
प्रस्तुत शे्वतपत्र को निम्ि नलिंक पर अनिकल रूप में दखेा जा सकता ह ै:- 

 

उपासना पर शे्वतपत्र : सायंस के नये युग की ओर 

(डॉ. हररश्चन्द्र, सेण्टर फॉर इिर सायिंसेज, www.centerforinnersciences.org, centerforinnersciences@gmail.com) 

[प्रकाशि नतनि - २८ मार्च २०२४] 

भूमिका - प्रार्ीि काल से मिुष्य िे मि की हलर्ल को िाम कर उपासिा को शदु्ध रूप में बिाये रखा िा। उपासिा की समनुर्त 

व्याख्या सािंख्य और योग में उपलब्ध ह।ै सािंख्य में सकू्ष्म मि के अन्द्तगचत बुनद्ध, अहिंकार और मिस ्हैं। बुनद्ध मििपिूचक निश्चय 

कराती ह ैनकन्द्त ुजब िह निर्ार-नर्न्द्ति से रनहत हो कर इस सामर्थयच का उपयोग िहीं करती ह ैतब िह नर्त्त कहलाती ह।ै अहिंकार 

द्वारा नपछल ेज्ञाि (स्मनृत) आनद के सिंस्कार धारण नकये जात ेहैं। उपासिा की निनध नर्त्तिनृत्तनिरोध के उद्दशे्य से ध्याि करि ेमें ह ै- 

योग १.२। ध्याि का आसाि उपाय (नर्त्तिनृत्तनिरोध) सािंख्य ३.३३ (नजसके तत्सम योग १.३४) में ह।ै इिकी सही व्याख्या 

उपलब्ध ि होिे से माििता अिेक शतानब्दयों से उपासिानिहीि ह।ै अब प्रत्येक मिुष्य शदु्ध उपासिा से लाभानन्द्ित हो सकता ह।ै 

प्रस्तुत शे्वतपत्र के लेखक ि ेसािंख्य का ििीि व्याख्याग्रन्द्ि नलखा ह ैनजसमें उपासिा के अिेक लपु्त रहस्यों का उद्घाटि नकया ह।ै 

लेखक का अिमुाि ह ैनक िह सािंख्य की अिंगे्रजी में व्याख्या सि् २०२५ के अन्द्त तक कर दगेा। शे्वतपत्र का मखु्य प्रयोजन इस 

विवि का जन-जन में प्रचार-प्रसार करना ह।ै उपासना की आसान, शदु्ध और समग्र विवि शे्वतपत्र के अन्त में विस्तार से दी ह ै- 

ध्यान-उपासना का आह्वान। इसकी सहायता से प्रत्येक मिुष्य प्रनतनदि १० नमिट में मि को स्िाि करा सकता ह ैनक मि में एकत्र 

दनैिक कर्रा निकल सके। इस ध्यािनिनध के बल पर नमशि उपासिा की पररकल्पिा प्रस्ततु की ह।ै इस निनध को अपिा कर सि ्

२०३५ तक लगभग १० लाख उपासक तैयार हो सकते हैं। इि उपासकों द्वारा प्रकानशत मागच पर र्ल कर सि ्२०५० तक एक ियी 

पीढ़ी तैयार हो सकेगी जब निश्व-भ्राततृ्ि-बन्द्धतु्ि से निश्व-शानन्द्त उत्पन्द्ि हो सकेगी।  

उपासना से तात्पयय ह,ै मन की सारी हलचल रोक कर, उससे वियकु्त हो कर ऊजाय के असीवमत स्रोत से यकु्त होना जहााँ से सवृि 

बनी ह।ै इस ऊजाच से यकु्त होिे पर मिुष्य का सिाांगीण अभ्यदुय होता ह ैजो उसमें शदु्ध स्िेह-पे्रम का सिंर्ार करता ह।ै पे्रम के दो 

प्रमखु तत्त्ि हैं - त्याग और सहिशनक्त। त्याग में दिे ेके नलए ऊजाच र्ानहये और सहिशनक्त के नलए अन्द्य व्यनक्त की सही-गलत 

अनभव्यनक्त को ग्रहण करिे के नलए ऊजाच र्ानहय ेजैसी माता में अपिी सन्द्ताि के प्रनत नदखायी दतेी ह।ै स्िहे-पे्रम की न्द्यिूता आज 

सिचत्र बहुतायत में दीख रही ह ैनक पररिार के टूटिे-नबखरिे से बच्र्े स्ियिं को पररत्यक्त समझते हैं और गहरी हीिभाििा से ग्रस्त हो 

कर आत्मनिश्वास खो बैठत ेहैं। ऐसे बच्र्े बड़े हो कर नििाह के बाद पररिार का दानयत्त्ि उठािे में असमिच हो कर पररिार टूटिे का 

कारक बि सकते हैं नक शाखा से प्रशाखाओिं में समस्या निकनसत हो जाती ह।ै पररिार की अपके्षा िहृत ्समहू में दखेें तो स्िहे-प्रेम 

की न्द्यिूता से ग्रस्त व्यनक्त शासिाध्यक्ष हो तो यदु्ध आनद की सम्भाििा बढ़ जाती ह ैनजसमें लाखों के जीिि-पररिार िष्ट हो सकत े

हैं। निश्व की अनधकािंश समस्याओ िं का मलू कारण स्िेह-पे्रम की न्द्यिूता ह।ै 

उपासना का िहत्त्व प्रार्ीि काल से मािा गया ह ैक्यों नक गाढ़ी िींद (सषुनुप्त) में दुुःख िहीं होता ह ैजब मि में कोई हलर्ल िहीं 

होती ह।ै अतुः उपासिा का आनिष्कार नकया गया नक मिुष्य एक आसि में बैठ कर मि की सारी हलर्ल रोक कर सषुनुप्त-जैसी 

अिस्िा को प्राप्त करे। इस अभ्यास से उसके दुुःख क्रमशुः कम होत ेजाते हैं। इस अिस्िा के प्रनत मिुष्यों में सदा से आकषचण रहा ह ै

नक अिेक लोग इसे औषनध (मनदरा, ड्रग्स आनद) से प्राप्त करत ेहैं नकन्द्तु इससे ति-मि के स्िास्र्थय की क्षनत होती ह ैऔर नफर यह 

भय भी रहता ह ैनक मिुष्य उि औषनधयों का गलुाम बि जाये जब नक उपासिा मागच से िह मि का तिा सािंसाररक पदािों का 

स्िामी बि सकता ह।ै दुुःखों में कमी के अनतररक्त ऊजाच की प्रानप्त - उपासिा से लाभद्वय हैं।  

उपासना का व्यापक के्षत्र ह ैजैसे कमच और ज्ञाि का ह।ै मिुष्य ति-मि-स्ि/सेल्फ का सिंघात ह।ै कमच मखु्यतुः ति से नकये जात ेहैं; 

मि की भी भनूमका ह।ै ज्ञाि का सम्बन्द्ध मखु्यतुः मि से ह;ै ति की भनूमका अल्प ह।ै उपासिा का सम्बन्द्ध मखु्यतुः स्ि/सेल्फ-मि 

की गााँठ से ह ैनजसकी पराकाष्ठा की प्रानप्त सषुनुप्त-जैसी अिस्िा से ह ैजब ति-मि की हलर्ल पणूचतुः िम जाती ह।ै जैसे कमच और 



