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मेर ेगुरु आचाय श्री टोंग सिसरिंरमंगलो को समर्पि%त,
जो मेर ेलिलए एक जीते जागते अनुस्मारक हैं विक,

गौतम बुद्ध क�ी इस धरती %र चले थे।

भि�क्षु श्री यतु्तधम्मो

अनु	ादक

        हमारा यह सौ�ाग्य है विक हमें आचाय भि�क्ष ुश्री यतु्तधम्मो जी ने अ%ने द्वारा लिलखी %ुस्तिस्तका “HOW TO 
MEDITATE” का विहन्दी में अनु	ाद करने का यह सुनहरा अ	सर प्रदान विकया ह।ै हम आचाय भि�क्ष ुश्री यतु्तधम्मो को 
अ%ना आ�ार प्रकट करते हुए उनका धन्य	ाद करना चाहते हैं और यह आशा करते हैं विक उनका, ध्यान साधना वि	धिध 
का प्रचार कर समाज से	ा करने का उद्देश्य %ूरा हो।

       यह %ुस्तिस्तका आचाय भि�क्षु श्री यतु्तधम्मो जी के अनंत करुणा �री वि	चार धारा का %रिरचय कराती ह।ै उनके स्नेह 
�र ेउदार धिचत्त से इस वि	धिध को बताने का माध्यम बहुत ही सरल, सुव्य	स्तिस्थत और मंगलकारी प्रतीत होता ह।ै हमें इस 
साधना वि	धिध का अभ्यास कर उज्ज्	ल समाज का विनमाण करना चाविहए।
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       इस %ुस्तिस्तका का अनु	ाद करते समय हमारा यह प्रयास रहा है विक विहन्दी �ाषी लोगों तक आचाय भि�क्षु श्री 
यतु्तधम्मो जी के ही शब्द प्रस्तुत करें। यविद इस काय में हमसें कोई �ी त्रुविट रह गई हो तो क्षमा चाहते हैं।

       हमें वि	श्वास है विक स�ी %ाठक इस %ुस्तिस्तका का स्	ागत करेंगे और इस साधना वि	धिध को करके अ%ना मंगल साध 
लेंगे।
                                                           
                                                                     अनु	ादक
                                                       अंजनाकुमारी ए	ं विनहारिरका

HOW TO MEDITATE

       इस आतंक	ादी यगु में चारों ओर हाहाकार मचा हुआ ह।ै �ौधितक	ाद के %ंजे ने मान	 जाधित को जकड़ लिलया ह।ै इस
घुटन और �य�ीत 	ाता	रण में मान	 मन ‘सुख-शास्तिन्त’ के लिलये छट %टा गया ह।ै ऐसे �य के अन्धकार को दरू करने 
का प्रयास भि�क्ष ुश्री यतु्तधम्मो ने अ%नी %ुस्तक “HOW TO MEDITATE” (कैसे ध्यान लगाऐ)ं रू%ी लौ जलाकर कर लिलया
ह।ै

       अंग्रेजी में लिलखी गई इस %ुस्तक का विहन्दी अनु	ाद अन्जनाकुमारी 	 विनहारिरका ने विकया ह।ै वि	भि�न्न �ाषाओ ंमें 
अनु	ाद की 	जह ह ैविक ‘‘सुख और शास्तिन्त’’ प्राप्त करने का विनमल माग जन मानस तक %हँुचे तथा अधिधकाधिधक जन इस
सुखद माग %र अग्रसर हों।

       मैं आ�ारी हँू भि�क्ष ुश्री यतु्तधम्मो की सिजन्होंने कोसों दरू होते हुए �ी मुझ %र वि	श्वास विकया और मुझे सम्%ादक के 
योग्य समझा।

       भि�क्ष ुश्री यतु्तधम्मो ने अ%ने धिचन्तन-मनन से विकशोरा	स्था में ही सन्माग प्राप्त विकया ह।ै कृश काय भि�क्षु के ललाट 
और आनन %र त%स्	ी का तेज वि	द्यमान ह।ै सरल और विनमल �ा	 से आ% शास्तिन्त 	 आनन्द रू%ी %षु्%ों की महक से 
वि	श्व प्रांगण को सुगन्धमय बना देना चाहते हैं। भि�क्ष ुके समस्त शु�धिचन्तकों की हार्पिदक श�ुकामनाएँ हैं विक 	ह अ%ने %थ 
%र विनरन्तर अग्रसर हों और ऐसे सत्कम में सफलता उनके चरण %खारें।
                                                           
       धन्य	ाद।

                                                              डाॅ. कुकू्क शमा
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%रिरचय

यह %ुस्तिस्तका मेर ेद्वारा ''youtube'' %र प्रस्तुत विकए गए छः धारा	ाविहक ''HOW TO MEDITATE''
(http://www.youtube.com/ yuttadhammo) 	ीधिडयो का लिललिखत रू% ह।ै 	स्तुतः इस 	ीधिडयो का विनमाण “Los 
Angeles Federal Detention Centre” में प्रयोग के उद्देश्य से विकया गया था। लेविकन 	हा ंध्यान वि	धिध का प्रचार 
	ीधिडयो द्वारा करना असं�	 हो गया ह।ै तब से मेरा अ%ना यह मुख्य उद्देश्य, इस ध्यान साधना वि	धिध को उन नये साधकों
तक %हँुचना है, जो ध्यान वि	धिध सीखना चाहते हैं। जहां 	ीधिडयो तस्	ीर दृविष्ट से ज्ञान प्राप्त करने में ला�दायक ह,ै 	हीं यह
%ुस्तिस्तका ध्यान की अत्यन्त आधवुिनक वि	धिध को वि	स्तार से प्रस्तुत करती ह,ै जो आ%को वि	स्तार से 	ीधिडयो %र नहीं 
विमलेगी।

प्रत्येक अध्याय को ठीक उसी प्रकार क्रम से प्रस्तुत विकया गया ह,ै सिजस क्रम में विकसी नये साधक को साधना वि	धिध को 
सीखना चाविहए या विफर आ% यह �ी कह सकते हैं सिजस क्रम में मैं नये साधक को साधना सीखते हुए देखना चाहता हू।ं 
शायद इस बात से आश्चय हो सकता ह ैविक अध्याय दो, तीन और %ाँच सिजस क्रम से इस %ुस्तिस्तका में प्रस्तुत विकए गए हैं, 
	ह क्रम से विबल्कुल उल्टा है, सिजस क्रम से साधारणतः ध्यान वि	धिध का अभ्यास विकया जाता ह।ै इसका मुख्य कारण यह 
है विक नया साधक बठैकर ध्यान वि	धिध का अभ्यास सरलता से कर सकता ह।ै जैसे ही साधक ध्यान के मुख्य उद्देश्य को 
समझ लेता है और उसका अभ्यास दवैिनक जी	न में करने लगता ह ैतब यह आशा की जाती है विक साधक ध्यान का 
अभ्यास विनरतंर विकसी �ी काय को करते हुए चलते हुए, लेटे हुए, बठेै हुए, �ोजन करते हुए इत्याविद सद	ै करता रहे।

मेरा उद्देश्य ध्यान साधना वि	धिध का प्रचार करना है सिजससे ज्यादा से ज्यादा लोग ध्यान वि	धिध सीख कर ला� प्राप्त कर 
सकें । सिजस समाज में हम जी	न व्यतीत कर रहे हैं, यविद हम 	हाँ शांधित और सुख अन�ु	 करना चाहते हैं तो यह अत्यंत 
आ	श्यक ह ैविक हम नम्रता और स्नेह से समाज में आचरण करें और ऐसे आचरण को जी	न में लाने का अभ्यास करें। 
ध्यान साधना वि	धिध हमें इसी आचरण का अभ्यास करना सिसखाती ह।ै

मैं उन सब लोगों का धन्य	ाद करता हूं, सिजन्होंने मेर ेइस उद्देश्य को %ूरा करने में अ%ना सहयोग विदया, मेर ेमाता, वि%ता, 
मेर े�ूतकाल के आचाय, मेर े	तमान आचाय श्री अजान तोंग सिसरिंरमंगलों, और उन सब साधकों का मैं धन्य	ाद करता हू ं
सिजन्होंने मेर ेद्वारा सिसखाई गई साधना वि	धिध का अनुसरण विकया।

सबका मंगल हो! सबका कल्याण हो!!

यतु्तधम्मो

अध्याय-एक
ध्यान क्या है?

इस %ुस्तिस्तका का मुख्य उद्देश्य ध्यान साधना वि	धिध को उन सब लोगों तक %हँुचना ह ैसिजन्हें ध्यान साधना वि	धिध का बहुत 
कम अथ	ा विबल्कुल �ी ज्ञान नहीं ह।ै यह %ुस्तिस्तका उन लोगों के लिलऐ �ी ला�दायक है, सिजन्होंने बहुत सी ध्यान 
प्रणालिलयाँ सीखीं ह ैऔर नई ध्यान साधना वि	धिध प्रणाली �ी सीखना चाहते हैं। %हले अध्याय में मैं ‘‘ध्यान’’ जो विक 
अंग्रेजी ‘‘मेधिडटेशन’’ है, उसका वि	स्तार से 	णन करँूगा, ध्यान कैसे करना चाविहए, उसका �ी वि	स्तार से 	णन करँूगा।
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सबसे %हले यह समझा लें विक हमार ेसमाज में बहुत सी ध्यान प्रणालिलयाँ प्रचलिलत हैं और ध्यान की %रिर�ाषा �ी भि�न्न-
भि�न्न हैं। कुछ लोगों के लिलए ध्यान कुछ समय के लिलए शांधित प्राप्त करना ह ैसिजससे 	ह 	ास्तवि	क 	तमान स्तिस्थधित से 
छुटकारा %ा सकें । कुछ लोग ध्यान को अद्भतु अनु�	 समझते हैं, तो कुछ ध्यान को रहस्यमयी या जादईु समझते हैं।

इस %ुस्तिस्तका में मेधिडटेशन याविन ‘‘ध्यान’’ को उसके शब्द के अथ के रू% में %रिर�ाविषत करँूगा। मेधिडटेशन अंग्रेजी शब्द 
‘‘मेधिडसिसन’’ से लिलया गया ह।ै यह मेधिडसिसन (द	ा) शब्द हमें मेधिडटेशन (ध्यान) को गहराई से समझने में सहायक होगा। 
मेधिडसिसन (द	ा) का संबधं हमार ेशरीर के रोग को समाप्त कर हमें स्	स्थ करने से है उसी प्रकार मेधिडटेशन (ध्यान) का 
संबधं �ी हमार ेमन में वि	कारों को समाप्त कर उसे स्	स्थ करने से ह।ै

इसके अधितरिरक्त हमें यह �ी समझ लेना चाविहए विक सिजस प्रकार मेधिडसिसन (द	ा), ड्र ग (नशा करने का %दाथ) से भि�न्न ह।ै 
ड्र ग (नशा करने का %दाथ), मेधिडसिसन से इस कारण से भि�न्न ह ैक्योंविक ड्र ग हमें कुछ समय के लिलए ही सुख और शांधित 
अनु�	 कर	ाती ह।ै नशे का असर उतरते ही हमें 	ास्तवि	क दःुख का अनु�	 होने लगता है और ड्र ग हमार ेस्	ास्थ्य को 
�ी ठीक नहीं करता है, बस्तिल्क हमारा स्	ास्थ्य %हले से �ी अधिधक विबगड़ जाता ह।ै उसके वि	%रीत मेधिडसिसन हमार े
स्	ास्थ्य को रोग रविहत कर उसे लंबे समय तक सुख प्रदान करता ह।ै

इसी प्रकार मेधिडटेशन (ध्यान) का उद्देश्य �ी हमार ेमन के वि	कारों (चिंचता, डर, तना	, क्रोध, 	ासना, ईष््रया, लो�, राग 
और द्वेष इत्याविद) को जड़ से उखाड़ फें कना है और उसे स्थाई और 	ास्तवि	क सुख ए	ं शांधित का अनु�	 कर	ाना है, न 
विक अस्थाई रू% से मन को शांत करना ह।ै जब �ी आ% इस %ुस्तिस्तका के अनुसार ध्यान साधना का अभ्यास आर�ं करें, 
कृ%या आ% यह समझ लें विक सिजस प्रकार द	ा लेते ही हमारा रोग दरू नहीं होता और हमें दद से छुटकारा नहीं विमलता ह ै
ठीक उसी प्रकार ध्यान साधना का अभ्यास आरम्� करते ही हमार ेमन के रोग दरू नहीं होते हैं। सिजस प्रकार उ%चार के 
समय हमें कुछ कविठनाइयों का सामना करना %ड़ता ह ै%रतुं जैसे-जैसे उ%चार होता जाता है हमें रोग से छुटकारा विमलने 
लगता ह ैऔर शरीर स्	स्थ और सुख अन�ु	 करने लगता ह,ै ठीक उसी प्रकार जब हम ध्यान साधना का अभ्यास करते 
हैं तो हमें ध्यान में बठैते ही सुख की अनु�ूधित की आशा नहीं करनी चाविहए। हमें यह समझना चाविहए विक शारीरिरक रोग जो 
कुछ समय से ही हमार ेशरीर में हैं 	ो �ी समय लेकर ही दरू होते हैं जबविक हमार ेमन के वि	चार तो कई अनेक जन्मों से 
हमार े�ीतर घर कर बठेै हैं, यह आसानी से नहीं विनकलते। बहुत संघष से, बहुत प्रयत्नों से मन के वि	कार बाहर विनकलते 
हैं और यह त�ी सं�	 ह ैजब हम ध्यान साधना वि	धिध को बहुत अच्छी तरह समझ कर उसका विनरतंर अभ्यास करते हैं।

जैसे-जैसे हम विनरतंर ध्यान करते हुए मन को एकाग्र रखते हुए गहर ेवि	कारों की ओर बढ़ते हैं और उनको यथा�ूत प्रत्यक्ष 
अनु�	 करते हैं तब तो हमें विबल्कुल �ी सुख और शांधित अन�ु	 नहीं होती ह।ै क्योंविक हम वि	कार का प्रत्यक्ष और 
स्	ा�ावि	क रू% अनु�	 कर उसका प्रत्यक्ष सामना करते हैं। इसलिलए यह अन�ुूधित बहुत कष्टदायक हो सकती है । 
उदाहरण के लिलए जब हम क्रोध का प्रत्यक्ष सामना करते हैं या विफर %ीड़ा का प्रत्यक्ष रू% से सामना करते हैं तब हमें सुख 
की अनु�ूधित नहीं होती बस्तिल्क बहुत तना	 अन�ु	 होता ह।ै यह स्तिस्थधित कष्टदायक इस कारण से �ी ह ैक्योंविक अब तक के
जी	न काल में हमने इन्हें के	ल बढ़ाने का काय ही विकया ह ैऔर अब हम उसके वि	%रीत काय कर रह ेहैं। मन को उसकी 
वि	%रीत विदशा में काय कराने का अभ्यास कविठन और कष्टदायक होता ह।ै लेविकन समझदार साधक समझ लेता ह ैविक यह 
स्तिस्थधित उसके लिलए बहुत ला�दायक है, क्योंविक 	ह अ%ने मन के गहर ेजन्म-जन्मान्तर तक �	-भ्रमण कर	ाने 	ाले 
वि	कार बाहर विनकाल फें कता ह ैऔर 	ास्तवि	क शांधित अनु�	 कर अ%ना कल्याण करता ह।ै

इसी कारण से मैं इस बात %र अधिधक प्रकाश डाल रहा हूं विक ध्यान साधना का उद्देश्य हमें अस्थाई रू% से सुख और 
शांधित का अनु�	 कर	ाना नहीं है बस्तिल्क मन को वि	कार रविहत कर उसे 	ास्तवि	क और स्थाई शास्तिन्त का अनु�	 कर	ाना 
ह।ै ध्यान साधना का अभ्यास हमार ेअंदर स्थाई %रिर	तन लाता ह।ै हम जी	न की कविठनाइयों का सामना बहुत समझदारी
से करने लगते हैं और हम में समाज को समझने की नई सोच %ैदा होती ह।ै हमारा मन करुणा और मैत्री से �र जाता ह।ै 
जब हम जी	न के प्रत्येक अन�ु	 (	स्तु, स्तिस्थधित, रू% के प्रधित हमारी प्रधितविक्रया) को राग, द्वेष (अच्छा और बुरा), मैं 
और मेरा के तराजू में तोलते हैं, तब हम जी	न में दःुख, चिंचता, तना	 जैसे मन के वि	कारों को जन्म देते हैं। %रतुं जब हम 
प्रत्येक अनु�	 को उसके स्	ा�ावि	क रू% में देखने लगते हैं तब हम उस 	स्तुस्तिस्थधित या रू% का मूल्यांकन करने की जगह
उसे सही, 	तमान स्	रू% याविन जो घट रहा ह,ै के	ल उसे ही जाना जा रहा ह,ै हम अ%नी तरफ से कुछ प्रधितविक्रया नहीं 
करते हैं। के	ल तब हम मन के वि	कारों को बढ़ा	ा नहीं देते हैं। मन के वि	कार शांत होने लगते हैं और हम �ी शांधित अनु�	
करने लगते हैं।
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‘‘मंत्र उच्चारण’’ मन को एकाग्र करने की प्राचीन वि	धिध ह।ै मंत्र का संबंध विकसी एक शब्द या विकसी एक %ंविक्त से है सिजसका 
मन-ही-मन बार-बार उच्चारण विकया जाता ह।ै मूलतः मंत्र का प्रयोग %ू	¯ प्रदेशों में अदृश्य विदव्य शविक्त को खशु करने या 
उसे %ाने हेतु विकया जाता ह।ै %रतुं हम मंत्र का प्रयोग के	ल 	ास्तवि	कता से जुडे़ रहने के लिलए करेंगे। इसलिलए इस ध्यान 
साधना वि	धिध में मंत्र का संबधं 	ास्तवि	क स्	ा�ावि	क स्तिस्थधित, 	स्तु, रू% से ह।ै हमार ेद्वारा प्रयोग विकए जाने 	ाले मंत्र का 
उद्देश्य मन को एकाग्र कर उसे 	तमान में रखने से है, मन को सचेत रखने से ह।ै हम मंत्र का प्रयोग 	स्तु, स्तिस्थधित, रू% या
विफर संकल्%-वि	कल्% के प्रत्यक्ष स्	ा�ावि	क स्	रू% को जानने के लिलए करते हैं। स्	ा�ावि	क रू% से हमारा मन जी	न में 
होने 	ाले प्रत्येक अनु�	 को अच्छा, बुरा, मैं, मेरा के रू% में देखता ह ैऔर हम उसी के अनुसार आचरण �ी करते हैं, जो
विक बंधन बांधने का काय करता है, हमें दःुख देने का काय करता ह।ै इसी कारण से हम मंत्र का प्रयोग कर 	ास्तवि	कता से
जुड़ने का अभ्यास करेंगे, उसका 	ास्तवि	क स्	तंत्र स्	�ा	 जानने का अभ्यास करेंगे। ऐसा करने से हम, मन को विकसी 
%रिरस्तिस्थधित में मूल्यांकन करने से रोकते हैं। उदाहरण के लिलए जब हम विकसी रू%, 	स्तु या स्तिस्थधित को मैं, मेरा, अच्छा 
और बुरा समझते हैं तब हम उसका 	ास्तवि	क स्	�ा	 नहीं जान %ाते हैं और इसी अंधकार में संसार चक्र से बंधे रहते हैं 
	 दःुख �ोगते रहते हैं।

