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सचचरा सखु

संसाि िे किसी पदाथ्ष ्में सखु नहीं ह।ै यह स्मझना 
कि सखु क्वरय-पदाथथों अथ्वा ्मन से प्ाति होता ह,ै 
कनिा अज्ान ह।ै सचचा सखु आपिे अदंि आत्मा ्में 
ह।ै ्मन िी एिाग्ता ्में यह प्िट हो जाता ह।ै जब 
इकनद्रयों िो बाह्य ्वसतओु ंसे हटा किया जाता ह,ै 
जब ्मन एिाग् हो जाता ह,ै जब ्वासनाक्य औि 
्मनोनाश हो जाता ह,ै जब आप िा्मनाओ ं औि 
क्वचािों से िकहत हो जाते हैं, तब आत्माननद प्िट 
होिि पिुकित ििने िगता ह।ै
 िसततूिी ्मगृ िी नाकभ ्में ही होती ह,ै पिनत ु्वह 
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िे टुिड़ों िे पी्े भागते हैं। आधयाकत्मि सखु 
सबसे उतिृष्ट ह।ै यह अपनी आत्मा िा आननद ह।ै 
यह पदाथथों से स्वतंरि ह,ै एििस औि शाश्वत ह।ै 

– श्री स्वामरी शि्वानन्द सरस्तरी 

कुल पषृ्ठ संख्वा : 56 (क्र पषृ्ठठों सशित)

क्र ए्ं अन्दर के रंगरीन फोटो: श्ी स्वा्मी सतयाननद 
सिस्वती िी प्थ्म क्वश्व योग यारिा, 1968

क्र: क्वयेना  

अन्दर के रंगरीन फोटो: 1: ्ममुबई, भाित; 2a: संयकु् िाजय 
अ्मरेििा; 2b: इगंिै्ड; 2c: जापान; 3a: आसटे्रकिया;  
3b:  फांस; 4: कसंगापिु   



योगिवद्या
वषर् 9 अकं 11  नव बर 2020 

(प्रकाशन का 58 वाँ वषर्)

िवषय सचूी 
 4 योग का प्रयोजन
 7 योग तरी तीरे तीरे
 8 अ तररा ट्रीय योग िदवस 2020
 20 अ तररा ट्रीय योग िदवस के अनभुव
24  यिक्तगत और वैि क शाि त 
 33 अ तम न और एकाग्रता
 42 िवद्याथीर् और योग
 47 तंत्र शा  म मतं्र, यंत्र एवं म डल

तपि व योऽिधको योगी ज्ञािन योऽिप मतोऽिधक:। किमर् य ािधको योगी त माद्योगी भवाजुर्न ॥

20 Nov-YV.indd   320 Nov-YV.indd   3 03-11-2020   13:35:4103-11-2020   13:35:41



योग िवद्या 4 नव बर 2020

योग का प्रयोजन
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती

 जीवन म हम तमस ्से स व की ओर, माया से भिक्त की ओर जाना ह,ै लेिकन 
इसका यावहािरक तरीका क्या हो सकता ह?ै हमारे प्राचीन योिगय  और मनीिषय  
ने सोचना शु  िकया, ‘मनु य का ज म क्य  होता ह?ै’ हम ज म लेते ह, बचपन म 
खले-कूद करते ह, िवद्यालय म भावी जीवन के िलए िशक्षा और हुनर प्रा  करते 
ह, बड़े होकर कोई नौकरी या यवसाय करते ह, अपने पिरवार की परविरश करते 
ह । इसम अनेक प्रकार के संघष  और सम याओ ंका सामना करना पड़ता ह ैऔर 
िचतंा जीवन का अिभ न अगं बन जाती ह ै। अगर नौकरी नहीं ह ैतो िचतंा, अगर 
ह ैतो भी िचतंा । ब च ेनहीं ह तो िचतंा, ह तो भी िचतंा । धन-स पि  नहीं ह ैतो 
िचतंा, ह ैतो भी िचतंा । इस प्रकार जीवन म िचतंा िनरंतर बनी रहती ह ै।

योिगय  ने अपने आप से पछूा, ‘क्या सभी को इसी तरह का जीवन जीना 
पड़ेगा? कभी िकसी से दो ती तो कभी िकसी से दु मनी, कभी िकसी की प्रशसंा तो 
कभी िकसी की िनंदा, क्या जीवन का यही प्रयोजन ह?ै’ पिरि थितयाँ और घटनाए ँ
बदल सकती ह, लेिकन पीढ़ी-दर-पीढ़ी कमर् और उनके पिरणाम वही होते ह ।
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योग िवद्या 5 नव बर 2020

इस प्रकार का िचतंन करके योिगय  ने कहा, ‘नहीं । जीवन जीने का बेहतर 
तरीका भी होना चािहए । जीवन की सीमाओ ंम रहते हुए भी इन सीमाओ ंसे मकु्त 
होने का प्रयास करना चािहए ।’ काला तर म हमारे मनीिषय  ने इस हते ु िजस 
पद्धित का िवकास िकया, उसे योग का नाम िदया । उ ह ने कहा िक अगर तमु इस 
प्रणाली का पालन करते हो, तो अपने जीवन से असंतोष और अशांित को दरू 
कर तमस ्से स व की ओर जा सकते हो; अपने आपको माया के चगंलु से मकु्त 
करके अपनी आतंिरक प्रितभा को जाग्रत कर सकते हो; अपने आप को भिक्त 
भावना से यकु्त कर सकते हो । इस तरह की बात तो बहुत कही जाती ह, लेिकन 
इसका यावहािरक उपाय योग ह ै। 

हमारे परमगु , वामी िशवान द जी कहते थे िक योग के द्बारा तमु अपने जीवन 
की िविक्ष  अव थाओ ंको एकाकार कर सकते हो । उ ह ने यह नहीं कहा िक योग 
का अिंतम उ े य मोक्ष या ई र-दशर्न या आ म-साक्षा कार ह,ै बि क उ ह ने इस 
िच तन को यावहािरक प िदया । िजन लोग  ने योग और अ या म के िसद्धांत  
को ठीक से नहीं समझा ह,ै वही लोग ई र-दशर्न या आ म-साक्षा कार को योग 
का ल य मानते ह । लेिकन िकसी भी िसद्ध महापु ष या योगशा  ने यह बात 
नहीं कही ह ै। क्य ? इसिलए िक वे जानते थे िक यह मनु य के िलए बहुत किठन 
यात्रा ह ै। क्या तमु परमाण ुका िव फोट करने म सक्षम हो? नहीं । इससे पहले िक 
तमु यह करना सीख सको, तु ह अक्षर-ज्ञान सीखना होगा, साक्षर बनना होगा । 
िफर कूल-कॉलेज के ल बे दौर से गजुरकर, िविभ न वैज्ञािनक िवषय  को सीख-
समझकर, उनपर प्रयोग करके तमुम कहीं यह क्षमता आएगी िक तमु प्रयोगशाला 
म परमाण-ुिव फोट कर सको ।

योिगय  के अनसुार ई र-साक्षा कार की कामना रखना उसी तरह ह ैिजस 
तरह एक अधंा यिक्त चाह ेसरूज को दखेना । सरूज को दखेना अधं ेकी चाह हो 
सकती ह,ै लेिकन यह उसकी ज रत नहीं । अधं े यिक्त की ज रत ह ै नेत्र  की 
योित । एक बार उसे ि  प्रा  हो जाएगी तो वह सरूज, चाँद, िसतारे, सब कुछ 
दखे सकता ह ै। सरूज को दखे पाने की बजाय ि  प्रा  करना अधं ेकी प्राथिमकता 
ह ै। इसी प्रकार आ म-साक्षा कार या ई र-दशर्न मनु य जीवन की प्राथिमकता 
नहीं ह ै। अपने मन की अशिुद्धय  और िवकार  का पिर कार करते हुए एक शदु्ध, 
संतिुलत, सामजं यपणूर् अव था प्रा  करना ही हर यिक्त का ल य, प्रयोजन और 
पु षाथर् होना चािहए ।

योग द्वारा जीवन की फाइन-ट्यूिनंग
इस स ब ध म योिगय  ने तानपरेू का उदाहरण िदया । तानपरेू म चार तार होते ह । 
अगर सभी तार  का आपस म तालमेल रह ेतो उसके साथ आप सा-रे-गा-मा-
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योग िवद्या 6 नव बर 2020

पा-धा-नी-सा, सभी वर  को गा सकते हो । लेिकन अगर इन चार  म से िकसी 
एक का भी तालमेल ठीक नहीं, तो आप एक भी वर, एक भी राग ठीक तरीके 
से नहीं पकड़ पाओगे । 

जसेै राग को िनकालने के िलए तानपरेू के चार तार  को सही प्रकार से फाइन-
ट्यनू करना पड़ता ह,ै सिुनयोिजत करना पड़ता ह,ै वैसे ही अपने जीवन के साथ 
भी करना पड़ता ह ै। जीवन का एक तार ह ैशारीिरक, दसूरा मानिसक, तीसरा 
भावना मक और चौथा आ याि मक । इन चार  के बीच सही तालमले बैठाना 
ह,ै फाइन-ट्यिूनंग करना ह ै। जब जीवन के इन चार तार  को ठीक से रखोगे, तब 
तु हारे जीवन म गजब का संगीत पैदा होगा । वह संगीत ब्र ा ड को नचा सकता 
ह ै। हमारे प्रबदु्ध ऋिष-मिुनय  ने आिखर क्या िकया? उ ह ने अपनी तार  को ही 
ठीक िकया । आज भी उनकी विन, उनकी िशक्षा, उनका आदशर्, उनका चिरत्र 
इस ब्र ा ड म गूंज रहा ह ै। 

बुिद्ध, भावना और कमर् का सम वय
योग एक ऐसी प्रणाली ह ैिजससे हम अपने िदमाग, िदल और हाथ  की प्रितभाओ,ं 
अथार्त ्अपनी बिुद्ध, भावना और कमर् को समि वत और पिर कृत कर सकते ह । 
यही वामी िशवान द जी का मत और संक प था । वे कहा करते थे िक बिुद्ध, 
भावना और कमर् की अिभ यिक्त कभी कने वाली नहीं ह ै। यह तो चलती रहगेी । 
संसार और समाज से यापार होता रहगेा । लेिकन इसे बेहतर बनाया जा सकता ह ै। 
इसम सामजं य और िन: वाथर् भाव लाया जा सकता ह,ै िजसका तु हारे वतर्मान 
िविक्ष  जीवन म अभाव ह ै। 

मन का िविक्ष  वभाव ही जीवन म द:ुख का कारण बनता ह ै। मन हमशेा 
िकसी यिक्त या व त ुसे िचपकना चाहता ह ै। घर म पित-प नी या सास-बहू के बीच 
अनबन होती ह ैतो द:ुख का अनभुव होता ह ै। क्य ? एक स ब ध, एक आसिक्त, 
एक अपेक्षा के कारण । िसफर्  घर म नहीं, द तर म भी अनबन होती ह ैतो वह द:ुख, 
तनाव और उिद्वग्नता का कारण बन जाती ह ै। इसके िलए योग ने एक बहुत सरल 
प्रिक्रया िवकिसत की । योिगय  ने कहा, ‘सबसे पहले मन प्रभािवत होता ह,ै इसिलए 
पहले मन को संभालो ।’ इसी िब द ुसे महिषर् पतंजिल ने राजयोग की शु आत 
की – अपनी िच विृ य  को संभालना सीखो, अपने मन की अिभ यिक्तय  को 
समि वत करने का प्रयास करो ।

इस प्रकार योग एक ऐसे िवषय और िवज्ञान के प म िवकिसत हुआ िजसके 
मा यम से हम अपने जीवन की सीिमत, द:ुखप्रद अव थाओ ंसे हटकर, अपनी 
असीम, आन दमयी प्रकृित का अनभुव कर सक ।
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योग तरी तीरे तीरे

सन ्1968 म वामी स यान द सर वती ने अपनी प्रथम िव  योगयात्रा के िलए 
प्र थान िकया था । इस यात्रा के दौरान िव  के प्रमखु दशे  का दौरा करते हुए उ ह ने 
सब जगह योगयगु का शखंनाद िकया और आने वाले वष  म योग के यापक 
प्रचार-प्रसार की आधारिशला रखी । आज जब उस ऐितहािसक यात्रा के पचास से 
अिधक वषर् हो चकेु ह, योग की िव यापी लोकिप्रयता और मा यता सवर्िविदत 
ह ै। सन ्2015 से परेू िव  म 21 जनू को मनाया जा रहा अ तररा ट्रीय योग िदवस 
इसका एक प्र यक्ष प्रमाण ह ै। 

सन ्2020 म मनाया गया छठा अ तररा ट्रीय योग िदवस कोरोना महामारी के 
कारण िवगत वष  से िभ न रहा । िबहार योग िवद्यालय ने इस िदवस पर प्रितपािदत 
अपने कायर्क्रम के मा यम से योगपे्रिमय  को एक सकारा मक यौिगक जीवनशलैी 
अपनाने तथा अपने सामािजक स ब ध  को सु ढ़ करने के िलए पे्रिरत िकया । 

ी वामीजी द्वारा अपनी प्रथम िव  यात्रा म कही गई िन नांिकत पंिक्तयाँ 
आज के इस चनूौतीपणूर् दौर म भी उतनी ही प्रासंिगक और पे्ररक ह िजतनी उस 
समय थीं – 

जब चार  ओर अिव ास फैला हो,
और पिरवार  तथा रा ट्र  म गहृयदु्ध हो रह ेह   
और साथ-साथ मनु य अपनी खोज म नए िसरे से जटुा हो
और मझुसे कोई पछेू सखु-शाि त का रा ता,
तो मरेा उ र ह ैदो टूक – 
घर-घर पहुचँाओ योग का स दशे
और सात सम दर  पर 
बसने वाली धरती को 
योगामतृ से भर दो ।
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छठे अ तररा ट्रीय योग िदवस के अनुभव

