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योग िवद्या 4 अपै्रल 2021

िवचार और अनभूुित
!ामी िशवान) सर!ती

‘आप जैसा सोचते ह, वैसे ही बन जाते ह’ – यह सिूक्त स य और सही ह ै। आप 
अपने को व थ मान, आप व थ बन जायग े। आप अपने को दबुर्ल मान तो 
दबुर्ल बन जायग े। आप अपने को िवद्वान,् महा मा या परमा मा मान, तो वैसे 
ही बन जायग े। इनसे अलग कुछ मान, तो मखूर्, दरुा मा और जीव ही बने रहगे । 
िवचार  से ही मनु य बनता और िबगड़ता ह ै। हर यिक्त का अपना एक वैचािरक 
जगत ्होता ह,ै िजसम वह िनवास करता ह ै। संक प म अदु्भत शिक्त ह,ै आप इससे 
आ यर्जनक काम कर सकते ह । आपने भतूकाल म जैसा सोचा था, आज आप 
उसी का मू र् प ह । आज जो कुछ आप सोच रह ेह, आपका भिव य उसी से बन 
रहा ह ै। यिद आप मन, वचन और कमर् से स च ेह, तो आपका भिव य उ वल 
ह ै। यिद आप स च ेनहीं ह, तो उसका उ रदािय व आप पर ह ै।

बरेु िवचार मन म कैसे घर करते ह? इनका सामना कैसे िकया जाये? बरेु िवचार  
से आप ऊबते प्रतीत होते ह । ये आपको अिप्रय लगते ह । बस, यही तो आपकी 
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योग िवद्या 5 अपै्रल 2021

आ याि मक प्रगित की पहचान ह ै। बहुत  को इसकी परख नहीं होती । बहुत  का 
मन इतना अ त- य त और सांसािरक दषूण  से ग्र त होता ह ैिक उनके िलए मन 
का स तलुन बनाये रखना असंभव हो जाता ह ै। बहुत  की मानिसक प्रविृ याँ 
इतनी उ छंृखल होती ह िक उ ह िनयंित्रत करके शदु्ध िवचार  को ग्रहण नहीं कर 
पाते । बहुत  को बरेु िवचार  से परेशानी नहीं होती ह ै। कारण िक उनके मन म इस 
प्रकार के िवचार िवरल होते ह, वे आते ह, चले जाते ह, यादा क्षित नहीं पहुचँाते ।

पा ा य मनोवैज्ञािनक और रह यवादी, िवचार  की पिवत्रता पर बहुत जोर 
दतेे ह । िवचार-िवज्ञान भी अपने आपम एक िवषय ह ै। आपको उ म िवचार  से 
स प न होना चािहए तथा हीन िवचार  से पीछा छुड़ाना चािहए । यिद आप िनकृ  
िवचार  की सिृ  करते ह, तो अपना और सारे िव  का अिहत कर रह ेह । आप 
िवचार  के जगत ्म िवषाण ुफैला रह ेह । आपके अपावन िवचार  से और  को भी 
प्रभािवत होना पड़ता ह,ै क्य िक िवचार  का भी संचरण होता ह,ै वे भ्रमण करते 
ह और जन-मानस को प्रभािवत करते ह । बरेु िवचार  से अनेक रोग और शोक 
उ प न होते ह, इससे सारे संसार को क्षित पहुचँती ह ै। इसिलए आप मन को उ म 
िवचार  से भर तथा अपना और अपने चार  ओर के जगत ्का िहत कर । आपके 
उ म िवचार  से चार  ओर आन द, उ लास, आ ासन और सखु-शाि त का 
साम्रा य फैलेगा ।

अपने मन को बड़ी सतकर् ता से परिखए । आपके मन म राग-द्वषे, िवक्षेप, घणृा 
आिद के भाव अपना िसर न उठा सक; धारणा, यान और अ यास के द्वारा उ ह 
परा त करते रिहए । प्रार भ म तो शभु और अशभु िवचार  म पर पर संघषर् िछड़ता 
ह ै। शभु िवचार  की पिरिध म अशभु िवचार धीरे से प्रवेश कर लेता ह ै। पहले वह 
खशुामद-िम नत करके थोड़ी-सी जगह घरेता ह ैऔर िफर अपना िव तार करना 
शु  करता ह ै। वह धीरे-धीरे सांसािरक चीज  म उसे फँसाता ह,ै िफर उसे परूी तरह 
से सांसािरक बना लेता ह ै।

प्रितपक्ष-भावना के मा यम से अशभु िवचार  के थान पर शभु िवचार  को 
प्र य दीिजए । यह राजयोग की पद्धित ह ै। इससे अशभु िवचार अपनी जगह शभु 
िवचार  के िलए छोड़ जाता ह,ै और िकसी तरह के द्व द्व के िबना आपका म त य 
परूा हो जाता ह ै। मन से बरेु िवचार  को ‘खदड़े कर िनकालना’ बहुत किठन ह ै। 
तरीका यही ह ैिक उ म िवचार  को मन म आने दीिजए, हीन िवचार  का कारवाँ 
अपने-आप अ यत्र कूच कर जाएगा । इसके िलए आपको लगन, अ यास और 
अ यवसाय की ज रत पड़ेगी ।

मन की चचंल अव था म िकसी महापु ष, दवेी या दवेता को ल य बना लेना 
चािहए और बार-बार उ हीं पर मन को िटकाना चािहए । मन अनेक उछल-कूद 
मचाकर वहीं पहुचँगेा और कुछ काल के िलए शा त रहगेा । शाि त की यह अविध 
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योग िवद्या 6 अपै्रल 2021

धीरे-धीरे बढ़ेगी और अ त म आपका उ छंृखल मन हमशेा के िलए शा त हो 
जाएगा । आप शाि त- व प परमा मा का साि न य प्रा  कर सकग े।

अपने मन को वयं उपदशे भी िदया जा सकता ह ै। िकसी महापु ष को अपना 
पथ-प्रदशर्क िनधार्िरत कीिजए और अपने मन को उनके बताये आदश  पर चलने का 
आदशे दीिजए । यह प्रणाली मन को वशीभतू करने म सहायक होगी । मान लीिजए, 
िकसी ने आपका कुछ अिहत कर िदया । आप उससे तरु त बदला लेना चाहग े। 
अपने मन को इस समय समझाया जाये िक क्षमा बहुत बड़ा नैितक गणु ह ैतो यह 
समझने से रहा । अत: आप ऐसा मत कीिजए । मन को इस प्रसगं से मोड़ने की कोिशश 
कीिजए । कुछ उपदशे मत दीिजए । िसफर्  अ छे आदशर् सामने रिखए । महापु ष  का 
मरण कीिजए और उनके आदश  का अनशुीलन कीिजए । बार-बार मन को उन 
पर लाइए और आप दखेग ेिक आपका मन िहसंा मक िवचार  को छोड़ चकुा ह ै।

आप बरुी संगित म रहते ह  तो यह संगित छोड़ दीिजए । यिद आप अतीत म 
बरेु कम  म पड़ चकेु थे तो उनके बारे म अब सोचना यथर् ह ै। मन को अ छे उ े य 
के िवषय म समझाइये और उसे अ छे मागर् पर लाइए । आ मानशुीलन, स संग, 
सिद्वचार आिद के मा यम से मन का पिर कार कीिजए । आपका अतीत आपके 
िलए ब धन नहीं ह ै। आप पहले कुछ भी ह , अभी चाह तो महामानव बन सकते ह ।

अपना उ े य प  प से सामने रिखए । आपके मागर् म जो बाधक त व ह , 
उ ह पहचान लीिजए और उनसे सावधान रिहए । तमोगणु को रजोगणु से और 
रजोगणु को स वगणु से जीितए । काम, क्रोध और मोह को पे्रम, क्षमा और िववेक 
से जीितए । ससंुगित म रिहए । बातचीत बहुत थोड़ी कीिजए । बिहमुर्खता कोई 
अ छा गणु नहीं ह ै। िवचारवान ्पु ष सदा अ तमुर्ख होते ह । यादा िमलना-जलुना 
या अनाव यक दो ती बढ़ाना जीवन का जंजाल ह ै। एका तिप्रयता एक उ म गणु 
ह ै। बहुत यादा दो ती से बहुत यादा परेशािनयाँ ही पैदा होती ह । वैसे अपने 
पास-पड़ोस वाल  से अ छा स ब ध रखना उिचत ही ह ै। आपसे उनको ज रत 
पड़ सकती ह,ै उनसे आपको ज रत पड़ सकती ह ै। संसार म इतना तो स ब ध 
रखना ही पड़ता ह,ै लेिकन िकसके साथ घिन  और िकसके साथ पिरचया मक 
स ब ध रखा जाता ह,ै यह भी सोचने का िवषय ह ै। अत: आपको िववेकशील 
होना पड़ेगा, साथ-ही आपकी एका तिप्रयता और गंभीर मनोविृ  म खलल न 
पड़े, यह भी सोच लीिजए ।

बहुत एका तिप्रयता भी िकसी-िकसी को महँगी पड़ती ह ै। इसिलए धािमर्क 
स संग म जाना अ छा ह ै। कुछ मागर्दशर्न िमलता रहता ह ै। अ यथा भय ह ैिक 
िकसी एक िवचार को पकड़ कर आप बैठे ह , जो आपके िलए उपयोगी न हो तथा 
इसके बदले कोई अ य िवचार भी नहीं िमलता ह ै। इसके िलए सदाचारिन  यिक्तय  
से िमलना-जलुना तथा आ याि मक स संग का सेवन करना बहुत आव यक ह ै।
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योग िवद्या 7 अपै्रल 2021

िवचार  का व प
!ामी स-ान) सर!ती

िवचार क्या व त ुह?ै मरेे मन म जो िवचार ह,ै वह तु ह तो नहीं िदखाई पड़ता, 
लेिकन मझु ेमालमू रहता ह ै। इसके अलावा बहुत-से िवचार ऐसे भी ह, जो हमारे 
मन म होते ह, पर हम खदु मालमू नहीं पड़ता । उनका पता हमारे कम  से लगता 
ह ै। हमम घणृा ह,ै लेिकन वह िवचार छुपा हुआ रहता ह ै। उसको दिमत या गु  
िवचार कहते ह । एक हुआ प्रकट िवचार, जो हम मालमू ह ैऔर एक हुआ गु  
िवचार, जो बीज प म होता ह ैऔर अ य िवचार  का मलू होता ह ै। जैसे गेहू ँके 
बीज से अकुंर िनकला, तो वह उसका प्रकट व प ह,ै मगर बीज म वह अकुंर 
नहीं िदखता । इस बीज को हम सं कार कहते ह । 

सं कार चक्र
सं कार से वासना पैदा होती ह,ै वासना से िवचार पैदा होते ह, िवचार  से िफर 
िक्रया पैदा होती ह ै। सं कार बीज प म होता ह ै। हमारे यहाँ ऐसा माना जाता ह ै
िक सं कार माता-िपता से ब च ेको िमलता ह ै। इसका मतलब यह हुआ िक माता-
िपता के द्वारा एक शारीिरक प्रिक्रया हुई, िजससे सं कार पड़ा । चाह ेमाँ के शरीर 
से, चाह ेिपता के वीयर् से, कहीं से तो ब चा बना न? उसम शारीिरक पक्ष तो आ 
गया । यह सं कार  का शारीिरक पक्ष हुआ, मगर हमारे यहाँ इसके अलावा एक 
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बात और कहते ह िक गभार्धान के तीन महीने के बाद आ मा का प्रवेश होता ह ै। 
माने मकान बनने के तीन महीने बाद उसका मािलक उसम आता ह ै। इस जीवा मा 
के सं कार माता-िपता के सं कार नहीं ह, अलग से लाया ह ैयह अपने साथ । तो 
सं कार के दो प हो गए – एक सं कार तो माता-िपता द्वारा ब च ेको िमला, 
वह शारीिरक हुआ । दसूरा सं कार वह जो उसकी आ मा अपने साथ लायी ह ै। 

वह आ मा न तो माँ की ह,ै न ही िपता की । जब हम मर जायगे तब हमारी 
जीवा मा िकसी के गभर् म प्रवेश करेगी न? तब हम अपने ये सं कार लेकर जायग े। 
साध ुह तो साध ुका सं कार लेकर जाएगँे, िभखारी ह तो िभखारी का सं कार 
लेकर जाएगँे, चोर ह तो चोर का सं कार लेकर जाएगँ े। माने जो आज म हू,ँ वही 
सं कार लेकर जाऊँगा मरने के बाद ।

रासायिनक पक्ष
मन म जब कोई िवचार आता ह,ै तब शरीर म एक रासायिनक प्रिक्रया होती ह ै। 
इसी तरह शरीर के रसायन  का भी िवचार  पर प्रभाव पड़ता ह ै। मान लो, तमु थोड़ी 
शराब पी लेते हो, वह शराब तु हारे शरीर म जब िमलती ह,ै तब तु हारे अ दर 
रासायिनक पिरवतर्न लाती ह ै। तु हारे मन म बड़े अजीब िवचार भी आते ह । जो 
पीने वाले ह, वे इसे अ छे से जानते ह । कई लेखक और कलाकार कोकेन लेते 
ह । वे लोग नाक से इसे खींचते ह, क्य िक यह एक ऐसा रसायन ह ैजो िदमाग को 
प्रभािवत कर उसे उठाता ह,ै उसकी प्रितभा को बढ़ाता ह ै।

रसायन  का मनु य के िवचार  पर असर होता ह,ै यह पक्की बात ह ै। चाह ेवह 
शराब हो, गांजा हो, कोकेन हो या एल.एस.डी. हो । बहुत से रसायन  का तो हमारे 
पवूर्ज  को भी पता था । उन रसायन  को अगर शरीर म डाल दगे, तो उससे िवचार 
ज र प्रभािवत ह गे, पर बहुत थोड़ी दरे के िलए । 

िवषय और िवचार
िवचार मनु य के अदंर एक प्रितभा ह,ै जो व त ुको दखेकर पैदा होती ह ै। िकसी 
को दखेकर मरेे मन म पे्रम का िवचार पैदा हुआ, िकसी को दखेकर िवचार आया 
िक यह यिक्त तो नेता ह ै। िवचार एक प्रितिक्रया होती ह ै। िवषय  से िवचार  को 
बल िमलता ह ै। श द, प, पशर्, रस और गंध, इन पाँच िवषय  से पाँच इि द्रय  
को संवेदना िमलती ह ैऔर यह संवेदना मन म जाती ह,ै िजससे िवचार पैदा होता 
ह,ै ज्ञान पैदा होता ह ै। ज्ञान और िवचार, दोन  का एक ही अथर् होता ह ै। 

आनवंुिशक िवज्ञान म ऐसा मानते ह िक मनु य के मि त क म एक जगह छेद 
होता ह ै। जब कोई प्रितिक्रया होती ह ैतब मि त क का वह दरवाजा खलुता ह,ै जीन 
का प्रवेश होता ह ैऔर िफर वह ब द हो जाता ह ै। हर जीव म, चाह ेवह गधा हो, 

21 Apr-YV.indd   821 Apr-YV.indd   8 23-04-2021   11:22:5923-04-2021   11:22:59



योग िवद्या 9 अपै्रल 2021

गाय, घोड़ा अथवा हाथी हो, सबम यह िक्रया होती ह ैऔर यह जी स की वजह 
से होती ह ै। जैसे ही कहीं चीनी िगरेगी, वैसे ही चींटी को पता चल जाएगा । उतनी 
दरे तक उसका वह दरवाजा खलुता ह ैऔर जीन का प्रवेश होता ह ै। िफर दरवाजा 
ब द हो जाता ह ै। उसको उतना ही पता चलेगा, चीनी की गंध । इसी तरह, आम 
खाओगे तो मक्खी तरंुत आएगी, क्य िक ठीक उसी वक्त उसके मि त क म जो 
दरवाजा रहता ह,ै िजसको बोध का द्वार भी कहते ह, वह खलुता ह,ै उसम जीन 
का प्रवेश होता ह,ै िफर वह ब द हो जाता ह ै। 

इ सान का वह दरवाजा खलुता और ब द होता रहता ह ै। इसिलए हमको 
िनर तर ज्ञान होता ह ै। बोध के दरवाजे से िवषय का ज्ञान अ दर जाता ह ैऔर 
उसकी िफर वहाँ अ छी तरह से जाँच-पड़ताल होती ह ै। उतनी दरे तक दरवाजा 
बंद रहता ह,ै िफर खलु जाता ह ै। मनु य का बोध का द्वार अिधकतर खलुा रहता 
ह ै। िनद्रा म थोड़ी दरे के िलए ब द होता ह ैया कभी-कभी थकावट होने से ब द हो 
जाता ह,ै िफर खलु जाता ह ै। जी स का आर-पार होना चलता रहता ह,ै इसिलए 
हमारी जानकारी की जो पर परा ह,ै यह एक िनर तर पर परा ह ै। हम केवल चीनी 
को नहीं दखेते, सभी चीज  को पहचानते ह । मनु य को श द, प, रस, गधं, पशर्, 
िवचार, घणृा, द्वषे, सबका पता चलता ह ै। 

िवचार  का िविकरण
केवल यही नहीं, इस बात को हमशेा याद रखना चािहए िक िजस प्रकार िबजली 
के ब ब से प्रकाश का िविकरण होता ह,ै अिग्नकु ड से उ मा का िविकरण होता 
ह,ै िकसी गंदी चीज से दगुध का िविकरण होता ह,ै उसी तरह मनु य के मन से 
िवचार  का िविकरण होता ह ै। आपके िवचार मझु तक ज र पहुचँते ह और मरेे 
िवचार भी आप तक ज र पहुचँ रह ेह । यह प्रकृित का िनयम ह ै। िवचार एक तरंग 
ह,ै चाह ेपे्रम की तरंग हो या वासना, घणृा, िच ता अथवा भय की । इन िवचार तरंग  
को तमु बराबर िनकाल रह ेहो । मगर कोई भी इसको पकड़ नहीं सकता, क्य िक 
प्रकृित माता ने इसे ‘पेड चनैल’ करके रखा ह,ै इस पर ताला लगा रखा ह ै। िकसी 
को आपके िवचार  का पता नहीं चलेगा, आपको कभी दसूरे के िवचार  के बारे म 
मालमू नहीं पड़ेगा । अदंाज लगा लोगे िक सामने वाला यिक्त गु से म ह ैया खशु 
ह,ै लेिकन उसके वा तिवक िवचार नहीं पकड़ पाओगे, क्य िक वह ‘डीकोडर’ 
आपके पास ह ैही नहीं । 

