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आन्तररक अभ्यास के दो प्रारम्भभक  * चक्र *                              

 सन्त मत के आचायय म्जज्ञासुओं को आन्तररक अभ्यास बहुधा दो में स ेककसी एक चक्र से शुरु करात ेहैं. (१) हृदय 

चक्र जो बक्षस्थल के बाईं ओर म्नप्पल (nipple)  के एक इंच अन्दर की तरफ़ ह ैजहााँ पर धड़कन होती है.( यहााँ 

मनुष्य का  रजोगुणी मन होता ह ै). (२)आज्ञा चक्र (दोनों भौंहों के बीच में एक इन्च नीच ेका स्थान. यह बात 

म्जज्ञास ुके मन की हालत पर म्नभयर होती ह.ै मन की तीन अवस्थायें होतीं ह.ै  (१) तमोगुणी मन (२) रजोगुणी 

मन, और (३) सतोगुणी मन . तमोगुणी मन सबसे म्नचली अवस्था ह ै म्जसमें मनुष्य की हवैानी (पाशम्वक ) 

वृम्ियााँ बलवान होतीं हैं और ऐस ेआदमी के म्लए परमाथय कोई मायने नहीं 

रखता.तमोगुणी मन को सूकफ़यों में ' म्सफली ' मन कहा है. यह 'नफ़्स ेअभमारा 'का मुक़ाम ह ैयांनी हवैानी 

(पाशम्वक ) वृम्ियााँ यहीं स े शुरु होती हैं. बीच का मन तमोगुणी मन कहलाता ह ैजो सूकफ़यों का ' नफ़्स े

लववामा ' का मुक़ाम ह ैयानी यहा ंपर अच्छी और बुरी वृम्ियााँ म्मल ेजुले रूप में रहती है ाँ. सतोगुणी मन सबसे 

ऊपर का मन ह ैम्जसे सूकफ़यों न े ' उलवी ' मन कहा ह.ै यह ' नफ़्स ेमुिमय्यना ' का मुक़ाम ह ैयानी इस स्थान 

पर सत वृम्ियााँ काम करती हैं. तमोगुणी मन वालों के म्लये आन्तररक अभ्यास नही ाँ बताते बम्कक ककसी कमय पर 

डाल दतेे हैं, जैसे ककसी नाम का मौम्खक उच्चारण, माला का जाप आकद. यकद इस अभ्यास को करत ेरहें तो वे 

आलस्य,  मैथुन तथा क्रोध आकदक तामम्सक वृम्ियों स ेऊपर उठ जायेंगे और आन्तररक अभ्यास के अम्धकारी 

बन जायेंगे. ऐसे लोगों के म्लये सन्त मत नहीं है. सन्त मत का अभ्यास अम्धकतर उन लोगों के म्लए ह ैजो 

रजोगुण की अवस्था में हैं या उसस ेऊाँ चे उठकर सतोगुण की अवस्था पर आ गए हैं. तमोगुणी मन का स्थान टंूडी 

( नाम्भ ) पर ह ैऔर उलवी यानी सतोगुणी मन का स्थान आज्ञाचक्र पर ह.ै हृदय चक्र इन दोनों के बीच में आता 

ह.ै म्वचार हृदय स ेही उठते हैं. तमोगुणी मन नीच ेकी ओर खींचता ह ैऔर सतोगुणी मन ऊपर की ओर. दोनों में 

संघषय और खींचा -तानी बनी रहती ह ैम्जसे दवेासुर संग्राम कहा गया है. जब तक मनुष्य इम्न्िय -भोग और मन 

की इच्छाओं को पूरा करन ेमें म्लप्त रहता है तब तक उसका झुकाव नीच ेकी ओर रहता ह ैऔर जब उनस ेहटकर 

सतम्वचार और सतकरमों  की ओर झुकता ह ैतब उसकी चढ़ाई ऊपर की ओर होतीं ह ैऔर वह ' सत ' पर आ 

जाता ह.ै ब्रह्माण्डी मन तक सतोगुणी अवस्था रहती ह ैऔर उसस ेऊपर जान ेपर मन नीचे रह जाता ह ैऔर 

आत्मा शाम्न्त का अनुभव करन ेलगती ह.ै 

      जो लोग चंचल स्वभाव के होत ेहैं उन्हें हृदय चक्र स ेऔर जो गंभीर (sober)  स्वभाव के होते हैं उन्हें 

आज्ञा चक्र से अभ्यास शुरु करात ेहैं. हृदय चक्र पर अभ्यास ( प्रकाश का ध्यान ) करन ेसे मन शान्त होन ेलगता 
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ह ैऔर सतोगुण की तरफ़ रुज़ ूहोने( झुकन े ) लगता ह.ै सतोगुण पर पहुाँच कर अभ्यासी गंभीर (sober).होने 

