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योग विज्ञान कञा परिचय

सिमिप्थम मैं भयाित की तिफ सरे आप सबकया अवभिन्दि कितया हू ँ। भयाित औि 
यिूयाि करे  बीच करे  समबनिों कया इवतहयास पि्यािया हरै । तीि हरयाि िषषों सरे भी पहलरे 
हमयािरे ्दरेशों करे  बीच अतयनत गहिरे सयंा्ककृ वतक औि ियारिीवतक समबनि थरे । 
करे िल यही िहीं, यिूयाि औि भयाित करे  लोगों करे  बीच िरैियावहक समबनि भी 
्थयावपत हुआ । वसकन्दि करे  सरेियापवत सरेलयकूस की पत््ी कया विियाह सम्याट्  
चनद्गप््त सरे हुआ थया । भयाित में हम लोग यिूयािी सं्ककृ वत करे  बयािरे में बहुत क्छ 
रयाितरे हैं । मैंिरे यिूयािी पौियावणक कथयायें पढी हैं । मैंिरे ्ियं सक्ियात, पलरेटो, 
एरि्टटॉटल, मयाकमि स ऑरिलस करे  बयािरे में पढया हरै औि मैं वयवतिगत रूप सरे यह 
महससू कितया हू ँवक भयाित करे  लोग औि यिूयाि करे  लोग आधययावतमक दृवटि 
सरे एक ईकयाई हैं । आप यह महससू कि सकतरे हो वक आपकया िममि ्दसूिया हरै, 
लरेवकि भयाित में हम ऐसया िहीं सोचतरे । 

एक महयाि ् विज्याि हरै वरसरे हम लोग भलू चक्रे  हैं । सरैकडों-हरयािों िषमि पिूमि 
हमयािरे पिूमिर इस विज्याि करे  बयािरे में बहुत क्छ रयाितरे थरे, वकनत ्ऐसया लगतया हरै 
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वक ियारिीवतक ्दर्मिटियाए ँहुयीं, वरिकरे  कयािण हम लोग इस महयाि ्विज्याि करे  
विषय में सब क्छ भलू गयरे हैं । मैं आप लोगों सरे ् पटि रूप सरे कह ्दू ँवक मैं िममि 
िहीं वसखयातया हू ँ। मरेिरे मि में सभी िमषों करे  प्वत सममयाि हरै औि मैं सोचतया हू ँवक 
वयवति करे  वलए एक िममि कया अिस्िण कििया विकयास-क्रम करे  वलए आिशयक 
हरै । मैं वयवतिगत रूप सरे यह विश्यास कितया हू ँवक प्याथमििया कििया सभी करे  वलए 
महतिपणूमि हरै, पिनत ्सयाथ ही मैं एक सम्यया ्दरेख िहया हू ँऔि िह सम्यया हरै 
वक मि को करै सरे शयानत िखया रयाए । 

आधुनिक काल की पीडा
आर ्दव्ियया में बहुत तियाि हरै । मिष्य बरेचरैि हो गयया हरै । लोग िीं्द की ्दिया 
करे  वबिया सो िहीं पयातरे । िममि औि आिव्िक सभयतया करे  बीच संरषमि आिमभ 
हो गयया हरै औि मिष्य इि ्दो शवतियों करे  बीच पणूमितः वपस िहया हरै । महयाि ्
वचवकतसकों, िरैज्याविकों औि मिोिरैज्याविकों कया कहिया हरै वक आर मिष्य 
खव्डित मि्कतया औि नयिूोवसस कया वशकयाि हो गयया हरै । अमरेरिकया औि 
्िीडिि ररैसरे उनित, ििी ्दरेशों में लोग सिकी, पयागल औि असयामयानय हो 
िहरे हैं । आतमहतयया, उचच ितिचयाप औि हृ्दय िोग सरे ग्र्त लोगों की संखयया 
प्वतव्दि बढ िही हरै । वचवकतसया शयास्त्र एक महयाि ्विज्याि हरै, पिनत ्उसिरे कोई 
हल िहीं ढँूढया हरै । यह अविद्या को ्दिू कििरे में सक्षम िहीं हो सकया हरै, यह मि 
को शयावनत िहीं ्दरे सकया हरै, यह हमयािरे वयवतिति को संगवित कििरे में सहयायतया 
िहीं कि सकया हरै । इससरे जयया्दया मैं औि कयया कह सकतया हू?ँ

ऐसरे में कयया वकयया रयाए? हम िममि में विश्यास कितरे हैं । मैं एक वहन्द ूहू,ँ तम् 
एक ईसयाई हो, पिनत ्वहन्द,ू ईसयाई औि मस्लमयाि सभी को आरकल मयािवसक 
सम्ययाए ँहैं । कयया तम् ईश्ि की शपथ लरेकि कह सकतरे हो वक तम् शयानत हो? 
कयया तम्हयािया मि शयानत हरै? वपछलरे चयालीस िषषों में िरैज्याविकों िरे पयायया हरै वक 
योग करे  क्षरेत् में अपयाि समभयािियाए ँहैं । योग कया अभययास तम्हें मि की शयावनत 
प्याप्त कििरे में सहयायक हो सकतया हरै । अमरेरिकया, फयंास, रममििी, रयापयाि, भयाित, 
रूस औि ऑ्ट्रेवलयया करे  िरैज्याविक योग की समभयािियाओ ंको ्दरेख पया िहरे हैं । 

योग पर शोध
यहयँा इस सभया में ्परेि करे  एक ् ियामी बरैिरे  हैं । बयावसमिलोिया विश्विद्यालय में उि 
पि िरैज्याविक प्योग वकए गए । वचवकतसकों औि िरैज्याविकों िरे उि पि प्योग 
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वकयरे औि योगयासिों करे  ्दौियाि उिकरे  शिीि, उिकरे  हृ्दय की अि्थया की रयँाच 
की । रब िरे प्याणयाययाम कि िहरे थरे, तो उनहोंिरे उिको आिव्िकतम उपकिणों सरे 
रोड व्दयया । धययाि कया अभययास कितरे समय भी उिकी रयँाच की गयी । 

उस विश्विद्यालय करे  शोिकतयामिओ ं िरे यह संकरे त व्दयया वक योग कया 
अभययास कितरे समय उिकरे  भीति एक महत्िपणूमि परिितमिि हुआ – उिकरे  
मव्तषक में अलफया तिंगें उतपनि होिरे लगीं । अलफया तिंगें बहुत महत्िपणूमि होती 
हैं । रब तम्हयािरे मव्तषक में अलफया तिंगें उतपनि होती हैं तो हृ्दय पि पडिरे ियालया 
्दबयाि कम हो रयातया हरै, वरससरे ितिचयाप में कमी आ रयाती हरै । मैं इस रयँाच करे  
विषय में बहुत क्छ िहीं बोलूँगया, मैं तम्हें करे िल एक संकरे त ्दरे िहया हू ँवक योग 
शयािीरिक औि मयािवसक, ्दोिों प्कयाि सरे करै सरे तम्हयािी सहयायतया कि सकतया हरै । 

योग कयया हरै? कयया यह िममि हरै, कयया यह ्दशमिि हरै, कयया यह ियारिीवत हरै? 
िहीं, योग एक विज्याि हरै । यह गवणत करे  समयाि हरै । इसरे प्मयावणत वकयया रया 
सकतया हरै । योग वकसी भी विज्याि की चि्ौती को ्िीकयाि कि सकतया हरै । 
रब तम् एक योगयासि कया अभययास कितरे हो तो तम् अपिरे शिीि में हो िहरे 
परिितमििों को िरैज्याविक उपकिणों द्यािया अवंकत कि सकतरे हो । एक िरैज्याविक 
तम्हयािरे ितिचयाप, तम्हयािरे चययापचय, तम्हयािरे श्सि, तम्हयािरे ऑकसीरि की खपत 
औि तम्हयािरे मव्तषक की तिंगों करे  बयािरे में बतया सकतया हरै । इसवलए लोगों को 
योग सरे रबियािया िहीं चयावहए । 

चतुरंग योग
योग को चयाि ख्डिों में बयँाटया गयया हरै । एक भौवतक शिीि करे  वलए हरै, ्दसूिया 
प्याणशवति करे  वलए, तीसिया वशवथलीकिण करे  वलए हरै औि चौथया धययाि करे  वलए 
हरै । आसि, प्याणयाययाम, वशवथलीकिण औि धययाि –यरे योग करे  चयाि अगं हैं ।

पहलरे अगं में विवभनि शयािीरिक व्थवतययँा होती हैं रो हियोग करे  आसि 
कहलयाती हैं । एक विशरेष शयािीरिक व्थवत में तम्हयािी ग्रवनथययँा प्भयावित होती 
हैं । तम्हयािरे शिीि में थयाइिटॉयडि, थयाइमस, एड्ीिल औि परैवनक्रययास ररैसी अिरेक 
ग्रवनथययँा हैं रो तम्हें ्ि्थ िखिरे में महत्िपणूमि भवूमकया अ्दया किती हैं । यव्द 
इिमें कोई असनतल्ि होतया हरै तो शयािीरिक औि मयािवसक वययाविययँा उतपनि 
होती हैं । तम्िरे छोटरे लडकरे -लडवकयों को ्दरेखया होगया वरनहें वमगगी करे  ्दौिरे पडतरे 
हैं – यह ग्रनथीय असनतल्ि करे  कयािण होतया हरै । योगयासिों करे  अभययास सरे तम् 
ग्रनथीय स्यािों में सनतल्ि लया सकतरे हो । 
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यव्द शिीि कया ्ियायत्नत् कमरोि हरै तो वयवति को अिरेक सम्ययाए ँ
होती हैं । तम्िरे अिरेक वस्त्रयों को वह्टीरियया सरे ग्र्त ्दरेखया होगया । अिरेक लोग 
रबियाहट यया विषया्द सरे पीवडत िहतरे हैं । हियोग में ऐसरे अिरेक तिीकरे  हैं वरिकरे  
द्यािया तम् अपिरे ्ियायत्नत् को सशति कि सकतरे हो । 

हियोग करे  आसि तम् अपिरे वशक्षक सरे सीख सकतरे हो औि मैं तम्सरे यह 
्पटि रूप सरे कहूगँया वक हियोग करे  द्यािया बहुत सरे िोगों कया पणूमि उपचयाि वकयया रया 
सकतया हरै । यह अतयनत प्भयािशयाली प्णयाली हरै । अतः यह आिशयक हरै वक तम्में 
सरे प्तयरेक वयवति हियोग कया अधययि किरे औि यव्द तम् हियोग कया अभययास 
्दो-तीि महीिरे तक कितरे हो तो तम् पयाओगरे वक तम् ऊरयामिियाि ् हो िहरे हो । 

्दसूिरे अगं को प्याणयाययाम कहया रयातया हरै रो श्सि कया योग हरै । इसमें तम् 
इस प्कयाि श्यास लरेतरे हो वक अविक प्याणशवति को ग्रहण कि सको । यह शिीि 
प्याणशवति पि रीवित िहतया हरै । यव्द िह शवति कम हो तो हम कमरोि हो 
रयाएगँरे । शिीि में अविक प्याणशवति प्याप्त कििरे करे  वलए तम्हें प्याणयाययाम कया 
अभययास कििया चयावहए । 

तीसिया अगं हरै वशवथलीकिण । वचवकतसकों, अवभयनतयाओ,ं वयिसयावययों, 
रिरेल ूऔितों तथया ियारिीवतज्ों ररैसरे लोगों करे  वलए, वरिकया मि लगयातयाि 
्दबयाि में िहतया हरै, यह बहुत आिशयक हरै । िरे व्दि करे  अनत में थक रयातरे हैं 
औि तब िरे कयया कितरे हैं? िरे इतिरे तियािग्र्त होतरे हैं वक सो भी िहीं पयातरे । 
िरे शियाब पीतरे हैं, पिनत ्क्छ समय बया्द उसकया भी असि िहीं होतया हरै । तब 
िरे िीं्द की ्दिया लरेतरे हैं । क्छ समय बया्द िह भी कयािगि िहीं होती औि तब 
उिकया हृ्दय औि ्ियायत्नत् प्भयावित हो रयातया हरै । तब कयया होतया हरै? अिरेक 
िषषों तक शिीि की विवभनि प्णयावलयों को शयानत कििरे ियाली प्बल ्दियाओ ं
को लरेतरे िहिरे सरे उनहें हृ्दय िोग हो रयातया हरै । 

योग में वशवथलीकिण की एक प्णयाली हरै वरसमें तम् सोतरे िहीं हो – तम् 
करे िल पडरे िहतरे हो, क्छ मयािवसक अभययास कितरे रयातरे हो औि तम् पयातरे हो 
वक ्दस वमिट में तम् वशवथल हो रयातरे हो । वशवथलीकिण महत्िपणूमि हरै । ककृ पयया 
यया्द िखो, विद्या वशवथलीकिण िहीं हरै । तम्हें इस कलया को सीखिया होगया । 

मि का योग
चौथया अगं हरै धययाि – अपिरे मि को करै सरे एकयाग्र वकयया रयाए औि उसरे व्थि 
किकरे  एक वबन्द ्पि करे वनद्त करै सरे वकयया रयायरे? रब तम् प्याथमििया कितरे हो तब 
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तम्हयािया मि करे वनद्त िहीं होतया । रब तम् मवन्दि करे  गभमिगकृह में रयातरे हो तो 
तम्हयािया मि भटकतया िहतया हरै । धययाि तम्हें वसखयातया हरै वक अपिरे मि को करै सरे 
एकयाग्र किें  । एक बयाि रब तम् सीख रयातरे हो वक धययाि करै सरे वकयया रयाए तो 
तम् रीिि की कलया सीख रयातरे हो । 

धययाि रीिि की सबसरे कविि वक्रयया हरै, पिनत ्एक बयाि रब तम् सीख 
रयातरे हो वक धययाि करै सरे वकयया रयाए, एक बयाि यव्द तम् मि को एकयाग्र कििया 
सीख रयातरे हो तो यह तम्हयािया सौभयागय हरै । मि बहुत शवतिशयाली हरै, पिनत ्रब 
िह वबखिया हुआ होतया हरै तो कमरोि होतया हरै । सयूमि की वकिणें रब पकृथिी पि 
पडती हैं तो िरे हलकी होती हैं, पिनत ्उनहें रब एक अचछरे लरेनस द्यािया करे वनद्त 
वकयया रयातया हरै तो उिमें क्छ भी रलया ्दरेिरे की क्षमतया उतपनि हो रयाती हरै । रब 
मि वबखिया हुआ होतया हरै तो िह अशति होतया हरै, पिनत ्रब िही मि धययाि 
करे  द्यािया एकयाग्र हो रयातया हरै तो िह शवतिशयाली हो रयातया हरै ।

योग में एकयाग्रतया प्याप्त कििरे की अिरेक प्णयावलययँा हैं । तम् अपिरे मि को 
श्यास करे  द्यािया, धिवि करे  द्यािया यया शिीि करे  वकसी करे नद् पि व्थि किकरे  एकयाग्र 
कि सकतरे हो । तम् अपिरे मि को एक विशरेष प्तीक पि करे वनद्त किकरे  एकयाग्र 
कि सकतरे हो, पिनत ्सबसरे आसयाि तिीकया हरै – अपिरे मि को ्ियाभयाविक 
श्यास पि करे वनद्त कििया ।

योग के अभयास
अब हम पहलरे अगं पि ियापस आतरे हैं, वकतिरे समय तक हियोग कया 
अभययास वकयया रयायरे? अविकतम पनद्ह वमिट । ्दसूिया अगं – वकतिरे समय 
तक प्याणयाययाम कया अभययास वकयया रयाए? पयँाच वमिट । तीसिया अगं – वकतिरे 
समय तक वशवथलीकिण कया अभययास वकयया रयाए? अविकतम आिया र्टया । 
चौथया अगं – वकतिरे समय तक धययाि कया अभययास वकयया रयाए? अविकतम 
्दस वमिट । 

अब एक प्श्न उितया हरै – कयया हमें चयािों कया अभययास कििया चयावहए यया हमें 
इिमें सरे वकसी एक कया अभययास कििया चयावहए? यव्द तम् तियाि में हो, यव्द 
तम् थकरे  हुए हो, तो तम्हें पहलरे औि ्दसूिरे अगं कया अभययास कििया चयावहए । 
यव्द तम् अपिरे मि को एकयाग्र कििया चयाहतरे हो तो चौथरे अगं कया ्दस वमिट 
तक अभययास किो । तीसिरे अगं कया अभययास वकसी करे  द्यािया, कभी भी, वकतिरे 
भी लमबरे समय तक वकयया रया सकतया हरै । 
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आप लोगों करे  वलए यह योग कया एक बहुत छोटया परिचय थया । अनततः 
योग विज्याि करे  रूप में उभि कि आयया हरै । यह िममि िहीं हरै, बवलक शद््ध विज्याि 
हरै । योग शिीि औि मि कया विज्याि हरै । इसमें कोई प्वतबनि िहीं हैं । चयाहरे तम् 
शयाकयाहयािी हो यया मयासंयाहयािी, विियावहत हो यया अविियावहत, यि्या हो यया िकृद्ध हो, 
कोई बयात िहीं । चयाहरे तम् वसगिरेट पीतरे हो यया िहीं, कोई बयात िहीं, पिनत ्यह 
आिशयक हरै वक तम् योग को एक योगय वशक्षक सरे सीखो । योगय वशक्षक िह 
हरै रो यौवगक रीिि रीतया हो औि रो इस विज्याि को रयाितया हो । िह तम्हें 
बतया सकरे  वक तम्हें कौि-सया अभययास कििया चयावहयरे । यव्द तम् सयायवटकया यया 
व्लपडि वडि्क सरे पीवडत हो, तो उसरे यह रयाििया चयावहए वक तम्हें कयया अभययास 
कििया चयावहए । उसरे यह रयाििया चयावहए वक मिम्रेह की बीमयािी ियालरे को कयया 
अभययास कििया चयावहए औि कयया िहीं कििया चयावहए । यह बहुत महत्िपणूमि 
हरै – योग को वकतयाब सरे िहीं, बवलक एक योगय वशक्षक सरे सीखिया चयावहए । 

ररैसया वक मैंिरे आपसरे प्यािमभ में कहया, हमयािरे औि आपकरे  ्दरेश करे  बीच 
प्याचीि कयाल में बहुत अचछरे समबनि थरे औि हमिरे आपस में सं्ककृ वतयों कया 
आ्दयाि-प््दयाि वकयया हरै । हमयािरे लोग आपकरे  पयास आए औि आपकरे  लोग 
हमयािरे पयास आए । हमयािरे पिूमिर योग को यिूयाि लयाए औि हम यिूयाि की महयाि ्
सं् ककृ वत सरे बहुत क्छ भयाित लरे गए । अब हमयािरे वलए वफि सरे िह समय आ 
गयया हरै वक हम एकतया करे  सयाथ संगवित होकि िहें ।

– 19 जनिररी 1978, कालामाता, ग्रीस
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धयञान योग 

योग करे  िया्तविक महत्ि को समझिरे करे  वलए हमें धययाि करे  विज्याि करे  बयािरे 
में बहुत क्छ बतयािया होगया । सभी प्कयाि करे  योग धययाि योग करे  वलए तरैययाि 
कितरे हैं । हियोग कया अभययास शिीि को शद््ध कितया हरै, भवतियोग कया अभययास 
भयािियातमक वयवतिति को शद््ध कितया हरै औि ज्याियोग कया अभययास बव्द्ध को 
शद््ध कितया हरै । इि अभययासों करे  बया्द आप धययाि कया अभययास कि सकतरे हैं । 

रब आप अपिी आखँें बन्द कितरे हैं, तो अन्दि कयया ्दरेखतरे हैं? हम भीति 
चरेतिया को ्दरेखतरे हैं । शिीि करे  पिरे मि हरै औि मि करे  पिरे आतमया हरै । धययाि कया 
उद्रेशय हरै मिष्य करे  भीति अदृशय आतमया कया अनिरेषण कििया । धययाि करे  द्यािया 
हम ियाम औि रूप की ्दव्ियया सरे पिरे रया सकतरे हैं औि तब हम ऐसी ्दव्ियया 
में प्िरेश कि सकतरे हैं वरसकी कोई सीमया िहीं होती । इसवलए हमें यह यया्द 
िखिया चयावहए वक धययाि एक सरेत ्करे  समयाि हरै, रो हमें एक वकियािरे सरे ्दसूिरे 
वकियािरे तक लरे रयातया हरै । 

