19-जीवन देवता की साधना-आराधना
अध्याय 1: अध्यात्म तत्त्वज्ञान का मर्म—जीवन साधना
यह अध्याय जीवन को ईश्वर का सबसे बड़ा उपहार बताता है और इस बात पर जोर देता है कि इसका सदुपयोग करके मनुष्य तुच्छ से महान बन सकता है। इसमें जीवन को ही देवता मानकर उसकी साधना करने का सिद्धांत समझाया गया है, जिससे आत्मसंतोष, लोक सम्मान और दैवी कृपा प्राप्त होती है।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: लेखक के अनुसार मनुष्य का सहज स्वभाव क्या है? 
उत्तर: लेखक के अनुसार, मनुष्य का सहज स्वभाव अति निकट (जैसे जीवन) और अति दूर की चीजों की उपेक्षा करना है।
2. प्रश्न: सृष्टा ने मनुष्य को जीवन रूपी उपहार क्यों दिया है? 
उत्तर: सृष्टा ने मनुष्य को जीवन रूपी उपहार इसलिए दिया है ताकि वह उसका श्रेष्ठतम सदुपयोग करे, अपनी अपूर्णताओं को दूर करके महान बने और विश्व उद्यान को बेहतर बनाए।
3. प्रश्न: मनुष्य अपने भाग्य का निर्माता कैसे है? 
उत्तर: मनुष्य अपने भाग्य का निर्माता स्वयं है क्योंकि उसके सामने श्रेष्ठ और निकृष्ट, दोनों रास्ते खुले होते हैं और वह जिसे चाहता है, उसे चुन लेता है।
4. प्रश्न: जीवन देवता की साधना करने का क्या लाभ है? 
उत्तर: जीवन देवता की साधना करने से आत्मसंतोष, लोक सम्मान और देव अनुग्रह जैसे अमूल्य अनुदान प्राप्त होते हैं। यह एक ऐसा सौदा है जिसमें फल तुरंत मिलता है।
5. प्रश्न: आत्मा को परमात्मा का प्रतीक क्यों कहा गया है? 
उत्तर: वेदान्त दर्शन के अनुसार, परिष्कृत आत्मा ही परमात्मा है। जैसे ब्रह्मांड का छोटा रूप परमाणु है, वैसे ही परमसत्ता का समग्र प्रतीक जीव है। हमारे भीतर ही समस्त दिव्य क्षमताएँ मौजूद हैं।
6. प्रश्न: आत्मबोध का क्या अर्थ है? 
उत्तर: आत्मबोध का अर्थ है अपने सही स्वरूप का ज्ञान होना। यह उस प्रकाश की तरह है जिसमें मनुष्य अपनी वास्तविक महानता को पहचानता है और उसे सही मार्ग मिल जाता है।
7. प्रश्न: ईश्वर किस प्रकार के लोगों से प्रसन्न होते हैं? 
उत्तर: ईश्वर छोटी-मोटी भेंट-पूजा से प्रसन्न नहीं होते। वे न्यायनिष्ठ और विवेकवान हैं और केवल उन लोगों से प्रसन्न होते हैं जिनके व्यक्तित्व में आदर्शवादिता और उत्कृष्टता की गरिमा होती है।
8. प्रश्न: साधना से सिद्धि का क्या सिद्धांत है? 
उत्तर: "साधना से सिद्धि" एक सर्वमान्य सिद्धांत है, जिसका अर्थ है कि सही साधना करने से सिद्धियाँ अवश्य प्राप्त होती हैं। इस पुस्तक के अनुसार, यह साधना किसी बाहरी देवता की नहीं, बल्कि स्वयं अपने जीवन देवता की करनी चाहिए।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: लेखक ने "वरदान को अभिशाप बना लेना" किसे कहा है? विस्तार से समझाएँ। 
उत्तर: मनुष्य जीवन ईश्वर का एक श्रेष्ठ वरदान है, जिसका उद्देश्य देवमानव बनना है। लेकिन जब मनुष्य लोभ-मोह और अहंकार से प्रेरित होकर कुकर्म करता है और नर-पिशाच जैसी गतिविधियाँ अपनाता है, तो वह इस श्रेष्ठ सौभाग्य को दुर्भाग्य और दुर्गति का कारण बना लेता है। इसी स्थिति को "वरदान को अभिशाप बना लेना" कहा गया है।
2. प्रश्न: बाहरी देवताओं की उपासना की तुलना में जीवन देवता की साधना क्यों अधिक निश्चित परिणाम देती है? 
उत्तर: बाहरी देवताओं का स्वरूप और स्वभाव हमारी मान्यताओं पर आधारित होता है, इसलिए उनकी साधना का परिणाम अनिश्चित हो सकता है। इसके विपरीत, जीवन देवता (स्वयं का परिष्कृत व्यक्तित्व) एक प्रत्यक्ष और जाग्रत देवता है। इसकी साधना आत्मपरिष्कार पर आधारित है, जिसका फल तुरंत मिलता है। यह "इस हाथ दे, उस हाथ ले" जैसा निश्चित क्रम है।
3. प्रश्न: "मनुष्य भटका हुआ देवता है" - इस कथन का क्या तात्पर्य है? 
उत्तर: इस कथन का तात्पर्य है कि मनुष्य मूल रूप से देवत्व के गुणों (शुद्ध, बुद्ध, निरंजन) से युक्त है, लेकिन आत्मविस्मृति और अज्ञान के कारण वह अपनी वास्तविक क्षमता को भूलकर सांसारिक भटकाव में पड़ जाता है। जब उसे आत्मबोध होता है और उसका भटकाव दूर हो जाता है, तो वह अपने देव-स्वरूप को पुनः प्राप्त कर लेता है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: आत्म-परिष्कार को ही सबसे बड़ी साधना क्यों माना गया है? इसके बिना अन्य पूजा-उपासना क्यों व्यर्थ हो सकती है? 
उत्तर: आत्म-परिष्कार ही सबसे बड़ी साधना है क्योंकि ईश्वर न्यायनिष्ठ है और व्यक्तित्व की उत्कृष्टता से प्रसन्न होता है, न कि भेंट-पूजा या गुणगान से। यदि व्यक्ति का चरित्र और व्यवहार निकृष्ट है, तो बाहरी पूजा-पाठ केवल एक दिखावा बनकर रह जाता है। जैसे पेड़ की जड़ें मजबूत होने पर ही फल-फूल लगते हैं, उसी प्रकार आत्म-परिष्कार रूपी जड़ को मजबूत करने से ही आध्यात्मिक और भौतिक प्रगति के लाभ मिलते हैं। पात्रता के अभाव में ईश्वर भी सहायता नहीं करते।
2. प्रश्न: "कस्तूरी के हिरण" का उदाहरण देकर लेखक अध्यात्म के किस गहरे रहस्य को समझाना चाहते हैं? 
उत्तर: "कस्तूरी के हिरण" के उदाहरण से लेखक यह समझाना चाहते हैं कि मनुष्य दिव्य शक्तियों और आनंद को बाहर खोजता फिरता है, जबकि उसका स्रोत उसी के भीतर है। जैसे हिरण अपनी नाभि में स्थित कस्तूरी की सुगंध को बाहर खोजता है, वैसे ही मनुष्य परमात्मा और सिद्धियों को बाहरी दुनिया में ढूँढ़ता है, जबकि वे सभी क्षमताएँ उसकी अपनी आत्मा में ही प्रसुप्त हैं। आत्मबोध होने पर ही उसे इस सत्य का पता चलता है।
अध्याय 2: त्रिविध प्रयोगों का संगम-समागम
यह अध्याय जीवन साधना के तीन प्रमुख पक्षों—उपासना, साधना और आराधना—का वर्णन करता है, जिन्हें क्रमशः चिन्तन, चरित्र और व्यवहार का परिष्कार कहा गया है। इसमें आत्मिक प्रगति को सर्वोपरि माना गया है, क्योंकि उसी से जीवन के अन्य सभी क्षेत्र सुव्यवस्थित होते हैं।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: जीवन के तीन प्रमुख पक्ष कौन-से हैं? 
उत्तर: जीवन के तीन प्रमुख पक्ष हैं—चिन्तन, चरित्र और व्यवहार, जिन्हें क्रमशः आत्मा, शरीर और संसार भी कहा गया है।
2. प्रश्न: आत्मिक प्रगति के तीन माध्यम कौन-से हैं? 
