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योग िवद्या 4 जनवरी 2021

नव वषर् स दशे
!ामी स&ान( सर!ती

‘नये वस त के नये पात, नये फूल, नयी डाल’ िपछले साल के जीणर्-शीणर् प  
को झकझोर कर िगरा दो । नया साल नया फूल दगेा । जीवन के परुाने प ने फाड़ दो, 
आ याि मक जीवन शु  हो, िनराशाओ ंसे घबराना नहीं, मजबतू बनना सीखो, 
भतूकाल की िनराशाओ ंके प ने को फाड़कर अज्ञान की खाई म फक दो, दिुनया 
का जीवन आशाओ-ंिनराशाओ ंका िपंजरा ह,ै और आ याि मक जीवन एक 
आन दमय खले का मदैान ह ै। हम चोट लगती ह,ै जीत होती ह,ै हार होती ह,ै तो 
भी हम हसँते ह, िखलिखलाते ह । िच ता िकसे नहीं, दःुख िकसे नहीं । नदी बहती 
ह,ै बहना उसका वभाव ह,ै जीवन चलता ह,ै चलना उसका वभाव ह ै।

अब संक प  म कमजोरी न लाना , द्धा को मजबतू बनाना, संशय की रात 
जा रही ह,ै िव ास का सरूज तेजी से चमके तािक तमु लोग  को राह बता सको । 
साधक के िलए हर रोज नया साल, जीवन के नये पाठ, नये कदम और नये संक प  
का योहार । आप साधक से िसद्ध बनो, यह हमारा स संक प ह ै। नया वषर् पिरवतर्न 
ला रहा ह ै। पे्ररणा की धारा को, जो बह रही ह,ै अब पहले से अिधक चौड़ा मागर् 
िमलना चािहए । हमारे स संक प  को मू र् प दो ।

सारी िज दगी योग साधना ह,ै ई र का दसूरा नाम आन द ह ै। िह मत के साथ 
मिंजल तक बढ़ते जाओ, उ वल भिव य तु हारे पथ म फूल िबखरे रहा ह ै।
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योग िवद्या 5 जनवरी 2021

प्राथर्ना की साधना
!ामी िशवान( सर!ती

क  या परेशानी के समय सहायता के िलए ई र पर िनभर्र होना प्राथर्ना ह ै। जब 
िब ली का ब चा रोता ह,ै तब उसकी माँ उसको तरु त पकड़ कर ले जाती ह ै। वैसे 
ही भक्त जब आ र् होकर रोता ह,ै तब भगवान उसको बचाने तरु त आ जाते ह ।

आ मा जब अशा त हो जाती ह,ै तब ई र से शाि त के िलए आग्रह करना 
प्राथर्ना ह ै। ई र से आ म-साक्षा कार की माँग करना प्राथर्ना ह ै। प्रभ ुसे साम यर्, 
शाि त और शदु्ध बिुद्ध के िलए अनरुोध करना ही प्राथर्ना ह ै। भगवान के सामने 
अपने िदल को खोलकर उसका बोझ ह का करना प्राथर्ना ह ै। जब आप द्व द्व म 
ह  तब आपके िलए क्या सव म होगा, इसका िनणर्य ई र पर छोड़ना प्राथर्ना ह ै। 
प्रभ ुसे िमत्रता करना प्राथर्ना ह ै। 

ई र िमलन के िलए आ मा की आतरुता ही प्राथर्ना ह ै। प्रभ ुसे िमलने के िलए 
यिक्त के द्वारा िकया गया हर प्रयास प्राथर्ना ह ै। ई र से समीपता प्राथर्ना ह ै। मन को 
ई र से जोड़ना प्राथर्ना ह ै। मन को प्रभ ुपर ि थर करना प्राथर्ना ह ै। प्रभ ुका यान 
प्राथर्ना ह ै। प्रभ ुके िलए अपने को पणूर् प से समिपर्त करना प्राथर्ना ह ै। एका त म मन 
और अहकंार को ई र म िमला दनेा प्राथर्ना ह ै। भगवान की पजूा प्राथर्ना ह ै। उसकी 
मिहमा गाना प्राथर्ना ह ै। ई र को उसके आशीवार्द  के िलए ध यवाद दनेा प्राथर्ना ह ै। 

प्राथर्ना वह गढ़ू अव था ह ै िजसम यिक्त की चतेना प्रभ ुम डूब जाती ह ै। 
आ मा को परमा मा तक उठाना प्राथर्ना ह ै। यह उसके प्रित पे्रम और स मान की 
अिभ यिक्त ह ै। प्राथर्ना एक प्रबल आ याि मक शिक्त ह ै। प्राथर्ना योग की शु आत 
ह,ै यह प्रारि भक आ याि मक अ यास ह ै। प्राथर्ना धमर् का सार और उसकी आ मा 
ह ै। प्राथर्ना के िबना कोई यिक्त जी नहीं सकता ।

प्राथर्ना के िलए अिधक बिुद्धमान ्या वाक्पटु होने की आव यकता नहीं ह ै। 
जब आप प्राथर्ना करते ह, तब ई र आपका दय चाहता ह ै। एक िवद्वान,् िक त ु
भावशू य पि डत के मखु से िनकले धाराप्रवाह श द  की अपेक्षा िकसी िवनम्र, 
शदु्ध आ मा से िनकले हुए कुछ टूटे-फूटे श द भगवान को यादा प्रभािवत करगे ।

प्राथर्ना दय के अ दर से िनकलनी चािहए, न िक मखु से । िबना भाव के 
प्राथर्ना बतर्न की आवाज या मजंीरे की झनकार की तरह ह ै। एक स च,े शदु्ध दय 
से िनकली प्राथर्ना को प्रभ ुतरु त सनुते ह । एक छली, कपटी यिक्त की प्राथर्ना 
कभी नहीं सनुी जाती ह ै।

स च े दय से और उ साहपवूर्क अपने िदल की गहराई से प्राथर्ना कीिजये । 
तभी ई र आपकी प्राथर्ना सनुगे । अपने िदल की गहराई से केवल एक बार प्राथर्ना 
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योग िवद्या 6 जनवरी 2021

कीिजये । मन को िवनम्र और ग्रहणशील बनाये रिखये । दय म गहरे भाव को 
जाग्रत कीिजये । प्राथर्ना तरु त सनुी जाती ह ैऔर उसका जवाब भी िमलता ह ै। 
अपने दिैनक जीवन के संघषर् म इसे अपनाइये एवं प्राथर्ना की िद य शिक्त को वयं 
अनभुव कीिजये । लेिकन ई र के अि त व म आपको पणूर् िव ास होना चािहए ।

प्रात:काल ज दी उठकर कुछ प्राथर्ना कीिजये । जैसे आप चाह, वैसे प्राथर्ना 
कीिजये । ब च ेकी तरह सरल बिनये । अपने िदल के ब द दरवाज  को परूी तरह 
खोल दीिजये । छल और कपट का याग कीिजये । आपको सब कुछ प्रा  होगा । 
स च ेभक्त प्राथर्ना की शिक्त को अ छी तरह से जानते ह ।

प्रितिदन प्रात:काल उठने के प ात ्और सोने से पहले कम-से-कम पाँच 
िमनट के िलए प्राथर्ना कीिजये । प्रितिदन अपनी स ची प्राथर्ना के मा यम से प्रभ ु
से िमलन कीिजये । यिद प्राथर्ना आपकी आदत बन जाती ह,ै तो आपको अनभुव 
होगा िक आप इसके िबना नहीं रह सकते ह ।

चाह ेिकतने भी प्रलोभन या सम याए ँआपको घरे, अपनी प्राथर्ना को बरकरार 
रिखये । प्राथर्ना के द्वारा अपने चार  ओर एक अभदे कवच बना लीिजये । िबना 
िकसी वाथर् के प्राथर्ना कीिजये । पहले परेू िव  की शाि त और समिृद्ध के िलये 
प्राथर्ना कीिजये, िफर अपने िलए प्राथर्ना कीिजये । म वयं परेू िव  की शाि त के 
िलए, सभी रोिगय  के वा य एवं शाि त के िलए तथा िदवंगत आ माओ ंऔर 
पे्रता माओ ंकी शाि त के िलए प्राथर्ना और कीतर्न करता हू ँ।

िकसी वाथर्पणूर् उ े य या सांसािरक पदाथर् के िलए प्राथर्ना मत कीिजये । 
प्रभ ुकी कृपा के िलए प्राथर्ना कीिजये । िद य प्रकाश, शदु्धता एवं आ याि मक 
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योग िवद्या 7 जनवरी 2021

मागर्दशर्न के िलए प्राथर्ना कीिजये । साधना करने के िलए, मन और इि द्रय  को 
िनयंित्रत करने के िलए आ मज्ञान और आ याि मक शिक्त की याचना कीिजये । 
दवैी कृपा के िलये प्राथर्ना कीिजये । ई र आपके दय म रहता ह ै। उसको िनर तर 
याद करने से आप पिवत्र हो जायगे और अपने ल य को प्रा  कर लग े।

प्रभ ु से अपनी त्रिुटय  को दरू करने के िलए शिक्त प्रा  करने हते ुप्राथर्ना 
कीिजये । क  से मिुक्त के िलए नहीं, बि क उसका सामना करने के िलये साम यर् 
और सहनशीलता के िलये प्राथर्ना कीिजये । वयं को इ छारिहत बनाने के िलए 
ई र से प्राथर्ना कीिजये । इ छा हो तो केवल एक – आ म-साक्षा कार । प्राथर्ना 
करने म कोई आल य नहीं होना चािहए ।

सभी िदशाओ ंम प्राथर्ना के तीर छोिड़ये । कोई-न-कोई तो प्रभ ुके दय म 
ज र लगेगा । आपका काम केवल प्राथर्ना करना ह,ै बस । वह सनुता ह ैया नहीं, 
इसकी िच ता आपको नहीं करनी ह ै।

प्राथर्ना के लाभ
जो िनयिमत प्राथर्ना करता ह,ै वह शा त शाि त और आन द की ओर ले जाने 
वाली आ याि मक यात्रा आर भ कर चकुा ह ै। प्राथर्ना यिक्त को उ नत बनाती, 
पा तिरत और पे्रिरत करती ह ै। प्राथर्ना बचाती और पार लगाती ह ै। प्राथर्ना से 

शाि त और तेजि वता प्रा  होती ह ै। जो यिक्त प्राथर्ना नहीं करता ह,ै वह यथर् 
ही जी रहा ह ै।

ह ेअज्ञानी मनु य! प्राथर्ना की शिक्त के बारे म बहस मत करो । तमु भ्रम म पड़ 
जाओगे । आ याि मक मु  पर बहस नहीं की जाती ह ै। बिुद्ध एक सीिमत और 
दबुर्ल साधन ह,ै इस पर िव ास मत करो । प्राथर्ना उस तर तक पहुचँा दतेी ह ैजहाँ 
तकर्  पहुचँने का साहस भी नहीं करता । प्राथर्ना के िद य प्रकाश के द्वारा अज्ञान के 
अ धरेे को दरू कीिजये । प्राथर्ना एक प्रबल आ याि मक शिक्त ह ै। प्राथर्ना आ मा 
के िलये आ याि मक भोजन ह ै। प्राथर्ना आ याि मक टॉिनक ह ै। इससे अिधक 
पिवत्र करने वाली कोई चीज नहीं ह ै।

प्राथर्ना से आ याि मक प दन  का िनमार्ण होता ह ैऔर मन को शाि त िमलती 
ह ै। यिद आप िनयिमत प्राथर्ना करते ह, तो आपका जीवन क्रमश: बदलेगा और 
उ नत बनेगा । प्राथर्ना शा त आन द का द्वार ह ै। 

प्राथर्ना दय को उदार बनाती और पिवत्र करती ह ै। प्राथर्ना दय को अपिरिमत 
शिक्त और बल प्रदान करती ह ै। प्राथर्ना से दय ह का हो जाता ह ैऔर मन को 
शाि त, साम यर् एवं पिवत्रता की प्राि  होती ह ै। प्राथर्ना से यिक्त का मन, दय 
और बिुद्ध शदु्ध होते ह एवं स व से भर जाते ह । प्राथर्ना के द्वारा जब मन शदु्ध और 
साि वक हो जाता ह,ै तब बिुद्ध ती  एवं कुशाग्र हो जाती ह ै। जब आप प्राथर्ना 
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करते ह, तब आप वयं को अन त आ याि मक ऊजार् के साथ जोड़ लेते ह और 
प्रभ ुसे शिक्त, ऊजार्, प्रकाश एवं साम यर् प्रा  करते ह ।

प्राथर्ना मोक्ष के मागर् का स चा साथी ह ै। प्राथर्ना करने वाला भक्त मृ य ुके 
भय से भी मकु्त हो जाता ह ै। प्राथर्ना भक्त को भगवान के िनकट ले जाती और 
उसे िद य चतेना का अनभुव कराती ह ै। प्राथर्ना के द्वारा आ मा भिक्त के पंख 
लगाकर प्रभ ुके पास पहुचँ जाती ह ै। प्राथर्ना के मा यम से भक्त अन त स ा के 
सतत ्स पकर्  म रहता ह ै। 

ई र िनराकार ह,ै पर त ुभक्त की भावपणूर् प्राथर्नाओ ंके कारण वह अपनी 
वत त्र इ छा से अनेक प धारण करता ह ै। प्राथर्ना कीिजये, वह अपने आप को 
अव य प्रकट करेगा ।

प्राथर्ना से पवर्त  को हटाया जा सकता ह ै। प्राथर्ना से चम कार होते ह । जब 
सभी डॉक्टर िकसी मरीज के बचने की आशा छोड़ दतेे ह, तब प्राथर्ना से मदद 
िमलती ह ैऔर मरीज चम कािरक प से ठीक हो जाता ह ै। ऐसे अनेक उदाहरण ह । 

प्राथर्ना की शिक्त का वणर्न नहीं िकया जा सकता । इसकी मिहमा अपार ह ै। 
स च ेभक्त ही इसकी शिक्त और मह व को जान पाते ह । इसिलए हमशेा प्रभ ुसे 
प्राथर्ना कीिजये ।
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नय ेयगु का योग
!ामी स&ान( सर!ती

आने वाले यगु म योग एक शिक्तशाली सं कृित के प म प्रकट होने वाला ह ै। 
यह आधिुनक सं कृित को और अिधक उपयोगी तथा सारपणूर् बनाते हुए उसके 
िवकास म सहायक होगा । आज भले ही हम यह प  िदखलाई न पड़े पर त ु21वीं 
शता दी म हम यह पता चलेगा िक रा ट्र  का भिव य एवं मानवता का दशर्न िकस 
प्रकार योग-शा  की यव था एवं मागर्दशर्न प्रा  करग े। 

मानवता आज चौराह ेपर खड़ी ह ै। एक ल बी क्रांित आज अपनी चरम सीमा 
पर पहुचँ गई ह ै। बहुत वष  तक हम भोग की व तओु ंके गलुाम रह चकेु ह । हम ऐसे 
जीवन म रह ेह जहाँ पदाथर् मन पर हावी था । हम बा  पदाथ  के प्रित तो सजग रह े
पर त ुआ तिरक चतेना और उसकी गहराई म िछपे रह य  को हमने ठुकरा िदया । 
आज हम उस ि थित म पहुचँ चकेु ह जहाँ हम अपने मन की गहराई म िछपे अज्ञात 
रह य  के िवषय म िफर से सोचने पर िववश होना पड़ा ह ै। हम यह सोचना ह ैिक 
पदाथर् मन पर हावी हो या मन पदाथर् पर । आज हमारे मनीिषय  ने यह प्रमािणत कर 
िदया ह ैिक मन िवषय  का वामी ह,ै न िक िवषय-भोग मन के वामी । 

हम एक नई िदशा की खोज ह ै। धमर् इसे पा नहीं सके ह । िविभ न दशर्न एवं 
सामािजक िसद्धा त असफल हो चकेु ह । लेिकन एक िदशा, एक िसद्धा त अभी 
भी शषे ह,ै जो वतर्मान चनुौती को वीकार तो नहीं करता, पर त ुजो दिुनयाभर 
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के लोग  पर एक आशावादी छाप छोड़ने म अव य सफल हुआ ह ै। इस उिक्त से 
मरेा संकेत योग की ओर ह ै। योग ने िन य ही आधिुनक सं कृित को प्रभािवत 
िकया ह ै। योग मानवता के िक्षितज पर एक सनुहरा इ द्रधनषु ह,ै िजसने मानव मन 
म आशा की िकरण जगायी ह,ै तथा मानिसक एवं भावना मक ि थरता प्रा  करने 
के द्वार खोल िदये ह । अब यह प्रमािणत हो चकुा ह ैिक योगा यास करने से हम 
अपने अ दर की प्रकृित को जान सकते ह, अपने अि त व की गहराई म िछपे 
रह य  को उजागर कर सकते ह । 

एक बार िव  यात्रा के दौरान म दिक्षण अमिेरका के सान अगि तन नगर म 
ि थत एक खलेु अजायबघर म पहुचँा । वहाँ मझु ेएक ऐसी प्राचीन स यता की 
झलक िमली जो योग िवज्ञान पर आधािरत थी । इसिलए हम िन संकोच कह 
सकते ह िक योग स पणूर् मानवता का िवज्ञान ह ै। इसे िह द ूसं कृित द्वारा सरुिक्षत 
अव य रखा गया, पर त ुयह केवल िह दओु ंका िवज्ञान नहीं ह ै। आज हम शारीिरक 
वा य, मानिसक शाि त एवं भावना मक ि थरता की बात करते ह, लेिकन यह 
तो योग मागर् की िसफर्  शु आत ह,ै अ त नहीं । म यह िनि त प से कह सकता 
हू ँिक ये योग के प्रारि भक सोपान मात्र ह । 

