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मानव एकता के लिए योग

मैं सि ्1956 में वभक्याटि हते ्घमूते-घमूते ियायगढ़ आयया थया । तभी से यहयँा 
योग की पिमपिया आिंभ हो गयी ह ै। मधय प्रदशे में योग पिमपिया की शर्ुआत 
ियायगढ़ से ही हुई । िषमि 1967 में यहयँा योग विद्यािय की ्थयापिया हुई । तब से 
अब तक ियायगढ़ कया मधयप्रदशे योग विद्यािय भयाित औि आिव्िक योग 
सं् थयािों में दसूिे िमबि के विद्यािय में आतया ह ै। इसिे ि केिि मधयप्रदशे 
की, बव्क बयाहि भी बहुत बडी सेिया की ह ै। आर भी यह सफितया के सयाथ 
अपिया कयायमि कि िहया ह ै। ियायगढ़ में सि ्1968 में अनतिियाष्ट्ीय योग सममिेि 
हुआ, वरसमें विदशे के िोगों िे भी भयाग वियया । इस सयाि हम िोगों िे वरिया 
्ति पि योग सममिेि कििे कया विचयाि वकयया औि इसे वकस प्रकयाि प्रयंातवययापी 
बियायया रयाये, इस ओि भी प्रययास वकयया ह ै। 

योग मिेया समप्रदयाय िहीं ह ै। मिेया समप्रदयाय ह ैिेदयानत । मैं दशियामी पिमपिया 
के अनतगमित संनय्त हू ँ। ्ियामी वशियािनद री मिेे गर्ु थे । िेदयानत मिेी पिमपिया 
ह ैऔि िेदयानत मिेया शयास्त्र ह ै। वकनत ्अपिे विए िहीं, बव्क समग्र संसयाि को 
दखेते हुए िषमि 1956 से 1963 तक मैंिे भयाित, िेपयाि, बमयामि, अफगयावि्तयाि, 
ईियाि औि िंकया की पैदि ययात्या वभक् ्के रूप में की, उसमें मझ् ेऐसया िगया वक 
मिष््य अभी पिूया िहीं ह ै। उसे अपिे रीिि कया पिूया ज्याि िहीं ह ैऔि अपिी 
शवतियों कया पिूया पतया िहीं ह ै। िह शिीि के सयाथ अपिे को वमियाकि, अपिे 
दोषों औि दग््मिणों के सयाथ अभय्त होकि, अपिे ियातयाििण की सीमयाओ ंसे 
प्रभयावित होकि अपिे आप को बहुत हीि औि दयिीय महससू कितया ह ै। 
िह अिेकयािेक कं्ठयाओ ंऔि हीि-भयािियाओ ंसे भिया हुआ ह ै। ऐसी व्थवत में 
िेदयानत के ज्याि को ग्रहण कििया उसके विए एक बौवधिक प्रवरियया मयात् होगी । 
िह उसे अपिे रीिि में ग्रहण िहीं कि सकतया । मिेे मि में रब ऐसया विचयाि 
उतपनि हुआ तब उसके बयाद इस विषय पि वचनति कििया शर्ू वकयया ।

यौगगक ससंककृ ग्त 
मझ् ेगर्ु कया आदशे थया, वरसके अिस्याि मैं म्गंेि, वबहयाि में व्थि हुआ । िह 
एक कठोि, रियावनतमिूक ििती ह ै। इवतहयास िे दखेया ह ैवक वबहयाि में हमशेया 
वि्फोटक पर्ुष पैदया होते आये हैं, वबहयाि की ििती िे ियी-ियी प्रवतभयाओ ंको 
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रनम वदयया ह ै। इसविए मैं भी योग रियावनत कया बीर बोिे वबहयाि चिया गयया । मैं 
अपिे परिव्ररिकयाि में मधयप्रदशे में बहुत समय तक िहया हू ँ। यहयँा िहकि मैंिे 
हठयोग औि ियारयोग की गढू़तम प्रवरिययाओ ंपि मिि औि वचनति वकयया । 
इसके परिणयाम्िरूप इस विष्कषमि पि पहुचँया वक मिष््य के विए योग के द्यािया 
अपिे रीिि की कवमयों को दिू कि पयािया संभि ह ै। दव्ियया में घमूते हुए मैंिे 
्पष्ट रूप से यह समझया वक योग भविष्य की सं् ककृ वत ह ै। एक समय थया, रब 
इ्ियाम एक िममि औि सं्ककृ वत के रूप में संसयाि के सयामिे आयया । उसके बयाद 
एक समय आयया, रब ईसयाई मत एक सं्ककृ वत औि िममि के रूप में आयया । 
इसिे दो वतहयाई से तीि चौथयाई दव्ियया को प्रभयावित वकयया । एक समय िह भी 
थया रब सयामयियाद एक कदम आगे बढ़कि आयया । 
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अब योग कया एक महयाि ्सं्ककृ वत औि सयामयावरक शवति के रूप में उदय 
होिे ियािया ह ै। यही िहीं, अिेक िममों को मयाििे ियािे औि विवभनि सं्ककृ वतयों 
में पिे हुए अिेक ियाष्ट् के िोग योग के झडें के िीच ेवमिेंग े। यह एक ऐसया 
दृवष्टकोण ह ैरो विश्व के मयाििों को एक कि सकतया ह ै। इसकया मझ् े् पष्ट आभयास 
वमिया ह ै। मझ् ेईसयाई औि मव््िम दशेों में रयािे, िहयँा िहिे औि उि िोगों से 
वमििे कया मौकया वमिया ह ै। उि िोगों से वमिकि मैं इस विणमिय पि पहुचँया हू ँवक 
योग ् िया््थय के विए ररूिी ह,ै इसमें कोई शक िहीं । योग मयािवसक शवति को 
प्रयाप्त कििे के विए आिशयक ह,ै मयािवसक रीिि औि वयवतिति के विकयास 
के विए ररूिी ह,ै इसमें भी कोई शक िहीं । पिनत ्मयािि समयार की एकतया के 
विए योग आिशयक ह,ै आर के वचनति कया मिेया यही विषय ह ै। 

डॉकटि िोग भयाित में औि विदशेों में भी कयाम कि िह ेहैं । ियायपि् के डॉकटि 
वसपयाहया दमया पि अिस्ंियाि कि िह ेहैं । समबिपि् में डॉकटि पणडया मिम्हे पि 
शोि कि िह ेहैं । पटिया में डॉकटि श्ीविियास हृदय िोग पि रिसचमि कि िह ेहैं । 
म्गंिे में हमयािे डॉकटि अिेक विषयों पि शोि कि िह ेहैं । भयाित में औि विदशेों 
में पचयासों रिसचमि हो िह ेहैं, वरिके परिणयाम आपकी दसूिी पीढ़ी को वमिेंगे । 
हमें ्ि्थ रीिि के विए विक्प खोरिया ह ै। औषवि उसकया विक्प िहीं 
ह ै। पि िह बयात दसूिी ह,ै मैं उसके बयािे में यहयँा िहीं बोिूँगया । मैं यहयँा एक बयात 
्पष्ट दखे िहया हू ँऔि िह ह ैमयािि को एक कििया । िममि कया प्रभयाि समयाप्त हो 
गयया ह ै। आर िममि केिि वयवतिगत पहचयाि के रूप में रीवित ह ै। मैं वहनद ूहू,ँ 
मैं मस्िमयाि हू,ँ मैं ईसयाई हू,ँ इसके अवतरिति उसकया कोई महत्ि िहीं ह ै। िममों 
के रो महयापि्ोवहत थे, उिकया सयामयावरक रीिि पि कोई असि िहीं हो िहया ह ै। 

आर कया मिष््य मयानयतयाओ ंसे, विश्वयासों से प्रभयावित िहीं ह ै। िह अपिे 
विश्वयासों को खोरिया चयाहतया ह ै। अपिी मयानयतयाओ ंपि टीकया-वटपपणी कििया 
चयाहतया ह,ै विशे्षण कििया चयाहतया ह,ै प्रश्न कििया चयाहतया ह ै। मैं रो मयाितया 
हू ँउसके सतय कया, उसकी मयानयतया कया, उसके विश्वयास कया कौि-सया तयावकमि क 
आियाि हमयािे पयास ह ै। मैं रो विश्वयास कितया हू,ँ उसके विषय में मैं रयाििया 
चयाहतया हू ँवक िह कयों ह ै। यह भविष्य औि ितमिमयाि की सं् ककृ वत कया एक रूप 
ह ै। अभी रो अि्थया ह,ै िह कमरोि होती रया िही ह ै। मिष््य के रीिि के 
विए यह आिशयक हो रयातया ह ैवक दव्ियया की अिबों रितया को कैसे एक 
सतू् में िखया रयाये । िह सतू् ऐसया हो रो उिके आधययावतमक, िौवकक औि 
भौवतक विकयास में उिकी मदद कि सके । 
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कयया आर ईसयाई यया इ्ियाम िममि रैसया कोई िममि मिष््य के वयवतिगत 
विकयास में सफि िहया ह?ै यवद सफि िहया ह,ै तो िहयँा इतिी मयात्या में वदि 
की बीमयारिययँा कयों होती हैं, रहयँा विनययाििे से सौ प्रवतशत ईसयाई हैं । मैं भयाित 
की िहीं, अनय दशेों की बयात कह िहया हू ँ। कयया कयािण ह ैवक समपवति, उद्ोग-
िनिों औि औद्ोगीकिण से उतपनि हुई विभीवषकयाए ँआर उस िममि को 
मयाििे ियािों को चौपट कि िही हैं, पीस िही हैं, क्चि िही हैं । उिकया डॉकटि 
औि ियािकोवटकस के अियािया कोई सहयािया िहीं, िे पि-पि दिया िेते िहते 
हैं । इसकया मतिब िममि टूट गयया ह ै। पवश्म में ियावममिक रियंावत हो िही ह,ै रो 
शयायद भयाित में भी हो । 

इस दशे में एक शवति ह,ै उसे हम बचया सकते हैं, मगि पवश्म के पयास 
िह शवति िहीं ह ै। मझ्से ग्रीस में एक महयापि्ोवहत िे पछूया थया, तम् भयाित से 
योग वसखियािे कयों आये हो, रबवक हमयािी यिूयािी सभयतया तो बहुत पि्यािी 
ह ै। मैंिे कहया, ‘तम्हयािी सं्ककृ वत में दम ह ैकयया? रब ईसयाई िोग रूिसेड िेकि 
चिे, तो िहयँा एक भी वयवति ऐसया िहीं बचया रो ईसयाई िहीं हो । वहनद्् तयाि में 
हरयािों िषमों के विदशेी शयासि के बयाद भी आर यहयँा िैवदक सियाति सभयतया 
रीवित ह,ै यही सं्ककृ वत ह ै। इस प्रकयाि सं् ककृ वत िह ह,ै रो बदिते हुए प्रियाह 
को िोक सकती ह,ै दसूिी सं्ककृ वत के प्रियाह को िोक सकती ह,ै ियारिीवत के 
प्रियाह को िोक सकती ह,ै हमिे को िोक सकती ह ै। ऐसी ही सं्ककृ वत सियाति 
होती ह ै। तम्हयािी सं्ककृ वत सियाति िहीं ह ै। यिूोप वमट गयया, ग्रीस वमट गयया । 
प्रयाचीि सं्ककृ वत कया एक भी आदमी िहयँा रीवित िहीं ह,ै रबवक भयाित में 
अभी किोडों वयवति रीवित हैं, रो सं् ककृ वत कया प्रवतविविति कि सकते हैं । 
योग उिके पीछे ह ै। इसको आप भवूियेगया िहीं । चयाह ेरगद्र्ु शकंियाचयायमि िे 
योगयाभययास वकयया हो, चयाह ेमहयातमया बध्ि िे, िे महयातमया योग के द्यािया वचति की 
िकृवति कया वििोि कि, ियाम औि रूप को छोडकि एक ऐसे सयाम्याजय में प्रिेश 
किते थे, रहयँा पि उिको िोक, अिोक वदखते थे औि िे आगे की चीरों को 
समझते थे । मिेे कहिे कया तयातपयमि ्पष्ट रूप से आप िोगों के सयामिे ह ै। हम 
अपिी सं्ककृ वत को वचि्थयायी बियािे, इसे विश्व में फैियािे औि मयािि मयात् के 
क्ययाण के विए योग के अियािया दसूिी चीर को िहीं रयािते हैं । 

रो समपवति के अियािया दसूिी चीर की क्पिया िहीं कि सकते, रो 
रनम औि मकृतय ्के बीच रीिि की क्पिया िहीं कि सकते, रीिि से पिे 
की क्पिया िहीं कि सकते, उि िोगों को ्पष्ट रूप से बतियािया चयाहतया हू ँ। 
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चयाह ेअमरेिकया के दशे हों, रूस हो, रयापयाि हो, दवक्ण पिूमि एवशयया हो, मधय 
एवशयया यया यिूोप हो, ियाखों की संखयया में गयँािों, िगिों, होटिों, ्कूिों में 
िोग एक ऐसी चीर को पयािया चयाहते हैं, एक ऐसे मयागमि की खोर कि िह ेहैं, 
वरसे इनहोंिे दखेया िहीं ह ै। वकनत ्रैसे एक पययासया वयवति यया एक छोटया-सया 
बचचया िेवग्तयाि में पडया हुआ ह,ै उसकी रीभ सखू िही ह,ै िेवकि िह िहीं 
रयाितया ह ैवक उसे कयया चयावहए । बचचया वयति िहीं कि पयातया ह,ै िह रयाितया 
ही िहीं वक उसको पयािी चयावहए । उसी तिह से दव्ियया के रो िोग दः्खी हैं, 
िे अपिे दः्ख के कयािणों औि दः्ख की विभीवषकयाओ ंको वयति िहीं कि 
पया िह ेहैं । कोई ्ियामी, महयातमया, तययागी, योग वशक्क उिके सयामिे आकि 
बैठतया ह ैऔि कहतया ह ै– आखँें बंद किो, श्वयास कया धययाि किो । केिि पयँाच 



योग विद्या 9 अग्त 2023

वमिट ॐ कया धययाि किते हैं औि कहते हैं वक आर रैसी शयंावत रीिि में 
कभी िहीं वमिी । आर रैसी शयंावत अिभ्ि, ियाणी औि अवभवयवतियों से 
पिे ह ै। िे िोग सबसे कहते हैं, ‘भयाई! एक महयातमया गयँाि में आये हैं, आखँें 
बंद किके श्वयास कया धययाि कियायया । मझ्को िगया वक बस, पि्यािया ‘मैं’ समयाप्त 
हो गयया औि ियया ‘मैं’ आ गयया ।’

योग के आयाम 
आधययावतमक रीिि के विकयास के विए मयािवसक रीिि कया सद्ृढ़ होिया ररूिी 
ह ै। मयािवसक रीिि के विकयास के विए मि औि प्रयाणों में योग आिशयक 
ह ै। मि औि प्रयाणों में संति्ि ियािे के विए योग वितयानत आिशयक ह ै। योग 
को केिि हठयोग की परिभयाषयाओ ंमें सीवमत िहीं कि सकते । रब हम योग 
शबद कया उचचयािण किते हैं, तो रीिि के विकयास की एक वययापक प्रणयािी 
हमयािे सयामिे आती ह ै। 

सयामयानय रूप से योग शबद कया उचचयािण किते ही हठयोग, ियारयोग, 
भवतियोग औि कममियोग कया धययाि आतया ह ै। िेवकि रीिि के सियाांगीण विकयास 
के विए रो एक विशयाि, वययापक प्रणयािी ह,ै उसकया ियाम योग ह ै। वकसी 
को हठयोग पसनद ह,ै ठीक ह ैभयाई किो । वकसी को ियारयोग पसनद ह,ै बहुत 
अचछया । वकसी-वकसी को भवति में मि िगतया ह,ै िह भी ठीक ह ैऔि बहुत-से 
िोग सेिया औि पिोपकयाि में अपिे रीिि को ्ियाहया कि दिेया चयाहते हैं, िह 
भी अचछया ह ै। मगि इस बयात को वबिक्ि भिूिया िहीं, आर भयाित के िोगों 
कया विश्व के िंगमचं पि बहुत बडया कतिमिवय ह ै। आवदकयाि से भयाितिषमि िे विश्व 
को एक ि्त ्दी ह ै। यह विश्वगर्ु भी िहया ह,ै िेवकि बीच में यह विश्व-चिेया 
बि गयया । अब इसको वफि से विश्वगर्ु बििया ह ै। दव्ियया के िोग इसको िेिे 
के विए तैययाि हैं । बडे-बडे िजै्याविक, वरिकी प्् तकें  ्ियातकोतिि कक्याओ ंमें 
पढ़याई रयाती हैं, उि सब िोगों से मझ् ेवमििे कया मौकया वमिया । फ्यायड औि य्गं 
की विियासत को समभयाििे ियािे उिके चिेों से मझ् ेवमििे कया मौकया वमिया । 
अचछे-अचछे नयिूोिॉवर्ट, वफव़ियोिॉवर्ट से वमििे कया मौकया वमिया । 
सब एक बयात मयािते हैं, ि ेकहते हैं वक योग के द्यािया िोग कया विदयाि मयािवसक 
रीिि को सशति बिया सकतया ह ैऔि समयार को एक िई वदशया द ेसकतया ह ै। 

ियायगढ़ में यह रो योग सममिेि हो िहया ह,ै इसमें अिेक विद्याि,् डॉकटि, 
सयाि-्महयातमया आये हुए हैं । उिके प्रिचि औि मयागमिदशमिि में बहुत क्छ रयाििे 
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कया मौकया वमिेगया । मैं केिि एक उदयाहिण दकेि अपिी बयात पिूी कितया हू ँ। 
रब मैं यिूोप गयया थया तो िहयँा एक बडी सम्यया थी । वपछिे िषमि व्िट् ़िििैणड 
के व़िियाि में संगोष्ी हुई थी । िहयँा उस समय तक की रिपोटमि से मयािमू हुआ 
वक 75000 योग वशक्क योग वसखियाते हैं । हयाियँावक उिकया कोई सगंठि िहीं 
ह,ै िेवकि हम उिको एक इकयाई मयािते हैं । रो-रो सं्थयायें योग वसखियाती 
हैं, उिको हम एक इकयाई मयािते हैं । वरिे के ्ति पि हम उिको एक इकयाई 
के रूप में दखेिया चयाहते हैं । प्रयानत के ्ति पि हम उि सबको एक इकयाई के 
रूप में दखेिया चयाहते हैं । अिेक प्रयानतों के ्ति पि उिको एक इकयाई के रूप 
में दखेिया चयाहते हैं ।