ज्ञाि मिुष्य की गनतनिनधयों के नलए निशाल क्षेत्र प्रदाि करत ेहैं िैसे ही उपासिा भी करता ह।ै इसमें भी नसद्धान्द्त और निनध के दो 

भाग हैं - र्थयोरी और पै्रनक्टस। नकन्द्तु, दभुाचग्य नक माििता का उपासिा से सम्पकच  अिेक शतानब्दयों पिूच टूट गया िा। मध्ययगु में 

योग का अिमलू्यि हुआ नक योग के अिेक मागच बताये जािे लग ेजैसे ज्ञाियोग, कमचयोग, भनक्तयोग, इत्यानद। योग को राजयोग 

अििा ध्याियोग कहि ेलगे। जब नक तर्थय ह ैनक योग एक ही ह ैनजसमें ज्ञाि, कमच, भनक्त इत्यानद का समािेश ह।ै सम्भि ह ैनक 

जिसामान्द्य में योग और हठयोग (शरीर और प्राण के व्यायाम) के अन्द्तर के प्रनत जागरुकता निकनसत होिे पर सिंयकु्त राष्र २१ जिू 

के नदिस को अन्द्तरराष्रीय हठयोग नदिस कहि ेलगे, ि नक योग नदिस। 

उपासना का व्याख्यान सांख्य-योग िें ह।ै सािंख्य का क्षते्र अनधक व्यापक ह ैनक उसमें स्ि/सेल्फ-मि की गााँठ के स्िरूप और 

मि पर नियन्द्त्रण करि ेके उपाय पर गिंभीरता से निर्ार नकया गया ह।ै अिेक शतानब्दयों बाद, सािंख्य की िींि पर योग की रर्िा की 

गयी नजसमें मखु््तुः मि पर नियन्द्त्रण के उपाय को निस्तार नदया गया। योग में उपासिा का लक्ष्य नर्त्तिनृत्तनिरोध ह।ै सािंख्य के तीि 

मखु्य नबन्द्दओु िं का आशय ि समझ सकिे से मिुष्य उपासिा से भटक गया :- (१) नर्त्त, (२) नर्त्तिनृत्तयों का स्रोत, और (३) 

उपासिा/नर्त्तिनृत्तनिरोध की निनध का आसाि ढिंग। इिके सही आशय अगली पिंनक्तयों में नदये हैं। 

१) बुनद्ध नडफॉल्ट नस्िनत में निर्ार-नर्न्द्ति द्वारा ज्ञाि का निश्चय कराती ह ैजैसे सम्मखु उपनस्ित फूल गलुाब का ह;ै गेंद ेका िहीं ह।ै 

ऐसे निश्चय कराि ेको बुनद्ध का अध्यिसाय कहत ेहैं। दसूरे शब्दों में, सामान्द्यतुः बुनद्ध अध्यिसायरत रहती ह ैनक िह निर्ार-नर्न्द्ति 

में सिंलग्ि रहती ह।ै यही बुनद्ध जब अध्यिसायरनहत हो जाये तब िह नर्त्त कहलाती ह।ै अिाचत,् बुनद्ध जब निर्ारशनू्द्य ह ैतब िह 

नर्त्त कहलाती ह।ै  

दसूरे शब्दों में, बुनद्ध और नर्त्त एक ही करण/साधि हैं। उिमें सकू्ष्म अन्द्तर इस प्रकार से ह ैनक बुनद्ध परेू सामर्थयच से काम करती ह ै

और नर्त्त अत्यल्प सामर्थयच से काम करता ह।ै िस्ततुुः बुनद्ध में नर्त्त का अिंतभाचि ह ैनक नर्त्त अहिंकार में रखी स्मनृत से कुछ-ि-कुछ 

लाता रहता ह।ै जब बुनद्ध निर्ार-नर्न्द्ति बन्द्द कर दतेी ह ैतो िह नर्त्त बि कर नर्त्त पर कुछ उपनस्ित करती रहती ह ैनजसे 

नर्त्तिनृत्त कहा ह;ै ध्याि का अभ्यास करत ेसमय साधक इिसे जझूता ह ैऔर इन्द्हें नर्त्त से हटािा र्ाहता ह।ै इस कारण, योग को 

नर्त्तिनृत्तनिरोध कहा गया ह ैि नक बुनद्धिनृत्तनिरोध। 

२) ध्याि का अभ्यास आरम्भ करिे से पिूच बुनद्ध को निर्ारशनू्द्य करके नर्त्त के स्तर पर लाते हैं। उसके बाद पाते हैं नक नर्त्त पर 

िनृत्तयााँ उत्पन्द्ि होती हैं जो अहिंकार से आती हैं और नजिसे छुटकारा पािा कनठि होता ह।ै अहिंकार स्मनृत, अिुभि और कमच के 

सिंस्कारों को धारण करता है।  

३) ध्याि के अभ्यास के समय नर्त्तिनृत्तयों से छुटकारा पाि ेका आसाि उपाय सािंख्य ३.३३ (नजसके तत्सम योग १.३४) में ह।ै 

मिुष्य जानत का अत्यन्द्त दभुाचग्य नक इस आसाि उपाय की सही व्याख्या अिेक शतानब्दयों से लपु्त हो गयी िी नजससे शदु्ध ध्याि 

के प्रिेश द्वार पर ताला लग गया; इसका सही अिच अब उपलब्ध ह ैजो प्रस्तुत शे्वतपत्र के अन्द्त में नदया ह ै- ध्याि-उपासिा का 

आह्वाि : शदु्ध उपासिा के नलए  शदु्ध और आसाि ध्यािनिनध।  

सांख्य से सायंस शब्द की उत्पमि हुई ह ै- ऐसी मान्द्यता कुछ भाषानिद ्िे व्यक्त की ह ैनक जैसे-जैसे ‘सािंख्य’ शब्द िे पिूच से 

पनश्चम की ओर मौनखक यात्रा की िैसे-िैसे उसमें निकार आता गया नक पनश्चमी जगत ्में िह ‘सायिंस’ बि गया। तर्थय कुछ भी हो, 

आज के सायिंनटस्टों को सािंख्य में अिेक िये रहस्य नमलेंगे। आज सायिंस में प्रर्नलत मान्द्यता ह ैनक मनस्तष्क/ब्रेि के एक निशेष ढिंग 

से कायचरत रहि ेसे र्ेतिा-मि अनस्तत्ि में आत ेहैं और जब मनस्तष्क इस ढिंग से कायच करि ेमें असमिच हो जाता ह ैतो मतृ्य ुहोती 

ह।ै सािंख्य-योग के अिुसार मिुष्य का स्ि/सेल्फ-मि का यगु्म नपता के एक शकु्राण ुद्वारा माता के गभच में पहुाँर्ता ह ैजहााँ उस पर 

दहे/शरीर की परतें र्ढ़ती हैं। जब नशश ुगभच से बाहर आता ह ैतो उसके प्रिम क्रन्द्दि के साि उसके प्राण सनक्रय हो जाते हैं नजसके 

अन्द्तगचत उसका मनस्तष्क भी ह।ै मनस्तष्क शरीर का प्रमखु जीििप्रद अिंग ह ैनजसके निनष्क्रय हो जािे पर स्ि/सेल्फ-मि का यगु्म 

शरीर से प्रस्िाि कर दतेा ह ैनजसे मतृ्य ुकहत ेहैं। दोिों मान्द्यताओ िं में समािता ह ैनक मनस्तष्क के निनष्क्रय हो जािे पर मतृ्य ुहोती ह ै

