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चिन्ता-चिरताकरण के उपताय

मैं एक आदमी को रयाितया हू ँरो बहुत अचछया थया, बहुत शयंावत से अपिे 
ऑविस रयातया थया, बडे अचछे ढंग से अपिे पररियार में रहतया थया, बयाि-बचचों 
के सयाथ बहुत अचछी तरह बयात करतया थया । दो्तों से भी वमितया थया, ऐसया 
िगतया थया वक बडया संतव्ित आदमी ह ै। एक वदि िह वबवल्ंडग की आवखरी 
मवंरि पर खडया थया और िहयँा से उसिे समद््र की िहरों को दखेया, रो बडे 
रोर से आ रही थीं । िह उि िहरों को दखेतया रहया, दखेतया रहया । अचयािक 
उसके मव्तषक में कयया हो गयया वक उसके बयाद से उसमें क्छ असंति्ि आ 
गयया । रहयँा कहीं भी िडयाई होती, उसको भय िगिे िगतया और िह वचलियािे 
िगतया । विफ्ट से ऊपर िहीं रयातया थया । यवद विफ्ट से रयािया ररूरी होतया, तो 
िह विफ्ट को रोर से पकड िेतया, आखँों को मींच िेतया । रब बडे-बडे भििों 
में रयातया और उिके गविययारों से होकर रयािया पडतया, तो िह सीि ेिहीं रयाकर 
दीियार से स्ट-स्टकर रयातया । 

मझ्स ेउसकी मि्याकयात हुई । मैंिे कहया, ‘तम् अतयविक वचनतया से पीवडत 
हो ।’ उसिे कहया, ‘मझ् ेतो कोई वचनतया िहीं ह ै। मरेे बयाि-बचच ेबहुत अचछे हैं ।’ 
मैंिे कहया वक वचनतया मिष्य के मि कया ् िरूप ह ै। रेिगयाडी पकडते समय, वसिेमया 
कया व्टक्ट िेते समय, इमतहयाि के विये रयाते समय, िौकरी के सयाक्यातकयार के 
विए रयाते समय, घर में यवद कोई बीमयार हो रयातया ह,ै तो उसकी बयातें सि्ते समय 
वचनतया प्रवतवरियया के रूप में प्रक्ट हो रयाती ह ै। मिष्य के अनदर रो वयग्रतया होती 
ह,ै िह सदया विद्मयाि रहती ह ै। इस वयग्रतया को हम िीरे-िीरे बढयाते रयाते हैं । इस 
तरह िह वयग्रतया हमयारे चतैनय रीिि कया, हमयारे मयािवसक रीिि कया एक अगं 
बि रयाती ह ै। िीरे-िीरे हमयारया ्ियायम्ण्डि, हमयारे मव्तषक की प्रवतवरिययाए,ँ 
हमयारे शरीर के अनदर के रसयायिों की वरिययायें, सब वमिकर वचनतया को िीरे-िीरे 
बढयाते रयाती हैं और हम इससे प्रभयावित होते रयाते हैं । 

हम यह िहीं रयािते वक मि के अनदर उतपनि होिे ियािी थोडी-सी वयग्रतया 
िीरे-िीरे हमयारे अनदर एक प्रकयार के ्िभयाि, एक आदत, एक विशषे चररत्र 
को गढ रही ह ै। पहिे तो क्छ िहीं होतया, मगर दखेते-दखेते उम्र बढती रयाती 
ह,ै सयाथ-ही-सयाथ शरीर के अनदर हॉममोिों की वरिययाओ ंऔर प्रवतवरिययाओ ंमें 
पररितमिि आते रयाते हैं । रीिि की पररव्थवतययँा बदिती हैं । उस समय कभी-
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कभी बढी हुई वचनतया हमयारे भौवतक 
रीिि में प्रक्ट होिे िगती ह ै। यह 
ह ै अशयंावत । इस बयात कया धययाि 
रखें वक मिष्य कया रो िया्तविक 
्िरूप है, िह केिि शयंावतमय 
और आिनदमय ह,ै वकनत ्रीिि के 
समबनिों, रीिि के कयायमि-वययापयारों 
को िेकर हमयारया मि अशयंात होतया 
ह,ै िह विरनतर प्रवतवरियया करतया 
रहतया ह ै। िही प्रवतवरियया अशयंावत 
के रूप में हर आदमी के रीिि में 
आती ह ै। मिष्य के पयास अशयंावत 
को दरू करिे कया कोई वियम िहीं ह ै
और ि ही इस अशयंावत के कयारणों को 
ह्टयािे कया कोई रया्तया ह ै। रब तक 
मिष्य ह,ै तब तक उसकया मि ह,ै उसकी पररव्थवतययँा, आशयाए,ँ अपेक्याए,ँ 
उपिव्िययँा तथया महत्ियाकयंाक्याए ँहैं और उसको इि सबके सयाथ-सयाथ अपिे 
मि कया भी सयामिया करिया पडेगया । इसीविए हम िोगों के योग शयास्त्र में दो 
वरिययाओ ंकया िणमिि ह ै। एक वरियया को कहते हैं अनतममौि और दसूरी वरियया 
को कहते हैं मतं्रयोग । 

आप यह िहीं समझें वक मैं वकसी िममि के बयारे में आपको बतिया रहया हू ँ। 
मैं अब तक वरस विषय पर विचयार प्रक्ट कर रहया हू,ँ िह विशषेकर वचनतया 
के बयारे में ह,ै वरसके द्यारया मि इतिया उद्वेित हो रयातया ह ैवक मिष्य अपिया 
सतंि्ि खो बैठतया ह ैऔर भ्रम में पड रयातया ह ै। उसकया यह भ्रम ् िपि, रयागवृत, 
समबनिों, वरिययाओ ंऔर प्रवतवरिययाओ ंमें भी विद्मयाि रहतया ह ै। अगर आप 
वचनतया पर धययाि देंगे, तो आपको िगेगया वक वचनतया को दरू करिे कया उपयाय 
तो हमको मयािमू ह ै। िेवकि अिरयािी वचनतया के बयारे में हमें वबलक्ि मयािमू 
िहीं ह ै। वचनतया और वयग्रतया के वरि कयारणों को हम रयािते हैं, िे बहुत कम हैं । 
मिष्य की चतेिया प्रहरी की भवूमकया में ह ैऔर मिष्य के मि के अनदर वयग्रतया 
और वचनतया के रो कयारण छ्पे हैं, िे ि तम्को मयािमू हैं, ि हमको मयािमू 
हैं, ि वकसी और को मयािमू हैं । ये वबिया पहचयािी वचनतयाए ँहैं । इनहें आपको 
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रयाििया ह,ै पहचयाििया ह,ै िहीं तो आपको इिकया िि भग्तिया पडेगया । रब यह 
अिरयािी वचनतया आपके रीिि में प्रक्ट होगी, तब आप मिोवचवकतसक के 
पयास रयायेंगे यया ओषवि विशषेज्ों के पयास रयायेंग े। िे आपको थोडया आरयाम 
ररूर देंगे, मगर उसे दरू िहीं कर पयायेंगे । 

कई िोगों को मैंिे दखेया ह,ै वरनहें मतृय ्कया भय रहतया ह ै। तम्को मयािमू 
भी िहीं पडेगया वक िह भय अनदर छ्पया हुआ ह ै। मतृय ्कया अज्यात भय रब 
कभी वयवति की चतेिया से ्टकरयातया ह,ै तो उसके िक्ण बयाहर वयिहयार में 
प्रक्ट होिे िगते हैं और िोग बोिते हैं, इसकया तो वदमयाग खरयाब हो गयया । 
कयों खरयाब हो गयया? इसविए वक उसकी बीिी ठीक िहीं होगी, िडकी ठीक 
िहीं होगी, वययापयार ठीक िहीं होगया । यह िहीं कहते वक उसके अनदर एक 
अिरयािी वचनतया उसे सतया रही ह ै। 

अन्तर्मौन
शरीर मि पर और मि शरीर पर असर करतया ह ै। इसीविए हम िोगों के 
योगशयास्त्र में रो अिेक वरिययाए ँहैं, उिमें मख्यतः दो वरिययाओ ंके ियाम आते 
हैं । एक वरियया ह ैअनतममौि । अनतममौि की वरियया में हम समय-समय पर अपिी 
चतेिया को छोड दतेे हैं, मि के दरियारे खोि दतेे हैं, झरोखों को खोि दतेे हैं 
और इवनद्रयों के द्यारया उतपनि होिे ियािे अिभ्िों को, मि के अनदर उतपनि 
होिे ियािे सहर विचयारों को आिे दतेे हैं, उनहें रोकते िहीं हैं । यह उि िोगों 
के विए ह,ै वरि िोगों िे अपिे अनदर वचनतया को उतपनि वकयया ह ै। अगर िे 
िोग मतं्रयोग कया यया त्रया्टक कया सहयारया िेते हैं, तो रो वचनतया विद्मयाि ह ैिह 
वि्िो्ट कर सकती ह,ै करती भी ह ै। यह वि्िो्ट सब िोग सहि िहीं कर पयाते 
हैं । चतेिया कया रो वि्िो्ट होतया ह,ै िया्ति में िह सं्कयारों कया वि्िो्ट होतया 
ह,ै अिेकयािेक भयािियाओ ंकया वि्िो्ट होतया ह ै। उसको बहुत-से िोग समहयाि 
िहीं सकते हैं । इसविए सबसे पहिे उिको अनतममौि करयाते हैं । अनतममौि 
में िीरे-िीरे अनदर के सं्कयारों को, िवृति के ्िरूप को बयाहर विकयािते हैं ।

