
           शािंत क� गहन अनभुिूत के िलए यह सहज योगाभ्यास करके दखे�  
                                                                     
           आज के इस 
अ�तशय भौ�तकवाद� एवं 
तेज रफ़्तार जीवन म� इंसान 
अपनी शा�ंत खो बठैा है| 
उसका मलू कारण यह है 
�क �पछले कई जन्म� से 
इन्सान काम, क्रोध लोभ, 
मोह, अहंकार, स्वाथर्, इष्यार्, 
द्वेष, नफरत जैसे �वकार� के वशीभतू होकर 
कमर् करत ेआया है|  परन्तु मनषु्य आत्मा 
का आ�द-अना�द स्वभाव शां�त है| इस�लए 
उसे शां�त पसंद है, वह शां�त चाहता है| आज 
�वश्व म� प्रत्येक व्यिक्त शां�त के �लए तरस 
रहा है, ऐसा कह� तो भी यह गलत नह� ंहोगा|   

       हमारे ऋ�ष  म�ुनय� ने   तथा 
तत्व�चतंको ने शां�त क� अनभु�ूत के �लए 
अनेक प्रकार के ध्यान तथा योग के अभ्यास 
बताएं ह�| आंत�रक शां�त क� गहन अनभु�ूत 
करना यह� प्राय सभी ध्यान के अभ्यास का 
उद्देश्य रहा  है| इस ल�य को प्राप्त करने 
के �लए हजार� वष� से अनेक मनषु्य आत्माएं 
ध्यान वा साधना करती रह� ह�| परंत ु
आध्याित्मक �ान पर आधा�रत ध्यानाभ्यास 
�कया जाए तो गहर� शािन्त क� अनभु�ूत सहज 
हो जाती है | शातं स्वरूप आत्मा के �चतंन 
तथा  दशर्न द्वारा;  राजयोग के अभ्यास 
द्वारा शा�ंतसागर परमात्मा  के साथ जुट 
जाने से; तथा आत्मा के अपने घर शां�तधाम 
के साथ के अनसंुधान से सहज र��त से  नीरव 
और गहन शां�त क� अनभु�ूत हम कर सकत े
ह�| तो आइए हम ऐसा एक अभ्यास करके 
गहन शा�ंत क� अनभु�ूत करने का प्रयास कर�|  

 

ध्यान के �लए अभ्यास:  
     �कसी भी 
आरामदायक आसन या 
िस्थ�त म� बठै� | अपने शर�र 
तथा मन को संपणूर् रूप से 
�रलेक्स कर द�| उसके बाद 
दोन� ना�सका से गहरे साँस 

लेना शरुू कर�| अपनी साँस लेने क� ग�त को 
एक �मनट म� १२ से १५ िजतने साँस क�  कर 
द�| ऐसा करने से एक साँस क� �क्रया के �लए 
साढ़े चार से पाँच 
सेकंड �मल�गे| इस 
समय के दौरान 
नीच े द� गई चार 
�क्रयाएं करनी ह�| 
दोन� ना�सका के 
द्वारा  कर�ब डढ़े 
सेकंड म� या 4 काउन्ट  के �लए साँस अंदर 
ल�| उसके बाद आधा या पौन सेकंड के �लए 
या दो काउन्ट के �लए साँस को फेफड़ े म� 
रोककर रख�| उसके बाद कर�ब दो सेकंड म� 
अथवा 5 काउन्ट के �लए साँस को हल्के से 
धीरे-धीरे  दोन� ना�सका से बाहर �नकाल�| 
उसके बाद साँस का दसूरा नया चक्र शरुू करने 
से पहले आधा से पौन सेकंड या दो काउन्ट  
के �लए रुक जाएं|  

