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योग िवद्या 4 फरवरी 2023

योग क्या ह?ै

आ याि मक साधक ! आज योग पर प्रारंभ स ेही चचार् करग ेतािक इस जीवन 
रक्षक िवज्ञान के िवषय म कोई भ्रांित न रह े। योग श द का सवर्प्रथम उ लेख 
हमारे प्राचीनतम ग्र थ, ऋग्वेद म िमलता ह ैिक प्रजापित ब्र ा ने योग का 
सवर्प्रथम उपदशे िहर यगभर् को िदया था । िह द ूधमर् के अनसुार ब्र ा, यिक्त 
म सजृना मकता तथा ब्र ा ड म सजृन शिक्त के प्रतीक ह । प्र येक यिक्त 
म वह सजृन शिक्त िवद्यमान ह ै। इसी ब्र ा डीय सजृनकतार् को वेद  म ब्र ा 
नाम िदया गया ह ैिजसने लोग  को योग का प्रथम उपदशे िदया ह ै। 

हमारे ऋिष-मिुनय  को यान के उ च अ यास  म प्रकाश तथा िव ततृ 
ब्र ा डीय चतेना के अनभुव हुए थे । इ हीं अनभुव  ने उ ह योग िवषयक 
खोज  म अग्रसर होने की पे्ररणा दी । ऋग्वेद काल स ेउ ह ने मानव मि त क की 
रह या मक, गढ़ू तथा िव मयकारी शिक्त की अिभ यिक्त तथा चतेन, अचतेन 
एवं पराचतेन तर पर उनके प्राकट्य पर शोध िकए । त प ात ्उपिनषद  ने योग 
की याख्या की । अ ततः महिषर् पतंजिल ने अपने योगसतू्र  म इस योग िवज्ञान 
का सार प्र ततु िकया । आज ये योगसतू्र िविभ न भाषाओ ंम अपने भा य  
सिहत उपल ध ह । योगसतू्र  के प्रार भ म महिषर् पतंजिल योग को पािरभािषत 
करते हुए कहते ह िक योग िच  की विृ य  का िनरोध तथा पणूर् िनयंत्रण प्रा  
करने की िविध ह ै। महिषर् पतंजिल का अनसुरण करते हुए हम कह सकते ह 
िक ‘योग वह पद्धित ह ैिजसके द्वारा हम चतेना की िविभ न अव थाओ ंतथा 
विृ य  का स पणूर् ज्ञान प्रा  कर पणूर् िनय त्रण प्रा  कर सकते ह ।’

हर मनु य म िवद्यमान यिक्तगत चतेना िनद्रा और व न जसैी अव थाओ ं
के समय भी कायर्रत रहती ह,ै जहाँ पर हमारा कोई िनयंत्रण नहीं ह ै। इसिलए 
मनु य की चतेना के िविभ न आयाम  म िनिहत ऊजार् को पणूर्तः समझना तथा 
अनभुव करना स भव नहीं ह ै। ऐसा प्रतीत होता ह ैिक प्र येक मनु य म असीम 
शिक्त, ज्ञान, समझ तथा अनभुव का आगार उसके अि त व के एक अिभ न 
अगं के प म िवद्यमान ह ै। थोड़ा िवचार कर िक जब मनु य ने मात्र चतेन तर 
की प्रितभाओ ंस ेही इतनी सारी आ यर्जनक खोज तथा आिव कार िकए 
ह, तब िफर अपनी चतेना के अवचतेन तथा अचतेन तर की प्रितभाओ ंके 
प्रयोग स ेवह और िकतने तरह के आ यर्जनक कायर् स पािदत कर सकता ह!ै
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योग िवद्या 5 फरवरी 2023

जब हम यह कहते ह िक योग वह पद्धित ह ैजो चतेना के िविभ न तर  पर 
पणूर् िनयंत्रण प्रदान करती ह ैतो हमारा ता पयर् यह ह ैिक योग हम वह क्षमता 
प्रदान करता ह ैिजसके द्वारा हम चतेना के िविभ न आयाम  म प्रिव  ह , दखे 
तथा जान िक वहाँ क्या हो रहा ह,ै िकतना और क्या िछपा हुआ ह ै। राित्र म 
आप शयन करते ह, अचतेन रहते ह, िक त ुइस अचतेन अव था म भी आप 
अपनी चतेना को िवकिसत करके उस अचतेन अव था के द्र ा बन सक तो 
आपको अपने िवषय म बहुत जानकारी िमलेगी िजससे आप पिरिचत नहीं 
ह । राित्र म जब आप व न दखेते ह और आपको अपनी चतेना द्वारा यह ज्ञान 
रह ेिक आप व न दखे रह ेह तो संभवतः जीवन िवषयक िजतनी जानकारी 
आपको अभी प्रा  ह,ै उससे कहीं अिधक जानकारी प्रा  हो सकेगी । 

जहाँ तक व न का प्र  ह,ै वहाँ तो हम िववश ह । हम व न इसिलए नहीं 
दखेते िक हम उ ह दखेना चाहते ह, हम उ ह दखेना पड़ता ह ै। क्या आपको 
मालमू ह ैिक रात को गहरी नींद म पहुचँने के बाद और सबेरे िब तर से उठने 
के पवूर् आप कहाँ रहते ह? उस समय हम ऐसे कमरे म रहते ह जो शिक्त तथा 
ज्ञान से पिरपणूर् ह,ै पर त ुयह हमारी असमथर्ता ह ैिक हम उस थान की सभी 
जानकािरय  से वंिचत रहते ह । हम प्रितिदन उसम प्रवेश करते ह और उसके 
िवषय म िबना कोई जानकारी िलए लौट आते ह । यह िकतनी बड़ी िविचत्रता 
ह ैिक हम सब कुछ दखे रह ेह, परंत ुकुछ भी कर सकने म असमथर् ह ैअथार्त ्
हम अचतेनता तथा स मोहन की अव था म रहते ह ।
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योग िवद्या 6 फरवरी 2023

क्या कोई पद्धित ह ैिक उस ितिमरा छ न ज्ञान कक्ष म प्रिव  होने के बाद 
भी हम परूी तरह चतै य तथा जागतृ रह? अपनी आखँ खोलकर यह दखे 
तथा जान िक वहाँ क्या ह ैतथा क्या हो रहा ह?ै हाँ, यह स भव ह ैजब आप 
चतेना के िविभ न तर  तथा विृ य  पर पणूर् िनय त्रण प्रा  कर सक । जब 
आपकी चतेना का एक अशं िनद्रा म जाए तो दसूरा अशं जागतृ तथा चतै य 
रहकर उस अशं का अ ययन, अवलोकन कर सके । इस पिरपे्र य म योग को 
दसूरी तरह से पिरभािषत करते हुए हम कह सकते ह िक ‘योग वह पद्धित ह ै
िजसके द्वारा हम अपनी यिक्तगत चतेना को अचतेन अव था म भी बनाए 
रख सकते ह ।’ इस चतेना को यान के िनयिमत अ यास द्वारा िवकिसत 
िकया जा सकता ह ै। इस अ यास म एक िवशषे प्रतीक, म त्र अथवा चतेना 
के िब द ुका अवल बन लेकर चतेन से अवचतेन तथा अचतेन मन म प्रवेश 
िकया जाता ह ै। उसके बाद एक झटके के साथ पराचतेन अव था म लाँग 
लगाना संभव हो जाता ह ै। 

कभी-कभी योग की पिरभाषा यह भी दी जाती ह ैिक ‘यह ऐसी पद्धित 
ह ैजो हमारे अचतेन तथा अवचतेन मन को िवकिसत करती ह’ै, पर त ुयह 
सही पिरभाषा नहीं हो सकती क्य िक अवचतेन तथा चतेन मन का िवकास 
तो आपके यिक्त व के क्रम िवकास की वाभािवक पिरणित ह ै। इन तर  का 
िवकास तो योग के अलावा अ य साधन  द्वारा भी स भव ह ै। आप प्रितिदन 
सोते तथा व न दखेते ह । यिद आप योगा यास न भी कर तो प्रितिदन िनद्रा 
अव था म व न दखे सकते ह । इसिलए योग अचतेन तथा अवचतेन तर  
के िवकास का साधन नहीं, बि क उनके अवलोकन का मा यम हो सकता ह ै।

योग का प्रयोग जब अवचतेन या अचतेन के िवकास के िलए िकया 
जाता ह ैतो वह स मोहन हो जाता ह,ै िक त ुजब योग का ल य अवचतेन या 
अचतेन तर के अवलोकन तथा उसके द्र ा बनने के िलए िकया जाता ह,ै तब 
वह वा तव म योग होता ह ै। यह बात भी सही ह ैिक प्रारि भक अव था म 
योग पणूर् िव ाम की ि थित म ले जाने के िलए स मोहन प्रिक्रया का उपयोग 
करता ह ै। जब आपको अपनी चतेना के संसार की ओर हो रह े वाभािवक 
प्रवाह को बदलना होता ह ैतथा अपनी इि द्रय  का िनग्रह करना होता ह,ै तब 
उस समय आपको िव ाम की एक प्रिक्रया स ेगजुरना होता ह ै। िव ाि त लाने 
की इस प्रिकया म कुछ अशं  म स मोहन के उपाय  का सहारा लेना पड़ता 
ह,ै जो अपने म िनरापद ह ै।
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जब आपकी चतेना अ तमुर्खी हो जाती ह ैऔर आप अवचतेन म जाने 
के िलए प्र ततु होते ह तो उसे एक अवल ब, नाम या प की आव यकता 
पड़ती ह ैतािक अवचतेन म प्रिव  होने के बाद भी आप अपनी सजगता 
को बनाए रख सक । अपनी चतेना को ि थर रखने के िलए एक आधार की 
आव यकता होती ह ै। जब आप अपनी चतेना के िविभ न तर  से होते हुए 
अ तरतम म प्रवेश करके भी अपनी सजगता को अक्षु ण बनाए रख सक 
तथा उन गु  आयाम  म भी आपकी सजगता न तो लु  हो, न ही िविक्ष  
हो, बि क तैलधारावत ्बनी रह,े तब उसे वा तिवक योग कहा जाएगा । पर त ु
यिद चतेना के िविभ न आयाम  म यात्रा के समय आपकी सजगता म कमी 
आये अथवा पणूर् पेण िवलु  हो जाये तो म कहूगँा िक आप सही तरीके से 
योगा यास नहीं कर रह ेह । जब हम गलत तरीके से यान का अ यास करते 
हुए अवचतेन म पहुचँते ह तो कुछ भी नहीं समझ पाते । उस अव था म बिुद्ध 
तथा अनभुव के बीच कोई सामजं य नहीं होता । यद्यिप अनभुव तो होता 
ह ैतथािप हम उसे न तो समझ पाते ह और न उसके प्रित जाग क रहते ह । 

अब म योग की एक तीसरी पिरभाषा दूगँा – ‘योग अवचतेन तथा 
अचतेन अव थाओ ंम िडिह नोटाइज़शेन अथार्त ्स मोहन को हटाने की एक 
प्रिक्रया ह ै।’ इसिलए योग एक ऐसी प्रिक्रया ह ैिजसम ज्ञान, सजगता, समझ, 
अवलोकन तथा अपने अनभुव  की पणूर् अनभुिूत होती ह ै। प्रथम पिरभाषा 
के अनसुार ‘योग वह िवशषे कला ह ैिजसके मा यम से चतेना के िविभ न 
आयाम  पर पणूर् िनय त्रण प्रा  होता ह ै।’ दसूरी पिरभाषा के अनसुार, ‘योग 
वह कला ह ैिजसके द्वारा हम चतेना के िविभ न अनभुव  के द्र ा तथा साक्षी 
बनते ह ।’ तीसरी पिरभाषा के अनसुार ‘योग चतेना की सभी अव थाओ ंके 
अस मोहन की एक प्रिक्रया ह ै।’

अब म योग के शाि दक अथर् पर आता हू ँ। यह सं कृत भाषा का एक 
श द ह ैिजसका अथर् होता ह ैजोड़ना या िमलाना । जब दो यिक्त एक दसूरे 
से अलग होते ह तो उसे िवयोग कहते ह । इसके िवपरीत जब दो व तएु ँया 
यिक्त िनकट आते ह तो उसे संयोग अथवा योग कहा जाता ह ै। सवाल यह 
ह ैिक कौन िकससे िमलता ह,ै क्य िक जब हम योगा यास करते ह तो योग 
नहीं, िवयोग होता ह ै। जब हम यान के िलए बैठते ह तब हम बा  चतेना 
को व त ुजगत ्के अनभुव  से अलग करते ह । हम दखेना, सनुना, सोचना, 
समझना, सब ब द कर दतेे ह । तो इसे योग कहगे अथवा िवयोग?
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योग स ब धी िविभ न ग्र थ  म कहा गया ह ैिक जब यिक्तगत चतेना 
बा  अनभुव  के समहू स ेमकु्त हो जाती ह ैतो उसका सयंोग ब्र ा डीय चतेना 
से होता ह ै। वेदांत दशर्न के अनसुार वह चतेना िजसके द्वारा हम एक-दसूरे को 
दखेते, सनुते या समझते ह िजसके द्वारा हम भतू तथा वतर्मान का अनभुव 
करते ह, उस अिखल िव यापी ब्र ा डीय चतेना का एक अशं मात्र ह ै। 
अतएव वेदा त दशर्न म इन दो चतेनाओ ंके अ तर को प  करने के िलए 
िजन दो श द  का प्रयोग होता ह,ै वे ह जीव या यिक्तगत यि  चतेना तथा 
आ मा या ब्र ा डीय, समि  चतेना । 

चतेना जब मन, बिुद्ध, इि द्रय  अथवा शरीर के मा यम स ेसिक्रय होती ह ै
तो उसे यि  चतेना कहा जाता ह ै। जब उसे सभी ओर से खींचकर अवल ब 
िवहीन कर िबना िकसी मा यम के सिक्रय िकया जाता ह ैतो एक समि  अथार्त ्
अिखल ब्र ा डीय चतेना की अव था प्रा  हो जाती ह ै। जब चतेना इि द्रय  
के मा यम से कायर्रत होती ह ैतो उसे इि द्रयगत चतेना कहा जाता ह ै। जब 
वह शरीर के मा यम से कायर्रत होती ह ैतो शारीिरक चतेना कहलाती ह ै। 
इसी तरह बिुद्ध के मा यम से कायर्रत चतेना को बौिद्धक चतेना तथा मन के 
मा यम से काम करने वाली चतेना को मानिसक चतेना कहते ह । इसी प्रकार 
अवचतेन तर पर चतेना क्षीण अव था म तथा अचतेन तर पर िनराकार 
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व प म कायर्रत रहती ह ै। पर त ुजब वह िबना मा यम अथवा आवरण के 
अपने वाभािवक व प म कायर्रत होती ह ैतो उसे समि  या ब्र ा डीय या 
िद य चतेना के नाम से जाना जाता ह ै। 

ज्ञान, चतेना का एक व प या विृ  ह ै। इसी प्रकार िम या ज्ञान या ज्ञान 
का अभाव भी चतेना का एक व प ह ै। ये चतेना के िन न व प ह िजनका 
हम प्रितिदन अनभुव करते ह । यावहािरक जगत ् म हम इसी अव था म रहते 
ह तथा इसे यि  चतेना कहते ह । आप मरेा प्रवचन सनु रह ेह, इस समय 
आपकी चतेना वणिे द्रय के मा यम से सिक्रय ह ै। म आपकी ओर तथा 
आप मरेी ओर दखे रह ेह । इस समय हमारी चतेना दशर्नेि द्रय के मा यम से 
सिक्रय ह ै। म अपने प्रवचन के बारे म िवचार कर रहा हू,ँ तो मरेी चतेना बिुद्ध 
के मा यम से सिक्रय ह ै। इस प्रकार शदु्ध, नामरिहत तथा िनराकार चतेना के 
िविभ न नाम तथा साकार व प ह । 

सखु और द:ुख का अनभुव कौन करता ह?ै कौन िवषय-व तओु ंकी 
समझ एवं ज्ञान रखता ह ैतथा कौन गलितयाँ करता ह?ै यह शदु्ध यि  चतेना 
की ही िविभ न मा यम  के द्वारा अिभ यिक्त तथा अनभुिूत ह ै। यह चतेना उस 
िनराकार प्रकाश के समान ह ैिजसके सामने दशर्न, वण, समझ और अनभुव 
की िफ म िनकल रही ह ै। यह जीवन उस चतेना की अिभ यिक्त मात्र ह ैजो 
िविभ न मा यम  स ेछनकर हमारे अनभुव की पिरिध म आ रही ह ै। यिद आप 
इन मा यम  तथा पद  को हटा द, तो न जीवन, न अनभुव, दशर्न या समझ ही 
रह जायेगा । मात्र एक अनभुव रह जायेगा िजसके िवषय म आपको शीघ्र ही 
बताऊँगा । इसके अितिरक्त यह चतेना आपकी इि द्रय अनभुिूतय  के समा  
हो जाने पर भी मरती नहीं ह ै। इस चतेना का अि त व समा  नहीं होता । इस 
चतेना का अि त व िकसी मा यम के िबना भी अनवरत बना रहता ह ै। दसूरे 
श द  म यह चतेना सदवै अि त व म थी, ह,ै और रहगेी । 

