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नमो�त ुल�मीप�त पा�का�यः ||1||
 

    सभी ग�ु� को नम�कार, सभी ग�ु� क� पा�का� को नम�कार | �ी ग�ुदवे जी के ग�ु�

�यान रह�य



 अथवा परग�ु� एव ंउनक� पा�का� को नम�कार |
    
    आचाय� एव ं�स� �व�ा� के �वामी क� पा�का� को नम�कार | बारबंार �ी ग�ुपा�का�
 को नम�कार |

अ�ान �त�मरा�ध�य �ाना�न शलाकया ।
च��ु�मी�लत यंने त�म �ैी गरुव नेमः ॥

�जसन �ेानाजंन�प शलाका स,े अ�ान�प अधंकार स अेधं �ए लोग� क� आखँ�खोली, उन ग�ु
को नम�कार ।

�ी �ी आनदंम�ूत�जी के �ी चरण� का को�ट-को�ट वदंन

��त�ुत

मरेा सौभा�य क� �कृ�त न मेझु सासंा�रक को योगमाग� का रा�ता �दखाया | ग�ुस�ा इस माग�
पर स�ूम �प स मेझु सेहयोग �य� कर रह� थ� अब �ात �आ | कहत हे�, �वय कंो बदलना
आसान नह� होता �क�त जुो बदल जाए व लेाख� म�एक होत हे�| म �ैवय कंो लाख� म�एक नह�
समझता �क�त गु�ुस�ा शायद यही �यास कर रही ह |ै ग�ुस�ा क� �रेणा स मेरे भेीतर �कृ�त-
�मे, क�णा,दया और �मे का भाव �गाढ़ होता गया यह भाव �वतः �ाकृ�तक �प स मेझुे
�यान का रह�य समझात चेल गेय |े �यान बाज़ार का �वषय बन रहा था इस�लए इसके बार मे�
�लखना ज�री था | �लखन केा शौक थोडा-ब�त पहल से थेा �क�त गु�ुस�ा क� �रेणा के
फल�व�प यह पहली प�ुतक �लख रहा � |ँ

�यान को योगसाधना का म�ुय �वषय माना जाता ह |ै �यान साधना को साधन वेाल सेाधक भी
दो �कार के होत हे�, एक सासंा�रक �सर से�य�त | सासंा�रक ��� के �यान माग� म�आन केा
अथ� यह �बलकुल नह� ह �ैक ससंार स �ेवमखु होना, ब��क इसका अथ� यह ह कै� ससंा�रकता
को और गहर औेर �व�था के साथ समझना �जसस वेह ससंार को भी �यान क� तरह खबुसरूत
करन लेग जाए | वह� य�द स�यासी, �यान साधक ह तैो यह �वय कंे स�य�त जीवन को
आनदंमाग� के साथ अथ�पणू� बना सके इस�लए आव�यक ह |ै �यान कोई �ावसा�यक उ�पाद
नह� ह बै��क यह एक रह�य ह �ैजसम�साधक बनन केे �लए श�ुआत इकाई स केरनी पड़ती ह |ै
आजकल लोग �ावसा�यक के��� म��यान करके आत हे�कुछ दरे मन शातं रहा �फर जीवन
वसैा का वसैा | �यान एक ऐसा माग� ह जैो जीवन के �तर को उ�कृ� कर दतेा ह |ै वा�तव म�य�द
आप इस �यान के रह�य को समझकर साधक बन जाए तँो आपके जीवन का हर एक �वषय
उ�कृ� हो जायगेा | �बगड़ �ेवा��य म�ज�द आ�य�जनक सधुार आएगा,�वसाय म�तर�क�
होन लेगगेी, प�रवार म�मधरु सामजं�य �था�पत हो जायगेा, �घ�टना� स आेप बच�रह�ग,े न�द



सतं�ुलत हो जाएगी, काय� म�परूा मन लगगेा, �व�ा�थ�य� क� �मरण श�� कई गनुा �वक�सत हो
जायगेी |

परम�ेर क� �रेणा स अेनके� �खी लोग आय �ेजनक� सवेा करन केा अवसर मझु �ेमला |
आजतकआन वेाल �े�यके ��� स मे�न येही सनुा �क उसके जीवन को सखुमय करन केे �लए
�यान क� सवा��धक भ�ूमका रही | इस प�ुतक म�आप �यान के �वशषे रह�य� के साथ �यान क�
स�यता और म�ुय �व�धय� को जान पाय�ग |े �यान का �व�प �सफ� भारत म�ही नह� �व� के
अनके धम� म�हमन देखेा ह |ै साथ ही यह मानता � कँ� कोई भी धम� �यान-साधना स अेछूता
नह� ह |ै

हमन अेनकेो �कार के �यान �व�धय� को एक साथ रखकर उस चेार भाग म�बाटँ �दया | पहला
अ�तः �यान ,�सरा ब�ह�या�न , तीसरा अ�तःब�ह�या�न और चौथा अनतं �यान | �यान को इस
तरह �वभ� करन से �ेयान रह�य को समझना आसान हो गया |

अ�याय .1



�यान क� प�रभाषा –

“त� ��ययकै तानता �यान”ं || योगस�ू-3/2

अथा�त – जहा �ँच� को लगाया जाए उसी म�व�ृ� का एकटक चलना �यान ह |ै धारणा का
अथ� �च� को एक जगह लाना या ठहराना ह |ै ल�ेकन �यान का अथ� ह जैहा भंी �च� ठहरा �आ
ह उैसम वे�ृ� का एकटक चलना �यान ह |ै उसम जेा�त रहना �यान ह |ै

“भीतर स जेाग जाना �यान ह”ै –ओशो

“शरीर को �योगशाला बनाकर ई�र को पान केे माग� का नाम �यान ह ”ै

- सतं राज�े� �स�ह जी, सतं कृपाल �हानी �मशन

“�यान का अथ� चचंलता का �वरोध करना ,या चचंलता को कम करना |”

- आचाय� महा��



�यान के �कार – यहा �ँयान को मलूतः दो भाग� म��वभ� �कया गया ह -ै

1. अ�तः �यान 2. ब�ह�या�न

अ�तः �यान – �जस �यान म�शरीर के भीतर ��या, ऊजा�, श�द एव �ं�य का �यान करत�ह�वह
अ�तः �यान क� �णेी म�रखा गया ह |ै

ब�ह�या�न - �जस �यान म�शरीर के बाहर ��या, श�द, ऊजा� एव �ं�य का �यान लगाया जाता है
वह ब�ह�या�न क� �णेी म�रखा गया ह |ै

