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1ववभागाध्यक्ष भाषा एव ंमानववकी संकाय, िबीन्द्रनाथ टैगोि ववश्वववद्यालय, िायसेन मध्य प्रदेश 

2शोधाथी, समाजशास्त्र, िबीन्द्रनाथ टेगौि ववश्वववद्यालय, िायसेन मध्य प्रदेश 
 

1. सािांश 

ध्यान भािर्ीय योग ,चीनी ,जापानी एव ंबहुर् सी स्भाय्र्ाओं का अगभन्द्न अंग िहा है | महार्मा बुध ध्यान के िास्रे् 
कष्टरुपी  जीवन से मुवि का िास्र्ा बर्ार्ा | पर्ंजगल ने आष्टांगयोग में धािणा ध्यान एवं समागध ६,७,८ वें  अंग 
बर्ाये| गीर्ा में भी िाजयोग के रूप में ध्यान का वणतन है | आज के युग की मानगसक र्नावभिी कायत शैली एव ं
सभ्यर्ा में ध्यान क बािे में बर्ारे् हुए अनेक शोध पत्रों का साि  रूप वर्णतर् ककया गया है | 

2. प्रस्र्ावना 

वर्तमान युग को "ववज्ञान का युग" कहा गया है। इसने समस्र् मानव का जीवन बदल कदया है। प्राचीन काल में र्जन 
कायों की कल्पना नहीं की जा सकर्ी थी, ववज्ञान ने आज उन्द्हें संभव किके सबको आश्चयतचककर् कि कदया है। प्रकृगर् 
के अन्द्य िहस्यों को खोल कि ववज्ञान ने मनुष्य के अनेक ववश्वासों को झुठला कदया है। ववज्ञान की सहायर्ा से मानव 
ने प्रकृगर् की अनेक शवियों को अपने गनयंत्रण में कि अपना दास बना गलया है। मानव जीवन को सुगम व आिामदेह 
बना कदया है। व े कायत जो सकैडों मनुष्य आसानी से नहीं कि पार्े थे, आज मनुष्य मशीनों के माध्यम स ेकुछ ही 
समय में कि पार्ा है। इस युग में बडी-बडी नकदयों पि बांध बनाकि वबजली उत्पादन ककया गया, जो कक ववकास दि 
को शवि प्रदान किर्ा है। ववज्ञान की प्रमुख देन  सुगम संचाि साधन, टेलीफोन, मोबाइल, कंप्यूटि में नेनो टेक्नोलॉजी 
का ववस्र्ाि कि जीवन को सलुभ बना कदया है। ववज्ञान ने गचककत्सा  क्षते्र में भी अवणतननीय कायत ककए हैं। अनेक 
िोगों को िोकने के गलए टीकों का आववष्काि ककया। ववश्व में शल्य गचककत्सा robot के द्वािा की जा िही है। इन सबके 
साथ साथ ववज्ञान ने योग व ध्यान को भी मान्द्यर्ा दी है। र्जसे वैज्ञागनक दृवष्टकोण के अनुसाि वैकर्ल्पक गचककत्सा 
एवं शािीरिक उत्थान साथ ही साथ मानगसक उत्थान के रूप में भी जोड कि कदखाया है। 

उपिोि शीषतकानुसाि सहज योग ध्यान की महत्ता, वैकर्ल्पक गचककत्सा एवं मानगसक दृढ़र्ा प्रदान किर्ी है। र्जसका 
सजीव उदाहिण वर्तमान समय में कोिोना महामािी के दौिान ककया जा िहा है। इस ववधा के अंर्गतर् "श्री मार्ाजी 
गनमतला देवी" द्वािा  बर्ाया गया है कक ववषाणु र्था ववषाणु जगनर् िोग अनुकंपी नाडी र्ंत्र पि प्रहाि कि मनुष्य को 
कमजोि कि  श्वासोच्छवास में पिेशानी उत्पन्द्न किर्े हैं। "श्री मार्ाजी गनमतला देवी" द्वािा औि ववश्व के गचककत्सकों 
द्वािा भी यह बर्ाया गया है कक ववषाणु को पूणतर्ः नष्ट नहीं ककया जा सकर्ा, ककंर्ु इसका उपचाि सहजयोग ववधा स े
अर्ननगशखा के माध्यम से ककया जार्ा है। 
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"श्री मार्ाजी गनमतला देवी" ने बर्ाया है कक जो लोग चंर नाडी पि जन्द्मे है उन पि इस ववषाणु का ज्यादा प्रभाव हो 
िहा है। यकद आप अपनी जन्द्मपवत्रका का अध्ययन किेंगे र्ो पाएंगे कक आपका जन्द्म र्ीन नाकडयों में से ककसी एक 
नाडी पि हुआ है। 

