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्महाचतच्मि की झझंा के ि्व ्में ््ेव!
ििो त्ुम, ििें ह्म, ििे सकि संसाि।

त्ुम करुणा के ्ीपक साकाि, 
तािों की झोिी के उपहाि,
आकुि जन के तति हृ्य की
उन्मत्त चपपासा की जिधाि!

त्ुम ्मान्व के ईश्वि साकाि,
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जग-्मग ्में बिसाते िहना
स्वण्ष-िच््म, िजत-्मचण के हाि।

त्ुम सब के हो उननत भाि,
जग की ्मचण, ्मकु्ा के हाि,
शचश के हीिक, नभ के च्नकि
्महाच्वश्व के चश्व साकाि! 

– स्वामी शि्वानन्द-कृष्वानन्द
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तपि व योऽिधको योगी ज्ञािन योऽिप मतोऽिधक:। किमर् य ािधको योगी त माद्योगी भवाजुर्न ॥
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हठयोग िवषयक स संग  का सकंलन है
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योग िवद्या 4 अपै्रल 2022

हठयोग का संिक्ष  पिरचय 

हठयोग क्या ह,ै यह तो अपने म एक िव ततृ िवषय ह,ै पर सकं्षपे म आप लोग  
को समझा दतेा हू,ँ िजससे आपको इसके अ यास की पे्ररणा िमले । हठयोग 
का पहला प्रयोजन ह ैघट-शिुद्ध । जसै ेबतर्न माँजते हो, मकान को चनूा लगाते 
हो, फनीर्चर की मर मत करते हो, उसकी सफाई करते हो, ठीक उसी प्रकार 
हठयोग का भी प्रयोजन ह ैघट-शिुद्ध । घट का मतलब होता ह ैयह शरीर । घट 
आिध-मि दर ह,ै यािध-मि दर ह,ै उपािध-मि दर ह ैऔर समािध-मि दर भी 
ह ै। ससंारी लोग  को आिध, यािध और उपािध रहती ह,ै बाकी लोग  के िलये 
समािध मि दर ह ै। इसके अ दर नस-नािड़याँ ह,ै हड्डी-माँस ह,ै सन सं थान, 
पाचन सं थान, तंित्रका तंत्र, प्रजनन सं थान आिद अनेक  प्रणािलयाँ ह । इन 
सब को शदु्ध रखना ही घट-शिुद्ध ह ै। यही हठयोग का प्रयोजन ह ै। 

हठ का मतलब जबरद ती नहीं होता, इसका मतलब होता ह ैसयूर् और 
च द्र का योग । ह ंऔर ठं, ये दो बीज म त्र ह । इ ह ह ंऔर क्षं भी कहते ह । ह ं
श द सयूर् का और क्षं च द्रमा का पिरचायक ह ै। सयूर् और च द्रमा हमारे शरीर 
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योग िवद्या 5 अपै्रल 2022

की दो बहुत बड़ी शिक्तयाँ ह । एक को कहते ह प्राण और दसूरे को कहते ह 
मन । प्राण  के द्वारा जीवन चलता ह ैएवं मन के द्वारा हम िवचार करते ह । यिद 
इन दोन  शिक्तय  म कमी हो जाये तो कोई काम नहीं होगा । हठयोग म मन 
और प्राण, दोन  को संतिुलत िकया जाता ह ै। एक उदाहरण दतेा हू ँ। एक बार 
हमारे आ म म एक वामी ने जो स जी बनायी उसम नमक बहुत यादा 
डाल िदया । जब हमने स जी चखी तो बहुत यादा नमक था । अब उस नमक 
को कम करने के िलये बतलाया तो उसने थोड़ी-सी स जी अितिरक्त बनाकर 
उसम िमला दी िजससे नमक संतिुलत हो गया । 

इसी प्रकार शरीर म जब प्राण शिक्त बहुत हो जाए एवं मनस ्शिक्त बहुत 
कम तो आदमी आतंकवादी, गुंडा, मार-पीट करने वाला होता ह ै। उसकी 
हमशेा यही इ छा रहती ह ैिक िकसी को मार, िकसी का ताला तोड़ द, िकसी 
प्रोफेसर या उपकुलपित को घरेाव कर । उसम सू म िक्रया मक शिक्त बहुत 
हो जाती ह ै। उस समय उसकी मानिसक शिक्त उग्र प धारण कर लेती ह ै
तथा शरीर की सभी माँस-पेिशयाँ फड़कने लगती ह, और जब प्राण शिक्त 
बहुत कम हो जाए और मनस ्शिक्त बहुत यादा तो आदमी सोचता बहुत 
ह ै– हम बहुत िवद्वान ्बनगे, दो सौ िकताब िलखगे, प्रधानमतं्री बनगे, दिुनया 
म यापार करगे, टाटा-िबड़ला के समान बनग े। िक्रकेट दखेता ह ैतो िक्रकेट 
को हीरो बन जाता ह,ै संगीत सनुता ह ैतो संगीतज्ञ बन जाता ह ैऔर चनुाव 
के समय बड़ा नेता बन जाता ह ै। उसका कोई िहसाब नहीं ह,ै मगर ऐसे यिक्त 
म बाजार जाकर स जी लाने की िह मत भी नहीं होती ह ै। अपने कुए ँसे एक 
बा टी पानी नहीं खींच सकता, मगर सोचने को सब कर सकता ह ै। स और 
अमिेरका के बीच हरेा-फेरी भी कर दतेा ह,ै मगर यवहार म एक बा टी पानी 
नहीं खींच सकता । मतलब ऐसे लोग क पना की उड़ान भरने म मािहर होते 
ह, लेिकन यथाथर् प से कुछ भी कर पाना इनके िलए मिु कल ह ै। मनस ्
शिक्त एवं प्राण शिक्त के बीच स तलुन होना चािहये और यह स तलुन तैयार 
करना हठयोग ह ै। 

यह जो शरीर ह,ै इसके अ दर नािड़य  का जाल िबछा हुआ ह ैिजनके 
द्वारा िवद्यतु शिक्तयाँ प्रवािहत होती रहती ह । िवद्यतु प्रवाह की ये नािड़याँ 
दो प्रकार की होती ह, धना मक और ऋणा मक । योग की भाषा म इ ह 
इड़ा और िपंगला, या च द्रमा और सयूर् के नाम से भी पकुारते ह । इन िवद्यतु 
शिक्तय  के िलए शरीर म प्रवाह पथ ह । इस प्रवाह को नाड़ी कहा गया ह ै। 

22 Apr-YV.indd   522 Apr-YV.indd   5 25-03-2022   10:15:0425-03-2022   10:15:04



योग िवद्या 6 अपै्रल 2022

नाड़ी का मतलब नस नहीं, नाड़ी का मतलब बहाव ह ै। िवद्यतु धाराओ ंको 
सब जगह संचािरत करने के िलये हमारे शरीर म नािड़य  का जाल ह ै। इन 
नािड़य  की संख्या 72000 मानी जाती ह ैऔर ये नािड़याँ हमारे हर कमर्, हर 
िवचार के िलये िज मवेार ह । इन नािड़य  म तीन मखु्य ह – इड़ा, िपंगला और 
सषुु ना । प्रािणय  के सारे िवचार  को इड़ा िनयंित्रत करती ह ैऔर कमर् तथा 
प्राण स ब धी िजतनी भी प्रितिक्रयाए ँहोती ह उ ह िपंगला िनयंित्रत करती 
ह ै। शरीर िवज्ञान म इसे अनकु पी तथा परानकु पी तंित्रका तंत्र कहते ह । 
नािड़य  की यह प्रणाली मनु य की िक्रया शिक्त एवं िवचार शिक्त, दोन  को 
िनयंित्रत करती ह ैऔर यह परूा का परूा िनयंत्रण मि त क से होता ह ै। इ हीं 
तीन  नािड़य  की शिुद्ध और स तलुन हठयोग का प्रयोजन ह ै।

मनु य के अ दर जो अस तिुलत शिक्तयाँ ह उनके अस तलुन को दरू कर 
स तलुन कायम करना ही हठयोग का उ े य ह ै। इसके अ तगर्त षट्कमर् – नेित, 
धौित, ब ती, कपालभाित, नौली, त्राटक, यह पहली अव था ह ै। इसके बाद 
दसूरी अव था म आसन और प्राणायाम आते ह । तीसरी अव था म प्र याहार, 
धारणा और यान तथा अि तम अव था म समािध का अ यास आता ह ै। 
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योगासन पर दो श द

पाटण, गजुरात म योगासन प्रिशक्षण िशिवर की समाि  पर 1800 िवद्यािथर्य  
को वामी स यान द जी का स दशे

गजुरात के इितहास म यह पहला ही प्रसंग ह ैजबिक इतनी अिधक संख्या म 
िवद्यािथर्य  ने योगासन सीखा । योगासन-िशक्षाप्रा  िवद्यािथर्य  के मन म यह 
प्र  उठता होगा िक हम योगासन तो सीख िक त ुयोगी नहीं बन । बीज के 
सपुिरपक्व होने पर ही वह अकुंिरत होकर एक महान ् वकृ्ष का आकार धारण 
करता ह ैतथा एक िनि त काल के अन तर ही वह पिु पत एवं फिलत होता 
ह ै। ठीक यही बात कमर् के िवषय म भी ह ै। कमर्फल की प्राि  अपने िनिदर्  
समय पर ही होती ह ै।

आपने योगासन तो अभी-अभी सीखा ह ै। प्रितिदन िनयिमत प स ेइसके 
िनयम  का स यक्  पालन करते हुये धयैर्पवूर्क कुछ वषर् तक इसका अ यास 
कर अनभुव प्रा  कर तथा और  को भी िसखाए ँऔर उनके अनभुव को समझ 
और तदन तर उनकी तथा अपनी वतर्मान ि थित का पवूर् ि थित स ेतलुना मक 
िववेचन कर । इस भाँित यिद आप अपने शरीर और मन का िव ेषण करगे 
तो आपको अव य ही कुछ अ तर प  मालमू पड़ेगा ।

योगासन के शारीिरक अ यास के साथ-ही-साथ उसका सैद्धाि तक 
ज्ञान भी होना आव यक ह ै। जीवन म योगासन का क्या मह व ह ैऔर क्य ? 
योगासन का अ यास िकस भाव से करना चािहये? योग की स ची पिरभाषा 
क्या ह?ै इन प्र  का आपको यथे  ज्ञान होना चािहये ।

पू य वामी िशवान द जी जहाँ कहीं भी जाते थे वहाँ योगासन और 
प्राणायाम िसखाते थे । टे्रन म, टेशन पर, प्र येक थान म वे जनता को इसका 
ज्ञान प्रदान करते थे । उ ह बनावटी शमर् नहीं थी, उ ह तो जनता को सु दर 
वा य दनेा था, िवचार  के स तलुन एवं प्राण के संयम का पथ िदखाना 
था । आज भी वे िनयिमत प से आसन और प्राणायाम का अ यास करते 
ह । आसन और प्राणायाम का अ यास, िकसी भी आय ुका यिक्त क्य  न 
हो, कर सकता ह ै। अ तर ह ैकेवल उसके प्रकार और समय म । 

आपको अपने घर, महु ले, कूल तथा कक्षा के सभी लोग  को आसन 
िसखाना चािहये । इससे िद्वगणु लाभ होगा । आप अपनी तथा दसूर  की, दोन  
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की भलाई करगे । िवद्या का िजतना ही अिधक उपयोग िकया जाय उतनी 
ही अिधक उसकी विृद्ध होती ह ै। दसूर  को योगासन की िशक्षा दनेे से आप 
भी पयार्  ज्ञानाजर्न कर सकगे । हजार  को आसन िसखायगे, हजार प्रकार के 
िविभ न गठन और प्रकृित के शरीर  के स पकर्  म आयगे, इससे आपके ज्ञान 
की अ य त विृद्ध होगी । 

आप समझते ह िक हम बालक ह, हम तो अभी केवल खलेना-कूदना 
ह,ै इस प्रकार के झझंट  म अभी क्य  पड़? आपका यह िवचार भ्रामक ह ै। 
प्र येक मनु य का ज म एक िवशषे कतर् य-पिूतर् के हते ुही हुआ करता ह ै। 
संसार का िकंिचत ्ज्ञान प्रा  होने के साथ ही उसके कतर् य-पालन का यह 
महान दािय व प्रार भ हो जाता ह ै। आय ुकी उ रो र विृद्ध के साथ-साथ 
उसके कतर् य पालन के प्रकार म अ तर आता जाता ह ै। िक त ुयह अ तर ह ै
केवल प्रकार का अ तर मात्र । आज आप िवद्याथीर् ह । आपका कतर् य भी 
आपके आय ुके अनसुार ही ह ै। यह आपके जीवन का वह काल ह,ै जबिक 
आपको अिधक-से-अिधक िशक्षा प्रा  करनी चािहये ।

जीवन के प्रथम बीस वषर् मनु य के िलये पयार्  मह व के होते ह । सभी 
िशक्षा-शाि य  ने िकशोराव था की मह ा िशक्षा-शा  म वीकार की ह ै। 
इस समय जो कुछ सं कार बन जायगे, जो कुछ िवद्या आप प्रा  कर लगे, 
वह बाद म आपका जीवन-िनमार्ण करेगी । हमारी प्र येक िशक्षा वह ईटं ह,ै 
िजससे जीवन की दीवाल खड़ी होती ह ै। यह ईटं समय के साँच ेम ढाली 
जाती ह ै। अत: समय का सदपुयोग कर अभी से िशक्षा प्रा  करना प्रार भ 
कर दीिजये, तभी आगे चलकर बड़े आदमी बनगे और अपना तथा अपने 
दशे का उ थान कर सकगे । बड़े होने पर तो आपको प्रा  की हुई िशक्षा का 
उपयोग करना ह ै। अत: िजतना हो सके उतना ज्ञान, चाह ेवह योग का हो या 
अ य िकसी िवषय का, अभी से ही प्रा  करने की कोिशश करो । शरीर को 
अभी से यौिगक आसन  द्वारा सु ढ़ बनाओ । बड़े होने पर शरीर का सु ढ़ 
होना बड़ा किठन हो जाता ह ै।

हमारे दशे के िशक्षक  का कतर् य ह ैिक व ेिवद्यािथर्य  के जीवन म अिधक 
रस ल । अ यापन के अन तर िशक्षक अपने घर का रा ता नापता ह ैऔर 
िवद्याथीर् इन पाँच-छ: घ ट  म इधर-उधर की कुछ बात सीखकर घर वापस 
लौटता ह ै। दोन  के म य कुछ भी पार पिरक स ब ध नहीं, दोन  मानते ह 
िक हम कतर् य-परायण ह ।

22 Apr-YV.indd   822 Apr-YV.indd   8 25-03-2022   10:15:0425-03-2022   10:15:04



योग िवद्या 9 अपै्रल 2022

िशक्षक को केवल ग्रामोफोन रेकाडर् नहीं होना ह ै। िकसी को िनदेर्श दनेे के 
पहले िनदेर्शक को वयं महान ् यिक्त व वाला होना चािहये । गाँधी जी छोटी 
बात भी कहते थे तो उसका असर लोग  पर बहुत यादा होता था । बहुत-से 
लोग ल बा भाषण दतेे ह तो भी उसका कुछ प्रभाव जनता पर नहीं पड़ता । 
इसका कारण ह ैिक वक्ता का चिरत्र एवं यिक्त व प्रभावशाली नहीं होता । 
हमारा कतर् य हमारे शरीर की सु ढ़ता, ज्ञान की िवशालता, सरल यवहार, 
दय की उदारता और चिरत्र की शदु्धता से बनता ह ै। वह सब हम योग के 
द्वारा अथार्त ्आ याि मक जीवन के द्वारा ही प्रा  होता ह ै। अत: िशक्षक को 
वयं पहले योगी बनना ह ै। तभी वह िवद्यािथर्य  पर अपने योग्य यिक्त व 
का प्रभाव डाल सकेगा ।
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दशे को योग्य बनाने के िलये उसको अपनी िविश  आदशर् सं कृित, 
भाषा, सािह य, संगीत, कला और संिवधान की आव यकता ह ै। दशे की 
वत त्रता की रक्षा तथा उसके गौरव को बढ़ाने के िलये दशे का नव-िनमार्ण 
आ याि मक सबंल स ेहोना चािहये । इस आ याि मक सबंल की प्राि  ऋिष-
महिषर्य  द्वारा प्रद  यौिगक ज्ञान के द्वारा ही संभव ह ै।

आज के िवद्यालय  म दी जाने वाली िशक्षा िवद्याथीर् के जीवन म उपयोगी 
नहीं । िशक्षा पाकर उसे िव मरण कर दनेा ही क्या उसकी उपयोिगता ह?ै क्या 
कूल  तथा कॉलेज  म हमारे जीवन से ग भीर स ब ध रखने वाले िवषय  
का ज्ञान कराया जाता ह?ै हमारे जीवन को ससुं कृत बनाने, सु दर वा य 
प्रदान करने तथा सदाचार, संयम एवं सद्धमर् का ज्ञान दनेे वाले िवषय  को 
सीखाना चािहये । यह बात सच ह ैिक केवल कूल म ऐसा िसखाने से समाज 
म आकि मक पिरवतर्न तो न होगा, क्य िक कूल से भली बात सीखकर घर 
जाते समय मागर् म िसनेमा-िचत्र, नावेल, अ ील संगीत, तामिसक आहार 
की दकुान, शृगंारयकु्त वेशभषूा से ससुि जत होकर मन को उ िेजत करने 
वाले यिक्त आिद हजार  पतन के साधन आ उपि थत होते ह, िजनसे मन 
इि द्रयज य सखु  म भटकने लगता ह ैऔर कूल के ससुं कार कूल की 
पिरिध के अ दर ही रह जाते ह ।

