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द्धा और िव ास का मह व 

भगवान का कोई भी व प हो, उसका मह व होता ह ै द्धा और िव ास स े। 
अगर द्धा-िव ास नहीं ह ैतो िशविलंग भी केवल प थर ह ै। द्धा-िव ास 
के िबना उसका कोई मह व नहीं ह ै। द्धा हर यिक्त के अ दर तब तक होती 
ह ैजब तक िक उसका दय ब च ेकी तरह पिवत्र होता ह,ै िन कपट रहता 
ह,ै झठू नहीं बोल सकता, बात छुपा नहीं सकता, जो भी मुहँ म आया, बोल 
िदया । ब च ेकहते ह न, ‘िपताजी कह रह ेह िक िपताजी घर म नहीं ह!’ इसको 
कहते ह, ब च ेकी तरह मासमू होना । ब च ेकी तरह जो िन कपटता ह,ै वही 
द्धा ह ै। और यह जो बिुद्ध ह,ै बिुद्ध माने खोपड़ी, यह खोपड़ी भगवान के 

बारे म सोच सकती ह,ै भगवान के बारे म िलख सकती ह,ै मगर यह खोपड़ी 
भगवान के बारे म जानती नहीं ह ै। 

भगवान का खोपड़ी के साथ कोई स ब ध नहीं ह,ै यह सब महा माओ ंने 
कहा ह ै। अगर तमुको भगवान का कुछ भी अनभुव करना हो, तो खोपड़ी को 
कमरे म ब द करके आना । खोपड़ी का मतलब िवचार । क्य , क्या, अ छा-
खराब, यह सब खोपड़ी का िवषय ह ै। यह जो हम बोल रह ेह, यह खोपड़ी ह ै। 
यह बिुद्ध का िवषय ह ै। इससे भगवान नहीं िमलते । भगवान को प्रा  करने के 
िलए, भगवान का दशर्न करने के िलए, उनके आशीवार्द पाने के िलए छोटे 
ब च ेकी तरह सरल होना चािहए । यह नहीं सोचना िक म पापी हू,ँ म यह हू,ँ म 
वह हू ँ। मनु य चाह ेसदाचारी हो या दरुाचारी, पापी हो या पु या मा, उससे कोई 
मतलब नहीं ह ै। भगवान कहते ह, ‘जो िन कपट होकर मरेे पास आता ह,ै उसे म 
अपना प िदखाता हू ँ।’ इसिलए भगवान के आग ेजो पजूा की जाती ह,ै उसको 
कभी समझने की कोिशश नहीं करना । छोटा प थर भी भगवान हो जाता ह ै। 

भगवान को तमु िकसी भी प म दखे सकते हो । िशविलंग म भी दखे 
सकते हो, शालीग्राम म भी दखे सकते हो, और तो क्या, बकरी के प म 
भी दखे सकते हो । उसके िलए एक ही योग्यता होनी चािहए – ‘मोिह कपट 
छल िछद्र न भावा ।’ मन म कुछ और बाहर से कुछ, इसको कपट कहते ह । 
कपट भगवान को ही नहीं, हम लोग  को भी पस द नहीं ह ै। तु हारा नौकर, 
तु हारी ी या तु हारे ब च ेमन म रख कुछ और बोल या कर कुछ और, तो 
बरुा लगता ह ैन? तो भगवान को कैसे अ छा लगेगा? 
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योग िवद्या 5 िदस बर 2021

भगवान के सामने िदल खोलना ह ै। चोर हो तो क्या हुआ? वे या हो 
तो हो, क्या फकर्  पड़ता ह?ै उपमा तो समाज ने दी ह ै। ब्रा ण या यादव का 
ठ पा तमुको िकसने िदया? भगवान ने तमुको ब्रा ण या यादव बनाया क्या? 
ये सब तो हमने बनाये ह । भगवान के सामने तमु केवल एक आ मा हो, जो 
भटक रही ह ै। संसार म रहते हुए जब तमु भगवान के पास जाते हो और उनसे 
प्राथर्ना करते हो, तब तमु िब कुल भलू जाओ िक तमु नालायक हो । केवल 
एक बात याद रखो, भगवान हमारी प्राथर्ना ज र सनुगे । आिखर भगवान 
तु हारी बात क्य  नहीं सनुगे? तमु तो सनु रह ेहो न? जब तमु सनुते हो, तब 
वही तो सनुते ह! वही तमु हो । प्राथर्ना करने वाले भी तमु हो और प्राथर्ना 
सनुने वाले भी तमु ही हो! लेिकन हम लोग  का िदमाग चलता रहता ह ै। गणशे 
जी ने दधू पीया या नहीं? गणशे जी ने दधू पीया िक नहीं, मझु ेनहीं मालमू । 
लेिकन उ जैन म काल भरैव को मने एक बोतल ब्रांडी ज र िपलाई और वे 
पी गए! मरेे सामने सब ने ब्रांडी िपलाई और वे सब पी गए । त ूकहता कागद 
की लेखी, म कहता आखँन की दखेी – तमु तो िकताब की बात कहते हो 
न? म तो आखँ  से दखेा हुआ कहता हू ँ। 
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थूल स ेसू म की ओर यात्रा 

हर मनु य के अ दर िद य शिक्त िवद्यमान ह,ै पर त ुवह इि द्रय सखु म शिक्त 
का अप यय कर दतेा ह ैऔर उसकी अिधकांश शिक्त िच ता, क्रोध और 
भय जैसी मानिसक सम याओ ंम लगी रहती ह ै। िजस तरह अधंरेे कमरे म 
बैठकर सयूर् के प्रकाश को नहीं दखे सकते, उसी प्रकार शिक्त के रहते हुए भी 
उस शिक्त को आप अनभुव नहीं कर सकते जब तक िक आप अ दर नहीं 
झाँकगे । अज्ञानवश यिक्त अ दर नहीं झाँकता और परूा समय बा  जगत ्के 
यवहार  म यतीत करता ह ै। यही मनु य के द:ुख का कारण भी ह ै। 
ससंार म रहकर बा  वातावरण स ेप्रभािवत िवचारधाराए ँऔर मा यताए ँ

मन पर प्रभाव डालती ह और व ेही आग ेजाकर आदत, सं कार एवं यिक्त व 
बन जाती ह । ये सं कार इतने सू म और गहरे तल म पड़ जाते ह िक इ ह बिुद्ध 
स ेसमझकर अलग नहीं िकया जा सकता । बौिद्धक तर पर भले ही आप समझ 
ल िक यह ठीक ह ैया गलत ह,ै पर त ु यवहार म पड़े सं कार  को नहीं बदला 
जा सकता । इन सं कार  को िमटाने के िलए िच  की शिुद्ध करनी पड़ेगी और 
जसै-ेजसै ेिच  शदु्ध होता जाएगा, परुाने सं कार न  होते जायग ेऔर वसै-ेवसैे 
शदु्ध आ मा का दशर्न हो सकेगा । वानभुतू स य प्रामािणक स य होता ह ै। 

चतेना का वा तिवक व प सू म शरीर या कारण शरीर कहलाता ह ै। 
िजस तरह आप पानी की सतह पर तैरकर एक िकनारे से दसूरे िकनारे पहुचँते 
ह, उसी प्रकार साधक साधना की नाव पर थलू शरीर से सू म शरीर तक 
पहुचँता ह ै। इसके िलए लगातार अ यासरत रहना पड़ता ह ै। यह कोई क्षणभर 
म प्रा  होने वाली व त ुनहीं ह,ै क्य िक मनु य के सं कार बहुत गहराई म पड़े 
रहते ह, िजनका ज्ञान बचपन म नहीं होता, मगर बड़े होने पर प्रितिक्रयाओ ं
द्वारा दखेा जा सकता ह ैिक िकतने गहरे सं कार पड़े ह । थलू तर पर इसका 
ज्ञान यिक्त को नहीं रहता, क्य िक यिक्त सदवै बा  जगत ्के यवहार  म 
लीन रहता ह ै। उसे अ दर दखेने की फुरसत नहीं होती, इसिलए उसे मालमू 
भी नहीं िक मरेे अ दर क्या ह ै। िजस प्रकार धलू से भरे दपर्ण म चहेरा नहीं 
िदखता या िदखता भी ह ैतो िवकृत-सा िदखता ह,ै और धलू को साफ करने 
पर जैसा चहेरा ह,ै ठीक वैसा ही दखेने को िमलता ह,ै उसी प्रकार िच  म 
सं कार रहने से उसका प नहीं िदखलाई दतेा, पर त ुिच  की शिुद्ध करने 
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योग िवद्या 7 िदस बर 2021

से उसका प दखेा जा सकता ह ै। िच  की शिुद्ध के िलए अपने वभाव को 
जानना ज री ह ैऔर यह साधना द्वारा ही स भव ह ै। 

योग म िच -शिुद्ध की बहुत-सी साधनाए ँह, पर हर साधना का प्रभाव 
अलग होता ह,ै अथार्त ्कुछ साधनाए ँऐसी ह िज ह साधारण यिक्त नहीं सह 
सकता । इसिलए िजस िकसी को भी शिक्तपात या आ म-दशर्न नहीं कराया 
जा सकता । सामा यत: यिक्त तीन प्रविृ य  के होते ह – तामिसक प्रविृ , 
राजिसक प्रविृ  और साि वक प्रविृ  । इन तीन  प्रविृ य  के िलए अलग-
अलग साधनाए ँह । यिद तामिसक प्रविृ  के यिक्त को साि वक प्रविृ  के योग्य 
साधना कराई जाएगी, तो वह रोगी या पागल भी हो सकता ह ै। इसी कारण 
स ेसाधक की प्रकृित के अनसुार ही गु  उसे साधना करने की सलाह दतेे ह । 

जीवन का ल य
जो अपने जीवन का ल य जानते ह, उ ह इसका मह व समझाने की 
आव यकता नहीं, पर त ुजो नहीं जानते, वे एक बार अपने से पछू िक उ ह 
यह मनु य ज म िकसिलए प्रा  हुआ ह ै। कुछ लोग कहगे – खाने-पीने और 
मौज उड़ाने के िलए, मगर ईमानदारी से वे अपने से पछू िक क्या वे इस दहे 
के द्वारा वा तव म मौजीराम की तरह जीवन िबताते ह । क्या उ ह शारीिरक, 
मानिसक, भावना मक, कोई भी क  नहीं ह?ै यिद जरा भी क  ह ैतो इसका 
अथर् ह ैिक आप जीवन को िजस प म दखेते ह, वह गलत ह ै। खाने-पीने और 
मौज उड़ाने के िलए भी इस शरीर, मन और भावनाओ ंका ख्याल आपको 
करना ही पड़ेगा । क्या आप जीवन के अिंतम क्षण तक मौज उड़ा सकते ह? 

21 Dec-YV.indd   721 Dec-YV.indd   7 30-11-2021   09:01:2030-11-2021   09:01:20



योग िवद्या 8 िदस बर 2021

नहीं । तब इसका अथर् ह ैिक आपके जीवन का ल य वह नहीं । मौज आपके 
जीवन की एक ज रत ह,ै पर त ुजीवन का ल य ह ैसमािध । 

आज समािध का प्रायः गलत अथर् लगाया जाता ह ै। ास को रोक लेना 
और जमीन म कई िदन  तक पड़े रहना समािध नहीं ह ै। समािध का अथर् ह ै
िच  का समािहत हो जाना, इि द्रय  के अनभुव  से ऊपर उठ जाना । वह ह ै
वा तिवक समािध । ज्ञान द्वारा समािध प्रा  होती ह ै। जब पणूर् ज्ञान हो जाता 
ह,ै वही समािध ह ै। प्र येक यिक्त उसे प्रा  कर सकता ह ै। यावहािरक जीवन 
म सफलता के िलए यिक्त, चाह ेवह गहृ थ, ऑिफसर, यापारी, डॉक्टर 
या वकील, कुछ भी हो, उसे कमर् म सफलता के िलए ज्ञान प्राि  की ज रत 
ह ैऔर वही समािध की राह ह ै। यह ज्ञान शा , परुाण आिद पढ़ने से प्रा  
नहीं होता । जो कुछ िलखा गया ह ै– वे िसद्ध संत-महा माओ ंके अनभुव ह, 
पर त ुआप उ ह केवल पढ़कर प्रा  नहीं कर सकते, क्य िक आपके िवचार, 
कमर्, मा यताए ँउनसे िभ न ह । उनकी प्रिक्रयाए ँआप पर दसूरी हो सकती ह । 
आपको ज्ञान प्राि  के िलए वयं अ यास करना होगा और इसे समझना होगा । 

लोग इन सब बात  को प्रायः नहीं समझते । व ेसोचते ह, ‘हम तो अपना कमर् 
करना ह,ै घर-गहृ थी सभंालनी ह ै। हम इन सब पचड़  स ेक्या लेना-दनेा?’ पर 
आप दखेग ेिक यिक्त के कमर्, िवचार, िसद्धा त और पिरि थित म िवरोधाभास 
होने पर उसे परेशानी हो जाती ह ै। उनके साथ वह समझौता नहीं कर पाता और 
व ेसम याओ ंके कारण बन जाते ह, िजससे उसके कायर् और यवसाय म 
बाधा उ प न हो जाती ह ै। इन सबके िलए मानिसक स तलुन ज री ह ैजो ज्ञान 
द्वारा प्रा  होता ह,ै बिुद्ध द्वारा नहीं । इसके िलए यिक्त को योग मागर् पर चलना 
होगा, अपने अ दर के सषुु  ज्ञान को जगाने की िविध को अपनाना होगा । इसी 
के द्वारा वह अपने जीवन के अि तम ल य, समािध को प्रा  कर सकता ह ै। 

क  और मानिसक अनुभूित
गहृ थ जीवन को सखुद बनाने के िलए क  को जानना ज री ह,ै तभी उनका 
िनवारण सभंव ह ै। क  एक अनभुिूत ह ैजो समय, पिरि थित और आव यकता 
पर िनभर्र रहती ह ै। पिरि थित के अनसुार एक ही कमर् का अलग-अलग प्रभाव 
पड़ता ह ै। जसै ेएक बार एक स जन टे्रन म सफर कर रह ेथे । उनके पये चोरी 
हो गए, इसिलए व ेकुछ खा नहीं सके । चौबीस घ टे के सफर के बाद घर 
पहुचँ ेतो खाना खाया और भोजन करते हुए अपने िदनभर के उपवास के िलए 
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बार-बार परेशान हो रह ेथे िक कैस ेमने िबना खाये चौबीस घ टे िबता िदए । 
मगर कुछ िदन बाद एक ब च ेके मु डन सं कार म उ ह ने उपवास िकया, 
उस िदन उ ह भखू नहीं लगी । वह िदन गजुर गया, मगर उ ह कोई परेशानी 
नहीं थी । पिरि थितय  का असर यिक्त पर अलग-अलग पड़ता ह ै। 

क  का मलू कारण ह ैआसिक्त । कमर्, िवचार, भावनाओ ंऔर मा यताओ ं
के प्रित आसिक्त स ेही यिक्त को मानिसक क  होता ह ै। जसै,े आपके घर के 
सामने स ेलाश जाती ह ै। आप कहते ह, िकसी की मृ य ुहो गई । मगर न आपका 
दय भर आता ह,ै न आखँ डबडबाती ह, न आपको उस यिक्त के बाल-ब च  
की सम या का ख्याल आता ह ै। िक त ुअपने िकसी िर तेदार की मृ य ुपर 
आपके िवचार बदल जाते ह । यह ह ैआसिक्त और अनासिक्त का पिरणाम । 
आसिक्त का मलू कारण ह ैअज्ञान । जब आपको यह ज्ञान हो जाए िक आप 
और ये ऊपरी बात, दो अलग-अलग चीज ह, तो आपको यह क  नहीं होगा । 

