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योग  साधना
स्वामी िशवानन्द सरस्वती

साधना श द की उ पि  ‘साध’् धात ुसे हुई ह ैिजसका अथर् ह ैप्रय न करना, िकसी 
िवशषे िसिद्ध की प्राि  के िलए प्रयास करना । जो प्रय न करता ह,ै उसे साधक कहते 
ह । यिद अभी  फल-िसिद्ध की प्राि  हुई तो उसे िसद्ध कहते ह । िजसे ब्र  का पणूर् 
ज्ञान ह,ै वह पणूर् िसद्ध ह ै। साधना के िबना आ म-साक्षा कार अथवा ई र-दशर्न 
स भव नहीं ह ै। कोई भी आ याि मक प्रय न साधना ह ै। साधना तथा अ यास 
पयार्यवायी श द ह । जो साधना से प्रा य हो, उसे सा य कहते ह । ई र-साक्षा कार 
सा य अथवा ल य ह ै। 

यिद आप शीघ्र उ नित करना चाहते ह, तो आपको ठीक प्रकार की साधना 
मालमू हो जानी चािहए । यिद आप आ मावल बी ह तो वत: ही िन यप्रित के 
अ यास के िलए साधना को चनु सकते ह । यिद आपम आ मापर्ण का भाव ह,ै तो 
अपने गु  से अपने िलए उपयकु्त साधना का प्रकार प्रा  कर लीिजए तथा ग भीर 
द्धा के साथ उसका अ यास कीिजए । 
आप अनाव यक ही अपना ब धन दीघर्काल तक क्य  बनाये रखगे? आप 

अभी ही अपने ज मािधकार को प्रा  क्य  नहीं करते? अभी आप अपने ब धन को 
क्य  नहीं तोड़ते? िवल ब का अथर् ह ैक  की विृद्ध । आप िकसी भी क्षण ब धन 
को तोड़ सकते ह । यह आपकी शिक्त के अ दर ह ै। अभी कीिजए । खड़े हो जाइए । 
किटबद्ध होइए । उग्र तथा अनवरत साधना कीिजए । मिुक्त प्रा  कर िन य सखु का 
उपभोग कीिजए । अनशुासन, तप, आ म-संयम तथा यान के द्वारा िन न प्रकृित 
को उ च प्रकृित का सेवक बना डािलए । यही आपकी मिुक्त का समार भ ह ै। 

आपके अ दर का ई र व बाहर की सभी व तओु ंसे अिधक शिक्तशाली ह,ै 
अत: िकसी भी व त ुसे भय न कीिजए । अपनी अ तरा मा पर ही िनभर्र रिहए । 
अ त र्ि  द्वारा मलू से शिक्त पाइए । अपना सधुार कीिजए । चिरत्र िनमार्ण कीिजए । 
दय को शदु्ध बनाइए । विृ य  को शा त कीिजए । उफनते आवेग  को त ध 
कीिजए । बिहमुर्खी इि द्रय  को समटे लीिजए । वासनाओ ंको न  कीिजए । आप 
ग भीर यान म मिहमामय आ मा के दशर्न करग े। 

पणूर् वत त्रता तथा िनवार्ण-प्राि  के पाँच साधन ह । इनसे ही परम सखु की 
प्राि  होती ह ै। ये ह – स संग, िववेक, वैराग्य, ‘म कौन हू?ँ’ का िवचार तथा यान । 
ये ही वगर् ह । ये ही धमर् ह । ये ही सव च सखु ह । पहले भला मनु य बिनए । तब 
इि द्रय  का दमन कीिजए । िफर िन न मन को उ च मन से परािजत कीिजए । तब 
ई रीय योित का अवतरण होगा । 
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िबना ज दीबाजी िकये शाि तपवूर्क, संलग्नतापवूर्क यान का अ यास 
कीिजए । आप शीघ्र ही समािध प्रा  कर लगे । आ याि मक जीवन किठन तथा 
मयकु्त ह,ै इसके िलए सतत ्सावधानी तथा दीघर् उ साह की आव यकता ह ै। 

तभी ठोस उ नित स भव ह ै। आपने वयं ही अज्ञानवश अपने िलए ब दीगहृ की 
दीवार खड़ी की ह । आप िववेक तथा ‘म कौन हू?ँ’ के िवचार द्वारा इन दीवार  
को व त कर सकते ह । 

क  आदमी को शदु्ध बनाते ह । वे पाप तथा मल को जला डालते ह । ई र व 
अिधकािधक प्रकट होने लगता ह ै। उससे आ तिरक शिक्त िमलती ह,ै संक प-
शिक्त िवकिसत होती तथा ितितक्षा-शिक्त बढ़ती ह ै। अत: क  भी िछपे प से 
वरदान ही ह । 
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यान के समय प्रकाश की एक िकरण भी आपके मागर् को आलोिकत करेगी । 
इससे आपको पयार्  उ साह तथा आ तिरक बल िमलेगा । इससे आप अिधकािधक 
साधना करने के िलए पे्रिरत ह ग े। यान की ग भीरता बढ़ने पर, शरीर-चतै य से 
ऊपर उठने पर आप इस प्रकाश-िकरण का अनभुव करग े। 

आ मा की प्रसु  क्षमताओ ंका प्र फुटन ही जीवन ह ै। िद य जीवन िबताइए । 
यान, जप, कीतर्न तथा वा याय के द्वारा िद य िवचार  को उ नत कीिजए । शा त 
जीवन की सिरता म नान कीिजए । डुबकी लगाइए, गोता लगाइए, तैिरए, आन द 
लीिजए । आप यदु्ध म लाख  यिक्तय  को जीत सकते ह, पर त ुमन पर िवजय पाने 
से ही आप वा तिवक िवजेता बन सकग े। जब तक आपकी इि द्रयाँ िविजत नहीं 
होतीं, तब तक आपको तप या, दम तथा प्र याहार का अ यास करते रहना चािहए । 

जब िवद्यतु ्ब ब कई परत  वाले कपड़े से ढका रहता ह,ै तब उसकी प्रखर 
रोशनी प्रा  नहीं होती । एक-एक कर परत हटाते जाइए और प्रकाश प्रखरतर होता 
जायेगा । उसी तरह वयं-प्रकाश आ मा भी पंचकोश  से ढका हुआ ह ै। यान 
अथवा ‘नेित-नेित’ के अ यास द्वारा एक-एक कोश के पार जाते जाइए । आ मा 
का प्रकाश बढ़ता जायेगा । 

शा तिच  होकर बैठ जाइए । शरीर तथा मन के ऊपर अपना वािम व थािपत 
कीिजए । अपने दय के प्रको  म गहरा गोता लगाइए तथा ग भीर मौन-सागर म 
िनमग्न हो जाइए । उसकी िन:श द वाणी को सिुनए । पहले दय को शदु्ध बनाइए, 
तब योग की सीिढ़य  पर साहस तथा अिवचल उ साह के साथ बढ़ते जाइए । 
शीघ्र ही ऊपर चिढ़ए । ऋत भरा-प्रज्ञा प्रा  कर ज्ञान-मि दर म प्रवेश कीिजए, वहाँ 
धमर्-मघे से अमतृ की वषार् होती ह ै। 

सु ढ़ नींव पर आ याि मक जीवन का िनमार्ण कीिजए । ई र-कृपा तथा 
चिरत्र-बल ही पक्की नींव ह ै। ई र तथा उसके सनातन िनयम की शरण म जाइए । 
इस पृ वी तथा वगर् म ऐसी कोई शिक्त नहीं ह ैजो आपके मागर् म यवधान डाले । 
आ म-साक्षा कार म सफलता िनि त ह ै। आपके िलए िवफलता ह ैही नहीं । आपके 
मागर् पर सब-कुछ प्रकाशमय ह ै। 

िविवध योग  की साधना
साधना का अथर् कोई भी आ याि मक अ यास ह ैिजससे साधक ई र को प्रा  
कर सके । साधना वह साधन ह ैिजससे जीवन के ल य को पाया जाये । योग्यता, 
िच तथा उ नित के तर के अनसुार यिक्त- यिक्त म साधना की िभ नता होती 
ह ै। हरेक यिक्त को अनकूुल साधना अव य ग्रहण कर लेनी चािहए िजससे परम 
ल य की प्राि  हो । सा य वह ह ैजो साधना से प्रा  िकया जाये । यह ई र या 
आ मा या पु ष ह ै। 
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जो भिक्तयोग का अनगुमन करते ह, उ ह जप अथवा भागवत या रामायण 
का वा याय करना चािहए । वण, मरण, कीतर्न, व दन, अचर्न, पाद-सेवन, 
सख्य, दा य तथा आ म-िनवेदन पी नवधा-भिक्त के द्वारा भक्त उ च कोिट की 
भिक्त को प्रा  कर सकता ह ै। भक्त को त, अनु ान, प्राथर्ना तथा मानिसक पजूा 
भी करनी चािहए । उ ह दसूर  की नारायण-भाव से सेवा करनी चािहए । भिक्तयोगी 
के िलए यही साधन ह ै। 

जो कमर्योग का अनगुमन करते ह, उ ह पीिड़त मानव-जाित तथा समाज की 
िविवध प से िन का य सेवा करनी चािहए । उ ह कमर् के फल को ई रािपर्त कर 
दनेा चािहए । अपने को ई र के हाथ  का िनिम  समझ कर उ ह कतार्-भाव का याग 
करना चािहए । वाथर् से मकु्त होकर इि द्रय  का दमन करना चािहए । अपने जीवन 
को मानव-सेवा के िलए पणूर्त: अिपर्त कर दनेा चािहए । उ ह यह मानना चािहए 
िक सारा जगत ्ई र का ही प ह ै। इस भाव के साथ सेवा करने पर काला तर म 
िच  शदु्ध हो जाता ह ै। यही कमर्योिगय  की साधना ह ै। 

राजयोगी क्रमश: आठ सोपान  से होकर चढ़ता ह ै। प्रार भ म वह यम-िनयम 
का पालन करता ह ै। तब वह आसन ि थर बनाता ह ै। प्र याहार, धारणा तथा यान 
का अ यास कर वह समािध प्रा  करता ह ै। संयम के द्वारा उसे िविवध िसिद्धयाँ 
िमलती ह । वह िच  की सभी विृ य  का िनरोध करता ह ै। 

जो ज्ञान-मागर् अथवा वेदा त का अवल बन करते ह, उ ह सवर्प्रथम साधन-
चतु य – िववेक, वैराग्य, षट्स पत ्तथा ममुकु्षु व से यकु्त होना चािहए । तब वे 
ब्र िन  गु  के पास जाते ह एवं उनसे िुतय  का वण करते ह । वण, मनन 
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तथा िनिद यासन के अ यास से वे आ म-साक्षा कार प्रा  करते ह । तब ज्ञानी 
आन द म कह उठता ह ै– ‘आ मा एकमवे ह,ै आ मा ही एक स य ह ै। म ब्र  हू ँ। 
अह ंब्र ाि म । िशवोऽहम ्। सव खि वद ंब्र  ।’ जीवनमकु्त आ मा को सभी भतू  
म तथा सभी भतू  को आ मा म दखेता ह ै। 

हठयोग के साधक  को चािहए िक वे कु डिलनी-शिक्त को जाग्रत करने के 
िलए प्रय नशील बन । आसन, प्राणायाम, मदु्रा तथा ब ध के द्वारा मलूाधार-चक्र 
म प्रसु  कु डिलनी-शिक्त को जगाया जाता ह ै। उ ह प्राण तथा अपान को संयकु्त 
कर इस संयकु्त प्रवाह को सषुु ना-नाड़ी से ले जाना चािहए । कु भक के द्वारा गमीर् 
बढ़ती ह ैतथा कु डिलनी के साथ वाय ुिविभ न चक्र  से होते हुए सह ार को जाती 
ह ै। सह ार-चक्र म जब कु डिलनी भगवान ्िशव से िमल जाती ह,ै तब योगी परम 
शाि त, सखु तथा अमतृ व प्रा  कर लेता ह ै। 

जीवन का ल य भगवत-्साक्षा कार अथवा आ म-साक्षा कार ह ै। यह सभी 
का ल य ह ै। इसम वणर्, रा ट्रीयता, शिैक्षक योग्यता, सामािजक पिरि थित, जाित, 
स प्रदाय और ी-पु ष का कोई अपवाद नहीं ह ै। सभी प्राणी चतेन अथवा अचतेन 
अव था म इस ल य की ओर ही प्रगितशील ह । मनु य का जीवन आि मक ह,ै 
पर त ुउसने इसे भलुा िदया ह ै। उसका इहलौिकक जीवन इस आि मक जीवन 
की योग्यता प्रा  करने के िलए ह ै। इस िव मतृ आ याि मक जीवन की पनु: 
प्राि  ही उसके इहलौिकक जीवन के संघषर् की पणूर्ता तथा उसकी सफलता और 
उपलि धय  की पणूर्ता ह ै। जब मनु य भगवत-्साक्षा कार के पीछे लगता ह ैऔर 
अपने को सभी सीिमत, छुद्र एवं िवनाशशील पदाथ  से मकु्त बनाने के िलए संघषर्रत 
होता ह,ै तभी उसके मानव- यिक्त व का पणूर् सौ दयर्, उसके अि त व का पणूर् 
गा भीयर् तथा उसकी प्रकृित की गिरमा और मिहमा प्रकट होती ह ै। 

संक प और इ छा मात्र से ही परम ल य की प्राि  नहीं हो जाती । आ मज्ञान 
की प्राि  एक महान ्कायर् ह ै। िुतय  ने इस संघषर् को क्षरु य धारा की संज्ञा दी 
ह ै। साधक जब तक भगवत-्साक्षा कार नहीं कर लेता, तब तक उसे िनर तर एक 
बिलदान के पीछे दसूरा बिलदान दनेा होता ह,ै एक कठोर परीक्षा के अन तर 
दसूरी कठोर परीक्षा से गजुरना होता ह ैतथा एक सम या के प ात ्दसूरी सम या 
का समाधान ढँूढना होता ह ै। अतृ  आ याि मक िपपासा, अक्षु ण उ साह और 
ग भीरता, मन की एकाग्रता तथा िकसी भी मू य पर ल य तक पहुचँने का ढ़ 
िन य – ये ही वे अ  ह िजनसे भगवान का अनसु धान करने वाले यिक्त को 
ससुि जत होना पड़ता ह ै। तब िन य ही उसे आ म-साक्षा कार की प्राि  होगी 
और वह स त के प म िवभािसत होगा । वीर साधक! शा त जीवन, िचर तन 
योित तथा अन त आन द के पथ पर ढ़ता से अग्रसर होओ । भगवान ्की प्राि  
के िलए आप जो संघषर् कर रह ेह, सवर्शिक्तमान ्प्रभ ुउसम आपका साथ द!
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योग – िव  की संभावी सं कृित
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 