यहा अँ�तः और बा� क� �णेी के मलू स हेी दो �कार के �यान और अ�त�र� ह�

3.अ�तःब�ह�या�न और 4.अनतं �यान

घरेडं स�ंहता के अनसुार �यान तीन �कार के ह�

1. �थलू �यान (बड़ा �यान) –�कसी �थान जसै के� वन, उपवन आ�द |

2. �यो�तम�य �यान (न�े का �यान) - दोन� भौह� के बीच |

3. स�ूम �यान (छोटा �यान) – उनके �लए जो योग क� पराका�ा तक प�चँ गय हे�|

भ�� सागर के अनसुार �यान चार �कार के होत हे�–

1. पद�थ �यान , 2.�प�ड�थ �यान, 3.�प�थ �यान, 4.�पातीत �यान

इसके अ�त�र� भगवान ब्�ु न �ेवप�ा �यान क� खोज क� ह |ै



अ�याय -2

�यान के म�ुय त�व – �व�ध� के अनसुार �यान म��न�न�ल�खत ��या� के �ारा �यान म�
जाया जाता ह |ै

1.��या त�व – �यान म�जब शरीर या शरीर के बाहर �कसी ��या पर एका�ता क� जाती ह |ै

2.��य त�व – �यान म�जब बाहर या भीतर सा�ात अ्थवा असा�ात ��य क� एका�ता क�
जाती ह |ै

3.श�द त�व - �यान म�जब �व�न पर एका�ता क� जाती ह |ै

4.गधं त�व - �यान म�जब �ाकृ�तक सगुधं म�एका�ता क� जाती ह |ै

5.�पश� त�व –�यान म�जब �पश� म�एका�ता क� जाती ह |ै

6.�म��त त�व – �यान म�जब ��या के साथ ��य, श�द, �पश� और गधं सभी त�व� पर �च�
एका� हो जाता ह |ै

अ�याय - 3

अ�तः�यान

अ�तः �यान अथा�त शरीर के भीतर का �यान | य�द सीध �ेयान म�जान केा अ�यास नह� है
तो पहल थेोडा इनम�स केोई भी ��या कर सकत�ह�| इन ��या� स �ेच� का ��थर होना
आसान हो जायगेा |

1. 10 �मनट लगातार तजे �सन-��सन क� ��या | जसै �े���का, कपालभा�त, लयब�
�सन, अनलुोम-�वलोम आ�द |

2. शरीर के परू अेगं� पर सात-सात बार चाट�मारना (अनपुय�ु �थान छोड़कर)

3. �यान स पेहल �ेनान लनेा |

4. ठहाके मार कर हसँना |



5. भावय�ु �ाथ�ना करना |

6. योगासन� के बाद

अ�तः �यान क� म�ुय �व�धयां

�ाणाकष�ण �यान – �ाणायाम क� �व�धय� म��ाणाकष�ण का �ज�आता ह मैलूतः यह
�ाणाकष�ण �ाणायाम ही �ाणाकष�ण �यान ह |ै इस �यान स �ेाण श�� पर �वशषे असर पड़ता
ह ,ैसाथ ही शरीर म��कसी रोग को ज�द �नकालन येा दद� समा�त करन केे �लए �ाणाकष�ण
�यान सव��म ह |ै

�व�ध – सव��थम शवासन, �स�ासन, सखुासन, व�ासन या प�ासन म�बठै जाय�| न�े� को
बदंकर �ास पर �यान के���त कर�| �ास के �भाव को भीतर जहा तँक अनभुव कर सकत हे�
कर�| जब �ास का अनभुव परूी तरह स हेोन लेग तेब �ास क� ��या को परूक, अ�तः कु�भक,
रचेक व ब्ा� कु�भक के साथ कर�| अथा�त धीर-ेधीर पेरूी �ास भीतर ल�, �फर कुछ समय �वास
को भीतर रोककर रख�, �फर धीर-ेधीर �ेवासं बाहर �नकाल��फर कुछ समय बाहर रोककर रख�|
आग �ेास के रचेक पर �च� एका� कर�| अथा�त �ास के बहार �नकलन पेर मन ��थर कर�|
लगभग 5 �मनट �ास के बाहर �नकलन केे साथ म�ुय भाव बनाए �ंक जब भी �ास बाहर
�नकलती ह तैब भीतर क� अश�ु� बाहर �नकलती ह �ैफर एक के बाद एक भाव बनाए �ंक
भीतर का अहकंार �ास के साथ बाहर �नकल रहा, भीतर क� नकारा�मकता �ास के साथ
बहार �नकल रही, भीतर क� अश�� �ास के साथ बाहर �नकल रही, भीतर का �ोध �ास के
साथ बाहर �नकल रहा , भीतर का आल�य �ास के साथ बाहर �नकल रहा, भीतर का लोभ
�ास के साथ बाहर �नकल रहा, भीतर का �ःख �ास के साथ बाहर �नकल रहा, भीतर का
अ�ान �ास के साथ बाहर �नकल रहा, भीतर का �भा��य �ास के साथ बाहर �नकल रहा, भीतर
का �ःख �ास के साथ बाहर �नकल रहा और भीतर का रोग �ास के साथ बाहर �नकल रहा |

5 �मनट रचेक पर उपरो� �यान करन केे बाद 5 �मनट परूक अथा�त �ास के भीतर जान�पर
�यान के���त कर�| परूक म�म�ुय भाव बनाए �ंक जब भी �ास भीतर �वशे कर रही ह �ैास के
साथ �कृ�त क� उजा�य�, ��ाडंीय उजा�य�और ई�रीय उजा�य�भीतर जा रही ह�| �फर एक के
बाद एक परूक के साथ भाव बनाए –ं �ास के भीतर जान केे साथ सयू� क� उजा�ए भंीतर जा
रह� ह�, �ास के भीतर जान केे साथ सकारा�मकता भीतर �वशे कर रही, �ास के भीतर जाने
के साथ ��ा भीतर �वशे कर रही, �ास के भीतर जान केे साथ दयाभाव भीतर जा रहा, �ास
के भीतर जान केे साथ �ान ऊजा� भीतर जा रही, �ास के भीतर जान केे साथ �मे ऊजा� भीतर
जा रही, �ास के भीतर जान केे साथ �नडरता भीतर जा रही ह,ै �ास के भीतर जान केे साथ
सौभा�यकारी ऊजा� भीतर जा रही ह |ै �फर सबस बेाद म��ास के साथ आनदं और शा��त को
भीतर �वशे करता अनभुव कर�| अतं म��यान के बाद �ा�त सकारा�मक �भाव� को अनभुव
कर�त�प�ात परै एव हंाथ क� अगँ�ुलय� म�थोडा हलचल कर सामा�य अव�था म�आ जाय�|
इस तरह 5 �मनट रचेक और 5 �मनट परूक के �यान म�कु�भक �यादा दरे लगान के�
आव�यकता नह� �य��क एका�ता का मलू त�व परूक एव रंचेक ह |ै इस �यान के �स� होन पेर