• आकद नाडी यानी चंर नाडी या  इडा नाडी या भूर्काल की शीर्ल नाडी। 
• अंत्य नाडी यानी सूयत नाडी, वपंगला नाडी या भववष्य काल की उष्णर्ा प्रधान नाडी। 
• मध्य नाडी यानी उत््ांगर् की नाडी यानी सद्ज्ज्ञान नाडी, सुषुम्ना नाडी या वर्तमान काल की समर्ाप   नाडी 

पि जन्द्मे हैं। 

वर्तमान जीवन की नाडी प्रधानर्ा का गनधातिण हमािे वर्तमान जीवन से पूवत के जन्द्म में होने वाली मतृ्यु के कुछ 
क्षणों के पूवत बनने वाली मन अवस्था के ऊपि ही गनभति किर्ा है। यानी इससे पूवत जीवन के मतृ्यु काल में हम 
भूर्काल की बार्ें सोच िहे होर्े हैं या कफि भववष्य के प्रगर् गचंगर्र् होर्े हैं या कफि स्वेच्छा से अपनी देह व उि 
जीवन का अपतण "प्रभु" के चिणों में किरे् हुए इस सुंदि घडी का आनंद लेरे् हुए वर्तमान में र्स्थर् होरे् हैं। 

3. समाज के उत्थान में सहज योग ध्यान का योगदान-  

आधुगनक युग में ऐसी मानगसकर्ा की सुदृढ़ पिर् बना ली है, र्जसके कािण जीवन र्था उसका पोषण किने वाली 
प्रकृगर् की जड स ेहमािा संपकत  टूट गया है। र्जसके कािण हमािी मानगसक, आगथतक, सामार्जक, िाजनैगर्क, र्कनीकी 
एवं वैज्ञागनक उन्द्नगर् के बीच चौडी खाई बन गई है। इस कािण जीवन के आधाि, सामान्द्य समझ- बूझ औि गगर्शील 
वास्र्ववकर्ा के पािस्परिक संबंधों में बडा अंर्ि आ गया है। जो सामार्जक ववघटन की ओि मनुष्य जागर् को गलए 
जा िहा है। पिम पूज्य "श्री मार्ाजी गनमतला देवी" के अनुसाि जब आपकी अंर्गनतकहर् कंुडगलनी शवि मेरुदंड से होकि 
हमािे ब्रह्मिंध्र को छेदर्ी है र्ो मनुष्य में अकद्वर्ीय परिवर्तन स्पष्ट रूप से कदखाई देने लगर्े हैं। र्जससे मनुष्य की 
आध्यार्त्मक, सामार्जक, आगथतक, भौगर्क उन्द्नगर् होने लगर्ी है। र्जसके परिणाम स्वरूप व्यवि कु संगगर्यों को 
त्याग कि सदमागत पि चलने लगर्ा है। र्जससे व्यवि की कई बुिी आदर्ें जैसे नशा, व्यगभचाि, चोिी-चकािी, भ्रष्ट 
आचिण का स्र्ि अकद्वर्ीय रूप से घटर्ा हुआ कदखाई देर्ा है। 

र्जसके फलस्वरूप भािर्ीय संस्कृगर् में व्यवहाि व्यवस्था का पुनरुत्थान होर्ा है, औि व्यवि ववशेष के परिजन हषत 
र्था शांगर् का अनुभव किर्े हैं। इस हषत औि शांगर् से पारिवारिक कलह का नाश स्वर्ः होर्ा है। जैसा कक भािर्ीय 
दशतन में वर्णतर् है कक परिवाि समाज की सबसे छोटी इकाई है, का बहुमुखी उत्थान कदखाई देने लगर्ा है। इससे यह 
स्पष्ट है कक चाहे स्त्री हो या परुुष के सहजयोग ध्यान किने मात्र से ही परिवाि की बहुमुखी उन्द्नगर् होनी शुरू होर्ी 
है। र्जससे ग्रामीण अथवा नगिीय सामार्जक परिदृश्य भी अछूर्ा नहीं िह सकर्ा। सहज योग ध्यान कें रों पि ऐसे कई 
जीवंर् उदाहिण है र्जनका सहज योग ध्यान किने के बाद सामार्जक र्था व्यविगर् उत्थान बडी रे्जी से हुआ है। 

