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सत भारण सत आििण, किे स्ा सत का्म ।
यथाना्म गणु यतु तथा, सतयानन् शभु ना्म ॥

िेखक ्वक्ा औ कच्व, किाकाि पचुन जान ।
च्वद्ा बचुधि बि तथा हैं गणुगण की खान ॥

कया च्न ्में कया िात ्में, चनत ही आठों या्म ।
कि से्वा साज े स्ा, क्म्षयोग चनषका्म ॥

चश्वानन् ्िबाि ्में, निितनों की खान ।
सतयानन् उन्में अहो, ह ै इक ितन ्महान ्॥

अनपु्म बचुधि की अहा, कहो कहू ँ कया बात ।
चिख चिख ग्नथ अनेक ये, भये जगत-्च्वखयात ॥

सरितन ्में गगंा न्ी, तािों ्में चजच्म िं्  ।
ि्मकत ह ै चश्व नगि ्में, चतच्म श्ी सतयानन् ॥

चरिपिु सुं् िी ्मात से, च्वनय किें सब आज ।
चििंजी्वी हो्वें स्ा, सतयानन् ्महािाज ॥

 – स्वामी दिव्वाननि सरस्ती 

कुल पषृ्ठ संख्वा : 56 (क्र पषृ्ठठों सदित)
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 क्र : ्मुगंिे, 1983
 पलेट  1 : ्ममुबई, 1978; 2 : पनूा, 1978
   3 : जबिपिु, 1981; 4 : ्मुगंेि, 1981
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योग िवद्या 4 फरवरी 2022

मानव वा य एवं योग

आज एक ऐसे िवषय पर चचार् कर रह ेह, जो दिुनया म आज एक सां कृितक 
लहर के प म फैला हुआ ह,ै और आने वाली सं कृित यही होगी । चाह े
वह िह द ूहो या मसुलमान, चाह ेपूँजीवादी हो या सा यवादी, इस िवद्या, इस 
सं कृित से वह अपने को मकु्त नहीं रख सकता । म मजहब और धमर् की बात 
नहीं कर रहा हू ँ। बात ह ैजीवन की, िजस जीवन को लेकर हम चल रह ेह, और 
िजस जीवन को सचुा  प स ेचलाने का उपाय हम आज तक करते आ रह ेह । 

आज हमारा दशे आधिुनकता म आगे बढ़ रहा ह,ै और यहाँ आरोग्य के 
अ छे-अ छे साधन, िवज्ञान के मा यम से आ रह ेह, पर त ुम आपको प  
बता दनेा चाहता हू ँिक आज वे दशे जो िवज्ञान म बड़े उ नत माने जाते ह, 
उपायहीन ह । रोग का जो कारण ह,ै वह मनु य की जीवनचयार् ह ैऔर मनु य 
के रहने का ढंग ह ै। 

लोग कई बार मझुसे पछूते ह िक वामीजी, योग यरूोप और अमिेरका 
म इतना मशहूर क्य  ह?ै म एक ही बात कहता हू,ँ ‘भाई उनका साइ स फेल 
कर गया ह ै। न बे प्रितशत बीमािरयाँ डॉक्टर  के हाथ के बाहर ह ।’ डॉक्टर 
मरेे इस कथन के िलए क्षमा करगे । साइ स ने वहाँ के लोग  को वा य नहीं 
िदया और वहाँ के लोग योग के पीछे इस तरह भाग रह ेह, जैसे यिद आज 
यहाँ सकर् स आ जाए तो लोग  को उनके पीछे दौड़ते दखेगे आप । 

हमारा यह शरीर पी जो रथ ह,ै उसे अब हमको समझना पड़ेगा । बहुत-से 
लोग इस बात स ेपिरिचत नहीं ह िक योग के द्वारा कैस ेशरीर को व थ रख 
सकते ह । अिधकतर लोग  के मन म यह भावना व िव ास ह ैिक योग शारीिरक 
यायाम ह,ै लड़क  को इसे करना चािहए । यह गलत ह ै। म उतना तो अभी नहीं 
बतला सकँूगा, मगर एक पु तक ह ै‘आसन-प्राणायाम-मदु्रा-ब ध’ िजस ेपढ़ने 
के बाद आपको मालमू पड़ेगा िक म आपसे क्या कहना चाहता हू ँ। आसन, 
प्राणायाम, मदु्रा और ब ध, ये चार नाम ही मनु य के वा य की चाबी ह । 
मनु य को व थ रखने के िलए ये उ म उपाय ह, इसके द्वारा हम वा य पर 
परूा िनय त्रण कर सकते ह और हर प्रकार के रोग को भी दरू कर सकते ह । 

बहुत-से लोग  का िवचार ह ैिक योग बढ़ेू लोग  के िलए नहीं, जवान 
लोग  के िलए ह ै। हमसे कहते ह, वामीजी हम बढ़ेू हो गए ह, क्या कर, 
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योग िवद्या 5 फरवरी 2022

हमसे तो योग सधता नहीं । हम 
उनसे कहते ह, ‘भाई, योग ब च  
के िलए भी ह,ै बढ़ू  के िलए भी ह,ै 
िजनको लकवा मार गया ह ैउनके 
िलए भी है और िजनको उ च 
रक्तचाप ह ैउनके िलए भी ह ै। हमारे 
आ म म रोमािनया से एक डॉक्टर 
आये हुये ह, िजनको बारह वष  से 
पोिलयो की बीमारी थी । महीना भर 
आसन िकया ह ै। अब रोज चार सौ 
सीढ़ी चढ़ते ह, उतरते ह, अब कुछ 
खास दवाई-इजंेक्शन की ज रत 
भी नहीं ह ै। दखेो, जो आदमी चल 
नहीं सकता, उसको भी आसन करा 
सकते ह । दो वषर् पहले ब बई के कामा हॉि पटल म एक अनसु धान हुआ 
ह ैउ च रक्तचाप पर, िजसम एक सौ रोिगय  को अनसु धान के िलए िलया 
गया । बहुत सफल प्रयोग रहा । इसिलए यह नहीं समझना िक योग िकसी वगर् 
िवशषे के िलए ही ह ै। 

शरीर म गं्रिथय  की भूिमका
वा य का मतलब होता ह ैशरीर के अ दर की ग्रंिथयाँ, नायमु डल, नवर्स 
िस टम, पाचक प्रणाली, और यह जो आपका िदमागी क यटूर ह,ै िब कुल 
ठीक-ठाक चलना चािहए । िसफर्  इजंेक्शन या दवाई से वा य ठीक नहीं 
रहता । शरीर म अनेक ग्रंिथयाँ ह, जैसे िदमाग म िपट्यटूरी ग्रंिथ होती ह,ै िफर 
इसके पीछे पीिनयल ग्रंिथ होती ह ै। इसी तरह गले म थाइराइड ह,ै पेट म 
पेनिक्रयास ह,ै िजसम से इ सिूलन िनकलता ह ै। ग्रंिथयाँ छोटी-छोटी थैिलयाँ 
होती ह, िजनम से रस िनकलता ह,ै और वह रस बहुत कम मात्रा म िनकलता 
ह ै। कहते ह थाइराइड नामक एक छोटी-सी ग्रंिथ से 12 वषर् के ब च  म रस 
िनकलना शु  होता ह ै। 60-70-80 साल की उम्र तक यह एक च मच का 
चौथाई भर रस िनकालती ह ै। चौथाई च मच रस का प्रभाव दिेखए, लड़के 
और लड़िकयाँ पु  हो जाते ह, बड़े हो जाते ह, खलेते ह, कूदते ह । उसी प्रकार 
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योग िवद्या 6 फरवरी 2022

से पेनिक्रयास से कई प्रकार के रस िनकलते ह । एक मखु्य रस ह ैइ सिूलन । 
जब उसका िनकलना बंद हो जाता ह,ै तो शक्कर की बीमारी हो जाती ह,ै 
और इसके बाद िकतनी तकलीफ होती ह ैसो आप जानो । चावल, आल,ू 
चीनी, ये तीन  खाना ब द हो जाता ह ै।

इस प्रकार इन छोटी-छोटी ग्रंिथय  का शरीर पर बहुत असर पड़ता ह ै। इन 
ग्रंिथय  को संतिुलत रखने के िलये ही योग म आसन ह । महिषर् दवुार्सा की 
तरह भयंकर क्रोधी यिक्त क्य  न हो, वह खाली दस िमनट रोज शशांकासन 
करे । तीन-चार महीने के बाद पिूछये िक क्या हो गया तो गु सा गायब! ऐसा 
मालमू पड़ता ह ैिक कोई इजंेक्शन द ेिदया । 

एक बार की बात ह,ै हम रेलगाड़ी म जा रह ेथे । एक स जन ने हमसे 
कहा, वामीजी हम शक्कर की बीमारी ह,ै क्या आसन कर । हमने उनको एक 
सीधा-सा आसन बताया, पि मो ानासन । दोन  परै  को सामने फैला दो और 
अगंठूा पकड़ लो । अगर नहीं पकड़ सकते हो तो टखना पकड़ लो, और िसर 
को सामने झकुाकर ठुड्डी को नीच ेघटुन  पर लगा लो । ास धीरे-धीरे लेते 
रहो । इसको करो दस-प द्रह िमनट तक । 

दो-तीन वषर् बाद वे हमसे िमलने आये, हमने उनसे पछूा ‘क्या हाल ह?ै’ 
तो उ ह ने कहा, ‘ वामीजी, म यह तो मान नहीं सकता िक आसन  से ठीक 
हो गया हू,ँ मगर ठीक ज र हो गया हू ँ। आसन से ठीक हुआ, यह मझु ेयकीन 
ही नहीं होता । आपने कुछ ऐसा-वसैा कर िदया ह ै।’ मने कहा, ‘दखेो, मने कुछ 
भी ऐसा-वैसा नहीं िकया ह ै। िजसे आवेगा वही छूम तर करेगा, मझु ेतो कुछ 
आता ही नहीं ।’ बात यह ह ैिक पेनिक्रयास ग्रंिथ का िपंगला नाड़ी से स ब ध 
ह ै। िपंगला नाड़ी को हमारे वैज्ञािनक लोग बोलते ह अनकु पी तंित्रका-तंत्र 
और इड़ा नाड़ी को परानकु पी । िपंगला का मतलब दािहना और इड़ा का 
मतलब होता ह ैबायां । आपने दखेा होगा, कभी एक नाक बंद हो जाती ह,ै तो 
कभी दसूरी । बांयी करवट सोओ तो दािहनी नाक खलुती ह ै। यह इड़ा-िपंगला 
का प्रभाव ह ै। मधमुहे वाल  की जो पेनिक्रयास ग्रंिथ कमजोर पड़ जाती ह,ै 
उसे कमजोर करती ह ैिपंगला नाड़ी । िपंगला नाड़ी म िकसी प्रकार से कोई 
अवरोध आ जाता ह ैतो वह ग्रंिथ रस को बहाना ब द कर दतेी ह ैऔर िफर 
शक्कर की बीमारी होती ह ै। अगर िकसी भी उपाय से हम अपने अनकु पी 
तंित्रका-तंत्र के अवरोध को दरू कर सक, तो रस बहना िफर चाल ूहो जाएगा । 
इसम कोई छूम तर नहीं ह ै। यह िवज्ञान ह ै। 
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योग िवद्या 7 फरवरी 2022

हठयोग की याख्या
आप लोग  ने हठयोग का नाम सनुा होगा । हठ का मतलब लोग लगाते ह 
‘जबरद ती’ पर यह गलत धारणा ह ै। हठयोग दो अक्षर  स ेिमलकर बना ह ै। ये 
दो अक्षर तंत्र शा  म ह ंऔर ठं के नाम से जाने जाते ह । ह ंसयूर् का बीज मतं्र 
ह,ै और ठं च द्रमा का । च द्रमा और सयूर् हमारे शरीर म दो शिक्तयाँ ह । जैसे 
िबजली म पाज़िेटव और िनगटेीव होता ह,ै उसी प्रकार इस शरीर म दो शिक्तयाँ 
ह । भक्त इ ह िशव और शिक्त कहते ह, पर यह तो भक्त  की प्रतीका मक 
क पना ह ै। वा तव म यह पाज़ेिटव और िनगेटीव होती ह, प्राणशिक्त और 
मन:शिक्त । शरीर म च द्रमा और सयूर्, प्राणशिक्त और मन:शिक्त, पाॅज़ेिटव 
और िनगेटीव प्रवाह को ठीक ढंग से चलाना ह ै। िकसी प्रकार से शाटर्-सिकर् ट 
नहीं होना चािहये । हठयोग की िवद्या हमारे मन और प्राण से ही स ब ध 
रखती ह ै। प्राण का मतलब केवल ास नहीं होता, प्राण ऊजार् को कहते ह ।

प्राण के द्वारा हाथ िहल रहा ह,ै आप हमारा प्रवचन सनु रह ेह, समझ रह े
ह । जब प्राणशिक्त कमजोर पड़ जाती ह,ै उस वक्त वही हाल होता ह ैजैसा 
वो टेज डाउन होने से ट्यबू लाइट का हो जाता ह ै। आदमी बीमार पड़ जाता 
ह ै। जब मनु य के शरीर म प्राण शिक्त कम होने लगती ह,ै तब उसके शरीर 
म िकसी-न-िकसी प्रकार का रोग आ जाएगा, चाह ेउसे लड पे्रशर कहो, 
नींद की कमी कहो, अपच कहो, दमा कहो, माइग्रेन कहो, कोई भी बीमारी 
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कहो । मखु्य कारण ह ैप्राणशिक्त की कमी और दसूरा कारण ह,ै प्राणशिक्त 
का असंतलुन । प्राणशिक्त असंतिुलत भी हो जाती ह ै। 

कई बार दखेा होगा िक जब गु सलै लोग प्राणायाम करते ह तो थोड़ी दरे 
प्राणायाम करने पर उनका गु सा बढ़ जाता ह ै। लोग कहते ह, ‘वाह, अ छा 
प्राणायाम करते हो, योग सीखकर आये हो तो थोड़ी शांित तो होनी चािहये ।’ 
मगर ऐसा नहीं ह ै। व ेलोग प्राणायाम द्वारा ऊजार् पदैा करते ह, पर ऊजार् िकधर 
भजे, उनको पता ही नहीं । दसूरे रा ते स ेऊजार् िनकाल दतेे ह । सबका वही 
हाल ह ै। प्राणशिक्त की कमी स ेरोग पदैा हुआ, और प्राणशिक्त की अिधकता 
म उसका सही उपयोग न होने स ेमनु य के अ दर भावनाय उफनने लगती 
ह । लगता ह,ै िकसी को पीट या मार डाल या खबू घमू-िफर । छोटे ब च  म 
प्राणशिक्त बहुत होती ह ै। िदनभर भागते ह, उछलते-कूदते ह । भगवान कृ ण 
िदनभर नाचते थे, बहुत प्राणशिक्त थी उनम । प्राणशिक्त ओज ह,ै प्राणशिक्त 
जीवन का ईधंन ह ै। 

िजस प्रकार िबना पटे्रोल या डीजल के मोटर गाड़ी नहीं चलती, उसी प्रकार 
प्राणशिक्त के िबना शरीर नहीं चलता । बहुत-स ेलोग प्राणायाम का मतलब 
लगाते ह प्राण को िनयंित्रत करना । यह गलत ह ै। आयाम का मतलब होता ह ै
क्षते्र । प्राणायाम अथार्त ्हम अपने प्राण के क्षते्र का िव तार करते ह । िजस तरह 
स ेआप िबजली को तार के मा यम स ेयहाँ-वहाँ ले जाते ह, उसी तरह हमारे 
अ दर जो प्राण ह,ै उसे सारे शरीर म िव तािरत कर दतेे ह । ऊपर स ेनीच ेतक 
इन प्राण  की सखं्या पाँच कही जाती ह ै– प्राण, अपान, उदान, समान और 
यान । ये प्राण  के पाँच भदे ह, िजसके द्वारा हम शरीर चलाते ह, िजसके द्वारा 
भोजन पचता ह,ै िजसके द्वारा मल-मतू्र का िवसजर्न होता ह ै। ये मखु्य प्राण ह, 
िफर पाँच छोटे प्राण होते ह, िजनस ेपलक झपकाना, छींकना आिद होता ह ै। 

योग पर शोध
पि म के दशे  म, खास करके यरूोप और अमिेरका म लोग योगासन  पर बड़े 
अ छे प्रयोग कर रह ेह । वहाँ प्राय: हर गाँव और शहर म योग आसन  की 
िशक्षा होती ह ै। कई गाँव-शहर ऐसे ह, जहाँ सरकारी यव था ह,ै वहाँ रोिगय  
को आसन-प्राणायाम कराये जाते ह । हम लोग वहाँ जाते ह और दो-तीन महीने 
आसन-प्राणायाम का प्रिशक्षण दतेे ह । उनको यह भी बता दतेे ह िक िकस 
प्रकार से इन आसन  का प्रयोग शरीर पर करना चािहए । अमिेरका के एक 
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जेलखाने म हम जाने का मौका िमला । एक स ाह तक हमलोग  ने उ ह ये 
सारे अ यास कराये, उसके बाद उस जेलखाने म योग को िनयिमत कायर्क्रम 
के प म रख िलया गया । इसके अलावा वहाँ पर बहुत-सी शोध-शालाय 
ह जहाँ अलग-अलग तरह के प्रयोग हो रह ेह । शीषार्सन के समय िदमाग म 
ऑक्सीजन यादा जा रही ह ैया कम, नािड़य  म क्या िक्रया हो रही ह,ै यह 
सब जाँचा जाता ह ै। पहले तो डॉक्टर अलग-अलग चाटर् बनाते थे, पर जब 
से क यटूर चला ह,ै तो क यटूर से ही इन सबका आकंड़ा तैयार होता ह ै। 