आपका बा  जगत ्स ेस ब ध केवल एक अिभनेता की तरह ह,ै जो मचं 
पर एक प म होता ह,ै पर त ुमंच से बाहर उसका प ही दसूरा हो जाता ह ै। 
यिद आप इस बात को समझ लगे तो आपको क  नहीं होगा । आप पर द:ुख 
आयेगा ही नहीं, ऐसा हम नहीं कहते, मगर उसके प्रित आपका ि कोण 
दसूरा होगा । इसके िलए आपको अपने को सू म के साथ जोड़ना होगा, जो 
िक आपके अ दर ह ै। अपने को सू म के साथ जोड़ने के िलए उपिनषद  म 
कई जगह सझुाव िदए गए ह । हसंोपिनषद ्म कहा गया ह ै– 

सवेर्ष ुदहेषे ु या य वतर्ते यथा िग्न: का ेष ुितलेष ुतैलिमव । 
तं िविद वा न मृ यमुिेत । 

िजस प्रकार लकड़ी म अिग्न और ितल म तेल या  ह,ै उसी प्रकार सम त 
दहे  म हसंो-हसंो करता हुआ परब्र  िवद्यमान ह,ै िजसको जान लेने वाला 
मृ य ुको पार कर जाता ह ै। 

जैसे दो प थर  की रगड़ से अिग्न िनकलती ह,ै मथनी द्वारा म थन कर घी 
िनकाला जाता ह,ै उसी प्रकार यानयोग के म थन द्वारा शरीर म िछपे परमा मा 
को प्रकट िकया जा सकता ह ै। ेता तरोपिनषद ्म कहा ह ै– 

वदहेमरिणं  कृ वा  प्रणवं  चो रारिणम ्। 
यानिनमर्थना यासात् देवं प येि नगूढवत् ॥ 
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अपने शरीर को नीच ेकी अरिण और ॐकार, अथार्त ्प्रणव को ऊपर 
की अरिण बनाकर म थन करो । यह म थन ह ैक्या? कैसे िकया जाता ह?ै 
इसका उ र ह ै– अजपा जप । यह म त्र ऐसा अ यास ह,ै िजसके द्वारा थलू 
का म थन कर सू म को प्रकािशत िकया जा सकता ह ै। 

थूल और सू म 
िजस प्रकार िवज्ञान म प्रयोग का िवषय िनजीर्व एव ं थलू व तएु ँह, उसी प्रकार 
अ या म मागर् म मनु य थलू स ेसू म की ओर जाता ह ै। थलू और सू म 
एक-दसूरे म या , एक-दसूरे स ेस बि धत होते हुए भी एक-दसूरे स ेअलग ह । 
थलू स ेसू म का अनभुव नहीं िकया जा सकता और सू म स े थलू के साथ 
स ब ध नहीं रखा जा सकता । िनद्रा म आपको बा  जगत ्का कोई ज्ञान नहीं 
रहता, और जब जग जाते ह तब व नलोक का ज्ञान नहीं रह जाता । यद्यिप 
व न और जागिृत की चतेना एक ही होती ह,ै िफर भी वह दो मालमू होती 
ह ैक्य िक हम दोन  अनभुव  को एक साथ प्रा  नहीं कर सकते । जसै ेनदी के 
दो िकनारे नदी के अिभ न अगं ह, पर उसके एक िकनारे पर खड़ा यिक्त दसूरे 
िकनारे पर अपने आप नहीं जा सकता, उस पार जाने के िलए यिक्त को पु षाथर् 
और साधन का सहारा लेना पड़ेगा, वसै ेही थलू और सू म जड़ेु होने पर भी 
कोई यिक्त सहज ही एक की सीमा को पार कर दसूरे तक नहीं पहुचँ सकता । 

साधना का मखु्य उ े य ह ै– आ मशिक्त को सदवै सचते रखना और 
आ मशिक्त का ज्ञान हमशेा बनाये रखने की कला को प्रा  करना । हमारा 
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वा तिवक व प ज्ञानमय, योितमर्य, शिक्तमय ह ै– इस स य का यथाथर् 
ज्ञान और हर समय अनभुव, यही सू म तक पहुचँने का उपाय ह ै। साधना की 
डोर पकड़कर अ दर झाँकने से वह मागर् िदखलायी पड़ेगा । 

अ दर की खोज 
आ मा को जानने के िलये सवर्प्रथम मन, बिुद्ध, िच  और अहकंार की सतह  
को भदेना पड़ेगा । इन सू म त व  से गजुरते समय अपनी चतेना को बनाए 
रखना पड़ता ह ै। यिद इस चतेना को बनाए रखने म साधक असफल रहा तो 
उसे अनभुिूत का ज्ञान नहीं होगा । जैसे िनद्राव था म हम लोग कारण शरीर म 
जाने पर भी उसको जान नहीं पाते, क्य िक चतेना नहीं रहती । इसिलए उसको 
िनद्रा कहते ह । जाग्रत अव था म सू म तक पहुचँने को समािध कहते ह । 
सू म के ज्ञान को बिुद्ध द्वारा नहीं तौला जा सकता । सू म की अनभुिूत बिुद्ध 
के परे की चीज ह ै। इसको जानने के िलए िकताबी ज्ञान काम नहीं आएगा । 
उसके िलए आपको साधना की डोरी पकड़नी ही पड़ेगी, िजससे आप उन 
िद य अनभुिूतय  का वयं अनभुव कर सक । इसके िलए सरलतम उपाय ह ै
प्राथर्ना । प्राथर्ना के िलए बिुद्ध की ज रत नहीं, वह भावािभ यिक्त ह ै। और 
दसूरा उपाय ह ैअजपा । 

अजपा की डोरी 
सू म को पकड़ने के िलए आप अजपा-जप का अ यास कर । अजपा एक ऐसी 
डोरी ह ैिजससे थलू और सू म को जोड़ा जा सकता ह ै। अजपा करते-करते 
मनु य की चतेना धीरे-धीरे सू म होती जाती ह ैऔर एक ऐसी भी अव था 
आती ह ैजब मनु य सू म म चला जाता ह ै। स त कहते और गाते ह िक प्राण  
की डोरी म दो पंछी बंध ेहुए ह । एक का नाम सरुित और दसूरे का िनरित ह ै। 
ये दोन  पक्षी डोरी के सहारे ऊपर-नीच ेहोते रहते ह । ऊपर-नीच ेकरते-करते 
थककर ये दय-कमल म एक हो जाते ह । यही ह ैचौथा पद, िजसके िवषय म 
एक स त ने िलखा ह,ै ‘चौथा पद पाया स त , चौथा पद पाया ।’ सरुित और 
िनरित मानो पिक्षय  का एक जोड़ा ह ै। सरुित श द का अथर् चतेना और िनरित 
का अथर् ह ैिवषय  से उपरित, यानी इि द्रय  से अपनी चतेना को धीरे-धीरे 
खींचते जाना और उसे सरुित म या वत: चतेना म पिरणत कर दनेा । यही ह ै
अजपा-जप की गहन साधना ।  
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स यम् वाणी 
गतांक से आगे
ग्राम उद्योग  का मह व 
सामािजक िहसंा के बढ़ने का एक और कारण ह,ै भारी उद्योग बनाम कुटीर 
उद्योग । गाँधीजी की भाषा म इ ह ग्राम उद्योग कहते ह । गाँव  म अगर हर आदमी 
को कुछ उद्योग िमल जाये तो दो-ढाई रोटी तो खा ही लेगा । िजस आदमी को 
दो-ढाई रोटी के िलए कुछ महेनत करनी पड़ती ह,ै अनपुात के अनसुार उस 
आदमी को िहसंा के िलए समय नहीं िमलता । िहसंा के िलये समय उ हीं लोग  
को िमलता ह,ै िजनके पास काफी फुसर्त ह ै। 

एक बात और ह ै। भारी उद्योग  स ेएक िमिडल क्लास का, म यम वगर् 
का ज म हो रहा ह,ै जो जानता कम ह,ै पर बोलता यादा ह,ै और जो कुछ भी 
बोलता ह,ै उसम सार नहीं ह ै। चाह ेवह वचैािरक वतंत्रता की बात बोले, चाह े
मानवािधकार की, वही बोलता ह ैिजस ेउसने िकताब  म पढ़ा ह ै। म यम वगर् 
भारी उद्योग के कारण ही ज म ले रहा ह,ै जबिक ग्राम उद्योग  म हमलोग  ने 
िच नहीं िदखाई । यह आदंोलन अब ठंढा पड़ गया ह ै। गाँधीजी ने इस पर काफी 
जोर िदया था और कुछ अ छा काम हुआ भी था, पर वह अब ठंढा पड़ गया 
ह ैिजसके कारण िह दु तान की बहुत बड़ी जनसंख्या आज क -पीिड़त ह ै। जो 
कुछ भी िवकास िह दु तान म हो रहा ह ैवह िगने-चनेु शहर  म ही हो रहा ह,ै 
िजसका यहाँ गाँव-दहेात म कोई मतलब नहीं ह ै। ग्रामीण वगर् की उपेक्षा हुई ह ै। 

जब शाि त की बात कही जाती ह ैतो इस बात पर जोर दनेा पड़ेगा । 
िहदंु तान म सरकार और सं थाओ ंको गाँव  म उसी तरह स ेकाम करना होगा 
जैसे िद ली, बगलोर, पणु,े हदैराबाद, कलक ा या पटना म काम करते ह । 
मगर होता नहीं ह ै। उसके पीछे सीधा-सा कारण ह ै। जब उद्योग ध ध  म पैसा 
लगाया जाता ह,ै तो मनुाफ़ा बहुत आता ह ै। वह मनुाफ़ा रा ट्र को भी आता 
ह,ै मिंत्रय  और अफसर  को भी आता ह,ै और यहाँ गाँव  म अगर िनवेश 
करगे तो वह मनुाफ़ा नहीं होगा । यहाँ चाह ेपानी का तालाब बनाना हो, खतेी 
का काम बेहतर करना हो, छोटे-मोटे अ पताल या अनाथालय बनाना हो 
या ग्राम उद्योग  को बढावा दनेा हो, उसम उनको मनुाफ़ा नहीं िमलता, और 
जब मनुाफ़ा यादा नहीं िमलेगा तो िफर करना ही क्य ? 
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मनुाफे की बात तो भौितक पक्ष हो गया, मगर इसका एक आ याि मक 
पक्ष भी ह ै। िह दु तान के गाँव  म दशे की अिधकांश आबादी बसती ह ै। यिद 
उन लोग  के िलए कुटीर उद्योग, ग्राम उद्योग, लघ ुउद्योग, ह त-िश पकला 
उद्योग आिद की यव था की जाए तो बहुत क याण हो सकता ह ै। ह त-
िश पकला दो-तीन प्रकार की तो नहीं ह,ै हजार  प्रकार की ह ै। िह दु तान 
कलाओ ंका दशे रहा ह,ै पर आज ये कलाए ँख म हो रही ह । अगर इन लोग  
को ये चीज महुयैा करा सको, िडफस बजट म स ेथोड़ा पसैा कम करके, खले  
से थोड़ा अशं लेकर, सब मतं्रालय  से कुछ प्रितशत रािश लेकर तो कुछ 
बात बन सकती ह ै। हम तो कहगे िक यहाँ के िलए एक अलग सरकार और 
यव था ही बना दो । यह कलेक्टर-किमशनर के हाथ की बात नहीं ह,ै वहाँ 
पर तो पणूर् िवराम लग जाता ह ै। इसे अलग ढंग से करना पड़ेगा । 

गाँव  म एक बार आपको थोड़ी भी सफलता िमल गई तो शहर  म आपको 
मार-िपटाई करने वाले नहीं िमलगे । आिखर गाँव के लोग ही मजबरून शहर 
म जाते ह, वहाँ झगु्गी-झोपिड़य  म रहते ह । अगर गाँव म िबजली का या 
कुटीर ध ध ेका काम िमलेगा तो सब वापस आयग े। शहर क्य  जायगे? वहाँ 
दो हजार पये म भी बसर नहीं होता, यहाँ तो चार-पाँच सौ पये म हो जाता 
ह ै। इसिलए गाँव  का उद्धार करना होगा, क्षेत्र  को यापक बनाना होगा । 

माला म 108 दाने होते ह, सब अलग-अलग होते ह पर सबको एक सतू 
म िपरोया जाता ह ै। माला के दान  को आप क्षते्र मानो और सतू को सघं मानो । 
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हर क्षेत्र की अपनी कीमत ह,ै अपना वािभमान ह ै। बंगाली, उिड़या, पंजाबी, 
सब अपने को ऊँचा समझते ह । हरेक का अपना एक गौरव ह,ै अपना एक 
इितहास ह,ै अपनी िवशषेता ह ै। हरेक के अ दर एक गजब का हुनर िछपा हुआ 
ह ै। सवागीण िवकास के िलए रा ट्र के नाम पर क्षते्र  को कमजोर नहीं करना ह ै। 

धािमर्क उदारता
धमर् के स ब ध म भी उदारवाद होना चािहए । धमर्िनरपेक्षता न कहकर, सवर्-
धमर्- वीकृित-भाव कहना चािहए, सब रा ते मरेे ह । आज िकसी को कलक  े
से यहाँ आना ह ैतो पि म की ओर यात्रा करेगा, िकसी को पटना से आना ह ै
तो पवूर् की ओर जाएगा । िजस िदन मझु ेिव ण ुजी का पजूा-पाठ-भजन करना 
ह ैतो वै णव धमर् के मतुािबक क ँ गा । िजस िदन मझु ेभगवद ्-भिक्त को वदेा त 
म बदलना ह ैतो सफूी िवचारधारा रखूगँा । सफूी िवचारधारा तो आिशक और 
माशकू की ह ै। ‘इ क हकीकी, इ क िमजाजी,’ वहाँ भी राधाकृ ण भाव ह ै। 
भिक्त को ही अगर हम वेदा त के प म समझ तो हम सफूी के रा ते चलगे । 
रा ते तो सब अपने ही ह, कोई रा ता दसूरा नहीं ह ै। जब हम क णा के रा ते 
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पर चलना ह,ै दसूर  की मदद करनी ह,ै सेवा करनी ह ैतो उसके सबसे बड़े 
उदाहरण ईसा मसीह ह । ईसा मसीह ने तो धमर् की पिरभाषा इसी म दी ह ै। धमर् 
की अि तम पिरभाषा प्राथर्ना नहीं ह ै। ‘ नेह, पे्रम, क णा, भिक्त से कोमल 
करो प्राण’, इनसे यिक्त व कोमल होता ह ै। तो क्या ऐसा करने से हम ईसाई 
हो गये? क्या फकर्  पड़ता ह?ै तु ह कोई ठ पा लगाने की ज रत नहीं । 

ईसाई धमर् म जो सेवा की भावना ह,ै वह हम बहुत िप्रय ह ै। इसी तरह 
इ लाम म भाईचारा ह ै। हर धमर् म कोई िवशषेता होती ह ैऔर वह समाज 
और इसंान को उठाने के िलए होती ह ै। हाँ, कुछ धम  म कुछ ऐसी बात 
होती ह ैजो दसूर  से नहीं िमलती । पारसी पनुजर् म नहीं मानते । इ लाम और 
पार पिरक ईसाई धमर् म पनुजर् म की कोई संभावना नहीं ह ै। चारवाक मत म 
भी पनुजर् म की कोई स भावना नहीं ह ै। जैन लोग पनुजर् म मानते ह, मगर 
दसूरे ढंग से समझाते ह । अब इस िभ नता के िबंद ुको हम एकता के िबंद ुम 
बदलना पड़ेगा । जैसे संतरा होता ह,ै अ दर म सब फाँक रहती ह,ै बाहर म 
एक रहता ह ै। इसको कहते ह अनेकता म एकता ।

