनषु्य अपना जीवन जीने का प्रयास करता ह।ै 

 प्राणों को शिु रखने के शलए प्राणायाम के साथ-साथ ब्रह्मचयग पालन करने का भी 

अभ्यास करना चाशहये। ब्रह्मचयग मनषु्य के प्राण शिु रहने में सहायक होता ह ैक्योंशक ब्रह्मचयग 

का अभ्यास करने वाले का मन भी सशि रहता ह।ै जो ब्रह्मचारी नहीं रहता ह,ै उसके शवचार 

भी शनम्न श्रेणी के प्रकट होने लगते हैं। ऐसे शवचार वालों का मन बहुत कमजोर रहता ह।ै 

कमजोर मन वाला दखेने में भले ही बशलष्ठ शदखाई द,े मगर वह अन्दर से कमजोर होने के 

कारण कठोर शनणगय नहीं ले सकता ह,ै क्योंशक वह अन्दर से डरा-सा रहता ह।ै उसे अपने आप 

पर शवश्वास नहीं होता ह ै शक वह अमकु कायग कर पायेगा अथवा नहीं कर पायेगा। जो मनषु्य 

ब्रह्मचयग का शजतना पालन करता ह,ै उतना ही ्यादा उसका मन दृढ़ व शनश्चयी होता ह।ै मन से 

बशलष्ठ हआु मनषु्य अपने जीवन में सफल रहता ह।ै आप सोच सकते ह ैशक ब्रह्मचयग का प्राणों 

से क्या लेना दनेा ह?ै ब्रह्मचयग का प्राणों से सीधा सम्बन्ध होता ह।ै ब्रह्मचारी मनषु्य के प्राणों की 

गशत धीमी व दीघग होती ह।ै ऐसे अभ्यासी के फेफड़ों का ्यादा भाग गहरे श्वास लेने के कारण 

शियाशील रहता ह।ै इससे रि शिु होकर अशन्तम स्थान तक सगुमता से पहुाँचता रहता ह।ै 

प्राणों में स्फूशतग अशधक रहती ह।ै उसकी स्मशृत भी सामान्य मनषु्यों की अपेक्षा ्यादा रहती ह।ै 

जो अभ्यासी ब्रह्मचयग का पालन नहीं करते हैं, उनमें से ्यादातर बरेु शवचारों को अपने अन्दर 

शलए पता नहीं क्या-क्या सोचते रहते हैं। शफर दरू से ही शस्त्रयों और लड़शकयों को दखेते रहते हैं। 

ऐसे मनषु्य शनम्न श्रेणी का जीवन जीते रहते हैं। गन्दी सोच रखने वालों के सााँसों की गशत हककी 

होती ह।ै इससे उनके जीवन ही नहीं बशकक शरीर पर भी शवपरीत प्रभाव पड़ता ह।ै जब तक ऐसे 

मनषु्यों की उम्र कम रहती ह ैतब तक बाहर से उनका शरीर यवुावस्था के कारण नया सा शदखाई 

दतेा ह।ै शफर 40 वषग की उम्र के बाद अन्दर और बाहर से बढ़ुापा आने लगता ह।ै चेहरे पर 

झरुरगयााँ सी शदखाई दनेे लगती ह।ै ब्रह्मचारी मनषु्य 60 वषग की उम्र में भी यवुा सा शदखाई दतेा ह ै

तथा शनरोगी रहता ह,ै क्योंशक ऊध्वगरेता परुुष का मशस्तष्क अच्छी तरह से सशिय रहता ह।ै 

शस्थर मन वाला तथा संयमी होता ह।ै इसशलए ऐसे मनषु्य को अध्यात्म के मागग पर सफलता 
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शमलती रहती ह।ै शजसका इशन्द्रय संयम नहीं ह ैऐसा मनषु्य इशन्द्रयों का दास हुआ शनम्नता का 

जीवन जीता रहता ह।ै 

 प्राणों की शिुता के शलए सबुह के समय ऐसी जगह पर प्राणायाम करें, जहााँ पर पेड़-

पौधे अशधक हो अथवा खलुापन हो, वहााँ पर ऑक्सीजन ्यादा मात्रा में प्राप्त होती ह।ै कभी 

भी ऐसी जगह पर प्राणायाम न करे, जहााँ पर शिु वाय ुन आती हो। बन्द जगह में जहााँ घटुन सी 

हो, वहााँ पर प्राणायाम न करे। जहााँ पर अशधक प्रदशूषत वाय ुहो वहााँ पर प्राणायाम न करें। सबुह 

के समय वातावरण में प्रदषूण कम होता ह,ै इसशलए यह समय प्राणायाम के शलए ्यादा 

अनकूुल ह।ै ्यादा राशत्र हो जाने पर प्राणायाम न करें। 

 जो अभ्यासी यम-शनयम का पालन करते हैं, उसके शरीर के अन्दर प्राणवाय ुकी शिुता 

सामान्य से ्यादा रहती ह,ै क्योंशक यम-शनयम के पालन में सभी प्रकार से श्रेष्ठता की ओर ले 

जाने के संयम बताए गये हैं। इसका मन और शचत्त पर सीधा प्रभाव पड़ता ह।ै इससे मन और 

शचत्त शीघ्रता से शिु होने लगता ह।ै आजकल यम-शनयम का पालन करना बहुत ही मशुश्कल 

भरा कायग ह।ै इसका पालन करना गहृस्थों के शलए तो और भी मशुश्कल ह।ै मगर ऐसा भी नहीं ह ै

शक इसका पालन न हो सके। वतगमान समय में हर मनषु्य सखु-सशुवधाओ ंसे यिु होना चाहता 

ह।ै सभी लोग धनी बनना चाहते हैं, इसके शलए ्यादातर मनषु्य गलत ढंग से धन प्राप्त करने की 

कोशशश करते रहते हैं। जब तक ईमानदारी नहीं त्यागेगा, तब तक अत्यशधक धनी बनना बहतु 

मशुश्कल ह।ै इसके शलए लोग असत्य का भी सहारा लेते हैं, कभी-कभी दसूरों से अकारण 

जबरदस्ती का प्रयोग भी करते हैं क्योंशक उनके पास संतोष नाम की चीज नहीं होती ह ै शक 

अपने आप में संतिु रहें। सांसाररक पदाथों को प्राप्त करने में इतने व्यस्त रहते ह ैशक उनके पास 

ईश्वर का नाम लेने के शलए समय ही नहीं ह।ै वे सोचते हैं – ईश्वर कहााँ ह,ै आज तक शकसी ने 

दखेा ह,ै कोई मझुे शदखाये तब मानूाँगा शक ईश्वर होता ह,ै अगर ईश्वर होगा तो कौन सा मझुे खाने 

को द ेदगेा आशद। जो साधक इस आध्याशत्मक मागग में लगे हुए ह,ै उनका उपहास उड़ाते रहते 

हैं। ऐसा स्वभाव ्यादातर मनषु्यों में दखेने को शमल जाता ह।ै शजनकी सोच में शनम्नता होती ह ै
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उसके अन्दर श्रेष्ठता कहााँ से आएगी? इस श्रेणी के मनषु्यों के अन्दर तमोगणु और रजोगणु की 

मात्रा ्यादा होने के कारण शचत्त में मशलनता बनी रहती ह।ै मशलन मन वालों की प्राणवाय ुभी 

शनशश्चत रूप से अशिु ही होती ह।ै जो यम-शनयम का पालन करते हैं, वे शनश्चय ही श्रेष्ठ परुुषों में 

आते हैं। ऐसे मनषु्य ही अध्यात्म के मागग पर चलने के अशधकारी होते हैं। इन्हीं साधकों का मागग 

प्रशस्त होता ह ैऔर वे आगे चलकर उच्चावस्था को प्राप्त करते हैं। इसीशलए प्रत्येक मनषु्य को 

यम-शनयम का पालन अवश्य करना चाशहये। 

 कुछ अभ्यासी बहुत ही ्यादा प्राणायाम का अभ्यास करते रहते हैं। उनका कहना होता 

ह ै– मैं बहुत समय से प्राणायाम का अभ्यास कर रहा ह ाँ, मगर उन्हें इससे लाभ नहीं शमलता ह।ै 

ऐसे अभ्याशसयों के शलए मैं यही कह ाँगा शक अभ्यास करने में कहीं-न-कहीं अवश्य त्रशुट हो रही 

होगी। ऐसा नहीं होता ह ैशक प्राणायाम का अभ्यास करे और प्राणों पर शकसी प्रकार प्रभाव ही न 

पड़े। शजन अभ्याशसयों के शचत्त पर अशधक मशलनता चढ़ी रहती ह,ै उन्हें बहुत शदनों तक 

अभ्यास करने पर ही प्रभाव पड़ता ह।ै ऐसी अवस्था में प्राणायाम का प्रभाव शचत्त पर तो पड़ता 

ह ै मगर मशलनता अशधक होने के कारण उस पर शीघ्र असर नहीं जान पड़ता ह,ै क्योंशक 

मशलनता की परत मजबतूी से जमी रहती ह।ै ऐसा तभी होता ह ैजब अभ्यासी पवूगकाल में (पवूग 

जन्म में) अधमग से यिु कमग कर चकुा ह,ै स्थलू पदाथों में आसशि बहतु ्यादा बनी हुई ह,ै 

तषृ्णा व ईष्याग से यिु होकर जीवन जी रहा ह।ै ऐसी अवस्था में शचत्त का ्यादा मात्रा में मशलन 

होना आवश्यक ह।ै वतगमान जन्म में भी उसने मोह व अज्ञानता से यिु होकर तमोगणुी कमग 

शकये हैं। ऐसी अवस्था में कमागशय भी तमोगणु से यिु ही बनते रहते हैं। इनमें सत्वगणु की मात्रा 

भी बहुत ही कम रहती ह ैतब अभ्यासी को अपना शचत्त स्वच्छ करने में बहुत समय लग जाता 

ह।ै ऐसे अभ्यासी को धैयगपवूगक अभ्यास में लग े रहना चाशहये। वह ऐसा न समझे शक उसका 

प्राण शिु नहीं हो रहा ह।ै शिुता धीरे-धीरे आ रही होती ह,ै दसूरे से तलुनात्मक दृशि से न दखे।े 

उसे उशचत लाभ अवश्य शमलेगा, चाह ेदरे में शमले। 
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 जब प्राणायाम का अभ्यास करें, उस समय उसे प्रसन्न रहना चाशहये। मनषु्य को प्रसन्न 

रहने को कहा जाता ह ै क्योंशक ऐसे मनषु्य का जीवन प्रसन्नता में ही बीतता ह ैतथा उम्र भी 

उसकी अशधक हो जाती ह,ै उसे बीमाररयााँ कम लगती हैं तथा प्राणों में भी शिुता रहती ह।ै 

प्रसन्नता और आनशन्दत होना सत्वगणु का स्वभाव ह।ै जब वह अध्यात्म को अपना लेता ह ैतो 

सफलता शीघ्र शमलने लगती ह।ै अभ्यासी को शचशन्तत और दुुःखी भाव से नहीं रहना चाशहये। 

जहााँ तक हो सके, कृशत्रम रूप से ही प्रसन्न रहने का प्रयास करे और साशत्वक कमग करे। 

 जब अभ्यासी को ऐसा लगने लगे शक उसे उशचत सफलता नहीं शमल रही ह,ै परेशाशनयााँ 

और अवरोध आशद आ रह ेहैं, तब उसे दान और परोपकार में लग जाना चाशहये शजतना उशचत 

मात्रा में कर सकता हो। परोपकार, सेवा आशद से बहुत ही शीघ्र प्राणों में तथा शचत्त में शिुता 

आने लगती ह।ै इसशलए प्रत्येक अभ्यासी को यह कायग अपना लेना चाशहये। परोपकार और 

सेवा में बहुत ही साम्यग होता ह;ै यह भशि योग में आता ह।ै 

 मनषु्य के शरीर में प्राणों के अशिुता का एक बहुत बड़ा कारण यह भी होता ह ै शक 

उसका इशन्द्रय संयम नहीं होता ह।ै शजसकी इशन्द्रयााँ बशहमुगखी होकर सांसाररक पदाथों की ओर 

भागती रहती हैं और उन्हें प्राप्त करने का प्रयास करती रहती हैं, इन इशन्द्रयों की आसशि के 

कारण प्राणों में अशिुता बहुत आती ह।ै कारण यह ह ै– स्थलू पदाथों में आसि हुए मन का 

व्यवहार पणूगरूप से तमोगणु का ही होता ह।ै इसशलए प्राणों का अशिु होना सामान्य सी बात 

ह।ै हर मनषु्य का कतगव्य ह ै शक इन बेलगाम भागती हुई इशन्द्रयों को अपने वश में रखने का 

अवश्य प्रयास करे। प्रत्यके इशन्द्रय को अपने-अपने ढंग से अनशुाशसत रखना चाशहये अथागत ्

इशन्द्रयों को तपा दनेा चाशहये। अनशुाशसत हईु इशन्द्रयााँ अपना सामान्य स्वभाव त्यागकर 

अन्तमुगखी होने लगती ह।ै इशन्द्रयों में अन्तमुगखता आने पर प्राणों में शिुता अपने आप धीरे-धीरे 

आने लगती ह।ै इसीशलए पवूगकाल में तपस्वी सबसे पहले इशन्द्रयों को ही अनशुाशसत कर 

अन्तमुगखी बना दतेे थे। शफर समाशध का अभ्यास शकया करते थे। शजनका इशन्द्रय संयम हो गया 
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हो, शनश्चय ही उसने जीवन की बहुत बड़ी सफलता अपने नाम कर ली ह।ै ऐसे अभ्यासी के 

प्राण, मन और शचत्त शीघ्र शिु होने लगते हैं। 

 समाज में कुछ मनषु्य ऐसे भी शमल जाते हैं, शजनकी आदत झठू बोलने की बनी हुई ह।ै 

उन्होंने अपने जीवन में झठू को शाशमल कर शलया ह।ै हर बात पर अकारण झठू का प्रयोग करते 

रहते हैं। उन्हें झठू बोलने पर कोई दुुःख नहीं होता ह।ै अगर उनसे कहो – तमुने झठू क्यों बोला 

ह,ै तब उनका उत्तर होता ह ै – झठू बोल शदया तो क्या हो गया? ऐसे मनषु्य कभी भी 

आध्याशत्मक मागग में सफल नहीं होते हैं, क्योंशक इससे उनका शचत्त मशलन हो जाता ह।ै शजसका 

शचत्त अशधक मशलन हो जाता ह,ै वह शसफग  झठू ही नहीं बोलता ह,ै बशकक उसकी सोच भी 

अधमग से यिु हो जाती ह।ै इस प्रकार के मनषु्य शनश्चय ही कहीं न कहीं असामाशजक ढंग से 

कायग करने में लगे रहते हैं, ऐसे कायों को करना वह गलत ही नहीं समझते हैं। इनके सकू्ष्म शरीर 

में इतनी अशिुता भर जाती ह ै शक योग का कठोर अभ्यास करने पर भी शीघ्र आन्तररक 

शवकास होना शरुू नहीं होता ह।ै तब वह हताश होने लगते हैं। झठू बोलना एक ऐसा पाप ह ैशक 

अगर यह कहा जाए सभी प्रकार के पापों का शपता ह ैतो ऐसा कहना गलत नहीं होगा, क्योंशक 

ऐसा मनषु्य सभी को धोखा दतेा रहता ह।ै इस प्रकार के मनषु्य पर कभी शवश्वास नहीं करना 

चाशहये। ऐसा व्यशि समाज के लोगों को भी अपने वलय के द्रारा अशिु बनाता रहता ह।ै 

 सदवै सत्य का अनसुरण करना चाशहये। सत्यशनष्ठ होना सबसे बड़ी तपस्या ह।ै ऐस े

व्यशि को योग का अभ्यासी अवश्य बनना चाशहये। सत्यशनष्ठ व्यशि में मनोबल जबरदस्त 

होता ह,ै उसके सामने समाज के द्रारा परेशाशनयााँ उपशस्थत की जा सकती हैं, मगर उसका मागग 

नहीं रोका जा सकता ह।ै हमारे समाज में शजतने भी योगी या भि हो चकेु हैं, उन सभी को बहतु 

परेशानी उठानी पड़ी ह।ै मगर ऐसे महापरुुषों ने कभी भी अपनी सत्यशनष्ठा पर आाँच नहीं आने 

दी ह।ै ऐसे व्यशि आध्याशत्मक मागग में सफलताएाँ प्राप्त करते रहते हैं क्योंशक उनका प्राण, मन 

और शचत्त शनमगल होता ह।ै सत्य का अनसुरण करने वाले मनषु्य पर प्राणायाम का प्रभाव बहतु 

ही शीघ्रता से होता ह।ै उसके अन्दर पहले ही शिुता शवद्यमान रहती ह।ै मगर इससे ठीक उकटा 
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झठू बोलने वाले मनषु्य पर प्राणायाम का प्रभाव शीघ्र नहीं पड़ता ह ैक्योंशक उनका शचत्त, मन 

और प्राण पहले से ही मशलनता की अशधकता से यिु होता ह।ै स्वच्छता लाने के शलए कई 

वषों तक कठोर संयम के द्रारा अभ्यास से थोड़ा-थोड़ा प्रभाव समझ में आता ह।ै ऐसे मनषु्य तब 

सोचना शरुू कर दतेे हैं – “अमकु अभ्यासी को बहुत शीघ्र ही सफलता शमलने लगी ह।ै मझु े

कई वषग हो गये अभ्यास करते हुए, मगर सफलता नहीं शमल रही ह।ै शफर वह अपने सद् गरुु की 

ओर सोचने लगते हैं। गरुुजी मझु पर कृपा क्यों नहीं कर रह ेहैं? दसूरे साधकों पर कृपा कर रह े

हैं।‛ ऐसा अभ्यासी और सोच भी क्या सकता ह?ै यही उसकी मशलनता ह ै शक अपने 

शभुशचन्तक सद् गरुु पर ही प्रश्नशचन्ह लगा दतेा ह।ै ऐसे मनषु्य का मन इधर-उधर भटकने में ही 

लगा रहता ह।ै इसशलए मनषु्यों को अपने आध्याशत्मक जीवन में सफलता प्राप्त करने के शलए ही 

नहीं, बशकक अपने जीवन का व्यवहार अच्छा बनाने के शलए भी सदवै सत्य का अनसुरण 

करना चाशहए। झठू बोलने का प्रभाव पररवार में उनके बच्चों पर भी पड़ता ह।ै बच्चे रोजाना 

दखेते ह ै शक उनके मम्मी-पापा झठू बोलते रहत ेह ैतो मैं क्यों झठू से परहजे करूाँ ? धीरे-धीरे 

बच्चे भी झठू बोलना सीखने लगते हैं। समाज में उसके सामने भले ही कोई कुछ न कह,े मगर 

पीछे से समाज वाले बोलने लगते हैं शक उस व्यशि अथवा पररवार पर शवश्वास मत करना, वहााँ 

सभी झठू बोलते रहते हैं। 

 प्राणों की शिुता मंत्रों के द्रारा भी होती ह।ै मंत्र स्वयं अपने आप में शवज्ञान ह।ै मंत्र जब 

लयबि तरीके से बोला जाता ह,ै तब शरीर, प्राण और मन की शिुता के अशतररि इसका 

प्रभाव वातावरण पर भी पड़ता ह।ै मंत्र के प्रभाव से प्राणों में शीघ्रता से शिुता आने लगती ह।ै 

मंत्र को ध्वशन शनकालकर बोला जाता ह।ै इस ध्वशन की सीमा शकतनी होनी चाशहये, ऐसा 

अनभुवी गरुु ही बता सकता ह।ै मंत्र बोलने के कई प्रकार के तरीके होते हैं। बहुत से व्यशि या 

साधक अपने इच्छानसुार ही मंत्र बोलने लगते हैं, इससे उन्हें उशचत लाभ नहीं शमल पाता ह।ै 

प्राणों को शिु करने के शलए शवशेष प्रकार से ध्वशन शनकाल कर ही बोलना चाशहये। इस प्रकार 

की ध्वशन से शवशेष प्रकार की तरंगें प्रकट होने लगती हैं। वह तरंगें पहले स्थलू रूप में होती हैं, 

शफर धीरे-धीरे शिु होने पर सकू्ष्म होकर व्यापक होने लगती हैं। इन शिु हुई सकू्ष्म तरंगों के 
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प्रभाव से अभ्यासी के अन्दर शिुता आने लगती ह,ै क्योंशक इन सकू्ष्म तरंगों का सम्बन्ध सीधे 

वाय ुतत्त्व से होता ह।ै अगर मंत्र का जाप बहुत अशधक शकया जाए, तो वातावरण के शनशश्चत 

क्षेत्र में शिुता आनी शरुू हो जाती ह।ै इस शिुता का प्रभाव उन प्राशणयों पर भी पड़ता ह ैजो 

उस क्षेत्र में आ जाते हैं। 

 जब प्राणायाम के द्रारा प्राणों को शिु शकया जाता ह,ै तब सबसे पहले शरीर के अन्दर 

गमी की अनभुशूत होती ह,ै यह सभी अभ्यासी जानते हैं। शरीर के अन्दर गमी बढ़ने के कारण ही 

अभ्यासी प्राणों को बाहर शनकाल दतेा ह ैअथागत ्रेचक कर दतेा ह ैक्योंशक शरीर के अन्दर की 

गमी और घबराहट ऐसा करने पर मजबरू कर दतेी ह।ै बहुत से साधकों को शशकायत रहती ह ै

शक जब वह ध्यान करते ह ैतब उनके शसर में गदुगदुी होने लगती ह ैतथा प्राणवाय ुशसर में दबाव 

मारने लगती ह।ै कभी-कभी शसर में प्राणों का दबाव इतना ्यादा बढ़ जाता ह ैशक अभ्यासी को 

बेचैनी-सी होने लगती ह।ै वह समझने लगता ह ैशक हमारे ब्रह्मरन्र द्रार पर प्राण पहुाँच गया ह,ै 

वहीं पर प्राण दबाव मार रहा ह,ै अब ब्रह्मरन्र द्रार खलुने वाला ह।ै कभी-कभी तो साधक यह 

समझने लगता ह ैशक उसका सहस्त्रार चि खलु रहा ह।ै अभ्यास के समय कभी-कभी शसर में 

ददग होने लगता ह।ै ददग इतना बढ़ जाता ह ैशक उसका ध्यान टूट जाता ह।ै शफर वह अपना शसर 

पकड़ कर बैठ जाता ह।ै ये सभी प्रकार की शियाएाँ प्राणों के द्रारा होती हैं। अभ्यासी सही रूप स े

उसका अथग नहीं समझ पाता ह।ै वह भलू से अपने आप को उच्च श्रेणी का साधक समझ लेता 

ह।ै 

 साधक के शसर में जो इस प्रकार की शियाएाँ होती ह,ै इसका कारण यह ह ै– पहले उसके 

मशस्तष्क की सकू्ष्म नाशड़यााँ बन्द रहती हैं, सामान्य अवस्था में उनसे कायग नहीं शलया जाता है। 

प्राणायाम और ध्यान के अभ्यास से ये सकू्ष्म नाशड़यााँ शियाशील होने का प्रयास करने लगती 

हैं। मगर इनके अन्दर अशिुता भरी रहती ह,ै अशिुता के कारण ये बन्द रहती हैं। शफर 

शियाशील होने पर इन सकू्ष्म नाशड़यों के अन्दर प्राण प्रवेश करने का प्रयास करने लगता ह।ै उस 

समय तमोगणु के कारण बन्द पड़ी इन सकू्ष्म नाशड़यों के अन्दर प्राणों के कारण शिुता आने 
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लगती ह।ै शजस समय प्राण नाशड़यों की अशिुता शनकालकर शिु प्राण का संचार करने का 

प्रयास कर रहा होता ह,ै उस समय अभ्यासी को हकके ददग की अनभुशूत होने लगती ह।ै कभी-

कभी इन सकू्ष्म नाशड़यों में प्राण गमन करता ह,ै तब अभ्यासी को अनभुशूत होती ह ैशक शसर के 

उस स्थान पर हलचल हो रही ह।ै यहााँ पर अभ्यासी अज्ञानता वश समझ लेता ह ै शक उसका 

अमकु चि शियाशील हो गया ह ैअथागत ्खलु गया ह।ै ऐसे बहुत से साधक ह ैजो अपने-आप 

ऐसा ही समझे बैठे हैं शक उनके चि शियाशील हो गये हैं। जब प्राण उन सकू्ष्म नाशड़यों में इधर-

उधर गमन नहीं कर पाता ह,ै तब प्राणों का दबाव उस क्षेत्र में बढ़ जाता ह,ै शजसे साधक सही 

ढंग से समझ नहीं पाता ह,ै। इसशलए इन सब बातों को एक योग्य गरुु ही सही ढंग से समझा 

सकता ह।ै 

 जब साधक को इस प्रकार का कि होने लगे, उस समय इन सभी प्रकार के किों का 

शनवारण प्राणायाम ह।ै प्राणायाम के अभ्यास से जब प्राणवाय ुशिु होने लगती ह,ै तब कुछ 

समय के शलए शसर ददग या प्राणों के दबाव का कि कम होने लगता है। मगर शफर भशवष्य में ऐस े

किों की अनभुशूत हो सकती ह।ै शजसका अभ्यास कठोरता के साथ तेज गशत से हो रहा ह,ै 

उनके शसर में अशधक अनभुशूत होती ह ैक्योंशक अभ्यासानसुार ही सकू्ष्म नाशड़यों में शिया होती 

रहती ह।ै ऐसी अवस्था में प्राणों को अशधक शिु रखने के शलए भोजन व प्राणायाम पर अशधक 

ध्यान दनेा चाशहए, तथा मंत्र जाप भी अशधक करना चाशहए। 

 

प्राणों के शुि होने पर 

 सामान्य अवस्था में प्रत्येक मनषु्य के शरीर में प्राण अशिुता से यिु रहते हैं। जो मनषु्य 

शसफग  स्थलू जगत को अपना समझते हुए स्थलू पदाथों को ही प्राप्त करने, भोगने और संग्रह में 

लगा रहता ह,ै ऐसे मनषु्य के प्राण अशिुता की श्रेणी में ही रख ेजाएाँगे, क्योंशक सम्पणूग जगत में 
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तमोगणु का ही व्यापार चल रहा ह।ै तमोगणु को ही अशिुता कहते हैं। सत्वगणु को शिुता 

कहते हैं। शजस मनषु्य के अन्दर परोपकार, सेवा, भशि आशद की भावना जाग्रत होती ह ैतथा 

इसी प्रकार के कमग करते हैं, उनके अन्दर कमागनसुार शिुता आने लगती ह।ै मगर जब प्राणायाम 

और ध्यान के अभ्यास के द्रारा आन्तररक शवकास होने लगता ह,ै तब उनके प्राणों में शिुता 

आने लगती ह।ै आन्तररक शवकास और प्राणों की शिुता से अभ्यासी के अन्दर शवशेष प्रकार 

के गणु प्रकट होने लगत ेहैं। इससे अभ्यासी शनरोगी रहता ह,ै उसे सामान्य मनषु्यों की अपेक्षा 

बहुत ही कम बीमाररयााँ आशद लगती हैं। प्राणों के शिु होने पर सम्पणूग बीमाररयााँ दरू भाग जाती 

हैं। मगर प्राणों के अशिु होने पर शरीर में अक्सर बीमाररयााँ लगती रहती हैं। शकसी भी बीमारी 

में प्राणों का बहुत बड़ा महत्त्व होता ह।ै कुछ बीमाररयााँ ऐसी भी होती ह ैशक अगर रोगी के शरीर 

के अन्दर शिु प्राण को कृशत्रम रूप (शशिपात द्रारा) से प्रवाशहत शकया जाए, तो रोगी ठीक होने 

लगता ह।ै इसशलए सांसाररक जीवन हो अथवा आध्याशत्मक जीवन हो, दोनों अवस्थाओ ंमें 

प्राणों का ही प्रधान रूप से महत्त्व होता ह।ै 

 वतगमान समय में अपने दशे में प्रदषूण के कारण ्यादातर लोग प्रभाशवत रहते हैं। बड़े-

बड़े शहरों में बहुत अशधक प्रदषूण रहता ह ैक्योंशक वाहनों की संख्या अशधक होने के कारण 

उससे शनकलने वाले धएुाँ से बहुत ही ्यादा प्रदषूण बढ़ जाता ह।ै औद्योशगक के्षत्रों से भी बहतु 

्यादा मात्रा में प्रदषूण फैलता ह।ै इसका प्रभाव वहााँ के शनवाशसयों पर बहुत ही बरुा पड़ता ह।ै 

इसके फलस्वरूप बहुत से लोगों को श्वास सम्बन्धी बीमाररयााँ और अस्थमा की शशकायत हो 

जाती ह।ै इस प्रदषूण के कारण होने वाली बीमाररयों का प्राणायाम द्रारा शनवारण शकया जा 

सकता ह।ै अपने बचाव के शलए अशधक प्रदषूण वाली जगहों पर कम जाएाँ अथवा नाक के 

ऊपर कपड़ा बााँध लें और शदन में तीन बार प्राणायाम अवश्य करें। इससे फेफड़े सही ढंग से 

कायग करते रहेंगे। नहीं तो फेफड़ों के शनचले क्षेत्र के कोष्ठक बन्द होने लगेंगे। इन कोष्ठकों को 

खलुा रहना अशत आवश्यक ह,ै शजससे रृदय को अशधक ऑक्सीजन पहुाँचाकर, शरीर में शिु 

रि सही जगह पहुाँच सके। 
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 साशत्वक भोजन करने और प्राणायाम अशधक करने से सीधे प्राणों पर असर पड़ता ह।ै 

शिु भोजन के द्रारा शिु प्राण बनता ह।ै प्राणायाम के द्रारा प्राण तो शिु होता ही ह,ै साथ में 

सकू्ष्म शरीर पर भी प्रभाव पड़ता ह।ै जब प्राण शिु होता ह ैतब उसका प्रभाव मन पर भी पड़ता 

ह,ै क्योंशक दोनों का आपस में गहरा ररश्ता ह।ै इन दोनों के शिु होने पर शचत्त में शिुता आनी 

शरुू हो जाती ह।ै मनषु्य के जीवन का एक और लक्ष्य होना चाशहये शक वह अपने मन और 

शचत्त को स्वच्छ करे। ऐसा प्राणों के शिु होने पर होता ह।ै शिु शचत्त वाले मनषु्य की सोच भी 

अच्छी (शिु) होती ह।ै तपस्या और समाशध के द्रारा योगी जन शचत्त की वशृत्तयों को एकाग्र 

करके शचत्त को शिु शकया करत ेहैं। 

 अभ्यासी का प्राण जब शिु होने लगता ह ैतब उसका मन शस्थर होने लगता ह।ै कुछ 

लोग स्वभाव से बहुत ही चंचल होते ह ैतथा कुछ लोग स्वभाव से बहुत गन्द ेऔर शनम्न सोच 

वाले होते हैं। इन सबका कारण यह ह ैशक उनका मन अशधक अशिु (तमोगणुी) होता ह।ै मन 

की अशिुता के कारण शनम्नता को प्राप्त हो जाते हैं। जब प्राणायाम के द्रारा प्राणों को शिु 

शकया जाता ह ैअथवा प्राण शिु होने लगते हैं, तब इसका प्रभाव सीध ेमन पर पड़ता ह।ै मन 

शजतना शिु होगा, उतना ही ्यादा शस्थर होने लगता ह।ै मन का शस्थर होना अशत आवश्यक 

ह।ै मन की शस्थरता के शलए बहुत ही ्यादा प्रयास व अभ्यास के बाद धीरे-धीरे सफलता 

शमलने लगती ह।ै इसके शलए शसफग  प्राणायाम पर ही शनभगर नहीं रहें, उसके साथ त्राटक और मंत्र 

आशद का सहारा भी ले लेना चाशहये। इससे मन में तेजी के साथ शस्थरता आने लगती ह।ै मन में 

सबसे ्यादा शस्थरता समाशध के द्रारा प्राप्त होती ह।ै प्राणों की शिुता के आधार पर ही मन में 

शस्थरता आती ह ैक्योंशक मन को शशि प्राणों से शमलती ह।ै इसीशलए पहले प्राणों को ही शिु 

करना चाशहए। प्राण शिु ह ै तो मन अवश्य शिु हो जाएगा। मन शजतना अशधक शिु होगा 

उतनी ही ्यादा मन के अन्दर व्यापकता आएगी। साधक के शलए मन का व्यापक होना 

आवश्यक ह।ै 
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 सभी शशष्यों ने दखेा होगा – उनके सद् गरुु दीक्षा दतेे समय शशिपात करते हैं। शशष्यों का 

मागगदशगन करते समय उशचत अवसर पर शशिपात करते रहते हैं। शशिपात के रूप में अत्यन्त 

शनमगल व स्वच्छ प्राण तत्त्व ही होता ह।ै इसी प्राण तत्त्व का अत्यन्त शिु स्वरूप योगबल होता 

ह।ै इसी योगबल को (प्राण तत्त्व को) शशष्य के शरीर में प्रवेश कर दतेे हैं, शफर वह संककपानसुार 

कायग करता रहता ह।ै इसी प्राण की शिुता के आधार पर ही शशिपात करना सम्भव हो पाता 

ह।ै दखेा गया ह ै शक कुछ गरुु अपने शशष्यों का मागग शीघ्रता से प्रशस्त होने के शलए अक्सर 

शशिपात करत ेरहते ह।ै कुछ गरुु शसफग  दीक्षा दते ेसमय ही शशिपात करते ह,ै शफर वह शशष्यों 

पर शशिपात नहीं करते हैं, क्योंशक उनके शशष्य ही इतने ्यादा हो जाते हैं शक वह शकस-शकस 

शशष्य पर शशिपात करेंगे। कुछ गरुु ऐसे भी होते हैं शक वे अपने शशष्यों पर स्पशग के द्रारा 

शशिपात नहीं करते हैं, बशकक सामशूहक रूप से सैकड़ों शशष्यों को अपने सामने शबठाकर, शफर 

स्वयं ऊाँ चे स्थान पर खड़े होकर बोल दतेे हैं – ‚तमु सभी अमकु मंत्र का जाप करो”, शफर वह 

मंत्र बोलकर बता दतेे हैं। उनके शशष्य उसी मंत्र को गरुुमंत्र मानकर उसी मंत्र का जाप करने 

लगते हैं। ऐसे साधकों की आध्याशत्मक उन्नशत शकतनी हो पाती है, यह तो मैं नहीं जानता ह ाँ, 

मगर इतना अवश्य जानता ह ाँ शक इस प्रकार के गरुुओ ंके शशष्य मझुे बहुत शमले। ऐसे साधकों 

को साधना करते हुए 15 वषग बीत गये, मगर उन्नशत के नाम पर शनू्य ही हैं। ऐसा इसशलए ह ै

क्योंशक उनके अन्दर गरुु द्रारा शकए गए शशिपात से योगबल शकतनी मात्रा में प्रवेश हुआ ह ैयह 

सभी समझ सकते हैं। जैसा गरुु वैसा ही शशष्य, दोनों एक-दसूरे से संतिु रहते हैं। इतना ही पयागप्त 

नहीं होता ह;ै गरुु द्रारा शशष्य के शरीर में योगबल प्रवेश कराया जाता ह,ै वह योगबल शशष्य के 

सकू्ष्म शरीर में व्याप्त होकर कायग करता रहता ह।ै यह योगबल शशष्य का मागगदशगक व सहायक 

बनकर अध्यात्म मागग को प्रशस्त करता रहता ह।ै जब शशष्य पर शशिपात ही नहीं शकया गया ह ै

अथवा दरू से कह शदया गया शक अमकु मंत्र का जाप करो, तब शशष्य उस मंत्र का शजतना जाप 

करेगा, उतना ही उसे लाभ शमलेगा। ऐसे शशष्य अध्यात्म में उच्चावस्था प्राप्त करने की इच्छा न 

रख।े जो महापरुुष गरुु पद पर बैठे होते हैं, उनकी भी शभन्न-शभन्न योग्यताएाँ होती हैं। उन्होंने स्वयं 

शकतना अभ्यास शकया ह,ै यह महत्त्व रखता ह।ै शसफग  संत का वेश बना लेना ही पयागप्त नहीं 
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होता ह,ै बशकक अभ्यास के द्रारा उसने योग की शकस अवस्था को प्राप्त शकया ह,ै यह महत्त्वपणूग 

ह।ै उस अवस्था के अनसुार ही उसका शचत्त शिु रहता ह।ै शजसका शजतना शचत्त शिु होगा, 

उतनी ही शचत्त की व्यापकता होगी। शचत्त की व्यापकता के अनसुार ही शशिपात का प्रभाव 

पड़ता ह।ै इसीशलए गरुुओ ंकी योग्यतानसुार ही शशिपात में शभन्नता आ जाती ह ैअथागत ्शकसी 

गरुु का शशिपात कम होगा, शकसी का शशिपात ्यादा होगा। कुछ गरुु लगातार कई शशष्यों 

पर शशिपात कर सकते हैं। कुछ गरुुओ ंकी प्राणऊजाग (योगबल) दो-तीन शशष्यों पर शशिपात 

करने के बाद कम पड़ने लगती ह।ै यह बात अलग ह ैशक शशिपात तो कर शदया गया, शशष्य के 

अन्दर शकतनी शशि (योगबल) का प्रवेश हुआ ह,ै उसी के अनसुार साधक को साधना में 

(अभ्यास में) सहायता शमलती ह।ै 

 कुछ गरुु जो उच्चावस्था को प्राप्त हुए हैं, उनके साधक सदवै श्रेष्ठ होत ेहैं क्योंशक गरुु 

द्रारा शकया गया संककप ही इतना जोरदार होता ह ैशक उनके शशष्यों का मागग प्रशस्त हो जाता ह।ै 

ऐसे शशष्यों के कमग भी श्रेष्ठ होते हैं, शजन्हें इतने अच्छे गरुु शमले हैं। जीवन्मिु अवस्था वाले गरुु 

्यादातर मागगदशगन नहीं करते हैं क्योंशक वह अपने आपको शछपाये रहते हैं। ऐसे महापरुुष गपु्त 

रूप से कायग करते रहते हैं। शजस पर ककयाण करने के शलए मन बना शलया, उसका ककयाण कर 

शदया और चल शदये। जरूरी नहीं शक वह दबुारा कभी शमलेंगे। कुछ जीवन्मिु गरुु ऐसे भी होत े

ह ैशक वह कुछ समय तक समाज का ककयाण करते रहते हैं, शफर सदवै के शलए शांत होकर चपु 

बैठ जाते हैं। इस प्रकार के योशगयों पर प्रकृशत के शनयम लाग ूनहीं होते हैं, क्योंशक व ेपणूगरूप से 

मिु होते हैं। ऐसे जीवन्मिु परुुषों के पास योगबल की कभी कमी नहीं रहती ह ैक्योंशक उन्होंने 

पााँचों तत्वों का साक्षात्कार कर शलया ह।ै इनके अन्दर प्राण शशुि का कोई पैमाना नहीं होता ह ै

क्योंशक शचत्त की भशूम को पणूगरूप से नि शकया जा चकुा ह।ै इसशलए शचत्त की अज्ञानता को 