आज का आदमी िवषय , उपािधय  और इस शरीर के साथ रहते-रहते अपना 
मलू ल य ही िव मतृ कर चकुा ह ै। इस प्र यक्ष और थलू संसार से उसका नाय ु
सं थान इतना अ य त हो गया ह ै िक उसे अब अपना यही व प, नाम, पद 
आिद अ छे लगने लगे ह और वह अपने सू म शरीर की िच ता भी नहीं करता । 
व ततु: आज इस बात की आव यकता ह ैिक हम एका त के कुछ क्षण  म अपने 
खोये हुए प, नाम आिद का शोध कर । उसकी मलू प्रकृित को समझ । योग इसी 
िदशा म मनु य को मदद पहुचँाता ह ै।
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योग पर अनुसधंान
आज समाज म योग के स ब ध म धारणाय िवशषे प से पिरवितर्त हुई ह । जहाँ 
म 1956 म पहली बार आया था, तब केवल 15-20 छात्र थे, िक त ुआज योग के 
िवषय म द्धा-िव ास की जगह सवर्त्र खोज और प्रयोग  ने ले ली ह ै। मानव जीवन 
पर योग के िविभ न प्रभाव  को िवज्ञान द्वारा िसद्ध िकया जा चकुा ह ै। कहने म यह 
बात बड़ी िविचत्र लगती ह ैिक योग की ि  म हमारी पर परा िवशषे समदृ्ध रही ह,ै 
िक त ुआज इस िवषय पर पि मी दशे  म िजतनी अिधक खोज हुई ह, उनकी शतांश 
भी अपने दशे म नहीं हुई । यांित्रकता तथा तकनीकी ज्ञान म तो हम आज पि मी 
दशे  से पीछे ह ही, योग के क्षते्र म भी 100 वषर् पीछे रह गये ह । पि मी वैज्ञािनक 
इस क्षते्र म मानव मन की िजन गहराइय  को पशर् कर चकेु ह, अभी हम उनकी 
क पना तक नहीं कर सकते । पि मी दशे  म योग के िजन पक्ष  पर खोज हुयी ह, 
अगर उनका नामो लेख ही िकया जाए तो यह स मलेन वष  तक चल सकता ह ै। 

इसम स दहे नहीं ह ैिक हम इस क्षेत्र म योग्य ह, िक त ुआज हमारे सां कृितक 
िव ास परूी तरह ख म हो चकेु ह । सां कृितक िव ास ही रा ट्र की धरोहर और 
पवूर्ज  की िवरासत होती ह ै। अगर हम उसे ठीक तरह से नहीं समझ पाते तो िफर 
हमारा नैितक िवघटन प्रार भ हो जाता ह ै। आज िव  के कोने-कोने म बैठे हजार  
वैज्ञािनक  ने यह िसद्ध कर िदया ह ैिक मनु य के मन का एक ऐसा ऊजार् चक्र होता 
ह,ै जो वयं उसके यिक्त व को प्रभािवत करता ह ैऔर दसूर  के यिक्त व पर 
भी प्रभाव डालता ह ै। आज िवज्ञान जहाँ िन र हो गया ह,ै वहाँ योग उन प्र  
का प्रमािणकतापवूर्क उ र द ेरहा ह ै। यह िसद्ध हो चकुा ह ैिक मनु य के मन म 
उठने वाले िवचार, क णा, दया, पे्रम, शाि त, प्रस नता आिद सभी भाव िवद्यतु 
शिक्त के प म रहते ह और यिक्त व से उसी प्रकार िवकीिणर्त होते ह, जैसे ट्यबू 
लाइट से प्रकाश । हम जहाँ भी जाते ह, अपने साथ अपने भाव  व िवचार  का 
रेिडयेशन लेकर जाते ह । प्रस नता का प्रकाश और मनहूिसयत की काली छाया 
हमारा पीछा नहीं छोड़ती ।

हमारी प्राणशिक्त बहुत कायर् करती ह ै। यह केवल साँस की शिक्त नहीं ह,ै 
बि क सू म शिक्त ह ै। यह शरीर की अण ुशिक्त ह ै। इसे हम पैदा भी कर सकते ह 
और न  भी कर सकते ह । इसका उपयोग भी कर सकते ह और दु पयोग भी । यह 
एक िव ा मक शिक्त ह,ै जो सिृ  के कण-कण म िवद्यमान ह ै। यह जीवनी शिक्त ह,ै 
केवल भौितक त व नहीं । िजस तरह जल प्रवाह के द्वारा िवद्यतु का िनमार्ण िकया 
जाता ह,ै िजस तरह पदाथर् का िवख डन करने से ऊजार् प्रा  होती ह,ै उसी तरह 
प्राणायाम के द्वारा प्राण की शिक्त का भी िवख डन और संचयन िकया जाता ह ै। 
अब पि मी वैज्ञािनक इस िन कषर् पर पहुचँ चकेु ह िक योग के द्वारा थलू से सू म 
तक की पणूर् यात्रा स प न की जा सकती ह ै। आज संसार के लाख -करोड़  लोग  
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ने योग के िदये गए आ ासन  को सहषर् वीकार कर िलया ह ै। योग को िवज्ञान 
के प्रयोग  द्वारा परख िलया ह ै। इसम अ धिव ास का प्र  ही नहीं उठता । यिद 
आज हम जीवन जीने की इ छा ह ैअथवा हम जीवन प्रा  करना चाहते ह तो हम 
अपने अ दर के त व  को समझना होगा, अपने वा तिवक प को जानना होगा । 
मृ य ुऔर द:ुख जीवन को ठीक तरह से न समझने के कारण ही उ प न होते ह । 

शरीर के सू म आयाम
यौिगक शा  यह वीकार करते ह िक इस थलू शरीर के अ दर एक सू म व त ु
ह,ै वह ह ैप्राण । उसके अ दर एक सू म व त ुह,ै वह ह ैमन । उसके भीतर भी एक 
सू म व त ुह,ै िजसे िवज्ञान कहते ह । िवज्ञान के अ दर भी एक व त ुह,ै िजसे अह ं
या अि मता कहते ह और उसके अ दर भी एक सू म व त ुह,ै िजसे आ मा कहा 
जाता ह ै। इसी का दसूरा नाम ह ैआन द या ई र । जैसे दधू के अ दर दही, दही 
के अ दर मक्खन और मक्खन के अ दर घी आिद समािहत रहते ह, ठीक उसी 
प्रकार हमारे शरीर के अ दर भी कई तर होते ह । इसे िड बा के अ दर िड बा 
समझने की भलू नहीं करनी चािहए । ये तो सू म त व ह, जो क्रमश: अित सू म 
होते चले जाते ह ।

यह शरीर, िजसे िमट्टी का कहा जाता ह,ै बड़ा ही िविचत्र होता ह ै। इसकी रचना 
कमाल की ह ै। ‘इस बंगले का एक अचभंा, नािर-पु ष का जोड़ा, कह ेकबीर सनुो 
भई साधो, िजन जोड़ा ितन तोड़ा’ – कबीर की इन पंिक्तय  म बड़ा ही रह य िछपा 
हुआ ह ै। जो जोड़ता ह,ै वह तोड़ता ह ै। यह तोड़ना प्राणशिक्त का िवघटन ह ै। ठीक 
वैसे ही जैसे पदाथर् का िवख डन िकया जाता ह ै। प्राणशिक्त के िवख डन से जो 
ऊजार् प्रा  होती ह,ै वही मन और प्राणशिक्तय  को जोड़ने का कायर् करती ह ै। हमारे 
ऋिष-मिुनय  ने इस शरीर म 72 हजार नाड़ी समहू  की ि थित मानी ह ै। इनम से 10 
प्रमखु ह । इनम भी तीन िवशषे प्रिसद्ध ह – इड़ा, िपंगला और सषुु ना । नाड़ी श द 
नद ्धात ुसे बना ह ै। इसे गलत नहीं समझना चािहए । इसका अथर् ह ैवह पथ जो 
शिक्त, जीवन, मन, िवचार, भाव  आिद को एक थान से दसूरे थान तक ले जाता 
ह ै। जैसे िवद्यतु को ले जाने के िलए तार होते ह, वैसे ही शरीर म नािड़याँ होती ह, 
िक त ुइनका आकार-प्रकार अित सू म और संवेदनशील होता ह ै। 

इड़ा नाड़ी मन पी शिक्त को तरंिगत करती ह ै। यह मि त क से स बि धत 
ह ैऔर सारे शरीर म इसका पिरके्षत्र फैला हुआ ह ै। िपंगला नाड़ी प्राणशिक्त या 
जीवन त व को सारे शरीर म संचािलत करती ह ैऔर मि त क म इसका मलू के द्र 
होता ह ै। ये दोन  ही सं थान अ य त यवि थत और रह यमय ह । उदाहरणाथर्, म 
बोल रहा हू ँऔर आप सनु रह ेह । म जो कह रहा हू,ँ आप उसे उसी प म समझ 
रह ेह । इस िक्रया म प्राण और मन, हमारी ये दोन  शिक्तयाँ साथ-साथ िक्रयाशील 
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ह । इनकी सू म िक्रया प्रणाली म कहीं कोई यवधान नहीं ह ै। इस शरीर म तीन 
गं्रिथयाँ भी होती ह, जो शरीर के सारे पिरवतर्न  के िलए उ रदायी होती ह । इनसे 
भाव और िवचार भी पिरवितर्त होते ह । इनके नाम ह ब्र , िव ण ुऔर द्र गं्रिथयाँ । 
स -शोधन िवद्या द्वारा इस शरीर और गं्रिथय  को तपाया जाता ह,ै िजसके कारण 
यह शरीर क च ेघट की तरह पक कर सु ढ़ हो जाता ह ै। उस पर मन का िनयंत्रण 
हो जाता ह ै। यह कायर् हठयोग करता ह ै। हठ म दो बीज मतं्र ह – ह ंऔर ठं । ह ंका 
अथर् होता ह ैप्राण और ठं का अथर् होता ह ैमन । इ हीं दोन  का योग हठयोग का 
िवषय ह ै। ये नािड़याँ इड़ा और िपंगला के नाम से भी जानी जाती ह और इ ह गंगा 
और यमनुा भी कहा जाता ह ै। ये दोन  नािड़याँ मन और प्राणशिक्त की संवाहक 
ह । िवद्यतु तभी उ प न होती ह,ै जब दोन  म योग होता ह ै। यही कारण ह ैिक योग 
म सबसे पहले साधक को हठयोग की िक्रयाय करायी जाती ह । जब शरीर ठीक 
और िनयंित्रत रहता ह ैतभी यान हो सकता ह ै।
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कुछ लोग शरीर, मन और आ मा को अलग-अलग समझते ह, यह भ्राि त ह ै। 
ये तीन  उसी प्रकार िभ न ह, िजस प्रकार बचपन, यवुाव था और वदृ्धाव था पथृक् 
होती ह । िजस प्रकार जीवन की ये तीन  अव थाय पथृक् नहीं ह, उसी प्रकार शरीर, 
मन व आ मा भी पर पर संि  ह । िजस प्रकार बचपन न हो तो यवुाव था और 
वदृ्धाव था का प्र  नहीं उठता, उसी प्रकार शरीर के अभाव म मन और आ मा 
की क पना भी संभव नहीं ह ै।

यांित्रक बनाम यौिगक स यता
पि मी स यता यांित्रक स यता ह ै। स पि  की वहाँ प्रचरुता ह,ै वैभव और िवलास 
की अिधकता ह ै। मने संसार के लगभग सभी दशे  को िनकट से दखेा ह ै। लाख  
की संख्या म मिु लम, ईसाई, दिक्षण अमिेरका और अफ्रीका म िश य ह । म जो 
कुछ बोलता हू,ँ प्रमाण के साथ बोलता हू ँ। आज पि मी दशे  म एक वगर् ऐसा 
भी पैदा हो रहा ह,ै जो आधिुनक स यता से वैसा ही डरता ह,ै जैसे हम मृ य ुया 
कसर से । वहाँ तकनीकी ज्ञान का तो अपिरिमत िवकास हो रहा ह,ै िक त ुउसी 
अनपुात म यिक्त व के दसूरे पक्ष  का िवकास नहीं हो रहा ह ै। हमारा यिक्त व न 
तो शरीर ह ैऔर न बिुद्ध । वह दोन  का सि मि त प ह ै। अत: दोन  का िवकास 
होना आव यक ह ै। इसी कारण पि म के अनेक िवद्वान ्आधिुनक स यता के 
िवकास को संदहे की ि  से दखे रह ेह । िसगमडं फ्रायड ने भी चतेावनी दी थी िक 
हर स यता की अपनी कुछ खरािबयाँ होती ह । इस यांित्रक स यता की भी अपनी 
सीमाय ह । इसने असंतोष, कु ठा, रक्तचाप, अिनद्रा आिद रोग  को ज म िदया ह ै। 

िकसी भी स यता के िलए यिद पदाथर् की आव यकता होती ह,ै तो उसे भोगने 
वाले यिक्त की भी ज रत होती ह ै। यह सीधा-सीधा माँग और पिूतर् का िसद्धा त 
ह ै। पि मी स यता ने भोग-िवलास-वैभव की साम्रगी तो दी, पर उसी के अिभशाप  
ने मनु य के शरीर को ग्ण बना िदया । सामने आ रही नई पीढ़ी का कथन ह ैिक 
जब मन म शाि त नहीं, शरीर व थ नहीं, तो आधिुनक स यता के इन उपहार  का 
क्या होगा? हम उस संपि  को लेकर क्या करगे िजससे हम वयं पागल हो जाय 
या हमारा पतु्र पागल हो जाए अथवा प नी तलाक दकेर दसूरी जगह चली जाये?

हमारी अतीत की सं कृित इस ि  से अ य त समदृ्ध थी । हो सकता ह ैयह 
बात आप न जानते ह , हम जानते ह, हम दशे-दशे छानते ह । इसिलए भी जानते 
ह िक हमारे दशे ने एक अ य त उ च और िवकिसत स यता दखेी थी और उसके 
संतिुलत भोग के िलए योग के िसद्धा त  का िनधार्रण िकया था । पि मी संसार 
आज योग की िदशा म बढ़ रहा ह ै। इसिलए िक वह अपनी िवकिसत स यता के 
साथ सम वय थािपत कर सके । जबिक हमारे यहाँ इस प्रकार के प्रय न हजार  
वषर् पहले हो चकेु ह, यव थाय बनायी जा चकुी ह ।
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पि मी दशे  म आज योग को िवज्ञान का िवषय बना िलया गया ह ै। उस पर 
हजार  तरह के प्रयोग हो रह ेह । इन प्रयोग  से म िकसी-न-िकसी प म स बद्ध हू ँ। 
संसार की अनेक  योग सिमितय  का म सद य हू ँ। कहीं िकसी एक प म स बि धत 
हू,ँ तो कहीं िकसी दसूरे प म । कुछ समय पहले जमर्नी से हमारे पास योग के एक 
पक्ष पर िकये गये प्रयोग का िववरण आया ह,ै िजसम कई सौ आदिमय  को केवल 
दस िमनट बैठाकर उ ह चपुचाप ास पर यान करने को कहा गया और इस बीच 
उनके रक्तचाप और साँस द्वारा खचर् की जाने वाली प्राणवाय ुआिद का पक्का 
िहसाब रखा गया । उ ह इस प्रयोग के आ यर्चिकत करने वाले पिरणाम िमले ह । 
इस अ प अविध म ही उनका रक्तचाप सामा य हो जाता ह ैतथा ऑक्सीजन की 
खपत भी कम हो जाती ह ै। मानिसक शाि त थािपत हो जाती ह ैतथा और भी 
च काने वाले िन कषर् िनकलते ह । इसी तरह िसद्धासन के द्वारा भी रक्तचाप कम 
हो जाता ह ैतथा इसके द्वारा आ म िनयोजन और पिरवार िनयोजन का कायर् भी 
सफलतापवूर्क िकया जा सकता ह ै। इस आसन का सीधा स ब ध काम ग्रंिथ और 
शकु्र गं्रिथ से ह ै। इस तरह के हजार  प्रयोग  ने यह िसद्ध कर िदया ह ैिक योग हमारी 
वैज्ञािनक पूँजी ह ै। योग का हम अिधकािधक प्रयोग करना चािहए ।

चेतना का उ थान
वैज्ञािनक प्रयोग  से यह भी िसद्ध हो चकुा ह ैिक 24 घ टे हमारी चतेना शिक्त एक 
समान नहीं रहती । कभी कम रहती ह ैऔर कभी यादा । नींद म यह एक सामा य 
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तर से भी बहुत अिधक नीच ेचली जाती ह ैऔर प्रात:काल ब्र -महूुतर् म यह 
अ य त संवेदनशील होती ह ै। यही कारण ह ैिक प्रात:काल का समय पढ़ने-िलखने 
या योग अ यास के िलए सबसे अिधक उपयकु्त माना जाता ह ै। योगिनद्रा के द्वारा 
चतेना की यह अ य त सिक्रय अव था जब चाह ेतब िनिमर्त की जा सकती ह ैऔर 
इस ि थित म जीवन म जो भी सं कार डाले जाते ह, वे थायी मह व के हो जाते 
ह । उ ह ब्र ा की लकीर भी िमटा नहीं सकती । इस सवार्िधक ग्रहणशील अव था 
म आ म िनदेर्शन के द्वारा परूी िज दगी को बदला जा सकता ह ै। 

इस दिुनया म सबसे अिधक किठन कायर् होता ह ैअपने को बदलना । आज 
िविचत्रता यह ह ै िक हर यिक्त अपने को बदलना चाहता ह,ै क्य िक कोई भी 
अपने से प्रस न नहीं ह ै। योगिनद्रा ही एक ऐसी ि थित ह,ै जहाँ केवल िवचार ही 
नहीं, चतेना को भी बदला जा सकता ह ै। बौिद्धक िवचार तो मन की एक सामा य 
ि थित ह ै। इसके बदलने से कुछ नहीं होता । इस पिरवतर्न का मलू क्रम चतेना से 
प्रार भ होता ह ै। योग िनद्रा म चतेना को ही रेगलेुट िकया जाता ह ै। यह एक यिुक्त 
ह ै। यह स य ह ैिक जो कुछ िलया जा सकता ह,ै उसे छोड़ा भी जा सकता ह,ै पर 
यह कायर् चतेना के द्वारा ही होगा । अत: इस चतेना को पकड़ म लाना चािहए । 
यह चतेना न तो िवचार ह,ै न तो मिृत, यह अपने अि त व की, ‘म हू’ँ की चतेना 
ह ै। यह अितशय सू म ह,ै हवा स श ह ैऔर हवा को पकड़ना िनि त प से 
किठन होता ह ैन?