जब पोलै ड जाने का मौका िमला था, उस समय वहाँ वैज्ञािनक  का एक 
दल अनसु धान कर रहा था, और िवषय था, शीषार्सन की ि थित म शरीर 
म क्या होता ह ै। छ: महीने तक उन लोग  ने अनसु धान िकया, उसके बाद 
एक पु तक िलखी िजसम परूा िववरण था िक शीषार्सन के समय िदमाग म 
रक्तचाप िकतना होता ह,ै ऑक्सीजन की खपत िकतनी होती ह,ै सन दर 
िकतना होता ह,ै दय के धड़कने की दर िकतनी होती ह ै। अ त म उ ह ने यह 
िन कषर् िदया िक मनु य के िदमाग म तनाव हो तो शीषार्सन से बढ़कर कोई 
यायाम नहीं ह ै। उन लोग  ने इतना बड़ा दावा िकया । 
इसके साथ अ य कुछ दशे  म खोज की गई । सायिटका की बीमारी होती 

ह ैिजसम रात को परै म नीच ेददर् होता ह ै। रीढ़ की हड्डी म दसूरा ददर् होता ह ै
ि लप-िड क, िजसम रीढ़ की हड्डी की चड़ूी िखसक जाती ह ै। यह दखेा गया 
ह ैिक िजस समय आप भजुगंासन, शलभासन या धनरुासन करते ह, रीढ़ की 
िखसकी चड़ूी अपने आप जड़ु जाती ह ै। िकतने ही लोग  ने फोटो लेकर दखेा 
ह ै। इसिलए ये आसन ि लप-िड क और सायिटका के िलए उ म आसन माने 
जाते ह । लेिकन इन आसन  को यादा दरे तो करग ेनहीं, दो-तीन िमनट ही कर 
सकग,े बाकी िदनभर तो सामने झकुकर काम करग े। तो योिगय  ने एक आसन 
िनकाला, मकरासन । इसम पट लेट गए, िसर को थोड़ा उठा िलया, हाथ  से 
ठुड्डी को टेक िलया । अक्सर छोटे ब च ेपटे के बल ऐसे लेटकर िकताब पढ़ने 
लगते ह । यही मकरासन ह,ै िब कुल सरल अ यास ह ै। 

BSY ©
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िह दु तान की ही बात आपको बतलाऊँ । हम लोग करीब चार साल से 
पटना म एक अनसु धान कर रह ेह, जो पटना मिेडकल कॉलेज के अ तगर्त 
हो रहा ह ै। िवषय ह,ै िदल की बीमािरय  म योगासन  का क्या असर होता ह ै। 
पटना के एक बहुत बड़े इ जीिनयर थे िजनको िदल की बीमारी थी । एक िदन 
उनकी हम से मलुाकात हुई । वे एक ऐसे िवभाग म ह, िजसम िर त लो तो वे 
नाराज, न लो तो ये नाराज, और चपु रहो तो भी लोग  । ऐसा िवभाग ह,ै 
िजसम उनका और प्राय: सबका वही हाल ह ै। घर-गहृ थी म भी वही हालत 
ह ै। वे हमसे कहने लगे, वामीजी हम भी आ म म रख लीिजए । हमने कहा, 
ठीक ह ैचिलए । प द्रह िदन व ेआ म म रह,े िनयिमत आसन-प्राणायाम िकया, 
उनका वा य ठीक होने लगा । उसके बाद उ हीं के प्रभाव से हमने पटना 
मिेडकल कॉलेज से अनरुोध िकया िक िदल के मरीज  के िलए कुछ करना 
चािहए, और अभी पाँच सौ से अिधक दय रोगी उस िवभाग के अ तगर्त 
आ चकेु ह । दय के रोग म डॉक्टर प्राय: उपायहीन हो चकेु ह, लेिकन एक 
िवद्या हमारे पास ह ैजो हमारी मदद कर सकती ह ै। 

इसी प्रकार से अनेक देश  म िवद्यािथर्य  के बीच बढ़ती हुई 
अनशुासनहीनता को भी िनयंत्रण म लाने के िलये प्राणायाम िसखाया जा रहा 
ह ै। अब आपको समझ म आया न िक प्राचीन काल म आठ वषर् के ब च े
गु कुल म जाते थे तो उनको यज्ञोपवीत दकेर प्राणायाम क्य  िसखाया जाता 
था? पर आजकल यह आउट ऑफ फैशन हो चकुा ह ै। उसकी जगह टाइ 
और पै ट आ गया ह,ै यही नया फैशन ह ै। 

बहुत-स ेलोग कहते ह, अनशुासनहीनता का समाज या माता-िपता से 
स ब ध ह ै। यह गलत बात ह ै। पचास साल स ेदिुनया को दखेता आ रहा हू,ँ 
समझता हू ँ। अनशुासनहीनता का केवल एक कारण ह,ै मनु य का मि त क 
िनयंत्रण म नहीं ह ै। िजस प्रकार स ेमोटर गाड़ी म ब्रके होता ह,ै उसी प्रकार 
िदमाग के अ दर भी ब्रके होते ह । व ेब्रके कैस ेक ट्रोल िकये जाते ह, म आपको 
समझाता हू ँ। मि त क को िनयि त्रत करने के िलए तरंग होती ह । जब व ेतरंग 
असंतिुलत होती ह तो िदमाग के अ दर इ प स आता ह ैऔर उसके आने 
स ेआदमी गलत काम करता ह ै। अनशुासनहीनता मनु य के मि त क की 
अिभ यिक्त ह,ै िवकृित ह ै। न तो इसे काननू स ेसभंाला जा सकता ह,ै न उपदशे  
स े। इसको सभंालने के िलए प्राणायाम ह ै। ऑ टे्रिलया, अमिेरका और वीडन 
जसै ेदशे  म जहाँ अनशुासनहीनता चरम सीमा पर ह,ै जहाँ के लड़के बेकार 
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यहाँ-वहाँ आग लगाते रहते ह, वहाँ पर इन िवषय  पर बहुत बड़ा प्रयोग हो रहा 
ह ै। उन प्रयोग  म शत-प्रितशत तो नहीं, पर बहुत हद तक सफलता िमल रही ह ै। 

अतः वा य की प्राि  के िलए आसन, प्राणायाम, मदु्रा और ब ध, इन 
चार  का ज्ञान और अ यास ज री ह ै। यह ज री नहीं ह ैिक आपको एक 
घ टा आसन करना पड़े, दो-तीन पयार्  ह । िकसी यिक्त को अगर कि जयत 
ह ैतो सौ आसन नहीं करने, िसफर्  दो-तीन काफी ह । अगर िकसी को िसर म 
ददर् ह ैतो बहुत-स ेआसन  को करने की ज रत नहीं । बस नेित िक्रया काफी 
ह ै। तीन-चार िमनट का काम ह ै। कम समय 
और िबना िकसी खचेर् का इलाज । नेित 
िक्रया के िलए आपको अपने घर म एक नेित 
लोटा रखना होगा। सरददर् व सदीर्वाल  को लोटे म 
गनुगनेु पानी म थोड़ा नमक डालकर, नाक के एक 
छेद स ेडालकर, दसूरे नाक स ेिनकालना ह ै।

एक और िक्रया के बारे म आपको बतलाता हू ँ। कुछ साल पहले भोपाल 
के हवैी इलेिक्ट्रकल कारखाने म सेिमनार हुआ था । वहाँ के एक बहुत बड़े 
इजंीिनयर दमा के रोगी थे, उ ह बहुत तकलीफ होती थी । क्लास म आते 
नहीं थे । बड़े अफसर, ऊपर से बीमार, सबुह पाँच बजे कहाँ आते । एक िदन 
वे आ गये, दखेकर पछूा, क्या हो रहा ह?ै हमने उ ह समझाया िक भाई, यह 
व  धौित ह ैयािन अपनी अ नवािहनी निलका को कपड़े से धोना । उ ह ने 
पछूा, इससे क्या होगा? हमने कहा, करके दखेो । उ ह ने कहा, म दमे का 
मरीज हू ँ। हमने कहा, कीिजये तो सही । उ ह ने िकया तो उ ह कुछ अ छा 
लगा । िफर तो उ ह ने सभी िक्रयाएँ सीखीं और िनयम से करने लगे । कुछ 
िदन  म वे िब कुल ठीक हो गये । दमे के रोग के बारे म कहते ह िक दमा दम 
के साथ ही जाता ह ै। वह िजसके पास जाता ह,ै उससे उसे महु बत हो जाती 
ह,ै उसको छोड़ता नहीं, लेिकन उसी दम ेको िकतनी आसानी स ेनेित, कंुजल, 
और एक मलमल का कपड़ा पेट म डालकर िनकाल फकते ह! 

आसन, प्राणायाम, मदु्रा और ब ध वा य के िलए िकतने आव यक 
ह, आप भली-भाँित समझ गए ह गे । यह एक आशा का सदंशे ह ै। इसके द्वारा 
हम बहुत लाभ प्रा  कर सकते ह । वा य हमारे अ दर िछपा हुआ ह,ै और 
इस ेप्रकट करने के िलए हम इन चार यौिगक िक्रयाओ ंका सहारा ले सकते ह ।

– 12 फरवरी 1974, अि बकापरु योग स मलेन 

BSY ©

22 Feb-YV.indd   1122 Feb-YV.indd   11 31-01-2022   09:37:5731-01-2022   09:37:57



योग िवद्या 12 फरवरी 2022

योगोपचार पर वजै्ञािनक शोध

हमलोग सनुते आ रह ेह िक योग के अ दर बहुत प्रकार की शिक्तयाँ ह । इतना 
तो िनि त ह ैिक योग के द्वारा मानिसक शिक्त प्रा  हो सकती ह ै। हमारे पास 
इसके कई प्रमाण ह, और दिुनया के बहुत-स ेलोग इस े वीकार भी करते ह । 
लोग इस बात को मानते ह िक मनु य योग के द्वारा अपने मानिसक रोग  का 
िनदान कर सकता ह ैएवं अपने मन को शिक्तशाली बना सकता ह ै। मन के 
अ दर जो क्लेशकारी विृ याँ और सं कार ह, उ ह योग के द्वारा दरू िकया जा 
सकता ह ै। इितहास म दखेो और आज स म हुए प्रयोग  को दखेो िजनम मन 
की शिक्तय  का प्रदशर्न हुआ ह ै। इस बात के प्रमाण िमलते ह िक मगुल काल 
म ईरान और म य-एिशया के लोग मन को िनयंित्रत करने के िलये योग को 
प्रभावी साधन मानते थे । जहाँ तक मानिसक शिक्त और मनोिनयंत्रण का सवाल 
ह,ै योग की क्षमता के बारे म दो मत नहीं ह । मानिसक रोग  के स ब ध म बड़े-
बड़े मनोवैज्ञािनक  एवं मनोिचिक सक  ने बहुत-सी गवषेणाए ँएवं अनसुधंान 
िकये ह, िजनस ेयह पता चलता ह ैिक मनु य अपने सू म शरीर की विृ य , 
सं कार  और उलझन  को यान-म डल  एवं मतं्र  द्वारा सलुझा सकता ह ै। 

इधर कुछ वष  स ेयह भी सनुने को िमलता ह ैिक योग के द्वारा शारीिरक 
रोग भी दरू हो सकते ह । शारीिरक रोग  स ेहमारा ता पयर् उन बीमािरय  स ेह ैजो 
शरीर के अ दर पदैा हुए िकसी प्रकार के दोष स ेउ प न होती ह । इस स दभर् म 
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मरेा पहला स पकर्  आयर्समाज के सं यािसय  स ेहुआ । उस समय मरेी उम्र बहुत 
कम थी । मरेे िपताजी उन सं यािसय  के भक्त थे । व ेसं यासी हमशेा कहा करते 
थे, ‘ए लड़के, रोज आसन िकया करो ।’ उनके आसपास लड़के-लड़िकय  और 
बड़े लोग  की भीड़ बनी रहती थी । व ेकहते थे िक योग के अ यास स ेमनु य 
अपने शरीर के दोष  को दरू कर सकता ह ै। उन िदन  मझु ेन उ च रक्तचाप का 
ज्ञान था न मधमुहे की जानकारी थी । यह बात पचास साल परुानी ह ै। 

जब मझु ेसं यास लेने का सअुवसर प्रा  हुआ तो मझु ेएक ऐसे महा मा के 
पास रहने का मौका िमला जो सं यासी भी थे, योगी भी और डॉक्टर भी । तब 
म उनकी पु तक  का िह दी म अनवुाद करता था । उनम िलखा रहता था िक 
सवागासन का स ब ध थाइरॉयड ग्रि थ स ेह,ै वज्रासन का स ब ध एड्रीनल 
ग्रि थ स ेह ैऔर शीषार्सन का स ब ध िपट्यटूरी ग्रि थ स ेह ै। म सोचता था 
िक एक िदन म इस िवद्या का अ ययन क ँ गा और यह समझने की कोिशश 
क ँ गा िक आसन, प्राणायाम एवं हठयोग की िक्रयाओ ंद्वारा शरीर की गड़बड़ी 
का िनदान वा तव म िकया जा सकता ह ैया नहीं । इसी को लेकर मने अपना 
अ ययन शु  िकया । आज म इस िनणर्य पर पहुचँा हू ँिक आसन, प्राणायाम 
तथा हठयोग की िक्रयाओ ंद्वारा जीणर् रोग  का, शारीिरक गठन स ब धी 
बीमािरय  का िनदान खोज सकते ह । मुगंरे म ही मरेा हठयोग का अ यास 
शु  हुआ और यहीं मने हठयोग म पणूर्ता प्रा  की । मरेा पथं सं यास का ह ै
और म वदेा त मत को मानने वाला हू,ँ मगर मने हठयोग का अ यास िकया 
और यह मुगंरे म हुआ । यहीं हमने कुिटया बनाकर लोग  को हठयोग िसखाना 
शु  िकया । बहुत लोग  को आराम हुआ । तारीफ हमारी नहीं, योग की ह ै। 

दय-रोग पर शोध
िबहार म अनेक  लोग  का मझु ेसहयोग िमला ह ै। इनम एक यिक्त ह डॉ. 
ीिनवास, जो पटना मिेडकल कॉलेज म कॉिडर्योलॉजी िवभाग के प्रमखु थे । 

उ ह ने दय रोग  पर योग के प्रभाव का अ ययन िकया । इस अनसुधंान म मने 
सम वयी का कायर् िकया । इसम और भी बहुत लोग थे जसै ेडॉ. दखुनराम, डॉ. 
पी.एन. िस हा इ यािद । भारत शासन ने भी बहुत मदद की । उ ह ने पचह र 
हजार पये प्रितवषर् का अनदुान प्रदान िकया, इलेक्ट्रो-ए सेफेलोग्राम उपल ध 
कराया, पटना मिेडकल कॉलेज िचिक सालय म आने वाले सभी मरीज  को 
इस अनसुंधान हते ुिनदेर्िशत िकया । करीब एक हजार से अिधक मरीज  को 
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डॉ. ीिनवास के िनदेर्शन म लाया गया, िजनकी उ ह ने परूी िरपोटर् तैयार की । 
इसके आधार पर डॉक्टर वयं िन कषर् िनकाल सकते ह । पवूर् म तो इन रोिगय  
को मरते दम तक लेटने को कहा जाता था, वे िहल-डुल भी नहीं सकते थे । 
लेिकन हम लोग  ने इन दय रोिगय  को यिक्तगत योग्यतानसुार आसन  का 
अ यास कराया । यह सब म आपको भिूमका के प म बता रहा हू ँ। 

मधुमेह पर प्रयोग
स बलपरु म हम एक छोटा-सा सेिमनार शु  करने जा रह ेह जो यह िन य 
करेगा िक योग मधमुहे रोग पर क्या असर करता ह ै। यह प द्रह-बीस यिक्तय  
के िलए एक माह का सत्र होगा, िजससे हमलोग  को यह जानने को िमलेगा िक 
योग मधमुहे बीमारी को िकस तरह प्रभािवत करता ह ै। हमारे डॉ. िनमाई चरण 
प डा, जो स बलपरु के िनवासी ह,ै वे सत्र म रहगे और सत्र म शािमल लोग  
की जाँच करगे, उनके आकँड़े एकत्र करग े। जब यह सत्र समा  हो जाएगा तो 
उसके िन कष  को सवर्प्रथम डॉक्टर  के समक्ष प्र ततु िकया जाएगा, िफर इन 
पिरणाम  को हम अपनी ‘योगिवद्या’ पित्रका म छापगे और वे पिरणाम आम 
जनता के सामने आएगँ े। आप यह भी जान सकगे िक िकस पद्धित से डॉ. 
प डा ने स बलपरु म अनसुंधान कायर् चलाया एवं उसकी समीक्षा क्या रही । 
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साइप्रस म ग्रीस के राजदतू मरेे िमत्र थे िजनको मधमुहे की बीमारी थी । 
हमारे एक वामी दिक्षण अमिेरका जा रह ेथे तो उनसे हमने कहा िक साइप्रस 
म एक महीना िकये एवं वहाँ हमारे िमत्र को कुछ योग िसखलाइये । मरेे िमत्र 
की तिबयत ठीक हो गई और वे आज तक व थ ह । म कई बार उनसे िमल 
चकुा हू ँ। इस पर एक डॉक्टर ने िट पणी करते हुए कहा िक एक की बीमारी 
ठीक होने से वह िसद्धा त नहीं हो सकता । इसी आधार पर हम आप से भी 
बोलते ह िक यहाँ पर जो अनसुंधान होगा और िजतने लोग उसम भाग लगे, 
उ ह ऐसी जानकारी प्रा  करनी ह ैजो केवल उनके िलये नहीं, बि क आगे 
की पीढ़ी के िलये होगी । 

योग के पास बहुत संभावनाए ँह । इतनी संभावनाए ँह िक मधमुहे की 
बीमारी के अितिरक्त दमा, िह टीिरया, िमगीर्, उ च रक्तचाप, दय-रोग 
स ब धी बीमािरयाँ, ि लप-िड क, साइिटका और गिठया जसैी बीमािरय  पर 
भी बहुत काम हो रहा ह ै। भारत म अनेक  लोग इन अनसुंधान  म लगे हुए ह । 

