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िो शब्ि 

मनषु्य का शरीर प्रकृदि के एक अद्भुि कृदि ह ै। यह ऐसा अद्भुि स्वचादिि 

यंत्र ह ैदक यदि इससे अनावश्यक छेड़छाड़ न की जाए, आहार-दवहार के दनयमों का 

पािन दकया जाए, अपनी प्रकृदि के अनकूुि रहा जाए, िो मनषु्य स्वस्थ, सखुी 

जीवन-यापन करिा हुआ, िीर्घ आय ुको प्राप्त कर सकिा ह ै । यही संिशे श्रद्धये 

परम संि डॉ हरनारायण सक्सेना ने अपनी इस पसु्िक के द्वारा दिया ह ै । वह 

अपनी आय ु के िगभग 9 िशक पार कर रह ेहैं । अब भी युवकों की भााँदि सीधे 

चििे हैं । सम्यक आहार िेिे हैं, पूरी नींि िेिे हैं, िेखन पठन करिे हैं और रं्टों 

आध्यादममक चचाघ व समसंग में बैठ कर ज्ञान िीप प्रज्वदिि करिे हैं । उनके दशष्यों, 

दमत्रों व सहयोदगयों ने उनसे उनकी स्वस्थ िीर्घ आय ुका रहस्य समय-समय पर 

पूछा ह ै। उसके उत्तर स्वरूप इस पदुस्िका का प्रणयन हुआ ह ै। 

डॉ सादहब की मान्यिा ह ैदक दजस प्रकार फनीचर या कोई भी वस्िु सही 

रख-रखाव से अदधक दिनों िक दटकी रह सकिी ह,ै उसी प्रकार मानव शरीर भी 

प्रकृदि के दनयमों का पािन करिे हुए अनरुदिि दकया जाए, िो स्वस्थ रुप में 

अदधक दिन िक दटक सकिा ह ै । आहार दवहार यकु्त हो, कमघ और चेष्टाएाँ दववेक 

पूणघ हों, िो कोई कारण नहीं दक मानव िीर्घकाि िक स्वस्थ सखुी जीवन न जी 

सके । हो सकिा ह ैऋिु व पयाघवरण में होने वािे पररविघन शरीर यंत्र में अवरोध व 

रोग पैिा करें पर शरीर में ऐसी शदक्त ह ै दक वह दवजािीय द्रव्यों का दनष्कासन, 

पररशोधन कर िे, अपने आप को पयाघवरण के अनकूुि बना िे । प्रकृदि संसार की 

सवोत्तम दचदकमसक ह,ै अिः रोग होने पर वह न्यूनिम औषदध सेवन की सिाह ििेे 

हैं और प्रािः काि जागने पर दकए जान ेवािे उषा पान से िेकर, रादत्र में सोने िक 

दिनचयाघ दकस प्रकार की हो, मनषु्य भोजन व श्रम आदि में क्या सावधादनयााँ बरिें, 

इसकी सरि भाषा में स्पष्ट व्याख्या करिे हैं, दजसको पढ़कर सामान्य जन भी 

अमयंि सरििा से अपने जीवन को दनयदमि कर सकिा ह ै।  

पर मानव एक भौदिक यंत्र मात्र ही नहीं ह,ै वह सचेिन प्राणी ह,ै उसको 

मन व बदुद्ध के प्रयोग की स्विंत्रिा भी दमिी ह ै । वह दववेक-पूणघ कमघ दनणघय कर 
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सकिा ह ै। यौदगक शब्िाविी में उसके भौदिक शरीर के अिावा सूक्ष्म और कारण 

शरीर भी हैं । मानव व्यदष्ट मात्र नहीं, बदकक वह सामादजक प्राणी भी है, समाज में 

जीिा ह,ै समाज से संवेिन ग्रहण करिा और उसे ििेा ह ै। केवि शरीर ही बीमार 

नहीं होिा बदकक मन भी बीमार होिा ह ै। कुछ बीमाररयााँ साइको सोमेदटक भी होिी 

हैं । आधदुनक शरीर दवज्ञान और रोग दवज्ञान िो यह मानन ेिगा ह ै दक अदधकांश 

बीमाररयााँ मानदसक होिी हैं । वह शरीर में अदभव्यक्त होिी हैं । कामकुिा, िोिुपिा, 

दहसंा, अदभमान मनषु्य के मन में पैिा होिे हैं और व्यदक्तगि व सामादजक जीवन में 

अदभव्यक्त होिे हैं । आज के यगु में बढ़िा हुआ िनाव, अवसाि, अशांदि इनका 

प्रमखु रूप ह ै। यही कारण ह ैदकस सखु के अपररदमि साधन होिे हुए भी दवकदसि 

पदिमी िशेों के िोग शांदि की खोज में भारि आिे हैं । डॉ सक्सेना सादहब 

आध्यादममक परुुष हैं वह परम संि हैं । उन्होंने न केवि शरीर के रख रखाव के बार े

में सझुाव दिए हैं अदपिु मानदसक व आध्यादममक जीवन के पािन पर भी प्रकाश 

डािा ह ै । यह सही ह ै दक सूक्ष्म के बार ेमें बाि करिे समय भाषा संकेि मय होने 

िगिी ह ै पर डॉक्टर सादहब ने जहां िक हो सका है, सरि शब्िों में इस िरुूह 

दवषय को भी स्पष्ट दकया ह ै।  

आपने बिाया ह ैदक जीवन एक सिि यात्रा ह ै। स्थूि से सूक्ष्म की ओर 

प्रस्थान ह ै । जो शरीर में अटके रह जािे हैं, वह आगे नहीं बढ़ पािे । ध्यान की 

प्रदिया एक खोज की प्रदिया ह ै। मानव जीवन में अदंिम िक्ष्य आममबोध की प्रादप्त 

की प्रदिया ह ै । अिः स्थूि, सूक्ष्म और कारण,जब िीनों ही स्िरों पर व्यदक्त 

सचेिन रहिा ह,ै िभी वह स्वस्थ व सखुी जीवन प्राप्त कर सकिा ह ै। 

आजकि शरीर दवज्ञान और स्वास््य व दचदकमसा पर पसु्िकों की बाढ़ 

आई हुई ह ै। दचदकमसा उद्योग में िदुनया की अपररदमि धनरादश िगी हुई है, रोगों के 

बार ेमें नई-नई शोधें हो रही हैं, दफर भी नए-नए असाध्य रोग पैिा होिे जा रह ेहैं । 

िगिा ह,ै प्रकृदि का मानव बदुद्ध िोनों में िुका-दछपी चि रही ह ै। ऐसे में ऐसे संि 

परुुष की वाणी, दजसने 90 वषघ िक स्वस्थ व सखुी जीवन दजया ह,ै दजसने जीवन 

रहस्य को न केवि स्वयं उद्घादटि दकया है, बदकक उसका ‘जगि ्दहिाय’ प्रकाशन 

भी दकया है, जन-जन को सरि वह सहज जीवन जीने में सहायिा करगेी, मैं ऐसी 
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आशा करिा ह ाँ । पदुस्िका की दवशेषिा यह ह ै दक यह अध्यामम में दजज्ञासओु ंके 

दिए िो उपयोगी ह ैही, बदकक सामान्य जन के दिए भी अदधक शे्रष्ठ मागघिशघक ह ै। 

डॉक्टर साहब न े मखु्यिः सामान्य जन के िाभाथघ ही इसे दिखा ह ै । आज के 

िनाव वे िमस भर ेजीवन में यह प्रकाश की दकरण सखुी जीवन का मागघ प्रशस्ि 

करिी ह ै । जन-जन इससे िाभादन्वि हों, ऐसी मेरी प्रभ ु से प्राथघना ह ै । गीिा में 

श्लोक ह ै- 

यकु्ताहार दविारस्य,  यकु्त चेष्टस्य कमघस,ु 

यकु्त स्वप्नावबोधस्य योगो भवदि िःुखहा । 

 

 

जयपरु  डॉक्टर दिभुवननाथ चतवेुिी 

दिनांक – 3 दसिंबर 1997 पी॰एच॰डी॰ 
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स्वस्थ सखुी दिव्य जीवन 

प्रस्तावना 

मेर ेकुछ दमत्र मझुसे यह पूछिे हैं दक आप इस आय ुमें भी सीध े(अथाघि 

दबना झकेु) सामान्य रूप से चििे दफरिे हैं िथा अपना िदैनक कायघ भी दबना दकसी 

सहायिा के करिे हैं । दिखने पढ़ने में भी आपका कायघ सामान्य (वरन् थोड़ा 

अदधक) ही ह ै । मदस्िष्क भी आपका सामान्य कायघ करिा ह ै । आध्यामम में 

दवशेषकर ध्यानादि करने करान ेमें दवशेष रुदच अथवा प्रभाव है । इस सब का क्या 

रहस्य ह ै? 

प्रश्न दनस्संिहे बड़ा उत्तम ह ै। मुझे हषघ ह ैदक मेर ेदमत्रों का ध्यान इस ओर 

आकदषघि िो हुआ । इसका उत्तर िनेे में न िो मझुे कोई संकोच ह ै - न कोई 

असदुवधा । गि 20 माचघ  1996 को मैंने अपनी आय ुके नवासीवें (89th) वषघ में 

पिापघण दकया । सौभाग्य से अदधकिर मैं सामान्य ही रहिा ह ाँ - रोगग्रस्ि नहीं होिा 

और शरीर के दकसी भाग में दकसी प्रकार का ििघ अथवा कष्ट (ज्वर आदि) ही नहीं 

होिा । यदि कभी सिी के प्रकोप से अथवा अन्य कारणों से थोड़ा अस्वस्थ हो गया 

िो शीघ्र ही स्वस्थ हो जािा ह ाँ । वैसे आय ु के कारण सामान्य िबुघििा होना िो 

स्वाभादवक ही ह ै। मझुे 5-6 वषघ से चिन ेमें िकड़ी का सहारा िेना पड़िा ह ै। पैरों 

में यिाकिा िड़खड़ाहट आ जािी ह ै। 

इस प्रश्न के उत्तर में जो मेरा दनवेिन (अथवा िेख) ह-ै उस पर दमत्र गण 

यदि ध्यान िेंगे और दवचार करेंगे िो उनसे सवघप्रथम िो यह बििाना चाह ाँगा - 

दजसको संिेप में कहा जा सकिा ह ै''अदि सवघत्र वजघयेि'' । अथाघि् दकसी भी प्रकार 

की अदि से बचे रदहये । न िो अदधक खाइये, न अदधक पीदजय,े न अदधक काम 

कीदजये, न अदधक चदिये, न अदधक बैठे रदहये, न अदधक बाि कीदजये, न अदधक 

पररश्रम का काम कीदजये न अदधक दवश्राम कीदजए इमयादि । 

बचपन में हम अपने जीवन पर दनयंत्रण स्वयं नहीं कर सकिे- क्योंदक 
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हमारी बुदद्ध का दवकास उस समय पूरा नहीं हो पािा और सभी बािें (अच्छे-बरु)े को 

समझ नहीं पािे । अिः हमारा सारा दनयंत्रण मािा-दपिा आदि अदभभावकों द्वारा ही 

होिा ह ैऔर होना भी चादहये । परन्िु िखेने में यह आिा ह ै दक बच्चों को भी 

अदधक खाने को स्थान-स्थान पर समय-समय पर प्रोमसादहि दकया जािा ह ैजो 

सवघथा अनदुचि ह ै । अिः अपनी परम्पराए ं – प्राथदमकिाए ं जो हादनकारक हैं - 

बिि डािनी चादहये । हमें चादहये दक भोजन में स्वयं अपना संिुिन रखें और 

अपने बच्चों को बचपन से ही यह सन्िुिन दसखायें । 

जीवन के प्रमयेक समय में - दकसी भी आय ुमें, दकसी भी पररदस्थदि में 

भोजन का सन्िुिन बनाये रखना चादहये - यह अमयावश्यक ह ै। पश ुपिी प्रकृदि के 

अनसुार रहिे हैं अिः पेट भर जाने पर अपने भोजन की ओर िखेिे भी नहीं । 

परन्िु मानव को भगवान ने प्रकृदि का शासक बनाया ह ैअिः वह इस स्विंत्रिा का 

उपयोग (सही कहें िो िरुुपयोग) अपने भोजन पर भी करिा ह ैऔर दजह्वा के स्वाि 

में सामान्य िथा आवश्यक से अदधक खा िेिा ह ैऔर आगे चिकर िखु पािा ह ै। 

इस ओर हमें दवशेष सिकघ िा बरिनी चादहये । 

जहां िक हो सके दनदिि समय पर ही भोजन करना चादहये - और उस 

समय संिुदिि मात्रा में (अथवा सामान्य िधुा पूदिघ  से कुछ थोड़ा) ही आहार िेना 

चादहये । भोजन के साथ जि पीने से - पाचन दिया के दिये पाचन ग्रंदथयों से जो 

रस दनकििा ह ैवह जि दमि जाने से दनबघि हो जािा ह ैऔर पाचन को दबगाड़ 

ििेा ह ै। अिः भोजन के साथ जि नहीं  (अथवा बहुि कम) पीना चादहये । ध्यान 

रह े दक आवश्यकिा से थोड़ा कम भोजन करने से कोई हादन नहीं हैं - वरन िाभ 

और आराम ह ै- और अदधक खा िेने से हादन ही हादन ह ै। इसी प्रकार सोन-ेजागन,े 

शौच-स्नान, सामादजक अथवा व्यावसादयक कायों िथा पूजा ध्यान आदि में भी 

समय - अवदध दनदिि होना चादहये । कारणवश कभी थोड़ा न्यून-अदधक हो जावे 

िो भदवष्य में सावधानी बरिनी चादहये । 

िूसरी मानव की बड़ी िबुघििा जो इिनी ही (सम्भविः इससे भी अदधक 

हादनकारक ह ैवह ह ै“मानव की दवषय वासना” । पश ुपिी िथा अन्य प्रादणयों की 
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काम वासना ऋिु दवशेष में ही जागिृ होिी ह ैऔर यही उनकी सन्िानोमपदत्त का 

कारण बनिी ह,ै परन्िु मानव इसमें भी स्विंत्र ह ै । उसके दिये न िो कोई दवशेष 

समय न स्थान और न ही पररदस्थदि - कुछ भी बाधक नहीं होिे । इस स्वच्छंििा 

से दकिनी हादन होिी ह ै - वह सिा ही इसकी अनिखेी करिा ह ै। स्वयं िखु पािा 

ह ैअन्यों के दिये भी िखु का कारण बनिा ह ै। अिः इस दवषय में दवशेष सिकघ िा 

िथा सावधानी बरिनी चादहये । 

यदि कहीं अदधक चिने का काम पडे़ िो यथाशदक्त बीच-बीच में थोड़ा 

दवश्राम करना चादहये । पढ़ना दिखना हो िो उसमें भी थोड़ा कायघ करने के पिाि 

बीच-बीच में थोड़ा (बहुि थोड़ा) दवश्राम िेिे रहना चादहये । इससे योग्यिा, साम्यघ 

अथवा कायघ िमिा िथा कुशििा बढ़िी ह ै। 

सारांश इस सबका यही ह ैदक अदधकिा (अदि) से सवघथा - सवघिा बचिे 

रहना चादहये । यदि आप इन बािों का ध्यान रखेंगे िो सामान्यिः आपके जीवन में 

दनयंत्रण िथा सन्िुिन आ जावगेा और आपको स्वस््य, सखुी, िीर्ाघय ुजीवन प्राप्त 

होगा । 

इस सबके उपरान्ि हमें अपने जीवन के सबसे आवश्यक किघव्य को - 

दजसके दिये हमें मानव जन्म दमिा ह ै - नहीं भूिना चादहये । सन्िों के मिानसुार 

हमें इसी मानव जन्म में - भगवान का सािामकार करके - जन्म मरण के बन्धन से 

सिा के दिये मदुक्त पा िेना चादहये । याि रदखये दक सबसे अदधक कष्ट प्रादण मात्र 

को, जन्म िथा ममृय ुके समय होिा है दजसे वह भूि जािा ह ै। सद्गरुु की शरण में 

जाने से और उनके बिाई िथा चिाई राह पर चिने से यह संभव ह ैदक “सखुों” से 

भी उत्तम, दजसे सन्िों की भाषा में ‘परमानंि’ कहिे ह,ै इसी मानव जीवन में सद्गरुु 

द्वारा प्राप्त दकया जा सकिा ह ै। प्रयमन करके इसे प्राप्त करना ही सवघशे्रष्ठ धमघ ह ैऔर 

मानव के जीवन की सवघशे्रष्ठ उपिदब्ध ह ै। 

सन्िों की परम्परा का अनसुरण करके मानव इसी जन्म में परमाममा में 

ियिा या फ़नाइयि प्राप्त करके अपने जीवन के उच्चिम आिशघ को प्राप्त कर 

सकिा ह ै। जीवाममा की यही ऊाँ ची से ऊाँ ची पहुाँच व आिशघ ह ै। इन अथों में मानव 
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जीवन की यही दिव्यिा ह ै। 

गरुु भगवान सबका ककयाण करें । 
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स्वस्थ सखुी दिव्य जीवन 

सृदि के तीन दवभाजन 

स्वस्थ रहना हमारा जन्मदसद्ध अदधकार ह ै । हमार ेसमाज की परम्पराएाँ 

समय के प्रभाव से कुछ ऐसी बििी हैं दक हमें अपने इस अदधकार से वंदचि होना 

पड़ा ह ै। दचर सखु प्रादप्त के मागघ पर न चिकर हम उस मागघ पर चि पडे़ जहााँ सखु 

दिखिा िो अवश्य ह ैपरन्िु वह िदणक है, अन्ििः वह िखु  का ही मागघ ह ै । यह 

अधोपिन एक पीढ़ी एक शिाब्िी आदि िक सीदमि नहीं, परन्िु िम्बे समय से 

चििे आ रह ेहमार ेस्वभावों में पररविघन का फि ह ै। 

यदि हम प्रकृदि के अनकूुि रहें िो अस्वस्थ होने का कोई कारण ही नहीं 

ह ै। परन्िु हमारा जीवन िथा जीवन के सार ेही कायघ जान-ेअनजाने दिन-प्रदिदिन 

प्राकृदिक से अप्राकृदिक आधारों में शीघ्रिा से बिििे जा रह े हैं, दजसके 

फिस्वरूप हम प्रकृदि के अनकूुि न रहकर, प्रदिकूि ढंगों को अपने जीवन में 

उिारिे चिे जा रह ेहैं । 

नय-ेनये आदवष्कारों ने हमारा जीवन स्वाभादवक से अस्वाभादवक बनाकर 

रख दिया ह ै। हम इसे आधदुनक कह कर अपनािे और हदषघि होिे जा रह ेह ैि था 

अपने आपको आधदुनक कहिे और उस पर गवघ करिे हैं । 

प्रगदि, उन्नदि (Advancement) िथा पररविघन (Change) हमें बैि 

गाड़ी के यगु से वाययुान के यगु में, संिशेवाहक कबूिरों के यगु से िूर संचार 

(Tele-Communication) की ओर, वाय-ुकूदिि र्डे़ के जि से फ्रीज की ओर, 

प्राकृदिक वािानकूुदिि सरुगंों से दवद्यिु शदक्त द्वारा वािानकूुदिि भवनों की ओर 

इमयादि, परुानेपन से आधदुनकिा की ओर शीघ्रिा से दिये चिे जा रह ेहैं । 

इिनी बड़ी पृ् वी पर बसा यह संसार अब इिना छोटा हो गया ह ैदक हम 

अकप समय में (कुछ र्ण्टों) में ही इसका भ्रमण कर िेिे हैं । िीथघ गया जी जाने 

वािों को कहा जािा था दक गया सो गया अब िौट कर आने की आशा नहीं । अब 
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गया जाकर कुछ र्ण्टों मैं ही िौट आने के साधन उपिब्ध हैं । बैिों द्वारा खेिी 

होिी थी अब टै्रक्टरों द्वारा होिी ह ैइमयादि-इमयादि । 

इन सब पररविघनों का हमार ेरहन-सहन पर प्रभाव पड़ा ह ै। इन्होंने हमार े

सार ेजीवन को ही कृदत्रम िथा अप्राकृदिक बनाकर रख दिया ह ै। 

पािामय दचदकमसा प्रणािी हम पर ऐसी छा गई ह ै दक िुरन्ि आराम पाने 

की इच्छा ने हमारा जीवन ही अप्राकृदिक बना दिया ह ै । परन्िु हम इसे ही 

अदधकादधक अपनािे चिे जा रह ेहैं । 

आधदुनक यवुा पीढ़ी पदिम िशेों से आए हुए सार ेसाधनों को अपनाने और 

उनकी पूणघिः नकि करने में हम अपना गौरव समझिे हैं । यह प्रवदृत्त भयावह ह ै। 

आधदुनकिा से हमारा कोई दवरोध हो ऐसा नहीं हैं । परन्िु हमें इन आधदुनक 

साधनों का उपभोग करिे समय यह अवश्य ध्यान में रखना चादहए दक 

आवश्यकिानसुार ही इन्हें अपनायें । इन पर दनभघर होकर अपने जीवन को कृदत्रम 

(Artificial) न बनावें । यदि  ऐसा करेंगे िो हम प्रकृदि मािा के अनकूुि रहकर, 

उसके द्वारा उपिब्ध साधनों की सहायिा से अपने जीवन, व स्वास््य के 

ह्रास-अधोपिन को रोक कर, स्वस्थ सखुी जीवन जीने के योग्य हो सकिे हैं । 

इस पदुस्िका में हम आपके सन्मखु कुछ सझुाव रख रहें हैं दजसे अपना 

कर उपिब्ध साधनों द्वारा ही आप अपने जीवन को स्वस्थ िथा सखुी बना सकिे 

ह ैिथा मानव जीवन के सवोपरर उदे्दश्य अथाघि् भगवान को पा सकिे हैं । 

भगवान की सदृष्ट हमार ेशास्त्रों के अनसुार िीन बडे़ भागों में बाँटी हुई ह ै- 

i) पहिा स्थूि - दजसमें पृ् वी, सूयघ, चन्द्रमा, नित्र ग्रह आदि की रचना, 

ऐसे अनेकों ब्रह्माण्डों की रचना; दजनका बहुि भाग ऐसा ह ैजो हमें यन्त्रों द्वारा भी 

दिखिाई नहीं पड़िा ह ै। इसके दवस्िार का अनमुान हम ठीक से िगा भी नहीं पािे 

हैं ।  
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ii) िूसरा सूक्ष्म - हमार ेशास्त्रों के अनसुार सूक्ष्म की रचना स्थूि से कई 

गनुा बड़ी ह ै। 

iii) िीसरा कारण - इसकी रचना शास्त्रों में सूक्ष्म से भी कई गनुा बड़ी 

बििाई गई ह ै। 

हम इन िीनों भागों का सदवस्िार वणघन अपने पाठकों के सम्मखु रखने का 

प्रयास कर रह ेहैं । 

हम स्थूि में रहिे हैं । स्थूि के दवषय में बहुि कुछ जानिे भी हैं । इसमें 

अनसंुधान सबसे सरि होने के कारण बहुि कुछ हुआ ह ै । भूगोि-खगोि की 

बहुि-सी जानकारी मानव ने अपने ही प्रयमनों द्वारा प्राप्त की ह ै। िूर और अदि िूर  

नित्र आदि से मानव रदहि यान भेज कर उनके दचत्र मंगवाये और प्रकादशि दकये हैं 

। दफर भी यह सब जानकारी सीदमि ही ह ै । बड़ी-बड़ी िूरबीनों द्वारा जो सदृष्ट की 

रचना की जानकारी दमिी हैं उसके अनसुार हमार े सूयघ पररवार समूह के समान 

अनेकों ब्रह्माण्ड इस आकाश में दवद्यमान हैं । भारि की धादमघक पसु्िकों (योग वदशष्ठ 

आदि) में इसका कुछ वणघन िोकों के नाम से दमििा ह ै। 

सूक्ष्म मण्डिों के दवषय में भी भारि के धादमघक सादहमय में बहुि कुछ 

दमििा ह ै। इसी प्रकार कारण के दवषय में भी कुछ िो दमििा ह ैपरन्िु अदधक नहीं 

। 

संिों के सादहमय में अवश्य हमार ेसूक्ष्म िथा कारण के मंडिों का दववरण 

दमििा ह ै। क्योंदक यह जानकारी उनको (संिों को) दनजी अनभुवों के अनसुार ही 

होिी ह ैअिः पूणघरूप से दवश्वसनीय कही जा सकिी ह ै। परन्ि ुइन सब की भी पूणघ 

जानकारी हम सबके हिेु िने ेमें सन्ि भी दकन्हीं कारणों से समथघ नहीं हो सके और 

यह कह कर चपु हो गये दक जो यहााँ पहुाँचेगा वह स्वयं ही जान िेगा । ऐसी दस्थदियों 

का वणघन हमारी आजकि की भाषा में संभव नहीं ह ैअिः ये सब गपु्त ही हैं । हमार े

जीवन का बड़ा भाग स्थूि जीवन से सम्बदन्धि ह ै। सूक्ष्म का थोड़ा भाग भी इससे 

जडु़ा हुआ ह ै। हम पहिे इसी का वणघन इस पदुस्िका में कर रह ेहैं । सूक्ष्म-मानदसक 
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िथा कारण-अध्यादममक की भी बाि में चचाघ करेंगे । 

तीन प्रकार की इच्छाए ँ

इसी प्रकार मानव की इच्छाओ ंको दनम्न िीन भागों में दवभादजि कर 

सकिे हैं :- 

1. यह सिा जीदवि रहना चाहिा है- सि् 

2. वह सब कुछ जानना चाहिा ह-े दचि 

3. वह सखु शादन्ि भी चाहिा है- आनन्ि 

यह िीनों इच्छाएाँ उसमें भगवान नारायण सदच्चिानंि द्वारा ही िी गई हैं । 

i) सबसे पहिी इच्छा िथा आवश्यकिा सिा जीदवि रहन े (अथवा दचर 

जीवन प्राप्त करने) की ह ै । जो हमार ेस्थूि जीवन से संबंदधि ह ै । हम पहिे इसी 

दवषय को िेिे हैं । 

यह िो हम सभी जानिे हैं और राि दिन िखेिे हैं दक जो इस संसार में 

आया ह ैवह जािा अवश्य है । जो जन्म पािा ह ैवह ममृय ुको भी प्राप्त होिा है । 

परन्िु दफर भी हमारी अपनी सिा जीदवि रहने की इच्छा बिविी बनी रहिी ह ै । 

यदि हम अपने जीवन को स्वस्थ िथा दनरोग बना सकें  िो हमें िीर्घ जीवन िथा 

सखु जीवन पयघन्ि दमििा रह सकिा ह ै । हमें इसी से सन्िोष होना चादहए । यह 

सब कैसे हो ? यही हमारा दवषय ह ै। 

ii) िूसरी इच्छा: 'दचि' अथाघि् जान िेन ेकी ह ै। हम सभी बािें जान िेना 

चाहिे हैं । चाह ेहमार ेकाम की हों या न हों । 

iii) िीसरी इच्छा सिा सखुी रहने की ह ै। साधारण सखु में िो िःुख जडु़ा 

ही रहिा है, परन्िु जो अदि-उत्तम प्रकार का सखु ह ैदजसे हमारी यौदगक भाषा में 
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'आनन्ि' कहिे हैं उसे पाने की इच्छा सब की होिी ह ै। 
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भाग 1 - शारीररक स्वास््य 