हम लोग  ने वा य पर पनुिवर्चार करना शु  िकया ह ै। इस शता दी के प्रथम 
चरण म लोग  ने वा य को बड़ी िनराशा की ि  से परखा । हम इस आशावादी 
और िनराशावादी ि कोण के स ब ध म एकदम प  होना चािहये । जब हम 
दवाइय  के द्वारा शारीिरक संतलुन प्रा  करना चाहते ह तो वह एक िनराशावादी 
ि कोण ह ै। माइग्रेन को ददर्नाशक दवाओ ंसे ठीक करना थायी तरीका नहीं ह ै। 
जब हम प्राकृितक िनयम  को आ मसात ्करते ह, जब हम जीवन की प्रकृित तथा 
शरीर एवं वातावरण को समझना प्रार भ करते ह, उसी समय से हमारा शारीिरक 
क  समा  हो जाता ह ैऔर हमारे वा य म संतलुन आ जाता ह ै। योग ने इस 
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यगु के सामने इसी िवचार को प्र ततु िकया ह ै। पर अभी तक यह िवचार अपनी 
शशैवाव था म ही ह ै।

योग मनु य को उस थान तक पहुचँा सकता ह,ै जहाँ वह उ च चतेना से 
स ब ध थािपत कर सकता ह ै। वतर्मान म म इससे यादा कुछ नहीं कह सकता, 
पर त ुजहाँ तक मरेी ि  जाती ह ैऔर जहाँ तक म िवचार कर सकता हू,ँ उसके 
आधार पर म जानता हू ँिक यही सबसे मह वपणूर् व त ुह ै। इस नये यगु म उ च 
चतेना से अपना स ब ध जोड़ना ही योग ह ै। बहुत समय से हमलोग  ने थलू 
शरीर एवं पदाथर्मय संसार पर ही अपना यान सीिमत रखा । इसी अवधारणा ने 
अनेक शारीिरक और मानिसक िवपि य  को ज म िदया । भले ही लोग आज इस 
बात पर िव ास न कर, पर त ुवा तिवकता यही ह ै। जब हम लोग अपने आप 
को न र पदाथ  से बाँधते ह तब वाभािवक ही हम उनसे होने वाले द:ुख  के 
िशकार हो जाते ह । 

हम लोग इसिलये द:ुखी नहीं ह िक हमारा वा य ही ऐसा ह,ै बि क हमारे 
द:ुखी होने का कारण यह ह ैिक हमने अपना स पकर्  ऐसी व तओु ंसे िकया ह ै
िजनम द:ुख ही द:ुख ह ै। जब हम इनसे नाता तोड़कर, अपनी अ तरा मा से स ब ध 
जोड़ते ह तो हम सखु, शाि त और आन दपणूर् अनभुव के भागीदार बन जाते ह । 
वा तव म यह सब स पकर्  म आने वाली व त ुकी प्रकृित पर िनभर्र करता ह ै। 
जब आप खारे समदु्र म तैरते ह तो आपको नमक का वाद आता ह,ै लेिकन जब 
आप मीठे पानी के तालाब म तैरते ह तो मीठे पानी का वाद आता ह ै। रही बात 
पस द-नापस द की, तो यह तो हमारी अपनी मजीर् ह ैिक हम खारा पानी पस द 
करते ह अथवा मीठा ।

जीवन म द:ुख का कोई कारण नहीं ह ै। जीवन स पणूर्ता का, स यं-िशवं-
सु दरं का पयार्य ह ै। हमारा मन अभी पणूर्त: िगर चकुा ह ै। यह अि थर ह ै। हमारे 
िवचार तथा यवहार अ य त हािनकारक और मिलन हो चकेु ह । इसिलये हम 
द:ुख भोगते ह । और तो और, हम सही ढंग से सोचना भी नहीं आता । सभी चीज 
व ततु: अख ड और एक प ह, लेिकन हमने सभी को िव ेषणा मक ि  से 
तोड़ा ह ै। हमने सभी चीज  को संकीणर्ता और वाथर् की दीवार  म कैद कर िदया 
ह ै। हमारी हािन, हमारी घणृा, हमारा ज म, हमारा पे्रम – इन सब सीमाओ ंम हम 
बंध ेह । हम जीवन की प्र येक चीज को गलत ढंग से दखेते और सोचते ह । यह 
अिवद्या ही हमारे सम त द:ुख  का मलू कारण ह ै।

मन ही यिक्त को थलू जगत ्एवं सू म जगत ्से जोड़ता ह ै। इसिलए अब मन 
की सीमाओ,ं ब धन  और आदत  को तोड़ना होगा । मन को नये ढंग से संवारना 
होगा । यिद हमारा मन द:ुख भोगते रहने का आदी हो गया ह ैतो िनि त ही इसे 
आन द के अनभुव के िलये भी प्रिशिक्षत िकया जा सकता ह ै। इस यगु म िबना 
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ऐसी यिुक्त के मनु य आन द प्रा  नहीं कर सकता । हम सभी इस नये यगु को उसके 
िक्रयाकलाप , क पनाओ ंएवं सीमाओ ं से जानते ह । हम इस थलू शरीर को 
लेकर उ च चतेना से स ब ध नहीं जोड़ सकते । जब कोई पदाथर् तोड़ा जाता ह ैतो 
अ त म उससे ऊजार् प्रा  होती ह ै। उसी प्रकार मन का भी िवख डन करना होगा । 
तभी हम उससे शिक्त प्रा  कर सकते ह । हमारा अह ंअ धा प्रकृित के आवरण  
से ढका हुआ ह,ै उसे भदेना होगा । तभी शिक्त की उ पि  और आ म-साक्षा कार 
की प्राि  स भव ह ै। 

यानयोग के अ यास द्वारा अपनी सजगता बढ़ाकर हम इस संकीणर्ता को 
तोड़ सकते ह । इसिलये हम लोग अपने मन और मि त क को प्रिशिक्षत करते ह, 
तािक हम अपनी अ तरा मा से स ब ध जोड़ सक । आ मा ही अ य त व  को 
मागर्दशर्न दतेी ह ै। आ मा के प्रित सजग होने से ही भावनाओ ंको यवि थत एवं 
संतिुलत िकया जा सकताा ह ै। आज आप मन को ‘साइको-एनािलिसस’, ‘ब्रने-
वॉिशगं’ या ‘समाज पिरवतर्न’ द्वारा नहीं बदल सकते । अगर आपका अपने मन 
पर अिधकार नहीं, तो आप अपने जीवन को नहीं बदल सकते । मन जीवन के 
अनभुव  को िनयंित्रत करता ह ै। मन को पिरवितर्त करने के िलये योग के आसन, 
प्राणायाम, मदु्रा, बंध, धारणा, यान और समािध जैसे उपाय  को अपनाना होगा । 
आसन और प्राणायम को मात्र शारीिरक यायाम मत समझना । वा तव म योग 
थलू नहीं सू म ह ै। सू म भी नहीं, सबसे परे एक अलग ही चीज ह ै। 
हम अपने अिवद्या पी घूघँट के पट को खोलना होगा, उन मानिसक और 

भावना मक बंधन  को तोड़ना पड़ेगा, िज ह ने हम बौिद्धक पचड़  म बाँध रखा ह ै। 
जब तक हम अपने मन को यवि थत नहीं करते, तब तक यह पे्रम, यह भिक्त-भाव, 
चचंल मन का एक खले ही रहगेा । यही कारण ह ैिक लाख -लाख धािमर्क और 
भक्त लोग आ याि मक प से आगे नहीं बढ़ते । यह भी स भव नहीं िक आप 
आखँ ब द कर और भगवान के दशर्न हो जाय । मनु य की चतेना का एक ऐसा क्षते्र 
ह ैजो अ य त शा त ह,ै जहाँ मनु य के द:ुख और पीड़ाए ँप्रवेश नहीं कर सकते । 
यह थान हमारे सारे सामा य अनभुव  से परे ह ै। यही वह जगह ह ैजहाँ पहुचँने 
के िलये हम सभी जी-तोड़ कोिशश म लगे हुए ह । मन के तफूान , भावनाओ ंकी 
आिँधय  और बिुद्ध की चालािकय  का अितक्रमण करने के िलये अव य ही कुछ 
ठोस अ यास करने ह गे । तभी हम ई र व की अव था को प्रा  कर सकते ह ।

जो जीवन आप जी रह ेह, वह आपके जीवन का के द्र नहीं । वह तो केवल 
बा  पिरिध ह ै। जीवन-के द्र तक पहुचँने के िलये और आ तिरक शाि त प्रा  करने 
के िलये योग को अपनाना होगा । तभी आप उस थान पर पहुचँ सकगे जहाँ और 
कुछ नहीं, केवल उ च चतेना अरै स ची सजगता का साम्रा य दरू-दरू तक फैला 
हुआ ह ै। यही इस नये यगु का योग ह ै। 
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योग मनोिवज्ञान
!ामी िनरंजनान( सर!ती

योग मनोिवज्ञान का स ब ध मनु य के जीवन से ह ै। योग मनोिवज्ञान आधिुनक 
मनोिवज्ञान से बहुत अिधक प्राचीन ह ै। यह बात ज र ह ैिक आज िव  म पा ा य 
मनोिवज्ञान को बहुत मा यता िमली ह,ै क्य िक िपछले दो सौ वष  से इस मनोिवज्ञान 
के क्षेत्र म पा ा य दशे  म बहुत-से अनसंुधान और प्रयोग िकए गए ह, िक त ुयह 
सोचना भी बड़ी भलू होगी िक इस आधिुनक पा ा य मनोिवज्ञान के पवूर् िव  म 
मनोिवज्ञान की दसूरी कोई िवद्या नहीं थी । 

मनु य के जीवन म अनेक िवकृितयाँ, िवकार, दोष या मनोव थाय ह, िजनसे 
पीिड़त होकर वह कभी अवसाद की अव था म जाता ह ैतो कभी हषर् की अव था 
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म । ये सब अनभुव मनु य को आिद काल से होते आये ह । इस प्रकार मनोिवज्ञान 
मनु य के जीवन का एक अिभ न अगं ह,ै और दखेा जाए तो योग वा तव म 
मनोिवज्ञान ही ह ै। अपनी इस स यता की सबसे प्राचीन मनोवैज्ञािनक िविध योग 
ही ह ै। बीच म एक समय अव य आया था जब कुछ भ्राि तय  के कारण हमने 
योग को मनु य के यिक्त व से नहीं, मनु य की मानिसकता से नहीं, बि क केवल 
अ या म से जोड़ िदया था । 

अनुशासन और सयंम
योग क्या ह,ै यह जानने के िलए महिषर् पतंजिल द्वारा रिचत योगसतू्र  के प्रथम 
तीन सतू्र  को पढ़ लेना चािहए । प्रथम तीन सतू्र  म ही स पणूर् योग और योग की 
मनोवैज्ञािनक पिरभाषा को महिषर् पतंजिल ने िलख िदया ह ै। पहला सतू्र ह ै– अथ 
योगानशुासनम ्। बहुत-से लोग इसका अथर् िनकालते ह िक अब योग की याख्या 
होगी । बहुत-से लोग ऐसा भी अथर् िनकालते ह िक योग को एक संयम के प म 
अपने जीवन म अपनाया जाए या योग के द्वारा मनु य जीवन म संयम को प्रा  
करता ह ै। संयम प्रा  करने के बाद क्या होता ह?ै योगि विृ  िनरोध: – योग के 
द्वारा िजस संयम को तमु प्रा  कर चकेु हो, उससे तु हारी िच विृ  का िनरोध होता 
ह ै। जब िच विृ  का िनरोध हो जाता ह,ै उसके बाद क्या होता ह?ै तब मनु य को 
अपने व प का आभास होता ह ै– तदा द्र ु: व पेऽव थानम ्।

जो भी यिक्त इस संसार से नाता जोड़ता ह,ै उसका अपना एक आचरण 
होता ह ैऔर वह आचरण होता ह ैभोग का । ईशावा य उपिनषद ्म कहा गया ह ै– 

ईशावा यिमद ं सव यि कंच जग यां जगत ्।
तेन यके्तन भुिंजथा मा गधृ: क यि वद्धनम ्॥

संसार को तो ई र ने ही बनाया । संसार को बनाते समय उसने िदन और रात, 
ठ ढी और गरमी, सखु और द:ुख को भी बनाया, जो एक-दसूरे को स तिुलत करते 
ह । अगर केवल द:ुख ही द:ुख हो, सखु न आये, तो उस समय आदमी अस तिुलत 
हो जायेगा । सखु आता ह ैद:ुख को स तिुलत करने के िलए । भगवान ने यह सब 
बनाने के बाद कहा िक अब यह जीवन तु हारा, यह संसार तु हारा, जैसे जीना ह ै
जीओ । इस जीवन का, इस संसार का सदपुयोग करो या दु पयोग या मात्र उपयोग 
करो, वह िनणर्य तु हारा अपना ह ै।

सम या तब आती ह ैजब मनु य इस संसार का और अपने जीवन की प्रितभाओ ं
का दु पयोग करता ह ै। स भवत: जीवन के सदपुयोग की िशक्षा योग मनोिवज्ञान 
ही दतेा ह ै। जहाँ तक सामािजक िशक्षा का सवाल ह,ै हम तो कहगे िक वह जीवन 
के दु पयोग की िशक्षा दतेी ह,ै िजसको आप लोग कहते ह ‘ रैट रेस’, दिुनया का 
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चक्कर । इस भाग-दौड़ और प्रित पधार् की दिुनया म कौन िकतना यश वी होता 
ह,ै िकतना नाम कमाता ह,ै िकतना समदृ्ध होता ह,ै यह िनभर्र रहता ह ैउसके हुनर, 
उसकी कूटनीित और उसकी अपनी चाल  पर । होता ह ैिक नहीं? कूटनीित और 
चाल, ये दो चीज िनधार्िरत करती ह िक आदमी कहाँ जाएगा, कैसे जाएगा और 
कहाँ तक पहुचँगेा । 

तमस ्से स व की ओर
भगवान ने सिृ  रची, आदमी बनाया, पश-ुपक्षी बनाये और सिृ  के सभी जीव  म 
शभु-अशभु, सखु-द:ुख, गमीर्-ठ ढी, िदन-रात जसैी द्वतै अव थाओ ंको भर िदया । 
द्वतै का मतलब होता ह ैवे दो चीज जो एक-दसूरे को स तिुलत करती ह । सखु आने 
पर द:ुख स तिुलत होता ह ै। ठ ढी आने पर गमीर् स तिुलत होती ह ै। लेिकन साथ 
ही भगवान ने कहा िक जब तमु संसार म जाते हो, हम तमुको एक िवशषे गणु से 
यकु्त कर रह ेह और दो गणु  को प्रा  करने की संभावना भी तमुको द ेरह ेह । िजस 
िवशषे गणु से हम तमुको यकु्त कर रह ेह, उसको कहते ह तमस ्। तमस ्का अथर् 
होता ह ैि थित-शील व, ि थित का वभाव । म हू,ँ यह पदाथर् ह,ै यह भवन ह,ै यह 
यिक्त ह,ै यह पु ष ह,ै यह मिहला ह,ै यह ब चा ह ै– यह एक िवशषे अव था, 
एक िवशषे पिरि थित का ज्ञान होता ह,ै िजसम मनु य अपने को एक अलग ईकाई 
के प म पहचानने लगता ह ै। म दसूर  से अलग हू,ँ मरेा मन दसूर  से अलग ह,ै 
मरेा सोचने का तरीका दसूर  से अलग ह,ै इसको कहते ह ि थित का ज्ञान, तमस ्। 

तमस ्का अथर् यहाँ पर अिवद्या, अ धकार और अज्ञान नहीं ह ै। तमस ्का 
अथर् होता ह ैएक ि थित को प्रा  कर लेना और उससे तादा य भाव का अनभुव 
करना । आपका बेटा या बेटी होती ह,ै उसको आप अपना मानते हो, वह ह ैतमस ्। 
यह शरीर मरेा ह,ै यह तमस ्ह ै। अपने से तादा य भाव, अपने से घिन  स ब ध, 
इसको कहते ह तमस ्। िवषय-भोग  से घिन ता को कहते ह तमस ्। तो भगवान 
ने कहा िक तमुको यह गणु द ेरहा हू,ँ िजससे तमु अपने आपको और दसूर  को 
पहचान सको, इससे तमुको हर यिक्त म िभ नता िदखाई दगेी, लेिकन तमुम हम 
यह स भावना भी द ेरह ेह िक तमु अपनी इस मानिसकता को बदल सको, इसम 
एक सकारा मक पिरवतर्न ला सको, िजससे तमु स व अव था को प्रा  कर सकते 
हो । स व अव था म अतंर इतना ही होगा िक तमस ्म तमुने अपने से और अपन  
से ही स ब ध थािपत िकया था, स व म सभी से तु हारा स ब ध थािपत होता 
ह ै। जो ‘ व’ से जड़ुा हुआ एक वभाव ह,ै वह परम से जड़ुकर परमाथर् का वभाव 
हो जाता ह ै। 

योग मनोिवज्ञान म इ हीं दो प्रयास  को दखेना ह ैिक तमस ्म हम िकस प्रकार 
अपने आपको, अपनी पिरि थितय  को समझ पाते ह, झले पाते ह और िकस प्रकार 
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हम अपने जीवन की िदशा को स व की ओर बदल सकते ह, उसे एक सकारा मक 
मोड़ द ेसकते ह । योग मनोिवज्ञान एक आचार ह,ै िशक्षा नहीं । 