लगत ेहैं और अभ्यास करत े- करत ेवे आज्ञाचक्र पर रटकन ेलगत ेहैं. उनकी सुरत नीच ेके स्थानों से म्नकलकर 

ऊपर म्स्थत हो जाती है. पांचों दशु्मन ( काम , क्रोध , लोभ , मोह और अहाँकार) उनके क़ाबू में होत ेहैं. माला 

का सुमेर का दाना सबसे ऊाँ चे स्थान पर रहता ह ैऔर सबको क़ाबू में ककय ेरहता ह.ै इसी तरह जब सुरत चढ़ 

कर ऊाँ चे स्थान यानी आज्ञा चक्र में म्स्थत हो जाती ह ैतो नीचे के सभी चक्रों तथा उनस ेउठन ेवाली वृम्ियों को 

क़ाबू ककए रहती है.  

      मनुष्य के शरीर में दो शम्ियााँ काम कर रहीं हैं. एक का रुख ( गम्त ) बाहर को ह ैऔर दसूरी का अन्दर 

को. मन का रुख बम्हमुयखी ह ैऔर आत्मा का रुख अन्तमुयखी. जब मन बाहर से मुड़कर अन्दर को चाल चलने 

लगता ह ैऔर शुद्ध हो जाता ह ैतब वह आत्मा में शाम्मल हो जाता ह ैयानी बजाय आत्मा पर हुक़ूमत करन ेके 

वह मातहती (आधीनता ) में आ जाता ह ैऔर जब आत्मा के ऊपर स ेइच्छाओं के आवरण दरू हो जाते हैं तब वह 

शुद्ध होकर ईश्वर से म्मल जाती ह.ै यही मोक्ष ह.ै  

      तमोगुणी मन मनुष्य को इंकियभोगों में फंसाता ह ैऔर रजोगुणी मन वासनाओं में. इन दोनों को 

साधकर सतोगुणी मन में म्मला दो और ऊपर की ओर चलो. जब तक मनुष्य दमु्नयादार रहता ह ैतब तक 

रजोगुणी मन में व्यवहार करता ह ैयानी रजोगुणी मन में ही तामम्सक और साम्ववक वृम्ियााँ म्मलाए रखता है. 

परमाथी अभ्यासी तमोगुणी अवस्था को पहले रजोगुणी अवस्था में म्मलाता ह ैऔर कफर वहााँ स ेभी उसे ऊपर 

खींच कर सतोगुणी मन में म्मला दतेा ह.ै इसके बाद यह तीनों मन आत्मा में म्मल जात ेहैं और आत्मा ईश्वर में 

लय हो जाती है. यहीं समाधी अवस्था ह.ै  

      दमु्नयादारों को कफक्र इंकिय भोग की रहती ह.ै वे ऊपर के दो मनों को (यानी सतोगुणी मन और रजोगुणी 

मन ) को नीचे खेंच लेत ेहैं और म्गरते चल ेजाते हैं यहा ंतक कक जानवर दशा को पहुाँच जाते हैं. इसम्लए 

अभ्यासी का यह कियव्य ह ैकक कोम्शश करके अपने मन को तम और रज से खेंच कर सत पर ले आवें, ईश्वर पर 

भरोसा रखे और संतों का संग करे तो आसानी स ेभवसागर स ेपार हो जाता ह.ै जो लोग यह सोचकर बैठ जात े

हैं कक ईश्वर कृपा करेगा तो सब ठीक हो जायेगा और वे भवसागर स ेपार हो जायेंगे, उनका यह सोचना भूल 

और आलस्य ह.ै ईश्वर उनकी सहायता करता ह ैजो स्वयाँ पुरुषाथय करत ेहैं और उसकी ओर चलते हैं.  ख़ाली 

सोच लेन ेस ेऔर हाथ पर हाथ रख कर बैठ जान ेस ेकुछ नहीं होगा. तम और रज स ेम्नकलना अपना कियव्य ह ै
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और सत स ेऊपर उठा कर ईश्वर में म्मला दनेा, यह ईश्वर करता ह.ै जब तक तम और रज में रहता ह ैईश्वर कृपा 

नहीं होती. सतोगुणी मन तक तो खुद कोम्शश करके आना पड़गेा . उसके बाद गुरु-कृपा और ईश्वर -कृपा होगी.   