अनत में हमिे सभी वशक्कों को एक इकयाई के रूप में िखया । उसकया ियाम 
यिूोवपयि योग वशक्कों कया सममिेि िखया । उसमें हम िोगों िे सभी वशक्कों 
को पढ़यािे कया पयाठ्यरिम विवश्त वकयया । सयािे यिूोप में, ऊपि ियािवे, ्िीडि से 
िेकि िीच ेइटिी तक एक पयाठ्यरिम चितया ह ै। िह पयाठ्यरिम ि वबहयाि योग 
विद्यािय ियािे बियाते हैं, ि कैि्यियाम ियािे, ि अमियािती ियािे औि ि िीिेनद्र 
ब्रह्मचयािी, बव्क उस फेडिेशि के 75000 वशक्क वमिकि पयाठ्यरिम बियाते 
हैं । उसमें कई चीरें होती हैं, चयाि-पयँाच वदिों तक वमिकि इसकया विणमिय किते 
हैं । उसके आियाि होते हैं शयास्त्र – घिेणड संवहतया, हठयोग प्रदीवपकया, गोिक् 
सवंहतया । सं्ककृ त के ये प्रयाचीि ग्रनथ ही उस पयाठ्यरिम के आियाि होिे चयावहए । 
आिव्िक प्् तकें  उसकया आियाि िहीं बि सकतीं । योग प्रयाचीि ह,ै आिव्िक 
यग् कया िहीं ह ै। आर हम इसको इस यग् के ियायक बियािे की कोवशश कि 
िह ेहैं । तब हम िोगों िे एक विविमय टीवचगं प्रोग्रयाम में िखया – सबसे पहिे 
हठयोग, वफि प्रयाणयाययाम रोडया । उसके बयाद ियारयोग िखया गयया । अब उसमें तंत् 
शयास्त्रों कया अधययि भी होतया ह ै। सभी वशक्क तीि महीिों के विए एक रगह 
पि इकटे् होकि प्रवशक्ण प्रयाप्त किते हैं । उि वशक्कों को फेडिेशि वडपिोमया 
दतेया ह ै। शयासि अभी बीच में िहीं आयया ह ै। शयासि ि संगठि के रूप में, ि 
पैसे के रूप में, ि वियंत्क के रूप में आयया ह ै। फेडिेशि की अपिी इकयाई ह ै। 
यिूोप में पढ़यािे-वसखयािे कया अविकयाि वबिया वडपिोमया के िहीं वमितया ह ै। आप 
चयाह ेवबहयाि योग विद्यािय के संनययासी हों यया कहीं के भी वशक्क हों, रब तक 
यिूोवपयि फेडिेशि कया ठपपया िहीं िगगेया, आप िहीं वसखिया सकें ग े। हम िहीं 
चयाहते हैं वक योग शयास्त्र के प्रवशक्ण में कोई गडबडी हो । सैकडों-हरयािों िोग 
वमिकि यह विवश्त किते हैं वक तम् कयया वसखियािे रया िह ेहो । 
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हमयािे यिूोप रयािे के पहिे िहयँा के वशक्क प्रयाणयाययाम वसखियािे में क्छ 
गिती किते थे । मैं बतियातया हू ँकैसे? छयाती को फ्ियाते थे, रबवक संवहतया 
कहती ह ै– िायनुापरूयेत ्उिरम ् – हिया से पेट भिो । एक तिफ शयास्त्र यह कहतया 
ह ैऔि दसूिी तिफ िे िोग वसखियाते थे हिया से छयाती भिो । मैंिे कहया, ‘तम् 
िोग यह कयया कि िह ेहो!’ तो िे िोग मझ् पि वबगड गये । बोिे, ‘कहयँा से 
वसखियािे आ गये हैं?’ तब हमिे फेडिेशि के सयामिे कहया वक तम् िोग यह 
विणमिय किो वक छयाती फूििी चयावहए यया िहीं । विणमिय वकस आियाि पि होगया? 
िैज्याविक आियाि पि होगया? िहीं, शयास्त्र के आियाि पि होिया चयावहए । घिेणड 
सवंहतया कयया कहती ह?ै पिूक, िेचक, क्मभक, मिूबंि, भोरि आवद कया कयया 
वियम ह?ै उसमें ् पष्ट विखया ह ै– ियायि्यापिूयेत ्उदिम ् । ् पष्ट ह ैवक हिया से पेट 
को भिो, विणमिय हो गयया । फेडिेशि िे ्िीकयाि वकयया । हमिे ्पष्ट बयात कही 
ह ै। मैं वबहयाि कया आदमी हू,ँ बोििया रयाितया हू ँ। यह फेडिेशि वपछिे 11 िषमों 
से अचछी तिह से चि िहया ह ै। 

हमिे योग को हठयोग से शर्ू वकयया, वफि ियारयोग में पहुचँ ेऔि अब 
तंत् शयास्त्र कया अधययि शर्ू कि वदयया गयया ह ै। िीिे-िीिे िेदयानत के ग्रनथों को 
हम उसमें रोडते रयायेंगे । हमयािया ऐसया विचयाि ह ैवक पयँाच यया छः िषमों के अनदि 
इस प्रवशक्ण पधिवत में हम बहुत क्छ रोड सकते हैं । इसी प्रकयाि की वयि्थया 
कयया भयाित में िहीं की रया सकती ह?ै पवश्म के िोग समपनि हैं, िेवकि हम 
िोगों के पयास पैसया िहीं ह,ै शयासि के पयास भी पैसया िहीं ह ै। ऐसी व्थवत में 
कयया योग वशक्कों की इकयाई िहीं हो सकती ह?ै 

मधयप्रदशे में दो-तीि सौ िोग योग वसखियाते हैं । इि दो-तीि सौ िोगों को 
कयों ि इकयाई मयािया रयाये । इि वयवतियों को ् ियं विवश्त कििया ह ैवक हम कयया 
वसखियायें । िैसे तो वरतिे भी वसखियािे ियािे हैं, हमयािी पधिवत से प्रभयावित 
हैं, चयाह ेियायपि् हो यया ियायगढ़, रबिपि्, भोपयाि यया सतिया हो । पिनत ्हम 
अपिे प्रयानत की औि दशे की वयि्थया बहुत सन्दि िीवत से कि सकते हैं । ये 
इकयाइययँा मवेडकि कॉिेर के अचछे योग पे्रमी डॉकटिों कया सहयोग िेकि वबिया 
वकसी विशषे खचमि के अिस्ंियाि भी कि सकती हैं । अभी पिसों समबिपि् में 
बि्िया मवेडकि कॉिेर के डॉकटिों की सभया हुई । हमयािे समबिपि् आश्म में 
15-20 विद्यावथमियों को एक महीिे के विए िखया रयायेगया । िे िोग िोर बैठकि 
मिम्हे के िोवगयों कया अधययि किेंगे, समीक्या किेंगे । यह सब अ्पतयािों के 
विए संभि ह ै। इसविए डॉकटिों को योग कया प्रवशक्ण वदयया रयािया चयावहए । 
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्कूिों में विद्यावथमियों औि वशक्कों 
को योग कया प्रवशक्ण वदयया रया 
सकतया ह ै। उसमें वकसी प्रकयाि के 
अवतरिति िि की आिशयकतया िहीं 
ह ै। आिशयकतया ह ैवयि्थया प्रणयािी 
की । हम यह प्रणयािी दिेे के विए 
तैययाि हैं । मैं सोचतया हू ँमधयप्रदशे योग 
विद्यािय औि ियायपि् योग विद्यािय, 
रो मधयप्रदशे के सबसे पि्यािे योग 
विद्यािय हैं, इस कयाम को शर्ू किें । 
इसके विए ऐसया फेडिेशि बियािें, 
रो ्ियाििमबी हो । हमयािे पिूमिरों िे 
हमको पिम शयंावत के िया्ते पि िे रयािे 

के विए योग के अनतगमित अिेक तकिीकें  तैययाि किके दी हैं । इस योग सममिेि 
के उद्याटि के अिसि पि मैं िोगों को यही दो-तीि बयातें ययाद वदियािया चयाहतया हू ँ। 

मन और इगद्रियों का गनयंत्रण 
मैं एक कहयािी कहकि अपिी बयात पिूी कितया हू ँ। एक ियारया के चयाि घोडे थे । 
चयािों घोडे वबिक्ि रंगिी थे । उसिे यह कह िखया थया वक रो इि चयािों घोडों 
पि सियाि होगया, उसको मैं अपिी बेटी दूगँया । कई ियारपतू ियारक्मयािी से शयादी 
कििे औि आिया ियाजय दहरे के रूप में िे रयािे के विए आये । वकसी कया हयाथ 
टूटया, वकसी कया पिै टूटया, तो वकसी कया वसि फूटया । मगि घोडों पि कोई िहीं बैठ 
सकया । तब एक वदि चयाि ियारपत्् आये, उनहोंिे ियारया से कहया वक हम घोडों 
को िश में किेंगे । ियारया िे उिसे कहया, ये रंगिी घोडे हैं, उद्दणड, वहसंक औि 
अिश्यासिहीि हैं । तम् सोच िो । केिि ियारक्मयािी के विए तम् अपिे आप 
को रोवखम में मत डयािो । उनहोंिे कहया, हम िोगों को कोवशश कििे दीवरए । 

घोडे छोड वदये गए । चयािों ियारपत्् पीछे भयाग े। एक घणटे बयाद एक तो अपिया 
अगं-भगं किके आ गयया, दसूिे घणटे के बयाद दसूिया भी आ गयया । दोपहि होते-
होते तीि िहूिह्याि होकि िौट आये । िेवकि चौथया िहीं िौटया । एक वदि 
बीत गयया, एक बिस बीत गयया, दस बिस बीते । सब सोचिे िगे वक उसकया 
हरि: ॐ ततसत ्हो गयया । इस तिह बयािह सयाि बीत गये । एक वदि रब ियारया 
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अपिे मवंत्यों औि पयाषमिदों के सयाथ बैठे हुए थे, तो एक वयवति घोडे पि बैठया 
हुआ उसकी िगयाम को दबयाते हुए टप-टप-टप किके उिके दिबयाि में प्रिेश 
कि गयया । उनहोंिे पछूया, ‘कौि हो तम्?’ उसिे कहया, ‘मैं िही ियारपत्् हू ँऔि 
यह ह ैआपकया रंगिी, उद्दणड घोडया ।’ उनहोंिे पछूया, ‘तम्िे इस घोडे को कैसे 
प्रवशवक्त वकयया?’ उसिे कहया, ‘मैंिे इसको प्रवशवक्त िहीं वकयया, यह तो अपिे 
आप प्रवशवक्त हो गयया । रब घोडया रुक रयातया, तो मैं भी रुक रयातया । घोडया 
पयािी पीिे िगया, तो मैं भी पयािी पीिे िगया । घोडया घयास खयािे िगया, तो मैंिे भी 
दो-चयाि वटककड सेंके औि खया विये । घोडया सोयया, तो मैं भी सो गयया । वफि 
घोडया भयागया, तो मैं भी भयागया । मैंिे घोडे कया पीछया वकयया, उसको छोडया िहीं । 
वफि मैं घोडे के िरदीक सोिे िगया, कयोंवक मिेे वदमयाग में तो थया वक घोडे 
औि मिेे बीच कया शयािीरिक अनति कम होतया रयाये । इसके बयाद मैंिे घोडे के 
सयामिे दो-चयाि बयाि घयास फें की । िह वबदकया, िेवकि अनत में उसिे खया ही िी । 
तब एक वदि मैंिे घोडे की पीठ पि हयाथ िगया वदयया, तो उसिे कसकि दि्तिी 
मयािी । मैं बच गयया । दसूिे वदि मैंिे वफि हयाथ िगयायया, घोडे िे वफि ियात मयािी । 

अगिे वदि मैंिे रब उसको हयाथ िगयायया, तो घोडया िीिे-िीिे मिेे पयास 
आयया । मैंिे उसको सहियािया शर्ू वकयया औि वफि मैं उसकी पीठ पि बैठ गयया । 
पीठ पि रब मैं बैठया, तो घोडे को मयािमू िहीं वक कयया कििया ह ै। इिि-से-उिि 
कूदिे िगया । कभी इिि रयातया थया, तो कभी उिि । कभी पूँछ मयाितया, तो कभी 
दि्तिी । तब मैंिे घोडे की िगयाम कसिी शर्ू की । ऐसे बयािह सयाि इस घोडे के 
पीछे बीते, औि अब यह घोडया कयाम कया हो गयया ह ै। इसको िगयाम िग गई ह ै।

मि कया भी यही हयाि ह ै। रहयँा-रहयँा हयाथ िगयाओ, थपपड मयाितया ह ै। 
इसविए उपविषद ्् पष्ट रूप से कहतया ह ैवक यह शिीि िथ ह ैऔि इवनद्रययँा इसके 
घोडे हैं, बव्धि सयािथी ह,ै मि िगयाम ह ैऔि आतमया िथ कया मयाविक ह ै। अगि 
मयाविक अप्रमति होगया, सयािथी अप्रमति होगया, घोडों की ियास मरबतू िहगेी 
औि घोडों को पकडकि िखेंगे, तो वरस िया्ते से तम् उिको चियािया चयाहोगे, 
िे उसी िया्ते से चिेंगे । पि यवद घोडे प्रमति हुए औि तम्िे गिती से उिको 
अपिे िथ में रोत वदयया, तो िथ भी गयया, तम् भी गये औि घोडे भी रयायेंग े। 
इसविए सबसे पहिे मि की चतैनय शवति को प्रवशक्ण दिेे के विए अनतममौि 
कया सहयािया िीवरये, उसके बयाद रप-योग कया सहयािया िें । इि दोिों के बयाद 
हमको शयंावत की प्रयावप्त हो रयायेगी, इसमें वकसी भी प्रकयाि कया संदहे िहीं ह ै। 

– 2 फरिररी 1978, रायगढ़ योग सममलेन 
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योग का परिचय

वरस समय मैं परिव्रयारक रीिि वबतया िहया थया, उस समय मैं सबसे पहिे वबहयाि 
में भयागिपि् आयया औि उसके बयाद बहुत सयािों तक आतया िहया । यहयँा मैंिे 
िय्कों, बचचों, िकृधिों ि मयातयाओ ंके बीच बहुत सतसंग वकये । उि सतसंगों 
के दौियाि कभी-कभी योग की बयातें भी चिती थीं, मगि उस समय कोई ्पष्ट 
विचयाि वदमयाग में िहीं थया । रहयँा भी िहतया, िोगों से वमितया-रि्तया ि सतसंग 
वकयया कितया । उस समय मैं योग पि विशषे बि िहीं दतेया थया । िीिे-िीिे मिेे 
सयामिे क्छ ऐसी घटियाए ँआती गयीं वक मैं िोगों को रबिद्ती कहिे िगया, 
‘योग किो’ । इसकया मतिब यह िहीं वक योग मिेया िममि यया ििंया ह ै। आर आप 
वरस वमशि को दखे िह ेहैं, इस वमशि यया आश्म को चियािे के पहिे भी मैं 
एक बहुत बडया आश्म बिया चक्या हू,ँ चिया चक्या हू ँऔि छोड भी चक्या हू ँ। 

्ियामी वशियािनद री मिेे गर्ु थे । मैंिे िडकपि में ही उिके आश्म में 
प्रिशे वकयया । प्रयािमभ में मैं आश्म रीिि औि वमशि, दोिों से दिू िहिया चयाहतया 
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थया । मैं सोचतया थया वक एकयानत में बैठकि िीिे-िीिे उस महयाि ्पणूमितया में रयािया 
चयावहए, रहयँा रयाकि मिष््य अपिी छोटी-सी चतेिया को खो दतेया ह ैऔि उसके 
सयाथ एकयाकयाि हो रयातया ह ै। ‘फूटवह ंकं्भ रि रि ही समयािया’ – ऐसी भयाििया 
होिे के बयािरदू मैं गर्ु के आदशेों कया पयािि कितया हुआ, ऋवषकेश में बयािह 
सयाि िहकि आश्म रीिि कया अिभ्ि पयातया िहया । बयाद में रब मैं परिव्रयारि 
कयाि में अिभ्िों से गर्िया तब मझ् ेऐसया मयािमू पडया वक हमयािे दशे में ऐसी 
विद्या ह ैरो मयािितया के उतथयाि में सहयायक हो सकती ह ै। इस विद्या को िोग 
यया तो रयािते िहीं हैं यया रयािबझू कि यह विद्या िोगों से छ्पयायी रया िही ह ै। 

मनुषय के गत्रगवध क्ेश 
मैंिे सोचया वक मिष््य के रीिि में इतिया किेश ह,ै इतिया दः्ख ह ैवक उसकया 
कोई अनत िहीं ह ै। रब भी मैं वकसी से वमितया, तब मझ् ेएक चीर वदखयाई 
दतेी वक सब पिेशयाि हैं, सब दः्खी हैं । तब मझ् ेिगया वक िोगों को योग के 
बयािे में क्छ बतियािया चयावहए, औि मैंिे िीिे-िीिे िोगों को योग के बयािे में 
बतियािया शर्ू वकयया । इसी योग के बयािे में दो शबद आपको बतियािे रया िहया 
हू,ँ तयावक आपके बीच बहुत-से िोगों को िोशिी वमि सके औि किेश कया 
रो भतू हमयािे वदमयाग पि सियाि ह,ै िह विकि रयाये ।

मझ् ेएक कहयािी ययाद आ िही ह ै। इस कहयािी के द्यािया आप िोग मिेी 
बयातों को समझ सकें गे । एक ऊँट कया कयावफिया चिया, वरसमें तेइस ऊँट थे । 
संधयया के समय कयावफिया एक सियाय में पहुचँया । कयावफिे ियािे िे सियाय ियािे 
से कहया, हमयािे पयास तेइस ऊँट हैं, इसविए हमको तेइस खूटेँ दो, वरससे हम 
ऊँटों को बयँाि सकें  । सियाय ियािे िे कहया, ‘मिेे पयास केिि बयाइस खूटँें हैं ।’ तो 
कयावफिे ियािे िे पछूया, ‘वफि तेइसिें ऊँट को कैसे बयँािेंग?े’ सियाय ियािे िे कहया, 
‘रैस ेतम्िे बयाइस को बयँािया ।’ कयावफिे ियािे िे पछूया, ‘यह कैसे हो सकतया ह!ै’ 

सियाय ियािया हथौडी िेकि आयया, िकडी में ट्क-ट्क-ट्क वकयया औि 
ऊँट बैठ गयया । सब्ह हुई, बयाइस ऊँटों के खूटेँ खोि वदये गये, मगि तेइसियँा 
ऊँट उठया िहीं । तब िह सियाय ियािे के पयास गयया औि कहया, ‘भयाई, तम्िे ऊँट 
को बैठया तो वदयया, अब उसको उठया भी दो ।’ सियाय ियािे िे कहया, ‘रैसे तम्िे 
बयाइस ऊँटों को उठयायया, िैसे ही तेइसिें ऊँट को उठया दो ।’ कयावफिे ियािया 
समझ िहीं पयायया । तब सियाय ियािया गयया, हथौडी िी औि एक िकडी को 
रोि-रोि से मयाििया शर्ू वकयया, तो ऊँट उठ बैठया! 