हमारा स्थूल जीवन 

जीवन के मखु्य स्रोत 

यदि हम इस पर दवस्िार से दवचार करें िो हम पायेंगे दक हमारा जीवन इन 

िो स्वाभादवक दियाओ ंद्वारा संचादिि होिा ह ै। 

1. श्वास-प्रश्वास 

2. हृिय की गदि 

हमारी मान्यिाओ ं के अनसुार इन िोनों ही कायों का हमार े जीवन से 

सीधा सम्बन्ध ह ै । स्थूि जीवन के साथ सूक्ष्म का भी बहुि कुछ संचािन इन्हीं 

िोनों दियाओ ंद्वारा होिा ह ै। जीदवि रहने के दिए हमें भोजन पर दनभघरिा पूणघ रूप 

से नहीं रहिी । भोजन के दबना कुछ समय िो दजया भी जा सकिा ह ै परन्ि ु

श्वास-प्रश्वास दबना जीवन संभव नहीं ह ै । इसी प्रकार हृिय के संचािन दबना भी 

जीवन संभव नहीं ह ै। 

आपने भी समाचारों में पढ़ा होगा दक कुछ वषघ हुए राजस्थान के जयपरु 

नगर में दकसी ग्राम से एक मदहिा आई थीं जो कुछ भी भोजन नहीं करिी थीं, न 

जि पीिी थीं । परन्िु चिने-दफरने, पढ़ने-दिखने, बाि करने आदि में उनका 

जीवन सामान्य था । हमार ेवैज्ञादनकों का यह कहना ह ैदक वे अपनी शारीररक पोषण 

की आवश्यकिाएाँ श्वास द्वारा वायमुण्डि से ग्रहण कर िेिी थीं । ये मदहिा िो अब 

इस  संसार में नहीं ह ैपरन्ि ुदजन्होनें इन्हें िखेा और जाना ह ैव ेमहानभुाव जयपरु में 

अब भी दवद्यमान हैं । 

साधारणिया हम भी जानिे हैं दक दबना भोजन कुछ समय िक िो जीवन 

चि ही सकिा ह ै। परन्िु श्वास के दिए वाय ुहर समय अवश्य चादहए । 
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हमार ेशास्त्रों के अनसुार एक मान्यिा यह भी ह ैदक प्रमयेक प्राणी के जीवन 

के दिए दनदिि मात्रा में श्वासें भी दमिी होिी हैं दजनके पूरा हो जाने पर उसकी 

जीवन िीिा समाप्त हो जािी ह ै। यह श्वास-प्रश्वास की प्रदिया सामान्यिः प्राणायाम 

द्वारा दनयदन्त्रि की जा सकिी ह ै । हमारा इदिहास कहिा ह ै दक हमार े पूवघज 

ऋदष-मदुन िीर्घजीवी होिे थे । उनका यह साधन प्राणायाम द्वारा होिा था । 

आपने भी सनुा या पढ़ा होगा दक हमार ेप्राणायामी साध ुएक महीना, िो 

महीना, छः महीना की समादध िगा िेिे थे । समादध में श्वास-प्रश्वास का ऐसा 

दनयन्त्रण होिा था दक श्वास-प्रश्वास प्रायः नहीं के बराबर चििा था । श्वास प्रश्वास 

द्वारा जीवन शदक्त व्यय न होकर संदचि हो जाने से आय ुकी वदृद्ध इस प्रकार स्विः 

ही हो जािी थी । 

सन्िों के मि में, अभ्यादसयों को भगवान नारायण अथवा सद्गरुु भगवान 

से सीधा सम्पकघ  रखना दनिान्ि आवश्यक ह ै । कुछ सन्ि अपने श्वास-प्रश्वास के 

द्वारा सद्गरुु से सम्बन्ध को इस प्रकार जोड़िे हैं दक जो श्वास वे िे रहें हैं वह सद्गरुु 

भगवान से आ रही ह ैऔर जो छोड़ रह ेहैं वह वहीं सद्गरुु को पहुाँच रही ह ै । इस 

प्रकार यह सम्बन्ध हर समय जानिे िथा न जानिे हुए बना रहिा ह ै । सन्िों के 

अभ्यास में सवघिा सद्गरुु की याि बनी रहना अदनवायघ (आवश्यक) ह ै। इसी अभ्यास 

के द्वारा वे सद्गरुु भगवान को सिा अपने साथ रखिे हैं । इसी अवस्था की प्रादप्त के 

दिए अभ्यादसयों िथा योदगयों के सार ेप्रयमन होिे हैं । 

श्वास-प्रश्वास के दवषय में आपने पढ़ा दक इनका हमार ेजीवन से दकिना 

दनकट का सम्बन्ध ह ै । इसी प्रकार हृिय की गदि का भी जीवन से र्दनष्ठ िथा 

दनकटिम सम्बन्ध ह ै। सामान्य अवस्था में हृिय की यह धड़कन स्वस्थ मानव में 

एक दमनट में 72 होिी ह ै। डाक्टर िोग इसे यन्त्र द्वारा सनुिे और िखेिे हैं । परन्ि ु

वैद्य और हकीम केवि नाड़ी िखेकर ही इसके द्वारा शरीर के भीिर के रोगों का 

दववरण जान िेिे ह ैदजससे दनिान में बड़ी सहायिा दमििी है । िगिा ह ैपािामय 

िशेों में नाड़ी परख की दवद्या अभी िक दवकदसि नहीं हो पाई है । 

यह धड़कन, दजसे सन्िों की भाषा में 'शब्ि' कहिे हैं, जीवन पयघन्ि 
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प्रादणमात्र के शरीर में होिी रहिी ह ै। और समाप्त िब होिी ह ैजब शरीर मिृ होिा ह ै

। संिों के अनसुार यह शब्ि भगवान नारायण के नाम का जाप ह ै जो शरीर के 

प्रमयेक भाग में हो रहा ह ै। यदि आप अपने हाथ या पैर की अगंिुी अथवा शरीर के 

दकसी भाग को थोड़ा िबायें रखें िो आपको यह धड़कन अथवा शब्ि ''ओम्'' 

दनकििा हुआ स्पष्ट अनभुव होगा । इसी के द्वारा सन्िों का शब्ि जाप होिा ह ैजो 

चौबीसों र्ण्टे दबना रुके होिा रहिा ह ै। शरीर में सहस्रों स्थान ऐसे हैं जहााँ यह शब्ि 

जाप होिा ह ैऔर जहां इसका अनभुव होिा ह ै । अनमुान िगाइये दक यदि एक 

हजार संख्या भी इन स्थानों की हो िो एक धड़कन के साथ एक हजार ''ओम्'' शब्ि 

का उच्चारण हुआ और एक दमनट में िगभग 72000 होगा । आप मािा िेकर जाप 

करें िो एक मािा 108 बार में एक दमनट िो िगेगा और केवि 108 बार जप सकें गे 

जबदक ह्रिय का जाप 72000 होगा और जब यह जाप चौबीसों र्ण्टे अदनवायघ रूप 

से होिा ह ै िो इस जाप की क्या संख्या और इसका क्या प्रदिफि होगा, यह 

अनमुान िगाना कदठन ही नहीं हमें िो असम्भव िगिा ह ै। 

इसी जाप के द्वारा सन्ि अपने साधन को सरििम बनाकर शीघ्रिा से 

स्थूि, सूक्ष्म िथा कारण के बडे़-बडे़ मण्डिों को पार करके - आनन्िमय, 

सदच्चिानंि भगवान के दनकटिम पहुाँचिे और वहां अपनी सिा सवघिा की दस्थदि 

प्राप्त कर िेिे हैं । 

नाड़ी दवशेषज्ञों का कहना हैं दक शरीर में पैिा हुए दवकास की झिक नाड़ी 

में स्पष्ट दिखाई पड़िी है- दजसकी पदुष्ट रोगी अपने कष्टों का दववरण बिाकर करिा 

ह ै । बििाने में वह कुछ बििाना भूि भी सकिा ह ै अथवा उसे स्पष्ट भाषा में 

बििाने की पयाघप्त शब्िाविी का अभाव भी हो सकिा और होिा ह ै। परन्िु नाड़ी 

के पारखी को यह सब बििाना केवि पदुष्ट मात्र ही होिा ह ै । वह िो रोगों को 

पहचान ही िेिा ह ैिथा अपनी दवद्या व अनभुव के अनसुार औषदध आदि ििेा है 

जो स्वास््य प्रिान करने िथा नाड़ी को सामान्य बनाने में सहायक होिा ह ै । 

स्वस्थ मानव की नाड़ी साधारणिः स्वस्थ ही होनी चादहए दजसमें दकसी भी रोग 

की छाया अथवा झिक न हो । 
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इस प्रकार हृिय की गदि, दजसकी परख नाड़ी द्वारा हो जािी है, स्वास््य 

को सामान्य रखन ेमें पूरी भूदमका दनभािी ह ै। आपने ऊपर यह भी पढ़ दिया होगा 

दक सन्ि इस हृिय की गदि को भगवन्नाम से जोड़ कर आध्यामम के ऊंचे दशखरों 

िक मानव की आममा को पहुाँचािे हैं । अिः शारीररक (स्थूि) अथवा आध्यादममक 

(सूक्ष्म) िोनों ही जीवन की शाखाओ ंमें हृिय और उसकी गदि का महमव ह ै। 

प्रादण मात्र का हृिय ऐसा केन्द्र ह ैजहााँ शरीर के हर भाग से, प्रमयेक कोन े

से रक्त दखंच कर हृिय में आिा ह ै वहााँ उसकी सफाई शोधन होिा ह ैऔर शदु्ध 

दकया हुआ रक्त दफर शरीर के िूर-िूर के भागों, अवयवों और कोने-कोने में पहुाँचा 

दिया जािा ह ै। शरीर के सभी स्थानों से रक्त को खींच िेना िथा शोधन पिाि् उसे 

पनुः उन स्थानों पर पहुाँचा िनेा, यह एक बड़ी ही अद्भुि शदक्त प्रभ ु न े हृिय को 

प्रिान की ह ै । इसके द्वारा हृिय का सम्बन्ध शरीर के प्रमयेक भाग से सीधा जडु़ा 

रहिा ह ै। इसी की परख नाड़ी दवशेषज्ञ वैद्य कर िेिे हैं । शरीर के दिए आपने हृिय 

की गदि शदक्त आदि का दववरण पढ़ा और यह भी पढ़ा दक हृिय की गदि को शब्ि 

की संज्ञा िकेर सन्ि हमारा आध्यामम मागघ प्रशस्ि करिे हैं । 

जीवन के अन्य कायों का भी हमार ेजीवन पर प्रभाव सिा पड़िा रहिा ह ै। 

जैसे हमार े दनमय कमघ, मि दवसजघन, स्नान, भोजन, व्यायाम, कायघप्रणािी, 

व्यवसाय, आदि । इनमें हम पहिे भोजन, उिरपूदिघ , दवसजघन आदि को ही िेिे हैं । 

हम चौबीस र्ण्टे अपना िैदनक कायघ करने में अपनी शारीररक शदक्त का प्रयोग करिे 

हैं । अिः उस शदक्त का थोड़ा बहुि व्यय िो होिा ही ह ै। शारीररक पररश्रम करन े

वािों की शारीररक शदक्त का व्यय अदधक होिा ह ै िथा मानदसक पररश्रम करन े

वािे का कम । मानदसक कायघ करने वािों का मानदसक शदक्त का अदधक व्यय 

होिा ह ैशारीररक का कम । इस व्यय की हुई शदक्त को पनुः प्राप्त करने के दिए हमें 

भोजन की िथा दवश्राम की आवश्यकिा होिी ह ै। भोजन प्राथदमकिा के आधार पर 

शारीररक िथा मानदसक शदक्त प्राप्त करने का साधन ह ै। 

शारीररक पररश्रम करने वािों को अदधक भोजन आवश्यक होिा ह ै। िथा 

मानदसक पररश्रम करने वािों को कम भोजन ही पयाघप्त होना चादहए । सामान्यिः 
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मानदसक के साथ-साथ थोड़ा शारीररक पररश्रम िो होिा ही है । हमारा भोजन इन 

कायों में व्यय की हुई शदक्त को हमें पनुः प्राप्त करा ििेा ह ै । अिः अपनी-अपनी 

आवश्यकिाओ ंके अनसुार इस भोजन का संिुदिि होना आवश्यक ह ै। सन्िुिन 

साधारणिः दनधाघरण करना दजिना आवश्यक ह ैउिना ही कदठन भी है, क्योंदक 

हमार ेस्वभाव जन्म से ही ऐसे पडे़ रहिे हैं दक हमारा भोजन िो स्वादिष्ट होना ही 

चादहए िथा हम दजिना चाहें उिना ही होना भी चादहए । स्वाि के कारण 

आवश्यकिा से अदधक भोजन सामान्यिः कर िेिे हैं । हमारी परम्पराएाँ भी ऐसी हैं 

जो अदधक भोजन करने की ओर हमें प्रेररि करिी हैं । इनमें से मनहुार भी एक प्रथा 

ह ै। मािाएाँ अपने बच्चों को थोड़ा अदधक खाने को सिा ही प्रोमसादहि करिी हैं । 

मेहमान को मनहुार करके अदधक दखिा दिया जािा है । इस प्रकार हम 

आवश्यकिा से अदधक अथवा अपने पेट को उदचि मात्रा में भरने के स्थान पर 

थोड़ा या बहुि अदधक भर िेिे हैं । पेट पड़ी गणु करगेी, ऐसा हमारी बूढ़ी मािायें 

सिा ही कहिी रहिी हैं । इन सभी कारणों से हमारा स्वभाव आवश्यकिा से अदधक 

खा िेने का पड़ जािा ह ै । अदधक दकया हुआ भोजन गणु करने के स्थान पर 

दनदिि रूप से अवगणु करिा ह ै। अिः उसमें सावधानी बरिना दनिान्ि आवश्यक 

ह ै। हम आगे इस दवषय में िथा स्वास््य संबन्धी दवशे्लषण पर अपने सझुाव आपके 

सम्मखु प्रस्िुि कर रह ेहैं । यदि इन पर आपने कायघ दकया िो आपको िाभ होना 

भी दनदिि ह ै। 

हम आप भी अपनी जीवन प्रणािी को इस प्रकार बििें दक दजससे हमारे 

स्वास््य का ह्रास रुके िथा उन्नदि की ओर अग्रसर हों । दवषय िम्बा ह,ै जदटि 

भी ह ै। हमार ेसझुाव आपको पूणघिः स्वस्थ िथा प्रसन्न रखने में सहायक होंगे ऐसा 

हमें दवश्वास ह ै। 

इस शारीररक सखु के अदिररक्त हम आपके दिये मानदसक िथा 

आध्यादममक सखु की प्रादप्त के दिये भी आगे कुछ सझुाव प्रस्ििु कर रह ेहैं । 

1. दनत्य कमम 

हमार ेजीवन (स्थूि) के िम में हम पहिे अपनी दिनचयाघ को िेिे हैं । हम 
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जो प्रािः सो कर उठने से िेकर रादत्र को सोने के दिये अपने दबस्िर पर जािे हैं 

यही िदैनक जीवन का कायघिम रहिा ह ै। सामान्यिः दनमय प्रदि इसी को िोहरािे 

रहिे हैं । हम पहिे जीवन के इसी पहिू पर दवस्िार से दवचार करिे हैं । 

(i) प्रातः सोने से जागना - सूयोिय से कम से कम एक र्ण्टा पहिे 

जागना और दबस्िर छोड़ िनेा चादहए । सूयोिय के पिाि सोना अपने र्र िररद्र 

िवेिा को आमंदत्रि करना िथा स्वास््य को खराब करना ह ै। 

जागिे ही प्रथम कायघ भगवान को स्मरण करना होना चादहए । प्रभ ुका 

धन्यवाि करना िथा आगामी दिन भर के दिए सद्बदुद्ध के साथ िदैनक कायों के 

संपािन की योजना बनानी चादहए िथा उसके दिये भगवान से आवश्यक शदक्त, 

साम्यघ िथा स्फूदिघ  िनेे की प्राथघना करनी चादहए । 

कुछ पररवारों में जो अपने आपको सभ्यिा का प्रिीक मानिे हैं - मािाएाँ 

कहिी हैं दक बच्चों को जगायें नहीं, सोने से दनद्रा पूरी होने पर स्विः ही उठ जायेंगे 

। इस प्रकार प्रािः सोिे रहने की बच्चों की आिि को प्रोमसाहन दमििा ह ै। उन्हें 

यह पिा नहीं ह ैदक सूयोिय के समय िथा बाि िक सोिे रहने से मदस्िष्क िथा 

स्वास््य िोनों ही खराब होिे हैं, बदुद्ध िथा स्मरण शदक्त मन्ि हो जािी ह ै। 

दजन्हें प्रािः उठने की आिि है उनसे पूदछये िो वे आपके बििायेंगे दक 

उनका दचत्त दिन भर कैसा प्रसन्न रहिा ह ैऔर व ेसमय अदधक दमिने के कारण 

अपने प्रािः काि के कायों को दकिनी सदुवधा से दनपटा िेिे हैं । अिः िदैनक 

कायों के दिए भी उन्हें अदधक समय दमि जािा ह ै। 

(ii) उषा पान - अपना मुंह जि से कुकिा करके िथा अगंदुियों से मुंह 

को अन्िर से साफ कर िेना चादहए दफर शदु्ध जि पीना चादहए दजसकी मात्रा 

िगभग एक िीटर हो इसे उषा पान कहिे हैं और यह शास्त्रीय दवधान हैं । इसके 

अनेक िाभ हैं यथा- 

1. पेट में िबाव बनिा ह ैऔर मि को आंिों में उिरने में सहायिा दमििी 
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ह ै। शौच साफ हो जािा ह ै। इससे दिन भर दचत्त प्रसन्न रहिा है । 

2. दिन भर प्यास नहीं सिािी - मदस्िष्क िथा शरीर में िरी रहिी ह ै।  

3. कोष्ठबद्धिा नहीं होिी । यदि पहिे से हो िो कुछ सप्ताह उषा पान करन े

से ठीक हो जािी हैं । इस दवषय में जापान में कुछ वषों पहिे अनसंुधान हुआ और 

भारि के स्वास््य दवभाग ने उनकी दवज्ञदप्त को संिेप में एक परचे के रूप में 

दविररि दकया िथा स्वास््य सम्बन्धी पत्र-पदत्रकाओ ंमें प्रकादशि कराया । उनका 

कहना िो यह ह ै दक केवि जि के प्रयोग से ही पेट के, मदस्िष्क के, जोड़ों के, 

मवचा के अनेकानेक रोगों से दनवदृत्त हो जािी ह ै। 

(iii) मल दवसजमन - इसके पिाि मि दवसजघन के दिए जाना चादहए । 

परन्िु मि दवसजघन में 2-3 दमनट से अदधक समय नहीं िगाना चादहये । यदि मि 

मयाग की जिपान के पिाि भी इच्छा न हो िो िबाव बनाने के दिये थोड़ा टहिना 

चादहए दजससे मि को नीचे की ओर सरकन ेमें सहायिा दमिे । दफर भी जब इच्छा 

न हो िब संडास पर न बैठें, टहििे ही रह े। ऐसा करने से आपको मिमयाग में बहुि 

कम समय िगेगा । दफर जि से मिमूत्र स्थानों को अच्छी िरह धो कर साफ करना 

चादहए । यदि आपको मि दवसजघन के दिए िरे िक बैठने का स्वभाव (आिि) हो 

िो इस प्रयोग से वह भी ठीक हो जाएगी । 

(iv) मुुंह, िाुंत आदि की शुदि - इसके पिाि् मुंह और िांिों की सफाई 

होनी चादहए । दकसी प्रकार के मंजन, पेस्ट आदि से सफाई कर सकिे हैं । वैसे 

आयवुेि में साधारण नमक िथा सरसों के िेि से ही िांिों को साफ करना अदधक 

िाभिायक बििाया ह ै। अिः मंजन पेस्ट आदि में भी नमक की मात्रा होनी चादहए 

। कड़़ु वा िेि (सरसों) व नमक िांिों पर िगाने से मसूडे़ व िांि शदक्तशािी होिे हैं । 

परन्िु इन सबसे िांिों की सफाई इिनी अच्छी नहीं होिी दजिनी ब्रश 

िथा पेस्ट से होिी हैं । पहिे हमार ेयहां नीम की, बबूि की, पीिू की िािुन करन े

की बहुि अच्छी प्रथा थी । अब भी कुछ स्थानों पर िािुन दमि जािी ह ै परन्िु 

अदधकिर अब ब्रश ने इसका स्थान िे दिया ह ै। 
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िािुन हो अथवा ब्रश हो, िांिों को साफ करने के दिए पेस्ट की सहायिा 

से िांिों को ऊपर नीचे हकके िबाव से रगड़ना चादहए । िबाव से मसूडे़ कट भी 

जािे हैं इसदिए बहुि सावधानी बरिना चादहए । मसूड़ों की कटाव वािी हादन न हो 

या कम हो इसका ध्यान रखना चादहए । बच्चों को इसकी पहिे से ही टे्रदनंग दिया 

जाना आवश्यक ह ै। दफर जि से कुकिा करके सफाई करें । 

इसके साथ ही गिे को भी साफ करना चादहए । अगंदुियों द्वारा हिक िक 

ऊपर नीचे, चारों ओर से सफाई करनी चादहए । इससे गिा भीिर िक साफ होिा 

हैं । यदि उबकाई आये िो इससे र्बराना नहीं चादहए । प्रािः दपया हुआ जि थोड़ा 

दनकि भी जाव ेिो कोई हादन नहीं । हिक की सफाई अच्छी हो जािी ह ै। यदि गिे 

में दकसी प्रकार का ििघ हो, या टान्सीि आदि हो िो गनुगनुे जि में थोड़ा (बहुि 

थोड़ा) नमक डाि कर उससे गरारा कर िें और कई बार करें । इससे कष्ट िूर होिा 

ह ै। 

इस प्रकार मुंह अन्िर से साफ करना चादहए । ऊपर भी जि से और 

आवश्यकिा हो िो साबनु से साफ करना चादहए । 

(v) दसर - मानव शरीर में दसर का स्थान सबसे ऊंचा ह ै । मदस्िष्क 

दजसमें बदुद्ध रहकर सारा दनयन्त्रण िथा संचािन का कायघ करिी है, इसी ऊपर के 

भाग में दस्थि ह ै। दसर में ही शरीर की अमयावशक इदन्द्रयों आाँख, कान, नाक मुंह, 

दजह्वा का भी स्थान ह ै। 

संिों के अनसुार अठारह में से िेरह आध्यादममक चि भी इसी में दस्थि हैं 

दजनका सदवस्िार वणघन आपको इस पसु्िक के आध्यादममक दवभाग में दमिेगा । 

मानव मात्र को नारायण की इस िने (मदस्िष्क िथा बदुद्ध) का यह िाभ हुआ दक 

उसे भगवान की सदृष्ट में सवोच्च स्थान प्राप्त हुआ । वास्िव में इसी के बि पर 

मानव ने सदृष्ट के सार ेप्रादणयों िथा प्राकृदिक शदक्तयों को अपने अधीन दकया और 

उन पर शासक का पि िथा गौरव प्राप्त दकया । 

इस अदि दवदशष्ट अनपुम कृदि को सरुदिि रखने के दिये सदुृढ़ हड्दडयों 
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का ढ़ााँचा (दसर) बनाकर उसमें इसे दस्थि दकया िथा वे शदक्तयााँ दजन्हें इसी प्रकार 

की सरुिा की आवश्यकिा थी, आाँख, कान, नाक, दजह्वा इमयादि इन सबको भी 

इसी में दस्थि दकया । 

दसर के बाि, शृंगार का एक साधन ह ै- दवशेषकर दस्त्रयों के दिए बडे़ िथा 

र्ने बाि होना सनु्िरिा का एक आवश्यक अगं अथवा प्रिीक माना जािा है । 

परुुषों के दिए भी इसका महमव कम नहीं ह ै । आधदुनक दशदिि वगघ , दवद्याथी 

इमयादि बडे़-बडे़ बाि दसर पर रखिे हैं, उनकी संभाि, रख रखाव का दवशेष ध्यान 

रखिे हैं । आज कि साधन भी इन कायों के दिए पयाघप्त मात्रा में उपिब्ध हैं । िेि, 

शैम्पो, हयेर िीम आदि के दवज्ञापन िदैनक, साप्तादहक, मादसक आदि पत्र पदत्रकाओ ं

में दनमय प्रदि िखेने को दमििे हैं । परन्िु ये सभी साधन कृदत्रम ह,ै प्राकृदिक नहीं । 

सामान्यिः स्वस्थ मानव के बाि भी र्ने कािे और चमकीिे होने चादहए 

। बािों का दगरना या सफेि होना, िबुघििा िथा रोग का द्योिक ह ै। ऐसी हािि में 

बािों की ओर दवशेष ध्यान िनेे की आवश्यकिा ह ै। 

बािों की सफाई के दिए िथा उनको स्वास््य करना हो िो उन्हें आंविा, 

दशकाकाई, िही आदि की सहायिा से धोना और स्वच्छ रखना चादहये - और उनमें 

नाररयि, सरसों अथवा दिि का िेि डािना और उसे मि कर बािों की जड़ों में 

पहुचंाना आवश्यक ह ै। साबनु से सफाई िो दसर की हो जािी ह ैपरन्िु वह बािों की 

जड़ों को कमजोर करिा ह ै। ऐसे ही िरह-िरह के कृदत्रम सगंुध वािे िेि भी इनको 

कमजोर करिे हैं । िेि िगािे समय बािों की जड़ों िक अंगदुियों के पोरों द्वारा 

धीर-ेधीर ेमिना चादहए दजससे िेि का प्रवेश बािों की जड़ों िक हो, रक्त संचार 

ठीक हो और मदस्िष्क िथा बाि िोनों ही स्वस्थ हों । 

अदधक आय ुहोने पर परुुष व स्त्री िोनों ही के बाि सफेि होने िगिे हैं । 

कुछ महानभुावों को हमने िखेा ह ैदक वे बाि कािे रखने के दिए दखजाव आदि रगंों 

को काम में िेिे हैं । इनसे थोडे़ समय िक िो िाभ दमििा ह ैपरन्िु इनसे हादन भी 

होिी ह ैऔर सार ेबाि शीघ्र ही सफेि हो जािे हैं । सफेि बाि बज़ुगुी की दनशानी है 

- दफर न जाने क्यों िोग बज़ुगुी से र्बरा कर यवुा ही दिखिे रहना चाहिे हैं । 
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(vi) आखँें - आाँखें ऐसी इदन्द्रयााँ है, दजनके न होने से सारा संसार ही 