उत्तर: आत्मिक प्रगति के तीन माध्यम हैं—(1) उपासना, (2) साधना और (3) आराधना।
3. प्रश्न: 'उपासना' का शाब्दिक और वास्तविक अर्थ क्या है? 
उत्तर: उपासना का शाब्दिक अर्थ है 'निकट बैठना'। इसका वास्तविक अर्थ है ईश्वर के गुणों का अपने चिन्तन और भाव-संवेदनाओं में समावेश करना, जिससे ईश्वर से घनिष्ठता स्थापित हो सके।
4. प्रश्न: 'जीवन साधना' से क्या तात्पर्य है? 
उत्तर: जीवन साधना का अर्थ है चरित्र निर्माण। इसमें संयमशील, अनुशासित और सुव्यवस्थित जीवन जीना, सद्गुणों को बढ़ाना और दुष्प्रवृत्तियों को समाप्त करना शामिल है।
5. प्रश्न: 'आराधना' किसे कहते हैं? 
उत्तर: आराधना का अर्थ है पुण्य, परमार्थ और लोकमंगल के कार्य करना। यह संसार विराट ब्रह्म का साकार रूप है, और इसमें रहने वाले प्राणियों की सेवा करना ही सच्ची आराधना है।
6. प्रश्न: लेखक के अनुसार पूजा-कृत्य अक्सर निष्फल क्यों हो जाते हैं? 
उत्तर: पूजा-कृत्य इसलिए निष्फल हो जाते हैं क्योंकि लोग उन्हें केवल एक कर्मकांड की तरह पूरा करते हैं और अपनी भाव-संवेदनाओं को उससे नहीं जोड़ते। बिना आत्म-शिक्षण और भाव-उन्नयन के उद्देश्य के, यह केवल लकीर पीटना जैसा है।
7. प्रश्न: जीवन साधना को 'नकद धर्म' क्यों कहा गया है? 
उत्तर: इसे 'नकद धर्म' इसलिए कहा गया है क्योंकि इसका परिणाम तुरंत मिलता है। यह "इस हाथ दें, उस हाथ ले" जैसा है, जहाँ आत्म-सुधार का हर कदम तुरंत आत्मिक शांति और प्रगति के रूप में फल देता है।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: लेखक ने पूजा-पाठ की तुलना शृंगार से और जीवन साधना की तुलना स्वास्थ्य से क्यों की है? 
उत्तर: लेखक का मानना है कि जीवन साधना (चरित्र निर्माण) शरीर के समग्र स्वास्थ्य की तरह मौलिक और आवश्यक है। वहीं, पूजा-पाठ एक बाहरी शृंगार की तरह है। जैसे एक स्वस्थ व्यक्ति लंगोट में भी सुशोभित होता है, वैसे ही एक चरित्रवान व्यक्ति कम पूजा-पाठ करके भी श्रेष्ठ है। इसके विपरीत, बिना चरित्र-सुधार के अत्यधिक पूजा-पाठ करना एक रुग्ण शरीर को सजाने जैसा है, जो उपहास का पात्र बनता है।
2. प्रश्न: उपासना, साधना और आराधना का आपसी संबंध क्या है और जीवन की समग्र प्रगति के लिए तीनों क्यों आवश्यक हैं? 
उत्तर: उपासना (उत्कृष्ट चिंतन), साधना (उत्कृष्ट चरित्र) और आराधना (उत्कृष्ट व्यवहार) जीवन के तीन अविभाज्य अंग हैं। उपासना से विचार शुद्ध होते हैं, साधना से वे विचार चरित्र में ढलते हैं और आराधना से वह चरित्र सेवा कार्यों के रूप में प्रकट होता है। जैसे भोजन, श्रम और नींद तीनों शरीर के लिए जरूरी हैं, वैसे ही जीवन की समग्र प्रगति और सार्थकता के लिए इन तीनों का संतुलन आवश्यक है।
3. प्रश्न: "छिपे हुए नास्तिक" किन्हें कहा गया है और वे प्रकट नास्तिकों से किस प्रकार भिन्न हैं? 
उत्तर: प्रकट नास्तिक वे हैं जो ईश्वर के अस्तित्व को स्पष्ट रूप से नकारते हैं। छिपे हुए नास्तिक वे हैं जो ईश्वर को मानते तो हैं, लेकिन उससे अपने अनुचित कार्यों और मनोकामनाओं की पूर्ति की अपेक्षा रखते हैं। वे मानते हैं कि ईश्वर को चापलूसी या भेंट से फुसलाया जा सकता है और वह अपनी कर्मफल व्यवस्था को उनके लिए तोड़ देगा। जब उनकी इच्छा पूरी नहीं होती, तो वे ईश्वर को निष्ठुर बताते हैं। यह एक प्रकार का छिपा हुआ नास्तिकतावाद ही है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: अध्याय के अनुसार, आत्मिक प्रगति का आधार 'प्रतीक पूजा' या 'क्रियाकृत्य' नहीं, बल्कि 'आत्मशिक्षण' है। इस कथन का विश्लेषण करें। 
उत्तर: इस कथन का विश्लेषण यह है कि सभी पूजा-विधानों, जैसे जप, ध्यान, प्राणायाम आदि का मूल उद्देश्य साधक की भाव-संवेदनाओं का उन्नयन और आत्म-शिक्षण है। प्रतीक या क्रिया केवल माध्यम हैं। यदि साधक इन क्रियाओं के पीछे के भाव को नहीं समझता और अपने जीवन में उन आदर्शों को उतारने का प्रयास नहीं करता, तो ये कृत्य निरर्थक हो जाते हैं। असली प्रगति तब होती है जब इन क्रियाओं के माध्यम से व्यक्ति अपने चिंतन, चरित्र और व्यवहार को परिष्कृत करता है। बिना आत्मशिक्षण के उद्देश्य के, यह सब निष्प्राण शरीर की तरह है।
2. प्रश्न: जीवन साधना के मार्ग पर चलने वाले व्यक्ति को किन दार्शनिक भूलों से बचना चाहिए और क्यों? 
उत्तर: जीवन साधक को सबसे बड़ी दार्शनिक भूल से बचना चाहिए कि वह ईश्वर को साध सकता है या फुसला सकता है। उसे यह नहीं सोचना चाहिए कि गिड़गिड़ाने, भेंट चढ़ाने या प्रशंसा करने से ईश्वर पक्षपात करेंगे और कर्मफल के नियम को तोड़ देंगे। ऐसी सोच व्यक्ति को "छिपा हुआ नास्तिक" बना देती है और अंततः निराशा की ओर ले जाती है। साधक को यह यथार्थता अपनानी होगी कि ईश्वर न्यायप्रिय है और आत्म-परिष्कार तथा आदर्शों के पालन से ही उसकी कृपा प्राप्त होती है, न कि किसी बाहरी कर्मकांड से।
अध्याय 3: त्रिविध भवबन्धन एवं उनसे मुक्ति
यह अध्याय जीवन साधना के मार्ग में आने वाली तीन प्रमुख बाधाओं—लोभ, मोह और अहंकार—का वर्णन करता है, जिन्हें रावण, कुंभकर्ण और मेघनाद जैसे राक्षसों की संज्ञा दी गई है। इन बंधनों से मुक्त हुए बिना आत्मिक स्वतंत्रता (मोक्ष) संभव नहीं है।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: जीवन साधना के मार्ग में तीन सबसे बड़ी रुकावटें कौन-सी हैं? 
उत्तर: तीन सबसे बड़ी रुकावटें हैं—लोभ, मोह और अहंकार।
2. प्रश्न: लोभ पर विजय पाने के लिए कौन-सा सिद्धांत अपनाना चाहिए? 
उत्तर: लोभ पर विजय पाने के लिए "सादा-जीवन, उच्च-विचार" का सिद्धांत अपनाना चाहिए और अपनी कमाई ईमानदारी तथा परिश्रम से करनी चाहिए।
3. प्रश्न: 'मोह' का क्या अर्थ है और यह आत्म-विकास में कैसे बाधक है? 
उत्तर: 'मोह' का अर्थ है अपनी आत्मीयता को एक छोटे दायरे (शरीर और परिवार) तक सीमित रखना। यह आत्म-विकास में बाधक है क्योंकि इसके कारण व्यक्ति 'वसुधैव कुटुम्बकम्' (पूरी पृथ्वी ही परिवार है) के भाव को अपना नहीं पाता और लोकमंगल के कर्तव्य से विमुख हो जाता है।
4. प्रश्न: अहंकार के क्या-क्या लक्षण हैं? 