इसे पकड़ने के िलए योग म और भी कई तरीके ह, जैसे जप और यान । 
यह ज री नहीं िक यह कायर् दो या चार या दस िदन म ही स प न हो जाए, कई 
बरस भी लग सकते ह, पर पकड़ िमलेगी ज र । िजस िदन िमलेगी, उसी िदन इस 
जीवन का सारा िनयंत्रण त व भी िमल जाएगा । संसार म िजतने भी महापु ष हुए 
ह – किव, कलाकार, संगीतज्ञ, अनसंुधान क ार्, यटून और आइ सटीन जैसे 
वैज्ञािनक – सभी ने चतेना की इस पकड़ को प्रा  िकया ह ै। चतेना के मा यम से 
ही कोई यिक्त मह वपणूर् और प्रभावशाली बनता ह ै। योग, चतेना को िनयंित्रत 
करने का सरल तरीका ह ै।

कुछ लोग  को भ्राि त हो सकती ह ैिक योग भी कोई धमर् ह ै। िक त ुयह कोई 
धमर् नहीं, धमर् की नींव ह ैऔर उससे बहुत ऊँचा ह ै। इसे संसार के सभी धमर् के 
लोग अपना रह ेह । योग को अपनाने से िकसी का धमर् िबगड़ता नहीं ह ै। जो अमतृ 
िवष बन जाए वह अमतृ नहीं हो सकता । योग मनु य की हर प्रकार की संकीणर्ता 
को न  करने वाला वैज्ञािनक साधन ह ै। उससे यिक्त के जीवन और धमर्, दोन  
ही समदृ्ध बनते ह । योग आने वाले कल की सं कृित का नाम ह ै। यह वैज्ञािनक 
सं कृित ह ै। इसका भिव य अ य त उ वल ह ै।

 – इ पात योग स मलेन, िभलाई, 1977
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योग का प्रादभुार्व और हठयोग की 
भूिमका
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती 

जलुाई 2021 म वामी िनरंजनान द सर वती द्वारा यवुा योग िमत्र म डल के सद य  
को िदए गए योग िशक्षा सत्र का पहला स संग

यवुा योग िमत्र म डल के सद य  का वागत ह ै। बहुत वष  से प्रतीक्षा थी िक तमु 
सबको योग िवद्या और योग सं कृित के बारे म बतला सक । योग का आर भ 
कब हुआ, योग का प्रयोजन क्या ह,ै िकन-िकन लोग  ने इसके िवकास म अपना 
योगदान िदया ह,ै आधिुनक यगु म योग की क्या आव यकता ह ैऔर कौन-कौन 
से अ यास उपयकु्त एवं उिचत ह, ऐसे अनेक िब दओु ंपर हमलोग चचार् करग े। 
आज का िवषय ह ै– योग का प्रादभुार्व कैसे हुआ? 

सबसे पहले योग की िशक्षा भगवान िशव ने माता पावर्ती को प्रदान की थी, 
और िजस योग की िशक्षा उ ह ने माता पावर्ती को दी थी, उसका नाम था पाशपुत 
योग । िशवजी का एक नाम पशपुित भी ह ैऔर लोग अथर् लगाते ह संसार के पशओु ं
का वामी होना । तंत्र और योग दशर्न के अनसुार इसका ता पयर् हमारे भीतर के 
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पशओु ंसे ह ै। सामा य भाषा म इसे राक्षस, आतंकवादी, घमडंी या यिभचारी 
जैसा यवहार कहते ह और योग की भाषा म इसे कहते ह तामिसक यवहार । 
जो िवचार और कमर् तमोगणु से यकु्त हो वह तामिसक ह,ै और उस पर िजसका 
िनयंत्रण हो वह ह ैपशपुित । 

भगवान िशव के अनसुार योग एक ऐसा मा यम ह ैिजससे मनु य अपने द:ुख  
से छुटकारा पा सकता ह ै। माता पावर्ती ने िशवजी से पछूा था िक संसार म द:ुख 
क्य  ह ैऔर मनु य सखुी, संतु  और व थ कैसे हो सकता ह ै। तब इस प्र  के 
उ र म भगवान िशव माता पावर्ती को तंत्र और योग की िशक्षा दतेे ह । 

ित्रिवध दु:ख
द:ुख से िनविृ  योग का सीधा प्रयोजन िदखलाई दतेा ह ै। द:ुख शारीिरक भी होता 
ह,ै मानिसक और भावना मक भी । हमलोग अपने जीवन म पािरवािरक द:ुख 
भी अनभुव करते ह, सामािजक द:ुख भी अनभुव करते ह, यिक्तगत द:ुख भी 
अनभुव करते ह, लेिकन शा  ने द:ुख को तीन भाग  म बाँटा ह ै– आिधदिैवक, 
आिधभौितक और आ याि मक । 

आिधदिैवक का मतलब होता ह ैजो भगवान के हाथ म या हमारे भाग्य म ह,ै 
िजसको कोई बदल नहीं सकता ह ै। भकू प आया, िबि डंग िगर गई, चोट लग 
गई या मृ य ुहो गई, यह मनु य के िनयंत्रण के बाहर की चीज ह ै। वालामखुी फट 
जाता ह,ै सैकड़  लोग मरते ह । बाढ़ आती ह,ै बादल फटता ह,ै सैकड़  मरते ह । 
इन सब घटनाओ ंपर मनु य का अपना कोई िनयंत्रण नहीं ह,ै बि क ये भगवान के 
प्रकोप से उ प न होती ह और द:ुख के कारक बनती ह । इस प्रकार के द:ुख को 
आिधदिैवक कहते ह । 

दसूरे प्रकार का द:ुख ह ैआिधभौितक जो सामािजक पिरि थित और पिरवेश 
के कारण होता ह ै। अब काम पर जाते ह, वहाँ तनाव, िच ता और परेशानी होती ह,ै 
भावना मक ठेस पहुचँती ह ै। इस प्रकार की मानवकृत चीज हम प्रभािवत करती ह । 
हमारे महु ला म झगड़ा या दगंा हो जाता ह,ै हम सबको घर के अ दर आना पड़ता 
ह,ै वह आिधभौितक द:ुख ह ै। आदमी बीमार पड़ता ह,ै बखुार होता ह,ै सदीर् होती 
ह,ै जकुाम होता ह,ै दमा ह,ै वह आिधभौितक द:ुख ह,ै जो बाहरी पिरि थितय  से 
हो रहा ह ै। उदाहरण के िलए, भोजन अब वाद के िलये होता ह,ै वा य के िलये 
नहीं । पहले भोजन वा य के िलये होता था, वाद के िलये कम, लेिकन अब परूा 
चिरत्र ही बदल गया ह ै। िजसे हमलोग फा ट फूड कहते ह, जो बड़े शहर  म िमलता 
ह,ै दशे-िवदशे म सब जगह, वह वाद पर आि त आहार ह,ै और उसके पीछे 
लोग आकिषर्त होते ह । ये सब बाहर की पिरि थितयाँ जो अपने िलये हािनकारक 
होती ह, द:ुख उ प न करती ह, वे आिधभौितक कहलाती ह । 
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तीसरा ह ैआ याि मक द:ुख, जो भीतर से उ प न होता ह,ै अपने िवचार, कमर्, 
यवहार, सं कार के कारण, अपने पिरवेश और पिरि थित के कारण । शा  ने 
द:ुख  को तीन वग  म बाँटा ह ै– दवेताकृत, पिरि थितकृत और वकृत । इनसे 
मिुक्त का उपाय माता पावर्ती भगवान िशव से पछूती ह और िशवजी उ ह मिुक्त 
का उपाय बतलाते ह । 

हठयोग की पर परा
जब िशवजी माता पावर्ती को योग की िशक्षा द ेरह ेथे तो पर परा कहती ह ैिक समीप 
की नदी म एक मछली ने उनकी िशक्षा सनु ली । अब खरै, यह तो कहानी-िक सा 
हो सकता ह,ै लेिकन अगर वा तिवकता म आय तो मालमू पड़ता ह ैिक िकसी 
ने छुपकर िशवजी की िशक्षा को सनुा ह ै। जब िशवजी को मालमू पड़ा िक कोई 
छुपकर मरेी बात को सनु रहा ह ैतो उ ह ने उसको सामने बलुाया । अब िशवजी 
को कैसे मालमू पड़ा िक कोई सनु रहा ह?ै क्य िक उ ह ने माता पावर्ती से कहा था 
िक तमु बीच म हुकँार भरते जाना, हाँ-हाँ कहते जाना । लेिकन माता पावर्ती सो 
गयीं और हुकँार भरने वाला कोई और था, िजससे िशवजी को मालमू पड़ गया 
िक पावर्ती सो गई ह, िकसी दसूरे की आवाज ह ै। उ ह ने पछूा, ‘कौन ह?ै बाहर 
आओ!’ तो म य जाित का एक आदमी सामने आता ह ै। िशवजी उससे पछूते ह, 
‘तमुने सब सनुा?’ वह कहता ह,ै ‘कुछ तो सनुा हू ँज र, और बड़ा आन द आया 

ह ै।’ िशवजी कहते ह, ‘ठीक ह,ै तमु मरेे 
पहले चलेे होते हो । जो तमु जानते हो 
उसे संसार म जाकर िसखाओ’, और 
उस िश य का नाम हुआ म ये द्रनाथ, 
जो गोरखनाथ के गु  बने । 

हठयोग  की  मूल  पर परा 
म ये द्रनाथ से आर भ होती है । 
आज भी अपने समाज म जो नाथ 
स प्रदाय के साध ुह वे अपने जीवन 
काल म हठयोग को ही िसद्ध करते 
ह । यह उन नाथपंथी साध-ुसं यािसय  
के जीवन का प्रयोजन होता ह ै जो 
म ये द्रनाथ और गोरखनाथ की 
पर परा से जड़ेु ह । पर परा तो बहुत 
पहले से चली ह,ै लेिकन नाम दो का 
ही आता ह ै– म ये द्रनाथ और उनके 
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चलेे गोरखनाथ, क्य िक ये दो ही ऐसे महा मा रह ेिज ह ने योग को पणूर् प से 
अपने जीवन म िसद्ध िकया । उनके बाद और भी आचायर् हुये ह, लेिकन उस तर 
के नहीं हो पाये, िजनम उस प्रकार का गु त व जीव त और जागतृ था । 

नाथ स प्रदाय एक ऐसी पर परा ह ैिजसम मलू प से हठयोग प्रधान िशक्षा दतेे 
ह और हठयोग को िसद्ध करते ह । और म ये द्रनाथ भगवान िशव के पहले मनु य 
चलेा बने । उसके बाद ऋिष लोग आते ह, वैिदक काल आर भ होता ह ै। ऋिष भी 
इस पाशपुत योग और इस हठयोग से अवगत ह िजसकी धारा को म ये द्रनाथ ने 
प्रवािहत िकया । अब ऋिष लोग योग का अ ययन आर भ करते ह । हठयोग म भी 
कुछ लोग आते ह, अ ययन करते ह और संशोधन करते ह । इनम दो-तीन प्रधान 
ह । एक ह महिषर् घरे ड, िज ह ने हठयोग को एक िसिद्ध के िलये नहीं, बि क अपने 
आपको ठीक रखने के िलये बतलाया । म ये द्रनाथ, गोरखनाथ आिद हठयोग का 
अ यास िसिद्ध के िलये करते ह, लेिकन महिषर् घरे ड ने कहा िक यह शरीर एक 
घट की तरह ह,ै और इस शरीर म िजस योग को कर सक वह कहलाता ह ैघट थ 
योग । महिषर् घरे ड िसिद्ध के प्रयोजन को हटा दतेे ह, मिुक्त के प्रयोजन को हटा 
दतेे ह और कहते ह िक अपनी ऊजार् को ठीक रखो । 

ऋिष पर परा ने अपने िलये हठयोग को घरे ड संिहता के अनसुार िसद्ध िकया, 
िजसम अ नमय, प्राणमय और मनोमय, इन तीन कोष  की बात होती ह ै। उसी 
समय एक गहृ थ संत पैदा हुये िज ह ने योग को आ मसात ्िकया, उनका नाम था 
वा माराम । उ ह ने भी हठयोग पर सािह य िलखा – हठयोग प्रदीिपका । हठयोग 
प्रदीिपका साधओु ंके िलये नहीं, बि क गहृ थ  के िलये थी । 

मलू हठयोग पाशपुत योग से िनकला और महिषर् म ये द्रनाथ ने संसार म 
इसका प्रचार िकया । िफर काला तर म इसी मलू हठयोग के दो िवभाजन हुए, 
एक साधओु,ं ऋिष-मिुनय , तपि वय  के िलये जो अ या ममखुी थे, और दसूरा, 
समाज म रहने वाले गहृ थ  के िलये जो समाजमखुी थे । यह बात बहुत कम लोग 
जानते ह । अभी भारत म या िवदशे म जो हठयोग की िशक्षा दी जा रही ह ैवह 
वा माराम की हठयोग प्रदीिपका के अनसुार ह ै। िबहार योग िवद्यालय ने घरे ड 
संिहता को प्रकािशत िकया । उसम साधओु ंके िलये जो मागर् प्रश त िकया गया 
ह ैऔर हठयोग प्रदीिपका म गहृ थ  के िलये जो मागर् प्रश त िकया गया ह,ै दोन  
म प  अ तर िदखलाई दतेा ह ै। 