अधंकारमय हो जािा ह ै । अिः आाँखों की संभाि बहुि आवश्यक ह ै । बच्चों को 

मािायें काजि िगाया करिी थीं । आजकि डाक्टर काजि को मना करिे हैं और 

हम उनकी सिाह मानने के दिए अपने आपको दववश पािे हैं । काजि हमारी 

परम्परा के अनसुार आाँखों के दिए आवश्यक भी ह ैऔर एक प्रकार का शृंगार 

(दस्त्रयों के दिए दवशेष) भी ह ै । अब भी कुछ पररवारों में िीपाविी की रादत्र को 

काजि पाड़ कर िगाने की प्रथा ह ै। बच्चों को काजि रोज प्रािः िगाने की प्रथा 

अच्छी ह ै । इसे अपनाना चादहए । काजि भी अब दवशेष प्रकार के गणुकारी बनन े

िगे हैं । इसी प्रकार सरुमा िगाने की प्रथा भी अच्छी है, परन्िु अब यह भी फैशन 

के दवपरीि मानी जािी ह ै। 

इस असावधानी िापरवाही का फि हम स्पष्ट िखे रह ेहैं दक बहुधा हर 

बच्चा चश्मा िगाने िगा है । चश्मे से दिखने िो अच्छा िगािा ह ैपरन्िु यह भी 

िखेने में आया ह ै दक इससे दृदष्ट दगरना बन्ि नहीं होिी और धीर-ेधीर ेचश्मे का 

नम्बर बढ़िा ही जािा ह ै। 

बड़ी-बड़ी आाँखें सनु्िर मानी जािी हैं । आयघ वंश की सन्िानों की आाँखें 

बड़ी-बड़ी होिी हैं परन्िु चीन, जापान, बमाघ आदि िशेों में अदधकिर मानवों की 

आाँखें छोटी होिी हैं । यूरोप में भी बड़ी आाँखों वािे मानव कम ही दिखाई पड़िे हैं । 

अदधकिर वहां भी आाँखें छोटी होिी हैं । 

आाँख का छोटा बड़ा होना नेत्र की दृदष्ट से कोई सम्बन्ध नहीं रखिा । 

यदि आपको भी काजि या सरुमे से दचढ़ ह ैिो कोई भी आई-ड्राप दनमय 

प्रदिदिन आाँखों में डाििे रदहय ेऔर पररवार में सबके भी डाििे रदहये - दवशेषकर 

बच्चों के । इससे पयाघप्त िाभ होगा । 

शुि मधु (शहि) : छोटी मक्खी का शहि यदि दमि जाये िो उसे सिाई 

द्वारा सोने से पहिे िोनों आाँखों में िगाना दवशेष गणु करिा ह ै। दृदष्ट मन्ि नहीं होिी 

और अदधक आय ुहोने पर भी दृदष्ट सामान्य बनी रहिी ह ै। 
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बढु़ापे में एक रोग दजसे मोदियादबन्ि (कैटरके्ट) कहिे ह,ै सामान्यिः हो 

जािा ह ै । इस रोग से बचने के दिए भी आधदुनक साधन दसनेररेरया मेररदटया 

(Cineraria Maritima) दबन्ि ुरूप में डािन ेसे मोदियादबन्ि रुकिा िो अवश्य ह ै

परन्िु उसके ह्रास की गदि कम हो जािी है, रुकिी नहीं । जब मोदियादबन्ि 

पररपक्व होिा ह ै िो दृदष्ट िगभग जािी ही रहिी हैं उस समय डाक्टर (नेत्र 

दवशेषज्ञ) शकय दचदकमसा द्वारा इसे (कैटरके्ट को) नेत्रों की पिुदियों पर से काटकर 

हटा ििेे हैं दजससे दफर दृदष्ट दनकि आिी ह ै । इसे सामान्य करने के दिए ऐनक 

(चश्मा) डाक्टर ि ेििेे हैं । यह शकय दचदकमसा बहुि िाभिायक ह ै। जो आाँख पहिे 

खराब हो उसे पहिे, दफर िूसरी को बनवाना उदचि ह ै। आपरशेन के समय आाँख 

के अन्िर पिुिी पर ही कृदत्रम िेन्स भी अनेक डाक्टर िगाने िगे हैं जो बहुि 

अच्छा ह ै। 

इसके पिाि् भी आाँखों में शहि अथवा दसनेररेरया डाििे रहने से दृदष्ट का 

ह्रास रुकिा ह ै। 

(vii) नाक - नाक के िोनों नथुने मखु्यिः श्वास-प्रश्वास का काम करिे हैं । 

हमार ेशास्रों में िादहने नथुने से आन-ेजाने वािे श्वास-प्रश्वास को सूयघ स्वर िथा बाएाँ 

नथुने वािे श्वास-प्रश्वास को चन्द्र स्वर कहा जािा ह ै। 

िादहने सूयघ स्वर को गमघ िथा बाएाँ चन्द्र स्वर को ठंडा कहा गया ह ै। नाक 

के अन्िर की मवचा बहुि कोमि होिी ह ै।  इसमें साबनु आदि नहीं िगाना चादहये । 

जि से ही इसकी सफाई करनी चादहये । 

भोजन के दिये िादहना स्वर िथा िरि पेय के दिए बाएाँ स्वर को उपयकु्त 

बििाया ह ै । कभी-कभी िोनों ही स्वर बराबर से चििे रहिे हैं परन्िु ऐसा 

सामान्यिः सिा नहीं होिा और हमारी आवश्यकिा िथा दस्थदि के अनसुार य े

स्वर (श्वास-प्रश्वास) बिििे रहिे हैं । 

जठर की पाचन दिया िादहने स्वर में अच्छी - होिी ह ैऔर पििे पेय बाएाँ 

स्वर में पचाने में सहायिा दमििी ह ै। 
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इसके अदिररक्त स्वरोिय नामक एक दवद्या बहुि पहिे कभी भगवान दशव 

ने भगविी पावघिी को बिाई थी । अब भी “दशवस्वरोिय” के नाम से पसु्िक में 

उपिब्ध हैं । सन्िों के यहााँ इस श्वास-प्रश्वास द्वारा भगवान का स्मरण भी बििाया 

जािा ह ै । साधन सरि हैं - संिों में सद्गरुु को भगवान का प्रिीक मानिे हैं और 

उनसे अपना सम्बन्ध इस प्रकार जोड़िे हैं दक जो श्वास आ रही ह ैउन्हीं से आ रही 

हैं और जो हम छोड़ रह ेहैं वह उनमें प्रवेश कर रही ह ै। इसका दवस्िृि दववरण आगे 

अध्यामम के भाग में हम पाठकों को िनेा उदचि समझिे हैं । 

श्वास जो हम िेिे हैं नाक से मदस्िष्क के नीचे होकर गिे (श्वास निी) के 

द्वारा हमार ेफेफड़ों में जािी ह ै । श्वास वाय ुमें जो ऑक्सीजन होिा ह ैवह रक्त जो 

शदुद्धकरण की प्रदिया के अन्िगघि फेफड़ों में सफाई के दिए आिा रहिा है, उसमें 

दमिकर उसका शोधन करिा ह,ै िथा उसमें जो अशदु्ध भाग होिा ह ैउसे श्वास के 

साथ बाहर दनकाि ििेा ह ै। यह प्रदिया हमार ेजाने-अनजाने सवघिा चौबीसों र्ण्टे 

होिी रहिी ह ै।  

कभी हमें शीि (सिी) का प्रकोप हो जािा ह ैिो नादसका द्वारा एक प्रकार 

का गाढ़ा पििा मवाि दनकिने िगिा ह,ै छींकें  आिी हैं और कभी-कभी ज्वर का 

प्रकोप भी हो जािा ह ै। इससे कुछ समय के दिए कष्ट हो जािा ह ैजो साधारणिया 

स्विः ही िीन-चार दिन में अथवा साधारण उपचार से ठीक हो जािा ह ै। साधारण 

नमक थोडे़ गनुगनु ेजि में दमिाकर उससे गरारा करन ेअथवा इसी नमक यकु्त जि 

से नथुनों को धोने िथा नाक के बायें स्वर से थोड़ा नमक दमिा जि ऊपर चढ़ा 

कर हिक िक साफ करने से शीघ्र आराम हो जािा ह ै। 

नाक के श्वास-प्रश्वास द्वारा ही प्राणायाम की दिया भी की जािी ह ै । यह 

एक कदठन साधना है । इसको पसु्िकों में िखेकर अथवा दकसी के कहने पर करना 

कभी-कभी भयानक हो जािा ह ै। अब िो प्राणायाम के जानकार भी ढूाँढे़ नहीं दमििे 

। अिः सन्िों ने इसे दबना दनयदमि रूप से सीखे करने का दनषेध ही दकया हैं परन्िु 

यह दवद्या अवश्य ही बहुि उपयोगी ह ै। हमार ेशास्त्रों ने इसकी बहुि मदहमा गाई ह ै। 

(viii) कान - कानों का कायघ जो कुछ भी शब्ि हो उसको सनुना और 
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मदस्िष्क को पहुचंाना ह ै । इसके उपरान्ि आगे की दिया होिी ह ै उसका संबंध 

कानों से नहीं होिा । इनका कायघ केवि सनुना िथा सनुे हुए शब्िों को मदस्िष्क 

िक पहुचंाना मात्र ह ै। कानों के भीिर अमयन्ि सूक्ष्म एक परिा दजसका रूप मवचा 

की एक पििी दझकिी का होिा ह ै- सरुदिि रहिा ह ैजो सनुने का कायघ करिा ह ै। 

इसमें दवकार आ जाने से सनुन ेमें बाधा आ जािी ह ै। 

कभी-कभी कानों में सरसों का िेि (गनुगनुा) डािन ेकी परुानी प्रथा ह,ै 

परन्िु आजकि के डाक्टर इसको भी मना करिे हैं और अपने द्वारा बनाये गये 

कृदत्रम िोशन आदि ही आवश्यकिा पड़ने पर डािन ेको कहिे हैं । गनुगनुे जि से 

दपचकारी की सहायिा से कभी-कभी आवश्यकिा पड़ने पर इन्हें साफ दकया जािा 

ह ै। 

हमार े परुाने दवधान के अनसुार हाथ की सबसे छोटी अगंिुी िेि में 

डािकर उसे कान में डािकर दहिा िनेे से बहुि थोड़ी मात्रा िेि की अन्िर चिी 

जािी ह ैजो कानों के रख रखाव के दिए पयाघप्त होिी ह ै। ऐसा सप्ताह में एक िो बार 

कर िेने में कोई िोष नहीं ह ैिाभ ही ह ै। कान में दिनका सींक आदि नहीं डािना 

चादहए । 

इस इदन्द्रय के खराब हो जाने पर ऑपरशेन द्वारा आजकि ठीक कर िने े

की सदुवधा भी हो गई ह ै । कुछ महानभुाव सनुने में सहायिा के दिए दहयररगं एड 

(Hearing Aid) भी िगा िेिे हैं दजससे आवाज िेज होकर सनुाई पड़ जािी ह ै। 

यह भी एक आवश्यक इदन्द्रय हैं अिः इसकी संभविया रख-रखाव भी आवश्यक ह ै

। 

(ix) शरीर का दसर के नीचे का भाग - दसर िथा दसर प्रिशे में दस्थि 

आाँखें, मखु, नाक, कान, िांि, जीभ, गिा इमयादि की सफाई के बाि शरीर के मध्य 

या दजसमें िोनों हाथ, उसमें बाजू, कोहदनयां, किाई, हथेिी, उसका पषृ्ठ भाग, 

अगंदुियााँ नाखून सदम्मदिि हैं, सामने का भाग (सीना, पेट) िथा पीछे का भाग, 

पीठ, कमर आदि इस सब की सफाई स्नान के समय िोनों हाथों द्वारा की जािी ह ै। 

सामान्यिः इसी प्रकार शरीर के दनम्न भाग दजसमें जननेदन्द्रय, गिुा, जंर्ायें, र्टुने, 
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दपंडदियााँ, पैर, एदड़यााँ, ििवे, अगंदुियााँ, नाखून आदि सभी आ जािे हैं इन सब की 

सफाई दनमय प्रदि आवश्यक ह ै । शरीर के दजस भाग की सफाई नहीं होगी, वही 

रोगग्रस्ि हो सकिा ह ैअिः इसका दवशेष ध्यान रखना चादहए । 

इनमें से हाथ पैर िो हम दिन में कई बार धोिे रहिे हैं । प्रािः उठ कर 

शौचादि के पिाि िो अवश्य ही इनकी सफाई होिी ह ै। जि से, दमट्टी से, साबनु से 

जो भी दमिे, दजस समय सदुवधा हो, सफाई करिे हैं परन्िु बाकी मध्य भाग िथा 

दनम्न भाग की सफाई स्नान द्वारा ही होिी है । स्नान में क्या और दकस प्रकार 

करना चादहए यह-सब आपको आगे स्नान की चचाघ में दमिेगा । 

2. स्नान 

यूं िो स्नान भी दनमय कमघ के अन्िगघि आिा ह ैपरन्िु इसके बार ेमें हम 

आपको दवशेष जानकारी अथवा सझुाव िनेा चाहिे हैं । अिः इसे अिग दवषय 

बनाना चाहा ह ै । कुछ महानभुाव स्नान को केवि औपचाररकिा मात्र मानिे हैं । 

उन्हें स्नान से न िो आराम दमििा ह ैऔर न ही वे इसे आवश्यक समझिे हैं । ऐसे 

महानभुाव, दवशेषकर शीिकाि में, कई दिन िक स्नान ही नहीं करिे, केवि मुंह 

धो दिया, कभी हाथ-पैर भी धो दिये, अन्यथा इसको भी टाि गये । मोज़े गरम 

पहने हैं । उन्हें कौन उिार े? दफर भी िो पहनने पड़ेंगे, इमयादि वे ििीि ििेे हैं । 

सप्ताह िो सप्ताह में कभी स्नान दकया भी िो केवि औपचाररक भावना से 

आवश्यकिा से नहीं । 

कुछ महानभुाव स्नान मात्र को आवश्यक मान कर स्नान िो रोज करिे हैं 

परन्िु प्रािः शौचादि के पिाि् चाय-नाश्िा सब करिे हैं । और जब ऑदफस अथवा 

काम पर जाने का समय होिा ह ैिो स्नान और भोजन िोनों ही जकिी-जकिी में 

करिे हैं, दजससे कायाघिय के दिए िरे न हो जावे । उनके दहसाब से भगवान के 

दिये कोई समय ही नहीं, ना ही वे इसे आवश्यक मानिे ह ै। स्नान में भी केवि जि 

शरीर पर डािा और पोंछ दिया । ऐसे स्नान से कोई िाभ अथवा स्वास््य िाभ 

नहीं होिा । जकिी में दकया हुआ भोजन भी पूरा गणु नहीं करिा । पाचन सही नहीं 

होिा । 
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स्वस्थ रहने के दिए स्नान एक आवश्यक कायघिम ह ै। शरीर की सफाई, 

शदुद्ध के अदिररक्त इससे स्वास््य िाभ में पूणघ सहायिा दमििी ह ै । यह सब हम 

पाठकों के दिए सदवस्िार दिख रह े हैं । अब हम इस आवश्यक िदैनक कायघ के 

दवषय में हमार ेपाठकों को कुछ आवश्यक बािें बििाना चाहिे हैं । स्नान दजिने 

ठंडे जि से दकया जाए उसका उिना ही अदधक िाभ ह ै। सामान्यिः िाजा जि से 

स्नान करना चादहए । शीिकाि में अथवा िबुघि शरीर हो जाने के कारण गमघ जि 

भी िे दिया जाय िो उससे कोई हादन नहीं ह ै। परन्िु जहााँ िक हो सके शरीर की 

गमी से अदधक गमघ जि नहीं िेना चादहए । इसका दनयन्त्रण इस प्रकार से हो 

सकिा ह ै दक हम जि हाथ पैरों पर डािकर िखेें दक अदधक गमघ िो नहीं िगिा 

दफर दसर पर डािकर िखेें दक गमघ िो नहीं िगिा - भिे ही ठंडा न िगे परन्िु गमघ 

भी न िगे, स्नान के दिए जि इिना ही गमघ रखना चादहए । सामान्यिः ठंडा जि 

स्वास््य के दिए अदधक िाभिायक ह ै। 

(i) घषमण स्नान - स्नान के समय शरीर को जि िथा आवश्यकिानसुार 

साबनु िगाकर गीिा और दचकना करके उसे हाथों से अच्छी िरह मिना व रगड़ना 

चादहए । इससे अदभप्राय यह ह ै दक शरीर में रक्त का संचार अच्छा हो । शरीर के 

दकसी भी भाग में दकसी कारण से रुका हुआ रक्त वहां से दनकि कर रक्त की मखु्य 

धारा में दमिे और उसके स्थान पर शदु्ध रक्त पहुचं जाए । शरीर को रगड़िे समय 

ध्यान रह ेदक आप रक्त को हृिय की ओर प्रेररि कर रह ेहैं । इस प्रकार उंगदियों के 

नाखुनों से प्रारभं करके ऊपर नीचे अंगदुियााँ चारों ओर से रगड़ना दफर हथेदियों 

को, हाथ की पषृ्ठ को, किाई कोहदनयों, कोहदनयों के ऊपर बाजू को, बगि को, 

कंधों को इस प्रकार रगड़ें दक रक्त को हृिय की और प्रवादहि होने में सहायिा दमिे 

। इसमें आपको श्रम होगा । यह श्रम व्यायाम ह ै। इसका अमयदधक िाभ भी आपको 

ही होगा । 

इसी प्रकार पैरों को भी मदिये अगंुदियों से आरम्भ कीदजये, उन्हें चारों 

ओर से भिी प्रकार मदिये । दकसी अंगिुी का कोई भी भाग नाखून आदि इस र्षघण 

से बच न सके । दफर पैर के नीचे का ििवा, टखने आदि दफर दपंडदियााँ र्टुने िथा 

उसके नीचे का भाग, जंर्ा पर चारों ओर से जड़ों िक, कदट प्रिशे सभी को रगदड़ये 
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। ध्यान रह ेदक आप हृिय की ओर ही रक्त का संचािन कर रह ेहैं । पैरों में भी पहिे 

िादहना, दफर बााँया पैर मदिये । 

दसर पर भी, ऊपर नीचे सामने चेहरा आदि मििे हुए गिघन पर आ जायें । 

दफर कंधों पर होिे हुए शरीर के मध्य भाग पीठ आदि को मदिये । रक्त हृिय की 

ओर ही संचादिि दकया जाना चादहए इसका दवशेष ध्यान रह े। 

गीिा शरीर हो िो र्षघण का काम सरि हो जािा ह ैअिः जि से शरीर 

को आवश्यक्तानसुार गीिा करिे जायें । आवश्यक्तानसुार साबनु भी काम में िेना 

चादहये । इससे सफाई अच्छी होिी ह ै। 

साबनु िगािे समय यह सावधानी अवश्य बरिनी चादहए दक साबनु की 

दटदकया को शरीर पर न रगड़ें । हाथ में साबनु के झाग बनाकर शरीर पर िगाए ं । 

शरीर में दकसी भी प्रकार का प्रिूषण (इन्फेक्शन) हो िो यह साबनु के द्वारा िूसरों 

को भी हादन पहुंचा सकिा ह ै । उदचि होगा दक अपना नहाने का साबनु अिग ही 

रखें । यह भी र्षघण स्नान ही ह ैदजसमें हाथों द्वारा शरीर को स्नान के समय रगड़ना 

व र्षघण का कायघ करिे हैं । 

स्नान का समय प्रािः शौच के पिाि् ही होना चादहए । जैसा दक हम ऊपर 

कह चकेु हैं हमार ेकई दमत्रों को हमने िखेा ह ैदक वे शौच के बाि चाय पीिे हैं और 

अपने कायघ में िग जािे हैं । और स्नान करने िब जािे हैं जब भोजन का समय 

होिा ह ैिथा भोजन के पिाि् िुरन्ि अपने िदैनक कायघ नौकरी व्यवसाय आदि पर 

भागिे-िौड़िे जािे हैं । यह अनदुचि ह ै । स्नान के पिाि् कुछ महानभुाव भगवि ्

स्मरण अथवा प्राथघना आदि का आयोजन भी अपने दनमय कमघ में रखिे हैं । िरे से 

स्नान करने वािों को सभी कायघ साधारणिः जकिी-जकिी करने पड़िे हैं । इन 

सभी कायों को जकिी-जकिी में बेगार समझ कर भगवि ्स्मरण करना क्या िाभ 

करगेा ? आप ही सोचें । 

हमारी एक परुानी परम्परा यह भी रही ह ैदक शरि और शीि ऋिु में जब 

शरीर की मवचा में सूखापन (खुश्की) आने िगिी है, िब दिि या सरसों के िेि की 
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मादिश शरीर पर करिे हैं । जैसे-जैसे आय ुअदधक होिी ह ैयह शषु्किा भी शरीर 

पर बढ़िी जािी ह ैअिः इसके दिए शरीर पर िेि का मिघन करना आवश्यक हो 

जािा ह ै । स्नान के पहिे ही यह कायघ भी होना चादहए और िेि मिने के पिाि् 

थोडे़ समय बाि जब शरीर गमघ न रह ेस्नान करना चादहए । साबनु की सहायिा से 

शरीर साफ कर सकिे हैं । दफर सूखे िौदिये से पोंछकर शरीर सखुा िेना चादहए । 

एक आवश्यक प्रयोग यह ह ै दक स्नान के पहिे मूत्र मयाग अवश्य करना 

चादहए । इसका सिा ध्यान रखें और इसमें भूि न करें । इसी प्रकार भोजन के िुरिं 

बाि भी मूत्र मयाग करना चादहए । इन िो-समय मूत्र मयाग करने वािे मूत्र रोग से 

सरुदिि रहिे ह ै। 

हम सभी धमों के मानने वािे यह अवश्य मानिे हैं दक हमें जो कुछ भी 

संसार में दमिा अथवा दमि रहा ह ैवह भगवान की कृपा से ही दमिा और दमि रहा 

ह ै । उस भगवान को धन्यवाि िनेे के दिए हम समय अिग से दनकािें । ऐसा न 

करके हम इस कायघ के दिए जो भी समय दनयि करिे ह ैउसमें भी जकिी करके एक 

प्रकार से बेगार करिे हैं । क्या इस बेगार से हम प्रभ ुकी प्रसन्निा, कृपा िया प्राप्त 

कर सकिे हैं और क्या आपकी यह दनयदि उसे मािूम नहीं ह ै? यह आपके दवचार 

करने का दवषय ह ै । हम एक बार दफर अपने पाठकों का ध्यान इस ओर आकृष्ट 

करिे हैं । 

(ii) पोरवा स्नान - हमार ेअनभुव में आये अब एक ऐसे स्नान के दवषय में 

हम पाठकों को बििाना चाहिे ह ै दक दजसमें र्षघण स्नान के अनपुाि में पररश्रम 

कम िथा िाभ अदधक ह ै। हम इसे दवशेष प्रकार का स्नान ही कह सकिे हैं । इसमें 

आपको अपने हाथों, हथेदियों के स्थान पर हाथ की अाँगदुियों के पोरों से ही शरीर 

को रगड़ना होगा । अाँगदुियों के नाखून कटे हुए और रिे कर गोि दकए हुए होने 

चादहए दजससे रगड़ करिे समय कोमि मवचा के दछि जाने िथा इसमें छोटे मोटे 

र्ाव बन जाने की आशंका न रह े । इस स्नान में दवशेष कायघ हमारी अंगदुियों के 

पोरवों से होिा ह ैअिः हम इसे पोरवा स्नान कहना उपयकु्त समझिे हैं - और भी 

इसके नाम हो सकिे हैं । 
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इन अगंदुियों के पोरों से धीर-धीर ेरगड़ने का कायघ उसी भांदि सीध े पैर 

की अगंदुियों से आरम्भ कीदजए और पोरों की नोक से धीर-ेधीर ेइस प्रकार रगदड़ये 

दक पैरों की अंगदुियों, नाखून िथा अगंुदियों की जड़ें चारों ओर से रगड़ी जाए दफर 

पैर की पषृ्ठ ििव ेऔर एड़ी, दफर टखन ेऔर दपंडदियााँ, र्टुने, जााँर्ें (जड़ों िक) । 

पहिे िादहना पैर दफर बााँया पैर इसी भााँदि बाएाँ पैर की अाँगुदियों के पोरों से रगड़ें । 

ध्यान रह ेदक आप शरीर के रक्त को हृिय की ओर जाने को प्रेररि कर रह ेहैं । पैर 

से आरम्भ करना हम इसदिए उपयकु्त समझिे हैं दक पैर हृिय से सबसे अदधक िूर 

हैं । िादहना बाएाँ से अदधक िूर है । 

पैरों का कायघ समाप्त होने पर हाथों को िें और िादहने हाथ की अाँगदुियों 

से रगड़ना आरम्भ करें । ध्यान रह ेदक आगे पीछे ऊपर नीचे अंगदुियों के बाि हाथों 

का कोई भी भाग इस रगड़ से बचे नहीं और आप रक्त को हृिय की ओर ही प्रेररि 

करिे रहें । हाथों के बाि ऊपर किाइयों, कोहदनयों, बाजओु ंको चारों ओर से कंधों 

और बगिों को भी इसी प्रकार रगड़ें । 

इसके बाि दसर ऊपर से पीछे होकर िथा सामने चेहर ेपर होिे हुए गिे 

पर उिर आयें । दफर सामने का भाग िोनों पाश्वघ िथा पीठ का भाग । रक्त को हृिय 

की ओर प्रेररि करिे रहना चादहए । इस सब रगड़ने के काम में दनिय ही आपको 

हाथों से थोड़ा जोर-जोर से िबाकर मिने के स्थान पर पररश्रम कम होगा । और 

स्नान का जो मखु्य ध्येय रक्त संचार को अच्छा करने का ह ैयह स्नान र्षघण स्नान 

से भी अदधक िाभिायक होगा । शरीर पर दचकनाई के दिए साबनु जि के साथ 

प्रयोग करना चादहए इससे रगड़ने का कायघ सरि होगा व सदुवधा भी रहगेी । 

िमपिाि् जि से भिी भांदि शरीर को धो डािें । जि दसर से डािना 

आरम्भ करें और नीचे पोरों िक को हाथों से ऐदड़यों व अंगदुियों को भिी भांदि 

धोवें । दफर सूखे िौदिये से शरीर को थोड़ा जोर िगाकर पोंछें दजससे नमी 

(गीिापन) सब सोख दिया जावे । चाहें िो थोड़ा शरीर को हाथों से मि िें । दफर 

कपडे़ पहनें । 

इस स्नान का िाभ यह हैं दक शरीर के प्रमयके भाग से रुका हुआ रक्त 
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हृिय में पहुाँच कर शदु्ध होिा और पनुः मखु्य धारा में सदम्मदिि हो जािा ह ै। शरीर 

में यदि कोई मवचा का छोटा मोटा रोग हो िो स्विः ही अच्छा हो जािा  ह ै। शरीर में 

िाजगी और शदक्त का संचार अन्य स्नानों की िुिना में इस स्नान में अदधक होिा 

ह ै। 

3. व्यायाम 

शारीररक स्वास््य के दिए व्यायाम भी एक आवश्यक साधन ह ै। साधारण 

गहृस्थ जीवन में भी इसकी आवश्यकिा ह ै । परुाने ढंग का व्यायाम िण्ड, बैठक, 

मगुिर कुश्िी आदि के द्वारा होिा था । अब कई प्रकार के व्यायाम का आदवष्कार 

हुआ ह ैजो सहज भी हैं और िाभिायक भी हैं । 

कुश्िी, पहिवानी, शारीररक प्रिशघन, िम्बी छोटी िौड़, दजम्नादस्टक 

आदि का ररवाज भी िखेने में आिा ह ै। गहृस्थ जीवन में हमें भी इनमें से कोई एक 

िो या अदधक सरि व्यायाम अपने दिए चनु िेना चादहए दजन्हें हम सरििा, 

सदुवधा अनसुार सिा करिे रह सकें  । समय इसके दिए प्रािःकाि िो उत्तम होिा 

ह ैिूसरा सूयाघस्ि के पहिे । व्यदक्तगि सदुवधा के अनसुार 15 से 30 दमनट, दकसी 

समय थोड़ा व्यायाम अवश्य कर िेना चादहए । इससे शरीर में बि बना रहिा हैं 

और बढ़िा भी हैं । धारण शदक्त (रोग सहने की शदक्त) भी बढ़िी ह ै। 

रोग रदहि रहना ही स्वस्थ जीवन ह ै । मोटा होना अथवा बहुि हृष्ट-पषु्ट 

होना दजसके साथ कोई रोग िगा रहना, जैसा साधारणिया होिा ह,ै स्वस्थ जीवन 

नहीं ह ै । मोटे स्थूिकाय मनषु्यों को अपने अवयवों के द्वारा अदधक श्रम करना 

पड़िा ह ै। उन्हें सिा ही अपने पैरों पर अदधक भार िेकर चिना पड़िा है, उनके 

पैर शीघ्र थकिे हैं । अदधक श्रम से अथवा थक जाने से जीवन शदक्त का ह्रास होना 

स्वाभादवक है । पहिवानों िथा शारीररक प्रिशघन के दिये व्यायाम करने वािों की 

भी आय ुका ह्रास होिा ह ै । अिः हमें सामान्य जीवन जीना और उसमें अपना 

स्वभाव ऐसा बनाना चादहए दक दजसके द्वारा हमारी जीवन-शदक्त का ह्रास न होकर 

संचय ही होिा रह े । रोगों से बचने के दिये हमें अपना जीवन सभी प्रकार से 

दनयंदत्रि करना होगा, दजसमें ‘अदि सवघत्र वजघयेि’ अथाघि् अदि  (आवश्यक से 
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अदधक) कोई भी कायघ न हो । पाचन दिया को दनयदमि रखने के दिये थोड़ा 

टहिना अथवा प्रािः रू्मना या थोड़ा व्यायाम कर िेना, यह स्वास््य में वदृद्ध 

करिा ह ै। 

बहुि पहिे कभी हमने पढ़ा था दक एक नवाब साहब इिने मोटे हो गये दक 

वे अपने आप मि दवसजघन के पिाि् जि से शदुद्ध स्वयं नहीं कर पािे थे और 

नौकर (दखिमिगार) ही िोनों ओर िम्बे कपडे़ से पानी डािकर िोनों ओर से 

इधर-उधर खींचकर ही उनके मिद्वार की सफाई करिे थे । यह कैसा जीवन हुआ 

? 