           ईश्वर कृपा बहुत नाज़ुक़ ह.ै यह म्वरोध ( opposition) बरदाश्त नही ाँ करती. ज़रा सा म्वरोध होन ेपर 

अन्दर को गुम हो जाती है. इसम्लए जब तक मन इंकियों में फाँ सा रहता ह,ै उसमें ख्वाम्हशें ( इच्छायें, वासनायें ) 

रहती हैं और वह तरंगे उठाता रहता ह,ै उस वि तक ईश्वर कृपा गुप्त रहती है. जब मन शान्त होकर सत पर आ 

जाता है तभी ईश्वर कृपा काम करती है और काम करती मालूम होतीं ह.ै इसके पहले ईश्वर कृपा नहीं होती. 

      यह काम रुपय ेसे नहीं होता. हााँ , गुरु उसस ेख़चय कराता ह,ै खैरात कराता ह.ै अच्छे कामों में रुपया 

लगवाता ह ैम्जसस ेरुपए स ेमोह टूटे. ककन्त ुयकद यह ख़्याल मौज़ूद ह ैकक मैं खैरात कर रहा ह ंतो कफर दमु्नया में 

आना पड़गेा क्योंकक इस मृत्युलोक में हर चीज़ का बदला है. इसस ेअच्छा यह ह ैकक खैरात करो और कुछ न 

चाहो. सन्त लोग रुपया लेकर अपने इस्तेमाल में नहीं लात,े वे उसे खैरात कर दतेे हैं या ककसी नेक काम में लगा 

दते ेहैं. यह उनकी बड़ी कृपा और बड़ा उपकार ह ैक्योंकक इसस ेबन्धन भी टूट जाता ह ैऔर उसके फल की 

भावना भी उत्पन्न नहीं होती, बदला लेन ेनहीं आना पड़ता. ककतना उपकार ककया उन्होंने. जब तक आप धमय के 

काम नहीं करेंगे, बुराई को छोड़ कर नेकी पर नहीं आयेंगे, तम और रज स ेऊपर उठ कर सत पर नहीं आवेंगे, 

तब तक गुरु कृपा नहीं होगी. जब तक आप साम्ववक वृम्ि पर नहीं आवेंगे और धमय पर नहीं चलेंगे, तब तक गुरु 

के प्यारे नहीं बनेंगें. गुरु के प्यारे हो जान ेपर सतगुरु आपको नीच ेस ेउठाकर आत्मा का अनुभव करा देंगे. ऐसा 

कहना ' कुफ्र का कलमा ' ह ैलेककन क्या करें, ईश्वर न ेयहीं म्नयम बनाया है. हम अपना हाल सुनायें. बचपन में 

हमें कृष्ण भगवान स ेबड़ी मोहब्बत थी और उनकी याद में हम रोया करत ेथे. भगवान कृपा करके हमें स्वप्न में 

दशयन कदया करत ेथे, भम्वष्य में होन ेवाली बातें बता कदया करत ेथे और एकाध बार उन्होंने इम्भतहान के सवाल 

भी बताये. जब से गुरुदवे की शरण में आये तब से सब ग़ायब हो गया, न दशयन होत ेथे और न भम्वष्य की बातें 

मालुम होती थीं. हमन ेसोचा कक अपनी म्स्थम्त से म्गर गये. लेककन नहीं, कृष्ण भगवान की ही कृपा स ेसन्त स े

मेला हुआ, सदगुरु म्मले और उनकी कृपा हुई तो उन्होंन ेउठाकर भगवान स ेम्मला कदया. रामायण में आया ह ै: 

" सातवेाँ सुम मोम्ह मय जग दखेा , मोते सन्त अम्धक कर लेखा . 

राम ससध ुधन सज्जन धीरा, चन्दन तरु हरर संत समीरा, 

सब कर फल हरर भगम्त सुहाई, सो म्बन ुसन्त न काह पाई ." 



10 

 

     अच्छे और बुरे ख़्याल म्पछले संस्कारों के कारण आते हैं. जब बुरे ख़्यालों का वेग होता ह ैतब हम दमु्नयााँ की 

तरफ़ भागन ेलगते हैं और जब सदम्वचार उदय होते हैं तब हम ईश्वर की तरफ़ चलने लगते हैं. मनुष्य अपने 

पुरुषाथय स ेसाम्ववक अवस्था में  भल ेही पहुाँच जाय मगर साम्त्वक अवस्था से ऊपर आत्मा के स्थान पर म्बना 

सन्त की कृपा के नहीं पहुाँच सकता. अगर संतों के सतसंग से अपना सच्चा ककयाण चाहत ेहो तो पहल ेतम और 

रज स ेम्नकल कर सत पर आओ. तब सन्त कृपा करेंगे और उसके साथ ही साथ ईश्वर कृपा होगी.  