िबहार योग िवद्यालय द्वारा प्रचािरत कायर्क्रम म एक वाक्य ने मझु ेसचमचु प्रभािवत 
िकया – ‘प्रकृित के िबना मानव का भी अि त व नहीं ह ै।’ यह इतना प्र यक्ष त य 
ह,ै िफर भी बहुत कम लोग इस पर गौर करते ह । वा तव म हम प्रकृित के ही अशं 
ह, हमारी सम त िक्रयाए ँप्रकृित से ही स बि धत ह, लेिकन हम म से कई लोग 
इस त य से अनिभज्ञ ह । अपने अहकंारवश हम वयं को ही वह के द्रिब द ुसमझ 
लेते ह िजसके चार  ओर संसार घमू रहा ह ै। हम प्रकृित पर िकतने गहन प से 
आि त ह यह याद िदलाने के िलये आपका बहुत ध यवाद । हम अपने चार  तरफ 
हर चीज के प्रित अपनी सजगता बढ़ानी ह ैऔर धरती माँ के प्र येक आयाम के 
प्रित स मान एवं आदर यक्त करना ह ै।

 – सं यासी िशवा मा, ब गेिरया

छठा योग िदवस सु दर क्षण  से भरा एक पे्ररणादायक, यादगार िदन रहा । कोरोना 
महामारी के कारण बहुत िदन  के बाद एकजटु होकर हमलोग  ने यौिगक जीवनशलैी 
का एक पणूर् िदन िजया । इस वषर्, पहली बार हमने इस िदन को मात्र एक घ टे के 
कायर्क्रम के प म ही नहीं मनाया, बि क यौिगक िसद्धांत  को क्षण-प्रितक्षण, 
सयू दय से िदन के अतं तक िजया ।
 यह आभास हुआ िक हम सब साथ जड़ेु हुए ह और जो सतू्र हम सदा संगिठत 
करता ह ैवह ह ैिबहार योग परंपरा की दी हुई िशक्षा । इसके िलये म ी वामी 
िशवान द जी, वामी स यान द जी एवं वामी िनरंजनान द जी के प्रित अपनी 
गहन कृतज्ञता यक्त करना चाहती हू ँिज ह ने हम यह अमू य योग िवद्या दकेर 
जीवन के उ चतर आयाम से जड़ुने के िलये मागर्दशर्न िदया ।

 – सं यासी आ मधारा, ब गेिरया
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छठे अतंररा ट्रीय योग िदवस का उ सव मरेे िलये एक अ यंत पे्ररक अनभुव रहा 
िजसने मरेा दय आनंद, कृतज्ञता एवं आशा से भर िदया । योग का यह िदन मरेे 
यौिगक जीवन की एक नयी शु आत ह ै। िबहार योग िवद्यालय द्वारा प्रदान की गई 
साधना का अनसुरण करते हुए सीता-राम योग के द्र और हमारी िशिक्षका, वामी 
िुतज्ञान सर वती ने आदर्श प से इस िदवस का आयोजन िकया । वामीजी, इन 

सभी चीज  के िलये बहुत-बहुत ध यवाद ।
 – ता याना, ब गेिरया

मने िबहार योग िवद्यालय के अतंररा ट्रीय योग िदवस स दशे का फारसी म अनवुाद 
िकया और इसे इं टाग्राम पर उपल ध कराया । मने परूा स दशे पढ़ा और एक योग 
साधक ने सभी अ यास  का प्रदशर्न िकया । सबसे दय पशीर् बात तो यह थी िक 
तीन घ ट  से कम समय म यह स दशे परेू ईरान म फैल गया । लोग इस स दशे से 
इतने पे्रिरत हुए िक उ ह ने इसके अलग-अलग अशं  का अनवुाद करके अपने योग 
समहू  म प्रचािरत िकया । हम वयं को गौरवाि वत अनभुव करते ह िक हम स यान द 
योग से जड़ेु ह और वामी िनरंजनान द जी के मागर्दशर्न का अनसुरण कर रह ेह ।

 – सं यासी साधनािब द,ु ईरान

म थोड़ी िचि तत थी िक अतंररा ट्रीय योग िदवस के कायर्क्रम का परूी तरह अनसुरण 
कर भी पाऊँगी या नहीं, क्य िक सबेरे इतनी ज दी उठना किठन लग रहा था । 
लेिकन उस िदन सबेरे ज दी जगकर राित्र से उषाकाल तक के सु दर प्राकृितक 
पिरवतर्न  को दखेना यादगार अनभुव रहा । योगिनद्रा और SWAN जसेै अ यास  
को करना बहुत अ छा लगा । जब मने फोन से लोग  को ‘नम कार’ िनवेिदत 
करना शु  िकया तो उनकी सकारा मक प्रितिक्रया बहुत सखुद रही । रात को सोने 
से पहले अजपा जप का अ यास करके बहुत अ छी नींद आयी । इस िवशषे िदन 
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के अ त तक म अपने भीतर एक बड़ा सकारा मक पिरवतर्न दखे पायी । कोरोना 
महामारी से उ प न भय और िचतंा के बावजदू भी मरेे मन म शाि त और सांमज य 
का वातावरण या  था  ।

 – इ द्राणी सेनगु ा, कोलकाता

इस समय म नौ महीन  की एक िनजी साधना म संलग्न हू,ँ िजसम अ य चीज  
के अलावा 30 िकलो वजन घटाना और जीवनशलैी एवं आहार संबंिधत अपनी 
परुानी गहरी आदत  का पांतरण शािमल ह ै। मने िबना खास मिु कल के अभी 
तक 20 िकलो वजन तो कम कर िलया, लेिकन इसके बाद एक मनोवैज्ञािनक 
अवरोध उ प न हो गया िजसे म अपनी तमाम कोिशश  के बावजदू भी पार नहीं 
कर पा रहा था ।

अतंररा ट्रीय योग िदवस की साधना करने के बाद मने यह अवरोध पार करते 
हुए अगले िदन तक दो िकलो वजन और घटा िलया । मझु ेअपने म िनिहत शारीिरक 
एवं प्रािणक शिक्त के एक नये आयाम का अनभुव हुआ, िजसे म अपनी साधना 
जारी रखते हुए प्रबलता से िवकिसत क ँ गा । अतंररा ट्रीय योग िदवस की साधना 
के उपरा त मरेे अपने िनयिमत शारीिरक यायाम एवं यौिगक प्रिशक्षण म काफी 
सधुार हुआ और योग के एक नये आयाम के प्रित जागिृत का उद्भव हुआ ।

 – गोरान िग्लयोिरयेिवक (िजउ-िज स ुप्रितयोगी), सिबर्या

अतंररा ट्रीय योग िदवस की प्रिक्रया का आर भ अ यास  के साथ नहीं, बि क 
साधना के अिभलेख को पढ़ने के साथ हुआ । क्षमा एवं नम कार के िवषय म पढ़ने 
के उपरांत न केवल इस साधना के प्रित, बि क आने वाले िदन  के प्रित भी मरेा 
ि कोण बदल गया । इन िवषय  पर सोचने मात्र से मझु ेअपने म िवनम्रता एवं 
मतै्री-भाव की अनभूिूत हुई ।

इस साधना की पिरपणूर्ता का आभास कुछ िदन  बाद हुआ जब मने िडिजटल 
उपवास िकया । वह िदन बहुत िवशषे था । मरेा यान आ यर्जनक प से अपने 
कई ऐसे िवचार  एवं प्रविृ य  की ओर गया िजनसे म अनिभज्ञ थी । मने पाया िक 
अक्सर अपने फोन को दखेने के समय ही मरेे मन म िचिंतत करने वाले िवचार 
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उठते ह । उस िदन म फोन के बजाय अपने मन को दखे रही थी, परूा िदन ही दीघर् 
अतंम न की भाँित था । भीतर एक नये संक प का ज म हुआ । िदन भर फोन साथ 
न होने पर ऐसा महससू हुआ िक म एक अवकाश पर हू ँ। फोन से अलग होकर 
मने एक प्रकार की आज़ादी और आनंद का वाद िलया ।

इन िदन  मझु ेऐसा लगा िक म आ म म ही हू ँ। म वयं के प्रित अिधक सजग 
और िनकट थी । इस अनभुव ने यह याद िदलाया िक सही मनोविृ , संक प तथा 
आ था होने पर आ म हमारे साथ िकसी भी समय, िकसी भी थान पर हो सकता ह ै।

 – िजज्ञास ुदवेिमत्रा, सिबर्या

थानीय योग साधक  के िलये हमलोग  ने अतंररा ट्रीय योग िदवस को एक ऑन-
लाइन कायर्क्रम के प म मनाया । सबुह और शाम, दो सत्र  का आयोजन िकया 
गया । सबेरे के सत्र म 50 से अिधक लोग  की उपि थित रही, िजसम सिनवेल 
नगर के मयेर भी शािमल थे । सं या का सत्र सैन फ्रिस को ि थत भारतीय वािण य 
दतूावास के सहयोग से आयोिजत था और यह फेसबकु पर सीधा प्रसािरत हुआ 
िजसे दो हजार से अिधक लोग  ने दखेा । 

दोन  सत्र काया थैयर्म ्एवं ॐ के जप के साथ प्रार भ हुए । हमलोग  ने 
biharyoga.net से अतंररा ट्रीय योग िदवस का पावर वाइटं संदशे चलाया 
िजसके प ात ्आसन, प्राणायाम एवं योगिनद्रा के अ यास कराये गये । कायर्क्रम 
के अतं म हमने िबहार योग के ए स एवं वेबसाइट साझा िकये तथा वहाँ प्रकािशत 
जीवनशलैी कायर्क्रम के िवषय म भी चचार् की । 

 – िजज्ञास ुसजगमिूतर्, संयकु्त रा य अमिेरका
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यिक्तगत और विै क शाि त 
स्वामी िशवानन्द सरस्वती

जीवन म पे्रम को प्रधानता दनेी चािहए । यह जीवन का एक विणर्म िनयम ह ै। 
पहले अपने काम-काज म एकरसता लाइए, िफर अपने दय म शाि त का साम्रा य 
थािपत कीिजए, तब संसार म शाि त-िव तार की योजना को हाथ म लीिजए । 
अपनी शाि त से िव -शाि त का मागर् िमलता ह ै। अपने मन को शा त कर ल, तो 
मान िलया जाएगा िक आपने िव -शाि त के िलए काम शु  कर िदया ह ै। योगीजन 
पहले आि मक शाि त को प्रा  कर लेते ह, िफर शाि त के प दन िव भर म भजेते 
ह । इससे िवशाल जन-वगर् प्रभािवत होता ह ैऔर ई यार्-द्वषेािद समा  हो जाते ह । 

मानिसक अशाि त के कारण
काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद और मा सयर् – मानिसक अशाि त के ये छ: मखु्य 
कारण ह । इ ह िववेक, वैराग्य और अनासिक्त के हिथयार से परा त कीिजए । 
िनर तर शाि त के साम्रा य म िनवास कीिजए । सिद छा, सहयोग, क णा, मिुदता, 
क्षमा, स तोष, सौमन य आिद भाव  का अ यदुय होने दीिजए, आपकी अशाि त 
आपका दमन करना छोड़ दगेी ।

अपने अ त:करण म झाँककर दिेखए िक आप द:ुख, द्व द्व, असफलता और 
िवषमता म डाँवा-डोल तो नहीं होते? यिद नहीं, तो आप शाि त के सव च पद 
को प्रा  कर चकेु ह । प्रितकूल पिरि थितय  म िच - थैयर् बनाए रिखए, तब आप 
उनसे उभरकर अपने िलए शाि तमय वातावरण बना सकग े। यह शाि त बड़ी अदु्भत 
व त ुह ै। इसका साक्षा कार और साि न य परमाव यक ह ै। िन य-िनयिमत प से 
यान कीिजए, आप इसे अव य प्रा  करग े। मन की चचंल विृ य  के िनरोध द्वारा, 
इ छाओ ंऔर वासनाओ ंसे पीछा छुड़ाकर यह शाि त-पद प्रा  िकया जा सकता ह ै।

आप मन की चचंल विृ य  को थाम सक तो आधँी और तफूान को भी रोक 
सकते ह । आप उमड़ते हुए सागर का भी मकुाबला कर सकते ह । शाि त की प्राि  
के िलए मन और इि द्रय  पर प्रभु व आव यक ह ै। आ तिरक शाि त के िबना बा  
वातावरण म शाि त ढँूढना मखूर्ता ह ै। नैितक गणु  के िवकास और अनैितक गणु  
के िवनाश द्वारा मानिसक शाि त प्रा  की जा सकती ह ै।

शाि त के पथ पर
यिद आप मन की अिवराम शाि त चाहते ह, यिद आप भौितक एवं आ याि मक 
प्रगित के सवर्था इ छुक ह, तो दखेते हुए भी न दिेखए, सनुते हुए भी न सिुनए । 
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यही ब्र ाकार-विृ  का लक्षण ह ै। इसके प ात ्ही आपको मन की अपिरिमत 
शाि त िमल सकेगी ।

दखेते-सनुते हुए भी न दखेना या न सनुना कैसे स भव हो सकता ह?ै ीकृ ण 
द्वारा गीता म यही नीित प्रितपािदत की गयी ह,ै योग थ: कु  कमार्िण संगं यक् वा 
धनंजय – ह ेधनंजय! योगी-भाव म अवि थत रहते हुए अनासिक्तपवूर्क कमर् करो । 
मन का वभाव बा  िवषय  म भटकना ह ै। यह मन इनसे तादा य थािपत करके 
सखु-द:ुख का भोक्ता बन बैठता ह ै। यिद बिुद्ध आ मा म िन ा रख ेतो ये सखु-
द:ुखािद अपने नहीं जान पड़ते । इसे साक्षी भाव कहते ह । गणुा गणुषे ुवतर् त इित 
म वा न स जते – इि द्रय  का िवषय  से स ब ध रह ेभी तो आ मा का इससे कोई 
नकुसान नहीं – जो योगी इस रीित से सोचता ह,ै वह असंगाव था म ढ़ ह ै। ीकृ ण 
के इस कथन म बहुत सार ह,ै िजसे समझकर योगी मिुक्त-भाव को प्रा  करता ह ै।
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यह संसार भानमुती का िपटारा ह ै। यहाँ तो भगवान कृ ण और िशव की भी 
िन दा होती ह,ै िफर आप िकस खते की मलूी ह? आपको भी िन दा- तिुत के अनेक 
प्रसंग  म उलझना पड़ेगा, आपको भी जीवन म हजार असफलताए ँिमल सकती 
ह । सखु और द:ुख तो जीवन म आते-जाते रहगे, िक त ुआप साक्षी भाव म ढ़ता 
बनाये रखगे, तो आपको सबसे अप्रभािवत रहने की पे्ररणा िमलेगी ।