पणूगतया नि कर चकेु ह।ै अब उनके शचत्त में ऋतम्भरा-प्रज्ञा द्रारा ज्ञान का प्रकाश फैला हुआ ह।ै 

ये प्राण तत्त्व को अपने अशधकारों में शकये रहते ह।ै 
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चक्र 

 अपरा-प्रकृशत अपने आपको तीन रूपों में रचती ह ै– 1. कारण जगत, 2. सकू्ष्म जगत, 

और 3. स्थलू जगत। इसी प्रकार मनषु्य का शरीर भी तीन शरीरों वाला होता ह ै– 1. कारण 

शरीर, 2. सकू्ष्म शरीर, और 3. स्थलू शरीर। स्थलू शरीर और स्थलू जगत का शनमागण स्थलू 

पंचभतूों से हुआ ह।ै दोनों का शनमागण एक ही प्रकार के पदाथों से होने के कारण आपस में दोनों 

का तारतम्य बना रहता ह।ै सकू्ष्म शरीर और सकू्ष्म जगत का शनमागण सकू्ष्म पंचभतूों से हुआ ह,ै 

इसशलए सकू्ष्म शरीर और सकू्ष्म जगत का आपस में तारतम्य बना हआु ह।ै इसी प्रकार कारण 

शरीर और कारण जगत को समझना चाशहये। इसशलए कहा जाता है शक ब्रह्माण्ड रूपी शपण्ड 

बड़ा शपण्ड ह ैतथा शरीर रूपी शपण्ड छोटा शपण्ड ह,ै दोनों का आपस में तारतम्य बना हआु ह।ै 

जो ब्रह्माण्ड रूपी बड़े शपण्ड में ह ै वही शरीर रूपी छोटे शपण्ड में ह।ै अगर अभ्यासी अपना 

आन्तररक (सकू्ष्म) शवकास कर ले, तो ब्रह्माण्ड रूपी शपण्ड का अपने आप शवकास हो जाता ह ै

अथवा होने लगता ह।ै 

 जब कारण जगत से सकू्ष्म जगत का प्राकट्य होता ह,ै तब कारण जगत की अपेक्षा सकू्ष्म 

जगत में तमोगणु की मात्रा बढ़ जाती ह।ै इसशलए कारण जगत की अपेक्षा सकू्ष्म जगत की 

सीमाएाँ और व्यापकता कम हो जाती ह ैऔर सकू्ष्म जगत का घनत्व बढ़ जाता ह।ै यह सकू्ष्म 

जगत और सकू्ष्म शरीर सकू्ष्म पंच भतूों से बना हआु ह।ै सकू्ष्म जगत में तमोगणु बशहमुगख होने पर 

स्थलू जगत का प्राकट्य हुआ अथागत ् सकू्ष्म पंचभतूों में तमोगणु बशहमुगख होने पर स्थलू 

पंचभतूों का प्राकट्य हआु। इन स्थलू पंचभतूों से स्थलू शरीर और स्थलू जगत का शनमागण 

हुआ। इसशलए स्थलू शरीर और स्थलू जगत का आपस में तारतम्य बना हुआ ह।ै स्थलू जगत 

में तमोगणु की मात्रा इतनी ्यादा बढ़ जाती ह ैशक इस सम्पणूग स्थलू जगत में तमोगणु का ही 

व्यापार हो रहा ह ैतथा ठोसता को प्राप्त हो रहा ह।ै सशृि की इस प्रशिया में धीरे-धीरे िमशुः 

सत्वगणु की मात्रा घटती जाती ह ैऔर तमोगणु की मात्रा बढ़ती जाती ह।ै अन्त में स्थलू जगत 

में सत्वगणु मात्र प्रकाश रूप में झलकता ह।ै सकू्ष्म जगत की अपेक्षा स्थलू जगत की व्यापकता 
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व सीमाएाँ बहुत ही कम ह।ै मनषु्य अपने आपको शसफग  शरीर मानने लगता ह।ै इसी प्रकार कारण 

जगत की अपेक्षा सकू्ष्म जगत का घनत्व ्यादा ह।ै सकू्ष्म जगत की अपेक्षा स्थलू जगत का 

घनत्व बहुत ्यादा ह ैतथा अन्त में यह ठोसता को प्राप्त हो रहा ह।ै व्यापकता, संकीणगता व 

सकू्ष्मता और ठोसता में तीनों गणुों का कायग महत्त्वपणूग ह।ै कारण शरीर की अपेक्षा सकू्ष्म शरीर 

का घनत्व ्यादा ह।ै सकू्ष्म शरीर की अपेक्षा स्थलू शरीर का घनत्व बहुत ही ्यादा ह,ै इसशलए 

यह शरीर ठोसता को प्राप्त हो रहा ह ैअथागत ्धीरे-धीरे व्यापकता कम होती जाती ह।ै  

 जो शशियााँ ब्रह्माण्ड रूपी शपण्ड में शवद्यमान हैं, वही सम्पणूग शशियााँ इस शरीर रूपी 

शपण्ड में शवद्यमान रहती हैं। मनषु्य के शरीर में इन शशियों के शवशेष प्रकार के शशि केन्द्र 

शवद्यमान हैं, इन्हें चि या पद्म  भी कहते हैं। ये चि शरीर में मखु्य रूप से सात माने जाते हैं। वैसे 

और भी छोटे-छोटे चि होते हैं, मगर यहााँ पर मखु्य रूप से सात चिों के शवषय में वणगन शकया 

जा रहा ह।ै इन सातों चिों में आपस में व्यापकता और घनत्व में अन्तर होता ह।ै शजस प्रकार 

सकू्ष्म जगत में घनत्व स्तर पर शभन्नता ह,ै उसी प्रकार से इनके शवकासिम में व्यापकता में 

शभन्नता ह।ै  

 ये सभी चि मनषु्य के सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान रहते हैं। स्थलू शरीर के द्रारा स्थलू जगत 

में व्यापार करते समय तमोगणु की मात्रा बढ़ती रहती ह,ै इसीशलए मनषु्य का शचत्त तमोगणु से 

आच्छाशदत रहता ह।ै इस अवस्था में सकू्ष्म शरीर में भी तमोगणु की मात्रा बढ़ती रहती ह।ै मनषु्य 

स्वयं अपने सकू्ष्म शरीर की अनभुशूत नहीं कर पाता ह।ै वह स्वयं अपने आपको शसफग  स्थलू 

शरीर ही मानता ह।ै अज्ञानी मनषु्य अपने सकू्ष्म शरीर की उपशस्थशत को स्वीकार करने को तैयार 

नहीं होता ह,ै इसीशलए सकू्ष्म जगत का भान नहीं होने के कारण सकू्ष्म जगत के शवषय की कोई 

भी बात स्वीकार करने को तैयार नहीं होता ह।ै इन सबका कारण तमोगणु से उत्पन्न होने वाली 

अज्ञानता ह।ै सामान्य अवस्था में सकू्ष्म शरीर की अनभुशूत न होने के कारण इन चिों की 

अनभुशूत भी मनषु्यों को नहीं होती ह।ै इन सभी चिों पर तमोगणु रूपी अशिुता आच्छाशदत 

रहती ह।ै इसीशलए चि सषुपु्तावस्था में अशवकशसत रूप में शवद्यमान रहते ह ैक्योंशक मनषु्य ने इन 
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चिों को अभ्यास के द्रारा शियाशील करने का प्रयास नहीं शकया ह।ै इसीशलए कहा जाता है 

शक मनषु्य धन-दौलत प्राप्त करने के शलए इस संसार में अन्धों की तरह भटकता हुआ घमू रहा 

ह,ै जबशक सबसे बड़ा खजाना उसके शरीर के अन्दर ही छुपा हुआ ह।ै इस खजाने रूपी शतजोरी 

का दरवाजा बंद करके और बाहर से ताला लगाकर उसके ही ऊपर बैठ गया ह ैऔर चीखता-

शचकलाता इधर-उधर शसर पीट रहा ह ैऔर कहता ह ै– मैं गरीब ह ाँ, मैं गरीब ह ाँ। अरे! त ूकहााँ 

गरीब ह,ै त ूतो कुबेर से भी ्यादा धनवान ह,ै पहले अपने अन्दर की आाँखें खोलो और सद् गरुु 

की उाँगली पकड़कर चलो, गरुुकृपा से अपने खजाने का दरवाजा खोलो, शफर दखेोगे तमु 

राजाओ ंके राजा अथागत ्महाराजा हो। क्यों शभखाररयों के समान इधर-उधर शगड़शगड़ा रह ेहो? 

अगर संसारी धन-दौलत (रुपये आशद) थोड़ा शमल भी गया, तो कब तक उसका भोग यहााँ पर 

कर पाओगे? बड़े-बड़े राजा-महाराजा आये और चले गय,े उनका धन-दौलत यहीं पर पड़ा रहा, 

वह धन शकसी काम नहीं आया अथागत ्उसे नहीं ले जा पाये। ये धन जो तमु्हारे अन्दर शछपा 

हुआ ह,ै जब इसे प्राप्त कर लोगे, तब तमु यहााँ भी उसका प्रयोग कर सकते हो, और शरीर 

त्यागने के बाद भी तमु्हारे साथ जाएगा, उस समय ऊध्वग लोकों में तमु्हारे काम आएगा।  

 शरीर के अन्दर मखु्य रूप से सात चिों के नाम इस प्रकार से हैं – 1. मलूाधार चि,  

2. स्वाशधष्ठान चि, 3. नाशभ चि, 4. रृदय चि, 5. कण्ठ चि, 6. आज्ञा चि, 7. सहस्त्रार 

चि।  

1. मूिाधार चक्र– यह चि रीढ़ के सबसे शनचले भाग में जो नकुीला भाग होता ह ैउसस े

थोड़ा-सा ऊपर होता ह।ै यह गदुा के पास पीछे की ओर होता ह।ै 

2. स्वालधष्ठान चक्र– यह चि मलूाधार चि से थोड़ा-सा ऊपर की ओर जननेशन्द्रय के पीछे 

शवद्यमान रहता ह।ै 

3. नालभचक्र– यह नाशभ के शपछले भाग में रीढ़ के स्थान में शवद्यमान रहता ह।ै 

4. हृदय चक्र– यह चि रृदय के पीछे रीढ़ के स्थान में शवद्यमान रहता ह।ै 

5. कण्ठचक्र– यह चि गले के स्थान पर शवद्यमान रहता ह।ै 
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6. आज्ञा चक्र– यह चि दोनों भकुृटी के मध्य में हकका-सा ऊपर की ओर शवद्यमान रहता 

ह।ै 

7. सहस्त्रार चक्र– यह चि शसर के सबसे ऊपरी भाग में शवद्यमान रहता ह।ै  

 

 ये सभी चि सषुमु्ना नाड़ी से सम्बि रहते हैं तथा इन चिों के दवेता अलग-अलग होत े

हैं। मनषु्य जब तक सामान्य जीवन जीता ह ैतब तक उसके शरीर में शस्थत चि सषुपु्तावस्था में 

शवद्यमान रहते हैं अथागत ्उनका शवकास नहीं हआु होता ह।ै उन चिों के स्थान पर अशिुता 

व्याप्त रहती ह।ै इसीशलए उन चिों का लाभ वह मनषु्य नहीं ले पाता ह।ै अन्त में उसका स्थलू 

शरीर नि हो जाता ह।ै उसे जो बहमुकूय मानव जीवन शमला हुआ था, उसका वह सदपुयोग नहीं 

कर पाया। इन चिों के शवकशसत होने पर अभ्यासी का शवकासिम शरुू होने लगता ह ैतथा 

उसके अन्दर शवकास के अनसुार शदव्यता आने लगती ह।ै इन चिों के ऊपर जो अशिुता का 

आवरण या परत चढ़ी होती ह,ै वह प्राणों के शिु होने पर धीरे-धीरे हटने लगती ह ैअथवा 

अशिुता जलकर नि होने लगती ह।ै अशिुता (तमोगणु) के शनशश्चत मात्रा में कम होने पर 

मलूाधार चि स ेशवकासिम होना शरुू हो जाता ह,ै शफर शवकशसत होकर खलुने लगता ह।ै जब 

चि खलु जाता ह ैतब अभ्यासी के अन्दर उस चि से सम्बशन्धत गणु प्रकट होने लगते हैं।  

 ये सभी चि प्राणों की स्वच्छता होने पर ही शवकशसत होकर खलुत े हैं। चिों का 

शवकशसत होकर खलुने की अनभुशूत व अनभुव कुछ साधकों को होती ह ैऔर कुछ साधकों को 

शबककुल नहीं होती ह।ै कुछ साधकों को इस प्रकार की प्रशिया की अनभुशूत स्पि होती ह ैतथा 

शदखाई भी दतेा ह ैशक यह चि शकस प्रकार से शवकशसत हो रहा है। ये चि कमल के फूल के 

रूप में शदखाई दतेे हैं। उस कमल की पंखशुड़यााँ स्पि रूप से खलुती हुई शदखाई दतेी हैं। अभ्यास 

के द्रारा जैसे-जैसे प्राणों में शिुता आने लगती ह,ै वैसे-वैसे चि का शवकास धीरे-धीरे होना 

शरुू हो जाता ह।ै जो साधक पवूग जन्मों से योग का अभ्यास करते चले आ रह ेहैं, उन्हें इन चिों 
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के शवकास की प्रशिया शदखाई दतेी ह।ै शजन साधकों ने पवूग जन्मों में योग का अभ्यास नहीं 

शकया ह,ै उन्हें इन चिों का खलुना शदखाई नहीं दतेा ह,ै शसफग  अनभुशूत होती ह।ै 

 अभ्यास की शरुूआत में जब साधक रीढ़ सीधी करके सहजासन अथवा पद्मासन पर 

बैठता ह ैतथा अपने दोनों हाथों की हथेशलयों को गोदी में रखकर आाँखें बन्द करके अपने मन 

को आज्ञा चि पर शस्थर करने का प्रयास करता ह,ै तब शरुूआत में कुछ समय तक मन शस्थर 

नहीं होता ह।ै शफर धैयगपवूगक इसी प्रकार के अभ्यास में लगा रहता ह,ै तब मन शस्थर होने लगता 

ह।ै मन शस्थर करने के शलए आज्ञा चि पर अपने इि के काकपशनक स्वरूप पर मन को ठहराने 

का प्रयास करते हैं तथा प्राणायाम का भी अभ्यास करना पड़ता ह।ै कुछ समय तक इसी प्रकार 

शनरन्तर अभ्यास से मन कुछ क्षणों के शलए शस्थर होने लगता ह,ै तब बशहमुगखी हुई इशन्द्रयााँ 

अन्तमुगखी होने लगती हैं। ऐसी अवस्था में अपान वाय ुजो सदवै अधोगशत को प्राप्त होती रहती 

थी, वह अपना सामान्य स्वभाव छोड़कर ऊध्वगमखुी होने लगती ह।ै यहीं से ध्यान होना शरुू हो 

जाता ह ैऐसा समझना चाशहये। पहले अपान वाय ुअधोगशत बन्द करके शस्थर होने लगती ह,ै 

शफर धीरे-धीरे ऊध्वग होने का प्रयास करने लगती ह।ै कुछ शदनों के अभ्यास के बाद अपान वाय ु

ऊध्वग होने लगेगी। अभ्यास और बढ़ने पर मलूाधार चि का के्षत्र जो तमोगणु के कारण अशिु 

हो रहा था, वह धीरे-धीरे स्वच्छ होने लगता ह।ै उस चि की अशिुता कम होने पर चि का 

शवकासिम शरुू होने लगता ह।ै इस चि के पणूग शवकाशसत होने में कुछ समय लग जाता ह।ै 

जब चि धीरे-धीरे शवकशसत हो जाता ह,ै तब यह अपान वाय ुमलूाधार चि से ऊध्वग होने 

लगती ह।ै  

 मलूाधार चि जब अशवकशसत होता ह,ै तब इस चि का स्वरूप साधकों को ऐसा 

शदखाई दतेा ह,ै जैस ेगलुाब की अशवकशसत छोटी-सी नयी कली नीचे की ओर झकुी हुई (नीच े

की ओर मुाँह शकये हुए) ह,ै जैसे अभी-अभी कली का छोटा सा आकार बना ह।ै सामान्य मनषु्यों 

में इसी प्रकार से मलूाधार चि कमल की कली के रूप में शदखाई दतेा ह।ै सभी चि 

अशवकशसत रूप में इसी प्रकार से शदखाई दतेे हैं, क्योंशक चिों के ऊपर तमोगणु (मशलनता) का 
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आवरण चढ़ा रहता ह।ै मगर जब अभ्यास के द्रारा अपान वाय ु अधोगशत का त्यागकर 

ऊध्वगगशत करने लगती ह,ै तब मलूाधार चि के के्षत्र की अपान वाय ुइस के्षत्र की मशलनता को 

नि करने लगते हैं। शरुूआत की अवस्था में साधक का मन अगर दो-तीन शमनट भी शस्थर होने 

लगा ह,ै तब यह मशलनता शीघ्र नि होने लगती ह।ै मगर इस अवस्था में साधक का मन ्यादा 

दरे तक शस्थर नहीं रहता ह,ै बशकक इधर-उधर भटकता रहता ह।ै इसी प्रकार मशलनता धीरे-धीरे 

नि होने पर स्वच्छता प्रकट होने लगती ह।ै 

 जब साधक अभ्यास के द्रारा मलूाधार चि की मशलनता नि कर रहा होता ह ैऔर 

मलूाधार चि पर प्राणवाय ुठहरने लगती ह,ै तभी मलूाधार चि का शवकासिम होना शरुू होने 

लगता ह।ै शनम्नमखुी छोटी-सी अशवकशसत कली धीरे-धीरे मोटी होने लगती ह ैतथा धीरे-धीरे 

ऊपर की ओर उठने लगती ह।ै अभ्यासानसुार यह शिया लगातार होती रहती ह।ै उशचत समय 

के बाद यह कली धीरे-धीरे ऊपर की ओर होकर शबककुल सीधी हो जाती ह ैतथा कली का 

शवकासिम भी चलता रहता ह।ै जब वह कली शबककुल सीधी हो जाती ह ैतब तक कली मोटी 

सी भी हो जाती ह।ै शफर यह कली शवकशसत होकर फूल बनने को तैयार हो जाती ह।ै तब 

साधक को स्पि शदखाई दतेा ह ैशक इस पणूग शवकशसत कली की पंखशुड़यााँ खलुने ही वाली ह।ै 

इस कली के अन्दर चार पंखशुड़यााँ होती हैं, तब िमशुः एक-एक करके पंखड़ुी खलुने लगती ह ै

और चारों पंखशुड़यााँ अभ्यासानसुार उशचत समय में खलु जाती हैं। इस कमल की चारों 

पंखशुड़यााँ के खलु जाने को मलूाधार चि का खलुना कहते हैं अथवा शवकशसत होना कहते हैं। 

इस शवकासिम में अपान वाय ुमहत्त्वपणूग कायग करता रहता ह।ै 

 इस चि को शीघ्र खोलने के शलए अभ्यासी को प्राणायाम का अभ्यास शदन में दो-तीन 

बार अवश्य करना चाशहये। इस मलूाधार चि के मध्य में एक शत्रकोण होता ह।ै उस शत्रकोण के 

मध्य में शशवशलंग शवद्यमान रहता ह।ै उस शशवशलंग के ऊपर साढ़े तीन चक्कर लगाए हएु 

कुण्डशलनी-शशि शवद्यमान रहती ह,ै यह कुण्डशलनी-शशि उस समय सषुपु्तावस्था में रहती ह।ै 

साधना की शरुूआत में कुण्डशलनी-शशि का जागरण नहीं होता ह।ै पहले नीचे के कुछ चि 
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प्राण के द्रारा शवकशसत हो जाते हैं, शफर कुण्डशलनी जागरण का समय आता ह,ै तब तक साधक 

अभ्यास के द्रारा कुछ आन्तररक शवकास कर लेता ह।ै जब कुण्डशलनी जागरण का समय आता 

ह,ै तब प्राण के धक्के कुण्डशलनी-शशि पर लगते हैं, तब वह धीरे-धीरे जाग्रत होने लगती ह।ै 

अथवा अभ्यास के कारण शिु प्राण के धक्के सषुमु्ना में लगने लगते हैं या प्राण सषुमु्ना नाड़ी 

में प्रवेश करने का प्रयास करने लगता ह ैअथवा प्रवेश कर जाता ह।ै पहले कुण्डशलनी-शशि 

धीरे-धीरे आाँखें खोलने लगती है, शफर अपनी पूाँछ को मुाँह से उगल दतेी ह।ै कुछ शदनों बाद 

कुण्डशलनी-शशि ऊध्वग होने का प्रयास करने लगती ह।ै इस प्रकार से बारीकी से दृश्य सभी 

अभ्याशसयों को नहीं शदखाई दतेा ह।ै ऐसा स्पि दृश्य उन्हीं साधकों को शदखाई दतेा ह ैजो शपछले 

कई जन्मों से योग का अभ्यास करते आये ह ैक्योंशक उनका शचत्त पवूग जन्मों के अभ्यास से 

स्वच्छ भी शकया गया ह।ै इसशलए उनके शचत्त पर तमोगणुी कमागशयों का अम्बार नहीं लगा 

होता ह,ै शपछले जन्मों में अभ्यास के द्रारा कमों को नि शकया गया ह।ै शजन साधकों ने साधना 

की अभी शरुूआत की ह ैउन्हें स्पि दृश्य शदखाई नहीं दतेे हैं। उनके शचत्त में मशलनता बहुत 

्यादा मात्रा में शवद्यमान रहती ह।ै इस प्रकार सभी साधकों में अनभुव शदखाई दनेे में शभन्नता 

होती ह।ै इसी प्रकार सफलता के शलए समझना चाशहए। योग का अभ्यास करते समय शपछले 

संस्कार सहयोग या शवरोध करते रहते हैं। 

 मलूाधार चि का शवकास होने पर प्राणवाय ुधीरे-धीरे ऊध्वग होने लगती ह,ै शफर ऊध्वग 

होकर वह स्वाशधष्ठान चि पर आ जाती ह।ै यहााँ पर भी पहले वाले चि (मलूाधार चि) की 

भााँशत शिया होनी शरुू होने लगती ह।ै इसी प्रकार साधक अपने अभ्यासानसुार इस चि को 

स्वच्छ करके शवकास करता रहता ह।ै इस चि का शवकासिम शकतने शदन तक चलता रहगेा, 

इसका समय शनशश्चत नहीं होता ह।ै अभ्यास के अनसुार शजतनी जकदी प्राणवाय ु अशिुता 

(मशलनता) को नि कर दगेी और चि को स्वच्छ करने लगेगी, उतनी ही शीघ्र उसका 

शवकासिम शरुू हो जाएगा। इस चि का स्वच्छ होकर शवकशसत होना आवश्यक ह,ै क्योंशक 

स्वाशधष्ठान चि जननेशन्द्रय के स्थान पर शवद्यमान ह ैइसशलए इस चि का प्रभाव जननेशन्द्रय पर 

पड़ता ह।ै हो सकता ह ैशक जब इस चि पर शवकासिम चल रहा हो, तब अभ्यासी के अन्दर 
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कामेच्छा सम्बन्धी शवचार आएाँ। मगर चि शवकशसत होने के बाद मन के अन्दर शिुता आनी 

शरुू हो जाती ह।ै स्वाशधष्ठान चि पर छुः दल (पंखड़ुी) वाला कमल ह।ै यहााँ पर भगवान ब्रह्मा 

शवराजमान रहते हैं। मलूाधार और स्वाशधष्ठान चि पर साधकों को कोई शवशेष अनभुव नहीं 

आते हैं, ऐसा अक्सर दखेा जाता ह।ै मगर अनभुशूत होती ह ैशक प्राणवाय ुयहााँ पर गशत कर रही 

ह।ै जब स्वाशधष्ठान चि पणूग रूप से शवकशसत हो जाता ह,ै तब प्राणवाय ुधीरे-धीरे और ऊध्वग 

होने का प्रयास करने लगती ह।ै 

 जब प्राणवाय ुनाशभचि पर आ जाती ह,ै तब इस चि पर भी शपछले चिों जैसी शिया 

होने लगती ह ैअथागत ्जैसे स्वाशधष्ठान चि और मलूाधार चि का शवकासिम हुआ ह,ै वैसे ही 

इस चि पर शिया होकर शवकास होने लगता ह।ै अभ्यासी को इस चि पर कुछ अनभुव 

शदखाई दनेे लगते हैं। जैसे– उसे दरू जलती हुई आग शदखाई द ेसकती ह।ै ऐसा लगता ह,ै जैसे 

सामने की ओर दरू आग की ऊाँ ची-ऊाँ ची लपटे उठ रही हैं। कभी साधक आग की ओर जाता 

हुआ अपने आपको पाता ह।ै इस प्रकार के अनभुव इसशलए आते हैं क्योंशक नाशभ के स्थान पर 

जठराशग्न शवद्यमान रहती ह।ै वह जठराशग्न और तेज होती ह ै तथा अनभुशूत तो प्राणवाय ुकी 

होती ह ै शक इस चि पर प्राणवाय ुठहरा हआु ह ैअथवा गशत कर रहा ह ैतथा नाशभ का क्षेत्र 

गरम-गरम सा लगने लगता ह।ै इस चि पर शस्थत कमल में दस पंखशुड़यााँ होती हैं तथा इस चि 

के दवेता भगवान शवष्ण ुजी हैं। इस चि पर शवकासिम कुछ शदनों तक चलता रहता ह।ै जब 

यह चि प्राणवाय ुद्रारा पणूग शवकशसत हो जाता ह,ै शफर प्राणवाय ुधीरे-धीरे ऊध्वग होने लगती ह।ै 

कुछ शदन में प्राणवाय ुरृदय चि पर आ जाती ह।ै 

 जब प्राणवाय ुरृदय चि पर आती ह,ै तब साधक का मन ध्यान करने के शलए बहुत ही 

उत्सकु रहने लगता ह।ै इसका कारण यह ह ैशक यहााँ पर मन प्रसन्न रहने लगता ह।ै अभ्यासी को 

प्राणों की अनभुशूत तो होती ही ह,ै साथ में उसे ढेर सारे अनभुव शदखाई दनेे लगते हैं। जैसे हरे-

भरे पहाड़ हैं, पहाड़ों पर ऊाँ च-ेऊाँ चे पेड़ खड़े हैं, वाय ुतेज गशत से चल रही ह,ै वाय ुके कारण पेड़ 

शहल रह ेहैं, स्वच्छ पानी बह रहा ह,ै झरने का पानी ऊाँ चे पहाड़ों से शगर रहा ह,ै उगता हआु सयूग 



प्राण तत्त्व  125 

शदखाई दतेा ह,ै बफीले पहाड़ चारों ओर फैले हएु हैं, चााँदनी राशत्र ह,ै साधक उसी में शवचरण 

कर रहा ह,ै गााँव की पगडंडी ह,ै पगडंडी में साधक चला जा रहा ह,ै हरे-भरे खते हैं, आकाश 

स्वच्छ ह,ै आकाश में सफेद रंग के बादलों के टुकड़े शबखरे हुए इधर-उधर उड़ रह ेहैं आशद। इस 

प्रकार के बहुत से अनभुव आते हैं। साधक को लगता ह–ै रृदय चि बहुत अच्छा ह,ै इसमें 

शकतने अच्छे-अच्छे अनभुव आते हैं। सबसे बड़ी बात यह ह ैशक अभ्यासी को अपने इि के भी 

दशगन यहााँ पर होते हैं। शकसी-शकसी साधक को कई बार अनभुव आते हैं। यशद अभ्यासी की 

भावना अपने गरुु के प्रशत शनरन्तर बनी हुई ह,ै तो उसे अपने गरुु के भी दशगन होने लगत ेहैं। 

अभ्यासी को अपने जीवन में इतना आनन्द कभी नहीं आया होगा, शजतना वतगमान में अनभुतू 

कर रहा होगा। रृदय चि के क्षेत्र में रृदय आता है, यहााँ स्पन्दन का भी कायग हुआ करता ह।ै 

शचत्त में अशत सकू्ष्म रूप से स्पन्दन हो रहा ह ैवही कायग स्थलू रूप से रृदय में हो रहा ह।ै साधक 

की प्रसन्नता बहुत ्यादा समय तक यहााँ पर नहीं रहती ह ैक्योंशक रृदय चि का शवकास होने 

के बाद प्राणवाय ुऊध्वग होने का प्रयास करने लगती ह।ै भगवत गीता में पढ़ने के शलए शमलता ह ै

– ‚कुछ योगी परुुष अपान को प्राण में हवन करते हैं‛, यह वही जगह ह।ै अपान वाय ुऊध्वग 

होकर जब रृदय चि में आता ह,ै तब इनका शमश्रण होता ह।ै अपान के साथ वह प्राण भी आ 

जाते हैं, जैस ेनाशभचि के के्षत्र पर शस्थत समान वाय ुभी अपान वाय ुके साथ शमलकर ऊध्वग 

होने लगती ह।ै शफर अपान और समान दोनों प्राणवाय ुरृदय चि में जाकर प्राणवाय ुमें शमशश्रत 

हो जाते हैं। शफर यहााँ से तीनों प्रकार की प्राणवाय ुशमलकर ऊध्वग होने लगती हैं। 

 रृदय चि में बारह दल का कमल ह।ै इस चि के दवेता भगवान रूद्र (शंकर जी) हैं। इस 

चि से प्राणवाय ुके द्रारा शवकास िम पणूग होने के बाद प्राणवाय ुऊध्वग होने लगती ह।ै वह कुछ 

शदनों बाद कण्ठचि के पास आ जाती ह।ै 

 प्राणवाय ुकण्ठचि तक तो अक्सर कुछ ही महीनों में अभ्यास द्रारा पहुाँच जाती ह,ै मगर 

आगे का मागग बन्द होने के कारण आगे का मागग यहीं पर ठहर जाता ह।ै बहुत से अभ्यासी ऐसे 

होते ह ैशक वह कई वषों तक अभ्यास करते रहते हैं, मगर आध्याशत्मक उन्नशत के नाम पर शनू्य 



प्राण तत्त्व  126 

रहते हैं। ऐसे अभ्यासी योग के शनयमों का पालन नहीं करते हैं, उनके अभ्यास में त्रशुटयााँ रहती हैं 

तथा उनका व्यवहार साधना के अनकूुल नहीं रहता ह।ै इसीशलए उन्हें सफलता नहीं शमलती ह।ै 

कण्ठचि पर रुकी हुई प्राणवाय ुकई वषों की साधना के बाद ही ऊपर की ओर जा पाती ह।ै 

शकसी-शकसी का कण्ठचि नहीं खलु पाता ह,ै अभ्यासी का जीवन समाप्त हो जाता ह ैक्योंशक 

आगे की अवस्था अत्यन्त सकू्ष्म और व्यापकता वाली होती ह।ै जब तक अभ्यासी के अन्दर 

की तषृ्णा, मोह, आसशि आशद संसार के प्रशत समाप्त नहीं होती ह,ै तब तक कण्ठचि खलुने 

का समय नहीं आता ह।ै जब तक अपने अन्दर की मशलनता शनशश्चत सीमा तक नि नहीं होती 

ह,ै तब तक अभ्यासी का कण्ठचि नहीं खलुता ह,ै वह यहीं पर ठहरा रहगेा। 

 जब साधक की साधना कण्ठचि पर चल रही हो, तब उसे कम-से-कम 3-4 घण्टे का 

अभ्यास अवश्य करना चाशहये। प्राणायाम भी अशधक से अशधक करना चाशहये, ताशक उसके 

अन्दर शिुता की मात्रा और बढ़ती रह।े कई महीनों के कठोर अभ्यास के बाद अभ्यासी की 

गदगन पीछे की ओर जाने लगती ह।ै कभी-कभी ऐसा लगता ह ैशक शसर का शपछला भाग पीठ से 

शचपक जाएगा, क्योंशक कण्ठ में प्राण रुका होने के कारण ऊपर की ओर दबाव दतेा रहता ह ै

तथा आगे का मागग बन्द रहता ह।ै प्राण का दबाव ऊपर की ओर रहने के कारण गदगन पीछे की 

ओर चली जाती ह।ै जब गदगन पीछे की ओर जाती ह ैतब वहााँ पर ददग सा महससू होता ह।ै 

कभी-कभी साधक पीछे की ओर शगर भी जाता ह।ै इसका कारण प्राण ही ह।ै प्राणों को आग े

का मागग बंद शमलने के कारण इसी स्थान पर दबाव इतना ्यादा दतेा ह ैशक अभ्यासी का शरीर 

पीछे की ओर झकुता जाता ह ैऔर कभी-कभी पीछे की ओर शगर भी जाता ह।ै ऐसी अवस्था में 

साधक को पहले से कुछ पीछे की ओर शबछा लेना चाशहये, ताशक उसे शकसी प्रकार की चोट न 

लगे। 

 कण्ठचि में प्राण इसशलए रुका रहता ह ैक्योंशक यहााँ पर ग्रशन्थ रहती है जो आग ेका 

मागग बन्द शकये रहती ह।ै इस ग्रशन्थ के कारण प्राण आगे की ओर नहीं जा पाता ह।ै जब तक यह 

ग्रशन्थ खलु नहीं जाती ह ैतब तक आगे का मागग प्रशस्त नहीं हो सकता ह।ै इस ग्रशन्थ को खलुने 
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में बहुत समय लग जाता ह।ै सामान्य रूप से कुछ वषग अवश्य लग जाते हैं। बहुत से साधक इस 

जीवन में ग्रशन्थ को खोल नहीं पाते हैं, वह इसी कण्ठचि में रुके रह जाते हैं। यह साधक के 

अभ्यास के ऊपर ह ैशक वह शकतने वषों में यह चि खोल पाता है। साधक के शलए यह चि 

अवश्य ही कशठनाई से यिु होता ह।ै अगर साधक इस समय गरुुशनष्ठ, ब्रह्मशनष्ठ, और सत्यशनष्ठ 

ह,ै तब यहााँ पर कुछ शीघ्र सफलता शमलने लगती ह।ै यहााँ पर कुछ शसशियों का भी स्थान ह।ै य े

शसशियााँ सभी साधकों को प्राप्त नहीं होती हैं, मात्र कुछ साधकों को ही शमल पाती हैं जो पवूग 

जन्मों से उच्च श्रेणी के साधक होते आये हैं। इस चि पर शस्थत कमल में 16 (सोलह) 

पंखशुड़यााँ होती हैं तथा इस चि का दवेता जीव होता ह।ै इन सोलह पंखशुड़यों में दशेवयों के 

स्थान शनशश्चत होते ह,ै जो यहााँ पर शवराजमान रहती ह।ै यहााँ पर वासना का भी स्थान ह।ै कभी-

कभी साधक को उसकी वासना लड़की अथवा स्त्री के रूप में शदखाई भी दतेी है, इसशलए 

साधक को सदवै सतकग  रहना चाशहये। 

 कठोर अभ्यास करते हएु जब बहुत समय हो जाता ह ैअथवा कण्ठचि जब थोड़ा सा 

खलु जाता ह,ै तब उस कमल की एक अथवा दो पंखड़ुी खलु जाती ह ैअथागत ्कण्ठचि का 

थोड़ा सा भाग खलु जाता ह।ै इससे ध्यानावस्था के समय यहााँ रुका हआु थोड़ा सा प्राण ऊपर 

की ओर चला जाता ह।ै शफर वह प्राण आज्ञा चि पर आ जाता ह,ै तब उसे ऐसा लगता ह ैशक 

शायद उसका कण्ठचि खलु गया ह।ै मगर शफर सोचता ह ैशक उसका प्राण तो कण्ठचि पर भी 

रुका हुआ ह।ै ऐसी अवस्था में मागगदशगक से जानकारी ले लेनी चाशहये। महत्त्वपणूग बात यह ह ै

शक इसी अवस्था में साधक की कुण्डशलनी जाग्रत होकर ऊध्वग होने लगती ह ैअथवा उसके 

गरुुदवे कुण्डशलनी जाग्रत कर दतेे हैं। शफर यह कुण्डशलनी ऊध्वग होकर जब कण्ठचि पर 

पहुाँचती ह,ै तब वह कण्ठचि खोलने में सहायता करती ह।ै कुण्डशलनी शशि की सहायता से 

कण्ठचि शीघ्र खलु जाता ह।ै 

 जब साधक की साधना कण्ठचि पर चल रही होती ह,ै उस समय उसे एक शवशेष 

प्रकार का ्यादा अनभुव आता रहता ह।ै उसे अपने सामने एक सरंुग-सी शदखाई दतेी ह।ै वह 
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सरंुग में अन्दर की ओर चला जा रहा ह।ै शफर अनभुव समाप्त हो जाता ह।ै वह सोचता ह ै– मझुे 

बार-बार सरंुग क्यों शदखाई दतेी ह?ै मैं उसके अन्दर भी जाने लगता ह ाँ। इसी प्रकार का शभन्न-

शभन्न तरह का अनभुव अक्सर आता रहता ह।ै पहले अनभुवों में शदखाई दतेा ह ैशक वह सरंुग के 

अन्दर अपने आप ठहरा हुआ ह,ै शफर उसे सामने की ओर हकका-सा अन्धकार शदखाई दतेा ह।ै 

जैस-ेजैसे साधक के अन्दर शिुता आने लगती ह,ै तब उसे सरंुग के अन्दर अन्धकार शदखाई 

दनेा बन्द हो जाता ह।ै शफर उसे अन्धकार की जगह पीले रंग का प्रकाश शदखाई दनेे लगता ह।ै 

ऐसा लगता ह ैशक मानो पीले रंग का प्रकाश सरंुग की गोलाकार बनी दीवारों से शनकल रहा ह।ै 

अब वह अपने आप को सरंुग के अन्दर आगे की ओर जाता हआु दखेता ह।ै आगे सरंुग बन्द 

होती ह,ै वह उसी स्थान पर खड़ा होकर बन्द स्थान को दखेने लगता ह।ै कुछ समय के कठोर 

अभ्यास के बाद शदखाई दतेा ह ैशक वह बन्द स्थान कम्पन-सा कर रहा ह,ै जैसे यहााँ पर भकूम्प-

सा आ गया ह।ै आगे की ओर का बन्द स्थान टूटने-सा लगता ह।ै इसी प्रकार के शभन्नता को 

लेकर बहुत अनभुव आते हैं। 

 जब साधक की साधना कण्ठचि पर चल रही होती ह,ै तब अभ्यासी को भ्रामरी 

प्राणायाम अशधक-से-अशधक करना चाशहये। भ्रामरी प्राणायाम से इस चि को खोलने में लाभ 

शमलेगा, क्योंशक भ्रामरी प्राणायाम के द्रारा जब कण्ठचि के क्षेत्र में कम्पन होता ह,ै यही कम्पन 

यहााँ पर शवद्यमान ग्रशन्थ को प्रभाशवत करता रहता ह।ै कम्पन के कारण यह ग्रशन्थ खलुने का 

प्रयास करने लगती ह ै क्योंशक यह ग्रशन्थ सकू्ष्म नाशड़यों का गचु्छा-सा होता ह।ै कम्पन से 

नाशड़यों का गचु्छा धीरे-धीरे पिु होकर खलुने लगता ह।ै इस चि को खोलने में सवाांगासन भी 