सबसे पहिे इवनद्रययँा मयाधयम बिती हैं । रैसे कयाि श्दों को ग्रहण करते 
हैं । आखँें रूप को ग्रहण करती हैं, ियावसकया गनि को ग्रहण करती ह,ै रीभ 
्ियाद ग्रहण करती ह,ै तिचया ्पशमि को ग्रहण करती ह ै। पयँाचों इवनद्रययँा अपिे-
अपिे विषयों को ग्रहण करती हैं । केिि ग्रहण िहीं करती हैं, बवलक अनदर 
इि विषयों के रो सं्कयार पडे हुए हैं, उिको बयाहर ियाती हैं । रैसे एक वशषय 
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गर्ु के पयास रयातया ह,ै तो गर्ु उसको बोिते हैं, ‘तम्हयारे पैर में कयँा्टया िग गयया 
थया कयया?’ ‘िगया तो थया ।’ ‘कयया हुआ?’ ‘ददमि हुआ ।’ ‘ययाद ह?ै’ ‘हयँा, ययाद ह ै।’ 
‘अिभ्ि कर सकते हो? रयाओ, पहिे अिभ्ि करो ।’ 

तम्हयारे पैर में कयँा्टया िगया थया, तम्को िेदिया हुई थी, उस समय तम्को रो 
अिभ्ि हुआ, िह अिभ्ि सं्कयार बि गयया । उस सं्कयार को तम् केिि 
्मवृत की सतह तक िे रया सकते हो, अिभ्ि की सतह तक िहीं िया पया रह े
हो । रब चो्ट िगी थी, तब तम्को ददमि हुआ थया, मगर उस ददमि कया अिभ्ि 
अभी िहीं कर पया रह ेहो । सयामयानय मिष्य सं्कयारों को ्मवृत के ्तर तक तो 
िया सकतया ह,ै िेवकि अगर उिको अिभ्ि के ्तर पर प्रतयक् करिया ह,ै तब 
उसको अनदर रयािया पडेगया । उसको अनतम्मिख होिया पडेगया । रब िह वयवति 
अनतम्मिख होगया, उस िेदिया को अिभ्ि के ्तर पर प्रतयक् करेगया, तब उस 
िेदिया कया सं्कयार विसवरमित हो रयायेगया । यह एक वसद्यानत ह ै। 

इसी प्रकयार इवनद्रयों के द्यारया प्रयाप्त हुए अिभ्ि मि को प्रयाप्त हो रयाते हैं । मि 
को प्रयाप्त हुए विषय वचति में ् थयाियानतररत होते हैं । वचति को प्रयाप्त हुए विषय अगर 
प्रक्ट िहीं वकये रयाते हैं तो िे अहकंयार में आकर छ्प रयाते हैं । रब अहकंयार 
के तहखयािे में सं्कयार छ्प रयाते हैं तो िहयँा से उनहें विकयाििे में सयािक को 
बहुत कवठियाई होती ह ै। इसविए मि अशयंात रहतया ह ै। मि की अशयंावत कया 
तम् बयाहरी कयारण खोर रह ेहो । वकसी की िडकी की शयादी में वदककत हो रही 
ह,ै रयात-वदि वचनतया में िींद िहीं आती ह ै। कयों िींद िहीं आती ह?ै िडकी की 
शयादी करिी ह ै। यह असिी कयारण िहीं ह ै। कयारण तो तम् तैययार करके आये 
हुए हो । यह केिि उसको उतिवेरत करिे ियािया ह ै। अगर तम्हयारे अनदर िह 
वचनतया िहीं हो, तो ि िडकी की शयादी में वदककत ह,ै ि िौकरी में वदककत ह,ै 
ि ही वययापयार में वदककत ह ै। पयाररियाररक समबनिों की वदककत हो, तो भी क्छ 
िहीं होगया, तम् आसयािी से सो सकते हो । 

यह रो तम् िोगों िे अपिे-अपिे अनदर बयारूद कया कयारखयािया छ्पया कर 
रखया ह,ै उसको कैसे विकयाििया ह?ै एक सयाथ विकयािोगे तो उसमें वि्िो्ट 
होगया । इसविए अनतममौि में पहिी वरियया ह ैइवनद्रयों के विषय कया विरयाकरण । 
अनतममौि की दसूरी वरियया ह ैमि के विषयों कया विरयाकरण । अनतममौि में तीसरी 
वरियया ह ैमि के विषयों कया सरृि । अनतममौि में चौथी वरियया ह ैमि के विषयों 
कया विसरमिि और पयँाचिीं वरियया ह ैविविमिचयार की व्थवत । रब विविमिचयार की 
व्थवत आिे िगती ह,ै तब उस समय मतं्र शर्ू होतया ह ै। 
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रं्त्र का र्हत्व 
मतं्र ि ईश्वर कया ियाम ह ैऔर ि ही वकसी ईश्वर से समबवनित ह ै। मतं्र श्द-ब्रह्म 
ह ै। यह ियाद के वसद्यानत पर आियाररत ह,ै वरसको श्द-ब्रह्म कहते हैं । श्द 
िोक-िोकयानतरों में होते हैं । भिूोक, भि्िमोक, ्िः िोक, अिेक िोकों में 
श्द होते हैं । इसको दसूरे ढंग से समझिया होगया । ् थिू श्द भी होते हैं, सकू्म 
भी होते हैं और सकू्मयावतसकू्म भी होते हैं । 

ियाद अप्रतयक् ह,ै श्द अप्रतयक् ह ै। रब िह अप्रतयक् श्द आतया ह,ै 
तो चतेिया कया मिू ्िर महयातमयाओ ंको सि्याई दतेया ह ैऔर िही मतं्र कहियातया 
ह ै। यही मतं्र शवति कया प्ंर बिकर हमयारी चतेिया को, हमयारे मि की सतहों को 
प्रभयावित करतया ह ै। हर मतं्र कया अिग-अिग महत्ि होतया ह ै। ॐ मतं्र सबसे 
पहिे ्थिू रगत ्में पैदया हुआ और उसिे मि के ्थिू रूप को प्रभयावित 
वकयया । उसके बयाद िह मतं्र िीरे-िीरे सकू्म होतया गयया । रैसे-रैसे मतं्र सकू्म 
होतया ह,ै िैसे-िैसे चतेिया भी उतिरोतिर सकू्म होती रयाती ह ै। रब ्थिू मतं्र 
के ्थिू श्द पर संियाि होतया ह,ै तब उसको रप कहते हैं । रप करते-करते 
रब सयािक को क्छ वदखियाई दिेे िगतया ह,ै सि्याई दिेे िगतया ह ैऔर क्छ 
अिभ्ि होिे िगते हैं, तब िह मिष्य के अचतेि कया, मिष्य के कयारण शरीर 
में रमया बयारूद के कयारखयािे कया, उसकी िींि कया रया्तया होतया ह ै। इसविए मैं 
सयािकों से हमशेया कहतया रहतया हू ँवक तम् रो रप करते हो और रप करते 
समय तम्को वरस अिभ्ि की प्रयावप्त होती ह,ै उसके बयारे में जययादया वचनतया मत 
करो । इसके बयारे में सयारी बयातें तो बतिया िहीं सकतया । 
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मैं इतिया अिशय रयाितया हू ँवक शरीर एक िहीं होतया । मैं यह भी रयाितया 
हू ँवक विचयार केिि िही िहीं वरसको मैं रयाितया हू ँ। वरसको मैं िहीं रयाितया 
हू,ँ िह भी विचयार ह ै। मिष्य ्थिू रगत ्में विचयार करतया ह,ै सकू्म रगत ्में 
विचयार करतया ह ैऔर कयारण रगत ्में भी विचयार करतया ह ै। मिष्य ्थिू रगत ्
में रो विचयार करतया ह,ै उसको िह मयािमू पडतया ह ैवक मैं सोच रहया हू ँ। मगर 
सकू्म रगत ्के विचयारों कया पतया िहीं चितया । भकूमप के झ्टके की तरह मिष्य 
के अनदर चतेिया कया, भयाििया कया वि्िो्ट होतया रहतया ह ै। रब हम रप करते 
हैं, तब ये सब बयातें िीरे-िीरे ऊपर की सतह पर आती हैं और भयािियातमक 
अिभ्ि के रूप में हम इिको रयाि पयाते हैं । महयातमया िोग इसको आधययावतमक 
अिभ्ि कहते हैं । मैं इिको सं् कयारों कया क्य मयाितया हू,ँ विसरमिि मयाितया हू ँ। 
रप करते समय रो वदखियाई दतेया ह,ै सि्याई दतेया ह ैयया तम्को सपिे में रो 
अिभ्ि होतया ह,ै िह तम्हयारे अदंर इस रनम में विद्मयाि ह ै। तम्हयारे मयातया-वपतया 
स ेबीर के रूप में तम्को वमिया ह ैऔर रनम-रनमयानतरों से तम्हयारे अनदर बहुत 
सकू्म रूप में विद्मयाि ह,ै कयारण शरीर में विद्मयाि ह,ै ्थिू और सकू्म शरीर 
में विद्मयाि ह ै। इसको ऊपर विकयाििया ह ै। 

रब हम रप के विए  बैठते हैं, तब हमें क्छ बयातों कया धययाि रखिया पडतया 
ह ै– एक तो मतं्र कया और दसूरया मतं्र रपिे के ढंग कया । आरकि कभी-कभी 
िोग कहते हैं वक मि में रप कर िो, श्वयास में रप कर िो । मैं भी कहतया हू,ँ मगर 
रब तक तैययारी परूी िहीं होगी, तब तक श्वयास में रप करिे से वरस अनतम्मिख 
व्थवत की प्रयावप्त होगी, िह आधययावतमक िहीं, बवलक भयािियातमक व्थवत 
ह ै। अनतम्मिख होिे के पहिे बवहम्मिख व्थवत पर वियंत्रण होिया चयावहए । कोई 
एि.एस.्डी. िेकर अनतम्मिख होतया ह,ै कोई गयंारया-भयंाग िेकर अनतम्मिख होतया ह ै। 
कोई रबरद्ती बंि और मद््रया िगयाकर अनतम्मिख होतया ह ै। ऐसया करिया गित ह ै। 