सवर्- तरीय-शाि त 
शांित के स ब ध म एक और बात हम समझाना चाहते ह । िह दु तान म शाि त 
को तीन तर  पर दखेा जाता ह ै। इसिलए ‘ॐ शाि त:’ नहीं, हमशेा ‘ॐ 
शाि त: शाि त: शाि त:’ कहते ह । अपने यहाँ एक शाि त मतं्र ह,ै आपने सनुा 
होगा – ‘ओषधयः शाि त: वन पतय: शाि त: िव ेदवेा शाि त: ।’ यह वेद 
का शाि त मतं्र ह ै। इसका मतलब यह ह ैिक शाि त केवल मनु य के िदमाग 
म नहीं होनी ह,ै वन पित, जल, आकाश, सब जगह हम लोग  को शाि त 
का तरीका िनकालना पड़ेगा । अब खते  म रासायिनक कृिमनाशक डालते ह । 
उससे प्रकृित म, वन पितय  म असंतलुन आता ह ै। धआु ँआसमान म उड़ 
रहा ह,ै कहते ह ओज़ोन लेयर तक पहुचँ गया ह ै। शाि त मतं्र म जो-जो िबंद ु
िलख ेह उन सब म शाि त होनी चािहए । शाि त का राजनैितक, सामािजक 
और धािमर्क तरीका अपनी जगह ठीक ह,ै मगर साथ ही परेू पयार्वरण म 
शाि त आनी चािहए । वह हमलोग कर नहीं सकते ह क्य िक आज दिुनया 
इस कदर आगे जा रही ह ैिक ततूी की आवाज सनुने वाला कोई नहीं ह ै। यह 
तभी हो सकता ह ैजब मानव स यता को चोट लगे, जब मानव जाित िकसी 
दघुर्टना से होकर गजुरे । जैसे अशोक दघुर्टना से होकर गजुरा, वैसे ही कोई 
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बड़ी दघुर्टना होगी तभी इसंान च केगा । ‘अरे बाप रे! हो गया बस! परमाण ु
प्रयोग बंद करो भाई, अपने को नहीं चािहए ।’ 

शाि त मनु य के जीवन की यापक आव यकता ह ै। घर म तो तु हारे और 
तु हारे िपताजी के बीच झगड़ा चल रहा ह,ै दो भाइय  म झगड़ा हो रहा ह,ै और 
कहते हो िक दशे म शाि त ह!ै शाि त का मतलब होता ह ैसवर्- यापक-शाि त । 
इसिलए शाि त के िलए हमशेा इसका तीन बार उपयोग हुआ ह,ै शाि त: शाि त: 
शाि त: । केवल रा ट्र, समाज और यिक्त म ही नहीं, बि क मन के अ दर भी 
शाि त होनी चािहए । अगर िकसी को दखेकर मरेे मन म बड़ी जलन होती ह,ै 
मरेे मन म घणृा आती ह,ै यह भी तो अशाि त ह ै। जब मनु य का मन िव ांत 
नहीं होता, उसके मन को चोट लगती ह,ै उसके मन म घणृा होती ह,ै उसके मन 
म नासमझी और असिह णतुा आती ह ै। इन सबका ज म अशाि त स ेहोता ह ै। 

इसिलये अशाि त को हम हमशेा मानिसक अव था से जोड़ते ह । इसको 
स भालने का सबसे अ छा तरीका ह ैिक हर दशे के हर यिक्त को ऐसे काम 
म लगाओ, िजससे उसे आमदनी भी हो, िजसम उसको अपना खनू-पसीना 
भी दनेा पड़े और िजसको करने म आन द आता हो । शाि त का यही रा ता 
ह ै। इसिलए महा मा गाँधी हमशेा कुटीर उद्योग और ग्राम उद्योग पर भरसक 
जोर िदया करते थे । उससे आमदनी तो उतनी नहीं होती िजतनी कारखान  म 
होती ह,ै मगर ये छोटे-छोटे उद्योग इतनी बड़ी तादाद म ह ैिक एक छोटे गरीब 
पिरवार से लेकर करोड़पित के पिरवार तक को उनकी आव यकता पड़ती 
ह ै। िफर ऐसे दशे म जहाँ आबादी इतनी यादा ह,ै ग्राम उद्योग ही समीचीन 
और प्रासंिगक ह,ै जहाँ सब लोग  को हम काम बाँटकर रख सकते ह । तभी 
उ पात करने वाल  की संख्या घटेगी । 

अभी उ पात करने वाल  की संख्या यादा ह ै। गाँव का लड़का शहर म 
जाता ह,ै वहाँ के तौर-तरीक  को वह समझ नहीं पाता, उसको झटका लगता 
ह ै। िफर वहाँ की बात  को सीखने लगता ह,ै कुसंग म पड़ जाता ह ैक्य िक 
सीधा आदमी ह,ै और धीरे-धीरे उ ड हो जाता ह ै। अगर उसी आदमी को 
अपने ही घर म कुछ छोटी-मोटी आमदनी का जिरया िमल जाता ह,ै हम नहीं 
समझते िक वह बाहर जाना पस द करेगा । शाि त का यही तरीका ह ै। यह एक 
बहुत अहम चीज बोल रहा हू ँ। गाँव म अगर 50 प्रितशत लोग  को आप ग्राम 
उद्योग  के मा यम से आमदनी िदला सक तो आपकी बहुत बड़ी अशाि त 
की सम या का हल हो जाएगा । और अगर आप यहाँ बगल म भारी उद्योग 
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खोल दगे तो गड़बड़ शु  हो जायेगी । यहाँ ब दकू आ जायगी, लटूपाट होने 
लगेगी । यह तो प  बात ह,ै प्रमाण दनेे की क्या ज रत ह?ै

ग्राम उद्योग  म, जैसे लकड़ी के काम म, सोना-चाँदी के काम म, चड़ूी 
बनाने के काम म, सब छोटी जाित के लोग मािहर ह । उसके िलए कोई बी.ए. 
बी.एस.सी. जैसी िडग्री की ज रत नहीं पड़ती । आपको यकीन नहीं होगा, 
हम यहाँ जो भी काम करवाते ह, िकसी को बाहर से, यहाँ तक िक दवेघर से 
भी नहीं बलुाते ह । सब थानीय ह, 1-2 मील के अ दर के लोग ह । आ म म 
ट्रा सफॉमर्र िबठा िदया ह ै। मरेे पास इ टरनेट, ईमले, फैक्स भी ह ै। मने िद ली 
या पटना से िकसी को नहीं बलुाया । सब छोकरे यहाँ के ह । अब म सेटेलाइट 
टीवी लेने जा रहा हू,ँ और यहीं के लोग  से कराऊँगा । मोटर म कुछ गड़बड़ 
होती ह ैतो यहाँ बगल के गाँव म िकसी को साइिकल से दौड़ाता हू ँ। िबजली 
िम ी आकर ठीक कर दतेा ह ै। िकतना मािहर ह!ै तीन मिंजल की िबि डंग 
बना रह ेह, माबर्ल टाइ स लग रह ेह । सारा काम यहीं के लोग कर रह ेह और 
यही लोग हर म जाकर बदमाशी करने लगते ह ।

ये छोटे-मोटे उद्योग, जसै ेकपड़े, मोजे, टोिपयाँ बहुत चल सकते ह । िवदशेी 
लोग िह दु तान आते ह, दो-चार डॉलर म मोल ले जाते ह । राज थान के 
चमकने वाले कपड़े, जतेू, सब ले जाते ह । वामी स संगी क्या करती थी, 
मालमू ह?ै यह लंदन जाती थी तो यहाँ से छ ीसगढ़ की 40-50 पनही ले 
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जाती थी और वहाँ सड़क पर खड़े होकर बेचती थी । एक िदन तो इसके पैर 
की पनही ही िबक गई, मोजा पहनकर अपने घर आई । छ ीसगढ़ की पनही 
मालमू ह ैन, कड़े चमड़े की जतूी, वहाँ काली िमट्टी के ऊपर चलने के िलए 
होती ह ै। बंगाल म भी ऐसी च पल ह ै। म एक उदाहरण द ेरहा हू ँ। चमड़े का 
काम ह,ै कपड़े का काम ह,ै लकड़ी का काम ह,ै प  का काम ह,ै ऐसी पचास  
चीज  का काम ह ैजो गाँव  म हो सकता ह ै। 

ताइवान और कोिरया म घिड़याँ बनती ह न? स ते म िबकती ह और एक 
साल के बाद ख म हो जाती ह । अरे, गरीब दशे को िटकाऊ चीज बनानी ही 
क्य  चािहए? आज के अथर्शा  म ड्यरेूिबिलटी यानी िटकाऊपन एक बहुत 
बड़ी आिथर्क चोट ह ै। इस बात को नजर-अदंाज नहीं करना । अब दस साल 
तक तु हारी साईिकल चल रही ह,ै माने दस साल तक नई साइिकल िबकेगी 
नहीं । इतने बड़े दशे के िलए िटकाऊपन आिथर्क ि  से अनिुचत ह ै। जापान 
की उ नित का यही कारण रहा ह ै। बचपन म हम सनुते थे, ‘जापानी माल 
3-3 आना ले जा’, हर एक चीज छ: आने म िबकती थी । िटकाऊ चीज  से 
बाजार मदंा होता ह ै। एक टाईप-राइटर सालभर के िलए बनाओ, उसके बाद 
फक दो कबाड़ी म और दसूरा लाओ । तब दशे की उ नित होगी । यह चीज 
खासकर के ग्राम उद्योग के संदभर् म आपको बतला रहा हू ँ। 

चिूड़य  का काम अ छा ह,ै हमारे यहाँ अगल-बगल म मसुलमान औरत 
ह, वे चिूड़याँ बेचती ह । शु  म एक औरत आई जब उसका पित मर गया, 
उसे छः सौ की चिूड़याँ लेकर द ेदीं । हमने कहा, ‘इ ह बेचो, तमु खाओ ।’ 
यहाँ िजतनी भी बेवा मसुलमान औरत ह, सब चिूड़याँ बेचती ह । हम बाजार 
से लेकर उनको एक िड बा बनाकर द ेदतेे ह । वे घर-घर जाकर बेचती ह और 
उस पसै ेस ेगजुारा करती ह । इन सब चीज  पर हमलोग  को यान दनेा चािहए । 

हमलोग  ने गाँव  को दशे के िवकास के नक्श ेसे हटा रखा ह ै। हम िकसी 
सरकार या पाटीर् की आलोचना नहीं कर रह ेह, मगर हम गाँव  म बहुत रह ेह 
और आज भी रहते ह । हमारा जीवन गाँव  म घमूते-घमूते बीता ह ै। कुछ नहीं 
ह ैवहाँ । शहर  म जाते ह तो पंखा, टेलीफोन, एयर क डीशनर, सब कुछ ह ै। 
दशे की आिथर्क स पदा का उिचत िवभाजन होना चािहए । चाह ेवह पूजँीवाद 
के द्वारा हो या समाजवाद के द्वारा या सा यवाद के द्वारा, उससे अपने को कोई 
मतलब नहीं, मगर जब तक यह समाजवादी दशे था तब तक तो नहीं हुआ । 
आज पूँजीवाद आ रहा ह,ै अब क्या होता ह,ै हम नहीं कह सकते । 
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शाि त के िलए उपयुक्त वातावरण
संयकु्त रा ट्र संघ को इस बात पर िवचार करना होगा िक शाि त का रा ता 
केवल बोलने से नहीं िमलेगा । शाि त बोलने से नहीं आती । शाि त के िलए 
एक वातावरण तैयार करना पड़ेगा । हर दशे को अपने संिवधान म हर धमर्, 
हर तहजीब, उनके दशे म िजतने लोग ह उनकी भाषा, उनकी पाठशालाओ ं
को वतंत्रता दनेी पड़ेगी । अगर आज हम िरिखया म फ्रच कूल खोलना 
चाह तो खोल सकते ह । भारत सरकार मना नहीं कर सकती । मगर पि म 
के दशे  म ऐसा नहीं ह ै। वैसे वे लोग िह दी सीखते ह, फे्र च सीखते ह, मगर 
उनके संिवधान म आना होगा । बॉि नया म क्या हुआ? सारायेवो म क्या हो 
रहा ह?ै कोसोवो म क्या हुआ? इसका कारण क्या ह?ै इसका मखु्य कारण 
यही ह ैिक उन लोग  ने अपने संिवधान म वहाँ की मखु्य धमर्-धाराओ ंको 
समान वीकृित नहीं दी । उन लोग  को अपना हक लड़कर लेना पड़ा और 
लड़ने के िलए उनको ब दकू उठानी पड़ीं, क्य िक वे बालकन ह । बालकन 
लोग तो लड़ना जानते ह, शाि त से कोई बात नहीं होती । 

एक और मह वपणूर् बात यह ह ैिक वातावरण को िबगाड़ने वाली सभी 
चीज  पर रोक लगनी चािहए । चाह ेवह परमाण ुऊजार् हो या कोई और चीज, 
उस पर रोक लगनी चािहए । शाि त पर वातार् केवल दाशर्िनक नहीं होनी 
चािहए, इसके अतंगर्त सभी यावहािरक पहल ूआने चािहए ।

मानिसक कमर् ही वा तिवक कमर् है
शांित का उपयकु्त वातावरण अगर तैयार हो गया तो िफर कभी झगड़ा नहीं 
होगा, कोई मारपीट नहीं होगी, कोई मकुदमाबाजी नहीं होगी । अभी क्या 
होता ह?ै कोई िह द ूके बारे म कहता ह,ै यह गाय नहीं खाता । अगं्रेज तो 
सअूर खा लेता ह,ै मसुलमान सअूर नहीं खाता । कोई बोलता ह ैवह घोड़ा 
खाता ह ै। ये चीज बहुत छोटी ह, लेिकन इनका असर बहुत जबरद त होता 
ह ै। इन सब चीज  को ठीक तरह से नई पीढ़ी को समझाना पड़ेगा । अरे भाई, 
िजसको खाना ह ैअपना खाए, तमुको क्या फकर्  पड़ता ह,ै तु हारी थाली पर 
नहीं आयेगा, चलेगा ।

 एक बार म हवाई जहाज से जा रहा था । मरेी बगल म ममे साहब बैठी 
थी । मरेे िलए शाकाहारी भोजन आना था । उसका माँसाहारी खाना पहले 
आया । पहले तो वह मरेे िलए की, पर मरेा खाना आने म दरे हो रही थी । 
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मरेे िलए तो इडली-डोसा, पड़ूी-समोसा आने वाला था और उसके तो कटे 
हुए सब पीस आ रह ेथे । उसने सोचा, मरेा खाना बाद म आएगा । जब बहुत 
दरे तक दखेा िक मरेी थाली म कुछ नहीं ह,ै तो उसने अपनी थाली म से एक 
टुकड़ा मरेी तरफ बढ़ा िदया ‘ लीज़ हवै इट’ बोलकर । 

िफर आपने क्या िकया, वामीजी?
कुछ नहीं, थक्य ूबोला, खाया नहीं । थक्य ूबोलने म तो कोई नकुसान नहीं 
ह ैन! खाया नहीं, ध यवाद बोल िदया । हमारी िवचारधारा कुछ अलग ह ै। 
दसूरा जो कुछ करता ह,ै उसका भोक्ता वह ह ै। दसूरी चीज, दसूरे के िदल को 
िकसी प्रकार का द:ुख उ प न न हो इसके िलए तमु एक सीमा तक जा सकते 
हो । अब मरेी थाली म वह बीफ था िक मटन था, यह तो मझु ेमालमू नहीं, 
लेिकन उससे मरेा भोजन तो अशदु्ध नहीं होता । मरेा तो इडली-डोसा से काम 
था, वह मने खा िलया । वह भी अपना खाने म लगी, उसको यह भी पता नहीं 
चला िक मने खाया या नहीं । 

अपने यहाँ एक कथा आती ह ै। एक महा मा जी का आ म था िकसी 
नकु्कड़ पर और उसके सामने म एक नगरवध ूका घर था । महा मा जी िदनभर 
दखेते रहते थे िक कौन आया, कौन गया । अपने चले  स ेकहते थे, ‘बदजात, 
बदचलन औरत ह,ै दखेो न, वह आ गया, सठेजी भी आ गया ।’ िदनभर वे 
यही करते थे, और जब उनके यहाँ कीतर्न-भजन होता था तो वह वे या उनके 
कीतर्न-भजन को यान स ेसनुती थी, आनंद लेती थी । जब दोन  मरे तो यमराज 
के घर पहुचँ े। यमराज ने महा मा जी को तो भजे िदया जले म और मिहला को 
मकु्त कर िदया । महा मा जी िबगड़े, बोले, ‘हम जीवन भर पजूा करते रह,े हम 
जले क्य  भजेते हो? वह यापार करती रही, अपना शरीर बेचती रही और उसे 
मकु्त कर िदया ।’ यमराज ने कहा, ‘दखेो, कमर् मन स ेहोता ह ै। शरीर का कमर् 
बड़ा कमर् नहीं ह ै। वह मन स ेभगवान का ही ख्याल करती थी और तमु मन से 
उसका ख्याल करते थे । तमुको अपने कमर् का फल िमला, उसको अपने कमर् 
का फल िमला ह ै। वा तिवक कमर् मन स,े भावना स,े कामना स ेपदैा होते ह ।’ 