मयािि इवतहयास में हरयािों प्कयाि करे  विज्यािों कया अनिरेषण वकयया गयया हरै । 
इि विज्यािों करे  मयाधयम सरे उसिरे प्ककृ वत औि प्दयाथमि करे  िह्यों को अियािकृत 
वकयया हरै, पिनत ्सबसरे महत्िपणूमि विज्याि वरसकया अनिरेषण मिष्य िरे वकयया 
हरै, िह हरै धययाि कया विज्याि । ररैसरे िरैज्याविक भौवतकी में प्दयाथमि को विखव्डित 
कि उसकरे  भीति व्थत आणविक ऊरयामि को मत्ि कितरे हैं, उसी प्कयाि धययाि 
में एक योगी भी मि को विखव्डित कि आधययावतमक शवति को मत्ि कितया 
हरै । प्दयाथमि तत्िों सरे बिया हुआ हरै । मि भी अिरेक तत्िों सरे बिया हुआ हरै । मि 
कोई सत्या िहीं हरै, बवलक तत्िों कया संयोरि हरै । रब एक िरैज्याविक प्दयाथमि को 
खव्डित कितया हरै तो िह उसकरे  रटक तत्िों को अलग-अलग कितया हरै । उसी 
प्कयाि धययाि में हम मि करे  अियिों को अलग कितरे हैं ।

भयाििया एक तत्ि हरै । रब तम् धययाि करे  वलए बरैितरे हो तो तम्हयािरे मि में 
अिरेक विचयाि आतरे हैं । यरे मि करे  अियि हैं, अतः धययाि में तम्हें कभी मि को 
वियंवत्त िहीं कििया चयावहए । मैं इसरे पि्ः ्दह्ियािया चयाहतया हू ँवक धययाि में मि को 
्दबयािया िहीं चयावहए, विचयािों को अिरुद्ध िहीं कििया चयावहए । यव्द तम् वकसी 
गल्याब करे  फूल यया ॐ की धिवि यया क्रयाइ्ट यया अपिरे गर्ु यया भगियाि पि मि 
को एकयाग्र कि िहरे हो तो तम्हें यया्द िखिया चयावहए वक तम्हयािरे मि में अिरेक 
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विचयाि आयेंगरे । यह ्ियाभयाविक हरै औि सही हरै औि ऐसया होिया चयावहए । यव्द
ऐसया िहीं होतया हरै तो इसकया मतलब हरै कहीं क्छ गडबड हरै । 

यहीं पि सभी लोग गलती कितरे हैं । िरे सोचतरे हैं वक यव्द तम् गल्याब पि 
मि को एकयाग्र कि िहरे हो तो िहयँा करे िल गल्याब होिया चयावहए, पिनत ्मनत् कया, 
एकयाग्रतया कया, प्याणयाययाम कया औि योग कया उद्रेशय मि को ्दबयािया िहीं हरै, मि को 
खोरिया हरै । सब क्छ बयाहि विकलिया चयावहए – अतीत की ् मकृवतययँा, भविषय कया 
अिलोकि, तम्हयािी सभी सम्ययाए,ँ िह सब क्छ रो तम् रयाितरे हो, िह सब 
क्छ वरिकरे  बयािरे में तम् सोचतरे हो, उनहें बयाहि विकलिया चयावहए । यह प्तययाहयाि 
कया, ियारयोग कया अभययास हरै, वरसमें तम् अचरेति की गहियाई सरे लरेकि चरेतिया 
करे  तल तक अपिरे पिूरे मि को अवभवयति कितरे हो । रब तम् एक मनत् को लरेतरे 
हो तो तम्हें मि को कयायमि कििरे ्दरेिया चयावहए । मि वकतिी ्दरेि तक कयायमि कि 
सकतया हरै? मि वकतिी ्दरेि तक उवद्गि िह सकतया हरै? अनततः मि इवनद्ययातीत 
हो रयाएगया । इसवलए धययाियोग में हम मि को एक तत्ि करे  रूप में ्दरेखतरे हैं 
औि पिूरे मि को अवभवयति कितरे हैं, रो अनत में अिभ्ियातीत हो रयातया हरै ।

श्ास की सजगता
इसकी पिूी प्वक्रयया बहुत सिल हरै । धययाि एक वयिव्थत प्वक्रयया हरै, यह श्यास 
की सरगतया सरे प्यािमभ होती हरै रो इसकया पहलया चिण हरै । श्यास ्ियाभयाविक 
हरै । एक वमिट में हम पनद्ह बयाि श्यास लरेतरे हैं, एक र्टरे में िौ सौ बयाि, चौबीस 
र्टों में 21,600 बयाि । तम्हें क्छ िहीं कििया हरै, करे िल अपिरे श्यास को ्दरेखिया 
हरै । तम् अभी भी यह कि सकतरे हो । तम्हें अपिरे मि को एकयाग्र िहीं कििया हरै । 
श्यास की सरगतया, श्यास की एकयाग्रतया सरे वभनि हरै । 

रब तम् अपिी ियावसकयाओ ंमें श्यास की सरगतया कया अभययास कितरे हो, 
तो यह ्दसूिया चिण हरै । तम् ियावभ औि क्ि करे  बीच एक कयालपविक मयािवसक 
पथ कया विमयामिण कितरे हुए ियावभ औि क्ि करे  बीच अपिरे श्यास पि मि को 
एकयाग्र कि सकतरे हो, यह तीसिया चिण हरै । तम् मरेरु्द्डि में गहिरे श्यास पि मि 
को एकयाग्र कि सकतरे हो, यह चौथया चिण हरै । तम् भ्मूधय करे  पीछरे पीवियल 
ग्रवनथ तक औि पीवियल ग्रवनथ सरे आगरे भ्मूधय तक श्यास पि मि को एकयाग्र 
कि सकतरे हो । यह पयँाचियँा चिण हरै । रब तम् इि पयँाच चिणों में िीिरे-िीिरे श्यास 
की सरगतया कया अभययास कितरे हो, तो तम्हयािी सरगतया कया विकयास होतया हरै, 
इसमें तम् अपिरे मि कया ्दमि िहीं कितरे हो । 
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अब श्यास करे  सयाथ तम्हें अपिरे मनत् कया समयािरेश कििया चयावहए । सबसरे 
पहलरे मनत् कया ् ियाभयाविक श्यास करे  सयाथ समयािरेश वकयया रया सकतया हरै । उसकरे  
बया्द मनत् कया समयािरेश ियावभ औि क्ि करे  बीच करे  पथ में वकयया रया सकतया 
हरै । मनत् कया समयािरेश मरेरु्द्डि में तथया भ्मूधय औि पीवियल ग्रवनथ करे  बीच 
आगरे औि पीछरे वकयया रया सकतया हरै । 

तीि प्कयाि करे  श्सि होतरे हैं – एक ्ियाभयाविक श्यास होतया हरै, ्दसूिया 
्ियाभयाविक श्यास सरे गहिया होतया हरै औि तीसिया गहिया श्यास होतया हरै । ् ियाभयाविक 
श्यास कयया होतया हरै? तम् यह रयाितरे हो । तम् रनम सरे ही उसकया अभययास कितरे 
आए हो । मझ्रे तम्हें यह वसखयािया िहीं पडरेगया । ्ियाभयाविक सरे गहिया कयया होतया 
हरै? तम् यह भी रयाितरे हो । कभी-कभी तम् इसकया अभययास कितरे हो रब तम् सो 
िहरे होतरे हो । तीसिरे प्कयाि करे  श्यास करे  विषय में मैं तम्हें बतयाऊँगया । यह हियोग 
में उजरयायी प्याणयाययाम करे  ियाम सरे रयािया रयातया हरै । यह क्िद्याि को संक्वचत 
किकरे  एक धिवि उतपनि किकरे  वकयया रयातया हरै औि हम गहिी विद्या में इसकया 
अभययास कितरे हैं । रब तम् मरेरु्द्डि में सरगतया कया अभययास कििरे करे  योगय हो 
रयाओ तो तम्हें उजरयायी प्याणयाययाम प्यािमभ कि ्दरेिया चयावहए । 

मरेरु्द्डि कया शीषमि भयाग मव्तषक करे  वपछलरे भयाग में भ्मूधय करे  पीछरे व्थत 
होतया हरै । मरेरु्द्डि कया विमि भयाग पच्छयाव्थ (कटॉवकसकस) में व्थत होतया हरै । 
तम्हें श्यास की सरगतया कया अभययास िीचरे सरे लरेकि शीषमि भयाग तक कििया 
होगया । तम्हयािी चरेतिया को श्यास की सहयायतया सरे िीचरे सरे ऊपि तक ययात्या कििी 
होगी । तम् यह करै सरे किोगरे? रब तम् श्यास लरेतरे हो तो तम् आिोहण कितरे हो । 
रब तम् श्यास छोडतरे हो तो तम् अििोहण कितरे हो । इसरे चरेतिया कया आिोहण 
औि अििोहण कहतरे हैं । इसरे उजरयायी प्याणयाययाम की म्द्द सरे वकयया रयातया हरै । 



योग विद्या 13 अप्रैल 2023

शयास्त्रों में कहया गयया हरै वक श्यास करे  सयाथ सोऽहम ्की धिवि कया अिभ्ि 
किो । रब श्यास करे  सयाथ तम् ऊपि रयातरे हो तब ‘सो’ करे  बयािरे में औि रब तम् 
श्यास करे  सयाथ िीचरे उतितरे हो, तब ‘हम ्’ करे  बयािरे में विचयाि किो । इस प्कयाि 
यह ‘सोऽहम ्’ मनत् हो रयातया हरै । इसकरे  बया्द गहिी श्यास की सरगतया करे  सयाथ 
शयावनतपिूमिक बरैि रयाओ औि एक अनय अभययास को इसमें सवममवलत कि 
लो । तम्हें अपिी वरह्या को मोडकि तयाल ूकरे  ऊपिी भयाग पि हलकरे  सरे ्दबयािया 
हरै । हियोग में यह खरेचिी मद््या करे  ियाम सरे रयािया रयातया हरै । इसकया अभययास ्दस 
वमिट तक कितरे िहो । विचयािों को मि में आिरे ्दो, इसमें कोई हयावि िहीं । दृशयों 
को मि में उभििरे ्दो, इसमें भी कोई हयावि िहीं । यव्द तम्हें िीं्द आिरे लगती हरै, 
तो भी कोई बयात िहीं । तम्हें क्छ िहीं कििया हरै, करे िल सोऽहम ्करे  सयाथ श्यास 
लरेिया औि छोडिया हरै । अनत में तम्हें मि को भ्मूधय पि एकयाग्र कििया चयावहए । 
यह धययाि कया एक सिल अभययास हरै । 

धययाि की अिरेक पद्धवतययँा हैं । तम् उिकया िीिरे-िीिरे अभययास कि सकतरे 
हो, पिनत ्सबसरे महत्िपणूमि बयात यह हरै वक सरगतया को व्थि करै सरे िखया रयायरे । 
इसकरे  वलए यह मौवलक अभययास हरै । यह तम्हयािी चरेतिया को सहर बिया ्दरेगया । 
रब चरेतिया सहर हो रयाती हरै तो उसमें गतययातमकतया आ रयाती हरै । धययाियोग 
में यया्द िखिरे योगय सबसरे महत्िपणूमि बयात यह हरै वक हमें मि को विवषक्रय िहीं 
होिरे ्दरेिया हरै, बवलक उसरे गतययातमक बियािया हरै । धययाियोग कया अथमि हरै – सरगतया 
को विकवसत कितरे हुए एकति ्थयावपत कििया । 

मन्त्र
धययाियोग में मनत् बहुत महत्िपणूमि हरै । तम् सबरी को वबिया बीर करे  िहीं उपरया 
सकतरे । इसी प्कयाि मनत् करे  वबिया धययाि सफल िहीं हो सकतया औि प्तयरेक 
सयािक कया अपिया मनत् होतया हरै । तम्हें अपिरे मनत् कया अनिरेषण कििया होगया । 
यह धिवि हरै, अक्षि हरै, ् पन्दि हरै । ् पन्दि कयया हरै? ् पन्दि धिवि में समयावहत हरै । 
धिवि ्पन्दि में वबखिी हुई हरै औि यही ब्रह्या्डि कया आियाि हरै । कहया रयातया हरै 
वक यह धिवि शयाश्त औि गह््य हरै । ऐसी अिरेक धिविययँा हैं वरनहें हम सि् िहीं 
सकतरे औि मनत् करे  रूप में यरे धिविययँा गहिरे धययाि औि समयावि में प्कट होती 
हैं । रब तम् धययाि कितरे हो तथया ियाम औि रूप करे  पिरे चलरे रयातरे हो तब तम् 
समयावि की अि्थया में होतरे हो । उस समय क्छ शब्द तम्हयािरे अन्दि प्कट होतरे 
हैं, यही तम्हयािया मनत् होतया हरै । तम्हें इसरे वकसी सरे लरेिया िहीं पडतया हरै; रब तम् 
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अिभ्िों सरे पिरे हो रयातरे हो, तो िह मनत् तम्हयािरे सयाथ िहतया हरै । यव्द तम् ्दस वमिट 
तक ‘ॐ’ कया अभययास कितरे हो तो तम्हें अपिी मयािवसक अि्थया में अनति 
अिभ्ि होतया हरै । इसकरे  वलए एक बयात समझ लरेिी चयावहए वक रो मि की उचच 
अि्थया को प्याप्त कििया चयाहतया हरै, उसकरे  पयास अपिया एक मनत् होिया चयावहए । 

बैठिे का आसि
धययाि करे  वलए बरैितरे समय तम्हयािया मरेरु्द्डि लमबित ्औि सीिया िहिया चयावहए । 
वकसी आियाम-क्सगी पि बरैििरे यया लरेटिरे सरे कयाम िहीं चलरेगया । मरेरु्द्डि महत्िपणूमि 
हरै । इस मरेरु्द्डि करे  भीति तीि मख्य ियावडययँा हैं रो प्याणशवति, मिःशवति 
औि आधययावतमक शवति कया वियनत्ण किती हैं । इि ियावडयों करे  ियाम हैं 
इडया, वपंगलया औि सष्म्िया । इडया मिःशवति, वपंगलया प्याणशवति औि सष्म्िया 
आधययावतमक चरेतिया कया िहि किती हरै । यरे तीिों ियावडययँा मरेरु्द्डि में व्थत 
होती हैं । इसवलए रब तम् धययाि करे  वलए बरैितरे हो तो मरेरु्द्डि को लमबित ्, 
सीिया औि तियाििवहत होिया चयावहए । 

मूलाधार चक्र
रब तम् धययाि कि िहरे होतरे हो तब उस समय मव्तषक में, परेट में यया शिीि में 
कहीं भी कोई वक्रयया िहीं हो िही होती हरै । सब क्छ करे िल मलूयाियाि करे  एक 
वबन्द ्पि होतया हरै, रो मल-उतसरमिि औि मतू्-उतसरमिि तनत्ों करे  बीच व्थत 
होतया हरै । क््डिवलिी योग में यह मलूयाियाि चक्र करे  ियाम सरे रयािया रयातया हरै । पर्ुष 
शिीि में यह मलूयाियाि करे  तल करे  िर्दीक होतया हरै, स्त्री शिीि में यह गभयामिशय 
करे  द्याि पि होतया हरै, रो सविमिकस कहलयातया हरै । 
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यह एक महत्िपणूमि वबन्द ्हरै । धययाि में रो क्छ रवटत होतया हरै, उसकया 
समबनि मलूयाियाि में व्थत ऊरयामि सरे औि िहयँा होिरे ियालरे रयागिण सरे होतया हरै । 
यह यया्द िखो वक मलूयाियाि चक्र में ऊरयामि सष्प््त अि्थया में िहती हरै । यह मिष्य 
करे  अन्दि सष्प््त पडी क््डिवलिी शवति कया विियास-्थयाि हरै । रब मलूयाियाि 
चक्र कया रयागिण होतया हरै तो मव्तषक भी सवक्रय हो रयातया हरै । मव्तषक में 
अनतज्यामिि करे  करे नद् होतरे हैं, वकनत ्तम् वबिया मलूयाियाि चक्र को रयागकृत वकयरे 
मव्तषक को रयागकृत िहीं कि सकतरे । मलूयाियाि चक्र एक व्िच करे  समयाि हरै, 
वरसको ्दबयािरे पि प्कयाश होतया हरै । इसकरे  अवतरिति कोई ्दसूिया तिीकया िहीं हरै । 

मलूयाियाि चक्र एक व्िच हरै औि क्ल वमलयाकि ऐसरे छः व्िच हैं । रब 
तम् यह रयाि रयातरे हो वक उनहें करै सरे वक्रययाशील वकयया रयायरे तो तम्हयािया मव्तषक 
प्कयावशत हो सकतया हरै । धययाि कया उद्रेशय मलूयाियाि चक्र में सष्प््त ऊरयामि को 
रगयािया हरै । धययाि करे  वलए ्दो आसि बतयायरे गए हैं – एक हरै पद्यासि औि 
्दसूिया हरै वसद्धयासि । तम् इि ्दोिों में सरे वकसी एक में धययाि कया अभययास कि 
सकतरे हो, पिनत ्वसद्धयासि श्रेष्ठ हरै । 

निकास-क्रम
यह करे िल धययाियोग कया परिचय हरै । तम् धययाि पि मरेिी वकतयाबों को पढ 
सकतरे हो । धययाि करे  अवतरिति मिष्य रो क्छ कि िहया हरै, िह रयाििि भी कि 
सकतरे हैं । मिष्य को रो एक अलग पहचयाि ्दरेतया हरै, िह धययाि हरै । हम लोग 
विकयास-क्रम की बयात कि िहरे हैं । हम करै सरे विकवसत होतरे हैं? उसकया तिीकया 
कयया हरै? कयया विचयाि कििरे सरे हम विकवसत हो सकतरे हैं? िहीं । हम धययाि करे  
द्यािया विकवसत होतरे हैं । हमें वकस ओि प्गवत कििी चयावहए, बयाहि यया अन्दि? 
अन्दि की ओि । आनतरिक प्गवत विकयास हरै । बयाह्य प्गवत विकयास िहीं हरै । 
रब मिष्य बवहम्मिखी हो रयातया हरै तो ्िगमि सरे उसकया पति हो रयातया हरै । रब 
िह अनतम्मिखी होतया हरै तो िह ्िगमि की ओि आिोहण कितया हरै । इसीवलए 
धययाि एक ऐसया विज्याि हरै वरससरे वयवति महयामयािि करे  रूप में विकवसत होतया 
हरै । महयामयािि होिया तम्हयािी वियवत हरै । महयामयािि िह हरै रो अनतज्यामिि औि 
आनतरिक सरगतया करे  सयाथ िहतया हरै । इसवलए मैं कहतया हू ँवक धययाि सरे डििो 
मत, भलरे ही यह कविि हरै । मिष्य करे  वलए ियाम-रूप औि ि्तव्िष्ठ चरेतिया करे  
पिरे रयािया वकतिया कविि हरै, पिनत ्यही उसकी वियवत हरै ।

– 18 जनिररी 1978, रॉयल ओवलव्पिक होटल, एथेनस, ग्रीस
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आज कञा योग 

अब यह अविकयाविक ्पटि होतया रया िहया हरै वक योग विश् करे  प्तयरेक ्दरेश 
की ियाषट्ीय सं्ककृ वत बिकि िहरेगया । एक ियी सयामयावरक वयि्थया करे  विमयामिण 
करे  परिप्रेक्य में विचयािकों िरे योग की भवूमकया कया मलूययंाकि प्यािमभ कि व्दयया 
हरै । आधययावतमक रुझयाि ियालरे लोगों िरे तो रीिि में योग की अविियायमितया को 
महससू वकयया ही हरै, वकनत ्अब हि तबकरे  करे  लोग यह मयाििरे लगरे हैं वक रीिि 
करे  प्तयरेक क्षरेत् में योग को विवशटि ्थयाि प््दयाि वकयया रयायरे, तयावक हि वयवति 
अपिरे वयवतिति को ियरे वसिरे सरे सरया-संियाि सकरे  । 

