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योग िवद्या 4 नव बर 2021

िलिखत जप का मह व 
स्वामी िशवानन्द सरस्वती

यान का अ यास करने के िलए िलिखत जप एक आन ददायक और 
यावहािरक िविध ह ै। िकसी मतं्र या भगवान के नाम को मौिखक या मानिसक 
प स ेबार-बार दहुराने का अ यास ही जप कहलाता ह ै। िलिखत जप म आप 

मतं्र को बार-बार िलखते ह । यह एक शिक्तशाली अ यास ह ैिजसके यापक 
लाभ होते ह । वैसे जप के सभी प्रकार के अ यास  म ऐसा होता ह,ै पर मतं्र 
लेखन मन म कुछ ऐसी एकाग्रता और दय म कुछ ऐसी शाि त लाता ह,ै 
िजसे अ य प्रकार की जप-िविधय  से प्रा  करना किठन ह ै। िलिखत जप की 
िविध मन और शरीर के ऐसे भाग  को िक्रयाि वत करती ह ैजो अ य प्रकार 
के जप म सिक्रय नहीं होते । 

िलिखत जप एक ऐसी साधना ह ैजो सदा सफल होती ह ैऔर िजसम कोई 
खतरा भी नहीं ह ै। जो साधक अ य प्रकार की यान िविधय  का प्रयास करते 
ह वे प्राय: िकसी-न-िकसी इि द्रयजिनत िवक्षेप की िशकायत करते ह । उनका 
मन एक िविक्ष  वानर की तरह इधर-उधर भागता ह ै। आिखर कौन इस दरुाग्रही 
और वे छाचारी मन को िनयंत्रण म रखने की अपेक्षा कर सकता ह?ै केवल 
यान का दीघर् अ यास करने वाले साधक को मन पर िनयंत्रण तथा वािम व 
प्रा  हो सकता ह ै। लेिकन िलिखत जप की साधना म ऐसी कोई सीमाए ँनहीं 
ह । इसका अ यास िजतना ही सरल ह,ै उतना ही प्रबल इसका प्रभाव ह ै। 

हाथ और अगंिुलयाँ, िजनम प्रचरु मात्रा म नाय ुहोते ह; आखँ, जो 
आतंिरक और बा  जगत ्के म य सेत ुह तथा मन – ये सभी लेखन कायर् 
म सहयोगपवूर्क संलग्न होते ह और इसिलए िवक्षेप अपने आप िवलीन हो 
जाते ह । ई र का नाम िलखने के बाद मनोकामनाए ँआ यर्जनक प स ेऔर 
अनायास ही परूी हो जाती ह । जो िन काम भाव से िलखते ह वे आ याि मक 
मागर् पर तेजी से प्रगित करते ह । 

एक थान पर शांितपवूर्क बैठकर ई र का नाम िनरंतर िलखने की साधना 
अ य सभी आ याि मक साधनाओ ंकी स परूक ह ै। प्रितिदन एक िनि त 
संख्या म ई र के नाम या एक िनि त संख्या म ोक िलखने का संक प 
वा तव म एक मगंलकारी स संक प ह ै। 
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यान, प्राथर्ना या पजूा की अ य िविधय  म अपनी सभी इि द्रय  को एक 
ही साथ एकाग्र करने की सभंावना कम ह,ै दीघर्कालीन अ यास स ेही यह 
स भव ह,ै लेिकन िलिखत जप म ऐसा नहीं ह ै। जब नेत्र आिद इि द्रयाँ, मन 
और शरीर के सभी अगं एकाग्र होने के िलए एक साथ सहयोग करते ह तो 
िलिखत जप के सकारा मक पिरणाम प्र यक्ष प स ेप्रा  होते ह । िलिखत जप 
एक शिक्तशाली पांतकारी साधन बन जाता ह ै। यह साधक को उन गहराइय  
तक ले जाता ह ैजहाँ अ यथा आप नहीं पहुचँ सकते । यह आप म िद य ऊजार् 
का अवतरण करता ह,ै और आपके मा यम स ेजगत ्म उसका प्रसार करता ह ै। 

िलिखत जप के िलए उपकरण 
आप िकसी भी कागज और कलम के साथ िलिखत जप शु  कर सकते ह, 
लेिकन बेहतर यही रहगेा िक आप िलिखत जप के िलए अलग से कलम 
और कॉपी या डायरी रख । 
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हालाँिक िकसी भी उपल ध उपकरण से िलिखत जप िकया जा सकता 
ह,ै पर जब आप उ हीं उपकरण  को बार-बार उपयोग म लाते ह और वह 
भी केवल िलिखत जप के िलए, तो वे मतं्र के साथ सम विरत होने लगते ह । 
इससे आपके िलए मतं्र की भावना म प्रवेश करना सरल हो जाता ह ै। कोई 
ऐसी कलम चनु ल िजससे िलखावट सरल और सुंदर हो, कोई ऐसी कॉपी 
या डायरी खोज ल जो आपके लेखन को अिधक आन ददायक बना द े। 

यावहािरक तर पर मतं्र लेखन आपके दिैनक काय  म भी सहायता 
कर सकता ह ै। जब आपको लगे िक मन इधर-उधर भटकने लगा ह ैया 
नकारा मकता म िफसलने लगा ह ैतो उस समय जैसे-तैसे िलिखत जप कर 
लेना बहुत लाभप्रद िसद्ध होगा । िकसी सगंो ी या कक्षा म बैठे हुए या टेलीफोन 
पर बात करते हुए भी अगर आप मतं्र िलखते रहगे तो यह आपकी चतेना 
को िद य गणु  के प्रित उ मखु करने म सहायता करेगा । हालाँिक यह िवशदु्ध 
याना मक िलिखत जप का िवक प नहीं ह,ै पर िफर भी इसके मा यम से 
आप ऐसी कालाविधय  का सकारा मक उपयोग कर पायगे जो अ यथा 
आपके िलए खतरनाक सािबत हो सकती थीं । 

िलिखत जप की िविध
िलिखत जप की याना मक साधना म िसद्ध होने के िलए िन निलिखत चरण  
का अनसुरण िकया जा सकता ह ै– 

चरण 1, मानिसक ऊजार्ओ ंका एकीकरण – अ यास शु  करने के बाद 
कुछ िमनट अपने मन को शांत करने और अपनी भावनाओ ंको अपने ल य 
पर किद्रत करने के िलए लगाएँ । िफर अपना सारा यान अपने इ  पर किद्रत 
कर । हो सकता ह ैिक हर समय ऐसा कर पाना स भव न हो । यिद ऐसा नहीं 
कर पा रह ेह  तो अपनी नकारा मकता को वीकार कर और उसे ई र को 
समिपर्त कर द । 

चरण 2, आसन – अपने मे द ड को सीधा रख । िजस आसन म आप 
बैठे ह उसके प्रित सजग बन । 

चरण 3, िव ांित – अपनी मांसपेिशय  को िव ांत और िशिथल रख । 
िवशषे प से चहेरे, गदर्न और कंध  की तनाव-मिुक्त पर यान द । अपनी 
सजगता को इन क्षेत्र  म मानिसक प से िनदेर्िशत करते हुए अपने तनाव 
को मकु्त कर । 
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चरण 4, एकाग्रता – संगीत, टेिलिवजन, टेलीफोन आिद िवक्षेप  से मकु्त 
रह । अपने मन को मतं्र पर एकाग्र कर । 

चरण 5, संक प – आपका संक प और िन य मह वपणूर् ह ै। जब आप 
मतं्र िलखते ह तो संक प कर िक मतं्र आपके शरीर और मन को पिवत्र करे । 
आप ऐसी भी क पना कर सकते ह िक आपके इ  आपके दय म आसीन 
होकर शभु प दन  की वषार् कर रह ेह । 

चरण 6, अपने मतं्र के साथ बने रह – यह बहुत मह वपणूर् ह ैिक मतं्र 
समा  करने के बाद आप तरंुत नहीं उठ जाय । मतं्र के साथ लगभग दस िमनट 
तक या तो मौन प से जड़ेु रह या मतं्र को गनुगनुाते रह । अपने गु  या इ  
के साि न य का अनभुव कर । ऐसा करने से मतं्र के आ याि मक प दन बने 
रहगे और जब आप अपनी िदनचयार् पनुः प्रार भ करगे तो दिैनक कायर् करते 
समय भी आपकी याना मक सजगता बनी रहगेी । 

िलिखत जप की िन ायकु्त और िनरंतर साधना स ेिद यता के साथ आपका 
स बंध गहरा होता जाएगा और भावना मक असंतलुन दरू होते जाएगँ े। 
आ याि मक तर पर आप पणूर् सम वय और संतलुन का अनभुव करगे । 

िलिखत जप के िनयम 
शारीिरक और मानिसक शिुचता का पालन करना चािहए । मतं्र िलखने के 
िलए बैठने के पवूर् चहेरा, हाथ , पैर  और मखु को धो लेना चािहए । प्रयास 
करना चािहए िक मन पिवत्र रह े। लोभ, वासना, ई यार्, द्वषे, घणृा आिद से 
मकु्त रह, इन िवचार  को दरू कर द । 

िलिखत जप के िलए एक मतं्र चनु ल, चाह ेवह कोई सावर्भौिमक मतं्र हो 
या आपका अपना गु  मतं्र, और उसे कॉपी या डायरी म िकसी भी िलिप म 
िलखना शु  कर । प्रितिदन एक से तीन पेज तक भर । 

साधना के समय मौन का पालन कर । बहुत अिधक बोलने से ऊजार् का 
अप यय होता ह ै। मौन अिधक कायर् संपादन म सहायक होता ह ै। 

सभंव हो तो एक ही समय और एक ही थान पर प्रितिदन बैठ । िनयिमतता 
और समयिन ा का पालन होना चािहए । िजतनी दरे तक संभव हो एक ही 
आसन म बैठ । बार-बार आसन बदलने स ेबच, क्य िक शरीर के साथ मन भी 
चल पड़ता ह ै। एक ही आसन म बैठना आपकी ितितक्षा शिक्त को बढ़ायेगा 
और ऊजार् को संिचत करेगा । 
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इधर-उधर दखेने से बच । अपनी आखँ  को कॉपी पर लगाए रख । यह 
मन को एकाग्र और िबखरी ऊजार्ओ ंको केि द्रत करने म सहायक होगा । 

कॉपी पर मतं्र िलखने के साथ-साथ मतं्र को मानिसक प से दहुराते रह । 
यह मन पर तीन प्रकार के प्रभाव डालेगा – मतं्रो चारण, मतं्र लेखन और 
मानिसक ऊजार्ओ ंका एकीकरण । धीरे-धीरे आपका स पणूर् यिक्त व मतं्र म 
संलग्न और त मय हो जाएगा । 

िलखने की एक ही पद्धित अपनाए,ँ ऊपर से नीच ेया बाए ँसे दािहने की 
ओर । यह आपके मन म एकाग्रता के साथ सु यव था और अनशुासन लायेगा । 
िलखने म ज दबाजी न कर । प  और सु दर अक्षर  म िलख ।

प्र येक बैठक के िलए मतं्र  की सखं्या िनि त कर ल । इतने मतं्र एक बैठक 
म और एक ही बार म िलख ेजाने चािहए । िकसी एक पंिक्त के अतं म पहुचँने 
पर मतं्र को बीच से नहीं तोड़ । सही सजगता आपको उसी पंिक्त म मतं्र परूा 
करने म मदद करेगी । यह आपके यान को यथावत ् रखगेी और आपको मतं्र 
से संपकर्  खोने नहीं दगेी । 

जब आपके द्वारा िकसी मतं्र का चयन कर िलया जाता ह ैतो उसी पर 
जीवनभर लग ेरहने का प्रयास कर । मतं्र म बार-बार पिरवतर्न उिचत नहीं । इसके 
कारण अवचतेन मन म उ जेना हो सकती ह ैिजससे आतंिरक द्व द्व होता ह ै। 
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जल के िलए एक जगह बीस फीट गहरा खोदना, बीस जगह एक-एक फुट 
खोदने से कहीं अ छा ह ै। इससे आपको मतं्र की चतेना से जड़ुने म सहायता 
िमलेगी और आपकी चतेना का दु्रत िवकास होगा । 

िलिखत जप के लाभ
इन िनयम  का यिद िन ापवूर्क पालन हो तो वे आपके आ याि मक िवकास 
म बहुत सहायता करगे । आपकी एकाग्रता का तर उ नत होगा । दीघर्काल 
तक िनरंतर अ यास करने स ेमतं्र की अतंिनर्िहत शिक्त जागतृ होगी जो आपके 
स पणूर् यिक्त व को मतं्र की िद यता से भर दगेी । 

िलिखत जप के लाभ  का परूी तरह वणर्न नहीं िकया जा सकता । दय की 
पिवत्रता और मन की एकाग्रता के साथ िलिखत जप आसन म दक्षता और 
इि द्रय  पर िनयंत्रण प्रदान करेगा, िवशषे प से नेत्र  और िज ा का िनयंत्रण । 
साथ ही सहन शिक्त और ितितक्षा भी बढ़ायेगा । आपको शीघ्र मानिसक 
शांित प्रा  होगी । मतं्र शिक्त के द्वारा आप अपने इ  के समीप आते जायगे । 

संक्षेप म, िलिखत जप से आपको िन नांिकत पिरणाम िमलगे – 
एकाग्रता – िवक्षेप कम होते जायगे क्य िक मन, िज ा, हाथ और नेत्र, 

सभी मतं्र म संलग्न रहते ह । यह एकाग्रता की क्षमता और कमर् म दक्षता 
बढ़ाता ह ै। 

िनयंत्रण – मतं्र की शिक्त से मन िनयंित्रत होता ह ैऔर वह ती  गित से 
अ छी तरह कायर् करता ह ै। 

क्रम-िवकास – मतं्र के बार बार स पकर्  से अवचतेन मन म सू म 
आ याि मक सं कार बनते ह जो चतेना के क्रम-िवकास को गित प्रदान 
करते ह । 

शांित – यिद आप िच ताओ ंया अशभु घटनाओ ंसे परेशान ह तो मन 
शीघ्र ही शांत और ि थर हो जायेगा ।

शिक्त – जहाँ आप मतं्र िलखते ह या मतं्र की कॉपी रखते ह, कालांतर म 
उस थान के वातावरण म एक प्रबल आ याि मक शिक्त उ प न हो जाती ह ै
जो आ याि मक प्रगित म सहायक होती ह ै। इन कॉिपय  को अ छे ढंग से 
स मान और पिवत्रता के साथ रखना चािहए । जब कॉपी परूी हो जाती ह ैतो उ ह 
पजूा कक्ष या अ य िकसी पिवत्र थान पर रखना चािहए । इन मतं्र कॉिपय  की 
उपि थित मात्र स ेअनकूुल प दन िनिमर्त होते ह जो साधना म सहायक होते ह ।  
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स यम् वाणी 

म युद्ध, शांित और सामािजक िहंसा जैसे िवषय  पर शोध कर रही हू ँ। 
चाहे वह सिबर्या हो या अफगािन तान या िहंदु तान, सब तरफ िहंसा 
बढ़ती हुई िदख रही है । इसका समाधान कैसे और कहाँ िमल सकता है? 
इसका उ र तो बहुत सरल ह ै। हम अपना वधमर् खोजने की बजाय पा ा य 
जगत ् से पे्ररणा ले रह ेह । अगर अपनी िभ नताओ ंके कारण म और तमु साथ 
नहीं रह सकते तो शांित कभी नहीं आएगी । समझ के िबना शांित आ ही 
नहीं सकती । दसूरे को समझना ज्ञान की चरम पराका ा ह ै। पा ा य जगत ् 
म आिखर क्या ह?ै दसूर  के आचार-िवचार, दसूरे की तहजीब, दसूरे की 
सं कृित, दसूरे की भाषा, व ेपनपने ही नहीं दतेे ह । उनका परूा समाज एक जसैा 
होता ह ै। सब अगं्रेजी ही बोलगे या सारा काम फ्रच म ही होगा । िह दु तान 
म हमशेा से दसूरे के रीित-िरवाज  को, दसूरे की जबुान को, दसूर  के कपड़े 
पहनने के तरीके को, उसके काननू  को, उसके नृ य और संगीत की प्रणाली 
को, उसकी पजूा-पाठ की प्रणाली को न मानते हुए भी वीकार िकया गया । 