ब्रह्मयाकयार िवृति अनतमिमख् व्थवत की ओर िे रयाती ह ै। विषययाकयार िवृति 
मिष्य को इवनद्रयों की ओर िे रयाती ह ै। रब तक हम अपिे मि को रप के 
द्यारया संतव्ित िहीं करते हैं, तब तक अनतम्मिख व्थवत िहीं आिी चयावहए । रप 
करते समय मयािया कया वयिहयार विवश्त रूप से होतया ह ै। आसि िगयािया चयावहए, 
आरयाम क्ससी पर भी कर सकते हो, मगर रप करते-करते वबिक्ि िही व्थवत 
आयेगी रो कॉमपोज़ को िेकर आती ह ै। इसको बदि िहीं सकते । िेवकि 
िह अपिया िक्य िहीं ह ै। हमयारया िक्य ह ैकयया? विर सि् िो – अनदर रयािया, 
कूडया-करक्ट को पहचयाििया और थोडया-थोडया करके उसको बयाहर विकयाििया । 
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सं्कयारों कया ढेर िगया हुआ ह,ै उि सब को विकयाि दो । इसके विए रप में 
मयािया और आसि ररूरी ह,ै सयाथ ही रोर से बोिकर रप करिया ररूरी ह ै। 

िोग कहते हैं, ियावचक रप से उपयंाश ्रप सौ गि्या शवतिशयािी ह,ै और 
उपयंाश ् से मयािवसक रप सौ गि्या प्रभयािशयािी । िोग आग े कहते हैं वक 
अरपयारप तो और भी जययादया प्रभयािशयािी होतया ह,ै मगर यह िहीं रयािते वक 
हम वकतिी वयि्थया कर सकते हैं । इसविए रप करते समय प्रयारमभ में सयािकों 
को बोिकर रप करिया चयावहए । उसके बयाद विर म्हँ से रप करिया चयावहए, वरह्या 
स े। विर उसके बयाद कणठ से रप करिया चयावहए । उसके बयाद अरपयारप करिया 
चयावहए । रप की प्रयाथवमक अि्थया में चतेिया के वसद्यंात िहीं िगयािे चयावहए । 
वचति की एकयाग्रतया कया वसद्यंात सबसे पहिे िहीं आतया । केिि मतं्र रप से हमको 
मतिब ह,ै मतं्र कया उचचयारण करिया ह ै। मिीरयाम को भयागिे दो, रहयँा-रहयँा मि 
रयातया ह,ै रयािे दो । िोग कहेंग े्ियामीरी गीतया के विपरीत बोि रह ेहैं, कयोंवक 
गीतया कहती ह ै– रब-रब मि भयाग,े तब-तब उसको ियापस ियाओ – 

यतो यतो वनचिरवत मनचिंचलमवसथिरम् ।
ततसतो वनयमयैतिातमनयेि िशं नयेत्  ॥6.26॥ 

मगर यह अर्मिि से कहया गयया थया और अर्मिि की सम्यया थी ्ियाय ्
असंति्ि की । अर्मिि िे कहया –

गाण्रीिं स्ंसते हसतात्िकचैि पररिह्यते ।
न च शकनोमयिसथिातुं भ्रमतरीि च में मनः ॥1.30॥

अर्मिि बोिया, ‘मरेया शरीर कयँाप रहया ह ै। मरेे हयाथ से गयाण्डीि ििष् वगर 
रहया ह ै।’ यह अर्मिि कया ििमिस ब्रके ्डयाऊि थया । हम िोगों की सम्यया दसूरी 
ह ै। अर्मिि की योगयतया दसूरी थी, हमयारी योगयतया दसूरी ह ै। हमको कयया करिया 
ह,ै रप करते समय रब-रब मि भयागे, उसको रयािे दो । रोर से बोिते रहो 
– ॐ नमः वशिाय, ॐ नमः वशिाय, ॐ नमः वशिाय । रब दखेो वक अब 
मिीरयाम की उछि-कूद कम हो गयी ह,ै तब उसके बयाद म्हँ बंद कर िो और 
रब दखेो अब मिीरयाम बैठ गयया ह,ै अब जययादया तंग िहीं करतया ह,ै तब उस 
समय मयािवसक रप शर्ू करो और रब दखेो वक अब तो आसि रम गयया, 
तब अरपयारप करो ।

– 24 फरिररी 1978, योग सममलेन, ठाणे
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दःुख और उसके कतारण

मिष्य कया दः्ख और उसके कयारण वकतिे सचच ेऔर वकतिे झठेू हैं, समझ में 
िहीं आतया । हमयारे आश्रम में एक कयायमिपयािक अवभयंतया संनययास िेिे के विए 
आयया । उसकया ियाम ् ियामी विश्ियािनद ह ै। उसको बडी विवचत्र बीमयारी हो गई, 
वरसे कहते हैं उदयासीितया विकयार । यह उदयासीितया सबेरे से दस बरे तक रहती 
थी । ि पढिे कया मि करतया थया, ि बैठिे कया, ि खयािे-पीिे कया, ि क्छ कयाम 
करिे कया, मि में केिि चचंितया थी । िह रब म्गंेर आश्रम आयया हुआ थया, 
तभी इस तरह कया हुआ, पहिे वबलक्ि भिया-चगंया थया । बेििया््ट आश्रम में 
योग की कक्यायें िेिे गयया, िहयँा ठीक थया, िहयँा के आश्रम में भी उसको कोई 
गडबडी यया विकयार िहीं हुआ । रब म्गंरे आयया, आसि-प्रयाणयाययाम करिे िगया, 
तब उसकी तवबयत वबगड गई और उसे विवचत्र विकयार एिं अिसयाद होिे 
िगया । महीिों चिया, हमिे रैसे-रैसे उसको योगविद्रया करयाई, िैसे-िैसे विकयार 
बढतया गयया और ऐसी व्थवत तक पहुचँ गयया वक हम उसे अपिे आश्रम की 
ऊपरी मवंरि की छत पर िहीं रयािे दतेे थे । कयया मयािमू, कयया हो रयाए? सोच,े 
‘चिो मर रयाऊँ’ और कूद पडे । मैंिे उसके पीछे एक आदमी तक िगया वदयया । 

िह सनंययासी मझ्स ेकहतया थया वक हमयारी योगविद्रया बदं कर दो । हमिे कहया, 
‘िहीं, तम् रयारी रखो ।’ मरेी समझ में तो सब आ रहया थया, पर िह क्छ िहीं समझ 
पया रहया थया । मझ् ेिग रहया थया वक योग विद्रया से सब सियाई हो रही ह,ै मगर क्छ 
जययादया सोचि ेकया समय िहीं वमिया । एक वदि की बयात ह,ै हमयारी तीसरी मवंरि 
की छत कया दरियारया खि्या थया । िह सबेरे छः-सयात बर ेिहयँा घमूिे िगया । हमयारे 
आश्रम के आग-ेपीछे ‘्िया््थय अविकयारी’ रहते हैं । ये ्िया््थय अविकयारी 
रगह-रगह पर रयाकर अपिया कयाम वकयया करते हैं । हम िोगों को तो यह सब 
दखेिे की आदत ह,ै इससे हम िोगों को चो्ट िहीं पहुचँती ह,ै पर रब एक 
यरूोवपयि िे सअूर को मि खयाते हुए दखेया, तो उसकी रबरद्त प्रवतवरियया हुई । 
उसिे ऐसया कभी दखेया ही िहीं थया, कयोंवक हम उसे छत पर रयािे ही िहीं दतेे थे । 

हमयारे आश्रम में वियम ह ैवक एक बयार रो आश्रम से इिर-उिर बयाहर गयया, 
विर हम उसको अनदर िहीं आिे दतेे हैं । एक बयार आश्रम से रयािे के बयाद दब्यारया 
आिे िहीं वदयया रयातया, चयाह ेिह रो भी हो । आश्रम से बयाहर ि सयाि ्को रयािे 
दतेे हैं, ि गहृ्थ को और ि ही सयािक को । इसविए बहुत-से िोग ्डर के मयारे 
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आते ही िहीं, कयोंवक िहयँा समोसया खयािे को िहीं वमिेगया, बीडी पीिे को िहीं 
वमिेगी । ग्ेट पर तयािया िगया दतेया हू ँऔर चयाबी अपिे पयास रखतया हू ँ। हम कहते 
हैं, ‘बे्टया, तम् बहुत वदि तक ्ितंत्र थे, अब आश्रमों कया बंिि भी सीखो ।’ 
इसविए बहुत िोग आिे से ्डरते हैं । आप िोग भी आइये तो ररया सोच-समझ 
कर आइये । मैं सयाबि् िेिे के विए भी बयाहर िहीं रयािे दतेया । पछूतया हू,ँ ‘कयों 
रया रह ेहो, कहयँा रया रह ेहो? मझ्को द ेदो, रो आिशयक ह,ै मैं मगँया दूगँया ।’