यही योग का अथर् ह ै। योगी िनि त प से इस बात को जानते थे िक 
शारीिरक मृ य ुके बाद भी चतेना का अि त व रहता ह ै। व ेजानते थे िक प्र येक 
जीव म एक ऐसा त व िवद्यमान ह ैजो िबना िकसी मा यम के भी अि त व म 
रहता ह ै। उ ह ने िविभ न साधनाओ ंद्वारा वे छा से चतेना की उस अव था 
म पहुचँने का प्रयास िकया । अतः योग की एक चौथी पिरभाषा यह हो सकती 
ह ैिक ‘योग वह प्रिक्रया ह ैिजसके द्वारा हमारी चतेना ज्ञान के प्र येक मा यम 
से मकु्त हो जाती ह ै।’ दसूरे श द  म योग वह प्रिक्रया ह ैिजसके द्वारा हमारी 

23 Feb-YV.indd   923 Feb-YV.indd   9 21-02-2023   11:14:4621-02-2023   11:14:46



योग िवद्या 10 फरवरी 2023

चतेना, िबना िकसी मा यम या सीमा के, पणूर् ज्ञान और अनभुव के साथ कायर् 
कर सके । यही पराचतेन अथवा समािध की अव था ह ै।

योगशा  कहता ह ैिक समािध थ योगी िबना िकसी मा यम के दखे, 
सनु, सोच-समझ अथवा अनभुव कर सकता ह ै। वह बाहर से ज्ञान नहीं प्रा  
करता, क्य िक ज्ञान उसकी चतेना का वभाव ह ै। वह बा  जगत ्से अनभुव 
ग्रहण नहीं करता, क्य िक अनभुव उसका वभाव ह ै। ब्र ा डीय चतेना िकसी 
दशे, काल या व त ुस ेप्रभािवत नहीं होती, क्य िक वह असीम ह ैतथा समांगी 
प से हम सभी म िवद्यमान ह ै।
सकं्षपे म योग अपने ही मन के साथ सघंषर् करने की एक कला, एक पद्धित 

ह ैिजससे आप अपने मन की सीमाओ ंका अितक्रमण कर उसे मकु्त करते 
ह । मन की इस मकु्त अव था म आप अिधक ज्ञान, प्रकाश, शांित, ि थरता, 
समझ, िववेक-बिुद्ध तथा अपिरिमत आन द का अनभुव प्रा  करते ह । 

उस मनु य के िलए जो इस संसार म अनवरत संघषर्, तनाव, दबाव, 
असंतोष, िचतंा, परेशानी और िनराशा के वातावरण म जी रहा ह,ै योग सखु, 
शांित एवं मानिसक संतलुन का संदशे लाता ह ै। उसके िलए जो यापार, 
राजनीित तथा सांसािरक िक्रया-कलाप  म उलझा ह,ै योग पणूर् िव ाि त तथा 
मानिसक शिक्त प्रदाता ह ै। उसके िलए भी जो मानिसक क्षमताओ ंके अ वषेण 
और िवकास म य त ह,ै योग आ म-िनय त्रण, आ मानशुासन तथा सव च 
उपलि ध का मागर् प्रश त करता ह ै। उसके िलए जो ई र अथवा िकसी धमर् के 
प्रित समिपर्त ह,ै िक त ुप्राथर्ना म िजसका मन एकाग्र नहीं होता, योग एकाग्रता, 
सफलता एवं िन ा की प्राि  का मागर् प्रश त करता ह ै। जो समािध अथवा 
पराचतेन अव था म जाना चाहता ह,ै मरेी िनि त राय ह ैउसके िलए योग 
के अितिरक्त अ य कोई मागर् हो ही नहीं सकता । इस थोड़ी-सी समयाविध 
म यह सब बताना बड़ा मिु कल काम ह ै। तीस लाख लोग  के िलए योग की 
तीस लाख पिरभाषाए ँहो सकती ह । अतएव योग की अिंतम तथा सवर्मा य 
पिरभाषा यह हो सकती ह ैिक ‘योग चतेना का िवज्ञान ह,ै यिक्त व का िवज्ञान 
ह ैतथा सजृना मक ता का िवज्ञान ह ै।’ इसिलए आइये! योग आप सबको 
आमिंत्रत करता ह ैिक अिधक-से-अिधक जािनये, उपलि ध प्रा  कीिजये, 
सीिखये तथा िव  को दीिजये ।

– 5 मई 1968, मडिरन होटल, हाँगकाँग
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सजगता और कमर्योग

सजगता श द स ेमरेा ता पयर् ह ै वयं के प्रित जाग्रत होना । यान तथा एकाग्रता 
के अ यास  के मा यम से आप आ मा की अ तरतम गहराइय  की यात्रा 
करते हुए आ म-साक्षा कार के ल य तक पहुचँ सकते ह और यही मानव 
जीवन का अि तम उ े य ह ै। यिद आप यावहािरक जीवन एवं कमर् साधना म 
सफलता प्रा  करना चाहते ह तो भी सजगता आपको ल य तक पहुचँाएगी । 

आ म-साक्षा कार तथा सजगता जैसे श द  का वा तिवक अथर् क्या 
ह?ै सजगता का ता पयर् यह ह ैिक हम सचते ह, बा  जगत ्की गितिविधय  
के प्रित हम सचते रहते ह, हम आवाज सनुते ह, हमारी इि द्रयाँ जानने और 
समझने म सक्षम होती ह । िनद्रा अव था म इस सजगता का सवर्था अभाव 
रहता ह ै। यिद आप अपनी मानिसक शिक्तय  को समयानसुार एकाग्र करने का 
प्रयास कर तो व न तथा िविभ न य  की एक मिृत मात्र शषे रह सकती ह ै। 
इसके अितिरक्त एक और तरह की सजगता होती ह ैिजसे आ म-बोध कहते 
ह, अथार्त ्अपने आ तिरक अि त व तथा यिक्त व की सजगता । आपको 
अपने शरीर, िवचार, व न और क पना का बोध रहता ह,ै पर त ुक्या कभी 
आपको इससे िभ न िकसी और प्रकार की सजगता का अनभुव हुआ ह?ै 
शरीर तथा मन से परे की सजगता ही आ म-साक्षा कार ह ै। उपिनषद  की 
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भाषा म कह तो मनु य के सनातन एवं शा त अि त व का ज्ञान, अनभुव 
तथा दशर्न ही आ म-साक्षा कार ह ै।

कई बार आ म-साक्षा कार के अनभुव तथा ज्ञान को साधक गलत समझ 
बैठते ह । यान के अ यास के समय हम कई बार शारीिरक चतेना को खो 
दतेे ह, तथा हम प्रकाश पुंज िदखाई दतेे ह, सु दर य प्रकट होते ह तथा 
िविवध अनभुव प्रा  होते ह, और अपनी अज्ञानता वश हम इसे ही आ म-
साक्षा कार मान बैठते ह । िक त ुये सभी अनभुव यान के िविभ न तर तथा 
आ म-साक्षा कार की यात्रा के िवभ न पड़ाव मात्र ह, िजनसे गजुर कर हम 
अ ततः अपने ग त य आ म-साक्षा कार की अव था तक पहुचँते ह ।

आ म-साक्षा कार की अि तम प्रिक्रया म क्या घिटत होता ह,ै क्या अनभुव 
होता ह?ै जब तक इसकी प्राि  न हो जाय, साधक को इसके अनभुव का 
कोई अनमुान नहीं हो सकता । पर त ुउस यिक्त के िलए भी िजसने आ म-
साक्षा कार की उपलि ध तथा अनभुव प्रा  कर िलया ह,ै अपने अनभुव  को 
यक्त कर सकना किठन ह,ै क्य िक यह पणूर् पणे वानभुव का िवषय ह ै। जब 
तक आप वयं अपनी िज ा से मीठे वाद का अनभुव न कर ल, तब तक 
आप भले ही अपने कान  से मीठे वाद के बारे म िकतना ही सनु ल, आपको 
िमठास क्या ह ैउसका वा तिवक ज्ञान नहीं हो पाएगा, और न ही आप िकसी 
को श द  म बोलकर मीठे वाद के बारे म समझा पाएगँे । 

यान के अ यास का प्रार भ प्र याहार से होता ह ै। इसका शाि दक अथर् 
चतेना को बाहरी दिुनया से खींचना होता ह ै। यह राजयोग का पंचम सोपान 
ह ै। प्र याहार के अ यास म इि द्रय  के मा यम से होने वाले अनभुव  से मन 
को खींचा जाता ह ैतथा इि द्रय  से स ब ध िव छेद िकया जाता ह ै। मन ही 
शरीर के िविभ न प्रित ान  से िविभ न इि द्रय िवषयक अनभुव प्रा  करता 
ह,ै िक त ुजब चतेना अ तमुर्खी हो जाती ह ैतब यद्यिप आखँ खलुी रहती ह 
वे दखेती नहीं, कान सनुते नहीं, शरीर अनभुव नहीं करता । अनेक साधक इसे 
बहुत ऊँची आ याि मक अव था मान लेने की गलती कर बैठते ह, पर त ु
यह तो प्र याहार प्रारि भक अव था मात्र ह ै। 

यान म बा  जगत ् के अितक्रमण की प्रिक्रया के दौरान अनेक 
आ तिरक अनभुव होते ह । कभी-कभी गलती से इ ह टेलेपेिथक संचार 
यािन िवचार संपे्रषण मान िलया जाता ह ै। इन व न  तथा य  का कारण 
गहरी एकाग्रता ह ैऔर ये आ तिरक यिक्त व के प्रतीक होते ह । इनका 
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प्राकट्य चतेना के सू म से सू मतर आयाम  म िव तार होने पर होता ह ै। जब 
आप बाजार म चलते ह तो अपने दोन  ओर दकुान दखेते ह जो तरह-तरह 
की होती ह । हर कदम पर य पिरवितर्त होता जाता ह ै। ठीक इसी प्रकार 
यान म भी ज दी-ज दी बदलने वाले रंग-िबरंगे य तथा अनभुव प्रा  
होते ह । इसका ता पयर् यह ह ैिक मन चेतन, अवचेतन तथा अचेतन तर  
से गजुर रहा ह ै। इस यात्रा म चेतना के िविभ न ऊँचे और गहरे आयाम  का 
अनभुव होता ह ै। ये अनभुव सू मलोक, पवूर्ज म या आपके वतर्मान जीवन 
से स बि धत हो सकते ह । कभी-कभी चेतना िविवध प धारण करती ह ै
और साधक अपने वभाव एवं चिरत्र के अनसुार अपनी चेतना को िकसी 
पवर्त, वन, आदमी या औरत के प म भी दखे सकता ह ै। यह सब यान 
की गहराई म घिटत होता ह,ै पर त ुइ ह यान के उ चतर ल य की प्राि  
के पथ के अवरोध मानकर इनकी अवहलेना करना ही ेय कर ह ै। यान 
के मागर् म होने वाले यवधान चाह ेबा  ह  अथवा आ तिरक, उन पर पणूर् 
िनय त्रण होना अिनवायर् ह ै। इन य  और प्रतीक  की बाधाओ ंको दरू 
करने हते ुआपको एक आ तिरक अचेतन आ मबल तथा संक पशिक्त को 
िवकिसत करना होगा । 

चतेन तर का आ मबल मात्र बा  अड़चन  तथा यवधान  को दरू करने 
म सहायक होता ह ै। जब तक साधक बा -चतेना का अितक्रमण नहीं कर 
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लेता चतेन-आ मबल इन बाधाओ ंको दरू करने म सहायक होता ह ै। िक त ु
जैसे ही साधक बा  चतेना के परे हुआ िक व न  तथा य  के लोक म 
पहुचँ जाता ह,ै उस समय एकाग्रता के िलए एक प्रतीक अथवा अवलंबन की 
आव यकता होती ह ै। यहाँ उसे यान मागर् की बाधाओ ंको हटाने के िलए 
अचतेन-आ मबल की आव यकता पड़ती ह ै। 

अचतेन-आ मबल का िवकास यान के समय माला के उपयोग द्वारा 
होता ह ै। माला एक िसरे से दसूरे िसरे तक सरकाई जाती ह ै। समुे  तक पहुचँने 
पर उसे पनुःपलट कर प्रारंिभक मनके पर आ जाते ह । समुे  को कभी नहीं 
लाँघा जाता । इस प्रकार यवि थत प से समय-समय पर यान टूटता ह ै। 
िनि त समयाविध पर यान का टूटना ही इस अचतेन-आ मबल का रह य ह ै। 

दखेने म यह तरीका कुछ िविचत्र लग सकता ह,ै लेिकन गु -पर परानसुार 
यह आव यक ह ैिक नौिसिखये साधक का यान, एक िनि त समयाविध 
म बार-बार टूटे तािक अचतेन-आ मबल का िवकास हो और वह वयं को 
चतेना के िकसी भी तर से वे छापवूर्क हटा सके । व न  तथा आतंिरक 
य  के लोक से हटना सफल यान के िलए आव यक ह ै। 
हो सकता ह ैआपको अपना यान एक स ेअिधक बार तोड़ना पड़े । अनेक 

साधक  का यह मानना ह ैिक यान म िनर तरता होनी चािहए, पर त ुमरेा यह 
िव ास ह ैिक जब तक यान म ि थरता न आ जाये तथा यान का प्रतीक 
िचदाकाश म आलोिकत न हो जाय, यान का बार-बार टूटना ज री ह ै। 

कभी-कभी यानाव था म कुछ समय के िलए चतेना का िनलंबन हो 
जाता ह ैया कुछ क्षण  के िलए सजगता का लोप हो जाने पर शू यता का 
अनभुव होता ह ै। िकसी-िकसी को मानिसक स पे्रषण अथवा भिव य म होने 
वाली घटनाओ ंका पवूार्भास भी हो सकता ह ै। पर त ुये सब यान म बाधक 
ह तथा इन पर काब ूपाना किठन ह ै। अनेक साधक तो इन बाधाओ ंके जाल 
म बरुी तरह उलझ जाते ह । कुछ साधक अपनी अतीि द्रय क्षमताओ ंको 
िवकिसत करके या तो आ याि मक िचिक सक या िवचार स पे्रषण के मा यम 
मात्र रह जाते ह । चाह ेइन बात  को बड़ी उपलि ध भले ही कह, िक त ुयोग 
के ि कोण से यह आ याि मक जीवन का पतन ह ै। साधक यान के ल य 
तथा सव च उपलि ध स ेदरू िसिद्धय  के एक अलग पथ पर अग्रसर हो जाता 
ह ै। साधक अपने जीवन म या तो िसिद्ध प्रा  कर सकता ह ैया साक्षा कार, 
दोन  एक साथ नहीं । 
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इस प्रकार यान योग की साधना म तीन तरह की बाधाए ँआती ह । एक 
चतेन तर पर िविभ न िवचार तरंग तथा बा  हलचल, दसूरी – सू म तर पर 
व न तथा य के प म, तीसरी – उ च अव था म भिव य की घटनाओ ं
के पवूार्भास तथा पवूर् ज म की बात  की मिृत आिद के प म । इनम से 
पहले दो प्रकार की बाधाओ ंपर िवजय, चतेन तथा अचतेन आ मबल द्वारा 
स भव ह,ै पर त ुतीसरी बाधा पर िवजय प्रा  करना तथा यान म प्रगित बड़ी 
किठन हो जाती ह ै। बहुत-स ेसाधक इस अव था स ेआग ेबढ़ ही नहीं पाते ह ।

गहरे यान म जब साधक को आनेवाली घटनाओ ंका पवूार्भास होता 
ह ैतो उसका यान टूटना वाभािवक ह ै। पिरणाम व प वह संवेदनशील 
हो जाता ह ै। यह अपने म भले ही एक बड़ी उपलि ध लगे, िक त ुजहाँ तक 
यान का सवाल ह,ै यह एक बहुत बड़ा यवधान ह ै। इसिलए आ याि मक 
पथ से इसे दरू करना अिनवायर् ह ै। 

यान म सफलता प्राि  के िलये इस िब द ुपर सतकर् ता आव यक ह ै। 
यान योग के साधक को इन िसिद्धय , शिक्तय  तथा चम कारी उपलि धय  
के प्रित प्रारंभ से ही उदासीन रहना चािहये । साधक को कमर्योग का भी 
अ यास करना चािहए, शारीिरक, मानिसक तथा बौिद्धक तर पर । यिद वह 
कमर्योग करता ह ैतो यान के द्वारा अिजर्त अितिरक्त ऊजार् का सही िदशा तरण 
होगा तथा इसका बाधक शिक्तय  म पांतरण नहीं हो पाएगा । गीता कहती 
ह ैिक साधक को सिक्रय जीवन से दरू नहीं भागना चािहये, तथा अपने को 
कमर्योग एवं कतर् य  के पालन म पणूर्तः संलग्न कर लेना चािहए । यान की 
उ चाव था म पड़ने वाली बाधाओ ंके शमन हते ुयह अित आव यक ह ै
िक अितिरक्त आ याि मक शिक्त की धारा को कमर्योग के मा यम से उिचत 
िदशा प्रदान की जाय । 