उ र भारत म पणूर्मासी को सब शभु कमर् होते ह । िहदंओु ंकी बात बोल 
रहा हू ँ। दिक्षण भारत म सब अमाव या को होते ह । अगर कोई पछेू िक क्य  
होते ह अमाव या को, तो भारतीय लोग बोलगे, ‘क्या मालमू, पर होने दो 
न! अपने को उससे क्या फकर्  पड़ता ह!ै’ अब इस बात के िलए हम झगड़ 
क्या? नहीं, वहीं से अमन की मौत होती ह ै। अमन की मौत की केवल एक 
वजह ह ै। मु क  को दसूरे के िवचार  के प्रित समझ नहीं होती । यह ज री 
नहीं िक आप ईसाई धमर् की तरह प्राथर्ना कर या िह द ूधमर् की तरह प्राथर्ना 
कर, या मिूतर् पजूा कर, या पनुजर् म माने, या भरतनाट्यम ्को पस द कर, या 
पा ा य नृ य को पस द कर – आप जो करते ह, वह आपका िनजी मामला 
ह ै। मगर मनु य का एक सामािजक चहेरा भी होता ह ै। मरेा भी ह,ै सबका ह ै। 
उस सामािजक चहेरे म म दसूर  के साथ अड़ जाता हू,ँ और जब दसूर  के 
साथ अड़ता हू,ँ बस वहीं से नादानी शु  होती ह ै। यह नादानी िहदंु तान म 
इसिलये शु  हुई क्य िक आज हम पि म से इजंेक्शन िमलते ह । 

समाज म भाषा, धमर् और सं कृित जैसी बहुत-सी चीज ह जो हम ठीक 
से समझनी पड़गी । अब सं कृित एक ऐसी चीज ह ैजो इसंान-इसंान म अलग 
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होती ह ै। बाप और बेटे की सं कृित म अ तर होता ह,ै उनके शौक म फकर्  
होता ह ै। पित-प नी, िजनका िर ता आप लोग ज म-ज म का मानते हो, उनके 
शौक म फकर्  होता ह ै। जड़ुवा भाइय  की सं कृित म अ तर होता ह,ै उनके 
शौक म फकर्  होता ह ै। जब हर इसंान एक-दसूरे से अलग ह ैतब इसके िलए 
दो ही तरीके ह – या तमु उस फकर्  को उजागर करो और आपस म लड़ो या 
उस फकर्  को नजर अदंाज करो और मजे म रहो । तु ह मांसाहारी भोजन खाना 
ह ैतो तमु खाओ । हम शाकाहारी खाना ह,ै हम शाकाहारी खायगे । िफर ऐसा 
क्य  िक तमु हमशेा हम गाली दतेे रहते हो और हम तु ह? एक छोटी-सी बात 
पर झगड़ा हो जाता ह ै। 

शाि त का मागर् 
शाि त का यही तरीका ह ैिक लोग एक-दसूरे को समझ और वीकार कर, 
िजसे पा ा य जगत ् को सीखना पड़ेगा । हमने वहाँ कई जगह असिह णतुा 
को दखेा । हम सारायेवो कई बार जा चकेु ह, सबसे पहले हम गये थे जब हम 
ि वट्ज़लैर् ड म थे । यगूो लािवया भी जाते रहते थे । हम सब चीज अजीब 
लगती थी, एकदम अजीब । लेिकन अब पि म म एक वगर् पैदा हो रहा ह ै
जो यवुा ह,ै 20-25 साल के अ दर । यह वगर् नई िवचारधारा रखता ह ै। सफेद 
बाल वाल  या 35-40 साल के लोग  की बात नहीं बोलता हू,ँ जो 20-25 
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साल के लड़के-लड़िकयाँ ह उनके िवचार  म पिरवतर्न आ गया ह ै। वे लोग 
कहते ह िक अगर कोई पनुजर् म मानता ह ैतो मझु ेक्या फकर्  पड़ता ह ैऔर यिद 
कोई पनुजर् म नहीं मानता तो भी मरेे को क्य  फकर्  पड़ना चािहए? पनुजर् म 
के आधार पर तु हारे और हमारे बीच झगड़ा हो जाए, यह तो अ छी चीज 
नहीं ह ै। कोई िव ण ुजी की मिूतर् की पजूा करता ह,ै कोई अद्वतै िनराकार की 
उपासना करता ह ै। अब इस वजह से हमारे बीच झगड़ा हो जाये तो िकतनी 
फालत ूचीज ह ै। तु हारे िव ण ुकी उपासना करने से, तु हारे पनुजर् म मानने 
से, तु हारे सं यास लेने से, तु हारे बाल  का मु डन करने से मरेे को क्या फकर्  
पड़ता ह?ै आिखर मझु ेतु हारी इतनी िफक्र क्य  लगी हुई ह ै। 

इस दशे म ऐसा नहीं ह ै। िसर स ेलेकर नीच ेतक बदन ढकने वाली सं कृित 
नंग ेसाधओु ंको भी वीकार करती ह,ै उनकी पजूा भी कर लेती ह ै। सं यािसय  
म जो अवधतू होते ह, नागा होते ह, उनके मिहला प्रित प को भरैवी कहा 
जाता ह ै। कु भ मलेा म आप दिेखयेगा, एकदम नंग-धड़ंग रहती ह । हम लोग  
ने उसको भी वीकार िकया ह ै। अब यह सं कृित कहाँ से आई ह,ै वह तो हम 
नहीं कह सकते । आसाम से आई या दिक्षण एिशया से आई िक अफ्रीका से 
िक िसिक्कम स ेिक ईरािनय  के साथ आई, वह हम मालमू नहीं, मगर ह ैयहाँ । 

जब तमु रा ट्र को एक पिरवार कहते हो तो उस पिरवार को एक तरह 
से यवहार करने को मत बोलो, क्य िक इस पिरवार म, इस मु क म, या 
दिुनयाभर म लोग इितहास के दौरान कई जगह  से आये ह । जैसे अमिेरका 
म कई जगह से गये ह, चीन म कई जगह से गये ह, वैसे िह दु तान म भी कई 
जगह से आये ह । यहाँ या तो िकसी जमाने म अवसर खोजते आये, क्य िक 
यह तो सोने की िचिड़या थी या िफर राजनैितक उ पीड़न से भागकर आये या 
िकसी और वजह से आए । पारसी लोग आये, मगुल लोग आये, तकुर्  लोग 
आये, अफ्रीका स ेलोग आये, दिक्षण पवूर् एिशया स ेलोग आये, नेपाल-भटूान 
से लोग आये, अपनी-अपनी जगह बसा िलये गए । राजाओ ं ने कहा, रहो 
यहाँ, जमीन जोतो और खाओ । उनके रीित-िरवाज  पर न तो राजा ने ह तक्षपे 
िकया और न ही जनता को ह तक्षेप करने िदया । जब तक जन मानस तैयार 
नहीं िकया जाता, तब तक िकसी भी रीित-िरवाज को बदल नहीं सकते हो । 

आज यरूोप के लोग चाहते ह िक वहाँ मिंदर बन, भारत के साध ुलोग 
आकर आ म चलाय, सं कृत िसखाय, दशर्न िसखाय । कई लोग सं यास 
लेना चाहते ह, पर वहाँ का समाज और सरकार तैयार नहीं ह ै। पेन म बहुत-
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से साधक ह िजनको हमने सं यास िदया ह,ै पर वे एफीडेिवट करके अपना 
नाम नहीं बदल पाते ह । आपकी चाह ेइ लाम म द्धा हो या वैिदक धमर् म 
या ईसाई धमर् म या आचायर् रजनीश पर, हरेक को अपना रा ता तो खदु ही 
चनुना पड़ेगा । राजा कैसे तु हारे िलए रा ता चनु सकता ह?ै समाज म राजा 
और प्रजा का काम ह ैिक दसूरे के रीित-िरवाज  को समझकर यवहार कर । 
शाि त का इसके अलावा कोई दसूरा रा ता नहीं ह ै।

पहले दसूरे के धमर् को आदर दनेा होगा, और िकसी मु क म एक मजहब 
नहीं हो सकता । आज के जमाने म, जबिक सामािजक यवहार इतना बढ़ 
रहा ह,ै कोई दशे एक धमर् पर आधािरत नहीं हो सकता, चाह ेवह म य 
एिशया हो या िह दु तान, चीन, स, इगं्लै ड, फ्रांस, जमर्नी या अमिेरका । 
जो सावर्भौिमक धमर् की बात करते ह, वे गलत कहते ह । जैसे लोग  के रंग, 
कद-काठी, भाषाय, खाने के तरीके, कपड़े पहनने के तरीके अलग ह, उसी तरह 
भगवान के पास पहुचँने के रा ते भी अलग ह । तमु दवेघर आये हो । कलक ा 
से नहीं बि क पटना से होते हुए आये हो । पर कलक ा वाले आदमी को 
अगर यहाँ पहुचना होगा तो क्या पटना होते हुए आयेगा? ल य को प्रा  करने 
के िलए एक रा ता नहीं ह,ै िजतने आदमी उतने रा ते । िशव मिह नः तोत्र 
म एक पंिक्त आती ह,ै बहुत सु दर ह ै। पु पदतं कहता ह ै– चीनां वैिच याद ्
ऋजकुुिटलनानापथजषुां, नणृामकेो ग य वमिस पयसामणर्व इव – अपनी 
िचय  की िविचत्रता अलग-अलग होने की वजह से लोग  के रा ते सीध-े
टेढ़े कई तरह के रहते ह । मनु य  का ग त य एक ह ै। जहाँ उसको पहुचँना ह,ै 
वह जगह एक ह ै। जैसे सारी निदयाँ बहती हुई अ त म समदु्र म ही िमलती 
ह, उसी तरह से िकसी भी धमर् का स च ेिदल से पालन करने वाला आदमी 
ई र के पास ही पहुचँगेा, दसूरी जगह नहीं पहुचँगेा ।

यह जो आपने कहा िक िह दु तान जैसे दशे म असंतलुन हो रहा ह,ै 
इसका मखु्य कारण यही ह ैिक िह दु तान के लोग  ने अपनी सं कृित पर 
आ था रखना छोड़ िदया और यरूोप के तरीके से सोच रह ेह । यरूोपी तरीका 
ह ैलड़ाई का । िपछली शताि दय  म उ ह ने दो बड़ी लड़ाइयाँ लड़ी ह िजसम 
करोड़  लोग मरे ह । लाख  औरत िवधवा हुई ह, लाख  ब च ेअनाथ हुए ह । 

शांित और सामजं य के िलए सबसे पहले िह दु तान म हरेक आदमी 
को टॉलेरट बनाना पड़ेगा, उदार और सिह ण ुबनाना होगा । केवल मजहब 
के मामले म नहीं, हर मामले म । उदारता और सिह णतुा का कोई िवशषे 
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दायरा नहीं होता । पित-प नी के बीच सिह णतुा का क्षेत्र धमर् थोड़े ही होता 
ह ै। बाप-बेटे म सिह णतुा का क्षेत्र मजहब थोड़े ही होता ह ै। दसूरे की बात 
जो अपने को समझ म नहीं आये, उसको समझना, उसको कहते ह टॉलेरस, 
सिह णतुा । मझु ेलगता ह ैिक शाि त का यही एक रा ता ह ैजो महापु ष  ने 
आिद काल से यहाँ बनाया ह ै। 

अपने ही दशे म आप अ छी तरह से दखेो, िकतनी िभ नता ह ै। भाषाओ ं
की िभ नता तो जानी जाती ह,ै शक्ल और भोजन म भी िभ नता ह ै। मद्रासी 
आदमी रोटी नहीं खा सकता ह ै। हमारे यहाँ जो उिड़या रसोइये आते ह, वे 
हमलोग  के िलए रोटी बनाते ह, पर अपने िलए भात बनाते ह क्य िक रोटी 
नहीं खा पाते ह । इतनी िभ नता ह ैयहाँ । अब उसके िलए एक-दसूरे को गाली 
द, वह नहीं होना चािहये । 

के्षत्रवाद बनाम सघंवाद 
हमारे दशे म हमशेा सीिमत क्षेत्र को ही लेकर शाि तपवूर्क शासन चला ह ै। 
भारतवषर् म अनािद काल स,े जब स ेहमने परुाण-इितहास पढ़े ह, प्रथा यही थी 
िक हर एक क्षते्र वतंत्र था, उसकी अपनी सनेा थी, उसके अपने कायद-ेकाननू 
थे, उसकी अपनी जबुान थी, उसकी अपनी सीमा थी, िक त ुवह एक चक्रवतीर् 
को अपना राजा मानता था । सम्राट्  को चक्रवतीर् कहते थे । वह चक्रवतीर् जब 
मरता था तो जो उसकी ग ी पर बैठता था, उसे इन लोग  के पास जाकर 
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वीकृित लेनी पड़ती थी िक हाँ, म चक्रवतीर् हू ँ। उसे आप अ मधे यज्ञ कहो 
या राजसयू यज्ञ कहो, पर मखु्य बात यही थी । जैसे रामच द्र या दशरथ केवल 
अयो या चलाते थे, अवध उनका रा य था । वहाँ उनका काननू था, टकसाल 
थी, सेना थी, सब कुछ उनका था । वे उतने के राजा थे, बाकी से उनको कोई 
मतलब नहीं था । बाकी के वे राजा नहीं, सम्राट्  थे । वहाँ वे शासन नहीं करते 
थे, केवल अयो या म शासन करते थे । िक त ुबाकी सब लोग अयो या को 
अपना चक्रवतीर् मानते थे । 

अब यह क्षते्रवाद ही तो ह ै। क्षते्रवाद म सबसे बड़ी चीज क्या होती ह?ै 
प्रितभा की जागिृत । अगर तमु मझु े वतंत्र प स ेचलने दोग ेतो म अपनी परूी 
योग्यता का प्रितपादन क ँ गा, लेिकन मझु ेदबाकर रखोग ेऔर बोलोग,े दखे 
बेटा, त ूऐसे ही कर, तब तो म तु हारे साँच ेम ढल जाऊँगा, अपनी प्रितभा 
जागतृ नहीं कर सकता । क्षते्र को अपनी प्रितभा जागतृ करनी चािहए और उस 
प्रितभा को जागतृ करने के िलए उस क्षते्र को पणूर् वतंत्रता होनी चािहए । हाँ, 
जहाँ तक रा ट्रीय सरुक्षा का सवाल ह,ै उसे चक्रवतीर् पर छोड़ दनेा चािहए, भारत 
सरकार पर छोड़ दनेा चािहए । वहाँ तक म तु हारे साथ हू,ँ मगर जहाँ तक क्षते्रीय 
िवकास का सवाल ह,ै के द्रीय शासन स ेक्षते्र का पणूर् िवकास नहीं हो पाता । 
यह िसद्धांत केवल दशे और रा य के तर पर ही नहीं, छोटी-मोटी सं थाओ ं
के तर पर भी वधै ह ै। हम अपनी ही बात बोलते ह । हमने इतनी उ नित क्य  
की? इसिलए िक हमने सब आ म  को वतंत्र िकया हुआ ह ै। कोई मरेे अधीन 
नहीं ह ै। वीडन का आ म वहाँ का वामी चलाता ह,ै दसूरी जगह का कोई 
और चलाता ह ै। वहाँ िकतना पसैा आता ह,ै क्या करते ह, उससे मरेे को कोई 
मतलब नहीं ह ै। फेल हो गए तो तमु फेल हो गए, हमको उससे क्या मतलब? 

हर क्षेत्र की अपनी िवशषे प्रितभा होती ह ै। तिमलनाडु के लोग अपनी 
प्रितभा रखते ह, आ ध्रप्रदशे के लोग  की अपनी अलग प्रितभा ह,ै बंगािलय , 
राज थािनय , मिैथिलय , भोजपिुरय , पंजािबय , गजुराितय  सबकी अपनी 
प्रितभा ह ै। घर-पिरवार को ही दखे लो । िकसी बाप म यह क्षमता नहीं होती 
िक अपने चार  बेट  को प्रितभावान ् बना सके । बाप के िलए यही तरीका ह ै
िक ‘बेटा अब तमु अपनी प्रितभा का िवकास खदु करो । म तमुको आशीवार्द 
दतेा हू,ँ मरेे से जो मदद होगी माँग लेना, मगर अब तमु अपने रा ते चलो ।’ 
उसम एक बेटा वैज्ञािनक िनकल जाएगा, एक बेटा बहुत बड़ा प्रशासक बन 
जाएगा, एक बेटा उद्योगपित िनकल जाएगा । िजस तरह से हम अपने ब च  
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को पणूर् वतंत्रता दनेे के िलए कहते ह, उसी तरह से क्षेत्र हमारे ब च ेह, और 
क्षेत्रीय वतंत्रता भारत की उ नित के िलए आव यक ह ै। जो भी दशे उ नित 
करना चाहता ह,ै उसे अपने क्षेत्र  को वतंत्रता दनेी चािहए । केवल सरुक्षा के 
मामले म उन सबको एक जगह पर रहना चािहए । जब कभी यदु्ध होता था, 
उनसे परामशर् िलया जाता था, तब सब लोग इकट्ठा होकर उसका सामना 
करते थे । यह बात प  ह ैिक जब तक भारत म क्षेत्रीय वतंत्रता थी, भारत 
संसार पर राज करता था । अ न की उ पि  होती थी, सोने की उ पि  होती 
थी । गायि त दवेा िकल गीतकािन, ध या त ुते भारत-भिूम-भाग े– दवेता लोग 
भी गाते थे िक ह ेभारत भिूम, तमु ध य हो! 

