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योग िवद्या 4 फरवरी 2021

यान  मीमांसा 
स्वामी िशवानन्द सरस्वती

यान मन की वह ि थित ह,ै जहाँ प्र यक्ष ज्ञान के िवषय या िवषयासक्त िवचार नहीं 
रहते । यह एक ऐसी अव था होती ह ैजहाँ सहजानभुिूत या िवचार  का एक िनरंतर 
प्रवाह रहता ह ै। एक व त ुकी अटूट सजगता मन म रहती ह,ै जैसे नदी म जल का 
सतत ्प्रवाह होता ह,ै वैसे ही मन म केवल एक विृ  रहती ह ै। यान का अथर् ह ै
ई रीय चतेना के अनंत प्रवाह को बनाये रखना । िनरंतर एक ई र या आ मा का 
िवचार । यह एक बतर्न से दसूरे बतर्न म िबना िकसी कावट के तेल के प्रवाह की 
तरह ह ै। मन से सभी िवषयानगुत िवचार  को िनकाल िदया जाता ह ै। मन िद य 
िवचार , दवैी मिहमा तथा दवैी उपि थित से भरा रहता ह ै।

एकाग्रता के अ यास के प ात ् यान की अव था आती ह ै। योग की सीढ़ी 
म यह सातवाँ कदम ह ै। योगी इसे यान कहते ह, ज्ञानी-जन िनिद यासन तथा 
भक्त भजन कहते ह । ईसा मसीह कहते ह, ‘तमु अपने को खाली करो, म तु ह भर 
दूगँा ।’ महिषर् पतंजिल की भी यही िशक्षा ह,ै ‘िच  की विृ य  का िनरोध योग ह ै।’ 
मन को शू य अव था म लाने की िक्रया बेशक एक किठन अनशुासन ह,ै पर त ु
िनर तर अ यास से सफलता िमलेगी, इसम कोई संशय नहीं ह ै।

यान की आव यकता
अमर व और परमानंद पाने के िलये यान ही एकमात्र रा ता ह ै। जो लोग एकाग्रता 
और यान का अ यास नहीं करते, वे आ मा के काितल ह । बिुद्धमान साधक 
िनरंतर यान की तेज तलवार से अधंकार की ग्रि थ के टुकड़े-टुकड़े कर दतेे ह । तब 
आ मा का सव च ज्ञान अवतिरत होता ह ैऔर आ मज्ञानी को पणूर् आ तिरक 
प्रकाश प्रा  होता ह ै। मोक्ष प्रा  संत को कोई संदहे या भ्रम नहीं होता । कम  के 
सभी ब धन टूट जाते ह । इसिलये हमशेा यान म लग ेरहो, यह परमानंद के द्वार की 
कंुजी ह ै। शु  म यह अ यास किठन और अ िचकर हो सकता ह,ै क्य िक प्राय: 
मन एकाग्रता के िवषय से हट जाता ह ै। लेिकन कुछ अ यास के प ात ्यह के द्र 
पर एकाग्र हो जाएगा । आप िद य आन द तथा शाि त म डूब जाएगँ े। 

िजस प्रकार आपको शरीर के िलये भोजन की आव यकता होती ह,ै उसी 
प्रकार आपकी आ मा को प्राथर्ना, जप, कीतर्न और यान के प म भोजन की 
आव यकता होती ह ै। जैसे समय पर भोजन न िमलने से आप गु सा हो जाते ह, 
वैसे ही जब आप कुछ समय तक लगातार प्राथर्ना और जप का अ यास कर लेते 
ह, तब यिद आप कभी सबुह या शाम को प्राथर्ना न कर, तो आपको बेचनैी-सी होने 
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योग िवद्या 5 फरवरी 2021

लगती ह ै। आ मा के िलये भोजन की आव यकता शरीर से अिधक ह ै। इसिलये 
आपको प्राथर्ना, जप और यान का अ यास िनयिमत प से करना चािहए ।

यान का फल
गहरे यान से आ म-िनयंत्रण और मानिसक ि थरता की प्राि  होती ह ै। मन को 
ई र पर एकाग्र कीिजए । आपको िद य जीवन का आन द प्रा  होगा । आप िद य 
गणु  से भर जायग े। आपको पणूर् सामजं य, िनरंतर प्रस नता और िचर थायी 
शाि त का अनभुव होगा । मोक्ष प्रा  करने के िलए यान ही वा तिवक राज-मागर् 
ह ै। यह सभी द:ुख  और क्लेश  को समा  कर दतेा ह ै। यह द:ुख के कारण को ही 
न  कर दतेा ह ै। यह एक व की अनभुिूत प्रदान करता ह ै। यह योगी के िलए एक 
िद य सीढ़ी ह,ै जो उसे सव च चतेना की अव था तक पहुचँाती ह ै। यान के 
िबना आ याि मक उ नित स भव नहीं ह ै। 

िनयिमत यान अतंज्ञार्न के द्वार खोलता ह,ै मन को शा त और ि थर बनाता 
ह ै। यिद कोई यान योग के मागर् का यवि थत प से अनसुरण करता ह,ै तो 
उसके सभी संशय अपने आप िमट जाते ह । यिद आप रात म घड़ी को चाबी दतेे 
ह, तो यह िबना के चौबीस घ टे चलेगी । इसी प्रकार आप सबुह चार बजे एक 
या दो घ टे यान कर, तो आप परेू िदन शाि त से काम कर सकगे । आपका परूा 
यिक्त व आ याि मक सप दन  से ओत-प्रोत हो जायेगा ।
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द:ुख का अनभुव तभी तक होता ह,ै जब तक मन का स ब ध शरीर से रहता 
ह ै। यिद आप मन को शरीर से अलग कर सक, तो कहीं कोई क  नहीं रहगेा । 
आ मा आन द की प्रितमिूतर् ह ै। यिद आप यान द्वारा मन को शरीर तथा िवषय  
से हटाकर आ मा म ि थर कर द, तो सभी क  का अ त हो जाएगा ।

वा तिवक िशिथलीकरण यान के समय ही होता ह,ै जब मन आ मा म 
िव ाम करता ह ै। कायर् म पिरवतर्न िव ाम प्रदान कर सकता ह ै। िनि क्रय बैठने 
और मन को कु्रद्ध हाथी की तरह िबना सोच-ेसमझ ेइधर-उधर घमूने दनेे या हवाई 
िकले बनाने से िव ाम नहीं िमलता । 

जो यिक्त यान म मन को ि थर नहीं कर सकता, उसे आ म-ज्ञान की प्राि  
नहीं हो सकती । यिद आप आधा घ टा यान कर सक, तो आपके यान की 
शिक्त आपको एक स ाह तक शाि तपवूर्क जीवन के संघषर् का सामना करने का 
साम यर् प्रदान करेगी ।

िनयिमत प से यान करने वाले योगी का यिक्त व बहुत आकषर्क और 
कांितयकु्त होता ह ै। जो लोग उसके स पकर्  म आते ह, वे उसकी मधरु आवाज, 
प्रभावशाली वाणी, चमकदार आखँ , उ वल व प, मजबतू व थ शरीर, 
अनकुरणीय यवहार, नेक गणु  तथा िद य वभाव से प्रभािवत होते ह । लोग 
उससे प्रस नता, शाि त और शिक्त प्रा  करते ह । िजस प्रकार विन तरंग आकाश 
म िवचरण करती ह, उसी प्रकार यान का अ यास करने वाले की आ याि मक 
तरंग दरू तक जाती ह तथा हजार  लोग  को शाि त और शिक्त प्रदान करती ह । 
अगर आप ीकृ ण, भगवान िशव या आ मा पर केवल पाँच िमनट तक भी अपने 
मन को केि द्रत कर सक, तो आपका मन स व गणु से भर जाएगा । 

 आप यान द्वारा प्रा  आन द की तलुना िवषय  से प्रा  अ थायी सखु  से 
कर, तो पायगे िक यह िवषय  से प्रा  सखु  की अपेक्षा दस हजार गणुा अिधक 
े  ह ै। यान कीिजए और आन द का अनभुव कीिजए, तभी आप इसका मू य 

समझ पायग े। 
यिद साधक अपने गु  पर यान करता ह,ै तो इससे दोन  के बीच एक स ब ध 

थािपत हो जाता ह ै। िश य के िवचार  के उ र म गु  उसके भीतर अपनी शिक्त, 
शाि त, प्रस नता और आन द का संचार करता ह ै। िश य अपने िव ास की मात्रा 
के अनपुात म गु  से ग्रहण करता ह ै। जब भी िश य गंभीरता से अपने गु  पर यान 
करता ह,ै गु  वा तव म अनभुव करता ह ैिक प्राथर्ना की एक धारा या शदु्ध िवचार 
उसके िश य से आ रह ेह और उसके दय को छू रह ेह । 

यान द्वारा आ याि मक शिक्त, शाि त, नये उ साह और बल की प्राि  होती 
ह ै। यह सभी मानिसक बलवद्धर्क औषिधय  म उ म ह ै। यान से सशक्त तथा शदु्ध 
िवचार उ प न होते ह । िवचार  म प ता आती ह ैऔर उलझन समा  हो जाती ह ै। 
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योग िवद्या 7 फरवरी 2021

िनयिमत यान से धीरे-धीरे मन की चचंलता दरू हो जाती ह ै। यान का अ यास 
िचड़िचड़ाहट को दरू करता और मानिसक शाि त लाता ह ै।

प्रात: 3.30 से 5.30 का समय ब्र महूुतर् कहलाता ह ै। इस समय अ छी 
नींद के प ात ्मन तरोताजा, शा त और शदु्ध होता ह ैतथा यान के िलये तैयार 
रहता ह ै। मन म स व की प्रधानता होती ह ै। वातावरण म भी इस समय स व की 
प्रधानता होती ह ै।

सबुह-सबुह मन एक कोरे कागज की तरह होता ह,ै सांसािरक िच ताओ ंसे 
प्राय: मकु्त । राग-द्वषे की धारा ने अभी इसम प्रवेश नहीं िकया होता । इस समय 
मन को चाह ेिजस िदशा म मोड़ा जा सकता ह,ै िद य िवचार  से ओत-प्रोत िकया 
जा सकता ह ै। 

योगी, परमहसं, सं यासी तथा िहमालय के ऋिष अपना यान इसी समय 
आर भ करते ह और अपनी तरग  को परेू िव  म स पे्रिषत करते ह । यिद आप 
ब्र महूुतर् के समय यान कर तो उनकी आ याि मक तरंग  से आपको बहुत लाभ 
होगा । इस समय िबना िकसी प्रयास के अपने आप यान लगेगा । यिद इस समय 
का उपयोग दवैी िच तन म न कर आप खरार्टे लेते ह, तो आपकी बहुत अिधक 
आ याि मक क्षित होगी । 

प्रात:काल और सं या का समय यान के िलये बहुत उपयकु्त ह ै। इस समय 
सषुु ना नाड़ी का प्रवाह आसानी से होता ह ै। उठने के प ात ्िन यकम  से िनवृ  
होकर सबसे पहले यान तथा जप कर । यह मह वपणूर् ह ै। इसके प ात ्आसन 
तथा प्राणायाम कर और गीता या अ य िकसी धािमर्क गं्रथ का अ ययन कर । 

यान का थान
यान के िलये एक अलग कमरा होना चािहए । िकसी अ य को इस कमरे के अ दर 
मत आने दीिजए । इसे पिवत्र रिखये । यिद अलग कमरा रखना स भव न हो तो 
कमरे के एक कोने को यान के िलये चनु लीिजए तथा वहाँ पदार् डाल दीिजये । 
वहाँ सबुह-शाम धपू तथा कपरू जलाइये । अपने गु , भगवान कृ ण, िशव, राम, 
दवेी, गायत्री, ईसा-मसीह या बदु्ध की त वीर रिखये । अपना आसन इन त वीर  
के आगे लगाइये । कुछ आ याि मक पु तक भी कमरे म रिखये, जैसे, रामायण, 
गीता, भागवत तथा उपिनषद ्।

कमरे को पे्ररक संत , साधओु,ं पैग बर  तथा जगत ्गु ओ ंकी त वीर  से 
सजाइये । अ दर प्रवशे करने से पहले नहा लीिजए या हाथ, मुहँ और पैर धो लीिजये । 
अपने इ  के सामने आसन पर बैठ जाइये, कुछ भजन गाइये या गु  तोत्र का पाठ 
कीिजये । िफर जप, एकाग्रता तथा यान का अ यास कीिजये । ई र करे आप सब 
िनयिमत प से यान का अ यास कर और अपने जीवन-ल य को प्रा  कर । 
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यान योग और आ याि मक िवकास
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 

शरीर, मन और बिुद्ध के परे हमम से प्र येक यिक्त म एक आ था ह,ै एक शिक्त ह ै
और एक प्रकाश ह ैिजसका एहसास हम नहीं हो पाता । हम उसको अपने अनभुव 
म नहीं ला पाते । योग का उ े य अपने के द्र को जानना ह ै। शरीर, मन, बिुद्ध और 
भावनाए,ँ जहाँ तक हमारी जानकारी ह,ै सभी बा  स ाए ँह । वे वा तिवक स ा 
नहीं ह । चूिँक हम उस आतंिरक स ा की ि  से काफी दरू ह, अतः हम अपणूर् ह । 

आ याि मक िवकास की ि  से योग के कई मागर् ह । उन सभी माग  म एक 
अित मह वपणूर् यान-मागर् की चचार् क ँ गा । मरेी समझ म बहुत-से लोग यान 
की िविध जानना चाहते ह । यान मागर् ही परम पथ ह ै। यह हमारे िनजी अि त व 
का अशं ह ै। इसिलए स पणूर् िव  म लोग यान-िविधय  के अ वेषण म लगे हुए 
ह । व र्मान सदी म ही नहीं, वरन ्हजार  वषर् पवूर् से हमारे मनीिषय  ने उद्घोष िकया 
ह ैिक हम अपनी बा  अनभुिूतय  के पार जाने का प्रय न करना चािहए । जब हम 
बा  अनभुिूत के पार जायगे तो हम एक दसूरी उ चतर अनभुिूत प्रा  होगी । उसे 
हम आ याि मक अनभुिूत, इि द्रयातीत अनभुिूत या आ मानभुिूत कह सकते ह । 

यद्यिप हम यान श द का उपयोग करते आ रह ेह, लेिकन वा तव म हम जो 
भी अ यास करते ह, वह यान नहीं ह,ै बि क हम यान की तैयारी कर रह ेहोते ह । 
यान का मतलब होता ह ैआ म-सजगता या आ म-चतेना । यान करने वाले की 
या यान प्रिक्रया की सजगता को हम यान नहीं कह सकते । हम यान के ल य की 
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सजगता, यान करने वाले याता के प्रित सजगता और यान की प्रिक्रया, इन तीन  
का अितक्रमण करना होगा । तब यान सहज, वभािवक और सतत ्हो पाता ह ै। 

यान का ल य उ च व िद य चतेना को िवकिसत करना होता ह ै। यही चतेना 
जीवन की सभी गितिविधय  का िनयंत्रण करती ह ै। यह काम ठीक वैसे ही होता ह ै
जसेै दशे म रा ट्रपित शासन लाग ूहोने पर रा यपाल िकसी रा य का सारा कायर्भार 
अपने हाथ  म लेता ह ैजबिक मतं्रीमडंल कायर्शील नहीं रहता । उसी प्रकार जब 
हम समझते ह िक हमारा यह मन जीवन के काय  को भलीभाँित चलाने म सक्षम 
नहीं ह,ै यह हम िनराशा, दःुख और कु ठाए ँद ेरहा ह ैतो हम क्षु ध होकर कहते 
ह – ‘नहीं-नहीं, यह मन अ छा संचालक नहीं ह ै।’ सीिमत मन को उ च शिक्त 
के द्वारा पा तिरत करना ही होगा, मगर सम या यह ह ैिक हमारे पास वह उ च 
सजगता ही नहीं ह ै। इसिलये अपनी अतीि द्रय चतेना को िवकिसत करने के िलये 
हम यान का अ यास करते ह । 

यान का अथर् ह ैपणूर् जाग कता, यह राजयोग की स म सीढ़ी ह ै। पर त ु
राजयोग के अनसुार यान का अ यास िकया नहीं जाता ह,ै वरन ् यान की अव था 
वतः आती ह ै। अपने शरीर, मन और भावनाओ ंको यान के िलये तैयार कर लेने 
पर यान वतः लग जाता ह ै। 

आप अपने मन को िकसी एक व त ुपर तब तक केि द्रत नहीं कर सकते, जब 
तक िक आपका नाय ुसं थान यवि थत न हो गया हो, अ य शारीिरक अस तलुन 
ठीक न हो गये ह  । आपके अनभुव केवल मानिसक त व  पर िनभर्र नहीं करते । यान 
केवल मन की कायर्िविध पर िनभर्र नहीं करता । शरीर भी अपनी भिूमका अदा करता 
ह ै। यिद आपके शरीर म एड्रीनिलन का आिधक्य हो गया ह ैया थायरायड अथवा 
यौन हॉम न का अिधक मात्रा म ाव हो गया हो या कॉटीर्सोन का कम या अिधक 
मात्रा म ाव हो रहा हो अथवा अिधक अ लता या अ य शारीिरक अस तलुन 
हो, तो ऐसी अव था म एकाग्रता का अ यास करने का कोई अथर् ही नहीं होता । ये 
अ तःशारीिरक अवरोध चतेना की शिक्त को संगिठत नहीं होने दग े। ये शिक्त को 
िततर-िबतर कर दग े। आप इन अ तःशारीिरक िसद्धा त  की उपेक्षा नहीं कर सकते । 
इसिलए योगी हठयोग, आसन, प्राणायाम और स तिुलत भोजन की िशक्षा दतेे ह । 

इसी प्रकार यिद आपका नाय-ुसं थान अ यवि थत ह,ै चाह ेवह शारीिरक 
कारण  से हो, भावना मक कारण  से हो, या थान िवशषे के कारण हो, तो आप 
चाहते हुए भी यान नहीं कर सकगे । इसके बावजदू यिद आप बलपवूर्क यान 
करने का प्रयास करगे तो आपको अप्रस नतादायक अनभुिूतयाँ ह गी, ठीक उसी 
तरह की भ्राि तयाँ ह गी जैसी नशीली औषिधयाँ सेवन करने से होती ह । 