“श्रीमर्ी कलावर्ी आकदवासी बाडी बिेली गनवासी र्जला िायसने खेगर्हि मजदिू अत्यंर् गिीब व व्यसनों स ेग्रगसर् की 
पत्नी के आत्मसाक्षात्काि पाने के पश्चार् 6 माह के अंदि उसके पगर् के सािे व्यसन समाप्त हो गए।व उसका सामार्जक 
व आगथतक उत्थान रे्जी से शुरु हुआ औि दो वषत के पश्चार् उसका स्वयं का दो मंर्जला पक्का मकान बन गया। व 
उसकी बेकटयों का वववाह भी गनववतघ्नं संपन्द्न हुआ। औि अब कलावर्ी के पूिे परिवाि ने सहजयोग को पूणत रूप से 
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अपनाया एवं उनका पूिा परिवाि अपने दैगनक कायत को चैर्न्द्य के माध्यम से संचागलर् किर्ा है। उनको देखरे् हुए 
पूिा गांव सहजयोग पाने के गलए उमड पडा।“ 

जो व्यवि ववशेष के सुषुम्ना नाडी के अनुभव द्वािा व्यवि ववशेष जागर्गर् रूकढ़वाकदर्ा ढकोसलापन, लालच, िंगभेद से 
अपने आप को पथृक किने में सफलर्ा प्राप्त किर्ा है। आज भािर्ीय परिदृश्य में जागर्वाद, वणतभेद, िंगभेद, एक 
बहुर् बडी सामार्जक बिुाई है। र्जन्द्हें सहज योग ध्यान के माध्यम से उस व्यवि ववशेष द्वािा पूणत सफलर्ा से दिू 
ककया गया है। पिम पूज्य "श्री मार्ाजी गनमतला देवी" द्वािा प्रदत्त सहज योग ध्यान के माध्यम से व्यवि अपने अंदि 
संर्ुवष्ट एवं शांगर् का अनुभव सहषत किने लगर्ा है। र्जसके कािण व्यवि में लोभ- लालच, िंग-भेद, जागर्-भेद की 
भावना स्वर्ः शून्द्य हो जार्ी है। र्जससे दहेज नामक सामार्जक, जागर्वाद, िंगभेद जसैी सामार्जक कुिीगर्यों का 
दमन हुआ है। 

इसके जीवंर् उदाहिण पिम पजू्य "श्री मार्ाजी गनमतला देवी" द्वािा किाए गए सामूकहक सहज वववाह हैं। र्जसने व्यवि 
का सामार्जक स्र्ि, आगथतक स्र्ि, जागर्भेद, वणत भेद, देश कोई अथत नहीं िखर्ा। इसमें केवल औि केवल स्त्री औि 
पुरुष का सहजयोग ध्यान किना अगनवायत है। "श्री मार्ाजी गनमतला देवी" द्वािा सामूकहक सहज वववाह एक नवीन 
सामार्जक उत्थान की ओि ले जार्ा है। जहां देश, जागर्, िंग, वणत का कोई मोल नहीं। इन वववाह के माध्यम से कई 
भािर्ीय गनम्न मध्यमवगीय पुरुषों का वववाह उच्च गशर्क्षर्, उच्च आगथतक र्स्थगर् की ववदेशी मकहलाओं से हुआ है। 
औि कई भािर्ीय मकहलाओं का वववाह ववदेशी पुरुषों से हुआ है। औि यह वववाह पूणतर्ा सफल हैं। इस प्रकाि सहज 
योग ध्यान सामार्जक कुिीगर्यों को गमटाने के गलए भी पणूतर्ः साथतक है। 

