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ABSTRACT 
English: In Vedic scriptures, we find a wonderful form of Omkar Sadhana. Sadhaks have 
praised the glory of Om (Pranav). Pranav is the essence of all Vedas. Indian sages have 
described this divine sound as Pranav or Om. This word is the first word which is 
contained in sound and meditation. And its literal meaning is Brahma, this is the root and 
seed mantra of Indian religion philosophy and spiritual tantra and knowledge. It is 
supreme from ancient literature to the latest literature. No part of Indian literature is 
untouched by its dignity and glory. Siddha sadhaks and yogis have also praised its glory. 
Pronunciation of Om daily not only transmits energy but also helps in keeping away many 
incurable diseases by increasing the immunity of the body. Om has great importance in 
spirituality. Many miraculous effects of Om are mentioned in the Vedas. In the modern 
era, scientists have also confirmed the miraculous effects of Om through research. In 
western countries, Indian spiritual science, Vedas, Puranas and thousands of years old 
Indian culture have been the center of research. On the other hand, the source of 
inspiration for current scientific achievements has been Indian scriptures and Vedas. 
Yogis believe that it has the power to change the normal consciousness of man. This 
mantra brings changes in the intellect and body of man. Om brings changes in the body, 
and mind. Due to which the practitioner becomes healthy. The pronunciation of Om 
brings purity in the environment. 
 
Hindi: वै�दक गं्रथो म� ॐकार साधना का अद्भ�त �व�प �मलता है। साधको ने ॐ (प्रणव) क� म�हमा का गुणगान 
�कया है। प्रणव सभी वदे� का सार है। भारतीय ऋ�षय� ने इस �द� नाद को प्रणव अथवा ॐ के �प म� �न��पत 
�कया है। यह आ�द श�द जो नाद एवं �यान म� �न�हत है। और इसी का वा�याथर् ब्र� है, यही भारतीय धमर् दशर्न 
तथा अ�या�म तंत्र और ज्ञान का मूल एवं बीज मंत्र है। यह प्राचीन वां�मय से लेकर अद्यतन वां�मय तक सव�प�र 
है। भारतीय वां�मय का कोई भी अंग इसक� ग�रमा तथा म�हमा से अछुता नह� है। �सद्ध साधक और योगी जन 
भी इसक� म�हमा का गुणगान �कया ह�। प्र�त�दन ॐ का उ�ारण न केवल उजार् शि�त का संचार करता है ब��क 
शरीर क� रोग प्र�तरोधक क्षमता को बढाकर कई असा�य �बमा�रय� को �र रखने म� भी मदद करता है। अ�या�म 
म� ॐ का मह�व अ�धक है। वेद शा�त्रो म� भी ॐ के कई चम�कारी प्रभाव� का उ�लेख �मलता है। आध�ुनक युग 
म� वैज्ञा�नको ने भी शोध के मा�यम से ॐ के चम�कारी प्रभाव क� पु�ी क� है । पा�ा�य देश� म� भारतीय अ�या�म 
शा�त्र , वेद, पुराणो एवं हजार� वषर् पुरानी भारतीय सं�कृ�त शोध का क� द्र रही ह�। �सरी ओर वतर्मान वजै्ञा�नक 
उपल��य� का प्रेरणा स्रोत भारतीय शा�त्र और वेद ही रहा ह�। यो�गय� म� यह �व�ास ह,ै �क इसके अ�दर मनु�य 
क� सामा�य चेतना को प�रव�त�त करने क� शि�त है। यह मंत्र मनु�य क� बु�द्ध तथा देह म� प�रवतर्न लाता है। ॐ 
से शरीर मन, म��त�क म� प�रवतर्न होता है। �जससे साधक �व� हो जाता है। ॐ के उ�ारण से वातावरण म� 
शुद्धता आती है। 
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1.  प्र�तावना 
योग साधना क� अनेक साधना� मे �यान साधना का भी ब�त मह�व बतलाया गया है। �जससे योगी 