िवदेश म अनुसधंान 
अमिेरका और स म भी अनेक  अनसुधंान हो रह ेह । अमिेरका म होने वाले 
अनसुधंान यान योग स ेस बि धत ह । यान की अव था म मि त क की तरंग  
पर क्या असर पड़ता ह?ै जापान म जो अनसुधंान हुए ह व ेकु डिलनी योग 
स ब धी ह । जब कु डिलनी जागती ह ैतो िकस प्रकार की तरंग िनकलती ह, 
उनका नाय ुतंत्र और अतं: ावी ग्रि थय  पर क्या असर पड़ता ह,ै मि त कीय 
तरंग  पर क्या प्रभाव पड़ता ह?ै इन सब चीज  पर जापानी लोग अनसुधंान कर 
रह ेह । जापान के जाने-माने डॉ. मोतोयामा ने एक मशीन तैयार कर प्राणायाम 
और यान की अव था म शरीर के वजै्ञािनक ढंग स ेिचत्र लेकर प्र ततु िकए ह । 

स म अनसुंधान परा-मनोिवज्ञान पर केि द्रत ह – मन और इसकी 
अतीि द्रय शिक्तय  पर योग का क्या असर पड़ता ह?ै स के वैज्ञािनक और 
िवचारक इस त य को लेकर चले ह िक िच  को एकाग्र कर ऐसी ि थित 
म लाया जा सकता ह ैिजससे वह बा  व त ुको चला सकता ह ै। िच  इस 
िविश  ि थित म एक अतीि द्रय क्षेत्र का िनमार्ण करता ह,ै जैसे रेिडयो तरंग 
अपना िवद्यतु-चु बकीय क्षते्र बना लेती ह । इस अतीि द्रय क्षते्र स ेवह दो-तीन 
हजार िकलोमीटर दरू तक भी िदमाग म प्रभाव पैदा कर सकता ह ै। यह स 
के वैज्ञािनक  की िवचारधारा ह,ै िजसे िवकिसत करने म उ ह ने बहुत काम 
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िकया ह ै। दरू संदशे, अतीि द्रय ि , अतीि द्रय वण एवं िवचार स पे्रषण 
जसैी क्षमताओ ंपर व ेखोजबीन कर रह ेह । अपने िवचार  को दरू भजेना, िबना 
कान के श द  को सनुना, िबना मुहँ खोले श द  को भजेना, जो सामने व तएु ँ
ह उ ह ि  के द्वारा हटा दनेा, इन सब पर काम चल रहा ह ै।

अमेिरका म कई लोग िशिथलीकरण पर अनुसंधान कर रह े ह । 
िशिथलीकरण का मतलब होता ह ैमन और शरीर की शाि त एवं िव ाम, 
अ फा तरंग  को िव ततृ करके मि त क की ि थित को प्रभािवत करना । 
इसके अलावा अमिेरका म भावातीत यान, योग िनद्रा, एकाग्रता, मतं्र, श द 
और नाद पर भी अनसुंधान हो रहा ह ै। 

डेनमाकर्  म अिधकतर अनसुंधान मानिसक बीमािरय  पर योग के प्रभाव 
को लेकर हो रह ेह, क्य िक के डीनेिवयन दशे  म पागल लोग अिधक ह । 
कोई आ मह या करना चाहता ह,ै कोई िरवॉ वर से अपने को मार डालना 
चाहता ह ैया कुछ भी कर दनेा चाहता ह ै। वहाँ के पागलखान  म पागल  
पर शरीर-शिुद्ध की िक्रयाए ँकरवाते ह जैसे शखं-प्रक्षालन, कंुजल, नेित, 
कपालभाित आिद और उनके सामा य यवहार पर जो असर पड़ता ह ैउसकी 
जाँच की जा रही ह ै। इसी तरह यरूोलॉिज ट आसन, प्राणायाम, मदु्रा, ब ध 
और षट्कम  का मनु य के अनकु पी-परानकु पी तंित्रका-तंत्र  पर पड़ने वाले 
प्रभाव का अ ययन कर रह ेह । साथ ही थॉयरॉयड, पेि क्रयाज़ और एड्रीनल 
जैसी अ त: ावी ग्रि थय  पर होने वाले प्रभाव का भी अ ययन कर रह ेह । 

भारत म योगानुसधंान का इितहास
भारत म लोनावाला म वामी कुव यान द जी थे । व ेअब तो नहीं रह,े लेिकन 
उ ह ने योग पर अनेक शोध िकए । व ेवकील थे, एम.ए. थे, पर त ुबाद म उ ह ने 
एम.डी. करके आधिुनक वजै्ञािनक उपकरण  के द्वारा आसन, प्राणायाम, मदु्रा, 
बंध और षट्कम  का मनु य पर क्या असर पड़ता ह,ै इसका अ ययन िकया 
और बहुत ही अ छा कायर् िकया । वे इस क्षेत्र म अग्रणी शोधकतार् रह े। ऐसे 
महापु ष  का मरण करना हमारा कतर् य होता ह ै। योग को आधिुनक व प 
दनेे म उनका नाम सबसे ऊपर आता ह ै। 

इसी तरह ब बई के सांताकू्रज़ म योगे द्र जी, और िद ली म प्रकाश दवे जी 
थे । व ेपवूर् म लाहौर म रहते थे, उनसे हमारा स ब ध पािक तान बनने स ेपवूर् से 
था । व ेबड़े मधूर् य िवचारक रह े। वामी िशवान द जी, वामी कुव यान द जी, 
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योगीराज प्रकाशदवे जी, और इसी प्रकार कई अ य महा मा हुए ह, िज ह ने यह 
जाना िक योगा यास स ेबीमािरय  का उपचार सभंव ह ै। इस क्षते्र म कई डॉक्टर 
लोग भी आग ेआए । ित पित म डॉ. मलेकोटर् इस िवषय पर शोध कर रह ेह । 
सरकार की ओर स ेउ ह बहुत सहायता िमली ह ै। िबहार म डॉ. ीिनवास, 
ब बई म डॉ. दाते और बनारस म डॉ. उडपा योग पर िरसचर् कर रह ेह । िद ली 
के अिखल भारतीय मिेडकल िवज्ञान सं थान म डॉ. िच ना, डॉ. िसंह और डॉ. 
आन द योग पर कायर् कर रह ेह । भारत को आज जो सबसे बड़ा योगदान दनेा 
ह,ै वह ह ैआधिुनक बीमािरय  के िनदान म योग पर अनसुधंान ।

योग िवकास कायर् म िव  के िविभ न दशे योग के एक-एक पक्ष पर 
कायर् कर रह ेह जैसे म बतला चकुा हू ँ। स म परा-मनोिवज्ञान, जापान 
म कु डिलनी योग, बेि जयम म तंित्रकाओ ंकी बीमािरय  पर, डेनमाकर्  म 
मानिसक बीमािरय  पर और अमेिरका म भावना मक िवषय  पर योग के शोध 
हो रह ेह । भारत म िजतने महा मा, डॉक्टर और वैज्ञािनक ह, वे दिुनया को 
एक ऐसी प्रणाली प्रदान करगे िजससे प  होगा िक आधिुनक बीमािरय  की 
िचिक सा म योग की कौन-सी पद्धित उपयोगी ह,ै कहाँ तक वह बीमािरय  की 
िचिक सा म मदद कर सकती ह ै। यिद सचमचु म यह सफल हुआ तो दिुनया 
की अिधकांश आबादी को बहुत बड़ा मागर्दशर्न िमलेगा । 

शोध  की शृखंला म स बलपरु म यह जो सेिमनार हो रहा ह,ै उसका 
अपना मह व ह ै। इसको हम एक तमाश ेया प्रचार के प म नहीं रखना चाहते, 
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बि क यह वैज्ञािनक सेिमनार ह ै। इसम अगर दस यिक्त भी आयगे तो काफी 
ह ै। हम यह नहीं सोचना िक हम तीन-चार सौ आदिमय  का सेिमनार करना 
ह ै। इसम िजतने भी यिक्त शािमल ह गे, चाह ेवे बीस-प चीस क्य  न ह , 
हम एक िन कषर्, एक िवचारधारा प्रदान करगे । 

अभी मधमुहे पर शोध हो रहा ह ैतो कल दमा पर भी कर सकते ह । 
जब-तब थानीय डॉक्टर  के सहयोग से सेिमनार चलायगे । जैसे-जैसे हमारे 
साधन बढ़ते जाएगँे उस-उस प म हम यहाँ पर कुछ यंत्र  की भी थापना 
कर सकते ह । मुगंेर म तो हम लोग बायोफीडबैक मशीन लगाने की कोिशश 
कर रह ेह । वही ई.ई.जी., ई.सी.जी. आिद सब िरकाडर् तैयार करेगी । वहाँ योग 
पर जो कुछ भी अनसुंधान हो रहा ह,ै उसे आप तक ‘योगिवद्या’ एवं अ य 
पत्र-पित्रकाओ ंद्वारा उपल ध कराया जाएगा । ये केवल आ याि मक या 
धािमर्क पित्रकाए ँनहीं ह, इ ह अव य पढ़ना चािहए । अभी हम लोग दिुनया 
म जहाँ-जहाँ अनसुंधान हो रह ेह, उन सबको एकत्र कर रह ेह । मधमुहे, दमा 
और चमर्रोग  पर हुए अनसुंधान  की िरपोटर् प्रितमाह इन पित्रकाओ ंके द्वारा 
आप तक पहुचँा रह ेह । 

मनु य के मन, मि त क, शरीर, दय और उसकी बीमािरय  पर आसन, 
प्राणायाम, मदु्रा, बंध का क्या प्रभाव पड़ता ह?ै दसूरी तरफ इनपर एकाग्रता 
और यान का क्या प्रभाव पड़ता ह,ै तीसरी तरफ िक्रयायोग एवं कु डिलनी 
योग का प्रभाव, चौथी तरफ लययोग का प्रभाव और पाँचवी तरफ तंत्र 
और मंत्र का प्रभाव क्या पड़ता ह?ै इन िक्रयाओ ंका मनु य की भावनाओ,ं 
चिरत्र और िवचार  पर क्या असर पड़ता ह?ै म मानता हू ँिक प्रभाव अव य 
पड़ता है । म तो यहाँ तक मानता हू ँिक आप जो कीतर्न करते ह, उसका 
भी असर पड़ता ह ै। मगर िसफर्  मेरे मानने से काम चलेगा नहीं । इसके िलये 
एक िनि त, यवि थत अनुसंधान प्रिक्रया चालू होनी चािहये, िजसका 
उड़ीसा म अब ीगणेश हो रहा ह ै। अगर हमारा यह सेिमनार िकसी भी 
अथर् म सफल हुआ तो हम समझते ह िक योग अनुसंधान  की शृंखला म 
एक नया अ याय जड़ु सकता ह ै। िजस प्रकार िबहार ने अपना एक योगदान 
िदया, िजसके अ तगर्त दय रोग  पर यौिगक प्रभाव का आंकलन िकया 
गया, उसी प्रकार उड़ीसा द्वारा मधमुेह पर यौिगक प्रभाव जाँचे जा रह ेह । 
जो डॉक्टर यहाँ बैठे ह उन सबको हम बहुत साधवुाद देते ह ।

 – 1 फरवरी 1978, स बलपरु मधमुहे िशिवर
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ब च  के िलए योग की आव यकता 

ब च  को योग िसखलाना ज री ह,ै यह म आप लोग  को प  बतला दनेा 
चाहता हू ँ। जब ब च ेसात वषर् के होते ह तो उनकी रीढ़ की हड्डी के ऊपर 
छोटी-सी ग्रि थ, िजस ेपीिनयल ग्रि थ कहते ह, धीरे-धीरे कमजोर होने लगती 
ह ै। बारह साल के होते-होते उनकी पीिनयल ग्रि थ प्राय: समा  हो जाती ह ै। 
जसै ेही पीिनयल ग्रि थ समा  होती ह,ै ब च ेम यवुाव था के लक्षण आने लगते 
ह । आवाज बदल जाती ह,ै दाड़ी-मूछँ आ जाती ह,ै यवहार बदल जाता ह ै। 
लड़िकय  म भी यौवन के िच ह और लक्षण आने लगते ह । पीिनयल ग्रि थ एक 
मटर के दाने की तरह ह ै। जब तक यह ग्रिंथ ठीक ह ैयौन ग्रि थयाँ िवकिसत नहीं 
होतीं । जसै ेही उनका िवकास हुआ िक लड़के-लड़िकय  म पिरवतर्न आता ह ै। 

इस समय क्या होता ह?ै लड़क  म खासकर जो व नदोष होते ह, उ ह वे 
न तो माता-िपता को बतला सकते ह, न गु जन  को बतला सकते ह, डॉक्टर 
बेचारे तो समझ नहीं पाते इस चीज को । इससे ब च  के िदमाग पर असर 
पड़ता ह ै। ब च ेअकेले म बैठकर सोचते रहते ह, माँ-बाप से नहीं पछूते, 
झगड़ा करते ह, घर का काम नहीं करते, िकताब इधर-उधर पड़ी रहती ह,ै 
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पढ़ने म मन नहीं लगता, िदमाग इधर-उधर भटकता रहता ह ै। उनकी समझ म 
ही नहीं आता िक क्या हो रहा ह,ै क्य िक बारह-चौदह वषर् का लड़का क्या 
समझगेा । बड़े लोग कुछ समझ सकते ह, पर त ुबारह-चौदह वषर् के ब च  
म सब अपने आप होता रहता ह ै। मन के अ दर शू यता आ जाती ह,ै कभी-
कभी उ ह पागलखाने ले जाया जाता ह ै। कुछ समय के बाद वहाँ से आ जाते 
ह, िफर वही चक्कर लगता ह ै। नौकरी नहीं करगे, पढ़गे नहीं, बाप के साथ 
झगड़ा करगे, कुछ भी काम नहीं करना चाहते । कई लड़के 20-21 वषर् की 
आय ुम केवल खाते और सोते ह, माँ को मारते ह । डॉक्टर लोग िकसी को 
कहते ह यरूोिसस, िकसी को बोलते ह साइकोिसस । खरै बीमारी का नाम 
रखने से तो चलेगा नहीं, बीमारी को दरू करना पड़ेगा । 

वीयर्दोष, व नदोष आिद से उ प न होने वाली ये मानिसक बीमािरयाँ 
13-14-15-16 वषर् की आय ुम होती ह और 19-20 वषर् की आय ुम भयंकर 
प धारण करती ह ै। उस आय ुम लड़के-लड़की के मन म द्व द्व मचा रहता ह ै। 

उनके मन म दो तरह के िवचार आते ह । दोन  िवचार जोर  से आते ह और 
दोन  िवचार पर पर िवरोधी होते ह । उस समय लड़िकय  को िह टीिरया होने 
लगता ह ै। पिूणर्मा का समय हो, मािसक धमर् का समय हो, दोन  एक साथ 
हो तो लड़की को िह टीिरया होता ह ै। कुछ िदन तक लड़की िविचत्र चहेरा 
बनायेगी, बाल खोलकर रखगेी, खबू हसँेगी, िच लायेगी, िकसी को िचमटी 
काटेगी, िकसी को मारने के िलए दौड़ेगी । डॉक्टर बोलते ह िह टीिरया हो 
गया । अरे, िह टीिरया कुछ नहीं हुआ ह,ै 12 वषर् से लेकर 19 वषर् तक बेचारी 
अपने मि त क म ऐसे अिव ेिषत िवचार  का पोषण करती आ रही थी जो 
बम के प म अब फटा ह ै। 12 वषर् की लड़की को कुछ समझ म नहीं आता, 
17 वषर् की आय ुम समझ म आने लगता ह ैतब तक उस बम का जोरदार 
िव फोट होता ह ै। माता-िपता घबराते ह, आसपास के लोग  को मालमू होगा 
तो शादी करने म बड़ी किठनाई होगी । क्या कर, िकसे बताए ँ। बड़ा घर तो 
सबका होता नहीं । छोटे-छोटे घर सटे होते ह । सबको मालमू पड़ने लगता 
ह ैिक क्या हो गया, ‘भाई अमकु की लड़की पागल हो गई ।’ जब शादी का 
समय होता ह,ै तब ‘िहतैषी’ लोग लड़की के बारे म सबसे बतला दतेे ह । 
अब लड़की की शादी नहीं होती, दहजे की दर बढ़ जाती ह,ै प द्रह हजार के 
थान पर चालीस हजार तक तय करना पड़ता ह ै। िकसी भी तरह से बेचारी 
को घर से िनकालना जो ह ै। 
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ये सब चीज लोग वैज्ञािनक ढंग से नहीं समझ पाते । लोग  को रोग का 
िवज्ञान समझ म नहीं आता । कहते ह, ‘रोग हो गया, पता नहीं डॉक्टर साहब 
दवा द ेदीिजये । अ छी दवाई थी, तिबयत ठीक हो गई ।’ रोग दवाई से ठीक 
नहीं होता, बि क दबता ह ै। रोग शु  होता ह ैिकसी दसूरी जगह से । रोग के 
िवज्ञान को यान म रखते हुए यह कहा जा सकता ह ैिक रजोदोष और वीयर्दोष 
स ब धी सम याओ ंको 80 प्रितशत बीमािरय  की जननी समझना चािहये ।