नकन्द्त ुअन्द्तर भी ह ैनक :- 



१) सािंख्य-योग की मान्द्यता के अिसुार र्ेतिा स्ि/सेल्फ की स्ितन्द्त्र सामर्थयच ह।ै मि में प्रकृनत के सकू्ष्मतम कण हैं। जब नक सायिंस 

के अिुसार पञ्र्तत्त्ि के मनस्तष्क/ब्रेि की गनतनिनध ही मि/माइिंड ह।ै और, र्तेिा भी मनस्तष्क/ब्रिे से उपजती ह।ै 

२) मि का अनत सकू्ष्म आकार ह ैनक शकु्राण ुउसका िहि करता ह ैनजसका आयति लगभग १५ क्यनूबक मायक्रोि बताया जाता 

ह ै- तत्सम एक काल्पनिक नडब्बे का माप ०.००५१ x ०.००३१ x ०.००१ नम. नम. होगा। मि का माप इससे अत्यनधक छोटा 

होता ह ै- शकु्राण-ुनिशेष और सामान्द्य शकु्राण ुके आयति में जो अन्द्तर ह,ै उसके बराबर। उसका माप मायक्रो मीटर में िहीं, अनपतु 

उससे छोटे िैिो, नपको, फेम्टो आनद पमैािे से मापिे योग्य प्रतीत होता ह।ै मि के तीि अियि हैं :- बुनद्ध/नर्त्त, अहिंकार, और 

मिस।् मिस ्से लगे ५ प्रिेशद्वार (इिलेट पोटच) हैं और ५ निकासद्वार (आउटलेट पोटच) हैं। मि से परे मनस्तष्क ह ैजो शरीर का अिंग ह ै

और मि से नभन्द्ि ह।ै मनस्तष्क के दस केन्द्र मिस ्के दस प्रिेश-निकास द्वारों से जड़ुते हैं। ह ैि आश्चयच की बात नक हजारों िषच पिूच 

सािंख्य के रर्िाकार कनपल िे ऐसा निर्ार प्रस्ततु नकया नक इतिे छोटे मि की अहिंकार िामक इकाई में हमारे परेू ज्ञाि ि कौशल के 

सिंस्कार सरुनक्षत रहत ेह।ै 

३) स्ि/सेल्फ-मि का यगु्म मनस्तष्क की भीतरी गफुा में नििास करता ह ैजहााँ मनस्तष्क ५ ज्ञािनेन्द्रयों से प्राप्त नसग्िल मिस ्के ५ 

प्रिेशद्वार के माध्यम से बुनद्ध तक पहुाँर्ाता ह ैनजसका स्ि द्वारा सिंज्ञाि नलया जाता ह।ै साि ही साि, मिस ्के ५ निकासद्वार 

मनस्तष्क के ५ केन्द्रों को उत्तेनजत कर शरीर के हाि-पैर-िाणी आनद अिंग-प्रत्यङ्ग को कमच की ओर उन्द्मखु करत ेहैं।  

४) मनस्तष्क, हृदय, श्वसि, पार्ि और उत्सजचि प्रणाली में क्रमशुः ५ जीििप्रद प्राणशनक्तयािं हैं नजिके सनक्रय रहते स्ि/सेल्फ-मि 

के यगु्म को शरीर नििासयोग्य लगता ह ैनजिमें मनस्तष्क की प्रमखुता ह।ै ये ५ शनक्तयााँ अस्िैनच्छक हैं जो गभच में माता की शनक्त से 

सञ्र्ानलत होती ह ैऔर जन्द्म के तरुन्द्त बाद नशश ुके प्रिम क्रन्द्दि के साि उसकी स्ितन्द्त्र शनक्तयााँ सनक्रय हो जाती हैं। सायिंस की 

मखु्यधारा भी इन्द्हें अस्िैनच्छक मािती ह ैऔर मनस्तष्क को प्रमखुता दतेी ह।ै  

अतुः यह निनश्चततुः कहा जा सकता ह ैनक आधनुिक सायिंनटस्टों को सािंख्य के अध्ययि की महती इच्छा होगी नक अिेक 

शतानब्दयों पिूच सािंख्य के रर्िाकार प्रिम सायिंनटस्ट कनपल के सायिंस के निनभन्द्ि पहलओु िं पर क्या निर्ार िे। उन्द्हें निशेष कौतूहल 

होगा नक उसिे इति ेसकू्ष्म मि के तीि अियि और मि के मनस्तष्क से समन्द्िय पर निस्ततृ निर्ार कैसे बिाये होंगे। इस प्रनक्रया में 

उिका उपासिापनिक बििा आिश्यक होगा नक िे सािंख्य को भली प्रकार समझ सकें । एक मोटे अिमुाि से, नमशि उपासिा की 

सफलता में यह निनहत ह ैनक जब परृ्थिी पर दस लाख उपासक होंग ेतब उिमें लगभग दस हजार सायिंनटस्ट भी होंगे। उन्द्होंि े

उपासक का साक्षात् अिुभि प्राप्त नकया हुआ ह ैनक मि से पणूचतुः नियकु्त होिे पर िहााँ सषुनुप्त के समाि शनू्द्य िहीं ह ैबनल्क 

स्ि/सेल्फ का र्तेिासनहत अनस्तत्ि ह।ै इस व्यनक्तगत अिभुि के आधार पर, बहुत सम्भि ह ैनक ये दस हजार उपासक सायिंनटस्ट 

गम्भीरता से निर्ार करें नक क्या मिुष्य की र्तेिा का स्रोत उसका स्ि/सेल्फ ह ैि नक र्तेिा मनस्तष्क से उपजिे िाली शनक्त ह।ै िह 

क्षण सायंस की दवुनया का एक अवत विलक्षण क्षण होगा जो सम्भितः सायंस की वदशा बदल दगेा। सािंख्य के महत्त्ि को दखेत ेहुए 

यह प्रबल सम्भाििा ह ैनक भनिष्य के सायिंनटस्ट जो डॉक्टरेट उपानध के नलए अग्रसर होते हैं उिके नलए सािंख्य का अध्ययि 

अनििायच हो। 

उपासनापमिक को शुद्ध उपासना से अनेक लाभ हैं :- 

१) जैसे हम दनैिक स्िाि से ति की शनुद्ध करत ेहैं िैसे ही मि की दनैिक शनुद्ध का यह एकमात्र ढिंग ह ै- शदु्ध उपासिा की शदु्ध 

ध्यािनिनध। ऐसा ि करिे से नदि प्रनतनदि मि में अिािश्यक कर्रा इकट्ठा होता रहता ह ैजो कालान्द्तर में निनिध समस्याओ िं को 

जन्द्म दतेा ह।ै कल्पिा करिा आसाि ह ैनक दनैिक स्िाि से ति की अशनुद्ध दरू ि करि ेके नकतिे भयािक पररणाम होंगे। निश्व की 

अनधकािंश समस्याओ िं का कारण यही ह ैनक मिुष्य मि की अशनुद्ध दरू करिे का यह आसाि तरीका खो बठैा ह।ै मि की दनैिक 

शनुद्ध - यह प्रिम स्तर का लाभ ह।ै  



२) जैसे-जैसे शदु्ध उपासिा को पाि ेके नलए ध्याि के अभ्यास में प्रगनत होती ह,ै मि के प्रनत हमारे स्िानमत्ि के भाि में बढ़त होती 