साधक अनेक  �स�द्धयो को प्रा�त होकर अमर हो गये। योग क� साधना म� ब्र� (परम वा�त�वकता, ब्र�ांड, 
स�ाई, �द�, सव�� आ�मज्ञान, ब्रहज्ञान) के �लए संद�भ�त है। ॐ का नामांतरण प्रणव है। प्रणव श�द 
का अथर् है- प्रकाशैनुयते �तूयते अनेन इ�त, नौ�त �ती�त इ�त व प्रणवः ।ॐ का यह �च�ह अद्भ�त है । यह 
पुरे ब्र�ांड को प्रद�श�त करता है । ॐकार �वनी को ��नया म� �जतने भी मंत्र है। उनका क� द्र कहा गया है। 
ॐ के उ�ारण मात्र से शरीर म� एक सकारा�मक उजार् आती है। �कार क� �वनी शरीर के उपर अपना 
प्रभाव डालती प्रतीत होती है। यह पांच अवयव अ से अकार उ से उकार एवं म से मकार नाद और �ब�� इन 
पंच� को �मला कर ॐ एकाक्षरी बनता है। इस मंत्र का प्रार� है अंत नह� यह ब्र�ांड क� अनाहत अथार्त 
�कसी भी प्रकार क� टकराहट या दो चीज� के संयोग से उ�प� नह� होती इसे अनहत नाद भी कहते ह� तथा 
यह ब्र�ांड म� अनवरत �प से जारी है।  उप�नषद� म� ॐ क� म�हमा को अनेक �प� म� प्र�तपा�दत �कया 
गया है  �कार साधना का �व�तृत वणर्न छा�दो�य उप�नषद, मांडू�य उप�नषद, नाद �ब�� उप�नषद, 
चूडाम�णउप�नषद,् योग त�वोप�नषद आ�द म� �मलता है। 

वै�दक सा�ह�य म� ॐ कार के अथर् का वणर्नः- 

प्रणव श�द का सवर्प्रथम उ�लेख म�यं�दन सं�हता, का� सं�हता तथा ऋ�वेद के �खल सू�त म� 
�मलता है। प्रणव श�द प्र णु �तुती $ अप के योग से �न�प� होता है। प्र उपसगर् पूवर्क णु धातु का प्रयोग 
ऋ�वेद के कई �ान� म� �मलता है। ऋ�वेद म� इसका अथर् �तु�त परक माना गया है। ऋ�वेद के �खल सू�त 
म� �कार �प प्रणव को ही पु�षो�म तथा परमा�मा कहा गया है प्रणव ही एकाक्षर ब्र� है। योग सूत्रकार 
पतंज�ल ने त�य वाचकः प्रणवः (१/२७) सूत्र म� प्रणव को ही ई�र का वाचक माना है। ऋ�वेद का प्रथम 
मंत्र है ॐ अ��नमीले और इसके आर�यक का अंत इ�योम से होता है। इसी प्रकार यजुव�द म� ॐ इथे �योज� 
�वा और ॐ ब्र� है। अथवर्वेद म� इसे सेतु कहा है �यो�क यह अ�य म�त्र� के �लए सेतु का कायर् करता है। 
शतपथ ब्रा�ण के अनुसार ॐ का �यान करना चा�हए। यही स�य है एवं यही यथाथर् है। इसे सभी देवता 
जानते ह� ऐतरेय क� मा�यता है ब्र� के सृ�� सृजन म� तीनो ��ह�यो के ताप से ही ॐ क� सृ�� �ई। उसी 
का �व�तार सम�त ब्र�ांडम� है वही �वगर् है, सूयर् �प म� जो तप रहा है वही ॐ ह�। गोपथ ब्रा�ण म� �� 
�कया है क� ब्र�ा ने सृ�� क� रचना के आर� म� ॐ का ही साक्षा�कार सवर्प्रथम �कया द्य गोपथ ब्रा�ण 
म� �कार क� आ�या��मक साधना का भी उ�लेख �मलता है। उप�नषद क� प्रथम साधना भू�म म� �कार 
को साधना का बीज मंत्र माना है। इसक� मा�यता है क� यह �व�ा�मक एवं �व�ातीत दोन� ह�। अथवर्शीर 
उप�नषद के अनुसार जो �दय घट म� �न�य रहता है उसी को अउम तीन मात्रा कहा जाता है। इसी घट म� 
उपि�त पु�ष का उ�र भाग �कार है और वही सवर् �ापी अनाद� अनंत सु�म�तसु�म और वही सत 
और महे�र है। इसको एक बार उ�ा�रत करने पर मन के साथ सकल प्राणवायु षट्चक्र भेदकर सुगुना 
को भेदकर �श�रदेश म� प�ंचकर गंुजायमान होता है इसी कारण इसे ॐ कार कहते है। 

प्राणान् सवार्न ् प्रलीयत इ�त प्रलयः । प्राणा�सवार्न ् परमा�म�न प्रणाययती�येत�मा�प्रणवः ।। 

यह सम�त प्रा�णमात्र का �वनाश करता है अथवा सभी प्रा�णय� को परमा�मा के प्र�त प्रणाम कराता 
है इसी�लए इसे प्रणव कहा गया है। 