इस अिंतम बाधा पर सफल िनयंत्रण प्रा  कर लेने के बाद ही साधक को 
उस परम ज्ञान तथा आ म-साक्षा कार की प्राि  होगी िजसकी उपलि ध बदु्ध, 
महावीर, हज़रत महु मद, ईसा मसीह, गु  नानक तथा अ य  को हुई थी । जब 
आप इस चरम उपलि ध के समीप पहुचँते ह तो बड़े ही िवलक्षण अनभुव 
होते ह । आपकी चतेना अक्षु ण बनी रहती ह ै। आप बा  जगत ्से बेखबर 
वयं म ही रमे रहते ह तथा वयं को सतत ्सजग पाते ह । 
आ म-साक्षा कार का अनभुव अवणर्नीय होता ह ै। इस समय आप चतेना 

के िब द ुपर होते ह जहाँ कुछ समय के िलये बा  जगत ् का लोप तो हुआ जसैा 
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लगता ह,ै िक त ुचतेना तथा आतंिरक प्रकाश, य -के- य  िवद्यमान रहते 
ह । आ म-साक्षा कार एक प्रिक्रया का प्रार भ मात्र ह,ै न िक अिंतम गंत य, 
क्य िक आ म-साक्षा मकार का क्षेत्र बहुत िव ततृ ह ै। जीव चतेना से प्रार भ 
होकर यह प्रिक्रया शनैः शनैः ऊपर चढ़ती ह ैऔर यिक्त व के भीतर यह 
सजगता घनीभतू होती जाती ह ै। आप इस सजगता के िव तार तथा िवकास 
का प्र यक्ष अनभुव कर सकते ह । िजस प्रकार हम इस य जगत ्का अनभुव 
कर सकते ह, ठीक उसी प्रकार हम इस चतेना का भी अनभुव करते ह । 

ज्ञान तथा अनभुव दो िनता त िभ न व तएु ँह । आ म-साक्षा कार की 
इस प्रिक्रया म इस भदे तथा िभ नता का बोध होता ह ै। आ म-सक्षा कार 
की प्रिक्रया म सजगता प्रखर होती जाती ह,ै तथा आ म-साक्षा कार की उस 
सव च अव था म आपकी सजगता इतने उ च तर पर होती ह ैिक आप 
उसका वा तिवक तथा प  अनभुव कर सकते ह । आ म-साक्षा कार की 
इस प्रिक्रया के दौरान सम त अज्ञान, यवधान, अशिुद्धयाँ तथा किठनाइयाँ 
समा  हो जाती ह, तथा जीवन म या  सभी शकंाए ँसमा  हो जाती ह, और 
तभी आ मज्ञान का िद य प्रकाश प्रकट तथा आलोिकत होता ह ै। आ तिरक 
िद यता वतः प्रकािशत होने लगती ह ै। 

शरीर के परे मन तथा मन के परे उ च आ याि मक यिक्त व होता ह ै। 
यह आ याि मक यिक्त व हमारे भीतर सतत ्सिक्रय ह,ै पर त ुहम उसके 
प्रित सजग नहीं रहते ह । हम चौबीस  घटें ास-प्र ास करते ह, पर त ुहमशेा 
उससे बेखबर रहते ह । हम अपने दय की धड़कन  के प्रित भी सजग नहीं 
रहते । इसी प्रकार शरीर तथा मन के भीतर अनेक प्रितिक्रयाए ँचलती ह । हम 
न केवल उनसे बि क अपने जीवन म घटने वाली अनेक घटनाओ ंसे भी 
बेखबर रहते ह । इसका मखु्य कारण यह हो सकता ह ैिक हम इतने अिधक 
बिहमुर्खी ह िक हम यह नहीं जानते ह िक हमारे भीतर क्या ह ैअथवा क्या 
हो रहा ह ै। इसी तरह हमारे भीतर जो उ च चतेना ह ैउसके प्रित हम अपनी 
सजगता को अनभुव द्वारा बढ़ा सकते ह । 

म इस िवषय को रमण महिषर् के एक उदाहरण द्वारा प  क ँ गा । एक िदन 
उ ह ऐसा अनभुव हुआ मानो वे मर रह ेह । वे फशर् पर लेटे थे और उ ह ऐसा 
लगा मानो वे िवभक्त होकर दो हो गए । तब उ ह ने वयं को जमीन पर लेटे 
हुए इतने प  प स ेदखेा जसै ेम आपको और आप मरेे को दखे रह ेह । ठीक 
इसी प्रकार हमारे िलये भी आ याि मक यिक्त व को दखे सकना संभव ह,ै 
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पर त ुयह कदािचत ्ही संभव ह ैक्य िक हम म से अिधकांश लोग  को वयं 
के अि त व का बोध िब कुल नहीं ह ै। क्षण भर के िलये सोिचये िक सबुह से 
शाम तक आपको अपने भौितक अि त व का ज्ञान िकतनी दरे रह पाता ह ै। 

न तो हमारे पास इतना समय ही ह ैऔर न तो हम इतने सजग ही ह िक 
अपने भौितक अि त व के प्रित सतत ्सजग रह । यिद ऐसे होते तो दिैनक 
जीवन की तारत यता ही टूट जाती, िक त ुयह संभव ह ै। िजस प्रकार आप 
अपने शरीर के प्रित जाग क रह सकते ह, ठीक उसी प्रकार अपनी िवचार 
प्रिक्रया के प्रित भी जाग क रह सकते ह । पर त ुक्या आप आ मा के प्रित 
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वे छा से जाग क हो सकते ह? नहीं । िफर भी यह एक बड़ी मह वपणूर् बात 
ह ैिक आप अपने भीतर के अमर पु ष के प्रित, जो आप का सनातन अशं ह,ै 
सतत ्जाग क रह । मनु य का शरीर तथा मन मृ य ुको प्रा  होते ह, िक त ु
वह सनातन अशं कभी नहीं मरता ।

उसका कोई आकार या व प नहीं होता तथा उसका अनभुव भी 
अवणर्नीय होता ह ै। वह मात्र अनभुव की ही िवषय-व त ुह ै। स त  ने उसका 
नाम सत-्िचत-आन द िदया ह ै। प्र येक मनु य म िनिहत उस परम पु ष के ये 
तीन गणु ह । उपिनषद ् कहते ह िक वह विणर्म पु ष ह ैतथा कुछ उसे आलोक 
स प न बताते ह । वह जो भी हो, उसे जानना किठन अव य ह ै। सम त 
आ याि मक साधक  से मरेा यही अनरुोध ह ैिक मन तथा शरीर से परे उस 
आ याि मक सनातन अि त व के प्रित सतत ्सजगता का अ यास करते रह । 

आ मज्ञान के िवषय म बोलना एक बहुत किठन कायर् ह,ै और म वष  से 
इस िवषय पर अपने िवचार तथा समझ को प ता दनेे के िलए प्रय नशील 
हू ँ। छः वषर् की बा याव था म एक अनभुव के साथ मरेा आ याि मक 
जीवन प्रार भ हुआ । म वयं अपने शरीर को प  प से दखे सकता था, 
िक त ुउसका अनभुव नहीं कर पा रहा था, तथा मझुम शरीर तथा मन की 
सजगता से परे एक िभ न प्रकार की सजगता थी । उसके बाद अनेक वष  
तक उस अनभुव की पनुराविृ  का मने प्रयास िकया, िक त ुयह स भव नहीं 
हो पाया । जब म सन ् 1943 म प्रथम बार वामी िशवान द जी से िमला तो 
उ ह ने मझु ेएक सतू्र िदया ‘अपने कम  का पणूर् क्षय करो ।’ साधक को कम  
का बोझ ह का करना ही चािहये । आपकी चतेना पर सं कार , वासनाओ,ं 
काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद आिद की अनेक परत ह । इन सबका पणूर् क्षय 
अिनवायर् ह ै। आ मज्ञान एवं आ म-साक्षा कार की यात्रा म कमर् तथा सं कार  
का िन कासन अिनवायर् शतर् ह ै। 

यिद आप कमर् क्षय कर सक तो यान के सफल पिरणाम िमलगे, िक त ु
कम  का क्षय कम  से संभव नहीं ह ै। प्र येक कमर् अपने साथ सं कार लाता 
ह,ै अतएव कम  का क्षय कमर्योग से होता ह ै। अब प्र  उठता ह ैिक कमर् 
तथा कमर्योग म मौिलक अ तर क्या ह?ै कमर्योग अनासिक्त के साथ िकए 
गए काम अथार्त ्िबना फल की आशा से िकये गए कमर् को कहते ह । कमर् 
के साथ आसिक्त तथा फल की आशा होती ह ै। कमर् से उ माद, तनाव तथा 
परेशानी का ज म होता ह,ै कमर्योग से नहीं । कमर् से थकान आती ह ैजबिक 
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कमर्योग से एक िवशषे प्रकार का संतोष एवं आन द का अनभुव होता ह ै। 
कमर्योग का ता पयर् िनः वाथर् एवं िन काम समपर्ण स ेह ैजबिक कमर् का उ े य 
वाथर्पणूर् एवं सकाम होता ह ै। कमर् म हर बात वयं के िलये पर त ुकमर्योग 
म सब कुछ दसूर  के िलए होता ह ै। कमर् तथा कमर्योग म यही मौिलक भदे 
ह ै। कमर् के द्वारा सं कार  की विृद्ध होती ह ैजबिक कमर्योग के मा यम से 
यिक्त व प्रितिदन िनमर्ल होता ह ैऔर अ त म अटूट मानिसक शाि त का 
अनभुव होता ह ै। 

एक बार जीवन म आ म-ज्ञान की उपलि ध हो जाए तो िफर जीवन म 
अज्ञान तथा अधंकार का अि त व ही शषे नहीं रह जाता । मात्र प  प 
से ज्ञान का प्रकाश ि गोचर होता ह ै। यह ज्ञान-आलोक बड़ा ही शा त व 
िनमर्ल ह ै। इसम सवर्त्र शांित ही शांित ह,ै तनाव एवं असंतोष नाम की कोई 
व त ुनहीं, सवर्त्र आन द ही आन द या  ह ै। आ मज्ञान की प्राि  के इस 
क्रम म स य एवं अस य का िववेक हो जाता ह ै। जब कोई यिक्त आ मज्ञान 
को प्रा  कर लेता ह ैतो उसके यिक्त व म ही प्रकाश की अनभुिूत होती ह ै
तथा उसे इसका प्रमाण दनेे की आव यकता नहीं पड़ती । 

आ म-साक्षा कार ही मानव जीवन का अि तम ल य ह ै। इसी की प्राि  
के िलए प्र येक प्राणी ज म लेकर इस भौितक अि त व को धारण करता ह ै। 
यही मानव जीवन की परमो कृ  उपलि ध ह ै। इसे चाह तो सव च ज्ञान, 
आ मज्ञान, िनवार्ण, दशर्न, समािध अथवा कैव य के नाम द ेसकते ह, िक त ु
ये सब एक ही ह । जीवन के इस महान ्उ े य को प्रा  करने के िलये भिक्त, 
ज्ञान, कमर् तथा राज योग का संयकु्त अ यास आव यक ह ै। यान की साधना 
कमर्योग के साथ िमलाकर करनी चािहए । यिद आप तीन घ टे यान करते ह 
तो आपको दस घ टे कमर्योग और यिद आप छ: घटें यान कर तो अठारह 
घ टे कमर्योग करना चािहए । इसे म इस प्रकार समझा सकता हू ँ। जैसे स जी 
म नमक एक िनि त अनपुात म ही डालगे । कभी भी स जी तथा नमक म 
बराबर अनपुात नहीं रखा जाता । इसी प्रकार यान जीवन का नमक तथा 
कमर्योग स जी के समान होना चािहए । इस मामले म आल य को कभी भी 
थान मत दीिजए । यान तथा कमर्योग का सामजं य साधक म सजगता का 
िवकास क रता ह,ै िजसे वह अपने जीवन, यवहार, िवचार तथा समाज के 
प्रित अपने योगदान के प म प  दखे सकता ह ै। 

– 20 मई 1968, तोक्यो िव िवद्यालय, जापान 
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योग की िव - यापकता

आज योग अ तररा ट्रीय लोकिप्रयता तथा िदलच पी का िवषय हो गया 
ह,ै लेिकन िफर भी इसके िवषय म अनेक भ्रांितयाँ िवद्यमान ह । योग केवल 
आ म-साक्षा कार का मागर् ही नहीं, बि क प्रायौिगक तथा मनोवैज्ञािनक 
िवषय भी ह ै। आ म-साक्षा कार सभी के िलए सहज नहीं होता, न ही सभी 
म उसके िलए पात्रता होती ह ैऔर न ही सभी उसके िलए तैयार ही होते ह । 

इसके पहले िक म आपसे कुछ कहू,ँ यहाँ शाि त होना अिनवायर् ह ै। 
शोरगलु तथा अशाि त के होते न तो मरेे िलये बोलना संभव होगा और न 
आपके िलये सनुना-समझना । मरेे कहने का ता पयर् यह ह ैिक आ याि मक 
ज्ञान की प्राि  तभी संभव होती ह,ै जब शाि त तथा मानिसक स तलुन प्रा  
हो जाय । पर त ुकई बार अनेक साधक जो आ याि मक ज्ञान की प्राि  के 
िलये प्रय नशील होते ह, अपने अ प, अधरेू ज्ञान तथा गलत अवधारणाओ ं
के फल व प ऐसा समझते ह िक उ ह पणूर् पणे अ तमुर्खी हो जाना चािहए । 
फल व प वे मनोवैज्ञािनक ि  से असामा य तथा समाज म जीने के िलए 
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अनपुयकु्त हो जाते ह । योग आ याि मक ज्ञान एवं आ म-साक्षा कार प्राि  
का एक साधन ह,ै इसम दो मत नहीं हो सकते, पर त ुइसकी प्राि  के पवूर् यह 
मह वपणूर् ह ैिक आ तिरक शाि त, स तलुन तथा पणूर् िव ाम कैस ेप्रा  िकया 
जाय । िव ाम तथा शाि त की अव था को प्रा  करना आधिुनक समाज म 
अ यिधक मह वपणूर् हो गया ह ै। 

 ऐसे लोग जो यह मानने के िलये तैयार नहीं िक हम अशा त तथा िविक्ष  
ह, व ेभी जब शाि त, स तलुन आिद के िवषय म ग भीरतापवूर्क सोचते ह, तो 
वीकार करते ह िक वा तव म उनम इन गणु  की कमी ह ै। अनेक लोग यह 
कहते ह िक उनका मन बड़ा शा त ह,ै उ ह कोई िच ता, परेशानी या िविक्ष ता 
नहीं । साथ ही व ेमानिसक शाि त तथा स तलुन आिद की बात  म िव ास भी 
नहीं करते । यिद इन लोग  का मनोवैज्ञािनक परीक्षण तथा स मोहन का प्रयोग 
कर समचू े यिक्त व का अ ययन िकया जाए, इनके सहज काय  तथा व न  
का िव ेषण िकया जाए, तो हम इनके वा तिवक यिक्त व म या  भय तथा 
कु ठाओ ंका दशर्न होगा । प्र येक यिक्त का सवर्प्रथम क र् य यह ह ैिक वह 
जाने िक वह द:ुखी ह ैतथा द:ुख जीवन का एक त य ह ै। यही योग का प्रथम 
सोपान ह ै। हमम से अनेक अपने अज्ञान म ही सखुी ह । हम मान लेते ह िक 
हम सखुी ह, पर त ुहमारी तनावपणूर् माँसपेिशयाँ, व न, संवेग तथा मन इस 
स य को उद्घािटत करते ह िक जो हम मान बैठे ह, हम वैसे नहीं ह । समाज, 
पिरवार तथा आपस म हम िजस तरह का यवहार तथा प्रितिक्रया प्रकट करते 
ह, यह बताता ह ैिक हमारी शाि त तथा स तलुन की प्राि  शू य के बराबर ह ै।

योग वह पद्धित ह ैजो पणूर् शाि त, धयैर् तथा स तलुन की प्राि  म हमारी 
सहायता करती ह ै। आधिुनक मनोिवज्ञान तथा भारतीय दशर्न तीन प्रकार के 
तनाव  की बात करते ह । प्रथम ह नायिवक अथवा शारीिरक तनाव, दसूरे 
ह मानिसक तथा तीसरे को भावना मक तनाव कहते ह । ये तीन प्रकार के 
तनाव मनु य के अि त व म पणूर्तः या  ह । यिद आप शारीिरक म कर 
तब भी ये तनाव बने रहते ह, अथवा आप ह त  या महीन  एकांत म रहकर 
या आराम कुसीर् म पड़े रहकर इ ह हटाने का प्रय न कर तो भी आप इ ह 
हटा नहीं पायगे, बि क यह हो सकता ह ैिक आराम-कुसीर् वाली जीवनचयार् 
से ये तनाव और भी बढ़ जाए ँ। मनु य म तनाव एक वाभािवक अव था ह,ै 
इससे कोई फकर्  नहीं पड़ता िक आप कठोर शारीिरक पिर म करते ह अथवा 
भावना मक आपदा एवं अशांित के क्षण  से गजुर रह ेह । तनाव तो रहगे ही । 
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इसिलए यह ज री ह ैिक इनसे मिुक्त पायी जाय । इसके िलए योगमागर् का 
अवल बन लेना होगा ।