       सासँ क� इस परू� �क्रया को पेट या�न 
उदर से करना  है, इसी�लए इसे उदर�य श्वसन 
�क्रया भी कहा जाता है| जब आप साँस को 
अन्दर ल� तब पेट को हल्के से बाहर आने द� 
और जब आप सासँ को बाहर �नकालते ह� तब 
पेट को अंदर क� और जाने द�| साँस क� �रधम  
सेट होने के बाद अब आप परूा ध्यान सासँ 



पर केिन्द्रत कर द�| सा�ीभाव से, शातं �च� 
से,  पे्रम पवूर्क अंदर जानेवाल� साँस को तथा 
बहार �नकलते हुए उच्छ्वास को देखा कर� | 
ध्यान साँस पर केिन्द्रत रखकर अंदर 
जानेवाल� साँस के  तथा बाहर �नकलनेवाले 
उच्छ्वास के प्रवाह के स्पशर् का  तथा उसक� 
संवेदना का अनभुव दोन� ना�सका क�  अंदर 
क� द�वार पर कर�| ऐसा अनभुव हो तो समझ े
�क आपका ध्यान केिन्द्रत हो रहा है |  

        य�द अपनी साँस पर क� एकाग्रता 
को और बढ़ाएंगे तो दसूरा एक अनभुव होगा 
| जो साँस आप अंदर ले रहे ह� वह औसतन 
ठंडा  होता  ह� और जो उच्छ्वास आप बाहर 
�नकाल रहे ह� वह थोडा गमर् होता है | शांत�च� 
होकर अब अन्दर जानेवाले  सासँ क� ठंडक 
का तथा बाहर �नकलनेवाले उच्छ्वास क� 
गरमाहट का अनभुव ना�सका क�  अंदर क� 
�दवार   पर करनेका प्रयास कर� | य�द यह 
अनभुव हो तो मान सकत ेहै �क �निश्चत रूप 
से आपका मन शातं हो गया है, िस्थर हो 
गया है तथा एकाग्र हो गया ह� | आपके परै 
से �सर तक के सभी स्नायओंु को ढ�ला छोड़ 
द� और �श�थलता का भी अनभुव कर� |   

आित्मक िस्थ�त म� िस्थत होकर शां�त 
क� अनुभू�त करना: 
       ऊपर क� �क्रया से एकाग्र हुए मन 
को अंदर क� तरफ मोड़कर मिस्तष्क के क� द्र 

�बदं ुपर िस्थर कर 
द� और उस स्थान 
पर स्वयं का एक 
स्वयंप्रका�शत �बदं ु
के रूप म� 
आत्मदशर्न कर� | 

�फर नीच े�दए गए  आत्म�चतंन के अनसुार 
�चतंन कर शां�त का अनभुव कर� |  

       “पाँच जड़ तत्व� से बने हुए इस 
नाशवंत शर�र से �भन्न म� एक स्वयं प्रका�शत 
ज्यो�त�बदं ुस्वरूप आत्मा हँू.... यह शर�र तो 
मेरे �लए एक वस्त्र मात्र है, िजसको म� इस 
बेहद के �वश्वनाटक म� अ�भनय करने के �लए 
धारण करती हँू.... यह शर�र नाशवंत है, 
ले�कन म� आत्मा तो अजर, अमर, अ�वनाशी 
तथा शाश्वत और सनातन हँू.... मझु  आत्मा 
के मलूभतू सात गणु� म� से शा�ंत मेरा मखु्य 
स्वधमर् है....शा�ंत मेरा असल� स्वभाव है.. 
..शा�ंत मेर� व्यिक्तगत पूंजी है... कोई इसको  
मझुसे छ�न नह�ं सकता है..... म� एक शांत 
स्वरूप आत्मा हँू ..... शा�ंत से भरपरू हँू.... 
िजस शा�ंत को म� बाहर ढूढ रह� थी, वह शां�त 
तो मेरे गले का हार है..... मझु आत्मा के 
�पता परमात्मा शां�त के सागर ह�....म� उसक� 
संतान मास्टर शां�त सागर हँू.....म� आत्मा 
गहन तथा �दव्य शां�त का अनभुव कर रह� 
हँू....” 