िव  म सवर्था सखुी कौन ह?ै जब कोई अपने दसूरे लड़के का िववाह रचता 
ह,ै तो उसे पहले लड़के की याद सताती ह,ै जो गत वषर् संसार से प्र थान कर चकुा 
था । द:ुख और सखु एक दसूरे के पीछे इस तरह लग ेहोते ह जसेै बैल  के पीछे गाड़ी 
के पिहये । जैसे िदन और रात का बारी-बारी से आना एक नैसिगर्क िनयम ह,ै वैसे 
ही द:ुख और सखु का क्रमश: गमनागमन अपिरवतर्नीय एवं अपिरहायर् िसद्धा त 
ह ै। एक इ छा परूी हो जाती ह ैतो सखु िमलता ह ै। िफर जब दसूरी आकर खड़ी हो 
जाती ह,ै तो द:ुख िमलता ह ै। इसकी पिूतर् पर सखु और पनु: दसूरी के आगमन पर 
द:ुख । यह अन त-चक्र तो चलता ही रहगेा । योगीजन वयं को इस चक्र से मकु्त 
करना चाहते ह । इसके िलए साधना का िवधान ह ैऔर ल य की प्राि  पर अन त 
सखु ह ै। बाहर के िकसी पदाथर् म शाि त या सखु नहीं ह ै। साधक अपनी अ तमुर्खी 
विृ  से आन द- व प आ मा का रसा वादन लेता ह ैऔर तभी सखुानभुिूत की 
मनसा परूी होती ह ै।

स त भाव म शाि त
संसार के सारे वैभव, पी.एच.डी. या िड. िलट्. जैसी सारी उपािधयाँ भी िकसी 
को सखुी नहीं बना सकतीं । इ ह पाकर भी लोग शाि त की तलाश म इधर-उधर 
घमूते ह । अपने अवगणु  को छोड़ कर, अपनी कामािद विृ य  से मखु मोड़ कर, 
अपनी आव यकताओ ंको यनू कर मनु य स त विृ  को अपनाता ह ै। संसार 
हमसे दरू होता जाता ह ैऔर शाि त हमारे समीप आती जाती ह ै। शाि त के यही 
तरीके ऋिषय  ने बताये और अपनाये । स य, अिहसंा, अ तेय आिद सद्गणु  को 
अपने म िवकिसत कीिजए । सद्गणु  के िवकास और दगुुर्ण  के पिर याग से िच  म 
उपरामता, मन म प्रस नता और आ मा म शाि त का सि नवेश होता ह ै। ऐसे जन 
ही स त कहलाते ह और इनकी ही वाणी अमर वाणी कहलाती ह ै।

ई यार्, द्वषे, तृ णािद का पिर याग करके अ तद्वर् द्व को समा  कीिजए और अपने 
व प का साक्षा कार कीिजए । कुछ आशा न रिखए, िकसी से कुछ माँिगए नहीं । 
मानापमान म सम व बनाये रिहए । यादा िमिलए-जिुलए मत । िकसी से अपनी 
तलुना मत कीिजए । हवाई िकले मत बनाइये । अपने अतीत के बारे म भी यादा 
सोच-िवचार मत कीिजए । अपने भिव य को भी अपनी िच ता का िवषय मत 
बनाइये । साधारण-सी बात पर गु सा न होइए । िकसी की सेवा के बदले म कुछ 
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आशा मत रिखए । अपना पिरचय यादा मत बढ़ाइये । बरेु संग से बचते रिहए । 
अपने धन-वैभव पर वथृा अिभमान मत कीिजए । अपने बारे म अिधक सोिचए 
मत । जरा-सी बात को बढ़ाकर बतंगड़ मत बनाइए । अपनी आय से यादा खचर् 
मत कीिजए । ई र को मरण रिखए ।

अिधकािधक एका त सेवन कीिजए । अपने पास कम-से-कम सामान रिखए । 
अ पाहार और अ प- यवहार का भी मह व समिझए । आसन, प्राणायाम और 
मौन का अ यास भी िहतकारी ह ै। जप और यान कीिजए । योगवािस , गीता, 
उपिनषद ्आिद गं्रथ  का वा याय कीिजए । स संग का सेवन कीिजए । काम-
क्रोधािद िवकार  से दरू रिहए । अपने म क्षमा-धयैार्िद गणु  को आ य दीिजए 
और ितितक्षा, सिह णतुा, दया, क णा, िव -पे्रम आिद नैितक गणु  का िवकास 
कीिजए । मनोजय द्वारा मानिसक शाि त के यही सब उपाय ह ।

शाि तमय जीवन – आपका परम ल य
‘स तोषी सदा सखुी’ वाली लोकोिक्त अपने म गंभीर अथर् रखती ह ै। अस तोष 
और लोभ के कारण मन हमशेा डाँवाडोल रहता ह ै। इनके प्रशमन के िलए स तोष 
नामक औषिध का िवधान ह ै। बहुत दरू से चल कर आया हुआ यिक्त गंगा म 
डुबकी लगा कर जैसे तरोताजा हो जाता ह,ै वैसे ही लोभ म इधर-उधर दौड़कर 
परेशान यिक्त स तोष पी अमतृ-कु ड म डुबकी लगाकर शा त हो जाता ह ै। 
आपम से अनेक जानते ह िक स तोष सखु का िवधायक ह,ै िक त ुइसके प्रित 
चे ाशील बहुत ही कम लोग ह । ये लोग अपनी िववेक-शिक्त को खो चकेु ह और 
आि मक शिक्त म िव ास नहीं रखते ।

स तोषी यिक्त आलसी बन जाता ह,ै यह भी एक भ्रामक धारणा ह ै। यह 
साि वक अव था ह,ै िजसम ई र के प्रित द्धा समदृ्ध होती ह ै। इससे मानिसक 
शिक्त प्रा  होती तथा िवचार  म पिरपक्वता आती ह ै। आप वाथर् और अपनेपन 
के भाव को यादा तलू दनेा छोड़ दतेे ह । इससे साधक के दय की आखँ खलुती 
ह और वह िद य व का साक्षा कार कर पाता ह ै।

जीवन म शाि त के िलए वयं को पिरि थितय  के अनकूुल बनाना बहुत 
आव यक ह ै। यिद नहीं, तो हम बहुत िवक्षु ध और यग्र रहग े। संसार म अिधकांश 
लोग यह नहीं जानते िक दसूर  के साथ कैसे िनवार्ह िकया जाये । प नी का पित से 
कलह होता ह ैऔर आिखर म तलाक की नौबत आ जाती ह ै। द तर के कमर्चारी 
अपने अिधकारी के साथ िनभा नहीं पाते, उ ह नौकरी छोड़ने पर मजबरू होना पड़ता 
ह ै। गु  और िश य की पटरी नहीं बैठती । बहुधा िश यजन गु  के साथ दु यर्वहार 
करते ह और गु  महाराज को छोड़कर चलते बनते ह । दकुानदार अपने ग्राहक  के 
साथ मले बनाये नहीं रखता और ग्राहक उसकी दकुान पर आना धीरे-धीरे छोड़ दतेे 
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ह । यह संसार पर परा यी ह ै। हम सब एक-दसूरे पर िनभर्र ह, इस त य को समझना 
पड़ेगा और अपने को दसूरे के साथ िनभाकर चलने की आदत डालनी पड़ेगी ।

िकसी के प्रित द्वषे भाव न रिखए । जब आप यान के िलए बैठते ह, सारे संसार 
के िलए स दशे भिेजए िक सबका भला हो, सबके पक्ष म शाि त हो, कोई द:ुखी न 
हो, कोई अधीर न हो । द:ुख, शोक, वैर, वैमन य छोड़ कर सभी सखुी, स तु  और 
शा त-िच  ह  । अपने ही प्रय न  से शाि त िमलती ह,ै कोई दसूरा इसे लाकर आपको 
नहीं द ेसकता । अपना मन, अपनी इि द्रयाँ िन द्ध ह , तो यह शाि त प्रा  होती ह ै। 
अत: दसूरे से िशकायत का प्र  ही क्या? शाि त आ तिरक व त ुह ै। बाहर की सखु-
समिृद्ध, चाह ेिकतनी िवशाल मात्रा म हो, हम शाि त नहीं द ेसकती । िजनम िववेक, 
वैराग्य और स तोष ह,ै वे आि मक सखु का रसा वाद लेते ह और शाि त तथा 
सौमन य उनके दय की िनिध ह ै। इसे अ यत्र िनरख पाना अस भव और वथृा ह ै।

पिरपणूर् जीवन का नाम शाि तमय जीवन ह ै। यह बात बार-बार दहुरायी गयी 
ह ैिक अपने मन की दवुृर्ि य  को दबाकर शाि त प्रा  की जाती ह,ै दसूर  के प्रित 
सद्भावना रखकर शाि त प्रा  की जाती ह,ै ई यार्-द्वषेािद सकल अवगणु  से पीछा 
छुड़ाकर शाि त प्रा  की जाती ह,ै सारे िव  को अपना पिरवार समझकर और 
सबके प्रित मतै्री भाव को ढ़ करके शाि त प्रा  की जाती ह ै। शाि त आ मा का 
वभाव ह ै। इसका उद्गम थल आपके भीतर ह ै। आप इसम िनमि जत हो कर 
शाि त लाभ कर और समग्र िव  के प्रित शाि त के प दन भजे । यही जीवन का 
सार ह,ै क र् य ह,ै उपदशे ह ै।
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अ तम न और एकाग्रता 
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

दिुनया म आपको कुछ लोग ऐसे िमलगे िजनके सामने एक बहुत बड़ा सवाल 
ह,ै और वह सवाल यह ह ैिक भगवान म मन कैसे लग े। सब लोग  के सामने तो 
नहीं, लेिकन बहुत लोग  के मन म जीवन के िकसी-न-िकसी मौके पर यह सवाल 
उठता ह ैिक भगवान म मन कैसे लगे । अब इस बात को जरा अ छी तरह यान 
से सोचना चािहए । एक तो दिुनया म वे लोग होते ह जो भगवान के पास जाते 
ह, प्राथर्ना और व दना करते ह और आपि -िवपि , क  और द:ुख से छुटकारा 
पाने के िलए िनवेदन करते ह । वे लोग भी बड़ा मन लगाकर मिंदर  म तथा संत-
महा माओ ंके पास जाते ह । बीस हजार जप करना हो तो बीस हजार जप करगे, 
तीथर् करना हो तो तीथर् करग,े और मनौती करनी होगी तो मनौती करगे । मन उनका 
लगेगा, िक त ुउनका ल य ह ैद:ुख-िनविृ  । अथार्त ्मझु ेक  ह,ै शरीर का क  
ह,ै घर का क  ह ैया िकसी और प्रकार की आपि  ह,ै उससे हमको मिुक्त िमलनी 
चािहए । यह उनका येय होता ह ै। 

दसूरे लोग ऐसे होते ह जो अपने वाथर् को परूा करने के िलए, िकसी मतलब 
को लेकर, मनोकामना की पिूतर् के िलए ई र की उपासना करते ह । जब वे उपासना 
करते ह तो उनका मन लगता ह,ै चाह ेदगुार् पाठ कर, चाह ेरामरक्षा तोत्र का पाठ 
कर । िक त ुिबना िकसी प्रयोजन के, िबना िकसी कामना के ई र म अपना मन 
लगे और उतनी दरे के िलए हम केवल उसका ही अनभुव कर, यह एक बहुत 
बड़ा सवाल हर आदमी के मन म ह,ै िजसे हम लोग केवल िसद्धा त  के द्वारा नहीं 
सलुझा सकते ।

ई र का अनुभव
ई र का व प चतेनामय ह,ै वह िनगुर्ण और िनराकार ह ै। मन, बिुद्ध या इि द्रय  से 
उसे दखेा नहीं जा सकता, िक त ुउसका अनभुव हो सकता ह,ै ऐसा स त-महा माओ ं
ने कहा ह ै। इसी अनभुव को दशर्न कहते ह । पर त ुई र का जो दशर्न या अनभुव 
होता ह,ै वह कैसे होता ह?ै मन, बिुद्ध या इि द्रय  से होता ह?ै नहीं, जब आप अपने 
मन, बिुद्ध और इि द्रय  की बिल द ेदतेे ह, तब ही उसका दशर्न होता ह ै।

इसिलए योग-शा  म जो भी अ यास आये ह, उनम ये तीन बात मखु्य ह । 
पहली बात, भौितक चतेना को भलू जाओ, दसूरी बात, मानिसक चतेना को भलू 
जाओ और तीसरी, अहम ्को िमटा दो । जब म िमटाना श द कहता हू ँतो इसका 
ता पयर् ह ै िक उसके प्रित जो आसिक्तपणूर् िवचार ह, उनको िमटाना । ई र का 
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क्या प ह,ै इसका िनणर्य अभी लेना 
ही नहीं । यह पक्की बात ह ैिक जो भी 
ई र ह ैया जैसा भी वह ह,ै वह इन तीन 
गणु  को िमटाने के बाद ही िमलता ह ै। 
और इन तीन  को िमटाने के िलए जो 
साधना होती ह,ै उसको ही योग साधना 
कहते ह । 

यहाँ शरीर को िमटाने का मतलब 
ह,ै थोड़ी दरे के िलए शरीर को भलू 
जाना । मन को िमटाने का मतलब ह,ै 
अपने मन म जो विृ याँ ह, उ ह थोड़ी 
दरे के िलए भलू जाना और तीसरा 
िमटाना ह,ै म का ख्याल । ये तीन  चीज 
थोड़े समय के िलए रोज िमटती ह । रात 