कुछ समय से शोधशालाओ,ं मनोवैज्ञािनक  तथा िवज्ञानवे ाओ ंम योग 
िच तथा चचार् का िवषय बन गया ह ै। न केवल अमेिरका बि क यरूोप, स, 
जापान तथा पोलै ड म िवख्यात वैज्ञािनक भी इस बात की जाँच कर रह ेह 
िक यौिगक सजगता की पहुचँ मनु य के अि त व म िकतनी गहराई तक 
ह ै।  डॉ. िसगम ड फ्रायड ने गहन मनोवैज्ञािनकी खोज की ह ै। संभवतः आप 
सभी उसकी मनोिव ेषण पद्धित की जानकारी रखते ह ग े। पर त ुअनभुव 
तथा प्रयोग  से यह पाया गया ह ैिक यह पद्धित सवर्साधारण के िलये सलुभ 
नहीं ह,ै क्य िक परूी िक्रया इतनी िक्ल  तथा तकनीकी ह ैिक उसे समझ पाना 
प्र येक के िलये संभव नहीं ह ै। िक त ुयोग पद्धित द्वारा यह संभव ह ैिक प्र येक 
यिक्त वयं का मनोिव ेषक बन सकता ह ै। 
योग श द का मतलब सामजं य, एकता एवं िमलन होता ह ै। यह यिक्त 

के भीतर दो ध्रवु  पर ि थत पर पर िवरोधी यिक्त व  के बीच एकता तथा 
सामजं य ह ै। हमारा अि त व दो यिक्त व  म िवभक्त ह,ै जो हमारे भीतर 
सतत ्सिक्रय रहते ह । हमारे भीतर उ च तथा िन न मन के बीच तथा चतेन, 
अवचतेन तथा अचतेन शिक्तय  के बीच सतत ्िवरोधाभास तथा सघंषर् चलता 
रहता ह ै। हमारे ये दोहरे यिक्त व तथा ये अ तद्वर् द्व इतने िक्ल  तथा यापक 
हो गये ह िक हम वयं अपने यिक्त व के के द्र िब द ुसे संपकर्  साधने तथा 
अपने को वहाँ ि थत करने म असमथर् ह । 

मानिसक िवकास के िलए, अपने यिक्त व के समि वत पनुिनर्योजन के 
िलये िवशषे वशेभषूा तथा सामािजक िश ाचार का िवकास ही पयार्  नहीं ह ै। 
यह तो प  ह ैिक मनु य का अि त व एवं यिक्त व मन की अपेक्षा अिधक 
सू म तथा गहरा होता ह ै। समि वत यिक्त व के िवकास के िलये आपको 
अपनी चतेना की गहराई म उतरना होगा । कोई आदमी दखेने म बदसरूत या 
कमजोर हो सकता ह,ै लेिकन उसकी चतेना एवं सजगता औसत मनु य स ेकहीं 
अिधक गहरी हो सकती ह ै। ऐसा मनु य िजसका यिक्त व पणूर् पणे समि वत 
हो, जीवनमकु्त ह ैक्य िक वह कु ठाओ,ं कलह  तथा गहन अ तिनर्िहत तनाव  
से मकु्त ह ै। उसकी कायर्-प्रणाली परूी तरह से िनद ष होती ह ै। 

योग के इसी पक्ष ने वैज्ञािनक  की िच को आकिषर्त िकया ह ै। हाल 
म वैज्ञािनक  ने शीषार्सन पर कुछ शोध कायर् िकया ह ै। उनके नतीजे इतने 
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सकारा मक रह ेिक अब यह िनणार्यक ढंग से कहा जा सकता ह ैिक िज ह 
अिनद्रा, िचतंा अथवा नायु यािध ह,ै शीषार्सन के अ यास द्वारा इनसे 
छुटकारा पा सकते ह । सी वैज्ञािनक तो इससे भी एक कदम आगे बढ़ गये 
ह, उ ह ने एकाग्रता के अ यास  स ेप्रा  लाभ की सभंावनाओ ंतथा यिक्त व 
एवं यवहार पर पड़ने वाले प्रभाव  पर शोध प्रार भ िकए ह ।

जब मनु य क्रोध, कलह तथा कु ठाओ ंसे भर जाता ह ैतो उसके शरीर 
म कुछ रासायिनक पिरवतर्न होते ह । यग्रता तथा मानिसक संताप से समचूी 
अ त: ावी ग्रंिथयाँ प्रभािवत हो जाती ह । जब मनु य िच ता, परेशानी, तनाव 
तथा यग्रता स ेग्र त होता ह ैतो उस समय दय भी क्षु धता का अनभुव करता 
ह ै। यह सब क्य  होता ह?ै इसकी अभी तक पणूर् पेण वैज्ञािनक जाँच तो नहीं 
हो सकी ह,ै पर त ुम सोचता हू ँिक आपको इस िवषय पर कुछ बात बता दू ँ। 

िजस समय मन एवं मि त क क्रोध तथा तनाव के चगंलु म आते ह तब 
शरीर म कुछ िवषाक्त द्र य उ प न होते ह जो रक्त म िमलकर परेू शरीर म 
या  हो जाते ह । प्र यक्ष अथवा अप्र यक्ष प से यही िवषाक्त द्र य, मधमुहे, 
नैफ्राइिटस, अ सर, अिनद्रा तथा कोरोनरी थ्रा बोिसस जैसी यािधय  के 
िलए िज मवेार ह ।

आप सब बड़े सिुशिक्षत, पर त ुप्रित पधार्पणूर् समाज म रहते ह । आपको 
यह मालमू ही होगा िक कोरोनरी थ्रा बोिसस दय की नहीं, बि क सफलता 
की बीमारी ह ै। इसका ज म प्रित पधार् तथा तनाव से होता ह ै। यह मरेा ही 
नहीं, उन सबका िन कषर् ह ैिज ह ने इस बीमारी पर शोध िकया ह ै। उदाहरण 
के िलए िकसी अपराधी, लोकनेता, पिुलस को चकमा दनेे वाला अथवा 
आयकर चोरी करने वाले को ल । इनम से प्र येक के अचतेन मन म भय िछपा 
ह ै। अपने इस भय से छुटकारा पाने के िलये वह मिदरा पान या जआु जैसा 
कोई यसन पाल लेता ह,ै पर त ुइन सबके बावजदू भय तो बना ही रहता ह ै। 
इसी अचतेन भय एवं कु ठा के फल व प होने वाला अित अ लीय रस 
ाव पेि टक अ सर को उ प न करता ह ै।
यही भय एवं कु ठा जब अ तरार् ट्रीय तर पर या  हो जाए तो उसका 

पिरणाम यदु्ध होता ह ै। अतः वतर्मान पिरवेश म यिद हम यिक्तगत तथा 
अ तरार् ट्रीय तर पर या  इसी भय का िव ेषण कर तो पायगे िक इस 
पर प्रभावी अकुंश रखने की महती आव यकता ह ै। यह अकुंश धािमर्क 
मा यताओ ंके प म नहीं हो सकता । इितहास साक्षी ह ै िक इस संदभर् म 
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धमर् आज तक असफल रहा ह ै। काननू, पिुलस, सेनाए,ँ सरकार, संिवधान 
आिद सभी इस संदभर् म असफल ही रह ेह । इस संदभर् म यिक्त के अ तर से 
प्र फुिटत आ याि मक अनशुासन तथा वयं को सधुारने एवं िवकास की 
चाह ही एक सफल समाधान िसद्ध हो सकता ह,ै न िक ऊपर से थोपा गया 
कोई काननू, संिवधान अथवा धािमर्क आदशे । यही इस सम या का सफल 
समाधान ह ैऔर यह तभी स भव हो सकता ह ैजब यिक्त के जीवन म योग 
के प्रित सजगता हो ।

अब म पनुः शोधकतार्ओ ंके अ वेषण  के िवषय म चचार् क ँ गा । ये 
शोधकतार् इस िन कषर् पर पहुचँ े िक भावना मक उ जेना और तनाव के 
फल व प ही शरीर म त्रिुटपणूर् रस ाव होते ह । माँस-पेशीय तनाव म 
कमी होने से भावना मक तनाव म भी कमी आती ह ै। हमारा परूा शरीर ही 
माँसपेिशय  स ेिनिमर्त ह,ै अतएव परेू शरीर को ही िव ाम की अव था म लाना 
होगा । आपके सन, रक्त संचरण, िवसजर्न आिद सभी त त्र  को तनाव मकु्त 
कर पणूर् िव ाम की अव था म लाना अिनवायर् ह,ै पर त ुयह कैसे हो? इसके 
िलये सबसे पहले शोधकतार्ओ ंने िवख्यात भारतीय द्र य, गाँजे का प्रयोग 
िकया ह ै। कुछ समय प ात ्उ ह ज्ञात हुआ िक य तथा य इि द्रय  को 
थकाकर सजगता के तर म कमी और िव ाि त प्रा  की जा सकती ह ै। यह 
यौिगक प्रयोग ह ै। उ ह ने अपने प्रयोग  म आखँ और कान के द्वारा शरीर म 
िव ाम की ि थित को थािपत िकया, पर त ुयह िव ाम अपणूर् पाया गया । 

23 Feb-YV.indd   2423 Feb-YV.indd   24 21-02-2023   11:14:4821-02-2023   11:14:48



योग िवद्या 25 फरवरी 2023

शरीर तथा मन के पणूर् िव ाम की अव था म भी शरीर सू म तर पर काँपता 
रहा । कािडर्योग्राफ तथा अ य यंत्र सकारा मक पिरणाम न बता सके । इसके 
बाद वैज्ञािनक  ने आसन एवं प्राणायाम द्वारा प्रा  िव ाम पर प्रयोग िकए, 
तथा इसे अिधक प्रभावशाली तथा सफल पाया । इसके अ यासी म उ ह ने 
गहन िव ाम के बड़े सकारा मक लक्षण दखे े। 

अब वैज्ञािनक प्रयोग  द्वारा मात्र यह िसद्ध तथा िन य करना बाकी रह 
जाता ह ैिक योगा यास मनु य को अपने यिक्त व की त्रिुटय  को सधुारने म 
कहाँ तक सहायक हो सकता ह ै। यिक्तगत त्रिुटय  से मरेा ता पयर् उन त्रिुटय  
से ह ैिजनका यिक्त को कतई ज्ञान नहीं रहता और जो उसके शशैव काल से 
ही उसके अवचतेन मन म एकित्रत होती चली आ रही ह । ऐसा भी होता ह ै
िक अनेक वष  तक इन सं कार  से हम अनिभज्ञ रहते ह, पर त ुसमय पाते 
ही ये सिक्रय होकर हम अपनी उपि थित का बोध कराते ह । कभी-कभी ऐसा 
भी होता ह ैिक हमारे बचपन का कोई सं कार अब प्र फुिटत होकर सिक्रय 
हो गया हो, और हम इसकी सिक्रयता के कारण को तो नहीं जान पाते, पर त ु
इसके पिरणाम  से पणूर् पेण अवगत ह । हो सकता ह ैआप साइनस अथवा 
मधमुहे स ेपीिड़त ह , डॉक्टर इन रोग  की पहचान तो कर लेगा और हो सकता 
ह ैअ थायी प से इनका िनदान भी कर द,े पर त ुवह नहीं बता सकता िक 
इनका मलू कारण क्या ह ै। हम पिरणाम को तो जानते ह, िक त ुइन बीमािरय  
के मलू कारण हमारे अवचतेन मन म िवद्यमान रहते ह । ऐसी ि थित म योग 
बहुत उपयोगी िसद्ध हो सकता ह ै। यह संभव ह ै िक योग िव िवद्यालय 
पाठ्यक्रम का एक अगं बन जाय और तब प्र येक यिक्त के िलये अपने मन, 
यिक्त व, िवचार, िवखिंडत मानिसकता तथा पर पर िवरोधी यवहार  को 
योग के मा यम से ठीक करना आसान हो जाय ।

भारतीय दशर्न तथा ऋिष-मिुनय  का यह थािपत मत ह ैिक शांित तथा 
आन द की प्राि  यिक्त को केवल अपने भीतर से होती ह ै। यह आ तिरक 
शाि त तथा आन द की अव था आपकी भौितक सफलता के होने या न 
होने से प्रभािवत नहीं होती, उसका ोत भीतर ही ह ै। सखु बाहर से प्रा  हो 
सकता ह,ै क्य िक उसका आधार सफलता होती ह,ै पर त ुआन द सफलता-
असफलता पर आधािरत नहीं होता । आन द तो चतेना की एक अव था ह ै
जो आपके मन, यिक्त व, धारणा तथा दशर्न के िवकिसत होने पर वतः 
उ प न होती ह ै। यह सखु से सवर्था िभ न ह ै। 
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इसकी प्राि  के िलये एक सरल अ यास की यव था ह ै। आप सब ने 
यान श द तो सनुा ही होगा । यान श द का धािमर्क स ब ध होने के कारण 
म इसका प्रयोग करने म संकोच का अनभुव करता हू ँ। अतएव इसके बदले 
जाग कता एवं सजगता श द उपयोग क ँ गा । इसके प्राथिमक अ यास म 
आपको भीतर गहराई म उतरना होगा, वयं को जानना होगा । अपने यिक्त व 
को पणूर् िव ाम दनेे से ता पयर् ह ै वयं के प्रित पणूर् सजग हो जाना । िजतना 
अिधक आप अपने शरीर, िवचार, मन, ास तथा अवचतेन मन के प्रित 
सजग ह गे उतनी ही शीघ्रता से आप पणूर् िव ाम की अव था को प्रा  करग े।

यह कोई किठन अ यास नहीं ह,ै िक तु इस बात का ख्याल अव य 
रख िक मन बड़ा चंचल और शैतान ह ै। कुछ क्षण  के िलये भी उसे अपने 
पूणर् िनयंत्रण म लाना किठन कायर् ह ै। िक तु यहाँ मन के िनयंत्रण का प्र  
ही नहीं उठता । आपको अपने मन पर िनयंत्रण नहीं करना ह ै। कभी-कभी 
जब कोई िवशेष िवचार आपके मन म उठता ह ैतो आप उसे दबाना चाहते 
ह । ऐसा नहीं करना चािहए, उस िवचार को उठने दीिजये, दबाइये नहीं । 
बि क आपको तो सुबह, शाम अथवा राित्र म जब भी संभव हो, आँख 
मूंदकर शाि तपूवर्क बैठकर िबना कुछ िकए मात्र मन म उठने वाले िवचार  
को साक्षी भाव से देखना चािहए । चाह ेअ छे िवचार आय अथवा बुरे, 
आपको परेशान होने की आव यकता नहीं । आप मात्र शा त एवं तट थ 
द्र ा बनकर अपने मानस-पटल पर जो कुछ भी घिटत हो रहा हो उसका 
अवलोकन कर, ठीक उसी प्रकार जैसे आप टेिलिवजन पर कोई कायर्क्रम 
चपुचाप देखते ह । धीरे-धीरे आप पायगे िक आप आज्ञा चक्र के मागर् से 
अपनी चेतना के गहरे तर  पर उतरते जा रह ेह, और िवचार  के तर से 
य  के तर अथार्त् अवचेतन के धरातल पर उतरते जा रह ेह । यह संपूणर् 

िक्रया इसी प्रकार स प न होती ह ै। 
इस प्रिक्रया का अ यास प्राणायाम द्वारा भी िकया जा सकता ह ै। यह 

एक सरल िविध ह ै। आपको िसफर्  अपने सहज ास-प्र ास के प्रित सजग 
रहना ह ै। जब आप ास-प्र ास की सजगता का अ यास करगे तो पायगे 
िक मन धीरे-धीरे शा त होता जाता ह,ै और प्र येक क्षण आप और भी गहन 
िव ाम का अनभुव करते ह । यह तो योग का संिक्ष  पिरचय मात्र ह ै। इसके 
िलये कुछ समय तक अ छे अ यास की आव यकता ह ै। इस क्षेत्र म जानने 
के िलए यादा नहीं, लेिकन करने के िलए बहुत ह ै।
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योग के िवषय म एक भ्राि त ह ैिजसका म िनराकरण कर दू ँ। लोग  का 
ऐसा िवचार ह ैिक योग का संबंध अदु्भत अथवा चम कािरक जीवन से ह ै। 
ऐसा सोचना िबलकुल गलत ह ै। आग पर चलने, तेजाब पीने या दय की 
धड़कन ब द कर दनेे जैसे काय  को योग द्वारा प्रा  उपलि ध माना जाता ह,ै 
पर आप कृपया ऐसा न समझ । संसार म ऐसी अदु्भत घटनाए ँहोती ह, उनके 
पक्ष या िवपक्ष म मझु ेकुछ नहीं कहना ह ै। पर त ुजहाँ तक योग का संबंध 
ह ैवह वैचािरक चतेना के पणूर् िव ाम की प्रिक्रया ह ै। जहाँ िवचार क्षु ध ह, 
वह योग की अनपुि थित का पिरचायक ह ै। यिद आपके िवचार शा त तथा 
ि थर ह और आप जीवन की सम याओ ंका शाि तपवूर्क समाधान ढँूढ लेते 
ह तो उसी का नाम योग ह ै। 

