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मौन-जाग्रत-स्वप्न-सुषुप्प्त-तुरीय 
 
आत्मा की चार अवस्थाए ंहैं: 
 
1. जाग्रत - अपन ेआसपास के वातावरण के प्रतत जागरूक होन ेकी अवस्था। 
 
2. स्वप्न - सपन ेकी अवस्था, जहां मन सक्रिय है लेक्रकन शरीर ववश्राम में है। 
 
3. सषुुप्प्त - गहरी न ंद की अवस्था, जहां मन और शरीर दोनों ववश्राम में हैं। 
 
4. तुरीय - उपरोक्त त नों स ेपरे चौथ  अवस्था, जहां ज वात्मा अपन  वास्तववक प्रकृतत को 
समझता है और परम आनंद का अनभुव करता है। 
 
हर व्यप्क्त पहले त न अवस्थाओं के ब च झूलता है। पहले त न अवस्थाएं आयामों की तरह हैं, 
जहां ज वात्मा ववभभन्न स्तरों की चेतना का अनभुव करता है। चौथ  अवस्था, तुरीय, परम 
लक्ष्य है, जहां ज वात्मा परमात्मा में ववलीन हो जात  है। 
 
जाग्रत  
 
आमतौर पर, आत्मा की चतेना - मन और शरीर के माध्यम स े- बाहरी दतुनया स ेजुड़त  है। 
यह जागतृ अवस्था है। जब हम जागतृ होते हैं, हमारे इंद्रियााँ सक्रिय होते हैं और बाहरी दतुनया 
के साथ जुड़ ेहोते हैं, प्जससे हमें अनभुव होते हैं। 
 
उदाहरण के भलए, यह सयूोदय के बाद सूरज की क्रकरणों के फैलाव की तरह है। जैस ेसयूाास्त 
के दौरान सूरज की क्रकरणें सूरज में ववलीन हो जात  हैं, वसैे ही जब कोई व्यप्क्त सोता है, तो 
उसके सभ  इंद्रियााँ मन में ववलीन हो जाते हैं। चूंक्रक इंद्रियााँ काया नहीं करते हैं, इसभलए बाहरी 
अनभुव नहीं होते हैं। 
 
यहााँ तक क्रक जब शरीर सोता है, ज वन शप्क्तयााँ जागतृ रहत  हैं और काया करना जारी रखत  
हैं। व े आराम नहीं करत  हैं। हृदय, आंत, क्रकडतनयााँ और अन्य अंग अपन े कायों को करना 
जारी रखते हैं। हम जो खाना खाते हैं वह पचता है, रक्त शुद्ध होता है, और ऐस  प्रक्रियाएाँ 

http://www.darmam.com/


 
 

मौन-जाग्रत-स्वप्न-सुषुप्प्त-तुरीय            www.darmam.com                                             Page 2 

                

तब भ  होत  हैं जब हम सोत ेहैं। यह ऐस ेहै जैसे क्रक एक शहर में, जब लोग रात में गहरी 
न ंद में होत ेहैं, तो स्रीटलाइट्स अभ  भ  चमकत ेरहत ेहैं। 
 
स्वप्न 
 
जागतृ अवस्था में हम जो कुछ भ  देखते और अनभुव करते हैं, वह सब अवचेतन मन में 
ररकॉडा हो जाता है। मन में प्रवेश करन े वाली ज वात्मा उसमें भमलकर इन अनभुवों में 
पररवततात हो जात  है और स्वप्न अवस्था में उन्हें पनुजीववत करत  है। जागतृ अवस्था में देख  
और सनु  गई च जें स्वप्न में पनुः प्रकट हो सकत  हैं। 
 
मरू्ाा 
 
जागतृत, स्वप्न और गहरी न ंद के अलावा, एक अन्य महत्वपूणा चरण है प्जसमें हम सपन े
और जागतृत के ब च लटके रहते हैं। इस मध्यवती अवस्था को मचूाा या संध्यास्थान कहा जाता 
है, जो ववज्ञान द्वारा इस क्षणणक लेक्रकन महत्वपूणा चेतना की अवस्था का वणान करन ेके भलए  
रचा गया एक शब्द है। 
 
सुषुप्प्त 
 
सुषुप्प्त का अथा है अच्छी न ंद या गहरी न ंद। यह एक ऐस  अवस्था है जहां कोई सपना नहीं 
होता है। यह त सरी अवस्था है। इस अवस्था में, व्यप्क्त को भगवान के साथ एकत्व का ज्ञान 
नहीं होता है, लेक्रकन वे भगवान (अंततम वास्तववकता) के साथ सहजता स ेएकत्व का अनभुव 
करते हैं। इस अवस्था में उनके द्वारा अनभुव की जाने वाली आनंद की अनभुूतत इसका प्रमाण 
है। लगभग यह अवस्था समाधध (गहरी ध्यान या भगवान के साथ एकत्व की अवस्था) के 
सबस ेतनकट है। 
 