अगर प्रकृित ताला नहीं लगाती, तो अभी तक हमलोग  के बीच झगड़ा हो 
जाता । पता नहीं आप हमारे बारे म क्या सोच रह ेह या हम आपके बारे म क्या 
सोच रह ेह । भाई-भाई के बारे म क्या सोच रहा ह,ै पित प नी के बारे म क्या सोच 
रहा ह,ै प नी पित के बारे म क्या सोच रही ह,ै िदन-भर झगड़ा ही होता रहता । 
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इसिलए इसको प्रकृित ने ब द करके रखा ह ैऔर कह रखा ह,ै ‘बेटा, यह लाइसे स 
तमुको तभी दगे जब तमु घणृा, िहसंा और दसूरे का अिहत करना बंद कर दोग े।’ 
कोई अगर तमुको गाल पर थ पड़ मारे तो भी तमु जवाब नहीं दोग े। िजस िदन 
मनु य ऐसा स चा संत हो जाता ह,ै उस िदन उसको यह डीकोडर िमल जाता ह ै। 

अगर म तमुको मन-ही-मन गधा कहता हू ँऔर तमुको पता चल जाए तो तमु 
बहुत िबगड़ोगे । क्य  िबगड़ोगे? क्या मरेे गधा कहने से तमु गध ेहो गए? नहीं, तमु 
गध ेनहीं हो गए, तु हारे अहकंार को चोट लगी । मलूतः आदमी का जीवन अहकंार-
केि द्रत रहता ह ै। लेिकन एक िदन तमुको ज्ञान हो जाए, तब चाह ेकोई तु ह गधा 
कह,े चहूा कह,े जीवनमकु्त कह ेया भगवान कह,े तमु सोचोगे बोलने दो । जब ऐसी 
अव था हो जाती ह ैतब आदमी यह सोचता ह ैिक दसूरे आदमी के मरेे बारे म जो 
िवचार ह, वे उसके िवचार ह, मरेा उनसे कोई स ब ध नहीं । ऐसी अव था म िफर 
वह िकसका बरुा माने, िकसको जवाब द?े ऐसे संत-महापु ष दिुनया म कभी-कभी 
ज र पैदा होते ह जो सारे संसार को पे्रम की ि  से ही दखेते ह । सभी जीव , 
प्रािणय  और दु  के प्रित पे्रम-भाव रखते ह । उनके मन म िकसी के प्रित राग, द्वषे 
या िहसंा का भाव नहीं आता । उनको िकसी को ठगने की ज रत नहीं । ऐसे लोग  
को हम संत कहते ह । संत का मतलब होता ह,ै वह जो िकसी प म कोई प्रभाव 
ग्रहण नहीं करता । चाह ेतमु मरेी पजूा करो या मझु ेगाली दो, कोई फकर्  नहीं पड़ता । 

यिद िवचार सचमचु तरंग  के प म मरेे पास आ रह ेह, तो म उनको पकड़ 
क्य  नहीं पा रहा हू?ँ तमु कहीं आग लगाकर आए हो तो हमको पता चल जाएगा । 
कैसे? इसिलए िक मरेी घ्राण इि द्रय जागतृ ह ै। हमको कैसे पता चलता ह ैिक तमु 
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गोरे हो या काले, तु हारा चहेरा गोल ह ैया अ डाकार, तमु सु दर हो या कु प? 
मरेी प को जानने वाली इि द्रय जागतृ ह ै। हमको कैसे पता चलता ह ैिक गमीर् ह ै
या ठ ढी? पशर् से पता चलता ह ै। ठ ढी लगी तो वेटर आ जाता ह,ै गमीर् लगी 
तो वेटर उतर जाता ह ै। श द, पशर्, प, रस और गंध को जानने वाली इि द्रयाँ 
तु हारे अदंर जागतृ हो गई ह, इसिलए तमु उनकी तरंग  को पकड़ते हो । मान लो, 
तमु शराब पीकर आए हो । मरेे को यहाँ गंध िमल गई, क्य िक मरेी इि द्रयाँ जागतृ 
ह और गंध ने तमु से लेकर मरेी नाक तक सफर तय िकया । प, श द, पशर्, 
ये सब चीज सफर तय करती ह । ये िकतनी दरू तक जा सकती ह, यह ोत की 
प्रबलता पर िनभर्र रहता ह ै। 

योग म कहते ह िक हर यिक्त का एक क्षेत्र होता ह,ै जहाँ तक उसका िवचार 
जा सकता ह,ै उसके आगे नहीं । इसे समझना बहुत ज री ह ै। हर आदमी के िवचार 
कुछ दरूी तक सफर तय करते ह, उसके बाद वे ख म हो जाते ह । जैसे गंध ख म 
हो जाती ह,ै गमीर् ख म हो जाती ह,ै वैसे ही तु हारे मन म जो िवचार उठा वह कुछ 
दरूी तक गया, उसके बाद वह गायब हो जाता ह,ै रहता नहीं ह ै। मगर कुछ लोग  
के िवचार ऐसे होते ह, जो महीन , साल , शताि दय  तक रहते ह । उसी आधार 
पर लोग िकसी थान के बारे म कहते ह िक यहाँ तो संत-महा मा रहते थे, उनका 
बनाया हुआ वातावरण ह ै। इसको हम क्षेत्र कहते ह । यह क्षेत्र दो प्रकार का होता 
ह,ै धमर् क्षेत्र भी होता ह ैऔर अधमर् क्षेत्र भी । जो यिक्त कंस, रावण, रा पिूतन या 
िहटलर जैसे होते ह, वे भी एक क्षेत्र का िनमार्ण करते ह । जो भी चीज प्रबल होती 
ह,ै वह एक क्षेत्र का िनमार्ण करती ह ै।

मनु य के अदंर जैसे श द, पशर्, रस, गंध और प की इि द्रयाँ ह, वैसे ही 
िवचार  को पकड़ने की एक इि द्रय भी उसम ह ै। दसूरे के िवचार  को पकड़ने के 
िलए जो इि द्रय ह,ै उसका नाम ह ै दय । यहाँ दय का अथर् शारीिरक दय से नहीं 
लगाना । लोग कहते ह न िक िकसी का िदल बड़ा खराब ह,ै िकसी का िदल बड़ा 
साफ ह ै। यह साफ िदल क्या ह?ै वह िदल नहीं िजसको दयाघात होता ह ै। अदंर म 
आकाश या शू य की तरह कोई जगह ह,ै यहाँ दय का मतलब उससे ह ै। उपिनषद  
म िलखा ह ै– िद अयम ्आकाशः दयाकाशः । िद का मतलब होता ह ैगहरी 
जगह । इस गहराई म जो आकाश ह,ै वह दयाकाश ह ै। अब वह जगह ह ैकहाँ? 

ऐसा सनुने म आता ह ैिक दय से भाव  और िवचार  का जो संचार होता 
ह,ै वह पशओु ंम अिधक होता ह ै। अटलांिटक महासागर की डॉलिफन मछली 
अपना पे्रमसंदशे प्रशा त महासागर की डॉलिफन को भजेती ह ै। कैसे भजेती ह?ै 
हम कु  को दखेते ह । हमारा कु ा ह ैभोले, वह भरैवी को कहता ह ैत ूअदंर नहीं 
आ सकती, दरवाजे पर खड़ी रह । वह दौड़ कर आती ह,ै लेिकन खट् से दरवाजे 
पर क जाती ह ै। गाय, घोड़ा इ यािद सब एक-दसूरे को िबना बोले हुए दय से 
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दय तक बातचीत करते ह । एक पश ुदसूरे पश ुके िवचार पढ़ सकता ह,ै यह पक्की 
बात ह ै। पर मनु य दसूरे मनु य के िवचार पढ़ नहीं पाता ह,ै क्य िक वह इस कला 
को या तो खो चकुा ह ैया उसे इसे िवकिसत करना होगा । 

वैसे इस बात को हमशेा याद रखो िक इस छः अरब की दिुनया म दसूरे के 
िवचार  को पढ़ने की शिक्त अगर िकसी म आ जाय तो दःुख घटेगा नहीं, बढ़ेगा! 
िवचार  को पढ़ना अदंाज लगाना नहीं होता, वह एकदम प  होता ह ै। हम दो-
तीन साध-ुमहा माओ ंसे िमले ह, वे मरेे िवचार  को िकताब की तरह पढ़ सकते 
थे, बड़ा डर लगता था! हम लोग जब सं यास लेते ह तब पाँच गु  रहते ह । उनम 
से एक गु  दीक्षा दतेा ह,ै बाकी चार साक्षी होते ह । वे अखाड़े के गु  और आचायर् 
होते ह । उन चार म से मरेे एक गु  राज थान म रहते ह, उम्र म वे मझुसे बहुत बड़े 
ह । यहाँ आने के पहले हम उनके पास गए थे । उ ह ने हमको बनारस म िकसी के 
पास भजेा िक तमुको आगे की िज दगी िकस तरह िबतानी चािहए, वे बतलाएगँे 
तमुको । उ ह ने हमसे कहा, ‘वहाँ बहुत होिशयारी से िवचार करना, क्य िक वे 
महा मा एक आइने की तरह ह । तु हारी परूी की परूी छाया उनके दपर्ण म आ 
जाती ह!ै बहुत सावधानी से उनसे बात करना ।’ मने कहा, कोई बात नहीं, क्य िक 
म जीवन म हमशेा स चा और िन कपट रहा हू ँ। बनारस के उन महा मा के यहाँ 
हम एक-दो िदन रह े। हम अपने मन म सोचते थे िक आज यह बात पछूगे, कल 
वह बात पछूगे, लेिकन सबेरे पछूने की ज रत ही नहीं पड़ती थी । वे हमसे िमलते 
थे और बराबर हमारे अनकह ेसवाल  का जवाब दतेे जाते थे! 

िवचार और विृ
कहने का मतलब यह िक ऐसे लोग भी ह । म आपको यह बता रहा हू ँिक आप 
िवचार  को केवल यिक्तगत मत मािनए । यिक्तगत माने अदंर की चीज । िवचार 
केवल रसायन की चीज नहीं, िवचार  का स ब ध जीवा मा से, सं कार से और 
माता-िपता की दी हुई जी स से होता ह ै। इ हीं िवचारधाराओ ंपर सारा योग केि द्रत 
ह,ै योगिवद्या का मलू क्षेत्र यही ह ै। योगिवद्या म िवचार  को िवचार  के प म नहीं 
दखेते, उनको काटते ह, उनका िव ेषण करते ह । अलग-अलग िवचार  को पहले 
विृ य  के प म काटते ह । िवचार कैसे पैदा होता ह?ै िवचार का सू म प क्या 
ह?ै िकसी शा त तालाब म एक-दो कंकड़ डालो तो गोल-गोल तरंग उठती ह । 
वह विृ  ह ै। उसी तरह से तु हारी आ मा िनमर्ल, शा त, िनरंजन और अवधतू ह,ै 
उसम कुछ हलचल नहीं होती । लेिकन उसम एक कंकड़ डाला इ छा का, तो गोल 
तरंग उठ गई । उसको िच विृ  कहते ह और उसी को रोकना योग कहलाता ह ै। 

मनोिवज्ञान म इस बात को समझाया ह ैिक बहुत-से लोग जब िवचार करते 
ह तब िवचार उनके सामने एकदम प  आते ह । लेिकन क्या आपने कभी सोचा 
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ह ैिक िवचार  का असली प क्या होता ह?ै क्या वे िकसी भाषा के श द के प 
म आते ह िक मझु ेहिरद्वार जाना ह ैया मझु ेबाजार से स जी लानी ह ैया मझुको 
पैसा बक म जमा करना ह ैया शाम को नौकर आएगा उसको दो झापड़ मारना ह ै। 
आिखर िवचार िकस प म आते ह? 

आधिुनक िवज्ञान के अनसुार अगर इसको समझाऊँ तो शायद आपको यादा 
समझ म आएगा । जब आप यहाँ िकसी यिक्त का वीिडयो लेते ह और वह िफ म 
म अिंकत हो जाता ह ैतब वह कौन-सी िक्रया होती ह?ै वह कौन-सा िसद्धा त ह ै
िजसके अनसुार एक यिक्त की चलती या ि थर छाया उसम अिंकत हो जाती ह ै। 
और उसके बाद जब आप उस छाया को अमिेरका या इगं्लै ड उपग्रह से भजेते ह 
तब वह कैसे जाती ह?ै क्या सचमचु यह शरीर जाता ह?ै क्या शरीर के अदंर के 
रसायन जाते ह? नहीं । ये तरंग होती ह और ये तरंग या तो एनालॉग होती ह या 
िफर िडिजटल । आप िकसी भी प या विन को िडिजटल तरंग म पा तिरत 
करके उसको भजे सकते हो । मलू म तो म यहाँ हू,ँ वहाँ जो त वीर म छपा ह,ै वह 
मरेा िडिजटल प होता ह ै। 

उसी प्रकार जो िवचार हमारे मन म आते ह, वे अलग-अलग अनभुव  के 
प म आते ह । हर िवचार एक तरंग के प म उ प न होता ह ै। पहली बात यह 

मान कर चलो । मान लो, तु हारे मन म यह िवचार आया िक तमुको अभी जाकर 
वामीजी के दशर्न करने ह । यह तो तमुने श द  के प म यक्त िकया, मगर यह 
िवचार का मलू व प नहीं ह ै। तु हारे मन म िवचार तो यही था, मगर उस वक्त 
इसका प दसूरा था । वह तरंग के प म था । बाद म उसने श द  का प धारण 
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िकया । िवचार  का जो मलू प ह,ै वह तरंग या विृ  के प म होता ह ै। योग म 
उसको विृ  कहते ह और आधिुनक िवज्ञान उसको तरंग कहता ह ै। यह बहुत गहरा 
िसद्धा त ह,ै सारा योग शा  इसी पर आधािरत ह ै। 

मनोिनग्रह और एकाग्रता
मनु य के मन म जो भी िवचार उ प न हो, उसे रोकना चािहए । लेिकन प द्रह िमनट 
या आधा घ टा रोज, िदनभर नहीं । िदनभर तो दिुनया के साथ जो चक्कर चलता 
ह,ै चलाओ । मगर रोज आधा घ टा या प द्रह िमनट, चाह ेबैठकर या लेटकर, 
मन म जो भी िवचार आए, उसको अपने अदंर जागने ही मत दो । यान से दखेते 
रहो, कौन-सा िवचार आया । िच ता का िवचार, हटा दो; बेटे का िवचार, हटा दो; 
घर का िवचार, हटा दो । यह एक तरीका ह ै। इसको कहते ह नकारा मक तरीका । 
माने जबरद ती तमु िवचार  को रोको । लेिकन इसका सकारा मक तरीका भी 
होना चािहए । आिखर जब तमु िकसी को अदंर आने से रोक रह ेहो, तब हमशेा 
दरवाजे पर क्य  खड़े रहते हो? वह दरवाजा ही बंद कर दो । बस काम ख म, कोई 
नहीं आएगा । इसिलए महा मा लोग कहते ह िक जब मन म िवचार आए, तब 
उस समय तमु एक काम करो, अपने मन को कहीं लगा लो । कहाँ लगाओगे? मन 
को लगाने के िलए तो पौने दो करोड़ जगह ह । एक बार पावर्ती जी ने शकंर जी 
से यह प्र  पछूा । भगवान शकंर ने पावर्ती से कहा, ‘दवेी, मन को लगाने के िलए 
कोई एक उपाय तो ह ैनहीं, सवा लाख उपाय ह । चलो एक उपाय बतला दतेा हू ँ।’ 
और वह उपाय हम लोग  के यहाँ ‘िवज्ञान भरैव तंत्र’ के नाम से जाता जाता ह ै। 

मन को लगाने के अनेक उपाय ह । ास पर यान लगाओ, भ्रमू य म यान 
लगाओ, िकसी मतं्र पर यान लगाओ, कीतर्न-भजन म यान लगाओ, िकसी ताल 
पर यान लगाओ, िकसी राग म यान लगाओ, िकसी प पर यान लगाओ, 
िकसी मिूतर् म यान लगाओ, सिद्वचार  म यान लगाओ । िनभर्र करता ह ै िक 
तु हारे िलए कौन-सा सहज पड़ेगा । िवचार  का िनग्रह और एकाग्रता, ये दोन  
तरीके होने चािहए । इन दो तरीक  को िसद्ध करने पर िदक्कत भी आती ह,ै क्य िक 
जब तक तमु अपने मन से ई यार्, द्वषे, घणृा, भय, वासना जैसी सभी चीज  को दरू 
नहीं करोगे, तब तक तमु िजतनी शिक्तयाँ अिजर्त करोगे वे क  का कारण बनगी, 
सखु का नहीं । इसिलए हम लोग  के यहाँ जो महा मा िसद्ध हुए ह, वे बहुत क  म 
रह ेह । उ ह बहुत दःुखभरी िज दगी िबतानी पड़ती ह,ै क्य िक उनका आधारभतू 
पिर कार नहीं होता ह ै। मनु य को पहले मनु य बनना चािहए । उसकी पशतुा ख म 
होनी चािहए । क्रोध, घणृा और भय तो पशतुा ह,ै उसको पहले ख म करो और 
मनु य बनो, उसके बाद जो भी तमुको िमलेगा, वह आशीवार्द बन जाएगा ।

 – 5 िसत बर 1999, िरिखयापीठ
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योग और मन
!ामी िनरंजनान) सर!ती

तंत्र और योग दशर्न म िशव और शिक्त इस सिृ  के दो मौिलक त व माने गए ह । 
व ततु: ये दो त व चतेना और ऊजार् ही ह । प्राचीनकाल के मनीषी इस िन कषर् 
पर पहुचँ ेिक जब ये दोन  त व एक साथ सामजं य की ि थित म रहते ह तब कोई 
सजृन-कायर् नहीं होता । उस समय केवल सत,् िचत ्और आन द की शदु्ध अव था 
रहती ह ै। सिृ  उस समय होती ह,ै जब िशव और शिक्त अथार्त ्चतेना और ऊजार् 
एक-दसूरे से अलग होकर वतंत्र प से िक्रयाशील हो जाते ह । यह सारा भौितक 
जगत ्िशव से वतंत्र हुई शिक्त की गितिविधय  का ही पिरणाम ह ै।