योग विद्या 16 अग्त 2023

ऊँट ि तो ियात में बंिि में थया औि ि सबेिे बंिि से मत्ि हुआ । कयया हम 
िोगों िे भी इसी प्रकयाि अपिे ऊपि दः्ख, वचनतया औि किेश कया आिोपण 
िहीं वकयया हुआ ह?ै हो सकतया ह ैआर हमयािे मव्तष्क में रो क्छ घस्या हुआ 
ह,ै िह हमयािे मव्तष्क की िकृवति हो । योग के अिस्याि तो यह िकृवति ह ैही, दव्ियया 
के मिोविज्याि विशयािद औि अधययातमज्याि विशयािद भी कहते हैं वक वरस दः्ख 
से आप पिेशयाि हैं, िह आपके वचति की एक िकृवति ह ै। िह वचति के विशयाि 
सिोिि में एक तिंग यया बि्बिे् की तिह ह ै। यह बयात हमको रयाििी ह,ै तभी 
हम किेश से मत्ि हो सकें गे । मगि किेश से मत्ि होिे के विए हमें किेश की 
थोडी-सी रयािकयािी होिी चयावहए । 

आिव्िक विचयािकों िे कहया ह ैवक दः्ख एक प्रकयाि कया तियाि ह ै। यह तियाि 
तीि प्रकयाि कया होतया ह ै– शयािीरिक, मयािवसक औि भयािियातमक । इि तियािों 
की िरह से मिष््य की बव्धि, दृवष्ट औि क्पियाए ँबदिती िहती हैं । आहयाि-
विहयाि के गित तिीके से शिीि में रो िोग उतपनि होते हैं, िे शयािीरिक तियाि के 
िक्ण हैं । हमको बीमयािी की परिभयाषया बदििी होगी । बीमयािी शिीि के अनदि 
तियाि की ऐसी व्थवत ह,ै रो विचयािों से, विषयाति द्रवयों से, आहयाि-विहयाि के 
गित तिीकों से पैदया होती ह ै। अपच से भी विकयाि पैदया होते हैं । इतिया ही िहीं, 
शिीि में रो िोग उतपनि होते हैं, ि ेअनतःस्यािी ग्रवनथयों के कयािण भी होते हैं । 

अब मयािवसक तियाि यया कष्ट कयया ह?ै िगतया ह ैवक मि की बहुत उपेक्या हुई 
ह ै। रीिि में मि को एक िगणय ्थयाि वमिया ह,ै रबवक मि को प्रियाि ्थयाि 
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वमििया चयावहए थया । संसयाि में बहुत-से िोग मि ियाम की ि्त ्के अव्तति से 
ही परिवचत िहीं हैं । बचपि में आपिे पढ़या होगया वक मि आदतों कया वपटयािया ह ै। 
िेवकि आर िैसया िहीं कह सकते । मि आदतों कया वपटयािया िहीं, बव्क एक 
सशति चतेिया ह ै। मि अपिे अदंि रयागतया हुआ रीिि ह,ै उसकया एक अिग 
वयवतिति ह ैऔि इतिया बडया एिं प्रभयािशयािी वयवतिति ह ैवक िह सयािे शिीि 
को, सयािे रीिि को घम्या सकतया ह ै। िोग बोिते हैं, मि तो बस सोचिे की 
मशीि ह,ै िेवकि िहीं, यह मि बीमयाि होतया ह,ै दः्खी होतया ह,ै पिेशयाि होतया 
ह ै। इसके अदंि सं्कयाि, विकयाि औि भयािियाए ँपैदया होती हैं । मि के दः्खी 
िहिे से मयािवसक तियाि पैदया होतया ह ै। योग शयास्त्र में बतियाते हैं वक वचति की 
िकृवतियों कया एकयाग्र िहीं होिया मयािवसक तियाि कया कयािण ह ै। वयथमि विचयाि 
कििे के विए हमयािे पयास समय िहगेया तो हमयािे मि में तियाि पैदया होगया ही । 

तीसिया तियाि भयािियातमक ह ै। मैं इसको ठीक तिह से िहीं समझया सकँूगया, 
आपको इसे अपिे वयवतिगत रीिि को सयामिे िखकि समझिया होगया । एक 
उदयाहिण दतेया हू,ँ एक वयवति हमयािे सयामिे आये । उिको एक बीमयािी थी, मैंिे 
उिसे पछूया, ‘बीमयािी कब से ह?ै’ उनहोंिे कहया, ‘छः महीिे से ह ै।’ वफि मैंिे 
पछूया, ‘कैसे हुई?’ उनहोंिे कहया, ‘मिेया िडकया व्िवमगं पिू में डूब गयया ।’ अब 
ये मझ् ेडॉकटि समझकि मिेे पयास आये । मैंिे कहया, ‘मैं योग रयाितया हू ँ। आपकी 
बीमयािी केिि दियाई से दिू िहीं हो सकती । उसकया मिू कयािण भयािियातमक ह,ै 
उसको दिू कििया पडेगया । भयािियातमक तियाि कया एक अिग वयवतिति ह,ै िह 
आपकया भतू ह ै। उसको पहिे ठीक किो, दियाई िगैिह से ठीक िहीं होगया ।’ 
दव्ियया में हरयािों-ियाखों वयवति ऐसे हैं रो रीिि में कभी-ि-कभी भयािियातमक 
वयवतिति से प्रभयावित हुए हैं । क्छ िोग ऐसे हैं रो आसँ ूविकयाि दतेे हैं । क्छ 
हमयािे रैसे विषु्ि, कठोि होते हैं, उसको दबया कि िख िेते हैं, आसँओ् ंको 
विकििे िहीं दतेे । दः्ख यया शोक के िक्ण प्रकट िहीं होिे दतेे हैं । ऐसे में 
भयाििया क्वणठत हो रयाती ह ै। क्छ िोग ऐसे हैं, रो उसको गित िया्ते पि िे 
रयाते हैं । यह तो मिोविज्याि की बयात ह ै। मैं यह समझया िहया थया वक हि वयवति 
को कभी-ि-कभी भयािियातमक तियाि कया अिभ्ि कििया ही पडतया ह ै। 

मैंिे रो तीि प्रकयाि के किेश बतयाये, इिकया समबनि योग से ह ै। योग कया 
समबनि ि तो वसवधि से ह,ै ि ियाडी से, ि हृदय की गवत बंद कििे से औि ि 
ही ियाईवट्क एवसड पीिे से, बव्क प्रतयेक वयवति के शिीि, मि, भयाििया औि 
आतमया, इि चयािों से योग कया समबनि ह ै। एक बयाि एक आदमी शयाम को सयात 
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बरे ्कूटि पि बडी तेरी से रया िहया थया तो एक पव्िस ियािे िे कहया, ‘ठहिो, 
तम्हयािी गयाडी में ियाईट िहीं ह ै।’ उस आदमी िे कहया, ‘हट रयाओ, गयाडी में 
ब्रके भी िहीं ह!ै’ यह रो प्रकयाश औि ब्रके हैं, इिकया समबनि योग से ह ै। योग 
ऐसी चीर ह ैरो रीिि के उपियानत भी आपकी मदद किती ह ै। 

योग कया मख्य िक्य ह ै – प्रकयाश ययावि ज्याि । इसकया दसूिया समबनि 
मव्तष्क, ययावि आतमसंयम से ह ै। ये दो चीरें योग कया आियाि हैं । यवद ये 
दोिों योग कया आियाि िहीं हों, तो योग योग िहीं िहगेया । यवद वकसी वयवति 
में वििेक औि संयम ि हो, चयाह ेिह स्त्री हो यया ऑवफसि यया कयािोबयािी, िह 
दघ्मिटिया में फँसेगया । उस पि िोर दः्ख-ही-दः्ख आते रयायेंगे । योग के अभययास 
से हम वििेक औि संयम कया विकयास कि सकते हैं । 

धयान और चे्तना का गवकास 
योग कया मतिब ह,ै मिष््य की चतेिया कया विकयास । पयाश्यातय दशेों में िोगों िे 
बव्धि कया बहुत विकयास वकयया, इसमें कोई सदंहे िहीं ह ै। मगि बव्धि कया विकयास 
औि चतेिया कया विकयास अिग-अिग चीरें हैं । श्ी अिविनद िे एक रगह कहया 
ह,ै तकमि  आधययावतमक मयागमि में बयािया ह,ै इसविए तकमि  से ऊपि उठिया चयावहए । 
बव्धि औि चतेिया में चतेिया कया ् थयाि ऊँचया ह,ै कयोंवक चतेिया बव्धि को बियाती 
ह ै। चतेिया मिष््य की मिोिकृवतियों को औि विचयािों के आययामों को बदिती ह;ै 
मिष््य की सयािी सयामयावरक, सयंा्ककृ वतक, ियारिैवतक सं् ककृ वत औि इवतहयास के 
विमयामिण में मदद किती ह ै। इसविये महयातमया िोग हमशेया बोिते आये हैं वक 
सयामयावरक चतेिया कया विकयास होिया चयावहये, मगि िोग सयामयावरक चतेिया के 
विकयास कया मतिब सयामवूहक वििोि से िगयाते हैं । यह ठीक िहीं ह ै। 

रब ियाखों िोग योग औि धययाि कया अभययास किते हैं, तब विवश्त 
रूप से उिकी चतेिया परििवतमित होती ह ै। चतेिया व्थि ि्त ्िहीं ह,ै बव्क 
विकयासशीि तत्ि ह ैऔि यही चतेिया अह ंके रूप में विियारमयाि ह ै। तम् रयािते 
हो वक ‘तम् हो’, मैं रयाितया हू ँवक ‘मैं हू’ँ । इस प्रकयाि कया खययाि रो आपको 
आतया ह,ै यही आपकी चतेिया कया परिचय ह ै। 

योग उस प्रवरियया को कहते हैं वरसके द्यािया मिष््य अपिे चशम ेको बदितया 
ह ै। चशमया सबकया गित ह ैऔि इस चशमे के द्यािया हमको सब चीरें रैसी 
वदखिी चयावहए, िैसी वदख िहीं िही हैं । चीर ह ैिमबी, हमको वदखती ह ै
गोि । इसीविए ियामयायण की गर्ु िनदिया में कहया ह,ै ‘सव्मित वदवय दृवष्ट वहयँ 
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होती’ । ‘दृवष्ट’ शबद विखया ह,ै यह दो तिह की होती ह ै– बवहिंग दृवष्ट औि 
अतंिंग दृवष्ट । रब मिष््य की दृवष्ट विषयों से प्रभयावित होती ह ैतब उसके वदमयाग 
में पिूमि संवचत विचयाि आते हैं औि रब उसकी दृवष्ट शध्ि हो रयाती ह ैतब उसे 
वदवय दृवष्ट कहते हैं । योग के द्यािया हम अपिी दृवष्ट को बदि सकते हैं । यह 
संदशे हम केिि प्रतयेक भयाितीय को िहीं, बव्क संसयाि की हि रयावत को द े
िह ेहैं । योग कया रो परिचय मैं आपके सयामिे प्र्तत् कि िहया हू,ँ िह केिि 
वहनद ूरयावत के विये िहीं, ििि ्संसयाि के हि वयवति के विये ह ैरो दः्ख औि 
सख् के बीच झिू िहया ह,ै रो कष्टों से पीवडत ह,ै िह वहनद,ू मस्िमयाि, ईसयाई, 
यहूदी, आव्तक, ियाव्तक, बडया यया छोटया, कोई भी हो । योग सभी मिष््यों 
की सं्ककृ वत ह ै। 

दव्ियया में योग पि बहुत कयाम हुए हैं । भयाित में अब कयाफी कयाम हो िहया 
ह,ै वकनत ्बयाहि के दशेों में उि िोगों िे योग के द्यािया होिे ियािे प्रभयािों को 
यंत्ों के द्यािया विरूवपत वकयया ह ै। रब आप सियाांगयासि किते हैं, प्रयाणयाययाम 
किते हैं, मद््रया यया बंि किते हैं, धययाि की अि्थया में रयाते हैं यया योग की 
कोई अनय वरियया किते हैं, तब आपकी ग्रवनथयों, पयाचि अगंों, हृदय, फेफडों 
औि मव्तष्क की तिंगों पि रो प्रभयाि पडतया ह,ै उस पि बहुत कयाम हो िह ेहैं 
औि हो चके् हैं । इि यौवगक वरिययाओ ंके समबनि में दव्ियया में रो िैज्याविक 
शोि कयायमि हो िह ेहैं, उि सबकया विष्कषमि यही विकिेगया वक शिीि औि मि 
के िोगों औि अविद्या से उतपनि होिे ियािी बीमयारियों में मिष््य के पयास योग 
के अियािया कोई दसूिया उपयाय िहीं ह ै। 

आप कहेंगे वक यह तो अवतशयोवति ह ै। दव्ियया में ऐसे ियाष्ट् हैं रो वहनद ू
िहीं हैं, वरिकी सं्ककृ वत-सभयतया हमसे वभनि ह,ै िहयँा के िोगों कया, िहयँा 
के अपियावियों कया मव्तष्क विककृ त ह,ै उि सबको वििंति योग कया अभययास 
किियायया रया िहया ह ै। उिके िरिष् िैज्याविकों िे कहया ह ैवक ये अपियािी िहीं 
हैं, इिकया मव्तष्क विककृ त ह,ै ये बीमयाि हैं । चोि वकसको कहते हैं? चोिी 
कििया एक बीमयािी ह,ै झठू बोििया एक मयािवसक बीमयािी ह,ै दसूिों को िोखया 
दिेया मयािवसक बीमयािी ह ै। महयातमया गयँािी िे कहया थया वक अपियाि कििया एक 
मयािवसक बीमयािी ह ैऔि उसकी वचवकतसया कििी चयावहए । इतिया बडया औि 
विद्याि ्वयवति, आवखि उसिे भी सोच कि कहया होगया औि आर दव्ियया में 
बडे-बडे विद्याि ्कह िह ेहैं वक अपियावियों की मयािवसक वचवकतसया होिी 
चयावहए । यह मयािवसक वचवकतसया कहयँा वमिेगी? 
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गं्गियों पर योग का प्रभाव 
सवदयों पहिे इसी दशे में ऋवष-मव्ियों िे किेशों से परिवचत होकि, रीिि 
को अचछी तिह से समझ कि, ब्रह्मचययामिश्म, गकृह्थयाश्म, ियािप्र्थयाश्म, 
सनंययासयाश्म के उतपयातों कया अिभ्ि किके एक िया्तया बतियायया थया । इि किेशों 
को दिू कििे कया उपयाय योग के पयास ह ै। अब एक छोटया-सया उदयाहिण दतेया हू,ँ 
हमयािे यहयँा आठ सयाि की अि्थया में यज्ोपिीत सं्कयाि होतया थया । उसमें दो 
चीरें मख्य थीं – मतं् औि प्रयाणयाययाम । आरकि रयावतियाद के कयािण सब 
वबगड गयया ह ै। मैं सयामयावरक बयात िहीं बोि िहया हू,ँ िजै्याविक बयात बोि िहया हू ँ। 

िीढ़ की हड्डी के ऊपि एक छोटी-सी ग्रवनथ होती ह,ै उसकया ियाम ह ै
पीवियि ग्रंवथ । यह ग्रंवथ सयात सयाि की अि्थया तक पणूमितः सवरिय िहती 
ह ै। सयात सयाि के बयाद उसकया क्य होिे िगतया ह ै। रैसे-रैसे यह ग्रंवथ कमरोि 
होिे िगती ह,ै िैसे-िैसे मिष््य के अनदि कयाम विकयाि उतपनि होिे िगतया ह ै। 
बचच ेकी पीवियि ग्रंवथ वरतिी र्दी िष्ट होगी, िह बचचया उतिी र्दी 
कयामयाति् हो रयायेगया । यवद वकसी तिह आप इस पीवियि ग्रंवथ की आय ्पयँाच 
सयाि, आठ सयाि यया दस सयाि बढ़या सकें , तो कयाम भयाििया से बचच ेमत्ि 
िह सकें गे औि सयािया समयार भी कयाम विकयािों तथया यौि अपियािों से मत्ि िह 
सकेगया । इसविये महयातमया िोग अपिे चिेों को हमशेया कहते हैं, मतं् कया रप 
औि प्रयाणयाययाम किो, कयोंवक उिको मयािमू ह ैवक मतं् से ब्रह्म, आतमया यया 

वसवधि वमिे यया ि वमिे, इस ियाक्स 
से तो मव्ति वमिेगी ही । 

वकतिे िोग विज्याि से परिवचत 
हो सकते हैं? इसविये ऋवष-मव्ियों 
िे सीि ेउपदशे वदयया वक सयात सयाि 
की अि्थया में यज्ोपिीत औि 
प्रयाणयाययाम कियाओ, पीवियि ग्रंवथ 
बिकियाि िहगेी । रैसे आरकि के 
10-12 सयाि के िडके बहुत तंग 
किते हैं, िैसया िहीं किेंगे, कयोंवक 
ि उिमें विद्रोह होगया, ि िफंगे 
होंगे औि ि अनतम्मिखतया आयेगी । 
बचच ेपणूमि मययामिदया िखेंगे, संयत िहेंगे, 
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एकयाग्रिकृवति ियािे होंग े। यह मैंिे आपको एक उदयाहिण वदयया वक योग के वरतिे 
भी अभययास हैं, उिकया मिष््य औि समयार पि कयया असि पड सकतया ह ै। 