सुषुप्प्त में शरीर अचते पड़ा रहता है, लेक्रकन प्राण श्वास लेने और छोड़न ेके रूप में सावधान  
से शरीर की रक्षा करता है, इसे धगरन ेया चोट लगन ेस ेबचाता है। सुषुप्प्त में व्यप्क्त अपन े
स्वरूप को नहीं पहचान सकता है, क्योंक्रक ववचारों के अभाव में भ  वासनाए ं बन  रहत  हैं। 
सुषुप्प्त में ववचार नहीं होते हैं, लेक्रकन वासनाए ंरहत  हैं। जब तक ये वासनाएं हैं, तब तक 
साधक का मन अशांत रहता है। 
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ये वासनाएं इतन  गहराई स ेजमा हो जात  हैं क्रक दतुनया की सभ  वस्तुए ंऔर दृश्य भमट जान े
पर भ  ये वासनाएं नहीं भमटत ं। अंत में, मन में ववचार समाप्त हो सकते हैं, लेक्रकन वासनाएं 
समाप्त नहीं होत ं। दतुनया के साथ जुड़ाव मन में ववचारों को जन्म देता है, जो क्रफर वासनावों 
में प्स्थर हो जात ेहैं। एक बार वासनाए ंबन जान ेपर, दतुनया स ेसंबधं टूट जान ेस ेया ववचारों 
के समाप्त हो जाने स ेभ  व ेनहीं भमटत ं। वे जल में बलुबुलों की तरह बन  रहत  हैं और क्रफर 
स ेववचारों को जन्म देत  हैं, प्जसस ेहमारा ससंार के साथ संबधं बना रहता है। यह एक अटूट 
संबधं है। आत्मज्ञान के प्रकाश में आने पर ही ये वासनाएं भमटत  हैं। इसभलए, बाहरी आवरणों 
को हटाने स ेकुछ नहीं होता, हमारा असली स्वरूप हमें स्पष्ट नहीं होता। 
 
मैंने न्यू एनजी कॉन्सपे्ट में इन कभमाक वासनावों को ववश्वास, अनभुूतत, तनणाय और फैसला के 
रूप में संदभभात क्रकया है। इस  तरह, हम इन वासनावों को वपछले जन्म के कमा, भववष्य के 
कमा और संधचत कमा के रूप में भ  संदभभात करत ेहैं। इसभलए, कमाभसद्धांत स ेमुप्क्त पान ेके 
भलए, हमें वासनाओ ंकी उत्पवि को समझना होगा।  
 
मैंने जो पाप-पुण्य क्रकए हैं, और मैं जो कष्ट-सखु अनभुव कर रहा हंू, उनके कारण मझेु लगता 
है क्रक यह मैं हंू, या तुम हो, या वह है, या पचंभूत हैं, या त्रिगुण हैं, या ज वजगदीश्वर हैं, इस 
प्रकार स भमत वस्तुओ ंको ही कारण मानन ेस ेव ेकारण-शरीर में संग्रद्रहत होते रहत ेहैं। 
 
दसूरी ओर, अगर आप मानत े हैं क्रक तनराकार और सवाव्याप  परमात्मा आपके और दसूरों 
द्वारा क्रकए गए सभ  अच्छे और बरेु कमों का मलू कारण है, तो उन क्रियाओं के वासनाए ंनहीं 
बनेंगे। उस प्स्थतत में, उन क्रियाओ ंसे सबंंधधत कोई भ  वासना कारण-शरीर में संधचत नहीं 
होगा। इस प्रकार सोचकर, हम जागरूकता के साथ तुरीय अवस्था में प्रवेश कर सकते हैं, जो 
त न अवस्थाओं के परे है, और आनदं का अनभुव कर सकते हैं। 
 
जब मन अपने स्वय ं के चतेना में घलु जाता है, उस अवस्था को सुषुप्प्त कहा जाता है। 
हालांक्रक, ज वात्मा यह नहीं पहचान सकता क्रक मन कहााँ घलु गया है, क्योंक्रक जब अंततम 
चेतना या आत्मा या भगवान प्रकट होता है, तो व्यप्क्त अभ  भ  अचेतन रहता है, जैस ेक्रक व े
गहरी न ंद में होत ेहैं, व ेजागतृ नहीं होते हैं और इस अनभुव के प्रतत जागरूक नहीं होते हैं। 
यद्रद आप इस े पहचान सकते हैं और इसके प्रतत जागरूक हो सकते हैं, तो यह वास्तववक 
आत्म-चतेना है। यद्रद आप इस े पहचानकर इसमें एकाकार हो जाते हैं, तो यह गहरी न ंद 
(सषुुप्प्त) नहीं, बप्कक तुरीय-समाधध है। 
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तुरीया  
 
जाग्रत, स्वप्न और सषुुप्प्त के त नों अवस्थाओं को पार करन ेके बाद, तुरीया की चौथ  आयाम 
प्राप्त होता है। यह त नों अवस्थाओ ंसे परे है। जाग्रत में, संसार उपप्स्थत है। स्वप्न में, ससंार 
का प्रततत्रबबं उपप्स्थत है। सुषुप्प्त में, न तो ससंार और न ही उसका प्रततत्रबबं उपप्स्थत है, और 
चेतना भ  प्रगट नहीं है। हालांक्रक, तुरीया अवस्था अलग है। यहााँ, ससंार लुप्त हो जाता है, और 
केवल चेतना शेष रहत  है। यह इसकी ववभशष्ट ववशेषता है। दसूरे शब्दों में, यह वह अवस्था है 
जहााँ केवल आत्मा अप्स्तत्व में है, और अनात्मा का अप्स्तत्व समाप्त हो जाता है। 
 
हालांक्रक तुरीया पहले त नों अवस्थाओ ंमें भ  मौजूद है, अज्ञानता (अववद्या) के दोष के कारण 
यह तछपा रहता है। तुरीय की ही सवादा मौजूदग  को न पहचानना ही अज्ञानता है। इसके 
पररणामस्वरूप, तुरीया हमें जाग्रत, स्वप्न और सुषुप्प्त के त नों अवस्थाओ ंके रूप में प्रत त 
होता है। जब यह इस तरह प्रत त होता है, तो हम गलत  से चौथ  अवस्था को तुरीया मानते 
हैं, लेक्रकन वास्तव में यह नहीं है। सभ  अवस्थाएं वास्तव में तुरीया हैं। इसकी वास्तववक 
प्रकृतत को पहचानने में असमथाता के कारण ही ये सभ  प्रकट होते हैं। 
 
प्जस प्रकार अंधकार प्रकाश की अनुपप्स्थतत के कारण होता है, उस  प्रकार अज्ञानता (अववद्या) 
त नों अवस्थाओ ं का कारण है। जब हमें याद आता है क्रक सब कुछ आत्मा है, तो त न 
अवस्थाए ं (जागतृत, स्वप्न, सुषुप्प्त) नष्ट हो जात  हैं। यद्रद व े अवस्थाएं अप्स्तत्व में प्रत त 
होत  हैं, तो व ेवास्तव में तुरीय आत्मा चतैन्य (शुद्ध चेतना) ही हैं, जो त न अलग-अलग रूपों 
में प्रकट होत  हुई, त न अवस्थाओ ंके रूप में  प्रकट हुई हैं। यद्रद मैं क्रफर स ेस्वय ंको उस 
तुरीय के रूप में पहचान लेता हंू, तो यह पयााप्त है। इसका अनभुव हमारे भ तर उठेगा। 
 
साधना 
 
आध्याप्त्मक साधना जाग्रत अवस्था में करन  होत  है। प्रश्न है, कैस?े उिर है: प्जस प्रकार 
जाग्रत अवस्था स्वप्न अवस्था में भमल जात  है, और स्वप्न अवस्था सषुुप्प्त में भमल जात  है, 
उस  प्रकार सुषुप्प्त को अंततः तुरीया की शुद्ध चेतना में भमल जाना चाद्रहए। 
 
हमें जाग्रत अवस्था में जो दतुनया स्पष्ट द्रदखाई देत  है, उसे स्वप्न की तरह अस्पष्ट देखना 
स खना होगा। और क्रफर, हमें अपन ेस्वप्न को भ  सुषुप्प्त की तरह अप्स्तत्वहीन देखना होगा। 
लेक्रकन हमें सुषुप्प्त पर नहीं रुकना चाद्रहए, क्योंक्रक वहााँ चेतना नहीं है, और चतेना की 
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अनुपप्स्थतत अज्ञानता है। इसभलए, हमें उस अज्ञानता को क्रफर स ेज्ञान में बदलना होगा। दसूरे 
शब्दों में, हमें सषुुप्प्त को चेतना के साथ देखना होगा। अगर हम ऐसा कर सकते हैं, तो यह 
त नों अवस्थाओं को पार कर तुरीया बन जाएगा। लेक्रकन, जब सब कुछ आत्मा है, तो सभ  
अवस्थाएं तुरीया के रूप में प्रत त होंग । और इसके साथ, तुरीया की अवधारणा भ  लुप्त हो 
जाएग , और यह अववभाप्जत आत्मा के रूप में अनभुव की जाएग । 
 
सबसे स्थूल अवस्था जाग्रत दतुनया है। हमें इस ेस्वप्न अवस्था में ववलीन करना होगा। इसका 
अथा है क्रक हमें दतुनया को स्वप्न की तरह अवास्तववक देखना चाद्रहए। क्रफर, हमें स्वप्न 
अवस्था को सषुुप्प्त में ववलीन करना होगा। इसका अथा है क्रक हमें यह देखना चाद्रहए क्रक 
स्वप्न अवस्था भ  केवल नाम और रूप है, और इसभलए, हमें इसे सषुुप्प्त की तरह तनराकार 
देखना चाद्रहए। क्रफर, हमें सषुुप्प्त को समाधध (शुद्ध चेतना की अवस्था) में ववलीन करना 
होगा। इसका अथा है क्रक हमें तनराकार शून्य (आकाश) को शुद्ध चेतना (शुद्ध 'मैं') स ेभरना 
होगा, और इस ेअनपुप्स्थतत के रूप में नहीं बप्कक उपप्स्थतत के रूप में अनभुव करना होगा। 
दसूरे शब्दों में, आकाश और 'मौन-मैं' का भमलन होना चाद्रहए। क्रफर, स्वय,ं जो अनात्मा की 
अवधारणा स ेपरे है, का अनभुव होगा। 
 
जब हम एक रुपये का भसक्का अपन े हाथ में लेते हैं और उसे देखते हैं, तो वह भसफा  एक 
भसक्का है। अगर कहा जाए क्रक इसमें चार चौथाई हैं, तो वे भौततक रूप से नहीं हैं। भसफा  उनके 
मूकय उसमें हैं। एक चौथाई का मकूय आध ेरुपये में है, आध ेरुपये का मूकय त न चौथाई में है, 
और त न चौथाई का मकूय एक रुपये में है। इस  तरह, वतामान में, जाग्रत अवस्था स्वप्न 
अवस्था में, स्वप्न अवस्था सुषुप्प्त में, और सुषुप्प्त अंततः समाधध में ववलीन होकर एक ही 
शेह है। लेक्रकन हमारी अज्ञानता के कारण, व ेअलग-अलग प्रत त होत ेहैं। यह हमारी भ्रम है, 
इसभलए साधक का काम उन्हें क्रफर स ेववलीन करना है। 
 
आत्मन चेतना ही सब कुछ की उत्पवि का मलू कारण है। 
उस मलू स ेतनकलन ेवाला अव्यक्त तत्व, सुषुप्प्त के रूप में प्रकट होता है।   
जब यह थोड़ा प्रकट होता है, तो यह सकू्ष्म रूप धारण कर लेता है, जो स्वप्न अवस्था है।  
और जब यह सूक्ष्म स्वप्न अवस्था स्थलू हो जात  है, तो यह जाग्रत के रूप में प्रकट होत  है।  
 
इसभलए, पवूा अवस्थाएं आगे की अवस्थाओ ंके कारण बन जात  हैं। जब ये कारण (cause) 
अप्स्तत्व में होत ेहैं, तो उनके काया  (effect) उनसे अलग नहीं होते। जैसे आभषूण सोन ेस े
अलग नहीं होते, उस  तरह काया अपन ेकारणों स ेअलग नहीं होत।े 
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इसका अथा है क्रक हमें यह समझना चाद्रहए क्रक जाग्रत स्वप्न अवस्था में मौजूद है,  
स्वप्न अवस्था सषुुप्प्त में मौजूद है,  
और सुषुप्प्त समाधध में मौजूद है।  
सब कुछ भमलकर एक अद्ववत य और शुद्ध आत्मा में ही समाद्रहत है, इसको समझना चाद्रहए। 
 
जैसे एक ब ज में वकृ्ष, पिे, फूल और फल सकू्ष्म रूप में मौजूद होते हैं, उस  तरह सब कुछ 
आत्मा में मौजूद है। चूंक्रक व ेएक दसूरे स ेगहराई स ेजुड़ ेहुए हैं, उन्हें क्रफर स ेववलीन  करन े
की सभंावना है। यद्रद वे परस्पर जुड़ ेनहीं होते, तो हमारे प्रयास व्यथा होते। 
 
 
भागवत गीता ८-१० श्लोक-सार 
 
जब आत्मा हमारे भ तर प्रवेश करत  है, तो वह एक के रूप में नहीं प्रवेश करत । वह दो रूपों 
में प्रवेश करत  है - मन और प्राण (ज वन शप्क्त)। इनमें से, मन मखु्य रूप स ेचतेना की 
शप्क्त (धचत ् शप्क्त) का प्रकाशन है, जबक्रक प्राण मखु्य रूप से अप्स्तत्व की शप्क्त (सत ्
शप्क्त) का प्रकाशन है। साधक को इन दोनों को उस मलू चतेना में वापस ववलीन करना 
चाद्रहए। 
 
हमें प्राण को भकुृद्रट के मध्य (नाभसका मलूम) में कें द्रित करना चाद्रहए। जब हम अपन  दृप्ष्ट 
को नाक के आधार पर, दो भकुृद्रटयों के ब च में कें द्रित करते हैं, तो हम शून्यता देखते हैं। 
शून्यता का अथा है आकाश। इसभलए, हमें प्राण को आकाश में भमलाना होगा। प्राण केवल एक 
गतत है, और हमें इस गतत को तनश्चल अवस्था में पररवततात करना होगा। क्रफर, यह सत या 
शुद्ध अप्स्तत्व बन जाता है। 
 
भगवान कृष्ण ने भगवद ग ता में कहा क्रक केवल वे लोग जो प्राण (ज वन शप्क्त) और अपान 
(मतृ्य ुशप्क्त) को तनश्चल रकत ेहैं, अपन  दृप्ष्ट को भकुृद्रट के ब च में कें द्रित करते हैं, और 
अपन ेमन और बुद्धध पर ववजय प्राप्त करते हैं, व ेमोक्ष प्राप्त करेंगे। 
 
अगर आप मानत ेहैं क्रक एक स ेअधधक च जें वास्तव में अप्स्तत्व में हैं, तो आप कभ  भ  
अपन ेमन और बुद्धध पर तनयंिण नहीं कर पाएगंे। इसका कारण यह है क्रक ववभभन्नता में 
ववश्वास के कारण मन शांत नहीं हो सकता। 
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अगर हम समझते हैं क्रक केवल एक वास्तववकता है और बाकी सब कुछ उसके परछाइयााँ या 
प्रततत्रबबं हैं, और अगर हम अपन  बुद्धध स े एकता का चयन करते हैं, तो चाहे क्रकतन े भ  
ववचार आए,ं व ेसभ  उस एक वास्तववकता के प्रततत्रबबं हैं। इसभलए, आप शांत और मौन रहेंगे। 
केवल जब आप यह समझेंगे क्रक केवल एक वास्तववकता है, तभ  आपका मन और बदु्धध 
आपके तनयंिण में आएग । 
 
इस  तरह, जब हम सोचत े हैं क्रक प्राण और अपान, श्वास और तनष्कासन, दो अलग-अलग 
इकाइयााँ नहीं हैं बप्कक केवल एक है, तो हमारी सााँस स्वतः ही भकुृद्रट के मध्य में शून्य में 
रुक जात  है। इसका अथा है क्रक मन और सााँस स्वाभाववक रूप स ेठहर जाते हैं। 
 
इसका अथा है क्रक जागतृ अवस्था में, परमात्मा के अलावा सब कुछ गततश ल है।  
स्वप्न अवस्था में, मन सक्रिय है, और शरीर शांत और हकके स ेगततश ल है।  
सुषुप्प्त में, शरीर, मन, और आप सभ  आराम कर रहे हैं, इसभलए व ेगततश ल नहीं हैं।  
सुषुप्प्त में, तनप्ष्िय वासनाए ंहैं, और ज वन शप्क्त भ  उपप्स्थत है।.. 
 
सुषुप्प्त में, जब आप जागतृ, शांत और मौन रहकर, अपन  सााँस को देखते हैं त्रबना सोए, कुछ 
समय के बाद, आपकी सााँस भ  स्वाभाववक रूप स ेरुक जाएग  और सब कुछ शांत हो जाएगा। 
केवल तभ  आप चतेना के साथ चौथ  अवस्था (तुरीया) में प्रवेश करेंग ेऔर ब्रह्म के साथ एक 
हो जाएंग,े परम आनदं का अनभुव करेंगे। इसका अथा है क्रक आप समाधध की अवस्था के साथ 
एक हो जात ेहैं। 
 
समझें क्रक गततश ल शरीर, बोलता मन, और गततश ल ज वात्मा के पास गहरी न ंद या चौथ  
अवस्था (तुरीया) में प्रवेश करन ेया भगवान में ववलीन होन ेकी योग्यता नहीं है। हालांक्रक, चारों 
अवस्थाओ ंमें मौन और अचल मौजूद है: जागतृत, स्वप्न, सषुुप्प्त और तुरीया। इसका अथा है 
क्रक पहली त न अवस्थाओ ं में, गततश ल और अचल दोनों पहल ू सह-अप्स्तत्व में हैं, जबक्रक 
तुरीया में, केवल अचल ही मौजूद है। 
 
मौन 
 
भगवान के साथ एकता प्राप्त करन ेके भलए, हमें सभ  अवस्थाओ ंमें जागतृ, मौन और अचल 
रहना होगा। इसभलए, हमें जागतृ अवस्था में ही शांत, मौन और अचल रहना चाद्रहए। हमें इस 
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आंतररक शांतत को बनाए रखते हुए सभ  बाहरी कायों को करना चाद्रहए। इसका अथा है बाहर 
सक्रिय होन ेके साथ-साथ अंदर अचल रहना, बाहर अनेक होन ेके साथ-साथ अंदर एक रहना, 
और बाहर बोलन ेके साथ-साथ अंदर मौन रहना। इसका अथा है, जागतृ अवस्था में, मौन ही 
बात करना चाद्रहए।  अगर हम जागतृ अवस्था में इस द्वदं्वात्मक भूभमका का अभ्यास करते 
हैं, तो हम सभ  अवस्थाओ ंमें चेतना के साथ प्रवेश कर सकत ेहैं। 
 
इतन ेद्रदनों स,े आपके मन में क्रकतन ेभ  ववचार उठे, आपन ेअपन  बुद्धध के साथ 33.33%, 
16.66%, और शेष अभ्यासों को चनुा, जो मैंने सुझाए थे। इसके पररणामस्वरूप, आपने अपन े
मन की सहायता स ेशांतत और अचल का अनभुव क्रकया। परंतु आपन ेयह केवल बोलचाल के 
माध्यम स ेहाभसल क्रकया है। इसभलए, आप गहरी न ंद और तुरीया अवस्थाओ ंमें जागतृ और 
जागरूक नहीं रह पाए, क्योंक्रक उन अवस्थाओ ंमें बोलता मन अनुपप्स्थत होता है। 
 
इसका अथा है क्रक इतने द्रदनों से, आपन ेपजुारी की सहायता से भगवान को देखा है या गुरु की 
सहायता स े आत्म-ज्ञान और आत्म-अनभुव प्राप्त क्रकया है। अब, आपको गरुु या पजुारी की 
आवश्यकता नहीं है, न ही आपको गरुु द्वारा द्रदए गए संककपों की आवश्यकता है। इस  तरह, 
आपको 'अहं ब्रह्माप्स्म' या 'तत ्त्वम ्अभस' जैस ेमहान वाक्यों की आवश्यकता नहीं है। अब, 
समय आ गया है क्रक आप क्रकस  की मदद के त्रबना भगवान के साथ एक हो जाएं। 

 
चूंक्रक मौन ही भगवान है, इसभलए जैस ेही आप मौन होत ेहैं, आप भगवान के साथ एक हो 
जाते हैं। इसभलए, जागतृ अवस्था में ही, शब्दों के माध्यम से चयन क्रकए त्रबना, स धे मौन, 
अचल और शांततपूणा बन जाएं, और अपन  सांस को भ  देखें। इसका अथा है क्रक भले ही 
आपका मन हमेशा बोलता रहता है, लेक्रकन आपको पहले स ेही मौन रहना चाद्रहए। अपन ेमन 
द्वारा पूछे गए प्रश्नों का उिर न दें, और मौन रहें। 
 
इसके पररणामस्वरूप, आपके मन और आप के ब च एक दरूी बन जात  है, और मन का 
आपके ऊपर प्रभाव कम हो जाता है। उसके बाद से, आप मन पर बहुत अधधक तनभार नहीं 
रहते। इसका अथा है क्रक आपन ेमन की मदद के त्रबना भगवान के साथ एक होने की तकन क 
स ख ली है। यद्रद आप कुछ द्रदनों तक इस ेअभ्यास करते हैं, तो सभ  अवस्थाओ ंमें आप जब 
चाहे  चेतना के साथ प्रवेश कर पाएगंे। 
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इतन ेद्रदनों स,े आप अंदर बोलत ेरहे हैं और मन को भ  बोलन ेका अवसर देत ेरहे हैं। जब 
मन सो रहा होता है, तब आप भ  सो रहे होत े हैं। इसका अथा है क्रक मन तनरंतर सोचता, 
बोलता, और तुम्हें अपन ेवश में करके तुम्हारी शप्क्त और चेतना को अपन ेअध न कर लेता 
है। जब आप मौन रहते हैं, तो मन आपके पास से शप्क्त और चतेना प्राप्त नहीं कर सकता।  
इससे मन भ  कुछ द्रदनों बाद अपने आप थम जाता है और मौन हो जाता है। जहां मन रुकता 
है, वहीं उिर है। 
 
क्या तुम्हें वह "स्टॉप" गमे याद है प्जसमें हमें रुकना होता था जब कोई कहता था "स्टॉप"? 
आइए अब एक समान खेल खलेें। अब से, कम से कम एक घंटे में एक बार, प्जतन  देर हो 
सके, मौन और अचल रहने की कोभशश करें। अपने ववचारों, शब्दों और क्रियाओं को प्जतन  देर 
हो सके, रोकने की कोभशश करें। जब आप ऐसा करते हैं, तो आपके अंदर और बाहर सब कुछ 
स्पष्ट हो जाएगा। आप भगवान के साथ एक भ  हो जाएंग।े 
 
इस  तरह, हर द्रदन एक अच्छी बात और एक बुरी बात लें और उस बात के प्रतत प्रततक्रिया 
क्रकए त्रबना मौन रहें। इस अभ्यास को छोटे मुद्दों से शुरू करें। इस ववषय पर अधधक जानकारी 
के भलए 'मागादशाक, रहस्य' ववषय भ  पढें। यद्रद आप कुछ द्रदनों तक मौन रहत ेहैं, तो आपके 
ज वन में अद्भतु च जें होंग । 
 
बुद्धध न केवल कमा का अनसुरण करती है 
 
आमतौर पर, बुद्धध भतूकाल, कमा, तनयतत या ज्ञात तरीके का अनसुरण करत  है। हालांक्रक यह 
सुरक्षक्षत लग सकता है, लेक्रकन इसस ेआपका ज वन त्रबना क्रकस  नव नता के एक ही द्रदनचयाा 
में फंस जाता है और यांत्रिक हो जाता है। जब आप मायाव  दतुनया से मौन दतुनया में संिमण 
करते हैं, तो आपका मन या बुद्धध मौन (भगवान) का अनसुरण करने लगता है और द्रदव्य 
आवाज सुनन ेलगता है। दसूरे शब्दों में, केवल मौन बोलत  है। ऐस ेजब बदु्धध द्रदव्य अनसुरण 
में होत  है, तब अद्भतु घटनाए ंघद्रटत होत  हैं। 
 
इन सभ  अद्भुत अनभुवों को भ  सुषुप्प्त में वासनावों के रूप में सगं्रहीत क्रकया जाता है। 
इसका अथा है क्रक अच्छे, बुरे और तटस्थ अनभुवों के साथ-साथ द्रदव्य अनभुव भ  सषुुप्प्त में 
संग्रहीत होते हैं। यहां, आपको यह समझन ेकी आवश्यकता है क्रक चूंक्रक हमें तनरंतर नए द्रदव्य 
अनभुव प्राप्त करना हैं, इसभलए हमें पुरान ेद्रदव्य अनभुवों को भ  हटाना चाद्रहए जो भतूकाल से 
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संबंधधत हैं। यद्रद आप द्रदव्य अनुभवों को हटा नहीं सकते, तो अच्छे, बुरे और तटस्थ अनभुवों 
स ेसबंंधधत वासनावों को भ  हटाई नहीं जा सकत । 
 
यद्रद द्रदव्य अनभुव अप्स्तत्व में है, तो सभ  अनभुव अप्स्तत्व में होंग;े यद्रद वह नहीं है, तो 
कोई अनभुव अप्स्तत्व में नहीं होगा। ऐसा इसभलए है क्योंक्रक द्रदव्य अनभुव भ  सामान्य 
सांसाररक अनभुवों पर तनभार करते हैं। इसका अथा है क्रक यद्रद सामान्य लोग गलत काम 
(अधमा) करते हैं, तो भगवान नए अवतार ले सकत ेहैं। इसभलए, द्रदव्य अनभुवों पर प्रततक्रिया 
क्रकए त्रबना, शांत रहें और उन्हें साक्ष  भाव स ेदेखें, तुरीय अवस्था में प्रवेश करें और उन्हें भ  
हटा दें। 
 
मन एक साफ दपाण की तरह है। इंद्रियों के माध्यम स े- देखना, सनुना, बोलना आद्रद - आप 
कई च जें अनभुव करते हैं। ये सभ  अनभुव मन में, कारण शरीर में या सुषुप्प्त में ववचारों 
और वासनावों के रूप में सगं्रहीत हो जात ेहैं। यह इस  तरह है जैस ेमद्रहलाए ंदपाण पर त्रबदंी 
लगात  हैं। जब दपाण त्रबदं्रदयों स ेभर जाता है, तो भले ही छवव स ध ेसामने होत  है, उसका 
प्रततत्रबबं हमें द्रदखाई नहीं देता। इसका अथा है क्रक जब तक आप त्रबदं्रदयों को हटा नहीं देते, तब 
तक प्रततत्रबबं द्रदखाई नहीं देता। 
 