जाती ह ैनजसका पररणाम यह होता ह ैनक हम मि के रास्ते िहीं र्लत ेहैं अनपतु मि हमारे बताये रास्त ेर्लता ह।ै मि का स्िामी 

बििे से आत्मनिश्वास में िनृद्ध होती ह ै- यह नद्वतीय स्तर का लाभ ह।ै  

३) ध्याि के अभ्यास में और प्रगनत होिे पर स्ि/सेल्फ और मि के मध्य एक ‘दरूी’ बिि ेलगती ह ैअन्द्यिा हम मि को ही 

स्ि/सेल्फ समझते हएु जीिि जीते रहते हैं। इसका पररणाम यह होता ह ैनक मि के नक्रयाकलापों को हम कुछ दरूी से दखे रह ेहोत ेहैं। 

अतुः हम बेहतर नस्िनत में होत ेहैं नक हम उि नक्रयाकलापों से प्रभानित होिें या िहीं; और नकतिी मात्रा में। इस सामर्थयच से हम 

दनैिक जीिि के कई दुुःखों से स्ियिं को बर्ा लते ेहैं - यह ततृीय स्तर का लाभ ह।ै  

४) िींद ति की िकाि नमटाती ह ैनजसमें मनस्तष्क/ब्रेि प्रमखु ह।ै उस निश्राम की पराकाष्ठा सषुनुप्त में ह ै- स्िप्िरनहत गाढ़ निरा। 

नकन्द्त,ु सषुनुप्त में प्रिेश के समय अहिंकार में जो सिंस्कार िे, सषुनुप्त से जागि ेके बाद भी िे िैसे ही बि ेरहते हैं। अिाचत,् सषुनुप्त से 

मिुष्य का व्यनक्तत्ि िहीं बदलता ह;ै बस, िकाि नमटती ह।ै इसके निपरीत, उपासिा के अभ्यास से अिानञ्छत सिंस्कार िष्ट होते 

जाते हैं नक मिुष्य के व्यनक्तत्ि में सकारात्मक पररितचि आते हैं। इसके गम्भीर पररणाम हैं नक अन्द्ततुः मखुमण्डल पर नडफॉल्ट 

अिस्िा में एक स्िाभानिक मसु्काि उपनस्ित रहती ह ैजैसे एक िन्द्ह ेनशश ुके मखु पर होती ह ै- यह र्तिुच स्तर का लाभ ह।ै इस 

स्तर तक पहुाँर्िे पर जीिि के दुुःखों का प्रकोप अत्यल्प हो जाता ह।ै  

५) और प्रगनत होि ेपर, मि िय ेनिर्ार/आयनडया का आश्रय बिि ेलगता ह ैऔर आपको ििीि निर्ार नमलिे लगते हैं जो आपिे 

पढ़े-सिुे िहीं िे - यह पञ्र्म स्तर का लाभ ह।ै इस स्तर पर पहुाँर्ि ेके बाद आपका आत्मनिश्वास बहुत बढ़ जाता ह ैऔर आप 

निनश्चन्द्त हो जाते हैं नक आप अपिे जीिि के उद्देश्य/कररयर में अिश्य सफल होंग।े  

६) उपासिापि पर और उन्द्िनत करिे के बाद आपको लगता ह ैनक उपासिाकाल में आप नजस ऊजाचस्रोत से जड़ुते िे, उससे आप 

दनैिक जीिि में लगभग हर क्षण जड़ेु रहते हैं - यह षष्ठ स्तर का लाभ ह;ै अब आप उपासक कहलािे के अनधकारी हैं। अब सिंसार 

की कोई िस्तु आपका सखु बढ़ा िहीं सकती ह;ै आपको आपकी इस अिस्िा से सिंसार की कोई शनक्त हटा िहीं सकती ह।ै  

शदु्ध उपासिा से प्राप्त अिेक लाभ निम्ि नलिंक पर दखेे जा सकत ेहैं :- 
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ध्यान-उपासना का आह्वान : शुद्ध उपासना के मलए  शुद्ध और आसान ध्यानमवमि 

१) आसन - यनद आप नसद्धासि, स्िनस्तकासि, सखुासि, भरासि या ऐसे नकसी अन्द्य आसि से पररनर्त हैं तो अपिे अिुकूल 

एक आसि को अपिा सकत ेहैं जो ध्याि के अभ्यास की अिनध तक शरीर को नस्िर और सखुपिूचक रखता हो - यह अिनध 

आरम्भ में १० नमिट की हो सकती है; १५ िषच से कम ियस/्िय/उम्र के नलए ५ नमिट। यनद घटुिों को मोड़िे में कष्ट होता हो तो 

भोजि-मेज की सामान्द्य हत्िारनहत कुसी पर बैठ सकत ेहैं। आप एक गद्दी/कुशि का उपयोग कर सकते हैं नकन्द्तु सोफा या गद्द ेपर ि 

बैठें। ध्याि रह ेनक मेरुदण्ड/रीढ़/स्पाइि और गदचि एक सीधी रेखा में हो; शरीर अकड़ा ि हो, सहज ढीला रह।े 

 

२) प्रयोग क्रिांक एक : बुनद्ध और नर्त्त का अन्द्तर जािें -  

क) बुनद्ध को जािें - अपिी स्मनृत से अपिी पसन्द्द के एक फूल को बुनद्धपटल (नजसे बोलर्ाल में नदमाग कहत ेहैं!) पर लाइये और 

उसके निनभन्द्ि पहलओु िं पर निर्ार कीनजये - जैसे, उसका रङ्ग, रूप, माप, गन्द्ध, इत्यानद। आपि ेउसे सिचप्रिम कहााँ और कब 

दखेा िा? इस निर्ार-प्रनक्रया में आपकी बुनद्ध निश्चयात्मक िनृत्तयों को जन्द्म द ेरही िी नक अमकु फूल का रङ्ग-रूप ऐसा ह ैऔर 
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िैसा िहीं ह,ै इत्यानद। इसे बुनद्ध का अध्यिसाय कहत ेहैं। बुनद्ध का अध्यिसाय निर्ार-मिि कर के नकसी निश्चय पर पहुाँर्िा ह;ै 

उस निश्चय को बुनद्ध की निश्चयात्मक िनृत्त कहत ेहैं।  

ख) नर्त्त को जािें - अपिी स्मनृत से पिुुः उसी फूल को बुनद्धपटल पर लाइये। नकन्द्तु, अब नकसी प्रकार की निर्ार-प्रनक्रया से दरू 

रहें; मात्र दशचक बि कर उस फूल को निहारत ेरहिा ह।ै यनद आपिे उस फूल को १५-२० सेकण्ड तक - १५ िषच से कम ियस ्के 

नलए ५-१० सेकण्ड तक - नकसी प्रकार की निर्ार-प्रनक्रया के नबिा उसे निहारते रहि ेमें सफलता प्राप्त की ह ैऔर उस फूल के 

स्िाि पर नकसी अन्द्य नर्त्र को उपनस्ित िहीं होिे नदया तो आपिे अपिी बुनद्ध को नर्त्त के रूप में जाि नलया ह।ै बुनद्ध ही नर्त्त 

कहलाती ह ैजब िह अध्यिसायरनहत हो जाती है; निर्ार-मिि की प्रनक्रया को बन्द्द कर दतेी ह ैनक उसके पास इस सामर्थयच के 