उत्तर: अहंकार के लक्षण हैं—घमंड करना, अशिष्ट व्यवहार, क्रोध, फैशन, ठाठ-बाट, अपनी प्रशंसा और दूसरों की निंदा करना, ईर्ष्या और द्वेष रखना।
5. प्रश्न: लेखक के अनुसार परिवार नियोजन क्यों आवश्यक है? 
उत्तर: लेखक के अनुसार, समय की विषमताओं को देखते हुए अनावश्यक बच्चे पैदा कर परिवार का बोझ बढ़ाना एक बड़ी भूल है। परिवार को छोटा, स्वावलंबी और सुसंस्कारी बनाना चाहिए।
6. प्रश्न: भवसागर में डूबने और तैरने का क्या रूपक समझाया गया है? 
उत्तर: जो लोग लोभ, मोह और अहंकार रूपी भारी पत्थरों को अपनी पीठ पर लादे रहते हैं, वे भवसागर में डूब जाते हैं। जिन्हें तैरकर पार जाना है, उन्हें इन तीनों भारों को उतारना पड़ता है।
7. प्रश्न: मोक्ष की प्राप्ति के लिए क्या आवश्यक है? 
उत्तर: मोक्ष की प्राप्ति के लिए लोभ, मोह और अहंकार के बंधनों से मुक्त होना आवश्यक है, क्योंकि इन्हीं से हमारे स्थूल, सूक्ष्म और कारण शरीर जकड़े हुए हैं।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: लेखक ने लोभ, मोह और अहंकार को रावण, कुम्भकर्ण और मेघनाद जैसे राक्षसों के समान क्यों बताया है? 
उत्तर: लेखक ने इनकी तुलना इन राक्षसों से इसलिए की है क्योंकि जैसे ये राक्षस देवत्व और धर्म के मार्ग में बाधा डालते थे, वैसे ही लोभ, मोह और अहंकार मनुष्य की आत्मिक प्रगति को रोकते हैं। ये तीनों दुर्गुण मनुष्य को पतन के गर्त में गिराते हैं और उसे पशु, प्रेत और पिशाच जैसा जीवन जीने पर मजबूर करते हैं, जिससे उसका देवत्व नष्ट हो जाता है।
2. प्रश्न: "औलाद के लिये विपुल सम्पदा उत्तराधिकार में छोड़ मरने की भूल किसी को नहीं करनी चाहिए।" लेखक ने ऐसा क्यों कहा है? 
उत्तर: लेखक ने ऐसा इसलिए कहा है क्योंकि मुफ्त में मिली संपत्ति किसी को हजम नहीं होती; यह संतान में दुर्बुद्धि और दुर्गुण ही पैदा करती है। यह उन्हें आलसी और अकर्मण्य बना सकती है, जिससे उनका स्वयं का विकास रुक जाता है। इसलिए, संतान को स्वावलंबी और सुसंस्कारी बनाना अधिक महत्त्वपूर्ण है, न कि उनके लिए धन छोड़कर जाना।
3. प्रश्न: अहंकार को 'आत्मघाती शत्रु' क्यों कहा गया है? यह व्यक्ति के आत्म-परिष्कार में कैसे बाधा डालता है? 
उत्तर: अहंकार को 'आत्मघाती शत्रु' कहा गया है क्योंकि यह व्यक्ति के सद्गुणों, जैसे विनयशीलता और दूसरों के प्रति सम्मान, को नष्ट कर देता है। अहंकारी व्यक्ति सदैव अपनी प्रशंसा और दूसरों की निंदा में लगा रहता है, जिससे वह कभी अपनी कमियों को देख ही नहीं पाता। जब तक व्यक्ति अपनी कमियों को स्वीकार नहीं करेगा, तब तक आत्म-परिष्कार और आत्मोत्कर्ष संभव ही नहीं है। इस प्रकार, अहंकार स्वयं के विकास के मार्ग को बंद कर देता है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: लोभ, मोह और अहंकार — इन तीनों में से आप किसे सबसे विनाशकारी भवबंधन मानते हैं और क्यों? स्रोत के आधार पर अपने उत्तर का समर्थन करें। 
उत्तर: स्रोत के अनुसार, तीनों ही भवबंधन विनाशकारी हैं, लेकिन अहंकार को सबसे सूक्ष्म और व्यापक माना जा सकता है। लोभ और मोह की जड़ में भी अक्सर अहंकार ही होता है। अहंकार व्यक्ति को अपनी श्रेष्ठता के भ्रम में रखता है, जिससे वह दूसरों से स्वयं को अलग समझता है। यह उसे दूसरों का सम्मान करने से रोकता है और आत्म-समीक्षा का मार्ग बंद कर देता है। जब व्यक्ति अपनी गलतियों को देख ही नहीं पाएगा, तो सुधार की प्रक्रिया शुरू ही नहीं हो सकती। लोभ और मोह बाहरी वस्तुओं और व्यक्तियों से जुड़े हैं, पर अहंकार सीधे आत्मसत्ता पर पर्दा डालता है, इसलिए यह आत्म-परिष्कार के लिए सबसे बड़ी बाधा और आत्मघाती शत्रु है।
2. प्रश्न: क्या इन तीन भवबंधनों से पूरी तरह मुक्त होना व्यावहारिक रूप से संभव है? अध्याय में बताए गए क्रमिक सुधार की प्रक्रिया की व्याख्या करें। 
उत्तर: अध्याय यह संकेत देता है कि इन बंधनों से एक ही बार में पूरी तरह मुक्त होना कठिन है, लेकिन यह असंभव नहीं है। इसके लिए एक क्रमिक सुधार प्रक्रिया बताई गई है। साधक को सबसे पहले इन तीनों को अपना 'संयुक्त शत्रु' मानना चाहिए और उन पर कड़ी नजर रखनी चाहिए। फिर, इनसे पीछा छुड़ाने के लिए हर दिन नियमित रूप से प्रयास करना चाहिए। भले ही ये पूरी तरह से एक बार में समाप्त न हों, लेकिन नित्यप्रति इन्हें घटाने और हटाने की प्रक्रिया जारी रखने से धीरे-धीरे सुधार होता है और एक दिन इनसे पूरी तरह छुटकारा पाया जा सकता है। यह एक सतत चलने वाला आत्म-संघर्ष है।
अध्याय 4: सार्थक, सुलभ एवं समग्र साधना
यह अध्याय 'प्रज्ञायोग' नामक साधना पद्धति का परिचय देता है, जिसे जीवन साधना का एक सरल, तर्कसंगत और समग्र रूप बताया गया है। इसमें चेतना की शक्ति को सर्वोपरि माना गया है, क्योंकि यही व्यक्ति की प्रगति या पतन का मूल कारण है। आत्मबल के आधार पर ही अन्य सभी बल प्राप्त किए जा सकते हैं और प्रतिकूल परिस्थितियों को भी अनुकूल बनाया जा सकता है।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: लेखक के अनुसार मनुष्य अपने भाग्य का निर्माता कैसे है? 
उत्तर: लेखक के अनुसार, व्यक्ति का उठना और गिरना उसी की चेतना, गुण, कर्म और स्वभाव पर निर्भर करता है। आत्मबल के आधार पर वह प्रतिकूल परिस्थितियों को भी अनुकूल बना सकता है, इसीलिए उसे अपने भाग्य का निर्माता कहा गया है।
2. प्रश्न: प्रज्ञायोग को बोलचाल की भाषा में क्या कहा जा सकता है? 
उत्तर: प्रज्ञायोग को बोलचाल की भाषा में जीवन साधना भी कहा जा सकता है।
3. प्रश्न: प्रज्ञायोग में किन-किन विधानों की व्यवस्था है? 
उत्तर: प्रज्ञायोग में जप, ध्यान, प्राणायाम और संयम जैसे विधानों की व्यवस्था है।
4. प्रश्न: प्रज्ञायोग साधना के चार अनिवार्य अंग कौन-से हैं? 
उत्तर: इसके चार अनिवार्य अंग हैं—शरीरसंयम, समयसंयम, अर्थसंयम और विचारसंयम।
5. प्रश्न: "एकै साधे सब सधे, सब साधे सब जाय" - यह उक्ति किस संदर्भ में कही गई है? 
उत्तर: यह उक्ति आत्मिक प्रगति के संदर्भ में कही गई है। इसका अर्थ है कि यदि व्यक्ति अपनी आत्मा को (आत्मबल को) साध ले, तो बाकी सभी प्रकार की प्रगतियाँ स्वतः सध जाती हैं।
6. प्रश्न: चेतना की शक्ति को संसार की सबसे बड़ी शक्ति क्यों कहा गया है? 
