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समय की माँग
स्वामी िशवानन्द सरस्वती 

जब मनु य वाथर्, लोभ, काम, राग 
आिद म फँस जाता ह,ै तब वह ई र को 
भलू जाता ह ै। वह सदा अपने शरीर, 
पिरवार तथा स तान के िच तन म लगा 
रहता ह ै। वह सदा अपने खान-पान, 
िव ाम तथा सिुवधाओ ंके पीछे परेशान 
रहता हुआ संसार-सागर म िनमग्न हो 
जाता ह ै। आज मानव के जीवन म 
भौितकवाद तथा पलायनवाद का ही 
साम्रा य ह ै। वह साधारण-सी बात  
से उ िेजत हो उठता ह ैऔर झगड़ने 
लगता ह ै। सवर्त्र अशाि त, द:ु ख, शोक 
तथा िवद्रोह छाया हुआ ह ै। आज सारा 
जगत ्ही भौितकवाद के पंजे म आ गया 
ह ै। नये प्रकार के बम  के आिव कार से 
सवर्त्र आतंक छाया हुआ ह ै। सदग््र थ  
तथा ऋिषय  के सदपुदशे  म लोग  की 
द्धा नहीं रही ह ै। कुिशक्षा तथा कुप्रभाव 

के कारण लोग अधािमर्क बन गए ह । 
मानव-जाित के अिधकांश द:ुख उसके 

ही कम  के कारण ह । मनु य को अपनी 
भलू  के प्रित अवगत कराना तथा उ ह 
सधुारने के िलए बा य करना आव यक 
ह,ै िजससे वह अपने जीवन को उ नत 
ल य  के िलए उ साहपवूर्क लगा सके । 
यही इस यगु की ता कािलक अपेक्षा 
अनभुव हुई । ऐसे पथ-प्रदशर्न के िलए 
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लाख  मनु य उ सकुतापवूर्क प्रतीक्षा कर रह ेह । यह मकू प्राथर्ना सनुी गयी । 
मने िद य जीवन संघ के ज म को दखेा, िजसका कायर् ह ैमनु य को पाशिवक 
एवं आसरुी शिक्तय  से छुड़ाकर उसके इहलौिकक जीवन को िद य बनाना ।

ठीक इस संकटपणूर् समय म ही मने िद य जीवन संघ की थापना की । 
अब लोग इसे जगत ्के िलए वरदान व प मानते ह । िव  के सम त धम  
तथा सारे स त  एवं पैग बर  के उपदशे  का सार ही इसका आधार ह ै। इसके 
िसद्धा त सावर्भौिमक, उदार, सवर्ग्राही एवं िवज्ञान तथा बिुद्ध के अनकूुल ह । 
इसने बा  नाम- प  के पीछे िछपे हुए आन दमय िद य व के साक्षा कार से 
मनु य को इस सांसािरक जीवन के द:ुख  से ऊपर उठाने का कायर् अपने हाथ 
म िलया ह ै। अ छे िवचार सभी भले मनु य  म या  होते तथा अपना प्रभाव 
डालते ह । िद य जीवन संघ द्वारा उ प न िवचार-धाराओ ंका प्रभाव यरूोप 
तथा अमिेरका तक के लोग  पर पड़ा ह ै। फल व प अब अिखल िव  म 
शाि त की िपपासा बढ़ चली ह ै। 

तकर्  या िववाद के द्वारा स चा धमर् नहीं िसखाया जा सकता । केवल 
उपदशे  या नीित-वाक्य  के द्वारा आप िकसी यिक्त को धािमर्क नहीं बना 
सकते । यिद आप उ नित करना तथा जीवन के ल य को प्रा  करना चाहते 
ह, तो धमर् का अ यास और इसके उपदशे  का पालन कीिजए । चाह ेआपका 
धमर् कोई भी हो, कोई भी आपका प्रणतेा हो, कोई भी आपका दशे या आपकी 
भाषा हो, कैसी भी आपकी अव था हो, चाह ेआप पु ष ह  या ी, यिद 
आपको अहकंार को कुचलने, मन के िन न वभाव को न  करने तथा शरीर, 
मन तथा इि द्रय  पर आिधप य जमाने की िविध ज्ञात हो, तो आप शीघ्र उ नित 
कर सकते ह । वा तिवक शाि त तथा िन य-सखु के िलए मने यही मागर् ढँूढ 
िनकाला ह ै। अत: म गरमागरम बहस तथा िववाद के द्वारा लोग  को िव ास 
िदलाने का प्रय न नहीं करता ।

वा तिवक धमर् तो दय का धमर् ह ै। सवर्प्रथम दय को शदु्ध बनाना होगा । 
स य तथा पे्रम ही वा तिवक धमर् के आधार- त भ ह । िन न प्रकृित पर िवजय, 
मन का िनग्रह, सद्गणु  का उपाजर्न, मानवता की सेवा, सद्भावना, पार पिरक 
ब धु व-भाव – ये ही अ छे धमर् के आधार ह । म साधक  का कौतहूल दरू करने 
के िलए सदगं््रथ  से प्रामािणक कथन  की खोज म समय न  नहीं करना चाहता । 
म यावहािरक जीवन यतीत करता हू ँतथा साधक  के िलए आदशर् प्र ततु 
करने का प्रय न करता हू,ँ िजससे वे भी अपने जीवन को तदनकूुल ढाल सक । 
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मरेी धनु, मरेा जुनून
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 

वामी िशवान द जी के साथ बारह साल रहने के दौरान कई बार लोग मरेे 
पास आकर पछूते थे, ‘यह वामी तु ह क्या िशक्षा दतेे ह?’ सभी लोग  को 
पता था िक म सं कृत का िवद्वान ्और प्रितभाशाली यिक्त था । वे मरेे सामने 
यही प्र  रखते थे, ‘आपके गु  आपको क्या िसखाते ह?’ मने कहा, ‘कुछ 
नहीं ।’ ‘वे आपको हठयोग नहीं िसखलाते?’ म कहता, ‘नहीं, म उनके पत्र 
टाईप करता हू ँ।’ ‘क्या वे आप पर शिक्तपात का प्रयोग करते ह?’ मरेा जवाब 
रहता, ‘शिक्तपात का मझु ेकुछ अता-पता नहीं ।’ कोई मझुसे पछूता, ‘क्या 
उ ह ने आपको कुछ िसिद्ध दी ह?ै’ म कहता, ‘िब कुल नहीं ।’

एक बार एक बहुत प्रिसद्ध और शिक्तशाली राजनेता मझुसे िमले । उ ह ने 
मझुसे कहा, ‘दखेो नौजवान! तमु यहाँ अपना समय यथर् गंवा रह ेहो । तमु 
इतने प्रितभाशाली यिक्त हो, इतने बिढ़या वक्ता हो । तमु सारे दशे को प्रभािवत 
कर सकते हो । मरेे साथ चलो, म तु ह बताऊँगा क्या करना चािहए ।’ म चपु 
रहा, और मन-ही-मन सोचने लगा, ‘यह एक परीक्षा ह ैजो मरेे गु जी ने मरेे 
सामने रख दी ह ै।’ यह एक बहुत बड़ा प्रलोभन था, क्य िक वह मझु ेएक 
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योग िवद्या 7 िसत बर 2021

राजनीितक पाटीर् का अ यक्ष बनाना चाहते थे, हजार  प्रभावशाली यिक्तय  
का नेता । लेिकन मने वह प्र ताव वीकार नहीं िकया । मझु ेपरूा िव ास था िक 
वामीजी ने मझुसे जो कहा था वह ज र स य सािबत होगा । उ ह ने कहा था, 

‘कठोर पिर म करते हुए वयं को शदु्ध करो । िद य प्रकाश तु हारे भीतर ह ै।’
वामी िशवान द जी ऋिषकेश म भगवान िव नाथ का एक मिंदर 

बनाना चाहते थे । अब हम पानी कहाँ से लाते? भवन िनमार्ण म बहुत पानी 
की आव यकता होती ह ैऔर गंगा नदी आ म से बहुत नीच ेह ै। उन िदन  
ऋिषकेश म न तो िबजली थी और न ही कोई जेनरेटर । मने िबजली और 
जेनरेटर पहली बार 1950 म ही दखेा । खरै हमलोग ऊपर तपोवन गाँव तक 
गए, जहाँ एक झरना था । प द्रह िदन  म हमने पहाड़ी म एक नाली खोदी और 
चालीस बटा बारह फीट का एक बड़ा हौज बना डाला!  

उन िदन  म इतना दबुला-पतला था िक लोग मझु ेिचढ़ाते थे । बाहर से 
आये लोग कहते थे, यह िकस तरह का ब्र चारी ह?ै मरेे गाल सखू ेऔर 
िपचके हुए थे, मरेे शरीर की एक-एक हड्डी िगनी जा सकती थी । मरेे चहेरे 
म कोई आकषर्ण नहीं था । मरेे शरीर पर माँस िब कुल नहीं था, पर ऊजार् 
इतनी थी िक म िदन म पाँच बार गंगा आर-पार कर सकता था । अगर आप 
मझु ेपेड़ पर चढ़ने को कहते तो म बंदर की तरह फुतीर् से चढ़ सकता था । 
इस कारण आ म म पानी की टंिकयाँ भरना मरेी िज मदेारी थी, गंगा जी से 
पचास बाि टयाँ रोज । िशवजी की पजूा के िलए जंगल से बेल पत्र लाना भी 
मरेा ही काम था । 

कभी-कभी मझु ेपु तकालय की सफाई करने को कहा जाता और धलू 
झाड़ते समय मझु ेवहाँ ऋग्वेद, यजवुेर्द और सामवेद िदखते । यह एक बहुत 
बड़ा प्रलोभन था । उपिनषद और अ य आ याि मक गं्रथ भी मझु ेप्रलोिभत 
करते थे । मने वामीजी से कहा, ‘यहाँ इतनी सारी पु तक ह । क्या म कुछ पढ़ने 
के िलए ले सकता हू?ँ’ उ ह ने उ र िदया, ‘स यान द, तमु इजंेक्शन की बात 
कर रह ेहो, तु ह तो िशक्षण की बात करनी चािहए । जब ज्ञान बाहर से आता 
ह ैतो वह इजंेक्शन लेना हुआ । जब आतंिरक ज्ञान बाहर प्रकट होता ह,ै तब 
उसे िशक्षा या िवद्या कहते ह । सारा ज्ञान तु हारे अ दर िवद्यमान ह ै। चार  वेद  
का ज्ञान तु हारे भीतर ह ै। मनु य सवर्ज्ञानस प न ह ै। तु हारी आ मा सवर्ज्ञ ह ै।’ 
उनका कहना था िक हर जीव, हर प्राणी मलूत: ई र व प ह ै। उसके अ दर 
वह बीज या  ह ैिजसे आ मा या परमा मा कहा जाता ह ै। 
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ज्ञान हमारे अ दर ह,ै िफर वेद  को पढ़ने से आप क्या हािसल करगे? म 
बारह वषर् िसफर्  पिर म ही करता रहा और िफर मझु ेयोग िसखाने को कहा 
गया । आप मान या न मान, मने कभी योग पर कोई पु तक नहीं पढ़ी । मने 
योग पर कई िकताब िलखी ज र ह, लेिकन पढ़ी कोई नहीं । कुछ िकताब , 
जैसे याज्ञव क्य संिहता, गोरक्ष संिहता, घरे ड संिहता और वा माराम की 
हठ योग प्रदीिपका के िसफर्  प ने पलटे ह । सब को दखेा ज र ह,ै पर िकसी 
को पढ़ा नहीं, क्य िक वामी िशवान द जी ने मझु ेआ त कर िदया था 
िक सारा ज्ञान मरेे भीतर ही ह ै।

सच कहू ँतो म जो कुछ भी िसखाता हू,ँ िजतनी भी िकताब मने िलखी ह, 
हठयोग पर जो भी बात करता हू,ँ मझु ेमालमू नहीं यह सब कहाँ से आया । मने 
योग पर िकताब नहीं पढ़ी ह, लेिकन अब योग का कोई भी िवषय मरेे मन म 
एकदम प  हो जाता ह ै। म अब हठयोग, तंत्र या कु डिलनी पर जो कुछ भी 
कहता हू,ँ पणूर् अिधकार के साथ कहता हू ँ। दखेा जाए तो ज्ञान कहीं बाहर से 
नहीं आता । जो भी ज्ञान प्रकट होता ह ैवह हमारे अ दर पहले से ही िवद्यमान 
ह,ै केवल अिभ यिक्त की दरे ह ै। जो मरेे अ दर ह,ै वह आपके अ दर भी ह ै। 
अतंर केवल इतना ह ैिक मने िन काम, िन वाथर् गु -सेवा को अपने जीवन 
का मलूमतं्र बना िलया था । मझु पर यही धनु हरदम सवार रहती थी, यही मरेा 
जनुनू था, यही मरेा आन द और खशुी थी । 
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िशवान द योग
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती

हमारे परमगु  वामी िशवान द जी एक ऐसी िद य िवभिूत थे जो बहुत ही 
सरल वभाव के थे, लेिकन िजनम भिक्त, द्धा और सेवा कूट-कूट करके 
भरी हुई थी । सेवा से वे कभी घबराये नहीं, बि क सभी को उ म से उ म 
सेवा करने के िलये पे्रिरत िकया । उनका हमशेा यही कहना रहा िक जीव की 
सेवा ही ई र की वा तिवक आराधना ह ै। वे कहते थे, तमु यान लगाते हो, 
मोक्ष और समािध की कामना करते हो, वह तो तमु अपने वाथर् के िलये कर 
रह ेहो । जब तमु िन: वाथर् भाव से साधना करोगे तो तमु म कोई कामना या 
इ छा शषे नहीं रहगेी, और जो इ छा शषे रहगेी वह मात्र दसूर  की सेवा की 
ही होगी, वयं की समािध की नहीं । 

जैसे महिषर् पतंजिल ने अ ांग योग का प्रितपादन िकया था, उसी तरह 
वामी िशवान द जी का भी अ ांग योग हमारे सामने ह ै। दिेखये, म आपको 
एक बात प  कर दतेा हू,ँ भले ही महिषर् पतंजिल का योग िवद्या के िवकास 
म अनपुम योगदान रहा ह,ै लेिकन योग िवद्या उनके पवूर् भी थी । अनेक 
मनीिषय  ने इस योग िवद्या का संरक्षण और संवधर्न िकया था, उसके बाद 
महिषर् पतंजिल ने आकर राजयोग पर अपने सतू्र  को िलखा – हठयोग पर 
नहीं, िक्रयायोग पर नहीं, कु डिलनी योग पर नहीं, ज्ञानयोग पर नहीं, भिक्तयोग 
पर नहीं, केवल राजयोग पर । उनका यही एक िवषय रहा और इसम उ ह ने 
राजयोग के आठ चरण बतलाये – यम, िनयम, आसन, प्राणायाम, प्र याहार, 
धारणा, यान और समािध । राजयोग के अ तगर्त ये आठ अगं साधना मक 
ह । उनकी साधना से हम अपने जीवन को सु दर बना सकते ह, जीवन म एक 
सकारा मक, रचना मक पिरवतर्न ला सकते ह । यम से लेकर समािध तक 
यह िजतनी भी साधना ह,ै इसे हम अपने सखु के िलये, अपनी शाि त के 
िलये, अपने उ थान के िलये करते ह । लेिकन समािध के प ात ्जब हम ई र 
के सामने खड़े होते ह तो ई र कहते ह िक बेटा, तमुने अपने वाथर् के िलये 
सब कुछ प्रयास िकया ह,ै समािध तो तमुको िमली ह,ै पर तु हारी समािध से 
दसूर  का कोई फायदा नहीं हुआ । वापस जाओ और वामी िशवान द जी 
का जो अ ांग योग ह ैउसका पालन करो और उसके बाद मरेे पास आना । 
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वामी िशवान द जी का अ ांग 
योग बहुत यावहािरक है और 
इसकी शु आत महिषर् पतंजिल के 
अ ांग योग के बाद होती ह ै। जब 
मनु य अपनी सीमाओ ंको तोड़कर, 
अपने वाथर् को तोड़कर परमा म 
भाव म ि थत होता ह ैतब वामी 
िशवान द जी का योग आर भ होता 
ह ै। वह कौन-सा योग ह?ै उसका 
प्रथम चरण ह ै सेवा, िद्वतीय चरण 
ह ै पे्रम, ततृीय चरण ह ैदान, चौथा 
चरण ह ैआ तिरक शदु्धता, पिवत्रता, 
िनमर्लता, पाँचवा चरण ह ैअ छा 
बनना – अपने आपको सद्गणु  से 
यकु्त करना, छठवाँ चरण ह ैअ छा 