ये सब बात बोलने म कोई हािन नहीं, आप लोग  को सब जानना चािहए । 
जब हम आपको नहीं बतायग ेतो कैस ेमालमू पड़ेगा । 80 प्रितशत रोग  की 
जननी ह ैयह सम या और यह बारह वषर् की आय ुस ेप्रार भ हो जाती ह ैजब 
ब च ेकी पीिनयल ग्रि थ का क्षय हो जाता ह ै। पीिनयल ग्रि थ सात वषर् के बाद 
कमजोर पड़ती ह ैऔर बारह वषर् की आय ुम जब समा  हो जाती ह,ै तब िफर 
वीयर् और रजो ग्रि थयाँ प्रार भ होती ह । उस समय महा मा लोग प्राणायाम करने 
के िलए कहते ह । आठ वषर् की आय ुम ब च ेको जनेऊ दतेे ह, उसको सं या 
और प्राणायाम करने को कहते ह । क्य  कहते ह जानते हो? िह द ूह ैइसिलये 
नहीं, केवल पीिनयल ग्रि थ को अिधक समय तक जीिवत रखने के िलए । 

यज्ञोपवीत सं कार के पीछे यह बहुत बड़ा वैज्ञािनक कारण ह ै। आजकल 
लोग कहते ह, ब्रा ण ह ैतो जनेऊ धारण करना चािहए, छोटी जाित वाले 
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को नहीं करना चािहए । अरे! कोई भी जनेऊ धारण कर सकता ह,ै लेिकन 
क्य  करना चािहए, इसका कारण समझते हो? ब चा प्राणायाम करेगा, 
सयूर् उपासना करेगा, मंत्र का जाप करेगा, तो आज्ञा चक्र म जो ग्रि थ ह ैवह 
दस-बारह वषर् म समा  न होकर अठारह वषर् की आय ुम न  होगी यािन 
पिरपक्वता के िलए छ: वषर् और िमले ह । अगर लड़का या लड़की बारह 
वषर् के थान पर अठारह वषर् म य क हो तो वह अपने मानिसक रोग  का 
सामना कर सकता ह ै। यिद आठ वषर् म कोई लड़का अथवा लड़की य क 
हो जाए तो िन य ही वह पागल हो जाएगी, क्य िक उसका िवकास त्रिुटपणूर् 
ढंग से हुआ ह ै। 

इसिलए बहुत बड़ी आव यकता ह ैिक हम अपने पिरवार म वा य 
एवं सखु के िलए मात्र ब्र चयर् श द का प्रयोग न कर, बि क हम और आगे 
बढ़कर ब च  के मानिसक जीवन को वैज्ञािनक ढंग से शदु्ध व व छ रखना 
पड़ेगा । लड़के-लड़िकय  को केवल दबाने स ेकाम नहीं चलेगा । आठ वषर् की 
आय ुहोते-होते लड़के और लड़की को जनेऊ दो या नहीं, उससे कोई अ तर 
नहीं पड़ता, पर त ुतीन अ यास आव यक ह । एक प्राणायाम, िजसम वाय ु
को बायीं नािसका स ेखींचना, थोड़ा रोकना, दायीं नािसका स ेछोड़ दनेा, िफर 
दायीं से खींचना, थोड़ा रोकना और बायीं तरफ से छोड़ दनेा । दसूरा अ यास, 
सयूर् उपासना, सरूज के सामने खड़े होकर सयूर् नम कार करो, या वहाँ पर 
बैठकर मतं्र का जप करो । जो भी करो, मगर सयूर् के सामने ज र रहना चािहए, 
क्य िक सयूर् प्राण  का, जीवन का दाता ह ै। उससे हम अ ट्रावॉयलेट िकरण 
िमलती ह िजनसे रोग  का नाश होता ह ै। यह बहुत आव यक ह ै। तीसरा ह ै
मतं्र जप । चाह ेवह गायत्री मतं्र हो या पंचाक्षरी, वह आप लोग  पर िनभर्र 
करता ह ै। िबहार के उ र म िमिथला की तरफ माँ पतु्र को मतं्र की दीक्षा दतेी 
ह,ै और पतु्र उसी मतं्र दीक्षा के आधार पर अपनी साधना चाल ूकरता ह ै। वह 
पर परा अभी तक चलती ह ै।

मानिसक जीवन म स तलुन रखने के िलए, िह टीिरया के िनवारण के 
िलए, वीयर् शिक्त के संरक्षण के िलए, ये तीन अ यास बहुत आव यक ह । 
संजीवनी सरुा लेने से काम नहीं चलेगा, यवनप्राश से काम नहीं चलेगा, 
इजंेक्शन से भी काम चलेगा नहीं । केवल मतं्र, सयूर् उपासना और प्राणायाम 
द्वारा ही लाभ हो सकता ह ै।

– 12 जलुाई 1976, रायगढ़
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हठयोग और रोग

पहले तो आपको यह बतला दू ँिक म कहाँ से और क्य  आया हू ँ। िबहार म 
गंगा के िकनारे मुगंेर नाम का एक छोटा-सा शहर ह,ै जहाँ मने साधना म आठ 
वषर् िबताये । उसी जगह महा मा बदु्ध भी रह ेथे, और उन जैसी बड़ी-बड़ी 
िवभिूतयाँ रह चकुी ह । वहीं हमारी एक छोटी-सी कुिटया थी जो अब बढ़कर 
एक बड़े आ म और िमशन का प धारण कर चकुी ह ै। म वहीं से चार िदन  
के िलए आपके पनूा शहर म आया हुआ हू ँ। 

योग की पर परा
साध-ुसं यासी इस दशे म अनािदकाल से होते आये ह और उनके जीवन का 
एक ही उ े य रहता ह ैिक मानव-जाित को िकस प्रकार से द:ुख  से मिुक्त 
िदला सक और शाि त की प्राि  करा सक । सरकार रोजगार दतेी ह, कपड़े 
की यव था करती ह । डॉक्टर दवाई दतेे ह और बीमार  की दखे-रेख करते 
ह । सेना के लोग दशे की सरुक्षा के िलए काम करते ह । हर एक इ सान, हर 
एक सं था के िज म ेमानव-जाित के िकसी पक्ष की सरुक्षा के िलए िज मवेारी 
डाली गई ह ै। उसी प्रकार हमारे दशे के महा माओ ंके ऊपर एक िज मवेारी 
डाली गई थी । वह िज मवेारी यह थी िक मनु य का शरीर, उसका मन और 
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उसकी आ मा, तीन  म जब अस तलुन हो जाए, तीन  म जब मले न बैठे, 
तब उस समय कोई मागर् उनको बतलाना । 

मनु य एक ऐसा जीव ह ैिजसम सयंम की, आ म-िनयंत्रण की बहुत कमी 
रही ह ै। उसका मन बहुत भागता ह ै। मन जानता ह ैिक झािड़य  म उसे काँटे 
लगग,े िफर भी वहीं भागता ह ै। खड्ढे म जाता ह,ै यह जानते हुए भी िक उसका 
वहाँ परै कटेगा । मनु य के मन को जब तक स भाला नहीं जायेगा तब तक वह 
िनरंकुश और अप्रिशिक्षत रहगेा । इसीिलए ऋिष-मिुनय  और महा मा लोग  पर 
यह िज मवेारी डाली गई थी िक ये लोग बार-बार भक्त , िश य  और स संिगय  
को समझाय िक िकस प्रकार तु ह वयं को प्रिशक्षण दनेा ह,ै िकस प्रकार अपने 
को मजबतू बनाना ह ै। इ हीं तरीक  को लोग  ने इस दशे म योग का नाम िदया 
था । इस योग के बारे म आप लोग  के सामने थोड़ी चचार् क ँ गा । 

यह इस दशे का सौभाग्य ह ैिक यहाँ मनु य के जीवन, मन और यिक्त व 
को अनशुािसत करने के िलए एक बहुत ऊँची प्रणाली हजार  साल पहले इस 
दशे के महा माओ ंने दी थी । अ य िकसी दशे का ऐसा सौभाग्य नहीं रहा ह ै। 
िक त ुकुछ ऐसे कारण हो गये थे िक बीच म हमलोग इस ेभलू गये थे । इतना 
भलू गये थे िक हमलोग  ने योग का मतलब ही गलत लगा िलया था । इसिलए 
हम िपछले बीस वष  स ेइस दशे और बाहर के दशे  के लोग  स ेिमल रह ेह 
और उ ह समझाने की कोिशश कर रह ेह िक मनु य के वा य हते ुयोग एक 
बहुत ऊँचा तरीका ह ै। इसे प्र येक आदमी को करना चािहए । योग तो एक िवद्या 
ह,ै िवज्ञान ह,ै िजसकी बहुत-सी शाखाय ह । ये शाखाए ँज्ञानयोग, कमर्योग, 
हठयोग, भिक्तयोग, राजयोग, मतं्रयोग आिद अनेक नाम  स ेजानी जाती ह और 
ये मनु य के कमजोर मन को मजबतू बनाती ह, उसकी न  हुई आ म-शिक्त 
को पनुजीर्िवत करती ह तथा उसके िदल और िदमाग म स तलुन लाती ह । 

हठयोग का उ े य 
अभी म केवल एक शाखा पर बोलने जा रहा हू ँऔर वह ह ैहठयोग । आज 
िह दु तान और िह दु तान के बाहर बड़े-बड़े डॉक्टर और वैज्ञािनक प्रयोग  म 
लगे हुए ह । शरीर की अनेक  बीमािरय  को दरू करने के िलए उ ह ने हठयोग 
पर बहुत शोध िकये ह और उन बीमािरय  को दरू करने म योग बहुत सफल 
साधन िसद्ध हुआ ह ै। इसीिलये आपके सामने हठयोग के बारे म कुछ बात 
बतलाने की कोिशश क ँ गा । 
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हर दशे म आज उ च रक्तचाप बहुत प्रचिलत ह ै। जसै ेपहले के जमाने म 
महामािरयाँ हुआ करती थीं, वसै ेआज उ च रक्तचाप ने दिुनया म महामारी 
का प ले िलया ह ै। मनु य के शरीर के अ दर जो ग्रि थयाँ ह, उनपर उसकी 
भावनाओ ंका असर पड़ता ह ै। िच ता का, स दहे का असर पड़ता ह ै। दिैनक 
जीवन के हर मोड़ पर आदमी के िदमाग म तनाव आते ह । जो तनाव मि त क 
पर पड़ते ह, व े दय म, सारे शरीर म थाना तिरत हो जाते ह । अग्नाशय ग्रि थ 
म थाना तिरत होता ह ैतो मधमुहे की बीमारी होती ह,ै गदुेर् म थाना तिरत होता 
ह ैतो गदुेर् की बीमारी होती ह ै। यह म आपको िवज्ञान की बात बतला रहा हू ँ। 
ऐसा नहीं सोचना िक बीमारी केवल बाहर स ेआती ह,ै बीमारी मन स ेभी पदैा 
होती ह ै। म जानता हू ँिक बीमारी बैक्टीिरया और वायरस स ेहोती ह,ै मगर म 
यह भी बता दनेा चाहता हू ँिक बीमारी िवचार स ेभी पदैा होती ह ै। आप मानो 
या न मानो, लेिकन एक-न-एक िदन आपको मरेी बात पर ज र यकीन होगा । 

जब डर, आशकंा, भय, क्रोध या िच ता का कोई ख्याल आपके िदमाग म 
आता ह,ै उस समय आपके सारे शरीर म खलबली मच जाती ह ैऔर िवज्ञान के 
यंत्र इसको िदखलाते ह । मनु य शरीर म दो ताकत ह । जैसे िबजली म नेगेिटव 
और पॉिसिटव शिक्त होती ह,ै एक को काट दोगे तो पंखा नहीं चलेगा, ब ब 
नहीं जलेगा, मरेा माइक्रोफोन काम नहीं करेगा, वैसे ही शरीर म दो शिक्तयाँ 
ह िज ह हठयोग की भाषा म कहते ह इड़ा और िपंगला, तंत्र शा  म इसको 
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कहते ह िशव और शिक्त, और आधिुनक योग की भाषा म कहते ह प्राण और 
मन । मन से आदमी सोचता ह,ै जानता ह,ै पहचानता ह ैऔर प्राण से आदमी 
चलता ह,ै उठता ह,ै बैठता ह,ै खाता ह,ै पीता ह,ै जीता ह ै। आप बैठकर मरेी 
बात जो सनु रह ेह, यह मन और प्राण के संगम की िक्रया ह ै। इसी को हम 
लोग कहते ह चाँद और सरूज । आपने कबीर के पद  म पढ़ा होगा ‘चाँद सरूज 
दो बने मसालची, सरुत सहुािगन नाच रही । सतमहल म सारंगी बाज रही ।’ 

चाँद और सरूज के संयोग को ही हठयोग कहते ह । हठ श द दो बीज 
मतं्र  का जोड़ ह,ै ह ंऔर ठं । ह ंका मतलब होता ह ैसयूर्, और ठं का मतलब 
होता ह ैचदं्रमा । जब हमारे शरीर म दोन  संतिुलत रहते ह तो इसे हठयोग 
कहते ह । हठयोग के अतंगर्त आसन, प्राणायाम, मदु्रा, ब ध और शरीर को 
साफ करने वाले षट्कमर् आते ह । शरीर के अ दर जो बीमारी मन और प्राण 
के अस तलुन से आती ह ैवह हठयोग से दरू की जाती ह ै। 

हठयोग म सबसे मह वपणूर् ह ैआसन । योगासन कोई कसरत या विजर्श 
नहीं ह ै। आसन का मतलब होता ह ैएक ऐसी शारीिरक ि थित िजसम हमारे 
शरीर के अलग-अलग आतंिरक अगं  पर जोर पड़ता हो । हठयोग म चौरासी 
आसन मखु्य ह, िजनम थोड़-स ेआसन  को लोग आसानी के साथ आरामपवूर्क 
कर सकते ह । इन आसन  को करने स ेहमारे शरीर की अ त: ावी ग्रि थय  पर 
असर पड़ता ह,ै जसै ेसवागासन का थायरॉइड ग्रिंथ पर, पि मो ानासन का 
पनैिक्रयास ग्रिंथ पर और शशांकासन का एड्रीनल ग्रिंथ पर । 

रोग  पर प्रभाव
मान लीिजये िकसी यिक्त को दमा की बीमारी ह ै। दमा की बीमारी म मरीज 
को एड्रीनलीन दतेे ह । इसी एड्रीनलीन को हमारे शरीर स ेपदैा िकया जा सकता 
ह ै। हमारे शरीर के अ दर बहुत-स ेरसायन पदैा होते ह, िक त ुबीमारी म उनका 
िनकलना ब द हो जाता ह ै। दमा के रोगी को िसफर्  एक आसन बतला रहा हू,ँ 
शशांकासन । 5-10 िमनट उसम रिहये । कुछ समय िनरंतर अ यास के बाद 
मरीज को याद भी नहीं रहगेा िक उसे दमा होता था या नहीं । 
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अब इसी आसन म आगे बिढ़ए । दोनो पैर  को आगे पसार िलया और 
थोड़ा-सा आगे झकुकर पैर के अगंठू  को हाथ  से पकड़ िलया । यह ह ै
पि मो ानासन । आगे झकुने से पेट पर दबाव पड़ेगा । पेट म पैनिक्रयास ग्रंिथ 
से कई प्रकार के हॉम न पैदा होते ह, िजनम से एक का नाम ह ैइ सिुलन । जब 
शरीर म इ सिुलन पैदा नहीं होता, तब हमारे भोजन म शक्कर िबना हजम 
हुए शरीर म चला जाता ह ैऔर िफर खनू म िमलकर या पेशाब म िमलकर 
मधमुहे की बीमारी लाता ह ै। पि मो ानासन करते-करते इ सिुलन पैदा होने 
लगता ह ैऔर लोग कहते ह िक हमारा मधमुहे ठीक हो गया । 

अब तीसरा उदाहरण दतेा हू ँ। कभी-कभी आपने दखेा होगा िक बड़े-
बड़े अफसर  और यापािरय  को टे्रस होने लगता ह ै। काम-काज, यापार, 
पिरवार – सब की वजह से टे्रस होता ह ै। जैसे ही उ ह टे्रस होगा, उनके 
िदमाग म तनाव पैदा हो जायेगा । अगर उस तनाव को दरू नहीं िकया गया तो 
रक्त म कोले टॅ्राल की मात्रा बढ़ेगी । कोले टॅ्राल की मात्रा बढ़ने से रक्तचाप 
बढ़ेगा जो आगे जाकर िदल पर चोट करेगा और कोरोनरी-बीमािरय  के प 
म उभरेगा । डॉक्टर तु हारी जाँच करेगा तो कहगेा िक तु हारा कोले टॅ्राल बहुत 
यादा ह,ै उसे कम करो । जो आदमी नहीं जानते ह वे दवाई लेकर उसे कम 
करगे । िजनको जानकारी ह,ै वे क्या करगे? प्राणायाम । तनाव से कोले टॅ्राल 
पैदा हुआ, तनाव को कम करने से कोले टॅ्राल कम होगा । यह िसद्धा त ह,ै 
िजसे एक-आध यिक्त म नहीं, कई लोग  म दखेा गया ह ै। 

एक यापारी ने मझुस ेकहा, ‘मरेा तो कोले टॅ्राल बहुत यादा था, आपने 
मझु ेदो-चार िमनट का प्राणायाम बतलाया, मरेा कोले टॅ्राल कम हो गया, 
कैस ेहुआ?’ मने उससे पछूा, ‘तमुने कोई दवाई ली या भोजन म कोई बदलाव 
िकया?’ वह बोला, ‘नहीं, ऐसा तो कुछ नहीं िकया ।’ ‘तमु मन बहलाने के 
िलए मसरूी, िशमला या दािजर्िलंग गये थे क्या?’ ‘नहीं । तब कैस ेकम हुआ?’ 
उसने मरेे स ेपछूा । मने कहा, ‘तु हारे कोले टॅ्राल का कारण शारीिरक नहीं, 
मनोवैज्ञािनक और भावना मक था । इसिलए प्राणायाम ने उसकी भरपाई कर 
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दी ।’ प्राणायाम म हम एक नाक स ेसांस लेते और दसूरे स ेछोड़ते ह, िफर दसूरे 
स ेलेते ह और पहले स ेछोड़ते ह या थोड़ी दरे के िलए रोकते ह । इससे मि त क 
म अनकु पी और परानकु पी नािड़य  के तनाव म कमी आती ह ैिजससे मन म 
प्रस नता होती ह,ै लगता ह ैिक शरीर ह का और फुतीर्ला हो गया ह ै। 