अ�तः कु�भकऔर बा� कु�भक पर �यान लगाया जा सकता ह |ै

भकृुट� �यान ( �प�थ �यान) – �कसी भी यथायो�य आसन म�बठैकर दोन� भौह� म�म�य ���
ज़माना भकृुट� �यान ह,ै यह �यान पहली बार कर रह हे�तो 3 �मनट करना ब�त ह बैाद म�
अ�यास बढ़ात जेान से केाफ� दरे तक �कया जा सकता ह |ै

लाभ - इस �यान स एेका�ता श�� पर �वशषे �भाव पड़ता ह |ै भीतर का �ान �फु�टत होता है
| राजयोग क� �ा��त होती ह�| अनके सतं� न भेकृुट� �यान को साधना के म�ुय �वषय� म�भी
शा�मल �कया ह |ै

कुछ सामा�य �व�धया –ँ �व�श� महाप�ुष� के अनभुव� तक प�चँन के� मरेी साम�य� नह� ह �ैक
इस �यान क� सव��म �व�ध बतला सकूँ | �क�त सुासंा�रक प�ुष� हते सुामा�य �व�ध का वण�न
कर रहा � |ँ

सव��थम न�े� को बदंकर �कसी भी यो�य योग आसन म�बठै कर
शरीर, मन को �वतः शातं होन दे,े त�प�ात दोन� भौह� के म�य
धीर–ेधीर �े�� एका� करन केा �यास कर�| ��� एका� हो जाने
पर म�य म��दखाई दने वेाल �े�य को समझ�| सव� �थम छोट छेोटे
अ��नकण �दखाई दते�ह�| कई �दन� तक करन पेर द�पक क� लौ
जसैी �यो�त ��यमान होन लेगती ह |ै धीर धेीर केुछ �दन� म�
�सतार� क� माला, �बजली चमकना, चादँ,सरूज,आकाश आ�द
���गोचर होत हे�|

इस तरह सामा�य ��या को 3 स 5े �मनट �न�य कर�| इस तरह
अ�यास आ जान पेर आग चे�बीजम�ं �यान का वण�न ह उैसम�
आ�ा च� क� �व�ध को समझकर अलग स भेी 10-15 �मनट
कर सकत�ह�|

च� �यान

�कसी भी च� �यान स पेहल येह �वशषे कवच ह इैस कवच से
�यान म�जाना आसान हो जाता ह |ै

कवच �व�ध - �कसी भी �याना�मक आसन म�बठैकर पहल शेरीर
के बाहरी कवच अथा�त �वचा पर �च� को एका� करत�ह�| �वचा



स �ेपश� एव तंाप का अनभुव होता ह |ै �वचा पर वाय �ुपश� एव वंातावरणीय ताप को अनभुव
कर�| पनुः भीतर के �सर केवच म�जाय�अथा�त मासंप�ेशय� को अनभुव कर�, मासंप�ेशय� के
बीच र�सचंार को अनभुव कर�| �फर आग अे��थकवच पर �यान के���त कर�| कुछ दरे महससू
कर�क�आप �सफ� एक अ��थपजंर ह��फर सार अे��थपजंर� स �ेसमटत �ेए �सफ� म�ेदडं पर
�यान एका� कर द�| पनुःम�ेदडं के भीतर जाय�यहा सँसु�ुना नाड़ी के �वाह को स�ूमता से
अनभुव कर�|आपको ऐसा �तीत होगा जसै के� म�ेदडं के म�य एक गफुानमुा रा�ता ह �ैजसम�
भीतर क� सबस अे�धक श��शाली ऊजा� का �वाह ह |ै

�यान क� समा��त स पेहल केवच स ठे�क वापस उ�टा वसै हेी आना होता ह |ै अथा�त ससु�ुना से
सकारा�मक उजा�ए लंकेर म�ेर�ज तुक आय�, �फर परू अे��थपजंर स हेोत �ेए मासंप�ेसय� से
होकर �वचा तक सकारा�मक अनभुव करत �ेए सामा�य अव�था म�आय�|

इस ऊजा� को अनभुव कर लने केे बाद च�� को अनभुव करना आसन हो जायगेा | इ�ह� च��
क� सीध म�शरीर के अ� छोर पर च�� का आभास होगा | च�� का जडुाव म�ेदडं और ससु�ुना
स ऐेसा ह जैसै वे�ृ का जडुाव भ�ूम और पोषकत�व स |े

च�ानभु�ूत �यान - योग �थं� म�म�ुयतः 7 �कार के च�� का वण�न ह -ै1.मलूाधार
2.�वा�ध�ान 3.म�णपरु 4.अनहत 5.�वश�ु� 6.आ�ा और 7.सह�ार | इन सात च�� के �थान
को जानकर मलूाधार च� स �ेारभं कर एक के बाद एक सार चे�� को अनभुव करना
च�ानभु�ूत �यान ह |ै च�� के �यान क� यह पहली �व�ध ह |ै

�व�ध – सव��थम मलूाधार च� स चे�ानभु�ूत करत हे�| अनभु�ूत न होन पेर गदुामाग� को ह�का
ऊपर भी ख�च सकत�ह�| अनभु�ूत होन पेर एक च� पर लगभग 3 �मनट �च� एका� कर�, �फर
सामा�य अव�था पर आकर वापस ससु�ुना नाड़ी को अनभुव कर�, �फर ससु�ुना नाड़ी के माग� को
समझ कर उसी माग� म�ऊपर उठ�, �वा�ध�ान अथा�त ना�भ क� सीध म�प�ंच��फर वहां
च�ानभु�ूत कर�| लगभग 3 �मनट के प�ात व्ापस ससु�ुना नाड़ी म�आकर माग� स मे�णपरु तक
आकर च�ानभु�ूत कर�| इस �कार एक के बाद एक च�� को अनभुव कर�|आ�ा च� म�
भकृुट� �यान कर�बा�क सभी च�� के ऊपर पवू�वत अ�यास कर |े

�वशषे - .साधक ��� बगरै �ाथ�मक ��या� के सीध भेी च�ानभु�ूत कर सकत�ह�| �क�तु
�ाथ�मक ��या� को करन से चे� �यान के साथ ससु�ुना नाड़ी पर भी �यान हो जाता ह |ै
च�� के बार मे�जगह-जगह स पेढ़कर या सनुकर �यान करन से बेहेतर ह कै� च�� को अनभुव
कर �यान �कया जाए |