अत: िवद्यालय  का िनमार्ण ऐसे आदशर्, सशुा त एवं सरु य थल पर 
होना चािहये जहाँ िवद्याथीर् उपरोक्त िवषय  की िशक्षा प्रा  करने म संलग्न हो 
सक और उनम ऐसे सं कार डाल जायँ जो िचर थायी रह । ऐसे कूल  तथा 
कॉलेज  के िनमार्ण होने के पवूर् वतर्मान कूल-कॉलेज  म ही इन िवषय  का 
िशक्षण आर भ कर दनेा चािहये ।

गजुरात ने योगासन का अ यास करके इस शभु कायर् का ीगणशे िकया 
ह ै। योगा यास के द्वारा गजुरात को सु दर वा य, अपिरिमत शिक्त, अपवूर् 
उ साह, ढ़ संक प, िनभर्यता तथा मन एवं प्राण का स तलुन प्रा  होगा । 
धारणा और यान के िलये आसन और प्राणायाम अ य त आव यक ह । इसके 
साथ ही यम-िनयम  का स यक्  पिरपालन करते हुये बा  एव ंआ तिरक शिुद्ध 
के िलये भी साधना करनी चािहये । गजुरात के गौरव, रा ट्र के भावी कणर्धार 
और कल के योगी, आप सब िवद्यािथर्य  का जीवन सदा उ वल रह े।

– जनवरी 1956, पाटण

22 Apr-YV.indd   1022 Apr-YV.indd   10 25-03-2022   10:15:0425-03-2022   10:15:04



योग िवद्या 11 अपै्रल 2022

समाज को योग की आव यकता 

योगिवद्या इस यगु की एक बहुत बड़ी माँग ह ै। हो सकता ह ैिक दिुनया की 
एक बड़ी आबादी इस माँग का अनभुव नहीं कर पा रही हो, पर त ुजो लोग 
िवचारक ह और यगु के प्रवाह को दखे पा रह ेह, वे जानते और समझते ह िक 
योग ऐसी िवद्या ह,ै जो दिुनया के भिव य को अपने िनयंत्रण म रख सकती ह ै। 

योगिवद्या भारत की ही नहीं, बि क िव  की एक प्राचीनतम िवद्या ह ै। 
आज यह िव  म यापक प स ेजानी जाती ह ै। इस ेआज केवल िह द ूधमर् 
की बपौती कहकर लोग  के सामने रखना मरेे िलये तो स भव नहीं ह,ै क्य िक 
आज इस योगिवद्या की छत्रछाया के नीच ेकेवल िह द,ू मसुलमान या ईसाई 
ही नहीं, बि क आज के यगु की गितशील नाि तक और भौितकवादी स यता 
भी एकत्र होने और जटु जाने का सकं प कर चकुी ह ै। ऐसी पिरि थित म जब 
हम योगिवद्या के िवषय म आपको समझाने जाते ह तो िनि त प स ेएक ऐसे 
िवज्ञान के बारे म बात करते ह िजस पर िकसी एक धमर् का ठ पा नहीं ह,ै िकसी 
एक रा ट्र की महुर नहीं ह ै। उस पर तो सभी रा ट्र  और सभी धम  की महुर ह ै।

आज जब म आपको योगिवद्या के िवषय म समझाने जा रहा हू ँतो केवल 
योग के एक, दो या तीन अगं  के बारे म समझाने नहीं जा रहा हू ँ। म योग के 
अगं  के बारे म आपको समझाऊँगा ज र, पर त ुआज के िच तनशील मानव 
के सामने सबसे बड़ी चीज ह ैयह समझने और दसूर  को समझाने की ह ैिक 
योग की आव यकता समाज और जीवन को क्य  ह?ै

22 Apr-YV.indd   1122 Apr-YV.indd   11 25-03-2022   10:15:0525-03-2022   10:15:05



योग िवद्या 12 अपै्रल 2022

वतर्मान अ तररा ट्रीय जीवन के पिरपे य म जब हम चार या पाँच दशक  
म आने वाली स यता का अ दाजा लगाते ह तो हम ऐसा प्रतीत होता ह ैऔर 
ऐसा होगा भी िक आने वाले चार या पाँच दशक  म शासन पर यिक्त का 
राज होगा । इसका मतलब यह िक हम एक अराजक समाज का पवूर्ज्ञान प्रा  
कर रह ेह और इस स भावना को राजनैितक शिक्त तो क्या, बड़ी-से-बड़ी 
शिक्त भी नहीं रोक सकती । 

दिुनया एक ऐसे मोड़ की ओर जा रही ह ैजहाँ उसका कोई राजा नहीं होगा । 
यहाँ राजा का ता पयर् प्रशासक और िनयंत्रक से ह ै। ऐसी ि थित म मानव का 
क्या होगा, समाज का क्या होगा? ऐसा हम आज के मानिसक जीवन को 
सामने रखते हुए आपसे पछू रह ेह । आज हमारी जो मानिसक, बौिद्धक और 
वैचािरक यव था ह,ै िजस संयम अथवा संयमहीनता से हम अपना जीवन 
जी रह ेह, ऐसी ि थित म क्या हम एक शासनहीन और अराजक समाज म 
सतंिुलत और स य रह सकग?े सभंवतः नहीं । इसीिलये जो िच तनशील लोग 
ह, जो आगामी यगु के िवचारक ह, वे इस बात को जानने लग गये ह िक 
आज से ही मानव समाज की चतेना को प्रिशक्षण दनेा होगा ।

जब हम अभी स ेमनु य की चतेना को प्रिशक्षण दनेा शु  करग ेतो आगे के 
पाँच दशक  म, जब एक अराजक साम्रा य कायम हो जायेगा हमारी गाड़ी बड़े 
आराम के साथ चलेगी, क्य िक यिक्त ही यिक्त का िनयंत्रक और िवधाता 
होगा । िजस यिक्त की चतेना पिरमािजर्त होगी, अपने िनयंत्रण म होगी उस 
यिक्त के िलये काननू, सरकार, पिुलस और यव था की आव यकता नहीं 
ह ै। यव था, अनशुासन, द ड- यव था और काननू की ज रत वहीं पर ह ै
जहाँ मनु य की चतेना का शिुद्धकरण, पिरमाजर्न और िवकास न हुआ हो । 
इसी स दभर् म योगिवद्या आती ह ै।

योगिवद्या का उ े य
योगिवद्या का मखु्य उ े य मनु य की चतेना को एक ऐसे महान ्िशखर पर 
प्रित ािपत कर दनेा ह,ै जहाँ पर वह यिक्त अपना वामी बने और उसकी 
चतेना, उसका यिक्त व, उसकी धारणाए ँऔर जीवन इस प्रकार बन जाय 
िक वह शासन-िनरपेक्षता, यव था-िनरपेक्षता और काननू-िनरपेक्षता का 
जीवन बीता सके तथा ऐसे समाज का संगठन कर सके । इसीिलये आप दखेते 
ह िक न केवल भारत म, बि क भारत के बाहर करोड़  ब च ेऔर वहाँ के 
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यिक्त योग की ओर बड़ी तेजी से उ मखु हो रह ेह । िजस प्रकार सावन और 
भाद  म नदी म बाढ़ आती ह,ै उसी प्रकार आज अनेक  धम  के ब च,े चाह े
वे यरूोप और अमिेरका के आधिुनक रा ट्र  म ह , या म य-एिशया, अरब, 
अफ्रीका या सदुरू पवूर् म, वे पावस ऋत ुकी नदी की तरह योग के पीछे भाग 
रह ेह । उनके सामािजक िच तक उनसे कहते ह, ‘ठीक ह,ै जाओ तमु और 
अगर आज तमु नहीं जाओगे, आने वाले 50-60 वष  के बाद िजस समाज 
म तमु प्रवेश करोगे, उसम तमु िवभीिषका उ प न करोगे, उसका तमु सवर्नाश 
करोगे ।’ यही आज योग का मलू उ े य ह ै।

इसी उ े य को लेकर म एक उपदशेक के प म नहीं, एक प्रचारक 
के प म नहीं, बि क एक उद्घोषक के प म सबके पास जाता हू ँ। आप 
लोग िवचारशील और समझदार ह । इसीिलये म कहता हू ँिक योगिवद्या को 
वैराग्य या याग या नकारा मकता के िवज्ञान के प म न समझा जाये । इसे 
तो आगामी यव था की मलू भिूमका के प म मानना चािहये । इस बात को 
अगर ठीक स ेन समझ तो जरा िवचार कीिजये – आज की वतर्मान पिरि थित 
म शासन मजबतू ह ैिक आप मजबतू हो? यिद यही र तार बढ़ती गई तो अगले 
पचास वष  म क्या होगा? हम प्रकृित ने एक प्रकार से सोचने की शिक्त दी ह ै
जो आगामी यव था पर आधािरत रहती ह ैऔर उसी आधार पर हम आप से 
कह रह ेह एक सचतेक, एक उद्घोषक के प म िक योगिवद्या को ऋिषय  ने 
भारत म हजार  वषर् पहले, स भवतः पतंजिल स ेभी पहले, उपिनषद  के काल 
से भी पहले, अपने समाज के उद्वार और उ थान के हते ुप्रचिलत िकया था ।

इस योगिवद्या म शरीर, मन और आ मा, तीन  को दखेा जाता ह ै। इसम 
तीन  की रक्षा और तीन  के िवकास की यव था ह ै। उन सब अ यास  को 
िमलाकर हम इस प्रकार कह सकते ह िक एक ह ैहठयोग, दसूरा ह ैराजयोग, 
तीसरा ह ैकमर्योग और चौथा ह ैज्ञानयोग । इसका अथर् यह नहीं लगाना चािहये 
िक योग केवल चार प्रकार के होते ह । मनु य के जीवन और उसके यिक्त व 
को उ नत बनाने के िलये अनेक प्रकार की यिुक्तयाँ ह िजनका स ब ध उसके 
शरीर, मन, अ तर-मन तथा गहरी चतेना से ह ै।

आसन-प्राणायाम-मदु्रा-बंध योग का पहला अगं ह ै। यह योग नहीं, योगांग 
ह ै। यान और एकाग्रता योग का दसूरा मह वपणूर् अगं ह,ै इसे यानयोग कहते 
ह । योगिनद्रा, िजसे िव ाम की िक्रया या िशिथलीकरण की कला कहते ह, 
योग का तीसरा अगं ह ै। इन तीन अगं  को एक-एक करके समझायगे । 
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आसन, प्राणायाम, मुद्रा और बंध
ये चार िक्रयाय हठयोग के अ तगर्त आती ह । हठयोग हठ श द से बना ह ै
िजसका मतलब जबदर् ती अथवा बलपवूर्क नहीं लगाना चािहये । हठ श द दो 
प्रतीका मक बीज मतं्र  से बना ह ै– ‘ह’ं और ‘ठं’, जो सयूर् और च द्र, िपंगला 
और इड़ा अथवा अनकु पी और परानकु पी नाड़ी सं थान  से स ब ध रखते 
ह । यिद इन श द  को थोड़ी दरे के िलये हम हटा द तो कहना चािहये िक हमारे 
अ दर प्राण शिक्त और मनस ् शिक्त काम करती ह ैिजनके द्वारा हम जीवन 
के यापार को भलीभाँित चलाते ह । इन दो शिक्तय  के बीच अस तलुन को 
दरू करना हठयोग का ल य ह ै। िजस प्रकार राजनीित म आप शिक्त संतलुन 
के िसद्धा त को मानते ह उसी प्रकार इस शरीर के अ दर दो शिक्तय  के बीच 
संतलुन कायम करना पड़ता ह,ै ये दो शिक्तयाँ ह – प्राण और मन ।

मनस ्शिक्त हमारे िवचार  एवं िवचार-प्रिक्रयाओ ंको िनयंित्रत करती 
ह,ै और प्राण शिक्त हमारे जीवन, पु षाथर् एवं इि द्रय  की गित को । जब 
मनु य म प्राण शिक्त कम होती ह ैतो वह िनबर्ल होता ह,ै जब यह बढ़ती ह ै
तो वह उ ड होता ह ै। यिद इस प्राण शिक्त को मन से संतिुलत िकया जाये 
तो उसकी उ डता को संतिुलत िकया जा सकता ह ै। इसी प्रकार यिद मनस ् 
शिक्त अिधक होगी तो यिक्त अ तमुर्खी होगा, इसे स तिुलत करने के िलये 
प्राण शिक्त को लाना पड़ता ह ै।

प्राण शिक्त और मनस ् शिक्त जीवन के यापार के दो मह वपणूर् अगं ह, 
िजनके िलये हठयोग की िक्रयाय आती ह, आसन-प्राणायाम-मदु्रा-बंध आते 

ह । म आसन-प्राणायाम को यायाम 
नहीं मानता हू ँ। मरेा स ब ध भारत 
और भारत के बाहर उन सं थाओ ंसे 
ह ैजो आज योगासन और प्राणायाम 
पर क यटूर स ेअनसुधंान कर रह ेह । 
इससे शरीर के मलूभतू अगं  पर पड़ने 
वाले प्रभाव का पता चल रहा ह ै। 
उदाहरण  द्वारा आपको बतलाता हू ँ। 
िजस तरह स ेमसुलमान लोग इबादत 
करने के िलये बैठते ह उसे कहते ह 
वज्रासन । बौद्ध लोग भी इस आसन 
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म बैठते ह । जब हम आगे झकुते ह तो इसे शशांकासन कहते ह । जब इस 
िक्रया को गितशील होकर नहीं बि क ि थरता के साथ करते ह तो प्रयोग  से 
यह पता चला ह ैिक उस यिक्त के शरीर म एड्रीनल ग्रि थयाँ अिधक मात्रा 
म एड्रीनिलन हॉम न उ प न करती ह । इस प्रकार आसन  का स ब ध शरीर 
की मांसपेिशय  से नहीं, निलका-िवहीन ग्रि थय  से ह ै।

हलासन के अ यास म लेटकर परै  को पीछे फका जाता ह ैऔर हल 
की तरह शरीर की आकृित का िनमार्ण िकया जाता ह ै। यह दखेा गया ह ैिक 
हलासन करने वाले यिक्त के शरीर म पहले की अपेक्षा एड्रीनल और पिक्रयास 
ग्रि थयाँ अिधक मात्रा म रस का ाव करती ह । इसका मतलब यह हुआ िक 
हठयोग यायाम नहीं ह ैजो िक हमारी मांसपेिशय  को ही सबल बनाये, बि क 
वह हमारे शरीर म निलका-िवहीन ग्रि थय  का िनयंत्रण करता ह ै। आप जानते 
ह ग ेिक ये ग्रि थयाँ मनु य के वा य को, उसकी भावनाओ,ं दबाव  तथा 
तनाव  को िनयंित्रत करती ह । उदाहरण के िलये क्रोध, िहसंा, द्वषे, डाह आिद 
जो ती  उद्वगे ह, भावनाय ह, व ेइन ग्रि थय  के अित वण स ेजागती ह ।

शरीर म िनि त प स ेदो प्रकार की शिक्तयाँ ह िजनके सयंोग स ेयह जीवन 
चल रहा ह,ै िवचार-िक्रया, पाचन, रक्त-सचंरण, चयापचय की िक्रयाए ँहो रही 
ह । कोई इ ह िशव-शिक्त कहते ह, कोई इड़ा-िपगंला कहते ह, कोई अनकु पी 
और परानकु पी नाड़ी म डल कहते ह । कुछ भी नाम दो पर त ुये दो शिक्तयाँ 
अपने शरीर म काम करते हुए िनि त मात्रा म िवद्यतु का िन सरण करती ह । 
हाथ पर मक्खी बैठती ह,ै आपको मालमू पड़ता ह ै। हम बोल रह ेह, हमारे 
श द आपके कान म पहुचँ रह ेह, मि त क म जा रह ेह, आपका मि त क 
काम कर रहा ह,ै आप समझते जा रह ेह । अब कुछ लोग यादा समझते ह ग,े 
कुछ लोग ठीक समझते ह ग,े कुछ लोग कम समझते ह ग,े कुछ लोग उ टा 
भी समझते ह गे । हमारे मि त क म प्राणशिक्त की वो टेज कभी अिधक मात्रा 
म होती ह,ै तो कभी कम मात्रा म और कभी-कभी ऐसा होता ह ैजसै ेहम लोग  
का िबजली घर फेल कर जाता ह ैवसै ेहमारा मि त क भी फेल कर जाता ह ै। 
अब मि त क म जनेरेटर तो चलता नहीं ह ैऔर शरीर, िवचार-प्रिक्रयाओ ं
और अनभुिूतय  को चलाने के िलये उसको िजतनी मात्रा म िवद्यतु शिक्त की 
ज रत ह ैउतनी मात्रा म हम नहीं बना सकते । जब घर म बहुत बड़ी सम या 
आ जाती ह,ै तब मि त क म ऊजार् तो होती नहीं, िफर भी सोचते जाते ह, 
इसके बाद िदमाग फेल कर जाता ह ै। िफर चले जाते ह िकसी पागलखाने । 
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प्राण शिक्त का हमारे जीवन म क्या थान ह?ै छः वषर् पहले हमने इस पर 
थोड़ा-सा प्रयोग िकया । हमारे मि त क म बीटा, अ फा, थीटा और डे टा 
नामक िवद्यतु तरंग होती ह । िकसी एक तरंग के अिधक हो जाने स ेिनद्रा आती 
ह,ै िकसी के अिधक होने से भावना जागती ह,ै और एक तरंग के अिधक 
होने से आदमी शा त हो जाता ह ै। उन सब पर तो अभी हम लोग काम नहीं 
कर पा रह ेह, पर कुछ तरंग  पर काम िकया ह ै। िवशषेकर मनु य के यवहार 
पर अ फा तरंग  को लेकर कुछ कायर् िकया गया ह ै। अ फा तरंग के ती  
हो जाने से क्या-क्या िक्रया होती ह ैऔर नादयोग से उसके स ब ध पर हमने 
थोड़ा काम िकया ह ै। यह पता चला िक िजस समय मनु य म अ फा तरंग 
ती  होती ह उस समय उसम ज्ञान ग्रहण करने की शिक्त और अ दाज लगाने 
की शिक्त बड़ी ती  हो जाती ह ै। 