4. भोजन 

स्वस्थ रहने के दिये सबसे पहिे हमें अपने भोजन को दनयदन्त्रि करना 

चादहए । यह दनिय करने में दक दकस मात्रा में हमारा भोजन हो दजससे हम भूखे न 

रहें िथा हमारी आवश्यकिा से अदधक भी न खािें - आपको कुछ समय (3-4) 

अथवा (7-8) दिन भी िग सकिे हैं परन्िु इसे दनदिि कर िेने के पिाि आपका 

यह किघव्य हो जािा ह ैदक कभी भी दकसी कारण से उस मात्रा से अदधक न खायें । 

यदि हम स्वस्थ रहना चाहिे हैं िो यह दनयन्त्रण हमें अपने ऊपर करना ही पडे़गा । 

जैसे-जैसे आय ुअदधक होिी जाए भोजन (ठोस भोजन) की मात्रा में कमी करिे 

जाना चादहये । याि रखें दक हमें जीने के दिय ेखाना चादहये, न दक खाने के दिय े

जीना चादहये । 

इसका अदभप्राय यह नहीं समझना चादहए दक हम आपको भूखा रहने का 

परामशघ ि ेरह ेहैं । भोजन िीन प्रकार के होिे हैं - पहिा िो ठोस पिाथघ, जैसे रोटी, 

पूरी, परााँठा, दमठाई इमयादि - िूसरा रसा अथाघि् पििा पिाथघ जैसे िूध, सब्जी का 

रसा अथाघि् पििा पिाथघ इमयादि (जि नहीं) । िीसरा इन िोनों के बीच का जैसे 

िाि, साग, हरा, सूखा अथवा रसेिार िही इमयादि । हमें पहिे की मात्रा दनधाघररि 

कर िेनी चादहए । िूसरी िथा िीसरी प्रकार से अपनी उिरपूदिघ  कर सकिे हैं । इन 

सब को दमिा कर भी अदधक न खायें । मोटे शब्िों में यह कहना अनदुचि न होगा 

दक पेट भर िो खाये, परिंु ठंूस कर न खायें । एक चौबे ने पेट ििघ के समय अपने 
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दमत्र को उिाहना दिया था दक चूणघ के दिए पेट में स्थान होिा िो एक िड्डू और न 

खा िेिा ? ऐसे कायों से ही नहीं वरन दवचारों से भी िूर रहना चादहए । 

भोजन के साथ जि न दपयें और अन्ि में िो किादप न दपयें । अन्ि में 

जि पीने से पाचन के दिये पाचन ग्रदन्थयों में से जो रस दनकि कर भोजन में 

दमिकर उसे पचाने में सहायक होिा ह ैवह जि में दमिने से पििा और दनबघि हो 

जािा ह ैदजससे पाचन दिया दबगड़ जािी ह ै। यदि जि पीने का स्वभाव पड़ गया 

हो िो उसे धीर-ेधीर ेपरन्िु दशघ्रादिशीघ्र, छोड़ िनेा चादहए और भोजन के अन्ि में 

दबना जि दपये ही उठ जाना चादहए । कुकिा करके मुंह को साफ करना चादहए । 

भोजन के िगभग एक र्ण्टा बाि जि पीना चादहए । और खूब पीना 

चादहए । दफर जब प्यास िगे िब दफर जि पीना चादहए । यदि भोजन के समय जि 

नहीं दपयेंगे िो िगभग एक र्ण्टा बाि आपको प्यास िगेगी । उस समय आपको 

जि बहुि अच्छा िगेगा । भोजन के समय जि पीने का स्वभाव इस प्रकार भी 

छोड़ा जा सकिा ह ैदक भोजन के थोड़ा पहिे (िस पन्द्रह दमनट पहिे) जि पी िें । 

ऐसा करन ेसे भोजन के समय प्यास कम िगेगी या नहीं िगेगी । अपने ही िाभ का 

ध्यान रखकर इसका अभ्यास करना चादहए । भोजन के िरुन्ि बाि मखु आदि की 

सफाई करने के उपरान्ि पेशाब अवश्य करें और दफर कुकिा करके मुंह साफ करें । 

यह भी एक आवश्यक प्रयोग ह ै। इस प्रयोग के करने वािों को कभी मूत्र रोग मसाने 

(Gall Bladder) आदि की बीमारी नहीं होिी । 

दिन भर में िगभग आठ दगिास जि िो पी ही िेना चादहए । िीन दगिास 

िो प्रािः उठ कर ही दपये जा सकिे हैं । इसे ऊषा पान कहिे हैं और हमार ेशास्त्रों 

के अनसुार यह बहुि िाभिायक ह ै । इससे दिन भर प्यास कम िगिी ह ैऔर 

मदस्िष्क में िरी बनी रहिी ह ै। 

सोिे समय भी जि पीना चादहए । यदि िूध एक दगिास दपया जाये िो 

उत्तम ह ै। दफर भी जि का िाभ अपना ही ह ै। रादत्र को यदि पेशाब के दिए उठना 

पडे़ िो भी इसमें कोई आपदत्त नहीं होनी चादहए । कुछ महानभुाव इस डर से सोन े

के पहिे जि नहीं पीिे दक पेशाब के दिए उठना पडे़गा । यह उदचि नहीं हैं क्योंदक 
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इसका िाभ अदधक ह ै। 

भोजन के साथ दपया हुआ जि भोजन िथा पाचक रस में दमिकर उसे 

पचने में सहायक न होकर बाधक होिा ह ै। और एक र्ण्टा बाि जब भोजन कोष्ठ के 

नीचे के भाग में चिा जािा ह ैउस समय िथा उसके बाि दपया हुआ जि कोठे को 

धो कर साफ करिा और मूत्र की राह से दनकि जािा ह ै । इस प्रकार यही जि 

आवश्यकिानसुार भोजन पचाने में सहायिा करिा ह,ै बाकी जि कोठा साफ करन े

का साधन बन जािा ह ै । आगे कोष्ठबद्धिा के शीषघक में नौदि दिया का अभ्यास 

दवस्िार से दमिेगा इससे भी सामान्य होने में सहायिा दमििी ह ै। परन्िु यह दफर 

भी एक कृदत्रम साधन ह ै । हमारा अनरुोध िो यह हैं दक स्वास््य को अपनी ही 

त्रदुटयों से दबगड़ने नहीं िनेा चादहए । यदि दकन्हीं कारणों से दबगड़ भी जाय िो उसे 

इन उपायों से प्रयमन करके ठीक कर िेना चादहए और भदवष्य में दबगड़ने नहीं िनेा 

चादहये । औषदधयों की शरण में जाने से सिा ही बचिे रहना चादहए । औषदधयां 

थोडे़ समय के दिए िो गणुकारी िगिी हैं दफर वही बरुाइयााँ बन जािी हैं । हम सिा 

ही िवाई नहीं िेिे रह सकिे । यदि ऐसा करना पड़ा िो सामान्य स्वस्थ जीवन कहााँ 

रहा ? 

भोजन को दनयंदत्रि करने, िथा ऊपर दिखे अनसुार जि पीने का 

अभ्यास कर िेने से ही सामान्यिः आपको ऐसा िगना चादहए दक आपका कम से 

कम आधा रोग िो समाप्त हो गया । आप प्रसन्नदचत्त रहने िगोगे और इस प्रयोग के 

फिस्वरूप बाकी बचे रोग भी ठीक हो जायेंगे । 

मि दवसजघन के दिए ऐसा कहा जािा हैं दक 24 र्ण्टों में एक बार जाय 

वह योगी, िोबार जाय वह भोगी (अथाघि् सामान्य गहृस्थ), िथा िीन बार जाय वह 

रोगी । अपना स्वभाव एक या िोबार ही मि दवसजघन के दिए जाने का बनाना 

चादहए । कोष्ठबद्धिा में ऐसा स्वभाव बन जािा हैं दक िरे िक संडास पर बैठ कर 

बिपूवघक मि को दनकाििे हैं, ऐसा करने से रोग अदधक भयंकर रूप धारण कर 

िेिा हैं । आगे चिकर अशघ (बवासीर), भगंिर आदि रोग हो जािे हैं । अिः इस 

स्वभाव को अपनाना ही नहीं चादहये । यदि इसकी आिि दकन्हीं कारणों से पड़ गई 
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िो उसे धीर-ेधीर,े परन्िु शीघ्र छोड़ना चादहए । आरम्भ में जोर न िगाने से मि 

साफ नहीं होगा, परन्िु मि कोठा में अदधक समय नहीं ठहर सकिा अिः दफर 

दवसजघन की इच्छा होगी । दफर चिे जावें परन्िु जोर दफर भी न िगावें । जि पीकर 

थोड़ा टहिने से मि का िबाव सरििा से बन जािा ह ै । अिः जि सेवन की 

सहायिा से इस जोर िगाने के स्वभाव को छोड़ा जा सकिा ह ै। 

इन सझुावों के अनसुार कायघ करने से आपको अपना कोठा साफ रखन ेमें 

सहायिा दमिेगी । जब सामान्य हो जाये िब आपका यह किघव्य हो जािा ह ै दक 

ऐसी गििी किादप न करें - दजससे यह शोधन दकया गया कोष्ठक दफर दबगड़ जावे । 

सामान्य जीवन पर आ जाने पर आप का यह प्रयमन रहना चादहये दक भदवष्य में भी 

सामान्य ही बने रह े। अपनी ही गिदियों से पाचन यंत्र को किादप न दबगड़ने िें । 

कुछ महानभुाव दसगरटे, बीड़ी, िम्बाकू (हुक्का) आदि धूम्रपान शौच जाने 

से पहिे करिे हैं और अपना ध्यान केदन्द्रि करके मि दवसजघन को सरि करिे हैं । 

धूम्रपान एक व्यसन हैं । सार ेदवश्व में इसे छोड़ने छुड़ाने का अदभयान भी चि रहा है 

। यह एक गंिी आिि ह ै। इसे अपनाना ही नहीं चादहये - यदि आिि पड़ गई हो िो 

इसे शीघ्रिा से छोड़ना चादहये । 

भोजन में िूध िही आदि अथवा इनके द्वारा बनाया हुआ भोजन दवशेष 

गणुकारी होिा ह ै । वषाघऋिु को छोड़कर सभी समय िही अथवा मट्ठा भोजन में 

अवश्य िेना चादहये । िूध एक दगिास सोिे समय िेना उत्तम ह ै। 

भोजन के पिाि दकसी प्रकार का दमष्ठान भी होना चादहये । इनमें सबसे 

सरि गडु का प्रयोग ह ै। एक डेिी गडु (10-20 ग्राम) का प्रयोग पयाघप्त ह ै। राब यदि 

उपिब्ध हो सके िो अदि उत्तम ह ै। इसमें िौह िमव गडु से भी अदधक होिा 

प्रािः स्नान के पिाि नींबू के रस िो चम्मच, शहि एक चम्मच जि में 

दमिाकर पीना दवशेष गणु करिा ह ै। यह एक ऐसा शदक्तिायक प्रयोग ह ैदक दजससे 

दवटादमन ‘सी’ िथा आवश्यक िमवों की आने वािे समय में स्वास््य को सरुिा 

दमििी ह ै। मध ुशहि न दमिे िो नींबू जि में िेना भी पयाघप्त गणुकारी ह ै। 
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अदमष भोजन किादप आवश्यक नहीं ह ै। कृदष प्रधान िशे होने के कारण 

भारिवषघ में सिा से ही खाद्यान्न िथा अन्य प्रकार के प्राकृदिक खाद्यों की बहुिायि 

रही ह ै। खेिों में अनाज, विृों पर फि इमयादि, प्रकृदि की िने से यह िशे सम्पन्न 

रहा ह ै। 

परन्िु इसी पृ् वी पर - एदशया के उत्तरी भाग में ऐसे िशे भी हैं जहां की 

पृ् वी पर न िो पेड़ पौध ेह ै - न ही खेि - सारा प्रिशे ही दहमाच्छादिि रहिा था 

और अब भी ऐसा ही ह ै। यहां के दनवासी जानवरों के मांस मछिी आदि से अपना 

पेट भरिे थे । परन्िु आधदुनक समय में यािायाि के साधनों के कारण सभी 

आवश्यक वस्िुएाँ वहां के दनवादसयों को उपिब्ध हो गई हैं । 

उस प्राचीन समय में वहां के दनवादसयों को मांस मछिी पर दनभघर रहना 

पड़िा था - अब ऐसा नहीं ह ै । भारि में िो न यह कभी आवश्यक था न अब ह ै । 

स्वाि के कारण भिे ही िोग मांस खािे हों परन्िु न िो स्वास््य के दिए और न ही 

शदु्ध जीवन के दिए यह आवश्यक ह ैबदकक हादनकारक भी ह ै । अिः यह सवघथा 

अशदु्ध (वरन् गंिा) और मयाज्य ह ै। 

दजन्हें शदु्ध जीवन यापन करना ह,ै सन्मागघ पर चि कर भगवान को पाने 

के मागघ पर अग्रसर होना है-उनके दिए िो यह सवघथा मयाज्य ह ै। 

5. कोष्ठबिता 

सामान्यिः यदि हम अपना पेट साफ रखिे हैं िो अनेकानके रोगों के 

आिमण से अपनी सरुिा एक प्रकार से दनदिि ही कर िेिे हैं । परन्िु यदि दकन्हीं 

कारणों से इनमें दवकार आ गया ह ैिो प्रयमन करके हमें उन्हें िूर करना चादहये । 

कोष्ठबद्धिा इन्हीं रोगों में से एक भयानक रोग ह ैदजसके द्वारा अनेकानेक मानव कष्ट 

पािे हैं । हम इसी दवषय पर दवस्िार से चचाघ करना चाहिे हैं । 

साधारण बोिचाि की भाषा में इसे कब्ज, कदब्जयि आदि कहा जािा ह ै। 

यह एक ऐसा रोग हैं जो सामान्यिः सावघजदनक रूप से अदधकिर मानवों को कष्ट 
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ििेा ह ै। इसकी पहचान ह ै- 

1. शौच जाने पर कोठा साफ न होना । और मि मयाग की इच्छा बनी 

रहना अथवा बार-बार मि मयाग को जाना । 

2. पेट में वाय ुभरना, वाय ुका रू्मना, कभी-कभी पेट ििघ भी होना िथा 

गमघ िगुघन्ध यकु्त वाय ुका गिुा से सरना । 

3. भूख न िगना, कभी-कभी भोजन की इच्छा ही नहीं होना । कभी-कभी 

भूख अदधक िगना । 

4. भोजन के समय िथा पिाि् दचत्त प्रसन्न न होना । 

5. सामान्य दिनचयाघ में भी दखन्न रहना िथा प्रसन्निा का अभाव 

खटकना । 

यह रोग हमारी अपनी ही भूिों के कारण होिा ह ै। भोजन करिे समय हम 

स्वाि के कारण भोजन आवश्यकिा से अदधक कर जािे हैं और ऐसा करना हमारा 

स्वभाव ही बन जािा ह ै । थोडे़ दिन िो इससे कष्ट नहीं िगिा, परन्िु जब पाचन 

यन्त्र को सामान्य से अदधक कायघ अदधक समय िक करिे रहना पड़िा है, िो 

पाचन यन्त्र िबुघि हो जािा ह,ै और दकये हुए भोजन को ठीक-ठीक पचा नहीं पािा । 

इससे ऊपर दिखी कदठनाईयााँ उमपन्न हो जािी हैं और दफर बढ़िी जािी हैं । 

िूदषि वाय ुधीर-ेधीर ेऊपर पहुाँच कर मस्िक को भी िूदषि करिी ह ैऔर अनके 

प्रकार के रोग शरीर में उमपन्न होने िगिे हैं । िवणादि के चूणघ िथा आम औषदधयां 

भी थोडे़ समय के दिए िाभ पहुाँचािी ह ैजो थोडे़ समय िक आराम ििेी ह,ै दफर 

अदधक कदठनाई पैिा करिी हैं । अिः यही अच्छा ह ैदक पहिे इसे होने ही नहीं िनेा 

चादहए परन्िु हो गया हो िो इसका दनराकरण समय रहिे कर िेना चादहए दजससे 

यह भंयकर रूप धारण न कर सके । आगे चिकर इस कोष्ठबद्धिा के कारण अशघ 

(बवासीर) जैसे भयंकर रोग हो जािे हैं । इसके दिये हम दनम्न सझुाव हमार ेपाठकों 

के सम्मखु प्रस्ििु करिे हैं :- 
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(i) सबसे पहिे िो हमें भोजन में सावधानी बरिनी होगी, उसे दनयदन्त्रि 

करना होगा । आप स्वयं ही अनमुान िगावें दक दकिना भोजन करन े से आपको 

सन्िोष होिा हैं उसकी मात्रा दनदिि करके उसमें थोड़ा (बहुि थोड़ा) कम करके 

अपने भोजन की मात्रा दनदिि करें । उिाहरण के दिए यदि आप चार रोटी में पेट 

भर िेिे हैं िो पहिी सावधानी यह करें दक इस मात्रा से अदधक कभी न खायें िथा 

इस चार की मात्रा में से आधी रोटी कम कर िें । अिः आप साढे़ िीन रोटी अपने 

दिए मात्रा दनदिि कर िें और किादप इससे अदधक न खायें । यह काम थोड़ा कदठन 

िगेगा क्योंदक हम भर पेट ही नहीं, उससे अदधक खाने के पहिे से अभ्यस्ि हैं । 

परन्िु अपने स्वयं के िाभाथघ आपको ऐसा करना ही होगा । 

(ii) हमार ेभोजन में सामान्यिः िीन प्रकार के द्रव्य होिे हैं । एक िो ठोस 

भोजन जैसे रोटी, पूरी, परााँठा आदि । िूसर ेप्रकार के िरि पिाथघ जैसे साग का 

रसा िूध (परन्िु जि नहीं) िही छाछ इमयादि । िीसरा इनके मध्य का दजसमें साग 

भाजी आदि आिे हैं । आप अपना पेट भरने के दिए इन िूसर ेऔर िीसर ेप्रकार का 

भोजन प्रयोग करें परन्िु वह ठोस भोजन जो पहिी प्रकार का ह,ै उसकी मात्रा 

दनदिि से किादप न बढ़ावें । इस सार े भोजन की मात्रा भी इिनी न हो दजससे 

आपको भोजन के पिाि् असदुवधा िगे और अदधक खा िेने का अनमुान हो । 

इसमें हरा साग अदधक होना चादहए आिू अरबी आदि कम हो या न हो िो ठीक 

होगा । भोजन के पिाि् जि न दपयें, यदि पीना पडे़ िो बहुि थोड़ा - एक या िो रंू्ट 

ही दपयें और धीर-ेधीर ेऐसा स्वभाव बनावें दक अन्ि में दबना जि दपये ही उठ जावें । 

भोजन के बीच में भी जहां िक हो सके जि न दपयें, अथवा कम से कम दपयें और 

स्वभाव ऐसा दनयंदत्रि करें दक बीच में भी इसकी आवश्यकिा न रह े । एक उपाय 

इसका यह भी ह ैदक भोजन के िस दमनट पहिे जि पी िें इससे भूख भी िगेगी 

और भोजन के साथ जि की आवश्यकिा भी न रहगेी । 

(iii) भोजन के िगभग एक र्ण्टा पिाि जि दपयें और अच्छी िरह दपयें । 

यदि आप भोजन के समय जि न दपयेंगे िो भोजन के िगभग एक र्ण्टा बाि 

आपको ऐसी प्यास िगेगी दक उस समय आपको जि दमिना ही चादहए और िब 

वह जि आपको बहुि अच्छा िगेगा । 
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(iv) प्रािः ऊषा पान के अदिररक्त आपको दिन भर में कम से कम 5-6 

िीटर जि 24 र्ण्टों में अवश्य पी िेना चादहए । केवि भोजन के साथ जि न पीन े

का हमारा आपसे आग्रह ह ै । भोजन के र्ण्टा बाि और दजिना दजिनी बार जि 

दपयें उिनी ही पाचन दिया को सहायिा दमिेगी । 

(v) दजन्हें भोजन के साथ जि पीने की परुानी आिि हो उनके दिय े

हमारा सझुाव ह ै दक भोजन के 10 दमनट पहिे जि दपयें । उन्हें भोजन के समय 

प्यास कम िगेगी । भूख भी खुि जाएगी । 

(vi) िोपहर के भोजन के पिाि् आपको िेट कर 8-16-32 की दिया 

करनी चादहए । यह इस प्रकार होगी दक सीधे िेट कर 8 श्वासें, दफर िााँयें करवट 

िेकर 16 श्वासें और दफर बाई करवट िेट कर 32 श्वासें िें । इन दियाओ ंको 

सामान्य अवस्था में करिे रहना चादहए । यदि समय हो िो अदधक भी िेटे रहना 

हादनकर नहीं ह ै। 

(vii) चौबीस र्ण्टों में िो बार किेवा (नाश्िा) करना सामान्यिः पयाघप्त 

होगा । हमार ेऋदषयों का भोजन िो 24 र्ण्टों में एक बार ही होिा था । उनके 

अनकुरण में िो हमार ेआजकि के सन्यासी भी 24 र्ण्टे में एक बार ही भोजन 

करिे हैं । कुछ महानभुाव गहृस्थ होिे हुए भी 24 र्ण्टों में एक बार ही भोजन करिे 

हैं । 

(vii) किेवा में आजकि चाय अवश्य होिी ह ै । हमारा परामशघ ह ै दक 

केवि चाय न िें उसके साथ कुछ अकपाहार अवश्य िेवें । अकपाहार पौदष्टक हो 

और अदधक न हो जो सामान्य िधुा को प्रभादवि कर े। हो सके िो िूध, मट्ठा आदि 

िरि पिाथघ िेवें । चाय की मात्रा भी अदधक न हो । यदि स्वभाव अदधक िेने का हो 

िो उसे कम करिे-करिे एक कप अथवा उससे भी थोड़ा कम कर िें । 

(ix) जहां िक हो सके भोजन अकपाहार आदि दनदिि समय पर ही करें - 

प्रािः शौच स्नान भजन आदि से दनदिि होने पर किेवा, िोपहर को 12 अथवा 1 

बजे के समय मध्यान्ह का भोजन, दफर संध्या से थोड़ा पूवघ नाश्िा और रादत्र के 
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पहिे पहर (िीन र्ण्टे) समाप्त होने के पहिे ही भोजन कर िेना चादहए । सूयाघस्ि 

के बाि दजिना जकिी हो भोजन कर िें उिना ही अच्छा ह ै । जैन मि वािों में 

संध्या के पहिे भोजन कर िेने की प्रथा अच्छी ह ै। हो सके िो ऐसा करें । 

(x) संध्या के भोजन के बाि थोड़ा टहिें कम से कम पन्द्रह दमनट, 

अदधक चाहें िो एक र्ण्टा िक टहि सकिे हैं । 

(xi) सोने से पहिे थोड़ा गरम िूध पीना भी गणुकारी होिा है । यदि कभी 

आवश्यकिा हो िो इसबगोि की भूसी िूध के साथ िे िें । इससे मि दवसजघन में 

सहायिा दमिेगी, कोठा साफ होगा । परन्िु इसकी आिि न पड़ जाय इसका ध्यान 

रहें । स्वाभादवक रूप से ही कोठा साफ रह ेिो उत्तम ह ै। 

(xii) प्रािः उठने पर आज कि अपने आपको आधदुनक सभ्यिा का 

अनगुामी समझिे और बििािे हुए कुछ महानभुाव दबना मुाँह साफ दकये ही चाय 

पीिे हैं और उसे बेड-टी कह कर बहुि महमव ििेे हैं । यह बेड-टी (Bed Tea) न 

होकर बैड-टी ह ै(Bad Tea), यदि आप िेिे हों िो इसे छोड़ िीदजये, यह आिि 

गंिी हैं । आवश्यक हो िो गमघ पानी दपयें वह भी मखु साफ करके । 

(xiii) उषा पान:- प्रािः उठ कर भिीभााँदि मखु साफ करके ठण्डा जि 

दपयें और इिना दपयें दक कोठे के दनम्न भाग पर िबाव पडे़ । इससे मि मयाग की 

इच्छा प्रबि होगी । यदि दफर भी इच्छा न हो िो थोड़ा टहिें और प्रिीिा करें । 

मिमयाग के दिए न िो अदधक सण्डास पर बैठें और न ही जोर िगायें । स्वाभादवक 

रूप से मि दनकिन ेिें । यदि आवश्यकिा हो िो िूसरी बार चिे जावें परन्िु न िो 

अदधक बैठें और न जोर िगावें । यह सावधानी अवश्य बरिें । 

(xiv) कुछ महानभुाव बीड़ी, दसगरटे हुक्का आदि पीिे हैं और उससे 

ध्यान कोठे की ओर िगािे हैं दजससे मि की इच्छा प्रबि हो जावे । यह आिि 

अच्छी नहीं ह ै । यदि हो िो इसे मयागने में ही भिाई हैं । धूमपान दनदषद्ध भी ह ै । 

परन्िु आजकि फैशन में आ गया ह ै। इससे हादन ही हादन ह ै। अिः इसे छोड़ना 

चादहए । इच्छा शदक्त प्रबि ह ैिो इसे छोड़ना कदठन न होगा । 
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यदि आप इन उपरोक्त सझुावों का दनयदमि रूप से पािन कर सकें  िो 