      जब कोई सन्त यह दखेता ह ैकक उसके जाने का समय आ गया ह ैऔर उसके म्शष्यों में स ेकोई अभी इस 

योग्य नहीं हुआ ह ैजो उसके म्मशन को आगे चलाये तब वह अपने परम म्प्रय म्शष्य को अपनी शम्ि स ेऊपर 

खेाँच कर आत्मा के दशयन करा दतेा है. लेककन जब तक म्शष्य का मन पूरी तरह सत पर नहीं आ जाता तब तक 

उसकी म्स्थम्त आत्मा में स्थायी (permanent) तौर पर नहीं हो पाती, वह नीच ेम्गर जाता ह ै. लेककन यह नहीं 

होता कक वह नीचे ही म्गरा रह.े उस आत्म दशयन की याद, उसका पे्रम और उसका आकषयण, उसे नीचे नहीं रहन े

दतेा. धीरे -धीरे अभ्यास करके वह ऊाँ चा उठता जाता ह,ै और एक कदन ऐसा आता है जब उसकी म्स्थम्त आत्मा 

में स्थायी तौर पर हो जाती ह.ै  

         जो होना ह,ै वह तो होना ही ह.ै उसे आप रोक नहीं सकत ेऔर न उसको रोकना आपके बश की बात ह.ै 

इसी को तक़दीर कहत ेहैं. लेककन उसके प्रभाव से बचना आपके हाथ में ह.ै आगे के म्लए तक़दीर का बनाना, 

आपके हाथ में ह ैऔर इसके म्लए जो यत्न ककय ेजाते हैं उसी को तदबीर कहत ेहैं. अगर हज़ार कोम्शश करन ेपर 

भी, और आपके हरचन्द रोकन ेपर भी, भोग के ख़्याल आन ेसे नहीं रुकत ेतो समझ लीम्जये कक म्पछला संस्कार 

है ाँ. अगर मज़बूरी में भोगना पड़े तो भोगत ेसमय उसके ख़्याल स ेऊाँ चे उठ जाओ, अपनी सुरत (attention ) को 

माम्लक के चरणों में लगा दो. इसका नतीज़ा यह होगा कक उस भोग में आनन्द नहीं आयेगा और अगर आयेगा 

भी तो ककसी क़दर कम. इस तरह अभ्यास  करत े-करत ेउस भोग स ेमन उपराम हो जायेगा और एक कदन ऐसा 

आयेगा कक उस भोग का ख़्याल भी नहीं उठेगा . 

      जो ईश्वर सत -म्चत -आनन्द ह ैवही आत्मा ह.ै अन्तर केवल इतना ह ैकक आत्मा के साथ मन की गााँठ 

बंधी हुई ह.ै मन से न्यारी हो जाय कफर तो वह ईश्वर ही ह.ै गंगा का जल जब समुि में म्मल जाता ह ैतो कफर 

वह गंगाजल कहा ंरहा, वह तो समुि हो गया. जो शम्ि ईश्वर में ह,ै वही शम्ि आत्मा में है. समुि में जब ज्वार 

आता ह ैतब वह गंगा में घुस आता ह.ै तब वह गंगा नहीं समुि ह.ै सन्त लोग ईश्वर चोल ेमें ईश्वर स ेभरपूर होते 
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ह ै. जो कुछ वे कहत ेहैं वह ईश्वरीय वाक्य होता ह.ै उनके मन में गं्रम्थ नहीं होती . इसीम्लये कहा है -- " सन्त 

वचन पलटे नहीं, पलट जाय ब्रह्मांड."  

         जो व्यम्ि राजसी वृम्ि के हैं, म्जनका मन अभी चंचल अवस्था में ह,ै कभी सत पर आ जाता है, कभी तम 

पर चला जाता ह,ै उन्हें सन्तजन आन्तररक अभ्यास हृदय के स्थान स ेआरभभ करात ेहैं. जब हृदय शान्त होगा, 

चंचलता दरू हो जायेगी तब ऊपर को चढ़ाई करेगा. अगर उसे आज्ञा चक्र से शुरु कराया जाय तो रज के 

ख़यालात नीचे को खींचेंगे. अगर अभ्यास ऊाँ चे स्थान स ेकरेगा तो कशमकश (संघषय ) ज़्यादा रहगेी. तरक्क़ी 

ज़कद नहीं होगी, हालत स े म्गर जायगा. जो व्यम्ि साम्ववक वृम्ि के , गभभीर और शान्त तम्बयत के हैं उन्हें 

आन्तररक अभ्यास आज्ञा -चक्र से शुरु करात ेहैं .  

¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤¤ 

प्रवचन बक्सर १९-१-१९६९.  

 