इन प्रयोग  के िलये 100-150 यिक्तय  को िलया गया । कुछ िड बे ब द 
करके उनम िकसी म फाउ टेन पने, िकसी म चॉकलेट और िकसी म कुछ दसूरा 
सामान भर िदया गया । 15 िदन  तक िनर तर उनके िदमाग को चाजर् िकया 
गया । कैसे चाजर् िकया गया? विन से, नाद से । कान म इयर-फोन लगा िदया 
और आध ेघटें ऐसे ही बैठा िदया या सलुा िदया । यह इयरफोन अपने आप 
भ्रामरी प्राणायाम के भ रे की तरह आध-ेएक घटें तक विन िनलाकता ह ै। 
15-20 िदन  के बाद उनके मि त क की अ फा तरंग  का परीक्षण होता ह ै। 
जब दखे लेते ह िक वे अिधकतम ऊँचाई तक पहुचँ गई ह, तब उनसे पछूते 
ह, ‘ये बक्से रख ेह, तमु अ दाज लगाओ िक अ दर क्या होगा ।’ 

इस प्रयोग म आशातीत सफलता िमली । अ यास के बाद आदमी 
िब कुल सही अ दाज लगा सकता ह,ै एक अमिेरकन समझ सकता ह ैिक 
िड बे के अ दर ‘राम की मिूतर्’ रखी हुई ह ै। अरे! चॉकलेट का अ दाज लग 
सकता ह,ै अ डा-आमलेट का अ दाज लग सकता ह,ै िकसी भी सामा य 
चीज का अ दाज लग सकता ह,ै मगर ‘राम की मिूतर्’ रखी हुई ह,ै जब तक 
यिक्त के िदमाग म कुछ क धगेा नहीं, वह नहीं बता सकता । िदमाग म यह 
जो झलक और चमक होती ह,ै इनका स ब ध भी मि त क की तरंग  से ह ै।

हमारे अ दर ह या करने की प्रविृ  होती ह,ै दसूर  को पे्रम करने की 
प्रविृ  होती ह ैया दसूर  को नकुसान पहुचँाने की प्रविृ  होती ह,ै यह इन 
प्राण शिक्तय  का ही पिरणाम ह ै। इसिलये योग शा  म प्राण, अपान, 
उदान, समान और यान – इन पाँच प्रकार की प्राण-शिक्तय  का उ लेख 
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िकया गया ह ै। अब आप समझ गये ह गे िक हठयोग का स ब ध जीवन की 
िकतनी गहराइय  से ह ै।

यानयोग
योग का दसूरा पक्ष ह ै यानयोग । वा तव म यह योग की पिरभाषा ह ै। म 
आसन-प्राणायाम को दसूरे दजेर् का नहीं बतला रहा हू ँ। यह तो म रोज 
िसखलाता हू ँऔर करता भी हू,ँ पर त ु िनि त प से यान ही योग की 
पिरभाषा ह ै। जो लोग यान करते ह वे लोग योग करते ह । आखँ ब द करके 
िकसी एक ल य पर अपने िच  को एकाग्र करने को यान कहते ह । 

यह शारीिरक प्रिक्रया नहीं ह,ै ऐसा कहना गलत बात ह ै। यान बाहर से 
मनोवैज्ञािनक िदखलाई दतेा ह,ै मगर वह शारीिरक भी ह ै। यान का असर 
आपकी पाचन प्रणाली और िधर प्रसरण प्रणाली पर पड़ता ह,ै यान का 
असर रोग  पर पड़ता ह ै। हम तो लगभग तीस वष  से यह काम कर रह ेह, 
अनभुव रखते ह । पहले तो लोग केवल समझते थे िक यान के द्वारा ई र 
िमलते ह । िफर धीरे-धीरे समझने लगे िक यान के द्वारा मनु य अपनी गहरी 
चतेना का अनभुव करता ह ै। िफर थोड़ा आगे बढ़े तो ऐसा पता चला िक 
यान के द्वारा मनु य अपने मि त क से प्रसु  प्रितभाओ ंके र न  को खोज 
िनकालता ह ै। िफर कुछ आगे बढ़े तो आज हम इस जगह पर पहुचँ ेह िक 
यान के द्वारा मनु य अपने शरीर की पद्धित को भी मोड़ सकता ह ै। अभी तो 
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मनोवैज्ञािनक भी ऐसा करने लगे ह, यद्यिप आधिुनक मनोवैज्ञािनक उतनी 
गहराई तक नहीं गये ह । मगर हमारे प्राचीन ऋिष-मिुन, जो जीवन के बहुत 
बड़े वजै्ञािनक थे, व ेकहते ही थे िक यान के द्वारा हम अपनी शारीिरक प्रकृित 
को भी बदल सकते ह । 

इस यान योग म हम अपने िवचार  को एक जगह पर िनयंित्रत करने की 
जो कोिशश करते ह, और वह स भव नहीं होता, तो उसके िलये क्या कर? 
यहाँ पर माना जाता ह ैिक यान का स ब ध पहले मन से ह ैजो ‘प्रकृित पतु्र’ 
ह ै। मन ित्रगणुा मक ह,ै यह तीन तरह का होता ह ै– साि वक मन, राजिसक 
मन और तामिसक मन । मन के िवकास के मतुािबक अव थाय होती ह । जब 
मन तामिसक अव था म रहता ह ैतो उसकी प्रितिक्रयाए ँदसूरी रहती ह, जब 
उसका िवकास रजोगणु की ि थित म हो जाता ह ैतो उसकी प्रितिक्रयाए ँदसूरी 
होती ह और साि वक ि थित म आने के बाद भी वह प्रितिक्रयावान ् होता ह,ै 
मगर वह अलग ि थित ह ै। 

इन तीन गणु  के आधार पर मन को हम पाँच अव थाओ ंम बाँटते ह । 
जसै ेआपके यहाँ िशक्षा के पाँच तर होते ह – िकंडर-गाटेर्न, प्राइमरी, िमिडल, 
हायर सेके डरी और िफर यिूनविसर्टी इ यािद, उसी प्रकार मन की भी पाँच 
अव थाए ँहोती ह – मढ़ू, िक्ष , िविक्ष , एकाग्र और िन द्ध । 

मढ़ू ि थित म मन की प्रितिक्रया बहुत म द रहती ह ै। ऐसी ि थित वाले 
यिक्त को गाली दो, पे्रम करो या उसकी कुछ सेवा करो, उसकी प्रितिक्रया 
इतनी धीमी होती ह ैिक वह यिक्त चल नहीं सकता । अगर ऐसे यिक्त को 
एकाग्रता का अ यास कराना हो तो क्या करोओगे, बताओ? आखँ ब द 
कर यान कराओगे तो िनि त प से वह सो जायेगा, क्य िक उसका मन 
प्रितिक्रयाशील नहीं ह,ै उसकी संवेदनशीलता बहुत कम ह,ै यनूतम से भी 
यनूतम ह ै। उसके िलये क्या साधना होगी? उसकी साधना ह ैकीतर्न-भजन । 
उससे उसकी तमोगणु की ि थित म भी प्रितिक्रयाए ँजागती ह ।

मन की दसूरी ि थित ह ैिक्ष  । िक्ष  मन िकसे कहते ह? टूटा हुआ मन, 
िनराश और हताश मन । जीवन के क  से यिक्त के जीवन म पािरवािरक, 
सामािजक और भावना मक क्लेश होते ह तो उसका मन एक जगह िटक नहीं 
सकता ह ै। उसका आधार िब द ुनहीं ह,ै उसका मन हवा म उस पतंग की तरह 
ह ैिजसकी डोर कट चकुी ह,ै ऐसे यिक्त को अगर आप बैठकर यान करने 
को कह तो उसका माथा सरक जायेगा, िफर उसको पागलखाने भजेना पड़ेगा । 
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तब ऐसे यिक्त को क्या साधना करानी चािहये? उसे आसन, प्राणायाम, मदु्रा, 
बंध यािन हठयोग कराओ ।

जब म यही याख्यान यरूोप म दतेा हू ँतो वे कहते ह, ‘ वामीजी, आप 
यान क्य  नहीं िसखलाते?’ हम कहते ह, ‘सब पागलखाने चले जाओगे, 
क्य िक तमु लोग  का िदल टूट चकुा ह,ै तमु तो िबना डोर की पतंग हो । 
पहले धरती पर उतरो, िफर तु ह यान िसखलायग े।’ हठयोग की जो आसन-
प्राणायाम की िक्रयाय ह, इ ह समाज म चार  ओर फैलाना चािहये क्य िक 
आज हम सब लोग  की यही ि थित ह ै।

मन की तीसरी अव था ह ै िविक्ष  । इसम मन घड़ी के पे डुलम की 
तरह होता ह ै। थोड़ी दरे मन भटकता ह,ै िफर वापस आता ह,ै िफर भटकता 
ह,ै िफर वापस आता ह ै। उसका के द्र िब द ुह,ै उसका अपना मलू िनवास 
थान ह,ै मगर वह बीच-बीच म उड़कर चला जाता ह ै। ऐसे लोग  के िलये 
राजयोग ह ै। राजयोग क्या ह?ै भ्र-ूम य म यान, मंत्र का जप, उन चक्र  पर 
यान जो शरीर म मे द ड के अंदर होते ह या नादयोग का यान आिद । 
एक ल य अपने िलये चनु िलया और उस ल य पर धीरे-धीरे अपने मन 
को केि द्रत करते गये ।

चौथी ि थित एकाग्र मन की ह ै। एकाग्र मन वाला यिक्त जैसे ही आखँ 
ब द करता ह,ै उसका मन एक जगह पर एकाग्र हो जाता ह,ै उसे यादा महेनत 
नहीं करनी पड़ती । ऐसे यिक्त गणुी महापु ष और शिक्त-स प न लोग होते 
ह । उनके द्वारा दसूरे यिक्त के िसर पर हाथ रखते ही उसका यान लग जाता 
ह ै। आपके िसर पर हाथ रखगे तो आपको भी यान लग जायेगा । और िन द्ध 
मन म विृ य  का पणूर् िनरोध हो जाता ह ै।

आपने दखेा होगा िक गाँजा या भाँग पीने के बाद कोई हसँता ही रहता 
ह,ै कोई बोलता ही रहता ह,ै कोई चलता ही रहता ह ैऔर कई लोग खाने की 
थाली पर बैठते ह तो उठने का नाम ही नहीं लेते, यािन िजसकी जैसी प्रविृ  
होगी, िजसके मन की जसैी अव था होगी, वह उस ि थित म रहगेा । मन की इन 
पाँच अव थाओ ंको जानकर यान या एकाग्रता का अ यास करना चािहये ।

योगिनद्रा 
योग का तीसरा अगं िव ाम की िक्रया ह ै। िव ाम की िक्रया का स ब ध िनद्रा 
से नहीं, बि क िनद्रा की िक्रया को जानने से ह ै। आप सब लोग रोज रात को 
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सोते ह । मगर आप सोते नहीं, खो जाते ह । अगर िकसी िदन आपको िच ता 
के कारण या अ य िकसी वजह स ेनींद नहीं आये और आप सोने की कोिशश 
कर, आपको रा ता मालमू ह ैक्या? आप केवल नींद की गोली ले सकते ह, 
क्य िक आप िनद्रा की कला जानते ही नहीं ह । सोने का तरीका िकसी को 
मालमू ही नहीं ह ै। उस रा ते को योग म हम लोग कहते ह योगिनद्रा ।

योग म यह उ म तरीका ह ैिजस से यिक्त वयं को िव ाम की ि थित 
म ले जाता ह ैऔर अपने को वहाँ से वािपस लाता ह ै। उसका अपनी िव ाम 
की चतेना पर ऐि छक िनयंत्रण रहता ह ै। नेपोिलयन के बारे म आपने सनुा 
होगा िक वह घोड़े पर सोता था । जब चाह ेवह सो जाता था, जब चाह ेवह 
जाग जाता था । गाँधीजी जैसे अनेक लोग  के बारे म हमने सनुा ह,ै दखेा ह,ै 
पढ़ा ह ैिक वे अपने िच  पर इतना िनयंत्रण रखते थे िक जब चाह ेसो जाते 
और जब चाह ेजाग जाते । 

वे छा से िनद्रा को लाना और वे छा से िनद्रा को हटाना, यह बहुत 
बड़ी मानिसक शिक्त ह ैऔर यह आ मशिक्त का पिरणाम ह ै। योग शा  म 
इसे योगिनद्रा कहा जाता ह ैऔर यह योग की बहुत बड़ी िक्रया ह ै। योगिनद्रा 
स मोहन िवद्या नहीं ह,ै मगर इसके एक चरण म स मोहन होता ह ै। अवचतेन 
मन म जाते समय एक ऐसी ि थित आती ह ैिजसे हम लोग स मोहन कहते 
ह । स मोहन म िच  की िविचत्र ि थित होती ह ै। उस िविचत्र ि थित म आप 
जो भी सकं प करते ह, वह अव य परूा होता ह ै। वह आपके जीवन की िदशा 
का िनणार्यक िब द ुहोता ह ै। योगिनद्रा की अव था म िकये जाने वाले सकं प 
यिद सिुनि त ह , यिक्त व का िवरोध न कर तो वे सारे जीवन की गित को 
बदल दतेे ह और एक नया मोड़ द ेदतेे ह । यिक्त कुछ-का-कुछ बन सकता 
ह ै। यह अ य त शिक्तशाली िक्रया ह ै। इसीिलये हम इसे ‘संक प िवद्या’ भी 
कहते ह । योगिनद्रा के ये दो पक्ष हुए – पहला, यह िव ाम की िवद्या ह ैऔर 
दसूरा, यह संक प की िवद्या ह ै।

आप योग म िच लीिजए, पर त ुजब तक आप योग का स ब ध मानव-
जीवन से, मानव समाज के भिव य से नहीं जोड़गे तब तक कहूगँा िक आप 
यो ग को समझ ेनहीं ह । योग का स ब ध तो आने वाली एक ऐसी स यता स ेह ै
िजसम इसकी बहुत बड़ी ज रत पड़ेगी और सभंवतः योग के अभाव म हमारी 
स यता और समाज या तो यदु्धभिूम बन सकता ह ैया मरघट बन सकता ह ै।

– माचर् 1979, रायपरु
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यानयोग के िलए प्राणायाम 

म मुगंेर से आया हू ँजो िबहा र म एक छोटा-सा क बा ह ै। वहाँ म कई वष  
से रहता हू ँ। दिुनयाभर से िह द,ू मसुलमान, ईसाई, यहूदी, िसख, पारसी, 
आि तक-नाि तक वहाँ आते ह, योग के िवषय म जानने और सीखने के 
िलए । मरेा स प्रदाय योग का नहीं ह,ै म वेदा त स प्रदाय वाला हू ँ। आिदगु  
शकंराचायर् की दशनामी पर परा म मरेी दीक्षा हुई ह ै। दशनामी यानी िजनके 
नाम के पीछे सर वती, िगिर, भारती, परुी, वनम,् तीथर्म ्इ यािद लगता ह ै। म 
सर वती स प्रदाय का सं यासी हू,ँ शृगंरेी मठ की पर परा म मझु ेसं यास दीक्षा 
िमली और वेदा त मरेा अ य त िप्रय िवषय ह,ै िक त ुमझु ेयोग िसखलाने पर 
आप लोग  ने मजबरू कर िदया ह ै। 

गु  आ म स े िनकलकर मने भारत, अफगािन तान, नेपाल, बमार् और 
सीलोन म िभक्षाटन और तीथार्टन िकया । एक िभक्षकु के प म मने सारे दशे 
का दशर्न िकया । भारत का शायद ही कोई कोना बचा हो िजसके बारे म मझु े
जानकारी न हो । घमूते-घमूते मझु ेमालमू पड़ा िक लोग बहुत क  म ह । लोग मरेे 
पास आते और पछूते िक क्या कर? योग की थोड़ी बहुत िक्रयाए ँजो म जानता 
और अपने िलए करता था, उ ह मने लोग  को िसखलाना शु  िकया । योग के 
जो चम कार और आशीवार्द मझु ेलोग  के जीवन म दखेने को िमले उन सबसे 
म इतना प्रभािवत हुआ िक मने तय िकया, ‘अब म लोग  को योग िसखाऊँगा ।’
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योग साधना का प्रार भ 
इसी िवषय को मन म धारण कर मने मुगंरे म तीन-चार साल तक एका तवास 
िकया और हठयोग एवं राजयोग की प्रिक्रयाओ ंका शोधन िकया, अ यास 
िकया । मने अपने गु  आ म म ये सब अ यास नहीं िकये क्य िक म सोचता 
था िक म वदेा त मत का अनयुायी हू ँ। म मानता था और मानता हू ँिक साधना 
शरीर स ेनहीं, मन की गहराई स ेशु  होती ह ै। गु  के मखु स ेज्ञान सनुो, उस पर 
मनन करो और मनन करते-करते सव च अव था प्रा  हो जायेगी । ऐसा मरेा 
िवचार था और अभी भी मरेा िवचार वही ह ै। साधना नीच ेस ेनहीं, ऊपर से 
शु  होती ह ैऔर उसम गु  के मखु स ेजो वचन सनुा, ‘तत ् वम ्अिस’ अथार्त ्
‘वह तमु हो’, अब अपने मन म यह अनभुव उ प न करो ‘अह ंब्र ाि म’ । इस 
पर िनरंतर िवचार करते जाओ और धीरे-धीरे त व का िचतंन करते-करते उसम 
लीन हो जाओ । वण, मनन और िनिद यासन – यह मरेी साधना का मागर् रहा 
और यही साधना हम सं यािसय  को िसखलाते ह । यह हमारा यिक्तगत योग ह ै।