कोष्ठबद्धिा आपको ऐसे छोड़कर भागेगी दक दफर कभी आपकी ओर उसका आन े

का साहस ही नहीं होगा । दजिना भी रोग परुाना होगा उिना ही अदधक समय इसके 

ठीक होने में िगेगा, परन्िु अच्छा अवश्य हो जायेगा - यह दनदिि ह ै। 

भोजन को दनयदन्त्रि करने से हमारा स्वास््य अच्छा होिा है और उसमें 

दनरन्िर वदृद्ध होिी ह ै। स्वस्थ मनषु्य ही िीर्घजीवी भी होिे हैं । 

हमें इस योग्य सिा रहने का प्रयमन करना चादहए दक अपने काम के दिए 

दकसी की सहायिा की आवश्यकिा न हो िथा हम िूसरों की सहायिा के दिए 

िमपर िथा सिम हों । रोगी होने पर हमें सहायिा की आवश्यकिा रहिी ह ै । हम 

िूसरों की क्या सहायिा कर सकिे हैं ? अपनी ही भूिों और गिि आििों के 

कारण जो मानव रोग का आमन्त्रण करिे हैं । वे स्वयं िो िःुखी होिे ही हैं - अन्यों 

को भी िःुख ििेे हैं । अिः ऐसा करना हमारी सम्मदि में िो अपराध अथवा पाप ही 

ह ै। 

हमें ऐसे मनषु्यों पर अवश्य ही िया आिी ह ै जो अपनी ही आििों के 

कारण अस्वस्थ रहिे हैं और जानिे हुए भी उनसे बचने का प्रयमन नहीं करिे । दफर 

भी हम उन्हें यही परामशघ िेंगे दक अपनी आििों को बििें और स्वस्थ, सादमवक 

जीवन व्यिीि करें । ऐसा करन ेसे उन्हें आराम दमिेगा और वे स्वस्थ प्रसन्नदचत्त 

जीवन व्यिीि कर सकें गे । पाठकगण हमें िमा करें, इस अध्याय में आवश्यक था 

इसदिए हमने कुछ बािें िोहराई हैं । 

अब हम हमार े पाठकों को एक ऐसा प्रयोग बििािे हैं दजससे परुानी 

कोष्ठबद्धिा भी शीघ्र अच्छी हो जािी ह ै । सवघ साधारण इसे कर सकिे हैं परन्ि ु

दकसी जानकार से इसे सीख कर अभ्यास करें िो उत्तम होगा । 

6. नौदल दिया 

कोष्ठ बद्धिा के दिय ेयह एक ऐसा प्रयोग ह ैदजसे करने से रोग शीघ्र अच्छा 
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हो जािा ह ै । यह वैदिक दिया ह ै इसे नौदि दिया कहिे हैं दजसका दववरण इस 

प्रकार ह ै। 

अ. प्रािः उठ कर मखु साफ कर के जि दपयें, दजिना सरििा से पी सकें  

। िो दगिास अथाघि् एक िीटर िक हो या अदधक भी हो िो कोई हादन नहीं है, 

अभ्यास धीरे-धीर ेबढ़ा िें । 

आ. भूदम पर दकसी दबछौने पर अथवा िख्ि आदि हाडघ बैड पर सीध ेिेट 

जावें । पैर सीध ेकर िे हाथ िोनों ओर शरीर के बराबर रक्खें हथेदियााँ नीचे भूदम 

की ओर हों । 

इ. श्वास को दनकाि िें, पेट खािी कर िें, वाय ु के िबाव से पेट को 

ऊपर-नीचे करें - आरम्भ में केवि पांच बार श्वास छोडे़ िे, साधारण श्वास िीन-चार 

िेवें दजससे सामान्य हो जावें । 

ई. दफर श्वास को दनकाि कर कोठा खािी करें और वाय ुके िबाव से पेट 

का कोना-कोनी अथाघि् ऊपर से नीचे व बाएाँ से िाए ंकी ओर पेट के अवयवों को 

दहिावें, दफर वापस ऊपर । इस प्रकार आरम्भ में पांच बार, दफर श्वास दनकाि िें । 

िीन-चार श्वास सामान्य होने के दिये िेवें । 

उ. दफर इसी प्रकार श्वास को दनकाि कर बायीं ऊपर की ओर िायीं नीचे 

की ओर वादपस ऊपर पेट के अवयवों को दहिावें । पाच बार - श्वास छोड़कर - 

साधारण श्वास चार पांच िेकर सामान्य हो जावें । 

ऊ. दफर श्वास बाहर दनकाि कर पेट के अवयवों को िायें नीचे बायें से 

िायें दफर बायें से ऊपर-दफर िायें और दफर नीचे - इस प्रकार गोिाकार में र्मुावें - 

5 बार । श्वास दनकाि ि ेऔर 4-5 श्वास िेकर सामान्य हो जावें । 

ए. दफर श्वास बाहर दनकाि कर ऊपर दिखी दिया को दवपरीि दिशा में 

उकटा करें अथाघि बायें नीचे से िायें, दफर िायें ओर दफर बायें नीचे । इस प्रकार पेट 
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के अवयवों को र्मुावें  - 5 बार । सामान्य होने के दिये 4-5 या अदधक श्वास िें । 

दिया सम्पूणघ हुई । थोड़ा श्वास-प्रश्वास द्वारा सामान्य होकर उठ जावें । 

इससे कोठे के हर भाग से और आिंदड़यों में जमा पचा-अधपचा भोजन अिग 

होकर िथा मि को नीचे के भाग में जाने में सहायिा करगेा । 

हमने सझुाव दिया हैं दक श्वास को दनकाि कर पेट खािी कर के उक्त पांच 

प्रकार का व्यायाम पााँच-पांच बार करें । आरम्भ में पांच बार ही करें । दफर एक िो 

सप्ताह बाि जब यह सरि हो जावे िब साि बार करें दफर नौ बार दफर ग्यारह बार 

इसे बढ़ा कर इक्कीस बार िक िे जावें । इिना ही पयाघप्त होगा । 

इस दिया के बाि थोड़ा टहिें और मि मयाग की इच्छा होने पर संडास 

पर जावें । अदधक न बैठे, जोर न िगावें । 

रोग दजिना परुाना होगा उसी के अनपुाि से उसे अच्छा होने में भी समय 

िगेगा परन्िु यदि हमार ेइन सुझावों का पािन दकया जाये िो पयाघप्त िाभ होने की 

िथा अिंिः सामान्य स्वास््य प्राप्त होने की आशा ही नही, हमें िो दवश्वास भी ह ै। 

7. रोग और दचदकत्सा 

हम पहिे ही कह आए हैं दक सामान्यिः हमें रोग मकु्त रहना ही चादहए । 

यदि हमारा जीवन रहन-सहन दनयदमि ह ैऔर हम जीवन के साधारण प्राकृदिक 

दनयमों का उकिंर्न नहीं करिे िो रोग से बचे रहना हमार ेजीवन का िम बन जाना 

चादहए । 

यदि हम अपने जीवन को स्वाभादवक िथा प्राकृदिक बना सकें  िो 

साधारणिया हम पर रोग का आिमण होना ही नहीं चादहए । यदि दकन्हीं कारणों से 

हो भी जाए िो हमें उससे मदुक्त पाने में अदधक असदुवधा नहीं होनी चादहए । 

दनयदमि जीवन से हमारी धारण शदक्त (रदजस्टेन्स) बढ़ जािी हैं दजससे 

छोटे-मोटे रोग िो हमार ेपास फटकिे ही नहीं । यही दनरोगी जीवन ह ैइसके दिए 
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िदैनक जीवन िम हमारा ऐसा हो दक कभी भी दकसी प्रकार की अदधकिा 

(Excess) न होने पाये । ऐसा करने से हमार ेशरीर िथा मन में रोगों से िड़ने िथा 

उन पर दवजय पािे रहने की िमिा बढ़ जायेगी और सिा ही हमें रोग से मदुक्त 

दमििी रहगेी । 

यहां दिखी सभी बािें हमारी दनजी अनभुव की हैं आप इन्हें अपना कर 

चाहें िो थोडे़ समय परीिा कर िीदजये । हमें दवश्वास ह ै दक परीिा करने पर आप 

भी इसे िाभ िायक-समझकर भदवष्य के दिए अवश्य अपना िेंगे । 

जीवन में ऐसे िण भी आ सकिे हैं दक हम सारी साधनाएाँ कायघिम आदि 

दनयदमि रखिे हुए भी यिा-किा अस्वस्थ हो जािे हैं । इसमें ऐसे कारण भी हो 

सकिे ह ैदजन पर हमारा कोई वश नहीं हैं । ऐसे समय हमें थोड़ी दचदकमसा की भी 

आवश्यकिा हो सकिी ह ै। इसके दिए भी हम अपने सझुाव आपके सम्मखु रखन े

का प्रयमन करिे हैं । 

आजकि दचदकमसा पद्धदि पर एिोपैदथक डाक्टरों का आदधपमय ह ै । 

स्विंत्रिा के पहिे इसका बहुि-बहुि प्रचार हुआ । पािामय िेशों में हुए अनसंुधान 

आदि के आधार पर भारि में भी इस दचदकमसा मागघ में उन्नदि होिी रही और अब 

भी हो रही हैं । 

पहिे कभी भारि में आयवुेि पद्धदि द्वारा ही दचदकमसा होिी थी । दफर 

जब मदुस्िम िशेों का आदधपमय भारि में रहा िब यूनानी पद्धदि (हकीम आदि न े

जोर पकड़ा और कुछ स्थानों में थोड़ा बहुि कायघ इनका भी चिा, परन्िु बाि में जब 

एिोपैदथक पद्धदि का दवस्िार हुआ िो आयवुेि, यूनानी, सभी पीछे रह गये । 

एम॰बी॰बी॰एस॰ आदि के बडे़-बडे़ कॉिेज और अस्पिाि खुिे और यह पद्धदि 

हमार ेिशे पर ऐसी छाई दक प्रमयेक नागररक ही इस पर आदश्रि रहने िगा । 

भारि की स्विंत्रिा के कुछ बाि में हमार ेशासकों ने इस ओर ध्यान दिया 

और आयवुेि, यूनानी, होदमयोपैथी के दचदकमसकों को आगे आने का अवसर दमिा 

परन्िु एिोपैदथक शाखा अपना वचघस्व बनाये रखने में अभी िक सफि ही मानी 
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जा रही ह ै। 

हमें एिोपैथी से इसदिए दवरोध नहीं हैं दक वह पािामय ह ै । हम पािामय 

िशेों से राि दिन बहुि कुछ सीखिे आ रह ेहैं । परन्िु दजस प्रकार इसका प्रभाव 

बढ़ा है उसी प्रकार यूनानी िथा आयवुेदिक पद्धदियों का दवकास करने का अवसर 

न दिया जाना एक ऐसी हमारी कमी को सामने िािा ह ै दक जो िापरवाही 

(Neglect) की पररभाषा में आ जािी ह ै। 

यूनानी िथा आयवुेदिक औषदधयां हमार े िशे में उमपन्न जड़ी बूदटयााँ, 

मसािों िथा राि दिन काम आने वािे पिाथों से बनिी हैं । यह सब हमार ेसमाज 

िथा व्यदक्तयों के अनकूुि भी होनी चादहए । परन्िु उनका दवकास िथा प्रचार रुका 

रहने िथा एिोपैथी का दवकास प्रचार बढ़िे रहने से सवघसाधारण के दिए इन 

पद्धदियों के दवशेषज्ञ िथा उपिब्ध सदुवधायें अब भी कम िथा नहीं के बराबर हैं । 

हम अब भी िखेिे हैं दक हमारी र्रिूे औषदधयााँ, दजनके दवषय में हमारे 

पररवार के आय ुप्राप्त जन जानिे हैं, वे अदधक कायघ करिी हैं और दववश होकर ही 

हम बाहर दकसी डाक्टर आदि के पास जािे हैं । परन्िु हमें दशिा परामशघ यही  दिया 

जािा ह ैदक डाक्टर के पास जाओ । दकसी डाक्टर से बंध ेरहो जो िुम्हार ेदवषय में 

जान कर औषदध आदि की सदुवधा प्रिान करिा रह े । हमारी इस प्रकार की 

दनभघरिा के कारण ही यह पद्धदि फि फूि रही ह ै। 

पहिे िो हमें प्रकृदि के अनकूुि रहन ेकी आिि होनी चादहए दजससे हम 

अस्वस्थ हो ही नहीं । दफर भी यदि हम अस्वस्थ हो जािे हैं िो साधारण र्रिूे 

उपचार, व्रि, भोजन में पररविघन आदि का सहारा िेकर स्वास््य िाभ कर िेना 

चादहए । दचदकमसा पद्धदि की शरण में जान ेसे यथाशदक्त बचिे ही रहना चादहए । 

यदि दफर भी आवश्यक हो िो र्रिूे औषदधयों आदि के द्वारा शीघ्र स्वास््य िाभ 

कर िेना चादहए । डाक्टर वैद्य हकीम आदि के पास जाने से बचे ही रहना चादहए । 

परन्िु यदि जाना ही पडे़ िो पहिे की आयवुेदिक, यूनानी पद्धदियों को ही अपनाना 

चादहए । 
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हमारी इस पदुस्िका में आपको अपने जीवन में रहन सहन की पद्धदि को 

ऐसा बनाने के सझुाव दमिेंगे दक दजनके द्वारा आपकी दनभघरिा बाहर की दचदकमसा 

पर न रह े िथा उसकी आवश्यकिा ही न पडे़ । आप इनको अपनायें, जीवन में 

उिारें और िाभ उठावें । हमारा आपसे यही अनरुोध ह ै। 

कुछ दवशेष पररदस्थदियों को छोड़ कर हम यह कह सकिे हैं दक हमार े

अस्वस्थ होने में हमार ेस्वयं की असावधानी अदधक उत्तरिायी होिी हैं । इससे हम 

अपने आपको बचा सकिे हैं । हमार े स्वयं के िाभ के दिए हम यदि सावधानी 

बरििे हैं िो हमारा यह उदचि कायघ ही होगा । हमें इस दवषय में क्या करना चादहए 

यह सब जानकारी हमने आप िक पहुाँचाने का प्रयास दकया ह ै। 

स्वास््य - सम्बन्धी (िथा औषदधयों के दवषय में भी) आपकी जानकारी 

के दिए इस दवषय (स्वास््य) इसकी अन्यान्य पसु्िकें  मादसक, साप्तादहक, पादिक 

पदत्रकायें ही पयाघप्त जानकारी िेिी रहिी हैं । 

8. मािक पिाथम 

(i) मदिरा (शराब) - मदिरा अथाघि शराब का जो रूप (मैक) ब्राण्डी नाम 

से जाना जािा ह ैउसका आयवुेदिक नाम  “मिृ संजीवनी सरुा” हैं । इसका अथघ 

मरिे हुए के दिए जीवन िने ेवािी सरुा । आयवुेि की यह बहुमूकय औषदध भी ह ै। 

इस सरुा के कुछ ऐसे रूप भी हैं दजसमे नशा पाया जािा हैं । इस नशे के दिए इसका 

प्रयोग बहुि होने िगा है, िाभ के दिए नहीं । 

पदिमी िशेों- यूरोप, अमरीका आदि की जिवाय ुहमार ेिशे से बहुि ठंडी 

रहिी ह ै। वहााँ साधारणिः इसका प्रयोग िदैनक आवश्यकिा की भांदि ही होिा ह ै। 

इसे सिी से सरुिा के अदभप्राय से दिया जािा हैं और वहााँ के दनवादसयों का कथन 

ह ैदक यह उनकी मूि आवश्यकिा हैं । परन्िु गमघ िशेों में रहने वािों के दिए ऐसा 

मानने का कोई कारण ही नहीं हो सकिा । िखेािखेी अथवा आाँख मंूिकर उनकी 

नकि करना अनदुचि अथवा हादनकारक ही नहीं भयावह भी ह ै। 
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हमार ेपरुाने इदिहास में भी इसके सेवन के उिाहरण पयाघप्त मात्रा में दमििे 

हैं । परन्िु यह प्रथा जन साधारण में न होकर राजा महाराजाओ,ं नवाब बािशाओ ं

िथा इनके सम्पकघ  में आन ेवािे व्यदक्तयों िक ही सीदमि रही । जन साधारण का 

इससे सम्बन्ध नहीं रहा । 

संभविः इस यगु के पहिे हमार ेराजा महाराजा िपस्वी, धमघ परायण होिे 

थे । उनके समय के इसका चिन औषदध रूप में आयवुेि की आवश्यकिानसुार ही 

होिा था । साधारण जनिा इसका प्रयोग नहीं करिी थी । विघमान यगु में इसका 

प्रयोग बढ़ा और खूब बढ़ा । आपकी जानकारी में भी अवश्य यह बाि आई होगी दक 

मदिरा के कारण बहुिेर े व्यदक्तयों के पररवारों का यहां िक दक राजा-नवाबों का 

जीवन भी नष्ट हुआ ह ैऔर अब भी हो रहा ह ै। 

राज्यों में इसके बनाने बेचने पर प्रदिबन्ध िगाया और इिना बड़ा 

एक्साईज दवभाग भी बन गया । इस दवभाग की आय भी बहुि-बहुि हुई और हो रही 

ह ै। इनका काम मदिरा का प्रचार ही नहीं वरन उसका अवैध धन्धा करने वािों की 

धर-पकड़ भी रहा । परन्िु इससे इसका प्रचार बढ़िा ही गया और पिा नहीं इसकी 

चरम सीमा क्या रहगेी । 

मदिरा का प्रयोग आयवुेिानसुार हो इसमें दकसी को आपदत्त नहीं होनी 

चादहए । परन्िु इसे आमोि-प्रमोि की वस्िु बनाना, इसकी आिि बना िेना 

छोटी-बड़ी सभा सोसायदटयों में इसका प्रयोग खुिकर होना िथा जन-साधारण की 

खादिरिारी के दिए होना यह सब भयावह ह ै । विघमान पररदस्थदियों में इसे रोक 

सकना असंभव िो नहीं परन्िु कदठन अवश्य ह ै । इसके द्वारा हमारा दकिना 

अधोपिन हुआ ह ै। अनमुान िगावें ? 

प्रकृदि के अनसुार मानव जीवन में इसकी आवश्यकिा ही नहीं होनी 

चादहए । दवशेषिः दजन्हें आध्यामम से थोड़ा भी सम्बन्ध अथवा रुदच हो उनके दिए 

िो यह सवघथा मयाज्य ही ह ै। 

सामान्य जीवन में भी इसकी आवश्यकिा नहीं होनी चादहए । साधारण 



 

स्वस्थ सखुी दिव्य जीवन 58 

 

व्यवदस्थि जीवन में स्वास््य सम्बन्धी हमारी सभी आवश्यक्ताएाँ भोजन, व्यायाम 

दवश्राम, आदि से पूरी हो जानी चादहए । जो दक हो सकिी ही नहीं, होिी हैं और हो 

रही हैं । हमें इस ओर ध्यान िनेे की आवश्यकिा ह ै। 

औषदध की भी हमें सामान्यिः आवश्यकिा नहीं होनी चादहए । परन्िु 

दकन्हीं कारणों से हो, िो केवि उिनी ही मात्रा िक सीदमि रह े दजिना दनिान्ि 

आवश्यक हो दफर अपना साधारण जीवन सामान्य रहन सहन पर दनभघर रहना 

चादहए । 

(ii) तम्बाकू - िम्बाकू का सेवन, खाना-पीना िोनों ही स्वास््य के दिए 

हादनकारक ह ै। समाज में कुछ ऐसा वािावरण बना ह ैदक इन िोनों कुप्रथाओ ंका ही 

प्रचार बढ़िा हुआ दिखाई ििेा ह ै। िम्बाकू में नशा होिा ह ै। खाने वािों के िांि िो 

शीघ्र ही खराब हो जािे िथा दगर जािे हैं । पेट की पाचन दिया भी दबगड़ जािी ह ै। 

िम्बाकू खाने वािे कुछ िो सवघिा ही पान के साथ अथवा वैसे ही िम्बाकू हर समय 

मुंह में रखिे ह ैयह बहुि ही बरुा ह ै। पाचन दिया दबगड़ने से स्वास््य में ह्रास होना 

आवश्यक ही नहीं- अदनवायघ ह ै। परन्िु ऐसा िखेा जािा ह ैदक इसका स्वभाव पड़ 

जाने पर इससे मदुक्त पाना जीवन भर संभव नहीं होिा । स्वास््य दबगड़ने से रोगों 

का आिमण सरि हो जािा हैं और िम्बाकू सेवन अकाि ममृय ुका एक कारण बन 

जािा ह ै। 

िम्बाकू पीना (स्मोदकंग) भी उिना ही बरुा ह ै। िम्बाकू का धआु ंफेफड़ों में 

जािा ह ैऔर सार ेही श्वास-प्रश्वास के यन्त्रों को गंिा कर ििेा ह ै। यदि पास में कोई 

िम्बाकू न पीने वािे भी बैठे हो िो उन्हें इसके धएु ंसे दवशेष कष्ट होिा ह ै। इसकी 

भी आिि ऐसी ही बन जािी ह ै दक दफर जीवन भर छूटिी नहीं और मानव को 

अकारण ही अकाि ममृय ुका ग्रास होना पड़िा ह ै। 

हमें यह जान कर बड़ी प्रसन्निा होिी ह ै दक वािानकूुदिि वाहनों, रिे, 

वाययुान आदि में धूम्रपान वदजघि ह ै। वािानकूुदिि कोचों में िो धूमपान करने वािे 

पीछे खुिे में जाकर धूम्रपान कर िेिे हैं िथा मोटर कोचों को भी स्थान-स्थान पर 

रुकना पड़िा ह ै। वहााँ यह सब अपनी दपपासा शान्ि कर िेिे हैं । परन्िु वाययुान 
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की यात्रा में यह सदुवधा उपिब्ध नहीं होिी ह ै । वहां ऐसे िोगों का, दजन्हें आिि 

होिी है, िम र्टुिे भी िखेा गया ह ै। परन्िु दफर भी वे अपना स्वभाव बििने को 

िैयार नहीं होिे और इस कुप्रथा से दचपटे ही रहना चाहिे हैं । 

धूम्रपान छोड़ना कोई कदठन काम नहीं ह ै । हमार ेएक बडे़ ऑदफसर जो 

दसगार के चेन स्मोकर थे उन्हें साठ वषघ की आय ुमें पीठ पर कैं सर रोग हो गया । 

ऑपरशेन से ठीक िो हो गये परन्िु दसगार पीना छूट गया । हमार ेही एक पररवार के 

वदृ्धजन (70 वषघ) ने एक प्रािः अपना पचास वषघ की धूम्रपान का स्वभाव एकिम 

छोड़ दिया और दफर 15 वषघ दजये परन्िु धूम्रपान नहीं दकया । ऐसे अनेक उिाहरण 

आपको दमिेंगे । 

िम्बाकू खाना और पीना िोनों ही व्यसन नहीं िवु्यघसन ह ै । इन्हें 

दशघ्रादिशीघ्र मयाग िनेा ही शे्रष्ठ ह ै । इसका सेवन करने वािों का सामान्य जीवन 

कहााँ रहा ? हम ऐसे कुव्यसन के िास बन गये दजसके िदणक आनन्ि के दिए 

अपना सवघनाश करने का भी िांव िगा दिया । 

भारिवषघ के कई राज्यों में शराब का उमपािन कर (Excise Duty) द्वारा 

ही प्रचार बन्ि करने का अदभयान िथा संसार में केन्सर आदि रोगों के बढ़िे प्रभाव 

को रोकने के दिये िम्बाकू का ररवाज कम ही नहीं करना वरन एकिम बन्ि करन े

का अदभयान भी चिा ह ै । राज्यों में एक बहुि बड़ी आय के स्रोि की अवहिेना 

करिे हुए भी मानव सेवा के अदभप्राय से इसे िागू कर रह ेहैं । यह शभु ह ै। 

(iii) अन्य - परुाने जमाने में कुछ िशेों में (चीन आदि में) अफीम खाने का 

ररवाज था अब यह उठ गया है । अफीम को िम्बाकू की िरह पीना, दजसे चण्डू 

कहिे हैं, वह अफीम खाने से भी अदधक हादनकारक और बरुा ह ै। 

इस प्रकार अन्य भी बहुि प्रकार के नश ेहैं दजसमें से आजकि दहरोइन 

का ररवाज बहुि बढ़ा हैं । कुछ िशे इसे बनािे हैं और चोरी से बेचिे हैं और 

बहुि-बहुि िाभ कमािे हैं । इसका दवरोध भी दशदिि वगघ की ओर से सभी िशेों में 

होिा रहा ह ैपरन्िु बनाने बेचने वािे िशे िथा इसका प्रयोग करने वािे माने िभी 
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बरुाई िूर हो सकिी ह ै। बनान-ेबेचने वािों को नशे की वस्िएुाँ बंि करने से आदथघक 

हादन होिी ह ैअिः वे ऐसा नहीं मानेंगे । इसके दिए उन्हें दववश करना पडे़गा । हम 

चाहिे हैं और प्राथघना करिे हैं दक वह समय शीघ्र आए । 
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भाग 2 - मानदसक स्वास््य 

1. मन की पररभाषा 

शारीररक स्वास््य के दवषय में हमार ेिशे में िथा संसार के अन्य िशेों में 

भी अनेक पत्र-पदत्रका, पसु्िकें  आदि प्रकादशि हो चकुी हैं और हो रही हैं । यह समय 

ह ैदक स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन का दनवास होिा ह ै। परन्िु शारीररक स्वास््य 

से मन के स्वास््य का इिना सम्बन्ध नहीं ह ै दजिना दक साधारणिया समझा 

जािा ह ै। 

मानदसक स्वास््य क्या ह,ै थोड़ा इस पर दवचार करें िो हम पायेंगे दक 

दवचारों का आना, उनका मनन करना िथा दनणघय िेना ये सार ेही कायघ मन के हैं 

जो िुरि-फुरि होिे हैं । हमार ेशास्त्रों में इस मन को चार भागों में बांटा गया है, 

यथा- 

(i) मन - दजसमें दवचारों का अविरण होिा ह ै। 

(ii) दचत्त - यह ररकाडघ कीपर का कायघ करिा ह ै। जब मन में कोई दवचार 

आिा ह ैिो मन इसे दचत्त को भेज ििेा ह ैदक इस ररकाडघ में पहिे कोई ऐसा दवचार 

आया हुआ िथा दनणघय दिया गया ह ैिो वह क्या ह ै? यदि ह ैिो उसके आधार पर 

और यदि नहीं ह ैिो नये दसर ेसे इस पर दनणघय िेना होिा ह ै। 

(iii) बुदि - इसके पिाि बदुद्ध का नम्बर आिा ह ै। दचत्त में से दनकि कर 

दवचार बदुद्ध के पास जािा ह ै । बदुद्ध का कायघ यह है दक जो आजकि यथाथघ में 

हमार ेप्रधान मन्त्री करिे हैं अथाघि् दनणघय िेना । 

(iv) अहुंकार - इस दिये हुए दनणघय को बदुद्ध द्वारा अहकंार के सम्मखु 

रखा जािा ह ै दजसका कायघ आजकि के राष्ट्रपदि द्वारा दकये गये कायघ के समान 

होिा ह ैऔर जो बदुद्ध के द्वारा दिये गये दनणघयों को सामान्यिया दबना कुछ बििे 

हुए स्वीकृदि प्रिान कर ििेा ह ै। कभी अपने अदधकार का प्रयोग करके कुछ समय 
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के दिए दनणघय रोक भी िेिा ह ैिथा पनुदवघचार को िौटा ििेा है । 