हमारे जीवन म मनु य व की पहचान हमारे सं कार कराते ह, इस बात को 
भलूना नहीं । अ छे सं कार  से यकु्त होना, एक सकारा मक मनोि थित से यकु्त 
होना कहलाता ह ै। एक दिूषत िवचार से यकु्त होना नकारा मक मनोभाव से यकु्त 
होना कहलाता ह ै। लेिकन प्र  यह उठता ह ैिक तामिसकता से साि वकता की 
ओर, वयं से तादा य भाव से परेू संसार से तादा य भाव की ओर कैसे जाय? 
यहीं पर साधना काम आती ह ै। अब बड़े लोग  को तो साधना करने म बहुत 
परेशानी होती ह,ै क्य िक सं कार तो कभी रहा नहीं । और जो सं कार थे भी, ‘वह 
तो दादा-दादी िकया करते थे, हम तो आधिुनक ह’, इस िवचारधारा से लु  हो 
चकेु ह । इसिलए बड़े लोग  को योग मनोिवज्ञान की यावहािरकता को समझने म 
बहुत िदक्कत होती ह ैिक अगर हम िकसी चीज को अपने जीवन म बदल तो कैसे 
बदल; आ म-अनशुासन लाय तो कैसे लाय । ब च  को यह किठनाई नहीं होती ।

मन की िविभ न अव थाएँ
हर यिक्त के भीतर अनशुासन और संयम की वह क्षमता ह,ै िजसके द्वारा वह अपने 
जीवन की डगमगाती नैया को ि थर बना सकता ह ै। योग दशर्न म मन को चार 
तरीके से समझाया गया ह ै– िक्ष , िविक्ष , मढ़ू और एकाग्र । सामा य प से हम 
लोग पहले तीन म ही भ्रमण करते ह, एकाग्रता हम लोग  के श दकोश म ह ैभी 
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नहीं । िक्ष  का मतलब होता ह ै– अनजान, सोया हुआ, पड़ा हुआ । िविक्ष  का 
मतलब ह ै– चचंल, कभी ि थर नहीं हो पाता, कभी यहाँ भागता ह,ै कभी वहाँ । 
मढ़ू का मतलब अपनी ही िच ता, सही-गलत, पु य-पाप का िनणर्य नहीं, अपने म 
ही मगन । और एकाग्र का मतलब मन की सभी िविक्ष  अव थाए ँशा त हो चकुी 
ह, िवकार दरू हो चकेु ह और मन एक िब द ुपर आकर िटक गया ह ै। 

हमारे गु , वामी स यान दजी कहते ह िक जीवन म सबसे किठन चीज 
एकाग्रता को प्रा  करना ह,ै क्य िक मन तो कभी ि थर होता नहीं, मन िकसी व त ु
म िटकता नहीं । चाह ेपजूा भी कर, मतं्र भी जप, अनु ान भी कर, त भी कर, हवन 
भी कर, कुछ भी कर । पहले उ साह म तो सब अ छा लगता ह,ै लेिकन बाद म 
सोचते ह िक कब ख म होने वाला ह ै। पजूा म बैठे ह, सोचते ह, पि डतजी थोड़ा 
ज दी करा दीिजए न, बेटे को ऑिफस जाना ह ै। पजूा हो रही ह,ै बेटे को ऑिफस 
जाना ह,ै प्राथिमकता िकसको ह?ै ऑिफस जाना ह ैतो जाए, लेिकन पजूा की िविध 
को भगं क्य  करना अपनी सहूिलयत के िलए? हम लोग हमशेा अपनी सहूिलयत 
के अनसुार चलने वाले लोग ह । इसके िलए चाह ेपर पराए ँटूट जाए,ँ कोई बड़ी 
बात नहीं । िनयम भगं हो जाए, कोई बड़ी बात नहीं, क्य िक हम लोग  का मन 
इतना चचंल और िविक्ष  रहता ह ैया कभी मढ़ू अव था म अपने आप म इतना 
रमा रहता ह ैिक मनु य के भीतर िववेक का अभाव हो जाता ह ै। 

एक उदाहरण दतेे ह, बहुत-से लोग मतं्र जप करते ह । मतं्र दीक्षा के समय 
बताते ह िक िकतनी माला जप करना ह ैऔर अगर हम उनको कह द एक माला, 
तो हमको ऐसे घरूकर दखेते ह िक जैसे हमने कोई पाप िकया ह ै। ‘बस एक माला? 
यादा नहीं कर सकते ह?’ ‘िकतना करना चाहते हो?’ ‘कम-से-कम सात-आठ 
माला हो तो लगे हमने कुछ िकया ।’ ठीक ह,ै अब करो दस माला । चलेा ही बने 
अपना गु  िफर । गु जी बतलाते ह िक एक माला भी करना मिु कल ह ै। एक माला 
घमुायी, उसके बाद मन कहीं चला गया घमूने । इधर माला घमू रही ह,ै मतं्र चल 
रहा ह ैऔर मन कहीं और ह ै। ऐसे तो सौ माला भी करोगे तो कुछ फायदा नहीं ह ै। 
अपना ही समय बबार्द हो रहा ह ै। अगर सौ माला जपने के बदले यह प्रयास करते 
हो िक हम िबना मानिसक हलचल या िविक्ष ता के, ि थर होकर एक माला भी 
कर ल, तो वही हमारी एकाग्रता का लक्षण ह ै।

एकाग्र होना इस संसार म सबसे किठन चीज ह,ै और अगर कोई इतना कर 
ले, तो समझ लेना िक जीवन की कंुजी उसके हाथ म आ गई ह ै। अगर मन ि थर 
ह ैतो िनशाना साधने के िलए केवल एक गोली पयार्  ह,ै सौ गोली चलाने की 
आव यकता नहीं । इसी प्रकार अगर मन ि थर ह ैतो एक माला मतं्र जपना पयार्  
ह ै। िक त ुमन की इस एकाग्र अव था तक पहुचँ पाना बहुत किठन ह ै। सामा य प 
से हम लोग िक्ष , िविक्ष  और मढ़ूाव था म रहते ह, लेिकन योग म, िवशषेकर 
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प्र याहार म मानिसक एकाग्रता की िशक्षा दी जाती ह ैिक िकस प्रकार हम धीरे-
धीरे अपनी िविक्ष  अव थाओ ंको समटेकर ि थर और शा त बनाए ँ। इस बात 
को याद रिखए िक िज दगी म जो मानिसक परेशािनयाँ होती ह, वे केवल इन तीन 
अव थाओ ंके कारण होती ह, चौथी के कारण नहीं । जो द:ुख होता ह,ै इ छाए ँहोती 
ह, लड़ाई-झगड़ा होता ह,ै घणृा, ई यार्, द्वषे, पे्रम, क णा, आकषर्ण और िवकषर्ण 
का अनभुव आदमी करता ह,ै वह िक्ष , िविक्ष  और मढ़ू अव था के कारण करता 
ह ै। जब मन ि थर और एकाग्र हो जाता ह,ै उस समय उसके सभी िवक्षेप समा  हो 
चकेु होते ह और संयम की प्राि  अपने आप होने लगती ह ै। 

ब च  म सं कार-जागृित
एक होता ह ैबाहर का प्रयास, दसूरा होता ह ैअ दर से, वत: फू र् प्रयास । जब 
बाहर का प्रयास होने लगता ह,ै साधना के मा यम से, आसन-प्राणायाम, आ म-
िनरीक्षण के मा यम से, वयं के यवहार  के प्रित सजग बन कर, उसे पिर कृत 
करने के िवचार से, तब वह जागिृत अ तमर्न म भी एक पिरवतर्न लाती ह ै। यह 
प्रयास ब च  के िलए सरलता से संभव ह,ै बड़  के िलए नहीं, क्य िक बड़े लोग  
की मिूतर् पहले से बन चकुी रहती ह,ै उनका यिक्त व, उनकी मानिसकता बन 
चकुी होती ह,ै उनके िवचार िनि त हो चकेु रहते ह, अ छा क्या ह,ै बरुा क्या ह,ै 
यह िवचारधारा बनी रहती ह,ै पाप और पु य की िवचारधारा भी िनि त रहती 
ह,ै और िफर इनके द्वारा प्रभािवत जो आचरण होते ह, उनको बदलना भी संभव 
नहीं होता, लेिकन ब चे बा याव था म अपने को सं कार  से यकु्त कर सकते 
ह । अगर वे अपने को अ छे सं कार  से यकु्त करते ह, तो भिव य का समाज भी 
अ छा बन सकता ह ै। 
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जब हम शु  म आए थे तब गु जी ने हम पर कुछ प्रयोग िकए थे, जो सफल 
रह े। तो हमने भी सोचा, क्य  न ब च  पर योग के िविभ न पिरणाम  को दखेा 
जाय । इस िवचार से बाल योग िमत्र म डल की थापना होती ह ै। बाल योग िमत्र 
म डल के जो ब च ेदस-बारह साल पहले योग से जड़ेु, वे आज जीवन के ऐसे 
मोड़ पर ह, जहाँ उनके भीतर योग की मानिसकता को हम प  प से दखे सकते 
ह । उनके भीतर एक आ मिव ास प  प से दखे सकते ह । उनकी कायर्क्षमता 
और कायर्प्रणाली को दखे सकते ह । और स भवत: अगले बीस साल म कोई दसूरी 
प्रितभा िनखरती िदखाई दगेी, क्य िक एक बार जब हम मन के दरवाज  को खोल 
कर, अपने आपको शा त करके िविभ न स भावनाओ ंको प्रा  करने का प्रयास 
करते ह, तब यिक्त व म, चिरत्र, मानिसकता, िवचारधारा और यवहार म एक 
सकारा मक पिरवतर्न आता ह ैऔर जीवन के साथ समझौता होता ह ै।

जब सकारा मक पिरवतर्न आता ह ैऔर जीवन के साथ समझौता होता ह ैतब 
मनु य योगी कहलाता ह ै। जब तक जीवन के साथ समझौता नहीं होता और मनु य 
िवषय  के पीछे आकृ  होकर भागता रहता ह,ै तब तक वह भोगी कहलाता ह ै। 
जब मनु य अपने भोग म संयम नहीं ला पाता, तब वह रोगी कहलाता ह ै। अत: 
भोग म संयम योग और भोग म असंयम रोग ह ै। सभी की इ छा ह ैअ छा जीवन 
जीना, यवि थत जीवन जीना, िजसम हम अपने भीतर शाि त, स तलुन और 
सकारा मकता का अनभुव कर सक, और ऐसा जीवन जीकर सखु, शाि त और 
समिृद्ध को प्रा  कर सक । जब जीवन म यही हमारी आव यकता ह,ै जो यावहािरक 
ह,ै तो क्य  न हम अपने आपको रोग से योग की ओर ले चल? संसार तो हमको ले 
ही जा रहा ह ैरोग की ओर । कहता ह ैभोग करो, रोगी बनो और डॉक्टर को पैसा 
दो । खबू भोग करो, िजतना करना ह ैकरो, खाने की परवाह नहीं, सोने की परवाह 
नहीं, लगे रहो भाग-दौड़ म, ठन-्ठन ्गोपाल के पीछे, िन यानवे से सौ के चक्कर 
म । रात को ग्यारह बजे खाओ, बारह बजे सोओ, कोई परवाह नहीं । आिखर यह 
जीवन का दु पयोग नहीं तो क्या ह?ै

एक बात पर यान दो, जब पेड़ छोटा होता ह,ै तब हर स ाह उसकी साफ-
सफाई, सेवा करनी पड़ती ह ै। उसको खाद दनेी पड़ती ह,ै लेिकन जब पेड़ बड़ा हो 
जाए, तो क्या रोज उसको खाद-पानी दनेा होता ह?ै नहीं । एक समय आता ह ैजब 
सेवा समा  हो जाती ह ै। बड़  के जीवन म भी एक समय आता ह ैजब उनके द्वारा 
ब च  की सेवा समा  होती ह ैऔर ब चा वतंत्र हो जाता ह ै। समय आता ह ैिक 
ब चा माँ के आचँल के पीछे छुपकर नहीं बैठे, बि क सामने आए । दस-प द्रह साल 
तक आप अपने ब च ेका ख्याल कीिजए, जसेै आप पौध ेका करते ह । िफर आप 
रोज थोड़े ही खाद-पानी दीिजएगा? िफर प्रकृित ही दतेी ह ैउसको जो दनेा ह ै। बरसात 
होती ह,ै पानी िमलता ह ै। यह जो छोड़ने की एक कला ह,ै वह हम योग म सीखनी ह ै।
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मनु य का मलू वभाव ह ैसंग्रहकारी । वह संग्रह करना जानता ह ै। केवल 
धन-स पि  का नहीं, बि क िवचार  का, सं कार  का, अ छी-बरुी सभी चीज  
का संग्रह करता ह ै। और एक बार जो संग्रह हो जाता ह,ै उसको छोड़ना िकतना 
मिु कल होता ह ै। एक बार िजसको खैनी की आदत हो जाती ह,ै एक स ाह छोड़े, 
मालमू पड़ेगा िकतनी किठनाई होती ह ै। िज दगी भर की बात नहीं, एक स ाह 
की बात बोल रहा हू ँ। िसगरेट पीता ह,ै छोड़े एक स ाह, िकतनी किठनाई होती 
ह!ै अपने साथ िकतनी मकु्केबाजी करनी पड़ती ह ै। िजस चीज को एक बार हमने 
वीकार कर िलया ह,ै चाह ेवह बरुी आदत ही क्य  न हो, उसको छोड़ना आदमी 
के िलए इतना मिु कल हो जाता ह,ै वह अपने ही िवचार , मा यताओ ंऔर 
िव ास  म िल  रहता ह ै। इनसे बाहर आने के िलए उसे एक व थ मन चािहए ।

अगर अपने जीवन म, अपने समाज म एक व थ मन की क पना ह,ै तो 
िफर मनु य को कुछ करना चािहए । उसके भीतर जो सकारा मक शिक्त ह,ै उसके 
साथ वह जड़ेु । उस सकारा मक शिक्त और प्रितभा के साथ जड़ुने की शु आत 
संयम से होती ह,ै आ म-सजगता से होती ह,ै अपने द्वारा िकए गये कम  के प्रित 
जाग कता से होती ह ै। उस संयम को प्रा  करके वह जीवन की िविभ न प्रितभाओ ं
को िवकिसत होने का एक अवसर द े। िवज्ञान कहता ह ैमनु य के मि त क का 
केवल दसवाँ िह सा जाग्रत ह ैऔर शषे न बे प्रितशत सोया पड़ा ह ै। लेिकन एक 
प्रयास तो हम लोग कर सकते ह िक जो नौ दरवाजे अभी ब द ह, उनके ताले खलु 
जाए ँ। इसी ताले को खोलने का प्रयास योग करता ह ै। जब ताला खलुता ह,ै तब 
अपने वा तिवक व प का आभास हर मनु य को होने लगता ह,ै िजसको योग 
म कहते ह – तदा द्र ु: व पेऽव थानम ्। 

संयम के द्वारा चचंल विृ  का िनरोध करके एकाग्रता के द्वारा आ मज्ञान – 
यही भारत की प्राचीन योग मनोिवज्ञान की िविध रही ह,ै जो हमारी जीवन शलैी 
म इतनी घलुिमल गई ह ैिक उसने एक आदशर् जीवन पद्धित का, एक मानिसकता 
का प ले िलया ह ै। जैसे-जैसे हम योग करते ह, अपने आप को समझने लगते ह, 
वैसे-वैसे पे्ररणा िमलती ह ैिक इन पद्धितय  को पनु: अपनाया जाए, िजनके द्वारा 
मन पणूर् प से व थ रह सकता ह,ै जागतृ हो सकता ह ैऔर सक्षम बन सकता ह ै। 

जब यिक्त अपने बारे म सजग होकर, अपने जीवन म एक सकारा मक 
पिरवतर्न को लाने का प्रयास करे और अपनी प्रितभा का सदपुयोग करे, उससे 
बढ़कर जीवन म दसूरी उपलि ध क्या हो सकती ह?ै वही एक योगमय जीवन भी 
ह ै। सबको हमारी शभुकामना िक आप लोग मनु य के भीतर छुपे हुए सं कार  की 
खोज करने और नए सं कार  से मनु य को यकु्त  करने के िलए योग को अपनाइये । 
इसके द्वारा अपने समाज के भिव य को संभािलए और अपनी यिक्तगत सम याओ,ं 
िच ताओ,ं परेशािनय  और िवकृितय  को योग के द्वारा दरू कीिजए । 
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योग म शिुद्ध की प्रिक्रया
!ामी स&संगान( सर!ती 

योग का ता पयर् संयोजन या िमलन से ह ै– वह संयोजन चाह ेिन न और उ च मन 
का हो या जीवा मा और परमा मा का । इस उ च ल य को आप योग के अ यास  
द्वारा िसद्ध कर सकते ह । जब आप ए प्रीन की गोली खाते ह तो उसका पा र्-प्रभाव 
पैि टक अ सर के प म होता ह ै। लेिकन योग के पा र्-प्रभाव हमशेा सकारा मक 
होते ह । योग से हम मानिसक प ता, उदा  यिक्त व और नैितक चिरत्र प्रा  होता 
ह ै। लेिकन यह सब योग का प्रयोजन नहीं । योग का प्रयोजन िमलन ह ैऔर इसे 
िसद्ध करने के िलए शिुद्ध पर बल िदया जाता ह ै। यौिगक िवचारधारा के अनसुार 
पहले शरीर के तर पर शिुद्धकरण होता ह ैऔर िफर प्राण  के तर पर, िजससे शरीर 
के प्र येक अगं म प्राण  का प्रवाह िनबार्ध प से होता ह ै। िफर मानिसक तर पर 
शिुद्ध होती ह ैजहाँ मानिसक शिक्तओ ंको संतिुलत तथा संगिठत िकया जाता ह ै। 