हठयोग के आसन और प्राणायाम बीसवीं शता दी म रोग-उपचार के 
साधन बन गये ह । िपछले वषर् िसत बर के महीने म म ि वट्ज़रलै ड के 
एक योग स मेलन म गया था । वहाँ मझुे पता चला िक ि वट्ज़रलै ड म 
कुछ ऐसे सेनेटोिरयम ह जो आसन और प्राणायाम की िशक्षा दतेे ह । मने 
पछूा, ‘यह सेनेटोिरयम क्या ह ैभाई?’ उ ह ने कहा िक जब कोई आदमी 
िसगरेट-शराब नहीं छोड़ सकता और डॉक्टर उसे बोलते ह िक तमु छोड़ 
दो, नहीं तो मर जाओगे, तब उसे सेनेटोिरयम म भेजा जाता ह,ै जहाँ उसका 
मनोवैज्ञािनक उपचार हो सके और वह उस आदत को कम कर सके । मने 
पछूा िक आपके आकँड़े क्या कहते ह? उ ह ने कहा िक सेनेटोिरयम म जबसे 
आसन और प्राणायाम का अ यास करवाना शु  िकया ह,ै तब स ेबाकी सभी 
मनोवैज्ञािनक उपचार पद्धितयाँ ख म हो गयी ह । लोग आते ह, हठयोग के 
आसन, प्राणायाम और षट्कमर् करते ह । पहले सालभर म तीन-चार आदमी 
ही वहाँ से ठीक होकर िनकलते थे, लेिकन अब ठीक होने वाले लोग  की 
संख्या काफी हो गई ह ै। 

हठयोग म एक िक्रया ह ैिजसे शंख-प्रक्षालन कहते ह । मुँह से लेकर गदुा 
द्वार तक के परेू रा ते को साफ करने की यह िक्रया ह ै। पानी म थोड़ा-सा नमक 
िमलाते ह, िफर एक या सवा घटें के दरिमयान सोलह िगलास पानी पीते जाते 
ह और िनकालते जाते ह । एक-डेढ़ घंटे के बाद पेट म न भोजन रहता ह,ै न 
आँत  म मल रहता ह,ै न यकूस रहता ह,ै न ग दा पानी रहता ह,ै न अ ल 
रहता ह ै। जैसे आप अपने घर की नाली को िवम लगाकर रगड़-रगड़ कर 
साफ करते ह, वैसा ही नीचे से लेकर ऊपर तक आपका परेू का परूा पाचन 
तंत्र एकदम साफ हो जाता ह ै। 

जब आपका पटे, छोटी आतँ और बड़ी आतँ साफ हो जाए,ँ आपके शरीर 
म मल न रह,े तो आपको िकतना अ छा, िकतना ह का महससू होगा । यह 
शखं प्रक्षालन की िक्रया मखु्यत: उन लोग  को करायी जाती ह ैिजनके शरीर 
म महीन  का नहीं, बि क वष  का मल िछपा हुआ ह ै। ऐसी िक्रयाओ ंने ही 
सेनेटोिरयम के मरीज  म आ यर्जनक पिरणाम िदखाए ।
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हमलोग  ने मधमुहे पर िशिवर िकए ह, िजनम सौ प्रितशत अ छा पिरणाम 
िनकला ह ै। िजसे िचिक सा िवज्ञान म बहुत िज ी और खराब बीमारी कहते 
ह, उस मधमुहे को योग के अ यास द्वारा केवल रोका ही नहीं जा सकता, 
बि क उसे जड़-मलू से हटाया जा सकता ह ै। मधमुहे का मरीज यिद आसन-
प्राणायाम सीखकर िनयम से अ यास करेगा तो वह केवल थोड़े िदन के िलए 
ही नहीं बि क बीमारी से पणूर्त: मकु्त हो सकता ह ै। 

मरेा स ब ध अनेक लोग  से ह ैजो िह दु तान म योगोपचार पर शोध 
कर रह ेह । िजस शोध से मरेा प्र यक्ष संबंध रहा ह,ै उसका िवषय ह ैयोग का 
दय रोग  पर प्रभाव । यह काम िबहार म हो रहा ह,ै िजसके िलए सरकार की 
तरफ से भी अनदुान िमला ह ै। पटना मिेडकल कॉलेज म दय रोग िवभाग के 
अ यक्ष, डॉ. ीिनवास के साथ यह शोध हुआ । पाँच साल म हजार  लोग  
को दखेा गया, उसकी िरपोटर् भी बनी ह,ै िजसके आधार पर म आप लोग  के 
सामने कहता हू ँिक दय म इ कीिमया हो, ऐ जाइना हो या िकसी भी प्रकार 
की कोई तकलीफ हो, अगर िनयमपवूर्क योग के अ यास  को िकया जाए 
तो आप िनि त प से उस खतरे से छुट्टी पा सकते ह । 

इस प्रकार हठयोग म रोगोपचार की बहुत-सी स भावनाय ह । कुछ आसन 
ऐसे ह िज ह हम अपने दिैनक जीवन म िनयिमत प से कर सकते ह । इनम से 
एक ह ैसयूर्-नम कार । ब च , मिहलाओ ंऔर यादा उम्र के लोग  के िलए 
यह े  आसन ह ै। चाह ेवह यकृत की बीमारी हो या सन की या आतँ  
की, वह इसके अ यास से िनि त प 
से दरू हो सकती ह ै। 

वयं को अिधक व थ रखने के 
िलए, अपने वा य को वैज्ञािनक 
ढंग से बनाने के िलए योग के िवषय म 
और यादा जानना होगा और योग के 
अ यास  को िनयमपवूर्क करना होगा । 
योग का अ यास 2-3 घटें नहीं, 10-
15 िमनट होता ह ै। यह 10-15 िमनट 
का योगा यास आपके हे थ इ योरस 
के प्रीिमयम की तरह ह,ै जो जीवनभर 
आपके काम आने वाला ह ै।
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योग के िलए सं थागत आधार
आज म आप लोग  के सामने आया हू ँऔर मझुे आशा ह ैिक मेरे यहाँ आने 
के बाद िजतने लोग  को योग के िवषय म अिधक िच नहीं रही होगी, उ ह 
हो जानी चािहए । यहाँ के समथर् अिधकािरय  से तथा अ य लोग  से भी 
आग्रह क ँ गा िक योग को सं थागत दजार् िदलाने के बारे म ज र स चेगे, 
योग के िवद्यालय और के द्र बनायगे । आज सबेरे मझुसे िकसी नवयवुक 
ने पछूा था, योग के बारे म िह दु तान के लोग  और िह दु तान के बाहर 
के लोग  के िवचार म आपको क्या अंतर मालमू पड़ता ह?ै मने कहा िक 
िह दु तान म योग को मानने वाले पा ा य दशे  की तलुना म कहीं अिधक 
ह, लेिकन योग को जैसा सु यवि थत, संगिठत, सं थागत प पि म ने 
िदया ह,ै वैसा यहाँ नहीं ह ै। 

म हर साल यरूोप जाता हू ँ। सब दशे  के मखु्य िशक्षक-प्रिशक्षक इकटे्ठ होते 
ह । योग की िशक्षा और पाठ्यक्रम पर चचार् होती ह ै। सरकारी िवभाग सहायता 
करते ह । योग को सं थागत सरंक्षण दनेा हर समथर् यिक्त का दािय व ह ै। जसैे 
हमलोग  के यहाँ हर जगह पर सां कृितक सं थाए ँहोती ह, क्लब, मनोरंजन के द्र 
और ि विमगं पलू होते ह, वसै ेही हमलोग  को सोचना होगा िक जनक याण 
के िलए हमलोग िकस प्रकार योग को सं थागत सरंक्षण और थािय व द े
सक । यिद हम ऐसा कर सक तो यह दशे दिुनया को मागर्दशर्न द ेसकता ह ै।

इसीिलए म दशे के कोने-कोने म घमूता हू ँ। म जानता हू ँिक योग म, धमर् 
म, साध-ुमहा माओ ंम आप लोग  की भिक्त ह ै। आप लोग महा माओ ंके 
पास जाते भी ह और सीखते भी ह, िक त ुइतना ही काफी नहीं ह ै। योग एक 
िवषय ह,ै िवज्ञान ह ै। इसको सीखने और िसखलाने के िलए वैसा ही इ तजाम 
होना चािहए, जसैा िकसी अ य शकै्षिणक िवषय के िलए िकया जाता ह ै। मुगंरे 
से पनूा आकर कुछ िदन म यहाँ हम आपको योग नहीं िसखला सकते । बस 
पाँच-दस आसन, दो-चार प्राणायाम िसखला सकते ह । प द्रह-बीस बीमार  
से बातचीत करके कुछ सझुाव बतला सकते ह । उसम दो-चार को फायदा 
होगा, दो-चार को नहीं भी हो सकता ह ै। ऐसी ि थित म योग को एक थायी 
प कैसे िदया जा सकता ह?ै 
अहकंार के साथ नहीं बोलता हू,ँ लेिकन यह सच ह ैिक मझु ेयरूोप भर 

म योग-प्रिशक्षण को यवि थत करने का एक प्रकार से सअुवसर िमला ह ै। 
करीब स र हजार िशक्षक  का िनदेर्शन और मागर्दशर्न करता हू,ँ भारत स ेही । 
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सबका एक क्रमबद्ध प्रिशक्षण ह ै। पा ा य दशे  म यव था करना आसान ह,ै 
पर इस दशे म बहुत किठन । वैसे योग म तो यह किठनाई नहीं आनी चािहए, 
क्य िक इसके िसद्धा त अनेक हुए ह । हठयोग के िसद्धा त बने हुए ह, राजयोग, 
भिक्तयोग और ज्ञानयोग के िसद्धा त बने हुए ह । उन िसद्धा त  को लेकर दस-
बीस आदमी भी एक जगह बैठकर यिद िच तन कर िक िकस तरह स ेइस चीज 
को हम थायी प द ेसकते ह िजससे िक लोग आए ँऔर सीख, तो कुछ 
ठोस काम हो सकता ह ै। पर वा तव म होता क्या ह?ै हम िकसी जगह गये, 
वहाँ एक योग िमत्र मडंल बना । 5-10 स जन, 5-10 माताए ँशु  म आते ह, 
पर िफर धीरे-धीरे लोग छूटने लगते ह । इसका कारण क्या ह?ै 

हम उस संगठन को शकै्षिणक रखने की कोिशश नहीं कर रह ेह । उस 
संगठन को हम उस ढंग से दखेने की कोिशश नहीं करते जैसे हम िकसी अ य 
िवद्या को दखेते ह । आज स ेपचास साल पहले मनोिवज्ञान का क्या प्रभाव था? 
नहीं के बराबर । लेिकन आज यह एक अ तररा ट्रीय िवषय बन गया ह,ै इसकी 
पचास  शाखाय ह, जबिक मनोिवज्ञान के पास इतना मसाला नहीं िजतना योग 
के पास ह ै। जहाँ मनोिवज्ञान समा  होता ह ैवहाँ से योग की शु आत होती 
ह ै। मनोिवज्ञान िसफर्  मानिसक लक्षण  की बात करता ह ैजबिक योग स पणूर् 
मन के िलए ह ै। इस गहरी िवद्या के अ ययन के िलए, इस िवद्या के िवकास 
के िलए भारत म प्रितभाशाली लोग  को आगे आना चािहए । इस पर िवचार 
करना चािहए िफर अपने ढंग से िजसका िजतना साम यर् ह,ै उसके मतुािबक 
इसको आगे बढ़ाना चािहए । 

यह जो योगिवद्या हमारे पवूर्ज  की थी, क्या यह उ हीं लोग  के िलए थी 
जो काँट  पर सोते थे या नाइट्रीक एिसड पीते थे? नहीं, यह एक-एक ब च े
के िलए ह,ै एक-एक ी और पु ष के िलए ह ै। यह केवल ब्र चारी और 
सं यासी के िलए नहीं ह,ै बि क उन सबके िलए ह ैजो द:ुखी ह, जो रोगी 
ह, जो असंतिुलत ह । योग उन सभी गहृ थ  के िलए ह ैजो शरीर, मन और 
आ मा की पीड़ा से याकुल ह । 

ये थोड़े-से श द जो आपके सामने प्र ततु िकये, आपको इस िदशा म 
कुछ सोचने के िलए ज र पे्रिरत करगे । म पनूा म योग के बारे म बतलाने 
नहीं आया, बि क इसिलये आया हू ँिक योग को यहाँ पर अ छी तरह से 
यवि थत और संगिठत करना ह,ै जैसा िक हमलोग  ने िबहार म िकया ह ै। 

 – 11 िदस बर 1978, पनूा
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त्राटक िक्रया 

हठयोग म एक बहुत उपयोगी िक्रया ह ैत्राटक । िजन लोग  का मन बहुत बँटा 
हुआ रहता ह,ै टूटा हुआ रहता ह ैऔर जो लोग अपनी सकं पशिक्त को बढ़ाना 
चाहते ह, वे इस पर यान द । 

त्राटक की िविधयाँ
जैसे लोग अपने माथे पर टीका लगाते ह, वैसे ही दीवार पर एक काला टीका 
लगा लो और एक फुट का फासला करके बैठ जाओ । शरीर सीधा रखो और 
िब कुल मत िहलाओ । दीवार पर उस टीके को दखेते जाओ, िफर आखँ 
ब द करो । आखँ ब द करके भ्रमू य म दखेो । जो कुछ भी िदखाई द,े जब 
तक िदखाई द,े वहाँ दखेते जाओ । टीका िदख ेतो ठीक, छाया िदख ेतो भी 
ठीक, तारा, चक्र, िब द,ु सरूज, उजाला या अधंरेा िदख ेतो भी ठीक । जब 
सब गायब हो जाये तो िफर आखँ खोलकर दखेो । 

यह काले िब द ुपर त्राटक ह ै। म िह नोिटज़म नहीं िसखला रहा हू ँआपको । 
म एकाग्रता की िवद्या िसखला रहा हू,ँ नेत्र  के फोकस को सधुारने की िक्रया 
िसखला रहा हू ँऔर मि त क को िव ाम दनेे की िवद्या िसखला रहा हू ँ। 

त्राटक िब द ुपर ही नहीं, योित पर 
भी िकया जाता ह ै। छोटा-सा िदया 
रख लो । तेल का ह ैतो ठीक, घी का 
ह ैतो ठीक, अर डी के तेल का ह ै
तो ठीक, मोमब ी ह ैतो भी ठीक । 
डेढ़ फुट िब कुल सामने रखो और 
उसको दखेो । कहाँ दखेो? ब ी के 
टुके पर । वाला पर नहीं, वाला के 
नीच ेजहाँ ब ी जलती ह ैवहाँ धागे 
का टुका रहता ह ै। वह जलता ह,ै 
थोड़ा-सा उसम फुिलंग रहता ह,ै 
उसको दखेो केवल । आखँ  पर जोर 
मत दो । आसँ ूआने तक मत करना । 
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आखँ थक जाने पर नहीं करना । जोर-जबरद ती करके घरू-घरूकर नहीं दखेना । 
आसानी स,े सावधानी स ेदखेना और िफर आखँ ब द करके अ दर म दखेना । 
वह योित पहले बड़ी आती ह,ै िफर छोटी होती जाती ह ै। धीरे-धीरे वह 
योित प्रकाशमय न होकर छायामय हो जाती ह ैऔर िफर लु  हो जाती ह ै। 
तेज रोशनी पर त्राटक नहीं करना । िदया या मोमब ी ठीक ह ै। बहुत-से 

लोग िबजली के ब ब पर करते ह । सोचते ह यादा रोशनी पर करग ेतो अ छा 
होगा । नहीं, उससे रेिटना को नकुसान हो जायेगा तो मिु कल हो जायेगी । िफर 
लोग योग को गाली दगे । इसके िलये ह की रोशनी होनी चािहये, एकदम 
ह की और यह उजाले म नहीं िकया जाता । त्राटक अधंकार म िकया जाता 
ह ै। जो त्राटक िक्रया काले िब द ुया फिटक पर करोगे वह िदन म चलेगा, 
मगर जो त्राटक िक्रया योित पर की जाती ह,ै उसे अधंकार म करते ह । जो 
त्राटक िक्रया फिटक पर की जाती ह,ै उसके िलए न प्रकाश होना चािहये, न 
अधंकार । सं या की तरह प्रकाश होना चािहये । खरै अभी फिटक की बात 
नहीं बोल रहा हू,ँ केवल िब द ुऔर योित पर त्राटक बतला रहा हू ँ। 

इसके अलावा त्राटक की एक और िविध ह ैऔर शायद वह सब लोग  
पर ठीक बैठेगा । वह त्राटक क्या ह?ै कुछ लोग दगुार् जी का यान करते ह, 
कुछ राम, कृ ण, गु  या दिक्षणामिूतर् का करते ह । हर एक दवेी-दवेता पर 
कोई िब द ुज र ह,ै चाह ेवह ितलक हो या उनका अगंठूा, जहाँ अपना यान 
केि द्रत कर सकते हो । केवल उस जगह पर अपनी ि  को एकाग्र करो । िफर 
आखँ ब द करो, सारी-की-सारी मिूतर् अ दर आ जाये । यह साधक  के िलये 
भी ह ैऔर रोिगय  के िलये भी । यह सबके िलये ह ै। अब जैसे भगवान शकंर 
जी ह, वे बैठे हुए ह, उनका परूा-का-परूा िचत्र दखेोगे तो जमगेा नहीं । इसिलए 
उनके िचत्र की एक जगह दखे लेते ह और उसी जगह पर अपनी ि  को 
केि द्रत करते ह । त्राटक म पलक नहीं झपकते, एक-पौन-आधा िमनट बहुत 
ह ै। िजतना दरे आखँ खोलकर और आखँ ब द करके त्राटक करते हो, उतनी 
दरे शरीर िब कुल नहीं िहलाना । शरीर िहलाओगे तो अ दर म छिव िबगड़ 
जायेगी । इसिलये िनयम यह ह ैिक आसन िसद्ध करो, शरीर ि थर करो । िफर 
िब द ुको दखेो, आखँ ब द करो, िब द ुख म, आखँ खोलो । अब आसन 
बदलना ह ैतो बदलो । यह ह ैहठयोग की त्राटक िक्रया । 