गु  के आ म म रहते हुए मने गु -सेवा भी की – पानी भरा, बोझा ढोया, 
झाड़ू लगाया, कपड़े धोये, रोटी बनाई, लकड़ी काटी, स जी काटी, ईटंा ढोया । 
जैसे भगवान ी कृ ण अपने गु  संदीपन के आ म म सेवा करते थे वैसे ही 
मने की । योग के बारे म पढ़ा, क्य िक गु जी के लेख  को म अगं्रेजी म टाइप 
करता था, िह दी म अनवुाद करके भी टाइप करता था, छापता था, प्रफू 
रीिडंग करता था, सब याद हो गया । योग का अ यास िकया नहीं, थोड़ा सयूर् 
नम कार िकया, भुजंगासन िकया, शीषार्सन िकया, क्य िक उ नीस साल की 
उम्र म शीषार्सन के िसवा कोई आसन जमता नहीं ह ै। उ नीस साल की उम्र 
का ब्र चारी हो, आ म म रहता हो, उसे दो ही आसन जमते ह, सयूर्नम कार 
या िफर शीषार्सन । आध-ेआध ेघटें तक करते थे । 

जब हम मुगंरे आये तो हमने सोचा, नहीं, अब हम योग का अ यास करना 
होगा । नेित, धौित, बि त, त्राटक, नौिल, सब षट्कमर् िकये । आसन-प्राणायाम 
िकये, मदु्रा-बंध लगाये, कु भक लगाया । नमकीन पानी पीकर शखं प्रक्षालन 
िकया । वहाँ पर रहकर मने हठयोग का खबू अ यास िकया ।

हठयोग के अ यास
अ यास करते-करते मझु ेऐसा लगा िक संसार म िजतने प्रािणय  ने भोग की 
कसम खाकर रखी ह ैिक भोग करगे ही, संसार के िजतने प्रािणय  का शरीर 
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यादा इ तेमाल की वजह से िबगड़ 
गया हो, उनका सिवर्िसंग ठीक होना 
चािहए । िजस तरह मोटर गाड़ी की 
सिवर्िसंग ज री ह,ै उसी तरह संसार 
के िवषय  म लगे और भोग को 
समिपर्त लोग  के शरीर और नािड़य  
का सिवर्िसंग होना चािहए और इसी 
का नाम ह ैहठयोग । इसी को षट्कमर् 
शोधन या मलशोधन िवद्या कहते ह ।

हठयोग  प्र येक  प्राणी  के 
वा य को मजबतू बनाने के िलए 
और व थ शरीर की प्राि  के िलए बहुत आव यक ह ै। लोग कहते ह िक 
हठयोग महा माओ ंके िलए ह ै। इससे गलत बात दिुनया म कुछ हो नहीं 
सकती । हठयोग महा माओ ंके िलए नहीं, उनके िलए ह ै िजनके मन और 
प्राण का संतलुन ख म हो गया ह ै। हठयोग उनके िलए ह,ै िजनके शरीर की 
मशीनरी िबगड़ चकुी ह ै। हठयोग उनके िलए ह ैिजनके शरीर के हॉम स का 
संतलुन न  हो चकुा ह ै। हठयोग उनके िलए ह ैजो रोग से जजर्र हो गये ह ।

कुछ लोग कहते ह िक हठयोग का मतलब नाइिट्रक एिसड पीना, काँच 
को चबाना, कील पर सोना या प थर से सर को मारना होता ह ै। म कहता 
हू ँये भी हठयोग नहीं ह । जो इस पिरभाषा को हठयोग समझते ह, वे गलत 
समझते ह । हठयोग जबरद ती या जोर को भी नहीं कहते ह । हठ म ‘ह’ का 
मतलब मनस ् शिक्त और ‘ठ’ का मतलब प्राण शिक्त होता ह ैअथार्त ्हठयोग 
का मतलब होता ह ै– मन और प्राण, दोन  के बीच संतलुन ।

हमारे शरीर म 72000 नािड़याँ होती ह ै। ये नािड़याँ कैसी होती ह? जैसे 
आप पावर हाऊस से हाई-टशन लाइन लाते हो और िफर उसको ट्रांसफामर्र 
से लेकर सारे शहर म िवतिरत करते हो । उसके हजार  सिकर् ट और सैकड़  
लाइन रहती ह । इसी प्रकार शरीर म तीन नािड़याँ मखु्य ह – इड़ा, िपंगला और 
सषुु ना । उसके बाद दस लाइन होती ह जो इन तीन से िनकलती ह और उन 
दस लाइन  स ेिफर 72000 नािड़याँ िनकलती ह । ये नािड़याँ हमारे शरीर म मन 
और प्राण की शिक्तय  के संवहन के िलए होती ह । जैसे िबजली म पॉिज़िटव 
और नेगेिटव, दो प्रकार की िवद्यतु धाराए ँबहती ह, वैसे ही शरीर म भी दो 
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िवद्यतु धाराए ँहोती ह िज ह हम मनस ् शिक्त और प्राण शिक्त के प म जानते 
ह । हठयोग से इन दो प्रकार की शिक्तय  के प्रवाह की बाधाए ँदरू होती ह ।

यानयोग
वा तव म योग मनु य के आ याि मक जीवन का आधार ह ै। इसम संदहे नहीं 
िक योग से रोग की मिुक्त होती ह,ै लेिकन योग का एक बहुत ऊँचा पक्ष भी ह ै
जो माँसपेिशय , नािड़य , अतंः ावी ग्रंिथय , हॉम स, िवचार , भावनाओ,ं 
मन और सारे यिक्त व का िनयंत्रण करता ह ै। योग का यह सबसे ऊँचा पक्ष 
ह ै यान योग । िजस प्रकार एक दशे म प्रांतीय सरकार होती ह और उन सबके 
ऊपर के द्रीय सरकार होती ह,ै उसी प्रकार सभी प्रकार के योग प्रांतीय सरकार  
की तरह ह और यानयोग के द्रीय सरकार की तरह, यािन पणूर् िनयंत्रण ।

यानयोग सबसे ऊपर ह,ै बाकी सब योग इसके नीच ेह । यही लोक सभा 
और रा य सभा ह,ै इसके नीच ेसब प्रांतीय सरकार ह । फेफड़े की सरकार, 
िदल, आतँ , गले, पीठ या पैर की सरकार – ये सब सरकार नीच ेकी ह । इन 
सबके ऊपर एक राजा ह,ै इन सबके ऊपर एक यव था, िनयंत्रण, संिवधान, 
िनयम और नीित ह,ै िजसको कहते ह यानयोग ।

यान कोई धािमर्क िक्रया नहीं ह,ै यह सारे जीवन को यवि थत करने 
का एकमात्र तरीका ह ै। जीवन की यव था का मतलब शरीर, प्राण, मन, 
भावनाओ ंऔर आ मा की यव था । यह यान आिखर क्या ह?ै आप कहते 
हो, ‘हाँ वामीजी, हम रोज आधा घटंा यान म बैठते ह ।’ आप गलत बोलते 
ह । आप यान म कहाँ बैठते ह? आप यान के िलए बैठते ह । इसिलए आप 
कहते ह, ‘ वामीजी, म रोज यान करता हू,ँ पर मन नहीं लगता ।’ 

यानयोग की तैयारी – प्र याहार
संत-महा माओ ंने यान को चार अव थाओ ंया चरण  म बाँटा ह ै। पहले को 
कहते ह प्र याहार, दसूरे को कहते ह धारणा, तीसरे को कहते ह यान और 
चौथी अव था को कहते ह समािध । यान का पिरणाम समािध ह,ै मगर यान 
को िसद्ध करने के िलए प्र याहार और धारणा, दोन  की िक्रयाए ँपरूी होनी 
चािहए । प्र याहार का क्या मतलब होता ह?ै हमारी इि द्रयाँ मन को चचंल 
बनाती ह और उस चचंल मन को हम यान करने के िलए बोलते ह । यह तो 
वैसे ही हुआ िक िकसी ब च ेको बोल, ‘बेटा चपु रहो’ और उसे िचकोटी 
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भी काट द । अब कैसे चपु रहगेा, वह तो एक छोटा ब चा ह ै। ऐसा ही हम 
लोग अपने मन के साथ करते ह । मन को बोलते ह, ‘चपु रहो’ और इि द्रय  
से कहते ह, ‘थोड़ा-सा इसको तंग करो ।’ मन को चपु बैठाने के पहले जो 
इि द्रयाँ तंग करने वाली ह, उनको बलपवूर्क सेवा-िनवृ  कर दो । इि द्रय  को 
सेवा-िनवृ  करने की प्रिक्रया को ‘प्र याहार’ कहते ह ।

इि द्रयाँ िकतनी होती ह? पाँच कमिे द्रयाँ और पाँच ज्ञानेि द्रयाँ होती ह । 
कान, वचा, आखँ, रसना और नाक – ये पाँच ज्ञानेि द्रयाँ ह । अब इन पाँच  म 
सबसे यादा संवेदनशील ह कान । आखँ तो ब द कर लगे, नाक भी ब द कर 
सकते ह, मगर ये कान, जो चार  तरफ से श द  को लाते ह, इनको स हालना 
किठन ह ै। प्र याहार के िलए सब इि द्रय  के दरवाज  को ब द करना और इन 
इि द्रय  का मन के साथ जो स पकर्  ह,ै पशर् ह,ै स ब ध ह,ै उसको काटना । 
इस प्र याहार को पहले िसद्ध कर लोगे, तब अपने इ  दवे का यान करोगे तो 
सफलता िमलेगी, नहीं तो िमलने वाली नहीं । यह पक्की बात ह ै।

हमलोग प्र याहार और धारणा का अ यास िकये िबना यान की अपेक्षा 
करते ह । सोचते ह, पद्मासन म बैठँू और केवल राम की मिूतर् सामने रह े। िकतनी 
बड़ी चीज हम सोचते ह! यह तो बहुत ऊँची ि थित ह ै। पद्मासन लगाया, 
आखँ ब द कीं, शरीर शा त हो गया, अ दर एक योित प्रकट हो गई और 
जब वह योित प्रकट हो गई तो राम का प आपके सामने िखल उठा – यह 
िकतनी बड़ी चीज ह ै। लेिकन इस बड़ी चीज को प्रा  करने के िलए हम लोग 
प्रारि भक अ यास नहीं करते ।

प्र याहार का प्रयोजन इि द्रय  का मन स ेस बंध काट दनेा होता ह ैिजससे 
मन को बाहर से उ जेना न िमले । मगर इसे कैसे साधा जाए? पर परा म कई 
उपाय बतलाये गये ह । राजयोिगय  ने एक उपाय बतलाया, ज्ञानयोिगय  ने 
दसूरा उपाय बतलाया, भिक्तयोिगय  ने तीसरा उपाय बतलाया, कु डिलनी 
योिगय  ने चौथा उपाय बतलाया और िक्रया योिगय  ने पाँचवाँ उपाय 
बतलाया । तंत्र के साधक  और अ य संत-महा माओ ंने भी अलग-अलग 
उपाय बतलाये ह ।

म मलू प से भिक्तयोग, राजयोग, प्राणायाम और हठयोग के उपाय  को 
मानता हू ँ। इन चार उपाय  को मने वीकृत िकया ह ैऔर इन चार म सबसे 
धीमा उपाय भिक्तयोग को मानता हू ँ। बहुत समय लगता ह ै। कभी-कभी तो 
धयैर् का बांध टूट जाता ह,ै मगर यह उपाय िनरापद ह,ै कोई खतरा नहीं । भिक्त 
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का उपाय बड़ा ल बा ह ै। अब माला लेकर सबुह से ी राम, ी राम जपे जा 
रह ेह, पचास साल हो गये, मगर नौ िदन म चले अढ़ाई कोस, जहाँ से शु  
िकया था वहीं पर ह । क्य ? इसिलए िक भिक्तयोग से यानयोग म जाने का 
प्र याहार का जो रा ता ह,ै यह उन प्रािणय  के िलए ह ैजो मन और भावनाओ ं
से बहुत कमजोर ह । िजनकी संवेदना शिक्त भ्रांित म ह,ै उन लोग  को धीरे-
धीरे आगे बढ़ाना चािहए, इसिलए भिक्तयोग के उपाय इन लोग  के िलए ह ।

राजयोग म कहते ह, चक्र पर यान करो, ित्रकुिट पर यान करो, नािसकाग्र 
पर यान करो, नािभ म यान करो या अ य िकसी िब द ुपर यान करो । लोग 
करते ह, मगर प्र याहार जमता नहीं, थोड़ी दरे म कुछ िनद्रा जैसी आती ह,ै 
कुछ िदखने लगता ह,ै िफर वहीं आ जाते ह जहाँ थे और तीन-चार-पाँच-छः 
साल करने के बाद मन उकता जाता ह ै। सोचते ह िक इसम तो दम नहीं ह ै। 
राजयोग का उपाय उन साधक  के िलए ह ैजो योग म आ ढ़ हो चकेु ह ।

प्राणायाम का उपाय 
प्राणायाम की साधना प्र याहार का सबसे शिक्तशाली उपाय ह ै। यह बहुत 
ज दी सफल होने वाला मागर् ह ै। प्राणायाम के द्वारा प्र याहार की िक्रया 
और यान की पिूतर् बहुत कम समय म होती ह ै। म ऐसा िव ास रखता हू ँ
िक प्राणायाम, मदु्रा, ब ध और आसन बहुत प्रभावी होते ह । वैसे आसन, 
प्राणायाम, मदु्रा और ब ध बोला जाता ह,ै पर म उ टा बोल रहा हू ँक्य िक म 
दसूरे स दभर् म बात कर रहा हू ँ। प्राणायाम पहला और मखु्य उपाय ह,ै मदु्रा 
दसूरा, ब ध तीसरा और आसन चौथा । इन चार  का सम वय करके और 
प्राणायाम को प्रमखु साधना बनाकर िच  की विृ  को बहुत ज दी और 
िबना अिधक प्रय न के समािहत िकया जा सकता ह ै। प्राणायाम का प्रभाव 
ती ता स ेहोता ह ै। िजस तरह बैलगाड़ी स ेतेज चलती ह ैसाइिकल, साइिकल 
से तेज चलती ह ैमोटरसाइिकल, मोटरसाइिकल से तेज चलती ह ैकार, कार 
से तेज चलता ह ैहवाई जहाज और हवाई जहाज से भी तेज रॉकेट चलता 
ह,ै उसी तरह यान के िलए प्र याहार को िसद्ध करने के िजतने साधन ह, उन 
सब साधन  म वेगवान साधन प्राणायाम ह ै।

म मानता हू ँिक सब लोग ऊपर उठना चाहते ह, अ दर जाना चाहते ह, 
िक त ुइसके िलए आपको कुछ तो करना पड़ेगा । प्राणायाम के िनयम होते ह । 
आप जैसा चाहो वैसा खाओ, जैसा चाहो वैसे रहो, जैसे चाहो वैसे सोओ, 
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जैसे चाहो वैसे जागो, यह प्राणायाम 
म नहीं चलेगा । प्राणायाम के िनयम 
और पाबि दयाँ इस स दभर् म बहुत 
कड़े ह । जो लोग बीमार ह हम उनको 
प द्रह िमनट का प्राणायाम बतलाते 
ह ै। वे पछूते ह, ‘ वामीजी, चीनी 
खाऊँ िक नहीं?’ हम बोलते ह, ‘खा 
लो ।’ िफर बोलते ह, ‘ वामीजी, म 
तो अ डा खाता हू,ँ चलेगा?’ वह 
प्राणायाम दसूरा ह,ै यह अलग ह ै। 
ऐसा नहीं कहना िक वामीजी, आप 
तो कहते थे िक कुछ भी खा सकते 
हो, कुछ भी पी सकते हो । वह दसूरे 
स दभर् म कहा था, आज का स दभर् 
यानयोग का ह ै।
मन थलू भिूमका को छोड़कर योितमर्य भिूमका म चला जाये, मन 

िवषय भिूमका को छोड़कर ब्र  भिूमका म चला जाये, जीव न सोये, न जागतृ 
रह,े ऐसी योितमर्य अव था की प्राि  को यान कहते ह । यान की अव था 
म चतेना पिरपणूर् रहती ह,ै मगर वह पिरपणूर् चतेना जाग्रत या व न या सषुिु  
चतेना नहीं ह ै। न तमु जागते हो, न व न म होते हो, न सोते हो, मगर तमु हो, 
वह अव था ह ै यान की िजसे लोग योितमर्य या आ मिन  अव था कहते ह । 

यान की इस अव था को प्रा  करने के िलए प्राणायाम का जो साधन 
हम बतलाने जा रह ेह, उसम पहला िनयम ह ैआसन का िसद्ध होना । कौन-सा 
आसन िसद्ध होना ह?ै िसद्धासन । पद्मासन अ छा ह,ै वज्रासन भी अ छा ह,ै 
वि तकासन भी अ छा, सखुासन भी अ छा ह,ै मगर िसद्धासन के बराबर 
दसूरा कोई आसन नहीं ह ै। परै की एड़ी को शकु्र नाड़ी पर लगाकर दसूरे परै को 
वज्र नाड़ी पर लगाकर दोन  पैर  को दो जाँघ  के बीच म फंसाकर, हाथ  को 
िच मदु्रा म रखकर बैठने से जो आसन जमता ह,ै उसको कहते ह ैिसद्धासन । 
इसको पहले पक्का कर लो ।

िसद्धासन करने के बाद िफर शरीर की वाय ुको ठीक करो । नीच ेसे 
अधोवाय ुिनकल गई, ऐसा नहीं । वाय ुपर िनयमन होना चािहए । जब शरीर के 
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अ दर वाय ुअिधक होती ह ैतो इसका मतलब ह ैिक पाचन तंत्र ठीक तरह से 
काम नहीं कर रहा ह ै। जब आपके पटे म बहुत वाय ुहो जाये इसका मतलब ह ै
िक आपके शरीर म पाचन िक्रया के िलए जो रस होना चािहए जसै ेलार, िप  
और अ य ए जाइम, ये उिचत मात्रा म नहीं आ रह ेह । िकसी-न-िकसी पाचक 
रस की आप म कमी ह ै। दसूरा मतलब यह िक आपकी जठरािग्न ती  नहीं ह ै। 
जब जठरािग्न ती  नहीं होती तो शरीर के अ दर का तापमान कम हो जाता ह ै।