को जब आप सो जाते ह, तब क्या होता ह?ै शरीर का ख्याल रहता ह ैक्या? नहीं 
रहता । म का ख्याल रहता ह ैक्या? नहीं रहता । िवचार  का ख्याल, सखु-द:ुख का 
ख्याल रहता ह ैक्या? नहीं । ऐसे म आप कह सकते ह िक तब तो िनद्रा ही समािध 
हो गई । तब िनद्रा को ही दशर्न कहना चािहए, लेिकन ऐसी बात नहीं ह ै।

िनद्रा की गहरी ि थित हमारे सामने एक उदाहरण ह ै। वह यान या समािध 
की वा तिवक ि थित नहीं ह ै। फकर्  केवल इतना ह ैिक नींद म आप सोये रहते ह, 
आपकी चतेना उस समय एकदम िसमट जाती ह ैऔर आपको तमोगणु की ि थित 
का अनभुव होता ह ै। जबिक यान की अव था म अ दर एकदम प्रकाश रहता ह,ै 
चतेना रहती ह ै। कहने का मतलब यह िक साधना करते-करते ठीक वही अव था 
प्रा  होती ह ैजो नींद म होती ह,ै पर त ुिनद्रा म तमोगणु और यान म स वगणु 
होता ह ै। इतना ही अ तर ह ैदोन  म । भगवान म मन कैसे लगे, इसके िलए स त  
ने अनेक उपाय बताए ह िजनम कई उपाय ऐसे ह िज ह हम कर सकते ह । उनम 
एक उपाय ह ै‘अ तम न’ ।

अ तम न 
अ तम न म हम अपने मन के अ दर उठने वाले िवचार  को िकसी भी प्रकार से 
दबाते नहीं ह, उठने दतेे ह और उनका ख्याल करते जाते ह । दखेते जाते ह िक क्या 
हो रहा ह,ै म क्या सोच रहा हू,ँ मरेे अ दर कौन-सी भावनाए ँउ प न हो रही ह, मरेे 
िदमाग म कौन-कौन से व प आ रह ेह, कौन-कौन सी क पनाए ँउतर रही ह । 
इसको एक द्र ा की तरह दखेना पड़ता ह,ै क्य िक इ सान अपने िवचार  के साथ 
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इतना घलुा-िमला रहता ह,ै जैसे पानी और िमट्टी या दधू और शक्कर एक-दसूरे 
से िमल जाते ह । हम और हमारे िवचार एक-दसूरे से इतने िमल जाते ह िक हम 
उ ह िकसी भी तरीके से अलग नहीं कर पाते । एक िवचार और दसूरा िवचारक 
होना चािहए । इन दोन  को अलग करना ह ैऔर इनको अलग करना ही योग म 
सबसे पहली सीढ़ी ह ै। 

म यह नहीं कहता हू ँिक यह सबके िलए आव यक ह,ै लेिकन इतना ज र 
कहूगँा िक बहुत  के िलए यह अ यास ज री ह ै। अिधकतर लोग ऐसे होते ह िक 
उनके मन म जब कोई अ छा िवचार उ प न होता ह ैतो बड़े खशु हो जाते ह और 
बरुा िवचार उठा तो बहुत द:ुखी हो जाते ह । इसका मतलब यह हुआ िक मनु य 
अपने मन के अ दर उ प न होने वाले िवचार  से बहुत प्रभािवत होता ह ै। यह इ सान 
की सबसे बड़ी कमजोरी ह ैऔर यही इ सान की सबसे बड़ी िवशषेता भी ह ै। मनु य 
की िवशषेता यह ह ैिक वह अपने अ दर उठने वाले िवचार  को जानता ह ैऔर 
अपने अ दर उठने वाले िवचार  से प्रभािवत होता ह ै। यही उसकी सीमा भी ह,ै 
कमी भी ह ै। मनु य अपने अ दर उठने वाले िवचार  से कभी-कभी इतने प्रभािवत 
होते ह, इतने परेशान होते ह िक यह भी कह दतेे ह िक इससे तो मरना अ छा ह!ै

हम और  की बात क्या कह, हम अपने ही बचपन की एक घटना याद आती ह ै
िक जब हम सोचते-सोचते परेशान हो गये, समझ म नहीं आया क्या कर तो कैलास 
मानसरोवर जाने वाले जो वामी हमारी तरफ आते थे, हमने उनसे पछूा – ‘हमारे 
मन म इतने िवचार आते ह िक हम कभी-कभी बड़ी परेशानी हो जाती ह ैऔर हम 
तंग हो जाते ह ।’ उ ह ने कहा िक इन िवचार  को तो तमु रोक नहीं सकते हो । यह 
तो तु हारी वाभािवक िक्रया ह,ै तु हारे मन का वभाव ह ै। इसिलए अपने मन म 
उठने वाले िवचार  से अप्रभािवत रहो । हमने कहा िक यह कैसे संभव ह,ै मरेे मन 
म अ छे िवचार आय, बरेु िवचार आय, धािमर्क िवचार आय, अधािमर्क िवचार 
आय, काम-क्रोध या लोभ-मोह के िवचार आय और उनसे म िब कुल अप्रभािवत 
रहू?ँ तब तो म एकदम जानवर हू,ँ मखूर् हू ँ। उ ह ने कहा, ‘ऐसी बात नहीं ह ै।’ मनु य 
का यिक्त व मनोिवज्ञान म और योग िवज्ञान म भी बड़ा िविचत्र बतलाया गया 
ह ै। इसको सनुने पर कभी-कभी िव ास ही नहीं होता । कई लोग तो इसे समझते 
ही नहीं और कहते ह िक मनु य की बस एक भौितक चतेना ह ैिजसको हम शरीर 
कहते ह । लेिकन इस शरीर के अलावा भी अ दर एक चतेना ह,ै िजसे कहते ह सू म 
शरीर । धमर् या परुाण  म इसे अलग-अलग नाम  से पकुारा गया ह ै। 

सू म शरीर की प्रकृित
हमारा सू म शरीर गोदाम घर की तरह ह ै। मान लीिजए जैसे वह एक रिज टर ह ै। 
इस रिज टर म जो कुछ भी दखेते हो, जो कुछ भी सनुते हो, जो कुछ भी तु हारी 
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िज दगी म सामने आता ह ैवह सब अिंकत हो जाता ह ै। इसको आप िज दगी का 
बही-खाता कह सकते ह । अगर यह नहीं होता, तो म दो साल पहले बालाघाट 
आया और अब दो साल के बाद बालाघाट आ रहा हू,ँ वह कैसे याद रहता । कहते 
ह वह एक अलग ही शरीर ह ै। लेिकन यह सू म शरीर थलू शरीर की तरह नहीं ह ै। 
वह तो तरंग की तरह ह,ै क पन के प म ह ै। इसे हम यादा समझा नहीं सकते । 

अब होता क्या ह ैिक मनु य के इस सू म शरीर म बचपन से लेकर अब तक 
के सभी अनभुव ह । माँ-बाप, भाई-बहन, दो त, स पि , िवद्या, समाज, सखु-द:ुख, 
आशा-िनराशा, सफलता-िवफलता, लाभ-हािन, िन दा- तिुत के सभी सं कार 
इसम अिंकत होते जाते ह । मन का एक वभाव और भी ह ैिक िजतनी भी चीज 
सू म शरीर म रहती ह, वे ऐसे िनकलती रहती ह, जैसे गलुाब से सगु ध िनकलती 
ह ैया मरे हुए जानवर के शरीर से दगुर् ध िनकलती ह ै। 

यह उसी प्रकार से होता ह ैजैसे िकसी रेिडयोधमीर् पदाथर् म से िकरण िनकलती 
ह । जैसे यरेूिनयम एक धात ुह ैऔर उसम से रेिडयोधमीर् िकरण िनकलती ह । अब 
यिद दो-तीन करोड़ साल म उसकी यह रेिडयोधमीर् िक्रया समा  हो जाती ह,ै तब 
वह मात्र सीसे के प म रह जाता ह ै। इसी प्रकार से सू म शरीर म जो भी शिक्त ह,ै 
जो उसका द्र य गणु ह,ै वह उसम भरा हुआ ह ै। जैसे िक कोयला जलता ह,ै वह 
गरम ह,ै लाल ह,ै उसम ताप ह,ै यह उसका ज मजात वभाव ह,ै पैतकृ स पि  ह ै। 
इसी तरह से सू म शरीर की पैतकृ स पि  क्या ह?ै िवचार, सजगता और अनभुिूत, 
ये उसम बराबर बने रहगे । 

यह उसके साथ पैदा हुआ ह ैऔर उसके साथ ही जाएगा । इसकी जो क्षमता ह ै
या जो गणु ह,ै िजसे मने िवचार या भावना कहा, उसम से तरंग  के प म िनकलती 
रहती ह ै। ये ऐसे िनकलती ह जैसे जलते हुए कोयले से ताप की तरंग । चार-पाँच 
कोयले आपने जला डाले । अब जलने के दो-तीन घ टे बाद राख हो जाती ह,ै 
कोयले म जो ताप की तरंग थीं, वे समा  हो गयी ह । इसी तरह से सू म शरीर म 
जो िवचार या भावनाय ह, िज ह आप मखु्यत: चतेना कह सकते ह, वह चतेना 
आपको दिुनया म रहने से िमली ह ै। पचीस साल, पचास साल की चतेना, ज म-
ज म की चतेना इसम िमली हुई ह ैतथा वह इसम से तरंग  के प म िनकलती ह ै
और तरंग  को ही आप लोग कहते ह िवचार । 

जब आप आखँ ब द करके बैठते ह, तो आपको इस प्रकार का अनभुव होता 
ह ैिक दिुनयाभर के िवचार आपके सामने आ रह ेह, छोटे-से-छोटे, एकदम मामलूी 
िजनका िज दगी से कोई सरोकार नहीं । ऐसे छोटे-छोटे ख्याल हमारे िदमाग म उतरते 
जाते ह और हम घबरा जाते ह । हम घबराते क्य  ह? इसिलए िक हम सोचते ह िक 
यह नहीं होना चािहए । यिद आप सोचते ह िक ऐसा नहीं हो, तो यह बात एकदम 
प्रकृित के िवपरीत ह ै। आग का धमर् ह ैजलना, पानी का धमर् ह ैबहना । उसी प्रकार 
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से हमारा जो सू म शरीर ह,ै उसका धमर् क्या ह?ै हमारे अ दर जो कुछ ह,ै उसको 
ऊपर उठाते रहना । 

आपका मन इस समय बिहमुर्ख ह ै। बिहमुर्ख इसिलए ह ैिक म बोल रहा हू ँऔर 
आपका यान मरेी तरफ ह ै। इसिलए आपके मन म जो प्रितिक्रया हो रही ह,ै उसकी 
जानकारी आपको नहीं हो रही ह ै। लेिकन आपका मन अभी भी प्रितिक्रया कर रहा 
ह ै। वह तो चौबीस  घ टे करता ह ै। यह मन का वभाव ह ै। आपको मालमू हो या 
न हो, आप जगे रह या सोए रह, आप बीमार रह या गाँजा पीकर धु  रह, वह तो 
अपना काम करेगा, आप इसको रोक नहीं सकते । यिद आप कहीं पर आखँ ब द 
करके बैठगे तो भगवान का नाम जपते-जपते सब पता चलने लगता ह ै। कई प्रकार 
के िवचार सामने आते ह और हम घबरा जाते ह । मझु ेलगता ह ैिक ई र के मागर् 
पर चलने वाले जो साधक और उपासक ह, उनके सामने सबसे बड़ी बाधा केवल 
एक ह ैिक वे अपने मन को नहीं जानते । ऐसा लगता ह ैिक हम लोग  ने अपने मन 
की असिलयत और वभाव को जानने की कोिशश नहीं की ।

हमारे आ म म एक अलसेिशयन कु ा था । वह बहुत भ कता था । उस समय 
आ म म मझुसे िमलने के िलए कुछ यिक्त आए, जो बहुत ही संवेदनशील तथा 
कमजोर िदमाग के थे । वे मझुसे बोले, ‘ वामीजी, यह कु ा भ कता क्य  ह?ै’ मने 
कहा, ‘और क्या करेगा, भ कना तो उसका वभाव ह ै।’ तो उ ह ने कहा, ‘इसे चपु 
कराइये न ।’ मने कहा, ‘इसे चपु कराने का एक ही उपाय ह,ै गोली मार दो, दसूरा 
तो कोई उपाय ह ैनहीं ।’ जब वे यिक्त यान या भजन करने के िलए बैठते थे तो 
हम कु  ेको अपने पास लेकर खलेते थे । पर त ुजैसे ही कु ा सड़क पर िकसी 
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साइिकल की आवाज सनुता या दरवाजे पर िकसी की खटखटाहट होती, तो वह 
तरु त दौड़कर भ कने लगता था । वे यिक्त कहते, ‘ वामीजी, इसे चपु कराइये 
न । बड़ा िवघ्न होता ह ै यान म ।’ म कहता, ‘चपु कराने की ही तो कोिशश कर 
रहा हू,ँ लेिकन दरवाजे पर कोई आदमी आ जाता ह,ै तो यह िफर भ कने लगता 
ह ै। बदु्ध ूहोता, तो शायद नहीं भ कता, लेिकन कु ा तेज ह,ै इसिलए भ कता ह ै। 
इसका कोई उपाय नहीं ह,ै कु ा अव य भ केगा ।’

यह ा त मझु े इसिलए याद आया िक आदमी का मन िजतना अिधक 
संवेदनशील या उलझनपणूर् होता ह,ै उसका मन उतना ही िविक्ष  होता ह ै। ऐसे 
म भगवान की उपासना के समय आपके मन म यादा िवचार आयगे ही । अब 
सवाल यह उठता ह ैिक इन िवचार  का हम क्या कर और ये िवचार कब तक 
चलग े। मने आपको जो पहले बतलाया था वह आपको याद होगा । यरेूिनयम से 
जो िकरण िनकलती ह, भौितक शा ी कहते ह उ ह प्राकृितक प से समा  होने 
म करोड़  वषर् लगते ह । जब एक छोटे-से पदाथर् म से िकरण  के समा  होने म 
इतने वषर् लगे, तो आपके मन की तरंग  को समा  करने म 13-14 वषर् तो लगगे 
ही । क्या यह ल बा समय ह?ै हम चाहते ह िक छ: महीने म या एक वषर् म हमारा 
मन शा त हो जाए, असंप्रज्ञात समािध लग जाए या शू य अव था प्रा  हो जाए, 
यह सोचना बहुत गलत धारणा ह ै। 