च� घणू�न �यान – सभी च� �च� क� भा�त घणू�न करत�ह�इस �यान म�च�� के घणू�न को
महससू कर उसम�लयब�ता बढा घणू�न म�लयब� �वाह दनेा च� घणू�न �यान कहलाता ह |ै

�व�ध- �कसी भी �याना�मक �यान म�बठै जाय�उपरो� �यान म��ाथ�मक कवच को पणू� कर�
�फर ससु�ुणा नाड़ी क� अनभु�ूत के �ारा च�� को अनभुव कर उनम हेोत �ेए घणू�न का अनभुव
कर�| सव��थम मलूाधार च� स �ेारभं कर�| मलूाधार च� पर च� के घणू�न को अनभुव कर�| न



अनभुव होन पेर परूा �यान वहा पँर साध�| कुछ दरे म�च� घणू�न क� अनभु�ूत होन लेगगेी | च�
क� सही �दशा घडी क� �दशा म�होती ह अैतः साथ म�जाचँ कर�क� �या वह घणू�न सही �दशा म�
लयब� ह अैथवा नह� | जाचँ पणू� होन पेर च� घणू�न पर और गहरा �यान के���त कर�| �च�
को घणू�न क� प�र�ध के अ�दर �था�पत कर द�| �च� को घणू�न के साथ घमुाए |ं �कृ�त के
सगंीतमय �वाह को सनु |े सगंीतमय �वाह के साथ �च� को घणू�न क� ग�त म�घमुाए |ं एक च�
पणू� होन पेर एक के बाद एक च� पर लगभग 3 �मनट कर�| अतं म�वापस एक-एक च�� के
लयब� घणू�न को महससू करत �ेए वापस एक-एक कवच स बेहार आ जाय�|

च� बीजम�ं – च�� क� योग साधना म�च�� क� बीजम�ं ��या सबस मेह�वपणू� ह |ै
योगसाधना क� ��याय�वदेम�ं� स रे�हत होत� ह�, �क�त बुीज म�� वदे�म��� क� तरह आ�दम�ं
ही ह |ै �जस �कार अ�य म��� के जप के �वशषे �व�ध-�वधान होत हे�उसी �कार योगसाधना म�
च�� के बीजम�ं को जपन केे �लए इसक� �व�ध को समझना आव�यक ह |ैआज कल च�� के
नाम पर ढ�गी लोग� न बेाज़ार बना �लया ह |ै

इस ��या के दो भाग ह�पहला भाग स�तच� साधना �सरा एकच� साधना | एक के बाद एक
च� पर �यान करत �ेए सात� च� पर बीजम�� �यान करना | साधारण साधक पहल लेगातार
कई �दन सामा�य ��या ही कर�|

�व�ध- पहल �ेकसी भी �याना�मक आसन म�बठै जाय�, पवू�� च� ��या के अनसुार न�े� को
बदंकर �यान कवच पणू� कर�| कवच के बाद जब ससु�ुणा नाड़ी तक �च� एका� हो जाय तेब
�च� को मलूाधार पर ल जेाय�| �ाणवाय कुो च� के साथ जोड़ |े परूक कर�, �ास के �भाव को
च� तक अनभुव कर�| अनभुव कर��क च� तक �ास प�चँ रही | परूक के बाद कु�भक को भी
च� पर अनभुव कर�| च� पर कु�भक के समय “चार पखं�ुड़य� वाल लेाल कमल” क� क�पना
कर�| जब तक कु�भक रह तेब तक बीज म�� “ल”ं को मान�सक श�द� स चे� पर बार-बार
उ�चा�रत कर�,�फर धीमी ग�त स रेचेक कर पनुः परूक कर बीजम�ं ��या कु�भक म�दोहराए |ँ
मलूाधार च� पर यह ��या कम स केम 3 �मनट तक कर�, त�प�ात ससु�ुणा नाडी के माग� से
ऊपर उठकर �वा�ध�ान च� पर आय�, च� का अनभुव होन केे बाद �ाणवाय कुो च� स जेोड़े
| �वा�ध�ान पर परूक को च� तक अनभुव करत �ेए कु�भक लगाय�| कु�भक के साथ “उगते
�ए सयू�” के ��य क� क�पना कर�| कु�भक क� अव�ध तक बीजम�ं “व”ं श�द स �ेवा�ध�ान पर
मान�सक जप कर�| �फर रचेक कर पनुः कु�भक कर ��या अनवरत करत�रह |े इस �कार
�वा�ध�ान पर 3 �मनट जप कर�|

�वा�द�ठान पर जप पणू� हो जान केे प�ात स्सु�ुणा नाड़ी के माग� स मे�णपरु च� तक प�च�|
म�णपरु को अनभुव कर �ाणवाय सु जेोड़ |े इस च� म�“र�ेग�तान” क� क�पना कर�और “र”ं
म�� का जप 3 �मनट कर�| त�प�ात अनहत च� पर प�चँकर “हर भेर वेन” क� क�पना कर�
बीजम�ं “य”ं का जप 3 �मनट कर�| त�प�ात �वश�ु� पर प�चँकर च� पर “नील आेसमान”
क� क�पना करत �ेए बीजम�ं “ह”ं का जप 3 �मनट कर�| �फर उसी तरह ससु�ुणा के माग� से
दोनो भौहो के कुछ ऊपर आ�ाच� तक प�च�| �ाणवाय कुो आ�ाच� पर जोड़�| परूक के बाद



कु�भक कर�| कु�भक के समय क�पना र�हत हो कर आ�ा च� पर �वतः �दखन वेाल �े�य को
दखे�| कु�भक के दौरान च� पर बीजम�ं “ओम” का मान�सक जप 3 �मनट कर�|आ�ा च�
के बाद सह�ार च� पर जाय�| सह�ार को अनभुव करना थोडा क�ठन ह �ैक�त यु�द इसका
अनभुव हो जाय तेो काफ� दरे तक इसक� अनभु�ूत होती रहती ह |ै इसका बीजम�ं “सोऽह’ं’ ह |ै
सह�ार च� पर �ाणवाय �ुबना कु�भक �कय �ेए जोड�| परूक के समय अनभुव कर��क
सह�ार के रा�त ईे�रीय ऊजा� भीतर जा रही ह |ै �वासं के भीतर जात सेमय आध बेीजम�ं
“सो” का मान�सक जप कर�| रचेक के समय अनभुव कर�क� भीतर का अहकंार �ास के साथ
बाहर �नकल रहा ह एैव रंचेक के साथ बाक� आध बेीजम�ं “ह”ं का मान�सक जप कर�|