िशव और शिक्त की भूिमकाए ँ
जब िशव और शिक्त एक-दसूरे से अलग होते ह, तब ब्र ा ड की सा याव था भगं 
हो जाती ह ै। िशव और शिक्त की वतंत्र पहचान बन जाती ह,ै दोन  की भिूमकाए ँ
पथृक् हो जाती ह । जब शिक्त िशव से अलग होती ह ैतब सिृ  प्रार भ होती ह ै। पर 
सिृ  म िशव को भी एक भिूमका िनभानी पड़ती ह ै। शिक्त वयं सिृ -कायर् म अक्षम 
ह,ै क्य िक शिक्त म ि  या समझ नहीं होती । िशव म ि  तो ह ैपर वह कमर् करने 
म अक्षम ह,ै क्य िक उसम ऊजार् नहीं ह,ै वह मात्र ‘अि त व’ की अव था ह ै। इस 

21 Apr-YV.indd   1521 Apr-YV.indd   15 23-04-2021   11:22:5923-04-2021   11:22:59



योग िवद्या 16 अपै्रल 2021

संदभर् म प्राय: एक अधं ेऔर एक लंगड़े आदमी का उदाहरण िदया जाता ह,ै जो 
िकसी मलेे म जाना चाहते ह । लंगड़ा आदमी अधं ेके कंध ेपर सवार होकर उसका 
मागर्दशर्न करता ह ैऔर अ तत: दोन  अपने ग त य पर पहुचँ जाते ह । इसी प्रकार 
िशव और शिक्त सिृ -संरचना म एक-दसूरे का सहयोग करते ह । 

सिृ  म िशव का योगदान सू म रहता ह,ै जो महत ्के प म प्रकट होता ह ै। 
महत ्के चार भाग ह – अहकंार, िच , बिुद्ध और मनस ्। यह ह ैिशव की भिूमका । 
शिक्त पंच-भतू  और पंच-त मात्राओ ंके सजृन के िलए उ रदायी ह ै। प्र येक भौितक 
व त ुशिक्त द्वारा ही रची गई ह ै। वह पंच-त व  का सजृन करती ह,ै और इन त व  
के आपसी संयोग से अनिगनत ब्र ा ड और असंख्य प्राणी उ प न होते ह । वयं 
मनु य-शरीर भी पंच-त व  के संयोजन का पिरणाम ह ै। इि द्रय  और इि द्रय-िवषय  
की सिृ  का कारण भी शिक्त ही ह ै। महत ्के प्रादभुार्व के बाद िशव की भिूमका 
समा  हो जाती ह ै। महत ्सू म सिृ  ह,ै और थलू सिृ  की रचियता शिक्त ह ै। 

मानव मन की िवशेषताए ँ
यिद सिृ  पाँच त व  से बनी ह,ै तो यह शरीर भी पाँच त व  से बना होना चािहए । 
ता पयर् यह िक शिक्त ने प्र येक प्राणी को अपने प्राकृितक वातावरण म जीने के 
अनकूुल रचा ह ै। ब्र ा ड म अनेक आयाम ह जहाँ िभ न-िभ न प्रकार के प्राणी 
जीते ह । यह आव यक नहीं िक उनका हमारे जैसा ही शरीर हो, वे सू म शरीर 
और ऊजार् से भी यकु्त हो सकते ह । जब कोई प्राणी अपने वातावरण म जीने हते ु
अनकूुिलत हो जाता ह,ै तब महत ्त व या महामन सिक्रय हो जाता ह ैऔर उसके 
िवशषे गणु अपना काम करने लगते ह । 

अहकंार – महत ्का पहला गणु ह ैअहकंार । जब अहकंार सिक्रय होता ह,ै 
तब ‘मरेा अि त व ह’ै, ‘म यह हू’ँ – इस भाव का बोध हो जाता ह ै। वयं की यह 
पहचान अहकंार की प्रथम अिभ यिक्त ह ै। ‘मरेा’ एक प्राणी के प म, एक यिक्त 
के प म ‘अि त व ह’ै, यह सजगता अहकंार की पहचान ह ै। अहकंार की अ य 
सभी अिभ यिक्तयाँ आ म-रक्षा की मलू प्रविृ  से उभरती ह । इसिलए आ म-रक्षा 
की मलू प्रविृ  सबसे प्रबल होती ह ै। 

आ म-रक्षा अपने शरीर, मन, पिरवार और समाज की रक्षा ह ै। कोई नहीं चाहता 
िक उसका घर िगर जाय, उसका शरीर अ व थ हो, उसका पिरवार या समाज 
िवपि  म पड़े । जब सभी ओर आरोग्य, शाि त और सौ यता रहती ह ैतब सभी 
यिक्त संतु  हो जाते ह । लेिकन जब यिक्तगत या सामािजक सम या रहती ह,ै 
तब मानव मन यिथत हो जाता ह ै। यह अहकंार की ही एक अिभ यिक्त ह ै। ऐसी 
सभी मलू-प्रविृ याँ िजनपर तु हारा िनयंत्रण न हो, िजनका तमु सही िदशा तरण 
न कर सको, अहकंार की अिभ यिक्तयाँ ह, िजनका प्रयोजन मात्र आ म-तिु  ह ै।
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मलू प्रविृ याँ चार ह – आहार, 
िनद्रा, भय और मैथनु । आहार का 
ता पयर् केवल भोजन से नहीं बि क 
सभी प्रकार की लालसाओ ं से ह ै। 
आहार का आधार ह ैअपनी यिक्तगत 
आव यकताओ ंकी पिूतर् । मनु य की दो 
मखु्य आव यकताए ँहोती ह – शरीर 
के पोषण हते ुभोजन-पानी और मन 
के पोषण हते ु सखु-शांित । वैसे तमु 
िकसी भी व तु से आसक्त होकर 
उसकी लालसा कर सकते हो, पर वह 
लालसा आ म-रक्षा की लालसा से 
िभ न होगी । संसार म मनु य शारीिरक 
और मानिसक आहार के िबना नहीं जी 
सकता । इसिलए अहकंार की प्रथम प्रितिक्रया ह ैआहार । तु हारे शरीर का पोषण 
हो, मन का पोषण हो, सखुी बनो और जानो िक ‘यह’ तमु हो – ऐसी ि थित म 
ही तमु सखुी, व थ, िव ा त और संतु  होते हो । 

िच  – महत ्का दसूरा आयाम ह ैिच  । यह मन का वह गहन क्षेत्र ह ैजहाँ 
अतीत के सं कार संिचत ह । चतेना का िवकास अनवरत प से चलता रहता 
ह ै। तु ह वष  परुानी या अपने बचपन की घटनाए ँभी याद रहती ह । अपने जीवन 
की प्र येक अव था म तमु मिृतयाँ एकत्र करते जाते हो, जो तु हारे मि त क 
पी क यटूर की ‘हाडर् िड क’ म संिचत होती जाती ह । कभी इन मिृतय  तक 

सरलता से पहुचँा जा सकता ह ैतो कभी बहुत खोजने के बाद, क्य िक तमु उन 
मिृतय  का उपयोग अक्सर नहीं करते । जब चतेना पर पड़े प्रभाव दरे तक कायम 
रहते ह, तब वे काला तर म सं कार और कमर् बन जाते ह । भतूकाल की मिृतयाँ 
भिव य म कमर् या सं कार प म प्रकट होती ह । इस तरह हम दखेते ह िक जहाँ 
एक ओर मलू प्रविृ याँ अहकंार का पिरणाम ह, दसूरी ओर कमर्, सं कार और 
वासनाए ँिच  का पिरणाम ह । 

बिुद्ध – यह महत ्का तीसरा पक्ष ह,ै जो मनु य को उसके वातावरण से जोड़ता 
ह ै। पहले वातावरण की पहचान होती ह,ै उसके बाद उसे वीकार या अ वीकार 
िकया जाता ह ै। यहाँ बिुद्ध का ता पयर् उस आधारभतू क्षमता से ह ैजो प्राणी का 
वातावरण से तादा य थािपत करती ह,ै इि द्रय  और इि द्रय-िवषय  के बीच 
तादा य थािपत करती ह,ै मन और संसार के बीच स ब ध जोड़ती ह ै। बिुद्ध की 
यही मखु्य भिूमका ह ै। 
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मान लो तुम माइक्रोफोन जैसी िकसी व तु का पशर् करते हो । तु हारी 
यिक्तगत इि द्रयाँ एक बा  व तु के स पकर्  म आ जाती ह । बुिद्ध ही 
उस व तु का िवशलेषण करके िनणर्य लेती ह ै िक वह व तु कठोर ह ै या 
कोमल, शीतल ह ै या गमर्, बड़ी ह ै या छोटी । हर िवषय-व तु का ऐसा 
ज्ञान बुिद्ध द्वारा ही प्रा  होता ह ै। िकसी व तु को दखेने पर भी यही प्रिक्रया होती 
ह ै। अगर तुम िकसी यिक्त को दखेो और उस समय वहाँ बुिद्ध न रह ेतो तु ह 
मालमू ही नहीं चलेगा िक तुम िकसी यिक्त को दखे रह ेथे या खाली दीवार 
को । बुिद्ध के कारण ही तुम िजस व तु को दखे रह ेहो उसे एक यिक्त के प म 
पहचान पाते हो । इि द्रय  का मागर्दशर्न बुिद्ध द्वारा ही होता ह ै। जब इि द्रयाँ और 
बुिद्ध साथ आती ह तभी बा  जगत् का ज्ञान होता ह ै। 

मनस ्– मनस ्महत ्का चौथा घटक ह ै। इसकी भिूमका सीिमत होती ह,ै क्य िक 
यह अहकंार, िच  और बिुद्ध के संदशे  और िनदेर्श  के िबना नहीं रह सकता । 
मनस ्इन तीन  द्वारा पे्रिषत संदशे  पर मनन करता ह ै। इसके परे इसकी कोई भिूमका 
नहीं । उ हीं चीज  पर िच तन-मनन िकया जाता ह ैजो अहकंार, बिुद्ध और िच  के 
कारण मनस-्क्षेत्र म प्रकट होती ह । जब तमु सोचते हो, तो िकस चीज के बारे म 
सोचते हो? वह िवचार कहाँ से आया ह?ै वह िवचार या तो अहकंार से, या बिुद्ध 
से या िच  से आया ह ैऔर उसी पर तमु मनन कर रह ेहो । 

अगर कोई यिक्त तु ह हािन पहुचँाता ह,ै तो अहकंार ही तमुसे कहता ह ैिक 
इस यिक्त ने तु ह हािन पहुचँाई ह ैऔर तु ह प्रितिक्रया करनी ह ै। अहकंार से 
िमले संदशे के कारण ही मनस ्उस हािन और उसकी उपयकु्त प्रितिक्रया के बारे 
म सोचता ह ै। पये-पैसे के फेर म लगे यिक्त के मनस ्म संदशे बिुद्ध से आयेगा 
और त प ात ्मनस ्उस पर सोचगेा । इसी प्रकार िच  एक परुानी मिृत लाकर 
आपके समक्ष रख सकता ह ैऔर िफर मनस ्उसी के िवषय म सोचना प्रार भ कर 
दगेा । इस तरह मनस ्उ हीं गितिविधय  को अिभ यक्त करता ह ैजो अहकंार, बिुद्ध 
और िच  के क्षेत्र म घटती ह । 

िन नतर और उ चतर मन
िशव त व म अहकंार, बिुद्ध, िच  और मनस,् ये चार क्षमताए ँसि निहत ह । जब 
ये क्षमताए ँसांसािरक िवषय-व तओु ंसे स बि धत होती ह, तब संयकु्त प से 
िन नतर मन कहलाती ह । जब ये इि द्रय-िवषय  के ब धन से मकु्त हो जाती ह तो 
उ चतर मन बन जाती ह । 

यह एक कमरे म ब द होने के समान ह ै। जब तमु कमरे की चार दीवार  तक 
सीिमत हो जाते हो, तब केवल कमरे का ही प्र यक्ष ज्ञान रह जाता ह ै। बाहर क्या 
हो रहा ह,ै इसकी जानकारी नहीं होती । जब तमु कमरे से िनकलकर बाहर आते हो 
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तब उ हीं इि द्रय  और मन का उपयोग करते हो पर अब तु हारी ि , जानकारी 
और समझ बदल जाती ह ै। सीिमत और मकु्त, इन दोन  अव थाओ ंम मन और 
इि द्रय  का यवहार िभ न होता ह ै। सीिमत अव था िन नतर मन और मकु्त अव था 
उ चतर मन की सचूक ह ै। 

इि द्रय-िवषय  से स ब ध 
एक िब द ुपर आकर इि द्रयाँ और उनके िवषय पर पर िमलते ह । इस वाभािवक 
आकषर्ण से मन की प्रकृित बदल जाती ह ै। मन म एक इ छा उ प न होती ह ै– ‘म 
इस व त ुको चाहता हू ँ।’ अगर उस व त ुका तु हारे मन पर कोई प्रभाव न पड़ता, 
तो तु हारे मन की ि थित नहीं बदलती । तमु कहते, ‘मझु ेइसकी ज रत नहीं ।’ 
लेिकन जब वह व त ुमन की प्रकृित को बदलती ह,ै तब तमु उस व त ुको चाहने 
लगते हो । उदाहरण के िलए, फूलदान म रख ेएक सु दर फूल पर तु हारी ि  जाती 
ह ैऔर तु हारे मन म िवचार आता ह,ै ‘क्य  न म इसे अपने साथ ले चलूँ?’ यह 
साधारण-सा िवचार दशार्ता ह ैिक उस व त ुने िकसी तरह तु हारे मन को प्रभािवत 
कर िदया ह ै। अगर वह फूल तु ह आकषर्क नहीं लगता तो वह वहीं पड़ा रहता और 
तमु उसकी ओर पलटकर भी नहीं दखेते । लेिकन तमुने उसकी ओर दखेा और एक 
स ब ध, एक इ छा उ प न हो गई । इ छा इि द्रय  और इि द्रय-िवषय  के स पकर्  
के कारण ही उ प न होती ह ै। ीकृ ण भगवद्गीता म कहते ह – 

यायतो  िवषया पुंस:  संग तेषूपजायते  ।
संगा संजायते काम: कामा क्रोधोऽिभजायते ॥2.62 ॥
क्रोधाद्भवित स मोह: स मोहा मिृतिवभ्रम: ।
मिृतभ्रशंाद ् बिुद्धनाशो बिुद्धनाशा प्रण यित ॥2.63 ॥

संगात ् संजायते काम: अथार्त ्इि द्रय िवषय  से स ब ध थािपत होने पर 
मन म इ छा उ प न होती ह ै। इ छा क्रमश: आसिक्त बन जाती ह ै। इ छा के दो 
व प होते ह । एक होती ह ैसाधारण-सी कामना, ‘अगर यह व त ुमेरे पास होती 
तो अ छा होता’, पर जब इ छा ती  और गहरी होकर लालसा का प ले लेती 
ह,ै तब आसिक्त उ प न होती ह ै। िदन-रात तमु उसी व त ुके िवषय म सोचते रहते 
हो जो तु हारे मन का एक अिभ न िह सा बन गयी ह ै। जब इ  व त ुप्रा  नहीं 
होती लेिकन िफर भी तमु उसे हर कीमत पर पाना चाहते हो, तब तमु अधीर और 
आक्रमक बन जाते हो – कामात ्क्रोधोऽिभजायते । जब तमु क्रोध के आवेश म 
आ जाते हो तब मन स मोिहत हो जाता ह ै– क्रोधात ्भवित स मोह: । कामना 
अिधकािधक प्रबल होती जाती ह ैऔर तमु मानिसक प ता खो दतेे हो । यह 
मन की स मोिहत अव था ह,ै िजसम मन िकसी एक िवचार, घटना या व त ुसे 
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प्रभािवत हो गया ह,ै एक वासना से अिभभतू हो गया ह ै। स मोहात ् मिृत िवभ्रम: – 
जब मन इस प्रकार स मोिहत हो जाता ह,ै तब बिुद्धमानी और समझदारी नहीं रहती 
और यथाथर्ता से स पकर्  टूट जाता ह ै। तमु भ्राि त की दिुनया म जीने लगते हो । 
यही बिुद्धनाश ह ै– मिृत भ्रंशात ्बिुद्धनाशो, बिुद्धनाशात ्प्रण यित । 

इि द्रय-िवषय  से स पकर्  ही इ छा के प म प्रार भ होकर अ तत: आसिक्त 
बन जाता ह,ै िजसके कारण तु हारी मानिसकता परूी तरह भ्रिमत हो जाती ह ैऔर 
तमु अपनी िववेक-शिक्त खो दतेे हो । तमु शारीिरक आकषर्ण और वासना को ही 
पे्रम के प म दखेने लगते हो जबिक वे ऐसे ह नहीं । कामकुता को पे्रम समझ बैठते 
हो यद्यिप वह ऐसा ह ैनहीं । अगर तमु िकसी यिक्त से कहते हो िक तमु उससे पे्रम 
करते हो, तो उस यिक्त म िकस चीज से पे्रम करते हो? उस यिक्त का वभाव 
या चिरत्र तो तमु जानते नहीं, तब िफर उस यिक्त म िकस चीज से पे्रम करते हो? 
तमु केवल उस यिक्त के शरीर और सौ दयर् से पे्रम करते हो, वही तु हारी लालसा 
बन जाती ह ै। शादी के बाद जब अ य पक्ष उजागर होते ह तब तलाक की नौबत 
आ जाती ह ै। शादी के पहले ही अगर तु ह यह मालमू हो जाता तो शायद तमु उस 
यिक्त से शादी ही नहीं करते । लोग पे्रम की वा तिवक गहराई तक पहुचँ ेही नहीं ह, 
उसकी वा तिवक प्रकृित समझ ेही नहीं ह । उनका अनभुव केवल शारीिरक पे्रम और 
वासना तक सीिमत रहा ह,ै और उसे ही उ ह ने पे्रम का चरम तर मान िलया ह ै। 

पे्रम के स ब ध म तु हारी अवधारणाए ँकेवल मानिसक िवचार ह जो बा  
िवषय  के स दभर् म तु हारे मन म उ प न हुए ह । तु हारा पित या प नी तु हारे िलए 
मात्र इि द्रय-िवषय ह,ै और कुछ नहीं । यही सारी सम या की जड़ ह ै। इस भौितक 
जगत ्म जीते हुए, अपने चार  ओर िवद्यमान सभी चीज  को दखेते हुए वाभािवक 
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प से उ ह पाने और उपभोग करने की इ छा उ प न होगी । ऐसी इ छा प्राय: 
पधार्, ई यार् और जलन जैसी भावनाओ ंसे पे्रिरत होती ह ै। अगर तु हारा प्रितद्व द्वी 
तमुसे बेहतर मोटर-कार ले आता ह,ै तो ई यार्वश तमु उससे भी अ छे मॉडल पाना 
चाहोगे । उसे पाने की इ छा तु हारी ज रत बन जाएगी । जबिक दखेा जाए तो 
वह तु हारी ज रत ह ैनहीं, वह इ छा िसफर्  तु हारी ई यार् के कारण उ प न हुई ह ै।