योग में कहया गयया ह ैवक िीढ़ की हड्डी के ऊपि, मव्तष्क के सबसे ऊपिी 
भयाग में सहस्याि चरि ह,ै रहयँा पि पिमवशि कया ्थयाि ह ैऔि यह आिव्िक 
शिीि विज्याि की वपट्यट्िी ग्रवंथ से समबवनित ह ै। यह ग्रवंथ हमयािे तमयाम हॉममोिों 
को वियंवत्त किती ह,ै पिनत ्यवद आदमी कयाम, रिोि औि वचनतयाओ ंसे 
पीवडत हो, तो उसकी वपट्यट्िी ग्रंवथ बीमयाि हो रयाएगी औि उसके सब अगं 
अवियंवत्त हो रयायेंगे । इस वपट्यट्िी ग्रंवथ को योग शयास्त्र में पिमवशि कहते 
हैं, रो मिष््य में सबसे ऊँची व्थवत ह ै। योगी िोग धययाि के द्यािया, भति िोग 
भवति के द्यािया, ज्यािी िोग ज्याि के द्यािया िहयँा पहुचँते हैं । मतिब यह हुआ वक 
चतेिया को उस ऊँचयाई तक उठयािया ह ै। यह रो वपट्यट्िी ग्रंवथ ह,ै शिीि की 
अनय सभी ग्रंवथयों को ठीक िखती ह ै। मगि इसको कैसे ठीक िखया रयाये? 
इसकया िया्तया योग में बतियायया गयया ह ै– 

सनतो, अब चौथा पि पाया ॥
नावभ-कमल से सरुता चालरी, सलुटा िम उलटाया ।
वरिकुवट महल की खबर पडरी जब, आसन अधर जमाया ॥
जाग्रत सिपन सषुपु्री जानरी, तरुरया तार वमलाया ।
अनतर अनभुि तालरी लागरी, शनूय मण्डल में समाया ॥
चालरी सरुता चढ़री गगन पर, अनहि नाि बजाया ।
रुम-झमु, रुम-झमु हो रणकारा, िा में सरुत समाया ॥
ििेरी ििे िहाँ कछु नाहीं, नहीं धपू नवह ंछाया ।
‘रामिास’ चरण ेभण ेबहािरु शा वनरखा अमर अजाया ॥

सहस्याि चरि को यया वपट्यट्िी ग्रंवथ को पणूमि वियंत्ण में ियािे के विए 
धययाि सबसे उतिम मयागमि ह ै। इसको सयािियािी से समझ कि, अपिे रीिि कया 
मख्य तत्ि मयािकि वियम के अिस्याि कििया चयावहए । धययाि िह ह,ै वरसमें 
केिि एक कया धययाि िहतया ह,ै दसूिे कया िहीं । धययाि एक ऐसी गिी ह,ै ‘यहयँा 
दो ि समयाय’, रहयँा एक ही िह सकतया ह ै। रहयँा अिेक िहें, िह विके्प ह ै। 
सयािी-की-सयािी वरिययाए,ँ मिष््य के सयािे प्रयति इसी िया्ते पि होिे चयावहए वक 
वचति की िकृवति को एक-आि वमिट के विए एक तत्ि पि एकयाग्र वकयया रयाये । 
रैस-ेरैस ेआपकया मि एक ि्त ्पि केवनद्रत होिे िगतया ह,ै आपके मि में एक 
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अरीब वि्फोट होतया ह,ै एक शवति पैदया होती ह ै। इसविए धययाि को शवति 
कया मयागमि कहया गयया ह ै। रब आप धययाि को कममि, मममि औि िममि समझिे िगेंगे, 
उस वदि से आप को किेशों से विवश्त रूप से मव्ति वमि रयायेगी ।

धययाि से आप शवतिशयािी बि सकते हो । इसी धययाि को वसधि औि परिपणूमि 
कििे के विए सब िममों में, विशषेकि हमयािे दशे में मयागमि बतयायया ह ै। िही एक 
मयागमि आपको बतियािया ह ै। अगि अचछया िगे तो इसे कििया । गीतया में श्ीककृ ष्ण 
िे कहया, ियाक में रो ियाय ्चिती ह ैउसकया धययाि किो – 

सपशाशानककृ तिा बवहबाशाहांश्चक्शु्चैिानतरे भ्िुोः ।
प्ाणापानौ समौ ककृ तिा नासाभयनतरचाररणौ ॥5.27॥ 

चप्चयाप बैठकि केिि श्वयास कया धययाि किो औि प्रयाण-अपयाि को समयाि 
बिया दो । इसकया मतिब हुआ अनदि रयािे ियािी श्वयास औि बयाहि आिे ियािी 
श्वयास, दोिों की िमबयाई समयाि होिी चयावहये । कैसे बियाबि किोगे? उसके 
विये यह उपयाय ह ैवक कोई मतं् िे िो, ॐ िमः वशियाय यया हरि: ॐ ततसत ्। 
परूया-पयाठ कि िो, आसि में बैठ रयाओ औि शयानत होकि दस-पनद्रह वमिट 
धययाि किो । वदि-प्रवतवदि किो, बयािहों मयास किो । अगि वचनतया किते-किते 
आपको अविद्रया हो सकती ह,ै तो धययाि कया अभययास किते-किते समयावि भी 
प्रयाप्त हो सकती ह ै। अगि आदमी वखसकते-वखसकते िीच ेवगि सकतया ह,ै तो 
चढ़ते-चढ़ते ऊपि भी पहुचँ सकतया ह ै। 

पहिे मझ् ेमयािमू ही िहीं थया वक दव्ियया में वकतिया दः्ख ह ै। मगि रसेै-
रसेै आप िोग मिेे पयास आते गये मिेी आखँें खि्ती गयीं औि मझ् ेिगया, 
मिष््य को वकतिी पीडयायें हैं, वकतिे दः्ख हैं, वकतिे संकट हैं । मैंिे सोचया, इनहें 
कयया वसखयायें, सयािी विद्यायें मझ् ेसीवमत रयाि पडीं । अनत में रब मैंिे योग पि 
विचयाि वकयया तो मझ् ेयह असीवमत मयािमू पडया औि इसकया अिभ्ि मझ् ेम्गंिे 
में हुआ । यह सयािे संसयाि की संरीििी विद्या ह ै। इसविये मैं योग वसखिया िहया 
हू ँऔि समझतया हू ँवक आर वरतिे भति औि पे्रमी िोग यहयँा आये हुए हैं, 
योग को मयािें यया ि मयािें, िोर चौबीस घणटे में से एक घणटया सिेिे अिग कि 
िीवरये । महीिे में केिि तीस घणटे आपको खचमि कििे पडेंग े। इस एक घणटे में 
दस-बीस वमिट आसि किो, पयँाच वमिट प्रयाणयाययाम किो, थोडी दिे परूया-पयाठ 
किो औि थोडी दिे धययाि किो । यह आप सबके विए एक घणटे की सयाििया ह ै। 

– 12 वसतमबर 1978, भागलपरु
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यौलगक संसककृ लत का अवतिण

ििबयाद के िोगों िे इस योग सममिेि कया आयोरि किके अपिे विए ही 
िहीं, बव्क आिे ियािी सभयतया के विये भी एक महत्िपणूमि कयायमि वकयया ह ै। 
हम योग के खोरकतयामि यया आविष्कयािक िहीं हैं, बव्क उसे समझिे के विए 
यहयँा एकत् हुए हैं । योग एक प्रयाचीि सं्ककृ वत ह ै। कई कयािणों से हम योग कया 
अथमि ्पष्ट रूप से िहीं समझ पयाते थे । कभी यह अतीत के िह्यों में खो गयया, 
तो कभी हमिे इसे इतिया दर्ूह बिया वदयया वक सयाियािण आदमी िे इसे कभी 
अपिे विए िहीं समझया । आिव्िक िैज्याविकों िे एक महत्िपणूमि कयाम वकयया 
ह ै। उनहोंिे कहया वक भयाित, अमरेिकया औि इगंिैणड में िोग योग की बयात किते 
हैं, पिनत ्इसके त्थय को िहीं रयािते हैं । रो भी अिस्िंयाि दव्ियया में हुए हैं, 
उिके पीछे एक ही भयाििया कयायमि किती िही वक योग एक मयानयतया ह,ै विज्याि 
िहीं । ऐसया कैसे संभि ह ैवक दो आसि कि विये औि बडी-बडी बीमयारिययँा 
ठीक हो गयीं । शीषयामिसि कि वियया तो शिीि की प्रककृ वत बदििे िगी! यवद 
वकसी विश्वयास को िैज्याविक आकयाि दिेया ह ैतो उसे एक िैज्याविक पकृष्भवूम 
प्रदयाि कििी होगी । 

विदशेों में योग पि वकये रयािे ियािे अिस्ंियािों कया उद्दशेय थया, इसकी 
अिप्योवगतया को प्रमयावणत कििया । रब मैं विदशे दौिे पि रयातया थया, तो िोग 
तिह-तिह के प्रश्नों से मझ् ेपिेशयाि किते थे । िे कहते थे, ‘आखँ बंद किके 
श्वयास पि खययाि िखिे से ितिचयाप कैसे घट रयायेगया?’ ितिचयाप औि अविद्रया की 
बीमयारिययँा वचवकतसया-शयास्त्र के अिस्याि शिीि के अदंि की विशषे परिव्थवतययँा 
हैं, वरनहें विज्याि प्रयायोवगक भयाषया में समझयातया ह ैऔि मैं कहतया हू ँवक आखँ 
बंद कि चप्चयाप श्वयास कया खययाि किो, ठीक हो रयायेगया । ऐसया कैसे संभि ह,ै 
मिेे पयास समझयािे कया सयािि िहीं थया । 

मैं योग रयाितया थया, मगि िैज्याविक पकृष्भवूम पि िोगों को योग समझया 
िहीं सकतया थया । तब मैंिे म्गंेि वरिे में एक छोटे आश्म की ्थयापिया की । 
उसके बयाद दव्ियया में रहयँा-रहयँा योग पि अिस्िंयाि हो िह ेहैं, अथयामित ्रयापयाि 
से पेरिस तक मैंिे समपकमि  ्थयावपत कििया शर्ू वकयया औि िहयँा रो-रो शोि 
होते गये, उनहें मगंियाकि एकत् कितया िहया । ये शोि विश्व की अिेक भयाषयाओ ं
में हो िह ेथे । उनहें मैं वहनदी औि अगं्रेरी में अिि्याद किियाकि िखतया औि 



योग विद्या 24 अग्त 2023

उिकया अधययि कितया । परिणयाम्िरूप आर बडे-बडे वचवकतसकों की सभया 
में उिके प्रश्न कया उतिि उनहीं की भयाषया में द ेसकतया हू ँ। सहर श्वयास पि धययाि 
के सयाथ ियाडीशोिि प्रयाणयाययाम कििे से ितिचयाप कयों सयामयानय हो रयातया ह,ै 
यह िैज्याविक आियाि पि समझया सकतया हू ँ। 

मैंिे हमशेया कहया वक हम ऐसी सं्ककृ वत के ियारिस हैं, रो अपिे आप में 
पणूमि ह ै। समयार मिष््य की अतंचवेतिया की अवभवयवति ह,ै यह अतंचवेतिया मि से 
पिे होती ह ै। मिष््य चतैनय ह,ै उसमें वििंति विचयाि उतपनि होते िहते हैं । योग 
में समनिय की व्थवत एक िह्य के समयाि होती ह ै। वरस प्रकयाि बयाह्य रगत ्
में पदयाथमि कया विकयास होते िहतया ह,ै उसी प्रकयाि आनतरिक रगत ्में चतेिया के 
विदवेश पि विकयास होतया ह ै। हम दखे िहीं पयाते हैं वक यह वकस प्रकयाि संभि 
होतया ह ै। भयािियाओ ंमें होिे ियािे विकयास को आपिे िहीं दखेया ह,ै तो आर 
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ियात में रयाकि इस पि विचयाि कीवरयेगया । मिष््यों के आदशमों में विकयास होतया ह ै
औि उसकी प्रवतवरिययाओ ंमें भी परिितमिि औि विकयास होतया ह ै। यह विकयास 
ि केिि शयािीरिक यया भौवतक ह ैऔि ि केिि पयाििौवकक ही ह ै। विकयास 
िह वरियया ह ैरो रड से चतेि तक समयाियानति रूप में चि िही ह ै। यवद विकयास 
मयािवसक ्ति पि होतया ह,ै तो शयािीरिक ्ति पि भी होिया चयावहए । इसविये 
हठयोग में इडया औि वपंगिया दो शबदों कया प्रयोग आयया ह ै। 

मन और प्राण 
ये रो दो शबद, इडया-वपंगिया आये हैं, समपणूमि विकयास को दो क्ेत्ों में बयँाटते 
हैं । एक विकयास ह ैमिोमय औि दसूिया विकयास ह ैप्रयाणमय । इडया मयािवसक 
शवति कया प्रतीक ह ैऔि वपंगिया प्रयाणशवति कया । प्रयाणशवति से कममि की सकृवष्ट 
हुई, रनम औि मकृतय ्की सकृवष्ट हुई ह ै। रो रीिि कया आियाि ह,ै िही प्रयाण ह ै। 
मि में चतैनय की सकृवष्ट हुई ह ै– सोचिया, समझिया, रयाििया, ययाद कििया । मिष््य 
कया पणूमि वयवतिति इि दो शवतियों पि आियारित ह ै। अगि इडया औि वपंगिया 
में यया प्रयाणशवति औि मिःशवति में संति्ि िहीं होगया तो मिष््य कया वयवतिति 
असयामयानय हो रयायेगया । केिि प्रयाणशवति के विकयास से मिष््यों में वहसंया औि 
उद्दणडतया की अवभवयवति होगी । केिि प्रयाणशवति के अतयविक बढ़ रयािे कया 
मतिब ह ैवक मिःशवति उसको संतव्ित िहीं कि पया िही ह ै। हम वितय अपिे 
घि में अपिे बचचों को औि ्ियं को दखेते हैं । यह प्रयाणशवति, रो इस वपणड 
में ह,ै ब्रह्मयाणड की प्रयाणशवति में वमिी हुई ह,ै रैसे शबद के सयाथ शबद वमिया 
होतया ह ै। यही वपणड औि ब्रह्मयाणड कया सीिया समबनि ह ै। 

यहयँा प्रयाण, रो प्रतयक् रूप से वरियया कया आियाि ह,ै ििती कया आियाि ह,ै 
रनम-मकृतय ्औि रीिि कया आियाि ह,ै िह वयवतिगत प्रयाण ह ै। यह ब्रह्मयाणड-
वययापी प्रयाण कया अशं ह ै। योग कया सयािक ब्रह्मयाणड से प्रयाणों को खींचतया ह ै
औि वपंगिया ियाडी के द्यािया अपिे शिीि में इस अवतरिति प्रयाण कया संचयाि कि 
सकतया ह ै। इसी प्रकयाि इडया ियाडी मयािवसक रीिि कया प्रतीक ह,ै भयािियाओ ं
कया मिू ह,ै इचछयाओ ंकया मिू ह,ै संक्प कया मिू ह ै। यवद यह इडया ियाडी 
शनूय हो रयाये, तो हम एकदम पतथि बि रयायेंगे । कैसे पतथि? रीवित पतथि । 
रीिि कया तत्ि प्रयाण ह ैऔि चतेिया कया तत्ि मि ह,ै रो इडया ियाडी ह ै। यवद 
हम इस इडया ियाडी को संतव्ित िहीं किते, तो िही होतया रो आर पवश्म के 
दशेों में हो िहया ह ै। 
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आर आशयायें, आकयंाक्यायें, महत्ियाकयंाक्यायें प्रबि हो गयी हैं । आपिे 
्पिे कया ‘बि्-फयाइवटंग’ दखेया होगया । बहुत-से सयंाडों को मदैयाि में ियाकि ियाि 
कपडया वदखया-वदखया कि उतिवेरत वकयया रयातया ह,ै तो ि ेमयाििे के विए दौडते हैं । 
उसी प्रकयाि संसयाि में विषयों के द्यािया रब इवनद्रययँा सयंाड की तिह उवद्गि औि 
उनमति हो रयाती हैं, उस समय वचतिशवति उसे सहि िहीं कि पयाती, संभयाि िहीं 
पयाती । तो कयया होतया ह?ै उस वयवति को पयागिखयािे रयािया पडतया ह ै। इसविए 
मयािवसक शवति औि प्रयाणशवति में संति्ि होिया आिशयक ह ै। यही हठयोग ह ै। 

‘हठ’ शबद में ‘ह’ औि ‘ठ’ बीर मतं् हैं । ये दोिों शवतियों के प्रतीक 
हैं । शिीि के अदंि रो 72000 ियावडययँा हैं, िे शिीि के छोटे-छोटे अगंों में इि 
दो शवतियों को प्रियावहत किती हैं । इि ियावडयों कया शध्ि होिया आिशयक ह ै। 
वरस प्रकयाि वबरिी कया प्रियाह शध्ि तयािों में ही संभि ह,ै उसी प्रकयाि अशध्ि 
ियावडयों से प्रयाणों कया प्रियाह ठीक तिह से िहीं होगया, मिःशवति कया विकयास 
ठीक तिह से िहीं होगया । 

अब पवश्म के िैज्याविकों को पतया चिया वक हम एक विद्या, एक सं्ककृ वत 
को कब्रगयाह में दबयािे चिे थे, यह कयया हो गयया । मझ्से एक िैज्याविक िे कहया 
वक हमसे गिती हो गयी । िह मिोविज्याि कया एक बडया िैज्याविक ह ै। उसिे 
आगे कहया वक योग को िममि कया अगं मयािया रयातया थया, उसे विज्याि कया आियाि 
द ेवदयया गयया ह ै। मरया यह ह ैवक विज्याि सच बोितया ह,ै ईमयािदयािी से बोितया 
ह,ै िह यह िहीं कहतया वक योग कया आियाि भयाितीय सं्ककृ वत यया िैवदक कममि 
ह,ै वरसमें सब गित ही होिया चयावहए । इस प्रकयाि वपछिे चौदह-पंद्रह िषमों में 
अिेक त्थय एकत् वकये गये हैं । उि त्थयों को मैंिे कम-से-कम 48 अ्मयारियों 
में फयाइिों में बंद कि िखया ह ै। प्रयाणयाययाम के द्यािया मव्तष्क में होिे ियािे ् पनदिों 
को िैज्याविक ढंग से समझयाकि िखया गयया ह ै। बयायीं ियाक से श्वयास िे िो औि 
क्मभक िगयाओ, सयाथ में मिू बंि िगयाओ औि दयावहिी ियावसकया से श्वयास को 
बयाहि विकयािो । ‘यह कयया हुआ’ पछूिे पि कोई भी सयाियािण आदमी कहगेया वक 
श्वयास फेफडे में चिी गयी, ऑकसीरि आ गयी । हम कहते हैं, िहीं, प्रयाणयाययाम 
कया पहिया असि मव्तष्क पि होतया ह ै। रब दयावहिी ियाक से श्वयास रयाती ह,ै 
तो मव्तष्क कया एक वह्सया प्रभयावित होतया ह,ै औि रब बयायीं से श्वयास रयाती 
ह,ै तो मव्तष्क कया दसूिया वह्सया प्रभयावित होतया ह ै। रब दोिों ियावसकयाओ ं
से श्वयास रयाती ह,ै तो पिूया मव्तष्क प्रभयावित होतया ह ै। उस मव्तष्क में चतेिया 
के रो विवष्रिय सवकमि ट हैं, िे कयाम कििे िगते हैं, प्रवतभयायें उरयागि हो रयाती 
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हैं । प्रवसधि भिे ही ि बिो, मगि मिष््य की मयािवसक क्मतया औि प्रवतभया कया 
विवश्त रूप से विकयास हो सकतया ह ैऔि होतया ह ै। यह त्थय ह ै। 