इसी गलत धारणा से बहुत लोग भटकते रहते ह । बहुत-से लोग अपना गु  
बदलते ह, मंत्र बदलते ह, यिुक्त भी बदलते ह । यिुक्त का अथर् ह ैसाधना की िविध । 
क्य  बदलते ह? कहते ह, ‘दो साल तो हो गये, कुछ भी नहीं िमल रहा ह ै।’ कोई 
कहता ह,ै ‘म दो साल से भगवान का मरण कर रहा हू,ँ मझुे कुछ अनभुव नहीं 
होता ह ै।’ लेिकन म कहता हू,ँ ‘तमु बीस साल से कॉलेज म पढ़ रह ेहो, अभी 
तक तमुको िह दी बोलना ठीक से नहीं आया । शादी िकए हुए अठारह साल 
हो गए, मगर पित बनने के गणु नहीं आए, प नी बनने की योग्यता पक्की नहीं 
हुई!’ आदमी को जब एक साधारण-सी चीज को प्रा  करने म 15-20 साल लग 
जाते ह, तो इस मन को ऊँचा उठाने म िकतने िदन लगगे? इसके िलए हम लोग  
ने अ तम न का यह जो उपाय िनकाला ह,ै उसका कुछ काल के िलए िनर तर 
अ यास करना पड़ेगा ।

अ तम न की िविध 
अ तम न के अ यास द्वारा अद्धर्चेतन मन म उठने वाले िवचार  को शा त िकया 
जाता ह ै। तब मन म सहज प से एकाग्रता आ जाती ह ै। यिद मन को जबरद ती 
एकाग्र नहीं करोगे, तो िवचार अपनी वाभािवक गित म ख म हो जायगे । जब 
एकाग्रता का अ यास करते हो तो वे बड़ी मात्रा म बाहर िनकलते ह । इसिलए 
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अनेक साधक जो जप- यान करते ह, उनके मन म कभी-कभी िवचार  का बव डर 
उठता ह ै। कभी इतना यादा उठता ह ैिक कई लोग तो साधना ही छोड़ दतेे ह । 

मनु य अपने मन को नहीं जानता, इसिलए वह अपने मन का सामना नहीं कर 
सकता ह ै। हम लोग  ने एक गलत तरीका अपनाया ह ै। हम लोग  ने गलत िव ास 
जमाया हुआ ह ैिक हमारे मन म पैदा होने वाले जो िवचार ह, वे हमारी भगवान 
की उपासना म बाधक ह । हमने गलत धारणा बनायी ह ै। म भी पहले इसी धारणा 
वाला आदमी था । म भी यही सोचता था िक रामायण-गीता िजतनी दरे पढ़ते ह, 
उतनी दरे तक मन म कोई िवचार नहीं आना चािहए । अगर कोई िवचार आया 
तो आज मरेी साधना बेकार हो गयी । लेिकन आज म इसका ठीक उ टा सोचता 
हू ँ। म सोचता हू ँिक भगवान का भजन करते समय मरेे मन म िजतने िवचार आय, 
वह मरेी सफलता ह ै।

भगवान म मन लगाने के िलए सबसे पहले आपको अपने मन के अ दर 
उठने वाले िवचार  के प्रित सहानभुिूत होनी चािहए । अपने मन म उठने वाले जो 
भी, जैसे भी िवचार ह , उनके प्रित मन म एक समझदारी होनी चािहए िक यह 
िब कुल वाभािवक ह ै। बि क आपको करना तो यह चािहए िक आपके मन के 
अ दर िजतने भी िवचार  का जमघट ह,ै उनको िजतनी ज दी हो सके िनकालने 
की कोिशश करनी चािहए । इसिलए अ तम न म कहते ह िक आखँ  को ब द करो 
और अपने मतं्र का जप करो । जप करते-करते यिद मन के अ दर िकसी प्रकार 
के िवचार उठ तो उन िवचार  को केवल दखेते जाओ । उनके साथ अपने को मत 
िमलाओ, उनके साथ कोई दो ती मत करो और उनको ख म करने की कोिशश 
भी मत करो, क्य िक वे अपने आप ही ख म हो जायग े। बि क उन िवचार  को 
ऐसे दखेो जैसे आप रात को व न म हाथी, घोड़ा, ऊँट, रेलगाड़ी, इ यािद दखेते 
हो । उनकी ओर िब कुल व न जैसा ख अपनाना चािहए । 

यह िब कुल सरल िक्रया ह ै। आप आराम कुसीर् पर बैठ सकते ह या पद्मासन 
म, िसद्धासन म, जमीन पर, िब तर पर, कहीं पर भी अपने को िशिथल कर लीिजए । 
बैठकर अपने चार  तरफ जो भी आवाज ह, उन सब आवाज  को पकड़ते जाइये । 
उनको हटाने का प्रयास मत कीिजए । उनको वीकार कीिजए । अपने मन को वहाँ 
से अलग मत कीिजए । अपने मन को उधर ले जाइये । जैसे िचिड़या बोल रही ह ै
या बाहर मोटर-गाड़ी की आवाज ह ैया लाउड पीकर बोल रहा ह ै। पाँच िमनट के 
बाद आपको एकदम स नाटा मालमू होगा और जप भी चलता रहगेा । मतं्र जपते 
जाओ, िक त ुसाथ ही मन म जो अनभुव हो रहा ह,ै उसे भी दखेना व सनुना ह ै। 
कभी-कभी ऐसा होता ह ैिक अनेक आवाज एक साथ सनुाई दतेी ह । जैसे एक 
िचिड़या बोल रही ह,ै िफर दसूरी िचिड़या बोल रही ह,ै िकसी ब च ेकी आवाज 
थोड़ी दरू से आ रही ह,ै कोई बाँसरुी बजा रहा ह,ै साइिकल की घ टी बजती ह,ै 
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िकसी मकान के अ दर भाँडे-बतर्न की आवाज सनुाई दतेी ह ैतो िकसी के घर म 
दाल छ कते समय छन ्की आवाज आती ह,ै उन सबसे मन को खींचना नहीं । 
खींचने से फायदा नहीं, यह तो दबाव हो गया । यह तो मन पर हम लोग  ने बहुत 
बड़ा अ याय कर िदया ह ै। इसके अ यास के िलए चार-पाँच िमनट लगते ह । उसके 
बाद बाहर की आवाज सनुाई दतेी ह, लेिकन असर नहीं करतीं, ख म हो जाती ह । 
यह मन की पहली अव था हो गई ।

दसूरी अव था, अपने चार  तरफ आप िजतनी भी चीज  की अनभुिूत कर 
सको, उनकी अनभुिूत करो । जैसे हम आखँ ब द िकये हुए ह और जानते ह िक 
यहाँ माइक्रोफोन रखा ह,ै टेपिरकॉडर्र रखा ह,ै इधर िचिड़या बोल रही ह ै। इन सब 
बात  का बराबर ख्याल होना चािहए । मन को अलग नहीं करना, मन को फैलाते 
जाना । मन को खींचना मत, मन को संकुिचत नहीं करना । मन का फैलाव िजतनी 
दरू तक हो, उतना फैलते जाना । जैसे इस हॉल के बाहर सड़क ह,ै कार खड़ी ह,ै 
मोटर साइिकल खड़ी ह,ै साइिकल खड़ी ह,ै कार िकस रंग की ह?ै इन सबके िलए 
पाँच िमनट लगते ह, एक-डेढ़ घ टा नहीं लगता । पाँच िमनट के बाद भी जो आपका 
राम नाम चल रहा ह,ै उसको छोड़ना नहीं, वह चलता रहना चािहए । अपनी जो 
प्राथर्ना, जो तिुत, जो मतं्र-जप, जो ई र का नाम ह,ै वह चलता रहगेा । पाँच िमनट 
बाद दखेोगे िक कहीं कुछ नहीं ह ै। बाहर की चीज  का प्रभाव ख म हो गया, िफर 
राम नाम सबसे ऊपर आने लग गया । भगवान का नाम इस तरह प्रमखु हो जाता 
ह ै। कभी बीच म आ जाता ह,ै कभी नीच ेआ जाता ह,ै कभी प्रधान हो जाता ह,ै 
िफर दब जाता ह,ै िफर बीच म आता ह,ै िफर सामने आता ह ै– इस प्रकार यह 
क्रम बदलता रहता ह ै। 

िफर तीसरी अव था म जाओ । वह तीसरी अव था आपको मने बतला दी, 
‘म क्या सोचता हू,ँ मरेे मन म क्या िवचार आ रह ेह, इ यािद ।’ जब आप अपने 
िवचार  को दखेने की कोिशश करते ह, तो आपको ऐसा लगता ह ैिक िवचार 
एकदम क गये ह, तंिभत हो गए ह । उस समय क्या करना ह?ै िफर अपने मतं्र पर 
जोर दनेा ह,ै तब िवचार खबू उठग े। उन िवचार  को दखेना िक क्या-क्या िवचार 
आए, कैसे िवचार आए, क्या हुआ, कैसे हुआ ।

मन के साथ िमत्रता
हम अपने मन को अिधक-से-अिधक एकाग्र करने की कोिशश करनी चािहए । मन 
द्वारा हम अपना जीवन दशर्न बदल सकते ह । शू य अव था, िनिवर्चार अव था, 
योित का दशर्न, आ मा का दशर्न, ई र का दशर्न तो इतने किठन नहीं ह । हम 
लोग  ने इ ह बड़ा किठन बना रखा ह ै। हम आपको बतलाय िक िजस मन के 
द्वारा हम ऊपर चढ़ सकते ह, उस मन के हम लोग  ने पैर काट िदए ह । मन दस-

20 Nov-YV.indd   4020 Nov-YV.indd   40 03-11-2020   13:36:4903-11-2020   13:36:49



योग िवद्या 41 नव बर 2020

बीस तो होते नहीं, एक ही होता ह ै। यही मन शैतान की तरफ, यही मन भगवान 
की तरफ और यही मन दिुनयादारी के काय  म लगा रहता ह ै। यही मन भगवान 
की भिक्त करता ह,ै यही मन काम-क्रोध म जा सकता ह ै। यही मन दसूर  की 
सहायता करता ह ैऔर यही मन आपको झठू बोलने या दसूर  की ह या करने के 
िलए पे्रिरत करता ह ै। मन तो एक ही ह ैिजसकी सहायता लेकर अब हम लोग  
को ई र की तरफ जाना ह ै। वह तो सीढ़ी ह,ै पर हम लोग  ने सीढ़ी के ड डे को 
बीच से काट िदया ह,ै मन को दबुर्ल बना िदया ह ै। कैसे दबुर्ल बना िदया ह?ै 
मन म जो भी खराब िवचार आते ह, उ ह एकदम समा  कर दीिजए । हमारा मन 
इतना कमजोर हो गया ह,ै हमारी इ छाशिक्त इतनी कमजोर ह,ै हमारा संक प 
इतना कमजोर हो गया ह ै। 

योगशा  म हम लोग  को जो एक नई िदशा लेनी ह,ै वह यह ह ैिक मन के 
अनसुार बहुत अ छी तरह से चलना ह ै। अगर मन आपका िमत्र होगा, तो आपका 
मन भगवान म लगेगा और यिद आप मन को शत्र ुबनाओगे तो िनि त प से 
आपको मानिसक बीमारी होगी । मन का िवरोध करने से मन िवभािजत हो जाता 
ह ै। एक विृ  दसूरी विृ  का िवरोध करती ह ैऔर संघषर् बड़ा तेज हो जाता ह ै। 
ठीक इसके बाद िसज़ोफे्रिनया नामक बीमारी हो जाती ह ै। िजसको कहते ह, लड़का 
पागल हो गया, अ पताल पहुचँाओ । यह बीमारी आज से सौ साल पहले नहीं 
थी । सौ साल पहले की स यता दसूरी थी, अब इधर बीस-पचीस साल से स यता 
बदल रही ह ै। इसिलए मन के साथ िमत्रता रखो । 
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िवद्याथीर् और योग
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती 

िवद्याथीर् जीवन म दो प्रमखु बात ह । पहली बात तो यह िक िवद्याथीर् के जीवन 
का उ े य या ल य क्या होना चािहए । दसूरी बात यह िक मि त क तथा मन म 
सामा यत: जो अवरोध उ प न होते ह, उनका िनराकरण िकस प्रकार करना चािहए । 
अगर इन दो बात को समझने का प्रयास कर, तो हम सोच सकते ह िक िकस पद्धित 
को, िकस योग को अपने जीवन म अपनाया जाए तािक हमारा ल य हम प्रा  हो । 

ब्र चयर् आ म
िवद्याथीर् को पार पिरक प म ब्र चारी नाम से स बोिधत िकया गया ह ै। ब्र चारी 
का मतलब होता ह,ै वह यिक्त जो ब्र  का आचरण करे, और ब्र  यहाँ पर ई रीय 
स ा के स दभर् म नहीं कहा गया ह ै। सं कृत के अ ययन से मालमू पड़ता ह ैिक 
ब्र  श द की उ पि  बृंह् धात ुसे ह,ै िजसका मतलब होता ह ै िव तार करना, 
फैलाना, चतेना की वह िव ततृ अव था िजसम मनु य ज्ञानाजर्न करता ह,ै और 
अपने जीवनक्रम म उस ज्ञान का सही प्रयोग करता ह ै। यही वा तिवक श द भी ह ै
िवद्यािथर्य  को स बोिधत करने के िलए । यहाँ पर ब्र चारी का मतलब स भोग से 
दरू रहने वाला यिक्त नहीं, बि क ऐसा यिक्त िजसके भीतर अपने जीवन को सखुद 
एवं समदृ्ध बनाने के िलए ज्ञान-िपपासा हो, और वह ज्ञान प्रा  करने के मागर् म आगे 
बढ़ रहा हो, िजसकी चतेना के िविभ न आयाम  का, बिुद्ध का, भावना का िव तार 
हो रहा हो, और िजसके पिरणाम उसके िवचार  तथा यवहार म िदखायी द ेरह ेह  । 
अगर इसे हम अपने जीवन का ल य मानते ह तो हर यिक्त, जो मृ य ुहोने तक 
ज्ञान ग्रहण करता रहता ह,ै िवद्या ग्रहण करता रहता ह,ै ब्र चारी ही कहलाता ह ै। 