ई यार् और जलन के कारण तमु लोग एक-दसूरे से तलुना करने लगते हो, 
‘उसके पास जो ह,ै वह मेरे पास क्य  नहीं?’ इन क्षदु्र भावनाओ ंके कारण तु हारी 
ि  केवल बाहरी चीज  तक सीिमत हो जाती ह ै। कौन जाने, आ तिरक प से 
तमु अपने प्रितद्व द्वी से कहीं बेहतर िनकलो! लेिकन तु हारा यान उस ओर नहीं 
जाता । तमु उन व  को दखेते हो जो दसूर  ने पहने ह और उनसे अ छे व  
पहनने की इ छा से जड़ु जाते हो । तमु उस भोजन को दखेते हो जो दसूरा यिक्त 
खा रहा ह ैऔर उससे बिढ़या भोजन करने की इ छा करने लगते हो । तमु केवल 
बाहर-ही-बाहर दखेते हो, तमु यह नहीं दखेते िक अ दर से तमु कहीं अ छे हो । 
ई यार्, डाह और लोभ जैसी संकीणर् भावनाएँ अनेक प्रकार की सू म आसिक्तयाँ 
उ प न करती ह, िज ह तमु प्राय: समझ नहीं पाते । 

मन की गहराइय  म उतरना
महत ्के सू म यवहार  को समझने के िलए तु ह आ म-िव ेषण, िच तन और 
यान का आ य लेना होगा । वैसा वाला यान नहीं जो सामा य प से जाना जाता 
ह,ै बि क योग सतू्र  म महिषर् पतंजिल द्वारा िन िपत यान का क्रम । उनके अनसुार 
यह क्रम प्र याहार के अ यास से प्रार भ होता ह,ै यान से नहीं । केवल आखँ ब द 
कर लेना यान नहीं ह,ै बि क इसे अपने आ तिरक स दयर् का साक्षा कार कराने 
वाले साधन के प म समझना चािहए । प्र याहार और धारणा के क्रिमक अ यास  
द्वारा ही यिक्त धीरे-धीरे मन की गहराइय  म उतर सकता ह ैऔर पता लगा सकता 
ह ैिक कहाँ वह सकारा मक प से जड़ुा ह ैऔर कहाँ नकारा मक प से । यिद 
कोई स ब ध नकारा मक ह ैतो उसे बदलने का प्रयास करे और सकारा मक ह ै
तो उसकी विृद्ध करे । यह समझ और ज्ञान तब िमलता ह,ै जब तमु प्र याहार के 
अ यास से अपनी सभी मानिसक गितिविधय  को दखे-समझ लेते हो, मन के 
अनजान आयाम  का अवलोकन कर लेते हो और अपनी मानिसक प्रिक्रयाओ ं
को िनयंित्रत और िनदेर्िशत करने की क्षमता प्रा  कर लेते हो ।

अपने िवचार  को एक िमनट के िलए रोककर दखेो । साठ सेके ड के िलए 
िवचारशू य हो जाओ । ऐसा सचमचु कर सकते हो क्या? नहीं । तब कैसे कह 
सकते हो िक तमु यान के अनभुवी अ यासी हो । अगर तमुने प्र याहार को िसद्ध 
कर िलया ह,ै तब तमु अपने िवचार  को रोक सकते हो । साठ सेके ड तो क्या, 
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साठ िदन  तक भी । एकाग्रता या धारणा यान का दसूरा मह वपणूर् चरण ह ै। यिद 
तु ह आधे घ टे तक आँख ब द कर बैठने को कहा जाए तो दस िमनट बाद ही 
झपिकयाँ लेने लगोगे । तमु सो जाओगे और बाद म कहोगे, ‘वाह! आज िकतना 
बिढ़या यान लगा!’ तु हारे िलए नींद ही यान बन जाती ह ै। लोग  को तो स संग 
म भी अपनी आँख खलुी रखने म िदक्कत होती ह,ै और वे यान म सजग और 
सतकर्  रहना चाहते ह! यह अस भव ह ै। िजनका अपने मन पर िनयंत्रण नहीं, वे 
यान का अ यास िब कुल नहीं कर सकते । 
िज ह ने प्र याहार और धारणा िसद्ध कर िलया ह,ै उ ह अगर छ: घ टे यान 

करने को कहा जाए तो वे एक सेके ड के िलए भी झपकी नहीं लग ेऔर उनकी 
सजगता प्रार भ से अ त तक समान बनी रहगेी । उसम कोई िवक्षपे नहीं होगा । अगर 
ऐसा कर सकते हो तभी यान के अ यासी कहलाने लायक हो । तभी यान तु हारे 
िलए साथर्क होगा । लेिकन अगर केवल आखँ ब द करके अपने आपको खोने 
के िलए यान का अ यास करना चाहते हो तो वह िनरथर्क और िन प्रयोजन ह ै। 
अिधकांश लोग  का अपने मन पर कोई िनयंत्रण नहीं होता । िजसे वे यान कहते ह 
वह िच विृ य  के आवेग म डोलती मनोव थाओ ंके िसवा और कुछ नहीं होता ।

प्र याहार और धारणा के क्रम म जब तमु यह भली-भाँित जान लेते हो िक 
अहकंार, िच , बिुद्ध एवं मनस ्की प्रकृित और अिभ यिक्त को समझना और 
पा तिरत करना ह,ै तब तमु मन की एक उ चतर अव था म प्रवेश करने का 

प्रयास करते हो । यही अव था यान ह ै। तब जाकर यान तु हारे िलए प्रासंिगक 
होता ह ै। नहीं तो बेहतर होगा िक तमु प्र याहार और धारणा पर ही िटके रहो । 

महिषर् पतंजिल यह त य भली-भाँित जानते थे, इसीिलए उ ह ने प्र याहार 
और धारणा पर जोर िदया । प्र याहार का अिभप्राय ह,ै इि द्रय  को उनके िवषय  
से वापस लाना । मनोिनयंत्रण के क्रम म महिषर् पतंजिल ने प्र याहार और धारणा 
को यान से पहले रखा । उनकी ि  म अगर केवल यान मह वपणूर् होता तो वे 
प्र याहार और धारणा की उपेक्षा कर दतेे और अ ांग योग के बदले षडंग योग 
(यम, िनयम, आसन, प्राणायाम, यान और समािध) का ही प्रचलन होता । लेिकन 
उ ह ने मन को उसके िवषय  से अलग करने के मह व को समझा । वे जानते थे 
िक इससे मन अपनी नकारा मक विृ य  और अिभ यिक्तय  से मकु्त हो सकेगा, 
िजसके बाद सकारा मक गणु  का िवकास स भव हो सकेगा । इसीिलए मन के 
प्रब धन म प्र याहार और धारणा मह वपणूर् भिूमका िनभाते ह । 

तनाव-मुिक्त, साक्षी भाव और जीवन म सामंज य 
मन की प्रितभाओ ंको िकस प्रकार िवकिसत िकया जा सकता ह?ै सबसे पहले 
अपने आपको तनाव  से मकु्त करो । अगर तमु तनावग्र त हो तो तमु अपने भीतर 
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कोई प्रितभा नहीं िवकिसत कर सकते । इसिलए तनाव-मिुक्त आव यक ह ै। तनाव  
से मकु्त होने के बाद अपने यवहार  और प्रितिक्रयाओ ंका अवलोकन करने और 
उनम संतलुन और सामजं य लाने की प्रिक्रया प्रार भ करो । 

प्र याहार के प्रथम अ यास, ‘योग िनद्रा’ द्वारा तनाव  से छुटकारा िमलता 
ह ै। उसके प ात ्आता ह ैअपने यवहार  और प्रितिक्रयाओ ंका अवलोकन एवं 
िव ेषण । इसके िलए रात म सोने से पहले अपने परेू िदन का अवलोकन करो । 
िदन भर जो कुछ तमुने िकया ह,ै जो कुछ हुआ ह,ै उसे पाँच िमनट के िलए अपने 
मानस-पटल पर िफ म की तरह चलने दो । ‘म इतने बजे जगा, उसके बाद यह 
िकया, वह िकया, इस आदमी से बात की, िदन बिढ़या रहा या बरुा रहा...’ अगर 
िदन बरुा रहा तो वयं से पछूो, ‘क्य  बरुा रहा? क्या मरेी मनोविृ  नकारा मक थी? 
क्या दसूरा यिक्त आक्रामक था?’ तु ह सभी चीज दखेनी ह । सभी चीज वीकार 
लेने के प ात ्अपने से पछूो, ‘अगर कल भी ऐसी ही पिरि थित का सामना हो तो 
म अपनी प्रितिक्रया को कैसे सधुार सकता हू?ँ’ इसे पता लगाने का प्रयास करो । 
यह मत कहो, ‘म नहीं सोच सकता ।’ अगर तमु सोच नहीं सकते तो इसका मतलब 
ह ैतु हारे पास बिुद्ध नहीं । ई र ने प्र येक यिक्त को बिुद्ध प्रदान की ह,ै लेिकन 
तमु सम या से इतना तादा य थािपत कर लेते हो िक समाधान दखे नहीं पाते । 
जीवन का वभाव ही कुछ ऐसा ह ै। जीवन तु ह कहीं पर अटकाता नहीं, तमु वयं 
ही अपने को अटकाये रखते हो । 

मझुे अपने जीवन म कोई सम या नहीं रही, क्य िक जब भी कोई सम या 
आती तब उसका समाधान भी आ जाता था । मने अपने गु  से कभी नहीं पछूा, 
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‘मझुे अमकु सम या ह,ै इसका समाधान क्या ह?ै’ मने उनसे कभी नहीं पछूा, ‘मझु े
घटुने म ददर् ह,ै इसके िलए क्या क ँ ? मझुे अमकु अनभुव हो रहा ह,ै यह अ छा 
ह ैया बरुा? आज मने यान म पिरय  और फिर त  को दखेा, डरावने चेहर  को 
दखेा । म क्या क ँ ?’ ऐसी बात मने अपने गु  से कभी नहीं कीं, क्य िक उ ह ने 
मझुे अलग प्रकार का प्रिशक्षण िदया ह ै– ‘अगर तु हारी कोई सम या ह ैतो वयं 
उसका समाधान खोजो ।’ म अपने जीवन म इसी सतू्र का प्रयोग करता हू ँ। इसिलए 
जब लोग कोई सम या लेकर मेरे पास आते ह तब म उनसे प्राय: यही कहता 
हू,ँ ‘मझुे अपनी सम या मत बताओ । यह बतलाओ िक उसका समाधान क्या 
ह ै। अपनी िबगड़ी पिरि थित का इलाज तो खदु ही करना पड़ेगा । म तो केवल 
परामशर् द ेसकता हू ँ। अगर तमु बहुत यादा सोचते हो, तो यादा मत सोचो । अगर 
उदास हो, तो कीतर्न करो, नाचो, कूदो, प्रस न रहो । अगर अहकंारवश िकसी से 
अनबन हो गई ह ैतो जाकर उससे हाथ िमला लो ।’ म तो केवल सलाह द ेसकता 
हू ँ। अपने जीवन म तालमेल तो तु ह खदु िबठाना ह ै। अगर ऐसा कर पाते हो तो 
किठन पिरि थित से बाहर िनकल आओगे, और अगर ऐसा नहीं कर सकते, तो 
छोटी सम या भी बड़ी हो जायेगी, ितल से ताड़ बन जायेगा । 

योग द्वारा जीवन का स पोषण
िभ न-िभ न पिरि थितय  म अपनी प्रितिक्रयाओ ं को समझो और वीकार 
करो । वयं को तनाव  से मकु्त रखो, िदनभर की घटनाओ ंऔर गितिविधय  का 
अवलोकन करो । मन की सम याओ ंको स हालने की शु आत यहीं से होती ह ै। 
अगर तमु ये दो चीज कर सकते हो, तो म आ ासन द ेसकता हू ँिक तु हारी साठ 
प्रितशत मानिसक सम याए ँअपने आप सलुझ जाएगँी । लेिकन ये अ यास िनयम 
और द्धा के साथ करने ह ग े।

जब तु ह बखुार या अ य कोई रोग होता ह ैतब डॉक्टर कुछ िदन  के िलए 
ए टीबायोिटक दवाए ँदतेा ह ै। दवा लेने के क्रम को तु ह िनि त िदन  तक परूा 
करना होता ह ै। तमु बीच म ही दवा नहीं छोड़ सकते । यही िसद्धा त योगा यास 
पर भी लाग ूहोता ह ै। तमु सबेरे जग नहीं सके या थोड़ा आलस लग रहा ह ैतो कह 
दतेे हो, ‘आज म योगा यास नहीं क ँ गा ।’ इसका ता पयर् यह िक तमु आज की 
ए टीबायोिटक दवा नहीं ले रह ेहो । वैसे दखेा जाए तो योग ए टीबायोिटक नहीं, 
‘प्रो-बायोिटक’ ह,ै जीवन का पोषक त व ह ै। अगर तमु ए टीबायोिटक दवा को 
िनि त िदन  तक ले सकते हो, तो अपनी प्रो-बायोिटक दवा अथार्त ् योग का भी 
उसी िनयिमतता से सेवन क्य  नहीं कर सकते? अपने मन और जीवन को स हालने 
और सधुारने की यात्रा यहीं से प्रार भ होती ह ै। 

 – 10 अक्टूबर 2010, गंगा दशर्न
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योग म मानस दशर्न
!ामी स-संगान) सर!ती

योग और तंत्र शा  म मानस दशर्न की िव ततृ प्रिक्रया आती ह ै। क पना मक 
और रचना मक मानस दशर्न, िजस पर तंत्र और योग बल दतेा ह,ै यूँ ही मनमाने 
ढंग से नहीं चनुा गया ह,ै बि क यह आि मक जगत,् जो प्रतीक  का जगत ्ह,ै 
उससे गहनता से स बद्ध ह ैऔर उस पर आधािरत ह ै। प्रतीक  का अ वेषण करता 
हुआ मन ऐसे िवचार  की ओर पे्रिरत होता ह ैिज ह तकर्  के आधार पर नहीं समझा 
जा सकता ह,ै लेिकन िन संदहे उसका स ब ध यिक्त के संरचना मक अतीत से 
होता ह ैिजसकी पिरभाषा नहीं की जा सकती ह ै।

आज, पा ा य िवचारक  एवं दाशर्िनक  के प्रभाव के कारण संसार त या मक 
प्रमाण  पर या व तिुन  अनभुव  पर आधािरत ज्ञान से अिधक जड़ु गया ह ै। ऐसी 
बहुत-सी बात ह जो मानव की समझ से परे ह और उ ह प्रयोगशाला म प्रमािणत भी 
नहीं िकया जा सकता ह,ै लेिकन मन की गहराइय  म यिक्तगत अनभुिूत के मा यम 
से समझा जा सकता ह ै। उन आ तिरक अनभुिूतय  पर यान दनेा आव यक ह ै। 

उन आ तिरक अनभुिूतय  और य  का िवकास करने के िलए रचना मक 
क पनाशीलता और मानस दशर्न की क्षमता को अपने अ दर उ प न करना 
अिनवायर् ह ै। क पनाशीलता एक ग या मक प्रिक्रया ह ैिजसके मा यम से िवचार 
करने वाला यिक्त अपने अनभुव  के उस आयाम का िनमार्ण करता ह ैिजसे तािकर् क 
िवचार प्रिक्रया के द्वारा प्रा  नहीं िकया जा सकता ह ै। आपकी क पना िजतनी 
यापक होगी, अनभुिूत का क्षेत्र उतना ही िव ततृ होगा ।
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हम िकसी-न-िकसी प म क पना करने म सक्षम होते ह, लेिकन साधना के 
एक तर पर वह अपयार्  होता ह ै। वे क पनाए ँसीिमत होती ह और स भावनाओ ं
की सीमाओ ंको पार नहीं कर पाती ह । वे सामा य, सामािजक नैितक आचार  और 
िवचार प्रिक्रया की सीमा म ही अव द्ध रह जाती ह । इसके अितिरक्त वे िवचार 
के परे नहीं जा पाती ह, वे य कभी नहीं बन पाती ह । यिद वे बन पातीं तो हम 
सब दरूदशीर् और द्र ा बन गये होते । द्र ा वह ह ैजो अपने अ तर म दखे सकता ह,ै 
उसने अपनी क पनाशीलता को इतना िवकिसत कर िलया ह ैिक सभी ज्ञान उसे 
य के प म प्रा  होते ह । वह अपनी उ हीं क्षमताओ ंका उपयोग करता ह ैजो 

हम सब के पास ह, लेिकन उपयोग करने का उसका तरीका अिधक ग या मक 
और यापक होता ह ै।

क पना – सजृना मक शिक्त का ोत
यह पाया गया ह ैिक िजनम प्रबल क पनाशीलता होती ह,ै उनम सजृन की क्षमता 
होती ह,ै क्य िक क पनाशीलता एक ऐसी मानिसक शिक्त ह ैिजसका िकसी भी 
प म प्रयोग िकया जा सकता ह ै। जब आप य  और प्रतीक  के आ तिरक जगत ्

की रचना करते ह तब मन की शिक्त को बल िमलता ह ै। आप अपनी मानिसक 
शिक्त के द्वारा अपने अ दर प्रसु  क्षमताओ ंसे उन छिवय  का िनमार्ण कर रह ेह । 
एक बार जब मन की शिक्तयाँ क पनाशीलता के प म िवकिसत हो जाती ह 
और उस िवचारशृखंला का िनमार्ण करती ह िजसे आप आगे ले जाना चाहते ह 
तब यह सहज ही अपने ल य  को परूा करने की क्षमता का िवकास कर लेती ह । 

िपछले कुछ वष  म कसर के रोिगय  का इलाज करने के िलए मानिसक दशर्न 
की प्रिक्रया का अ य त सफलतापवूर्क प्रयोग हुआ ह ै। ऑ टे्रिलया के प्रख्यात 
िचिक सक डॉ. ए लाइ मायसर् और अमिेरका के डॉ साइमॉ टन, दोन  ने उपचार 
की प्रिक्रया म रोगी के द्वारा मानस दशर्न पर प्रयोग िकये ह । रोगी को मानस दशर्न 
की ऐसी शृखंलाओ ंके िलए पे्रिरत िकया गया िजसम व थ कोिशकाए ँअ व थ 
कोिशकाओ ंपर उसी प्रकार आक्रमण करती ह िजस प्रकार एक सेना दसूरी सेना 
पर आक्रमण करती ह ै। इसम सफलता रोगी की एकाग्रता और अपने अ दर इस 
प्रिक्रया का मानस दशर्न करने की क्षमता पर िनभर्र करती ह ै। इस प्रकार के प्रयोग  
के पिरणाम िनि त प से सखुद रह ेह । 

