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ध्यान के प्रकार एवं महत्तव : एक वववेचना 
श्री जयपाल स िंह राजपतू, सदंीप  

1
lgk;d izk/;kid] ;ksx foKku ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

2
,eñ,ñ ;ksx f}rh; o"kZ ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

 

सार : ध्यान हिन्द ूधर्म, भारत की प्राचीन शलैी और विद्या के सन्दभम र्ें र्िवषम 
पतजंलल द्िारा विरचचत योगसतू्र र्ें िर्णमत अष्ांगयोग का एक अगं िै। ये आठ 
अगं यर्, ननयर्, आसन, प्राणायार्, प्रत्यािार, धारणा, ध्यान तथा सर्ाचध िै। 
ध्यान का अथम ककसी भी एक विषय की धारण करके उसर्ें र्न को एकाग्र 
करना िोता िै। र्ानलसक शांनत, एकाग्रता, दृढ़ र्नोबल, ईश्िर का अनसुधंान, र्न को ननविमचार करना, 
र्न पर काब ूपाना जैसे कई उद्दयेशों के साथ ध्यान ककया जाता िै। ध्यान का प्रयोग भारत र्ें 
प्राचीनकाल से ककया जाता िै। 
 

ध्यान शब्द की व्यतु्पवि ध्यनैयिायार् ्धात ु से िुर्म िै। र्सका तात्पयम िै चचतंन करना। लेककन यिााँ 
ध्यान का अथम चचि को एकाग्र करना उस ेएक लक्ष्य पर स्थथर करना िै। अत:, ककसी विषय िथत ुपर 
एकाग्रता या ‘चचतंन की किया’ ध्यान किलाती िै। यि एक र्ानलसक प्रकिया िै स्जसके अनसुार 
ककसी िथत ुकी थथापना अपने र्न:क्षेत्र र्ें की जाती िै। फलथिरूप र्ानलसक शस्ततयों का एक थथान 
पर केन्रीकरण िोने लगता िै। यिी ध्यान िै। र्िवषम पतजंलल कित ेिैं- 
 

तत्र प्रत्यकैतानताध्यानर्।्। पातजंल योग सूत्र 3/2 

 

अथामत पिूोतत धारणा िाली िथत ुपर तलै धाराित ्र्न का एकाग्र िो जाना, ठिर जाना िी ध्यान िै। 
अथामत धारणा िाल ेथथान या ध्येय की एक िी तरि की िवृि का प्रिाि गनतशील िोना, उसके र्ध्य 
र्ें ककसी भी िवृि का न उठना िी ध्यान िै। 
 

ध्यान के प्रकार : 
प्राचीन भारतीय ग्रथंों र्ें ध्यान की विलभन्न तकनीकों का िणमन ककया िै; जो र्स प्रकार िै- 
शांडिल्योपननषद् र्ें ध्यान दो प्रकार के बताए गए िै-सगणु ध्यान और ननगुमण ध्यान सगणु र्ष् या 
र्नूत म का ध्यान िै, स्जससे र्ात्र लसद्चधयााँ प्राप्त िोती िैं। घेरण्ि सहंिता र्ें 3 प्रकार के ध्यान बताये 
गये िैं- 

‘‘थथूल ंज्योनतथतथासूक्ष्र् ंध्यानथय त्रत्रविधं विद:ु। 
थथूल ंरू्नत मर्य ंप्रोतत ंज्योनतथतजेोर्य ंसूक्ष्र्,ं त्रबदंरु्य ंब्रह्र् कंुिली परदेिता।।’’ घे.स.ं 6/1 
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अथामत ् थथूल ध्यान, ज्योनत ध्यान और सकू्ष्र् ध्यान के भेद से ध्यान 3 प्रकार का िोता िै।थथूल 
ध्यान िि किलाता िै, स्जसर्ें र्नूत मर्य र्ष्देि का ध्यान िो। ज्योनतर्मय ध्यान िि िै, स्जसर्ें तजेोर्य 
ज्योनतरूप ब्रह्र् का चचतंन िो। सकू्ष्र् ध्यान उस ेकित ेिैं, स्जसर्ें त्रबदंरु्य ब्रह्र् कंुिललनी शस्तत का 
चचतंन ककया जाए।  