पाशपुत योग म हठयोग को हठयोग नहीं कहा गया ह,ै बि क पशर् योग कहा 
गया ह,ै क्य िक इि द्रय  के द्वारा हम अपने जीवन और संसार का अनभुव होता ह ै। 
जब इि द्रयाँ िवषय-व तओु ंका पशर् करगी तभी जाकर उनका बोध हम होगा । 
शरीर से जो अनभुव हम हो रहा ह ैउसको कहा गया ह ै पशर् । जमीन पर बैठे ह, 
वह भी पशर् का अनभुव ह ै। कपड़े पहने ह, पशर् का अनभुव ह ै। जो हम अनभुव 
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कर रह ेह वह पशर् के कारण ही अनभुव कर रह ेह । इसीिलये हठयोग को पाशपुत 
योग म पशर् योग कहा गया । यह इसका सबसे प्राचीन नाम ह ै। िफर म ये द्रनाथ 
के समय यह हठयोग बना । महिषर् घरे ड के समय यह हठयोग था, वा माराम के 
समय हठयोग था और आज के समय भी हठयोग ह ै। 

आसन  की सखं्या 
अब हठयोग के अगं  की चचार् करते ह । पहला ह ैआसन । इस िवषय पर सब कोई 
अलग-अलग बात कहते ह । कोई कहता ह ैिक हठयोग म चौरासी लाख आसन 
ह । अगर पछूो िक इतने सारे क्य  ह तो कहते ह िक हर योिन के िलये एक आसन 
ह ै। इस प्रकृित म एक कीटाण ुसे लेकर मनु य शरीर तक प्रा  करने म हम चौरासी 
लाख योिनय  से गजुरना पड़ता ह,ै इसिलये चौरासी लाख आसन ह । अब कहने 
को तो कह िदया चौरासी लाख, पर इनका वणर्न कहाँ िलखा ह?ै िकसने इनका 
अ यास िकया ह,ै कोई नहीं जानता । चौरासी लाख आसन ह, इस िसद्धा त का 
स ब ध एक अव था के साथ ह ै। जीवन एक ि थित ह,ै उसी तरह आसन भी एक 
ि थित ह,ै अव था ह ै। तमु एक कीटाण ुहो तो वह भी एक ि थित ह ैजीवन की, 
तमु मनु य हो वह भी एक ि थित ह ैजीवन की, तमु िचिड़या हो वह भी एक ि थित 
ह ैजीवन की । चौरासी लाख योिनयाँ तो चौरासी लाख आसन, वह एक दशर्न 
हुआ । अगर हर योिन अनभुव की एक अव था ह ैतो ठीक ह,ै वह भी आसन ह ै। 
आिखर आसन का मतलब ही तो होता ह ैअव था – ि थरसखुमासनम ्– िजसम 
ि थर हो, िजसम सखुपवूर्क हो वह आसन ह ै। अगर जीवन म ि थरता और सखु 
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ह ैतो वह भी आसन ह ै। केवल एक शरीर से अपने आपको एक अव था म लाना 
आसन नहीं ह,ै एक जीवन अव था को भी आसन कहते ह । 

कुछ अ य लोग कहते ह िक 72 हजार योग आसन ह । यह संख्या इसिलये 
कहते ह िक हमारे शरीर म 72 हजार प्राण-वाहक नािड़याँ ह और मा यता ह ैिक 
हर एक नाड़ी को एक आसन से जागतृ िकया जाता ह ै। लेिकन इसका भी कहीं पर 
कोई संकलन नहीं, कोई नाम नहीं । वा तव म िकतने आसन ह? 

अगर तमु प्राचीन से प्राचीन और आधिुनक से आधिुनक, सभी ग्र थ  के 
आसन  का संकलन करोगे तो मलू आसन एक-डेढ़ सौ से यादा नहीं ह, बि क 
उससे कम भी हो सकते ह । परूी हठयोग प्रदीिपका म मात्र 15 आसन  का वणर्न ह ै
जो गहृ थ  के िलये ह । परूी घरे ड संिहता म करीब 32 आसन  का वणर्न ह ै। इसम 
बहुत  की पनुराविृ  भी ह,ै अलग-अलग तो नहीं ह । 80-90 प्रितशत तो समान ह, 
जो इसम ह ैवह उसम भी ह ै। याज्ञव क्य संिहता, िशव संिहता, द ात्रेय संिहता – 
ये सब अलग-अलग संिहताए ँह िजनम योग की, योगासन  की चचार् की गई ह ै। 

आसन  का वगीर्करण
आसन  को तीन समहू  म बाँटा गया ह ै– पहला समहू, जो शारीिरक और प्रािणक 
लाभ प्रदान करते ह, दसूरा समहू जो मानिसक लाभ प्रदान करते ह और तीसरा 
समहू जो आ याि मक लाभ प्रदान करते ह । शारीिरक लाभ वाले आसन  के बारे 
म सािह य  म भी िलखा ह ैिक ये आसन करोगे तो ये बीमारी दरू हो जायेगी, वो 
आसन करोगे तो वो बीमारी दरू हो जायेगी । शु  से ही हठयोग प्रदीिपका म या 
घरे ड संिहता म आसन  के साथ बीमारी का नाम जड़ुा हुआ ह ै। ऐसा िववरण िदया 
गया ह ैिजससे यह भी सािबत होता ह ैिक शु  से हमारे ऋिष-मिुन भी वा य को 
सामने रखकर लोग  को योगासन िसखाते थे । वा य स ब धी आसन  का यह 
पहला समहू शरीर के हर तंत्र-तंित्रका को यवि थत करने म सहायता प्रदान करता 
ह ै। चाह ेजैसा भी सदीर्-जकुाम हो, अगर फेफड़े मजबतू रह तो कुछ नहीं होगा । 
चाह ेिजस प्रकार का उ च-रक्तचाप या दय रोग हो, अगर दय व थ रहगेा तो 
कुछ नहीं होगा । अगर हम अपने तंत्र-तंित्रकाओ ंको आसन  के द्वारा यवि थत 
कर सक तो बीमारी नहीं होगी और जो ह ैवह चली जायेगी । यह हुआ शारीिरक 
लाभ प्रदान करने वाले आसन  का प्रयोजन ।

मानिसक लाभ मखु्य प से तनाव स ब धी ह ै। पातंजल योग दशर्न म चचंल 
िच विृ  को रोकने पर जोर िदया गया ह,ै मतलब अपने मन-मि त क म जो भगदड़ 
मची ह ैउसको रोकना, िच ता, परेशानी, झझंट, तनाव आिद को मनेैज करना । 
इसके िलये भी आसन  का उपयोग िकया जाता ह,ै क्य िक आसन  से जब शरीर म 
रासायिनक पिरवतर्न होते ह तो उसका असर मि त क पर, िफर मन और मानिसक 
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यवहार पर पड़ता ह ै। कुछ लोग  को बहुत ज दी गु सा आता ह ै। इसका मतलब 
होता ह ैिक शरीर म एिड्रनिलन हॉम न का उ पादन फटाफट होता ह,ै और जैसे ही 
उस हॉम न का उ पादन होता ह ैआदमी एकदम उबल पड़ता ह ै। 

हमारे गु जी की भी वही ि थित थी । अब इसको कैसे संभाल? वामी 
िशवान द जी ने एक उपाय बतलाया, शशांकासन करो, 15 िमनट सबेरे, 15 िमनट 
दोपहर, 15 िमनट शाम । शशांकासन करने से एिड्रनिलन हॉम न का उ पादन 
िनयंत्रण म आ गया । जब वह िनयंित्रत हो गया तो क्रोध भी अपने आप कम हो 
गया । यह आसन  का दसूरा समहू हुआ जो शरीर के रसायन  पर सीधा असर करते 
ह, िजसका प्रभाव िफर मन और मि त क पर तरु त पड़ता ह ै। 

आसन  का तीसरा वगर् आ याि मक प्रयोजन से स बि धत ह ै। इन आसन  से 
हम अपने चक्र  को, कु डिलनी शिक्त आिद को उठाने का, जगाने का प्रयास कर 
सकते ह । आसन  के ये तीन समहू होते ह । मखु्य प से पहले दो समहू  को ही 
समाज म िसखाया जाता ह ैिजससे हम अपने शरीर और मन को ठीक-ठाक रख 
सक । िफर यिद कोई पात्र िमलता ह ैजो इस अनभुव को अपने जीवन म गहराई से 
आ मसात ्करता ह,ै तो वह तीसरे समहू के िलये अिधकारी बनता ह ै। 

हठयोग का मूल अथर् और प्रयोजन
अब रही बात िक इस योग का नाम हठयोग क्य  पड़ा । बहुत लोग तो अथर् लगाते 
ह िक हठयोग का मतलब अपने से जबरद ती करना । हठ करके हम बैठ गये िक 
तीन घटंा नहीं उठगे, चाह ेपैर सो जाए या कुछ भी हो जाए । बहुत लोग  का ऐसा 
भी िवचार रहा िक हठयोग का मतलब हठपवूर्क अपने शरीर को एक अव था म 
लाना ह ै। हठयोग म समझाया ह ैिक ह ंऔर ठं, ये दो मतं्र ह । बहुत इसको ह ंऔर 
क्षं भी बोलते ह । इड़ा और िपंगला, इन दो प्रमखु नािड़य  के मतं्र ह, और इ हीं इड़ा 
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और िपंगला नाड़ी को जगाने, संतिुलत करने और उपयोग करने के िलये हठयोग 
का अ यास होता ह ै। ह ंिपंगला नाड़ी ह ैऔर ठं या क्षं इड़ा नाड़ी ह ै। इस तरह 
हठयोग का असली प्रयोजन इसके नाम म ही बतलाया गया ह ै। 

िबहार योग पद्धित
आज सभी हठयोग का प्रचार करते ह, हठयोग भी नहीं, केवल आसन, और 
आसन को ही लोग योग कहते ह । अगर आज समाज म पछूते हो िक योग क्या ह ै
तो आसन ही योग ह ै। म उस योग की बात नहीं कर रहा हू ँ। 

िबहार योग पद्धित हमारे परमगु , वामी िशवान द जी की योग स ब धी मलू 
िवचारधारा रही ह ैिजसे हमारे गु , वामी स यान द जी ने मुगंेर म मू र् प िदया । 
उनकी इ छा थी िक मुगंेर म जो योग िसखाया जाता ह ैवह िबहार योग पद्धित के 
नाम से जाना जाये । िबहार के िलये यह एक स मान और गौरव की बात ह,ै और 
ी वामीजी का रा य को प्रसाद ह ै। 

वामी िशवान द जी का मलू िचतंन था िक इस यगु म ऐसे योग का अ यास 
मनु य के बौिद्धक िवकास, भावना मक संतलुन और रचना मक कम  के िलये 
प्रासिंगक बने । वामी िशवान द जी ने अपने िश य  से कहा िक तमु योग िसखाओ 
और इ हीं तीन उ े य  को लेकर चलो – बिुद्ध, भावना और कमर् । 

वामी िशवान द जी के िश य, वामी िव णदुवेान द जी ने हठयोग को चनुा । 
वामी सि चदान द जी ने हठयोग और भिक्तयोग का चनुाव िकया । दिक्षण 
अफ्रीका म वामी सहजान द जी ने हठयोग और ज्ञानयोग पर जोर िदया । इस प्रकार 
हरेक िश य ने एक या दो योग को लेकर अपना जीवन यतीत िकया । 

लेिकन वामी स यान द जी ने कहा िक गु जी का कहना ह ैिक बिुद्ध, भावना 
और कमर्, तीन  का समावेश होना ह ै। इसके िलये उ ह ने योग चक्र का िनमार्ण 
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िकया, िजसके साधना मक पक्ष म आता ह ैहठयोग, राजयोग और िक्रयायोग िविध, 
िजसके द्वारा शारीिरक, मानिसक और आ याि मक साधना की जाती ह ै। ये साधने 
के िलये ह, इनको िसद्ध करना ह ै। जैसे हठयोग म आसन- प्राणायाम आिद को 
िसद्ध करते ह, उसके बाद राजयोग मन के िलये ह,ै उसको िसद्ध करना ह ै। अपनी 
चचंलता और उग्रता को कम करना ह,ै रचना मकता और संतलुन को बढ़ाना ह ै। 
आ याि मक साधना के िलये िक्रया योग ह,ै चक्र  को जगा सकते ह, कु डिलनी 
को जगा सकते ह । इस तरह शरीर, मन और आ मा के िलए हठयोग, राजयोग 
और िक्रयायोग, ये तीन साधन के अ यास हो गये िजनको हम िसद्ध करना ह ै। 

िफर तीन योग ह यवहार के – कमर्योग, भिक्तयोग और ज्ञानयोग । कमर्योग 
का अ यास ऐसे तरीके से होना ह ैिक यिक्त कमर्योग के ल य के प्रित सजग रह,े 
भिक्तयोग भी इस तरीके से िक वह केवल एक कमर्-का ड का प न ले, और 
ज्ञानयोग भी इस तरीके से िक यिक्त केवल प्र  पछूने का आदी न बने, बि क 
उसकी बिुद्ध म कुछ समझ आए । यवहार के िलए कमर्योग, भिक्तयोग एवं ज्ञानयोग 
और साधना के िलए हठयोग, राजयोग और िक्रयायोग – इस योग चक्र का िनमार्ण 
वामीजी ने मुगंेर म ही िकया तािक इसके मा यम से हम वामी िशवान द जी की 
मलू िशक्षा को सामने ला सक । 

उसके बाद िफर मुगंेर म योग के िवकास का कायर्क्रम आर भ होता ह ै। जब 
तक वामी िशवान द जी नहीं उभरे थे, तब तक योग मात्र तपि वय  के िलये एक 
साधना समझी जाती थी । समाज म लोग कहते थे िक योग मोक्ष का साधन ह,ै 
इससे हमको कोई लेना-दनेा नहीं । बचपन म हम मुगंेर म लोग  ने कहा ह ैिक ‘योग 
तो साधओु ंकी चीज ह,ै इससे हम गहृ थ  को क्या लेना-दनेा? हम तो संसार म 
रहना ह,ै हम मोक्ष नहीं चािहये ।’ ऐसी मा यता थी पहले । वामी िववेकान द जी 
तक कुछ साध ुयोगा यास करते थे और िववेकान द जी ने भी योग का प्रचार नहीं 
िकया, उ ह ने वेदा त का प्रचार िकया । 

योग िसखाने की पर परा वामी िशवान द जी से शु  होती ह ै। जब वामी 
िशवान द जी समाज म योग का प्रचार करने लगे तब दसूरे साध ुलोग उनको 
वामी प्रोपागडान द कहते थे िक ये अपने योग का प्रोपागडा कर रह ेह । लेिकन 
वामी िशवान द जी के िश य संसार म पहली पीढ़ी के योग िशक्षक बने । यह 
उनका योगदान रहा ह ै। 

िजसे हमलोग िबहार योग पद्धित कहते ह वह आज िव  के सभी योग  म े  
पद्धित ह ै। ‘आसन प्राणायाम मदु्रा बंध’ आसन  की पहली िकताब थी िजसका 
प्रकाशन मुगंेर से हुआ । वामी स यान द जी पहले यिक्त थे िज ह ने प्राणायाम 
का वगीर्करण िकया । नहीं तो पहले लोग कहते थे प्राणायाम करने से आदमी 
पागल हो जाता ह,ै हम नहीं करगे । भ्रांितयाँ थीं! मदु्राए ँिकतनी ह, बंध िकतने ह, 
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उसका वगीर्करण ी वामीजी ने िकया । योग म यान की कौन-सी पद्धितयाँ ह, 
प्र याहार म क्या ह,ै धारणा म क्या ह,ै सब वगीर्करण ी वामीजी ने िकया । योग 
सं कृित के िवकास म िबना अहकंार के कहा जा सकता ह ैिक मुगंेर का काम 
अिद्वतीय और अतलुनीय ह ै। 