इस ि  से हम सब ब्र चारी ही ह, चाह ेहम िजस भी आ म म रह, लेिकन 
पार पिरक प से ब्र चयर् अव था को भी एक आ म की संज्ञा दी गयी ह ै। आ म 
की ही संज्ञा क्य ? इसिलए िक जीवन की एक अव था तक हम लोग िवद्याजर्न के 
िलए प्रय नशील रहते ह । िवद्याजर्न की यह प्रिक्रया हमारे यिक्त व के िवकास और 
समाज म प्रित ा िदलाने म सहायक िसद्ध होती ह ै। जब तक मनु य के यिक् व का 
िवकास नहीं होता, वह समाज म प्रित ा प्रा  नहीं कर सकता । यिक्त व-िवकास 
का आधार ही ह ैज्ञान की प्राि  । िजस ज्ञान की चचार् पर परा म की जाती ह ैवह 
बौिद्धक ज्ञान नहीं, बि क अनभुवग य ज्ञान की अव था ह ै। ग्र थ  और सािह य  को 
पढ़कर आदमी पी. एच. डी. तो कर सकता ह,ै एक पि डत तो बन सकता ह,ै लेिकन 
अनभुव प्रा  वैज्ञािनक या मनु य नहीं बन सकता । भौितक िवज्ञान की पु तक  
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को पढ़कर हम भी भौितक िवज्ञान पर 
याख्यान द ेसकते ह, लेिकन भौितकी 
के िवशषेज्ञ नहीं बन सकते । इसके िलए 
अनभुव का होना आव यक ह ै। िवषय 
पर अिधकार प्रा  करने के िलए, िवषय 
म प्रवीणता प्रा  करने के िलए ज्ञान के 
अनभुव को यवहार म बदलना होगा । 
जो ज्ञान को अनभुव म बदल सकता 
ह,ै वही वा तिवक ब्र चारी ह ै। वा तव 
म यही िवद्याजर्न करने वाला मनु य ह ै। 
लेिकन इस क्रम म शारीिरक पिरवतर्न  तथा पािरवािरक एवं सामािजक पिरवेश के 
कारण हमारे मन म कुछ तनाव एवं सम याए ँउ प न होती ह, जो हमारी आ तिरक 
ग्रहणशीलता के सामने एक यवधान उ प न कर दतेी ह । 

मानिसक ग्रहणशीलता
एक बार मझु ेअमिेरका के एक िव िवद्यालय म आमिंत्रत िकया गया था । उस 
िव िवद्यालय म एक प्रयोग िकया जा रहा था िक िकस प्रकार से िवद्यािथर्य  की 
ग्रहणशीलता को बढ़ाया जाए । इस प्रयोग के प्रणतेा थे ब गेिरया के एक वैज्ञािनक, 
डॉ. लोसानोव । िजस पद्धित को वे िवकिसत कर रह ेथे, उसका नाम था ‘सा ट’, 
अथार्त ्‘िस टम ऑफ एक्सीलरेटेड लिनग ए ड टे्रिनंग’ (दु्रत िशक्षण एवं प्रिशक्षण 
की िविधयाँ) । उस प्रयोग के दौरान जब उनसे बातचीत हो रही थी तब मने योग 
के स ब ध म एक बात कही िक मि त क तथा मन की ग्रहणशीलता का स ब ध 
ास से रहता ह ै। इतना सनुते ही उनके िदमाग म िबजली दौड़ गयी । उ ह ने कहा, 

‘ वामीजी, ठीक इसी बात को लेकर हम प्रयोग करगे ।’ उ ह ने िव िवद्यालय 
के एक वगर् के छात्र  को बलुाया और एक पे डुलम वाली घड़ी को उनके सामने 
रखकर उ ह पे डुलम की गित के साथ अपनी-अपनी ास की गित को िमलाने 
का आदशे िदया । उ ह ने छात्र  से कहा िक जब यह पे डुलम दािहनी तरफ जाय, 
तब तमु ास को अ दर लो, और जब पे डुलम बायीं तरफ जाय तब तमु सब 
ास बाहर छोड़ो । उसी पे डुलम की गित के साथ छात्र  को अपनी-अपनी ास 

को जोड़ने का िनदेर्श दकेर उ ह ने प्रयोग शु  िकया । छात्र  को ास छोड़ते समय 
िशक्षक कोई चीज बतलाता और ास लेते समय िशक्षक चपु हो जाता । प्रयोग 
म कई िदन लग गए, और अ तत: जो पिरणाम सामने आया वह आ यर्जनक 
था । इसका यह पिरणाम प्रा  हुआ िक जब मनु य ास छोड़ता ह ैतो उसके मन, 
िवचार  और भावनाओ ंके अवरोध धीरे-धीरे कम होने लगते ह, और मानिसक 
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ग्रहणशीलता की विृद्ध होती ह ै। जब मनु य ास लेता ह ैतो वे अवरोध पनु: खड़े 
हो जाते ह, उस समय मानिसक ग्रहणशीलता कम हो जाती ह ै। 

इस प्रकार के प्रयोग म उ ह ने पाया िक िवद्यािथर्य  की ग्रहणशीलता एक 
महीने के भीतर तीस प्रितशत बढ़ गयी । जब उ ह ने यह बात हमसे कही तो हमने 
कहा िक आपने तो िवद्यािथर्य  को प्राणायाम करवाया ह ै। और यह बात स य भी 
ह ै। इसे आप शारीिरक तर पर भी अनभुव कर सकते ह िक ास लेने पर हमारी 
आ तिरक त त्र-ति त्रकाए ँतनाव की अव था म आ जाती ह । उनका िव तार 
हो जाता ह,ै फेफड़े फैल जाते ह, नािड़याँ फैल जाती ह । शारीिरक तनाव की यह 
अव था मि त क को प्रभािवत करती ह,ै क्षण मात्र के िलए तनाव की उ पि  
होती ह,ै लेिकन यही क्षिणक तनाव मि त क को प्रभािवत करता ह ै। जब हम ास 
छोड़ते ह तो जैसे-जैसे शरीर के अगं िशिथल होते ह, वैसे-वैसे मि त क से तनाव 
बाहर िनकलता ह ै। 

आधिुनक िशक्षा म यह ‘सा ट’ िविध प्रचिलत होती जा रही ह,ै क्य िक अब 
यह एक पद्धित के प म सामने आ गयी ह ै। इसम पहले ास के साथ, िफर संगीत 
के साथ सम वरता थािपत की जाती ह,ै और िफर कुछ क पना मक य  को 
दखेकर मन की ग्रहणशीलता को बढ़ाया जाता ह ै। यह तो इसका बा  पिरणाम 
हुआ, लेिकन इसका एक आ तिरक पिरणाम भी होता ह ै। वह क्या ह?ै िभ न-िभ न 
अव थाओ ंम शरीर की िविभ न ग्रि थयाँ कभी िशिथल पड़ जाती ह, तो कभी 
सिक्रय हो जाती ह । शरीर की इन िविभ न ग्रि थय  से हॉम न  का उ पादन कभी 
होता ह,ै कभी नहीं होता । इन हॉम न  का असर नाय-ुसं थान और मि त क 
पर पड़ता ह ै। इनके प्रभाव के कारण ही हम मि त क म शिैथ य और तनाव की 
अव था का अनभुव करते ह । साथ-ही-साथ अगर पािरवािरक पिरवेश ठीक न हो 
तो उसका भी प्रभाव मि त क पर पड़ता ह ै। 

मि त क की तरंग
िवज्ञान यह प्रमािणत कर चकुा ह ैिक जब मनु य बिहमुर्खी अव था को प्रा  करता 
ह,ै तब उसका मि त क और मन चचंल रहते ह, उसकी ि  इधर-उधर भागती 
रहती ह,ै इि द्रय  पर उसका िनयंत्रण नहीं रहता, चचंलता का प्रभाव अिधक रहता 
ह ै। उस समय मि त क के भीतर बीटा नाम की िवद्यतु तरंग का प्राधा य रहता ह ै। 
अगर वातावरण म तनाव हो तो उस समय भी बीटा तरंग का प्राधा य रहता ह ै। 
आप िकसी ऐसे घर म जाए,ँ जहाँ कलह हो रही हो, कुछ अशाि त हो तो वातावरण 
पर तरंुत उसका प्रभाव पड़ेगा, और आप वयं को अशा त एवं चचंल अनभुव 
करग े। और जब िज दगीभर हम अशाि त के पिरवेश म रहगे तो उसका प्रभाव तो 
पड़ेगा ही, उसे कौन रोकेगा? 
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यह भी प्रमािणत िकया जा चकुा ह ैिक जैसे-जैसे मि त क की गितिविधयाँ 
शा त होती ह, इि द्रय  की चचंलता कम होती ह,ै िवचारा मक चचंलता कम 
होती ह,ै वैसे-वैसे मि त क के भीतर एक नयी तरंग जाग्रत होती ह ैिजसे अ फा 
तरंग कहते ह । अ फा तरंग शरीर सं थान की िशिथल अव था की द्योतक ह ै। 
इस अव था म हम िकसी भी कायर् को सही प्रकार से स पािदत कर सकते ह । 
हम जैसे-जैसे वयं को एक िब द ुपर केि द्रत करते ह, जैसे-जैसे हमारा मन एक 
िदशा म प्रवािहत होने लगता ह,ै हमारी प्राण शिक्त प्रवािहत होने लगती ह,ै वैसे-
वैसे एक तीसरी तरंग की उ पि  होती ह,ै िजसे डे टा तरंग कहते ह । यह मन की 
एकाग्र अव था की द्योतक ह ै। िवद्याजर्न के िलए अ फा और डे टा का प्राधा य 
होना आव यक ह,ै और यही अनभुव पा ा य स यता के िशक्षक  ने योग के द्वारा 
प्रा  िकया ह ै। उनका कहना ह ैिक जब हम कूल  म योग िसखाते ह तो उसे एक 
शारीिरक प्रिशक्षण के प म नहीं िसखाते, बि क एक सु यवि थत पद्धित के प 
म िसखाते ह, िजसका प्रभाव मन और मि त क पर पड़ता ह ै। 

शोध कायर्
सवर्प्रथम िशक्षा के क्षेत्र म योग पर शोध िकया गया था । उस समय फ्रांस सरकार 
ने मुगंेर आ म को एक पत्र िलखा था िक आप लोग वयं को योग म दक्ष कहते 
ह, हमारे यहाँ एक ऐसा िवद्यालय ह ैजहाँ के िवद्याथीर् अ य त उ पाती, चचंल और 
अपराध विृ  वाले ह । हम चाहते ह िक आप योग के द्वारा उ ह अ छे मानव म 
पिरणत कर द । पू य गु दवे के आदशे से एक सं यासी वहाँ गए, और उस िवद्यालय 
के मनोवैज्ञािनक  एवं िशक्षक  से बातचीत की । योग का कायर्क्रम बनाया गया । 
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उस कायर्क्रम के अ तगर्त िवद्यािथर्य  को एक आसन और एक प्राणायाम 
का अ यास कराया गया । आसन कौन-सा? आप िव ास नहीं करगे – ताड़ासन । 
ताड़ासन का अ यास बहुत सरल ह ै। पंज  को साथ रखते हुए खड़े हो जाते ह, 
हाथ  को बाँधकर िसर के ऊपर रख लेते ह । ास लेते हुए शरीर को ऊपर की 
ओर तानते ह, और ास छोड़ते हुए पनु: भिूम पर आ जाते ह । इस आसन को हर 
कक्षा के आर भ होने से पवूर् पाँच बार कराया गया । इसके प ात ्भ्रामरी प्राणायाम 
िसखलाया गया – कान  को बंद कर, गहरी ास अ दर लेकर गुँजन की आवाज 
करना । िजस प्रकार भ रा फूल के पास जाकर आवाज करता ह,ै ठीक उसी प्रकार 
की आवाज ास छोड़ते समय िनकाली जाती ह ै। और इस अ यास के समय अपनी 
चतेना को मि त क के म य भाग म केि द्रत िकया जाता ह,ै जहाँ पर पीिनयल ग्रि थ 
का के द्र ह ै। इन दो अ यास  के बाद िफर सामा य पढ़ाई-िलखाई शु  होती थी । 

कुछ महीन  तक मात्र इन दो िविधय  के अ यास के प ात ्दखेा गया िक जो 
िवद्याथीर् चचंल और उ पाती थे, अपराध करने म आगे रहते थे, वे सब शा त और 
ि थर हो गए थे । उनकी ग्रहणशीलता बढ़ गयी थी । वैज्ञािनक  ने यह बात कही 
िक ताड़ासन तंित्रका-तंत्र को ठीक रखता ह,ै क्य िक सामा य प से हम लोग  
की शारीिरक अव था हमशेा कुबड़ी रहती ह ै। इसके कारण कमर के क्षेत्र म, छोटी 
आतँ  म, पेट म तनाव की उ पि  होती ह ै। यह तनाव धीरे-धीरे ऊपर की ओर 
फैलता ह,ै और क ध  को प्रभािवत करता ह ै। क ध  और गदर्न म ददर् होने लगता ह ै। 

जब हम ताड़ासन का अ यास करते ह तो शरीर के सभी के द्र  को, जहाँ पर 
सामा य अव था म तनाव की उ पि  होती ह,ै फैलाकर तनाव दरू िकया जाता ह ै। 
एक िवद्याथीर् के िलए, िजसका अिधकांश समय बैठे-बैठे बीतता ह,ै यह अ यास 
अ य त उपयोगी माना गया ह,ै क्य िक इसम परेू शरीर का िव तार होता ह ैऔर 
जोड़  का दबाव दरू हो जाता ह ै। झकुकर पढ़ने से गदर्न और क ध  म जो ददर् होने 
लगता ह,ै वह इस अ यास से दरू हो जाता ह ै। पाँच-छ: बार इस अ यास को करने के 
प ात ्मि त क म सामजं य की थापना होती ह ै। जब हमारा तंित्रका-तंत्र िव ाम की 
अव था को प्रा  करता ह,ै तनाव मकु्त हो जाता ह,ै तब मि त क भी उससे अव य 
प्रभािवत होता ह,ै क्य िक मि त क भी हमारे तंित्रका-तंत्र का ही एक िह सा ह ै। 