उस वदि रब मैंिे उसको योगविद्रया करयाई तो उसको एक अिभ्ि हुआ । 
उसको बचपि की एक घ्टिया योगविद्रया में ययाद आ गई । रब िह छो्टया बचचया 
थया, मछिी मयारिे रयातया थया । मछिी मयारिे के विए इवलिययँा होती थीं । ि ेव्ड्बे 
में रखी रयाती थीं । एक बयार िह एक हफते तक मछिी मयारिे िहीं गयया, तो 
इवलिययँा व्ड्बे में बंद रह गयीं । हफते भर बयाद िह विर मछिी मयारिे के विए 
रया रहया थया, तो उसिे व्ड्बे में रखी इवलियों को दखेिया चयाहया । रब व्ड्बे को 
खोिया, तो दखेया वक छो्टी-छो्टी इवलिययँा वततविययँा बि चक्ी थीं, रो व्ड्बया 
खि्ते ही उडकर उसके म्हँ की तरि आिे िगीं । िह उस समय केिि आठ 
सयाि कया छो्टया बचचया थया । उसके विए िह एक झ्टकया दिेे ियािया अिभ्ि थया । 
यह घ्टिया उसके वदमयाग में बैठ गई और केिि यह एक छो्टी-सी घ्टिया उसके 
रीिि में इतिे बडे दः्ख कया कयारण बि गई वक िह अिसयादग्र्त हो गयया । 
अगर योग विद्रया िहीं करयाते, तो हो सकतया ह ैिह आतमहतयया ही कर िेतया । 

िह उस समय केिि चौबीस-पचीस 
सयाि कया िडकया थया । योगविद्रया में इस 
अिभ्ि के बयाद िह ठीक हो गयया, 
अब वबलक्ि ठीक ह ै। 

उदयाहरण्िरूप एक घ्टिया बतिया 
रहया हू,ँ मगर योगविद्रया के समबनि में 
तो अिेक बयातें बतियािे की हैं । कभी-
कभी योगविद्रया की गहि अि्थया 
में बहुत सन्दर दृशय आतया ह,ै कभी 
गंदया दृशय आतया ह ै। इि सब दृशयों 
कया मिष्य रीिि की वकसी-ि-वकसी 
अिभ्वूत के सयाथ समबनि होतया ह ै। 
सीिया समबनि िहीं, तो अप्रतयक् 
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समबनि रहतया ही ह ै। उस दृशय के उपव्थत हो रयािे से उससे समबवनित सं्कयार 
कया क्य होतया ह ैएिं उस सं्कयार कया विरयाकरण हो रयातया ह ै। 

यह हम िोग अभी समझ िहीं पयायेंग े। इसको और अचछी तरह समझयािे 
के विए मैं अपिे रीिि की एक घ्टिया बतियातया हू ँ। सयािों पहिे की बयात 
बोि रहया हू ँ। मझ्को शयाम होते-होते बडया असमरंस िगतया थया, बडी उदयासी 
और बेचिैी होिे िगती थी । िगतया थया, बस, अब सबको क्छ हो रयाएगया । 
मैं ियाइ्ट रिया कर सोतया थया, अिंरेे में िहीं सो पयातया थया और रयात को रब 
बयाथरूम में रयातया थया, तो परूी ियाइ्ट की ररूरत होती थी । अिंरेया मझ्को िहीं 
भयातया थया । रयात में कहीं रयािे से मझ् ेअज्यात भय िगतया थया, रबवक मैं ्डरिे 
ियािया आदमी िहीं हू ँ। ‘बनदकू छयाती में िगया दो और मयारो मझ्को, कयया रखया 
ह,ै आवखर कि मरिया ही ह,ै तो आर कयया सम्यया ह’ै – मैं ऐसी सोच ियािया 
आदमी हू,ँ मगर उि वदिों मझ् ेअिंरेे से बडया ्डर िगतया थया । 

एक वदि मझ् ेयोगविद्रया में अपिे बचपि की एक घ्टिया ययाद आयी । रब 
मैं छो्टया-सया, िगभग चयार-पयँाच सयाि कया रहया होऊँगया, तब हमयारया पररियार एक 
िदी के वकियारे वपकविक के विए गयया थया । मैं िदी में ् ियाि करिे से ्डरतया थया । 
हमयारे वपतया री हमको रबरद्ती पकड कर िदी में िे गये और मरेे वसर को 
िदी में ््डबो वदयया । उस समय वसर को िदी में ््डबयािे से रो अिंकयार सयामिे 
आयया, उससे मैं ्डर गयया । िह ्डर मरेे वदि में पचचीस सयािों तक रहया । रब 
तक संनययास िहीं वियया, रब तक गर्ु आश्रम िहीं गयया, तब तक क्छ िहीं 
हुआ । शर्ू हुआ उनिीस सयाि के बयाद । आश्रम में रैसे ही सयाििया करिया शर्ू 
की, िह ्डर बयाहर आिया आरंभ हो गयया । रैसे ही िह घ्टिया मरेे मयािस प्टि 
पर आई, मरेया ्डर समयाप्त हो गयया । अब रयात-वदि एक रसैया ह,ै कोई भय िहीं ह ै।

 ये दो घ्टियाए ँमैंिे आपको इसविए बतियायीं वक रोग के पीछे केिि एक 
वििेकपणूमि परमपरया िहीं होती वक चयािि खयायया तो दमया हो गयया यया कोई पययार 
बहुत खयातया ह ैतो यरूरक एवस्ड बढ गयया यया िह आदमी बहुत वचनतया करतया 
ह,ै इसविए इसकया ् ि्ड पे्रशर बढ गयया । ऐसया िहीं ह ै। वििेक अपिी रगह पर 
ठीक ह,ै िजै्याविक ह,ै मगर इसके आग ेआपको यह भी रयाििया होगया वक मिष्य 
के रोग और दः्ख उसके कममों की िरह से हैं । कममि कया मतिब कयायमि ही िहीं, 
बवलक अिभ्वूतरनय सं्कयार ह ै। हमें दवैिक रीिि में रो अिभ्वूतययँा हो रही हैं, 
ि ेसख् यया दः्ख की अिभ्वूतययँा हैं । योगविद्रया के सयाथ इिकया गहि समबनि ह ै। 

– 25 फरिररी 1978, बमबई योग सममलेन
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योग कता इच्हतास

योग की सं्कृवत मोहिरोदडो से भी पर्यािी ह ैऔर इसके विषय में मरेे पयास 
विवखत प्रमयाण हैं । मैं दवक्ण अमरेरकया और ्पिे भी गयया हू,ँ ्पेविश भयाषया मैं 
अचछी तरह रयाितया हू ँ। मैंिे सभी ग्रथंों को पढया ह ैऔर विश्व में िैिे हुए बडे-बडे 
ओपि कया््ट मयवूरयम के हरयारों िो्टो खींच ेहैं । कोिोवमबयया में सें्ट ऑग््टीि 
कया मयवूरयम पचयासों मीि के रगंिों में िैिया हुआ ह ै। मैंिे हिेीकॉप्टर से 
िो्टो वखचंियाई ह ै। मैं िहयँा घोडे पर गयया हू,ँ पैदि और रीप से गयया हू ँ। िहयँा 
मैंिे अिेकों मवूतमियों के िो्टो विये हैं । आप मरेी योगविद्या पवत्रकया में सबसे 
पहिे उिको पयायेंग े। दवक्ण अमरेरकया में वहनद ूरहया करते थे, भयारत के िोग थे । 
मैं वहनद ूश्द कया इ्तेमयाि कर रहया हू,ँ कयोंवक मझ्को िहयँा तयंाबे की मवूतमिययँा 
दखेिे को वमिी हैं । मझ् ेिहयँा योग की सभी वरिययाओ ंरसेै िेवत, उ््डव्डययाि 
बंि, िज्यासि, वसहंयासि आवद से समबवनित सयाक्य वमिे हैं । िहयँा रगंिों में 
यत्र-तत्र-सिमित्र मवूतमिययँा वदखती हैं । मवेकसको में भी बहुत-से सयाक्य वमिते हैं ।

 योग सभयतया ऋगिैवदक सभयतया ह ै। ऋगिैवदक सभयतया और योग कया 
समबनि तनत्र-शयास्त्र से ह ै। तंत्र योग कया रिक ह,ै वकनत ्एक अपियाद कयाि 
में तंत्र-शयास्त्र के महयाि ्मिीवषयों िे वकनहीं कयारणों से क्छ भयागों को, क्छ 
शयाखयाओ ंको अिग विकयाि वदयया, रसै,े हठयोग, मतं्रयोग िगरैह । वरस तरह 
विवभनि कयारणों से एक रयारिैवतक दि अिग-अिग ग््टों में बँ्ट रयातया ह,ै 
उसी तरह तंत्रशयास्त्र को विदशेी सं् कृवतयों िे उसके वयिहयार शयास्त्र के कयारण 
मविि कहया और उसको ्िैकमिे करिया शर्ू वकयया । उसकी िरह से हम 
िोगों को बर्या कहिया शर्ू वकयया । तब महयामव्ियों िे सोचया वक इि िोगों को 
वकतिया समझयाओग,े ये रयाि-बझूकर ऐसया कर रह ेहैं, इसमें से सयावत्िक चीरों 
को विकयाि िेते हैं । तब सब योग उसमें से विकयाि विये गये । मैंिे इसके विषय 
में एक प्् तक विखी ह ैवरसकया ियाम ह ै‘तपोिि तंत्र’ । उसमें मैंिे यह भी ्पष्ट 
विखया ह ै वक एसेिी सभयतया, रहयँा रियाइ््ट को प्रवशक्ण वमिया, िह एसेिी 
सनंययावसयों की सभयतया थी । इसकी बहुत-सी पयाण््डविवपययँा भी वमिी हैं । पवश्म 
रममििी में इि पयाण््डविवपयों को पढया रया रहया ह ैऔर उिमें से अिेक मरेे पयास 
उपि्ि हैं । उिमें एसेिी सभयतया के बयारे में यह बतियायया गयया ह ैवक येरुशिम, 
पैिे््टयाइि, बे्थिेहम और बयाइरैन्टीि आवद ् थयािों में वहनद ूआश्रमों की तरह, 
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गर्ुक्ि और ब्रह्मचयमि आश्रम की 
तरह एसेिी िोगों के आश्रम थे, रहयँा 
रियाइ््ट को रहिया पडया थया । 

