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दनैनक ध्यान, साप्ानहक सतसंग 
तिथा साप्ानहक व्यनतिगति 
नसटटंग का ननत्य नन्यम बनाएं 
और उसरे दढृ़तिा सरे लागू करें। 
इस तिरह का जैनवक सामंजस्य 
बनाएं जो मन व ददमाग को 
ऐसरे नवनशष्ट स्ा्यु माग्ष बनानरे में 
प्नशनषिति करतिा ह ैजो नवकास 
करे  हमाररे उत्तम प््यास में मदद 
करतिरे हैं। उन मागगों को बनानरे करे  
नलए अपनी आध्यानतमक दशा 
को गहराई तिक जानरे दें। इस 
तिरह करे  प््यास ्यदद ददव्य इच्ा 
को समरप्षति कर ददए जाएं तिो वरे 
मागगों को दढृ़तिा प्दान करतिरे हैं।

हम ननरनतिर ्यह दरेखतिरे हैं दक पनषि्यों करे  समूह एक साथ कैसरे खातिरे हैं, साथ घूमतिरे हैं और ्यात्ा 
करतिरे हैं तिथा कैसरे समान प्कृनति करे  पषिी एक साथ इकट्रे हो जातिरे हैं। हमारा सममरेलन भी इसी 
तिरह का ह।ै हम भी अपनरे पंख फैला कर अज्ाति की ओर भव्य रूप सरे ऊँची उडान भरनरे की 
खवानहश रखतिरे हैं। ्योग की भारा में संसार करे  चक्र का समापन हसं ्या उससरे पररे की अवसथा में 
पहचँ कर होतिा ह:ै हसं जो दधू को पानी सरे अलग करतिा ह।ै दफर भी ्यह नववरेक नजसको साधना 
चतिुष्ट्य करे  पहलरे चरण करे  तिौर पर अत्यनधक सराहा जातिा ह,ै हमको धोखरे में रखतिा ह।ै

्यहाँ एक समान मरेलभाव हमको एकजुट रखतिा ह।ै ईश्वर कररे ्यह बंधन आपसी नवश्वास एवं 
आदर को बढ़ाए और भनवष्य को जलद ही इसी षिण में लरे आए तिादक समपूण्ष सद्ावना सरे एक 
दसूररे करे  नलए अज्ातिरूप सरे की गई सरेवा द्ारा हम अपनरे सं्युति लक््य को प्ाप् होतिा दरेख सकें ।

दफर भी हममें सरे कु् लोग जीवन में ‘कमी’ की भावना सरे ननरनतिर नचनतिाग्रसति रहतिरे हैं। इस 
नचनतिा ्या इस कमी को पूरा करनरे की ननरनतिर लालसा करे  पररणामसवरूप काफी कमी ्या 
अपूण्षतिा की दीघ्षकानलक नसथनति बन जातिी ह।ै हम उस कमी पर ही करे ननरिति रहतिरे हैं जब तिक वह 
पूरी नहीं हो जातिी और जब वह पूरी हो जातिी ह ैतिो हम कोई दसूरी ढँूढ लरेतिरे हैं।

हमाररे अनदर इस असंतिुष्ट नसथनति करे  प्नति हमारी आदतिन जागरूकतिा हमाररे मन में ऐसी हलचल 
पैदा करतिी ह ैजो हमाररे ददमाग करे  स्ा्यु तिनत् (nervous system) पर प्भाव डालतिी ह।ै ्यह 
सव्षज्ाति ह ैदक जो स्ा्यु एक साथ सदक्र्य होतिरे हैं, वरे एक साथ जुडरे होतिरे हैं। इसकरे  नवपरीति जो 
स्ा्यु एक साथ काम नहीं करतिरे वरे स्ा्यु तिनत् करे  अनदर समपक्ष  खो सकतिरे हैं। उनहें तिनत् करे  साथ 
जुडनरे करे  नलए पुनः प्नशनषिति करना पडतिा ह।ै