िोगों के गनदान में सहजयोग का योगदान- जैसा कक हमें ज्ञार् है औि आयुवेद का भी कथन है, कक व्यवि में ककसी 
भी िोग का प्रादभुातव पंच र्त्व के असंरु्लन, व्यान, समान, अपान, उदान, औि प्राण के असंर्ुलन से अनेक िोगों का 
प्रादभुातव होर्ा है। "पिम पूज्य श्री मार्ाजी गनमतला देवी" द्वािा कई गचककत्सकीय संगोवियों में उदबोगधर् ककया है, कक 
मनुष्य की बीमारियां बाईं ओि की अनुकंपी र्ंवत्रका, सामूकहक अवचेर्न औि सार्ों च्ों के असंर्ुलन मात्र से होर्ा 
है। इसकी पुवष्ट ऑस्रेगलयाई, यूिोपीय, अमेरिकी, औि भािर्ीय गचककत्सकों द्वािा भी की जा चुकी है। जैसा कक हमने 
हमािे वबंद ु्मांक 2 में उल्लेर्खर् ककया है, कक सहज योग ध्यान किने से व्यविगर् स्वास््य से संबंगधर् सभी 
पिेशागनयों को पूणत रूप से ठीक ककया जा सकर्ा है जैसे- यकद ककसी व्यवि को बाईं ओि की अनुकंपी नाडी र्ंत्र स े
संबंगधर् कोई समस्या है, जैसे- अवसाद, अल्जाइमि, गमगी, आलस्य आकद िोगों को हम सहज योग ध्यान के माध्यम 
से अपनी ईडा नाडी के शोधन मात्र स ेही उपिोि वर्णतर् सभी िोगों का गनदान प्राप्त ककया जा सकर्ा है।इस ववगध में 
साधक अपना बायां हाथ पिम पूज्य "श्रीमार्ाजी गनमतला देवी" की प्रगर्मा के सम्मुख िखकि र्था दाकहना हाथ पृ् वी 
र्त्व( जो पंचमहाभूर् र्त्वों में से एक है) पि िखकि अपनी स्वर्ंत्रर्ा में प्राथतनाओं के द्वािा र्था अत्यगधक असंर्ुलन 
होने पि अर्ननगशखाओं के माध्यम से संर्ुलन प्राप्त ककया जा सकर्ा है। औि शुद्ध हृदय से बांई अनुकंपी नाडी र्ंत्र 
(अवचेर्न) के लगभग सभी िोगों पि ववजय प्राप्त की जा सकर्ी है। साथ ही साथ दाकहनी अनुकंपी नाडी र्ंत्र (Right 
sympathatic nervous system) के असंर्ुलन से उत्पन्द्न िोग जैसे- शकत िा, उच्च ििचाप, अगर््ोध, अस्थमा,लीवि 
(यकृर्) से संबंगधर् िोगों का गनदान ककया जा सकर्ा है। इस ववधा में साधक अपना दाकहना हाथ "श्रीमार्ा जी" की 
प्रगर्मा के सम्मुख िखकि बायां हाथ कोहनी से मोडकि आकाश की ओि (आकाश र्त्व जो पंचमहाभूर् र्त्वों में स े
एक है) किने पि साधक की दाकहनी अनुकंपी नाडी र्ंत्र का संर्ुलन प्राप्त ककया जा सकर्ा है। औि कुछ कदन के 
अभ्यास मात्र से ही साधक उपिोि वर्णतर् िोगों पि पूणतर्ः ववजय प्राप्त कि सकर्ा है। यह केवल कोिी परिकल्पना 
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नहीं है इस पि कई ववकगसर् देशों के गचककत्सकों द्वािा शोध कि शोध पत्र 1980- 90 के दशक में ही(डॉ. यूसी िाय, 
डॉ गगत, डॉ.चुग) प्रस्र्ुर् ककए जा चुके हैं। औि साथ ही साथ भािर् के नवी मुंबई नगि में अंर्िातष्ट्रीय सहजयोग शोध 
एवं स्वास््य कें र 1996 में स्थावपर् ककया जा चुका है। जहां नाडी-र्ंत्र के असंर्ुलन, शिीि में उपर्स्थर् सार्ों च्ों 
की उजात में आए असंर्ुलन के कािण उत्पन्द्न हुए िोग जैसे- गनिाशावाद, ककत िोग, अधतसीसी,(माइग्रेन) जैसे असाध्य 
िोगों का भी उपचाि सफलर्ापवूतक ककया जा िहा है।  

 

गचत्र ् .१ इडा ,वपंगला एवं शषुुम्ना नाडी का प्रदशतन किर्ा है  

"श्री मार्ाजी गनमतला देवी" के प्रवचनों के आधाि पि उनके द्वािा गसखाई गई "सहज- ध्यान- साधना" के वपछले 51 
वषों के अभ्यास के परिणाम स्वरूप "अंर्ःप्रज्ञा" का जागिण गनर्श्चर् रूप से हुआ। र्जसके परिणाम स्वरूप मानव में 
आंर्रिक प्रस्फुटन हुआ। इसके अगर्रिि कदसंबि 2019 से अब र्क इस ववषय पि अनेकों गचककत्सकों, अनुसंधानिर् 
ववद्वानों व ववश्लेषकों के द्वािा ववषाणु जगनर् व्यागधयों पि अध्ययन ककया गया है।   