1) �यान �ब�� उप�नषद ्म� प्राण� के द्वारा उ�ा�रत �ब�� पय�त प्रणव के प�ात नाद को जो 
जानता है वही वेद� का ज्ञाता है। 

2) प्रणव धनुष है आ�मा बाण है और परब्र� ही एकमात्र ल�य है। 

3) तेजो�ब��प�नषद ् के अनुसार �कार मा�यक जगत के परे �दय म� अवि�त प्रणव के 
तेजोमय �ब�� का �यान ही परम है। 

4) ऋ�वेद�य नाद�ब��प�नषद ्म� �कार क� हंस के �प म� उपासना का उ�लेख है 

5) अमृतनादोप�नषद ्म� प्रणवोपासना का ममर् बताते �ए �� �कया गया है क� �कार के रथ 
म� बैठकर, भगवान �व�णु को सारथी बनाकर ब्र�लोक का अ�वेषण करते �ए सद ्क� 
आराधना म� त�लीन होना चा�हए । 

6) नारद प�रव्राजकोप�नषद ्म� ब्र�ा द्वारा नारद से �कार को ही तारक म�त्र कहा गया है। 
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7) नारायणोप�नषद ्म� प्रणव क� मात्रा� के �ववेचन के साथ ही उसके अनेक म�त्र� का भी 
�न�पण �कया गया है। 

8) प्रणवोप�नषद ्म� प्रणव का दाशर्�नक एवं आ�या��मक �ववेचन है। 

9) छा�दो�य उप�नषद ्म� ॐ प्रणव का तादा��य उद्ग�त से �कया गया है। 

10) मांडू�य उप�नषद ्म� प्रणव को महा�त्र बताया है। 

11) प्र�ोप�नषद ्इस पर अपार भि�त प्रदान करता है अतः �कार एक ऐसी आधार�शला है 
�जस पर उप�नषद� का �द� भवन खड़ा है। 

 

योग उप�नषदो म� �कार साधना का �व�प:- 

योग चूडाम�णउप�नषद ्म� �कार साधना का वणर्न- 

एकांत �ान म� पद्मासन लगाकर कमर से �सर तक शरीर को सीधा करके ना�सका के अग्रभाग पर 
��� को जमाकर अ�य प्रणव (ॐ)  का जप करना चा�हए ॐ �न�यं शुदं्ध..........क्षी�यतः परः ।  

ॐ �नरंजन, �न�व�क�प, नामर�हत, शुद्ध, बुद्ध, �न�य, अना�द (शा�त), एक, तुरीय, भूत, भ�व�यत्, 
व�तमान म� एक रस रहन ेवाले परब्र� से �वयं प्रकाश�पी पराशि�त प्रकट �ई। आ�मा (परमा�मा) से 
आकाश प्रकट �आ, आकाश से वायु, वायु स ेअ��न, अ��न से जल, जल स ेपृ�वी प्रकट �ई। सदा�शव, 
ई�र, �द्र, �व�णु और ब्र�ा ये पांच देवता इन पांच महाभूत� के पांच �वामी है । इसम� ब्र�ाजी उ�प�� 
करने वाले, �व�णु पालन करने वाले तथा �द्र संहार करने वाले ह�। सतोगुण�प �व�णु, रजोगुण�प ब्र�ा, 
तमोगुण�प �द्र ह�। देवता� म� पहले ब्र�ाजी क� उ�प�� �ई। सृ�� क� उ�प�� के �लए ब्र�ा, सृ�� के 
पालन अथार्त �वकास करने के �लए �व�णु, सृ�� के �वनाश के �लए �द्र, भोग� के �लए इंद्र क� उ�प�� 
सवर्प्रथम �ई । लोक, देव, �तयर्क्, नर और �ावर इन सबक� उ�प�� ब्र�ाजी के द्वारा �ई। ब्र�ा जी -
लोक, नर, देव, �तयर्क, �ावर क� उ�प�� क�। 

� ूल प्रकृ�त - पांच महाभूत, ज्ञाने��द्रय, कम���द्रय, ज्ञान के �वषय, पांच प्राण, मन, बु�द्ध, �च�, 
अहंकार । 

सूक्षम प्रकृ�त - ज्ञाने��द्रय, कम���द्रय, पांच त�मात्रा पांच महाभूत, मन, बु�द्ध, को �ल�ग शरीर कहा। 

कारण प्रकृ�त - तीनो गुण� से यु�त (सत, रज, तम) 

आकाश सदा�शव   

वायु ई�र   

अ��न �द्र संहार तमोगुण 

जल �व�णु पालन सतो गुण 

पृ�वी सदा�शव उ�प�� रजोगुण 

 