मंत्र का प्रयोग इस प्रकार करना है, जब �ी हमारा शरीर स्तिस्थर अथ	ा गधितमान होता है हम के	ल जागरूक रहकर उसे 
जानेंगे और उससे संबधंिधत एक शब्द मन में दोहराएंगे। उदाहरण के लिलए जब चले रहे हैं, तो जागरूकता से यह �ी जान 
रहे हैं विक चल रहा हू ंऔर मन में कहेंगे ‘‘चल रहा हू’ं’ इसी प्रकार, बठैा हूं, �ोजन कर रहा हू,ं लेटा हूं, %ढ़ रहा हूं, सुन 
रहा हूं, देख रहा हू,ं सोच रहा हू ंइत्याविद। इसके अधितरिरक्त यह �ी जान रह ेहैं विक कैसा अनु�	 हो रहा ह,ै जैसे विक अच्छा 
लग रहा ह,ै बुरा लग रहा है, क्रोध आ रहा है, थकान ह ैइत्याविद स�ी प्रकार की अनु�ूधितयों को �ी जागरूकता से जानते 
हुए मन-ही-मन दोहराएंगे ‘‘क्रोध’’ ‘‘क्रोध’’, ‘‘अच्छा’’ ‘‘अच्छा’’, ‘‘बुरा’’ ‘‘बुरा’’, ‘‘थकान’’ ‘‘थकान’’ इत्याविद।
हम के	ल उसी शब्द का चुना	 करेंगे जो उस समय हो रही घटना को स्%ष्ट रू% से दशाता ह ैया उससे संबंधिधत ह।ै इस 
प्रकार अभ्यास करने से हम अधिधक समय तक मन को 	तमान में रखते हुए, उसे मूल्यांकन करने से रोकते हैं। यहां 
साधक को यह �ी स्%ष्ट रू% से समझ लेना चाविहए विक हम ऐसा करके अ%नी �ा	नाओ ंका दमन नहीं कर रहे हें बस्तिल्क 
उसका 	ास्तवि	क स्	रू% जान रह ेहैं और हर समय राग, द्वेष, मैं, मेरा करने 	ाले मन को शांत करने का काय कर रहे हैं। 
(यविद आ% अंग्रेजी बोलना जानते हैं तब आ% अंग्रेजी �ाषा के शब्द �ी प्रयोग कर सकते हैं जैसे eating, watching, 
listening,
thinking, feeling, pain, angry, happy इत्याविद)।

साधक को यह �ी स्%ष्ट रू% से समझ लेना चाविहए विक विकसी �ी शब्द का कोई �ी महत्	 नहीं ह।ै विकसी �ी प्रकार का 
शब्द के	ल इस रू% में महत्	 रखता ह ैविक 	ह 	तमान में हो रही घटना को प्रत्यक्ष रू% से दशाता ह।ै मंत्र का प्रयोग मँुह 
द्वारा बोल-बोल कर नहीं करना है बस्तिल्क मौन रहते हुए, मन में दोहराना ह।ै

	ास्तवि	कता और 	तमान से जुड़े रहने की इस कला को और �ी स्%ष्ट और साधारण करने के उद्देश्य से %र%ंरागत रू% से
ही इसे चारों �ागों में बांटा गया ह।ै1 यह चार �ाग हमारी ध्यान साधना वि	धिध का मूल�ूत आधार है और 	ह ध्यान साधना
वि	धिध को सुव्य	स्तिस्थत करते हैं। विकसी �ी प्रकार का अनु�	 इन चार �ागों में से विकसी एक �ाग से संबधंिधत होगा। प्रत्येक 
�ाग हमार ेद्वारा प्रयोग विकए जा रहे शब्द को तुरतं %हचानने में सहायक ह।ै यह %रम्%रा रही है विक प्रत्येक साधक साधना 
का अभ्यास आर�ं करने से %हले इन्हें अच्छी तरह समझ कर याद कर ले।

1. कायान%ुस्रा (रू%, काया, शरीर) - रू% स्कंध (शरीर) और उसके गधितमान अगं।
2. 	ेदानु%स्रा (अनु�ूधित) - काया (शरीर) %र होने 	ाली सं	ेदनायें।
3. धिचत्तनु%स्रा (मन, धिचत्त) - धिचत्त और धिचत्त वि´लित्तयां अथ	ा मन में चलने 	ाली वि´लित्तयां।
4. धम्मानु%स्रा (चेस्तित्सक ज्ञान) - धम्मा में मन, काया और छः इस्तिन्µयों से संबंधिधत बहुत से �ाग आते हैं। धम्मा के 
अभ्यास से हम जान %ाते हैं विक विकस प्रकार हम इन छः इवंिµयों द्वारा चल रह ेप्र%ंच में जकड़े हुए हैं और अंधकार में अ%ना
जी	न व्यतीत कर रहे हैं। धम्मा ही हमें सत्य का प्रत्यक्ष दशन कर	ाता ह ैऔर हमें प्रज्ञा में स्थावि%त करता ह ैअथात् 
प्रत्यक्ष ज्ञान (अनु�ूधित 	ाले सत्य) में स्थावि%त करता ह।ै2
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यह चार �ाग हमारी ध्यान साधना वि	धिध का मूल�ूत आधार हैं। मानस के इन्हीं चार �ागों का प्रयोग कर 	तमान में मन 
को सचेत रखने का अभ्यास विकया जाता ह।ै

1. %हला �ाग-कायान%ुस्रा (रू%, काया, शरीर)
शरीर के स�ी अंग और उनके द्वारा होने 	ाली अन�ुूधित ही कायान%ुस्रा ह।ै जैसे विक बाजू का विहलना, चलना, %ढ़ना, 
�ोजन करना, देखना इत्याविद। इस �ाग का अभ्यास हम विनरतं करने का प्रयत्न करते हैं। हम कोई �ी काय कर रहे हों 
हम मन को जागरूक रखते हुए के	ल उस काय के 	ास्तवि	क स्	रू% को जानते हैं। उदाहरण के लिलए जब हम चल रह ेहैं 
तो यह �ी जान रहे हैं विक चल रहा हू ंऔर मौन रहते हुए मन में ही दोहराएंगे ‘‘चल रहा हूं’’ इसी प्रकार बठैा हूं, �ोजन 
कर रहा हू,ं लेटा हूं, %ढ़ रहा हूं इत्याविद।

हमारा मुख्य उद्देश्य मन को 	तमान में केस्तिन्µत करना ह।ै हमार ेद्वारा हो रहे प्रत्येक काय को मन द्वारा जाना जा रहा ह।ै 
साधारणतः तो हम काय कुछ और कर रह ेहोते हैं और मन कहीं और �टक रहा होता हैं। %रन्तु जब हम इस प्रकार 
विनरतंर मन को 	तमान में रखने का अभ्यास करते हैं तब मन का स्	�ा	 अ%ने आ% बदलने लगता ह ैऔर 	ह 	तमान में
प्रत्येक काय को जागरूक रहकर करने लगता ह।ै

2. दसूरा �ाग-	ेदान%ुस्ना (अनु�ूधित, सं	ेदना)
इस �ाग का अभ्यास हम प्रत्येक अनु�ूधित और उसके 	ास्तवि	क स्	�ा	 को जानने के लिलए करते हैं। जैसे विक ध्यान 
साधना करते समय जब हम अ%ने अंदर क्रोध का अन�ु	 करते हैं तब हम और अधिधक क्रोधिधत होने की बजाय क्रोध को 
उसके 	ास्तवि	क प्रत्यक्ष 	तमान स्	रू% में देखेंगे। इसके लिलए हम मंत्र का प्रयोग करेंगे और मौन रहते हुए मन ही मन कहेंगे
‘‘क्रोध’’,‘‘क्रोध’’,‘‘क्रोध’’। इसी प्रकार 	तमान समय में अनु�	 हो रही अन्य अन�ुूधितयों का �ी अभ्यास विकया जाता 
ह।ै जैसे विक ठंडा लगना, गम लगना, %सीना आना, खजुली होना, गुदगुदी होना, आनंद आना, �ोजन के रस की अन�ुूधित
इत्याविद।
%ीड़ा का होना और हमार ेशरीर और मन द्वारा उसका अनु�	 करना। ध्यान साधक के	ल %ीड़ा है ऐसा जान कर, मन-
ही-मन बार-बार यह मंत्र दोहराएंगे ‘‘%ीड़ा’’,‘‘%ीड़ा...%ीड़ा’’। ऐसा करके हम मन द्वारा होने 	ाली प्रधितविक्रया को रोकते 
हैं। साधारणतः तो %हले जब �ी %ीड़ा का अन�ु	 होता था तब मन, द्वेष और तना	 से �र उठता था और यह तना	 एक
और दःुख देने 	ाले वि	कार ‘‘क्रोध’’ को जन्म देता था। हम बहुत दःुख अनु�	 करने लगते थे। %र अब जब कोई 
प्रधितविक्रया नहीं करता के	ल %ीड़ा को %ीड़ा के रू% में देखता ह।ै %ीड़ा को अच्छे और बुर े�ा	 से नहीं देखता, मन यह 
जानने लगता है विक 	ास्त	 में %ीड़ा और सं	ेदना दोनों अलग-अलग हैं, %ीड़ा त�ी तक %ीड़ा है जब तक मन उसके प्रधित
�ोग का �ा	 रख उसे �ोगता है, %रन्तु जैसे ही प्रधितविक्रया करना बंद कर देता ह,ै उसे उसके यथा�ुत रू% में देखने 
लगता ह ैतब जानता ह ै%ीड़ा, %ीड़ा ना होकर के	ल शरीर %र होने 	ाली सं	ेदना के अला	ा और कुछ नहीं ह।ै3 तब हम 
%ीड़ा के ‘%ीड़ा हो रही ह’ै �ा	 को समाप्त कर उसके 	ास्तवि	क स्	रू% को देखने लगते हैं। मन को यह �ी स्%ष्ट हो जाता 
है विक शरीर %र हो रही कोई सं	ेदना %र मेरा कोई आधिध%त्य नहीं है, क्योंविक मेर ेचाहने %र यह कम, अधिधक या समाप्त 
नहीं होती ह।ै और जब हम देखते हैं विक %ीड़ा �ी समय रहते समाप्त हो ही जाती है, सद	ै नहीं रहती, मन उसके अविनत्य 
स्	�ा	 को जानने, समझने लगता ह।ै मैं, मेर ेका �ा	 �ी समाप्त होने लगता ह ैमन �ोगता �ा	 समाप्त कर शांत रहने 
लगता ह।ै

इसी प्रकार जब हम सुख और आनंद अनु�	 करते हैं तब हम उसके अविनत्य स्	�ा	 को समझते हुए के	ल उसके प्रत्यक्ष
	ास्तवि	क स्	�ा	 को जानेंगे न विक उसकी अनु�ूधित को अच्छा जानकर उसको �ोगने लगेंगे और मन-ही-मन दोहराएंगे 
‘‘प्रसन्न’’, ‘‘प्रसन्न’’, ‘‘प्रसन्न’’। सिजस प्रकार हमने समझा विक %ीड़ा के	ल शरीर %र होने 	ाली सं	ेदना है उसी प्रकार 
	ास्त	 में सुख और सं	ेदना दोनों अलग-अलग हैं, सुख �ी त�ी तक सुख है जब तक मन उसके प्रधित �ोगता �ा	 रख 
उसे �ोगता ह ै%रन्तु जैसे ही प्रधितविक्रया करना बंद कर, उसे उसके यथा�ूत रू% में देखने लगता है तब जानता है सुख, 
सुख ना होकर के	ल शरीर %र होने 	ाली सं	ेदना के अला	ा और कुछ नहीं है और यह सुखद अनु�ूधित �ी अंत में दःुख 
में ही %रिर	र्तितत हो जाएगी इसलिलए हम मन को शांत रख कर कोई प्रधितविक्रया न करते हुए, के	ल उसका यथा�ूत दशन 
करेंगे।

यहां हमें एक और बात बहुत स्%ष्ट रू% से समझ लेनी चाविहए विक इस प्रकार का अभ्यास करके हम अ%नी �ा	नाओ ंका 
दमन नहीं कर रह ेहैं बस्तिल्क उनके अविनत्य स्	�ा	 को जानते हुए उनके 	ास्तवि	क स्	�ा	 को जान रह ेहैं। अथात् सत्य 
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को जान रह ेहैं। क्योंविक यह आनंद �ी %ीड़ा की ही �ांधित सद	ै रहने 	ाला नहीं ह।ै समय रहते यह �ी समाप्त हो जाता ह ै
और इसकी समाविप्त का अनु�	 �ी %ीड़ाजनक ही ह।ै इसलिलए हमें मन को प्रत्येक स्तिस्थधित में शांत रखना ह ैऔर ‘�ोगता 
�ा	’ समाप्त करना ह।ै क्योंविक ‘�ोगता �ा	’ मन में राग %ैदा कर चाविहए-चाविहए करता हुआ हमें इस संसार में बाधंने का 
काय करता ह ैऔर हम इस अविनत्य संसार में विनत्य की �ांधित दःुख �ोगते रहते हैं।
इसी प्रकार जब हम शास्तिन्त अन�ु	 करते हैं, हम मंत्र का प्रयोग कर मन ही मन दोहराएंगे, ‘‘शांत’’, ‘‘शांत’’, ‘‘शांत’’ 
इस प्रकार हम शांधित की अनु�ूधित से �ी ‘�ोगता �ा	’ समाप्त कर उसके 	ास्तवि	क अविनत्य स्	रू% को देखते हैं। इस 
प्रकार ध्यान साधना का अभ्यास करते हुए हम %ाते हैं विक सिजतना-सिजतना ‘�ोगता �ा	’ समाप्त होता है उतनी ही 
	ास्तवि	क शास्तिन्त हम अन�ु	 करने लगते हैं।

3. तीसरा �ाग- धिचत्तनु%स्रा (मन, धिचत)
साधक को मन में चल रह ेसंकल्%-वि	कल्% अथ	ा वि	चारों को �ी उनके 	ास्तवि	क यथा�ूत स्	�ा	 में देखना ह ैऔर मन
में कोई �ी वि	चार आये तब मन द्वारा कोई �ी प्रधितविक्रया ना करते हुए उसे उसके प्रत्यक्ष रू% में देखना ह ैऔर मन ही मन 
यह मंत्र उच्चारण करना है ‘‘वि	चार’’, ‘‘वि	चार’’, ‘‘वि	चार’’, हमें अ%ने वि	चारों से �ी �ोगता �ा	 समाप्त करना है 
क्योंविक यविद वि	चार �ूतकाल से जुड़ा ह ैतब उसके के	ल दो ही 	ास्तवि	क स्	रू% होंगे या तो वि	चार दःुखद होगा या विफर 
सुखद होगा। दःुखद वि	चार मन में द्वेष, %ीड़ा, बेचैनी, तना	 अशांधित, क्रोध और दःुख उत्%न्न करगेें और हम विफर इन 
वि	कारों को �ोगते हुए संसार चक्र से बंधे रहेंगे और यविद वि	चार सुखद होगा तब �ी मन राग %ैदा करगेा और ‘‘और 
चाविहये’’-‘‘और चाविहये’’ करता हुआ इस संसार से बंधा रहेगा। क्योंविक यह संसार %रिर	तनशील है, इसका स्	�ा	 
%रिर	र्तितत होते रहना ह।ै इसलिलए जो हमें चाविहए 	ह �ी बदलता रहता है और हम क�ी �ी सुख अनु�	 नहीं कर %ाते हैं। 
क्योंविक सिजस 	स्तु, स्तिस्थधित और रू% को हम �ोगता �ा	 से �ोग रह ेथे 	े अब नहीं है और हम उन्हें चाहते है और 	ैसा 
होना सं�	 नहीं होता और हो �ी जाए तो अंत में समाप्त हो कर या %रिर	र्तितत हो कर हमार ेदःुख का ही कारण बनने 	ाला
ह।ै इसलिलए सुखद वि	चार �ी दःुख में ही %रिर	र्तितत हो जाते हैं। इसलिलए हमें प्रत्येक वि	चार को �ी के	ल उसके 	ास्	वि	क 
स्	�ा	 से देखना ह।ै इसी प्रकार यविद वि	चार �वि	ष्य से जुड़ा है तब �ी 	ह बंधन बाधँने का ही काय करता ह ैक्योंविक 
वि	चारों में �ी ऐसा हो जाए तब अच्छा हो राग %ैदा कर बेचैन रहता है और या विफर ऐसा ना हो जाए सोच कर �य %ैदा कर
दःुख का अनु�	 करता ह।ै इसीलिलए हम वि	चारों के 	ास्तवि	क स्	रू% को जानते हैं, द्वेष अथ	ा राग के �ा	 से मुक्त हो 
उनके स्	तंत्र रू% को देखते हैं और बंधन से मुक्त होते हुए शांधित का अनु�	 करते हैं।

4. धम्मानु%स्रा (धिचस्तित्सक ज्ञान)
यह �ाग ध्यान साधना वि	धिध का महत्	%ूण �ाग ह।ै धम्मा में काया, धिचत और छः इस्तिन्µयों से जुड़े बहुत से �ाग आते हैं। 
इनमें से कुछ �ाग मानस के %हले तीन �ागों में आते हैं। लेविकन यह आ	श्यक है विक हम इन्हें इनके अलग-अलग स्	तन्त्र
रू% में जानें। धम्मा के %हले �ाग में %ाँच बाधक, %ाँच वि	कार आते हैं जो हमार ेदःुखों का मुख्य कारण ह।ै यही हमार ेज्ञान
प्राविप्त में बाधक �ी ह ैऔर यही %ाँच वि	कार हमें संसार चक्र से बाधें �ी रखते हैं। यह वि	कार हैं: राग, द्वेष, आलस्य, 
व्याकुलता और अवि	श्वास। हमार ेविहत में ह ैविक हम इन्हें अच्छी तरह समझ लें और जान लें विक विकस प्रकार यह हमें भ्रविमत
रख कर हमें अंधकार की ओर ले जाते हैं। इन %ाँच वि	कारों से मुविक्त %ाना ही हमारी साधना का मुख्य लक्ष्य ह।ै