गड़बड़ कब हुई? म तमुको बतलाता हू ँ। इितहास म च द्रगु  के समय ऐसी 
पिरि थित आ गई थी िक उसने सबको एक संघ म िमलाना शु  कर िदया । 
चाणक्य ने च द्रगु  की मदद से अख ड भारत को पनुः पिरभािषत िकया । 
धीरे-धीरे च द्रगु  सबको िमलाता गया । िफर उसका पोता आया अशोक, जो 
दिक्षण के एक छोटे से भाग के अलावा परेू दशे का शासक बन गया । उसके 
बाद वह गड़बड़ को संभाल नहीं सका । च द्रगु  तो भागकर कनार्टक म जैन 
साध ुबन गया था और अशोक ने बौद्ध धमर् वीकार िकया । उसने तो इतनी 
बड़ी गलती की जो िहदंु तान म कभी नहीं हुई थी । रा ट्र या सरकार का कोई 
धमर् नहीं होता । सरकार हमशेा धमर्-िनरपेक्ष ही रहनी चािहए । िकसी धमर् के 
साथ उसका कोई पक्षपात नहीं होना चािहए । यायपािलका का, संसद का, 
प्रशासन का धमर् के साथ कोई स बंध नहीं होना चािहए । अशोक ने बौद्ध 
धमर् को रा ट्र-धमर् वीकार िकया । उसके बाद मगुल आये, उ ह ने भी इसी 
पर परा को जारी रखा । 

अशोक के बौद्ध धमर् म जाने की वजह राजनैितक थी, क्य िक किलंग 
म भयंकर नरसंहार हुआ था, लाख  लोग मरे । मतलब लाख  घर बबार्द हुए, 
लाख  औरत िवधवा हुई,ं लाख  ब च ेअनाथ हुए । अथर् यव था पर असर 
पड़ा, राजनैितक िचतंन पर भी इसका असर पड़ा होगा । आिखर अशाेक की 
राजनैितक पिरषद ्भी थी । तब जाकर अशोक को अिहसंा का मागर् वीकार 
करना पड़ा । वह खदु संभाल नहीं सका । उसके पास कोई िवक प नहीं था । 
बौद्ध धमर् को वीकारना अशोक का राजनैितक िनणर्य था, यिक्तगत िनणर्य 
नहीं । राजनैितक और यिक्तगत िनणर्य म अतंर होता ह ै।       क्रमशः 

 – 25 माचर् 1998, िरिखयापीठ 
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प्रस नता और जप स ेजीवन म िनखार 
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती

यौिगक जीवनशलैी म हम नये सं कार  को उ प न करने का प्रयास करते ह, 
और यम-िनयम इसम हमारी सहायता करते ह । सं कार का ता पयर् ऐसी आदत 
या मनोव था से ह ैजो िवचार  म पिरवतर्न लाती ह,ै िजससे यवहार और 
कमर् के प्रित सजगता उ प न होती ह ै। इस सं कार को उ प न करने के िलए, 
जीवन म इस सकारा मक पिरवतर्न को लाने के िलए पहला सतू्र ह ैसजगता । 

क्या आप सजग ह, मखु्य प्र  यही ह ै। इसका उ र ह,ै आप सजग नहीं 
ह । आप िसफर्  आ म-किद्रत पे्ररणाओ,ं इ छाओ,ं िवचार , अपेक्षाओ ंऔर 
भावनाओ ंके प्रित सजग ह । इसके परे आप िकसी चीज के प्रित सजग नहीं 
ह, आप दसूरे यिक्त की भावनाओ ंया ि थित के प्रित भी सजग नहीं ह । 
आपकी सजगता आपकी अपनी अपेक्षाओ,ं आव यकताओ ंऔर इ छाओ ं
के चार  ओर घमूती रहती ह ै। यिद कोई चीज इस णेी म नहीं आती तो आप 
उसके प्रित सजग भी नहीं होते । न तो वह आपकी प्राथिमकता होती ह,ै न 
ही आपके मन म रहती ह ै। इसिलए सं कार  का सजृन और िवकास करने 
के िलये सजगता प्रथम सतू्र ह ै। यह सजगता जीवन के तीन पक्ष  से जड़ुी 
ह ै– इ छा शिक्त, ज्ञान शिक्त और िक्रया शिक्त । 

इ छा, ज्ञान और िक्रया म सामंज य
इ छाय सब म होती ह, चाह ेवह यागी हो या संसार म िल  गहृ थ । इ छा 
को एषणा भी कहते ह और ये कई तरह की होती ह – पतु्रैषणा अथार्त ् संतान 
की इ छा, िव षैणा अथार्त ् धन-स पि  की इ छा, तथा लोकैषणा अथार्त ् 
नाम और यश की इ छा । इ छा मन का एक वभाव ह,ै िजसे इ छा शिक्त 
िनयंित्रत करती ह ै। इ छा शिक्त के कारण ही आप भौितक संसार से जड़ेु रहते 
ह । इ छा शिक्त के कारण ही आपकी िक्रयाए,ँ अनभुिूतयाँ और आव यकताए ँ
सांसािरक ह । इसिलए इि द्रय िवषय  के मा यम से आप मानिसक और 
भावना मक संतिु  चाहते ह ।

जीवन का दसूरा पक्ष ज्ञान ह ै। इसके दो व प ह – बौिद्धक और 
प्रयोगा मक । आपको कई चीज  का ज्ञान ह,ै लेिकन आपने अब तक उनका 
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प्रयोग जीवन म नहीं िकया ह ै। उस ज्ञान का िफर क्या मह व? आपने कई 
िवचारधाराओ,ं कई िसद्धांत  का अ ययन िकया ह,ै उ ह उपयोगी भी माना ह,ै 
परंत ुजब उ ह जीवन म उतारने का समय आया तो वे कहाँ चले गये? आप 
उन िवचार  को क्य  नहीं जीते ह िज ह आपने उपयोगी माना ह ैऔर चाहा 
ह?ै यह इस बात का संकेत ह ैिक ज्ञान मात्र बौिद्धक यायाम बनकर रह गया 
ह,ै और यावहािरक, िववेकपणूर् ज्ञान नहीं बना ह ै। 

मानव मन लाि टक के समान ह,ै यह बदल नहीं सकता । हालाँिक 
आपको उसे बदलने की इ छा होती ह,ै लेिकन यह पिरवतर्न वाभािवक या 
सहज प स ेनहीं आता । जीवन म सकारा मक पिरवतर्न लाने के िलये आपको 
वयं से संघषर् करना होगा । सांसािरक आदत  और प्रभाव  के कारण मन 
लाि टक के समान कड़ा हो जाता ह ै। लाि टक को पानी म कई स ाह तक 
डुबा दीिजये और िफर बाहर िनकािलये । आप दखेगे िक लाि टक सखूा ह ै। 
पानी का उस पर कोई प्रभाव नहीं पड़ा । लकड़ी जैसी िकसी अ य व त ुको 
िभगोइये, वह पानी सोख लेगी । मन लकड़ी की तरह नहीं, बि क लाि टक 
की तरह कठोर होता ह ै। आप पिरवतर्न चाहते ह, लेिकन िबना आलोचना 
या िवरोध िकए उसे वीकार भी नहीं करते । आप उसी नकारा मक िवचार 
के चार  तरफ घमूते रहते ह । आप ज्ञान का यावहािरक प्रयोग नहीं कर पाते । 

उसी प्रकार नैितकता, सदाचार और आ याि मकता केवल बौिद्धक तर 
तक सीिमत रहते ह । प्र येक यिक्त चाहता ह ैिक उसे आ म-साक्षा कार का 
अ छा अनभुव हो, लेिकन कोई भी जीवन की चनुौितय  का सामना नहीं 
करना चाहता । इस प्रकार यहाँ यावहािरक ज्ञान की कमी ह ै। ज्ञान के अभाव 
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म इ छा िक्रया को प्रभािवत कर दतेी ह,ै और इससे पणूर् संतोष भी प्रा  नहीं 
होता । इसिलये इ छा शिक्त, ज्ञान शिक्त और िक्रया शिक्त म सामजं य होना 
चािहये और यही सामजं य सं कार कहलाता ह ै। 

जब आप ज्ञान को आ मसात ् कर लेते ह और वह आपका िह सा बन 
जाता ह,ै तब यह एक यवहार, एक ि कोण, एक समझ म पिरवितर्त हो 
जाता ह ै। यह आपके काम करने के तरीके और कौशल को बदल दतेा ह ै। 
इसिलये ज्ञान को एक योग के प म जाना गया ह ै। यह ऐसा योग नहीं जहाँ 
आप अपनी बिुद्ध म िकताबी ज्ञान ठँूस-ठँूस कर भरते ह पर िजसका उपयोग 
आप जीवन म कभी नहीं करते, बि क इसम वयं को सधुारने की सही पद्धित 
पर आ म-िचतंन करके उसे जीवन म उतारा जाता ह ै। ज्ञान केवल इसी कारण 
से एक योग ह ै– आपको ज्ञान को समझना ह,ै उस पर िचतंन करना ह,ै उसका 
िव ेषण करना ह,ै उसे जीवन म उतारकर अिभ यक्त करना ह ै।

सांसािरक अिधकार और आ याि मक अनुशासन 
इ छा शिक्त, ज्ञान शिक्त और िक्रया शिक्त का प्रभाव सांसािरक और 
आ याि मक, दोन  तरह के जीवन पर पड़ता ह ै। सांसािरक जीवन म इन तीन  
शिक्तय  का प्रयोग आपके अिधकार, शिक्त और वतंत्रता को प्रकट करने 
के िलये होता ह,ै जबिक आ याि मक जीवन म ये ऐसे साधन ह जो मन को 
िशिक्षत और अनशुािसत करते ह । 

आप सांसािरक जीवन म अपने ‘मानव अिधकार’ पाना चाहते ह, लेिकन 
अनशुािसत जीवन नहीं जीना चाहते । आप समझते ह िक अनशुासन ‘मानव 
अिधकार’ के िव द्ध ह ैऔर आपकी वतंत्रता पर एक अकुंश ह ै। अनशुासन 
को हमशेा नकारा मक ि  से दखेा जाता ह ैक्य िक यह वाथर्पणूर् इ छाओ,ं 
आव यकताओ ंऔर पद-प्रित ा पाने की चाह का िवरोधी होता ह ै। सांसािरक 
जीवन की हर िक्रया के द्वारा आप वे छाचारी यवहार का अिधकार पाना 
चाहते ह । आ याि मक जीवन म ऐसे कोई ‘मानव अिधकार’ नहीं होते, यहाँ 
आप अपने को यक्त करने के िलये एक वाथर्पणूर् तरीका नहीं, बि क एक 
प्रिशिक्षत, संतिुलत, िनयंित्रत और अनशुािसत तरीका खोजते ह ।

आ याि मक जीवन अनशुासन  से बना ह,ै जबिक सांसािरक जीवन हर 
प्रकार के अनशुासन को अ वीकार करता ह ै। आ म  म भी यही होता ह ै। 
सं यासी भी यह नहीं समझ पाते िक जीवन कैसा और िकस प्रकार का होना 

21 Nov-YV.indd   1921 Nov-YV.indd   19 08-11-2021   14:37:4808-11-2021   14:37:48



योग िवद्या 20 नव बर 2021

चािहये । आिखर वे भी उसी समाज से आये ह जहाँ से आप, वे वगर् से तो 
नहीं टपके । इसिलये सं यािसय  म भी सं यास के लक्षण नहीं िदखते । न तो वे 
हर पिरि थित म सामजं य और संतलुन रख पाते ह, न ही उनम समपर्ण होता 
ह ै। वे उसे समझने और यवहार म लाने म असमथर् ह । यही वा तिवकता ह ै।

आ याि मक जीवन यम-िनयम से आर भ होता है
लोग आ याि मक जीवन के सारत व को नहीं समझ पाते, बि क अपनी 
इ छाओ,ं आव यकताओ,ं आशाओ,ं पद-प्रित ा की लालसाओ ंऔर 
वतंत्रता की िवचारधाराओ ंके अनसुार उसे ढालने का प्रयास करते ह । जब 
ये शिक्तयाँ प्रबल होती ह तब दसूर  के प्रित न तो कोई सहयोग होता ह,ै न ही 
कोई सहारा, सहानभुिूत, स बंध या पे्रम । सभी अपने यिक्त व के नकारा मक 
पक्ष के अनसुार जीते ह । 

यहीं पर आपकी िशक्षा म त्रिुट उ प न हो जाती ह ै। आप सोचते हो िक 
आसन-प्राणायाम का अ यास, जो योग का मात्र शारीिरक पक्ष ह,ै आपको 
एक अलग मनोव था की ओर ले जायेगा । यह कभी नहीं हो सकता । आप 
समझते ह िक यान और मतं्र से मन बेहतर बनेगा, यह नहीं हो सकता । जब 
तक आप अपने मन म थोड़ा-सा पिरवतर्न नहीं लाते, जीवन म तालमले नहीं 
बैठाते, तब तक आप अपने जीवन म बदलाव नहीं ला सकते । यह तालमले 
यम और िनयम के द्वारा लाया जा सकता ह ै। 

पातंजल योग के यम-िनयम के अलावा अ य भी ह । जीवन से स ब ध 
रखने वाले यम-िनयम  म पहला यम ह ैप्रस नता और पहला िनयम ह ैजप । 

प्रस नता – पहला यौिगक यम
हजार  वषर् पहले, माता पावर्ती ने अपने पित और गु , भगवान िशव से पछूा, 
‘इस सिृ  म, इस संसार और प्रकृित म हर चीज न र ह ै। कुछ भी थायी नहीं 
ह ै। यहाँ बहुत दःुख-ददर्, बहुत िचतंा और कंुठा ह ै। इसके िलये क्या करना 
चािहये?’ िशवजी ने कहा, ‘ऐसी बहुत-सी िविधयाँ और अ यास ह िजनके 
द्वारा इन दःुख-दद  से उभरा जा सकता ह,ै दःुख  के कारण  को पहचान कर 
उ ह दरू िकया जा सकता ह ै। लेिकन दःुख-तकलीफ को िनयंित्रत करने का 
सबसे अ छा तरीका प्रस नता ह ै। इसिलये हमशेा प्रस न रहो ।’ इस तरह 
प्रस नता प्रथम यम हुआ । 
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मन की कोई भी नकारा मक ि थित प्रस नता, मु कान और हसँी के द्वारा 
िनयंित्रत की जा सकती ह ै। अवसाद भी प्रस नता से दरू िकया जा सकता ह ै। 
आप सोच रह ेह गे, ‘अगर म दःुखी हू,ँ क  और अवसाद म हू,ँ तब म कैसे 
प्रस न रह सकता हू?ँ’ जी हाँ, आप प्रस न रह सकते ह, क्य िक प्रस नता 
आपकी वाभािवक अव था ह ै। अगर आप सोचते ह िक प्रस नता के िलए 
कोई कारण आव यक ह ैया किठन पिरि थित म आप प्रस न नहीं रह सकते 
तो यह प्रस नता की बहुत सीिमत समझ ह ै। 

ब च  को दखेकर आप इस िसद्धांत को आसानी स ेसमझ सकते ह । व ेरोते 
भी ह, गु सा भी होते ह, व ेयह नहीं खाना चाहते वो नहीं खाना चाहते, लेिकन 
यह ि थित यादा दरे नहीं रहती । तरंुत ही व ेसहजता स ेहसँने लगते ह; उनकी 
प्रस नता के िलए बा  पिरि थितयाँ कोई िवशषे मह व नहीं रखतीं । ब च  की 
हसँी के बारे म जरा सोिचये । वह इतनी मधरु क्य  लगती ह?ै इसिलए िक वह 
वाभािवक होती ह,ै वह िकसी पिरि थित या चटुकुले के कारण नहीं होती ।
िजस प्रस नता को ब च ेसहजता से अिभ यक्त करते ह, वह आपका 