योग की सभयतया अतयनत प्रयाचीि 
ह ै। अनय िममों में भी योग की सभयतया 
विद्मयाि थी । रब तक उि िममों में 
सयािियाए ँ होती रहीं, तब तक यह 
सभयतया रीवित रही । रब उि िममों में 
सयािियाए ँबंद हो गयीं, तब िे केिि 
ियाम के िममि रह गये और रयारिैवतक प्रभयाि में आ गये । ऐसे में संनययावसयों 
की िहीं, बवलक िेतयाओ ंकी आिशयकतया होती ह ै। इसविए िहयँा सयािक, 
सयािियाए ँएिं आश्रम, सब खतम हो गये । आखँें बंद करके आतमया को, चतेिया 
को रगयािे ियािे खतम हो गये । िहयँा पर रयारिीवत को रयाििे ियािे आ गये । 
अनय िममों में सयािियाए ँहैं, मगर िे सब भिू गये हैं । मैंिे वरिवश्यि रह्यियाद 
को दखेया ह,ै इ्ियाम को और सवूियों को भी दखेया ह ै। 

इस प्रकयार योग की सभयतया प्रयागिैवदक ह ै। यह समय के सयाथ अिंकयार के गतमि 
में चिी गई थी, िेवकि अब यह पि्रुजरीवित हो रही ह ै। यह इसकया अभयद्य-
कयाि ह ै। इसमें आप िोगों को इसके विषय में ठीक-ठीक एिं वयिव्थत ढंग 
से बोििया पडेगया । कोई हठयोग को गयािी दतेया ह,ै तो कोई रयारयोग को, कोई 
भयाियातीत धययाि को तो कोई भवस्त्रकया प्रयाणयाययाम को । यह सब छोडो, गयािी 
दिेया बनद करो । वरतिी भी अचछी वरिययाए ँहैं, उिको उसी प्रकयार िो रसेै –

उत्तम विद्ा लरीवजए, जिवप नरीच पाई होय ।
परयो अपािन ठौर में, कंचन तजय न कोय ॥

वरस प्रकयार ् िणमि अपवित्र ् थयाि पर पडया हो, तो भी उसे कोई तययागिया िहीं 
चयाहतया ह,ै उसी प्रकयार उतिम विद्या कहीं यया वकसी से भी वमिे, उसको ग्रहण 
कर िेिया चयावहए, चयाह ेिह अिम वयवति के पयास ही कयों ि हो । अगर आपके 
हयाथ से अगँठूी कमो्ड में वगर रयाये तो उसे विकयािकर विर से पहि िोग ेि । 
उसी प्रकयार अगर हम खरयाब वयवति हैं, वयवभचयारी हैं, िमप्ट हैं, उससे आपको 
मतिब िहीं होिया चयावहए, आपको केिि विद्या से मतिब होिया चयावहए ।

– 25 फरिररी 1978, बमबई योग सममलेन
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कुण्डचििी शचति कता जतागरण

भयारत और भयारत के बयाहर हमयारी सं्कृवत को िैज्याविक अथमि दिेे कया कयाम 
वरि-वरि िोगों िे इस शतया्दी में वकयया ह,ै उिमें इस सं्थया के सं्थयापक 
्ियामी क्िलययािंद री कया ियाम उलिेखिीय ह ै। केिि उलिेखिीय िहीं, 
बवलक शीषमि ्थयाि पर ह ै। यह सभया प्रशसंया कया पिमि िहीं ह,ै आर के यग् में 
प्रवतभया कया मलूय घ्टतया रया रहया ह ैऔर किरि कया मलूय बढतया रया रहया ह,ै 
भसूया वबक रयातया ह,ै चयािि रह रयातया ह ै। वमट्ी सोिे के मोि वबकती ह ैऔर 
सोिया कौडी के मोि वबकतया ह ै। 

इस यग् में केिि भयारत की िहीं, बवलक विश्व की एक अमर सं्कृवत 
को ऊँचया उठयािे और उसको िैज्याविक विचयार ियािी सं्कृवत के हृदय-मचं 
पर ्थयावपत करिे कया कयाम वरि-वरि प्रवतभयाओ ंिे वकयया ह,ै उिकया ्मरण 
करिया बहुत आिशयक ह ै। समयार की गयाडी और रयाषट्र कया पवहयया प्रवतभयाओ ं
की िर्ी पर चितया ह ै। उसे चियािे ियािे मिीषी और प्रवतभयाियाि ् महयापर्ुष 
इस दशे में थे, हैं और होंगे । वकनत ्उिमें हरयारों-हरयार को िोगों िे ि दखेया, 
ि सि्या । िे आये और वबरिी की चमक की तरह आखँों से ओझि हो गये, 
और उिमें से एक ियाम ्ियामी क्िलययािनद री कया ह ै। हो सकतया ह ैमरेया भी 
ियाम िहयँा पर हो, रो िहरों की तरह आये और चिया रयाये । 

योग का सकू्र् सवरूप 
मैं हमशेया एक बयात िोगों के वदमयाग में भरिे कया प्रययास करतया हू,ँ िह ह ै– रीिि 
कया योग । इसी आियार पर हमें अपिी सं्कृवत और अपिे रीिि को प्रवतवठित 
करिया ह ै। िोग समझते हैं वक थोडया-सया योग कर वियया, ्ि्थ रीिि वबतया 
वियया तो परूया हो गयया । िेवकि इससे योग के प्रवत हमयारया अिग््रह परूया िहीं 
होतया ह,ै हम उसके ऊपर कोई बहुत बडी कृपया िहीं कर रह ेहैं । यवद विचयार 
करके दखेो और अचछी तरह सोचो, तो यह शरीर ि मि कया आियार ह,ै ि 
आतमया कया । हम कभी-कभी पछूते हैं वक पदयाथमि ऊरयामि कया आियार ह ैवक ऊरयामि 
पदयाथमि कया? मि और सतय एक शरीर में रहते हैं यया शरीर सतय के अनदर रहतया 
ह ै। वरनहोंिे ्थिू दृवष्ट से दखेया, िे कहते हैं वक शरीर में सतय ह,ै आतमया ह,ै 
मि ह ै। परनत ्मैं कहतया हू,ँ िहीं, इतिी बडी वययापक मि की शवति, इतिी 
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बडी आतमया की महयाि ्शवति ही शरीर कया आियार ह,ै ि वक शरीर इस महयाि ्
शवति कया । यहीं पर सयारी सं्कृवतयों िे गिती की ह ै। यहीं पर सं्कृवतयों के 
दृवष्टकोण में विभयारि हुआ ह ै।

भौवतकियाद और अधययातमियाद में वकतिया अनतर ह,ै हम इस बयात को 
सोचिे के विए तैययार िहीं हैं । हमको समझ में भी िहीं आतया ह ैवक इस शरीर 
के अियािया, इस मि के अियािया हम एक विवचत्र चीर के प्रहरी हैं । उसे रयाग्रत 
करिे की कोवशश दव्ियया िे िहीं की । रीिि में अपिी असमथमि बयँाहों के 
सहयारे हम तैर रह ेहैं । हयाथ थक रयाते हैं और रीिि में तकिीि आिे िगती 
ह,ै मि परेशयाि हो उठतया ह ैऔर शरीर में रोग घर कर िेते हैं । कोई मयाई कया 
ियाि यह बतियािे ियािया िहीं ह ैवक एक ऐसी शवति कया खरयािया हर इनसयाि 
के अनदर छ्पया ह,ै वरसको पयाकर िह अपिे पर्ुषयाथमि को वसद् कर सकतया ह ै। 
यही हठयोग कया पहिया आदशे ह ै। 

मैंिे योग को आर तक कभी ् थिू रूप में िहीं मयािया ह ै। मैं योग को वसिमि  
भौवतक िहीं मयाितया हू ँ। मैं आसिों एिं यौवगक वरिययाओ ंको भी शयारीररक िहीं 
मयाितया हू ँ। मझ् ेमयािमू ह ैवक कयों िहीं मयाितया, कयोंवक मैंिे इसे रयािया ह ै। योग 
आवद, मधय और अतं में सकू्म विद्या ह ैऔर इसकी एक-एक वरियया सकू्म 
के विए ह,ै आतमया के विए ह ै। हम समयार में रहिे ियािे अविद्याग्र्त रीि 
केिि इसके भौवतक पररणयामों को दखे रह ेहैं । इसके सकू्म पररणयामों को हम 
िहीं दखे रह ेहैं । आतमया से रो शवति उतपनि हो रही ह,ै उसको दखेिे के विए 
हमयारे पयास आखँें िहीं हैं । यही हठयोग कया आदशे ह ैवक वकस प्रकयार हम 
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अपिे शरीर की िसों और ियावडयों को शद्् करें, तब उि ियावडयों में रो छ्पी 
हुई शवति ह,ै उसको रयाग्रत करें  । आप रयािते हैं वक यह शरीर दो शवतियों के 
बि पर चितया ह ै– एक ह ैप्रयाणशवति और दसूरी ह ैमिःशवति । प्रयाणशवति 
कममेवनद्रयों की ियाहक ह ैऔर मिःशवति ज्यािेवनद्रयों की । 