उनम� मनु�य आ�द का शरीर पंचभूत� के संयोग से बनता है । ज्ञाने��द्रय, कम���द्रय, ज्ञान के �वषय, 
प्राण आ�द पांच वायु, मन, बु�द्ध, �च� और अहंकार (अपेक्षाकृत) �ूल रचन होने से (इनके मूल कारण 
को) �ूल प्रकृ�त कहा जाता है। कम���द्रय, ज्ञाने��द्रय, ज्ञान के �वषय (श�द, �शर्, �प, रस और गंध), 
पंचवायु, मन और बु�द्ध को सू�म (�ल�ग) शरीर कहा जाता है। कारण शरीर तीन गुण� से यु�त है। �ूल, 
सू�म और कारण ये तीन शरीर सबके होते है। 

चार अव�ाए ं- जाग्रत, �व�, सुषु��त और तुरीय चार अव�ाए ंहोती ह�, तैजस, प्राज्ञ, �व� और 
आ�मा ये चार पु�ष इन सब (अव�ा�) के अ�धप�त ह�। �व� �ूल का �न�य भोग करने वाला है, तैजस 
एकांत का भोग करने वाला है, प्राज्ञ आनंद का भोगने वाला है और सबका साक्षी (आ�मा) इससे परे कहा 
जाता है। ७३ । 
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जाग्रत �व� सुषु��त तुरीयाव�ा 

�व� तेजस प्राज्ञ आ�म 

�न�य का भोग एकांत आनंद सबसे परे 

 

सवर्�ापी प्रणव (परमा�मा) जीव� क� सभी आनंदमय अव�ा� के भोग के समय अधोमुख अथार्त 
उदासीन होकर रहता है 

अकार उकार मकार�े�त त्रयो वणार्�त्रयो वेदा�त्रयो लोकाखयो गुणा�त्री�यक्षरा�ण त्रयः �वरा 
एवं प्रणवः प्रकाशते । 

अकारोजाग्र�त नेत्रे वतर्ते सवर्ज�तुषु । उकारः क�ठतः �व� ेमकारो ��द सु��ततः ।  

 

(प्रणव ॐ कार म� �न�हत) तीन अक्षर ’अ’ कार, ’उ’ कर एवं ’म’ कार तीन वेद, तीन लोक, तीन गुण, 
तीन अक्षर और तीन �वरके �प म� प्रणव (�कार ही) प्रकाशमान है। ’अ’ कार सम�त जीवधा�रय� के 
जाग्रत अव�ा म� नेत्र� म� �नवास करता है, सोते समय ’उ’ कार क�ठ म� �नवास करता है और ’म’ कार 
सुषु��त अव�ा म� �दय म� �नवास करता है। 

आकार जाग्रत अव�ा नेत्र� म� �नवास 

उकार �व�ाव�ा क�ठ म� �नवास 

मकार सुषु��त अव�ा �दय प्रदेश म� �नवास 

 

�वराड्�व�ः..... .. �व�णु�र�य�भधीयते । ७५ । 

 

आकार जाग्रत �व� राज�सक �ूल लाल वणर् ब्र� 

उकार �व� �हर�यगभर् सा��वक सू�म �े� वण �व�णु 

मकार सुषु��त प्राज्ञ ताम�सक अ��त कृ�ण वणर् �द्र 

      

यह �ूल �वराट �व� ’अ’ कार ही है, सू�म तेज�वी �हर�यगभर् के �प म� ’उ’ कार कहा जाता है और 
’म’ कार अ��तकारण प्राज्ञ कहा जाता है ’अ’ कार क� प्रकृ�त राजसी, वणर् लाल है, उसे सृ��-क�ता 
ब्र�ा कहा गया है। ’उ’ कार क� प्रकृ�त सा��वक, वणर् �ेत है, उसे पालनकतार् �व�णु कहा गया है।’म’ कार 
क� प्रकृ�त तामस, वणर् कृ�ण है, उसे संहारकतार् �द्र कहा गया है, इस तरह ब्र�ा, �व�णु, �द्र क� उ�प�� 
का कारण प्रणव ॐ ही है। एकमात्र प्रणव ही सवर्त्र प्रकाशमान रहता है। यह प्रणव ज्ञानी मनु�य� म� ऊ�वमुख 
एवं अज्ञानी मनु�य� म� अधोमुख वाला कहा गया है । इस प्रकार सवर्त्र सम�प से प्रणव (ॐ कार) ही 
प्र�त��त है, इसको इस प्रकार से जो जानता है, वही वेद�वद ्है। ज्ञानी साधक� म� यह प्रणव अनाहत �प 
से ऊ�वग�त वाला होता है। तैलधारवत् अ�वि��, घंटा के गंभीर �वर क� तरह प्रणव (�कार) क� �व�न 
वाला अनाहत नाद होता है, �जसका मूल ’ब्र�’ कहा जाता है। इसम� बताया गया है �क ॐ से ही सृ�� क� 
उ�प�� �ई है। ॐके �व�प को �नरंजन, �न�व�क�प, नाम र�हत, शुद्ध बुद्ध शा�त, एक तुरीय भूत भ�व�यत् 
व��मान म� एक रस रहने वाला कहा गया है। 