इसके प ात ्भ्रामरी प्राणायाम के अ यास द्वारा उन के द्र  को पि दत िकया 
जाता ह,ै िजनका स ब ध शिक्त और चतेना से रहता ह ै। मिृत म विृद्ध होती ह,ै 
चचंलता समा  होती ह,ै और इस प्रकार योग के अ यास धीरे-धीरे बौिद्धक, 
िवचारा मक और मि त कीय ग्रहणशीलता म विृद्ध करते ह । इ हीं दो अ यास  
को अगर हम अपने जीवन म िनयिमत प से उतार सक, तो लाभ-ही-लाभ सामने 
िदखलायी दगेा । इन अ यास  के साथ आप िशिथलीकरण के कुछ अ यास , जसेै, 
योगिनद्रा, अ तम न और त्राटक को जोड़ द तो सोने पर सहुागा । 
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ततं्र शा  म मंत्र, यंत्र एवं म डल
स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती

तंत्र शा  म दशर्न और यावहािरक ज्ञान, दोन  ह और इसके उ कृ  िसद्धा त मतं्र, 
यंत्र एवं म डल के उपयोग से प्रभावो पादक बन जाते ह । हम प्राय: ऐसी पद्धितय  
तथा दशर्न  से िघरे रहते ह जो यिक्त के पा तरण और उ चतर ज्ञान एवं अ त र्ि  
प्रा  करने की बात करती ह । वे नैितक एवं नीितपरक अ यास  की बात करती ह 
जो िन संदहे आदशर् िवचारधाराए ँहोती ह, लेिकन बहुत कम लोग ही उ ह प्रा  
करने की आशा कर सकते ह । बौिद्धक वीकृित िकसी यिक्त के पा तरण के 
िलए पयार्  नहीं ह ै। वा तव म, िबना िकसी मागर्दशर्न के एक दशर्न का यावहािरक 
उपयोग करने की बात करना केवल शु क बौिद्धकतावाद ह ै।

म डल
सबसे पहले हम म डल को दखेना चािहए िजससे तांित्रक प्रतीकिचत्रण, मिंदर, 
कला, वा तकुला और संगीत का ज म हुआ ह ै। कोई भी आकृित जो मानव चतेना 
के अ दर िचत्र या य के प म प्रकट होती ह,ै एक म डल बनाती ह ै। एक म डल 
की रचना करने के िलए आपको अपने अ दर िवचार नहीं, बि क य को उतना 
ही प  दखेने योग्य होना चािहए िजतना आप संसार को खलुी आखँ  से दखेते 
ह । आपका आ तिरक य िजतना प  होगा, आपके द्वारा बनाया गया म डल 
उतना ही प्रभावशाली होगा ।

िकसी भी व त ुका म डल बन 
सकता ह:ै वकृ्ष, घर, मोटर गाड़ी, कोई 
पश,ु मनु य; यहाँ तक िक आपका 
शरीर भी एक म डल ह ै। जब आप 
अपने अ तचर्क्ष ु से िकसी व त ु की 
आकृित का मानस दशर्न कर पाते ह, 
तो वह अ य त प  होता ह,ै यहाँ तक 
िक आप अपनी खलुी आँख  से जो 
दखेते ह, उससे भी अिधक प  । आप 
एक ही व त ुको अ दर और बाहर 
भी दखेते हो, िक त ुउसम अ तर यह 
होता ह ैिक जब आप िकसी व त ुको 
उ चतर मन के मा यम से दखेते ह तब 
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आपको कुछ क्षण  के िलए उस आकृित से परे भी कुछ िदखाई द ेजाता ह ै। इस 
प्रकार आप सामा य आँख  से अिधक दखे पाते ह ।

वा तव म हम वकृ्ष, घर, जानवर या िकसी सु दर य को दखेकर उसे कागज 
पर उतार सकते ह, पर वह एक अधरूा म डल ह ैक्य िक हम उस व त ुके परे नहीं 
दखे पाते ह; हमने उस व त ुका रेखीय आयाम या िकसी रंग या विन के प म 
उसे नहीं दखेा ह ै। इसिलए, यह हम उसका अथर् नहीं बता पाया ह ैजो उस त य से 
परे िवद्यमान ह ै। एक ऐसा म डल िजसम क्षमता और शिक्त, दोन  हो, बनाने के 
िलए आ तिरक प ता और आ तिरक य की पनुरर्चना करने की योग्यता होनी 
चािहए । कुछ लोग प  प से अ दर दखे पाते ह, िक त ुवे बा  तर पर उसकी 
पनुरर्चना नहीं कर पाते ह जो उ ह ने दखेा ह ै। यह प्राय: एक योग्य और अयोग्य 
कलाकार का अ तर ह ै। दोन  को एक समान आ तिरक य िदखाई द ेसकता ह,ै 
िक त ु प ता और पनुरर्चना म अ तर हो सकता ह ै। इसिलए, म डल उस व त ुका 
स व ह ैिजसका बोध उस यिक्त को हुआ ह ैिजसने अपने मानस दशर्न को पिर कृत 
कर िलया ह;ै एक आ तिरक ब्र ा ड का िचत्र, िजसकी पनुरर्चना सब के िलए हुई ह ै।

आप िजस म डल की रचना करते ह वह आपकी चतेना के तर पर िनभर्र करता 
ह ै। आपकी चतेना िजतनी िवकिसत होगी, आपका म डल उतना सावर्भौिमक 
होगा । एक सावर्भौिमक म डल वह ह ैिजसकी रचना उस मन के द्वारा की गयी ह ै
जो ब्र ा डीय चतेना के साथ अनकूुिलत हो चकुा ह ै। इस प्रकार यह सब के िलए 
उपयोगी और प्रासंिगक होता ह,ै जबिक ऐसा म डल िजसकी रचना उस मन के 
द्वारा की गयी ह ैजो अभी भी वैयिक्तक तर पर ही ह,ै वह सवर्जन उपयोगी नहीं 
हो पाता ह ैऔर उसम दसूरे लोग  की चतेना को उ चतर तर पर ले जाने की पणूर् 
क्षमता नहीं होती ह ै। इसके अितिरक्त कुछ म डल  की रचना उन लोग  के द्वारा 
की गयी ह ैजो भौितक तर से परे जा चकेु ह और अितचतेन के परम आन द म 
भाविवभोर रहते ह । ये ऐसे म डल ह जो दसूर  म भी आ याि मक अनभुिूत उ प न 
कर सकते ह और ये मलू प से वही ह िजनका उपयोग तंत्र म िकया गया ह ै।

हर सं कृित और स यता म अपने म डल होते ह और उनकी रचना से हम 
यह अनमुान लगा सकते ह िक उस समाज की चतेना का तर क्या था । सभी 
प्रकार की कलाय, मिूतर्कला, वा तकुला आिद म डल की रचनाए ँह िज ह मन 
की गहराइय  म दखेा गया और उसके बाद उनकी पनुरर्चना की गयी । इसीिलए 
उनम इतनी ग भीरता ह,ै गहराई ह ैऔर इतनी शताि दय  से वे लोग  को प्रभािवत 
एवं िवि मत करते आए ँह ।

एक कलाकार और एक रह यवादी द्वारा िनिमर्त म डल  म प  अ तर होता 
ह ै। एक कलाकार अपनी आ तिरक अनभुिूत को ऐसी अवधारणा के प म प्रकट 
करता ह ैजो समय और थान की सीमा से बँधी होती ह,ै क्य िक उसका अ त:करण 
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रह यवादी के समान गहरा नहीं होता ह ै। वह प्राय: अपनी भावनाओ ंको प्रकट 
करता ह,ै आ याि मक स य को नहीं । दसूरी ओर, रह यवादी मन, भावनाओ ंतथा 
बिुद्ध की सीमाओ ंसे बहुत आगे िनकल जाता ह,ै और इसीिलए उसकी अनभुिूतयाँ 
ब्र ा ड की सावर्भौिमक अवधारणाओ ंके साथ बहुत गहराई से स बद्ध होती ह । 
कलाकार एवं रह यवादी, दोन  आ तिरक स य का अ वेषण करते ह और उनका 
िचत्रण करते ह । जहाँ एक कलाकार अपनी कलाकृितय  के मा यम से अपने 
अनभुव  को प्रकट करता ह,ै वहीं रह यवादी अपने एक अनभुव के आधार पर 
दसूरे का िवकास करता जाता ह ै। रह यवादी का ल य अपने आ तिरक य  को, 
बि क उससे भी गढ़ूतर त य  को प्रकट करना होता ह ै। यिद एक कलाकार यही 
करे, तो वह एक रह यवादी म पा तिरत हो जायेगा । इसीिलए, जो कलाकृितयाँ 
आ तिरक िद य अनभुव  पर आधािरत होती ह, वे समय की कसौटी पर खरी 
उतरती ह, और एक अमर एवं शा त िवचार के प म िवद्यमान रहती ह ।

भारत म यह मह व का िवषय ह ैिक यहाँ कला, संगीत और वा तकुला के 
सभी व प पवूर्ज  की आ याि मक अ त र्ि  से प्रभािवत रह ेह । भारतीय शा ीय 
संगीत वर, ताल और छंद के मले से म डल का िनमार्ण करता ह ैजो चतेना के 
गहनतम तर  को आ दोिलत कर सकता ह ै। अज ता एवं एलोरा गफुाओ ंकी 
कलाकृितयाँ, खजरुाहो के सपु्रिसद्ध मिंदर, उड़ीसा म कोणाकर्  का सयूर् मिंदर तथा 
इसी प्रकार की असंख्य कलाकृितयाँ वा तव म म डल ह जो अपने दशर्क  की 
चतेना को गहराई से प्रभािवत करती ह ।

तंत्र म म डल  का वणर्न िद य शिक्तय  के प म िकया गया ह,ै जो पश ुएवं 
मानव व प  के प्रतीक ह । तंत्र का मानना ह ैिक हमारी िनयित को िनयि त्रत 
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करने वाले िद यता के ये व प व तिुन  प म कहीं भी िवद्यमान नहीं ह । िफर 
भी तंत्र मानव प म िद यता की अवधारणा को िवकिसत करने की आव यकता 
अनभुव करता ह,ै तािक मनु य अपनी थलू सजगता के साथ इसे समझ पाये ।

तंत्र यह प्र  करता ह ैिक जो लोग अपने अ दर दखेने म असमथर् ह वे िकस 
प्रकार िनराकार स य का दशर्न या अनभुव कर? हम अपने िवचार  का भी अनभुव 
नहीं कर पाते ह, िफर उ चतर स ा का अनभुव कैसे कर पायगे? इसिलए दवेी-
दवेताओ ंके िव ततृ और आकषर्क प्रतीक  के प म म डल  को िवकिसत िकया 
गया । अ त म िद यता की थलू क पना से ितरोिहत होना ह ैऔर िनराकार स य 
की अनभुिूत को िवकिसत करना ह ै। 

दवेी-दवेताओ ंके म डल का प्रतीकशा  आकृितय , रंग  और वणर्न  से 
पिरपणूर् ह ै। उनम से कुछ अ य त सु दर ह, अ य उ िेजत करने वाले, कुछ कोमल 
एवं क णापणूर्, जबिक कुछ वीभ स एवं भयावह ह; कुछ म िद य शिक्तयाँ झलकती 
ह और कुछ भौितक लाभ दनेे वाले ह । प्र येक मडंल की संरचना बहुत ही िव ततृ, 
िववरणयकु्त ढंग से बनी होती ह,ै तािक साधक की चतेना म वैसी ही प्रितिक्रया 
उभरे । मडंल  के इस प्रतीकशा  का आधार मानव की सतत ्सं कार  को ग्रहण 
करती अचतेन प्रणाली ह,ै तथा यह मडंल इन सं कार  को उसी प्रकार खींचकर 
बाहर िनकालते ह, िजस प्रकार कोई भारी चु बक र न  के ढेर म से लोह ेके सू म 
कण  को आकिषर्त कर अलग कर दतेा ह ै। 

िकसी म डल पर यान करने से गहराई से जड़ जमाये हुए सं कार सिक्रय 
हो उठते ह और व न , य  और मानिसक िक्रयाओ ंके प म अज्ञात रह य  
को प्रकट करने लगते ह । आप प्र यक्ष प से सं कार  का सामना करने के िलए 
बा य नहीं होते, इसिलए वे आपके दिैनक जीवन के काय  को प्रभािवत नहीं 
करते ह । वे यान और व न के दौरान उभरने लगते ह । यह उस भयंकर शत्र ुसे 
बचने का उपाय ह ैिजससे आप वयं को सरुिक्षत नहीं रख पाते ह । इन म डल  
म सौ दयर्बोध और आकषर्ण भी होता ह ै। ये आपकी क पना को िनयि त्रत और 
िनदेर्िशत करते ह, जो उ चतर मन की सू म कड़ी होती ह ै। 

यंत्र
िजस प्रकार म डल आ तिरक य का सजीव िचत्रण ह ैउसी प्रकार यंत्र आ तिरक 
य का अमतूर् यािमतीय िचत्रण ह ै। सजगता य - य  चतेना के गहरे तर  म 

प्रवेश करती जाती ह,ै आ तिरक अनभुिूतय  म पिरवतर्न आते जाते ह । वे अिधक 
अमतूर् और सावर्भौिमक होते जाते ह, जैसा िक प्रकृित म दखेा जाता ह ै। वकृ्ष, 
निदयाँ, समदु्र या आकाश वैसे नहीं ह, जैसा िक हम उ ह दखेते ह । वह उनका 
थलू प ह ै। लेिकन उस थलू प के पीछे अमतूर् सू म प होता ह ैऔर इसी 
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प म यंत्र की रचना होती ह ै। प्र येक छिव के अनु प एक यंत्र होता ह,ै जो रेखीय 
आयाम म अिंकत होता ह ै। वा तव म, प्रकृित की हर व त ुका अनभुव उसके मलू 
व प, यंत्र के प म िकया जा सकता ह ै।
िजस प्रकार सिृ  या पदाथर् का प्र येक व प और कुछ नहीं, बि क ऊजार् ह,ै 