प्रयाणयाययाम मिष््य की प्रवतभया औि चतेिया के विकयास की एक प्रवरियया ह ै। 
हृदय को असंतव्ित से संतव्ित बियािे की भी प्रवरियया ह ै। मैं ऐसया सोचतया हू ँ
वक रब हम मिष््य के विकयास की बयात कहते हैं, तो हम उसके मिू वयवतिति 
को भिू रयाते हैं । उसकया मिू वयवतिति शिीि औि मि पि आियारित ह ै। 
इस पि हमिे म्गंेि में कयाम वकयया । इस सममिेि में हमिे कहया वक आर के 
विद्यािों को बि्याओ, िे आपको बतियायेंगे वक दव्ियया में वचवकतसया विज्याि 
औि आिव्िक विज्याि में योग के विषय में कयया विचयाि प्रकट हुए हैं । योग की 
अिेकयािेक वरिययायें हम िोगों को हठयोग औि ियारयोग के ग्रंथों में, गीतया में, 
योग ियावशष् में पढ़िे को वमिती हैं । उसकया दशमिि कयया ह,ै क्छ औि भी ह?ै 
यवद ह,ै तो कयया ह?ै वफि सबसे ररूिी चीर कयया ह?ै 

योग और उपचार
वचवकतसया विज्याि में बहुत रगह पि ्पष्ट रूप से ्िीकयाि वकयया गयया ह ैवक 
यह हमयािे बस की बयात िहीं, हम तम्को दियाई दतेे िहेंग े। मैंिे कहया ि वक 
विज्याि में ईमयािदयािी बहुत होती ह ै। िैज्याविक कहतया ह ैवक हम तम्को दियाई 
दतेे िहेंगे, मगि तम्हयािया िोग सिगेया यया िहीं, यह हम कह िहीं सकते । दव्ियया 
में सब रगह इस संदभमि में रो प्रयोग औि अिभ्ि हुए हैं, उि सबको मैं अभी 
आपके सयामिे िखूगँया । मिेया वयवतिगत समबनि ्कैवणडिेवियि दशेों के अिेक 
पयागिखयािों से ह ै। मैं विवश्त रूप से कह सकतया हू ँऔि िे आकँडे मिेे पयास 
मौरदू भी हैं वक सि ्1968 से 1978 तक, वपछिे दस िषमों में वरतिे पयागि 
िडके-िडवकयों को वहव्टरिक औि नयिूोवटक पयागिखयािों से इियार के बयाद 
रयािे वदयया गयया ह,ै उतिया शयायद वपछिे वकसी दशक में िहीं वकयया गयया होगया । 

पहिे ि ेिोग मझ् ेरयादगूि समझते थे । मैं उि िोगों के पयागिखयािों में रयातया 
थया औि सब्ह सबको िमक-पयािी वपियाकि उ्टी कियातया थया, औि पखयािया 
कियातया थया, ियाक से िेवत कियातया थया, 15 वमिट बैठयाकि भवस्त्रकया प्रयाणयाययाम 
कियातया थया । िे सोचते थे वक इससे क्छ ठीक-ठयाक िहीं होतया ह,ै वहनद्् तयाि 
कया महयातमया ह,ै छू-मतंि कि वदयया होगया, इसविये ठीक हो गयया । मगि अब 
रैसे-रैसे वदि बीतते रया िह ेहैं, िैसे-िैसे उिको मयािमू पड िहया ह ैवक बयात 
ऐसी िहीं ह ै। यह केिि आधययावतमक अभययास िहीं ह ै। रो िोग ईश्वि पि 
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विश्वयास किते हैं, उिके विये तो ह,ै मगि रो िोग ियाव्तक हैं, रो िोग प्रककृ वत 
को भी िहीं मयािते हैं, रो रीिि को एक बयायोिॉवरकि एकसीडेनट मयािते हैं, 
रो रीिि को केिि पदयाथमि की सतिया की अवभवयवति मयािते हैं, ऐस ेदयाशमिविकों 
औि विचयािकों के विये धययाि रीिि में कहयँा पि सहयोगी औि सहयायक हो 
सकतया ह,ै यह भी आपको बतियाऊँगया । 

मैं योग कया वशक्क िहीं हू,ँ मैं केिि समझयातया हू ँ। योग की वशक्या दिेे 
ियािे हरयािों की संखयया में तैययाि कििे होंग े। भयाित बहुत बडया दशे ह,ै िह कयाम 
मझ्स ेिहीं हो सकतया । मैं केिि योग को समझयािया रयाितया हू ँ। मैंिे योग को 
समझयािे कया रो कयाम वकयया ह,ै उसे सोच-समझकि म्गंिे में वकयया ह ै। िहयँा पि 
मैंिे अधययि वकयया, समझया औि सोचया वक िही गंगया के वकियािे की भवूम ह,ै 
रहयँा से यह गगंया दव्ियया में बहगेी । म्गंिे केिि वबहयाि कया होकि िहीं िहगेया, म्गंिे 
विश्व कया होकि िहगेया । मैं तो सकंोचिवहत आदमी हू ँऔि इस योग की गगंया को 
म्गंिे से विकयािकि िवैदक-अिवैदक सं्ककृ वतयों में फैियािे ियािया मैं भगीिथ हू ँ। 

इस मिष््य शिीि में बहुत-से विकयाि हैं, कफ, ियात, वपति इतययावद । एक 
वदि पखयािया िहीं हुआ तो वसि में ददमि हो रयातया ह ै। आप तो रयािते ही हैं वक 
एक बयाि यवद समय से खयािया िहीं खयायया, तो गैव्ट्क अ्सि हो रयातया ह ै। 
एक बयाि यवद शिीि में क्छ हो गयया, तो ियातभि िींद िहीं आती । यह एक पक् 
ह ैऔि दसूिया पक् ह ैविचयािों कया । यह एक विके्प ह ै। आदमी सोचतया िहतया 
ह,ै सोचतया िहतया ह,ै उसके विचयाि उसकी मदद िहीं किते हैं । इसी से बहुत-
से िोग रीिि में दः्खी औि अशयंात िहते हैं । इसविये हमें योग को दशे के 
सयंा्ककृ वतक पहि ूकया पहिया अगं बियािया होगया । शयायद भयाित के िममिवििपके् 
आियाि पि योग वफट बैठ सकतया ह,ै कयोंवक यह भी एक िममिवििपके् विज्याि ह ै।

योग यवद एक सयावत्िक सयाि ्के विये उपयोगी ह,ै तो मि के विक्ेपों से 
पयागि गकृह्थ के विये भी आिशयक ह ै। रहयँा योग समयावि कया सयािि ह,ै िहयँा 
योग मि के विके्पों के विियाकिण कया भी सयािि ह ै। रहयँा योग से हम पिमशे्वि 
पि वचति िगया सकते हैं, िहीं योग के द्यािया ियात को बैठकि अपिे वचति के 
अदंि की वचनतया औि उिझि को भी दिू कि सकते हैं । इसविये हम िोगों िे 
यहयँा इस सममिेि को आयोवरत वकयया ह ैवरसमें आये हमयािे विद्याि डॉकटि 
औि महयातमया अपिे विचयाि प्र्तत् किेंग े। 

इस दशे में रो ऋवष-मव्ि हुए हैं, उिके प्रवत हम अपिी श्धिया प्रकट किते 
हैं औि ऐसया समझते हैं वक हम रयाग िह े हैं, कोई अचछया परिितमिि हमयािे 
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रीिि में होिे रया िहया ह ै। मैं यह चयाहतया हू ँवक रैसे हि यग् में वबहयाि िे बडे-
बडे परिितमििों कया िेतकृति वकयया ह,ै िैसे ही आर के यग् में भी इसे बहुत बडे 
आधययावतमक परिितमिि कया पौिोवहतय कििया होगया । पयँाच यया छः दशक पहिे 
िोग मिोविज्याि को क्छ िहीं समझते थे, आर मिोविज्याि समयार के हि क्ते् 
को छूतया ह ै। उसी प्रकयाि एक-दो दशक पहिे िोग योग को मयािि रीिि से 
अिग समझते थे । अब योग मयािि रीिि के विकट आ िहया ह ै। 

अगिे दो यया तीि दशकों में योग को एक फैक्टी के रूप में आिया ह,ै 
विद्या के रूप में आिया ह ैऔि सं्ककृ वत के रूप में आिया ह ै। यह मिेे अपिे 
रीिि कया ्िपि ह ै। हि आदमी की एक इचछया होती ह,ै रैसे, मिेी िडकी 
की शयादी हो रयाये यया मिेया िडकया ग्रेरए्ट हो रयाये यया मैं मतं्ी, प्रियािमतं्ी बि 
रयाऊँ यया मिेया बडया घि बि रयाये । हमयािे मि कया केिि एक संक्प ह ैऔि 
िह संक्प एकदम ्पष्ट ह ै– योग को विद्या के रूप में, सं्ककृ वत के रूप में, 
विज्याि के रूप में आिया चयावहए । हमिे योग को इि तीिों रूपों में दखेया ह ै।

– 2 निमबर 1978, धनबाि योग सममलेन
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योगाभयास का शिीि पि प्रभाव

शिीि में ग्रंवथययँा होती हैं औि इि ग्रंवथयों से क्छ विशषे िसयायि विकिते हैं 
रो हमयािे ्ियायम्णडि को, शिीि के अदंि तयापरिम औि अनय कई चीरों को 
प्रभयावित किते हैं । इि ग्रंवथयों में वकसी प्रकयाि कया असंति्ि होिे से उसकया 
प्रभयाि शिीि पि पडतया ह ै। ये ग्रंवथययँा मव्तष्क के मधय से प्ररिि अगंों तक 
होती हैं, वरिमें वपट्यट्िी, थयायिॉयड, पैंवरियया़ि, एड्ीिि, गोिड्ैस आवद मख्य 
मयािी रयाती हैं । इिकी प्रवतवरिययाओ ंऔि परिणयामों के बयािे में विज्याि में वपछिे 
दस-पनद्रह िषमों में बहुत क्छ कहया रया चक्या ह,ै वकनत ्योग की वरिययाओ ंकया 
इि ग्रंवथयों के वियनत्ण पि कयया असि पडतया ह?ै 

ये ग्रवंथययँा ् िचयावित होती हैं । यवद हम योगयाभययास के द्यािया इि ग्रवंथयों पि 
अपिया वियंत्ण ् थयावपत किते हैं, तो अपिे शिीि के अदंि इवचछत परिणयाम प्रयाप्त 
कि सकते हैं । शीषयामिसि, सियाांगयासि, उड्वडययाि बंि, मिू बंि इतययावद अभययासों 
कया उ्िेख वकयया गयया ह,ै ये वरिययायें केिि शयािीरिक िहीं, बव्क इिकया 
सकू्म प्रभयाि भी पडतया ह ै। हम तो इस बयात को मयािते हैं वक क्णडवििी योग में 
चरिों औि ियावडयों कया रो िणमिि आतया ह,ै उसकया समबनि इि ग्रवंथयों से ह ै। 

योग के द्यािया, आसि, प्रयाणयाययाम, मद््रया, बंि के द्यािया हम अपिे शिीि में 
बहुत क्छ परिितमिि कि सकते हैं । इसी संदभमि में हम िोगों िे मिूबंि की 
एक छोटी प्् तक विकयािी ह ै। यह हम िोगों कया पहिया प्रययास ह ै। इसको 
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हमिे तीि-चयाि िषमों में तैययाि वकयया ह ै। हम रयािंिि बंि, उड्वडययाि बंि 
औि िज्ोिी मद््रया, इि सब पि अिग-अिग कयाम कि िह ेहैं । हम यह िहीं 
कहते वक रो हमिे विखया ह,ै िह आवखिी सतय ह ै। मगि हम िोगों के विये 
यह रयाििया ररूिी हो गयया ह ैवक मिूबंि यया कोई भी बंि केिि शयािीरिक 
अगं कया आकं्चि िहीं ह,ै बव्क इसकया प्रभयाि उति केनद्रों पि भी पडतया ह ै। 
इसकया आपको थोडया-सया संकेत वदयया ह ै। इस संकेत को आप पकडेंगे औि 
इसकया समबनि धययाि की वरिययाओ ंसे, हठयोग की वरिययाओ ंसे, अनतयमोग 
की वरिययाओ ंसे िगयायेंगे । वरतिया जययादया आपको अिभ्ि होगया, उतिया आप 
उसको समझेंगे ।

रट्कम्ष
आरकि सब रगह िोगों को रि िेवत कया अभययास कििया चयावहए । पहिे 
सीखिे के विए िोटे से किते हैं, बयाद में सीि े‘ऊषयापयाि’ कि सकते हैं । िेवत 
ियाक सयाफ कििे कया तिीकया ह,ै पिनत ्यह केिि इतिया ही िहीं ह ै। इसकया 
समबनि िेत्ों, कयािों, गिे, फेफडों औि मव्तष्क से ह ै। िेवत िोटे की रो 
टोंटी होती ह,ै ियाक में एकदम वफट होिी चयावहए, अगि वफट िहीं होगी, तो 
हिया अदंि रयायेगी औि ियाक में चोट िगेगी । िेवत में थोडया-सया सयामिे झक्िया 
पडतया ह ैऔि म्हँ को खि्या िखिया पडतया ह ै। यह पतया िगया िेिया चयावहए वक 
कौि-सी ियाक खि्ी हुई ह,ै तयावक उसी से शर्ू वकयया रयाये । 

िेवत की एक औि वरियया, सतू् िेवत होती ह ै। हम िोग ियागे में मयँाड िगया 
कि औि उसमें गयँाठ दकेि सतू् को बियाते हैं । यह अभययास क्छ कवठि ह ै। यह 
अभययास िबि के कैथेटि से भी वकयया रया सकतया ह,ै कैथेटि को सयाफ भी कि 
सकते हो । हम रब यहयँा ििबयाद में सबेिे उठते हैं औि ियाक वछडकते हैं, तो 
हमयािी ियाक में भी कोयिया होतया ह ै। रब खखयािते हैं, तो गिे में भी कोयिया 
होतया ह ै। यहयँा के िोग मयािो कोयियामय हैं! िैसे मैं यह मयाििे के विए तैययाि 
िहीं वक कोयिया के्त् में िहिे ियािे िोगों को क्छ खियाब बीमयािी होती ह,ै 
पिनत ्सयाफ-सफयाई िखिी चयावहए । वदि में दो बयाि िेवत की रया सकती ह ै। कं्रि 
वरियया भी आप िोगों को वसखियायेंगे । यह बहुत सिि अभययास ह,ै िमकीि 
पयािी पीयया, उ्टी कि दी । उससे वपति कया शमि, वसि ददमि, मयाइग्रेि आवद कई 
प्रकयाि की तकिीफें  दिू होती हैं । 

– 3 निमबर 1978, धनबाि योग सममलेन



योग विद्या 36 अग्त 2023

योग का प्रयोजन

आर दव्ियया में योग पि िगभग सयात-आठ सौ अिस्िंयाि हो िह ेहैं । मैं हि 
सयाि अिेक बयाि रममििी, व्िट् ़िििैणड, फ्यंास, डेिमयाकमि , ऑ्टे्वियया रैसे 
दशेों में रयाते िहतया हू ँऔि उि अिस्िंयािों में ् ियं सवममवित होतया हू ँ। आसि, 
प्रयाणयाययाम, धययाि, योग विद्रया औि मद््रयाओ ंकया शिीि, मव्तष्क, ियावडयों औि 
शिीि में प्रियाह ्िरूप प्रवरिययाओ ंपि कयया प्रभयाि पडतया ह,ै इस पि कयाम हो 
िहया ह ै। यह सब रयािकयािी वि्तयाि से इस सभया में प्र्तत् िहीं कि सकतया, 
वकनत ्आपको संक्ेप में बतियातया हू ँवक अब तक रो अिस्ंियाि योग के बयािे 
में हुए हैं, उसमें दो मख्य त्थय हमयािे सयामिे आये हैं – पहिया, योग के द्यािया 
िोग मव्ति संभि ह ैऔि दसूिया, िोग कया कयािण केिि ्थिू िहीं, बव्क 
मयािवसक भी होतया ह ै। 

मिष््य के रीिि में उसके वयिहयाि, उसके विचयाि, उसकी वययावि 
की पकृष्भवूम उसकया अपिया मि ह ै। यह मि इतिया बडया कयािण ह ै वक यह 
मिोिैज्याविक बीमयािी ही िहीं, बव्क शयािीरिक िोग भी पैदया कितया ह ै। एक 
गित विचयाि से हृदययाघयात हो सकतया ह,ै एक गित विचयाि कैं सि कया कयािण 
बि सकतया ह,ै गवै्ट्क औि पेवपटक अ्सि उतपनि कि सकतया ह ैऔि एक 
गित विचयाि से खयँासी-सददी भी हो सकती ह ै। यह त्थय योग िे सब िोगों के 
सयामिे िखया ह ै। वचवकतसया विज्याि िे यह अिस्ंियाि वकयया ह ैवक रीियाणओ् ं
औि कीटयाणओ् ंसे बीमयारिययँा होती हैं, वकनत ्हम रो कह िह ेहैं, िह इसकया 
अगिया चिण ह ै। 

मनुषय जीवन में मन की भूगमका 
एक बीमयािी कया कयािण रीियाण ्यया कीटयाण ्हो सकतया ह,ै पि दसूिी बीमयािी कया 
कयािण मिष््य कया मि भी हो सकतया ह ै। बीमयािी कया बीर एक विचयाि से भी 
बितया ह ैऔि ियायिस भी बीमयािी कया कयािण होतया ह ै। अभी तो िहीं, िेवकि 
दस-बीस िषमों में यह त्थय ्थयावपत हो रयाएगया, कयोंवक आर दव्ियया के बडे-
बडे दशेों में रो बीमयारिययँा हो िही हैं, िे वचवकतसया विज्याि के वियंत्ण से बयाहि 
चिी गयी हैं । वचवकतसया विज्याि एक शवतिशयािी विज्याि ह,ै मगि आदमी की 
रो बीमयािी ह,ै िह उससे भी अविक शवतिशयािी हो गयी ह ै। इसीविए योग 
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कया इतिया प्रचयाि औि प्रसयाि यिूोप औि अमरेिकया में हुआ ह ै। िहीं तो यिूोप 
औि अमरेिकया के िोग योग को दिियारे पि आिे भी िहीं दतेे, कयोंवक इसकया 
विकयास वहनद ूसं्ककृ वत में हुआ औि िे वहनद ूिहीं, ईसयाई हैं । दिअसि बयात 
यह ह ैवक योग िे उिके मयािवसक रीिि में रो कीटयाण ्ह,ै उसे िष्ट कििे में 
मदद की ह ै। योग बीमयािी से मव्ति वदियािे में सफि हुआ ह,ै इसीविए इसकया 
इतिया प्रसयाि हुआ ह ै। 

मिेबोिमि के एक बहुत बडे डॉकटि हैं, रो मयािवसक िोगों के उचच कोवट के 
वचवकतसक मयािे रयाते हैं । उनहोंिे धययाि पि एक प्रयोग वकयया । धययाि वकसको 
कहते हैं? रब मिष््य कया वचति सब तिफ से हटकि केिि एक वबनद ्पि वटक 
रयातया ह ैऔि उस वबनद ्में मि कया समयािेश हो रयातया ह,ै उसको कहते हैं धययाि । 
रब मि एकयाग्र होतया ह ैऔि उसके बयाद उस वबनद ्में वमि रयातया ह,ै तब िह 
धययाि कहियातया ह ै। अपिे िोवगयों को धययाि की अि्थया में िे रयाकि उनहोंिे 
रो अिस्ंियाि वकयया, उससे अिेक बडी-बडी बीमयारिययँा दिू हुयीं । उस पि 
प्् तकें  भी विखी रया चक्ी हैं ।
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हमको आर इस बदिते हुए यग् को समझिया ह ै। हमयािे मि कया हमयािे 
रीिि में, हमयािे शिीि में कयया ् थयाि ह?ै कयया मि एक विचयाि ह?ै कयया मि एक 
भयाििया ह?ै कयया मि एक ् मकृवत ह?ै इसके अवतरिति प्रतयक् मि औि अप्रतयक् 
मि को भी समझिया ह ै। रो मि वदखयाई दतेया ह,ै उसकया मिष््य के शिीि पि, 
उसके हॉममोिों, ियावडयों, ् िचयावित तंवत्कया तंत्, पयाचि वरियया औि चययापचय 
पि असि पडतया ह ैयया िहीं ।

योग पि आर रो बडे-बडे अिस्ंियाि हो िह ेहैं, उिसे यह प्रमयावणत होतया 
ह ैवक एक विचयाि मिष््य के मव्तष्क की तिंगों की आिकृवति को परििवतमित कि 
सकतया ह ै। यवद ऐसया एक विचयाि आपके मव्तष्क की तिंगों को परििवतमित कि 
सकतया ह,ै तो िह अिशय शिीि के ितिचयाप को भी घटया सकतया ह ैऔि विवश्त 
रूप से िींद ि आिे की बीमयािी से मव्ति वदिया सकतया ह ै। यवद एक विचयाि 
हॉममोिों के संति्ि औि असंति्ि में अनति िया सकतया ह,ै तो िह विचयाि 
मयािवसक िोग, वस़िोफे्वियया, सयाइकोवसस औि नयिूोवसस को भी दिू कि सकतया 
ह ै। वचवनतत होिया कयया ह?ै हमयािे सोचिे कया एक तिीकया ह ै। नयिूोवसस कयया ह?ै 
हमयािे सोचिे कया एक तिीकया ह ै। आकव्मक भय कयया ह?ै हमयािे सोचिे कया 
एक तिीकया ह ै। यौि विवक्प्ततया कयया ह?ै यह भी हमयािे सोचिे कया एक तिीकया 
ह ै। यह हमयािी विचयाि प्रवरियया ह ैऔि हमयािे विचयािों की अवभवयवति ह ै। 

अगि हम अपिे विचयािों की तिंगों को बदि सकते हैं तो विवश्त रूप से 
हम अपिे शिीि के अदंि शयािीरिक परिितमिि िया सकते हैं । शयािीरिक परिितमिि 
कया मतिब ह,ै हमयािे शिीि के अदंि होिे ियािी वरियया-प्रवतवरियया । इि शयािीरिक 
वरिययाओ ंको बदिया रया सकतया ह ै। प्रयोग द्यािया वसधि वकयया गयया ह ैवक विचयाि 
ि्त ्कया विमयामिण औि परिितमिि, दोिों कि सकतया ह ै। यह आर के यग् कया बहुत 
बडया अिस्ंियाि ह ै। अमरेिकया में यह अिस्ंियाि वकयया गयया ह ै। एक विचयाि 
िे वस्ट पैदया की, दसूिे विचयाि िे वस्ट को विकयाि वदयया । रब तक हम इस 
बयात पि विचयाि िहीं किेंगे वक विचयाि ि्त ्कया विमयामिण कितया ह ैऔि विचयाि 
ही शिीि की रैविक एिं शयािीरिक वरिययाओ ंको वियंवत्त कि सकतया ह,ै तब 
तक हम योग को समझ िहीं सकें ग े।

योग मि को एक शवतिशयािी पदयाथमि मयाितया ह ै। कयों औि कैसे मयाितया 
ह?ै एक अिस्ंियाि के रिम में दो िोगों के बीच विचयाि संपे्रषण हुआ । पहिे 
तीि फीट पि हुआ । रब िह सफि हुआ, तो दोिों िोगों के बीच की दिूी को 
िीिे-िीिे बढ़यायया गयया औि अतं में उिके बीच विचयाि सपें्रषण 1600 मीि दिूी 
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पि हुआ! अतं में उि दोिों को एक-एक वडबबे में बंद कि वदयया, वरसको हम 
िोग ‘फैियाडे़ि केर’ कहते हैं । िह एक ऐसया वडबबया होतया ह ैवरसमें िेवडयो 
यया विद्त्-चम्बकीय तिंगें िहीं रया सकती हैं । उिको बंद किके समद््र में डयाि 
वदयया गयया औि उिस ेविचयाि संपे्रषण कििे के विए कहया गयया । उनहोंिे संपे्रषण 
वकयया, रो हुआ । इसकया मतिब विचयाि वदमयाग की उपर िहीं ह,ै यह क्छ 
औि ही ह ै। इसको अचछी तिह से समझिया ह ै। 

योग शयास्त्र में मि के विषय में वरस तिह समझयायया रयातया ह,ै उससे मयािमू 
पडतया ह ैवक मि शिीि कया वियंत्क ह,ै ि वक शिीि मि कया वियंत्क । यह तो 
पिूी बयात ही पिट गई । एक सयाियािण आदमी कया मि शिीि से प्रभयावित होतया 
ह ै। आपको डॉकटि सयाहब िे कह वदयया वक तम्को मवेिगिेनट ट्यमूि हो गयया 
ह,ै तो आपकया मि प्रभयावित हो रयातया ह ै। इस बयात कया अदंि रो प्रभयाि पडया, 
उसके कयािण बीमयािी को ठीक होिे में दिे िगेगी । िह बीमयािी औि जययादया 
गहिी हो रयायेगी, कयोंवक मि शिीि की ियासयायविक वरिययाओ ंको, हॉममोिों, 
ियावडयों, मव्तष्क तिंगों औि दसूिी प्रवरिययाओ ंको भी प्रभयावित कितया ह ै। 
इसीविए आसि, प्रयाणयाययाम, मद््रया, बंि योग कया एक पक् ह ैऔि दसूिया पक् 
ह ैियारयोग – प्रयाणयाययाम, एकयाग्रतया, धययाि, योगविद्रया आवद । योग में हठयोग 
औि ियारयोग, ये दो मख्य तत्ि हैं । िैसे तो हमयािे दशे में कममियोग, भवतियोग, 
ज्याियोग रैसे योगों की बयात भी कही रयाती ह,ै मगि आपको ्पष्ट बोितया हू ँ
वक तकिीकी तौि पि हठयोग औि ियारयोग को योग कहया रयातया ह ै। 

प्राणशगति एवं गचत्तशगति 
हठ योग में इडया-वपंगिया, इि दो ियावडयों में संति्ि किते हैं अथयामित ्मि औि 
प्रयाण में संति्ि किके शिीि के अदंि की वययावियों को दिू किते हैं । िेवत, 
िौवत, बव्त, कपयािभयावत, त्याटक औि िौवि हठ योग की वरिययायें हैं । ये 
वरिययायें हमयािे शिीि की इडया-वपंगिया ियावडयों को संतव्ित किती हैं । यह 
संति्ि मयािवसक वरिययाओ ंऔि रीिि के कयायमों को, वचति औि प्रयाण को 
वियंवत्त कििे पि आतया ह ै। 

ियारयोग में प्रतयक् मि औि अप्रतयक् मि, दोिों में रयाते हैं । कैसे रयाते 
हैं? धययाि से सि्ो । ियारयोगी अपिे वशष्य को कहतया ह,ै िोर सबेिे तम् हयाथ 
में मयािया िेकि बैठो औि एक मतं् बोिो – ॐ ॐ ॐ । मि को एकयाग्र किो । 
रैसे ही मि एकयाग्र होगया, िैसे ही अप्रतयक् मि ऊपि आ रयायेगया । वशष्य 
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कहतया ह,ै अभी मिेया मि शयंात ह,ै मगि रब मैं मतं् रपतया हू,ँ तो मिेया मि घमूिे 
िगतया ह,ै विवक्प्त हो रयातया ह ै। तब ियारयोगी गर्ु कहते हैं – बस, यही बयात ह ै। 

मिष््य के अदंि क्णठयायें हैं, ्थयायी रूप से भय रमया हुआ ह,ै मयातया-वपतया 
औि समयार के सं्कयाि दबे हुए हैं, रो बयाहि िहीं विकिते हैं । उिको बयाहि 
विकििया चयावहए । उिको बयाहि विकयाििे के विए एकयाग्रतया कया अभययास 
बतियाते हैं । रैसे-रैसे हम एकयाग्रतया कया अभययास किते हैं, िैसे-िैसे प्रतयक् 
मि िहीं, बव्क अप्रतयक् मि ऊपि आतया रयातया ह ै। कैसे ऊपि आतया ह?ै 
प्रतीक के रूप में ऊपि आतया ह,ै वरसको तंत् शयास्त्र में मणडि कहते हैं । िह 
्िपि में, अनतदमिशमिि में, विचयािों कया रूप ियािण किके ऊपि आतया ह ै। हम 
िोग कहते हैं, आिे दो । 
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मन के आयाम
इस प्रकयाि ियारयोग में अप्रतयक् मि को विकयािते हैं । मगि एक औि बयात 
ययाद िखो, सयंाखय दशमिि, रो योग शयास्त्र कया आियाि ह,ै उसमें एक ऐसे मि की 
क्पिया की गई ह,ै रो पणूमितयया शवतिमयाि ह ैऔि तमोगण् में िीि ह ै। उसमें 
कोई ्पनदि िहीं, कोई ्फ्िण िहीं, कोई वरियया िहीं ह ै। उसमें रीिि वदखतया 
िहीं ह,ै मगि िह सष्प््त अि्थया में ह ै। मिष््य कया प्रतयेक विचयाि, प्रतयेक 
भयाििया, प्रतयेक कयायमि औि प्रवतवरियया िहयँा रयािे पि उसी प्रकयाि परिपकि औि 
वयिव्थत हो रयाती ह,ै वरस प्रकयाि ियाि पकिे पि बीर बि रयातया ह ै। मिष््य 
के विचयाि औि कममि परिपकि अि्थया में रयािे पि विपयाक बि रयाते हैं, औि 
िह ह ैअचतेि मि, वरसे हम कयािण शिीि भी कहते हैं । 

मिष््य कया कयािण शिीि सभी मयािवसक बीमयारियों कया कयािण ह ै। यवद 
आर हम आपके कयािण शिीि में एक बीर डयाि दें वक आपके शिीि में कैं सि 
होगया, तो होगया । यह आपके मि की विवश्त ्िीककृ वत ह ै। यह कयािण शिीि 
बडया सकृरियातमक ह ै। आपिे ‘सयाइको-टेविकयाइिेवसस’ के बयािे में शयायद सि्या 
होगया । इसकया मतिब होतया ह ै– विचयाि के द्यािया ि्त ्में गवत उतपनि कििया, 
उसे गतययातमक बियािया । इस पि बहुत-से प्रयोग हुए हैं, रैसे अपिे विचयाि के 
द्यािया वगियास को तोड दिेया, अपिे विचयाि के द्यािया घडी के समय को बदि 
दिेया, यह सब ‘सयाइको-टेविकयाइिेवसस’ ह ै। यह कयािण शिीि से होतया ह ै। इस 
कयािण शिीि को रयाग्रत कििे के विए रो सयाििया ह,ै उसे क्णडवििी योग 
कहते हैं । कहते हैं वक मिूयाियाि चरि में अिंत तमोगण् में िीि, प्रियकयािीि 
वचिविद्रया में िीि क्णडवििी शवति पिि के रूप में सोई हुई ह ैऔि िह अब 
तक कभी रयागी िहीं । योग-अभययास से हम उसको रगयाते हैं औि यही योग 
कया उद्दशेय ह ै।

िोग मव्ति योग कया प्रयोरि िहीं ह ै। यह उसकया सहगयामी परिणयाम ह ै। 
मिष््य के मि के पीछे एक औि मि ह,ै वरसके पीछे चतेिया ह ै। उस चतेिया 
को मि की गहियाइयों से विकयाि कि अिभ्ि के ्ति पि ियािया योग कया एक 
प्रयोरि ह ै। रैसे तम्को दः्ख कया, पे्रम कया, घकृणया कया अिभ्ि होतया ह,ै उसी 
प्रकयाि इसकया अिभ्ि होिया चयावहए ।

यवद आपको भय, पे्रम यया शयािीरिक कष्ट कया अिभ्ि ह ैऔि हमको इिकया 
अिभ्ि िहीं ह,ै तो आप हमको इिके विषय में िहीं समझया सकते हैं । रो 
चीर ्ियं को मयािमू िहती ह,ै वकनत ्दसूिों को समझयायी िहीं रया सकती, 
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उसको कहते हैं अिभ्ि । अिभ्ि िह ह ैवरसे आप ् पष्ट िहीं कि सकते औि 
ि आप इसकी रयािकयािी दसूिों को द ेसकते हैं । 

रैसे हमको कष्ट यया पे्रम कया अिभ्ि ह,ै िैसे ही हमको अप्रतयक् मि 
कया अिभ्ि होिया चयावहए, सष्प््त मि कया अिभ्ि होिया चयावहए । सष्प््त मि के 
अिभ्ि को ही समयावि कहते हैं । समयावि में शनूयतया िहीं होती । समयावि रडतया 
िहीं ह ै। समयावि विसरमिि िहीं ह ै। समयावि केिि इस ्थिू मि कया विसरमिि 
ह ै। यह मि रो अभी कयायमि कि िहया ह,ै यह एक अनय मि की अवभवयवति ह,ै 
दसूिे मि की रयागकृवत ह ै। योग शयास्त्र इसी त्थय पि वटकया ह ै। 

इसको ऐस ेसमझिया – एक पित, दसूिी पित औि तीसिी पित ह ै। एक को 
विकयाि दो, वफि दसूिी को विकयािकि फें क दो औि तीसिी पित को सयामिे 
ियाओ । अपिे अिनत मि को वरिययाशीि बियाओ । एक बहुत शवतिशयािी मि 
को िेकि तम् संसयाि में रीवित िहिे की कोवशश किो । बीमयािी तो बीमयािी 
ह,ै बहुत क्छ दिू हो सकतया ह,ै बहुत क्छ आ सकतया ह ै। मिष््य आर विबमिि 
हो गयया ह ै। हम सब िप्ंसक बिकि दव्ियया में बैठे हुए हैं, बौवधिक बिे हुए 
हैं । कयों? हम बहुत रयािते-समझते हैं । मैं अपिी बयात बोितया हू,ँ दव्िययाभि 
की बयात पछू िो, सब बतिया सकतया हू,ँ मगि मझ्से पछूो – तम्िे अपिे को 
दखेया? रब तम् अपिे कयािण मि को िहीं दखे सकते, रब तम् अपिी शवति के 
उद्म को िहीं दखे सकते, तब तम् अपिे रीिि को भी िहीं समभयाि सकते । 

यह भयाित िषमि की सं्ककृ वत ह ै। यह भयाित की सभयतया ह ैवरसमें ऋवष-
मव्ियों िे हमशेया हमयािे बचचों को कहया, ‘बचचों, मि ठीक ह,ै मगि उसके 
ऊपि एक शवति ह,ै रो तम्हयािे अनदि छ्पी हुई ह,ै उसको तम् ऊपि ियाओ ।’ 
उसको ऊपि ियािे के विए उनहोंिे योग शयास्त्र कया उ्िेख वकयया । योग शयास्त्र 
के आदशे दतेे समय हमयािे पिूमिरों के मि में एक बयात ्पष्ट थी वक मिष््य को 
मि, इवनद्रयों औि शिीि के द्यािया वरि उपिवबियों की प्रयावप्त होती ह,ै उसे िही 
उपिवबिययँा मि, इवनद्रयों औि शिीि के वबिया भी प्रयाप्त हो सकती हैं । मि, शिीि 
औि इवनद्रययँा विबमिि वयवति के उपकिण हैं । समथमि वयवति कया उपकिण उसकया 
अपिया सिंदेिशीि मि होतया ह ै। हमयािे रीिि औि योग के विए भी यही सतय 
ह ै। इसके विए ियारयोग की सयािियाए ँहैं औि उिमें प्रयाणयाययाम श्षे्तम सयाििया ह ै। 