यहाँ जो हुआ सेवा भाव से हुआ ह ै। हमारे गु जी के मन म अपने गु  के प्रित 
सेवा भाव था । ‘गु जी के िलये म सबसे उ म से उ म कायर् क ँ गा’ और इस 
भाव से पे्रिरत होकर उ ह ने सब िकया । जब हम आये हमारे मन म अपने गु  के 
प्रित सेवा भाव ही था और इस योग अ दोलन का उ रो र िवकास हुआ । अब 
आगे की पीढ़ी की िज मदेारी ह ै। 

आज हमने योग की केवल एक भिूमका बनायी ह,ै और बतलाया ह ैिक हठयोग 
क्या ह,ै और वामी िशवान द जी तथा वामी स यान द जी के द्वारा िकस प्रकार 
योग को एकित्रत िकया गया । छ: योग  का सम वय केवल वामी स यान द जी 
ने िकया, और उसी को हमलोग कहते ह िबहार योग, क्य िक यह िबहार की दने 
ह ैअपनी सं कृित को, अपने समाज को । साथ ही यह गु जी की दने ह ैअपने गु  
के प्रित, गु -ऋण से मिुक्त के िलये, क्य िक वही उनका आदशे था – योग का 
द्वारे-द्वारे तीरे-तीरे प्रचार करो । 

 – 15 जलुा ई 2021, गंगा दशर्न
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धारणा का िचिक सकीय उपयोग
स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती

क्या कभी आपने एक उ िेजत और अि थर मन की तलुना वैसे मन से की ह ैजो 
एकाग्र और संकेि द्रत ह?ै एक पे डुलम की क पना कर जो जोर-जोर से डोल रहा 
हो और िफर वह धीरे-धीरे िहलना-डुलना ब द कर के द्र म अवि थत हो जाता 
ह ैऔर तब उसकी कुछ भी गित नहीं रह जाती । जब पे डुलम घमूता रहता ह ैतब 
िक्रया-कलाप ती  रहता ह ै। वैसे ही एक उ िेजत और अि थर मन सतत ्गित म 
रहता ह ै। जब पे डुलम क जाता ह ैतब ि थरता आ जाती ह ै। शा त मन भी ि थरता 
और शू यता का अनभुव करता ह ै। शू यता की वह ि थित तरुीयाव था के नाम से 
जानी जाती ह ैजहाँ लोकातीत ज्ञान की वषार् होती ह ैऔर अ त य ित प्रगट होती ह ै।

धारणा मात्र इसिलए मह वपणूर् योगा यास नहीं ह ैिक यह अनभुव कराता 
ह,ै बि क इसिलए भी िक यह साधक को उसे प्रा  करने के िलए तैयार करता ह ै। 
हालाँिक लोकातीत अनभुिूतयाँ शरीर के परे होती ह, िफर भी उनका प्रभाव शरीर 
पर अ य त सटीक ढ़ंग से पड़ता ह ै। जैसे-जैसे यह अनभुव सभी तर  से होकर 
नीच ेछन कर जाता ह,ै इस अनभुव से शरीर के िविभ न अगं प्रभािवत होते ह । इस 
प्रकार धारणा का अ यास हमारे अि त व के सभी तर  – शारीिरक, प्रािणक, 
मानिसक, भावना मक और आ याि मक को भी प्रभािवत करता ह ै। यह सभी 
तर  पर ि थत अवरोध  को दरू करता ह,ै िजससे तरुीया चतेना की अनभुिूत प्रगट 
हो सके । और इस कारण इसके अ यास से हम भी सखु-शाि त, सिक्रयता, आ म-
िव ास और अ दर से एक असीम शिक्त का अनभुव करते ह ।

आ याि मक उ कषर् एवं स पणूर् सखु-शाि त के िलए धारणा अ य त मह वपणूर् 
ह ै। इस अथर् म तो हम धारणा को शारीिरक और मानिसक िचिक सा के प म भी 
समझ सकते ह । अमिेरका और ऑ टे्रिलया म धारणा का उपयोग कसर और एड्स 
जसैी असा य बीमािरय  म िचिक सा के िलए सफलतापवूर्क िकया जा चकुा ह ै। ऐसे 
रोिगय  को कहा गया था िक वे मानस दशर्न की प्रिक्रया से अपने मन को एकाग्र 
करके दखे िक यािधग्र त कोिशकाओ ंको व थ कोिशकाए ँमारकर उनका थान 
वयं ले रही ह, ठीक जसेै एक सेना दसूरी सेना को न  कर उसका थान ले लेती ह ै।
धारणा मानिसक तर पर भी रोग िनवारक ह,ै क्य िक यह मन को कायर् म 

प्रवृ  करता ह,ै एकाग्र, ऊजार्ि वत, पे्रिरत और अ ततोग वा उसे मकु्त भी करता ह ै। 
वामी स यान द जी ने कहा ह ैिक हम सवर्दा मन को िमत्र बनाकर रखना चािहए । 
इसका ता पयर् यह िक मन का कभी िवरोध नहीं करना चािहए और उसे दबाया भी 
नहीं जाना चािहए । हम इस पर आ यर् कर सकते ह िक ऐसा कैसे हो सकता ह ैिक 
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समाज म अपने मन का िवरोध िकये िबना रह सक । यह मन तो हम कुछ भी परामशर् 
द ेसकता ह ै। उदाहरण के तौर पर यिद इस प्रकार का िवचार मन म आता ह ैिक हम 
िकसी को कड़े श द बोलकर आहत कर तो क्या हम इस िवचार को यक्त करना 
चािहए या उसे िछपाना चािहए? वामी स यान द जी का कहना ह ैिक दोन  म 
कुछ भी न कर, बि क धारणा के मा यम से मन को य त रखना सीखना चािहए ।

धारणा के अ यास से मन नकारा मक से सकारा मक अनभुिूतय  की ओर 
पे्रिषत होता ह ै। क्या यह मन की िचिक सा नहीं ह?ै नकारा मक िवचार  के कारण 
मन िजतनी यथा झलेता ह ैवह सब कुछ, िबना सामना िकये, िबना दबाये या 
यक्त िकये हटा िदया जाता ह ै। आज हम भाईचारे और शाि त की बात करते ह, 
िक त ुऐसे सकारा मक उद्गार तभी संभव ह गे जब मन पा तिरत हो जाय । मन 
के नकारा मक गणु अलगाव, वेदना और पीड़ा उ प न करते ह, मले-िमलाप का 
भाव नहीं रहता । प्र येक यिक्त अपने को दसूरे से अलग समझता ह ै। धारणा के 
मा यम से मन उन अवरोध  को दरू कर दतेा ह ैजो मनु य को मनु य से अलग 
करता ह ै। यह हम एक नया ि कोण दतेा ह ैजो अिधक संतिुलत होता ह ैऔर जो 
हमारे आ तिरक वातावरण को और भी सामजं यपणूर् बनाता ह ै। 

अनुवांिशक ढाँचे का पा तरण
आज िव  म या  प्रमखु बीमािरयाँ अनवुांिशक त्रिुटय  के कारण होती ह, जो 
हम अपने माता-िपता से िवरासत म िमली होती ह । ये वायरस या बैिक्टिरया से 
नहीं होतीं, बि क ये त्रिुटयाँ डी.एन.ए. संरचना म होती ह, और कोई भी दवा इ ह 
ठीक नहीं कर सकती, िफर भी अनवुांिशक त्रिुटय  को सोच-िवचार या मनोभाव से 
पिरवितर्त िकया जा सकता ह ै। ढ़ मनोभाव अनवुांिशक संरचना को इस प्रकार से 
प्रभािवत कर सकते ह जैसे िक कोई दवा नहीं कर सकती । इसी कारण धारणा का 
अ यास मानव जाित के िलए इतना अमू य ह,ै क्य िक धारणा वहाँ प्रभावकारी 
हो सकती ह ैजहाँ सभी दवाइयाँ हार चकुी ह । वैिदक एवं तांित्रक शा  म िन णात 
ऋिषय  ने इसे बहुत पहले ही समझ िलया था । धारणा और यान के अ यास  
का प्रयोग कर उ ह ने अपनी डी.एन.ए. की संरचना को पा तिरत कर िदया था ।

मानव जाित के क याण के िलए यह बहुत मह वपणूर् िब द ुह,ै क्य िक इसी 
म हमारी सम याओ ंके िनदान की स भावना ह ै। सारे संसार म लोग बीमािरय  
और असामजं य के कारण क  पा रह ेह । आधिुनक िवज्ञान के अिधकािधक 
िवकास के बावजदू कोई िनदान नहीं पाया गया ह ै। इसिलए अब समय आ गया 
ह ैजब हम इसके उ र के िलए अपने अ दर ढँूढ । अपनी अनवुांिशक त्रिुटय  का 
सधुार करने की क्षमता हमम ह ै। बात इतनी ही ह ैिक हम िकसी ने िसखाया नहीं 
िक हम इस तक पहुचँ कैसे? इस शिक्त का प्रकटन धारणा के अ यास के मा यम 
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से होता ह ै। अतएव धारणा न केवल आ याि मक अनभुिूत के िलए मह वपणूर् ह,ै 
बि क दिैनक जीवन के िलए भी िजससे हम व थ, प्रस न एवं संतिुलत बने रह ।

धारणा की प्रिक्रया से अनवुांिशक ढाँच ेका स पणूर् पा तरण अव य हो 
सकता ह ैिजससे थलू, सांसािरक चतेना को आ याि मक चतेना म पिरवितर्त 
िकया जा सके । अ तर इतना ही ह ैिक यह पा तरण एक अित पिरशदु्ध आयाम म 
होता ह,ै भौितक म नहीं । जब धारणा म िसिद्ध हो जाती ह ैतब ये अनवुांिशक ढाँच े
जो पवूर् म केवल अ नमय कोश से प्रभािवत थे, अब प्राणमय, मनोमय, िवज्ञानमय 
एवं आन दमय कोश के प्रभाव के अ तगर्त भी आ जाते ह । इस प्रकार अब सम त 
अि त व अ यास से प्रभािवत होने लगता ह ैऔर हम एक पणूर्तया िभ न यिक्त भी 
बन सकते ह । जीव त मिृत म हमारे सामने रामकृ ण परमहसं, वामी िववेकान द, 
वामी िशवान द, वामी स यान द और आन दमयी माँ जैसे उदाहरण ह । वैिदक 
इितहास म भी अनेक ऋिष-मिुनय  के सु दर उदाहरण ह, िज ह ने धारणा, यान 
और समािध के मा यम से  महती अ तज्ञार्न की शिक्त का िवकास िकया ।
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िव -प्रमे के िलए िनदेर्श 
स्वामी िशवानन्द सरस्वती

इस जगत ्म पे्रम ही एक सार व त ुह ै। यह िन य, असीम तथा अिवनाशी ह ै। ई र 
पे्रम ह,ै पे्रम ई र ह ै। वाथर्, लोभ, अिभमान तथा घणृा दय को संकुिचत बनाते 
ह तथा िव -पे्रम के िवकास म बाधक ह । िन काम सेवा, स संग, प्राथर्ना, मतं्र-
जप आिद के द्वारा िव -पे्रम का क्रमश: िवकास कीिजए । वाथर् के द्वारा दय 
के संकुिचत हो जाने पर मनु य अपने ी, ब च,े िमत्र तथा स बि धय  से ही पे्रम 
करता ह ै। थोड़ी उ नित करने पर वह अपने िजले के लोग  से पे्रम करने लगता 
ह ै। तब वह प्रा त के लोग  से पे्रम करता ह ै। िफर वह अपने दशेवािसय  से तथा 
अ तत: िविभ न दशे  के वािसय  से भी पे्रम करने लगता ह ै। चरमाव था म वह 
सभी से पे्रम करने लगता ह ै। वह िव -पे्रम को प्रा  करता ह ै। सारी बाधाए ँदरू हो 
जाती ह । दय िवशाल हो जाता ह ै।

िव -पे्रम के बारे म बात करना तो बहुत आसान ह,ै पर त ुउसे यवहार म 
लाना अित किठन ह ै। मन की संकीणर्ताए ँमागर् म बाधक बनकर आती ह । पहले 
के बरेु सं कार बाधक बनते ह । लौह-संक प, प्रबल इ छा-शिक्त, धयैर्, संलग्नता 
तथा िवचार के द्वारा आप सभी बाधाओ ंको बड़ी आसानी से जीत सकते ह । ह े
मरेे िप्रय िमत्र ! यिद आप स च ेह तो ई र की कृपा आपको प्रा  होगी ।

िव -पे्रम की पिरसमाि  अद्वतै-चतेना म होती ह ै। यही उपिनषद ्के ऋिषय  
की घोषणा ह ै। शदु्ध पे्रम महान ्समताप्रदायक ह ै। हफीज, कबीर, मीरा, गौरांग, 
तकुाराम, रामदास, सभी ने इस िव  पे्रम का आ वादन िकया था । दसूरे लोग  ने 
िजसे प्रा  िकया ह,ै उसे आप भी प्रा  कर सकते ह ।

अनभुव कीिजए िक सारा जगत ्आपका शरीर ह,ै आपका अपना घर ह ै। 
मनु य  के बीच िजतने भी अवरोधक ह, उ ह न  कर डािलए । बड़ पन की भावना 
तो मखूर्ता ह ै। िव -पे्रम का िवकास कीिजए । सभी से एकता रिखए । अलग होना 
तो मृ य ुह ै। अनभुव कीिजए िक सारा जगत ्िव -वृ दावन ह ै। अनभुव कीिजए 
िक यह शरीर ई र का चल-िनकेत ह ै। जहाँ भी आप ह  – घर, ऑिफस, टेशन 
या बाजार, सवर्त्र अनभुव कीिजए िक आप मि दर म ही ह । हर कायर् को ई र 
की ही पजूा समिझए । कमर्फल को ई रािपर्त कर हर कायर् को योग म पिरणत कर 
डािलए । ऐसी भावना कीिजए िक सारे प्राणी ई र के ही प ह । यह जगत ्ई र 
द्वारा ही पिर या  ह ै– ईशावा यिमद ंसवर्म ्।

चीनी तथा चीनी के िखलौने, बतर्न तथा िमट्टी, लोह ेकी कांटी तथा तलवार, 
जल तथा फेन, आभषूण तथा सोना – ये दो व तएु ँनहीं, एक ही ह । इसी भाँित 
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स च ेज्ञान के उदय होने पर िविभ न प  म प्रतीत होने वाला जगत ्केवल आ मा 
ही रह जाता ह ै। जीवा मा और परमा मा एक बन जाते ह ।

ह ेप्रभ!ु म तझुम हू,ँ त ूमझुम ह ै। म वही हू ँिजससे म पे्रम करता हू ँतथा िजससे 
म पे्रम करता हू ँ, वह म ही हू ँ। ह े योित! मरेी बिुद्ध आलोिकत कर । ह ेपे्रम! मरेे 
दय को पिर लािवत कर । ह ेशिक्त! मझु ेशिक्त प्रदान कर । ह ेप्रभ!ु त ूसाहस ह,ै 
मझुम साहस भर द े। त ूक णा ह,ै मझु ेक णा से भर द े। त ूशाि त ह,ै मझु ेशाि त 
से भर द े। त ूप्रकाश ह,ै मझु ेप्रकाश से भर द े। ह ेप्रभ!ु त ूनदी ह ै। त ूबादल ह ै। त ू
सागर ह ै। त ूपौधा ह ै। त ूरोगी ह ै। त ूिचिक सक ह ै। त ूही रोग ह ै। त ूही औषिध ह ै।