प्राणशक्ति और र्नःशक्ति
यवद इि दोिों शवतियों को सतंव्ित करते हैं तो रीिि रूपी वययापयार सही ढंग 
से चितया ह ै। मैं बोि रहया हू,ँ आप सि् रह ेहैं । मैं सोच रहया हू,ँ आप समझ रह े
हैं । कममेवनद्रयों और ज्यािेवनद्रयों को चियािे के विए, शरीर के अनदर अगं-प्रतयंग 
को रीिनत बियाये रखिे के विए ये दो शवतिययँा उतिरदयायी हैं । ये शवकययँा बहुत 
सकू्म हैं । प्रयाणशवति और मि:शवति को दसूरे ियाम से वपंगिया और इडया कहते हैं । 
इनहीं को तीसरे ियाम से वशि-शवति कहते हैं । इिके अनय ियाम गंगया-यमि्या और 
सरूर-चयँाद भी हैं । ये शवतिययँा हमयारे रीिि को चियािे ियािे उतिरदयायी तत्ि हैं । 
यवद इिमें से एक शवति कया भी ह्यास होतया ह,ै विघ्टि होतया ह,ै िह असंतव्ित 
हो रयाती ह,ै तो हमयारी मो्टर वबगड रयाती ह ै। हमयारया शरीर वबगड रयातया ह ै। हमयारी 
इवनद्रययँा रोगग्र्त हो रयाती हैं, मि बीमयार हो रयातया ह,ै हमयारी भयाििया क्वणठत और 
किव्षत हो रयाती ह ै। इसीविए हठयोग में बयार-बयार कहया गयया ह ैवक शरीर के 
अदंर की दो महयाि ्रचियातमक और वरिययातमक शवतियों को तम् सतंव्ित करो । 

योगी कहते हैं वक हमयारे शरीर में बहतिर हरयार ियावडययँा हैं । ये ियावडययँा 
इि शवतियों की ियाहक होती हैं, वरिसे प्रयाणशवति और मिःशवति की ियारयायें 
प्रियावहत होकर अगं-प्रतयंग को प्रयाप्त होती हैं । इि बहतिर हरयार ियावडयों में 
दस प्रमख् मयािी रयाती हैं । ये दस ियावडययँा हमयारी प्रयाण शवति की उचच-्तरीय 
तरंगों कया, हयाई िोल्ेटर पयािर कया संरक्ण करती हैं । बहतिर हरयार ियावडययँा िे 
हैं, रो सयामयानय ्तर की शवति कया संरक्ण करती हैं और ये दस ियावडययँा हयाई 
िोल्ेटर पयािर कया संरक्ण करती हैं । योगी-महयातमयाओ ंिे इि दस ियावडयों में 
से भी तीि विशषे ियावडयों के ियाम विये हैं, ये हैं इडया, वपगंिया और सष्म्िया ।

कुण्डक्िनी शक्ति
ये तीि ियावडययँा क्ण्डवििी शवति के मिू प्रियाह को िे रयािे के विए उपयत्ि 
होती हैं । इसीविए इडया, वपंगिया और सष्म्िया, इि तीि ियावडयों कया योग में 
विशषे रूप से उलिेख होतया ह ै। बहतिर हरयार ियावडययँा भी दोिों प्रकयार की 
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शवतियों कया समनिय करती हैं, वकनत ्इि तीि ियावडयों में एक विशषे शवति 
कया संचरण हमें करिया ह ैऔर िह विशषे शवति ह,ै क्ण्डवििी शवति । ्डरिया 
मत, यह क्ण्डवििी शवति रब रग रयाती ह,ै तब अपिे अनदर अतयविक मयात्रया 
में शवति पैदया करती ह ै। कम शवति होिे पर शरीर में कहीं पर उसकया दबयाि 
कम हो रयातया और कहीं पर बढ रयातया ह,ै ऐसे में ही ििमिस ब्रके्डयाउि होतया ह ै। 
मव्तषक में शवति रयाती ही िहीं और मि दब्मिि हो रयातया ह ै। 

यह ििमिस व्डपे्रशि कयया ह?ै िह शवति रो हमयारे शरीर में वितय विरंतर क्ीण 
होती रयाती ह,ै िह शवति रो वितय प्रवत हमयारे अनदर समयाप्त होती रया रही ह,ै 
वरसकया विघ्टि होतया रया रहया ह,ै हम उस शवति की परूी-परूी आपवूतमि िहीं कर 
पया रह ेहैं, कयोंवक हमयारे रीिि में उस शवति कया उपयोग और वखचंयाि बहुत हो 
रहया ह ै। कभी वचतंया ह,ै इचछया ह,ै ियासिया ह,ै कभी भोग ह,ै तो कभी क्छ और ह ै। 
रब हमयारी शवति की मयंाग बहुत जययादया हो रयाती ह,ै तब शवति कया विघ्टि होिे 
िगतया ह ै। वकसी कया फयरू उड रयातया ह ै। वकसी को पयागिखयािे में रयािया पडतया 
ह ै। इसके विए महयातमया िोगों िे कहया वक तम् अब बडया पयािर हयाउस खोिो । 
इस बडे पयािर हयाउस कया ियाम ह,ै ‘क्ण्डवििी एण्ड कंपिी अिविवम्ेट्ड’! मैं 
मरयाक के रूप में इसविए बोि रहया हू ँवक कहीं यह विषय भयारी िहीं पडे! 

िह क्ण्डवििी शवति, वरसमें से अरस्र शवति प्रयाप्त होती ह,ै उसको इि 
बहतिर हरयार ियावडयों में प्रियावहत करिे के विए बीच में एक विशषे ियाईि की 
ररूरत पडती ह,ै अनयथया ये छो्टी-छो्टी ियावडययँा उस महयाि ्शवति को ग्रहण 
िहीं कर सकतीं । इसविए इडया, वपंगिया और सष्म्िया बीच में आ गई ं । समझो 
वक हयाई ्ेटनशि तयार दस-पनद्रह हरयार िोल्ट की वबरिी को ट्रयंासिॉममिर केवबि 
में िे रयातया ह,ै विर िीरे-िीरे अनय तयारों से िह घर में रयाती ह ै। घर पहुचँकर 
बयाथरूम में रयाती ह,ै कमरे में रयाती ह,ै रसोई में रयाती ह ै। इसी प्रकयार हमयारे 
शरीर के अदंर शवति वितरण की वयि्थया ह ै। 

यह हठयोग शयास्त्र वरसके बयारे में मैं बोि रहया थया, आर के यग् में हम 
िोग इसकया प्रयोग उपचयार प्रणयािी के रूप में करते हैं । रोग के विियारण के विए 
इसकया प्रयोग होतया ह ै। कयया करें, आर हम िोगों को हयाथी से हि चिियािया 
पड रहया ह ै। आर हमको मशीिगि से मचछर मयारिया पड रहया ह ै। यह विद्या 
इतिी महयाि ्ह ैवक इसकया प्रयोरि शवति कया रयागरण ह,ै और इस शवति के 
रयागरण से हम अपिे रीिि को शवतिमय कर सकते हैं । मरेे पयास भी िोग 
आते हैं और योग से रोग विियारण के समबनि में पछूते हैं । उचच रतिचयाप, दमया, 
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वचनतया, सयाइिोसयाइव्टस, ब्रोंकयाइव्टस, 
आर्यामिइव्टस आवद वरतिी ्टीस हैं, 
सब के बयारे में सियाह दतेया हू ँ। अब 
कयया करँू, योग तो वसखियािया पडतया 
ह ै। मैं यह िहीं कहतया वक योग से रोग 
दरू होते हैं, मैं कहतया हू ँयोग से विवश्त 
रूप से रोग दरू होते हैं, शत-प्रवतशत 
रोग दरू होते हैं । अगर दरू िहीं होते, 
तो िोग दब्यारया ियापस आिे कया ियाम 
ही िहीं िेते । केिि यही िहीं, योग 
के द्यारया ि केिि रोग दरू होतया ह,ै 

बवलक मिष्य को रीिि में एक आधययावतमक वदशया वमिती ह ै। 
दव्ियया में यवद कोई ऐसया उपचयार शयास्त्र ह,ै कोई विज्याि और इियार की 

तकिीक ह,ै रो तम्हयारे रोग कया उपचयार कर सके और तम्हयारी आधययावतमक 
चतेिया को भी रगया सके तो बतियाओ । इतिया ही पययामिप्त िहीं वक कोई ओषवि 
शयास्त्र यया कोई वचवकतसया विज्याि आपकी बीमयारी को दरू करे, कयोंवक एक 
रोग रयायेगया, दसूरया रोग आयेगया । दसूरया रोग रयायेगया, तो तीसरया रोग आयेगया । 
इसविए मिष्य के विये यह ररूरी ह ै वक उपचयार के सयाथ-सयाथ उसको 
आधययावतमक वदशया भी वमिे । आधययावतमक वदशया दिेे ियािया केिि एक उपचयार 
विज्याि ह ै– योग विज्याि । यह मैं ्िीकयार करतया हू ँऔर वसखयातया भी हू ँ। इस 
कयाम के विए सब बडे-बडे योगविद ्िगे हुए हैं, वकनत ्मैं रो बयात बतिया रहया 
हू ँिह क्छ और ही ह ै। योग मिूतः शवति कया रयागरण करके और उस शवति 
को इस भौवतक शरीर में वितररत करके उसके दोषों और रोगों को िष्ट करतया 
ह ै। इसीविए रब ्ियामी वशियािनद री से मरेया पररचय हुआ और मैं उिकी 
शरण में गयया, तो िे बयार-बयार कहते थे वक आसि करिे से भी क्ण्डवििी कया 
रयागरण होतया ह,ै रो उस समय मरेी समझ में िहीं आयया । मैंिे भी योग विज्याि 
पढया ह ै। तम् िोगों के वरतिया तो िहीं, िेवकि इतिया तो ररूर पढया ह ै। 

