
              शािंत क� गहन अनभुिूत के िलए  सहज राजयोग का अभ्यास                                                                    
             

           आज के इस अितशय भौितकवादी एव ंतेज 
जीवन म� इन्सान अपनी शािंत खो बठैा ह|ै उसका 
मलू कारण यह ह ै�क िपछल ेकई जन्म� स ेइन्सान 
काम, �ोध, लोभ, मोह, अहकंार, स्वाथर्, इष्यार्, �षे, 
नफरत जसै े िवकार� के वशीभतू होकर कमर् करत े
आया ह|ै  परन्त ु मनषु्य आत्मा का आ�द-अना�द 
स्वभाव शांित ह|ै इसिलए उस ेशािंत पसदं ह|ै वह 
शािंत चाहता ह|ै आज िव� म� �त्यके �ि� शािंत 
के िलए तरस रहा ह,ै ऐसा कह� तो भी यह गलत नह� 
होगा|   

            हमारे �षी  मिुनय� न े  तथा तत्व�चंतको ने 
शांित क� अनभुिूत के िलए अनके �कार के ध्यान 
तथा योग के अभ्यास बताए ंह�| आंत�रक शािंत क� 
गहन अनभुिूत करना यही �ायः सभी ध्यान के 
अभ्यास का उ�ेश्य रहा  ह|ै इस ल�य को �ा� करन े
के िलए हजार� वष� स ेअनके मनषु्य आत्माए ंध्यान 
वा साधना करती रही ह�| परंत ुआध्याित्मक ज्ञान पर 
आधा�रत ध्यानाभ्यास �कया जाय तो गहरी शािन्त 
क� अनभुिूत सहज हो जाती ह ै| शातं स्व�प आत्मा 
के �चतंन तथा  दशर्न �ारा;  राजयोग के अभ्यास 
�ारा, शािंतसागर परमात्मा  के साथ जटु जान ेस;े 
तथा आत्मा के अपन े घर शािंतधाम के साथ के 
अनसुधंान स ेसहज रीित स े नीरव और गहन शािंत 
क� अनभुिूत हम कर सकत ेह�| तो आइए हम ऐसा 
एक अभ्यास करके गहन शांित क� अनभुिूत करन ेका 
�यास कर�|  

मन को िस्थर एव ंएका� करन ेक� िविध:                 
             �कसी भी आरामदायक आसन या िस्थित 
म� बठै� | अपन े शरीर तथा मन को सपंणूर् �प स े
�रलके्स कर द�| उसके बाद दोन� नािसका स ेगहरे 
सासँ लनेा श�ु कर�| अपनी सासँ लने ेक� गित को 
एक िमनट म� १२ स े१५ िजतन ेसासँ क�  कर द�| 
ऐसा करन ेस ेएक सासँ क� ��या के िलए साढ़े चार 
स ेपाचँ सकंेड िमल�ग|े इस समय के दौरान नीच ेदी 

गई चार ��याए ंकरनी ह�| दोन� नािसका के �ारा  

करीब डढ़े सकंेड म� या 4 काउन्ट  के िलए सासँ अदंर 
ल�| उसके बाद आधा या पौन सकंेड के िलए या दो 
काउन्ट के िलए सासँ को फेफड़ ेम� रोककर रख�| उसके 
बाद करीब दो सकंेड म� अथवा 5 काउन्ट के िलए 
सासँ को हल्के स ेधीरे-धीरे  दोन� नािसका स ेबाहर 
िनकाल�| उसके बाद सासँ का दसूरा नया च� श�ु 
करन ेस ेपहल ेआधा स ेपौन सकंेड या दो काउन्ट के 
िलए �क जाए|ं  