उत्तर: क्योंकि मनुष्य की चेतना ही रेल, जहाज, कारखानों और विज्ञान के आविष्कारों को जन्म देती है। धर्म, दर्शन और विचार भी उसी की रचना हैं। इसी शक्ति से वह अनगढ़ धरातल को सुंदर और सुविधापूर्ण बनाता है।
7. प्रश्न: किसी व्यक्ति की महानता की असली कसौटी क्या है? 
उत्तर: किसी व्यक्ति की महानता की असली कसौटी उसकी मानवी गरिमा है, न कि उसकी संपत्ति या कौशल। सन्त, ऋषि और लोकसेवी अपनी आन्तरिक उत्कृष्टता के कारण ही महान बने।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: व्यक्तित्व की उत्कृष्टता किस प्रकार सफलता का स्रोत बनती है? स्रोत से उदाहरण देकर समझाएँ। 
उत्तर: व्यक्तित्व की उत्कृष्टता या आत्मबल एक चुम्बक की तरह काम करता है जो व्यक्तियों, साधनों और परिस्थितियों को अनुकूल बनाता है। इतिहास में ऐसे अनेक व्यक्ति हुए हैं जिनकी आरंभिक परिस्थितियाँ बहुत खराब थीं, लेकिन अपने प्रामाणिक व्यक्तित्व के बल पर वे लोगों का विश्वास जीतकर सफलता के शिखर पर पहुँचे। इसके विपरीत, अच्छी अनुकूलताएँ होने पर भी लोग अपनी दुर्बुद्धि और निकृष्ट मानस के कारण सब कुछ गँवा देते हैं।
2. प्रश्न: प्रज्ञायोग को एक 'समग्र साधना' क्यों कहा गया है? 
उत्तर: प्रज्ञायोग को 'समग्र साधना' इसलिए कहा गया है क्योंकि यह केवल पूजा-पाठ या कर्मकांड तक सीमित नहीं है। इसमें उपासना के साथ-साथ जीवन के हर क्षेत्र में मानवी गरिमा को उभारने पर जोर दिया जाता है। यह साधक को कर्तव्य, मान्यता और अध्यात्म के क्षेत्रों में विवेकशील और आदर्शवादी बनने के लिए प्रेरित करती है, जिससे आत्म-परिष्कार सर्वतोमुखी होता है।
3. प्रश्न: आत्मबल के अभाव में सांसारिक उपलब्धियाँ क्यों खोखली साबित हो सकती हैं? 
उत्तर: आत्मबल के अभाव में व्यक्ति संकीर्ण स्वार्थपरता में घिरा रहता है। वह अपने कौशल से सम्पदा बटोर सकता है और सस्ती वाहवाही भी लूट सकता है, लेकिन मानवी गरिमा की कसौटी पर वह खोटे सिक्के की तरह सिद्ध होता है। ऐसा व्यक्ति आदर्शवादी और लोकोपयोगी कार्य नहीं कर पाता और उसे वह सच्ची प्रगति नहीं मिलती जो महामानवों को मिलती है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: अध्याय में आत्मिक प्रगति और भौतिक प्रगति के बीच क्या संबंध बताया गया है? क्या एक के बिना दूसरा संभव है? 
उत्तर: अध्याय के अनुसार, आत्मिक प्रगति ही भौतिक प्रगति का मूल आधार है। आत्मबल से ही व्यक्ति अन्य सभी बल (जैसे- भौतिक समृद्धि) प्राप्त करता है और उपलब्धियों का सही उपयोग कर पाता है। भौतिक प्रगति आत्मिक प्रगति के बिना संभव तो है, लेकिन वह अस्थायी और खोखली होती है। अनेक लोग धन-दौलत कमाकर भी अपनी दुर्बुद्धि के कारण दुर्गति को प्राप्त होते हैं। वहीं, आत्मिक रूप से उन्नत व्यक्ति अभावग्रस्त परिस्थितियों में भी सुख-शांति का वातावरण बना लेता है और अंततः भौतिक सफलता भी प्राप्त करता है।
2. प्रश्न: लेखक ने वर्तमान समाज में किस सबसे बड़ी कमी की ओर ध्यान दिलाया है और उसके समाधान के रूप में प्रज्ञायोग को कैसे प्रस्तुत किया है? 
उत्तर: लेखक ने इस सबसे बड़ी कमी की ओर ध्यान दिलाया है कि समाज में वैभव, स्वास्थ्य और शिक्षा के लिए तो अनेक व्यवस्थाएँ हैं, लेकिन चेतना को परिष्कृत और विकसित करने के लिए सार्थक और सुलभ व्यवस्थाओं का अभाव है। इसी कमी को पूरा करने के लिए 'प्रज्ञायोग' को एक ऐसी समग्र साधना के रूप में प्रस्तुत किया गया है जो हर किसी के लिए सरल, संभव और स्वाभाविक है। यह व्यक्ति को आत्म-परिष्कार के माध्यम से आत्मबल प्राप्त करने का एक व्यवस्थित और तर्कसंगत मार्ग दिखाती है।
अध्याय 5: व्यावहारिक साधना के चार पक्ष
यह अध्याय प्रज्ञायोग की व्यावहारिक विधि बताता है, जिसमें चार चरण हैं: आत्मबोध, तत्त्वबोध, भजन और मनन। यह साधना दिन के दो महत्त्वपूर्ण समयों—जागृति और शयन—को जीवन और मृत्यु के प्रतीक के रूप में साधने पर जोर देती है। इसका उद्देश्य क्रियाओं के माध्यम से आत्मशिक्षण करना है।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: प्रज्ञायोग की दो प्रमुख संध्याएँ कौन-सी हैं? 
उत्तर: पहली संध्या सुबह आँख खुलते ही "हर दिन नया जन्म" की भावना करना और दूसरी संध्या रात को सोते समय "शयन एक प्रकार का मरण है" का अनुभव करना है।
2. प्रश्न: 'आत्मबोध' साधना कब और कैसे की जाती है? 
उत्तर: यह साधना सुबह आँख खुलते ही बिस्तर पर की जाती है। इसमें यह भावना की जाती है कि आज अपना नया जन्म हुआ है और इस एक दिन के जीवन का सर्वोत्तम उपयोग करना है, जिसके लिए दिन भर की दिनचर्या निर्धारित की जाती है।
3. प्रश्न: 'तत्त्वबोध' साधना क्या है? 
उत्तर: यह साधना रात को सोते समय की जाती है। इसमें यह माना जाता है कि अब मृत्यु की गोद में जा रहे हैं और ईश्वर के समक्ष दिन भर के क्रियाकलापों की समीक्षा करनी है। अपनी भूलों का अगले दिन प्रायश्चित करने का संकल्प लिया जाता है।
4. प्रश्न: 'भजन' की प्रक्रिया में क्या-क्या शामिल है? 
उत्तर: भजन में पूजा स्थान पर बैठकर पवित्रीकरण, देवपूजन, मंत्र जप और ध्यान शामिल हैं। इसमें उदीयमान सूर्य का ध्यान करते हुए यह भावना की जाती है कि उसकी किरणें हमारे तीनों शरीरों (स्थूल, सूक्ष्म, कारण) में प्रवेश कर उन्हें ऊर्जा और प्रज्ञा से भर रही हैं।
5. प्रश्न: 'मनन' साधना का उद्देश्य क्या है? 
उत्तर: मनन का उद्देश्य अपनी वर्तमान स्थिति की समीक्षा करना और आदर्शों के मापदंड से कमियों को पहचानकर उन्हें पूरा करने की योजना बनाना है।
6. प्रश्न: मनन के दौरान आत्मसमीक्षा के चार मापदंड कौन-से हैं? 
उत्तर: आत्मसमीक्षा के चार मापदंड हैं—(1) इन्द्रियसंयम, (2) समयसंयम, (3) अर्थसंयम, और (4) विचारसंयम।
7. प्रश्न: "सादा जीवन—उच्च विचार" की नीति किस संयम के अंतर्गत आती है? 
उत्तर: यह नीति 'अर्थसंयम' के अंतर्गत आती है।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: लेखक ने जागृति को 'नया जन्म' और शयन को 'दैनिक मरण' क्यों कहा है? इस प्रतीक के पीछे क्या गहरा दर्शन छिपा है? 