हठयोग का सकू्र् प्रयोजन 
्ियामी वशियािनद री कहते थे वक हठयोग के अभययास से, आसिों के अभययास 
से क्ण्डवििी रयाग्रत होती ह ै। यही िहीं, बवलक आसिों और प्रयाणयाययामों के 
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अभययास से हम अपिी चतेिया में ठोकर द ेसकते हैं । अगर हम एक-एक आसि 
ठीक तरह से करते हैं और उसकी पणूमि अि्थया को वसद् करते हैं, शयास्त्र के 
अिस्यार उसके वियमों कया पयािि करिे कया भरसक प्रयति करते हैं, तो ये 
आसि-प्रयाणयाययाम हमयारे शरीर में ियावडयों के अनदर छ्पी हुई ओर शवति, तेर 
और विद्त् तरंगों को रयाग्रत कर सकते हैं, इसमें संदहे की कोई बयात िहीं ।

सयामयानय रूप से िोग सोचते हैं वक आसि एक शयारीररक व्थवत ह,ै अतः 
इसकया प्रभयाि केिि शरीर तक ही पडेगया । मैं दसूरी बयात कहतया हू ँ। मैं कहतया 
हू ँवक यौवगक व्थवतयों के संपयादि से प्रथम पररणयाम शरीर पर और वद्तीय 
पररणयाम सकू्म शरीर पर ररूर पडतया ह ैऔर यही कहिे के विए आर मैं यहयँा 
बैठया हू ँ। िह समय आ रहया ह,ै रब सयारे संसयार के िोगों को एक मयागमि की 
ररूरत होगी । ज्याि पर तो भयाषण बहुत सि् वियया । आतमया के बयारे में भी बहुत 
सि् वियया, परनत ्रब वरियया की बयात आती ह,ै तब हमयारे सयामिे एक शनूय 
व्थवत रहती ह ै। ‘मैं आतमया हू’ँ, यह कहिे से आतमया कया ज्याि िहीं होतया । ‘मैं 
रोग मत्ि हू’ँ कहिे से रोग मव्ति िहीं होती । इसके विए वरिययातमक योग की 
सयाििया करिी पडती ह ै। इि वरिययातमक योग सयािियाओ ंमें हठयोग पहि ेआतया 
ह,ै और इस हठयोग के अभययास से ही हम िहयँा तक पहुचँ सकते हैं, रहयँा पर 
ज्यािी भी िहीं पहुचँ सकतया । तम् िोगों में कोई यवद ज्याि मयागमि ियािया ह,ै तो 
मझ्को क्मया कर दिेया, कयोंवक मैं ज्याि मयागमि छोडकर योग मयागमि में आयया हू ँ। मैं 
अद्तै िेदयानत को मयाििे ियािया हू ँ– विशं् िप्पणदृशयमाननगररीतलुयं वनजानतग्पतं 
पशयननातमनरी मायया बवहररिोद्भूतं यथिा वनद्रया ।

मैं इस विचयार ियािया आदमी हू ँ। शृगंेरी कया आचयायमि पीठ मरेी गर्ु परमपरया 
कया मिू स्रोत ह ै। संनययास परमपरया अद्तै मत कया पररचय दतेी ह ै। मरेे गेरू िस्त्र 
दखेिे से मयािमू पडतया ह ैवक हयँा, मैं िेदयानत मत कया अिय्यायी हू,ँ ज्याि मत 
कया अिय्यायी हू ँ। िेवकि बयात सचची कहतया हू ँ– गयँाठ-वगरह में कौडी िहीं, 
बयँाकेपर् की सैर । शरीर बैठ िहीं पयातया, श्वयास समयाि हो िहीं पयाती, आखँों की 
गवत रुक िहीं पयाती, मव्तषक के अनदर उद्िेि थम िहीं पयातया, प्ेट में थोडी 
दरे से भोरि वमििे पर यया िहीं वमििे पर ियाय ्आिे िगती ह,ै ऊपर से भी 
और िीच ेसे भी – ऐसी व्थवत में ज्याि मयागमि ियािया आदमी कैसे विचयार करेगया? 
ऐसया रयािकर मैंिे सिमिप्रथम हठयोग कया मयागमि अपियायया । मैं भी पहिे सोचतया 
थया, कयया आसि-प्रयाणयाययाम करिे से मव्ति होती ह?ै आसि तो शयारीररक ह ै
और मव्ति आधययावतमक! एक शयारीररक वरियया आधययावतमक पररणयाम कैसे 
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िया सकती ह?ै ऐसया सोचकर, मरेे गर्ु िे रो क्छ मझ्को वसखियायया थया, उस 
पर वचनति करिया प्रयारंभ वकयया । रब हम रीिि की िया्तविक कवठियाइयों 
को दखेते हैं, तब हमें ईमयािदयारी से सोचिया पडतया ह ै। 

एक सयाि बीत गयया, मि रुकया िहीं । दो सयाि बीत गये, मि रुकया िहीं । 
बयारह सयाि मि रुकया िहीं । मैंिे कहया तीरथ छोडो । िहयँा बैठकर मैंिे रम कर 
हठयोग कया अभययास वकयया । वरतिया मझ्को गर्ु-मख् से वमिया थया, शयास्त्रों में 
पढया थया और वरतिया मरेे वदमयाग में थया, उि सबकया अभययास वकयया । रब कभी 
बमबई आयया, कभी ्ियामी क्िलययािनद री की प्् तकों से पढया, कभी वकसी 
अनय की । गर्ु तो मरेे थे ही, उिको सयामिे रख िेतया । तब अभययास बढतया 
गयया । रैसे-रैसे ियाडीशोिि, भवस्त्रकया और उजरयायी प्रयाणयाययाम कया अभययास 
बढतया गयया, मिूबंि, िज्ोिी िगती गई । इि सब अभययासों के दौरयाि एक 
वदि मि को खोरया, तो िह ियापतया हो गयया । मझ् ेबहुत खोरिया पडया इसको 
और एक वदि तो बडी मव्शकि हो गई । मैंिे सोचया, अब यवद यह मि भयागया 
तो इसे बयँाि कर रखिया पडेगया ।

प्राणायार् का र्हत्व 
कभी-कभी बडी विवचत्र व्थवत हो रयाती ह ै। मरेे कई सतसंगी बैठे हैं, मैं 
प्रयाणयाययाम के बयारे में बोितया हू ँतो िे सोचते हैं वक प्रयाणयाययाम बवहरंग होतया ह ै। 
मैं तो इस ेबवहरंग सयािि िहीं मयाितया । अपिे ज्याि स ेबोितया हू ँवक यह समयावि 
की व्थवत तक पहुचँयातया ह ै। प्रयाणयाययाम ्ियं में ही समयावि ह ै। ियाडीशोिि 
के विए बैठो और वियम से चिो, िीरे-िीरे इसकया अभययास बढयाते रयाओ । 
दखेो, छः महीिे में कयया पररितमिि होतया ह,ै एक िषमि में कयया पररणयाम वमिते 
हैं । िगतया ह ैरैसे िीरे-िीरे हर कदम पर दश्मि कया वसपयाही वगरतया रयातया ह ै। 
एक-एक कर सं् कयार िष्ट होते रयाते हैं, एक के बयाद एक विके्प िष्ट होते रयाते 
हैं । चचंितया िष्ट होिे िगती ह ै। धययाि की कोई भी सयाििया करो, विके्पों से 
तो मत्ि हो सकते हो, विचयारों से मत्ि हो सकते हो, िेवकि विकलपों से मत्ि 
िहीं हो सकते । विकलपों से मत्ि होिया सयाि ्के विए, समथमि योगी के विए 
और बडे-बडे प्रकयंा्ड महयातमयाओ ंके विए भी संभि िहीं ह ै। 

रब चतेिया ्थिू के िरयाति को छोडती ह ैऔर सकू्म में प्रिेश करती 
ह,ै उस समय चतेिया पर वकसी कया वियंत्रण िहीं रहतया । यह अियावद कयाि तक 
्िपि दखेती रहती ह,ै आधययावतमक अिभ्ि करती रहती ह,ै दृशय दखेती रहती 
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ह ै। वकसी को प्रयातःकयाि कया दृशय वदखयाई दतेया ह ैतो वकसी को संधयया कया, 
वकसी को सयावित्री की त्िीर वदखयाई दतेी ह ैतो वकसी को क्छ और वदखियाई 
दतेया ह ै। धययाि में विकलपों से मव्ति बहुतों को िहीं होती । तब प्रयाणयाययाम के 
द्यारया विकलपों को िष्ट वकयया रयातया ह ै। अिभ्ि से बोि रहया हू,ँ पढकर िहीं । 

अनय सयािियाओ ंसे विके्प तो िष्ट हो रयाते हैं, वकनत ्रब बवहरंग क्मभक 
िगतया ह,ै तब विकलप भी िष्ट हो रयाते हैं, दृशय समयाप्त हो रयाते हैं । दृशय मयािे 
वबरिी, प्रकयाश, िूि, सरूर, चयँाद, तयारे आवद कया वदखयाई दिेया । ये सभी 
विकलप हैं, आगे रयािे के विए इिको समयाप्त करिया पडेगया । प्रयाणयाययाम के 
वबिया इिको समयाप्त करिया संभि िहीं ह ै। प्रयाणयाययाम के द्यारया भी इिको समयाप्त 
करिया केिि तब संभि होतया ह,ै रब बवहरंग क्मभक और मिू बंि िग रयातया 
ह ै। भौवतक, सकू्म और िैकवलपक विचयारों में भी रो सकू्म विचयार हैं, िे इस 
अभययास से एकदम थम रयाते हैं । वदिों-वदि शयंावत कया अिभ्ि होिे िगतया ह ै। 
मैं यह इसविए बतिया रहया हू ँवक िोग प्रयाणयाययाम को श्वसि अभययास कहते हैं, 
िेवकि मैं इसे केिि श्वसि अभययास कहिे के विए तैययार िहीं हू ँ। 