सहयोग करता ह।ै अभ्यासी को शनयशमत रूप से इस आसन को सही ढंग से अवश्य करना 

चाशहये। जब कण्ठचि खलुने वाला होता ह ै तब वह के्षत्र दखुने सा लगता ह।ै नाशड़यों का 

गचु्छा खलुते समय यह थोड़ी-सी परेशानी सहनी ही पड़ती ह।ै कभी-कभी साधक को एक 

आाँख खड़े आकार में अथवा आड़े आकार में शदखाई दतेी ह।ै इसका दशगन कभी-कभी अपने 

आप होता रहता ह।ै  
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 कण्ठचि खलुने के बाद रुकी हुई सम्पणूग प्राणवाय ुऊपर की ओर चली जाती ह।ै साधक 

को अब गले का क्षेत्र ऐसा लगता ह ैमानो यह पोला (खोखला) सा हो गया ह।ै प्राणवाय ुऊपर 

की ओर जाकर आज्ञा चि पर पहुाँच जाती ह,ै तब ऐसी अनभुशूत होती ह ै– मानो ढेर सारा प्राण 

आज्ञा चि पर आकर भर गया ह।ै उसे इस अवस्था में भकुृटी के मध्य से थोड़ा सा ऊपर की 

ओर गदुगदुी-सी होती ह।ै उसे अपने जीवन में ऐसी अनभुशूत कभी भी नहीं होती ह।ै वह अपने 

आप में प्रसन्न रहने लगता ह।ै प्राण आज्ञा चि पर आकर शवकास करना शरुू कर दतेा ह।ै यहााँ 

पर भी एक ग्रशन्थ होती ह।ै यह ग्रशन्थ पहले अभ्यासानसुार पिु होती रहती ह ैशफर शियाशील 

होने का प्रयास करने लगती ह।ै जब यह ग्रशन्थ सकू्ष्म रूप से शियाशील होती ह,ै तब अभ्यासी 

को ऐसा लगता ह ै– मानो कोई इस ग्रशन्थ को नोचे डाल रहा ह।ै 

यहााँ पर शस्थत शदव्य-दृशि भी धीरे-धीरे पैनी (शशिशाली) होने लगती ह ैअथागत ्दखेने 

की क्षमता बढ़ने लगती ह।ै कुछ साधकों की शदव्य-दृशि कण्ठचि खलुत ेसमय ही खलु जाती 

ह,ै मगर उस समय उसके अन्दर दखेने की क्षमता नहीं होती ह।ै शकसी साधक की शदव्य-दृशि 

तब खलुती ह ैजब प्राणवाय ुआज्ञा चि पर आ जाती ह।ै मैं एक अत्यन्त महत्त्वपणूग बात यहााँ 

पर बताना चाहता ह ाँ – कुछ साधकों की शदव्यदृशि दखे पाने में समथग नहीं होती ह।ै कुछ साधकों 

की शदव्य-दृशि बहुत ही तीव्र गशत से कायग करती ह ैतथा बारीकी से दखे सकती ह।ै ऐसे साधक 

गरुु पद के शलए योग्य होते हैं क्योंशक ऐसे साधकों ने पवूग जन्मों में कठोर साधना की होती ह।ै 

शजन साधकों ने शपछले जन्मों में साधना नहीं की होती ह ैउनकी शदव्य-दृशि खलु जाने के बाद 

भी दखे पाने में साम्यगवान नहीं होती ह।ै ऐसा उसके शचत्त पर शस्थत कमागशयों के कारण होता 

ह।ै एक ही अवस्था के साधकों की शदव्य-दृशि की योग्यता अलग-अलग होती ह।ै इसशलए सभी 

साधक गरुु पद पर नहीं बैठ सकते हैं। 

 जब साधक की साधना आज्ञाचि पर हो रही होती है, उस समय प्राणों के दबाव के 

कारण उसका मस्तक दखुता सा रहता ह ैअथवा कभी-कभी अपने आप गदुगदुी सी होती रहती 

ह।ै ऐसा भी कभी-कभी लगता ह ैशक भकुृटी के मध्य वाला के्षत्र टूटा सा जा रहा ह।ै ऐसा तीव्र 
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गशत से साधना करने वालों को होता ह।ै इस चि पर कमल की दो पंखशुड़यााँ होती ह।ै इस चि 

के दवेता शशव ह।ै इस चि के शवकासिम के समय साधक को अक्सर अनभुशूत सी होती ह ैशक 

वह क्षेत्र नोचा सा जा रहा ह ैतथा कभी-कभी ध्यानावस्था के समय दोनों आाँखें अन्दर की ओर 

शभंचती (शखचंती) सी ह।ै ऐसा लगता ह ैआाँखें टूट कर शसर के पीछे की ओर चली जाएाँगी । 

 कुछ समय के बाद जब आज्ञा चि खलु जाता ह,ै शफर प्राणवाय ुब्रह्मरन्र की ओर गमन 

कर जाती ह।ै हााँ, मैं यह बता दूाँ शक जब कण्ठचि खलु जाता ह,ै इसके बाद ब्रह्मरन्र द्रार तक 

तीन अलग-अलग मागग हो जाते हैं – 1. सीधा मागग, 2. पवूग मागग, 3. पशश्चम मागग।  

सीधा मागण – कण्ठचि से सीधे ऊपर की ओर 90 अंश का कोण बनाता हुआ ब्रह्मरन्र द्रार 

तक पहुाँचता ह।ै  

पूवण मागण – यह मागग कण्ठचि से सामने (मुाँह) की ओर से जाता हआु आज्ञाचि पर आता 

ह,ै शफर आज्ञाचि से थोड़ा सा ऊपर की ओर से होता हुआ ब्रह्मरन्र द्रार पर पहुाँचता ह।ै  

पलिम मागण – कण्ठचि से शसर के पीछे की ओर से होता हुआ लघ ुमशस्तष्क के अन्दर से 

ब्रह्मरन्र द्रार तक पहुाँचता ह।ै तीनों मागग अन्त में ब्रह्मरन्र द्रार पर शमल जाते ह।ै इन तीनों मागग से 

प्राणवाय ुगशत करके ब्रह्मरन्र द्रार तक पहुाँचती ह।ै  

 जब कण्ठचि खलुता ह ैतब प्राणवाय ुसीधे मागग पर तथा पवूग मागग पर सरलतापवूगक 

चली जाती ह।ै मगर पशश्चम मागग बन्द होने के कारण उस मागग पर प्राणवाय ुनहीं जा पाती ह।ै 

पशश्चम मागग को कुण्डशलनी द्रारा प्रशस्त कर शदया जाता ह,ै तब प्राणवाय ु इस मागग से 

सरलतापवूगक चली जाती ह।ै शफर आज्ञाचि खलु जाने के बाद प्राणवाय ुतीनों मागों से आग े

की ओर चली जाती ह ैऔर ब्रह्मरन्र पर एकत्र हो जाती ह।ै ब्रह्मरन्र शसर के अन्दर सबसे ऊपरी 

भाग में शस्थत ह।ै इस अवस्था में साधक की सशवककप समाशध लगती ह।ै अब उदान वाय ु

अशधक शियाशील हो जाती ह।ै जब प्राणवाय ुब्रह्मरन्र द्रार पर पहुाँचती ह,ै तब साधक को शसर 

के ऊपरी भाग में गदुगदुी-सी लगती ह ैअथवा प्राणों का दबाव महससू होता ह।ै इस अवस्था में 
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प्राणों के कारण उसकी समाशध अशधक समय तक लगी रहती ह।ै ऐसा लगता ह–ै मैं समाशध में 

बैठा रह ाँ। इसशलए अभ्यासी के बैठने का समय बहुत अशधक बढ़ जाता ह।ै साधक की साधना 

ब्रह्मरन्र द्रार पर कई वषों तक चलती रहती ह।ै उस समय प्राणवाय ुब्रह्मरन्र को खोल नहीं 

पाती ह,ै इस ब्रह्मरन्र द्रार की बनावट शवशेष तरह की होती ह।ै 

 यहााँ पर अभ्यास करते समय शवशभन्न प्रकार के नाद सनुाई दतेे हैं। मैंने भी कई प्रकार के 

नाद सनेु हैं, जब मेरी साधना यहााँ पर चल रही थी। प्रमखु रूप से दस प्रकार के नाद होते हैं। 

नादों में आशखरी नाद ‘मेघनाद’ होता ह।ै साधक को समाशध अवस्था में ऐसा लगता है, मानो 

बहुत जोर-जोर से बादल गरज रह ेहों। शजस प्रकार से बरसात के समय बादल गरजते हैं, उसी 

प्रकार की आवाज आती ह।ै उस समय उसे उगता हुआ सयूग जैसा भी शदखाई दतेा ह।ै ऐसा 

लगता ह ैमानो दहकता हुआ सयूग आकाश में प्रकट हो गया ह।ै यह सयूग जैसा ब्रह्मरन्र के अन्दर 

का क्षेत्र होता ह ैजो इस रूप में शदखाई दतेा ह।ै जब कुण्डशलनी द्रारा ब्रह्मरन्र द्रार खोल शदया 

जाता ह,ै तब द्रार पर रुकी हुआ सम्पणूग प्राणवाय ुब्रह्मरन्र के अन्दर चली जाती ह।ै शजसकी 

साधना उग्र होती ह ैवह साधक कुछ समय के शलए अचेत सा हो जाता ह।ै शजसका अभ्यास 

धीमी गशत से चल रहा होता ह,ै उसके साथ ऐसा नहीं होता ह,ै वह शान्त बैठा रहता ह।ै ब्रह्मरन्र 

खलुने के बाद बादलों की गजगना वाला नाद (मेघनाद) सनुाई दनेा बन्द हो जाता ह।ै 

 प्राणों का ब्रह्मरन्र द्रार के अन्दर जाने पर अभ्यासी की शनशवगककप समाशध लगने लगती 

ह।ै जब तक प्राण ब्रह्मरन्र के अन्दर रहते हैं, तब तक शनशवगककप समाशध रहती ह।ै जब प्राण 

ब्रह्मरन्र से बाहर नीचे आ जाता ह,ै तब अभ्यासी की सशवककप समाशध लगती ह ै क्योंशक 

शरुूआत में प्राण ब्रह्मरन्र के अन्दर थोड़ी दरे ही रह पाता ह,ै शफर नीचे की ओर आ जाता ह।ै 

जैस-ेजैसे अभ्यास बढ़ता ह,ै वैसे-वैसे प्राण ्यादा दरे तक ब्रह्मरन्र के अन्दर ठहरा रहता ह।ै 

ब्रह्मरन्र द्रार खलुने के बाद अभ्यासी की समाशध में बैठने की क्षमता बहुत बढ़ जाती ह।ै जब 

शनशवगककप समाशध लगती ह,ै तब समय का भान नहीं होता ह,ै दो-तीन घण्टे बड़े आराम से बीत 

जाते हैं। शफर समय बढ़ता रहता ह।ै 



प्राण तत्त्व  132 

 एक महत्त्वपणूग बता रहा ह ाँ – जब ब्रह्मरन्र द्रार खलु जाता ह,ै तब प्राण पणूग रूप से 

ब्रह्मरन्र के अन्दर चला जाता ह,ै उस समय अभ्यासी को एक अनभुव आता ह ै– बहुत तेज 

प्रकाश सवगत्र फैल गया ह ैअथवा फैला हुआ ह,ै वह उस प्रकाश में खड़ा हुआ या प्रकाश में 

स्नान-सा कर रहा ह।ै ऐसा प्रकाश उसने कभी नहीं दखेा था। ऐसा लग रहा होता ह ैमानो करोड़ों 

सयूग फट पड़े हो अथवा करोड़ों सयूग एक साथ चमकने लगे हों, वह उस प्रकाश में खड़ा हुआ ह।ै 

बहुत से अभ्यासी इस अवस्था में भ्रशमत हो जाते हैं। उन्हें लगता ह ै– मैंने ब्रह्म का साक्षात्कार 

कर शलया ह,ै उनका स्वरूप करोड़ों सयूग के समान ह,ै मैं ब्रह्म के अन्दर खड़ा हुआ ह ाँ। वह 

अज्ञानतावश इसी को ब्रह्म समझ लेते ह।ै शफर अपने आप को पणूग समझने की गलती कर बैठते 

हैं और सोचते ह ै शक मैंने ब्रह्म का साक्षात्कार कर शलया ह,ै अब मझुे अभ्यास करने की 

आवश्यकता नहीं ह ैआशद। अब इसका उत्तर दतेा ह ाँ – अभ्यासी अज्ञानतावश शजसे ब्रह्म समझ 

रहा ह,ै वह अहकंार की एक अत्यन्त साशत्वक और सशि वशृत्त होती ह ैजो इस रूप में शदखाई 

दतेी ह।ै यह वही वशृत्त होती ह ैजो ब्रह्मरन्र खलुने से पहले उगते हुए सयूग की तरह शदखाई द ेरही 

थी, वही सयूग के समान शदखाई दनेे वाली वशृत्त का स्वरूप उस समय शदखाई दतेा ह ैक्योंशक यह 

वशृत्त अत्यन्त शिु व व्यापक होती ह।ै वतगमान समय में कुछ ऐसे अभ्यासी इसी प्रकार के भ्रम 

में हैं। 

 कुण्डशलनी-शशि बहुत अशधक समय तक ब्रह्मरन्र द्रार के अन्दर अपना मुाँह नहीं प्रवेश 

शकए रहती ह।ै कुछ समय के बाद शफर वह वहााँ से उलट पड़ती ह ैऔर वापस आने लगती ह।ै 

तब वह आज्ञाचि होते हुए नीचे की ओर अपना नया मागग ताल ूके अन्दर से बनाती हुई धीरे-

धीरे रृदय (अनाहत चि) में आ जाती ह।ै बहुत समय तक अभ्यास करने के बाद कुण्डशलनी 

अपनी गशत छोड़कर शस्थर हो जाती ह।ै शफर वह अपना अशग्न तत्त्व वाला स्वरूप छोड़कर वाय ु

रूप में पररवशतगत हो जाती ह,ै शफर अभ्यासी के शरीर में सवगत्र व्याप्त हो जाती ह,ै क्योंशक अशग्न 

तत्त्व से सम्बशन्धत शवकासिम पणूग कर शलया ह।ै अब वाय ु तत्त्व से सम्बशन्धत अपना 

शवकासिम की शरुूआत कर दी ह ैएवं अभ्यासी के शरीर में वाय ुके रूप में व्याप्त हो जाती ह।ै 

जब कुण्डशलनी अनाहत चि में (रृदय में) आती ह ैतब वह उस के्षत्र की वाय ुसोखने लगती ह,ै 
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उस समय साधक को शवशचत्र-सी अनभुशूत होने लगती ह,ै ऐसा कुछ बार ही होता ह।ै कुण्डशलनी 

शस्थर होने के बाद उसकी अनभुशूत नहीं होती ह।ै  

 जब अभ्यासी की कुण्डशलनी पणूग यात्रा करके शस्थर हो जाती ह,ै तब अभ्यासी की गरुु 

पद बैठने की योग्यता आ जाती ह।ै वह दसूरों का मागगदशगन भी कर सकता ह ैतथा शशिपात भी 

कर सकता ह।ै इस अवस्था में शशिपात ्यादा शशष्यों पर शकया जा सकता ह।ै यशद कुण्डशलनी 

शस्थर नहीं हुई ह ैतब शशिपात ्यादा शशष्यों पर करने से, शशिपात का प्रभाव कम होता ह ै

तथा शशिपातकताग का योगबल तेजी स ेघटने लगता ह।ै इस अवस्था में शिु प्राण तत्त्व ्यादा 

मात्रा में शनकालने की क्षमता होती ह।ै मगर आजकल गरुु पद पर कोई भी बैठ जाता ह ैऔर ढेर 

सारे शशष्य बना लेता ह।ै ऐसे शशष्यों की योग्यता भशवष्य में शकतनी हो पायेगी, यह कहा नहीं जा 

सकता ह।ै 
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सहस्त्रार चक्र 

जब अभ्यासी की कुण्डशलनी पणूग यात्रा करके शस्थर हो जाती ह,ै शफर भी वह जीवन के 

अन्त तक योग के अभ्यास में लगातार लगा रहता ह,ै उस समय उसके शचत्त पर शस्थत कमागशय 

नि हआु करते हैं। अगर ऐसा अभ्यासी गरुु बनकर जीवन व्यतीत करता ह,ै तब उसके कमागशय 

कम मात्रा में नि होते हैं। अगर वह गरुु पद पर नहीं बैठता ह ैऔर कठोर अभ्यास में शनरन्तर 

लगा रहता ह ैतब उसके कमागशय ्यादा मात्रा में नि होते हैं। बहुत से अभ्यासी कुण्डशलनी 

शस्थर होने पर ही अपने आप को पणूग समझने लगते हैं, मगर ऐसा शबककुल नहीं ह।ै अभी उसे 

बहुत लम्बी यात्रा तय करनी शेष ह।ै ऐसा समझो – शचत्त पर शस्थत कमागशयों को नि करने का 

समय आ गया ह।ै अभी तो अभ्यासी को कई जन्म और ग्रहण करने होंगे, उन सभी जन्मों में 

कठोर अभ्यास करते हुए कुण्डशलनी की पणूग यात्रा करके उसे शस्थर करना होगा, उसके बाद 

अशन्तम जन्म में सहस्त्रार चि खलुता ह।ै बहुत से अभ्यासी ब्रह्मरन्र द्रार खलु जाने को ही 

सहस्त्रार चि का खलुना समझ लेते हैं। यह जीवन की बहुत बड़ी भलू होती ह।ै अशन्तम जन्म में 

सहस्त्रार चि खलुने के बाद जब चि का शवकासिम चल रहा होता ह,ै तब उसे धीरे-धीरे 

अभ्यासानसुार पााँचों तत्त्वों का साक्षात्कार होता ह।ै इन पााँचों तत्वों के साक्षात्कार से प्रकृशत 

(अपरा) की वास्तशवकता के शवषय में ज्ञान होने लगता ह।ै यह प्रशिया कई वषों तक चलती 

रहती ह।ै 

 जब सहस्त्रार चि के शवकासिम की शरुूआत होती ह,ै तभी अभ्यासी के शचत्त पर 

ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो जाता ह।ै यह ऋतम्भरा-प्रज्ञा सत्य को भरने वाली होती ह ै

अथागत ्शचत्त पर शस्थत अशवद्या को धीरे-धीरे अभ्यासानसुार नि करती रहती ह।ै कई वषों तक 

अभ्यास करने पर अशवद्या नि हो जाती ह।ै इस अशवद्या को यह ऋतम्भरा-प्रज्ञा मलू से उखाड़ 

कर फें क दतेी ह ैऔर शचत्त पर ज्ञान के प्रकाश को फैलाती रहती ह।ै अन्त में शचत्त ज्ञान के 

प्रकाश से यिु हो जाता ह।ै यह प्रशिया कई वषों में पणूग हो पाती ह।ै इसे जीवन्मिु अवस्था 

कहते हैं। जीवन्मिु हआु परुुष शसफग  अपने स्वरूप में अवशस्थत रहता ह ैअथवा शसफग  ईश्वर से 
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ही प्रेम करता ह।ै सहस्त्रार चि के शवकास हो जाने पर अभ्यासी अत्यन्त शशिशाली हो जाता 

ह,ै शफर सकू्ष्म रूप से शशि में उसकी बराबरी अन्य योगी परुुष नहीं कर सकते हैं। 

 शजस अशन्तम जन्म में सहस्त्रार का शवकशसत होना होता ह,ै उस अभ्यासी को जीवन में 

शनश्चय ही बहुत क्लेशात्मक कमागशयों को भोगना होता ह,ै क्योंशक इस प्रकार के क्लेशात्मक 

कमागशय उसके शचत्त पर शस्थत होते हैं। ये क्लेशात्मक कमागशय संसार की वास्तशवकता का 

भान करा दतेे हैं, अथागत ् अभ्यासी को घर-पररवार, महुकला, गााँव और ररश्तेदारों से घोर 

अपमान व कि शमलता रहता ह।ै समाज भी तरह-तरह के कि दतेा रहता ह।ै एक समय ऐसा भी 

आता ह ैजब उसका सब कुछ छूट जाता ह,ै तब अभ्यासी को संसार की वास्तशवकता का ज्ञान 

होता ह ैशक घर का कोई भी ररश्ता हमारा नहीं ह।ै इस प्रकार की अनभुशूत व भोगों से मैं भी कई 

वषों से गजुर रहा ह ाँ। तब मैं ये सभी जानकारी प्राप्त कर पाया ह ाँ। इस प्रकार के किों को भोगने से 

क्लेशात्मक कमागशयों का नाश होता ह ैतथा तब पर-वैराग्य उत्पन्न होता ह।ै जब इस प्रकार के 

क्लेशात्मक कमग भोग रहा होता ह ैतब उस ेकि तो मानशसक रूप स ेहोता ही ह,ै मगर वह अपने 

आप में अन्तमुगखी हुआ ईश्वर अथवा अपने स्वरूप को याद करता रहता ह।ै शफर भी सांसाररक 

दृशि में शदखाई दतेा ह ैशक योगी कि भोग रहा ह,ै मगर अन्दर से किों की अनभुशूत क्षशणक दरे 

के शलए होती ह,ै शफर उसका शचत्त शान्त हो जाता ह।ै जब तत्त्वज्ञान प्राप्त होने लगता ह,ै तब उस े

शकसी प्रकार का क्लेश नहीं होता ह ैक्योंशक उसकी सोच बदल जाती ह।ै जो कुछ अच्छा-बरुा 

व्यवहार संसार के द्रारा हो रहा ह,ै वह स्थलू शरीर के साथ हो रहा ह,ै मरेे साथ नहीं हो रहा ह,ै 

मैं स्थलू शरीर नहीं ह ाँ, ऐसा सोचने लगता ह।ै 

सहस्त्रार चि का शवकास अभ्यासी के अशन्तम जन्म में होता ह।ै इस सम्पणूग संसार में 

सहस्त्रार चि खलेु हुए योगी शकतने होंगे, यह मैं शलखना नहीं चाहता ह ाँ। जब सहस्त्रार चि 

खलुने वाला होता ह,ै उसके कुछ समय पवूग उसका शववेक जाग्रत हो जाता ह,ै जो आत्मा और 

शचत्त की शभन्नता का ज्ञान कराता ह।ै शफर अपरा-प्रकृशत और परा-प्रकृशत की आपस में सशन्ध 

होती ह।ै अभ्यासानसुार कुछ समय बाद उसके शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो जाता ह।ै 
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अभ्यासी को शदखाई दतेा ह–ै आकाश में गलुाब के फूल की कली जैसी बहुत बड़ी कली ह,ै 

इतनी बड़ी कली उसने कभी नहीं दखेी होती ह।ै वह कली शवकशसत हो रही ह ैइसका शवकशसत 

होना समाशध में शदखाई दतेा ह।ै कभी-कभी समाशध अवस्था में दखेता ह ैशक वह शकसी शवशाल 

फूल की पंखशुड़यों के ऊपर आगे की ओर चला जा रहा ह,ै उसी समय उसकी समाशध भंग हो 

जाती ह ैऔर आाँखें खलु जाती हैं। अनभुव में जो शदखाई शदया – वह सहस्त्रदल कमल के ऊपर 

आगे की ओर चल रहा ह ैअथागत ्उसका (सहस्त्रार चि का) शवकास हो रहा होता ह।ै अभ्यासी 

को इस प्रकार के बहुत अनभुव आते हैं शक वह फूल की पंखशुड़यों के ऊपर चला जा रहा ह।ै 

कुछ महीनों के अभ्यास के बाद उस फूल के मध्य में शशव और शशि को शवराजमान हआु 

दखेता ह।ै शवकशसत होने पर यह फूल सम्पणूग आकाश में (अन्तररक्ष में) व्याप्त हो जाता ह।ै उस 

समय आकाश नहीं शदखाई दतेा ह ैबशकक जहााँ तक दृशि (शदव्य-दृशि) जाती ह,ै इस फूल की 

पंखशुड़यााँ सवगत्र शवद्यमान रहती ह।ै अथागत ् यह फूल सवगत्र व्याप्त रहता ह।ै बहुत समय तक 

अभ्यास करने के बाद उस शवकशसत फूल पर स्वयं अपने आप को बैठा हुआ दखेता ह।ै 

शरुूआत में वह अपने आपको अकेला बैठा हुआ दखेता ह,ै कुछ समय के बाद अपने बायीं 

ओर एक अशद्रतीय सनु्दर स्त्री को बैठे हुए दखेता ह।ै इस अवस्था में अभ्यासी जीवशे्वर की 

उपाशध से यिु होता ह।ै 

ऊपर शलखी हुई अवस्था अभ्यासी को भशवष्य में प्राप्त होती ह,ै पहले अनभुव में शदखाई 

दतेा ह ै शफर कुछ वषों बाद वही योग्यता उसके अन्दर आ जाती ह।ै अथागत ्ऊपर शलखी हुई 

शस्थशत अभी प्राप्त नहीं हईु ह,ै यह शस्थशत कुछ वषों बाद आएगी, अभी वहााँ तक क्षशणक दरे के 

शलए गशत ह।ै गशत और शस्थशत में अन्तर होता ह।ै गशत का अथग ह ै– वहााँ तक जाकर वापस आ 

जाना। शस्थशत का अथग ह ै– शबना प्रयास शकये हुए अभ्यासी उसी अवस्था में बना रह।े शस्थशत 

प्राप्त होने में योशगयों को शभन्न-शभन्न समय लगता ह।ै जैसे– संत ज्ञानेश्वर, आशदगरुु शंकराचायग, 

गौतम बिु आशद। मैं भी सन ्2001 से लेकर अभी तक अथागत ्17 वषों से सहस्त्रार चि के 

िम शवकास के अशन्तम अवस्था का अभ्यास कर रहा ह ाँ, तथा समाज का शकसी-न-शकसी रूप 

में ककयाण भी कर रहा ह ाँ। जो ककयाण समाज में कर रहा ह ाँ, वह सब मरेे अभ्यास के अन्तगगत 
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ही आता ह।ै इसशलए जब मेरे अन्दर कुछ पे्ररणा होती ह ैअथवा शजसके शलए पे्ररणा होती ह,ै 

उसके ककयाण के शलए प्रयासरत हो जाता ह ाँ। शकसी के कहने पर अथवा दबाव में कोई कायग 

नहीं करता ह ाँ। 

 साधकों! सहस्त्रार चि की संरचना तथा अन्य चिों की संरचना में बहुत ही ्यादा 

शभन्नता होती ह।ै इसशलए इस चि के शवकशसत होने की पणूग प्रशिया में कई वषग लग जात ेहैं, 

क्योंशक पााँचों तत्वों का साक्षात्कार िमशुः होता ह ैतथा ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य भी होता 

ह।ै शफर अपने ज्ञान के प्रकाश से शचत्त पर शस्थत अशवद्या को नि करना होता ह।ै इस चि पर 

शस्थत कमल की पंखशुड़यों की कोई भी शगनती नहीं कर सकता ह,ै क्योंशक ढेरों पंखशुड़यााँ 

शदखाई दतेी ह।ै अभ्यासी स्वयं अपने आपको कमल की पंखशुड़यों के ऊपर चलता दखेता ह।ै 

सहस्त्रार चि ज्ञान का आयतन ह।ै जब तक सहस्त्रार चि शवकशसत नहीं होता ह,ै तब तक योगी 

के अन्दर अशवद्या शवद्यमान रहती ह।ै यह चि शवकशसत होने के बाद अभ्यासी के अन्दर सम्पणूग 

प्रकृशत के प्रशत आसशि नि हो जाती ह।ै वैराग्य से यिु हुआ योगी शान्त हो जाता ह,ै तथा ईश्वर 

की प्रेरणा से वह समाज का ककयाण करता रहता ह ैऔर वह समाज के प्रशत आसि नहीं होता 

ह।ै कुछ जीवन्मिु योगी शबककुल शान्त व चपु होकर गपु्त रूप से अपना जीवन जीने लगते हैं। 

कुछ योगी ईश्वर की इच्छानसुार कायग भी करते दखे े गये हैं। इस अवस्था में अभ्यासी 

शनरूिावस्था का अभ्यास शकया करते हैं अथागत ् अपनी शनरूिावस्था को बढ़ाते रहते हैं। 

अभ्यास के द्रारा यह अवस्था धीरे-धीरे बढ़ती ह।ै सहस्त्रार चि में हजार दल का कमल होता 

ह।ै इस चि के दवेता स्वयं शनगुगण ब्रह्म को माना जाता ह।ै 
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चक्रों का वर्णन 

1. मूिाधार चक्र 

1. चक्र का स्थान– यह चि गदुाद्रार से थोड़ा ऊपर शस्थत होता ह।ै रीढ़ के सबसे शनचले 

नकुीले के्षत्र से थोड़ा सा ऊपर, जहााँ चौड़ा सा स्थान होता ह।ै 

2. कमि– इस चि पर चार दल का कमल होता ह।ै 

3. तत्त्व– इस चि पर पृ् वी तत्त्व का मखु्य स्थान ह।ै 

4. वायु का स्थान– अपान वाय ुका मखु्य स्थान होता ह।ै 

5. देवता– इस चि पर भगवान श्री गणेश जी का शनवास स्थान ह।ै 

2. स्वालधष्ठान चक्र 

1. चक्र का स्थान– यह चि जननेशन्द्रय के पीछे की ओर और मलूाधार चि से थोड़ा सा 

ऊपर (दो अंगलु) शस्थत होता ह।ै 

2. कमि– इस चि पर छ: (6) दल का कमल होता ह।ै 

3. तत्त्व– इस चि पर जल तत्त्व का प्रमखु स्थान ह।ै 

4. वायु का स्थान– इस चि पर व्यान वाय ुका मखु्य स्थान ह।ै 

5. देवता– इस चि के दवेता भगवान ब्रह्मा जी हैं। 
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3.नालभ चक्र 

1. चक्र का स्थान– नाशभ के पीछे की ओर यह चि शस्थत होता ह।ै 

2. कमि– इस चि पर दस (10) दल का कमल होता ह।ै 

3. तत्त्व– इस चि पर अशग्न तत्त्व का मखु्य स्थान ह।ै 

4. वायु का स्थान– इस चि पर समान वाय ुका मखु्य स्थान ह।ै 

5. देवता– इस चि के दवेता भगवान शवष्ण ुजी हैं। 

4.हृदय चक्र 

1. चक्र का स्थान– रृदय के पीछे यह चि शवद्यमान रहता ह।ै  

2. कमि– इस चि पर बारह (12) दल का कमल होता ह।ै 

3. तत्त्व– इस चि पर वाय ुतत्त्व का प्रमखु स्थान ह।ै 

4. वायु का स्थान– इस चि पर प्राणवाय ुशवद्यमान रहता ह।ै 

5. देवता– इस चि के दवेता भगवान रूद्र हैं। 

5.कण्ठ चक्र 

1. चक्र का स्थान– यह चि कण्ठ के क्षेत्र में शस्थत होता ह।ै 

2. कमि– इस चि पर सोलह (16) दल का कमल ह।ै 

3. तत्त्व– इस चि पर आकाश तत्त्व का प्रमखु स्थान ह।ै 

4. वायु का स्थान– इस चि पर उदान वाय ुका मखु्य स्थान ह।ै यह शसर के के्षत्र में कायग 

करता ह।ै 

5. देवता– इस चि का दवेता जीव को माना गया ह।ै 
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6.आज्ञा चक्र 

1. चक्र का स्थान– यह चि भकुृटी के मध्य में थोड़ा सा ऊपर शस्थत होता ह।ै 

2. कमि– इस चि पर दो दल का (2) कमल ह।ै 

3. देवता– भगवान शशव इस चि पर शवराजमान रहते हैं। 

7.सहस्त्रार चक्र 

1. चक्र का स्थान– यह चि ब्रह्मरन्र द्रार से ऊपर की ओर शसर के सबसे ऊपरी स्थान पर 

शस्थत रहता ह।ै 

2. कमि– इस चि पर एक हजार दल (पंखशुड़यााँ) का कमल ह।ै 

3. देवता– इस चि के दवेता स्वयं शनगुगण ब्रह्म को माना गया ह।ै 

 जब साधक ध्यान करना शरुू कर दतेा ह,ै शफर उशचत समय के बाद भी बहुत से साधकों 

को अपान वाय ुऊध्वग होने की अनभुशूत नहीं होती ह,ै तथा जब अभ्यास के द्रारा उनके शनचले 

चारों चि मलूाधार चि, स्वाशधष्ठान चि, नाशभचि और रृदय चि खलु जाते हैं, तब भी 

उन्हें चि खलुते हुए अथवा चि खलेु हुए शदखाई नहीं दतेे हैं। इसका कारण ह ैशक उनके शचत्त 

में अशिुता (तमोगणु) ्यादा मात्रा में शवद्यमान रहती ह ैक्योंशक ऐसे साधकों ने पवूग जन्मों में 

योग का अभ्यास नहीं शकया होता ह।ै शजन साधकों ने पवूग जन्मों में योग का अभ्यास शकया 

होता ह ैउनकी वतगमान जन्म में साधना अच्छी चलती रहती ह ैतथा शचत्त में शिुता भी उशचत 

मात्रा में होती ह ै एवं पवूग जन्मों के साधना सम्बन्धी संस्कार भी शवद्यमान रहते ह।ै तब उन्हें 

ध्यानावस्था में चिों का शवकासिम स्पि शदखाई दतेा ह ैएवं चि खलुते हुए भी शदखाई दतेे हैं। 

इसशलए ऐसे सभी अभ्याशसयों को चाशहये शक कठोर प्राणायाम के द्रारा अपने अन्तुःकरण में 

शिुता बनाए रखें, ताशक उसे अपने शरीर के अन्दर का शवकासिम होता हुआ शदखाई दतेा रह।े 
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यही कारण होता ह ैबहुत से साधकों को ध्यानावस्था में उनकी प्राणवाय ुकी अनभुशूत नहीं होती 

ह ैतथा चि खलुते हुए भी नहीं शदखाई दतेे। तब साधक सोचता ह ैशक उसकी साधना में उन्नशत 

क्यों नहीं हो रही ह,ै मगर वास्तव में उनकी उन्नशत हो रही होती ह।ै 

 इसी प्रकार बहुत से ऐसे भी साधक होते हैं शजनकी साधना की शरुूआत भी नहीं हुई ह,ै 

शफर भी वह सोचने लगते हैं शक मेरी योग में अवस्था यहााँ तक पहुाँच गयी ह,ै जबशक ऐसा नहीं 

होता ह।ै मैं पहले शलख चकुा ह ाँ शक मनषु्य के शरीर में सकू्ष्म नाशड़यााँ दशूषत प्राणवाय ुके कारण 

बन्द सी बनी रहती हैं अथवा शनशष्िय रहती हैं। जैसे मशस्तष्क की सकू्ष्म नाशड़यााँ ्यादातर 

शनशष्िय बनी रहती हैं। जब कोई भी अभ्यासी प्राणायाम करना शरुू कर दतेा ह ैतथा ध्यान भी 

करना शरुू कर दतेा ह,ै तब शिु प्राणवाय ुसे शनशष्िय सी हुई सकू्ष्म नाशड़यााँ शियाशील होने 

लगती हैं। जब ये नाशड़यााँ शियाशील होती हैं, तब साधक सोचने लगता ह ैशक उसका अमकु 

चि खलु गया ह ैअथवा खलु रहा ह,ै जबशक वास्तव में ऐसा नहीं होता ह।ै इस अवस्था में 

साधक भ्रशमत हो जाता ह।ै ऐसी अवस्था में योग्य गरुु द्रारा ही जानकारी प्राप्त कर ले तो अच्छा 

ह,ै वह सत्य से अवगत करा दगेा। शरीर में ्यादातर सकू्ष्म नाशड़यााँ रीढ़ वाले क्षेत्र से शनकलती 

ह ैतथा मशस्तष्क के अन्दर सकू्ष्म नाशड़यों का जाल सा शबछा हुआ ह।ै शरीर में प्राणवाय ु के 

कारण नाशड़यों में शियाशीलता होने पर अनभुशूत होती ह।ै जब साधक ध्यान पर बैठता ह ैऔर 

मंत्र जाप व त्राटक करता ह ैउस समय भी नाशड़यों के अन्दर प्राणवाय ुकी हलचल होने की 

अनभुशूत होती ह।ै जब शकसी भी तरीके से मन एकाग्र होने लगता ह ैतब प्राण सकू्ष्म नाशड़यों में 

शियाशील होने लगता ह।ै 

 ऐसी अवस्था में शसर के अन्दर नाशड़यों में प्राणों की हलचल होती हुई अनभुतू होती ह।ै 

कभी-कभी शसर के ऊपरी स्थान पर अथवा इधर-उधर प्राण शियाशील होता हुआ महससू 

होता ह।ै ध्यान करते समय मन को आज्ञा चि पर एकाग्र करते हैं। वहााँ पर शस्थत नाशड़यों में 

प्राणवाय ुकी शिया होने लगती ह,ै इससे साधक के मस्तक (आज्ञाचि) पर भारीपन, दखुना, 

गदुगदुी, खजुली आशद होने लगती ह।ै अभ्यासी सोचता ह ैशक मेरा आज्ञा चि खलु गया ह।ै 
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इसी प्रकार शसर के ऊपरी भाग में सकू्ष्म नाशड़यों के अन्दर प्राणवाय ुकी शियाशीलता शरुू होने 

लगती ह।ै ऐसी अवस्था में बहुत से साधक सोचने लगते हैं शक उनका सहस्त्रार चि खलु गया 

ह।ै मझुसे बहुत से साधकों ने कहा (शजनकी शगनती दस से भी ्यादा ह)ै शक उनका सहस्त्रार 

चि खलुा हआु ह।ै कुछ शस्त्रयों और परुुषों ने सन्दशे दकेर भी मझुे बताया तथा कुछ ने तो 

प्रत्यक्ष ही मझुसे कह शदया शक हमारे सातों चि खलेु हुए ह ैअथवा सहस्त्रार चि खलुा हआु 

ह।ै जब मैंने उन्हें समझाया शक आपका सहस्त्रार चि नहीं खलुा हआु ह,ै आपको भ्रम हो गया 

ह,ै तब ्यादातर साधकों ने मझुसे सम्पकग  तोड़ शलया। उन सभी को हमारा समझाना अच्छा 

नहीं लगा। इसी बात पर एक स्जन बहुत ्यादा नाराज हो गये, मझुसे सम्पकग  भी तोड़ शलया 

और हमारा शवरोध भी करने लगे क्योंशक मैंने उनसे यह कह शदया था शक आपकी पत्नी को यह 

योग्यता प्राप्त नहीं ह,ै उन्हें भ्रम हो गया ह,ै इतनी जकदी ऐसी सफलता नहीं शमलती ह,ै ऐसी 

अनभुशूत प्राणवाय ुके कारण हो रही ह।ै 

 साधकों! आजकल बहतु से अभ्यासी भ्रम में बने हुए हैं शक उनका सहस्त्रार खलुा हुआ 

ह।ै पहले भी मैंने अपनी पसु्तक में शलखा हुआ ह ैशक सहस्त्रार चि अंशतम जन्म में ही खलुता 

ह।ै तथा अभ्यासी कई प्रकार की शशियों से यिु हो जाता ह।ै इस अवस्था को प्राप्त करने वाले 