तीन शरीर
योग तीन शरीर  के बारे म चचार् करता ह ै– थलू, सू म तथा कारण । शिुद्धकरण 
की प्रिक्रया इन तीन  शरीर  म होती ह ै। हर यिक्त अपने भौितक शरीर को शदु्ध 
करने का तरीका जानता ह,ै और आप म से कुछ लोग अपने मन को अ तम न, 
अजपा-जप अथवा यान के अ यास  द्वारा शदु्ध करना जानते ह ग े। शरीर तथा 
मन क्रमश: थलू तथा सू म आयाम  से स बि धत ह । लेिकन आपको कारण 
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शरीर म पहुचँना तथा उसे शदु्ध करना नहीं आता ह ै। जबिक दखेा जाए तो वह 
सबसे मह वपणूर् शिुद्धकरण ह,ै क्य िक आपके सभी कमर्, सं कार, वासनाए ँऔर 
इ छाए ँवहीं पर संिचत रहते ह । ज म-ज मा तर  से हम िविभ न योिनय  म ज म 
लेते आए ह और उन सब के सं कार कारण शरीर म ही संिचत ह । 

समय-समय पर ये सं कार िवचार  तथा व न  के प म सतह पर उभरते ह । 
वे आपको द:ुखी और परेशान कर दतेे ह क्य िक आपको उ ह स भालना नहीं 
आता । आपको इन सं कार  का पिर कार करना होगा । शिुद्धकरण के िबना आप 
प्रगित नहीं कर सकते । जीवन म बाधाए ँऔर अवरोध सदा बने रहते ह, वे आपके 
सामने संघषर्, वेदना, यथा, िवषाद, लोभ तथा घणृा के प म आ खड़े होते ह । 
योग के अनसुार केवल विन-तरंग ही कारण शरीर तक पहुचँकर आपके यिक्त व 
के इस आयाम को प्रभािवत कर सकती ह । 

विन और सिृ
सांख्य तथा योग दशर्न के अनसुार स पणूर् सिृ  – ब्र ा ड, आकाशगंगा, 
सौरम डल, ग्रह-नक्षत्र, पवर्त, निदयाँ, पेड़-पौध,े आप और म, हम सभी विन से 
उ प न हुये ह । यिद यह मा यता स य ह ैतो िनि त प से विन हम सकारा मक 
प से प्रभािवत करेगी, क्य िक यही हमारी उ पि  का मलू ोत ह ै। सांख्य दशर्न 

से सहमत होकर आज िवज्ञान भी यह मानने लगा ह ैिक स पणूर् सिृ  विन और 
प्रकाश का ही खले ह ै। 

सांख्य दशर्न म तीन प्रधान त व ह – िब द,ु नाद और कला । िब द ुम पदनं 
होता ह ैऔर उस पंदन से नाद का आिवभार्व होता ह ै। इस अनभुवातीत विन 
को ॐ का नाम िदया गया ह ै। िजन लोग  ने बाइिबल का अ ययन िकया ह ैउ ह 
मालमू होगा िक उसकी पहली पंिक्त इस प्रकार ह ै– ‘प्रार भ म केवल श द था 
और वह श द ई र के पास था ।’ योग, तंत्र तथा सांख्य दशर्न म उस श द को 
ॐ कहा गया ह ै। सभी व तओु ंका सजृन उस एक विन से हुआ ह ै। आज आप 
िजतनी विनय  को सनुते ह, चाह ेवह घड़ी की िटक-िटक हो, संगीत के वर ह  
या आपकी बोलचाल की भाषा, ये सब ॐ से उ प न हुई ह ।

िकसी भी विन-तरंग के दो पहल ूहोते ह, एक उसकी प्रबलता, और दसूरी 
उसकी आविृ  । मतं्र उ च आविृ  वाली विन-तरंग होते ह जो सवर्त्र िवद्यमान 
रहते ह । उ ह ग्रहण करने के िलए हम अपने आतंिरक उपकरण को पिर कृत तथा 
सम विरत करना पड़ता ह,ै जैसे प्राचीन काल म ऋिष-मिुनय  ने िकया था । उ ह ने 
अपनी वणिे द्रय  को इतना पिर कृत िकया िक वे उन सू म मतं्र  को ग्रहण करने 
म सक्षम हो सके । वे मतं्र  के द्र ा बने और भावी पीिढ़य  के क याण के िलए उ ह 
मानव समाज को स प गये । 
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मंत्र का प्रभाव

विन का प्रभाव बहुत ही गहन और यापक होता ह ैिजसे हम अपने दिैनक जीवन 
म भी दखे सकते ह । जब हम िव ाम करना चाहते ह तब मधरु संगीत चाल ूकर 
दतेे ह । त काल ही हम उससे प्रभािवत हो जाते ह । यिद म अभी चॉकलेट श द 
का उ चारण क ँ  तो तरु त ही उन सभी लोग  के मुहँ म पानी आ जाएगा िज ह 
चॉकलेट पसंद ह ै। यिद म कहू ँिक आप एक अ छे यिक्त ह तो आपको उसी 
समय अ छी अनभुिूत होगी । लेिकन यिद म कहू ँिक आप बरेु यिक्त ह तो त काल 
आपकी मनोदशा बदल जायेगी । यह विन का थलू तर पर प्रभाव ह ै। हम जानते 
ह िक विन से िहम खलन तक हो सकता ह ैऔर यह काँच को चकनाचरू भी कर 
सकती ह ै। विन पेड़-पौध  और पश-ुपिक्षय  को भी प्रभािवत कर सकती ह ै। यिद 
हम अपने पौध  को संगीत सनुाय तो उनका िवकास बेहतर होगा । यिद हम अपनी 
गाय  को संगीत सनुाते ह तो वे अिधक दधू दतेी ह । 

मतं्र एक अित उ च आविृ  की विन ह ै। जब यह हमारी चतेना म प्रवेश 
करती ह ैतो चतेना की गहराई तक पहुचँकर हमारे कारण शरीर पर अपना प्रभाव 
डालने लगती ह ै। मतं्र साबनु की तरह काम करता ह ैजो मन के भीतर की मलै को 
सतह तक ले आता ह ै। सतह पर आ जाने के बाद सं कार  का िन कासन होता 
ह ै। योग-िवज्ञान म आसन तथा प्राणायाम के साथ-साथ मतं्र को भी एक मह वपणूर् 
योगांग माना गया ह ै। इसिलए अपने योगा यास तथा दिैनक जीवन शलैी म मतं्र 
को अव य समािव  करना चािहए । 

हमारे मि त क का तीन चौथाई भाग अभी िनि क्रय ह ै। अपनी पणूर् क्षमता को 
िवकिसत करने के िलए मतं्र अिनवायर् ह ै। कुछ मतं्र जैसे महामृ युंजय तथा गायत्री 
मतं्र सावर्भौिमक मतं्र ह । ॐ मलू मतं्र ह ै। ऐसे मतं्र  का प्रयोग हर यिक्त कर सकता 
ह ै। लेिकन हमारे आ याि मक िवकास को ती  गित प्रदान करने वाला जो मतं्र ह ै
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वह ह ैगु  मतं्र । गु  मतं्र से हम सब कुछ प्रा  हो सकता ह ै। यह हमारी सबसे कीमती 
िनिध ह ैजो हम जीवन के हर मोड़ पर सहायता करेगी । मतं्र एक ऐसा कवच ह ैजो 
नकारा मक प्रभाव  से हमारी सदा रक्षा करता रहता ह ै। 

दीक्षा
मतं्र दीक्षा म गु  से िश य की ओर ऊजार् एवं पे्ररणा स पे्रिषत होती ह ै। दीक्षा की 
यु पि  िदक् श द से हुई ह ैिजसका अथर् ह ैिदशा । योग के अ यास  द्वारा िजस 
शिक्त को जागतृ िकया जाता ह ैउसे सही िदशा िमलनी चािहए, नहीं तो वह िछतरा 
जाती ह ै। इस शिक्त को उ च के द्र  की ओर िदशा तिरत करना पड़ता ह ैऔर यह 
काम मतं्र करता ह ै। 

िजस विन से हमारा िवकास हुआ ह ैवह शिक्त का िवशदु्ध व प ह ै। अभी 
यह शिक्त हमारे पदाथर्मय, भौितक शरीर म सीिमत ह,ै और हम इसे पदाथर् के 
बंधन से िवमकु्त करना ह ै। यिद हम उ च अनभुव  को प्रा  करना चाहते ह, यिद 
हम अपनी आ मा के िनकट आना चाहते ह, यिद हम जीवा मा और परमा मा 
का संयोग प्रा  करना चाहते ह तो हम पहले शिक्त को वतंत्र करना होगा, और 
इसके िलए मतं्र अ यंत प्रभावी उपाय ह ै।

गु  की सीख

एक िदन दिक्षणे र मिंदर के आस-पास के खते  म ी रामकृ ण परमहसं अपने 
िश य  के साथ घमू रह ेथे । आ मचचार् चल रही थी । एक िश य ने प्र  रखा – 
महाराज, मने कई वषर् जप, साधना, भगवद-्आराधना की ह ै। भाव  सिहत उनका 
आ ान िकया ह ै। सहज जीवन िबताते हुए अपने सभी पिरिचत  की सेवा भी 
की । पर तब भी परमा मा आज भी मझुसे उतना ही दरू ह ैिजतना िक पहले था । 
कभी-कभी सोचता हू ँिक आराधना म िजतना समय यतीत हुआ, सब बेकार 
गया और अब कोई आशा भी नहीं नजर आती ।

भक्त की िनराशा से ी रामकृ ण के होठ  पर मु कुराहट ितर गई । उ ह ने सामने 
खते  म काम कर रह ेिकसान  की ओर संकेत करते हुए कहा – िकसान दो तरह 
के होते ह । एक वे जो ज म से िकसान ह । इ ह खते  म काम करना सहज, भला 
लगता ह ै। वही इनका जीवन ह ै। नफा हो या नकुसान, इ ह तो बस खतेी करनी 
ह ै। और दसूरे ह, जो नफा-नकुसान को सामने रखकर खतेी करते ह । लाभ होता 
ह ैतो खशु हो जाते ह, फसल खराब हो जाती ह ैतो मुहँ लटकाकर बैठ जाते ह ।

भक्त ने महापु ष का संकेत समझ िलया, और अपने िदल म एक नयी िकरण 
संजोये, लग गया अपनी साधना म । यही तो होती ह ैगु  की िश य पर कृपा । 
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कमर्योग की साधना
!ामी िशवान( सर!ती

िन काम सेवा काय  म अपने को पणूर्त: संलग्न रिखए । ब द कमरे म या गंगाजी के 
तट पर घ ट  यान करने से कोई लाभ नहीं । आप िकतने घ टे यान कर सकते 
ह? अपने से पिूछए । आधा घ टा, अथवा एक घ टा, यही न? उसके बाद आपका 
मन भटकने लगता ह,ै अनेकानेक िवचार आते ह, आप मनोरा य म िवचरण करने 
लगते ह । आप अपने िवचार  को िनयि त्रत करने तथा ल य पर मन को एकाग्र 
करने म सफल नहीं होते । उसका कारण क्या ह?ै बरेु सं कार ही इसके कारण ह । 
आप म शम का गणु नहीं ह ै। आपका मन सांसािरक िवचार  से सदा अशा त बना 
रहता ह ै। आपने िन काम सेवा के द्वारा अपने दय को शदु्ध नहीं बनाया ह ै। अनवरत 
िन काम सेवा द्वारा ही आप अपने बरेु सं कार  का प्रक्षालन कर सकते ह । तब 
आपको शाि त तथा शम की प्राि  होगी तथा पणूर् एवं ग भीर यान लग सकेगा । 

बहुत-से साधक ऐसी िशकायत करते ह िक सदा सेवा म संलग्न रहने के कारण 
उ ह जप, यान आिद का समय नहीं िमलता । म उनसे कहूगँा िक वे िकसी एका त 
थान म या अपने कमरे म एक या दो िदन ब द रहकर दखे िक कब तक यान 
लगता ह ै। नये साधक के िलए प्रितिदन चौबीस घ टे यान करना स भव नहीं 
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ह ै। मन िकसी-न-िकसी व त ुम अपने को लगाये रखना चाहता ह ै। क्या आपने 
िकसी यिक्त को गंगा-तट पर यान करते दखेा ह?ै आप िनरीक्षण कीिजए । वह 
अिधक-से-अिधक एक घ टा यान करेगा और िफर वह कंकड़  को फकने लगगेा 
या ऐसा ही कुछ यथर् काम करने लग जायेगा, क्य िक मन को िविवधता चािहए । 
आपको अपने मन को दसूर  की भलाई म सदा लगाये रखना चािहए । सेवा ही 
आपको सब-कुछ प्रदान करेगी । सेवा के द्वारा आप आ म-साक्षा कार कर सकते 
ह । इसके साथ-साथ आपको जप, यान तथा अ य साधनाए ँचाल ूरखनी चािहए । 
सम वय योग से ही आप पणूर्ता प्रा  कर सकते ह । 

वा तव म कमर्योग ही सभी साधक  के िलए सव म क्षेत्र ह,ै क्य िक यहाँ 
आपको सभी साधनाओ ंका सु दर सम वय िमल जाता ह,ै जो मन के िलए बहुत 
आकषर्क तथा आधिुनक यिक्तय  के िलए भी अनकूुल ह ै। आप कह सकते ह िक 
उ नत साधक  के िलए िन काम सेवा की आव यकता नहीं ह,ै पर त ुऐसे साधक 
िकतने ह? वे बहुत ही कम ह । बहुत उ नत महा मा ही अहिनर्श यान म िनमग्न 
रह सकते ह । पर त ुसाधारण वगर् के िलए यह सम वय-योग ही सव म ह ै। 

बहुत-से लोग अपने घर-पिरवार को याग कर शा त वातावरण की खोज म 
िनकल पड़ते ह । बहुत कम लोग ही शीघ्र आ याि मक उ नित के िलए याग करते 
ह । वे ऋिषकेश या उ रकाशी जैसे थान  म जाते ह, पर त ुउ ह िमलता क्या ह?ै 
जहाँ भी वे जाय, एक ही िक म की दिुनया ह ै। क्य ? इसिलए िक वे अपने मन को 
सवर्त्र ले जाते ह । मन सभी प्रकार की मिलनताओ ंसे संतृ  ह ै। वह समाज तथा 
अ य रोचक व तएु ँचाहता ह ै। िबना काम के वह एका त म कभी नहीं रहता । अत: 
ऐसे साधक  के िलए कमर्योग सव म ह ै। 

पिरि थितय  से सम वय 
मनु य को चािहए िक वह सभी प्रकार की पिरि थितय  के अनसुार अपने को 
ढाल सके । मान लीिजए िक आप ग भीर यान कर सकते ह, आप शाि तिप्रय, 
एका तिप्रय साधक ह, तब आप उ रकाशी जैसे िकसी िनजर्न थान म जा सकते 
ह । पर त ुपाँच वषर् के बाद जब आप समाज म आयग ेतो आपका मन बड़ा अशा त 
रहगेा, आप पिरि थितय  को बदार् त नहीं कर सकग े। आप शोरगलु के बीच यान 
नहीं कर सकगे तथा बा  वातावरण से बहुत ज द ही प्रभािवत हो जायगे । आप 
जल िबना मछली की भाँित रहगे । क्या यही आपकी पाँच वष  की साधना का 
फल ह?ै आपके गहन यान का लाभ ही क्या? आपका मन के ऊपर िनय त्रण 
नहीं, आप कटु श द  को सहन नहीं कर सकते, आप अपमान, नकुसान आिद से 
अशा त हो जाते ह । इतने िदन  के एका तवास से क्या लाभ जब आप छोटे-छोटे 
प्रलोभन  के भी िशकार बन जाते ह तथा सांसािरक वातावरण को सह नहीं सकते? 
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आपको उग्रतापवूर्क अपने मन को अनशुािसत करना चािहए, िजससे िक वह िवक्षपे 
तथा कोलाहल म भी अिवचल रह सके । आप दसूर  के अनकूुल बन, सहनशील, 
िमलनसार तथा सेवापरायण बन । आपको सभी प्रकार के मनु य  के साथ िमलकर 
रहना चािहए तथा दसूर  के िलए िहतकर होना चािहए । आपको गरीब, बीमार 
तथा पीिड़त यिक्तय  म उसी भगवान की पजूा करनी चािहए िजसकी आप अपने 
दय-िनकेतन म करते ह, तभी आपकी साधना म सफलता ह ै। 
यिद आप पाँच वषर् तक मौन रह, तो आपकी बोली ततुली हो जायेगी । आप 

दसूर  से ठीक-ठीक बात नहीं कर सकगे? क्या आपको अपनी साधना से यही 
पाना ह?ै बिुद्धमान बिनए । िववेकी बिनए । अपने िवचार  का िव ेषण कीिजए । 
वीरतापवूर्क घोषणा कीिजए, ‘म अपना स पणूर् जीवन दसूर  की सेवा म िबताऊँगा, 
चाह ेमझु ेमिुक्त िमले या न िमले ।’ हर साधक की ऐसी ही वीरतापणूर् घोषणा होनी 
चािहए । आप िजस िकसी के स पकर्  म आय, उसे भी इस बात की िशक्षा द । 

यिद आप स च ेसाधक ह, तो एक बार त वमिस कह लेने पर ही आप समािध 
म प्रवेश कर जायग े। राजा जनक इसी तरह के साधक थे । नौ बार त वमिस कहने 
पर ेतकेत ुको आ मज्ञान हो गया । पर त ुआप क्य  नहीं साक्षा कार करते? िजस 
क्षण आप त वमिस सनु, आपका दय िपघल जाना चािहए । आपकी भावना 
ग भीर होनी चािहए, अ यथा आप सोऽहम,् िशवोऽहम ्और अह ंब्र ाि म का 
हजार  बार जप क्य  न कर, उससे कोई लाभ नहीं, क्य िक आप उसके महान ्अथर् 
का अनभुव नहीं करते । आप केवल समय का अप यय कर रह ेह । 

