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1. ध्यान क्या है?
 ध्यान अर्थात विचार शून्य मन।
“ध्यानम् निर्विशयम् मनः” जब मन विचार शून्य हो जाता है तो विश्व ऊर्जा हमारे शरीर में प्रवेश करती है जिससे हम सम्पूर्ण स्वास्थ्य, विचारों में स्पष्टता, आनन्दमय जीवन और आत्मिक विकास की अवस्था को प्राप्त कर लेते हैं।
“ध्यान कोई क्रिया नहीं, बल्कि एक अवस्था है — विचार शून्यता की अवस्था। जब मन खाली होता है, जब कोई विचार नहीं होता, तब हम शुद्ध जागरूकता में होते हैं। यही ध्यान है — स्वयं से जुड़ने की प्रक्रिया।”
1. ध्यान किस आयु में?
“ध्यान किसी भी आयु में किया जा सकता है। पाँच वर्ष के बच्चे से लेकर किसी भी उम्र का व्यक्ति ध्यान कर सकता है। यह जीवन की हर अवस्था में सहायक है।”
3️⃣ प्रतिदिन ध्यान का समय
“प्रत्येक व्यक्ति को अपनी उम्र के हिसाब से उतने मिनट प्रतिदिन अवश्य ध्यान करना चाहिए।:
· 10 वर्ष की आयु → 10 मिनट
· 20 वर्ष की आयु → 20 मिनट
· 50 वर्ष की आयु → 50 मिनट यह न्यूनतम समय है। हम चाहें तो और अधिक समय ध्यान कर सकते हैं।”
4️⃣ ध्यान का विज्ञान
“जब हम विचार शून्य अवस्था में होते हैं, तब कॉस्मिक एनर्जी हमारे भीतर प्रवाहित होती है।
· यह प्रक्रिया गहरी नींद में भी होती है।
· मस्तिष्क की तरंगें धीमी होकर अल्फा और थीटा अवस्था में पहुँचती हैं।
· यह ऊर्जा हमारे 72,000 नाड़ी तंत्र को शुद्ध करती है।
· आत्मा को शक्ति मिलती है — यही आत्मा का भोजन है।
· हम भावनात्मक और मानसिक रूप से मजबूत होते हैं।
· निर्णय लेने की क्षमता बढ़ती है।
· हम अधिक सजग, उत्पादक और शांत होते हैं।
· हमें वह आंतरिक शांति और आनंद मिलता है, जिसे हम अक्सर बाहरी दुनिया से खोजते हैं।”
5️⃣ ध्यान से जुड़े मिथक और उनके उत्तर
1. मिथक: ध्यान केवल बुज़ुर्ग लोगों के लिए है। उत्तर: ध्यान हर आयु वर्ग के लिए है। पाँच साल के बच्चे से लेकर किसी भी उम्र का व्यक्ति ध्यान कर सकता है।
2. मिथक: ध्यान करने से वैराग्य आता है। उत्तर: ध्यान हमें जीवन से दूर नहीं करता, बल्कि जीवन को और गहराई से जीने की शक्ति देता है।
3. मिथक: ध्यान केवल उन लोगों के लिए है जिनका ध्यान या एकाग्रता ठीक नहीं है। उत्तर: ध्यान सबके लिए है। यह एकाग्रता को बढ़ाता है, लेकिन इसका उद्देश्य आत्मिक जागृति है।
6️⃣ ध्यान में होने वाले अनुभव
·         शरीर में हल्कापन या भारीपन — सूक्ष्म शरीर के सक्रिय होने पर यह अनुभव होता है।
· ऊर्जा का प्रवाह या कंपन — सिर, रीढ़ या अन्य अंगों में ऊर्जा की लहरें महसूस होती हैं।
· रंगों का दिखना — नीला, बैंगनी, सुनहरा आदि रंग दिव्य ऊर्जा के संकेत हैं।
· पीड़ा का अनुभव — विशेषकर मणिपुर चक्र के शुद्धिकरण के समय। यह असामान्य नहीं है।
· शरीर का घूमना — सूक्ष्म शरीर की यात्रा के दौरान शरीर के घूमने का अनुभव होता है।
· हवा में तैरना — दिव्य ऊर्जा के प्रभाव से सूक्ष्म शरीर उड़ता हुआ प्रतीत होता है।
· दृश्य दिखाई देना — तृतीय नेत्र के जागरण से देवताओं, ज्योति, प्रकाश पुंज आदि के दर्शन होते हैं।
· मन की गहन शांति और आनंद — भीतर स्थिरता और करुणा का भाव जागता है।
· जीवन का उद्देश्य स्पष्ट होना — आत्मा की दिशा मिलती है।
7️⃣ ध्यान के लाभ (अनुभवों और विज्ञान के आधार पर)
· सिरदर्द से लेकर कैंसर तक ध्यान द्वारा ठीक हो सकता है।
· एकाग्रता और स्मरणशक्ति में वृद्धि होती है।
· अनचाही आदतें जैसे ज़्यादा खाना, सोना, बातें करना, आलस्य आदि समाप्त होती हैं।
· मन सदा प्रफुल्लित रहता है।
· कार्य कुशलता और सजगता बढ़ती है।
· आपसी संबंधों में सामंजस्य आता है।
· विचारों की शुद्धि से संकल्प शक्ति बढ़ती है।
· जीवन का उद्देश्य स्पष्ट होता है।
· किसी भी परिस्थिति में उचित निर्णय लेने की क्षमता बढ़ती है।
8️⃣ विश्व ध्यान दिवस का महत्व
“विश्व ध्यान दिवस हमें याद दिलाता है कि ध्यान केवल व्यक्तिगत साधना नहीं, बल्कि सामूहिक चेतना का निर्माण है। जब लाखों लोग एक साथ ध्यान करते हैं, तो वातावरण में शांति, प्रेम और सकारात्मक ऊर्जा फैलती है।
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महार्षि प्रभाव क्या है?
महार्षि महेश योगी ने यह सिद्धांत प्रस्तुत किया कि जब एक छोटा समूह नियमित रूप से ध्यान करता है, तो उसका सकारात्मक प्रभाव पूरे समाज पर पड़ता है — भले ही बाकी लोग ध्यान न कर रहे हों।
🔹 सिद्धांत का सार:
· यदि किसी स्थान की जनसंख्या का केवल 1% हिस्सा नियमित ध्यान करे, तो उस पूरे क्षेत्र में अपराध दर घटती है, तनाव कम होता है, और सामाजिक सामंजस्य बढ़ता है।
· यह प्रभाव ध्यान करने वालों की सामूहिक चेतना के कारण होता है, जो पूरे वातावरण को शुद्ध और शांत करती है।
🔹 वैज्ञानिक अध्ययन:
· कई शहरों और देशों में प्रयोग किए गए जहाँ ध्यान करने वाले समूहों के कारण अपराध दर, हिंसा, और नकारात्मक घटनाएँ कम हो गईं।
· यह सिद्ध करता है कि ध्यान केवल व्यक्तिगत नहीं, बल्कि सामूहिक कल्याण का माध्यम है।

विश्व ध्यान दिवस और महार्षि प्रभाव
जब लाखों लोग एक साथ ध्यान करते हैं — जैसे विश्व हिंदी ध्यान दिवस पर — तो यह महार्षि प्रभाव को सक्रिय करता है।
· वातावरण में शांति, प्रेम और करुणा की तरंगें फैलती हैं।
· यह तरंगें भौगोलिक सीमाओं से परे जाकर पूरे विश्व को प्रभावित करती हैं।
· यही कारण है कि सामूहिक ध्यान को विश्व शांति का सबसे प्रभावशाली उपाय माना जाता है।

ध्यान विधि
ध्यान करना अत्यन्त सरल एवं सहज है। किसी भी सुखासन में बैठें। बैठना आरामदायक होना चाहिए। हाथों-पैरों को क्रॉस करें। आँखें बंद करके अपनी स्वाभाविक आती-जाती श्वास को सजगता पूर्वक महसूस करें। कोई भी मंत्र-जाप न करें। खास बात की ध्यान करते समय कोई प्रयास न करें। मन में जब भी विचार आएं उन्हें देखकर पुनः श्वास पर लौट जाएं।
अक्सर शरीर एक जगह पर रहता है और मन सभी दिशाओं में घूमता रहता है। इसलिए कोई भी कार्य करते समय मन पूरी तरह से एकाग्र नहीं होता। जब हम साँसों के साथ रहते हैं तो मन शरीर की जगह एक बिन्दु पर रुक जाता है। जिससे हमारे शरीर और मन में तालमेल बैठता है। ध्यान करने से वर्तमान क्षण में रहना और मन की चंचलता से मुक्ति मिलती है।
ध्यान करने के लिए कोई विशेष स्थान, समय या परिस्थिति की आवश्यकता नहीं। किसी भी समय, किसी भी स्थान, किसी भी परिस्थिति में ध्यान किया जा सकता है। ध्यान करने के लिए कोई विशेष वस्त्र, मुद्रा, विधि, मंत्र, पूजा की आवश्यकता नहीं। ध्यान के लिए सिर्फ अन्तर्यात्रा की आवश्यकता है।
आसन
हमारे शरीर की 10% ऊर्जा हमारे हाथों से, 10% ऊर्जा पैरों से और 80% ऊर्जा आँखों से बाहर की ओर जाती है। जब हम हाथों-पैरों को क्रॉस कर आँखें बंद कर लेते हैं तो यह 100% ऊर्जा की बचत हो जाती है और हमारे आस-पास ऊर्जा का क्षेत्र निर्मित हो जाता है।
इसलिए ध्यान करते समय हाथों-पैरों को क्रॉस कर आँखें बंद कर लेनी चाहिए। यदि चश्में का प्रयोग करते हैं तो ध्यान करते समय उसे उतार दें।
 