योग अपने भीतर जागने की कला ह,ै पर त ुएक सामा य गलती यह होती 
ह ैिक जैसे ही कुछ लोग एकाग्रता तथा यान के अ यास के िलये बैठते ह 
उनका मन एकदम शू य हो जाता ह ै। यह योग नहीं, स मोहन की अव था 
ह ै। जब आप िकसी िब द ुया िवषय पर अपनी चतेना को एकाग्र करते ह तो 
आपकी चतेना दो िदशाओ ंम अग्रसर हो सकती ह ै। प्रथम मागर् म सजगता 
का धीरे-धीरे ास होता चला जाता ह ैतथा अ ततः सजगता क्षीण होकर 
समा  हो जाती ह ै। यह मागर् स मोहन कहलाता ह ै। दसूरा मागर् ह ैयोग का, 
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िजसम चतेना तथा सजगता का िव तार िकया जाता ह ै। आप सतत ्जाग क 
एवं सजग रहते ह, अतः बा  जगत ् की चतेना समा  हो जाने पर भी आपकी 
अपने अि त व की चतेना अखडं रहती ह ै। वयं की चतेना ही शषे रहती ह ै
तथा िव ततृ होती रहती ह ै। यह योग की प्रिक्रया ह ै। 

यिद यान के अ यास को गलत िविध से िकया जाय तो वचतेना धीरे-
धीरे लु  होते हुए शू य हो जायेगी तथा आप अपने भीतर व बाहर की सब 
बात  के प्रित शू य हो जायगे । हमशेा इस बात का ख्याल रिखये िक जब 
भी आप यान की प्रथम अव था म से गजुर, वयं के प्रित सतत ्जाग क 
तथा सजग रहने का प्रयास कर । यिद आप इस जाग कता तथा सजगता 
को कायम रख सक तो अपने यिक्त व के दसूरे तर का दशर्न कर सकगे । 

आपके यिक्त व का प्रथम तर आपका चतेन मन ह ै। यहीं स ेआप िद्वतीय 
तर, िजसे अवचतेन मन कहते ह, पर उतरते ह । भारतीय दशर्न म इसे सू म 
शरीर भी कहा गया ह ै। यह सू म शरीर सं कार , मिृतय  और पवूर्ज म की 
अनेक बात  का भ डारगहृ ह ै। अतएव जब आप यिक्त व के दसूरे तर पर 
उतरते ह तो आपको अनेक िविचत्र बात तथा अपने यिक्त व की खािमयाँ, 
कु ठाए ँएवं मनोग्रि थयाँ िदखाई पड़ती ह । 

यह कुछ ऐसा ही ह ैजैसे आप अपने घर के कबाड़खाने म घसुते ह और 
एक-एक करके अनपुयोगी व तओु ंको बाहर िनकाल फकते ह । जब तक 
आप अपने यिक्त व पी भवन के दसूरे तल म प्रवेश की क्षमता प्रा  नहीं कर 
लेते, आपके िलये यह जानना तथा समझना िक आपके यिक्त व म कौन-सी 
त्रिुटयाँ अथवा अवांछनीय बात ह, प्रायः असंभव ह ै। मनोवैज्ञािनक  को यह 
बात अ छी तरह समझनी चािहए िक जब तक कारण का पणूर् ज्ञान नहीं हो 
जाता उसे हटाना स भव नहीं । 

योग द्वारा दःुख तथा तनाव के कारण को पणूर् पेण दरू िकया जाता ह ै। 
योग इससे भी अिधक गहराई म जाता ह,ै पर त ुवह अभी मरेी चचार् का िवषय 
नहीं । अभी आपके िलए मरेा मात्र यही सदंशे ह ैिक योग की पे्ररणा तथा िवचार 
आप के िलए सहायक ह , आपको इस योग िवज्ञान के गहन अ ययन तथा 
अ यास के िलये पे्रिरत कर । यिद हो सके तो योग की वैज्ञािनक संभावनाओ ं
की जाँच तथा चचार् के िलये एक सिमित गिठत कर लीिजए ।

– 25 मई 1968, हवाई िव िवद्यालय, होनोललूू

23 Feb-YV.indd   3223 Feb-YV.indd   32 21-02-2023   11:14:4821-02-2023   11:14:48



योग िवद्या 33 फरवरी 2023

ीराम और कु डिलनी जागरण

भारत म हर वषर् रामलीला का उ सव मनाया जाता ह ै। हमलोग  के िलए ीराम 
एक राजा के पतु्र होने के अलावा सिृ  के कण-कण म या  सावर्भौम-चतेना 
एवं य और अ यमान जगत ्के रचना मक िसद्धा त के प्रतीक ह । ीराम 
हमारे िलए इस ि गोचर जगत ्की वा तिवकता ही नहीं बि क अ यक्त 
वा तिवकता के भी प्रतीक ह । हजार  साल  स ेयह महान ् यिक्त व लाख -
करोड़  िह दओु ंका पे्ररणा ोत रहा ह ै। योिगय  की ि  म ीराम चतै य व प 
ह एवं स पणूर् रामलीला अपने अ दर सव च ज्ञान की खोज का प्रतीक ह ै। यह 
केवल एक राजपतु्र का एक राजक या स ेिववाह, उनके वनवास एव ंराक्षसराज 
रावण को िवन  करने की कथा नहीं ह,ै बि क इसका सार त व कुछ और ही ह ै। 

प्र येक यिक्त के अदंर रामलीला का यह खले चल रहा ह ै। मनु य की 
यि  चतेना ब्र ा ड की सव च शिक्त से यकु्त होने के िलए सतत सचे  ह,ै 
प्रय नशील ह ै। मनु य के जीवन म कु डिलनी का जागरण एवं उससे उ प न 
अनभुव सबसे मह वपणूर् ह ै। िकसी व त ुके ज्ञान से यादा उसका अनभुव 
मह व रखता ह ै। अनभुव की एक िकरण आपको चतेना के उ चतर प्रदशे 
म पहुचँा दगेी, िक त ुकेवल कोरा ज्ञान िकसी भी िविश  प्रदशे म आपको 
नहीं ले जा सकेगा । आप जहाँ ह वहीं के रहग े। जो यिक्त उ च अनभुव 
प्रा  करना चाहता ह,ै उसे अव य ही इि द्रय जगत ्से अपने सभी संबंध  
का िव छेद करना होगा । शरीर म पाँच ज्ञानेि द्रयाँ एवं पाँच कमेर्ि द्रयाँ, कुल 
िमलाकर दस इि द्रयाँ राक्षसराज रावण के दस िसर  की प्रतीक ह । 

प्र येक इि द्रय की दो विृ याँ होती ह, सकारा मक और नकारा मक । इस 
प्रकार कुल बीस विृ याँ हुयीं और ये बीस विृ याँ रावण की बीस भजुाओ ंकी 
प्रतीक ह िज ह आप रामलीला म दखेते ह । जब राम-रावण यदु्ध चल रहा था 
और ीराम रावण पर प्रहार करते थे तब प्र येक बार रावण का िसर कटकर 
िगर जाता था, िक त ुपनुः उसकी पिूतर् हो जाती थी । त प ात ्यह ज्ञात हुआ 
िक रावण का अतं करने के िलए उसकी नािभ म ि थत अमतृ को न  करना 
आव यक ह,ै और इस प्रकार राक्षसराज रावण का अतं हुआ । 

जब कु डिलनी का जागरण होता ह ैतो बहुत-सी चीज घिटत हो सकती 
ह । यह केवल मानिसक अनभुिूत नहीं ह ैिजसका अनभुव हम कभी-कभी करते 
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ह । यह भ्राि त भी नहीं ह ैबि क यह वैसा अनभुव ह ैजो मनु य की स पणूर् 
चतेना को पणूर्तः पिरवितर्त करने तथा उसे अपने अदंर िवद्यमान अ य, 
सू म शिक्तय  को दखेने की स पणूर् क्षमता प्रदान करने के िलए उ रदायी ह ै। 
इसिलए सषुु ना मागर् से होकर सह ार चक्र तक कु डिलनी की स पणूर् यात्रा 
वा तव म ीराम की लीला ह ै। 

भारतवषर् म ीराम की गाथा रात-िदन गाई जाती ह ै। यद्यिप हमारे िलए 
वे भगवान ह, िक त ुइससे भी अिधक, वे हमारे पे्ररणा के अिवि छ न ोत 
भी ह क्य िक राक्षसराज रावण की कैद से सीता को छुड़ाने के िलए उ ह ने 
जो कठोर म िकया, वैसा उदाहरण िवरले ही िमलता ह ै। आज आपका 
रामलीला उ सव ह,ै यह बहुत अ छा ह ै। इस गाथा को पढ़ने के िलए थोड़ा 
समय िनकािलये । ऋिष वा मीिक ने राम की कथा को िलखा ह ै। इस संदभर् 
म अ य ग्र थ ह ैअ या म रामायण, तथा एक तीसरी कथा रामचिरतमानस ह ै
िजसम ीराम के गु  जीवन का वणर्न ह ै। सभी आ याि मक िजज्ञासओु ंके 
िलए रामलीला के अथर् को अ छी तरह से समझना अ य त आव यक ह ै। 

लगभग दो दशक  से म योग पर चचार् करता आ रहा हू ँ। म िकसी िविश  
योग पर परा से स ब ध नहीं रखता हू ँ। योग मरेी पर परा नहीं ह,ै बि क मरेी 
पर परा वेदा त ह ै। िक त ुमने पाया ह ैिक मजबतू नींव के िबना आप भ य 
इमारत नहीं खड़ी कर सकते । यिद इड़ा और िपंगला का आपस म सम वय 
नहीं हो, यिद चक्र  का जागरण नहीं हो, यिद सषुु ना को योगा यास  द्वारा 
जाग्रत नहीं िकया जाये और यिद कु डिलनी जाग्रत नहीं हो पाती ह ैतो मानव 
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शरीर म रहते हुए भी आपकी चतेना पशतुु य ही रहती ह ै। चाह ेआप िकतने 
बड़े िवद्वान ् ही क्य  न ह , इससे कोई फकर्  नहीं पड़ता । चाह ेआप िकसी भी 
िवषय पर बोल, वेदा त के बारे म, भिक्त के बारे म, राजयोग के बारे म अथवा 
भगवद्गीता के बारे म, इससे कोई लाभ नहीं होगा । एक टेप िरकॉडर्र भी आपके 
समान श द  को दहुरा सकता ह ै। 

आपके अ दर का अनभुव इन सब के परे ह ैऔर वही अनभुव सव च 
वा तिवकता ह ै। यह कोई क पना नहीं, बि क यह मन के त व  का, उसके 
वभाव का, उसके व प का, पणूर् प से िनमार्ण करना ह ै। आप इस कमरे 
की रोशनी को कैसे दखेते ह? अपनी चतेना के द्वारा, जो विृ  कहलाती ह ै। 
इसी प्रकार आप अपने अ दर की अनभुिूत भी प्रा  कर सकते ह । थलू मन 
का पा तरण िकया जा सकता ह ैऔर इस अनभुव के साथ वा तिवकता की 
खोज के िलए आप अग्रसर हो सकते ह । िकसी भी व त ुको पाने के िलए, 
बि क कहा जाए तो ‘स य’ की खोज के िलए भी आप अग्रसर हो सकते ह । 

योग पर चचार् करना मझु ेमह वपणूर् जान पड़ा, इसिलये मने इसकी चचार् 
की, और अब मझु ेयह ज्ञात हो रहा ह ैिक लोग इसे समझते ह । यहाँ आप 
रामलीला म चौपाइयाँ गायगे, पर त ुम इसे द्र ाभाव से दखेने का मागर् बतला 
सकता हू ँ। िन य सबुह पद्मासन, िसद्धासन या वज्रासन म, िच मदु्रा या ज्ञान 
मदु्रा के साथ आखँ ब द करके बैठ जाय । शरीर की सभी गितिविधय  को 
ब द कर द और िकसी एक मतं्र पर अपने मन को एकाग्र कर । मतं्र कोई भी 
हो सकता ह,ै चाह ेॐ या राम, या अ य मतं्र, जो आपके गु  ने आपको िदया 
हो । िन य बैठकर मतं्र जप का अ यास कर और इस प्रकार आप राम की 
चतेना को अपने अ दर जाग्रत कर सकते ह । यह राम की चतेना सषुु ना मागर् 
से होकर मलूाधार से सह ार तक जाती ह ै। 

वामी राममिूतर् जी द्वारा इस रामलीला उ सव म भाग लेने का अवसर 
दनेे पर म बहुत प्रस न हू ँ। और 28 वषर् के प ात ्म अपने गु  भाई, वामी 
नादब्र ान द जी से िमला हू ँ। बहुत समय से म उनसे िमलना चाहता था । म 
यहाँ कुछ घटें ही कँूगा, म बहुत कम समय के िलये आपके दशे म आया हू,ँ 
पर त ुआशा करता हू ँिक म दबुारा इस आ म के शांत वातावरण म रह ने के 
िलए कभी आऊँगा । अभी म इससे अिधक तो नहीं कहूगँा, िक त ुम चाहता 
हू ँिक आप लोग यावहािरक अनभुव प्रा  करने का वयं प्रय न कर ।

– 26 अग त 1982, आन द आ म, मोनरो, ययूॉकर्
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यौिगक जीवन द्वारा मिुक्त

हम अपने िलए चाह ेकोई भी मागर् अपनाय, उससे कुछ पाने की आशा अव य 
करते ह । हम अपने िलए चाह ेनैितक जीवन चनु या धािमर्क जीवन या िफर 
एक घमुक्कड़ का जीवन, िक त ुएक बात प  ह ैिक प्र येक यिक्त को यह 
समझना होगा िक उसने अपने िलए इस िविश  जीवनशलैी को क्य  चनुा । 
इस संदभर् म म आपको यह बतलाना चाहूगँा िक पवूर् और पि म के बहुत-से 
लोग  ने एक नयी जीवनशलैी को अपना िलया ह,ै और वह ह ै‘यौिगक जीवन 
पद्धित ।’ इस पर चचार् करना तथा इसका प ीकरण आव यक ह ै। 

यिद आपने यौिगक जीवन पद्धित को अपना िलया ह ैतो इसका यह 
अथर् नहीं िक आपने िकसी नए धमर् को वीकार कर िलया ह,ै अथवा रात -
रात आप कट्टरपंथी बन गये ह या अपने बा  जीवन को बदल िदया ह ै। हम 
अपने िलए एक िवशषे प्रकार की जीवनशलैी को क्य  अपनाना चाहते ह? 
क्या इसिलए िक हम इसे अपने यिक्त व म आव यक पिरवतर्न के प म 
वीकारते ह अथवा धमर् की तरह इसे अपनाते ह, अथवा क्या हम यह मानते 
ह िक इस प्रकार का जीवन अपनाकर हम अपनी चतेना की अिभ यिक्त कहीं 
अिधक सु दर ढंग से कर सकगे?