स संग के समय मने कुछ लोग  को माला घमुाते दखेा ह ै। इस वृ दावन-
िविध से कोई लाभ नहीं । जब स संग चल रहा ह,ै तब वह जप के ऊपर पणूर्त: 
एकाग्रता नहीं रख सकता तथा स संग म क्या बताया जा रहा ह,ै इसका भी ज्ञान 
नहीं रख सकता । इस प्रकार उसे िकसी तरह का भी लाभ नहीं होता । स संग म 
बहुत लाभदायक बात बतायी जाती ह, यिद वह उनका पालन करे तो उसे िकतने 
अ छे िवचार प्रा  ह  । वह बहुत लाभ उठायेगा, पर त ुवह समझता ह ैिक िबना 
एकाग्रता के ही माला जपने से उसे अिधक लाभ िमल जायेगा । स च ेबिनए । 
आ याि मक जीवन मजाक नहीं ह ै। ग भीर सेवा के द्वारा दय के मल को धो 
डािलए तथा अशषे आ मापर्ण के द्वारा दय को रंग डािलए । उसम िववेक तथा 
िवचार की पॉिलश कीिजए । तभी आप सवर्शिक्तमान ्ई र को उसकी पणूर् मिहमा 
म अपने दय के अ दर प्रा  करग े। 

सम वय-साधना की सरल िविध
म आपको सु दर िविध बतलाता  हू,ँ िजससे काम करते हुए भी आप सम वय-
साधना का अ यास कर सकगे । एक या दो घ टे खबू काम कीिजए । अब आपका 
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मन पणूर्त: काम से स तृ  ह ै। आप बा  जगत ्की चतेना नहीं रखते । आप पणूर्त: 
डूबे हुए ह । अब सब काम ब द कर डािलए । आखँ ब द कर लीिजए तथा धीरे-
धीरे मन को समटे लीिजए । काम के बारे म भलू जाइए । धीरे-धीरे अपने िवचार  
को समटेकर इ  दवेता पर एकाग्र कीिजए । शा त बन जाइए । पणूर्त: िशिथल हो 
जाइए । आपका मन वभावत: ल य पर ि थर होना चािहए । दस िमनट के बाद पनु: 
अपनी पहली अव था म आकर काम करना प्रार भ कीिजए । आपको नयी शिक्त 
प्रा  होगी, आप म फूितर् आयेगी तथा आप आ यर्जनक प से काम कर सकग े। 

यिद आप िवघ्न  के कारण यान करने म असमथर् ह, तो म त्र-पिु तका लेकर 
उसम दस िमनट तक म त्र िलिखए । अपने िवचार  को िलिखत जप पर एकाग्र 
कीिजए । यिद यह भी िचकर न हो तो कोई सदग््र थ पिढ़ए तथा उसके िवचार  पर 
मनन कीिजए या गीता के कुछ ोक  को दहुराइए अथवा मानिसक जप प्रार भ कर 
दीिजए । इस तरह आप पाँच या दस िमनट का सदपुयोग कर सकते ह । पनु: दो घ टे 
काम कीिजए तथा इसी िविध को दहुराते जाइए । मन को िविवधता प्रा  होगी और 
आप अिधक दक्षतापवूर्क काम कर सकग,े साथ ही आप साधना भी करते जा रह ेह । 

इसी तरह आप यान का भी अ यास कर सकते ह । आप आध ेघ टे तक 
ग भीर यान कर सकते ह, इसके बाद मन भटकने लगेगा । बहुत-से यथर् िवचार 
तथा बरुी बात  को ही सोचने लगगे । क्या आपने सावधानीपवूर्क इस पर िवचार 
िकया ह?ै यान करते समय मन म िकतने िविवध िवचार प्रकट होते ह? आपका 
यान ल य से हट जाता ह ैतथा आप उस क्षण उसकी चतेना नहीं रखते । आप 
बहुत-से िविचत्र िवचार , िवषय  तथा घटनाओ ंके बारे म सोचने लगते ह । आपका 
यान उन पर केि द्रत हो जाता ह ै। आपको बार-बार मन की िबखरी िकरण  को 
समटेकर ल य पर लगाना होगा । यिद ऐसा करने म किठनाई हो तो आपको यान 
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ब द करके कीतर्न प्रार भ करना चािहए अथवा कुछ समय के िलए कुछ ोक  
का पाठ करना चािहए । आप कोई पु तक पढ़ सकते ह अथवा इ म त्र िलख सकते 
ह अथवा अपने कमरे के बाहर टहल सकते ह । इससे आपका मन फूितर् प्रा  कर 
लेगा तथा आप पनु: ग भीरतापवूर्क यान कर सकग े। जब यान म-सा य, किठन 
तथा शु क होने लगे, तो आपको इस िविध को दहुराना चािहए । 

म आपको दसूरी िविध बतलाता हू ँ। यिद आपको लगातार काम करने से 
थकावट अथवा अवसाद हो तो एक या दो िदन छुट्टी ले लीिजए । िकसी िनकट 
के थान म जाकर पणूर् िशिथल होकर आराम कीिजए । पयार्  िव ाम कीिजए । 
अपने काम की िच ता न कीिजए । एका त थान म ल बा भ्रमण कीिजए अथवा 
जंगल म इधर-उधर घिूमए । आप फूितर् प्रा  करगे । अब आप ताजगी के साथ 
अपना काम प्रार भ कर सकते ह । इस तरह आप अिधकािधक काम कर सकग े। 
अपनी सहज बिुद्ध और िववेक का प्रयोग कीिजए तथा साधना म संलग्न रिहए । 

आप दखेगे िक िशिक्षत जन भी हसँी-ठट्ठा तथा अ य यथर् के िखलवाड़  म 
लग जाते ह । वे समझते ह िक उ ह ने अपने आन द को सु दर प से यक्त िकया 
ह,ै पर त ुयह अिश  तथा मखूर्तापणूर् ह ै। एक मधरु मु कान से ही आन द को अ छी 
तरह यक्त कर सकते ह । इससे दसूर  को पे्ररणा, सा वना तथा शाि त िमलेगी । यह 
िश  तथा भद्रतापणूर् ह ै। साधक को अट्टहास नहीं करना चािहए । उसे नम्र, सशुील, 
शा त तथा िश  बनना चािहए । अपरोक्षानभुिूत के वा तिवक आन द को जोरदार 
ठहाके से यक्त नहीं िकया जा सकता । ऐसा तो सांसािरक जन ही करते ह । साधक 
को तो माधयुर्, नम्रता तथा सदाचार का मतूर् व प ही होना चािहए । 

कमर् को योग म पिरणत िकया जा सकता है
अपने सामने सदा आ मसाक्षा कार का ल य बनाये रिखए । िन स दहे आप िन य 
ह तथा आपके समक्ष अमर व ह ै। आप अमर ह । आप काल से परे ह । इसका अथर् 
यह नहीं िक आप इस ज म म साक्षा कार प्रा  करने के साधन  को ढीला छोड़ द । 
आपको नहीं मालमू िक यह मानव ज म आपको पनु: कब िमलेगा । आप पश ुया 
दवे-योिन म ई र-साक्षा कार नहीं कर सकते । इन दोन  प्रकार की योिनय  म जीव 
अपने कमार्नसुार या तो क  भोगता ह ैया सखु । कमर्-भोग समा  हो जाने पर उसे 
पनु: मानव-ज म को प्रा  करना पड़ता ह,ै िजससे उसे आ म-साक्षा कार का दसूरा 
सयुोग प्रा  हो सके । इससे ही आप समझ ल िक इसी ज म म आ म-साक्षा कार 
प्रा  करना िकतना आव यक ह ै। अ तिनर्रीक्षण द्वारा आपको प्रितिदन यह पता 
लगा लेना चािहए िक आप उ नित कर रह ेह अथवा नहीं । यह बहुत आव यक ह,ै 
अ यथा आप मागर् को भलू सकते ह । अ तिनर्रीक्षण कीिजए । पता लगाइए । माया 
आपको मोिहत तथा पथ-भ्र  करने के िलए सदा घात लगाये बैठी ह ै। सावधान 
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रिहए । उसके बहुत प ह । सेवा का अिभमान, पद का दपर्, सफलता का अहकंार, 
लाभ से आसिक्त, आराम की कामना, अिधकार का लोभ, अिधकार-प्राि  म 
बाधक जन  के प्रित द्वषे तथा गौरव की भावना से दसूर  पर शासन करने, उ ह 
दबाने की भावना – ये कुछ विगर्क अ सराए ँह जो आपके चतिुदर्क् आपको 
प्रलोिभत करने के िलए बाट दखेती रहती ह । सावधान!

आप अपने प्र येक कमर् को उस ोत के िनमार्ण के िलए प्रयकु्त कर, िजससे 
भगविद्वचार की धारा अिवि छ न प से सतत ्प्रवािहत होती रह े। ‘कमर् भगवान की 
पजूा ह’ै, इस भाव को बनाये रिखए । यह माया के प्रलोभन  को िनि क्रय बनायेगा । 
यह भी जान लीिजए िक व पत: आप अकतार् तथा अभोक्ता ह । ई र आपके 
द्वारा ही अपने अिनवर्चनीय उ े य  को पणूर् करता ह,ै िफर आपको पु यापु य की 
भावना रखने से लाभ ही क्या? वह एक आ मा जो आपम ह,ै वही सवर्त्र ह ै। इस 
अिखल जगत ्म अ य कुछ नहीं ह ै। कौन आपका िमत्र ह ैऔर कौन शत्र?ु कौन 
आपसे बड़ा ह ैऔर कौन आपसे छोटा? कौन आपको ठग सकता ह ैऔर आप 
िकसको ठग सकते ह? पे्रम कीिजए, िन छल पे्रम कीिजए । 

सब-कुछ आपकी आ मा ही ह ै। क्या आप जान-बझू कर अपना गला काट 
सकते ह? जब आप मन, वचन अथवा कमर् से दसूर  को हािन पहुचँाते ह, तो आप 
यही करते ह । पनु: क पना कीिजए िक यिद आपकी उँगली आपको चोट पहुचँा 
द,े तो क्या आप उसे काट फकग?े इसी तरह जब आपका भाई गलती से आपको 
चोट पहुचँा द,े तो आप उससे बदला न ल । जो कुछ प्रा  हो, तिुत अथवा िन दा, 
मान अथवा अपमान, राग अथवा द्वषे, लाभ अथवा हािन – सब-कुछ ई र का 
आशीवार्द समझ कर ग्रहण कीिजए । जो भी आपके स पकर्  म आये, उसे ई र की 
प्रितमिूतर् समिझए । सभी को नम कार कीिजए । गध  को भी सा ांग प्रणाम कीिजए । 
ितनके से भी अिधक नम्र होना, यही आपका आदशर् हो । जब आप सब म ई र ही 
दखेग,े तो आलोचना को आप सहन ही नहीं करग,े बि क उसे पस द भी करग े। 
कोई यिक्त यिद आपकी आलोचना करता ह ैतो समिझए िक वह ठीक ही कह रहा 
ह,ै क्य िक वह ई र ह ै। आलोचना पर िवचार कीिजए तथा ठीक िनणर्य पर पहुिँचए । 
इस प्रकार आप प्रितकार करने की भावना से बच जायग े। आप धयैर् तथा स मित 
का िवकास करग ेतथा हर यिक्त की शभुे छा को प्रा  करग े। मौन तथा एका त म 
आपको अ तिनर्रीक्षण करना चािहए तथा समालोचना-स ब धी बात  पर िवचार 
करना चािहए । एका त म आपके आवेग शा त हो जायग ेतथा आप ठीक िन कषर् 
पर पहुचँ सकग े। इन उपदशे  का पालन कर आप सभी काय  को, चाह ेवे धािमर्क 
ह  अथवा लौिकक, यहाँ तक िक पिरवार की सेवा को भी पजूा-कायर् म बदल सकते 
ह, िजससे आप आ म-साक्षा कार प्रा  कर लग े। आप सभी पणूर् कमर्योगी बन! 
आप सभी कमर्योग से प्रा  दय की शिुद्ध के द्वारा िन य त व का साक्षा कार कर!
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आ मसझुाव की कला 
!ामी स&ान( सर!ती

सभी यिक्तय  म िकसी-न-िकसी प म भय, कु ठाए ँऔर संवेगा मक तनाव रहते 
ह, भले ही वे चतेन-अचतेन प से उनके बारे म सजग न ह  । ये सब चीज मन 
को शा त नहीं होने दतेीं तथा यान म बाधा पहुचँाया करती ह । यह सतू्र वाक्य 
सदवै याद रखने योग्य ह ै िक हम जैसा सोचते ह, वैसा ही बनते ह । यह वाक्य 
हमारे मानिसक अवरोध  को हटाने म मागर्दशर्क बनेगा । आ मसझुाव म बहुत 
बड़ी शिक्त ह ै। यिद हम जीवन म नकारा मक ि कोण रखगे तो हमारा जीवन भी 
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नकारा मक तथा िनराशावादी हो जायेगा । यिद हम जीवन म रचना मक ि कोण 
रखगे तो हमारा जीवन आशावादी बनेगा । यिद हमारे मन म ती ता से यह िवचार 
आने लगे िक हम कसर हो जाएगा, तो एक िदन हम सचमचु म कसर रोग का क  
भोगना पड़ेगा । आ मसझुाव म ऐसी प्रबल शिक्त ह ै। 

वा तव म ये सारी चीज िसफर्  मन से ही नहीं, बाहर से भी आती ह । हमारा मन 
बाहरी घटनाओ ंसे लगातर प्रभािवत होता रहता ह ै। ये प्रभाव हमारे ऊपर हमशेा 
पड़ा करते ह । जब हम कोई पु तक पढ़ते ह तो हम उससे सझुाव प्रा  करते ह और 
हमारा आचरण वैसा ही बनता ह ै। हम िकसी से बात करते ह तो भी सझुाव प्रा  
करते जाते ह, चाह ेहम इसके प्रित सजग ह  या न ह  । जो कुछ हमारे मन म आता 
ह,ै सझुाव के प म ही आता ह ै। लोग  की बात , हाव-भाव  से भी हम सझुाव 
प्रा  होते ह । सझुाव की इस शिक्त को आ मसझुाव के प म उपयोग म लाने 
से हम अपनी मानिसक तनाव की ि थित को सरलतम प से दरू कर सकते ह । 
साथ-ही मन पर पड़ने वाले नकारा मक प्रभाव  को भी हम दरू कर सकते ह जो 
हमारे अ दर अवरोध पैदा करते ह ।

याना यास के पवूर् की तैयारी म भी आ मसझुाव का उपयोग आव यक ह ै। 
आ मसझुाव प्रार भ करने से पवूर् अपने अदंर पिरवतर्न की आव यकता का अनभुव 
करना होगा । िबना ती  इ छा और आव यकता के इसके उ े य की पिूतर् नहीं 
होगी । यिद िकसी म आध ेमन से ही पिरवतर्न करने की इ छा ह ैतो वह बार-बार 
इस िवषय का िच तन-मनन करके पिरवतर्न करने की उ कट इ छा जगा सकता ह ै। 

आप इस बात को अ छी तरह समझ िक आ याि मक पथ पर अग्रसर होने 
के साथ ही अनेक मानिसक बाधाय उपि थत हो जाती ह । िजतनी अिधक प्रगित 
इस पथ म होगी, उतनी ही अिधक बाधाय चतेना के क्षेत्र म उभर कर राह रोकगी । 
इसिलए जैसे ही वे िदखायी पड़, उनके प्रित िनषधेा मक ख अपनाना होगा । 
िवपरीत भावनाओ,ं जैसे क्रोध की जगह क्षमा, को उनके थान पर बैठाना होगा, 
आ मसझुाव दनेा होगा िक वे उतनी मह वपणूर् नहीं ह िजतनी िदखायी पड़ती ह । 

चूिँक प्र येक यिक्त की सम या अपने ढंग की होगी, इसिलए उसे अपने 
अनकूुल िविध की तलाश करनी होगी और बाधाओ ंसे छुटकारा पाने के िलए 
अपने िलए िवकिसत की गई िविध का उपयोग करना होगा । उदाहरण के िलए, 
एक ऐसे यिक्त को ल िजसे अधंरेे से डर लगता ह ै। चूिँक उसे अपना अिधकांश 
जीवन अधंकार म ही यतीत करना होगा, इसिलए मानिसक उपद्रव वाभािवक 
ह ै। उसका मन जाने-अनजाने सदा तनावग्र त रहगेा । मन से इस भय के भतू को 
भगाने का उपाय यह ह ैिक वह अनभुव करे िक यह भय िकतना हा या पद ह ै। वह 
महससू करे िक अधंकार मात्र प्रकाश का िवपरीत प ह ै। वह अपने अनभुव म 
लाये िक इस अधंकार से अ य लोग भयभीत नहीं होते ह । वह समझने का प्रयास 
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करे िक जब इस अधंकार का अपना कोई अि त व नहीं ह,ै और अ य लोग इसकी 
परवाह नहीं करते, तो म क्य  भयभीत हू ँ। इस प्रकार मन को िनर तर आ म-सझुाव 
दतेे रहने से िनि त प से उसके मन से भय का भतू बाहर िनकल भागेगा । इस 
प्रकार के सझुाव तब बड़े शिक्तशाली प्रमािणत होते ह जब मन परूी तरह िव ा त 
हो । इस प्रकार के उपचार से ढ़मलू भय भी जड़ से समा  हो सकता ह,ै बशतेर् 
भयग्र त यिक्त उसके िनमूर्लन के िलए परेू मन से इस प्रयास म लग जाए । सतत ्
प्रयास का पिरणाम यह होगा िक अधंकार के प्रित एक िब कुल नई और उदासीन 
विृ  उस यिक्त के मन म उ प न होगी, जो उसके अधर्-चतेन मन म प्रवेश कर 
अधंकार के भय को िनकाल बाहर करेगी ।