रहत ेहुए भी िह उस सामर्थयच का उपयोग िहीं करती ह।ै इस प्रकार, बुनद्ध निर्ारशनू्द्य बि कर नर्त्त कहलाती ह।ै  

प्रयोग क्रमािंक एक का निष्कषच - बुनद्ध ही नर्त्त बि जाती ह ैजब िह अध्यिसायरनहत होती ह ैऔर मात्र नर्त्तिनृत्त दशाचती ह ै।  

 

३) शुद्ध ध्यान/िैमिटेशन/िाइिंफुलनेस की प्रानप्त -  

अष्टाङ्ग योग के अन्द्तगचत :- (१) बनहरङ्ग/बाहरी योग में यम, नियम, आसि, प्राणायाम और प्रत्याहार, जब बुनद्ध अध््िसायरत 

हो कर निर्ार-प्रनक्रया को जन्द्म दतेी ह,ै (२) अन्द्तरङ्ग/भीतरी योग में धारणा, ध्याि और समानध जब बुनद्ध अध्यिसायरनहत हो 

कर नर्त्त बि जाती ह।ै 

क) अन्द्तरङ्ग योग में प्रिेश के नलए बुनद्ध का नर्त्त के स्तर पर आिा - कोई निर्ार-प्रनक्रया ि हो; ि ही नकसी ज्ञािेनन्द्रय से जड़ुिा 

ह ैनक रूप, रस, गन्द्ध, स्पशच, शब्द का बोध होता हो और ि ही नकसी कमेनन्द्रय से गनतनिनध हो जैसे िाणी से बोलिा या होठों का 

नहलिा। 

ख) नर्त्त पर एक ही नर्त्तिनृत्त निद्यमाि रह ेि नक उिकी शोभायात्रा/जलुसू उपनस्ित हो जाये जैसा स्िप्ि में होता ह ैनक नर्त्त पर 

एक िनृत्त के बाद दसूरी आती रहती ह।ै 

ग) अन्द्ततुः, नर्त्त ररक्त/खाली हो जाये जैसा सषुनुप्त (गाढ़ निरा) में होता ह ै- नर्त्तिनृत्तनिरोध/योग। 

 

४) प्रयोग क्रिांक दो - नर्त्त को ररक्त करिा, नर्त्तिनृत्तनिरोध का उपाय 

शरीर को र्िुे हुए आसि में नबठा लें; ऑिंखें बन्द्द कर लें। कृपया सिझ लें मक इस प्रयोग िें एक बार ही श्वास को 

बाहर फें कना है। उदरस्ि वायु को पेड़ू से ऊपर खींचते हुए नामसकामिद्रों से बाहर मनकालें - यह प्रमक्रया िीरे-िीरे 

आसान ढंग से करें मिसिें ४-६ सेकण्ि का सिय लगे, उससे अमिक नहीं; सािान्यतः श्वास-प्रमक्रया िें िाती का वाय ु

िुुँह से या नामसका से बाहर फें का िाता है मकन्तु अब हिें पेट के मनचले महस्से पर फोकस करते हुए वाय ुको नामसका 

से बाहर फें कना है और ऐसा करते सिय कोई िबददस्ती न हो (साङ्ख ख्य ३.३३ और उसके तत्सि योग १.३४)। इससे 

बुमद्ध तुरन्त मचि के स्तर पर तो आ ही िाती है, साि-ही-साि मचि ररक्त अवस्िा िें भी हो िाता है िैसा मक सुषुमि िें 

होता है। मचि की इस अवस्िा को हि मचिवृमिमनरोि के १०० अंक के स्तर पर रखते हैं। 

इस प्रकार, आप नकसी भी क्षण इस उपाय से नर्त्त को ररक्त कर के आसािी से नर्त्तिनृत्तनिरोध के १०० अिंक के स्तर पर 

पहुाँर् सकत ेहैं। 

 

५) ध्यान के मलए तैयार -  

सािधाि! सियप्रथम आपको साििान करना आिश्यक ह।ै बुवद्ध और वचत्त के अन्तर का सही ज्ञान होना अत्यन्त 

आिश्यक ह,ै भले ही उसके वलए कुछेक वदनों का और अभ्यास करना पड़े। वबना इनके अन्तर को जान,े यवद आपने इस अभ्यास 

को आगे बढ़ाया तो आपके साथ भी िही हो सकता ह ैजो करोड़ों मनुष्यों के साथ हुआ ह ैवक िे समझते रह ेवक उन्होंन ेध्यान का 

अभ्यास करना सीख वलया ह ैवकन्तु िे बवहरङ्ग योग में ही विचरत ेरह।े एक उदाहरण से बुनद्ध-नर्त्त के अन्द्तर का महत्त्ि समझाया 

जाता ह।ै निम्ि दो िाक्यों में ‘ध्याि’ पद का प्रयोग ह ै:- 

(१) बालक ध्याि से पसु्तक पढ़ रहा ह।ै  

(२) बानलका ध्याि का अभ्यास कर रही ह।ै  

इि दोिों िाक्यों में ‘ध्याि’ पद के अिच में जमीि-आसमाि का अन्द्तर ह।ै िाक्य क्र. १ में बालक बुनद्धपिूचक पसु्तक में 

नलखी बातों का अिच समझत ेहुए पढ़ रहा ह ैनक बुनद्ध अध्यिसायरत ह।ै यहााँ ध्यान से तात्पयद बुमद्धवृमि के प्रमत एकाग्रता से ह।ै 

िाक्य क्र. २ में बानलका मि की समस्त हलर्ल रोकि ेके उद्देश्य से अन्द्तरङ्ग योग में धारणा द्वारा प्रिेश कर के ध्याि की अिस्िा 



(नर्त्त की एकाग्र अिस्िा) को पािा र्ाहती ह।ै तदिच उसे प्रिमतुः बुनद्ध को अध्यिसायरनहत बिा कर नर्त्त के स्तर पर लािा 

होगा। यहााँ ध्यान से तात्पयद एक मचिवृमि के सदृश प्रवाह से ह ैजो अििरत बिी रह।े 

नहन्द्दी भाषा में ‘ध्याि’ पद सामान्द्यतुः प्रयोग होता ह ैअतुः आपको सािधाि नकया जाता ह ैनक उपासिायोग का ‘ध्याि’ 

पद एक पाररभानषक/टेनक्िकल शब्द ह।ै इसके आशय को समझिा आिश्यक ह ैऔर इससे समझौता ि करें। अब आप ध्याि का 

अभ्यास करि ेके नलए पणूचतुः तैयार हैं। खाली पेट यह अभ्यास नकया जािा उत्तम ह ैजैसे शौर् के बाद और भोजि से पिूच। पहल े

ध्याि से सम्बनन्द्धत निनभन्द्ि अिंक समझ लतेे हैं -  

क) बमहरङ्ख ग/बाहरी योग - अंक ० (शून्य) के स्तर पर - बुनद्ध जब अध्यिसायरत ह,ै निर्ार-नर्न्द्ति करती ह ै

ख) अन्तरङ्ख ग/भीतरी योग - अंक १ से ९९ तक - बुनद्ध की निर्ारशनू्द्य अिस्िा नकन्द्तु नर्त्त पर कोई नर्त्तिनृत्त बिी रहती ह ै