स्जस ध्यान र्ें तजेोर्य ब्रह्र् िा प्रकृनत की भािना की जाय उसको ज्योनतध्यामन कित ेिैं और स्जसर्ें 
त्रबन्दरु्य ब्रह्र् एि ंकुल-कुण्िललनी शस्तत का दशमन लाभ िो उसको सकू्ष्र् ध्यान कित ेिैं। 
थथूल ध्यान- थथूल चीजो के ध्यान को थथूल ध्यान कित ेिै। 
 

प्रथर्-ध्यान- 
साधक अपने नेत्र बन्द करके हृदय र्ें ऐसा ध्यान करे कक एक अनत उिर् अर्तृ सागर बि रिा िै। 
सर्रु के बीच एक रत्नर्य द्िीप िै, िि द्िीप रत्नर्यी बालकुा िाला िोने से चारों और शोभा दे रिा 
िै। र्स रत्न द्िीप के चारों ओर कदम्ब के िकृ्ष अपिूम शोभा पा रिे िै। नाना प्रकार के पषुप चारों ओर 
र्िल ेिुऐ िैं। र्न सब पषुपों की सगुन्ध र्ें सब हदशाएाँ सगुन्ध से व्याप्त िो रिी िैं। 
 

साधक र्न र्ें र्स प्रकार चचन्तन करे कक र्स कानन के र्ध्य भाग र्ें र्नोिर कल्पिकृ्ष विद्यर्ान 
िै, उसकी चार शािाएाँ िैं, िे चारों शािाएाँ चतिेुदर्यी िैं और िे शािाएाँ तत्काल उत्पन्न िुए पषुपों और 
फलों से भरी िुई िैं। उन शािाओं पर भ्रर्र गुजंन करत ेिुए र्ाँिरा रिे िैं और कोककलाएाँ उन पर बठैी 
कुिू-कुिू कर र्न को र्ोि रिी िै। कफर साधक र्स प्रकार चचन्तन करे कक र्स कल्पिकृ्ष के नीचे एक 
रत्न र्ण्िप परर् शोभा पा रिा िै। उस र्िंप के बीच र्ें र्नोिर लसिंासन रिा िुआ िै। उसी लसिंासन 
पर आपका र्ष् देि विराजर्ान िैं। र्स प्रकार का ध्यान करने पर थथूल-ध्यान की लसद्चध िोती िै। 
 

द्वितीय-ध्यान- 
िर्ारे हृदय के र्ध्य अनाित नार् का चोथा चि विद्यर्ान िै। र्स के 12 पिे िै, यि ॐकार का 
थथान िै। र्स के 12पिों पर पिूम हदशा से िर्शः – चपलता, नाश, कप्, तकम , पश्चाताअप, आशा-
ननराशा, चचन्ता, र्च्छा, सर्ता, दम्भ, विकल्प, वििेक और अिंकार विद्यर्ान रित ेिै। अनाित चि के 
र्ण्िप र्ें ॐ बना िुआ िै। साधक ऐसा चचन्तन करे कक र्स थथान पर सरु्नोिर नाद-त्रबन्दरू्य एक 
पीठ विराजर्ान िै और उसी थथल पर भगिान लशि विराजर्ान िै, उनकी दो भजुाऐं िै, तीन नेत्र िै 
और िे शतुल िथत्रों र्ें सशुोलभत िै। उनके शरीर पर शभु्र चंदन लगा िै, कण्ठ र्ें श्िेत िणम के 
प्रलसद्ध पषुपों कक र्ाला िै। उनके िार्पाश्िम र्ें रततिणाम शस्तत शोभा दे रिी िै। र्स प्रकार लशि का 
ध्यान करने पर थथूल-ध्यान लसद्ध िोता िै। 
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ततृीया-ध्यान-विश्िसारततं्र र्ें ललिा िै कक – र्थतक र्ें जो शभु्र-िणम का कर्ल िै, योगी प्रभात-काल र्ें 
उस पदर् ्र्ें गरुू का ध्यान करत े िै कक िि शांत, त्रत्रनेत्र, द्विभजु िै और िि िर एि ंअभय र्रुा 
धारण ककय ेिुये िै। र्स प्रकार यि ध्यान, गरुू का थथलू ध्यान िै। 
 