रागः हमारी छः इस्तिन्µयों नाक, कान, जी�, काया, आँख और मन से जब कोई गंध, शब्द, रस, स्%श या वि	चार आकर 
टकराता ह ैतब शरीर प्रधितविक्रया कर सं	ेदना उत्%न्न करता ह ैऔर हम इस मन के वि	कार राग के कारण इन सं	ेदनाओ ंको
सुखद जानकर �ोगने लगते हैं, और चंूविक राग ऐसा रोग ह ैजो हमें क�ी संतुष्ट नहीं होने देता ह,ै और हम सद	ै ‘‘और 
चाविहए’’-‘‘और चाविहए’’ करते तना	, चिंचता और दःुख से �रा जी	न व्यतीत करते हैं इसलिलए हमें इस राग से छुटकारा 
%ाने का सद	ै ही अभ्यास करते रहना चाविहए। राग हमें इस %रिर	तनशील �ा	 के प्रधित आसक्त रखता है और जब �ी 
	स्तु, स्तिस्थधित या रू% में %रिर	र्तितन आता है हम दःुख �ोगते हैं। इसी कारण से यह हमारी साधना का मुख्य लक्ष्य ह ैविक 
हम इस वि	कार को समाप्त कर मन को शांत करें। इसलिलए हम विकसी �ी अन�ुूधित को अच्छा जानकर �ोगेंगे नहीं बस्तिल्क 
उसके 	ास्तवि	क स्	�ा	 को यथा�ूत समझते हुए, मन ही मन दोहराएंगे ‘‘चाविहए’’, ‘‘चाविहए’’ या ‘‘सुखद’’, 
‘‘सुखद’’।

द्वेषः इसी प्रकार हम जब इन छः इस्तिन्µयों द्वारा उत्%न्न सं	ेदनाओ ंको दःुखद जान कर, उनके प्रधित �ोगता �ा	 रख कर 
दःुख �ोगने लगते हैं तब हम इन सं	ेदनाओ ंके प्रधित द्वेष उत्%न्न करते हैं। द्वेष ही दःुख ह।ै क्योंविक द्वेष हमार ेअन्दर, �य, 
चिंचता, तना	, क्रोध जैसे वि	कारों को जन्म देता ह ैऔर यविद हम द्वेष से छुटकारा %ा लें तब ये स�ी वि	कार �ी समाप्त हो 
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जाते हैं। इसलिलए हम जब �ी अ%ने अंदर �य, क्रोध, चिंचता, तना	 देखेंगे हम इन वि	कारों के अविनत्य 	ास्तवि	क स्	�ा	 
को यथा�ूत समझते ही मन-ही-मन दोहराएंगे ‘‘�य’’, ‘‘�य’’, ‘‘चिंचता’’, ‘‘चिंचता’’, ‘‘क्रोध’’, ‘‘क्रोध’’।

आलस: हमारी साधना का बहुत बड़ा बाधक ह।ै यह हमें साधना करने नहीं देता ह ैक्योंविक हम इसे विनकालने का काय कर
रहे हैं। इसलिलए मन बाधक को जब �ी हम अ%ने अंदर %ायेंगे हम इसके अविनत्य 	ास्तवि	क स्	�ा	 को यथा�ूत समझते 
हुए मन ही मन दोहराएंगे ‘‘आलस’,’ ‘‘आलस’’, ‘‘थकान’’, ‘‘थकान’’। इस प्रकार अभ्यास द्वारा हम %ाएंगे विक हम 
स्	ा�ावि	क रू% से विफर से अ%ने अंदर ऊजा अर्जिजत कर रह ेहैं और आलस समाप्त हो रहा ह।ै

व्याकुलताः इसी प्रकार जब �ी हम ध्यान साधना करने लगते हैं, हमारा मन बेचैन होने लगता है क्योंविक अब तक के 
जी	नकाल में मन, काया और इन छः इस्तिन्µयों द्वारा उत्%न्न सं	ेदनाओ ंके प्रधित आसक्त रहा है, प्रधितविक्रया करता रहा ह।ै 
लेविकन अब हम उसके स्	�ा	 को बदल रह ेहैं, उसे प्रधितविक्रया करने से रोक रह ेहैं इसलिलए हमें बहुत बेचैनी होने लगती है,
व्याकुल होने लगते हैं, अ%नी इस अ	स्था को �ी यथा�ूत देखते हुए उसके प्रधित द्वेष ना करते हुए, इस बेचैनी की 
अ	स्था को �ी समाप्त करने का अभ्यास करेंगे। हम उसका प्रत्यक्ष रू% जानते हुए मन ही मन दोहराएंगे ‘‘मन �टक 
गया’’ ‘‘मन �टक गया’’, ‘‘बेचैनी’’, ‘‘बेचैनी’’ या ‘‘व्याकुल’’, ‘‘व्याकुल’’। इस प्रकार अभ्यास द्वारा हम %ाएंगे विक 
हम विफर से मन को एकाग्र कर, 	तमान में घट रही घटना को यथा�ुत देखने लगते हैं और मन शांत हो गया, व्याकुलता 
नहीं रही।

अवि	श्वास: हमारी साधना का बहुत बड़ा बाधक ह।ै साधना करते समय बार-बार मन में शंका के वि	चार उत्%न्न होंगे और 
हमें साधना का अभ्यास करने नहीं देगें। इसलिलए इन शंका के वि	चारों को �ी हम यथा�ूत देखते हुए कोई प्रधितविक्रया नहीं 
करेंगे, और मन-ही-मन दोहराएंगे ‘‘शक़’’, ‘‘शक़’’, ‘‘शक़’’। इस प्रकार अभ्यास द्वारा हम %ाएंगे विक हमारा मन विफर 
से एकाग्र हो गया है और शंका के बादल �ी हट गए हैं। यविद शंका साधना के प्रधित ह ैतब साधना आचाय से सं%क  कर 
अ%नी शंका का समाधान करेंगे।

इन %ाँच वि	कारों को अच्छी तरह समझ कर उनके प्रधित जागरूकता रखना ही हमारी ध्यान साधन का मुख्य लक्ष्य है और 
इनके प्रधित विकस प्रकार जागरूकता बनाकर हमें इन्हें कैसे समाप्त करना ह ैयही हम अगले स�ी अध्यायों में सीखेंगे। इसी 
कारण से इस साधना वि	धिध का सैद्धांधितक %क्ष समझना अत्यन्त आ	श्यक ह।ै 	तमान समय में मन को एकाग्र करना और 
विकसी �ी अनु�ूधित के प्रधित प्रधितविक्रया न करते हुए उसके अविनत्य 	ास्तवि	क स्	�	 को यथा�ूत समझना ही हमारी साधना
का %हला कदम ह।ै

विटप्%णी:
1. मानस के इन चार �ागों को (बोध) “वित्रवि%तक” के ‘‘महासधित%ठानसुत’’ में ‘‘चार स्मृधित प्रस्थान’’ कहा गया ह ैऔर 
महासधित%ठानसुत में इनका वि	स्तार से 	णन विकया गया ह।ै क्योंविक %ुस्तिस्तका का उद्देश्य साधना वि	धिध का %रिरचय नये 
साधकों से कराना है इसलिलये इस %ुस्तिस्तका में इनका 	णन के	ल %रिरचय के रू% में विकया गया ह।ै

2. आधवुिनक काल में ‘‘धम्मा’’ से संबंधिधत बहुत सी ध्यान प्रणालिलया ँप्रचलिलत हैं। इसलिलए मैं यह स्%ष्ट करना चाहता हूं 
विक इस %ुस्तिस्तका में धम्मा से हमारा अभि�प्राय के	ल ‘‘भिशक्षा’’ से ह।ै लेविकन हमें शब्दों के जंजाल में ना उलझते हुए ध्यान
साधना के सैद्धांधितक %क्ष और व्या	हारिरक %क्ष की ओर ध्यान देना चाविहए। इसी कारण से मैंने चौथे �ाग ‘‘धम्मा’’ के 
	णन को %ाँच वि	कारों तक ही सीविमत रखा ह।ै

3. ‘‘	ेदना’’ शब्द को प्राचीन काल में सं	ेदना कहा जाता था। आज के समय में 	ेदना को दःुख कहा जाता ह ै%रतुं 
हमारा अभि�प्राय 	ेदना से के	ल शरीर और मन %र होने 	ाली सं	ेदना से है, दःुख से नहीं। सं	ेदनाओ ंकी अन�ुूधित मन 
और शरीर दोनों द्वारा की जाती ह।ै
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अध्याय-दो
बठै कर ध्यान साधना का अभ्यास

अध्याय दो में मैं 	णन करंूगा विक विकस प्रकार ध्यान साधना के सिसद्धांतों का औ%चारिरक तौर से बठै कर, व्या	हारिरक रू%
से अभ्यास विकया जाता ह।ै बठै कर ध्यान लगाना सरल ह।ै आ% इस ध्यान वि	धिध का जमीन %र %ालथी मारकर, कुस¯ %र
या विफर विकसी और आरामदेह आसन %र बठै कर अभ्यास कर सकते हैं। जो लोग विकसी कारण	श विबल्कुल �ी बठै नहीं 
सकते, 	ह इस वि	धिध का लेट कर �ी अभ्यास कर सकते हैं।

औ%चारिरक तौर से बठै कर ध्यान करने से हमें यह ला� होगा विक हमारा ध्यान हमार ेआस-%ास के 	ाता	रण और 
	स्तुओ ं%र नहीं %ड़ेगा और हम ध्यान वि	धिध का अभ्यास कर, काया के अगंों %र मन को एकाग्र कर सकें गे। जब हम स्तिस्थर
बठैते हैं, हमारा शरीर शांत होता है और हम श्वास के आ	ागमन को अन�ु	 कर %ेट %र उ�ार अन�ु	 करते हैं, और श्वास
बाहर जाता है तो हम %ेट का घटना अन�ु	 करते हैं। %र%ंरागत तौर से इस तरह श्वास को अनु�	 करने को ‘‘आना-
%ाना’’ के नाम से जाना जाता ह।ै यविद आ% श्वास को अनु�	 करने में कविठनाई अनु�	 कर रहे हों तब आ% अ%ने %ेट %र
हाथ रख कर अनु�	 करने का प्रयास करें, यह तब तक करें जब तक आ% श्वास अन�ु	 करने लगें।
यविद आ% हाथ रख कर �ी श्वास का अनु�	 नहीं कर %ा रहे हों तब आ% लेट कर प्रयास कर सकते हैं। आ% %ीठ के बल 
सीधे लेट जाएं और अन�ु	 करने का प्रयास करें जब तक विक आ% को श्वास का अन�ु	 नहीं होता ह।ै आम तौर %र बठै 
कर %ेट %र श्वास द्वारा हो रह ेउ�ार और उसके घटा	 की अन�ुूधित, हम तना	 और चिंचता के कारण नहीं कर %ा रहे होते 
हैं। यविद आ% शांधित और विनरतंरता से ध्यान करते हैं तो आ% देखेंगे विक आ%का मन शान्त हो रहा ह ैऔर आ% बठै कर �ी
उसी प्रकार श्वास द्वारा हो रह े%ेट %र उ�ार और उसके घटा	 की अन�ुूधित कर %ा रहे हैं, सिजस प्रकार आ% लेटकर कर 
रहे होते हैं।

सबसे अधिधक स्मरण रखने की और महत्	%ूण बात यह ह ैविक हम इस प्रकार ध्यान साधना का अभ्यास कर कोई श्वास की
कसरत या व्यायाम नहीं कर रह ेहैं, बस्तिल्क स्	ा�ावि	क श्वास के आ	ागमन को के	ल साक्षी �ा	 से देख रह ेहैं। याद रह ेहम
विकसी �ी श्वास को ती´ अथ	ा धीर े(विनयंत्रण) करने का प्रयास नहीं करेंगे। आरम्� में श्वास धीमा या तकलीफ़देह प्रतीत 
हो सकता ह,ै %रतुं जैसे ही मन शांत हो कर श्वास को विनयंवित्रत करना बंद कर देता है, आ% बहुत ही आसानी से श्वास के 
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द्वारा हो रहे %ेट %र उ�ार और उसके घटा	 की अनु�ूधित करने लगते हैं, सिजसे श्वास के स्	ा�ावि	क आ	ागमन को के	ल 
साक्षी �ा	 से देखना सरल लगने लगता ह।ै

मन को एकाग्र करने के लिलए साधना वि	धिध का आरम्� आना-%ाना (श्वास द्वारा हो रहे %ेट %र उ�ार और उसके घटा	 की
अनु�ूधित) से विकया जाता ह।ै लेविकन जैसे-जैसे हमारा मन शांत होता है, 	ह सरलता से श्वास के स्	ा�ावि	क आ	ागमन 
को के	ल साक्षी �ा	 से देखने लगता ह।ै हम आना-%ाना का अभ्यास करना बंद कर शरीर %र हो रही अन्य अन�ुूधितयों 
को साक्षी �ा	 से देखेंगे, और जब क�ी �ी हमारा मन वि	चलिलत अथ	ा व्याकुल हो, हम %ुनः आना-%ान का अभ्यास 
कर, मन को शांत करने का प्रयास करेंगे।

औ%चारिरक तौर %र बठै कर ध्यान करने की वि	धिध विनम्नलिललिखत हःै-
1. यविद सरल और सं�	 हो तो जमीन %र %ालथी मारकर बठै जायें, एक लात दसूरी लात के सामने हो, कोई �ी लात 
एक दसूर ेके ऊ%र नहीं होनी चाविहए। लेविकन यविद यह आसन आ%के लिलए कविठन है, तब आ% विकसी �ी अन्य 
सुवि	धाजनक आसन में बठै सकते हैं।
2. एक हाथ को दसूर ेहाथ %र रखेंगे और दोनों हथेलिलयों को गोद में रखेंगे।
3. सं�	 हो तो %ीठ सीधी रखें, %रतुं यह अविन	ाय नहीं ह।ै आ	श्यक के	ल श्वास के स्	ा�ावि	क आ	ागमन को साक्षी 
�ा	 से देखना ह ैइसलिलए आ% विकस प्रकार से बठेै हुए हैं इसका इतना महत्	 नहीं ह ैसिजतना विक आ%का, श्वास के 
स्	ा�ावि	क आ	ागमन को के	ल साक्षी �ा	 से देखना ह।ै
4. आंखें बंद कर लें, क्योंविक हमारा सारा ध्यान हमार े%ेट में होगा, हमें आंखें खलुी रखने की आ	श्यकता नहीं ह।ै खलुी 
आंखें के	ल हमारा ध्यान ही इधर-उधर, आस-%ास के 	ाता	रण में �टकाएंगी, इसलिलए आ	श्यक है विक आ% आंखें 
बन्द ही रखें।
5. अब हम अ%ना मन %ेट में लेकर जाएंगे; और जागरुकता के साथ यह जानते हुए विक श्वास �ीतर जा रहा ह,ै हम %ेट में 
हो रहे उ�ार की अन�ुूधित साक्षी �ा	 से करते हुए, मन में धीमे से कहेंगे ‘‘आना’’ (श्वास का �ीतर जाना) और जब श्वास 
बाहर जा रहा हो ‘‘%ाना’’ (श्वास का बाहर जाना)। आ% इस मन को एकाग्र और शान्त करने की ध्यान वि	धिध तब तक 
करते रहें जब तक आ% को शरीर के विकसी और अंग में सं	ेदना की अनु�ूधित नहीं होती है, और जब आ% को शरीर के 
विकसी और अंग में सं	ेदना की अनु�ूधित होने लगे तब आ% मन को उस अनु�ूधित %र कें विµत कर उसे के	ल साक्षी �ा	 
(स्	ा�ावि	क �ा	) से देखेंगे।

%ुनः हम यह स्मरण कर लें विक हमें श्वास द्वारा हो रहे %ेट %र उ�ार और उसके घटा	 की अनु�ूधित को जानते हुए मन में 
‘‘आना’’ और ‘‘%ाना’’ यह आ	श्यक दोहराना ह।ै यह विबल्कुल इसी प्रकार होना चाविहए; जैसे विक आ% अ%ने %ेट से 
बात कर रहे हैं। आ% इस वि	धिध का अभ्यास %ाँच से दस विमनट तक करें, लेविकन यविद आ% चाहें तो ये अ	धिध बढ़ा �ी 
सकते हैं।

हमारा अगला कदम मानस के चार �ागों को व्य	हारिरक रू% से ध्यान साधना में सस्तिम्मलिलत करना ह,ै काया, सं	ेदना, मन
और धम्मा। जहा ंतक मानस के %हले (काया) �ाग का संबधं ह,ै नए साधक के लिलए श्वास द्वारा हो रहे %ेट %र उ�ार और
उसके घटा	 की अन�ुूधित करने का अथात् ‘‘आना- %ाना’’ का अभ्यास %याप्त होगा। लेविकन कुछ समय बाद आ%को 
‘‘आना- %ाना’’ के अभ्यास के साथ-साथ ये �ी जानने का अभ्यास करना चाविहए विक विकस प्रकार बठैा हू ंऔर मन में 
स्%ष्ट रू% से यह वि	चार स्	ा�ावि	क रू% से उजागर होना चाविहए ‘‘बठैा हू’ं- या ‘‘लेटा हू’ं’, लेटा हूं’’।

दसूर े�ाग (सं	ेदना) का अभ्यास हमें शरीर में हो रही सं	ेदनाओ ंकी अनु�ूधित साक्षी �ा	 से करते हुए करना ह।ै साधना 
का अभ्यास करते समय यविद शरीर %र विकसी �ी प्रकार की सं	ेदना की अन�ुूधित होती ह ैतो हम अ%ना ध्यान ‘‘आना- 
%ाना’’ से हटा कर, सं	ेदना %र लाएंगे। यविद सं	ेदना %ीड़ा की ह,ै तब हम %ीड़ा को ही अ%नी साधना का आधार बना 
कर, %ीड़ा की अन�ुूधित को साक्षी �ा	 से देखेंगे।

मानस के चारों �ागों में से कोई �ी अगं हमारी साधना का आधार बन सकता ह ैक्योंविक चारों अंग हमें 	ास्तवि	कता से 
%रिरधिचत कर	ाते हैं अथात् सत्य का दशन कराते हैं। इसीलिलए यह आ	श्यक नहीं ह ैविक आ% सद	ै ही ‘‘आना- %ाना’’ 
का अभ्यास करें। ‘‘आना- %ाना’’ करते समय जब आ%को %ीड़ा की अनु�ूधित होने लगे आ% ‘‘आना- %ाना’’ की जगह,
%ीड़ा की अन�ुूधित %र अ%ना मन केस्तिन्µत कर उसके 	ास्तवि	क स्	�ा	 को जानने का प्रयत्न, साक्षी �ा	 से करेंगे। हम 
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%ीड़ा की अन�ुूधित को द्वेष के �ा	 से नहीं देखेंगे, उसका मूल्यांकन नहीं करेंगे बस्तिल्क साक्षी �ा	 से देखेंगे, जैसा विक 
मूल्यांकन %हले �ी समझाया गया ह।ै साधक %ीड़ा के प्रधित कोई �ी प्रधितविक्रया (द्वेष-क्रोधिधत होना, तना	 उत्%न्न करना, 
चिंचता करना) न करते हुए मन को शांत रखते हुए के	ल %ीड़ा की अन�ुूधित को उसके 	तमान स्	रू% को देखते हुए मन में 
दोहराएंगे ‘‘%ीड़ा’’, ‘‘%ीड़ा’’, ‘‘%ीड़ा’’....जब तक विक %ीड़ा अ%ने आ% स्	ा�ावि	क रू% से नहीं चली जाती ह।ै