इसिलए यान योग का अ यास करने के िलये आपको िविधवत ्प्रिशक्षण 
लेना आव यक ह ैऔर कुछ महीन  के अ दर ही यान म पारंगत होने की कामना 
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भी नहीं करनी चािहए । यान योग म पारंगत होना बड़ा किठन ह ै। हजार  वष  से 
बा  जगत ्के प्रित अपनी चतेना को बनाये रखने के अनकूुल हम तैयार िकया गया 
ह ैऔर जब हम अपनी बिहमुर्खी चतेना को अ दर की तरफ मोड़ते ह, वा तिवकता 
की ओर मोड़ते ह तब वह हमारे पवूर् प्रिशिक्षत वभाव के प्रितकूल होता ह ै। हम 
हमशेा याद रखना होगा िक यान म जो आ तिरक चतेना होती ह ैवह िन न तर 
की चतेना नहीं होती, वह स मोहक चतेना भी नहीं ह,ै वह िनलि बत चतेना भी 
नहीं ह,ै यह वही चतेना ह ैिजसका अनभुव अभी आप कर रह ेह । 

यान करते समय आपको अपनी चतेना के आयाम म िकसी प्रकार का दखल 
नहीं दनेा चािहए और न ही अपने मन को दिमत करना चािहए । मन जो चाहता ह ै
उसी का अनसुरण करना चािहए एवं अपनी चतेना को िकसी प्रकार की क्षित नहीं 
पहुचँानी चािहये । तब यान के समय एक ऐसा क्षण आता ह ैजब सभी व तयु लु  
हो जाती ह । जहाँ न आप होते ह, न दशे और काल ही होते ह । यही यान योग 
ह ै। यान मात्र मानिसक िक्रया नहीं ह ै। यह शरीर को प्रभािवत करता ह ै। इसका 
प्रभाव दय, पाचन सं थान, हॉम न-समहू तथा अ त: ावी ग्रि थय  पर भी पड़ता 
ह ै। यह भी दखेा गया ह ैिक यान म मि त क की तरंग  का व प बदलता ह ै। 

यान का प्रमखु लाभ यह ह ैिक इससे मि त क के िनि क्रय तथा अद्धर्सु  के द्र 
जागते तथा सिक्रय होते ह । िन य ही प्र येक यिक्त का ल य अपने मि त क के 
अज्ञात िनि क्रय क्षेत्र  को सिक्रय तथा आलोक-स प न बनाना ह,ै तािक जीवन 
आन दमय बने, ज्ञान और चतेना िवकिसत हो । यान का सवर्सलुभ तरीका यह ह ै
िक अपने भीतर िकसी व त ुके प्रित सहज, िनरंतर चतेना बनाई रखी जाये । इससे 
समचूा मि त क हरकत म आ जाता ह ै। 

यान योग का परम ल य मानव की समग्र चतेना को िवकिसत करना ह ै। यान 
योग को समग्र चतेना का योग भी कहा जाता ह ै। मनु य का मन इतना चचंल और 
िविक्ष  रहता ह ैिक वह िकसी व त ुको उसके समग्र प म नहीं पकड़ सकता । 
इसिलए यान कोई ऐसी चीज नहीं जो पलक झपकते िसद्ध हो सके । इसके िलये 
वष  तक िनयिमत प से प्रितिदन अ यास करना पड़ता ह ै। 

यान म क्या होता ह?ै क्या आप यान म अपने जीवन को िव मतृ कर दतेे 
ह? क्या आप यथाथर् से पलायन करते ह? अथवा, क्या आप यान म होश-हवास 
खो बैठते ह? अनेक ऋिषय , मनीिषय  तथा आधिुनक वैज्ञािनक  का यह अनभुतू 
िन कषर् ह ैिक यान की अव था म मन म महान ् पा तरण घिटत होता ह ै। आगे 
चलकर यही पा तरण मनु य की चतेना के उ थान म सहायक होता ह ै। 

मनु य के दःुख  का कारण मात्र सामािजक अथवा आिथर्क नहीं ह ै। उसके 
दःुखी होने का कारण उसका अपना बीमार मन ह ै। यिद आप दःुखी ह तो यह 
समिझये िक आपके मन का आमलू पा तरण और उपचार आव यक ह ैऔर इस 
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कायर् के िलये केवल यान योग ही रामबाण यिुक्त ह ै। हमशेा यह मरण रिखये िक 
यान िनि क्रय नहीं बि क ग या मक प्रिक्रया ह ैऔर केवल ग या मक प्रिक्रया 
मन म पिरवतर्न ला सकती ह ै। इससे मन अिधक सक्षम, मजबतू और सामजं यपणूर् 
होता ह ै। अब प्र  यह उठता ह ैिक यान कैसे कर? 

यान का प्रार भ शरीर को तैयार करने से होता ह ै। इसके अ तगर्त तंित्रका-तंत्र, 
दय, सन-सं थान और मि त क आिद सबकी तैयारी आव यक ह ै। शरीर की 
तैयारी के िनिम  हठयोग का अ यास करना चािहए । हठयोग को मात्र शारीिरक 
यायाम समझना भलू ह ै। हठयोग वह अचकू यिुक्त ह ैिजसके द्वारा हमारे अनकु पी 
तथा परानकु पी तंित्रका तंत्र  म व थ संतलुन आता ह ै। इसके अितिरक्त आसन, 
प्राणायाम, मदु्रा तथा बंध के िनयिमत अ यास द्वारा यान योग की तैयारी परूी 
होती ह ै। कमर्योग का अ यास करते हुए अपने मन को सं कार  के प्रभाव से मकु्त 
करके उसे शदु्ध करना होगा और भिक्तयोग द्वारा, िवशषेकर मतं्र-जप और कीतर्न 
के द्वारा मन को ि थर कर लेना होगा ।

हम यह अ छी तरह समझ लेना ह ैिक योग म सबसे अिधक मह वपणूर् चीज 
ह ै यान । यान ही उ र ह,ै यान ही मागर् ह ै। यान के द्वारा जब आप दहेा यास से 
ऊपर उठ जाते ह, जब आपको नाम और प का कोई बोध नहीं रह जाता, जब आप 
बीती याद  से ऊपर उठ जाते ह और जब आपको िकसी गहन चीज का, प  नहीं 
तो छायाभास भी िमलने लग जाता ह ैतो समझ लीिजये िक आप सही रा ते पर ह । 

वे लोग जो प्रकाश को दखे सकते ह, जो भीतर म ही श द एवं िदशा का 
अनभुव कर सकते ह, वे सही रा ते पर ह । हम शरीर म रहते ह, हम शरीर की 
सजगता रहती ह,ै लेिकन हम इसके ऊपर उठ नहीं सकते ह जब तक िक हम गाढ़ी 
िनद्रा म नहीं जाय । हम एक चतेन अ यास का पता पाना ह,ै िजसके द्वारा हम क्रमशः 
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द्वतै अनभुव से, नाम तथा प से ऊपर उठ सक । हम छलांग लगाकर अहम यता 
को पीछे छोड़ना पड़ेगा । अहम यता की ि थित से ऊपर की यही छलांग समािध 
ह ै। िनि य ही यह कोई आसान काम नहीं ह,ै पर त ुयह एक ऐसी चीज ह ैिजसे 
प्रा  करना वाि छत ही नहीं, अिनवायर् ह ै। इसिलये प्र येक यिक्त को यान की 
गहराई उपल ध होनी चािहये । यान म जो ह की अनभुिूतयाँ होती ह, वे थायी 
नहीं, अ पकालीन होती ह । उन अनभुव  को पिरवतर्न  के एक क्रम से गजुरना 
पड़ता ह ै। प्र येक िदन, प्र येक स ाह वह िभ न हो सकता ह ै। यान के िसलिसले 
म सारे अनभुव जो आपको प्रा  होते ह, वे अि तम अनभुव नहीं होते । 

क्रमानसुार अनभुव  की एक शृखंला होती ह,ै जो अतंतः उस अनभुव का प 
धारण करती ह,ै िजसको आ मानभुव या आ याि मक अनभुव या अद्वतैानभुव या 
एका मता का अनभुव कहते ह । इस समय तक जो अनभुव हम उपल ध हुआ, 
और उस अनभुव के बीच िजसकी म चचार् कर रहा हू,ँ हजार  अनभुव ह, जो 
साधक को अव य ही प्रा  होते ह । 

उसके िलये कितपय िविध-िवधान ह, िजनको यान कहते ह । सारे आ याि मक 
प्रयास  का ल य वही होना चािहए । म आप लोग  से सदवै कहता रहा हू ँिक जीवन 
म सब कुछ तो िब कुल ठीक ही ह,ै लेिकन वही अि तम नहीं ह ै। आपको और 
भी कुछ चािहए । उसे प्रा  करने के िलये हम यान को एक अचकू साधन मान ल 
और उसी के अ यास द्वारा अपनी चतेना की शिक्तय  का िवकास हम करते चल । 

भोजन से अिधक मह व यान का ह ै। िनद्रा से अिधक मह वपणूर् यान ह ै। 
जीवन के िकसी भी आमोद-प्रमोद से अिधक आव यकता यान की ह ै। िकसी 
भी तरह, िकसी आकि मक कारण से, िकसी की कृपा से अथवा सौभाग्य से यिद 
यान के क्षते्र म आपका एक कदम भी बढ़ जाये तो आप मानव नहीं, महामानव ह । 

यान रह,े िसफर्  आखँ बंद कर, िवचार तरंग  को रोककर व नाव था म प्रवशे 
कर जाना यान नहीं ह ै। बहुधा यान के बदले लोग स मोहन की अनभुिूत प्रा  
कर लेते ह । वे यान की साधना नहीं करते, स मोहन का अ यास करते ह । वे 
मन का दमन करना चाहते ह । वे मन को पददिलत कर यान को उपल ध करना 
चाहते ह, जैसे लोग प्रायः अपने ब च  के साथ करते ह । कृपया वैसा मत कर । 

यिद आप यान के मह व को वीकार करते ह तो प्रितिदन कम-से-कम आधा 
घ टा समय आपको याना यास के िलए दनेा चािहए । यान हमारी अनभुिूत की 
गणुव ा म पा तरण ला सकता ह ै। वह दिैवक अनभुिूत, आदशर् अनभुिूत ही 
नहीं, बि क साधारण दिैनक जीवन की अनभुिूत या अ य प्रकार की अनभुिूत की 
गणुव ा म बदलाव ला सकता ह ै। पिरवार म कोई दःुखद प्रसंग आने पर यान 
द्वारा उसकी पीड़ा की ती ता को कम िकया जा सकता ह,ै  और कोई सखुद प्रसंग 
आने पर आन दानभुिूत की सघनता को बढ़ाया जा सकता ह ै।
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धारणा, यान और समािध
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती

महिषर् पतंजिल के योग सतू्र  म विणर्त अ ांग योग के पहले पाँच अगं – यम, 
िनयम, आसन, प्राणायाम एवं प्र याहार बिहरंग कहलाते ह, और अिंतम तीन अगं 
अतंरंग । इन अतंरंग अगं  म धारणा, यान और समािध आते ह । 

धारणा
योग सतू्र  के तीसरे पाद, िवभिूत पाद के प्रथम सतू्र म धारणा के बारे म बतलाया 
ह ै– दशेब धि य धारणा, अथार्त ्िच  को एक थान पर बांधकर रखना धारणा 
ह ै। धारणा का ता पयर् होता ह ैमन को एक िबंद ुम िटका दनेा और उसको वहाँ 
से िहलने नहीं दनेा । एक प्रकार से मानकर चिलये िक यह एकाग्रता का ही थोड़ा 
और यापक प ह ै। प्र याहार म हम इिंद्रय  को समटेकर और मन की चचंलता 
को शांत कर एकाग्रता को िवकिसत करने का प्रयास करते ह । जब प्र याहार िसद्ध 
हो जाता ह ैतब िफर धारणा िक ि थित आती ह ैिजसम हम अपने मन को िकसी 
एक िबंद ुम किद्रत करके िफर उसको वहाँ पर ि थर छोड़ सकते ह । 

उदाहरण के िलए मतं्र जप को लीिजये । अगर हमलोग माला के साथ मतं्र जप 
करते ह तो 15-20 मनक  के बाद मन वहाँ से गायब हो जाता ह ै। लेिकन धारणा 
म 15-20 के बाद मन गायब नहीं हो 
रहा ह ै। अगर धारणा िसद्ध हो गई ह ैतो 
परूी माला उसी सजगता के साथ, उसी 
एकाग्रता के साथ हम परूी कर सकगे 
क्य िक वहाँ पर मन के िवक्षेप, मन का 
डोलना समा  हो जाता ह ै। 

धारणा का एक और उदाहरण दतेा 
हू ँ। महाभारत म एक प्रसंग आता ह ै
िजसम गु  द्रोणाचायर् िमट्टी की िचिड़या 
को पेड़ की डाली पर रखकर अपने 
िश य  से कहते ह िक इसकी आखँ म 
बाण मारना ह ै। एक-एक करके िश य  
को बलुाते ह, उनसे पछूते ह िक तमु 
क्या दखे रह ेहो? कोई कहता, म पेड़ 
भी दखे रहा हू,ँ िचिड़या भी दखे रहा 
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हू,ँ अपने वजन  को भी दखे रहा हू,ँ बगल के पेड़  को भी दखे रहा हू ँ। उसको 
कहते, अब तमु धनषु नीच ेरखो, वापस जाओ । दसूरे को बलुाते, दसूरा भी वैसा ही 
जवाब दतेा, म आसमान भी दखे रहा हू,ँ बादल भी दखे रहा हू,ँ आसमान म उड़ती 
हुई िचिड़या को भी दखे रहा हू ँऔर पेड़ पर िमट्टी की िचिड़या को भी दखे रहा हू ँ। 
लेिकन जब अजुर्न की बारी आती ह ैऔर उससे पछूा जाता ह ैिक तमु क्या दखे रह े
हो, वह कहता ह ैिक मझु ेिचिड़या की आखँ के अलावा और कुछ िदखलाई नहीं 
द ेरहा ह ै। क्या अजुर्न की ि  म कोई दोष था? नहीं, यह धारणा की अव था ह ै। 
अजुर्न भी सब कुछ दखे रहा ह,ै लेिकन उसका मन अभी केवल एक ही िबंद ुपर 
किद्रत ह ै। उसने अपने मन के िवक्षेप ख म कर िदये, उसके मन का डोलना समा  
हो गया । धारणा एक बहुत ही यिक्तगत अनभुव ह,ै िजसम यिक्त कभी-कभी सब 
चीज  को लॉक करके दशे, काल, पिरि थित सबको भलू सकता ह ै। 

एक अ य उदाहरण ह ैअकबर के जीवन का । एक बार वे जंगल म जाकर 
िशकार कर रह ेथे । िशकार करते समय नमाज का वक्त हो गया । वे जंगल म ही 
अपना चादर िबछाकर बैठ गये । जब वे नमाज अदा कर रह ेथे तो उस समय एक 
भील यवुती म ती म कहीं से आयी और उनकी चादर पर पैर रखते हुए चली गयी । 
अकबर आग-बबलूा हो गये, इसकी कैसे िह मत, क्या अधंी ह ैजो दखेती नहीं िक 
कहाँ पर चल रही ह?ै खरै, नमाज अदा कर रह ेथे, इसिलये शांत रह े। लेिकन जब 
नमाज ख म हुई तो सैिनक  को आदशे िदया िक उस यवुती को पकड़कर लाओ । 
वे लोग गये और लड़की को पकड़कर ले आये । अकबर ने लड़की से पछूा, ‘क्या 
तमु अधंी हो? िदखता नहीं िक तमु कहाँ पर पैर रख रही हो?’ यवुती बेचारी भय से 
काँप रही थी । उसने कहा, ‘महाराज! मझु ेतो कुछ ख्याल ही नहीं िक म क्या कर 
रही थी । म तो अपने िवचार  की म ती म ही चली जा रही थी ।’ अकबर ने पछूा, 
कौन-सी म ती? उसने कहा, ‘अपने पे्रमी की म ती । म अपने पे्रमी से िमलने जा 
रही थी, उसी के बारे म सोच रही थी, मझु ेिदखा भी नहीं िक म कहाँ चल रही हू,ँ 
कैसे चल रही हू ँ। वैसे महाराज, आप भी तो अपने पे्रमी से ही िमल रह ेथे, लेिकन 
आपको सब चीज  का ज्ञान था ।’

यहाँ पर यह बात िदखलायी दतेी ह ैिक प्राथर्ना या जप के समय भी प्राय: 
बाहरी चीज  की सजगता रहती ह ै। यह धारणा नहीं ह ै। हमने अपने िच  को एक 
थान म बाँधकर नहीं रखा ह ै। लेिकन वह यवुती धारणा की अव था म थी । 
जंगल म जा रही थी, सब चीज दखे रही थी, लेिकन उसकी सारी सजगता मात्र 
एक िचतंन म ही केि द्रत हो गयी थी । इसे कहते ह धनु । वह अपनी धनु म मगन 
हो गयी । इतनी मगन हो गयी िक उसकी सजगता पणूर्तया केि द्रत हो गयी उसी 
धनु म, िचतंन म । उसकी सजगता बँटी हुई नहीं थी, जैसे हमारी सजगता रहती ह ै। 
वह ि थित ह ैधारणा की । 
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जब हम अपने आपको एकाग्र करने का प्रयास करते ह तो एकाग्रता कुछ 
क्षण  के िलये आती ह,ै िफर जाती ह ै। कुछ समय के बाद हम दबुारा प्रयास करते 
ह, कुछ क्षण  के िलये एकाग्रता आती ह,ै चली जाती ह ै। यह प्र याहार ह ै। जब 
उसी एकाग्रता की अविध बढ़ जाये तो धारणा हो जाती ह,ै और जब एकाग्रता 
की अविध िनरंतर हो जाये तो यान ह ै। धारणा, यान और समािध की जो तीन 
अिंतम अव थाय ह, उनम एकाग्रता ही मखु्य िब द ुह ै। एकाग्रता भगं न हो, मन 
ि थर रह,े डोले नहीं, यही प्रयास िकया जाता ह ै। 