सब कुछ ई र का ही ह ै। म उसी का कायर् कर रहा हू ँ। म उसके हाथ  का 
िनिम  मात्र हू ँ। उसी की इ छा हो कर रहगेी ।

ह े नेह और क णा के आरा य दवे!
तु ह नम कार ह,ै नम कार ह ै।
तमु सि चदान दघन हो ।
तमु सवर् यापक, सवर्शिक्तमान ्और सवर्ज्ञ हो ।
तमु सबके अ तवार्सी हो ।
पणूर् ई रापर्ण कीिजए । ई र के िलए उन सब चीज  का याग कीिजए जो 

अना मा ह । इस प्रकार जीवन-यापन कीिजए मानो ई र तथा आपके अितिरक्त 
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और कोई ह ैही नहीं । ई र आपके दय म िनवास करता ह,ै िफर आप एकाकीपन 
का भान कैसे कर सकते ह? प्राथर्ना, जप, कीतर्न, यान, योगा यास के द्वारा उसकी 
संगित पे्ररणा प्रदान करती ह ै।

ब्र  स यं जगि म या जीवो ब्र वै नापर: – यह जगत ् िम या ह,ै इसका 
अि त व ह ैही नहीं, ऋिषय  ने ऐसी घोषणा की ह ै। हम इस जगत ्को उसी प्रकार 
दखेते ह िजस प्रकार र सी म सपर्, मगृतृ णा म जल, सीपी म रजत । एक आदमी 
ऑिफस से थका-माँदा घर लौटता ह ैऔर दरवाजे के भीतर घसुते ही उसे लगता 
ह ैमानो उसके पैर  तले कोई सपर् आ गया ह ै। अ धकार के कारण वह इस व त ु
की जाँच नहीं कर पाता । उस अव था म िवचार-शिक्त काम नहीं करती । उसका 
िसर चकराने लगता ह,ै वह भयभीत हो जाता ह ै। वह चक्कर खाकर जमीन पर 
िगर जाता ह ै। लोग तरु त ही ह ला मचाने लगते ह िक इस मनु य को सपर् ने काट 
िलया । लोग  की भीड़ एकत्र हो जाती ह ै। रोना, िच लाना, प्राथर्ना, म त्रािद प्रार भ 
हो जाते ह । इसी बीच एक बिुद्धमान यिक्त आता ह ै। वह कहता ह,ै ‘मागर् छोड़ो, 
म जरा रोगी को दखेू ँ।’ वह शाि तपवूर्क रोगी की जाँच करता ह ैऔर कहता ह,ै 
‘सपर् ने आपको कहाँ पर काटा?’ वह यिक्त धीम े वर म कहता ह,ै ‘दरवाजे से 
चार गज की दरूी पर ।’ हाथ म ब ी लेकर वह वदृ्ध मनु य दखेने िनकल पड़ता ह ै। 
सपर् तो ि थर रहने वाला नहीं । वह वदृ्ध तथाकिथत थान पर सपर् को दखेता ह,ै 
पर त ुरोशनी ने उसे फूल  की माला के प म बदल िदया । वह िवजयी भाव से 
उस माला को हाथ म लेकर मरणास न यिक्त के नजदीक आता ह ै। ‘यही तो वह 
सपर् ह ैिजसने तु ह काटा था । इसम जहर तो जरा भी नहीं । उठ बैठो, अपनी कमीज 
बदलो । यह पसीने से भीग गयी ह ै।’ वह यिक्त तरु त फूितर्मान हो जाता ह,ै द:ुख 
तथा भय दरू हो जाते ह । वह तरु त उठ जाता ह,ै अपने रक्षक को गले लगता ह ै
तथा भीड़ को िवदा करता ह ै।

यही िहसाब इस जगत ्का भी ह ै। यह ब्र  के ऊपर अ यास ह ै। जैसा यह 
िदखायी पड़ता ह,ै वैसा यह ह ैनहीं । जब तक आप अ धकार म इसे दखेगे, तब 
तक यह सपर्वत ्मालमू पड़ेगा । ज्ञान-दीप को जलाइए, यह जगत ्अ य हो जाएगा 
और आप सारत व ब्र  का साक्षा कार करग े।

ई र अ  गु  ह ैजो अपने महान ्पतु्र  तथा प्रकृित के द्वारा मनु य को िन य 
सखु की प्राि  के रह य  की िशक्षा दतेा ह ै। जीवन िशक्षाओ ंसे भरपरू ह ै। जो उ ह 
सनुता ह,ै वह मिुक्त अथवा योित की ओर अग्रसर होता ह,ै जो उनकी अवहलेना 
करता ह,ै वह अ धकार म मग्न रहता ह ै। चतिुदर्क् द:ुख तथा िवपि  आपको यह 
प त: बतलाते ह िक आपने जान-बझू कर जीवन के उपदशे  की अवहलेना की ह ै।
समय रहते सावधान हो जाइए । आज मानवता अथर्नीित, राजनीित तथा 

समाजनीित के प्रितकूल िसद्धा त  का अनसुरण कर माया म ग भीर िनमग्न होती 
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जा रही ह ै। ऐसे यदु्ध-श  का िनमार्ण िकया जा रहा ह ैिजनसे अिधकािधक वंस 
अव य भावी ह ै। इस पतन को रोिकए । इस प्रतीयमान िवजय को वा तिवक 
िवजय म बदल डािलए । मार के प्रलोभन  के ऊपर िवजय प्रा  कीिजए । आप 
सु दर पल तर, रंगीन इटं , अनुकूल वातायन , रंगीन द्वार  तथा िखड़िकय  से 
युक्त सु दर अट्टािलकाओ ंका िनमार्ण कर सकते ह, पर तु यिद उसकी नींव बाल ू
की ह,ै तो सारा भवन िगर कर व त हो जाएगा । मनु य ने आधिुनक स यता 
का िनमार्ण इसी बालू की नींव पर िकया ह ै। इस भवन म हर यिक्त ही इटं ह,ै 
पर तु वह वयं आसुरी, अधमीर्, लोभी एवं वाथीर् बन बैठा ह ै। अत: सारी 
बा  चमक-दमक के रहते हुए भहा िवकृत भवन घणृा एवं काम की आँधी से 
व त हो चला ह ै।
म हर यिक्त से कहता हू,ँ अपना पनु द्धार कीिजए । आदशर् यिक्त बनने के 

िलए प्रय नशील बिनए । इस पृ वी पर शीघ्र ही नयी स यता का िनमार्ण होगा । 
परमाण ुशिक्त से भ मासरु जैसा वरदान प्रा  हुआ ह ै िजससे मनु य अपना ही 
सवर्नाश करने जा रहा ह ै। जागो! ऐसा न होने दो । समय रहते ही िद य योित की 
ओर मड़ुो । आप अभी भी सधुार कर सकते ह तथा भलाई की ओर बढ़ सकते ह । 
आप िकतने ही िन नतल म क्य  न जा िगरे ह , िफर भी आप उठ सकते ह । भगवान 
ने िनकृ  मनु य के िलए भी महान ्ऐ यर् को रख छोड़ा ह ै। हाँ, उसे आपना सधुार 
करना होगा । अ धकार तथा पतन अपनी पराका ा को जा पहुचँा ह ै। उिठए, पणूर्ता 
की पराका ा की ओर अग्रसर होइए ।

सवर्त्र नारायण- ि  रिखए । सवर्त्र नारायण को दिेखए । उसकी ि थित का 
भान कीिजए । भगवान नारायण वयं दु , चोर तथा वे या के प म संसार के 
रंगमचं पर नाट्य-क्रीड़ा कर रह ेह । यह उनकी लीला ह ै। आपकी सार ि  त क्षण 
पिरवितर्त हो जाएगी । जो कुछ भी आप दखेते, छूते तथा चखते ह, वह ई र के 
िसवा और कुछ नहीं ह ै। 

िजसे िव ा म ि  प्रा  ह,ै वही सभी घटनाओ ंके रह य को समझ सकता 
ह ै। वह जानता ह ैिक भगवद-्इ छा के िबना प्रबल झझंावात भी एक सखू ेप  े
को उड़ा नहीं सकता । ‘क्य ’ तथा ‘कैसे’ – ये अितप्र  ह । ई र के नाम का जप 
कीिजए । िव  क याण के िलए प्राथर्ना कीिजए । पे्रम, सेवा-भाव तथा याग का 
आदशर् रिखए । आप इस िव  को वगर् बना सकते ह ।

संसार म रिहए । मानव-जाित की सेवा कीिजए । सभी को समान प से पे्रम 
कीिजए, पर त ुआसक्त न बिनए । अनासक्त रिहए । आ मा म स तु  रिहए । जीवन 
म ब धनकारक कामनाए ँन रिखए । सेवा कीिजए । पे्रम कीिजए । दान दीिजए । शदु्ध 
बिनए । यान कीिजए । साक्षा कार कीिजए । अपने को ई र के प्रित अिपर्त कीिजए । 
यही िद य जीवन का सारांश ह ै।
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योग की सबस ेबड़ी उपलि ध – मन 
का िनयंत्रण 
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

योग द्वारा शरीर का शिुद्धकरण होता ह,ै आ मा योितमर्य होती ह,ै इस बात म 
कोई संदहे नहीं, लेिकन योग से जो सबसे बड़ी उपलि ध होती ह ैवह ह ैमन पर 
िनयंत्रण और इसी िवषय पर अभी हम चचार् करग े। 

बहुत-से लोग मन को िवचार करने वाला मानते ह । बचपन म हमने पढ़ा था 
िक मन आदत  की गठरी ह,ै पर त ुआज यह गलत जान पड़ता ह ै। मन, िवचार  
एवं आदत  का पुजं ही नहीं,बि क यह चतेना का समदु्र ह,ै िजसम संक प-िवक प 
उठते रहते ह । सांसािरक यिक्त िजस मन से अवगत ह ैवह स पणूर् मन नहीं ह,ै 
बि क उस मन का एक अशं मात्र ह ै। समग्र मन को जानने के िलए ही योग िवद्या 
का सहारा िलया जाता ह ै।

इस संदभर् म एक पौरािणक कथा प्रासंिगक ह ै। एक समय दवेता एवं दानव 
समदु्र-मथंन के िलए एकत्र हुए । उ ह ने कूमर् को आधार बनाया, मदंराचल को बीच 
की टेकड़ी तथा वासिुक नाग को मथंानी की र सी बनाया । इससे चौबीस र न  की 
प्राि  हुई । यह कथा बड़े अलंकार  के साथ सनुाई जाती ह ै। इस कथा को मनु य के 
संदभर् म िवचािरये । हमारे अ दर की दो शिक्तयाँ भी भीतर के मन का, अतं:करण 
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का मथंन कर रही ह । यह अतं:करण समदु्र की तरह गहरा ह ै। कहने का ता पयर् यह 
ह ैिक मन को केवल िवचारने या संक प-िवक प करने वाला न समिझए । इसम 
समदु्र की भाँित गहराई, ल बाई, चौड़ाई ह ै। इसम अनेक  र न, जीव-ज त ुह । मन 
अथाह, अपार, असीिमत चतै य रािश ह ै। इसम अनेक  चीज िछपी ह । 

अनेक लोग मन के प्रित गलत धारणा रखते ह, उसे शत्र ुसमझते ह, पर त ु
वा तव म मन मनु य का िमत्र ह ै। िवद्वान  का, महापु ष  का इससे बढ़कर कोई 
िमत्र नहीं । गीता कहती ह ै– 

ब धरुा मा मन त य येना मवैा मना िजत: ।
अना मन तु शत्रु वे वतेर्ता मैव शत्रवुत् ॥6.6 ॥

अथार्त ्यह मन िमत्र एवं शत्र ुदोन  ह ै। िजसने मन को जान िलया, िजसने इसे 
वश म कर िलया उसके िलए यह मन िमत्र ह ैऔर िजसने इसे न जाना, वश म नहीं 
िकया उसके िलए यह मन शत्र ुह ै। इसिलए योग म ऐसी िक्रयाय ह िजनके द्वारा 
धीरे-धीरे अपने मन को पहचाना जाता ह,ै उसकी शिक्तय  को जाना जाता ह ैएवं 
शनै: शनै: उसे वश म िकया जाता ह ै। योग म िजतनी भी िक्रयाय ह उनका िवषय 
यही ह ैिक मन की उन शिक्तय  को जो इि द्रय  और िवषय  के मा यम से बाहर 
जा रही ह उ ह कुछ दरे के िलए भीतर रखना ।

सं कार िवसजर्न
यह मन इि द्रय  के मा यम से बाहर भटकता ह;ै श द, प आिद के बीच िवचरण 
करता ह ै। अत: आव यकता इस बात की ह ैिक उसे इि द्रय  से काटकर कुछ दरे 
के िलए अलग रखना । िजतनी दरे यह मन िवषय  से हटकर रहता ह,ै इि द्रय  से 
अस बि धत रहता ह,ै उतनी दरे यह अपने सं कार  को दखेता ह,ै अपनी प्रितभाओ ं
को, र न  को खोजकर लाता ह ै। यह योग का प्रथम िसद्धा त ह,ै भौितक शा  
म यटून के िसद्धा त की तरह । योग का मानना ह ैिक जब मन इि द्रय  से हटकर, 
प, रस, श द, पशर्, गंध से परे हो जाता ह ैतो उसम िव लव होता ह,ै उसम तरंग 

उ प न होती ह, पिरवतर्न उ प न होता ह ै– इसे ही आ याि मक उ नित कहते ह । 
अनेक प्रकार के योगा यास करने वाले साधक  को, जो जपयोग, नादयोग, 

अ तम न, यान आिद का अ यास कर रह ेह, उ ह यह बात यान म रखनी चािहए 
िक उनके परुाने सं कार, वतर्मान के सं कार, पवूर्वतीर् ज म की बात, इस ज म की 
बात आिद िवचार  के प म प्रकट होते ह िजसके कारण जप से, इ  से, यान के 
के द्र से साधक का यान हट जाता ह ै। पर त ुइससे घबराना नहीं चािहए । ऐसा होना 
वाभािवक ह ै। यह अ यास की उ नित का प्रतीक ह,ै िवघटन का नहीं । साधक को 
इसे मागर् की बाधा या अवनित नहीं समझना चािहए । यह भी योग का एक िसद्धा त 
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ही ह ै। शभु-अशभु, अनाप-शनाप-अनगर्ल जो भी बात प्रकट ह , जो भी अ छे-
बरेु िवचार प्रकट ह , होने दीिजए । ‘सं कार  का िवसजर्न’ योग का िसद्धा त ह ै। 

योग का मानना ह ैिक रजोगणु एवं तमोगणु प्रधान साधक के सं कार  का उदय 
होता ह,ै और होना भी चािहए । सतोगणुी साधक के िलए यह िनयम नहीं ह ै। प्र येक 
यिक्त का मन िकसी-न-िकसी गणु से पिरपणूर् होता ही ह ै। कोई यिक्त तमोगणुी 
होता ह,ै कोई रजोगणुी होता ह ैतो कोई सतोगणुी होता ह ै। गीता म कहा गया ह ै– 

यतो यतो िन रित मन चलमि थरम ्। 
तत ततो िनय यैतदा म येव वशं नयेत ्॥6.26 ॥

अथार्त ्जब-जब मन चचंल होकर भाग ेतब-तब उसे पकड़कर लाइए । मझु ेयह 
यिुक्त सवर्तोभावेन वीकायर् ह,ै पर त ुयह सदवै याद रिखए िक यह मात्र सतोगणुी 
साधक  के िलए ही चिरताथर् होती ह ै। रजोगणुी एवं तमोगणुी साधक  को अपने 
सं कार  का दशर्न द्र ा भाव से, असंग भाव से करना चािहए । उ ह उपासना के 
समय उठने वाले िवचार  से घणृा नहीं करनी चािहए, न ही उनसे भयभीत होना 
चािहए और न ही उ ह दबाना चािहए । पर त ुसतोगणुी यिक्त को चािहए िक उ प न 
होने वाले िवचार  से मन को खींचकर उसे पनु: यान के के द्र पर ले आवे । इस 
िसद्धा त को याद रखकर साधना करनी चािहए । 

िच  को अ तमुर्खी करने के िलए, उसे िवषयाकार-विृ  से हटाने के िलए, 
प्रपंच से आ मा की ओर उ मखु करने के िलए अनेक िविधयाँ ह, पर त ु यिक्त 
को यह जानना चािहए िक उसके िलए उपयकु्त िविध क्या ह?ै सभी साधक चाहते 
ह िक ऐसी बिढ़या साधना कर िक ज द-से-ज द उ ह समािध लग जावे, अ  
िसिद्धयाँ प्रा  हो जाव, कु डिलनी जागतृ हो जावे । इस िवचार की म िनंदा नहीं 
करता, पर त ुअविध सीमा की ओर यान आकिषर्त करना चाहता हू ँ। िहसाब 
लगाइए िक एम.बी.बी.एस. िडग्री पाने म िकतने वषर् लग जाते ह । एक भौितक 
स पि  को पाने के िलए इतने वषर् लगते ह और जीवन की उस उ चतम उपलि ध 
को हम ज द-से-ज द पा लेना चाहते ह!