जब हम सुख और आनंद अनु�	 करते हैं तब हम उसके अविनत्य स्	�ा	 को समझते हुए के	ल उसके प्रत्यक्ष 	ास्तवि	क 
स्	�ा	 को जानेंगे न विक उसकी अनु�ूधित को अच्छा जानकर उसको �ोगने लगेंगे और मन ही मन दोहराएंगे ‘‘प्रसन्न’’, 
‘‘प्रसन्न’’। इसी प्रकार जब हम शास्तिन्त अनु�	 करते हैं, मन ही मन दोहराएंगे ‘‘शांत’’, ‘‘शांत’’, ‘‘शांत’’ जब तक विक 
यह सुखद अन�ुूधित समाप्त नहीं होती ह।ै इस प्रकार हम शांधित की अन�ुूधित से �ी �ोगता �ा	 समाप्त कर उसके 	ास्तवि	क
अविनत्य स्	रू% को देखते हैं। सुखद और शांधित की अन�ुूधित हमार े�ोगता �ा	 को समाप्त करने का आधार बनेगी। क्योंविक
�ोगता �ा	, हमार े�ोगने 	ाले स्	�ा	 को बढ़ा	ा देते हुए हमें सद	ै असंतुष्ट रखता ह ैऔर हम हर सुखद अन�ुूधित को 
अच्छा जानकर �ोगने लगते हैं और जब 	ह अन�ुूधित समाप्त होती ह,ै हम अत्यंत दःुख �ोगने लगते हैं।
जैसे ही शरीर %र होने 	ाली सं	ेदना या कोई अन्य अनु�ूधित समाप्त हो जाए, हम विफर से ‘‘आना- %ाना’’ का अभ्यास 
करने लगेंगे।

साधना करते हुए मानस के तीसर े�ाग ‘‘मन’’ में यविद कोई वि	चार उत्%न्न हो तब हम ‘‘वि	चार कर रहा हू’ं’ इस प्रकार 
उसे उसके प्रत्यक्ष 	ास्तवि	क स्	�ा	 में जानकर मन में दोहराएंगे ‘‘वि	चार’’, ‘‘वि	चार’’, ‘‘वि	चार’’। ध्यान रहे इस बात 
का कोई महत्	 नहीं ह ैविक वि	चार �ूतकाल से जुड़ा ह ैया वि	चार �वि	ष्य से जुड़ा है या विफर दःुखद ह ैया सुखद ह।ै इस 
प्रकार के वि	चार मन में लाकर हमें मन को �टकाना नहीं ह।ै हमें के	ल वि	चार ह,ै के	ल उसका प्रत्यक्ष 	ास्तवि	क स्	�ा	 
साक्षी �ा	 से देखना ह,ै और जब वि	चार समाप्त हो जाए, हम विफर से ‘‘आना- %ाना’’ का अभ्यास करने लगेंगे।

मानस का चैथा �ाग ‘‘धम्मा’’, सुखद अनु�ूधित को अच्छा जानकर �ागेंगे नहीं बस्तिल्क उसके 	ास्तवि	क स्	�ा	 को 
यथा�ूत समझते हुए, मन ही मन दोहराएंगे ‘‘चाविहए’’, ‘‘चाविहए’’ या ‘‘सुखद’’, ‘‘सुखद’’, और हम जब �ी अ%ने 
अन्दर �य, क्रोध, चिंचता, तना	 देखेंगे हम इन वि	कारों के अविनत्य 	ास्तवि	क स्	�ा	 को यथा�ूत समझते हुए मन ही मन 
दोहराएंगे ‘‘�य’’, ‘‘धिचन्ता’,’ ‘‘धिचन्ता’’, ‘‘क्रोध’’, ‘‘क्रोध’’। इसी प्रकार आलस्य, विनµा के, अविनत्य 	ास्तवि	क 
स्	�ा	 को यथा�ूत समझते हुए मन ही मन दोहराएंगे ‘‘आलस’’, ‘‘आलस’’, ‘‘थकान’’ ‘‘थकान’’, ‘‘विनµा’’, 
‘‘विनµा’’ इसी प्रकार हम अ%ने अंदर के बेचैनी के �ी प्रत्यक्ष रू% को जानते हुए मन ही मन दोहराएंगे ‘‘मन �टक गया’’ 
‘‘मन �टक गया’’, ‘‘बेचैनी’’, ‘‘बेचैनी’’ या ‘‘व्याकुल’’, ‘‘व्याकुल’’ इत्याविद ।

जैसे ही वि	कार शांत हो, समाप्त हो जाए, हम विफर से ‘‘आना- %ाना’’ का अभ्यास करने लगेंगे।

औ%चारिरकता से ध्यान साधना का अभ्यास करने के बहुत अधिधक ला� हैं।2 सबसे %हला तो यह होगा विक इस प्रकार मन
को एकाग्र रख कर जागरुकता से अभ्यास करने के %रिरणामस्	रू% मन शांत और प्रसन्न रहने लगेगा, मन को बहुत हल्का 
अनु�	 होगा। प्रधितविक्रया नहीं करने के %रिरणामस्	रू%् मन, �य, तना	, चिंचता इत्याविद अन्य वि	कारों से मुक्त अनु�	 होगा।
बहुत से साधक यविद विनरतंर, %रिरश्रम करते हुए साधना वि	धिध का क्रम से अभ्यास करेंगे तब 	ह जल्दी ही अत्यन्त शास्तिन्त 
और सुख अनु�	 करने लगेंगे। लेविकन हमें इस बात का �ी ध्यान रखना ह ैविक सुख और शांधित की अनु�ूधित करना हमारी 
साधना का अंधितम लक्ष्य नहीं ह।ै यह तो के	ल साधना के अभ्यास के फलस्	रू% ह।ै इसलिलए सुख और शास्तिन्त �ी हमार े
लिलए अन्य अनु�ूधितयों की ही �ांधित ह।ै हम इस प्रसन्नता और शांधित की अ	स्था को �ी �ोगता �ा	 से नहीं बस्तिल्क दृष्टा 
�ा	 अथ	ा साक्षी �ा	 से देखेंगे। इस प्रकार विनरतंरता से अभ्यास करते हुए हम जल्द ही यह समझने लगेंगे विक सत्य में 
साक्षी �ा	 ही हमें 	ास्त	 में शांधित और सुख देता ह ैन विक �ोगता �ा	।

दसूरा ला� यह होगा विक ध्यान साधना का अभ्यास, हम में हमार ेसमाज को और आस-%ास के 	ाता	रण को समझने 
की सकारात्मक सोच %ैदा करगेा, जो विक विबना साधना के अभ्यास के सं�	 नहीं ह।ै हम यह बहुत अच्छी तरह से समझने
लगेंगे विक हमार ेअंदर मन के वि	कार ही 	ास्त	 में हमार ेदःुखों का कारण ह।ै बाहर की 	स्तुएं, %रिरस्तिस्थधितयां, रू% इत्याविद 
तो के	ल माध्यम मात्र हैं।
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हम यह समझने लगेंगे विक हम के	ल सुख और शांधित की प्राविप्त की आशा करने के बा	जूद, अंत में के	ल दःुख क्यों �ोगते
हैं। कैसे राग और द्वेष क्षभिणक �र में %रिर	र्तितत होते रहते हैं और हम अधंकार में विकस प्रकार इन्हें �ोगने लगते हैं और 
अ%ने ही दःुखों को बढ़ाने लगते हैं। इसलिलए सुखद और दःुखद अनु�ूधितयों के प्रधित राग और द्वेष का �ा	 रखना व्यथ ह।ै

हम यह �ी समझने लगेंगे विक विकस प्रकार मन और छः इस्तिन्µयों का प्र%ंच हमार े�ीतर चलता ह।ै विकस प्रकार इस प्र%ंच को
जाने विबना संसार के स�ी प्राणी एक दसूर ेके व्य	हार को देख, �ाषा के प्रयोग को देख उनका मूल्यांकन करते रहते हैं 
और उन्हें घृणा और प्रेम के तराजू में तोलने लगते हैं। हम ध्यान वि	धिध के अभ्यास से ये जानने लगते हैं विक संसार के स�ी
प्राणी स्	यं ही अ%ने दःुखों और सुखों के मालिलक हैं। इसलिलए हम स्	ा�ावि	क रू% से क्षमा �ा	 अनु�	 करने लगते हैं 
और संसार के स�ी प्राभिणयों को उनके 	ास्तवि	क स्	�ा	 के साथ स्	ीकार करने लगते हैं।

तीसरा ला� यह होगा विक हम समाज में हो रहे प्रत्येक काय के प्रधित, स्	यं द्वारा हो रहे प्रत्येक काय और प्रधितविक्रया के 
प्रधित जागरूक रहते हैं। %हले तो हम अ%ने ही काय¾ के प्रधित जागरूक नहीं होते थे, हम विबना सोचे समझे कुछ �ी करते 
और बोलते थे। %र अब ध्यान साधना के अभ्यास से हम जागरूकता के साथ अ%ना जी	न व्यतीत करने लगते हैं। हम 
अ%ने प्रधितविदन के काय¾ को बड़ी ही सूझ-बझू के साथ सा	धानी%ू	क और जागरूकता के साथ करने लगते हैं। इसका 
%रिरणाम यह होगा विक हम जी	न में आने 	ाली कविठनाइयों का सामना �ी बहुत ही सहजता से और समझदारी से करेंगे 
और मन का संतुलन �ी बनाये रखेंगे। और जब समझदार साधक कड़े %रिरश्रम से साधना वि	धिध का विनरतंर, क्रम से 
अभ्यास करता है, तब 	ह जी	न में आने 	ाली अधित वि	षम %रिरस्तिस्थधितयों, �यंकर रोग या विफर मृत्यु का �ी बड़े ही धयै से
सामना करने में सक्षम हो जाता ह।ै

चैथा ला� यह होगा विक हम साधना के 	ास्तवि	क लक्ष्य की ओर बढ़ने लगते हैं जो विक मन के स�ी वि	कारों का अंत 
करता ह।ै मन के वि	कार, द्वेष-व्याकुलता, चिंचता, डर, तना	, क्रोध, 	ासना, ईष््रया, राग-द्वेष, राग-लो�, अभि�मान, 
आलस्य और अवि	श्वास ही हमार ेदःुखों का कारण ह ैऔर हम देखने लगेंगे विक कैसे हमारा ही मन इन वि	कारों के कारण 
हमारा और हमार ेसं%क  में आने 	ाले स�ी प्राभिणयों का जी	न दःुखों और तना	 से �र रहा ह।ै इस सत्य को जब मन 
अनु�	 द्वारा जान लेता है तब 	ह प्रधितविक्रया करना बंद कर इन वि	कारों के 	ास्तवि	क स्	�ा	 (अविनत्य) को जानते हुए 
इनका अंत करने लगाता ह।ै

औ%चारिरक साधना और उसके अभ्यास द्वारा होने 	ाले ला� का यह मूल�ूत वि		रण ह।ै अब मैं चाहँूगा विक प्रत्येक %ाठक 
दसूर ेअध्याय को %ढ़ने से %हले या विफर अ%ने अन्य काय¾ में व्यस्त होने से %हले, कम से कम एक बार इस साधना वि	धिध
का अभ्यास अ	श्य कर,े सिजससे उन्हें स्मरण रह ेविक %हले अध्याय में क्या सीखा ह।ै सं�	 हो तो अ�ी अभ्यास करें। 
आ% %ाँच से दस विमनट तक अभ्यास करें और यविद चाहें तो अ	धिध बढ़ा �ी सकते ह।ै अंत में यही कहना चाहँूगा विक सिजस 
प्रकार व्यंजन सूधिच या �ोजन सूधिच को के	ल देख लेने मात्र से हमारी �खू नहीं बझुती ह,ै �ोजन को खाकर �ूख दरू होती
है, उसी प्रकार के	ल साधना वि	धिध का अध्याय %ढ़ लेने से आ%के वि	कार दरू अथ	ा दःुख दरू नहीं होंगे, आ%को विनरन्तर
साधना वि	धिध का अभ्यास क्रम से करके ही ला� प्राप्त होगा।

विटप्%णी:
1. औ%चारिरक तौर से बठैकर ध्यान साधना की दो मुµाओ ंको इस %ुस्तिस्तका के अंत में तस्	ीरों द्वारा दशाया गया ह।ै आ% 
साधना का अभ्यास करने से %हले इन तस्	ीरों को देख लें।

2. औ%चारिरक साधना में होने 	ाले चार ला� (बोध) “दीघ विनकाय” (DN 33) के ‘‘संगधितसुत्त’’ से लिलए गए हैं।

3. साक्षी �ा	 अथ	ा दृष्टा �ा	 से हमारा अभि�प्राय के	ल विकसी 	स्तु, स्तिस्थधित, रू% या वि	चार को उसके स्	तंत्र स्	रू% में
देखने मात्र से हैं अथ	ा मन द्वारा विकसी �ी प्रकार की प्रधितविक्रया नहीं करने से ह।ै

अध्याय-तीन
चल कर ध्यान कैसे लगाएं

14



इस अध्याय में चलने की साधना की तकनीक को वि	स्तार से समझेंगे। जैसे विक हमने बठै कर ध्यान साधना में सीखा, 
हमारी साधना का मुख्य लक्ष्य मन को 	तमान में केस्तिन्µत करना और जो कुछ �ी अ%ने आ% घविटत हो रहा ह,ै उस 
अनु�	 के 	ास्तवि	क स्	रू% को साक्षी �ा	 से देखना ह,ै यही अभ्यास हम चलते हुए �ी करेंगे।

	ैसे तो चलकर ध्यान, बठै कर ध्यान लगाने समान ही ह ै%रतुं जो लोग विकसी कारण	श चल कर ध्यान नहीं लगा सकते 
हैं 	ह इस सोच में %ड़ सकते हैं विक चल कर ध्यान लगाने का क्या उद्देश्य और ला� ह।ै यह सत्य है विक चल कर ध्यान 
लगाने के अ%ने बहुत से वि	भिशष्ट ला� हैं जो विक %र%ंरागत रू% से बठै कर ध्यान लगाने से प्राप्त नहीं विकये जा सकते हैं। 
%रन्तु आ% आश्वस्त रहें क्योंविक यविद आ% बठै कर �ी विनरतंर वि	धिध	त ध्यान का अभ्यास करेंगे, आ% को बहुत ला� प्राप्त 
होगा। चल कर ध्यान लगाने के ला�ों की गणना इस प्रकार ह।ै1

%हला ला�ः चल कर ध्यान लगाने से हमारा स्	ास्थ्य अच्छा रहता ह।ै सद	ै बठेै रहने से, हमारी काय शविक्त कम होती ह े
और हमारा शरीर कमजोर %ड़ने लगता ह।ै चल कर ध्यान लगाने से हमारा शरीर हृष्ट-%षु्ट, स्	स्थ रहता है और यह हमारे
प्रधितविदन व्यायाम करने की आ	श्यकता को �ी %ूरा करता ह।ै

दसूरा ला�ः चल कर ध्यान लगाने से हमारी सहनशीलता और धयै शविक्त बढ़ती ह।ै क्योंविक आ% चलते समय कायशील 
होते हैं। इसलिलए हमें उतनी सहनशीलता और धयै शविक्त की आ	श्यकता नहीं होती ह ैसिजतनी विक बठै कर ध्यान लगाते 
समय होनी चाविहए। चलकर ध्यान लगाने से हमार ेप्रधितविदन होने 	ाले काय¾ में और औ%चारिरक रू% से बठै कर ध्यान 
लगाने में संतुलन आता ह।ै

तीसरा ला�ः चल कर ध्यान लगाने से बहुत से शारीरिरक रोग �ी दरू होते हैं। जहा ंबठेै रहने से सुस्ती अनु�	 होने लगती 
है 	हीं चल कर ध्यान लगाने %र हमार ेरक्त संचालन और शरीर में हो रही जैवि	क गधितवि	धिधयों में संतुलन आता ह।ै धीमे, 
क्रमबद्ध और वि	नम्रता से चल कर ध्यान लगाने से हम चिंचता और तना	 से मुक्त रहते हैं। यह मूल�ूत तौर से तो शरीर को 
स्	स्थ रखता ही है %रतुं इस प्रकार ध्यान लगाने से हृदय रोग, गविठया रोग जैसे कष्टदायक रोग �ी दरू होने लगते हैं।

चैथा ला�ः चल कर ध्यान लगाने से हमारी शविक्त बढ़ती ह।ै जहा ंबठेै रहने से हमें �ोजन को %चाने में कविठनाई होती ह ै
और मोटा%ा बढ़ता है 	हीं चल कर ध्यान लगाने से हम �ोजन को %चाने का काय और ध्यान साथ-साथ लगा सकते हैं।

%ांच	ा ला�ः चल कर ध्यान लगाने से मन की एकाग्रता में संतुलन आता ह।ै यविद हम के	ल बठै कर ध्यान लगाते हैं तब 
या तो मन की एकाग्रता कमजोर होगी, मन जल्दी ही �टक जाता ह ैऔर या तो मन एकदम एकाग्र रहगेा। %रिरणामस्	रू% 
हम जल्दी ही बेचैनी और सुस्ती अनु�	 करने लगते हैं। चलते समय हम गधितशील होते हैं। सुस्ती और बेचैनी कम महसूस
होती है सिजससे मन और शरीर दोनों ही स्	ा�ावि	क रू% से जल्दी ही शांत हो एकाग्र होने लगते हैं। यविद चल कर ध्यान, 
बठै कर ध्यान लगाने से %हले लगाया जाए तब मन की एकाग्रता संतुलिलत रहती है और ध्यान लगाना सरल हो जाता ह।ै

