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जीवन का एक िनि त प्रयोजन
!ामी िशवान) सर!ती

अिधकतर लोग  का, यहाँ तक िक िशिक्षत कह ेजाने वाले लोग  का भी जीवन म 
कोई िनि त उ े य नहीं होता ह ै। वे सागर म उठने वाली लहर  की भाँित इधर-उधर 
िहचकोले खाते रहते ह । वे नहीं जानते िक उ ह क्या करना ह ै। कुछ िवद्याथीर् बी.ए. 
और एम.ए. की उपािध प्रा  कर लेते ह, पर त ुआगे उ ह क्या करना ह,ै यह नहीं 
जानते । उनम अपने वभाव के अनसुार ऐसा िनणर्य लेने का साम यर् नहीं होता, 
िजससे वे एक अ छे यवसाय का चनुाव कर सक जो उ ह जीवन म समिृद्ध तथा 
सफलता प्रदान करे । वे आलसी हो जाते ह । वे ऐसे सभी के काय  के िलए अयोग्य 
हो जाते ह िजनम साहस, िवचार, यिुक्त, उ साह तथा कौशल की आव यकता हो । 
वे अपना समय यथर् गँवाते ह तथा अपनी जीवन यात्रा को उदासी, िनराशा तथा 
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द:ुख के साथ समा  करते ह । उनम ऊजार् ह,ै बिुद्ध ह,ै पर त ुउनका कोई िनि त 
उ े य या प्रयोजन नहीं ह ै। उनका कोई आदशर् नहीं ह ै। उनके पास जीवन का कोई 
कायर्क्रम नहीं ह ै। इसिलए उ ह िवफलता का मुहँ दखेना पड़ता ह ै। 

क्या तमुने कभी इस मानव जीवन की मह ा और महानता पर िवचार िकया ह?ै 
क्या कभी इस बात को समझने का प्रयास िकया ह ैिक मानव ज म एक अनमोल 
उपहार, एक िद य िवरासत ह?ै क्या तमु यह अनभुव नहीं करते िक जीवन िकसी 
िविश  उ े य को परूा करने के िलए बना ह?ै वा तव म यह एक उदा  उ े य की 
पिूतर् के िलए ही बना ह ै– िद यता, पणूर्ता तथा शा त शाि त एवं आन द की प्राि  ।

आप सभी यह जानते हो िक जीवन मात्र ास लेने, खाने-पीने, सोने-जागने, 
सोच-िवचार करने और अनभुव करने की प्रिक्रया नहीं ह ै। जीवन का प्रयोजन यह 
नहीं िक तमु िबना िकसी ठोस उपलि ध को प्रा  िकए मर जाओ । तु हारा जीवन 
तभी सफल ह ैजब तमु मानिसक सम व और ब्र -ज्ञान को प्रा  करने का प्रयास 
करते हो और साथ ही मानवता के क याण के िलए सेवा-कायर् करते हो । वािद  
यंजन खाना, सु दर व  पहनना, बिढ़या गाड़ी म घमूना, आलीशान बंगले म रहना 
या पािटर्य  म जाना स चा जीवन नहीं ह ै। िजसका ज म ई र की छिव के प म 
हुआ ह,ै उस मनु य के जीवन का यह प्रयोजन कभी नहीं हो सकता । 

सभी को प ता से अपने जीवन का एक िनि त ल य िनधार्िरत करना चािहए, 
और िफर कायर् की परेखा तैयार करनी चािहए, जो उस उ े य को प्रा  करने 
म सहायक हो । उ े य को प्रा  करने के िलए तु ह कड़ी महेनत करनी चािहए । 
तु हारा एक आदशर् होना चािहए और प्र येक क्षण उस आदशर् के आधार पर जीने 
का प्रयास करना चािहए । आ मबल द्वारा तमु अभी, इसी समय अपने आदशर् को 
प्रा  कर सकते हो या लड़खड़ाते कदम  के साथ चलते हुए दस वष  म । ल य 
िनधार्रण से बहुत अ तर पड़ता ह ै। इसिलए एक आदशर् तथा उ े य अव य होना 
चािहए । तभी तमु अपनी इ छाशिक्त का िवकास कर सकते हो ।

यिद यिक्त गहृ थ जीवन की सभी िज मदेािरय  को सफलतापवूर्क समा  
कर चकुा ह,ै बेटे अपने पैर  पर खड़े हो गये ह, सभी बेिटय  की शादी हो गई ह,ै तो 
िफर जीवन के शषे वष  को आ याि मक खोज, धािमर्क शा  के अ ययन तथा 
ई र-मनन म यतीत करना चािहए । बहुत  के मन म कोई िनि त िवचार नहीं होता 
ह ैिक वे क्या करने जा रह ेह । सेवा िनविृ  के प ात ्भी वे कोई दसूरा यवसाय 
अपना लेते ह । वे िफर भी लोभी ही रहते ह । जीवनपयर् त नोट िगनते रहते ह और 
पोत -परपोत  के िवचार  म मग्न रहते ह । वा तव म ऐसे लोग  की ि थित बहुत 
दयनीय ह ै। ध य ह ैवह यिक्त, जो मानव-सेवा तथा अपने सभी उ रदािय व  को 
परूा करने के प ात ्अपना परूा समय एका त थान पर अ ययन, उपासना तथा 
यान म यतीत करता ह ै। 
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भौितक सखु-स पदा की न रता और यथर्ता

मनु य अपना अिधकतर समय भौितक स पदा जटुाने म ही लगा दतेा ह ै। इससे 
उसे केवल पीड़ा और द:ुख की ही प्राि  होती ह ै। उसे कम-से-कम अपने जीवन के 
अि तम वष  को प्राथर्ना तथा मानव सेवा म लगाना चािहए तािक उसकी आ मा 
का उ थान तथा शिुद्धकरण हो ।

अहकंार और सांसािरक वासनाओ ंका ज म अज्ञान म होता ह ै। क्या भौितक 
सखु तु ह वा तिवक आन द प्रदान करते ह? क्या मनु य-िनिमर्त सखु-सिुवधाओ ं
से ही आ मा का िवकास संभव ह?ै क्या िसफर्  भौितक संप नता ही आपको धीरज, 
साहस, शाि त और आन द प्रदान करती ह?ै

िप्रय आ मन!् कामनाओ ंके अन त चक्र यहू म फंसकर जीवन के वा तिवक 
उ े य को कहीं भलू मत जाना । अस य को स य और अिन य को िन य मान 
लेने तथा जीवन के सबसे बड़े क र् य, आ मनभुिूत को िव मतृ कर दनेे से बड़कर 
कोई भलू नहीं ह ै। इससे बड़ी क्या भलू ह,ै इससे बड़ी क्या त्रासदा ह ैिक मनु य 
इि द्रय-लोलपुता, भावना मक अि थरता और िववेकहीन मानिसकता के क्षदु्र 
तर पर जीने से ही संतु  ह!ै 
जब तमु ब च ेथे तब तमु लाचार थे । जब तमु बीमार पड़ते हो तब तमु लाचार 

होते हो । जब प्राकृितक त्रासिदयाँ, जैसे बाढ़, भकू प और बव डर आिद आते ह 
तब भी तमु लाचार होते हो । जब तमु वदृ्ध हो जाते हो तब भी तमु लाचार होते हो । 
िफर तु ह इतना अिभमान और अहकंार क्य  ह?ै

अपने भ्रम  से ऊपर उठो और अपने वा तिवक व प को िववेक, वैराग्य 
और आ म-िनरीक्षण द्वारा जानो । तभी तमु इस शरीर और मन के परे पहुचँकर ई र 
को प्रा  कर सकते हो, मिुक्त एवं आन द पा सकते हो । पिवत्रता और सदाचार 
ही शाि त और ब्र -ज्ञान का राजमागर् ह ै। स य के प्रित िन ावान ्रहो और िद य 
सद्गणु  से कभी पीछे मत हटो । अपने अ दर क णा, सिह णतुा, क्षमा और पे्रम जैसे 
कोमल सद्गणु  का िन ापवूर्क िवकास करो । हमशेा िन कपट रहो । िबना िन कपटता 
के सभी कुछ खोटा ह ै।

स य, साहस और िववेक के साथ अपने जीवन का िनवार्ह करो । हाथी पर सवार 
होकर िकसी शरे का िशकार करना या िकसी शहर को तहस-नहस कर दनेा पराक्रम 
या वीरता के कायर् नहीं ह । अपने मन और इि द्रय  को वश म करना, अपने क्रोध, 
कामो जेना और अहकंार पर िवजय प्रा  करना ही वा तिवक शौयर् के कायर् ह । 

अपने िद य वभाव को उभरकर सामने आने दो । वयं को यह न र शरीर मत 
मानो । नाम और प की चकाच ध म अपने ल य को ि  से ओझल मत होने दो । 
अपनी बिुद्ध पर अिधक अिभमान मत करो । ‘म अगें्रज हू,ँ म भारतीय हू;ँ म काला 
हू,ँ म गोरा हू;ँ म महान ्हू,ँ म तु छ हू;ँ मने यह िकया, मने वह िकया; म ईसाई हू,ँ 
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म िह द ूहू,ँ म मसुलमान हू,ँ म जैन हू,ँ म पारसी हू’ँ – इस तरह की सीिमत करने 
वाली भावनाओ ंसे ऊपर उठो । इस तरह की भावनाए ँअज्ञान की पिरचायक ह ।

पूवर् तथा पि म की सं कृित का प
भारत के ऋिष-मिुनय  और साधओु ंकी पवूीर्य सं कृित और पि मी जगत ्की 
सं कृित म जमीन-आसमान का अ तर ह ै। मलू अ तर यह ह ैिक पि म म लोग 
अपनी इ छा शिक्त तथा मिृत का िवकास केवल भौितक प्रगित तथा समिृद्ध 
के िलए करते ह । इसके परे की िज दगी की वे परूी तरह अवहलेना कर दतेे ह । 
वा तव म यह एक गंभीर भलू ह ै। भारत के योगी अपनी इ छा शिक्त तथा मिृत 
का िवकास आ याि मक उ े य की पिूतर् के िलए करते ह । उनका ल य हमशेा 
आ म-साक्षा कार होता ह ै। वे अपनी िसिद्धय  का प्रदशर्न इस उ े य से करते ह िक 
उनके िश य अ छी तरह समझ जाय िक आ मा म एक उ च जीवन ह ैऔर मात्र 
वही हम वा तिवक आन द तथा अमरता प्रदान कर सकता ह ै। वे अपने िश य  को 
जोरदार श द  म कहते ह – न कमर्णा न प्रजया धनेन यागनैेके अमतृ वमानश ु– न 
तो कम  से, न स तान से और न ही धन से, बि क केवल याग से अमर व की प्राि  
हो सकती ह ै। वा तिवक आन द तो भमूा म ह,ै उसम ह ैजो अन त या अप्रितबि धत 
ह ै। नाशवान ्व तओु ंम आन द नहीं ह ै। वा तिवक, परम शाि त केवल परमा मा 
म ह ै। परमा मा को जानने और उसे प्रा  करने का प्रयास करना चािहए ।
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पा ा य लोग  को आ याि मक सं कृित की, जो सभी सं कृितय  का आधार 
ह,ै अवहलेना नहीं करनी चािहए । कुछ हद तक भौितक समिृद्ध प्रा  की जा सकती 
ह,ै पर त ुइसके साथ ही आ याि मक पक्ष का भी िवकास करना चािहए । सभी 
सं कृितय  तथा उद्यम  का आ याि मक आधार होना चािहए । यह मह वपणूर् 
ह ै। यिद इस पक्ष को परूी तरह से नजर-अ दाज कर िदया जाये, तो ऐसी सं कृित 
वा तव म कोई सं कृित नहीं ह ै।

शौनक अगंीरस मिुन के पास गये और पछूा, ‘पू य गु दवे! ऐसी कौन-सी 
सव च िवद्या और सं कृित ह,ै िजसे जान लेने से दसूरी सभी सं कृितय  का ज्ञान 
हो जाता ह?ै’ अगंीरस ने उ र िदया, ‘वह ब्र  िवद्या या परा िवद्या ह,ै आ याि मक 
सं कृित या आ म िवज्ञान ह ै।’ सभी सं कृितय  का आधार आ मा की सं कृित 
ही ह ै। इसिलए म पि म के दाशर्िनक  का यान पवूीर्य सं कृित के इस असाधारण 
पक्ष की ओर आकृ  करना चाहता हू ँ। तभी उनको भरपरू सफलता तथा परम 
आन द की प्राि  होगी ।

कुछ भारतीय गु जन भी जीवन के भौितक पक्ष की परूी तरह से अवहलेना 
कर दतेे ह और तामिसक तप करते ह । यह भी उिचत नहीं ह ै। गीता म भगवान 
कृ ण ने इसका िनराकरण िकया ह ै। िकसी भी चीज की अित सदा अवांिछत होती 
ह ै। एक वा यप्रद िम ण बहुत आव यक ह ै। रानी चडुाला और राजा जनक म 
यह सु दर िम ण प्र यक्ष था ।

ऋिष-मिुनय  द्वारा कह ेगए महावाक्य  पर िवचार करो । तु हारा वा तिवक 
व प सदा-मकु्त और आन दमय आ मा ह ै। उस महान ्आ मा के आगे भला 
तु हारा मन, अहकंार, अ प बिुद्ध, थोड़ा-सा ज्ञान और क्षणभगंरु शारीिरक सु दरता 
क्या मायने रख सकती ह?ै 

योग और अ या म 
जीवन योग के अ यास के िलए िमला ह ै। योग िद य जीवन ह ै। अपने दय को 
िन: वाथर् सेवा और उदारता से पिवत्र करो । ई र की सवर् यापकता का अनभुव 
करो । केवल उस प्रभ ुको ही सब जड़ और चतै य जीव  म दखेो । सभी प्रकार के 
मतभदे  को दरू करो, सभी से पे्रम करो । सभी की मदद करो और अपने दय म 
क णा की भावना पैदा करो । घम ड और वाथर् को ितलांजिल द ेदो । सारे भ्रम , 
भय  और स दहे  को दरू कर दो । 

जीवन छोटा ह ै। समय िनकला जा रहा ह ै। तु ह यावहािरक बनना होगा । ई र 
म ढ़ िव ास रखो । जीवन के वा तिवक उ े य को कभी मत भलूो । जब तक तमु 
ब्र ज्ञान प्रा  न कर लो और वह ज्ञान तु हारे जीवन की वाभािवक अिभ यिक्त 
न बन जाए तब तक को नहीं, अनवरत आगे बढ़ते रहो! 
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म तु हारे सामने एक मह वपणूर् बात रखना चाहता हू ँ। मरेे श दकोष म 
‘अस भव’, ‘किठन’ या ‘कमजोरी’ जसेै कोई श द नहीं ह । जो लोग अपनी इ छा 
शिक्त का िवकास करना चाहते ह, उ ह भी अपने श दकोष से इन श द  को िनकाल 
दनेा चािहए । ये सब एक कमजोर और कायर मनु य की अिभ यिक्तयाँ ह । शरे 
बनो, आ याि मक वीर बनो । तु हारी मात्र इ छा शिक्त से पवर्त चकनाचरू हो जाने 
चािहए । संक प मात्र से सागर की सभी लहर शा त हो जानी चािहए । ईसा मसीह 
ने ऐसा िकया था और तमु भी ऐसा कर सकते हो । एक यिक्त ने जो भी प्रा  िकया 
ह,ै यिद दसूरे चाह, तो वे भी प्रा  कर सकते ह । यह प्रकृित का एक महान ्िनयम 
ह ै। प्रकृित माँ अपक्षपाती ह ै। वह अपने सभी ब च  को एक नजर से दखेती ह ै।

इसिलए कभी नकारा मक िवचार  को प्र य मत दो । उस आ मा की मिहमा, 
वैभव तथा शिक्त को समझो, जो तु हारे मन, िवचार तथा इ छा शिक्त की पृ भिूम 
म ह ै। उस अ यक्त, सवर् यापक स ा की उदारता तथा अन र प्रकृित को समझो । 
इस बात को जानो िक यह आ मा सभी प्रकार के आन द, ज्ञान, शिक्त, शाि त 
तथा प्रस नता का भ डार गहृ ह ै। तमु सयू  के सयूर्, प्रकाश  के प्रकाश, सम्राट  के 
सम्राट्, िद य  म िद य, दवे  के दवे हो । तमु स य हो, तमु ब्र  हो, तमु वह शदु्ध 
अन र िनिवर्कार आ मा हो जो इस परेू ब्र ा ड म या  ह ै। अपनी िद य शिक्त को 
पहचानो । ब्र  की मिहमा को पहचानो । अपनी शा त वतंत्रता और सि चदान द 
प्रकृित को, अपने के द्र, आदशर्, ल य तथा िवरासत को पहचानो । प्रकाश, ज्ञान, 
पे्रम तथा आन द के सागर म िव ाम करो । गौरवमय उपिनषद  के महावाक्य, ‘तत ्
वम ्अिस’ के मह व को समझो और वा तव म जीवन म अनभुव करो ।

धूल पर धूल डालने से क्या लाभ?
राँका-बाँका पित-प नी थे । बड़े ज्ञानी, भक्त और प्रभ-ुिव ासी थे । सवर्था िन: पहृ 
थे । भगवान ने उनकी परीक्षा करने की ठानी । एक िदन वे लकड़ी लाने जंगल 
जा रह ेथे । पित आगे-आगे चल रह ेथे, प नी पीछे आ रही थी । राह म राँका को 
िकसी चीज की ठोकर लगी । उ ह ने दखेा, सोने की मोहर  से भरी थैली खलुी 
पड़ी ह ै। वे उसे दखेकर ज दी-ज दी धलू डालकर उसे ढकने लग े। इतने म बाँका 
आ पहुचँी । उ ह ने पित से पछूा, क्या कर रह ेह? 