इन ववषाणु व पिजीववयों के बािे  में श्री मार्ाजी ने 20से 25 वषत पूवत ही बर्ा कदया था।औि इनको गनष्प्रभावी किने 
का र्िीका भी सहज साधकों को गसखा कदया था। उन्द्होंने कहा है कक प्रकृगर् ने र्जन वनस्पगर्यों व जीवों को उर््ांगर् 
की धािा से बाहि गनकाल कदया। उनके मरृ् अर्स्र्त्व ववषाणु व पिजीवीयों के रूप में अभी भी उपर्स्थर् है। जो मानव 
के दाकहने मर्स्र्ष्क के स्मगृर् कोष के एक भाग सामूकहक अवचेर्न में गनवास किर्े हैं, औि कभी-कभी यहीं से मानव 
की र्ीन नाकडयों में स ेएक नाडी बाई नाडी यानी चंर नाडी,  इडा नाडी के जरिए देह को नकािात्मक रूप से प्रभाववर् 
किर्े हैं। र्जससे मानव बीमाि होर्ा है।यह ववषाणु कुछ कदन र्क देह को बीमाि िखरे् हैं , औि वावपस चले जार्े हैं। 
"श्रीमार्ाजी गनमतला देवी" आगे बर्ार्ी हैं कक इन ववषाणुओं  का गचककत्सा ववज्ञान के द्वािा कोई भी इलाज नहीं ककया 
जा सकर्ा। क्योंकक गचककत्सा ववज्ञान केवल मानव के दाकहनी नाडी से बाहय वबमारियों का उपचाि कि सकर्ा है।कफि 
वे बर्ार्ी हैं कक यकद 3 जलर्ी हुई मोमबवत्तयां अथवा दीपों के द्वािा मानव की बाईं नाडीओं को इन मोमबत्तीओं के 
प्रकाश से कदन में दो र्ीन बाि  5 से 7 गमगनट र्क प्रकागशर् ककया जाए र्ो ये ववषाणु अर्नन र्त्व के प्रकाश को 
सहन नहीं कि पार्े हैं। र्ो यह वावपस चले जार्े हैं, औि मानव ठीक होने लगर्ा है।    
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"श्री मार्ाजी गनमतला देवी"के कथनानुसाि 2020 औि 2021 में प्रसारिर् कोिोना महामािी को भी औि समस्र् ववषाणु 
जगनर् िोगों को बाईं अनुकंपी नाडी रं्त्र के द्वािा संरु्गलर् ककया जा सकर्ा है। इसका वणतन उपिोि वबंद ु्मांक एक 
में ककया जा चुका है। 

व्यवि के व्यविगर् उत्थान में सहज योग ध्यान का योगदान- जैसा कक भािर्ीय दशतन औि वेदों में उल्लेर्खर् है कक 
मनुष्य के अंदि उसका सूक्ष्म शिीि होर्ा है, र्जसमें सार् च् (ऊजात कें र) औि र्ीन नाकडयों का समावेश है। जहां 
मेरुदंड के (सुषुम्ना नाडी) अंगर्म गसिे पि  वत्रकोणाकाि अर्स्थ में र्जसे अंग्रेजी में sacrum bone कहा जार्ा है, में 
उस व्यवि की कंुडगलनी शवि का वास है। र्जस ेप्रत्येक धमत में गभन्द्न-गभन्द्न नामों से प्रदगशतर् ककया गया है। इस े
भािर् के सनार्न धमो में कंुडगलनी, इस्लाम में बुिाक, ईसाइयर् में होली घोस्ट र्था  गसक्ख धमत में सुिगर् कहा 
गया है। 

 

गचत्र ् .२ इडा ,वपंगला,शुषुम्ना नाडी र्था सूक्ष्म शिीि में उपर्स्थर् सार्ो च्ों को  प्रदशतन किर्ा है 