करना तािक दसूर  का िहत हो, दसूर  का उ थान हो, सातवाँ चरण ह ै यान 
करना और आठवाँ चरण ह ैआ म-साक्षा कार को प्रा  करना । 

महिषर् पतंजिल ने सातव और आठव चरण म िजस यान और समािध 
की चचार् की, वह अपने से जड़ुकर चचार् की, अपने भीतर झांकने के िलये 
कहा, और हमारे परमगु , वामी िशवान द जी जब सातव और आठव 
चरण म यान और आ म-साक्षा कार की बात कहते ह, तो वह यान और 
साक्षा कार होना ह ैदसूर  म । तब जाकर मनु य अपने आपको आ याि मक 
जीवन म थािपत करता ह ै। साधना के दौरान हमारे जीवन म जो उपलि ध 
हुई उसकी अिभ यिक्त वामी िशवान द जी की सेवा, पे्रम आिद इ हीं 
िशक्षाओ ंके द्वारा होती ह ै। 

वामी िशवान द जी ने अपने अ ांग योग के मा यम से िद य जीवन 
जीने की जो कला बतलाई ह ैउसी िशक्षा को वामी स यान द जी ने िव  म 
प्रसािरत िकया । आज, 8 िसत बर को हम उ हीं यगुद्र ा मनीषी का प्रादभुार्व 
िदवस मना रह ेह जो आने वाले िदन  म भी हम सबको िद य जीवन अपनाने 
के िलये पे्रिरत करते रहगे । 

 – 8 िसत बर 2018, पादकुा दशर्न
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िवलक्षण महापु ष
स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती

इितहास के हर िनणार्यक मोड़ पर मानवता को द:ुख-िनविृ  का मागर् िदखाने 
महापु ष अवतिरत हुए ह । ऐसे ही एक महापु ष थे हमारे परमगु , ी वामी 
िशवान द जी । उनका ज म एक पवूर्िनधार्िरत दवेकायर् को स प न करने के 
िलए हुआ था । वे िवशदु्ध पे्रम और भिक्त की साक्षात ्प्रितमिूतर् थे । आने वाले 
दशक  म भिक्त और पे्रम नवजीवन प्रा  करगे, सब जगह फलगे-फूलगे । 
अपने सपन  और आकांक्षाओ ंको परूा करने के िलए बड़ी संख्या म लोग 
भिक्त मागर् पर अग्रसर ह ग े। 

िरिखयापीठ म िदये एक यादगार स संग म ी वामी स यान द जी ने 
कहा भी था, ‘इक्कीसवीं सदी की पहचान भिक्त होगी । योग नेप य म चला 
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जाएगा और भिक्त की भिूमका प्रधान होगी, मात्र एक मा यता के प म नहीं, 
बि क एक िवज्ञान के प म । यह अव य भावी ह ै। भिक्त इस शता दी का 
राजमागर् ह,ै और उस मागर् का ग त य ह ैई र ।’ 

इसके िलये हमलोग  को परमगु  वामी िशवान द जी की सेवा, पे्रम और 
दान की उन िशक्षाओ ंको आ मसात ्करना चािहये, िज ह वामी स यान द 
जी ने िरिखयापीठ म जीवंत प िदया ह ै। वामी स यान द जी कहा करते 
थे, ‘ वामी िशवान द जी के बारे म सोचना ही अित उ म योग ह ै।’ इस ि  
से दखे तो ी वामीजी इन िशक्षाओ ंके मा यम से हमलोग  को अपने गु  
के महान ् यिक्त व से पिरिचत करा रह ेह और उनके साथ एक गहरा स ब ध 
जोड़ने का मागर् प्रश त कर रह ेह । ये िशक्षाए ँव ततु: इक्कीसवीं सदी की 
मानवता की सबसे कीमती धरोहर ह । इ हीं के बल पर िरिखयापीठ की 
गितिविधयाँ िदन दनूी, रात चौगनुी बढ़ रही ह । वामी िशवान द जी कहते थे 
िक मानव सेवा ही माधव सेवा ह;ै दसूर  की सेवा, सहायता और क याण म 
ही हमारा अपना आ याि मक उ कषर् िनिहत ह ै। 

आज हम एक ऐितहािसक दौर से गुज़र रह ेह । चार  ओर की घटनाए ँ
एक यापक पिरवतर्न का संकेत दे रही ह । मानव चेतना घणृा से पे्रम की 
ओर, वाथर् से िन: वाथर् भाव की ओर अग्रसर हो रही ह ै। वामी स यान द 
जी ने भिक्त-युग के आगमन की जो भिव यवाणी की ह,ै उसके पिरपे्र य म 
इन संकेत  को देखने से यह प  हो जाता ह ैिक मानव जाित आने वाले 
िदन  म पे्रम, सेवा, क णा, समपर्ण, शांित और भाईचारे की भावना को 
अिधकािधक मह व देने लगेगी । तभी भावी पीिढ़य  को एक बेहतर दिुनया 
िमल सकेगी ।

पे्रमिवहीन जीवन एकदम शू य एवं िनरथर्क होता ह।ै पे्रम के िबना मनु य 
अपना जीवन यथर् गवँाता ह।ै ास की तरह पे्रम जीवन के िलए अ याव यक 
ह।ै पे्रम जीवन का सार त व ह।ै पे्रम बाँटोग ेतो पे्रम िमलेगा। इसिलए िनयिमत 
जप, स संग, कीतर्न, सेवा तथा यान के द्वारा अपने भीतर पे्रम की लहलहाती 
फसल कािटये।

 – वामी िशवान द सर वती
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प्रमे एवं स य के संदशेवाहक
स्वामी सत्यव्रतानन्द सरस्वती

मनु य महान ् से भी महान ्बन सकता ह,ै यिद उसकी आसिक्त क्षणभगंरु 
व तओु ंके साथ न हो और यिद वह उस मिहमा की प्राि  के िलए अपने को 
तैयार कर ले जहाँ सयूर् तिम  म िनमग्न हो जाता ह,ै च द्रमा िधर म िनमग्न 
हो जाता ह ैतथा बादल उसकी उपि थित के आन द म दन-वषार् करते ह । 

वेद उदिध िबन गु  लख,े लागे लवण समान ।
बादर गु मखु द्वारा बह,े अमतृ ते अिधकान ॥

ई र ने अपने ज्ञान और क णा से अनपेु्रिरत हो, पे्रम एवं स य के संदशे 
वाहक, ी वामी िशवान द सर वती को भजेा । उ ह ने िद य जीवन के कायर् 
की पिूतर् के िलए ही ज म धारण िकया तथा उसके िलए ही अपना उ सगर् िकया । 
मझु ेउनको दखेने-समझने व चरण  के िनकट बैठने का सौभाग्य प्रा  हुआ था । 

वे संसार के समक्ष उन उपदशे  की घोषणा करते िजनसे अिवद्याग्र त 
मनु य उ ह सनुकर लाभ उठाव – सेवा, पे्रम, दान, शिुद्ध, मनन, यान, 
साक्षा कार । वे सब के समक्ष अपना उदाहरण रखते थे, तथा सबका नेतृ व 
करते हुए उ ह पणूर्ता के पथ का प्रदशर्न करते थे, िजससे वे उस परम मिहमा 
की प्राि  म समथर् हो सक । 

वामी िशवान द जी सम त संसार के िमत्र तथा गु  थे । उनके उपदशे 
ह – सद्गणु  का उपाजर्न करो, दगुुर्ण  को दरू करो, अहकंार को िवन  करो । 
सभी भतू  म अतंयार्मी को दखेो । अपने िलए प्रदीप बनो तथा संसार के िलए 
योित । वयं प्रबदु्ध बनो और सम त संसार को उदु्बद्ध करो । इस भौितकवादी, 
तमसा छ न संसार म अ या म तथा ई र व की योित को प्रदी  बनाए रखो । 

वामी िशवान द जी ने तप या के सामा य प  का अ यास तो िकया ही 
जसेै गगंा जी के बफीर्ले जल म खड़े रहकर जप करना, जमीन पर िबना िब तर 
के सोना, बहुत िदन  तक उपवास करना, िहमालय से मानसरोवर तक की 
पैदल यात्रा करना, पर साथ ही वामीजी भगवद ्गीता म विणर्त तप या-त्रय 
के सजीव उदाहरण ह । दवे-िद्वज-गु -प्राज्ञ-पजूनम ्– इसका तो वे अक्षरश: 
पालन करते थे । इसके साथ-साथ गीता म विणर्त शारीिरक-तप या – शौच, 
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आजर्व, ब्र चयर् तथा अिहसंा तो उनके िलए वाभािवक ही थी । िजन लोग  
ने िशवान द जी से भट की ह,ै वे जानते ह िक उनके श द अमतृ एवं मध ुसे 
भरपरू थे । उनके अधर  से कठोर श द िनकल ही नहीं सकते थे । जो श द 
स यम,् िप्रयम ्तथा िहतम ्के ित्रलय जांच म खरा नहीं उतरता, उस श द 
को वे बोलते ही नहीं । वे उस श द को भी नहीं बोलते, जो स य तो ह ैपर त ु
उसके कहने से आघात पहुचँने की आशंका ह ै। उसे ई र के ऊपर छोड़ दगे । 
वामीजी का अपनी वाणी पर पणूर्त: िनयंत्रण था, और यही उनकी वाणी 
का तपस ्था । मन:प्रसाद, सौ य व, मौन, आ मिविनग्रह और भाव संशिुद्ध 
वामीजी म अपनी पिरपणूर्ता म पाए जाते ह । सदा सौ य, शा त तथा मिुदत 
रहकर वे अपने चतिुदर्क लोग  म शाि त एवं आन द को िवकीणर् करते रहते । 
उनका प्र येक श द नपा-तलुा तथा ोता की आ मा को प्रबदु्ध करने योग्य 
रहता । उनके यिक्त व का प्र येक कण उनकी आज्ञा के अनसुार ही चलता । 

अपमान सहो, नकुसान सहो – यही सबसे बड़ी साधना ह,ै वामीजी 
अपनी कोिट के स भवत: एक ही संत ह जो इसका अक्षरश: पालन करते । 
जब आप इसका अ यास प्रार भ करगे तब पता चलेगा िक इसम िकतनी 
किठनाई ह ै। अपमान सहन करने से मनु य के भीतर की वाला क्रोध के प 
म अिभ यक्त न होकर उसके अ दर के सारे पाप  को जला डालती ह ै। िवरोधी 
िश य की कठोर बात  को सनुकर भी वे हसँ दतेे तथा उसे आशीवार्द दतेे थे । 

वामी िशवान द जी रचना मक तथा सिक्रय प्राथर्ना के िहमायती थे – वह 
प्राथर्ना जो दय के अ तरतम से िन:सतृ होकर मनु य के कण-कण म उसी 
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प्रकार पिर या  होती ह,ै िजस प्रकार िधर दय से संचिरत होकर सम त 
शरीर म पिर या  होता ह ैतथा उसका पोषण करता ह ै। स संग के समय हम 
उ ह ऐसा कहते सनुते थे, ‘अमकु यिक्त आज चल बसा, िदवंगता मा की 
शाि त के िलए हम सब प्राथर्ना कर । अमकु यिक्त का वा य अ छा नहीं 
ह,ै अत: हम सब उनके वा य की पनुप्रार्ि  तथा दीघार्य ुके िलए प्राथर्ना 
कर ।’ इसके प ात वे वयं कीतर्न करते थे और उपि थत जन उनका अनगुमन 
करते थे । अतं म 2 िमनट मौन होकर यान करते थे । यथाथर्त: ऐसी प्राथर्नाओ ं
ने अनेक आ यर् संघिटत िकए ह । 

वामी िशवान द जी कहते थे िक हम िन काम भाव से सब के िलए 
प्राथर्ना कर । उदाहरणाथर्, ज म-िदवस के िदन िकसी के आ म दशर्नाथर् आने 
पर उनके वा य एवं दीघार्य ुके िलए प्राथर्ना करते समय वामी जी गाते 
थे – ‘भगवान स प न कर ी .... जी तथा उनके पिरवार को, और सम त 
संसार को वा य, दीघार्य,ु शाि त, आन द और अमर व से ।’ िफर वे तीन 
जय विन करवाते थे ‘ ी .... जी तथा उनका पिरवार िचरंजीवी हो ।’ चौथी 
विन म कहते थे, ‘सम त मानव जाित िचरंजीवी हो ।’

वामी िशवान द जी की प्राथर्ना मनु य  तक ही सीिमत नहीं थी । िकसी 
घायल ब दर या कु े के िलए भी वामीजी उसी प्रकार महामृ युंजय मंत्र का 
जप करते थे िजस प्रकार िकसी भी ग्ण यिक्त के प्रित िकया जाता ह ै। रा ते 
म पड़ी हुई मतृक िछपकली की जीवा मा के िलए भी वे महामंत्र कीतर्न कर 
डालते थे । वामीजी के िलए सारे प्राणी एक समान थे, और उनकी प्राथर्ना 
सावर्भौिमक थी । प्राथर्ना ही जीवन तथा साधना म सफलता की कंुजी ह ै। ई र 
की सवर् यापकता, सवर्ज्ञता एवं सवर्शिक्तम ा की वीकृित तथा जीवा मा की 
ससीमता व दबुर्लता का मान ही प्राथर्ना ह ै। अत: प्राथर्ना ई रापर्ण तथा भिक्त 
साधना का आव यक अगं ह ै। वामीजी के स संग भवन म दवेी-दवेताओ ंके 
िचत्र ह । वे अपने दिैनक कायर्क्रम  म उनकी स ा का अनभुव करते । य ही 
वे कायार्लय म प्रवेश करते, य ही उनकी ि  उन िचत्र  की ओर जाती, 
मानो कह रह ेह  – म यहाँ हू,ँ आप की ही इ छा के पू यर्थर् आपका सहयोगी, 
आपका िनिम  व प । 

कायर्क्रम शु  करने से पहले वामीजी कुछ क्षण के िलए मकू प्राथर्ना 
अिपर्त करते । एक काम समा  करने के बाद दसूरा काम शु  करने के पहले, 
वामीजी अपनी कुसीर् पर पीछे िटककर एक आखँ को बंद करते हुए दसूरी से 
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प्रभ ुके िकसी िचत्र की ओर ि -िनक्षेप कर लेते । वह क्षिणक काल ही उनके 
िलए अमर व, अन तता, परमशाि त तथा परमान द था । इस प्रकार परमा मा 
का योग सतत ्बना रहता । वामी िशवान द जी के िलए इन आल बन  की 
आव यकता ही नहीं थी । वे तो सदा ब्रा ी चेतना म संि थत रहते थे, पर त ु
वे ऐसा करते थे हम लोग  के िलए उदाहरण के थापनाथर् । 