राँका ने पहले तो नहीं बताया, पर िवशषे आग्रह करने पर कहा – सोने की 
मोहरे थीं, मने सोचा, इन पर कहीं तु हारा मन न चला जाए, इसिलये इ ह धलू 
डालकर ढक रहा था । 

बाँका ने हसँकर कहा – वाह, धलू पर धलू डालने से क्या लाभ? सोने और 
धलू म भदे ही क्या ह,ै जो आप इन मोहर  को ढक रह ेह ।
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जीवन पर एक उड़ती नजर
!ामी स-ान) सर!ती

बहुत-से ऐसे िजज्ञासओु ंको मने दखेा ह ैजो िकसी-न-िकसी कारण से अपने को 
योग-मागर् के िलए अनपुयकु्त समझते ह । यह भावना उनम क्य कर ह,ै यह जानने 
के िलए हम उनकी मानिसक बनावट का इितहास जानने की आव यकता होगी । 
बहुत-से लोग मने ऐसे दखे ेह, जो बिुद्ध से यह समझते ह िक यह कायर् ठीक ह ैया 
करना चािहए, पर जब जीवन म यवहार करने की बात आती ह ैतो वे पीछे रह 
जाते ह । ऐसा क्य  ह?ै हमम उद्यम और उ साह का अभाव क्य  ह?ै और इसे कैसे 
दरू कर सकते ह? मनोवैज्ञािनक के पास आप जायगे तो वह आपसे सौ प्र  करेगा, 
िप्रय और अिप्रय । दस-बीस िदन आपको अपने यहाँ आने को भी बोलेगा । पैसा 
खचर् होगा सो अलग । पर म आपसे कहूगँा िक अपने िचिक सक आप वयं बन 
जाइए । साधना मनु य के अ दर के सब दोष  को दरू करने म समथर् ह ै। इस बात को 
आप तकर् , बिुद्ध, उपयोिगता, मनोिवज्ञान अथवा िवज्ञान के ि कोण  से समिझए । 
यिद आप वयं समझने के ि कोण को सामने रखकर समझना चाहगे तो अव य 
आपको सब कुछ समझ म आ जाएगा । आ म-िच तन से आपकी सारी शकंाओ ं
का एक-एक कर समाधान हो जाएगा ।

तथािप कुछ लोग ऐसे ह, जो क यिुन ट की तरह केवल कुतकर्  करते ह, और 
कहीं वे वयं धमर् से प्रभािवत न हो जाए,ँ इस भय से सरुक्षा की एक मानिसक दीवार 
तैयार करके स संग म आते ह । धमर् म त्रिुटयाँ खोजना, उ ह गलत िसद्ध करना, 
मखूर्तापणूर् बतलाना, यही उ े य लेकर वे आते ह । जब तक दिुनया म मान-स मान 
और धन प्रा  रहता ह,ै ऐसे लोग अपने को भलेू रहते ह । पर जब िनराशा, हािन, 
अपमान और द:ुख आता ह,ै तब भगवान की शरण लेते ह । भगवान के साथ भी 
उनका ‘ यापार’ का ही भाव रहता ह ै। 

‘द:ुख म सिुमरन सब कर, सखु म करे न कोय’, लेिकन ऐसा कब तक चलेगा? 
जब तक शरीर और इि द्रयाँ बलवान ्ह, आप केवल भोग  म लगे रहगे और जब 
शरीर बेकार और कमजोर हो जाय, सरकार भी अपनी नौकरी से आपको अलग 
कर पे शन द ेद,े तब आप धमर् और अ या म की ओर झकुगे क्या? भाई बढ़ुापे 
और भिव य की िच ता सभी करते ह । बरेु िदन  के िलए कुछ पूँजी बचा कर रखते 
ह । कुछ आ याि मक पूँजी भी यिद अभी से आप कमा कर रखते ह तो क्या हजर् 
ह?ै साधना करने म कोई यादा समय तो लगता नहीं । प्रितिदन आधा घ टा समय 
भी िदया जाय तो बहुत ह ै। योग के नाम से घबराए ँमत । योग-मागर् मनु य को सखु, 
शाि त एवं सफलता का रा ता बतलाता ह ै। शारीिरक आरोग्य प्रदान करता ह ै। 
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शारीिरक रोग  का उपचार तो करता ही ह,ै मानिसक क  और सभी प्रकार के 
मानिसक रोग  को भी दरू करता ह ै। 

मनु य को भगवान ने ‘मन’ नामक एक ऐसी चचंल और बेलगाम व त ुद ेदी ह,ै 
जो िदन-रात अनेक प्रकार की अ छी-बरुी इ छाए ँकरती रहती ह ै। मनु य िजतनी 
इ छाए ँकरता ह,ै उसका अ पांश ही शायद वह जीवन म परूा कर पाता ह ै। बाकी 
सब इ छाए ँअपणूर् और अतृ  ही रह जाती ह । इनका क्या होगा? क्या ये आपके 
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अवचतेन मन म जमा होकर फोड़े का प नहीं धारण करगी? बीमािरय  के प म 
प्रकट नहीं ह गी? मानव शरीर म जब बहुत िवकार इकटे्ठ हो जाते ह, तो वे बाहर 
िनकलने के िलए कभी फोड़े-फु सी, कभी वर, कभी द त, कभी कफ और वाय ु
का प धारण कर बाहर िनकल जाते ह । प्रसव-पीड़ा की तरह कुछ पीड़ा तो उस 
समय ज र होती ह,ै पर शरीर पनु: िनमर्ल व रोग-िवकार रिहत होकर धीरे-धीरे 
शिक्तवान ्बन जाता ह ै। इसी प्रकार हमारे मन म जो िनराशा, िच ता, वैमन य, क्रोध, 
घणृा, इ यािद के भाव उठते ह, उ ह िकसी-न-िकसी प्रकार का िनकास चािहए ही । 
यिद इ ह मन ही म दबा िदया जाय, तो ज र शरीर और मन को हािन पहुचँाएगा । 

जब मनु य को क्रोध आता ह ैतो वह िकसी पर बरस कर, डाँट-डपट, मार-
पीट कर शा त हो जाता ह ै। ऑिफस म िकसी से झगड़ा हो जाय तो अफसर घर 
म आकर नौकर , ी आिद पर िबगड़कर अपने को शा त कर लेता ह ै। यह एक 
प्रकार से अ छा ही ह,ै क्य िक जो सब्र कर अपनी भावनाओ ंको भरसक दबा 
लेते ह, उनको अनेक तरह की भयंकर बीमािरयाँ हो जाती ह तथा जीवनी-शिक्त 
शनै:-शनै: क्षीण होने लगती ह ै। इसिलए इन अतृ  और अपणूर् वासनाओ ंको मन 
म संजोकर रखना अ छा नहीं । पर क्रोध आने पर िकसी को क्रोध का िशकार 
बनाकर क्रोध िनकालना या घणृा होने पर िकसी को ल य बनाकर घणृा विृ  को 
प्रकट कर दनेा, ये वा तव म वा यकारी नहीं । धमर् और योग इ ह िनकास दनेे 
के िलए एक सु दर, वा यकारी, प्रगितशील और पणूर् व की ओर ले जाने वाली 
िविध बतलाता ह ै। आप वयं परीक्षा कर । 

मनु य के शरीर और मन म जो दोष ह, उनको हटाने और िनकालने म 
योगा यास से बहुत मदद िमलती ह ै। साधनाए ँमनु य को योग्य और पणूर् बनाने 
का मा यम ह । साधक  म यह गलती प्राय: पाई जाती ह ै िक वे साधन को ही 
सा य समझने लग जाते ह । अपने िवचार  और भावनाओ ंम कट्टरता लाकर अपने 
िवकास म वयं बाधक बन जाते ह । प्रगित के इ छुक साधक को मननशील और 
उद्यमी होना चािहए ।

वे लोग जो अब तक िकसी प्रकार की साधना नहीं करते आए ह, उ ह एक 
संिक्ष  और सरल साधना का कायर्क्रम बना लेना चािहए । कुछ साधना इ ह अभी 
से प्रार भ कर दनेी चािहए । यिद कोई यिक्त अपने को नाि तक समझता ह ैया 
धमर्-कमर् कुछ नहीं करता, तो इसका यह मतलब नहीं िक वह वा तव म अधािमर्क 
ह ै। सयुोग्य अवसर और पे्ररणा के अभाव म ही अिधकतर लोग  को इस मागर् म 
िच पैदा नहीं हो पाती । हर एक मनु य िभ न-िभ न वातावरण म पलता ह ैतथा 
कुछ गणु उसम वंशानगुत होते ह । इसी कारण, सबका झकुाव या आकषर्ण िकसी 
एक िवषय या कमर् की ओर समान प से नहीं होता । इसीिलए कुछ लोग ज दी 
ही धमर् और योग की तरफ झकु जाते ह और कुछ नहीं । 
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योग-मागर् जीने की एक पद्धित बतलाता ह ै। यह बात यिद िकसी की समझ म 
आ जाए, तो वह योग की ओर िबना झकेु नहीं रह सकता । लोग  का झकुाव धमर् 
और योग की ओर इसिलए नहीं होता िक जीवन म इसकी आव यकता वे महससू 
नहीं करते । लोग  ने धमर् को पजूा-पाठ और कमर्का ड का प दकेर यावहािरक 
जीवन से अलग कर िदया ह,ै पर वा तव म संसार और अ या म दो अलग व तएु ँ
नहीं ह । जीवन के िवकास-क्रम म दोन  का ही थान ह ै। दोन  म उतना ही स ब ध 
और अ तर ह,ै िजतना हमारे बचपन के शरीर और आज के शरीर म । शरीर, मन, 
भावना और बिुद्ध सबका ही िवकास होता ह ै। अ या म और योगा यास के द्वारा न 
केवल अ नमय कोष, बि क मनु य के अ य सू म कोष  का भी िवकास होता ह ै।

आ याि मक मागर् पर चलने का मतलब ह ैअपने जीवन को अपने हाथ म 
लेकर पहले उसके यवहार, गित, िनयम इ यािद को समझने की चे ा करना । िफर 
उसे एक िनि त साँच ेम ढालना । एक ल य लेकर उसी िदशा म आगे बढ़ते हुए 
अपनी शिक्त और प्रितभाओ ंका प्रकटीकरण करना ह ै। धमर् हम आ म-साक्षा कार 
का मागर् बतलाता ह ै। आ मा का साक्षा कार क्या ह?ै अपने आपको जानना, 
समझना, करना और सब करके भी मौन रहना । 

विन पैदा करनी हो, तो आघात कीिजए । दरवाजा खलुवाना हो, तो 
खटखटाइए । कुछ जानना और पाना हो तो खोिजए, प्रयास कीिजए । कमर् और 
पु षाथर् की तलवार आपके हाथ म ह ै। इससे गला कािटए या ब धन की र सी । 
शरीर, मन और बिुद्ध – ये तीन उपहार आपको िमले हुए ह । चाह ेइनसे अपने को 
द:ुख के गतर् म िगराइए या शिक्त, आन द, िनभर्यता और ज्ञान की प्राि  कीिजए । 
आपका जीवन आपके हाथ म । चाह ेतो बनाइए या भोग और फजलू बात  म 
खचर् कर डािलए । 
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योग और आ याि मक जीवन
!ामी िनरंजनान) सर!ती

िबहार योग िवद्यालय म िजस योग की िशक्षा दी जाती ह,ै वह समग्र योग ह ै। 
समग्र योग केवल शारीिरक या मानिसक अ यास नहीं, बि क यह स पणूर् मानव 
यिक्त व के िवकास से स ब ध रखता ह,ै िजससे शारीिरक वा य और मानिसक 
शाि त की प्राि  तो होती ही ह,ै साथ ही मनु य के जीवन म अ या म के सयूर् का 
भी उदय होता ह ै। 

योग का वा तिवक प्रयोजन जीवन म प्रवीणता और उ मता प्रा  करना 
ह ै। लेिकन इस प्रवीणता और उ मता को प्रा  करने के िलए एक तपोमय और 
साधनामय जीवन िबताने की आव यकता होती ह ै। जब तक साधना के द्वारा हम 
अपने जीवन को तपाते नहीं ह, जीवन म पिरवतर्न नहीं लाते ह, तब तक उपलि ध 
भी नहीं होती ह ै। सोने के ढेले को लेकर अिग्न म तपाया जाता ह ैऔर जसेै-जसेै वह 
सोना अिग्न म तपता ह,ै वैसे-वैसे उसकी अशिुद्धयाँ एवं िवकार दरू होते ह और वह 
अपने असली, शदु्ध व प को प्रा  करता ह ै। एक बार जब सोने से अशिुद्धयाँ दरू 
हो जाती ह, तब उसे कंगन, अगँठूी, हार या मकुुट, कोई भी प िदया जा सकता ह ै। 

इसी प्रकार मनु य के िलए भी यह आव यक ह ैिक वह वयं को तपाये । तपे 
िबना जीवन म कुछ उपलि ध नहीं होती । अगर हमसे कोई पछूता ह ैिक जीवन 
का प्रयोजन क्या ह ैतो हम एक ही उ र दतेे ह – वयं को तपाना । खदु को तपाकर 
अपने भीतर की अशिुद्धय , सीमाओ ंऔर अ यव था को दरू करना, यह जीवन 
का प्रयोजन ह ै। यही मनु य की साधना होनी चािहए । जब यह मनु य की साधना 
बनती ह,ै तब मनु य उ म मानवीय गणु, उ कृ  यिक्त व, प  मानिसकता और 
उदार चिरत्र प्रा  करता ह,ै उसके पहले नहीं । भले ही हमने इस मानव दहे म ज म 
िलया ह,ै लेिकन मानव दहे की उ मता का अनभुव नहीं कर पाए ह, इस शरीर के 
भीतर छुपी प्रितभा की थाह नहीं ले पाए ह । जब तक हम खदु को जानगे नहीं, हम 
कैसे कह सकते ह िक हम एक स च ेमानव ह? 

यिक्त का वभाव ह ै िक वह आराम की खोज करता ह ै। जो यिक्त 
अपने जीवन म आराम की खोज करता ह,ै वह भोगी कहलाता ह ै। और 
जो यिक्त तप या को जीवन का आधार बनाता ह,ै वह योगी कहलाता ह ै। 
आराम की खोज करने का मतलब होता ह ै संघषर् से दरू भागना, िबना कोई 
प्रयास िकए सब कुछ प्रा  करने की इ छा रखना । जब िबना िकसी प्रयास 
के हम सब कुछ प्रा  करने की इ छा रखते ह, तब मन, शरीर और इि द्रयाँ 
ढीली पड़ जाती ह । उनम फूितर् और शिक्त की बजाय आल य आ जाता ह,ै 
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और आल य के कारण यिक्त कमर् से िवमखु हो जाता ह ै। लेिकन जब यह 
ज्ञान और सजगता आ जाए िक हम अपने जीवन म कुछ पाना ह,ै अपनी प्रितभाओ ं
और क्षमताओ ंको जगाना ह,ै उसके िलए म तथा साधना करनी ह,ै तब पु षाथर् की 
वह प्रिक्रया भोगी मनु य को एक योगी के प म पिरवितर्त कर दतेी ह ै। यह तपना 
ही भारतीय आ याि मक िवचारधारा का आधार ह ै। जो यिक्त आ याि मक जीवन 
को सही तरीके से जीना चाहता ह,ै उसे कुछ ऐसे सवागीण उपाय  को अपनाना 
पड़ता ह ैजो उसे अपने यवहार , कम  और भावनाओ ंके प्रित सजग बना सक । 

वा याय
अ या म का प्रथम चरण ह ै वा याय । वा याय का मतलब होता ह ै वयं को 
जानने का प्रयास करना – हमारे िवचार कैसे ह, हमारा िच तन कैसा ह,ै हमारे िच तन 
म संकीणर्ता ह ैया यापकता, वाथर् की भावना ह ैया िन काम भावना, हमारे जीवन 
म कौन-कौन से दोष ह । तलुसीदास जी से जब पछूा गया िक आप कौन ह, क्या 
करते ह, तब उ ह ने जवाब िदया – मो सम कौन कुिटल, खल, कामी । यह नहीं 
कहा िक म संत हू,ँ महा मा हू,ँ ज्ञानी हू,ँ भक्त हू,ँ बि क कहा िक इस संसार म मरेे 
जैसा कोई कुिटल, खल और कामी नहीं ह ै। 

क्या यह केवल एक वाक्य ह ैजो एक साध ुकहता ह?ै नहीं, यह तो अपने 
आ तिरक जीवन की पहचान ह,ै क्य िक जब तक मनु य का मन तमोगणुी अव था 
म रहता ह,ै उसके भीतर कुिटलता, काम, लोभ, छल, ई यार्, द्वषे, घणृा, सब का 
थान रहगेा । लेिकन जैसे-जैसे मनु य की इस तमोगणुी प्रविृ  म पिरवतर्न आता 
ह ैऔर उसका मन शदु्ध तथा साि वक होता जाता ह,ै वैसे-वैसे जीवन के इन 
नकारा मक और संकीणर् पक्ष  से ऊपर उठकर वह मकु्त होता और अपनी प्रितभा, 
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पिवत्रता एवं शाि त से जड़ुता ह ै। वा याय का यही अथर् होता ह,ै खदु को जानने 
और समझने का प्रयास कर अपने उ थान हते ुकमर् करने के िलए त पर होना । 

सेवा
आ याि मक जीवन का दसूरा आधार ह ै– सेवा । सेवा का केवल यह मतलब नहीं 
िक ज रतम द  की सहायता की जाए, बि क सेवा का यह प्रयोजन ह ैिक हम 
अपने मानिसक अहकंार का धीरे-धीरे क्षय कर । जो यिक्त एक करोड़ की रकम 
दकेर कहीं पर एक अ पताल बना दतेा ह ैऔर कहता ह ैिक मने यह अ पताल 
बनाया ह,ै िजससे हजार  की सेवा हो रही ह,ै उसको हम अ छा काम ज र मानते 
ह, िक त ुसेवा नहीं मानते । अ छा काम अव य करना चािहए । अ पताल बनाओ, 
कूल-कॉलेज या घर बनाओ, अ छा काम करने म कोई हजर् नहीं ह,ै लेिकन इस 
अ छे काम को सेवा श द के साथ मत जोड़ो, क्य िक सेवा का यह अथर् नहीं होता । 

दखेा जाए तो जो यिक्त अ पताल के िनमार्ण हते ुएक करोड़ पये दतेा ह,ै वहीं 
पर उसकी िज मदेारी ख म हो जाती ह ै। वह कभी हाथ म करनी या ईटं नहीं उठाता, 
िसमे ट जड़ुाई नहीं करता । िफर भी अकड़कर कहता ह ैिक मने यह अ पताल 
बनाया ह ै। िजस अिधकार से वह दान-दाता कहता ह ैिक मने यह अ पताल बनाया, 
उतना ही िम ी का भी कहने का अिधकार होता ह,ै क्य िक, जसेै ईटं, िसमे ट और 
छड़ से िनमार्ण का कायर् होता ह,ै वैसे ही धन भी तो एक व त ुही ह,ै िजसने उस 
िनमार्ण कायर् को सलुभ बनाया, और कुछ नहीं ।

सेवा वही यिक्त कर सकता ह ैिजसने अपने अहकंार को थोड़ा कम कर िदया 
हो । यह जानने के िलए िक तमु सेवा करने लायक हो या नहीं, एक छोटा-सा प्रयोग 
करके दखेो । चाह ेतमु बड़े आदमी हो या छोटे, अपने घर म झाड़ू खदु लगा दो । 
नौकरानी की प्रतीक्षा मत करो । अगर तमु अपने घर म रोज झाड़ू लगाने की क्षमता 
रखते हो, खाने के बाद खदु थाली-कटोरी साफ कर सकते हो, तब हम मानने को 
तैयार ह िक तु हारे भीतर सेवा करने के कुछ गणु छुपे ह । नहीं तो घर म काम 
करता ह ैनौकर, और बाहर लोग छाती ठोककर बोलते ह िक हम सेवा कर रह ेह! 