अपनरे जीवन की कमी अथवा अनधकतिा करे  नलए लगातिार नवचारमग्न रहना हमाररे मन में ऐसा 
पैटन्ष बनातिा ह ैऔर बाद में एक ऐसा स्ा्यु तिनत् बनातिा ह ैजो मन की इस नवचारमग्नतिा को 
बढ़ावा दरेतिा ह।ै ्यदद ्यह पैटन्ष भ्य और नचनतिा को पैदा करतिा ह ैतिो स्ा्यु तिनत् नननचिति रूप सरे 
भ्य और नचनतिा को बढ़ावा दरेनरे करे  नलए अपनरे आप को उसी तिरह ढाल लरेगा। मन ददमाग को 
प्भानवति करतिा ह ैऔर उसकरे  बाद ददमाग मन को प्भानवति करतिा ह।ै इस बीच, जब हम अपनी 
कनम्यों का पतिा लगानरे और उनहें पूरा करनरे करे  तिरीकरे  ढँूढनरे में लगरे रहतिरे हैं, तिो जीवन तिरेजी सरे 
बीतितिा जातिा ह।ै

इस पैटन्ष सरे, जो हमें नुकसान पहचंातिा ह,ै कैसरे उभरा जाए?

एक हलका सा टहोका जो नवचारमग्न रहनरे की आदति को सही ददशा में मोड दरे, वह हमें भ्य एवं 
नचनतिाओं की खाइ्यों सरे बचनरे में मदद करतिा ह।ै दकसी भी आदश्ष ध्यान करे  दौरान सव्यं को ्यह 
्याद ददला कर दक वासतिव में क्या महतवपूण्ष ह,ै क्या हम अवांन्ति नवचारों को सफलतिापूव्षक 

नहीं ननकाल दरेतिरे हैं? ्यह जागरूकतिा – दक दकसी 
भी षिण क्या महतवपूण्ष ह ै- हमें भारी मुन्कलों 
सरे बचा सकतिा ह,ै नजसमें ननरनतिर चचंनतिति रहना 
भी शानमल ह ै जो हमाररे अनदर जीवन करे  प्नति 
कडवाहट भर दरेतिा ह।ै

एक काम ह ैजो आप कर सकतिरे हैं। दनैनक ध्यान, 
साप्ानहक सतसंग तिथा साप्ानहक व्यनतिगति 
नसटटंग का ननत्य नन्यम बनाएं और उसरे दढृ़तिा सरे 
लागू करें। इस तिरह का जैनवक सामंजस्य बनाएं 
जो मन व ददमाग को ऐसरे नवनशष्ट स्ा्यु माग्ष बनानरे 
में प्नशनषिति करतिा ह ैजो नवकास करे  हमाररे उत्तम 
प््यास में मदद करतिरे हैं। उन मागगों को बनानरे करे  
नलए अपनी आध्यानतमक दशा को गहराई तिक 
जानरे दें। इस तिरह करे  प््यास ्यदद ददव्य इच्ा 
को समरप्षति कर ददए जाएं तिो वरे मागगों को दढृ़तिा 
प्दान करतिरे हैं।

अब तिक हम सू्ययोद्य सरे पहलरे ध्यान, सू्या्षसति सरे 
पहलरे सफाई तिथा सोतिरे सम्य प्ाथ्षना करनरे करे  
महतव को अच्ी तिरह जान चुकरे  हैं। हमाररे पास 
अपनरे उस असीम आंतिररक स्ोति तिक पहचँनरे का 
नवकलप ह ै जहाँ नसथरतिा, शाननति तिथा सनतिोर 
व्याप् ह ै- अतिुलनी्य समपनत्त एवं परमशनति का 
ख़जाना।इस ख़जानरे पर करे ननरिति रहना हमाररे 
संकलप को और भी सुदढृ़ कररेगा लरेदकन इससरे दरू 
रहना हमाररे ननरनतिर सुधार करे  संकलप को कमजोर 
कर सकतिा ह।ै अकसर, जब हमाररे नप््य मानलक करे  
साथ दफर सरे जुडना उप्युति और ननतिानति जरूरी 
होतिा ह ैतिब हम उस जागरूकतिा सरे भटकजातिरे हैं। 
ऐसा भटकाव, कु् षिणों करे  नलए ही सही, हमाररे 
आंतिररक वातिावरण को झकझोर दरेतिा ह।ै
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इस भटकाव को कैसरे रोका जाए?