भी अगं बनी रहती ह,ै लेिकन जब आप बड़े हो जाते ह तो इसे भलू जाते ह । 
बचपन ढल जाने के बाद िचड़िचड़ापन आ जाता ह ै। यह हॉम न के कारण 
भी हो सकता ह,ै पर यही वह समय ह ैजब आप जीवन म दसूरी िदशा की 
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ओर बढ़ने लगते ह । आपकी सजगता बाहरी पिरि थितय  से जड़ुती जाती 
ह,ै और आप उनसे ठोकर खाते रहते ह । आ याि मक होने के िलये आपको 
उसी वाभािवक ि थित म जाना होगा िजसम आप अकारण प्रस न रहते थे । 
आपको उसी से जड़ुना, उसी को अनभुव और अिभ यक्त करना सीखना ह ै।

जब तक आप प्रस न होने के िलए िकसी कारण पर िनभर्र रहगे, तब तक 
उस कारण की अनपुि थित आपको अप्रस न करती रहगेी । मान लीिजये, 
आपने आज बहुत अ छा कीतर्न गाया, सभी ने प्रशसंा की, आप बहुत प्रस न 
हुए । अगले िदन आप अ छा नहीं गा सके, िकसी दसूरे ने यादा अ छा गाया, 
सबने उसकी प्रशसंा की । आप उदास और अप्रस न हो गये । अगर प्रस न रहने 
के िलये आप बाहरी पिरि थितय  पर िनभर्र रहगे तो हमशेा प्रस नता और 
अप्रस नता के बीच झलूते रहगे । यही संसार ह ै। सं कार िवकिसत करने के 
िलए, द्वदं्व  के बीच सतंलुन बनाए रखने के िलए, योगी बनने के िलए, आपको 
अपने भीतर की सकारा मकता से जड़ुना होगा जो िबना िकसी बाहरी कारण 
के सदा िवद्यमान रहती ह ै। 

अगर आप प्रस नता के उस वाभािवक अनभुव म सजगतापवूर्क प्रवेश 
करना सीख जाते ह तो आप अपनी मनोदशा, मन का यवहार, आदत , 
चिरत्र और परेू यिक्त व को बदल पाने म सक्षम ह ग े। आपकी िचतंा, तनाव, 
अवसाद और कंुठा समा  हो जायेगी । 

यही ‘िनरंजन चनुौती’ ह ै। जागते समय आप बारह घटें प्रस न रह । यिद 
आप ऐसा कर सकते ह तो म आपकी डायरी म िलख दूगँा िक आपने जीवन 
म शांित प्रा  कर ली ह ै। यिद आप ऐसा नहीं कर सकते तो आपको बार-बार 
लौटकर आना होगा, न केवल आ म म, बि क इस जीवन म भी, जब तक 
आप शांित नहीं प्रा  कर लेते । 

जप – प्रथम यौिगक िनयम
जप का अथर् ह ैदोहराना । सामा य प से आप परेू समय इिंद्रय  और इिंद्रय-
िवषय  स ेजड़ेु रहते ह । जप वह िविध ह ैिजसम आप अपने मन को इन िवषय  
से थोड़े समय के िलये अलग कर दसूरे िकसी त व से जोड़ सकते ह । इिंद्रय  
और इिंद्रय-िवषय  से आपके मन का स ब ध टूट जाता ह ैऔर िवराम के 
इन क्षण  म आप अपनी सजगता को अपने आतंिरक वभाव के अ वेषण 
म लगाते ह जहाँ आपको शांित िमलती ह ै। 
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जब तक आप संसार से जड़ेु ह, तब तक संघषर्, िवक्षेप और याकुलता 
बनी रहगेी, लेिकन जब आप अपने-आप स ेजड़ुते ह तो अनायास ही प्रस नता 
और शांित का अनभुव करते ह । जब भी आप मतं्र जप करग,े आपकी मनोदशा 
पहले से बेहतर हो जाएगी । हालाँिक आप सोच सकते ह, ‘ह ेभगवान, मझु े
मतं्र की एक माला जपने के िलये बैठना होगा,’ और वयं को पणूर् प से मतं्र 
जप म नहीं लगाते, िफर भी आपको शांित का आिंशक अनभुव तो होता ही 
ह ै। इस प्रकार, जप वह िनयम ह ैजो आपको वे छा से जड़ुने और अलग 
होने का साम यर् दतेा ह ै। जब आप बाहरी संसार से अलग होते ह, तो यह 
आपको एक यिक्तगत अनभुव पर यान दनेे की क्षमता दतेा ह ै। जब आप 
उस आतंिरक यिक्तगत अनभुव से जड़ु जाते ह तो शांित और आन द का 
अनभुव करते ह । 

जप मन म एक िवशषे अव था भी उ प न करता ह ै– मरण की । यह 
आपको िकसी चीज का मरण कराता ह ै। अपने परुाने दःुख-दद  को याद 
करना आसान ह,ै क्य िक मन म उनकी छाप रहती ह ै। जैसे-जैसे समय बीतता 
जाता ह,ै वह मिृत पृ भिूम म चली जाती ह,ै पर रहती अव य ह ै। दस, बीस, 
चालीस या अ सी वष  की मिृतयाँ भी वहीं जमी हुई रहती ह । यहाँ तक िक 
मृ य ुके क्षण भी वे मिृतयाँ रहती ह । जप आपको अपने आतंिरक स ब ध, 
अपने शांित और सतंोष के अनभुव का मरण कराता ह ै। इस मरण के कारण 
जप आपको चतेना के एक अलग क्षेत्र म ले जाता ह ैजहाँ आप प्रस नता, 
उ लास और संतोष का अनभुव करते ह । 

िजस क्षण आप बाहर आ जाते ह और जीवन का पनुः सामना करते ह, 
आप उस शांितपणूर् अव था से अलग हो जाते ह और िवक्षेप की अव था 
से जड़ु जाते ह, लेिकन जप ने आपके मन को तनाव और िचतंा म उलझने 
से थोड़ी दरे के िलए तो ज र बचाया । क पना कीिजये िक गमीर् का िदन 
ह,ै तापमान बहुत बढ़ा हुआ ह,ै आप एक वातानकूुिलत कमरे के सामने से 
जा रह ेह और आपको ठंढी हवा का झ का लगता ह ै। वह क्षिणक झ का 
आपको तपती गमीर् से राहत दतेा ह ैऔर आप कह उठते ह, ‘आह, िकतना 
अ छा ह ै।’ जप से भी कुछ ऐसा ही अनभुव होता ह ै। संसार की गमर् हवाओ ं
के झ क  म, जप आपको शांित और प्रस नता की शीतलता प्रदान करता ह ै। 
इस प्रकार जप जीवन का पहला िनयम ह ैऔर प्रस नता जीवन का पहला यम ।

– 18 जलुाई 2015, गंगा दशर्न
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मन को संभालो
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 

मनु य आज बीमार ह,ै क्य िक वह सोचता ह ैिक वह बीमार ह ै। हमलोग  की 
िविभ न बीमािरय  के वा तिवक बीज हमारे अपने नकारा मक और सीिमत 
िवचार ह । जो यिक्त ऐसे िवचार  को न वीकार करते ह, न मन म पनपने दतेे 
ह, उनके जीवन म बीमारी और रोग का कोई थान नहीं । हमलोग इस िवचार 
से स मोिहत ह िक रोग और बीमारी हमारी िनयित ह,ै जबिक स चाई यह 
ह ैिक वा य और आन द हमारा ज मिसद्ध अिधकार और धरोहर ह ै। इस 
सामिूहक स मोहन से उबरने के िलए तथा जीवन म वा य, आन द और 
संतोष का अनभुव करने के िलए हमलोग  को अपने दिैनक जीवन म योग 
का सु यवि थत उपयोग अव य करना चािहए । 

आज जब हमलोग इक्कीसवीं सदी म प्रवेश कर रह ेह, हम अपनी 
आ याि मक धरोहर को पनु: प्रा  कर रह ेह िजसका योग एक मह वपणूर् 
अशं ह ै। हालाँिक योग का उ चतम ल य आ याि मक ह,ै लेिकन इसके 
अ यास प्र येक मनु य को प्र यक्ष लाभ दतेे ह, चाह ेउनके जीवन का ल य 
जो भी हो । एक ऐसे समय जब संसार चौराह ेपर खड़ा ह,ै जहाँ परुाने मू य  
को अ वीकार कर िदया गया ह,ै पर नये मू य  की थापना नहीं हो पाई ह,ै 
योग लोग  के िलए ऐसे अनेक साधन उपल ध करा रहा ह ैिजससे वे अपनी 
अतंरा मा से स बंध जोड़ सक । इस स बंध के द्वारा व र्मान यगु म मनु य के 
िलए सामजं य, संवेदना और क णा अिभ यक्त कर पाना संभव हो पाएगा । 

इस पिरपे्र य म योग मात्र शारीिरक यायाम से कहीं आगे ह,ै बि क यह 
एक नयी जीवन शलैी थािपत करने म सहायक ह ैजो जीवन के आ तिरक 
और बा , दोन  आयाम  को अगंीकार करती ह ै। 

वतर्मान सदी म हमलोग िदनभर बिहमुर्खी रहते ह । हम भीतर झांकने का 
समय ही नहीं िमलता, जबिक यह अ यंत आव यक ह ै। य त रहते हुए भी 
हमलोग अगर अपने शरीर की दखेभाल के िलए समय िनकाल ही लेते ह, 
तो क्या प्रितिदन चदं िमनट  के िलए अपनी अ तरा मा का ख्याल नहीं कर 
सकते? यिद भौितक शरीर शौच, नान, भोजन और व  चाहता ह ैतो क्या 
आपकी मानिसक काया को भी कुछ आव यकता नहीं ह?ै आपका मन िबना 

21 Nov-YV.indd   2421 Nov-YV.indd   24 08-11-2021   14:37:4908-11-2021   14:37:49



योग िवद्या 25 नव बर 2021

िकसी िव ाम के जीवन के तनाव  और दबाव  का सामना करता ह ै। उसे 
भी समिुचत दखेभाल की आव यकता ह ै। आिखर मशीन  को भी तो िनयत 
घ ट  के बाद िव ाम िदया जाता ह ै। 

हमलोग  की त्रासदी यही ह ैिक मानव शरीर पी यह आ यर्जनक यंत्र 
प्रा  होने पर भी हम इसकी कद्र नहीं करते । हमलोग सोचते ह िक जब तक यह 
यंत्र िनिवर्घ्न चलता ह ैतब तक इसकी मशीनरी की दखेभाल हमारा दािय व 
नहीं ह ै। लेिकन जीवन के क्रम म मानव यिक्त व की त्रिुटयाँ बढ़ती ही जाती 
ह । इन त्रिुटय  का सधुार तभी िकया जा सकता ह ैजब यिक्त अपनी मानिसक 
संरचना को समझने का बीड़ा उठाए । िव ांित और ऊजार् प्रदान करने वाली 
यौिगक िविधयाँ से तंित्रकाओ ंपर पड़ते जा रह ेदु प्रभाव  को ह का िकया 
जा सकता ह ै। मन म एकत्र िवचार  के कचरे को योग की प्रिक्रया द्वारा साफ 
िकया जा सकता ह ै। 

योग एक वैज्ञािनक प्रणाली ह ै िजसके द्वारा मानव अपनी चतेना का 
पा तरण करने म सक्षम ह ै। वही मन जो द:ुख झलेता ह,ै आन द का अनभुव 

करने म भी सक्षम ह ै। सखु और द:ुख मानव मन की अलग-अलग अव थाओ ं
की अिभ यिक्तयाँ ह । दःुख से संघषर् करने, छाया को लात मारने के बदले 
क्य  न हम प्रकाश को ले आय? जब तक आप मन को संभालने के योग्य 
नहीं ह, आप ई र के अनभुव को भी संभाल नहीं सकते । 
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भारत के ऋिष-मिुनय  ने मन और जीवन के स ब ध को अ छी तरह 
समझ िलया था । जीवन मन को प्रभािवत करता ह ैऔर मन जीवन को । 
िन:संदहे आप जीवन को िनयंित्रत नहीं कर सकते, लेिकन योग और यान 
की सहायता से आप मन को अव य संभाल सकते ह । यिद आप ऐसा कर 
लेते ह तो आप वा तव म योगी ह । 

मन से िमत्रवत ् यवहार करो
मन आपके िनयंत्रण म ह ैतो आपका िमत्र ह,ै पर यिद वह िनयंत्रण म नहीं ह,ै 
तो आपका सबसे बड़ा शत्र ुह ै। मन ब धन और मोक्ष, दोन  का कारण ह ै। 
मन तबाही मचाता ह,ै बहाने बनाता ह ैऔर अनेक बाधाय खड़ी करता ह ै। 
आपको मन के साथ समझदारी से िनपटना होगा । मन को उसकी समग्रता 
म जानना चािहए िजसके अतंगर्त विृ याँ, संक प, भावनाए,ँ कामनाए,ँ मलू 
प्रविृ याँ और कमर्, ये सब आते ह । यिद आप मन की प्रकृित को बदलना 
चाहते ह तो आपको उसका स पणूर् ज्ञान होना चािहए । एक बार आप मन 
को जान लेते ह तो आप समझ जायगे िक उसके साथ कैसा यवहार करना 
चािहए, क्य िक मन आपका शत्र ुनहीं, आपका सबसे अ छा िमत्र ह ै। जैसे 
एक बेकाब ूघोड़ा गाड़ी को उलट दगेा, वैसे ही मन आपका शत्र ुतब होगा 
जब वह िनयंत्रण से बाहर हो जाएगा । 

आप अपने काम, क्रोध और ई यार्-द्वषे को काब ूम करने का प्रयास करते 
रह ेह, लेिकन कुछ होता नहीं, क्य िक आप मन के साथ नहीं, मन की विृ य  
के साथ िनबटते रह ेह । आप साध-ुसंत  से सनुते आ रह ेह िक अपने मन को 
बदलना चािहए, पर जब भी आपने मन को बदलने का प्रयास िकया ह,ै हर 
बार असफल ही हुए ह, क्य िक आप मन के यवहार को बदलने की कोिशश 
करते रह ेह, मन के वभाव को नहीं । मन को जानने के िलए आपको यौिगक 
यान के पथ पर चलना होगा । मन की सीमाओ ंके परे जाने का प्रयास वयं 
ही योग की एक अिभ यिक्त ह ै। 

बाईबल म कहा गया ह,ै ‘बालवत ् बनो ।’ इसका अिभप्राय ह ैिवचार  
और कामनाओ ंसे रिहत होना, मन के सभी बंधन  से मकु्त होना । जीवन म 
चाह ेहषर् हो या िवषाद, मृ य ुहो या ज म, लाभ हो या हािन, िवजय हो या 
पराजय, यह सब एक लीला ह,ै एक खले ह,ै वा तिवकता नहीं ह ै। उ मकु्त 
मन के साथ आप ऐसी बालवत ् सजगता हर समय रख सकते ह । 
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Message to the Sadhak
by Swami Satyananda Saraswa  

In fact, the power is in you.
What you need is confi dence,
And a li  le prac  ce.

Even now, you have that power,
Though it lies unseen.
Realize that power
Through direct intui  on.

Within you is the wisdom.
Dive deep, go in,
And you will realize the pearl.

If you concentrate and meditate,
You will see the Truth actually.
That is siddhi.

Whenever you think,
Think confi dently.
Be sure that whatever you think
Must come to pass.

You have to realize the Highest.
Minor siddhis cannot guide you.
Hold this knowledge
To sustain your prac  ces.

Let the form become abiding
And awareness perpetual;
Then you will see the Light.
Form will become conscious;
This is the symptom of progress:
This is the key.