इन चारों भागों का आिान-प्रिान इिना िुरि फुरि होिा ह ै दक इसमें 

समय नहीं िगिा । ऐसा िगिा ह ैजैसे दवचार आया और िुरन्ि ही दनणघय िे दिया 

और उसके अनसुार कायघ कर दिया गया । 

अपनी सामान्य बुदद्ध के अनसुार िो ये सार े दनणघय सही दिये जािे हैं 

परन्िु कभी-कभी इनमें गििी भी हो जािी ह ैउसे आगे चिकर ठीक दकया जािा ह ै

। पर कभी-कभी कोई दनणघय ऐसा भी हो जािा ह ैजो ठीक नहीं दकया जा सकिा 

िथा इसमें जो हादन होनी होिी ह ैवह हो ही जािी ह ै। 

हमार ेगणिन्त्र (डेमोिेसी) की परम्परा के अनसुार ही सारा कायघ संचािन 

होिा रहिा ह ै। इस प्रकार कायघ करन ेमें मन के चारों भाग इस प्रकार सहयोग करिे 

हैं दक इनमें क्या कुछ कब होिा ह ै इसका अनमुान िगाना कदठन ह ैऔर प्रायः 

इसकी आवश्यकिा भी प्रिीि नहीं होिी । 

2. मन का कायम 

मन का क्या कायघिम रहिा ह ै और इसमें दवचारों का दकस प्रकार 

दवशे्लषण होिा ह ैयह सब दिया ऊपर दिखे अनसुार सिा होिी रहिी ह ै। 

हम इस संसार में रहिे हैं - सार ेसांसाररक कायघ हम करिे रहिे हैं । हमारा 

मन इसी में सिा सवघिा िगा रहिा ह ै । राि दिन के 24 र्ण्टों में मन को दवश्राम 

नहीं दमििा । जाग्रि में जो कायघ होिे हैं वे हम जानिे हैं और समझिे हैं । इसी 

प्रकार शरीर के सोने पर भी मन नहीं सोिा और दवचारों के आिान-प्रिान का कायघ 

स्वप्न रूप में होिा रहिा ह ै। साधारणिः स्वप्न में वे ही दवचार रूप धारण करिे हैं 

जो हमें कभी थोडे़ समय अथवा अदधक समय पहिे आये हों । हम सोिे हुए भी इन 

दवचारों में खोये हुए रहिे हैं िथा मन कायघ करिा रहिा ह ै । इसका अदभप्राय यह 

हुआ दक इस मन को दवश्राम करने का अवसर ही नहीं दमििा । 

आराम िभी दमिे जब दवचार आना बन्ि हो, जो बंि होिे नहीं । अिः मन 
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को सिा सवघिा कायघ करिे रहना पड़िा ह ै। हमार ेसोचने का दवषय ह ैदक क्या मन 

को आराम करने की आवश्यकिा नहीं होिी ? अवश्य होिी ह ै । कभी-कभी हम 

शरीर की भांदि अपने मन को भी थका हुआ पािे हैं और उस समय सार ेकायघ बन्ि 

करके थोड़ा चपुचाप बैठ जािे हैं, दवचार शून्य होने का प्रयमन करिे हैं परन्िु मन 

उस समय भी कुछ न कुछ करिा ही रहिा ह ै। 

कभी-कभी हमें गहरी दनद्रा भी आिी ह ै दजसमें हमारी स्वप्न िखेने की 

दिया भी बन्ि हो जािी ह ै । ऐसा कभी-कभी होिा ह ैऔर थोडे़ समय के दिये ही 

होिा ह ै । ऐसी दनद्रा से उठने पर हम मानदसक रूप से अपने आप को अदधक 

स्वस्थ पािे हैं । प्रमयेक मानव को ऐसी दनद्रा 24 र्ण्टे में थोड़ी िरे िगभग 15 

दमनट िक आिी ह ै। यदि वह दनद्रा न आवे िो वह मानव स्वस्थ नहीं रह पािा िथा 

मानदसक रोग से पीदड़ि हो जािा ह ै । दजन्हें इस प्रकार की दनद्रा ही नहीं आिी 

दजसमें मन को दवश्राम दमिे वे मानदसक रोग से दर्र जािे हैं । दनद्रा नाश 

(इन्सोमेदनया) इसी रोग को कहिे हैं । 

दवचार कीदजये दक मन की दवचारशून्यिा कैसे प्राप्त हो ? मन को दनद्रा 

कैसे आवे दजससे इसे आराम दमिे । मनोवैज्ञादनकों ने इसमें भी पयाघप्त दवशे्लषण 

और अनसंुधान दकया ह ैऔर वे दवचार-शून्य होने की दवदधयााँ भी बििािे हैं । इन्हें 

करना थोड़ा कदठन है । पहिे िो ये दियायें सवघसाधारण को ज्ञाि ही नहीं ह ै। ज्ञाि 

होने पर भी इन्हें दनयदमि रूप से कर िेना और करिे रहना कदठन ह ै। इन सबके 

दवषय में आपको पयाघप्त सादहमय, जो दक अदधकिर पािामय िेशों से आया हुआ ह,ै 

दमिेगा । हमार ेआधदुनक दशदिि वगघ इसे बडे़ आिर से िखेिे हैं और इसकी प्रशंसा 

भी करिे िखेे गये हैं परन्ि ुइनके द्वारा मन की एकाग्रिा को प्राप्त दकये हुए कोई एक 

व्यदक्त भी िखेने में नहीं आया । यही कारण ह ै दक अमेररका और यूरोप के िोग 

अपने आपको सभ्यिा का प्रिीक मानिे हुए भी मानदसक शादन्ि की खोज में भारि 

में आिे िखेे गये हैं । 

3. अिाुंग योग 

महदषघ पािंजदि के अष्टांग योग में जो आठ अगं योग के बििाये गये हैं 
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और यहााँ नीचे दिखे गये हैं, वे ऐसे हैं दजनके द्वारा मन की एकाग्रिा की दस्थदि प्राप्त 

की जा सकिी ह ै। इन सबका पािन कदठन अवश्य ह ैपरन्िु यदि ये सब कर सकें  

िो मन की एकाग्रिा, ध्यान िथा आगे की अवस्था समादध को पहुचंा जा सकिा ह ै। 

(i) यम - इनमें पहिे यम के अन्िगघि पांच प्रमयंग हैं- यथा-   

1. अदहसंा, 2. समय, 3. अस्िेय, 4. ब्रह्मचयघ िथा  5. अपररग्रह 

(ii) दनयम - इसी प्रकार दनयम भी पांच ह ैयथा - 

1. शौच, 2. सन्िोष, 3. िप, 4. स्वाध्याय, 5. ईश्वर प्रदणधान । 

यदि हम यम के पांचों प्रमयांगों को साधने का दवचार करें िो इस यगु मैं इन 

पांचों में एकएक का भी पािन बहुि बड़ा िथा कदठन कायघ हैं । इसी प्रकार पांचों 

दनयमों का पािन भी अपने आप में एक बड़ी िपस्या ह ै । दफर भी ये िोनों यम, 

दनयम िथा इनके प्रमयांगों का पािन हमें स्वयं ही करना है, दकसी से सीखने नहीं 

जाना हम यह सब समझिे हैं । यदि इन सबका पािन हो सके िो पािन किाघ 

संसार के एक उच्च आिशघ को अवश्य प्राप्त कर सकिा ह ै। 

(iii) आसन - आसनों के प्रकार इिने कदठन हैं दक दजन्हें दबना दकसी 

अनभुवी व्यदक्त (गरुु) के बििाये और कराये केवि दिदखि वणघनों के आधार पर 

कर िेना भयावह ह ै। इसमें चूक हो जाने पर स्वास््य हादन का भय सिा ही रहिा 

ह ै। कदठन पररदस्थदियों मैं ममृय ुका भय भी हो सकिा ह ै। 

(iv) प्राणायाम - इसी िरह प्राणायाम के भी बहुि प्रकार हैं । इसमें प्राण 

(अथाघि् श्वास) को दनदिि दिया द्वारा साधा जािा ह ैजो एक कदठन साधन ह ै । 

दबना अनभुवी गरुु द्वारा सीखे इसे भी करना भयावह ह ै। इसमें गििी हो जाने पर 

सीधा प्राणों पर ही आिमण होिा ह ै। 

(v) प्रत्याहार - दवचार को पनुः केन्द्र पर िाना उसका दफर भाग जाना 

िथा पनुः-पनुः केन्द्र पर िाना - इस दिया को प्रमयाहार कहिे हैं । 
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(vi) धारणा - दवचार (ध्यान) को केन्द्र अथवा इष्ट पर जमान ेको धारणा 

कहिे हैं जो सरििा से दकया जा सकिा ह ै। परन्ि ुदवचार (ध्यान) का उस केन्द्र 

पर जमाए रखना कदठन होिा ह ै। चंचि मन केन्द्र को छोड़ कर अन्य स्थानों पर 

चिा जािा ह ैऔर धारणा पर ठहरिा नहीं-यह मन का स्वभाव ह ै। 

(vii) ध्यान - शास्त्रकारों ने िेि की अदवरि धारा की उपमा िकेर ‘ध्यान’ 

का रूप समझाने का प्रयमन दकया ह ै । प्रमयाहार द्वारा ध्यान का िौटा-िौटा कर 

िािे-िािे, ध्यान थोड़ा जमने िगिा ह ै - और इस प्रकार थोड़ा-थोड़ा करके िरे 

िक ध्यान को एक दबंि ुपर केदन्द्रि करने का अभ्यास बनिा ह ै। 

(viii) समादध - ध्यान की र्नी अवस्था दजसमें अपनी चेिना भी ध्यान में 

खो जािी हैं - उसे समादध कहिे हैं । 

इन आठों अगंों में समादध की दस्थदि प्राप्त करना - िखेने में िो सरि 

िगिा ह ैपरन्िु बहुि-बहुि कदठन ह ै । दफर ध्यान समादध के द्वारा आध्यामम की 

ऊाँ ची दस्थदियों को प्राप्त करना, यह कायघ िो दबना अनभुवी गरुु की सहायिा के 

कदठन ही नहीं हमारी जानकारी के अनसुार असंभव ही ह ै। 

4. सुंतों का अवतरण 

भगवान बडे़ ियािु हैं । इस यगु में मानव की इस कदठनाई को िखेकर 

उन्होंने सन्िों की एक दवशेष शे्रणी को इस भूिि पर उिारा । उन्होंने यम दनयम 

आसन प्राणायाम के कठोर साधनों को, दजनमें आय ुका बड़ा भाग पूणघ हो जाने पर 

भी पूरी सफििा प्राप्त नहीं हो पािी, पूणघ रूप से आवश्यक नहीं माना । परन्िु इन्हें 

छोड़ा भी नहीं । सूक्ष्म रूप से इनका पािन करािे हुए सीध ेप्रमयाहार िथा धारणा 

के द्वारा ध्यान की दिया करना िथा इसके आगे समादध की दस्थदि को प्राप्त करना 

- इसका अनसंुधान दकया और सरि साधनों द्वारा ध्यान िथा समादध की दस्थदि 

को प्राप्त करने का मागघ ढंूढ दनकािा । 

ध्यान मन के द्वारा होिा ह ै। मन से अदधक चंचि भगवान की सदृष्ट में कोई 
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अन्य वस्िु का सजृन ही नहीं हुआ । ऐसे चंचििम् मन को कैसे एकाग्र करके ध्यान 

की दिया करें - क्या यह कोई सरि कायघ ह ै ? सन्िों ने इसे सरि बनाया । व े

आपको सामने दबठिा कर अपनी अदजघि शदक्त के द्वारा ध्यान करा कर समझा ििेे 

हैं दक ध्यान क्या होिा ह ै। दजसका वणघन करन ेके दिए हमार ेशब्ि कोष में पयाघप्त 

शब्िाविी नहीं ह ै ; वह दिया द्वारा समझा दिया जािा ह ै । दफर वे ही संि इसका 

अभ्यास करने में साधक को पग-पग पर सहायिा ििेे िथा समादध और इसके भी 

आगे की दस्थदियों में पहुाँचािे हैं । इस अभ्यास से साधक आवश्यक शदक्त का 

अजघन करिे हैं और उसका संचय िथा दवकास करने िगिे हैं । 

समादध की अवस्था से संिों का मागघ में प्रवेश होिा ह,ै आगे बहुि-बहुि 

चिना ह ै। सारा सूक्ष्म मण्डि पार करना होिा ह ै। जो गरुु भगवान की सहायिा से 

सरििा से पार होिा चिा जािा हैं । 

5. सुंत सदु्गरु 

ध्यान को इस दिया को कराने और आगे के मण्डिों को सहायिा करके 

पार कराने की साम्यघ िथा िििा रखने वािों को सन्िों की भाषा में सद्गरुु कहिे 

हैं । यदि आपको सौभाग्य से सद्गरुु दमि जाये िो आपका अहोभाग्य ह ै। उनको ऐसा 

पकदड़ये दक दफर कभी भी छूटने न पावे । आपके इस िोक और परिोक के सार ेही 

कायघ सरि हो जायेंगे । गरुु शब्ि का अथघ ह ैदशिक अथाघि दशिा िनेे वािा । दवद्या 

पढ़ाने वािे, जीवन के साधारण कायघ दसखिाने वािे, मािा-दपिा आदि हम से बडे़ 

सभी गरुु का कायघ करिे हैं । हम सद्गरुु उन्हें कहिे हैं जो हमें मन के एकाग्र करने व 

आममा के उमथान की दवद्या दसखिािे हैं । आममा की दवद्या के दिए पहिे िो मन 

को साधना पड़िा ह ै जो अमयंि कदठन ह ै । मन चंचि होिे हुए भी सद्गरुु द्वारा 

बििाये िथा कराये गये साधनों के करने से दनयंदत्रि होिा और आममा को ऊपर 

के सूक्ष्म मण्डिों में प्रवेश कराने और आगे चिाने में सहायक होिा ह ैपरन्िु यह 

सब दबना सद्गरुु की सहायिा के संभव नहीं ह ै। 

हम अपने ऊपर दिखे हुए शब्िों को आपके दिए िोहरािे हैं । जो ध्यान 

की दिया करा कर ध्यान क्या होिा ह ैयह हमें समझा सके िथा जो इसे पररपक्व 
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करके आगे के मण्डिों को पार कराने में सिम हों, वे ही सद्गुरु हैं । इनकी परख 

कीदजये और बड़ा बोि बोिने वािे, दवशेष वेशभूषा धारण करने वािे िथा वाचक 

ज्ञादनयों से बचकर रदहये । जैसे ही उनकी िमिा का पिा िगे दक उनमें ध्यान 

कराने की साम्यघ नहीं ह ै िरुन्ि उन्हें छोड़कर अन्य की खोज कीदजये जो इस 

कायघ में समथघ हो । 

सद्गरुु की खोज में आपको समय िगिा ह ैिो इसकी अदधक दचन्िा करना 

आवश्यक नहीं ह ै । बनावटी सद्गरुु आपका केवि समय ही नष्ट नहीं करेंगे अदपि ु

आपको ऐसी दस्थदि में भी पहुंचा सकिे हैं दजससे सामान्य दस्थदि को िौट आना 

कदठन िथा कभी-कभी असंभव हो सकिा ह ै। अि: इनसे बचना अमयावश्यक ह ै। 

यह सारी मन की दस्थदि, कायघप्रणािी िथा इसकी साम्यघ आदि को 

समझ िेने के पिाि आप यह अनमुान िगाने में सिम होंगे दक मन का स्वास््य 

क्या ह ै? मन में जो दवचार शदक्त ह ैउसका सही दिशा में दनयन्त्रण हर समय बनाये 

रखना िथा अनदुचि दिशा में जाने ही न िनेा यही मन का स्वस्थ रहना है । 

सांसाररक प्रिोभनों से इसे बचाये रखना और सद्गरुु द्वारा बििाये मागघ पर ही 

चििे रहना, अनदुचि दिशाओ ं में जाने से सिा मन को रोके रखना मन का 

स्वास््य ह ै। हमारा दवश्वास ह ैदक सद्गरुु की सहायिा से ही मन की इस दस्थदि को 

प्राप्त दकया जा सकिा ह ैअन्यथा मन को इस प्रकार दनयदन्त्रि कर िेना संभव नहीं 

ह ै। 

बहुि-बहुि ऊंची दस्थदियों िक चढ़ाई करने में मन की सहायिा की 

आवश्यकिा जीवाममा को रहिी ह ै । मन में शदक्त है, िमिा ह ै दजसका दवकास 

सद्गरुु के द्वारा दकया जािा ह ै । मन की सहायिा दबना हमारी जीवाममा का ऊंची 

चढ़ाई करना संभव नहीं ह ै। 

6. मन की सीमा 

यह सब कुछ होिे हुए भी आपको यह जान कर आियघ होगा दक मन भी 

जीवाममा को मन के मण्डि (जो सूक्ष्म मण्डि की पराकाष्ठा है) के अदन्िम चरणों 
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(माँडिों) िक िे जाकर आगे जाने में असमथघ हो जािा ह ै। कारण के मण्डिों में मन 

सूक्ष्म होने के कारण नहीं जा सकिा । केवि आममा ही ऊपर जा सकिी ह ै। अिः 

यहां पहुचंकर मन को छोड़ना पड़िा ह ै । इन चरणों (मंडिों) में गरुु भगवान की 

सहायिा से ही सािोकिा, सामीपिा, सारूपिा िथा सायजु्यिा की दस्थदियों को 

प्राप्त करिे ह ै । यही आममा की चरम सीमा ह ै । इस दस्थदि को केवि दबन्ि ुका 

सागर में दमिकर एक हो जाना इसी दृष्टान्ि से समझा जा सकिा ह ै । इसका 

सदवस्िार वणघन आगे के अध्यायों में समझाने का प्रयमन करेंगे । यह सब कारण के 

मण्डिों में आिा ह ैजहााँ मन की पहुंच नहीं ह ै। अिः इसका वणघन आगे िीसर ेभाग 

में ही सरि भाषा में दिखने का प्रयास दकया गया ह ै। 

“उकटी ही राह चििे हैं िीवानगाने इश्क, 

आाँखों को बन्ि करिे हैं िीिार के दिए ।” 

ध्यान िथा समादध की दस्थदियों द्वारा ही सूक्ष्म की चढ़ाई होिी ह ै। ध्यान 

और समादध िोनों ही दस्थदियों में आाँखें बन्ि रहिी हैं । इन आाँखों से हम थोड़ा 

बारीक वस्िु को भी नहीं िखे पािे । इसके दिय ेहमें सूक्ष्मिशी यंत्रों की सहायिा 

िेनी पड़िी ह ै। सूक्ष्म मण्डि में ये आाँखें काम नहीं करिीं । वहााँ ये बेकार हो जािी 

हैं । यहााँ सद्गरुु भगवान ही हमें दिव्य दृदष्ट ििेे हैं दजसके द्वारा हम आगे बढ़ पािे हैं । 

7. मन की शदि एकाग्रता आदि 

मानदसक शदक्त के अन्िगघि हम जो कुछ शरीर के अदिररक्त मन के द्वारा 

काम करिे हैं वह सब आिा ह ै। यों िो मन के दबना स्थूि शरीर से भी कायघ िेना 

संभव नहीं ह ैपरन्िु बहुि कायघ ऐसे भी हैं दजनमें स्थूि शरीर का बहुि थोड़ा या 

कभी-कभी नहीं के बराबर ही योगिान होिा है - अदधकिर कायघ मानदसक ही रहिा 

ह ै। 

जब हम पढ़िे अथवा दिखिे हैं उस समय हमारा स्थूि भाग केवि 

सहायिा मात्र करिा ह ै। असि कायघ हमार ेमन के द्वारा होिा ह ै। दकसी दवषय पर 

दवचार करिे समय हम अपने शरीर को दस्थर रखिे हैं और केवि मदस्िष्क ही के 
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द्वारा कायघ करिे रहिे हैं । खेि िमाशा िखेिे हैं दजन में कानों के द्वारा हम बोिी 

सनुिे और नेत्रों द्वारा दृश्यों को िखेिे हैं और इन िोनों इदन्द्रयों के सामंजस्य से पूर े

दववरण को मन में उिारिे हैं । यह सब मानदसक कायघ के अन्िगघि आिा ह ै। 

मन की चंचििा के दवषय में हम सभी मानिे हैं दक इससे अदधक चंचि 

कोई भी वस्िु भगवान की सृदष्ट में रची ही नहीं गई । हम सभी इसे एकाग्र करना भी 

जानिे हैं । यदि हम कोई ऐसी पसु्िक पढ़न ेिगें दक दजसमें हमारी रुदच हो अथवा 

कोई ऐसा खेि िमाशा, टीवी आदि िखेने िगें िो हम पायेंगे दक हमारा मन सभी 

ओर से दनकि कर उस कायघ में हमारी सहायिा करिा ह ै । यहााँ िक दक कोई 

शारीररक कष्ट/ििघ आदि भी हो रहा हो िो उसे कुछ समय के दिए हम भूि जािे हैं । 

मन उस कष्ट की ओर से हट कर उस कायघ में िग जािा ह ैऔर थोडे़ समय के दिय े

कष्टों को भूि जािा ह ै । यह मन की एकाग्रिा ही ह ै दजसके दवषय में हमारी 

जानकारी ह ैऔर इस दवषय में कुछ अदधक दववेचन की आवश्यकिा नहीं िगिी । 

हमें मन एकाग्र करना आिा ह ैऔर इसे हम करिे भी हैं । दफर मन से 

दशकायि क्यों ? इस पर दवचार दवस्िार से करना आवश्यक िगिा ह ै। हमारा मन 

उन दवषयों में िो िगिा ह ै दजनको हम सिा से करिे आये हैं और हमारी रुदच 

उनको करने में हैं । इसके अदिररक्त अन्य दवषय जो हमार ेदिये नये हैं िथा दजसमें 

हमारी रुदच पहिे से नहीं ह ैउनमें मन को कोई आकषघण नहीं दमििा । आध्यादममक 

दवषय इसमें आिा ह ै। मन को इसमें कोई आकषघण नहीं िगिा, नहीं दमििा । यही 

कदठनाई इसको इस ओर एकाग्र करने में हैं । मन की चंचििा को वश में करने के 

दिए आजकि बहुि से ऐसे गरुु इस समय संसार में और भारि में भी दमिने िगे हैं 

जो आपको कुछ मानदसक अभ्यासों द्वारा इस ओर थोड़ी प्रगदि करने में सहायक 

होिे हैं । इनके द्वारा हमारा दशदिि समाज इस ओर आकदषघि हुआ ह ैपरन्िु ऐसे 

मानव अदधकिर एकाग्रिा की शदक्त का उपयोग सांसाररक कायों में ही िेिे िखेे गय े

हैं । साधारणिः मानव इसी अदभप्राय से उनके दशिकों के पास जािे, अभ्यास 

सीखिे, करिे और इससे िाभादन्वि भी होिे िखेे गये हैं । परन्िु इन सबका 

अदभप्राय केवि सांसाररक जीवन में सफििा प्राप्त करना ही होिा ह ै। ये सब ईश्वर 

को पाने अथवा अपनी आममा को स्थायी शादन्ि की ओर िे जाने की आवश्यकिा 
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ही नहीं समझिे । यह कैसी दवडम्बना ह ै? 

कोई-कोई दशिक िो अपने इस प्रकार की दशिा के दिए ही कुछ फीस भी 

िेिे हैं और आपको अभ्यास बिा कर कभी-कभी करा कर भी, आपको प्रगदि के 

मागघ पर िगा भी ििेे हैं । इन सबसे िाभ जो सांसाररक होिे हैं उन्हें हम संसारी 

बड़ी उपिदब्ध मान िेिे हैं और सांसाररक दृदष्टकोण से ऐसा ह ैभी । परन्िु भगवान 

के नाम से अथवा उनको पाने के उदे्दश्य से इसका कोई संबन्ध नहीं हैं । 

8. सदु्गरु की खोज 

इसके दिए िो यदि आपको रुदच ह ैिो आपको ऐसे सद्गरुु की आवश्यकिा 

होगी जो आपको आगे के सूक्ष्म िोकों को पार करािे हुए सािामकार िक और दफर 

उसके ऊपर की दस्थदियों िक िे जाने में समथघ हो । इसे समझने का प्रयमन 

कीदजये । यह कायघ केवि सद्गरुु के द्वारा ही संभव ह ैबाकी सब धोखा मात्र ह ै। 

इस मानदसक शदक्त के वणघन से आपको यह समझने में कदठनाई न होगी 

दक, मन अपनी जानी बूझी िथा दजनमें मन को थोड़ा बहुि बहिाव का साधन 

दमििा ह ैवहााँ सरििा से िग जािा ह ै। 

आध्यामम के मागघ में इन सब सांसाररक कायों से मन को हटा कर हम 

परम शदक्तमान प्रभ ुिथा आध्यामम मागघ की ओर जाने में थोड़ा दहचदकचािे हैं । 

स्पष्ट ह ै दक मन को अपने जाने-बूझे पररदचि िथा वांदछि साधन, दजनमें उसे 

अच्छा िगिा ह,ै न िे जाकर आप एक ऐसे मागघ पर िे जान ेका प्रयमन करिे हैं 

दजस मागघ में न िो कोई रस दमििा ह,ै न ही कुछ समझ में आिा ह ै। धयैघ के साथ 

उस मागघ में थोड़ा अभ्यास करने पर वह मागघ  कुछ समझ में आिा ह ै। दफर प्रयमन 

करिे रहने पर धीर-ेधीर े मन इसकी ओर आकदषघि होने िगिा ह ै । दफर भी 

सांसाररक कायों में जो जाना-बूझा सखु, थोड़ा और थोडे़ समय का ही सही, मन को 

दमिना िो दनदिि ही है, इससे आप उसे वंदचि करिे हैं । अिः इस मागघ  को 

छोड़कर मन भाग जाना चाहिा ह ै। 
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आरम्भ से सभी अभ्यादसयों को इन दवचारों का सामना करना पड़िा ह ै

परन्िु जब वे अपने काम (अभ्यास) में िगे रहिे हैं और उधर भी कुछ रस दमिने 

िगिा ह ैिो धीरे-धीर ेउसमें िगे रहने का स्वभाव बन जािा ह ै। दवशेषिः ऐसे समय 

में जब मानव मदस्िष्क को सांसाररक दचन्िाओ ंने रे्र रखा हो और उसके प्रयमन 

करने पर भी वह उन्हें सिुझा नहीं पािा हो, िब उसका झकुाव इधर होने िगिा ह ै

। इधर िग जाने में उसे थोड़ी शादन्ि िो दमििी ही ह ै। 

हमार ेभाग्य के सखु-िखु जो हमार ेकमों का फि ही होिे हैं, प्रकृदि के 

दनयमानसुार उनको भोगना िो पड़िा ही ह ै । यदि हम उसे भोगने में थोड़ी भी 

सदुवधा िा पािे हैं िो वह सहारा बहुि स्वागि योग्य होिा ह ै। थोड़ा बहुि कष्ट िो 

यदि हम काम में िगें रहें िो भूि भी जािे हैं । खेि िमाश ेमें हम अपना कष्ट भी 

उिनी िरे भूिे रहिे हैं । इसी प्रकार हमें कष्टों को भूिे रहने का स्वभाव बनाने के 

दिए ऐसा काम जो हमार े दिय ेिाभिायी भी हो और सरि भी हो, ऐसे मानदसक 

साधन आपको आध्यामम में खूब-खूब दमिेंगे और सांसाररक साधारण मानव के 

दिए वे एक आकषघण हो सकिे हैं । इस पर दवचार कीदजये । 

हमें कष्ट होए ंही नहीं अथवा होए ंिो हमें मािूम न पडे़ या कम मािूम पडे़ 

ऐसी दस्थदि पा िेना असम्भव िो नहीं, कदठन अवश्य ह ै । सन्िों के मानदसक 

अभ्यासों, साधनों से यह संभव ह ै । यह एक ऐसी उपिदब्ध ह ै दजसकी कामना 

प्रमयेक मानव की होगी । हमारी यह आवश्यकिा ह ैदजसे पा िेना भी अदधक कदठन 

नहीं ह ै । इस पर भी दवचार करें । आपको यदि यह सब दमि जाये िो क्या यह 

आपकी अद्भुि उपिदब्ध नहीं होगी ? 