कंकालर्ाललनी तन्त्र र्ें ललिा िै कक- साधक ऐसा ध्यान करे कक स्जस सिथत्र-दल कर्ल र्ें प्रदीप्त 
अन्तरात्र्ा अचधस्षठत िै, उसके ऊपर नाद-त्रबन्द ुके र्ध्य र्ें एक उज्ज्िल लसिंासन विद्यर्ान िै, उसी 
लसिंासन पर अपने र्ष् देि विराज रिे िैं, िे िीरासन र्ें बठेै िै, उनका शरीर चााँदी के पिमत के सदृश 
श्िेत िै, िे नाना प्रकार के आभषूणों से विभवूषत िैं और शभु्र र्ाला, पषुप और िथत्र धारण कर रिे िैं, 
उनके िाथों र्ें िर और अभय र्रुा िैं, उनके िार् अगं र्ें शस्तत विराजर्ान िै। र्ष् देि करुणा दृस्ष् 
से चारों ओर देि रिे िैं, उनकी वप्रयतर्ा शस्तत दाहिने िाथ से उनके र्नोिर शरीर का थपशम कर रिी 
िैं। शस्तत के िार् कर र्ें रतत-पद्र् िै और िे रततिणम के आभषूणों से विभवूषत िैं, र्स प्रकार ज्ञान-
सर्ायतुत र्ष् का नार्-थर्रण पिूमक ध्यान करे। 
 

ज्योनतध्यामनः-र्लूाधार और ललगंर्लू के र्ध्यगत थथान र्ें कुण्िललनी सापामकार र्ें विद्यर्ान िैं। र्स 
थथान र्ें जीिात्र्ा दीप-लशिा के सर्ान अिस्थथत िै। र्स थथान पर ज्योनत रूप ब्रह्र् का ध्यान 
करे। 
एक ओर प्रकार का तजेो-ध्यान िै कक भकुृह् के र्ध्य र्ें और र्न के ऊध्िम-भाग र्ें जो ॐकार रूपी 
ज्योनत विद्यर्ान िै, उस ज्योनत का ध्यान करें। र्स ध्यान से योग-लसद्चध और आत्र्-प्रत्यक्षता 
शस्तत उत्पन्न िोती िै। र्सको तजेो-ध्यान या ज्योनतध्यामन कित ेिैं। 
 

सकू्ष्र् ध्यानः-पिूम जन्र् के पणु्य उदय िोने पर साधक की कुण्िललनी शस्तत जाग्रत िोती िै। यि 
शस्तत जाग्रत िोकर आत्र्ा के साथ लर्लकर नेत्ररन्र-र्ागम से ननकलकर उध्िम-भागथथ अथामत ्
ब्रह्र्रन्र की तरफ जाती िै और जब यि राजर्ागम नार्क थथान से गजुरती िै तो उस सर्य यि 
अनत सकू्ष्र् और चचंल िोती िै। र्स कारण ध्यान-योग र्ें कुण्िललनी को देिना कहठन िोता िै। 
साधक शाम्भिी-र्रुा का अनषुठान करता िुआ, कुण्िललनी का ध्यान करे, र्स प्रकार के ध्यान को 
सकू्ष्र्-ध्यान कित ेिैं। र्स दलुमभ ध्यान-योग द्िारा- आत्र्ा का साक्षात्कार िोता िै और ध्यान लसद्चध 
की प्रास्प्त िोती िै। 
 