मन की िविवध भूिमकाएँ
साधना का स ब ध तन से नहीं, मन से होता ह ै। अत: मन के अनकूुल साधना होनी 
चािहए । मन की कई िेणयाँ, कई भिूमकाए ँह – मढ़ू िच , िक्ष  िच , िविक्ष  
िच , एकाग्र िच , िन द्ध िच  । इस प्रकार मन की िविभ न भिूमकाओ ंसे यिक्त 
संसार म िवचरण करता ह ै। इ हीं भिूमकाओ ंके अनु प साधना होनी चािहए 
अ यथा उ पात उ प न होते ह । यिद दसूरी-तीसरी कक्षा के िवद्याथीर् को ऊँची 
कक्षा म प्रवेश िदया जावे तो वह कक्षा म ऊँघता ही रहगेा । ठीक इसी प्रकार यिद 
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तमोगणुी यिक्त को िसद्धासन-पद्मासन लगाकर मलूाधार म यान कराया जावे, 
ताड़न िक्रया कराई जावे तो उसे भतू-पे्रत िदखाई दग े। वह डर जायेगा । 

अत: साधक को उसकी मन की भिूमका से धीरे-धीरे ऊपर उठाते ह और 
वह अगली भिूमका म प्रवेश करता ह ै। यिद मढ़ू यिक्त ह ैतो उसे योग की ऐसी 
िक्रयाय कराई जाय िजससे िक वह िक्ष  भिूमका म पहुचँ जावे । इस प्रकार शनै: 
शनै: उसके मन का तर ऊपर उठता जाएगा । यही िनयम िक्ष  िच  वाल  के िलए 
ह । जो यिक्त िनराशा से ग्र त ह, िजनका िदल टूट चकूा ह,ै िजनका मन गद या 
शटल-कॉक की तरह उछलता ह,ै उ ह यिद उ च साधना दी जाए तो वे पागल 
हो जाएगँे, कमर्कंुिठत हो जाएगँे । जो सं कारी ह, एकाग्र िच  वाले ह, उ ह आज्ञा 
चक्र पर यान कराइए और बम-बम महादवे! वे ऊपर पहुचँ जाएगँे । इसके िवपरीत 
िविक्ष  मन की भिूमका वाले यिक्त को जबरद ती मन को एकाग्र करने को कहा 
जाए तो वह मखूर् बन जाएगा, उसकी प्रितभा दब जाएगी । 

इसिलए मन की िविभ न भिूमकाओ ंएवं ित्रगणु  के आधार पर णेीबद्ध 
साधनाए ँबताई जाती ह । अपने को तोपच द समझकर उ च साधना करना ठीक 
नहीं ह ै। इसी से योग बदनाम होता ह ै। िशक्षा म िजस तरह हम प्रार भ से िवद्या ययन 
प्रार भ करते ह, ठीक वैसे ही योग साधना म शनै: शनै: ऊपर जाना चािहए । ज दी 
मत किरए । मन के तीन दोष ह – मल, आवरण और िविक्ष ता । मन के मल को 
दरू करने के िलए कमर्योग का बहुत योगदान ह ै। इसी कारण हम कमर्योग को बहुत 
मह व दतेे ह । भिक्तयोग एवं राजयोग से मन की चचंलता को दरू िकया जाता ह ै
तथा ज्ञानयोग के द्वारा ज्ञान प्रा  होने पर आवरण, मन पर पड़ा परदा दरू हो जाता 
ह ै। इन सब योग  का िमि त अ यास करना चािहए । 

स पणूर् मानव जीवन साधना के िलए ही िमला ह ै। समग्र जीवन अपने आप 
म एक साधना ह ै। आप प्रात: एक घ टा पजूा-पाठ करते ह । वह एक साधना ह ै। 
सांसािरक माया-मोह, द:ुख-सखु से आप छूटना चाहते ह । वह वयं म एक साधना 
ह ै। िजस आ म म हम सब रहते ह वह समग्र प से एक साधना ह ै। 

कीतर्न और जप
साधना म उ पात होता ह ैएवं अव य होगा । लेिकन साधना की ऐसी कुछ िविधयाँ 
ह िज ह हर कोई अपना सकता ह ै। प्रथम ह ैकीतर्न एवं िद्वतीय ह ैजप । ये दो साधनाय 
ऐसी ह िज ह गु  के साि न य की आव यकता नहीं । संसार के कोलाहल के बीच 
भी इनका अ यास िकया जा सकता ह,ै और कालक्रम से िसिद्धयाँ प्रा  होती ह । 
इन साधनाओ ंद्वारा वांिछत फल की प्राि  म कुछ िवल ब अव य होगा, पर त ु
साधना के उ पात उ प न नहीं होते । आप केवल कीतर्न द्वारा ही अपनी िनरंकुश 
आ याि मक शिक्त, दवैी शिक्त, कु डिलनी शिक्त को जागतृ कर सकते ह । कीतर्न 
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चतै य एवं गितशील होना चािहए । म वयं ऐसा कीतर्न करता हू ँऔर अपने को 
भलू जाता हू ँ। लोग सोचते ह गे यह िवदशे से लौटा साध ुनहीं, दहेाती ह,ै लेिकन 
मझु ेइससे क्या मतलब ।

जब म था तब हिर नहीं, अब हिर ह ैम नाहीं ।
सब अिंधयारा िमट गया, दीपक योित माही । 

यह हालत ह ै। कहने का ता पयर् यह ह ैिक उ च साधना के अ यास के िबना, 
िक्रया योग के जाने िबना भी आप कु डिलनी शिक्त को जागतृ कर सकते ह । 

िद्वतीय साधना ह ैजप योग । इसम गु  से प्रा  अपने अनकूुल मतं्र का जप 
िकया जाता ह ै। िनयम यह ह ैिक मतं्र गु  द्वारा िदया गया हो । मतं्र को नाम या श द 
भी कहते ह । मतं्र अपौ षेय होते ह, इ ह िकसी किव ने नहीं रचा । ोक एवं मतं्र 
म िभ नता ह ै। वेद की ऋचाए ँमतं्र कहलाती ह । इन मतं्र  को पहुचँ ेहुए ऋिषय  ने 
सनुा । वे यान म बैठे, ऊँच ेउठे, गहरे गये, अिधक गहरे गये । एक शरीर म पहुचँ े
वहाँ कुछ सनुा, दसूरे म पहुचँ ेवहाँ कुछ सनुा, तीसरी चतेना म पहुचँ ेवहाँ कुछ सनुा । 
जो कुछ उ ह सनुाई िदया वही मतं्र ह ै। बाइिबल, कुरान, रामायण सब उद्घािटत िकये 
गये ह अथार्त ्इन श द  का साक्षा कार ऊँची अव था म ऋिष-मिुनय  को हुआ । 
इन मतं्र  की साधना की भी कई िविधयाँ ह – मौिखक जप, ास पर जप, दय 
से जप, कंठ से जप, चक्र  म जप आिद । जप से िच  शदु्ध हो जाता ह ै। इस प्रकार 
कीतर्न एवं जप योग सवर्साधारण के िलए सरल, सहज एवं फलदायी साधना ह,ै 
िजसे हर कोई अपनाकर मन को जीतने का प्रयास कर सकता ह ै। 
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परमहंस स यान द – मरेी मिृतयाँ
स्वामी धमर्शिक्त सरस्वती

आज गु  पिूणर्मा के महान ्िदन और 
शभु पवर् पर म पू य गु जन  के चरण  
म प्रणाम करके कुछ श द कहना 
चाहूगँी । अपने गु  , वामी स यान द 
जी का आशीवार्द मेरे साथ बहुत रहा 
ह ै। गु जी से म पहली बार सन ्1953 
म िमली । ऋिषकेश म उनके दशर्न हुए 
जब परम गु दवे, वामी िशवान द 
जी के चरण  म हम पहुचँे थे । उस 
समय वामी स यान द जी को वहाँ 
दखेकर मझुे लगा िक ये ध्रवु-प्र ाद 
जैसे छोटे-से बालक यहाँ पर कहाँ से 
आ गये । उसके बाद जब हम लोग  
ने वामी िशवान द जी से अनरुोध 
िकया िक हमारे यहाँ राजनाँदगाँव म 

प्रवचन के िलए िकसी को भेिजए तो उनका यही उ र था िक आपका प्रा त 
िह दी भाषी ह ैऔर मेरे यहाँ सब दिक्षण भारतीय सं यासी ह, िसफर्  एक सं यासी 
ह ैजो िह दी, अँगे्रजी और सं कृत समझता ह ै। लेिकन वह मेरा सेके्रटरी ह,ै मेरी 
पु तक  का अनवुाद करता ह,ै प्रफू दखेता ह,ै योग वेदा त का संपादक ह ैऔर 
बक-माकेर् िटंग आिद सब काम वही करता ह ै। पर कभी भेजूँगा उसको । इस तरह 
तीन वषर् बीत गये । 

सन ्1956 म जब ी वामीजी पिर ाजक जीवन के िलए िनकले और िद ली 
म िनवास कर रह ेथे तब वामी िशवान द महाराज का पत्र हम िमला िक आप लोग 
हमशेा वामी स यान द को बलुाते थे न, अब बलुाइये और उनके खबू प्रोग्राम 
बनाइये, उनकी खबू मदद कीिजए । प्रभ ुकी कृपा िक वे हमारे यहाँ आये और हम 
लोग इस तरह रहने लगे मानो कभी एक-साथ ही थे, पर िकसी कारण िबछुड़ गये 
थे । हमने कभी उनको न बड़ा समझा, न पराया समझा, बि क अपने पिरवार का 
एक आ मीय सद य माना ।  क्रमश:

 – ‘मरेे आरा य के चरण  म’ से िदनश खरे, दगुर् द्वारा संकिलत
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कमर्योग –  गीता के आलोक म 
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती

ीमद ्भगवद ्गीता के तीसरे अ याय म अजुर्न ीकृ ण से एक प्र  करता ह ैिक 
भगवन!् यिद आप कमर् की अपेक्षा ज्ञान को े  मानते ह, तो िफर मझु े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 मझु ेकमर् करने के िलए क्य  कहते ह?

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

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

न िह कि क्षणमिप जात ु ित यकमर्कृत ्।
कायर्ते वश: कमर् सवर्: प्रकृितजैगुर्णै: ॥3.5 ॥

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 क्षेत्र ह ै। कमर् के क्षेत्र म 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 ॥
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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 ।

इि द्रय-सयंम तथा अनासिक्त
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 जाए,ँ 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 जाए,ँ 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 रागद्वषेौ 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 
ि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 – 

आवतंृ ज्ञानमेतेन ज्ञािननो िन यवैिरणा ।
काम पेण कौ तेय दु पूरेणानलेन च ॥3.39 ॥ 
इि द्रयािण मनो बिुद्धर 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 दरुासदम ्॥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 

21 Aug-YV.indd   4521 Aug-YV.indd   45 24-08-2021   10:55:1124-08-2021   10:55:11



योग िवद्या 46 अग त 2021

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 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 को 
बार-बार सोचते रहता ह ै। मन म कोई धनु या सनक सवार हो जाती ह,ै जो एक ही 
चीज को पकड़े रहती ह ै। मन उस चीज से मकु्त नहीं हो पाता । ीकृ ण के अनसुार 
मन, बिुद्ध और इि द्रयाँ ही इस काम के अिध ान, आवास और आ य ह ।

कमर्योग नामक इस 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 
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 । 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 ै।

वीतरागभयक्रोधा म मया मामपुाि ता: ।
बहवो ज्ञानतपसा पूता मद्भावमागता: ॥4.10 ॥
गतसंग य मुक्त य ज्ञानावि थतचेतस: ।
यज्ञायाचरत: कमर् समगं्र प्रिवलीयते  ॥4.23 ॥
ब्र ापर्ण ंब्र  हिवब्रर् ाग्नौ ब्र णा हुतम ्।
ब्र ैव तेन ग त यं ब्र कमर्समािधना ॥4.24 ॥
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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 
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 नही 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 हम लोग  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 
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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 चिहए 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 
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 ि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 – 
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योगस य तकमार्ण ं ज्ञानसि छ नसंशयम ्।
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, प्रभ ु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 द्रय और बिुद्ध शांत हो जाएगँ े। ि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, गंगा दशर्न
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गहृ थ और योग
स्वामी सत्यव्रतानन्द सरस्वती

कुछ लोग यह समझ ेबैठे ह िक योग सं यािसय  के िलए ही स भव ह,ै गहृ थ  
के िलए यह स भव नहीं ह ै। लेिकन यह उनकी भ्राि त ह ै। पू य गु दवे, वामी 
स यान द जी एक बार िकसी भक्त की शकंा का समाधान करते हुए कह रह ेथे, 
‘योगा यास तो अिभश  जन  के िलए, जीवन संग्राम म जझूते हुए लोग  के िलए 
एक नैसिगर्क वरदान ह ै।’ 

योगा यास करने वाले एवं उससे अनरुाग रखने वाले लोग  को इस मलू म त्र 
को हमशेा सामने रखना चािहए िक वे संसार के ह और संसार उनका ह ै। संसार से 
उ ह अनरुाग होगा, तभी योग की सफलता ह ै। अगर लोग संसार से ऊबने लग, 
घणृा करके उससे भागने लग, एका त और सनेूपन को ही योगा यास का साधन 
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थल मानने लग तो क्या होगा? संसार का नाश हो जायेगा । संसार को दाशर्िनक 
लोग व न मानते ह, माया मानते ह, लेिकन दाशर्िनक  के योग से हमारा योग िभ न 
ह ै। संसार ही हमारी कमर्भिूम ह ै। गीता के कमर्योग की िशक्षा अजुर्न को योगीराज 
ी कृ ण ने समर भिूम म दी, इसी से प  हो जाता ह ैिक योग का स चा अथर् 