इस �कार सह�ार तक बीजम�ं ��या पणू� होन पेर धीर–ेधीर “ेकवच” स बेाहर आ जाय�|

�प�ड�थ �यान –

�व�ध- उपरो� �यान क� �व�ध स सेह�ार तक प�ंचकर जब साधक �वतः ��र�ं म�लीन हो
जाय |े वापस आन के� ��थ�त के बाद सह�ार स नेीच वेा�पस एक-एक च� स हेोत �ेए मलूाधार
वापस आत�ह�| यह मलूाधार च� स सेह�ार तकऔर �फर वापस सह�ार स मेलूाधार तक
आन के� ��या �प�ड�थ �यान ह |ै

भावातीत �यान – �वय कंे भीतर दो �कार के �वचार होत�ह�, एक भोग �वषयक �वचार, �सरा
भाव �वषयक �वचार | सामा�य ���य� म�भोग �वषयक �वचार ऐ��छक (�वय सं �ेन�म�तऔर
�नय�ं�त) होता ह औैर असामा�य अव�था म��वचार अन�ै�छक (�वचा�लत) होता ह |ै जब कोई
ऐसी ��तकूल घटना घट जाय �ेजसम�भोग �वषयक �वचार बदं होकर घटना के ��त �ःख, �च�ता,
�ोध, अपमान जसै नेकारा�मक �वचार आय तेब भाव �वषयक अन�ै�छक �वचार समझना
चा�हए | सामा�य ��� का भाव �वषयक �वचार अ�सर नकारा�मक ��थ�तय� के ��त चलता है
| सकारा�मक ��थ�त म�पनुः भोग�वषयक ऐ��छक �वचार ग�तशील हो जात हे�|

इस �यान के मा�यम स सेकारा�मक ��थ�त म�भाव �वषयक �वचार को अन�ै�छक स ऐे��छक



�वचार म�प�रव�त�त �कया जाता ह |ै यह �यान भी �ाणाकष�ण �यान क� तरह श�ु� ��या और
ऊजा� जागरण क� तरह लगता ह �ैक�त युह अलग-अलग भाव के साथ �व�ततृ �कया गया ह |ै
ऐसा भी कह सकत�ह��क यह �यान �ाणाकष�ण �यान का ही �व�श� �व�प ह |ै

�व�ध – �कसी भी �याना�मक आसन म�बठैकर अथवा शवासन म�लटेकर | न�े� को बदं कर�
�ाणवाय पुर �च� को के���त कर�| पहल लेगभग 15 �मनट रचेक पर �यान के���त कर
�न�न�ल�खत भाव� के �ारा भाव श�ु� कर�|

रचेक के �ारा भाव� क� अश�ु� को �नकाल�| सव��थम अहकंार को बाहर �नकाल��फर काम,
�ोध, लोभ ,नकारा�मकता ,�ःख, अ�ानता, श�तुा, �षे, असावधानी, �भा��य, हा�न,आल�य
इस �कार एक-एक करके सभी भाव� क� अश�ु�या जँब �नकल जाए तँब आग पेरूक पर �यान
के��त कर भाव ऊजा� जागरण कर�|

परूक करत रेहन केे साथ �यान के���त कर�क� ��हाडं स ईे�रीय ऊजा�ए �ंास के साथ भीतर
जा रही, जो �न�न�ल�खत भाव� क� श�� द रेही ह -ैसव��थम परूक के साथ 15 �मनट
�वा��यकारक ऊजा�� को भीतर जाता अनभुव कर�, �फर सकारा�मक ऊजा� को भीतर जाता
अनभुव कर�, इस तरह एक के बाद एक सबंधंकारक ऊजा�, सखु कारक ऊजा�, �ानकारक ऊजा�,
�म�भाव ऊजा�, �मेऊजा� , र�ाकारक ऊजा� , सौभा�यकारी ऊजा�, कम� ऊजा� और अतं म�लाभ
कारक उजा�� को भीतर ल�| इस ��या के बाद सहज भाव म�भीतर सकारा�मकता, सखु,
आनदं, �मे,आ�द को अनभुव कर वापस �ास पर �यान दते �ेए सामा�य अव�था म��यान से
बाहर आ जाय�|

लाभ – इस �यान स भेाव श�� जागरण होता ह |ै भाव श�� जागरण �ाणश�� को सम�ृ
करता ह |ै अ�व�थ लोग, नकारा�मक लोग, अवसाद के रोगी, �व�ाथ�, दा�प�य सम�याय� से
��सत, �भा��यशाली ���य� के �लए यह �यान �वशषे लाभकारी ह |ै

ससु�ुणा नाद �यान – इस ��हाडं म�एक नाद सदवै गुंजायमान ह |ै इस नाद का �वण ससु�ुणा
के �ारा �कया जा सकता ह |ै ससु�ुणा नाड़ी क� �व�न को कुछ योगी नादयोग क� �व�न या
�कार क� �व�न भी मानत हे�|

�व�ध- इस �यान स पेहल सेाधक को ऐसा एकातं खोजना होगा जहा बँाहर या भीतर �कसी
�कार क� अ�य �व�न न सनुाई पड़ औेर अ�धकार भी हो |

आप �काश क� स�ुवधा हते एुक द�पक साथ म�जला सकत हे�| एकदम स�ाटा हो | उ�चत
�थान का चनुाव कर �यान के पवू� अनकुूल होकर �कसी भी �याना�मक आसन या शवासन म�
जाकर म��त�क के भीतर �च� को के���त कर�| पणू�ता स �ेच� के���त हो जान पेर कुछ �ण
उपरातं �ान ��े स एेक नाद सनुाई पड़ता ह |ै यह नाद लगभग “झ�गरु� क� आवाज” स �ेमलती
जलुती �व�न का हो सकता ह अैथवा कोई अ�य �व�न भी आपको सनुाई पड़ सकती ह |ै इस
�व�न को लगभग 20 �मनट तक त�मयता के साथ �वण कर�| त�परातं सामा�य अव�था म�आ
जाय�|



लाभ - इस �यान स छेठ� इ���य जागतृ होती ह ,ैआ�मबल का �वकास होता ह |ै कु�ड�लनी
साधना� म�सहायक ह |ै

सवुास �यान – सवुास का अथ� ह सैगुधं | इस �यान के �ारा �ाकृ�तक सगुधं �ास के मा�यम से
भीतर प�ंचात हे�|