जब साधक स्वयं को प्राप्त किने की शुद्ध इच्छा कि ककसी योनय गुरु अथवा "श्रीमार्ाजी" की प्रगर्मा के आगे अपने 
दोनों हाथ खोल कि बैठर्ा है, र्ो ब्रह्मांड में ववचिण किने वाली ऊजात र्जस ेभािर्ीय दशतन में पिम चैर्न्द्य के शब्द 
से संबोगधर् ककया गया है, का अनुभव अपने दोनों हाथों की हथेगलयों पि एवं दोनों हाथों की दसों उंगगलयों पि अनुभव 
किर्ा है। यह पिम चैर्न्द्य साधक को सवतप्रथम गनववतचारिर्ा प्रदान किर्े हैं। (गनववतचारिर्ा सहज योग ध्यान की 
पहली सीढ़ी है।) औि गनववतचाि ध्यान की अवस्था में वत्रकोणाकाि अर्स्थ में र्स्थर् कंुडगलनी शवि साधक के मेरुदंड 
से होकि उसके ब्रह्मिंध्र को स्पशत किर्ी है। कंुडगलनी शवि के ब्रह्मिंध्र को पाि किने पि साधक चौथे आयाम (fourth 
dimension)  का अनुभव किर्ा है औि ब्रह्मांड में संचारिर् पिम चेर्न्द्य से एकाकारिर्ा प्राप्त कि लेर्ा है। इस 
एकाकारिर्ा के माध्यम से साधक पूणत ध्यान की अवस्था में होकि भी जागरृ् अवस्था सा अनुभव किर्ा है। साधक 
को अपने आसपास घकटर् होने वाली सपंूणत क्याकलापों का भान होर्ा िहर्ा है। साधक जब गनिंर्ि सहजयोग ध्यान 
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का अभ्यास किर्ा है। र्ब उस साधक के सूक्ष्म शिीि पि र्स्थर् च् व नाकडयां संर्ुलन को प्राप्त होने लगर्ी है। र्था 
साधक गहन गनरा से उठने का अनुभव किर्ा है। यह गचककत्सकीय जगर् में भी गसद्ध हो चुका है कक जो व्यवि 
गनत्य प्रगर् गहन गनरा का अनुभव किर्ा है। उसकी िोग प्रगर्िोधक क्षमर्ा, कोगशकाओं का गनिंर्ि गनमातण होर्ा 
है।चंुकक आज के इस मशीनी युग में मनुष्य को गहन गनरा की प्रागप्त नहीं है। अर्ः वह व्यवि गनर् नये शािीरिक व 
मानगसक ववकािों से ग्रगसर् होने लगर्ा है।  

सहज योग ध्यान के माध्यम स ेव्यवि इसी उजात को मात्र 10 गमगनटके प्रगर्कदन के ध्यान से प्राप्त कि सकर्ा है। 
औि यह कई शोधों में गसद्ध हो चुका है, कक साधक मानगसक स्र्ि पि व शािीरिक स्र्ि पि संर्ुगलर् है उस का 
सवाांगीण ववकास होना कोई बडी बार् नहीं है। 

आध्यार्त्मक क्षेत्र में सहज योग का योगदान-  यह सवतववकदर् है कक पिमात्मा की खोज किना मानव का स्वभाव है 
क्योंकक वह पिमात्मा का ही अंग- प्रत्यंग है। पिंर्ु जन्द्म के बाद वह इस बार् को भूल जार्ा है। इसगलए वह बाि-
बाि जन्द्म लेकि पिमेश्वि की खोज किर्ा है। प्रायः ध्यान शब्द का प्रयोग एक धंुध क्षेत्र जैसा अस्पष्ट रूप से ककया 
जार्ा था। इसकी कोई परिभाषा नहीं दी जा सकर्ी थी, ककंर्ु 5 मई 1970 के बाद "श्री मार्ाजी गनमतला देवी" के 
सहस्त्राि भेदन के बाद ध्यान ककसी व्यवि ववशेष के गलए न होकि जनसामान्द्य र्क पहंुचने लगा। जैसा की ववकदर् है 
"सह" मर्लब "साथ में" "ज" मर्लब "जन्द्मा हुआ" "योग" मर्लब "आत्मा का पिमात्मा स े योग" जो 
आत्मसाक्षात्काि कहलार्ा है। पिमात्मा की अनुकंपा से अब यह जनमानस को सहज योग ध्यान के माध्यम से 
गनशुल्क उपलब्ध है। अध्यात्म का शार्ब्दक अथत है, कक स्वयं की आत्मा का अध्याय हम सहज योग ध्यान के माध्यम 
से स्वयं की आत्मा की अनुभूगर् प्राप्त किर्े हैं। औि शिीि में र्स्थर् के साथ ब्रह्मांड में र्स्थर् पिमात्मा की असीम 
शांगर् का अनुभव सहज होने लगर्ा है। 