कहने की आव यकता नहीं ह ैिक कसर के रोिगय  के इलाज म इस पक्ष पर 
बल िदये जाने की पे्ररणा तंत्र और योग से ली गई ह ै। तंत्र म मानस दशर्न और 
रचना मक क पना व तिुन  एवं िवषयिन  आयाम  के बीच एक सेत ुका कायर् 
करती ह ै। आपकी क पना आपके व तिुन  अनभुव  पर केि द्रत हो सकती ह,ै 
िक त ुआप िजन छिवय  की रचना करते ह वे पणूर्त: िवषयिन  होती ह ।
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योग िवद्या 31 अपै्रल 2021

यही कारण ह ैिक तंत्र ने प्रतीकशा  की यापक कला का िवकास िकया ह ै। 
प्रतीक उस आधार के प म कायर् करता ह ैजहाँ से साधक की क पना को एक 
िदशा, एकाग्रता और यान केि द्रत करने का मा यम िमलता ह ै। अमतूर् क पना 
िन संदहे अिधक शिक्तशाली होती ह,ै लेिकन कम ही लोग रचना मक ढंग से 
लाभदायक पिरणाम प्रा  कर पाते ह । अिधकतर लोग  को हर चरण पर मागर्दशर्न 
और िनदेर्श  की आव यकता होती ह ैक्य िक मन अप्रिशिक्षत रहता ह ै। बहुत 
आसानी से इसम िवक्षपे और िवचलन होता ह ैया यह अिनयि त्रत हो जाता ह ै। 
इसीिलए योगानशुासन आव यक होता ह ैतािक मन वत: साधक के िनय त्रण म 
रह,े भले ही वह िकसी भी ऊँचाई पर पहुचँ गया हो ।

अपनी क पना का उपयोग एक रचना मक शिक्त के प म करने के िलए एक 
िवचार को उ प न करना, उस पर मानस दशर्न करना और उस पर यान को तब तक 
एकाग्र रखना आव यक ह ैजब तक आप इसे इसकी पराका ा पर नहीं ले जाते ह । 
केवल तभी मन शिक्तशाली हो सकता ह ै। हालाँिक मन इस प्रिक्रया म किठनाइयाँ 
उ प न करता ह ैऔर इसीिलए औसत यिक्त िनराश और कुि ठत हो जाता ह ै। 

मानस दशर्न करते समय प्रार भ म छिवयाँ केवल िवचार के प म होती ह, 
लेिकन धीरे-धीरे उनका िवकास प  िचत्र  के प म हो जाता ह ै। यह तभी हो 
पाता ह ैजब मन अिधक केि द्रत होता ह ै। जब मन इन िचत्र  पर, िज ह वयं आपने 
बनाया ह,ै ि थर रहता ह,ै तब आप उन सू म अनभुव  की ओर पे्रिरत होते ह िजन 
पर सामा यत: आपका यान नहीं जाता । 
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मोह का िनराकरण
!ामी िशवान) सर!ती

मोह आ याि मक साधक  के िलए सबसे बड़ी बाधाओ ंम से एक ह ै। अपने शरीर, 
प नी, ब च,े माता, िपता, भाइय , बहन  तथा स पि  के प्रित आसिक्त मोह ह ै। मन 
का यह वभाव ह ैिक वह िकसी-न-िकसी पदाथर् की ओर आसक्त होता रहता ह ै। 
यिद मन को एक पदाथर् की आसिक्त से दरू भी रख तो वह दसूरे पदाथर् से िचपक 
जाता ह ै। कोई भी यिक्त मोह से सवर्था मकु्त नहीं ह ै। आसिक्त, कामना, राग तथा 
अिभ िच – ये िविवध रीितयाँ ह िजनसे परम शिक्तशाली मोह जीव को संसारचक्र 
म बाँधता ह ै। एक यिक्त को चावल से आसिक्त ह ै। मधमुहे रोग के कारण भले 
ही वह चावल खाना याग दतेा ह,ै लेिकन िफर भी भोजन म चावल तथा रोटी 
दोन  ही परोसे जाए,ँ तो वह चावल को ही अिधक पंसद करेगा । मोह माया का 
सबसे बड़ा अ  ह ै। माया रह यमयी ह ै। मोह भी रह यमय ह ै। मोह एक प्रकार का 
प्रभावशाली नशा ह,ै जो यिक्त को पल भर म मदहोश कर दतेा ह ै।

यिद मोह न होता तो आपको इस संसार म कभी भी आना न पड़ता । थलू 
शरीर आसिक्त का प्रथम के द्र ह ै। इसके प ात ्ही अ य आसिक्तय  की बारी आती 
ह ै। माता, िपता, भाई, बहन, प नी, पतु्र आिद स ब ध आसिक्त ह । आसिक्त िकसी 
थान, यिक्त या पदाथर् के प्रित भी हो सकती ह ै। आसिक्त के साथ-साथ ममता 
का िवचार भी रहता ह ै। आसिक्त एक प्रकार के ढ़ ग द की तरह ह,ै जो मन को 
िवषय पदाथ  से बाँध दतेी ह ै। िकसी यिक्त या पदाथर् के प्रित आसिक्त क्य  होती 
ह?ै इसिलए िक वह उस व त ुया यिक्त म अपने सखु को दखेता ह ै। जहाँ सखु 
की भावना ह,ै वहाँ आसिक्त भी ह ै।

आसिक्त सभी मानव- यािधय  की जड़ ह ै। अिवद्या के कारण ही आसिक्त होती 
ह ैअथवा यह अिवद्या का ही दसूरा प ह ै। पित प नी की मृ य ुपर रोता ह,ै क्य िक 
उसे प नी के भौितक शरीर से अनरुाग ह ै। प नी पित की मृ य ुपर इसिलए नहीं रोती 
िक उसको पित से पे्रम ह,ै बि क इसिलए रोती ह ैिक पित के जीिवत रहने पर उससे 
जो रित-आन द और अ य सखु प्रा  होते थे, वे अब प्रा  नहीं हो सकग े। मोह, 
भ्राि त तथा भय सदा आसिक्त के साथ-साथ रहते ह । भय का कारण इस भौितक 
शरीर तथा स पि  से आसिक्त ह ै। आसिक्त और भय को अलग नहीं िकया जा 
सकता । अिग्न और उससे उ प न उ णता के समान दोन  का अन य स ब ध ह ै।

परमहसं सं यासी सदा िवचरते रहते ह । उ ह एक थान पर तीन िदन से अिधक 
नहीं ठहरना चािहए । इस िनयम का मखु्य उ े य ह ैआसिक्त का नाश । एक ही 
थान पर कुछ िदन ठहरने से राग-द्वषे उ प न होने की संभावना रहती ह ै। ‘म शरीर 
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हू’ँ इस िवचार के याग म ही स चा याग ह ै। ‘सवर्संग पिर याग’ – सभी प्रकार 
की आसिक्तय  का याग ही आ मान द की प्राि  की कंुजी ह ै। इसका यह ता पयर् 
नहीं िक यिक्त जंगल की राह पकड़ ले । राजा िशिख वज भले ही जंगल  म रहते 
थे, पर त ुउनकी आसिक्त अपने शरीर तथा कम डल ुम बनी हुई थी, जबिक उनकी 
रानी चडुाला रा य पर शासन करते हुए भी सभी प्रकार की आसिक्तय  से मकु्त थी ।

िकतने ही लोग ऐसे ह, जो अपनी आसिक्त की व त ुके खो जाने पर यग्र हो 
उठते ह, उ ह बड़ा आघात पहुचँता ह ै। आसिक्त की शिक्त ऐसी तबाही लाती ह ै। 
यिद िपता को खबर िमलती ह ैिक उसका एकलौता पतु्र मर गया ह ैतो उसे धक्का 
लगता ह ैऔर वह मिू छर्त हो जाता ह ै। ऐसा समाचार सनुने पर कुछ लोग  की 
तो त काल मृ य ुहो जाती ह ै।

लोक- यवहार  तथा व तओु ंका याग कर दनेे पर भी सं यासी धीरे-धीरे अपने 
आ म तथा िश य  के प्रित आसक्त हो जाता ह ै। इसका उ मलून करना और भी 
अिधक किठन ह ै। सं यासी की आसिक्त सांसािरक लोग  की आसिक्त से कहीं 
अिधक प्रबल होती ह ै। अनेक सं यासी अपने द ड और कम डल ुके प्रित इतने 
आसक्त रहते ह िक पिूछए मत, मरते दम तक इन छोटी-छोटी व तओु ंम उनकी 
आसिक्त रहती ह ै। मन की संरचना ऐसी ही ह ैिक वह परुानी बात  और अनभुव  
म िवचरण करता ह ै। सभी प्रकार की आसिक्तय  से मकु्त होने के िलए सशक्त तथा 
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कठोर अनशुासन और साधना की आव यकता पड़ती ह ै। मोह को न  करने के 
िलए यिक्त को कठोर संघषर् करना पड़ता ह ै।

मोह के कारण ही मनु य को बार बार मृ यलुोक म आना पड़ता ह ै। प्र येक 
यिक्त के िच  म आसिक्त का बीज िछपा हुआ ह ै। मन िकसी-न-िकसी पदाथर् से 
आबद्ध रहने का यथासंभव प्रयास करता ह ै। जब तक वह िकसी पदाथर् के साथ 
अपना स ब ध थािपत नहीं करता, तब तक उसे सखु का अनभुव नहीं होता 
ह ै। यिद मन एक पदाथर् को छोड़ता ह,ै तो तरु त ही दसूरे से िचपक जाता ह ै। यह 
इसका वभाव ह ै। मन के इस वभाव का कारण रजोगणुी विृ  ह ै। यिद रजोगणु 
को दरू कर िदया जाए, तो सम त आसिक्तय  का लोप वयं ही हो जाता ह ै। मोह 
के सू म काय  का अ वेषण करने के िलए साधक को सदा सावधान रहना चािहए ।

इसिलए आपको अपने मन को प्रितिदन सभी यवहार  और काय  म प्रिशिक्षत 
करना चािहए । अपनी प नी, अपने पतु्र तथा स पि  के प्रित आसक्त न ह  । यह 
जगत ्सराय के समान ह,ै जहाँ लोग कुछ समय के िलए एक-दसूरे से िमलते ह 
और थोड़े समय म ही अलग हो जाते ह । अपना मन परमा मा म लगा द और 
प्रितिदन जप तथा यान कर । वेदा त के ग्र थ तथा भतृर्हिर के वैराग्य-शतक का 
वा याय कर । िच  म मोह के बीज िछपे ह । आपको िवचार तथा आ मज्ञान द्वारा 
इन सब बीज  को न  अथवा भ म करना होगा, वैराग्य-खड्ग से इन सब भ्रामक 
आसिक्तय  का नाश करना होगा । गीता कहती ह,ै असंगश ेण ढेन िछ वा – इस 
माया- पी वकृ्ष को ती  वैराग्य- पी श  द्वारा काट डाल । इस संसार के भ्रामक 
व प को जानकर मानिसक वैराग्य िवकिसत कर । इस संसार के क  को, ज म, 
मृ य,ु जरा, यािध तथा द:ुख  का मरण कर । मन के सामने आ मा के भ य जीवन 
तथा आ याि मक जीवन म िनिहत आन द को रख । स त , ऋिषय  तथा योिगय  
के चिरत्र  का अ ययन कर तथा उनसे पे्ररणा प्रा  कर ।

सत ्तथा असत ्म िववेक करना सीख । िकसी भी यिक्त से अ यिधक स ब ध 
न रख । इस संसार म अनासक्त जीवन यापन कर । िजस यिक्त को इस संसार से 
आसिक्त नहीं होती, वह परम सखुी यिक्त ह,ै साक्षात ्भगवान ह ै। क्षदु्र व तओु ं
की हािन पर जरा भी शोक न कर । सदा यह िच तन कर िक िवनाशशील पदाथर् 
िबना काम के ह । इन सतू्र  को अनेक बार दहुराए,ँ ‘सभी पदाथर् िव ा के समान ह । 
सभी पदाथर् िवष के समान ह ।’ यिद आप सभी पिरि थितय  म इस सतू्र को मन म 
दहुरा सक तो आप मोह को न  कर सकग े। 

मोह बड़ी बाधा ह ै। योगा यास म आने वाली अ य सभी बाधाए ँइस मोह से ही 
उ प न होती ह । यिद आप धीरे-धीरे इसे न  कर सक तो स पणूर् आ याि मक साधना 
तथा आ म-साक्षा कार का ल य सहज हो जाता ह ै। हम तो यहाँ तक कह सकते 
ह िक स पणूर् आ याि मक साधना का उ े य ही इस भयंकर शत्र ुको न  करना ह ै।
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यान की अनभूुित 
!ामी स-ान) सर!ती

यान म िनि तता की अनभुिूत होती ह ै। अपना यिक्तगत वाथर् हट जाता ह ैऔर 
सभी के िलए समान भाव आ जाता ह ै। िवरोधी िवचार  और धारणाओ ंसे जीवन 
खि डत नहीं होता । एक पणूर्ता म प्र येक व त ुिवलीन होती िदखती ह ै। बा  संसार 
की घटनाय मि त क म प्रवेश करती ह, मि त क उ ह ग्रहण भी करता ह,ै िक त ु
उनसे िकसी प्रकार की बाधा या तनाव या आवेग उ प न नहीं होता तथा सभी 
कायर् िनबार्ध स प न होते जाते ह । जीवन की सबसे बड़ी बाधा, भय का अ त हो 
जाता ह ै। यहाँ तक िक मृ य-ुभय भी तु छ, स ाहीन और मह वहीन मालमू होता 
ह ै। जीवन के उतार-चढ़ाव, आशा-िनराशा, सभी आन द की एक सतत ्प्रवािहत 
उ च अनभुिूत म बदल जाते ह । िवरोधी ि गोचर होने वाली धािमर्क, दाशर्िनक 
और सां कृितक मा यताओ ंम सामजं य िदखायी दनेे लगता ह ै। सब कुछ िद य 
परम स ा की लीला के प म िदखायी दनेे लगता ह ै। भतू और भिव य का मह व 
नहीं रह जाता । अन त वतर्मान मह वपणूर् बन जाता ह ैऔर पणूर्त: वतर्मान म रहना 
ही मखु्य उ े य बन जाता ह ै।
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वतर्मान इतना मह वपणूर् हो जाता ह ैिक मन पणूर्तया अपने कायर् म केि द्रत 
हो जाता ह ै। अपने काय  म दक्षता और पणूर्ता वाभािवक बन जाती ह ै। दक्षता 
के बाधक त व, िच ता और क्रोध मि त क की त लीनता को खि डत नहीं कर 
पाते । इस ि थित म कायर् और क्रीड़ा के बीच कोई अ तर नहीं रह जाता । जीवन 
इतना आन दपणूर् बन जाता ह ैिक िकसी मह वाकांक्षा, िकसी औिच य या तकर्  
की आव यकता नहीं रह जाती । अपना अि त व ही पयार्  होता ह ै। यह याद 
रखना चािहये िक नैरा य, असंतोष और द:ुख के कारण ही हम जीवन का कारण 
ढँूढ़ने लगते ह अथवा जीवन की उन गितिविधय  का अनसुरण करने लगते ह जो 
हमारी स ा के िवपरीत ह । 

यान से न तो उ साह भगं होता ह,ै न संसार के प्रित कमर् करने की िच म 
कमी आती ह ै। हाँ, िच ता समा  हो जाती ह ै। ऊपरी तौर पर िच ता भले ही िदख,े 
पर अ तमर्न म पणूर्त: शाि त रहती ह ै। यान से प्रा  होने वाले अनभुव  के िलए 
की जाने वाली प्राथिमक तैयािरयाँ भी अब मह वपणूर् नहीं रह जातीं, न ही उनकी 
आव यकता महससू होती ह ै। यान के अनभुव इन िनयम  से ऊपर ह । ये िनयम 
मानिसक अशाि त को दरू करने के िलए बने ह । अब यिक्त उ जेक, क्रोधपणूर्, 
आन दपणूर् – सब तरह के कायर् कर सकता ह ै। उसके अ त:प्रदशे पर अब इनका 
कोई प्रभाव नहीं पड़ता । वह साक्षी भाव से जीवन म िक्रयाशील रहता ह ै। इि द्रय-
जिनत आन द कम नहीं होते, अिपत ुबढ़ जाते ह ।

सू म-अ तज्ञार्न ही ज्ञान का मा यम बनता ह ै। व तओु ंका गढ़ू एवं सार अथर् 
िदखायी पड़ने लगता ह ै। संसार की प्र येक व त ुके प्रित अपन व एवं िमत्रता का 
भाव उ प न हो जाता ह,ै तथा स पणूर् सिृ  अपनी सहायक प्रतीत होती ह ै। िवरोधी 
ि थितयाँ समा  हो जाती ह । प्र येक अण ुजीव त होकर चमकने लगता ह ै। दशे 
और काल के िनयत अथर् समा  हो जाते ह । ये चीज ई रीय-स ा की अिभ यिक्त 
मात्र बन कर रह जाती ह । समय कता-सा िदखता ह ैऔर अतंिरक्ष िव तारहीन 
हो जाता ह ै। तारे हमारी पहुचँ की व त ुप्रतीत होते ह । अन तता और िन यता प  
हो जाते ह । प्र येक व त ुके अि त व म सिृ  का शा त प िदखता ह ै। यिक्त 
अपने आपको हर चीज से अ तरंग प से जड़ुा हुआ पाता ह ै। उसे अपने अह ंकी 
ि थित िदखती ही नहीं अथवा नग य-सी िदखती ह ै। स पणूर् सिृ  म उसे अपना 
अि त व एक िब द-ुसा िदखता ह ै। 

जीवन म लोग  को कभी-कभी ऐसा लगने लगता ह ैिक वे सिृ  के अ य भाग  
से िवलग हो गये ह । लगता ह ैिक इस एकाकी और मरणशील जीवन से छुटकारा 
नहीं होगा । अिधकतर लोग इसे िनयित समझकर हार मान लेते ह, लेिकन यान 
से इस ि थित म पिरवतर्न आ जाता ह ै। यान द्वारा मनु य यह समझने लगता ह ै
िक मनु य सिृ  का एक आव यक, आ मीय और मह वपणूर् अशं ह ै। सिृ  की 
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प्र येक व त ुके साथ उसका स ब ध ह ै। इसकी स ा अलग नहीं ह ै। तमु वही हो, 
यह यान की रह यपणूर् ि थित ह ै।