कहने का ता पयर् यह िक जब अपने लोग  के बीच यिक्त कमर् करने से दरू 
भागता ह,ै तब दसूर  के िलए कैसे कर पाएगा? जो अपन  के बीच काम नहीं करता, 
बि क बाहर छाती ठ ककर डींग मारता ह,ै उस यिक्त के मुहँ से उसकी सद्भभावना 
नहीं, अहकंार बोल रहा ह ै। इसिलए वा याय के बाद सेवा की शु आत होती 
ह ै। सेवा का अथर् होता ह,ै अपने अहकंार के उठे हुए िसर को थोड़ा नीच ेलाना । 
वा याय ही सेवा की ओर आने के िलए पे्रिरत करता ह ै। जब तक वा याय नहीं, 
सेवा नहीं । जब तक आ म-सजगता नहीं, तब तक अहकंार का िसर नीच ेआता 
नहीं । पर एक बार जब अहकंार का िसर नीच ेआ जाता ह ैऔर मनु य अपने मन 
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म खदु को बड़ा नहीं मानता, बि क एक सामा य यिक्त मानता ह,ै तब जो भी 
कायर् उसके द्वारा स पािदत होता ह,ै उसका पिरणाम हमशेा अ छा ही होता ह ै। 
उस कमर् से हमशेा दसूर  का लाभ होता ह ै। िजस कमर् से दसूर  का हमशेा लाभ 
होता ह,ै वह कमर् सेवा कहलाता ह ै। 

स सगं
आ याि मक जीवन की तीसरी आधारिशला ह ै– स संग । बहुत बार जब सेवा 
करते-करते मन म अहकंार उ प न होने लगता ह ैिक म िकतना अ छा काम कर 
रहा हू,ँ तब सेवा के अहकंार के शमन हते ुस संग का सहारा िलया जाता ह ै। स संग 
का मतलब होता ह,ै मन के आड बर  से अपने आपको मकु्त करना । अगर हम 
अपने मन के ढ ग और आड बर के साथ िर ता जोड़ते ह, तो असत ्का संग हुआ । 
और अगर हम अपने मन की पिवत्रता के साथ, जो शा त, िन य और स य ह,ै 
िर ता जोड़ते ह, तो उसको कहते ह स संग । 

अक्सर लोग कहते ह िक स संग का मतलब होता ह ैअ छी बात  को सनुना । 
हाँ, कथा-प्रवचन सनुना भी स संग को प्रा  करने का एक मा यम ह,ै लेिकन 
आपको प्रयास करना ह ैअपने आतंिरक आड बर और ढ ग से वयं को मकु्त 
करने का । नहीं तो िज दगी भर आ म  म जाते रहो, वेद-उपिनषद ्सनुते रहो, पर 
मन म कुछ बदलाव नहीं होगा । वह जैसे का तैसा रहगेा । गध ेको िखलाया, न पु य 
न पाप । अगर आप गध ेजैसे खाते रहना चाहते हो तो ठीक ह,ै आते रहो, स संग 
सनुते रहो और बाहर जाकर जो जी म आये करते रहो । लेिकन अगर चाहते हो 
िक जीवन म उ मता और प्रवीणता आए, तो स संग द्वारा अपने मन के आड बर  
को दरू करते हुए वयं को इनके ब धन  से मकु्त करना होगा । यह आ याि मक 
जीवन का तीसरा आयाम ह ै। 

समपर्ण
यिक्त जैसे ही अपने आपको सत ्म थािपत करता ह,ै उसके जीवन की एक 
अगली अव था प्रार भ होती ह,ै िजसे समपर्ण कहते ह । उस समय मनु य अपने 
आपको उस परम स ा को समिपर्त कर दतेा ह,ै िजससे वह अपने जीवन को अ छे 
ढंग से जीने के िलए ऊजार्, शिक्त और पे्ररणा प्रा  करता ह ै। पे्ररणा का वह ोत 
ह ै– ई र । जैसे-जैसे हमारे भीतर समपर्ण की ि थित प्रबल होती ह,ै वैसे-वैसे हम 
ई र के िप्रय होते जाते ह । 

समपर्ण को हम चौथा आधार कह रह ेह, क्य िक समपर्ण प्रा  होता ह ैएक 
तैयारी के बाद । जो तैयारी आपने वा याय, सेवा और स संग द्वारा की, उसका 
पिरणाम होता ह ैसमपर्ण ।
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समपर्ण के आधार ह – द्धा एवं िव ास । द्धा और िव ास ऐसे त व ह 
िजनके िबना एक यागी, तप वी या िसद्ध महा मा भी अपने भीतर छुपे हुए ई र 
के दशर्न नहीं कर सकता – 

भवानीशंकरौ   व दे   द्धािव ास िपणौ । 
या यां िवना न प यि त िसद्धा: वा त: थमी रम ्॥

जब समपर्ण की ि थित आती ह ैतब मन म यह भाव उ प न होता ह ै– सकले 
तोमार इ छा – सब तु हारी इ छा के अनसुार हो रहा ह,ै मरेी अपनी कोई इ छा 
नहीं ह ै। इसका यही मतलब होता ह ैिक मने अपनी कामना, वासना, संकीणर्ता 
और वाथर् का याग कर िदया ह ै। अपने आप को, जो िबजली की एक छोटी तार 
के समान था, काटकर बड़ी तार म जोड़ िदया ह ै। इसको कहते ह समपर्ण । 

समपर्ण से मनु य भगवान का िप्रय बनता ह ै। अजुर्न ने ीकृ ण से पछूा था – 
भगवान! आपको पजूने वाले तो बहुत ह दिुनया म, कोई आपको साकार प म 
पजूता ह,ै कोई िनराकार प म । आपको चाहने वाले भी बहुत ह दिुनया म, कोई 
आपको िमत्र प म चाहता ह,ै कोई पे्रमी प म, कोई संतान प म, तो कोई 
भगवान प म । और सभी दावा करते ह िक म भगवान का िप्रय हू ँ। इसिलए आप 
ही बता दो िक आपको िकस प्रकार के यिक्त िप्रय ह? 

तब भगवान ने पहली बार अजुर्न को बताया िक मझु ेिकस प्रकार के यिक्त िप्रय 
ह । इसका वणर्न गीता के बारहव अ याय म आता ह,ै जहाँ वे बार-बार कहते ह, यो 
मद्भक्त: स म ेिप्रय: । अथार्त ्ऐसा ही भक्त मझु ेिप्रय ह ै। लेिकन उस पर कोई यान दतेा 
ही नहीं । हर यिक्त चाहता ह ैिक म भगवान का िप्रय बनू,ँ लेिकन भगवान की िप्रयता 
के िलए जो योग्यता ह,ै उसे आज तक िकसी ने समझने की कोिशश नहीं की ह ै। 
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अद्वे ा सवर्भूतानां मैत्र: क ण एव च ।
िनमर्मो िनरहकंार: समद:ुखसखु: क्षमी ॥12.13॥
संतु : सततं योगी यता मा ढिन य: ।
म यिपर्तमनोबिुद्धय  मद्भक्त: स म े िप्रय: ॥12.14॥

जो िकसी से द्वषे न रखता हो, बि क सबके प्रित िमत्रता और क णा की भावना 
रख,े जो ममता और अहकंार से मकु्त हो, जो सखु और द:ुख म सम रह,े जो क्षमावान ्
हो, जो संतु  रह,े जो सतत ्प्रय न करने वाला योगी हो – इस प्रकार अपने िप्रय 
यिक्त के बहुत सारे लक्षण और गणु कृ ण जी ने अजुर्न को बतलाए । ये िजतनी 
योग्यताए ँउ ह ने बतलाई ह, उनसे यकु्त यिक्त ही अ या म की इन तीन सीिढ़य  
को पारकर अपने आपको चतथुर् अव था, अथार्त ्समपर्ण म थािपत कर पाता ह ै। 

साधना
पाँचवाँ और मखु्य िब द ुह ैसाधना । साधना को योग म इस प्रकार पिरभािषत िकया 
गया ह ै– स त ुदीघर्काल नैर तयर् स काराऽऽसेिवतो ढभिूम: । िजस पु षाथर् को 
बार-बार करते हुए अ तत: प्रवीणता को प्रा  िकया जाए, उसी को साधना कहते 
ह । आ याि मक जीवन के स दभर् म साधना का मतलब हो जाता ह ैबार-बार अपने 
आपको दखेते रहना । जहाँ पर भी कोई कल-पजुार् ढीला िदखाई द,े तरु त उसको 
कस दनेा । वा याय म भी जब हम दखेते ह िक कोई चीज समझ म नहीं आ रही 
ह,ै कोई शकंा हो रही ह ैतब इसका मतलब हमारी सोच म एक कल-पजुार् ढीला 
पड़ गया ह ै। इसिलए वा याय, सेवा, स संग और समपर्ण को भी साधना मानते 
हुए चलना ह ै। हम एक चीज को सीख गए या प्रा  कर िलया, केवल इतना पयार्  
नहीं ह ै। हर क्षण सजग रहते हुए आगे बढ़ते जाए,ँ आगे बढ़ने के क्रम म जो त्रिुट या 
दोष िदखाई पड़ता ह,ै उससे मकु्त होने का प्रय न करते रह, इसी को साधना कहते ह । 

जब समपर्ण की पणूर्ता म ई र प्रिणधान की ि थित आती ह,ै तब परमा मा 
और जीवा मा, दोन  एक हो जाते ह । ई र प्रिणधान की उस अव था म प्रवीणता 
लाने के िलए साधना आव यक ह ै। यह हमारे जीवन की एक ऐसी प्रिक्रया ह ै
िजसे हम सहज प से प्रा  कर सकते ह, केवल यह िनणर्य लेकर िक हम अपने 
जीवन को स हालते हुए चलना ह ै। स हालते हुए चलने का मतलब, भौितक और 
आ याि मक, दोन  का समावेश हमारे जीवन म होना ह ै। भौितक तर पर भौितक 
िवद्याओ ंम पारंगत और आ याि मक तर पर आ याि मक िवद्याओ ंएवं आतंिरक 
अनशुासन म भी पारंगत । भौितक और आ याि मक आयाम  का योग ही आगे 
चलकर हमारे जीवन को पणूर् बनाता ह ै। यही आिद काल से भारतीय सं कृित 
और स यता का आधार रहा ह ै। 

 – 11 फरवरी 2008, गंगा दशर्न 
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अक्षय ततृीया की मिहमा 
!ामी स-संगान) सर!ती

भारतभिूम की िविवधतापणूर् आ याि मक िवरासत हम ज्ञान का भ डार उपल ध 
कराती ह ै। हम सौभाग्यशाली ह िक भारतभिूम म हमारा ज म हुआ । िजस प्रकार 
िकसी व त ुके अि त व म आने के बहुत पहले ही उसकी परेखा तैयार कर ली 
जाती ह,ै चाह ेवह घर हो, कार हो, टेलीिवजन हो, क यटूर हो, या उपग्रह हो, 
उसी प्रकार आपके जीवन की भी परेखा बनी हुई ह,ै जो आपके पैदा होने के 
बहुत पहले ही तैयार कर ली गयी थी । आपने गौर िकया हो या न िकया हो, पर 
यह आ याि मक िवरासत, जो त, संक प और यौहार  पर बहुत अिधक बल 
दतेी ह,ै यिक्त को जीवन की िनधार्िरत परेखा से दरू जाने से रोकती ह ै।

यह िकस प्रकार होता ह?ै जरा नजदीक से दखे और िवचार कर तो आप 
पायगे िक ये योहार िवशषे समय पर आते ह । ये बहुत पहले बीते हुए योहार की 
याद को भी ताजा करते ह, िजससे पता चलता ह ैिक समय की गित चक्राकार ह,ै 
िजसके कारण ये िवशषे क्षण बार-बार लौट कर आते ह । इन िवशषे क्षण  को महूु र् 
कहा जाता ह ैऔर हर महूु र् के मह व को जीवन के हर तर पर अनभुव िकया जा 
सकता ह,ै चाह ेवह शारीिरक, बौिद्धक, भावना मक तर हो या आ याि मक । 

ऐसा ही एक मह वपणूर् महूु र् ह ै‘अक्षय ततृीया’ जो एक यौहार के प म जाना 
जाता ह ै। यह ितिथ वैशाख मास के शकु्ल पक्ष के तीसरे िदन पड़ती ह ै। अक्षय का 
अथर् ह ैिजसका क्षय न होता हो, जो ि थर और अपिरवतर्नीय हो । हमारे जीवन म 
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कुछ भी ि थर नहीं ह,ै सबकुछ लगातार बदलता रहता ह ैऔर जब समय-समय 
पर अपने आपको उस पिरवतर्न के अनसुार ढालना पड़ता ह ैतो हम वह पिरवतर्न 
बोझ के समान लगता ह ै। 

िजसका कभी नाश न हो, ऐसी व त ुका वा तव म केवल एक उदाहरण हमारे 
सामने ह ै। वह ह ै‘स य’, जो सवर् यापी ई र का ही दसूरा नाम ह ै। यद्यिप हमने ई र 
के दशर्न कभी नहीं िकए ह, पर अपने पवूर्ज  से हम जो िवरासत िमली ह,ै उसके 
अनसुार िकसी िवशषे महूु र् म हम ई र नामक उस शा त स य का अनभुव कर 
सकते ह और उससे लाभ उठा सकते ह । इन शभु महूु  म से एक ह,ै अक्षय ततृीया ।

वा तव म अक्षय ततृीया को ई र ितिथ के नाम से भी जाना जाता ह ै। ई र 
ितिथ कहने का ता पयर् यह िक जो व त ुइस िदन पैदा होगी, उसका कभी नाश नहीं 
होगा । परशरुाम, िजनकी िचरंजीिवय  म गणना की जाती ह,ै उनका ज म इसी िदन 
हुआ था । इस कारण इस िदन को िचरंजीवी ितिथ के नाम से भी जाना जाता ह ै।

चार  यगु  म से एक ते्रता यगु इसी िदन शु  हुआ था, इसिलए इस िदवस का 
नाम यगुािद ितिथ भी ह,ै िजसे एक बहुत मह वपणूर् समय माना जाता ह,ै क्य िक 
उस समय वातावरण म एक बहुत बड़ा बदलाव आता ह ै। इसी िदन बद्रीनाथ के, 
जो िहमालय के चार पू य तीथर्धाम  म से एक ह,ै द्वार भगवान नारायण की पजूा-
अचर्ना के िलए खलुते ह ।

इस िदन की अिवनाशी शिक्त के कारण, इस िदन जो भी श द हम बोलते ह, 
जो भी िवचार हमारे मन म आते ह और जो भी कायर् हम करते ह, वे हमारे सं कार 
बन जाते ह और ज म-ज मांतर तक हमारे साथ रहते ह । अत: यह वाभािवक 
ह ैिक इस िदन जप, तप, याग, दान और ई र के मरण के द्वारा शभु कायर् िकए 
जाय, िजससे िक हमारा पु य-लाभ बढ़े ।

इस िदन का प्रधान त व ह ैअक्षय त व, वह अिवनाशी त व जो इस िदन अपनी 
प्रितभा को साकार बनाने के मागर् हमारे िलए खोल दतेा ह ै। वैसे भी यह ऐसा िदन 
ह ैजब हम अपने भीतर झाँकना चािहए, क्य िक इस िदन के पंदन इस कायर् को 
और सरल बना दगे । यह एक ऐसा िदन ह ैिजस िदन िव वंसकारी गितिविधय  को 
छोड़कर, उ म काय  को िक्रयाि वत करना चािहए, िजससे पीछे मड़ुकर दखेने 
पर प्रस नता का अनभुव हो, क्य िक इस त व की अिवनाशी शिक्त, जो इस िदन 
प्रबल होती ह,ै जीवन के हर आयाम म प्रवेश करती ह ै।

अक्षय ततृीया के िदन ज दी जागकर िव णसुह नाम के पाठ के साथ हवन 
करना चािहए । इसके बाद यिद समय हो तो गु  मतं्र का जप या अखडं नाम-संकीतर्न 
करना चािहए । अक्षय ततृीया के िदन स पणूर् भगवत ्गीता का पाठ भी बहुत मह व 
रखता ह ै। और यिद भाग्य से आपको िकसी ज रतमदं की सहायता करने का 
अवसर िमले, तो सहायता अव य कर, इससे आपको ई र का आशीवार्द िमलेगा । 
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सवेा योग
!ामी िशवान) सर!ती

सेवा का उ े य क्या ह?ै दीन-दिरद्र और पीिड़त मानवता की सेवा, समाज और दशे 
की सेवा िकसिलए करते हो? इसिलए िक सेवा के द्वारा तु हारा दय शदु्ध होता 
ह ै। अहभंाव, घणृा, ई यार्, उ चता की भावना और इस प्रकार की सारी कुि सत 
भावनाओ ंका नाश होता ह ैतथा नम्रता, शदु्ध पे्रम, सहानभुिूत, सिह णतुा और 
दया जैसे गणु  का िवकास होता ह ै। सेवा से वाथर्-भावना िमटती ह ै। द्वतै-भावना 
क्षीण होती ह ै। जीवन के प्रित ि कोण िवशाल और उदार बनता ह ै। एकता का 
भान होने लगता ह ै। पिरणाम व प आ मा का ज्ञान प्रा  होने लगता ह ै। एक म 
सब और सबम एक की अनभुिूत होने लगती ह ै। तभी असीम सखु प्रा  होता ह ै। 
आिखर समाज क्या ह?ै अलग-अलग यिक्तय  या ईकाइय  का समहू ही तो ह ै। 
िव  ई र का ही यक्त प ह ै। सेवा ही ई र की पजूा ह ै। लेिकन सेवा म भाव 
चािहए, तभी दय-शिुद्ध और विरत साक्षा कार स भव ह ै। 