पा ा य जगत ् म कई ईसाई लोग योग का िवरोध क्य  करते ह?
उनम असरुक्षा की भावना ह,ै और कुछ नहीं । म तो कई बार मजाक करता हू,ँ 
उनसे बोलता हू,ँ ‘भाई, तमु िक्रि एिनटी-िक्रि एिनटी बड़ी जोर स ेबोलते हो, 
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पर तमुको मालमू होना चािहए िक आिखर क्राइ ट तु हारे यहाँ पैदा नहीं हुए । 
वे तो एिशया की उपज ह और िक्रि एिनटी तु हारा अपना धमर् तो ह ैनहीं, 
इ पोटेर्ड िरलीजन ह,ै बाहर से आया हुआ धमर् ह ै।’ लड़के लोग हमारी बात 
मानते ह, बड़े लोग थोड़ा-सा िहचिकचाते ह । अब इस बात पर क्य  लड़ते 
हो? अरे, दसूरे धमर् वाले को भी आने दो न, दसूरी भाषा को भी आने दो । 
कई दशे  म िह दी को, सं कृत को बहुत मानते ह । पढ़ना चाहते ह । कई दशे  
म अपना जो संगीत ह,ै चाह ेवह िह दु तानी संगीत हो या कनार्टक संगीत, 
उसको भी बहुत मानते ह । मगर यह सब सीखने के िलए उ ह यहाँ आना 
पड़ता ह,ै वहाँ इतना अ छा प्रिशक्षण नहीं हो पाता । 

केवल एक ही चीज म ब्रके-थ्र ू हुआ ह,ै गजब की सफलता िमली ह,ै 
और वह ह ैयोग । यह ब्रके-थ्र ूकैसे हो गया योग म? बड़ा िविचत्र घटनाक्रम 
ह ै। 1968-69 के आसपास की बात ह,ै िवयतनाम म लड़ाई हो रही थी और 
अमिेरका के नागिरक  को सेना म जबरद ती भरती िकया जा रहा था । यहूदी 
लोग तैयार नहीं थे, िफर भी उनको जाना पड़ता था । उन लोग  ने काननू म 
एक धारा खोज िनकाली िक अमिेरकन सनेा म उ हीं को िलया जाये जो िकसी 
स प्रदाय के साथ संबंिधत न ह  । यह एक लाइन िमल गयी उन लोग  को 
और उ ह ने एिशया से आए कुछ स प्रदाय  को पकड़ना शु  कर िदया । उस 
वक्त वहाँ प्रभपुाद भिक्तवेदा त जी थे, हरे कृ ण आदंोलन वाले, और हम थे । 
दोन  को पकड़ िलया उ ह ने । जब वे लोग हमारी योग कक्षा म आते थे तो 
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उ ह योग का सिटर्िफकेट िमलता था । 18 साल होने पर जब उनको सेना से 
भरती होने का कागज आता था तो फॉमर् म नाम-वगैरह के बाद पछूा जाता 
था िक िकसी स प्रदाय से संबंिधत हो क्या? तो वे हाँ िलख दतेे थे – ‘येस, 
योगा’, ‘येस, कृ णा कांशसनेस’, और उनकी भरती पर रोक लग जाता था । 

यहाँ से अमिेरका म योग प्रचार का िसलिसला शु  हुआ  । जब म 1968 
म वहाँ पहली बार गया तब मने पिरि थित को तरंुत भाँप िलया । वहाँ 17-18 
साल का एक यहूदी लड़का था, उसकी हम से मलुाकात हुई । वह अमीर 
घर का था, पर उसे भी जब सरकार से कागज आया तो वह मरेे पास आया 
और बोला, ‘ वामीजी, हम आपके िश य बनना चाहते ह  ।’ हमने कहा, ‘तमु 
िकसिलए ऐसा करना चाहते हो?’ वह बोला, ‘वह तो हम आपको बाद म 
बतायग े। पहले आप मझु ेमतं्र द ेदीिजये, कपड़ा द ेदीिजये और नाम भी द े
दीिजये । हम आपकी क्लास म आयग े ।’ हमने उसको द ेिदया  । करीब दो महीने 
बाद वह फॉमर् लेकर आया और नीच ेमझुसे द तखत करवा िलया िक यह 
लड़का मरेे स प्रदाय का ह ै । बस, छुट्टी पा गया  । बाद म वह कई साल आ म 
म रहा, हमारा ड्राइवर भी था, और कई साल  तक पणूर् मौन का अ यास 
िकया । वामी भक्तान द नाम ह ैउसका । 

तब हमने सोचा, ‘हाँ, वामी स यान द, बहुत अ छा तरीका िमला ह ै 
तमुको । अब सब को मूड़ंो  ।’ सबसे पहले यहूदी लोग मरेे पास आये  और 
िफर ईसाई लोग भी आये  । 17-18 साल के लड़के बड़ी संख्या म आना शु  
हुए  । फ्रांस म भी ऐसे ही आये , क्य िक उस वक्त िवयतनाम की लड़ाई म कोई 
जाना नहीं चाहता था  । वह लड़ाई हनमुान जी की पूंछ की तरह बढ़ती ही जा 
रही थी, घटने का नाम ही नहीं ले रही थी  । लोग लड़ाई म जाने के िलए तैयार 
नहीं थे, खासकर यहूदी लोग । हरे कृ णा आदंोलन म भी अिधकांश यहूदी 
थे  । वे अपने मजहब और पर परा को बहुत मानते ह  । 

यहूदी लोग  की पर परा म आ म जीवन का बहुत बड़ा थान ह ै । कभी 
इ ाएल जाने का मौका िमले तो िकबू स म रहना, िब कुल आ म की तरह 
होता ह ै। लड़के-लड़िकयाँ वहाँ जाते ह, कमरा िमल जाता ह,ै वहाँ रहकर 
बगीच ेका काम करते ह, खतेी का काम करते ह, रसोई का काम करते ह  । 
िज मदेार यिक्त कोई नौकरी भी कर लेता ह,ै पसैा लेकर आता ह ै। यहूदी लोग 
िकबू स, माने आ म प्रणाली को बहुत प्रो साहन दतेे ह  । वहाँ तमुको सैकड़  
की संख्या म िमलगे । 40-50 लड़के-लड़िकयाँ िमलकर रहते ह, समदुाय की 
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तरह चलाते ह । िफर दो-तीन साल के बाद सब चले जाते ह । कोई नौकरी म 
इधर चला जाता ह,ै कोई शादी म उधर चला जाता ह ै। इस पर परा को व ेलोग 
बहुत मानते ह । जब वे लोग हमारे आ म म या हरे कृ ण आ म म आते ह 
तो उनको बहुत खशुी होती ह ै।

दसूरी बात यह िक उनके यहूदी धमर् और अपने धमर् म यादा फकर्  नहीं ह ै। 
व ेलोग ब्र चयर् पर बड़ा जोर दतेे ह, अपने यहाँ भी ब्र चयर् पर बड़ा जोर िदया 
जाता ह ै। वे पिवत्रता पर बड़ा जोर दतेे ह, हमारे यहाँ भी ऐसा ही ह ै। वे बोलते 
ह िक लड़का लोग  को ज दी उठना चािहए, बैठकर पाठ करना चािहए । 
उनके यहाँ भी ल बे-चौड़े रीित-िरवाज रहते ह, दो-तीन िदन तक चलते ह । 
अपने यहाँ भी कई िदन तक कमर्का ड चलते ह । जो पर परा उनके यहाँ चली 
ह ैवह अपने यहाँ भी चलती ह,ै इसिलए उनको कोई िदक्कत नहीं होती ।

िविवधता को वीकारना 
अगर वे लोग उस वक्त लड़ाई का िवरोध नहीं करते तो लड़ाई आगे भी 
चलती । अशांित और असिह णतुा की ऐसी सम याओ ंको संयकु्त रा ट्र संघ 
के मा यम से िकसी तरह हटाना होगा । फ्रांस म तो उतनी िदक्कत नहीं ह ै
क्य िक वहाँ प्रवासी कम ह, मगर अमिेरका म तो सम या हो जाएगी । उनकी 
आिथर्क पिरि थित अगर िगरी तो वे हमलोग  की तरह स भाल नहीं सकग े। 
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यहाँ िह दु तान म कैसे स भाल रह ेह? यहाँ डेढ-डेढ कोस म तो जबुान 
बदलती ह,ै इतनी िविवधता, इतना बहुजन समाज ह ैयहाँ । सबका अपना-
अपना तरीका ह,ै कोई सोमवार को पजूता ह ैतो कोई मगंलवार को तो कोई 
शिनवार को । साल भर म यहाँ दस नए साल आ जाते ह, वह िवक्रम संवत ् 
का हो या बंगाली संवत ्का या कोई और । ऐसी पिरि थित म हमने सब कुछ 
वीकार िकया ह ै। इसका मतलब यह नहीं िक सरकार बंगाली संवत ् माने या 
गजुराती संवत ् माने, मगर हमने उनको वीकार िकया ह ै। शायद यह एकमात्र 
दशे ह ैजहाँ दस प्रकार के नए साल वीकार िकये जाते ह । 

हम सब भाषाओ ंको वीकार करते ह । हमारे संिवधान म भाषाओ ंकी 
ल बी सचूी आती ह ैन, आठव केड्यलू म? क्या अमिेरका कह सकता ह ै
िक िह दी उनके दशे की भाषा ह?ै िलख सकता ह ैअपने सिंवधान म? िलखना 
चािहए क्य िक वहाँ लाख  िह दी भाषी जो ह । ग्रीक, इटेिलयन, फ्रच, पिेनश, 
चाइनीज़ – ये हमारे दशे की भाषाए ँह, क्या ऐसा उ ह ने अपने संिवधान म 
िलखा ह?ै नहीं, बस िलख िदया, ‘फ्रीडम ऑफ िरलीिजयन, फ्रीडम ऑफ 
पीच’ – धमर् और भाषा की वतंत्रता । संिवधान म केवल वतंत्रता श द 
िलख दनेे स ेकाम नहीं चलेगा । उसे पिरभािषत करना होगा । वहाँ के सिंवधान 
म िलखा होना चािहए िक यहाँ की भाषा िह दी, फ्रच, हीब्र ूवगरैह ह । सिंवधान 
की सचूी म िनधार्िरत होना चािहए िक ये इस दशे की भाषाए ँह । यह बिुनयादी 
काम ह ैशांित के िलए । फ्रांस म लाख  अरबी भाषी लोग रहते ह, क्या फ्रांस 
के संिवधान म अरबी को फ्रांस की भाषा माना ह?ै िजस दशे म पचास-साठ 
लाख लोग एक भाषा बोलते ह , वह उस दशे की भाषा माननी चािहए । वह 
केवल मोरक्को या अलजीिरया की भाषा नहीं ह ै। हाँ, वहाँ भी बोलते ह, पर 
अब यह तु हारे दशे की भाषा भी ह ै। संिवधान म यह कहना िक केवल फ्रच 
ही फ्रांस की भाषा ह,ै या केवल अगं्रेजी ही इगं्लै ड की भाषा ह ैगलत ह ै। 
इगं्लै ड म लाख  लोग िह दी बोलने वाले ह । उनका क्या जाता ह ैअगर वे 
इगं्लै ड के संिवधान म िलख िक इगं्लै ड की ये-ये भाषाए ँह, उपभाषाए ँह, 
क्षेत्रीय भाषाए ँह या वगीर्य भाषाए ँह । जैसे भारत की रा ट्रभाषा तो िह दी ह,ै 
पर साथ ही तिमल क्षेत्रीय भाषा ह,ै तेलगु ुक्षेत्रीय भाषा ह ै। ऐसा कहने म क्या 
जाता ह,ै लेिकन वे लोग नहीं कहगे । 

यही उनकी तथाकिथत वतंत्र सं कृित की बड़ी खामी ह ै। अभी तो उनके 
पास टका ह ै। तमुको और मरेे को लड़ाकर, हम हवाई-जहाज और बम बेचकर 
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वे अपने बेरोज़गार  को, समाज के िनचले वगर् को ह ते दर ह ते भ ा दतेे 
जाते ह । कल अगर यह बंद हो जाये, हम खदु अपना हवाई-जहाज बना ल, 
सब हम बना ल, तब तमुसे क्य  लगे? तब इनको ह ता बंद करना पड़ेगा और 
तब वे सब लोग सड़क पर उतरग े। भाषा का मु ा उठेगा, आिखर राजनीित 
म कोई मु ा होना चािहए न? दिेखयेगा, कल वहाँ ये सब मु  ेउठने वाले ह । 

ये मु  ेयहाँ नहीं उठग े। िह दु तान का केवल एक मु ा ह,ै गरीबी । भ्र ाचार 
या अ यव था यहाँ का मु ा नहीं ह ै। यहाँ की गरीबी और बेकारी थोड़ा हटा दो, 
िह दु तान हमशेा अपना गु  पद िनभाएगा । आप दिुनया के िकसी भी मु क म 
चले जाओ और उसको परखकर एक केरेक्टर सिटर्िफकेट, एक चिरत्र प्रमाणपत्र 
दो । िह दु तान को हमशेा एक शांत, ग भीर रा ट्र का केरेक्टर सिटर्िफकेकट 
िमलेगा । एक उग्र, िहसंा मक दशे को यह सिटर्िफकेट नहीं िमल सकता । जब 
तक सं यासी जीिवत ह इस दशे की मौिलक िवचारधारा बदलेगी नहीं, क्य िक 
यहाँ सभी लोग सतं-महा माओ ंऔर साध-ुसं यािसय  स ेजड़ेु रहते ह । 

रा ट्रीय एकीकरण 
हम आपको एक बात बतलाते ह । परेू िह दु तान म, और नेपाल म भी पजूा 
म नािरयल इ तेमाल होता ह ै। का मीर म िबना नािरयल के पजूा नहीं होती, 
जबिक का मीर म नािरयल नहीं होता । केवल का मीर ही नहीं, म एक बार 
बलिूच तान गया था । बलिूच तान म िहगंलाज तीथर् ह ैजहाँ पर एक च द्रकूप 
ह ै। उस कुए ँम नािरयल डालना पड़ता ह ै। हमारे शा  म िलखा ह ैिक जब 
कोई यिक्त भ्रणू-ह या करता ह ैतो उस पाप का प्रायि त िहगंलाज तीथर् म 
होता ह ै। हमने तो खरै कुछ िकया नहीं, हम तो ऐसे ही घमुक्कड़ गए हुए थे 
वहाँ । कराची से बलिूच तान तक गए थे िकसी कािफले म । िहगंलाज के 
पजुारी ने च द्रकूप म नािरयल डलवाया और दिक्षणा भी ली । अ छा, अब 
यह नािरयल वहाँ कहाँ से आ गया? नािरयल तो बंगाल म या िफर दिक्षण 
भारत म होता ह ै। यह हमारी सं कृित का बहुत बड़ा िह सा ह ै। सपुारी हमारे 
यहाँ हर पजूा म चलती ह ै। िबना सपुारी के तो भगवान प्रस न ही नहीं होते ह । 
पगूीफलं समपर्यािम – पगूीफल याने सपुारी कहाँ होती ह?ै दिक्षण भारत म । 
िह दु तान की भावनाओ ंको नािरयल जैसी चीज  ने एक कर िदया । 