आ म-सझुाव सभी प्रकार के भय, मनोग्रि थय  और अ तद्वर् द्व  म एक कारगर 
उपाय िसद्ध होगा । आव यकता इस बात की ह ैिक हम सम या से मकु्त होने की 
प्रबल इ छा रखते ह  । प्र  यह ह ैिक कोई यिक्त कैसे गहराई म बैठी इन सम याओ ं
का पता करे, जो उसके जीवन पर कुप्रभाव डाल रही ह, जो उसका सखु-चनै 
छीनकर उसे तनावग्र त बना रही ह । उसे इन जिटल सम याओ ंकी जानकारी तक 
नहीं ह ैऔर अनजाने म ये उसके जीवन को खोखला बना रही ह । अ यासी यह 
अनभुव करेगा िक योग और यान के द्वारा य - य  उसकी आ म-सजगता बढ़ेगी, 
य - य  उसकी सम याए,ँ भय, तनाव आिद सतह पर ि गोचर होने लग जाएगँ े।

इन ढ़मलू भावना मक और मानिसक तनाव  को उभार कर सतह पर लाने 
के िलए यान की एक िवशषे िविध अ तम न ह ै। अ तम न के िनयिमत अ यास 
के दौरान जो भी सकारा मक या नकारा मक अनभुव आए, उसे मन म या कागज 
पर नोट कर रखना चािहए ।

मानिसक और भावना मक सम याओ ंको हटाने की चे ा म दसूरी आव यक 
बात यह ह ैिक बाहरी घटनाओ ंऔर संकट  को मन से बाहर रोक रखने का अ यास 
करना चािहये, क्य िक ये मन पर िवपरीत प्रभाव डालते ह । दसूरे श द  म, हमारा 
मन इतना मजबतू होना चािहए िक बा  घटनाओ ंका प्रभाव ही हमारे ऊपर न पड़े । 
इसके िलये प्र येक यिक्त और व त ुके प्रित धीरे-धीरे वैराग्य भाव पैदा करना होगा । 
इसका अथर् यह नहीं िक हम शाक-स जी की तरह हो जाए,ँ यिक्तगत स ब ध  से 
िवलग होकर जीवन के उतार-चढ़ाव म भाग न ल । इसका ता पयर् यह ह ैिक सांसािरक 
यवहार तथा बा  िक्रया-कलाप  म पे्रम, घणृा, आिद का प्रदशर्न करते समय आपके 
अतंमर्न को ये चीज प्रभािवत न कर सक । संवेगा मक भाव आपके यिक्त व को 
अव य पशर् कर, लेिकन चतेना की गहराइय  म उनकी कोई छाप न पड़े ।

यह सब मात्र अपनी समझ का ही खले ह ै। हम िकसके साथ तादा य थािपत 
कर रह ेह, इसी के प्रित सजग होना ह ै। हम अपने को शरीर या मन समझगे तब 
सखु-द:ुख, इ छा-अिन छा, प्रितकूल और अनकूुल भावनाओ ंकी लहर  से 
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उद्विेलत ह गे ही । इसके िवपरीत अगर हम मन-शरीर से तादा य थािपत न करके 
चतेना के के द्र से जड़ुगे तो मानिसक-शारीिरक यािधयाँ हम कम ही छू पायगी, 
अथार्त ्सखु-द:ुख का थोड़ा ही असर होगा । हम संसार की बा  उ जेनाओ ं
की तलुना तालाब म उठने वाली जल की तरंग  से कर सकते ह । लहर जल की 
ऊपरी सतह को ही प्रभािवत या उद्विेलत करती ह, आ तिरक तल को नहीं । हम 
भी बा  प्रभाव  से ऐसा ही ह का स ब ध रखना चािहये । आ याि मक साधक 
की अतंरा मा की शांित को मन या शरीर के नकारा मक पंदन  एवं बीमािरय  
से िकंिचत ्भी प्रभािवत नहीं होना चािहए । ऐसा कहना आसान ह,ै करना किठन, 
पर त ु वयं के प्रित सजग होने के अनवरत अ यास से इस ि थित की प्राि  हो 
सकती ह,ै िजसम यिक्त संसार की िवक्षु धकारी एवं कोलाहलपणूर् घटनाओ ंके 
बीच शा त एवं अप्रभािवत रह सकता ह ै। 

आ मसझुाव का दसूरा मह वपणूर् उपयोग ह,ै शारीिरक रोग  की िचिक सा और 
रोकथाम । बहुत तरह के असा य रोग जसेै – कसर, यकूीिमया आिद रोग  से ग्र त 
यिक्त भी अपनी ढ़ इ छाशिक्त और संक प शिक्त के बल पर व थ होते दखे े
गये ह । यान के अ यास के बाद का समय आ मसझुाव के िलए सबसे उ म ह ै। 
प्रात:काल सोकर उठने के बाद या रात म सोने के पवूर् का समय भी उपयकु्त ह ै। ऐसे 
समय हमारा मि त क सझुाव  के प्रित ग्रहणशील रहता ह ै। ऐसे अवसर  पर ढ़-
संक प और िव ास के साथ कुछ िमनट  तक आ मसझुाव  को दहुराया जाए । उस 
समय हमशेा िव ास रख िक इि छत पिरवतर्न होगा ही और अपने अभी  की प्राि  
अव य होगी, क्य िक आध ेमन से िदये हुए आ मसझुाव  की सफलता म स दहे ह ै। 
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योग – एक वा यप्रदायी जीवनशलैी 
!ामी िनरंजनान( सर!ती

योग म उ च रक्तचाप या दमा जसैी बीमािरय  को रोग नहीं मानते । ये रोग के लक्षण 
ह । उ च रक्तचाप जसेै लक्षण  का ज म तनाव के कारण होता ह ै। तनाव चाह े
घर-पिरवार म हो, सामािजक क्षते्र म या कायर्क्षते्र म, मन उस तनाव को झले नहीं 
पाता । लोग कहते ह िदमाग गरम हो गया । यही गरम िदमाग रक्तचाप का लक्षण 
ह ै। िचड़िचड़ापन या मानिसक चचंलता, िकसी काम म मन नहीं लगना, ज दी ही 
िवचिलत हो जाना, अपने को शांत नहीं कर पाना, ये सब भी तनाव के ही लक्षण ह । 

वैसे तनाव अपने आप म खराब नहीं ह ै। िबना तनाव के काम भी नहीं होता । 
जैसे धनषु की प्र यंचा को अगर आप ढीला कर दीिजए तो धनषु बेकार हो 
जायेगा । प्र यंचा म थोड़ा तनाव रह ेतभी उसका उपयोग होगा । लेिकन उसी को 
खींचते जाय तो धनषु टूट जायेगा । 
और जब आपका धनषु टूटता ह ैतब 
उसको तनाव नहीं, क दायक परेशानी 
कहते ह । इसी से िफर शारीिरक या 
मनोकाियक यािधयाँ ज म लेती ह । 

तनाव मुिक्त के िलए, उ च 
रक्तचाप को िनयंत्रण म रखने के 
िलये योग के सरल अ यास ह । इनम 
िवशषेकर िशिथलीकरण और यान 
के अ यास प्रमुख माने जाते ह । 
िशिथलीकरण के अ यास इसिलये िक 
वे तंित्रका-तंत्र को शांत और िशिथल 
कर सक, तािक तंित्रका-उ जेना कम 
हो जाय । तंित्रका उ जेना को शांत 
करना प्रथम ल य होता ह,ै क्य िक 
तंित्रका-तंत्र ही एक ऐसा तंत्र ह ैिजसका 
स ब ध शरीर के अ य सभी अगं  
से रहता ह ै। एक बार जब आपका 
तंित्रका-तंत्र िनयंत्रण म आ जायेगा 
तब सन तंत्र, रक्त-संचरण तंत्र, ये सब 
धीरे-धीरे िनयंत्रण म आ जायग े। 
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दसूरा अ यास ह ै यान । लेिकन वैसा वाला यान नहीं िजसम भगवान को 
प्रा  करने का प्रयास िकया जाए, बि क वह यान िजससे मन को केि द्रत और 
शांत करने का प्रयास िकया जाए । यान भी अनेक प्रकार के होते ह । योगदशर्न 
म यान की िविधय  का एक अथाह सागर ह ै। इन अ यास  म कुछ प्र याहार के 
सोपान के ह, कुछ धारणा के और कुछ यान के । प्र याहार के अ यास मन को 
एकाग्र तथा शांत करने के िलए िकए जाते ह, क्य िक दखेा गया ह ैिक तनाव म 
मन कभी ि थर नहीं रह पाता, हमशेा तनाव भरे िवचार मन को प्रभािवत करते रहते 
ह और िदनभर म जो घटनाए ँघटती ह उनकी छाप मन पर पड़ती ह ै। मन तो एक 
आइने की तरह ह,ै आइने के सामने जो कुछ आता ह ैउसका प्रितिब ब आइने म 
िदखलाई दतेा ह ै। ठीक इसी प्रकार से मन के सामने जो कुछ आता ह,ै इि द्रय  के 
मा यम से वे सभी अनभुव अपनी एक छाप छोड़ दतेे ह । 

अब इसके पीछे तो परूा एक िवज्ञान ही ह ैिजसको लोग मनोिवज्ञान कहते ह । 
अभी हमलोग मनोिवज्ञान की चचार् म नहीं जा रह ेह, िक त ुइतना िनि त ह ैिक 
वैचािरक और भावना मक उथल-पथुल को शांत करने तथा मानिसक प्रितभा, 
सजगता, सकारा मक यवहार, सजृना मक शिक्त – इन सबको जागतृ करने तथा 
ती  बनाने के िलए वयं को एकाग्र कैसे कर, यह िशक्षा प्रा  करना आव यक 
ह ै। आधिुनक संदभर् म जो तनाव, परेशानी, िच ता, क्लेश, द:ुख हम लोग  को 
होता ह ैउसके पीछे एक ही कारण योग बतलाता ह ैऔर वह ह ैआतंिरक संयम, 
आतंिरक अनशुासन की कमी । 

िशक्षा के आधिुनक व प म हम यावसाियक िशक्षा िमलती ह,ै आि मक 
िशक्षा नहीं । लोग कह दतेे ह िक जहाँ तक हो सके, अ छा सोचो, अ छा करो, 
लेिकन इसको हम केवल एक दशर्न अथवा नैितकता के प म अपना लेते ह । 
सोचते ह, िवचार तो अ छा ह,ै कभी अवसर िमलेगा तो करगे और उस पर भी 
चल नहीं पाते ह । कहने का ता पयर् यह िक अपने आपको एकाग्र और शांत कैसे 
करना ह,ै यह िशक्षा हम न कभी पिरवार म िमलती ह,ै न िवद्यालय म और इस 
िशक्षा के अभाव म हम लोग  का मन हमशेा बिहमुर्खी ही रहता ह ै। 

आज की पिरि थित म संयम जीवन का अगं नहीं, बि क एक आदशर् बन कर 
रह गया ह ै। ठीक इसी प्रकार से अ छाई को हम आदशर् मानते ह और बरुाई को 
जीवन का सामा य यवहार मान लेते ह । कभी िकसी के प्रित क्रोध ह,ै कभी छल, 
कभी कपट, कभी ई यार्, कभी अहकंार, कभी अशांित, तो कभी मोह ह ै। साथ-ही 
कहते ह िक अब तो यह हमारे जीवन का अिभ न अगं ह,ै इससे हम कैसे मकु्त ह ग?े 
मानिसक चचंलता के कारण ि थरता के अभाव म हम लोग  को तरह-तरह की 
परेशािनयाँ झलेनी पड़ती ह । इन परेशािनय  का स ब ध चाह ेहमारे शरीर से रह ेया 
पिरवार से या यिक्तगत जीवन से, आ था से रह ेया कमर् से, जब हम इ ह स हाल 
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नहीं पाते, तब एक बीमारी का, यािध का बीजारोपण होता ह ै। योग का यह िवचार 
शु  से रहा ह ैऔर आज िचिक सा िवज्ञान भी इस िवचार को वीकार करता ह ै। 

अभी तक िचिक सा िवज्ञान म जो उपचार की पद्धित रही ह ैवह लक्षणा मक 
उपचार पद्धित ह ै। उ च रक्तचाप एक शारीिरक और मानिसक अव था का लक्षण 
ह ै। िजस िदन से आपको ज्ञात हुआ िक आपको उ च रक्तचाप ह,ैवह वा तव म 
उसी िदन प्रारंभ नहीं हुआ, बि क वष  बाद आपको मालमू पड़ा िक आज आपको 
यह तकलीफ ह ै। वष  बाद जब मालमू पड़ता ह ैिक मझु ेयह तकलीफ ह ैतब म 
दवाई के मा यम से उस लक्षण का उपचार करता हू ँ। म कारण का उपचार नहीं 
कर रहा हू ँ। उ च रक्तचाप ह,ै दवाई ले ली तािक रक्तचाप कम हो जाए । दमा का 
प्रकोप हुआ, दवाई ले ली तािक दमा कम हो । मधमुहे हो गया, हमने इ सिुलन ले 
ली तािक शकर् रा- तर बढ़े नहीं । इसका सीधा मतलब तो यही हुआ िक हम शरीर 
म प्रकट हो रह ेलक्षण का उपचार कर रह ेह । 

योग म यह प्रयास िकया जाता ह ैिक कारण का िनदान हो और कारण के 
िनदान म समय तो िनि त प से लगता ह,ै क्य िक कारण तो मन की गहराई म 
ह ै। िजस प्रकार वकृ्ष की जड़ धरती के भीतर रहती ह, उसी प्रकार रोग की जड़ मन 
तथा प्राण के भीतर रहती ह ै। प्राण  म कमी हो तो फूितर्, शिक्त और साम यर् म 
कमी आती ह ै। अगर जड़ मन म ह ैतब िनराशा, भय, आक्रोश, इस प्रकार अलग-
अलग पिरि थित से हम गजुरते ह । िकसी रोग की जड़ तक पहुचँने के िलए जो 
योग का सहारा लेते ह, योग को मा यम बनाते ह, उ ह थोड़ा यादा धयैर्वान ्होना 
पड़ता ह,ै क्य िक यह कोई दवाई तो ह ैनहीं िक खा ली और दस-प द्रह िमनट या 
आध-ेएक घ टे के बाद आराम िमल जाये । लेिकन जो फायदा योग के द्वारा होता ह,ै 
वह थायी होता ह,ै इसीिलये योग िचिक सा पद्धित आज प्रचिलत भी हो रही ह ै। 
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योग िचिक सा पद्धित केवल भारत म नहीं, बि क िव  म प्रचिलत हो रही 
ह,ै क्य िक केवल रोिगय  ने नहीं, िचिक सक , वैज्ञािनक , मनीिषय  ने भी यह 
दखेा, यह अनभुव िकया िक योग के िनयिमत अ यास से हम रोग को जड़ से 
समा  कर सकते ह । भले ही इसम एक महीने के बदले एक साल या पाँच साल 
का समय लग जाये, लेिकन वा य लाभ िनि त ह ै। चालीस साल की बीमारी 
क्या एक महीने म ठीक कर पायगे? चालीस साल की बीमारी का व प वैसा 
ही ह ैजैसा चालीस साल परुाने पेड़ का होता ह ै। उसकी जड़ इतनी मोटी हो गई 
होती ह और इतनी दरू तक भीतर प्रवेश कर चकुी रहती ह िक उन जड़  को समा  
करने के िलए आपको परूा ही खोदना पड़ेगा । केवल ऊपर से काट िदया और 
कह िदया िक अब तो रोगमकु्त हो गए, यह सही नहीं होगा क्य िक जड़ तो अभी 
तक ह ै। घर की दीवार म एक छोटा-सा पीपल का पेड़ उग आता ह,ै उसको हटाने 
म िकतनी महेनत करनी पड़ती ह ै। उसको काटते ह, उसम दवाई डालते ह, िफर 
बड़ा होता ह,ै िफर काटते ह, िफर दवाई डालते ह, िफर उसको जलाते ह, िफर 
तरह-तरह के उपचार करते ह । ठीक उसी प्रकार से बीमारी भी ह ै। उसको खींचते 
रिहये, िनकालते रिहये, ज दी से िनकलती नहीं ह ै। लेिकन यह पाया गया ह ैिक 
शनै:-शनै: योगा यास से लाभ होता ह ै। 

िजतनी ल बी बीमारी हो, उसके उ मलून के िलए उतने अिधक िदन तक 
योगा यास करना होता ह ै। इसका एक अनपुात हम आपको सांकेितक प से 
समझा दतेे ह । दस साल की बीमारी हो तो दस महीने तक िनयिमत योगा यास 
करना चािहए, एक साल बराबर एक महीना । यह दस प्रितशत जो कहा गया ह,ै 
स य ह ै। मनीिषय  ने केवल सैद्धाि तक प से नहीं, यावहािरक प से इसका 
अनभुव िकया ह ै।

आजकल दसूरी मखु्य सम या ह ै पॉि डलाइिटस । इस बीमारी का बहुत ही 
सरल कारण ह ै। पॉि डलाइिटस इसिलए होता ह ैिक हमलोग  ने आज तक सीधा 
बैठना सीखा ही नहीं । कायार्लय म जहाँ पर हम लोग काम करते ह या घर म हम 
लोग  की जो मजे होती ह,ै वह तो सपाट होती ह,ै इसिलए हमशेा िसर झकुाकर 
िलखना पड़ता ह ै। तो वष  तक मे द ड की ि थित हमशेा मड़ुी हुई रहती ह,ै िजसके 
कारण गदर्न पर दबाव पड़ता ह ै। बचपन से ही हम लोग  को एक आदत लग जाती 
ह ैहमशेा िसर को नीच ेरखने की, और हम लोग उिचत यायाम वगैरह भी नहीं 
करते जो उस प्रिक्रया या उस अव था को ठीक कर सके । 