उत्तर: लेखक ने यह प्रतीक इसलिए उपयोग किया है ताकि व्यक्ति जीवन की क्षणभंगुरता और उसके महत्त्व को हर दिन याद रखे। 'नया जन्म' का भाव दिन को पूरी सार्थकता से जीने की प्रेरणा देता है, जबकि 'दैनिक मरण' का भाव उसे दिनभर के कर्मों की निष्पक्ष समीक्षा करने और मृत्यु के लिए तैयार रहने की शिक्षा देता है। इसके पीछे यह गहरा दर्शन है कि यदि व्यक्ति हर दिन को एक संपूर्ण जीवन की तरह जिए और हर रात को मृत्यु की तैयारी समझे, तो उसका पूरा जीवन स्वयं ही सुधर जाएगा।
2. प्रश्न: 'विचारसंयम' को अन्य संयमों से अधिक महत्त्वपूर्ण क्यों माना जा सकता है? 
उत्तर: 'विचारसंयम' को अधिक महत्त्वपूर्ण माना जा सकता है क्योंकि विचार ही मनुष्य की सबसे बड़ी शक्ति है और वही कर्म बनकर परिस्थितियों का निर्माण करते हैं। यदि विचारों को अनर्गल, अस्त-व्यस्त और अनैतिक होने से रोक लिया जाए और उन्हें रचनात्मक दिशा दी जाए, तो अन्य सभी संयम (इन्द्रिय, समय, अर्थ) स्वतः ही सधने लगते हैं। अनियंत्रित विचार ही असंयम को जन्म देते हैं, इसलिए विचारों पर विवेक का पहरा बिठाना साधना की नींव है।
3. प्रश्न: प्रज्ञायोग में पूजन सामग्री (चंदन, दीपक, पुष्प आदि) का प्रतीकात्मक महत्त्व क्या है? यह केवल कर्मकांड से किस प्रकार भिन्न है? 
उत्तर: प्रज्ञायोग में पूजन सामग्री केवल चढ़ाने की वस्तु नहीं है, बल्कि आत्मशिक्षण का माध्यम है। साधक यह भावना करता है कि इन वस्तुओं के गुण उसके जीवन में भी आएँ। जैसे चंदन शीतलता और सुगंध देता है, दीपक प्रकाश फैलाता है और पुष्प खिलकर दूसरों को आनंदित करता है, वैसे ही साधक भी अपने जीवन को परोपकारी बनाए। यह केवल कर्मकांड से इसलिए भिन्न है क्योंकि यहाँ क्रिया के पीछे की भावना और उसे जीवन में उतारने का लक्ष्य प्रमुख है, जबकि कर्मकांड में अक्सर केवल क्रिया को पूरा करने पर ध्यान दिया जाता है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: "आत्मदर्शन... थोड़ी विकसित अवस्था में ईश्वर दर्शन के रूप में फलित होता है।" इस कथन का विश्लेषण करें। प्रज्ञायोग की साधना इस अवस्था तक कैसे पहुँचाती है? 
उत्तर: इस कथन का अर्थ है कि जब साधक 'मनन' और आत्मसमीक्षा के द्वारा अपनी कमियों और खूबियों को निष्पक्ष होकर देखना सीख जाता है, तो उसे अपनी आत्मा के शुद्ध स्वरूप का बोध होता है—इसी को 'आत्मदर्शन' कहते हैं। जब यह आत्म-परिष्कार निरंतर चलता रहता है, तो उसका व्यक्तित्व इतना निर्मल और उत्कृष्ट हो जाता है कि उसमें ईश्वरीय गुणों (सद्गुणों) का वास होने लगता है। यही 'ईश्वर दर्शन' है, क्योंकि ईश्वर कोई बाहरी सत्ता नहीं, बल्कि परिष्कृत आत्मा ही है। प्रज्ञायोग के चारों चरण (आत्मबोध, तत्त्वबोध, भजन, मनन) साधक को नित्य आत्म-विश्लेषण और सुधार के लिए प्रेरित करते हैं, जिससे वह धीरे-धीरे आत्मदर्शन से ईश्वर दर्शन की अवस्था तक पहुँच जाता है।
2. प्रश्न: प्रज्ञायोग की चारों साधनाओं (आत्मबोध, तत्त्वबोध, भजन, मनन) का आपसी संबंध क्या है और वे एक-दूसरे की पूरक कैसे हैं? 
उत्तर: ये चारों साधनाएँ एक-दूसरे से गहराई से जुड़ी और पूरक हैं।
    ◦ आत्मबोध (सुबह): दिन के लिए एक आदर्श रूपरेखा और सकारात्मक संकल्प देता है। यह दिन की सही शुरुआत है।
    ◦ भजन (दिन में): उस संकल्प को पूरा करने के लिए ईश्वरीय शक्ति (ऊर्जा और प्रज्ञा) से जुड़ने का माध्यम है।
    ◦ मनन (दोपहर बाद): दिन के पूर्वार्ध की समीक्षा कर उत्तरार्ध को बेहतर बनाने की योजना बनाने का अवसर देता है, जिससे सुबह लिया गया संकल्प पटरी से न उतरे।
    ◦ तत्त्वबोध (रात): पूरे दिन के कर्मों का अंतिम लेखा-जोखा है, जो अगले दिन के 'आत्मबोध' के लिए आधार तैयार करता है। इस प्रकार, यह एक चक्रीय प्रक्रिया है, जिसमें हर अगला चरण पिछले चरण को मजबूती देता है और साधक को निरंतर प्रगति के पथ पर बनाए रखता है।
अध्याय 6: जीवन साधना के सुनिश्चित सूत्र
यह अध्याय जीवन साधना को एक कृषि कार्य के समान बताता है, जिसमें दुष्प्रवृत्तियों रूपी खरपतवार को उखाड़ना और सत्प्रवृत्तियों रूपी फसल को खाद-पानी देना शामिल है। इसमें आत्म-विश्लेषण के महत्त्व पर जोर दिया गया है, क्योंकि हर व्यक्ति की स्थिति अलग होती है और सुधार का मार्ग उसे स्वयं ही खोजना पड़ता है। अध्याय में संयम और सद्गुणों को अपनाने पर बल दिया गया है।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: सच्ची भगवद्भक्ति की कसौटी क्या है? 
उत्तर: सच्ची भगवद्भक्ति की कसौटी यह है कि भक्त का चिन्तन, चरित्र और व्यवहार उसके इष्टदेव के आदर्शों के अनुरूप हो। ईश्वर के सान्निध्य से भक्त में प्रामाणिकता और प्रखरता की विभूतियाँ अवश्य अवतरित होती हैं।
2. प्रश्न: जीवन साधना के दो प्रमुख प्रयास कौन-से हैं? 
उत्तर: पहला प्रयास अभ्यस्त दुष्प्रवृत्तियों को पहचानकर उन्हें उखाड़ने के लिए संघर्ष करना और दूसरा प्रयास मानवी गरिमा के अनुरूप सत्प्रवृत्तियों को अपने जीवन में विकसित करना है।
3. प्रश्न: लेखक ने जीवन साधना की तुलना किस कार्य से की है? 
उत्तर: लेखक ने जीवन साधना की तुलना कृषि कार्य से की है, जिसमें किसान खरपतवार उखाड़ता है (परिशोधन) और फसल को खाद-पानी देता है (परिपोषण)।
4. प्रश्न: मनुष्य की दुष्प्रवृत्तियों के प्रमुख स्रोत क्या हैं? 
उत्तर: दुष्प्रवृत्तियों का एक स्रोत जन्म-जन्मान्तरों से संचित पशु-प्रवृत्तियाँ हैं और दूसरा निकटवर्ती लोगों और समाज के प्रचलित ढर्रे का अनुकरण करना है।
5. प्रश्न: व्यवहारिक जीवन की तपश्चर्या किसे माना गया है? 
उत्तर: इन्द्रियसंयम, समयसंयम, अर्थसंयम और विचारसंयम को व्यवहारिक जीवन की तपश्चर्या माना गया है।
6. प्रश्न: मनुष्य जन्म को सार्थक बनाने के लिए किन चार सद्गुणों को अपनाने की बात कही गई है? 
उत्तर: समझदारी, ईमानदारी, जिम्मेदारी और बहादुरी, इन चार सद्गुणों को अपनाकर मनुष्य जन्म को सार्थक बनाया जा सकता है।
7. प्रश्न: आत्म-सुधार के मार्ग में सबसे बड़ी बाधा क्या है? 