भदेभावना घातक होती ह,ै अत: उसे िमटा दनेा चािहए । उसे िमटाने के िलए 
ब्र -भावना, चतै य की अद्वतैता का िवकास और िन: वाथर् सेवा की आव यकता 
ह ै। भदे-भावना अज्ञान या माया द्वारा रिचत एक भ्रम-मात्र ह ै। 

िन: वाथर् सेवा के प्रित ती  उ साह का िवकास करना चािहए । सबके प्रित दया-
भाव रखो, सबसे पे्रम करो, सबकी सेवा करो, सबके प्रित उदार बनो, सिह ण ुरहो । 
सबम ई र की सेवा करो । यही ल य-प्राि  का मागर् ह ै। िजस प्रकार िकसी माता के 
नौ ब च ेमर जाए,ँ िसफर्  एक बचा रह,े तो वह माता उस एक ब च ेका बहुत यान 
रखती ह,ै उसी प्रकार, हम भी प्राणी-मात्र के प्रित असीम पे्रम रखना होगा । साधक 
के िलए आव यक प्रथम और प्रमखु गणु यही ह ै। जो इस असीम पे्रम से स प न 
होगा, उसका िद य शरीर अदु्भत तेज से चमकेगा और अवणर्नीय काि त से दी  
होगा । जो मनु य सदा अपने सखु और सिुवधाओ ंको भलुाकर दसूर  की सहायता 
करने का ही प्रय न करता ह,ै वही वा तव म आ याि मक मागर् का योग्य साधक 
ह ै। आ मान द के साम्रा य का द्वार खोलने की कंुजी उसके हाथ लग जाती ह ै। 

कमर् के प्रित सही ि कोण
आजकल के नये साधक कोई सगुम कायर् करना पस द करते ह, जसेै िलखना, पजूा 
के िलए फूल चनुना, पु तकालय म पु तक सजाना, टाइप करना, िकसी काम का 
िनरीक्षण या प्रब ध करना, आिद । पानी भरना, लकड़ी चीरना, रसोई के बतर्न साफ 
करना, कपड़े धोना, झाड़ना, खाना पकाना, शौचालय साफ करना और रोिगय  
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की सेवा करना जैसे काम उ ह पस द नहीं आते । उ ह ये काम नीच मालमू होते 
ह । उ ह ने कमर्योग और वेदा त को सही मायने म समझने का प्रय न नहीं िकया 
ह ै। अभी वे बाब ूही ह । उ ह कठोर अनशुासन और प्रिशक्षण की आव यकता ह ै। 
म ऐसे बाब-ूसाधक  को हमशेा एक वषर् थाली-बतर्न माँजने म, और एक वषर् तक 
रोिगय  का कमरा झाड़ने-बहुारने एवं कपड़े धोने म लगाता हू ँ। तभी वे वा तिवक 
साधक बनते ह और तभी यान प्रार भ करने की योग्यता उनम आती ह ै। 

आ म  का प्रब ध यिद ढंग से नहीं िकया गया तो वहाँ का रसोईघर लड़ाई-
झगड़े का अखाड़ा बन जाता ह ै। सारी माया रसोई घर म ही ह ै। साधक वहाँ लड़ने 
लगते ह । एक कहता ह,ै ‘मझु ेआज घी या साग नहीं िमला ।’ दसूरा कहता ह,ै 
‘दाल म पानी अिधक ह ै।’ तीसरा साधक कहता ह,ै ‘अमकु बहुत सारी चीनी खा 
गया, आज दधू के िलए चीनी बची ही नहीं ।’ यिद नये साधक  का िशक्षक स चा 
कमर्योगी ह ैतो आ म  के रसोई घर से ही अद्वतै वेदा त का पाठ आर भ होता ह ै
और िहमालय पवर्त की विश -गफुा म समा  होता ह ै। सिह णतुा, धयैर्, क्षमा, दया, 
क णा, पे्रम, सामजं य, स ची सेवा-भावना आिद गणु  को िवकिसत करने, िच  
को शदु्ध करने और जीव-मात्र की एकता का अनभुव करने के िलए रसोई घर एक 
उ कृ  िवद्यालय ह ै। प्र येक साधक को अ छी तरह रसोई बनाना सीखना चािहए ।

साधक यिद गु  के साथ रहता ह,ै तो जो भी काम िदया जाए, उसे िच के 
साथ करने को तैयार रहना चािहए । िजस काम को दखेकर मन भागता हो, उसके 
प्रित यिद िच पैदा की जाए, तो कोई भी काम करने की इ छा सहज होने लगेगी 
और इस प्रकार साधक का मनोबल िनि त ही िवकिसत होगा । 
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मन का स तलुन बनाए रखने से मनु य वा तिवक िन य-सखु प्रा  करता ह ै। 
यह सखु बाजार से खरीदी जाने वाली व त ुनहीं ह ै। यह ऐसी व त ुह,ै जो आ म-
भाव से, सम ि  के साथ संयत इि द्रय  से, आ म-िनग्रह-पवूर्क की गयी िन: वाथर् 
और सतत ्सेवा से तथा िनरहकंािरता, िवशालता, उदार सिह णतुा, उ च कोिट 
के धयैर्, क णा, शाि त, उद्वगे का िनय त्रण आिद गणु  का िवकास करने से और 
इसी प्रकार कामनाओ,ं िच ताओ,ं भय और उदासी को यान और आ याि मक 
साधना के द्वारा दरू करने से प्रा  की जा सकती ह ै। मन की शाि त और स तलुन 
ही मनु य को शा त सखु प्रदान कर सकते ह । िजस महापु ष ने यह शाि त और 
समाधान प्रा  कर िलया ह,ै वह िजस सखु का अनभुव करता ह,ै उसके सामने 
तीन  लोक  का वैभव भी अित तु छ िसद्ध होगा । ईमानदारी से सोच िक आिखर 
आन द कहाँ ह?ै कौन बड़ा आदमी ह?ै क्या यह आन द उस वैभव-स प न राजा 
के पास ह,ै िजसका मन राजमहल म रहकर भी चचंल और अस तिुलत ह,ै या उस 
गरीब साध ुके पास ह,ै िजसका मन शा त, तेजोमय और स तिुलत ह ैतथा जो गंगा 
माता के पिवत्र तट पर एक घास की झोपड़ी म वास कर रहा ह?ै 

हम यिद िकसी की सेवा करना चाहते ह, तो हर तरह से उसे प्रस न करना होगा । 
ऐसा कोई काम नहीं करना चािहए िजससे वह अप्रस न हो । ऐसा ही काम करना 
होगा िजससे उस यिक्त को अतीव सखु िमले । स ची सेवा इसी प्रकार होती ह ै। 
लेिकन सामा यतया लोग सेवा का ढ ग रचते हुए खदु को ही स तु  करने का प्रय न 
करते ह । यह बड़ी भलू ह ै। िकसी को तेज धार वाला छुरा दनेा हो, तो जो यिक्त तेज 
धार अपने हाथ  म लेकर मठू दसूरे को पकड़ाता ह,ै वही स चा सेवक ह ै। स चा 
सेवक द:ुख भोगने से सखु पाता ह ै। वह अपने क ध  पर ऐसे काम का भार ले लेता 
ह,ै जो बहुत उ रदािय वपणूर् ह,ै किठन ह ैऔर िजसम बहुत  की अ िच रहती ह ै। 
दसूर  को प्रस न रखने के िलए वह वयं अपने को िमटा दतेा ह ै। दसूर  की सेवा 
करने और उ ह खशु करने के िलए वे छा से द:ुख और क  भोगने लगता ह ै। 

क णा और पे्रम
दो-दो घ टे तक कु भक िक्रया द्वारा ास रोक लेना, चौबीस  घ टे प्राथर्ना रटते 
रहना, खाना-पीना छोड़कर तहखाने के अ दर चालीस िदन तक समािध लगाना, 
खचेरी मदु्रा का अ यास करते हुए जीभ काट लेना, ग्री म ऋत ुकी िचलकती धपू 
म एक पैर पर खड़े रहना, ठीक म या  के समय सयूर् पर त्राटक करना, िकसी िनजर्न 
और नीरव वन म ॐ ॐ ॐ का जप करना, संकीतर्न करते समय अ धुारा बहाना – 
ये सब तब तक िनरथर्क ह जब तक िक इनके साथ यिक्त म प्र येक प्राणी के 
अ दर ि थत ई र के प्रित वल त पे्रम न उमड़े और प्राणीमात्र म ई र की सेवा 
करने की भावना जागतृ न हो । खदे का िवषय ह ैिक आजकल के साधक  म ये 
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दो अपिरहायर् गणु िबलकुल नहीं होते और यही कारण ह ैिक वे एका तवास करते 
हुए भी यान-मागर् म िवशषे प्रगित नहीं कर पाते ह । प्रार भ म पे्रम और सेवा के 
िनर तर अ यास के द्वारा उ ह ने अपने अ त:करण को तैयार नहीं िकया ह ै। 

मने ऐसे अनेक भक्त दखे ेह, जो अपने गले और कलाइय  म कई जप-मालाए ँ
पहने रहते ह और िदन-रात ‘हरे राम हरे कृ ण’ का जप करते रहते ह । ये भक्त कभी 
िकसी रोगी के पास नहीं जाते ह । वह मर रहा हो, तो उसे कुछ दधू या पानी भी नहीं 
दतेे ह और पछूते भी नहीं िक ‘क्य  भाई, क्या चािहए? म कुछ सेवा क ँ ?’ रा ते 
म कोई िदख जाए तो कौतहूलवश दरू खड़े दखेते रहते ह । क्या इ ह स चा वै णव 
या भक्त कहा जा सकता ह?ै क्या इनके भजन और यान से रंच-मात्र भी वा तिवक 
लाभ होने वाला ह?ै एक जीिवत नारायण सामने मरने की हालत म ह,ै उसका जीवन 
डाँवाडोल ह,ै तब भी इन भक्त  के दय म उनकी सेवा करने या उनसे दो मीठी बात 
करने तक की इ छा नहीं होती । ऐसे कठोर-िच  होकर उस क णासागर हिर के 
दशर्न की अपेक्षा ये कैसे कर सकते ह? ये उस ई र का साक्षा कार करने की आशा 
कैसे कर सकते ह, जबिक प्र येक प्राणी म उनका दशर्न करने योग्य उनकी आखँ 
ही नहीं ह और सभी प  म उस ई र की सेवा कर सकने की भावना ही नहीं ह?ै

ई र समिपर्त कमर्
िजस यिक्त म ज्ञान और भिक्त ह,ै वही वा तव म दशे और जनता की परूी सेवा 
कर सकता ह ै। ज्ञान और भिक्त ही कमर्योग की आधारिशला होनी चािहए । प्रार भ 
म कमर्योग के साथ ज्ञान या भिक्त-योग को िमलाने से बहुत लाभ होता ह ै। ज्ञान-
कमर्योगी अनभुव करता ह ैिक वह अपनी आ मा की ही सेवा कर रहा ह ैऔर उसे 
अद्वतैानभुिूत होती ह ै। भिक्त-कमर्योगी अनभुव करता ह ैिक वह सबम इ दवे की ही 
पजूा कर रहा ह ैऔर उसे ई रानभुिूत होती ह ैतथा अपने िप्रयतम के दशर्न हो जाते ह । 
िबना ज्ञान और भिक्त के केवल दयावश कुछ भीख आिद दनेा साधारण सामािजक 
काय  से अिधक कुछ नहीं ह ै। वह न तो योग ह,ै न पजूा । वह साधारण तर का कमर् 
ह ैिजससे मनु य की बहुत उ नित नहीं हो सकती । उसे यिद प्रगित कहते भी हो तो 
वह अ य त धीमी और मढ़ू प्रगित ह ै। याद रखो, भाव ही क याणकारक होता ह ै। 

जो कमर्योगी प्रार भ म सारे काम ई र की पजूा के प म करता ह,ै अपना 
शरीर, मन और सभी िक्रयाए ँउस ई र के चरण-कमल  म फूल की तरह समिपर्त 
करता ह,ै वह सतत ्िच तन के द्वारा ई रमय हो जाता ह ैऔर पणूर् समपर्ण के द्वारा 
ई र म लीन हो जाता ह ै। वह ई र से एक प हो जाता ह ै। उसकी इ छाए ँब्र ा डीय 
इ छाओ ंसे िमल जाती ह । यह उसकी अि तम और समु नत ि थित ह ै। वह इस 
बात का अनभुव करेगा िक संसार म जो-कुछ हो रहा ह,ै सब ई र की लीला के 
िसवाय कुछ नहीं ह ै। ब्र सतू्र के लोकवत ्त ुलीलाकैव यम ्वाक्य की स यता 
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का वह अनभुव करता ह ै। उसे ऐसा भान होगा िक वह ई र के साथ एक हो गया 
ह ैऔर उसकी लीला म वह भी सहभागी ह ै। वह ई र के िलए ही जीता ह ै। अब 
उसके िवचार और काम ई र के ही िवचार और काम हो जाते ह । पदार् उठ जाता 
ह ै। भदेभाव पणूर्तया िमट जाता ह ै। अब वह िद य ऐ यर् का सखु भोगने लगता ह ै। 

अ पताल म काम करने वाले डॉक्टर को यह भावना रखनी चािहए िक रोिगय  
के प म ई र ही प्रकट हुआ ह ै। उसे सोचना चािहए िक ‘म जो कुछ कर रहा हू,ँ 
ई र को प्रस न करने के िलए कर रहा हू,ँ ऊपर के अिधकािरय  को खशु करने के 
िलए नहीं ।’ उसे समझना चािहए िक ई र अ तयार्मी ह ै। वही पीछे से सभी का 
संचालन करता ह ैऔर इस शरीर का सतू्रधार वही ह ै। उसे सोचना चािहए िक वह 
अपना सारा काम ई र की इ छा से ही कर रहा ह,ै िजसकी िवराट् योजना ह ै। उसे 
अपने सारे अ छे-बरेु काम ई र के चरण  म समिपर्त करने चािहए और कहना 
चािहए, ॐ त सत ्ब्र ापर्णम त ु। यही वह ज्ञानािग्न ह,ै भिक्त की अिग्न ह,ै जो 
सारे कम  का फल समा  करती, िच -शिुद्ध लाती, आ मज्ञान िदलाती और परम 
गित प्रा  कराती ह ै। इस प्रकार का अ यास सतत ्करते रहने पर क्रमश: अपने 
काम के प्रित मन अनासक्त होता जाएगा । मिहलाओ ंको घर का काम करते समय 
प्रितिदन इसी प्रकार की भावना का अ यास करना चािहये । इस ढंग से सारे कमर् 
आ याि मक बनते ह । सारे कमर् ई र की उपासना बन जाते ह । इस मनोविृ  से 
काम करते रहने पर मनु य अपने जीवन म चाह ेिजस पिरि थित म भी हो, ई र के 
अि त व का अनभुव कर सकता ह ै।  
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सवेा का मू य
!ामी स-ान) सर!ती

यान लगाना सरल ह ै। रामायण, गीता या भागवत पढ़ना सरल ह ै। योग िसखाना 
भी सरल ह ै। पर इस कृतघ्न मानव की सेवा करना संसार म मोक्ष की तरह किठन 
ह ै। जो साधना सबसे बड़ी ह,ै जो सवार्िधक संतोष दतेी ह ैऔर िबना िकसी झझंट 
के ई र का दशर्न कराती ह ैवह ह ैपरमाथर् । लेिकन वह साधना हो नहीं पाती । 

हमारे गु , वामी िशवान द जी की सहज विृ  थी परमाथर् की । हम आ म 
म कोिढ़य , महेतर  और बीमार  की सेवा करते थे, आ म म कोई भी आता था 
तो उनको कमरा दकेर अ छे से रखते थे, पर हम कुछ समझ म नहीं आता था 
िक ऐसा क्य  करते ह, भले ही हम शु  से उनके साथ रह े। गु जी कहते थे, हम 
इसीिलए चलेे बनाते ह । ऋिषकेश म कोढ़ी सड़क के िकनारे बैठकर िभक्षा माँगते 
थे । तब वामीजी ने उन डेढ़-दो सौ पिरवार  के िलए कॉलोनी बनवाई । उन लोग  
के िलए झोपड़ी बनाने की ड्यटूी हमको दी गई । हमको बचपन से ही भवन-िनमार्ण 
का शौक रहा ह,ै लगता ह ैिव कमार् के सं कार लेकर पैदा हुए ह । 

उन िदन  गाँधीजी की सहयोगी, मीराबेन भी वहाँ रहती थीं, पशलुोक म । उनसे 
खर ले िलया और खर से िदवार बना दी, छत और दरवाजे भी बना िलए । उसके 
बाद हमको ड्यटूी दी गई – रोज रामायण िसखाओ । रोज सबेरे-शाम वहाँ जाते 
थे, रामायण िसखाते थे । डर भी लगता था कहीं कोढ़ न हो जाए! अगर वामीजी 
ने नहीं कहा होता, तो हम कभी नहीं जाते । 
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इसी बीच म मेरी ड्यटूी लाहौर 
लग गई और म पु तक  के स पादन, 
छपाई वगैरह के काम के िलए लाहौर 
चला गया । लेिकन कभी जीवन म 
यह समझ म नहीं आया िक सेवा का 
क्या मू य ह ै। यान का मू य समझ म 
आता था, कु डिलनी योग, तंत्र आिद 
का मू य समझ म आता था, बस एक 
सेवा का मू य समझ म नहीं आता था 
िक आिखर कोढ़ी को खाना िखलाने 
से क्या होता ह ै, बीमार को दवा दनेे 
से क्या होता ह ै । मरने दो अभागे को, 
अपनी तकदीर लेकर आया ह ै। वैसे भी 
करोड़  मर रह ेह अफ्रीका म, िह दु तान 

म, हमारे आगे-पीछे, तो इसे भी मरने दो – हम तो यही सोचते थे । 
गु जी का आ म छूटा, मुगंेर आए तो योग िसखाना शु  कर िदया । वहाँ पर 

बीच-बीच म गोयनका जी कभी कोिढ़य  को खाना िखला दतेे थे, कभी क बल 
द ेदतेे थे । वे सं था के सेके्रटरी थे, सं था से पैसा लेकर करते थे । म हाँ बोल दतेा 
था, द तखत भी कर दतेा था, मगर मरेे को कोई िदलच पी नहीं थी । 