प्जस तरह से मन, जो एक दपाण की तरह है, ववचारों और वासनावों स ेभर जाता है, उस  
तरह जैसे एक मोबाइल फोन की स्पसे या स्टोरेज भर जात  है और अटक जात  है, हमारा 
शरीर और मन भ  अटक रहे हैं। इससे हमें शारीररक, मानभसक और आध्याप्त्मक समस्याए ंहो 
रही हैं। इसभलए, मौन का अभ्यास करें, स्व-रूप में पहंुचें, और नाम, रूप और क्रियाओ ं स े
संबंधधत वासनावों और ववचारों को हटाएं। 
 
उलटा 
 
इतन ेद्रदनों से, आप स्वय ंको ज वात्मा मानकर साधना कर रहे हैं। द्वैत का द्रहस्सा बनकर, 
आपन ेदसूरे द्रहस्सों के साथ-साथ एकता का भ  अनभुव क्रकया। ऐसा करके, आपन ेबहुत कुछ 
हाभसल क्रकया है। लेक्रकन इस तरह सोचन े से, ज वात्मा और परमात्मा की द्वैतवादी धारणा 
बन  रही। इसका मतलब है, अब तक, आपने सब कुछ उलटा देखा है। 
 
ववभभन्नता को आधार बनाकर, आपने एकता का अनुभव क्रकया; 
द्वैत को आधार बनाकर, आपन ेअद्वैत का अनभुव क्रकया; 
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जाग्रत को आधार बनाकर, आपन ेतुरीय का अनभुव क्रकया; 
'मैं ज वात्मा हूाँ' ऐसा सोचकर, आपन ेपरमात्मा का अनभुव क्रकया; 
'मैं शरीर, मन, बदु्धध और हृदय हूाँ' ऐसा सोचकर, आपने आत्मा का अनभुव क्रकया; 
'मैं अभभनेता हूाँ' ऐसा सोचकर, आपन ेतनदेशक का अनभुव क्रकया। 
इस प्रकार, आपन ेसब कुछ उलटा देखा है और अनभुव क्रकया है। 
 
इसका मतलब है, इतने द्रदनों स,े आप यह भलू गए क्रक आप भगवान हैं और स्वय ंको एक 
मानव मानते हुए, मानव य अनभुवों का अनभुव क्रकया। यह सोचते हुए क्रक अब तक सब कुछ 
आपके भलए अच्छा हुआ, आपके पास अच्छे और बुरे अनभुव, सही और गलत ववचारों को 
बदलन ेकी कोभशश न करें, इसके बजाय, उन्हें जैसे हैं वसैे ही स्व कार करें। उन्हें स्व कार करत े
हुए, सब कुछ उलटा देखें, अथाात भगवान के दृप्ष्टकोण से, और स्वय ंभगवान बन जाएं।  
 
यहााँ ध्यान रखन े वाली महत्वपूणा बात यह है क्रक, जब तक आप च जों को जैस ेहैं वसै े ही 
स्व कार नहीं करत;े यह मान्यता नहीं देते क्रक जो कुछ हुआ, हो रहा है, और होगा, वह सब 
द्रदव्य है; और पसंद और नापसदं को पार नहीं करते; तब तक आप सब कुछ उलटा नहीं देख 
सकत,े अथाात द्रदव्य नहीं देख सकते। 
 
जाग्रत और स्वप्न अवस्था में मन हमेशा बोलता है। यह गहरी न ंद और तुरीय अवस्था में 
अस्थाय  रूप स े शांत हो जाता है। आत्मा मौन की पयााय है। जब आवश्यक होता है, तो 
आत्मा शांत और प्रसन्न रहते हुए बोलत  है। इसभलए, बोलना मन की प्राकृततक अवस्था है, 
और मौन आत्मा की प्राकृततक अवस्था है। प्राकृततक मौन में रहन ेके भलए, आपको मन के 
साथ नहीं, आत्मा के साथ एक होना होगा। इतने द्रदनों से, आप अपने मन के साथ एक थे, 
अथाात शब्दों के साथ, लेक्रकन अतनवाया पररप्स्थततयों में, आप मजबूरी में मौन थे। अब, आत्मा 
के साथ एक हों और प्राकृततक मौन स्वयं बनें। 
 
अब तक मैं यह भलू गया क्रक मैं परमात्मा हूाँ और स्वय ंको केवल ज वात्मा माना। इसभलए, 
अब स,े सोचें क्रक मैं परमात्मा हूाँ, क्रफर भ  मैं व्यप्क्तगत ज वात्मा के रूप में भ  काया कर रहा 
हूाँ, और मौन रहें। या सोचें क्रक मैं परमात्मा हूाँ, ज व-जगत-ईश्वर के रूप में भ  एक साथ काया 
कर रहा हूाँ, और मौन रहें। कुछ द्रदनों तक शब्दों के माध्यम स ेइस तरह सोचें, और क्रफर मन 
के माध्यम से सोच ेया बोले त्रबना स ध ेमौन हो जाएं। पररणामस्वरूप, ववभाजन समाप्त हो 
जाएगा, और एकता का अनभुव बना रहेगा। 
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साधना की जरूरत नहीीं 
 