उत्तर: सबसे बड़ी बाधा यह है कि हर व्यक्ति अपने को निर्दोष और सर्वगुण सम्पन्न मानता है। जब तक उसे अपनी कमी का आभास नहीं होगा, तब तक सुधार की प्रक्रिया शुरू नहीं हो सकती।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: आत्म-विश्लेषण का कार्य व्यक्ति को स्वयं ही क्यों करना पड़ता है? दूसरे का परामर्श इसमें पूरी तरह सहायक क्यों नहीं हो सकता? 
उत्तर: आत्म-विश्लेषण व्यक्ति को स्वयं करना पड़ता है क्योंकि हर व्यक्ति की मनःस्थिति और परिस्थिति अलग होती है। कोई दूसरा व्यक्ति किसी के साथ हर समय नहीं रहता, इसलिए वह उसकी सभी कमियों और उनके कारणों को पूरी तरह नहीं जान सकता। बाहरी व्यक्ति केवल अधूरा परामर्श दे सकता है, जबकि रोग का सही कारण और निदान व्यक्ति स्वयं ही बेहतर समझ सकता है।
2. प्रश्न: लेखक के अनुसार, बुद्धि, धन और स्वास्थ्य जैसी प्राप्त वस्तुओं का सदुपयोग करना उन्हें प्राप्त करने से अधिक कठिन क्यों है? 
उत्तर: क्योंकि अधिकांश लोग इन संपदाओं को प्राप्त तो कर लेते हैं, लेकिन असंयम, स्वार्थ और नासमझी के कारण इनका दुरुपयोग करते हैं। स्वास्थ्य को असंयम से, बुद्धि को चतुराई के नाम पर दूसरों को गिराने में और धन को व्यर्थ के कामों में खर्च करके वे अपनी और समाज की बर्बादी ही करते हैं। यह राजमार्ग छोड़कर मृगतृष्णा में भटकने जैसा है।
3. प्रश्न: "उत्कृष्टता और आदर्शवादिता से रिश्ता तोड़ लेने पर लोग समझते हैं कि इस आधार पर नफे में रहा जा सकेगा।" इस कथन का खंडन अध्याय में किस तर्क के आधार पर किया गया है? 
उत्तर: अध्याय इस कथन का खंडन यह कहकर करता है कि ऐसे लोगों को सर्वसाधारण की उपेक्षा और असहयोग सहना पड़ता है। उनका ओछापन उन्हें दूसरों की दृष्टि में गिरा देता है, जिससे उन्हें कोई महत्त्वपूर्ण और उत्साहवर्द्धक प्रगति करने का आधार ही नहीं मिल पाता। वे केवल पेट भरने और परिवार के लिए खपने तक सीमित रह जाते हैं, जो मनुष्य जन्म की सार्थकता नहीं है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: अध्याय में 'नीर-क्षीर विवेक' की तुलना 'राजहंस' से क्यों की गई है? आज के समाज में इस विवेक का अभाव जीवन साधना के मार्ग में कैसे एक बड़ी चुनौती है? 
उत्तर: राजहंस में दूध और पानी को अलग करने की क्षमता होती है, इसी तरह 'नीर-क्षीर विवेक' का अर्थ है उचित और अनुचित के बीच भेद करने की क्षमता। आज का समाज भेड़चाल पर चलता है; लोग बिना सोचे-समझे प्रचलित ढर्रे का अनुकरण करते हैं। यह विवेक का अभाव जीवन साधना में एक बड़ी चुनौती है क्योंकि साधक को समाज के दबाव और प्रलोभनों के विरुद्ध जाकर अकेले ही सन्मार्ग पर चलने का साहस जुटाना पड़ता है।
2. प्रश्न: अध्याय के अनुसार, सच्ची जीवन साधना में 'परिशोधन' (दुष्प्रवृत्तियों का उन्मूलन) और 'परिपोषण' (सत्प्रवृत्तियों का विकास) दोनों प्रक्रियाएँ एक साथ क्यों आवश्यक हैं? केवल एक पर ध्यान केंद्रित करने से क्या अधूरा रह जाएगा? 
उत्तर: ये दोनों प्रक्रियाएँ एक साथ आवश्यक हैं क्योंकि ये एक-दूसरे की पूरक हैं। केवल दुष्प्रवृत्तियों को हटाने (परिशोधन) से मन में एक खालीपन आ सकता है, जिसे भरने के लिए सत्प्रवृत्तियों का विकास (परिपोषण) जरूरी है। वहीं, बिना बुरी आदतों को हटाए नई अच्छी आदतें स्थापित नहीं हो सकतीं, जैसे खरपतवार हटाए बिना फसल नहीं उग सकती। केवल एक पर ध्यान केंद्रित करने से व्यक्तित्व का समग्र विकास अधूरा रह जाएगा और साधना अस्थिर रहेगी।
अध्याय 7: साप्ताहिक और अर्द्ध वार्षिक साधनाएँ
यह अध्याय दैनिक साधना में नई स्फूर्ति और ताजगी लाने के लिए साप्ताहिक और अर्द्ध-वार्षिक विशेष साधनाओं का विधान बताता है। साप्ताहिक साधना में उपवास, ब्रह्मचर्य, मौन और प्राण-संचय पर बल दिया गया है। अर्द्ध-वार्षिक साधना चैत्र और आश्विन की नवरात्रियों में नौ दिनों के लिए की जाती है।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: जीवन साधना में विशेष पर्वों (साप्ताहिक और अर्द्ध-वार्षिक) की आवश्यकता क्यों है? 
उत्तर: क्योंकि जीवन का एक-सा ढर्रा नीरस हो जाता है और उत्साह में गिरावट आने लगती है। ये पर्व नई स्फूर्ति और ताजगी प्रदान करते हैं।
2. प्रश्न: साप्ताहिक विशेष साधना के चार प्रमुख नियम कौन-से हैं? 
उत्तर: चार नियम हैं—(१) उपवास, (२) ब्रह्मचर्य, (३) मौन और (४) प्राण संचय।
3. प्रश्न: जिह्वा को साधने के लिए कौन-से दो संयम आवश्यक हैं? 
उत्तर: जिह्वा को साधने के लिए अस्वाद व्रत (रसना संयम) और कटु-असत्य भाषण से बचना (वाणी संयम) आवश्यक है।
4. प्रश्न: प्राण संचय की सर्वसुलभ विधि क्या है? 
उत्तर: सीधे बैठकर, साँस खींचते समय यह भावना करना कि विश्वव्यापी प्राण चेतना शरीर में प्रवेश कर रही है, और साँस छोड़ते समय यह भावना करना कि शारीरिक-मानसिक विकार बाहर निकल रहे हैं।
5. प्रश्न: अर्द्ध-वार्षिक साधना कब और कितने दिनों की होती है? 
उत्तर: यह साधना चैत्र और आश्विन की नवरात्रियों में नौ-नौ दिनों के लिए होती है।
6. प्रश्न: नवरात्र अनुष्ठान में पालन किए जाने वाले कुछ सामान्य नियम क्या हैं? 
उत्तर: उपवास (या अस्वाद व्रत), ब्रह्मचर्य का पालन, अपनी शारीरिक सेवाएँ स्वयं करना, और पलंग की अपेक्षा जमीन या तखत पर सोना।
7. प्रश्न: नवरात्र अनुष्ठान के अंत में ब्रह्मभोज का आधुनिक और व्यावहारिक रूप क्या बताया गया है? 
उत्तर: इसका आधुनिक रूप सस्ता युग साहित्य (जैसे छोटी प्रेरणाप्रद पुस्तिकाएँ) वितरित करना है, ताकि ज्ञान का प्रसाद अधिक लोगों तक पहुँच सके।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: जिह्वा के असंयम को शारीरिक और सामाजिक स्वास्थ्य के लिए हानिकारक क्यों बताया गया है? 
उत्तर: जिह्वा का असंयम दो प्रकार से हानिकारक है। पहला, यह चटोरपन को बढ़ावा देता है, जिससे व्यक्ति अभक्ष्य और अधिक मात्रा में भोजन करता है, जिससे पेट खराब होता है और अनेक बीमारियाँ पैदा होती हैं। दूसरा, वाणी का असंयम (कटु, असत्य भाषण) दूसरों के मन में विक्षोभ पैदा करता है और सामाजिक संबंधों को बिगाड़ता है।
2. प्रश्न: साप्ताहिक साधना में 'शारीरिक ब्रह्मचर्य' के साथ-साथ 'मानसिक ब्रह्मचर्य' पर क्यों जोर दिया गया है? 