एकाग्रता के स ब ध म एक और िबंद ुह ै। जब इि द्रयाँ चचंल ह तो मि त क 
म रक्त का ाव अिधक होता ह,ै लेिकन जब इि द्रय  को शांत करते ह तो मि त क 
म रक्त का ाव धीरे-धीरे कम होता ह ैऔर त द्रा की ि थित आती ह ै। जब हम 
योग म आए थे तो एक बार हमने त्राटक का अ यास िकया । त्राटक करने के बाद 
लेट गये । कब नींद आयी पता नहीं । हम आ यर् लगा िक ऐसे नींद कैसे आ गयी । 
बहुत िदन  तक हमने प्रयोग िकया । िफर एक महीने के बाद हमने अपने गु जी से 
पछूा िक मझु ेऐसा-ऐसा अनभुव हो रहा ह ैत्राटक म, क्या ऐसा होना चािहये या 
नहीं? उ ह ने बतलाया िक त्राटक एकाग्रता का अ यास ह,ै और जब तमु िकसी 
एक चीज पर, चाह ेवह योित हो या िब द ुहो या सयूर् हो या च द्र हो, उस पर 
अपनी ि  को एकाग्र करते हो तो ि  के एकाग्र होने से मन धीरे-धीरे ि थर होता 
ह ै। तब मि त क म रक्त का संचार धीमा हो जाता ह ैऔर उसके प ात ्अतंमुर्खता 
की ि थित आती ह ै। जब अतंमुर्खता की ि थित आये और उसे हम संभाल न सक 
तो नींद आ जायेगी । उसको यिद संभाल िलया और सजग रह ेतो िफर वह यान 
हो जाता ह ै। यान और िनद्रा म यही अतंर ह ैिक िनद्रा म हम अतंमुर्खी होते ह, 
लेिकन मन के प्रित चतेन नहीं रहते । जबिक यान म अपने इस अतंमुर्खी मन के 
यवहार को दखेने के िलये चतेन रहते ह, सजग रहते ह । 
हमारे गु जी कहते ह िक एकाग्रता िव मिृत की अव था नहीं ह ै। यिद आप 

धारणा की व त ुके साथ सभी चीज  को भलू जाते ह तब िफर वह शू य अथवा 
लय की अव था ह ै। एकाग्रता म मात्र एक व त ुकी सजगता रहनी चािहये । यह 
सजगता धारणा की प्रिक्रया म यदा-कदा भगं होते भी रहती ह ै। बा  आवाज सनुने 
या मन म आनेवाले िविभ न िवचार  के कारण सजगता भगं भी हो सकती ह ै। 
सजगता भगं हुई िफर उसको हम खींच कर ले आये । प्र याहार म अगर एकाग्रता 
की अविध दस सेके ड ह,ै उसके बाद मन डोलता ह,ै तो धारणा म एकाग्रता की 
अविध दस नहीं तीस सेके ड ह ै। उसके बाद मन डोलता ह ै। जब यही अविध तीस 
सेके ड से एक िमनट, एक िमनट से पाँच िमनट, पाँच से पंद्रह िमनट हो जाए, तो 
जसेै-जसेै एकाग्रता की विृद्ध होती ह ैऔर मन का डोलना कम होता ह,ै वही धारणा 
की अव था िफर यान म बदल जाती ह ै। 
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यान
अगले सतू्र म महिषर् पतंजिल यान के बारे म बतलाते ह – तत्र प्र यैकतानता 
यानम ्। तत्र का मतलब वहाँ पर, और प्र यय का अथर् होता ह ैचतेना का आधार 
जो एक भाव, विन या थलू या सू म व त ुहो सकती ह ै। यिद धारणा म चतेना 
अिवरत हो जाती ह ैतािक िकसी अ य िवचार के कारण अवरोध या क्रम भगं नहीं 
हो तब धारणा यान म बदल जाती ह ै। 

धारणा करते समय कभी-कभी यान का भी अनभुव होता ह ै। यिद आप िकसी 
व त ुका मानस दशर्न कर रह ेह तो आपको केवल उस व त ुका मानस दशर्न नहीं 
करना चािहये, आपको यह भी मानस दशर्न करना चािहये िक आप धारणा का 
अ यास कर रह ेह । यहाँ पर धारणा की सजगता की ओर संकेत िदया ह ैिक म केवल 
उसम रमा नहीं हू,ँ बि क मझु ेआभास ह ैिक म उसम रमा हू ँ। मतलब अपना भी 
अनभुव हो रहा ह,ै ‘म हू’ँ । म याता हू,ँ और जो मरेा येय ह ैउससे म जड़ुा हुआ 
हू ँ। अपने-आपको भलूकर केवल येय म ही लीन हो गये, तो वह धारणा नहीं ह ै। 

यहाँ पर द्र ा या साक्षी भाव का भी संकेत िदया जा रहा ह ैिक उसके मा यम से 
ही आप वयं का और अपने येय का और दोन  के बीच एकाग्रता का जो संबंध 
बना ह,ै इन सबका अलग-अलग अनभुव कर सकते ह । और यह मह वपणूर् ह ै। 
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कभी-कभी आप येय व त ुके प्रित िव मरणशील हो सकते ह पर वहाँ यान की 
सजगता बनी रहती ह ैिजसे साक्षी भाव कहते ह । धारणा म आपका मन भटकता 
ह ैतो आप उसे जान नहीं पाते जब तक साक्षी भाव नहीं ह ै। जप करते समय मन 
भटकता ह,ै मालमू भी नहीं पड़ता, कभी-कभी तो माला जपने के बाद मालमू 
पड़ता ह ैिक हमने एक माला परूी कर ली ह ै। साक्षी भाव वहाँ पर नहीं ह ै। केवल 
एक ऑटोमिैटक यांित्रक िक्रया हो रही ह ै। धारणा म बहुत बार िजस चीज पर हम 
अपने-आप को केि द्रत कर रह ेह वह ऑटोमिैटक होता ह,ै और हम भलू जाते ह 
िक हम कर रह ेह और उसी म रम जाते ह । लोग कह सकते ह िक रमना तो अ छा 
ह,ै रम गये तो आनंद ही आनंद ह,ै जो िमलना था वह तो िमल गया । लेिकन जो 
िमलना था वह आपको िमलेगा यान म । धारणा म यिद रमते ह और अपने को 
भलू जाते ह तो पनु: साक्षी भाव को लाना पड़ता ह ै। इसिलए धारणा की िविधय  
म इसी बात पर जोर िदया जाता ह ैिक जो प्रिक्रया हो रही ह ैउस पर पनु:केि द्रत 
होकर साक्षी भाव को कायम बनाये रखो, कायम रखो । 

यहाँ दो चीज सि मिलत ह । पहली बात ह,ै एकमात्र व त ुकी चतेना का 
अिवरल, सतत ्प्रवाह । मतलब िजस चीज को अपने यान म ले िलये ह, चाह ेवे 
हमारे इ  ह , आरा य ह , सयूर् ह , च द्र ह , िजस भी िब द ुपर हम यान कर रह ेह, 
उसके साथ चतेना का िनरंतर, अिवरल संबंध बना रह,े और मन उससे िव मतृ न 
हो । मन वहाँ से हटे नहीं । दसूरी बात, आप सतत ्धारणा कर रह ेह, इसकी सजगता 
होनी चािहये । म कर रहा हू,ँ और जहाँ पर ‘म कर रहा हू’ँ की सजगता की बात 
आती ह ैतो इसका अथर् ह ैसाक्षी बनना, जानना िक म इस प्रिक्रया म संलग्न हू ँ। 

हमारे गु जी बतलाते थे िक जब आप यान शु  करते हो तो तीन चीज एक 
साथ होती ह । आप अपने शरीर को तैयार करते हो, आसन को तैयार करते हो, 
ि थित को तैयार करते हो, वह एक िब द ुह ै। शरीर को यान के िलये अनकूुल 
बनाना । दसूरी चीज ह ै येय – जो ल य हम पाना चाहते ह, अपने आरा य, अपने 
गु , अपने इ  के व प पर वयं को केि द्रत करना । और तीसरी चीज ह ैवह 
प्रिक्रया जो हम अपनाते ह । एक उदाहरण दतेा हू ँ। हमलोग अजपाजप की साधना 
करते ह । उसम होता क्या ह?ै सबसे पहले आप शरीर को संभालते हो, शरीर के 
प्रित सजग बनते हो । म क्या कर रहा हू?ँ म कैसे बैठा हू?ँ म क्या करना चाहता 
हू?ँ यह सब पहले प  होता ह ै। उसके बाद अजपाजप के ल य तक पहुचँने का 
जो क्रम ह ैउसे हम अपनाते ह । ास का ख्याल करते ह, नािभ से क ठ के बीच 
ऊपर-नीच ेकरते ह, सोह ंमतं्र का अनभुव करते ह । यहाँ पर अब हमारा यान शरीर 
से हटकर आया िविध म । सोह,ं सोह,ं सोह ंकरते-करते िफर जो अनभुव होता ह ै
वह हमारी प्राि  ह ै। जब अनभुव होने लगता ह ैतब िफर यान वहाँ जाता ह ै। जो 
एक नई चीज उभर रही ह ैचतेना के तर पर, अब हमारा यान वहाँ केि द्रत होगा 

21 Feb-YV.indd   1721 Feb-YV.indd   17 01-02-2021   14:45:4801-02-2021   14:45:48



योग िवद्या 18 फरवरी 2021

और उसम रमगेा । ये तीन चीज एक साथ होती ह – शरीर का ख्याल, प्रिक्रया का 
ख्याल और अनभुव का ख्याल । याता, येय और यान । यान हुआ प्रिक्रया, 
येय हुआ अनभुव और याता हुआ शरीर । 
शु  म यह तै्रत भाव रहता ह,ै िफर द्वतै भाव आता ह ै। हम बैठ गये, प्रिक्रया 

सहज हो गई, सीध ेअनभुव के क्षेत्र म प्रवेश कर गये, तो वहाँ पर िविध समा  
हो गई । म और मरेा ल य, ये दो ही प्रधान होते ह । उसके बाद तीसरी अव था 
म म भी ख म हो जाता ह ैऔर जो अनभुव ह ैवह जागतृ हो जाता ह ैमरेे भीतर । 
येय से म एकाकार हो जाता हू ँ। उस समय शरीर का ख्याल नहीं ह,ै िविध भी 
सहज हो गई ह,ै वत: हो रही ह ै। िजस चीज को मने अनभुव िकया, अब म उससे 
एकाकार हो गया । 

हमारे गु जी बतलाते थे िक इन तीन चीज  के योग से ही यान श द का िनमार्ण 
होता ह ै। याता – यिक्त, यान – िविध, येय – ल य । जैसे-जैसे हम अपनी 
चतेना की गहराई म प्रवेश करते ह, जैसे-जैसे इि द्रय  का िनग्रह होता ह,ै जैसे-जैसे 
आ मसंयम की ि थित प्रा  होती ह,ै एक-एक चतेना धीरे-धीरे छूटती ह ै। जब हम 
यान की उ च अव था म पहुचँते ह तो केवल अपने येय का ही ख्याल होता ह ै। 
इसी को प्र यय कहते ह जो हमारी चतेना का आधार ह ै। एक भाव आधार 

हो सकता ह ैजो हम अनभुव करते ह अपने आरा य के प्रित । आिखर मीराबाई के 
जीवन म उनका प्र यय क्या रहा होगा? कृ ण-पे्रम । आपके जीवन का क्या आधार 
ह?ै धन-पे्रम । सामा य यिक्त के जीवन का प्र यय तो वही ह ै। एक िभखारी भी नोट 
की कामना करता ह,ै एक स प न यिक्त भी । आदमी कुछ भी करेगा, आपको 
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जंगल से रा ता भी बता दगेा, िफर बाद म हाथ फैलाएगा, कुछ द ेदो मरेे को, 
आपको रा ता बताया । वहाँ सेवा या सहानभुिूत नहीं ह ैिक चलो आपको रा ता 
बता िदया, नहीं, वह अपेक्षा रहती ह ैिक अगर म आपके िलये कुछ कर रहा हू ँतो 
आप मझु ेउसका मू य चकुाओ । यह प्र यय ह,ै िजसे धन प्र यय या भोग प्र यय 
भी कह सकते ह । लेिकन एक साधक के जीवन म जो प्र यय ह,ै जो आधार ह,ै वह 
परमाथर् प्र यय ह ै। चाह ेहम ई र का अनभुव करना चाह या अपने भीतर शाि त 
का अनभुव करना चाह वह भी परमाथर् ह ै। िजस चीज म मन िटका हुआ ह ैउसको 
कहते ह प्र यय और उस प्र यय की अिवरत धार यान ह ै। 

प्र यय सकारा मक भी होता ह ैऔर नकारा मक भी । जब आप िकसी से 
द्वषे करते हो तो वह भी प्र यय ह,ै क्य िक उस यिक्त का नाम सनुते ही वही भाव 
उ प न होगा, उस यिक्त का फोटो दखेते ही वही भाव उ प न होगा । वह वैर भाव 
उस यिक्त से इतना घलुा-िमला ह ैिक वह यिक्त उसी द्वषे के प्र यय प म आपके 
मन म िनवास करता ह,ै और कहीं से एक भनक िमल जाय उस नाम की तो प्र यय 
आपके परेू मन, बिुद्ध, भावना और िववेक को खींच लेता ह ै। 

जसेै भौितक जगत ्म होता ह ैवैसे आ याि मक जगत ्म भी होता ह ै। जसेै 
संसार के िवषय हमको खींचते ह वैसे ई र भी खींचता ह ै। संसार के िवषय खींचते 
ह क्य िक हमारी इि द्रयाँ उनसे जड़ुी ह और ई र हमको खींचते ह क्य िक हमारा 
मन उससे जड़ुा ह ै। इि द्रय  के कारण संसार म यापार होता ह ैऔर मन, बिुद्ध, िच , 
अहकंार के कारण ई र से स ब ध बनता ह ै। परमाथर् की ओर जाने वाला प्रवाह, 
िजसे हमलोग आ याि मकता का प्रवाह कहते ह, उसका प्र यय हमशेा सकारा मक 
होता ह ै। जबिक संसार की ओर जाने वाले प्रवाह का प्र यय हमशेा नकारा मक 
होता ह ै। यहाँ पर जो कहा जा रहा ह ैिक यान चतेना के प्र यय की अिवरत धार 
ह,ै वहाँ पर एक सकारा मक चीज से अपने आपको हम जोड़ना ह ैतािक वह प्रवाह 
सकारा मक हो जाय । िफर उसम यान की ि थित अपने आप आती ह ै। 

समािध
उसके बाद समािध के बारे म महिषर् पतंजिल एक सतू्र म ही समझा रह ेह – 
तदवेाथर्मात्रिनभार्सं व पशू यिमव समािध: । वह अव था समािध बन जाती ह ै
जब चतेना वानभुिूत से रिहत हो जाय और केवल यान की व त ुकी ही प्रतीती 
रह जाय । मतलब ल य से एकाकार हो गया, िविध ख म और याता ख म । जब 
चतेना अपनी ही अनभुिूत से मकु्त हो जाय, अपने दहे के अनभुिूत, यिक्तगत 
अनभुिूत से मकु्त हो जाय, सखु-द:ुख, ठंढा-गरम, जो भी द्वतै की अनभुिूत होती 
ह,ै उससे मकु्त हो जाय और मन पणूर् प से अपने ल य से एकाकार हो जाय, तब 
उस अव था को समािध कहते ह । समािध म ‘म’ नहीं रहता, न शरीर का ख्याल 
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होता ह ै। बहुत बार जब हम कुछ अ छा काम करते ह या िकसी कायर् के प्रवाह 
म मगन हो जाते ह तो समय भलू जाते ह । लगता ह ैजैसे आधा घटंा ही बीता ह,ै 
पर घड़ी दखेने से मालमू चलता ह ैअरे! तीन घटें हो गये । आप इतने त मय हो गए 
िक आप समय भलू गये, खाना-पीना भलू गये । 

यह तो केवल एक उदाहरण के प म कहा िक बहुत बार ऐसी ि थित आती 
ह ैिदन म, चतेनता की अव था म, कायर् करते समय, जो समािध तु य अव था 
ह ै। वही चीज जब हम अपने भीतर अनभुव करते ह, ि थर बैठे ह, ददर् का आभास 
नहीं हो रहा ह,ै िकतने दरेी से बैठे इसका अदंाज नहीं ह,ै मात्र िजस पर हम यान 
लगाये ह उसी का अनभुव हो रहा ह,ै वह समािध ह ै। जब आखँ खलुगी तब पता 
चलेगा िक परूा शरीर अकड़ गया ह ै। चार घटें से बैठे ह, शरीर अकड़ा हुआ ह,ै 
पैर  को सीधा करने म दस िमनट का समय लगेगा, क्य िक उस समय वानभुिूत 
से आपकी चतेना हट गई थी और अगर वानभुिूत से चतेना नहीं हटती तो एक 
म छर का काटना आपके मन को िवचिलत कर सकता ह ै। अगर वानभुिूत से 
चतेना हट गई तो आपके शरीर के चार  तरफ दीमक अपना मकान बना लेगा, 
आपको मालमू भी नहीं पड़ेगा । जैसे ऋिष-मिुनय  का आप िचत्र दखेते ह गे िक 
िमट्टी के भीतर वे लोग दबे पड़े ह, उनको अनभुव ही नहीं हो रहा ह ैिक बाहर म 
क्या हो रहा ह ैमरेे शरीर के साथ, वे उस अव था म इतने त मय और लीन ह िक 
शरीर की अनभुिूत, इि द्रय  की अनभुिूत, प्रकृित की अनभुिूत का कोई असर नहीं 
होता ह ै। वह ि थित समािध की ह ै। खरै उस ि थित म तो बहुत कम लोग जा पाते 
ह और जो लोग गये ह उ हीं का म उदाहरण द ेरहा हू,ँ जो हमारे ऋिष-मिुन थे । 

धारणा, यान और समािध – इनको आप इस प म दिेखये िक धारणा म तै्रत 
ह ैऔर तै्रत म अपने आपको ि थर करना ह ै– याता, येय और िविध म । यान 
म द्वतै ह,ै म और मरेा ल य – याता और येय, और समािध म मात्र येय, मरेा 
ल य ह,ै यही रहते ह, िजसको मने प्रा  कर िलया । 

समािध के दो प्रकार
बहुत-से लोग इसको तप या प म अपनाते ह । हमारे यहाँ पवूर् काल म एक संत 
थे िजनको म त कहते थे । म करीब तीस-चालीस साल पहले की बात कर रहा हू ँ। 
ेत व  पहनते थे, दाढ़ी थी और इ ह ने एक स प्रदाय को ज म िदया िजसको 