त्राटक बहुत प्रकार के होते ह, इ ह पु तक  म पढ़ सकते हो, सीखना 
चािहये । योित पर त्राटक होता ह,ै िब द ुपर त्राटक होता ह ैऔर सफूी लोग 
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अपने सामने आइना रखकर माथे पर टीका लगाते ह और अपने टीके पर 
त्राटक करते ह । इसको सफूी लोग कहते ह ‘इ म-ए-इ लामी’ । 

त्राटक के लाभ
त्राटक की िक्रया सकं प शिक्त को बढ़ाती ह ैऔर अपने मन को जहाँ पर तमु 
िटकाना चाहो, वहाँ पर िटका सकते हो । ब च ेइसे यान स ेसनु । अब क्लास 
म पढ़ाया जा रहा ह ैभगूोल और याद आ रही ह ैिक्रकेट की, क्य िक आज 
पाँच बजे िक्रकेट की कॉमे ट्री होने वाली ह ै। जब िक्रकेट की कॉमे ट्री हो तो 
िक्रकेट की कॉमे ट्री सनुो और जब गिणत पढ़ाते ह तो गिणत म रहो । मिु कल 
यह होती ह ैिक िक्रकेट की कॉमे ट्री म तो गिणत याद आता ह ैिक अरे, हम 
तो समझ नहीं आया और गिणत क्लास म िक्रकेट की कॉमे ट्री याद आती 
ह ै। इसका मतलब तु हारा मन चचंल ह,ै िबखरा हुआ ह,ै िविक्ष  ह ै। िविक्ष  
मन वाला आदमी िकसी भी िवद्या को ग्रहण नहीं कर सकता । जीवन म सबसे 
पहले एकाग्रता की आव यकता ह ैऔर इस एकाग्रता का स पादन त्राटक की 
िक्रया स ेहो सकता ह ै। महा मा लोग करते ह, बहुत-स ेससंारी लोग भी करते ह । 

अिनद्रा रोग स ेपीिड़त यिक्त, िजनको गोली खाये िबना नींद नहीं आती, 
सोने के पहले दस बार करवट बदलनी पड़ती ह, उन लोग  को पहले त्राटक 
करना चािहये, िफर नादयोग और िफर योगिनद्रा करनी चािहये । ऐसी नींद 
आयेगी िक आप कहोग ेबहुत अ छी क्वािलटी की ह ैयह नींद, ‘मडे इन मुगंरे’ । 
जसै े‘मडे इन जमर्नी’ होता ह,ै वसै ेयोगिनद्रा ‘मडे इन मुगंरे’ ह ै। आप करके 
दखेो । िफर स ेिविध दोहरा दतेा हू ँ। पहले त्राटक करो । िकतनी दरे त्राटक करोगे, 
यह भी बतला दतेा हू ँ। केवल पाँच िमनट, अिधक-स-ेअिधक दस िमनट । जहाँ 
तमु सोते हो, उसी के बगल म एक िब द ुबना लो या कोई और चीज रख लो । 
बस, सोने स ेपहले उसे दखेो । आखँ ब द करके िफर नादयोग करो, नादयोग 
माने भ्रामरी प्राणायाम । यह भी यादा दरे नहीं, छ: बार, अिधक-स-ेअिधक 
नौ बार । इसम 3-4 िमनट लगग ेऔर उसके बाद लेट जाइये, 400 स े1 तक 
िगिनये । म िव ास िदलाता हू,ँ आप 400 स ेलेकर 1 तक की िगनती कभी 
परूी नहीं िगन सकग े। सबेरे आपको याद आयेगा, अरे, कहाँ भलू गये थे? 355 
के बाद हवा हो गये । जब नींद चोरी-चोरी स ेआवे, उसे अ छी िनद्रा बोलते 
ह और जब िनद्रा िनमतं्रण पर आवे, तब वह अ छी िनद्रा नहीं कहलाती ।

– 2 माचर् 1979, बैतलू
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हठयोग का शरीर और मन पर प्रभाव

हठयोग म ‘ह’ और ‘ठ’ अक्षर  का हमारे शरीर की दो मखु्य नािड़य  के साथ 
स ब ध ह ैऔर वे नािड़याँ योग शा  म इड़ा और िपंगला नाम से पकुारी 
जाती ह । इ ह लोग गंगा-यमनुा भी कहते ह और च द्र नाड़ी तथा सयूर् नाड़ी 
भी पकुारते ह । नाड़ी श द को अगं्रेजी म ‘नवर्’ कहते ह, पर त ुसं कृत म 
इस श द का अथर् होता ह ै‘प्रवाह’ । च द्र शिक्त का प्रवाह इड़ा नाड़ी ह,ै सयूर् 
शिक्त का प्रवाह िपंगला नाड़ी ह ै। यहाँ नाड़ी का ता पयर् एक प्रिक्रया से ह ै। 
ये दो प्रवाह धना मक-ऋणा मक धारा की तरह, पु ष और प्रकृित के प 
म, िशव और शिक्त के प म ह । बायीं तरफ इड़ा और दािहनी तरफ िपंगला 
का थान माना जाता ह ै।

इड़ा और िपंगला दो प्रमखु नािड़याँ ह, िक त ुइनके अलावा भी हमारे 
शरीर म बह र हजार नािड़य  का उ लेख आता ह ै। ये नािड़याँ हमारे शरीर 
म प्राणत व को प्रसािरत और संग्रिहत करती ह । इड़ा नाड़ी मनःत व से 
और िपंगला नाड़ी प्राणत व से स बद्ध ह ै। अब यिद हमको मालमू पड़ जाए 
िक हमारे शरीर के इन दो प्रवाह  म एक प्रवाह मन को और दसूरा प्राण  
को उ िेजत या िनयंित्रत करता ह ैतब हो सकता ह ैिक हम उन नािड़य  पर 
वैि छक िनयंत्रण थािपत कर सक । ऐसा होने पर हम अपने उद्वगे  को भी 
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िनयंित्रत कर सकते ह । यह हठयोग की मा यता ह ैऔर इसीिलए इसका नाम 
हुआ हठयोग । हठयोग का अथर् िजद वाले योग से नहीं होता जैसा िक इसके 
सामा य अथर् से िलया जाता ह ै। हठयोग का मतलब होता ह ैदो शिक्तय  का 
स तलुन और सम वय । 

इस हठयोग को आधार बनाकर कई दशे  म शारीिरक िचिक साए ँहो रही 
ह । हठयोग यिक्त के शारीिरक, मानिसक और भावना मक तर  म स तलुन 
लाता ह ै। इसके अ यास स ेमनु य पणूर् वा य प्रा  करता ह ै। यह सवर्िविदत 
ह ैिक शारीिरक रोग  स ेिनबर्लता एवं आय ुक्षय होती ह,ै पर त ुलोग  का यान 
मन की तरफ नहीं जाता । मन भी एक साक्षात ्व त ुह,ै और इस मन म भी 
बीमािरयाँ होती ह िजनके कारण मन िनबर्ल होता ह ै। जब मन सशक्त होता ह ै
तो जीवन के भार को ढो सकता ह,ै पर िनबर्ल मन दिैनक जीवन को िन तेज 
करता ह ै। जैसे-जैसे मन िनबर्ल होता जाता ह ैवैसे-वैसे वह हमारे जीवन को 
नकारा मक ढंग से प्रभािवत करता ह ैऔर जैसे-जैसे मन सबल होता जाता 
ह ैवैसे-वैसे वह अपने चार  ओर अपनी शिक्त का िवसजर्न करते जाता ह ै। 
इसीिलए योग शा  म मन पर बहुत जोर िदया गया ह ै। कहा गया ह ैिक यिद 
मनु य अपने िच  की तमाम विृ य  पर िनयंत्रण कर सके तो िन य ही वह 
जीवन म वा य, शाि त और सखु की प्राि  करेगा । 

यौिगक अनुसधंान
इसी स दभर् म योगिवद्या आज अनेक  दशे  म पहुचँ गयी ह ैऔर इस पर 
अनेक दशे  म प्रयोग व अनसुंधान हो रह ेह । पटना मिेडकल कॉलेज म 
कािडर्योलॉजी िवभाग के त वावधान म ‘आसन-प्राणायाम का दय रोग पर 
प्रभाव’ िवषय पर एक अनसुधंान कर रह ेह । जो भी दय रोगी पटना मिेडकल 
कॉलेज के अ पताल म आते ह, वे सब इस िवभाग के पास आते ह । उ ह 
िनयम से यौिगक िक्रयाए ँिसखलाई जाती ह और उसके बाद उन पर क्या 
असर हुआ उसको आकँा जाता ह ै। वे सब आकँड़े हम लोग रखते जा रह ेह । 
पाँच वष  के अनसुंधान से उपल ध आकँड़े मिेडकल काऊँिसल को प्र ततु 
िकये जाएगँ े। उसके बाद यह िनणर्य होगा िक आसन-प्राणायाम  का दय 
रोग  पर सकारा मक असर पड़ता ह ैया नकारा मक । अब तक चार साल  
के अनसुंधान के आधार पर हम लगता ह ैिक प्राणायाम का दय के रोग  
पर िनि त प से बहुत सु दर असर पड़ेगा । हम बहुत सकारा मक पिरणाम 
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िमले ह और हमारा िव ास ह ैिक आने वाले समय म मानव जाित के पास 
दय रोग  का एकमात्र उ र प्राणायाम ही रहगेा । 
प्राणायाम के अलावा मदु्राओ ंऔर बंध  पर भी हम काम कर रह ेह । 

महामदु्रा, िवपरीतकरणी मदु्रा, योग मदु्रा, महाभदे मदु्रा जैसी अनेक मदु्राए ँ
होती ह, उनका नवर्स लेक्सस पर क्या असर पड़ता ह?ै हमारे शरीर के अ दर 
म जो िसकुड़न और प्रसार होते ह, उन पर क्या असर पड़ता ह?ै हमारे शरीर 
के अ दर केटाबॉिल म और एनाबॉिल म की जो िक्रयाए ँहोती ह, उनपर 
मदु्राओ ंऔर बंध  का क्या असर पड़ता ह?ै यही नहीं, नायओु ंम होने वाली 
िक्रया की गित को हम घटा-बढ़ा सकते ह िक नहीं, इस स ब ध म बंध  पर 
प्रयोग हुए ह । मलूब ध, उड्िडयान बंध, जालंधर बंध, वज्रोली मदु्रा, अि नी 
मदु्रा – इन पर प्रयोग हुए ह । यहाँ तक शोध हुआ ह ैिक बंध  के द्वारा िकसी 
भी भावना की गित को, जो नाय ुसे होकर गजुर रही ह,ै रोका जा सकता 
ह ै। यह एक बहुत बड़ी उपलि ध ह ै। अगर सचमचु म ऐसा हो सकता ह ैतो 
आने वाले यगु म मानव समाज के सामने एक बहुत बड़ी उपलि ध सलुभ ह ै। 

प्राणायाम का प्रभाव
प्राचीन काल म िवद्याथीर् गु कुल जाते थे और वहाँ गायत्री मतं्र और प्राणायाम 
करते थे, िजसे अभी लोग समझ नहीं पा रह ेह । प्राणायाम म ास अ दर 
आती ह,ै थोड़ी दरे के िलए रोकी जाती ह,ै और िफर बाहर छोड़ी जाती ह ै। 
उस वक्त अ दर क्या होता ह,ै यह मह वपणूर् प्र  ह ै। इसका सन िक्रया, रक्त 
संचार िक्रया, नाय ुसं थान तथा केि द्रय मि त क पर क्या प्रभाव पड़ता 
ह?ै मि त क म जो तरंग होती ह, वे मनु य की िक्रयाओ,ं प्रितभाओ ंतथा 
प्रविृ य  को संचािलत करती ह । आपकी मरण शिक्त, बिुद्ध, मेधा और 
प्रज्ञा जैसी मानिसक शिक्तय  पर इन तरंग  का असर पड़ता ह ै। इन तरंग  
का संतलुन जब िबगड़ जाता ह ैतो उस समय लोग कहते ह, ‘मझुे याद नहीं 
रहता, मेरी मरण शिक्त एकदम दबुर्ल हो गयी ह ै।’ प्राणायाम के स दभर् म 
हमने दखेा ह ैिक कुछ प्राणायाम ऐसे ह जो मि त क म अ फा तरंग  को बढ़ा 
दतेे ह । भ्रामरी प्राणायाम पर हुए एक अनसुंधान का म पे्रक्षक रहा हू ँ। सरल 
प्राणायाम ह,ै कान को ब द करके क ठ म गुंजन िकया जाता ह ै। इस भ्रामरी 
प्राणायाम का मि त क पर क्या असर पड़ा? दखेा गया िक एक-डेढ़ महीने 
म अ यासी की अ फा तरंग बहुत बढ़ गयीं । बाद म यह भी दखेा गया िक 
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अ फा तरंग  के बढ़ने के बाद उस अ यासी की िनणर्य लेने की शिक्त बढ़ 
गयी । यह बहुत बड़ा प्रयोग ह ैजो अमेिरका म हुआ । इसको म िव तार के 
साथ नहीं बतला रहा हू ँक्य िक समय लेगा, िक त ुइतना प  जान लीिजये 
िक उस प्राणायाम से अ फा तरंग बढ़ीं । िजन यिक्तय  पर इसका प्रयोग 
हुआ उन यिक्तय  ने यह प्रदिशर्त िकया िक उनके िनणर्य लेने की शिक्त और 
उनकी प्रज्ञा शिक्त बढ़ गई । 

म जब कूल म पढ़ता था उस समय का अपना एक अनभुव बताता हू ँ। 
म सभी िवषय  म बहुत होिशयार था, मगर गिणत मरेी समझ म कभी नहीं 
आता था । म सोचता था िक अगर मझु ेगिणत आता तो म बहुत कुछ कर 
लेता, मगर जब गिणत की कक्षा म जाता तो मझु ेनींद आ जाती थी । मरेे 
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को कभी समझ म नहीं आता था िक बीजगिणत, रेखागिणत वगैरह पढ़ाते 
क्य  ह । खरै हम प्रमोशन पर िनकलते गये । बाकी सभी िवषय  म 99-100 
प्रितशत अकं िमलते थे, सं कृत म भी िमलते थे, इितहास म सब कुछ याद 
था, मगर जब गिणत की बारी आती तो मरेे िशक्षक कहते, ‘ठीक ह,ै लड़का 
होिशयार ह,ै पास कर दो ।’ 

जब बोडर् की परीक्षा करीब आने लगी तो मझु ेलगा िक अब पास होना 
मरेे बस की बात नहीं, अब तो मा टर साहब के हाथ स ेभी बातचीत गई । उस 
समय मझु ेएक बड़ा सु दर अ यास िमला । मझु ेकेवल इतना ही कहा गया िक 
तमु दस-प द्रह िमनट प्राणायाम करो और भ्रमू य पर यान लगाओ । दो-तीन 
महीने अ यास िकया । आपको िव ास हो या न हो, मने गिणत का पपेर सटे 
होने के पहले दखेा । िकसने सटे िकया था, यह तो मझु ेमालमू नहीं । म आपको 
बहुत बचपन की बात बोल रहा हू,ँ इस घटना को घटे कम-स-ेकम चालीस 
साल हो गये ह ग े। बंद आखँ  के सामने मने गिणत के पपेर को दखेा, िब कुल 
वही पपेर मने बोडर् की परीक्षा म िदया और म प्रथम णेी म पास हुआ! 