उत्तर: क्योंकि सम्पूर्ण ब्रह्मचर्य तभी सधता है जब शारीरिक संयम के साथ मन में भी पवित्रता हो। यदि व्यक्ति केवल यौनाचार से दूर रहे लेकिन मन में अश्लील कल्पनाएँ और कुदृष्टि बनाए रखे, तो उसका मनोबल नहीं बढ़ता। मानसिक ब्रह्मचर्य के लिए नर-नारी को एक-दूसरे के प्रति पवित्र (देवी-देवता, भाई-बहन) भावना रखनी होती है, जिससे कामुकता से जुड़ी दुर्भावनाओं से सहज छुटकारा मिलता है।
3. प्रश्न: नौ दिनों के अनुष्ठान का मुख्य उद्देश्य क्या है? यह अगले छह महीनों के जीवन को कैसे प्रभावित करता है? 
उत्तर: इसका मुख्य उद्देश्य नौ दिनों तक तप और संयम का अभ्यास करके जीवन में एक अनुशासन लाना है। यह नौ दिन का अभ्यास एक बीज की तरह काम करता है, जिसका प्रभाव अगले छह महीने तक जीवन पर छाया रहता है। यह साधक को बार-बार याद दिलाता है कि संयमशील जीवन ही आत्म-कल्याण और लोकमंगल का आधार है, और उसे अपनी जीवनचर्या उसी दिशा में बनाए रखने की प्रेरणा देता है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: अध्याय में 'उपवास' को केवल भूखे रहना नहीं, बल्कि 'पेट का साप्ताहिक विश्राम' कहा गया है। इस दृष्टिकोण के गहरे स्वास्थ्य-संबंधी और आध्यात्मिक निहितार्थ क्या हैं? 
उत्तर: 'पेट का साप्ताहिक विश्राम' कहने के गहरे निहितार्थ हैं। स्वास्थ्य की दृष्टि से, यह पाचन तंत्र को छह दिन के काम के बाद आराम देता है, जिससे वह अपनी विसंगतियों को संतुलित कर पाता है और शरीर की शुद्धि होती है। आध्यात्मिक दृष्टि से, यह केवल शरीर को कष्ट देना नहीं है, बल्कि इन्द्रिय-निग्रह (विशेषकर जिह्वा) का अभ्यास है। यह साधक को सिखाता है कि सुख केवल भोग में नहीं, बल्कि संयम में भी है। यह इच्छाशक्ति को मजबूत करता है और मन को शरीर की मांगों से ऊपर उठने का प्रशिक्षण देता है।
2. प्रश्न: अर्द्ध-वार्षिक अनुष्ठान के अंत में "एक का पेट भर देने की अपेक्षा सौ का मुँह मीठा कर देना" और फिर उसे भी "सत्साहित्य वितरण" में बदलने का सुझाव क्यों दिया गया है? यह दान और परमार्थ की किस गहरी समझ को दर्शाता है? 
उत्तर: यह सुझाव दान और परमार्थ की गहरी समझ को दर्शाता है। "सौ का मुँह मीठा करना" इस विचार पर आधारित है कि धर्म का उद्देश्य व्यक्तिगत तृप्ति से अधिक व्यापक जुड़ाव और चेतना का विस्तार है। इसे "सत्साहित्य वितरण" में बदलने का सुझाव इस समझ को और भी ऊँचे स्तर पर ले जाता है। यह दर्शाता है कि भौतिक दान (अन्न, मिठाई) से श्रेष्ठ ज्ञान-दान है। सत्साहित्य व्यक्ति के विचारों को परिष्कृत करता है, जो उसे स्थायी रूप से आत्मनिर्भर और उन्नत बना सकता है, जबकि भौतिक सहायता क्षणिक होती है। यह परमार्थ के सबसे प्रभावी और दूरगामी रूप को प्राथमिकता देना है।
अध्याय 8: आराधना और ज्ञानयज्ञ
यह अध्याय आत्मिक प्रगति के तीसरे चरण 'आराधना' पर केंद्रित है, जिसका अर्थ है पुण्य-परमार्थ और सेवा। इसमें दान के विवेकपूर्ण स्वरूप पर जोर दिया गया है और मुफ्तखोरी को बढ़ावा देने वाले दान को अहितकर बताया गया है। सभी दानों में 'ज्ञान-दान' को सर्वोपरि माना गया है, क्योंकि सही चिंतन ही व्यक्ति और समाज की सभी समस्याओं का मूल समाधान है। इसे 'ज्ञानयज्ञ' कहा गया है और युग साहित्य का प्रचार-प्रसार इसका सबसे प्रभावी माध्यम बताया गया है।
सरल स्तर के प्रश्न (5-10):
1. प्रश्न: आत्मिक समर्थता के तीन चिह्न कौन-से हैं? 
उत्तर: (१) चिंतन में उत्कृष्टता, (२) चरित्र में निष्ठा, और (३) व्यवहार में पुण्य-परमार्थ। इन्हें ही क्रमशः उपासना, साधना और आराधना कहते हैं।
2. प्रश्न: 'आराधना' का व्यावहारिक स्वरूप क्या है? 
उत्तर: आराधना का व्यावहारिक स्वरूप सेवा, धर्मधारणा और परमार्थ है।
3. प्रश्न: लेखक के अनुसार दान करते समय किन बातों का ध्यान रखना चाहिए? 
उत्तर: दान ऐसा होना चाहिए जो व्यक्ति को स्वावलंबी बनाए, न कि उसे निठल्ला और मुफ्तखोर बनाए। दान देने वाले में अहंकार और लेने वाले में हीनता पैदा करने वाली प्रवृत्तियों से बचना चाहिए।
4. प्रश्न: सभी दानों में किसे सर्वोपरि माना गया है और क्यों? 
उत्तर: ज्ञान-दान को सर्वोपरि माना गया है, क्योंकि सत्-चिंतन के अभाव में ही लोग गलत रास्ते पर जाते हैं। सही चिंतन मिलने पर समर्थ मनुष्य अपनी समस्याएँ स्वयं हल कर सकता है।
5. प्रश्न: आज के युग का सर्वश्रेष्ठ परमार्थ क्या है? 
उत्तर: आज का सर्वश्रेष्ठ परमार्थ 'ज्ञानयज्ञ' है, अर्थात सर्वजनीन और सार्वभौम रूप से लोकमानस का परिष्कार करना और सत्प्रवृत्तियों को बढ़ावा देना।
6. प्रश्न: 'ज्ञानयज्ञ' को सफल बनाने के लिए सबसे प्राथमिक आवश्यकता क्या है? 
उत्तर: सबसे प्राथमिक आवश्यकता युग साहित्य की है, क्योंकि उसी के आधार पर पढ़ने-पढ़ाने और सुनने-सुनाने का क्रम बनता है।
7. प्रश्न: उपदेश देने वाले के लिए सबसे प्रभावोत्पादक तरीका क्या है? 
उत्तर: सबसे प्रभावोत्पादक तरीका यह है कि उपदेशक अपनी कथनी और करनी को एक करके दिखाए, अर्थात जिन आदर्शों की बात वह कहता है, उन्हें स्वयं अपने व्यवहार में उतारे।
कठिन स्तर के प्रश्न (3-5):
1. प्रश्न: "मुफ्तखोरी को बढ़ावा देना दान नहीं है।" इस कथन की व्याख्या करें। यह दान देने वाले और लेने वाले, दोनों के लिए अहितकर कैसे है? 
उत्तर: इस कथन का अर्थ है कि ऐसा दान जो व्यक्ति को परिश्रम करने से रोके और उसे पराश्रित बनाए, वह वास्तव में उसका अपकार करता है। यह दोनों के लिए अहितकर है क्योंकि यह लेने वाले में निठल्लेपन की आदत डालता है और उसकी आत्म-सम्मान की भावना को कम करता है। वहीं, यह देने वाले के अहंकार को बढ़ाता है और उसे दान के वास्तविक उद्देश्य (दूसरे का उत्थान) से भटका देता है।
2. प्रश्न: लेखक के अनुसार प्राचीन धर्मशास्त्र आज के युग-धर्म का निरूपण क्यों नहीं कर सकते? आज के युग-धर्म को समझने के लिए क्या आवश्यक है? 