साि वक आहार
जब शरीर के अ दर का तापमान कम होता ह,ै उस समय उसम यादा भोजन 
मत डालो । जब आग कम जलती ह ैऔर यादा सामग्री डालोगे तो आग बझु 
जायेगी । उसी प्रकार जब जठरािग्न कमजोर रहती ह ैउस समय हलआु-पड़ूी 
डालोग ेतो वाय ुपदैा होगी । भोजन साि वक होना चािहए, यह मरेा मतलब ह ै। 
साि वक भोजन का मतलब होता ह,ै सादा-ह का भोजन जो अपने वा य 
के अनु प पचने वाला हो । तब वाय ुनहीं होगी । 

पटे म अगर वाय ुहोगी, या िप  अथवा कफ का िवकार होगा और ऐसे म 
प्राणायाम करोगे, यान लगेगा, तो तु ह जो अनभुव होगा, उसे दखेकर कहोगे, 
‘अरे! यह क्या हो रहा ह?ै’ िपशाच िदखगेा, िसर घमूगेा, ऐसे अलाय-बलाय 
अनभुव ह गे । लोग कहगे िक प्राणायाम मत करो, िदमाग खराब होता ह ै। 
यह नहीं कहगे िक पेट म गैस नहीं होनी चािहए, िप  और कफ नहीं होना 
चािहए । सारा दोष प्राणायाम के िसर पर मढ़ िदया । प्राणायाम म कोई दोष 
नहीं ह ै। हाँ, इतना ज र ह ैिक प्राणायाम, दयाल ुमाता की तरह नहीं, एकदम 
कड़ी माता की तरह ह,ै जो अकुंश लेकर खड़ी रहती ह,ै कहती ह,ै ‘ठीक ढंग 
से रहो तमु ।’ दोष यह ह ैिक हम लोग  ने अपने शरीर के अनेक  प्रकार के 
मल  का शोधन नहीं िकया ह ै।

गु  गोरखनाथ जी यानयोग के िलए कहते थे, ‘ह ेसाध,ु थोड़ा खाओ, 
यादा पीयो ।’ मतलब पानी यादा पीना, भोजन कम करना । गोरखनाथ जी 
आग ेकहते ह िक ‘मल-मतू्र के वगे पर िनयंत्रण होना चािहए ।’ अब हर आध े
घटें पशेाब करने जा रह ेह तो इसका मतलब मतू्र-सं थान सशक्त नहीं ह ै। उसको 
ठीक करना होगा । यान का असर शरीर के अगं-अगं पर पड़ता ह,ै सब नािड़य  
और चक्र  पर पड़ता ह ै। िजस तरह स ेके द्रीय सरकार सभी प्रा तीय सरकार  
को िहला दतेी ह,ै उसी प्रकार यान का शरीर के सब अगं  पर प्रभाव पड़ता ह ै।
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मंत्र का प्रयोग
अब इसके बाद प्राणायाम के िलए एक मतं्र होना चािहए । यह मतं्र भारत म 
एक ही होता ह ै। म सीधी बात बोलता हू,ँ ऐसा नहीं सोचना िक म कट्टर हू ँ। 
प्राणायाम का एक मतं्र माना जाता ह ैऔर वह ह ैगायत्री मतं्र । इस गायत्री मतं्र 
को ही हम प्राणायाम म उपयोग म लाते ह । हालाँिक जब हम नाि तक लोग  
को िसखलाते ह तो एक-दो-तीन कहते ह, मगर यह असली तरीका नहीं ह ै। 
वा तिवक तरीका ह ै– ॐ भभुुर्वः वःत सिवतरुवरे यं भग  दवे य धीमिह 
िधयो यो नः प्रचोदयात ्। यह पहला मतं्र ह ै। एक-दो-तीन-चार साल तक इससे 
प्राणायाम साधो । जब िसद्ध हो जाये, तो मतं्र को बदलो । कैसे? 

ॐ भःू ॐ भवुः ॐ वः ॐ महः ॐ जनः ॐ तपः ॐ स यम ्
ॐ त सिवतवुर्रे यं भग  दवे य धीमिह िधयो यो नः प्रचोदयात ्
ॐ आपो योती रसोऽमतंृ ब्र  भभूुर्वः वरोम ्। 

अभी नहीं करना, चार-पाँच साल के बाद उसको शु  करना । आप 
बोलोगे, ‘चार-पाँच साल बहुत हो जाते ह ।’ नहीं, साधना म चार-पाँच साल 
बहुत कम होते ह । साधना म पचास साल तो क्या, कई ज म लग जाते ह । 
यिद चार-पाँच साल म तमु प्राणयाम की एक िक्रया िसद्ध कर लो तो तमु 
िनि त प से बहुत ज दी बढ़ रह ेहो, म आ ासन दतेा हू ँ। 

प्राणायाम की िविध
प्राणायाम का जब अ यास करना हो तो िसद्धासन म बैठकर तरु त प्राणायाम 
शु  मत करना । कुछ दरे शांत बैठो, दो-तीन िमनट कुछ नहीं करो । दय 
शा त हो जायेगा, फेफड़े म सन-प्रिक्रयाए ँशा त हो जायगी, शरीर म िधर 
प्रसरण सामा य हो जायेगा, मि त क म आवेग-उद्वगे चपु हो जायगे, सभी 
शारीिरक िक्रया-पद्धितयाँ सामा य ि थित म आ जायगी । मतलब िहलती 
हुई बा टी का पानी िब कुल ि थर हो जायेगा । यह ि थर अव था आने के 
बाद प्राणायाम शु  करना ।

प्राणायाम नान करके, पेट साफ करके करना । प्राणायाम खाली पेट 
करना, चाय भी नहीं चलेगी, नींब ूपानी भी नहीं चलेगा । ठंडा पानी चलेगा, 
उषा-पान िजसको कहते ह । यह मत कहना िक सबेरे एक कप चाय पी ल 
क्य िक चाय से पेट साफ होगा । इसम पेट साफ होना ज री ह,ै मगर चाय 
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ज री नहीं ह ै। अगर पेट साफ नहीं होता तो लघ ुशखं-प्रक्षालन सीखो । लघ ु
का अथर् ह ैछोटा, शखं श द का प्रयोग आतँ  के िलये िकया गया ह,ै िजसकी 
आकृित कु डल जैसी होती ह ैऔर प्रक्षालन का अथर् ह ैधोना । इस शखं को 
धोने की छोटी पद्धित को लघ ुशखं-प्रक्षालन कहते ह । जो कम उम्र के ह, छः 
िगलास नमक का कुनकुना पानी पी सकते ह और 40-45 साल के ऊपर वाले 
यिक्तय  को तीन िगलास नमक वाला कुनकुना पानी और तीन िगलास सादा 
पानी पीना चािहए तािक रक्तचाप पर असर न हो । छः िगलास पानी पीकर पटे 
को िब कुल धोकर साफ िकया जाता ह,ै जैसे आप अपनी नाली को साफ 
करते हो । इस अ यास म दो िगलास पानी पीकर पाँच आसन करते ह । िफर 
दो िगलास पानी पीते ह, आसन करते ह । इसे तीसरी बार करते ह । जब छः 
िगलास पानी पी लेते ह उसके बाद शौच के िलए जाते ह ।

इस अ यास म एक या दो बार शौच होता ह,ै पटे साफ हो जाता ह ै। जब 
प्राणायाम करने वाले योगी को िकसी वजह स ेशौच न हो, उसे शखं-प्रक्षालन 
ज र करना चािहए । चाय या अ य चीज पर िनभर्र मत रहो । जो प्राणायाम 
प्राण और अपान का योग करता ह,ै जो सह ार के सह दल कमल के प  को 
एक िमनट म खोल दतेा ह,ै जो मलूाधार म कु डिलनी को एक ठोकर मारकर 
बोलता ह,ै ‘उठ ज दी स’े, वह प्राणायाम कठोर ह,ै उसम ढील या छूट नहीं ह ै। 

बहुत-से लोग  को यान समझ म नहीं आता । वे सोचते ह, ‘अरे! यान 
छोड़ो न, शकंरजी की पजूा करगे, दवेीजी की पजूा करगे, ये करगे, वो करगे ।’ 

यह वैिदक पजूा पद्धित बहुत अ छी 
चीज ह,ै िच  को शदु्ध करने वाली 
ह ैऔर एक बहुत बड़ी सं कृित ह ै। 
मगर अभी जो बात बोली जा रही 
ह,ै वह दसूरे उ े य से बोली जा रही 
ह ै। िजसको तमु मिंदर , गु द्वार  और 
तीथ  म खोज रह ेहो, वह बैठा हुआ 
ह ैअपने घट म, सबसे नीच ेकी ओर 
और उसको जागतृ करने का उपाय 
ह ै यान । 
मनु य भोग भोगने के िलए पैदा 

नहीं हुआ । भोग-योिन पशओु ंकी 
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होती ह ै। मनु य की योग-योिन ह,ै मोक्ष-योिन ह ै। यह शरीर हम भोग के िलए 
नहीं िमला, बि क भोग हम इसिलए भोगते ह िक चौरासी लाख योिनय  म 
हमको भोग की आदत लग चकुी ह ैऔर वह आदत अब भी थोड़ी बहुत 
चल रही ह ै। जैसे महारा ट्र का आदमी कहीं भी िह दी बोलेगा, तो वह तरंुत 
पकड़ म आ जायेगा, क्य िक उसको मराठी की आदत ह,ै वैसे ही चौरासी 
लाख योिनय  म यह जो भोग भोगने की आदत लगी हुई ह,ै यह एक-दो 
ज म म छूटने वाली नहीं, बहुत ज म  म छूटेगी । मगर भोग भोगते रहने पर 
भी मनु य को इस बात की जानकारी होनी चािहए िक यह शरीर उसे भोग के 
हते ुनहीं, योग और मोक्ष के हते ुिमला ह ै। शरीर आ मा को जानने के िलए 
िमला ह,ै िवषय  को जानने के िलए नहीं । इसका उपाय क्या ह?ै मिंदर और 
तीथर् घमूकर आ गये, वहाँ तो कुछ िमला नहीं । हाँ, थोड़ा-सा अ छा लगा । 
मि दर का बड़ा अ छा वातावरण रहता ह,ै मन को शाि त िमलती ह,ै एक 
रा ता िमलता ह,ै मगर असली चीज नहीं िमली । क्य  नहीं िमली? इसिलए 
िक असली चीज को दखेने की आखँ दसूरी होती ह ै।

जब तक आखँ  म मोितयािबंद ह,ै रोशनी िदखगेी नहीं । जब तक जीव 
के सामने अिवद्या का पदार् ह,ै तब तक परमाथर् िदखगेा नहीं, तमु िजतना जोर 
लगाओ । ढाई मील दरू की चीज िबना टेली कोप के नहीं िदखती । वाइरस और 
अ य जीवाण ुिबना माइक्रो कोप के नहीं िदखते । उसी प्रकार सू माितसू म, 
शरीर-रिहत, आकार-रिहत, नाम-रिहत, दशे-रिहत और काल-रिहत ई र इन 
आखँ  से नहीं, बि क इन आखँ  के अ दर जो दसूरी आखँ ह, उनसे िदखता 
ह ैऔर वे आखँ खलुती ह यान म । ीरामचिरतमानस म कहा भी ह ै– गु  
पद रज मदृ ुमजंलु अजंन, नयन अिमअ ग दोष िबभजंन ।

बंध  का अ यास
नाड़ी शोधन प्राणायाम का कुछ िदन तक अ यास करो िफर जालंधर बंध, 
मलू बंध और उड्िडयान ब ध िसद्ध करो । िसद्धासन लगाकर दोन  घटुने को 
हाथ  स ेदबाकर, कंध  को उठाकर, ठुड्डी को छाती स ेदबाने को जालंधर बंध 
कहते ह । जालंधर बंध अ तकुर् भक म भी िकया जाता ह ैऔर बिहकुर् भक 
म भी । ास के अ दर रोकने को अ तकुर् भक कहते ह और ास को बाहर 
रोकने को बिहकुर् भक । ास के छोड़ने को रेचक कहते ह और ास के लेने 
को परूक । जालंधर बंध म ास को बाहर रोकर, पेट को अ दर िपचकाने 
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को उड्िडयान बंध कहते ह । उड्िडयान बंध बिहकुर् भक म लगाओ । मल 
और मतू्र द्वार के बीच जो शकु्र नाड़ी ह,ै उसे संकुिचत करना मलू बंध हुआ । 
मलूबंध अ तकुर् भक म भी करो और बिहकुर् भक म भी । इन तीन  बंध  को 
एक साथ लगा सकते हो और एक-एक करके भी ।

प्राणायाम म इन तीन  का अ यास करना ह ै। इनम जालंधर बंध सरल ह,ै 
उड्िडयान कुछ किठन ह ैऔर मलूबंध तो बहुत किठन ह,ै क्य िक सारे पेट 
को या सारे मल-मतू्र सं थान को संकुिचत नहीं करना ह,ै केवल शकु्रनाड़ी 
के थान को संकुिचत करना ह ै। िसद्धासन म बाय पैर की एड़ी जहाँ लगती 
ह ैकेवल उस िब द ुको संकुिचत करना ह ैऔर उसम बड़ी दरे लगेगी । वह 
संकुचन जब परूा हो जायेगा तब सोचना िक तमु अब कहीं पर पहुचँ गये हो । 
जब लोग नीच ेसंकुचन करते ह तो प्रायः मल और मतू्र सं थान, सब एक 
साथ िखचंता ह ै। दोन  को अलग-अलग खींच नहीं पाते ह । इसिलए योग 
शा  म ि य  म सहजोली, पु ष  म वज्रोली तथा मलूबंध और अि नी मदु्रा 
को अलग मानते ह । इसको करने म तु ह कम-से-कम साल भर लग जायेगा । 

पहले बंध  को साधो, िफर मदु्रा को साधो । दोन  भ हो के बीच भ्र-ूम य 
म अपनी ि  को साधो, इसको कहते ह शांभवी मदु्रा या भ्र-ूम य ि  । दोन  
भौह  के बीच अपने प्राण  को, अपनी चतेना को ि थर करो । ीमद्भगवद्गीता 
म कहा भी गया ह ै– 

प्रयाणकाले मनसाचलेन भक् या यकु्तो योगबलेन चवै ।
भ्रवूोमर् ये प्राणमावे य स यक्  स तं परं पु षमपुैित िद यम ्॥8.10॥

शांभवी मदु्रा और िसद्धासन पक्का होने पर नाड़ी शोधन प्राणायाम करना 
चािहए और उसके साथ जालंधर बंध, मलूबंध और उड्िडयान बंध, इन तीन  
की साधना करो । 

मरने की िवद्या 
आदमी के पास पैसा न हो, पिरवार न हो, उसके पास मकान न हो, उसके 
पास कुछ नहीं हो, फक्कड़ हो, मगर यिद वह यान करना जानता ह,ै तो वह 
सबका वामी ह ै। कोई चीज उसके िलए अप्रा य नहीं क्य िक यान िवद्याओ ं
की िवद्या ह,ै स पि  की स पि  ह,ै धन का धन ह,ै यश का यश ह,ै जीवन का 
जीवन ह,ै प्राण  का प्राण ह ै। जब यान करोगे और मरोगे तो दखेते हुए मरोगे, 
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क्य िक मरना भी तो एक िवद्या ह ै। 
लोग मरना नहीं जानते ह, मरने के 
पहले ही बेहोश हो जाते ह । कैसे 
मरा जाता ह,ै िकसी को पता ही नहीं 
ह ै। हमसे पछूो िक कैस ेमरा जाता ह ै। 
हमको पता ह,ै हम बतायग ेआपको ।

आदमी कमरे स ेबाहर िनकलता 
ह,ै पर उसे पता नहीं िक वह कमरे से 
बाहर िनकल रहा ह ै। आदमी मोटर 
कार के दरवाजे को खोलकर बाहर 
िनकलता ह,ै लेिकन उसको पता ही नहीं िक कैसे िनकल रहा ह ै। म इस घर 
से बाहर िनकलूँगा तो मझु ेमालमू रहगेा िक अब िनकला, वहाँ पहुचँा, अब 
म कहाँ हू ँ। लेिकन आप लोग  को न अपने घर का पता, न अपना पता, सब 
हिर ॐ त सत ्हो जाता ह ै। यान योगी को मरना भी आता ह ैऔर जीना भी । 
लोग  को जीना भी नहीं आता और मरना भी नहीं आता । क्या िवड बना ह ै
िक जो आदमी िज दा हो उसे जीना न आवे और उसे मरना भी नहीं आवे । 
दिुनया म तीसरी चीज ह ैही नहीं जो आदमी को सीखनी ह ै। 

यानयोग की साधना और िसिद्ध मनु य को शरीर के िबना भी जीिवत रहने 
की कला िसखलाती ह ै। यान की िवद्या मनु य को शरीर म रहना तो िसखलाती 
ही ह,ै मगर कभी-कभी आ मा शरीर के िबना भी रह सकती ह,ै चल सकती 
ह,ै बोल सकती ह,े उड़ सकती ह,ै शरीर के िबना भी ‘म हू’ँ ऐसा ख्याल कर 
सकती ह ै। म जब शरीर को छोड़ना चाहूगँा, तब छोड़ दूगँा, और मृ य ुके बाद 
अपनी चतेना को अपनी इ छा के अनसुार जहाँ चाहूगँा ले जाऊँगा, िजस माँ 
की गोद म जाना चाहूगँा, िजस घर म ज म लेना चाहूगँा, वहाँ ज मूगँा, और 
जब तक नहीं ज मना चाहूगँा, तब तक नहीं ज मूगँा । यह यान ह ै।