जीवन संग्राम से लड़ने और जीतने का ह ै। 
भोग के बीच ही योग की साधना स ची साधना ह ै। हम अपने सांसािरक काय  

को यागना नहीं, उनको संघषर् करके परूा करना ही ह ै। लेिकन उनको पणूर् करते 
वक्त भी हम नैितक मयार्दाओ ंको छोड़ना नहीं ह ै। िजस तरह निदयाँ चार  ओर से 
समदु्र को भरती रहती ह, िफर भी समदु्र मयार्दा नहीं छोड़ता, उसी तरह सांसािरक 
वासनाओ ंके बावजदू भी मयार्दा को जो बनाये रख,े वही योग स चा योग ह ै। जो 
योग भोग का संताप होने पर मनु य के मन को शांित नहीं दतेा, वह योग नहीं ह ै। 
कमर् ही िन ा ह,ै उसी पर मोक्ष आधािरत ह ैऔर कमर् करने म जो शारीिरक या 
मानिसक बाधाय ह, उन बाधाओ ंको दरू करते हुए हम कमर् करने म सक्षम बनाना 
ही योग का संक प ह ै। 

 अत: योगा यास के िलए शादी, िववाह, पिरवार या गहृ थी कोई बाधा नहीं 
ह,ै वरन ्अगर यान िदया जाय तो गहृ थ  के िलए योगा यास साधओु ंसे अिधक 
आव यक ह ै। गहृ थ आ म तो सं यास से भी अिधक मह वपणूर् ह ै। कमर्योग, 
भिक्तयोग, ज्ञानयोग एवं राजयोग, ये चार  ही गहृवािसय  के िलए लाभकारक ह । 

कई बार हम अ ध-िव ासी की तरह अनेक बात  को अपने ब च  पर लाद 
दतेे ह । इसको हम दमन कह सकते ह, िजसका नतीजा यह होता ह ैिक हमारी 
वाभािवक विृ याँ पनप ही नहीं सकतीं, हम उन थोपे हुए िवचार  को भी पकड़कर 
नहीं चल सकते । पिरणाम व प हमारे होनहार  का यिक्त व कुि ठत हो जाता ह ै। 
अ ध-िव ास  से हम बचना ह ैऔर अपनी इ छा शिक्त को अ यिधक िवकिसत 
एवं ढ़ करना ह ै। 

योग को हम तीन अथ  म चाहते ह – सामािजक प्रगित, यिक्तगत सखु 
और व थ जीवन-दशर्न । गहृ था म म ही इस संक प की पिूतर् िमल सकती ह ै। 
वामी िशवान द जी इसी कारण गहृ था म को ही योगा म कहते थे । जो संसार 
की यथाओ ंसे भागता रहा उसे योग की, स य की प्राि  नहीं हो सकती । बेचारे 
गहृ थ  को िकतने बड़े संघष  से गजुरना होता ह ै। योग से उ ह बहुत बड़ा स बल 
िमलेगा । अत: प्र येक गहृ थ को इस ई रीय वरदान से लाभाि वत होना चािहए । 

गु दवे कहते ह – पहले के गु  कठोरता से िश य को िमलारे पा जैसे महान ्
बनाते थे, और आज के गु  ईनाम पाकर िश य को बेकाम बना दतेे ह । गु दवे के इन 
श द  को जीवन म उतारा जाए तो हमारी आने वाली पीढ़ी सबल आ म-िव ास 
से कुछ कर सकेगी । इसिलए योग को अपनाना सबके िलए िनहायत ज री ह ै।
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 कोरोना का ल म योग की भूिमका 
संन्यासी योगिप्रया, पटना

‘योग परम शिक्तशाली िव  सं कृित के प म प्रकट होगा और िव  की घटनाओ ं
को िनदेर्श दगेा’ – यह कथन वामी स यान द सर वती जी का ह ैिजसे उ ह ने 
अपनी साधना म चतेना की उ च अव था म घिटत होते हुए दखेा था तथा अपनी 
पिरक पना की भिव यवाणी की थी । 

सन ् 2020 इस सदी की अप्र यािशत, अभतूपवूर् घटनाओ ंका साक्षी बना 
िजसने स पणूर् िव  को यह मानने पर बा य कर िदया िक इस सम त ब्र ा ड 
को संचािलत करने वाली कोई पराशिक्त ह ैिजसके समक्ष ज्ञान-िवज्ञान िकसी की 
नहीं चली । वह मानव जाित, िजसने अपनी तकनीकी आिव कार  के मद म चरू 
उस परमस ा के अि त व को नकारा था, प्रकृित के इस प को दखेकर हतप्रभ 
एवं िन चे  द्र ा बनी रही । वतर्मान यगु ऐसा ह ैिजसम तामिसकता अपनी चरम 
सीमा पर ह ैऔर मानवता क्षत-िवक्षत । कहावत ह,ै अित सवर्त्र वजर्येत ्और शायद 
इसीिलए प्रकृित ने पांतरण की बागडोर वयं स हाली ह ै। कोरोना पी महामारी 
ने परेू िव  को िहला कर रख िदया, तबाही का ऐसा मजंर न पहले कभी दखेा न 
ही सनुा गया । महामािरयाँ अनेक  बार आयीं िक त ुमानव जाित ने अपने आप को 
इतना िववश पहले कभी नहीं पाया । जहाँ धन-दौलत, मिंदर-मि जद, चचर्-गु द्वारे, 
िर ते-नाते सब पर पणूर् िवराम लग गया । सब िन:श द और लाचार । इस महामारी 
का ऐसा खौफ पसरा िक सारी दिुनया संज्ञाहीन हो गई । 

कहते ह जहाँ सम या ह,ै वहीं समाधान भी ह ै। जब तक कोरोना से बचाव के 
िलए टीके का आिव कार नहीं हुआ था, इलाज के िविवध उपाय अधंरेे म तीर की 
भांित चलाए जा रह ेथे । ऐसे ही समय कोिवड के अ य प्रोटोकॉल के साथ-साथ 
योग को अपनी िदनचयार् म शािमल करने वाले अ यािसय  ने कुछ अ यास  को 
अपनाया और उ ह चम कािरक पिरणाम प्रा  हुए, िजसम िव  के कई दशे शािमल 
ह । अ तर म योग की अिग्न िवद्यमान थी, बस तीली लगाने भर की दरे थी । परेू 
िव  म योग की ऐसी लहर उठी िक जन-मानस के िलए जीवन-दाियनी बन गई ।

इसके अ तगर्त आसन, प्राणायाम, योगिनद्रा तथा हठयोग के कुछ षट्कम  
जैसे कंुजल, नेित आिद पर प्रयोग िकए गए । कुछ िचिक सक  ने, जो परेू साल 
कोिवड की ड्यटूी पर तैनात थे, नेित को अपनाकर अपने आप को सरुिक्षत रखा । 
इस प्रयोग म योग की कई िवधाओ ंको सि मिलत िकया गया िजनका शारीिरक, 
मानिसक तथा आ याि मक तर  पर सकारा मक प्रभाव पड़ा । मतं्र  का जाप, 
हवन एवं िविवध अनु ान भी शािमल िकए गए । महामारी के कारण सभी सं थाए ँ
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बंद ह िक त ुलोग  की िजज्ञासा एवं िव ास ने स पणूर् िव  को दरू रहते हुए भी 
एक छत्र के नीच ेला खड़ा िकया और वह छत्र ह ैयोग ।

इस परूी प्रिक्रया म िबहार योग िवद्यालय, मुगंेर का बड़ा योगदान रहा ह,ै जहाँ 
से योग की अिवरल धारा वहाँ के परमाचायर् परमहसं िनरंजनानंद सर वती जी के 
मागर्दशर्न म िनरंतर परूी दिुनया म पहुचँाई जा रही ह ै। उ ह ने सम त मानव जाित 
को योग को जीवनशलैी के प म अपनी िदनचयार् म शािमल करने का आ ान 
िकया ह ैतािक किठन-से-किठन पिरि थितय  म भी हम अपना संतलुन एवं संयम 
बनाए रखने म सक्षम हो सक । हम अपनी अतंिनर्िहत शिक्त को पहचान, उद्घािटत 
कर और उसे अपने यिक्त व के िवकास का आधार बनाव । अब योग करने की 
नहीं, बि क हर पल जीने की कला बन रही ह ैऔर यही हमारे पू य गु , वामी 
िनरंजनानंद जी का मानव जाित के िलए संदशे ह ै।
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अ बािनया
अ डोरार् 
अगंोला
अजेर् टीना
आरमीिनया
ऑ टे्रिलया
ऑि ट्रया 
अज़रबायजान 
बाहरेन
बंगलादशे 
बेला स 
बेि जयम
बोिलिवया 
बोि नया 
बो सवाना 
ब्रािज़ल
ब गेिरया
बिुकर् ना फासो 
क बोिडया 
कैमे न 
कनाडा 
िचले 
चीन 

कोलि बया
को टा िरका
कोट द्वा 
क्रोएिशया
कुरासाओ
साइप्रस 
चिेकया 
कॉ गो
डेनमाकर्  
डोमिेनकन 
 िरपि लक
इक्वाडोर
िम  
िफनलै ड 
फ्रांस
जौिजर्या 
जमर्नी
घाना
ग्रीस
गआुतेमाला
ह ग क ग
हगंरी
आइसलै ड

भारत 
इडंोनेिशया
ईरान
आयरलै ड
आइल ऑफ मनै 
इ ाएल
इटली
जापान
जसीर् 
कज़ािक तान
कीनीया 
कोसोवो 
कुवैत 
िकिगर्ज़ तान 
लैटिवया
लेबनान 
िलथएुिनया 
लक्सेमबगर् 
मकाओ
मलेिशया 
मालदी स 
माली 
मा टा

मौिरशस 
मिेक्सको
म टेनेग्रो 
मोरक्को
नेपाल
हॉलै ड 
यज़ूीलै ड
नाइिजिरया 
नॉवेर् 
ओमान
पािक तान
पनामा 
पे
िफिलपी स
पोलै ड
पतुर्गाल
पोत  िरको 
कतर 
रोमािनया
स 

सऊदी अरब 
सिबर्या
िसंगापरु

लोवािकया 
लोवेिनया
दिक्षण अफ्रीका
दिक्षण कोिरया
पेन 
ी लंका
वीडन
ि वट्ज़रलै ड
ताइवान 
त ज़ािनया 
थाईलै ड
िट्रिनडाड ए ड 
 टोबेगो
तकुीर्
यकेू्रन 
यनुाइटेड अरब 
 एमीरे स 
इगं्लै ड  
संयकु्त रा य 
 अमिेरका 
उ ग्वे
िवएतनाम 
िज़ बाबवे

गु  प्रसाद

गु  पिूणर्मा 2021 के िडिजटल प्रसाद के अ तगर्त िबहार योग ए प का नवीन 
सं करण िवमोिचत िकया गया । िव  भर के योग पे्रिमय  और साधक  ने गु  पर परा 
के साथ अपने स ब ध को सु ढ़ करने तथा उनकी िश क्षाओ ंसे पे्ररणा प्रा  करने के 
िलए इस अवसर का सदपुयोग िकया । िवमोचन के दो स ाह के भीतर िन नांिकत 
111 दशे  से लगभग 30,000 योग साधक  ने इस ए प को डाउनलोड िकया । 

साथ ही इस अविध म 69 दशे  से 3000 नए योगानरुािगय  ने स यम ्योग प्रसाद 
वेबसाइट अथवा ए प का पंजीकरण िकया ।
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योग पल्िकेरनस ट्रस्ट

� ज्वाब िे किए अपना पता किखा, डािकटिट िगा किफाफा भजेें, अनयथा आपिे आ्वदेन पि क्वचाि नहीं किया जाएगा

पुसतकों की मूलय सचूी एतं्व क्रयरादेर प्रपत्र प्रराप्त करने के लिए समपक्ण  करें –
योग पल्िकेरनस ट्रस्ट, गरुड क्वषण,ु पी.ओ. गंगा दश्षन, फोट्ष, ्मुगंेि, कबहाि 811201
दिूभार :  91–6344–222430, 9162783904 

ते्विसराइ्ट और एपप 

www.biharyoga.net
कबहाि योग पधिकत िी ्मखुय ्वेबसाइट पि कबहाि योग, कबहाि योग क्वद्ािय, कबहाि योग भािती, योग 
पकबििेशनस ट्रसट तथा योग शोध संसथान संबंधी जानिारियाँ उपिबध हैं। 

सतयम ्योग प्रसराद 
कबहाि योग पिमपिा िी स्मसत प्िाकशत िृकतयाँ satyamyogaprasad.net  ्वेबसाइट पि तथा Android ए्ंव 
iOS उपििणों पि एपप िे रूप ्में प्सततु हैं।

यौलगक जीत्वनरैिी सराधनरा 
biharyoga.net  तथा satyamyogaprasad.net  पि स्वसथ जी्वन हते ुयौकगि जी्वनशिैी साधना उपिबध ह।ै

योगरा एतं्व योगलत्वद्रा ऑनिराइन
www.biharyoga.net/bihar-school-of-yoga/yoga-magazines/
www.biharyoga.net/bihar-school-of-yoga/yogavidya/

योगा ए्वं योगक्वद्ा पकरििाए ँAndroid ए्वं iOS उपििणों पि एपप िे रूप ्में भी उपिबध हैं। 

अनय एपप (Android एतं्व iOS उपकररों के लिए )
• योग पकबििेशनस ट्रसट िी िोिकप्य पसुति, ए.पी.ए्म.बी. अब सकु्वधाजनि एपप िे रूप ्में उपिबध है
• Bihar Yoga एपप साधिों िे किए प्ाचीन औि न्वीन यौकगि ज्ान आधकुनि ढंग से पहुचँाता है
• For Frontline Heroes एपप िोिोना्वायिस िे क्वरुधि अकभयान ्में संरर्षित िाय्षिता्षओ ंिे किए सिि योग 

अभयास प्सततु ििता ह ैजो ्महा्मािी से उतपनन तना्व िो समहािने ्में सहायि हैं 

BIHAR YOGA

®

उपिबध

घेरण्ड सलंहतरा
स्वामरी शनरंजनवानन्द सरस्तरी

पषृ्ठ 404, ISBN: 978-81-86336-35-9

इस पसुति ्में ्महकर्ष रिे्ड प्णीत रिे्ड संकहता िी स्वा्मी कनिंजनाननद 
सिस्वती द्ािा क्वशद वयाखया िी गयी ह।ै इस्में सतिांग योग िी वया्वहारिि 
कशक्ा दी गयी ह।ै शिीि शकुधि िी करियाओ,ं जसेै, नेकत, धौकत, ्वकसत, नौकि, 
िपािभाकत औि रिाटि से आिंभ िि आसन, ्मदु्रा, प्तयाहाि, प्ाणाया्म, 
धयान औि स्माकध िे अभयासों िा सिि भारा ्में सकचरि सक्वसताि ्वण्षन 
किया गया ह।ै यह पसुति प्ािंकभि से िेिि उचच योगाभयाकसयों िे किए 
अतयंत उपयोगी, ज्ान्वधि्षि ए्व ंसगं्हणीय ह।ै
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आत्मस्वरूप 
हरि: ॐ

ह्में यह सुखद स्माचाि देते हुए हर्ष हो िहा ह ैकि जन्विी 2021 से ्माकसि 
योगा (अंग्ेज़ी) तथा योगक्वद्ा (कहनदी) पकरििाएँ सभी ग्ाहिों, सहयोकगयों, 
योगपे्क्मयों, भक्ों तथा आधयाकत्मि साधिों िे किए कनमनांकित ्वेबसाइटों 
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