�व�ध – कमल ,चपंा, मोगरा, केवड़ा जसै �ेकसी एक �कार के सगु��धत प�ुप को ही रख�| य�द
कमल ,केवड़ा जसै �ेवशाल प�ुप� का चनुाव �कया ह तैो 7 नगं क� मा� अ�यथा छोट आेकर के
लगभग 35 प�ुप� को रख ल�| उ�चत �थान पर प�ुप� को साथ म�रखकर �कसी भी �याना�मक
आसन म�बठै जाय�| कुछ दरे �ास पर �च� को ��थर कर�| अब य�द बड़ पे�ुप आपके पास ह�
तो एक प�ुप उठाए अं�यथा छोट 5े प�ुप� को बाय�हाथ स �ेनकालकर दा�हन हेाथ म�रख�| अब
दा�हन हेाथ म�प�ुप �लए ना�सका तक लाय�| पनुः धीर–ेधीर पे�ुप� क� सगुधं को धीमी ग�त के
परूक के साथ भीतर जान दे�| कुछ �ण कु�भक कर�| भाव कर��क सगुधं भीतर फ़ैल रही ह |ै
�फर धीर से रेचेक कर�| इस �कार लगभग 30 �मनट इस ��या को कर सामा�य अव�था म�आ
जाय�|

लाभ – �स�ता बढ़ती ह,ै गभंीर रोग� पर अ�य�धक असरकारक है

आनदंमाग� �यान –आनदं क� �ा��त के �बना कोई भी योगी परमत�व को नह� �ा�त कर सकता
| इस �यान स आेनदं ऊजा� ��हा�ड स �ेवा�हत होकर स�ूम माग� स शेरीर म��वशे कर �वा�हत
हो जाती ह |ै



�व�ध- सव��थम शवासन म�लटे जाय�, अ��थस�ंथान तक �च� के���त कर�| �फर क�पना कर�
�क ��ा�ड क� तरफ स �ेते �काश स ये�ु कोई ऊजा� बादल� क� तरह आपक� तरफ आ रही
ह |ै उस ऊजा� के �ोत स ऊेजा� �करण�आपके परै� क� तरफ जाकर नाखनू� के �ार स भेीतर
�वशे कर रह� ह�| इस ऊजा� क� चाल को आप च�ट� क� तरह धीर धेीर चेलता �आ भीतर
अनभुव क�रय |े अनभुव कर�धीर-ेधीर येह ऊजा� परै के नाखनू� स हेोकर भीतर टखन� स हेोते
�ए घटुन� के रा�त जेाघं� स हेोत �ेए म�ेदडं को पार करत �ेए हाथं� म�और सर तक धीर-ेधीरे
फ़ैल कर स�पणू� शरीर म�प�चँ जाती ह�| अतं म�भीतर ऊजा�� क� सकारा�मकता को अनभुव
करत �ेए परै� पर ��हाडं के ऊजा� �वाह स केटकर सामा�य अव�था म�आ जाय�|

लाभ-आनदंमाग� �यान भीतर क� स�ूम ऊजा�� को जगाता ह |ै सकारा�मक बनाता ह |ै

शवासन – शवासन को �यान क� �णेी म�न रखना शवासन का अपमान होगा | यह सामा�यतः
योग��या� के पहल येा बाद �कया जाता ह |ै

�व�ध – शवासन म�लटेकर न�े� को बदं कर�| �ास को फेफड़� तक अनभुव कर�| �फर फेफड़�
स आेग बेढ़ परू शेरीर को महससू कर�| शरीर के भीतर �के �ए नकारा�मक प�� को अनभुव
कर�| परू शेरीर म�चतेना का �व�तार कर�| कुछ समय बाद परै क� अगँ�ुलय� स चेतेना को धीर-े
धीर सेमटे�अथा�त आपके परै� क� अगं�ुलया शँ�ूय हो रही महससू कर�|आग धेीर –ेधीर शे�ुयता
शरीर के म�य भाग तकआग बेढ़ रही ह |ै धीर-ेधीर टेखन शे�ूय ह�ग �ेफर आग बेढ़त �ेए घटुने
तक,आग जेघंाए शँ�ूय होती �ए जननागं� के रा�त आेतँ� और ना�भ च� को पार करके छाती
को श�ूय करती ह |ै श�ुयता आग के�ध� स हेोकर कोहनी स हेोत �ेए हाथ क� अगँ�ुलय� तक



प�चँ जाती ह |ै �फर श�ुयता गद�न स हेोत �ेए चहेर केो श�ूय करती �ए �फर श�ुयता आगे
बढ़कर परू �ेसर को श�ूय कर दतेी ह |ै सारा शरीर श�ूय हो जाता ह |ै बचा रहता ह �ैसफ� �च� |
शरीर और इ���य स रे�हत �च� | �च� का बाहर �नकल मतृ पड़ शेरीर को दखेना | �च� को
बाहर ई�रीय ऊजा�ए �ंा�त होती ह |ै वापस �च� का श��शाली होकर शरीर म��वशे | �च�
अ�दर �वशे कर सर स पेरै तक शरीर को चतेनावान बनाएगा | चतेना �ानकोष स �ेारभं �ई |
चतेना धीर –ेधीर आेग बेढ़त �ेए न�े� और कान को चतेनावान करत �ेए मुंह को स��य कर
गल केे रा�त छेातीपर प�चँकर कुछ �ण चतेना वहा �ँव�ततृ होकर पहल के�ध� और कोह�नय�
स हेोत �ेए अगँ�ुलय� को चतेनावान करती ह |ै �फर आग चेतेना छाती स आेग बेढ़कर आतँ�
और ना�भ के रा�त जेननागं� स हेोत �ेए जाघँ� को पार कर घटुन� को चतेनावान और स��य
बनाती ह |ै घटुन� स आेग चेतेना बढती �ई टखन� को स��य करत �ेए परै के पजं औेर
अगँ�ुलय� को पणू� चतेनावान बनाती ह |ै अतं म�परू शेरीर को पणू� स��य,चतेनावान और
उ�सा�हत महससू करत �ेए सामा�य अव�था म�आ जाय�|

लाभ- यह �यान भीतर क� थकावट जो समा�त करन मे�सहयोगी ह |ै उ�च र�चाप, �दय रोग,
अवसाद, अ�न�ा जसै रेोग� का शामक ह |ै शवासन क� अव�ध �न�ा क� चार गनुी अव�ध के
बराबर ह |ै अथा�त पणू� �यान स �ेकया गया 30 �मनट का शवासन 2 घटं के� न�द के बराबर
लाभकारक ह |ै य�द आप न�द क� अव�ध कम करना चाहत�ह�तो �न�य शवासन कर�|

पद�थ �यान – अपन �ेदय म�अपन इे�दवे का परै के नाख़नू स �ेशखा तक क� छ�व का �यान
करके उनके चरण� म��यान लगाना पद�थ �यान ह |ै