ग) अन्तरङ्ख ग/भीतरी योग का उत्कषद मबन्दु - अंक १०० के स्तर पर - प्रयोग क्रमािंक दो के नर्त्तिनृत्तनिरोध के उपाय से प्राप्त 

नर्त्त की ररक्त अिस्िा। 

ध्याि के अभ्यास का उद्देश्य ह ैनक नर्त्त ररक्त हो कर अिंक १०० की अिस्िा को अभ्यास की परूी अिनध तक के नलए प्राप्त कर ले।  

 

६) ध्यान का अभ्यास आरम्भ -  

i) शरीर को र्िु ेहुए आसि में नबठा लें; ऑिंखें बन्द्द कर लें। अपिे फोि के टाइमर को १० नमिट पर सेट कर लें - १५ िषच से कम 

ियस ्के नलए ५ नमिट। इस प्रकार, ध्याि के अभ्यास के क्षणों में आप समय के प्रिाह की नर्न्द्ता से मकु्त हो जायेंगे।  

ii) प्रयोग क्रमािंक दो के अिुसार नर्त्तिनृत्तनिरोध के उपाय से नर्त्त को अिंक १०० के स्तर पर लायें।  

iii) यत्ि करें नक आपका नर्त्त उसी स्तर पर - अिंक १०० पर - अनधकतम अिनध तक दृढ़ रह।े 

iv) कुछ समय पश्चात् आपके नर्त्त पर कुछ उभर कर उपनस्ित होगा - यह ‘अिर्ाही नर्त्तिनृत्त’ ह ैजो नर्त्त को १०० अिंक से िीर्े 

लाती ह।ै मात्र दशचक बि कर उस ‘अिर्ाही नर्त्तिनृत्त’ को नबिा नकसी रुनर्/उत्सकुता से दनेखये। क्या आप नर्त्त पर इस 

‘अिर्ाही नर्त्तिनृत्त’ के बिे रहि ेको अपिे ध्याि के अभ्यास के आरनम्भक नदिों में एक खूाँटे के रूप में स्िीकार करत ेहैं? इसका 

अिच होगा नक आप अपिे ध्याि के अभ्यास में नर्त्त की इस स्तर की गनतनिनध से िीर्े कदानप िहीं जािा र्ाहेंगे। दसूरे शब्दों में, 

क्या आप अभ्यास के आरनम्भक नदिों में नर्त्त के इस स्तर को ‘आसाि स्तर’ के रूप में कायम रखिे के पक्ष में हैं नजसे आप 

आसािी से प्राप्त कर सकते हैं जो अिंक १ से ९९ के मध्य कहीं ह;ै मानिये नक प्रिम नदि के अभ्यास पर यह अिंक १० का आपका 

व्यनक्तगत ‘आसाि स्तर’ ह।ै ।  

v) इस ‘अिर्ाही नर्त्तिनृत्त’ के प्रनत उत्सकुता को उत्पन्द्ि ि होिे दें नक यह क्या ह;ै इसे कब कहााँ दखेा िा, इत्यानद। ऐसा करि ेसे 

आप निर्ार-प्रनक्रया में र्ल ेजायेंग ेजो बुनद्ध का अध्यिसाय - निर्ार-नर्न्द्ति - ह ैऔर आप अिंक शनू्द्य पर नगर पड़ेंगे जो आपको 

बनहरङ्ग/बाहरी योग में धकेल दगेा। स्मरण रह ेनक ध्याि के अभ्यास का आरम्भ नबन्द्द ुअिंक १ ह ैऔर निर्ारशनू्द्य हो कर ही आप 

अन्द्तरङ्ग/भीतरी योग में प्रिेश कर सकते हैं। अब आप पिुुः प्रयोग क्र. २ के नर्त्तिनृत्तनिरोध के उपाय द्वारा अिंक १०० के नर्त्त-

स्तर को प्राप्त करें। अिाचत,् आप सोपाि/पायदाि/स्टेप ६(ii) पर लौट जायें और ६ (ii, iii और iv) के र्क्र का अिुसरण करें। 

 

नर्त्त के स्तरों में उतार-र्ढ़ाि सााँप-सीढ़ी के खेल जैसा लगेगा नजसमें १ से १०० तक के खािे बिे होत ेहैं जो अन्द्तरङ्ग योग में 

नर्त्त के निनभन्द्ि स्तर के द्योतक हैं। शनू्द्य का कोई खािा िहीं बिा होता ह ैनजसका अिच ह ैनक आपकी गोटी बाहर हो गयी ह।ै 

अिाचत् नर्त्त बुनद्ध बि गया ह ैऔर आप बनहरङ्ग योग में हैं। हम जैसे-जैसे ऊपर की ओर जाते हैं - खाि े१ से ९९ तक, तो नर्त्त 

की गनतनिनध कम होती जाती ह।ै १०० के खाि ेका अिच ह ैनक नर्त्त ररक्त हो गया ह ै- नर्त्तिनृत्तनिरोध पणूचतुः प्राप्त हो गया ह।ै 

सााँप-सीढ़ी के खले और ध्याि के अभ्यास में अन्द्तर ह ैनक खेल १ के खािे से आरम्भ होता ह ैजब नक अभ्यास का आरम्भ १०० 

के खािे से ह।ै खले और अभ्यास में उद्देश्य एक समाि ह ैनक १०० के खाि ेमें डटे रहिा ह।ै अभ्यास से प्रत्येक मिुष्य १०० के खािे 

में स्िायी रूप से नस्ित होि ेमें सफल होता ह ैजब नक खले में भाग्य स ेसफलता नमलती ह।ै 

vi) कुछ सप्ताह/महीिों के बाद अकस्मात ्एक नदि आपको ऐसा प्रतीत हो सकता ह ैनक आप अपिे ‘आसाि स्तर’ को अिंक १० 

से बढ़ा कर अिंक १५ पर ला सकते हैं। यह अब से आपका िया ‘आसाि स्तर’ होगा। ‘आसाि स्तर’ की ऐसी िनृद्ध कुछ 

नदि/सप्ताह/महीिों के बाद उनदत हो सकती ह ै- नदखायी द ेसकती ह।ै कई बार ऐसा भी लग सकता ह ैनक ऐसे िय े‘आसाि स्तर’ 

को पाि ेके नलए अभ्यास की अिनध १० नमिट से बढ़ायी जािी र्ानहये। 

वचत्तिवृत्तवनरोि का उपाय (प्रयोग क्र. २) आपका ब्रह्मास्त्र ह ैवजससे आप कभी भी १०० के खाने में पहुाँच सकत ेहैं - चाह ेआप १ 

से ९९ के वकसी खान ेमें हों या शनू्य को पा कर बाहर वनकल गये हों।  



 

७) भमवष्य के स्वागत के मलए तैयार -  

क) आपका ‘आसाि स्तर’ नकसी भी अिंक पर हो, ध्याि के दनैिक अभ्यास से आपको लाभ अिश्य नमलेगा। अनधक अिंक के 

‘आसाि स्तर’ का लाभ अनधक होगा। इसका समीकरण िींद जैसा ह।ै गाढ़ी स्िप्िरनहत िींद (सषुनुप्त) का लाभ अनधकतम होता ह।ै 

नकन्द्त,ु िींद की गणुित्ता/क्िानलटी सषुनुप्त से न्द्यिू/कम हो तब भी प्रत्येक मिुष्य के नलए िींद परम आिश्यक ह।ै ऐसा ही कुछ ध्याि 