इन सबके अदिररक्त सन्िों के साधनों द्वारा उस सवघशदक्तमान के 

दनकटिम पहुचं सकिे हैं जहााँ सखु शादन्ि का भण्डार ह ै । इससे बड़ी उपिदब्ध 

आपको और क्या चादहए । 

9. मानदसक तनाव 

आजकि, साधारणिः सभी सम्पन्न व्यदक्तयों में एक मानदसक रोग पाया 
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जािा है, दजसे हम 'मानदसक िनाव' (Tension) कह सकिे हैं । हमार ेदमत्रों को इसे 

समझने में िरे न िगेगी क्योंदक संभविः वे स्वयं भी दकसी न दकसी रूप में इस 

िनाव से मकु्त नहीं हैं । आइये थोड़ा इस पर भी दवचार करें । 

प्रगदि के इस युग में हमारी शारीररक िथा सामादजक आवश्यक्तायें इस 

शीघ्रिा से बढ़ रही हैं दक हमें इनकी पूदिघ  के दवचार में व्यस्ि रहना पड़िा ह ै। हमें 

यह भी चादहये, वह भी चादहये - जो ह ैउससे सन्िुष्ट न होकर न जाने क्या-क्या प्राप्त 

करने की इच्छायें व कामनाएाँ बनी ही नहीं रहिी वरन् बढ़िी जािी हैं । कुछ 

आवश्यक्ताओ ंकी पूदिघ  होिी रहिी है, परन्िु नयी-नयी इच्छायें, आवश्यक्ताएाँ जन्म 

भी िेिी रहिी हैं - यह िम इस प्रकार चििा रहिा ह ै दक हम अपनी 

इच्छाओ-ंआवश्यक्ताओ ं की संख्या दनमय प्रदि बढ़िी हुई ही पािे हैं । जैसे-जैसे 

इच्छाओ ंकी पूदिघ  होिी जािी ह ैवैसे-वैसे ही नई-नई इच्छाएाँ सम्मखु आिी जािी हैं 

। 

अब से िगभग 70 वषघ पहिे कभी िीसर ेिशक के हमार ेदवद्याथी जीवन 

में हमार े कॉिेज के अथघशास्र के प्रोफेसर साहब ने सभ्यिा की पररभाषा 

(Definition of civilization) यह बििाई थी दक दजन मानवों की आवश्यक्ताएाँ 

अदधक होिी हैं वे अदधक सभ्य माने जािे हैं । यदि इस पररभाषा के अनसुार दवचार 

करें िो प्राचीन भारि के हमार ेपूवघज िपस्वी ऋदष-मदुनयों को, दजनको हम अपना 

परम पूज्य अग्रज मानिे हैं, व ेदनिान्ि असभ्य की शे्रणी में आिे हैं । दजन्हें हम अब 

भी भारिीय सभ्यिा की नींव, ज्ञान, दवद्या िथा जीवन का आिशघ मानिे हैं और जो 

हमार े वेि-परुाणादि के रचदयिा रह े हैं दजसके रचे सादहमय के समकि संसार के 

दकसी भी िशे में रचा सादहमय िुच्छ िगिा ह ै - उन अमयन्ि दवद्वान गणुवान 

महापरुुषों को असभ्य मानवों की शे्रणी में दगना जाना कहााँ िक उदचि ह ै दवचार 

कीदजये । बचपन से ही हमें ऐसी दशिा दमिना आरम्भ हो जािी ह ैऔर ऐसी 

धारणाओ ंको हमें मान्यिा िनेे के दिये दववश दकया जािा ह ै। कैसी दवडम्बना ह ै? 

िपस्या के द्वारा हमार े पूवघज ऋदष-मदुनयों ने अदि गहन पररदस्थदियों में रहिे हुए 

िपस्या की और प्रकृदि के रहस्यों की खोज करके पिा िगाया और उनके रहस्यों 

को सवघसाधारण के दिये उजागर दकया-उनकी दवद्या िथा जानकारी की क्या सीमा 
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(Limit) हो सकिी है ? क्या यह हमार ेअनमुान से बाहर की बाि नहीं ह ै? उन्हें 

असभ्य कहना (मेरी धषृ्टिा के दिये पाठक मझुे िमा करें) मैं िो यूाँ कह ाँगा दक वे हमें 

बरु-ेबरु ेअपशब्ि (गादियां) सनुा रह ेहैं । 

मानव जीवन की शारीररक आवश्यक्ताओ ंमें भोजन, वस्त्र िथा आवास - 

ये ही िीन दबन्ि ु प्राथदमक माने जािे हैं । हमार े पूवघजों (ऋदष-मदुनयों) को ऐसी 

जड़ी-बूदटयााँ ज्ञाि थीं - दजनके सेवन से कई-कई दिन िक भूख-प्यास ही नहीं 

िगिी थी । इनके सेवन से उन्हें मिमूत्र मयागादि के दिये समय, श्रम की भी 

आवश्यक्ता नहीं रहिी थी िथा शरीर में शदक्त साम्यघ बनी रहिी थी और व ेअपन े

शोध कायघ में ही सारा (24 रं्टों का) समय िगा ििेे थे । भोजन की सूक्ष्मिा से 

दनद्रा दवश्रामादि की भी आवश्यकिा कम हो जािी थी और अदधक समय कायघ के 

दिये बच जािा था । अमूकय मानव जीवन का अमूकय भाग (समय) वे इस 

अनसुन्धान कायघ में िगा ििेे थे । 

शीिादि ऋिु से रिा के दिये व ेनग्न रहकर अपने शरीर को ऐसा कठोर, 

सहनशीि बना िेिे थे दक न सिी सिाए न गमी, न धूप न वषाघ । वस्त्र केवि नाम 

के दिये (एक िंगोटी मात्र) पहनिे और शरीर को नग्न रखिे - गरम ठंडी सब हवा 

सहन कर िेिे, उन्हें र्र (मकान) की आवश्यकिा ही न थी । यौदगक दियाओ ंिथा 

िप के द्वारा मानदसक उमथान होिा और दफर आध्यादममक । सदृष्ट िथा सदृष्टकिाघ 

के सार ेगणु-रहस्य उनके सामने खुििे चिे जािे थ े। ऐसा उनका शोधकायघ था । 

ऐसे हमार ेपूवघज महापरुुषों को जो असभ्य कहें उसकी उकटी-बदुद्ध को हम क्या कहें 

? 

इस यगु में हमारी दनमय प्रदि की आवश्यक्तायें-इच्छायें इस प्रकार बढ़िी 

रहने के कारण हमार े साधारण जीवनिम में न्यूनिा की भावना हर समय बनी 

रहना, हम में एक ऐसा असन्िुिन बनाये रखिी हैं दक दजससे छुटकारा पाना हमें 

बहुि कदठन िगिा ह ै- दफर भी अपना प्रयमन करिे ही रहिे हैं - और थोड़ी बहुि 

सफििा इसमें दमििी भी रहिी ह ै। 

हमारी अपूणघ इच्छायें आवश्यक्तायें हमें यही दवचार करिे रहने पर दववश 
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करिी रहिी हैं दक इनकी पूदिघ  कैसे हो ? मानदसक दखंचाव या िनाव यही ह ै। क्या 

इसका कोई उपाय हो सकिा ह ै? 

यह कैसे हो दक हमारी इच्छायें आवश्यक्तायें न बढ़ें ? नई-नई पैिा न हों ? 

हम सामादजक प्राणी हैं - समाज में रहिे और िखेिे हैं दक हमार ेआसपास सम्पन्न 

व्यदक्त भी रहिे हैं दजसके पास हमारी िुिना में अदधक साधन हैं और उन इच्छाओ ं

आवश्यक्ताओ ंकी पूदिघ  कर चकेु हैं - दजनके दिये हम प्रयमन कर रह ेहैं । व ेभी कोई 

असाधारण योग्यिा वािे िो नहीं ह ै- दफर हम भी उनके समान सम्पन्न क्यों नहीं 

हो सकिे ? क्यों नहीं हो पािे ? हम प्रयमन भी करिे ह ै - कभी सफि कभी 

असफि होिे हैं । असफि होने पर एक प्रकार की खीज - अप्रसन्निा होना 

स्वाभादवक ह ै। यही असन्िुिन िनाव का कारण ह ै। 

इस मानदसक िनाव से बचना संभव िो ह ैपर कदठन भी ह ै। एक परुानी 

कहावि ह-ै 

रामभरोसे बैठ के सबका मजुरा िेय, 

जैसी जाकी चाकरी िैसा िाको िये । 

हम दकसी भी धमघ में आस्था रखिे हों यह अवश्य मानिे हैं दक सबको िने े

वािा वही भगवान ह ै। यदि हम सामान्य जीवन में भी अपनी इस मान्यिा का पािन 

कर सकें  िो हमें दकसी प्रकार की खीज-दखदसयाहट-िनाव आदि ही नहीं होनी 

चादहये । हम अपनी योग्यिाओ ंका स्वयं ही आाँकिन करिे हैं और अपने को औरों 

से कम नहीं आाँकिे । हम प्रमयि िखेिे हैं दक दकसी दवशेष कायघ को हमार ेसन्मखु 

ही कुछ व्यदक्त कर िेिे हैं दजसे हम नहीं कर सकिे । हम में उसके अनसुार शदक्त 

योग्यिा नहीं ह ैदफर भी हम सम्पन्निा के दिये अपने आपको सवघथा सिम मानिे 

हैं और असमानिा के कारणों की अनिखेी कर जािे हैं । 

हमारी योग्यिा िथा पात्रिा का आाँकिन करने वािा कोई और ह ै- वही 

हमारी योग्यिा पात्रिा के अनसुार ििेा ह ै। हम इसका आाँकिन स्वयाँ करिे हैं और 

अशदु्ध करिे हैं । ईमानिारी से व पिपाि-रदहि होकर नहीं करिे । सभी दनणघय 
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अपने पि में िेना चाहिे हैं । अपनी योग्यिा अयोग्यिा का दवचार नहीं करिे । यदि 

ऐसा करने िगें िो हमें दकसी भी प्रकार के भाव अभाव का िखु होना ही नहीं चादहये 

। परन्िु अपने आप पर इिना कन्ट्रोि रखना हमें उदचि नहीं िगिा । हम स्वाथी हैं 

और स्वाथघ के कारण जानिे हुए भी पिपाियकु्त गिि दनणघय िेिे हैं । 

इस सब पर दवचार करके यदि हम अपने स्वभाव में थोड़ा बििाव िे आयें 

िो हमारी असन्िुिन की अवस्था बिि सकिी ह ै। 

गज धन रथ धन बादज धन और रिन धन खान, 

जब आवे संिोष धन सब धन धूरर समान । 

इस संिोष धन को अपनाइये । आप धनी हो जायेंगे । संिोषी सिा सखुी - 

आप स्वय ं ही हो जायेंगे । भगवान के दनणघय पर दवश्वास कीदजये और उसकी 

कृपाओ-ंियाओ ंका धन्यवाि कीदजये । 

ऊपर िखेने से संिोष-सखु नहीं दमििा । ऊपर िखेकर चिने वािा 

ठोकर खािा और दगरिा ह ै। नीचे िदेखये । आप ठोकर खाने और दगरने से बचे रहेंगे 

। संसार में और हमार ेआसपास ही हम से कम सम्पन्न व्यदक्त भी बहुि दिखेंगे । हम 

से अदधक िखुी भी बहुिेर े दमिेंगे । भगवान का धन्यवाि कीदजये दक उन सबसे 

आप अदधक सम्पन्न हैं अदधक सखुी हैं । िनाव जैसी िुच्छ-दनकृष्ट भावना आपके 

पास फटक भी नहीं सकिी । 

10. साठ (60) वषम के आयु उपरान्त 

यों िो मानव जीवन में-मनषु्य को आरम्भ से ही अपने प्रमयके कायघ में 

सन्िुिन बनाय ेरखना - दवशेषकर अपन ेभोजन में - आवश्यक ह ै- क्योंदक उसके 

स्वस्थ और समथघ बने रहने के दिये - ऐसा करना आवश्यक ह ै - परन्िु आय ुके 

साठ (60) वषघ हो जाने पर - इस सन्िुिन की ओर दवशेष ध्यान िनेे की आवश्यक्ता 

ह ै। इस आय ुमें शरीर के सभी भागों में शदक्त संग्रह करिे रहने की िमिा में कमी 

होना आरम्भ हो जािा ह ै । साधारणिः मानव उिनी शदक्त साम्यघ से अपना 

दनयदमि कायघ उिना अच्छा नहीं कर पािा ह ै जैसा दक इसके पहिे के वषों में 



 

स्वस्थ सखुी दिव्य जीवन 76 

 

करिा रहा ह ै। अिः उसे अपने जीवनोपाजघन के कायों में थोड़ी-थोड़ी कमी करना - 

और अपने अनजुों को बच्चों को, पररवार के अन्य स्वजनों को धीरे-धीर ेअपना 

कायघभार सौंप िनेा चादहये । 

राज्य सेवा में भी इस आय ु पर - अपने कमघचाररयों को सेवादनवतृ्त 

(Retire) करने का दनयम इसी आधार पर बना ह ै । इस आय ुमें उन्हें सेवादनवतृ्त 

करके उनके वेिन का एक भाग - दनवाघह के दिये जीवन भर ििेे रहने का भी 

प्रावधान है - दजसे पेन्शन (Pension) कहिे हैं । 

आरम्भ से ही जो अपने जीवन को दनयदमि करके - हर प्रकार की अदि से 

अपने आप को सरुदिि रखकर - साधारण जीवन व्यिीि करिे रहिे हैं - उनकी 

िमिा में एकाएक कमी नहीं आिी । दफर भी आय ुअदधक हो जाने पर धीरे-धीरे 

शरीर के अवयवों में िबुघििा, दशदथििा आदि को आने से अदधक समय िक रोका 

नहीं जा सकिा । 

साठ वषघ की आय ुिक स्वस्थ िथा कायघ कुशि बना रहना एक उपिदब्ध 

ह ै- दजसका मूि कारण - दनयदमि जीवन - संिुदिि आहार - हर प्रकार की अदि 

से बचे रहना ही होिा ह ै। ऐसे मानव अपनी शेष आय ुमें भी इसी प्रकार का संिुदिि 

जीवन िम के आधार पर स्वस्थ और सिम बने रहिे हैं । परन्िु दफर भी हम 

आपको साठ वषघ की आय ुप्राप्त कर िेन ेपर अपनी रुदच संसार के सामान्य कमों से 

धीर-ेधीर ेकम करके अपन ेआपको आध्यादममक जीवन की ओर िे जाने का ही 

परामशघ ििेे हैं । 

यों िो जीवन के सामान्य िम में भी अन्य कमों के साथ-साथ हमारा 

आध्यादममक कायघ भी चििे रहना चादहये परन्िु साठ वषघ की आय ुप्राप्त होने पर िो 

अपनी व्यस्ििा अन्य कायों से कम करके आध्यामम की ओर िगाना और धीर-ेधीर े

बढ़ाना िथा सांसाररक कायों से कम करिे रहना चादहये । और अिंिः अपना हाथ 

सांसाररक कायों िथा उनके उत्तरिादयमव से खींच ही िेना चादहये । 

जैसे-जैसे पररवार के सिस्य उत्तरिादयमव संभाििे जावें वसेै-वैसे ही 
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अपना हाथ इस ओर से खींचिे रहना चादहये । उन्हें परामशघ सहायिा 

आवश्यक्तानसुार अवश्य ििेे रहना चादहये । दफर वे जो भी कदठनाई अपने कायघ में 

बििाए ं अथवा आप समझ पावें उसमें आपको परामशघ सहायिा िनेा आपका 

किघव्य ह ै। आपको इस उत्तरिादयमव से कभी पीछे नहीं रहना चादहये आपके जीवन 

के अनभुवों का िाभ आपके अनजुों को, बच्चों को िेने का अदधकार ह ैऔर यह 

सब उनको समय-समय पर ििेे रहना आपका किघव्य भी ह ै। 

हम िो यह कहेंगे दक आध्यामम मागघ का अपना कायघिम (Progress) 

आपको सोच समझकर अपने जीवन के प्रारदम्भक वषों में ही बनाना चादहये । इसके 

दिये आपको बहुि कुछ िो अपने पररवार के बड़ों से - मािा-दपिा से - दिशा दनिेश 

दमि सकिा ह ै । दफर भी आपको इस मागघ में बहुि कुछ सोच समझ कर अथवा 

उदचि परामशघ िेकर अपना ध्येय दनदिि करना चादहये । जीवन में दजिनी जकिी 

ऐसा कर सकें  - अवश्य कर िेना चादहये । 

हमार ेिखेने में ऐसा भी आया ह ैदक जीवन के इस आवश्यक अगं की ओर 

कुछ महानभुाव ध्यान ही नहीं ििेे, अथवा ििेे भी हैं िो बहुि कम या कदहये दक 

िखेा-िखेी । इसका कारण वह वािावरण ह ैदजसमें उन्हें रहना पड़ा ह ै। बच्चे अपने 

मािा दपिा को िखेिे हैं दक वे अपने सामान्य कायघ दजसके द्वारा उनका जीदवका 

उपाजघन होिा ह ै- अथवा उन्हें िाभ दमििा ह ै- उसके प्रयमन में - प्रािः उठिे ही 

िग जािे हैं - और शौच स्नानादि में भी जकिी-जकिी उपचार मात्र करके अपन े

कमाई के स्थान पर िौड़ जािे हैं । 

कुछ को हमने िखेा ह ैदक स्नान के पिाि् िस पांच दमनट भगवान के नाम 

के दिए दनकाििे भी हैं िो मन अपने िदैनक (कमाई के) काम में िगा रहिा ह ैऔर 

भगवान से भी उसी में समृदद्ध आदि मााँग िेिे हैं । इससे अदधक क्या चादहए वे स्वय ं

भी नहीं जानिे और न ही भगवान से मााँगिे हैं । 

उनको िखेकर उनके बच्चे भी यही सीख िेिे हैं और समझ िेिे हैं दक 

जीवन में यही पयाघप्त ह ै। इससे अदधक कुछ भी करना आवश्यक नहीं ह ै। 
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सभ्य पररवारों में परुानी पड़ी हुई ऐसी परम्परायें, दवचारधारायें व 

कायघशैिी बििनी होंगी । मानव जीवन इिना ही नहीं ह ैदक खाओ, दपयो, सन्िान 

पैिा करो, उन्हें पढ़ा-दिखा कर कमाने खाने योग्य बनाओ और अपने किघव्यों को 

पूणघ हुआ मानो । यह िो पश ुजीवन ही हुआ । 

आइये थोड़ा इस पर आगे दवचार करें । 

11. लक्ष्य 

भगवान की सृदष्ट में असंख्य प्राणी नभचर-थिचर-जिचर आदि हैं-मानव 

भी इन्हीं में एक ह ै। ये सब योदनयााँ हैं । इस सब योदनयों में केवि मानव योदन ही 

कमघ योदन (और साथ-साथ भोग योदन भी) ह ै । और सारी योदनयााँ केवि भोग 

योदनयााँ हैं । कमघ फि प्राप्त करन ेका अदधकार केवि मानव योदन को ही ह ै। 

इस योदन में आकर जीवाममा कमघ करिा ह ैऔर अपने द्वारा दकये शभुाशभु 

कमों के अनसुार सखु िखु भोगिा आगे भोगने के दिए अन्य योदनयों में जािा ह ै। 

दफर कभी हजारों वषों में मानव िहे पािा ह ैिो दफर कमघ करिा और फि भोगिा 

िथा अन्य योदनयों में जािा ह ैऔर सखु िखु भोगिा ह ै। यह एक ऐसा चि ह ैजो 

कभी समादप्त पर ही नहीं आिा । इस प्रकार हम भी अनेकानेक योदनयों में गये और 

कष्ट पािे रह े। एक योदन से मर कर िूसरी योदन में जाने में बहुि-बहुि कष्ट होिा ह ै। 

परन्िु भोगना ही पड़िा ह ै । अन्य कष्टों के अदिररक्त एक सौभाग्य से हमने मानव 

जन्म पाया ह ै। अब हमें चादहये दक ऐसे कमघ करें दजनसे इन भोग योदनयों में न जाना 

पडे़ और भयानक कष्टों को न भोगना पडे़ । यह सब कैसे हो ? 

हमें ऐसे मागघ पर चिना होगा दक कमघ करिे हुए भी हमें उनका फि न 

भोगना पडे़ । श्री मि भगवद्गीिा में भगवान श्री कृष्ण ने ऐसे कमों को दनष्काम कमघ 

की संज्ञा िी ह ै । गरुु रूप में भगवान ने महाममा अजुघन िवे को इसी दनष्काम कमघ 

करन ेका उपिशे दिया ह ैऔर दफर बििाया भी ह ै दक ये दनष्काम कमघ कैसे हो 

सकिे हैं ? 
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अपने सभी कायघ स्वय ंके दिय ेन करके मेर े (गरुु के) दिये करो - इसमें 

िुम्हें (महाममा अजुघन को) उसका फि भोगना नहीं पडे़गा । अिः महाममा अजुघन न े

“दशष्यस्िेहम्” कह कर भगवान कृष्ण को गरुु रूप में धारण दकया । 

भगवान कृष्ण िो महाममा अजुघन को उपिब्ध थे । हमें िो नहीं हैं । परन्िु 

उन्होंने दशष्य महाममा अजुघन-द्वारा अपने कमों को गरुु (स्वयं भगवान) के दिये करन े

का उपिशे दिया था । हमें भी ऐसे गरुु दमि जायें िो हम भी अपने शभुाशभु कमघ 

उनके दिए करके कमघफि के बंधन से मकु्त हो सकिे हैं । अन्ििः दनष्पाप होकर - 

जन्म, मरण, पनुजघन्म के बन्धन से मकु्त होकर सिा-सिा के दिये इन कष्टों से मदुक्त 

पा सकिे हैं । 

खोजने पर हमें भी सद्गरुु दमि सकिे हैं जो हमें कमघ के बन्धन से छुड़ा िें, 

और सिा-सिा के दिये जन्म जन्मान्िर से पा रह ेकष्टों से दनवदृत्त दििा िें । सद्गरुु 

के दबना बन्धन से मदुक्त पाना संभव नहीं ह ै । अिः सद्गरुु की खोज में िग जाइए 

और उन्हें पाकर ही चैन िीदजये । यों ऊपरी दिखावे की पूजा पाठ आदि से हम 

भगवान को धोका िनेा चाहिे हैं । वे सवघज्ञ ह ै- आपके मन की बाि भी जानिे हैं - 

धोके में आने वािे नहीं हैं । 

यह भी भिी भांदि समझ िीदजए दक ‘गरुु-सद्गरुु’ दकसी दवशेष व्यदक्त का 

नाम नहीं ह ै। हम भगवान को ही गरुु के रूप में पािे हैं । भगवान ने उन्हें इसी कायघ 

के दिये पृ् वी पर उिारा ह ै। 

हमारा सीधा संपकघ  भगवान से नहीं ह ै - सामान्यिः यह सीधा सम्पकघ  

संभव भी नहीं ह ै। हमारी (मानव की) िबुघििा ही इसमें बाधक ह ै। भगवान की एक 

छोटी सी कृदि ‘सूयघ ’ को हम इन आाँखों से िखे नहीं सकिे - यदि प्रयमन करें िो 

अपनी दृदष्ट खो बैठेंगे । भगवान कृष्ण ने महाममा अजुघन को दिव्यदृदष्ट िी थी दजससे 

वे उनके काि रूप के िशघन कर सके । हमें यह कुछ भी उपिब्ध नहीं ह ै। हमें िो 

भगवान की सारी शदक्तयों को गुरु में दनदहि मान कर ही उनकी सहायिा से अपना 

मागघ प्रशस्ि करना पडे़गा । 
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गरुु की पहचान कदठन अवश्य ह ै । इस यगु में सहस्रों की संख्या में 

बनावटी गरुु उपिब्ध ह ै । इनमें से सच्चे गरुु की पहचान कैसे हो ? इसके दिए 

हमने पसु्िक के आध्यादममक भाग-3 में कुछ सझुाव आपके दिए प्रस्िुि दकये हैं । 

उनके आधार पर यदि खोज करेंगे िो गरुु सद्गरुु पा िेना अदधक कदठन न होगा । 
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भाग 3 - आध्यादत्मक स्वास््य 

1. आध्यादत्मक स्वास््य क्या है ? 