एक बयार मरेे आश्रम में एक प्् तक छपी । उसमें संपयादक की गिती से 
‘श्वसि अभययास’ विख वदयया गयया थया । मैंिे 9000 वकतयाबें रिया दी थीं, रो 
आश्रम में सभी को मयािमू ह ै। मैंिे कहया, ‘तम् रयािते हो वक प्रयाणयाययाम हमयारे 
ऋवष-मव्ियों के द्यारया वकये गये शोि से प्रयाप्त हुआ ह ै। यह महयाि ्शवति कया 
खरयािया ह ै।’ महयातमया, ऋवष-मव्ि इतिे प्रकयंा्ड विद्याि ्थे वक उनहोंिे उस प्रयाण 
को दखेया थया, रो चतेिया कया स्रष्टया ह,ै रो सष्प््तयाि्थया में क्ण्डवििी के रूप में 
विद्मयाि रहतया ह ैऔर रो रयाग्रत होकर क्ण्डवििी को एक ठोकर मयारकर 
बोितया ह,ै उठो रलदी । उनहोंिे उस प्रयाण को दखेया, वरसके बयारे में गीतया में 
कहया गयया ह ै– प्ाणापानसमायकु्ः पचामयननं चतवुि्पधम ् । 

ऋवष-मव्ियों िे प्रयाणों के आययामों को दखेया ह ै। उनहोंिे प्रयाण की विवभनि 
अि्थयाओ ंको वरिययाशीि होते दखेया, िहीं तो इसे प्रयाणयाययाम ि बोिकर 
श्वयासयाययाम बोिते । प्रयाणयाययाम को दो तरह से समझ सकते हैं – प्रयाणों पर 
यम यया प्रयाणों कया आययाम । प्रयाण एक सिमिवययापी शवति ह ै। ब्रह्मयाण्ड कया कोई 
भी ्थयाि, सवृष्ट कया कोई भी कण शवतिरवहत िहीं ह ै। िह प्रयाणशवति अिेक 
आययामों में अितररत होकर रीिमयात्र को रीििदयाि दतेी ह ै। विमि ्तर पर 
यह प्रयाणशवति रीिि ह,ै वरसके कयारण हम रीते हैं, तम् रीते हो, िि्पवतययँा 
और रीि-रनत ्रीते हैं । िह प्रयाण कया एक आययाम ह,ै वकनत ्इस प्रयाण को 
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सकू्म कर सकते हैं और इस प्रयाण की सकू्मतया मि ह ै। रैसे-रैसे प्रयाण सकू्म 
होते रयाते हैं, िैसे-िैसे मि सयामिे आिे िगतया ह ै। रैसे-रैसे मि सकू्म होतया 
रयातया ह,ै चतैनय आतमया सयामिे आिे िगती ह ै। इसकी वरिययातमक अि्थयाए ँ
हैं । इसविए हठयोग विद्या को केिि शरीर विद्या समझ कर रहिे से कयाम 
िहीं चिेगया । अब हम चयाहते हैं वक अपिे ऋवष-मव्ियों की महत ्विद्या को 
दव्ियया के िोगों को अचछी तरह से समझयािें ।

शक्ति का उपाज्षन
एक और बयात मैं आपको बोितया हू ँ। आप अचछी तरह सोचिे-समझिे की 
कोवशश करेंगे, कयोंवक यही मरेया मख्य विषय ह ै। आपिे कभी सोचया वक मरेे 
पयास रो समपवति ह,ै िह कयािी िहीं ह,ै इसविए मैं वचवंतत हू ँ। मरेे पयास रो 
बव्द् ह,ै िह कयािी िहीं ह,ै इसीविए मैं रीिि में हयार रहया हू ँ। मरेे पयास रो 
मिःशवति ह,ै िह कयािी िहीं ह,ै इसीविए मैं ठीक से सोच िहीं पया रहया हू ँ। 
मरेे पयास रो भयािियाशवति ह,ै िह शद्् िहीं ह,ै इसीविए उसमें से दग्गंि आती 
ह ै। रब आप रयाि गये वक आप के अनदर शवति की कमी ह,ै आप शवति की 
अपररपकितया से पीवडत हैं, तब रबरद्ती उस बेचयारे मि को, बेचयारी बव्द् 
को, बेचयारी भयाििया को बढेू बैि की तरह उसकी पूँछ मरोड कर चियािे कया 
प्रययास कयों कर रह ेहैं? इससे कोई ियायदया िहीं ह ै। मि की असिितया शवति 
की कमी के कयारण हईु । सोचिे की अपररपकि शवति आपको वकसी तरह मदद 
िहीं कर सकती और ि ही आपकया कयायमि करिे में सक्म होती ह ै। 

रब समपवति की कमी हो रयाए, तब हमयारे सयामिे एक ियया दृवषकोण आतया 
ह ैवक इतिे से तो कयाम चििे ियािया िहीं । अब चिो बमबई, थोडे और पैसे 
कमयाकर आयेंग े। इसी प्रकयार रब अपिे अनदर शवति नयिू हो रयाए, रब अपिे 
अदंर शवति की अपययामिप्ततया कया अिभ्ि होिे िग,े तब एक बयात हमयारे धययाि में 
आिी चयावहए वक अब हमें शवति कया उपयारमिि करिया ह ै। यह शवति आयेगी कहयँा 
से? कयया यह अवतररति शवति बयाहर से आयेगी? कयया वि्टयावमि ए, बी, सी, ्डी, 
ई, एि, री, से आयेगी? िहीं, यह शवति बयाहर से िहीं, बवलक अदंर से आयेगी । 

शवति के केनद्र ग्रवनथयों के रूप में हमयारे भीतर हैं, रैसे ब्रह्म ग्रंवथ, विषण ्
ग्रवंथ, रुद्र ग्रवंथ । इिकया ियाम आपिे सि्या होगया । इिके अनदर रो महयाि ्तत्ि छ्पया 
हुआ ह,ै उस ेरयाग्रत करते हैं और िह ह ैक्ण्डवििी । िोग क्ण्डवििी रयागरण 
के ियाम से ्डरते हैं । इस पर कहीं वकतयाब छपती ह ैतो िोग समझते हैं वक 
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क्ण्डवििी को रयाग्रत करके उिकया 
वदमयाग घमू रयायेगया । िोग समझते 
हैं वक क्ण्डवििी को रयाग्रत करिया 
गहृ्थों के विए िहीं, संनययावसयों 
के विए ह ै। यह उल्टी बयात ह ै। 
सनंययावसयों के विए क्ण्डवििी? हम 
िोगों को शवति की कयया ररूरत ह?ै 
हमें तो दो रो्टी और दो िोती चयावहए, 
इससे जययादया तो क्छ ररूरत िहीं ह ै। 

वयवति को शवति कया अरमिि करिे के विए क्ण्डवििी योग की ररूरत 
ह ै। िोग कहते हैं वक यह गहृ्थों के विए िहीं ह ै। इसके विए ब्रह्मचयमि पयािि 
करिया पडेगया । कौि-से तंत्र शयास्त्र में ब्रह्मचयमि की बयात विखी हुई ह?ै मैं ब्रह्मचयमि 
विरोिी िहीं हू,ँ मैं पककी बयात बोितया हू ँ। मैं तो शद्् िैवदक िममि को मयाििे 
ियािया हू ँ। हर चीर की सीमयाए,ँ मययामिदयाए ँपर्ुषों िे विवश्त की हैं । कौि-से तंत्र 
शयास्त्र में ब्रह्मचयमि कया विियाि ह?ै विियावहत रीिि कया विियाि ह,ै िज्ोिी मद््रया 
कया विियाि ह,ै खचेरी मद््रया कया विियाि ह,ै मिूबंि कया विियाि ह ै। ह ैवक िहीं? 
यह क्ण्डवििी शवति रीिमयात्र के विए ह,ै रो रयागती ह,ै रयाग रही ह,ै वकनत ्
्ियाभयाविक रूप से, प्रयाकृवतक रूप से रयागिे िग,े तो ियाखों सयाि िग रयायेंग े।

वरतिे रीिियारी हैं, उिमें िीरे-िीरे यह क्ण्डवििी चतेिया के ्तर पर 
प्रगवत और विकयास कर रही ह ै। यह शवति हम िोगों में भी आिे ियािे ियाखों 
िषमों में रयाग्रत होगी, वकनत ्महयातमया िोग इस क्ण्डवििी शवति के रयागरण 
को तीव्र करिे के विए हठयोग कया विियाि बतियाते हैं, योग कया विियाि 
बतियाते हैं । कहते हैं वक शरीर के विमितम भयाग में शर्ि ियाडी के ्थयाि पर 
शरीर के एक छो्ेट-से भयाग में ्थिू शरीर के आिरण में विप्टी हुई, सष्प््त 
अि्थया में एक शवति छ्पी हुई ह ै। िह सोई हुई शवति कया भण्डयार ह ै। रैसे वक 
्थिू वति में तेि रहतया ह,ै दिू-दही में मकखि रहतया ह,ै कयाठि में अवगि रहती 
ह,ै यरे्वियम में परमयाण ्ऊरयामि शवति रहती ह,ै मव्तषक में सकू्म विचयार रहतया 
ह,ै शरीर में सकू्म भयाििया रहती ह,ै उसी प्रकयार ्थिू शरीर के इस भयाग में 
सकू्म रूप से क्ण्डवििी शवति कया विियास ह ै। हठयोग की वरिययाओ ंके द्यारया, 
आसि-प्रयाणयाययाम के द्यारया समव्चत रूप से वियमों कया पयािि करते हुए हर 
वयवति इसे रयाग्रत कर सकतया ह ै। इसे रयाग्रत करिे के विए प्रयाणयाययाम वकयया 
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रयातया ह ैