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मंत्र साधना के महत्त्व का अध्ययन 

सुरेश चन्द मीना 

सह आचायय संसृ्कत 

राजकीय महाविद्यालय,वहण्डौन वसटी 

सार 

मन्त्रसाधनायााः विशेषं महत्त्वपूणं स्थानं िततते॰मन्त्रसाधनायााः िणतनं योगसाधनायााः सरलतमं सरलतमं च इवत 

कृत्वा सिे योवगनाः, ऋवषाः, मुवनाः च मन्त्रसाधनायााः अस्तितं्व स्वीकृतिन्ताः॰ वहन्दुशु्रवतग्रन्थानां शास्त्राणां च 

कावं्य परम्परागतरूपेण मन्त्राः इवत कथ्यते ॰ मन्त्रशब्दाः “पुरुषाः” “त्राः” च संयोगेन वनवमतताः ॰ अत्र “त्र” इत्यस्य 

अथताः विचारविमोचनम् ॰ मन्त्रस्य शास्तब्दकाथताः विचाराः वचन्तनं िा ॰ अताः स्वस्थाने स्थातंु अनुमवतं ददातु॰ यवद 

मम उपरर वकमवप प्रकारस्य उपद्रिाः, संकटाः, भयम् इत्यादयाः आगच्छस्तन्त तवहत तदवप मुकंु् प्रयतध्वम्, 
यस्तिमवप मनं्त्र भिन्ताः ध्यातुम् इच्छस्तन्त, प्रथमं प्रवतवदनं यथाशस्तक् वनयवमतरूपेण जप्य जपं सम्पनं्न कुितनु्त 

१.२५ लक्षगुणााः ॰ तताः मने्त्र वलस्तितस्य १०८ िारं िा २१ िारं िा कतुतम् इस्तच्छतस्य कायतस्य जपेन कायं 

वसद्ध्यवत ॰ 'ध्यानम्' इवत शब्दाः लैवटनमूलताः इत्यस्मात् आगताः, यस्य अथताः "वचन्तनं" इवत ॰ध्यानम् इवत 

मनाः वशवथलीकरणस्य एकाः तकनीकाः यत् शास्तनं्त, सुिं, आननं्द, आत्मसाक्षािारं च प्राप्नोवत विशे्व 

ध्यानविधयाः बहुसंख्याकााः सस्तन्त ॰ मन्त्राधाररतं ध्यानं ध्यानकाले उचै्ाः िा मौनेन िा ध्ववनाः, शब्दाः िा िाकं्य िा 

('मन्त्राः इवत कथ्यते) जप्यते ॰ 

मुख्य शब्द: - मन्त्र साधना, वचंतन, ब्राह्मण 

प्रस्तािना 
साधना मनाः स्तस्थरं, इष्टकायं कतंु समथं च करणीयम्॰ कस्यवचत् व्यस्तक्स्य जीिने साधनायााः महत् महत्त्वम् 

अस्ति ॰ साधना कृत्वा ज्ञानं लभ्यते॰ साधनायााः सीमा नास्ति, यदा मनुष्याः वनरन्तरं साधनं करोवत तदा साः 

वकमवप साधवयतंु शक्नोवत ॰ असम्भिावन कायातवण अवप आध्यास्तत्मक-अभ्यासस्य सामथे्यन सम्भवितंु शक्यने्त 

॰ कविन अभ्यासाः व्यस्तकं् सफलतायााः प्रगतेाः िा उच्तमसीढ्ां नेवत ॰ न कवित् जन्मताः विद्वान्, 
आध्यास्तत्मकाभ्यासेन एि विद्वान् महान् च भिवत॰ याः स्वजीिने बहु अभ्यासं करोवत, तस्य जीिनं स्वयमेि 
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सफलं भिवत॰ ये जीिने आध्यास्तत्मकं अभ्यासं न कुितस्तन्त, ते कदावप स्वजीिने सफलतां प्रापंु् न शकु्निस्तन्त॰ 

साधना आत्मविकासस्य उत्तमं साधनं मन्यते ॰ जीिने एकिारं विफलतां प्राप्य अवप साः कदावप सफलाः न 

भविष्यवत इवत न भिवत ॰ यवद साः पुनाः पुनाः साधना करोवत तवहत साः अिश्यमेि सफलतां प्राप्स्स्यवत॰ यथा 

बालाः पवतत्वा गमनं वशक्षते तथा तस्य एषा साधना ॰ यदा मनुष्याः तु्रवटं कृत्वा वशक्षते तदा तदवप तस्य 

आध्यास्तत्मकाः अभ्यासाः ॰ यवद कोऽवप कस्तस्मन् अवप के्षते्र सफलतां इच्छवत तवहत तस्य वनरन्तरं अभ्यासाः 

करणीयाः॰ कस्तस्मन् अवप काये सफलतां प्रापंु् अभ्यासाः, पररश्रमाः च आिश्यकाः ॰ अन्ताः आलसं्य त्यक्त्वा 

पररश्रमं करोवत चेत् तस्य प्रगतेाः मागे कोऽवप बाधकाः न आगच्छवत ॰ जगवत आध्यास्तत्मकाभ्यासाः जीिने 

सफलतायााः मूलमन्त्राः इवत मन्यते ॰ 

"मन्त्र" शब्दस्य वु्यत्पवत्ताथताः याः कोऽवप भिेत्, अस्मात् शब्दात् विवशष्टध्ववनसमुदायस्य लघुसमूहाः गृह्यते ॰ 

अस्य त्रयाः भागााः सस्तन्त- मातृकक्षर (अ-क्षताः वबजक्षरपयतनं्त (िा याित् का) तथा पल्लिाः (नमाः, स्वाहा, फट् 

इत्यादयाः) ॰प्रते्यकस्य अक्षरस्य विवशष्टशस्तक्ाः भिवत ॰अस्य आधारेण मन्त्राणां शस्तक्ाः मूल्याविता भिवत ॰ 

यथा ॐ शब्दाः प्रणििाचकाः ॰ "ॐ अवसयुसे नमाः" इवत मन्त्राः अतीि शस्तक्शाली शस्तक्ाः च अस्ति ॰तस्य जपाः 

शुभाः इवत मन्यते ॰ 

'मन्त्र' शब्दस्य अथताः गुप्ोपदेशाः ॰ एतत् श्री गुरुदेिस्य प्रसादेन वसद्ध्यवत॰ मनं्त्र प्राप्य अवप यवद 

संस्कारपूितकं न कृतं, अनुष्ठानेन न वसदं्ध भिवत, तवहत यथायोगं्य लाभं न ददावत ॰ याित् वचरकालं याित् 

भक्त्या वनरन्तरतया न पठ्यते ताित् पे्रम्णाः ज्ञानस्य िा उद्भिस्य सम्भािना न भिवत ॰ अस्तस्मन् संस्कारे केचन 

वनयमााः आिश्यकााः सस्तन्त ॰ अताः संस्कारं कतंु पूिं तान् ज्ञातव्यम् ॰ अत्र संके्षपेण िणतवयष्यने्त॰ 

मन्त्रसंस्काराय उपयुकं्त स्थानम् 

मन्त्रसंस्काराः स्वयं कततव्याः, एतत् शे्रष्ठम्॰ यवद एतत् न सम्भिवत तवहत परोपकारी, पे्रमी, विद्वान्, सद्गुणी 
ब्राह्मणाः िा उपयुक्प्रवतवनवधाः िा माध्यमेन कतंु शक्यते॰ संस्कारस्थानं वनम्नवलस्तितस्थानेषु कवित् भिेत् ॰ 

अस्ति॰ सूयत-अवि-गुरु-वशि-चन्द्र-दीप-जल-गो-प्रमुिेषु उपविश्य जपाः शे्रष्ठाः इवत मन्यते ॰ 

यवद कवित् मनं्त्र प्रमावणतुम् इच्छवत तवहत यत्र यत्र गच्छवत तत्र तत्र तस्य के्षत्रस्य रक्षकं प्राथतयेत् यत् साः मम 

एताििालं याित् अस्तस्मन् स्थाने स्थातंु अनुमवतं ददातु, यवद मवय वकमवप प्रकारस्य दुाःिं भिवत तवहत तताः 

तस्मात् मुस्तकं् प्रापु्नत॰ 
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मनं्त्र शुद्धािस्थायां जपेत्॰ अनं्न च शुदं्ध भवक्षतव्यम्॰ यस्तस्मन् मने्त्र शब्दस्य पुरताः २ संख्या भिवत, तस्तस्मन् 

शबे्द वद्विारं उच्ाराः करणीयाः ॰ पद्मासने सहजतया मनं्त्र जपत॰ िामहिं अिे स्थापवयत्वा दवक्षणहिेन 

जपेत् ॰ यवद िामहिेन जपं कतंु मने्त्र वलस्तितं तवहत दवक्षणहिं अिे स्थापयतु॰ 

यदा तं्व मनं्त्र जपं कतंु उपविशवस तदा सितप्रथमं रक्षामन्त्रस्य जपेन आत्मनाः रक्षणं कुरुत, येन भिताः कोऽवप 

के्लशाः उपद्रिाः िा न भवितंु शक्नोवत॰ मन्त्रस्य समापे्ाः अनन्तरं यवद देिा देिी च सपत-िृविक-ऋक्ष-िृक-

आवद-रूपेण भयिरीकरणाय आगच्छस्तन्त तवहत रक्षा-मन्त्रस्य जपेन मन्त्राः साधकस्य शरीर-अङ्गानाम् स्पशं 

कतंु न शकु्नयात् ॰ पुरताः भयभीतााः एि वतष्ठवत॰ मा भयम् ॰ यवद तं्व प्राणहावनसंकटेन अवप न भयं करोवष 

तवहत मन्त्राः वसद्धाः भविष्यवत, भिताः इच्छा पूणात भविष्यवत ॰ रक्षामनं्त्र विना न उपविष्टिान्॰ यवद कवित् 

मन्त्रस्य जपं कुितन् सपातवदभयं प्राप्नोवत अथिा मध्यमागे मनं्त्र त्यजवत तवहत तस्य मानवसकस्वासं्थ्य विवक्षपं् 

भिवत ॰ 

•  मन्त्रसाधनाय धोती ओढनी च शे्वतिणतस्य िा मने्त्र याः िणताः वलस्तिताः अस्ति साः भिेत्॰ 

•  अपतणाथं चटका अवप शे्वतपीता रक्ा िा मने्त्र यथा वलस्तितं िा भिेत्॰ 

•  यवद मने्त्र मालािणताः वलस्तिताः अस्ति तवहत धोती, दुपट्टा, आसनं च समानिणं चेत् शे्रयस्करम्, 
अन्यथा मने्त्र यथा वलस्तितं तथा कुितनु्त॰ 

ग्रीष्मकालाः मन्त्राभ्यासस्य उत्तमाः समयाः यथा शीतं न भिवत॰ िस्त्रयुग्मद्वयं स्थापयनु्त येन शौचाथं गच्छन् 

अन्यिस्त्रावण धारवयतंु शकु्निस्तन्त॰ अशुद्धमातं्र स्नानं कुरु िा शरीरं माजतयेत् ॰ िस्त्रावण अशुद्धावन न भिेयुाः॰ 

यािन्ताः वदिसााः मनं्त्र सम्पनं्न कुितस्तन्त ताित् ब्रह्मचयं अनुसरणं कुितनु्त॰ स्वव्यापारमवप मा कुरुत॰ 

मन्त्रध्यानस्थाने सहचयातवदषं्ट भोजनमेि िादतु॰ यवद कु्षधाततशस्तक्ाः मन्त्रसाधनािवधपयतनं्त वतष्ठवत तवहत 

शे्रयस्करम्॰ 

मन्त्रस्य अक्षराणां उच्ारणं शनैाः शनैाः सम्यक् च॰ अक्षरावण सम्यक् िदनु्त॰ यवद मन्त्राय दीपाः वलस्तिताः तवहत 

दीपाः प्रज्ववलताः वतषे्ठत् ॰ यवद धूपाः वलस्तिताः अस्ति तवहत अगे्र एि स्थापयतु॰ अङ्गुल्या अङ्गुषे्ठनैि जपे येन 

वलस्तितम्॰ मन्त्र साधना जनवहताय वहृयते॰ न स्वस्य लोभस्य लोभस्य िा परहावनकरणाय िा, अन्यथा 
पररणामाः विपरीताः भविष्यवत॰ अनुभविनां मन्त्रसाधकस्य परामशं कृत्वा एि मन्त्रसाधना कततव्या॰ 

उदे्दश्यम् 

1. मन्त्राधाररत ध्यान के िैज्ञावनक विशे्लषण का अध्ययन 
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2. आत्मविहीनतायां मन्त्रसाधनायााः प्रभािस्य अध्ययनम्॰ 

मन्त्र साधना आधाररत ध्यान 

शबं्द, शबं्द िा िाकं्य िा ('मन्त्रम्' इवत उच्यते) उचै्ाः मौनेन िा जपं कृत्वा मनाः शानं्त कृत्वा केन्द्रीकृत्य 

मन्त्रध्यानम् ॰ मन्त्रध्यानं आध्यास्तत्मकविकासाय, मनाःशास्तनं्त िा उविश्यते ॰ 'जप' ध्यानम् इवत अवप ज्ञायते, 
यत् 'गुरंु कतंु' इवत संसृ्कतशब्दात् वनष्पन्नम् अस्ति ॰ मन्त्रध्यानकाः एतां प्रवहृयां कृत्वा 'वशवथलसजगता' 
अिस्थां प्राप्नोवत ॰ सिं स्पन्दनस्य अिस्थायां भिवत तथा च यदा ियं प्राकृवतके, अनुनादपूणे स्पन्दने भिेम 

तदा ियं सुस्वास्थ्यस्य अिस्थायां भिेम॰ परनु्त यवद शरीरस्य कोऽवप भागाः गलतािृत्त्या स्पन्दनं कतंु आरभते 

तवहत ऊजात रुद्धा भिवत, रोगाः आरभ्यते ॰ अताः मन्त्रजपद्वारा फवसतशस्तक्ाः मुकंु् शक्यते, ियं स्वप्राकृवतक 

अिस्थायां पुनाः आगनंु्त शकु्नमाः ॰ 

विवशष्टमन्त्रजपस्य शबै्दाः मस्तिष्कस्य िामदवक्षणगोलाधतयोाः समन्रयाः भविष्यवत इवत ज्ञातम् ॰ एतादृशाः जपाः 

मस्तिषं्क प्राणिायुप्रदानं कतंु, अस्माकं हृदयस्पन्दनं, रक्चापं नू्यनीकतंु, शान्तमस्तिष्कस्य 

वहृयाकलापस्य वनमातणे च सहायकाः भविष्यवत ॰ अत एि ग्रहे अवधकांशाः प्राथतनााः/ध्यानावन स्वरयुक्ावन 

सस्तन्त, ध्ववनाः अस्माकं प्राथतनां प्रिधतयवत॰ सकारात्मकावभप्रायेन, आन्तररकध्ववनना च माध्यमेन ियं 

चमिाररकप्रभािं जनवयतंु शकु्नमाः ॰ ियं यस्तिमवप ध्ववनं कुमताः तत् ििुताः ध्ववनसंयोजनम् एि – तस्य 

ध्ववनस्य मौवलकाः आिृवत्ताः ज्यावमतीयगुणकाः च, यत् हामोवनकाः अथिा अवतस्वराः इवत उच्यते ॰ एते 

हामोवनकााः पूणतसंख्यानुपातााः इत्यादयाः सस्तन्त॰ एते स्वर-हारमोवनकााः ध्ववनस्य "वटमे्ब्र" अथिा स्वर-िणं 

वनमातस्तन्त, अस्माकं व्यस्तक्गत-स्वरस्य ध्ववन-प्रकारस्य उत्तरदायी च भिस्तन्त ॰ एतत् सितसंभािनके्षत्रम् अस्ति॰ 

ियं स्वर-हारमोवनकैाः मस्तिषे्क नूतनावन तंवत्रका-वसनैविक-संयोजनावन वनमाततुम् अहतवत ॰ हामोवनक््स 

अस्माकं स्वरस्य गुणित्तां, श्रिणक्षमतां, अस्माकं मस्तिष्कस्य प्रवतमानं पररिततवयतंु, अस्माकं चेतनां अवप 

िधतवयतंु शक्नोवत ॰ 

मन्त्रध्यानेषु प्रयुक्तााः मन्त्रााः (ध्वनयाः) प्रकारााः 

पूिोकं् मन्त्रध्यानेषु वभन्नजनैाः प्रयुक्ााः साथतकााः वनरथतकााः च शब्दााः शतशाः सहस्रावण च सस्तन्त ॰ यद्यवप एतेषु 

केचन शब्दााः सिेषां सामान्यााः िा सामान्यााः िा भिेयुाः (उदा. 
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वहन्दुदशतने 'ॐ') तथा यदा कवतपयावन ध्वनयाः विवशष्टव्यस्तक्नां कृते उपयुक्ााः भिेयुाः॰ केचन ध्यानदीवक्षतााः 

अस्य मन्त्रस्य गोपनीयतां स्थापवयतंु 'दीवक्षतस्य' आिश्यकतां कुितस्तन्त, न तु कसै्मवचत् प्रकाशवयतंु॰ 

'ॐ' मन्त्राः 

ब्रह्माणे्ड सिं स्पन्दनं स्पन्दनं च भिवत – वकमवप यथाथतताः स्तस्थरं नास्ति! “ॐ” इवत विश्वस्य आद्याः, मौवलकाः 
शब्दाः इवत उच्यते – सृषे्टाः मौवलकाः शब्दाः, यवद भिान् इच्छवत॰ अत्र रोचकं यत् िगोलशास्त्रज्ञााः अधुना 

'बृहत्' इत्यस्य प्रवतध्ववनं ज्ञातिन्ताः 

यत् कालस्य आरमे्भ एि अभित्॰ अयं च शब्दाः याः तेषां पररचयाः अभित् साः "ॐ" इि गुञ्जनध्ववनाः अस्ति॰ 

यदा ‘ॐ’ इवत शब्दाः उच्ाररताः भिवत तदा साः १३६.१ हट्तज आिृत्त्या स्पन्दवत, या प्रकृतौ सिेषु विषयेषु 

प्राप्यमाणा एि स्पन्दन आिृवत्ताः भिवत ॰ रोचकं तत् अस्ति यत् पृवथिीिषतस्य ३२ तमे सप्कस्य आिृवत्ताः अवप 

एषा एि ॰ 

यवद द्रिवबन्दुस्य पुरताः ॐ शबं्द करोवत तवहत साः श्रीयने्त्र पररणमवत यस्य अत्यनं्त विवशषं्ट दृश्यरूपं भिवत यत् 

समवमतं तथा च होलोग्रावफकं भिवत॰ इदं श्रीयनं्त्र महवषतभ्याः ८००० ईपू प्रायाः १२ तारााः डीएनए तथा राजा 

आकारस्य वपवनयलग्रस्तन्थवभाः सह प्रकावशतम् आसीत् ॰ संसृ्कतमने्त्रषु अिीयगवणतीयज्यावमतीयसटीकतायां 

१.६१८ ध्ववनहारमोवनकानां (वफबोनस्तच्/श्रीयन्त्र) सटीकसुिणातनुपाताः भिवत तथा च श्रीमन्त्राः तस्तस्मन् अनुपाते 

आधाररताः अस्ति ॰ ॐ इत्यस्य अथतशासं्त्र श्रीयनं्त्र यस्य कोणस्य उपयोगाः वमस्रदेशस्य वपरावमडानां वनमातणे 

अभित्॰ 

गायत्री मंत्र 

प्राचीनवहन्दुशास्त्रानुसारं एषाः महत्त्वपूणताः प्रभािी च मन्त्राः अस्ति ॰ अस्य अथताः, संके्षपेण, अस्ति : - ियं 

परमपूजं्य परमेश्वरं प्रजापवतं ध्यायामाः यस्य तेजाः (वदव्यप्रकाशाः) सिातन् के्षत्रान् (शारीररकं, मानवसकं, 
आध्यास्तत्मकं च) प्रकाशयवत॰ इदं वदवं्य ज्योवताः अस्माकं बुस्तदं्ध प्रकाशयतु” इवत ॰ 

इदं रोचकं यत् अमेररकनिैज्ञावनकाः डॉ. हािडत  स्तटंगुल् इत्यनेन गायत्रीमन्त्रस्य पािेन ११०,००० हट्तज (> २० 

वकलोहट्तज?) आिृवत्ताः भिवत इवत स्थावपतं ॰ मन्त्रजपस्य प्रवतमानााः एतादृशरीत्या वनवमततााः सस्तन्त यत् तेषु 

गुप्रूपेण सङ्गीतस्य सारं भिवत, तत्तत्मन्त्राणां ब्रह्माण्डशस्तक्केन्द्रात् वनगततं जीिनदायी ऊजात 
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(गायत्रीमन्त्रसम्बद्धा देिता सूयताः ब्रह्माण्डशस्तक्केन्द्रम्)॰ गायत्रीमन्त्रस्य पािेन स्पन्दनावन उत्पद्यने्त ये 

मानिस्य मनाः, सिेषां िनस्पवतजनु्तजीिनं शानं्त कुितस्तन्त॰ 

ॐ भूभुयिाः स्वाः तत्सवितुियरेणं्य भगो देिस्याः धीमवह वधयो यो नाः प्रचोदयात् ॥ 

अनुस्वरं (नावसका ध्ववन), एिं शरीर में नाइवटिक आक्साइड का उत्पादन  

अनुस्वरम् (नावसकध्ववनाः) गुञ्जनं शरीरे नाइवटिक आक्साइडस्य उत्पादनं िधतयवत॰ एतत् भारतीयैाः ज्ञातं, 
७००० िषातणाम् अवधककालपूिं दिािेजीकरणं च कृतम् [८]॰ नादास्वरं (शहनाई) इवत प्राचीनं िाद्ययनं्त्र 

यत् नावसकाध्ववनं जनयवत ॰ अनुस्वरम् एमएमएमएम इत्यनेन समाप्ााः बहिाः मन्त्रााः नाइवटिक-आक्साइड् 

उत्पादयस्तन्त, यत् अस्माकं शरीरे एकाः अणुाः उत्पाद्यते यत् तस्य कोवटशाः कोवशकानां समू्पणतशरीरे संकेतान् 

प्रसारवयत्वा परस्परं संिादं कतंु साहायं्य करोवत नाइवटिक आक्साइड् तंवत्रका, प्रवतरक्षा, हृदयतने्त्रषु 

अनेकप्रवहृयाणां महत्त्वपूणताः वनयामकाः मध्यस्थाः च अस्ति ॰ एतेषु नाडीवस्नग्धस्नायुषु वशवथलीकरणं भिवत, 
यस्य पररणामेण धमनीनाडीवििाराः रक्प्रिाहाः च िधतते ॰ मधुमेहरोवगणां मधे्य सामान्यतया मधुमेहरोवगणां 

अपेक्षया नाइवटिक आक्साइड् इत्यस्य िराः नू्यनाः भिवत ॰ मातावपतृिनस्पतयाः कवटतावन काण्डावन पुष्पावण 

च नाइवटिक-आक्साइड्-आपूवतं कृत्वा दीघतकालं जीवितंु शकु्निस्तन्त ॰ अफीमस्य औषधं मॉवफत न इवत व्यसनं 

जनयवत िेदनावनिारणं नाइवटिक-आक्साइड्-विमोचनं िधतवयत्वा कायं करोवत ॰ नाइटि ोस्तिसरीन्, एवमल् 

नाइटि ाइट् च गोल्याः नाडीवििारकरूपेण कायं कुितस्तन्त यतोवह एतावन शरीरे नाइवटिक-आक्साइड्-रूपेण 

पररणमस्तन्त येन एनजाइना-िेदना (हृदयिेदना) नू्यनीकरोवत रके् पयातप्मात्रायां नाइवटिक-आक्साइड् 

रक्चापं वनयन्त्रयवत ॰ यदा मानिशरीरस्य ियाः २७ िषातवण भिवत तदा नाइवटिक-आक्साइडस्य स्रािाः 

चरमस्थाने भिवत ॰ यथा यथा मनुष्याः िृद्धाः भिवत तथा तथा मानिशरीरे नाइवटिक-आक्साइड् इत्यस्य 

उत्पादनं हृमेण नू्यनं भिवत ॰ 

कुण्डवलनी सप्त चकं्र बीज मनं्त्र च 

कुण्डवलनी इवत संसृ्कतशब्दाः, यस्य अथताः "कुण्डवलताः" इवत ॰ मेरुदण्डस्य आधारे स्तस्थतस्य तत्त्वशस्तक्स्य 

(बलस्य िा) रूपं वनवदतशवत ॰ विवभन्नााः आध्यास्तत्मकपरम्परााः आध्यास्तत्मकबोधस्य, अलौवककशक्ीनां च शे्रणी ं

प्रापंु् कुण्डवलनी ं"जागृत्य" पद्धतीाः वशक्षयस्तन्त 

चहृाणां प्रवतरूपणं घूणतनचहृरूपेण कतंु शक्यते ये भौवतकशरीरस्य विवशष्टभागेषु ऊजां प्रयच्छस्तन्त ॰ चहृााः 

ऊजातयुक्ााः प्रकाशचहृााः सस्तन्त ये शरीरे सूक्ष्मशस्तकं् पररसिरस्तन्त ॰ बीज मन्त्राः बीजित् मन्त्रस्य लघुतमाः 
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रूपाः याः रोपने िृके्ष पररणमवत॰ बीजमनै्त्राः सह वचवकत्सा चहृाणां संतुलनस्य, संरेिणस्य च कारणेन भिवत ॰ 

चहृविशेषस्य शब्दविशेषेण बीजमने्त्रण िा प्रवतध्ववनतंु प्रयतमाने स्वस्य ध्यानं अवभप्रायं च वनदेशवयतंु 

शकु्निन् साधु ॰ अस्माकं शरीरे सप् चहृावण सस्तन्त, प्रते्यकं शरीरस्य विवशषे्ट वबन्दौ स्तस्थतावन, यथा वचते्र 

दवशततम् ॰ तत्र बीजम् अस्ति 

मन्त्राणां ध्ववनस्तराः 

•  िेदेषु शब्दव्यञ्जनस्य चत्वाराः चरणााः विचायतने्त ॰ 

•  शब्दस्य अत्यनं्त स्थूलरूपं िैिारी िाक् सवहतं सामानं्य श्रव्यध्ववनाः भिवत ॰ 

•  मध्यमाः सूक्ष्मतराः, कुहूकुहू ध्ववनाः यस्य श्रव्याः प्रभािाः नास्ति॰ 

यथा यथा भिन्ताः अन्ताः गच्छस्तन्त तथा तथा भिन्ताः पस्यस्तन्तम् अनुभिस्तन्त॰ एते मनवस गीतावन स्वप्नावन िा 

मनवस शब्दााः॰ भिताः विचारान् मौनेन श्रिणं िा मौनेन मन्त्रस्य पुनरािृवत्ताः इत्यावदना शब्दस्य दृश्यीकरणं 

अवप अस्ति ॰ 

मस्तस्तष्कतरङ्ााः 

करोतु॰ विचारााः, बाह्यविकारात् प्रवतरक्षा, आरामदायकसजगता, सुिं, शास्तन्ताः, आनन्दाः, ज्ञानप्रास्तप्ाः च॰ 

अताः मस्तिष्कतरङ्गााः परस्परं संिादं कुिततां बहूनां नू्यरोटि ांसमीटर्-इत्यस्मात् समन्रवयत-विद्युत्-नाडीवभाः 

उत्पद्यने्त ॰ 

व्यापकरूपेण िततमानसन्दभे वनम्नवलस्तितपिप्रकारााः मस्तिष्कतरङ्गााः उस्तल्लस्तितााः सस्तन्त ॰ 

•  गामा तरङ्गााः : पे्ररणायााः, उच्वशक्षणस्य, ध्यानस्य च कृते॰ तेषां आिृत्तयाः >४० हट्तज भिस्तन्त 

॰ 

•  बीटा तरङ्गााः : सजगतायााः, एकाग्रतायााः, संज्ञानस्य च कृते॰ तेषां आिृवत्ताः १३ – ४० 

हट्तजपयतनं्त भिवत ॰ 

•  अल्फा तरङ्गााः : दृश्यीकरणाय, आरामाय, सृजनशीलतायै च॰ तेषां आिृवत्ताः ७ – १३ 
हट्तजपयतनं्त भिवत ॰ 
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•  थीटा तरङ्गााः : ध्यानस्य, अंतज्ञातनस्य, सृ्मवतस्य च कृते॰ तेषां आिृत्तयाः ४-७ हट्तजपयतनं्त भिस्तन्त, 
अने्त च, 

•  डेल्टा तरङ्गााः : पृथक् पृथक् जागरणं, वचवकत्सा, वनद्रा च॰ तेषां आिृवत्ताः <4Hz भिवत ॰ 
•  एतेषां केषािन तरङ्गानाम् उदाहरणं तरङ्गरूपस्य वनम्नवलस्तितप्रवतरूपम् अस्ति : १. 

गामा तरंग (40-100 हट्यज): . 

गामा मस्तिष्कतरङ्गााः दु्रततमााः मस्तिष्कतरङ्गााः (उच्तमााः आिृवत्ताः) तथा च अद्यतनतया आविषृ्कतााः 

मस्तिष्कतरङ्गस्तस्थवताः सस्तन्त, ये मस्तिष्कस्य विवभन्नके्षते्रभ्याः सूचनानां एकवत्रतरूपेण संसाधनेन सह सम्बद्धााः 

सस्तन्त एते उच्तरप्रवहृयाकायेषु अवप च संज्ञानात्मककायेषु सम्बद्धााः भिस्तन्त ॰ वशक्षणस्य, सृ्मतेाः, 
सूचनासंसाधनस्य च कृते महत्त्वपूणतम् अस्ति ॰ अत्यवधकं गामातरङ्गानाम् पररणामाः भिवत: वचन्ता, 
उच्ोत्साहाः, तनािाः॰ अत्यल्ााः गामातरङ्गााः पररणामयस्तन्त : एडीएचडी (ध्यान-अभाि/अवतसवहृयता-

विकाराः), अिसादाः, वशक्षण-अक्षमता ॰ इष्टतम गामा 

तरङ्गानाम् पररणामाः भिवत यत्: बन्धन इस्तन्द्रयावण, संज्ञानं, सूचनासंसाधनं, वशक्षणं, बोधाः, 
(तेजीतनेत्रगवताः) वनद्रा॰ 

बीटा तरङ् (१२-४० हट्यज): १. 

बीटा मस्तिष्कतरङ्गााः सामान्यजागरचेतनायााः, सजगता, तकत स्य, समीक्षात्मकतकत स्य च उच्ािस्थायााः च 

सह सम्बद्धााः सस्तन्त ॰ बीटा इत्यस्य समीचीनमात्रा भिवत चेत् अस्माकं काये ध्यानं दातंु शक्यते, भिेत् तत् 

कक्षायां, कायतके्षते्र िा हृीडाङ्गणे िा॰ परनु्त अत्यवधकबीटातरङ्गानाम् संपकातत् अवप अत्यवधकं तनािाः भिवत 

॰ अत्यवधकं बीटातरङ्गानाम् पररणामाः भिवत: वचन्ता, उच्ोत्साहाः, आरामं कतंु असमथतता, तनािाः च ॰ 

अत्यल्ााः बीटातरङ्गााः पररणामयस्तन्त: एडीएचडी (ध्यान-अभाि/अवतसवहृयता-विकाराः), वदिास्वपं्न, 
अिसादाः, दुबतल-संज्ञानं इष्टतम-बीटा-तरङ्गानाम् पररणामाः भिवत: चेतन-केन्द्रीकरणं, सृ्मवताः, समस्या-
वनराकरणं च 

अल्फा तरङ् (८-१२ हट्यज): १. 
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गहनविश्रामसमये, लघुध्यानस्य समये िा सुन्दरवदिसस्वपे्न िा शास्तन्तपूितकं प्रिावहतविचारैाः सह िा 

अल्फामस्तिष्कतरङ्गााः प्रबलााः भिस्तन्त आल्फा अस्माकं चेतनवचन्तनस्य मधे्य आिृवत्ताः अस्ति 

केषाञ्चन प्रयोगानां पररणामााः 

जीन पौल् बैंके्वट् इत्यनेन मन्त्राधाररत-अतीस्तन्द्रय-ध्यानस्य (TM) अभ्यासं कुिततां विषयेषु केचन प्रयोगााः कृतााः, 
वनम्नवलस्तितपररणामान् अिलोवकतााः च ॰ 

आिृवत्त-पररिततनम् : मन्त्राः ध्यानपूितकं अल्फा-ताः मन्द-आिृवत्तषु, अवधकतया थीटा-वमवश्रत-आिृवत्तषु, 
कदावचत् नू्यन-मध्यम-िोले्टज-डेल्टा-आिृवत्तषु च स्थानान्तरं करोवत उच्-िोले्टज-बीटा, प्रायाः २० हट्तज-

पयतनं्त, प्रायाः आल्फा-थीटा-योाः सह वमवश्रताः भिवत, यत्र उच्तर-बीटा-आिृवत्ताः अन्तधातनं भिवत ॰ प्रबलाः 

आल्फा प्रायाः एकं िा द्वौ िा हट्तज् याित् मनं्द भिवत ॰ 

प्रवतरूपाः आयामाः च : ध्यानस्य अने्त अल्फा आयामाः िधतते ॰ 

कालस्य वभन्नता : अल्फा-समवष्ट-आिृत्तीनां वनरन्तर-विविधता विवशष्टा भिवत ॰ ध्यानस्य आरमे्भ 

अल्फाकालस्य प्रधानता भिवत ॰ तन्द्राविहाय वनम्नवमवश्रतेटा बीटा च गहनध्याने प्रमुिााः सस्तन्त ॰ लयात्मकााः 

उच्िोले्टजस्य अल्फा आिृत्तयाः अन्तताः पुनाः आगच्छस्तन्त॰ 

पारलौवककध्यानस्य शारीररकप्रभािानाम् अध्ययनाथं कैवलफोवनतयाविश्वविद्यालयस्य वचवकत्साविद्यालये डॉ. 