सूक्म ध्यान करे  साथ सूक्म-प्बनधन द्ारा। अपनी रोजमरा्ष की भागदौड करे  दौरान कु् एक षिणों 
का ही ध्यान हमें एक पल में ही अपनी ध्यानसथ अवसथा को पुनः प्ाप् करनरे करे  नलए तिै्यार कर 
सकतिा ह।ै ्यदद हम जरा सा भी सतिक्ष  रहें तिो हम तिुरनति ही अपनी ध्यानसथ अवसथा पैदा कर 
सकतिरे हैं।

क्या ्यह माननसक व्या्याम ह ैजो हम सीख रहरे हैं? नहीं, वासतिव में हम अपनरे आंतिररक स्ोति की 
ओर सवाभानवक रूप् सरे आननदपूव्षक बढ़ रहरे हैं। अपनरे अनदर नननहति परमशनति पर आनरिति होनरे 
का भाव बनाकर हम बरेहतिर स्ा्यु तिंत् व्यवसथा बना लरेतिरे हैं जो मन की उस स्ा्यु तिंत् व्यवसथा 
सरे कहीं आगरे ननकल जातिा ह ैजो हमारी कनम्यों पर करे ननरिति होतिा ह।ै

इस आननदपूण्ष ्यात्ा को सुगम बनानरे करे  नलए हमारी ओर सरे दकस चीज की जरूरति ह?ै एक 
हारद्षक इच्ा दक, ‘‘मैं अपनरे अनदर ननरनतिर सुधार लातिा रहगँा’’ और साथ ही ्यह समझ की 
हमाररे अभ्यास जैसरे एक सरल अभ्यास को अनदरेखा नहीं दक्या जा सकतिा। एक बार जब हम 
आंतिररक नसथरतिा को जान लें, तिो नवकास का अगला चरण सवतिः ही प्कट हो जा्यरेगा।

सतिति् समरण, ्यानन मरेररे रचन्यतिा और मरेररे बीच समबनध सथानपति करनरे की कला, एक सफल 
ध्यान का पररणाम ह।ै आध्यानतमक दशाओं करे  दातिा करे  बाररे में ‘सोचनरे’ करे  नलए सव्यं को बानधति 
करना ‘समरण’ नहीं ह।ै नप््यतिम को समरण करना कभी भी कष्टदा्यी नहीं हो सकतिा जबदक 
सोचना कष्टदा्यी हो सकतिा ह।ै बनलक वह नसरदद्ष दरे सकतिा ह।ै इसकरे  सथान पर नप््यतिम की ्याद 
को हमाररे सहज माग्ष करे  भावपूण्ष अभ्यास का सवाभानवक पररणाम होनरे दें।

हमारा तिरीका बहति सरल ह,ै उसकी सहजतिा अनति उत्तम ह ैऔर सव्यं सहज बन जाना इसका 
नननचिति पररणाम ह।ै आइ्यरे नवनम्रतिा सरे, दढृ़तिापूव्षक, अत्यनति सावधानी सरे और उनकी प्रेमम्यी 
्याद में रहतिरे हए हम इस पनवत् माग्ष पर चलें नजस पर हमारी महान गुरू परमपरा हमसरे आगरे 
चल रही ह।ै

एक ही प्कार करे  पनषि्यों की तिरह, सत्य करे  नजज्ासुओं करे  रूप में, आइ्यरे, हम जीवन करे  इस तिरीकरे  
को अपना मूल करे नरिनबनद ुबनाएं। इस संदरेश को नवश्व भर में फैलाएं और अपनरे जीवन में अपनाएं। 
हसंों की तिरह एकसाथ जुडतिरे रहें और ऊँचाई्यों को प्ाप् करतिरे हए प्रेम का संदरेश भव्य रूप सरे 
फैलाएं।

इस सवा्षनधक ददव्य ददन, आइ्यरे हम अपनरे नप््य मानलक करे  साथ पुन: जुड जाएं।