अिरेक ्दरेशों करे  कयाियागयािों में करै व्दयों को योग कया प्वशक्षण व्दयया रया िहया 
हरै । यह ्दरेखया गयया वक खूखँयाि अपियावियों करे  रीिि तथया वयवतिति में भी 
योगयाभययास द्यािया सकयाियातमक परिितमिि आतरे हैं । हि ्दरेश की अपिी विवशटि 
सम्ययाए ँहोती हैं औि यह ्दरेखिया हरै वक उिकरे  समयाियाि में योग वकस तिह 
सहयायक हो सकतया हरै । अमरेरिकया कया उ्दयाहिण लें, रहयँा मया्दक द्वयों करे  वयसि 
िरे एक रवटल सम्यया कया रूप ियािण कि वलयया हरै । इस बि्याई करे  विियाकिण की 
व्दशया में बडया विचयाि-विविमय हुआ, अिरेक सझ्याि व्दयरे गयरे औि अिरेकयािरेक 
िए कयाििू बियाए गयरे, पिनत ्कोई िोस परिणयाम सयामिरे िहीं आयया । यव्द यह 
कहया रयाय वक यरे सभी प्ययास वििथमिक वसद्ध हुए तो अवतशयोवति िहीं होगी । 
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वफि भी मया्दक-द्वय मव्ति करे नद्ों में, रहयँा यौवगक प्वक्रययाओ ंकया प्योग हो 
िहया हरै, बडरे उतसयाहिद्धमिक परिणयाम वमलरे हैं ।

मयािवसक ्िया्थय करे  क्षरेत् में भी योग करे , विशरेषकि हियोग करे  अिरेक 
प्योग हुए हैं औि बडरे उतसयाहरिक परिणयाम सयामिरे आयरे हैं । अिरेक ्दरेशों में 
बचचों को योग वसखयायया रयातया हरै । िहयँा सरे मझ्रे रो रिपोटमि वमली हरै, िह बहुत 
अचछी हरै । यह ियािणया वक योग करे िल एक कसित हरै, एक्दम वििथमिक हरै । 
विवभनि ्दरेशों में िरैज्याविक बीमयारियों पि योगयाभययास करे  प्भयािों की रयँाच कि 
िहरे हैं । ऑ्ट्रेवलयया में तो कैं सि की वचवकतसया में डिटॉकटि योग औि धययाि कया 
पियामशमि ्दरेतरे हैं । 

इि बयातों सरे यह वसद्ध होतया हरै वक आसि, प्याणयाययाम, मद््या एिं बंिों 
कया प्भयाि ि करे िल भौवतक शिीि पि पडतया हरै, बवलक िह प्याण-प्ियाह 
तथया वयवति-चरेतिया करे  प्ियाह को भी वियवमत कितया हरै । मझ्रे विश्यास हरै वक 
वचवकतसया-रगत ्शीघ्र ही इस बयात को ् िीकयािरेगया वक हि बीमयािी कया सतू्पयात 
चरेतिया की अकूत गहियाई सरे होतया हरै । अतंतः िरे योग-विज्याि में धययाि की 
महत्िपणूमि भवूमकया को ्िीकयाि किेंगरे । 

आपको यह रयािकि आश्यमि होगया वक यिूोप करे  अिरेक ्दरेशों की सिकयािें 
योग करे  महत्ि को मयानयतया ्दरेिरे लगी हैं । डिरेिमयाकमि  की सिकयाि करे  ियाषट्ीय 
कयायमिक्रम में योग को शयावमल वकयया गयया हरै । चरेको्लोियावकयया में ्िया्थय 
तथया क्रीडया विभयाग अपिरे ्दरेश करे  ियागरिकों में योग करे  प्वत रुवच रयागकृत कि 
िहरे हैं । फयंास की सिकयाि िरे ‘फें च फरे डििरेशि ऑफ योगया’ को रमीि औि क्छ 
लयाख फैं क कया अि््दयाि व्दयया हरै तयावक यह सं्थया योग विश्विद्यालय ् थयावपत 
कि सकरे  । यरे क्छ उ्दयाहिण प्मयावणत कितरे हैं वक वकस तिह यिूोप में योग करे  
प्वत रयागकृवत आ िही हरै । 

्ियं हमयािरे ्दरेश में अिरेक ियाजय सिकयािों िरे योग को पयाि्यक्रम में अविियायमि 
विषय करे  रूप में शयावमल वकयया हरै । अिरेक शयासकीय विद्यालयों में बचचों को 
योग वसखयायया रयातया हरै । हि ियाजय सरे हरयािों वशक्षक योग-प्वशक्षण लरेिरे करे  
वलए आतरे हैं । मैं अपिरे आश्म-क्षरेत् कया वययापक वि्तयाि कि िहया हू ँतयावक 
बडी संखयया में वशक्षकों को प्वशवक्षत वकयया रया सकरे  औि आगयामी िषषों में 
प्वशवक्षत वशक्षकों कया अभयाि ि िहरे । 

महत्िपणूमि बयात यह हरै वक अविक-सरे-अविक लोगों को योग करे  उपकयािी 
प्भयाि करे  ्दयायिरे में लयायया रयाय । समचूरे विश् करे  ििी औि गिीब, सभी लोग 
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पीवडत हैं । अचछरे कपडरे पहििया, बवढयया मकयाि में िहिया तथया सत्या करे  प्द 
पि होिया यह वसद्ध िहीं कितया हरै वक वयवति आनतरिक पीडया सरे मत्ि हरै । हि 
वयवति मयािवसक शयावनत औि सख् की खोर में हरै, पिनत ्आप इनहें तभी प्याप्त 
कि सकतरे हैं रब रीिि में योगयाभययास को अविियायमि ्थयाि ्देंगरे तथया अपिरे 
भीति करे  मयािि को पहचयािेंगरे । 

अतएि हमें अपिी व्दिचययामि में क्छ वययािहयारिक यौवगक तकिीकों को 
शयावमल कि उिकया वियवमत अभययास कििया चयावहए । सयाथ ही आसि औि 
धययाि करे  बीच ्ि्थ सनतल्ि ्थयावपत कििया चयावहए । यह आशया क्दयावप 
ि किें वक क्छ महीिों करे  अभययास सरे ही आप आसिों में ्दक्षतया प्याप्त कि 
लेंगरे । इसमें कई िषमि लग सकतरे हैं । इसी प्कयाि धययाि करे  लयाभों कया अिभ्ि 
भी कयाफी समय तक वियवमत अभययास करे  बया्द ही होगया । अनत में यह ि भलूें 
वक यव्द आप अपिरे अभययास में लगिशील औि वियवमत िहें तो िह व्दि ्दिू 
िहीं, रब आप योग करे  अिवगित लयाभ प्याप्त कि सकें गरे । 

– 4 अपै्ल 1981, तोररनो, इटलरी
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अवनद्ञा कञा यौवगक समञाधञान 

अविद्या एक ऐसया लक्षण हरै रो भौवतक शिीि करे  अिरेक िोगों कया कयािण होतया 
हरै । रब कोई वयवति अविद्या सरे पीवडत हो तो उसरे यह समझिया चयावहए वक 
उसकरे  शिीि में कोई सम्यया हरै, रो बया्द में वकसी अनय रूप में विकवसत हो 
रयाएगी । अविद्या करे  कयािण पयाचि तनत् प्भयावित हो रयातया हरै । समव्चत भोरि 
िहीं वमल पयािरे करे  कयािण भी िोग हो रयातरे हैं । रो लोग िीक सरे िहीं सो पयातरे 
हैं, उिमें सरे अविकति लोगों कया यककृ त खियाब हो रयातया हरै । समय करे  सयाथ 
अविद्या करे  चलतरे शिीि की सयामयानय वक्रययायें अवयिव्थत हो रयाती हैं । रब 
्ियाय ्तनत् में सम्यया उतपनि होती हरै तो तम् ्दरैविक कयायमि भी कि पयािरे में 
असमथमि हो रयातरे हो, थक रयातरे हो ।

आिव्िक समय में रब कोई अविद्या सरे पीवडत होतया हरै तो उसरे प्यायः 
िीं्द की गोवलययँा ्दी रयाती हैं । िीं्द की गोवलययँा आियाम तो ्दरेती हैं, इसमें कोई 
स्ंदरेह िहीं, पिनत ्िरे िोग करे  कयािण को ्दिू िहीं कि पयाती हैं । कई बयाि शिीि 
करे  हटॉममोिों कया िीक सरे कयायमि ि कििया अविद्या कया कयािण होतया हरै । उ्दयाहिण 
करे  वलए यव्द एड्ीिल ग्रवनथ िीक सरे कयायमि ि किरे, तो तम्हें विषया्द कया िोग हो 
रयातया हरै । कई बयाि तम्िरे धययाि व्दयया होगया वक रब तम् रीिि करे  वकसी पहल ू
को लरेकि वचवनतत िहतरे हो, तब तम् अविद्या करे  वशकयाि हो रयातरे हो । अतः यह 
आिशयक हरै वक लोग रयािें वक ्ियाभयाविक रूप सरे अचछी तिह करै सरे सोयया 
रयाए । इस समबनि में योग की महत्िपणूमि भवूमकया हरै । 

योग करे  ऐसरे अिरेक अभययास हैं वरिसरे अचछी िीं्द आती हरै । मव्तषक में 
विद्त् की आिकृवत्ययँा होती हैं वरनहें मव्तषक तिंग कहतरे हैं । अलग-अलग 
समय पि यरे तिंगें ब्दलती िहती हैं । यरे तिंगें डिरेलटया, थीटया, अलफया औि 
बीटया कहलयाती हैं । मव्तषक की उचच आिकृवत् को िीचरे लयािया आिशयक 
हरै, विशरेषकि ियावत् में । रब मव्तषक में आिकृवत्ययँा नयिूतम हो रयाती हैं, तो 
शिीि में वक्रययाशीलतया भी नयिूतम हो रयाती हरै औि ऑकसीरि की खपत 
भी नयिूतम हो रयाती हरै । रब तम् िीक सरे सोतरे हो तो तम् ्दसूिरे व्दि करे  वलए 
अविक शवति सि्वक्षत िख पयातरे हो । रब तम् ियात में सो िहीं पयातरे तो तम् 
ऑकसीरि कया अविक उपयोग कितरे हो, अतः रब तम्हें कयायमि कििया पडरेगया 
तो ऑकसीरि कम हो रयाएगी । 
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योग में विद्या को बहुत महत्िपणूमि समझया रयातया हरै कयोंवक योग ्दशमिि करे  
अिस्याि विद्या एक विवषक्रय अि्थया िहीं हरै । गहि विद्या करे  समय वयवति 
अचरेति तल पि बहुत सवक्रय हो रयातया हरै औि िह अपिी अनतियातमया करे  बहुत 
विकट आ रयातया हरै । यही कयािण हरै वक विद्या तम्हें इतिी शवति, इतिी तयारगी 
औि इतिया आिन्द ्दरेती हरै । गहिी विद्या में तम् औि तम्हयािी अनतियातमया करे  
बीच करे िल एक प्दयामि होतया हरै, इसवलए तम्हें यह रयाििया चयावहए वक िीक सरे 
करै सरे सोयें । इसी कयािण सरे योग िरे क्छ अिश्यासि बियाए हैं । 

योग में अविद्या सरे समबवनित प्थम अिश्यासि यह हरै वक तम्हें भिरे हुए परेट 
करे  सयाथ िहीं सोिया चयावहए । रब तम् सोिरे करे  वलए वब्ति पि रयाओ, तो तम्हयािया 
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परेट खयाली होिया चयावहए । यव्द ियावत् में परेट में भोरि िहतया हरै तो अवतअमलतया 
होती हरै औि भोरि करे  सडिरे की समभयाििया होती हरै । परेट में भोरि होिरे करे  
कयािण तम्हें ियावत् में बरेतक्रे , विवचत् ्िपि आतरे हैं वरससरे विद्या में वयिियाि 
उतपनि होतया हरै । अतः योग में यह सलयाह ्दी गई हरै वक तम्हयािरे ियावत् करे  भोरि 
औि सोिरे में कम-सरे-कम तीि र्टों कया फयासलया होिया चयावहए । यह शयाकयाहयािी 
लोगों करे  वलए हरै । मयंासयाहयािी लोगों करे  वलए तीि सरे जयया्दया होिया चयावहए, उिकरे  
वलए पयँाच र्टरे होिरे चयावहए ।

्दसूिया अिश्यासि यह हरै वक रब तम् वब्ति पि रयातरे हो तो तम्हें बयाए ँ
कििट सोिया चयावहए । क्छ लोग पीि करे  बल सोिया पसन्द कितरे हैं, अनय 
लोग अपिी ्दयायीं तिफ रमू कि सोिया पसन्द कितरे हैं औि अिरेक लोग परेट 
करे  बल सोतरे हैं । यरे तीिों व्थवतययँा िरैज्याविक िहीं समझी रयातीं । हयँा, रो लोग 
व्लप-वडि्क यया सयायवटकया सरे पीवडत हैं उनहें परेट करे  बल सोिया चयावहए, लरेवकि 
एक आम वयवति को बयायीं तिफ सोिया चयावहए, कयोंवक इससरे हृ्दय पि बहुत 
कम ्दबयाि पडतया हरै । 

तीसिया अिश्यासि हरै, वब्ति पि रयािरे करे  पिूमि तम्हें ्दस सरे बीस वमिट करे  
वलए बरैि रयािया चयावहए । यव्द तम् थकरे  हुए हो तो भी तम्हें सोिरे करे  पहलरे बरैििया 
चयावहए । यह करे िल अविद्या सरे पीवडत लोगों करे  वलए ही िहीं, बवलक हम सभी 
करे  वलए हरै, यहयँा तक वक मरेिरे वलए भी, कयोंवक रब हम वब्ति पि रयातरे हैं तो 
अिचरेति मि सयामिरे आ रयातया हरै । तम् उस समय पिरेशयाि होिरे लगतरे हो । तम् 
िह सब यया्द कििया शर्ू कि ्दरेतरे हो रो आिशयक िहीं हरै । तम् हिया में महल 
बियािरे लगतरे हो । सभी असमभि कलपियाए ँतम्हयािरे मि में आिरे लगती हैं । तम् 
सो िहीं पयातरे हो औि ्दयायें-बयायें कििटें ब्दलतरे हो, कभी उिकि बरैि रयातरे 
हो, एकयाि वसगिरेट पीतरे हो औि वफि थोडी चयाय यया कटॉफी पीतरे हो । तब तक 
सब्ह करे  ्दो बर रयातरे हैं । अविकति लोगों करे  सयाथ ऐसया ही होतया हरै । कोई यह 
चयाहतया िहीं हरै, लरेवकि वफि भी उिकरे  सयाथ ऐसया होतया हरै, कयोंवक िरे यह िहीं 
रयाितरे हैं वक विद्या शिीि को प्भयावित कििरे ियाली एक मयािवसक व्थवत हरै । 

विद्या मि को प्भयावित कििरे ियाली शयािीरिक अि्थया िहीं हरै, बवलक विद्या 
एक मयािवसक अि्थया हरै औि मि की एकयाग्रतया मनत् करे  रूप में होिी चयावहए । 
तम्हें अपिया मनत् ्दह्ियािया चयावहए औि यव्द तम्हयािया कोई मनत् िहीं हरै, तो 
तम्हें ‘ॐ ॐ ॐ’ कया उचचयािण कििया चयावहए, कयोंवक ॐ एक सयािमिभौवमक 
ब्रह्या्डिीय धिवि हरै । चयाहरे िह मनत् रो भी हो, तम्हयािरे पयास एक अिशय होिया 
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चयावहए रो तम्हयािरे मि में सोिरे करे  पहलरे शयावनत औि एकयाग्रतया उतपनि कि सकरे  । 
सत्याईस ्दयािों की एक छोटी मयालया िखिया भी अचछया हरै वरसमें कहीं कोई 
रुकयािट ि हो । जयया्दयाति मयालयाओ ंकरे  बीच में एक विियाम होतया हरै, वरसरे सम्रेरु 
यया शीषमि कहतरे हैं, पिनत ्ियात में वब्ति पि रयािरे करे  पहलरे तम् वरि मयालयाओ ं
कया उपयोग कितरे हो उिमें यह वयिियाि िहीं होिया चयावहए । 

चौथया महत्िपणूमि अिश्यासि हरै योगविद्या कया अभययास । योगविद्या एक बहतु 
शवतिशयाली विवि हरै । योगविद्या करे  बयािरे में बतयािरे सरे पिूमि मैं तम्हें क्छ औि 
बतयाऊँगया । सि ् 1968 में मैंिरे शोि अि््दयाि करे  वलए भयाित सिकयाि सरे आग्रह 
वकयया । उनहोंिरे मझ्रे पयँाच िषषों की अिवि में शोि कििरे करे  वलयरे अि््दयाि 
व्दयया । इस अिवि में हमिरे कटॉिोििी िोगों सरे पीवडत एक हरयाि िोवगयों को 
योगविद्या वसखयायी । इसकया परिणयाम इतिया विलक्षण हुआ वक मरेिी अपरेक्षया सरे 
भी कहीं अविक थया । भयाित में मरेिरे एक अचछरे वमत् हैं रो एक प्वतवष्ठत हृ्दय-
िोग विशरेषज् हैं औि उचच ितिचयाप सरे पीवडत िोवगयों को योग वसखलयातरे हैं । 
उनहोंिरे अपिरे कयायमि करे  ्दौियाि यह पयायया वक योगविद्या िरे इि लोगों की बहुत 
सहयायतया की हरै ।

योगविद्या कया अभययास आिमभ में एक वशक्षक की सहयायतया सरे कििया 
चयावहए, पि यह रयाि लरेिया आिशयक हरै वक योगविद्या कया अभययास कयया हरै? 
तम्हयािरे भौवतक शिीि करे  अिरेक अगं हैं, ररैसरे हयाथों करे  अगंिूरे  औि अगंव्लययँा, 
होंि औि ियाक, वितमब औि कमि, परैिों करे  अगंिूरे  औि अगंव्लययँा । इस प्कयाि 
तम्हयािरे बयाह्य शिीि में वछहत्ि करे नद् हैं वरिकरे  प्वतरूप मव्तषक करे  एक विशरेष 
भयाग में व्थत होतरे हैं । रब तम् एक-करे -बया्द-एक शिीि करे  अगंों करे  बयािरे में 
सोचतरे हो तो विशरेष प्कयाि की समिरे्दिया उतपनि होती हरै । यह समिरे्दिया एक 
भयाििया करे  रूप में मव्तषक करे  करे नद्ों में सचंयारित होती हरै । ररैसरे ही इस समिरे्दिया 
कया संचयाि मव्तषक में होतया हरै, अविलमब विश्याम कया अिभ्ि होतया हरै । अगंों 
पि मि को एकयाग्र कििरे की आिशयकतया भी िहीं हरै, करे िल तम्हयािया अिभ्ि 
कििया ही पययामिप्त हरै । 

रब मैं तनत् शयास्त्र कया अधययि कि िहया थया, तभी मैंिरे इस अभययास कया 
आविषकयाि वकयया थया । उि व्दिों मैं तयावनत्क कममिकया्डिों कया अभययास कितया 
थया, लरेवकि उिमें अिरेक ऐसी चीरें थीं रो मैं समझ िहीं पयातया थया । अब एक 
कममिकया्डि यह हरै वक तम् अपिरे अगंिूरे , ्दसूिी अगँल्ी, तीसिी अगँल्ी, चौथी 
अगँल्ी, पयँाचिीं अगँल्ी, हथरेली, ्दयायीं आखँ, बयायीं आखँ, ियाक कया ्पशमि 
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कितरे रयाओ, लरेवकि मैं यह िहीं समझ पयातया थया वक मझ्रे इस प्कयाि कया अभययास 
कयों कििया हरै । रब भी तयावनत्क पद्धवत करे  अिस्याि मैं शिीि करे  विवभनि अगंों 
कया अिभ्ि कििरे कया अभययास कितया थया, मैं एक प्कयाि सरे उिीं्दया महससू 
कििरे लगतया, मयािो मैंिरे िीं्द की गोली खया ली हो । 

तब मैंिरे रीि-विज्याि, शिीि-िचिया-विज्याि औि वचवकतसया शयास्त्रों कया 
अधययि वकयया । मैंिरे यह अिभ्ि वकयया वक मरेिरे वलए लोगों को यह बतयािया 
आिशयक हरै वक शिीि करे  विवभनि अगंों करे  बयािरे में सोचिरे सरे तम् अपिरे शिीि 
में शयावनत औि विद्या उतपनि कि सकतरे हो । अब मैं तम्हें एक अतयनत सिल 
प्योग बतलयाऊँगया वरसरे तम् ्ियं कि सकतरे हो । तम् विश्याम की व्थवत में 
लरेट रयाओ औि अपिी ्दस अगंव्लयों करे  बयािरे में सोचतरे रयाओ, वफि ्दस 
पया्दयंागव्लयों करे  बयािरे में, वफि एक-करे -बया्द-एक शिीि करे  ्दसूिरे अगंों करे  बयािरे में 
सोचतरे रयाओ । तम् कभी िहीं रयाि पयाओगरे वक तम्िरे उनहें कब पिूया वकयया । 
यह योगविद्या कया अभययास हरै । 