Hari Om Tat Sat
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मन को मकु्त बनाने की याख्या करना किठन ह ै। मन सदा शारीिरक, 
मानिसक, भावना मक या अ य गहन तर  पर य त रहता ह ैऔर आप 
प्रायः नहीं जानते िक िकसने आपके मन को पकड़ रखा ह ै। जब मन इन 
स बंध  और सीमाओ ंसे मकु्त होता ह ैतब यह एक शिक्तशाली त व के प 
म अिभ यक्त होता ह ै। अपनी सीमाओ ंका अितक्रमण करने के िलए मन 
आपके हाथ  म एक प्रभावशाली साधन ह ै। अगर आप अपने मन के वभाव 
को नहीं बदल सकते तो आप कभी आनंद और प्रस नता का अनभुव नहीं 
कर सकगे । प्रस नता संसार का नहीं, आपके मन का गणु ह ै। 

अपने मन को संभालने, अपनी प्रितिक्रयाओ ंको िनयंित्रत करने, अपने 
िवचार- यवहार के प्रित सजग होने के िलए योग म अनेक साधन और िविधयाँ 
ह । अ तत: हम जीवन म स तलुन और सामजं य प्रा  करने की कला सीखने 
की आव यकता ह ै। 

अ तम न
अ तम न का शाि दक अथर् ह ैआ तिरक शांित । दिैनक जीवन म हमारा मन 
िनर तर बिहमुर्खी रहता ह ै। हम प्रायः अपने बाहर की घटनाओ ंको ही दखेते 
और सनुते ह, अपने आ तिरक वातावरण म हो रही गितिविधय  की जानकारी 
और समझ यनूतम रहती ह ै। इसे उलटने के िलए ही अ तम न की िविध की 
पिरक पना की गई ह,ै तािक हमलोग कम-से-कम थोड़ी अविध के िलए 
अपनी मानिसक गितिविधय  को दखे सक और उ ह समझ सक । वा तव 
म अ तम न ऐसी कुछ ‘ थायी साधनाओ’ं म एक ह ैिजसका अ यास एक 
िन ावान ् साधक िदन के चौबीस घ टे सहज प से कर सकता ह ै। अपने 
आ तिरक वातावरण, िवचार , भावना मक प्रितिक्रयाओ ंइ यािद की सजगता 
बनाये रखने से हम अपने यिक्तगत िवकास को उ चतम अव था तक ले 
जा सकते ह । यह अ यास हम अपने मन के साथ-साथ दसूर  के मानिसक 
यवहार  को भी समझने की क्षमता दगेा । 
अ तम न हम मन की प्रिक्रयाओ ंऔर उ ह अपने िनयंत्रण म लाने के 

उपाय  की जानकारी दतेा ह ै। अ तम न का अ यास िकसी भी समय इस प्र  
पर िचतंन के साथ िकया जा सकता ह ैिक ‘म क्या सोच रहा हू?ँ मरेे मानिसक 
क्षेत्र म अभी क्या घिटत हो रहा ह?ै’ जब प्रितिदन अनेक बार ऐसा अ यास 
िकया जाता ह ैतो यह साक्षी भावना एक वाभािवक प्रिक्रया बन जाती ह ै
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जो हम दशार्ती रहती ह ैिक हम कौन ह, हम यहाँ क्या कर रह ेह और हम 
कहाँ जा रह ेह । 

जप योग 
सभी िविधय  म मतं्र योग या जप योग की िविध सरलतम और उ म मानी 
जाती ह ै। जप योग का अ यास िकसी भी यिक्त द्वारा िकसी भी समय और 
िकसी भी पिरि थित म िकया जा सकता ह ै। जप का अथर् ह ैदहुराते जाना, 
और मतं्र का ता पयर् विन प दन  के ऐसे समहू स ेह ैिजसका हमारी मानिसक 
एवं अतीि द्रय चतेना पर प्रभाव पड़ता ह ै। 

बहुत-से लोग अपना मतं्र जप यह कहकर छोड़ दतेे ह िक ‘जब म जप 
करता हू ँतो मरेे िवचार अिनयंित्रत हो जाते ह । जब म मतं्र जप नहीं करता 
हू ँतो मरेा मन शा त रहता ह ै। इसिलए म मतं्र जप क्य  क ँ  जब इससे मन 
उिद्वग्न हो जाता ह?ै’ मतं्र एक उ पे्ररक की तरह ह ैजो हमारे कम  और सं कार  
को उ ी  करके उनम िव फोट करा दतेा ह ै। जैसे हम रेचनकारी पदाथर् लेकर 
अपने पेट की सफाई करते ह, वैसे ही मतं्र के द्वारा हमारे सभी दबे हुए िवचार 
और कु ठाए ँबाहर आना प्रार भ कर दतेे ह । मतं्र जप की प्रारि भक अव था 
म हम एकाग्रता की नहीं, बि क इस रेचन प्रिक्रया की अपेक्षा करनी चािहए । 
अगर मन इस प्रिक्रया म सहयोग करता ह ैतो बहुत अ छा, पर यिद सहयोग 
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नहीं भी करता तो हम िब कुल िचतंा नहीं करनी चािहए । मन को िनयंित्रत 
करना बड़ा किठन ह ै। मनु य प्र येक चीज कर सकता ह,ै लेिकन मन का 
िनयंत्रण सबसे दु कर और संभवत: मनु य की उपलि धय  म अि तम ही ह ै। 

िन काम सेवा
आ याि मक िवकास का सरलतम उपाय ह ैदसूर  के िलए जीना । यह म अपने 
अनभुव स ेकह रहा हू ँक्य िक मने सब कुछ िकया ह ै। आ याि मक जीवन का 
ऐसा कोई आयाम नहीं ह ैिजसका मने अनभुव न िकया हो, लेिकन मरेा मन 
तब खलुा जब मने दसूर  के िलए जीना शु  िकया । जब तक म अपने िलए 
जी रहा था, म अधंा था, लेिकन जब मने ऐसे लोग  के बारे म सोचना प्रार भ 
िकया जो बीमार, गरीब और बेघर ह, तब मरेा आतंिरक िवकास होने लगा । 

दसूर  के िलए काम करना हमारे कम  और वा य को सकारा मक प 
से प्रभािवत करता ह ै। वाथर्परक पे्रम के बदले यिद िन काम नेह हो तो कोई 
भावना मक िवक्षपे नहीं होगा और अनासिक्त क िवकास होगा । िन काम भाव 
से दसूर  की सेवा करने से मनु य कमर् के बंधन म नहीं पड़ता । प्र येक कमर् 
का कुछ-न-कुछ फल होता ह ै। केवल उन कम  का कोई फल नहीं होता जो 
िनः वाथर् भाव से दसूर  के िलए िकये जाते ह । 

मानव जाित ज मजात वाथीर् ह,ै जबिक शषे सिृ  िन: वाथर् ह ै। वकृ्ष फल 
दतेे ह, नदी जल दतेी ह,ै गाय दधू दतेी ह ैऔर उसके मरने के बाद उसके चमड़े 
का उपयोग होता ह ै। इसी प्रकार मनु य को दसूर  के िलए िन काम कमर् करना 
चािहए, अपनी स पदा, िवद्या और शिक्त का दसूर  के िहत के िलए उपयोग 
करना चािहए । मानवता की सेवा करना और दीन-दःुिखय  से पे्रम करना ही 
मनु य का धमर् ह ै। हम उनकी सहायता करनी चािहए जो आ याि मक जीवन 
की खोज म ह, जो बीमार, गरीब और उपेिक्षत ह । वयं की अपेक्षा दसूर  के 
िलए काम करना अिधक सरल एवं उ साहवधर्क ह ै। मन उ मकु्त और दय 
िनमर्ल हो जाता ह ै। िन काम कमर् मन पर साबनु की तरह काम करता ह,ै यह 
कम  की धलू को साफ कर दतेा ह ै। िन काम सवेा करते समय मन य त रहता 
ह,ै यह ज दी ऊबता नहीं और इसके तनाव छूट जाते ह । मनु य अपने मन पर 
िनयंत्रण तब तक नहीं पा सकता जब तक वह दसूर  के शोक म सि मिलत 
नहीं होता, उनके द:ुख को अपना नहीं समझता । मन पर िवजय प्रा  करना 
सरल नहीं ह ैऔर मनु य को मन से संघषर् भी नहीं करना चािहए, क्य िक 
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अ त म हार उसी की होगी । मन को संभालने का एक ही उपाय ह,ै उसे ऐसा 
समिुचत काम दनेा िजसे वह पस द करता ह ै। मानवता की सवेा करना, गरीब  
की सहायता करना, भखू ेको िखलाना, बीमार की सेवा करना, अनाथ  की 
दखेभाल करना, दसूर  की सम या का पता लगाने द्वार-द्वार जाना और वहाँ 
जो भी सहायता आव यक हो उसे दनेा – मन यह सब काम पस द करता ह ै। 

साधक यिद चौबीस  घ टे मन से हाथापाई और कु ती करता रहता ह ै
तो वह अपना समय ही न  कर रहा ह ै। मन के साथ इस द्व द्व यदु्ध म कभी 
वह हावी होता ह ैतो कभी मन, लेिकन िकसी को भी िनणार्यक िवजय नहीं 
िमलती । मकुाबला बराबरी पर समा  होता ह ैऔर शाम ढलते-ढलते साधक 
िनढाल हो जाता ह ै। वह िसरददर् से कराहता ह,ै और प्रशामक दवा की गोली 
लेता ह ैया शराब की बोतल खोलता ह ै। कुछ लोग िव ाि त के िलए मि दर 
या िगरजाघर जाते ह, तो कुछ लोग अपने को तरोताजा करने िड को चले 
जाते ह । कोई योगिनद्रा करने की सोचता ह ैऔर टेप चला दतेा ह ै। लेिकन 
कोई भी साधक िकसी गरीब के घर जाकर दीप जलाने की नहीं सोचता । 

िन काम सेवा ही मन की आ तिरक संरचना को बदलती ह ै। जब आप 
असहाय मनु य  की पीड़ा को दरू करगे तो आपकी अपनी पीड़ा दरू होगी । 
यिद आप अपने मन को िमत्र बनाना चाहते ह तो सारे िव  को अपना पिरवार 
समझो और अिधक-से-अिधक मनु य  तक पहुचँने का प्रयास करो । 
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योग संवाद
स्वामी िशवध्यानम ्सरस्वती 

20 जनू 2021 को अ तररा ट्रीय योग िदवस के उपल य म दरूदशर्न पर प्रसािरत 
‘योग संवाद’ वातार् से उद्धतृ 

वामीजी, प्राय: ऐसा माना जाता है िक योग शारीिरक यायाम है या 
िफर योग आ याि मक साधना के िलये है या िफर कभी-कभी योग 
िज नैि टक जैसा माना जाता है । वा तव म योग है क्या, इसके िवषय 
म हम आप से जानना चाहते ह । 

यह प्रासंिगक प्र  ह ै क्य िक आज योग के बारे म अनेक अवधारणाए,ँ 
भ्रांितयाँ और गलत-फहिमयाँ प्रचिलत हो चकुी ह । हमारे परमगु , वामी 
िशवान द सर वती योग को एक समग्र िवज्ञान के प म दखेते थे, िजसका 
स ब ध मनु य के स पणूर् यिक्त व से ह ै। हम यह शरीर भी ह, मन भी ह, 
भावना भी ह और साथ ही हमारे अ य सू म आयाम भी ह । िनि त प 
से योग का शारीिरक पक्ष भी ह ैऔर वह आव यक ह ैशारीिरक वा य 
के िलये । शारीिरक वा य एक मौिलक आव यकता ह ैजो आज के दौर 
म और भी मह वपणूर् हो गई ह ै। योग का यह पक्ष मह वपणूर् अव य ह ैपर 
दभुार्ग्यवश केवल वही पक्ष आज समाज म उजागर ह,ै प्रचिलत ह ै। हम तो 
कहगे िक वा तव म यह योग का मात्र पाँच प्रितशत भाग ह,ै जबिक योग का 
मलू स ब ध आपके मन से ह ै। 

मन का क्षते्र ही हमारे सखु, शाि त और सतंोष को िनधार्िरत करता ह ै। दखेा 
जाए तो वा य के बाद सखु, शाि त और प्रस नता हमारी दसूरी मौिलक 
आव कयता ह ै। यह मन का आयाम ह ैऔर अपने मन को स भालने, अपने 
मन के िवचार , यवहार  और प्रितिक्रयाओ ंको यवि थत करने म योग का 
बहुत बड़ा योगदान हो सकता ह ै। 

आज के समय हमारी एक और मौिलक आव यकता ह ै। हमने अपने 
वा य और सखु-शाि त का ख्याल तो कर िलया, लेिकन हम एक ईकाई नहीं 
ह, हम एक पिरवार और समाज म रहते ह, उनसे भी हम जड़ेु ह, उनके साथ 
हमारे स ब ध कैसे ह? सामजं य ह ैया नहीं? हमारे यवहार और स ब ध  म 
सामजं य एक आव यकता ह,ै और वह भी योग के द्वारा प्रा  हो सकती ह ै। 
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इस ि  से हम कह सकते ह िक योग स पणूर् यिक्त व को बेहतर और सु दर 
बनाने का िवज्ञान और िवद्या ह ै। अ यास  के अलावा योग एक जीवनशलैी 
भी ह ैिजसे हम क्षण-प्रितक्षण जी सकते ह, जीना चािहए । यिद लोग योग को 
इस ि  से दखे, योग को केवल करने की चीज नहीं, बि क जीने की चीज 
समझ, तब हम अपने जीवन म योग के लाभ प्र यक्ष अनभुव कर पायग े। 

आपने बताया िक योग जीवन जीने की शैली है । अभी हम देख रहे 
ह िक कोरोना महामारी के कारण जो सकं्रमण बढ़ा उससे िव भर म 
हाहाकार मचा । ऐसे म कुछ लोग  ने योग को अपनाना शु  िकया, 
उसके मह व के प्रित और अिधक आकिषर्त हुये, जागृत हुये, लेिकन 
आजकल सोशल मीिडया म जो आसन, प्राणायाम आिद योग की 
िवधाए ँबतायी जा रही ह, िदखाई जा रही ह, उनम बड़ा भ्रम रहता है 
िक िकसको अपनाय, िकसको न अपनाय । वामीजी, इस िवषय पर 
आपके िवचार हम जानना चाहगे । 
योग िसखलाने के सबके अपने-अपने तरीके होते ह । दसूर  के बारे म तो हम 
िट पणी नहीं कर सकते, पर अपनी िवचारधारा को आपके समक्ष रख सकते 
ह । हमलोग  का मानना ह ैिक योग का प्रिशक्षण यिद िशक्षक के साि न य म 
हो, उसके प्र यक्ष मागर्दशर्न म हो तो वह सबसे उ म ह ै। ऐसे म िशक्षक दखे 
सकता ह ैिक योगा यासी ने अ यास को सही ढंग से समझा ह ैया नहीं, सही 
ढंग से उसका अ यास कर पा रहा ह ैिक नहीं । दसूरी चीज, जब हम योग के 
उ च अ यास  म आते ह तब कुछ सावधािनय  का ख्याल रखना पड़ता ह ै। 
कुछ अ यास िवशषे पिरि थितय  म विजर्त होते ह । यिद िशक्षक प्र यक्ष प 
से जानता ह ैिक िवद्याथीर् की क्या सीमाए ँह तो उसके अनसुार सावधािनयाँ 
बतला सकता ह,ै अ यास को संशोिधत कर सकता ह ै। सोशल मीिडया या 
टी.वी. के मा यम से जब प्रिशक्षण होता ह ैतो उसम यह नहीं हो पाता । यह 
एक पक्ष हुआ प्र  का ।

जैसा आपने कहा आजकल महामारी का दौर ह,ै लोग  को आना-जाना 
बािधत हुआ ह,ै िकसी कक्षा म जाकर प्रिशक्षण प्रा  करना या तो स भव 
नहीं ह ैया बहुत किठन ह ै। इस पिरि थित म योग की ऐसी कई सरल िविधयाँ 
ह िजनको यिक्त इन मा यम  से दखे सकता ह,ै समझ सकता ह ैऔर अपनी 
सझू-बझू का प्रयोग करते हुये जीवन म अपना सकता ह ै। मखु्य चीज ह ैयोग 
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का उिचत प्रयोग । बहुत अिधक अ यास सीखने की आव कयता नहीं ह,ै 
अगर आप चदं अ यास  को सीखकर उनका िनयिमत अ यास कर तो आप 
बहुत लाभ प्रा  कर सकते ह । 

वामीजी, एक आम आदमी अपनी िदनचयार् म कुछ िनयिमत अ यास 
यिद करना चाहे तो इसके िलए िकस प्रकार के योग कै सलू आप हम 
बताना चाहगे । 
आप ने बहुत अ छे श द का प्रयोग िकया ह,ै कै सलू । हमारे गु , वामी 
िनरंजनान द जी ने इसी िसद्धा त को कुछ वष  पहले प्रितपािदत िकया यह 
दखेते हुए िक आज का यिक्त अ य त य त ह,ै योगा यास के िलये अलग 
से ल बा समय िनकाल पाना उसके िलए संभव नहीं ह ै। तथािप योग की 
ऐसी सरल िविधयाँ ह िज ह छोटे-छोटे अशं  म, कै सलू प म िदन के 
अलग-अलग समय अगर अ यास म लाय तो योग आपकी परूी िदनचयार् 
को प्रभािवत करेगा, आपके िदनभर के मानिसक यवहार  और प्रितिक्रयाओ ं
को बेहतर बनायेगा । 

हमारे गु जी ऐसे पाँच कै सलू  का सझुाव दतेे ह िजनका हम िनयिमत 
प स ेसवेन कर तो वा य, शाि त और सामजं य, ये जीवन म वाभािवक 
प स ेआने लगग े। पहला कै सलू ह ैमतं्र  का । मतं्र  के बारे म प्राय: लोग  की 