के दनैिक अभ्यास से होता ह ैनक हमें इसका दनैिक अभ्यास बिाय ेरखिा है; भले ही, हमारा ‘आसाि स्तर’ १०० से कम हो। िींद 

से ति की िकाि नमटती ह;ै ध्याि के दनैिक अभ्यास से मि (माइिंड) का समग्र शोधि (परूी सफाई) होता ह ैऔर अभ्यास ‘आसाि 

स्तर’ के नजतिे अनधक अिंक को छूता ह ैतो यह शोधि उतिी अनधक गहरायी तक लाभकारी होता ह।ै आपके व्यनक्तत्ि में 

सकारात्मक पररितचि आयेंग ेक्यों नक हमारा मि ही हमारा व्यनक्तत्ि बिाता ह।ै आप दनैिक अभ्यास करत ेरहें और शीघ्र दखेेंगे नक 

शदु्ध उपासिा की साङ्ख्य-योग आधाररत यह आषचनिनध (ऋनष द्वारा बिायी निनध) आपका कैसे सशक्तीकरण करती जाती ह।ै 

ख) जहााँ ध्याि की निनध आसाि ह ैिहीं इसका प्रभाि मि की गहरायी तक ह ैनक आप सखु, शानन्द्त और आिन्द्द के र्रमोत्कषच 

को पा सकते हैं। समय के साि आप अपिे अन्द्दर होि ेिाले लाभकारी पररणाम दखेते जायेंगे। आप अपिी सनु्द्दरता पर मगु्ध हएु 

नबिा िहीं रह सकें गे। 

ग) शिुैः-शिुैः (समय के साि धीरे-धीरे) आपका निरन्द्तर नकया गया दनैिक अभ्यास कुछ महीिों/िषों में आपका ‘आसाि स्तर’ 

अिंक १०० के नशखर पर पहुाँर्ा दगेा जहााँ प्रत्येक मिुष्य पहुाँर्ि ेका अनधकारी ह।ै यह अन्द्तरङ्ग/भीतरी योग के नर्त्त का 

पिचतनशखर/लक्ष्य ह ै- पणूच रूप से नर्त्तिनृत्तनिरोध। 

 

सारांश - मिुष्य ति-मि-स्ि/सेल्फ का सिंघात ह।ै कमच ि ज्ञाि के अनतररक्त िह उपासिा में सिंलग्ि हो सकता ह ैनजसके नलए मि से 

नियकु्त होिा ह ैनजसके नलए मि की हलर्ल का िमिा आिश्यक ह।ै इस प्रकार प्राप्त अिस्िा में दुुःख असम्भि ह ैजैसे गाढ़ निरा 

(सषुनुप्त) दुुःखरनहत ह।ै प्रार्ीि सािंख्य ग्रन्द्ि में मि के तीि अियि हैं :- बुनद्ध, अहिंकार और मिस।् िहााँ उपासिा की निस्ततृ 

व्याख्या ह ैनजसके निनध भाग को शतानब्दयों पश्चात् योग िे और निस्तार नदया। नर्त्तिनृत्तनिरोध से उपासिा सम्भि होती ह ैनकन्द्त ु

नर्त्त आनद के सही अिच शतानब्दयों पिूच लपु्त हो गये िे। निगत नदिों सािंख्य की ियी व्याख्या से उपासिा के अिेक रहस्यों का 

उद्घाटि हुआ ह ै:- (१) बुनद्ध नडफॉल्ट निर्ार-नर्न्द्ति द्वारा निश्चय कराती ह ैजो उसका अध्यिसाय कहलाता है; जब बुनद्ध 

अध्यिसायरनहत हो जाती ह ैतब िह नर्त्त बि जाती ह।ै (२) निगत अिुभि, ज्ञाि (स्मनृत) और कमच के सिंस्कारों को अहिंकार द्वारा 

धारण नकया जाता ह ैजहााँ से ध्याि के अभ्यास के समय नर्त्तिनृत्तयााँ जन्द्म लेती हैं। (३) सािंख्य ३.३३ (नजसके तत्सम योग १.३४) 

में नदये उपाय से ध्याि में प्रिेश सम्भि होता ह ैनकन्द्तु इसका सही आशय अिेक शतानब्दयों से लपु्त िा। इि सही अिों के आधार 

पर सरल शदु्ध ध्याि-निनध दी गयी ह।ै इसका अभ्यास प्रनतनदि १० नमिट करिे से मि आसािी से स्िाि कर सकता ह ैनक जीिि 

के अिेक दुुःखों से छुटकारा सम्भि ह।ै इस सरल शदु्ध ध्याि-निनध के बल पर नमशि उपासिा को पररनशष्ट में उद्घोनषत नकया जा 

रहा ह ैनक लगभग दस लाख (१ नमनलयि) उपासकों में दस हजार सायिंनटस्ट-उपासक होिे का अिमुाि ह ैजो उपासिा की अनन्द्तम 

अिस्िा से सपुररनर्त होंग ेजब मि से नियकु्त होि ेपर स्ि/सेल्फ को स्ित्ि/र्ैतन्द्य-मात्र का अिुभि होता ह ैजो सषुनुप्त से नभन्द्ि ह।ै 

ये दस हजार सायिंनटस्ट-उपासक इस निष्कषच पर पहुाँर् सकते हैं नक सनृष्ट में प्रकृनत/मटैर के सकू्ष्मतम कण के अनतररक्त एक और 

सकू्ष्मतर पदािच ह ैनजसमें र्तैन्द्य ह ैऔर र्ेतिा मनस्तष्क से िहीं उपजती ह।ै सायिंस की दनुिया में तब एक िये यगु का आरम्भ होगा। 

इस स्िनणचम सम्भाििाओ िं को दृनष्टगत रखते हुए प्रत्येक मिुष्य का दानयत्ि बिता ह ैनक िह नमशि उपासिा में सहभागी बिे और 

प्रनतनदि शदु्ध उपासिा का अभ्यास अपिे स्ियिं के कल्याण के नलए करे। 

पररमशष्ट – 

 

मिशन उपासना की पररकल्पना की जाती ह ैनक सि् २०२५ के अन्द्त तक लगभग १ अरब (१०० करोड़/१ नबनलयि) मिुष्य 

शदु्ध उपासिा के अभ्यास को दनैिक जीिि में अपिा कर उपासिापनिक बि जायेंगे। लगभग १० िषों में, सि् २०३५ तक १ अरब 

उपासिपनिक से लगभग १० लाख (१ नमनलयि) उपासक तैयार हो सकते हैं। अिाचत,् नमशि उपासिा (MU) = नमनलयि 

उपासक (MU)। दस लाख उपासकों के प्रकाशस्तम्भ से प्रकानशत निश्व में सि ्२०५० तक एक ियी पीढ़ी तैयार हो जायेगी नक 



िये निश्व में पारस्पररक स्िहे-प्रेम के आधार पर निश्व-भ्राततृ्ि, निश्व-बन्द्धतु्ि के बल पर निश्व-शानन्द्त होगी। ऐसे नमशि को सफल 

बिाि ेके इच्छुक िये उपासिापनिक शदु्ध उपासिा के सही और आसाि मागच को अपिा लें तो सि् २०२५ तक १०० करोड़ लोगों 

के उपासिापनिक बििे की अच्छी सम्भाििा ह।ै आज अिमुाितुः २०-५० करोड़ मिुष्य नकसी ि नकसी प्रकार से ध्याि का 