योगविद्या प्यािमभ कििरे सरे पिूमि एक अनय महत्िपणूमि अभययास हरै, वरसकी 
सलयाह मैं अविद्या सरे पीवडत लोगों को ्दरेिया चयाहूगँया । ियात को वब्ति पि रयािरे 
सरे पिूमि एक मोमबत्ी इस प्कयाि रलया लो वक उसकी लौ आखँों करे  ्ति सरे 
बहुत ऊँची ि हो औि मोमबत्ी की लौ व्थि िहरे । तम् मोमबत्ी की उस लौ 
को वरतिी ्दरेि समभि हो, उतिी ्दरेि अपलक विहयाितरे िहो, वफि आखँें बन्द 
कि लो । अपिी आखँें बन्द कििरे करे  बया्द अपिरे मि को भ्मूधय पि एकयाग्र 
किो औि िहयँा प्कयाश करे  प्वतरूप को ्दरेखिरे कया प्ययास किो । क्छ ्दरेि इसरे 
किो औि उसकरे  बया्द अपिरे मनत् कया रप किो । वफि पीि करे  बल लरेट रयाओ 
औि थोडया योगविद्या कया अभययास किो, तम्हें गहिी िीं्द आएगी । 

मैंिरे योगविद्या पि एक प्् तक वलखी हरै वरसकया यिूयािी को वमलयाकि 
विश् की लगभग सभी प्मख् भयाषयाओ ंमें अिि्या्द हो चक्या हरै । उस वकतयाब 
सरे तम् योगविद्या करे  बयािरे में अविक रयाि सकतरे हो । तम्हें योगविद्या को करे िल 
अचछी िीं्द करे  वलए िहीं रयाििया चयावहए, बवलक तम्हें योगविद्या को इसवलए 
सीखिया चयावहए तयावक रब तम् सोए िहो, तो औि अविक सीख सको । यव्द 
तम्हयािी कोई बि्ी आ्दत हरै तो उसरे ्दिू कििरे करे  वलए भी तम्हें योगविद्या सीखिी 
चयावहए औि तम्हें अपिी संकलपशवति को सि्याििरे करे  वलए भी योगविद्या कया 
अभययास कििया चयावहए । 

– 1 अकटटूबर 1982, होटल नेफेलरी, थेसेलोवनकी, ग्रीस
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समग्र योग

यह सभया सबकरे  वलए महत्िपणूमि हरै, कयोंवक मैं ्दशमिि शयास्त्र को छोडकि सीिया 
अिभ्ि करे  क्षरेत् में प्िरेश कि िहया हू ँ। तम्हयािरे महयाि ््दयाशमिविक सक्ियात िरे कहया 
थया, ‘्ियं को रयािो’ । मझ्रे मयालमू हरै औि इवतहयास भी रयाितया हरै वक इस 
कथि करे  मममि को समझया िहीं गयया ।

वयनतिगत अिुभि की आिशयकता
सयालों बीत गए । यिूयािी लोग ् ियं को समझिया चयाहतरे थरे, पिनत ्आतमज्याि प्याप्त 
कििरे की प्वक्रयया में उनहोंिरे भोगिया्द औि प्दयाथमििया्द कया विकयास कि व्दयया । 
्दशमिि की यरे ्दोिों विचयािियाियाए ँज्याि की ्दोषपणूमि गणिया करे  रूप में विकवसत 
हुयीं, कयोंवक सक्ियात िरे आतमज्याि करे  बयािरे में िहीं बतयायया थया । उसकरे  बया्द 
आयरे ्दयाशमिविकों िरे बतयायया वक आतमया कयया हरै । सैंकडों िषषों तक तम्हयािरे यिूयाि 
्दरेश में ्दयाशमिविक वययाखययाओ ंकी एक पिमपिया चलती िही, पिनत ्सरैद्धयावनतक 
ज्याि तम्हें अिभ्ि िहीं ्दरेगया । तम्हयािया वशक्षक तम्हें सतय कह ्दरेगया, सतय पि 
तम्हयािरे ्दयाशमिविक अिरेक ग्रथं वलख ्देंगरे, पिनत ्तम् अपिरे मि करे  ् ति करे  अिस्याि 
ही अिभ्ि कि सकोगरे, उससरे अविक िहीं । तम् एक अनिरे वयवति को सयूमि 
करे  बयािरे में क्छ भी बतयाओ, िह सयूमि को करे िल अपिरे अनिरेपि करे  अिस्याि 
ही ्दरेख पयायरेगया । एक बहिरे वयवति को तम् चयाहरे वकतिरे ही अचछरे गयािरे औि 
भरि सि्याओ, िह उतिया ही सि् सकरे गया वरतिी उसकी क्षमतया हरै । ज्याि औि 
अिभ्ि को सयाथ-सयाथ चलिया चयावहए । 

मैं आतमया करे  बयािरे में र्टों बयातें कि सकतया हू ँ। तम् सक्ियात करे  इस कथि 
‘्ियं को रयािो’ पि अिरेक प्् तकें  वलख सकतरे हो, पिनत ्यव्द तम् अपिरे 
मि को रूपयानतरित िहीं कि सकतरे हो, तब तम् भोगिया्दी बिकि िह रयाओगरे । 
पयाश्यातय ्दशमिि की यही कमी हरै । उसकी ज्याि-मीमयंासया बहुत सन््दि हरै, पिनत ्
रब मैं वशक्षक सरे पछँूूगया वक उसकया अिभ्ि करै सरे वकयया रयायरे, तो समभितः 
िह उसकया उत्ि िहीं ्दरे पयायरेगया । योग की यही विशरेषतया हरै, रो सव्दयों सरे पिूरे 
विश् करे  किोडों लोगों करे  हृ्दयों को शतयावब्दयों तक रीतती आयी हरै । यह 
विश् करे  वलए भयाित कया योग्दयाि िहया हरै ।
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मि का रूपान्तरण
मि को करै सरे रूपयानतरित वकयया रयायरे? अिभ्ि करे  ्ति को करै सरे सि्यािया रयायरे? 
प्दयाथमि की चरेतिया को करै सरे रूपयानतरित वकयया रयायरे? मि करे  उथल-पथ्ल सरे 
करै सरे बचया रयायरे? लोकोत्ि विषयों की बयात कििया बहुत आसयाि हरै, ईश्ि औि 
आतमया की बयातें कििया, सकू्म रीिों की बयातें कििया बहुत आसयाि हरै । ्िगमि 
कया िणमिि कििया वकतिया आसयाि हरै, पिनत ्उसरे ्दरेखिरे ियाली आखँें कहयँा हैं? 
उसरे अिभ्ि कििरे करे  वलए, ्दरेखिरे करे  वलए मि कहयँा हरै? सोचिया यया वचनति 
कििया तम्हें अिभ्ि करे  उस वबन्द ्तक िहीं लरे रया सकतया, विचयाि कििया भी 
तम्हें अिभ्ि करे  उस वबन्द ्तक िहीं लरे रया सकतया, कयोंवक विचयाि कििया, 
वचनति कििया, सोचिया, यरे सभी मि की अवभवयवतिययँा हैं । 

मि सीमयाओ ंियालया उपकिण हरै, वरसकया प्योग मिष्य कितया हरै । इसवलए 
आिशयकतया यह हरै वक पहलरे ज्याि करे  उपकिण कया विकयास वकयया रयायरे । यव्द 
वकसी को सयूमि ्दरेखिया हरै तो उसकरे  पयास आखँें होिी चयावहए । यव्द तम् वकसी 
ि्त ्कया प्तयक्ष ज्याि प्याप्त कििया चयाहतरे हो, तो तम्हें सबसरे पहलरे अपिी आखँों 
करे  मोवतययावबन्द को हटयािया चयावहए । मि करे  पिरे अवतमयािस हरै औि रब तम्हयािरे 
मि की उथल-पथ्ल समयाप्त हो रयायरे, रब तम्हयािरे मि की वययाक्लतया समयाप्त 
हो रयायरे, रब तम्हयािया मि द्रैत औि द्नद्ों करे  पिरे चलया रयायरे, कयाल, ्दरेश तथया 
ि्त ्की सीमयाओ ंसरे मत्ि हो रयायरे, तब िह अवतमयािस हो रयातया हरै । 
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रब तम् आईिरे को सयाफ कितरे हो, तब तम् अपिया चरेहिया ्दरेख पयातरे हो, 
उसी प्कयाि तम्हें अपिी चरेतिया को सभी प्कयाि करे  विचयािों औि द्नद्ों सरे मत्ि 
कििया चयावहए । तम् ऐसया िहीं समझिया वक मैं तम्हयािरे मि को अिरुद्ध कििरे 
कया प्ययास कि िहया हू ँ। मरेिरे कहिरे कया तयातपयमि यह िहीं हरै वक तम्हें अपिरे मि 
को अलग कि ्दरेिया चयावहए यया उसरे अनतम्मिख कि लरेिया चयावहए । रब तम् 
अपिी आखँें बन्द कितरे हो, तब तम् अपिरे मि को बन्द िहीं कितरे हो । रब 
तम् अपिी इवनद्यों को बन्द कितरे हो, तब तम् अपिरे मि को िहीं बन्द कितरे । 
यव्द तम् ऐसया कितरे हो, तो यह सममोहि हरै । रब तम् अपिरे मि, इवनद्यों औि 
बव्द्ध को बन्द कितरे हो, तब िह सममोहि हरै, पिनत ्रब तम् अपिी बयाहिी 
आखँें बन्द कितरे हो औि अपिरे अनति की आखँें खोलतरे हो, तब यह योग हरै । 

अन्तर्दृनटि
अनतचमिक्ष ्कयया हरै? रब तम् बयाहिी आखँों को बन्द किकरे  अन्दि वकसी ि्त ्
को ्दरेखतरे हो, तो िह अन्दि की आखँ हरै । तम् मझ्रे यहयँा अपिी खल्ी आखँों 
सरे ्दरेख िहरे हो, पिनत ्यव्द तम् आखँें बन्द कितरे हो औि वफि भी तम् मझ्रे ्दरेख 
सकतरे हो, तो िह आनतरिक आखँ कहलयाती हरै । अतः वकसी ि्त ्को ्दरेखिरे 
करे  वलए अनतममिि को खोलिरे की आिशयकतया हरै । 

योग विवश्त रूप सरे एक वययापक विषय हरै । समभितः मैं समपणूमि योग करे  बयािरे 
में आर शयाम में िहीं बयात कि सकतया, पिनत ्योग करे  विषय में क्छ महत्िपणूमि 
तथय अिशय ही तम्हयािरे सयामिरे िखूगँया । यव्द तम् अपिरे मि को खोलिया चयाहतरे 
हो, तो योग तम्हें तीि मलू बयातों की सलयाह ्दरेतया हरै – पहली हरै धिवि, ्दसूिी 
हरै आककृ वत औि तीसिरे को म्डिल कहतरे हैं । योग औि तनत् की भयाषया में उनहें 
मनत्, यनत् औि म्डिल कहतरे हैं । अतः यह सभी करे  वलए बहुत महत्िपणूमि हरै 
वक इस विषय पि पिूया धययाि ्दें । मनत् धिवि हरै, यनत् आककृ वत हरै औि म्डिल 
करे  ्दो यया तीि आययाम हो सकतरे हैं । यरे आियाि हैं वरि पि तम् बयाहिी मि कया 
विकयास कि सकतरे हो औि उसरे अवतमयािस में रूपयानतरित कि सकतरे हो । 

मन्त्र
पहलया आियाि मनत् कहलयातया हरै । मनत् कया मतलब एक पवित् यया व्दवय ियाम 
िहीं होतया, इसकया अथमि ्दरेिी यया ्दरेितया कया ियाम भी िहीं हरै । यह एक धिवि हरै, 
वरसरे विवभनि आिकृवत्यों पि अिभ्ि वकयया रया सकतया हरै । रो धिवि मैं उतपनि 
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कि िहया हू ँउसकी आिकृवत् विमि हरै । यव्द मैं इसकी आिकृवत् औि कम कि ्दू,ँ 
तो तम् उसरे सि् िहीं पयाओगरे औि यव्द मैं धिवि की आिकृवत् को बढया ्दू,ँ तो 
भी तम् उसरे सि् िहीं पयाओगरे । 

सबसरे पहलरे मि वकसी धिवि को ्िीकयाि कितया हरै, तब िह उस धिवि 
को ्दह्ियातया हरै औि रब तम् उस धिवि को ्दह्ियातरे हो, तो आिकृवत् अविक हो 
रयाती हरै । एक अि्थया में धिवि उचचतम आिकृवत् पि पहुचँ रयाती हरै – उस 
समय मि में एक वि्फोट होतया हरै औि तब मि बयाहि की ओि आतया हरै । तम् 
मि करे  विषय में रो रयाितरे हो, िह मि िहीं हरै, िह करे िल मि की िकृवत् हरै । 
क्रोि, महत्ियाकयंाक्षया, मिोविकयाि, वचतंया – यरे सब मि िहीं हैं । असली मि 
प्तयरेक करे  भीति एक वछपी हुई ि्त ्हरै । 

यह पहलया वसद्धयानत मनत्योग कहलयातया हरै । इसमें त्महें मि की 
अवभवयवतियों को अिभ्ि कििया होगया । ररैसरे-ररैसरे तम् मनत् कया अभययास 
कितरे रयातरे हो, िरैसरे-िरैसरे तम् मि की पणूमितया को अवभवयति कितरे रयातरे हो । 
पहलरे शव्द्धकिण की प्वक्रयया होती हरै । मि कया खव्डित चरित् सबसरे पहलरे 
अवभवयति होतया हरै । प्यािमभ में यह अिभ्ि सख््द िहीं होतया हरै । अिरेक बयाि 
प्यािमभ में रब हम धययाि कििरे कया प्ययास कितरे हैं, तो एक भलू कि ्दरेतरे 
हैं । रब विचयाि मि में उमडतरे हैं तो हम उनहें ्दबयातरे हैं, कयोंवक हमें अचछरे 
औि बि्रे कया िगगीकिण वसखयायया गयया हरै । चयाहरे िह अचछया अिभ्ि हो यया 
बि्या, चयाहरे िह विचयाि अचछया हो यया बि्या, उसरे बयाहि विकलिया हरै । रब तम् 
पद्यासि में बरैिरे  हो औि मनत् कया अभययास कितरे हो, तो अद्धमिचरेति मि ्ियं 
को शद््ध कितया हरै । मनत् कया उद्रेशय एकयाग्र होिया िहीं हरै, बवलक एकयाग्रतया करे  
वलए मयागमि बियािया हरै । 

तम्में सरे रो सचचरे सयािक हैं, उनहें एकयाग्रतया करे  वलए मयागमि बियािरे औि 
एकयाग्र होिरे करे  अनति को समझिया चयावहए । िरे ्दोिों एक िहीं हैं । यव्द तम् 
अपिरे मि करे  द्नद्ों को सही ढंग सरे िहीं सल्झया लरेतरे हो, तो िरे धययाि की उचच 
अि्थया में प्कट होिरे लगतरे हैं । उनहें सकू्म अिभ्ि कहतरे हैं, वरिकया कोई 
अथमि िहीं होतया । यरे सकू्म अिभ्ि अतयनत सममोहक होतरे हैं । तम् अपिरे कमिरे 
सरे बयाहि आतरे हो औि कहतरे हो ‘अिरे, मझ्रे एक सन््दि अिभ्ि हुआ’, पिनत ्
िरे क्छ औि िहीं, बवलक आनतरिक द्नद्ों, मिोविकयािों औि ्दवमत इचछयाओ ं
की अवभवयवतिययँा थीं रो तम्हयािरे सयािियाि िहिरे पि भी प्कट होतीं । अतः मि 
कया वििोि वकयरे वबिया ही मनत् कया अभययास कििया चयावहए । 
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धययाि में सीिरे प्िरेश िहीं वकयया रया सकतया । धययाि तम्हयािरे सभी प्यतिों 
की पियाकयाष्ठया हरै । रब मि सव्यिव्थत हो रयातया हरै, तब धययाि प्यािमभ होतया 
हरै । शयावनत धययाि कया परिणयाम िहीं हरै, धययाि कया परिणयाम हरै ज्याि । शयावनत औि 
वशवथलतया मि करे  अनतम्मिखी होिरे कया परिणयाम हरै । 

यन्त्र
्दसूिया आियाि यनत् कहलयातया हरै । यरे यनत् विवभनि िरेखयाओ ंऔि आककृ वतयों करे  
रूप में होतरे हैं । विवभनि प्याचीि सं्ककृ वतययँा इिसरे परिवचत थीं । भयाित, वमस्, 
कबयाली, बरेवबलोि औि यिूयाि ररैसी पि्यािी सं्ककृ वतययँा यनत् करे  विषय में 
रयािती थीं । यरे यनत् गह््य ि्तए् हैं । िरे करे िल थोडरे-सरे िहीं, बवलक अिरेक हैं, 
रो अनतममिि में संवचत सं्कयािों को प्भयावित कितरे हैं । प्तयरेक रनम में मिष्य 
करे  समग्र अिभ्ि ही सं्कयािों कया रूप लरे लरेतरे हैं । प्तयरेक सं्कयाि वकसी कममि 
कया अिभ्ि होतया हरै । रब तम् ् िपि ्दरेखतरे हो, तो रो तम्हें अिभ्ि होतया हरै िह 
सं् कयाि यया कममि कया अिभ्ि हरै । रब तम् मझ्रे एक मिष्य करे  रूप में समझतरे हो 
यया मैं तम्हें एक मिष्य करे  रूप में समझतया हू,ँ तो िह एक सं्कयाि कया परिणयाम 
हरै । प्तयरेक ज्याि, प्तयरेक अिभ्ि तम्में सं्कयाि करे  रूप में विद्मयाि हरै ।

यव्द तम् एक फूल को ्दरेखतरे हो औि उसकी प्शसंया कितरे हो, तो तम् 
उस फूल को अपिरे अन्दि खींच लरेतरे हो । तम्हयािी आनतरिक वयि्थया करे  
द्यािया िह फूल अवंकत कि वलयया रयातया हरै, पिनत ्िह फूल करे  रूप में अवंकत 
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िहीं होतया, बवलक िह एक सं्कयाि करे  रूप में ब्दल रयातया हरै । सं्कयाि यया कममि 
धययाि करे  अिभ्िों करे  ्दौियाि बयाहि आिरे लगतरे हैं । यरे सं्कयाि कभी-कभी बहुत 
शवतिशयाली होतरे हैं । उिमें रनम-रनमयानति कया ज्याि संवचत िहतया हरै । उिमें 
अतीवनद्य दृवटि, ्दिूसमिरे्दि औि अतीवनद्य बोि करे  बीर होतरे हैं । यरे सं्कयाि 
कलया, वचत्कयािी, संगीत यया अनतज्यामिि की प्िकृवत्यों करे  रूप में अवभवयति होतरे 
हैं । रो ज्याि मिष्य िरे प्याप्त वकयया हरै, रो ज्याि मिष्य िरे प््दयाि वकयया हरै, िह 
सं् कयािों की ही अवभवयवति हरै । यव्द तम् सही ढंग करे  सं् कयािों को अवभवयति 
कि सकतरे हो, तो तम् अपिरे मि में सकयाियातमक परिितमिि लया सकतरे हो । हो 
सकतया हरै वक इसकरे  द्यािया तम्हयािी प्वतभया प्कट हो रयायरे । अतः तयावनत्क औि 
यौवगक अभययासों में हम एक सयािि करे  रूप में यनत्ों कया उपयोग कितरे हैं । 

मण्डल
तीसिरे आियाि को म्डिल कहतरे हैं । यह अतयनत वििया्दया्प्द हरै । हरयािों िषषों 
तक ियावममिक विद्याि ् इस पि प्श्न उियातरे िहरे हैं । भगियाि विियाकयाि हरै, हम इसरे 
्िीकयाि कितरे हैं । ईश्ि अियाम हरै, हम इसरे ्िीकयाि कितरे हैं, पिनत ्अपिरे 
सीवमत मि को सि्याििरे करे  वलए तम्हें एक रूप की आिशयकतया होती हरै । 
हमयािया मि अव्थि हरै, अशति हरै, यह विचयािों करे  मयाधयम सरे प्भयावित िहीं हो 
सकतया । तम् अपिी आखँें बन्द किकरे  कहो, ‘मैं अमि हू’ँ, तम्हें कयया व्दखतया 
हरै? क्छ िहीं, करे िल एक अमतू्मि अिभ्वूत । तम्हयािया मि सीवमत हरै, इसरे सीमया 
सरे पिरे वकसी भी तत्ि कया बोि िहीं हो सकतया हरै । ्दरेखिरे करे  वलए इसरे एक रूप 
चयावहए, सि्िरे करे  वलए इसरे एक धिवि की आिशयकतया हरै । क्छ विशरेष लोग 
होतरे हैं वरनहें यनत् यया म्डिल की आिशयकतया िहीं होती । तम्हें पहलरे यह 
सव्िवश्त कि लरेिया चयावहए वक तम् िह विशरेष वयवति हो । यव्द तम् एक विशरेष 
वयवति हो, तो तम्हें इि आियािों की आिशयकतया िहीं हरै, पिनत ्तम् यह करै सरे 
रयािोगरे वक तम् विशरेष हो यया िहीं?