सन ्1989 म मेरे अ दर बहुत बड़ा पिरवतर्न हुआ । मेरे को प  आवाज 
आई । उसके बाद मेरे जीवन का ल य योग नहीं, मोक्ष नहीं, भिक्त नहीं, अनभुव 
नहीं और ई र का दशर्न भी नहीं, बि क यह हो गया िक जो कुछ मेरे पास ह ैवह 
दसूर  के िलए ह ै। ऐसे लोग  के िलए नहीं िजनके पास टी.वी., मोटरसाईिकल 
और मजा उड़ाने के िलए सब कुछ ह,ै बि क मेरा सब कुछ उनके िलए ह ैिजनके 
पास कुछ भी नहीं ह ै। और म सबका िहसाब-िकताब रखता हू ँ। रात-िदन यही 
सोचता हू,ँ ‘भगवान! तमुने कह तो िदया ह,ै लेिकन म क्या क ँ , मेरे को रा ता 
बताओ ।’ मने वामी िनरंजन को कह िदया िक योग िसखाओ और जो पैसा 
िमलता ह ैगरीब  म लगाओ । 

यह कायर् बहुत किठन ह ै। सेवाधमर्: परमगहनो योिगनामिप अग य: – सेवा 
धमर् अ य त गहन ह,ै योिगय  की भी वहाँ पर पहुचँ नहीं ह ै। भगवान की कृपा से 
हमको रा ता िमल गया ह,ै अपने को अब और िकसी चीज की ज रत नहीं ह ै। 
जब तक जीिवत ह तब तक यही करगे और अगर दसूरा ज म िमलेगा तो भी यही 
करगे – कृतघ्न मानव की सेवा ।

 – 25 जलुाई 1999, िरिखयापीठ
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योग का अमर संदशे
!ामी िनरंजनान) सर!ती

आ याि मक जीवन का अनभुव करने के िलए मनीिषय  ने तीन सीिढ़य  की चचार् 
की ह ै– सिद्वचार, स कमर् और सदाचरण । ये धमर् के तीन पक्ष भी ह । इन तीन  के 
िबना धमर्, धमर् नहीं होता ह ै। जब तक मनु य इन तीन  की िशक्षा ग्रहण नहीं करता, 
वह धािमर्क नहीं कहलाता ह,ै चाह ेिकतनी ही घ टी क्य  न बजाए, चाह ेिकतनी 
ही अगरब ी क्य  न िदखाए । वह तो मात्र एक यंत्रवत ्प्रिक्रया हो गयी । उससे न 
द्धा का िवकास हुआ, न भिक्त का, न प्रितभा का । आ याि मक जीवन म चढ़ने 

के िलए इन तीन सीिढ़य  का सहारा लेना पड़ता ह ै। जब हम इस सीढ़ी पर चढ़ते 
ह, तब हमारा भौितक, मानिसक, पािरवािरक, सामािजक और आ याि मक जीवन 
समदृ्ध हो जाता ह ै। लेिकन सबसे किठन ह,ै धरती को छोड़ना और अपने पैर  को 
प्रथम सीढ़ी पर रखना । चाहते हुए भी नहीं हो पाता । 

मनु य जीवन म इ छाए ँतो अनेक होती ह, और उनको परूा करने के िलए 
मन तरसता भी ह ै। अपने जीवन की िक्रयाओ ंम हम समय भी िनकालते ह, तािक 
हम िच तन कर सक, योजना बना सक िक िकस प्रकार हम इस नई इ छा को परूा 
कर सकते ह, िकस प्रकार का प्रयास कर सकते ह, और कभी-कभी उस प्रयास 
को भी परूा करते ह । िफर भी धरती से ऊपर उठना मिु कल ह,ै क्य िक धरती 
का जो आकषर्ण ह,ै वह ह ैकामनाओ ंम सखु का आकषर्ण, वासनाओ ंम सखु 
का आकषर्ण । और इस आकषर्ण से वयं को मकु्त करना किठन ह ै। आकषर्ण 
का मतलब होता ह,ै जो शिक्त हमशेा उस ओर खींचती ह ै। और जीवन म सबसे 
जबरद त आकषर्ण ह ैसखु का । शा  म कहा गया ह ैिक इस भोगमय जीवन को 
तमु ई र की दने मानो और भोग भोगते जाओ, पर उससे आसक्त मत होओ । यह 
जानो िक यह ई र की एक दने ह ै। तु हारी अपनी उपज नहीं ह ै। 

ईशावा यिमद ं सव यि कंच जग यां जगत ् ।
तेन यके्तन भुजंीथा मा गधृ: क यि वद ्धनम ्॥

अत: जब हम कहते ह िक अपने मलू वभाव तक पहुचँना ह,ै तो पहले यह 
जान लो िक भोग म तु हारी िकतनी िल ता ह ै। उसको संयत करो । वह संयम ही 
योग ह ै। योग, िजसको हम एक अनशुासन, एक िवद्या, एक दशर्न, एक साधना, 
एक िवज्ञान मानते ह, यह शारीिरक और मानिसक संरचनाओ ंको व थ बनाते 
हुए यिक्त व की चतेना को जागतृ करता ह ै। और चतेना की जागिृत से यिक्त 
प्रितभा से पणूर् होता ह ै। 
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जागृत मि त क

बहुत समय पहले एक बार हमारे गु , वामी स यान द जी ने अपना एक अनभुव 
सनुाया था । जब वे ऋिषकेश म अपने गु  आ म म रहते थे, तब एक रात उ ह ने 
एक व न दखेा िक एक आलीशान नगर ह,ै पर उस नगर म लोग नहीं ह । ी 
वामीजी उस नगर म घमूते ह, घर  म जाते ह, लेिकन िकसी को नहीं दखेते ह । 
इस नगर भ्रमण के दौरान अधंरेा होने लगता ह ैऔर पणूर् अधंकार हो जाता ह ै। जब 
रात हो जाती ह,ै तो ी वामीजी मकान  म ब ी का ि वच खोजते ह । ब ी का 
ि वच ह,ै ब ब ह,ै सब कुछ ह,ै लेिकन ऑन करने से मालमू पड़ता ह ैिक वहाँ पर 
ट्रा सिमशन ही नहीं ह ै। ऐसा उनको अनभुव हुआ और इस अनभुव को लेकर वे 
पहुचँते ह अपने गु  वामी िशवान द जी के पास । वामी िशवान द जी उनको कहते 
ह िक तमुने जो दखेा ह,ै वह अपने मि त क को ही दखेा ह,ै क्य िक यह मि त क 
भी एक नगर की भाँित ह ै। अनेक मकान ह, अट्टािलकाए ँह, के द्र ह, लेिकन वहाँ 
पर कोई रहता नहीं ह ै। केवल एक ही िह से म, दसव भाग म लोग रहते ह । बाकी 
नौ भाग  म कोई नहीं रहता ह ैऔर वे सब के द्र ब द ह, वहाँ पर ऊजार् का, प्राण 
शिक्त का प्रवाह नहीं होता । वे जागतृ नहीं ह । ट्रा सिमशन ही नहीं हो रहा ह ै। 

िवज्ञान भी यही बात कहता ह ैिक मि त क का न बे प्रितशत भाग अभी सोया 
पड़ा ह,ै जागतृ नहीं ह ै। इसको जागतृ करने का तरीका ह ैयोग । और इसकी जागिृत 
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से जो प्रकाश आता ह,ै उसको कहते ह, प्रितभा का िवकास । हर मनु य के जीवन 
म प्रसु  क्षमताए ँह, लेिकन अभी इन क्षमताओ ंके बारे म िकसी को मालमू नहीं 
ह ै। िजतना मालमू ह,ै वह केवल दस प्रितशत गितशील मि त क के कारण आज 
हम मालमू ह ै। अपने जीवन म, समाज म, संसार म, िवज्ञान म, िवद्या म हमने जो 
उपलि ध प्रा  की, वह सब हमारे इस दस प्रितशत जागतृ मि त क का खले ह ै। 
तो सोच लो, अगर परूा मि त क जागतृ हो जाय, जीवन म िकतनी स भावनाए,ँ 
िकतने द्वार खलु जायगे! इसिलए इसी को जागतृ करना ह ै। 

जब मि त क सौ प्रितशत जागतृ हो जाय, तो उस अव था को कहते ह 
आ मदशर्न – तदा द्र ु: व पेऽव थानम ्– आ मज्ञान की ि थित, आ म-दशर्न 
की ि थित । यह बहुत यावहािरक अनभुव ह,ै कोई दाशर्िनक िवचारधारा नहीं । 
यह जीवन के क्रम िवकास का िसद्धा त ह ै। वामी िशवान द जी ने इस िवद्या को 
आधिुनक यगु के मानव के िलए आव यक माना और समझा । इसके पवूर् योग 
के संदभर् म जो भी ज्ञात था, गं्रथ  म िछपा था या साधक  को मालमू था, िक त ु
इसका प्रचार नहीं होता था, क्य िक समाज म इसके दु पयोग की स भावना थी । 
अपनी प्रितभाओ ंऔर िसिद्धय  का उपयोग कर अपने अिभमान और घमडं को 
ही बढ़ाया जा सकता ह,ै और वे मनु य के पतन का कारण बनते ह । इसम कोई 
संदहे नहीं, ऐसा योग शा  म प  प से िलखा गया ह ै। 

पातंजल और िशवान द योग
वामी िशवान द जी ने इस बात पर जोर िदया िक वयं को जागतृ करने का एक 
यावहािरक और वैज्ञािनक तरीका खोजो । जो यावहािरक एवं वैज्ञािनक तरीका 
िमला, वह योग के कुछ अगं  म िदखलाई िदया, और योग के अगं िफर दो भाग  
म बँट गए – एक पातंजल योग हो गया, दसूरा िशवान द योग हो गया । िशवान द 
योग पातंजल योग का परूक ह ै। वामी िशवान द जी कहते थे िक तमु योगासन , 
प्राणायाम , बंध  और िक्रयाओ ंका अ यास अव य करो, िक त ुजब तक तमु इन 
योगांग  को िसद्ध करने के िलए अ यास कर रह ेहो, तब तक तमु अपने वाथर् से 
पे्रिरत हो । लेिकन मनु य का जीवन केवल वाथर् तक सीिमत नहीं रहता, उसके 
जीवन म परमाथर् का भी थान रहता ह ैऔर तब वाथर् को पार कर जाने की क्षमता 
भी मनु य म सहज प से रहती ह ै।

पातंजल योग म िविवध योगांग  का उ लेख आता ह ै– यम, िनयम, आसन, 
प्राणायाम, प्र याहार, धारणा, यान और समािध । इनकी िशक्षा वामी स यान द 
जी ने मुगंेर म दी । वामी स यान द जी के जीवन म हम योग के दो पक्ष  को दखे 
रह ेह । एक पार पिरक पक्ष, िजसकी िशक्षा उ ह ने िबहार योग िवद्यालय, मुगंेर के 
मा यम से दी ह,ै और इसी पार पिरक योग की िशक्षा िबहार योग िवद्यालय ने िबहार 
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योग भारती के मा यम से शकै्षिणक जगत ्तक, वैज्ञािनक जगत ्तक पहुचँायी । 
इसी पार पिरक योग िशक्षा के अ तगर्त दशे म अनेक योग के द्र  की थापना हुई । 
अलग-अलग प्रित ान  ने अपने कमर्चािरय , अिधकािरय  और समाज के िलए 
योग के द्र  की थापना की ह,ै िजनका संचालन आज हो रहा ह ै। कहने का ता पयर् 
यह िक शरीर, मन, बिुद्ध तथा आ मा के िवकास एवं वा य के िलए जो योग 
ह,ै वह तो पार पिरक योग िशक्षा के प म इन थान  म िदया गया और समाज म 
वही िशक्षा प्रचिलत भी ह ै। लेिकन हम लोग  के मन म हमशेा एक िवचार आता 
था िक अगर हम मोक्ष भी प्रा  करते ह, समािध भी प्रा  करते ह, तो उससे हमारी 
एक वाथर्पणूर् इ छा की पिूतर् होती ह,ै और कुछ नहीं । उस अव था म अगर हम 
भगवान के पास जाते ह, भगवान हमसे एक ही चीज पछूगे, ‘बेटा, तमुने जीवन म 
िकया क्या?’ हम हाथ जोड़कर कहगे, ‘महाराज, आपको ही पाने के िलए हमने 
परूा प्रयास िकया ह ै।’ भगवान कहगे, ‘बेटा, तु हारे मन म बहुत बड़ा वाथर् ह ैिक 
तमुने िज दगी के इतने सारे वषर् केवल मझु ेपाने म िबता िदए, जबिक बहुत सहज 
प से तमु मझु ेपा सकते हो ।’

वाथर् और परमाथर्
एक ा त याद आता ह ै। महा मा बदु्ध को एक बार नदी पार करनी थी, पर उ ह 
कहीं नाव नहीं िमली । एक आदमी िमला, उसने पछूा, ‘महा मा जी, क्या ढँूढ रह ेह, 
क्या चािहए?’ महा मा बदु्ध बोले, ‘मझु ेएक नाव की खोज ह,ै नदी पार जाना ह ै।’ 
आदमी हसँ पड़ा । उसने कहा, ‘अपने को ज्ञानी महा मा कहते हो, क्य  नहीं नदी पर 
चलकर इसे पार कर लेते? म तो बहुत आराम से कर लेता हू ँ।’ महा मा बदु्ध बोले, 
‘अ छा! करके बताओ ।’ तो वह आदमी नदी के एक िकनारे से दसूरे िकनारे तक 
पानी पर चलकर िफर वापस आ गया । कुछ अिभमान के साथ कहा, ‘दखेा, िकतना 
सरल ह!ै’ महा मा बदु्ध बोले, ‘अ छा, मझु ेयह बतलाओ िक इस िसिद्ध को प्रा  
करने के िलए तमुने िकतना समय िलया?’ आदमी ने कहा, ‘िपछले पतािलस वष  
से मने िदन-रात यही साधना की ह ै।’ महा मा बदु्ध बोले, ‘जो काम एक चव नी से 
कर सकते हो, उस काम को करने के िलए तमुने पतािलस वषर् गवँा िदये!’

इसी तरह जब आप भगवान के पास जायगे तो वे कहगे िक ‘मझुसे िमलने 
का तो बहुत सरल तरीका ह,ै लेिकन तमुने वह सोचा ही नहीं । तमु अपने साथ ही 
कु ती करते रह,े अपने ही पतरे बदलते रह े। खदु ही मार खाए हो, खदु ही आगे 
बढ़े हो, अपनी ही सम याओ ंसे परेशान रह ेहो और तमुने अपनी ही मिुक्त चाही 
ह ै। मरेी गोद म तु हारे जैसे वािथर्य  का कोई थान नहीं ह ै।’ तब िफर अगर आप 
पिूछएगा िक िकसके िलए वह थान ह,ै तो कहगे, ‘वह थान ऐसे लोग  के िलए 
सरुिक्षत ह,ै जो अपने िलए न सोचकर हमशेा दसूर  के िलए सोचते ह ।’ 

21 May-YV.indd   3621 May-YV.indd   36 16-05-2021   09:58:1516-05-2021   09:58:15



योग िवद्या 37 मई 2021

आप पछूगे िक ‘भगवान, अब क्या कर, गलती हो गई । मान गए िक हम दोषी 
ह, पर कर क्या?’ वे कहगे, ‘िफर से वापसी िटकट कटाओ और अगले ज म म 
कुछ ऐसा काम करो, िजससे तु हारे वाथर् का शमन होता ह ै। तमुको अपनी वाथर् 
विृ  से ऊपर उठना पड़ेगा ।’ जब हम िरटनर् िटकट लेकर वापस आते ह, िफर वही 
हाल होने वाला ह ैहमारा । हम सोचगे, ‘ठीक ह,ै अनमुित तो िमल गयी, अब हम 
जमकर परमाथर् करग े।’ िक त ुएक िदन िफर थ पड़ खायग,े क्य िक जब हम प्रकृित 
म आते ह, तो िफर उ हीं गणु  और भाव  से यकु्त होकर आते ह, जो प्रकृित के 
मलू व प ह । अ तर केवल इतना ह ैिक हमारी चतेना थोड़ी और िवकिसत हो 
गई रहती ह ै। मतलब एक ज म म यह चीज नहीं िमली ह ै। यह कमर् प म, सं कार 
प म तु हारे साथ हमशेा रही ह ै। और वह मात्र चतेना की पिरपक्वता की एक 

ि थित ह ै। अब जैसे एक लड़का कूल जाता ह,ै चौथी क्लास म पढ़ता ह,ै िफर 
उसके पिरवार का थाना तरण िकसी दसूरे नगर म हो जाता ह,ै कूल छोड़ दतेा ह,ै 
महीन  बीतते ह, जब जीवन िफर ि थर हो जाता ह,ै वह िफर से कूल जाने लगता 
ह,ै तो िकस क्लास म जाता ह?ै िफर से उसी क्लास म जाता ह,ै जहाँ उसने िशक्षा 
अधरूी छोड़ी थी । अगर वष  बीत जाए,ँ तो भी उसको उसी क्लास म जाना पड़ेगा, 
जहाँ पर उसने िशक्षा अधरूी छोड़ी थी । इसको कहते ह सं कार । हम सं कार को 
लेकर आते ज र ह, लेिकन इस संसार म िफर उ हीं ब धन  का सामना करना 
पड़ता ह,ै जो इस प्रकृित के मलू अगं ह, केवल इतना अ तर होता ह ैिक सं कार 
के बल पर कुछ लोग जीवन यात्रा को कुछ ज दी परूा कर लेते ह, चार  आ म  
म समय िबताने की आव यकता नहीं होती । 

अब जैसे शकंराचायर् ने आठ साल की उम्र म घर छोड़कर सं यास ले िलया । 
आपका बेटा होता तो आप कहते िक तमु गलत कर रह ेहो, तमुको पहले ब्र चयर् 
प चीस साल जीना ह,ै िफर गहृ थ आ म प चीस साल जीना ह,ै उसके बाद 
तमुको सं यास लेना ह,ै ले लेना । बेटा कहगेा िक मरेी इ छा तो अभी हो रही ह,ै 
तो आप कहग ेिक मरेे को बतलाओ शा  म कहाँ िलखा ह ैिक तमु यवुाव था 
म सं यास ले सकते हो । शा  म तो कहा गया ह ैिक वानप्र थ आ म के बाद ही 
सं यास लेना ह,ै और वानप्र थ आ म की समाि  होती ह ैपचह र की उम्र म । उसके 
बाद तमु सं यास लेने चले जाना । यह तो हम लोग  के जीवन का सामा य क्रम ह ै। 