बीमािरयाँ आज सामा य होती जा रही ह । िवदशे  म शारीिरक भिंगमा पर 
बहुत काम हो रहा ह ै। इतना तो समझ म आता ह ैिक हमलोग  को काम करना ही 
ह,ै काम के िबना तो रह नहीं सकते, इसिलए वे लोग तरह-तरह के िडजाइन की 
कुसीर् और मजे वगैरह बनाने लगे ह, िजसम शरीर को कम-से-कम सम या का 
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सामना करना पड़े और शरीर सीधा रह,े िसर सीधा रह े। भारत म वह सब आने म 
समय लगेगा, लेिकन यह प्रिक्रया शु  हो गई ह ै। हमलोग  के दशे म शु  से कहा 
जाता ह ैसीधा बैठो । आप लोग  को याद होगा जब बचपन म कूल जाते थे और 
झकुकर बैठते थे तो मा टर जी कहते थे सीधा बैठो । घर म भी माता-िपता ब च  
को टोक दतेे थे अगर वे लोग बहुत दरे तक झकुकर रहते थे, चलो सीधा बैठो । इस 
प्रकार भी असर पड़ता ह ै। दसूरी बात यह िक हम लोग खले के अितिरक्त दसूरा 
कोई शारीिरक यायाम नहीं करते ह । खले तो केवल कूल म होता ह,ै बाद म जो 
िन यानवे का चक्कर चलता ह ैतो सब खले-कूद छूट जाता ह ै। शरीर म जो एक 
गितशीलता होनी चािहए, वह नहीं रहती ह ै।

इस गितशीलता के अभाव म शरीर कमजोर पड़ जाता ह ै। पहले लोग कसरत 
िकया करते थे, द ड-बैठक करते थे, मगु्दर चलाते थे, उसी से शरीर मजबतू हो जाता 
था । अगर कोई यिक्त िनयिमत प से कुछ शारीिरक म के अ यास करे तो जोड़  
से स बि धत रोग नहीं होगा, इतना हम आपको गार टी के साथ बोल सकते ह । 
गिठया आजकल बहुत हो रहा ह ैलोग  को, बढ़ुाप ेके कारण नहीं, बि क शारीिरक 
म की कमी के कारण । बीस साल पहले भी गिठया था, लेिकन इतनी मात्रा म 

नहीं िजतना आज ह ै। पहले बजुगुर् लोग कहा करते थे िक जोड़  म ददर् हो रहा ह,ै 
लेिकन आजकल जवान लोग  को गिठया हो गया ह,ै चल नहीं पाते ह । जवान 
लोग  को क्य  हो रहा ह?ै इसिलए िक जीवन म यायाम का अभाव हो गया ह ै। 

जब हम योग के आसन-प्राणायाम करते ह तो तीस-चालीस साल से जो जोड़ 
आपके कड़े हो रह ेह, जहाँ पर गितशीलता का अभाव हो गया ह,ै उनम गित आती 
ह ैऔर प द्रह-बीस िदन म काया पिरवतर्न हो जाता ह ै। पवनमकु्तासन के अ यास 
बहुत ही लाभकारी ह । इनके लाभ  को जब दखेा गया तो पाया गया िक योग के जो 
किठन अ यास होते ह, जैसे चक्रासन या मयरूासन या शीषार्सन ह,ै िजनको हम लोग 
टेलीिवज़न वगैरह म भी दखेा करते ह, उन सभी किठन अ यास  से पवनमकु्तासन 
का अ यास उ म ह ै। इस पर एक शोध भी हुआ ह ै। बढ़ुापे म जो मिृत ास होता 
ह,ै उस पर अमिेरका के िव िवद्यालय म एक प्रयोग िकया गया । चालीस, साठ 
और अ सी वषर् के लोग  को यह अ यास कराया गया, क्य िक उन लोग  ने यह 
जान िलया ह ैिक हर बीस साल की अविध म हॉम न  म पिरवतर्न होते ह ।

यिक्त के हॉम न बीस साल की उम्र म पिरपक्व होते ह, उसके बाद िफर थायी 
हो जाता ह ै। चालीस की उम्र म िफर ास शु  होता ह,ै िफर थािय व आता ह ै। 
साठ म िफर ास होता ह,ै िफर थािय व आता ह ै। अ सी म िफर ास होता ह,ै 
िफर थािय व आता ह ै। अथार्त ्हर बीस साल म एक कमी होती ह ैऔर अगर इन 
हॉम न  को या मि त क के के द्र  म हम िकसी प्रकार ऊजार् संचिरत कर सक तब 
यह कमी नहीं होगी । यह जो शोध हुआ उससे वैज्ञािनक इस िन कषर् पर पहुचँ ेिक 
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चालीस वषर् की उम्र म अगर कोई यिक्त सभी अ यास  को छोड़कर, चाह ेजॉिगगं 
हो, िजमनेिज़यम हो, या और कुछ हो, एक साल तक िनयिमत पवनमकु्तासन का 
अ यास करे तो उसकी मिृत म ास नहीं होगा । एक साल के बाद िफर छोड़ 
द े। िफर उ नीस साल के बाद, जब वह साठ का हो रहा हो, तब एक साल तक 
लगातार करे, िफर छोड़ द े। िफर अ सी की उम्र म करे, एक साल लगातार । यह 
एक तरीका ह ै। 

मरणशिक्त की विृद्ध के िलए दसूरा तरीका एक इजंेक्शन ह ै। एक इजंेक्शन 
का दाम एक हजार डॉलर ह ैऔर कम-से-कम दस इजंेक्शन लेने होते ह । मतलब 
दस हजार डॉलर । आपको अपने मि त क और मिृत की ती ता को बनाये रखने 
के िलए हर बीस साल म दस हजार डॉलर खचर् करने ह । या िफर आराम से घर म 
बैठ कर फोकट म एक साल तक पवनमकु्तासन कीिजए, चयन आपका ह ै। और 
जो हो गया उसके िलए क्या िकया जा सकता ह,ै िफर से तो आपका शरीर जवान 
नहीं बनेगा सोलह साल वाला । जो हो चकुा ह,ै हो चकुा ह ै। जो गड़बड़ी हो गई ह,ै 
जो पौधा बीमार िनकल गया ह,ै बीमार ही रहगेा, चाह ेिकतना ही उपचार क्य  न 
कीिजए । हम आपको ये सब बात इसिलए बतला रह ेह िक अगर हम योगा यास 
म िनयिमत रह, योग के अ यास  म द्धा रह ेऔर हम एक संतिुलत तथा संयत 
िदनचयार् अपनाकर चल तो हम िनि त प से लाभ होगा । पवनमकु्तासन के 
अ यास म केवल अगंिुलय  को आगे-पीछे करना ह,ै ऐसा मत मािनये । योग को 
एक जीवन िविध के प म अपनाने का प्रयास कीिजए, लाभ अव य होगा ।

21 Jan-YV.indd   4421 Jan-YV.indd   44 12-01-2021   13:53:5012-01-2021   13:53:50



योग िवद्या 45 जनवरी 2021

-

योग के प्रित कृतज्ञता

महोदय, 
वषर् 2001 म म पटना म टेट बक ऑफ़ इिंडया म कायर्रत था ।  उस समय मने 
आपके पटना कद्र म वामी प्रज्ञातीथर् जी के िनदेर्शन म 6 माह के कोसर् के 
अतंगर्त योग प्रिशक्षण प्रा  िकया । उस समय मरेी आय ु52 वषर् की थी और 
म िन निलिखत बीमािरय  से ग्रिसत था – 

• अ थमा
• कंध ेम भयंकर ददर्
• बवासीर
• डायिबटीज़ 
पटना से प्रिशक्षण प्रा  करने के बाद म प्रितिदन योगा यास कर रहा 

हू ँ। म यादा कुछ नहीं करता हू,ँ केवल सू म यायाम, सयूर् नम कार और 
प्राणायाम म भ्रामरी, भि का, कपालभाित और नाड़ीशोधन करता हू ँ। शवासन 
म यौिगक वशन भी करता हू ँ।

आज मरेी उम्र 71 वषर् की हो चकुी ह ैऔर म लखनऊ म रहता हू ँ। वामी 
प्रज्ञातीथर् जी और उनके सहयोिगय  द्वारा िदए गए प्रिशक्षण की बदौलत म 
वयं को सचुा  प से चला रहा हू ँ। वषर् 2001 म म जीवन से बहुत िनराश 
हो चकुा था और मझु ेलगता था की मरेा अतं िनकट ह ै। अब मरेा अ थमा 
कंट्रोल म रहता ह,ै हालाँिक म एक इनहलेर का प्रयोग भी करता हू ँ। मरेे कंध े
के ददर् और बवासीर म कोई सम या नहीं ह ै। डायिबटीज़ भी कंट्रोल म ह,ै 
हालाँिक उसके िलए कुछ दवाई भी लेता हू ँ।

म सधुरे हुए वा य के िलए वामी प्रज्ञातीथर् जी और आपके योग 
िवद्यालय को नमन करना चाहता हू ँ। आपको मरेी शभुकामनाय, आप ऐसे 
ही आगे भी जन मानस की सेवा म नए कीितर्मान थािपत करते रह ।

आपके िवद्यालय का ऋणी,
अिनल कुमार
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योग का मखु्य ल य
!ामी स&ान( सर!ती

‘वह योग क्या जो भोग  के बीच सध न सके? जीवन का प्र येक कमर् पणूर् एकाग्रता 
के साथ करो । छोटा हो या बड़ा, प्र येक कमर् के रग-रग म तु हारी एकाग्रता और 
भाव के मोती िपरोए जाने चािहए । भोग ह ैसीढ़ी और योग मिंजल । भोग  की सीढ़ी 
पर पैर रखते हुए ऊपर चढ़े चलो । भोग  के रस का चींटा बनकर वाद लोगे, तो 
उसी म डूबकर प्राण गवाँ दनेे पड़ग े। िक त ुमधमुक्खी बनोगे, तो भोग  का संचय 
करके भी तु हारे पंख उससे अलग रहगे । मध ुका वाद लो, पर आकाश म ही 
रहो, अथार्त ्अिल  रहो ।’

जब योग के बारे म िवचार प्र ततु करना होता ह,ै तो समझ म नहीं आता िक 
इसके बारे म क्या बोला जाए । िजस तरह समदु्र म केवल मछली या र न नहीं होते, 
बि क अनेक व तएु ँहोती ह, उसी तरह योग म भी अनेक स पदाए ँिछपी ह । िजसे 
िजतनी ज रत ह,ै वह उससे ग्रहण कर सकता ह ै। योग केवल आ याि मक यिक्त 
के िलए नहीं ह,ै बि क ढ गी या रोगी यिक्तय  के िलए भी ह ै। जब योग के बारे म 
बात करते ह, तो मझु ेऐसी किठनाइयाँ हमशेा होती ह िक िकसके िलए क्या बोला 
जाए, क्य िक जब योग-उपचार के बारे म बोलता हू,ँ तो लोग कहते ह िक यान 
के बारे म क्य  नहीं बोले और यिद यान के बारे म बोलता हू,ँ तो लोग कहते ह 
िक बीमारी के बारे म क्य  नहीं बोले?

योग म यान का थान सव पिर ह,ै क्य िक यान के द्वारा ही आ म-शिक्त 
का ज्ञान और मानिसक रोग  का उपचार होता ह ै। िजसके िवचार िजतने पिवत्र 
होते ह, उसको उतनी ही ज दी यान लगता ह ै। अगर हमारे िवचार और आचरण 
पिवत्र नहीं ह, तो यान नहीं लगता । यान लगाने म मतं्र-जप का अ यास बड़ा 
ही उपयोगी ह ै। यान करते समय मन बहुत भागता ह ैऔर मतं्र-जप से आ मबल 
मजबतू होता ह ै। मतं्र-जप के सहारे िच  को एकाग्र िकया जाता ह ै। िकसी मतं्र के 
उ चारण करने या उसकी िजज्ञासा म त लीन होने अथवा िकसी मिूतर् पर यान 
करने से आ मा की परोक्ष अनभुिूत का अ यास होता ह ै। योग का ल य ह ैमन 
को चट्टान की तरह मजबतू बनाना ।

बीमारी और परेशानी का मखु्य कारण ह ैमन का चचंल होना । आज प्र येक 
यिक्त का मन चचंल ह ै। इसी चचंल मन के कारण वह पिरि थितय  का दास बन 
गया ह ैऔर इसी के कारण उसे अपने जीवन म अनेक िवपि य  का सामना करना 
पड़ रहा ह ै। तमु िकसी को भी दोष मत दो, क्य िक सब तु हारे चचंल मन के कारण 
ही होता ह ै। यिद संसार म िकसी व त ुको पाना चाहते हो, तो मन की चचंलता 
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दरू करो । िजस िदन तु हारा मन शा त हो जाएगा, उस िदन तमु अपने प्रार ध, 
अपनी पिरि थितय , अपनी बीमािरय  तथा अपने घर को बदल कर शिक्तमान ्
बन जाओगे, दवेता बन जाओगे । कबीरदास जी ने तो प  प से कहा ह ै–‘म 
तो उन संतन का दास, िज ह ने मन मार िलया ।’

चाह ेराजयोग हो, भिक्तयोग हो, कु डिलनी योग हो, लय योग हो या अ य 
कोई योग हो, सबम केवल एक बात बतलाने की चे ा की गई ह ैऔर वह यह ह ै
िक चचंल मन को कैसे शा त िकया जाए । यह मन केवल रात या िदन म नहीं, 
बि क िनद्राव था म भी चचंल रहता ह,ै क्लोरोफॉमर् और एने थीिसया दनेे पर भी 
चचंल रहता ह ै। इस मन को कैसे शा त िकया जाए? प्र  उठता ह ैिक यिद मन 
चचंल ह ैतो क्या नकुसान ह?ै सामा य यिक्त चचंल मन के कारण होने वाली 
दघुर्टनाओ ंका अनमुान नहीं लगा सकता । वह घर, स पि , प्रार ध या सरकार 
को दोष दगेा, मगर अपने ऊपर दोष नहीं लेगा । वह कभी यह नहीं कहगेा िक मरेा 
मन चचंल था, इसिलए यह सब हो गया ।

योगशा  म सबसे पहली बात यही समझायी गयी ह ैिक मन म उ प न होने 
वाले संक प-िवक प और िवक्षेप को कैसे रोका जाए तथा उ ह कैसे िन प्रभाव 
िकया जाए । इसे एक उदाहरण के द्वारा समझा जा सकता ह ै। जब कोई घटना 
घटती ह ैतो उसका मन पर प्रभाव पड़ता ह ै। उस घटना के कारण मन म सं कार 
जम जाते ह और उससे स बि धत संक प-िवक प मन म उठते रहते ह । िदन-रात 
वही चीज मन म आती ह, चाह ेवह िवद्याथीर् हो, यापारी हो, अिधकारी हो या 
गिृहणी । िकसी एक घटना पर मन आसक्त हो जाता ह,ै िफर उनके िदमाग म घमू-
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घमूकर वही िवचार आते ह । लाख प्रय न करने पर भी तमु अपने को उन िवचार  
से अलग नहीं कर पाते । तु हारे पास मन को उन घटनाओ ंसे अलग करने के िलए 
कोई उपाय नहीं ह ै। तमु लोग मन बहलाने के िलए कभी िसनेमा चले जाते हो, 
कभी पी लेते हो और कभी-कभी आमोद-प्रमोद से अपने को स तु  करते हो, 
मगर अ त म वहीं आ जाते हो, जहाँ पहले थे । यह मानिसक रोग सबको ह ै। इस 
रोग से छुटकारा पाने के िलए तु ह योग के पास आना ही होगा ।

इस सदी म मनोिवज्ञान शा  का उद्भव हुआ िजसम मानिसक रोग  की 
बात कही जाती ह,ै मगर यह आज की बात नहीं ह ै। आज से कई हजार  वष  
पवूर् भारतवषर् के ऋिष-मिुनय  ने जान िलया था िक मनु य का मन सखु-द:ुख म, 
काम-क्रोध म, ई यार्-द्वषे म उलझता ह ै। ये सब मन म संक प-िवक प को ज म 
दतेे ह । प्र येक घटना का प्रभाव मन पर पड़ता ह ै। मन पर पड़ने वाले ये प्रभाव हम 
िन य-िनर तर बीमार करते रहते ह । इन बीमािरय  के बारे म हमलोग  को पता 
नहीं चलता । जैसे-जैसे मन पर जीवन की घटनाओ ंका प्रभाव पड़ता ह,ै वैसे-वैसे 
शरीर के अ दर की रासायिनक प्रिक्रयाए ँबदलने लगने लगती ह, शरीर के अ दर 
का तापमान बदलने लगता ह,ै खनू के गणु-धमर् बदलने लगते ह और हम बीमारी 
पकड़ लेती ह,ै िफर उसके िलए हम दवाई तैयार करते ह । 

भारत म योगिनद्रा का उद्भव हुआ । यहाँ मन के रह य  को खोला गया । रोग, 
िवकार, दु चिरत्र, अपराधी यिक्त व, मानिसक किमयाँ, मिृत-नाश का कारण 
मन ही ह,ै न िक वायरस और बैक्टीिरया । इसिलए योग शा  का प्रमखु िवषय 

21 Jan-YV.indd   4821 Jan-YV.indd   48 12-01-2021   13:53:5112-01-2021   13:53:51



योग िवद्या 49 जनवरी 2021

मन ह ै। चाह ेकमर्योग, राजयोग या ज्ञानयोग के िवषय म पढ़ो, सभी म एक ही 
बात कही गयी ह ैिक मन के अ दर उ प न होने वाले संक प-िवक प एवं िवक्षेप  
को कैसे रोका जाए । उदाहरण के तौर पर जब टेप चलता ह ैतो हम लोग कहते ह 
ब द कर दो, ये िवक्षेप के कारण ह, मगर मन पर िन य-िनर तर जीवन की घटनाए ँ
अिंकत हो रही ह, िज ह ब द करने का कोई उपाय नहीं ह ै। इनको रोकने का एक 
ही उपाय ह ै– वह ह ैमन पर िवजय पाना । जब तमु अपने मन के वामी बनोगे, 
तब अपने जीवन के वामी बनोगे । इितहास म तमुने हजार  लोग  की वीर गाथाए ँ
सनुी ह, िजनकी पजूा करते हो, िजनकी िव दाविल गाते हो, उन लोग  ने अपने 
मन को अपने वश म कर उस पर पणूर् िवजय प्रा  की थी । इसी आधार को लेकर 
योग शा  का ज म हुआ ।