कहते थे म त स प्रदाय । जैसे पागल रहता ह ैउस मतुािबक इनका रहना होता था । 
शरीर की परवाह नहीं, व  ह ैनहीं ह,ै खाये ह नहीं खाये ह, पानी पीये ह नहीं पीये 
ह, कुसीर् पर बैठे ह या जमीन पर, फूल  के िसंहासन पर बैठे ह या हाथी के लीद म, 
उनको कोई परवाह नहीं । मतलब पागल जैसा यवहार शारीिरक प से, लेिकन 
शरीर से उनका मन जड़ुा नहीं ह,ै मन केवल ई र म रमण कर रहा ह ै। शरीर से चतेना 
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अलग ह,ै इसिलये शरीर का जो यवहार हो रहा ह ैवह मानो अिनयंित्रत गड्ुडे 
की तरह, रोबोट की तरह ह ैजो इधर-उधर िकये जा रहा ह ैिबना िकसी मानिसक 
िनयंत्रण के । वे भी एक बहुत बड़े महा मा रह ेह अपने दशे म और उ ह ने इस म त 
स प्रदाय को ज म िदया । 

उसके बाद पा ा य दशे  म भी वैज्ञािनक  ने शोध िकया िक जो पागल होते ह 
क्या वे आ याि मक कारण से पागल ह या मानिसक यवहार के कारण पागल ह । 
बहुत बार पागलपन आ याि मक कारण की वजह से भी होता ह ै। कुछ अनभुिूत 
हुई िजसको हम संभाल नहीं सके । एक यिक्त थे अमिेरका म िजनका नाम था डॉ. 
ली सेनेला, उ ह ने इसी िवषय पर िकताब िलखी – Kundalini: Psychosis 
or Awakening । कु डिलनी जागरण – यह वा तव म अ तर जागिृत ह ैया मन 
का भ्रम ह ै। यह बहुत प्रिसद्ध िकताब ह,ै िजसम उ ह ने अपना शोध प्र ततु िकया 
ह ै। उ ह ने पागल  पर शोध िकया और पहचाना िक पचास पागल  म बीस की 
कु डिलनी जगी हुई ह,ै इनका मटल हॉि पटल म इलाज नहीं करना चािहये । बाकी 
तीस का वा तिवक पागलपन ह,ै इनका जो करना ह ैसो करो । उ ह ने एक अलग 
पर परा शु  की थी । डॉक्टर के प म इनका काम था िक हर मटल हॉि पटल म 
जाकर दखेते थे िक कोई आदमी आ याि मक प से जागतृ ह ैया मानिसक प 
से िविक्ष  ह,ै क्य िक दोन  का यवहार समान होता ह ै। पागलपन और म ती, 
दोन  का शारीिरक यवहार समान होता ह ै। 

बहुत-से साध ुलोग भी बड़ा िविचत्र यवहार करते ह । टेढ़ा चलते ह, सीधा 
चलते ह,ै डंडा उठाते ह, इधर पीटते ह, उधर मारते ह । बहुत-से साधओु ंको ऐसा 
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यवहार रहता ह ैिक अपने आप पर िनयंत्रण नहीं रख पाते ह । अपने यहाँ बाबा 
िन यानंद जी थे, बाबा मकु्तानंद के गु , लोग उनको पागल कहते थे, लेिकन भारत 
के सबसे महान ्िसद्ध संत  म उनका नाम आता ह ै। वे रहते थे पहाड़ पर और लोग 
पगडंडी से उनके पास दशर्न के िलये जाते थे । वे चाहते थे िक कोई उनके पास नहीं 
आये । तो उ ह ने प थर रख िलये और जो भी आता, उसे प थर मारते थे । लेिकन 
लोग  का उनपर इतना अटूट िव ास था िक अगर िकसी को प थर लग जाय तो 
लोग  की मा यता होती िक मरेा सब काम िसद्ध हो गया । प थर मरवाने के िलये 
लोग आने लगे, दशर्न के िलये नहीं! ऐसे िवलक्षण प्रितभाशाली महा मा होते ह 
िजनका यवहार समझना मिु कल ह,ै लेिकन ई र म ही हमशेा रमण करते ह । वह 
ि थित ह ैसमािध की । इस तरह समािध भी दो प्रकार की ह,ै एक म त और एक 
शा त । जो म त ह वे तो बेहपरवाह ह और जो शा त ह वे संयिमत ह । 

आगे कहा गया ह,ै चौथे सतू्र म – त्रयमकेत्र संयम: । धारणा, यान और समािध – 
ये तीन  एक साथ संयम कहलाते ह । संयम का मतलब हमने चतेना को अपने 
िनयंत्रण म कर िलया ह,ै अपने मन को अपने वश म कर िलया ह ै। अब इसका 
डोलना नहीं, अब वह अपने िब द ुपर ि थर हो गया ह,ै केि द्रत हो गया ह,ै एकाग्र 
हो गया ह ै। उसको कहा जाता ह ैसंयम, और इस संयम का पिरणाम क्या होता ह?ै 
त जया प्रज्ञालोक: । संयम को िसद्ध कर लेने पर िफर प्रज्ञा का आलोक प्रकट होता 
ह ै। जब धारणा, यान और समािध िसद्ध हो जाये, एकाग्रता ि थर हो जाये, त मयता 
बनी रह ेतब िफर ज्ञान का आलोक, अिवद्या का नाश और गु व की प्राि  होती ह ै। 

 – 28 जलुाई 2016, पादकुा दशर्न 

मुिक्त का मागर्

एक आदमी एक स त के पास आकर िवनयपवूर्क बोला – ‘महापु ष! मझु ेमिुक्त 
का मागर् बतलाइये ।’ 

स त बोले – ‘जा, किब्र तान म जा और सब कब्र  को गाली दकेर आ ।’
उस आदमी ने वैसा ही िकया । 
दसूरे िदन स त ने उसे सब कब्र  की तिुत कर आने के िलए कहा । आदमी 

ने उस आज्ञा का भी पालन िकया । तब स त ने उससे पछूा, ‘िकसी ने तेरी गाली 
या प्रशसंा के जवाब म कुछ कहा?’

‘िकसी ने कुछ नहीं कहा, महाराज!’
‘त ूभी इन सभी मरणशील लोग  के बीच मान-अपमान म इसी प्रकार अिल  

रह । यही मिुक्त का मागर् ह,ै’ स त बोले ।
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 धारणा की प्रिक्रया
स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती

अ ांग योग म साधक को सबसे पहले यम-िनयम के अनशुासन  म िनपणुता प्रा  
करने को कहा जाता ह ै। उसके बाद उसे आसन और प्राणायाम की िविधय  म दक्षता 
प्रा  करनी होती ह ै। इससे ऊजार् के प्रवाह को जागतृ करके चतेना के उ चतर के द्र  
की ओर पे्रिषत िकया जाता ह ै। इसके बाद उसे प्र याहार को िसद्ध करना पड़ता ह,ै 
अथार्त ्इि द्रय  एवं चतेना को बा  िवषय  से खींचना और उ ह अ दर की ओर 
मोड़ना होता ह ै। तब धारणा म चतेना को उस व त ुपर केि द्रत करना ह ैिजसे साधक 
मानिसक प से मू र् प दनेा चाहता ह ै। अ तर मात्र इतना ही ह ैिक िजस भी व त ु
को वह मू र् प दतेा ह ैवह भौितक त व  की नहीं, बि क चतेना की बनी होती ह ै। 
बाद म जब साधक इस िवद्या म िनपणु हो जाता ह,ै तब वह इन व तओु ंको इस 
भौितक जगत ्म भी मू र् प द ेसकता ह ै। अनेक योिगय  ने यह अव था प्रा  की ह ै। 

धारणा का शाि दक अथर् ह ैपकड़कर रखना या अिधकार बनाए रखना । धारणा 
की अव था तब प्रा  होती ह ैजब अ य सभी कुछ को िचदाकाश, अथार्त ्चतेना 
के आकाश म छोड़कर हम िकसी एक चीज को पकड़ सकते ह या अिधकार म 
रख सकते ह । धारणा म िसद्ध होने पर हम यान की ओर बढ़ते ह जो धारणा के 
ल य म पणूर् एवं वत: अ तलीर्नता की ि थित होती ह ै। धारणा िकसी व त ुपर 
चतेना का संके द्रण ह ैऔर यान उस व त ुका स पणूर् एवं अबाध बोध ह,ै यह 
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बोध चाह े प का हो, या िवचार का या मनोभाव का या िकसी कमर् या अनभुव 
का । इस अव था की प्राि  के िलए आप िकसी व त ुका चयन कर सकते ह जो 
सहजता से एवं स पणूर्ता से आपके शरीर, मन और आ मा को अ तलीर्न कर ले । 
इस अ तलीर्नता के बाद समािध की ि थित आती ह,ै जो पणूर् प्रदीि  की अव था ह ै। 

इससे हम यह समझ सकते ह िक ज्ञानोदय के मागर् म धारणा का अ यास 
िकतना मह वपणूर् ह ै। धारणा म पणूर्ता की प्राि  िकए िबना इस िदशा म कोई 
प्रगित नहीं हो सकती । वा तव म जब एक बार धारणा म िसिद्ध प्रा  हो जाती ह ै
तब साधक को ज्ञानोदय की प्राि  के िलए अ य कोई प्रयास नहीं करना होता । 
यान और समािध धारणा के ही वाभािवक पिरणाम ह । यिद िकसी प्रयास के 
करने की आव यकता ह ैभी तो वह मात्र हमारे दिैनक जीवन म उस अनभुव को 
बनाए रखने के िलए ही ह ै।

साधना के पिरपे य म धारणा एक उ चतर आयाम म पारगमन का द्योतक ह,ै 
जहाँ चतेना सभी इि द्रय  से िखचं कर एक िब द ुपर िनि त प धारण कर लेती ह ै। 
अ य समय म यह अ य त िबखरी एवं िछतरायी हुई होती ह ैऔर जहाँ पर मन चाह े
वहीं अटक जाती ह ैऔर िफर उसे छोड़ दसूरे पर चली जाती ह ै। धारणा िकसी एक 
चयिनत व त ुपर अपनी चतेना को िबना उथल-पथुल के केि द्रत करना िसखाता 
ह ै। यह सोचने या मनन करने की नहीं, बि क दखेने की प्रिक्रया ह ै। इस प्रिक्रया 
म मन की कोई भिूमका नहीं होती । जब मन सिक्रय रहता ह ैतो धारणा नहीं हो 
सकती । धारणा म चतेना की क्षमता, जो मन से अिधक सू म ह,ै सिक्रय हो जाती 
ह ै। िजस िवषय-व त ुपर यान केि द्रत करना ह,ै चतेना म उसे प्रदी  कर दनेे की 
शिक्त होती ह ै। आप वयं इसे करके दखे सकते ह । जब भी आपको िकसी सम या 
का समाधान करना हो, पहले अपने मन को शा त कर और िफर अपनी चतेना 
को उस िवषय पर केि द्रत कर । आप अव य ही सम या का समाधान पा जायगे ।

धारणा उसी चतेना का उपयोग करता ह ै िजसे आप दिैनक जीवन की 
सम याओ ंके समाधान के िलए केि द्रत करते ह । आपको उसी चतेना को प्रिशिक्षत 
करना ह ैिजससे वह अ दर की ओर एक िब द ुपर केि द्रत हो सके । एक बार जब 
आप ऐसा करने म सक्षम हो जाते ह तब वह आ तिरक पथ िजस पर आप अग्रसर 
होना चाहते ह, और जो बाद म आपका ग त य होगा, धीरे-धीरे प  हो जाएगा । 
पहले वह अ दर का िब द ुधुधंला और अनजाना-सा लग सकता ह,ै पर त ुबाद 
म यह आपकी चतेना को इतना आकिषर्त कर लेगा जैसा पहले कभी नहीं हुआ । 
इसिलए िक यह आपके अ तरतम म एक आन द की अनभुिूत उ प न करता ह ै। 
उस समय आप सखु, पे्रम, एक व एवं समग्रता की अनभुिूत से अिभभतू हो जायग,े 
िक त ुजब तक ऐसी ि थित नहीं आती, आप अपनी साधना जारी रख । धारणा एक 
अमू य उपलि ध ह ैजो अ य सभी से े  ह ै। यह मानवीय सफलता का िशखर ह ै।
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ब च  के िलए वावल बन की िशक्षा
स्वामी िशवानन्द सरस्वती

ब च , वावल बन मह वपणूर् गणु ह ै। इससे यिक्त को आ तिरक शिक्त प्रा  होती 
ह ै। लौिकक और आ याि मक – दोन  प्रकार की सफलताओ ंको पाने के िलए 
यह एक अिनवायर् गणु ह ै। प्राय: दखेा जाता ह ैिक अिधकांश मनु य सदा दसूर  पर 
आि त और िनभर्र रहते ह । उनम वावल बन का बल नहीं रहता । भोग-िवलास 
की आदत ने मानव समाज को बहुत िनबर्ल बना िदया ह ै। डॉक्टर और वकील को 
जतेू पहनाने के िलए भी नौकर चािहए, अपने हाथ से पहनना उनकी शान-शौकत 
से बाहर की बात ह ै। कुए ँसे पानी खींचना उनकी इ जत पर बट्टा लगाने के समान 
ह ै। चलने के िलए भी उ ह सवारी चािहए, पैदल नहीं चल सकग े।

हमारे पवूर्ज अपने कपड़े वयं ही धोया करते थे । लकड़ी फाड़ना, चक्की 
चलाना, गाय को चारा-पानी दनेा, खाद उठाना, रसोई करना जैसे सभी प्रकार के 
काम वे अपने हाथ  ही कर िलया करते थे । उनकी शिक्त और चु ती-फुतीर् के क्या 
कहने, िदन म चालीस मील चलना उनके िलए जरा भी किठन नहीं था! उनकी 
शारीिरक शिक्त आ यर्जनक हुआ करती थी । उनके जीवन की अविध न बे साल 
से कम तो िकसी हालत म नहीं हुआ करती थी, वह भी व थ और आरोग्य जीवन । 
आजकल की तरह वे िकसी भी रोग से आक्रा त नहीं रहते थे ।
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लेिकन आजकल वैसा कहाँ? यिक्त हर बात के िलए दसूर  पर िनभर्र रहता 
ह ै। वावल बन का सद्गणु अब समाज म नहीं रहा । आ म-शिक्त से मनु य अनिभज्ञ 
होता जा रहा ह ै। आ मा के अ दर शिक्त का जो अिमत भ डार िछपा पड़ा ह,ै आज 
मनु य को उसका कुछ भी पता नहीं । मनु य का मन सदा चचंल रहता ह,ै उसका 
जीवन एकदम आवारा हो गया ह ै। बेचारी जड़ मशीन को ही सवर्समथर् कहने और 
मानने चला ह ैआज का नपुंसक समाज! 

लोग  को अपना भोजन अपने हाथ  बनाना चािहए । नौकर  से काम कराने 
की आदत छोड़ दनेी चािहए । अपने व  अपने हाथ  से धोने चािहए । िन यप्रित 
कायार्लय म पैदल जाना चािहए । झठूी इ जत और शान को बनाए रखने के िलए 
दसूर  के साथ अ याय या अनिुचत यवहार नहीं करना चािहए । ब च , जहाँ तक 
बन सके अपना काम खदु करने की आदत डालनी चािहए । 

एक लगनशील बालक का वृ ा त सनुाता हू ँ। उस बालक की िवद्याजर्न 
म बहुत िच थी । वह बहुत पिर मी भी था, लेिकन गरीब होने के कारण उसे 
िकताब और लालटेन जलाने के िलए तेल हािसल करने के िलए बहुत हाथ-पैर 
मारने पड़ते थे । एक रात उसे एक अजीब व न आया । व न म दवेी सर वती 
प्रकट हुयीं और बोलीं, ‘बेटे, म तु हारी लगन से बहुत प्रस न हू ँ। जरा अपना मुँह 
खोलो, म सम त ज्ञान और िवद्या का िनचोड़ िलए एक गोली उसम डाल दूगँी । 
िफर तु ह िवद्याजर्न के िलए इतने हाथ-पैर नहीं मारने पड़गे और तमु आराम से 
जीवन-यापन कर सकोगे ।’

ब च , जानते हो उस बालक ने क्या जवाब िदया? उसने कहा, ‘दवेी माँ, 
क्षमा कर, म नहीं चाहता िक मझु ेिकसी चम कार द्वारा िवद्या प्रा  हो । मझु ेमुहँ 
म थकूा हुआ ज्ञान नहीं चािहए । यिद आप सचमचु मरेी सहायता करना चाहती 
ह, तो मझु ेरात म लालटेन जलाने के िलए थोड़ा तेल िदलाने की कृपा कर!’ दवेी 
मु कुरायीं, व न वहीं समा  हो गया और वह बालक आगे चलकर अपने यगु 
का सवर् े  िवद्वान ्बना ।

यही िनयम आ याि मक जीवन म भी लाग ूहोता ह ै। कुछ गहृ थ आ याि मक 
ज्ञान प्रा  करने के िलए सं यािसय  से जाद ूकी गोली माँगते ह । वे अपने आप कुछ 
भी साधना नहीं करना चाहते । बस दसूरे लोग िकसी प्रकार उनके िलए वह काम 
कर द, ऐसी उनकी भावना रहती ह ै। यह शोचनीय ह ै। प्र येक यिक्त को अपने िलए 
साधना खदु करनी होगी और वयं ही अपने पाँव आ याि मक सोपान पर रखने 
ह ग े। तमु ही अपने भाग्य के िवधाता हो । इस बात को सदा याद रखो । कोई दसूरा 
तु हारी मदद नहीं कर सकता । जो दसूर  की ओर मदद के िलए ताकते रहते ह, 
िनि त मान लो िक वे जीवन म कभी सफल नहीं हो सकते । ब च , एक कहानी 
से इस बात को और प  कर दतेा हू ँ।
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एक बार की बात ह,ै एक िचिड़या अपने दो न ह चजू  के साथ िकसी िकसान 
के खते म रहा करती थी । हर िदन सबेरे वह अपने और अपने ब च  के िलए भोजन 
की तलाश म जाती और शाम को लौटती । एक शाम जब वह भोजन लेकर वापस 
आई तो उसने दखेा िक दोन  ब च ेबहुत उ िेजत थे । कारण पछूने पर वे बोले, 
‘माँ, कल इस खते की फसल काटी जाएगी । अब हम क्या करगे, कहाँ जाएगँे?’