त ूकहता कागज की लेखी, म कहता आखँ  की दखेी । 

कुछ लोग इस सामा य क्रम को ज दी परूा कर दतेे ह । जैसे, शकंराचायर्, रमण 
महिषर्, वामी िशवान द और वामी स यान द ने िकया । जो जीवन के कमर्-ब धन  
को न  कर सकता ह,ै वह ह ैिशवान द जी का योग । जब भगवान कहते ह वापस 
जाओ, उस समय तक पवूर् ज म की कक्षा म मने समािध को प्रा  कर िलया था । इस 
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ज म म क्या करना ह?ै हम एक उ च, सजग और जाग्रत चतेना को लेकर आते ह, 
और जब इस धरती पर आते ह तो हमारे जीवन के सं कार प्रबल रहते ह, हम कोई 
रोक नहीं सकता, वह हमारा प्रार ध बनता ह ै। आज हमारे गु , वामी स यान द 
जी कहते ह, िज दगी के िजस मोड़ पर म हू,ँ उस मोड़ पर अगर म िवचार क ँ , तो 
मझु ेएक ही चीज प  प से िदखलाई दतेी ह ैिक मनु य को उसके जीवन काल 
म जो कुछ प्रा  होता ह,ै वह इसिलए होता ह ैिक उसे िमलना था और जो नहीं 
िमलना रहता, चाह ेतमु िकतना ही हाथ-पैर क्य  न मारो, वह नहीं िमलने वाला ह ै। 
यह बात ी वामीजी आज भी हम लोग  को कहते रहते ह िक तमु अपना पु षाथर् 
करते जाओ, क्य िक तु हारे कम  का प्रयोजन तमु नहीं हो, बि क दसूरे लोग ह । 
तमु अपना कमर् करते जाओ और अ त म तु ह वही िमलेगा जो तु हारे िलए िलखा 
था, और जो नहीं िमलना ह,ै वह मगृमरीिचका ह ै। जैसे रेिग तान म मगृमरीिचका 
के प म सखूी धरती म जल िदखलाई दतेा ह,ै और हम उस ओर दौड़ते ह, जाने 
पर पता चलता ह ैिक वहाँ कुछ नहीं ह ै। लेिकन सामने दखेते ह तो वहाँ िफर पानी 
िदखलाई दतेा ह,ै उस ओर दौड़ते ह, वहाँ पता चलता ह ैिक सखूा ह,ै कुछ नहीं 
ह ै। इसी प्रकार संसार की दौड़ तो मगृमरीिचका की दौड़ ह,ै मगृमरीिचका के पीछे 
हम भागते ह और जब तक भागते ह तब तक मन म प्रस नता रहती ह ैिक वहाँ 
पर सामने मझु ेजल िमलने वाला ह ै। लेिकन जब वहाँ पहुचँते ह, तो दखेते ह िक 
िजसको हमने जल समझा था वह तो मात्र सखूा म थल ह,ै तो भी जब दरू कहीं 
िफर जल िदखलाई दतेा ह,ै हम उस ओर भागते ह, मन म यह शकंा भी रहती ह ै
िक कहीं वह मगृमरीिचका न हो, और साथ ही मन म कहीं यह िव ास भी रहता 
ह ैिक संभवत: वहाँ पानी भी हो, दोन  म अ तर नहीं कर पाते । 

िशवान द योग के सोपान
जब वामी स यान द जी मुगंरे म योग िवद्या का प्रचार करके, उसको छोड़ते ह और 
िरिखया जाते ह, तब वहाँ पर वे प  प से कहते ह िक योग से मरेा नाता ख म 
होता ह ैऔर अब जीवन का जो अ याय शु  होने वाला ह,ै वह पातंजल योग का 
नहीं ह,ै बि क िशवान द योग का ह ै। िशवान द योग भी अ ांग योग ह ै। इसका 
पहला अगं ह ैसेवा । सेवा तो आिखर कमर् ही ह,ै लेिकन सामा य प से कमर् वाथर् 
पे्रिरत होता ह,ै सेवा म वाथर् पे्रिरत नहीं, क णा पे्रिरत कमर् होता ह ै। जब उस क णा 
पे्रिरत कमर् म वाथर् आ जाए, तब वहाँ मनु य की चतेना नीच ेकी ओर िगर जाती 
ह ै। मनु य का पतन होता ह ै। इसिलए पहला योग अगं िशवान द जी के योग म ह ै
सेवा, वाथर्विृ  को परमाथर् म बदलना, कमर् की अिभ यिक्त को पिरवितर्त करना । 

दसूरा अगं ह,ै पे्रम । वह पे्रम नहीं जो आप और हम अभी अनभुव कर रह ेह । 
हम िजस पे्रम का अनभुव कर रह ेह, वह पे्रम नहीं, वासना ह,ै क्य िक उससे प्रभािवत 
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होकर हम उसको पाना चाहते ह, उससे जड़ुना चाहते ह, एक स ब ध थािपत 
करना चाहते ह, िजस प म भी हो, चाह ेमाता-िपता के प म हो, भाई-बहन के 
प म हो, िजस प म भी हम अपनी भावना को यक्त कर, वह एक स ब ध को 

दशार्ती ह,ै और स ब ध हमशेा आसिक्त, ममता, मोह या वासना से पे्रिरत होता 
ह ै। हम लोग  ने जीवन म िजस पे्रम का अनभुव आज तक िकया ह,ै वह हमारे 
जीवन की वासना ह,ै पे्रम नहीं । पे्रम की अनभुिूत तभी होती ह,ै जब यिक्त की 
चतेना सावर्भौिमक हो उठती ह ै। 

एक उदाहरण म दतेा हू ँआपको । जब ी वामीजी िरिखया म जाकर पंचािग्न 
साधना कर रह ेथे, तब दस वष  तक वे िकसी से नहीं िमले थे, और कहते थे िक 
मझु ेअकेले रहने दो । एक िदन जब वे साधना कर रह ेथे तो अचानक बीच म 
उठे और अपनी एक सं यासी िश या, वामी स यसंगान द, जो आज िरिखया म 
िशवान द मठ के काय  का संचालन कर रही ह, उनको बलुा कर कहते ह िक 
अभी-अभी मझु ेिदखलाई िदया िक यहीं आस-पास के गाँव म िकसी पिरवार का 
मकान जल गया ह ै। घर का आदमी जल कर मर चकुा ह,ै उसकी औरत तीन छोटे 
ब च  को लेकर बाहर खड़ी ह ै। रहने के िलए कोई जगह नहीं, न खाने को कुछ ह ै। 
उसका पता लगाओ और उसके िलए, उसके ब च  के िलए परूी यव था करो । 
बरसात के िदन ह, एक स ाह के भीतर उसका मकान बनना चािहए । उस मिहला 
को खोजने म चार िदन लगे । वा तव म उसका मकान जला था, उसके पित का 
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दहेा त हो चकुा था, वह एक पेड़ के नीच ेबरसात म अपने तीन छोटे ब च  के 
साथ रहती थी । उसके पास न खाने-पीने को कुछ था, न शरीर ढकने को, न ब च  
के िलए कुछ था । 

जब ऐसी घटनाओ ंको दखेते ह और िवचार करते ह, तो हमको ऐसा लगता 
ह ैिक जब एक द:ुखी की पकुार अ तरा मा से िनकलती ह ैऔर ई र तक पहुचँती 
ह ैतब ई र उस पकुार को उस यिक्त की ओर मोड़ दतेे ह, जो उसकी मदद कर 
सकता ह ै। जैसे आज अगर आप भारत के रा ट्रपित को अपनी सम या के बारे 
म पत्र िलिखएगा, तो वह क्या करेगा? आपके पत्र को उस िवभाग को भजे दगेा, 
जहाँ से आपकी सहायता हो सकती ह,ै और आपको पत्र िमलेगा िक रा ट्रपित जी 
ने आपके पत्र पर िवचार करके िवभाग म भजे िदया ह ै। वैसा भगवान भी करते ह, 
जब द:ुखी की अ तरा मा की पकुार उन तक पहुचँती ह,ै तब उस पकुार को वे उस 
ओर िदशा तिरत कर दतेे ह, जहाँ से उसको सहायता िमलेगी । तो यह जो संभव 
होता ह,ै िजसम भगवान के साथ एक स ब ध थािपत हो जाता ह ैया द:ुिखय  
के साथ एक स ब ध थािपत हो जाता ह,ै यह दय की कलषुता से नहीं, बि क 
दय की पिवत्रता से होता ह ै। और दय की पिवत्रता म ही पे्रम की उपज होती 
ह ै। दय की कलषुता म वासना की उ पि  और दय की पिवत्रता म पे्रम की 
उ पि  होती ह ै। अत: िजसको हम पे्रम कहते ह, वह एक शदु्ध, पिवत्र अव था ह ै
भावनाओ ंकी, जो ई र से जड़ुी ह और ई र के मा यम से परेू संसार से जड़ुी ह । 

तीसरा योगांग ह,ै दान, दनेे की क्षमता को िवकिसत करना । मनु य की जो 
वाभािवक विृ  ह,ै वह दनेे की नहीं, संग्रह करने की विृ  ह ै। हर यिक्त संग्रह 
करता ह ै। संग्रह करने के िलए वह मारपीट भी कर सकता ह,ै िकसी चीज को पाने 
के िलए वह अपने संयम को खो सकता ह ै। अगर मनु य अपनी चतेना को शदु्ध 
करना चाहता ह,ै तो इस विृ  पर िवजय पाना आव यक ह ै। संग्रह विृ  म पिरवतर्न 
लाने के िलए भारत के मनीिषय  ने िजस पद्धित के बारे म िच तन िकया था, वह 
पद्धित ह ैदान की । संग्रह म कभी संतोष िमलता नहीं ह,ै हमशेा अतिृ  रहती ह ै
और जब हम दतेे ह तो उसम जो संतोष िमलता ह,ै उसम तिृ  ही रहती ह ै। इसिलए 
हमारे जीवन का उ े य ह,ै दनेा । वैिदक पर परा म भी दनेे का ही प्रावधान हमशेा 
था, हर यिक्त एक-दसूरे को िदया करता था । लेन-दने का हमशेा एक संतलुन 
रहा ह ै। इसी उ े य से अपने पास जो ह,ै हमारे जीवन म जो सखु, समिृद्ध, संतोष, 
उपलि ध और पणूर्ता ह,ै वह हम दसूर  के साथ बाँट । 

चौथा अगं ह,ै आ तिरक पिवत्रता । जब मनु य सेवा, पे्रम और दान के द्वारा 
अपनी सभी विृ य  पर काब ूपा लेता ह,ै तब उसकी अ तरा मा पिवत्र हो उठती 
ह ै। उसका मन नहीं, अ तरा मा पिवत्र हो उठती ह ै। अभी तक पिवत्रता की िजतनी 
बात हुई, वह मन की पिवत्रता थी, अब अ तरा मा पिवत्र हो उठती ह ै। अ तरा मा 
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की पिवत्रता का मतलब िक अब जीवन के दोष उस जाग्रत अ तरा मा को प्रभािवत 
नहीं कर सकते ह, उसे काला नहीं कर सकते ह, वह हमशेा जाग्रत और वयं 
प्रकािशत रहती ह ै। इसके बाद अ छाई जीवन म अपना घर बना लेती ह ै। शील, 
दम, म, संतोष, शाि त, दान, दया, स य, ये सब इस जीवन को अपना घर बना 
लेते ह । जब उनका आवास यह शरीर हो जाता ह,ै तब इसकी जो भी अिभ यिक्त 
होती ह,ै वह अ छी ही होती ह ै। इसिलए पिवत्रता के बाद पाँचव और छठे आयाम 
म वामी िशवान द जी कहते ह, अ छा बनो और अ छा करो ।

जब जीवन की सभी अिभ यिक्तयाँ सहज प से, अ छे तरीके से होने लगती 
ह, तो िशवान द योग के सातव सोपान म िफर यान की चचार् आती ह ै। लेिकन 
यह यान अब मन को िनयंित्रत करने वाली प्रिक्रया का अगं नहीं ह,ै बि क अपने 
जीवन म त मयता का अनभुव करने की प्रिक्रया ह ै। त मयता उस अव था को 
कहते ह, जब हर प्रकार के भदे-भाव िमट जाते ह और आ म-भाव से यिक्त दसूरे 
से जड़ु जाता ह ै। त मयता का मतलब होता ह,ै िजस चीज से स ब ध ह,ै उसम 
परूा का परूा रम जाना । उसी त मयता से िफर प्राि  होती ह ैआ मज्ञान की, जो 
िशवान द योग का आठवाँ और अिंतम सोपान ह ै। 

यही वामी िशवान द जी का अ ांग योग ह,ै िजसकी िशक्षा ी वामीजी ने 
िरिखया म अपनी साधना, अपने आचरण, अपनी जीवन-पद्धित द्वारा हमलोग  
को दी ह ै। जब उनकी इस िशक्षा को हम दखेते और समझते ह, तब मालमू पड़ता 
ह ैिक हाँ, पातंजल योग के बाद भी जीवन जीने की एक कला ह,ै िजसकी िशक्षा 
हम प्रा  करनी चािहए । केवल अनशुासन म ही मनु य िजये, यह पयार्  नहीं ह ै। 
अनशुासन तो होना ही चािहए, िक त ुअनशुासन के अितिरक्त जीवन की मयार्दाओ ं
और कतर् य  का भी सही प से पालन करना चािहए । यह योग की िशक्षा ह,ै जो 
इस यगु के िलए आज प्रासिंगक ह ै। केवल पातंजल योग इस यगु के िलए प्रासिंगक 
योग नहीं ह,ै बि क इस पातंजल योग को जीवन की सभी अिभ यिक्तय  के साथ 
जोड़ कर, जीवन को सु दर बनाते हुए हम आगे बढ़ना ह ै।

इसी योग की िशक्षा को प्रसािरत करने का संक प वामी िशवान द जी ने 
अपने िश य  को िदया, और यही संक प अब हम लोग  को एक िदशा प्रदान कर 
रहा ह ैऔर इसी योग को आ मसात ्करने की आव यकता ह ै। आज योग के द्वारा 
हम ऐसे मनु य चािहए, जो अपनी उपलि ध के िलए दसूर  को द:ुख न द । मनु य 
को अपने जीवन म योद्धा नहीं होना ह,ै क्य िक योद्धा अगर कभी िवजय को प्रा  
करता ह,ै तो दसूरे का खनू बहाकर, अनेक  को द:ुख दकेर । जीवन म अगर कुछ 
बनना ह,ै तो िकसान बनो तािक तमु अ छी फसल लगाना सीख सको, अ छी 
उपज के िलए प्रयास कर सको, िजससे सभी को तिृ  होगी, संतोष होगा और सखु 
िमलेगा, िकसी को द:ुख नहीं होगा । यही योग का अमर संदशे ह ै।
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यौिगक जीवनशैली और सकारा मकता
!ामी िशव2ानम ्सर!ती
रोटरी क्लब, पटना द्वारा 22 नव बर 2020 को उक्त िवषय पर आयोिजत वेिबनार 
म िदये गए याख्यान से उद्धतृ 

वतर्मान पिरि थित म यह जानने-समझने का अव य प्रयास करना चािहए िक हम 
िकस प्रकार योग को एक जीवनशलैी के प म आ मसात ्कर सकते ह और 
अपने जीवन के साथ-साथ अपने पिरवार और अपने समाज को भी उ नत और 
सकारा मक बना सकते ह । 

सबसे पहले हम इस प्र  से प्रारंभ करते ह िक योग ह ैक्या? वतर्मान दौर म 
योग की अनेक पिरभाषाय ह और लोग योग को अनेक प से दखेते-समझते ह । 
प्राय: इसका शारीिरक पक्ष ही उजागर होता ह ै। लोग टी.वी. म आसन दखेते ह और 
उसी को स पणूर् योग मान लेते ह । हमारी पर परा ॠिषकेश के वामी िशवानंद जी 

से प्रार भ होती ह,ै और उनका मानना 
था िक योग ऐसी िवद्या और िवज्ञान ह ै
जो मनु य की तीन मखु्य प्रितभाओ ं– 
बिुद्ध, भावना और कमर् को िवकिसत 
करता ह,ै समायोिजत करता ह,ै उ नत 
बनाता ह ै। इस ि  से दखे तो योग एक 
यापक िवद्या ह ैिजसका हमारे जीवन 
के हर आयाम से संबंध ह,ै चाह ेवह 
शारीिरक हो या मानिसक, भावना मक 
अथवा आ याि मक । योग इन सभी 
आयाम  को एक सु दर, सकारा मक, 
समग्र प दतेा ह,ै िजससे हम अपने 
जीवन म उ कृ ता को अिभ यक्त कर 
पाते ह । दखेा जाए तो सकारा मकता 
और योग पयार्यवाची ह । योग एक ऐसी 
पद्धित ह ैजो हम िन य-िनरंतर बरुाई से 
अ छाई की ओर, तमस ्से स व की 
ओर ले जाती ह ै। जीवन म साि वकता 
और सकारा मकता लाने का प्रयास ही 
एक स च ेयोग साधक और योग पे्रमी 
की पहचान ह ै।
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योग के दो पक्ष

योग के दो मखु्य पक्ष ह, अ यास और जीवनशलैी । अ यास वह पक्ष ह ैिजसम हम 
योग की िकसी िविध को अपनाकर उसका दीघर्काल तक िनरंतर अ यास करते ह 
और उसका हमारे शरीर पर, मन पर, हमारे स पणूर् यिक्त व पर एक सकारा मक 
प्रभाव पड़ता ह ै। दसूरा ह ैजीवनशलैी पक्ष, िजसका ता पयर् उन सभी अनभुव  और 
िक्रया-कलाप  से ह ैजो हम परेू िदन की अविध म करते ह । इसके अतंगर्त हमारी 
सजगता, हमारी आदत, हमारे ि कोण, यवहार, िवचार, कमर्, सोना-जागना, 
भोजन करना, हमारे पािरवािरक और सामािजक स ब ध, हमारी आिथर्क ि थित, 
सब कुछ आते ह । जो भी चीज हमारे दिैनक जीवन को प्रभािवत करती ह,ै वह 
हमारी जीवनशलैी का अगं ह,ै और उसे उ नत एवं सकारा मक बनाना यौिगक 
जीवनशलैी का ल य ह ै। योग के ये दोन  पक्ष यिक्त को योग का पणूर् लाभ िदलाने 
म सहायक होते ह । 