कहने का मतलब यह िक प्राणायाम का मनु य की अ तःशिक्तय  पर बहुत 
अ छा असर पड़ता ह ै। इसीिलए पहले के जमाने म िवद्याथीर्-जीवन प्रार भ 
होने के पहले प्राणायाम की िशक्षा दी जाती थी, इसीिलए मने आपको यह 
झाँकी दी ह ै। इसके अलावा जमर्नी म कसर पर अनसुंधान हो रह ेह । वहाँ पर 
अनेक  सं थाए ँबड़े जोर-शोर स ेइस पर कायर् कर रही ह और हम लगता ह ैिक 
तीन-चार वष  म उसके पिरणाम िनकलगे । भारत म भी काम हो रहा ह ै। यह 
तो आप जानते ह िक हमारे दशे की अनेक  सीमाए ँह, सीमाओ ंके बावजदू 
हम कायर् करते आ रह ेह । यह योगिवद्या अगर हमारे सामािजक जीवन म 
उतरती ह ैऔर इसका अ यास हम अपने ब च  और अपने बड़  को कराते 
ह, तो एक नये समाज की िनि त प से क पना कर सकते ह । 

योग – िव  की भावी सं कृित 
मने योग को एक शारीिरक यायाम के प म न कभी दखेा ह,ै न बतलाया ह ै। 
म योग को एक सं कृित मानता हू,ँ और यह भी जानता हू ँिक यह आने वाली 
सं कृित ह ै। अनेक  िवचारक  और सामािजक हि तय  स ेमरेी बात हुई ह, 
और सबको यही कहता हू ँिक समाज और काननू कमजोर हो रहा ह,ै यिक्त 
दबुर्ल हो रहा ह ै। ऐसी ि थित म सं कृित का व प बदलना चािहए, धमर् का 

22 Feb-YV.indd   4322 Feb-YV.indd   43 31-01-2022   09:38:0231-01-2022   09:38:02



योग िवद्या 44 फरवरी 2022

व प बदलना चािहए । हम एक नये धमर् की, एक नये सं कार की, एक नये 
सं कृित-सकंलन की आव यकता ह ै। परुाने धमर् कोई भी ह , हम सबको आदर 
दतेे ह, मगर आज उनसे हमारा पटे भरने वाला नहीं । न िह दु तान का पटे भरने 
वाला ह,ै न यरूोप का । यह जो िनबर्ल समाज और शासन होने वाला ह ैयह एक 
अव यंभावी घटना ह ै। इस ेकोई रोक नहीं सकता । आप भी रोक नहीं सकते, 
म भी रोक नहीं सकता, और वह समय आयेगा । म दो-तीन सौ साल के अ दर 
की बात नहीं बोल रहा हू,ँ म तो कुछ वष  के अ दर की बात बोल रहा हू ँ। 

हम एक ऐसे समाज की क पना कर रह ेह िजसम यिक्त प्रबल होगा । 
अगर वह आतंकवादी होगा तो समाज पर वैसा ही असर डालेगा, यिद वह 
िनयंित्रत होगा तो समाज पर सकारा मक प्रभाव डालेगा । इस स दभर् म हम 
योग को उ चतम चतेना िवकिसत करने के िलए मा यम मानते ह । एक उ च 
चतेना मानव समाज म उतरनी चािहए, सबसे पहले यिक्त के मा यम स े। आने 
वाले यगु म यिक्त ही प्रधान ह,ै जो भी साधना हो, उससे करायी जायेगी । जो 
भी पिरवतर्न आप समाज म चाहते ह, यिक्त के द्वारा कराया जाए । 

बहुत बार लोग मझुसे पछूा करते ह िक ‘योग यिक्तगत जीवन के िलए 
तो बहुत अ छा ह,ै मगर सामािजक जीवन पर इसका क्या असर पड़ता ह?ै’ 
म कहता हू,ँ ‘तमु लोग परुाने ढंग से बात कर रह ेहो । पहले का जमाना था 
िक समाज यिक्त पर प्रभाव डालता था । अब यिक्त समाज पर प्रभाव डालने 
वाला ह ै।’ यह यिक्त अगर एक ऊँची चतेना का मा यम नहीं हुआ तो आप 
िकस भिव य की क पना करते ह? इसी स दभर् म अनेको िचतंक  से मरेी 
वातार् हुई ह,ै भारत म और भारत के बाहर भी । मने यगुो लािवया, बखुारे ट 
आिद म सा यवादी िचतंक  से भी बात की ह । वे लोग पहले तो नहीं मानते 
थे, मगर अब इस बात को मानने के िलए राजी हो गये ह िक हमारे पास एक 
ऐसी सं कृित होनी चािहए जो यिक्तगत जीवन को भौितक, मानिसक तथा 
संवेदना के तर पर धीरे-धीरे ससुं कृत करे । 

उनके पास और कोई उपाय ह ैनहीं । मनोिवज्ञान सीिमत ह ै, बाकी िवज्ञान  
को आप लोग जानते हो । रह गया हमारे पास अब योग िवज्ञान । इस योग िवज्ञान 
को अब समाज के हर यिक्त के अ दर लाना ह ै। महिषर् अरिव द, एनी बेसट 
आिद अनेक िवचारक  का मत ह ैिक मनु य के अ दर एक महान,् ऊँची चतेना 
ह ैजो अभी बंधन  म िछपी हुई ह,ै सीमाओ ंम िलपटी हुई ह ै। उन सीमाओ ंको 
हम तोड़ना ह ै। अगर क याण चाहो तो उस चतेना को मकु्त करना ह ै। उस महान ्
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शिक्त को मकु्त करने के िलए यादा-स-े यादा लोग  को योग के मागर् की ओर 
ले जाना होगा । यिद यिक्त उ च योग म न जाना चाह ेतो उसको आसन  के 
रा ते ले जाओ । यिद वह अपनी प्रितभा के िवकास के िलए, उ च चतेना के 
अवतरण के िलए योग न करना चाह,े तो उसके रोग के उपचार के िलए योग 
का प्रयोग करो । इसिलए योग म आज एक नई शाखा खलुी ह ैिजस ेकहते 
ह ‘योग थेरेपी’ याने योग-िचिक सा । यह योग-िचिक सा आधिुनक समय म 
योग को विै क समाज म प्रचिलत करने के िलए बहुत ही सु दर मा यम ह ै। 

हम आप लोग  को केवल प्रवचन दनेे के िलए नहीं, आप लोग  से 
िनवेदन करने के िलए आये ह िक इस संकट पर िवचार कर । हम जानते ह 
िक धमर्-उपदशे दतेे हुए हजार  साल बीत गये, इ सान बदल नहीं पाया ह ै। 
इ सान को बदलने के िलए उसकी चतेना को बदलना ज री ह ैक्य िक बिुद्ध 
सीिमत होती ह ै। बिुद्ध एक जगह पर जाकर क जाती ह,ै पर त ुमनु य की 
चतेना को यिद हम मलू से प्रभािवत कर तो वह धीरे-धीरे हमारे समग्र जीवन 
को, हमारे आचार-िवचार को भी प्रभािवत करेगी । इसके अनेक  उदाहरण 
हम योग के अ यािसय  म िमले ह । बरुी संगत या बरुी आदत  म पड़ने वाले 
अनेक लोग  को योगिनद्रा के द्वारा रा ते पर लाया गया ह ै। इसिलए म इस 
िवचार को मानता हू ँिक मनु य को ‘तमु अ छा बनो, बरुा काम मत करो,’ 
ऐसा उपदशे न दकेर सबसे पहले उसकी चतेना को जाग्रत करना चािहए । 
जब उसकी चतेना जाग्रत हो जाएगी, वह वयं अपने अ दर के दोष , त्रिुटय  
और सीमाओ ंका िनवारण कर पाएगा । 
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मरेे आ म म अनेक  लोग शरािबय  को लाते ह, बड़ेु क्षदु्र शरािबय  को 
लाते ह । मने उनके िलए अलग आ म बनाकर रखा ह,ै क्य िक मरेे आ म म 
पर परा दसूरी ह ै। दसूरा आ म खोल िदया जहाँ मने कह रखा ह,ै जो खाना 
खाना ह ैखाओ भई, जो पीना ह ैपीओ । उ ह ने पछूा, ‘ वामीजी, हम आप के 
आ म म रहकर पी सकते ह?’ हमने कहा, ‘हमने तो तु हारा पीना और खाना 
रोका ही नहीं ह ै। तमु कहो तो बता द िक कौन-सी दकुान म ि ह की िमलती 
ह ै।’ लोग आते ह, रहते ह वहाँ पर । म कहता हू ँिक मरेे को िसफर्  दो घटें दो, 
बाकी जो करना ह,ै तमु करो । उस दो घटें के अ दर म आसन, प्राणायाम, 
मदु्रा, बंध, और स ाह म एक बार हठयोग की िक्रयाए ँ– धौित, नेित, बि त 
करवाता हू ँ। एक घटंा उ ह योगिनद्रा भी कराता हू,ँ और कुछ नहीं । यसन 
से थोड़ा-सा मकु्त हो गये तो अजपा जप, नादयोग आिद भी िसखा दतेा हू ँ। 

आपको यकीन हो या न हो, शराबी को िबना कुछ उपदशे या डाँट-फटकार 
िदये, सामने अलमारी म बोतल रखी हुई ह,ै मगर वह यिक्त उससे िवमखु हो 
जाता ह ै। ऐसी अनेक  घटनाए ँप्र यक्ष अनभुव के प म हम दखेने को िमली 
ह । इससे हम इस िन कषर् पर पहुचँ ेिक यिक्त को क्या बनना ह,ै क्या नहीं 
बनना ह,ै बोलना ही छोड़ दो । हो सकता ह ैिक इससे उसकी चतेना िबगड़ 
भी जाए, कलिुषत हो जाए, वह बजुिदल हो जाए, प ा ाप या ग्लािन से भर 
जाए । इसिलए क्या करना, क्या नहीं करना, उसको यह बोलना ही छोड़ दो । 
उसकी चतेना को संवारो, उसके यिक्त व के मलू को संवारो । यिक्त व के 
मलू को हमलोग आ मा श द से पकुारते ह और आ मा से स पकर्  करने के 
िलए योग के िसवाय मझु ेतो कोई रा ता अभी तक नजर नहीं आया ह ै। नजर 
आयेगा तो िफर आपके िव िवद्यालय म आकर बताऊँगा । अभी तक तो 
सब कुछ खोजा, मगर हम लगा िक िजतने भी तीर हम मार रह ेह वे केवल 
शू य म जा रह ेह, िनरथर्क जा रह ेह । पर त ुयोग के द्वारा िनि त प से, िबना 
अितशयोिक्त के म कह सकता हू ँिक जीवन पर बहुत बड़ा प्रभाव पड़ा ह ै। चाह े
वह अमिेरका हो या यरूोप, भारत हो या दिक्षण पवूर् एिशया के दशे, जहाँ भी 
योग गया ह,ै िजन-िजन शहर  म योग गया ह,ै िजन-िजन समहू  म योग गया 
ह,ै वहाँ-वहाँ एक िविचत्र, सखुद पिरवतर्न हुआ ह ै। चाह ेवह स पि शाली 
रा ट्र हो या अिवकिसत रा ट्र, इससे हमको कोई मतलब नहीं, हम मलूतः 
चतेना से स ब ध रखने वाली बात कह रह ेह । 

– 15 जलुाई 1981, जबलपरु िव िवद्यालय 
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स यम् संवाद 

मूलबंध का शरीर और मन पर क्या प्रभाव पड़ता है?
इस प्र  का उ र दनेे के पहले मलूबंध क्या होता ह,ै इसको समझा दतेा 
हू ँ। मलूबंध का स ब ध मलूाधार चक्र से होता ह ै। रीढ़ की हड्डी के सबसे 
िनचले भाग म एक छोटा-सा नाय ुह,ै िजसे तंत्र शा  और कु डिलनी योग 
म मलूाधार चक्र कहते ह । इसका थान रीढ़ की हड्डी के सबसे नीच,े जहाँ 
हड्डी मड़ुती ह,ै वहाँ पर होता ह ै। ि य  के शरीर म गभार्शय के सबसे नीच े
के भाग म यह पीछे की तरफ ि थत होता ह ै। यही मलूाधार ह,ै इसे आप एक 
चने के दाना जैसा समिझये ।

तंत्र शा  म कहा गया ह ैिक मलूाधार चक्र को मलूबंध म खींचने और 
सकुंिचत करने स ेमि त क पर असर पड़ता ह ै। रीढ़ की हड्डी के सबसे ऊपरी 
भाग म भ्रमू य के ठीक पीछे आज्ञा चक्र ह ै। जब मलूबंध लगता ह ैउस समय 
आज्ञा चक्र म प्रकाश की उ पि  होती ह ै। यह इसका आ याि मक लाभ हुआ । 
इसके अलावा मनु य शरीर के िनचले भाग म, िवशषेकर प्रजनन सं थान पर 
मलूाधार के सकुंिचत होने स ेअसर पड़ता ह,ै िजससे गभार्शय, मतू्राशय और 
िड बाशय की बीमािरयाँ दरू होती ह । कुछ लोग  का मि त क थोड़ा सरका 
हुआ रहता ह ै। उन लोग  को भी मलूबंध करने स ेिदमाग िठकाने आ सकता ह ै। 

22 Feb-YV.indd   4722 Feb-YV.indd   47 31-01-2022   09:38:0331-01-2022   09:38:03



योग िवद्या 48 फरवरी 2022

अब सवाल ह,ै मलूबंध कैसे करते ह? मलूबंध का जो तरीका प्रचिलत 
ह,ै उसम ास रोकने के समय इसे लगाना पड़ता ह ै। ास रोकने को योग 
की भाषा म कु भक कहते ह । कु भक दो प्रकार के होते ह, एक हुआ पणूर् 
कु भक और दसूरा हुआ शू य कु भक । इसे लोग अतंरंग कु भक और बिहरंग 
कु भक भी कहते ह । पणूर् कु भक का मतलब हुआ ास लेकर भीतर रोकना 
और शू य कु भक का मतलब होता ह ै ास छोड़ करके बाहर ही रोकना । 
दोन  कु भक करते समय मलूबंध लगाना चािहए, यह िनयम ह ै। एक चीज़ 
और जानने की ह ै। मलूबंध लगाया भी जाता ह ैऔर िबना लगाये वयं हो 
भी जाता ह ै। जो मलूबंध अपने आप होता ह ैइसके िलए िसद्धासन और िसद्ध 
योिन आसन, ये दो आसन पु ष  और ि य  के िलये होते ह । िसद्धासन म 
एक एड़ी स ेमलूाधार चक्र को सामने स ेदबाते ह और दसूरी एड़ी स ेवज्र नाड़ी 
को दबाते ह । इन दोन  को दबाने से िबना खींच ेहुए, िबना संकुिचत िकये हुए 
ही मलूबंध लग जाता ह ै।

यिद आप तंत्र शा  के अनसुार चलते ह तो उसम यही िलखा ह ैिक यह 
मलूबंध कु डिलनी जागरण का सबसे प्रबल और प्रथम उपाय ह ै। कु डिलनी 
शिक्त के जागरण से मनु य के अदंर िछपी प्रसु  प्रितभा जागने लगती ह ै। 
प्रितभा जागने से यिक्त जीिनयस कहलाता ह ै। िवज्ञान, सािह य, कला व 
राजनीित म और सं यास म भी जीिनयस हुए ह । जीिनयस तो कहीं भी हो 
सकता ह ै। प थर तोड़ने वाले भी जीिनयस हुए ह । मनु य म िछपी िवशषे प्रितभा 
िबना बौिद्धक टे्रिनंग के भी जाग सकती ह,ै िबना एम.ए. और बी.ए. पढ़े भी 
जागतृ हो सकती ह ै। यह प्रितभा यिक्त के पवूर् ज म  के सं कार के अनसुार 
होती ह ै। हो सकता ह ैिक तमु वदै्य-िचिक सक बन जाओ, या किव बन जाओ, 
तलुसीदास की तरह । पवूर् ज म  म जो साधना हमारी हो चकुी ह,ै उस पर यह 
सब िनभर्र करता ह ै। मनु य को अपनी मि त कीय चतेना का पिरवतर्न करने 
के िलये और अपने पेश ेम आगे बढ़ने के िलये मलूबंध का अ यास करना 
चािहये । हम लोग  की मलूबंध पर पु तक ह,ै उसे अव य पढ़ना । 

प्राणायाम करते समय हाथ  को ज्ञान मुद्रा या िचन मुद्रा जैसी िकसी 
िविश  ि थित म रखने का क्या प्रयोजन है? 
िजतने भी प्राणायाम ह, यान की िजतनी भी िक्रयाए ँह, उन सबम िकसी-न-
िकसी प्रकार की मदु्रा का संयोग बतलाया गया ह ै। मदु्राओ ंका स बंध अ त: 
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शरीर से होता ह ै। िजसको हम अगंलुी कहते ह, शारीिरक ि  से तो वह एक 
थलू अगं ह,ै िक त ुवह प्राण शिक्त का, िवद्यतु धारा का एक पिरपथ ह ै। िजस 
समय हम िकसी भी प्रकार की मदु्रा, जैसे योिन मदु्रा, िचन मदु्रा, ज्ञान मदु्रा, 
अभय मदु्रा, िवपरीतकरणी मदु्रा, योग मदु्रा, भचूरी मदु्रा, महामदु्रा, महाभदे 
मदु्रा आिद म ि थत होते ह, उस समय हमारी आतंिरक और बा  िक्रयाओ ंम 
काफी पिरवतर्न होने लगता ह ै। ये मदु्राए ँकेवल हथेली से स बंध नहीं रखती 
ह । मदु्राए ँहमारी अनक  ऐि छक और अनैि छक िक्रयाओ ंसे स बंध रखती 
ह । शारीिरक ि थितय  के मा यम से ये हमारे चतै य की ि थित म पिरवतर्न 
करती ह । इसिलए जब भी प्राणायाम या यान की िक्रया की जाती ह,ै लोग 
योिन मदु्रा अथवा िचन मदु्रा जैसी कोई मदु्रा लगाते ह । मदु्राए ँहमारे आतंिरक 
अनशुासन का एक अगं तो ह ही, इसके अलावा वे हमारे भीतर की िवद्यतु 
धाराओ ंके प्रवाह को बदलने का मा यम भी ह ।

जीवन यिद ास-प्र ास पर िनभर्र है तो प्राणायाम म कुछ िमनट  से 
अिधक ास बंद रखने म प्राण िनकलने की स भावना नहीं है क्या?
हालाँिक लोग बोलते ह िक एक-दो िमनट ास बंद हो जायेगी तो आदमी 
मर जायेगा, मगर ऐसा नहीं होता ह ै। कई-कई लोग  म दखेा गया ह ैिक आठ-
आठ िमनट ास बंद रहती ह ै। गहन साधक तो आठ-आठ, दस-दस िदन 
तक ास बंद करके रखते ह । िवज्ञान भी अब इस बात को मानने लग गया 
ह ैिक ास रोकने से मृ य ुनहीं होती ह ै। अ यास करने से ास को धीरे-धीरे 
बहुत दरे तक रोका जा सकता ह ै। म आपको रोकने को नहीं बोलता, केवल 
प्र  का उ र द ेरहा हू ँ।