गगंा के िकनारे िनजर्न कुटी म बैठकर इस महिषर् ने सम त संसार म सखु का 
संचार िकया ह ै। दशे-िवदशे म सह  लोग  ने उनके संदशे  को पढ़ा ह,ै उनकी 
पु तक  का अ ययन िकया ह ै। उनकी पु तक  का कई भाषाओ ंम अनवुाद हो 
चकुा ह ै। उनके संदशे का प्रभाव आज पत्र-पित्रकाओ ंतथा पु तक  के प म 
सम त संसार म फैल गया ह ै। 300 पु तक  के वे िवख्यात लेखक ह । 1953 
म वामी िशवान द जी ने ऋिषकेश म िव धमर् स मलेन बलुाया, िजसम 
िव  के सारे दशे  से प्रितिनिध आये थे । अनेक धम  के नेताओ ंने वामीजी 
के नेतृ व म सारे धम  की एकता की घोषणा की । यह ऐितहािसक घटना थी । 

म गु दवे वामी िशवान द जी के पास िव -धमर्-स मलेन के समय 
अनायास ही पहुचँा था । उनका सािह य पढ़कर ज्ञात हुआ िक मानव अगर 
गु दशर्न को उ सकु होता ह,ै तो समय पर योग्य गु  को पा ही लेता ह ै। उनसे 
पत्र द्वारा आशीवार्द प्रा  िकया । ध्रवु का ज्ञान हो चकुा ह,ै ितिमर का भान हो 
चकुा ह ै। और िनशा का अवसान भी हो चकुा ह,ै क्य िक उनके आशीवार्द 
का प्रतीक, पथ प्रदशर्क ध्रवु हम ‘ वामी स यम’् के प म प्रा  हो चकुा ह,ै 
िजनके चरण  के आलोक म हमने सब कुछ पाया ह ै। 
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परमहंस स यान द – मरेी मिृतयाँ
स्वामी धमर्शिक्त सरस्वती

आगे चलकर वामीजी के प्रोग्राम 
बनाते रह,े काम चलता रहा, वे आते-
जाते रह े। हम लोग कई साल  से ‘योग 
वेदा त’ पढ़ रह े थे और उसम गु  
पिूणर्मा के बारे म भी बहुत कुछ पढ़ने 
को िमला था । 1956 की गु  पिूणर्मा म 
हमने भी उसी तरह से योजना बनायी 
और उनकी पजूा की तैयारी की । 

उ ह ने कहा, ‘दखेो, पजूा गु  की 
होती ह,ै म तो मात्र िश य हू ँ।’ हमने 
कहा, ‘नहीं, आप गु  के प्रितिनिध ह । 
हम लोग आप ही की पजूा करगे ।’ 
उ ह ने जवाब म कहा, ‘म न तो कभी गु  बनूँगा और न ही आ म बनाऊँगा । 
इसिलए मरेी पजूा मत करो ।’ पर हम लोग  ने िज़द की, ‘नहीं, हम तो आपकी 
पजूा करग े।’ खरै, अ त म पजूा हुई, हम लोग  ने उनको गु  माना, हालाँिक 
उ ह ने इस पद को कभी वीकार नहीं िकया । इस तरह समय बीतता गया 
और प्राय: हर गु  पिूणर्मा म म उनके चरण  के पास बैठने का सौभाग्य माँग 
पाती थी । संयोगवश बीच म बहुत-सी घटनाए ँहुयीं और 1958 म उ ह ने हम 
दीक्षा दी । तब से तो िफर हमारा स ब ध गु  और िश य का ही हो गया । हम 
लोग उनके साथ रहते, उनका काम करते । उनके बारे म जो दखेा, सनुा, समझा 
और अनभुव िकया, वह यही िक वे एक महान ्आ मा ह िजनम ई रीय शिक्त 
की प्रचरु धारा बह रही ह ै। वे सचमचु गु  बनने योग्य ह । वामी िशवान द 
जी ने उनको इस तरह की िशक्षा दी िक वे वा तव म एक महान ्गु  बने और 
गु  बनकर एक ऐसा आदशर् हमलोग  के सामने रखा, िजस पर हम अिभमान 
हो । एक सं यासी को अिभमान नहीं करना चािहए, लेिकन इस िवषय म हम 
ज र अिभमान से कहते ह िक वे हमारे गु  थे, गु  ह और गु  रहगे । क्रमश:

 – ‘मरेे आरा य के चरण  म’ से िदनश खरे, दगुर् द्वारा संकिलत 
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आयवुेर्द की मिहमा 
स्वामी िशवानन्द सरस्वती 

प्राचीन भारतीय मनीिषय  के अनसुार आ म-साक्षा कार मानव जीवन का 
सव कृ  ल य ह ै। इस ल य से स बि धत सम त पहलओु ंको उ ह ने चार 
वेद  म संकिलत िकया । अपने िच तन म उ ह ने मानव के आ याि मक जीवन 
को ही नहीं, बि क भौितक शरीर को भी पयार्  मह व िदया । उ ह ने मानव 
शरीर को सांसािरक सखु तथा आ याि मक आन द के अिनवायर् साधन के प 
म वीकार िकया । इसिलए उ ह ने शारीिरक वा य, साम यर्, ओज, उ साह 
एवं दीघर् आय ुकी प्राि  पर पयार्  बल िदया । उ म वा य एवं दीघर् आय ुकी 
प्राि  हते ुउ ह ने आयवुेर्द नामक एक अलग, वत त्र वेद की ही रचना कर दी । 

आयवुेर्द शारीिरक संरचना, वा य एवं सवागीण िचिक सा का िवलक्षण 
िवज्ञान ह ै। यह एक ऐसा िचिक सा-शा  ह ैजो न केवल िविभ न प्रकार के 
रोग  को दरू करने, बि क उनके कारण  एवं ोत  को भी समलू न  करने 
की िविधयाँ प्रितपािदत करता ह ै। यह महान ् िचिक सा िवज्ञान सवार्िधक 
प्राचीन रोग-अवरोधक िचिक सा पद्धित भी ह ै। भारत म लगभग चार हजार 
वष  से प्रवीण वैद्य  द्वारा इसका प्रयोग िकया जाता रहा ह ै। प्रिसद्ध वैद्य  द्वारा 
इस क्षेत्र म शोध िकये गये ह तथा आयवुेर्द की े ता एवं उपयोिगता को 
स यािपत िकया गया ह ै। वागभट, माधव, जीवक एवं बनारस के भाव िम  
जैसे मनीिषय  ने इसके मह व एवं उपयोिगता को उजागर िकया ह ै। अनेक 
पा ा य िवद्वान  ने भी इस िवज्ञान की िवशषेताओ ंको वीकार िकया ह ै। 
प्राचीन यनूान के लोग  ने भी मनोिवज्ञान एवं िचिक सा िवज्ञान के क्षेत्र म 
आयवुेर्द के दशर्न एवं प्रयोग को आधार बनाया । 

आयुवेर्द का उद्भव
एक बार िहमालय पवर्त पर अग य, बादरायण, भरद्वाज, यवन, गगर्, गौतम, 
जमदिग्न, क यप, माकर् डेय, नारद, पराशर, शाि ड य, वामदवे, विस , 
िव ािमत्र आिद अनेक ऋिषय  का स मलेन हुआ । यह स मलेन शारीिरक 
बीमािरय  पर चचार् हते ुआयोिजत िकया गया था । ऋिषय  का मानना था िक 
शरीर ही अथर्, काम, धमर् और मोक्ष का साधन ह,ै िक त ुअनेक प्रकार की 
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बीमािरय  के कारण मानव इन पु षाथ  को प्रा  करने म असक्षम हो जाता ह ै। 
अत: उ ह ने महिषर् भरद्वाज से िनवेदन िकया िक वे इ द्र के पास जाकर आयवुेर्द 
का ज्ञान प्रा  कर और वापस आकर मानव समाज को यािधय  से मकु्त कर । 
उ ह ने वैसा ही िकया । इ द्र से आयवुेर्द का ज्ञान प्रा  कर उ ह ने सभी ऋिषय  
को इस िवद्या की िशक्षा दी और वे रोगमकु्त होकर अपनी साधना करने लग े। 

इ द्र ने अपने िश य अते्रय को भी इस िवद्या की िशक्षा दी । ‘अते्रय 
संिहता’ आयवुेर्द का एक प्रिसद्ध ग्र थ ह ै। उनके पवूर् वयं ब्र ा ने इस शा  
का प्रितपादन िकया । उनका ग्र थ आठ प्रमखु भाग  म िवभािजत ह ै। इस 
ग्र थ म एक सौ अ याय एवं प्र येक अ याय म एक सौ पद्य ह । वैिदक यगु 
के एक महान ्ऋिष चरक की ‘चरक संिहता’ आज भी आयवुेर्द का एक 
मानक ग्र थ ह ै। इसी प्रकार सु तु रिचत ‘सु तु आयवुेर्द’ इस िवज्ञान का एक 
प्राचीन और प्रामािणक ग्र थ ह ै। वगर् के श य-िचिक सक ध व तरी बनारस 
के राजा िदिवदास के प म इस पृ वी पर आए और उ ह ने सु तु को इस 
िवद्या का ज्ञान प्रदान िकया । बनारस के ही भाव िम  ने सोलहवीं शता दी म 
‘भावप्रकाश’ नामक िवशाल ग्र थ की रचना की । इसम पवूर् के ग्र थ  के प्रमखु 
अशं  का संग्रह ह ै। औषिध एवं आहार जसेै िवषय  पर सं कृत म अनेक ग्र थ 
ह । ‘राज-िनघटुं’ इस िवषय का सवार्िधक प्राचीन ग्र थ ह ै। अते्रय के िश य 
हिरत द्वारा रिचत ‘हिरत संिहता’ औषिध िवज्ञान का एक मानक ग्र थ ह ै। 
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आयुवेर्द का मह व
हाल के वष  के अनभुव बताते ह िक मलेिरया की िचिक सा म आयवुेर्दीय 
पद्धित एलोपैथी के समान ही प्रभावशाली ह ै। गिठया के िनवारण म तो यह 
अ य सभी पद्धितय  एवं िविधय  से े तर िसद्ध हुई ह ै। इगं्लै ड म एक समय 
ऐसा आया जब प्रवीण िचिक सक  की दखेरेख म ‘कुनाइन’ के प्रयोग के 
बावजदू मलेिरया के रोगी मरने लग े। ऐसी ि थित म उ ह ने नीम एवं िचरैता की 
छाल से िचिक सा शु  की तथा सभी रोगी रोगमकु्त हुए । यरूोपीय औषिधय  
म आज इ ह समिुचत थान िदया जाता ह ै। 

अ य दशे  की तलुना म भारत, बमार्, थाइलै ड तथा ीलंका म सवार्िधक 
औषधीय वन पितयाँ पायी जाती ह । भारतीय औषिध सािह य म ऐसी 2000 
वन पितय  का उ लेख िकया गया ह ै। ऋग्वेद म भी औषधीय जड़ी-बिूटय  
की चचार् ह ै। आयवुेर्द म जड़ी-बटूी द्वारा होने वाली िचिक सा का िव ततृ 
वणर्न िमलता ह ै। प्राचीन िचिक सा िवज्ञान का यह प्रमखु आधार था । 

मानव शरीर के आ तिरक अगं  पर तो एक स पणूर् उपिनषद ्ही ह ै। इसम 
नायओु,ं िशराओ ंतथा धमिनय  की संख्या दी गयी ह ैएवं दय, लीहा 
तथा यकृत का वणर्न िकया गया ह ै। इस उपिनषद ्म भ्रणू के िनमार्ण तथा 
विृद्ध की भी चचार् ह ै। 

ऋग्वेद म एक ऐसी मिहला की चचार् आती ह ै िजसका पैर कट गया 
था । उसे लोह ेका एक कृित्रम अगं िदया गया था तािक वह चल-िफर सके । 
इसी प्रकार कृित्रम नेत्र  का भी उ लेख िमलता ह ै। गौतम बदु्ध के यिक्तगत 
िचिक सक, जीवक तो सफल कपालीय श य-िचिक सक थे । इसी प्रकार 
वचा उपरोपण, लाि टक सजर्री, मोितयािब द का ऑपरेशन, अगं छेदन 
एवं िसजेिरयन ऑपरेशन भी सफलतापवूर्क िकये जाते थे । 

भोज प्रब ध म चचार् आती ह ैिक सन ्927 ई. म धार के राजा भोज की 
कपालीय श य-िचिक सा हुई थी । दो श य-िचिक सक  ने उ ह स मोिहनी 
नामक दवा दकेर बेहोश िकया । श य-िचिक सा की स पणूर् प्रिक्रया की 
समाि  के बाद उ ह दसूरी औषिध दकेर होश म लाया गया । चरक और सु तु 
ने भी ‘संवेदनाहारी’ के उपयोग का उ लेख िकया ह ै। 

चरक िवषहर, वमनकारी तथा रेचक दवाओ ंके साथ-साथ अ य अनेक 
बीमािरय  के इलाज से स बि धत दवाओ ंके िवशषेज्ञ थे । वे आहार स ब धी 
िवज्ञान के भी ज्ञाता थे । सु तु तो अपने समय के सवर् े  श यिचिक सक 
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थे । वे ‘एसेि टक सजर्री’ करते थे । वैिदक सािह य म का पे स, ले सेट्स, 
फोसेर् स, केथेटर तथा आरी जैसे सजर्री के उपकरण  की चचार् ह ै। 

सं कृत तथा पाली ग्र थ  म पेिचश, पीिलया, मधमुहे, य मा तथा दय-
रोग समते अनेक बीमािरय  तथा उनकी िचिक सा का वणर्न िमलता ह ै। इनम 
प  उ लेख ह ैिक श य िचिक सा के क्षते्र म भी पयार्  प्रवीणता उपल ध थी 
तथा खोपड़ी, मि त क एवं उदर के ऑपरेशन सफलतापवूर्क िकये जाते थे । 

चरक, सु तु, वागभट, माधव एवं शारंगधर महान ्ऋिष एवं आयवुेर्द 
के प्रवतर्क थे । वे सभी योगी थे । वे पे्रक्षण एवं िव ेषण की महान ्शिक्त से 
यकु्त थे । उनके िश य  द्वारा आ यर्जनक शोध िकये गये । भारत म औषधीय 
जड़ी-बिूटय  एवं वन पितय  की अ यिधक उ पादकता के कारण उ ह अपने 
अ ययन एवं शोध म बहुत सहायता िमली ।

आयवुेर्द की तीन प्रमखु शाखाओ ंका स ब ध रोग  के कारण, लक्षण 
एवं उपचार से ह ै। आयवुेर्द के उपचारा मक िसद्धा त सामा यत: एलोपैथी के 
समान ही ह । ये प्रधानत: तीन ह – हािनकर कारक  को दरू करना, क्षितग्र त 
शरीर एवं मन को प्रशिमत करना तथा रोग के कारण का उ मलून । अ तर 
केवल िविभ न पद्धितय  द्वारा अपनायी गयी िविधय  म ह ै। आयवुेर्द म शरीर 
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के तीन दोष  और उनके स तलुन पर बहुत बल िदया जाता ह ै। दोष धात ुमल 
मलंू िह शरीरम ्– दोष, धात ुएवं मल मानव शरीर के तीन प्रमखु संघटक ह । 
आयवुेर्द के अनसुार तीन दोष , सात धातओु ंतथा तीन मल  से हमारे शरीर 
की रचना हुई ह ैएवं तीन दोष  म अ यव था के कारण ही बीमारी होती ह ै। 
अ छे वा य का ता पयर् उनके बीच सामजं य और स तलुन से ह ै। 