कभी-कभी हम अपने जीवन के गंभीर क्षण  म दशे, काल एवं सिृ  से 
अपने संबंध  पर िवचार करने लग जाते ह जो वाभािवक ह,ै िक त ुपश ु
ऐसा नहीं कर पाते । ऐसी अव था म हम यह ढँूढने का प्रयास करते ह िक 
क्या शरीर के अ दर कोई महान ्और उ च चतेना िवद्यमान ह ैिजसे हम प्रा  
करना ह,ै िजसे हम अिभ यक्त करना ह ै। जीवन की वह पद्धित िजसको हम 
अभी तक अपनाए हुए ह, इस गहरी और मलूभतू चतेना को ढँूढ़ने म सहायक 
िसद्ध नहीं हो सकी ह ै। प्र येक यिक्त को इसका बोध होता ह,ै पर त ुकेवल 
बोध वयं म पयार्  नहीं होता, इसके िलए गहरे अनभुव की आव यकता 
होती ह ै। उस गहन अनभुव को प्रा  करने के िलए आपको अपने जीवन से 
स बि धत बहुत-सी व तओु ंको यवि थत करना पड़ेगा तथा इस संदभर् म 
यौिगक जीवन पद्धित को समझना पड़ेगा । 

योग क्या ह?ै पहले लोग  की मा यताए ँथीं िक योग एक प्रकार का 
रह यवादी स प्रदाय अथवा गु  िवद्या का एक अगं ह,ै इस लोक की 
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अपेक्षा परलोक म आने वाली कोई चीज ह,ै अथवा कोई जाद-ूटोना ह ैया 
अलौिकक व तओु ंस ेस ब ध रखता ह ै। इन सभी प ीकरण  को म नकारना 
नहीं चाहता, िक त ुवा तव म जब आप योग के मौिलक ग्र थ  का अ ययन 
करग ेतब आपको पता चलेगा िक योग दशर्न, िसद्धा त और अ यास का मलू 
उ े य मानव जीवन के क्रम-िवकास की प्रिक्रया म ती ता लाना ह ै। जैसा 
िक अक्सर िवद्वान  द्वारा बतलाया जाता ह,ै योग का अथर् याग या जीवन 
मू य  को नकारना नहीं ह ै। 

योग की शाखाएँ
हम हठयोग, राजयोग, भिक्तयोग, कमर्योग, ज्ञानयोग, िक्रयायोग, कु डिलनी 
योग, लययोग, जपयोग एवं कुछ अ य योग  के बारे म जानते ह, िक त ुइनम 
स ेचार प्रमखु ह – कमर्योग, भिक्तयोग, राजयोग एवं ज्ञानयोग । इन चार  योग  
का िवकास यिक्त की प्रविृ य  एवं उसकी मानिसक क्षमता को ि  म रखते 
हुए िकया गया ह ै। जो वभाव स ेिक्रयाशील ह उनके िलए कमर्योग उपयकु्त ह, 
जो भावकु प्रविृ  के ह उनके िलए भिक्तयोग, आि मक प्रविृ  वाल  के िलए 
राजयोग एवं बौिद्धक प्रविृ  वाले लोग  के िलए ज्ञानयोग का मागर् उिचत ह ै। 
पर त ुइन सभी योग  का समि वत अ यास करना अिधक उिचत होगा, क्य िक 
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आप इन सभी गणु  के िम ण ह । हो सकता ह ैइन चार  गणु  म स ेिकसी एक 
गणु की प्रधानता आप म हो, हो सकता ह ैआप म बिुद्ध की प्रधानता हो, पर त ु
आप यह नहीं कह सकते िक मझुम आि मक, भावना मक एवं िक्रया मक गणु 
कतई नहीं ह । आप म भावनाओ ंकी प्रधानता हो सकती ह ैिक त ुआप वयं 
म आि मक, बौिद्धक एवं गितशीलता के गणु  की उपि थित को नकार नहीं 
सकते । अतः समि वत योग का अ यास ही जीवन म बेहतर होगा । 

हठयोग के सबसे मह वपणूर् ग्रथं ह हठयोग प्रदीिपका, गोरक्ष सिंहता एवं 
घरे ड सिंहता । राजयोग का मह वपणूर् ग्र थ ह ैपातंजल योग सतू्र । यिद आप 
योग के इन मलू ग्र थ  का अ ययन कर तो योग के ल य और उसके मलू उ े य 
के बारे म मह वपणूर् िन कषर् पर पहुचँग े। हम योग का अ यास क्य  करते ह? 
क्या इसिलए िक हम सांसािरक जीवन के अनभुव  को नकारना चाहते ह या 
इसिलए िक हम मानव चतेना की सीमाओ ंके बारे म जान गये ह जो पणूर्तः 
इि द्रय  एवं इि द्रयानभुिूतय  पर ही िनभर्र ह? त प ात ्हम वयं स ेप्र  करते 
ह िक क्या मनु य की िन न शिक्तय  एवं इि द्रय  के िबना भी उन अनभुव  
को प्रा  िकया जा सकता ह?ै और यहीं पर योग आपकी सहायता करता ह ै। 

वयं को मुक्त करो 
यौिगक जीवन पद्धित स ेधािमर्क जीवन पद्धित की तलुना नहीं करनी चािहये – 
मद्यपान िनषधे, मांसभक्षण िनषधे या यह मत करो वह मत करो । इन तमाम 
िनषधेाज्ञाओ ंस ेयौिगक जीवन पद्धित का कोई सरोकार नहीं ह ै। कभी-कभी ये 
िनषधेाज्ञाए ँलोग  की मानिसक बीमािरय  के उपचार म तथा उनकी आदत  को 
सधुारने म बहुत कारगर िसद्ध होती ह, िक त ुयौिगक जीवन पद्धित का धािमर्क 
जीवन पद्धित एवं उसके कट्टरवादी प्रितबंध  इ यािद से कोई स ब ध नहीं ह ै। 

इस संदभर् म योग का पक्ष बहुत प  ह ै। यिद आप अपने मन को 
पा तिरत कर ल, यिद आप अपनी सामा य चतेना की सजगता को पार कर 

जाते ह, तो आपकी लत छूट जायगी और आपकी आसिक्तयाँ समिुचत ढंग 
से मयार्िदत हो जायगी । इसिलए गु  या योग िशक्षक के िलए िकसी िश य 
को यह बतलाना आव यक नहीं िक यह मत करो, वह मत करो इ यािद । 
एक बार जब आपकी चतेना की बेिड़याँ खलु जाती ह, उसकी सीमाओ ंको 
हटा िदया जाता ह ैतब आपकी चतेना बहुत ऊँची उठ जाती ह ैऔर तब बा  
जीवन आपके िलए मह वहीन हो जाता ह ै। 
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अनेक बार लोग मझुसे यौिगक जीवन पद्धित पर िढ़वादी ढंग से चचार् 
करने का आग्रह करते ह । आिखर योग ह ैक्या? यह कोई धमर् नहीं ह ैबि क 
यह धमर् से बहुत दरू ह ै। म धमर् की आलोचना नहीं कर रहा हू,ँ िक त ुयह प  
कर दनेा चाहता हू ँिक धमर् और योग, दो िब कुल अलग चीज ह । यह एक 
अलग बात ह ैिक आप धमर्िन  होते हुए भी योग का अ यास करते ह, पर त ु
इसका यह अथर् नहीं िक धमर् और योग दोन  एक ही व त ुह । 

धमर् म जहाँ आपके समक्ष एक स प्रदाय ह,ै एक िव ास ह,ै एक ल य 
ह ैिजसके प्रित आपकी द्धा ह,ै वहीं योग का उ े य ह ैचतेना को असीम 
बनाना, िनबार्ध बनाना, मकु्त करना एवं नाम और प के परे जाना । महिषर् 
पतंजिल ने अपने योग सतू्र  म सवर्प्रथम कहा ह ै– योग: िच विृद्धिनरोध:, 
अपनी चतेना के स पणूर् िक्रयाकलाप  पर िनयंत्रण पा लेना ही योग ह ै। 

अतः योग का अनभुव प्रा  करने के इ छुक यिक्तय  को बहुत-स ेिनयम  
एवं प्रितबंध , जैसे भोजन, नींद, सहवास या सामािजक काय  पर प्रितबंध 
म उलझ ेरहने की बजाय अ यास  पर अिधक यान दनेा चािहये, क्य िक 
ये प्रितबंध एक प्रकार के नकारा मक त व को मि त क प्रदशे म प्रिव  करा 
दगे जो आपके अनभुव  म बाधा उ प न करगे । 

यह मरण रिखये िक प्र येक िनषधे, प्र येक दमन, प्र येक मत तथा प्र येक 
िव ास आपके िलए एक अनभुव बन जाता ह ैऔर आपके अ य स भािवत 
अनभुव  को अव द्ध करने का कारण बन जाता ह ै। योग के उ च अ यास  म 
आपके आ तिरक अनभुव आपके यिक्तगत दशर्न और यिक्तगत ि कोण 
से प्रभािवत होते ह । इसिलए यिद आप केवल अ यास  पर ही अपना परूा 
यान दतेे ह तो आपके अनभुव  म कोई अशिुद्ध नहीं आ पायेगी । 

हठयोग
उदाहरण के िलए हठयोग को लीिजये । हठयोग की तकनीक वचािलत 
तंित्रका तंत्र को संतिुलत करती ह, जो योगा यास  की आधारिशला एवं मलू 
ोत ह । जब आप अपने शरीर म अनकु पी और परानकु पी तंित्रका तंत्र म 

स तलुन थािपत करने म सक्षम हो जाते ह और जब आपके सं थान म इन 
दोन  शिक्तय  का प्रवाह िनयिमत और समि वत हो जाता ह ैतब आपका 
मानिसक तर वतः उ नत हो जाता ह ै। पर त ुजब अनकु पी और परानकु पी 
नाय ुसं थान  के आपसी स ब ध  म िवघ्न उ प न हो जाता ह ैऔर इनम 
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अस तलुन पैदा हो जाता ह ैतो आपकी चतेना िवशदु्ध नहीं रहगेी, यथाथर् नहीं 
रहगेी, भले ही आप सव म भोजन ही क्य  न ग्रहण करते ह , भले ही आप 
धमर्िन  जीवन ही क्य  न यतीत कर रह ेह  । यिद आपके नाय ुसं थान 
पर पर अस तिुलत ह, तो आप दयावान ह , या दानवीर ह , या परोपकार एवं 
पे्रम म समिपर्त हो गये ह , या ईमानदार यिक्त ही क्य  न ह , आपको दःुख, 
नैरा य, हताशा इ यािद का अनभुव एक सामा य यिक्त की तरह ही होगा । 

एक भद्र यिक्त होना ही आपके िलए पयार्  नहीं ह ै। आपको एक पणूर् 
स तिुलत यिक्त बनना होगा; केवल दशर्न और िसद्धा त के क्षते्र म ही स तलुन 
नहीं, बि क उन प्रिक्रयाओ ंम भी स तलुन आव यक ह ैजो आपके सामा य 
जीवन के िक्रयाकलाप  के िलए उ रदायी ह । मन और शरीर ऐसे सं थान 
ह जो आपके अिभ न अगं ह, केवल संतिुलत दशर्न का सजृन कर लेना ही 
पयार्  नहीं ह ै। अ छे दाशर्िनक भाव  का आप म समावेश होना भी अ छा 
ह ै। एक अ छे मन का होना अ छा ह,ै दसूर  के प्रित आपके अ छे यवहार 
का होना भी अ छा ह,ै िक त ुअपनी मलू प्रकृित के प्रदशे म, जो आपके 
जीवन के िलए उ रदायी ह,ै स तलुन लाना अिधक आव यक ह ै। आपने 
जीवन का सजृन नहीं िकया, आप नहीं जानते िक आपके साथ क्या घिटत 
हो रहा ह,ै आप नहीं जानते िक आप िकस प्रकार सोचते ह, आप नहीं जानते 
िक शारीिरक और मानिसक शिक्तय  तथा आपके जीवन िसद्धा त  म िकस 
प्रकार संयोग और िवयोग चल रहा ह ै। इसके िलए एक प्राकृितक िनयम ह ै
और वह प्राकृितक िनयम बहुत ही िवज्ञान-स मत ह ै।

योिगय  ने जीवन के िनयम को, चतेना और पदाथर् के बीच आपसी 
स ब ध  को, पु ष और प्रकृित के स ब ध  को सू म प स ेपहचाना ह ै। यिद 
आप तंत्र के ग्रथं  का अ ययन करग ेतो उसम आपको िशव और शिक्त का 
उ लेख िमलेगा । यिद आप सांख्य दशर्न का अ ययन करग ेतो उसम पु ष और 
प्रकृित का उ लेख िमलेगा जो चतेना और पदाथर् के द्योतक ह । चतेना और 
पदाथर् का आपसी स ब ध आपके अनभुव  की अिभ यिक्त के िलए उ रदायी 
ह ै। आप प्रस न ह या नहीं, आप हताश हो गये ह या नहीं, यह सब पदाथर् और 
आपके जीवन के चतेन िसद्धा त के आपसी स ब ध  पर िनभर्र करता ह ै। 
इन दोन  िसद्धा त  को हठयोग के द्वारा यवि थत कर सकते ह । हठयोग का 
मतलब होता ह ै‘ह’ और ‘ठ’, यािन सयूर् और च द्र म स तलुन अथवा पदाथर् 
और चतेना म स तलुन या अनकु पी और परानकु पी नाय ुतंत्र म स तलुन ।
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प्राणायाम
अब हम प्राणायाम के बारे म चचार् करगे । आपने कुछ पु तक  का अ ययन 
िकया होगा िजनम ऐसे उ लेख िमलते ह – ‘जब आप प्राणायाम करते ह तब 
आप अिधक ऑक्सीजन ग्रहण करते ह तथा अिधक काबर्न डायऑक्साइड 
बाहर िनकालते ह, इससे आप लाभाि वत होते ह ।’ िक त ुयह प्राणायाम की 
बहुत साधारण याख्या ह ै। प्राणायाम म आप अिधक ऑक्सीजन लेते ह, 
िक त ुआप अपने शरीर म अ ततः ऑक्सीजन की मात्रा म विृद्ध नहीं कर 
सकते, यह वजै्ञािनक ढंग स ेप्रमािणत िकया जा चकुा ह ै। प्राणायाम का स ब ध 
मि त क के दोन  गोलाद्ध  के बीच िक्रया-प्रितिक्रया से ह ै।

जब मने योग का अ ययन और अ यास शु  िकया तो मझु ेप्राणायाम को 
ास-प्र ास की िक्रया के प म िसखलाया गया । आज लगभग 42 वष  के 

अ यास के प ात ्तथा सारे ससंार म हो रह ेवजै्ञािनक प्रयोग  के पिरणाम  को 
ि  म रखते हुए म इस िन कषर् पर पहुचँा हू ँिक प्राणायाम और ास-प्र ास 
की िक्रया, दो अलग-अलग िक्रयाए ँह । अब यह जानना ह ैिक प्राणायाम 
कैसे कर । पद्मासन या िसद्धासन जैसे िकसी आसन म बैठ जाइये । कभी-कभी 
ऐसा भी कहा जाता ह ैिक प्राणायाम कुसीर् पर बैठकर भी िकया जा सकता ह,ै 
लेिकन वह सन-िक्रया ही होगी, प्राणायाम नहीं होगा । 

आप आखँ ब द करके िकसी एक आसन म बैठ जाइये, बाय नािसका 
िछद्र से ास लीिजये और दाय से छोड़ दीिजये । िफर इसका उलटा कीिजये 
और एका तर क्रम स ेलगातार करते जाइए । जब आप ऐसा करते ह तो आपके 
अ दर ऑक्सीजन और काबर्न डायऑक्साइड लेने और छोड़ने की िक्रया 
के साथ-साथ कुछ अ य िक्रयाए ँभी होती रहती ह । वा तव म प्र येक अ दर 
जाने वाली ास के द्वारा आपके मि त क के एक गोलाद्धर् म गितिविध होती 
ह ै। जब आप अपनी बायीं नािसका से ास लेते ह तब आप अपने मि त क 
के दाय गोलाद्धर् से स ब ध थािपत करते ह और जब आप दायीं नािसका से 
ास लेते ह तब आप अपने मि त क के बाय गोलाद्धर् को प्रभािवत करते ह । 

इस प्रकार सन की इस तकनीक से सजगता की गणुव ा प्रभािवत होती ह ै।
इस तरह शरीर म ऊपर से नीच ेतक पाँच प्राण  म स तलुन थािपत 

हो जाता ह ै। पंचप्राण अथार्त ् प्राण, अपान, उदान, समान और यान शरीर 
म हो रही पाँच प्रकार की मखु्य गितिविधय  के िलए उ रदायी ह । इसके 
पिरणाम व प मि त क के दोन  गोलाद्ध  म स तलुन आता ह ैऔर इस तरह 
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आ तिरक चतेना म विृद्ध होती ह ै। आप अपने आतंिरक अि त व के प्रित 
सचते हो जाते ह, िजसका उ े य होता ह ैमिुक्त । 

मुिक्त क्या है?
शारीिरक अ यास  के द्वारा चतेना के आयाम म उ नित करने के िलए हठयोग 
और प्राणायाम दो उदाहरण मात्र ह । अतः जो लोग योग को अपनी जीवन 
पद्धित बनाना चाहते ह, उ ह इस बात के प्रित सतकर्  रहना चािहये िक वे 
योग को एक अ य धमर् का प न द ेद, क्य िक योग का मलू उ े य यिक्त 
को उसकी सीमाओ ंसे मकु्त करना ह ै। यिद आप यौिगक जीवन पद्धित का 
गलत अथर् लगा लगे तो आप एक ब धन से दसूरे ब धन म फँस जायगे, और 
िकसी भी प्रकार का ब धन, चाह ेवह यौिगक हो या धािमर्क, आपको मकु्त 
होने म सहायता नहीं करेगा । 

जब म मिुक्त श द का प्रयोग करता हू ँतो मरेे िलए इसका अथर् क्या होता 
ह,ै इसे मझु े प  कर दनेा चािहए । तंत्र दशर्न म मिुक्त की याख्या की गई ह ै– 
‘जब मन अपनी िनधार्िरत सीमाओ ंऔर ल य के परे कायर् कर सके, जब 
मन अपनी सामा य सीमाओ ंके परे िवचार कर सके, दखे सके, और समझ 
सके, तब मानव शरीर म, मानव मन म और आपके अि त व म कहीं भी 
ि थत पदाथर् एवं चतेना के दो त व अलग हो जाते ह । शरीर म इन दो त व  
के पथृक् होने की िविध को ही मिुक्त कहते ह ।’ उदाहरण के िलए, आप दधू 
म से मक्खन को अलग करते ह, यही मिुक्त ह ै। इसी प्रकार पदाथर् से ऊजार् को 
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िवलग करना ही मिुक्त ह ै। मिुक्त को धािमर्क पिरपे्र य म नहीं समझना चािहये । 
इसे पणूर्तः वैज्ञािनक ढंग से समझना चािहये । 