यह अवधारणा रहती ह ैिक इनका धमर् से स ब ध ह,ै ये धािमर्क श द होते 
ह । यह अवधारणा सही नहीं ह ै। योग मतं्र शा  को विनय  और पंदन  के 
िवज्ञान के प म दखेता ह ै। ये मतं्र हमारे अवचतेन मन पर प्रभाव डालते ह 
और इनका अ यास करने का सबसे उ म समय ह ैसबेरे, जगते ही । ये तीन 
मतं्र ह महामृ युजंय मतं्र, गायत्री मतं्र और दगुार्जी के ब ीस नाम, िज ह क्रमशः 
शारीिरक वा य, मानिसक प ता और भावना मक शाि त की प्राि  के 
संक प के साथ 11, 11 और 3 बार िकया जाता ह ै। सबेरे उठने पर आप न 
परूी तरह जगे ह न सोये ह । मन की यह अवचतेन अव था एक संवेदनशील 
अव था ह,ै िजसम मतं्र पी बीज  का आरोपण कर दनेे पर वे िदनभर मन म 
एक सकारा मक पृ भिूम कायम रखते ह । 

दसूरा कै सलू ह ैआसन  का । एक सामा य, नीरोग यिक्त के िलये पाँच 
आसन पयार्  ह – ताड़ासन, ितयर्क्  ताड़ासन, किटचक्रासन, सयूर्नम कार 
और िवपरीत करणी आसन । ये पाँच आसन आपके परेू शरीर का यायाम 
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करते ह, परेू शरीर म रक्त-संचार और सू म तर पर प्राण  का संचार बढ़ता 
ह ै। वा य म सधुार होता ह ैऔर हम आरोग्य की तरफ कदम बढ़ाते ह । 
इसका उपयकु्त समय सबेरे ना ते से पहले ह,ै पर यिद समय के अभाव के 
कारण छूट जाये तो िदन के िकसी अ य समय भी कर सकते ह, बस भोजन 
के तरु त बाद न हो । 

तीसरा कै सलू ह ैप्राणायाम  का और इसम भी केवल दो प्राणायाम 
पयार्  ह । पहला ह ैनाड़ीशोधन प्राणायाम, िजसका सीधा प्रभाव पड़ता ह ै
हमारे मि त क के दोन  गोलाध  और तंित्रका-तंत्र पर, जहाँ स तलुन और 
सामजं य की अव था आती ह ै। दसूरा प्राणायाम ह ैभ्रामरी प्राणायाम । इसका 
भी मि त क पर प्रशांतक प्रभाव पड़ता ह ैिजसे वैज्ञािनक शोध  ने प्रमािणत 
भी िकया ह ै। मि त क म मलेाटोनीन नाम का एक रसायन होता ह ैिजसका 
स ब ध हमारी िनद्रा से रहता ह ै। इसके ाव पर सकारा मक प्रभाव पड़ता 
ह ै। हाल के कुछ शोध  ने यह भी दशार्या ह ैिक इस प्राणायाम से नािसकाओ ं
म नाइिट्रक ऑक्साइड नामक एक रसायन का उ पादन भी बढ़ता ह ैिजससे 
अनेक शारीिरक प्रणािलय  की कायर्क्षमता सधुरती ह ै। इन दो प्राणायाम  का 
अ यास अगर आप आसन  के बाद कर ल तो अित उ म, नहीं तो िदन के 
िकसी अ य समय भी कर सकते ह । 
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इसके बाद िफर आप अपनी सामा य िदनचयार् म संलग्न होते ह । शाम के 
समय जब आप द तर से लौटते ह या घर के काम-काज से मकु्त होते ह, तो 
एक िव ाि त और िशिथलीकरण का अ यास कर लीिजये । यह चौथा कै सलू 
ह ै। इसके अ तगर्त एक बहुत उपयोगी िविध ह ैयोगिनद्रा, िजसका आिव कार 
हमारे परमगु , वामी स यान द जी ने िकया था । इस सरल िविध म आप एक 
आरामदायक ि थित म लेट जाते ह और केवल िनदेर्श  का मानिसक प से 
अनसुरण करते जाते ह । इससे िदनभर की गितिविधय  से उ प न शारीिरक 
और मानिसक तनाव  का िनराकरण होता ह ै। 

पाँचवाँ और अि तम कै सलू ह ै यान का लघ ुअ यास । यान का स ब ध 
हमारे मन स,े हमारे मानिसक यवहार  स ेह ै। िदन म हमने मन म जो कुछ एकत्र 
कर िलया था, िकसी से लड़ाई-झगड़ा हुआ, िकसी से अनबन हुई, कोई भय 
आया, कोई िच ता की बात हुई, सोने से पहले यिद एक यान का छोटा-सा 
अ यास कर ल तो यह हमारे मानिसक और भावना मक वा य के िलए 
बहुत लाभदायक होगा । यान के कुछ उदाहरण ह – अजपा-जप का अ यास, 
िजसम ास और मतं्र पर यान िदया जाता ह,ै और अ तम न का अ यास, 
िजसम अपने िवचार  का अवलोकन िकया जाता ह ै। सोने से पहले अपने 
आपको तनावमकु्त और सकारा मक बनाने के िलए ये बहुत कारगर उपाय ह । 

योग के इन सरल अ यास  को कै सलू प म अगर आप िदन के अलग-
अलग समय प्रयोग म लाए,ँ इ ह अपनी िदनचयार् का अगं बना ल, तो आप 
पायगे िक कम-से-कम समय और प्रयास लगाते हुए भी आप अिधक-से-
अिधक लाभ प्रा  करगे । 

प्राय: माना जाता है िक योग के जीवन म बहुत कठोर अनुशासन है 
और जीवन के सभी आन द भी इसके िलये छोड़ने पड़गे । आजकल 
का समय ऐसा है, इतना बदलाव हो चुका है कायर् की शैली म िक लेट 
नाइट िश ट भी चलती है । ऐसे म योग को कैसे शु  कर और इसका 
क्या समाधान देखते ह आप? 
जहाँ तक अनशुासन की बात ह,ै यह तो योग का एक तरह से पयार्य ह ै। 
महिषर् पतंजिल के योग सतू्र  का प्रार भ भी योग के अनशुासन से होता ह ै। 
हम समझते ह िक लोग अनशुासन से नाहक घबराते ह । उ ह लगता ह ैिक 
कुछ भोग यागना पड़ेगा, पर वा तव म योग का भोग से कोई िवरोधाभास 
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नहीं ह ै। अगर भोग का अनभुव भी योग के अनशुासन और संयम के साथ 
हो तो उसे परेू आन द के साथ अनभुव कर पायगे । 

उदाहरण के तौर पर एक पतंग को लीिजये । पतंग हवा म तभी उड़ता ह ै
जब तक वह डोर से बँधा रहता ह ै। यिद कोई कह ेिक यह डोर तो पतंग को 
रोक रही ह,ै उसे ऊपर नहीं जाने द ेरही ह,ै और आप डोर को काट दतेे ह तो 
क्या होगा? थोड़ी दरे पतंग हवा म फड़फड़ायेगा, िफर नीच ेआ जायेगा । यह 
सोच गलत थी िक डोर पतंग को रोक रही ह,ै सच तो यह ह ैिक उस डोर की 
वजह से ही पतंग उड़ पाता ह ै। 

इसी तरह हमारे जीवन म संयम और अनशुासन की डोर योग के साथ 
आती ह ै। अपने जीवन पी पतंग को अगर हम आसमान म उड़ाना चाहते ह 
तो वह तभी उड़ेगा जब जीवन म कुछ संयम और अनशुासन रह े। यही योग 
का जीवनशलैी पक्ष ह ै। हम िकस समय सोते ह, िकस समय उठते ह, यिद वहाँ 
थोड़ा संयम ले आय तो िनि त प से जीवन और वा य पर बहुत अ तर 
पड़ेगा । हम िकस समय भोजन लेते ह, यिद वह समय िनि त हो जाये, िदनभर 
कुछ-न-कुछ खाते रहने की आदत पर थोड़ा-सा अकुंश लग जाए तो हम ही 
लाभ होगा । हम यह नहीं कह रह ेिक भोजन करना छोड़ दीिजये या अपने 
भोजन को बदल दीिजये, बस भोजन म थोड़ा-सा संयम लाने की, जीवन की 
सभी गितिविधय  म थोड़ा-सा अकुंश लगाने की बात ह ै।

लोग िडिजटल मीिडया का ज रत से यादा उपयोग करते ह । हमारे गु , 
वामी िनरंजनानंद जी कहते ह िक सामा य उपवास की ही तरह िडिजटल 
उपवास करके दिेखये । स ाह म एक िदन, एक िदन नहीं तो एक घटंा ही सही 
यह िनणर्य ले लीिजये िक आप अपने िडिजटल उपकरण  का उपयोग नहीं 
करगे । कम-से-कम भोजन के समय तो इतना संयम रखना चािहये । भोजन के 
समय जब परूा पिरवार एक एक साथ बैठता ह ैउस समय बार-बार मोबाइल 
दखेने की क्या आव यकता ह?ै कम-से-कम उस समय बंद कर दीिजये । इन 
िब दओु ंको आप एक-एक करके अपनाते जायगे तो अपने यवहार और 
स ब ध  म इसका प्र यक्ष प्रभाव दखे पायगे । 

जहाँ तक िश ट म काम करने वाल  की बात ह,ै उनके िलये थोड़ा किठन 
ज र होगा, पर इस कै सलू िसद्धा त की िवशषेता यही ह ै िक इस ेअपनी 
िदनचयार् के अनु प ढाला जा सकता ह ै। अगर आप नाइट िश ट पर काम करते 
ह और सबेरे सो जाते ह तो आसन  तथा अ य अ यास  के िलए कोई दसूरा 
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उपयकु्त समय चनु ल । वहाँ भी अपनी समझदारी और सझू-बझू का इ तमाल 
करते हुये अगर हम योग को उपयोग म लाय तो िनि त प स ेला भाि वत ह गे ।

वामीजी, इस अ तररा ट्रीय योग िदवस के अवसर पर आपका सदेंश 
हम जानना चाहगे । 
आज के दौर म हमारी मखु्य आव यकताए ँशारीिरक वा य, मानिसक 
सखु-शाि त और पािरवािरक एवं सामािजक सामजं य ह । योग हम यह सब 
दनेे म सक्षम ह ै। योग को हम केवल एक शारीिरक अ यास तक सीिमत न 
रख । कहीं ऐसा न हो िक हम योग को क्लास म क बल िबछाकर एक घ टे 
करने की चीज ही समझ और बाकी समय भलू जाय । नहीं, योग हमारे जीवन 
से, हमारे जीवन के प्र येक यवहार से स ब ध रखता ह ै। आिखर हमारा 
जीवन ह ैक्या? जो भी हम सोचते ह, जो भी हमारी भावनाय ह, जो भी हमारे 
यवहार ह, प्रितिक्रयाए ँह, स ब ध ह, मह वाकांक्षाए ँह, नौकरी-पेशा ह,ै ये 
सब जीवन के अगं ह, और योग इन सबको उ नत बना सकता ह ैयिद हम 
उसे उिचत तरीके से उपयोग म लाय ।

सभी दशेवािसय  के िलये हमारा यही संदशे ह ैिक योग को इस समग्र 
ि कोण से दखे, इसके अिधकािधक अशं  को जीवन म अपनाने का प्रयास 
कर और उसके मा यम से न केवल अपने जीवन म वा य, सखु-शाि त 
और सामजं य दखे पर अपने आसपास के लोग  को भी इस िदशा म पे्रिरत 
और प्रो सािहत कर । 
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कमर्योग – गीता के आलोक म 
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती 

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

आज का िवषय ह ैकमर्योग । कमर्योग के दशर्न या शा  के कोई ऋिष प्रणतेा 
नहीं रह ेह । हठयोग म म यद्रनाथ और गोरखनाथ जैसे संत और ऋिष रह,े 
राजयोग म शकु्राचायर्, याज्ञव क्य और पतंजिल जैसे महिषर् रह,े िक्रयायोग म 
बाबाजी जो िशवजी के ही व प ह, लेिकन कमर्योग के संदभर् म ऐसे िकसी 
ऋिष-मिुन का उ लेख नहीं आता िजसने इसके बारे म कुछ कहा या िलखा 
हो या इसको समझाया हो । 

कमर्योग के प्रणेता 
कमर्योग पर सबसे े  ग्र थ की रचना करीब पाँच हजार पाँच सौ साल पहले 
अपने दशे म हुई और उसके याख्याकार हुए भगवान ीकृ ण । ीकृ ण गीता 
म कहते भी ह िक ‘अजुर्न, सबसे पहले मने यह कमर्योग सयूर् को िसखाया, 
उसके बाद अ य ऋिषय  और दवेताओ ंको समझाया और बहुत काल के 
बाद अब तमुको समझा रहा हू ँ।’

इससे हम यह समझ सकते ह िक कमर्योग के प्रणेता वयं ई र ह । 
आिखर कमर् के ा भी तो वही ह । जीवन भी कमर् प्रधान ह,ै जीवन से कमर् 
हटा दो तो जीवन म कुछ भी रस नहीं ह ै। शरीर से कमर् हटा दो तो शरीर मरा 
हुआ ह,ै मन से कमर् हटा दो तो मन मर जायेगा और जीवन से कमर् हटा दो 
तो जीवन समा  ह ै। मानव शरीर म कमर् प्रधान ह,ै चाह ेवह थलू शरीर हो 
या सू म या कारण । थलू शरीर म कमेर्ि द्रयाँ, सू म शरीर म मन-बिुद्ध-
िच -अहकंार और कारण शरीर म सं कार हमारे कमर् के कारण बनते ह । 
िवषय  के प्रित हमलोग  के जो आकषर्ण-िवकषर्ण, आसिक्त, लोभ या अ य 
भाव उ प न होते ह वे सब भी कमर् ही ह । मनु य जीवन-पयर् त कमर् म िल  
रहता ह,ै और जब कमर् समा  होता ह ैतो जीवन भी समा  होता ह ै। तमु 
जो भी करते हो उसका एक पिरणाम होता ह ै। ताली बजाओगे तो आवाज 
िनकलेगी, जमीन म बीज डालोगे तो समय आने पर अंकुिरत होगा, ज म 
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लोगे तो मरना भी होगा । मतलब कमर् से कोई मकु्त नहीं ह,ै और कमर् से ही 
जीवन का अनभुव होता ह ै। 

कमर् का प्रयोजन 
जब कमर् चार  तरफ या  ह ैऔर हमारे जीवन का अिभ न अगं ह ैतो इससे 
स बंिधत कौन-सी चीज  के बारे म हम सतकर्  रहना चािहये? कमर् के प्रित 
िच तन और ि कोण क्या होना चािहये, कमर् का प्रयोजन क्या होना चािहये? 
यही प्र  अजुर्न पछूता ह ैऔर उ र म भगवान तीन सीधी बात कहते ह । सबसे 
पहले बतलाते ह िक कमर् का प्रयोजन क्या होना ह ै– योिगन: कमर् कुवर्ि त 
संगं यक् वा मशदु्धये । मतलब योगी जो कमर् करता ह ैउसम आसिक्त नहीं 
रहती, भोग की कामना नहीं रहती, बि क वह कमर् उसकी शिुद्ध के िलये 
होता ह ै। इससे प  होता ह ैिक योगी का ठीक िवपरीत ह ैभोगी, िजसका 
कमर् बंधनकारक होता ह,ै आसिक्त द्वारा पे्रिरत होता ह ै– ‘मझु ेइसकी कामना 
ह,ै म यह चाहता हू ँ।’ एक हुआ आ म-शिुद्ध और मिुक्त का मागर्, दसूरा हुआ 
आसिक्त और बंधन का मागर् िजसम भोगी ‘यह मरेा ह,ै वह मरेा ह’ै के भाव 
से जड़ु जाता ह,ै उसको समटे लेता ह ैअपने म । यह ि थित वैसी ही ह ैिक हम 
एक पेड़ को पकड़कर िच लाए ँिक यह पेड़ मझु ेछोड़ नहीं रहा ह ै। 

कमर्योग का उ े य समझाते हुए भगवान कहते ह िक पहली चीज, बंधन म 
मत पड़ो । सामा य कमर् तु ह बंधन म डालता ह,ै क्य िक उसम वाथर्, कामना, 
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इ छा, चाह और वासना ह ै। ये सब तु ह िवषय  म और अिधक िल  करग े। 
तमु सखु की कामना करोगे, लेिकन द:ुख यादा भोगोगे । यही होता ह ैएक 
भोगी के जीवन म । इसिलये ीकृ ण ने प  िकया िक कमर् का ल य कमर् से 
आसिक्त नहीं, आ म-शिुद्ध ह ै। उ ह ने यह नहीं कहा िक कमर् मत करो, कमर् 
तो करना ह,ै लेिकन कमर् से आसिक्त नहीं रखनी ह ै। कमर् करना ह ैऔर े  
प से करना ह,ै सु दर तरीके से करना ह,ै लेिकन आसिक्त मकु्त होकर, एक 