यान की गहराई के अनु प अनभुव  के िववरण म िभ नता होती ह ै। साथ 
ही, इस अकथनीय अनभुव को अिभ यक्त करने की कोिशश म प्र येक यिक्त 
अपनी भाषा, अपने धािमर्क श द तथा प्रतीक  एवं वानभुिूत का उपयोग करता 
ह ै। यान की उ चतम ि थित का अनभुव अचानक नहीं होता ह ै। ये आ याि मक 
अनभुव क्रिमक प से ती  होते ह । प्रारंभ म छोटी-छोटी बात  म इसका अनभुव 
होता ह,ै यह अनेक मू र्-अमू र् प  म ि गोचर होता ह ै। इनम से अिधकांश प 
तो दिैनक जीवन के साथ अस बद्ध होने की वजह से बड़े िविचत्र लगते ह । हम 
आ यर् होने लगता ह ैिक िकस प्रकार ऐसी चीज हमारे अ दर से घिटत हो रही ह । 
अनभुिूतय  और संवेग  की ती ता भी यान म संभव हो जाती ह ै। यिक्त व की 
गहराई से उठने वाले नाद भी सनेु जा सकते ह । 

आ याि मक प्रगित और आ याि मक अनभुव भाषा के परे ह । आज तक 
िजतने भी धमर् ग्र थ या शा  िलख ेगये, वे सब प्रतीका मक ह । ये सब बात उ हीं 
की समझ म आयगी, िज ह इस तरह के अनभुव होने शु  हो गये ह , अ य सभी 
के िलए ये मात्र सािहि यक कथाए ँही ह गी ।  
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गीता म कमर्योग और ज्ञानयोग 
!ामी िनरंजनान) सर!ती

ीमद ्भगवद्गीता के दसूरे अ याय म योग दशर्न और साधना का िन पण करते 
हुए ीकृ ण शोक, िवषाद, मोह, ममता आिद के चार मखु्य कारण बताते ह । 
पहला कारण ह ैआसिक्त या राग । दसूरा कारण ह ैभय या असरुक्षा की भावना । 
तीसरा कारण ह ैक्रोध और चौथा ह ैइ छाओ ंऔर वासनाओ ंका उ प न होना । 
अपने मन को संभालने के िलए ीकृ ण अजुर्न को जो भी तरीके बतलाते ह, इन 
चार िब दओु ंको सामने रखकर ही बतलाते ह । कमर् को क र् य के प म करो 
और अपने मन को संभालते हुए चलो । मन को संभालने के िलए राग, भय, क्रोध 
और वासना, इन चार अव थाओ ंको िनयंित्रत करने का प्रयास करो । इन चार  को 
अपने िनयंत्रण म लाने के तरीके को ीकृ ण ने क छुए की उपमा दी ह ै। वे समझाते 
ह िक जैसे कछुआ अपने अगंो को कवच के भीतर समटे लेता ह,ै वैसे ही तमु भी 
अपनी इि द्रय  को िवषय  से हटा कर अपने भीतर केि द्रत कर दो । इस प्रकार से 
ीकृ ण अजुर्न को प्र याहार की िशक्षा दतेे ह । 

कमर्योग की याख्या
यह सब सनुने के बाद अजुर्न एक प्र  करता ह ैिक भगवन!् यिद आप कमर् की 
अपेक्षा ज्ञान को े  मानते ह, तो िफर मझुे भयंकर कमर् करने को क्य  कह रह ेह? 
एक तरफ आप कहते हो िक ज्ञान उ म ह,ै यान के द्वारा ज्ञान प्रा  करो । दसूरी 
तरफ मझुसे यह घोर कमर्, यदु्ध करने के िलए कहते हो । जब ज्ञान और यान का 
मागर् उ म ह,ै तब आप मझुे कमर् करने के िलए क्य  कहते ह?

यायसी चे कमर्ण ते मता बुिद्धजर्नादर्न  ।
ति कं कमर्िण घोरे मां िनयोजयिस केशव ॥3.1 ॥

अजुर्न के इस प्र  के उ र म ीकृ ण एक बहुत ही मह वपणूर् त य उजागर 
करते ह । वे कहते ह – 

न िह कि क्षणमिप जातु ित यकमर्कृत् ।
कायर्ते वश: कमर् सवर्: प्रकृितजैगुर्णै:  ॥3.5 ॥

ीकृ ण अजुर्न से कहते ह िक कोई भी मनु य क्षणमात्र के िलए भी िबना कमर् 
के नहीं रहता, क्य िक सम त मनु य जाित, सारी सिृ  प्रकृितजिनत गणु  के वशीभतू 
होकर कमर् करने के िलए बा य हो जाती ह ै। कमर् केवल जीवन का धमर् ही नहीं, 
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अिपत ुस पणूर् सिृ  की आधारिशला ह ै। जो भी इस सिृ  म आता ह,ै वह कमर् से 
अलग नहीं होता, बि क कमर् उसके जीवन का अगं होता ह ै।

कमर् दो प्रकार के होते ह, चतेन और अचतेन । चतेन कमर् म तु ह मालमू रहता 
ह ैिक म काम कर रहा हूँ या नहीं, करना चाहता हू ँया नहीं । चतेन कमर् को तमु 
अपनी इ छा द्वारा िनदेर्िशत कर सकते हो । लेिकन अचतेन कमर् हर समय शरीर, 
मन, बिुद्ध और भावना म चलता रहता ह ै। वही तु ह तु हारे जीवन की जानकारी 
दतेा ह ै। इसिलए ीकृ ण कहते ह िक कमर् के िबना कोई भी यिक्त नहीं रह सकता । 

जब कमर् के िबना कोई यिक्त नहीं रह सकता तो सबसे अ छा उपाय यही ह ै
िक कमर् करते रहो । यह संसार कमर् का क्षते्र ह,ै िफर यहाँ तमु कमर् का याग कैसे कर 
पाओगे? जहाँ पर कमर् द्वारा ही सब कुछ प्रा  होता ह,ै वहाँ पर तमु िबना कमर् के कैसे 
रह सकते हो? कमर् तो करना ही पड़ेगा, लेिकन एक उपाय ज र कर सकते हो –

यि वि द्रयािण मनसा िनय यारभतेऽजुर्न ।
कमेर्ि द्रयै: कमर्योगमसक्त: स िविश यते  ॥3.7 ॥

जो मनु य अपने मन द्वारा इि द्रय  को वश म करके अनासक्त होकर कमेर्ि द्रय  
द्वारा कमर्योग का आचरण करता ह,ै वही े  ह ै। यहाँ पर पहली बार कृ ण जी ने 
‘कमर्योग’ श द का प्रयोग िकया ह,ै अभी तक वे कमर् श द का प्रयोग कर रह ेथे । 
उनके कहने का ता पयर् ह ैिक अपनी इि द्रय  को वश म करो और अनासक्त होकर 
कमर् करो । जो इि द्रय  को वश म करके अनासक्त होकर कमर् करता ह,ै उस यिक्त 
को कमर्योगी कहते ह, और उस अव था को कमर्योग ।

कृ ण जी ने यहाँ पर कमर्योग की सु दर और उ म याख्या दी ह ै। वे मात्र 
यह नहीं कह रह ेिक तमु काम करो और फल की आशा मत करो । वह तो एक 
दशर्न, एक िसद्धा त हुआ । जब इि द्रयाँ हमारे वश म हो जाएँ, हमारे मन को 
भ्रिमत न कर, तब कमर्योग िसद्ध होने लगता ह ै। अगर कमर् म आसिक्त न हो, 
बि क अनासक्त होकर कमर् िकया जाए तो वह कमर्योग कहलाता ह । इस प्रकार 
इि द्रय-िनग्रह और अनासिक्त, ये कमर्योग के दो चरण होते ह । हम लोग जीवन 
म कमर् करते रहते ह, लेिकन उस कमर् म अपनी वासनाओ,ं इि द्रय  और मन को 
संभाल नहीं पाते, िजसका दु पिरणाम हम भगुतना पड़ता ह ै। इसिलए ीकृ ण 
अजुर्न से कह रह ेह िक इि द्रय-संयम तथा अनासिक्त, दोन  को कमर् से जोड़ो । 
अगर ये दोन  कमर् से जड़ु जाएँ, तो कमर् बंधन का कारण नहीं, बि क उ थान 
और मोक्ष का कारण बनेगा । ीकृ ण आगे कहते ह – 

मिय सवार्िण कमार्िण स य या या मचतेसा ।
िनराशीिनर्मर्मो भू वा यु य व िवगत वर: ॥3.30 ॥
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‘अपना िच  परमा मा म लगाकर, स पणूर् कम  को परमा मा के प्रित अिपर्त 
करके आशारिहत, ममतारिहत और संतापरिहत होकर कमर् कर, यदु्ध कर ।’ एक 
बार जब यिक्त म अनासिक्त की भावना आ जाती ह,ै जब िवषय  से वह अपने 
आतंिरक आकषर्ण को दरू कर दतेा ह,ै तब मन म आशा समा  हो जाती ह,ै यिक्त 
ममतारिहत और संतापरिहत हो जाता ह ै। आशारिहत, ममतारिहत, संतापरिहत 
होना बहुत बड़ी चीज ह ै। 

जब मन का स ब ध िवषय  से होता ह, तब अपेक्षाओ ंऔर वासनाओ ंका 
ज म होता ह,ै और उस समय ममता जागती ह ै। ममता का मतलब हुआ मरेा अपना 
अि त व, मरेा अपना ख्याल । अपने अि त व को बचाये रखने के िलए म हर प्रकार 
का प्रय न करता हू,ँ अपने आपको इस संसार का के द्रिब द ुबना लेता हू ँ। मरेा जो 
भी प्रयास होता ह,ै जो भी कमर् होता ह,ै वह मरेी ही इ छा की पिूतर् के िलए होता ह ै। 
इस प्रकार ममता वाथर् का प भी ले लेती ह ै। आदमी अपने म ही पागल हो जाता 
ह ै। यहाँ पर ीकृ ण ने अजुर्न को कमर्योग िसद्ध करने के िलए जो सतू्र िदया ह,ै वह 
अनासिक्त का सतू्र ह ै। अगर यिक्त आसक्त नहीं होगा तो संतापरिहत, द:ुखरिहत, 
ममतारिहत और फल की आशा से मकु्त हो जाएगा । कृ ण जी आगे समझाते ह – 

इि द्रय येि द्रय याथेर् रागद्वेषौ यवि थतौ । 
तयोनर् वशमाग छे ौ य पिरपि थनौ ॥3.34 ॥

हर इि द्रय और उसके िवषय म राग और द्वषे िछपे रहते ह । मनु य को राग 
और द्वषे, दोन  को वश म करना चािहए, क्य िक ये दोन  ही क याण-मागर् म 
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िवघ्न करने वाले महान ्शत्र ुह । जब भी तमु कुछ करोगे, इनम से एक गणु तु ह 
प्रभािवत करेगा । इसीिलए अनासक्त होकर रहो । जब अनासक्त रहोगे, तब कमर् 
सफल होगा । लेिकन हर कमर् को पे्रिरत करने वाला प्रबल त व काम ह,ै िजसके 
बारे म ीकृ ण सावधान करते ह – 

आवृतं ज्ञानमेतेन ज्ञािननो िन यवैिरणा  ।
काम पेण कौ तेय दु पूरेणानलेन च  ॥3.39 ॥ 
इि द्रयािण मनो बुिद्धर यािध ानमु यते ।
एतैिवर्मोहय येष ज्ञानमावृ य देिहनम्  ॥3.40 ॥
एवं बदेु्ध: परं बदु् वा सं त या मानमा मना ।
जिह शत्रुं महाबाहो काम पं दुरासदम् ॥3.43 ॥

‘अिग्न के समान कभी पणूर् न होने वाला काम ज्ञािनय  के िलए िन य वैरी का 
प लेता ह ैऔर उनके ज्ञान को ढक लेता ह ै। इि द्रयाँ, मन और बिुद्ध – ये सब 

काम के वास थान कह ेजाते ह । यह काम मन, बिुद्ध और इि द्रय  के द्वारा ही 
ज्ञान को ढककर जीवा मा को मोिहत करता ह ै। इसिलए बिुद्ध से परे अ यंत सू म 
और े  आ मा को जानकर, बिुद्ध के द्वारा मन को वश म करके इस काम पी 
दजुर्य शत्र ुको मार डाल ।’

कामवासना ही यिक्त को राग या द्वषे से जोड़ती ह,ै यही ज्ञान को ढक दतेी ह ै। 
जब कामवासना ज्ञान को आ छािदत कर दतेी ह,ै तब जीवा मा उसी कामवासना 
से मोिहत हो जाती ह ै। इस प्रकार िवषय , इि द्रय  और मन म कामवासना ही राग 
और द्वषे की जड़ होती ह ै।

यहाँ पर कामवासना का ता पयर् मात्र पु ष और ी के स ब ध से नहीं ह ै। 
यहाँ पर ‘काम’ का ता पयर् मन की एक ऐसी अव था से ह ैिजसम वह एक ही 
चीज बार-बार सोचते रहता ह ै। मन म कोई धनु या सनक सवार हो जाती ह,ै जो 
एक ही चीज को पकड़े रहती ह ै। वह चीज मन से मकु्त नहीं हो पाती । ीकृ ण के 
अनसुार मन, बिुद्ध और इि द्रयाँ ही इस काम के अिध ान, आवास और आ य ह ।

गीता के कमर्योग नामक तीसरे अ याय म ीकृ ण का अजुर्न के प्रित मखु्य 
संदशे यही ह ैिक तमु अनासिक्त की भावना से जड़ुकर राग, भय और क्रोध को 
अपने िनयंत्रण म करो और कमर्योग की भावना को लेकर चलो, तािक तु हारे 
जीवन म जो काम और वासना की सनक ह,ै उसे तमु रोक सको, शांत कर सको ।

ज्ञान पी तप या
चौथे अ याय म ीकृ ण अजुर्न से कहते ह िक िजनके राग, भय और क्रोध सवर्था 
न  हो गए ह और जो मझुम पे्रमपवूर्क ि थत रहते ह, ऐसे बहुत-से भक्त ज्ञान पी 
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तप या से पिवत्र होकर मरेे व प को प्रा  करते ह । वे आगे कहते ह िक िजसकी 
आसिक्त न  हो गई ह,ै जो दहे-अिभमान और ममता से रिहत हो गया ह ैऔर 
िजसका िच  िनर तर परमा मा के ज्ञान म ि थत रहता ह, ऐसे यज्ञ पी कमर् करने 
वाले मनु य के स पणूर् कमर् मझुम ही िवलीन हो जाते ह । 

वीतरागभयक्रोधा म मया मामुपाि ता: ।
बहवो ज्ञानतपसा पूता मद्भावमागता:  ॥4.10 ॥
गतसंग य मुक्त य ज्ञानावि थतचेतस:  ।
यज्ञायाचरत: कमर् समगं्र प्रिवलीयते  ॥4.23 ॥

कृ ण जी आगे कहते ह िक िजस यज्ञ म अपर्ण भी ब्र  ह,ै हवन िकए जाने 
योग्य द्र य भी ब्र  ह,ै कतार् और अिग्न भी ब्र  ह ैऔर आहुित दनेे की िक्रया भी 
ब्र  ह,ै उस ब्र कमर् म ि थत रहने वाले योगी द्वारा प्रा  िकए जाने योग्य फल भी 
ब्र  ही होता ह ै– 

ब्र ापर्णं ब्र  हिवब्रर् ाग्नौ ब्र णा हुतम ्।
ब्र ैव तेन ग त यं ब्र कमर्समािधना  ॥4.24 ॥

चौथे अ याय का नाम ज्ञानकमर्सं यास-योग ह,ै िजसम कमर्योग की िवचारधारा 
ही आगे बढ़ रही ह ै। तीसरे अ याय के अतं म भगवान ीकृ ण अजुर्न से कहते ह 
िक तमु काम को वश म करो, क्य िक जब काम वश म हो जाता ह ैतब राग, भय 
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और क्रोध पणूर् पेण न  हो जाते ह । एक बार जब राग, भय और क्रोध पणूर् प से 
न  हो जाते ह, तब ज्ञान पी तप या के द्वारा साधक मरेे व प को प्रा  करते ह । 
यहाँ पर भगवान ने ज्ञान को भी तप या कहा ह,ै क्य िक ज्ञान को जीवन म चिरताथर् 
करने के िलए प्रयास करना पड़ता ह । ज्ञान केवल खोपड़ी की िवषय-व त ुनहीं 
ह ैिक आपने िकसी चीज को जान िलया और िफर खोपड़ी म ताला लगा िदया । 

दखेा जाए तो दयु धन भी कम ज्ञानी नहीं था । महाभारत यदु्ध के पहले जब 
ीकृ ण सि ध का प्र ताव लेकर हि तनापरु गए थे, तब उनका प्र ताव सनुकर 

दयु धन ने कहा िक आप जो कह रह ेह, वह स य ह,ै लेिकन मरेी एक कमजोरी ह ै। 
जानािम धम न च म ेप्रविृ : – धमर् क्या ह,ै म यह भली-भाँित जानता हू,ँ लेिकन 
उस ओर मरेी प्रविृ , मरेी िच नहीं ह ै। जानािम अधम न च म ेिनविृ : – अधमर् 
क्या ह,ै वह भी म अ छे से जानता हू,ँ लेिकन अधमर् मागर् से अपने आप को मकु्त 
नहीं कर सकता हू ँ। 

ये दयु धन के श द ह और उसकी जैसी ि थित हमलोग  म भी िदखलाई दतेी 
ह ै। हम लोग बहुत सारी चीज जान तो लेते ह, लेिकन उस ज्ञान को अपने यवहार 
म नहीं उतार पाते ह । अ छा क्या ह,ै सब जानते ह, लेिकन यवहार म उतारना 
िकतना किठन होता ह ै। बरुा क्या ह,ै सब जानते ह लेिकन अपने आचरण से उस 
चीज को दरू करना बहुत मिु कल हो जाता ह ै। ज्ञान केवल एक बौिद्धक यायाम 
नहीं ह ै। जो हम जानते ह उसे अपने जीवन म चिरताथर् करना ही वा तव म ज्ञान की 
तप या ह,ै िजसके िलए मनु य को बहुत प्रय न, पु षाथर् और संघषर् करना पड़ता ह ै। 