ॐकार साधना का प्रभाव - 

प�वत्र या अप�वत्र �कसी भी अव�ा म� �कार जप करने वाला कभी पाप पंक म� नह� फसता । इस 
संसार मे वह जल से पद्मपत्र क� तरह �न�ल��त रहता है। 
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नाद�ब��प�नषद ्म� �कार साधना का वणर्न - 

• यह उप�नषद ्ऋ�वेद से स�बद्ध है। इस उप�नषद ्के प्रारंभ म� ’ॐ कार’ को हंस मानकर 
उसके �व�भ� अंगोपांग� का वणर्न �कया गया है। 

• ॐ कार �प हंस का ’अकार’ द�क्षण पक्ष (दा�हना पंख) तथा ’उकार’ उ�र पक्ष (वाय� 
पंख) कहा गया है। उसक� पूंछ ही ’मकार’ है और अधर्मात्रा ही उसका शीषर् भाग है। 

• उस (ॐ कार �प हंस) के दोन� पैर रजोगुण एवं तमोगुण है। और (उसका) शरीर सतोगुण 
कहा गया है। धमर् (उसका) द�क्षण चकु्ष है और अधमर् उसका बायाँ नेत्र कहा गया है। । 

• उस (हंस) के दोन� पैर� म� भूः (पृ�वी) लोक ि�त है। उसक� जंघा� म� भुवः (अंत�रक्ष) 
लोक के��द्रत है। �वः (�वगर्- ऊ�व) लोक उसके क�टप्रदेश तथा महः लोक उसके ना�भ 
प्रदेश म� ि�त है। 

• उसके �दय �ल म� जनः लोक और क�ठ प्रदेश म� तपोलोक �वद्यमान है। ललाट और भौह� 
के म�य म� स�य लोक ि�त है। इस प्रकार से व�ण�त सह�वावयव यु�तः प्रणव �प हंस पर 
आसीन होकर कमार्नु�ान-�यान आ�द म� रत योगी- �वचक्षण प�ुष �कार क� शे्र� �व�ध 
से मनन व �च�तन करता �आ सहस्र�-करोड़� पाप� से �नवृ� होकर मोक्ष पद को प्रो�त कर 
लेता है । (ॐकार) के देवता अ��न ह�। उसका �व�प भी अ��न मंडल जैसा है। 

      ॐकार का �व�प (हंस �प) 

nk;k¡ ia[k vdkj 

mÙkj ia[k mdkj 

iwN edkj 

nksuksa iSj jt xq.k ] reks xq.k 

'kjhj lrks xq.k 

Hkw yksd nksuksa iSjks esa 

Hkqo% yksd tka?kksa esa 

Lo% yksd dfVçns'k 

eg% yksd ukfHk çns'k 

tu% yksd mlds ân; LFky esa 

ri% yksd dUB çns'k esa 

lR; yksd yykV vkSj HkkSgksa ds eè; esa 

 

मात्रा के अनुसार 

çFke ek=k vkXus;h 

f}rh; ek=k ok;O;k 

r`rh; ek=k lw;Z eaMy 

prqFkZ vèkZ ek=k ok#.kh 

 

ॐ कार क� 12 मात्राए ँव उनमे प्राण� के प�र�याग का फल- 

 ek=k,¡ Qy 
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1 -?kksf"k.kh Hkkjro"kZ esa lkoZHkkSfed pØorÊ lezkV 

2 fo|qUe=k efgek'kkyh ;{k 

3 ikraxh fo|kèkj 

4 ok;qosfxuh xUèkoZ ds :i esa tUe 

5 ukeèks;k rqf"kr uked nsoksa ds lkFk fuokl djrk gqvk pUæ yksd esa fuokl djrk gSA 

6 ,sUæh nsojkt baæ ds lk;qT; in dks çkIr djrk gSA 

7 oS".koh fo".kq ds ije in dh çkfIr 

8 'kkadjh i'kqifr Hkxou f'ko ds yksd dh çkfIr 

9 egrh eg% yksd dh çkfIr 

10 èk`fr tu% yksd dh çkfIr 

11 ukjh ri% yksd dh çkfIr 

12 czkãh czãyksd dh çkfIr 

 