िचिड़या ने ब च  से पछूा, ‘तु ह यह बात कैसे मालमू चली?’ चजू  ने कहा, 
‘हमने अपने कान  से खदु सनुा ह ै। आज िकसान खते म आया था और उसने अपने 
िर तेदार  को कल खते काटने के िलए कहा ह ै। हाय! अब हमारा क्या होगा?’ 

िचिड़या ने कुछ क्षण सोच-िवचार िकया और िफर कहा, ‘मरेे यारे ब च , 
िच ता की कोई बात नहीं, तमु िब कुल मत घबराओ । िकसान के िर तेदार यह 
खते कभी नहीं काटगे, तमु लोग िब कुल सरुिक्षत हो, जाओ खशु रहो ।’

दसूरे िदन जब िचिड़या भाेजन लेकर वापस आई, दोन  चजूे िफर काफी 
उ िेजत थे । वे बोले, ‘माँ, माँ, आज िकसान िफर आया था । आज उसने अपने बेट  
से कहा ह ैिक कल खते काटने म वे लोग उसकी मदद कर । अब हमारा क्या होगा?’ 

यह सनुकर िचिड़या हसँते हुए बोली, ‘ यारे ब च ! हम लोग अब और यादा 
सरुिक्षत ह । िकसान के बेटे खते काटने म उसकी कोई सहायता नहीं करग े। तमु 
लोग यथर् िच ता मत करो और म त रहो ।’

तीसरे िदन जब िचिड़या वापस आई तो ब च  ने बतलाया, ‘माँ! आज वह 
िकसान िफर से खते पर आया था और बोल रहा था िक मझु ेिकसी की मदद का 
मोहताज नहीं होना ह ै। बस यह खते म कल खदु ही काटँूगा ।’ यह सनुते ही िचिड़या 
बोली, ‘अब यहाँ रहना खतरे से खाली नहीं । हम तरु त यह थान छोड़ना पड़ेगा 
और कहीं और जाकर अपना घर बनाना पड़ेगा । िकसान कल ज र आयेगा और 
इस खते की फसल काट डालेगा, क्य िक उसने ऐसा खदु करने का िनणर्य िलया 
ह ै। वह अब िकसी और पर िनभर्र नहीं ह ै।’ ऐसा कहकर िचिड़या ने अपने घ सले 
को पास के ही एक खते म हटा िलया और दसूरे िदन वा तव म ही उस िकसान 
ने आकर फसल काट डाली । 

तो ब च ! इस कहानी से तमु क्या सीख?े अपने आप पर िनभर्र होना ही िकसी 
भी कायर् म सफलता की कंुजी ह ै। जो लोग अपना काम दसूर  के सहारे छोड़ दतेे ह, 
उनका काम कभी नहीं हो पाता ह ै। इसिलए तमु सभी आ मिनभर्र एवं वावल बी 
बनो और जीवन म बेशमुार सफलता प्रा  करो । 
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अिभभावक  के िलए स दशे 
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

 प्र येक अिभभावक का यह दािय व बनता ह ै िक जब ब च े पैदा ह , उ ह 
आ याि मक सं कार द, आ याि मक जीवन की िशक्षा-दीक्षा द । धािमर्क जीवन 
की नहीं, आ याि मक जीवन की । तु हारा हर ब चा एक अनपुम प्रयोग ह ै। जो भी 
ब चा माँ के गभर् से पैदा होता ह,ै वह एक िद य अवतार होता ह ै। माँ िजसे ज म 
दतेी ह,ै वह ई र की कृित ह,ै िद यता का अवतरण ह ैवह । रचना तो उस भगवान 
की ह,ै तमु तो मात्र एक प्रयोग करते हो । अब वह रचना अपना वा तिवक व प 
कैसे जानेगी? कैसे वह ब चा महापु ष बनेगा? महापु ष कूल  और कॉलेज  म 
नहीं बनते । वहाँ तो िडग्रीधारी वकील, अफसर, प्रोफेसर बनते ह । वह भी आव यक 
ह,ै म उसकी िन दा नहीं कर रहा हू,ँ मगर कुछ बनने के िलये उसके अ दर एक 
अनठूा यिक्त व होना चािहए । िजस ब च ेको हमशेा माता-िपता का लाड़- यार 
िमलता रहा ह ैऔर िजसने अपना आन द खदु नहीं खोजा, वह हमशेा माता-िपता 
का पीछा करता रहगेा । नहीं, ऐसा नहीं, एक सु ढ़ यिक् व होना चािहए । छत्रपित 
िशवाजी की माँ जीजाबाई उनको िकतना प्रिशक्षण दतेी थीं । महाराणा प्रताप, 
महाराजा छत्रसाल, ये सब महापु ष कैसे बने? 

जसेै एक बढ़ई लकड़ी के एक टुकड़े को लेकर उसको काटता ह,ै रेतता ह,ै 
तराशता ह ैऔर अतं म एक सु दर फनीर्चर तैयार करके तमुको दतेा ह,ै उसी प्रकार 
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एक मिूतर्कार एक प थर को लेकर उसे छेनी-हथौड़ी से तराश-तराश कर ी राम की 
या कृ ण जी की एक सुदंर मिूतर् तैयार करता ह ै। मिूतर् तो प थर ही ह,ै पर त ुएक कुशल 
कलाकार उसको सु दर, सजीव प द ेदतेा ह ै। ऐसे ही माता-िपता को कलाकार, 
मिूतर्कार होना चािहए, तोते की तरह ‘बेटा पढ़ो, अ छे बनो’ की रट लगाये रहने 
वाला नहीं । ब च  को अपने यिक्त व का िवकास करने की वतंत्रता दनेी चािहए ।

अिभभावक अपने ब च  को अपने अहम ्की तिु  का साधन बनाकर रखना 
चाहते ह, ‘मरेे ब च ेके कारण मरेी बदनामी न हो, बि क लोग कह – उनका बेटा, 
अरे वाह! और मरेा सीना फूलकर चौड़ा हो जाए ।’ ब च ेइसके िलये थोड़े ही ह । वे 
तो तु हारे सामने अनगढ़ प थर के समान ह । क चामाल भगवान तमुको दतेा ह,ै 
अब तमु उसको सु दर प दो । अपनी कमजोिरय  को अपने ब च  पर मत लादो । 

ब च  की शरारत को म उनका नकारा मक पहल ूनहीं मानता । यिद उ ह 
शरारती नहीं होने िदया जाएगा, यिद उ ह दिमत और िनयि त्रत िकया जाएगा, तो 
आगे चलकर वे िवद्रोही या अभद्र लड़के बन जाएगँे, तब उनके माता-िपता भी 
उ ह िनयि त्रत नहीं कर सकगे । बाहर म ब च ेखलेते ह, शरारत करते ह, थककर 
चरू हो जाते ह और गहरी नींद म सोते ह, िक त ुइस प्रकार की शरारत बाल-लीला 
ह,ै उ ह इस प्रकार की शरारत करने दनेी चािहए । 

ब च  म अितिरक्त ऊजार् होती ह,ै इसिलए उ ह खलेना और दौड़ना चािहए । 
उनकी ऊजार् को संतिुलत होना चािहए । ब च  के िलये अिधक पढ़ना ठीक नहीं 
ह,ै िक त ुभारत समते अ य सम त दशे  म माता-िपता की एक बरुी आदत ह ै। 
हर समय ब च  से कहते ह, ‘तमु पढ़ नहीं रह ेहो, क्या तमुने अपना होमवकर्  कर 
िलया?’ ब च  से यह कभी नहीं कहा जाता िक तमु बाहर जाकर थोड़ा फुटबॉल 
खलेो । ब च  की चतेना म अशिुद्ध नहीं होती । उनकी चतेना का तर बहुत ऊँचा 
होता ह,ै वे ई र के बहुत िनकट होते ह ।

मरेी राय म खलेकूद एवं मनोरंजन को िशक्षा म एक िवषय का थान िमलना 
चािहए । इसके िलए यावहािरक खलेकूद होने चािहए और छात्र  को उनके अकं 
प्रदान िकये जाने चािहए । खलेकूद, नाटक और संगीत के िवषय  म िनि त प से 
प्रितयोिगताय भी आयोिजत की जानी चािहए । इस प्रकार रचना मक एवं बौिद्धक 
के साथ-साथ शारीिरक और आ याि मक िवकास की यव था भी होनी चािहए । 

ब च ेिडग्री से या केवल पढ़ने से महान ्नहीं होते । वे अपने मन-मि त क, 
बिुद्ध, ग्रहणशीलता, अिभ यिक्त और रचना मकता की िवशषेताओ ंके कारण 
महान ्होते ह । मह वपणूर् बात यह ह ैिक आप िकतना ग्रहण कर सकते ह, िकतना 
धारण कर सकते ह और िकतना दसूर  को प्रदान कर सकते ह । आप बताय िक 
यटून की योग्यता क्या थी, क्या वे िव िवद्यालय के नातक थे? ईसामसीह कभी 
िकसी कॉलेज म नहीं गये, न ही मोह मद साहब िकसी मदरसे म पढ़ने गयेे । वामी 
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िनरंजन के बारे म तो म जानता हू ँिक वह कभी िकसी कूल म पढ़ने नहीं गया, 
उसने कूल तब दखेा, जब वह वहाँ योग िसखाने जाता था । उसे पहला दािय व 
उ री आयरलै ड म िमला । जब म उसे वहाँ ले गया, वह मात्र दस साल का था । 

न तो ईसामसीह कूल गये, न ही वामी िनरंजन । ईसामसीह तो एक बढ़ई के 
लड़के थे । पैग बर महु मद भी एक बहुत ही साधारण यिक्त थे । सभी साधारण 
यिक्त थे, पर त ुआ म ज्ञान से इसका क्या स ब ध? वह तो िकसी को भी िमल 
सकता ह ै। इसका ता पयर् यह नहीं िक आप अ ययन नहीं कर । अ ययन करना तो 
िब कुल ठीक ह ै। यिक्त को योग्यता या उपािधयाँ प्रा  करनी ही चािहए, क्य िक 
यह आज की िव यापी पर परा या प्रविृ  हो गयी ह ै। हम इस प्रविृ  के अनकूुल 
चलना ही चािहए, िक त ुब च  से हमशेा यह कहते रहना िक क्या तमुने अपना 
होमवकर्  कर िलया, ठीक नहीं ह ै। ब च ेपरीक्षाओ ंम प्रथम णेी म प्रथम थान 
प्रा  नहीं कर पाते, तो वे आतंिकत हो जाते ह । वे सोचने लगते ह िक पापा क्या 
कहगे, म मी क्या कहगी, आिद-आिद । यिद वे फेल हो जाय, तो भगवान ही रक्षा 
कर! माता-िपता को ब च  को आ त करना चािहए िक हम तु ह कूल म केवल 
प्रवेश िदला रह ेह । यह मह वपणूर् नहीं ह ैिक तमु ‘पास’ हो या ‘फेल’ । तु हारे 
ब च े कूल जाते ह तो उ ह डर लगा रहता ह ैिक पता नहीं, फेल हो जायगे तो 
क्या होगा । िपता को कहना चािहए िक फेल हो गये तो क्या होगा, दबुारा पढ़ना । 
िक त ुमाता-िपता म इतनी िह मत नहीं िक ब च  को ऐसा कह सक । कुछ ब च े
प्रथम णेी के फेरे म रहते ह । सोचते ह िक यिद िद्वतीय णेी िमल गयी तो पापा 
को क्या मुहँ िदखलायगे?

आप ब च  म ये जो कमजोिरयाँ डाल रह ेह, इनसे उनका यिक्त व खि डत 
हो जाता ह ै। ब च  से कहना चािहए िक अरे बेटा पढ़ो, लेिकन यादा झझंट नहीं, 
परेशान होने की ज रत नहीं । शाम को खलेो, सबुह म खलेो, खबू खलेो । खलेकूद 
से ब च  की नायिवक ऊजार् स तिुलत होती ह,ै उनके स पणूर् शरीर म रक्त का 
अ छा संचार होता ह ै। अ यथा ब चा िदन भर टेिलिवजन के पास बैठा रहता ह,ै 
टेबल पर एक पैर डालकर पढ़ता रहता ह,ै उसका रक्त ग द ेपानी की अव द्ध नाली 
की तरह धीम-ेधीम ेप्रवािहत होता ह ै। उसका िदमाग काम नहीं करता ह ै। घर म 
िशक्षक बलुाना पड़ता ह ै। इससे तो अ छा ह ैिक उसे पढ़ाइये ही नहीं । ब च  की 
मरणशिक्त तेज होती ह ै। िसनेमा का गाना तो एक बार म याद हो जाता ह,ै िक त ु
कूल की पु तक िबना ट्यटूर या िनजी िशक्षक के याद नहीं होती । 
यह ि थित दखेकर मझु ेबहुत द:ुख होता ह ै। ब च  को खबू खलेना चािहए । 

लड़िकय  को भी खलेना चािहए, क्य िक स तान को ये ही पैदा करती ह । यिद 
मशीन घिटया होगी, तो माल भी घिटया होगा । उ म माल पैदा करने के िलये 
मशीन मजबतू होनी चािहए । अत: लड़िकय  को भी खबू यायाम करना चािहए । 
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उ ह अपनी शारीिरक बनावट तथा प्रजनन क्षमता को यान म रखते हुए कुछ 
यायाम अव य करने चािहए । 
आप तो जानते ह िक जननी एक शरीर की ज मदात्री होती ह ै। वह शरीर 

उसके अ दर पलता ह,ै उसका पोषण होता ह,ै और जो द्र य, िवष या अमतृ उसके 
अ दर होता ह,ै उसका ब च ेपर प्रभाव पड़ता ह ै। शिक्त और बिुद्ध तो िमलती ही 
ह,ै रोग भी िमलता ह ै। इसे िवज्ञान म कहते ह, अनवुांिशक ह तांतरण । हम सब 
अनवुांिशक ह तांतरण के पिरणाम ह । अत: लड़िकय  को और मिहलाओ ंको 
भी यायाम करना चािहए, घमूना-िफरना और टहलना चािहए ।

सबसे मह वपणूर् बात यह ह ैिक तु हारे ब च ेअव य यह सोचते ह िक वे 
तमुसे यादा जानते ह, वे तमुसे कहीं अिधक ठीक ह । ब चा हमशेा यह सोचता 
ह ैिक म अपने माता-िपता से अिधक जानता हू ँ। म अपने माता-िपता से यादा 
ठीक हू ँ। एक बार जब वे यह सोचना शु  कर दतेे ह िक म ठीक हू,ँ माता-िपता 
नहीं, तब तमु उ ह कैसे सधुार सकते हो? अगर तमु ब च  को वश म रखना चाहते 
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हो, अगर तमु उ ह िनय त्रण म लाना चाहते हो, अगर तमु उनके कम  एवं शिक्तय  
को िदशा दनेा चाहते हो, तो तु ह उनसे असहमत नहीं होना ह ै।

माता-िपता को चािहए िक अपने ब च  के साथ जमाने की बदलती हुई 
स यता के अनसुार यवहार कर । तमु खदु शतैान हो, झठू बोलते हो और ब च  
से कहते हो, झठू मत बोलो । खदु घसू लेते हो और ब च  से कहते हो घसू मत 
लो । इसिलए ब च  के साथ जो भी यवहार हो, बहुत सावधानी के साथ करना 
होगा । वह िपटाई वाला यवहार अब नहीं चलेगा । ब च  को अपने से छोटा मत 
समझो । ब च ेकभी अपने को तमुसे छोटा नहीं समझते । तमु अपने ब च ेसे कभी 
एका त म पछूना, पे्रम से और दय से, तब वे िदल खोलगे । वे चपु हो जाते ह 
क्य िक तमु उनको थ पड़ लगा-लगाकर पछूते हो । मगर वे अपने मन म सोचते ह 
िक पापा ऐसा क्य  बोलते ह, म मी ऐसा क्य  बोलती ह ।

ब च  का िदमाग बहुत तेज होता ह ै। ब च ेको ठीक तरह से समझो, उसके 
यिक्त व को िवकिसत करने का प्रयास करो । ब च  के साथ तमु प्रयोग करो । 
तमु बराबर यह सोचो िक ब च ेतु हारे िलए प्रयोग की सामग्री ह । ब च ेबहुत 
प्रितभाशाली होते ह, इसिलये तमु उनका प्रयोग कर सकते हो । मगर एक ही चीज 
ह,ै ब च ेको यह कभी नहीं बोलना िक यह मत करो । अगर तमु ब च  को रोज 
आधा घ टा बैठकर बोलो, ‘बेटा िसगरेट नहीं पीना, बहुत खराब चीज ह ै।’ तो एक 
िदन वह िसगरेट ही पहले पीना शु  करेगा । इसी को कहते ह नकारा मक सझुाव । 
ब च  को नकारा मक सझुाव कभी नहीं दनेा । जब तु ह मालमू हो िक सझुाव 
कैसे िदया जाता ह,ै तब केवल सकारा मक सझुाव दनेा । माता-िपता को ब च  
पर िव ास रखना चािहए, तभी ब च  म अ छा चिरत्र आ सकता ह ै।
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ब च  को कैस ेिशिक्षत कर
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती

भिव य का समाज ब च  पर आि त ह,ै इसिलए ब च  को वह अवसर प्रदान 
करना चािहए िजसम उनकी प्रितभा का िवकास हो । क्या हम यह िज मदेारी, यह 
दािय व िनभा सकते ह, िजसके द्वारा हम भिव य के समाज का िनमार्ण कर सक? 
हम चाहते ह िक हमारा ब चा अ छा बने, आज्ञाकारी बने, बढ़ुापे का सहारा 
बन । हम चाहते ह िक हमारा ब चा हिर द्र बने, ीराम और ीकृ ण की तरह 
बने, लेिकन हम उ ह यह अवसर प्रदान नहीं करते, क्य िक हम तो उसकी िशक्षा 
िमली नहीं, और जो िशक्षा एक आदशर् के प म हम बतलायी गयी थी, उसको 
हमने आज तक अपने जीवन म उतारा ही नहीं । इसिलए गलती हम लोग करते ह 
जो अपने ब च  को सही प से िवकिसत नहीं होने दतेे । लेिकन अगर हम उ ह 
थोड़ा-सा पे्रम द और उनके साथ थोड़ा िवद्व ापणूर् आचरण कर सक, तो िफर वही 
पे्रम और िवद्व ा उनके जीवन म नये सं कार लाने म कारगर िसद्ध होगी ।