आपने अपने जीवन म कभी-न-कभी अनभुव िकया होगा िक जब हम िकसी 
एक िवचार को, िकसी एक ज्ञान को चिरताथर् नहीं कर पाते ह, तब मन म द्व द्व 
उ प न होता ह ै। एक यापारी दकुान म बैठकर अ न बेचता ह ै। उसम िमलावट 
होती ह,ै लेिकन वह अ न का परूा गणुगान करके उसे बेचता ह ै। बाद म उसके मन 
म यह िवचार भी आता ह,ै ‘म गलत कर रहा हू,ँ इसम िमलावट ह ै। लेिकन िफर 
भी मझु ेकहना पड़ रहा ह ैिक यह शदु्ध ह ै। अगर म कहूगँा िक इसम िमलावट ह ै
तो कोई नहीं खरीदगेा, म भखूा रह जाऊँगा ।’ अगर वही यवसायी यह कह द ेिक 
इस अ न म िमलावट ह ैऔर इसका आधा दाम ह,ै वह अ न शदु्ध ह,ै उसका परूा 
दाम ह,ै तो उसम कोई हजार् नहीं ह ै। िमलावट का आधा दाम और शदु्ध का परूा 
दाम । तु ह जो चािहए, अपनी हिैसयत के िहसाब से ले लो । अगर तु ह अ छी 
चीज चािहए तो अ छी चीज लो, अगर तु हारी जेब ह की ह,ै तो िमलावट वाली 
चीज ले लो । दोन  चीज उपल ध ह । झठू बोलने की कोई आव यकता नहीं । 

यिक्त को गलत कायर्, गलत िच तन या गलत यवहार करने से जो ग्लािन 
होती ह,ै वह मन को चोट मारती ह ै। भले ही तमु लोग इस बात को वीकार करो या 
न करो, लेिकन स य यही ह ैिक कहीं-न-कहीं अस य हमारे मन को चोट पहुचँाता 
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ह ै। अगर हम िमलावटी और शदु्ध, दोन  व तएु ँरख तो क्या हजार् ह?ै हमारा मन 
तो साफ रहगेा । ग्राहक को जो खरीदना ह,ै खरीद े। अ छा भी उपल ध ह ैऔर 
खराब भी । लेिकन खराब को अ छा कहकर बेचना, यह ज्ञान की तप या नहीं, 
बि क ज्ञान का िनरादर ह ै। यहाँ पर ज्ञान को आ मसात ्नहीं, बि क उसे अपने 
जीवन से दरू िकया जा रहा ह ै।

इसीिलए यहाँ पर भगवान ने एक िवशेष श द ‘ज्ञान पी तप या’ का उपयोग 
िकया ह ै। िजस तरह िकसी दलुर्भ चीज को प्रा  करने के िलए तमु साधना करते 
हो, उसी प्रकार ज्ञान को िसद्ध करने के िलए भी साधना की आव यकता पड़ती 
ह ै। जब ज्ञान िसद्ध हो जाता ह,ै तब आसिक्त सवर्था न  हो जाती ह ै।

आगे ीकृ ण कहते ह िक िजसकी आसिक्त पणूर् प से न  हो गई ह ैऔर 
जो दहेािभमान एवं ममता से रिहत हो गया ह,ै उसके द्वारा स पािदत िकए गए 
सभी कमर् ई र म ही िवलीन हो जाते ह । यहाँ पर ज्ञान की प्राि  के साथ िफर से 
यह भाव आता ह ैिक न म कतार् हू,ँ न भोक्ता । कतार्-भोक्ता कोई और ह ै। इसिलए 
कृ ण जी कहते ह िक जब तमु ज्ञान को प्रा  करके काम का आवरण हटा दतेे हो, 
तब तु हारे द्वारा िकए गए सभी कमर् यज्ञ व प होकर ई र को वत: अिपर्त हो 
जाते ह । िफर वे आगे कहते ह – 

योगस य तकमार्णं ज्ञानसि छ नसंशयम् ।
आ मव तं न कमार्िण िनब नि त धनंजय ॥4.41 ॥
त मादज्ञानस भतंू थं ज्ञानािसना मन: ।
िछ वैनं संशयं योगमाित ोि  भारत  ॥4.42 ॥

‘िजसने कमर्योग की िविध को िसद्ध करके, सम त कम  को परमा मा को 
अिपर्त कर िदया ह ैऔर िजसने ज्ञान द्वारा, िववेक द्वारा सम त संशय  का नाश 
कर िदया ह,ै ऐसे यिक्त को कमर् संसार से नहीं बाँधते । इसिलए त ू दय म ि थत 
इस अज्ञानजिनत संशय को ज्ञान पी तलवार द्वारा िछ न कर सम व पी कमर्योग 
म ि थत हो जा ।’ 

यहाँ पर दो चीज िदखलाई द ेरही ह । पहली, ीकृ ण अजुर्न को कमर् करने 
के िलए पे्रिरत कर रह ेह, और दसूरी, अजुर्न को कमर् से आसिक्त हटाने के िलए 
कह रह ेह । कमर् करो और साथ ही कमर् से अपनी आसिक्त को हटा दो । जब कमर् 
से तु हारी आसिक्त हट जाएगी, तब मन, इि द्रयाँ और बिुद्ध शांत हो जाएगँे । िफर 
तु हारा िच  संसार के िवषय  और आकषर्ण  म न लगकर, आ मत व म केि द्रत 
हो जाएगा । जब तमु उस एकाग्रता को, उस ि थरता को प्रा  कर लोगे, तब तु हारे 
सम त कमर् ई र को ही समिपर्त हो जाएगँे ।

 – 17 फरवरी 2012, िशवालय, मुगंेर
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वा य और यौिगक उपचार
!ामी स-ान) सर!ती

रोग या बीमारी एक ऐसी दशा ह ैिजसका अनभुव शरीर म िकया जाता ह,ै पर 
उसका ोत प्राय: मन म होता ह ै। योग के अनसुार बीमारी हमारी अ त ेतना म 
दबी रहती ह,ै लेिकन चूिँक हम उसके प्रित संवेदनशील नहीं होते, अत: उसकी 
अनभुिूत मन और इि द्रय  के जिरये शरीर म होती ह ै। सभी रोग, चाह ेवे पाचन 
स ब धी ह  या रक्त पिरसंचरण स ब धी, असावधानी और वा य के िनयम  के 
प्रित लापरवाही से ही पैदा होते ह ।

बीमािरय  के िनदान म योग की भूिमका
हमारे आधिुनक समाज म कई प्रकार के दैिहक और मानिसक रोग या  ह । 
औद्यौगीकरण के पिरणाम व प अिधकांश भयानक बीमािरयाँ, जैसे नवर्स 
िडपे्रशन, दय रोग, कसर आिद उ प न हुई ह । आज जो नई बीमािरयाँ पैदा होती 
जा रही ह, उनका कारण ह ै– परेशान और िच ताग्र त मन । कोई दवा इन रोग  
का सामना नहीं कर सकती । तुम अगर इसके िलये समाज को कोई नई जीवन 
पद्धित देना चाहो तो यह कायर् एक वषर् म होने का नहीं, बीस वष  म भी नहीं 
होगा । यह रोग आधिुनक जीवन के अिभ न अंग बन चकेु ह । इन सम याओ ं
के समाधान का एक ही रा ता िदखाई देता ह ैऔर वह ह ैयोग । इसिलये पि मी 
समाज ने योग को आज एक अिनवायर् आव यकता के प म अपना िलया 
ह ै। उनके पास उनकी अपनी सं कृित ह,ै उनका अपना धमर् ह ैऔर वे लोग 
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बड़े वािभमानी ह, लेिकन जीवन म जो सम याएँ आ रही ह उन सबका योग 
प्रभावशाली समाधान दे रहा ह ै। 

वही सम याए ँअब भारत म भी िदन -िदन बढ़ रही ह । तु हारे दादा-परदादा 
उतना नहीं सोचते थे, िजतना तमु सोचते हो । दो-तीन पीिढ़य  की तलुना म मन 
की गित आज तेज हो गई ह,ै इसिलये आज हमारे रोग भी हमारे पवूर्ज  की तलुना 
म अलग ह गे । शारीिरक, मानिसक और भावना मक सम याओ ंसे पीिड़त लोग  
के िलये, िज ह मिेडकल िचिक सा ने असा य घोिषत कर िदया ह,ै योग के पास 
बहुमू य िक्रयाय उपहार म दनेे योग्य ह । इनसे िज दगी म नई आशा जागती ह ै।

आज के स य समाज म मनु य की कंुठाय और नाय ुरोग बहुत बढ़ गये ह । 
भौितक तर पर हम लोग प्रदिूषत और अस तिुलत वातावरण के िशकार ह । हमारे 
यहाँ प्रकृित के िनयम  को आदर नहीं िदया जाता ह ै। हमारा शरीर वायमु डल 
से बहुत प्रकार के िवषलेै जीवाणओु ंको अ दर ग्रहण करता ह ै। भोजन द्वारा भी 
यह होता ह ै। इन संिचत अशिुद्धय  को िन कािसत करने के िलये कोई प्रिक्रया तो 
अव य होनी चािहये । योग ही एकमात्र िवज्ञान ह ैिजसने यह साधन प्र ततु िकया ह ै। 
हठयोग म ऐसे अ यास ह िजनके द्वारा परेू उदर और आहार नली की भीतरी सफाई 
हो जाती ह ै। प्राणायाम सन सं थान और नाड़ी म डल को शदु्ध और स तिुलत 
करता ह ै। आसन, मदु्रा और ब ध शरीर के ऊजार् अवरोध  को मकु्त करते ह और 
शरीर म जीवनी शिक्त तथा प्रितरोधक शिक्त बढ़ाने म सहायता दतेे ह । 

दीघर्कालीन व मलूभतू रोग  को हठयोग द्वारा सफलतापवूर्क ठीक िकया जा 
सकता ह ै। जो बीमािरयाँ शदु्ध प से शारीिरक ह, उ ह आसन, प्राणायाम और 
षट्कमर् द्वारा सीध ेदु त िकया जा सकता ह ै। यिद रोग का कारण शरीर म न होकर 
मन की गहराई म हो तब तो हठयोग के साथ-साथ राजयोग का अ यास करना 
होगा । कसर जैसे रोग मन म पैदा होते ह और शरीर पर प्रकट होते ह, एक ल बे 
असेर् के बाद । जीवन का हर अनभुव हमारे यिक्त व म समि वत हो जाता ह ैऔर 
उसी प्रकार िक्रयाशील हो जाता ह,ै जैसे जमीन म बोया गया बीज । वह दखेने म 
नहीं आता मगर अ दर म तब तक बढ़ता ही रहता ह ैजब तक िक वह शरीर के 
तर पर प्रकट न हो जाये । शरीर म जो कुछ होता ह,ै उसका मन पर असर होता ह ै
और उसी प्रकार मन िजससे प्रभािवत होता ह ैवह शरीर पर भी असर करता ह ै। 
यही बात दमा, कसर और मधमुहे जैसे घातक रोग  म भी लाग ूहोती ह ै।  

प चीस वष  से लगातार दमा व मानिसक अशाि त का िशकार यिक्त भी 
15-20 िदन  के योगा यास से ही बहुत सधुार का अनभुव करता ह ै। वे लोग 
भले ही इसे चम कार समझते ह, लेिकन यहाँ यह बात िवचारणीय ह ैिक योग के 
अ यास इतने शिक्तशाली क्य  ह? इसिलए िक वे अचतेन मन के तर पर अपना 
काम करते ह और वहाँ से रोग के वा तिवक मलू कारण को िनकाल फकते ह ।
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चूिँक रोग शारीिरक या मानिसक, िकसी भी कारण से पैदा हो सकते ह, इसिलये 
ये कर होगा िक राजयोग और हठयोग का अ यास साथ-साथ िकया जाये । जैसे 

िकसी थान की आबोहवा अनकूुल न पड़ने के कारण भी िकसी यिक्त को एलजीर् 
हो सकती ह ैऔर पिरणाम व प बाद म शायद वही दमा के रोग के प म पिरिणत 
हो जाये, अथवा हो सकता ह ैिक बचपन से मन म चले आ रह ेवैचािरक दबाव 
आगे चलकर दमा के प म प्रकट हो जाय तथा रोग का कारण बन । 

योग पर अनुसधंान और प्रयोग
असंख्य शोध  ने यौिगक िक्रयाओ ंके दय म डल, सन म डल और अ त: ावी 
म डल  पर पड़ने वाले सकारा मक प्रभाव  पर प्रकाश डाला ह ै। इसिलये बहुत-से 
िचिक सक और उपचारक अब िविभ न उपचार पद्धितय  के साथ-साथ यौिगक 
िक्रयाओ ंको अपने रोिगय  की बीमािरय  की रोकथाम के िलये उपयोग म लाने लगे 
ह । प्राणायाम और यान के अ यास के बारे म शोधकाय  की िरपोटर् ह ैिक िविभ न 
प्रकार के मानिसक रोग , जैसे िनराशा, भावना मक अि थरता और नायिवक 
रोग  म उनका अ य त ही दरूगामी सकारा मक प्रभाव पड़ता ह ै। 

भारत के बाहर कई दशे  म िहसंक अपरािधय  को योग िसखाया जा रहा ह ै। 
पागलखान  म मनोरोिगय  को योगा यास िसखाया जा रहा ह ै। पिुलस और सेना 
के जवान , वािण य अिधकािरय , िवद्यािथर्य , नशाग्र त लोग  और अ पताल  
के मरीज  को अब योग िसखाया जाता ह ै। उन सभी थान  पर यह पाया गया ह ै
िक यह कायर् अ छी तरह चल रहा ह ैऔर आशातीत सफलता प्रा  हुई ह ै। 

मन की भूिमका
अपने आ याि मक जीवन म मने दखेा ह ैिक यिद मानिसक शिक्तयाँ रोग के कारण 
की िचिक सा कर सक तो ठीक ह,ै अ यथा अगर वे लक्षण  या संकेत  का उपचार 
ही करती ह तो उनका कोई सही उपयोग नहीं । वह रोग या द:ुख तो उसी प म पनु: 
लौट आयेगा । हाँ, लेिकन अगर तमु यिक्त के सोचने की स पणूर् िदशा को बदल 
सको, उसकी चतेना को पा तिरत का सको, स पणूर् मन और िदमाग को एक नवीन 
तर पर नया प द ेसको, तभी यह माना जायेगा िक मानिसक शिक्तयाँ उपयोगी ह । 
मरेा ख्याल ह ैिक हर आदमी मन से बीमार ह,ै शरीर से नहीं । जीवन म मन 

की भिूमका बहुत मह वपणूर् ह ै। इसके िलये हम क्या कर? यह हमारी पहुचँ से बस 
थोड़ा ही परे ह,ै लेिकन हम पता नहीं िक उसे कैसे पकड़ा जाये । हम नहीं जानते 
िक मन क्या चीज ह,ै उसके बारे म हम िब कुल अज्ञानी ह । क्रोध, मनोिवकार 
या िवचार को ही हम मन समझ लेते ह । मन एक शिक्त ह,ै ठीक उसी प्रकार जैसे 
िबजली एक शिक्त ह ै। जैसे िबजली को हम एक प्रकाश के प म दखे सकते ह, 
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वैसे ही मन भी एक शिक्त ह ैिजसे हम 
क्रोध, मनोिवकार या िवचार के प म 
कायर्रत दखे सकते ह ।
मन को पकड़ने के िलये एकाग्रता 

का अ यास करना होगा  । इससे 
तु ह कई आ याि मक अनभुव प्रा  
हो सकते ह । ये तु हारे बचपन के 
सांकेितक अनभुव ह । वा तव म हमारे 
रोग, यवहार और िवचार प्रणाली, ये 
सब हमारे बचपन के ही कारण ह । यिद 
तमु इसके भी पीछे अतीत म जाओगे 
तो वे सब माँ के गभर् के सं कार ह जो 
तु हारे ज म से पहले प्रा  हुये थे । तमु 
कोई पहली बार ही पैदा नहीं हो रह े
हो । चतेना या आ मा बार-बार अवतार 
लेती ह ै। वह हमशेा िवकिसत होती जा 

रही ह ै। वह हमशेा एक से दसूरे घर को बदलती जा रही ह ै। बीमािरय  का मलू 
कारण बहुत गहराई म िवद्यमान ह,ै लेिकन एकाग्रता द्वारा, धारणा के अ यास द्वारा 
हम बीमािरय  को जान सकते ह, समझ सकते ह और दरू कर सकते ह ।

मन बहुत शिक्तशाली ह ै। भला और बरुा, दोन  का मलू कारण ह ै। संकट और 
स तलुन, वह कुछ भी पैदा कर सकता ह ै। वही मन एक समय आ मह या करने को 
तैयार हो जाता ह ैऔर दसूरे ही क्षण ई र दशर्न करना चाहता ह ै। इसका मतलब 
हुआ िक मन के दो तर ह – अप्रिशिक्षत मन और प्रिशिक्षत मन । योगी का मन 
प्रिशिक्षत होता ह ैतथा पश ुमन अप्रिशिक्षत होता ह ै। मनु य म पश,ु इ सान और 
भगवान तीन  ह । िवचार  और भावनाओ ंको प्रिशिक्षत करने से मनु य के कायर् 
िनयि त्रत होते ह । 

जब कोई िवचार मन म आता ह ैतो उस समय उसके प्रित तु हारी धारणा का 
बहुत अिधक मह व ह ै। िवचार के आते समय अगर उससे तु हारा कोई स पकर्  
या आसिक्त न हो अथार्त ्अगर तमु िवचार के प्रित िब कुल तट थ या उदासीन 
रहोगे तो वह वहीं समा  हो जायेगा । िवचार के प्रित साक्षी भाव, द्र ा भाव रखने 
पर वह गायब हो जाता ह,ै लेिकन िवचार  के साथ तु हारा स पकर् , साझदेारी या 
भावना मक वीकृित हो, भावना मक प से अगर तमु िवचार से प्रभािवत हो 
जाओगे, चाह ेसकारा मक प से हो या नकारा मक, तो वह िवचार पनुराविृ  के 
िलये मन म वापस गहराई म चला जायेगा । 
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तनाव  का प्रब धन