उत्तर: क्योंकि हर समय की अपनी विशिष्ट समस्याएँ और परिस्थितियाँ होती हैं, जिनके समाधान भी उन्हीं के अनुरूप खोजने पड़ते हैं। प्राचीन ग्रंथ अपने समय के लिए प्रासंगिक थे, लेकिन आज के प्रवाह और वातावरण को समझने के लिए हमें युग मनीषियों के विचारों और युग चेतना का आश्रय लेना होगा। युग-धर्म को समझने के लिए वर्तमान समस्याओं के संदर्भ में समाधान प्रस्तुत करने वाले सद्ज्ञान की आवश्यकता है।
3. प्रश्न: अध्याय में सेवा के तीन स्तर बताए गए हैं—सामान्य, श्रेष्ठतर और श्रेष्ठतम। इनमें क्या अंतर है? 
उत्तर:
    ◦ सामान्य सेवा: लोगों को सुविधाएँ देना।
    ◦ श्रेष्ठतर सेवा: किसी की पीड़ा या अभाव का निवारण करना।
    ◦ श्रेष्ठतम सेवा: किसी व्यक्ति को पतन के मार्ग से हटाकर उन्नति की ओर मोड़ना। यह सेवा भौतिक नहीं, बल्कि दैवी सम्पदा (ज्ञान, प्रेरणा) से की जाती है और यही संतों और ऋषियों का मार्ग रहा है।
कठिनतम स्तर के प्रश्न (2-3):
1. प्रश्न: "अपने को समझाना, ढालना दूसरों को सुधारने की अपेक्षा अधिक सरल है।" ज्ञानयज्ञ के संदर्भ में इस सूत्र का विश्लेषण करें। यह एक उपदेशक की सफलता के लिए क्यों अनिवार्य है? 
उत्तर: ज्ञानयज्ञ के संदर्भ में, यह सूत्र 'आचरण की शक्ति' को रेखांकित करता है। लोग उपदेशों से अधिक उदाहरणों से सीखते हैं। समाज में यह भ्रांति फैली है कि आदर्श केवल कहने-सुनने के लिए होते हैं। जब उपदेशक स्वयं उन आदर्शों पर चलता है, तो वह इस भ्रांति को तोड़ता है और अपने जीवन को एक जीवंत प्रमाण के रूप में प्रस्तुत करता है। अपने को सुधारना इसलिए सरल है क्योंकि अपना मन और अपनी क्रियाएँ अपने नियंत्रण में होती हैं। यह एक उपदेशक की सफलता के लिए अनिवार्य है क्योंकि कथनी और करनी की एकता के बिना उसके शब्दों में प्रामाणिकता और प्रभाव नहीं आ सकता, और वह दूसरों को प्रेरित करने में असफल रहेगा।
2. प्रश्न: अध्याय के अंत में 'ज्ञानयज्ञ' के लिए झोला पुस्तकालय, टेप रिकॉर्डर, स्लाइड प्रोजेक्टर जैसे व्यावहारिक माध्यमों का उल्लेख क्यों किया गया है? यह अध्यात्म को समकालीन चुनौतियों और अवसरों से कैसे जोड़ता है? 
उत्तर: इन व्यावहारिक माध्यमों का उल्लेख यह दर्शाने के लिए किया गया है कि अध्यात्म एक जीवंत और प्रगतिशील धारा है, जिसे युग के अनुरूप अपने तरीके खोजने चाहिए। यह इस विचार को तोड़ता है कि धर्म और अध्यात्म केवल प्राचीन कर्मकांडों तक सीमित हैं। यह दिखाता है कि ज्ञान के प्रसार के लिए आधुनिक तकनीक और साधनों का उपयोग न केवल संभव है, बल्कि आवश्यक भी है। यह अध्यात्म को समकालीन चुनौतियों (जैसे लोगों में पढ़ने की घटती रुचि) और अवसरों (नई तकनीक की उपलब्धता) से सीधे जोड़ता है, जिससे यह अधिक प्रासंगिक, सुलभ और प्रभावी बन जाता है।
विभिन्न शब्दों और शब्द समुच्चयों की परिभाषाओं का संकलन 
आत्मबोध - वह प्रकाश जिसमें व्यक्ति को अपने सही स्वरूप का आभास मिलता है और सही मार्ग ढूँढ़ने में भी देर नहीं लगती।
• आत्मपरिष्कार / आत्मशोधन (जीवन साधना) - अपने आप को चिन्तन, चरित्र और व्यवहार की कसौटियों पर खरा सिद्ध करना। यह अपनी सहायता स्वयं करने की तत्परता है। इसे परम पुरुषार्थ भी कहा गया है।
• आत्मदर्शन - मध्यान्तर काल की मनन साधना, जो थोड़ी विकसित अवस्था में ईश्वर दर्शन के रूप में फलित होती है।
• ईश्वर दर्शन - आत्मदर्शन की विकसित अवस्था।
• उपासना - इसका शाब्दिक अर्थ 'निकट बैठना' है। इसका वास्तविक अर्थ ईश्वर के निकट बैठना और उत्कृष्ट चिन्तन तथा आदर्शवादी भाव संवेदना के रूप में उससे घनिष्ठता स्थापित करना है।
• आराधना - इसे अभ्यर्थना या अर्चन भी कहते हैं। दूसरे शब्दों में, इसका अर्थ पुण्य, परमार्थ, लोकमंगल और जन-कल्याण के कार्य करना है। यह संसार रूपी विराट ब्रह्म के प्राणियों और परिस्थितियों का सुनियोजन करने में लगे रहना है।
• उपवास - पेट का साप्ताहिक विश्राम।
• जीवन साधना - अपने अस्त-व्यस्त जीवन को सुव्यवस्था में बदलना। इसका अर्थ आत्मिक प्रगति करना है। इसे आत्मोत्कर्ष प्रधान मानना चाहिए। यह व्यक्तित्व को पवित्र, प्रामाणिक और प्रखर बनाने की प्रक्रिया है। यह नकद धर्म है जिसका प्रतिफल तुरंत मिलता है।
• ज्ञानयज्ञ - सर्वजनीन और सार्वभौम रूप से लोकमानस का परिष्कार करना और सत्प्रवृत्तियों को बढ़ावा देना। यह आज के युग का सर्वश्रेष्ठ परमार्थ है।
• तत्त्व बोध - रात को सोते समय यह अनुभव करना कि शयन एक प्रकार का मरण है और दिन भर के क्रियाकलापों की समीक्षा करना।
• पात्रता - एक चुम्बक जो अपने उपयोग की वस्तुओं और शक्तियों को अपनी ओर आकर्षित करती है। इसका विकास ही साधना का मूलभूत उद्देश्य है।
• प्रतीक पूजा - क्रियाकृत्यों के माध्यम से आत्मशिक्षण करना।
• प्रज्ञायोग - इसे बोलचाल की भाषा में जीवन साधना भी कहा जा सकता है। यह एक ऐसी विधा है जिसमें जप, ध्यान, प्राणायाम, संयम के साथ-साथ जीवन के हर क्षेत्र में मानवी गरिमा को उभारने पर जोर दिया जाता है।
• भजन - पूजा स्थान पर बैठकर पवित्रीकरण, देवपूजन, मंत्र जप और ध्यान करना।
• मनन - अपनी वर्तमान स्थिति की समीक्षा करना और आदर्शों के मापदंड से अपनी कमी को पहचानकर उसे पूरा करने की योजना बनाना।
• मनुष्य - भटका हुआ देवता। वह अपने भाग्य का निर्माता स्वयं है।
• मनुष्य जन्म - सृष्टा की तिजोरी का सर्वोपरि उपहार और जीवधारी के लिए सबसे बड़ा सौभाग्य।
• मनुष्य जीवन - दिव्य सत्ता की एक बहुमूल्य धरोहर।
• मोह - अपनी आत्मीयता को एक छोटे दायरे (शरीर और परिवार) तक सीमित कर देना।
• मोक्ष - अपने सम्बन्ध में अज्ञानवश हुई भूल से त्राण पा लेने का परम पुरुषार्थ। यह लोभ, मोह और अहंकार के भवबंधनों से आत्मा की स्वतंत्रता है।
• जीवन साधना के त्रिविध भवबंधन (शत्रु) - लोभ, मोह और अहंकार। इन्हें रावण, कुम्भकर्ण और मेघनाद भी कहा गया है।
• साधना - साध लेना या सधा लेना। इसका उद्देश्य आवरण-आच्छादनों को हटा देना है।
• छिपे हुए नास्तिक - वे लोग जो ईश्वर से पक्षपात की और मुफ्त में अपनी मनोकामनाओं की पूर्ति चाहते हैं, यह मानते हुए कि ईश्वर उनके लिए अपनी कर्मफल व्यवस्था का उल्लंघन कर देंगे।