मझु ेपरूा िव ास ह ैिक यान से पाप-ताप-संताप सब न  होते ह । यह 
पणूर्योग हुआ । यान की िवद्या भारत की अपनी िवद्या ह,ै दिुनया के िकसी 
धमर् ने यान की िवद्या को पाया नहीं ह ै। केवल एक दशे ने इसको पाया ह,ै 
एक दशे म इसको उ नत िकया गया ह,ै एक दशे के लोग  ने उसको स पणूर् 
िकया ह ैऔर एक दशे के लोग इसको गु  मानते ह, और वह ह ैभारत । 

– 1 माचर् 1979, बैतलू 
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योग का प्रयोजन 

योग एक यापक िवज्ञान ह,ै यह हर मनु य की अपनी मजबिूरय  और 
िवशषेताओ ं के आधार पर िनि त िकया जाता ह ै। हम आसन-प्राणायाम 
िसखलाते ह और आप लोग समझते ह िक हम योग सीख रह ेह । वसै ेआजकल 
आसन-प्राणायाम के द्वारा रोग  की िचिक सा हो रही ह ैऔर लोग  को शारीिरक 
यािधय  स ेमिुक्त भी िमल रही ह ै। इसी आधार पर लोग योग को परम 
प्रभावशाली और शिक्तशाली िवज्ञान के प म दखे रह ेह, िक त ुयह योग का 
एक छोटा-सा आयाम ह ै। जब हम योग की बात प  प स ेलोग  के सामने 
करते ह तो बहुत-स ेलोग यह समझते ह िक हम उनको आ याि मक बनाना 
चाहते ह और जब हम उनको आसन-प्राणायाम िसखलाते ह तो व ेसमझते ह 
िक वामीजी ने यह तो बड़ी यावहािरक बात बताई । पर त ुयोग एक क्रमबद्ध 
िवज्ञान ह ै। उस क्रमबद्ध िवज्ञान म जीवन के हर पहल ूको ि  म रखा जाता 
ह ै। उसम शारीिरक जीवन पहला ह,ै मानिसक जीवन दसूरा ह ैऔर आि मक 
जीवन तीसरा ह ै। इन तीन  के िलये हम क्रमबद्ध योगा यास करते जाते ह । 
अ यास  की यह क्रमबद्धता गु -िश य पर परा स ेिनर तर साधक  को िमलती 
रहती ह ै। अतः केवल आसन-प्राणायाम करके और रोग स ेमिुक्त प्रा  करके 
योगा यास या योग साधना का प्रयोजन परूा हो गया ह,ै ऐसा नहीं समझना । 

शारीिरक रोग  से मिुक्त योग का प्रयोजन नहीं ह ै। यह तो एक आकि मक 
पिरणाम ह ैऔर यह आकि मक पिरणाम िनिवर्वाद ह,ै इसम संदहे करने की 
कोई गुंजाइश नहीं । योग की िक्रयाओ ंसे, चाह ेवे आसन ह  या प्राणायाम 
या हठयोग की षट्िक्रयाए ँया यान की िक्रयाए ँया योगिनद्रा का अ यास 
या त्राटक का अ यास, िन संदहे रोग से मिुक्त होती ह ैऔर मन म शाि त की 
प्राि  होती ह ै। पर त ुआज हम योग के एक और आयाम पर चचार् करने की 
कोिशश कर रह ेह । 

िच  और प्राण शिक्त 
मनु य की बीमािरयाँ शरीर म पैदा नहीं होतीं । शरीर म उनका फुटबॉल मचै 
चलता ह ै। यह शरीर क्रीड़ा क्षते्र ह ैिजसम बीमािरयाँ खलेा करती ह । मनोिवज्ञान 
कहता ह ैबीमािरयाँ मन से पैदा होती ह, भावना से पैदा होती ह । बीमािरयाँ 
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मन से भी पैदा नहीं होती ह, िवचार  से भी पैदा नहीं होतीं । ये िवचार  के द्वारा 
शरीर म आती ह । रोग का जो मलू ह,ै शोक, मोह, अहकंार और जीवन की 
अनेक सीमाओ ंका जो मलू ह,ै वह मनु य के यिक्त व की गहराई म नहीं, 
बि क उसके जीवन की िविभ न शिक्तय  के असंतलुन म ह ै। रोग, शोक और 
मोह की जड़ उतनी गहरी नहीं िजतना हम उसको खोजने के िलए चलते ह । 

आधिुनक मनोिवज्ञान शा ी मनोिव ेषण करके दो-दो घटंा रोिगय  का 
िसर-माथा पचाकर उसके रोग के कारण को ढँूढते ह । पर त ुपिरणाम क्या 
ह?ै कुछ नहीं, गध ेको िखलाया, न पाप न पु य । बरुा नहीं मानना, पर अगर 
मनोिवज्ञान के द्वारा मानिसक रोग  का उपचार होता, जो मनोवैज्ञािनक  का 
दावा ह,ै तो आज यरूोप पागलखाने म क्य  बैठा ह?ै आज पा ा य दशे  म, 
जहाँ मनोिव ेषण और मनोिचिक सा की सिुवधा ह,ै जहाँ बड़े-बड़े िडग्री 
और उपािधधारी मनोवैज्ञािनक बैठे हुए ह और हर यिक्त को िचिक सा की 
सिुवधाए ँउपल ध ह, िफर वहाँ यह पागलपन क्य ? म आलोचना के प म 
नहीं, तलुना मक अ ययन के ि कोण से कह रहा हू ँ। केवल मन की गहराई 
म जाकर रोग का िनदान नहीं होता ह ै। मन तो अथाह ह,ै भावनाय तो अथाह 
ह, उनकी गहराई का तो कोई अतं नहीं । हठयोग शा , राजयोग शा  और 
तंत्र शा  प तः िनदेर्श दतेा ह ैिक मनु य के शरीर म शिक्तय  के असंतलुन 
से यह सब होता ह ै। रोग, मोह और शोक का यही कारण ह ै। 

हठयोग म प तः कहा ह,ै ‘सयूर् और च द्रमा, दोन  का िमलान होना 
चािहये ।’ अब सयूर् और च द्रमा को कैस ेिमलाया जायेगा? योग शा  कहता 
ह ैिक इस शरीर के अ दर, रीढ़ की हड्डी के क्षते्र म दो मह वपणूर् नािड़याँ बहती 
ह, जो इड़ा और िपगंला या िच  और प्राण के नाम स ेजानी जाती ह । ये नािड़याँ 
ऐसी नहीं जसैी शरीर की नस-नािड़याँ ह । नाड़ी का मतलब होता ह ैप्रवाह । 
जसै ेिबजली के करट का प्रवाह होता ह,ै वह तार स ेभी होता ह,ै िबना तार के 
भी होता ह,ै रेिडयो-एिक्टिवटी का प्रवाह होता ह,ै इलेक्ट्रोमगैनेिटक तरंग  का 
भी प्रवाह होता ह,ै उसी प्रकार शरीर म िच  और प्राण नामक दो शिक्तय  का 
प्रवाह ह ैऔर वह प्रवाह इड़ा और िपगंला नािड़य  स ेिफर शरीर के एक-एक 
अगं म िवभािजत होता ह,ै यहाँ तक िक नाखनू के टुकड़े म भी । शरीर का कोई 
भी अगं िच  और प्राण शिक्त रिहत नहीं ह ै। इड़ा-िपगंला नािड़याँ मलूाधार 
चक्र स ेशु  होती ह और आज्ञा चक्र तक जाती ह । मलूाधार चक्र शरीर म 
सबसे नीच ेशकु्र नाड़ी के थान पर होता ह,ै जहाँ पर पवन सोया रहता ह ै। 
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ये दोन  नािड़याँ एक साथ गित-
शील नहीं रहतीं । कभी इड़ा म 
फुटन होता ह,ै और कभी िपंगला 
म प दन होता ह ै। इसको समझने के 
िलए वर योग को जानना ज री ह ै। 
जब बायाँ वर बहता ह ैतो दािहना 
वर नहीं बहता, इसको कह सकते 
ह िक इड़ा चल रही ह,ै िपंगला बंद 
ह ै। जब दािहना वर बहता ह,ै तो 
बायाँ वर नहीं बहता ह,ै इसको कह 
सकते ह िक िपंगला चल रही ह,ै इड़ा 
बंद ह ै। इड़ा नाड़ी चतेनावािहनी ह ै
और िपंगला नाड़ी प्राणवािहनी । 
प्राणवािहनी नाड़ी का तापमान 
अिधक होता ह,ै चतेनावािहनी का 
कम । चतेनावािहनी नाड़ी यािन बायाँ 

वर दािहने तरफ के मि त क को िक्रयाशील रखता ह,ै और जब प्राणवािहनी 
नाड़ी यािन दािहना वर चलता ह,ै तो उस समय बाँये मि त क का भाग 
िक्रयाशील रहता ह ै। 

अब िजस समय दािहना वर चलता ह,ै उस समय हमारे शरीर म िजतने 
भी अगं ह उनम प्राणशिक्त की िक्रया िन न रहती ह ैऔर चतेना की िक्रया 
ऊँची, और जब िपगंला वर चलता ह,ै हमारे शरीर म िजतने भी अगं ह उन 
सबकी चतेना की िक्रया िन न रहती ह,ै और प्राण की िक्रया ऊँची । िपगंला 
नाड़ी कमेर्ि द्रय  का और इड़ा नाड़ी ज्ञानेि द्रय  का िनयंत्रण करती ह ै। इसका 
मतलब िक हमारे शरीर म दो िवभाग ह – पहला, प्राण िवभाग और दसूरा, िच  
िवभाग । प्राण िवभाग का िनयंत्रण िपगंला नाड़ी करती ह ैऔर िच  िवभाग का 
िनयंत्रण इड़ा नाड़ी करती ह ै। अगर हमारे शरीर म इन दोन  नािड़य  का स तलुन 
हो, इन दोन  नािड़य  का योग हो, इन दोन  नािड़य  म सगंित हो, तो ि थित 
िब कुल बदल जाती ह,ै पर ऐसा नहीं होता ह ैक्य िक असंतलुन ह,ै िवसंगित ह ै।

 यह असंतलुन कैसा ह?ै िकसी-िकसी यिक्त म इड़ा नाड़ी उसके यिक्त व 
का आधार ह ै। वह आदमी बहुत सोचता ह,ै िवचार और क पना खबू करता 
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ह,ै बड़ी दरू-दरू तक सोचता ह,ै मगर उसकी िपंगला नाड़ी का प्रवाह बड़ा 
िनबर्ल रहता ह,ै वह उसको िक्रयाि वत नहीं कर पाता । तब क्या होता ह?ै 
इस असंतलुन से िनराशा, अवसाद और तनाव की बीमािरयाँ होती ह, मनु य 
मानिसक रोग  का िशकार बनता ह ै। यह एक प्रकार का अस तलुन ह ै।

 कुछ लोग  की प्राण शिक्त बड़ी प्रबल रहती ह ै। शारीिरक कायर् म उनकी 
कम ि द्रयाँ बहुत प्रबल रहती ह, मगर उनकी प्राणशिक्त को संतिुलत करने 
के िलए िच शिक्त पयार्  सशक्त नहीं ह ै। तब क्या होता ह?ै प्राणशिक्त और 
िच शिक्त के बीच असमानता के कारण उस यिक्त म आतंक, अपराध 
और बदमाशी की प्रविृ , दसूर  को मार दनेे की, दगंा करने की प्रविृ  तेज 
रहती ह ै। प्राणशिक्त हावी हो और िच शिक्त दबुर्ल रह,े यह एक असंतलुन 
ह ै। िच शिक्त हावी हो, प्राणशिक्त दबुर्ल रह,े यह दसूरा असंतलुन ह ै। आप 
अपने समाज म, हर यिक्त म इस प्रकार का असंतलुन प  प से दखेगे । 

शारीिरक, मानिसक, सामािजक या चिरत्र की बीमािरयाँ, ये सब प्राण 
और िच  के असंतलुन के कारण ह और यिद इस असंतलुन को दरू कर िदया 
जाये, प्राणशिक्त और िच शिक्त को समान प से िक्रयाशील होने का मौका 
िमले, तो िफर हम जीवन की बहुत बड़ी सम याओ ंसे मिुक्त प्रा  कर सकते 
ह । यह योग का प्रथम उ े य ह ै। कबीरदास ने कहा ह ै–

इस बंगले म दस दरवाजे, बीच पवन का खभंा ।
आवत जावत कोऊ नहीं दखेा यही बड़ा अचभंा ॥ 
एक अचभंा हमने दखेा, नारी पु ष का जोड़ा ।
कहत कबीर सनुो भाई साधो, िजन जोड़ा ितन तोड़ा ॥

बस यही सतू्र ह ै। नारी-पु ष का जोड़ा इड़ा-िपंगला का ही प्रतीक ह,ै 
िशव-शिक्त का प्रतीक ह ै। जोड़ने का मतलब क्या होता ह,ै एक उदाहरण 
दकेर समझाता हू ँ। एक बार हनमुान जी को सबुह-सबुह भखू लगी । आसमान 
म उ ह ने दखेा एक बड़ा बिढ़या सेब लटका हुआ ह,ै उ ह ने उसको तरु त 
खाना शु  कर िदया – बाल समय रिब भिक्ष िलयो तब, तीनहु ँलोक भयो 
अिंधयारो । हनमुान जी ने सयूर् को नहीं खाया, सयूर् नाड़ी का त भन करके 
िपंगला को पी गये । िपंगला प्राणवािहनी नाड़ी ह,ै िपंगला ही सरूज ह,ै और 
इसिलए सरूज को खाने का मतलब प्राण  का त भन ह ै। सयूर् नाड़ी को उ ह ने 
ति भत कर िदया । जब सयूर् नाड़ी को तंिभत कर िदया तो जागतृ, व न 
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और सशुिु , चतेना के तीन  लोक प दनहीन हो गये । उ ह ने जागतृ को भी 
खींच िलया, व नाव था को भी खींच िलया और सषुिु  को भी खींचा । ये 
चतेना के तीन लोक ह और तीन  म अधंकार होने का मतलब ह ैउनम शू यता 
आ गई । यह घटना संकेत दतेी ह ैिक िपंगला नाड़ी को भी रोका जा सकता 
ह ै। रोकने की यह िक्रया प्राणायाम और बंध  से होती ह ै। 

शिक्त की जागृित
प्राचीनकाल म जब ब चा सात-आठ साल का होता था, तो उसका उपनयन 
कराते थे, प्राणायाम कराते थे, परूक, कु भक और रेचक कराते थे । यही 
प्राणायाम नािड़य  का त भन करने का हते ुह ै। यह साधारण प्राणायाम नहीं 
ह ै। प्राण के आयाम को बढ़ाना ही प्राणायाम ह ै। मलूाधार म पवन सोया ह,ै 
उसे उठाना ह ैऔर जब तक सोया हुआ पवन जागतृ नहीं होगा, तब तक मनु य 
िन न चतेना और उ च चतेना का योग नहीं कर सकता । िन न और उ च 
चतेना का योग ही वा तिवक योग ह ै। सषुु ना नाड़ी मलूाधार से िनकलकर 
सीध ेआज्ञा चक्र तक जाती ह ै। वह मागर् ह ैपवन का, उसी को कबीरदास ने 
पवन का ख भा कहा ह ै।

योग म िजतनी भी िक्रयाए ँह, उनसे भले ही आपकी बीमारी दरू हो, 
आपका िच  एकाग्र हो, आपके मन को शाि त िमलती हो, वह तो आकि मक 
पा र्-प्रभाव ह ै। असली म योगा यास से सषुु ना म जागरण आता ह,ै और 
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सषुु ना को जगाना योग का प्रमखु उ े य ह ै। चाह ेवह आसन हो या प्राणायाम 
या यान की िक्रयाए,ँ इनका अि तम ल य सषुु ना की जागिृत ह ै। यह सषुु ना 
िनर तर तमोगणु म लीन रहती ह ै। िजस तरह से अजगर सोया रहता ह,ै उसी 
तरह यह सषुु ना नाड़ी अभी प्रलयकालीन तमोगणुी िनद्रा म ह ै। 

इसको जगाने के िलए हमारे सनातन धमर् और हमारी भारतीय पर परा म 
एक नहीं, हजार  रा ते बतलाए गए ह । तप वी तप करके, ती त करके, 
योगी आसन-प्राणायाम एवं राजयोग के अ यास करके, िन काम कमीर् 
िन काम कमर् करके, मतं्र जपने वाले मतं्र के द्वारा, कोई ब्र चयर् के द्वारा, 
कोई तीथर् त-उपवास के द्वारा इस ल य को साधते ह । इन सबका एकमात्र 
उ े य इस सोई हुई महारानी को जगाना ह ै। यह जो महारानी सोई हुई ह,ै यह 
मनु य के अ दर एक ऐसी गु  शिक्त ह,ै िजसको केवल भारत के योिगय  ने 
ठीक-ठीक पहचाना ह ै। 

मनु य िकतना भी बड़ा हो जाये, धनवान ्, मितवान ्, पवान ्, शिक्तमान ् 
या स ाधारी हो जाये, मगर उसकी सीमा ह ै। सषुु ना का िजसम जागरण हुआ, 
उसकी कोई सीमा नहीं ह ै। यह सषुु ना एक शू य दशे म रहती ह,ै जहाँ मन की 
पहुचँ नहीं ह,ै जहाँ पर सांसािरक जीवन के भोग  और िक्रयाओ ंकी पहुचँ नहीं 
ह ै। सषुु ना नाड़ी ज म से वयं जाग सकती ह ैअथवा मतं्र, तप, औषिध या 
राजयोग की िक्रयाओ ंसे जागती ह ैऔर यिद कोई िसद्ध गु  िमले तो उसके 
मा यम से भी सषुु ना जागती ह ै। आलसी लोग  के िलए एक और उपाय ह,ै 
भगवान की कृपा से भी सषुु ना जागती ह,ै वहाँ कुछ करने की ज रत नहीं ।