चल कर ध्यान लगाने की प्रविक्रया इस प्रकार ह:ै
1. सारी ध्यान प्रविक्रया के दौरान दोनों %ैर एक साथ रहने चाविहए, %ैर लग�ग एक दसूर ेको छू रहे हों। उनके बीच में बहुत 
अधिधक अंतराल (दरूी) नहीं होना चाविहए।
2. दोनों हाथ %कड़ लें, दाविहने हाथ से बायाँ हाथ %कड़ें, आ% अ%नी सुवि	धा%ू	क हाथों को %ेट के आगे से या %ीठ के 
%ीछे से %कड़ सकते हैं।
3. दोनों आँखों को खलुा रखें और %थ %र विटकाते हुए, छः कदम की दरूी तक अ%ना ध्यान केस्तिन्µत करें।
4. सीधा चलें, विबल्कुल जैसे हम लाइन या कतार में चलते हैं और अब दस या %ंµह कदम (तीन या %ाँच मीटर) की दरूी 
तक चलें।
5. %हले दाविहना %ैर उठा कर, विबल्कुल बराबर जमीन %र एक कदम की दरूी %र रखें, सारा %ैर एक साथ �ूविम को छूना 
चाविहए, दाविहने %ैर की एड़ी विबल्कुल बाएं %ैर की उँगलिलयों के आगे लाइन में रखें।
6. आ%की चाल साधारण और स्	ा�ावि	क होनी चाविहए। शुरुआत से लेकर अंत तक चाल में कोई अड़चन नहीं होनी 
चाविहए। विबल्कुल रुकना नहीं है और अ%नी चाल बदलनी नहीं ह।ै
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7. एक के बाद एक कदम बढ़ाते हुए, दाविहने %ैर की एड़ी विबल्कुल बाएं %ैर की उँगलिलयों के आगे लाइन में रखते हुए, इसी 
प्रकार बायें %ैर की एड़ी को दाविहने %ैर की अँगुलिलयों के आगे लाइन में रखते हुए, कतार में चलते हुए, एक-एक कदम की 
दरूी %र %ैर रखेंगे।
8. सिजस प्रकार हम ‘‘आना-जाना’’ का ध्यान करते समय, �ीतर आते-जाते श्वास के प्रधित जागरूकता रखते हुए मन में 
यह मंत्र दोहराते हैं ‘‘आना’’ ‘‘जाना’’, विबल्कुल उसी प्रकार हम हर कदम के साथ अ%नी जागरूकता रखते हुए, जब 
दायाँ कदम बढ़ाते हैं, मन में धीमे से दोहराएंगे, ‘‘दाया ँकदम’’ और बायाँ %ैर बढ़ाते हैं मन में धीमे से दोहराएंगे, ‘‘बायाँ 
कदम’’।
9. हमें हर क्षण के प्रधित जागरूकता बनाए रखनी है और हर कदम की जानकारी बनाए रखनी ह,ै जागरूकता विबल्कुल 
कदम के साथ होनी चाविहए ना विक कदम रखने के बाद।

यविद हम ‘‘दायाँ कदम’’ मन में दाया ँ%ैर रखने से %हले दोहराते ह ैतब हमने सिजस क्षण को जाना 	ह अ�ी 	तमान नहीं 
है, �वि	ष्य में है और यविद हम ‘‘दाया ँकदम’’ मन में दायाँ %ैर रखने के बाद दोहराते हैं तब हमने �ूतकाल के क्षण को 
जाना और 	ह �ी हमारा 	तमान नहीं ह ै। इसलिलए इसे हम ध्यान साधना नहीं मान सकते हैं। हमें यह सद	ै याद रखना है
विक हमारी साधना का आधार हमारा 	तमान ह।ै
प्रत्येक क्षण की जागरूकता रखते हुए, जब हम अ%ना दायाँ %ैर उठाते हैं, हम यह जानते हुए विक दाया ँ%ैर उठा रहा हँू 
और मन में यह �ी दोहराते हैं, ‘‘दायाँ कदम’’। हम जब %ैर उठा रहे हों तब हम मन में कहेंगे ‘‘दाया’ँ’ और जब %ैर �ूविम 
को छूने लगे तब ‘‘कदम’’। यही प्रविक्रया बायाँ कदम रखते हुए करनी ह।ै इस प्रकार हमें प्रत्येक कदम के साथ-साथ 
अ%नी जागरूकता बनाए रखनी ह।ै
दस से %ंµह कदम की दरूी तय करने के बाद आ% इस प्रकार रुकें गेः %हले वि%छले कदम को अगले कदम के साथ रखते 
हुए, यह �ी जान रह ेहैं विक कदम उठा है और मन में धीमें से कहेंगे ‘‘रुक रहा हूं’’ और जब खड़े हो जाएं तब मन में धीमे 
से कहेंगे ‘‘खड़ा हूं’’। इस प्रकार प्रत्येक क्षण के सत्य को अ%नी अनु�ूधित %र उतारना ह।ै

दसूरी विदशा में इस प्रकार घूमना ह:ै-
1.कहेंगे, जब घूमने लगे तब शब्द ‘‘घूम’’ का आर�ं मन में इस प्रकार करना ह ै‘‘घू’ऊ’ऊ’ऊ’ऊ’म’’ और जब %ैर �ूविम
%र रखने लगे तब यह �ी जान रह ेहैं विक %ैर रख रहा हू ंऔर मन में �ी दोहरा रह ेहैं ‘‘रहा हूं’’।
2. %हले दायाँ %ैर उठाएंगे, यह जागरूकता रखते हुए विक %ैर उठा है हम मन में धीमे से कहेंगे ‘‘घूम’’ और %ैर को 90 
धिडग्री तक घुमा कर �ूविम %र रखते हुए मन में कहेंगे ‘‘घूम रहा हूं’’ । यहां हम शब्द ‘‘घूम’’ को थोड़ा बड़ा कर इस प्रकार 
सोचेंगे और उसे �ी 90 धिडग्री तक घुमा कर विबल्कुल दायें %ैर के साथ �ूविम %र रख कर और मन में हर क्षण की 
जागरूकता रखते हुए कहेंगे ‘‘घूम रहा हूं’’।
3. अब ऊ%र बताई गई प्रविक्रया को एक बार विफर दोहराना ह ैऔर दोनों %ैरों को एक बार विफर उसी प्रकार 90 धिडग्री के 
कोण से घुमा कर सीधे दसूरी विदशा में मुख करके खड़े हो जाना ह।ै जब हम दसूरी विदशा में मुख करके खड़े हो जाएंगे। हम 
उस क्षण की जागरूकता रखते हुए कहेंगे ‘‘खड़ा हूं’’ ‘‘खड़ा हूं’’।
4. अब हम विबल्कुल उसी प्रकार चलना शुरू करेंगे सिजस प्रकार हमने ध्यान साधना का प्रार�ं विकया था। %हले दाया ँकदम
बढ़ाएंगे और मन में धीमे से दोहराएंगे, ‘‘दाया ँकदम’’ और जब बायाँ %ैर बढ़ाएंगे मन में धीमे से दोहराएंगे, ‘‘बायाँ 
कदम’’।

जब ध्यान करते समय हमार ेमन में कोई वि	चार या कुछ और अनु�	 (%ीड़ा, �य, सुख, दःुख) हो या विफर शरीर %र 
कोई अनु�ूधित होने लगे हम इनकी ओर ध्यान नहीं देंगे, हमें मन में चलने 	ाले वि	चार या शरीर %र होने 	ाली विकसी �ी 
अनु�ूधित को नजरदंाज करना ह ैताविक हम अ%ना मन अ%ने कदमों की ओर केस्तिन्µत रख सकें । %रतुं यविद प्रयत्न करने %र 
�ी हमारा ध्यान �ंग हो रहा हो तब हम चलना बंद कर देंगे और इस प्रकार रुकें गे; जागरूकता के साथ वि%छले %ैर को 
अगले %ैर की ओर लाते हुए मन में दोहराएंगे ‘‘रुक रहा हू’ं’ और इस प्रकार यह �ी जान रहे हैं विक रुक रहा हूं और %ैर 
को विबल्कुल अगले %ैर के साथ लाकर �ूविम %र धीमे से रखेंगे, और जब खड़े जो जाएं तब मन में दोहराएंगे ‘‘खड़ा हूं’’, 
‘‘खड़ा हू’ं’। अब हम उस वि	चार या विफर अन�ुूधित की ओर मन को ले जाते हुए उसे साक्षी �ा	 से देखना आर�ं कर 
उससे संबधं रखने 	ाला एक शब्द मन में दोहराएंगे जैसे ‘‘वि	चार’’, ‘‘वि	चार’’, ‘‘वि	चार’’ या विफर यविद %ीड़ा अन�ुूधित है
तो ‘‘%ीड़ा’’, ‘‘%ीड़ा’’, ‘‘%ीड़ा’’ इत्याविद। जब मन शांत होने लगे और वि	चार या अन�ुूधित समाप्त हो जाएं हम विफर से 
चलना आर�ं कर देंगे और ध्यान साधना करते हुए मन को हर कदम के साथ जागरूक रखते हुए मन में विफर से दोहराना 
आर�ं कर देंगे, ‘‘दाया ंकदम’’, ‘‘बायाँ कदम’’।
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इस प्रकार हम दस से %ंµह कदम की दरूी तय करते हुए रुक कर घूम जाएंगे और दसूरी विदशा में �ी विफर से दस से %ंµह 
कदम की दरूी तय करके, 	ही क्रम विफर से दोहराएंगे और अ%नी ध्यान साधना करते रहेंगे।

सामान्यतः हमें चलने और बठै कर ध्यान करने की अ	धिध में संतुलन रखना चाविहए। हमें उतना ही समय बठै कर ध्यान 
करना चाविहए सिजतना समय हम चलने में प्रयोग कर रह ेहैं। और यविद हम चल कर ध्यान %हले लगाते हैं और उसके बाद 
बठै कर ध्यान साधना करते हैं तब हम देखेंगे विक हमारा मन %हले से ही शांत और एकाग्र ह ैऔर हमार ेलिलए बठै कर ध्यान
लगाना सरल हो जाएगा। इस प्रकार प्रयत्न करें विक साधना का आर�ं दस विमनट से करें और %हले दस विमनट चल कर 
ध्यान लगाएं और विफर बाद में दस विमनट बठै कर ध्यान लगाएं।

अब विफर से मैं स�ी %ाठकों से यह विन	ेदन करता हूं विक 	ह विफर से यहां रुक कर इस ध्यान साधना वि	धिध को व्या	हारिरक
रू% से करें और जो कुछ �ी आ%ने इस अध्याय में %ढ़ा ह ैउसे दोहराएं। मैं विफर से दोहराता हूं विक के	ल यह %ुस्तिस्तका %ढ़
कर ही आ%के दःुख दरू नहीं होंगे। आ%को प्रधितविदन ध्यान साधना का अभ्यास करना होगा और जब आ% ऐसा करने लगेंगे
आ% स्	यं इस साधना के ला� अनु�	 करने लगेंगे। मैं आ%की ध्यान साधना के प्रधित रूधिच के लिलए आ%का धन्य	ाद 
करता हू ंऔर आ%को मंगल मैत्री देते हुए आ%की मंगल कामना करता हू।ं आ% सब दःुखों और %ीड़ाओ ंसे मुक्त हो! 
आ%का मन वि	कार रविहत हो। शान्त हो जाएं! आ%को शांधित और सुख प्राप्त हो!

विटप्%णी:
1. इस साधना द्वारा होने 	ाले %ाँच ला� “अगंुत्रा विनकाय” के ‘‘चंकम्सुता’’ (5.1.3.9.) से लिलए गए हैं।

2. चल कर ध्यान साधना की मुµाओ ंको इस %ुस्तिस्तका के अंत में तस्	ीरों द्वारा दशाया गया ह।ै आ% साधना का अभ्यास 
करने से %हले कृ%या इन तस्	ीरों को देख लें।

अध्याय-चौथा
मूल सिसद्धांत

इस अध्याय में मैं ऐसे चार मूल सिसद्धांत बताऊंगा जो ध्यान के अभ्यास के लिलए जरूरी हैं।1 ध्यान का अभ्यास आगे %ीछे 
टहलने या स्तिस्थर होकर एक जगह बठैने से कहीं बढ़कर ह।ै ध्यान में अभ्यास से विकसी को विकतना फायदा %हँुचता ह ैयह 
इस बात %र विन�र करता ह ैविक ध्यान के समय एक %ल से दसूर े%ल उसके मन की क्या स्तिस्थधित है, न विक इस बात %र 
विक 	ह विकतनी देर ध्यान करता ह।ै

सबसे %हला मुख्य सिसद्धांत यह ह ैविक ध्यान हमेशा 	तमान की घड़ी में विकया जाता ह।ै ध्यान में हमेशा 	तमान घड़ी के 
छोटे छोटे %लों %र केस्तिन्µत करना होता ह।ै मन को �ूत काल या �वि	ष्य काल के %लों में रहने नहीं देना चाविहए। साधक 
अथ	ा साधिधका को चाविहए विक 	ह ऐसे वि	चारों से दरू रहे विक, ‘‘मैंने विकतनी देर अभ्यास कर लिलया’’ या ‘‘अ�ी मेर े
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अभ्यास में और विकतने विमनट बाकी हैं’’। 	तमान के हर %ल में जो �ी हरकत हो रही हो, उसी को देखना चाविहए, एक 
%ल के लिलए �ी मन को 	तमान से हटकर �ूत अथ	ा �वि	ष्य काल में �टकने न दें।

सिजस %ल हमारा नाता 	तमान की घड़ी से टूट जाता ह,ै उस %ल हमारा नाता 	ास्तवि	कता से �ी टूट जाता ह।ै

हर अन�ु	 एक %ल के लिलए ही होता ह,ै इसलिलए यह जरूरी ह ैविक हम हर अन�ु	 को उसके अ%ने %ल में ही इस तरह 
महसूस करें विक हम उसका उ�रना, रहना और विफर उसका समाप्त होना जान सकें । इस तरह हर अन�ु	 के उ�ार को, 
उसके जी	न को और उसके अन्त को जब हम %ल %ल महसूस करेंगे, त�ी हम 	ास्तवि	कता को देख %ाएंगे।

दसूरा मूल सिसद्धांत यह है विक, ध्यान का अभ्यास विनरतंर होना चाविहए। विकसी �ी प्रभिशक्षण की तरह ध्यान का प्रभिशक्षण �ी 
मजबूत होना चाविहए, उसकी आदत होनी चाविहए सिजससे की साधकों को आसविक्त और %क्ष%ात की बुरी आदतों से 
छुटकारा विमल सके।

यविद कोई रुक रुक कर ध्यान का अभ्यास करगेा और बीच बीच में ला%र	ाह हो जाएगा तो ध्यान से जो �ी स्%ष्टता प्राप्त 
हुई होगी 	ह %ुनः कमजोर हो जायेगी। अगर ऐसा होगा तो साधक अ%ने अभ्यास से हुए फायदों को ठीक से समझ नहीं 
%ायेगा और उसे लगेगा विक जैसे ध्यान करने से कोई फायदा नहीं ह।ै यही कारण है विक अक्सर नए साधकों को जब तक 
अ%ने दवैिनक जी	न में ध्यान को ढाल लेने का अभ्यास नहीं हो जाता तब तक उन्हें विनराशा �ी महसूस होती ह।ै जब नए 
साधकों को ध्यान को अ%ने जी	न में %ूरी तरह ढालने की आदत हो जाती है तब उनकी एकाग्रता बढ़ती है और उन्हें 
ध्यान से विमले फायदों का आ�ास होने लगता ह।ै

साधकों को कोभिशश करनी चाविहए विक अभ्यास विनरतंर चलता ही रह,े एक %ल से दसूर े%ल, विबना रुके। जब 	ह बठैकर 
अभ्यास कर रहे हों तब �ी उन्हें एक %ल से दसूर े%ल के बीच हर अनु�	 का उ�रना, उसका रहना और उसका शेष 
होना महसूस करना चाविहए (‘‘उसका उ�ार’’, ‘‘उसका जी	न’’, ‘‘उसकी मृत्यु’’ को एक मंत्र की तरह प्रयोग करना 
चाविहए।)

चलते हुए ध्यान करते समय, साधक को सिजतना �ी हो सके, इस बात का ख़याल रखना चाविहए विक जैसे जैसे %ैरों में 
हरकत हो 	ैसे-	ैसे उसी %ैर %र अ%ना ध्यान केस्तिन्µत करें विबना रुके। बठैक विक मुµा में ध्यान करते समय, साधक को 
%ेट के बढ़ने और घटने %र %ूरा ध्यान केस्तिन्µत करना चाविहए, एक एक %ल में, विनरतंर विबना विकसी रुका	ट के।

इसके अला	ा, जब कोई ध्यान की अ%नी मुµा बदल रहा हो, जैसे टहलने की मुµा से बठैक की मुµा में आ रहा हो, तो 
इस %रिर	तन के �ी हर छोटे छोटे %लों %र ध्यान केस्तिन्µत करना चाविहए जैसे-झुकना, छूना, बठैना...इत्याविद। जब बठैक 
की मुµा में आ जाएँ तब तुरतं ही ध्यान को %ुनः %ेट के साँसों के साथ होने 	ाले उ�ार, उतार %र केस्तिन्µत करना चाविहए। 
जब बठैक मुµा की समय सीमा समाप्त हो जाए तो 	ैसे ही %ल %ल, दवैिनक जी	न के काय¾ %र ध्यान केस्तिन्µत करना 
चाविहए। इस तरह अ%नी अ%नी क्षमता के अनुसार ध्यान को विनरतंर बनाके रखने की कोभिशश करनी चाविहए।

ध्यान बरसात के %ानी की तरह ह।ै जब कोई हर %ल, और %ल %ल 	ास्तवि	कता के प्रधित जागरूक रहता ह ैतो 	ह 
बरसात के %ानी की एक बँूद के जैसा होता ह।ै हालाँविक, �ले ही यह बात महत्त्	%णू न लगती हो, %रन्तु जब कोई विनरतंर 
अ%नी चेतना को 	तमान के छोटे छोटे हर एक %ल %र बनाये रखता है, इस तरह की उसे हर एक %ल का उसी %ल में 
ज्ञान हो, तो विफर यही छोटे छोटे %ल इकटे्ठ होकर अंतर-बोध और गहरी एकाग्रता को बढ़ा	ा देते हैं। यह ठीक उसी तरह 
होता है जैसे बरसात की छोटी छोटी बूँदें इकट्ठी होकर एक जलाशय को �र देती हैं और बाढ़ �ी ले आती ह।ै