उसी प्रकार यंत्र म भी ऊजार् अ तिनर्िहत ह ै। इसकी गिणतीय पिरशदु्धता के कारण 
यह ऊजार् का भडंार ह,ै और यंत्र पर मानस दशर्न तथा यान के द्वारा आप अपने 
अ दर उसके समतु य शिक्त को उ प न कर सकते ह ।

यंत्र एक शिक्त-क्षेत्र का िनमार्ण करता ह ैजो जीव त रहता ह,ै ास लेता ह ै
और जीवन के साथ गितमान रहता ह,ै और उसके अ दर िद य शिक्तय  का आ ान 
िकया जा सकता ह ै। इसको समझने के िलए आपको ज मजात क्षमताओ ंको ती ण 
करके दखेने की नयी िविध का िवकास करना होगा । उन क्षमताओ ंम ही स बद्ध 
प्रित प संिचत होते ह । ये प्रित प आपके अ दर ही होते ह और ये आपके क्रोध, 
लालच और अ य मनोभाव  के समान आपके अशं होते ह ।

यंत्र मौिलक आिदकालीन आकृितय , जसेै िब द,ु वृ , चतभुुर्ज तथा ित्रभजु के 
िम ण से बने हुए होते ह । यंत्र का के द्र हमशेा एक िब द ुहोता ह ै। िब द ुवह बीज 
ह ैिजससे सिृ  का िवकास होता ह ैजो पनु: उसी म लौट जाती ह,ै अथार्त ्सजृन 
एवं िवलय की प्रिक्रया । यह ब्र ा ड के िद्व व, िशव एवं शिक्त, चतेना एवं ऊजार् के 
िमलन का प्रतीक ह ै। िब द ुसजृन के पवूर् उनके िमलन की अव था का प्रतीक ह ै। 
यह भौितक शरीर म भी के द्र के प म ि थत रहता ह ैिजसे िब द ुिवसगर् कहा जाता 
ह ैजो िसर के शीषर् पर पीछे की ओर रहता ह ै। यान करते समय साधक एकाग्र होने 
के िलए के द्र िब द ुके प म यंत्र के 
िब द ुका प्रयोग करता ह ैतािक भौितक 
शरीर के िब द ुके अ दर समय के िसमट 
जाने का अनभुव हो सके ।

िकसी भी क्षेत्र को तीन रेखाओ ंसे 
कम म िन िपत नहीं िकया जा सकता, 
इसिलए ित्रभजु को सजृन के क्रम म 
िवकिसत होने वाला पहला व प 
माना जाता ह ै। इस ित्रभजु को मलू 
ित्रभजु कहा जाता ह ै। अपने अधोमखुी 
व प म यह सजृन के मलू थान 
अथार्त ् प्रकृित का और ऊ वर्मखुी 
व प म पु ष या चतेना का प्रतीक 
होता ह ै। हम प्राय: यंत्र म अधोमखुी 
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और ऊ वर्मखुी ित्रभजु  को पर पर एक-दसूरे को काटते हुए दखेते ह । ये दोन  
ित्रभजु चतेना एवं ऊजार् के प्रतीक ह ।

वृ  िनर तर चलने वाले चक्र का प्रतीक ह ैिजसम न आर भ ह ैऔर न ही 
अ त, केवल िनर तरता ह,ै िन यता ह,ै और इसका ता पयर् ह ैिक ज म, जीवन और 
मृ य ुउस अन तकाल तक चलने वाले चक्र की घटनाए ँह । समकोण चतभुुर्ज वह 
आधार ह ैिजस पर यंत्र ि थत रहता ह ैऔर उस भौितक संसार का द्योतक ह ैिजसे 
अ ततोग वा पार कर जाना ह,ै उससे आगे बढ़ जाना ह ै।

यंत्र की धारणा यद्यिप प्रतीका मक ह,ै िफर भी मनु य के आ याि मक िवकास 
एवं अनभुव के संदभर् म इसका बहुत मह व ह ै। यह बा  भौितक अनभुव से मनु य 
के सजृन और उसके अि त व के आ तिरक प्रको  तक एक मागर् का िनमार्ण 
करता ह ै। यह इतने सू म और क्रमबद्ध ढंग से होता ह ैिक चतेन मन की सीमाओ ं
के अ दर से कोई उसे समझ नहीं पाता ह ै। िफर भी यह िक्रया चतेन या अ य प 
म चलती रहती ह ै।

यह पाया गया ह ैिक उन ब च  के बौिद्धक तर और मानिसक सजगता म 
अदु्भत सधुार हुआ जो िबना चतेन प से यान िदये हुए भी यंत्र और म डल  के 
स पकर्  म रह े। यंत्र हमारी रचना मक एवं अ तजार्त बिुद्ध को प्रभािवत करता ह,ै 
हालाँिक इसका वा तिवक मह व आ याि मक अनभुव को उ प न करने म ह ै। 
धीरे-धीरे, िक त ुक्रमश: और यवि थत ढंग से यंत्र हमारे स पणूर् अि त व की 
रचना करने वाले तर  की िविवधता को प्रकट करता ह ै। 

मंत्र
िजस प्रकार प्र येक िवचार के अनु प एक छिव या व प होता ह,ै उसी प्रकार 
प्र येक व प का एक नाद या विन होती ह ै। इन विनय  को मतं्र कहते ह । 
हालाँिक हमने विन की शिक्त का परूा आकलन नहीं िकया ह,ै िफर भी हम जानते 
ह िक विन म काँच को चकनाचरू कर दनेे की या बफर्  की चट्टान को िखसकाने 
की क्षमता होती ह ै। व ततु: नाद ही सिृ  का पहला प्रकट प ह ै। बाइबल म भी 
कहा गया ह,ै ‘प्रार भ म श द था ।’ भारतीय दशर्न म यह ‘श द’ ॐ के नाम से 
जाना जाता ह ैजो शा त नाद या ब्र ा डीय मतं्र ह ै। मा डूक्योपिनषद म ॐ मतं्र 
की प  याख्या ह ैऔर यह बताया गया ह ैिक चतेना के िविभ न तर  को यह 
िकस प्रकार पे्रिरत करता ह ैतथा िकस प्रकार उनका िव तार करता ह ै। ॐ मतं्र तीन 
विनय  अ, उ एवं म के मले से बना ह,ै और इनम से प्र येक विन िभ न-िभ न 
आविृ  पर पि दत होती ह ै। ये आविृ याँ चतेना को िविभ न प्रकार से प्रभािवत 
करती ह । जब आप ॐ मतं्र का उ चारण करते ह तब वा तव म आप अपनी 
चतेना को मतं्र की आविृ य  पर ले जाते ह । सभी मतं्र  के साथ ऐसा ही होता ह ै।
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नाद की चार आविृ याँ होती ह – परा (ब्र ा डीय), प यि त (कारण), म यमा 
(सू म) एवं वैखरी ( थलू), जो ॐ की आविृ य  के चार तर – चतेन, अवचतेन, 
अचतेन और तरुीय अव थाओ ंके समान ह, जो आपके मतं्रो चार द्वारा उ प न 
हुई आविृ य  के तर पर िनभर्र रहती ह ै। अिधकतर साधक वैखरी या म यमा 
अव थाओ ंम ही रहते ह, इसिलए मोक्ष की अनभुिूत से दरू-दरू तक उनका कोई 
स ब ध नहीं होता । 

स पणूर् सं कृत भाषा की रचना मंत्र  से हुई ह ै। सं कृत भाषा की इकाई अक्षर 
ह;ै अक्षर का अथर् होता ह,ै िजसका क्षरण अथार्त् िवनाश नहीं हो । वणर्माला का 
प्र येक अक्षर मंत्र ह ैऔर उसका उसी प म प्रयोग िकया जा सकता ह ै। इसीिलए 
कहा गया ह ैिक सं कृत म वेद  का अ ययनमात्र मिुक्त की ओर ले जाता ह ै। 
सं कृत भाषा का मानव चेतना से गहरा स ब ध ह,ै और ये केवल श द नहीं ह 
िजनकी रचना केवल अिभ यिक्त के िलए हुई हो ।

मतं्र का सबसे शिक्तशाली प बीज मतं्र ह ै। बीज मतं्र मलू विनयाँ ह िजनसे 
अ य सभी मतं्र और विनयाँ उ प न हुई ह । बीज मतं्र संघिनत ऊजार् की शिक्त होती 
ह ैऔर उसे चतेना के एक िवशषे तर का ये िदया जाता ह ै। बीज मतं्र आपके 
अि त व के मलू कारण को प्रभािवत करते ह । इन मतं्र  के अथर् को ढँूढना यथर् ह ै। 
एक मतं्र से जो अथर् प्रकट होता ह ैवह गढ़ू और आ याि मक होता ह;ै इतना कहना 
ही पयार्  ह ैिक आप मतं्र  के द्वारा अपनी अ तरा मा और ब्र ा ड के स पकर्  म आ 
जाते ह । तंत्र म तो यहाँ तक कहा गया ह ैिक भौितक शरीर के प्र येक अगं का एक 
मतं्र होता ह ैजो उस अगं को प्रभािवत करता ह ै। इन मतं्र  का उपयोग यास अनु ान म 
उन उ चतर शिक्तय  के अनु प भौितक शरीर को धारक पात्र बनाने के िलए िकया 
जाता ह ैिज ह त व शिुद्ध तथा अ य गु  अ यास  के द्वारा जाग्रत िकया जाता ह ै।

न केवल शारीिरक अगं  के मतं्र होते ह, बि क ास की गित से उ प न विन 
भी मतं्र होती ह ै। इस विन को ‘सोऽहम’् ‘हसंो’ कहा जाता ह ै। प्र येक यिक्त हर 
ास के साथ 21,600 बार अहिनर्श आजीवन सो और हम ्का उ चारण एक 

साथ सहज प से करता ह ै। इसिलए इसे अजपा जप मतं्र कहा जाता ह ै। उपिनषद  
म कहा गया ह ैिक केवल इसी मतं्र पर यान करना ही कु डिलनी तथा उ चतर 
सजगता को जाग्रत करने के िलए पयार्  होता ह ै। 

मतं्र यंत्र  से अिभ न होते ह । प्र येक यंत्र के अनु प एक मतं्र होता ह ैिजसके 
उ चारण से यंत्र इ  फलदायक हो जाता ह ै। नाद के उ चतर तर की आविृ  पर 
मतं्र  का उ चारण करने पर चतेना का उ थान होता ह ैऔर यंत्र पर यान करने पर 
चतेना िव फोटक िब द ुपर केि द्रत हो जाती ह ै।

सजगता के एक तर पर आ तिरक अनभुव िवचार और भावना के प म 
रहता ह;ै एक उ चतर तर पर यह आ तिरक िचत्र या म डल म पिरवितर्त हो जाता 
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ह ै। जब आप अिधक गहराई म जाते ह तो यह एक अमतूर् प्रतीक या यंत्र के प 
म प्रकट होता ह ैजो बाद म शदु्ध विन, नाद या मतं्र के प म प्रकट हो जाता ह ै। 
अनभुव के हर तर पर ऊजार् िविभ न प्रकार से प्रकट होती ह ै। ऊजार् की आविृ  
िजतनी सू म होती ह,ै अनभुव उतना गहरा होता ह ै।

मन को भी एक शिक्त के प म समझना चािहए, मनोवैज्ञािनक रचना के प 
म नहीं । जब मन ऊजार् की िन नतर, थलूतर आविृ य  पर िक्रयाशील रहता ह ै
तब यह मढ़ू और तामिसक हो जाता ह,ै लेिकन जब आप मतं्र, यंत्र एवं म डल 
के द्वारा आविृ य  को सू म बना दतेे ह तब यह तामिसक अव था को पार कर 
राजिसक अव था म और उसके बाद शदु्ध स व की अव था म चला जाता ह,ै 
जहाँ मन अ य त सू म आविृ य  पर होता ह ै। 

मंत्र, यंत्र और म डल के िवषय म िन कषर् 
मतं्र, यंत्र एवं म डल योिगय  और द्र ा ऋिषय  को अपने अ तर की गहराइय  म 
िद य ि  के फल व प प्रा  हुए ह । उन लोग  ने ब्र ा ड की प्रकृित का गहन 
म थन िकया था । वे आ याि मक ज्ञान, परम आन द और अनभुिूतय  की उ च 
अव थाओ ंके पिरणाम ह । मन की उस अव था म चतेना सभी अवरोध  के परे 
चली जाती ह,ै और तब उस अनभुिूत को महत ्और यापक कहा जाता ह ै।

जब तक आप समय और थान से बँध ेहुए होते ह, तब तक आपके अनभुव 
सीिमत और उसी आयाम से जड़ेु हुए होते ह । हालाँिक जब आप उसको पार कर 
जाते ह तब न धमर् होता ह,ै न जाित, न स प्रदाय और न िलंग होता ह,ै तब ऐसे 
म ि  सीिमत कैसे हो सकती ह?ै इसके अितिरक्त, मन की उस अव था म आप 
प्रकृित की स पणूर् प्रिक्रया के साथ एकाकार हो जाते ह और उसके साथ तादा मय 
थािपत कर सकते ह । उसके बाद सभी य पर म स य के अगं बन जाते ह और वे 
छिवयाँ प्रकृित की प्र येक प्रिक्रया के िनयम  का पालन करती ह । तांित्रक मतं्र , यंत्र  
एवं म डल  म इसे प  प से दखेा जा सकता ह ैजो पणूर्त: रेखीय एवं यािमतीय 
संगित और स तलुन म होते ह । तांित्रक पद्धित म म डल उ चतर शिक्त का एक 
य प्रतीक होता ह,ै यंत्र उस शिक्त का अमतूर् प होता ह ैऔर मतं्र उसका सू म 
व प होता ह ै। इस प्रकार, प्र येक म डल के अनु प उसका यंत्र और मतं्र होता 
ह ैतथा साधक के तर के अनसुार एक के थान पर दसूरे को लाया जा सकता ह,ै 
क्य िक उनसे समान पिरणाम ही प्रा  होते ह । 
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