           सासँ क� इस परूी ��या को पटे यािन उदर 
स ेकरनी ह,ै इसीिलए इस ेउदरीय �सन ��या भी 
कहा जाता ह|ै जब आप सासँ को अन्दर ल� तब पटे 
को हल्के स ेबाहर आन ेद� और जब आप सासँ को 
बाहर िनकालत ेह� तब पटे को अदंर क� और जान ेद�| 
सासँ क� �रधम  सटे होन ेके बाद अब आप अपना  
परूा ध्यान सासँ पर केिन्�त कर द�| साक्षीभाव स,े 
शांत िच� स,े  �मे पवूर्क अदंर जानवेाली सासँ को 
तथा बहार िनकलत े�ए उच्छ्वास को दखे|े ध्यान 
सासँ पर केिन्�त रखकर अदंर जानवेाली सासँ के  
तथा बाहर िनकलनवेाल ेउच्छ्वास के �वाह के स्पशर् 
का  तथा उसक� सवंदेना का अनभुव दोन� नािसका 
क�  अदंर क� दीवाल पर कर�| ऐसा अनभुव हो तो 
समझ े�क आपका ध्यान केिन्�त हो रहा ह ै|  

         य�द आप अपनी सासँ पर क� एका�ता को 
और बढ़ाएगं ेतो दसूरा एक अनभुव होगा | जो सासँ 



आप अदंर ल ेरह ेह� वह औसतन ठंडा  होता  ह� और 
जो उच्छ्वास आप बाहर िनकाल रह ेह� वह थोडा सा 
गमर् होता ह ै| शातंिच� होकर अब अन्दर जानवेाल े 
सासँ क� ठंडक का तथा बाहर िनकलनवेाल े
उच्छ्वास क� गरमाहट का अनभुव नािसका क�  
अदंर क� �दवाल  पर करन ेका �यास कर� | य�द यह 
अनभुव हो तो मान सकत े ह ै �क िनि�त �प स े
आपका मन शांत हो गया ह,ै िस्थर हो गया ह ैतथा 
एका� हो गया ह� | आपके परै स ेसर तक के सभी 
�ाय�ु को ढीला छोड़ द� और िशिथलता का भी 
अनभुव कर� |   

गहन शािंत क� अनभुिूत के िलए 
राजयोग का अभ्यास  
१ .आित्मक िस्थित म� िस्थत होकर शािंत क� 
अनभुिूत करना: 
          ऊपर क� ��या स ेएका� �ए मन को अदंर 
क� तरफ मोड़कर मिस्तष्क के क� � �बदं ुपर िस्थर कर 
द� और उस स्थान पर स्वय ंका एक स्वय ं�कािशत 
�बंद ु के �प म� आत्मदशर्न कर� | �फर नीच ेदी गई   
आत्म�चतंन क� अिभपिु�य� (Affirmations) 
अनसुार �चतंन कर शािंत का अनभुव कर� |                          

          “पाचँ जड़ तत्व� स े बन े �ए इस नाशवतं 
शरीर स े िभ� म� एक स्वय ं �कािशत, ज्योित�बदं ु
स्व�प आत्मा �.ँ... यह शरीर तो मरेा व� मा� ह,ै 
िजसको म� इस बहेद के िव�नाटक म� अिभनय करन े
के िलए धारण करती �.ँ.... यह शरीर नाशवतं ह,ै 
ल�ेकन म� आत्मा तो अजर, अमर, अिवनाशी तथा 
शा�त और सनातन �.ँ... मजु आत्मा के मलूभतू 

सात गणु� म� स ेशािंत मरेा मखु्य स्वधमर् ह.ै... शािंत 
मरेा असली स्वभाव ह.ै. ..शािंत मरेी �ि�गत पूजंी 
ह.ै.. कोई इसको  मझुस ेछीन नह� सकता ह.ै.... म� 
एक शातं स्व�प आत्मा � ँ.... शािंत स ेभरपरू �.ँ... 
िजस शािंत को म� बाहर ढूढ रही थी, वह शािंत तो 
मरेे गल ेका हार ह.ै... मझु आत्मा के िपता परमात्मा 
शांित के सागर ह�.... म� उसक� सतंान मास्टर शािंत 
सागर �.ँ....म� आत्मा गहन तथा �द� शािंत अनभुव 
कर रही �.ँ...” 