पदाथर् कभी भी समांगी नहीं होता । कोई भी व त ुसमांगी नहीं ह ै। शरीर 
भी समांगी नहीं ह ै। यह भी िविभ न त व  के सम वय से बना ह ै। वयं जीवन 
भी दो त व  के सम वय से बना ह,ै पदाथर् और चतेना । ये साथ-साथ रहते 
ह । पदाथर् चतेना के साथ पणूर्तया यकु्त हो जाता ह ैऔर इसी को सिृ  कहते 
ह । योग के अ यास से आपको इ ह अलग-अलग करना होगा । यानयोग, 
िक्रयायोग, राजयोग, भिक्तयोग या िकसी अ य प्रकार के अ यास के द्वारा इन 
दोन  त व  को अलग-अलग करना होगा । इस पथृक्करण को ही मिुक्त कहते 
ह और यिद योग के अ यास  म आप िन ापवूर्क रत रह तो यह संभव ह ै। 

सावधानी से चयन कर 
केवल हठयोग, कमर्योग या िकसी अ य प्रकार का एक अ यास ही मह वपणूर् 
नहीं ह,ै बि क अ यास  के बीच संतलुन होना अिधक मह वपणूर् ह ै। कुछ 
लोग भिक्तयोग पर जोर दतेे ह – ‘भिक्तयोग महान ्ह ै। इसके समान दिुनया म 
कोई दसूरा योग ह ैही नहीं ।’ कुछ अ य लोग  का कहना ह,ै ‘म यान नहीं 
करता, थोड़े-स ेआसन-प्राणायाम करता हू,ँ बस, इतना ही काफी ह ै।’ इस तरह 
का अितशय मू यांकन नहीं होना चािहये । आप कौन-सा योग करते ह यह 
मह वपणूर् नहीं ह,ै पर कौन-सा योग आपके िलए उपयकु्त ह,ै यह मह वपणूर् ह ै। 

यिद आप अपने मन की विृ य  को संभाल सकने म समथर् ह तो आप 
ज्ञानयोग या राजयोग का अ यास आसानी से कर सकते ह । पर त ुयिद आप 
अपने मन की विृ य  को संभाल सकने म असमथर् ह, यिद िकसी व त ुपर 
आप एकाग्र होने की कोिशश करते ह और एकाएक आप भलू जाते ह िक 
आप कहाँ थे, जब आप बहुत प्रय न के बाद भी अपने मन को एक व त ुपर 
िटकाकर नहीं रख सकते, तब आपको सावधानी के साथ अपने िलए उपयकु्त 
णेी के योग का चयन करना चािहये । 
एक िवशषे प्रकार का योग आपको पसंद ह,ै यह बात उतनी मह वपणूर् 

नहीं ह ै। यह कहने का कोई ता पयर् नहीं ह ैिक ‘मने राजयोग पर बहुत सारे 
सािह य का अ ययन िकया ह,ै म इससे बहुत प्रभािवत हुआ हू’ँ या ‘मरेी राय 
म कमर्योग बहुत अ छा योग ह ै।’ नहीं, कमर्योग नहीं, भिक्तयोग भी नहीं, जो 
आपके िलए उपयकु्त ह,ै वही योग सबसे अ छा ह ै। एक िवशषे रोग के िलए 
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एक िवशषे औषिध की आव यकता होती ह ै। योग के साथ भी यही होता 
ह ै। यिद आपका मन एकाग्र ह,ै यिद आपका मन िविक्ष  ह,ै यिद आपका 
मन उिद्वग्न ह,ै यिद आपका मन हताश हो गया ह ैतब आपको क्रमशः उसी 
प्रकार के योग की आव यकता होगी िजससे आप ठीक हो जाय । इसिलए 
अ यास आर भ करने के पवूर् आप यह िनधार्िरत कर िक आप िकस णेी 
म आते ह । योग म िसखाया जाता ह ैिक प्र येक यिक्त की चतेना मखु्यतः 
पाँच म से िकसी एक प्रकार की हो सकती ह ै– जड़ चतेना (मढ़ू), िबखरी हुई 
चतेना (िक्ष ), अि थर चतेना (िविक्ष ), एकाग्र चतेना और िनयंित्रत चतेना 
(िन द्ध) । आपकी चतेना िकस प्रकार की ह,ै उसी के अनसुार अपने िलए 
योग के अ यास  का चयन कर । 

म कभी नहीं कहता िक हर यिक्त को िकसी भी तरह का योग करना 
चािहये, यथा हठयोग, यानयोग आिद क्य िक ऐसा करना कुछ यिक्तय  के 
िलए उिचत नहीं भी हो सकता ह ै। उदाहरण के िलए, अनेक बार मने वजै्ञािनक 
प्रयोग  के मा यम से दखेा ह ै िक जब कोई िवशषे साधक यान करता ह ै
तो उसकी दय गित तथा रक्तचाप काफी िन न हो जाते ह तथा उससे शरीर 
का आ तिरक तापमान भी कम हो जाता ह ै। म नहीं कहता िक यान एक 
नकारा मक व त ुह ै। यान करने म कोई दोष नहीं ह,ै िक त ुउपयुर्क्त अव था 
म यान का प्रभाव नकारा मक ह ै। यिद वह यान का अ यास लगातार 
करता रहा तो वह अिधक क्रोधी, अिधक असिह ण,ु िचड़िचड़ा हो जायेगा 
और कभी-कभी इससे एक अपराधी मन का िवकास भी हो जाता ह ै। ऐसा 
इसिलए नहीं होता ह ैिक इस प्रकार का योग बरुा ह,ै बि क इसिलए िक उसने 
अपने िलए उपयकु्त योग का चयन नहीं िकया । 

पु तक  को पढ़कर, लेखक की याख्या कर सकने की क्षमता के अनसुार 
आपको कुछ पसंद आ जाता ह,ै पर त ुआपको अपनी सम याओ,ं जसै ेआपकी 
शारीिरक सम या, मानिसक सम या इ यािद का भी अ ययन करना चािहये । 
इसिलए जब कभी भी आप यौिगक जीवन पद्धित को अपनाय, सवर्प्रथम आप 
अपनी सम याओ ंका अ ययन कर, तब अपने िलए उपयकु्त योग का चयन 
कर । इस प्रकार कमर्योग गितशील यिक्त के िलए ह,ै भिक्तयोग भावकु यिक्त 
के िलए, राजयोग मानिसक प्रविृ  वाले लोग  के िलए तथा िववेकी लोग  
के िलए ज्ञानयोग ह ै। िक त ुइन सभी योग  का समि वत अ यास सव म ह ै। 

– 27 अग त 1982, वजीर्िनया िव िवद्यालय, शाल वेल
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ततं्र योग की पद्धितयाँ 

अनभुव  की एक अव था होती ह ैजहाँ मन अपनी सीमाओ ंके परे भी कायर् 
कर सकता ह,ै जहाँ इि द्रयाँ और इि द्रयानभुव िब कुल कायर् नहीं करते । यह 
अव था केवल योग और तंत्र के अ यास म ही नहीं, बि क आ याि मक 
अ यास  म भी मील के प थर के स श ह ै। इस आकृित के पीछे एक 
वा तविकता िनिहत ह ैऔर हम उस स य का अनभुव करना ह ै। 

आप अपनी चतेना या मन के व प म आव यक पिरवतर्न िकये िबना 
उ च अनभुव  को प्रा  नहीं कर सकते । मन बहुधा इि द्रय  पर आ ित रहता 
ह,ै इसिलये यह इि द्रय  के मा यम स ेव त ुकी अनभुिूत प्रा  करता ह ै। इसिलये 
यह प्र  उठता ह ैिक क्या मन इि द्रय  की सहायता के िबना वतंत्र प से 
अनभुव प्रा  कर सकता ह?ै क्या आप िबना आखँ  के दखे सकते ह? क्या 
आप िबना कान  के सनु सकते ह? तंत्र इस िवषय म सकारा मक उ र दतेा 
ह ै। तंत्र शा  का मत ह ैिक इि द्रय  की सीमाओ ंके परे व तओु ंका अनभुव 
कर पाना स भव ह ैबशतेर् िक आप अपनी चतेना के गणु-धम  म आव यक 
पिरवतर्न कर ल, िक त ुप्र  ह ैिक इस पिरवतर्न को कैसे लाया जाए? यह 
योग और त त्र शा  की िवषय-व त ुह ै। 
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चेतना का िव तार और मुिक्त
योग के अ यास तंत्र के ही अगं ह । योग और तंत्र िभ न नहीं ह, तंत्र श द 
की याख्या के अनसुार इसका अथर् होता ह ैचतेना का िव तार एवं शिक्त 
की मिुक्त । तंत्र पद्धित म इसकी मह वपणूर् िविध ह ै यान, जो राजयोग की 
सातवीं सीढ़ी ह,ै िक त ुतंत्र म यान को आर भ से ही शु  िकया जाता ह ै। 

राजयोग म कहा गया ह ैिक जब कभी आपका मन अपने येय से हट 
जाता ह ैतो उसे आप अपने येय पर पनुः वापस ले आय, जबिक तंत्र म यह 
कहा गया ह ैिक आपका मन जहाँ कहीं भी जाता ह ैउसे वतंत्र प से जाने 
द, आप केवल उसका अनसुरण करते रह । अपने मन के िक्रया-कलाप  म 
ह तक्षेप न कर । यिद आपके मन म फूल का ख्याल आता ह ैतो उसे दखे, 
यिद मानव खोपड़ी का िवचार आता ह ैतो उसे दखे, यिद आपके मन म एक 
साँप का िवचार आता ह ैतो आप अपने अ दर साँप को दखे, यिद दःुख और 
खशुी के िवचार ह तो उ ह भी दखे । इस प्रकार सभी आ तिरक िवचार , 
भावनाओ ंको साक्षी बनकर दखेते जाए ँ। 

मन के काय  म िकसी प्रकार की बाधा उ प न नहीं कर, क्य िक तंत्र शा  
म मन को पापी नहीं माना गया ह ै। यह शतैान भी नहीं ह ै। यह दै य भी नहीं ह ै। 
यह सभी प्रकार की शतैािनय  का ोत भी नहीं ह ै। तंत्र शा  के अनसुार यह 
मन एक वाहन ह,ै एक साधन ह ैऔर इसिलये इस साधन का उिचत उपयोग 
आपको करना होगा । 

तीन आधार 
तंत्र शा  म यान के िलये मन को िनयंित्रत करने के तीन आधार ह – पहला 
मतं्र, दसूरा यंत्र और तीसरा म डल, िक त ुइ ह मन की एकाग्रता के िलये 
उपयोग म नहीं लाया जाता ह ै। यह बहुत ही मह वपणूर् बात ह ै। मतं्र, यंत्र और 
म डल का उपयोग मन को अिभ यक्त करने के िलये िकया जाता ह,ै सं कार  
की शिुद्ध के िलये िकया जाता ह ैजो अन त ह और प्रायः जीवनपयर् त दिमत 
ही रहते ह । इनका उपयोग अपने पणूर् मन का दशर्न करने के िलए िकया जाता 
ह,ै मन की िन न अव था, मन की सव च अव था, मन की अ छाई और 
बरुाई को जानने के िलए िकया जाता ह ै। 

मनोवैज्ञािनक  का कथन ह ैिक मन एक िहमख ड के स श ह ै। इसका 
एक अशं तो आप दखे सकते ह, पर त ुशषे अशं नहीं दखे सकते । यह कथन 
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िब कुल स य ह ै। आप मन की कुछ भावनाओ,ं कुछ भय इ यािद को जानते 
ह, पर त ुमन के शषे िक्रयाकलाप  स ेअनिभज्ञ रहते ह । अनभुिूतयाँ, भावनाए,ँ 
घणृा, मिृत, पे्रम इ यािद समग्र मन नहीं ह ै। यह तो उसकी स पणूर्ता का एक 
अशं मात्र ह ै। इसिलये हम अपने सं कार  को जानना होगा एवं इन सं कार  
को इि द्रयगोचर बनाना होगा । इ ह दिमत अव था म नहीं छोड़ना चािहए । 

यिद आपको क ज ह ैतो इस सम या के िनदान के िलये आप जलुाब लेते 
ह, थोड़ी तकलीफ ज र महससू होती ह,ै पर त ुमल के िनकल जाने के प ात ्
आपको आराम का अनभुव होता ह ै। यह मतं्र, यंत्र और मडंल के उ े य के 
स श ह ै। ये मन के उस मल की सफाई करते ह, जो आ तिरक य को दखेने 
म बाधा उ प न करता ह,ै जो मन की िविक्ष ता, मन के बंधन , उसकी भ्रा त 
धारणाओ,ं िम या ज्ञान एवं गलत ि कोण के िलये उ रदायी ह ै। 

तांित्रक यान का सबसे सरल उपाय मतं्र ह ै। मतं्र क्या ह?ै मतं्र कोई पिवत्र 
नाम या िद य विन नहीं ह ै। यिद आप ऐसा सोचते ह तो ठीक ह,ै पर मतं्र 
का शाि दक अथर् ह ैिक िजस पर यान दनेे से मन सभी ब धन  से मकु्त हो 
जाता ह ै। मतं्र का जप सतत ्करना चािहये । जब आप मतं्र का जप करते ह 
तो आपको मन की उिद्वग्नता एवं िविक्ष ता का अिधकािधक सामना करना 
पड़ता ह ैऔर िवचार  का जमघट भी िदखाई पड़ता ह ै। उस ि थित म आप 
उनको केवल साक्षी भाव से दखेते रह । इससे आपको ज्ञात होगा िक मतं्र 
चतेना के एक क्षेत्र को शदु्ध करने का साधन ह ै। 

यंत्र िविश  यािमतीय आकार होते ह । मरेे पास बहुत-से यंत्र ह िज ह 
म बीस वष  से एकत्र करता रहा हू ँ। यंत्र मन को प्रभािवत करता ह,ै मन इसे 
ग्रहण करता ह ैऔर इसे आ मसात ्भी कर लेता ह ैऔर तब यह मन की 
आ तिरक गहराई म शिक्तशाली िव फोट का साधन बन जाता ह ै। यंत्र  के 
प्रभाव  के कुछ सफल प्रयोग पहले भी िकये जा चकेु ह और भिव य म इनके 
बारे म अिधक जानकारी प्रा  हो सकेगी । 

त त्र म मडंल मिूतर् या प्रितमा जैसी आकृित होती ह ै िजस पर लोग 
एकाग्रता का अ यास करते ह । अनेक धमर् इस ेनहीं मानते, लेिकन म समझता 
हू ँिक इन मडंल  का ई र की पजूा से कोई सरोकार नहीं ह ै। वा तव म जब 
आप इन म डल  के आधार पर अपने मन को केि द्रत करते ह तो आपकी 
चतेना साकार हो जाती ह ै। यह एक बहुत ही मह वपणूर् त य ह ैऔर यही 
तांित्रक यान का उ े य ह ै। 
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आ तिरक पिरवतर्न 

अनेक बार लोग मझुसे कहते ह िक मझु ेबहुत-से अनभुव हो रह ेह । जब म 
पछूता हू,ँ ‘तु ह क्या हो रहा ह?ै’ तो वे कहते ह, ‘म जब यान करने बैठता हू ँ
तो मझु ेफूल िदखाई पड़ते ह, जंगल, पहाड़, नदी, च द्रमा इ यािद िदखलाई 
पड़ते ह ।’ म कहता हू,ँ ‘ठीक ह ै।’ तब वे पछूते ह, ‘क्या आप मझु ेबतायगे 
िक इसका क्या अथर् होता ह?ै’ म कहता हू ँिक इसका कोई अथर् नहीं होता । 
इसका अथर् केवल यह ह ैिक आपकी चतेना म पिरवतर्न हो रहा ह ै। 

जब यह पिरवतर्न हो रहा होता ह ैतो मन के अनभुव व तगुत अनभुव  
से िभ न हो जाते ह । आप उद्यान म एक फूल को दखे सकते ह, यह व तगुत 
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अनभुव ह,ै िक त ुजब आप इसी फूल को अपने अ दर दखे सकगे, उतना ही 
प  िजतना िक यह उद्यान म था, तो यह चतेना का पिरवतर्न ह ैजो आपम 
हुआ ह ै। तांित्रक यान म जब मतं्र, यंत्र और मडंल के द्वारा मन को अिवद्या 
के मलै से पिर कृत कर िलया जाता ह ैतथा इसकी सीमाए ँभगं हो जाती ह 
तब चतेना िक्रयाशील हो जाती ह ैऔर यह िक्रयाशील चतेना वयं को िकसी 
व त ुपर प्रक्षेिपत कर सकती ह ै। यहाँ पर आपको यह मरण रखना होगा 
िक म जब मन और चतेना की चचार् करता हू ँतो इ ह मनोवैज्ञािनक व त ु
समझकर नहीं कह रहा हू ँ। शिक्त के एक पहल ूके प म म मन और चतेना 
की चचार् कर रहा हू ँ। 