तनाव तीन प्रकार के होते ह – नायिवक, मानिसक और भावना मक । नायिवक 
तनाव यादा दौड़धपू करने से हुआ हो तो तु ह कुछ और िव ाम की ज रत ह ै। 
अगर यायाम के अभाव म तनाव हुआ हो तो जीवन को और सिक्रय बनाओ । 
अित िच तन और ख्वाब दखेने के कारण तनाव मानिसक हो तो तु ह किठन पिर म 
करना चािहये, कमर्योग करना चािहये । इससे मन की शिक्त को व थ िदशा-प्रवाह 
िमलेगा । मानिसक तनाव तो तब आते ह जब तु हारे पास सोचने को समय अिधक 
होता ह ै। पे्रम, घणृा, मृ य ुआिद से उ प न भावना मक तनाव दरू करने म यादा 
किठनाई होती ह ै। लेिकन भिक्तयोग के ठीक और यवि थत अ यास से इसे दरू 
िकया जाता ह ै। इन तनाव  को दरू करने के िलये अ या म पथ पकड़ना चािहये ।

मानिसक और प्रािणक शिक्त म सतुंलन
साधारण तौर पर अशाि त का कारण ह ैअितशय सोचना और इ छा करना । यह 
इस बात का सचूक ह ैिक तु हारा िदमाग काब ूके बाहर हो गया ह ै। इस थलू 
शरीर म दो प्रकार की शिक्तयाँ ह । एक को कहते ह मानिसक शिक्त और दसूरी 
को प्रािणक शिक्त । जब तमु बेचनैी का अनभुव करते हो तब समझना िक तु हारी 
मानिसक शिक्त ऊँची ह ैऔर प्राणशिक्त नीची, और दोन  म अस तलुन आ गया 
ह ै। ज्ञानेि द्रयाँ बहुत सिक्रय ह, और कमेर्ि द्रयाँ अ प सिक्रय । हठयोग म हम लोग 
इसे इड़ा और िपंगला के बीच अस तलुन कहते ह । आधिुनक िवज्ञान की भाषा 
म इसे कहते ह अनकु पी और परानकु पी नाड़ी म डल म अस तलुन । मानिसक 
शिक्त की इस अिधकता को स तिुलत करने के िलये राजयोग के यान का अ यास 
अिधक करना चािहये । सबसे अ छा उपाय ह ै– म त्र का जप करना । म त्र का 
जप मानिसक प से, माला के साथ या िबना माला के िकया जा सकता ह ै। ास 
के साथ िमलाकर भी जप िकया जाता ह ै। इसके अ यास से मानिसक शिक्त का 
बिहगर्मन ब द होगा । 

अगर तमु यह नहीं कर सकते तो इस सम या के िनदान के िलये दसूरा उपाय 
भी ह ै। शरीर म ऊजार् के तर को ऊपर उठाओ । तमु या तो मानिसक शिक्त की 
मात्रा की जाँच करो अथवा प्राणशिक्त की मात्रा बढ़ाओ । हठयोग, राजयोग, 
िक्रयायोग, कमर्योग या वा तव म योग के प्र येक अंग के अ यास का उ े य 
इसी स तिुलत ि थित को लाना ह ै। इसके साथ ही शरीर के एक तर पर कुछ 
िवशेष हाम न िवत होते ह जो अशाि त पैदा करते ह । इनम एिड्रनिलन और 
टे टो टेरॉन नामक हाम न सबसे अिधक िवघ्नकारक ह । यिद इनके प्रवाह  को 
ठीक से िनयि त्रत कर िलया जाये तो अशाि त उ प न करने वाले शारीिरक उपद्रव  
को दरू िकया जा सकता ह ै। 
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आसन, प्राणायाम और यान के प्रितिदन िनयिमत अ यास से हाम न के 
ाव म िनय त्रण आयेगा, मानिसक और प्रािणक शिक्तय  म एक वाभािवक 

स तलुन होगा और उिद्वग्नता जैसी अनेक सम याय उ प न नहीं ह गी । योग 
िवज्ञान के अनसुार स पणूर् शारीिरक और मनोवैज्ञािनक ढाँचे की यवि थत प 
से परूी मर मत की जा सकती ह ै। योग िक्रयाओ ंऔर यान के अ यास द्वारा 
हािनकारक और िनषेधा मक प्रभाव  को िनकाल बाहर िकया जा सकता ह ै। 
पिरणाम व प जैसे-जैसे लोग अपने िनजी यिक्त व का पा तरण करने, अपने 
मनोदिैहक प्रसाधन को अन त बनाने और यिक्तगत सीमाओ ंसे ऊपर उठने के 
िलये योग को अपनायगे, वैसे-वैसे मनु य जाित की न ल थायी और क्रमबद्ध 
प से सधुरेगी । 
िज दगी म अगर कोई चीज ह ैतो वह ह ैखशुी, आन द और म ती । द:ुख ह ै

कहाँ आिखर? क , पीड़ा, द:ुख, तकलीफ तो पश-ुयोिन की चीज ह, वे पश-ुचतेना 
के अनभुव ह । चतेना का िवकास होने पर द:ुख कहाँ ह?ै और अगर कोई द:ुख 
भोग रहा ह ैतो समझना चािहये िक वह आ याि मक ि थित म नहीं पहुचँ पाया 
ह,ै बेचारा नादान आदमी!

बोलै नहीं तो गु सा मरै 

एक घर म ी-पु ष दो ही जन थे और दोन  आपस म िन य ही लड़ा करते थे । 
एक िदन उस ी ने अपनी पड़ोसन के पास जाकर कहा – बहन! मरेे वामी का 
िमजाज बहुत िचड़िचड़ा ह,ै वे जब-तब मझुसे लड़ते ही रहते ह और इस तरह 
हमारी बनी रसोई बेकार चली जाती ह ै। 

पड़ोसन ने कहा – अरे! इसम कौन सी बात ह?ै मरेे पास ऐसी अचकू दवा 
ह ैिक जब तु हारे पित तमुसे लड़, तब तमु दवा को अपने मुहँ म भर कर रखा 
करो । बस, वे तरु त चपु हो जायग े। 

यह कहकर पड़ोसन ने शीशी भरकर दवा द ेदी । उस ी ने दो-तीन बार पित 
के क्रोध के समय दवा की परीक्षा की और उसे बड़ी सफलता िमली । तब तो 
उसने खशुी-खशुी जाकर पड़ोसन से कहा – बहन! तु हारी दवा तो बड़ी कीिमया 
ह!ै उसम क्या-क्या चीज पड़ती ह, बता दो तो म भी बना रखू ँ।

पड़ोसन ने कहा – बहन! शीशी म साफ जल के िसवा और कुछ भी नहीं 
था । काम तो तु हारे मौन ने िकया । मुहँ म पानी भरा रहने से तमु बदले म बोल 
नहीं सकीं और तु ह शांत पाकर उनका क्रोध भी जाता रहा ।

एक मौन सब दखु हरै, बोलै नहीं तो गु सा मरै ।
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मन को कैस ेशा त कर?
!ामी िनरंजनान) स!ती

चचंलं िह मन: कृ ण – महाभारत के यदु्ध से पहले अजुर्न ने भी ीकृ ण से यही प्र  
िकया था और अजुर्न के बाद हर काल म समाज म लोग यही प्र  करते आये ह । 
आज भी यही प्र  हो रहा ह ैऔर हजार साल के बाद भी यही प्र  पछूा जायेगा, 
मन को कैसे संभाल? इसका उ र कृ ण जी ने गीता म िदया ह ै। कछुआ िजस 
प्रकार अपने अगं  को अपने कवच म समटेता ह ैउसी प्रकार तमु अपनी इि द्रय  
को अपने आप म समटेो, तब जाकर मन शा त होगा । 

एक उदाहरण दतेा हू ँ। मान लो हम एक ल बी र सी का एक छोर िकसी चीज 
से बाँध दतेे ह और दसूरा छोर अपने हाथ म रख लेते ह । अब हम अपने हाथ 
को ऊपर-नीच ेिहलाते ह तो र सी म एक तरंग जाती ह ैिजसे िवज्ञान की भाषा म 
‘ टिडंग वेव’ कहते ह । र सी का एक छोर िवषय म, पदाथर् म पकड़ा हुआ ह ैऔर 
दसूरे छोर को हमने पकड़ा ह ै। इसी तरह हमारे मन का स ब ध िवषय  से होता ह ै। 
जब आप एक अ छी गाड़ी दखेते हो तो मन म होता ह ैिक यह गाड़ी हम लेनी 
चािहये । एक िवषय से आपका स ब ध हुआ, िफर मन म एक इ छा प्रकट हुई 
और इ छा के बाद एक कायर् स प न हुआ । स ब ध, इ छा, कायर् – यह क्रम ह ै। 
स ब ध मन को िवषयव त ुसे जोड़ता ह,ै जड़ुने के बाद िवषयव त ुको पाने की 
इ छा उ प न होती ह,ै इ छा उ प न होने के बाद उसको कायार्ि वत करने के िलये 
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कमर् िकया जाता ह ै। इस तरह तीन  की एक कड़ी बनी हुई ह ै। अब आप मन को 
शा त करना चाहो तो क्या करोगे?

कृ ण जी ने कहा, यह जो स ब ध ह ैइसको तमु काटो । कुछ समय के िलये, 
जीवन भर के िलये नहीं । अब रात को सोते हो तो स ब ध कटता ह ैिक नहीं । सोते 
समय यह थोड़े ही मालमू रहता ह ैिक म िकसी का पित हू,ँ म िकसी की प नी हू,ँ 
म िकसी का बेटा हू,ँ म अफसर हू ँ। मालमू रहता ह ैक्या? कहाँ गया स ब ध उस 
समय? वहाँ पर एक िव छेद हुआ ह ै। याग नहीं हुआ ह,ै आपने छोड़ा नहीं ह,ै बस 
एक िव छेद हुआ ह ै। जगने पर िफर वह सतू्र जड़ु जायेगा । जैसे राित्र के समय कुछ 
दरे के िलये आप अपने स ब ध  से वयं को दरू कर लेते हो कुछ वैसी ही घटना 
ह ैजब कछुआ अपने अगं  को अपने कवच के भीतर समटे लेता ह ै। जब चलना 
होता ह ैतब िफर अपने अगं  को िनकालकर, हाथ-पैर मारकर चलता ह ै। गीता म 
कृ ण जी ने यही बात कही िक मन को शा त करने का यही सबसे सरल तरीका 
ह ै। इसके िलए रात को याद करो । िदन म तो बोलोगे िक हम कैसे अपने आपको 
संसार से अलग कर, िच ता ह,ै परेशानी ह,ै तकलीफ ह,ै सम या ह,ै संघषर् ह,ै कैसे 
हम इन सबसे अपने आपको मकु्त कर? लेिकन जब रात को सोते हो तो इन सब 
परेशािनय  से मकु्त हो जाते हो न! अब यही चीज हम जाग्रत अव था म करनी 
ह ैऔर यह िकया जाता ह ै यान के द्वारा । अपनी इि द्रय  को बाहर के स ब ध 
से हटाना और अपने म ि थर करना – यह प्र याहार और धारणा के द्वारा संभव 
हो पाता ह ै। यह सबसे सरल और पार पिरक तरीका ह ैजो हमारे ऋिष-मिुनय  ने, 
हमारे शा  ने हम सबको आज तक बतलाया ह ै। 

दसूरा तरीका जो वामी िनरंजन बतलाते ह मन को शा त रखने के िलए वह 
ह ैपहला यम और पहला िनयम । पहला यम क्या ह?ै अगर िकसी से पछूो यम और 
िनयम क्या ह ैतो जो पतंजिल महाराज ने योग सतू्र  म बात बोली ह,ै उसी को दहुरा 
दतेे ह । लेिकन याद रखना िक महिषर् पतंजिल का जो यम और िनयम ह ैवो अलग 
िसलेबस ह ै। प्राइमरी कूल का िसलेबस अलग होता ह,ै सेके ड्री कूल का िसलेबस 
अलग होता ह,ै कॉलेज-यिूनविसर्टी का िसलेबस अलग होता ह,ै िशक्षा एक प्रकार 
की नहीं होती ह ै। उसी तरह यम और िनयम भी एक प्रकार के नहीं होते ह । महिषर् 
पंतजिल ने जो कहा वह कॉलेज तर की िशक्षा ह ै। वह आपके िलये नहीं ह ै। अब 
बोलो, हमशेा स य बोल पाओगे क्या? अिहसंा का पालन कर पाओगे क्या? अ तेय 
और अपिरग्रह कर पाओगे क्या? ब्र चयर् का पालन कर पाओगे क्या? जीवन म 
संतोष ह ैक्या? तप या करते हो क्या? व याय करते हो क्या? नहीं, कुछ नहीं । 

हमारे योग शा  के प्राइमरी, सेके ड्री आिद तर के यम-िनयम  को दखेा जाय 
तो िफर मानिसक पिरवतर्न का एक क्रम प  प से िदखलाई दतेा ह ै। प्राइमरी 
क्लास म जो पहला यम आता ह ैवह ह ैमन:प्रसाद । यह िच  को शा त करने 
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का सबसे अ छा उपाय ह,ै और म अभी तक इस 
पहले यम का ही पालन करता हू ँ। मन:प्रसाद का 
मतलब मन का प्रस न होना, मु कुराते रहना । जब 
मु कुराओगे तो तनाव नहीं ह,ै जब मु कुराओगे 
तो िच ता नहीं ह,ै जब मु कुराओगे तो परेशानी 
नहीं ह ै। जब नहीं मु कुराओगे तो दिुनया 
का परूा भार तु हारे कंध  पर ह,ै और 
जब मु कुराओगे तो दिुनया का भार 
भी अगर िसर पर रह ेतो पंख जैसा 
ह का प्रतीत होता ह ै। मन:प्रसाद 
आ तिरक प्रस नता का, 
अपने मन को शा त 
करने का, स भालने का 
तरीका ह ै । प्रस नता 
मनु य के िलये कवच 
का काम करता ह,ै 
यह द:ुख के बाण  से 
मनु य को बचाता ह ै। 
जो प्रस नता का कवच पहनता ह ैवह द:ुख के बाण  के प्रहार से मकु्त रहता ह ै। 

इसी तरह प्राइमरी क्लास का पहला िनयम ह ैजप । माला लेकर बैठो और 
मंत्र जप करो । इसके पीछे मनोवैज्ञािनकता क्या ह?ै 24 घंटे तो तुम संसार से जुड़े 
हो, जप के दौरान कम-से-कम दस िमनट ही सही, अपनी चेतना को, अपनी 
भावना को संसार से अलग करके अपने आप म तो ि थर कर पाओगे, अपने 
आरा य का तुम िचंतन कर पाओगे । दस िमनट के िलये तु हारा स ब ध-
िव छेद हो जाता ह ैसंसार के साथ, और स ब ध जुड़ता ह ैअपने साथ । जब 
संसार से स ब ध-िव छेद होता ह ैतो मन की शाि त का अनुभव होता ह,ै जब 
तार कहीं और से जुड़ता ह ैतब वहाँ से ऊजार् का अनुभव होता ह,ै तिृ -संतुि  
का अनुभव होता ह ै। इसिलये मन:प्रसाद और जप, ये योग की प्राइमरी क्लास 
के पहले यम और िनयम माने गये ह । इनके अ यास से भी हम अपने मन की 
िवचिलत अव थाओ ंसे वयं को मकु्त कर सकते ह, मन की गितिविधय  से 
अपने आपको अलग करके मन का द्र ा बन सकते ह । अब कृ ण जी के िहसाब 
से आप प्र याहार का अ यास करो या वामी िनरंजन के िहसाब से आप प्रस न 
रहो, शाि त पाने के दोन  उपाय चलगे । 

  – 26 जनू 2016, गंगा दशर्न

य ह,ै और म अभी तक इस 
न करता हूँ । मन:प्रसाद का 
ोना, मु कुराते रहना

ू
। जब 

हीं ह,ै जब मु कुराओगे 
ु ुु ु

कुराओगे तो परेशानी 
ु ुु ु

कुराओगे तो दिुनया 
ु

कंध  पर ह,ै और 
ु ु ु

दिुनया का भार 
तो पंख जैसा 
ुु

मन:प्रसाद 
का, 
त 

21 Apr-YV.indd   5321 Apr-YV.indd   53 23-04-2021   11:23:0923-04-2021   11:23:09



योग की शिक्त
!ामी स-ा न) सर!ती 

माया मन का भाव ह,ै
माया िवचार  का प धरकर आती है
और साधक का उ साह भगं करती ह ै।
अत: साधना की पकड़
िकसी भी हालत म नहीं छोड़ना,
मन अ छे-बरेु सझुाव दतेा रहगेा ।
योग की शिक्त तमुम है
जो साधना से प्रकट होगी ।
साधना भर करना तु हारा काम ।
स य का व प एक भी,
और अनेक भी
अपनी ि  बदलो, 
िवचार बदलो ।
वमािनत सखु-द:ुख 
के बंधन  से 
ऊपर उठो,
क्य िक 
आ म-त व 
इन सबसे 
अछूता 
और परे ह ै।
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योगा (अंग्ेज़ी) तथा योगक्वद्ा (कहनदी) पकरििाएँ सभी ग्ाहिों, सहयोकगयों, 
योगपे्क्मयों, भक्ों तथा आधयाकत्मि साधिों िे किए कनमनांकित ्ेवबसाइटों 
पि कन:शलुि उपिबध िहेंगी –
 www.satyamyogaprasad.net 
 www.biharyoga.net

्वत्ष्मान िोिोना्वायिस ्महा्मािी औि उससे उतपनन अकनकचितता िे िािण 
योगा औि योगक्वद्ा िी प्िाकशत प्कतयाँ 2021 ्में ग्ाहिों िे किए उपिबध 
नहीं िहेंगी। इसकिए 2021 ्में इन पकरििाओ ंिे किए नए सदसयता आ्वेदन या 
पिुानी सदसयता िो बढाने िे आ्ेवदन स्वीिाि नहीं किए जा िह ेहैं। अत: इन 
पकरििाओ ंिे किए सदसयता आ्वेदन मत भकेजए। 

पकरििाओ ं समबनधी परिकसथकत िी जानिािी आपिो स्मय-स्मय पि क्मिती 
िहगेी। 

इस बीच श्ी स्वा्मी कश्वाननद सिस्वती औि श्ी स्वा्मी सतयाननद सिस्वती 
िी कशक्ाओ ंिो ग्हण िि उनहें अपनी कदनचया्ष ्में आत्मसात ्ए्ंव अकभवयक् 
िीकजये ताकि आपिा जी्वन उदात्त औि उननत बन सिे। 

आपिे स्वास्थय, िलयाण औि शांकत िे किए श्ी स्वा्मी सतयाननद जी िे 
आशी्वा्षद सकहत,

ॐ ततसत्
समपादि