जीवन का वह भाग जो हमारी आममा से सम्बदन्धि ह,ै आध्यामम के 

अन्िगघि आिा ह ै। हम इसके पहिे शारीररक िथा मानदसक जीवन की सदवस्िार 

चचाघ करिे आ रह ेहैं । शरीर को स्वस्थ रखन ेके दिए हमें क्या-क्या कायघ करना 

चादहए यह सब संिेप में पहिे भाग में आपके सन्मखु रखने का प्रयमन दकया ह ै। 

िूसर ेभाग में हमने मानदसक स्वास््य का संदिप्त वणघन दकया ह ै। स्वस्थ 

शरीर िथा मन द्वारा ही आध्यादममक स्िर पर पहुाँचा जा सकिा ह ैयह हमें ध्यान में 

रखना चादहए । अिः आध्यादममक स्वास््य के पहिे के िोनों भागों में दिदखि 

साधन अमयन्ि आवश्यक हैं । इसी के साथ हमार े जीवन का एक अमयावश्यक 

आध्यादममक स्वास््य अथाघि भगवान को पाने के प्रयमन में हमें िग जाना ह ैऔर 

इसमें क्या-क्या करना चादहए संिेप में वणघन करने का प्रयास करिे हैं । 

इस दवषय का सादहमय बहुि कम उपिब्ध ह ै। इसके दवषय में साधारणिः 

हम कम ही जानिे िथा सवघसाधारण के अनसुार अदधक जानने की आवश्यक्ता भी 

नहीं समझिे हैं । परन्िु यह इन िोनों शारीररक िथा मानदसक से अदधक आवश्यक 

ह ै । हमारा शारीररक जीवन हमार ेशरीर के साथ समाप्त हो जािा ह ै । इसी प्रकार 

मानदसक जीवन का भी एक बड़ा भाग शरीर के साथ समाप्त हो जािा ह ै । परन्ि ु

हमारी आममा का जीवन इन सबके साथ समाप्त नहीं होिा । आममा अजर अमर ह ै। 

मानव शरीर में वह शरीर िथा मन के साथ रहिी और सखु और िखु भोगिी ह ै। 

मन और जीवाममा िोनों ही िथा उसके साथ शरीर भी िखु सखु भोगिा ह ै। मन के 

कारण ही जीव अच्छे बरु ेकमों के भोगों को भोगिा रहिा ह ै। यही सामान्य िम ह ै। 

आममा इस मन के साथ िरह-िरह की योदनयों में अपने कमाघनसुार जािी और वह 

फि भोगिी रहिी ह ै- परन्िु कुछ कर नहीं सकिी क्योंदक सभी भोग योदनयााँ हैं । 

केवि मनषु्य योदन ही कमघ योदन िथा भोग योदन िोनों का सदम्मश्रण ह ै। दफर जब 

सहस्रों वषों के बाि मानव शरीर दमििा है िब भी बचे हुए कमघ भोगिी और आगे के 
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दिए कमघ करिी रहिी ह ैऔर उनको भोगने के दिए दफर योदनयों में जािी ह ै। यह 

एक ऐसा चि ह ैजो समाप्त होने में ही नहीं आिा । भिी भांदि समझ िीदजये दक 

कमघ योदन केवि मानव योदन ही ह ै। बाकी सब भोग योदनयााँ ह ै। 

सन्ि हमार े सखु-िखुों से बचाने का मागघ प्रशस्ि करिे हैं और अपने 

आिशों पर चिन ेवािों को सुख-िखु के चक्कर से िथा जन्म-मरण व पनुजघन्म के 

चक्कर से छुड़ािे हैं । यह सब कैसे होिा है, यही यहााँ हमारा दवषय ह ै। मन जो हमें 

ऊंची आममोन्नदि की दस्थदि में जाने में सहायक िथा समथघ होिा ह ैउसको इस 

प्रकार साधिे हैं दक जहां िक उसकी पहुचं है, वहां िक आममा को ऊंचा पहुचंा ि े। 

मन सूक्ष्म ह,ै सूक्ष्म मण्डि स्थूि मण्डि से कई गनुा बड़ा ह ै। इसके आगे कारण 

मंडि सूक्ष्म से कई गनुा बड़ा ह ै। परन्िु मन सूक्ष्म के ऊपर कारण मंडि में नहीं जा 

सकिा । अिः जब िक मन का साथ ह ैसूक्ष्म मण्डि नहीं छूटिा । मन के द्वारा जब 

ऐसी दस्थदि में जीवाममा पहुाँचिी ह ैजहााँ से ऊपर िे जाने में मन असमथघ होिा है, 

िब केवि गरुुिवे ही आममा को उच्च िोकों में िे जािे हैं । वैसे भी गरुुिवे का साथ 

िो सिा ही रहिा ह ैवे ही हमार ेमागघिशघक हैं । जब मन पीछे छूट जािा ह ैवे ही 

आममा को आगे िे जािे हैं । ये वे दस्थदियााँ हैं दजन्हें हम सामीपिा के आगे 

सािोकिा, सारूपिा िथा अदन्िम सायजु्यिा कहिे हैं । संिों की भाषा स्पष्ट है । 

प्रयमन करने पर गरुु कृपा से ही समझ में आिी ह ै। मन बदुद्ध की पहुचं वहााँ िक नहीं 

ह ै। आगे इसकी भी चचाघ करेंगे । 

हम दजन्हें दवद्वान िथा बदुद्धजीवी मानिे हैं; उनका समाज में बड़ा आिर ह ै

। दनस्संिहे मानव मन िथा बदुद्ध ने बहुि-बहुि आियघजनक कायघ दकए हैं । 

आधदुनक प्रगदि का शे्रय इन्हीं सब को जािा है । हम अपने पाठकों से िमा चाहिे हैं 

और उन्हें अपने उपरोक्त कथन की ओर आकदषघि करिे हैं, दजसके अनसुार बदुद्ध 

मन की एक अद्भुि शदक्त ह ै- और मन के साथ सूक्ष्म की पररदध में आिी ह ैहमारी 

आममा केवि आममा सूक्ष्म नहीं वरन कारण रूप ह ै। सूक्ष्म होने के कारण मन का 

िथा उस के साथ बदुद्ध का भी प्रवेश उसमें नहीं ह ै। इसी कारण मन को पीछे छोड़ 

कर केवि आममा आगे कारण के मंडि में प्रवेश पा सकिी ह ै। मन को साथ नहीं िे 

जा सकिी । थोड़ा पनुः दवचार कीदजए दक दजस-मन बदुद्ध पर उसके बि पर 
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सांसाररक जीवन में हम इिना अदधक दवश्वास करिे हैं - और गवघ करिे हैं वह ऊपर 

के कारण मंडि में जान ेके दिये सवघथा असमथघ व अयोग्य ह ै। अिः इस आगे के 

प्रकरण िथा दिया को, जो सद्गरुु द्वारा ही की जा सकिी है; बदुद्ध द्वारा समझना 

संभव नहीं ह ै। बदुद्ध की इस असमथघिा, िबुघििा को बदुद्धजीवी स्वीकार नहीं करिे 

। अिः हम उनके दिये इससे अदधक क्या प्रमाण ि ेसकिे हैं ? 

2. गरुु की आवश्यकता तथा पहचान 

जो कायघ दजसके करने का होिा ह ैसाधारणिः उस कायघ के दिए उसी 

व्यदक्त के पास हमें जाना पड़िा ह ै। हम सिा से ऐसा ही करिे आए हैं । अगं्रेजी पढ़न े

मास्टर साहब के पास, फारसी पढ़ने मौिवी साहब के पास और दहन्िी संस्कृि 

पढ़ने पदण्डि जी के पास जािे हैं । जो वस्िु अथवा दवद्या जहााँ है, वहीं हमें िेने 

जाना पडे़गा । यह सामान्य बाि ह ै दजसे सभी समझिे हैं । हम हकिी धदनया िेने 

पंसारी की िकुान पर जािे ह ैदबसािखाने की िकुान पर नहीं । इसी प्रकार िकड़ी 

की कुसी िेने फनीचर की िकुान पर जािे हैं, िवाई की िकुान पर नहीं इमयादि । 

आध्यामम की इस प्रकार कोई जानी मानी िकुान अथवा परुुष दवशेष नहीं 

दमििे । इसदिए दक यह सामान्य आवश्यकिा की वस्िु नहीं हैं । मानव की रुदच 

इस ओर िखेकर कुछ महानभुावों ने आध्यामम को भी िकुानिारी की िरह बेचने 

का धधंा आरभं दकया हुआ ह ै । हमें चादहए दक इन व्यापाररयों की परख कर िें 

केवि दकसी दवज्ञापन अथवा दकसी के कहन ेके आधार पर ही इस काम में अपने 

आपको न िगा िें । 

अब हम आपको सच्चे गरुु के दवषय में बििाना चाहिे ह ै दजससे आप 

उन्हें सरििा से पहचान सकें  । 

1. भगवान उन्हें भूिे भटके मानवों के ककयाण के दिए ही इस संसार में 

भेजिे हैं और भगवान ही उनके भरण पोषण का प्रबन्ध करिे हैं । दकसी की 

सहायिा की उन्हें आवश्यकिा नहीं होिी । अिः पहिे िो वे आपसे कुछ िेंगे ही 

नहीं । यदि दकसी कारण से कुछ िे भी दिया िो उसे दकसी ऐसे व्यदक्त को ि ेिेंगे 
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दजसे आवश्यकिा ह ैव उन्हें यह बाि पिा ह ै। 

2. उनका जीवन दबककुि साधारण होगा । थोडे़ में ही गजुारा हो जाएगा । 

जीवन खचीिा नहीं होगा । न ही दकसी प्रकार का दिखावा होगा । 

3. आपको बाह्य आडम्बरों से (बाहरी पूजा पाठ से) बचाकर वे आपको 

आन्िररक साधन-अभ्यास ही बिाएाँगे और समझा कर करा भी िेंगे । केवि बििा 

कर आपको स्वयाँ ही करन े पर नहीं छोड़ िेंगे । दफर समय-समय पर आपको 

आवश्यकिानसुार सहायिा करके गिि दिशा में जाने से सिा ही रिा करिे-बचािे 

रहेंगे । इस कायघ के दिए उन्हें शदक्त व साम्यघ भगवान के द्वारा िी जािी ह ै। मानव 

मात्र का ककयाण करना ही उनका ध्येय होिा ह ै। 

4. आध्यामम की अदंिम सीदढ़यों िक वे आपका साथ नहीं छोड़ेंगे । सूक्ष्म 

के पिाि् कारण के मण्डिों में िो केवि गरुु भगवान ही सहायक होिे हैं । 

यह मोटी पहचान सद्गरुु की ह ै। यदि ये गणु आपको दकसी गरुु में न दमिें 

िो उन्हें छोड़ िीदजए । उनसे कुछ भिा होने वािा नहीं ह ै। और ढ़ ंदढ़ये - आपकी 

िगन सच्ची होगी िो अवश्य दमि जाएाँगे । 

संिों के द्वारा आममा िथा मन को ऊाँ ची दस्थदियों में पहुचंाना एक ऐसा 

कायघ ह ै दजसे हम िकनीकी (Technical) कह सकिे हैं । हमारी भाषा में दिन 

प्रदिदिन काम के दवषय में जानकारी िनेे के दिए िो पयाघप्त शब्िाविी उपिब्ध हैं । 

मानदसक के दिए भी अब कुछ शब्ि दमिने िगें ह ै। परन्िु आध्यादममक दस्थदियों 

को स्पष्ट रूप से समझने के दिए शब्िाविी का अभी अभाव ह ै। कुछ शब्ि सन्िों ने 

इसके दिए दनदिि भी दकये हैं िो उन्हें भी हम सवघसाधारण के दिए समझना कदठन 

ह ै। 

सामान्य दशदिि वगघ इसको नहीं मानिे । व े अपनी बदुद्ध को इिना 

दवकदसि मानिे हैं दक उसके द्वारा वे सब कुछ समझ सकिे हैं । हम इसको इसी 

प्रकार समझने का प्रयमन करें दक एक इदन्जदनयर जो अपने कायघ का पूरा जानकार 
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हैं परन्िु डाक्टर की दवद्या की उसे जानकारी नहीं ह ै । ऐसे इदन्जदनयर को यदि 

डाक्टर दकसी बीमारी अथवा उसके दनिान के दवषय में बििाएगा िो सामान्यिः 

वह उसे समझने में समथघ नहीं होगा । इसी प्रकार एक डाक्टर भी इदन्जदनयर की 

बिाई िकनीकी वािाघ को समझने में समथघ नहीं होगा । इस प्रकार और भी कई 

उिाहरण दिये जा सकिे हैं । एक खािी के काम में कुम्हार और कुम्हार के काम में 

खािी को समझने में कदठनाई होगी । इमयादि-इमयादि । 

दजस दवद्या के दवषय में हम जानकारी चाहिे हैं, उसमें हमें जानकारी 

दजिनी अदधक होगी अथवा होिी जाएगी हम उसे समझने में उिने ही सिम होिे 

जायेंगे । यह एक साधारण सी बाि ह,ै आप भी इससे सहमि होंगे । 

3. सन्त सदु्गरु 

हम दजन्हें सन्ि कहिे हैं वे सांसाररक प्रिोभनों से बहुि ऊपर उठे हुए 

होिे हैं । सांसाररक प्रिोभनों के दशकार संि कभी नहीं हो सकिे । संिों को अपन े

पास आने वािों के ककयाण की िो दचन्िा अवश्य रहिी ह ैक्योंदक वे इसी कायघिम 

को िेकर उनके पास जािे हैं परन्िु उनसे कोई िाभ उठाने की इच्छा या 

आवश्यक्ता नहीं होिी । यहााँ हम आपको दफर याि दििा िें दक सन्िों की सारी 

आवश्यक्ताओ ंकी पूदिघ  भगवान द्वारा होिी रहने का पक्का प्रबंध होिा ह ै। दफर वे 

आपको अथवा आने वािों को सही दिशा दनिशे क्यों नहीं करेंगे । उन्हें झूठ या 

बनावटी बाि करके आपसे क्या िेना अथवा क्या प्रयोजन दसद्ध करना ह ै । इस 

दसद्धान्ि के अनसुार हम सच्चे सन्ि िथा बनावटी सन्ि, मििबी िथा वेश धारी में 

भेि समझ सकिे हैं । यदि िुरन्ि नहीं िो कुछ ही समय में यह स्पष्ट समझने में आ 

सकिा ह ै। इसी आधार पर असिी संिों को परख कर उनसे िाभ उठाना चादहए । 

सन्िों का संसार में अविरण होना भगवान के सृदष्टिम का एक सामान्य 

दनयम िथा दिया ह ै। वे सवघसाधारण की सेवा के दिए ही भगवान द्वारा भेजे जािे हैं 

। उनकी आवश्यक्ताएाँ भी सीदमि होिी हैं दजनको पूरी करने का प्रबंध भगवान द्वारा 

हो जािा ह ै। उन्हें दकसी की सहायिा की आवश्यक्ता नहीं होिी । अिः उनका कायघ 

दनःस्वाथघ सेवा करना ही होिा ह ै। आप उनके पास जावें और उनकी सेवा का िाभ 
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िेवें यह आपके ऊपर दनभघर ह ै। 

दफर आगे चिकर यदि आपको यह दवश्वास हो जाये दक इनके सम्पकघ  से 

आपको आध्यादममकिा का िाभ दमि सकिा है, दमिा है िथा आगे भी दमििे 

रहने की आशा ही नहीं, वरन् पूणघ दवश्वास भी ह ैिो ऐसे सन्िों को गरुु रूप से धारण 

करन ेका मानस बनाना चादहए और पूणघ दवश्वास होने पर उन्हें गरुु रूप में धारण कर 

िेना चादहए । वे आपको सवघशदक्तमान भगवान िक पहुाँचाने के दिए कायघ अवश्य 

करेंगे । आपकी गहरी िगन, दजिनी िीखी पैनी होगी उसी के अनपुाि में आपकी 

प्रगदि इस मागघ में सामान्यिः होिी रहगेी और आपका काम बन जाएगा । 

आध्यामम मागघ के बहुि बडे़ सद्गुरु, समय के सन्ि का कथन ह ैदक मानव 

को इसी जन्म में भगवान का सािामकार िथा उनमें दविय प्राप्त कर िेनी चादहए 

और यह संभव भी ह ै। इस महान प्रादप्त के दिए पूणघ रूप से समपघण की आवश्यक्ता 

होगी । जब आपको यह दवश्वास हो जाए दक इनकी शरण में हमारी सरुिा िथा प्रगदि 

दनदिि है िो ऐसे सद्गरुु को आप आमम समपघण कर िीदजए । आपका काम बना 

बनाया ह ै। 

4. सन्त कबीर के अठारह चि 

संि कबीर अपने समय के बहुि बडे़ सन्ि हो गये हैं । आध्यामम मागघ में 

इनका बड़ा आिर ह ै। इनके द्वारा बििाये अठारह चि, स्थूि सामान्य जीवन से 

सूक्ष्म िथा कारण की दस्थदियों में उमथान की दवदध वणघन की गई ह ै । इनका यह 

सादहमय सबसे परुाना माना जािा ह ै। यदि इनके पहिे का कुछ सादहमय रहा भी हो 

िो अब उपिब्ध नहीं ह ै। 

संसार के सभी सन्िों के आममोमथान का मागघ यही रहा ह ै- िशे काि के 

अनसुार भाषा िथा शैिी में दभन्निा रही हो परन्िु सभी सन्िों का मागघ िगभग एक 

सा ह ै। 
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संि कबीर के बििाए अठारह चि ये हैं - 

1. मूिाधार अथाघि् गिुा चि 7. सहस्र िि कमि 13. अिख 

2. स्वादधष्ठान, इंदद्रय चि 8. दत्रकुटी 14. अगम 

3. मदणपरु अथाघि् नादभ चि 9. शून्य 15. अकह-अनामी 

4. अनाहि अथाघि् हृिय चि 10. महाशून्य 16. 

17. 

18. 

 

 

 

इन िीन का भेि संिों ने गपु्त ही 

रखा है । जो वहााँ पहुंचेगा, स्वयं 

ही जान िेगा । 

5. दवशदु्ध अथाघि् कण्ठ चि 11. भवंर गफुा 

6. आज्ञा चि 12. सचखण्ड 

इनमें पहिे छः स्थूि के हैं । िूसर ेछः सूक्ष्म के हैं और अदन्िम छः कारण 

के हैं । गरुु भगवान की सहायिा से इनमें से एक-एक को जय दकया जािा ह ै। इन 

सब का सदवस्िार वणघन कई सन्िों ने व्याख्या सदहि दकया ह ै दजनमें ‘र्ट मागघ ’ 

(दसकंिराबाि) और ‘सािामकार का रहस्य’, जयपरु मखु्य ह ै। पाठकगण वहााँ से पढ़ 

िें । यहााँ संिेप में इिना ही दिया जा सका ह ै। 

5. आत्मा की अुंदतम पह चँ 

हम पहिे कह आये हैं दक आममा की अंदिम पहुाँच भगवान नारायण िक 

गरुु भगवान द्वारा ही संभव ह ै। असाधारण पररदस्थदियााँ अन्यथा भी हो सकिी हैं 

अथाघि् कोई सीध ेभगवान िक दबना गरुु के पहुाँच सकिे हैं । नारायण की सदृष्ट में 

नारायण की इच्छा सवोपरर ह ै - वे सब प्रकार से समथघ हैं । परन्िु यह सामान्य 

दनयम नहीं ह ै। 

जैसा हम पहिे वणघन कर आय ेहैं । हमें इस मागघ अथाघि आध्यादममक मागघ 

अथाघि भगवान को पाने के दिए सद्गरुु की आवश्यकिा होिी ह ैजो दक अदनवायघ ह ै। 

वे सारी राह अथाघि सूक्ष्म का बहुि-बहुि िम्बा मागघ िथा उसमें ऊंच नीच, 

कदठनाइयों, अवरोधों आदि से पररदचि होिे हैं और हमें उन सब से बचािे हुए सीध े

मागघ पर िे जाने में सिम होिे हैं । इनकी सहायिा से व िखेरखे में ही, सूक्ष्म पार 

होिा ह ै। दफर जब सूक्ष्म का अंि आिा ह ैिब हमारा मन जो दक सार ेही सूक्ष्म मागघ  

में हमारा सहायक रहा होिा ह ैऔर सूक्ष्म से आगे कारण की दस्थदियों में जाने में 

समथघ नहीं है - उसे छोड़ना पड़िा ह ैऔर गरुु भगवान की सहायिा से ही आगे का 
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मागघ प्रशस्ि होिा ह ै। 

सन्िों की भाषा में इन कारण की दस्थदियों का कई प्रकार से वणघन ह ै । 

संि कबीर का वणघन आपने ऊपर पढ़ा ही ह ै। हमार ेगरुु भगवान संि सद्गरुु महाममा 

रामचंद्र जी उफघ  श्रीमान िािा जी महाराज द्वारा इन दस्थदियों का वणघन इस प्रकार 

दकया गया है- 

(1) सालोकता - जब गरुु भगवान की सहायिा से आममा सूक्ष्म को 

छोड़कर आगे की दस्थदि में पहुाँचिी ह ैिब वह सवघशदक्तमान भगवान नारायण के 

िशे में अथाघि िोक में प्रवेश करिी ह ै। इसे सािोकिा कहिे हैं । यह कोई स्थान 

नहीं परन्िु आममा की दस्थदि ह ै । यहााँ शादन्ि िथा प्रकाश स्वरूप भगवान का 

अदस्िमव प्रमयि रूप से समझ में आिा ह ै। आनन्ि जो दक दवशेष प्रकार का सखु ह ै

दजसमें शादन्ि स्थायी रूप से सवघिा दवराजिी ह ैउसका आभास दमििा ह ैऔर 

आगे बढ़ने का साहस व इच्छा प्रबि होिी ह ै। 

(2) सामीपता - दनकट से दनकटिम दस्थदियों को गरुु भगवान की 

सहायिा से ही पहुाँचा जािा ह ै। आममा आगे की दस्थदि के दिए यहााँ आकर आगे 

जाने के दिए दवकि हो जािी ह ै। ऐसी दस्थदि में गरुु भगवान और ऊंची दस्थदि पर 

पहुाँचने में सहायिा करिे हैं । 

(3) सारूपता - यह सामीपिा से आगे की दस्थदि ह ै। यहााँ आकर आममा 

का रूप परमाममा के समान और िदू्रप हो जािा ह ै । परन्िु यह भी अदंिम दस्थदि 

नहीं ह ै। इसके आगे की िथा अंदिम दस्थदि सायजु्यिा ह ै। 

(4) सायुज्यता - िब सायजु्यिा का समय आिा ह ै । गरुु भगवान की 

कृपा से आममा को इस सायजु्यिा अथाघि भगवान नारायण में दमिकर एक हो जान े

की दस्थदि प्राप्त होिी ह ै । इसे सायजु्यिा का नाम संिों ने दिया ह ै । यह अदंिम 

दस्थदि ह ै। गरुु भगवान हमें जब यहााँ िक पहुचंा ििेे हैं िब उनका कायघ समाप्त हो 

जािा ह ैऔर वे आपके और नारायण के बीच में से हट जािे हैं । 
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थोड़ा दवचार कीदजए दक गरुु भगवान अथाघि सद्गरुु का उत्तरिादयमव क्या 

ह ै? और उनका कायघ कहााँ जाकर समाप्त होिा ह ै । यह ऐसा कायघ ह ै दक दजससे 

उंचा या शे्रष्ठ कोई भी कायघ संसार में अथवा अन्यत्र हो ही नहीं सकिा । बनावटी 

गरुु केवि पढ़-पढ़ कर सन्िों की पसु्िकों के अध्ययन के द्वारा जानी गई बािों का 

वणघन करके हम सबको अपनी ऊाँ ची जानकारी का पररचय िकेर अपनी ओर 

आकदषघि करिे हैं, और हमार े धन, सेवा आदि का शोषण करिे हैं । इनसे हमें 

सावधान रहना चादहए । 

गरुु भगवान सबका ककयाण करें । 
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Health Management 

CURE YOUR ILLS WITH WATER 

The following are extracts from Japan’s Sickness Association 
pamphlet on water therapy and water is recommended as internal 
medicine for: 

 Headaches, Hypertension, Anemia, Rheumatism, Bell’s Palsy, 
General Paralysis, Obesity, Arthritis, Tinnitus, Tachycardia, 
Asthenia. 

 Couch, Asthma, Bronchitis, Pulmonary Tuberculosis. 

 Meningitis, Hepatic diseases, Uropathy. 

 Hyperacidity, Gastric Hypostasis, Dysentery, Rectal Prophase. 

Therapy by drinking water seems to be unbelievable and 
inconceivable but facts have proved it to be reliable and 
recommendable. Drinking sufficient quantity of water at a time renders 
the cure more effective by forming more fresh blood taken by our bodies 
which turn them as haemopolesis. This is made possible by the fictions 
of the mucosa folds found in the nutrients from food taken by our bodies 
which turn them into new fresh blood. This therapy was published in an 
article written by a Japanese Professor in a medical university seven 
years ago. 

Due to insufficient exercise of the colon a man feels exhausted 
and becomes sick and finds it hard to cure. Grown up people have colon 
or large intestine eight feet long capable of absorbing the nutrient taken 
by us. 

This will be completely absorbed by the mucosa folds which turn 
them into new fresh blood. This blood is responsible for curing our 
ailments and is considered as prime power in the improvement of our 
health. In other words Water Therapy will make one healthy and prolong 
life. 

The following is the story of the author. “I met an old man. 30 
years ago. This old man was very robust and extraordinarily healthy. I 
greeted him and asked him if he had any sickness. He replied. ‘I have for 
a long lime no illness at all. Way back when I was twenty years old. I 
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suffered gastritis and was confined to bed for almost ten years. During 
this period I had been treated by five physicians with all kinds of 
medicine without any results. Later an old medical friend of mine told me 
that physicians or medicine could not do me any good. No medical 
therapy could cure me, but there is one therapy that I may try.’ 

I asked him what that therapy was. He said ‘Every morning when 
you get up, do not wash your face, nor your mouth. Drink 1.26 kilo (8 
tumblers) of water without stoppage. Don't eat anything before you 
finish. He left without giving me any medicine. I followed his instructions 
and drank 1.26 kilo of water. Within an hour I urinated three times.’ 

‘I ate my porridge for breakfast and it had never tasted so 
delicious and tasty for the past ten years. Next morning I drank again this 
quantity of water. I moved my bowels and all the stagnant waste came 
out. Three months later my body weight increased by ten kilos. I am now 
66 years old. Ever since I took the water therapy, I have never been sick 
again, not even a cold. After drinking water I felt that the tap water 
contains calcium and magnesium salts and other impurities, so I boiled 
the water during the night time and left the sediments to settle down until 
next morning. I drank the upper clear portion of the water. No ill effects 
such as headaches, stomach trouble or loose bowels occurred. I felt 
comfortable. Water therapy saved the members of my family, when my 
kids suffered meningitis, after applying the water therapy all become 
well. My wife ten years ago had heart disease and obesity (too fat). After 
taking therapy, within ten days all sickness disappeared. In two months 
she lost eight kilos in weight.’ 

A few suggestions: 

A sick person sometime finds it hard to drink 1.26 kilos of water 
all at a time but he has to be patient and try to run or hike for a while and 
he will surely consume the whole quantity of water. After drinking take 
good exercise for 20 minutes either jogging or running. (The translator, 
for convenience, recommends stationary jogging in your bedroom). Sick 
persons, who cannot get up after therapy, practice deep breathing, for 
the purpose of making the water inside the colon flow so as to wash and 
clean the mucous folds. “Some people may have loose bowels and have 
to urinate three times within an hour. However, after three or four days all 
these troubles will be eliminated. One week after, I urinated only once 
after drinking water. Even those people suffering from gastrulas by 
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experience will be cured after water therapy.” For hypertension one 
week, Diabetes one week, Gastric Pastrami three days, Constipation 
one day, Cancer one month and Pulmonary Tuberculosis eight months. 
Old people who have arthritis and rheumatism should undergo water 
therapy three times a day for one week in order to have full recovery. 

During meal times you can have usual drink of water, but two 
hours alter meals do not drink any more. 

Before you go to bed, don’t eat anything especially apples. 

 

िगभग एक वषघ पहिे हमें यह जि दचदकमसा का पचाघ दमिा था । दकसी 

जापानी महोिय का यह स्वयं का अनभुव ह ै। भारिीय यौदगक अभ्यासों में भी जि 

नेिी द्वारा प्रिािन िथा धोिी द्वारा पेट आदि का प्रिािन दकया जािा था । 

शारीररक स्वास््य पर इनका क्या इन्हीं के समान अन्य भी दियाओ ंका प्रभाव 

अवश्य ही िाभकारी होिा ह ैपरन्िु इन दियाओ ंको अनभुवी गरुु के द्वारा सीख कर 

ही करना चादहए अन्यथा िाभ के स्थान पर हादन होने की संभावना अदधक रहिी 

ह ै। 

-िेखक 