योगत�वोप�नषद म� ॐ कार का वणर्न 

तीन ही लोक कहे गए है, तीन ही वेद कहे गए है, तीन सं�याए ँहै, तीन �वर है, तीन अ�ग्र है, तीन गुण 
है ( सत, रज, तम ) तीन अक्षर� म� सभी कुछ �वद्यमान ह�। अतः इन तीन अक्षर� तथा अधार्क्षर का भी योगी 
को अ�ययन करना चा�हए। सभी कुछ उसी तीन अक्षर� म� �परोया �आ है। वाही स�य �व�प, वाही शा�वत 
परम पद है। जैसे पु�प म� सुगंध होती है, ��ध म� घृत स���हत है, �तल म� तेल उ�प� होता है, और प्र�तर 
खंड म� �वणर् �न�हत है, वैसे ही वह भी सभी म� �ा�त है। �दय संसथान म� जो कमल पु�प ि�त है, उसका 
मुख नीचे क� और है, एवं उसक� नाल उ�व क� और रहती है। नीचे �ब�� है, उसी के म�य म� मन प्र�त��त 
है। अ कार म� रे�चत �कया �आ �दय कमल का उ कार से भेदन �कया जाता है एवं म कार म� नाद �वनी 
को प्रा�त होता है। अथर् मात्रा �न�ल, शुद्ध ��टक के सामान �न�कलंक एवं पाप नाशक है। इस प्रकार 
योग से संयु�त �आ पु�ष मु�ताव�ा को प्रा�त होता है। �जस तरह से क�प अपने हाथ, पैर, एवं �सर 
को अपने अ�दर प्र�त��त कर लेता है, उसी तरह सभी द्वार� से भर कर के दवाया गया वायु नौ द्वार� के बंद 
होने से उ�व क�ओर गमन कर जाता है। 

ॐकार साधना का मह�व - 

सारे शा�त्र -�मृ�तय� का मूल है वेद। वेद� का मूल गायत्री है और गायत्री का मूल है ॐकार। ॐकार 
से गायत्री, गायत्री से वै�दक ज्ञान और उससे शा�त्र और सामा�जक प्रवृ��य� क� खोज �ई। 

• मह�ष� पतंज�ल ने कहा है।त�य वाचकः प्रणवः। परमा�मा का वाचक ॐ कार है। 

• सब मंत्र� म� ॐ राजा है। ॐकार अनहद नाद है। यह सहज म� �ु�रत हो जाता है। अकार, 
उकार, मकार और अधर्त�मात्रा यु�त ॐ एक ऐसा अदभुत भगव�ाम-मंत्र है �क इस पर 
कई �ा�याए ँ��, कई गं्रथ �लखे ध�वंत�र महाराज �लखते ह� �क ॐ सबसे उ�कृ� मंत्र है। 

• वेद�ासजी महाराज कहते ह� �कमंत्राणां प्रणवः सेतुः। यह प्रणव मंत्र सारे मंत्र� का सेतु है। 
मंत्र के ऋ�ष, देवता, छंद, बीज और क�लक होते ह�। इस �व�ध को जानकर गु�मंत्र देने 
वाले सदगु� �मल जाय� और उसका पालन करने वाला स���य �मल जाये तो काम बन 
जाता है। 

• ॐ कार मंत्र का छंद गायत्री है, इसके देवता परमा�मा �वयं ह� और मंत्र के ऋ�ष ही ई�र ही 
ह�। भगवान क� रक्षण शि�त, ग�त शि�त, कां�त शि�त, प्री�त शि�त, अवगम शि�त, प्रवेश 
अव�त शि�त आ�द 19 शि�तयाँ ॐकार म� ह�। इसका आदर से श्रवण करने स,े मंत्रजाप 
करने से ब�त लाभ होता है, ऐसा सं�कृत के जानकार पा�णनी मु�न ने बताया है। 
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• ॐ कार �यान का वणर्न छा�दो�य उप�नषद म� �कया गया है यह एक �वशाल उप�नषद है 
इसके पहले भाग म� �कार �यान उपासना के के �भ� �भ� �प� का वणर्न �कया गया है 
वै�दक सा�ह�य म� �कार का वणर्न इस प्रकार �कया गया है क� ॐ कार के �यान को ही 
जीवन का अं�तम ल�य माना गया है। इनके अनुसार जीवन म� �कार �यान के के अ�त�र�त 
और कोई कायर् नह� होना चा�हए। 