जाग्रत अवस्था में द्वैत को वास्तववक मानन े स े हम पक्ष लेत े हैं और ववरोध  शप्क्तयों स े
लड़त ेहैं, प्जसस ेथकान और जागरूकता की हातन होत  है, प्जसस ेहम स्वप्न अवस्था में प्रवेश 
करते हैं। इसके बजाय, यद्रद हम जाग्रत अवस्था में क्रकस  भ  च ज़ से लड़े त्रबना यह अनभुव 
और समझते हैं क्रक सब कुछ एक है, तो आप स्वाभाववक रूप से शांत, मौन और तनश्चल रहेंगे 
त्रबना क्रकस  प्रयास या अभ्यास के। यह आपको स्वप्न अवस्था में और बाद में गहरी न ंद की 
अवस्था में प्रयास के त्रबना प्रवेश करन ेकी अनमुतत देगा। 
 
यद्रद आप स्वय ं को मजबरू करते हैं मौन होन े के भलए, तो आप जागरूकता के साथ इन 
अवस्थाओ ंमें प्रवेश नहीं कर सकते। सब कुछ एक है, और बाकी सब कुछ इसकी परछाइयााँ हैं। 
जब आप यह महससू करेंग े क्रक आपन े अपन े दैतनक ज वन में हर अनभुव के माध्यम से 
परछाइयों से लड़ाई लड़  है, तो आप स्वाभाववक रूप स ेमौन और शांत हो जाएंगे। इस समझ 
को प्राप्त करन े के भलए, (www.darmam.com) वबेसाइट पर उपलब्ध ववषयों को पढें और 
ऑडडयो सनुें। 
 
यद्रद हम भगवान के पास जात ेहैं, तो यह मतृ्य ुजैसा लगता है क्योंक्रक भगवान तक पहंुचन ेके 
भलए हमें अपन ेअहंकार को प छे छोड़ना होगा। लेक्रकन अगर भगवान हमारे पास आत ेहैं, तो 
हम मुप्क्त प्राप्त करते हैं। इसका मतलब है क्रक अगर हम स्वाभाववक रूप स ेमौन रहत ेहैं, तो 
भगवान हमारे पास आत ेहैं, प्जसका अथा है क्रक जो भगवान पहले स ेही यहां और अब मौजूद 
है, वह स्वय ंको प्रकट करता है और हमें मुप्क्त प्रदान करता है। 
 
शुरुआत में, ऐसा लगता है क्रक आप अभ्यास कर रहे हैं और एक अवस्था स ेदसूरी अवस्था में 
जा रहे हैं। लेक्रकन जब यह अंततम सत्य क्रक सब कुछ एक है और बाकी सब कुछ इसके वेश 
हैं, द्रदन-ब-द्रदन मजबतू होता जाता है, तो एक समय आता है जब आप स्वाभाववक रूप स े
शांत, मौन और तनश्चल रहत ेहैं। क्रफर, आपके ज वन में आश्चयाजनक च जें होंग । 
 
इसभलए, यहााँ समझन ेका मखु्य त्रबदं ुयह है क्रक भगवान के साथ एकता प्राप्त करन ेके भलए 
कोई प्रयास करन ेकी आवश्यकता नहीं है, क्योंक्रक भगवान पहले स ेही सवा-व्याप्त है, प्जससे 
उस तक पहुाँचन ेके भलए प्रयास करना अनावश्यक हो जाता है। इस  तरह, काभमाक वासनावों, 
ववचारों और नाम-रूप-क्रियाओ ंको भमटान ेया जलाने के भलए कोई प्रयास करन ेकी आवश्यकता 
नहीं है। इसका कारण यह है क्रक डडलीट ववककप केवल तुरीय अवस्था या आत्मा की अवस्था 
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में उपलब्ध है। इसभलए, इस अवस्था के साथ एकता प्राप्त करन ेके भलए, आपको आवश्यक 
रूप स ेजाग्रत, सावधान, मौन, तनश्चल और शांततपूणा रहना होगा और इस ेहमेशा ध्यान में 
रखना होगा। 
 
अंत में, मैं यह कहना चाहता हूाँ क्रक  
जब हम शरीर में होत ेहैं, तो शरीर का प्रभाव हम पर होता है,  
लेक्रकन जब शरीर हमारे भ तर होता है, तो हमारा प्रभाव शरीर पर होता है।  
इस  तरह, जब हम दतुनया में होते हैं, तो दतुनया का प्रभाव हम पर होता है,  
लेक्रकन जब दतुनया हमारे भ तर होत  है, तो हमारा प्रभाव दतुनया पर होता है। 
 
इसभलए, जब हम शांत, मौन और प्स्थर रहते हैं और परमात्मा  या सवाव्याप  आकाश में लीन 
हो जाते हैं, जो भ तर और बाहर हर जगह व्याप्त है, ज व-जगत-ईश्वर हमारे भ तर तनवास 
करेंगे। क्रफर, हमारा प्रभाव उन पर होगा, इसभलए हमारे ज वन में आश्चयाजनक च जें होंग । 
इसका मतलब है, हम यह महसूस करेंग ेक्रक ज वन स्वय ंएक आश्चया है। 
 
 
 
** यह ज्ञान तेलगु ुभाषा स ेअनवुाद्रदत है। तेलगु ुया अन्य भाषाओ ंमें यह ज्ञान पढन ेके भलए 
इस भलकं पर प्क्लक करें http://darmam.com/library.html 
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