 तु हारे सारे राजयोग, ज्ञानयोग, कमर्योग, मतं्रयोग, लययोग, तंत्र शा , 
वदे  स ेलेकर परुाण , मिृतय  और इितहास तक सभी ग्रथं  का एक ही िनचोड़ 
ह ै– प्रलयकालीन महान ् तमोगणु म लीन कोई शिक्त िनद्रा के गहरे अधंकार के 
पीछे एक िचता की तरह सलुग रही ह ै। मने एक बार यही बात प्रिसद्ध किव, 
गोपाल िसंह नेपाली को बतलाई थी । उ ह ने तरु त एक किवता िलख दी 
थी – अधंरेी िनशा म नदी के िकनारे, धधकती िकसी की िचता जल रही ह ै। 

मलूाधार मनु य के शरीर म एक सू म ग्रंिथ के प म ऐसा थान ह ै
िजसम योगा यास के द्वारा प्राण  का फुरण िकया जाता ह,ै क्य िक सम त 
प्राणशिक्त वहाँ िछपी ह ै। उसी को पवन कहते ह, पवन यािन हनमुान जी के 
िपताजी, इसिलये उ ह कहते ह पवनसतु नामा । हम तो कहते ह िक हनमुान 
जी ने जालंधर बंध लगाया था, तभी उनकी हड्डी िखसक गई थी । हनमुान 
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का मतलब होता ह ैजालंधर बंध धारण करने वाला । हनमुान जी की पूँछ भी 
एक बार जली थी, िजससे सारी लंका जल गई थी । हम लोग  की भी पूँछ 
होती ह ै। मलूाधार तु हारी पूँछ ह,ै एक बार उसको आग लगा दो तो सारी 
लंका जल जायेगी । 

इसिलये मलूाधार बहुत मह वपणूर् चक्र ह ै। वह एक तरह का रेलवे जकं्शन 
ह ै। हमारे शरीर म दो जंक्शन ह,ै एक मलूाधार चक्र ह ैऔर दसूरा जंक्शन 
आज्ञा चक्र ह ै। मलूाधार जंक्शन पर ‘पश ुएक्सपे्रस’ आकर कती ह ैऔर 
िफर वहाँ से आज्ञा चक्र तक ‘मानव एक्सपे्रस’ चाल ूहोती ह ै। 

मनु य जीवन के तीन क्षेत्र ह – पश ुक्षेत्र, मानव क्षेत्र और दवे व क्षेत्र 
और साथ ही तीन प्रविृ याँ ह – सहज प्रविृ , बौिद्धक प्रविृ  और प्रज्ञा या 
ऋत भरा प्रविृ  । कहते ह िक मलूाधार के नीच ेभी चक्र होते ह, मगर उन 
चक्र  को जगाने की ज रत नहीं ह ै। मलूाधार को जगाने के िलए और इसम 
सोई प्राणशिक्त को जागतृ करने के िलए कई िक्रयाए ँह । एक बार वामी 
िशवान द जी से मने कहा, ‘आसन  को लोग शारीिरक कहते ह । बहुत-से 
महा मा भी कहते ह – अरे! आसन करके क्या करोगे, ये तो शारीिरक ह, 
इनसे थोड़े ही मोक्ष िमलेगा, मोक्ष तो िचतंन से होता ह ै।’ वामी िशवान द 
जी कहते थे, ‘जब तमु आसन करते हो – सब आसन नहीं, कुछ आसन  का 
उ ह ने मझु ेनाम बतलाया, उन आसन  को करते समय हमारे शरीर के चक्र  
म मदृ ुगित का प दन चाल ूहोता ह ै।’ मतलब यह हुआ िक आसन यायाम 
नहीं, आसन हमारे शरीर के सू म चक्र  को थोड़ा जागतृ करने के तरीके ह । 

मलूाधार के ऊपर वािध ान चक्र ह,ै उसके ऊपर मिणपरू चक्र ह,ै िफर 
अनाहत चक्र और उसके ऊपर िवशिुद्ध चक्र ह ै। ये चार चक्र हमारे िवज्ञानमय 
कोश से, हमारे सू म शरीर से, हमारे मन और भावनाओ ंसे स ब ध रखते ह । 
इसिलए बहुत-से लोग जब आसन करते ह तो उनके अ दर बहुत मानिसक 
पिरवतर्न भी होते ह । बस, योग का उ े य आपके सामने प्र यक्ष यही ह ै– 
सषुु ना को जगाओ और मलूाधार का ताला खोलो । जब उसम से पवनशिक्त 
सषुु ना म प्रवेश करती ह ैतो प्रवेश करके सीध ेब्र ा ड म जाती ह ै। 

िवदु्यत-िवहीन नगर का व न 
पहले मझु ेसमझ म नहीं आता था िक मलूाधार म पवन कैसे जड़ेुगा, कैसे 
ब्र ा ड म जायेगा । मने महीन  तक िदन-रात सोचा । मझु ेउ र िमला, पर परूा 
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समझ नहीं पाया । एक रात मने एक सपना दखेा िक कुछ दरूी पर कुछ तालाब 
ह, कुछ खते ह, कुछ बगीच ेह, कुछ दवे थान ह, दखेा िक खबू बड़ा िद य 
नगर बसा हुआ ह ै। उस नगर म बड़ी-बड़ी अट्टािलकाए ँऔर चौड़ी सड़क ह । 
भवन के अ दर गया तो क्या भ य दीवार, छत और फशर् ह! उसम िबजली के 
पंख ेऔर एयर-कंिडशनर भी लगे हुए ह, टेिलफोन, टेिलिवजन भी ह,ै िजतने 
भी यंत्र होने चािहये, सब ह । 

व न म मरेे साथ कोई था, मने उसको कहा, ‘भई, पंखा चलाओ, एयर-
कंडीशनर चलाओ ।’ तो वह आदमी मझुसे बोला, ‘िबजली की लाइन नहीं 
ह ै।’ मने कहा, ‘िबजली की लाइन नहीं ह ैतो यहाँ पानी भी नहीं होगा । तब 
टट्टी-पेशाब भी नहीं जा सकते । जब तक इस शहर म िबजली नहीं आयेगी, 
तब तक हम यहाँ नहीं रहगे ।’ 

बाहर जाकर हमने उससे पछूा, ‘इतना सु दर मकान ह,ै इतना भ य नगर 
ह,ै लेिकन यहाँ कोई भी नहीं रहता?’ वह बोला, ‘कैस ेरहग,े िबजली तो ह ैही 
नहीं ।’ हमने कहा, ‘िबजली क्य  नहीं ह?ै’ उसने कहा, ‘हम लोग  ने हाई-टशन 
लाइन भी लगा दी ह,ै ट्रांसफामर्र भी िबठा िदया ह,ै सब- टेशन भी लगा िदया 
ह,ै मगर अभी आदशे नहीं हुआ ह ै। केवल वीकृित भर की दरेी ह ै।’ अब 
म समझ गया । हाई-टशन की लाइन इड़ा-िपगंला भी लगी हुई ह,ै और पॉवर 
हाउस नीच ेह,ै ट्रांसफामर्र ऊपर म ह, सब- टेशन भी ह ैऔर यज़ू भी लग ेहुए 
ह तािक कहीं शॉटर् सिकर् ट न हो जाये । सवाल केवल इतना ह ैिक बड़ी सरकार 
का एक बार आदशे िमल जाये िक लाइन जोड़ दो । बस इतने भर की दरेी ह ै। 
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एक बार मलूाधार का आज्ञा चक्र स ेयोग हो जाये, मतलब करे ट नीच ेसे 
ऊपर बहने लग ेतो वही योग का ल य ह ै। नहीं तो हमारे िदमाग का अिधकांश 
भाग सषुु  ह ै। मि त क के दस िह स  म अभी केवल एक िह सा थोड़ा खट-
खटु करता ह ैऔर नौ िह से एकदम सोये हुए ह,ै उनम कुछ भी खट-खटु नहीं 
होता ह ै। महातमोगणु म लीन ह । यिद वे िह से जागतृ हो जाय तो दिुनया म 
चम कार  का अबंार लग जाये । सषुु ना नाड़ी को जगाने से ये नौ िह से भी 
चलने लगग ेऔर मरेे सपने के नगर म, हर घर म टेिलिवजन, टेिलफोन, मोटर, 
पंख,े ब ब काम करने लगगे, और तब जाकर वहाँ प्राणी बसगे । 

योग – धम  का स पूरक
 योग शा  का एकमात्र उ े य मने आपके सामने प्र ततु िकया । यद्यिप म 
रोग की िचिक सा करता हू,ँ उस पर िरसचर् भी करता हू,ँ पर त ु प  प से 
बतलाता हू ँ–

वे रहीम नर ध य ह, पर उपकारी अगं ।
बाँटन वारे को लगे, य  महदी को रंग ॥ 

योगा यास को सषुु ना की जागिृत के िलए, कु डिलनी के उ थान के 
िलए अगर तमु करोगे तो मोह, शोक, आिध, यािध या भ्रम नहीं होगा । संत 
कहते ह – करम-भरम आिध- यािध टरै । करम भी टलता ह,ै भ्रम भी टलता 
ह,ै पाप भी टलता ह,ै यािध भी टलती ह ै। इसिलये योग का अ यास ठीक 
िदशा िनि त करके करो । इतना थलू होकर मत करो और हमारे पास भी 
केवल इतना थलू होकर मत आओ । म मानता हू ँतमुको डायिबटीज़ ह,ै 
लेड-पे्रशर ह,ै माईग्रेन ह,ै िवक्षेप ह,ै इसम कोई संदहे नहीं, मगर तमु इसको 
िकनारे करो । योग के मागर् म योग का उ े य लेकर आओ । म तु हारी डायरी 
म िलखकर द ेसकता हू ँिक एक िदन तमु आखँ खोलोगे तो सब बीमािरयाँ नौ 
दो ग्यारह हो चकुी ह गी । तु ह उनके पैर  के िच  तक नहीं िदखगे ।’ 

योग का मागर् एकदम सीधा मागर् ह,ै इसीिलए आज सारी दिुनया को, 
सारे धम  की े ता के बावजदू योग ने पकड़कर रखा ह ै। दिुनया म िजतने 
धमर् ह, इन सबसे ऊँचा योग ह ै। तमु जानते ही हो िक धमार्वल बी िकतने 
वािभमानी होते ह, िकतनी े ता की भावना होती ह ैउनम । वे अपने से 
परे िकसी को कुछ समझते ही नहीं ह, मगर आज योग के सामने उनके हाथ 
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जड़ु गये ह ै। क्य ? इसिलये िक योग धमर् के ऊपर ह ै। उससे बड़ा ह,ै यह नहीं 
बोल रहा हू,ँ पर उससे यादा शिक्त ह ैऔर योग से धमर् को अथर् िमलता ह ै। 
योग के िबना धमर् का कोई अथर् नहीं होता । तमु जनेऊ का मह व िकसी को 
समझाकर दखेो । अस भव होग, पर म समझा सकता हू ँ। तमु िकसी को मतं्र 
समझाकर दखेो, राम, कृ ण, हिर कोई समझा नहीं सकता ह ै। आिखर राम 
का नाम क्य  जपोगे? राम तो एक राजा थे, राजा का नाम क्य  जपोगे? लोग 
बोलते भी ह िक सीता का नाम क्य  जपोगे, वह तो एक मिहला थी, कहीं 
की राजकुमारी थी । योग धमर् की इन मा यताओ ंको वैज्ञािनक अथर् द ेसकता 
ह ै। योग मनु य के भ्रमपणूर् मि त क की प्रविृ  को एक िदशा द ेसकता ह ै। 

आज िव  म हम िजस प्रवाह को अपने सामने आते दखे रह ेह, उस 
प्रवाह को धमर् भी नहीं रोक सकता ह ै। यरूोप म तो वह चौपट हो गया ह ै। 
िवज्ञान ने एक चपत मारी ह,ै धमर् िगर गया ह ै। स म राजनैितक िवचारधारा 
ने एक चपत मारी ह,ै धमर् एकदम ख म हो गया ह ै। िजस भी दशे म धमर् आहत 
हुआ ह,ै परािजत हुआ ह,ै उसके पीछे यही एक कारण ह ैिक वहाँ उसका कोई 
ठोस आधार नहीं था । आधार केवल िव ास था, िजसका आधार केवल 
परुोिहत थे, िजनका आधार केवल कुछ रीित-िरवाज थे । केवल ऐसा ही धमर् 
परािजत हुआ ह,ै उसी को िवज्ञान ने मारा ह,ै उसी को राजनैितक िवचारधारा 
ने िच -पट्ट िकया ह ै। 

आज उ हीं दशे  म जब योग जा रहा ह ैतो धमर् को संजीवनी िमल रही ह ै। 
यरूोप के दशे  म धमर् औद्योिगक क्रांित की दीघर् मू छार् के बाद जाग रहा ह ै। 
वहाँ के लोग दखे रह ेह िक जब से िह दु तान के ये साध-ुमहा मा लोग यहाँ 
योग लाये ह, तब से लोग  की वाभािवक द्धा, भिक्त और संयम की लगन 
ती  होती जा रही ह ै। यिद आज यरूोप म कोई यिक्त 150-200 साल  की 
अविध के बाद ब्र चयर् की मह ा पर, मि त क म उसके सकारा मक प्रभाव 
पर बात कर सकता ह,ै तो केवल वही जो योग के बारे म जानता ह ैऔर बोल 
सकता ह ै। इसिलए आव यकता यह ह ैिक हम िजस िकसी भी धमर् को मान, 
उससे कोई मतलब नहीं, मगर अपने जीवन म योगा यास को सबसे पहला 
थान दनेा होगा । िकसी भी दशे के मनु य  की बिुनयाद, िकसी भी दशे के 
धमर् की बिुनयाद अगर योग पर आधािरत होगी तब कोई भी राजनैितकवाद, 
कोई भी आिथर्क पर परा, कोई भी सै य शिक्त, कोई भी सां कृितक शिक्त, 
कोई भी धािमर्क शिक्त कुछ नहीं कर सकती ह ै। 
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योग का संजीवन आज सारे दशे को िपलाना ह ै। केवल आ याि मक 
ि कोण को सामने रखकर नहीं, बि क भारतीय खनू म िजस अिनवायर् त व 
की कमी हो गई उस त व को हमको योग मागर् से उसम प्रिव  कराना ह ै। 
हमारा योग आ दोलन इसी उ े य को समिपर्त ह ै। हम लोग केवल दाशर्िनक 
नहीं ह, एकदम यावहािरक ह । म आपके सामने केवल दो यावहािरक बात 
रखता हू ँ। पहली, सबेरे 15 िमनट सब चीज छोड़कर अपना योगा यास करो । 
दो-ढाई घटंा नहीं बोल रहा हू,ँ दस-प द्रह िमनट । इतना तो कर ही सकते हो । 
दसूरी बात, दशे के सामािजक जीवन म योग की प्रविृ , योग के ज्ञान और 
योग के प्रचार की सिुवधाओ ंको बढ़ाने म तु ह सहयोग दनेा होगा । 

म सब जगह कहता हू ँिक भई, तमु क्लब खोलते हो तो योगा म क्य  नहीं 
खोल दतेे हो । क्लब से तमु कम-से-कम चार शराबी पैदा करते हो, योग से 
कम-स-ेकम चार भले आदमी तो पदैा ह ग े। बरुा नहीं मानना, लेिकन बड़े-बड़े 
उद्योग  म, बी.एच.ई.एल म, िभलाई टील लांट म, बोकारो या दगुार्परु म 
क्लब के िलए अलग स ेजमीन दतेे ह, लेिकन योग के िलए जमीन के िलए हम 
लोग  को नाक रगड़नी पड़ती ह ै। यह कौन-सा तरीका ह,ै कौन-सी स यता का 
पालन करते ह आप? आपकी समाज के प्रित क्या िज मदेारी ह ैजब आपको 
यही मालमू नहीं िक एक योगा म म और एक क्लब म क्या अतंर ह ै। समाचार 
पत्र  म, टेिलिवजन म, रेिडयो म, योगा म  म, कूल  म, जेल  म, िवद्यालय  
म, बक  म, यहाँ तक िक टे्रड यिूनयन म भी आसन-प्राणायाम, इन दो चीज  
को लाना ह ै। इनको जबरद ती नहीं थोपना ह,ै बि क उन लोग  से कहना ह ै
िक भई, तमु करो और उसके िलए उनको सारी सिुवधाए ँदनेी ह, सारा ज्ञान 
दनेा ह ै। म यह यकीन िदलाता हू ँिक हम लोग यिद इस काम म जटु जायगे, 
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तो कुछ ही साल  के अ दर भारत की एक-एक सं था म, एक-एक कूल म, 
एक-एक पिरवार म योग की पर परा को, योग की सं कृित को एक धरोहर 
के प म रख सकते ह, तािक यह िवद्या लु  न हो जाये । 

कई िवद्याए ँलु  हो गयीं, कई िवद्याए ँगु  हो गयीं, कई िवद्याए ँअभी सोई 
हुई ह, उनम एक महान ् िवद्या योगिवद्या ह ै। अब तक इसके साथ अ याय 
हुआ ह,ै अब आप लोग कृपा करके इसके साथ अ याय मत कीिजये । हम 
लोग आपके गहृ था म के िवपक्ष म नहीं ह, बि क आपके गहृ था म 
को अगर िकसी ने यायोिचत िसद्ध िकया ह,ै तो हमने िसद्ध िकया ह ै। आप 
तो उसको पाप कहते ही रहते हो । आप तो रोज बोलते हो, ह ेभगवान! ह े
वामीजी! हम तो गहृ थी ह, हमसे क्या होगा? हम ही आपसे बोलते ह िक 
भई, तु हारा ही आ म तो साधना का आ म ह ै। आपके गहृ था म को 
हमने एक आ याि मक अथर् िदया ह ै। तब इसका मतलब यह िक योग की 
पर परा के साथ याय करना होगा । 

तमु घर म सोना-चाँदी जमा करते हो, िफ्रज लाते हो, बिढ़या पलंग लाते 
हो, क्या यह नहीं हो सकता िक अपने घर  म योग की पर परा को भी ला 
सको? तमु कहोगे किठन ह ै। अरे, कैसे किठन ह?ै बेशमर् सं कृित को तमु घर 
म ला सकते हो, तु हारे बाल-ब च ेउस बेशमर् सं कृित का पालन कर सकते 
ह तो ऐसी योग सं कृित, िजसका आधार संयम ह,ै अनशुासन िजसकी भाषा 
ह ैऔर संक प िजसकी रीढ़ ह,ै ऐसी सं कृित को घर के अ दर क्य  नहीं 
लाओगे? यहाँ धमर् को बीच म मत लाओ । म जनै हू ँया म िसक्ख हू ँया म िह द ू
हू ँया आयर् समाजी हू,ँ यह कहकर तमु अपने घर-पिरवार को नहीं बचा सकते । 
अरे, सम या तो सबकी एक ही ह ै। िह द ूगु सा, ईसाई गु सा और िसक्ख  
का गु सा अलग-अलग थोड़े ही होता ह ै। मानिसक सम याए,ँ भावना मक 
सम याए,ँ सबकी एक ही होती ह । क ज, खाँसी, िसरददर्, अिनद्रा, िच ता 
भी सबको एक ही होती ह,ै हाटर्-अटैक भी सबको एक ही होता ह ै। एक तार 
िमले िसक्ख को, एक तार िमले िह द ूको, एक तार िमले जैन को, एक तार 
िमले ईसाई को िक तु हारा बेटा मर गया तो चार  को समान हाटर्-अटैक होगा । 
जब सम याए ँएक समान, जब रोग एक समान, तब तमु धमर् की िविभ नता 
के आधार पर योग को टाल नहीं सकते हो, क्य िक योग तु हारे धमर् का नहीं, 
तु हारे जीवन की बिुनयाद को सधुारने का तरीका ह ै। 

–31 माचर् 1979, रायपरु 
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स यम् संवाद

मांसपेिशय  को शारीिरक यायाम से व थ रखने की अपेक्षा अंत:-
ावी गं्रिथय  का सतुंलन यादा मह वपूणर् है क्या?