योग के लाभ तीन तर  पर िदखलाई दतेे ह । पहला ह ैशारीिरक तर, जहाँ 
पर शारीिरक वा य, आरोग्य, ऊजार् और रोग प्रितरोधक क्षमता िवकिसत होती 
ह ै। दसूरा असर हमारे मानिसक और भावना मक तर पर होता ह ै। मानिसक 
शांित और भावना मक संतलुन की प्रि  होती ह ैिजससे जीवन म प ता और 
सकारा मकता आती ह,ै हम जीवन के प्रित आशावादी बनते ह, जीवन म आन द 
िमलता ह,ै हमारी रचना मकता बढ़ती ह,ै हम जीवन के हर पहल ूम एक उ कृ  
अिभ यिक्त कर पाते ह । तीसरा तर ह ैआ याि मक, जहाँ यिक्त व म सु दर सद्गणु 
और जीवन म एक आ याि मक सं कृित िवकिसत होती ह ै।

जीवनशैली के यावहािरक पहलू 
यौिगक जीवनशलैी को अभी तक हमने आपके सामने सैद्धाि तक तौर पर रखा 
ह,ै अब इसके कुछ यावहािरक पहलओु ंकी चचार् करते ह िज ह हम वा तव म 
अमल म ला सक और अपने जीवन म एक ठोस पांतरण, एक सकारा मक 
पिरवतर्न दखे सक । 

सजगता
यौिगक जीवनशलैी के अतंगर्त जो पहली चीज आती ह ैवह ह ैसजगता । यह 
पहली आव यकता ह ैिक हम सजग बन, अभी हमारा जीवन कैसा ह,ै हमम क्या 
किमयाँ ह, हम िकस िदशा म जा रह ेह, िकस िदशा म जाना चाहते ह? इसके 
िलये अपने जीवन के बारे म सजगता और समझ का होना आव यक ह ै। सजगता 
केवल यौिगक क्षेत्र म ही नहीं, जीवन के हर क्षेत्र म काम आने वाली प्रितभा ह ै। 
िवद्याथीर् को पढ़ाई करने के िलये, गिृहणी को अपनी घर-गहृ थी चलाने के िलये, 
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यवसायी को यवसाय चलाने के िलये सजगता तो चािहए ही । सरल श द  म 
सजगता को हम यूँ समझ सकते ह िक िकसी चीज के िदखाई दनेे म और िकसी 
चीज को दखेने म जो अ तर ह ैवह सजगता ह ै। हमारी आखँ भले ही खलुी ह , 
हम बहुत-सी चीज िदख भी रही ह , लेिकन अगर हम सजग नहीं ह तो हम उन 
चीज  के प्रित चतेन नहीं रहते । 

अगर हम ईमानदारी से थोड़ा िवचार कर िक हम िदनभर िकतनी दरे सचमचु 
सजग रहते ह तो हम पायगे िक वा तव म हमारी सजगता का तर बहुत ऊँचा 
नहीं ह ै। हम अिधकांश समय यांित्रक तरीके से जीते ह, अपने बा  वातावरण के 
प्रित सजग नहीं रहते । अगर बा  वातावरण के प्रित भी सजग नहीं ह तो अपने 
आतंिरक वातावरण के प्रित सजग रहना तो दरू की बात हुई । इसी सजगता को 
िवकिसत करना योग का मखु्य येय ह ै। इसका प्रार भ होता ह ैआस-पास की 
चीज , िविभ न इिंद्रय-िवषय , अपने शरीर के प्रित सजग होने से । योग म आसन-
प्राणायाम जैसे िजतने भी अ यास िकये जाते ह उनका एक मखु्य प्रयोजन यही ह ै
िक हमारी सजगता का तर बढ़े, हम पता चले िक हम अ यास कर रह ेह । अगर 
हम कलाइय  को घमुाने जैसा कोई सरल-सा अ यास भी कर रह ेह  तो उसम 
भी हम सजग रह िक क्या िक्रया हो रही ह,ै कहाँ िखचंाव हो रहा ह,ै उसका हमारे 
शरीर पर कैसा प्रभाव पड़ रहा ह ै। िफर इस सजगता को धीरे-धीरे सू म बनाकर 
शरीर से मन और भावनाओ ंके तर पर लाया जाता ह ै– मन म क्या चल रहा ह,ै 
कौन-से िवचार या भाव उठ रह ेह? जब सजगता की यह प्रितभा िवकिसत कर 
ली जाती ह ैतब िफर हम यौिगक जीवनशलैी के अ य पक्ष  पर चचार् कर सकते 
ह, उ ह उपयोग म ला सकते ह । 

सयंम और अनुशासन
यौिगक जीवनशलैी का दसूरा पहल ूह ैसंयम और अनशुासन । यिद जीवन म संयम 
और अनशुासन न रह ेतो हमारा जीवन उस रथ की तरह हो जाता ह ैिजसके घोड़े 
बेकाब ूह । संयम और अनशुासन जीवन के हर पहल ूम उतरना चािहये, और जब 
ऐसा होने लगेगा तो हम पायगे िक हम योग के लाभ  को वा तव म जीवन म 
अनभुव कर रह ेह । संयम और अनशुासन के यावहािरक प्रयोग के कुछ उदाहरण 
दतेे ह । पहली चीज ल तो वह ह ैसोने और जागने की । हम अपने जीवन पर एक 
नज़र डालकर दखे िक िकस समय सोते ह, िकस समय जागते ह । यिद हमारा सोना 
और जागना संयिमत नहीं ह,ै हम दरे रात तक टी.वी. या सोशल मीडीया दखेते ह 
तो वाभािवक प से अगले िदन सबेरे ज दी नहीं उठ पायगे । नींद की गणुव ा 
भी अ छी नहीं रहगेी । सबरे उठगे तो ऊजार् नहीं होगी, आलस लगेगा । परूा िदन 
उसी तरीके से गजुरेगा, और िफर यह एक दु चक्र बन जाता ह ै। 
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हम अपने गु , वामी िनरंजनानंद 
जी के संबंध म एक ांत याद आता 
ह ै। िपछले वषर् आ म के एक सं यासी 
का प्र थान हो रहा था दिक्षण अमिेरका 
म एक योग यात्रा के िलये । जाने से 
पहले उ ह ने वामीजी से पछूा िक 
दिक्षण अमिेरका के अनेक दशे  म योग 
कायर्क्रम संचािलत ह गे, उन लोग  
के िलये आपका कोई संदशे ह ैक्या? 
वामीजी ने कहा, ‘हाँ, एक संदशे ह ै। 
उन लोग  से कहना िक प्रितिदन सबेरे 
सयू दय दखेने का प्रयास कर ।’ कोई 
गढ़ू दशर्न की बात नहीं, बस एक छोटा-
सा जीवनशलैी से स बि धत सतू्र । जब 
यह सतू्र दिक्षण अमिेरका के अनेक 
दशे  के लोग  के सामने रखा गया तो उ ह ने इसे एक ब्र वाक्य के प म िलया 
और वा तव म कुछ िदन करके दखेा और पाया िक परूी िदनचयार् बदल गयी । 
मानिसकता और ि कोण म पिरवतर्न आ गया इतने छोटे-से सतू्र से । 

कुछ ऐसा ही संकेत ीमद ्भगवद्गीता म भी िमलता ह,ै जहाँ पर योग के 
जीवनशलैी पक्ष पर प्रकाश डाला गया ह ै– 

युक्ताहारिवहार य  युक्तचे य  कमर्सु ।
यकु्त व नावबोध य योगो भवित द:ुखहा ॥6.17॥

यहाँ एक यगुल श द आया ह ै व न और अवबोध, मतलब सोना और जागना । 
क्या वह यकु्त ह,ै क्या वह उिचत ह,ै क्या वह यौिगक ह?ै इसी तरह से सोने-जागने 
के अलावा हमारे सम त आहार-िवहार के बारे म संकेत ह ै। हमारा आहार यकु्त 
ह ैक्या? हम िकस समय खाते ह, िकस मात्रा म खाते ह? आहार म संयम और 
अनशुासन ह ैया नहीं? हमारा िवहार कैसा ह?ै आजकल लोग नदी िकनारे या बाग-
बगीच ेम कम, सोशल मीिडया पर यादा िवहार करते ह । क्या हम अपने लैपटॉप 
या मोबाइल पर घटं  समय यतीत करते ह या कुछ संयम उसम लगा सकते ह? 

हमारे गु , वामी िनरंजनानंद जी कहते ह िक यिक्त को स ाह म कम-से-कम 
एक िदन िडिजटल उपवास करना चािहये । एक िदन के िलये आपके िजतने भी 
िडिजटल उपकरण ह – टी.वी., मोबाइल, आई पैड, लैपटॉप – सबको बगल म 
रख द और अपने पिरवार के साथ, अपनी हौबीज़, अपनी िचय  के साथ कुछ 
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सकारा मक, रचना मक समय यतीत कर । आप पायगे िक इससे आपकी जीवन 
शलैी, आपके ि कोण पर एक गणुा मक असर पड़ता ह ै। आिखर जीवनशलैी ह ै
क्या? हमारा जीवन ह ैक्या? जो हम अपने मन म जीते ह । मन म जो कुछ हो रहा 
ह,ै पिरि थितय  के प्रित जो प्रितिक्रयाय हो रही ह, भाव उठ रह ेह, िवचार उ प न 
हो रह ेह वही हमारे जीवनशलैी को िनधार्िरत करते ह । बाहर की पिरि थितय  को 
तो शायद हम बदल न सक, लेिकन अपने िदल-िदमाग म होने वाली चीज  म तो 
हम कुछ फाइन- ट्यिूनंग, कुछ समायोजन ला सकते ह । यही फाइन-ट्यिूनंग यौिगक 
जीवन शलैी की पिरचायक ह,ै िजसके बारे म हमारे गु जी कहते ह िक योग को 
क्षण-प्रितक्षण जीना ह ै। जब हम योग को क्षण-प्रितक्षण जीने लगते ह तो वाभािवक 
प से हम सकारा मक और रचना मक बनते ह । हम जीवन की अ छाई से, सद्गणु  

से जड़ुते ह और िफर उसका प्रभाव अपने यवहार, वभाव, िवचारधारा, सजगता 
और समझ म, अपने परेू जीवन म िनि त प से िदखलाई दतेा ह ै। 

संयम के बारे म एक और बात । यह वामीजी का एक यावहािरक सतू्र ह ै
जीवन म संयम लाने का, क्य िक अक्सर न चाहते हुए भी हम वयं को अनेक 
अनाव यक गितिविधय  म उलझा लेते ह । एक बार उलझ गये तो उसी म समय 
न  हो गया । मान लीिजये हम टी.वी. नहीं दखेना चाहते ह पर टी.वी. पर कोई 
रोचक िफ म आ गई और हम उसी को दखेने लग गये । अब दखेने लग गये तो 
दो-तीन घटें िनकल गये । मन के ऐसे अनाव यक भटकाव को स भालने के िलए 
एक तो सजगता काम म आयेगी और साथ ही संयम का एक छोटा-सा सतू्र । कुछ 
भी शु  करने से पहले अपने आप से एक प्र  कर ल – क्या वा तव म मझु ेयह 
चीज चािहये? क्या सचमचु मझु ेइसकी ज रत ह?ै 

अ यास के साथ यह आपकी बिुद्ध की एक वाभािवक प्रितिक्रया बन 
जायेगी । मन िकसी भी चीज म आपको संलग्न करने के िलये पे्रिरत करेगा तो साथ 
ही आपका यह िववेक आपसे यह प्र  करेगा । यहाँ आपकी वह सजगता काम 
आयेगी िजसे आपने पहले िब द ुके अतंगर्त अपने जीवन म धीरे-धीरे िवकिसत 
िकया ह ै। आप सजग रह पाते ह िक मरेा मन अभी इस समय मझु ेकहाँ ले जा रहा 
ह,ै टी.वी. या सोशल मीिडया दखेने के िलये । आप वयं से पछूते ह, क्या यह ज री 
ह?ै अगर प्र  का ठोस उ र नहीं िमल पाया तो आपको मालमू पड़ गया यह मरेी 
प्राथिमकता नहीं ह,ै मझु ेकुछ और करना ह ै। इस प्रकार आपने मन के भटकावपणूर् 
यवहार पर संयम का अकुंश लगा िदया । यह अकुंश आपकी संक प शिक्त को 
ढ़ करेगा । जब ऐसी पिरि थित दबुारा आयेगी तो आपम अिधक साम यर् और 
आ मिव ास होगा िक अपने आपको संयिमत कर सक । 

संयम का अथर् दमन नहीं ह ै। यहाँ वयं को दिमत करने की बात नहीं हो रही 
ह,ै केवल यह िववेक लगाने की बात हो रही ह ैिक हम जो कर रह ेह या करने जा 
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रह ेह वह वा तव म हमारे िलये लाभकारी और उपयोगी ह ैया नहीं? यह मात्र एक 
सैद्धाि तक सतू्र नहीं, एक यावहािरक िविध ह,ै जो िनयिमत अ यास से िवकिसत 
होगी । आज से ही इस सरल िकंत ुप्रभावी सतू्र को अमल म लाकर दिेखये, लाभ 
और सफलता आप ही की होगी । 

यौिगक जीवनशैली के यम और िनयम
तीसरा िबंद ुह ैयम और िनयम का । यम और िनयम के बारे म जब लोग सनुते ह 
तो वे प्राय: राज योग म विणर्त स य, अिहसंा, अ तेय, अपिरग्रह, ब्र चयर् आिद 
यम और िनयम के बारे म सोचना शु  करते ह । चूिँक ये यम-िनयम किठन त 
लगते ह लोग इ ह मात्र नैितकता और सदाचार की िशक्षा समझ लेते ह और योग 
के इस पक्ष की उपेक्षा कर दतेे ह । 

वामी िनरंजनानंद जी ने योग के इसी उपेिक्षत पक्ष को उजागर करना शु  िकया 
ह,ै िवशषेकर िबहार योग परंपरा के योग के दसूरे अ याय के प्रारंभ के बाद । सन ्
2013 म िबहार योग परंपरा की वणर् जयंती मनाई गई थी और उस समय वामीजी 
ने घोिषत िकया था िक अब योग को इसके दसूरे अ याय, इसके दसूरे आयाम तक 
ले जाने का समय आ गया ह ै। अभी तक लोग योग को केवल शारीिरक वा य 
और मानिसक शांित प्रा  करने के िलये प्रयकु्त करते आये ह । यह अपनी जगह ठीक 
ह,ै लेिकन योग की पहुचँ तो और गहन ह,ै वह हमारे परेू जीवन से संबंिधत ह ै। अब 
योग को जीवन म उतारना ह,ै क्षण-प्रित- क्षण जीना ह ै। यही योग के दसूरे अ याय 
का ल य ह,ै उसकी चनुौती ह ै। इसके 
िलये वामीजी ने यौिगक जीवन शलैी 
पक्ष के कुछ यम और िनयम िनधार्िरत 
िकये ह, जो जीवन म सकारा मकता 
लाने के सशक्त मा यम बनते ह । ये हमारे 
मन के यवहार  और अिभ यिक्तय  
को धीरे-धीरे सकारा मकता की ओर 
मोड़ते हुए हमारे भीतर अिधक प्रस नता, 
सजृना मकता और संतोष लाते ह । 

मन:प्रसाद
जीवनशलैी के अतंगर्त पहला यम ह ै
मन:प्रसाद यािन प्रस नता का । लोग प्राय: 
यही कहते ह िक आप हम प्रस न रहने 
के िलये कह रह ेह, लेिकन आपको क्या 
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मालमू हम पर क्या बीत रही ह!ै यवसाय म घाटा हो गया, लड़की की शादी नहीं 
हो रही ह,ै यह सम या ह,ै वह सम या ह ै। पर वा तव म प्रस नता और आनंद का 
बा  पिरि थितय  से कोई लेना दनेा नहीं ह ै। प्रस नता तो मन की एक अव था 
ह,ै हमारे दय की एक अिभ यिक्त ह ै। बाहरी पिरि थित पर हमारा भले ही वश न 
हो, वह अनकूुल हो या प्रितकूल, लेिकन हमारा मानिसक यवहार और मानिसक 
अव था तो हमारे हाथ म ह,ै हमारे बस की चीज ह ै। बाहर जो होता ह ैहोता रह,े 
हम वयं को उससे क्य  प्रभािवत होने द? 