प्रयाणयाययाम केिि ऑकसीरि को ग्रहण कििे के विए िहीं ह ै। प्रयाणयाययाम 
केिि श्वयास कया वियंत्ण िहीं ह ै। प्रयाणयाययाम श्वसि वययाययाम भी िहीं ह ै। 
प्रयाणयाययाम प्रयावणक के्त् की वरियया ह ै। आययाम कया मतिब होतया ह ैके्त्, रैसे 
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विद्त्-चम्बकीय के्त्, िेवडयो-एवकटि क्ेत् आवद । उसी प्रकयाि प्रयाणों कया 
आययाम होतया ह ै। प्रयाणयाययाम मि को िीिे-िीिे व्थि कितया ह,ै अनदि िे रयातया 
ह,ै इडया-वपंगिया को सनतव्ित कितया ह,ै सष्म्िया को रगयातया ह ै। पिेू मव्तष्क 
में रो अिबों-खिबों कोवशकयाए ँहैं, रो वबिया प्रयोरि के इिि-उिि गवतमयाि 
िहती हैं, उि सबको एकत् कितया ह,ै वदशया दतेया ह ै। सयािया मव्तष्क वरिययाशीि 
हो रयातया ह,ै रीिनत हो उठतया ह ै। पिूया मव्तष्क रीिि की हि वरियया में भयाग 
िेिे िगतया ह ै। अभी पिूया मव्तष्क वरिययाशीि िहीं ह ै। तम् यह िहीं रयािते वक 
तम् कयया कि सकते हो । हम िोगों को वचवकतसया विज्याि िे यह िहीं बतियायया 
वक मव्तष्क कयया-कयया कि सकतया ह ै। यह भी िहीं बतियायया वक मव्तष्क 
में कोवशकयाओ ंके रो िचियातमक कयायमि चि िह ेहैं, उिको कैसे वयिव्थत 
कििया ह,ै कैसे सही वदशया दिेी ह ै। यह रयािकयािी योग शयास्त्र ही द ेसकतया ह ै।

– 1 अपै्ल 1979, मवे्डकल कॉलेज, समबलपरु 
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अधयातम में बलुधि नहीं, योग सहायक

आर हम िोग एक िये रीिि के बयािे में चचयामि कि िह ेहैं । इसके अिेक िया्ते 
हैं, सयाथ ही आपको यह भी बतियािया ह ैवक यह मयागमि सयािियागमय ह ै। सयंासयारिक 
रीिि में हम उिझ रयाते हैं, कयोंवक यह मयागमि इवनद्रयों कया ह,ै आशयाओ ंऔि 
आकयंाक्याओ ंकया ह,ै वकनत ्इसमें घबियािे की कोई बयात िहीं । सयाििया-मयागमि में 
हम थोडया-सया भी योगयाभययास कि िें, तो हमयािी आिशयकतया की पवूतमि हो रयाती 
ह ै। िैसे बहुत िोग सोचते हैं वक अधययातम मयागमि में रयािे के विए रीिि में पिूया 
रूपयानतिण होिया चयावहए, पिनत ्मैं इस विचयाि से सहमत िहीं हू ँ। 

रीिि कया रूपयानतिण एक बहुत िमबी प्रवरियया ह ै। रीिि में परिितमिि 
सयाििया के द्यािया िीिे-िीिे होिे की बरयाय तीव्र गवत से होतया ह ै। रब से मिष््य 
िे विवभनि रयािकयारिययँा प्रयाप्त कीं औि उसकया ज्याि बढ़या, तब से उसिे रीिि 
को बदििे के विए अिेक प्रयोग वकये । मिष््य के ्िभयाि औि िममि को 
बदिया, वकनत ्मयािितया आर तक इि प्रयोगों में जययादया सफि िहीं हुई । इसकया 
प्रमख् कयािण बव्धि िही, कयोंवक िही िह मयाधयम थी वरससे हमिे वयवतिति 
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को बदििे कया प्रययास वकयया । पिनत ्मयािि कया आनतरिक रीिि, उसकया मिू 
रीिि औि गहियाई में उसकया रीिि बदि िहीं सकया । योग में इस विषय को 
्पष्ट वकयया गयया ह ै। 

मिष््य को बदििे के विए हमें उसकी अनतःचतेिया में शवति की प्रवतष्या 
कििी होगी । िह अनतःचतेिया योगयाभययास से उरयागि होती ह ै। वरस प्रकयाि 
हम ििती को रोतकि बीर बोते हैं, उसी प्रकयाि बव्धि एक बडी ििती ह ै। 
हम िममि को, िैवतकतया को, वदवयतया को भी बव्धि के द्यािया ्िीकयाि किते हैं 
औि अपिे रीिि में इिको उतयाििे कया प्रयति किते हैं । मगि मिष््य के रीिि 
में एक अनय आययाम ह,ै रो उसकी चतेिया कया आययाम ह ै। उस आययाम को 
उभयािे वबिया कोई सं्कयाि ि तो वचिरीिी बि सकतया ह ैऔि ि िह मिष््य के 
रीिि को यथयाथमि में परििवतमित कि सकतया ह ै। 

योगगनरिा द्ारा वयगतितव का रूपाद््तरण
योग विद्रया के अभययास में वयवति को एक संक्प कििया होतया ह ै। यह संक्प 
बीर ह ैऔि मिष््य कया मि रमीि ह,ै योग विद्रया कया अभययास हिया, पयािी औि 
िपू ह ै। योग विद्रया के अभययास द्यािया अिेक िोगों िे पयायया वक िीिे-िीिे उिके 
रीिि कया ् ति, वििेक एिं भयाििया कया ् ति बदि गयया ह ै। यह योग विद्रया तंत् 
शयास्त्र की एक वरियया ह ै। तंत् शयास्त्रों में यह बतियायया गयया ह ैवक योग विद्रया के 
द्यािया मिष््य अपिे सकू्म शिीि में प्रिेश कितया ह,ै िहयँा के अिभ्ि प्रयाप्त कितया 
ह ैऔि सकू्म शिीि पि इवचछत प्रभयाि छोड रयातया ह ै। 

वपछिे पैंतीस िषमों में मैंिे योग विद्रया कया प्रयोग पशओ्,ं पयागिों, होिहयाि 
बचचों, िोवगयों औि अपियावियों रैसे अिेक समहूों पि वकयया ह ैऔि इसके 
परिणयाम बडे उतसयाहिधिमिक िह ेहैं । यह बयात सब िोगों के सयामिे इसविए कही 
रया िही ह ैवक हम िोग अपिे रीिि से असंतष््ट हैं । हम अपिे ्िभयाि को, 
वयिहयाि को बदििया चयाहते हैं । हम अपिी क्णठयाओ ंको रीतिया चयाहते हैं । 
वकनत ्ये रो मिोविकयाि हमयािे अदंि हैं, हमयािे ्िभयाि पि छयाये हुए हैं । इिके 
सयाथ हम वकतिे वदिों, िषमों औि यग्ों तक िडते िहेंगे? कभी-कभी तो ऐसया 
िगतया ह ैवक सयािया रीिि केिि वयवतिति कया संग्रयाम ह ैऔि इसी यध्ि में 
अिेक प्रवतभयाए ँिष्ट हो रयाती हैं । अिेक होिहयाि बचचों कया भविष्य वबगड 
रयातया ह,ै कयोंवक वरस तिीके से हम अपिे ्िभयाि को वयिव्थत कि िह ेहैं, 
िह िैज्याविक तिीकया िहीं ह ै। 
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मिष््य अपिे ऊपि रबिद्ती दबयाि डयािकि वयवतिति की गरिमया को 
ढोये रया िहया ह,ै रबवक उसके वयवतिति में उस गरिमया कया िहि कििे की शवति 
िहीं ह ै। कभी-कभी वयवतिति की गरिमया इतिी भयािी हो रयाती ह ैवक उसकया 
वयवतिति उसके बोझ से दब रयातया ह ै। आप रयािते हैं, मैं अविक बतियािया 
िहीं चयाहतया । 

एक ् िचछनद मि, एक ् ितंत् विचयािियािया औि मिष््य की उनमत्ि शवति, 
रो एक प्रकयाि की ऊरयामि होती ह,ै कयया कोई वकसी सयाििया के द्यािया इस अि्थया 
को प्रयाप्त कि पयायया ह?ै आर हम रो हैं, िह संघषमि कया परिणयाम िहीं, द्नद् कया 
परिणयाम ह,ै यया यूँ कवहये वक द्नद् कया अवंतम परिणयाम िहीं, बव्क द्नद् के 
परिणयाम की एक कडी ह ै। आर रो भी ह,ै िह द्नद्यत्ि रीिि ह ै। हमयािया 
रीिि द्नद्मत्ि िहीं ह ै। रब तक मिष््य को द्नद्मत्ि रीिि प्रयाप्त िहीं होगया, 
उसे मव्ति िहीं वमि सकती ।

ससंकारों का क्षय 
योग सदया से एक बयात कहतया आयया ह ैवक तम् अपिे ऊपि अनययाय मत किो । 
तम् अपिे मि के सयाथ जययादया झगडया मत किो, तम् अपिे आचयाि-विचयाि 
औि ् िभयाि के सयाथ बैि मोि मत िो, बव्क वरस कममि कया परिणयाम तम्हयािया 
रीिि ह,ै वरि सं्कयािों की परिणवत वयिहयािों में हो िही ह,ै िे सं्कयाि कहयँा 
हैं, उिको पहचयािो । 

मिष््य मिू में िहीं रया िहया ह,ै गहियाइयों में िहीं रया िहया ह ै। िह चतेिया 
के ्ति को पकडे हुए ह ै। अगि उसको कहो वक तम् मि को पकडो, तो िह 
सोचतया ह ैवक विचयािों को पकडिया ह ै। पिनत ्विचयाि मि िहीं ह,ै िह तो मि 
की एक िकृवति ह ै। भयाििया मि िहीं ह ै। ियासिया, रिोि, ईष्ययामि, भय, घकृणया, रग्प्सया, 
ये सब मि िहीं हैं । रैसे आग से िआ् ँविकितया ह,ै पिनत ्िआ् ँआग िहीं 
ह,ै िैसे ही चतेिया की गहियाई में रो सं् कयाि हैं, उि सं्कयािों से विकििे ियािया 
िआ् ँिकृवति के रूप में चयािों तिफ छया रयातया ह ै। इि िकृवतियों को दबयािे से रीिि 
कया क्ययाण िहीं होगया । तम् समयार में एक वशष्ट वयवति बि सकते हो, इि 
िकृवतियों को दबयाकि तम् दस आदवमयों के बीच अपिे अचछे होिे कया प्रदशमिि 
कि सकते हो, अपिे को अचछया आदमी कहिया सकते हो, पिनत ्िया्ति 
में तम् अचछे िहीं हो, कयोंवक आर रो द्नद्, रो क्णठया तम्हयािे रीिि की 
गहियाई में ह,ै उसको वकसी िे दखेया िहीं औि तम् उसे दखेिया भी िहीं चयाहते । 
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सयाििया के समय रब कहया रयातया ह ैवक तम् रप किो, तब मतं् रप से 
वचति थोडया एकयाग्र होतया ह,ै मि में एक विचयाि आतया ह,ै तो तम् उसको दबया 
दतेे हो । तम् उस विचयाि को आिे िहीं दतेे हो । तम् िोगों को अपिे विचयािों 
से इतिया डि कयों ह?ै अपिे विके्पों से इतिया डि कयों ह?ै अपिी कयाम-ियासिया 
से, मि में उठिे ियािी ईष्ययामि-घकृणया से इतिया भय कयों ह?ै रप अिशय पियायी 
चीर ह,ै पि विचयाि तो तम्हयािे अदंि के हैं । अचछया हुआ वक िे विकि िह ेहैं, 
मगि अफसोस इस बयात कया ह ैवक हम िोग उिको विकििे िहीं दिेया चयाहते । 

शिीि के अदंि रब मि-मतू् रैसया विकयाि िहतया ह ैऔि उसकया विष्कयासि 
प्रयाककृ वतक द्याि से िहीं होतया ह,ै तब ियाय ्पैदया होती ह,ै डकयाि औि वपति पैदया 
होतया ह,ै वरसे तम् अगि दियाई से िोक दतेे हो, तो फोडया-फं्सी होतया ह ै। रब 
तम् उसको भी दियाई से िोक दतेे हो, तो बख्याि-जिि पैदया होतया ह ै। अगि तम् 
उसको भी दियाई से िोक दोगे, तो पतया िहीं कयया होगया?

शिीि कया विकयाि विकििया चयावहए । इसे प्रयाककृ वतक द्याि से विकििया 
चयावहए । मि कया विकयाि भी विकििया चयावहए । शिीि कया विकयाि मि-मतू् के 
रूप में औि मि कया विकयाि विचयािों के रूप में प्रयाककृ वतक रूप से विकितया ह ै। 
पि रब तम् अपिे मि में उठिे ियािे विचयािों औि िकृवतियों को प्रयाककृ वतक द्याि से 
िहीं विकििे दतेे हो, तब िे वरियया में परिणत होकि वयिहयाि कया रूप िे िेते 
हैं । यही ्िभयाि को बियातया ह ै। विचयािों को दबयािे से ्िभयाि िहीं बदितया, 
केिि हमयािया वदखिे ियािया वयिहयाि बदि रयातया ह ै। 
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मिष््य को अदंि से अचछया होिया चयावहए । उसकी समग्रतया अचछी होिी 
चयावहए । केिि बयाहि अचछया िहीं होिया चयावहए । यह रो अदंि की गहियाई 
ह,ै इसे कोई ियाप िहीं सकतया । इस समबनि में मिोविज्याि हयाि गयया । शिीि 
विज्याि तो इसकया ्पशमि भी िहीं कि पयायया । केिि एक विज्याि मि की तहों 
में रयाकि, चतेिया की गहियाई में रयाकि पतया िगयातया ह ैऔि प्रतयेक वयवति को 
उसकया मिोवचवकतसक बिया दतेया ह ै। तम् अपिे मयािवसक डॉकटि हो, तम् मि 
के अदंि रयािया सीखो । इसके विए सयाििया रप से शर्ू होती ह ै। रप िममि-
सयाििया िहीं, यह तो रीिि-सयाििया ह ै। तम् ईश्वि को मयािो यया ि मयािो, मि 
तम्हयािया सतय होतया ह ै। 

ियाव्तक औि आव्तक, दोिों कया मि होतया ह ै। रो विडमबिया आव्तक 
की होती ह,ै िही ियाव्तक की भी होती ह ै। रिोि, ईष्ययामि, द्षे, अवभवििेश, 
मकृतय ्इतययावद रो चीरें हैं, िे वरतिी सतय आव्तक के विए हैं, उतिी ही 
सतय ियाव्तक के विए भी हैं । ियाव्तक औि आव्तक, दो बयाहिी सयामयावरक 
पंथ हैं । ये िया्तविक पंथ िहीं हैं, बव्क मिष््य एक ह,ै उसकी विडमबियाए,ँ 
िकृवतिययँा औि द्दं् एक हैं । औि उिकी सयाििया भी एक ही ह,ै िह ह ैमतं् । मतं् 
रपिया केिि भगियाि कया ियाम िेिया ह,ै यह आव्तक कया एक भयाि ह ै। वकनत ्
एक-एक मतं्, उसके एक-एक अक्ि औि एक-एक िणमि में रो उतपे्रिक शवति 
होती ह,ै िह मिष््य के अनदि के कोशों को तोडकि बयाहि विकिती ह ै। वरतिया 
शवतिशयािी तम्हयािया मतं् होगया, उतिी तेरी से तम्हयािे मि में विचयाि आयेंगे । 
इस व्थवत में ऐसया मयाििया चयावहए वक सयािक उतिी अचछी तिह वचति शव्धि 
के मयागमि पि रया िहया ह ै। 

हमयािे अिेक सयािक हैं वरिको समझयाते-समझयाते हम थक गये । िे कहते 
हैं वक रप के समय बहुत विचयाि आते हैं, उनहें बंद होिया चयावहए । हम कहते 
हैं, बंद िहीं होिया चयावहए । मतं् रप कया उद्दशेय वचति शव्धि ह ै। धययाि से सि्ेंगे 
आप सब, ऊँची बयात िहीं कही रया िही ह,ै िोर की बयात कही रया िही ह ै। 
यह वचति एकयाग्रतया िहीं ह ै। रो िोग रप को वचति की एकयाग्रतया कया आियाि 
मयािते हैं, िे योग को िहीं समझते हैं । रब तक वचति शध्ि िहीं होगया तब तक 
वचति की एकयाग्रतया एक ड्यामया, एक ियाटक, एक अिया्तविकतया ह ै। िह क्छ 
वदि िहगेी औि िीिे-िीिे तम्को छोडकि चिी रयाएगी । िह समयावि व्थि 
िहीं हो सकती, िह धययाि व्थि िहीं हो सकतया रब तक वचति की शव्धि ि 
हो । वचति की शव्धि कयया ह?ै पेट सयाफ होिे से यया शखंप्रक्यािि कििे से रैसे 
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दहे कया मि सयाफ हो रयातया ह,ै उसी तिह हमको अपिे सकू्म शिीि कया भी 
शखंप्रक्यािि कििया पडतया ह ै। पेट को सयाफ कििे के विए हठयोग में एक 
वरियया ह ैशखंप्रक्यािि, वरसमें िमक कया पयािी वपियाकि म्हँ से मि द्याि तक 
आतँों को सयाफ वकयया रयातया ह ै। इसी प्रकयाि अधययातम मयागमि में वचति शव्धि की 
सयाििया गर्ु से मतं् िेते समय शर्ू होती ह ैऔि यही मतं् समयावि कया आियाि ह,ै 
पिनत ्समयावि कया मख्य हते ्िहीं ह ै। यह पहिी सयाििया ह ै। वरतिया शवतिशयािी 
तम्हयािया मतं् होगया, उतिी तीव्रतया से विके्प मि में आयेंगे । 