अभ्यासी के जीवन जीने का तरीका ही बदल जाता है, क्योंशक वह तत्त्वज्ञान से यिु हो जाता 

ह।ै ऐसे योशगयों की संख्या इस सम्पणूग भशूम पर अशधक नहीं होती ह।ै ऐसे परुुषों को पहचानना 

असम्भव सा होता ह,ै क्योंशक वह अपने आपको शकसी न शकसी प्रकार से शछपाये रहते हैं 

अथवा शदखने में संसारी मनषु्यों जैसे बने रहत े हैं। बहुत से लोगों ने अभी साधना करने की 

शरुुआत भी नहीं की ह,ै मगर सहस्त्रार खलुने की बात करने लगते हैं। अगर उनका सहस्त्रार चि 

खलु गया ह,ै तब उसकी योग्यता भी उनके अन्दर आनी चाशहये। पवूगकाल के ऋशष, मशुन और 

तपस्वी ढेरों सालों तक जंगल में रहकर कठोर साधना करते रहत े थे, तब भी उनका सहस्त्रार 

चि नहीं खलुता था; बहुत कम योशगयों का ही सहस्त्रार चि खलुा हआु था। अनन्त जन्मों के 

कमागशय शचत्त पर शवद्यमान रहते हैं, उन कमों को पणूगरूप से नि करना होता ह।ै इसके बाद 

आशखरी जन्म में सहस्त्रार चि खलुता ह।ै प्रकृशत के भी कुछ शनयम होते हैं। उन शनयमों को 
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सभी मनषु्यों को अथवा अभ्याशसयों को मानना ही पड़ता ह।ै सहस्त्रार चि पणूग शवकशसत होने 

पर जन्म, आय ुऔर मतृ्य ुसे मिु हो जाता ह।ै शफर कभी जन्म ग्रहण करने के शलए भलूोक पर 

नहीं आना पड़ता ह।ै 
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कुण्डलिनी-शलि 

 कुण्डशलनी-शशि के शवषय में हमारी पहली पसु्तक ‘सहज ध्यान योग’ और तीसरी 

पसु्तक ‘तत्त्वज्ञान’ में शवस्तार से शलखा हुआ ह।ै हमारी दसूरी पसु्तक ‘योग कैसे करें’ में मेरे 

स्वयं के अनभुव शलख ेहुए ह।ै उसमें कुण्डशलनी के शवषय में परूी तरह से शलखा हुआ ह।ै जब 

मेरी कुण्डशलनी जाग्रत हईु थी, तब से लेकर कुण्डशलनी-शशि की पणूग यात्रा व शस्थर होने तक 

उसमें पढ़ने को शमल जाएगा। इस पसु्तक में वाय ु तत्त्व से सम्बशन्धत शलख रहा ह ाँ, इसशलए 

प्राणवाय ुसे सम्बशन्धत ही कुण्डशलनी के शवषय में थोड़ा-सा लेख शलखना पड़ रहा ह ैक्योंशक 

प्राणवाय ुऔर कुण्डशलनी-शशि का आपस में गहरा ररश्ता ह।ै बहुत से साधक व शजज्ञास ुभी 

कुण्डशलनी के शवषय में अक्सर शभन्न-शभन्न प्रकार के प्रश्न करते रहते हैं तथा अपने दशे भारत 

और भारत से बाहर के दशेों से भी हमारे पास ई-मेल और फेसबकु के द्रारा सन्दशे भेजते रहते 

हैं। अशधकतर लोगों का कहना होता ह ै – गरुुजी, मझुे भी अपनी कुण्डशलनी-शशि जाग्रत 

करवानी ह।ै मैं ऐसे सन्दशेकतागओ ंको उत्तर दनेा चाह ाँगा शक सभी की कुण्डशलनी-शशि इस 

प्रकार से जाग्रत नहीं हो सकती ह।ै कुण्डशलनी-शशि जाग्रत करने के शलए साधना द्रारा 

अभ्यासी को पयागप्त आन्तररक शवकास करना पड़ता ह,ै तब कुण्डशलनी जागरण की अवस्था 

आती ह।ै शसफग  शब्दों द्रारा कहने मात्र से कुण्डशलनी का जागरण नहीं हो सकता ह।ै 

 आजकल कुण्डशलनी जागरण से सम्बशन्धत बहतु से चलशचत्र (शवशडयो) य-ूट्यबू पर 

शमल जाएाँगे। उन सबमें बहुत ही कम ऐसे चलशचत्र होंगे जो शवश्वसनीय हैं। कुछ लोगों ने तो 

ऐसे-ऐसे चलशचत्र बनाकर य-ू ट्यबू पर डाल रख ेहैं जो कुण्डशलनी के नाम पर शसफग  मजाक 

जैसा ही लगता ह।ै चलशचत्र बनाने वालों से अगर पछूा जाए शक आपका शकतने वषों का 

अभ्यास ह ैअथवा उन्होंने कभी भी अपनी साधना के बारे में स्पि शलखा है। यही कारण ह ैजो 

वास्तव में अभ्यासी हैं, उनके शवषय में सामान्य लोगों की समझ शकतनी सटीक होती ह ैयह 

कहना मशुश्कल ह।ै मैंने बहुत से साधक ऐसे दखे ेहैं जो यह समझते है शक उनकी कुण्डशलनी 

जाग्रत ह,ै जबशक उनकी कुण्डशलनी जाग्रत नहीं थी। उनके शरीर में प्राणवाय ुशिया कर रही थी, 
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वह प्राणवाय ुको कुण्डशलनी जागरण समझे हुए थे। मैंने उन्हें समझाने का प्रयास शकया शक 

आपकी अभी कुण्डशलनी-शशि जाग्रत नहीं हुई ह,ै आप भ्रम में हैं; आप शकसी अच्छे 

मागगदशगक के पास जाएाँ और इस शवषय में उनसे मागगदशगन ले लें तो अच्छा रहगेा। मगर उन्हें 

हमारी बात पसन्द नहीं आयी और वह नाराज हो गये। एक जगह पर शकसी ने मझुसे ही पछू 

शदया– “पहले आप मझु ेबताएाँ, क्या आपको कुण्डशलनी-शशि जाग्रत ह?ै पहले आप अपनी 

कुण्डशलनी जाग्रत कीशजए, शफर दसूरों के शवषय में कुण्डशलनी जागरण की बात कीशजए”। मझुे 

उसकी बात सनुकर थोड़ी-सी हाँसी सी आयी। अब मैं ऐसे व्यशि को क्या जवाब दतेा, इसशलए 

मैंने चपु ही बना रहना उशचत समझा। 

 कुछ ऐसे नये लोग बहुत तकग -शवतकग  करते हैं। वह भी अपने आपको साधक ही कहत े

हैं। मैंने दखेा ह ैशक कुछ लोग दो-चार महीने आाँखें बन्द करके बैठ जाते हैं, उन्होंने गरुु भी नहीं 

बनाया ह ैक्योंशक उनकी दृशि में गरुु का कोई महत्त्व नहीं ह,ै अभी क-ख-ग भी नहीं सीखा ह ै

और अपने आप को योगी समझने लगे हैं। ऐसे लोग ही दसूरों की कशमयााँ शनकालने लगते हैं 

तथा शबना पछेू ही दसूरों का मागगदशगन करने लगते हैं शक ऐसा होता ह,ै वैसा होता ह,ै आप 

गलत कहते हो आशद। मैं इस प्रकार के लोगों से कहना चाह ाँगा शक पहले शकसी योग्य गरुु के 

मागगदशगन में कठोर अभ्यास करें। कई वषों के अभ्यास के बाद जब कुछ योग्य बन जाओ, तब 

शकसी के बारे में कुछ बोलो। शकसी को कुछ कह दनेा, श्रेष्ठता नहीं होती ह।ै श्रेष्ठता तब होती ह ै

जब शकसी अन्य साधक को भी श्रेष्ठता के मागग दशगन पर आगे की ओर अग्रसर कर दो। कुछ 

लोग ऐसे भी समाज में शमल जाएाँगे, जो शकसी की भी श्रेष्ठता को दखेते ही उसके अन्दर की 

कशमयााँ शनकालना शरुू कर दतेे ह।ै दसूरों की कशमयााँ शनकालना ऐसे लोगों का स्वभाव होता ह।ै 

ऐसे लोग मानशसक रूप से सदवै दखुी रहते हैं, क्योंशक दसूरों की श्रेष्ठता कभी सहन नहीं कर 

पाते हैं। इसशलए शकसी भी अभ्यासी के साथ ऐसी घटना घट जाए, तब उसका बरुा न मानें। 

उसकी (शनन्दक) बात पर ध्यान न दें क्योंशक शनन्दक की प्रकृशत होती ह ैशक वह अपने को श्रषे्ठ 

समझता रहता ह ैतथा दसूरे को हये दृशि से दखेता रहता ह,ै क्योंशक उसके शचत्त पर मशलनता का 

आवरण चढ़ा रहता ह।ै इसशलए वह ऐसा करता ह।ै ऐसा व्यशि शीघ्रता से सधुरता नहीं ह।ै  
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 मैंने ऐसे व्यशियों का इसशलए यहााँ पर उकलेख शकया है क्योंशक समाज में ऐसे व्यशि 

कभी-न-कभी शमलते ही रहते हैं। इसशलए ऐसे व्यशियों से सदवै उशचत दरूी बनाये रखनी 

चाशहए और अपनी साधना में धैयगपवूगक लगे रहना चाशहये, ताशक आपके अभ्यास में शकसी 

प्रकार का अवरोध न आये। कुछ ऐसे भी व्यशि होते हैं शजनका दरू-दरू तक अभ्यास से कुछ 

लेना दनेा नहीं होता ह,ै मात्र थोड़ा सा अभ्यास कर लेते हैं, मगर उनकी भी कुण्डशलनी जाग्रत ह ै

वह ऐसा कहते रहते हैं। कुछ लोगों को दखेा ह ैशजन्हें शकसी-न-शकसी प्रकार की बीमारी लगी 

होती ह,ै जैस े– उच्च रिचाप (हाई ब्लडपे्रशर) और मशस्तष्क सम्बन्धी बीमारी आशद। मगर 

उनकी भी कुण्डशलनी जाग्रत ह,ै ऐसा वे कहते हैं। इसी प्रकार मैं कुछ और रोशगयों से भी शमल 

चकुा ह ाँ। उन्हें शकसी न शकसी प्रकार की बीमारी अथवा परेशानी ह,ै मगर वे यह समझ रह ेहैं शक 

उन्हें कुण्डशलनी जाग्रत ह,ै उसी के कारण ऐसा हो रहा ह।ै ऐसे समय पर मैं चपु ही रहता ह ाँ। क्या 

उत्तर उन्हें दूाँ क्योंशक वह सत्य को सहन नहीं कर पाते हैं अथवा वे स्वीकार नहीं कर पाते हैं। 

एक बात और मझुे बतानी ह ै– कुछ साधक ऐसे भी मझुे शमले हैं, जो अपना शनयशमत अभ्यास 

भी करते हैं तथा उनकी प्राणवाय ुऊध्वग होने लगी ह,ै परन्त ुवह ऐसा समझ रह ेहैं शक उनकी 

कुण्डशलनी-शशि ऊध्वग हो रही ह,ै अथागत ्प्राणों को ही कुण्डशलनी-शशि समझने की गलती 

कर लेते हैं। अगर उनसे सही बात बोलो, तब वह मानने को तैयार नहीं होते हैं। इसीशलए ऐस े

साधकों को इसी प्रकार के गरुु भी शमल जाते हैं। मैं तो कहता ह ाँ – ऐसे गरुु भी बड़े काम के होते 

हैं, जो साधक के प्राणों को ऊध्वग होने पर कुण्डशलनी-शशि का ऊध्वग होना भी कह दतेे हैं शक 

आपकी कुण्डशलनी-शशि ऊध्वग हो गयी ह।ै क्योंशक जो व्यशि सत्य को ग्रहण नहीं करना 

चाहता ह,ै उसे उसके भ्रम को पिु करने के शलए अनकूुल गरुु भी शमल जाते हैं। 

 यह सत्य ह ै शक हमारे समाज में अच्छे गरुुओ ंकी कमी नहीं ह।ै मगर क्या शकया जाए 

उन्हीं अच्छे गरुुओ ंके बीच में बहुतायत में नकली गरुु भी घलु-शमल जात ेहैं क्योंशक आजकल 

गरुुओ ंका धन्धा अच्छा-खासा जोरों पर चल रहा ह।ै गरुु बनने पर ढेर सारी सशुवधाएाँ भी शमलने 

लगती हैं, क्योंशक वे स्वयं तो ऐसी सशुवधाएाँ जटुा नहीं सकते हैं, इसशलए ढेरों शशष्य बनाने के 

बाद जीवन आराम से बीतता ह।ै साथ ही सम्मान और कीशतग भी शमलती ह।ै अज्ञानी व्यशि ऐसे 
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गरुुओ ंपर खबू शवश्वास करते हैं और उनकी बातों पर पणूग शवश्वास करके उन्हीं के बताए शनयमों 

पर चलते हैं। अगर ऐसे साधकों से पछूा जाए शक इतने वषों में तमु्हें क्या शमला, तब उत्तर 

शमलेगा शक हमारे गरुुदवे साक्षात भगवान हैं। ऐसे व्यशि शकसी की सनुने को तैयार नहीं होते हैं, 

बशकक उत्तर में नाराज और हो जाएाँगे। कुछ शशष्यों की ऐसी सोच होती ह ै शक मझुे योग के 

अभ्यास की जरूरत क्या ह,ै अन्त में हमारे गरुुदवे हमें सब कुछ द ेही देंग,े क्योंशक वह बहुत 

साम्यगवान ह।ै मगर ऐसा कभी नहीं होता ह,ै जीवन इसी प्रकार बीत जाता ह।ै बस यह सोचत े

रहते हैं शक मैं अमकु सन्त का शशष्य ह ाँ, हमारे गरुुदवे ईश्वर तकुय ह,ै उनकी कृपा कभी-न-कभी 

अवश्य हो जाएगी। 

 बहुत से अज्ञानी व्यशि कुण्डशलनी-शशि पर ही प्रश्नशचन्ह लगाने लगते हैं शक 

कुण्डशलनी के शवषय में शकस शास्त्र में शलखा हुआ ह।ै मैं उन व्यशियों से पछूता ह ाँ – अगर 

मनषु्य के शरीर में कुण्डशलनी-शशि नहीं होती ह ैतो आजकल हजारों-लाखों अभ्यासी इस मागग 

में क्यों लगे हुए हैं? ढेरों सन्त परुुषों ने कुण्डशलनी के शवषय में अपने-अपने अनभुव शलख ेहुए 

हैं। कुछ सन्तों के शलख ेहुए अनभुव स्वयं मैंने भी पढ़े हुए हैं तथा बहुत से मेरे गरुु भाई-बहनों 

की कुण्डशलनी-शशि ऊध्वग होती थी, यह बात बहुत पहले की ह।ै यशद शकसी सन्त परुुष ने 

कुण्डशलनी मागग का अनसुरण नहीं शकया ह ैतो क्या कुण्डशलनी-शशि की उपशस्थशत मनषु्य के 

शरीर में समाप्त हो गयी ह?ै वतगमान समय में य-ूट्यबू पर ढेरों चलशचत्र कुण्डशलनी के शवषय में 

शमल जाएाँगे शजनमें लोग अपनी-अपनी अनभुशूतयााँ बता रह ेहैं। कभी-कभी कुछ व्यशि दसूरे 

धमों से भी इस शवषय (कुण्डशलनी) को जोड़ दतेे हैं। मझुसे कई बार पछूा गया – बौि धमग में 

कुण्डशलनी शब्द नहीं आया ह ैऔर गौतम बिु जी ने कभी भी कुण्डशलनी शब्द का नाम नहीं 

शलया ह।ै उत्तर – उन्होंने कुण्डशलनी-शशि सम्बशन्धत मागग नहीं अपनाया होगा, इसशलए उन्होंने 

प्रवचन में अपने शशष्यों से कुण्डशलनी-शशि शब्द पर नहीं बोला होगा। सनुा ह ैबिु जी ने तो 

ईश्वर से सम्बशन्धत भी कभी कुछ नहीं बोला ह,ै तो क्या ईश्वर शवद्यमान नहीं ह?ै बहुत से व्यशि 

कहते हैं शक अिांग योग में कुण्डशलनी-शशि का वणगन नहीं आया ह।ै उत्तर– अगर शकसी मागग 

में कुण्डशलनी-शशि का वणगन नहीं शकया गया ह ै तो क्या इस मागग को अपनाने वालों की 
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कुण्डशलनी-शशि जाग्रत नहीं होती ह?ै उनकी अवश्य जाग्रत होती होगी, चाह ेवह अभ्यासी 

कुण्डशलनी-शशि की ओर ध्यान द ेअथवा न द।े 

 अभ्यास के समय शरीर के अन्दर जो शवकासिम होना शनशश्चत ह,ै शजसका जो मागग 

होता ह ैवह उसी ओर ध्यान दतेा ह,ै दसूरी ओर ध्यान नहीं दतेा ह।ै अभ्यासी का शजस प्रकार 

का भाव होता ह ै उसे उसी से सम्बशन्धत ध्यानावस्था में अशधक अनभुव आएाँगे और उसी 

प्रकार की अनभुशूतयााँ भी होंगी। इसीशलए कुछ योशगयों ने कुण्डशलनी के शवषय में वणगन शकया ह ै

और कुछ योशगयों ने कुण्डशलनी के शवषय में वणगन नहीं शकया ह।ै अपना-अपना मागग ह ैईश्वर की 

ओर जाने के शलए अथवा अपने स्वरूप में शस्थत होने के शलए। शजसे जो भी मागग अच्छा लगा 

उसने वही मागग अपना शलया। इस प्रकार के प्रश्न वही व्यशि करते हैं शजनका स्वभाव दसूरे की 

त्रशुटयााँ शनकालने का ह।ै ऐसे व्यशि कभी भी अच्छे साधक नहीं बन सकते हैं जो सदवै दसूरों 

की कशमयााँ शनकालते रहते हैं। सत्य तो यही ह ैशक कशमयााँ स्वयं उन्हीं के अन्दर होती हैं, क्योंशक 

उनका शचत्त मशलनता से यिु होता ह।ै 

 गीताप्रेस (गोरखपरु उ॰प्र॰) की छपी हुई बहुत सी पसु्तकों में कुण्डशलनी का उकलेख 

शमल जाएगा। उन पसु्तकों को पढ़कर यह भी ज्ञात हो जाएगा शक कुण्डशलनी के शवषय में पहले 

से शकन-शकन पसु्तकों में शलखा गया ह।ै कुछ सौ वषग पहले महाराष्ट्र के महान सन्त ज्ञानेश्वर जी 

ने ज्ञानेश्वरी में कुण्डशलनी के शवषय में वणगन शकया ह।ै वतगमान में बहुत-सी पसु्तकों में 

कुण्डशलनी-शशि से सम्बशन्धत लेख शमल जाएाँगे। बहुत से सन्तों से मैं कई वषग पवूग शमल भी 

चकुा ह ाँ। उनकी कुण्डशलनी-शशि जाग्रत थी और पणूग यात्रा कर शस्थर हो चकुी थी। मैंने दखेा ह ै

शक समाज में कुछ अधरेू ज्ञान वाले व्यशि शमल जाएाँगे, जो इसी प्रकार के प्रश्न शकया करते ह ै

ऐसा उनका स्वभाव बन चकुा ह।ै पवूगकाल में योग सम्बन्धी बहुत सी गपु्त बातें लेख में नहीं 

शलखी जाती थी। ये गपु्त शवद्याएाँ गरुु-शशष्य परम्परा के अन्तगगत शसखाई जाती हैं। गरुु शजस शशष्य 

को योग्य समझते थे, उसे ही ये गपु्त शवद्याएाँ बताते थे। ऐसी गपु्त शवद्याओ ंका शववरण पसु्तकों में 

कभी नहीं शमलेगा। मैंने अपने लेखों में कुछ बातें स्पि कर दी ह,ै मगर बहुत सी ऐसी बातें ह ै
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शजसे मैंने कभी लेख में शलखा ही नहीं ह ैऔर न ही कभी शलखूाँगा। मैंने शकसी को थोड़ा सा बता 

शदया ह,ै उससे ्यादा नहीं बताया जा सकता है, क्योंशक उसकी योग्यता उससे ्यादा की नहीं 

ह।ै योग में बहुत सी ऐसी शवद्याएाँ ह ैजो सदवै गपु्त ही रहगेी। उन शवद्याओ ंको उशचत पात्र न होने 

के कारण और कशलयगु के कारण नहीं बताया जा सकता ह।ै भलूोक पर मात्र कुछ ही ऐसे योगी 

हैं शजनके पास ऐसी शवद्याएाँ हैं, वे भी चपुचाप रहते हैं। मझुे भी आज तक कोई ऐसा व्यशि नहीं 

शमला जो शसफग  ईश्वर से प्रेम करता हो और वह ईश्वर अथवा अपने स्वरूप को ही प्राप्त करना 

चाहता हो। बहुत से साधक शमले, उनमें कहीं-न-कहीं स्वाथग अवश्य छुपा हुआ था। 

 आजकल योग्य गरुुओ ंकी बहुत कमी ह।ै परन्त ु एक कटु सत्य यह भी ह ै शक योग्य 

शशष्यों की भी बहुत कमी ह।ै अगर शशष्य योग्य होगा, तब यह प्रकृशत की शजम्मेदारी होती ह ैवह 

उस साधक को योग्य गरुु के पास पहुाँचा दतेी ह।ै मैंने कुछ अपने शशष्यों को थोड़ा सा योग्य 

बनाना चाहा, परन्त ुऐसा नहीं हो सका क्योंशक उन्हीं शशष्यों के कमग मेरे ही सामने आ गये। 

इसशलए शशष्य आगे नहीं बढ़ सके, क्योंशक उनकी इच्छाएाँ संसार के प्रशत चलने लगी थी। मैं 

इसमें क्या कर सकता था, उन्हें अपनी इच्छाएाँ भी भोगनी हैं, शफर मैं शान्त हो गया। क्योंशक 

शचत्त पर शस्थत संस्कार कब, क्यों और कैसे प्रकट हो जाएाँ, इस शवषय में कुछ कहा नहीं जा 

सकता ह।ै 

 अधरेू ज्ञान वाले मनषु्य जो कुण्डशलनी के शवषय में पछूते रहते हैं शक इसका उकलेख नहीं 

शमलता ह ैअथवा अमकु सन्त ने इस शवषय में कुछ नहीं बोला ह,ै तो इसका सटीक उत्तर वही 

संत द ेसकते थे शक उन्होंने इस शवषय में क्यों नहीं बताया ह।ै अब तो वे सन्त परुुष इस संसार में 

नहीं हैं। मझुे याद आ रहा ह–ै कुण्डशलनी-शशि के शवषय में यजवुेद में शलखा हुआ शमल 

जाएगा, ऐसा मैंने कभी पढ़ा था। इसके अलावा सौन्दयग लहरी, योग कुण्डकयपुशनषद, लशलता 

सहस्त्रनाम, योग शशखोपशनषद, षट्चि शनरूपणम,् घेरण्ड संशहता, हठयोग प्रदीशपका और तन्त्र 

से सम्बशन्धत बहुत सी पसु्तकों में और गीता पे्रस (गोरखपरु उ०प्र०) द्रारा छपी हुई कई पसु्तकों 

में भी वणगन शमल जाएगा। सन्त ज्ञानेश्वर जी ने ज्ञानेश्वरी में बहुत अच्छा वणगन शकया ह।ै 
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 कुण्डशलनी-शशि के शवषय में पवूगकाल में योशगयों व सन्त-परुुषों को शजस प्रकार से 

अनभुशूत हुई ह,ै उन्होंने कुण्डशलनी-शशि के शवषय में वैसा ही वणगन शकया ह।ै वतगमान समय में 

बहुत से साधकों की कुण्डशलनी-शशि ऊध्वग हो रही ह,ै उन सभी साधकों को अपने ढंग से 

इसकी अनभुशूत हो रही ह।ै मैंने स्वयं बहुत से साधकों की कुण्डशलनी-शशि को ऊध्वग शकया ह।ै 

यह कायग सन ्1992 से लेकर अब तक कर रहा ह ाँ। प्रत्येक अभ्यासी को, शजसकी कुण्डशलनी 

जाग्रत हो गयी ह,ै उन्हें अपने अभ्यास और संस्कारों के अनसुार, शभन्नता को लेकर 

कुण्डशलनी-शशि की अनभुशूत हो रही ह।ै इसशलए यह नहीं कहा जा सकता ह ैशक सभी को एक 

जैसी ही अनभुशूत होगी। कुछ व्यशि ऐसे भी हैं, शजनका कुण्डशलनी जागरण से कुछ लेना-दनेा 

नहीं ह,ै शफर भी उनकी कुण्डशलनी जाग्रत हो रही थी। स्वयं उन्हें यह ज्ञात नहीं था शक उनकी भी 

कुण्डशलनी जाग्रत ह।ै ऐसा मैंने अपनी पहली पसु्तक ‘सहज ध्यान योग’ में शलखा हुआ ह।ै 

ऐसा मैंने सन ्1992 में दखेा था। उसमें से एक व्यशि गायक ह ैवह भारत का ही रहने वाला ह ै

तथा दसूरा यरूोप का ह,ै वह वैज्ञाशनक ह ैआशद।  

 अव्यि रूप से कुण्डशलनी-शशि परा-प्रकृशत में शवद्यमान रहती ह,ै इसे योग की भाषा में 

महाकुण्डशलनी भी कहते हैं। व्यि रूप में कुण्डशलनी-शशि जीवों (प्राशणयों) के शरीर में 

शवद्यमान रहती ह।ै कुण्डशलनी-शशि का मलू शनवास सहस्त्रार चि ह।ै कुण्डशलनी-शशि को 

जीव की ‘संगिनी’ भी कहते हैं। प्रथम बार जीव जब इस लोक में जन्म ग्रहण करने के शलए 

यात्रा करता ह,ै तब अपने साथ कुण्डशलनी-शशि और प्राण शशि भी लेकर आता ह।ै तब 

कुण्डशलनी-शशि आज्ञा चि, कण्ठचि, रृदय चि, नाशभचि, और स्वाशधष्ठान चि होते हएु 

मलूाधार चि में आकर शत्रकोण के मध्य में शस्थत शशवशलंग पर साढ़े तीन चक्कर लपेटकर, 

पूाँछ को अपनी मुाँह में दबाकर सषुपु्तावस्था में चली जाती ह ैअथागत ्सो जाती ह।ै उस समय जीव 

चेतन तत्त्व होते हुए भी पणूग रूप से जीवत्व को प्राप्त हो जाता ह।ै जब तक कुण्डशलनी-शशि 

मलूाधार चि में सषुपु्तावस्था में बनी रहगेी, तब तक जीव पणूग रूप से जीवत्व को प्राप्त रहगेा। 
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 जब यही कुण्डशलनी मलूाधार चि में जाग्रत होकर ऊध्वगमखुी हो जाती ह ै और 

स्वाशधष्ठान चि, नाशभचि, रृदय चि, कण्ठचि और आज्ञा चि होते हुए कई जन्मों तक 

लगातार अभ्यास करने के बाद अशन्तम जन्म में जब सहस्त्रार चि पर आ जाती ह,ै तब जीवत्व 

को प्राप्त हएु जीव का जीवत्व पणूगरूप से नि हो जाता ह।ै शफर वह अपने चेतन स्वरूप में शस्थत 

हो जाता ह ैअथागत ्जीव का जीवत्व नि करने के शलए कुण्डशलनी-शशि को ऊध्वगगामी बनाकर 

सहस्त्रार चि तक ले जाना होता ह,ै अथागत ्कई जन्मों तक कठोर साधना करते रहने पर ही 

आशखरी जन्म में कुण्डशलनी-शशि सहस्त्रार चि में पहुाँच पाती ह।ै तब शफर परमशशव जो 

सहस्त्रार चि पर सदवै शवराजमान रहते हैं उनसे जाकर शमल जाती ह।ै शफर जीव का जीवत्व 

पणूगरूप से छूट जाता ह।ै तब जीव को जीवेश्वर कहा जाता ह।ै जब तक कुण्डशलनी-शशि का 

परमशशव से शमलन नहीं होता ह,ै तब तक अभ्यासी के शचत्त पर संसार का बीज कुछ न कुछ 

मात्रा में बना रहता ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा के प्रकट होने के बाद अशवद्या मलू से नि होने लगती ह ै

और शचत्त पर ज्ञान का प्रकाश फैलने लगता ह,ै तब संसार के बीज नि होने लगते हैं। इस समय 

अभ्यासी शनरूिावस्था का आभास कर रहा होता ह।ै संसार का बीज नि होने पर जब शचत्त 

ज्ञान के प्रकाश से प्रकाशशत हो जाता ह,ै तब जीव का जीवत्व पणूगरूप से नि हो जाता ह ैऔर 

कुण्डशलनी-शशि परम शशव से शमल जाती ह।ै इसे शशव और शशि का शमलन कहते हैं, तब 

जीव शशवत्व पद से यिु हो जाता ह।ै 

 शकसी भी अभ्यासी की कुण्डशलनी-शशि को परमशशव से शमलने में कई जन्मों तक 

कठोर अभ्यास क्यों करना पड़ता ह।ै एक ही जन्म में कुण्डशलनी-शशि का जागरण होकर परम 

शशव से क्यों नहीं शमल जाती ह?ै उत्तर– इसके कुछ कारण हैं, शजन्हें मैं शलखने का प्रयास कर 

रहा ह ाँ। जीव जब इस संसार में पहली बार प्रकृशत का भोग करने के शलए आता ह,ै तब वह 

अज्ञानता के कारण कहता ह ै– ये संसार मेरा ह;ै यह अज्ञानता ही जीव को जीवत्व प्राप्त कराती 

ह।ै अगर गौरपवूगक सोचें शक यह संसार (अपरा-प्रकृशत) क्या मेरा ह,ै यह तो आप को भी मालमू 

होगा शक यह संसार आपका नहीं ह ैऔर न ही आप इस संसार के स्वामी ह।ै यह संसार स्थलू 

पंचभतूों द्रारा बना हुआ ह ैउन्हीं पााँचों स्थलू पंचभतूों में तीनों गणु आपस में शिया कर रह ेह ै
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अथागत ्यह संसार प्रकृशत का स्वरूप ह,ै इस प्रकृशत का स्वामी ईश्वर ह।ै गीता में भगवान श्री 

कृष्ण जी अजुगन से कहत ेहैं – “ह ेअजुगन! मेरी दो प्रकृशतयााँ ह,ै 1. परा-प्रकृशत और 2. अपरा-

प्रकृशत। ये दोनों प्रकृशतयााँ मेरे अन्दर शवद्यमान ह,ै मैं इनके अन्दर नहीं शवद्यमान ह ाँ”। अथागत ्ईश्वर 

सवगत्र शवद्यमान रहता ह,ै ईश्वर ही प्रकृशत का स्वामी होता ह।ै शफर भी जीव अज्ञानता से स्थलू 

वस्तओु ंको अपना समझने की भलू कर लेता ह,ै अथागत ् जो वस्त ु उसकी नहीं ह ै उसे वह 

अपनी समझने लगता ह।ै इसके बाद वह पतन को प्राप्त होता हुआ शसफग  स्थलू शरीर में सीशमत 

रह जाता ह ैऔर सांसाररक वस्तओु ंको अपना समझने लगता ह।ै शफर उसके अन्दर संसार के 

प्रशत मोह-ममता, अपना-पराया, राग-द्रेष, लोभ आशद के कारण सखु-दुुःख की अनभुशूत होने 

लगती ह।ै वह अपने जीवन में इशन्द्रयों के अधीन हुआ अशवद्या से यिु कमग करने लगता ह।ै इन 

कमों के कमागशय शचत्त की भशूम पर शस्थत होत ेरहते हैं। इसी प्रकार जीवन भर अशवद्या से यिु 

कमग करता रहता ह।ै इन सम्पणूग कमों के कमागशय प्रशतक्षण बन-बन कर उसके शचत्त पर 

शवद्यमान होते रहते हैं। शफर जीवन समाप्त ही हो जाता ह।ै अगला जन्म उसे कमागनसुार ही 

शमलता ह ैशपछले कमों के अधीन हुआ मनषु्य अपनी इच्छापशूतग में सम्पणूग जीवन लगा रहता ह,ै 

मगर इच्छाएाँ कभी भी समाप्त नहीं होती हैं। अन्त में स्थलू शरीर जरूर समाप्त हो जाता ह,ै 

अथागत ्मतृ्य ुको प्राप्त हो जाता ह।ै मनषु्य का यही िम चलता रहता ह ैऔर हर जन्म में इशन्द्रयों 

का दास होकर जीवन व्यतीत करता रहता ह।ै इस प्रकार मनषु्य संसार को अपना समझता हआु 

जीवन भर सांसाररक पदाथों को प्राप्त करने का प्रयास करता रहता ह।ै मगर यह भलू जाता ह ैशक 

वह वास्तव में पहले कौन था। अब भलू से अपने को मात्र स्थलू शरीर ही समझ रहा ह।ै इसी 

प्रकार जीव अनन्त जन्मों तक अशवद्या से यिु हुआ संसार में जन्म लेता रहता ह।ै शचत्त पर 

अनन्त जन्मों के संस्कारों (कमागशयों) का अम्बार लग जाता ह।ै इस अवस्था में शचत्त पर 

मशलनता (तमोगणु) का आवरण इतना ्यादा बढ़ जाता ह,ै शक ज्ञान का प्रकाश इस तमोगणुी 

आवरण के नीचे ढक जाता ह।ै वतगमान को ही सत्य मानता रहता ह।ै 

 इस संसार में दुुःख के शसवा अन्य कुछ भी नहीं ह,ै क्योंशक प्रकृशत पररवतगनशील ह।ै हर 

क्षण सभी वस्तओु ंमें पररवतगन हो रहा ह ैअथागत ्कोई भी वस्त ुएक स्वरूप वाली (शस्थर) नहीं 
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रह सकती ह।ै इसशलए स्थलू पदाथों का भोग सदवै एक समान नहीं शकया जा सकता ह।ै जो 

वस्त ुआज मेरी ह,ै वह कल दसूरे की हो जाएगी। शफर भी मनषु्य पागलों की भााँशत उस वस्त ुको 

सदवै के शलए अपना बनाकर रखना चाहता ह।ै इसी प्रकार दुुःख की अनुभशूत सदवै करता रहता 

ह।ै इस अवस्था में जीवात्मा अज्ञानतावश असत्य को सत्य व अशवद्या को शवद्या समझता रहता 

ह।ै 

 जब वह शास्त्रों के अध्ययन से, गरुुओ ंऔर सन्तों के प्रवचन सनुने आशद से अध्यात्म 

का अनसुरण करने लगता ह,ै तब स्वयं उसका शरीर, प्राण और मन उसके मागग में अवरोध 

बनकर रोकने लगते हैं। अगर ऐसी अवस्था में अभ्यासी कठोर प्राणायाम का अभ्यास करे, तब 

उसके स्थलू शरीर, प्राण और मन की मशलनता (तमोगणु) कम होने लगती ह,ै अथागत ्थोड़ी सी 

स्वच्छता आने लगती ह।ै इससे अध्यात्म मागग थोड़ा सा सरल होने लगता ह।ै इसीशलए कहा 

जाता ह ैशक आध्याशत्मक मागग में आगे बढ़ने के शलए योग्य गरुु का होना अशत आवश्यक ह,ै 

योग्य गरुु ही आग ेका मागग बताएगा शक अब क्या करना ह ैतथा मागग में आये हुए अवरोधों को 

दरू करने की शवशध भी बताएाँगे। अगर शफर भी अवरोध दरू नहीं हुए, तब शशिपात करके इन 

अवरोधों को हटा दतेे हैं। ऐसे शशष्य भाग्यशाली हैं शजन्हें श्रषे्ठ गरुु की प्राशप्त हुई ह,ै क्योंशक श्रेष्ठ 

गरुु अपने शशष्य को कुछ न कुछ तो आगे बढ़ा ही दतेा ह।ै 

 साधक को अपनी कुण्डशलनी-शशि को जाग्रत करके ऊध्वगमखुी बनाना होगा, तभी 

कुण्डशलनी-शशि का परमशशव से शमलन हो पाएगा, अथागत ्तभी जीव का जीवत्व नि होगा। 

कुण्डशलनी जागरण के शलए साधक को अन्तमुगखी बनना होगा तथा अपने प्राणों को भी शिु 

करना होगा। सबसे पहले साधक को इशन्द्रयों की बशहमुगखता को शान्त कर शस्थर करना होगा। 

शफर इशन्द्रयों को अन्तमुगखी बनाना होगा। इशन्द्रयों का स्वामी मन होता ह।ै अगर मन को शस्थर 

कर शदया जाए तब इशन्द्रयााँ अपने आप शस्थर होकर अन्तमुगखी होने लगेंगी। मन शस्थर करने के 

शलए मन को धीरे-धीरे शिु बनाने का प्रयास करना चाशहये। मन प्राणायाम के अभ्यास से शस्थर 

तथा शिु होने लगता ह,ै क्योंशक आन्तररक कुम्भक का अभ्यास ्यादा करने से मन की गशत 
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ठहरने लगती ह।ै अगर ध्यान का अभ्यास शकया जाए, तब मन शस्थर रहने का प्रयास करने 

लगता ह ैतथा इशन्द्रयााँ भी अपना सामान्य स्वभाव (बशहमुगखता) छोड़कर अन्तमुगखी होने लगती 

हैं। इसका लाभ लेने के शलए अभ्यास करना शरुू कर दनेा चाशहये।  

 सबसे पहले साधक को एक आसन बना लेना चाशहये। आसन कुश अथवा कम्बल का 

बनाये तो अच्छा होता ह।ै आसन के ऊपर सफेद रंग का कपड़ा शबछा लेना चाशहये। अपना मन 

पसन्द इि चनु ले अथागत ्शकसी दवेता को अपना इि बना ले। जरूरत पड़ने पर इि की मानस 

पजूा भी कर सकते ह।ै ध्यान करने के शलए एक जगह शनशश्चत कर ले, जहााँ पर शोरगलु आशद न 

होता हो, तथा शिु वाय ुभी आती हो, अथागत ्वह जगह घटुन वाली न हो। शकसी को अपना 

मनपसन्द गरुु बना ले, जो इस मागग का जानकार व पररपक्व हो। गरुु एक ही होना चाशहये उसे 

बदलते नहीं रहना चाशहये। ध्यान करते समय स्वच्छ कपड़े पहने। कमरे के एक कोने में छोटा 

सा मशन्दर बनाकर अपने इि का फोटो रख ले अथवा दीवार पर टााँग दें। एक बात का ध्यान 

रख,े ध्यान करते समय इि का फोटो आपकी आाँखों के सामने होना चाशहए। वहीं पर आसन 

शबछा ले। उसी आसन के ऊपर सहजासन लगाकर बैठ जाएाँ। अब दोनों हाथों की उाँगशलयों को 

आपस में फाँ साकर अपनी गोदी में रख ले। एक बात का ध्यान रखे – रीढ़ सीधी होनी चाशहय।े 

अब अपनी दोनों आाँखें बन्द करके अपने इि के स्वरूप का स्मरण करे। मन को आज्ञा चि पर 

शस्थर करने का प्रयास करें तथा अपने इि के शवषय में सोचे। कुछ समय बाद मन इधर-उधर 

भागने लगगेा उसे भागने दो, कुछ मत सोचो, दुुःखी भी मत हो शक मन क्यों भाग रहा ह।ै शफर 

मन को आज्ञा चि पर शस्थर करके इि के शवषय में सोचने लगो, बार-बार यही शिया करत े

रहो। शरुूआत में आधा घण्टा बैठने का अभ्यास करना चाशहए।  

 शरुूआत में मन शस्थर नहीं होगा, कोई बात नहीं, मन को शस्थर न होने दो। मगर मन को 

बार-बार अपने इि पर लगाने का प्रयास करो। सबुह-शाम दो बार अभ्यास करना चाशहए। 

प्राणायाम शदन में तीन बार कठोरता के साथ करें। भोजन साशत्वक करना चाशहए, ताशक प्राणों में 

शिुता आए। समय शमलने पर मंत्र जाप तथा त्राटक का अभ्यास भी करना चाशहए। सबुह-शाम 
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30-40 शमनट तक ध्यान में अवश्य बैठना चाशहये, ऐसा करने पर कुछ शदनों बाद ध्यान लगने 

लगेगा। जब ध्यान लगने लगेगा शफर कुछ शदनों बाद रीढ़ के शनचले नकुीले भाग पर प्राणवाय ु

की अनभुशूत होने लगेगी। तब ऐसा लगगेा, जैस े थोड़ा सा गरम-गरम बलुबलुा सा यहााँ पर 

शवद्यमान ह,ै अथवा वहााँ पर गोल-गोल घमू रहा ह।ै शकसी साधक को इसकी अनभुशूत होती ह,ै 

शकसी साधक को अनभुशूत नहीं होती ह।ै यह प्राणवाय ुहोती ह।ै शफर यह प्राणवाय ुमलूाधार 

चि पर आ जाती ह।ै जब साधक ध्यान पर बैठता ह,ै तब प्राणवाय ुकी अनभुशूत बार-बार 

अथवा कभी-कभी होती ह।ै हर साधक को एक जैसी अनभुशूत नहीं होती ह।ै मलूाधार चि पर 

प्राणवाय ुकी 20-25 शदन अथवा एक माह तक अनभुशूत होती रहती ह,ै शफर अभ्यासानसुार 

धीरे-धीरे प्राणवाय ुऊध्वग होने लगती ह।ै यह प्राणवाय ुमलूाधार चि को शिु करके धीरे-धीरे 

उसका शवकास शकया करती ह।ै जब उसका शवकास हो जाता ह ैतथा शिुता एक शनशश्चत स्तर 

तक हो जाती ह ैशफर प्राणवाय ुधीरे-धीरे ऊपर की ओर उठने लगती ह।ै कुछ शदनों में धीरे-धीरे 

प्राणवाय ु स्वाशधष्ठान चि पर पहुाँचती ह।ै मलूाधार चि के कमल की चारों पंखशुड़यााँ खलु 

जाती हैं। 

 जब प्राणवाय ुस्वाशधष्ठान पर आ जाती ह,ै तब यहााँ पर कुछ शदनों तक ठहरी रहती ह।ै 

वह प्राणवाय ु धीरे-धीरे अभ्यासानसुार चि को स्वच्छ शकया करती ह।ै पहले उस चि पर 

शस्थत तमोगणु को हटाने का कायग शकया जाता ह।ै जब तमोगणु (मशलनता) हटकर स्वच्छता 

आने लगती ह,ै तब उस चि पर शस्थत कमल का शवकास होना शरुू होने लगता ह।ै कुछ शदनों 

में वह कली पिु व सीधी होकर शखलने लगती ह।ै जब कमल की पंखशुड़यााँ खलुती हैं तब एक 

साथ नहीं खलुती हैं बशकक एक-एक करके खलुती जाती हैं। जब कमल की पंखशुड़यााँ पणूग रूप 

से शवकशसत हो जाती हैं, तब उसे चि का खलुना कहते ह।ै इस चि पर छुः दल का कमल 

होता ह।ै शफर कुछ शदनों बाद प्राणवाय ुधीरे-धीरे ऊपर की ओर गशत करने लगती ह।ै  

 कुछ शदनों बाद प्राणवाय ुनाशभचि पर आ जाती ह।ै शफर प्राणवाय ुइस चि पर शस्थत 

मशलनता को नि करके चि को स्वच्छ करने लगती ह,ै तब उस चि पर शस्थत कमल का 
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शवकास होने लगता ह।ै जब यहााँ पर चि का शवकास हो रहा होता है, तब शकसी-शकसी साधक 

को अनभुव आने लगते हैं क्योंशक उस क्षेत्र पर जठराशग्न भी शस्थत रहती ह।ै वह जठराशग्न और 

भी तेज होने लगती ह,ै इससे अभ्यासी की पाचन शिया और भी तेज हो जाती ह।ै कुछ शदनों 

तक अभ्यास के बाद उसका नाशभचि खलु जाता ह।ै इस चि पर शस्थत कमल में दस 

पंखशुड़यााँ होती ह।ै शफर प्राणवाय ुयहााँ से ऊध्वग होने लगती ह।ै 

 अभ्यासी को ऐसी अनभुशूत होती ह,ै जैस ेवाय ुका गोलाकार बलुबलुा सा ऊपर की 

ओर उठ रहा ह।ै यह प्राणवाय ु हककी सी गरम-गरम महससू होने लगती ह।ै शजस स्थान पर 

प्राणवाय ुठहरी रहती ह ैअथागत ्शस्थर रहती ह,ै उस स्थान पर कभी-कभी पसीना आने लगता ह।ै 

जब प्राणवाय ुरृदय चि पर आ जाती ह,ै तब साधक बहुत ही खशु रहने लगता ह ैक्योंशक यहााँ 

पर साधक को अच्छे-अच्छे अनभुव आने लगत ेहैं। ऐसे अनभुव उसने कभी भी नहीं दखे ेहोत े

हैं। उसे लगता ह ैकब समय शमले मैं ध्यान पर बैठ जाऊाँ  और अनभुवों का आनन्द लूाँ। शकसी 

साधक को अनभुव नहीं आते हैं। इसका यह अथग नहीं ह ैशक उसकी साधना आगे की ओर नहीं 

बढ़ रही ह।ै कुछ समय बाद जब प्राणवाय ुआग ेकी ओर जाने लगती ह,ै तब उसे अनभुवों का 

आनन्द शमलना बन्द हो जाता ह।ै इस चि पर शस्थत कमल पर बारह दल होते ह।ै 

 प्राणवाय ुधीरे-धीरे ऊपर चढ़ती हुई कण्ठचि के पास आ जाती ह।ै इस चि पर रृदय 

चि की भााँशत आनन्द नहीं आता ह,ै यहााँ पर अनभुव न के बराबर आते ह।ै कुछ शदनों बाद 

कभी-कभी एक दो अनभुव आ जाते ह।ै यह सबसे जशटल चि होता ह,ै क्योंशक आगे के मागग 

को एक ग्रशन्थ अवरूि शकये रहती है, इसीशलए प्राण आगे की ओर नहीं जा पाता ह।ै यहााँ पर 

(कण्ठचि पर) बहुत से अभ्याशसयों को कई वषग लग जाते हैं। कुछ अभ्यासी तो वतगमान जन्म 

में यह चि खोल नहीं पाते ह।ै अभ्यास करते समय कुछ साधकों का यहााँ पर धैयग टूटने लगता 

ह।ै साधक को सरंुग से सम्बशन्धत शभन्न-शभन्न प्रकार के अनभुव आते रहते हैं। उसे शदखाई दतेा 

ह ै– वह शकसी सरंुग के अन्दर बहुत तीव्र गशत से चला जा रहा ह।ै सामने सरंुग बन्द ह।ै कभी-

कभी ‘ॎ’ भी शदखाई दतेा ह।ै अगर साधक उग्रता से अभ्यास कर रहा ह ैअथागत ्तेज गशत से 
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कर रहा ह ैतब उसकी गदगन पीछे की ओर जाने लगती है तथा शसर का शपछला भाग पीठ से 

शचपकने लगता ह।ै उस समय साधक कि की अनभुशूत करने लगता ह।ै साधक इसी प्रकार कुछ 

महीने अथवा कुछ वषों तक अभ्यास करता रहता ह ैतब उसकी कुण्डशलनी जागरण का समय 

आ जाता ह।ै 

 साधक अपना अभ्यास कण्ठचि पर कठोरता के साथ कर रहा होता ह,ै तब प्राण धीरे-

धीरे और शिु होता ह।ै उस समय प्राण सषुमु्ना नाड़ी के शनचले शसरे पर दबाव दनेे लगता ह ै

अथागत ्प्राणवाय ुपहले की अपेक्षा अशत सकू्ष्म, शिु और व्यापक होकर सषुमु्ना नाड़ी के अन्दर 

प्रवेश करने का प्रयास करने लगती ह ैअथवा वहााँ पर धक्के मारने लगती ह।ै तब मलूाधार चि 

में शशवशलंग पर शलपटी हुई कुण्डशलनी-शशि पर भी प्राणों के धक्के लगने शरुू हो जात ेहैं, तब 

कुछ शदनों बाद वह अपनी आाँखें खोलने लगती ह।ै कुछ शदनों तक इसी अवस्था में (आाँखों को 

खोले हुए) कुण्डशलनी-शशि बनी रहती ह।ै उस समय साधक की साधना में अपने आप 

भशस्त्रका चलने लगती ह।ै इस भशस्त्रका को साधक रोक नहीं सकता ह ैक्योंशक यह शिया सकू्ष्म 

शरीर में हो रही होती ह।ै साधक की पयागप्त साधना के बाद जब प्राणों में और शिुता आ जाती 

ह ैतब कुण्डशलनी-शशि अपने मुाँह से पूाँछ उगलने लगती ह।ै जब पूाँछ परूी तरह से उगल दतेी ह ै

तब पूाँछ नीचे की ओर लटक कर शशवशलंग से शचपकी रहती ह।ै 

 इस समय साधक का ध्यानावस्था में अपने आप उड्शडयान बंध लगने लगता ह।ै अगर 

साधना उग्रता कर रहा ह ैतब उड्शडयान बन्ध जोर से लग जाएगा। अगर उड्शडयान बन्ध अपने 

आप जोर से लगता ह ैतो और अच्छी बात ह।ै इससे सषुमु्ना नाड़ी के शनचले शसरे पर प्राणों का 

और ्यादा दबाव बढ़ता ह,ै तब कुण्डशलनी को ऊध्वग होने में सहायता शमलती ह ै तथा 

जठराशग्न भी तेज होने लगती ह।ै कभी-कभी इसी अवस्था में साधक का मलूबन्ध अपने आप 

लगने लगता ह।ै मलूबन्ध जोर से लगने पर प्राणों का दबाव भी मलूाधार के्षत्र पर अशधक पड़ने 

लगता ह ै इससे कुण्डशलनी-शशि शीघ्र ऊध्वग होने में सहायता शमलती ह।ै कुछ साधकों की 

कुण्डशलनी-शशि अपने आप ऊध्वग होने लगती ह।ै मगर ्यादातर गरुु अथवा मागगदशगक 
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साधक पर शशिपात करके कुण्डशलनी-शशि को जाग्रत करके ऊध्वग कर दते े हैं, शफर 

कुण्डशलनी-शशि धीरे-धीरे ऊध्वग होने लगती ह।ै उस समय कुण्डशलनी-शशि ऊपर की ओर 

अपना मुाँह उठाकर खड़ी होने का प्रयास करने लगती ह।ै शरुूआत में वह अपना मुाँह चौड़ा 

करके थोड़ा सा ऊपर की ओर उठाती ह।ै 

 जब कुण्डशलनी-शशि जाग्रत होकर थोड़ा सा ऊध्वग होती ह,ै तब सबसे पहले मलूाधार 

चि पर शस्थत जड़ता को खाना शरुू कर दतेी ह।ै कुण्डशलनी-शशि का स्वभाव होता ह ैसबसे 

पहले वह जड़ता को नि करती ह ै शफर उस स्थान पर चैतन्यता को शबखरे दतेी ह।ै इसीशलए 

कहा जाता ह–ै बहुत समय बाद कुण्डशलनी-शशि जागी ह,ै क्योंशक उसका भोजन पृ् वी तत्त्व 

और जल तत्त्व ह ैइसशलए वह जाग्रत होत ेही जड़तत्त्व को नि करना शरुू कर दतेा ह।ै दसूरा 

कारण यह ह ैकुण्डशलनी-शशि का स्वरूप अशग्न तत्त्व से सम्बशन्धत ह।ै अशग्न में दाशहका शशि 

होती ह ैइसशलए पृ् वी तत्त्व व जल तत्त्व एक शनशश्चत मात्रा तक नि कर दतेी ह।ै इससे मलूाधार 

चि की जड़ता नि हो जाती ह ै शफर उस जगह चैतन्यता शबखरेने के कारण उस चि पर 

शदव्यता आने लगती ह।ै ऐसा समझो अब मलूाधार चि शिु हुआ ह।ै पहले प्राणवाय ुने चि 

को स्वच्छ करके शवकशसत कर शदया था। अब कुण्डशलनी-शशि अपनी चैतन्यता शबखरेती हुई 

आगे जाने का प्रयास करने लगती ह।ै 

 जब कुण्डशलनी-शशि जाग्रत होकर अपना कायग करने लगती ह ैअथागत ्जड़ता को नि 

कर चैतन्यता शबखरेने लगती ह,ै उस समय साधक का मलूाधार चि का के्षत्र गरम होने लगता 

ह।ै शकसी-शकसी साधक को शिुता के कारण ऐसा लगता ह ैमानो उस जगह पर आग-सी फैल 

गयी ह ैअथवा अंगारा सा रखा हुआ ह।ै शकसी-शकसी को इसकी अनभुशूत थोड़ी हककी होती ह ै

अथवा नहीं भी होती ह,ै ऐसा शिुता और अशिुता के कारण होता ह।ै वतगमान समय में बहुत 

से साधक प्राणवाय ुको ही कुण्डशलनी-शशि का जागरण समझने की भलू कर बैठते हैं। प्राणों 

की गशत में और कुण्डशलनी-शशि की गशत में अन्तर होता ह।ै प्राण हकका-सा गरम अनभुतू 

होता ह,ै मगर कुण्डशलनी-शशि की अनभुशूत अशधक गरम होती ह।ै प्राणवाय ु का स्वरूप 
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बलुबलेु के समान अनभुशूत होती ह।ै मगर कुण्डशलनी-शशि सपग के समान ऊपर की ओर गशत 

करती हुई गरम-गरम महससू होती ह ैअथवा पतली सी रेखा गरम-गरम ऊपर की ओर चढ़ती 

हुई चली जा रही ह,ै ऐसी महससू होती ह।ै 

 जब कुण्डशलनी-शशि जाग्रत होती ह,ै तब साधक की भशस्त्रका चलने लगती ह।ै 

मलूबन्ध तथा उड्शडयान बंध भी अपने-आप लगने लगता ह।ै साधकों को अनभुवों में 

कुण्डशलनी-शशि के शभन्न-शभन्न स्वरूपों में दशगन होते हैं। जैसे लाल साड़ी व ब्लाउज पहने 

हुई, साड़ी में चमकते हुए शसतारे लगे हुए, सनु्दर सा सोने का मकुुट लगाये सामने अथवा 

अन्तररक्ष में खड़ी हुई बहुत सनु्दर स्त्री शदखाई दतेी ह।ै कभी-कभी वह अंतररक्ष में खड़ी हुई, 

उसके तीनों नेत्र खलेु हुए ह,ै साधक को दखे रही ह।ै वह छोटी सी लड़की के स्वरूप में भी 

शदखाई दतेी ह।ै पीली अथवा सनुहरी नाशगन के रूप में शदखाई दतेी ह।ै सयूग, चन्द्रमा, तारे और 

बादलों से रशहत आकाश में चमकती हुई शबजली के स्वरूप में शदखाई दतेी ह।ै आकाश में 

सामने ऊपर की ओर बहुत बड़ा सा शवशाल नक्काशीदार दरवाजे के रूप में शदखाई दतेी ह।ै 

पानी के ऊपर, जलाशय के ऊपर नाशगन कुण्डली मारे हुई बैठी ह ैऔर वह जोर-जोर स े

फुफकार रही ह।ै इसी प्रकार ढेरों स्वरूपों में शदखाई दतेी ह।ै जब साधक को कुण्डशलनी और 

प्राणों के शवषय में समझ में न आये, तब अपने गरुु से इस शवषय में पछू लेना चाशहये। वह 

अपनी शदव्य-दृशि का प्रयोग करके साधक को बता देंगे शक साधक की कुण्डशलनी अभी जाग्रत 

हुई ह ैअथवा नहीं हुई ह,ै क्योंशक यह कायग तो उन्हीं के द्रारा सम्पन्न होता ह ैअथागत ्कुण्डशलनी-

शशि तो गरुु ही जाग्रत करते ह।ै यह बात अलग ह ैयशद गरुु की ही कुण्डशलनी जाग्रत नहीं ह ैतो 

क्या कहा जा सकता ह,ै तब ऐसे सन्तों को गरुु नहीं बनाना चाशहये। जो सन्त इस मागग में 

पररपक्व हो, उसी को गरुु बनाना चाशहये।  

 जब कुण्डशलनी-शशि मलूाधार चि से ऊध्वग होकर स्वाशधष्ठान चि पर पहुाँचती ह,ै उस 

समय स्वाशधष्ठान चि पर शस्थत जड़ता को नि करके चैतन्यता को शबखेर दतेी ह।ै इस कायग को 

करते समय साधक के अन्दर कामेच्छा भी प्रकट हो सकती ह।ै अब साधक सोचने लगता ह ै– 
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मेरे अन्दर गन्द ेशवचार क्यों आ रह ेहैं? पहले कभी ऐसे गन्द ेशवचार तो नहीं आये थे, अब क्यों 

आ रह ेहैं? उत्तर – इस प्रकार के गन्द ेशवचार आने का कारण यह है शक स्वाशधष्ठान चि पर 

जननेशन्द्रय का प्रभाव पड़ता ह।ै इसशलए उस के्षत्र से सम्बशन्धत संस्कारों को कुण्डशलनी नि 

करती रहती ह।ै ऐसे में कुछ संस्कार शचत्त की ऊपरी सतह पर भी आ जात ेहैं। उस समय साधक 

के अन्दर कामवासना से सम्बशन्धत शवकार आने लगते हैं। इसी अवस्था में बहुत से लोग 

अज्ञानतावश कुण्डशलनी-शशि से सम्बशन्धत उकटा-सीधा सोचने लगत ेहैं शक कुण्डशलनी-शशि 

के कारण ऐसे गन्द ेशवचार आ रह ेहैं जबशक कुण्डशलनी-शशि उस अभ्यासी के शचत्त पर शस्थत 

कामवासना से सम्बशन्धत संस्कारों को नि कर रही होती ह।ै जब वह शनशश्चत मात्रा तक ऐस े

संस्कारों को नि कर दतेी ह,ै शफर स्वाशधष्ठान चि पर चैतन्यता शबखरे दतेी ह।ै तब इस चि पर 

चैतन्यता के कारण शदव्यता आ जाती ह,ै शफर कुण्डशलनी-शशि धीरे-धीरे ऊध्वग होने लगती ह।ै  

 कुण्डशलनी-शशि ऊध्वग होती हुई नाशभचि पर आ जाती ह।ै नाशभचि पर आते ही इस 

चि की जड़ता को नि करके चैतन्यता शबखरेने लगती ह।ै अगर कुण्डशलनी उग्र स्वरूप वाली 

ह ैतब अभ्यासी के पेट में आग-सी फैलने लगती ह ैऔर उस चि से सम्बशन्धत वह क्षेत्र गरम 

होने लगता ह।ै यहााँ पर जठराशग्न और अशधक प्र्जवशलत होने से पाचन शिया तीव्रता से होने 

लगती ह।ै साधक जो भी खाना खाता ह ैवह सब शीघ्र ही पचकर भस्म हो जाता ह।ै शफर शौच 

के शलए दरे में जाना पड़ता ह।ै अगर इस अवस्था में साधक का उड्शडयान बन्ध लगता ह ैतब 

कुण्डशलनी-शशि और भी गमग होने लगती ह।ै कुछ शदनों बाद कुण्डशलनी-शशि नाशभचि पर 

अपना कायग पणूग करके धीरे-धीरे ऊध्वग होकर रृदय चि पर आ जाती ह।ै जब कुण्डशलनी-शशि 

इन चिों पर पहुाँचती ह,ै तब कुछ शदनों तक उस चि पर ठहरती ह ैक्योंशक उस चि की जड़ता 

नि करके चैतन्यता शबखरेना होता ह,ै शफर उस चि पर शदव्यता आ जाती ह।ै मगर एक चि स े

दसूरे चि की दरूी तय करने में ्यादा समय नहीं लगाती ह,ै क्योंशक दोनों चिों के मागग में (दरूी 

में) वह चैतन्यता शबखरेती जाती ह।ै 
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 कुण्डशलनी-शशि जब रृदय चि में आ जाती ह,ै तब पहले चिों के समान अशिुता 

को एक शनशश्चत यात्रा तक नि करके चैतन्यता शबखरे दतेी ह।ै रृदय चि पर पहले से भी अच्छे-

अच्छे अनभुव आने लगते हैं। ये अनभुव शदव्यता को लेकर आते हैं, इस कारण अभ्यासी खबू 

आनशन्दत होता रहता ह।ै जब रृदय चि पर कुण्डशलनी-शशि अपनी चैतन्यता को शबखरे दतेी 

ह,ै शफर वह आगे का मागग तय करने लगती ह ैअथागत ्कण्ठचि की ओर गशत करने लगती ह।ै 

 जब कुण्डशलनी-शशि कण्ठचि के पास आ जाती है, तब साधक का कमग शनशश्चत 

करता ह ैशक कुण्डशलनी-शशि कहााँ तक गशत करेगी अथागत ्ऐसे अवसरों पर कुण्डशलनी-शशि 

कण्ठचि से थोड़ा पहले ही ठहर जाती ह,ै क्योंशक कण्ठचि का मागग आगे की ओर बन्द होता 

ह।ै बन्द होने का कारण वहााँ पर शस्थत ग्रशन्थ ह।ै ग्रशन्थ ही इस मागग को अवरूि शकये रहती ह।ै 

यह चि तमोगणु से आच्छाशदत रहता ह,ै इसशलए अभ्यासी को यहााँ पर अशधक शिु होने की 

आवश्यकता होती ह।ै उस समय यहीं पर प्राणवाय ुभी रुकी हुई होती ह।ै ग्रशन्थ के कारण साधक 

पहले से ही कि भोग रहा होता ह,ै क्योंशक ध्यानावस्था में उसकी गदगन पीछे की ओर जाती ह।ै 

शसर का शपछला भाग पीठ से शचपक जाता ह।ै इधर कुण्डशलनी भी ध्यानावस्था में धीरे-धीरे गमग 

हुआ करती ह।ै यहााँ पर ऐसा नहीं होता ह ैशक कुण्डशलनी-शशि कण्ठचि तक आ गयी ह ैतो 

अब चि खलु ही जाएगा क्योंशक मैं कुछ साधकों को जानता ह ाँ उनकी कुण्डशलनी-शशि कई 

वषों से कण्ठचि पर ही शस्थत ह ैमगर वह अभी तक अपना कण्ठचि नहीं खोल पाये हैं। कुछ 

साधक तो इस मतृ्यलुोक से भी जा चकेु हैं। अगर साधक अभ्यास कठोरता के साथ कर रहा ह,ै 

तब कुछ वषों में कण्ठचि खलु जाएगा। पहले यहााँ पर शस्थत ग्रशन्थ खलुती ह ै इसके बाद 

कण्ठचि खलु जाता ह।ै जब ग्रशन्थ खलुने वाली होती ह,ै तब साधक को उस स्थान पर थोड़े स े

ददग की अनभुशूत होती ह ैक्योंशक ग्रशन्थ नाशड़यों का गचु्छा-सा होता ह।ै पहले यह ग्रशन्थ धीरे-

धीरे पिु होती ह,ै शफर उसके खलुने का समय हो जाता ह।ै तब तक साधक की सोच संसार के 

प्रशत बदलने लगती ह,ै क्योंशक आगे के के्षत्र में बहुत ही सकू्ष्मता और व्यापकता होती ह।ै 

इसशलए साधक को अपना मन और भी शिु व व्यापक बनाना होगा। गरुु के प्रशत शनष्ठा बहतु 
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होनी चाशहये और कमगठता भी होनी चाशहये। कम से कम चार घण्टे की साधना व तीन बार 

प्राणायाम अवश्य करना चाशहए। 

 साधकों! शजस प्रकार मैंने शलखा ह ै– मलूाधार चि से कण्ठचि तक कुण्डशलनी-शशि 

ऊध्वग होते हुए आ गयी, मगर यह इतनी शीघ्र यात्रा नहीं कर पाती ह ैक्योंशक कुण्डशलनी-शशि 

शरुूआत में जकदी-जकदी ऊध्वग होती ह ै शफर उसी शशवशलंग में आकर शलपट जाती ह।ै जब 

साधक का ध्यान में मन एकाग्र होता ह ै तभी कुण्डशलनी-शशि उस अवस्था में ऊध्वग होने 

लगती ह,ै एकाग्रता भगं होते ही कुण्डशलनी-शशि वापस अपने स्थान पर (शशवशलंग पर) 

आकर शलपट जाती ह।ै अगर साधक ने एक घण्टे का ध्यान शकया है, तब मन मात्र कुछ क्षण ही 

शस्थर रहता ह,ै शफर शस्थरता भंग हो जाती ह ैऔर मन चंचल हो जाता ह।ै मन का शस्थर होना 

और चचंल होना बना रहता ह।ै शजतनी दरे तक मन शस्थर रहता ह ैउतनी दरे तक ही कुण्डशलनी-

शशि ऊध्वग होती ह ैअथवा ऊध्वग बनी रहती ह।ै इसशलए चिों की स्वच्छता में बहुत समय लग 

जाता ह।ै शफर उन चिों के कमल की पंखशुड़यों की स्वच्छता की जाती ह ैऔर उन पर शदव्यता 

शबखरे दी जाती ह,ै इसशलए इस कायग में समय ्यादा लगता ह।ै कमल की पंखशुड़यााँ शदव्यता से 

यिु होना आवश्यक ह ैक्योंशक इन कमल की पंखशुड़यों पर दवेी-दवेताओ ंअथवा शसशियों के 

स्थान होते हैं। जो साधक इन दवेी-दवेताओ ंऔर शसशियों के शलए अलग से शवशेष प्रकार की 

साधना करता ह,ै उसे उशचत समय पर वह शशि प्राप्त हो जाती ह।ै मझुे भी अपने साधना काल 

में कुछ शसशियााँ शमली थी और मैंने उनसे कायग भी शलया था। शफर मैंने उन शसशियााँ को शान्त 

भी कर शदया था क्योंशक ऐसी शसशियााँ साधक के मागग में अवरोध स्वरूप हैं, इसशलए मैं इनसे 

शवमखु हो गया था। 

 जब मेरी साधना कण्ठचि पर चल रही थी, तब मैं कठोर अभ्यास शकया करता था। यह 

बात सन ्1989 की ह।ै उस समय श्री माता जी ने मझुे अपने पास बलुाया हुआ था। मैं उनके 

पास जनू माह में पहुाँच गया था। उस समय श्री माता जी अपने घर में रहा करती थी, तब आश्रम 

नहीं बना था। श्री माताजी (गरुुदवे) के पास मैं बहुत कठोर अभ्यास शकया करता था, तब वहााँ 
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पर मझुे दरू-दशगन व दरू-श्रवण शसशि प्राप्त हुई थी। यह शसशि अपने आप कायग शकया करती थी। 

वैसे यह शसशि बहुत ही अच्छी थी, शकसी भी स्थान का दृश्य शबककुल स्पि शदखाई दतेा था 

तथा उस दृश्य से सम्बशन्धत आवाज भी सनुाई दतेी थी। इस शसशि से गपु्त दृश्य भी शबककुल 

साफ शदखाई दतेे थे। ऐसा लगता था सम्पणूग दृश्य मेरे सामने ही ह।ै शफर दो साल बाद मझुे वाचा 

शसशि भी प्राप्त हुई थी, उस समय मैं शमरज आश्रम में रहता था। तब मझुे सामान्य अवस्था में भी 

सोच कर बोलना पड़ता था, उस समय मैं ्यादातर मौन रहा करता था। इस वाचा शसशि से 

मागगदशगन भी शकया जा सकता ह।ै मैंने इन शसशियों से कायग भी शलया है, शफर बड़ी मशुश्कल से 

इन शसशियों से पीछा छुड़ा पाया था। ये शसशियााँ सदवै योगबल पर ही कायग शकया करती हैं। 

इनके चक्कर में कभी भी नहीं पड़ना चाशहए, ये योग मागग में अवरोध स्वरूप हैं।  

 जब साधक कठोर अभ्यास करता ह ैतब प्राणवाय ुऊपर की ओर ्यादा दबाव दतेी ह।ै 

मगर गले में शस्थत ग्रशन्थ मागग को अवरुि शकये रहती ह,ै इसशलए प्राणों के दबाव के कारण 

गदगन पीछे की ओर चली जाती ह।ै कभी-कभी शसर का शपछला शहस्सा पीठ पर शचपक जाता ह,ै 

उस समय कुण्डशलनी-शशि ऊपर की ओर दबाव दतेी रहती ह,ै मगर वह ऊपर की ओर नहीं 

जा पाती ह।ै इसशलए यहीं पर धीरे-धीरे गमग होती रहती ह,ै तब साधक को गले में बहुत ्यादा 

कि होता ह।ै प्राणों के एकत्र होने के कारण गदगन फूल सी जाती ह।ै कभी-कभी साधक पीछे की 

ओर शगर जाता ह।ै अभ्यास के द्रारा साधक के अन्दर शिुता जब और बढ़ती ह,ै तब वह ग्रशन्थ 

पिु होकर खलुने लगती ह।ै जब ग्रशन्थ खलुने वाली होती ह,ै तब उस ग्रशन्थ में एवं उस स्थान पर 

ददग-सा महससू होता ह,ै शफर कुछ शदनों बाद ग्रशन्थ खलु जाती ह।ै ग्रशन्थ खलुने में शकतना समय 

लग जाता ह,ै इस प्रकार का कोई शनशश्चत समय नहीं ह।ै कुछ वषों में तथा कभी-कभी जीवन 

समाप्त हो जाता ह,ै मगर साधक की ग्रशन्थ खलु नहीं पाती ह।ै ग्रशन्थ खलुने के बाद गदगन का ददग 

समाप्त हो जाता ह,ै शफर परूी तरह से आराम शमल जाता ह।ै इस ग्रशन्थ को खोलने में कुण्डशलनी-

शशि बहुत सहायता करती ह।ै वह अपने मुाँह से ग्रशन्थ में धक्का मारा करती ह।ै उस समय कुछ 

साधकों को इसकी अनभुशूत होती ह।ै 
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 कण्ठचि खलु जाने पर कण्ठ पर रुकी हुई प्राणवाय ुऊपर की ओर चली जाती ह,ै मगर 

अभी कुण्डशलनी ऊपर नहीं जाती ह।ै अब प्राणवाय ु सीधे आज्ञा चि पर आ जाती ह।ै 

कण्ठचि से लेकर ब्रह्मरन्र द्रार तक तीन मागग हो जाते हैं। इन तीनों मागों पर कुण्डशलनी-शशि 

िमशुः गमन करती रहती ह,ै जब तक ये तीनों मागग स्वच्छ नहीं हो जाते हैं। प्राणवाय ुजब 

आज्ञाचि पर आती ह,ै तब अभ्यासी को ऐसा लगता ह ै शक मस्तक के अन्दर ढेर सारी 

प्राणवाय ुभर गयी ह।ै कभी-कभी यह स्थान दखुने-सा लगता ह।ै प्राणवाय ुअभी तीनों मागों पर 

नहीं जा पाती ह,ै क्योंशक पशश्चम मागग अभी बन्द रहता ह।ै कुण्डशलनी-शशि कण्ठ के अन्दर का 

क्षेत्र थोड़ा-सा चौड़ा कर दतेी ह ैताशक कण्ठ के ऊपर का मागग आसानी से तय कर सके। कुछ 

शदनों के और अभ्यास से कुण्डशलनी-शशि ऊपर की ओर चली जाती ह।ै उस समय ऐसा लगता 

ह,ै मानो कण्ठ का क्षेत्र अन्दर से खोखला (पोला) हो गया ह।ै 

 कुण्डशलनी-शशि अब तीनों मागों में िमशुः थोड़ी-थोड़ी गशत करके स्वच्छ करने 

लगती ह।ै ये तीनों मागग हैं– 1. सीधा मागग, 2. पवूग का मागग 3. पशश्चम का मागग।  

सीधा मागण– कण्ठचि से ठीक ऊपर की ओर 90 अंश के कोण पर ब्रह्मरन्र द्रार ह,ै अथागत ्

शसर के ऊपरी भाग पर ब्रह्मरन्र द्रार ह।ै कण्ठचि से सीधे ऊपर ब्रह्मरन्र तक के मागग को सीधा 

मागग कहते हैं।  

पूवण का मागण– कण्ठचि से मुाँह की ओर से (सामने ओर से) आज्ञाचि तक के मागग को ‘पवूग 

का मागग’ कहा जाता ह।ै  

पलिम का मागण– कण्ठचि से शसर के शपछले भाग में लघ ुमशस्तष्क के अन्दर से होते हुए 

ब्रह्मरन्र द्रार तक आता ह।ै  

सीधा मागग व पवूग मागग पर कुण्डशलनी-शशि आसानी से गमन कर जाती ह ैतथा बहुत 

्यादा समय भी नहीं लगाती ह।ै प्राणवाय ुपहले से ही पवूग मागग पर गमन करके आज्ञाचि पर 

आ जाती ह।ै इसी प्रकार से प्राणवाय ुसीधे मागग से होकर ब्रह्मरन्र द्रार तक आ जाती ह,ै इसकी 
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अनभुशूत साधक को अक्सर होती रहती ह।ै पशश्चम का मागग अभी बन्द रहता ह,ै इस मागग को 

कुण्डशलनी-शशि धीरे-धीरे खोला करती ह।ै लघ ुमशस्तष्क से जब यह धीरे-धीरे मागग बना रही 

होती ह,ै तब साधक को इसकी अनभुशूत होती ह ै शक शसर के शपछले भाग में कुछ हो रहा ह।ै 

कभी-कभी हकका-सा ददग महससू होता ह,ै क्योंशक कुण्डशलनी-शशि उस स्थान पर कुछ समय 

तक ठहरी रहती ह ैऔर हककी गरम-सी हुआ करती ह ैशफर जोर से आगे की ओर धक्का मारती 

ह।ै जब आगे की ओर धक्का लगता ह ैतब ऐसा महससू होता ह ैजैस ेगरम-गरम सजूा (सआु)-

सा कुछ चभु गया ह।ै इसी प्रकार आगे का मागग बनाती रहती ह।ै 

 शजसकी कुण्डशलनी-शशि उग्र होती ह ैअथागत ्उग्र स्वभाव वाली होती ह,ै जब उसके 

द्रारा लघ ुमशस्तष्क के अन्दर से मागग बनाया जाता ह,ै तब उसे थोड़ी-सी पीड़ा होती ह।ै मध्यम 

स्वभाव वाली कुण्डशलनी वाले साधकों को शसफग  थोड़ा-थोड़ा महससू होता ह ैशक कुछ गरम-

गरम सजूा-सा चभु रहा ह।ै मगर शान्त स्वभाव वाली कुण्डशलनी वाले साधकों को शकसी प्रकार 

की परेशानी नहीं होती ह।ै वह ध्यानावस्था में शान्त बैठे रहते ह।ै कुण्डशलनी-शशि एक ही होती 

ह,ै मगर साधक की शिुता और अशिुता के आधार पर कुण्डशलनी-शशि का वेग होता ह।ै उग्र 

स्वभाव वाली कुण्डशलनी-शशि वाले साधकों की साधना शीघ्रता से आगे की ओर बढ़ती ह,ै 

मगर शान्त स्वभाव वाली कुण्डशलनी-शशि वाले साधक को आगे बढ़ने में कई वषग लग जाते 

हैं। उग्र स्वभाव वाली कुण्डशलनी-शशि वाला साधक शशिशाली होता ह ैतथा वह गरुु पद पर 

बैठने के योग्य होता ह।ै इसी प्रकार मध्यम स्वभाव वाली कुण्डशलनी-शशि वाला साधक गरुु 

पद पर बैठ सकता है, मगर उसे ्यादा शशष्य नहीं बनाने चाशहए, क्योंशक उसके द्रारा शशिपात 

का प्रभाव कम होगा। मगर शान्त स्वभाव वाली कुण्डशलनी-शशि वाले साधक को गरुु पद पर 

नहीं बैठना चाशहए, क्योंशक उसके द्रारा शशिपात ्यादा नहीं शकया जा सकता ह।ै इसीशलए 

सभी अभ्यासी भशवष्य में गरुु पद पर नहीं बैठ सकते ह।ै शजन साधकों ने पवूग जन्मों में साधना 

की ह,ै उसकी कुण्डशलनी उग्र होती ह,ै उन्हें शसशियााँ भी शीघ्र प्राप्त होने लगती ह।ै 
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 कुण्डशलनी-शशि तीनों मागों में िमशुः गमन करती रहती ह।ै उसे आज्ञाचि पर पहुाँचने 

के शलए अशधक प्रयास नहीं करना पड़ता ह।ै इसी प्रकार सीधे मागग पर भी सरलता से गमन 

करती रहती ह।ै पशश्चम मागग को प्रशस्त करने में उसे कई महीने लग जाते ह।ै जब कुण्डशलनी-

शशि आज्ञाचि पर आती ह,ै तब साधक की शदव्य-दृशि तीव्र होने लगती ह ैतथा आज्ञा चि 

खलुने की प्रशिया शीघ्र होने लगती ह।ै इस चि के कमल पर दो पंखशुड़यााँ होती ह ैतथा यहीं 

पर एक ग्रशन्थ शवद्यमान ह।ै इस ग्रशन्थ के पिु होने पर साधक के अन्दर कुछ शवशेषताएाँ प्रकट 

होने लगती ह।ै जब आज्ञा चि खलु जाता ह,ै तब प्राणवाय ुऊपर की ओर थोड़ा-सा उठती हुई 

ब्रह्मरन्र द्रार पर आ जाती ह।ै इस प्रकार पहले प्राणवाय ुतीनों मागों से होती हुई ब्रह्मरन्र द्रार 

पर आ जाती ह।ै शफर कुण्डशलनी-शशि भी तीनों मागों को तय करके शिु बना दतेी ह ैऔर 

शफर चैतन्यता शबखरे दतेी ह।ै शफर सीधा मागग अपनाकर ब्रह्मरन्र द्रार पर आ जाती ह।ै उस 

समय ब्रह्मरन्र द्रार पर प्राणवाय ुएवं कुण्डशलनी-शशि भी आकर द्रार पर दबाव दनेे लगती ह।ै  

साधकों! आज्ञा चि पर शस्थत शदव्य-दृशि पणूग रूप से खलु जाती ह,ै मगर शकसी-शकसी 

साधक की ही शदव्य-दृशि दखेने का कायग सही ढंग से कर पाती ह।ै बहतु से साधकों को उनकी 

शदव्य-दृशि खलुी हुई शदखाई दतेी ह,ै मगर वह साधक के शलए दखेने का कायग नहीं कर पाती ह।ै 

इसका कारण ह–ै उसने पवूग जन्मों में योगाभ्यास नहीं शकया ह।ै उसका शचत्त भी मशलन होता ह।ै 

ऐसे साधकों की कुण्डशलनी शान्त स्वभाव की होती ह,ै ऐसा ्यादातर दखेा गया ह।ै इसशलए 

बहुत से साधकों को शशकायत रहती ह ैशक मेरी शदव्य-दृशि कायग क्यों नहीं कर रही ह।ै उसका 

यही कारण ह–ै पवूग जन्मों से उसके आध्याशत्मक संस्कार बहुत ही कम हैं, क्योंशक इस प्रकार के 

संस्कार भी सकू्ष्म पदाथग दखेने में सहयोग करते हैं। उग्र कुण्डशलनी वाले साधकों के अन्दर यह 

क्षमता होती ह ैशक वह अपनी शदव्य-दृशि से दखे सके। मागगदशगक के शलए शदव्य-दृशि श्रेष्ठता स े

यिु होनी चाशहए क्योंशक उसे साधकों का मागगदशगन करना ह।ै 

 मैंने ऊपर शलखा ह ैशक कण्ठचि से ब्रह्मरन्र द्रार तक तीन मागग होते हैं। इन तीनों मागों 

पर कुण्डशलनी-शशि िमशुः कुछ समय तक गमन करती ह।ै एक और मागग होता ह ै ‘चौथा 
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मागण’। इस चौथे मागग को मागगदशगक बहुत कम जानते हैं और इसका उकलेख भी नहीं शमलता 

ह।ै इस मागग पर कुण्डशलनी-शशि सामान्य रूप से गमन नहीं करती ह।ै इस शवषय में पारंगत 

मागगदशगक ही अपने शशष्य की कुण्डशलनी चौथे मागग पर मात्र दो-चार बार ले जाते हैं। शकस 

शशष्य की कुण्डशलनी-शशि को चौथे मागग से ले जाना ह ैइसका शनणगय मागगदशगक करता ह।ै यशद 

इस मागग पर दो-तीन बार कुण्डशलनी-शशि को गमन करवाया जाए तो साधक के संस्कारों पर 

असर पड़ता ह ैअथागत ्कुछ मात्रा में शचत्त पर शस्थत संस्कार नि कर दतेी ह,ै इससे साधक को 

बहुत बड़ा लाभ शमलता ह।ै मगर इस चौथे मागग पर कुण्डशलनी-शशि को गमन कराना बहुत ही 

सतकग ता वाला कायग ह।ै यह चौथा मागग नाशभचि से सीधे रृदय की ओर जाता ह।ै नाशभचि के 

के्षत्र से एक नाड़ी रृदय (अनाहत चि) पर जाती ह।ै यह कुण्डशलनी-शशि इसी नाड़ी के सहारे 

गमन करके रृदय (अनाहत चि) पर पहुाँचती ह,ै शफर कुछ ही क्षणों में हकके-हकके (छोटे-छोटे) 

संस्कार नि कर दतेी ह।ै शफर इस मागग का कुण्डशलनी-शशि कभी भी प्रयोग नहीं करती ह ै

क्योंशक शफर कण्ठचि की ओर चली जाती ह।ै मैं अपने साधकों की उन्नशत के शलए एक-दो 

बार इस मागग पर अवश्य कुण्डशलनी-शशि को ले जाता ह ाँ। 

 कुण्डशलनी-शशि आशदशशि का अंश ह ै और शशिस्वरूपा कुण्डशलनी-शशि इस 

ब्रह्माण्ड को धारण करने वाली ह।ै सभी प्राशणयों के शरीर में शवद्यमान रहती ह।ै यह स्वयं सभी 

का मागगदशगन करने वाली ह ैतथा हम सभी की माता ह।ै इसे कोई भी अपनी इच्छानसुार मागग 

पर नहीं चला सकता ह।ै वह अपने मागग पर स्वयं चलती ह ैतथा इसका मागग शनशश्चत ह।ै मैंने यहााँ 

पर चौथे मागग के शवषय में जो शलखा ह ैवह शसफग  शवशेष मागगदशगक ही कर सकते ह।ै सभी नहीं 

कर सकते हैं क्योंशक उन्हें इस शवषय का ज्ञान नहीं होता ह।ै एक शवशेष प्रकार का तरीका ह ै

शजसका प्रयोग करने पर कुण्डशलनी-शशि दो-तीन बार चली जाती ह।ै कुण्डशलनी-शशि स्वयं 

योशगयों को मागग बताती ह।ै 

ब्रह्मरन्र द्रार पर साधक को बहुत समय तक अभ्यास करना पड़ता ह।ै इस ब्रह्मरन्र द्रार 

की बनावट शवशेष प्रकार की होती ह,ै इसशलए प्राणवाय ु इसे खोल नहीं पाती ह।ै यहााँ पर 
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साधक की सशवककप समाशध लगती ह।ै समाशध अवस्था में शवशभन्न प्रकार के अनभुव भी 

आते हैं और नाद भी सनुाई दतेे हैं। वैसे यहााँ पर कई प्रकार के नाद सनुाई दतेे हैं, मगर मखु्य रूप 

से दस नाद माने गये हैं। आशखरी नाद अथवा दसवााँ नाद ‘मेघनाद’ होता ह।ै अभ्यासी को 

समाशध अवस्था में मेघों की गजगना सनुाई दतेी ह।ै जैसे बरसात के समय बादल गरजते हैं, उसी 

प्रकार की ध्वशन सनुाई दतेी ह।ै मगर वास्तशवकता यह ह ैशक आकाश तत्त्व के अन्दर वाय ुतत्त्व 

का घषगण हआु करता ह ैक्योंशक अभ्यास के द्रारा तन्मात्राएाँ शिया कर रही होती हैं, इसशलए 

शवशभन्न प्रकार के नाद अथवा आवाजें साधक को सनुाई दतेी ह।ै ब्रह्मरन्र द्रार के अन्दर का 

के्षत्र अहकंार से सम्बशन्धत होता ह।ै 

 साधक कठोरता के साथ अभ्यास करता रहता है, तब ब्रह्मरन्र द्रार खलुने से पहले 

‘मेघनाद’ सनुाई दतेा ह ैऔर उसे अनभुव में उगते हुए सयूग के समान लाल गोला आकाश में 

शदखाई दतेा ह।ै साधक सोचता ह ै– यह लाल रंग का गोला क्यों शदखाई दतेा है, जैसा उगता 

सयूग होता ह।ै यह लाल रंग का गोला आकाश में शदखाई दतेा ह।ै जब कुण्डशलनी-शशि प्राणों के 

सहयोग से अथवा प्राणों के दबाव के कारण ब्रह्मरन्र द्रार पर अपने मुाँह से जोरदार टक्कर 

मारती ह,ै तब वह लाल रंग का गोला शहलने लगता ह।ै साधक शहलते हुए या कम्पन करते हुए 

इस गोले को दखेता ह।ै समाशध अवस्था में कुण्डशलनी के मुाँह की चभुन ब्रह्मरन्र द्रार पर 

महससू होती ह,ै जैसे गरम-गरम सजूा (सआु) शसर के ऊपरी भाग में घसु गया हो, तभी वह सयूग 

के समान लाल रंग का गोला कम्पन करने लगता ह।ै तब साधक को समझ लेना चाशहए शक 

कुछ समय बाद उसका ब्रह्मरन्र द्रार खलुने वाला ह।ै ऐसी अवस्था में साधक को अशधक 

शिुता बनाये रखने का प्रयास करना चाशहए।  

 जब कुण्डशलनी-शशि ब्रह्मरन्र द्रार को खोल दतेी ह ैतब साधक को ऐसा लगता ह ै– 

उसके शसर के ऊपरी भाग में जोर से गरम-गरम सजूा-सा घसुा शदया गया ह,ै इसके बाद उस े

अपना याद नहीं रहता ह।ै जब कुछ घण्टे बीत जाते ह ैतब उसे होश आता ह,ै वह बेहोश जैसी 

अवस्था से जाग्रत अवस्था में धीरे-धीरे ही आ रहा ह।ै जब साधक का ब्रह्मरन्र द्रार खलु जाता 
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ह,ै तब द्रार पर रुकी हुई सम्पणूग प्राणवाय ुब्रह्मरन्र के अन्दर चली जाती ह,ै उसी समय वह 

बेहोश हो जाता ह।ै मगर शकसी-शकसी साधक का ब्रह्मरन्र द्रार खलुते समय यह अवस्था नहीं 

आती ह।ै उसे शसफग  ऐसा लगता ह ैशक ब्रह्मरन्र के अन्दर बड़ी तेजी से प्राणवाय ुभरती जा रही 

ह,ै उस समय शसर के ऊपरी भाग में गदुगदुी-सी लगने की अनभुशूत होती ह।ै शकसी-शकसी 

साधक को ब्रह्मरन्र खलुते समय शकसी प्रकार की अनभुशूत नहीं होती ह।ै मगर उसका ब्रह्मरन्र 

द्रार खलु जाता ह।ै हााँ, कुछ-न-कुछ प्राणों की अनभुशूत शवलक्षणता को लेकर अवश्य होती ह।ै 

तीनों प्रकार की अनभुशूतयााँ साधक के अभ्यास तथा कुण्डशलनी-शशि के स्वभाव के कारण 

होती हैं। उग्र कुण्डशलनी वाले साधक बेहोश भी हो जाते हैं। 

 साधक को ध्यानावस्था में सयूग के समान लाल गोला शदखाई दतेा ह।ै वह गोला ब्रह्मरन्र 

खलुते ही फट जाता ह।ै साधक अनभुव में दखेता ह ै– मानो हजारों सयूग एक साथ फट गये हो, 

बहुत तेज प्रकाश चारों ओर फैल जाता ह।ै स्वयं साधक उस अत्यन्त तेज प्रकाश में अपने 

आपको खड़ा हआु पाता ह।ै ऐसा लगता ह ैजैस ेवह प्रकाश में खड़ा हआु प्रकाश का ही स्नान 

कर रहा ह,ै ऐसा तेज प्रकाश वह पहली बार ही दखेता ह।ै बहुत से साधक यहीं पर भ्रशमत हो 

जाते ह।ै भ्रमवश वह समझ लेते हैं शक यही शनगुगण ब्रह्म का स्वरूप ह।ै मैं शनगुगण ब्रह्म के अन्दर 

खड़ा ह ाँ और उसका साक्षात्कार कर रहा ह ाँ। वह अपने आप को पणूग समझ लेता ह ैशक मैं पणूग 

हो गया ह ाँ। बहुत से अभ्यासी यहीं पर अभ्यास करना बन्द कर दतेे हैं। कुछ अभ्यासी तो यह 

समझ लेते हैं शक हमारा सहस्त्रार चि खलु गया ह,ै मझुे ब्रह्म का साक्षात्कार हो गया ह ैआशद। 

ये सब बाते सत्य नहीं हैं, यह अत्यन्त तेजस्वी प्रकाश अहकंार की अत्यन्त साशत्वक सशि 

वशृत्त होती ह।ै वह वशृत्त ही इस स्वरूप को धारण करती ह।ै उस समय अन्य वशृत्तयााँ भी उस 

सशि वशृत्त का सहयोग करती हैं। साधक भ्रम में न पड़ जाए इसशलए मैंने ये शब्द शलख ेहैं, 

क्योंशक मैं ऐसे कुछ अभ्याशसयों को जानता ह ाँ जो अपने आपको ब्रह्मस्वरूप समझे बैठे हैं। ये 

उनकी शजन्दगी की बहुत बड़ी भलू ह।ै अभी तो उन्हें बहुत लम्बा आध्याशत्मक मागग तय करना 

ह।ै 
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 कुण्डशलनी-शशि कुछ समय तक यहीं पर ठहरी रहती ह ैऔर इसी के्षत्र को शिु करके 

चैतन्यता शबखरेती रहती ह।ै समाशध अवस्था में कुण्डशलनी-शशि ब्रह्मरन्र द्रार के अन्दर थोड़ा-

सा मुाँह शकये रहती ह ैशफर नीचे की ओर आ जाती ह।ै अभ्यासानसुार कुण्डशलनी-शशि उस क्षेत्र 

को शिु करके वापस आज्ञा चि की ओर चल दतेी ह।ै उस समय कुण्डशलनी-शशि की पूाँछ 

मलूाधार चि पर होती ह ैऔर सीधी होकर ब्रह्मरन्र द्रार तक खड़ी होती ह।ै शफर अपना मुाँह 

आज्ञाचि की ओर करके गमन करने का प्रयास करने लगती ह।ै ध्यान रखने वाली बात यह ह ै

– पहले की भााँशत कुण्डशलनी-शशि आज्ञा चि पर नहीं आती ह।ै बशकक कण्ठचि से सीध े

ऊपर की ओर शस्थत सीधे मागग का प्रयोग करती ह।ै शफर ब्रह्मरन्र द्रार से आज्ञा चि की ओर 

चल दतेी ह।ै जब तक साधक अपना अभ्यास लगातार करता रहता ह,ै तब उशचत समय पर 

आज्ञाचि पर आ जाती ह।ै आज्ञाचि तो पहले से ही खलुा होता ह,ै मगर शफर भी इस स्थान 

पर कुछ समय तक रुकती ह;ै इसे कुण्डशलनी-शशि का उलटना कहते हैं। जब कुण्डशलनी 

उलटकर आज्ञा चि पर आ जाती ह,ै उस समय अभ्यासी को शदव्यदृशि और भी तेज हो जाती 

ह ैतथा पहले की अपेक्षा साधक के अन्दर संककप शशि बहतु ्यादा बढ़ जाती ह।ै शदव्य-दृशि 

सबसे ्यादा पैनी इसी समय पर होती ह।ै कुण्डशलनी-शशि कुछ समय तक यहााँ पर ठहरने के 

बाद नया मागग बनाती हईु नीचे की ओर आने लगती ह।ै ताल ूके पास एक चि होता ह ैवहााँ से 

होती हुई रृदय (अनाहत चि) पर आ जाती ह।ै ब्रह्मरन्र द्रार से आज्ञाचि होते हुए रृदय तक 

आने में बहुत समय लग जाता ह।ै उग्र स्वभाव वाली कुण्डशलनी शीघ्र आ जाती ह;ै हो सकता 

ह ैएक-दो वषग लग जाएाँ, यह अभ्यास पर शनभगर ह।ै मध्यम स्वभाव वाली कुण्डशलनी-शशि को 

तीन-चार वषग लग जाते हैं। शान्त स्वभाव वाली कुण्डशलनी-शशि के समय का आकलन नहीं 

शकया जा सकता ह।ै कुछ साधक ब्रह्मरन्र द्रार खलुने के बाद कुण्डशलनी-शशि को शस्थर नहीं 

कर पाते हैं, अभ्यास करते-करते उनका जीवन समाप्त हो जाता ह।ै  

 साधक जब समाशध अवस्था में बैठा होता ह,ै तब कुण्डशलनी-शशि मलूाधार चि से 

ऊध्वग होकर स्वाशधष्ठान चि, नाशभचि, रृदय चि, कण्ठचि, शफर सीधा मागग अपनाकर 

ब्रह्मरन्र द्रार पर, शफर ब्रह्मरन्र द्रार से आज्ञाचि पर आ जाती ह।ै आज्ञाचि से नीचे की ओर 
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गशत करती हुई रृदय में आ जाती ह।ै समाशध भगं होने पर वापस मलूाधार चि पर आ जाती ह ै

और शशवशलंग पर शलपट जाती ह।ै इस समय कुण्डशलनी की लम्बाई साधक के स्थलू शरीर से 

मात्र थोड़ा-सी ही कम रह जाती ह ैअथागत ्कुण्डशलनी-शशि की लम्बाई बहुत ्यादा हो जाती 

ह।ै अब साधक की समाशध के समय कुण्डशलनी-शशि को लम्बी यात्रा करनी पड़ती ह ै शफर 

मलूाधार में वापस आ जाती ह।ै यही प्रशिया अभ्यासानसुार बहुत समय तक चलती रहती ह,ै 

शफर कुण्डशलनी-शशि शस्थर हो जाती ह।ै उसका गशत करना बन्द हो जाता ह ै क्योंशक उसने 

अशग्न तत्त्व से सम्बशन्धत शवकास पणूग कर शलया होता ह।ै इस समय कुण्डशलनी-शशि का 

स्वरूप तपे हुए सोने के समान हो जाता ह।ै कुछ समय बाद वह अपना अशग्न तत्त्व वाला स्वरूप 

का त्याग कर दतेी ह,ै शफर वाय ु तत्त्व के रूप में पररवशतगत हो जाती ह।ै अब वाय ु तत्त्व से 

सम्बशन्धत शवकास शरुू कर दतेी ह।ै 

 वाय ुतत्त्व वाला कुण्डशलनी-शशि का स्वरूप साधक को शदखाई नहीं दतेा ह,ै उस समय 

वह सम्पणूग शरीर में वाय ुके रूप में व्याप्त हो जाती ह।ै बहुत से अभ्यासी अपने-आपको इसी 

अवस्था में पणूग समझ लेते हैं और अभ्यास करना बन्द कर दतेे हैं। उनका कहना होता ह ै– अब 

मैं पणूग हो गया ह ाँ। मगर ऐसा नहीं होता ह।ै इसशलए साधक को कठोर अभ्यास करते रहना 

चाशहय,े ताशक शचत्त पर शस्थत कमागशयों का धीरे-धीरे नाश हो सके। इस अवस्था को प्राप्त करने 

वाला साधक गरुु पद पर बैठ सकता ह,ै अब वह सब तरह से योग्य ह।ै इस अवस्था में 

शशिपात करने से कुण्डशलनी-शशि की गशत पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता ह ैक्योंशक कुण्डशलनी-

शशि ने गशत करना छोड़ शदया ह।ै वह साधक के सम्पणूग शरीर में वाय ुरूप से व्याप्त हो गयी ह।ै 

सत्य तो यह ह–ै अब वह समय आ गया ह ै शक साधक अपने कमों का नाश अपने 

अभ्यासानसुार कर सकता ह,ै इसशलए अब और कठोरता के साथ अभ्यास करना चाशहये। 

इससे साधक के अगले जन्मों पर प्रभाव पड़ेगा। कमागशय शजतने ्यादा नि हो जाएाँगे, उतने ही 

कम उसे जन्म ग्रहण करने पड़ेंगे। इसशलए लगातार अभ्यास करते रहना चाशहये।  
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 साधक जब हर जन्म में कठोर अभ्यास करके अपनी कुण्डशलनी-शशि को शस्थर करता 

रहगेा, तब अशन्तम जन्म में उसका सहस्त्रार खलेुगा। ऐसा कोई पैमाना नहीं ह ै शक साधक को 

शकतने जन्मों तक कुण्डशलनी-शशि को शस्थर करना पड़ेगा, शफर उसका अशन्तम जन्म होगा। 

ऐसा उसका अभ्यास व शचत्त पर शस्थत कमागशय शनशश्चत करेंगे। अशन्तम जन्म में भी साधक को 

कठोर साधना करनी होगी और कुण्डशलनी की पणूग यात्रा करके शस्थर करनी होगी। इसके बाद 

साधक के शचत्त पर क्लेशात्मक कमागशय शेष रहते हैं। ये क्लेशात्मक कमग भोगते समय साधक 

को घोर कि सहने पड़ते हैं। ये कि साधक को अपने घर के सदस्य, ररश्तेदार व समाज वाले दते े

हैं। तब उसे इस संसार का वास्तशवक ज्ञान होता ह ै शक जो हमारे थे अथवा शजन्हें मैं अपना 

समझता था वह हमारे नहीं हैं। एक समय ऐसा भी आता ह ैशक अपने सभी शवरोधी हो जाते हैं। 

साधक को इस समाज से शजतना अशधक कि शमलेगा, उसका शचत्त उतना ही धीरे-धीरे स्वच्छ 

होता जाएगा। इसी प्रकार कई वषों तक क्लेश भोगते हुए और कठोर अभ्यास करते हुए सबीज 

समाशध की पारंगता को प्राप्त होने लगते हैं, तब सहस्त्रार चि खलुने का समय आ जाता ह।ै 

इसी समय साधक के शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो जाता ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा के द्रारा 

शचत्त पर शस्थत अशवद्या का नाश होने लगता ह।ै  

 तब साधक को सहस्त्रार चि के कमल की कली के रूप में िम शवकास होता हुआ 

शदखाई दतेा ह।ै कुछ समय बाद जब इस कली का शवकास हो जाता ह,ै तब इसकी पंखशुड़यााँ 

सम्पणूग आकाश में व्याप्त हो जाती ह।ै अथागत ्उस समय शजतना आकाश का क्षेत्र होता ह,ै उस 

सवगत्र के्षत्र में कमल की पंखशुड़यााँ शवद्यमान हुई शदखाई दतेी हैं, तब आकाश शदखाई नहीं दतेा 

ह।ै कभी-कभी समाशध अवस्था में साधक अपने आप को कमल की पंखशुड़यों के ऊपर चलता 

हुआ दखेता ह।ै अभ्यास के अनसुार कुछ समय बाद परमशशव एवं आशदशशि सहस्त्रदल कमल 

के मध्य में बैठे हुए शदखाई दतेे हैं। एक समय ऐसा भी आता ह,ै जब स्वयं साधक इस सहस्त्रदल 

कमल के मध्य में अपने आप को बैठा हुआ पाता ह।ै साधक के बायीं ओर एक अशद्रतीय सनु्दर 

स्त्री भी शवराजमान रहती ह,ै तब जीव को जीवशे्वर कहा जाता ह।ै इस अवस्था में साधक की 

योग्यता बहुत बढ़ जाती ह,ै तब वह जीवन्मिु अवस्था को प्राप्त हो चकुा होता ह।ै शरुूआत के 
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अनभुव में साधक अपने आप को सहस्त्रदल कमल के मध्य में शवराजमान हुआ दखेता ह।ै मगर 

यह योग्यता कई वषों बाद आती ह।ै पहले अनभुव में शदखाई दनेे वाली योग्यता गलत ह ैमगर 

शफर कई वषों तक कठोर अभ्यास के बाद लस्थलत प्राप्त होती ह।ै इस अवस्था के प्राप्त होने स े

थोड़ा पहले एक बार शफर कुण्डशलनी-शशि सषुमु्ना नाड़ी के अन्दर शदखाई दतेी ह।ै उसका मुाँह 

इस नाड़ी के सवोच्च शसरे पर होता ह।ै वह अपने मुाँह से बहुत ही छोटे-छोटे बीजों का शपण्ड 

(शपण्ड का आकार मटर के दाने के बराबर) नीचे की ओर शगराती हुई शदखाई दतेी ह।ै ये शचत्त 

पर शस्थत कमागशय बीज रूप में शवद्यमान रहते हैं। जब पणूग रूप से नि हो जाते हैं, शफर साधक 

को भशवष्य में जन्म ग्रहण नहीं करना पड़ता ह।ै उस समय कुण्डशलनी-शशि का स्वरूप अत्यन्त 

पारदशी वाय ुरूप में होता ह।ै शफर कुण्डशलनी-शशि इस रूप में शदखाई नहीं दतेी ह।ै 
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कोश 

कोश का अथग होता ह ैआवरण अथवा खोल। चेतन तत्त्व (आत्मा) के ऊपर पााँच 

आवरण चढ़े हुए हैं – 1. आनन्दमय कोश, 2. शवज्ञानमय कोश, 3. मनोमय कोश, 4. प्राणमय 

कोश, 5. अन्नमय कोश। इन्हीं आवरणों के कारण मनषु्य को अपने वास्तशवक स्वरूप की 

(आत्मा की) अनभुशूत नहीं हो पाती ह।ै इसीशलए मनषु्य अपने स्वरूप को भलू गया ह,ै इस 

स्थलू शरीर (अन्नमय कोश) को ही अपना वास्तशवक स्वरूप समझ शलया ह।ै जीवन भर 

इच्छाओ ंकी पशूतग करने के शलए मनषु्य संसार में व्यवहार करता रहता ह।ै बशहमुगखी हुए मनषु्य 

कभी भी इच्छाओ ंकी पशूतग न होने के कारण सम्पणूग जीवन स्थलू पदाथों की प्राशप्त हते ुसंसार में 

भटकता रहता ह ैऔर दुुःख की अनभुशूत करता रहता ह।ै अगर मनषु्य इशन्द्रयों को अन्तमुगखी 

करके धारण, ध्यान, समाशध के द्रारा आन्तररक शवकास करना शरुू कर द,े तब कई जन्मों तक 

कठोर अभ्यास करने के बाद अपने चेतन स्वरूप में शस्थत हो सकता ह।ै इन आवरणों के अन्दर 

शवशभन्न प्रकार की शदव्य शशियााँ व केन्द्र शवद्यमान हैं, अभ्यास के द्रारा इन केन्द्रों को व शदव्य 

शशियों को जाग्रत कर उशचत लाभ प्राप्त शकया जा सकता ह।ै मनषु्य अपना आन्तररक शवकास 

करके मानव से महामानव बन सकता ह।ै इसके शलए मनषु्य को अभ्यास द्रारा इन आवरणों को 

शिु करते हुए अपना आन्तररक शवकास करना होगा। 

शजस प्रकार प्याज में आवरण ही आवरण होते हैं, यशद इन आवरणों को हटाते चले जाएाँ 

तो अन्त में प्याज का अशस्तत्व ही नहीं रह जाएगा अथागत ्प्याज का अशस्तत्व आवरणों द्रारा 

ही ह।ै इसी प्रकार धारणा, ध्यान और समाशध के द्रारा इन कोशों में अन्तमुगखी होते हुए शवकास 

करते जाएाँ, शफर एक समय ऐसा भी आयेगा जब आप इन आवरणों के प्रभाव से मिु हो 

जाएाँग,े तब आप अपने स्वरूप में शस्थत हो जाएाँगे। चार प्रकार के शरीर माने जाते हैं –  

1. महाकारण शरीर, 2. कारण शरीर, 3. सकू्ष्म शरीर, 4. स्थलू शरीर। ये शरीर आवरण मात्र ही 

होते हैं। इसी प्रकार पााँच प्रकार के कोश होत े हैं – चेतन तत्त्व (आत्मा) के ऊपर चढ़े हएु 

आवरण का नाम आनन्दमय कोश ह,ै आनन्दमय कोश के ऊपर चढ़े हुए आवरण का नाम 
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शवज्ञानमय कोश ह,ै शवज्ञानमय कोश के ऊपर चढ़े हुए आवरण का नाम मनोमय कोश ह,ै 

मनोमय कोश के ऊपर चढ़े हुए आवरण का नाम प्राणमय कोश ह,ै प्राणमय कोश के ऊपर चढ़े 

हुए आवरण का नाम अन्नमय कोश ह।ै अन्नमय कोश को ही स्थलू शरीर कहते हैं। 

चेतन तत्त्व के ऊपर आनन्दमय कोश चढ़ा रहता ह,ै इसशलए आनन्दमय कोश का 

घनत्व बहुत ही कम होता ह,ै अन्य कोशों की अपेक्षा इसकी व्यापकता सबसे ्यादा होती ह ै

इसकी सीमाएाँ अनन्त हैं। आनन्दमय कोश के ऊपर शवज्ञानमय कोश चढ़ा हआु ह।ै शवज्ञानमय 

कोश का घनत्व आनन्दमय कोश से अशधक होता ह,ै इसशलये आनन्दमय कोश की अपेक्षा 

शवज्ञानमय कोश की सीमाएाँ छोटी होती हैं, अथागत ्शवज्ञानमय कोश आनन्दमय कोश के अन्दर 

समाया हुआ ह,ै क्योंशक आनन्दमय कोश की व्यापकता शवज्ञानमय कोश से ्यादा होती ह।ै 

इसी प्रकार शवज्ञानमय कोश के ऊपर मनोमय कोश चढ़ा हुआ ह।ै इस मनोमय कोश का घनत्व 

शवज्ञानमय कोश से अशधक होता ह,ै इसशलए मनोमय कोश की सीमाएाँ शवज्ञानमय कोश की 

अपेक्षा छोटी होती हैं; अथागत ् मनोमय कोश शवज्ञानमय को अन्दर समाया हआु ह ै क्योंशक 

शवज्ञानमय की व्यापकता मनोमय कोश से ्यादा ह।ै 

मनोमय कोश के ऊपर प्राणमय कोश चढ़ा रहता है। प्राणमय कोश का घनत्व मनोमय 

कोश से ्यादा ह,ै इसशलए प्राणमय कोश की सीमाएाँ मनोमय कोश से छोटी होती हैं अथागत ्

प्राणमय कोश मनोमय कोश के अन्दर समाया हुआ ह ैक्योंशक मनोमय कोश की व्यापकता 

प्राणमय कोश से ्यादा होती ह।ै प्राणमय कोश के ऊपर अन्नमय कोश चढ़ा हुआ ह,ै अन्नमय 

कोश का घनत्व प्राणमय कोश से बहुत ्यादा होता ह,ै इसशलए अन्नमय कोश की सीमाएाँ 

प्राणमय कोश की अपेक्षा बहुत ही कम होती ह।ै यह शसफग  स्थलू शरीर के रूप में रह गया ह ै

अथागत ्प्राणमय कोश की व्यापकता अन्नमय कोश से बहुत ही ्यादा होती ह।ै 

अन्नमय कोश की अपेक्षा प्राणमय कोश ्यादा व्यापक होता ह ैतथा घनत्व भी कम 

होता ह ै इसशलए प्राणमय कोश अन्नमय कोश से ्यादा शिु रहता ह।ै प्राणमय कोश की 

अपेक्षा मनोमय ्यादा व्यापक होता ह ैतथा उसका घनत्व भी कम होता ह ैइसशलए प्राणमय 
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कोश की अपेक्षा मनोमय ्यादा शिु रहता ह।ै मनोमय कोश की अपेक्षा शवज्ञानमय कोश 

्यादा व्यापक होता ह ै तथा उसका घनत्व भी कम होता ह,ै इस कारण शवज्ञानमय कोश 

मनोमय कोश से ्यादा शिु रहता ह।ै शवज्ञानमय कोश की अपेक्षा आनन्दमय कोश ्यादा 

व्यापकता वाला होता ह ैक्योंशक आनन्दमय कोश का घनत्व बहुत ही कम होता ह,ै इसशलए 

इस कोश की शिुता भी अशधक होती ह।ै आनन्दमय कोश पणूग रूप से शिु रहता ह।ै 

 

1. आनन्दमय कोश 

प्रकृशत दो स्वरूपों में शवद्यमान रहती ह ै अथवा प्रकृशत दो स्वरूपों वाली ह,ै  

1. परा-प्रकृशत, 2. अपरा-प्रकृशत। परा-प्रकृशत में गणु साम्यावस्था में रहते हैं, साम्यावस्था में 

रहने के कारण गणुों में शकसी प्रकार की शिया नहीं होती ह,ै इसशलये परा-प्रकृशत अपररवतगनीय 

ह।ै यहााँ पर सत्वगणु प्रधान रूप से रहता ह ैरजोगणु व तमोगणु की उपशस्थशत लेश मात्र रहती ह।ै 

परा-प्रकृशत अपररवतगनीय होने के कारण सत्वगणु सदवै अपनी शवशिुता से यिु रहता ह ै

क्योंशक गणुों में शकसी प्रकार की शिया ही नहीं होती ह।ै सत्वगणु का स्वभाव हककापन, प्रकाश 

और आनन्द स्वरूप ह।ै आनन्दमय कोश का सम्बन्ध इसी परा-प्रकृशत से रहता ह ै अथागत ्

जीवनमिु योगी परा-प्रकृशत में अन्तमुगखी रहते ह ै इसीशलए उन्हें कहा जाता ह ैअमकु योगी 

आनन्दमय कोश में शस्थत ह।ै 

परा-प्रकृशत को ईश्वर का शचत्त भी कहा जाता ह।ै क्योंशक जब चेतन तत्त्व का सम्बन्ध 

परा-प्रकृशत से होता ह,ै तब उसे ईश्वर, भगवान, और सगणु ब्रह्म कहते हैं। जब चेतन तत्त्व का 

सम्बन्ध अपरा-प्रकृशत से होता ह,ै तब उसे जीव कहते ह।ै इसीशलए ईश्वर को सशच्चदानन्द कहते 

हैं। आनन्दमय कोश के अन्तगगत वही अभ्यासी अभ्यास कर रहा होता है, शजसके शचत्त पर 

ऋतंभरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो चकुा ह ैऔर अभ्यास के द्रारा अशवद्या की जड़ें पणूग रूप से नि 
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करने के शनकट ह।ै दसूरे शब्दों में तत्त्वज्ञानी परुुष ही आनन्दमय कोश के अन्तगगत अभ्यास 

करता ह।ै इस प्रकार के शब्द मैंने इसशलए शलख ेहैं ताशक अभ्यासी को शकसी प्रकार का इस 

शवषय में भ्रम न हो जाए। जो साधक थोड़ा सा अभ्यास करने के बाद ही कहने लगते हैं शक 

ध्यान में मझुे बहुत आनन्द आ रहा था, वे यह नहीं समझते शक यह आनन्द अन्तमुगखी होने के 

कारण आता ह,ै उस समय सत्वगणु की मात्रा थोड़ी सी शचत्त पर बढ़ जाती ह,ै वही सत्वगणु 

क्षशणक दरे तक आनन्द की अनभुशूत कराता ह।ै इसे आनन्दमय कोश के अन्तगगत अभ्यास नहीं 

कह सकते हैं। उदाहरण – इशन्द्रयों के अनकूुल स्थलू पदाथग के भोग के समय कहने लगते हैं, 

अमकु वस्त ुबहुत ही अच्छी थी, उसमें आनन्द आ गया। जैसे – रसगकुला अथवा सेब खाने के 

बाद कहने लगते हैं शक इसके खाने में आनन्द आ गया तथा अच्छी जगह घमूने पर ही आनन्द 

की अनभुशूत करने लगत ेहैं। ये आनन्द नहीं ह,ै शसफग  इशन्द्रय-सखु ह,ै क्योंशक सखु भोगने के कुछ 

समय बाद दुुःख की अनभुशूत करने लगते हैं, इसका कारण अशवद्या होती ह।ै 

आनन्दमय कोश का स्वभाव होता ह ै– शजसे एक बार इसकी अनभुशूत हो गयी, शफर 

सदवै उसकी अनभुशूत होती रहती ह ैअथागत ्ऐसा अभ्यासी सदवै के शलए आनन्द में शस्थत हो 

जाता ह,ै शफर उसे दुुःख छू भी नहीं सकता ह।ै यही कारण ह ैआज तक तत्त्वज्ञानी परुुष कभी भी 

दखुी नहीं दखे ेगये ह।ै संसारी मनषु्य भले यह समझ ले शक ऐसा व्यशि दखुी होता ह,ै मगर ऐसा 

सत्य नहीं ह,ै तत्त्वज्ञानी परुुष का चाह ेशजतना अपमान शकया जाए, चाह ेउसके शरीर को चोट 

पहुाँचाई जाए, तब भी वह समदु्र की तरह शान्त ही रहता ह।ै हााँ, पररशस्थशतवश वह िोशधत 

होता हआु शदखाई द ेसकता ह,ै मगर वह अन्दर से शान्त होता ह,ै जैसे समदु्र में ऊाँ ची-ऊाँ ची 

लहरें उठती हैं मगर गहराई में वह सदवै शान्त ही रहता है। क्योंशक जीवन्मिु परुुष ने अभ्यास 

द्रारा शचत्त पर शस्थत अशवद्या को नि कर शदया ह,ै अब उसका शचत्त ज्ञान से यिु हो चकुा ह।ै 

अब अज्ञान से उसका कोई सम्बन्ध नहीं रह गया ह।ै यह मशहमा आनन्दमय कोश के अन्तगगत 

अभ्यास करने वालों की ह।ै इसीशलए आनन्दमय कोश के अन्तगगत अभ्यास करने वालों की 

शगनती मात्र कुछ ही ह।ै 
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शचत्त पर शस्थत अशवद्या का नाश शसफग  ऋतम्भरा-प्रज्ञा के द्रारा ही होता ह,ै ऋतम्भरा-

प्रज्ञा सत्य को भरने वाली होती ह,ै इसका अशवद्या से शवरोध रहता ह।ै कारण शरीर (शचत्त) जब 

शिुता की चरम सीमा पर पहुाँचता ह ैवह व्यापक होने लगता ह ैअथवा व्यापकता को प्राप्त हो 

जाता ह,ै तब उसके अन्दर परा-प्रकृशत का अवतरण होने लगता ह।ै अभ्यासी द्रारा शवज्ञानमय 

कोश का शवकास होने के बाद आनन्दमय कोश में अन्तमुगखी होने लगता ह।ै इसी को कहते हैं 

– “ईश्वर के शचत्त में अन्तमुगखी होने लगा ह”ै। ऐसा सबीज समाशध में पारंगता के बाद होता ह;ै 

जब तक सबीज समाशध में पारंगता प्राप्त नहीं होती ह,ै तब तक अभ्यासी शवज्ञानमय कोश के 

अन्तगगत रहता ह।ै जब तक शचत्त पर कमागशय शवद्यमान रहते हैं तथा शचत्त की भशूम नि नहीं 

होती ह,ै तब तक उसकी अवस्था शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत ही मानी जाएगी। उस समय तक 

अहकंार बशहमुगखी होकर कायग करता रहता ह,ै अहकंार के साथ बशुि भी शवज्ञानमय कोश के 

अन्तगगत आती ह।ै 

साशत्वक अहकंार और शिु शनमगल शचत्त आनन्दमय कोश के अन्तगगत आते हैं, उस 

समय अभ्यासी के शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो चकुा होता ह।ै शजस भशूम पर 

कमागशय शवद्यमान रहते थे, वह शचत्त की भशूम टूट चकुी होती ह।ै तब शचत्त ज्ञान के प्रकाश से 

प्रकाशशत हो जाता ह।ै अभ्यासी को प्रकृशत के पााँचों तत्वों का साक्षात्कार पहले ही हो चकुा 

होता ह,ै अब उसके शलए अपरा-प्रकृशत नि हुए के समान हो जाती ह।ै तब अपरा-प्रकृशत 

अभ्यासी के शलये बन्धन-स्वरूप नहीं रह जाती ह।ै शफर योगी (अभ्यासी) ईश्वर से प्रेररत होकर 

समाज में ककयाण करता रहता ह।ै कभी गपु्त रूप से, कभी प्रत्यक्ष रूप से कायग करता ह।ै ऐसी 

अवस्था वाले कुछ योगी समाज का ककयाण करते रहते हैं, कुछ योगी अत्यन्त गपु्त रहकर 

अपना जीवन व्यतीत करते रहते हैं और आनन्दमय कोश अथागत ्ईश्वर के शचत्त में अन्तमुगखी 

होकर शस्थत रहत ेहैं। आनन्दमय कोश की प्राशप्त जीव के जीवन चि के आशखरी जन्म में होती 