दसूरी बात, िह दु तान म जहाँ भी लोग रहते ह, रामे रम ्से का मीर 
तक और कटक से गजुरात तक, जब उनको तीथर्यात्रा करनी होती ह ैतो सब 
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उ र भारत की ओर आते ह । ित्रवेणी संगम म नान करने के िलए आयगे या 
वाराणसी म आयग ेया चार धाम की यात्रा करग े। जब िकसी को सं यास लेना 
होगा तो दिक्षण भारत से उ र की ओर आयेगा । उ र से कोई भी आदमी 
सं यास लेने के िलए दिक्षण भारत नहीं जाता । अगर यहाँ िकसी को सं यास 
लेना ह ैतो पहली चीज ह ैऋिषकेश जाओ । रा ट्र को एक करने के िलए एक 
अदु्भत पर परा की ज रत ह,ै एक कद्र की ज रत ह ै। 

क्या शंकराचायर् ने यह पर परा बनाई? 
िकसी ने यह पर परा बनाई नहीं, यह अपने आप हो गया । कैस ेहुआ, कब से 
हुआ? कु भ मलेे का उ लेख तो हषर्वधर्न के समय स ेिमलता ह ै। तेरह-चौदह सौ 
साल हो चकेु ह । जग नाथ परुी की रथयात्रा का िजक्र बाइबल म ह ै। एक्विेरयन 
बाइबल म िलखा ह ैिक क्राइ ट ने जग नाथ परुी की रथयात्रा दखेी थी । दो 
हजार साल परुानी बात ह ै। यह पर परा िकसने बनाई होगी? कुछ ऐसे लोग  ने, 
िज ह मालमू था िक अलग-अलग मनु य , जाितय  और क्षते्र  के बीच खाई 
को कम करने के िलए कुछ यावहािरक चीज  की ज रत ह,ै जसै ेनािरयल । 
अब नािरयल जहाँ भी गया होगा मु त म तो नहीं गया होगा, िबका होगा । केरल 
का नािरयल जब बलिूच तान म िबक सकता ह ैतो केरल के आदमी को क्या 
आपि  होगी? उसको तो पसैा िमल रहा ह ै। अगर ित्रवेणी सगंम म  दिक्षण के 
लोग आते ह तो ित्रवेणी वाल  को क्या एतराज़? उ ह तो फायदा ही ह ै। 

समाज को नजदीक लाने के िलए उसके वाभािवक वाथ  को भी 
जोड़ना पड़ेगा, केवल आ याि मकता जोड़ना काफी नहीं ह ै। अतं म िकसी 
का नािरयल, िकसी की सपुारी, िकसी का पान िबका न? अपने विैदक धमर् म 
तो पान-सपुारी के िबना पजूा ही नहीं होती । ता बलूपतं्र समपर्यािम पगूीफलं 
समपर्यािम – म पान-सपुारी चढ़ाता हू ँ। मनु य के िनजी वाथर् का यान रखना 
होगा, क्य िक आदमी वसै ेकुछ करे या न करे, वाथर् के िलए ज र करता ह ै। 

 – 25 माचर् 1998, िरिखयापीठ 
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यान म प्रवशे

जब म अपने गु जी के साथ रहता था, एक रात मझु ेएक अदु्भत व न आया । 
मझु ेवह आज भी प  याद ह ै। उस सपने म म गंगाजी के तट पर लेटा था । 
शा त, अधंरेी रात थी, आकाश म तारे िटमिटमा रह ेथे । परूा सपना बहुत ही 
प  और उ वल था । मने मन-ही-मन सोचा, ‘ओह, म तो व न दखे रहा 
हू!ँ अब दखेता हू ँिक इस व न को हटा सकता हू ँया नहीं ।’ सपने म मझु े
अपने हाथ िदख रह ेथे । मने उनकी तरफ दखेा और वह अधंरेी रात िवलु  हो 
गयी, लेिकन मझु ेपता था िक अभी भी म व न अव था म ही हू ँ।

तब मने सोचा, ‘अब दखेता हू ँिक इस ेदबुारा ला सकता हू ँया नहीं ।’ अपनी 
उंगिलय  को वापस सपने म लाया, और रात म चमकते तार  का वह य िफर 
प्रकट हो गया । इसके बाद मने सोचा, ‘म इस अनभुव को हटाकर दसूरा अनभुव 
प्रा  करना चाहता हू ँ। म पिूणर्मा का चाँद दखेना चाहता हू ँ।’ मने िफर कोिशश 
की । रात का अिंधयारा एक उ वल चाँद स ेप्रकािशत हो गया और तारे चाँदनी 
म धिूमल हो गए । म दखेता गया । वह य बहुत ही सौ य था । मने सोचा, ‘म 
इस ेिफर स ेहटाऊँगा ।’ जसै ेही म प्रयास करता, उस अनभुव स ेिनकल पाता । 
िफर मने सोचा िक सरूज को दखेूगँा, म या  का सयूर् नहीं, बाल रिव । मने गौर 
स ेदखेा और वहाँ िक्षितज पर अब लाल रंग का उगता हुआ सरूज था! 

इस य से भी िनकलकर मने सोचा, ‘अभी तक मझु ेतार  से िझलिमल 
दो रात, एक चाँदनी रात और एक सयू दय का य दखेने को िमल चकुा ह ै। 
म अपनी अतं र्ि  से अब जो चाह ेदखे सकता हू ँक्य िक अपनी चतेना की 
गितिविध को म िनयंित्रत कर पा रहा हू ँ।’ म व नाव था से बाहर िनकल 
आया और इस अनभुव के बारे म अपनी डायरी म िलखा । 

अगले िदन सबुह म अपने गु जी के पास कुछ टाईिपंग के कागज़ लेकर 
गया था और उ ह ने पछूा, ‘क्या तमु िकसी भी व न की रचना और िफर 
उसका िवलय कर सकते हो?’ मने उ र िदया, ‘जी हाँ ।’ उ ह ने कहा, ‘तमु 
अब यान साधना प्रार भ कर सकते हो ।’ इससे आप समझ सकते ह िक 
िकस मानिसक तर पर आपको यान साधना म प्रवशे करना चािहये और 
िकस हद तक मानिसक अिभ यिक्तय  पर िनयंत्रण आव यक ह ै। तभी आप 
यान साधना म बहुत आग ेतक जा सकते ह । 
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पािकर् संस रोग म प्राणायाम

शरीर िवज्ञान की ि  से पािकर् संस रोग का कारण ह ै– मि त क के द्र  म 
डोपािमन नामक ब्रने-ट्रांसिमटर हॉम न की कमी होना । यह हॉम न नायिवक 
सहयोग और ससुंचालन के िलये िज मदेार ह ै। यह बीमारी िडजेनरेिटव ह,ै 
इसका प्रभाव कई लोग  म जीवन के अिंतम वष  म होता ह ै। िचिक सा िवज्ञान 
म डॉक्टर लोग इस हॉम न की कमी को ठीक करके मि त क को सामा य 
बनाने के िलये ‘एल-डोपा’ नाम के कृित्रम हॉम न की मात्रा रोगी को दतेे ह । 

योग म हम लोग  की धारणा कुछ अलग प्रकार की ह ै। हमारा ल य 
प्राणायाम के प्रयोग से नाड़ी म डल को स तिुलत करके मि त क के क्षेत्र  
को पनु: अनपु्रािणत और संचािलत करना ह ै। मि त क के द्र  की क्षितकारक 
प्रितिक्रया को िनयंित्रत करके उसे िवपरीत प्रिक्रया म ले जाना होता ह ै। 
हमलोग इसम ‘म टीपल कलेरोिसस’ के रोग के समान ही तरीका अपनाते 
ह । इस रोग म क्या होता ह?ै मि त क म कुछ तंित्रकाओ ंको घरे कर रखने 
वाली माइिलन की संरक्षक और पोषक पतर् आकि मक प से िवघिटत होने 
लगती ह ै। इससे व ेनािड़याँ प्राणशिक्त और पोषण के अभाव म कमजोर होकर 
िनि क्रय हो जाती ह । तथािप यह प्रिक्रया उ टी भी जा सकती ह ै। ‘म टीपल 
क्लेरोिसस’ यवुक  म होता ह,ै इसिलये इसे िदशा तिरत करना आसान हो 
सकता ह,ै क्य िक उनम रोग िनवारण के िलये संक प, किटबद्धता, पिर म 
और इ छाशिक्त होती ह ै। वदृ्ध  म ये सब बात किठन होती ह । 

पािकर् ससं रोग के िलये सबसे अ छा अ यास ह ै– नाड़ीशोधन प्राणायाम । 
इसम अ तकुर् भक और बिहकुर् भक, दो अव थाए ँह । अ तकुर् भक म जालंधर 
बंध और मलूबंध लगाना चािहये । बिहकुर् भक म इसके साथ उिड्डयान बंध 
भी लगेगा । इस प्रकार अतंकुर् भक म दो तथा बिहकुर् भक के दौरान तीन 
बंध  को लगाया जाता ह ै। नाड़ीशोधन म परूक और रेचक का अनपुात 1:2 
होना चािहये । आरंभ म इसम कुछ किठनाइयाँ हो सकती ह, लेिकन कोिशश 
करने से यह आसान हो जायेगा । इस अनपुात को हठपवूर्क 1:3 या 1:4 नहीं 
करना चािहए, बि क 1:2 ही ठीक रहगेा । यह शरीर िवज्ञान का बिुनयादी 
ास अनपुात ह ै। इससे ऊजार् आपिूतर् की कमी को दरू िकया जा सकेगा । 

आर भ म ास कभी तेज और कभी धीमी हो सकती ह,ै लेिकन सावधानी 
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और लगन से करने पर धीरे-धीरे सब ठीक होगा । अ ततोग वा परूक और 
रेचक की मात्रा, गित और गणु म समानता आ जायेगी । 

पािकर् संस रोग से ग्र त यिक्त के िलये यह उपयोगी अ यास ह ै। इसे 
रोज करना चािहये । धीरे-धीरे इसकी आविृ याँ बढ़ानी चािहये । इससे कम 
समय म ही लाभ का पता चलने लगेगा । इसके िलये कुछ और भी अ यास 
ह, मगर शु  म इतना ही पयार्  होगा । मिेडकल िचिक सा के साथ भी यह 
अ यास हो सकता ह ै। 

अगर इतना अ यास भी मिु कल लगे तो इससे भी आरंिभक अ यास से 
शु  करो । रोगी को आराम से बैठाकर कहो िक वे ास सजगतापवूर्क लेते 
और छोड़ते जाय । ास लेने और छोड़ने म परूी सजगता रह े। इतना अ यास 
समझ म आ जाने पर बताओ िक दािहनी नािसका को बंद करके िसफर्  बायीं 
से ास लेते-छोड़ते जाय । इसके बाद बायीं नािसका को बंद करके दािहनी 
से ास लेने और छोड़ने को कहो । इसे कुछ बार कराओ । अब आगे चलो । 
बायीं से ास अदंर और दािहनी से बाहर, दािहनी से अदंर और बायीं से 
बाहर, इसे भी कुछ बार कराओ । इस तरह जैसे-जैसे वे समझते जाय, क्रमश: 
कराते जाओ, लाभ अव य िमलेगा । 
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योग िनद्रा – चंचल वानर को 
वश म करना

योग िनद्रा के बारे म म अपने कुछ िवचार आपसे साझा करना चाहता हू ँ
क्य िक मझु ेलगता ह ै िक योग िनद्रा को इसके बहृत ् पिरपे्र य म समझना 
आव यक ह ै। योग िनद्रा एक ऐसा अ यास ह ै जो मलूतः तांित्रक पर परा से 
िलया गया ह ै। योग िनद्रा का शाि दक अथर् ह,ै गहन िनद्रा म योग की अनभुिूत । 
इसिलए योग िनद्रा का उ े य बा  एवं आ तिरक चतेना का योग ह ै। यान 
के अ यास सामा यतया पद्मासन या िसद्धासन जैसे आसन  म िकये जाते 
ह, जबिक योग िनद्रा का अ यास लेटकर, वयं को पणूर् प से िव ाम की 
ि थित म लाकर िकया जाता ह ै।

कई वष  पवूर् जब मने योग िनद्रा के अ यास का प्रितपादन िकया, तब 
लोग  को इसके अथर् एवं उ े य की समझ नहीं थी, लेिकन बाद म म उ ह 
यह समझा पाया िक योग िनद्रा के अ यास का वणर्न तंत्र शा  म पवूर् से ही 
िवद्यमान ह,ै जहाँ इसकी उपयोिगता का प  उ लेख ह ै। अिधकांश यिक्तय  
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के िवचार म राित्र की गहन िनद्रा, िव ांित प्रा  करने के िलए पयार्  ह,ै लेिकन 
वा तव म यह िव ांित नहीं ह ै। िनद्रा से आपके शरीर को िव ाम प्रा  होता 
ह ैजबिक योग िनद्रा से आपका शरीर एवं मन, दोन  िव ांित की अव था 
को प्रा  करते ह । िनद्रा की अव था म आपकी चतेना आपके सू म शरीर म 
सषुु  रहती ह,ै जबिक योग िनद्रा म आपकी चतेना भीतर म जागतृ रहती ह ै। 

पूणर् सजगता
योग िनद्रा के अ यास म िव ाम की ि थित म भी अपनी सजगता की एकता 
को बनाये रखने पर िवशषे बल िदया जाता ह ै। इसका मतलब िशिथलीकरण 
की अविध म आपकी चतेना को, जो सामा यतया बिहमुर्खी रहती ह,ै एकीकृत 
होकर आ तिरक प से पणूर्तया सजग हो जाना चािहए । इस प्रकार योग 
िनद्रा म मानिसक एकीकरण की प्रिक्रया का अनसुरण करते हुए पणूर् िव ांित 
प्रा  होती ह ै। 

पातंजल राजयोग म प्र याहार का उ लेख ह ैिजसम मन और मानिसक 
सजगता का इिंद्रय  से संबंध-िव छेद हो जाता ह ै। प्र याहार म िसद्ध हो जाने 
पर धारणा और िफर यान की अव था का अनभुव प्रा  होता ह ै। योग िनद्रा 
प्र याहार की ही एक िविध ह ै। योग िनद्रा के अ यास म यिक्त प्रसु  नहीं रहता, 
उसकी चतेना एक िविश  अव था म सिक्रय रहती ह ै। यह ऐसी अव था ह ै
जहाँ यिक्त न तो सोता ह ैऔर न ही जागता ह ै।

योग िनद्रा म यिक्त मन की चतेन, अवचतेन एवं अचतेन, तीन  
अव थाओ ंके प्रित सजग रहता ह ै। चतेना की यह अव था इतनी गहरी होती 
ह ैिक इसम यिक्त की अपनी सजगता का भी पणूर्तया लोप हो जाता ह ै। 
धारणा के अ यास म आपको इस बात का ज्ञान होता ह ैिक आप एकाग्रता 
का अ यास कर रह ेह, परंत ुयोग िनद्रा के अ यास म एक िबंद ुपर आकर 
आपकी यह सजगता भी समा  हो जाती ह ैिक आप योग िनद्रा का अ यास 
कर रह ेह । जब मन का इि द्रय  से संबंध-िव छेद हो जाता ह ैतब वह बहुत 
शिक्तशाली हो जाता ह,ै लेिकन ऐसी ि थित म प्रिशक्षण आव यक हो जाता 
ह ै। मि त क की वचािलत प्रणािलय  को प्रिशिक्षत करना आव यक ह,ै 
अ यथा िफर योग िनद्रा एवं सामा य िनद्रा म कोई अतंर नहीं रह जायेगा ।

योग िनद्रा से दो मखु्य लाभ प्रा  होते ह – पहला, इसका अ यास 
यािक्त की थकावट को दरू कर शरीर को फूितर् प्रदान करता ह ैऔर दसूरा, 
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मानिसक तनाव को दरू कर मन की प्रफु लता को पनुः थािपत करता ह ै। 
हमारे अवचतेन मन म दिैनक जीवन के प्रभाव एकत्र होते रहते ह जो आगे 
जाकर यिक्त की मानिसकता पर हािनकारक असर डालते ह । िजस प्रकार 
मकान को गंदगी से मकु्त रखने के िलए उसकी प्रितिदन सफाई आव यक ह,ै 
उसी प्रकार व थ यिक्त व के िलए अवचतेन मन पर प्रितिदन जमने वाले 
सं कार  को हटाना ज री ह ै। योग िनद्रा हमारी इस आव यकता की पिूतर् 
करती ह ै। अवचतेन मन के अवरोध  को दरू कर यह हम आ याि मक उ नित 
के पथ पर अग्रसर करती ह ै।