िमत्रता का स ब ध 
माता-िपता और ब च,े जब हम इ ह एक साथ दखेते ह कभी-कभी ऐसा लगता ह ै
िक ब चा कटघरे म खड़ा हुआ एक चोर ह ैऔर अिभभावक द डािधकारी । आज 
यही एक स ब ध रह गया ह ैअपने ब च  के साथ । ब चा कटघरे म खड़ा रहता 
ह,ै हम उसे सनुाते रहते ह, ‘तमु ऐसा करते हो, तमुको ऐसा नहीं करना चािहए ।’ 
दिुनयाभर का सबक उसे सनुाते रहते ह । क्या इस प्रकार का स ब ध, इस प्रकार 
का िर ता एक ब च ेके साथ उिचत ह?ै गु जी हमशेा कहा करते थे िक ब च  को 
वत त्र प से िवकिसत होने दो । गड़बड़ कर, कोई बात नहीं, करने दो । सामान 
तोड़ते ह, कोई बात नहीं, तोड़ने दो । बात नहीं मानते ह, कोई बात नहीं, नहीं मानने 
दो । लेिकन ब च  को बदलने का प्रयास मत करो । अगर िकसी को बदलने का 
प्रयास करना ह,ै तो खदु को बदलने का प्रयास करना ह,ै क्य िक ब चा तो उस 
प्रकार से इसिलए रहता ह ैिक आप उसके िमत्र नहीं बन पाते ह । आप हमशेा जज 
बने रहते ह, और जज के सामने चोर करता क्या ह?ै यस सर, यस सर, कहता ह ै। 
लेिकन वहाँ से िनकलकर िफर वही काम करता ह ै। 

गु जी का मत शु  से प  रहा ह ैब च  को वत त्र प से िवकिसत होना ह ै। 
िकसी प्रकार का ब धन या रोकटोक नहीं, और आपको ब च  का िमत्र बनना ह ै। 
जब ब च  को कुछ तकलीफ या सम या होती ह ैवे कहग ेिकसको? जब ब च  से 
कोई गलत काम हो जाता ह ैतो डर के मारे िकसी से कहते नहीं ह, क्य िक उनको 
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मालमू रहता ह ैिक अगर हम अपने माता-िपता से कहगे तो हमको डाँट िमलेगी । 
और उनके जो िमत्र होते ह, उसी उमर के होते ह । उनसे भी गलितयाँ होती ह । तो 
क्या अपने िमत्र से वे िकसी प्रकार का सझुाव ले सकते ह? जो वयं गलती कर रह े
ह, वे दसूर  को िकसी प्रकार का सझुाव द ेसकते ह? इसिलए वे िकसी से नहीं कहते ।

आज ब च  के जीवन म अकेलापन बहुत ह ै। आप लोग  ने तो उनको पूँजी 
बना िलया ह ै। लड़का होगा तो हम धनी ह गे और लड़की होगी तो गरीब ह गे । 
जैसे बक का खाता खोलते ह, वैसे ही ब च  के जीवन को आप दखेते ह । िकससे 
लाभ होगा, िकससे हािन होगी । और ऐसी मानिसकता को धारण कर अगर आप 
एक आदशर् समाज थािपत करना चाहते ह तो कभी सफल नहीं हो पायगे । कहते 
भर रिहए िक आज ऐसी ि थित ह,ै आज वैसी ि थित ह,ै लेिकन आप अपनी 
िज मदेारी को तो वीकार करते नहीं । इसिलए आप लोग  को पहला काम करना 
ह ैब च  का िमत्र बनना । अपनी संतान के साथ िमत्रता करना, अिभभावक नहीं, 
िपता नहीं, माता नहीं, िसफर्  एक अ छा िमत्र । और जब आप िमत्र बन जायगे, 
उनके सखु-द:ुख, उनकी आव यकता को अ छी तरह से समझ पायगे, तब ही 
आप उनके जीवन म एक नये सं कार का बीज डाल सकते ह, उसके पहले नहीं । 
इसिलए योग कहता ह ैिक सबसे पहले िमत्रता कीिजए । और जब िमत्र बन जाते 
ह तो उनको सं कारी बनाने के िलए िफर योग को अपनाइये ।

आसन, प्राणायाम और म त्र
भारतीय पर परा म उपनयन सं कार के अ तगर्त ब च  को आसन, प्राणायाम 
और म त्र की िशक्षा दी जाती थी । आसन म सयूर् नम कार । प्रात:काल सयू दय 
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के समय उठकर, जब बाहर का वातावरण शा त हो, मधरु हो, वायमु डल प्राण से 
भरा हुआ हो, तब सयूर् नम कार का अ यास करने से शरीर को सयूर् की िकरण  से 
जो ऊजार् प्रा  होती ह,ै वह मि त क को, बिुद्ध को ती  बनाती ह ै। मि त क को 
जाग्रत करने के िलए प्राणायाम का अ यास िसखाया जाता था ।

आज िवज्ञान भी इस बात को वीकार करता ह ैिक आधिुनक जीवन म मनु य 
अपने मि त क की क्षमता का केवल दसवाँ िह सा उपयोग म लाता ह,ै शषे न बे 
प्रितशत िह सा तो सषुु  रहता ह ै। अत: प्राणायाम के अ यास द्वारा यह प्रयास 
िकया जाता ह ैिक मि त क के वे सषुु  क्षेत्र, िजनके द्वारा हम अपने जीवन को 
अिधक सखुद और सफल बना सकते ह, जाग्रत हो जाय । प्रितभा का िवकास हो, 
एकाग्रता की विृद्ध हो तथा मरण शिक्त बढ़े ।

भावना मक और वैचािरक चचंलता को शा त करने के िलए ब च  को गायत्री 
म त्र िदया जाता था । गायत्री म त्र से जो विन तरंग उ प न होती ह, वे ब च  की 
चतेना को प्रभािवत करती ह । विन-तरंग पर िवज्ञान ने अनेक प्रकार के प्रयोग 
िकये ह । सन ्1978 म, अमिेरका म म त्र के उ चारण पर एक प्रयोग िकया गया 
था । क यटूर म उस म त्र की विन तरंग से जो िचत्र उभरा, वह िचत्र था ीय त्र 
का, और म त्र था ‘ ीं’ । यह तो एक प्रयोग के प म िकया गया था यह जानने के 
िलए िक जब हम ीं म त्र का उ चारण करते ह तो उसकी विन तरंग का प्रभाव 
हमारी चतेना पर िकस प्रकार से पड़ता ह ै। इस प्रयोग के प ात ्वैज्ञािनक  ने यह 
माना िक हर प्रकार की विन-तरंग मि त क म, चतेना म एक प, एक िचत्र बनाती 
ह,ै और जो िचत्र हमारे भीतर बनता ह,ै वह ह ैय त्र का । 

य त्र श द चतेना से स ब ध रखता ह ै। यान का ता पयर् होता ह ैिवमान या 
गाड़ी, िजसके द्वारा यात्रा की जाती ह ै। और ‘त्र’ श द त्रायते अथार्त ्मिुक्त से स ब ध 
रखता ह ै। ता पयर् यह ह ैिक हमारे भीतर की चतेना का जो यान ह,ै िजसम बैठकर 
मनु य िवकास-पथ पर अग्रसर हो सकता ह,ै उस यान को सांसािरक, मानिसक 
ब धन  से मकु्त करना ।

म त्र की पिरभाषा भी इसी प्रकार की ह ै– मननात ्त्रायते इित म त्र:, अथार्त ्मन 
को जो मकु्त करता ह ैवह म त्र ह ै। म त्र के मा यम से जसेै-जसेै हम अपने मानिसक 
ब धन  से मिुक्त पाते ह, वैसे-वैसे मि त क के भीतर, चतेना के भीतर एक नया िब ब, 
एक नया िचत्र उभरता ह ै, और उस िचत्र का भौितक प होता ह ैय त्र का । लेिकन 
उसका आ याि मक िव ेषण भी होता ह ै, िजसम कहा जाता ह ैिक जो िब ब हमारे 
भीतर प्रकट होता ह,ै वह हमारी मानिसकता, एकाग्रता एवं मन:शिक्त का प्रतीक ह ै। 
उपनयन सं कार के समय िजस गायत्री म त्र से ब च  को अिभिषक्त िकया जाता ह,ै 
उस गायत्री म त्र के द्वारा बिुद्ध ती  होती ह,ै ब च  के िवचार  को एक सकारा मक 
िदशा िमलती ह ैऔर उनके भीतर के दगुुर्ण धीरे-धीरे समा  होने लगते ह ।

21 Feb-YV.indd   3921 Feb-YV.indd   39 01-02-2021   14:45:5901-02-2021   14:45:59



योग िवद्या 40 फरवरी 2021

यौिगक जीवनशैली
आप हमशेा इस बात को मरण रिखये िक योग की अपेक्षा यौिगक जीवन पद्धित 
का अिधक मह व ह ै। ब च  को आसन, प्राणायाम और म त्र की जो िशक्षा दी 
जाती थी, वह केवल अ यास के प म नहीं, बि क जीवन पद्धित के प म, 
िजससे योग हमशेा के िलए उनके जीवन का एक अिनवायर् अगं बन जाए । जब 
इस प्रकार बचपन से ही हमारे शरीर की सरुक्षा की जाती ह,ै शरीर म प्राण शिक्त 
संचिरत की जाती ह,ै मि त क को ऊजार् से भरा जाता ह,ै मन को अवगणु  से तथा 
वैचािरक प्रदषूण से सरुिक्षत रखने का प्रयास िकया जाता ह,ै तो िनि त प से 
िज दगीभर हम सहज प से अपने जीवन की बाधाओ ंको पार करते हुए सफलता 
के पथ पर आगे बढ़ते रहते ह ।

योग दशर्न की यह मा यता ह ैिक चतेना एक िहमिशला की तरह ह,ै िजसका 
केवल एक िह सा समदु्र की सतह पर िदखलायी दतेा ह ैऔर शषे न बे प्रितशत 
िह सा समदु्र के गभर् म रहता ह ै। इसी तरह चतेना का केवल एक िह सा संसार 
म यक्त होता ह,ै पर इसके अितिरक्त चतेना के सू म िह से ह, कारण िह से ह, 
िजनकी अिभ यिक्त हमारे जीवन म नहीं हो पाती । थलू चतेना के द्वारा हम इि द्रय  
का अनभुव ग्रहण करते ह, वातावरण की जानकारी प्रा  करते ह, अपनी बिुद्ध को 
बढ़ाते ह, अपनी सजगता को बढ़ाते ह, लेिकन सू म चतेना तथा कारण चतेना का 
कभी प्रयोग नहीं होता । िजस चतेना को योग दशर्न म थलू, सू म और कारण कहा 
गया ह,ै उसी चतेना को िवज्ञान की भाषा म चतेन, अवचतेन और अचतेन कहा 
गया ह ै। उसी चतेना को दाशर्िनक भाषा म जाग्रत, सव न और सषुिु  कहा गया 
ह ै। जाग्रत समझ म आता ह,ै लेिकन व न और सषुिु  तो समझ म नहीं आतीं । 
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िनद्रा का अथर् हम लोग सोने से लगाते ह, लेिकन वह िनद्रा नहीं ह ै। िनद्रा 
का ता पयर् होता ह,ै जहाँ पर मन पणूर् प से ि थर हो जाए, मन का अि त व 
नहीं रह ेतथा मन का स ब ध बा  िवषय  से नहीं रह े। उस अव था को कहते ह 
िनद्रा । व न का मतलब होता ह,ै जब हम वयं का, सू म अव था का अनभुव 
करने लगते ह । जाग्रत का अथर् हमलोग सामा यतया बिुद्ध से लगाते ह, जगी हुई 
अव था से लगाते ह, िजसम हमारे शरीर द्वारा कमर् होता ह ै। योग दशर्न कहता 
ह ैिक जाग्रत अव था के परे व न के क्षेत्र म, िनद्रा के क्षेत्र म तथा इनके परे भी 
जो अव था ह ैतरुीयाव था, उस अव था को प्रा  करते ही मनु य जीवन म एक 
नयी शिक्त का संचार होता ह ैऔर इस नयी शिक्त का व प केवल चतेन त व 
का नहीं रहता, प्राण का भी रहता ह ै। प्राण के जाग्रत होने को योग की भाषा म 
कु डिलनी जागरण कहते ह । 

शिक्त का जागरण
योग दशर्न म बतलाया जाता ह ैिक हमारे शरीर के भीतर अनेक प्रकार के शिक्त 
के द्र ह, िज ह हम चक्र के नाम से जानते ह । मानव शरीर म सात चक्र ह । मानव 
शरीर के नीच ेजो पश ुशरीर ह,ै उसम सात चक्र ह । मानव शरीर के ऊपर जो िद य 
शरीर ह,ै उसम भी सात चक्र ह । पश ुशरीर के चक्र पाताल कहलाते ह, मानव शरीर 
के चक्र चक्र कहलाते ह, दिैवक शरीर के चक्र लोक कहलाते ह और पश ुशरीर 
के नीच ेजो चक्र ह, वे नरक कहलाते ह । नरक, पाताल, चक्र और लोक – शिक्त 
और चतेना के ये के द्र एक अव था म एक अिभ यिक्त के प्रतीक ह । जब ये सभी 
चक्र एक प म जाग्रत होते ह, तब उनकी शिक्त ब धन से मकु्त होने लगती ह ैतथा 
कु डिलनी का प धारण करती ह ै। योग दशर्न म बतलाया जाता ह ैिक मनु य शरीर 
म कु डिलनी शिक्त सबसे नीच ेवाले चक्र, मलूाधार म सोई हुई ह ै। मलूाधार चक्र 
भोग का प्रतीक ह ै। भोग म िल  मनु य की चतेना और उसकी प्राणशिक्त सषुु  
ह,ै जाग्रत नहीं । लेिकन जैसे-जैसे साधना के द्वारा, आप अपने जीवन म परीवतर्न 
लाते ह, प्राणशिक्त को जाग्रत करते ह, अपनी चतेना को केि द्रत करते ह, यान 
की अव था म सू म चतेना के प्रित सजग होते ह, वैसे-वैसे यह कु डिलनी शिक्त 
भी जाग्रत होती ह ै। 

योग दशर्न के अनसुार कु डिलनी के जाग्रत होने से अनेक िसिद्धयाँ प्रा  होती 
ह । एक बार हमारे गु जी से एक पे्रस वातार् म पछूा गया िक आपके िश य कहते ह 
िक आपको अनेक प्रकार की िसिद्धयाँ ह, आप बतलाइये िक कौन-सी िसिद्धयाँ 
ह । तो वामीजी ने कहा िक मरेे पास कोई िसिद्ध नहीं ह ै। पे्रस वाले ने कहा िक 
अव य होगी, सब बाबा लोग अपनी िसिद्ध को छुपाते ह । वामीजी ने कहा िक 
ठीक ह,ै तमु पछूते जाओ, म हाँ-ना बोलते जाऊँगा । पे्रस वाले ने पछूना शु  िकया – 
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क्या आप दसूर  के िवचार पढ़ सकते ह? 
नहीं ।
क्या आप हवा म उड़ सकते ह?
नहीं ।
क्या आप अिग्न को ति भत कर सकते ह?
नहीं ।
क्या आप पानी के ऊपर चल सकते ह?
नहीं ।
क्या आप अपने िवचार  से दसूर  को प्रभािवत कर सकते ह? क्या आप अपने 

शरीर को भारी बना सकते ह? क्या अपने शरीर को ह का बना सकते ह, बड़ा कर 
सकते ह, छोटा कर सकते ह? इस तरह सभी प्रकार की िसिद्धय  के बारे म उसने 
पछूा । सबम गु जी ने नकारा मक जवाब ही िदया । अ त म जब वह यिक्त परेशान 
हो गया तो कहता ह ैिक अब आप ही बतलाइये िक आपके पास कौन-सी िसिद्ध 
ह ै। गु जी ने कहा िक मरेे पास एक ही िसिद्ध ह ैऔर वह यह िक म अपने दो पैर  
पर खड़ा हो सकता हू ँ। और यही िसिद्ध कु डिलनी की िसिद्ध ह ै। 

िसिद्ध का मतलब यह नहीं होता िक आप शू य से िकसी व त ुको प्रकट कर 
द या अपने शरीर को दो भाग  म बाँट द या आप भिूम के नीच ेमहीन  रह जाय । 
िसिद्ध का मतलब होता ह ैिजसने अपने जीवन को साध िलया हो । अपने जीवन 
को िकस प्रकार साधा जाता ह?ै अपने जीवन को साधा जाता ह ैसाधना के द्वारा । 
जब आपके जीवन म साधना िसद्ध होती ह,ै तब मन, बिुद्ध, िच , प्राण आिद 
क्षमताओ ंकी जागिृत से िजस नयी चतेना का, नयी क्षमता का िव तार होता ह,ै 
िवकास होता ह,ै उसको योग म कहा जाता ह ैिसिद्ध । हमने प्रय न के द्वारा एक 
साधना को िसद्ध िकया । 

जो यिक्त अपने जीवन को साध लेता ह,ै जो यिक्त साधना म ि थर हो जाता 
ह,ै वह यिक्त िसद्ध कहलाता ह ै। इस अव था के सामने शषे सब गौण ह ै। इस 
अव था की उ पि  हमारे भीतर ही होती ह,ै इसे बाहर से लाया नहीं जाता ह,ै 
इसिलए मनीिषय  ने शु  से कहा ह ैिक प्रकाश तो तु हारे भीतर ह,ै केवल उस 
आवरण को हटाना ह ैिजसके द्वारा प्रकाश ढका हुआ ह ै। हनमुान जी जब सीता 
मयैा की खोज कर रह ेथे तो समदु्र के पास पहुचँ ेऔर चपुचाप बैठ गये । उनको तो 
आभास ही नहीं था िक मरेे भीतर शिक्त ह ैिक म समदु्र को लांघ जाऊँ । लेिकन 
जामवंत ने उ ह याद िदलाया िक हनमुान जी, आप तो अतिुलत बलधाम ह, आपके 
िलए समदु्र पार करना जरा भी मिु कल नहीं ह ै। आप तो चटुकी बजाते समदु्र पार 
कर सकते ह और वापस आ सकते ह । अगर आप चाह तो लंका को उजाड़ सकते 
ह । आपम हर प्रकार की क्षमता ह,ै साम यर् ह,ै पवनतनय बल पवन समाना । 
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गु  की भूिमका