ह ैशफर जन्म, आय ुऔर मतृ्य ुके चि से मिु हो जाता ह।ै 
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अपरा-प्रकृशत सदवै शवषमावस्था में रहती ह।ै शवषमावस्था का कारण तीनों गणु हैं। ये 

गणु सदवै आपस में शिया करते रहते हैं, कभी भी शान्त होकर नहीं रहते हैं, सदवै एक-दसूरे को 

दबाते रहते हैं। इसी कारण अपरा-प्रकृशत में सदवै पररवतगन होता रहता ह।ै प्रत्येक पदाथग में य े

गणु न्यनूाशधक अवस्था में रहते हैं, इसीशलये प्रकृशत को पररवतगनशील कहा जाता ह।ै सशृि के 

सजृन के समय बशहमुगखता होने पर तमोगणु की मात्रा िमशुः बढ़ती रहती ह।ै तमोगणु की मात्रा 

िमशुः बढ़ने के कारण घनत्व भी बढ़ता जाता ह,ै शफर अन्त में वह ठोसता को प्राप्त हो जाती ह ै

अथागत ्स्थलू पंच भतूों के द्रारा स्थलू जगत तथा स्थलू शरीर का शनमागण होता ह।ै शफर सारा 

व्यापार तमोगणु की प्रधानता से यिु होकर होता रहता ह।ै 

 

2. लवज्ञानमय कोश 

चेतन तत्त्व का सम्बन्ध जब अपरा-प्रकृशत से होता ह ैतब वह जीव कहा जाता ह ैजीव 

का शचत्त इसी अपरा-प्रकृशत द्रारा बना होता ह,ै यह अपरा-प्रकृशत तीन अवस्थाओ ंमें अपना 

सजृन करती ह:ै 1. कारण अवस्था, 2. सकू्ष्म अवस्था, 3. स्थलू अवस्था में। पााँचों कोशों में 

आनन्दमय कोश के अशतररि शेष चार कोश इसी अपरा-प्रकृशत से सम्बशन्धत होते ह।ै सम्पणूग 

अपरा-प्रकृशत शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत आती ह,ै शफर शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत तीनों 

कोश शवद्यमान ह।ै मैं थोड़ा और स्पि कर दूाँ – शजसके शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो 

गया ह ैऔर परा-प्रकृशत का अवतरण होने लगा ह ैअथागत ्शचत्त में सत्वगणु की प्रधानता आने 

लगी ह,ै इस अवस्था में शचत्त को आनन्दमय कोश के अन्तगगत ही कहेंग,े क्योंशक इस अवस्था 

में आनन्द की अनभुशूत होने लगती ह।ै शजस शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य नहीं हआु, 

ऐसे मशलन शचत्त को तब तक शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत कहेंगे। आनन्दमय कोश की 

अवस्था प्राप्त करने के शलए शचत्त से अशवद्या का नाश होना अशत आवश्यक ह।ै महाकारण 
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शरीर ही आनन्दमय कोश ह,ै कारण शरीर (शचत्त) का सम्बन्ध शवज्ञानमय कोश से सम्बशन्धत 

होता ह।ै यह बात मैंने बहुत बारीकी से बताई ह,ै लेशकन बोल-चाल की भाषा में शचत्त को ही 

आनन्दमय कोश कहते हैं, क्योंशक शचत्त जब परम शिुता को प्राप्त होता ह ै तब आनन्द की 

अनभुशूत होने लगती ह।ै मगर संसारी मनषु्यों का शचत्त आनन्द की अनभुशूत नहीं करा सकता ह।ै 

शसफग  जीवन्मिु परुुष का शचत्त ही आनन्द की अनभुशूत कराता ह।ै 

शजन अभ्याशसयों का अभ्यास शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत चल रहा ह,ै उन्हें अभी 

सबीज समाशध की पारंगता प्राप्त नहीं हुई ह,ै उसके शचत्त पर अभी कमागशय शवद्यमान रहते हैं। 

ऋतम्भरा-प्रज्ञा का अभी प्राकट्य न होने के कारण उसके शचत्त पर अभी अशवद्या शवद्यमान ह।ै 

उसके अभी कमागशय भी न्यनू मात्रा में बन रह ेहैं। जब शचत्त की भशूम का नाश हो जाता ह,ै तब 

शचत्त पर नये कमागशय बनना बन्द हो जाते हैं। क्योंशक ऋतम्भरा-प्रज्ञा के प्रकाश में उन कमागशयों 

का साक्षात्कार करा शदया जाता ह।ै शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत अहकंार और बशुि आते हैं। 

 

3. मनोमय कोश 

मनोमय कोश के अन्तगगत मन और ज्ञानेशन्द्रयााँ आती हैं। इसी कोश के अन्तगगत मन में 

उत्पन्न होने वाले शवकार आशद आते हैं। ज्ञानेशन्द्रयों द्रारा स्थलू पदाथों का ज्ञान प्राप्त कराया 

जाता ह,ै इसी कारण मन सदवै स्थलू पदाथों की ओर भागता रहता ह ैऔर प्राप्त करने की इच्छा 

करता ह।ै नये साधकों को इस कोश से बहुत अवरोध आत ेहैं, क्योंशक जब वे मन को एकाग्र 

करने का प्रयास करते हैं, तब चंचल हुआ मन बशहमुगखी होकर भागता रहता ह।ै अशवद्या और 

तमोगणु से आच्छाशदत हुआ शचत्त मनोमय कोश के प्रभाव से संशय, शोक और मोह आशद से 

यिु रहता ह।ै मनोमय कोश इच्छा-शशि से यिु रहता ह।ै मगर मशलन हुआ मनोमय कोश की 

इच्छाशशि अत्यन्त कमजोर होती ह।ै 
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4. प्राणमय कोश 

प्राणमय कोश के अन्तगगत पााँचों प्राण व पााँचों इशन्द्रयााँ आते हैं। प्राणों के द्रारा ही सम्पणूग 

प्राणी जीशवत रहते हैं, प्राणों के कारण ही भखू और प्यास की अनभुशूत होती ह।ै प्राणमय कोश 

में ही शिया शशि शवद्यमान रहती ह,ै प्राण तत्त्व (वाय ुतत्त्व) के द्रारा ही सम्पणूग ब्रह्माण्ड में एव ं

शरीर में शिया हो रही होती ह।ै शरीर के अन्दर प्राण यशद सही ढंग से कायग कर रहा ह,ै तब 

शरीर के अंग व ग्रशन्थयााँ भी सही ढंग से कायग करेंगे अथागत ्व्यवस्थापवूगक शिया होती रहगेी। 

तब वह शरीर स्वस्थ व शनरोगी बना रहगेा। अगर प्राण सही ढंग से कायग नहीं कर रहा ह,ै तब 

शरीर के अंग व ग्रशन्थयााँ सही ढंग से कायग नहीं कर पाएाँगे। उस समय शरीर में शवशभन्न प्रकार 

की बीमाररयााँ हो जाने का भय बना रहगेा, इसशलये प्राणमय कोश का शिु बना रहना अशत 

आवश्यक ह।ै 

 

5. अन्नमय कोश 

अन्नमय कोश अन्न के रस से उत्पन्न होकर, अन्न के द्रारा उसका पालन पोषण होता ह ै

तथा अन्न के द्रारा ही शरीर वशृि करता ह,ै इसीशलए इसे अन्नमय कोश कहा जाता ह।ै अन्नमय 

कोश को ही स्थलू शरीर कहते हैं। मनषु्य द्रारा जैसा भोजन ग्रहण शकया जाता ह,ै उसका सीधा 

प्रभाव स्थलू शरीर पर पड़ता ह।ै स्थलू शरीर स्थलू पंच भतूों के द्रारा बना होता ह,ै इसशलय े

अन्नमय कोश के अन्तगगत स्थलू शरीर व स्थलू इशन्द्रयााँ आते हैं। 

चेतन तत्त्व के ऊपर पहला आवरण आनन्दमय कोश होता ह,ै आनन्दमय कोश के ऊपर 

शवज्ञानमय कोश चढ़ा (शवद्यमान) होता ह,ै शवज्ञानमय कोश के ऊपर मनोमय कोश चढ़ा रहता 

ह,ै मनोमय कोश के ऊपर प्राणमय कोश चढ़ा रहता ह,ै प्राणमय कोश के ऊपर अन्नमय कोश 
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चढ़ा रहता ह।ै अन्नमय कोश इन स्थलू आाँखों के द्रारा शदखाई दतेा ह।ै अन्य चारों कोश इन 

स्थलू आाँखों के द्रारा नहीं शदखाई द ेसकते हैं। क्योंशक उन कोशों का िमशुः घनत्व कम होता 

जाता ह ैऔर व्यापकता बढ़ती जाती ह।ै शदव्य दृशि के द्रारा ही योग्यतानसुार सकू्ष्म से सकू्ष्म 

पदाथग शदखाई दतेे हैं, इसशलए श्रषे्ठ अभ्याशसयों को ही शदव्य-दृशि के द्रारा इन सभी आवरणों 

(कोशों) का साक्षात्कार होता ह।ै 

सामान्य मनषु्य अन्नमय कोश के अशतररि अन्य चारों कोश को न तो दखे सकते हैं 

और न ही उनकी अनभुशूत कर सकते हैं। क्योंशक वे अन्नमय कोश को ही सत्य माने हुए हैं, 

अन्य कोशों के शवषय में जानने की कभी इच्छा भी नहीं की और न ही प्रयास शकया करते हैं। 

यशद शबना शचत्त-शशुि के स्थलू दृशि से प्रयत्न करें, तो भी मशलनता के कारण सकू्ष्म कोशों की 

अनभुशूत करना उनके शलए संभव नहीं होगा। यशद इन कोशों के शवषय में इन मनषु्यों को 

समझाने का प्रयास करो, तब ये समझने (स्वीकार) के शलए तैयार भी नहीं होते हैं, इन सब बातों 

को असत्य मानते ह।ै ऐसे मनषु्यों के अन्दर अज्ञानता की जड़ें इतनी गहराई तक समाई हुई होती 

हैं शक वे सत्य को स्वीकार नहीं भी कर पाते हैं। इसका कारण यह ह ैशक उनके शचत्त में मशलनता 

का आवरण बहुत ही मोटा चढ़ा रहता ह,ै शजससे ज्ञान और सत्य के शवषय में सनुना भी पसन्द 

नहीं करते हैं, बशकक कुतकग  करने लगते हैं। ऐसे मनषु्य अपने-आपको अज्ञानता से इतना बााँध े

हुए हैं शक जो स्थलू नेत्रों से शदखाई द ेरहा ह,ै वही सत्य मानते हैं। अन्य सकू्ष्म पदाथों से शनशमगत 

ब्रह्माण्ड व ईश्वरीय सत्ता के अशस्तत्व को स्वीकार नहीं कर पाते हैं। ऐसे मशलन बशुि वाले लोगों 

को समझाना बहतु दषु्कर ह।ै या तो वे सकू्ष्म जगत का अशस्तत्व स्वीकार ही नहीं करेंगे, अथवा 

उनका उत्तर यही होता ह ै– ईश्वरीय सत्ता सकू्ष्म रूप से होगी, उससे मझुे क्या लेना दनेा ह ैमझुे तो 

अपने पररवार का पालन पोषण करना ह।ै अथागत ्ऐसे मनषु्य श्रेष्ठता का जीवन जीना स्वीकायग 

नहीं करते हैं, मनषु्य का शरीर प्राप्त तो हो गया मगर पशओु ंके समान भोग भोगकर मतृ्य ुको 

प्राप्त हो जाते हैं। 
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कुछ अभ्याशसयों ने आन्तररक शवकास करने का प्रयास शकया मगर अवरोध आने पर 

हताश हो गये अथवा पररशस्थशतयााँ प्रशतकूल आने पर अभ्यास करना बन्द कर शदया। कुछ 

साधक अभ्यास में लग े रहते हैं, मगर उनकी सोच होती ह ै – शायद चि खलु जाएाँ और 

कुण्डशलनी भी जाग्रत हो जाएगी तो कुछ प्राप्त हो जाएगा, अथागत ् अभ्यास करते समय 

सांसाररक स्वाथग छुपा रहता ह।ै ऐसे अभ्यासी मैंने बहुत दखे ेहैं जो अध्यात्म के द्रारा सांसाररक 

लाभ लेना चाहते ह।ै इन सबका कारण ह ै – आजकल समाज में अध्यात्म के शवषय में 

नवयवुकों को सही जानकारी का प्राप्त नहीं होती ह,ै इसी कारण आध्याशत्मक सत्य को स्वीकार 

नहीं कर पाते हैं। अगर शकसी ने इस शवषय में रुशच ली अथवा अभ्यास करना शरुू कर शदया, 

तब उसके घर-पररवार के सगे-सम्बन्धी अवरोध डालने लगते हैं। अब आप कहेंगे – आप तो 

कोशों के शवषय में बता रह ेथे, इस प्रकार का शवषय क्यों आ गया। मैं यही बताने का प्रयास कर 

रहा ह ाँ – जब तक यम-शनयम और अभ्यास के द्रारा इन कोशों को शिु करने का प्रयास नहीं 

करेंगे, तब तक इन कोशों की अनभुशूत नहीं होगी और इन कोशों के शिु होने पर जो श्रेष्ठ 

अवस्था प्राप्त होती ह,ै वह भी नहीं शमल सकेगी। इसशलए इन कोशों से समशुचत लाभ प्राप्त करने 

के शलये इनका शिु होना अशत आवश्यक ह।ै 

मनषु्य यशद अभ्यास के द्रारा अपना आन्तररक शवकास करता हआु इन कोशों को शिु 

कर ले, तब वह मानव से महामानव बन जाएगा तथा संसार के आवागमन से मिु हो जाएगा 

अथागत ्जन्म, आय ुऔर मतृ्य ुके चि से मिु हो जाएगा। इसके शलये कई जन्मों तक लगातार 

अभ्यास करना पड़ेगा, शफर अशन्तम जन्म में आनन्दमय कोश में अन्तमुगखी होने का आरम्भ 

होता ह,ै तब इस दुुःख रूपी संसार से मिु हो जाएगा। इन कोशों को शिु बनाने के शलए और 

आन्तररक शवकास के शलए अभ्यासी को अन्तमुगखी होना ही होगा। इसके शलए प्राणायाम, 

प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाशध का सहारा लेना होगा। तब इन कोशों में िमशुः शिुता आनी 

शरुू होने लगेगी। सबसे पहले अन्नमय कोश को शिु करना पड़ता ह,ै शफर िमशुः धीरे-धीरे 

अभ्यासानसुार आगे की ओर बढ़ते हैं। 
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कोशों की शुलि 

चेतन तत्त्व के ऊपर चढ़ा हुआ पााँचवााँ कोश अन्नमय कोश ह;ै यह सबसे अशधक 

घनत्व वाला कोश ह,ै इसशलए ठोसता को प्राप्त ह।ै इनके अन्तगगत स्थलू शरीर व स्थलू इशन्द्रयााँ 

आती हैं। स्थलू शरीर को ही अन्नमय कोश कहते हैं, स्थलू शरीर का शनमागण अन्न के रस द्रारा 

होता ह ैअथागत ्अन्न के रस से बने रज और वीयग के द्रारा उत्पन्न होता ह ैतथा इसका पालन-

पोषण अन्न के द्रारा होता ह।ै अन्नमय कोश को शिु रखने के शलए साशत्वक भोजन ग्रहण 

करना चाशहये। साशत्वक और उशचत मात्रा में भोजन सपुाच्य होता ह ैतथा पाचन शिया अच्छी 

बनी रहती ह,ै पाचन शिया सचुारु रूप से रहने पर स्थलू शरीर शनरोगी सा रहता ह।ै इस शरीर का 

शनरोगी और स्वस्थ रहना अशत आवश्यक ह।ै चूशंक भोजन (अन्न) का सीधा प्रभाव अन्नमय 

कोश पर पड़ता ह,ै इसशलये भोजन साशत्वक और सन्तशुलत होना चाशहये। साथ में उशचत 

आसनों का भी अभ्यास करते रहना चाशहए। आसनों के द्रारा शरीर की मााँसपेशशयााँ व 

आन्तररक अगं पिु होत ेहैं। स्थलू इशन्द्रयों को शिु करने के शलए, इन्हें शस्थर करके अन्तमुगखी 

बनाने का प्रयास करना चाशहये। इसके शलए शकसी शसि आसन पर शस्थत होकर बैठ जाना 

चाशहए, शफर रीढ़ को सीधी करके मन को भकुृटी पर केशन्द्रत करने का प्रयास करें, इस प्रकार के 

शनरन्तर अभ्यास से इशन्द्रयााँ अन्तमुगखी होने लगेंगी, इशन्द्रयों के शिु होने पर अन्नमय कोश शिु 

होने लगेगा। 

प्राणमय कोश के अन्तगगत पााँचों प्राण और पााँचों सकू्ष्म कमेशन्द्रयााँ आती हैं, पााँचों प्राण 

अन्नमय कोश और प्राणमय कोश दोनों को प्रभाशवत करते ह,ै कमेशन्द्रय सकू्ष्म ह ैये सकू्ष्म शरीर 

से सम्बशन्धत ह।ै प्राणमय कोश को शिु करने के शलए साशत्वक भोजन ग्रहण करना अशत 

आवश्यक ह,ै क्योंशक शजस प्रकार का भोजन ग्रहण शकया जाएगा, उसका सकू्ष्मता से प्राण पर 

प्रभाव पड़ेगा अथागत ्साशत्वक भोजन करने से प्राण भी साशत्वक बनेगा, तामशसक भोजन स े

प्राण अशिु (तमोगणुी) बनेगा। इसशलये प्राणमय कोश शिु करने के शलये अभ्यासी को ्यादा 

तला हुआ मसालेदार भोजन त्या्य होता ह।ै प्राणायाम के द्रारा प्राणों को शिु शकया जाता ह ै
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प्राणायाम का प्रभाव प्राणों पर सीधा पड़ता ह,ै प्राणायाम करने के शलये शवशभन्न प्रकार की 

शवशधयााँ ह।ै शकसी अनभुवी गरुु के मागगदशगन में प्राणायाम का अभ्यास करना चाशहये। प्राणमय 

कोश को शिु करने के शलये सयूगनाड़ी-चन्द्रनाड़ी प्राणायाम (अनलुोम-शवलोम) और भशस्त्रका 

प्राणायाम सवागशधक उपयोगी होता ह,ै इनके अभ्यास से प्राणमय कोश शीघ्रता से शिु होने 

लगेगा। 

मनोमय कोश के अन्तगगत मन और सकू्ष्म ज्ञानेशन्द्रयााँ आती हैं। मन को शिु करने के 

शलये प्राणायाम का अभ्यास करना अशत आवश्यक है, क्योंशक मन को शशि प्राणों के द्रारा 

शमलती ह।ै मन का शवकार उसकी चंचलता ह ैअथागत ्मन सदवै इधर-उधर भागता रहता ह।ै 

कभी इस पदाथग पर कभी दसूरे पदाथग पर भ्रमण करता रहता ह।ै अगर प्राणों की गशत को रोक 

शदया जाए, तब मन की गशत अपने आप रुक जाती ह।ै प्राणायाम करने से शचत्त की मशलनता 

नि होने लगती ह ैऔर वशृत्तयों में भी शिुता आने लगती ह ैअथागत ्मन शिु होने लगता ह।ै 

त्राटक के अभ्यास से भी मन शस्थर होने लगता ह ैतथा मन में शिुता आने लगती ह।ै ध्यान के 

द्रारा जब मन को ध्येय वस्त ुपर शस्थर करने का प्रयास करते हैं, तब मन में अभ्यासानसुार धीरे-

धीरे शिुता आने लगती ह।ै ध्यानावस्था में मन शजतनी ्यादा दरे तक शस्थर रहता ह ैउतनी ही 

्यादा मन के अन्दर शिुता आने लगती ह।ै मंत्रजाप के द्रारा, ईश्वर शचतंन के द्रारा, 

आध्याशत्मक पसु्तकें  पढ़ने से भी मन के अन्दर शिुता आने लगती ह ैअथागत ्मनोमय कोश को 

शिु करने के शलए शवशभन्न प्रकार के उपाय एक साथ अपनाते रहें, तब मनोमय कोश शीघ्रता 

से शिु होने लगेगा। 

शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत बशुि और अहकंार आते हैं। समाशध के अभ्यास के द्रारा 

शवज्ञानमय कोश शिु शकया जाता ह,ै अभ्यासी समाशध का शजतना अशधक अभ्यास करेगा, 

उतना ही ्यादा शवज्ञानमय कोश के अन्दर अन्तमुगखी होगा शजतना अशधक अन्तमुगखी होता 

जाएगा, उतना ही इस कोश के अन्दर शिुता आती जाएगी। शवज्ञानमय कोश की सीमाएाँ 

सबीज समाशध की अशन्तम अवस्था तक होती हैं। इस कोश के अन्तगगत जब वह अभ्यास 
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करता ह,ै उस समय शचत्त पर शस्थत संस्कारों का साक्षात्कार हुआ करता ह ैतथा इस प्रकार के 

संस्कारों का नाश हुआ करता ह ैतथा शचत्त भी शिु हुआ करता ह।ै इसका प्रभाव अहकंार और 

बशुि पर पड़ता ह।ै पणूगरूप से शवज्ञानमय कोश एक जन्म के अभ्यास से शिु नहीं हो सकता ह;ै 

साधक जब कई जन्मों तक लगातार अभ्यास करता रहता ह,ै तब अंशतम जन्म में उसका 

शवज्ञानमय कोश शिुता को प्राप्त हो पाता ह।ै तब अंशतम जन्म में शनश्चय ही अत्यन्त कि वाले 

क्लेशात्मक कमग भोगने ही पड़ते हैं। शजस समय वह क्लेशात्मक कमग भोग रहा होता ह,ै तब उसे 

संसार के वास्तशवक स्वरूप का भान होता ह।ै शजसे वह अपना समझता ह ैउन्हीं के द्रारा उस े

कि शमलते हैं। अभ्यासी को घोर कि शमलना आवश्यक भी ह,ै क्योंशक वह अनन्त काल से इस 

संसार को व सांसाररक ररश्तों को अपना समझता आया ह,ै इस भ्रम को टूटना आवश्यक भी ह,ै 

तभी तो आनन्दमय कोश में प्रवेश करने की उसके अन्दर योग्यता आयेगी। शवशभन्न प्रकार की 

शसशियााँ इसी शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत आती हैं, कुछ अभ्यासी इन शसशियों के चक्कर में 

पड़े रहते हैं। शसशियों की सफलता और असफलता उसके अभ्यास पर शनभगर करती ह।ै अगर 

छोटी-मोटी शसशि शमल भी गयी, तब अपना कीमती समय वह उस शसशि में नि करते रहते हैं। 

इस प्रकार की शसशियााँ ज्ञान प्राशप्त के मागग में अथवा आनन्दमय कोश में अन्तमुगखी होने में वह 

अवरोध-स्वरूप हैं। इसशलए बशुिमान साधक इन शसशियों के चक्कर में नहीं पड़ता ह।ै वह 

शसशियों का मोह त्यागकर आगे बढ़ जाता ह,ै शफर उसे आनन्दमय कोश की अवस्था प्राप्त 

होती ह।ै 

आनन्दमय कोश के अन्तगगत शचत्त आता ह।ै अभ्यास के द्रारा जब सबीज समाशध की 

पारंगता प्राप्त होती ह,ै तब शचत्त की शशुि उच्चतम अवस्था में होती ह।ै उस समय शचत्त पर 

ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य होता ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा अभ्यासानसुार धीरे-धीरे अशवद्या को नि 

करती रहती ह ैऔर ज्ञान का प्रकाश फैलाती रहती ह।ै साधक के शचत्त में जब तक ज्ञान का 

प्रवाह शनरन्तर बहता रहता ह ै अथवा शनरन्तरता बनी रहती ह,ै तब तक ईश्वर के शचत्त में 

अंतमुगखता बनी रहती ह ैअथवा अपने स्वरूप में शस्थत बना रहता ह।ै जब ज्ञान के प्रवाह की 

शनरन्तरता टूट जाती ह,ै तब उसके शचत्त पर व्यतु्थान के संस्कार (संसार से सम्बशन्धत) प्रकट 
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होने लगते हैं, शफर उसकी अवस्था शवज्ञानमय कोश के अन्तगगत आ जाती ह।ै जब शफर 

अभ्यास के द्रारा ज्ञान का प्रवाह बहने शनरन्तर लगता ह ैतब वह आनन्दमय कोश में अन्तमुगखी 

हो जाता ह ैऔर आनन्द की अनभुशूत करने लगता ह।ै क्योंशक उस समय उसके अन्दर पर-

वैराग्य प्रकट हो जाता ह।ै इसी प्रकार अभ्यास कई वषों तक चलता रहता है। बीच-बीच में 

कभी-कभी व्यतु्थान के संस्कार प्रकट हो जाते हैं, क्योंशक शचत्त इन संस्कारों का उपादान कारण 

ह।ै ऐसा तब होता ह ैजब साधक के शचत्त पर ज्ञान के प्रवाह की शनरन्तरता टूट जाती ह।ै तब वह 

संसार के शवषय में शचन्तन करने लगता ह,ै शफर कुछ समय बाद ज्ञान का प्रवाह शचत्त पर बहने 

लगता ह।ै इसी प्रकार कई वषों तक अभ्यास करते रहने पर आनन्दमय कोश में अन्तमुगखी रहने 

का समय बढ़ता रहता ह।ै इस अवस्था में साधक को तत्त्वज्ञान प्राप्त हो चकुा होता ह ैऔर वह 

आनन्द की अनभुशूत अभ्यासानसुार अवशध तक करता रहता ह।ै आनन्द की अनभुशूत सत्वगणु 

के द्रारा होती ह ै क्योंशक सत्वगणु का स्वभाव आनन्द ही होता ह,ै इसीशलए ईश्वर को 

सशच्चदानन्द कहते ह।ै आनन्दमय कोश में अन्तमुगखी होने के समय साधक का शचत्त ईश्वर के 

शचत्त (परा-प्रकृशत) में अन्तमुगखी होता ह,ै ईश्वर का शचत्त सत्वगणु की शवशिुता से यिु रहता ह ै

इसीशलये वह आनन्द स्वरूप ह।ै जीव का शचत्त गणुों की शवषमावस्था से बना होता ह,ै इसशलय े

पररणामी (शवषमावस्था वाला) शचत्त अशवद्या से यिु रहता ह।ै ऐसा शचत्त शसवाय दुुःख के और 

कुछ भी नहीं होता ह।ै जब साधक के अभ्यास के द्रारा उसके शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का 

प्राकट्य हो जाता ह,ै शफर कुछ समय अभ्यास के बाद उसका शचत्त ज्ञान के प्रकाश से यिु हो 

जाता ह,ै तब उस शचत्त में आनन्द की अनभुशूत होने लगती ह।ै अथागत ्ज्ञान के प्रकाश से यिु 

शचत्त में आनन्द की अनभुशूत होती ह,ै तब वह आनन्दमय कोश में अन्तमुगखी रहता ह।ै जब 

उसके शचत्त पर व्यतु्थान के संस्कार प्रकट होने लगते हैं जो दुुःख स्वरूप (सांसाररक) होते हैं, 

तब वह साधक शवज्ञानमय कोश के अवस्था के अन्तगगत आ जाता ह।ै 

शरीर चार प्रकार के होते हैं – 1. स्थलू शरीर, 2. सकू्ष्म शरीर, 3. कारण शरीर,  

4. महाकारण शरीर। स्थलू शरीर स्थलू पंचभतूों से बना होता ह;ै इसका सम्बन्ध स्थलू जगत से 

रहता ह,ै इसका रंग रि के समान लाल होता ह।ै सकू्ष्म शरीर सकू्ष्म पंचभतूों से बना होता ह,ै 
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सकू्ष्म इशन्द्रयों से लेकर अहकंार तक सकू्ष्म शरीर के अन्तगगत आते हैं, इसका रंग शे्वत होता ह।ै 

कारण शरीर के अन्तगगत शचत्त आता ह,ै इसका रंग हकका नीला चमकीला होता ह।ै महाकारण 

शरीर ईश्वर (सगणु ब्रह्म) का होता ह,ै इसका सम्बन्ध परा-प्रकृशत से होता ह,ै इसका रंग हकका 

नीला चमकीला शवलक्षणता को शलये होता ह।ै ईश्वर का शचत्त सत्वगणु की शवशिुता से यिु 

रहता ह,ै जीव का शचत्त सत्वगणुी होता ह।ै दोनों के शचत्त सत्वगणु की प्रधानता से यिु होते हैं, 

मगर ईश्वर का शचत्त सत्वगणु की शवशिुता को शलए होता ह।ै सत्वगणु का स्वभाव आनन्द से 

यिु ह।ै 

 

तत्त्वज्ञान के समय प्राण तत्त्व की अवस्था 

शजन मनषु्यों ने प्राणायाम और योग का अभ्यास नहीं शकया ह,ै उन्हें प्राण तत्त्व के शिुता 

के प्रभाव की अनभुशूत नहीं हो पाती ह ैऔर न ही प्राणवाय ुकी शिुता की पराकाष्ठा के शवषय 

में जान सकते हैं। योग के अभ्यास द्रारा शजस अभ्यासी को तत्त्वज्ञान की प्राशप्त हो चकुी ह,ै शसफग  

वही प्राणवाय ुके महत्त्व और शिुता के शवषय में जान पाते हैं। शजस मनषु्य के शरीर के अन्दर 

श्वास-प्रश्वास की शिया सामान्य रूप से जीवन पयगन्त होती रहती ह,ै कभी भी प्राणों को अपने 

अनसुार चलाने का अभ्यास नहीं शकया ह,ै उन्हें प्राणवाय ुकी शिुता के महत्त्व के शवषय में कैसे 

ज्ञात हो सकता ह!ै बशकक ऐसे मनषु्यों को स्थलू शरीर छूटने के बाद शवशभन्न प्रकार की 

यातनाओ ंका सामना बहुत समय तक करना पड़ता ह,ै शनशश्चत समय तक यातना सहने के 

पश्चात शफर जन्म ग्रहण करने का अवसर शमलता ह।ै उस समय यह नहीं कहा जा सकता ह ैशक 

उसे शकस प्रकार के शरीर की प्राशप्त होगी। अगर उसे पश,ु पक्षी, रेंगने वाले प्राशणयों के समान 

शरीर शमला, तब उसे सदवै अपने द्रारा शकये गये पवूग कमों के कारण दुुःख की अनभुशूत होती 

रहगेी। इस प्रकार के शरीरों के द्रारा शसफग  कमों के फल को भोगा जाता ह,ै इन शरीरों के द्रारा 

नये प्रकार के कमग नहीं शकये जा सकते हैं। एक मात्र मनषु्य शरीर ही ऐसा ह,ै शजसके द्रारा 
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स्वेच्छा से नये प्रकार के कमग शकये जा सकते हैं और योग के अभ्यास के द्रारा प्राणों का संयमन 

भी शकया जा सकता ह।ै शफर भी बहतु से अज्ञानी मनषु्य जीवन भर श्वास-प्रश्वास की ओर ध्यान 

नहीं दतेे हैं। मगर कुछ मनषु्य प्राणायाम के द्रारा श्वास-प्रश्वास को अपने अनसुार चलाने का 

प्रयास करते रहते हैं, उन्हें अभ्यासानसुार भशवष्य में आध्याशत्मक उन्नशत का लाभ शमलता ह।ै 

मैं लेख तथा चलशचत्र (वीशडयो) के द्रारा बता चकुा ह ाँ – साधक की जब कुण्डशलनी 

जाग्रत होकर ऊध्वग होती ह,ै उस समय कुण्डशलनी का स्वरूप अशग्न तत्त्व वाला होता ह।ै कई 

वषों तक कठोर अभ्यास के द्रारा जब साधक की कुण्डशलनी जब पणूग यात्रा करके उसके रृदय 

में शस्थत हो जाती ह,ै तब कुण्डशलनी अपना अशग्न तत्त्व वाला स्वरूप छोड़कर वाय ुतत्त्व में 

शस्थत हो जाती ह।ै वाय ुतत्त्व के रूप में कुण्डशलनी शशि साधक के सम्पणूग शरीर में व्याप्त हो 

जाती ह।ै इस अवस्था में साधक जब कई वषों तक अभ्यास करता रहता है, तब अभ्यास करते 

रहने के कारण योगबल बढ़ता रहता ह,ै इससे साधक के अन्दर शशिपात करने की क्षमता 

बढ़ती रहती ह।ै क्योंशक ऐसी अवस्था में अभ्यास करने पर शचत्त पर शस्थत कमागशयों तथा 

मशलनता का नाश होता रहता ह।ै इस प्रकार के अभ्यास से धीरे-धीरे साधक के शरीर का प्राण 

भी शिु होता रहता ह।ै प्राण तत्त्व शजतना शिु होगा, उसका प्रभाव स्थलू शरीर पर, सकू्ष्म शरीर 

पर और कारण शरीर पर भी पड़ता ह,ै अथागत ्कारण शरीर भी स्वच्छ होता रहता ह।ै इसी प्रकार 

अभ्यास जब कई जन्मों तक लगातार करता रहता ह,ै शफर अशन्तम जन्म में जब वह शफर 

अभ्यास करना शरुू कर दतेा ह,ै तब कुछ वषों के अभ्यास के बाद साधक सबीज समाशध की 

पराकाष्ठा को प्राप्त कर लेता ह।ै 

सबीज समाशध की पराकाष्ठा पर प्राण तत्त्व की शिुता भी चरम सीमा तक पहुाँचने 

लगती ह,ै तब इस अवस्था में ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य होने लगता ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा के 

प्राकट्य से शचत्त पर ज्ञान का प्रकाश फैलने लगता ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा के प्राकट्य से साधक को 

समाशध अवस्था में उसका स्वरूप शदखाई दनेे लगता ह।ै उसे समाशध अवस्था में भशूम के नीच े

की ओर से अत्यन्त तेजस्वी सयूग के समान (हजारों सयूग के समान) प्रज्ञा शदखाई दनेे लगती ह,ै 
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उस प्रज्ञा के प्रकाश की शकरणें समाशध अवस्था में उसके चेहरे पर पड़ती हैं। वे शकरणें इतनी 

तेजस्वी होती हैं शक वह शचत्त की भशूम को भेदती हुई ऊपर की ओर शनकल आती हैं, शफर 

साधक के चेहरे पर वह शकरणें पड़ती हैं। चेहरे पर प्रकाश शकरणें पड़ते ही साधक की समाशध 

भंग हो जाती ह।ै साधक बाद में सोचने लगता ह ै शक इतनी तेजस्वी शकरणों का स्वरूप 

शवलक्षणता को शलये हएु था, वे शचत्त की भशूम को नीचे से पार करती हईु ऊपर शनकल आयी, 

शफर चेहरे पर पड़ने लगी, और तभी उसकी समाशध भी भंग हो गयी। ऐसा सयूग उसने कभी नहीं 

दखेा था क्योंशक सयूग तो आकाश में चमकता ह,ै मगर यह सयूग भशूम के नीचे चमक रहा था और 

उसकी शकरणें चेहरे तक आ रही थी। 

समाशध अवस्था में साधक के चेहरे पर जब पहली बार ज्ञान का प्रकाश (ऋतम्भरा-प्रज्ञा 

का) पड़ता ह,ै तभी उसकी समाशध भंग हो जाती ह।ै मनषु्य के जीवन में ऐसा पहली बार हआु 

होता ह ैक्योंशक उस समय जो वशृत्त अथगस्वरूप में शवद्यमान रहती ह ैउसकी शनरन्तरता समाशध 

अवस्था में ही टूट जाती ह।ै ऐसा सदवै नहीं होता ह।ै क्योंशक शरुूआत में ऋतम्भरा-प्रज्ञा कभी 

शचत्त की भशूम के नीचे से, कभी जलाशय के नीचे से ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो जाता ह।ै 

उसकी अत्यन्त तेजस्वी शकरणें शचत्त की भशूम को, तथा जलाशय के पानी को नीचे से भेदती हुई 

साधक के चेहरे पर आकर पड़ती ह।ै पहले ऋतम्भरा-प्रज्ञा शचत्त की भशूम के नीचे से शदखाई 

दगेी शफर छोटे अथवा बड़े जलाशय के शनचले भाग में शदखाई दतेी ह।ै ऐसा कुछ ही बार होता 

ह,ै शफर आकाश में उगते हुए सयूग के समान शदखाई दतेी ह।ै ऐसा इसशलए होता ह ैउस समय 

शचत्त पर जो सबसे ्यादा घनत्व वाली वस्त ुअथवा के्षत्र होता ह ै उसमें अशधक ठोसता के 

कारण तमोगणु का प्रभाव ्यादा होता ह।ै सबसे अशधक तमोगणु से प्रभाशवत वस्त ु को 

ऋतम्भरा-प्रज्ञा अपने प्रभाव में लेती ह ैताशक उसका तमोगणु कम होकर शिुता को प्राप्त हो 

सके, उस क्षेत्र में ज्ञान का प्रकाश फैल सके और सत्वगणु की मात्रा ्यादा हो सके। शजससे वह 

क्षेत्र ज्ञान के प्रकाश से भर कर शिु और प्रकाशशत हो सके। 
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मैंने अभी-अभी शचत्त की भशूम शब्द का प्रयोग शकया ह,ै इस शवषय पर दो शब्द शलखना 

चाह ाँगा। मनषु्य द्रारा शकये गये कमों के संस्कार (कमागशय) शचत्त की भशूम पर शवद्यमान रहते हैं। 

इस भशूम पर दो प्रकार के संस्कार शवद्यमान रहते हैं – 1. संशचत कमग, 2. प्रारब्ध कमग।  

संलचत कमण – सषुपु्तावस्था में सकू्ष्म रूप से शचत्त की शनचली सतह पर शवद्यमान रहते हैं, ये 

कमागशय इस जन्म में नहीं भोगे जाते हैं।  

प्रारब्ध कमण – शचत्त की ऊपरी सतह पर प्रधान रूप से शवद्यमान रहते हैं, ये कमागशय वतगमान 

जन्म में मनषु्य को शनश्चय ही भोगने पड़ते हैं।  

तीसरे प्रकार के भी कमग होते हैं, इन्हें शियमाण कमग कहते हैं। मनषु्य वतगमान जीवन में जब नये 

कमग करता ह,ै उन नय े कमों के द्रारा जो कमागशय बनते हैं, उन्हें शियमाण कमग कहते हैं। 

शियमाण कमों के कमागशयों का कुछ भाग संशचत कमों में शमल जाता ह,ै इस प्रकार के 

कमागशय अगले जन्मों में भोगे जाते हैं। शियमाण कमों के शेष कमागशय प्रारब्ध कमों में शमल 

जाते हैं, शफर उन्हें वतगमान जीवन में भोगना ही होता ह।ै इस प्रकार शियमाण कमग दो भागों में 

बाँट जाते हैं, ये सभी कमागशय शचत्त की भशूम पर शस्थत रहते हैं। 

शचत्त की भशूम का शनमागण वाय ु तत्त्व की प्रधानता के द्रारा होता ह,ै वाय ु तत्त्व का 