जीवन का िवज्ञान
आयवुेर्द जीवन का िवज्ञान ह ै। यह रोगोपचार, उ म वा य एवं दीघार्य ु
प्रा  करने का मागर् बताता ह ै। आयवुेर्द व थ एवं बीमार, सभी लोग  के 
िलये उपयोगी ह ै। साथ-ही आयवुेर्दीय दवाए ँतलुना मक प से स ती भी 
ह । आयवुेर्दीय ग्र थ  म िनिदर्  िविधय  से तैयार की गयी औषिधयाँ अित 
प्रभावशाली होती ह । उनकी उपचारा मक क्षमता म तिनक भी स दहे की 
गुंजाइश नहीं हो सकती । 

भारत म अित प्राचीन काल से आयवुेर्द का प्रचलन रहा ह ै। वा य के 
क्षते्र म आयवुेर्द एवं िसद्ध-पद्धित की अहम ्भिूमका रही ह ै। सलुभ, स ती एवं 
प्रभावी होने के कारण ये पद्धितयाँ लोकिप्रय रही ह, िक त ुइनसे स बि धत 
ज्ञान कुछ िवशषेज्ञ  तक ही सीिमत रहा । औषिधय  के मानकीकरण के अभाव 
के कारण एलोपैिथक पद्धित के समान इसकी प्रगित न हो सकी । 

रोग  के कारण, लक्षण एवं उपचार के िन पण के स ब ध म आयवुेर्दीय 
िचिक सक का िनणर्य बहुत सही एवं वैज्ञािनक होता ह ै। वह रोगी की नाड़ी, 
नेत्र  एवं चहेरे को दखेकर रोग का िनधार्रण कर लेता ह ै। वह उपयकु्त रस  के 
सही अनपुात म सि म ण द्वारा रोगी के वात, िप  एवं कफ नामक ित्रदोष  
के बीच सामजं य थािपत कर दतेा ह ै।

कुछ ऐसी बीमािरयाँ ह िजनका उपचार आयवुेर्द द्वारा ही स भव ह ै। 
एलोपैथी के पास उनका िनदान नहीं ह ै। एलोपैिथक िचिक सक  को अनेक 
उपयोगी दशेज औषिधय  की जानकारी नहीं ह ै। आयवुेर्दीय िचिक सक  द्वारा 
अपनायी गयी अनेक अनभुवा मक उपचार िविधयाँ अ यिधक मह वपणूर् ह । 
प्राचीन काल के आयवुेर्दीय िचिक सक  के ज्ञान को आधिुनक एलोपैिथक 
िवशषेज्ञ नये आिव कार के प म प्रकाश म ला रह ेह । यिद चरक द्वारा िविहत 
उपचारा मक िविधय  का अनसुरण िकया जाय तो संसार म जीणर् रोग या 
अशक्तता से ग्र त एक भी यिक्त नहीं िमलेगा । 
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आयवुेर्द वयं म एक पणूर् िवज्ञान ह ै िजसम िचिक सा, औषिध एवं 
श य-िचिक सा िवज्ञान शािमल ह । प्राचीन काल के ऋिष-मनीषी चम कारी 
शिक्त से यकु्त थे । कालक्रम से ऋिष-मनीिषय  ने आयवुेर्दीय िचिक सा का 
कायर् अपने िश य  को सपुदुर् कर िदया । उनके बाद यह उ रदािय व उनके 
अनयुाियय  पर आया । समय बीतता गया । काल के एक ल बे अ तराल 
के बाद आयवुेर्द पर कुछ पिरवार  का एकािधकार थािपत हो गया । योग्य 
िशक्षक  की कमी हो गई । कोई िवद्यालय या महािवद्यालय भी नहीं था जहाँ 
आयवुेर्द से स बि धत िशक्षा या यावहािरक प्रिशक्षण प्रा  िकया जा सके । 

आयवुेर्द के क्षेत्र म कायर् करने वाले लोग वाथीर् होते गये । आ म याग 
एवं सेवा-भाव का अभाव तथा िववाद एवं प्रितयोिगता का बोलबाला हो 
गया । ऋिष-मनीिषय  द्वारा िलिखत पु तक ऐसे लोग  के हाथ  म आ गयीं 
िजनके मन म मानव-क याण के प्रित कोई सहानभुिूत नहीं थी । वे केवल धन 
कमाने हते ुइन पु तक  का उपयोग करने लगे । इस प्रकार आयवुेर्द के क्षेत्र म 
सयुोग्य एवं समिपर्त मागर्दशर्क  का अभाव हो गया । शा त आशीवार्द के 
प म प्रा  यह िवज्ञान आिंशक प से िव मिृत के ग र् म समा गया । 
यहाँ चरक के एक आदशर् िवचार को उद्धतृ करना समीचीन होगा – ‘न 

अपने िलए, न िकसी सांसािरक इ छा की पिूतर् के िलए, बि क केवल द:ुखी 
मानवता की भलाई के िलए रोिगय  की िचिक सा कीिजए । जो रोगोपचार 
का यापार करते ह, वे वणर् यागकर धलू एकत्र करते ह ।’ 

हमारी हािदर्क इ छा ह ैिक अपने पवूर्ज  एवं ऋिष-मनीिषय  से प्रा  इस 
िचिक सा पद्धित को प्राचीन काल के समान ही मह वपणूर् थान िमले । यह 
एक अित स तोषजनक बात ह ैिक इस आयर्भिूम के कुछ उदारमना लोग इस 
प्राचीन िचिक सा पद्धित को पनुजीर्िवत करने का भरपरू प्रयास कर रह ेह । 

एक वैज्ञािनक पद्धित
आयवुेर्द का अ ययन करने वाले पा ा य िवद्वान  के अनसुार भारतीय  ने 
िबना िकसी बा  सहायता के अपने िचिक सा िवज्ञान का िवकास िकया । यह 
वीकार िकया गया ह ैिक अरब  ने अपने िचिक सा िवज्ञान के िवकासक्रम 
म आयवुेर्दीय औषिध िवज्ञान से बहुत कुछ ग्रहण िकया । यह भी एक मा य 
त य ह ैिक यनूान ने भी अपने औषिध िवज्ञान के िवकास म आयवुेर्द से पयार्  
सहायता प्रा  की । 
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चरक ने आयवुेर्द के उपल ध सािह य का संशोधन एवं क्रमबद्ध संकलन 
िकया । वे पंजाब क्षेत्र म िनवास करने वाले ऋिष थे । उ ह ने वा य िवज्ञान 
एवं रोग िनवारण की ि  से अपने ग्र थ की रचना की । यह ग्र थ िचिक सा 
सािह य को उनकी महान ्दने ह ै। प्राचीन भारत का एक अ य महान ्िचिक सा 
सािह य सु तु रिचत ह ै। यह श य-िचिक सा से स बद्ध ह ै। 

आयवुेर्द के स ब ध म प्राय: ऐसा कहा जाता ह ैिक यह िवद्या वैज्ञािनक 
नहीं, बि क पणूर्त: अनभुवा मक ह ै। यह आरोप सवर्था िनरथर्क एवं असंगत 
ह ै। यह गलत धारणा उन लोग  द्वारा प्रितपािदत एवं प्रचािरत की जाती ह ैजो 
आयवुेर्द को एलोपैथी से िन नतर मानते ह । 

आयवुेर्द प्रधानत: जड़ी-बिूटय , पौध  एवं पि य  पर आधािरत ह ै। 
पु तक  म प  िनदेर्श िदये गये ह िक उ ह कब, िकस अव था म तथा िकस 
प्रकार एकत्र िकया जाय । औषिधय  को तैयार करने के स ब ध म भी सू म 
एवं िव ततृ िववरण उपल ध ह । िकसी औषिध को तैयार करने म प्रयकु्त होने 
वाले ईधंन तक का भी प  वणर्न िमलता ह ै। 

रसायन िचिक सा द्वारा कायाक प स भव होता ह ै। एक आयवुेर्दीय 
िचिक सक नाड़ी के पशर् द्वारा रोग एवं रोगी की ि थित की पणूर् जानकारी 
प्रा  कर लेता ह ै। इस पद्धित म जड़ी-बटूी एवं भ म की अहम ्भिूमका होती 
ह ै। जड़ी-बटूी की थोड़ी-सी मात्रा से ही मतू्राशय, गदुेर् या िप ाशय की पथरी 
िवघिटत हो जाती ह ै। िविभ न प्रकार के आसव, अिर , तैल, काशायम,् चणूर्, 
लेप, गिुटका, घतृम,् भ म, रस, रसायन, ले म ्तथा द्रवकम ्के उपयोग से 
असा य रोग  का िनवारण स भव होता ह ै। 

पुन थान की आव यकता 
आयवुेर्द के अनेक पहलओु ंको भारत के धािमर्क एवं सामािजक रीित-िरवाज  
म शािमल िकया गया ह ै। आज आव यकता यह ह ै िक उ ह आधिुनक 
वैज्ञािनक ढंग से प्र ततु िकया जाय । सरकारी सहायता के अभाव तथा सिदय  
के उतार-चढ़ाव के बावजदू आयवुेर्दीय पद्धित आज भी जीिवत एवं सिक्रय 
ह ै। इससे प  होता ह ैिक इसम अदु्भत तेज, ओज एवं ऊजार् िनिहत ह ै। भारत 
म इसकी जड़ बहुत गहरी गयी ह । अत: इसका कभी अ त नहीं हो सकता । 

आज भारत एक वत त्र रा ट्र ह ै। भारत सरकार एवं सम त भारतीय  
का यह कतर् य ह ैिक वे अपनी इस अित उपयोगी, चम कारी, वैज्ञािनक तथा 
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दशेज िचिक सा पद्धित को पनुजीर्िवत एवं हर प्रकार से िवकिसत करने का 
प्रयास कर । आयवुेर्द आयर् सं कृित का अिभ न अगं ह ै। अनेक राजनैितक-
सामािजक कारण  से यह पृ भिूम म चला गया । यह एक शभु संकेत ह ैिक आज 
इसके पनुजार्गरण का प्रयास प्रार भ हो गया ह ै। इसे इसके वैज्ञािनक व प म 
पनु थार्िपत करने हते ुयह आव यक ह ैिक औषिधय  की गणुव ा, उ पादन 
िविध, प्रभाव की मात्रा एवं अनपुान िविध का मानकीकरण िकया जाय । 

वतर्मान आयुवेर्दीय सं थाओ ं को ठोस आधार प्रदान करने की 
आव यकता ह ै। ग्रामीण क्षेत्र  म आयवुेर्दीय औषधालय खोले जाने चािहए । 
शोध सं थान  की भी थापना होनी चािहए । भारतीय जड़ी-बिूटय , पौध , 
पि य  एवं छाल -िछलक  म अदु्भत िचिक सा मक गणु िनिहत ह । गहन 
अ ययन एवं शोध द्वारा उ ह प्रकाश म लाना चािहए । कुछ औषधशालाए ँ
इस िदशा म प्रयास भी कर रही ह । भारत सरकार भी इस ओर यान द ेरही 
ह ै। आज यह आव यक ह ैिक सरकार, आयवुेर्दीय औषधशालाए,ँ शोध तथा 
िशक्षण-प्रिशक्षण सं थान सब िमलकर इस अित उपयोगी िचिक सा िवज्ञान 
के िवकास म सिक्रय सहयोग प्रदान कर । 

आयवुेर्द शत-प्रितशत दशेज पद्धित ह ै। यह हमारी ि थित-पिरि थित तथा 
वातावरण के अित अनकूुल ह ै। यह सलुभ, स ती तथा सवार्िधक लाभदायक 
िचिक सा िविध ह ै। इसका सवागीण िवकास रा ट्र तथा मानवता के िहत म ह ै। 
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योग म सजगता का मह व
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

योग और यौिगक िक्रयाओ ंकी आधारिशला सजगता ह ै। साधारणतया 
सजगता का अथर् अपने चार  ओर तथा अपने भीतर होने वाली घटनाओ ं
को जानना, समझना और महससू करना होता ह ै। प्राय: लोग वह सब थोड़ा 
बहुत समझ पाते ह जो उनके बाहर और भीतर घिटत हो रहा ह ै। यह सजगता 
का िन न तर ह ै। जैसे-जैसे हम आतंिरक और बा  िवषय व तओु ंसे जड़ुते 
जाते ह और उनम िनिहत एकता को दखेने-समझने लगते ह, वैसे-वैसे हमारी 
सजगता सहज ही िवकिसत होती जाती ह ै। जब ऐसा होने लगता ह ैतब हम 
मन की सीमाओ ंको लाँघने लगते ह । यही नहीं, अपने अि त व के िविभ न 
क्षेत्र  और आयाम  को समझने की अ त र्ि  भी हम प्रा  होती ह ै।

साक्षी भाव 
योग म सजगता का अथर् ह ैतट थ होकर अपने मानिसक और शारीिरक 
िक्रयाकलाप  का अवलोकन करना । यिक्त जब सजग रहता ह,ै तब वह अपनी 
बा  और आ तिरक गितिविधय  को एक साक्षी की तरह दखे सकता ह ै। तब 
उसकी सजगता शरीर और मन की सीमाओ ंसे परे जा सकती ह ै। अथार्त ्ऐसा 
कुछ ह,ै जो घटनाओ ंको दखेता ह,ै साक्षी की तरह पृ भिूम म रहकर मन और 
शरीर के काय  का अवलोकन करता रहता ह ै। यिद आप केवल इतना अनभुव 
कर सक, तो यह वयं के प्रित आपकी धारणाओ ंको बदलने के िलए पयार्  ह ै। 
इस प्रकार आप पृ भिूम म उपि थत रहने वाले साक्षी त व के प्रित सजग हो 
जाते ह । ऐसे कम ही लोग ह िज ह सहज ही इसकी अनभुिूत होती ह,ै क्य िक 
अिधकतर लोग अपने शरीर और मन के काय  म ही खोये रहते ह । मनु य म 
िनिहत यह साक्षी त व योग की भाषा म सजगता के नाम से जाना जाता ह ै।

ऐसा प्रतीत होता ह ैिक सजगता मनु य को प्रा  होने वाला एक िवशषे 
वरदान ह ै। पश ुकोई भी कायर् सजगतापवूर्क नहीं करते । मानव के पास ऐसा 
करने की क्षमता ह,ै लेिकन वह इस क्षमता का उपयोग नहीं करता । अिधकतर 
मनु य अपने िवचार  और शरीर  म ही खोये रहते ह । यहाँ तक िक वे यह 
समझने लगते ह िक उनके कायर् ही उनका वभाव ह ै। सजग रहकर हम अपना 
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िनरीक्षण कर सकते ह िक मन और शरीर से िनिमर्त हमारा यिक्त व िकतना 
सही ह ै। सजगता से हम इस बात का बोध होता ह ैिक हमारा वभाव हमारे 
मन और शरीर से अलग ह ै। मन और शरीर मात्र हमारे थलू वाहन ह । 

योग साधना यिक्त की सजगता को िवकिसत करने का प्रय न करती ह,ै 
तािक वह अपने आप का िनरीक्षण कर सके, अपने शारीिरक िक्रयाकलाप  
तथा मानिसक िवचार प्रिक्रयाओ ंको दखे सके, समझ सके । यिक्त अपनी 
िवचार-प्रिक्रया को ठीक उसी प्रकार दखे सकता ह,ै िजस प्रकार वह टेलीिवजन 
दखेता ह ै। इस ि थित म िवचार ठीक टेलीिवजन के कायर्क्रम के स श लगते 
ह । यिद कायर्क्रम रोचक हुआ तो हम नाटक म इतने लीन हो जाते ह िक हम 
इस बात का पता ही नहीं रहता िक हम नाटक दखे रह ेह । इस प्रकार हम भी 
कहानी के एक अगं बन जाते ह । हमारी िवचार-प्रिक्रया िफ म की तरह होती 
ह ै– कभी भावना मक, कभी उ जेक, तो कभी िनराशाजनक ।

िवचार कैसे भी ह , वे इतने मोहक होते ह िक हमम से अिधकतर लोग 
प्रितिदन चौबीस घ टे उ हीं म खोये रहते ह । मन म चल रह ेिवचार पी इस 
िसनेमा म हम पणूर् प से खो जाते ह । मन के स मोहन को तोड़कर िवचार  
का िनरीक्षण कर पाना और उनके प्रित सजग रहना सरल बात नहीं ह ै। जब 
टेलीिवजन का कायर्क्रम या िसनेमा समा  होता ह ैतो हम सहज ही मालमू 
हो जाता ह ैिक हम मात्र दशर्क थे, कायर्क्रम से हम स बि धत नहीं थे । 

ज म से ही हम अपने मन म चलने वाले िवचार  के िसनेमा म उलझते 
रहते ह और उसके यथाथर् व प का अनभुव नहीं कर पाते । हम केवल मन, 
उसकी गितिविध और शरीर को ही अपने अि त व की स पणूर्ता मान बैठते 
ह । पर त ुहमम ऐसी क्षमता ह ैिक मन के पदेर् पर चलने वाले िसनेमा को एक 
द्र ा की भाँित, साक्षी की भाँित, उससे अलग रहकर दखे सक । िफर भी बहुत 
कम लोग इसे जानते ह या इसका उपयोग कर पाते ह । योग साधना द्वारा हम 
इस साक्षी त व को िवकिसत करने का प्रयास करते ह । यिद यिक्त अिधक 
सजग हो जाए और अपने िक्रयाकलाप  का साक्षी बन जाए तो उसे अनेक 
अिव सनीय अनभुव ह ग े। वह ऐसी अनेक बात  का अनभुव करने लगेगा 
िजनका अनभुव वह अपनी वतर्मान बोध-क्षमता से नहीं कर सकता । उसे अपने 
अि त व का एक नया आयाम ि गोचर होने लगगेा । मन और शरीर के साथ 
तादा य हम अपने अि त व के सीिमत क्षेत्र म बाँध दतेा ह ै। हम अपने को 
कैद कर लेते ह, लेिकन यह कैद थायी नहीं ह ै। वतंत्र होने की कंुजी हमारे 
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पास ह ै। यिक्त व, मन और शरीर की बेिड़य  को तोड़कर हम अि त व के 
उ च तथा उ मकु्त आयाम  म प्रवेश कर सकते ह । सजगता ही वह कँुजी ह ै।

प्र येक मानव म सजगता का िव तार िकया जा सकता ह ै। मनु य म अपनी 
चतेना को जानने-समझने और उससे स ब ध थािपत करने की क्षमता होती 
ह ै। उसम मन और शरीर के ब धन  से मकु्त होकर चतेना के मा यम से कायर् 
करने की क्षमता होती ह ै। िनःस दहे, मन और शरीर पहले की तरह कायर् करते 
रहते ह, इस कारण उनम कोई पिरवर्तन नहीं आता, लेिकन जो यिक्त अिधक 
सजग होता ह ैवह अपने म और चतेना म कोई अ तर नहीं समझता । वह 
अपने को चतेना ही समझने लगता ह,ै इसके अितिरक्त और कुछ भी नहीं । 
वह चतेना से अपने को अिभ न समझने लगता ह,ै शरीर और मन से नहीं ।

सजगता का िवकास
आसन-प्राणायाम तथा यान करते समय सजगता पर जोर िदया जाना चािहए । 
इस सजगता का अथर् ह ैिक आपने अपना यान िकसी कायर् िवशषे के प्रित 
लगा िदया ह,ै जैसे सन-िक्रया । साथ ही साथ आप यह भी जानते ह िक 
आप िकसी िवशषे कायर् पर यान द ेरह ेह । दसूरे श द  म यिद आप अपनी 
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ास के प्रित सजग ह तो इसका मतलब ह ैिक आप जानते ह िक आप ास 
ले और छोड़ रह ेह और साथ ही आप सन िक्रया के साक्षी भी ह । आप 
अलग रहकर अपने अ दर घिटत होने वाली घटनाओ ंको दखे रह ेह । यह 
उ चतर सजगता की ओर उठाया गया पहला कदम ह ै। आपने अपने शरीर 
की गितिविधय  को साक्षी-भाव से दखेना प्रार भ कर िदया ह ै। आगे चलकर 
आप अपने मन के िक्रयाकलाप  को भी साक्षी की तरह दखे सकग े। उसके 
बाद आप धीरे-धीरे मन के गहन पक्ष  को भी दखे सकगे, भले ही अभी यह 
आपको असंभव जान पड़ता हो । 

सजगता का सार ह ै– इस त य से पिरिचत होना िक आप कोई िविश  
िक्रया कर रह ेह और उस िक्रया का अवलोकन भी कर रह ेह । यिद आप 
अपना शरीर िहलाय और इसका अनभुव नहीं कर िक आपके शरीर िहल रहा 
ह,ै और न ही इस िहलने की िक्रया का अवलोकन कर, तो इसका मतलब ह ै
िक आप सजग नहीं ह । िकसी कायर् म पणूर्त: खो जाना, उसी म उलझ जाना 
और उससे अिभ न हो जाना–इसका ता पयर् सजगता का अभाव ह ै।

आसन-प्राणायाम और यान का अ यास करते समय सजगता प्रथम 
आव यकता ह ै। इसके िबना योग की साधना अपना मह व खो दतेी ह ैऔर 
उसके परेू लाभ नहीं िमल पाते । यिद आप क्रोिधत, िचि तत या अप्रस न ह औरे 
आपका मन चचंल हो रहा ह ैतो भी िच ता न कर । जब आप आसन कर रह े
ह  और हम आपको ास के प्रित सजग होने का परामशर् द ेरह ेह , उस समय 
आपके मन म िवचार  का तफूान चलने लग,े तो िनराश न ह  । िवचार  की 
शृखंला और ास, दोन  को ही दखे, उनके प्रित सजग रह, उनके साक्षी बन ।

आसन-प्राणायाम और यान करने से सजगता बढ़ जाती ह ै। प्रारंिभक 
तर पर सजगता क्या ह,ै इसका भी थोड़ा-थोड़ा बोध होता ह ै। धीरे-धीरे प्रय न 
करते रहने से आप सारे िदन साक्षी-भाव से अपने िवचार  और शारीिरक 
िक्रया-कलाप  का अवलोकन कर सकते ह । इस प्रकार कोई भी अपने शरीर 
और मन को उनकी बनावट के अनसुार कायर् करते हुए दखे सकता ह,ै उनका 
अवलोकन कर सकता ह ै। अपने शरीर और मन की गितिविधय  को ठीक 
उसी तरह दखेा जा सकता ह ैिजस तरह आप कठपतुली का नाच दखेते ह । 
 इसिलए जब आप योग-साधना करते ह तो इस बात का ज र यान रख िक 
आप क्या कर रह ेह । योग का ता पयर् आपके गहन आतंिरक पक्ष  को प्रकट 
करना और उनके प्रित आपको सजग बनाना ह ै।
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राजयोग की मखु्य धाराएँ 
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती 

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

आज का िवषय ह ैराजयोग । इसको प्राय: लोग जानते नहीं ह और महिषर् 
पतंजिल के योग सतू्र  को ही राजयोग का प्रामािणक ग्र थ मानते ह । लेिकन 
राजयोग की पर परा इससे भी प्राचीन ह ै। भगवान िशव ने सबसे पहले राजयोग 
की िशक्षा दानव  के गु , शकु्राचायर् को दी थी । 

राजयोग की वैिदक पर परा
दानव  का क्या काम ह?ै आतंक मचाना । उनका गु  बनना भी आसान नहीं 
था, क्य िक जो अधमर् के मागर् पर चल रहा ह ैउसे धमर् के मागर् पर कैसे लाय? 
शकु्राचायर् को बहुत टेढ़ी ऊँगली से घी िनकालना पड़ा था । ऐसा भी नहीं था 
िक दै य उनकी बात को सहज प से वीकार करते थे । उनको भी परेशान 
करते थे िक आप हमको क्य  बदलना चाहते ह? अगर कोई यिक्त एक 
आतंकवादी समहू का गु  बन जाए और उ ह सही मागर् पर लाने का प्रयास 
करे तो परेशानी होगी ही । शकु्राचायर् को भी काफी परेशानी का सामना करना 
पड़ा था । भगवान िशव ने शकु्राचायर् को राजयोग की िशक्षा दी और कहा 
िक तमु दै य  को यह योग िसखाओ । वा य के िलये नहीं, बि क उनके 
मन, वभाव और सोच म पिरवतर्न के िलये । इस प्रकार राजयोग की पहली 
िशक्षा भगवान िशव ने शकु्राचायर् को दी, और शकु्राचायर् ने दानव समहू म 
राजयोग को िसखलाना शु  िकया ।

दानव समहू ने बहुत चीज  को सीखा, लेिकन जो सीखा उसका दु पयोग 
िकया । इसिलये वे लोग सफल नहीं हो पाये । दानव समहू अपनी तप या के 
बल पर िकसी भी दवेता से वरदान ले सकते थे, जबिक मनु य ऐसा नहीं कर 
पाये । दानव लोग कर पाये क्य िक उनम एकाग्रता थी, त मयता थी । हठपवूर्क 
बैठ जाते थे बारह महीना, ‘दखेते ह क्या होता ह ै। मरना ह ैतो मरग,े क्या फकर्  
पड़ता ह,ै लेिकन अगर जीते ह तो कुछ िमल जायेगा हमको!’ ऐसा सोचकर वे 
लोग जब साधना और तप या का कुछ िनणर्य लेते थे तो प्राय: सफल भी होते 

21 Sep-YV.indd   3421 Sep-YV.indd   34 27-09-2021   14:38:2527-09-2021   14:38:25



योग िवद्या 35 िसत बर 2021

थे । एकाग्रता उनम यादा थी । दवेता भी उनकी मित को बदल नहीं पाते थे । यह 
संभव हुआ राजयोग के कारण क्य िक यह मन को सधुारने की एक प्रिक्रया ह ै।

औजार तो तु ह कोई द ेसकता ह,ै पर औजार का उपयोग तमु कैसे करते 
हो, यह तु हारे ऊपर िनभर्र करता ह ै। एक चाकू जैसे साधारण औजार के भी 
तीन गणु, तीन व प होते ह । उसका एक स वगणुी व प होता ह,ै एक 
रजोगणुी व प होता ह ैऔर एक तमोगणुी व प होता ह ै। अगर चाकू से 
तु हारी ह या कर द तो यह तमोगणुी व प ह,ै अगर चाकू से हम अपनी 
या दसूर  की रक्षा अ य लोग  या जानवर  से कर तो वह रजोगणुी व प ह ै
और अगर चाकू से हम शाक-स जी काटकर अपने शरीर का पालन-पोषण 
कर तो वह स वगणुी व प ह ै। चाकू तो एक औजार ह,ै लेिकन चलाने वाले 
के िवचार पर िनभर्र होता ह ैिक इसका कैसे उपयोग होता ह ै। हमारे गु जी 
कहते ह िक इसी प्रकार यिक्त को योग से िसिद्ध िमल सकती ह,ै लेिकन इस 
िसिद्ध का सदपुयोग और दु पयोग, दोन  संभव ह । अगर िदमाग ठीक रहा 
तो सदपुयोग होगा, अगर िदमाग ठीक नहीं रहा तो िसिद्ध का दु पयोग होगा । 
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िहर यक यप और रावण जैसे अनेक दै य हुये िजनके पास िसिद्ध तो थी, 
लेिकन उनका मन नकारा मक था िजसके कारण उनका पतन हुआ । कुछ 
मनु य  ने भी प्रयास िकया जो बाद म ऋिष-मिुन कहलाये । उनको भी िसिद्ध 
िमली, लेिकन उ ह ने िसिद्ध का दु पयोग नहीं, सदपुयोग िकया । यह हर यिक्त 
की मानिसकता पर िनभर्र करता ह ैिक हम िकससे अपने आपको जोड़ते ह । 

राजयोग की पर परा, जो शकु्राचायर् से शु  होती ह,ै इसम भी अनेक 
साध-ुमहा माओ ंका योगदान रहा, िजनम से एक ह महिषर् याज्ञव क्य । वे 
िबहार के ही िनवासी थे और उ ह ने राजयोग को आगे िवकिसत िकया । 
मलू राजयोग का आधार वेदा त और तंत्र ह,ै और महिषर् याज्ञव क्य द्वारा 
प्रितपािदत राजयोग ल बे समय तक चला । यह ह ैराजयोग की वैिदक पर परा, 
शकु्राचायर् से लेकर याज्ञव क्य तक ।

पातंजल योग से िभ नता
उसके बाद सांख्य दशर्न का िवकास होता ह ैऔर इस दशर्न म एक िचतंक 
आते ह िजनका नाम ह ैमहिषर् पतंजिल । वे वैिदक िवचारधारा वाले साध ुनहीं 
थे, बि क सांख्य दशर्न के प्रणतेा, िचतंक और वैज्ञािनक रह ेह । राजयोग की 
जो वैिदक पर परा थी पवूर् से चली आई थी, उस पर उ ह ने सांख्य दशर्न 
के अनसुार अपना एक ग्र थ िलखा । अपने ग्र थ म पहली बार उ ह ने कुछ 
ऐसे िब दओु ंको रखा जो पहले की वैिदक राजयोग संिहता म नहीं थे । वे 
अपने समय के एक प्रभावशाली यिक्त थे, जैसे महा मा बदु्ध या महावीर 
थे । महा माओ ंकी िवचारधाराओ ंको लोग वीकार करते ह क्य िक वे 
समयानकूुल, प्रभावशाली और यिक्त के िलये आव यक होती ह । महिषर् 
पतंजिल का राजयोग दशर्न बहुत प्रचिलत हुआ क्य िक वह नयी चीज थी, 
और वैिदक राजयोग को लोग  ने धीरे-धीरे छोड़ िदया । 

अब प्र  उठता ह ै िक वैिदक राजयोग और पातंजल राजयोग, दोन  
म क्या अ तर ह?ै पहला अ तर, वैिदक राजयोग छ: योग अगं  से बना ह ै
िजसको कहते ह ैषडंग योग, और पातंजल योग दशर्न अ ांग योग ह,ै आठ 
अगं  वाला । दसूरा अ तर, वैिदक राजयोग लय की बात करता ह ै। लय का 
मतलब िमल जाना, जैसे चीनी को तमु पानी म घोल दो तो चीनी का पानी म 
लय हो जाता ह ै। वैिदक राजयोग म कहा गया ह ैिक चतेना की अलग-अलग 
अव थाओ ंको एक-दसूरे से िमलाते जाओ, ये शदु्ध होती जायगी । जबिक 
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सांख्य से प्रभािवत पातंजल योग दशर्न समािध की बात करता ह ै। एक कहता 
ह ैलय और दसूरा कहता ह ैसमािध । समािध सांख्य दशर्न की िवचारधारा ह ै। 