महिषर् पतंजिल ने योग को िच विृ -िनरोध के प म पिरभािषत िकया ह ै। 
मन की चतेन, अवचतेन एवं अचतेन अव थाए ँही हमारा िच  ह,ै और हमारा 
यवहार हमारी िच विृ य  का ही पिरणाम ह ै। मन के इन तीन  आयाम  की 
समग्र सजगता ही ‘अह ंअि म’ अथार्त ् ‘म हू’ँ की भावना ह ै। िजस अव था 
म हम सजग तो रहते ह लेिकन जाग क नहीं होते िक हम सजग ह, उस 
अव था का अनभुव योग िनद्रा म होता ह,ै और हमारे भीतर पिर करण की 
एक सू म िकंत ुिनि त प्रिक्रया घटने लगती ह ै।

अंतरािग्न
ऐसा कहा जाता ह ैिक यान स ेऐसी आतंिरक अिग्न उ प न होती ह ैजो आपके 
सम त पाप  को जलाकर भ म कर दतेी ह ै। पाप ह क्या? आपके ऐसे कमर् 
जो मन म िवक्षेप एवं अशांित पैदा करते ह, वही पाप ह । कुछ आलोचक जन 
‘पाप’ श द के अि त व को ही अ वीकार कर इसका उपहास करते ह । जब 
कभी आपके िकसी कायर् से आपके अतंमर्न को चोट पहुचँती ह ैतो आपका 
वही कृ य पाप कहलाता ह ै। आलोचक जन भी इस िनयम के अपवाद नहीं 
ह, चाह ेवे इसे मान या न मान । यान की अव था म आपकी चतेना आपके 
अनेक आतंिरक तर  को भदेती जाती ह ै। यही वह अतंरािग्न ह ैजो आपके 
सम त कुसं कार  को जलाकर भ म कर दतेी ह ै। त प ात ्आप परमशांित 
एवं मानिसक ि थरता की वह यौिगक ि थित प्रा  कर लेते ह िजसका वणर्न 
ीमद्भवद्गीता के िद्वतीय अ याय म िकया गया ह ै। योग िनद्रा इसी शांित को 

प्रा  करने की एक मखु्य िविध ह ै। 
आपके अिधकांश मानिसक क  और शारीिरक यािधयाँ, िजनका दोष 

आप अपनी वतर्मान पिरि थितय  पर मढ़ते ह, वा तव म आपके भतूकाल से 
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स बंिधत ह । आपकी आिध- यािधय  का कारण आपके मन म बा याव था 
से ही जड़ जमाकर बैठी घटनाए ँया अनभुिूतयाँ हो सकती ह । इसिलए हर 
यिक्त को अपनी बा याव था स ेलेकर अब तक की अनभुिूतय  की शृखंला 
का अनावरण और अवलोकन करना चािहए । लेिकन ऐसे सं कार और 
अनभुव आपके अवचतेन मन म इतने गहरे िछपे रहते ह िक मन की पणूर् 
िव ाि त के िबना इनको सतह पर लाना अ यंत किठन ह ै। आप उनको न 
तो दखे सकते ह, न अनभुव कर सकते ह, न जान सकते ह । पणूर् िव ाि त 
की अव था म जब मन, इिंद्रय  और उनके वतर्मान अनभुव  को समटे िलया 
जाता ह ैतब अवचतेन मन प्रकट होकर सतह पर आता ह ै।

योग िनद्रा के दौरान जब आपके अवचतेन मन को सतह पर लाया जाता 
ह,ै तब आप अनेक ऐसे सं कार  का अवलोकन कर सकते ह जो बा याव था 
से आज तक आपके अवचतेन मन म जमा होते आ रह ेथे । योग िनद्रा म 
िव ा त होने के साथ-साथ पणूर् सजगता बनाये रखने पर बल िदया जाता ह ै।

अ यास की िविध
योग िनद्रा का अ यास कैसे कर? सवर्प्रथम कुछ आसन  का, िफर कुछ 
प्राणायाम  का और त प ात ्योग िनद्रा का अ यास कर । अ छा होगा यिद 
इस िविध की िशक्षा आप गु  के मागर्दशर्न म प्रा  कर । इसका अथर् यह नहीं 
िक वयं अ यास करने से आपको कुछ हािन होगी, लेिकन ऐसी ि थित म 
आप योग िनद्रा का अ यास करते-करते प्रायः सो जायगे । ऐसे म आपके 
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सं कार  का उ मलून नहीं हो पायेगा और आपकी कोई िवशषे प्रगित नहीं 
होगी । योग िनद्रा म सपंणूर् सफलता के िलए गु -िश य के बीच गहन आि मक 
स ब ध अपेिक्षत ह ै। गु  के प्रित द्धावान ् िश य ही योग िनद्रा के सपंणूर् लाभ 
प्रा  कर सकता ह ै।

योग िनद्रा का अ यास भोजन के तरु त बाद नहीं करना चािहए । योग 
िनद्रा के पवूर् यिद त्राटक का अ यास िकया जाये तो यह योग िनद्रा के प्रभाव 
म विृद्ध कर दगेा, परंत ुयिद यह किठन लगे तो िफर इसके थान पर शा भवी 
मदु्रा या िफर नािसकाग्र ि  का अ यास िकया जा सकता ह ै। यिद आपने 
यह प्रारि भक तैयारी परूी कर ली तो िफर गु  को आपकी सहायता करने म 
आसानी होगी ।

योग िनद्रा या यान के िकसी भी अ य अ यास म यह मह वपणूर् ह ैिक 
आप वयं को नींद म डूबने न द । योग िनद्रा के दौरान िनद्रा आपको परा त 
करने का हर स भव प्रयास करती ह,ै लेिकन अगर आप खदु को इस कमजोरी 
स ेबचा सकते ह तो आपकी सकं प-शिक्त बढ़ेगी, और ढ़ सकं प-शिक्त के 
सहारे आप जीवन म महान ् उपलि धयाँ प्रा  कर सकते ह । योग िनद्रा म जब 
भी आपको नींद आने लगे तब आप अपने शरीर के प्रित सजग हो जाइये या 
नींद पर ही अपनी सजगता को केि द्रत करने का प्रयास कीिजये और दिेखये 
िक िकस प्रकार नींद आपको अपने िनयंत्रण म लेना चाहती ह ै। इस समय 
अगर मन म य उभरते ह तो उ ह भी दखेना शु  कर दीिजये । योग िनद्रा म 
जब भी आपको लगे िक आप अचतेन हो गए ह तो इसका वा तिवक अथर् 
ह ैिक आप अपनी अचतेन ि थित के प्रित पणूर् सजग ह, परंत ुयिद आप सो 
जाते ह, अपनी चतेना खो दतेे ह तो यह योग िनद्रा न रहकर मात्र िनद्रा की 
ि थित हो जाती ह ै। इसिलए योग िनद्रा के अ यास म आपके मन को िकसी 
एक िबंद ुपर ि थर या एकाग्र न करके उसे लगातार एक िबंद ुसे दसूरी िबंद ु
की ओर घमुाया जाता ह ै।

योग िनद्रा का अ यास िकसी योग्य योग िशक्षक या िफर िरकॉिडग की 
सहायता से करना बेहतर होगा । योग िनद्रा का अ यास वयं करने म सम या 
यह ह ैिक आप यह अ यास अपनी मिृत एवं बिुद्ध के साथ करगे जो नहीं 
होना चािहए । िनदेर्श वही रहते ह, अगर िरकॉिडग म रह तो यादा प्रभावी 
होते ह । प्रितिदन एक ही प्रणाली दहुरायी जानी चािहये । वही वाक्य, वही 
क्रम, वही आवाज होनी चािहए, उसम कोई अतंर नहीं होना चािहए ।
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सकं प
जो लोग अपने यिक्त व एवं चतेना म प्रभावी पिरवतर्न की अिभलाषा रखते ह 
उ ह योग िनद्रा के प्रार भ एवं अ त म कोई अ छा सकं प लेना चािहए । योग 
िनद्रा के दौरान आपकी चतेना अित सवंदेनशील हो जाती ह ैऔर इस कारण 
योग िनद्रा म िलया गया सकं प अव य पणूर् होता ह ै। यह आपकी चतेना के 
गहन आयाम  का मह व दशार्ता ह ै। चतेना के ऐसे अनेक तर ह जो हमारी 
सामा य चतेना स ेकहीं अिधक गहन और प्रभावशाली ह । चतेना के हर तर 
की अपनी सीमाय होती ह । हमारी वतर्मान चतेना योग िनद्रा म अनभुव की 
जाने वाली अवचतेन अव था स ेकहीं अिधक सीिमत ह ै। योग िनद्रा स ेमानव 
जीवन म आमलू पिरवतर्न सभंव ह ै। इसके मा यम स ेहम अपने जीवन की 
िदशा पिरवितर्त करके सकारा मकता, सामजं य और शांित प्रा  कर सकते ह । 

म योग िनद्रा को चचंल बंदर को वश म करने की िविध कहता हू ँ। वा तव 
म यह बंदर के समान चचंल मन को साधने की िविध ही ह ै। यिद योग िनद्रा 
का अ यास समिुचत ढंग स ेिकया जाय तो इस िविक्ष , अ यवि थत, चचंल 
मन को वश म करके इसे बहुत सुंदर प िदया जा सकता ह ै।
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गलितय  म सधुार 

 गलितयाँ तो सबसे होती ह, पर उ ह केवल जान लेने से आदमी सधुरता नहीं 
ह ै। िकतने लोग शराब पीते ह, सब जानते ह गलती कर रह ेह, मगर िफर भी पीते 
ह । केवल यह जानना िक हम गलती कर रह ेह, सधुरने के िलए पयार्  नहीं ह ै। 

हमारे िवचार से गलती करके पछताना कोई अ छा गणु नहीं ह ै। हमारी 
तो इतनी अिधक अव था हो गयी, हमने आ म-िवि ेषण बहुत िकया ह ै। 
हम लगता ह ैिक अगर िकसी से गलती हो जाए तो उस पर पछताने से कोई 
समाधान नहीं िमलता । सम या का समाधान होता ह ैसाधना से, प्रय न करने 
स े। अगर यिक्त यादा खाता ह ैया गलत भोजन खाता ह,ै तो उसका उपाय 
क्या ह?ै अगर वह शराब पीता ह ैया झठू बोलता ह,ै तो उसका उपाय क्या 
ह?ै जो भी गलती वह करे, उसको एक-एक मु ा मानकर चलना होगा । सब 
गलितय  का एक ही समाधान नहीं होता । 

चाय पीना हमारी बहुत बड़ी कमजोरी थी, क्य िक हमारे कुमाऊँ म चाय 
पानी की जगह पी जाती ह ै। ठ ढा दशे ह,ै कौन पानी पीयेगा? िदनभर चाय पीते 
थे । ऋिषकेश आये तो चाय िमलती ही नहीं थी । खरै, हमने उपाय िनकाला । 
हमने सोचा, चाय हमारी कमजोरी ह,ै तो हम चाय िबना दधू िमलाये पीना 
शु  कर दतेे ह । और इस प्रकार हमारी चाय की कमजोरी दरू हो गयी । अब 
चाय पीकर भी रह सकते ह और िबना पीये भी । यह कैसे हुआ? 

हमने पता लगाया तो मालमू चला 
िक चाय म अफीम का घोल रहता 
ह ै। जब चाय की प ी बनती ह,ै तब 
उसको सड़ने से बचाने के िलए उस 
पर अफीम का घोल िछड़का जाता 
ह ै। उस अफीम के घोल म जब दधू 
पड़ता ह,ै तब वह तमु पर असर कर 
जाता ह ैऔर चाय तु हारी आदत 
बन जाती ह ै। तमु असल म चाय के 
िलए नहीं, बि क अफीम के िलए 
चाय पीते हो । जब हमको पता चल 
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गया िक चाय हमारी कमजोरी क्य  ह,ै तब हमने िबना दधू की चाय पीनी 
शु  कर दी । बाद म हमने उसम एक और चीज जोड़ दी, नींब ू। नींब ूएक ऐसी 
चीज ह ैजो नश ेका तोड़ ह ै। इस प्रकार हमारी चाय की कमजोरी दरू हो गयी । 

अपनी कमजोिरय  का इस तरह एक-एक करके समाधान खोजना पड़ेगा । 
पछताने से कोई फायदा नहीं । पछताने से गलितयाँ दरू नहीं होतीं, यह मरेा 
पक्का िव ास ह ै। पछताना मन की कमजोरी ह ै। कमजोरी दरू करने का कुछ 
यावहािरक समाधान खोजो । 

दोष पिर कार का अिधकार 

एक ब्रा ण ने अपने आठ वषर् के पतु्र को एक महा मा के पास ले जाकर 
कहा, ‘महाराज जी! यह लड़का रोज चार पैसे का गड़ु खा जाता ह ैऔर न 
द तो लड़ाई-झगड़ा करता ह ै। कृपया आप कोई उपाय बताइये ।’

महा मा ने कहा, ‘एक पखवाड़े के बाद इसको मरेे पास लाना, तब उपाय 
बताऊँगा ।’ ब्रा ण पंद्रह िदन  के बाद बालक को लेकर िफर महा मा के 
पास पहुचँा । महा मा ने ब च ेका हाथ पकड़कर बड़े मीठे श द  म कहा, 
‘बेटा! दखे, अब कभी गड़ु न खाना भला, और लड़ना भी मत!’ 

उसी िदन से बालक ने गड़ु खाना और लड़ना िब कुल छोड़ िदया । 
कुछ िदन  के बाद ब्रा ण ने महा मा के पास जाकर इसकी सचूना दी और 
बड़े आग्रह से पछूा, ‘महाराज जी! आपके एक बार के उपदशे ने इतना 
जाद ूका काम िकया । िफर आपने उसी िदन उपदशे न दकेर पंद्रह िदन  के 
बाद क्य  बलुाया?’ 