मैं तम्हें एक प्योग बतयातया हू ँ। तम् ियात को रि रयाकि उस ्द्दमि कया अिभ्ि 
िीक उसी प्कयाि कििरे कया प्ययास किो, रो तम्हें क्छ िषमि पिूमि हुआ थया । कयया 
तम् उस ्द्दमि को िया्ति में अवभवयति कि सकतरे हो? यव्द तम् ऐसया कि 
सकतरे हो, तो तम् एक विशरेष वयवति हो औि मैं तम्हयािरे सयामिरे वसि झक्यातया 
हू ँ। यव्द तम् विशरेष वयवति हो तो ककृ पयया कल मरेिी सभयाओ ंमें िहीं आिया, मैं 
यहयँा विशरेष लोगों करे  वलए िहीं आयया हू ँ। अब ्द्दमि को यया्द किो । तम् िह व्दि 



योग विद्या 34 अप्रैल 2023

यया्द कि सकतरे हो, तम् समय यया्द कि सकतरे हो, परिव्थवतययँा, ्दर्मिटिया कया 
प्कयाि यया्द कि सकतरे हो, क्छ ह्द तक तम् ्द्दमि को यया्द कि सकतरे हो, पिनत ्
उसकरे  पिरे क्छ िहीं । यव्द तम् अविक-सरे-अविक करे िल यह कह सकतरे हो, 
‘ओह, िह भयंकि ्द्दमि थया!’ तब तम् विशरेष वयवति िहीं हो । कल आिया, मैं 
तम्हें क्छ औि बतयाऊँगया । ऐसरे ही लोगों को म्डिल की आिशयकतया होती हरै । 

कभी यह मत कहो वक भगियाि कया कोई आकयाि िहीं हरै । हम ्िीकयाि 
कितरे हैं वक उसकया कोई आकयाि िहीं हरै, पिनत ्तम्हें कहिया चयावहए, ‘मरेिरे मि 
कया कोई आकयाि िहीं हरै, इसवलए इसरे आकयाि की आिशयकतया हरै ।’ तम्हें 
गर्ु करे  रूप की आिशयकतया हो सकती हरै । तम्हें सनत यया परैगमबि करे  रूप की 
आिशयकतया हो सकती हरै, तम्हें चनद्मया, तयािया, रलती हुई मोमबत्ी की लौ, 
एक वत्शलू, वशिवलंग यया सपमि की अिशयकतया हो सकती हरै । मैंिरे करे िल क्छ 
म्डिलों करे  उ्दयाहिण व्दए ।

ऐसरे हरयािों म्डिल हैं औि म्डिलों करे  ्दो यया तीि आययाम होतरे हैं । एक 
वचत् करे  ्दो आययाम होतरे हैं, मरेिरे ररैसरे मिष्य करे  तीि आययाम हैं औि मि को तीि 
आययामों ियाली ि्तए् ँआकवषमित किती हैं । यव्द तीि आययाम तम्हें पसन्द िहीं 
हैं, तो तम् ्दो आययाम ियाली ि्त ्लरे सकतरे हो । क्छ ऐसया भी हरै, वरसकया कोई 
आययाम िहीं हरै । क्छ ऐसया हरै वरसकया ि एक आययाम हरै, ि ्दो आययाम हैं, ि ही 
तीि आययाम हैं; उसकया कोई आययाम िहीं हरै औि उसरे चौथया आययाम कहतरे हैं । 

सियं को जािो
िह चौथया आययाम हरै वरसरे सक्ियात िरे कहया ‘उसरे रयािो ।’ सक्ियात करे  एक 
हरयाि पयँाच सौ िषमि पिूमि बद््ध िरे यही बयात कही थी । सक्ियात करे  आगमि करे  
हरयािों िषमि पिूमि उपविष्दों िरे यही बयात कही थी । उपविष्दों कया मलू ियाकय 
हरै आतमानं विजानरीयात ्, ्ियं को रयािो । ऋवष-मव्ियों, सनत-महयातमयाओ ंिरे 
वरज्यासया वयति की, ‘मैं कौि हू?ँ’

वकसी सयािक िरे सोचया, ‘मैं कौि हू?ँ’ औि धययाि कििरे लगया । अनततः 
िह इस वबन्द ्पि आयया, ‘मैं शिीि िहीं हू,ँ मैं मि िहीं हू,ँ मैं इवनद्य िहीं हू,ँ मैं 
विचयाि िहीं हू,ँ मैं कममि िहीं हू,ँ मैं अिभ्ि िहीं हू ँ। मैं इससरे पिरे क्छ हू ँ। तब मैं 
कौि हू?ँ’ तब िह गर्ु करे  पयास गयया औि बोलया, ‘गर्ुरी, मैं शिीि िहीं हू ँ।’ गर्ु 
िरे कहया, ‘हयँा पत््, तम् िीक बोल िहरे हो ।’ उसिरे कहया, ‘मैं मि िहीं हू ँ।’ गर्ु िरे 
कहया, ‘हयँा पत््, तम् िीक बोल िहरे हो ।’ उसिरे कहया, ‘मैं इवनद्य िहीं हू ँ।’ गर्ु 
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िरे कहया, ‘तम् िीक बोल िहरे हो ।’ तब उसिरे पछूया, ‘गर्ुरी, मैं कौि हू?ँ’ गर्ु िरे 
कहया, ‘इि सीवमत अवभवयवतियों सरे कयया तम् ्ियं को खोर सकतरे हो? तम् 
अब तक कलयाबयावरययँा कितरे िहरे हो । रब तम् कहतरे हो वक मैं शिीि िहीं हू ँतो 
तम् शिीि करे  प्वत सरग िहतरे हो । रब तम् कहतरे हो वक मैं मि िहीं हू ँतो तम् 
मि करे  प्वत सरग हो । रब तम् कहतरे हो वक मैं इवनद्य िहीं हू ँतो तम् इवनद्यों में 
विद्मयाि हो । वििरेचि करे  पिरे रयाओ, तकमि  करे  पिरे रयाओ औि बव्द्ध करे  पिरे रयाओ ।’ 

तब कयया कििया चयावहए? ‘आखँें बन्द, ियाणी बन्द औि कयाि बन्द,’ ऐसया 
एक सफूी संत िरे कहया हरै । इस सचचयाई कया अथमि कयया हरै? कयया तम् रयाितरे हो 
वक तम् कौि हो? तम्हें एक्दम प्यािमभ सरे शर्ू कििया होगया औि योग की 
शर्ूआत कहयँा सरे होती हरै? योग धययाि सरे प्यािमभ िहीं होतया, योग मि को 
खोलिरे सरे प्यािमभ िहीं होतया । योग धययाि करे  सयाथ समयाप्त होतया हरै, धययाि योग 
कया उपसंहयाि हरै, विषकषमि हरै, सयाि हरै । तब योग कहयँा सरे शर्ू होतया हरै? 

कमदृयोग और भनतियोग 
योग कममियोग सरे प्यािमभ होतया हरै, वरसकया समबनि रीिि की परिव्थवतयों 
औि रटियाओ ंकरे  सयाथ होतया हरै । कममियोग तम्हयािरे रीिि करे  ्दशमिि को ब्दल 
्दरेतया हरै, मिष्य औि प्दयाथमि करे  सयाथ तम्हयािरे समबनि को ब्दल ्दरेतया हरै तयावक तम् 
रीिि कया सयामिया सचचयाई सरे कि सको औि उसकरे  प्भयािों को चप्चयाप ग्रहण 
कि सको । तम्को अभी वि्तयाि सरे बतयािया कविि हरै, लरेवकि यव्द तम् पढिया 
चयाहो तो मैं तम्हें करे िल एक प्् तक कया ियाम बतया सकतया हू ँ। चयाहरे तम् इससरे 
सहमत हो यया िहीं, पिनत ्करे िल एक प्् तक रो तम्हयािरे रीिि को महयाितया की 
ओि रूपयानतरित कििरे की वशक्षया ्दरेती हरै, उसकया ियाम हरै ‘भगिद्ीतया’ । मिष्य 
करे  समयाि वरयो, मिष्य करे  समयाि कटि सहो, मिष्य की तिह सयाियािण रीिि 
कया सयामिया किो, तम्हें ईश्ि में श्द्धया होिी चयावहए, पिनत ्तम्हयािरे पयास रीिि 
कया एक विवश्त ्दशमिि भी होिया चयावहए, रो तम्हें रीिि कया तययाग वकए वबिया 
आगरे की ओि बढिरे की प्रेिणया ्दरे । िहीं सरे योग प्यािमभ होतया हरै ।

योग कया ्दसूिया अधययाय हरै अपिी भयािियाओ ंऔि संिरेगों को सनतव्लत 
कििरे कया । मैं विवश्त रूप सरे कह सकतया हू ँवक तम् मिष्य सरे पिूी तिह प्रेम 
िहीं कि सकतरे हो । यव्द तम्हयािरे पयास लयाखों लीटि पयािी हरै औि एक छोटया-
सया गड्िढया भििया हरै, तो कयया होगया? तम् रयाितरे हो वक गड्िढया भि रयाएगया औि 
उसकरे  बया्द पयािी ऊपि सरे बह रयाएगया । िही हम सबकरे  सयाथ हो िहया हरै । प्तयरेक 
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वयवति करे  पयास अगयाि प्रेम हरै, हम उसरे अपिी पतिी को ्दरेतरे हैं, अपिरे बचचों 
को, अपिरे मयातया-वपतया औि वमत्ों को ्दरेतरे हैं, पिनत ्वफि भी हमयािरे पयास बहुत 
प्रेम बचया िहतया हरै । अवतरिति प्रेम कया हम कयया किें? 

प्ककृ वत तम्सरे टरैकस लरेती हरै । तम् क्व्ित हो रयातरे हो, कयोंवक कोई भी 
तम्हयािया प्रेम पणूमितः िहीं समझ पयातया, इसवलए तम्हें प्रेम कििरे करे  वलए एक ऐसी 
ि्त ्को खोरिरे कया प्ययास कििया चयावहए वरसरे तम् अपिया पिूया प्रेम पणूमितः ्दरे 
सको । भगियाि उपयत्ि सयािि हैं, पिनत ्भगियाि को प्रेम करै सरे वकयया रयायरे? हम 
वकसी मवं्दि करे  गभमि-गकृह में रयातरे हैं औि कहतरे हैं, ‘प्भ,् मैं तम्सरे प्रेम कितया 
हू ँ।’ यह सब अवभिय हरै, बौवद्धक विचयाि हरै । यव्द तम् भगियाि को सचमच् 
प्रेम कितरे हो, तो तम् मत्ि हो । एक क्षण कया सचचया प्रेम पययामिप्त हरै । तम्हें बीस 
िषषों तक वचललयािया िहीं पडरेगया, ‘मैं तम्सरे प्रेम कितया हू,ँ मैं तम्सरे प्रेम कितया 
हू,ँ मैं तम्सरे प्रेम कितया हू ँ।’ इसकया अथमि हरै वक तम् अनिरेिरे में वचललयातरे िहरे हो । 
हमिरे भगियाि को िहीं ्दरेखया हरै, लरेवकि हमिरे सनतों को ्दरेखया हरै, हमिरे गर्ुओ ं
को ्दरेखया हरै । पहलरे तम् उनहें अपिी भवति ्दो, तब तम्हें मि की शयावनत वमलरेगी । 
आिन्दपिूमिक पनद्ह वमिट तक, तीस वमिट तक, चयालीस वमिट तक कीतमिि 
गयाओ, ्ियं को भलू रयाओ – मि सरे बयाहि विकलो, मि सरे लडिरे कया प्ययास 
मत किो । संगीत करे  सयाथ, िि्ों करे  सयाथ, मि सरे बयाहि विकलो औि ्ियं को 
आिन्द सरे भिो । यह भवतियोग कहलयातया हरै ।

अनत में मैं तम्हें क्छ बयातें बतलयािया चयाहतया हू ँ। मैं यहयँा तम्हें तत्िज्याि ्दरेिरे 
िहीं आयया हू ँ। मरेिया कोई समप््दयाय िहीं हरै । मरेिरे मि में करे िल एक बयात हरै – मैं 
चयाहतया हू ँवक सभी को एक आनतरिक अिभ्ि होिया चयावहए । अिभ्ि कया एक 
क्षण ्दशमिि करे  विशयाल ग्रथंों सरे कहीं अविक श्रेष्ठ हरै । तम् भयागयशयाली होगरे, यव्द 
तम् एक क्षण करे  वलए ्ियं को भलू सको । तम् भयागयशयाली होगरे, यव्द तम् 
अपिी दृवटि को अनतम्मिख कि सको । रो मि बयाहिी संसयाि को ्दरेख सकतया हरै, 
उसरे आनतरिक सन््दितया को ्दरेखिरे में भी सक्षम होिया चयावहए । 

विश् में अिरेक सन््दि ्दशमिि हैं, मैं उनहें पसन्द कितया हू ँ। विश् में अिरेक 
महयाि ्िममि हैं, मैं उिकरे  सयामिरे वसि झक्यातया हू,ँ पिनत ्योग एक ऐसी वयि्थया 
हरै, रो तम्हें यह बतयातया हरै वक अिभ्ि करै सरे कििया चयावहए । यह मि पि मया्दक 
प्भयाि डियालिरे ियाली वयि्थया िहीं हरै, बवलक यह वक्रययातमकतया, भयािियातमक 
सनतल्ि, वििरेक शवति औि गहिी आनतरिक सरगतया कया संयोरि हरै ।

– 2 अकटटूबर 1982, होटल हॉलरीडे इन, एथेनस, ग्रीस
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गरुु की प्रेिणञा सरे जुडरे िहनञा 

आधययावतमक रीिि में गर्ु औि वशषय करे  बीच बडया महत्िपणूमि औि विकट 
समबनि होतया हरै । गर्ु मयात् वशक्षक िहीं हैं । योग में गर्ु कया तयातपयमि अज्यािरूपी 
अिंकयाि को ज्याि द्यािया वमटयािरे ियालरे वयवति सरे हरै । अतएि गर्ु को वशक्षक 
अथिया प्याधययापक समझिरे की भलू िहीं कििी चयावहए । ज्याि प्यावप्त करे  ्दो 
मयाधयम हैं । एक हरै बव्द्ध करे  द्यािया औि ्दसूिया आतम-सयाक्षयातकयाि करे  द्यािया । 
वशक्षक यया प्याधययापक मयात् बौवद्धक ज्याि ्दरे सकतरे हैं, वकनत ्उिकरे  मयाधयम सरे 
आतम-सयाक्षयातकयाि िहीं हो सकतया ।

गर्ु इतिया समथमि होतया हरै वक िह बौवद्धक ज्याि औि अनतज्यामिि, ्दोिों प््दयाि 
कि सकतया हरै । अगं्ररेरी में वशषय कया तयातपयमि ऐसरे वयवति सरे होतया हरै रो विवश्त 
अिश्यासि पि चलतया हो, पिनत ्योग में वशषय यया चरेलया िह हरै रो सीखिरे करे  
वलयरे उतसक् हो । यव्द आप गर्ु करे  पयास क्छ सीखिरे करे  उद्रेशय सरे रयातरे हैं, तो 
आप चरेलया यया वशषय कहलयायेंगरे । 

चूवँक गर्ु बौवद्धक ज्याि प््दयाि कििरे करे  सयाथ आतम-सयाक्षयातकयाि किया सकतरे 
हैं, इसवलए चरेलरे में भी बौवद्धक ज्याि करे  सयाथ आतम-सयाक्षयातकयाि को आतमसयात ्
कििरे की क्षमतया होिी चयावहए । यहयँा यया्द िखिरे ियाली एक महत्िपणूमि बयात यह हरै 
वक हि वयवति चरेलया िहीं होतया । अविकति लोग करे िल बौवद्धक ज्याि प्याप्त कििया 
चयाहतरे हैं, उनहें आतम-सयाक्षयातकयाि की समझ िहीं होती । उिकी चरेतिया औि 
उिकी आतमया भी आतम-सयाक्षयातकयाि करे  अिभ्ि करे  वलए तरैययाि िहीं िहती हरै । 
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ग्रु औि वशषय करे  बीच कया समबनि िीक िरैसया ही होतया हरै ररैसया विद््त 
करे  प्कयाश औि विद््तियािया करे  बीच होतया हरै । ग्रु आधययावतमक शवति होतया 
हरै औि चरेलया उस शवति की अवभवयवति कया मयाधयम । इसवलए यह आिशयक 
हरै वक प्तयरेक वशषय को अपिी चरेतिया को विकवसत कििया चयावहए । समय 
आिरे पि उसकरे  भीति विकवसत चरेतिया आतम-सयाक्षयातकयाि की प्यावप्त में 
सहयायक होगी । 

गर्ु औि वशषय ि्तत्ः एक हैं, ्दो िहीं । वशषय की चरेतिया गर्ु सरे रड्ी 
िहती हरै । इसरे भवति कहतरे हैं । भवति करे  ्ति पि गर्ु औि वशषय एक-्दसूिरे सरे 
संयत्ि िहतरे हैं । वियवमत सयाििया सरे पवित्तया आती हरै, मि करे  विकयाि िल् 
रयातरे हैं तथया वशषय अपिरे भीति गर्ु को ्दरेख सकतया हरै । 

एक वशषय करे  वलए गर्ु बयाहि भी होतया हरै औि अन्दि भी । बयाहिी गर्ु उसकी 
भवति कया एक पक्ष होतया हरै, रबवक अन्दि कया गर्ु उसकी आधययावतमक सयाििया 
कया अनय पक्ष होतया हरै । रब वशषय गर्ु कया धययाि कितया हरै तब उसकया संपकमि  
अन्दि करे  गर्ु सरे ्थयावपत होतया हरै । इसवलए आधययावतमक रीिि में गर्ु कया 
महत्ि विविमििया्द हरै, पिनत ्वशषय को यह िहीं भलूिया चयावहए वक उसरे सयाििया 
में औि भी प्गवत कििी हरै । उसरे आतम-सयाक्षयातकयाि की प्यावप्त तभी हो सकती 
हरै रब उसकी सयाििया उचच कोवट की हो । 

रब झील कया पयािी विममिल होतया हरै तभी उसमें चनद्मया कया प्वतवबमब 
झलकतया हरै । िीक उसी प्कयाि रब वशषय कया हृ्दय विममिल होगया तभी उसमें 
अपिरे गर्ु की मवहमया प्वतवबवमबत होगी । गर्ु-वशषय समबनि एक सयाथ 
अिभ्वूतमलूक तथया अिभ्ियातीत होतया हरै । एक ्ति पि िरे पकृथक् व्दखतरे हैं, 
उिमें सरे एक ज्यािी हरै औि ्दसूिया अज्यािी, पिनत ्सकू्म ्ति पि उिमें एकति 
िहतया हरै ।

गर्ु की मवहमया औि वशषय की महयाितया कया योग तथया तंत् की सयाििया 
में बडया महत्ि होतया हरै । वशषय तथया गर्ु की मिोिकृवत् तथया उिकया वयिहयाि 
महत्िपणूमि हैं । ्दोिों करे  बीच पणूमि ् िीककृ वत की मिोिकृवत् तथया अवभनितया ् थयावपत 
कििरे कया प्ययास होिया चयावहए । वशषय कया अज्याि औि गर्ु कया अहम,् ्दोिों में 
क्दयावप विकटतया िहीं आिरे ्दरेगया । गर्ु करे  वलए वशषय अतयनत महत्िपणूमि होतया 
हरै औि वशषय करे  वलए गर्ु भी समयाि रूप सरे महत्िपणूमि हैं । 