तीसरा अ तर, पातंजल योग दशर्न म पहली बार द्र ा भाव को लाया 
गया । कहा गया िक तमु द्र ा बनो, दखेो िक क्या हो रहा ह ै। वैिदक राजयोग 
म द्र ा भाव नहीं ह,ै वहाँ पर तमु अनभुव-क ार् हो । अगर िसरददर् हो रहा ह ै
तो हो रहा ह,ै उसका तमु अनभुव कर रह ेहो, लेिकन पातंजल योग दशर्न म 
कहा जाता ह ैिक जो िसरददर् हो रहा ह ैउसको तमु दखेो । शरीर को िसरददर् का 
अनभुव भी हो रहा ह ैऔर िसरददर् को म द्र ा बनकर बाहर से दखे भी रहा 
हू ँ। द्र ा का यह िसद्धा त महिषर् पतंजिल का ह ै। वैिदक राजयोग म कहा गया 
िक जो हो रहा ह ैउसको म अभी वतर्मान म अनभुव कर रहा हू ँऔर उसको 
सधुारना ह ै। उसका अनभुव तो हो ही रहा ह,ै वह अज्ञात नहीं ह,ै िफर अलग 
से म बाहर जाकर क्य  दखेू ँिक म यह अनभुव कर रहा हू ँ। यह इनका तकर्  ह ै। 

अगला अ तर, पातंजल योग दशर्न योग को पिरभािषत करते हुए कहता 
ह ै– योग: िच विृ िनरोध:, िच विृ  का िनरोध योग ह,ै लेिकन वैिदक 
राजयोग कहता ह ैिक इि द्रय और प्राण  का िनरोध ही राजयोग ह ै। इसका 
उदाहरण िदया जाता ह ैिक जीवन म जो अनभुव हुआ ह ैवह तु हारे भीतर 
एक मिृत के प म ह ै। वह मिृत तु हारे भीतर जीव त ह,ै मरी नहीं ह ै। बीस 
साल पहले तु हारा िकसी से झगड़ा हुआ, आज जब तमु उस यिक्त को 
दखेोगे तो सबसे पहले वही मिृत आती ह ैिक इस यिक्त के साथ मरेी झड़प 
हुई ह ै। वही पहली मिृत ह,ै और उस समय जो आक्रोश या क  अनभुव 
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िकया था, वह िफर से जीिवत हो जाता ह ै। मतलब उस मिृत म प्राण ह ै। एक 
ा त दतेा हू,ँ पहले फोटो कागज पर िनकालते थे । जब तक उस फोटो को 

छाया म रखो उसका रंग बदलता नहीं था, लेिकन फोटो को एक िदन धपू म 
रख दो तो उसका रंग फीका पड़ जाता था । इसिलए लोग फोटो को एलबम 
म िचपकाकर अलमारी म रख दतेे थे । एलबम वाली फोटो सरुिक्षत रहती 
ह,ै लेिकन जो बाहर लगी ह ैउसका रंग फीका पड़ गया होगा । फोटो का रंग 
मिृत के प्राण जैसा ह ै। मिृत से हम प्राण को हटा द तो मिृत मर जाती ह ै। 
इसिलये इि द्रय और प्राण, इन दोन  को िनयि त्रत करना वैिदक राजयोग की 
िशक्षा ह,ै जबिक महिषर् पतंजिल के अनसुार, जो सांख्य दशर्न से पे्रिरत रह े
ह, िच विृ  को अपने वश म करना योग का प्रयोजन ह ै। 

एक बात और समझ लेनी चािहये िक योग: िच विृ िनरोध: सतू्र की 
याख्या करते हुए प्राय: सभी याख्याकार कहते ह िक िच  की विृ य  का 
िनरोध ही योग ह,ै लेिकन जो बात करते ह वह मन की करते ह, िच  की 
नहीं । िजस तनाव, परेशानी और िच ता की बात करते ह वह मन म होती ह,ै 
िच  म नहीं । िच  तो सं कार, मिृत, कमर् और प्रार ध से िनिमर्त होता ह ै। 
जैसे आम के बीज से केवल आम का ही पेड़ िनकलेगा, केले का नहीं, उसी 
प्रकार से मिृत, सं कार, कमर् और प्रार ध जो पहले का रहा ह ैउसी ने हमारे 
इस जीवन का िनमार्ण िकया ह ै। इनसे अगर हम प्राण को हटा द तो िफर इनका 
कोई अि त व नहीं रहता । िजस यिक्त के साथ तु हारी झड़प हुई ह ैअगर उस 
मिृत से तमु प्राण को हटा दो तो यिक्त को िफर दखेने पर वह मिृत वापस 
नहीं आयेगी । तमु उससे सद्भावना के साथ िमत्रवत ्बात कर सकते हो । नहीं 
तो परुानी चीज सामने प्रकट हो जाती ह ैऔर तु हारे परेू यवहार को बदल 
दतेी ह ै। कहावत भी ह ैिक कु  ेकी दमु को बीस साल पाइप म घसुाकर रखो, 
जब तक पाइप म ह,ै सीधी ह,ै लेिकन पाइप हटा दोगे तो जो पूंछ बीस साल 
सीधी रही ह ैवह िफर टेढ़ी हो जायेगी । मनु य का आचरण और िचतंन कभी 
बदलता नहीं ह,ै उसको कुछ समय के िलये पूंछ की तरह सीधा रख सकते 
ह, लेिकन जब अनशुासन, संयम और ज्ञान का पाइप हट गया तो पूंछ िफर 
टेढ़ी हो जाती ह ै। 

इसीिलये पहले जमाने म जो साध ुतप या करते थे उनसे कहा जाता था 
िक वे क्रोध नहीं कर सकते, क्य िक क्रोध करने से उनका सब तपोबल न  
हो जाता था । साम यर् था िक एक हुकँार से हम शत्र ुको भ म कर द, लेिकन 
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नहीं, सब प्रकार की यातना सहनी पड़ती थी । िव ािमत्र रामजी को लेकर क्य  
गये? क्या उनके पास वह शिक्त नहीं थी िक एक हुकँार से हम यज्ञ थल की 
परूी सरुक्षा कर द? अव य थी, लेिकन अगर ऐसा करते तो उनका तपोबल 
क्षीण होता, क्य िक तप और योग का प्रयोजन आि मक िवकास के िलये ह,ै 
आ म-सरुक्षा के िलये नहीं । इसिलये कभी भी िकसी साध ुने अपनी िसिद्ध 
का अपनी सरुक्षा के िलये प्रयोग नहीं िकया ह,ै बि क हमशेा दसूर  के िहत 
के िलये उसका उपयोग िकया ह ै। 

मिृत से प्राण  को हटा दनेा और िच  को यवि थत करना, यह राजयोग 
का प्रयोजन ह ै। िच  के यवि थत होने से जीवन म गलितयाँ भी कम ह गी । 
भले ही दस गलितयाँ हो जाए,ँ पर सौ नहीं ह गी । न बे गलितयाँ नहीं हुयीं, 
यह उपलि ध ह ै। राजयोग की ऐसी प्रणाली रही िजससे धीरे-धीरे मन की 
चचंलता को शा त िकया जाता ह ै। 

मन की चचंलता को शा त करने का जो तरीका राजयोग म िनि त िकया 
गया उसे प्र याहार कहा गया । गीता म भी भगवान ीकृ ण प्र याहार को 
समझाते हुए कहते ह िक जैसे कछुआ अपने अगं  को अपने कवच के भीतर 
समटेता ह ैवैसे तमु अपनी इि द्रय  को अपने भीतर समटेो, तब जाकर मन 
की चचंलता समा  होगी । अजुर्न ने पछूा था, ‘भगवन!् मन तो बहुत चचंल 
ह ै। हवा को कमरा म ब द करना सरल ह,ै लेिकन मन को कही बाँध करके 
रखना सरल नहीं ह ै।’ उसके उ र म कृ ण जी ने कहा था िक अगर अपने मन 
को वश म करना ह ैतो अपनी छ: इि द्रय  को समटेो । छ: इि द्रयाँ कौन-सी? 
मन:ष ानीि द्रयािण प्रकृित थािन कषर्ित – मन सिहत पाँच इि द्रयाँ इस शरीर 
म प्रवशे करते ह, िजससे जीवन का बोध होता ह,ै जीवन का िनवर्हन होता ह ै। 

पातंजल योग दशर्न के बाद िफर और कोई महा मा इस योग दशर्न को 
िवकिसत नहीं कर पाया । इस प्रकार राजयोग की दो ही पर पराए ँह, पहली 
शकु्राचायर् और याज्ञव क्य की पर परा ह,ै दसूरी महिषर् पतंजिल की । एक 
वैिदक ह ैऔर दसूरी सांख्य दशर्न से प्रभािवत ह ै। 

िबहार योग पर परा का योगदान
राजयोग की याख्या म हमारे गु जी की बहुत बड़ी भिूमका रही ह ै। महिषर् 
पतंजिल ने अपने योगसतू्र  म अ ांग योग की चचार् करते हुए पाँच यम  और 
पाँच िनयम  का उ लेख मात्र कर िदया । आसन के स दभर् म केवल कह 
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िदया – ि थरसखुमासनम ्। एक भी आसन का वणर्न नहीं िकया ह ै। प्राणायाम 
के बारे म कह िदया िक ास को रोकना कंुभक ह ैऔर वही सबसे उ म 
प्राणायाम ह ै। नाड़ी शोधन या उ जायी या भ्रामरी जैसे िकसी अ यास का 
िजक्र नहीं िकया ह ै। लगता ह ै िक आसन-प्राणायाम हठयोग के प्रचिलत 
अ यास रह ेह गे िज ह उ ह ने अपने ग्र थ म यम-िनयम के बाद केवल एक 
थान िदया ह ै। प्र याहार के बारे म भी वे यादा कुछ नहीं कहते । कहते ह 
िक इि द्रय  को समेटना, मन को िवषय  से हटा दनेा प्र याहार ह ै। धारणा, 
यान आिद को समािध के अंग  से जोड़ दतेे ह, वहाँ पर िकसी भी अ यास 
का वणर्न नहीं ह ै। उसके बाद सिवतकर्  समािध, सिवचार समािध आिद आठ 
प्रकार की समािधय  के बारे म बतलाकर अ ांग योग का वणर्न समा  करते 
ह । म प  करना चाह रहा हू ँिक महिषर् पतंजिल का राजयोग मात्र दशर्न 
ह ै। उनके योग सतू्र  का ग्र थ केवल दशर्न और िसद्धा त का ग्र थ ह,ै िशक्षा 
का नहीं । राजयोग की यावहािरक िशक्षा शकु्राचायर् और याज्ञव क्य की 
पर परा म ह ै। 

जब वामीजी मुगंेर आये तो सन ् 1968 म पहला नौ महीने का योग 
प्रिशक्षण सत्र संचािलत िकया था । उस समय पहली बार मुगंेर की धरती पर 
िवदिेशय  के चरण पड़े थे और उस नौ महीने के सत्र म आसन-प्राणायाम-
मदु्रा-बंध पु तक की नींव पड़ी । हर आसन को कैसे करना ह,ै करने म क्या 
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सावधानी बरतनी ह,ै क्या लाभ होगा, एकाग्र कहाँ होना ह,ै ास की गित 
कैसी होनी ह ै– उस समय एक-एक चीज हमारे गु दवे ने िसखलायी, और 
यह आसन-प्राणायाम का िव  का पहला संकलन हुआ । 

प्राणायाम भी पहली बार मुगंेर म िसखलाया गया । नेित िक्रया और 
नेित लोटा का, जो आज कोरोना के कारण िव प्रिसद्ध हो रहा ह ैऔर िजसे 
अनेक  कंपिनयाँ बना रही ह, प्रचलन मुगंेर से ही हुआ । सबसे पहले मुगंेर म 
पंच-धात ुका नेित लोटा बना था । योगिनद्रा का प्रचलन यहीं से हुआ । सबसे 
पहले वामीजी ने बतलाया िक प्र याहार के अ तगर्त कौन-से अ यास ह 
और उनकी िशक्षाओ ंको संकिलत कर ‘ यान – तंत्र के आलोक म’ िकताब 
छपी िजसम अ तम न, अजपा-जप और िचदाकाश धारणा जैसे प्र याहार 
के अलग-अलग अ यास  के बारे म समझाया गया । उससे पहले कोई नहीं 
जानता था । म तो सीधा कहता हू ँिक आज िव  म योग की जो जानकारी 
ह,ै चाह ेवह प्राणायाम-स ब धी हो, चाह ेआसन-स ब धी हो, चाह ेिक्रया 
योग हो, चाह ेयोग का कोई भी पक्ष हो, वह अपने आ म के कारण ह ै। 
शखंप्रक्षालन का अ यास इसी आ म की दने ह,ै अ यथा सब कोई ब ती 
का सैद्धाि तक उ लेख ही करते ह । शखंप्रक्षालन कोई नहीं कहता ह,ै हम ही 
लोग कहते ह और यह वामीजी का आिव कार ह ै। योग की एक-एक चीज 
जो आज समाज म प्रचिलत हो रही ह,ै वह मुगंेर आ म की दने ह ै। हो सकता 
ह ैिक बाकी सं थाए ँऔर भी अ छे, प्रवीण तरीके से आसन वगैरह िसखला 
दतेे ह , लेिकन मलूत: योग िवद्या का प्रचार मुगंेर से हुआ ह ै। 

राजयोग को भी आधिुनक समय के अनसुार संकिलत और प्र ततु करने म 
वामीजी की बहुत बड़ी भिूमका रही ह ै। उ ह ने प्र याहार पर बहुत काम िकया, 
और उसके बाद धारणा पर हमने और वामी स यसंगान द ने काम िकया । 
हमारे शा  म विणर्त धारणा के िविवध अ यास  का पहली बार संकलन 
और प्रकाशन धारणा-दशर्न नामक पु तक म हुआ । तंत्र का एक सािह य ह ै
िवज्ञान भरैव तंत्र, िजसम प्र याहार और धारणा की दो सौ से यादा िविधयाँ 
और उपाय िदये गये ह । उसको प्र ततु करने का काम वामी स संगी ने िकया 
ह ै। इस तरह आधिुनक संदभर् म राजयोग के िवकास म, इसको समझने म, 
इसका प्रयोग करने म वामी स यान द जी और िबहार योग िवद्यालय का 
बहुत बड़ा योगदान रहा ह ै। 

 – 16 जलुाई 2021, गंगा दशर्न
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यौिगक जीवन पद्धित
स्वामी योगिशक्षानन्द सरस्वती, रायपुर

योग के िद्वतीय अ याय म अब योग एक जगह बैठकर केवल एक-आधा 
घटंा अ यास कर लेने की चीज नहीं ह ै। इसे हमारे जीवन के हर क्षते्र म, अपने 
िवचार , कम  और यवहार म लाना ह,ै योग को हर क्षण जीना ह,ै उपयोग म 
लाना ह ै। िदनभर योग के कुछ अ यास होते रह, ऐसी कुछ िविधयाँ इस प्रकार ह ।

ास पर ख्याल 
ास तो िदन-रात अपने आप चलते ही रहती ह ै। इस ास के साथ अपनी 

सजगता को जोड़ दनेा ह ै। यह ख्याल रह,े मालमू रह ेिक ास आ रही ह ैऔर 
जा रही ह ै। बस इतना पयार्  ह ै। हर समय काम के बीच-बीच म, खाली समय 
म, िकसी की प्रतीक्षा करते समय, अगर टे्रन लेट ह ैतो टेशन म बैठे-बैठे 
ास को दखेते रिहये । हो सके तो ास के साथ गु -मतं्र, सोऽह ंया ॐ मतं्र 

जोड़ द तथा नािभ से कंठ तक ास को आते व कंठ से नािभ तक ास को 
जाते हुये दखे तो यह अजपा-जप हो जायेगा । साथ ही ास  की िगनती भी 
कर सकते ह । इस िविध को कभी भी कर सकते ह, यादा सोचने के बदले 
इसे करते रह । गु दवे वामी स यान द जी ने कहा ह ै– बीती बात  के बारे म 
अफसोस या भावी सम याओ ंके बारे म िचतंा करने के बजाय अजपा-जप 
का अ यास करो । 

अंतम न
दसूरा अ यास जो िदनभर िकसी भी समय कर सकते ह वह ह ैअतंम न । यह 
दखेना, जानना िक म क्या सोच रहा हू,ँ क्या िवचार अपने से मरेे मन म आ 
रह ेह । ास का ख्याल रखने की तरह बैठे हुये, लेटे हुये, चलते हुये, कुछ भी 
करते-करते यह अ यास सहज भाव से कर सकते ह । 

मन:प्रसाद
तीसरा अ यास जो िदनभर हर समय कर सकते ह वह ह ैहमशेा खशु रहना, 
िबना िकसी कारण के खशु रहना । यह संभव ह,ै क्य िक खशु रहना तो हमारा 
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वभाव ह,ै द:ुखी रहना नहीं । इसको वामी िनरंजनान द जी ने मन:प्रसाद 
यम के प म करने के िलये कहा भी ह ै। प्रितपक्ष भावना, नम कार, क्षमा व 
अ य यम-िनयम के अ यास भी अपने िदनभर के िवचार , कम  व यवहार 
को यवि थत एवं सामजं यपणूर् बनाये रखने के िलये करते रह । 

 ऐसे छोटे-छोटे सरल अ यास  को करते हुये हम िदनभर यौिगक ढंग से जी 
सकते ह । ज रत ह ैतो इन अ यास  को सजगतापवूर्क व िन ापवूर्क करने की । 
साथ ही साथ हम लोग जो अ यास अभी तक करते आये ह जैसे सबेरे-शाम 
आसन, प्राणायाम, जप, िदनभर के काम से िनवृ  होने पर योगिनद्रा, राित्र के 
समय या अ य समय पर अजपा-जप, अतंर्म न, ॐ का बैखरी उ चारण तथा 
अपने िदनभर की समीक्षा करना – इ ह भी करते रह । इस प्रकार हम यौिगक 
ढंग से जीवन-यापन करके योग से भरपरू लाभ उठा सकते ह । इसे कब शु  
करना, ऐसी बात नहीं ह,ै अभी ही शु  कर द । 
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िशवा न द तिुत 
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 

ओ चतै य योित! िनराली । 
जलते रहना योित-अमर तमु! 
क पांत-िनशा म बनो िदवाली ।
सु दर-सु दर भटे ले तमु । 
सजाते रहना कारा बर-थाली ।
अन त-प्रलय के उ र तमु ।
पनुरोिदत करना िदन मिण माली ।
इसी अ बर म हो केवल ।
चतै य- योितमय-सजल िदवाली । ।
औ’ होवे जग-अ बर खाली । 
ओ चतै य योित! िनराली ।

जब दै य, ताप तथा मृ य-ुभय प-स तापानभुव, 
मानवता के पग-पग म बाधक होता ह;ै 
जब-जब वह नैरा य- ि  से पकुार उठता ह;ै 
जब उसकी अव था िनदेर्शन की कामना करती ह,ै 
तब-तब एक महान,् 
आन द कुटीर के िवद्यतु-गहृ से 
प्रकाश को उदयीभतू करता हुआ, 
उ ह ददेी यमान ्प्रकाश से 
सत ्, िचत ् तथा आन द का पथ िनदेर्िशत करता ह ै। 

आन द कुटीर म ि थत, िशवान द-महान!् 
अन त लीलामय हो, अथाह के वर की प्र यक्षता के समान, 
सम त स पणूर् को जागिृत का आ ान दतेा ह,ै 
आ याि मक-प्राण दतेा ह,ै 
मिुक्त का दान दतेा ह,ै और प्र यक्ष भान होता ह ै। 
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आज के संसार को संसार के वक्ष म ि थत 
आन द कुटीर म या , 

वान दाि वत, िकसी महान ्की 
महान ्पारमाि मक कृित का दशर्न होता ह,ै 

तो वह िप्रय प्रणतेा के ही श द  म 
‘महान ्की लीला’ कहनी चािहए!

कोई उसे लाख भलुाना चाह,े 
पर वह नहीं भलू जाता ह ै।
कोई अ यक्त कण कण म, 

यापकता होकर ही आता ह ै।
अिमत अथाह-िव मिृत-गभर् से, 

वर बन वह ही गाता ह ै।
दीवाल  म अिंकत वह हो, 
अमर कथा भी सनुाता ह ै।
म थल म चरण-िच  बन 

वह अज्ञातापार पथ दशार्ता ह ै।
उ े य  की बिलवेदी पर वह, 

िनज-आहूित द ेदतेा ह ै।
स य-पे्रम को आधार बना, 
जीवन प्रासाद बनाता ह ै।

जग को एक पिरवार बना वह, 
शासन-अ त िदखाता ह ै।

उस वगर् की तो बात ही क्या, 
वह यहीं वगर् बसाता ह ै।

चतै य- योित बन कर वह, 
अमर िवभा िछटकाता ह ै। ।
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जीवन म वा य, संतलुन और 
प्रस नता
स्वामी िशवध्यानम ्सरस्वती

फरवरी 2021 म िबहार पिुलस द्वारा आयोिजत पिुलस स ाह के अ तगर्त 
‘जीवन म वा य, संतलुन और प्रस नता’ िवषय पर िदये गये संदशे से उद्धतृ 

जीवन म वा य, संतलुन और प्रस नता लाना सभी के िलये प्रासंिगक ह,ै 
िवशषेकर पिुलस वगर् के िलये । पिुलस वगर् समाज का एक त भ ह ै। उनकी 
न केवल अपने घर-पिरवार की िज मदेारी रहती ह,ै बि क समाज की रक्षा का 
दािय व भी उ हीं के कंध  पर ह ै। इन दोन  दािय व  को कुशलतापवूर्क िनभा 
पाना एक चनुौती ह,ै और िजस िकसी भी िविध से उनके इस दािय व-वहन 
म सहायता िमल सके, वह प्रासंिगक और उपयोगी होगी । 

िबहार योग िवद्यालय का िबहार पिुलस तथा अ य पिुलस सं थाओ ंके 
साथ परुाना स ब ध रहा ह ै। िबहार योग िवद्यालय के सं थापक, परम गु दवे 
वामी स यान द सर वती जी के िपताजी पिुलस म कायर्रत थे । वहीं से एक 
स ब ध की शु आत होती ह ैऔर जब िबहार योग िवद्यालय की थापना हुई 
और योग को समाज के हर क्षेत्र म पहुचँाया गया तो उसम पिुलस वगर् अग्रणी 
था । मुगंेर, जमालपरु तथा िबहार के अनेक थान  म पिुलस अिधकािरय  
और किमर्य  के िलये योग प्रिशक्षण सत्र आयोिजत िकये गये । हदैराबाद की 
रा ट्रीय पिुलस अकादमी म भी योग प्रिशक्षण िदया गया ह ै। इस तरह एक 
ल बे असेर् से स ब ध चला आ रहा ह ैऔर हम प्रस नता ह ैिक पिुलस वगर् 
के साथ योग पर कुछ िवचार-िविनमय करने का पनु: एक सअुवसर िमला ह ै।

योग के अ यासा मक और जीवनशैली पक्ष
आज का िवषय एक तरह से योग का ही पयार्य ह ै। जीवन म संतलुन, आन द, 
वा य और आरोग्य की प्राि  – यही योग की पिरभाषा ह,ै उपलि ध ह ै। 
गीता म कहा भी गया ह ै– सम वं योग उ चते, हर पिरि थित म संतिुलत रह 
पाना, सामजं य बनाये रखना, यह योग की पिरभाषा ह,ै यह योग का ल य 
ह ै। जब इस योग को अपने जीवन म उतारने की बात आती ह ैतो प्राय: लोग  
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के मन म कुछ गलतफहिमयाँ रहती ह । लोग समझते ह िक योगा यास या 
तो बहुत किठन ह ैया इसके िलये बहुत समय िनकालना पड़ेगा । वा तव म 
ये गलतफहिमयाँ ही ह । योग को अपने जीवन म अपनाने के िलये आपको 
अपनी िदनचयार् का कायाक प करने की कोई आव यकता नहीं, बि क योग 
के छोटे-छोटे पहलओु ंको अपनी िदनचयार् म आप बड़ी आसानी से उतार 
सकते ह और अपनी परूी िदनचयार् को यौिगक बना सकते ह । इस चचार् म 
हम इ हीं कुछ पहलओु ंपर प्रकाश डालग े। 

हमारी पर परा म योग को एक यापक ि कोण से दखेा गया ह ैिजसके 
दो मखु्य पक्ष ह – एक ह ैअ यास और दसूरा ह ैजीवनशलैी । िजस तरह पक्षी 
को उड़ने के िलये दो पंख चािहए, एक पंख से वह उड़ नहीं सकता, उसी तरह 
योग के ये दोन  पक्ष  मह वपणूर् ह । अगर हम अपने जीवन म इ ह समायोिजत 
कर पाय तो हम योग का अिधकतम लाभ अपने जीवन म दखेग े। 

पंचकोष  का िसद्धा त
पहले हम योग के अ यासा मक आयाम के अ तगर्त योग की उन िविभ न 
सरल िविधय  की चचार् करगे िजनका िनयिमत प से अ यास करके हम 
अपने जीवन म वा य एवं संतलुन ला सकते ह, जीवन का तर उ नत बना 
सकते ह । इन िविधय  की चचार् करने से पहले यह जान लेना चािहए िक योग 
मनु य को िकस ि कोण से दखेता ह ै। यह जान लेने के बाद हम योग की 
िविधय  की बेहतर समझ प्रा  कर सकग ेऔर उनकी अनभुिूत भी गहरी होगी । 

योग का मानना ह ै िक मनु य का केवल हाड़-मांस का शरीर नहीं ह ै। 
पंचभतू  से बना भौितक शरीर मात्र हमारा थलू अि त व ह ै िजसे योग 
की भाषा म अ नमय कोष कहते ह । 
योग दशर्न के अनसुार अ नमय कोष 
के अलावा हमारे चार अ य सू म कोष 
ह । अ नमय कोष से सू म ह ैप्राणमय 
कोष, जो प्राण  का आयाम ह ै। प्राण वह 
जीवनी शिक्त ह ैजो हमारी हर शारीिरक 
गितिविध को संचािलत करती ह ै। उससे 
सू म ह ै मनोमय कोष, हमारे मन का 
आयाम जहाँ हम सोचते ह, िचतंन करते 
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ह, संक प-िवक प करते ह । उससे सू म ह ैिवज्ञानमय कोष जो हमारी गहन 
मिृतय , सं कार  और भावनाओ ंका क्षेत्र ह ैऔर सबसे सू म ह ैआन दमय 
कोष, अथार्त ्आ मा का आयाम । 

जब पंचकोष  के ि कोण से हम अपने यिक्त व को दखेते ह तब हम 
समझते ह िक हम केवल इस भौितक शरीर के मा यम से जीवन-यापन नहीं 
करते, हमारे अ य आयाम भी ह । हम िजस संतलुन, वा य और उ कृ ता 
की कामना कर रह ेह, वह केवल इस भौितक ढाँच ेम नहीं, इन अ य कोष  
म भी करनी ह ै। योग के िविवध अ यास हमारे इन सभी कोष  को प्रभािवत 
करने के िलए रच ेगए ह ।

यौिगक कै सलू
लोग  की आम परेशानी और िशकायत रहती ह ै िक जीवनचयार् य त ह,ै 
उसम योगा यास के िलए समय िनकाल पाना किठन ह ै। हमारे गु दवे, वामी 
िनरंजनाननद जी ने इसके समाधान के िलए यौिगक कै सलू का िसद्धा त 
प्रितपािदत िकया ह ै। योग के कै सलू छोटी-छोटी यौिगक िविधय  का सि म ण 
ह िज ह िदन के अलग-अलग समय म िकया जा सकता ह ै। यह कोई आव यक 
नहीं िक आप अपनी य त िदनचयार् से दो-ढाई घटें का समय िनकाल, बि क 
योग की छोटी-छोटी िविधय  को जीवन म जब जसैी आव यकता हो, कै सलू 
की भाँित उपयोग कर तो बहुत लाभ िमल पायेगा । ऐसा न सोच िक कै सलू 
छोटी-सी चीज ह,ै क्या असर करेगी । ‘रिब मडंल दखेत लघ ुलागा, उदय ताँस ू
ितभवुन तम भागा’ – जो चीज िजतनी छोटी और सू म होती ह ैउसका असर 
प्राय: उतना यापक होता ह ै। वामी िनरंजनान द जी द्वारा प्रितपािदत कै सलू 
साधना म पाँच कै सलू ह िजनम योग के अ यास  को एक बहुत सटीक, 
क्रमबद्ध और वैज्ञािनक तरीके से यवि थत िकया गया ह ै।

मतं्र साधना – पहला कै सलू ह ैमतं्र साधना का और इसके िलए सबसे 
उपयकु्त समय ह ैसबेरे जगते ही, श या याग से भी पहले । इस मतं्र साधना 
को धािमर्क ि कोण से नहीं दखेना ह ैिक इसके पहले शौच- नान आिद से 
िनवृ  होना ह,ै बि क इसके पीछे वैज्ञािनक कारण को समझना ह ै। मतं्र  का 
स ब ध हमारे सबसे सू ममय कोष, आन दमय कोष से ह ै। इसका प्रभाव हमारे 
मन के अवचतेन आयाम पर पड़ता ह ै। जब हम सबेरे जगते ह तब न तो हम 
परूी तरह चतेन ह, न परूी तरह सोये ह, बि क एक अधर्जागतृ अव था म ह 
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जो मन की बहुत संवेदशंील अव था ह ै। जब उस समय मतं्र  के प दन एक 
संक प के साथ चतेना म प्रवेश करते ह तो अवचतेन मन म एक सकारा मक 
त व का बीजारोपण होता ह ै। 

लोग प्रायः मतं्र  को धािमर्क ि  से दखेते ह पर वा तव म इनका धमर् 
से कोई स ब ध नहीं । मतं्र धम  से पहले िवद्यमान ह । मतं्र शा  विन का, 
प दन का िवज्ञान ह ैऔर ऐसे अनेक वैज्ञािनक प्रयोग हुये ह िजनम िविभ न 
मतं्र  का असर दखेा गया और पाया गया िक शरीर और मि त क पर इनका 
सकारा मक प्रभाव पड़ता ह ै। ये मतं्र सरल ह जो भारतीय पर परा म सिदय  
से चले आये ह, जैसे महामृ युंजय मतं्र, गायत्री मतं्र और दगुार् जी के ब ीस 
नाम । इन मतं्र  का कै सलू अगर हम सबेरे ले ल तो हमारे िदन की शु आत 
एक सकारा मक तरीके से होगी । 

आसन – दसूरा कै सलू ह ैआसन  का । इसम भी बहुत यादा आसन 
करने की आव यकता नहीं ह ै। एक सामा य यिक्त को, िजसे कोई वा य 
सम या या रोग नहीं ह,ै अपना वा य बनाये रखने और अपने शरीर को फूतर् 
रखने के िलये ये पाँच आसन कर लेने चािहये – ताड़ासन, ितयर्क्  ताड़ासन, 
किटचक्रासन, सयूर् नम कार और िवपरीतकरणी आसन । पहले चार आसन  
के अतंगर्त हमारे मे द ड की पाँच  प्रमखु गितयाँ आ जाती ह । ताड़ासन से 
मे द ड का िखचंाव होता ह,ै ितयर्क्  
ताड़ासन से उसको दायीं- बायीं ओर 
झकुा लेते ह, किटचक्रासन से उसे 
मोड़ लेते ह और सयूर्नम कार म 
आगे और पीछे की ओर झकुना हो 
जाता ह ै। िवपरीतकरणी आसन से 
जो रक्त संचार गु वाकषर्ण के कारण 
हमशेा नीच ेकी ओर होता ह,ै कुछ 
दरे के िलये उसका प्रवाह मि त क 
की तरफ आता ह ै। 

ये पाँच आसन वा य को 
बनाये रखने के िलये पयार्  ह । इनका 
अ यास करने म बहुत यादा समय 
भी नहीं लगेगा, दस-प द्रह िमनट 
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अिधक-से-अिधक । अगर हम ना ते से पहले, खाली पेट इनका अ यास 
कर ल तो हमारे शारीिरक ढाँच ेऔर पेिशय  पर, हमारे अ नमय कोष पर 
सकारा मक असर पड़ेगा । शरीर के भीतर के अगं , िवशषेकर अतंः ावी 
ग्रि थय  पर भी लाभदायक प्रभाव होगा । 

प्राणायाम – तीसरा कै सलू प्राणायाम का ह,ै िजसका स ब ध हमारे 
प्राणमय कोष से ह,ै प्राण  का तर बढ़ाने से ह ै। हमारे जीवन की गणुव ा 
वा तव म हमारे प्राण  के तर पर िनभर्र करती ह ै। यिद प्राण  का तर िन न 
ह ैतो अपने आप शारीिरक गित मदं पड़ जायेगी, मन का तर िगर जायेगा, 
आशावादी और प्रस न रहने के बजाय िच ताग्र त तथा अवसादग्र त होने 
लगग े। प्राण  के तर का शरीर और मन, दोन  से गहन स ब ध ह,ै इसिलए 
प्राणायाम का बहुत मह व ह ै। 

प्राणायाम  म भी दो सरल अ यास पयार्  ह, िजनम पहला अ यास 
ह ैनाड़ीशोधन प्राणायाम का । इसम हाथ को िवशषे मदु्रा म रख लेते ह 
िजसम तजर्नी और म यमा अगंलुी का पशर् भ्रमू य से कराते ह और अपनी 
अनािमका अगंलुी और अगंठेू के मा यम से बायीं और दायीं नािसकाओ ं
को खोलते या ब द करते ह । पहले बायीं नािसका से ास लेकर उसको ब द 
करते ह और दायीं नािसका से ास छोड़ते ह । िफर दायीं नािसका से ही ास 
लेते ह और बायीं से छोड़ते ह । यह एक चक्र हुआ । इस प्रकार दस से प द्रह 
चक्र का अ यास कर सक तो इस कै सलू के िलये पयार्  ह ै। 

उसके बाद दसूरा प्राणायाम ह ै
भ्रामरी प्राणायाम जो मन को शांत 
करता ह ैऔर प्राण  म संतलुन लाता 
ह ै। इसम अपनी अगंिुलय  से कान  
के िछद्र  को ब द कर लेते ह और 
ास छोड़ते समय क ठ से गुंजन 

की विन उ प न कर उसे अपने 
मि त क म अनभुव करते ह । इसका 
भी अ यास दस बार कर लीिजये, 
कुल पाँच से सात िमनट का समय 
लगेगा और यह आपका प्राणायाम 
का कै सलू हुआ, िजसका अ यास 
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आसन  के बाद कर सकते ह और यिद समय का अभाव हो तो िदन के िकसी 
अ य समय भी कर सकते ह, पर भोजन के तरु त बाद नहीं । 

िशिथलीकरण – चौथा कै सलू िशिथलीकरण का ह,ै िजसको करने का 
आदशर् समय शाम का ह ैजब आप िदनभर अपने कायर्क्षेत्र म कायर् करने के 
बाद घर लौटते ह । पिुलसवाल  को वैसे भी कायर्क्षेत्र म अनेक तनाव  का 
सामना करना पड़ता ह ै। जब घर लौटते ह तो िदनभर के तनाव  को लेकर 
आते ह, पािरवािरक जीवन म वे तनाव िमल जाते ह और कई बार क्लेश 
और कलह का कारण बनते ह । अपने कायर्क्षेत्र और पािरवािरक जीवन म 
संतलुन बनाये रखने के िलये यह वांछनीय ह ैिक घर लौटने के बाद आप 
अपने आपको परूी तरह िरलेक्स कीिजये, तनावमकु्त कीिजये । 

इसके िलये एक बहुत सरल और उपयोगी िविध ह ैयोगिनद्रा, िजसका 
आिव कार हमारे परम गु दवे, ी वामी स यान द जी ने िकया था और 
आज यह परेू िव  म बहुत लोकिप्रय िविध हो गई ह ै। इसका अ यास 
िरकॉिडग के मा यम से सरलतापवूर्क कर सकते ह । िब तर या फशर् पर 
एक आरामदायक ि थित म लेटकर िनदेर्श  को सनुते जाते ह और उनका 
मानिसक प से अनसुरण करते जाते ह । इस िविध म लगभग बीस िमनट 
समय लगता ह ैऔर यह मनोमय कोष के तनाव  को िन कािसत करने म 
बहुत प्रभावी सािबत होती ह ै। यिद हम योगिनद्रा के अ यास को अपने जीवन 
का अंग बना ल तो रोजमरेर् की अनेक सामा य तनाव-जिनत सम याओ ंसे 
हम छुटकारा िमल जायेगा । 

यान – अि तम कै सलू यान का ह,ै िजसका अ यास रात को सोने से 
पहले कर सक तािक िदनभर की पिरि थितय  से मन म जो तनाव एकत्र हुआ 
ह,ै उसे मन म न रहने द । सामा यत: होता यह ह ैिक हम िदनभर की चीज  के 
बारे म िचतंन करते-करते सोते ह । वे िवचार मन के अवचतेन तर पर चलते 
रहते ह और हमारी नींद की गणुव ा अ छी नहीं रहती । सबेरे जगने पर मन 
और प्राण  का तर उ नत नहीं रहता और यह एक दु चक्र बन जाता ह ै। िदनभर 
हम ऊजार् का अभाव अनभुव करते ह, रात को नींद दरे से आती ह ैऔर जब 
यह आदत बन जाती ह ैतो इससे छुटकारा पाना मिु कल हो जाता ह ै। यिद 
हम सोने से पहले अजपा-जप जैसा एक छोटा-सा यान का अ यास कर 
सक, िजसम हम शरीर के एक िवशषे भाग म ास को आते-जाते अनभुव 
करते ह और उसके साथ ास का मतं्र सोह ंजोड़ दतेे ह, तो काला तर म हमारे 
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मन पर, मन के यवहार  पर, सजगता और समझ पर, हमारी अ य मानिसक 
प्रितभाओ ंपर बहुत सकारा मक प्रभाव पड़ेगा । 

यौिगक जीवनशैली 
योग का जीवनशलैी पक्ष भी उतना ही मह वपणूर् ह ै। योग की अलग-अलग 
िविधय  का अ यास तो हमने िदन के अलग-अलग समय कर िलया, लेिकन 
साथ म यह भी दखेना आव यक ह ैिक िदन के अ य समय जब हम अपना कायर् 
कर रह ेह, लोग  से पर पर यवहार हो रहा ह,ै वहाँ भी हमारा ि कोण और 
मानिसकता कैसी रहती ह ै। आिखर हमारा जीवन क्या ह?ै िजसे हम अपने मन 
म जीते ह वही हमारा जीवन ह ैऔर मन चगंा तो कठौती म गगंा । मन को सदा 
एक उ नत, सकारा मक अव था म रखना ही यौिगक जीवन का प्रयोजन ह ै। 

हमारे गु दवे, वामी िनरंजनान द जी ने हमलोग  के सामने एक ल य रखा 
ह ै– क्या हम क्षण-प्रितक्षण एक यौिगक मानिसकता को बनाये रख सकते ह 
या नहीं । यौिगक मानिसकता ह ैक्या? संक्षेप म कह तो यह सकारा मकता ही 
ह ै। जीवन की कोई भी घटना या पिरि थित हो, उसके हमशेा दो पक्ष रहते ह, 
कोई चीज ऐसी नहीं जो परूी तरह नकारा मक हो । अब यह हमारी मानिसकता 
पर िनभर्र करता ह ैिक हम िकस पक्ष पर यान दतेे ह । यिद हम नकारा मक 
पक्ष पर वयं को केि द्रत कर लेते ह तो वाभािवक प से हमारे िवचार, 
िचतंन और भावनाए ँएक नकारा मक भवँर म पड़ जाती ह । यिद हम योग 
को आ मसात ्करते हुये अपने जीवन के सकारा मक पक्ष पर हमशेा जोर दतेे 
रह तो पायगे िक जीवन का व प, जीवन का अनभुव बदलने लगता ह ै। 

सजगता और प्रस नता 
यौिगक जीवनशलैी के अ तगर्त जो मखु्य चीज ह ैवह ह ैसजगता । अगर हम 
सजग नहीं रहगे तो हम मालमू ही नहीं रहगेा िक इस समय हमारा मन, हमारी 
भावनाए ँिकस िदशा म जा रही ह । हम अपनी मानिसकता म एक सकारा मक 
िदशा पिरवतर्न भी नहीं कर पायगे । सजगता योग का आधार ह ै। योग के सभी 
अ यास  म, चाह ेवे आसन ह  या प्राणायाम या योगिनद्रा या यान, मखु्य प 
से इसी मानिसक प्रितभा को जागतृ िकया जाता ह ै। अपने शरीर, ास, मन, 
िवचार  और भावनाओ ंके प्रित जब हम सजग रह पाते ह तो िफर धीरे-धीरे 
उनका िदशा तरण संभव हो पाता ह ै। 
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इस िदशा तरण को गित िमलती ह ै प्रस नता के अ यास से । वामी 
िनरंजनान द जी ने हमलोग  के सामने एक चनुौती रखी ह ैिजसे वे ‘िनरंजन 
चलैज’ कहते ह – क्या आप केवल एक िदन के 12 घटें प्रस न रह सकते ह 
या नहीं । आप अपने जीवन का अवलोकन करके वयं दिेखये िक वा तव म 
प्रस नता के क्षण िकतने रहते ह और तनाव, िच ता, दःुख, अवसाद एवं कंुठा के 
क्षण िकतने होते ह । आप पायग ेिक अिधकांश समय अप्रस नता म ही बीतता 
ह ैऔर यह कहीं बाहर से नहीं आई, बि क हमारे अ दर से ही उ प न हुई ह ै। 
बाहर की पिरि थितयाँ जसैी ह वैसी रहगी, हम उ ह एक सीिमत तर तक ही 
बदल सकते ह, पर अपने यिक्तगत ि कोण को तो अव य बदल सकते ह । 

यिद हम ईमानदारी से अपने आपको दखे तो पायगे िक वा तव म हम 
वयं अपने आपको द:ुख, परेशानी और अप्रस नता से जोड़ते ह । हमलोग 
िकसी पेड़ को जाकर पकड़ ल और िच लाए,ँ ‘बचाओ, बचाओ, पेड़ मझु े
नहीं छोड़ रहा ह’ै तो यह िकसकी गलती होगी? पकड़ तो हमने रखा ह ैपेड़ 
को और कह रह ेह पेड़ हम नहीं छोड़ रहा ह ै। यही ांत हमारे जीवन म 
लाग ूहोते रहता ह ै। हम वयं द:ुख से स ब ध जोड़ लेते ह और उस संयोग 
को तोड़ने म योग हमारी मदद करता ह ै। गीता म ीकृ ण ने कहा भी ह ै– तं 
िवद्याद ् दःुखसंयोगिवयोगं योगसंिज्ञतम ् – द:ुख से जो संयोग हमने कर िलया 
ह ैउसका िवयोग ही योग ह ै। िजस िच ता, परेशानी और अप्रस नता पी पेड़ 
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को हम पकड़े बैठे ह, सजगतापवूर्क उससे िव छेद कर लेना ही यावहािरक 
योग ह ैिजसे हम क्षण-प्रितक्षण कर सकते ह । 

आप आज से ही इसे एक साधना के प म जीवन म आजमाकर दिेखये । 
दिैनक जीवन म अपने सहकिमर्य  और पिरवारवाल  के साथ जो यवहार होता 
ह,ै उसे सजगतापवूर्क दखे । आप अपने यवहार म वयं को सकारा मकता 
और प्रस नता से जोड़ रह ेह या नकारा मकता और अप्रस नता से । ठीक ह ै
माना िक पहले िदन हम केवल पाँच िमनट प्रस न रह पाते ह । यही हमारा 
ल य हो िक िदन म पाँच िमनट हम अपने आपको प्रस न रखगे चाह ेबा  
पिरि थित िकतनी प्रितकूल क्य  न हो । प्रितकूल पिरि थित म भी प्रस न रह 
पाना एक सबल, व थ मन का लक्षण ह ै। ऐसा ही मन हर यिक्त का होना 
चािहये और िवशषेकर पिुलसवाल  का क्य िक उन पर दािय व अिधक ह ै। 
प्रितकूल पिरि थितय  म भी समाज म काननू यव था को बनाय रख पाना, 
िवपरीत पिरि थितय  म भी समझदारी, सजगता और ठ ढे िदमाग से काम 
ले पाना, यह वा तव म एक चनुौती ह ै। तनाव और िचतंा तो होती ही ह ैऔर 
इसीिलये यौिगक कै सलू और जीवनशलैी पिुलसवाल  के िलये िवशषे प 
से लाभदायक ह ै। िनरंजन चलैज को अपना कर दिेखये । प्रस नता की पाँच 
िमनट की अविध से शु  कीिजये और उस अविध को धीरे-धीरे बढ़ाते जाइये, 
पाँच से दस िमनट, दस से बीस िमनट और धीरे-धीरे यह आपके चिरत्र और 
यवहार का अगं बनने लगेगा । यही यौिगक जीवन ह ैजो अ य लोग  को भी 
सकारा मकता और अ छाई की ओर पे्रिरत कर सकेगा । 

जो क्षण-प्रितक्षण अपना स ब ध सकारा मकता और प्रस नता से जोड़े 
रख सके वह वा तव म योगी ह,ै क्य िक वह योग को जी रहा ह ै। अ यास तो 
करने की चीज हुई पर योग वा तव म जीने की चीज ह ैऔर इसी को हमारे 
गु दवे, वामी िनरंजनान द जी ने िबहार योग िवद्यालय के दसूरे अ याय का 
ल य बनाया ह ै। जीवन को यौिगक बनाना, जीवन म सकारा मकता, प्रस नता 
और आशावािदता जैसे सद्गणु  को लाना, जीवन म अ छाई से जड़ुना – यही 
हमारा संदशे ह ैआप सबके िलये । वामीजी और िबहार योग िवद्यालय की 
ओर से हम िबहार पिुलस के सभी ब धओु ंके प्रित अपनी हािदर्क शभुकामनाए ँ
यक्त करते ह और आशा करते ह िक आप योग को अपने जीवन म अव य 
थान दगे, अपने जीवन को योगमय, उ नत एवं  उ कृ  बनाकर समाज की 
अिधकािधक सेवा कर पायग े। 
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