तु हारे मन म उ प न होने वाले जो िवचार ह, वे मन नहीं, मन की विृ याँ ह । 
कामवासना मन नहीं, मन की विृ  ह ै। इसी प्रकार क्रोध, िच ता, द:ुख, सखु, आिद 
सभी मन की विृ याँ ह । मन म जो लहर उठती ह, उ ह ही विृ याँ कहा जाता ह ै। 
जैसे समदु्र, नदी और सरोवर म तफूान, आधँी और हवा के चलने पर लहर उठती 
ह, उसी तरह जब तु हारे मन पर बाहरी घटनाओ ंका आघात पड़ता ह,ै तब मन म 
अनेक प्रकार की लहर उठती ह, और ये तरंग ही िच विृ याँ ह ।

िजस जाग्रत मन के द्वारा तमु इि द्रय  के िवषय  का अनभुव करते हो, मन 
केवल उतना ही नहीं ह ै। चाह ेसोने के िलए गोली लो, क्लोरोफॉमर् लो, गांजा-भाँग 
लो या बेहोश हो जाओ, मगर मन रहता ह ै। मन तो व न अव था म और सषुिु  
अव था म भी रहता ह ै। जब तक ज्ञान की प्राि  नहीं हो जाती, समािध की प्राि  
नहीं हो जाती, मन पर परूी तरह से िनय त्रण नहीं हो जाता, तब तक मन रहगेा ।

मन के कारण ही कुछ लोग  को नींद नहीं आती, वे पागल हो जाते ह । वे 
सोचते ह िक यिद गोली लेकर सो जाएगँे, तो छुट्टी िमल जाएगी, मगर ऐसा नहीं 
होता । हमारे शा  कहते ह िक अनभुव से बीज पैदा होता ह ै। वह बीज सं कार 
के प म हमारे िच  म दब जाता ह ैतथा वही मन म िवचार लेकर प्रकट होता 
ह ै। अत: मन पर िनयंत्रण के िलए साधना की पद्धित बतलायी गयी ह ै। जब हम 
साधना के िलए बैठते ह और िच  को एकाग्र करने का प्रय न करते ह तो हमारे मन 
म अनेक प्रकार के िवचार उ प न होते ह । िजस समय तमु एकाग्रता का अ यास 
शु  करोगे, उसी समय तु हारे मन म इधर-उधर से अनेक प्रकार के िवचार आने 
लगग े। इसका मतलब ह ैिक िजतने भी अनभुव ह, वे सब तु हारे अ दर ह और 
साधना की अव था म प्रकट होते ह । ऐसी ि थित म साधना की पद्धित को ठीक 
तरह से समझना चािहए । जब हम साधना करते ह तो मन म संक प-िवक प उठते 
ह, उ ह रोकना नहीं चािहए । आप अपने मन के िवचार  को िजतनी बार दबाएगँे, 
उतनी ही बार वे परूी ताकत के साथ ऊपर आने की कोिशश करगे । अत: िवचार  
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को दबाना नहीं चािहए । मतं्र-जप करते समय या साधना करते समय उभरने वाले 
संक प-िवक प को आने दो और अपनी साधना चाल ूरखो । ऐसा करने से बहुत-
से िवचार आते ह और कभी-कभी तो स तलुन भी नहीं हो पाता । बहुत-से लोग 
इसे संभाल नहीं पाते, इसिलए साधना मागर् म पहले हठयोग को िलया गया ह ै। 

हठयोग शा  म िलखा ह ैिक यिद प्राण िनय त्रण के बाहर चला जाए तो मन 
भी िनय त्रण के बाहर चला जाता ह ै। यिद मन िनय त्रण के बाहर चला जाए तो प्राण 
भी िनय त्रण के बाहर चला जाता ह ै। मन के अ दर उठने वाले संक प-िवक प 
को जीतने के िलए प्राण  को िनयि त्रत करना चािहए । इसके िलए प्राणायाम का 
अ यास सव म ह ै।

हठयोग म मन त व और प्राण त व एक दसूरे के साथ सामजं यपवूर्क काम 
करते ह । मे द ड के दािहने व बाय भाग म दो नािड़याँ ह, िजनम प्राण नीच ेसे ऊपर 
की ओर प्रवािहत होता ह ै। बायीं तरफ की नाड़ी, िजसे इड़ा कहते ह, मन त व का 
प्रितिनिध व करती ह ैऔर दायीं तरफ की नाड़ी, िजसे िपंगला कहते ह, प्राणत व 
का । योगशा  के अनसुार इनसे अ य नािड़याँ जड़ुी ह, जो बहुत ही सू म ह, 
जैसे, ब्र , अलख, उषा इ यािद । िजस प्रकार तार से िबजली प्रवािहत होती ह,ै 
उसी प्रकार इड़ा और िपंगला नािड़य  से शिक्त प्रवािहत होती ह ै। इस तरह शरीर 
म िसर से पैर तक एक-एक थान इन नािड़य  के साथ स बद्ध ह ै। प्राण और िच  
के द्वारा जीवन का ज्ञान होता ह ै। प्र येक अगं इन दो प्रकार की ऊजार्ओ ंसे संयकु्त 
ह ै। जहाँ प्राण होता ह,ै वहाँ िच  होता ह ैतथा जहाँ िच  होता ह,ै वहाँ प्राण होता 
ह ै। मन:शिक्त और प्राणशिक्त हमारे शरीर म ि थत चक्र  (मलूाधार, वािध ान, 
मिणपरु, अनाहत, िवशिुद्ध आिद) के मा यम से एक क्षेत्र से दसूरे क्षेत्र की ओर 
जाती ह । इस िवतरण िक्रया के कारण ही हमारे शरीर म जीवन ह ै। यिद शरीर के 
िकसी भाग म रोग हो जाता ह ैतो इसका मतलब शरीर के उस भाग म शिक्त का 
अभाव ह ै। वहाँ पर ऊजार् का प्रवाह क गया ह,ै इसिलए वह अगं बीमार ह ै। इस 
ि थित म आसन  द्वारा ऊजार् प्रवाह के अवरोध को दरू करते ह ।

आजकल छोटे-से ब च ेके िदमाग म भी िकतना तनाव रहता ह ै। पढ़ना ह,ै 
पास होना ह,ै आिद । बचपन से बढ़ुापे तक हमारा जीवन तनावग्र त रहता ह ै। 
पिरणामत: पािरवािरक जीवन सखुी और सामािजक जीवन िनभर्य नहीं हो पाता । 
बौिद्धक जीवन िनिवर्कार नहीं रहता, इसिलए आ याि मक ल य भी प  नहीं 
रहता । योग की भाषा म इसे क्लेश कहते ह । तु ह ि थरता का ज्ञान होना आव यक 
ह ै। गीता के दसूरे अ याय म अजुर्न ने ीकृ ण से ि थतप्रज्ञ पु ष के बारे म पछूा ह ै– 

ि थतप्रज्ञ य का भाषा समािध थ य केशव ।
ि थतधी: िकं प्रभाषते िकमासीत जते िकम ्॥2.54 ॥
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‘ह ेभगवन!् िजसकी बिुद्ध ि थर ह,ै ऐसे समािध म ि थत महापु ष का यवहार 
कैसा होता ह,ै उसका चाल-चलन कैसा रहता ह?ै’ ि थतप्रज्ञ पु ष मयार्दाओ ंको, 
जीवन की सीमाओ ंऔर सखु-द:ुख  को आसानी से वहन कर सकता ह ै। जैसे 
एक ‘ टेबलाइज़र’ िबजली की गड़बड़ी को मयार्दा के अ दर रखता ह,ै उसी तरह 
मन के अ दर भी एक टेबलाइज़र को रखना होगा, तािक थोड़ा या यादा द:ुख 
भी तु ह द:ुखी न कर सके । राम जी के जीवन म भी तो द:ुख आया । उ ह िकतनी 
किठनाइयाँ झलेनी पड़ीं । पहले वन जाने का आदशे हुआ, िफर िपता की मृ य ुऔर 
उसके बाद सीता का हरण । लेिकन राम जी सखु-द:ुख के प्रित तट थ रह े। कहने 
का ता पयर् ह ैि थतप्रज्ञ यिक्त जीवन के असीिमत सखु-द:ुख के उतार-चढ़ाव म 
िब कुल ि थर और उद्वगेरिहत होता ह ै।

सीमाओ ंको जीतने के िलए तथा अपने जीवन म स तलुन लाने के िलए ही 
योगशा  ह ै। यिद शरीर लेकर आये हो तो सखु-द:ुख भोगना ही पड़ेगा । फकर्  
केवल इतना ह ै– 

दहेधरे को द ड ह,ै सब काहू को होय ।
ज्ञानी भगुते ज्ञान स , मरूख भगुते रोय ॥

तमु ज्ञािनय  की तरह ज्ञान के साथ संसार म जीिवत रहो । अपनी शिक्तय  को 
द:ुख के िवचार  से न  न होने दो । तमु जहाँ भी हो, वहीं से ऊपर उठकर एक े  
आदमी बनो । बस, यही योग का प्रमखु ि कोण ह ै। 
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साधना की प्रिक्रया 
!ामी िनरंजनान( सर!ती

महिषर् पतंजिल के योग सतू्र  म साधना की प्रिक्रया का वणर्न एक सारगिभर्त सतू्र 
म िकया गया ह ै– स त ुदीघर्कालनैर तयर्स काराऽऽसेिवतो ढ़भिूम: ।  इस सतू्र का 
अनवुाद इस प्रकार िकया जा सकता ह ै– ल बी अविध तक अिवराम एवं अनवरत 
प से िन ापवूर्क िकये जानेवाले अ यास  से उनका ठोस आधार िनिमर्त होता ह ै। 
यह वह प्रमखु सतू्र ह ैिजसकी िशक्षा प्र येक आ याि मक साधक और िजज्ञास ु

को दी जानी चािहये । िकसी भी आ याि मक या भौितक साधना म पणूर्ता की प्राि  
के िलये तीन गणु  का होना आव यक ह ै। उनम से प्रथम ह ैिन ा या ढ़ िव ास । 
यिद हम एक कारखाने म कायर् कर रह ेह तब भी हमारा यह िव ास होना चािहये 
िक कायर् के द्वारा हम अपने ल य को प्रा  कर लगे । इस िव ास के िबना कायर् 
करने की अिभपे्ररणा नहीं हो सकती । आ याि मक साधना के साथ भी यही बात 
लाग ूहोती ह ै। यह आ था या ढ़ िव ास होना चािहये िक ‘हाँ, अपनी साधना के 
द्वारा म अव यमेव अपने ल य को प्रा  करने जा रहा हू ँ।’ यह बात अप्रासंिगक 
ह ैिक इस उपलि ध म अिधक समय लगता ह ैया कम । 

िनर तरता का ता पयर् सात य या िनयिमतता से ह ै। यह साधना का दसूरा 
पहल ूह ै। जब हम अनभुव करते ह िक िकसी िवशेष साधना के द्वारा हम अपनी 
आव यकताओ ंकी पिूतर् कर सकते ह, तब हम िनयिमत प से उसका अ यास 
करना चािहये । अपने िनयिमत अ यास की उस अविध म हम अपने मागर् म 
आनेवाले िकसी भी िवक्षेप की उपेक्षा करने का प्रयास करते ह । एक बार जब 
हम अपनी यात्रा प्रार भ करते ह तब अपने ल य तक पहूचँने म िकतना समय 
लगेगा, यह हमारे प्रयास की िनर तरता पर िनभर्र करता ह ै। आप अपने मागर् म 
बीस थान  पर िव ाम कर सकते ह या अपनी यात्रा अिवराम जारी रख सकते 
ह । यिद हम अपने मागर् म बीस थान  पर िव ाम करगे तो यात्रा परूी करने म 
अिधक ल बा समय लगेगा । लेिकन यिद हम अिवराम चलते रहगे तो अपनी 
यात्रा शीघ्र ही परूी कर लगे । अपने अ यास से पणूर् लाभ प्रा  करने हते ुअिवराम 
िनर तरता आव यक ह ै। 

अनेक लोग मरेे पास आते ह और कहते ह, ‘ वामीजी, म कई वष  से इस 
साधना का अ यास करता आ रहा हू,ँ लेिकन कुछ प्रा  नहीं कर सका हू ँ।’ म उनसे 
पछूता हू,ँ ‘आप िकस प्रकार अ यास करते ह?’ वे कहते ह िक म स ाह म एक 
बार अ यास करता हू ँ।’ म ऐसे लोग  से कहता हू,ँ ‘स ाह म एक िदन अ यास 
करने से आप एक कदम आगे बढ़ते ह और शषे छ: िदन  तक अ यास न करने 
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से आप छ: कदम पीछे चले जाते ह । इस ि थित म िकसी प्रकार की प्रगित की 
आशा आप कैसे कर सकते ह?’ इसिलए साधना म िनर तरता और िनयिमतता 
अव य ही होनी चािहये । िजस प्रकार हम जीवन के अनेक आव यक काय  के 
िलये समय िनकाल लेते ह ठीक उसी प्रकार हम अपनी साधना का अ यास भी 
िनर तर, िनयिमत प से करने हते ुसमय िनकालना चािहये । 

दीघर्काल का अिभप्राय ल बी कालाविध से ह ै। यह साधना का तीसरा पहल ू
ह ैिजसे लोग प्राय: थिगत कर दतेे ह । यिद हम कोई कायर् ल बी अविध तक 
करना पड़े तो वह नीरस या उबाऊ हो जाता ह ै। लेिकन हम अधीरता या उपलि ध 
की अपेक्षा के िबना अपने आ याि मक अ यास के प्रित किटबद्ध रहना चािहये । 
हम यह भी समझना चािहये िक साधना के प्रित हमारा ि कोण उस इ ली के 
समान हो जो अपना कायर् एक िवशाल वकृ्ष की एक छोटी प ी से प्रार भ करती 
ह ै। हमारा उ े य बाद म वकृ्ष के के द्र तक पहुचँना हो सकता ह,ै िक त ुप्रार भ म 
हम सीध ेके द्र तक नहीं पहुचँ सकते । इसके िलये एक िभ न प्रकार की सजगता 
की आव यकता होती ह ै। हम एक इ ली की तरह अपनी वतर्मान ि थित से रगना 
शु  करना ह ै। वह एक प ी से गजुरती हुई एक छोटी टहनी तक पहुचँती ह ैजो 
एक बड़ी शाखा से जड़ुी होती ह ैऔर बड़ी शाखा वकृ्ष के तने से जड़ुी होती ह ै। 
तने का सीधा स ब ध जड़ से होता ह ै। हमारी मानिसकता, अपेक्षाए,ँ जीवन या 
संसार हमारी प ी ह ैतथा हम उस प ी को कुतर रह ेह । व ततु: हम सभी इि लय  
की तरह अपनी प ी को कुतर रह ेह । इस प ी से हम मखु्य तने तक पहुचँना ह ै
और अ ततोग वा के द्र को वेधने का प्रयास करना ह ै। यही साधना की प्रिक्रया ह ै। 
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नव वषर् प्राथर्ना
!ामी िनरंजनान( सर!ती

नव वषर् के िलए आप सबको बहुत-बहुत मगंल कामना । भगवान से यही प्राथर्ना 
करते ह िक वे हम जीवन म शिक्त और सकारा मकता प्रदान कर तािक हम परेू 
मनोबल और उ साह के साथ अपने जीवन के हर क्षेत्र म उ रो र प्रगित कर 
सक । सकारा मकता और ऊजार् ही िजंदगी म चनुौितय  को झलेने के िलये 
अ  ह । अगर मन सकारा मक रह ेतो िवपरीत पिरि थित म द:ुखी नहीं होता । 
िवपरीत पिरि थितयाँ आती ह, हम उ ह झलेते ह लेिकन द:ुखी नहीं होते । यह 
ह ैसकारा मकता का पिरणाम । और जब ऊजार् रहती ह ैतो हम अपने काय  को 
िनिवर्घ्न स प न कर पाते ह, िबना िकसी परेशानी के । अगर ऊजार् नहीं तो एक 
छोटा-सा काम भी किठन प्रतीत होता ह ै। यिक्त एक प ा भी नहीं उठा सकता ह ै
जो उसके सामने िगरा हुआ ह ै। लेिकन अगर ऊजार् ह ैतो हम हनमुान जी जैसे हो 
सकते ह िज ह ने एक औषिध के बदले परेू पवर्त को लाकर रख िदया था । शिक्त 
आव यक ह ै। शिक्त के िबना शरीर शव ह ैऔर शिक्त से जड़ु जाये तो शरीर िशव ह ै। 

इस तरह शिक्त और सकारा मकता, ये दोन  हमारे जीवन म अपने िवचार, 
यवहार और संबंध को अ छा बनाने के िलये और अपने यावहािरक ल य को 
प्रा  करने के िलये आव यक ह । जब यह प्रा  होता ह ैतो मनु य वत: धमर् की 
ओर आकिषर्त होता ह ै। धमर् का मतलब कमर्का ड या पजूा-पाठ नहीं, बि क 

जब मनु य के जीवन म अ छे यवहार और कमर् स प न होते ह, 
िजनका आधार प्रकाश और स व ह,ै उसी को धमर् और जीवन 

की उ म अव था मानते ह । शिक्त और सकारा मकता के 
मा यम से  सबके िलये नया वषर् मगंलमय हो, यही हम 
सबकी प्राथर्ना ह ै। हिर: ॐ त सत ्। 

 – 1 जनवरी 2021, गंगा दशर्न
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आत्मस्वरूप 
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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 ्ेवबसाइटों 
पि कन:शलुि उपिबध िहेंगी –
 www.satyamyogaprasad.net 
 www.biharyoga.net

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

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

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

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

ॐ ततसत्
समपादि