वामीजी कहते ह िक मन:प्रसाद का यम एक सरुक्षा मक कवच की तरह कायर् 
करता ह ै। िदनभर हम द:ुख और क  के जो बाण चभुते रहते ह, उनसे यह हमारी 
रक्षा करता ह,ै क्य िक हमने एक कवच बना िलया ह,ै मन म यह संक प और 
सजगता िनरंतर ह ैिक कुछ भी हो जाए, हम अपनी प्रस नता और सका मकता के 
तर को बनाकर रखग े। ठीक ह,ै शु  म िदनभर प्रस न रह पाना स भव नहीं, पर क्या 
हम पाँच िमनट से नहीं शु  कर सकते ह? अगर हम इनती अविध तक प्रस न रह 
पाते ह तो धीरे-धीरे इस अविध को बढ़ा सकते ह । पाँच से दस िमनट, दस से पंद्रह 
िमनट, और साथ ही िदन म दखेते रह िक वे कौन-सी चीज ह जो हमारी प्रस नता 
म बाधा डालती ह । यह सजगता यिद रहगेी तो हम वयं अपने यिक्त व के कुछ 
ऐसे पक्ष  से पिरिचत ह गे जो हमारी कमजोिरयाँ ह, हमारे दोष ह । 

प्रितपक्ष भावना
वहाँ पर हम योग की एक बहुत सशक्त िविध को उपयोग म ला सकते ह, िजसे 
प्रितपक्ष भावना कहा जाता ह ै। प्रितपक्ष यािन िवपरीत । यह एक सरल-सा सतू्र ह ैिक 
मन म जब भी कोई नकारा मकता उठने लग ेतो उसके िवपरीत सद्गणु को उस समय 
मन म उजागर कर । यही वा तिवक योग साधना ह ैजो क्षण-प्रित-क्षण सधने लगती 
ह ै। जीवन की हर पिरि थित म इसे करना स भव ह ै। इसके िलये आपको िकसी 
योगा मटै की ज रत नहीं, जीवन के हर क्षेत्र म, यहाँ तक िक यदु्धभिूम म भी आप 
इस योग को कर सकते ह । यही योग ी कृ ण ने अजुर्न को कु के्षत्र की रणभिूम 
म समझाया था । अपने आपको अकमर् यता, िवषाद और िनराशा से नहीं, बि क 
सद्गणु , स कम  और सकारा मकता से जोड़कर रखना । गीता म दवैी स पत ्और 
आसरुी स पत ्की चचार् आयी ह ै। वह इसी सकारा मकता और नकारा मकता का 
संकेत ह ै। योग की यात्रा, योग का ल य यही ह ैिक नकारा मकता से सकारा मकता, 
तमस ्से स व, आसरुी से दवैी वभाव तक हम आय । मन:प्रसाद की अव था म 
वयं को ि थत करना एक िनरंतर संघषर् की चीज ह,ै और यिद हम यह संघषर् कर 
पाते ह तो हम पायगे िक हम अपनी नकारा मकता को धीरे-धीरे घटा रह ेह और 
उनके िवपरीत के सद्गणु  को जीवन म ला रह ेह । 
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उदाहरण के िलये, मान लीिजये िक हम गु सा बहुत ज दी आता ह ै। एक क्षण 
हम खशु ह, पर िफर िकसी से कुछ अनबन हो गई, क्रोध आ गया, बात बढ़ गई, 
झगड़ा हो गया, और झगड़े के बाद हमारी मनोव था, हमारा मडू खराब हो गया, 
और वो मडू िदनभर खराब बना रहा । अपनी मनोव था को स भालना, अपने मडू 
को मनेैज करना, यही यम-िनयम का प्रयोजन ह ै। हमलोग  की मनोव था िकतनी 
ज दी बदल जाती ह,ै प्राय: नकारा मक हो जाती ह,ै और उस नकारा मक अव था 
म हम अपना ही नकुसान करते ह । अब िजस समय क्रोध आ रहा था, हम वहाँ 
पर यिद कोई प्रितपक्ष भाव लाकर उसे शिमत कर पाते तो जो जीवन म उस समय 
एक नकारा मकता की लहर आकर हम बहाकर ले गयी वह नहीं होता । 

क्षमा
यहाँ दसूरा यम काम म आता ह,ै जो क्षमा का ह ै। हमलोग अपने भीतर अगर 
झाँककर दखे तो पायगे िक अभी भी कई लोग  से मनमटुाव मन म पालकर रखा 
ह,ै उन लोग  को क्षमा नहीं कर पा रह ेह । जाने-अनजाने वह विृ  हमारे जीवन म 
नकारा मकता घोलती रहती ह ै। जब भी उस यिक्त से दबुारा भट होती ह ैतो वह 
नकारा मकता सामने आती ह ैऔर पनु: एक नकारा मक ि थित बन जाती ह ै। 
उस यिक्त से कभी दो ती या सामा य यवहार नहीं हो पाता । शायद केवल एक 
छोटी-सी घटना की वजह से जो कभी अतीत म घटी । 

हमारे गु जी इस स ब ध म एक बहुत सटीक ांत दतेे ह । वे कहते ह िक मान 
लीिजये आपकी कीमती अगंठूी िकसी िदन गलती से टॉयलेट के कमोड म िगर 
जाती ह ै। क्या आप उसको लश कर 
दग,े या बाहर िनकालना चाहग?े जािहर 
ह ै िक आप कमोड म हाथ डालकर 
भी उस अगंठूी को िनकालगे, अ छे 
से धोयगे, साफ करगे और िफर बड़ी 
खशुी-खशुी उसको अपनी अगंलुी म 
पहन लग े। उस समय यह िवचार मन म 
नहीं आयेगा िक यह अगंठूी कमोड म 
िगर गयी थी, गंदी हो गयी थी, बि क 
उस अगंठूी के साथ जो भी अ छी याद 
जड़ुी ह वही आपके मन म रहगी । 

जब हम िकसी जड़ चीज के साथ 
ऐसा समझदारी भरा यवहार कर सकते 
ह तो अपने िमत्र  और पिरजन  के साथ 
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क्य  नहीं कर सकते? एक साल पहले िकसी से झगड़ा हो गया, छोटा-सा मनमटुाव 
हो गया और हम आज तक उस चीज को मन म रखकर बैठे ह । हो सकता ह ैउस 
घटना म उसका उतना दोष न हो िजतना हमारा खदु का दोष हो, यह भी आ म-
िव ेषण द्वारा हम दखेना होगा । खरै, दोष िजसका भी हो, अहम बात यह ह ैिक 
हमने उस यिक्त के साथ जो तीन सौ च सठ िदन अ छे से, िमत्रता के साथ िबताये 
थे, उनको हमने नज़रंदाज कर िदया और एक बरेु िदन का पलड़ा हमारे मानिसक 
तराज ूम भारी हो गया । क्या यह हमारी समझदारी और बिुद्धमानी िदखलाता ह?ै 
क्या यहाँ वह अगंठूी वाला ांत नहीं ला सकते? उस एक बरेु िदन को दखेने की 
बजाय क्या हम उन तीन सौ च सठ अ छे िदन  को दखेकर उस यिक्त को क्षमा 
नहीं कर सकते? आिखर हमने उस अगंठूी के एक बरेु गणु को नज़रंदाज तो िकया 
न जब वह टॉयलेट म िगर गयी थी? 

अ छाई और सकारा मकता
यही ांत अपने जीवन म उतारना ह ै। संक्षेप म यही सकार मकता की साधना 
ह,ै यही यौिगक जीवनशलैी ह ै। मन तो बार-बार नकारा मक चीज पर ही जायेगा, 
वह मन का वभाव ह,ै पर अब इस उछंृखल मन को हम प्रिशिक्षत और संयिमत 
करना ह ै। यह प्रिशक्षण और संयम ही यौिगक जीवनशलैी की साधना ह,ै िनरंतर मन 
को नकारा मकता से सकारा मकता की ओर लाते रहना । अ छाई की ओर िन य 
प्रयासरत रहना, यह अनािद काल से हमारी भारतीय सं कृित की आधारशीला 
रही ह ै। रामचिरतमानस म भी आप पायगे िक तलुसीदास जी कहते ह – 

जड़ चतेन गनु दोषमय िब व की ह करतार । 
संत हसं गनु गहिह ं पय पिरहिर बािर िबकार॥ 

भगवान के बनाए इस संसार म गणु और दोष, अ छा और बरुा दोन  ह । अब 
यह हमारे ऊपर ह ैिक हमारा यान कहाँ जाता ह,ै हम िकस पर यादा केि द्रत 
होते ह । जो संत ह, स जन ह, वे उस राजहसं की तरह होते ह जो दधू तो पी लेता 
ह ैऔर पानी को छोड़ दतेा ह ै। उस हसं जैसा िववेक हमलोग  को अपने जीवन 
म लाना ह,ै िजससे हम नकारा मकता पी पानी को छोड़ द और सकारा मकता 
पी दधू को ग्रहण कर । यही यौिगक जीवनशलैी का रह य ह ै। 
हमारे परमगु , वामी िशवानंद जी का एक मलू मतं्र था – अ छा बनो, अ छा 

करो, और वामी िनरंजनान द जी ने अब योग के दसूरे अ याय का जो कायर्क्रम 
शु  िकया ह ैउसम वे अ छाई को ही जीवन म उतारने के सटीक, यावहािरक, 
वैज्ञािनक तरीके िवकिसत कर रह ेह और समाज के उ थान के िलये यवि थत ढंग 
से प्र ततु कर रह ेह । इसम प्राथिमक ह ैप्रस न रह पाना, चाह ेिवपरीत पिरि थित 
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क्य  न हो । आिखर आन द का ोत तो हमारे भीतर ह,ै उससे ही जड़ुना ह ै। यह 
िववेक लाना ह ैिक वा तिवक आनंद िवषय  के सखु म नहीं, आि मक सखु म 
ह ै। जब धीरे-धीरे हम अपनी चतेना को बाहर से समटेकर अपने भीतर ला पाते ह, 
अपने भीतर की अ छाई और प्रकाश से जोड़ते ह तो जीवन म एक आ यर्जनक 
पिरवतर्न अनभुव कर पाते ह ।

यौिगक कै सलू
अभी तक तो जो चचार् हुई वह ऐसी िविधय  की थी जो एक तरह से परेू िदनभर 
चलने वाली िनरंतर साधना ह,ै चाह ेवह सजगता की साधना हो, चाह ेसंयम की 
हो, चाह ेयम-िनयम की हो । अिंतम चीज ह ैिदनचयार् के अलग-अलग समय पर 
योग के अ यासा मक पक्ष को सि मिलत करना । ऐसा करने से अ यास भी िफर 
जीवन शलैी के साथ ऐसे घलु-िमल जाता ह ैजैसे दधू और पानी । सामा यतया 
लोग  म यह भ्रांित रहती ह ैिक योग अ यास के िलये बहुत समय िनकालना पड़ेगा । 
लेिकन योग को साधने के िलये बहुत अिधक समय लगाने की ज रत नहीं ह ै। िदन 
के अलग-अलग समय योग के छोटे-छोटे कै सलू पयार्  ह । िजस तरह से आप 
अपने वा य के िलये िदन म अलग-अलग गोिलयाँ और कै सलू लेते ह, वही 
ांत अपने जीवन म योग के साथ लाग ूकरना ह ै। योग को भी कै सलू के प 

म सेवन करगे तो उसम अिधक समय नहीं लगेगा और उसका असर भी यादा 
होगा । अब हम योग के पाँच कै सलू की चचार् करगे िजनको वामी िनरंजनान द 
जी हर यिक्त के िलये उपयोगी और आव यक बताते ह । 

मतं्र – पहला कै सलू ह ैमतं्र का । लोग मतं्र  को प्राय: धमर् के साथ जोड़ दतेे 
ह, लेिकन यौिगक पर परा म मतं्र  को पंदन  के, विन के िवज्ञान के प म िलया 
गया ह ै। ये पदंन हमारे अि त व के एक ऐसे आयाम को प्रभािवत करते ह जहाँ पर 
और िकसी चीज की पहुचँ नहीं । मतं्र कै सलू म तीन सरल से मतं्र ह – महामृ युंजय 
मतं्र, गायत्री मतं्र और दगुार् जी के ब ीस नाम । इन मतं्र  का एक सकारा मक संक प 
के साथ जप िकया जाता ह ै। महामृ युंजय मतं्र का जप िकया जाता ह ै वा य 
और आरोग्य के संक प के साथ, गायत्री मतं्र का जप िकया जाता ह ैमानिसक 
प्रितभाओ ंके िवकास के िलये और दगुार् जी के ब ीस नाम  का पाठ िकया जाता ह ै
जीवन की दगुर्ितय  और सम याओ ंके िनवारण के संक प के साथ । महामृ युंजय 
मतं्र का 11 बार, गायत्री मतं्र का 11 बार और दगुार् जी के ब ीस नाम  का तीन 
बार पाठ करने म 5-7 िमनट से यादा समय नहीं लगता । इतना समय तो हर कोई 
िनकाल ही सकता ह ै। 

इस कै सलू का सेवन कीिजये सबेरे जागते ही, िजस समय आपकी नींद खलुती 
ह ै। इसके िलये श या यागने की भी ज रत नहीं, मुहँ-हाथ धोने की भी ज रत 
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नहीं । बासी मुहँ ही िब तर पर बैठकर इन मतं्र  का जप कर लीिजये । इसके पीछे 
एक वैज्ञािनक कारण ह ै। िजस समय आप जागते ह उस समय आपका अवचतेन 
मन सिक्रय रहता ह ै। न आप परूी तरह जगे ह, न परूी तरह सोये ह । उस समय जब 
आप संक प लेकर मतं्र का उ चारण करते ह तो वह आपके अवचतेन मन म 
बीज प म प्रिव  होता ह ै। काला तर म वह बीज अकुंिरत होता ह ैऔर जीवन 
म एक सकारा मक पिरवतर्न लाता ह ै। यह अ य साधन  से स भव नहीं, क्य िक 
हमारा चतेन मन हमारी आदत  को बदलने म सक्षम नहीं ह ै। हम सब जानते ह 
िक िसगरेट पीना अ छी चीज नहीं ह,ै लेिकन अगर िसगरेट की आदत ह ैतो छोड़ 
नहीं पाते ह, क्य िक वह अवचतेन मन म एक आदत बन गई ह,ै और वहीं पर हम 
पनुिनर्योजन करना ह ै। 

आसन – दसूरा कै सलू ह ैआसन  का । इसम भी कोई बहुत अिधक करने 
की आव यकता नहीं ह,ै पाँच आसन पयार्  ह – ताड़ासन, ितयर्क् ताड़ासन, किट 
चक्रासन, सयूर् नम कार और िवपरीत करणी आसन । एक सामा य यिक्त के िलये, 
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िजसे कोई वा य सम या नहीं ह,ै ये आसन पयार्  ह जो शारीिरक तर पर योग 
का पणूर् लाभ दग े। यिद यिक्त की कोई वा य सम या हो तो इ ह िकसी प्रिशिक्षत 
योग िशक्षक के िनदेर्श म या डॉक्टर की सलाह म करना चािहये । 

प्राणायाम – तीसरा कै सलू ह ैप्राणायाम का । इसम भी दो प्राणायाम पयार्  ह । 
पहला ह ैनाड़ी शोधन प्राणायाम, िजसम हम एक नािसका से ास लेते ह दसूरी 
से छोड़ते ह, िफर दसूरी से लेते ह पहली से छोड़ते ह । दसूरा ह ैभ्रामरी प्राणायाम 
िजसम हम अपने कान  को ब द करके क ठ से एक भ रे की तरह गुंजन उ प न 
करते ह । आसन और प्राणायाम के अ यास के िलये उपयकु्त समय ह ैसबेरे जब 
हम जागते ह और अपने शौच िन यकमर् से िनवृ  हो जाते ह, ना ते से पहले । 
िकसी वजह से नहीं कर पाये तो िदन के िकसी अ य समय भी कर सकते ह जब 
पेट खाली रह े। 

िशिथलीकरण – चौथा कै सलू िशिथलीकरण का ह,ै िजसके िलए योग म एक 
बहुत सशक्त िक्रया ह ैिजसे योगिनद्रा कहते ह । िबहार योग िवद्यालय के सं थापक, 
ी वामी स यानंद जी ने इसका आिव कार और प्रचार िकया था । यह करने म 

बहुत सरल ह,ै शवासन म लेटकर केवल िशक्षक के िनदेर्श  का मानिसक प से 
अनपुालन करते जाना ह ै। िशक्षक के थान पर िरकॉिडग से भी इसका अ यास 
कर सकते ह । इसके अ यास का उपयकु्त समय ह ैशाम का, िजस समय हम अपना 
कायर् करके घर लौटते ह । प्राय: हमलोग अपने द तर का तनाव घर म ले आते 
ह, इस अ यास से उस तनाव का िनराकरण करने का एक अवसर िमल जाता ह ै
और शरीिरक, मानिसक एवं भावना मक तर पर गहन िव ांती की प्राि  होती ह ै।

यान – पाँचवा कै सलू यान के िकसी लघ ुअ यास का ह ैिजसे रात के 
समय सोने से पहले करना चािहए । इसम एक सरल-सा अ यास ह ैअजपा जप, 
िजसम शरीर के िकसी िवशषे भाग म ास की सजगता की जाती ह ैऔर उसके 
साथ मतं्र की सजगता भी जोड़ी जाती ह ै। 

इस प्रकार अपनी िदनचयार् म इन छोटी-छोटी िविधय  से हम अपने आपको 
नकारा मकता से सकारा मकता की ओर ले जाने का प्रयास कर सकते ह । यह 
एक साथर्क जीवन शलैी ह ैिजसम हम न केवल अपना उ थान करते ह, अपनी 
प्रितभाओ ंका िवकास करते ह, बि क जो हमारे आस-पास के लोग ह, चाह ेवे 
हमारे पिरवार के लोग ह , हमारे कायर्लय म कायर् करने वाले सहयोगी ह , उन 
सबके िलये भी हम एक पे्ररणा का ोत बनते ह । आज के दौर म जब चार  ओर 
नकारा मकता और िनराशा या  होती जा रही ह,ै यह हमलोग  पर एक और 
दािय व बन जाता ह ैिक हम अपने जीवन की बागडोर स भाल और उस जीवन 
को उ नत, सकारा मक तथा अ य  के िलये उपयोगी बनाय । यही योग का संदशे 
ह,ै इसी म योग की साथर्कता ह ै।  
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साधना और कमर्
!ामी स-ान) सर!ती

साधना के मागर् म िन कमर् यता, अथार्त ्कुछ नहीं करना
बहुत बड़ी बाधा ह ै।
िनर तर बा  प से भी कमर् करते रहना चािहये
अ यथा चतेना अधंरेे लोक  म लौटने लगती ह ै।
मन िवषय  म रमने लगता ह,ै
कायर् नहीं करने से अचतेन अव था सी आने लगती ह ै।

इसिलए प्राचीन काल  म आ म  की यव था हुई थी,
इसिलए चलेा लोग  को रगड़ा और तपाया जाता ह,ै
यान की सफलता और जीवन की पणूर्ता के िलए कमर् ज री ह ै।
बा  कमर् यिद रोक भी िदये जाय तो भी
मन के सू म कमर् होते ही रहते ह ।

अतएव साधना के मागर् म
बा  और आ तिरक कम  म संतलुन आव यक ह ै।
चाह ेतमु धनोपाजर्न के िलए िन काम कमर् करो
अथवा नाम, यश के िलए कुछ भी िकया जाये,
वह तो कमर् का आधार ह,ै प्रयोजन नहीं,
इसे समझो और कमर् म जटु जाओ । 
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शबदान्ुवाद किया गया ह।ै बाििा्ड िे इस चौथे भाग ्में प्भ ुिा्म िे 
अ्वताि िा सनुदि ्वण्षन, ्माँ िौशलया िे साथ बाि िीिाओ ंिा अनपु्म 
दृशय ए्ंव कश्व-धनरु यज् िे अ्वसि पि िाजा जनि िे दिबाि ्में िघ्ुवंश िे 
शौय्ष ए्वं प्ताप िा सनुदि ए्वं क्वसततृ ्वण्षन कदया गया ह।ै 
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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 ्े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