रोबट्त कीथ् िालेस् इत्यनेन प्रयोगााः कृतााः ध्यानस्य समये प्राणिायुस्य सेिनं काबतनडाय-आक्साइड् इवत 

ज्ञातम् 

वनष्कासनं, हृदयस्य उत्पादनं, हृदयस्पन्दनं, श्वसनस्य गवताः च हृमेण नू्यनीभिवत स्म ॰ त्वचाप्रवतरोधाः 

महती ं िवधतताः, ईईजी च कवतपयेषु आिृत्तौ विवशष्टपररिततनं दवशततिान् ॰ ध्यानकाले आधारावतररक्स्य 

महती नू्यनता अभित् ॰ धमनीरक्चापाः, ध्यानस्य समये पीएच् वकवित् नू्यनाः अभित् तथा च धमनीलैके्टट् 

लक्षणीयरूपेण नू्यनाः अभित् तथा च ध्यानानन्तरं नू्यनाः एि अभित् ॰ एतेषां पररणामानां कृते ध्यानेन 

उत्पावदतानां चैतन्यािस्थााः जागरण-स्वप्न-वनद्रा-आवद-सामान्य-चैतन्य-अिस्थाभ्याः, सम्मोहन-कस्तण्डशन-

आवद-पररिवततत-अिस्थाभ्याः च भेदाः अभित् अताः वसदं्ध जातं यत् ध्यानेन चतुथं प्रमुिं चेतनास्तस्थवताः उत्पद्यते 

यस्य व्यािहाररकवचवकत्साप्रयोगााः भवितुम् अहतस्तन्त॰ 
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बम्बई-अस्पतालस्य केभ्याः िैदै्याः ध्यान-वचवकत्सायााः उपयोगाः विविध-रोगाणां विशेषताः हृदय-रोगाणां 

वनिारणाय कृताः अस्ति ॰ कोरोनरी धमनीरोगे तथा च तत्र सम्बदे्धषु विविधेषु जोस्तिमकारकेषु – विशेषताः 

उच्रक्चापाः, उच्कोलेटेरोलेवमया, मधुमेहाः च – ध्यानं प्रभािी इवत दवशततम् अस्ति अनेकेषु अध्ययनेषु 

ज्ञातं यत् मन्त्रध्यानस्य वनयवमताः अभ्यासाः रक्चापस्य महत्त्वपूणततया नू्यनीकरणे कोलेटेरोल्, 
रक्शकत रायााः च नू्यनीकरणे उपयोगी अभित् 

१९८९ तमे िषे समे्मलने प्रिुते पते्र डॉ. सेल्वमूवतत इत्यादयाः मन्त्राणां विशेषप्रकारस्य 

नू्यरोवफवजयोलॉवजकलप्रभािं अिलोवकतिन्ताः इवत अिदन् अस्तस्मन् प्रयोगात्मके अध्ययने ८ स्वस्थपुरुषाणां 

विषयते्वन चयनं कृतम् ॰ साः द्वौ वदिसौ हृमशाः सायं ४:०० िादने वनिेवदतिान्॰ प्रथमे वदने विवहतमन्त्राणां 

स्थाने केचन अप्रासंवगकााः शब्दााः उक्ााः ॰ परवदने समुवचतमन्त्राणां जपं कृत्वा शारीररकमापदण्डानां 

अवभलेिनं कृतम् ॰ उभयवदनेषु हृदयस्पन्दनम्, ईसीजी, ईईजी, जीएसआर रक्चाप इत्यादीनां जााँचाः 

कृताः ॰ पररणामेषु ज्ञातं यत् प्रथमवदने मनोदशा (मस्तिष्कतरङ्गााः) अपररिवतततााः एि आसन्, वद्वतीयवदने 

महत्त्वपूणताः सुधाराः अभित् 

मन्त्रजपस्य श्रद्धायााः च महत्त्वम् 

शब्दाः (नादाः) सृषे्टाः मूलघटकाः अस्ति, सङ्गीतस्य मन्त्रस्य च विज्ञानस्य आधारेण भिवत ॰ अधुना यथासाधारणं 

'ॐ' इवत उच्ारवयत्वा आध्यास्तत्मकम् अनुभिं लक्षयनु्त॰ तताः ओमस्य अिवधं वत्रचतुगुतणं िधतयनु्त अथातत् 

'ॐ...म...', तताः अनुभिं अवभलेियनु्त॰ दीघतकालं याित् ॐ सामान्योम् अपेक्षया अवधका ऊजात अनुभिवत 

अथिा एकप्रकारस्य समावधं गच्छवत॰ यतो वह सामान्योच्ारणं केिलं एकां वदशं उते्तजयवत, 
दीघतकालीनोच्ारणं तु अष्टानां वदशानां उते्तजनं करोवत ॰ अत एि प्रायाः स्वरस्य दीघतकालं याित् सकारात्मकाः 

प्रभािाः भिवत ॰ 

मन्त्राणां अन्याः महत्त्वपूणताः पक्षाः तेषां सम्यक् उच्ारणम् अस्ति ॰ वहन्दुनां प्राचीनग्रने्थषु अस्य उले्लिाः अस्ति ॰ 