शांितधाम म� िस्थत होकर शांित का अनभुव 
करना:   

        “ पाचँ  तत्व� स ेबनी �ई इस साकरी  दिुनया 
स ेपरे  एक िनराकारी दिुनया भी ह ै जो क� परमधाम 
ह.ै...  वह नीरव शािंत क� दिुनया  ह.ै... इसीिलए 
उसको शािंतधाम भी कहत ेह�.... वही मरेा असली 
घर ह.ै... जहा ँस ेम� आत्मा इस साकरी दिुनया म� 
अिभनय करन ेआयी �.ँ....अब म� ज्योित�बदं ुआत्मा 
मरेे इस शरीर �पी व� को इस साकारी लोक म� 
छोड़कर ऊपर मरेे मलूवतन शािंतधाम तरफ उड़ 
रही �.ँ.. साकरी दिुनया क� सीमा को पार कर अब 
म� आत्मा शािंतधाम म� �वशे कर रही �.ँ....यहा ँ
चार� तरफ �द� सनुहरा लाल �काश छाया �आ 
ह.ै.. कोई भी आवाज नह� ह.ै.... कोई कमर् नह� ह.ै.... 
सवर्� मा� शािंत..... शािंत..... बस शािंत ही ह.ै..म� 
अगाध शािंत.... गहन शांित.....नीरव शािंत का 



अनभुव कर रही �.ँ.... मरेे चार� तरफ शािंत क� 
तरंग ेफ़ैल रही ह� .....” 

शांित के सागर परमात्मा िशविपता के 
सािनध्य म� शािंत क� अनभुिूत करना:  
             “इस शािंतधाम म� मझु आत्मा के सामन े
शांित के सागर, मरेे प्यारे िपता परमात्मा िशवबाबा  
�द� ज्योित�बदं ु स्व�प म� िवराजमान ह�.... इस 
�द� िसतारा समान प्यारे  िशवबाबा  म� स ेशािंत 

क� शि�शाली तरंग ेचार�  तरफ �वािहत हो रही 
ह�.... इनम� स ेकई तरंग ेमझु आत्मा को स्पशर् कर रही 
ह�.... मझु म� समा रही ह�.... म� आत्मा शािंत स ेभरपरू 
हो रही �.ँ... म� शािंतसागर क� लहर� म� अनंत 
शांित.....अनहद शािंत का अनभुव कर रही �.ँ...”   

सम� िव� म� शांित फैलाकर शांित क� 
अनभुिूत करना:     
            शािंत स ेसपं� �ई म� �बदं ुस्व�प आत्मा 
अब साकार सिृ� म� �वशे कर रही � ँ... आकाश म� 
िस्थत होकर समचू ेपथृ्वी �ह को म� िनहार रही �.ँ.. 
शांित स ेसपं� मझु आत्मा म� स ेशािंत क� असखं्य 
�करण� परेु िव� म� चारो तरफ फ़ैल रही ह�... पथृ्वी 
क� �त्यके मनषु्य आत्मा, �त्यके छोटी-बड़ी िजव 
सिृ� तथा पाचँ� तत्व� तक य ेशािंत क� �करण� प�चँ 
रही ह� तथा उनम� समा रही ह�.... व ेसभी भी परम 
शांित का अनभुव कर रह ेह�.... समचूा वातावरण 
शांत बन रहा ह.ै... मझु ेतो िव�ास ह ै�क थोड़ ेसमय 
म� सारे िव� म� अिवनाशी शांित का  सा�ाज्य 
स्थािपत होगा और यह िव� स्वगर् बन जायेगा.....” 

       ......ॐ शािंत... शािन्त... शािन्त.....   
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