पदाथर् और ऊजार् का पर पर पा तरण स भव ह ै। िजस प्रकार पदाथर् 
ऊजार् ह ैऔर ऊजार् पदाथर् ह,ै बस उनकी अिभ यिक्तयाँ िभ न ह, उसी प्रकार 
मन भी एक शिक्त ह,ै िक त ुशरीर और मि त क से इसका अि त व िभ न ह ै। 
मन का अपना अलग अि त व ह ै। इसको साकार िकया जा सकता ह,ै इसका 
अ यारोपण भी िकया जा सकता ह,ै इसे िकसी भी प म दखेा जा सकता ह ै। 

सू म अनुभूितयाँ 
भारत म यह प्रिक्रया दशर्न कहलाती ह ैिजसका अथर् ह ैदखेना । भारत के 
लोग कहते ह, ‘म राम का दशर्न करना चाहता हू’ँ या ‘म अपने गु  का दशर्न 
करना चाहता हू’ँ । सामा य प से म आपको दखे सकता हू ँिक त ुदखेने की 
यह िविध भौितक िविध ह,ै क्य िक इसके िलये मन को आखँ  और पवूर् ज्ञान 
का आ य लेना पड़ता ह ै। कुछ भी दखेने के िलए मन को कुछ प्रमाण  पर 
और कुछ साधन  पर आि त रहना पड़ता ह ै। यह वतंत्र प से आपको नहीं 
दखे सकता, िफर भी इसका इतना िवकास करना स भव ह ैिक भौगोिलक 
दिूरय  के रहते हुए भी आप मझु ेऔर म आपको प्र यक्ष प से दखे सकँू । 
यही दशर्न ह ैऔर यही तांित्रक यान का अि तम उ े य ह ै। 

सामा य यान का उ े य कुछ भी हो सकता ह,ै इसके बारे म म अपना 
कोई मत प्रकट नहीं करता । यान का उ े य मन की शाि त हो सकती ह ै। हो 
सकता ह ैआपको रात म नींद न आती हो और म कहू ँिक यान कीिजये, तब 
आपको अ छी नींद आएगी, या आपको उ च रक्तचाप हो और म आपको 
यान करने की सलाह दू ँिजससे आपका रक्तचाप िनयि त्रत हो जाय, िक त ु
यह यान का अिंतम उ े य नहीं ह ै। 
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तांित्रक यान म हम िन य ही चतेना के एक मह वपणूर् पहल ूको साकार 
करने का प्रयास करते ह िजसे शिक्त कहते ह । यह प्र येक यिक्त म सषुु  
अव था म रहती ह ैऔर इसिलए तंत्र शा  म कहा गया ह ैिक कु डिलनी 
मलूाधार चक्र म सोई हुई ह,ै िक त ुजब तांित्रक यान करने से कु डिलनी 
जाग्रत हो जाती ह ैतो अनभुिूतय  के नये द्वार खलु जाते ह, तब आप अपने 
इ  दवेता, ई र या अपने गु  को प्र यक्ष प से दखे सकते ह । यही परम 
साक्षा कार ह,ै शिक्त की अिभ यिक्त ह ैएवं तांित्रक यान का यही उ े य ह ै। 

सारांश यही िक जब आप तांित्रक यान का अ यास कर रह ेह  तो अपने 
मन को एक साधन, एक वाहन और अ छा िमत्र समझ । जब आपके मन म 
िकसी प्रकार की उिद्वग्नता, िच ता, उ जेना, उ क ठा, िविक्ष ता, भय, आतंक 
इ यािद आते ह तो इ ह मन की िविक्ष ता मत किहए, बि क िवकार  के 
िन कासन या शिुद्ध की प्रिक्रया समिझये । ऐसा सोिचये िक म ह का हो रहा 
हू,ँ अपने सं कार  को बाहर िनकाल रहा हू,ँ इ ह अवचतेन तथा अचतेन मन 
के तल से चतेन मन पर ला रहा हू ँऔर इन भार  से मकु्त हो रहा हू ँ। 

एकाग्र होने की चे ा न कर । आप म से अनेक  लोग  के िलये यह बहुत 
किठन होगा िज ह एकाग्रता के आधार पर दशक  तक योग िसखाया गया ह ै। 
आपके पवूर् िनधार्िरत कायर्क्रम को पिरवितर्त करना बड़ा मिु कल ह,ै कि त ु
यिद आप एकाग्रता नहीं करगे तो क्या करगे? किहये, ‘जो कुछ होता ह ैहोने 
दो, जैसा हो रहा ह ैहोने दो ।’ 

मन म सोच लीिजये िक मरेा मतं्र ‘ॐ नमः िशवाय’ ह ै। म अपने ढंग से 
आध ेघटें तक बैठकर इसका उ चारण करता रहूगँा । म इसका उ चारण गाकर 
कर सकता हू,ँ बोलकर या मन म भी कर सकता हू ँ। कुछ समय के िलये म ‘ॐ 
नमः िशवाय’ के प्रित सजग हू ँ। ‘ॐ नमः िशवाय’ कहते-कहते यिद हठात ्मरेा 
मन मतं्र स ेहटकर अपनी पािरवािरक सम याओ,ं यावसाियक सम याओ,ं 
सपंि , पे्रम, द्वषे और सफलता के बारे म सोचने लगता ह ैतो भी ठीक ह ै। आप 
‘ॐ नमः िशवाय’, ‘ॐ नमः िशवाय’ जप करते रिहये, मन म जो कुछ चल 
रहा ह,ै चलने दीिजये, िक त ुसाथ ही मतं्र को भी जपते रिहए । केवल िविभ न 
क्षते्र  म अपने मन की स पणूर् अिभ यिक्तय  का अनसुरण करते जाइये । 

िफर एकाएक आप दखेग ेिक मन वयमवे ही ‘ॐ नमः िशवाय’ मतं्र म रम 
गया ह ै। मन इसम पणूर्तया िवलीन हो जायेगा और एकाग्रता के िलये कोई प्रय न 
नहीं करना पड़ेगा । मन और येय एक दसूरे के साथ अपने आप िमल जाते ह ।
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मतं्र, यंत्र तथा मडंल के अ यास द्वारा चतेना जब अपने आपको साकार 
प म प्रकट करती ह ैतब आप प्र यक्षतः व तगुत अनभुिूतयाँ प्रा  कर सकते 

ह । इस समय अनेक यिक्त भयभीत हो जाते ह । वे सोचते ह, ‘ओह! यह 
तो पे्रत ह ैया कोई दवे ह ैया मरेी माँ मरेे पास पनुः आ गयी ह ै।’ जब पहली 
बार म मुगंेर म ठहरा था तो मझु ेभी इस प्रकार के बहुत-से अनभुव हुए थे । 
उनम से कुछ अनभुव डरावने थे, कुछ सुंदर थे, कुछ ऐसे थे िजनम ऐसे यिक्त 
िदखलाई पड़े िज ह मने पहले कभी नहीं दखेा था और कुछ पवूर् पिरिचत भी 
िदखाई पड़े । 14 जलुाई 1963 को मझु ेमुगंेर म अपने गु  वामी िशवान द 
जी का अ तदर्शर्न हुआ । म जानता था िक मरेी अ तर जागिृत हो गई ह ैतथा 
ठीक उसी क्षण उ ह ने ऋिषकेश म अपना शरीर छोड़ा । 

इन अनभुव  को सभी साधक प्रा  कर सकते ह । इसम डरने की कोई 
बात नहीं, आपको अपने भय को दरू करना होगा । यिद आप अपने भय को 
दरू नहीं करगे तो आप अपने अ तर य  को प  प से दखे नहीं सकग े। 
भय दरू करने के िलये आपको यह जानने म सहायता िमलेगी िक जो कुछ हो 
रहा ह ैवह सब चतेना की िवकास प्रिक्रया का भाग ह ै। ये अनभुव आपको 
भी सवर्था उसी प्रकार हो सकते ह जैसे इस मागर् पर अग्रसर होने वाले अनेक  
लोग  को हुए थे । 

– 7 िसत बर  1982, लॉस ए जेलेस, कैिलफोिनर्या 
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मंत्र जप और सं कार 

जब आप जप का अ यास करते ह तो आपको मरण रखना चािहये िक 
आप एकाग्रता का अ यास नहीं कर रह ेह । मतं्र विनय  का एक सि म ण 
ह ैएवं विन एक शिक्त, एक ऊजार् ह ै। विन ऊजार् मन की एकाग्रता तथा 
अव था के अनसुार पिरवितर्त हो जाती ह ैऔर यिद आप िकसी प्रतीक पर 
या िकसी िवचार पर एकाग्रता का अ यास भी करते ह , यिद आपका मन 
अि थर और उिद्वग्न हो तथा आप जप के समय सैकड़  बात सोचते ह  तो 
भी कोई हजर् नहीं ह ै। 
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मतं्र सं कृत का श द ह ैिजसकी याख्या इस प्रकार की गई ह ै– मननात ् 
त्रायते इित मतं्र:, अथार्त ्मतं्र जप करने से मन अपने बंधन  से मकु्त हो जाता 
ह ै। िजस क्षण आप जप करना आर भ करते ह उसी क्षण मन की गहराई म 
िनिहत व तएु ँमानिसक िवरेचन के स श उभर कर ऊपर आ जाती ह । कुछ 
मतं्र बहुत शिक्तशाली होते ह, एक ती  जलुाब की तरह । इनका जप करने 
से अचतेन मन के िवचार एकाएक िनकल पड़ते ह । आपके सं कार मन की 
ऊपरी सतह पर आ जाते ह और आप उ ह संयत नहीं कर सकते । इसिलये 
आप जब मतं्र  का अ यास करते ह तो सहज एवं वाभािवक रह । 

जब आप िकसी मादक द्र य का सेवन करते ह तब क्या आप एकाग्र होने 
का प्रयास करते ह या एकाग्रता वयं आती ह?ै आपको कुछ भी नहीं करना 
पड़ता । मतं्र का अ यास करने से भी यही होता ह ै। मन की एकाग्रता वतः 
आती ह ैऔर यिद एकाग्रता अपने आप नहीं आती ह ैतो इसका मतलब ह ै
िक अभी बहुत चीज आपके अ दर स ेिनकलनी शषे ह । इसिलये अपने अ तर 
की गहराई म िनिहत सं कार  को िनमूर्ल कर दनेा ह ै। 

आप मतं्र का बैखरी जप कर सकते ह, आप गाकर भी मतं्र का जप कर 
सकते ह, िलखकर भी जप कर सकते ह, इसका मानिसक प से िच तन भी 
कर सकते ह, बदुबदुाकर भी जप कर सकते ह, इसे ास के साथ जोड़ सकते 
ह – नािभ से क ठ तक और क ठ से नािभ तक इसकी क पना कर सकते 
ह, या आप इसका अ यास सषुु ना के अ दर भी कर सकते ह । इससे कोई 
फकर्  नहीं पड़ता । िक त ुमतं्रो चार के समय हो रही शिुद्ध की प्रिक्रया म िकसी 
प्रकार का ह तक्षेप न कर । आपके मानिसक तर पर जो कुछ भी उभर कर 
आता ह,ै उसे वे छा स ेआने द । ये चीज अथर्हीन ह, ये केवल आपके कमर् ह । 

मझु ेद्वार पर रोक िदया गया था क्य िक म समय से पवूर् पहुचँ गया था । 
यह ठीक उसी प्रकार ह ैजैसे कोई संग्रहालय या पु तकालय दस बजे खलुता 
हो और आप वहाँ आठ बजे ही पहुचँ गये ह  । तब आपको दो घटें प्रतीक्षा 
करनी पड़ेगी । इसी प्रकार स पणूर् कम , इ छाओ ंतथा उ जेनाओ ंका नाश 
िकये िबना हम जीवन के इन आव यक एवं अिनवायर् अनभुव  को प्रा  
नहीं कर सकते । मने अमकु-अमकु पु तक  को पढ़ा, म बहुत ही िक्रयाशील 
था, म कहता, ‘अब मझु ेमकु्त हो जाना चािहये, मझु ेइस जीवन म ही मकु्त 
हो जाना चािहये । इसके िलये म कठोर साधना क ँ गा, गहन यान क ँ गा’ 
और केवल अपनी िवशदु्ध संक पशिक्त के कारण म अपनी मिंजल के द्वार 
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पर पहुचँ गया था, पर त ुद्वार ब द था और यह ब द द्वार केवल उसी के िलये 
खलुता ह ैजो कम  से पणूर्तः मकु्त हो चकुा हो ।

अतएव प्र येक यिक्त के िलये यह आव यक ह ैिक वह अपने मन के 
प्र येक अनभुव को यथात य वीकार करे, चाह ेवह कोई उ े य हो, उ जेना, 
पे्रम, िहसंा, दान, शदु्धता, अ ीलता या सु दरता का ही अनभुव हो, चाह े
इनका स ब ध आपके पिरवार, िमत्र  या िकसी अ य यिक्त से क्य  न हो । 
आपको प्र येक सं कार को दखेना ह,ै प्र येक अ यक्त सं कार को जो आपके 
इस जीवन के िलये तथा भिव य के िलये उ रदायी ह ै। यह केवल एकाग्रता 
का अ यास नहीं, आखँ  को ब द कर लेने से ही इन सं कार  का नाश नहीं 
होता । इस प्रकार की मा यता पा ा य दशे  म ह ैिक आखँ ब द करो, अपने 
अ दर प्रभामडंल और प्रकाश का अवलोकन करो – ऐसा कुछ भी  नहीं होता । 
आप जब तक सं कार  की गु थी को दरू नहीं कर दतेे तब तक आप कुछ भी 
दखे सकने म असमथर् ही रहगे ।

– 12 िसत बर 1982, सेन फ्राि स को, कैिलफोिनर्या 
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अभ्यवा्	प्रसििु	करिवा	ि	ैजो	मिवामवारी	्े	उतपनन	िनवाव	को	्मिवालने	में	्िवा्यक	िैं	
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®

न्यवा	प्रकवािन

ितयम ्वाणी – कम्य योग
पषृ्	174,	ISBN:	978-93-94604-04-9

जो मनषु् संसार में रिकर स्ब कुछ करता िरै, दकनत ुसंसार सये कोई आशा 
निीं रखता, ऐसा व्दति कम््च ोगी िरै। 

इ्	पसुिक	में	श्री	सववामी	्त्यवानन्	जी	विवारवा	्न	्	1950	्े	1980	के	्िकों	
के	िीच	श््ेय	ग्ेय	कम्ण्योग	शवर्यक	्त्ंगों	कवा	्ंकलन	ि।ै	श्री	सववामीजी	
की	जनम	ििवा््ी	के	उपलक््य	में	पसुिक	रूप	में	प्र्थम	िवार	प्रकवाशिि	्ेय	
्त्ंग	कम्ण्योग	 के	 ्वाि्णशनक	और	 व्यवाविवाररक	पक्षों	को	अत्ंयि	्रल,	
्िुोध	ढंग	्े	उजवागर	करिे	िुए,	्भी	्वाधकों	को	इ्	परम	कल्यवाणकवारी	
्योग	को	आतम्वाि	्करने	के	शलए	पे्रररि	करिे	िैं।
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 2023 
विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 

जलुाई 2022–जलुाई 2024	 आश्रम	जीवन	प्रशिक्षण
फरवरी 6–11	 पणू्ण	सववास्थ्य	कैप्लू	(शिन्ी)
मार्च 1–30	 शििवार	्योग	शिक्षक	प्रशिक्षण
अप्रैल 4–10	 प्रत्यवािवार	एवं	धवारणवा	प्रशिक्षण
अप्रैल 18–24	 प्रवाणवा्यवाम	–	सवस्थ	जीवन	के	शलए	श्व्न	प्रशिक्षण
जलुाई 1–दिसम्बर 31	 ्योग	चक्र	अनभुव
दसतम्बर 20–28	 िठ	्योग	एवं	कम्ण	्योग	प्रशिक्षण
अक ट्ू्बर 4–12	 रवाज	्योग	एव	ंभशति	्योग	प्रशिक्षण
अक ट्ू्बर 15–29	 प्रगशििील	्योग	शवद्वा	प्रशिक्षण
नवम्बर 20–29	 शक्र्यवा	्योग	एव	ंज्वान	्योग	प्रशिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
अप्रैल 15–जटून 15	 शविमवाश्क	्यौशगक	अध्य्यन	(अगं्ेजी)
अगसत 7–अक ट्ू्बर 7	 शविमवाश्क	्यौशगक	अध्य्यन	(शिन्ी)

काय्यक्रम 
जनवरी 24–26	 ि्ंि	पंचमी	मिोत्व	ि्थवा	
	 शििवार	्योग	शवद्वाल्य	कवा	60ववँा	स्थवापनवा	श्व्
फरवरी 13-14	 िवाल	्योग	श्व्
नवम्बर 4-15	 मुगंेर	्योग	्ंगोष्ी	2

माविक काय्यक्रम
प्त य्ेक शदनवार	 मिवामतृ्युंज्य	िवन
प्त य्ेक एकािशी	 भगव्	्गीिवा	पवाठ
प्त य्ेक पटूद््चमा	 ्नु्रकवाण्ड	पवाठ
प्त य्ेक 4, 5 एवं 6 तारीख	 गरुु	भशति	्योग
प्त य्ेक 12 तारीख	 अखण्ड	रवामचररिमवान्	पवाठ