अध्यात्म ककसी धमत ववशेष की वस्र्ु न होकि सबके गलए एक समान है। इसकी उपलर्ब्ध केवल औि केवल ध्यान 
के माध्यम से प्राप्त की जार्ी है। जैसा कक हमें ज्ञार् है कक आज र्क र्जर्ने भी धमत हो गए उन्द्होंने केवल उन धमों 
में ने केवल स्वयं को प्राप्त किने, ईश्वि को प्राप्त किने, पि जोि कदया है भािर्ीय दशतन के अनुसाि स्वयं की आत्मा 
को प्राप्त किना या स्वयं के अंदि ऊजात को ब्रह्मांड ऊजात से एकाकारिर्ा किने की अवस्था को ही आत्म साक्षात्काि 
कहा गया है। ववश्व के सभी योगी, चाहे वे जहााँ भी िहे,केवल औि केवल अपने अंदि र्स्थर् आत्म र्त्व की प्रागप्त 
किने के गलए ही र्पस्या किर्े हैं, ककंर्ु उन्द्हें स्वयं को प्राप्त किने में कई वषत अथवा कई जन्द्मों का समय भी लग 
सकर्ा है। इसी चीज पि ववजय प्राप्त किने के गलए पिम पूज्य श्री मार्ाजी गनमतला देवी ने 5 मई 1970 को दर्क्षण 
गुजिार् के नािगोल नामक स्थान पि अपना सहस्त्राि च् खोल कि ववश्व के गलए अपना सहस्त्राि च् खोलना, औि 
अपनी आत्मा का अवलोकन किना सहज सुलभ कि कदया। इस घटना के बाद साधक को आत्म साक्षात्काि प्राप्त 
किने के गलए कहीं कहमालय पि जाने की आवश्यकर्ा नहीं,सन्द्यास लेने की आवश्यकर्ा नहीं,ववशेष कमतकांड किने की 
आवश्यकर्ा नहीं,साधक को केवल श्रद्धा िखरे् हुए श्री मार्ाजी की प्रगर्मा (गचत्र) के आगे हाथ खोल कि प्राथतना किनी 
होर्ी है, कक”श्री मार्ाजी मुझे मेिी स्वयं की शवि का आनंद प्रदान किें औि मुझे मेिा आत्मसाक्षात्काि दीर्जए”। इर्ना 
उच्चािण किने मात्र से ही साधक के अंदि  अंर्गनतकहर् कंुडगलनी शवि उध्वतगामी होकि च्ों का भेदन कि र्ालु भाग 
में ब्रह्मिंध्र का भेदन किर्ी है। यह भेदन कोई भौगर्क नहीं होर्ा। यहां पि कंुडगलनी शवि के स्पशत मात्र स ेही हमें 
ध्यान की गहनर्ा का अनुभव होने लगर्ा है। जैसे ही साधक की कंुडगलनी शवि उसके सहस्त्राि या ब्रह्मिंध्र को स्पशत 
किर्ी है, या भेदन किर्ी है र्ो वहां पि भी हृदय के समान स्पंदन की अनुभूगर् को अनुभव ककया जा सकर्ा है। 
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इसी अनुभूगर् को प्रगसद्ध संर् कबीिदास जी ने “अनहद नाद” का नाम कदया है, औि यह गठन घटना सहज योग 
ध्यान के माध्यम से ध्यान किने वाले साधकों के गलए प्राप्त किना सहज है।साधक आत्मा की अनुभूगर् प्राप्त किर्ा 
है, औि उसका अवलोकन भी किर्ा है (Self- Introspection) जैसे ही साधक पिम पूज्य श्री मार्ाजी गनमतला देवी के 
सम्मुख पूणत श्रद्धा से बैठकि अपने दोनों हाथ पसाि कि उनका दशतन किर्ा है। "श्रीमार्ाजी" की प्रगर्मा से 