शां�तधाम म� िस्थत होकर शां�त का 
अनुभव करना:   
      “पाँच  तत्व� से बनी हुई इस साकर�  
द�ुनया से परे  एक �नराकार� द�ुनया भी है  
जो क� परमधाम है और नीरव शां�त क� 
द�ुनया भी है..... वह� मेरा असल� घर 
है.....जहाँ से म� इस साकर� द�ुनया म� अ�भनय 
करने आई 
हँू.....अब म� 
ज्यो�त�बदं ु आत्मा 
मेरे इस शर�र रूपी 
वस्त्र को इस 
साकर� लोक म� 
छोड़कर ऊपर मेरे 
मलूवतन 
शां�तधाम तरफ 
उड़ रह� हँू... 



साकर� द�ुनया क� सीमा को पार करत े हुए  
अब म� आत्मा  शा�ंतधाम म� प्रवेश कर रह� 
हँू.....यहा ँ चार� तरफ �दव्य सनुहरा लाल 
प्रकाश छाया हुआ है... कोई भी आवाज नह� ं
है..... कोई कमर् नह�ं है..... सवर्त्र मात्र 
शां�त..... शा�ंत..... बस शा�ंत ह� है...म� अगाध 
शां�त.... गहन शा�ंत.....नीरव शा�ंत का 
अनभुव कर रह� हँू..... मेरे चार� तरफ शा�ंत 
क� तरंगे फ़ैल रह� ह� .....” 

शां�त के सागर परमात्मा �शव�पता के 
सा�नध्य म� शां�त क� अनुभू�त करना:  
       “इस शा�ंतधाम म� मझु आत्मा के 
सामने शां�त के सागर, मेरे प्यारे �पता 
परमात्मा �शव �दव्य ज्यो�त�बदं ु स्वरूप म� 

�वराजमान ह�..... 
इस �दव्य �सतारा 
समान परमात्मा 
�शव म� से शां�त 
क� शिक्तशाल� 
तरंगे चार�  तरफ 
प्रवा�हत हो रह� 
ह�..... इन म� से 
कई तरंगे मझु 
आत्मा को स्पशर् 
कर रह� ह�.... मझु 

म� समा रह� ह�...... म� आत्मा शां�त से भरपरू 
हो रह� हँू.... म� शां�तसागर क� लहर� म� अनंत 
शां�त.....अनहद शां�त का अनभुव कर रह� 
हँू.....”   

समग्र �वश्व म� शां�त फैलाकर शां�त क� 
अनुभू�त करना:     
       शा�ंत से संपन्न हुई म� �बदं ुस्वरूप 
आत्मा साकार सिृष्ट म� वापस आ गई हँू ... 
आकाश म� िस्थत होकर समचू ेपथृ्वी ग्रह को 
म� �नहार रह� हँू... शा�ंत से संपन्न मझु आत्मा  

से शां�त क� असंख्य �करण� परेु �वश्व म� चारो 
तरफ फ़ैल रह� ह�... पथृ्वी क� प्रत्येक मनषु्य 
आत्मा, प्रत्येक छोट�-बड़ी िजवसिृष्ट तथा 
पाँच� तत्व� तक ये शा�ंत क� �करण� पहँुच रह� 
ह� तथा उनम� समा ंरह� ह�..... वे सभी भी परम 
शां�त का अनभुव कर रहे ह�..... समचूा 
वातावरण शातं बन रहा है, मझु े�वश्वास है 
�क थोड़ े समय म� सारे �वश्व म� अ�वनाशी 
शां�त का  साम्राज्य स्था�पत होगा और यह 
�वश्व स्वगर् बन जायेगा....” 

......ॐ शा�ंत,,, शां�त... शािन्त..... 
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