महा मा ने हसँकर कहा, ‘भाई! जो मनु य वयं सयंम-िनयम का पालन 
नहीं करता, वह दसूर  को संयम-िनयम के उपदशे दनेे का अिधकार नहीं 
रखता । उसके उपदशे म बल नहीं रहता । म इस ब च ेकी तरह गड़ु के िलये 
रोता और लड़ता तो नहीं था, पर त ुम भोजन के साथ प्रितिदन गड़ु खाया 
करता था । इस आदत के छोड़ दनेे पर मन म िकतनी इ छा होती ह,ै इस बात 
की मने वयं एक पखवाड़े तक परीक्षा की, और जब मरेा गड़ु न खाने का 
अ यास ढ़ हो गया, तब मने यह समझा िक अब म परेू मनोबल के साथ 
तु हारे लड़के को गलती न करने के िलये कहने का अिधकारी हो गया हू ँ।’
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उपवास – योग के पिरप्रे य म 

उपवास वह प्राकृितक िविध ह ैजो शारीिरक शिक्तय  को उपचार प्रिक्रया 
हते ुसिक्रय कर दतेी ह ै। उपवास पणूर्त: प्राकृितक ह,ै िजसका अनभुव प्र येक 
यिक्त को होता ह ै। राित्र म हर यिक्त उपवास ही रखता ह ैऔर प्रात:काल 
उपवास को तोड़ता ह ै। भारत म उपवास आ याि मक जीवन का एक अगं 
ह ै। िवशषेकर ि याँ स ाह म एक िदन उपवास रखती ही ह, या कभी-कभी 
पिूणर्मा, एकादशी या सावन सोमवार जैसे अवसर  पर उपवास रखती ह । 
उपवास भी कई प्रकार से िकये जाते ह । कभी पणूर्त: िनराहार रहकर, कभी 
फलाहार के साथ तथा कभी िनजर्ला उपवास भी िकया जाता ह ै। इ लाम, 
बौद्ध, जैन व ईसाई धम  म भी उपवास का मह व ह ै। महा मा बदु्ध और ईसा 
मसीह, दोन  ने ही आ म-साक्षा कार के पवूर् चालीस िदन उपवास िकया था । 

सभी धम  व स प्रदाय  म स त-महा मा आ याि मक उ नित के िलए 
उपवास करने की सलाह दतेे ह । अ य लोग  ने उपवास को शारीिरक व 
मानिसक वा य के ि कोण से भी वीकार िकया ह ै। प्राकृितक िचिक सा 
म उपवास को प्राथिमक उपचार मानते ह । पाचन स ब धी दोष  को दरू करने 
के िलए भी उपवास लाभकारी िसद्ध हुआ ह ै। यहाँ तक िक उपवास स ेएमिेबक 
िडसे ट्री म भी लाभ होता ह ै। 

उपवास क्या है?
उपवास का अथर् भखू ेमरना नहीं ह ै। यिक्त िकसी भी कारण से भखूा मर 
सकता ह,ै जब उसके शरीर के पोषक त व समा  हो जाए,ँ पर त ुस चा 
उपवास तभी होता ह,ै जब शरीर म एकत्र त व उपवास करने वाले का 
पालन-पोषण करते ह । 

उपवास के द्वारा उपचार इस मा यता पर आधािरत ह ैिक शरीर म ऐसी 
शिक्त िवद्यमान ह,ै जो सभी सम याओ ंका िनदान वयं कर सकती ह ै। शरीर 
म वा य-रक्षक त व उस समय अिधक कायर् करते ह जब उन पर पाचन 
का भार कुछ समय के िलए न पड़े । उपवास से आ तिरक कायर्-प्रणािलय  
को िव ाम िमलता ह ै। इससे उस शिक्त की बचत होती ह,ै िजसका उपयोग 
िवषाक्त त व  को िन कािसत करने के िलए िकया जाता ह ै। 
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पाचन नली म आहार का पाचन होता रहता ह ैऔर अ न के कण, 
अधपचा भोजन एवं जीवाण ुबनते रहते ह । यिद यिक्त को अित भोजन की 
आदत हो या क ज हो जाए तो अधपचा भोजन और जीवाण ुभी बढ़ जाते ह । 
यह अ य कई रोग  के पनपने एवं अ व थता का सामा य कारण बन जाता 
ह ै। पाचन-सं थान की सफाई का सरलतम उपाय ह ैिक एक-दो बार भोजन 
न कर । जब पेट म भोजन भरा नहीं होगा, तो शरीर के अ दर जो कुछ बचा 
ह,ै उसी का उपयोग होगा । िवषाक्त त व  के बाहर िनकलने तथा रक्त के शदु्ध 
होने से शरीर ह का व फुतीर्ला हो जाएगा । 

कई लोग एक समय भी भोजन नहीं छोड़ सकते और डरते ह िक कहीं 
शरीर की शिक्त कम न हो जाए । दखेा जाए तो आजकल के कई आधिुनक 

21 Dec-YV.indd   4321 Dec-YV.indd   43 30-11-2021   09:01:2630-11-2021   09:01:26



योग िवद्या 44 िदस बर 2021

रोग जैसे मोटापा, मधमुहे और दय रोग भोजन की अिधकता के पिरणाम 
ह । इसिलए तो कहते ह, ‘आदमी अपने दाँत  से ही अपनी कब्र खोदता ह ै।’ 
जीवन बीमा के आकँड़  के आधार पर दखेा गया ह ैिक िजतना कम वजन 
होगा, आय ुउतनी अिधक होगी । 

रोग और उपवास 
क्या आपने कभी िकसी जानवर के यवहार का िनरीक्षण िकया ह?ै अपने 
पालत ूकु  ेया िब ली की ओर गौर कर तो आप दखेगे िक जब वे बीमार 
होते ह तो िकसी कोने म चपुचाप पड़ जाते ह और िकतना भी जोर डालने पर 
भोजन मखु म नहीं लेते । मनु य की प्रकृित भी उसे इसी प्रकार की चतेावनी 
दतेी ह,ै पर त ुउसके िलए इस चतेावनी का अनसुरण करना किठन हो जाता 
ह ै। वह चाहकर भी अपनी इ छा को रोक नहीं पाता और अ िच के बावजदू 
भी खा लेता ह ै। इस प्रकार अपने हाथ  ही अपने पैर  पर कु हाड़ी मारता ह ै। 

लोग  का ऐसा िवचार ह ैिक भोजन से ही शिक्त िमलती ह ैऔर भोजन 
न करने से शिक्त का ास होता ह ै। इसिलए रोगी की िच को बढ़ाने के िलए 
भोजन को वािद  बनाकर उसे खाने के िलए मजबरू िकया जाता ह ै। रोग 
की सवर्प्रथम पहचान ह,ै भोजन के प्रित अ िच । यह वाभािवक यव था ह,ै 
जो रोग से बचने के िलए प्रकृित ने बना रखी ह ै। इसका यान रखना वा य 
की ि  से अित आव यक ह ै। 

जीवाण ुजब शरीर पर चढ़ाई करते ह, तब शरीर की रोग-प्रितरोधक-
प्रणाली प्रितरक्षण के िलए आक्रमण कर दतेी ह ै। जीवाणओु ंसे यदु्ध करने 
के िलए शिक्त की आव यकता होती ह ै। अत: आतंिरक शारीिरक महेनत 
कम-से-कम करने का प्रय न करना चािहए, क्य िक भोजन पचाने के िलए 
अ यिधक चयापचय जिनत शिक्त की आव यकता होती ह ै। शिक्त के इस 
भ डार को जीवाणओु ंस ेयदु्ध करने के िलए सरुिक्षत रखना ज री ह ै। उपवास 
से िवषाक्त पदाथ  के िन कासन म सहयोग िमलता ह ैऔर जीवाणओु ंका 
बिह कार शीघ्र हो जाता ह ै। 

मांसाहािरय  के िलए उपवास बहुत ज री ह ै। जो लोग दगु्धाहार पर 
रहते ह, उ ह उपवास की उतनी ज रत नहीं होती ह,ै िक त ुशाकाहारी लोग 
जठरािग्न को बढ़ाने तथा पाचन-प्रणाली को ती  करने के िलए कभी-कभी 
उपवास कर सकते ह । 
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उपवास को सब रोग  का अचकू इलाज कह दनेा बिुद्धमानी नहीं 
होगी । उपवास एक वजै्ञािनक पद्धित ह ैिजसके िनयम  को जानकर िविभ न 
पिरि थितय  म इसके प्रयोग िकये जा सकते ह । इसिलए उपवास का अ यास 
उिचत िनदेर्शन म िकया जाना चािहए । िवशषेत: जब इसका प्रयोग िचिक सा 
के प म िकया जा रहा हो, तो रोगी की उम्र, रोग की अव था तथा कुछ अ य 
मु  पर िवचार करना आव यक होता ह ै। यिद कोई अगं ही खराब हो गया हो 
या िवकलांग हो गया हो, तो उपवास उसे नहीं बचा सकता । यिद िकसी अगं के 
कायर् स ब धी कोई गड़बड़ी हुई तो उपवास सरल, सीधा एवं प्रभावकारी उपचार 
ह ै। यह रोग की जड़ पर आक्रमण कर िवष को शीघ्र शरीर स ेबाहर फकने म 
प्रकृित की मदद करता ह ै। इसके अलावा उपवास आ म-िव ास को बढ़ाता 
ह,ै तनाव को मकु्त करता ह ै। उपवास िच  को एकाग्र बनाता ह,ै जो मानिसक 
तनाव  को दरू करने के िलए आव यक ह ै। तनाव ही रोग  का मलू कारण ह ै। 

उपवास मनोिवज्ञान
उपवास उिचत वातावरण एवं मानिसक ि थित म िकया जाना आव यक 
ह ै। यिद कोई यह िच ता करने लग जाए िक शरीर म िवषाक्त त व बढ़ रह ेह 
या मोटापा बढ़ रहा ह,ै तो ऐसी ि थित म उपवास करने का कोई लाभ नहीं । 
ऐसे उपवास को प्राकृितक भी नहीं कहा जा सकता । इससे लाभ की अपेक्षा 
वासना और भय म विृद्ध पी हािन ही होगी । ऐसे उपवास को हम भखू  
मरना कह सकते ह । 

उपवास कब करना चािहए, यह अपने आप पता चल जाता ह ै। कई 
बार आतंिरक पे्ररणा होती ह ैिक भोजन न िकया जाए, कई बार भखू भी नहीं 
लगती या आप अ व थ होते ह, तब शरीर कहता ह,ै ‘कृपया अिधक भोजन 
न भरो ।’ इसे प्रकृित का संकेत समझना चािहए । 

त के प म िकये गये उपवास साधना की ि  से ठीक ह । यिद त 
करने स ेभखू लग जाए तो आप अ तम न द्वारा अपनी आ तिरक िक्रयाओ ंका 
अवलोकन कर सकते ह । इस प्रकार आप अपने मन एवं शरीर की िक्रयाओ ं
तथा जीवन म भोजन की मह ा का ज्ञान प्रा  कर सकते ह । आप अपनी 
मन:ि थित, आदत एवं भोजन के वाद के प्रित अिभ िच का द्र ा-भाव से 
अवलोकन कर सकते ह । आ तिरक सजगता, शिक्त और आ म-िव ास 
बढ़ाने म इस िविध से लाभ होता ह ै। 
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उिचत रीित से िकया गया उपवास मन और शरीर के िशिथलीकरण म 
सहयोगी होता ह,ै क्य िक इससे शरीर एवं मन की गितिविध िनयंित्रत होती 
ह ै। िन निलिखत संकेत  द्वारा इसका अनभुव िकया जा सकता ह ै– 
• ास की गित िनिवर्रोध होती ह ै।
• शारीिरक गितयाँ अिधक सहज एवं सरल हो जाती ह । 
• थकान की अनभुिूत नहीं रह जाती । 
• पेट का भारीपन व तनाव ह केपन म पिरवितर्त हो जाता ह ै।
• रक्तचाप कम हो जाता ह ै।

उपवास कैसे कर 
उपवास आर भ करने के पहले इसके िनयम जान लेना ये कर होगा । उपवास 
के पवूर् तैयारी ज री ह ै। अपने साधारण भोजन म कुछ आरि भक पिरवतर्न 
करना होगा । सवर्प्रथम गिर  भोजन का याग कर सरल सपुा य भोजन को 
अपनाइये । िवशषेत: माँसाहािरय  को उपवास प्रार भ करने के कुछ िदन 
पवूर् मांसाहार याग कर साधारण शाकाहार लेना प्रार भ कर दनेा चािहए । 
शाकाहार के बाद कुछ िदन फलाहार तथा उसके बाद उपवास िकया जा सकता 
ह ै। उपवास की सफलता के िलए इन सझुाव  पर यान द – 

संभव हो तो उपवास का आर भ ग्री मकाल म कर । शीतकाल म भोजन 
शरीर के तापमान को बनाये रखने के िलए आव यक होता ह ै। रोगोपचार की 
ि  स ेशीतकाल म भी उपवास िकया जा सकता ह ै। ऐसी अव था म रोगी को 
गमर् कपड़  के द्वारा शरीर के ताप को बनाये रखने का प्रय न करना चािहए । 

कई बार पिरवार के अ य सद य आपके उपवास का कारण नहीं जानते । 
ऐसे म परेशानी हो सकती ह ै। उनके द्वारा आप पर भोजन ग्रहण करने का 
दबाव डाला जा सकता ह ै। अत: उनको अपने प्रयोजन से अवगत करा दनेा 
उिचत होगा । अपने वा य के अनसुार ही उपवास की अविध को िनधार्िरत 
करना चािहए, दसूर  के अनभुव पर नहीं । आशावादी, उ साहजनक वातावरण 
उपवास की सफलता के िलए बहुत ज री ह ै। यिद आप दीघर्काल तक 
उपवास करना चाहते ह और यह घर म सभंव न हो, तो आपको उतने समय के 
िलए आ मवास करना चािहए, जहाँ उिचत िनदेर्शन म आप अपना प्रयोजन 
िसद्ध कर सकते ह । कई बार लोग उपवास आर भ करने के बाद घबरा जाते 
ह । अत: उ ह आ म के उिचत वातावरण म सहायता िमलेगी ।
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शरीर वयं ही उपवास के िलए उिचत अविध का िनधार्रण करने म समथर् 
ह ै। यिक्त चाह ेउपचार के िलए उपवास करे या शरीर के शिुद्धकरण के िलए, 
प्र येक यिक्त को अपनी शरीर-रचना एवं कायर्शिक्त के अनसुार उपवास की 
अविध िनधार्िरत करनी चािहए । इस ेआप वयं अपने िलए िनधार्िरत कर सकते 
ह । उपवास की अविध का िनधार्रण प्रयोजन पर िनभर्र रहता ह ै। साधारण 
शरीर-शिुद्ध की ि  से महीने म एक-दो िदन  का उपवास पयार्  होगा । यिद 
स ाह म एक िदन उपवास का अ यास िकया जाए तो यह वा य की ि  
से अित उ म ह ै। यिद िनदेर्शक के िबना िकसी िवशषे योगोपचाराथर् उपवास 
िकया जा रहा हो, तो तीन िदन से अिधक न िकया जाए । तीन िदन का समय 
शरीर शिुद्ध के िलए पयार्  होगा । 

शदु्ध उपवास म केवल जल पीना चािहए । उपवास के समय पयार्  मात्रा 
म जल पीने से शरीर की शिुद्ध होती ह ै। दो से अिधक िदन के उपवास म िदन 
म करीब तीन बार साद ेपानी म नींब ूिनचोड़ कर लेना चािहए । 

एक िदन के उपवास म कमजोरी का अनभुव मानिसक होता ह ै। उपवास के 
समय होने वाली अनभुिूतय  का कारण आपका मन हो सकता ह ै। दखेा गया 
ह ैिक दीघर्कालीन उपवास के बाद भी यिक्त सशक्त बना रहता ह ै। कुछ लोग  
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का मत ह ैिक उपवास के समय केवल सोते रहने स ेइसके लाभ  स ेआप विंचत 
रह जाएगँ,े क्य िक इससे रक्तपिरवहन म अवरोध उ प न होगा । अ य लोग  
का मत ह ैिक उपवास के समय पणूर् िव ाम ज री ह ै। कुछ लोग  का कहना 
ह ैिक उपवास के साथ यिक्त दिैनक काय  को यथावत ्जारी रख सकता ह ै। 
इस समय यिक्त अिधक फूितर् के साथ कायर् कर सकता ह ै। आपको अपनी 
योग्यता एवं आव यकता के अनसुार अपने िलए कोई म यम मागर् चनुना होगा । 

दीघर्कालीन उपवास म आर भ के कुछ िदन  बाद भखू की अनभुिूत 
प्राय: समा  हो जाती ह,ै तथािप आमाशय का संकुचन चाल ूरहता ह ै। ऐसा 
मि त क की अनकूुलन प्रिक्रया के कारण होता ह ै। जल भखू िमटाने म मदद 
करता ह,ै िक त ुबफर्  वाला पानी कभी न पीय । भजुंिगनी मदु्रा भी भखू कम 
करने के िलए उपयोगी ह ै। याद रखना चािहए िक भखू और भखू की इ छा 
म अ तर होता ह ै। भखू शरीर के काय  को सचुा  रखने के िलए प्राकृितक 
आव यकता ह ैऔर भखू की इ छा केवल आपकी वासना ह ै। 

उपवास के पहले या दसूरे िदन एिनमा या बि त द्वारा पेट साफ कर लेना 
चािहए, िवशषेत: जब शौच साफ न हो । लघ ुशखंप्रक्षालन भी ठीक रहगेा, 
पर त ुिकसी प्रकार की द त वाली गोिलयाँ न ल । 

उपवास के समय िदन म एक या दो बार गनुगनेु या ठ ढे जल स े नान कर 
लेना चािहए, तािक आतंिरक व बा  सफाई साथ-साथ होती रह े। 

मन को य त रख और भोजन के बारे म न सोच । उपवास करना और 
परेू समय भोजन के िवषय म या उपवास समाि  पर खाने के िवषय म सोचना 
उपवास न करने के बराबर ह ै। इससे केवल मानिसक तनाव उ प न ह गे, 
लाभ कुछ नहीं होगा । 