िजस तरह से एक घर म दीवार होती ह,ै मगर दीवार ही घर नहीं होती, घर के 
अदंर और भी कई चीज होती ह, उसी तरह इस शरीर के अदंर नािड़याँ और 
अ त: ावी ग्रंिथयाँ ह । साथ ही अ य ममर् थान भी ह । उन सबके वा य 
को ठीक बनाये रखने की बहुत आव यकता ह ै। अगर िकसी यिक्त का शरीर 
मांसल न भी हो पर यिद वह व थ और रोग रिहत हो, तो हम समझते ह िक 
उसको व थ मनु य कह सकते ह । इसके िवपरीत यिद आदमी की माँसपेिशयाँ 
बहुत िवकिसत ह  पर उसे मधमुहे या दय की िबमारी हो तो उसको हम 
व थ कैसे कहगे? इसी से आसन  का मह व प  होता ह,ै वे पेिशय  की 
बजाय नािड़य  और अ त: ावी ग्रंिथय  को अिधक प्रभािवत करते ह ।

हमने आपको हठयोग के बारे म सयूर् और च द्र का उ लेख करते सनुा 
है, सयूर् और च द्र का हमारे जीवन से, हमारी नािड़य  से क्या स ब ध है?
सबसे पहले तमुको हठ श द को समझना होगा । ह और ठ को िमलाने से हठ 
श द की उ पि  होती ह ै। योग के अनसुार इन अक्षर  का एक िवशषे अथर् 
ह ै। ह का मतलब ह ैसयूर् और ठ का मतलब ह ैच द्र । हमारे शरीर के अ दर 
दो तरह की नािड़याँ ह िजनको इड़ा और िपंगला कहा जाता ह ै। इड़ा नाड़ी 
के द्वारा च द्र शिक्त प्रवािहत होती ह,ै जो मानिसक संवेदनाओ,ं िवचार  और 
भावनाओ ंका िनयंत्रण करती ह ै। िपंगला नाड़ी के द्वारा सयूर् की शिक्त प्रवािहत 
होती ह ैिजसके द्वारा प्राण  म गितशीलता और शिक्त का संचार होता ह ै। मन 
और प्राण की शिक्त ही योग की भाषा म च द्र और सयूर् के नाम स ेजानी जाती 
ह ै। ये शिक्तयाँ इड़ा और िपंगला नाड़ी के द्वारा प्रवािहत होती ह । 

हम पृ वी तल के प्राणी िकसी भी प्रकार सयूर् और च द्र के स ब ध को 
िव छेद नहीं कर सकते क्य िक वे हमारे जीवन के अिभ न अगं बन गये ह । 
सयूर् के द्वारा ताप और प्राण शिक्त का संचार होता ह ैजो िकसी भी प्राणी के 
जीवन के िलए अित आव यक त व ह ै। इस प्राण शिक्त का सचंार हमारे शरीर 
म िपगंला नाड़ी के द्वारा होता ह ैजो दािहनी नािसका के िछद्र स ेप्रवािहत होती 
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ह ै। केवल मनु य ही नहीं बि क पश-ु
पक्षी, कीट-पतंग, पड़े-पौध,े थावर-
जगंम सभी प्रािणय  के जीवन धारण 
करने के हते ुप्राण शिक्त का संचार 
सयूर् दवे की प्रकाश िकरण  के द्वारा 
होता ह ै। हमारे प्राचीन ऋिषय  ने 
सयूर् को दवेता के अलावा िमत्र नाम 
से स बोिधत िकया ह ै। इस का अथर् 
यही ह ैिक सयूर् दवे का स ब ध हमारे 
जीवन से अिभ न ह ै। चाह ेवे दरू ह  
या नजदीक, उनकी शिक्त सू म प 
म काम करती रहती ह ै। उ हीं की 
शिक्त हमारे अ तजर्गत ् म िवज्ञान 
शिक्त के प म प्रवािहत होती ह ै। स य और ज्ञान की उपमा सयूर् से की गयी 
ह ै। गु  भी साक्षात ्ज्ञान की प्रितमिूतर् ह ै। सयूर् की उपासना, ज्ञान की उपासना 
और गु  की उपासना एक ही चीज ह ै। और च द्र शिक्त की मिहमा उसी प्रकार 
ह ैजैसे गमीर् के ताप से स त  मनु य को शीतलता की आव यकता होती 
ह ै। च द्रमा के द्वारा वन पितय  को शीतलता और पोषण त व िमलता ह,ै 
और शरीर के अ दर च द्र शिक्त के आधार पर सभी मानिसक गितिविधयाँ 
संचािलत होती ह ।

कु भक के िनयम और लाभ क्या ह? 
ास को जब अदंर या बाहर रोकते ह, उसको कु भक कहते ह । ास के लेने 

को परूक कहते ह और ास के छोड़ने को रेचक । ये तीन प्राणायाम के अगं 
ह । उसम सबसे साधारण परूक होता ह,ै उससे अिधक लाभ रेचक से होता ह ै
और सबसे अिधक लाभ ह ैकु भक स े। मगर ास रोकने के िलए िनयम ह ।
जैसे मतं्री के द तखत िबना लाइसस नहीं िमलता, वैसे ही कु भक के िलए 
अिधकार की ज रत ह ै। यह बहुत शिक्तशाली अ यास ह ै। कु भक ठीक 
हुआ, उसका िनयम पालन हुआ, िफर तो सब रोग भाग जाते ह, मि त क 
िक्रयाशील हो जाता ह,ै िमगीर् और अवसाद जैसे मनोरोग दरू हो जाते ह । 
जैसे-जैसे ास कती ह,ै कु भक लगता ह,ै वैसे-वैसे मलू बंध और वज्रोली, 
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ये दोन  िक्रयाए ँअपने आप होने लगती ह । मलूब ध का मतलब होता ह ै
मलूाधार को, शकु्र नाड़ी को खींचना और वज्रोली म वज्र नाड़ी को खींचते 
ह । कु भक म ये वयं लग जाती ह, और कभी-कभी इतने जोर से लगती ह 
िक इनको छुड़ाने के िलए गु जी की ठोकर चािहए । कु भक म यह भी दखेा 
जाता ह ैिक कु डिलनी शिक्त की जागिृत भी अनायास हो जाती ह ै। 

योग और तंत्र के साधक इस बात को अ छी तरह से याद रखगे िक 
कु भक साधना के पवूर् हठयोग के षट्कमर् जैसे नेित, शखं-प्रक्षालन, कंुजल 
आिद सब ठीक से कर लेना चािहए, पेट साफ रहना चािहए, भोजन ठीक 
रहना चािहए, शरीर म रस-रसायन की प्रिक्रया ठीक रहनी चािहए । तब जाकर 
कु भक का अ यास करना चािहए, और जसै-ेजसै ेकु भक लगता ह,ै वसै-ेवसैे 
अ यासी को समािध की प्राि  होने लगती ह ै।

क्या प्राणायाम या योग की अ य िक्रयाओ ंद्वारा समािध प्रा  की जा 
सकती है?
आप लोग यहाँ योग िशक्षक बनने के िलये आये ह, समािध के बारे म प्रिशक्षण 
प्रा  करने के िलये तो आये नहीं ह । यह इस प्रकार हुआ िक िमिडल क्लास 
के गिणत का िवद्याथीर् उ च गिणत की बात पछेू तो प्रोफेसर को समझाने म 
बहुत िदक्कत हो जाती ह ै। इस प्र  का उ र दनेे म आपको प्राणायाम का 
वह भाग समझाना पड़ेगा िजसम नकुसान भी हो सकता ह ैऔर फायदा भी । 

भारतीय पर परा म प्राणायाम को बहुत मह व िदया गया ह ैक्य िक प्राण 
एक मौिलक शिक्त ह ै। ‘प्राण’ सं कृत श द ह,ै सं कृत म व त ुके जो गणु होते 
ह, उन गणु  के अनसुार श द की उ पि  होती ह ै। प्र + अन ्= प्राण, ‘अन’् 
का मतलब होता ह ैचलायमान, चलते रहना । इसम ‘प्र’ उपसगर् ह ैऔर ‘अन’् 
मलू धात ुह ै। मतलब यह िनकला िक वह जो िन य-िनरंतर चलती रहती हो 
और ि थर न हो, उसको ‘प्राण शिक्त’ कहते ह । 

िजस प्रकार हम भौितक शा  म शिक्त का प्रयोग, पांतरण और पिरवतर्न 
करते ह, उसी प्रकार प्राणायाम म प्राणशिक्त को पिरवितर्त िकया जाता ह ैऔर 
यह प्राण शरीर के अलग-अलग िह स  म अलग-अलग वो टेज म िवद्यमान 
होता ह ै। भौितक शिक्त के प म यह हमारे शरीर म पाँच जगह  पर िवद्यमान 
रहता ह,ै िजसका नाम उपिनषद  म प्राण, अपान, उदान, समान और यान 
ह ै। एक ही िबजली के अलग-अलग प को अलग-अलग नाम  से पकुारते 
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ह िक यह एच.टी. लाईन ह,ै यह एल.टी. लाईन ह,ै यह 120 वो ट ह,ै यह 
220 वो ट ह,ै यह 440 वो ट ह ै। उसी प्रकार शरीर के अदंर पाचन िक्रया के 
िलए, मल-मतू्र को छोड़ने या िनयंित्रत करने के िलये, वजन उठाने के िलये, 
दखेने के िलये, सूंघने के िलये, बोलने के िलये, समझने के िलये और याद 
रखने के िलये, सब जगह पर शिक्त की वसै ेही ज रत पड़ती ह,ै जसै ेिक पखंा 
चलाने, ब ब जलाने या ट्रांिस टर चलाने के िलये पड़ती ह ैऔर वह िबजली 
वहाँ पर अलग-अलग मात्रा म खचर् होती ह ै। इस शरीर म भी सब जगह पर 
िनि त मात्रा म प्राणशिक्त िवद्यमान ह ै।

प्राण मलू शिक्त ह ैऔर यह केवल मनु य शरीर म नहीं, सारी सिृ  म 
िवद्यमान ह ै। इस शिक्त को प्राणायाम के अ यास स ेिनयंित्रत िकया जाता ह,ै 
इसे कहते ह ऊजार् को साधना । प्राण को साधा जाता ह ैऔर कभी-कभी साधते-
साधते, साधने वाला ही मारा जाता ह,ै जसै ेहाथी को टे्रिनंग दनेे वाले को हाथी 
कुचल भी सकता ह ैया साँप को टे्रिनंग दनेे वाले को साँप काट भी सकता ह ै। 

प्राणायाम म अप्र यािशत घटनाए ँभी होती ह, मगर वैसा प्राणायाम आप 
लोग नहीं करते ह और स भवतः वह प्राणायाम िकसी को तब तक नहीं 
िसखाया जाता ह,ै जब तक िक उसके शरीर, मन और भावनाओ ंके बारे म 
पणूर् जानकारी नहीं होती । इसिलए यह जो प्र  ह ैिक प्राणायाम से समािध 
होती ह ैक्या, इसका उ र ह,ै हाँ, िक त ुइसके िलए प्रय न मत करना । यह 
हमारी सीधी-साधी छोटी-सी राय ह,ै क्य िक प्राणायाम के द्वारा िजस समािध 
की प्रा ी होती ह,ै वह बहुत ज दी प्रा  होती ह,ै िजसको हम लोग कहते ह ै
‘शाटर्-कट समािध ।’ 

प्राणायाम के द्वारा ास को पणूर्तः ति भत िकया जा सकता ह ै। ास 
और प्राण, ये दोन  अलग ह । आदमी ास के िबना भी जीिवत रहता ह ै। आप 
कोिशश मत कीिजये, यह म पहले बोल चकूा हू ँ। ऐसा दखेा गया ह ैऔर इसके 
बारे म द तावेज मौजदू ह, जैसे महाराणा रणजीत िसंह के समय एक बहुत 
बड़े योगा यासी ने समािध लगाई । उसके बाद समय-समय पर बहुत-से लोग 
जमीन के अदंर जाते ह और उनको ऊपर से बंद कर िदया जाता ह ै। वे जमीन 
के अदंर दस िदन, बीस िदन या चालीस िदन रहते ह । उसम प्रायः सबको 
सफलता िमलती ह,ै मगर िकसी-िकसी के साथ दघुर्टना भी हुई ह ै। समझ 
लो वह वहीं रह गया, बाहर नहीं आ पाया । इस समािध को ‘भगूभर् समािध’ 
कहते ह और यह जड़ समािध के अतंगर्त आती ह ै। इसम चतेना हाइबरनेट 
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कर जाती ह ैयािन सषुु  हो जाती ह,ै 
और प्राण भी हाइबरनेट कर जाते ह ।
यह हाइबरनेशन मनु य के शरीर 

म ही नहीं, बि क पशओु ं म भी 
होता ह ै। मढक और सपर् हाइबरनेट 
करते ह, अनेक  जानवर ह जो कई 
साल तक जमीन के अदंर रहते ह, 
सखू जाते ह, िफर जैसे ही उनको 
ऑक्सीजन िमलता ह,ै पनुः जीिवत 
हो जाते ह । अभी जो अ य ग्रह  पर 
जाने की तैयािरयाँ चल रहीं ह, वहाँ 

कुछ लोग  को यही टे्रिनंग दी जा रही ह ैिक वे िकस तरह से दो-चार साल तक 
मरे हुए रहगे । उनको एक कै सलू म बंद कर िदया जायेगा और जब बहृ पित 
या िजस भी ग्रह म पहुचँगे तो वहाँ जाकर खोल िदया जायेगा, क्य िक वहाँ 
पहुचँने म चार-पाँच साल लगग े। अब आदमी चार-पाँच साल चलते जायेगा 
तो क्या करेगा? अ छा ह ैिक जड़ समािध म रह ेऔर वहाँ पहुचँने स ेथोड़े पहले 
जाग जाये । ऐसा उसके शरीर और िदमाग का प्रोग्रािमगं करने की योजना ह ै। 

प्राण  को रोका जा सकता ह,ै मन को भी रोका जा सकता ह ैऔर आदमी 
जीिवत रह सकता ह,ै िक त ुयह सबके बस की बात नहीं ह ैऔर सबको 
इसका अ यास करना भी नहीं चािहए । प्राण को रोकने के िलए, प्राणायाम 
म िसिद्ध प्रा  करने के िलए, सबसे पहले खचेरी मदु्रा की आव यकता ह ै। 
खचेरी मदु्रा जीभ से स बंिधत मदु्रा का नाम ह ै। खचेरी मदु्रा अिधक उम्र म 
नहीं िसखलायी जाती ह ै। चाह ेलड़की हो या लड़का, उसे पहले खचेरी और 
हठयोग की वज्रोली िक्रया िसखायी जाती ह,ै और यह तब होता ह ैजब उनकी 
यौन ग्रंिथय  के िवकास की शु आत न हुई हो ।

प्राणायाम से समािध प्रा  हो सकती ह,ै िक त ुयह सबके बस की बात 
नहीं ह ै। कई लोग हुये ह जैसे आिदगु  शकंराचायर् या स त ज्ञाने र के भाई, 
िनविृ नाथ, उ ह ने यह िकया था । जंगल म गये थे, वहाँ उनको गु जी िमले 
और गु जी ने उनको हठयोग की परूी िवद्या बतलाई थी, उनको वज्रोली, 
खचेरी आिद सब मदु्राए ँिसखलायी थीं, िजनका वणर्न स त ज्ञाने र ने अपनी 
ज्ञाने री म िलखा ह ै।
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