क र् य के प म, एक धमर् के प म । 
यह बात अजुर्न के िलए उपयकु्त ह,ै क्य िक उसे तो लड़ना ह ै। लड़ने का 

मतलब लोग मरगे, चोट लगेगी । कोई अ पताल म जायेगा तो कोई मशान 
म जायेगा । लड़ाई के ये दो पिरणाम तो ह गे ही । इसिलये अजुर्न सोच रहा था 
िक म नहीं लड़ँूगा । लेिकन भगवान उसे कहते ह िक क्षित्रय का धमर् ह ैलड़ना । 
तमु क्षित्रय हो, तमु लड़ो क्य िक उस धमर् से तमु अलग नहीं हो सकते हो । 
उस धमर् िनवर्हन के िलये कमर् करना ह,ै लेिकन अगर तमु आसिक्त से जड़ु 
जाते हो तो तमु कहोगे िक ये मरेे दादाजी खड़े ह, ये मरेे मामा खड़े ह, ये मरेे 
चाचा खड़े ह, ये मरेे भाई खड़े ह । आसिक्त के कारण तु ह नवर्स ब्रकेडाऊन हो 
रहा ह,ै इसी कारण तमु धमर् को भलू रह ेहो । आसिक्त मकु्त होकर कमर् करना 
कमर्योग का उ े य ह,ै और इससे िफर आ म-शिुद्ध होती ह ै। जो इसको कर 
सकता ह ैवही कमर्योगी ह ै। 

सम व और सतुंलन
ीकृ ण आगे कहते ह िक जो भी कमर् करते हो उसम हमशेा संतलुन को 

रखने का प्रयास करो, उसम खींचातानी न हो । तराज ूके दोन  पलड़े बराबर 
रह तो कोई खींचातानी नहीं ह,ै लेिकन एक पलड़ा ह का हो जाय, दसूरा 
भारी हो जाय तो खींचातानी शु  हो जाती ह ै। िजस तरह तराज ूम संतलुन 
आव यक ह ैउसी तरह अपने हर यवहार म संतलुन और सम व को बनाये 
रखना ह ै– सम वं योग उ यते । 

िबना ज्ञान और िववेक के सम वम ्संभव नहीं ह ै। कमर्-पिरणाम का ज्ञान 
होना और उसके अनसुार कमर् करना िववेक कहलाता ह ै। अगर कोई तु ह 
गाली दतेा ह ैऔर तमु भी उसे गाली दतेे हो तो उसका पिरणाम क्या होगा? 
हाथापाई हो जाएगी । लेिकन अगर तमु गाली दनेे वाले को नम कार करते हो, 
िसर झकुा दतेे हो, तो उसका गाली दनेा ब द हो जायेगा । िकसी पिरि थित 
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म हमको क्या करना ह,ै यह िनणर्य अहकंार से भी िलया जा सकता ह ैऔर 
िववेक से भी । अहकंार कहता ह,ै लाठी उठाओ, दो झापड़ मारो, लेिकन 
िववेक कहता ह ैिक अगर हम लाठी उठाते ह तो इसका पिरणाम ऐसा हो 
सकता ह,ै और अगर हम उसके सामने हाथ जोड़ दतेे ह तो दु पिरणाम से बच 
सकते ह और पिरणाम को अपने तरीके से मोड़ सकते ह, इसिलये सोचकर 
करो । इस प्रकार कमर्, िवचार और यवहार म संतलुन लाने के िलये िववेक 
की आव यकता होती ह ै। यहाँ पर कमर् म िववेक को जोड़ा गया और यह 
ीकृ ण द्वारा दसूरा िनदेर्श िदया गया । पहले बतलाया गया िक कमर्योग का 

ल य क्या ह ैऔर अब बतलाया जा रहा ह ैिक कमर् से िववेक को जोड़ो, तब 
जाकर सम वम ्का अनभुव होगा । 

कमर् म प्रवीणता 
इसके बाद ीकृ ण तीसरी बात कहते ह – कमर् येवािधकार ते मा फलेष ु
कदाचन । तु ह कमर् करने का अिधकार ह,ै कमर् करते रहो, लेिकन फल की 
अपेक्षा मत करो । कमर् का पिरणाम शभु होगा या अशभु होगा, इस िच ता 
म मत पड़ो । तब तु हारी रचना मक विृ  प्रकट होगी, नहीं तो आलसी विृ  
हमशेा पीछे ढकेल दगेी । ‘अरे छोड़ो, अभी नहीं करग’े – िकसी चीज को 
टरकाना आलसी विृ  ह ै। जब तक हम कोई बड़ा फल िदखलाई नहीं दतेा 
हम टरकाना नहीं छोड़ते । लेिकन अगर कोई कह ेिक इस काम के िलये तु ह 
दस हजार दगे तो हम तरु त तैयार हो जाते ह । फल की लालसा आ जाती 
ह ै। क्या हम फल की अपेक्षा के िबना भी उ कृ ता से कमर् कर सकते ह? 

जब हम मुगंेर आये थे तो सबसे छोटे हम ही थे । बाकी अिधकतर बढ़ेू 
लोग ही थे, क्य िक उस जमाने म सं यास के िलये चतथुर् वगर् के लोग ही आते 
थे । वे सब सोचते थे िक योग करने से हमको भगवान का दशर्न होगा या मोक्ष 
िमलेगा । लेिकन हम उसका उ टा सोचते थे । हम सोचते थे िक भगवान से 
िमलकर हमको क्या करना ह ैभाई! ये लोग जाने वाले ह, इसिलये सोचते ह 
िक हमको भगवान से िमलना ह,ै लेिकन हम तो अभी आये ह इस धरती पर, 
हम क्य  सोच िक हमको भगवान से िमलना ह ै। योग का ल य ई र-दशर्न या 
मोक्ष भले हो सकता ह,ै लेिकन 9-10 साल की उम्र म हमारे िलये यह जीवन 
का ल य नहीं था । अरे, मिुक्त िमल गयी तो फुटबॉल कौन खलेेगा, चॉकलेट 
कौन खायेगा? तब योग को अपनाने म हमारा क्या उ े य होना चािहये? 
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हमने सोचा, ‘जब आ म म ही रह 
रह ेह, यहीं पर पढ़ रह ेह तो यहाँ पर 
हम बहुत सारे अवसर िमलगे, सभी 
का फायदा उठाओ, हरेक चीज को 
सीखो और हरेक चीज म िन णात 
हो जाओ ।’ 

बहुत लोग हमसे कहते ह िक 
वामीजी, हमारा कमर्योग बदल 
दीिजये, बहुत िदन हो गये एक ही 
जगह झाड़ू लगाते हुये । हम कहते 
ह, ‘पचास साल से हम एक ही 
जगह झाड़ू लगा रहे ह और आज 
तक बोर नहीं हुये । इसिलये िक 
रोज हम सोचते ह िक कल से 

आज बेहतर करगे । आज जो भी काम कर रहा हूँ, पहली और आिखरी 
बार कर रहा हूँ, इसिलये सबसे अ छा क ँ गा ।’ अगर यह िसद्धा त तुम 
अपने जीवन म उतारोगे तो कुछ भी कर सकते हो । एक कलाकार आज 
तूिलका चला रहा है, कल और अ छा चलायेगा, परस  और अ छा 
चलायेगा । िन णात होने का यही मतलब ह,ै प्रवीणता का आना, उ कृ ता 
का आना । अगर हम यह मानकर चल िक रोज हमारे िलये नया िदन ह ै
और हम जो कर रहे ह वह जीवन म पहली और अंितम बार कर रहे ह, 
इसिलये उ म-से-उ म तरीके से करगे, तब हम कोई परेशानी ही नहीं है । 
कमर् से हम कभी बोर नहीं ह गे । 

हमारा यही प्रिशक्षण रहा ह ैऔर हमने इसी प्रयोजन स ेयोग को अपनाया । 
अगर बढ़ेू होते तो सोचते िक ठीक ह,ै अब आिखरी िदन ह, भगवान का भजन 
कर ल, लेिकन 10 साल की उम्र म क्य  सोचगे िक आिखरी िदन ह,ै हम तो 
ल बा जीवन जीना ह,ै इसिलये क्य  न हर चीज अ छे से कर? और हमने 
अपने जीवन म यही िकया । शायद ही कोई ऐसी चीज हो िजसे हमने न िकया 
हो । घोड़े को प्रिशक्षण िदया, उसको चलाया । क यटूर को चलाया, मोटर 
गाड़ी को चलाया, हवाई जहाज को चलाया, पानी वाले जहाज को चलाया । 
जो चल सकता था उसको चलाया, जल म, थल म और नभ म । अ तिरक्ष 
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बाकी ह,ै वह दखेगे अगले ज म म! 
जब तक यिक्त हर चीज म प्रवीण 
होने का संक प नहीं लेता, उसके 
जीवन म सफलता नहीं आती ह ै। 
कृ ण जी इसी चीज को समझाते हुए 
कहते ह िक प्रवीणता को प्रा  करने 
के िलये िफर फल की आशा मत 
करो । प्रवीणता से अपने स ब ध को 
जोड़ो, फल से नहीं । जब प्रवीणता 
आ जाती ह ैतब फल अपने आप 
उतना ही बड़ा हो जाता ह,ै और साथ 
ही अपने आप वैराग्य की ि थित 
आती ह ै। जब कमर् को े  तरीके स,े 
प्रवीणता के साथ करना ह,ै और फल 
की कामना नहीं रखनी ह ैतो यह वैराग्य की ही अिभ यिक्त हुई ।

जीवन म रचना मकता 
ीकृ ण ने कमर्योग के सदंभर् म इन तीन चीज  को समझाया ह ै। कमर् हर यिक्त 

करता ह,ै लेिकन वह कमर्योग तब कहलायेगा जब हम इन तीन शत  को परूा 
करते ह । पहली शतर् ह ैिक जो भी करो, अनासक्त भाव स ेआ म-शिुद्ध के िलये । 
झाड़ू भी लगा रह ेहो तो सोचो िक बाहर सफाई हो रही ह ैऔर भीतर भी मन और  
िदल साफ हो रह ेह । दसूरी शतर्  ह ैिववेक, क्य िक उसके मा यम स ेसमभाव 
की प्राि  होती ह ै। तीसरी चीज ह ैवरैाग्य, क्य िक जब फल की कामना नहीं तो 
मनु य केवल कमर् स ेजड़ुता ह ैऔर वह कमर् े , प्रवीण एवं उ म होता ह ै। 

इ हीं तीन िब दओु ंके आधार पर अ य साधओु ंने कमर्योग को समझाया 
ह,ै चाह ेवे वामी िववेकान द जी ह  या वामी िशवान द जी या वामी 
स यान द जी या हम । कमर्योग को समझाने और उसको अपने जीवन म 
आ मसात ्करने का आधार यही रहा ह ै। कमर् म जब पिर कृित आती ह ैतब 
िफर जीवन म सधुार आता ह,ै और वह सधुार सकारा मक, रचना मक और 
उ थाना मक होता ह ै। अपने यवहार को और भी रचना मक बनाने की क्षमता 
हम सभी लोग रखते ह और वही प्रयास कमर्योग कहलाता ह ै। 
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परमहंस स यान द – मरेी मिृतयाँ
स्वामी धमर्शिक्त सरस्वती

िशवान द जी महाराज का आशीवार्द 
हमशेा वामी स यान द जी के साथ 
था, िजसके बतेू पर उ ह ने भगीरथ 
जैसा असा य काम कर िदखाया । 
म इतने वष  से दखे रही हू,ँ आज 
वामी िशवान द जी के हजार  िश य 
दिुनया म सब ओर फैल गए ह । सब 
योग का काम कर रह ेह, योग का 
प्रचार कर रह ेह, लेिकन उनके नाम 

से नहीं, अपने नाम स े। और हमने अपने ी वामीजी को दखेा, उनका हर 
काम गु  जी को समिपर्त था । गु  का नाम, गु  का काम, अपना कुछ नहीं । 
ऐसे होते ह स च ेसं यासी और ऐसी होती ह ैस ची गु  सेवा । वे हम लोग  
के स च ेगु  ह । भले ही व ेअपने आप को गु  न मानते ह , लेिकन हम उनको 
गु  मानते ह, क्य िक हम ने उनके साथ रहकर जो अनभुव िकया, वह यही 
िक वे सवर्समथर् और सवर्शिक्तमान ्थे, जो चाह ेकर सकते थे । 

उनके जीवन का हर पड़ाव बीस वष  के क्रम से चलता रहा । घर म रह े
बीस वषर्, गु  आ म म रह ेबीस वषर्, कायर् क्षेत्र म रह ेबीस वषर् और उ ह ने 
िजस साधना और सं यास धमर् का पालन िकया, उसम भी बीस वषर् रह े। 
बड़ी शांित से सबसे िमलते-जलुते, काम करते । एक िदन भी िनि क्रय नहीं 
रह ेिक आज म थक गया, या आज म यह काम नहीं कर सकता । करते रह े
काम आिखर तक । वे चाहते तो बीस वषर् और रह सकते थे, लेिकन उ ह ने 
यही सोचा िक मेरा मन पक्का ह,ै लेिकन शरीर पक्का नहीं रहगेा । इसिलए 
मझुे जाना ह,ै जाना ह ैऔर जाना ह ै। और वे ऐसे आराम से गये जैसे हम 
लोग बद्री-केदार जाते ह । सनुा था िक केदारनाथ से पा डव  के सबसे बड़े 
भाई यिुधि र सीधे वगर् चले गये थे, पहाड़-ही-पहाड़ चढ़ कर । वैसे ही ी 
वामीजी भी चले गये हम लोग  को छोड़ कर ।          क्रमश:

 – ‘मरेे आरा य के चरण  म’ से िदनेश खरे, दगुर् द्वारा संकिलत
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योग िवद्यालय का कोरोना प्रबंधन
संन्यासी आनंदधमर् (सेवािनवतृ्त न्यायाधीश, छत्तीसगढ़ उच्च न्यायालय)

 कोरोना वैि क महामारी के िदन  म काफी समय के प ात ् मझु ेअपने गु , 
वामी िनरंजनान दजी के साि न य म गंगा दशर्न योगा म म कुछ समय 
यतीत करने का सअुवसर प्रा  हुआ । िबहार योग िवद्यालय का जीवन 
अनशुािसत और सु यवि थत ह ै। यहाँ सभी म त, य त, व थ एवं प्रस न 
रहते ह । आ म म इतनी व छता रहती ह ैजैसी पाँच िसतारा होटल  म 
भी नहीं होती । वामीजी के मागर्दशर्न म यहाँ के सभी िनवासी एवं अितिथ 
आ म की यव था म वे छा से लगे रहते ह । वामीजी सभी का पिरवार 
के मिुखया की तरह या उससे भी अिधक यान रखते ह ।

आज की महामारी की पिरि थित म मने यहाँ आकर तथा इसके पवूर् 
भी, वामीजी के िडिजटल प्रसाद के प म कोरोना महामारी के प्रबंधन के 
िवषय म जो कुछ भी अनभुव िकया ह,ै वह इतना दरूदशीर्, सशक्त, यिुक्तयकु्त 
एवं अभतूपवूर् ह ैिक वामीजी के ीचरण  म नमन मात्र करने से मरेा मन 
संतु  नहीं हो रहा ह ै। मझु ेती  इ छा हो रही ह ैकी यहाँ के कोरोना प्रबंधन 
की जानकारी िव भर म सवर्सामा य जन  को, िविभ न कायर्रत शासकीय, 
अधर्शासकीय एवं अशासकीय सं थान  तक पहुचँ े। 

सामा य तौर पर िबहार योग िवद्यालय िवशदु्ध, शा ीय यौिगक ज्ञान का 
कद्र ह ै। यहाँ आसन-प्राणायाम आिद को टेलीिवजन पर प्रसािरत कर योग 
का आधा-अधरूा ज्ञान नहीं िदया जाता, तथािप पिरि थित को दखेते हुए 
आव यकता अनसुार िडिजटल प्रसाद प्रदान िकया गया । ऐसा कोरोना प्रबंधन 
एवं पिरणाम व प कोरोना पर पणूर् िनयंत्रण और सपंणूर् कोरोना काल म म त 
एवं व थ जीवन, शायद िव  म कहीं और िदखाई नहीं दगेा ।