ध्यान का महत्व- ननजथिरूप को र्न से तत्ित: सर्झ लेना िी ध्यान िोता िै। ध्यान करत ेकरत े
जब चचि ध्येयकार र्ें पररणत िो जाता िै, उसके अपने थिरूप का अभाि सा िो जाता िै। धारणा र्ें 
केिल लक्ष्य ननधामररत िोता िै, जबकक ध्यान र्ें ध्येय की प्रास्प्त और उसकी प्रतीनत िोती िै। ध्यान के 
र्ाध्यर् से तलेषों की थथलू िवृियों का नाष िो जाता िै। धारणा, ध्यान और सर्ाचध तीनों को सयंर् 
किा गया िै। सयंर् की स्थथरता से प्रज्ञा की दीस्प्त अथामत ् वििेकख्यानत का उदय िोता िै। र्सके 
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अनतररतत पातजंल योग सतू्र र्ें सयंर् से प्राप्त िोने िाली अनेक अन्य लसद्चधयों का भी उल्लेि िुआ 
िै। विलभन्न थथानों पर ध्यान की र्ििा का िणमन ककया गया िै; जो र्स प्रकार िै- गीता - 
 

‘‘यथा दीपो ननिातथथो नेगतं ेसोपर्ा थरृ्ता। 
योचगनो यतचचिथय युजंतो योगर्ात्र्न:।। 6/19 

 

स्जस प्रकार िायरुहित थथान रे् स्थथत दीपक की लौ चलायर्ान निी ंिोती, िसैी िी उपर्ा परर्ात्र्ा 
के ध्यान र्ें लगे िुए योगी के जीत ेिुए चचि की किी गर्म िै। 
 

घेरंिसहंिता- ‘‘ ध्यानात्प्रत्यक्षं आत्र्न:’’ 1/11 

ध्यान से अपनी आत्र्ा का प्रत्यक्ष िो जाता िै। 
 

अथामत - ध्यान के द्िारा आत्र्ज्ञान की प्रास्प्त िोती िै। र्स प्रकार िर् यि सर्झ सकत ेिै कक ध्यान 
का योग साधना िेत ुतया र्ित्ि िै। ध्यान एक विज्ञान िै जो िर्ारे शारीररक, र्ानलसक, भािनात्र्क, 

बौद्चधक और आध्यास्त्र्क विकास र्ें िर्ारी सिायता कर िर्ें अपने सपंणूम अस्थतत्ि का थिार्ी 
बनाने र्ें सक्षर् िै। र्ानि र्ें विलभन्न शस्ततयों का सर्चु्चय उपलब्ध िैं। प्रत्येक शस्तत के विकास 
के अपने विचध-विधान िैं। र्न सभी शस्ततयों का सगंर् िी िर्ारा जीिन िै। जब िर् ध्यान का 
अभ्यास शरुु करत ेिैं तब िर् अपने अस्थतत्ि और अपने व्यस्ततत्ि के प्रत्येक आयार् के विकास की 
प्रकिया र्ें गनतशीलता लात ेिैं। ध्यान के द्िारा सकू्ष्र् र्न के अनभुिों को थपष् ककया जाता िै। 
जैस-ेजैस ेिर् अपने भीतर, सकू्ष्र् अनभुिों को जानने र्ें सक्षर् िोत ेजात ेिै िर् अन्तर्ुमिी िोत ेिैं, यि 
आत्र्साक्षात्कार की अिथथा िै। 
 

उपसहंार : आत्र् साक्षात्कार का तात्पयम यिााँ पर सीधा र्मषिर से सम्िन्ध निीं, िरन ् थिय ं के 
अनसुधंान से िै। ध्यान अपने आपको पिचानने की प्रकिया िै, थिय ंका साक्षात्कार िोना, थिय ंको 
जानना ध्यान के द्िारा िी सभंि िै। ध्यान प्राचीन, भारतीय ऋवष-र्नुनयों, तििेिाओ ं द्िारा 
प्रर्नतपाहदत अनर्ोल ज्ञान-विज्ञान से यतुत एक विलशष् पद्धनत िै, र्सके द्िारा र्नषुय का सर्ग्र 
उत्थान, विकास, उत्कषम सभंि िै। 
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