स्वभाव स्पन्दन (कम्पन) करना होता ह।ै इसीशलए शचत्त की भशूम पर शजस स्थान पर कमागशय 

शवद्यमान रहते हैं, वहााँ पर सदवै स्पन्दन (कम्पन) होता रहता ह।ै स्पन्दन होने से प्रारब्ध 

कमागशयों पर प्रभाव पड़ता ह ैतब ये कमागशय (संस्कार) वशृत्त रूप में बाहर की ओर शनकलने 

लगते हैं, शफर आाँखों के द्रारा ये वशृत्तयााँ तेजस ्रूप में बाहर शनकलकर स्थलू पदाथों का स्वरूप 

धारण कर लेती हैं, शफर मशस्तष्क को धारण शकये हुए स्वरूप का भान कराती हैं। जब शचत्त पर 

कमागशय शवद्यमान रहते हैं, तब उनका स्वरूप वाय ुतत्त्व की प्रधानता से यिु होता ह;ै मगर जब 

वशृत्तयााँ बाहर की ओर आाँखों के द्रारा शनकलती हैं, तब उनका स्वरूप तेजस ्(प्रकाश) रूप में 

होता ह,ै अथागत ् वशृत्त वाय ु रूप से तेजस ् रूप में पररवशतगत हो जाती ह।ै जैसे-जैसे वशृत्तयााँ 

बशहमुगखी होकर बाहर की ओर शनकलती हैं, वैसे-वैसे उनका स्वरूप धीरे-धीरे पहले की अपेक्षा 

स्थलूता को प्राप्त होने लगता ह,ै क्योंशक तमोगणु का प्रभाव बढ़ने लगता ह।ै अन्तमुगखता बढ़ने 
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पर सकू्ष्मता आने लगती ह,ै तब सत्वगणु का प्रभाव बढ़ने लगता ह।ै इसी प्रकार अन्तमुगखी होने 

पर व्यापकता बढ़ती ह,ै बशहमुगखी होने पर व्यापकता घटने लगती ह।ै वाय ुतत्त्व के बशहमुगखी 

होने पर अशग्न तत्त्व का प्राकट्य होता ह ैइसशलये अशग्न तत्त्व से वाय ुतत्त्व अशधक सकू्ष्म और 

व्यापक होता ह।ै 

जब ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य होता ह,ै शरुूआत में मात्र कुछ क्षणों के शलये ही होता 

ह।ै इसके ज्ञान का प्रकाश शचत्त पर पड़ता ह,ै धीरे-धीरे अभ्यासानसुार शचत्त की मशलनता 

(अज्ञानता) नि हो-होकर शिुता (ज्ञान) को प्राप्त होती रहती ह।ै शफर एक समय ऐसा भी आता 

ह,ै जब ऋतम्भरा-प्रज्ञा के प्रकाश में पााँचों तत्वों का साक्षात्कार होता ह।ै पााँचों तत्वों का 

साक्षात्कार िमशुः होता ह,ै इन पााँचों तत्वों के दो प्रकार के स्वरूप होते हैं– 1. सामान्य रूप, 

2. शवशेष रूप। पहले पृ् वी तत्त्व का, जल तत्त्व का, अशग्न तत्त्व का, वाय ुतत्त्व का और शफर 

अन्त में आकाश तत्त्व के सामान्य स्वरूप का साक्षात्कार होता ह,ै शफर शवशषे रूप का 

साक्षात्कार होता ह।ै पााँचों तत्वों के साक्षात्कार के बाद अभ्यासी की आसशि प्रकृशत के प्रशत 

समाप्त होने लगती ह,ै क्योंशक ऋतम्भरा-प्रज्ञा के द्रारा अशवद्या का नाश होने लगता है, उसी 

स्थान पर ज्ञान का प्रकाश भरने लगती ह।ै इसी प्रकार यह शिया कई वषों तक चलती रहती है, 

अन्त में अशवद्या को मलू से उखाड़ कर फें क दतेी ह,ै शचत्त पर ज्ञान का प्रकाश फैला दतेी है, 

साधक का (जीवन्मिु परुुष का) शचत्त ज्ञान के प्रकाश से यिु हो जाता ह,ै तब वह जीव से 

जीवेश्वर बन जाता ह ैऔर शशवत्व पद को प्राप्त हो जाता ह।ै उस समय अभ्यासी अपने आपको, 

शवकशसत हुए सहस्त्र दल कमल के ऊपर बैठा हआु दखेता ह,ै उसके साथ उसके बगल में बायीं 

ओर स्त्री रूप में शशि भी शवराजमान रहती ह।ै ऐसा अभ्यासी शफर इस भलूोक पर बहुत ्यादा 

समय तक नहीं रहता ह।ै प्रारब्ध वेग से सधा हआु स्थलू शरीर शफर शगर जाता ह ैअथागत ्शरीर 

छूट जाता ह,ै अभ्यासी अपने लोक (परा-प्रकृशत) को चला जाता ह ै शफर कभी भी प्रकृशत के 

बंधन में बंधकर वापस जन्म ग्रहण करने नहीं आता ह।ै क्योंशक अब जन्म ग्रहण करने का कोई 

कारण नहीं रह जाता ह।ै जन्म ग्रहण करने का कारण शचत्त पर शस्थत अशवद्या होती है। अशवद्या 

के कारण शचत्त पर कमागशय बनते रहते हैं, अशवद्या ही कमागशयों की जननी ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा 
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अशवद्या को मलू से उखाड़ कर फें क दतेी ह।ै इसशलये प्रत्येक मनषु्य का कतगव्य ह ैशक वह योग 

के अभ्यास द्रारा अपने शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य होने के शलये प्रयासरत रहे, ताशक 

वह अपने स्वरूप में शस्थत हो सके। 

शचत्त की भशूम का शनमागण तभी हो जाता ह,ै जब आशदकाल में जीव सगणु ब्रह्म से (ईश्वर 

से) प्रकट होकर अपरा-प्रकृशत में जन्म ग्रहण करने के शलये आ जाता ह।ै उस समय जीव के 

अन्दर भाव आ जाता ह ै– ‚यह प्रकृशत मेरी ह‛ै। जबशक अपरा-प्रकृशत का स्वामी ईश्वर होता ह।ै 

जीव के शलए अपरा-प्रकृशत को अपना समझना ही अज्ञानता (अशवद्या) ह,ै उसी समय उसके 

शचत्त में भशूम का शनमागण हो जाता ह।ै भशूम के शनमागण में वाय ुतत्त्व की प्रधानता रहती ह।ै जन्म 

ग्रहण करने के बाद उसके द्रारा शकये गये कमों के कमागशय (संस्कार) शचत्त की भशूम पर शस्थत 

होते रहत ेहैं। शफर यही कमागशय शचत्त में स्पन्दन के कारण बाहर की ओर शनकलने लगते हैं। 

इन्हीं संस्कारों के अनसुार मनषु्य की वैसी ही बशुि और मन का स्वभाव बन जाता ह,ै तथा 

इन्हीं कमों के फल को भोगता रहता ह ैऔर नवीन कमग भी करता रहता ह।ै इन नवीन कमों के 

कमागशय शफर बनते हैं, ये कमागशय भशवष्य में प्रकट होकर बाहर आएाँगे। इसी प्रकार जन्म, आय ु

और मतृ्य ुका चि घमूता रहता ह।ै जब तक शचत्त पर कमागशय बने रहेंगे, तब तक जन्म ग्रहण 

करना अशनवायग ह ैक्योंशक शचत्त पर शस्थत कमागशयों के कारण मोक्ष की प्राशप्त नहीं हो सकती ह।ै 

मोक्ष प्राशप्त करने के शलये शचत्त पर शस्थत कमागशयों को पणूग रूप से नि करके, शचत्त को 

कमागशयों से रशहत बनाना होगा। जब तक शचत्त पर अज्ञानता (अशवद्या) शवद्यमान रहगेी, तब 

तक शचत्त पर कमागशय बनते रहेंगे। अशवद्या को शसफग  ऋतम्भरा-प्रज्ञा ही नि कर सकती ह ै

क्योंशक वह अशवद्या की शवरोधी होती ह।ै प्रज्ञा, अशवद्या को धीरे-धीरे नि करके ज्ञान का प्रकाश 

सम्पणूग शचत्त पर शबखरे दतेी ह,ै अन्त में सम्पणूग शचत्त ज्ञान के प्रकाश से यिु हो जाता ह।ै उस 

समय शचत्त की भशूम भी नि हो जाती ह।ै शफर अभ्यासी द्रारा शकये गये कमों के कमागशय नहीं 

बनते ह ैक्योंशक उसका शचत्त ज्ञान के प्रकाश से यिु होता ह।ै 
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ऋतम्भरा-प्रज्ञा के द्रारा पहले पृ् वी तत्त्व के सामान्य स्वरूप का साक्षात्कार होता ह,ै 

शफर कुछ समय बाद शवशेष रूप का साक्षात्कार होता ह।ै शवशेष रूप उसे कहते ह ैशजस परमाण ु

से कोई तत्त्व बना हुआ ह,ै उसका साक्षात्कार। प्रत्येक तत्त्व का अपना-अपना परमाण ुहोता ह,ै 

उस परमाण ुका स्वरूप भी शवशेष तरह का होता ह,ै इसशलये पााँचों तत्वों के परमाणओु ंका 

स्वरूप शभन्न-शभन्न प्रकार का होता ह।ै इसी प्रकार जल तत्त्व के सामान्य रूप का पहले 

साक्षात्कार होता ह,ै शफर शवशेष रूप का साक्षात्कार होता ह।ै इसी प्रकार अशग्न तत्त्व के दोनों 

रूपों का िमशुः साक्षात्कार होता ह।ै इसी प्रकार वाय ुतत्त्व और आकाश तत्त्व का िमशुः 

दोनों रूपों का साक्षात्कार होता ह।ै आकाश तत्त्व के शवशषे रूप का साक्षात्कार अशधक 

अंतराल के बाद होता ह।ै आकाश तत्त्व का भी परमाण ु होता ह।ै मझुे आकाश तत्त्व के 

साक्षात्कार के समय इसका एक ही परमाण ुशदखाई शदया था, उसका आकार बूाँद की समान था। 

एक ही परमाण ुहोने के कारण होने के कारण इसमें ररिता होती ह।ै अन्य तत्वों के साक्षात्कार 

के समय एक साथ कई परमाण ुशदखाई दतेे थे। 

जब वाय ुतत्त्व का साक्षात्कार हो जाता ह,ै तब उसे समाशध अवस्था में शचत्त की भशूम 

टूटती हुई शदखाई दतेी ह।ै शचत्त की भशूम टूटते समय समाशध अवस्था में जोर से आवाज सनुाई 

दतेी ह,ै उसी आवाज के साथ समाशध टूट जाती ह।ै तब साधक यह नहीं समझ पाता ह ै शक 

आवाज कहााँ से आयी ह।ै शफर कुछ शदनों बाद उसे समाशध अवस्था में शफर आवाज सनुाई दतेी 

ह,ै उसे ऐसा लगता ह ैजैस ेकहीं शवस्फोट हो गया ह।ै तब साधक दखेता ह–ै उसके सामने भशूम 

पर गड्ढ़ा सा हो गया ह,ै जब उसकी दृशि उस गड्ढे के अन्दर जाती ह,ै तब उसे नीचे की ओर 

स्वच्छ शनमगल आकाश शदखाई दतेा ह।ै नीचे का आकाश दखेते ही आश्चयगचशकत होता ह ैऔर 

सोचता ह ै– नीचे भी आकाश ह,ै ऊपर भी आकाश ह!ै इसी प्रकार का अभ्यासानसुार धीरे-धीरे 

शचत्त की भशूम टूटती रहती ह,ै कुछ वषों तक लगातार अभ्यास करने पर शचत्त की भशूम टूट-टूट 

कर शछन्न-शभन्न हो जाती ह।ै अभ्यास के द्रारा जसैे-जैसे प्राण तत्त्व शिु होता रहता ह,ै वसेै-वैसे 

भशूम टूटती रहती ह।ै अन्त में भशूम टूट-टूट कर नि हो जाती ह,ै तब कमागशयों को शवद्यमान होने 

के शलये जगह ही रह जाती ह,ै उस समय सम्पणूग शचत्त पर ज्ञान का प्रकाश फैला होता ह ैइसी 
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ज्ञान के प्रकाश में कमागशय नि हो जाते हैं। ऐसे अभ्यासी द्रारा शकये गये कमों के कमागशय नहीं 

बनते ह।ै इसे जीवन्मिु अवस्था कहते हैं। जीवन्मिु परुुष के शचत्त में अशवद्या शवद्यमान न होने 

के कारण उसके द्रारा शकये गये कमग शनष्काम भाव से यिु होते हैं। 

ऋतम्भरा-प्रज्ञा के प्राकट्य के कुछ समय के बाद वह आकाश में सयूग के समान प्रकट 

होकर ऊपर की ओर चढ़ती हुई शदखाई दतेी ह,ै जैसे सबुह सयूग आकाश में प्रकट होकर ऊपर 

की ओर चढ़ता ह।ै जैस-ेजैसे अभ्यास बढ़ता रहता ह,ै वैसे-वैसे प्रज्ञा आकाश में ऊपर की ओर 

शदखाई दतेी ह।ै यह आकाश शचत्ताकाश ही होता ह।ै शचत्त शजतना ्यादा शिु होता रहगेा, 

ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्रकाश उतना ही ्यादा तेज शदखाई दगेा, अथागत ्ऋतम्भरा-प्रज्ञा उतनी ही 

्यादा तेजस्वी शदखाई दगेी। इसी प्रकार कई वषों तक अभ्यास करने पर शचत्त की शिुता बढ़ती 

रहती ह ैऔर ज्ञान का प्रकाश शचत्त पर फैलता रहता ह।ै कई वषों के बाद अन्त में सम्पणूग शचत्त 

ज्ञान के प्रकाश से यिु हो जाता ह।ै 

शचत्त की भशूम टूटते समय साधक के अन्दर परा-प्रकृशत का अवतरण होने लगता ह।ै 

परा-प्रकृशत का अवतरण साधक के अन्दर शजतना ्यादा होगा, उतनी ही उसकी प्रकृशत 

(अपरा-प्रकृशत) शिु होती जाएगी। ऐसा होना अशत आवश्यक भी ह,ै क्योंशक उसे अपने शचत्त 

को अत्यन्त स्वच्छ करना ह।ै जब अभ्यास के द्रारा प्राण तत्त्व अत्यंत शनमगल हो जाता ह,ै तब 

अन्त में उसका शचत्त अत्यन्त स्वच्छ होकर पारदशी कााँच के समान चमकने लगता ह।ै इस 

अवस्था में जीवन्मिु परुुष समाज का ककयाण शनष्काम भाव से कर रहा होता ह।ै अन्त में 

उसका शचत्त स्फशटक मशण के समान शिु हो जाता ह,ै तब उसके शचत्त में पणूगरूप से परा-प्रकृशत 

का अवतरण हो जाता ह।ै इसके बाद जीवन्मिु परुुष को शशवत्व की पदवी प्रदान कर दी जाती 

ह,ै क्योंशक वह इसके योग्य हो जाता ह।ै इस अवस्था में जीव को जीवशे्वर भी कहा जाता ह।ै 

साधकों! पााँचों तत्वों के साक्षात्कार के शवषय में मैंने अपनी पसु्तक ‘तत्त्वज्ञान’ में 

शलखा ह।ै ऋतम्भरा-प्रज्ञा के द्रारा पााँचों तत्वों के साक्षात्कार के बाद शचत्त पर ज्ञान का प्रकाश 

फैलने लगता ह।ै इन तत्वों के साक्षात्कार के बाद प्रकृशत के वास्तशवकता का ज्ञान हो जाता ह।ै 
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तब अभ्यासी का प्रकृशत के प्रशत मोह और आसशि का नाश होने लगता ह ैऔर उसके अन्दर 

पर-वैराग्य का भाव प्रकट होने लगता ह।ै उस समय अभ्यासी को धीरे-धीरे शनरूिावस्था कुछ 

क्षणों के शलए प्राप्त होने लगती ह।ै शफर अभ्यासानसुार यह अवस्था बढ़ती रहती ह।ै ऐसा कई 

वषों तक चलता रहता ह।ै इस अवस्था में साधक को संसार में घोर कि उठाना पड़ता ह।ै ये कि 

अपने सग-ेसम्बन्धी व समाज वालों से शमलत ेहैं। उस समय उसे ज्ञात होता है शक शजन्हें वह 

अपना समझ रहा था, वे अपने नहीं हैं। एक समय ऐसा भी आता ह ैजब वह शसफग  अकेला रह 

जाता ह,ै मगर वह उस समय सभी प्राशणयों को अपना समझने लगता ह।ै 

मझुे कुछ वषों में बहुत से साधक ऐसे शमले शजनका कहना ह ै – “मेरा सहस्त्रार चि 

खलुा हआु ह”ै। मैंने उन साधकों को बहतु समझाने का प्रयास शकया, मगर मेरी बात उनकी 

समझ में नहीं आई। वे लगातार यही कहते रह े शक उनका सहस्त्रार चि खलुा हुआ ह।ै मेरे 

समझाने के बाद वे साधक नाराज अवश्य हो गय,े क्योंशक मैंने कह शदया था शक उनका सहस्त्रार 

चि नहीं खलुा हुआ ह।ै ऐसे साधकों के शलए मैं यह अवश्य कहना चाह ाँगा – सहस्त्रार चि 

शवकशसत होने से पहले शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा का प्राकट्य हो चकुा होता ह,ै तथा तत्वों का 

भी साक्षात्कार हो चकुा होता ह।ै तब साधक को संसार से सम्बशन्धत जानने के शलए कुछ भी 

शेष नहीं रह जाता ह।ै क्योंशक उस समय शचत्त पर शस्थत क्लेशात्मक कमों को भोगकर ्यादा 

मात्रा में नि कर चकुा होता ह,ै क्लेशात्मक कमग भोगते समय इसी संसार द्रारा (समाज द्रारा) 

और अपनों के द्रारा कि शदया जाता ह।ै इसके बाद शचत्त पर ऋतम्भरा-प्रज्ञा के प्राकट्य का 

समय आ जाता ह।ै साधकों! एक बार शफर मैं अपनी बात दोहरा दूाँ – सहस्त्रार चि का अशन्तम 

जन्म में िम-शवकास होता ह ैअथागत ्अशन्तम जन्म में खलुता ह,ै वह ज्ञान का आयतन ह।ै जब 

शचत्त से अशवद्या का मलू से नाश हो जाता ह,ै तब सम्पणूग शचत्त पर ज्ञान का प्रकाश फैल जाता 

ह ैअथागत ्अभ्यासी का शचत्त ज्ञान के प्रकाश से यिु हो जाता ह।ै शफर इस संसार में जन्म ग्रहण 

करने का कोई कारण नहीं रह जाता ह।ै बार-बार जन्म लेने का कारण शचत्त पर शस्थत अशवद्या 

ही होती ह।ै इस अवस्था में ऋतम्भरा-प्रज्ञा के द्रारा शचत्त पर शस्थत अशवद्या नि कर दी जाती ह।ै  
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 सहस्त्रार चि का िम शवकास कई वषों में पणूग हो पाता ह,ै क्योंशक प्रज्ञा का प्राकट्य 

होने के बाद शचत्त पर शस्थत अशवद्या की जड़ें जो गहराई तक समाई होती है, इस अशवद्या को 

धीरे-धीरे समाप्त कर उस स्थान पर ज्ञान का प्रकाश भर जाता ह।ै अनन्तकाल से सभी जीव भ्रम 

से यिु, पररणामी प्रकृशत में आसि होकर कमग करते आए हैं, इसशलये शचत्त में शस्थत शववरों व 

शछद्रों में भी अशवद्या की जड़ें गहराई से शवद्यमान रहती ह।ै शचत्त की भशूम नि होने में कई वषग 

लग जाते ह।ै इसका कारण एक यह भी ह ैशक शचत्त पर ज्ञान का प्रवाह शनरन्तर बहने में रुकावट 

आ जाती ह।ै क्योंशक अभ्यास के समय शचत्त पर व्यतु्थान के संस्कार प्रकट होने लगते हैं, उस 

समय ज्ञान के प्रवाह की शनरन्तरता टूट जाती ह।ै शफर अभ्यासी सांसाररक कायों को करने में 

लग जाता ह।ै ऐसी अवस्था में अभ्यासी को शनरन्तर अभ्यास करते रहना चाशहये। ऐसा 

अभ्यासी जब सांसाररक कायग करता ह,ै तब उसके द्रारा समाज का ककयाण ही होता ह ैक्योंशक 

वह जीवन मिु अवस्था को प्राप्त शकये रहता ह।ै 

जब सहस्त्रार चि खलुने (शवकशसत होने) वाला होता ह ैतब उसे आकाश में बहुत बड़ी 

मोटी सी कली (गलुाब की कली जैसी) शनम्नमखुी हुई शदखाई दतेी ह।ै कुछ समय अभ्यास के 

बाद यह कली और मोटी होने लगती ह,ै शफर धीरे-धीरे ऊध्वगमखुी होकर शवकशसत होने लगती 

ह,ै शवकशसत होते समय उसकी पंखशुड़यााँ खलुने लगती ह।ै बहुत शदनों तक अभ्यास करने के 

बाद यह मोटी कली धीरे-धीरे पणूग शवकशसत हो जाती ह,ै तब शवकशसत हुआ सहस्त्रदल कमल 

सम्पणूग अपरा-प्रकृशत में व्याप्त हो जाता ह।ै समाशध अवस्था में साधक को शदखाई भी दतेा ह ैशक 

वह फूल की पंखशुड़यों के ऊपर आगे की ओर चला जा रहा ह।ै साधक को इस प्रकार के 

अनभुव कई बार आते हैं। शफर कली पणूग शवकशसत होने के बाद दखेता ह ै शक वह बहुत बड़े 

फूल की पंखशुड़यों के ऊपर, आगे की ओर चला जा रहा ह।ै जब वह फूल के मध्य में पहुाँचता 

ह,ै तब उसे शदखाई दतेा ह ै– फूल के मध्य वाली चार पंखशुड़यााँ बन्द हैं, वे अभी नहीं खलुी हैं, 

मगर शीघ्र ही वे पंखशुड़यााँ शवकशसत होकर खलु जाएाँगी। उन चारों पंखशुड़यों के मध्य में तपे हुए 

स्वणग के समान रंग वाला परुुष बैठा हुआ ह।ै उसके शरीर को वह चारों पंखशुड़यााँ ढके हुए हैं। 

पंखशुड़यााँ कुछ समय में शवकशसत हो जाएाँगी, ऐसा लगता ह।ै इसका अथग बता रहा ह ाँ – चारों 
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पंखशुड़यों के अन्दर बैठा हुआ परुुष स्वयं अभ्यासी ही होता ह।ै साधकों! यह अवस्था अभ्यासी 

को अभी प्राप्त नहीं हुई ह,ै कई वषों तक अभ्यास करने के बाद ही प्राप्त होती ह।ै 

इस अवस्था को प्राप्त अभ्यासी का जीवन जीने का तरीका शवशेष प्रकार का हो जाता 

ह,ै वह संसार की सखु सशुवधाएाँ त्याग चकुा होता ह,ै अभ्यास के समय समाज से थोड़ा दरू 

एकांत में रहने का प्रयास करने लगता ह।ै इस प्रकार के अभ्यास के समय अभ्यासी को दररद्रता 

भी प्राप्त होने लगती ह।ै उसका जीवन घोर किों में बीतता ह,ै उस समय ्यादातर समाज वाले 

शतरस्कृत करते रहते हैं। मगर इन सब बातों का प्रभाव अभ्यासी पर शबककुल नहीं पड़ता ह,ै वह 

अपना अभ्यास करता रहता ह।ै 

मझुे बहुत से साधक ऐसे शमल,े शजनका कहना था – ‚हमारे सातों चि खलेु हुए हैं‛। मैं 

यह सनुकर आश्चयगचशकत हो जाता ह ाँ शक ये क्या कह रह ेहैं! मैंने उनको समझाया शक आपके 

सातों चि नहीं खलेु हैं, आपको भ्रम हो गया ह,ै मगर मेरी बात उनके समझ में नहीं आयी। उन 

साधकों ने हमारे शब्द तो सनु शलय,े मगर उन्होंने उत्तर में कुछ नहीं कहा। मैं असत्य बोल नहीं 

सकता था, मैं सोचने लगा – ऐसे साधकों को मैं और क्या कह ाँ शजससे उन्हें मेरी बात समझ में 

आ जाए और उनका भ्रम समाप्त हो जाए, क्योंशक वे अपनी आध्याशत्मक अवस्था के शवषय में 

भ्रशमत हैं।  

प्राणायाम और योग का अभ्यास करने से (ध्यान से) साधक के शरीर की प्राणवाय ु

शवशभन्न अगंों में शियाशील होती हुई महससू होती ह।ै साधक जब ध्यान पर बैठता ह,ै तब 

उसका मस्तक भारी-भारी व दखुता सा महससू होने लगता ह,ै कभी-कभी आज्ञाचि पर 

गदुगदुी सी अथवा कुछ रेंगता हुआ महससू होता ह।ै इस प्रकार की सभी अनभुशूतयााँ प्राण तत्त्व 

के कारण होती हैं। जब साधक संयम पवूगक साधना करता ह,ै तब उस ेआध्याशत्मक उन्नशत 

महससू होने लगती ह,ै जैस–े प्रसन्नता की अनभुशूत होना, शरीर का हकका-हकका महससू 

होना, अनभुव आना, बन्ध लगना, कुछ चिों का शवकशसत होने लगना आशद। कुछ समय और 

अभ्यास करने के बाद मशस्तष्क में प्राणवाय ुशियाशील होती हुई महससू होने लगती ह।ै ऐसी 
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अवस्था में ्यादातर शसर के ऊपरी भाग में प्राणवाय ुकी शियाशीलता की अनभुशूत होने लगती 

ह।ै तब ्यादातर साधक यही समझने लगते ह ैशक उनका सहस्त्रार चि खलु गया ह,ै उसी की ये 

अनभुशूत हो रही ह।ै इसी सोच को वह अपने अन्दर मजबतूी से बााँध लेते हैं और यही समझकर 

जीवन जीते रहते हैं। 

मैंने यह भी दखेा है– कुछ साधकों का ब्रह्मरन्र खलु जाता ह,ै उन्हें भी भ्रम हो जाता ह।ै 

वे सोचने लगते हैं शक उनका सहस्त्रार चि खलु गया ह।ै ऐसे अभ्यासी सहस्त्रार चि खलुने की 

भारी भलू में बने रहते ह।ै सत्य तो यह ह ैशक वे सहस्त्रार चि की मशहमा के शवषय में नहीं जानत े

हैं। कुछ मागगदशगकों को मैं जानता ह ाँ शजनका सहस्त्रार चि नहीं खलुा था और कुछ का वतगमान 

में नहीं खलुा हुआ ह,ै शफर भी उनकी यही सोच बनी रही शक उनका सहस्त्रार चि खलुा हआु 

ह।ै वतगमान समय में भी ऐसा ही ह।ै शजस अभ्यासी का सहस्त्रार चि खलु जाता ह ैअथागत ्

शवकशसत हो जाता ह,ै उसके अन्दर सामान्य मनषु्य की अपेक्षा अत्यन्त उच्च श्रेणी की 

शवलक्षण योग्यता प्राप्त हो जाती ह।ै क्योंशक ऐसा योगी जीवन्मिु अवस्था वाला होता ह,ै उस े

तत्त्वज्ञान प्राप्त हो जाता ह।ै ऐसा तत्त्वज्ञानी शजस पर कृपा कर द,े उसका शनश्चय ही ककयाण हो 

जाएगा। मैं यहााँ पर इस अवस्था को प्राप्त योगी की योग्यताओ ंका बखान नहीं करना चाहता ह ाँ 

क्योंशक सामान्य मनषु्य का मशस्तष्क उन शब्दों को स्वीकार नहीं कर पायेगा। एक अटल सत्य 

शलख रहा ह ाँ – “इस समय पृ् वी पर मात्र कुछ ही तत्त्वज्ञानी योगी शवद्यमान हैं”। इसके आगे मैं 

कुछ भी नहीं शलखना चाहता ह ाँ। 
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िेख के अन्त में 

अज्ञानतावश मनषु्य प्राण तत्त्व के महत्त्व को पणूग रूप से समझ नहीं पाए हैं। इसका बहुत 

बड़ा कारण हमारी शशक्षा प्रणाली ह।ै मनषु्य अपना जीवन जीते समय अन्य बहुत से कायों को 

महत्त्व दतेे रहत ेहैं, मगर अध्यात्म के रास्ते पर चलने के शलये उनके जीवन में कोई महत्त्व नहीं 

ह।ै ऐसे मनषु्यों का कहना होता ह ै– व्यस्तता से यिु जीवन में इसके शलये समय नहीं शमल 

पाता ह।ै मैं ऐसे मनषु्यों के शलये कहना चाह ाँगा – महत्त्वहीन कायों के शलये समय शनकाल लेत े

हो, जैस े– शकसी भी स्थान पर कुछ लोग एकत्र होकर दसूरों की शनन्दा करने के शलए, अकारण 

इधर-उधर घमूने के शलए, छुट्टी वाले शदन आलस्य में रहकर समय व्यतीत करने के शलए, 

टी०वी० पर उद्दशे्यहीन कायगिम दखेने के शलए, ताश खलेने के शलए, अनावश्यक बातें करने 

के शलए आशद। समय शमलने पर अपने जीवन को श्रेष्ठ बनाने के शलए क्यों नहीं अच्छा कायग 

करें, शजससे इस जीवन के बाद भी अथागत ्मतृ्य ुके बाद भी सकू्ष्म शरीर से भोगा जाने वाला 

जीवन श्रेष्ठता को प्राप्त हो सके अथागत ्उच्चलोक की प्राशप्त हो सके। 

वतगमान समय में कुछ कमी सी महससू हो रही ह,ै वह कमी हमारी शशक्षा प्रणाली की ह।ै 

बचपन से ही यह क्यों नहीं पढ़ाया जाता ह ै– मैं कौन ह ाँ, कहााँ से आया ह ाँ, मनषु्य जीवन का 

कतगव्य क्या ह,ै मतृ्य ु के बाद कहााँ जाना ह?ै आजकल बहुत से मनषु्य यह कहते हुए शमल 

जाएाँग–े मतृ्य ुके बाद कुछ भी नहीं होता ह,ै मतृ्य ुके बाद कोई जीवन नहीं होता ह,ै मतृ्य ुके बाद 

अगर कहीं अशस्तत्व ह ैतो वह शदखाई क्यों नहीं दतेा ह?ै ऐसा कहने वालों का दोष नहीं ह,ै दोष 

हमारी शशक्षा का ह,ै आरशम्भक शशक्षा दतेे समय यह सब क्यों नहीं बताया जाता है। पहले 

गरुुकुल हुआ करते थे, उसमें प्रकृशत से लेकर स्थलू शरीर तक के शवषय में पढ़ाया जाता था, 

शफर योग के अभ्यास द्रारा शवद्याथी को अन्तमुगखी बनाया जाता था अथागत ्अन्तमुगखी बनाने के 

शलये योग का अभ्यास कराया जाता था। इसशलए उस समय के मनषु्य आन्तररक रूप से 

अशधक शवकशसत होते थे। 
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बहुत से मनषु्य ईश्वर के अशस्तत्व को मानने के शलये तैयार ही नहीं हैं। उनका कहना 

होता ह ै – ‚प्रकृशत में सम्पणूग शियाएाँ अपने आप हो रही हैं‛। मैं कहता ह ाँ – एक छोटा सा 

पररवार व्यवशस्थत ढंग से चलाने के शलये पररवार का मशुखया (प्रधान) होता ह,ै शबना मशुखया 

के पररवार चल नहीं पाता ह,ै शकसी भी दशे को व्यवस्थापवूगक चलाने के शलये राष्ट्रपशत और 

प्रधानमंत्री होते हैं, शफर इस अनन्त सीमाओ ंवाले ब्रह्माण्ड में व्यवस्थापवूगक कायग होने के शलये 

उसका शनयामक ईश्वर क्यों नहीं हो सकता ह?ै अगर बचपन से ही बच्चों को घर के बजुगुों के 

द्रारा और पाठशाला में शशक्षकों द्रारा बताया जाता शक सकू्ष्म शरीर, सकू्ष्म इशन्द्रयााँ, मन, सकू्ष्म 

पंचभतू, तन्मात्राएाँ, अहकंार, शचत्त आशद क्या ह,ै अभ्यास के द्रारा अन्तमुगखी होना बताया 

जाता, शफर अभ्यास के द्रारा उच्चावस्था प्राप्त होने पर इस प्रकार के प्रश्न ही नहीं उठत,े शक ईश्वर 

ह ैअथवा नहीं ह।ै 

मनषु्य का मशस्तष्क 7 से 9 प्रशतशत ही शियाशील हो पाता ह,ै मशस्तष्क का शेष भाग 

शनशष्िय बना रहता ह।ै मात्र 7 से 9 प्रशतशत मशस्तष्क शवकशसत होने पर ही शनणगय ले लेते हैं शक 

प्रकृशत का कोई स्वामी (ईश्वर) नहीं ह।ै ऐसे मनषु्यों को अपना मशस्तष्क 90 से 95 प्रशतशत 

शवकास करने का प्रयास करना चाशहय,े शफर अज्ञानतापणूग शब्दों का प्रयोग करना स्वयं बन्द 

कर देंगे। यशद मनषु्य स्वयं अपना आन्तररक शवकास एक शनशश्चत अवस्था तक कर ले, तब 

उसकी सम्पणूग शंकाएाँ स्वयं समाप्त हो जाएाँगी। मनषु्य की बशुि की सीमाएाँ जहााँ तक होती हैं, 

वहााँ तक वह सत्य मानता ह,ै बशुि की सीमाओ ंसे परे का सत्य स्वीकार नहीं कर पाता ह।ै तब 

उसे हर सत्य, झठू ही लगने लगता ह।ै ऐसे मनषु्य शजन्हें ईश्वर का सत्य स्वीकायग नहीं ह,ै वे पहले 

अन्तमुगखी होकर स्वयं अपना शवकास करें, तब उन्हें स्वयं अपने शवषय में और ईश्वर के शवषय में 

ज्ञान हो जाएगा। शजस मनषु्य को स्वयं अपने शवषय में ज्ञान नहीं ह,ै वह दसूरों के शवषय में कैसे 

जान सकता ह।ै पहले अपने शवषय में जानो, शफर दसूरे के शवषय में ज्ञान हो जाएगा। 

मैंने उन साधकों को समझाने की कोशशश की ह ैजो प्राण तत्त्व के महत्त्व को नहीं जानते 

हैं। जब से मैं आध्याशत्मक मागग में आया, तब से लेकर आज तक मैंने बहुत से साधकों को 
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दखेा ह,ै वे समय शनकाल कर ध्यान पर तो बैठते हैं और कोशशश भी करते हैं शक उनका मन 

एकाग्र हो, मगर ऐसा हो नहीं पाता ह।ै मझुे बहुत-से साधक ऐसे भी शमले शजनकी योग मागग में 

आगे बढ़ने की रुशच भी ह,ै पररश्रम भी खबू करते ह,ै उनकी आध्याशत्मक उन्नशत भी होने लगी 

ह,ै मगर वे प्राणायाम के शलए समय नहीं शनकाल पाते हैं, इसशलए प्राणायाम का अभ्यास नहीं 

करते हैं तथा कुछ साधक कठोरता से प्राणायाम का अभ्यास नहीं करना चाहते हैं आशद। मैं ऐस े

साधकों से कहना चाह ाँगा – प्राणायाम के महत्त्व को समझो और उसे अपने जीवन में 

अपनाओ, तभी आध्याशत्मक उन्नशत शीघ्र सम्भव हो सकती ह।ै जैसे – शकसी भी पेड़ को बड़ा 

करने और शीघ्र फल प्राशप्त के शलए खाद और पानी की आवश्यकता होती ह,ै उसी तरह 

अध्यात्म मागग में आगे बढ़ने के शलये प्राणायाम का अभ्यास अशत आवश्यक ह।ै 

मनषु्य के जीवन में प्राण तत्त्व का महत्त्व बहुत ्यादा ह,ै शजसने प्राण तत्त्व के शवषय में 

जान शलया, उसने सब कुछ जान शलया ह ै ऐसा समझो। मैंने अभ्यास के द्रारा प्राण तत्त्व के 

शवषय में जो जाना ह,ै उसे इस पसु्तक में संके्षप में शलखने का प्रयास शकया ह।ै पसु्तक के अन्त 

में थोड़ा सा कशठन शवषय शलखा हुआ ह,ै मगर इस शवषय में आप सभी को थोड़ा सा बताना 

आवश्यक था। जन्म से लेकर मोक्ष पयगन्त प्राण तत्त्व का बहुत ्यादा महत्त्व होता ह।ै शजस 

साधक ने प्राण तत्त्व के शवषय में गढ़ूता से जान शलया, उसने शचत्त की स्वच्छता की पराकाष्ठा 

प्राप्त कर ली ह।ै ऐसे अभ्यासी का जीवन धन्य हो गया, उसका मनषु्य शरीर ग्रहण करना साथगक 

हो गया ह।ै 

मैं पहले भी शलख चकुा ह ाँ – आकाश तत्त्व में अशधशष्ठत होकर वाय ुतत्त्व (प्राण तत्त्व) के 

द्रारा प्रकृशत अपना सजृन करती ह।ै इसशलए ब्रह्माण्ड की सम्पणूग कायग प्रणाली व व्यवस्थापवूगक 

व्यवहार होने के मलू में वाय ुतत्त्व (प्राण तत्त्व) ही शवद्यमान रहता ह।ै शफर अन्त में प्रलय के 

समय वाय ुतत्त्व अपने आप में िमशुः सम्पणूग पदाथों को समेट लेता ह,ै शफर स्वयं अशत सकू्ष्म 

होकर बीज रूप से आकाश तत्त्व में शस्थत हो जाता ह।ै अथागत ्आकाश तत्त्व में अन्तमुगखी हो 



प्राण तत्त्व  203 

जाता ह,ै शफर अपरा-प्रकृशत भी बीज रूप में परा-प्रकृशत में शस्थत हो जाती ह।ै इसे ईश्वर का शचत्त 

भी कहते हैं, अथागत ्उस समय शसफग  ईश्वर शवद्यमान रहता ह।ै 



प्राण तत्त्व  204 

योगी आनन्द जी द्वारा लिलखत अन्य पुस्तकें  

  
सहज ध्यान योग  

(प्राणायाम व कुण्डलिनी) 

योग कैसे करें   

(एक योगी के अनुभव) 
  

  
तत्त्वज्ञान त्राटक 
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हे साधकों! 

“ सलृि से िेकर प्रिय तक, जन्म से िेकर 

मोक्ष तक प्राण तत्त्व (वायु तत्त्व) ही सदैव 

व्यवस्था पूवणक लक्रया कर रहा है। मनुष्य का 

शरीर एक कारखाने की तरह व्यवलस्थत ढंग से 

कायण करता रहता है। मलस्तष्क और रीढ़ से 

लनकिने वािी सूक्ष्म नालड़यााँ इस शरीर में 

स्फूलतण पह ाँचाने का कायण करती है, यह स्फूलतण 

शुि प्राण तत्त्व के द्वारा प्राप्त होती है ”। 

-योगी आनन्द जी 
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