िवज्ञान म बतलाया जाता है िक ास द्वारा फेफड़े म रक्त-शुिद्ध की 
िक्रया होती है और प्राणायाम म ास-प्र ास की िक्रया का अवरोध 
होता है, इससे क्या रक्त अशुद्ध होने का भय नहीं है?
इस प्र  को और प  होना चािहये था िक प्राणायाम म जब ास रोकते ह 
तो अदंर कु भक लगता ह,ै और कु भक लगने से काबर्न जमा होता ह ैऔर 
काबर्न बनने से अदंर म अशिुद्ध होती ह ै। शरीर म ऑक्सीजन की भी ज रत 
ह,ै और काबर्न की भी । जब शरीर म काबर्न की कमी होती ह ैतो आदमी 
पागलखाने चला जाता ह ै। हमारे मि त क म एक थान ह,ै जहाँ प्राकृितक 
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प स ेकुछ मात्रा म काबर्न िवद्यमान रहता ह ै। उस काबर्न म यिद िकसी कारण 
से कमी हो गई तो मि त क िवभ्रिमत होता ह,ै िविक्ष  होता ह ै। प्राणायाम म 
जो कु भक लगाने की प्रथा ह,ै उसका मखु्य प्रयोजन ह ैिक शरीर म यथे  
प से काबर्न वाय ुहो, िजससे यान लगाने म सरलता हो और मन म शांित 

की अनभुिूत हो ।

शरीर, मि त क एवं मन के सतुंिलत यवहार म योग िकस प्रकार 
सहायक हो सकता है?
शरीर, मि त क और मन के संतलुन के िलए, जहाँ तक मरेी जानकारी ह,ै 
योग के अलावा दसूरा रा ता नहीं ह ै। केवल यही एक मागर् ह,ै इसका नाम 
ही ह ैयोग, जो संतलुन अौर सामजं य का पयार्य ह ै।
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प्राणायाम और यान

साधक अक्सर कहते ह िक उनको यान म बहुत किठनाई आती ह ै। मन तो 
वभाव से ही चचंल ह,ै पर त ुयोग शा  म एक बहुत सु दर तरीका िनकाला 
जो बहुत प्रभावशाली ह ै। यह तरीका ह ैप्राणायाम का । 

इसके िलए आप पहले कुछ अ यास िसद्ध कर लीिजए – परूक, अतंरंग 
कु भक, रेचक, बिहरंग कंुभक, जालंधर बंध, उड्िडयान बंध, मलू बंध, 
िसद्धासन, नाड़ी शोधन प्राणायाम और एक मतं्र । इतनी तैयारी आप कुछ 
महीने या साल म परूी कर लीिजए । जब आप उसम िसद्ध हो गये तो िसद्धासन 
लगाकर बैिठये और ि  को ि थर कर लीिजए । ि  ि थरता ज री ह,ै चाह े
भ्रमू य पर या नािसकाग्र पर । पहले एक नािसका स ेपरूक कीिजए मतं्र के साथ । 
अभी गायत्री मतं्र का उदाहरण लेता हू,ँ मगर सबका अपना-अपना अलग मतं्र 
हो सकता ह ै। एक गायत्री तक परूक कीिजये िफर एक गायत्री तक कु भक 
लगाइये । उसम जालंधर बंध और मलू बंध भी लगाना । िफर जालंधर और मलू 
बंध छोड़ दीिजये और दसूरी नािसका स ेदो मतं्र तक रेचक कीिजए । जब रेचक 
परूा हो जाए तो नाक ब द कीिजये और एक मतं्र तक बिहरंग कंुभक कीिजये । 
इसम जालंधर, मलू और उड्िडयान बंध भी लगाना । िफर उसी नािसका स ेएक 
मात्रा परूक कीिजए, िफर एक मात्रा अ तकुर् भक लगाइये, जालंधर और मलू 
बंध के साथ, िफर दसूरी नािसका स ेदो मात्रा रेचक कीिजये और अतं म िफर 
एक मात्रा बिहकुर् भक कीिजये । यह इस प्राणायाम की एक आविृ  हो गई । 

एक आविृ  पहले दो या तीन िमनट म परूी होती ह ै। बाद म इसी आविृ  
म प द्रह-बीस िमनट लगते ह । इसे करने से यान कैसे नहीं लगेगा? सामा य 
प से जब आप यान लगाते ह तो मतं्र का सहारा लेते ह । उसम ॐ नम: 

िशवाय, ॐ नम: िशवाय का मतं्र जप भी चलता ह,ै और ब दर पी मन का 
नाच भी चलता ह ै। तमु त्राटक करोगे तो त्राटक भी चलेगा और मनीराम जी 
का नाच भी चलेगा । मगर म िजस िविध के बारे म बोल रहा हू,ँ उसम दो म 
से एक ही चल सकता ह ै। या तो मनीराम जी का नाच चलेगा या िफर प्राण  
का नाच चलेगा, दोन  एक साथ नहीं चल सकते । 

यह बहुत ती  साधना मानी जाती ह ै। इसके िलए जैसा मने शु  म कहा, 
तैयारी करना ज री ह ै। हठयोग से शरीर और नािड़य  को शदु्ध कर लेना और 
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आसन थोड़ा-सा जमा लेना । िसद्धासन ऐसा लगना चािहये िक कम-से-कम 
आधा घटंा जरा भी िहल नहीं । िसद्धासन या िसद्धयोिन आसन नहीं लगे तो 
पद्मासन लगाओ, यह दसूरे न बर पर ह ैऔर वज्रासन का न बर तीन ह ै। 

इस प्राणायाम म कोई भी मतं्र रख सकते हो । अगर ॐ मतं्र ह ैतो एक 
मात्रा म छ: बार कर सकते हो, ॐ नमो भगवते वासदुवेाय को दो बार कर 
सकते हो । नाड़ीशोधन प्राणायाम म परूक, अतंरंग कु भक, रेचक, बिहरंग 
कु भक, जालंधर ब ध, उड्िडयान ब ध और मलू ब ध, इसकी एक आविृ  
करो िफर क जाओ । ि  को ि थर करके यान करो, िफर एक-दो िमनट 
बाद दसूरी आविृ  करो । आविृ  परूी हो जाने के बाद चपुचाप बैठकर िफर 
से ि  साधना करो, भ्रमू य या नािसकाग्र पर एकाग्रता का अ यास िजसम 
ास प्रिक्रया सम हो जाए । इसी तरह दहुराते रहो । पाँच आविृ  के ऊपर तो 

कर ही नहीं सकोग े। पाँच आविृ  होते-होते मन बैठने लगता ह ै। जैसे कोई 
पहलवान िकसी कमजोर आदमी की छाती पर चढ़कर बैठेगा तो आदमी 
कहगेा, ‘महाराज! बहुत हो गया, अब छोड़ो,’ वैसे ही प्राणायाम एकदम 
पहलवान हाथी ह ैऔर मन उसके सामने दबुर्ल चहूा । 

यान के बहुत-स ेसाधन मदृ ुहोते ह । मदृ ुसाधन इसिलए होते ह िक आदमी 
बहुत कमजोर हो गया ह ै। उसको ास रोकते बनता नहीं । ास रोकने के िलए 
कहते ह तो बोलता ह,ै ‘मझु ेहाटर् अटैक हो रहा ह ै।’ ास छोड़ते वक्त कहता ह ै
‘ ास तो मरेे स ेिनकलती ही नहीं ।’ बाद म ऐसे िनकल जाती ह ैजसै ेफुटबॉल 
पचंर होता ह ै। रेचक किठन होता ह,ै िवशषेकर कु भक के बाद । इसिलए रेचक 
करने के पहले थोड़ा-सा ास को अ दर खींचना पड़ता ह ैऔर खींचकर िफर 
छोड़ना पड़ता ह ै। िफर रेचक ल बा हो जायेगा । कभी-कभी तो रेचक ऐसा 
होता ह ैिक डेढ़-डेढ़ िमनट तक चल सकता ह ै। परूक और रेचक म 1:2 का 
अनपुात दय और मि त क के वा य के िलए ज री ह ै। कु भक भी किठन 
ह,ै इसीिलये हमने कहा शु  म 1:1:2:1 का अनपुात करो यािन एक मंत्र की 
ल बाई म ास लो, एक मतं्र की ल बाई तक अ दर रोको, दो मतं्र की ल बाई 
म छोड़ो, एक मतं्र की ल बाई तक बाहर रोको । जब अ तरंग कु भक होता ह ै
तो दो बंध लगाओ, जालंधर और मलू बंध । जब बिहरंग कु भक होता ह ैतो 
जालंधर, मलू और उड्िडयान, तीन  बंध लगाना । जब जालंधर बंध लगाते ह 
तो कंध  को उठाते ह, जब मलू बंध लगाते ह तो शकु्रनाड़ी को सकुंिचत करते 
ह, जब उड्िडयान बंध लगाते ह तो नािभ को अ दर खींचते ह । 
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इस िविध से तीन-चार-पाँच आविृ याँ करोगे तो म आपको यकीन 
िदलाता हू ँिक मरेे िनदेर्श के िव द्ध भी यादा करने लगोग े। कहोगे, इसम बहुत 
अ छा लग रहा ह,ै बहुत आन द आ रहा ह ै। साधना के मागर् म हम लोग  
को पहले कुछ समझ म नहीं आता ह ैऔर हम हर चीज को अपने ही ढंग से 
समझते ह । बहुत वषर् पवूर् म गायत्री का परु रण कर रहा था । ब्र  गायत्री नहीं, 
मने वयं एक गायत्री िलखी थी । मतं्र िसिद्ध करने के पहले उसका अनु ान 
करना चािहये, ऐसा सोचकर मने उसका परु रण िकया था । दस साल तक 
िकया, मगर एक िदन भी मन बैठा नहीं । प्रितिदन मझु े यान म कभी मडर्र 
िदखता, कभी कुछ िदखता, अ ट-स ट अलाय-बलाय सब िदखता था । मन 
को रोकता तो मन कता ही नहीं था । मन की दिुनया म बहुत भटक गया । 
नकुसान कुछ नहीं हुआ, अब तो वह मात्र एक अनभुव ह ै। 

एक िदन मझु ेजब पता चला िक बंध और प्राणायाम िक्रया योग ह तो 
मने सोचा, ‘इनको आजमाय, क्या हजार् ह?ै’ बचपन म तो हमारे वामीजी ने 
हम िसखलाया था ही । हमने एक िदन गंगा के िकनारे एकदम रेत पर िसंहासन 
लगाया । िशवान द आ म के सामने हनमुान मिंदर के पास एकदम रेती पर 
बैठ गये । आसमान म चाँद िखला हुआ था, पणूर्मासी रही होगी शायद । गंगा 
का सारा तट यो नामय था । गंगा यो सनामयी थी, सामने के सब पवर्त 
िब कुल योितमर्य थे । प्राणायाम की एक आविृ  की, दो आविृ  की । 
अब म दखे रहा हू ँिक मरेा मन कहीं भागता तो नहीं ह ै। जैसे जंगल म शरे 
दहाड़ता ह ैतो िहरण, भसे, सब जानवर इधर-उधर भाग जाते ह, वैसे ही दय 
क्षेत्र म जब पवन जाने लगता ह,ै प्राणायाम होने लगता ह ैतब सब वासनाए ँ
भागने लगती ह । कोई यहाँ िछप जाती ह,ै कोई वहाँ िछप जाती ह,ै सब डरती 
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ह प्राणायाम से, क्य िक यह म त केशरी ह,ै बहुत पहलवान हाथी ह ैऔर 
योिगय  का तो समझ लीिजये ब्र ा  ह ै। लगातार चलते रहता ह,ै िफर वापस 
नहीं होता ह ै। सामने मन हो या मन का बाप हो, उसे िकसी की कोई परवाह 
नहीं, बस जाते रहता ह ै। 

दसूरी आविृ  के बाद मने दखेा मन म कोई िवचार नहीं आ रहा ह ै। काम, 
क्रोध, लोभ, एक का भी पता नहीं ह ै। केवल सजगता रहती ह,ै िवचार नहीं 
रहते । मने तीसरी आविृ  की । यह म पहले ही िदन की बात बतला रहा हू ँ
िजस िदन मने बैठकर इसको करना शु  िकया । म अपने िदमाग के चार  तरफ 
चक्कर लगा रहा था िक कहीं कुछ आया तो नहीं । आपको क्या बतलाय, 
एक-डेढ़ घटंा बैठकर केवल यही दखेता रहा िक कोई जानवर आसपास ह ै
िक नहीं! सारा मदैान साफ था, एकदम साफ । एक भी िवचार नहीं था । एक 
बार मने सोचा िक कुछ सोचू ँ। सोचने लगा तो प्राणायाम गड़बड़ा गया । म 
समझ गया िक जहाँ प्रकाश ह ैवहाँ अ धकार नहीं ह ैऔर जहाँ अ धकार ह ै
वहाँ प्रकाश नहीं ह ै। ये दोन  एक साथ नहीं रह सकते । या तो प्राणायाम या 
िफर िच  की चचंलता, दोन  का साथ-साथ रहना अस भव ह ै। 

मने इसके बाद प्राणायाम का जो अ यास चाल ूिकया तो इतना िकया 
िक हठ योग प्रदीिपका के ‘वप:ु कृश वं वदने प्रस नता’ वाक्य को मानो 
चिरताथर् कर िदया । मरेा -पु  शरीर धीरे-धीरे एकदम िखचंता गया । िजस 
प्रकार कपड़ा को िनचोड़ लेते ह उसी तरह का अनभुव मझु ेप्रा  हुआ । मरेे 
साथ के लोग मरेी हड्डी िगनते थे । वा माराम ने िलखा ह ै‘वदने प्रस नता’ 
यािन चहेरे पर प्रस नता रहती ह ैऔर ‘वप:ु कृश व’ं यािन शरीर कृश हो जाता 
ह ै। शरीर मोटा होता ह,ै यह नहीं िलखा ह ै। गोरखनाथ ने एक जगह िलखा 
ह ै– ‘मोटा-मोटा कू हा, मोटा-मोटा पेट । सनु रह ेगोरखा, नहीं गु  से भट ।’ 
चलेा कभी मोटा नहीं होता । जब तक तमु िश य हो, कृशकाय होना चािहए । 
जैसे-जैसे मरेा शरीर कृश होता गया और अ दर प्राण-शिक्त का उद्भव होने 
लगा तो बस आखँ ब द करते ही हिरः ॐ त सत ्हो जाता था । 

म यह बतला रहा था िक यान म यिुक्त आव यक ह ै। यिुक्त का मतलब 
होता ह ैिविध या उपाय । कोई जप करते ह, कोई त्राटक करते ह, कोई नाद 
योग करते ह, कोई शिक्तपात करते ह । एक नहीं, लाख  उपाय ह, मगर उन 
उपाय  म सबसे े  उपाय ह ैप्राणायाम का, िक्रया योग का । 

– 16 जलुाई 1981, जबलपरु 
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ते्विसराइ्ट और एपप 
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चबहाि योग पधिचत की ्मखुय ्वेबसाइट पि चबहाि योग, चबहाि योग च्वद्ािय, चबहाि योग भािती, योग 
पचबिकेशनस ट्रसट तथा योग शोध संसथान संबंधी जानकारियाँ उपिबध हैं। 

सतयम ्योग प्रसराद 
चबहाि योग पिमपिा की स्मसत प्काचशत कृचतयाँ satyamyogaprasad.net  ्वेबसाइट पि तथा Android ए्वं 
iOS उपकिणों पि एपप के रूप ्में प्सततु हैं।

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

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

योगा ए्वं योगच्वद्ा पचरिकाए ँAndroid ए्वं iOS उपकिणों पि एपप के रूप ्में भी उपिबध हैं। 

अनय एपप (Android एतं्व iOS उपकररों के लिए )
• योग पचबिकेशनस ट्रसट की िोकचप्य पसुतक, ए.पी.ए्म.बी. अब सचु्वधाजनक एपप के रूप ्में उपिबध है
• Bihar Yoga एपप साधकों के चिए प्ािीन औि न्वीन यौचगक ज्ान आधचुनक ढंग से पहुिँाता है
• For Frontline Heroes एपप कोिोना्वायिस के च्वरुधि अचभयान ्में संघर्षित काय्षकता्षओ ंके चिए सिि योग 

अभयास प्सततु किता ह ैजो ्महा्मािी से उतपनन तना्व को समहािने ्में सहायक हैं 
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चनिोधात्मक पधिचत की रूपिेखा प्सततु किती ह।ै इस पसुतक का उद्शेय 
च्ि के ्ौिे से समबचनधत अनेक खतिनाक कािकों तथा पया्ष्विणीय 
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आत्मस्वरूप 
हरि: ॐ

ह्में यह सूचित किते हुए हर्ष हो िहा ह ै चक जन्विी 2021 से ्माचसक योगा 
(अंग्ेज़ी) तथा योगच्वद्ा (चहन्ी) पचरिकाएँ सभी ग्ाहकों, सहयोचगयों, 
योगपे्च्मयों, भक्ों तथा आधयाचत्मक साधकों के चिए चनमनांचकत ्वेबसाइटों 
पि चन:शलुक उपिबध हैं –
 www.satyamyogaprasad.net 
 www.biharyoga.net

्वत्ष्मान कोिोना्वायिस ्महा्मािी औि उससे उतपनन अचनचचितता के कािण 
योगा औि योगच्वद्ा की प्काचशत प्चतयाँ 2022 ्में ग्ाहकों के चिए उपिबध 
नहीं िहेंगी। इसचिए 2022 ्में इन पचरिकाओ ंके चिए नए स्सयता आ्वे्न या 
पिुानी स्सयता को बढाने के आ्वे्न स्वीकाि नहीं चकए जा िह ेहैं। अत: इन 
पचरिकाओ ंके चिए स्सयता आ्वे्न मत भचेजए। 

पचरिकाओ ं समबनधी परिचसथचत की जानकािी आपको स्मय-स्मय पि च्मिती 
िहगेी। 

इस बीि श्ी स्वा्मी चश्वानन् सिस्वती औि श्ी स्वा्मी सतयानन् सिस्वती 
की चशक्ाओ ंको ग्हण कि उनहें अपनी च्निया्ष ्में आत्मसात ्ए्वं अचभवयक् 
कीचजये ताचक आपका जी्वन उ्ात्त औि उननत बन सके। 

आपके स्वास्थय, कलयाण औि शांचत के चिए श्ी स्वा्मी सतयानन् जी के 
आशी्वा्ष् सचहत,

ॐ ततसत्
समपा्क