प्रवाकहर् चैर्न्द्य व्यवि के खुले हाथों के माध्यम से, नेत्रों के माध्यम से उसके शिीि में प्रवेश कि इस आत्म साक्षात्काि 
की घटना को पूणत होर्ी हैं। र्जससे साधक अपनी अंर्गनतकहर् शवि को  ब्रह्मांकडय शवि में गमल जाने का अनुभव 
किर्ा है। यह घटना आत्म साक्षात्काि कहलार्ी है। जो भािर्ीय दशतन में ककसी भी साधक अथवा योगी के गलए 
सवोपरि मानी जार्ी है। आकदकाल से मनुष्य आनंद प्राप्त किने के गलए यत्र- र्त्र भ्रमण कि, कमतकांड कि, शांगर् प्राप्त 
किने का प्रयास किर्ा िहा है। ककंर्ु कमतकांड, यत्र- र्त्र भ्रमण औि कई र्िह के प्रपंच किने पि भी उसे कभी शांगर् 
नहीं प्राप्त हुई है। मनुष्य के भीर्ि र्स्थर् कंुडगलनी शवि के जागिण मात्र से ही  साधक ब्रह्मांडीय शांगर् अथवा ईश्विी 
शांगर् का अनुभव किर्ा है। जब यह शांगर् या इस प्रकाि की आध्यार्त्मक गगर्ववगध जनमानस र्क सुलभ होगी र्भी 
हम अपेक्षा कि सकर्े हैं, कक ववश्व में प्रत्येक क्षेत्र में, ववश्व के प्रत्येक िाष्ट्र में शांगर् स्थावपर् की जा सकेगी। 

उपसंहाि- पिम पूज्य श्री मार्ाजी गनमतला देवी द्वािा प्रर्णर् सहज योग ध्यान की पद्धगर् द्वािा हम स्वयं के उत्थान के 
साथ-साथ दसूिों के उत्थान में भी सहायक हो सकरे् हैं। व्यवि ववशेष स ेआरे् हुए चैर्न्द्य, ककसी क्या स ेआरे् हुए 
चैर्न्द्य को अनुभव किना सिल हो गया है। आज के इस आधुगनक युग में हम इन्द्हीं चैर्न्द्य के प्रभाव के माध्यम स े
स्वयं को संरु्गलर् कि सकरे् हैं। औि दसूिों के मानगसक, भौगर्क,शािीरिक आध्यार्त्मक पिेशागनयों का गनदान कि 
सकरे् हैं। उपिोि वबंदओंु में वर्णतर् ककया है कक सहज योग ध्यान किने से साधक अपनी सामार्जक र्स्थगर्, मानगसक 
र्स्थगर्, शािीरिक र्स्थगर् औि आध्यार्त्मक र्स्थगर् में  परिवर्तन का अनुभव किर्ा है। यह सािे अनुभव, संवेदनाए ं
केवल औि केवल आत्म साक्षात्काि प्राप्त किने के बाद ही अनुभव की जा सकर्ी है, औि र्ो औि इस मशीनी युग में 
कायत किने की क्षमर्ा में ववृद्ध भी दैवीय कंपनों  के माध्यम से,(जोकक श्री मार्ाजी के गचत्र से गनिंर्ि प्रवाकहर् होर्े 
हैं।) भी प्राप्त कि सकर्े हैं। सहज योग ध्यान एक सूक्ष्म ववज्ञान है र्जसे श्री मार्ाजी गनमतला देवी ने प्रदान ककया है। 

4. गनष्कषत 

इस शोधपत्र के अध्यन से यह प्रमार्णर् होर्ा है कक ध्यान एवं सकािार्मक मनोवैज्ञागनक र्िीकों का कायतशीलर्ा पि 
अच्छा सुधािात्मक असि पडर्ा है | मनोवैज्ञागनक र्स्थगर् में सुधाि आर्ा है | मानगसक आधार् से उत्त्पन्द्न र्नाव पि 
भी ध्यान का सकािात्मक प्रभाव है | गनष्कषत स्वरुप हम कह स्स्कर्े है की ध्यान , सकािात्मक मगनवैज्ञागनक एवं 
शािीरिक र्स्थगर् को सुधािरे् हुए कायतशीलर्ा एव ं नेर्तृ्व क्षमर्ा को बढ़ार्े है | इस ववषय पि अत्यागधक शोध की 
जरुिर् है र्जससे की ववगभन्द्न संगठनो में कायतशीलर्ा बढाई जा सके साथ ही लोगों को बेहर्ि मनोवैज्ञागनक र्स्थगर् 
एवं शािीरिक स्वास्थ कदया जा सके|  
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