�वप�यना �यान - �वप�यना आ�म�नरी�ण �ारा आ�मश�ु� क� अ�यतं परुातन साधना-�व�ध ह।ै

जो जसैा ह,ै उस ठे�क वसैा ही दखेना-समझना �वप�यना ह।ै लगभग 2500 वष� पवू� भगवान

गौतम ब�ु न �ेवल�ुत �ई इस प��त का पनु: अनसुधंान कर इस सेाव�ज�नक रोग के साव�ज�नक

इलाज, जीवन जीन के� कला, के �प म�सव�सलुभ बनाया। इस साव�ज�नक साधना-�व�ध का

उ��ेय �वकार� का सपंणू� �नमू�लन एव पंरम�वम�ु� क� अव�था को �ा�त करना ह।ै इस साधना

का उ��ेय केवल शारी�रक रोग� को नह� ब��क मानव मा� के सभी �ख� को �र करना ह।ै

�वप�यना आ�म-�नरी�ण �ारा आ�मश�ु� क� साधना ह।ै अपन हेी शरीर और �च�धारा पर

पल-पल होनवेाली प�रवत�नशील घटना� को तट�थभाव स �ेनरी�ण करत �ेए �च��वशोधन

का अ�यास हम�सखु-शा�ंत का जीवन जीन मे�मदद करता ह।ै हम अपन भेीतर शा�ंत और



सामजं�य का अनभुव कर सकत हे�।

हमार �ेवचार, �वकार, भावनाए,ं सवंदेनाए �ंजन व�ैा�नक �नयम� के अनसुार चलत हे�, व �ेप�

होत हे�। अपन �े�य� अनभुव स हेम जानत हे��क कैस �ेवकार बनत हे�, कैस बेधंन बधंत हे�और