तीसरा मूल सिसद्धांत यह बताता ह ैविक सजग जागरूकता कैसे बनायी जाए। मामूली जागरूकता से कुछ ख़ास फायदा नहीं 
होता क्योंविक यह तो ध्यान से साधना न करने 	ालों और यहाँ तक विक जान	रों में �ी मौजूद होती ह।ै इसके अला	ा 
मामूली जागरूकता हमें इतना आ�ास नहीं विदला सकती विक सिजससे हमें 	ास्तवि	कता का गहरा बोध हो और हमारी बुरी 
आदतें और प्र	ृलित्तया ं�ी छूट सकें ।
इस ब्रह्माण्ड के स	शे्रष्ठ सत्य को हम जान सकें  इसके लिलए मन के तीन गुण होने चाविहए, जो इस प्रकार हःै-2
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1. कोभिशश: ‘‘उ�ार’’, ‘‘जी	न’’, ‘‘अन्त’’ यह मंत्र उ%योग में लाने से ही 	ास्तवि	कता का ज्ञान नहीं हो सकता। 
साधक को चाविहए विक 	ह अ%नी चेतना को उस %ल के उ�र ेहुए वि	षय %र केस्तिन्µत कर,े चाह े	ह मन में उ�रा हुआ कोई 
�ी वि	षय क्यों न हो, विफर उस वि	षय के जी	न, उसके अन्त तक चेतना को उसी %र बना कर रखे। उदाहरण के तौर %र,
जब कोई अ%ने %ेट के उ�ार और उतार %र ध्यान केस्तिन्µत कर ेतो मन में बताये गए मंत्र का उच्चारण करने के बजाये 
चेतना को %ेट %र ही केस्तिन्µत कर ेऔर जैस-जैसे उसमें हरकत हो 	ैसे-	ैसे चेतना को उस हरकत के साथ ही रखें।

2. ज्ञान: जब चेतना को उ�र ेहुए वि	षय %र केस्तिन्µत करें तो उस वि	षय की शुरूआत से लेकर उसके अंत तक उसे 
महसूस करें। जैसे अगर वि	षय ‘‘दद’’ हो तो साधक को विबना डर,े विबना रुके, दृढ़ता %ू	क दद %र ही चेतना को केस्तिन्µत 
करना चाविहए। अगर वि	षय मन में उ�रा हुआ कोई वि	चार हो तो, साधक को उस वि	चार %र चेतना केस्तिन्µत करनी चाविहए, 
मगर उसमें खोना नहीं चाविहए।

3. स्	ीकृधित: साधक को चाविहए विक वि	षय का बोध रखे, चेतना एक %ल में सिजस वि	षय %र हो, उस वि	षय को उसके 
स्	रू% में ही अनु�	 कर ेऔर ऐसा करते समय यह जरूरी ह ैविक अ%नी विनजी वि	चारधारा को तूल न दे। और मन में उ�रे
हुए स�ी वि	षयों को बराबर ही समझें, %क्ष%ात न करें। जैसे ही मन में कोई वि	चार/वि	षय उ�र आता ह ैतो उसके वि	षय में
मन एक विनणायक की �ूविमका अदा करने लगता है, जैसे विक-मेरा, मैं, अच्छा, बुरा, सही, गलत इत्याविद....यहाँ %र 
‘‘स्	ीकृधित’’ का अथ यही है विक वि	षय %र इस तरह की यात्रा मन को न करने दें, जो �ी वि	षय हो उसे उसके स्	ा�ावि	क
रू% में स्	ीकृधित दें।

%ुराने समय से ध्यान के %ांच मुख्य गुण समझे गए हैं। इन %ांच गुणों में अच्छी तरह से तालमेल बठैाना, यह साधना का 
चैथा मूल सिसद्धांत ह।ै मन के यह %ांच गुण इस प्रकार हैं:-
1.  आत्मावि	श्वास 2.  प्रयास
3.  जागरूकता       4.  एकाग्रता
5.  ज्ञान

	ैसे तो साधारण तौर %र यह %ांच गुण मन के लिलए ला�दायक हो सकते हैं, लेविकन अगर इनमें ठीक तरह संतुलन न हो 
तो यह साधक को नुकसान �ी %हुचंा सकते हैं। उदाहरण के तौर %र: अगर विकसी व्यविक्त में बहुत सा आत्मवि	श्वास हो मगर
सही ज्ञान की कमी हो तो, यह बात अनेकों अंधवि	श्वासों को जन्म दे सकती हैं। ऐसा व्यविक्त विकसी �ी बात को वि	श्वास के 
साथ %के्क तौर %र मान लेगा विबना उस वि	षय के सही अन�ु	 की अहविमयत को समझे हुए, सम्�ा	ना ह ैविक यह व्यविक्त, 
अ%ने इस वि	श्वास की 	ास्तवि	कता की जांच %ड़ताल विकये विबना, उसका अनु�	 विकये विबना ही, उसे मन में बसा लेगा। 
और इस तरह यह वि	श्वास एक अधंवि	श्वास का रू% ले लेगा।

इसंान को चाविहए विक 	ह अ%ने वि	श्वास अथ	ा लम्बे समय से मन में बसी हुई धारणाओ ंको 	ास्तवि	कता की कसौटी %र 
तोल कर देखने का प्रयास करें। ध्यान करने से, साधक को जो नया ज्ञान विमलेगा, 	ह उस ज्ञान को अ%ने मन में बसी हुई
%ुरानी धारणाओ ंसे न तोलें, बस्तिल्क, यह समझने की कोभिशश करें विक मन में जो %हले से धारणाएं बसी हुई हैं, 	ह शायद 
गलत हो सकती हैं। ध्यान से प्राप्त हुआ ज्ञान/अन�ु	, झूठा नहीं होता। और मान लीसिजये विक अगर विकसी व्यविक्त के मन 
में बसी हुई धारणाएं %हले से ही 	ास्तवि	कता से विनकलती �ी हों तब �ी, कोई �ी वि	श्वास त�ी %ूण हो सकता ह,ै जब 	ह
अ%ने अनु�	 से अर्जिजत विकया गया हो न विक जी	न के विकसी अन्य माध्यम से।

इसी तरह, यविद विकसी व्यविक्त में ज्ञान और वि	श्वास का सही तालमेल न हो तो, मुस्तिम्कन है विक 	ह व्यविक्त साधना के माग %र
चलने से ही कतरायेगा, यह मान कर विक इस माग %र चलने से कोई वि	शेष फायदा नहीं ह।ै �ले ही उसे कोई बहुत बड़ा 
ज्ञानी-मुविन ही क्यों न समझाए, इस माग %र चलने के फायदों के बार ेमें। %रन्तु बजाये इसके विक 	ह सोचे ‘‘इस माग %र 
क्या ह,ै इस %र चलकर मैं �ी खोजँू’’ विबना विकसी खोज के ही मात्र अ%नी बुधिद्ध %र �रोसा करके 	ह यह मान लेगा विक 
इस माग %र कुछ नहीं ह।ै ऐसा व्यविक्त शंका और बहस में %ड़ जाएगा, न विक सत्य की खोज में।

इस तरह की प्र	ृलित्त से ध्यान के माग %र आगे बढ़ना और �ी कविठन हो जाएगा क्योंविक साधक में दृढ़ वि	श्वास की कमी 
होगी। ऐसे में मन का एकाग्र होना बहुत कविठन होगा। इसलिलए अगर ऐसा होता है, तो उस व्यविक्त को यह समझने की 
कोभिशश करनी चाविहए विक सत्य की खोज के रास्ते में यह जो दृढ़ वि	श्वास की कमी ह,ै यही उसकी बाधा बनी हुई ह।ै विकसी
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�ी नतीजे %र %हुचंने से %हले उसे चाविहए विक 	ह ध्यान की साधना के साथ %ूरा न्याय कर ेऔर %ूरी लगन से साधना 
कर।े

अन्य व्यविक्त में हो सकता ह ैविक प्रयास और एकाग्रता का संतुलन सही न हो। ऐसे में हो सकता ह ैविक 	ह प्रयास तो सही 
करता हो विकन्तु एकाग्रता की कमी के चलते 	ह, ज्यादा देर ध्यान साधना कर ही न सके। कुछ लोगों को सच में जी	न 
और उसकी उलझनों के बार ेमें सोच-वि	चार करने में ही आनन्द का अनु�	 होता ह।ै ऐसे में 	ह यह नहीं समझ %ाते विक 
इस तरह की हरकत से तना	 बढ़ता ह ैऔर मन �टकता ह।ै ऐसे व्यविक्त विकसी �ी अ	धिध के लिलए ध्यान की मुµा में बठैने 
में बहुत मुस्तिश्कल %ाते हैं, क्योंविक उनके मन में हलचल मची रहती ह।ै ऐसे में साधक को %ूरी ईमानदारी से यह समझने की 
कोभिशश करनी चाविहए विक, उसके मन की यह हलचल ध्यान के कारण नहीं ह,ै बस्तिल्क अ%नी ही बनायी हुई सालों %ुरानी 
आदतों से ह।ै

ऐसे व्यविक्तयों को चाविहए विक 	ह स्	यं को अ%नी 	ष¾ %ुरानी आदत से छुटकारा विदलाने का %ूरा प्रयास करें और ऐसा करते
समय ढेर सार ेधयै से काम लें। ऐसा नहीं विक हमें वि	चारों की जरूरत न हो, कुछ वि	चार तो जी	न की प्रविक्रया में अविन	ाय 
हैं ही, विकन्तु जी	न जीते समय हमें यह सा	धानी रखनी चाविहए विक हम विकन वि	चारों को विकतना महत्त्	 देते हैं। हमें यह 
महत्त्	 आ	श्यकता के अनुसार ही देना चाविहए न विक इन वि	चारों के साथ बह जाना चाविहए।

आलिखर में, ऐसा �ी मुस्तिम्कन है विक विकसी व्यविक्त की बहुत अच्छी एकाग्रता हो, विकन्तु प्रयास (कोभिशश) में कमी हो। इस 
तरह का गलत संतुलन होने से 	ह व्यविक्त साधना के समय आलस का भिशकार हो सकता है और उसे नींद �ी महसूस हो 
सकती ह।ै ऐसे में मन बार बार आलस्य को, विनµा को ढाल बनाकर सही साधना नहीं होने देगा, और साधक सत्य को 
तत्त्	 से महसूस नहीं कर %ाएंगे। इसलिलए जो व्यविक्त ध्यान साधना के समय विनµा महसूस करते हों, उन्हें चाविहए विक, यविद 
थकान हो तो, 	ह खड़े होकर अथ	ा चलकर ध्यान का अभ्यास करें ताविक अ%ने शरीर और अ%ने मन को ज्यादा चैतन्य 
रख सकें ।

इस तरह, हम यह %ाते हैं विक मन के %ांच	े गुण का असली अथ ह ैविक जो 	ास्त	 में सत्य ह।ै उस तत्त्	 को जानें, उसी के
अ%ने स्	रू% में, इसी यथाथ सत्य का अनु�	 उसका अंतज्र्ञान ही मन का %ांच	ा गुण ह।ै

यह एक संतुलिलत मन का द%ण है, इसीलिलए एक तरह से यह बाकी के चार गुणों को संतुलन में लाने के लिलए उ%योगी है, 
और उनके संतुलिलत होने का प्रमाण �ी ह।ै जो व्यविक्त अ%ने जी	न में ‘‘सचेत रहने’’ की इस कला को सीख ले और इसे 
इस तरह ढाल ले विक जी	न ही एक साधना बन जाए, 	ह व्यविक्त ध्यान की साधना में �ी उतनी ही सफलता का अन�ु	 
करगेा। हर साधक को चाविहए विक 	ह अ%नी साधना को आगे बढ़ाने के लिलए दो बातों का लगातार ख़याल रक्खे-एक तो 
मन के इन चार गुणों में संतुलन बनाना और सत्य को तत्त्	 से जानना।

सच यही ह ैविक, ‘‘सचेत रहना’’ ही मन के इन चार गुणों को संतुलिलत बनाने में सहायक होता ह।ै जब साधक के मन में 
कोई चाह जागे, या विफर कोई घृणा उ�र,े तो उसे जागरूक रहते हुए, स्	यं को अ%नी 	तमान मनःस्तिस्थधित से अ	गत 
कराना चाविहए, ऐसे-‘‘चाहत चाहत’’ अथ	ा ‘‘घृणा घृणा’’ जैसा विक %हले �ी बताया गया ह,ै साधक चाह ेतो यही विक्रया
	ह विकसी और �ाषा में �ी कर सकता ह।ै स्	यं को सचेत रखने की इस विक्रया में साधकों को ऐसा �ी अंतज्र्ञान होगा विक
विकस तरह उनका अ%ना मन %क्ष%ात करता ह,ै उसका झुका	 विकसी एक तरफ ज्यादा होता ह।ै मन में शंका उ�र ेतो 
‘‘शंका शंका’’ से जागरूक रहें, जब मन �टक रहा हो तो जागरूक रहें-‘‘�टक रहा है...�टक रहा ह’ै’ यविद नींद आ 
रही हो तो जागरूक रहें-‘‘नींद नींद’’-और साधक अक्सर यह %ाएंगे विक सचेत (जागरूक) रहने की इस विक्रया को करने
की स्तिस्थधित में अ%ने आ% ही सुधार आ जाएगा, विबना विकसी वि	शेष प्रयत्न के। ऐसा इसलिलए होता ह ैक्योंविक जैसा की ऊ%र
�ी बताया गया है विक, सचेत रहने की इस विक्रया से मन अ%ने आ% ही संतुलन बनाने लगता है, ऐसा ही उनका स्	�ा	 
ह।ै

एक बार जब साधक इस विक्रया में विन%ुणता हासिसल कर देता है तो, 	ह मन में उ�र ेहुए हर वि	षय को के	ल उसके 
‘‘उ�रने’’ और उसके ‘‘अन्त’’ को महसूस करने के लिलए सक्षम हो जाता ह ैऔर ऐसा करते समय उसके मन में कोई 
वि	श्लेषण �ी नहीं होता। इसके %रिरणाम स्	रू%, मन से मोह के सार ेबंधन और सार ेदःुख-दद दरू होते चले जायेंगे। सिजस 
तरह एक मजबूत मन 	ाला व्यविक्त लोह ेके सरिरये को �ी झुकाने में सक्षम बन जाता ह,ै ठीक उसी तरह, जब विकसी साधक
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का मन मजबूत हो जाता है, तो 	ह अ%ने मन को झुकाने में, उसे सांचे में ढाल कर उसे %रिर%क्	 बनाने में बहुत सक्षम हो 
जाता ह।ै जब मन %रिर%क्	 और संतुलिलत हो जाता है तो विकसी �ी व्यविक्त को आत्मा के अ%ार सुखमय स्	�ा	 का अन�ु	
होने लगता ह ैऔर सार ेदःुख-दद, उस से दरू, साधक को अ%नी साधना विनरतंर, विबना रुके करनी ह।ै

%ुनः ध्यान साधना के चार मूल सिसद्धांत इस प्रकार हैं:-
1. साधक को अ%नी साधना में ‘‘	तमान’’ के प्रधित जागरूक रहना ह।ै
2. साधक को विनरन्तर प्रयास करना चाविहये।
3. साधक को अ%नी साधना में स्%ष्ट वि	चार, प्रयास, ज्ञान और स्	ीकृधित का अभ्यास करना ह।ै
4. साधक को मन के चार गुणों में संतुलन स्थावि%त करना ह।ै

यह अध्याय ध्यान के अभ्यास के नज़रिरये से बहुत ही उ%योगी ह ैक्योंविक ध्यान साधना के ला� इस बात %र विन�र करते 
हैं विक साधना विकतनी बेहतर तरीके से की जाती है, न विक इस बात %र विक, विकतनी देर की जाती ह।ै

मैं सच्चे विदल से यह कामना करता हँू विक आ% स�ी साधक ए	ं साधिधकाएं, इस %ाठ को अ%नी साधना में ढाल कर इसके 
द्वारा अ%ने जी	न में और �ी ज्यादा सुख, शांधित और दःुखों से मुविक्त का अन�ु	 करेंगे।
एक बार विफर मैं आ% सबका आ�ार प्रकट करता हँू विक आ% सब ध्यान की वि	धिध को उत्साह से सीख रहे हैं।

विटप्%णी:
1. ध्यान के यह चार मूल सिसद्धांत मुझे मेर ेआचाय श्री टोंग सिसरिंरमंगलों द्वारा विमले हैं।

2. यह तीन गुण “मसिझम्म विनकाय” (MN 10) के “सधित%ठाना सुत्ता” से लिलये गये हैं।

अध्याय-%ांच
जागरूकता %	ूक साष्टांग प्रणाम
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इस अध्याय में मैं ध्यान साधना की तीसरी तकनीक समझाऊंगा ताविक साधक चलकर और बठैकर ध्यान करने में ज्यादा 
सक्षम हो सकें । अंग्रेजी में इस तकनीक को ''mindful prostration'' कहते हैं। हिंहदी में इसे ‘‘जागरुकता %ू	क साष्टागं 
प्रणाम’’ कहा जा सकता ह।ै यह वि	धिध 	ैकस्तिल्%क ह,ै और साधक इसे अ%नी इच्छा अनुसार अभ्यास करने अथ	ा न करने
का चुना	 कर सकते हैं।

साष्टागं प्रणाम एक ऐसी प्रथा है जो दवुिनया के कई धम¾ में %ालन की जाती ह।ै बुद्ध को मानने 	ालों के बीच यह अभ्यास, 
मूलतः विकसी को आदर देने के लिलए विकया जाता ह,ै जैस की माता-वि%ता, गरुुजन, या धार्पिमक गुरुओ ंके प्रधित श्रद्धा व्यक्त 
करने के लिलए। कुछ अन्य धम¾ के लोग इस वि	धिध को विकसी %ूजनीय वि	षय और %ूजा की तरह �ी इसका अभ्यास करते 
हैं, जैसे विक-%रमात्मा, दे	दतू, अथ	ा दसूरी दवुिनया के/इसी दवुिनया अन्य %ूजनीय जन।

%रन्तु यहाँ %र, साष्टागं प्रणाम ध्यान साधना के प्रधित ही सम्मान प्रकट करने का एक साधन ह।ै यह एक तरीका ह ैसिजससे 
विक साधना के प्रधित अ%नी लगन, वि	नम्रता और सराहना को बढ़ा	ा विदया जा सके। इसलिलए साधक को यह बात स्मरण रहे
विक ध्यान साधना सिसफ  एक शौविकया खेल या विफर मनोरजंन नहीं ह,ै बस्तिल्क एक बहुत ही महत्त्	%णू प्रभिशक्षण है, जो अ%ने 
आ% में सम्मान का अधिधकारी ह।ै

इससे �ी ज्यादा, यह एक बार ऐसा अभ्यास ह ैजो ध्यान साधना का प्रारभंि�क प्रभिशक्षण दे सकता है, क्योंविक इससे शरीर 
के कई अंगों को बार-बार हरकत में लाना होता ह,ै सिजससे शरीर की हर हरकत %र, एकाग्र होने का मौका विमलता ह।ै