वरस क्षण आप योग तथया तंत् कया अभययास प्यािंभ कितरे हैं, आप चरेलया बि 
रयातरे हैं । यह सच हरै वक प्यािंभ में आप प्् तकें  पढकि अथिया लोगों सरे सि्कि 
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योग तथया तंत् कया अभययास कितरे हैं, पिनत ्क्छ समय पश्यात ्एक ऐसी व्थवत 
आती हरै रब गर्ु तथया आप करे  बीच पि्पि समपकमि  आिशयक हो रयातया हरै । 

रब आप आधययावतमक पथ पि ययात्या प्यािंभ कितरे हैं तो आपमें प्रेिणया 
तथया उतसयाह िहतया हरै, कयोंवक यह ययात्या बयाह्य ्ति सरे प्यािमभ होती हरै, वरस 
पि आप व्थत होतरे हैं । पिनत ्रब आप इस मयागमि पि आगरे बढतरे हैं तब आप 
ऐसरे ्तिों पि पहुचँतरे हैं रो आपकरे  वलए अिरयािरे तथया अछूतरे होतरे हैं । यहयँा 
आपमें वितयंात अकरे लरेपि कया भयाि उतपनि होतया हरै तथया वि्मयकयािी अिभ्ि 
होतरे हैं । यरे दृशय औि अिभ्ि इतिरे आश्यमिचवकत कि ्दरेिरे ियालरे होतरे हैं वक 
आप समझ ही िहीं पयायेंगरे वक आप कयया ्दरेख िहरे हैं । 

ऐसरे समय में रब आपकरे  मि, मव्तषक, चरेतिया तथया अिभ्ि करे  क्षरेत्ों 
में महयाि ्रूपयानतिण होतया हरै, आप वकससरे रयाकि पछूेंगरे, ‘यह सब कयया हरै?’ 
यव्द आप वभनि-वभनि लोगों करे  सयामिरे अपिी सम्यया िखेंगरे तो विश्य ही 
आपको अलग-अलग उत्ि वमलेंगरे । इसकया परिणयाम यह होगया वक आपकया 
मि भ्यानत हो रयायरेगया । वरि लोगों करे  समक्ष आप अपिी सम्यया िखतरे हैं, 
िरे ि तो आपको रयाितरे-समझतरे हैं औि ि ही आप उनहें । अतएि िरे आपकरे  
अिभ्ि को करै सरे समव्चत ढंग सरे समझ पयायेंगरे? इसवलए आपको गर्ु की 
आिशयकतया पडती हरै । आप उनहें रयाितरे हैं तथया िरे आपको । आपकया शिीि, 
मि तथया आतमया सब उिकरे  वलए रयािरे-पहचयािरे होतरे हैं । इसवलए उिकरे  द्यािया 
आपकी सम्यया कया समयाियाि अचकू औि पणूमि होगया ।

यह भी बडया आिशयक हरै वक गर्ु रीवित हों । कभी-कभी अपिरे ही 
अज्याि अथिया अहम ्करे  कयािण लोग रीवित गर्ु करे  प्वत अरुवच प्कट कितरे 
हैं । अिरेक लोग एक विशरेष प्कयाि सरे मिोिरैज्याविक वयिहयाि कितरे हैं, वरसरे 
हम उिकया अहम ्अथिया उिकी िरैयवतिकतया कह सकतरे हैं । इसी अहम ्करे  
कयािण िरे वकसी करे  समक्ष ितम्तक होिरे में अपिी हरेिी समझतरे हैं । ि्तत्ः 
हम वििोियाभयास करे  मयाहौल में ही िहतरे हैं । कयया हम अपिी इवनद्यों, ियासियाओ ं
तथया क्षवणक आिन्द करे  प्वत समपमिण िहीं कितरे? पिनत ्रब हमसरे गर्ु करे  
पवित् चिणों में समपमिण कििरे करे  वलए कहया रयातया हरै, तब हमयािया अहम ्तथया 
वयवतिति विद्ोह कि बरैितया हरै । 

मैं एक ऐसरे वयवति को रयाितया हू ँरो एक पियायी स्त्री पि री-रयाि सरे आसति 
थया तथया उसपि अपयाि िि खचमि कितया थया । उसकरे  पीछरे िह अपिी पतिी तथया 
बचचों तक की पिियाह िहीं कितया थया । एक बयाि िह मझ्रे ट्रेि में वमल गयया । 



योग विद्या 40 अप्रैल 2023

मैंिरे उससरे गर्ु की चचयामि प्यािमभ की । िह बोलया मैं, ‘मैं’ हू,ँ करै सरे अपिरे वयवतिति 
कया परितययाग कि ्दू?ँ चूवँक मैं उसकरे  बयािरे में सब क्छ रयाितया थया, मैंिरे उससरे 
ततकयाल पछूया वक रब गर्ु कया सियाल आयया तो तम् कहतरे हो तम्हयािया ्ितंत् 
वयवतिति हरै, पिनत ्रहयँा तक उस मवहलया कया प्श्न हरै, यह वयवतिति औि अहम ्
कहयँा चलया रयातया हरै? 

ऐसया वििोियाभयास हम सबकरे  सयाथ रड्या हरै । रब हम गर्ु की चचयामि कितरे 
हैं तो अपिरे ्ितंत् वयवतिति करे  विलोप हो रयािरे की संभयाििया सरे भयभीत हो 
उितरे हैं, पिनत ्इस रीिि करे  वि्तकृत िीियािरे में ् ियं करे  गम् हो रयािरे सरे वकंवचत 
भयभीत िहीं हैं । मरेिी ियाय में मिष्य करे  रीिि में समपमिण करे  ्दो महत्िपणूमि क्षण 
आतरे हैं । प्थम तो हम अपिी ियासिया, सिक, प्लोभि आव्द करे  समक्ष रट्िरे 
टरेक ्दरेतरे हैं । यह एक प्कयाि कया समपमिण हरै रो प्यायः हि वयवति रयािरे-अिरयािरे 
कितया हरै । ्दसूिरे प्कयाि कया समपमिण गर्ु करे  प्वत होतया हरै । पहलरे प्कयाि करे  समपमिण 
करे  परिणयाम्िरूप ्दः्ख, पीडया, हतयाशया तथया विियाशया वमलती हरै, रबवक ्दसूिरे 
प्कयाि करे  समपमिण कया परिणयाम आिन्दमय होतया हरै । आप समझिरे लगतरे हैं वक 
अब आप अकरे लरे िहीं हरै । कोई हरै रो आपकया शभ्वचतंक हरै । उसकी अहरैतक्ी 
ककृ पया आपको स्दरैि वमलती िहरेगी तथया िह औि आप वभनि िहीं हैं । 

वशषय की यह अिभ्वूत ही गर्ु करे  प्वत उसकरे  पणूमि समपमिण कया फल 
होतया हरै । अब प्श्न यह उितया हरै वक चरेलरे कया गर्ु करे  प्वत वयिहयाि करै सया हो । 
मरेिी दृवटि में उसकरे  वयिहयाि कया मयात् एक ्िरूप होिया चयावहए । िह यही 
वक उसकया वचनति, कयायमि तथया प्तयरेक गवतविवि गर्ु की पवित् ्मकृवत द्यािया 
परिचयावलत होिी चयावहए । आप रयाितरे हैं, मोटिगयाडी करै सरे चलती हरै? रब 
आप उसकरे  ्टीयरिंग को ्दयायीं ओि रम्यातरे हैं तो गयाडी भी ्दयावहिी ओि 
मड्ती हरै । इसी प्कयाि रब उसरे बयायीं ओि रम्यातरे हैं तो गयाडी भी बयायीं ओि 
मड्ती हरै । यव्द इससरे उलटया होिरे लगरे तो बतयाइए आप कयया किेंगरे? आप उसरे 
मिममत करे  वलए तिं्त मरेकरै विक करे  पयास भरेर ्देंगरे । इसी तिह रब तक वशषय 
गर्ु करे  अिकू्ल आचिण कितया हरै, तब तक सब िीक िहतया हरै, पिनत ्ररैसरे 
ही िह गर्ु करे  विपिीत रयातया हरै, उसरे भी मोटिगयाडी की तिह मिममत की 
ररूित हो रयाती हरै । इसवलए आधययावतमक रीिि में गर्ु अपरिहयायमि हरै तथया 
यह वशषय करे  अपिरे वहत में हरै वक िह सतयविष्ठया करे  सयाथ गर्ु द्यािया विव्दमिटि 
मयागमि कया अिस्िण कितया िहरे ।

– 2 अपै्ल 1981, वमलान, इटलरी
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आतमञानभूुवि

यिूयाि में अिरेक शतयावब्दयों पिूमि एक विद्याि ् वयवति थरे, रो अपिरे अिय्यावययों 
सरे कहतरे थरे वक उनहें अपिी ‘आतमया’ को रयाििया चयावहए । उिकी प्वसद्ध उवति 
थी, ‘्ियं को रयािो ।’ उनहोंिरे इस ्दरेश में विचयाि औि ्दशमिि में महयाि ्क्रयावनत 
को रनम व्दयया, पिनत ्उससरे भी पहलरे भयाित में एक ्दशमिि औि वसद्धयानत थया 
रो यही बयात कहतया थया ।

सक्ियात करे  रनम करे  बहुत पहलरे एक वयि्थया, एक ्दशमिि औि अिश्यासि 
थया, वरसकया ियाम थया योग । सभी रगहों पि ियावममिक लोग एक सतय पि विश्यास 
कितरे हैं, पिनत ्योग कया ्दशमिि ्दो सतयों पि विश्यास कितया हरै, अतः इसरे द्रैतिया्दी 
्दशमिि कहतरे हैं । योग कया ्दशमिि कहतया हरै वक चरेतिया औि प्ककृ वत ्दो शयाश्त सतय 
हैं । चरेतिया औि प्दयाथमि करे  बीच मरेल औि पयाि्परिक वक्रयया सरे सकृवटि उतपनि होती 
हरै । प्ककृ वत करे  प्तयरेक कण में चरेतिया औि प्दयाथमि कया मरेल िहतया हरै ।

अतीनन्रिय अिुभि
रब प्दयाथमि ्थलू हो रयातया हरै, तो हम ्थलू हो रयातरे हैं, कयोंवक सकृवटि प्दयाथमि करे  
प्कट होिरे की प्वक्रयया हरै । प्तयरेक वयवति को प्दयाथमि सरे चरेतिया की तिफ लौटिरे 
कया प्ययास कििया चयावहए । हम प्दयाथमि को रयाितरे हैं, लरेवकि हम आतमया को 
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िहीं रयाितरे । हम भगियाि की बयातें कितरे हैं, पिनत ्हम उनहें रयाितरे िहीं हैं । हम 
उचचति अतीवनद्य विषयों करे  बयािरे में बयातें कितरे हैं, पिनत ्हम उनहें रयाितरे िहीं 
हैं । अतीवनद्य विषयों करे  बयािरे में बयातें कििया एक बयात हरै, पि उनहें समझिया, 
अिभ्ि कििया औि रयाििया पणूमितः अलग बयात हरै । रब हम प्दयाथमि को रयाितरे 
हैं, तो सकृवटि को रयाितरे हैं, पिनत ्हमयािरे भीति रो चीर हरै, उसकया कयया? 

हम करे िल उनहीं चीरों को रयाितरे हैं रो दृवटिगोचि हैं औि ् थलू हैं, पि कयया 
तम् ऐसया सोचतरे हो वक रो तम् ्दरेखतरे हो िही सब क्छ हरै? कयया इस ् थलू औि 
दृवटिगोचि प्दयाथमि करे  आगरे क्छ िहीं हरै? कयया शिीि चिम अि्थया हरै? कयया शिीि 
तम्हयािी परिभयाषया हरै? कयया तम् शिीि हो यया शिीि सरे वभनि क्छ औि हो? कयया 
तम् मि हो यया मि सरे वभनि क्छ औि हो? कयया तम् इवनद्ययँा औि भयािियायें हो 
यया इिकरे  द्टिया हो? यव्द तम् शिीि हो, तो सक्ियात मखूमि थरे । यव्द तम् शिीि, मि 
औि इवनद्ययँा हो औि इसकरे  आगरे क्छ िहीं, तो करे िल सक्ियात िहीं, बवलक 
सभी महयाि ्सनत औि ज्यािी मखूमि थरे, पिनत ्मैं सोचतया हू ँवक ऐसया िहीं हरै ।

योग शिीि औि मि सरे पिरे करे  सतय की खोर कया एक प्ययास हरै । यह सतय 
एक बौवद्धक ्दशमिि िहीं हरै । यह सतय िह िहीं हरै रो प्् तकों में वलखया हरै । यह 
सतय तम्हयािरे वयवतिगत अिभ्ि कया विषय हरै औि इसवलयरे योग इस सतय को 
प््तत् कििरे कया प्ययास कितया हरै । इस सतय कया अिभ्ि कििरे करे  वलए औि 
इसरे समझिरे करे  वलए तम्हें ्ियं करे  भीति रयािया होगया ।

रब तम् बयाहि रयातरे हो, तो तम् सकृवटि को ्दरेखतरे हो, तम् रूपों को ्दरेखतरे 
हो, धिवियों को सि्तरे हो । इस प्कयाि तम्हें अिरेक बयाह्य अिभ्ि होतरे हैं, तम् 
उसरे ्दरेखतरे हो वरसरे हम विविितया कहतरे हैं । बयाहिी अिभ्ि में एकतया कया 
अिभ्ि िहीं होतया । यव्द कोई इस बयाह्य ्दव्ियया में एकतया कया अिभ्ि कििरे 
कया प्ययास कितया हरै, तो उसरे सफलतया िहीं वमलती औि यही लोगों करे  ्दः्खी 
होिरे कया कयािण होतया हरै ।

सखु की खोज
हम सभी ्दः्खी हैं, इसवलए िहीं वक हमयािरे पयास परैसया िहीं हरै, इसवलए िहीं 
वक हमयािरे परिियाि में कोई मि गयया हरै, इसवलए िहीं वक क्छ बि्या हो गयया हरै । 
हम सभी ्दः्खी इसवलयरे हैं, कयोंवक हम विविितया में सख् खोर िहरे हैं । हम 
्दः्खी इसवलए हैं, कयोंवक हम सख् को िहयँा खोर िहरे हैं रहयँा िह िहीं हरै । 
अब रिया अपिरे मि में चप्चयाप एक बयात को सोचिरे कया प्ययास किो । अपिरे 
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्दरैविक रीिि में तम् सख् को खोरतरे हो, औि तम् सख् को कहयँा खोरतरे 
हो? बयाह्य ि्तओ् ंमें । तम् अपिरे बचचों सरे, अपिरे वमत्ों सरे, अपिरे परिियाि सरे 
सख् की अपरेक्षया कितरे हो, पिनत ्कयया तम्हें यह वमलतया हरै? िहीं । हो सकतया 
हरै क्छ समय करे  वलए तम्हें वमल रयाए, यया हो सकतया हरै तम्हें सख् िहीं, ्दः्ख 
वमलरे । ऐसया कयों हरै?

कयया तम् सोचतरे हो वक इस ्दव्ियया में सभी चीरें सतय हैं? िहीं, हमिरे 
एक आियािभतू गलती कि ्दी । हमिरे यह समझिरे कया प्ययास िहीं वकयया वक 
कौि सख् कया अिभ्ि कितया हरै औि कौि ्दः्ख कया अिभ्ि कितया हरै । तम् 
सख् यया ्दः्ख कया अिभ्ि ि्त ्सरे िहीं, बवलक अपिरे मि सरे कितरे हो । यव्द 
तम्हयािया मि बीमयाि हरै, तो कोई ि्त ्तम्हें सख् िहीं ्दरे सकती । अतः सख् कया 
मलूभतू ्दशमिि हरै एक ्ि्थ मि ।

यह योग की मौवलक ियािणया हरै । यव्द तम्हयािरे पयास एक ् ि्थ शिीि हरै, तो 
तम् भोरि औि अनय भोगों सरे सख् कया अिभ्ि कि सकतरे हो । यव्द तम्हयािी 
भयािियाए ँ्ि्थ, सयामयानय हों औि मि सनतव्लत हो तो तम् हि वयवति सरे 
सख् औि प्रेम कया अिभ्ि कि सकतरे हो । यव्द तम्हयािी भयािियाए ँअसनतव्लत 
हैं, यव्द तम् भयािियातमक रूप सरे आहत हो, तो तम्हयािरे सन््दि बचचरे, तम्हयािी 
अचछी पतिी, तम्हयािरे अचछरे पवत, तम्हयािया अचछया वयिसयाय – कोई भी तम्हें 
सख् िहीं ्दरे सकतया । इसरे िीक सरे समझ लो ।

मि तियािों सरे भिया हरै । यह शिीि तियािों सरे भिया हरै । तियािपणूमि शिीि, 
तियािपणूमि मि, तियािपणूमि भयािियाओ ंकरे  सयाथ तम् सख् कया अिभ्ि कििरे कया 
प्ययास कितरे हो औि तम्हें िह िहीं वमलतया यया यव्द तम्हें वमलतया भी हरै, तो 
करे िल क्छ समय करे  वलए । तम् क्छ समय करे  वलए सख् कया अिभ्ि कितरे हो 
औि उसकरे  बया्द सख् समयाप्त हो रयातया हरै । तियािपणूमि शिीि औि भयािियाओ ंकरे  
सयाथ तम् प्याथमििया कितरे हो, पिनत ्क्छ िहीं होतया हरै । रब तम्हयािया शिीि, मि 
औि भयािियाए ँतियािपणूमि हो रयाती हैं, तो तम्हयािया प्रेम उलझिों सरे भिया होतया 
हरै । इसवलए तम् तियािों सरे बचिरे कया प्ययास कितरे हो, पिनत ्सम्यया यह हरै वक 
मि को ्ि्थ करै सरे बियायया रयाए । मयागमि कहयँा हरै, कौि-सया हरै? 