मन का प्रबद्धन
मि के दो भयाग होते हैं । मैं अभी सयंाखय की बयात िहीं बोि िहया हू,ँ आप िोगों 
को समझयािे के विए बोि िहया हू ँ। एक मि ऐवचछक ह ैऔि दसूिया अिैवचछक । 
्िपि में रो मि ह,ै िह अपिी इचछया से आतया ह,ै मिेी इचछया से िहीं । अभी 
मैं बैठया हू,ँ सोचूगँया यया यहयँा से रयाकि गयाडी में बैठँूगया, वफि यहयँा आऊँगया यया 
िहयँा रयाऊँगया, इस तिह इि वरिययाओ ंमें रो मि कयायमि कि िहया ह,ै िह ऐवचछक 
ह ै। योरिया बियािे ियािया मि, उडयाि भििे ियािया मि यया छोटे-छोटे विणमिय िेिे 
ियािया मि, समग्र मि कया एक बहुत छोटया-सया भयाग ह ै। रब यह मि संसयाि में 
िगया िहतया ह,ै दक्याि, ऑवफस यया वकसी औि कयाम में वय्त िहतया ह,ै तब 
उस समय भी िह अिैवचछक मि सं्कयािों की मोटि में िद कि चितया ह ै। 
रो मि कममों के प्रवतफि ्िरूप चितया ह,ै िह मि तम्हयािी इचछया से िहीं, 
बव्क अपिी इचछया से चितया ह,ै कयोंवक िह सं्कयािों के सयाथ रड्या हुआ 
ह ै। रब हम मतं् रप कििे के विए बैठते हैं, तो अिैवचछक मि वदखयाई दतेया ह ै। 
इस समय हमको इसकी प्रतीवत िहीं हो िही ह,ै कयोंवक हम अभी इवनद्रयोनमख् 
हैं । रब हम अपिया मख् इवनद्रयों से मोड िेते हैं, उस समय हमको उस मि की 
प्रतीवत होती ह ैऔि इसी मि को पकडिया योग ह ै। 

इसी मि को योग विद्रया, ियारयोग, हठयोग औि कममियोग में पकडते हैं । 
योग के वरतिे भी वसधियानत औि यव्तिययँा हैं, उि सबकया एक ही प्रयोरि ह,ै 
औि िह ह ैइस मि को पकडिया । रब हमको सयाििया के विए मतं् वमि रयातया 
ह,ै तब हमें मतं् रप कििया चयावहए औि रब रप किते समय मि भयागतया ह,ै 
तो उसे भयागिे दिेया चयावहए । एक बयाि एक आदमी िे कहया, ‘मैंिे मतं् रप छोड 
वदयया, कयोंवक केिि मयािया वहिती थी, मि िहीं वहितया थया ।’ हमिे सोचया, 
अनििे हो गयया । कयया कभी मिष््य अपिे विचयािों को अपिे अदंि दबया सकतया 
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ह?ै यवद आर तक कोई ऊपि उठया ह,ै तो पहिे उसिे अपिे मि के विचयािों को 
विकयािया, तभी िह ऊपि उठ पयायया । मि के विचयािों को प्रकट कििे के विए 
अिेक िया्ते हैं । एक िया्तया ह ैअिभ्वूत कया औि दसूिया िया्तया ह ैवरियया कया । 
अगि तम् वरियया से अपिे विचयािों को प्रकट किोगे, तो समयार औि ियाष्ट् गंद े
हो रयायेंगे, हगंयामया मच रयाएगया, रिपद अियारक हो रयाएगया । वरस समयार में 
इस प्रकयाि के विचयािों को दबयायया गयया ह,ै उस समयार में अियारकतया आई ह ै। 

गचत्त शुगधि
योग कहतया ह ैरीिि के इस अियारक तत्ि को, विक्ेप को तम् मतं् के द्यािया 
विकयािो । कभी-कभी ये विके्प एकदम तीव्र बि रयाते हैं । उस समय हमको 
अपिे मि में ऐसी ियािणया कििी पडती ह ैवक मैं इि विचयािों कया मयात् द्रष्टया 
हू ँ। ये विचयाि कई तिह के हो सकते हैं, रैसे ईष्ययामि, भय, मकृतय,् कयाम-ियासिया, 
हतयया यया अनय बिे् विचयाि आवद । इिको शयंात वचति से एक-एक कि दखेिया 
होतया ह ैऔि इिको पकडकि, िीच ेउतिकि इिके मिू में रयािया होतया ह ै। रो 
अभययास किते हैं, िे इस त्थय को समझ रयायेंग े। विचयाि कििे पि यह पयायया 
गयया ह ैवक हि बयाि पिूमि कया विचयाि सयामिे आतया रयातया ह ै। इस तिह आप उस 
्थयाि तक पहुचँ रयाते हैं, रहयँा से उस विचयाि कया उद्भि होतया ह ै। योग में क्छ 
सयािियाए ँविकयािों को विकयाििे के विए की रयाती हैं, वरनहें योग शयास्त्र में 
वचति शव्धि कहते हैं । 
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कममियोग, तप औि मतं्-रप से वचति शध्ि होतया ह ै। वरस प्रकयाि रब पेट 
सयाफ होतया ह,ै तो बहुत ह्कया िगतया ह,ै उसी प्रकयाि रब वचति शध्ि हो रयातया 
ह,ै तो मि ह्कया िगतया ह ै। आसमयाि बयादिों के वबिया रैसे विममिि होतया ह,ै 
उसी प्रकयाि हमयािया मि विक्पे िवहत होकि विममिि हो रयातया ह ै। इस विममिितया को 
प्रयाप्त कििे के उपियंात आखँें बंद कििे पि वचदयाकयाश में ्िेचछया से रो दखेिया 
चयाहोगे िह वदखगेया, चयाह ेिह जयोवत हो यया गर्ु, वशिविंग हो यया दग्यामि । यवद 
इस समय ियाद सि्िे की कोवशश किोगे, तो तम्हें कई मिि् धिविययँा सि्याई 
देंगी; चरिों को दखेिे की कोवशश किोगे, तो चरि वदखेंगे । वरस प्रकयाि दपमिण 
सयाफ हो रयातया ह ैतो अपिया चहेिया वबिया प्रययास के वदखिे िगतया ह,ै उसी प्रकयाि 
रब वचति शध्ि हो रयातया ह,ै तब वदवय ्िरूप प्रकट होिे िगतया ह ै।

हम िोगों के यहयँा हि तिह की सयािियाए ँहैं, वरसको रो मि में आतया ह,ै 
िह कितया ह,ै िेवकि वचति शव्धि सबसे पहिे होिी ह ै। वचति शव्धि के उपयाय 
हैं – विष्कयाम कममियोग, तप औि दीक्या । बयाि-बयाि मतं् कया रप किो – सबेिे 
किो, ियात को किो । इसके बयाद एक सयाििया किो, वरसको कहते हैं िौमख्ी 
मद््रया । इस ेसब कि सकते हैं । रो दीवक्त िहीं हैं, ि ेभी कि सकते हैं । वसधियासि 
िगयाओ, एक एडी को शर्ि ियाडी पि, दसूिी को िज् ियाडी पि िखिे को 
कहते हैं वसधियासि । वसधियासि िगया कि दोिों अगंठूों से दोिों कयािों को बंद 
कि िो, दोिों तरमिवियों से दोिों आखँों को बंद कि िो, दोिों मधयमयाओ ंसे 
दोिों ियावसकया वछद्रों को बंद कि िो औि अियावमकया-कविष्या से होठों को बंद 
कि िो, इस प्रकयाि सयात दिियारे बनद हो गये । उसके बयाद मिूबंि िगयाओ, 
उसके बयाद िज्ोिी । िज् ियाडी से समबनि िखिे ियािे अगंों यया मतू्-मयागमि के 
आकं्चि को िज्ोिी कहते हैं । तो आपके िौ दिियारे बंद हो गये हैं । इस 
शिीि में दस दिियारे हैं । 

इस बंगले में िस िरिाजे, बरीच पिन का खभंा ।
आित जाित कछु नहीं िखेा, यह भरी एक अचभंा॥
बंगला अजब बना महाराज, वजसमें नारायण बोले॥

अभी रो अभययास बतयायया, यह िौमख्ी मद््रया ह ै। इसमें िौ दिियारे बंद 
किके श्वयास अदंि िेिया, िोकिया औि उसके बयाद रयािंिि बंि िगयािया । पयँाच-
दस सेकणड श्वयास िोकिया औि वफि इस मद््रया को छोड दिेया । वफि इस अभययास 
को दह्ियािया । इसको छः बयाि सयाििया के पहिे दह्ियाओ, रप के पहिे किो । 
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इससे कयया होगया? मि-्तंभि । आसि, घमूिया-वफििया, वययाययाम, रो भी किते 
हो, िह ठीक ह,ै आपकी इचछया ह,ै पिनत ्रप कििे के पहिे िौमख्ी मद््रया 
कि िेिया, छः बयाि कििया औि उसके बयाद मयािया उठयाकि रो भी आपकया मतं् 
ह ैउसकया रप कििया । 

मि को एकयाग्र कििे की कोवशश मत किो, मैं वफि तम्को बोि िहया हू,ँ 
यह आर कया िहीं, तैंतीस सयाि कया वसधि िह्य ह ै। अपिे मि को अभी एकयाग्र 
कििे कया प्रयति छोड दो, केिि मतं् रपो । मतं् रपते समय अपिे वचति की 
िकृवतियों कया अििोकि किो, कहयँा रया िहया ह,ै कहयँा से आ िहया ह,ै यह जययादया-
से-जययादया सयािभि चिेगया । अविक-से-अविक दो सयाि तक चि सकतया ह ै। 
रीिि के उि वदिों में रब तम्को पिेशयावियों िे, विपवतियों िे घिे कि िखया ह,ै 
रब तम्हयािे रीिि में विपिीत परिव्थवतययँा आ गयी हैं, उस समय में उसकी भी 
वचनतया तम्हयािे मि को पियावरत औि प्रभयावित िहीं कि सकती । यही िह्य ह ै। 

अब सव्िये रप योग कििे ियािों की सयाििया । ियात को आप रब सोिे 
रयाते हो, उस समय भी अपिया रप कििया चयावहये । केिि परूया के समय औि 
परूया के आसि पि ही रप कििे से कयाम िहीं चितया । वब्ति में भी कि सकते 
हो औि कििया चयावहए । उस समय अपिे वब्ति के सयामिे की दीियाि पि एक 
छोटया-सया कयािया वबनद ्िगयाओ औि उस कयाि ेवबनद ्को दस सेकेणड अपिक 
दखेो । त्याटक की बयात कि िहया हू ँ। वफि आखँें बनद किो, भ्मूधय में एक वबनद ्
प्रकट होतया ह,ै उस वबनद ्को दखेो । वफि आखँें खोिो औि टकटकी िगयाकि 
दखेो, वफि आखँें बनद किो, भ्मूधय में वबनद ्प्रकट होतया ह,ै उसे दखेो, इस 
प्रवरियया को दह्ियाते रयाओ । घणटे दो-घणटे में चयाि-पयँाच वमिट । 

उसके बयाद वरस तिह से हम िोग क्सदी में बैठ रयाते हैं, उसी तिह से यया 
रैसे सव्ििया हो बैठ रयाओ, बस दो अगंव्ियों को कयाि में डयाि दो औि मि 
को अदंि खींचो । अब अदंि की आियार सि्ो – वचवडयया की चहचहयाहट यया 
पवक्यों कया गयािया यया मघे कया ्िि, क्छ भी सि्याई द ेसकतया ह ै। यह क्पिया 
से ही होगया, ऐसी बयात िहीं । मि्िी की धिवि भी सि्याई द ेसकती ह,ै मकृदगं 
की आियार भी सि्याई द ेसकती ह,ै झकंयाि भी सि्याई द ेसकती ह ैऔि संगीत 
कया आियाप भी सि्याई द ेसकतया ह ै। इसको छोड दो, अिस्ंियाि किो, मयात् 
अिस्ंियाि किो । ियाम को अपिे अनदि खोरो, उिि घम्याकि दखेो, आियार 
पकड में ररूि आयेगी । रैसी आियार आ िही ह,ै उसे पकडो औि सि्ो वक 
यह आियार वकसकी ह ै। यह वरियया पयँाच-छः बयाि किो, उसके बयाद वफि मयािया 
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िो औि रप किते रयाओ । म्हँ स ेकिो, मि से किो, श्वयास से किो, यह तम्हयािी 
इचछया के ऊपि ह ैयया तम्हयािे गर्ु िे वरस प्रकयाि बतियायया ह,ै उस प्रकयाि से किो ।

अपिी बयात समयाप्त कििे से पहिे, मैंिे रो क्छ बतियायया, उसकया केिि 
एक उद्दशेय ह ै–अनतदृमिवष्ट को खोििया । शयास्त्रों में रो मयागमि बतियायया गयया ह,ै 
मैंिे िही कहया ह ै– पहिे वचति शव्धि, दसूिया विके्पों कया विियािण औि तीसिया, 
आििण की वििकृवति – ये तीि कयाम कििे हैं । हमयािी वरतिी भी सयािियायें हैं, 
िे वचति शव्धि कया आियाि िेकि होती हैं । 

मैं मि में उठिे ियािे प्रतयेक विचयाि को मयागमि मयाितया हू ँ। मयाि िो, मझ् े
इस ्थयाि पि पहुचँिया ह,ै इस िया्ते पि बहुत दिू-दिू से िोग आते हैं, मैं भी 
उि आदवमयों को दखेकि, उिको पकडकि, उिके सयाथ वमि कि यहयँा पहुचँ 
रयाऊँगया, इसी प्रकयाि रो भी विचयाि हमयािे सकू्म शिीि से आ िह ेहैं, उि विचयािों 
को अगि तम् पकडते रयाओगे, तो तम् अपिे सकू्म शिीि को पकड पयाओगे । 
बडे आियाम से तम् एक वदि िहयँा पि रया सकते हो रहयँा विचयािों कया उद्भि हुआ 
ह,ै रहयँा रनम-रनमयानतिों के कममों की थैिी भिी पडी ह,ै रहयँा पि पिूया-कया-पिूया 
ककृ त कममों कया टेप पडया ह ै। एक बयाि िह टेप हयाथ िग रयाये –

भेद्यते हृियग्रवनथं नशयनते सिशा संशयाः ।
क्रीयनते प्ाप् कमाशाणां तसम ै िकृत्त पराभिेत॥् 

रब ग्रंवथ कया भदेि हो रयातया ह,ै संशयों कया ियाश हो रयातया ह,ै रब कममों 
कया क्य हो रयातया ह,ै उस समय मिष््य को िह ्थयाि वदखियायी दतेया ह,ै रो 
सब कममों कया, सब सं्कयािों कया, सब अिभ्िों कया, ज्यािों कया मिू ह ै। 

– 21 मई 1979, भारतरीय नकृतय कला मवंिर, पटना योग सममलेन 
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दान समबद्धी महत्वपूण्ष सचूना 

आश्म के विए दयाि ियावश केिि विमिविवखत श्वेणयों के अनतगमित 
्िीकयाि की रयाएगी –

1. सामाद्य दान 
रो वबहयाि ् कूि ऑफ योग, वबहयाि योग भयािती, योग पवबिकेशनस 
ट््ट अथिया योग रिसचमि फयाउणडेशि को वदयया रया सकतया ह ैऔि 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिधिमिि के 
विए वकयया रयाएगया । 

2. मू्धन गनगध के ग्ए दान
वबहयाि ्कूि ऑफ योग, वबहयाि योग भयािती, योग पवबिकेशनस 
ट््ट अथिया योग रिसचमि फयाउणडेशि की मिूिि विवि के विए ।
मू्धन गनगध से प्रयाप्त बययार ियावश कया उपयोग सं्थया/नययास की 
सभी गवतविवियों के विए वकयया रयाएगया ।

3. सी.एस.आर. दान 
वरसकया उपयोग सी.एस.आि. गवतविवियों के विए वकयया रयाएगया ।

इसविए भतिों से वििेदि ह ैवक िे केिि उपय्मिति शे्वणयों के अनतगमित 
अपिी दयाि ियावश भरेें ।
 वबहयाि ् कूि ऑफ योग को दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से विमिविवखत िेबसयाइट द्यािया सीि ेवदयया रया 
सकतया ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, डी.डी. अथिया ई.एम.ओ. द्यािया भी दयाि द ेसकते हैं रो 
गबहार सकू् ऑफ योग, गबहार योग भार्ती, योग पग््केशद्स 
ट्रसट यया योग ररसच्ष फाउण्ेशन के ियाम से हो औि म्गंेि में दये हो । 
 दयाि ियावश के सयाथ एक पत् सिंगि िह े वरसमें आपके दयाि कया 
प्रयोरि, डयाक पतया, फोि िमबि, ई-मिे औि PAN िमबि ्पष्ट हों । 
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नया	प्रकािन

ितयम ्गाथा – विधैुव कु्ुटमिकम्
पषृ्	40

श्री	 सवामी	 शिवानन्	 िरसविी	 िथा	 श्री	 सवामी	 ितयानन्	 िरसविी	को	
िमशप्मि	 ितयम	् गाथाए	ँ उनकी	आधयाशतमक	 एवं	 यौशगक	 शिक्षाओ	ंको	
िरल,	रोचक	ढंग	िे	्शुनयाभर	के	लोगों	िक	पहुचँाने	का	माधयम	हैं।	

इि	गाथा	में	एक	परिकार	श्री	सवामी	ितयानन्	जी	के	जीवन	के	अलपज्ाि	
पक्षों	की	खोजिीन	िरुू	करिे	हैं।	श्री	सवामीजी	की	1968	की	प्रथम	शवश्व	
यारिा	पर	िोध	प्रारमभ	कर	वे	अपनी	परिकार	िशुधि	िे	जैिे-जैिे	ि्थय	खोजिे	
जािे	हैं,	उनहें	इि	यारिा	के	अतयशधक	महत्व	का	आभाि	होिे	जािा	ह।ै	इि	
या्गार	यारिा	ने	वसििुः	परेू	शवश्व	पर	एक	अशम्ट	्ाप	्ोड़	्ी	थी।
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 2023 
विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 

जलुाई 2022–जलुाई 2024	 आश्रम	जीवन	प्रशिक्षण
जलुाई 1–दिसम्बर 31	 योग	चक्र	अनभुव
दसतम्बर 20–28	 हठ	योग	एवं	कम्म	योग	प्रशिक्षण
अक ट्ू्बर 4–12	 राज	योग	एव	ंभशति	योग	प्रशिक्षण
अक ट्ू्बर 15–29	 प्रगशििील	योग	शवद्ा	प्रशिक्षण
नवम्बर 20–29	 शक्रया	योग	एव	ंज्ान	योग	प्रशिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
अगसत 7–अक ट्ू्बर 7	 शविमाशिक	यौशगक	अधययन	(शहन्ी)

काय्यक्रम 
नवम्बर 4-12	 मुगंेर	योग	िंगोष्ी	2

माविक काय्यक्रम
प्रत य्ेक शदनवार	 महामतृयुंजय	हवन
प्रत य्ेक एकािशी	 भगव्	्गीिा	पाठ
प्रत य्ेक पटूद्णिमा	 िनु्रकाण्ड	पाठ
प्रत य्ेक 4, 5 एवं 6 तारीख	 गरुु	भशति	योग
प्रत य्ेक 12 तारीख	 अखण्ड	रामचररिमानि	पाठ