कैस इेनस छेुटकारा पाया जा सकता ह।ै हम सजग, सचते, सयं�मत एव शंा�ंतपणू� बनत हे�।

इस �यान के तीन सोपान होत हे�। पहला सोपान—साधक पाचं शील पालन करन केा �त लते हे�,

अथा�त ज्ीव-�ह�सा, चोरी, झठू बोलना, अ��चय� तथा नश-ेप�ी के सवेन स �ेवरत रहना। इन

शील� का पालन करन से मेन इतना शातं हो जाता ह �ैक आग केा काम करना सरल हो जाता

ह।ै अगला सोपान— ना�सका स आेत-ेजात �ेए अपन नेसै�ग�क �ास पर �यान क���त कर

“आनापान” नाम क� साधना का अ�यास करना। चौथ �ेदन तक मन कुछ शातं होता ह,ै एका�

होता ह एैव �ंवप�यना के अ�यास के लायक होता ह—ैअपनी काया के भीतर सवंदेना� के ��त

सजग रहना, उनके सही �वभाव को समझना एव उंनके ��त समता रखना। �श�वराथ� दसवे

�दन मगंल-म�ैी का अ�यास सीखत हे�एव �ंश�वर-काल म�अ�ज�त प�ुय का भागीदार सभी

�ा�णय� को बनाया जाता ह |ै यह साधना मन का �ायाम ह ।ै जसै शेारी�रक �ायाम स शेरीर

को �व�थ बनाया जाता ह वैसै हेी �वप�यना स मेन को �व�थ बनाया जा सकता ह।ै

�नरतंर अ�यास स हेी अ�छ पे�रणाम आत हे�। सारी सम�या� का समाधान दस �दन म�ही हो

जायगेा ऐसी उ�मीद नह� करनी चा�हए। दस �दन म�साधना क� �परखेा समझ म�आती है

�जसस के� �वप�यना जीवन म�उतारन केा काम श�ु हो सके। �जतना �जतना अ�यास बढ़ेगा,

उतना उतना �ख� स छेुटकारा �मलता चला जाएगा और उतना उतना साधक परमम�ु� के

अ�ंतम ल�य के करीब चलता जायगेा। दस �दन म�ही ऐस अे�छ पे�रणाम ज�र आय�ग �ेजससे



जीवन म���य� लाभ �मलना श�ु हो जायगेा।

य�द योगी �ारा गभंीरता स �ेवप�यना को अजमाया जाता ह तै� उस जेीवन म�सखु-शा�ंत पाने

के �लए एक �भावशाली तक�नक �ा�त हो जाती ह |ै

अ�याय - 3

ब�ह�या�न

जब साधक �वय कंे शरीर स बेाहर �च� को एका� करता ह उैस बे�ह�या�न क� �णेी म�रखा

गया ह |ै ब�ह�या�न क� तमाम �व�धया हं��जसम�कुछ �न�न�ल�खत ह�|

�कृ�त �वण- य�द समाज म�रहकर समाज के

बीच कुछ करना चाहत हे�तो यह �यान अव�य कर�

साथ ही अवसाद म�अथवा अ�तःमखुी ���य�

को इस �यान स पेरूा लाभ �ा�त होता ह |ै

�व�ध – �कृ�त के बीच अनकुूल आसन म�बठैकर न�े� को बदंकर �कृ�त �ारा उ�प� आवाज

जसै �ेच�ड़य�, हवा�, पड़े� क� आवाज व अ्�य जीव� क� आवाज� को सनुना | इस �यान म�

समय न बाधँ�, जब-तकआनदं �मल केरत रेह |े



�कृ�त दश�न – अ�सर मन�ुय भौ�तक माया के जाल म�फंसकर �कृ�त स बे�त �र हो जाता है

| यह �यान �कृ�त स एेक �र�ता �दान करता ह सैाथ ही �च�ता� स मे�ु कर दतेा ह |ै

�व�ध- एकदम �ाकृ�तक �थान �र-�र तक भौ�तकता का नामो�नशान न हो ऐसी जगह अकेले

जाय�| �कृ�त के बीच �वय कंो अकेला न महससू कर�| खलुी आखँ� स �ेकृ�त म��दखन वेाले

हर एक पदाथ� स �ेवहार बनाए |ं पड़े-पौध�, फूल� , जीव-जतं�ु ,जल ,जमीन, प�थर सब के

साथ घलु �मल जाय�| इस �यान म�भी समय –अव�ध का कोई अनबुधं नह� ह |ै जब-तक �वतः

आनदं स केर सक�, करत�रह |े

आ�या��मक �मण – यह �यान आनदं और ऊजा� स केरन वेाल केो तरोताजा कर दतेा है

इसक� कुछ �वशषे �व�धया हँ�–

�व�ध 1- अनकुू�लत आसन म�बठैकर या शवासन म�लटेकर न�े� को बदंकर अपन घेर के आस-

पास क�पनाशील या�ा कर�| घर के आस-पास के सामा�जक या �ाकृ�तक ��े� म�जाय�|

�यान म�सामा�जक �वहार कर�| �यान म�अपन आेप को महाप�ुष महससू कर�| लोगो म�आप

इमानदारी स �ेहार कर रह हे�|आप काम, �ोध, मद, लोभ दभं स रे�हत ह�| अपन चेहेर केो

�स��च� महससू कर�| �वय कंो ब�ु ,यीश.ु कृ�ण समझकर भी समाज म�घलु�मल सकत�ह�|

बाद म��यान वाल �ेथान पर प�ंचकर सामा�य अव�था म�आय |े

�व�ध 2- अनकुू�लत आसन म�बठैकर न�े� को बदंकर �वय कं� �ाणमय चतेना को महससू कर�,

महससू कर�क�आप स�ूम �प स हेवा म�उठ गय�ह�| धीर-ेधीर ऊेपर उठत �ेए आप अ�त�र�

म��मण कर रह हे�| �वय कंो ��ा�ड का क�� मान�| महससू कर��क पहल आेप ��ा�ड के



चार� तरफ स �ेद� उजा�� को आक�ष�त कर रह हे�| उजा�� को कुछ समय आक�ष�त करन केे

बाद आप जीवमडंल को ऊजा� �दान कर रह हे�| कुछ समय बाद धीर धेीर सेहज भाव म�आ

जाय�|

�च�� व�ृ� �नरोध �यान – यह �यान मन को कुछ ही �ण म���थर और शातं करन केे �लए

कारगर ह |ै

�व�ध – शवासन म�लटेकर �वय कंो सम�ु के �कनार जेल के ऊपर लटेा महससू कर�| नीच केे

आध शेरीर पर गील पेानी का आभास हो और ऊपर का आधा शरीर आकाश क� तरफ खलुा

हो |आपका को भाग जल म�ह आैप उस भाग पर जल क� लहर� को महससू क��जय |े लहर�

को तज़े उथल-पथुल करता महससू क��जय |े धीर–ेधीर लेहर� को शातं होता महससू क��जय |े

धीर –ेधीर लेहर� को शातं होन केे साथ-साथ मन को शातं होता महससू क��जय |े कुछ दरे म�

लहर�एकदम ��थर हो जाएगँी, �जसके साथ मन को भी एकदम शातं और ��थर महससू �कया

जा सकेगा | कुछ दरे शातं �च� का अनभुव करन केे साथ सहज ��थ�त म�आ जाय�|

मरणानभु�ूत �यान- म�ृय कुे ��त �यादा भय रखन वेाल केे �लए यह �यान अनकुूल ह |ै प�ूय

ग�ुदवे का कहना था �क इस �यान के अ�यास स सेाधक वा�त�वक ��य कुे समय अ�यास से

मो� को �ा�त हो सकता ह |ै

�व�ध- अनकुूल आसन या शवासन म�जाकर न�े� को बदंकर �वय कंो म�ृय कु� अ�ंतम ��थ�त म�

अनभुव क�रय |े �ाण के शरीर स �ेनकलत सेमय क� पीड़ा का अनभुव क�रय औेर �ाण को

शरीर स अेलग होन केो महससू क�रय |े त�प�ात कुछ �ण शातं रह �ेफर सहज भाव म�आ



जाय�|

नरकानभु�ूत �यान – यह �यान कोई साधारण �यान नह� ब��क एक रह�य ह |ै इस �यान के बारे

म�सनुा था �क इसके मा�यम स पेवू�ज�म� के कुकृ�य� के भोग को भोग कर समा�त �कया जा

सकता ह |ै पवू�ज�म म�य�द �कसीस केोई भीषण पापकम� �आ ह तैो उसका फ़ल भी उसी तरह

भोगना पड़गेा जसै रेाम न छेुप कर बाली को मारा था तो बाली न अेगल जे�म म�बह�लया

बनकर राम को कृ�ण �प म�तीर मारा |

�व�ध- शवासन म�लटेकर अथवा �याना�मक आसन म�बठैकर न�े� को बदंकर पहल ऊेपर �दए

गए �यान मरणानभु�ूत को कर��फर �वय कं� आ�मा को यम�त� �ारा लकेर जाता अनभुव कर�|

नरक के भयानक �ार क� प�रक�पना कर�| �ार म��वशे कर�| भीतर यातना� के तमाम ��य

को दखे�| कह� तले के गम� कड़ाह� म�लोग� को डाला जा रहा तो कह� कोड़ो स मेारा जा रहा,

कह� सप� के कुव मे�डाला रहा तो कह� तले डालकर जलाया जा रहा, कह� प��य� और

जानवर� �ारा नोचा जा रहा तो कह� �ज�दा चमड़ी �नकाली जा रही |आपको तयैार होना होगा

इन यातना� को झलेन केे �लए | पहल आेपको सशरीर �कया गया �फर आपको यम�त पकड़

कर तले के उबलत केडाह मे�डालत�ह�| उबलत केडाह मे�उबलन के� पीड़ा को महससू क�रये

�फर �वय कंो उसी कडाह मे�जलकर म�ृय �ुा�त करता �आ महससू क�रय |े पनुः आपको नया

शरीर �दया गया अगली यातना झलेन केे �लए तयैार र�हय |ेआपको कट�ल केोड़� स पेीटा जा

रहा ह |ै कोड़� क� चोट और पीड़ा को महससू क�रय |े यम�त न केोड़� स मेार-मार कर आपको

मार डाला, पनुः म�ृय कुो महससू क�रय |े इसी �कार एक के बाद एक अलग-अलग तरह क�

यातना� को पनुः �फर स मे�ृय कुो महससू क�रय |े �फर कुछ दरे सहज शा��त और आनदं का

अनभुव करत �ेए शरीर भाव म�वापस आ जाइय |े



परमा�मानभु�ूत �यान- इस �यान स पेरमा�मा क� सा�ात व्ा�त�वक अनभु�ूत होती ह ,ैयोगमाग�

�कसी �वशषे व�त मु�ही परमा�मा का �व�प नह� मानता ब��क स�पणू� जगत को

परमा�म�व�प मानता ह |ै

�व�ध - �कृ�त क� गोद म�एकातं म�खड़ हेोकर �कृ�त स अेनतं तक कण-कण म�परमा�मा को

महससू कर�|आपको परमा�मा सदवै दखे रहा ह यैह �व�ास करत �ेए अनभुव भी कर�, साथ

ही परमा�मा का दश�न आप भी महससू कर�|

---------------------------------इ�त----------------------------------------------------
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