्दव्ियया करे  वकसी भी िममि िरे ् ि्थ मि, ् ि्थ शिीि औि ् ि्थ भयािियाओ ं
की ओि रयािरे कया मयागमि प््दवशमित िहीं वकयया हरै । हरयािों िषषों सरे करे िल एक 
्दशमिि िरे मयािितया की सहयायतया की हरै औि िह ्दशमिि हरै योग । योग कयया हरै? 
योग हमयािरे वलए कयया कितया हरै औि यव्द मैं योग कया अभययास कितया हू ँतो मझ्रे 
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कयया वमलतया हरै? उत्ि ्पटि हरै – एक ्ि्थ तियाििवहत शिीि, एक शयानत, 
तियाििवहत मि औि शद््ध तियाििवहत भयािियाए ँ। इसवलए मैं तम्सरे योग करे  
बयािरे में बयातें कि िहया हू ँ।

योग की शाखायें
योग एक सयामयानय शब्द हरै, िीक ररैसरे तम् कहतरे हो, ‘वशक्षया’ । वशक्षया कयया हरै? 
गवणत, भौवतकी, इवतहयास, भगूोल, िसयायिशयास्त्र, रीिविज्याि, अथमिशयास्त्र, 
ियावणजय – यह सब वशक्षया हरै । उसी प्कयाि योग की अिरेक शयाखयाए ँहैं । एक 
प्कयाि कया योग शिीि को ् ि्थ, शद््ध औि अिश्यावसत कितया हरै । ्दसूिरे प्कयाि 
कया योग मि को ्ि्थ औि अिश्यावसत कितया हरै, उसकरे  ्दोषों को ्दिू कितया 
हरै । तीसिरे प्कयाि कया योग भयािियाओ ंको शद््ध कितया हरै, उनहें सही व्दशया प््दयाि 
कितया हरै । चौथरे प्कयाि कया योग तम्हयािरे वयवतिति की त्व्टयों को ्दिू कितया हरै, 
तम्हयािरे वयवतिति करे  ्ति को सि्याितया हरै औि उसरे सनतव्लत कितया हरै । इस 
प्कयाि योग की अिरेक शयाखयाए ँहैं ।

योग की इि शयाखयाओ ं को कममियोग, हियोग, ियारयोग, ज्याियोग, 
भवतियोग, वक्रययायोग, लययोग, क््डिवलिी योग, िया्दयोग औि मनत्योग कहतरे 
हैं । यरे यौवगक विज्याि करे  विभयाग हैं । मैं तम्हें यहयँा पि यह िहीं बतया सकँूगया वक 
वकस विशरेष योग कया तम्हें अभययास कििया चयावहए, कयोंवक योग तम्हें एक 
क्शल वशक्षक सरे सीखिया चयावहए । मैं तम्हें यौवगक विज्याि की करे िल एक 
झयँाकी ्दरे िहया हू,ँ औि क्छ िहीं ।

योग करे  ्दो उद्रेशय हैं, रो लोगों की इचछया पि विभमिि कितरे हैं । लोगों कया 
एक बहुत बडया समहू हरै, रो सख् औि ् िया्थय चयाहतया हरै । क्छ लोगों कया एक 
छोटया समहू हरै, रो सख् की अपरेक्षया िहीं कितया, ्िया्थय पि धययाि िहीं ्दरेतया, 
उसरे करे िल गहिया आनतरिक अिभ्ि चयावहए । इसवलए वयवति की आकयंाक्षया 
करे  अिस्याि योग को सीखया औि वसखयायया रयािया चयावहए ।

आन्तररक अिुभि की खोज
रब सक्ियात िरे कहया ‘्ियं को रयािो’ तो िह आनतरिक अिभ्ि की ओि 
इशयािया कि िहया थया । अिरेक लोगों िरे उसकरे  अपिरे समय में उसरे िहीं समझया, 
कयोंवक आधययावतमक मयािवसकतया करे  लोग, रो सचमच् गहिी चरेतिया कया 
अिभ्ि कििया चयाहतरे हैं, िरे बहुत कम हैं । क््डिवलिी योग औि वक्रययायोग करे  
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अभययास इनहीं लोगों करे  वलए होतरे हैं । वकनत ्पिूी ्दव्ियया में किोडों ऐसरे लोग 
हैं रो इि गहिरे औि आनतरिक अिभ्िों पि धययाि िहीं ्दरेतरे । िरे ्दः्ख, तियाि 
औि सम्यया सरे मत्ि रीिि चयाहतरे हैं ।

योग को हमयािरे रीिि करे  ्दो उद्रेशयों को पिूया कििया हरै, पिनत ्हमयािया उद्रेशय 
रो भी हो, यहयँा एक बयात हरै रो ्दोिों में समयाि हरै । चयाहरे तम् सख् चयाहो यया 
्िया्थय यया आनतरिक अिभ्ि, तम्हयािरे पयास एक अिश्यावसत मि होिया 
चयावहए, कयोंवक उसकरे  वबिया बयाहिी ्दव्ियया में यया आनतरिक ्दव्ियया में क्छ 
प्याप्त िहीं कि सकतरे ।

तम् एक रंगली रोडरे यया क्त्रे को अिश्यावसत औि प्वशवक्षत कितरे हो । 
इसी प्कयाि तम्हें अपिरे मि को भी अिश्यावसत औि प्वशवक्षत कििया हरै । तम् 
कलपिया कि सकतरे हो वक एक रगंली रोडया करै सया होतया हरै, तम् उसकया उपयरेयाग 
वबलक्ल िहीं कि सकतरे । उसी प्कयाि आर मयािितया वबिया अिश्यावसत मि 
करे  कयायमि कि िही हरै । चयाहरे िह ्दरेश हो, समयार हो यया परिियाि हो, अविकति 
लोगों में कोई अिश्यासि यया संयम िहीं होतया । एक अिश्यावसत मि सही व्दशया 
में कयायमि कितया हरै, इसवलए मझ्रे तम् सबको अिश्यासि की आिशयकतया को 
प्मयावणत िहीं कििया पडरेगया ।

तम् सभी यहयँा अिश्यावसत तिीकरे  सरे बरैिरे  हुए हो औि मैं तम्सरे बयातें कि 
िहया हू,ँ पिनत ्यव्द तम् सब अिश्यासिहीि हो रयाओ तो मैं कयया कि सकतया 
हू?ँ मैं बोल िहीं सकँूगया औि तम् सि् िहीं सकोगरे । अिश्यासि अिरेक प्कयाि 
करे  होतरे हैं । क्छ अिरैवचछक प्कयाि करे  हैं, यरे आिोवपत अिश्यासि हैं ररैसरे 
समयारिया्द । यह आिोवपत हरै, यह ्ितः िहीं होतया हरै, यह ्ियाभयाविक िहीं 
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हरै, यह ्िरैवचछक िहीं हरै । इसी प्कयाि सरैनय अिश्यासि होतया हरै, ियावममिक 
अिश्यासि होतया हरै, पयारिियारिक अिश्यासि होतया हरै, पिनत ्यरे विवभनि प्कयाि 
करे  अिश्यासि करे िल बयाह्य हैं । योग िरैयवतिक, ऐवचछक अिश्यासि की बयात 
कितया हरै औि यह अिश्यासि करे िल मयािवसक अिश्यासि िहीं हरै, बवलक समग्र 
अिश्यासि हरै वरसमें शिीि, मि, भयािियाए ँऔि अहकंयाि सवममवलत हैं । वकनत ्
पहलया अिश्यासि शिीि करे  वलए हरै ।

हठयोग – शनतियों का सन्तुलि
शिीि को अिश्यावसत कििरे करे  यौवगक विज्याि को हियोग कहतरे हैं । यह 
प्यािवमभक औि आियािभतू अिश्यासि हरै वरसरे प्तयरेक वयवति को सीखिया 
चयावहए । पिनत ्हियोग करे  अिस्याि करे िल यही एकमयात् शिीि िहीं हरै । इस 
भौवतक शिीि में ्दो शवतिययँा हैं, वबरली करे  तयाि में प्ियावहत होिरे ियाली ऊरयामि 
करे  समयाि । शिीि की यरे ऊरयामिए ँमहत्िपणूमि औि िया्तविक हैं । एक शवति को 
प्याण कहतरे हैं, ्दसूिी शवति को मि । यव्द इि ्दो शवतियों करे  बीच असनतल्ि 
हो रयायरे तो तम्हें सम्यया होती हरै । तम्हयािरे मरेरु्द्डि करे  बीच सरे ्दो प्मख् ियावडययँा 
प्ियावहत होती हैं रो इि ्दो प्कयाि की शवतियों कया संिहि किती हैं । यरे ्दो 
प्कयाि की शवतिययँा ्दयाशमिविक िहीं, िया्तविक हैं । 

यरे ्दोिों प्ियाह ्दोिों ियावसकयाओ,ं मव्तषक करे  ्दयावहिरे औि बयाए ँगोलयाद्धमि 
औि मरेरु्द्डि में व्थत छः चक्रों सरे समबवनित हैं । एक चक्र मरेरु्द्डि करे  ऊपि 
हरै, ्दसूिया गलरे में हरै, तीसिया हृ्दय करे  पीछरे हरै, चौथया ियावभ करे  पीछरे हरै, पयँाचियँा 
वत्कयाव्थ में हरै औि छिया मलूयाियाि क्षरेत् में हरै । इि छः चक्रों सरे यरे ्दो शवतिययँा, 
पिूरे शिीि में हरयािों ियावडयों करे  द्यािया वितरित होती हैं । योग में इि ्दो शवतियों को 
इडया औि वपगंलया कहतरे हैं । प्याचीि लोग इनहें सयूमि औि चनद् कहतरे थरे, आिव्िक 
विज्याि िरे इनहें अिक्मपी औि पियािक्मपी ्ियाय ्तनत् कया ियाम व्दयया हरै । रब 
तम् हियोग कया अभययास कितरे हो, तो यरे ्दोिों शवतिययँा सनतव्लत हो रयाती हैं ।

हियोग में आसि, प्याणयाययाम, मद््या, बनि औि शिीि करे  शव्द्धकिण करे  
छः तिीकों कया अभययास कितरे हैं । आसि कया अथमि हरै ‘शयािीरिक व्थवत’ ररैसरे 
भर्गंयासि, मयिूयासि, मत्ययासि, शलभयासि, उषट्यासि यया ििि्यासि । वफि 
प्याणयाययाम आतया हरै । प्याणयाययाम ्दोिों ियावसकयाओ ंकरे  श्सि सरे समबवनित हरै, बयायीं 
ियावसकया मव्तषक करे  ्दयायें गोलयाद्धमि सरे समबवनित हरै औि ्दयायीं ियावसकया बयायें 
गोलयाद्धमि सरे । रब तम् श्यास लरेतरे यया छोडतरे हो, तब तम् मव्तषक, फरे फडों औि 
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हृ्दय करे  द्यािया कयायमि कितरे हो । प्याणयाययाम मख्यतः शिीि करे  सभी ् तिों पि सि्याि 
लयातया हरै । यह हृ्दय को सही ढंग सरे कयाम कििया वसखयातया हरै औि ्ियाय ्तनत् में 
व्थितया लयातया हरै । यरे सब भौवतक शिीि पि प्याणयाययाम करे  महत्िपणूमि प्भयाि हैं ।

हठयोग का अन्ततःस्ािी और तनन्त्रका तन्त्रों पर प्रभाि
आसि शिीि में अनतःस्यािी ग्रवनथयों करे  स्याि करे  प्ियाह को िीक कितया हरै । यरे 
ग्रवनथययँा कभी-कभी अतयनत अवियवमत तिीकरे  सरे वयिहयाि किती हैं । हमयािरे 
भोरि की आ्दतों करे  कयािण, रीििशरैली करे  कयािण यया वकनहीं अनय कयािणों सरे 
यरे अनतःस्यािी ग्रवनथययँा हमयािरे शिीि में सही ढंग सरे कयायमि िहीं कितीं । उ्दयाहिण 
करे  वलए, मिम्रेह में परैवनक्रययाज़ कयायमि िहीं कितया । यह इनसव्लि िहीं उतपनि 
कि पयातया वरसकरे  फल्िरूप वयवति मिम्रेह सरे पीवडत हो रयातया हरै । लरेवकि 
परैवनक्रययाज़ कयायमि कििया कयों बन्द कि ्दरेतया हरै? कयया िह विवषक्रय हो रयातया हरै? 
िहीं, यह ग्रवनथ अिक्मपी ्ियाय ्तनत् करे  द्यािया वियवनत्त होती हरै । रब तम् 
रीिि में लगयातयाि तियािग्र्त औि ्दः्खी िहतरे हो तो िीिरे-िीिरे अिक्मपी 
्ियाय ्तनत् अिरुद्ध हो रयातया हरै ।

लगयातयाि तियाि में िहिरे करे  कयािण क्छ समय करे  बया्द पीडया उतपनि होती हरै । 
पहलरे एक सम्यया होती हरै – हो सकतया हरै परिियाि में हो, वयिसयाय करे  सयाथ हो 
यया तम्हयािरे मि में हो । यह सम्यया वचनतया बि रयाती हरै । वििनति वचनतया में िहिरे 
पि वचनतया बढती रयाती हरै, तब वयवति करे  अन्दि तियाि उतपनि हो रयातया हरै, रो 
अनततः पीडया कया रूप लरे लरेतया हरै । तम् बरेचरैि हो रयातरे हो वरससरे अिक्मपी 
्ियाय ्तनत् क्षवतग्र्त हो रयातया हरै औि परैवनक्रययाज़ कयायमि कििया बन्द कि ्दरेतया हरै ।

आिव्िक विज्याि में औि यौवगक विज्याि में कोई वििोियाभयास िहीं हरै । 
यव्द तम् परैवनक्रययाज़ को पि्ः सवक्रय कििया चयाहतरे हो, तो तम्हें अिक्मपी ् ियाय ्
तनत् को पि्ः वक्रययाशील कििया होगया । इसवलए मिम्रेह सरे पीवडत लोग रब 
योग कया अभययास कितरे हैं तो िीक हो रयातरे हैं ।

राजयोग
आसि, प्याणयाययाम, मद््या, बनि औि शिीि करे  शव्द्धकिण की छः विविययँा 
हियोग कहलयाती हैं । अिरेक प्कयाि करे  योग हैं औि मरेिरे वलए यह समभि िहीं 
होगया वक एक वययाखययाि में मैं उि सभी करे  बयािरे में बतया पयाऊँ, पिनत ्अपिया 
वययाखययाि समयाप्त कििरे करे  पहलरे मैं तम्सरे ियारयोग करे  विषय में बयातें करँूगया, 
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रो मि कया योग हरै । यह योग तम्हयािरे विचयाि, भयािियाओ ंऔि गहि ्िभयाि सरे 
समबनि िखतया हरै औि सबसरे वयिव्थत योग हरै ।

ियारयोग एकयाग्रतया, धययाि औि एकति करे  अिभ्ि की बयातें कितया हरै । मैं 
सोचतया हू ँवक यव्द ियारयोग कया हियोग करे  सयाथ वमलयाकि अभययास वकयया रयाए, 
तो हम रीिि की सम्ययाओ ंकया सयामिया कििरे में समथमि हो पयाएगँरे । हियोग 
शिीि की शवतियों को वियवनत्त औि ्दोषमत्ि बियािरे कया तथया ियारयोग मि 
की शवतियों को अिश्यावसत औि वियवनत्त कििरे कया प्ययास कितया हरै । मि 
समरूप िहीं हरै, यह अिरेक विरयातीय तत्िों कया मरेल हरै । अतः रब तम् मि को 
वियवनत्त कििया चयाहतरे हो, तो तम्हें यह रयाििया चयावहए वक यह करै सरे वकयया रयािया 
चयावहए । तम्हें मि कया ्दमि िहीं कििया चयावहए । यव्द तम् मि कया ्दमि किोगरे तो 
अििोि उतपनि हो रयाएगया । िममि ्दमि वसखयातरे हैं, सयामयावरक अिश्यासि हमें 
्दमि वसखयातरे हैं, पिनत ्योग में तम्हें ्दमि िहीं, धययाि कया अभययास कििया चवहए ।

तम्हें ्दस वमिट करे  वलए अपिी आखँें बन्द कििी चयावहए, वफि अपिरे 
शिीि को व्थि बियाकि, मरेरु्द्डि को सीिया िखकि एक वबन्द,् एक ि्त ्पि 
्दस वमिट तक मि को एकयाग्र कििया चयावहए । इससरे ियारयोग आिमभ होतया हरै । 
ियारयोग इससरे बहुत जयया्दया हरै, पिनत ्कहीं सरे तम्हें अभययास कया आिमभ कििया 
होगया । यव्द समभि हो तो पद्यासि यया वसद्धयासि कया अभययास किो । यव्द िहीं 
कि सकतरे तो हियोग कया अभययास किो । क्छ महीिों में तम् सही तिीकरे  सरे 
बरैििरे करे  योगय हो रयाओगरे । मरेरु्द्डि सीिया औि लमबित ्िहरे, पिनत ्तियािपणूमि 
ि हो, कयोंवक योग में मरेरु्द्डि तम्हयािरे शिीि कया अतयनत महत्िपणूमि वह्सया हरै ।

तम्हें यह भी सीखिया चयावहए वक आनतरिक दृवटि को करै सरे व्थि किें  । रब 
तम् अपिी आखँें बन्द कितरे हो, तो तम् कहयँा अपिी आखँों को व्थि कितरे हो? 
योग में अिरेक करे नद् हैं । सबसरे महत्िपणूमि करे नद् भ्मूधय में हरै । ्दसूिया महत्िपणूमि 
करे नद् ियाक करे  अग्र भयाग में हरै । तीसिया महत्िपणूमि करे नद् हृ्दय करे  मधय में हरै । 
चौथया महत्िपणूमि करे नद् मव्तषक करे  भीति हरै । अनय महत्िपणूमि करे नद् मव्तषक 
करे  वपछलरे वह्सरे में मरेरु्द्डि करे  ऊपि हरै । एक अनय महत्िपणूमि करे नद् मतू्ीय औि 
उतसरमिि तनत्ों करे  बीच हरै । तम्हें अपिरे मि को एक वबन्द ्पि ्दस वमिट करे  
वलए व्थि कििया होगया । इि ्दस वमिटों में तम्हें आनतरिक शयावनत कया अिभ्ि 
कििरे कया प्ययास कििया चयावहए । तम्हें यह विणमिय कििया चयावहए, ्दस वमिट करे  
वलए मैं अपिरे शिीि को वहलयाउँगया िहीं । अपिी आखँें िहीं खोलूँगया, इसकरे  
यया उसकरे  बयािरे में िहीं सोचूगँया । मैं करे िल एक ि्त ्करे  विषय में सोचूगँया । यह 
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ियारयोग कया प्यािमभ हरै । हियोग औि 
ियारयोग कया अभययास किो । हियोग 
करे  अभययास में प्यािमभ में पनद्ह वमिट 
लगतरे हैं । चयाहरे तम् ्ि्थ हो यया िहीं, 
यव्द तम् ियारयोग कया अभययास कििया 
चयाहतरे हो, तो हियोग आिशयक हरै ।

गुरु योग
हियोग कया अभययास कििरे करे  बया्द रब 
तम् ियारयोग आिमभ कििरे ियालरे हो, तो 
एक महत्िपणूमि परिितमिि होतया हरै । तम् 
हियोग औि ियारयोग को अपिरे वशक्षक 
सरे सीख सकतरे हो, पिनत ्हियोग औि 
ियारयोग करे  आिमभ करे  बया्द तम्हें यह 
विणमिय कििया होगया वक तम् आगरे रयािया 
चयाहतरे हो यया िहीं । क्छ लोग आगरे 
िहीं रयािया चयाहतरे । िरे कहतरे हैं, ‘ओह, 
मैं हियोग औि ियारयोग कया अभययास 
कितया हू ँ– ्ि्थ शिीि, ्ि्थ मि, 
औि क्छ िहीं चयावहए ।’ वकनत ् ऐसरे 
लोग रो इससरे सनतट्ि िहीं हैं, िरे आगरे रयािया चयाहतरे हैं । िरे औि अविक रयाििया 
चयाहतरे हैं । िरे अविकयाविक अिभ्ि पयािया चयाहतरे हैं । उस समय तम्हें अपिरे वलए 
करे िल एक वशक्षक िहीं, बवलक एक गर्ु की तलयाश कििी चयावहए ।

गर्ु औि वशक्षक में वभनितया हरै । एक वशक्षक विज्याि कया रयािकयाि होतया 
हरै, विज्याि में विपण् होतया हरै, पिनत ्गर्ु एक ऐसया वयवति होतया हरै वरसिरे अदृशय 
को ् ियं में अिभ्ि कि वलयया हरै । ररैसया वक सक्ियात िरे इवंगत वकयया हरै, वरसिरे 
आतमया को रयािया हरै, िह गर्ु हरै । रब तम्िरे ियारयोग आिमभ कि व्दयया हरै औि 
अविक रयाििरे तथया अिभ्ि कििरे करे  इचछ्क हो, तो पहलरे तम्हें गर्ु को प्याप्त 
कििया चयावहए । मैं इसरे ‘गर्ु योग’ कहतया हू ँ। िह विणमिय किरेगया वक तम्हें कयया 
अभययास कििया चयावहए । िह तम्हें बतयाएगया वक करै सरे अभययास कििया चयावहए, 
कयोंवक यह बयात महत्िपणूमि हरै वक मिष्य करे िल मििरे करे  वलए िहीं रनमया हरै । 
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मकृतय ्मिष्य की वियवत िहीं हो सकती, यह तकमि हीि हरै । मकृतय ्करे िल 
रूपयानतिण की एक प्वक्रयया हरै । ्दिू परििवतमित होकि ्दही बि रयातया हरै । ्दही 
परििवतमित होकि मकखि बि रयातया हरै । प्दयाथमि करे  टूटिरे सरे ऊरयामि उतपनि होती 
हरै । ऊरयामि करे  विरटि सरे ज्याि उतपनि होतया हरै । अतः मकृतय ्रीिि कया अवनतम 
सतय िहीं हरै । मकृतय ्रीिि की करे िल एक रटिया हरै, कयोंवक रीिि शयाश्त 
हरै । हमयािया यह ितमिमयाि रीिि लमबी शकृखंलया की एक कडी हरै । यह मलूभतू 
्दयाशमिविक सतय हरै वरसरे सभी को समझिया हरै ।

सख् आतया औि रयातया हरै । वमत् आतरे औि रयातरे हैं, समकृवद्ध आती औि रयाती 
हरै । यि्याि्थया भी आती औि रयाती हरै – यरे शयाश्त िहीं हैं । बचपि शयाश्त िहीं 
हरै । यि्याि्थया शयाश्त िहीं हरै । करे िल आतमया शयाश्त हरै, पिनत ्आतमया कयया हरै? 
यही कयािण हरै वक सरैकडों िषमि पहलरे, एक महयाि ्ज्यािी पर्ुष, एक महयाि ्सनत 
िरे कहया ‘्ियं को रयािो ।’ यिूयािी लोगों को िह महयाि ्ज्यािी पर्ुष सक्ियात करे  
रूप में यया्द हरै, पिनत ्िरे उिकया अिस्िण कििरे में असफल िहरे हैं । िरे उनहें पलरेटो 
करे  सिंया्दों करे  मयाधयम सरे रयाितरे हैं, बस । मैं तम्हें यया्द व्दलयािरे आयया हू ँ।