• ॐ का जप तथा ॐ का गान रस� से उ�प� सुख या रस ही परम रस है। ॐ का �यान करने 
से ही परम शां�त �मलती है। 

• ॐ कार का जप करने से शरीर और मन म� अ��य �प से क�� होने लगता है और यह 
क�� ॐ कार क� �वनी क� ही लहर� होती है। ॐ से उ�पन होने वाली �वनी तरंगे ही शरीर 
के चर� तरफ फैलने लगती है इससे आस पास का वातावरण शांत होता है तथा शरीर आनंद 
का अनुभव करने लगता है। 

• ॐ कार के मंत्रजाप करने से अ�मय तथा प्राणमय कोष दोन� प्रभा�वत होते है उप�नषद� 
के अनुसार त�व और प्राण द्वारा ही शरीर क� उ�प�� होती है 

• ॐ मंत्र का मान�सक जप व �यान करने से शरीर का ५ कोश� का ज्ञान हो जाता है �जससे 
तुरीयाव�ा म� चेतना त�व का ज्ञान होता है। यह चेतना त�व शरीर का मूल �त्रोत है। ॐ 
कर का �यान का अ�यास करते �ए �ि�त को कारण, �ूल, तथा सू�म शरीर का ज्ञान हो 
जाता है इसके बाद �ि�त �यो�त म� लीन हो जाता है इसी अव�ा को �नब�ज समाधी 
कहते ह�। 

ॐ कार साधना का शारी�रक, मान�सक तथा आ�या��मक लाभ- 

शारी�रक लाभ- �व�य रहने के �लए ॐ कार शरीर पर ब�त अ�धक प्रभाव डालता है �जससे 
आरो�यता क� प्रा��त होती है। 

1) ॐ कार का उ�ारण करने से गले म� क�� उ�प� होता है। जो क� थायराइड गं्र�थ पर 
सकरा�मक प्रभाव डालता   है। तथा वहा के हाम�न  को �नयं�त्रत करता है। 

2) घबराहट और अधीरता के समय म� ॐ के उ�ारण से अ�धक उ�म और कुछ भी नह� है। 
3) यह शरीर के �वषैले त�व� को �र करता है तथा तनाव के कारन पैदा होने वाले त�व� व 

द्र�� पर �नयंत्रण करता है। 
4) यह �दय और खून के प्रवाह को कम करता है। 
5) ॐ के उ�ारण से पाचन शि�त तेज़ होती है। 
6) ॐ के उ�ारण से थकान �र होती है तथा शरीर म� �फर से युवाव�ा वाली �ू�त� का 

संचार होता है। 
7) ॐ के उ�ारण से न�द न आने क� सम�या कुछ ही समय म� �र हो जाती है। 
8) कुछ �वशेष प्राणायाम के साथ इसे करने से फेफड़ो म� मजबूती आती है। 
9) ॐ के पहले श�द का उ�ारण करने से रीड क� हड्डी म� क�� पैदा होती है, इस क�� 

से रीड क� हड्डी प्रभा�वत होती है और इसक� कायर् क्षमता बढ़ जाती है। 
10) ॐ के उ�ारण से तनाव एवं तनाव ज�नत रोग जैसे �सरददर्, अ�नद्रा, मांसपे�शय�, जोड़ो 

के ददर् से रहत, अशां�त तथा उदासी भी �र होती है। 
11) भावदशा तथा ��हार को उ�म करने वाले होरमोन सेरोटो�नन का उ�पादन अ�धक होता 

है। 
12) प्र�तरक्षा तंत्र म� सुधार आता है। 
13) उजार् के �तर म� वृ�द्ध होती है। 

मान�सक लाभ - 

ॐ जप म��त�क क� तरंगो के �व�प को अ�फा �तर पर ले आता है �जससे �च�क�सा क� ग�त बढ़ 
जाती है। म��त�क पहले से अ�धक सु�दर, नवीन, कोमल हो जाता है। यह म��त�क के आ�त�रक �प को 
�व� और पोषण प्रदान करता है। इसके लाभ �न�न �ल�खत है- 
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1) �ग्रता का कम होना 

2) भावना�मक ि�रता म� सुधार 

3) मान�सक शां�त एव ं��ता व प्रस�ता. 