मोटापा कम करने के िलए उपवास की सलाह हम नहीं दतेे, क्य िक 
अ यिधक खाने का आदी होने के कारण यिक्त यिद एक िदन उपवास कर 
भी लेगा, तो दसूरे िदन दगुनुा खाकर सारी कसर िनकाल लेगा, जो वा य 
की ि  से उिचत नहीं ह ै। 

उपवास को आ याि मक साधना के प म कर । उपवास को प्रदशर्न का 
प न द । शारीिरक लाभ के साथ ही आ मशिक्त एवं आ मानशुासन बढ़ाने 

के िलए उपवास बहुत उपयोगी ह ै। 
उपवास करने वाल  को याद रखना चािहए िक उपवास एक प्रकार के 

संयम का अ यास ह ै। यिद आप संयम नहीं रख सकते तो उपवास न कर, 
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क्य िक असंयत होने से दगुनुी हािन होने की संभावना रहती ह ै। जब आप 
इसकी आव यकता समझ, तभी उपवास कर । भगवद्गीता म कहा गया ह ै– 

ना य त त ुयोगोऽि त न चकैा तमन त: ।
न चाित व नशील य जाग्रतो नैव चाजुर्न ॥6.16॥

भगवान ीकृ ण कहते ह, ‘ह ेअजुर्न, यह योग न तो बहुत खाने वाले का 
िसद्ध होता ह,ै न ही िब कुल न खाने वाले का; न अित शयन करने वाले का 
और न अ य त जागने वाले का ही िसद्ध होता ह ै।’

उपवास कैसे तोड़ 
उपवास की अविध समा  होते ही लोग प्रायः भरपरू आहार लेने लग जाते ह, 
लेिकन उस समय बहुत सावधानी बरतने की आव यकता होती ह ै। उपवास 
यिद उिचत रीित से न तोड़ा जाए तो उससे परूा लाभ नहीं उठाया जा सकता । 
उपवास के बाद आर भ म तरल पदाथ  का सेवन करना चािहए । फल  का 
रस, दधू, नींब ूया संतरे का रस हर दो घ टे बाद लेना चािहए । तरल पदाथ  
के बाद ये आहार िलए जा सकते ह – 

फलाहार – मौसमी फल  की छोटी-छोटी फाँक करके थोड़ी-थोड़ी मात्रा 
म हर दो या तीन घ टे बाद ल । 

दगु्धाहार – हर दो-तीन घ टे बाद एक िगलास गमर् दधू िलया जा सकता ह ै। 
काँजी – वाय ुिवकार या डूयडेूनल अ सर वाल  के िलए सव म ह ै। 

जौ का उबाला पानी आर भ म एक िगलास प्रित घ टा, िफर बाद म थोड़ा 
नमक वाला और गाढ़ा बनाकर िलया जाए । 

प्रथम ठोस आहार पतली िखचड़ी के प म ले सकते ह । उपवास तोड़ने 
के बाद अिधक से अिधक जल का प्रयोग कर, अ यिधक आहार न कर और 
अ यिधक शारीिरक महेनत न कर ।

अ पाहार 
कई लोग  को दीघर्कालीन उपवास किठन मालमू पड़ेगा । उनको आर भ 
म अ पकालीन उपवास करना चािहए । वा य के िलए भी ऐसे उपवास 
उपयोगी ह । ऐसे उपवास को प य भी कह सकते ह, िजनम कुछ िवशषे भो य 
पदाथ  का याग िकया जाता ह ै। कुछ लोग मात्र फलाहार लेते ह और अ न 
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याग दतेे ह । इससे पेट की सफाई हो जाती ह ै। फलाहार के िलए सझुाव इस 
प्रकार ह – 
• कुछ घ ट  के अ तराल म एक-एक स तरा प्रितिदन छ: से आठ बार ।
• एक पपीता हर तीन या चार घ टे म ।
• िदन म छ: बार तीन घ टे के अतंराल से ताजे फल  का रस ।
• हर चार-छ: घ टे म एक बार िकसी प्रकार की भाजी का सपू ।

ब च  के िलए उपवास
उपवास कब करना चािहए, इसका ज्ञान ब च  को वाभािवक प से हो 
जाता ह ै। जब ब च ेबीमारी की हालत म भोजन न लेने की इ छा दशार्ते 
ह, तो उ ह जबरद ती नहीं िखलाना चािहए । इस अव था म उनका उपवास 
लाभप्रद ह ै। ब च ेको जब ज रत होगी, वह वयं खाने की इ छा प्रकट 
करेगा । तब उसे ह की िखचड़ी या फल  का रस आिद िदया जा सकता ह ै। 

उपवास काल म योग साधना 
उपवास के समय योगा यास शरीर स ेिवषाक्त पदाथ  के िन कासन म सहयोग 
दनेे के िलए िकया जाना चािहए । िवशषेकर योग की ये िक्रयाय लाभप्रद ह – 

हठयोग लघ ुशखंप्रक्षालन, कंुजल, नेित और बि त
आसन पवनमकु्तासन, वज्रासन, शवासन
प्राणायाम भ्रामरी, नाड़ी शोधन, उ जायी
यान योगिनद्रा, अ तम न, अजपाजप 
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सखु और द:ुख

सखु और द:ुख की पिरभाषा क्या ह?ै तु ह दाल-रोटी सबेरे-शाम िमल रही 
ह,ै तमु म त हो, तु हारी बीबी ह,ै गाय को दखे लेती ह,ै सफाई वगैरह कर 
लेती ह,ै तु हारा बेटा ह,ै कूल म पढ़ता ह,ै दो-चार साल के बाद शादी करेगा, 
काम पर लग जाएगा । एक तो यह पिरि थित ह ै। दसूरी पिरि थित यह िक घर 
म बहुत पैसा ह,ै ट्रक भी चलता ह,ै नौकर-चाकर भी ह, लेिकन बीबी पटना 
म पड़ी ह,ै उसको िनमोिनया ह,ै लड़का रोज शाम को पीकर आता ह,ै अपनी 
बीबी को मारता ह ै। िकस पिरि थित म सखु ह ैऔर िकसम द:ुख?

जब मन िच तारिहत हो, वह सखु ह ैऔर जब मन िच ताग्र त हो, तब 
द:ुख ह ै। भले ही अ छे कपड़े पहनो और अ छा खाना खाओ, यह सखु 
नहीं, यह तो भोग ह ै। सखु और भोग म बहुत अ तर होता ह ै। बिढ़या कपड़ा 
पहनना और सु दर ढंग से बाल कटवाकर तेल-फुलेल लगाना, यह भोग ह,ै 
सखु नहीं । सखु मन की एक ि थित का नाम ह ैऔर द:ुख भी एक ि थित 
का ही नाम ह ै। इसका पये, बीबी, ब च,े ज म या मरण से कोई स ब ध 
नहीं । नहीं तो सबसे द:ुखी तो हम साध ुलोग हुए, क्य िक हमारी न बीबी ह ै
न ब चा, न घर ह ैन ही पैसा! 

चाह गयी िच ता िमटी मनवुा बेपरवाह । 
िजसको कछु न चािहए वो ही शाहशंाह ॥ 

सखु-द:ुख यह होता ह ै। इसिलए यह कहना िक आजकल के जमाने म 
अ छे लोग द:ुखी ह और बदमाश लोग सखुी, सही नहीं ह ै। िजतने भी बदमाश 
लोग ह, कुछ दरे बदमाशी करते ह, लेिकन बाद म उनको भी जमकर चोट 
लगती ह ै। अमरीका, जमर्नी या फ्राँस जैसे दशे, जहाँ पैसा बहुत ह,ै वहाँ लोग 
िकतने द:ुखी ह! दिुनया म सबसे अ छी जनक याणकारी सरकार वीडन की 
ह ै। लेिकन दिुनया म सबसे यादा आ मह या की दर भी वहीं ह!ै वहाँ कोई 
बेरोजगारी नहीं । अगर कोई कँुवारी लड़की गभर्वती हो गयी तो वह सरकार के 
पास जाएगी, अपना नाम िलखाएगी, उसका भ ा िनि त हो जाएगा । कोई यह 
नहीं कहगेा िक तु हारे बाप की नाक कट जाएगी, तमु गभर्पात कराओ । िजस 
क पनी म वह काम करती ह,ै वहाँ नोिटस चला जाएगा िक वह गभर्वती ह,ै 
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स बि धत िनयम  का पालन िकया जाए । ब चा होने पर बीस-पचीस हजार 
नकद उसको द ेिदया जाता ह ै। जब ब चा होता ह,ै फॉमर् म िसफर्  माँ का नाम 
रहता ह,ै बाप का नाम पछूते ही नहीं ह ।

कहने का मतलब यह िक िजस दशे म इतनी क याणकारी सरकार हो, 
जहाँ कँुवारी लड़की को माँ बनने पर आ मह या करने की आव यकता 
नहीं, जहाँ बेकाननू लड़का भी जीिवत रह सकता ह,ै इतना सु दर सरकार का 
इ तजाम ह,ै िफर वहाँ इतनी आ मह या क्य ? इसिलए िक िजन लोग  के पास 
पैसा काफी ह,ै िजनको नौकरी, घर, बीबी-ब च  की िच ता नहीं, ऐसे लोग  
का मन िख न हो जाता ह,ै िवषादमय हो जाता ह ै। वे सोचते ह, ऐसे जीने से 
तो मरना अ छा ह ै। जबिक गरीब, अभावग्र त लोग तो संघषर् म य त रहते 
ह । इसिलए यह बात कहना गलत ह ैिक िकसी के पास सब कुछ हो तभी वह 
सखुी ह ै। सखु-द:ुख मन की अव था ह ै। 

एक ि  से दखेा जाए तो अगर जनसाधारण की िच ता ब द हो जाए, 
बहुत लोग आ मह या करने लग जायगे या दसूरे गलत काम करने लगगे । 
िच ता के कारण तु हारा मन एक जंगली शरे या साँप की तरह इधर-उधर 
भाग नहीं सकता । कहीं बीबी की बीमारी मन को पकड़े हुई ह,ै तो कहीं घर 
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की गरीबी या बेटी की शादी या कचहरी का मकुदमा पकड़े हुए ह । मन तो 
हर वक्त य त ह ै। जब मन य त होता ह,ै ब धा हुआ रहता ह,ै वह सब से 
अ छी ि थित ह ै। नहीं तो खाली िदमाग शतैान का घर! 

इसिलए िह दु तान जैसे गरीब दशे  म अपराध, आ मह याए ँऔर 
पागलपन कम होते ह । यह िवद्वान  की मा यता ह ै। मालदार दशे  म एक िदन 
म िजतनी चोिरयाँ-डकैितयाँ और खनू होते ह, उतने भारत म सालभर म नहीं 
होते । हमारे दशे म लोग गरीब ह, अ ध-ेललेू-लंगड़े ह, मगर उतना अपराध 
नहीं ह ैिजतना वहाँ ।

इस ि  स ेगरीबी वरदान ह ैऔर अमीरी अिभशाप । ईमानदारी स ेबोल रहा 
हू,ँ कोई बरुा न माने । पसैा अपने साथ दगुुर्ण लेकर आता ह ै। लेिकन जो आदमी 
गरीब ह,ै उसे थोड़ा आ याि मक ढंग स ेरहना चािहए, उसके सोचने का ढंग 
ऊँचा होना चािहए । उसकी जबे भले ही ह की हो, उसका बक-बैले स भले 
ही कम हो, लेिकन उसकी िवचारधारा और रहन-सहन का तरीका अ छा हो । 
साध-ुमहा मा तो सदा स ेऐसे ही रहते आए ह । आिखर भगवान बदु्ध, िजनको 
आज सारी दिुनया मानती ह,ै कैस ेरहते थे? रोज दस बज ेसबेरे अपना चीवर 
और पात्र लेकर िनकलते थे िभक्षा के िलए । अ सी साल की अव था तक वे 
िभक्षा माँगते थे । दस बज ेका उनका समय था, एक बार खाते थे, उसके बाद 
पात्र साफ करके रख दतेे थे । इसके अलावा िदन म कोई चाय-ना ता नहीं । 

वे राजपतु्र थे, शाक्य वंश के राजा शदु्धोधन के इकलौते बेटे । जब वे पैदा 
हुए, उस समय कमल के फूल अपने आप िखलने लगे! राज योितषी ने राजा 
शदु्धोधन स ेकहा था िक यह लड़का बहुत बड़ा महा मा होगा । राजा शदु्धोधन 
घबरा गये । सोचा बढ़ुाप ेम तो बेटा िमला और वह भी साध ुहो जाएगा । उ ह ने 
उसे सदा महल  म ही रखा, बाहर भजेा ही नहीं । राजकुमार भोग-िवलास के 
साथ आराम स ेरहता था, जसै ेबड़े घर  म ब च ेरहते ह । जब दसूर  स ेिमलेगा 
ही नहीं तो साध ुकैसे बनेगा?

एक िदन व ेिकसी के साथ घमूने जा रहा थे, तो रा ते म उ ह ने एक बिुढ़या 
को दखेा, िफर एक मदुेर् को दखेा । अपने साथी से पछूा िक यह क्या ह ै। उसने 
कहा, सभी एक-न-एक िदन ऐसे हो जाते ह । तब जाकर उनके अ दर का साध ु
जगा और छ ीस साल की अव था म उ ह ने सं यास ले िलया । बाद म जब वे 
बहुत मशहूर हो गये, तब उनके िपता ने उ ह किपलव त ुम आमिंत्रत िकया । 
वे वहाँ गये और रह ेभी, लेिकन दस बजे वे अपने िनयमानसुार िभक्षा के िलए 
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िनकल गये । उनके िपताजी ने पछूा, ‘कहाँ जा रह ेहो?’ उ ह ने कहा, ‘िभक्षा 
माँगने जा रहा हू ँ।’ िपता ने कहा, ‘तमु शाक्य वंश के क्षित्रय हो, राजपतु्र हो, 
िभक्षा कैसे माँगोगे?’ तब बदु्ध ने कहा, ‘नहीं, म शाक्य वंश का नहीं, म बदु्ध 
वंश का हू ँ। मरेा काम ह ैिभक्षा माँगना ।’ 

भगवान बदु्ध इतने प्रिसद्ध हो चकेु थे, अजातशत्र ुजैसे शिक्तशाली राजा 
उनके चरण  म शीश झकुाते थे । मुगंेर िजले का जो राजा प्रसीद था, वह भी 
उनके चरण  म झकुता था । इसके बावजदू भी वे िभक्षा क्य  माँगते थे? िकसी 
से भी कह दतेे, लोग खशुी-खशुी भोजन ला दतेे । लेिकन उ ह ने कहा नहीं । 
उ ह ने सखु का रा ता नहीं छोड़ा । सखु का रा ता ह ैसरलता । अगर कल 
तु हारे पास बीस-पचीस लाख पये आ जाए,ँ तमु ऐसे थोड़े ही रहोगे । तमु 
बिढ़या कपड़े, बिढ़या गाड़ी, बिढ़या घर चाहोग े। स पि  आदमी को बदल 
दतेी ह,ै िवद्या भी आदमी को बदल दतेी ह ै। मगर जो आदमी अ या म म 
रहता ह,ै वह जस का तस रहता ह ै। भगवान बदु्ध जस के तस रह े। अ सी साल 
की अव था म भी वे िभक्षा लेने जाते थे ।

सखु मन की अव था ह ै। उसका तु हारे पये-पैसे, घर-पिरवार, बीबी-
ब च,े गाय-घोड़े से कोई मतलब नहीं ह ै। जो सखुी ह,ै वह िफर सखुी ही 
ह ैऔर जो द:ुखी ह,ै उसे िकतना भी पैसा द ेदो, िकतना भी बड़ा घर द ेदो, 
िकतनी प्रित ा द ेदो, वह द:ुखी ही रहगेा । और द:ुख क्या ह?ै एक प्रकार की 
िशकायत ह ै। यह नहीं हो रहा ह,ै व ह नहीं हो रहा ह ै। द:ुख एक अतिृ  ह ै। 
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