म यहाँ 27 िसत बर 2021 को पहुचँा । िनदेर्शानसुार म आर.टी.पी.सी.
आर. की िनगिेटव िरपोटर् तथा वके्सीनेशन का प्रमाण पत्र भी साथ लेकर आया 
था । आते ही मरेी जाँच हुई, बखुार आिद न होने पर भी मझु ेएवं मरेे सामान 
को मशीन के मा यम स ेसनेीटाइज िकया गया । सभी आ मवािसय  के िलए, 
आ म म रहते हुए भी मा क लगाना अिनवायर् था । मझु ेअलग कमरा िदया 
गया तथा कुछ िदन  के िलए क्वारंटीन िकया गया । मरेी भोजन आिद की 
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समिुचत यव था मरेे कमरे म ही की गई । क्वारंटीन अविध के प ात ् मरेी 
पनुः जाँच हुई और उसके बाद ही मझु ेआ म के िनयिमत कायर्क्रम  म भाग 
लेने का सअुवसर प्रा  हुआ । सब आ मवािसय  के चहेर  पर हमशेा मा क 
रहता था और सभी कायर्क्रम  म एक आव यक दरूी रखकर ही सब बैठते थे । 
जरा सोिचये, यह ि थित आ म के अदंर की वतर्मान ि थित ह ै। कोरोना की 
प्रथम एवं िद्वतीय लहर के म य मरेी जानकारी के अनसुार और भी अिधक 
कड़ाई से इसका पालन िकया गया होगा । वामीजी की दरूदिशर्ता के कारण 
25 माचर् 2021 को लगने वाले संपणूर् लॉकडाउन के पवूर् ही आ म म प्रवेश 
बंद कर िदया गया था । वामीजी सिहत सभी आ म िनवासी इतने बड़े आ म 
का सम त प्रबंध, वयं- फूतर् होकर करते रह े। आ म म उगी सि जय  और 
िखचड़ी आिद का भोजन ही प्रस नतापवूर्क करते रह े।

 वामीजी के िनदेर्शन म तैयार िकये गये िडिजटल प्रसाद के मा यम से 
संपणूर् समाज एवं िवशषेकर कोरोना वॉिरयसर् लाभाि वत हुए । उन ऑिडयो-
वीिडयो प्र तिुतय  म यथोिचत आसन-प्राणायाम के अ यास, दिैनक 
जीवनचयार्, भोजन आिद की पणूर् जानकारी थी । इसके अितिरक्त वामीजी 
आ म की आिथर्क ि थित की ओर यान िदये िबना सभी मगुरवािसय  
की आव यकताओ ंकी पिूतर् िदल खोलकर करते रह े। तीन चलते-िफरते 
अ पताल पी ए बलुस भी मगुरवािसय  को प्रदान िकये गये ।

कोरोना प्रबंधन एवं उस पर िनयंत्रण जैसा िबहार योग िवद्यालय, मगुर म 
हुआ ह ैऔर हो रहा ह ैइसका आिंशक पालन भी आम जनता वंय- फूतर् 
होकर करे तो िफर कोरोना महामारी क्या, जीवन की िकसी भी पिरि थित म 
हम व थ, म त एवं प्रस न रहकर जीवन यतीत कर सकगे । सभी भक्त  से 
मरेा िनवेदन ह ैिक वे अपने जीवन म इस यौिगक अनशुासन का अनकुरण 
कर दसूर  के जीवन म और िव भर म यह संदशे पहुचँाकर सवर्जनिहताय 
सवर्जनसखुाय के वामीजी के संक प को परूा करने म िगलहरी बन ।
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योग की कुछ बात
के.एम. जयपुिरयार, पटना

 योग अथार्त ्जोड़ना, इसका ता पयर् वयं या परमा मा के साथ जड़ुने से ह ै। 
मरेे इस जड़ुाव की शु आत सन ्1999 म हुई जब म अपने गहृ नगर, मुगंेर म 
प्रितयोगी परीक्षाओ ंकी तैयारी के िलये पु तकालय जाया करता था । उ हीं 
िदन  मरेे एक िमत्र ने मझु ेयवुा योग िमत्र मडंल म अ थायी प्रवेश के िलये 
िबहार योग िवद्यालय जाने का सझुाव िदया । उन िदन  हम जैसे लोग  का 
गंगा दशर्न पिरसर म प्रवेश एक बहुत बड़ी बात थी क्य िक हम लगता था 
िक यहाँ अिधक पैसे वाले अथवा िवदशेी महेमान ही जा सकते थे । वा तव 
म दे्धय वामी स यानंदजी ने जन-साधारण म योग के प्रचार-प्रसार के िलए 
इस सं था की थापना की थी जो आज वामी िनरंजनानंद सर वती के सफल 
मागर्दशर्न म भली-भाँित फल-फूल रही ह ै। 

मने गंगा दशर्न म यवुा योग िमत्र मडंल म प्रवेश के िलए फॉमर् भरा और 
उस परीक्षा म प्रथम थान प्रा  कर इसके सं थापक सद य  म से एक होने 
का ये प्रा  िकया । इसके िलये तीन माह तक प्र येक शिनवार और रिववार 
को आ म म परेू िदन रहते थे । इस पाठ्यक्रम को मने प चीस सहयोिगय  के 
साथ आनंदपवूर्क परूा िकया । इसी क्रम म हमने योग का प्रारि भक ज्ञान प्रा  
िकया िजसम आसन-प्राणायाम तथा कुछ अ य यौिगक िक्रयाए ँसि मिलत 
थीं । सं या का काया थैयर्म ्, संगीत के साथ चक्र  की सजगता एवं ॐ के 
उ चारण म बहुत आनंद आता था, परंत ुइन सब म मझु ेसबसे िप्रय दोपहर 
के भोजन के बाद की योगिनद्रा लगती थी ।

योगिनद्रा का अ यास 
योगिनद्रा एक ऐसी िविध ह ैिजसम हम न तो पणूर् प से सोते ह और न जगे 
होते ह । इसे व छ एवं शांत थान पर शवासन म लेट कर िकया जाता ह,ै 
िजसम लगभग 20-30 िमनट का समय लगता ह ै। इस िक्रया म कई क्रम होते 
ह जैसे संक प, शरीर के सभी अगं  का अनभुव, िविभ न प्रकार की विनय  
को सनुना, अपनी ास  का भान, मानस दशर्न आिद । प्रायः इस अ यास 
म लोग पणूर् प से सो जाते ह जबिक इसका उ े य सोना नहीं ह ै। िफर भी 
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अगर कोई सो जाता ह ैतो उसे अचानक जगाना विजर्त ह ै। उ च रक्तचाप 
और अिनद्रा के रोगी अगर इसे राित्र सोने के पवूर् करते ह तो इससे अव य 
लाभ होता ह ै। इसके अ यास से आप अपनी नींद की आव यकता को कम 
कर सकते ह । यह अ यास आपको शरीर और आस-पास की ि थितय  के 
प्रित सजग करता ह,ै अथार्त ्यिद आप िदन म इसे कायर् के बीच म करते ह 
तो यह आपकी कायर्दक्षता को बढ़ाने म अ यंत सहायक हो सकता ह ैक्य िक 
इसके अ यास के बाद आपको लगेगा मानो आप गहरी नींद के बाद जगे ह 
और िफर से उसी प्रकार तरो-ताजा ह जैसे एक शांतिच  िनद्रा के बाद सबुह 
होते ह । आपका शरीर फूि र् से भर जाता ह ै। इस अ यास म यान रह ेिक 
आपका शरीर धरती के प्र यक्ष स पकर्  म न आये क्य िक यह मानना ह ैिक 
योग िनद्रा स ेआपके द्वारा सगं्रिहत की गई ऊजार् धरती म ह तांतिरत हो सकती 
ह ै। अतः इसके अ यास के िलये क बल या दरी का उपयोग कर ।

काया थैयर्म ् की प्रिक्रया 
काया थैयर्म ् म योग िनद्रा जैसे क्रम  को दोहराया जाता ह,ै परंत ुइसे शवासन 
म नहीं, बि क सखुासन, पद्मासन या िसद्धासन जैसे िकसी यान के आसन 
म बैठकर िकया जाता ह ै। इस अ यास के िलये आपको अपना मे दडं सीधा 
रखना होता ह,ै इसका मतलब ह ैिक आप वयं के प्रित तथा अपने काय  के 
प्रित पणूर् सजग ह । आप जब भी िकसी यिक्त को सीध ेमे दडं के साथ बैठे 
दखे तो आप यह समझ सकते ह िक वह यिक्त अपने काय  के प्रित सजग 
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ह ै। वह िजस कायर् को कर रहा ह ैया िजस भी ि थित म वतर्मान म आपको 
िदख रहा ह,ै वह अपनी विनधार्िरत सीमाओ ंके परे नहीं जायेगा । अथार्त ्
यिद वह क्रोिधत या आनंिदत हो रहा ह ैतो उसे यह भली-भांित ज्ञात ह ैऔर 
वह इस क्रोध या आनंद के िलए िनधार्िरत सीमाओ ंके आगे िब कुल नहीं 
जाएगा । काया थैयर्म ् का अ यास आप अपने कायार्लय म भी कर सकते ह 
और यह भी आपको वही फूि र् प्रदान करेगा जो योगिनद्रा से प्रा  होती ह ै।

चक्र  की सजगता
हम सभी जानते ह िक जीव का प्रारि भक अि त व एक भ्रणू की ि थित म होता 
ह ै। भ्रणू मे दडं का ही सू म िह सा ह ैिजसका अगला िसरा बाद म मि त क 
और शरीर के अ य अगं  म िवकिसत होता ह ै। जब हम माँ के गभर् स ेबाहर 
आते ह तो हमारी पहली ास हमारे जीिवत होने का प्रमाण दतेी ह ै। शरीर म 
मे दडं और ास सबसे यादा मह वपणूर् ह ैक्य िक इसके िबना हमारे शरीर का 
कोई मह व नहीं । योग िवज्ञान भी इ हीं दोन  को सव पिर मह व दतेा ह ै। योग 
शा  के अनसुार हमारे शरीर म कुल 72000 नािड़याँ ह िजनम इड़ा, िपगंला 
एवं सषुु ना मखु्य ह । हमारे शरीर म आठ चक्र ह, जो मे दडं के अदंर सू म 
शरीर म ि थत ह । उनका क्रम मे दडं के िनचले िसरे स ेमि त क की िशखा 
तक क्रमशः इस प्रकार ह ै– मलूाधार, वािध ान, मिणपरु, अनाहत, िवशिुद्ध, 
आज्ञा, िबंद ुएवं सह ार । योग म इ ह जागतृ करने की िवद्या को कंुडिलनी 
जागरण कहा जाता ह ै। मलूाधार स ेिबंद ुतक सात  चक्र  के जागतृ होने के 
प ात अिंतम चक्र सह ार जागतृ होता ह ैिजसका अथर् ह,ै वयं का पणूर् प 
स ेसाक्षा कार होना अथार्त ्आ मा का परमा मा के साथ योग होना । योग म इन 
सभी चक्र  को िविभ न रंग  एवं कमल के दल  की सखं्या स ेिन िपत िकया 
गया ह ैतथा इनके जागतृ होने स ेहमारे शरीर पर कई लाभकारी प्रभाव होते ह ।

प्राणायाम के अ यास 
योग शा  म ास  का िनयंत्रण एक अित मह वपणूर् अ यास ह ैिजसके िलए 
िविभ न प्राणायाम ह । प्राणायाम हमारे शरीर की प्राण वाय ुको संतिुलत करने 
की प्रिक्रया ह,ै िजसका संतलुन हमारे भौितक एवं आ याि मक जीवन को 
प्रभािवत करता ह ै। यह हमारे चक्र  को सतंिुलत एवं जागतृ रखने का उपयोगी 
साधन भी ह ै। योग के अनसुार प्राण वाय ुहमारे शरीर म पंच प्राण  के प म 
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होती ह ै। ये पंच प्राण ह – प्राण, अपान, समान, उदान और यान । वाय ुके 
इन पांच तरह से प बदलने के कारण ही यिक्त की चतेना जागतृ रहती ह,ै 
मिृतयाँ सरुिक्षत रहती ह, पाचन िक्रया सही चलती ह ैऔर दय म रक्त का 
सतत ् प्रवाह होता रहता ह ै। इनके कारण ही मन के िवचार बदलते या ि थर 
रहते ह । इनम एक भी जगह अवरोध हो तो शरीर और मन रोग-शोक से िघर 
जाते ह । प्राणायाम का अ यास इन पचं प्राण  को शदु्ध और िनयंित्रत भी करता 
ह ैिजससे हमारा तन व थ होता ह ै। व थ तन शदु्ध िवचार  का वाहक होता 
ह ैऔर शदु्ध िवचार सजग, सकारा मक और साथर्क कम  की पे्ररणा दतेे ह ।

ॐ का जप
ॐ ऐसी विन ह ै िजसे िबना जीभ की सहायता से उ चािरत िकया जा 
सकता ह ै। इसम तीन अक्षर ह – ‘अ’, ‘उ’ एवं ‘म’ िजसम ‘अ’ मिणपरु चक्र 
अथार्त ्नािभ के थान से, ‘उ’ अनाहत चक्र अथार्त ् दय क्षेत्र से एवं ‘म’ 
िवशिुद्ध चक्र अथार्त ्कंठ के िनचले िसरे से प्रार भ होता ह ै। ॐ की विन 
को ब्र ांड की विन भी कहा जाता ह ैजो इस ब्र ा ड की गितशीलता का 
भी पिरचायक ह ैक्य िक जहाँ गित ह,ै वहाँ क पन ह ैऔर जहाँ क पन ह ैवहीं 
विन का प्रार भ ह ै। जब हम िवचारशू य होकर ॐ का जप करते ह तो हम 
ऐसा अनभुव होता ह ैिजसे श द  म यक्त करना अस भव ह ै। इसे आप एक 
शांत थान, पजूा गहृ या मिंदर म िकसी भी आरामदायक आसन म बैठकर 
कर सकते ह । मे दडं सीधा हो, हाथ घटुन  पर िकसी मदु्रा म और आखं बंद 
रख कर इसका जप कर । जब आप इसम त मय हो जाएगँे तब आनंद और 
भारहीनता का अनभुव होगा और इस ि थित से बाहर आने का मन ही नहीं 
करेगा । ऐसा मरेा अनभुव ह ै। इस अ यास को कायर्क्षते्र म भी कायार्लय प्रधान 
के द्वारा एक िनयत थान और समय दकेर करवाया जा सकता ह ैिजसका 
फल कमर्चािरय  की कायर्दक्षता पर सकारा मक प्रभाव  के प म दखेा जा 
सकता ह ै। अगर इस अ यास को संगीत के िकसी यंत्र की विन के मले के 
साथ िकया जाय तो यह और भी लाभदायक िसद्ध होगा ।

योग के आयाम इतने िवशाल ह िक इसका परूा वणर्न करना मानो समदु्र 
के सामने बैठकर उसकी लहर  को िगनना ह ै। योग हमारी ऋिष-पर परा की 
ऐसी अनपुम भट ह ैजो सभी सामािजक बंधन  से परे ह ैऔर हम अज्ञान के 
अधंरेे से प्रकाश की ओर ले जाने वाला ह ै।

21 Nov-YV.indd   5421 Nov-YV.indd   54 08-11-2021   14:38:1308-11-2021   14:38:13



योग पल्िकेरनस ट्रस्ट

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

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

ते्विसराइ्ट और एपप 

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

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

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

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

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

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

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

BIHAR YOGA

®

उपिबध

योग प्दीप 2
स्वामरी सत्वानन्द सरस्तरी

पषृ्ठ 306, ISBN: 978-81-85787-78-7

योग प्दीप 2 ्में श्ी स्वा्मीजी द्ािा 1979–81 िी अ्वकध ्में दशे-क्वदशे 
्में आयोकजत योग सम्मिेनों, कशक्विों ए्ंव कबहाि योग क्वद्ािय, ्मुगंिे ्में 
आयोकजत सरिों िे दौिान कदए गये सतसगंों ए्व ंपे्स-्वाता्षओ ंिा संििन 
किया गया ह।ै इन सतसगंों ्में योग ए्व ं अधयात्म िे क्वकभनन पक्ों पि 
बहृत ्रूप से प्िाश डािा गया ह,ै तथा ततसमबनधी प्श्ों िे वया्वहारिि 
स्माधान प्सततु किये गये हैं। 



issn 0972-5725• Registered with the Department of Post, India 
 Under No. MGR–01/2020–23
 Office of posting: Ganga Darshan TSO
 Date of posting: 1st–7th of every month
• Registered with the Registrar of Newspapers, India 
 Under No. BIHHIN/2002/6306 

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 (अंगे्ज़ी) 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