िजस प्रकार से हनमुान जी अपनी शिक्त को, अपनी क्षमता को भलेू हुए थे उसी 
प्रकार से आज का मनु य भी अपनी शिक्त और क्षमता को भलेू बैठा ह ै। हम 
सब सोये हुए हनमुान ह । अभी जगे नहीं ह और कभी-कभी जब कोई हम जगाने 
का प्रयास करता ह,ै िजसको जगाने का अिधकार नहीं ह,ै तो हमम उ डता, 
उ छंृखलता भर जाती ह,ै घम ड और अिभमान भर जाता ह ै। यिद कोई आपको 
सबेरे-सबेरे िहला-डुला कर उठाएगा तो क्या आप शा त मन से उठगे? नहीं, 
हड़बड़ाकर उठगे, क्या हो गया, हमको क्य  उठा रह ेह? क्रोिधत हो जायग े। और 
अगर कोई आपको नेह से सहलाकर गाना गाकर उठाता ह,ै आप बड़ी प्रस न मदु्रा 
म उठगे । अब आप सोिचए िक जब ऐसा थलू म हो सकता ह,ै तो क्या सू म म 
नहीं होता होगा, कारण म नहीं होता होगा? सू म म और कारण म भी जगने की 
आव यकता होती ह,ै लेिकन जगाया जाता ह ैएक अिधकारी यिक्त द्वारा ही । हर 
कोई नहीं जगा सकता । जाग मछ दर गोरख आया – म सये द्रनाथ तो वयं िसद्ध 
थे, लेिकन उनको जगाने के िलए उनका चलेा ही जाता ह ैराजदरबार म । कहने 
का ता पयर् यह िक हर अव था म एक ऐसे यिक्त की आव यकता होती ह,ै जो 
हमारी आव यकता को जाने, समझ ेऔर उस आव यकता, उस अभाव को दरू 
करने के िलए हम सही िनदेर्श द े। ये िनदेर्श गु  ही दतेे ह । 
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प्र येक यिक्त के जीवन म एक गु  होना आव यक ह ै। लेिकन गु  के प्रित 
एक भाव रहना भी ज री ह ै। गु  िकसी यिक्त का कूड़ादान नहीं होता । गु  की एक 
मयार्दा होती ह ै। आप उनके पास जाइये आ याि मक पे्ररणा के िलए । पीर, बावचीर्, 
िभ ती, खर – गु  ये चार नहीं हो सकते ह िक गु  आपका बोझ भी ढोए, गु  आपके 
िलए खाना भी बनाए, गु  आपके िलए पानी भी लाये, गु  आपके िलए सब कुछ 
करे । गु  की मयार्दा होती ह ै। गु  से पे्ररणा प्रा  करनी चािहए और उस पे्ररणा के 
आधार पर, िशक्षा के आधार पर चलने के िलए प्रय नशील होना चािहए । तभी 
मनु य अपने जीवन को साथर्क बना सकता ह ै। नहीं तो गध ेको िखलाया, न पाप न 
पु य । िकतनी बार कहग ेिक द:ुख आते ह, उनको झलेना सीखो । ई र पर आ था 
रखो । अपनी शिक्त को जाग्रत करो । अपने भीतर शिक्त और आन द का अनभुव 
करो, सखु का अनभुव करो । ये सभी बात कहने नहीं, अनभुव करने की ह । इनका 
अनभुव तभी हो सकता ह ैजब आप खदु को सं कारी बनाने के िलए प्रय नशील रह । 

इसिलए हमने चचार् ब च  से शु  की, क्य िक ब च  को अगर सं कारी 
बनाना हो तो आपको खदु सं कारी बनना पड़ेगा । आपके िलए िमत्रता का सं कार 
आव यक ह ै। जब िमत्रता का सं कार रहगेा तब आप ब च  को नेह द ेपायगे, 
पे्रम द ेपायगे, उनको समझ पायगे, उनको सही िदशा म ला पायगे, उनका सहारा 
बन पायग े। इस प्रकार जब आपके आचरण एक बालक को प्रभािवत करगे, तब 
उसका जीवन योगमय हो जाएगा, ससंु कार  से भरा होगा । िमत्रता के साथ अगर 
उसको योग की ओर आकृ  कीिजएगा तो िनि त प से वह आपसे दस कदम 
आगे िनकलेगा, क्य िक उसे आ मानशुासन की िशक्षा िमलेगी । और जब बालक 
को आ मानशुासन की िशक्षा िमलेगी तो भिव य म उसका कायर् परमाथर् का होगा, 
उसका रहन-सहन स तिुलत होगा, उसका आचरण सु दर होगा, उसकी चतेना 
का िव तार होगा, िवकास होगा और वह आ याि मक बनेगा । इस बात को पनु: 
मरण म रिखये िक योग की अपेक्षा यौिगक जीवन पद्धित का अिधक मह व ह ै। 
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योग िचिक सा
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

िवगत कुछ वष  से बहुत से डॉक्टर एवं वैज्ञािनक शरीर पर योग के प्रभाव की जाँच 
कर रह ेह । वा तव म पहले लोग योगासन  को यायाम के प म लेते थे िजनसे शरीर 
एवं मांसपेिशय  को सशक्त बनाया जाता था । अतएव योग के पवूर् प्रचिलत अ यास 
यादा शिक्तशाली और सिक्रय थे । उनम गितशीलता एवं लयबद्धता थी । इसी बीच 
मरेे गु , वामी िशवान द जी ने चालीस के दशक म योगासन एवं प्राणायाम पर 
पु तक िलखीं । उनके सभी िश य संसार म आज योग का प्रचार तेजी से कर रह ेह । 

सबसे पहली पु तक का नाम था प्राणायाम और दीघर् जीवन, िफर योगासन 
और सु दर वा य । भारत के बहुत-से प्रकाशन सं थान  म ये पु तक छापी गयीं 
तथा परेू िव  म भजेी गयीं । इन पु तक  म वामी िशवान द जी ने बतलाया िक 
योगासन मात्र यायाम नहीं ह,ै बि क यह मानव शरीर की आ तिरक प्रणािलय  
पर प्रभाव डालने वाली िक्रया ह ै। 

आर भ म वैज्ञािनक  को इसे वीकारने म बड़ी किठनाई हुई । उनको आ यर् 
होता था िक आसन, प्राणायाम, षट्कमर् या हठयोग की िक्रयाए ँिकस प्रकार असा य 
रोग , जैसे दमा, मधमुहे, रक्तचाप, चमर्रोग, एक्जीमा, पेि टक अ सर, छोटी आतँ 
का अ सर, गैि ट्रक अ सर, गिठया और वात रोग  म लाभदायी ह गी । प्रार भ म 
इस पर िव ास जमना बहुत किठन था । यायाम शरीर को व थ बनाता ह ैऐसी 
मा यता थी, पर त ुआसन  के द्वारा शरीर के पणूर् वा य पर प्रभाव पड़ता ह,ै ऐसा 
िव ास प्रदान करने हते ुवैज्ञािनक आधार प्र ततु नहीं थे । 

अ तः ावी प्रणाली म असतुंलन
जब वामी िशवान द जी ने अपनी पु तक िलखी तो उ ह ने कुछ त य प्र ततु िकये । 
पहला त य यह था िक आसन  के अ यास से अ तः ावी ग्रि थय  के असंतलुन 
दरू होते ह । मानव शरीर म तो बहुत प्रकार की ग्रि थयाँ ह, िजनम से एक प्रकार 
का नाम अ तः ावी ग्रि थ ह ै। इसका सीधा स ब ध रक्त वािहनी प्रणाली से ह,ै 
िजसम हॉम न का संचार िकया जाता ह ै। ये अ तः ावी ग्रि थयाँ िवशषे मह व की 
ह, क्य िक इनके द्वारा िकसी यिक्त का वभाव, आचार-िवचार और अ य कई 
बात भी पणूर् पेण पिरवितर्त हो सकती ह ।

उदाहरण व प, आप थायरायड ग्रि थ को ही ल, जो गले म नीच ेकी तरफ 
ि थत ह ैऔर िजसके हॉम न का सीधा संचार रक्तवािहनी म िकया जाता ह ै। इस 
हॉम न का कायर् शरीर के तापक्रम को िनय त्रण म रखना ह ै। सामा यतः बारह वषर् 
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की उम्र से इसकी िक्रयाशीलता आर भ होती ह ैऔर स र या अ सी वषर् की आय ु
तक बंद हो जाती ह ै। हाँ, यह इससे पवूर् भी, पचपन-साठ वषर् की उम्र पहुचँते तक भी 
बंद हो सकती ह ै। इतने वष  म यह ग्रि थ मात्र एक चौथाई च मच ही रस उ पािदत 
करती ह,ै िजसका अशंमात्र रक्त म बराबर संयकु्त होता रहता ह ै। उस अ प मात्रा के 
रस से ही हमारे शारीिरक तापक्रम म तथा भावना मक िवचार  म संतलुन आता ह ै। 

इसी प्रकार शरीर म अ य अ त: ावी ग्रि थयाँ भी ह, जैसे, पैि क्रयाज़, 
जो इ सलुीन का उ पादन करती ह,ै एड्रीनल जो एड्रीनलीन रस बनाती ह,ै तथा 
प्रजनन ग्रि थयाँ जो प्रजनन हते ुशकु्र एवं रजाण ुबनाती ह । अ तः ावी ग्रि थय  
के असंतलुन से शरीर के रोगी होने की अिधक स भावना रहती ह ै। इसी त य की 
पिु  वामी िशवान द जी ने सवर्प्रथम अपनी पु तक म की । बाद म इस त य की 
संपिु  हुई िक उ ह ने शत-प्रितशत सही िलखा ह ै। 

तंित्रका-तंत्र 
तंित्रका-तंत्र का असंतलुन एक अ य मह वपणूर् पक्ष ह ैजो बीमारी पैदा करने हते ु
िज मवेार ह ै। वचािलत तंित्रका-तंत्र के अनकु पी तथा परानकु पी तंित्रका समहू 
हमारी अनेक शारीिरक गितिविधय  का िनयमन करते ह । इन दोन  प्रकार की 
कायर्वाही म िकसी तरह का असंतलुन उ प न होने से दिैनक जीवन म सम या 
खड़ी हो जाती ह ै। ये ही सं थान अ तः ावी प्रणाली को भी िनयंित्रत करते ह । 
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हम पैि क्रयाज़ ग्रि थ के बारे म चचार् कर । इस बड़ी ग्रि थ से बहुत-से रस ािवत 
होते ह, िजसम इ सलुीन प्रमखु ह ै। यह चीनी स ब धी पाचन के िलए उ रदायी ह ै। 
अगर इ सलुीन के रस ाव म िकसी भी तरह की गड़बड़ी उ प न होती ह ैतो चीनी 
का चयापचय सही ढंग से नहीं हो पाता ह,ै इसका अिधकांश भाग शरीर के बाहर 
िन कािसत हो जाता ह ै। इसी को मधमुहे की बीमारी कहते ह । 

परानकु पी तंित्रका-तंत्र म असंतलुन ही पैि क्रयाज़ म अवरोध उ प न करने 
के िलए दोषी ह ै। जब कोई मनु य अिधक मात्रा म भोजन लेता और शारीिरक म 
नहीं करता ह ैतो यह इस बीमारी का प्रथम कारण बनता ह ै। दसूरा कारण, जब 
कोई यिक्त लगातार तनाव एवं िच ता से पीिड़त होता ह ैतब परानकु पी नािड़याँ 
ज रत से कम िक्रयाशील हो जाती ह और इनका कायर् सचुा  ढंग से नहीं होता । 
इसके फल व प इि छत मात्रा म इ सलुीन रस की आपिू र् नहीं होती, क्य िक 
पैि क्रयाज़ ग्रि थ को संवेदना नहीं िमल पाती ह ै। 

प्राण और मन 
योग द्वारा हम इस ि थित को िकस प्रकार सधुार सकते ह? हम लोग इस पर 
क्रमानसुार िवचार करग े। योग का अथर् होता ह ैिमलन या संयोजन । हठयोग एक 
ऐसा िवज्ञान ह ैिजसम शरीर की दो प्रणािलय  का सि मलन होता ह ै। इन दो पक्ष  
का नाम क्रमशः सयूर् एवं च द्र, प्राण एवं मन, शारीिरक एवं मानिसक शिक्त ह ै। 
ये दो शिक्त के के द्र ही हमारे शारीिरक अि त व हते ुिज मवेार ह । ये दोन  हमारे 
अगं-प्र यंग म िक्रयाशील होती ह । प्राण शिक्त सिक्रय ह ैऔर चतेन शिक्त ि थर 
ह ै। इन दोन  शिक्तय  म जब भी असंतलुन उपि थत होता ह,ै रोग उ प न होते ह । 

प्राण का अथर् ह ैजीवनी शिक्त । यह शिक्त शरीर की सभी प्रकार की िक्रयाओ ं
के िलए उ रदायी ह ैजसेै अगं  का संचालन, शरीर का तापक्रम, पाचन, िन कासन, 
संचालन, सन इ यािद । शरीर के िजतने कायर् होते ह उनके िलए प्राण की 
आव यकता होती ह ै। प्राणशिक्त के िबना कोई चयापचय नहीं होता, शरीर िनि क्रय 
हो जाता ह ै। जब शरीर म प्राण िब कुल नहीं हो तो उस ि थित म उसे मतृ कहते ह । 

शरीर म दसूरी शिक्त मनःशिक्त या चतै य शिक्त ह ैिजसके द्वारा हम सोचते ह, 
अनभुव करते ह । इस शिक्त के मा यम से हम िकसी व त ुका ज्ञान पाते ह, चतेनता 
प्रा  होती ह ै। इसके अभाव म हम जीिवत तो रह सकते ह, पर त ुजानने-समझने की 
शिक्त हमम नहीं होगी । इसके न होने से हमारे सामने कोई सु दर सगुंिधत पु प हो 
या कोई सड़ी-गली बदबदूार व त,ु हम पता नहीं लगेगा, कोई असर नहीं पड़ेगा । 
आदमी जीिवत लोथड़ा सा रहता ह,ै उसम न कोई चतेना होती ह ैन कोई अनभुिूत ।

हठयोग िवज्ञान के अनसुार जब मानिसक शिक्त म असंतलुन होता ह ैतब 
मि त क म बीमारी होती ह ैिजसे मानिसक रोग कहते ह, और जब प्राण शिक्त म 
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असंतलुन आता ह ैतो शरीर स ब धी रोग उ प न होते ह । मन के रोग  को मानस 
रोग और शरीर के रोग  को काियक रोग कहते ह । रोग मन से आरंभ होकर शरीर 
म भी प्रवेश करता ह ैअथवा शरीर से उ प न होकर मन म प्रिव  हो जाता ह ै। जो 
रोग शरीर म उ प न होकर मन को प्रभािवत करते ह उ ह काियक-मानिसक कहते 
ह तथा जो मन म उ प न होकर शरीर को प्रभािवत करते ह उ ह मनोदिैहक या 
मनोकाियक रोग कहते ह । दखेा जाए तो कोई रोग पणूर् मानिसक या पणूर् दिैहक 
नहीं होता । अतएव, हठयोग द्वारा हमलोग दोन  शिक्तय  के बीच संतलुन लाने की 
कोिशश करते ह और ऐसा करने के बाद शरीर म वा य पिरलिक्षत होने लगता ह ै। 

गलत धारणाएँ
कुछ वषर् पवूर् योग प्रिशक्षक यह कहा करते थे िक जब आसन  का अ यास करते 
ह तो शरीर की मािलश होती ह ै। उदाहरण व प, धनरुासन म पेट की मािलश 
होती ह ैिजसके फल व प पाचन तंत्र स ब धी रोग दरू होते ह । म इस िसद्धा त 
से परूी तरह सहमत नहीं हू,ँ क्य िक यह पणूर्तया सही नहीं ह ै। योग िचिक सा म 
वैज्ञािनक ि कोण से योगासन के अ यास द्वारा तंित्रका-तंत्र म संतलुन लाने से 
ही लाभ होता ह ै। तंित्रका-तंत्र म संतलुन लाने से अ तः ावी ग्रि थय  के ाव का 
सही उ पादन होने लगता ह ै। यह एक बड़ा सरल िसद्धा त ह ै। 

एक दसूरा त य प्राणायाम से स बि धत ह ै। बहुत पु तक  म यह कथन ह ैिक 
शिक्त स प न होने के िलए पयार्  मात्रा म ऑक्सीजन का संग्रह करना पड़ता ह ै। 
पर त ुयह िवज्ञान के ि कोण से स य नहीं ह ै। कोई यिक्त काबर्न का संग्रह कर 
सकता ह,ै पर ऑक्सीजन का नहीं, क्य िक ऑक्सीजन एक शीघ्र आग पकड़ने 
वाली गैस ह ैऔर शरीर के सभी त त ुजल जायग े। 

बहुत वषर् पवूर् जब म इन अ यास  को सीख रहा था तो मझु ेबतलाया गया िक 
प्राणायाम अिधक करके अ दर म ऑक्सीजन का संग्रह िकया जाना चािहये । पर त ु
बाद म जब मने इसके िवज्ञान का अ ययन िकया तो ज्ञात हुआ िक ऑक्सीजन 
का संग्रह नहीं िकया जा सकता । प्राणायाम द्वारा प्राणशिक्त को बढ़ाया जा सकता 
ह,ै पर त ुऑक्सीजन का संग्रह नहीं हो सकता । पर काबर्न का संग्रह हो सकता ह,ै 
और काबर्न का यह संग्रह फेफड़  म नहीं, मि त क की जाल-रचना म होता ह ै। 
संतलुन को कायम रखने हते ुकाबर्न का संग्रह आव यक ह ै। इसीिलए प्राणायाम म 
ास रोकने या कंुभक करने को कहा जाता ह,ै यही काबर्न के संग्रह का तरीका ह ै। 

आसन पर शोध 
अब हम एक अ य पक्ष पर प्रकाश डालग े। पोलै ड, जापान, अमिेरका, ऑ टे्रिलया 
और भारत म भी योग पर बहुत शोधकायर् हो रह ेह । इनका रोग  म यवहार हो 
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रहा ह,ै जैसे तनाव से उ प न रोग, 
िजनम कसर, यकुीिमया और अ सर 
सि मिलत ह । 