मन्त्रो हीनाः स्वरोत िणो या वमथ्याप््रयुटो न तमथयमाह 

स िाियज्रो यजमानां वहनस्तस्त यथेन्द्रशतु्राः स्वरोपेराधात 
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भािाथताः- यस्तस्मन् मने्त्र स्वरव्यञ्जनानां (िणातनां) सम्यक् उच्ारणं न भिवत अथातत् मन्त्रस्य उच्ारणं दोषपूणं 

भिवत, तदा दोषपूणं भिवत, इष्टाथताः न ज्ञायते॰ अवप तु िावचकिज्ररूपेण पररणमवत, तस्य जपं कुितताः हावनं 

कतंु शक्नोवत ॰ 

अने्त च महत्त्वपूणताः पक्षाः अस्ति यत् 'विश्वासाः' येन उस्तक्ाः वहृयते॰ अस्य पक्षस्य उत्तरं विज्ञानस्य अद्यावप 

नास्ति, परनु्त मन्त्राधाररतध्यानानां सम्यक् उच्ारणं, एतेषां मन्त्राणां यया श्रद्धया िा अवभप्रायेन िा उच्ारणं 

भिवत, तेन इष्टफलं प्रापंु् शक्यते इवत मन्त्राधाररतध्यानानां स्थापनं कृतम् अस्ति ॰ लाभं आनयवत॰ 

उपसंहार  

मन्त्रजपेन व्यस्तक्त्वपररिततनं भिवत तथा च व्यस्तक्स्य मानवसकं शारीररकं आध्यास्तत्मकं च पररिततनं भिवत ॰ 

जपेन अन्ताःकरणं शुदं्ध भिवत, मनाः इष्टदेितायां लीनाः भिवत॰ मन्त्र साधना इवत शारीररकविघ्नानाम् 

आध्यास्तत्मकाः उपायाः॰ जीिने बहिाः समस्यााः मन्त्रजपेन समाधानं कतंु शक्यने्त॰ अने्त तं्व पारं िा पारमावथतकं 

शबं्द िा प्राप्नोवष॰ ज्योवतरूपेण शुद्धमौनरूपेण िा सूक्ष्मतमािस्थायां पूितव्यक्ाः शब्दाः॰ एषाः एि सिेषां 

शब्दानां उत्पवत्ताः अथिा सम्भािना, कदावचत् "अनिब्धध्ववनाः" इवत उच्यते ॰ अत्र लेिकेन यस्तस्मन् 

महत्त्वपूणे बोधाः वहृयते तत् अस्ति यत् यथा यथा ियं िैिारीताः परापयतनं्त ध्ववनस्य वभन्निरं गच्छामाः तथा 

तथा न केिलं ध्ववनस्य तीव्रता पररिततते, तस्य आिृवत्ताः अवप पररिततवयतंु शक्नोवत, यस्मात् कारणात् 

सहानुभूवत-तंवत्रका-तने्त्रण सह समन्रयाः भिवत ध्यानकतुताः ॰ , ९. लेिकस्य एतत् अिलोकनं 

प्रयोगात्मकरूपेण सत्यावपतव्यम् ॰ 
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2. व्यस्तक्त्व पररष्कार में मंत्र शस्तक् का योगदान पृ 0-34-35 
3. डॉ . डी .  डी .  ओझा ,  ध्ववन प्रदूषण  - पृ 0-35 
4. डॉ .  श्यामाकांत वद्विेदी “  अिण्ड ज्योवत ’’  मावसक पवत्रका निम्बर - 2004 पृ 0-31 

‘ िररिस्या रहस्यम् ’ 
5.  ‘‘अिण्ड ज्योवत’’  मावसक पवत्रका अपै्रल - 2008 पृ 0-18 
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6. गायत्री मंत्र की प्रचण्ड सामथ्र्य ’’,  पेज नं 0 15-16,  शांवतकंुज हररद्वार , 
7.  “ पूजात् कोवट गुणं िोतं्र िोत्रािोवट गुणो जपाः ज्पािोवटगुणं गानं गानात्परतंर नवह ” 
डॉ .  स्वतन्त्र शमात ‘‘ भारतीय संगीत - िैज्ञावनक विशे्लषण ’’-  पृ 0-4 

8.  ‘अनावदवनधनं ब्रह्म शब्दत्वाच् यदक्षरम् ,  विितततेऽथेभािेन प्रवहृया जगतो यताः ’ ॰ 
( ‘ तन्त्र - मन्त्र और संगीत ’’-  डॉ . विवध नागर ‘‘ संगीत ’’  पवत्रका माचत - 2007) 

9.  ‘‘सिे िेदा यत्पदमामनस्तन्त,  तपांवस सिांवण च यद्वस्तन्त ,  यवदच्दन्तो ब्रह्मचयत चरस्तन्त , 
 तते्त पंद सं ग्रहेण ब्रिीम्योवमते्यतत्॰॰ ’’( किोपवनषद् - 1-2-5) 

10.  ‘‘यदक्षरं िेदविदो िदस्तन्त विषस्तन्त यद्यतयो िीतरागााः यवदच्छन्तो ब्रह्मचयत चरस्तन्त तते पंद 
संग्रहेण प्रिके्ष्य॰ ( ‘‘ श्री भगिद्गीता - अध्याय - 8/11) 

11.  ‘‘अिण्ड ज्योवत “मावसक पवत्रका ,  जुलाई - 2010,  पृ 0-39 
12.  ‘‘णमो अररहंताणं॰ णमो वसद्धाणं॰ णमो आयररयाणं॰ णमो उिज्झायाणं॰ णमो लोए 
सव्वसाहूणं॰ ’’ (‘‘ सित - धमत ग्रन्थािली “ ,  ते्रहन चेररटेबल टिट एिं फाउने्डशन नई 
वदल्ली पृ 0-255) 

 

 

 

 

 