अभ्यास करत ेही हैं नकन्द्तु अनधकािंशतुः बनहरङ्ग/बाहरी योग में ही निर्रते हैं क्यों नक उिकी बुनद्ध नर्त्त िहीं बि पाती ह;ै अब 

उन्द्हें भी शदु्ध उपासिा को प्राप्त करिे का अिसर नमल रहा ह।ै स्कूल के अध्यापक बच्र्ों में शदु्ध उपासिा के प्रनत रुनर् उत्पन्द्ि करिे 

में महत्त्िपणूच भनूमका निभायेंगे। 

मिशन उपासना की सफलता का प्रत्यक्ष तब होगा जब एक यिुती माता परृ्थिी के समस्त भभूाग पर अपिे िन्द्ह ेनशश ुको 

निस्सिंकोर् स्तिपाि कराती हो जैसे नक िह अपि ेनपता/भाई के घर में हो। एक स्त्री िैसनगचक रूप से जाि जाती ह ैनक उसके निकट 

निद्यमाि परुुष उसे शदु्ध स्िेह-प्रमे की दृनष्ट से दखेते हैं या उिमें कामिासिा का लेशमात्र ह।ै 

मिशन उपासना का आह्वान माििमात्र के नलए ह।ै स्त्री-परुुष, िस्ल/रङ्ग, राष्रीयता, ररनलजि/मजहब/पन्द्ि, आनद के भेदभाि से 

परे, प्रत्येक मिुष्य को शदु्ध उपासिा की निनध को दनैिक जीिि में अपिािा र्ानहये नजसमें उसका और परेू निश्व का कल्याण ह।ै यनद 

आपि ेन्द्यिूतम ६ सप्ताह इसका अभ्यास नकया ह ैऔर आप इसे आजीिि अपिाि ेको कृतसिंकल्प हैं तो आपसे आग्रह ह ैनक निम्ि 

नलिंक के फॉमच पर अपिा नििरण नलखें :- www.tinyurl.com/MUEnroll 

आपकी दी जािकारी नकसी के साि सााँझा िहीं की जायेगी। यनद आप स्कूली अध्यापक और/या सायिंनटस्ट हैं तो फॉमच पर अिश्य 

अङ्नकत करें। जब दस लाख (१ नमनलयि) लोग उपासिापनिक बि जायेंगे तो जैसे नक उपासिा नमशि का क्रानन्द्तक 

रव्यमाि/मात्रा (नक्रनटकल मास) तयैार हो गया ह ैऔर कालान्द्तर में नमशि की सफलता निनश्चत ह।ै आशा ह ैनक सि् २०२४ के 

अन्द्त से बहतु पिूच दस लाख उपासिापनिक बि जायेंगे। 

मिशन उपासना िें िानविात्र की सहभामगता अपनेक्षत ह।ै प्रत्येक मिुष्य के नलए मि को शदु्ध करिे का आसाि तरीका बताया 

गया ह ैजो सगु्राह्य ह।ै जैसे, सब िींद, स्िाि, दन्द्त-सफाई इत्यानद के नलए समय निकालते हैं िैसे ही सबके नलए शदु्ध उपासिा में 

प्रिेश के नलए शदु्ध ध्याि का अभ्यास अपेनक्षत ह।ै ऊपर दी गयी निनध बहुत आसाि ह ैजो प्रत्येक मिुष्य को शदु्ध उपासिा के 

निभन्द्ि र्रणों से अिंनतम लक्ष्य तक पहुाँर्ा सकती ह।ै यनद आप बेहतर निश्व में निश्वास रखत ेहैं तो शदु्ध ध्यािनिनध को अपिाते हएु 

इस अनभयाि से अिश्य जड़ुें। अिके शतानब्दयों के बाद यह सिाचनधक महत्त्ि का आसाि सशक्त मौनलक सदुृढ़ और समयबद्ध 

अनभयाि ह ैनजसमें एक पैसे का भी व्यय िहीं है; हठयोग-र्टाई (योगा-मैट) भी िहीं र्ानहये। यनद आप स्त्री हैं तो स्िेह-प्रेम का 

महत्त्ि अनधक अच्छी तरह से समझ सकती हैं और आपका दानयत्त्ि भी बढ़ जाता ह ैनक इस अनभयाि से अिश्य जड़ुिा ह ैक्योंनक 

जगत् की व्यिस्िा यही ह ैनक एक िये नशश ुका आगमि स्त्री की गोद में होता ह।ै सम्भितुः मनहलाएिं नमशि उपासिा का इिंनजि 

बिेंगी।  

‘MissionUpasana’ (मिशन उपासना) िाम से एक गगूल-समहू बिाया गया ह ैनजसके आप सदस्य बि सकत ेहैं नक आपको 

मखु्य सरू्िाएिं नमलती रहेंगी। इसमें आपका स्िागत ह।ै यनद गगूल-समहू से जड़ुि ेमें कनठिाई होती हो तो नलखें :- 

centerforinnersciences@gmail.com 

कृपया प्रस्ततु शे्वतपत्र को व्यापक ढंग से प्रसाररत करें - अपि ेपरेू सम्पकच  क्षते्र में। यनद आप नकसी सिंस्िा के प्रमखु हैं - 

लाभािच अििा दातव्य - तो सिंस्िा के सब सदस्यों तक प्रसाररत करि ेपर निर्ार कर सकत ेहैं; और/अििा अन्द्य पररनर्त सिंस्िा-

प्रमखुों से भी ऐसा आग्रह कर सकते हैं। नमशि उपासिा जिकल्याण की भाििा से बिा ह ैनजसमें नकसी व्यनक्त-निशेष का स्िािच 

िहीं ह।ै प्रस्ततु शे्वतपत्र की उपयोनगता की अिनध सि् २०५० तक मािी जा सकती ह।ै तब तक यनद यह आपको प्राप्त होता हो और 

आपि ेनिगत एक िषच में इसे प्रसाररत ि नकया हो तो आप इसे पिुुः प्रसाररत करिे पर निर्ार कर सकते हैं। समय के साि इस 

अनभयाि से राष्राध्यक्ष/शासिाध्यक्ष, अन्द्य जािे-माि ेव्यनक्त भी जड़ु सकते हैं जब इसकी प्रगनत में तीव्रता आयेगी।  

प्रस्तुत शे्वतपत्र के अन्य भाषायी संस्करणों की तुरन्त आवश्यकता है; मलू लखेक द्वारा यह अिंगे्रजी-नहन्द्दी नद्वभाषीय तैयार 

नकया गया ह।ै यनद आप नकसी अन्द्य भाषा के अच्छे जािकार हैं और आपि ेइसके निषय को भली प्रकार से हृदयिंगम कर नलया ह ै

http://www.tinyurl.com/MUEnroll
mailto:centerforinnersciences@gmail.com


और इसका अिुिाद करिे में सक्षम हैं, या आप ऐसे नकसी व्यनक्त को जाित ेहैं जो स्ियिंसेिक के रूप में इसका अन्द्य भाषा में 

अिुिाद कर सकत ेहैं तो आप (अििा, अन्द्य व्यनक्त) ऊपर नदये पत ेपर ईमले से नलखिे का कष्ट करें। ऐसे अिुिाद इस अनभयाि 

को जि-जि तक पहुाँर्ािे में सहायक होंगे। 

---------------------- उपासिा पर श्वतेपत्र (समाप्त) ------------------------------ 

 