सन ्1964 म सवर्प्रथम हुए शोध  
म एक शोध प्रो. जिुलयन के नेतृ व म 
कई डॉक्टर  और वैज्ञािनक  के साथ 
पोलै ड म कायार्ि वत हुआ । उसम डॉ. 
टे्रिडयस पैिसक मरेे प्रितिनिध के प म 
कायर् कर रह ेथे, वे इस शोध-कायर् म 
सम वयक ार् थे । िवषय था शीषार्सन 
का शरीर पर प्रभाव । सवर्प्रथम उ ह 
पता लगा िक शीषार्सन म मि त क म 
वाय-ुसंचार ितगनुा-चौगनुा बढ़ जाता 
ह ै। दसूरा यह िक ऑक्सीजन की खपत 
अ य प हो जाती ह ै। अतएव जब कोई 
शीषार्सन का अ यास करता ह ै तो 
ऑक्सीजन की खपत कम हो जाती 
ह ै। यान की अव था म भी बहुत कम मात्रा म ऑक्सीजन का यय होता ह ै। 
जब मि त क की गित धीमी हो जाती ह ैऔर बा  चतेना समा  होती जाती ह,ै 
शरीर शा त होता जाता ह ैऔर िवचार शिक्त भी ि थर हो जाती ह ैतब उस समय 
ऑक्सीजन की खपत बहुत अ प मात्रा म होती ह ै। इसी से योग म कहा गया ह ै
िक साधक की उम्र बढ़ जाती ह ै। 

दसूरी मखु्य बात जो इस शोध द्वारा ज्ञात हुई, वह यह थी िक शीषार्सन करने 
से शरीर के िनचले भाग के सभी अगं तनावमकु्त बनते ह और रक्त का जमाव 
गितशील बनता ह ै। ऊपरी अगं  का भार वहन करने से वे सदवै तनाव म रहते ह । 
ब चादानी जो नीच ेकी तरफ ि थत थी अब िवपरीत िदशा की ओर भार डालती 
ह ै। यही हालत सभी उदर ि थत अगं  की होती ह ै। पर त ुअगर आप इसी ि थित 
म 24 घ टे बने रह तो कोई िवशषे फायदा नहीं होता ह ै। अगर इसे पाँच-सात िमनट 
तक ही िकया जाय तब यह अगं  को िशिथलता प्रदान कर सकता ह ै। 

हॉम न  का पुनसर् तुलन
म जाँच के तौर पर बहुत लोग  को शीषार्सन िसखला रहा हू ँ। एक मिहला िजसे 
फाइब्रोिसस (त तशुोथ) था, उसकी मने शीषार्सन कराकर जाँच की । त तशुोथ म 
मािसक ाव दस िदन  तक अ यिधक मात्रा म होता रहता ह ै। शीषार्सन के अ यास 
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द्वारा िपट्यटूरी ग्रि थ म संतलुन थािपत होता ह ैिजसके फल व प मािसक ाव म 
फकर्  आता ह ै। यह ग्रि थ सभी ग्रि थय  म प्रमखु ह,ै िजसम बारह प्रकार के हॉम न 
बनते ह । ये सब हॉम न अगर संतिुलत नहीं ह  तो शरीर म िकसी भी प्रकार का दोष 
उ प न हो सकता ह ै। इस ग्रि थ िवशषे के वा य के िलए शीषार्सन का अ यास 
लाभदायक ह,ै क्य िक शीषार्सन म रक्त संचार मि त क की ओर तेजी से होता ह ै। जब 
िपट्यटूरी ग्रि थ म रक्त संचार पणूर् प से होता रहता ह ैतो यह व थ बनी रहती ह ै। 

म जब उस मिहला को शीषार्सन िसखा रहा था तो मझु ेअ छी तरह मालमू 
था िक म उसकी सम या का िनदान िकसी चम कार द्वारा नहीं कर रहा हू ँ। अगर 
िकसी हॉम न के असंतलुन के फल व प उसके ब चदेानी म उपयुर्क्त बीमारी हो 
गयी ह ैतो उसके संतलुन से उसे दरू िकया जा सकता ह,ै यह म समझता था । योग 
द्वारा इसी प्रकार सधुार होता ह ै।

दय पर शोध
म आपको एक दसूरा उदाहरण दतेा हू ँ। 1966 म भारतीय के द्रीय सरकार द्वारा 
मझु ेएक शोधकायर् करने को आमिंत्रत िकया गया । मने उसे वीकारा और पटना 
मिेडल कॉलेज अ पताल म इक्कीस डॉक्टर  की एक सिमित गिठत हुई, िजसम 
मझु ेसम वयकतार् बनाया गया । मने िजस िवषय का चनुाव िकया वह था, ‘योग 
अ यास  का दय रोग  पर प्रभाव’ । इस शोध का एक हजार रोिगय  पर प्रयोग 
िकया गया, जो पाँच वषर् की अविध तक इस हते ुवहाँ आये । इसका संचालन दय 
रोग िवभाग के विर  डॉक्टर द्वारा िकया गया । 

इस शोध का संिक्ष  सारांश यह था िक रोिगय  को साधारणतया दी जाने वाली 
दवाओ ंका तेरहवाँ भाग ही उस समय तक िदया जाता रहा । इसका ता पयर् यह हुआ 
िक अगर रोगी योगार भ के पवूर् प्रितिदन तेरह गोिलयाँ लेता था तो बाद म उसे एक 
गोली ही लेनी पड़ी । इस शोध के दौरान िसखाये जाने वाले योगा यास जिटल नहीं 
थे । केवल पद्मासन और िसद्धासन का अ यास, प्राणायाम म छोटे तर के प्राणायाम 
जैसे ास लेना और छोड़ना (कंुभक नहीं), पीछे झकुने वाले सरल आसन जैसे 
सपार्सन और शलभासन, सामने झकुने वाले आसन, जैसे पि मो ानासन और 
हलासन इ यािद कराये गये । बहुत से रोिगय  ने अ छी प्रगित की । वे सब योगा यास 
करते थे और उनके मि त क की तरंग भी आशावादी पायी गयीं । 

वा तव म, जो रोगी प्रितिदन सबुह एवं शाम के सत्र म पचीस िमनट की कक्षा 
करते रह ेउ ह जो यिक्तगत अनभुव सवर्प्रथम हुआ वह यह था िक वे अब व थ 
हो जायग े। िसफर्  यह एक िवचार िजसका फुरण उनके भीतर हुआ, सैकड़  दवाओ ं
से भी अिधक शिक्तशाली था । एक बार अगर यह धारणा आप म बनती ह ैतो 
आप अव यमेव व थ हो जायग े। 

21 Feb-YV.indd   5021 Feb-YV.indd   50 01-02-2021   14:46:0201-02-2021   14:46:02



योग िवद्या 51 फरवरी 2021

क्या दय की गित को रोका जा सकता है?
यह िवषय बड़ा ही मह वपणूर् ह ै। बहुत बार हम लोग समाचार पत्र  म पढ़ते ह िक 
अमकु योगी ने भ-ूसमािध म प्रवशे िकया ह,ै जो बाहर से िब कुल बंद ह ैऔर उसम 
वह पाँच, दस या प द्रह िदन  तक लगातार रहता ह ै। प्रायः इसे लोग शु  म धोखा 
या प्रपंच ही समझते ह, क्य िक उनके पास इसे जाँचने की कोई िविध नहीं होती । 
िकसी को भी यह िनि त प से ज्ञात नहीं होता िक वह योगी अ दर म िकसी 
प्रकार ास ले रह ेह अथवा नहीं । पर त ुइन िदन  तो वैज्ञािनक  के पास दय की 
गित, नाड़ी की गित, ास की अव था, सभी की नाप-जोख करने के उपकरण ह ।

कैसे कोई दय की गित रोक सकता ह ैऔर पनुः संचािलत कर सकता ह?ै क्या 
यह संभव ह?ै अगर संभव ह ैतो िचिक सा शा  म कई नये अ याय जोड़ने पड़गे 
िजनसे यह बताया जा सके िक दय का दौरा रोका या सधुारा जा सकता ह,ै और 
िजस दय को एक बार दौरा पड़ा हो उसे पनुः वाभािवक बनाया जा सकता ह ै। 

जब कोई यिक्त िचिक सालय के उपकरण  द्वारा दस िदन  तक मतृ सािबत 
िकया गया हो तो उसे जीिवत करार दनेे के िलए वा तव म क्या घिटत होता ह?ै 
यह पनुजीर्वन कैसे प्रा  होता ह?ै योग म कहा जाता ह ैिक जब मि त क शा त हो 
जाता ह ैतो ास भी बंद हो जाती ह ै। यह ‘केवल कु भक’ की ि थित ह ै। इसका 
अथर् ह ै ास की गित का पणूर्तः िन द्ध होना या कु भक लगना । जैसे ही मि त क 
प दनशील होता ह,ै ास चाल ूहो जाती ह,ै क्य िक मन एवं ास दोन  पर पर 
सहयोगी ह । वे एक साथ रहते ह, एक साथ गित करते ह, एक साथ िनकलते ह 
और एक साथ ही मरते ह । अगर प्राण जीिवत होता ह ैतो मन भी जीिवत होता ह,ै 
जब मन पनुजीर्िवत होता ह ैतब प्राण भी होता ह ै। 

कुछ योगी प्राण  की गित को रोकते ह, उ ह हठयोगी कहा जाता ह ै। दसूरे मन 
से आरंभ करते ह, अथार्त ्मन की गित को रोकते ह, वे राजयोगी कहलाते ह । दोन  
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म एकमात्र यही फकर्  ह ैिक मन के द्वारा प्राण  को प्रभािवत करना राजयोगी का 
काम ह ैऔर प्राण  के द्वारा मन को प्रभािवत करना हठयोग की िक्रया ह ै। 

आज्ञा चक्र का कायर्
योग शा  म एक छोटी ग्रि थ का वणर्न िमलता ह ैजो दोन  भ ह  के म य म अ दर 
की तरफ सषुु ना शीषर् पर ि थत ह ै। यह एक मह वपणूर् ग्रि थ ह ै। तंत्र शा  म 
इसकी आज्ञा चक्र के नाम से चचार् की गयी ह ै। आज्ञा चक्र से ही सभी काय  की 
आज्ञा अ य ग्रि थय  को दी जाती ह ै। अगर कोई इस चक्र पर मन को एकाग्र करे 
तो धीरे-धीरे उसकी एकाग्रता केि द्रत होती जायेगी और बढ़ती जायेगी तथा एक 
छोटा प्रकाश िदखने लगेगा । यह प्रभाम डल की तरह ि गोचर होगा जैसे िकसी 
संत-महा मा के िसर के चार  ओर वृ ाकार घरेा रहता ह ै। जब यह प्रकाश का 
वृ ाकार क्षेत्र वहाँ िदखाई द ेतो आप समझ सकते ह िक आज्ञा चक्र से स ब ध 
हो गया ह ै। अगर यह प्रभामडंल वहाँ ि गोचर नहीं ह ैतो आप समझ िक आज्ञा 
चक्र से स ब ध नहीं जड़ुा ह ै। आप वहाँ पर एक तरह का दबाव अनभुव करगे, 
पर त ुप्रकाश का दशर्न नहीं होगा । जब प्रकाश लगातार िदखता ह,ै कभी गोलाकार 
तो कभी अ डाकार, तो आप समझ िक आप का आज्ञा चक्र प्रभािवत हो गया 
ह ै। यह पहली बात हुई । 

दसूरी बात यह िक प्रकाश की ती ता यह प्रदिशर्त करती ह ैिक ास की गित 
उतनी ही धीमी होगी और एक ऐसी ि थित भी आयेगी जहाँ ास गित अव द्ध 
हो जायेगी । जब ास तंिभत हो जाती ह ैतो उसके कुछ क्षण बाद दय भी कायर् 
करना थिगत कर दतेा ह,ै पर त ुचतेना बनी रहती ह ै। यही उस भ-ूसमािध का 

रह य ह ै। शरीर के मा यम से वहाँ 
कोई िक्रया नहीं होती, पर त ुचतेना 
जाग्रत रहती ह ै। 

अब उस चतेना को समझ । वहाँ 
िसफर्  प्रकाश भर रहता ह,ै िजसका न 
कोई नाम ह ैन प ह,ै न समय- थान 
ह,ै मात्र प्रकाश की चतेना भर होती ह ै। 
जब तक वह प्रकाश ि गोचर होता 
रहगेा चतेना भी रहगेी और प्राण शिक्त 
वहाँ एक बीज की तरह अवि थत 
होगी । अगर िकसी भी समय वह 
प्रकाश लु  हो गया तो वह योगी मतृ 
हो जायेगा । प्रकाश के अभाव म दय 
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का पनुः संचालन नहीं हो सकता । अतएव जब प्रकाश लु  होने लगता ह ैतो योगी 
का मन अ दर से बाहर िनकल आता ह ै। वह अपनी चतेना का संयोग समय एवं 
थान से करता ह ैऔर घ टी बजाता ह ैतािक गड्ढे का दरवाजा खोल िदया जाए । 
अब हम यह जानना चािहये िक वह प्रकाश दो चीज  का पयार्य ह ै। पहला िक 

प्राण शरीर म अ यक्त प से अवि थत ह ैतथा दसूरा िक योगी प्रकाश की चतेना 
से अिभभतू ह ै। यह आज्ञाचक्र की सिक्रयता के फल व प होता ह ै।

आज्ञा चक्र की िवशेषता
योगा यास म इस ग्रि थ की सजगता पर िवशषे बल िदया गया ह ै। भ्रमू य पर 
एकाग्रता की िक्रया को शा भवी मदु्रा कहते ह । इसका िवकास त्राटक के मा यम 
से भी िकया जा सकता ह ै। इसके िलए कई अ य िक्रयाय भी ह । अगर कोई आज्ञा 
चक्र को भलीभाँित जगाना जान जाय तो वह शरीर की िकसी भी प्रणाली को 
िनयंित्रत करने म सक्षम हो जायेगा । अ तः ावी तंत्र, तंित्रका-तंत्र, सन तंत्र, रक्त 
संचालन प्रणाली, पाचन तंत्र और िवसजर्न तंत्र भी िनयंित्रत हो सकता ह ैऔर 
यही योग की िविधवत ्प्रिक्रया ह ै। हाँ, हम लोग आसन, प्राणायाम, मदु्रा, बंध, 
यान, एकाग्रता, िशिथलीकरण सभी कुछ अव य सीखते और करते ह, पर सबसे 
प्रमखु एवं आव यक िक्रया ह ैइस ग्रि थ को, जो सबसे मह वपणूर् ह,ै िजसका 
नाम पीिनयल ह ैऔर जो इस आज्ञा चक्र का िनवास थान ह,ै उसे जागतृ करना । 

म इसे और अिधक प  करने के िलए एक सरल ा त द ेरहा हू ँ। िपट्यटूरी 
ग्रि थ एक िश य की तरह ह ैऔर पीिनयल ग्रि थ गु  समान ह ै। यहाँ यही िर ता होना 
चािहये । जब तक यह स ब ध पािलत होता ह ैतब तक सब कुछ ठीक-ठाक, सचुा  
प से चलता ह,ै पर त ुअगर कहीं पीिनयल ग्रि थ िपट्यटूरी की सहायक बन गयी 

या अधीन थ बन गयी तो हर प्रकार की सम या उठ खड़ी होगी – भावना मक, 
मानिसक, आ याि मक और शारीिरक भी । थायरायड अगर अित ावी हो जाय 
या अ प ावी हो जाय, एड्रीनल अित ावी हो जाय या अ प ावी, तो चयापचय 
या शरीर म उसकी खपत असंतिुलत ढंग से होगी और यिक्त को इस बात का 
पता नहीं लगेगा िक वा तव म ि थित क्या ह?ै यिक्त दवा पर दवा लेता जायेगा । 
िचिक सक  को पता नहीं चल पाता िक क्या गड़बड़ी ह,ै क्य िक वे िसफर्  शरीर 
का इलाज करना सीखते ह, िजसम हड्डी, मांस-म जा, रक्त और चमड़े का ज्ञान 
होता ह ै। वे सू म तर पर होने वाली बीमािरय  के बारे म अज्ञानी होते ह । 

योग म हम इस शरीर को मन और प्राण पी दो मलू शिक्तय  का िवकिसत 
आधार ही समझते ह । इन दोन  शिक्तय  म सम वय थािपत करने के िलए पीिनयल 
ग्रि थ का व थ होना अित आव यक ह,ै िजसे आज्ञा चक्र पर एकाग्रता लाते-
लाते प्रा  िकया जाता ह ै। 
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मानसरोवर के हंस 

परब्र  परमे र
मानसरोवर के धवल हसं
वामी पंच मकार  के
ग म बसे हो अजंन बन
तन म जीवन नीर तु हीं हो
परमान द के सिुमरन म तमु
िज ा म सर वती से ि थत
स यान द के मानस पतु्र
स य-धमर् के प्र फुिटत अकुंर
वट-वकृ्ष सी शीतल छाया
क णा के तमु सागर हो
योग सिृ  के कणर्धार
राजनांद के प्राण-प्रिति त
सकल िव  के पे्रम प्रणतेा 
िनराधार के हो आधार
अगंलुी सबकी थाम चले तमु
परमधाम को ह ेआगार
तेरी मिहमा अपर पार ।

 – सं यासी योगिप्रया, पटना
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• For Frontline Heroes एपप िोिोना्वायिस िे क्वरुधि अकभयान ्में संघर्षित िाय्षिता्षओ ंिे किए सिि योग 

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

BIHAR YOGA

®

नया प्िाशन

पे्रममय कोष
स्वामरी शनरंजनवानन्द सरस्तरी

श्ी िृषण आिाधना 2020 िे दौिान कदए सतसंगों ्में स्वा्मीजी ने बताया 
कि योग दश्षन ्में ्वकण्षत पंच िोरों िी तिह पे््म िो भी एि िोर िे रूप ्में 
दखेा औि क्विकसत किया जा सिता ह।ै इस पे््म रूपी शिीि िे संचािन 
िे किये ्: अगं आ्वशयि हैं – ्मान-सम्मान औि प्गाढता रूपी दो पैि, 
ित्त्षवय-पिायणता औि कनष्ा रूपी दो हाथ, तथा क्व्वेि औि ्वैिागय रूपी 
दो आखँें। अगि ह्म इनहें सधुािते हैं तो एि स्मय आएगा जब ह्म अपने 
जी्वन ्में अनभु्व िि पायेंगे कि ्वासत्व ्में पे््म किसे िहते हैं।  
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सभी ग्राहकों के लिए महत्त्वपूर्ण सचूनरा 

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