4) �सरो के साथ संबंध� म� मधुरता 

5) मन क� आकलन शि�त म� वृ�द्ध 

6) बु�द्ध तीव्र, �मरण शि�त म� वृ�द्ध 

7) �नणर्य लेने क� क्षमता म� वृ�द्ध 

8) तनाव, अशां�त और उदासी को �र करता है। 

 

आ�या��मक लाभ- 

1) ॐ कार का जप करने वाले कभी पाप पंक म� नह� फसता । 

2) वह पद्म पद क� तरह �न�ल��त रहता है। 

3) ई�र से स�ब� जोड़ता है। 

4) मृ�यु का दर नह� होता है। 

5) 5.जीवन के उदे्द�य �� होते है। 

 

वतर्मान प�रप्रे�य म� ॐ कार साधना क� आव�यकता - 

जैसा क� हम जानते ह� क� आज क� जीवन शैली आधु�नकता के कारन ब�त ही प्रभा�वत हो चुक� 
है �जसके चलते हमारे दै�नक कायर् कलाप से लेकर हमारा रहन सहन खान-पान सभी कुछ बदल गया है। 
इन सभी को पुनः से सु�वि�त करने के �लए हमारे ऋ�षय� द्वारा �द गई योग �वद्या को अपनाकर इन 
सभी सम�या� स ेछुटकारा पाया जा सकता है और जीवन शैली को उ�त बनाया जा सकता है। ॐ कार 
के शारी�रक, मान�सक और अ�या��मक लाभ� को देकते �ए इसक� मह�वता को �वीकार करना ही उ�चत 
होगा तथा इसको अपनाकर शारी�रक मान�सक �ा�धयो से मुि�त पायी जा सकती है। कोई भी शारी�रक 
�वकार पहले हमारे मन म��त�क को प्रभा�वत करता है। पहले मान�सक �वकार के �प म� होता है इसके 
बाद ही शारी�रक �वकार का �प धारण करता है। ॐ का जप करने स ेशरीर म� भौ�तक �प स ेप�रवतर्न 
होते है �जससे क� �ि�त पूणर् �प से �व� रहता हो जाता है। मन शांत, प्रफुि�लत, प्रस� होता है। कहा 
गया है क� �व� शरीर म� ही �व� मन का �नवास होता है। अतः �कार साधना का अ�यास करने स े
�ि�त शारी�रक मान�सक �प से �व� रह�कता है और जब वह शारी�रक व मान�सक �प से �व� 
रहेगा तो ही अ�या�म के के्षत्र म� आगे बढ़ पायेगा, इसी�लए �कार साधना को आज के प�रप्रे�य म� योग 
�च�क�सा के �प म� �कया जा सकता है और इससे होने वाले लाभ प्रा�त �कये जा सकते ह�। 

 

2.  �न�कषर्  
ओमकार साधन मोक्ष दायक होने के कारण यह साधना �ि�त के जीवन को शे्र� और उ�तशील 

बनाने म� अ�यंत लाभकारी मानी गई है। �जससे मानव का जीवन �वा�य और उ�तशील बनता है। साधक 
और योगीजन �जसक� कृपा से ब्र� और मोक्ष क� प्रा��त करते ह�, ऐसी �कार साधना ॐ कार क� साधना 
का मानव जीवन म� उ�कषर्त का �त� है। सभी न ेसाधना के लाभ और उसके मह�व को �वीकार गया है। 
सभी साधक जन  इस साधना के द्वारा मोक्ष क� प्रा��त भी क�  है। समग्र �प से इसक� म�हमा का गुण 
गान अनेक गं्रथकारो ने �कया है।  सभी ने अलग अलग तरीके से ॐ कार क� साधना का वणर्न �कया है, 
पर�तु सभी का अं�तम ल�य एक ही है मोक्ष अथवा पर ब्र� क� प्रा��त। �कार साधना के लाभ� को 
देखाज जाये तो आज के प�रप्रे�य म� इसका ब�त मह�व बढ़ जाता है। �य��क सभी यो�गक �क्रया� को 
�व�य से जोड़ा जा रहा है। आज के युग म� �ि�त क� अ�नय�मत �दनचयार् के कारण कई प्रकार क� 
शारी�रक मान�सक सम�या� का सामना करना पड रहा है। ॐ साधना के प्रभाव से इन सभी सम�या� 
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को �र करके �वा�य लाभ क� प्रा��त क� जा सकती है। आज के आधु�नकतावाद युग म� इस प्रकार से 
साधनाओ के द्वारा �ि�त अपनी सम�या� का समाधान कर सकता है। �जससे इस साधना से कई सरे 
आ�या��मक लाभ� क� प्रा��त भी होती है। अतः कह जा सकता है, �क ॐ कार साधना को �च�क�सा के 
�प म� अपनाने से भी �ि�त इसके लाभ� को आ�मसात कर सकता है। प्र�येक साधक अपनी �दनचयार् 
को सु�वि�त तथा जीवन शैली को उ�म बना सकता ह । 
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