गौरतलब है विक, जो %ाठक �ारतीय %रम्%राओ ंको समझते हैं, जानते हैं, हो सकता ह ैविक 	ह मंविदर में जाकर या विफर 
नमाज़ अदा करते समय साष्टांग प्रणाम का %ालन करते हों। अगर आ% ऐसे साधक हैं जो इस विक्रया को %हले �ी कर चुके 
हैं, तो इस बात %र ख़ास गौर कीसिजए विक आ%की वि	धिध और इस वि	धिध में सबसे बड़ा फक  यह है विक यहाँ हर छोटे-छोटे 
%ल में ‘‘जागरुकता’’ का बहुत ज्यादा महत्त्	 ह।ै ध्यान साधना के आगे बढ़ने के लिलए जागरुकता को %ल-%ल %ालन 
करने का प्रयास करना बहुत ही जरूरी ह।ै
जागरुकता %ू	क साष्टागं प्रणाम करने का तरीका इस प्रकार है:-
1. सबसे %हले अ%ने घुटनों के बल बवैिठये या तो %ैरों की अँगलुिलयों का सहारा लेकर अथ	ा तल	ों के सहार।े %ुस्तिस्तका के 
अंत में दी हुई धिचत्र शे्रणी को देख सकते हैं। इस आसन को समझने के लिलए धिचत्र क्रमांक (क) 1 और (ख) देखें।

2. अ%नी %ीठ को सीधा रखते हुए अ%नी हथेलिलयों का अग्र�ाग नीचे की तरफ करके उन्हें अ%नी जाँघों %र रलिखये। धिचत्र 
क्रमांक: (1) देखें।

अब सं%णू चेतना को 	तमान में स्थावि%त करते हुए अ%नी दायीं हथेली को नब्बे धिडग्री के कोण में घुमाएं इस तरह की 	ह 
ज़मीन के साथ सीध मे आ जाए। चेतना को 	तमान में स्थावि%त करने के लिलए, हम %हले बतायी गयी वि	धिध का %ुनः 
उ%योग करेंगे। जब हथेली जगह से उठे (घूमने के लिलए) तो मन को इसी विक्रया में केस्तिन्µत करते हुए सचेत रहेंगे विक ‘‘घूम 
रही है’’, जब हथेली आधी घूम जाए तो सचेत रहेंगे ‘‘घूम रही ह’ै’ विफर जब हथेली %ूरी तरह घूम जाए तो विफर %ल %ल 
की जागरुकता रखते हुए मन को 	तमान के प्रधित सचेत करेंगे ‘‘घूमी’’ (2). जैसा विक आ% समझ रह ेहोंगे विक हथेली 
घुमाने की यह विक्रया तीन चक्रों में %ूरी होती ह।ै

इन चक्रों के दौरान जागरुकता कहीं खो न जाए और हथेली की हर हरकत के साथ बनी रहे इसीलिलए हम इन शब्दों का 
प्रयोग करते हैं।

अब अ%ना दाया ँहाथ अ%ने सीने की तरफ धीर-ेधीर ेऊ%र उठाइये, और आ%के हाथ का अंगूठा आ%के सीने को छू सके
बस उस से ज़रा %हले रुक जाईये-इस विक्रया के दौरान विफर जागरुकता के साथ अ%ने आ% को सचेत करिरये-‘‘उठ रहा 
है-उठ रहा है’’ (3) विफर अ%ने अंगूठे का सीरा अ%ने सीने से लगाईये और अ%ने स्%श को महसूस करते हुए जागरुक 
रविहये-‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (4) अब यही प्रविक्रया अ%ने बाएं हाथ से दोहराइए। एक बार विफर, इस तरह-‘‘घूमा घूमा’’ 
(5)-‘‘उठ रहा है, उठ रहा है’’ (6)- ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (7) और आलिखर में अ%नी दोनों हथेलिलयों को सीने से 
स्%श कराते हुए एक साथ जोड़ लीसिजये।
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अब दोनों जुड़े हुए हाथों को उसी स्तिस्थधित में ऊ%र अ%ने माथे की ओर ले जाइए। हाथों को ऊ%र उठाते समय विफर 
जागरुक रहेंगे-‘‘उठ रहा ह,ै उठ रहा ह’ै’ (8)-जब अगंूठों के नाखून माथे को स्%श करने लगें तब उस स्%श को %ुनः 
महसूस करते हुए स्	यं को जागरुक रखेंगे-‘‘स्%श स्%श’’ (9) इसके बाद धीर ेधीर ेहाथों को %ुनः नीचे छाती के %ास ले
जाते हुए जागरुक रहें-‘‘नीचे नीचे’’ (10) सिसफ  जब हाथ सीने को छूने लगे तो सचेत रहें-‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (11) 
अब हम प्रणाम करना आर�ं करेंगे: अ%नी %ीठ को 45 धिडग्री के कोण में झुकाएंगे और जागरुक रहेंगे-‘‘झुका झुका 
झुका’’ (12) विफर अ%ने दायें हाथ को घुटनों के आगे 	ाली जमीन %र धीर ेधीर ेनीचे रखेंगे, जागरुक रहेंगे- “नीचे नीचे 
नीचे’’ (13) जब हथेली जमीन की सीध में खड़े हो तो उसके एक छोर %र जहा ँ	ह ज़मीन को छू रही ह,ै 	हा ँहथेली 
ज़मीन को छू रही हो तो स्	यं को जागरुक करेंगे-‘‘स्%श स्%श स्%श” (14) जब हाथ %ूरी तरह से ज़मीन %र रक्खें (ऐसे
की %ूण हथेली ज़मीन को छू रही हो) तो स्	यं को जागरुक करेंगे-‘‘स्%श स्%श/ ढका ढका’’ (15) ठीक यही विक्रया 
बाएँ हाथ से �ी दोहराएंगे-‘‘नीचे नीचे नीचे’’ (16) ‘‘स्%श स्%श’’ (17) ‘‘स्%श स्%श/ ढका ढका’’ (18)
दोनों हाथों से जब विक्रया %ूरी होगी तब दोनों हथेलिलयां एक दसूर ेके बगल में होंगी, दोनों के अंदाज़न बीच चार इचं की दरूी
होनी चाविहए और दोनों अंगूठे एक दसूर ेसे स्%श करते होने चाविहये। अब अ%ना सिसर अ%ने अगंूठों की ओर नीचे झुकाते हुए
जागरुक रहेंगे-‘‘झुक रहा हँू-झुक रहा हँू’’ (19) जब आ%के माथे का स्%श आ%के हाथों के अगंूठों %र हो तो जागरुक 
रहेंगे ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (20) अब अ%नी %ीठ और सिसर को दबुारा सीधा करेंगे 	 जागरुक रहेंगे ‘‘उठ रहा हू,ं उठ रहा
हूं’’ (21) यह %हला साष्टागं प्रणाम ह।ै 

जब आ%के हाथ सीधे हों, तब ऊ%र सिजस तरह से जागरुक रहकर साष्टागं प्रणाम करने की वि	धिध समझाई गयी है, इस %ूरी
प्रविक्रया को विबल्कुल उसी तरह एक बार विफर दोहराएँ। फक  बस इतना होगा विक इस बार आ% हाथों को ज़मीन %र रखकर 
ही शुरू करेंगे, जाँघों %र नहीं। स्	यं को जागरुक करें: दाविहने हाथ को घुमाते समय ‘‘घूमा घूमा घूमा’’ (22) विफर ‘‘उठा 
उठा उठा’’ (23) विफर ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (24) अब बायें हाथ के साथ �ी यही प्रविक्रया दबुारा करेंगे: ‘‘घूमा घूमा घूमा
(25) विफर ‘‘उठा उठा उठा’’ (26) विफर ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (27) इस बार जब आ% अ%ना बायां हाथ उठायें तो 
आ%को अ%नी %ीठ �ी सीधी करनी ह,ै 45 धिडग्री के कोण से लौट कर विफर एक सीध में। %ीठ सीधी करने की विक्रया को 
लेकर अलग से जागरुक होने की आ	श्यकता नहीं ह,ै के	ल बायां हाथ सीने के %ास लाते समय अ%नी %ीठ सीधी कर 
लें। अब अ%ने दोनों हाथों को दोबारा माथे के %ास लेकर जाएँ जागरुक रहते हुए: ‘‘उठा-उठा’’ (28) ‘‘स्%श-स्%श’’ 
(29) विफर माथे से हाथ उतार कर विफर नीचे सीने के %ास लायें। ‘‘नीचे नीचे नीचे’’ (30) तत्%श्चात उनका स्%श ‘‘स्%श
स्%श स्%श’’ (31) अब अ%नी %ीठ को एक बार विफर झुकाएंगे, जागरुकता के साथ-‘‘झुकी झुकी झुकी”1 अंत में एक 
बार विफर अ%ने हाथों को एक-एक करके नीचे ले जायेंगे-%हले दाविहना हाथ-‘‘नीचे नीचे नीचे’’, ‘‘स्%श स्%श स्%श’’, 
एक बार विफर ‘‘स्%श स्%श स्%श/ ढका ढका’’, अब बायां हाथ-‘‘नीचे नीचे नीचे’’, ‘‘स्%श स्%श स्%श’’, एक बार विफर
‘‘स्%श स्%श स्%श/ ढका ढका’’, दोबारा हाथों के अगंूठों को माथे से छुआएँ और जागरुक रहकर विक्रया दोहराएँ-‘‘झुकी
झुकी झुकी’’, ‘‘स्%श स्%श स्%श’’, अब %ीठ को सीधी करके विफर एक बार-‘‘उठा उठा उठा’’. यह दसूरा साष्टागँ 
प्रणाम ह,ै इसके बाद यही प्रविक्रया तीसरी बार विफर करनी ह।ै इसके लिलए धिचत्रा	ली क्रमांक 22 से शुरू करके विफर व्याख्या
देखी जा सकती ह।ै

जब तीसरी बार जागरुकता %ू	क साष्टांग प्रणाम %ूरा हो जाये तब %हले की तरह दाविहने हाथ से शुरू करते हुए विफर ऊ%र 
आ जाएँ: ‘‘घूमा घूमा घूमा’’, ‘‘उठा उठा उठा’’, ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ अब बायां हाथ: ‘‘घूमा घूमा घूमा’’, ‘‘उठा उठा 
उठा’’, ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ अब दोनेां हाथों को दोबारा माथे के %ास ले आयें। हाथ ऊ%र उठाते समय जागरुक रहें 
‘‘घूमा घूमा घूमा’’, ‘‘उठा उठा उठा’’, माथे %र अँगुलिलयों का स्%श महसूस करते हुए: ‘‘स्%श स्%श स्%श’’, हाथों को 
सीने के %ास ले जाते समय एक बार विफर-‘‘नीचे नीचे नीचे’’ और विफर सीने %र उनका स्%श ‘‘स्%श स्%श स्%श’’। 
इसके साथ तीन बार जागरुकता %ू	क साष्टागं प्रणाम हो जाता ह,ै तो चैथा प्रणाम करने के बजाये हाथों को एक बार विफर 
उसी स्तिस्थधित में लाना है जहा ँसे शुरू विकया था। जाँघों के ऊ%र-दाविहने हाथ से शुरू करते हुए हाथ के नीचे जाने के प्रधित 
जागरुक रह-े‘‘नीचे नीचे नीचे’’ (32) ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (33) ‘‘स्%श स्%श स्%श/ ढका ढका’’ (34) अब बायां 
हाथ जागरुकता के साथ-‘‘नीचे नीचे नीचे’’ (35) ‘‘स्%श स्%श स्%श’’ (36) ‘‘स्%श स्%श स्%श/ ढका ढका ’’ 
(37) 

जब साधक जागरुकता %ू	क साष्टागं प्रणाम की %ूरी विक्रया समाप्त कर ले तब, उसे चलते हुए ध्यान विफर बठै कर ध्यान 
लगाना चाविहए। यह ज़रूरी ह ैविक, ध्यान के एक तरीके से दसूर ेतरीके में प्र	ेश करते समय साधक %ूरी तरह जागरुक रहे। 
ऐसा करते समय अ%ने शरीर की स्तिस्थधित में जैसे जैसे हरकत हो, उसे हर एक %ल में हर हरकत के प्रधित सचेत रहना 
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चाविहए न विक जल्दबाज़ी में अ%नी स्तिस्थधित बदलनी चाविहए। बठै कर ध्यान करने के बाद खड़े होने से %हले जागरुक होना 
चाविहए-‘‘बठैक-बठैक’’ (38) और जब धीर ेधीर ेखड़े हो जाएँ तो सचेत रहें-‘‘खड़ा/खड़ी हँू-खड़ा/खड़ी हँू’’ (39) 
एक बार जब आ% खड़े हो जाएँ तो ध्यान को विनरन्तर बनाये रखने के लिलए, विबना रुके तुरतं ही चलना शुरू कर दें। 
जागरूकता%ू	क साष्टागं प्रणाम का अभ्यास चलकर ध्यान लगाने में ठीक उसी तरह सहायक होगा सिजस तरह चलकर 
ध्यान लगाना बठैक में ध्यान लगाने के लिलए सहायक होता ह।ै

जब ध्यान साधना बहुत अधिधक ती´ता से की जाती ह,ै तब साधकों को विनम्न तरह से अभ्यास करने को सिसखाया जाता 
है: साधना की एक कड़ी समाप्त होने %र उन्हें थोड़ा आराम करने को कहा जाता है और आराम की अ	धिध समाप्त होने %र 
विफर से शुरू से %ूरी विक्रया का अभ्यास करने को कहा जाता ह।ै ऐसे कड़ी दर कड़ी 	ह अभ्यास करते हैं, एक सीविमत 
अ	धिध के लिलए। यह अ	धिध अक्सर एक बार में 24 घंटों की होती ह।ै जब यह 24 घंटे %ूर ेहो जाते हैं तो साधक अ%ने गुरु
से विमलता है और अ%ने अन�ु	 बताता ह ैसाथ ही अगले %ाठ में क्या करना होगा, इसका आदेश �ी प्राप्त करता ह।ै ध्यान
साधना का अगला %ाठ अक्सर %हले से ज्यादा जविटल होता ह।ै

यह %ुस्तिस्तका ध्यान साधना के प्राथविमक अभ्यास के नज़रिरये से नौसिसलिखयों के लिलए लिलखी गयी है, इसलिलए ध्यान की 
जविटल तकनीकों के बार ेमें यहाँ नहीं बताया गया ह।ै यविद कोई साधक आगे और �ी प्रभिशक्षण %ाना चाहता है तो, 	ह 
%हले इन ऊ%र बतायी तकनीकों %र कुशलता हासिसल कर ेऔर उसके बाद यविद चाहे तो अ%ने लिलए विकसी योग्य गरुु को 
ढंूढ़ कर उनसे आगे का ज्ञान प्राप्त कर।े यविद विकसी कारण से कोई व्यविक्त ध्यान साधना में औ%चारिरक प्रभिशक्षण प्राप्त करने 
की स्तिस्थधित में न हो तो ऐसा व्यविक्त विदन में एक या दो बार इस वि	धिध का अभ्यास कर ेऔर सप्ताह में या महीने में कुछ विदन 
चुनकर अ%ने गरुु से साधना के बार ेमें वि	चार वि	मश कर।े इससे 	ह धीर ेधीर ेकरके अ%नी साधना को आगे बढ़ा सकेगा।

इसी के साथ, ध्यान साधना के औ%चारिरक %ाठ समाप्त होते हैं। अगला अध्याय ध्यान साधना को अ%ने दवैिनक जी	न में 
विकस तरह ढालना चाविहए %र आधारिरत ह।ै एक बार विफर मैं ध्यान साधना में आ%की रूधिच के लिलए आ%का आ�ार प्रकट 
करता हँू और आ%के लिलए सुख शास्तिन्त और स�ी प्रकार के दःुखों से मुविक्त की कामना करता हँू।

विटप्%णी:
1.धिचत्रों सविहत व्याख्या में धिचत्र क्रमांक 12 से लेकर 31 तक जैसे %हले समझाया गया ह,ै विबल्कुल उसी तरह %ूरी प्रविक्रया
दसूरी और विफर तीसरी बार दोहरायी जानी ह।ै

अध्याय-छठा
दवैिनक जी	न में ध्यान साधना

इस विबन्द ु%र प्राथविमक ध्यान साधना के औ%चारिरक %ाठ %ूर ेहो चुके हैं। अब तक के अध्यायों में जो भिशक्षण के सो%ान 
विदए गए हैं 	ह एक नए साधक को इस लायक बना देते हैं विक 	ह सत्य को तत्त्	 से और यथाथ में ही अन�ु	 कर %ाने के 
माग %र अ%नी शुरुआत कर सके।

इस अध्याय में यह समझाने का प्रयास करंूगा विक ध्यान साधना को अ%ने रोज के दवैिनक जी	न में कैसे ढाला जाए 
सिजससे विक जब साधक/साधिधकाएं औ%चारिरक तरीके से ध्यान करने की स्तिस्थधित में न हों तब �ी 	ह विनरतंर इसे अ%ने 
जी	न में शाविमल कर सकें । ऐसा करने से बुविनयादी स्तर %र �ी व्यविक्त जागरूक रहकर साधना कर सकेगा।

सबसे %हले, यह ज़रूरी ह ैविक, कुछ ऐसी गधितवि	धिधयों से सा	धान रहा जाए, जो मानसिसक स्%ष्टता में हाविनकारक हो 
सकती हैं। इन गधितवि	धिधयों का ज्ञान इसलिलए ज़रूरी ह ैविक इनसे ध्यान साधना के ला� विनरन्तर प्राप्त विकये जा सकते हैं।
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जैसा विक मैंने %हले %ाठ में �ी बताया था, अंग्रेजी शब्द-‘‘मैधिडटेशन’’, अंग्रेजी के ही शब्द ‘‘मेधिडसिसन’’ से विमलता जुलता
ह।ै जब कोई विकसी द	ा का से	न कर रहा हो तो उसे कई अन्य %दाथ¾/गधितवि	धिधयों से %रहेज करना होता ह।ै ऐसा न 
करने %र, कई बार ग�ंीर दषु्%रिरणाम सामने आ सकते ह।ै जैसे विक, द	ा अन्य गधितवि	धिध अथ	ा अ%दाथ से अगर विमल 
जाए, जो मुमविकन है विक 	ह द	ा के फायदों को नकार दे या विफर हो सकता है विक 	ही द	ा कहीं जहर का रू% ले ले और
शरीर को उल्टा नुकसान %हुचंाने लगे। ठीक इसी तरह से कुछ ऐसी �ी गधितवि	धिधया ंहैं, जो विक मन को भ्रविमत कर देती हैं 
और सिजनसे ध्यान साधना से होने 	ाले ला� में खलल %ैदा हो सकती ह।ै ऐसी गधितवि	धिधयों से मुमविकन ह ैविक 	ृधिद्ध होने के
बजाये इसका वि	%रीत ही %रिरणाम हो।