– 26 अपै्ल 1984, क्ीट, ग्रीस

गिदृ नकस पर?
प्ाचरीन यटूनान में आव्सबाइवडस नामक एक स्पिनन जमींिार था। उसे अपिनरी 
स्पिवति और जागरीर पिर बडा गि्व था। एक विन सकुरात के पिास जाकर उसने 
अपिने ऐश्वय्व का िर्वन प्ारंभ वकया। सकुरात उसकी बात कुछ िरे चपुिचापि 
सनुते रह।े थोडरी िरे बाि उनहोंने पिथृिरी का एक नकशा माँगा। नकशा फैलाकर 
िे उस जमींिार से बोले, ‘अपिना यटूनान िशे इसमें आपि िखेते हैं?’‘यह रहा 
यटूनान।’ जमींिार ने नकशे पिर अगँलुरी रखरी। ‘और अपिना ऐवटका प्ांत?’ 
सकुरात ने वफर पिटूछा। बडरी कविनाई से जमींिार अपिने छोटे-से प्ांत को ढटूँढ 
सका। पिरनत ुउससे वफर पिटूछा गया, ‘इसमें आपिकी जागरीर की भटूवम कहाँ ह?ै’ 

‘श्रीमान ्! नकश ेमें इतनरी छोटरी जागरीर कैसे बतायरी जा सकतरी ह?ै’ 
जमींिार ने उतिर विया। अब सकुरात ने कहा, ‘भाई! इतने बडे नकश ेमें वजस 
भटूवम के वलये एक वबनि ुभरी नहीं रखा जा सकता, उस ननहीं-सरी भटूवम पिर तमु 
गि्व करते हो? इस पिटूरे ब्रह्ाणड में तु् हाररी भटूवम और तमु कहाँ वकतने हो, 
यह सोचो और विचार करो वक यह गि्व वकस पिर? वकतनरी क्दु्रता ह ैयह!’
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कलपिरु की छञँाि में 

योग का मिोिैज्ानिक पक्ष कया है?
मि सोचिरे करे  अवतरिति भी बहुत क्छ कि सकतया हरै । रब मयािवसक तिंगों 
की आिकृवत् में िकृवद्ध होती हरै, तब यह क्शलतया सरे कयायमि कितया हरै । यव्द तम् 
अपिरे विचयािों को संयवमत कि सको, तो तम्हयािया मव्तषक उचच आिकृवत् करे  
तिंग उतपनि कि सकतया हरै । मैं तम्हें एक सिल उ्दयाहिण ्दरेतया हू ँ। ्दो लोग कमिरे 
में एक सयाथ बरैिकि विचयाि-प्वक्रयया पि संयम कया अभययास किें, मि में शनूय 
उतपनि किें  । ररैसरे ही तम् शनूय उतपनि कििरे में सक्षम हो रयातरे हो, मयािवसक 
तिंगों की आिकृवत्ययँा ऊँची हो रयाती हैं । उसकरे  बया्द यव्द तम् क्छ सोचतरे हो, 
तो ्दसूिया वयवति वबलक्ल िही सोचिरे लगतया हरै । इसरे विचयाि समप्रेषण कहतरे हैं । 

योग की एक शयाखया करे  अिस्याि तम् मि करे  विषय में वरतिया रयाितरे हो, िह 
उससरे कहीं अविक सक्षम हरै । सोवियत रूस सवहत पिूरे विश् में इस पि बहुत 
कयायमि हो चक्रे  हैं । इस सं्दभमि में मैं तम्हें एक प्योग करे  बयािरे में बतलयातया हू ँ। यह 
एक प्यामयावणक प्योग हरै, वरसमें सयात िषमि पिूमि ्दो लोगों िरे वियवनत्त व्थवतयों 
में विचयाि समप्रेषण कया अभययास वकयया । पहलरे उनहोंिरे एक मीटि की ्दिूी पि 
अभययास वकयया । रब िरे सफल हो गए, तो उनहोंिरे ्दिूी बढया ्दी । अनततः ्दिूी 
1600 मील हो गई! प्योग कििरे ियालरे ्दोिों वयवति ‘फरै ियाडिरे करे र’ में थरे, वरिमें 
विद्त्-चम्बकीय औि िरेवडियो तिंगें भी प्िरेश िहीं कि सकतीं हैं । यह एक 
अतयनत महतिपणूमि प्योग हरै वरसिरे ्दशयामियया वक विचयाि प्वक्रयया को सयंवमत किकरे  
मि को एकयाग्र कििरे पि तम् मि करे  द्यािया महत्िपणूमि परिणयाम प्याप्त कि सकतरे हो । 

कया मिोनिशे्षण योग का समपूरक हो सकता है?
िहीं, योग औि मिोविश्रेषण में मि की मलूभतू परिभयाषयाए ँवभनि हैं । योग में 
कहया रयातया हरै वक अनतियातमया शद््ध हरै, प्कयाशियाि ्हरै, विषपयाप हरै । मिोविश्रेषण 
में मि को असयामयानय वयिहयाि कििरे ियालया मयािया रयातया हरै । खव्डित मि्कतया, 
आतमयासवति, अपियाि – मिोविश्रेषण में इस प्कयाि की िकृवत्ययँा मि करे  विशरेष 
लक्षण हैं । इसकया अथमि यह हुआ वक मिोविश्रेषण में कहतरे हैं वक इस ियालरे 
में करे िल गन्दया पयािी हरै, अतः इसरे सयाफ किो । योग में कहतरे हैं वक िहीं, इस 
ियालरे में शद््ध पयािी हरै, करे िल िलू को हटया ्दो ।
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योग मयािि मि की महत्या में विश्यास कितया हरै । योग विश्यास कितया हरै 
वक मि सिमिज्, सिमिशवतिमयाि औि सिमिवययापी हरै । यह अवतमयािस बि सकतया 
हरै । मिोविश्रेषण में िरे ऐसया क्छ विश्यास िहीं कितरे । िरे करे िल मयािवसक 
सम्ययाओ ंकी बयात कितरे हैं । 

मिोविश्रेषण कया ्दशमिि मख्यतः फटॉयडि करे  मिोविज्याि पि आियारित 
हरै, पि आिव्िक मिोविज्याि पि विवश्त रूप सरे कयालमि य्ंग कया प्भयाि भी हरै । 
कयालमि य्ंग यौवगक ्दशमिि सरे प्भयावित थया औि उसिरे अपिरे लरेखों में योग की 
आनतरिक अिश्यासि समबनिी भवूमकया कया उललरेख वकयया हरै । 

मुझे मि की शानन्त प्राप्त करिे के नलए कया करिा चानहए? मैं िकील 
हू ँऔर लगातार िकारातमक भािों का सामिा करता रहता हू ँ। कया 
मेरा पेशा और मेरा पररिार आपका नशषय बििे में मेरे नलए बाधक हैं?
मि की शयावनत औि रीिि में सख् प्याप्त कििरे करे  वलए वयवति को अपिरे रीिि 
को अिश्यावसत कििया पडतया हरै । अिश्यासि किोि िहीं होतया हरै, यह तप्यया 
िहीं हरै । वयवति को अपिी परिव्थवत करे  अिस्याि पिूरे रीिि की योरिया बियािी 
चयावहए । क्छ समय योग करे  अभययासों करे  वलए होिया चयावहए, क्छ समय तम्हें 
अपिरे परेशरे को ्दरेिया चयावहए, क्छ समय मिि औि वचनति कििया चयावहए औि 
क्छ समय परिियाि की ्दरेखभयाल कििरे करे  वलए होिया चयावहए ।

हम ईषयादृ को नकस प्रकार िश में कर सकते हैं?
लोग क्रोवित होतरे हैं, कयोंवक यह कभी-कभी आिशयक होतया हरै । लोग 
कभी-कभी वहसंक हो रयातरे हैं, कयोंवक यह भी आिशयक होतया हरै, पिनत ्रब 
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लोग ईषययामिल ्हो रयातरे हैं, तो मैं िहीं रयाितया वक यह कयों होतया हरै । मैं आर 
तक ईषययामि की भवूमकया को िहीं समझ पयायया हू,ँ यह इतिया अियािशयक होतया 
हरै वक इससरे तम्हें औि क्छ तो वमलतया िहीं, करे िल मि बरेचरैि हो रयातया हरै । 
तम्हयािरे पडोसी करे  पयास एक बरेहति िौकिी हरै, यह ईषययामि कया कयािण बि रयातया 
हरै । गर्ु अपिरे वगलयास में छोडी हुई थोडी-सी चयाय उसरे ्दरे ्दरेतरे हैं, मझ्रे िहीं! यरे 
बहुत हया्यया्प्द बयातें हैं वरिकया तम् रीिि भि सयामिया कितरे हो । मैंिरे ईषययामि 
को एक सयािमिभौवमक सतय करे  रूप में पयायया हरै, रो अतयनत ्दः्ख्दयायी होतया हरै ।

महवषमि पतंरवल करे  योग सतू्ों में एक बहुत सयाथमिक सतू् हरै । िरे कहतरे हैं, ‘रब 
तम् एक प्सनि वयवति को ्दरेखो तो तम्हें उसरे अपिया वमत् बिया लरेिया चयावहए, 
रब तम् एक अप्सनि, ्दः्खी वयवति को ्दरेखो, तो तम्हें करुणया महससू कििी 
चयावहए, रब तम् वकसी सजरि वयवति को ्दरेखो तो प्सनि होिया चयावहए औि 
रब तम् एक ्दर्मिि यया अवप्य वयवति को ्दरेखो तो उसकी उपरेक्षया किो ।’ चयाि 
प्कयाि करे  लोगों करे  वलए तम्हें चयाि गण्ों को विकवसत कििया चयावहए । प्सनि 
वयवति करे  सयाथ मरैत्ी, कयोंवक अिरेक बयाि रब तम्हयािया वमत् प्सनि होतया हरै, तो तम् 
उसकरे  प्वत ईषययामि कया अिभ्ि कितरे हो औि कभी रब तम् अपिरे वमत् को कटि 
में ्दरेखतरे हो तो तम् बहुत प्सनि होतरे हो औि सोचतरे हो, ‘िह इसी लयायक हरै, 
अब उसरे भग्तिया पडरेगया’ । िहीं, तम्हें उसकरे  वलए करुणया महससू कििी चयावहए 
औि रब तम् वकसी वयवति को कोई सियाहिीय यया िरेक कयायमि कितरे ्दरेखतरे हो, 
तो तम्हें खश् होिया चयावहए । ईषययामि तच्छ मयािवसकतया कया परिणयाम हरै ।

हम तिाि को कैसे दूर कर सकते हैं?
वचनतया औि तियाि कया सयामिया कििरे करे  वलए वयवति को ् ियाय ्तनत् को सशति 
बियािया पडतया हरै । यह एक तिीकया हरै । वकनत ्कभी-कभी वचनतया औि तियाि करे  
कयािण उतिरे गमभीि िहीं होतरे वरतिया हम सोचतरे हैं, कयोंवक रो तम्में वचनतया 
उतपनि कितरे हैं, हो सकतया हरै िरे मझ्रे उतिया वचवनतत िहीं किें  । अतः ्दसूिया 
तिीकया यह हरै वक वचनतया करे  यथयाथमि ्ति को समझिरे कया प्ययास वकयया रयायरे, ि 
वक कलपियातमक ्ति को । तीसिया तिीकया यह हरै वक रब वचनतया मि में प्िरेश 
किरे तो प्ययास किकरे  ति्नत विश्याम किो । ्ियाय ्तनत् की शवति को सि्याििरे करे  
वलए हमें हियोग कया अभययास कििया चयावहए । वचनतया करे  यथयाथमि ् ति को रयाििरे 
करे  वलए हमें थोडी एकयाग्रतया कया अभययास कििया चयावहए औि क्छ ्दरेि विश्याम 
पयािरे करे  वलए हमें योगविद्या करे  अभययास को सीखिया चयावहए ।
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दाि समबन्धी महत्िपूणदृ सचूिा 

आश्म करे  वलए ्दयाि ियावश करे िल विमिवलवखत श्रेवणयों करे  अनतगमित 
्िीकयाि की रयाएगी –

1. सामान्य दाि 
रो वबहयाि ् कूल ऑफ योग, वबहयाि योग भयािती, योग पवबलकरे शनस 
ट््ट अथिया योग रिसचमि फयाउ्डिरेशि को व्दयया रया सकतया हरै औि 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों करे  विकयास एिं संिद्धमिि करे  
वलए वकयया रयाएगया । 

2. मूलधि निनध के नलए दाि
वबहयाि ्कूल ऑफ योग, वबहयाि योग भयािती, योग पवबलकरे शनस 
ट््ट अथिया योग रिसचमि फयाउ्डिरेशि की मलूिि विवि करे  वलए ।
मूलधि निनध सरे प्याप्त बययार ियावश कया उपयोग सं्थया/नययास की 
सभी गवतविवियों करे  वलए वकयया रयाएगया ।

3. सी.एस.आर. दाि 
वरसकया उपयोग सी.एस.आि. गवतविवियों करे  वलए वकयया रयाएगया ।

इसवलए भतिों सरे वििरे्दि हरै वक िरे करे िल उपय्मिति श्रेवणयों करे  अनतगमित 
अपिी ्दयाि ियावश भरेरें ।
 वबहयाि ् कूल ऑफ योग को ्दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ करे  मयाधयम सरे विमिवलवखत िरेबसयाइट द्यािया सीिरे व्दयया रया 
सकतया हरै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चरेक, डिी.डिी. अथिया ई.एम.ओ. द्यािया भी ्दयाि ्दरे सकतरे हैं रो 
नबहार सकूल ऑफ योग, नबहार योग भारती, योग पन्लकेशन्स 
ट्रस्ट यया योग ररसचदृ फाउण्ेडशि करे  ियाम सरे हो औि म्गंरेि में ्दरेय हो । 
 ्दयाि ियावश करे  सयाथ एक पत् संलगि िहरे वरसमें आपकरे  ्दयाि कया 
प्योरि, डियाक पतया, फोि िमबि, ई-मरेल औि PAN िमबि ्पटि हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्ट

� जवयाि	के	शिए	अपनया	पिया	शिखया,	्डयाकश्टक्ट	िगया	शिफयाफया	भजेें,	अन््थया	आपके	आवे्न	पर	शवचयार	नहीं	शक्या	जयाएगया

पुसतकों की मूलय िचूी एवं क्रयादेि प्रपत्र प्राप्त करने के वलए िमपक्य  करें –
योग पव्लकेिनि ट्रस्ट,	गरु्ड	शवषण,ु	पी.ओ.	गंगया	्ि्मन,	फो्ट्म,	मुगंेर,	शिहयार	811201
्रूभयार	:		91–6344–222430,	9162783904	

वेििाइ्ट और एपप 

www.biharyoga.net
शिहयार	 ्ोग	 पधिशि	की	 मखु्	 वेिसयाइ्ट	 पर	 शिहयार	 ्ोग,	 शिहयार	 ्ोग	 शवद्याि्,	 शिहयार	 ्ोग	 भयारिी,	 ्ोग	
पश्िकेिनस	ट्रस्ट	ि्थया	्ोग	िोध	संस्थयान	संिंधी	जयानकयारर्यँा	उपि्ध	हैं।	

ितयम ्योग प्रिाद 
शिहयार	्ोग	परमपरया	की	समसि	प्रकयाशिि	कृशि्यँा	satyamyogaprasad.net 	वेिसयाइ्ट	पर	ि्थया	Android	एवं	
iOS	उपकरणों	पर	एपप	के	रूप	में	प्रसििु	हैं।

यौवगक जीवनिैली िाधना 
biharyoga.net  ि्थया	satyamyogaprasad.net 	पर	सवस्थ	जीवन	हिे	ु्ौशगक	जीवनिरैिी	सयाधनया	उपि्ध	हरै।

योगा एवं योगववद्ा ऑनलाइन
www.biharyoga.net/bihar-school-of-yoga/yoga-magazines/
www.biharyoga.net/bihar-school-of-yoga/yogavidya/

्ोगया	एवं	्ोगशवद्या	पशरिकयाए	ँAndroid	एवं	iOS	उपकरणों	पर	एपप	के	रूप	में	भी	उपि्ध	हैं।	

अनय एपप (Android एवं iOS उपकरणों के वलए )
• ्ोग	पश्िकेिनस	ट्रस्ट	की	िोकशप्र्	पसुिक,	ए.पी.एम.िी.	अि	सशुवधयाजनक	एपप	के	रूप	में	उपि्ध	हरै
• Bihar Yoga	एपप	सयाधकों	के	शिए	प्रयाचीन	और	नवीन	्ौशगक	ज्यान	आधशुनक	ढंग	से	पहुचँयािया	हरै
• For Frontline Heroes एपप कोरोनयावया्रस	के	शवरुधि	अशभ्यान	में	संघर्मरि	कया ््मकिया्मओ	ंके	शिए	सरि	्ोग	
अभ्यास	प्रसििु	करिया	हरै	जो	महयामयारी	स	ेउतपनन	िनयाव	को	समहयािने	में	सहया्क	हैं	

BIHAR YOGA

®

न्या	प्रकयािन

नगर नगर योग गंगा
सवामी सत्ाननि सरसवती

पषृ्	292,	ISBN:	978-93-94604-05-6

सवयामी	सत्यानन्	सरसविी	वियारया	सन	्1977	से	1979	िक	अशखि	भयारिी्	
्ोग	सममिेनों	में	्ोग	के	शवशभनन	शवर्ों	पर	श््े	ग्े	व्याख्यानों	के	इस	
संकिन	में	श्री	सवयामीजी	ने	्ोग	के	इशिहयास,	्ोग	की	परमपरया,	्ोग	कया	
प्र्ोजन,	्ोग	 के	ऊपर	हो	 रह	ेिोधों,	्ोग	से	 रोग	 शनवयारण,	्ोगयाभ्यास	
कया	िरीर	और	मन	पर	प्रभयाव,	मयानव	समयाज	की	एकिया	के	शिए	्ोग	और	
कुण्डशिनी	एवं	शक्र्या्ोग	जरैस	ेगढू़	शवर्ों	को	अत्ंि	सपष्ट	एवं	सयारगशभ्मि	
िरैिी	 में	 प्रशिपयाश्ि	 शक्या	 हरै,	 जो	 समयाज	 के	 सभी	 सिर	 के	िोगों,	 ्ोग	
पे्रशम्ों	एव	ंसयाधकों	के	शिए	उप्ोगी	शसधि	होगया।
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 2023 
विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 

जलुाई 2022–जलुाई 2024	 आश्रम	जीवन	प्रशिक्षण
अप्रैल 4–10	 प्रत्याहयार	एवं	धयारणया	प्रशिक्षण
अप्रैल 18–24	 प्रयाणया्याम	–	सवस्थ	जीवन	के	शिए	श्वसन	प्रशिक्षण
जलुाई 1–दिसम्बर 31	 ्ोग	चक्र	अनभुव
दसतम्बर 20–28	 हठ	्ोग	एवं	कम्म	्ोग	प्रशिक्षण
अक ट्ू्बर 4–12	 रयाज	्ोग	एव	ंभशति	्ोग	प्रशिक्षण
अक ट्ू्बर 15–29	 प्रगशििीि	्ोग	शवद्या	प्रशिक्षण
नवम्बर 20–29	 शक्र्या	्ोग	एव	ंज्यान	्ोग	प्रशिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
अप्रैल 15–जटून 15	 शविमयाशसक	्ौशगक	अध््न	(अगं्ेजी)
अगसत 7–अक ट्ू्बर 7	 शविमयाशसक	्ौशगक	अध््न	(शहन्ी)

काय्यक्रम 
नवम्बर 4-15	 मुगंेर	्ोग	संगोष्ी	2

माविक काय्यक्रम
प्त य्ेक शदनवार	 महयामतृ्ुंज्	हवन
प्त य्ेक एकािशी	 भगव्	्गीिया	पयाठ
प्त य्ेक पटूद्णिमा	 सनु्रकयाण्ड	पयाठ
प्त य्ेक 4, 5 एवं 6 तारीख	 गरुु	भशति	्ोग
प्त य्ेक 12 तारीख	 अखण्ड	रयामचररिमयानस	पयाठ