ध्यान साधना इसलिलए �ी की जाती ह ैविक मन में स्%ष्टता और समझदारी आए, मन को घृणा, नशे की लत और भ्रम से 
मुविक्त विमल सके। देह और मन के कुछ ऐसी गधितवि	धिधयां और कम होते हैं, जो मन के नकारात्मक गुणों से जुड़े हुए होते हैं। 
ऐसे कम¾ से ध्यान साधना ए	ं स्	यं को नुकसान %हँुच सकता ह।ै ध्यान साधना से साधक जो ला� प्राप्त करना चाहता है,
यह कम ठीक उसका उल्टा ही नतीजा देते हैं। यह कम मन को स्	च्छ बनाने के बजाये उल्टा दवूिषत करते हैं।

जो साधक ऐसी हरकतों/कम¾ को बढ़ा	ा देते हों, 	ह अक्सर ध्यान साधना को सफल बनाने में बहुत कविठनाइयों का 
सामना करते हैं। ऐसे कम के	ल ध्यान साधना के लिलए ही नहीं बस्तिल्क व्यविक्तगत तौर %र �ी बहुत हाविनकारक होते हैं। यह 
सुविनधिश्चत करने के लिलए विक मन साफ़ है और सत्य का अनु�	 करने के लिलए सक्षम है, साधक को चाविहए विक 	ह अ%ने 
कम¾ में संतुलन बनाए और वि	शेष तौर %र कुछ कम¾/गधितवि	धिधयों से दरू रहे।
सबसे %हले ऐसे %ाँच वि	भिशष्ट कम हैं सिजनसे हर व्यविक्त को दरू रहना चाविहए क्योंविक यह अ%ने मूल स्	�ा	 से ही नुकसान 
%हुचंाते ह:ै1

1. विकसी �ी जीवि	त प्राणी की हत्या से बचें:
स्	यं सुख का अन�ु	 प्राप्त करने के लिलए यह अविन	ाय ह ैविक व्यविक्त ‘‘सुख’’ को सिसद्धांत बनाकर उसके लिलए %ूरी तरह से
समर्पि%त हो। ऐसा करने के लिलए हमें स�ी तरह के प्राभिणयों के जी	न का सम्मान करना चाविहए और उन्हें �ी जीने देना 
चाविहए, विफर चाह े	ह प्राणी मच्छर-मक्खी ही क्यों न हो।

2. चोरी न करें:
मन की शास्तिन्त प्राप्त करने के लिलए हमें यह चाविहये विक हम दसूरों को �ी मन की शास्तिन्त का अ	सर प्रदान करें। चोरी विकसी 
�ी व्यविक्त के सुरक्षा के 	ाता	रण के लिखलाफ ह।ै इसके अला	ा अगर हम नशों से मुविक्त %ाना चाहते हैं तो हमें दसूरों के 
अधिधकारों का सम्मान करते हुए अ%नी इच्छाओ ं%र काबू रखना चाविहए।

3. व्यभि�चार और दसूर ेप्रकार के दरुाचार से %रहेज करें:
जब कोई लोग %हले से ही विकसी के प्रधित रिरश्ते जोड़ कर उन रिरश्तों से 	चनबद्ध हों तो ऐसे व्यविक्तयों के लिलए नए रिरश्ते 
कायम करना आध्यास्तित्मक और �ा	नात्मक तौर %र बहुत हाविनकारक हो सकता है, स्	यं के लिलए �ी और साथी के लिलए 
�ी। इस तरह काम	ृलित्त से दःुख और तना	 इसंान को घेर लेते हैं।

4. झूठ बोलने से बचें:
जो व्यविक्त सत्य की खोज की कामना रखता हो, उसे चाविहए विक 	ह झूठ से बचे। जानबझूकर दसूरों को झूठ की तरफ 
धकेलने से दसूरों को ही नहीं स्	यं को �ी नुकसान होता ह।ै और यह कम ध्यान के उद्देश्यों का %रस्%र वि	रोधी ह।ै

5. विकसी �ी नशीले %दाथ के से	न से बचना चाविहए:
स्	च्छ 	 विनमल मनःस्तिस्थधित, नशीली मनःस्तिस्थधित के वि	%रीत ह।ै इसलिलए यह बहुत ही सीधी सी बात ह ैविक विकसी �ी ऐसे 
%दाथ का से	न, जो मन को साफ़ और विनमल स्तिस्थधित से दरू रक्खें, ध्यान साधना के विबल्कुल वि	%रीत ह।ै

यविद कोई साधक अ%नी ध्यान साधना प्राप्त करने की कामना करता ह ैतो ऊ%र बताये गए %ाँच विनयमों का %ालन 
अविन	ाय होता ह।ै क्योंविक यह कम स्	ा�ावि	क तौर%र हाविनकारक होते हैं और मन को हमेशा ही नुकसान %हँुचाते हैं।
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आगे ऐसे �ी कुछ कम हैं सिजन %र साधक को अ%ना विनयंत्रण रखना चाविहए, ऐसा न होने %र यह ध्यान साधना के रास्ते 
का रोड़ा बन सकते हैं। कुछ ऐसे कम जो स्	�ा	 से 	ैसे तो बुर ेनहीं ह,ै विकन्तु अगर इन %र से विनयंत्रण खो जाए या इनकी
अधित हो जाए तो ध्यान साधना से होने 	ाले फायदों को कम कर सकते हैं ।2

ऐसा एक कम ह ैखाना: यविद कोई �ी अ%नी ध्यान साधना में सफलता %ाने की चाहत रखता ह ैतो उसे ख़ास सा	धानी 
बरतनी चाविहए विक खाना बहुत कम न हो और बहुत ज्यादा �ी न हो। अगर मन लगातार खाने के बार ेमें ही सोचता रह े
तो, न सिसफ  शरीर के लिलए बस्तिल्क मन के लिलये �ी यह बहुत ही हाविनकारक कम ह,ै क्योंविक इससे आलस्य और सुस्ती को 
बढ़ा	ा विमलता ह ैऔर यह मन को भ्रविमत �ी करता ह।ै व्यविक्त को जीने के लिलए खाना चाविहए न विक खाने के लिलए जीना। 
जब साधक कड़ी ध्यान साधना करते हैं तो 	े के	ल विदन में एक बार �र %ेट �ोजन करते हैं, और ऐसा करने से उनके 
शरीर को कोई नुकसान नहीं %हँुचता। बस्तिल्क उन्हें खाने के नशे से आज़ादी विमलती ह ैऔर उनके मन को भ्रम से।

एक और कम जो ध्यान साधना में वि	घ्न डालता ह,ै 	ह ह-ै मनोरजंन- जैसे विफ़ल्मे देखना, गाने सुनना, इत्याविद। यह 
कम 	ैसे तो स्	�ा	 से, हाविनकारक नहीं होते, विकन्तु जब इन %र से विनयंत्रण खो जाए और इनकी अधित हो जाए तो यह 
नशे का रू% �ी ले सकते हैं। कोई नशा या लत 	ैसे ही नुकसान %हँुचाता ह ैजैसे विक शराब। क्योंविक, जब नशा होता ह ैतो
विदमाग में एक तरह के रसायविनक बदला	 आते हैं सिजनसे मन की विनमलता नहीं रहती। मनोरजंन से या अन्य विकसी लत से
सुख तो विमलता है, मगर ऐसा सुख बस कुछ ही %लों का होता है, कुछ देर के बाद इसका अंत हो जाता ह ैऔर इसंान को 
विफर से उसी 	स्तु की चाह होने लगती ह।ै इस तरह मन में हमेशा एक कोलाहल मचा रहता ह ैऔर इसंान अक्सर लतों से
%ूर ेजी	न में अ%ना %ीछा नहीं छुड़ा %ाता ह।ै इसलिलए ऐसे साधक जो अ%नी साधना को गम्�ीरता से लेते हों, उन्हें इस 
%र वि	चार करना चाविहए विक सिजस काम से उन्हें बस कुछ ही %लों का सुख विमलता हो, ऐसे कम¾ में अ%ने सीविमत जी	न 
का शेष समय बबाद न करते हुए, उसे ऐसे कम में लगाएं सिजससे, अनन्त सुख विमल सके। यविद कोई 	ास्त	 में सुख 
चाहता ह ैतो उसे अ%ने समय की कीमत को समझते हुए उसे विनयंवित्रत रखना चाविहए। इटंरनेट, विफल्में, या अन्य विकसी �ी
मनोरजंन को विनयंत्रण में रखना चाविहए।

सोना/विनµा- 	ह तीसरा कम ह ैसिजस %र विनयंत्रण रखना चाविहए: नींद एक ऐसी लत हैं, सिजसे अक्सर नजरअंदाज कर 
विदया जाता ह।ै ज्यादातर लोग यह जान नहीं %ाते विक जी	न की कविठनाइयों से बचने के लिलए 	ो विनµा का विकस तरह 
प्रयोग करते हैं। ऐसे में विनµा से मोह हो जाता ह।ै बहुत से ऐसे �ी लोग हैं सिजन्हें लगता ह ैविक उन्हें नींद %याप्त मात्रा में नहीं 
विमल %ा रही है, सिजससे उनमें तना	 बढ़ जाता ह ैऔर 	ो अविनµा के रोग से ग्रसिसत हो जाते हैं।

ध्यान साधना करने से नींद की ज़रूरत 	ैसे �ी कम हो जाती ह।ै साधक को क�ी अविनµा का रोग नहीं होता, क्योंविक 	ह 
लेटे-लेटे �ी ध्यान का अभ्यास कर सकता है और तना	 मुक्त रहता ह।ै जो लोग अविनµा से ग्रस्त हों, उन्हें लेटे-लेटे 
अ%ने साँसों के साथ होने 	ाले %ेट के उतार चढ़ा	 को महसूस करना चाविहए, अगर ज़रूरत %ड़े तो %ूरी रात �ी। ऐसा 
करने से बहुत मुमविकन है विक उन्हें जल्दी ही नींद आ जायेगी, मगर यविद न �ी आयी तब �ी उन्हें रात �र नींद जैसा ही 
आराम विमल जाएगा।

आलिखर यह बात अधित उल्लेखनीय ह ैविक अ%नी साधना को ग�ंीरता से लेने 	ाले साधक, अ%ने यौन जी	न %र �ी विनयंत्रण
रक्खें। इस विनयंत्रण में ज़रूरी ह ैविक न सिसफ  अनधैितक सम्बन्धों से बचा जाए बस्तिल्क विकसी �ी तरह के शारीरिरक यौन 
सम्बन्ध से बचा जाए। क्योंविक सम्�ोग/मैथुन अ%नी स्	ा�ावि	क प्रकृधित से ही नशे के समान ह ैऔर यह विनःसंदेह मन की 
सफाई और सुख-शास्तिन्त के रास्ते में बाधा बनेगा।

जब साधक इन स�ी विनयमों का %ालन ईमानदारी से करें तब 	े अ%ने दवैिनक जी	न में साधना को शाविमल करने को तयैार
हो जाते हैं। रोज के जी	न में विकसी �ी आम अनु�	 में ध्यान लगाया जा सकता है और यह करने के दो तरीके हैं। यह 
दोनों ही तकनीकें  एक साथ अभ्यास में लानी चाविहये ।

%हला तरीका है: चेतना को अ%ने शरीर %र केस्तिन्µत करना। शरीर हर %ल हमार ेहर अनु�	 का विहस्सा ह।ै औ%चारिरक 
ध्यान साधना में �ी हम शरीर को माध्यम बनाते हैं, क्योंविक यह हर समय हमार े%ास हैं। आमतौर %र यह शरीर चार में से 
एक मुµा में होता है-लेटना, बठैना, चलना, खड़ा होना। हम अगर अ%नी 	तमान शारीरिरक मुµा को ही अ%नी चेतना का 
कें µ बना लें, तो मन में स्%ष्टता और शधुिद्ध आएगी। उदाहरण के तौर %र चलते समय साधक चेतना को केस्तिन्µत कर ेऔर 

26



सजग रहे-‘‘चल रहा हँू’’ अथ	ा अ%ने %ैरों की हरकत के साथ जागरुक रह-े‘‘दायां-बायां-दाया-ंबायां’’। यह करने से
कोई �ी इसंान विकसी �ी समय अ%ने मन में स्%ष्टता लाने के लिलए उसे प्रभिशधिक्षत कर सकता ह।ै

आगे, यही वि	धिध इसंान अ%ने दवैिनक जी	न में विकसी �ी समय प्रयोग में ला सकता ह।ै उदाहरण ह-ैअगंड़ाई लेते समय 	ह
हर %ल जागरूक रह ेऔर महसूस करें-‘‘हाथ उठे’’-‘‘शरीर तना’’-‘‘हाथ नीचे’’, अगर इस वि	धिध को अ%ने जी	न का
विहस्सा बनाया जाए तो कोई �ी काम ध्यान साधना बन सकता ह।ै आ% जहा ँ�ी हों, साधना कर सकते हैं। मंजन करते 
समय जागरुक रहकर महसूस करें-‘‘मंजन मंजन’’ खाना चबाते समय जागरुक रहकर महसूस करें-‘‘चबाना चबाना’’, 
‘‘विनगलना विनगलना’’।

खाना %काना, सफाई करना, नहाना, व्यायाम करना, क%ड़े बदलना, बतन धोना यहाँ तक विक शौच के समय �ी %ल-
%ल जागरुक रहकर साधना की जा सकती ह।ै यह %हला तरीका है, सिजससे विक लोग अ%ने जी	न में स्%ष्टता ला सकते 
हैं, और उन्हें लानी �ी चाविहए।

दसूरा तरीका ह:ै अ%नी %ाँच ज्ञानेस्तिन्µयों %र अ%नी चेतना को केस्तिन्µत करना। %ाँच ज्ञानेस्तिन्µयाँ इस प्रकार है: सुनना 
(कान), देखना (आँखें), स्%श महसूस करना (त्	चा), संूघना (नाक), स्	ाद लेना (जी�), आमतौर %र रोज के जी	न 
में जो अनु�	 हमें यह %ाँच ज्ञानेस्तिन्µयाँ देती हैं उनसे ‘‘मोह’’ अथ	ा ‘‘द्वेष’’ उत्%न्न होते हैं। यही कारण ह ैविक हमारी %ाँच
इस्तिन्µयाँ अगर जागरुकता के दायर ेके बाहर हो जाएँ तो हम में ‘‘नशा/लत’’ और घृणा उत्%न्न हो जाती ह।ै घृणा और 
नशा उत्%न्न होने से हमार ेदःुख आरम्� होते हैं।

मन में स्%ष्टता उत्%न्न कर सकने के लिलए-साधक को चाविहए विक 	ह %ल-%ल अ%नी चेतना अ%नी इस्तिन्µयों %र केस्तिन्µत 
कर,े इससे %हले विक मन अ%नी %ड़ी हुई आदतों के अनुसार उस %ल का वि	श्लेषण कर डाले और उसे कोई संज्ञा अथ	ा 
वि	शेषण दे।

इसका तात्%य यह है विक हमें कोई �ी वि	श्लेषण विकये विबना, विकसी �ी अनु�	 को तोले विबना, सिसफ  अकेले अन�ु	 को 
जागरुक रहकर महसूस करना चाविहए। देखते समय हमें दृश्य का वि	श्लेषण विकये विबना सिसफ  जागरुक रहना चाविहए 
विक-‘‘देखा’’, कानों में आ	ाज़ आये तो जागरुकता रखनी चाविहए-‘‘सुना-सुना’’, कोई गंध आये तो के	ल यह ज्ञात 
रखें-‘‘संूघा संूघा’’।

‘‘मेरा-उसका, अच्छा-बुरा, मैं-	ह, जब साधक अ%ने अन�ु	 का 	ग¯करण विकये विबना बस अनु�	 ग्रहण करेंगे तो 
उनमें स्	यं ही स्%ष्टता की 	ृधिद्ध होने लगेगी और साधक जी	न को एक तरह से अन�ु	 करने लगेगा, विबना विकसी मोह के,
विबना विकसी दःुख के।

इस प्रकार, यह दवैिनक जी	न में साधना का प्राथविमक माग है, जहाँ कोई �ी व्यविक्त औ%चारिरक रू% से साधना न करता 
हुआ �ी साधना कर सकता ह।ै इसी वि	धिध से साधक विकसी �ी वि	षय का प्रयोग कर सकते हैं, जैसा विक मैंने %हले अध्याय
में बताया था-दःुख, वि	चार और �ा	ना %र �ी। तथा इस वि	धिध द्वारा साधक साधना का विनरतंर अभ्यास कर स्	यं 	 
यथात के बार ेमें हर सयम सीख सकते हैं।

इसी के साथ प्राथविमक ध्यान साधना का मेरा यह %ाठ समाप्त होता ह।ै यह बात याद रखने योग्य है विक कोई �ी %ुस्तक, 
चाहे 	ह विकतनी �ी वि	स्तृत क्यों न हो, लगन के साथ की गयी साधना और अभ्यास की जगह नहीं ले सकती। यविद इस 
%ुस्तक में जो विनयम बताये गए हैं, इन %र कोई साधक %ूरी लगन और सच्चाई के साथ अमल कर,े तो यह बात विनधिश्चत ह ै
विक उसे �ी 	ही अनेकों अनेक सुख प्राप्त होंगे जो आज तक साधकों को प्राप्त हो चुके हैं-सुख शास्तिन्त और सही मायनों में 
आजादी।

इस %ुस्तिस्तका और ध्यान साधना में आ%की रूधिच के लिलए मैं एक आख़री बार आ% सब %ाठकों का आ�ार प्रकट करना 
चाहता हँू। मैं आ% सबके लिलए और उन सबके लिलए, जो आ%के सं%क  में आते हैं, ऐसी कामना करता हँू विक आ%को सुख 
शास्तिन्त और स�ी दःुखों से हमेशा के लिलए मुविक्त विमले।
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अगर आ%को इस %ुस्तिस्तका के %न्नों %र कुछ �ी स्%ष्ट न हो रहा हो, या कोई कमी महसूस हो रही हो या आ% ध्यान 
साधना में ज्यादा वि	स्तृत विनदÐश चाहते हैं तो आ% मुझ से सं%क  कर सकते हैं, मेर े	ेबलाॅग %र। मेर े	ेबलाॅग का %ता ह:ै 
http://yuttadhammo.sirimangalo.org/

विटप्%णी:
1.यह %ाँच कम गौतम बुद्ध द्वारा बताये गए ‘‘%ंचशील’’ के समरू% ह ै।

2.यह ऐसे विनयम हैं, जो आमतौर %र बौद्ध ध्यान साधक कड़ी साधना के समय या छुट्टी के विदन 	चन के रू% में विन�ाते 
हैं। यह तीन विनयम %हले बताये गए %ांच विनयमों से जुड़ जाते हैं और साधक/साधिधकाएं %ूणतः ब्रह्मचय का %ालन करते हैं।

आगे ह:ै धिचत्रों सविहत व्याख्या (धिचत्रा	ली)
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%रिरभिशष्ट
धिचत्रा	ली
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१२ से ३१ तक  %ुनः दो बार करें।   उस के बाद ३२ से शुरू करें
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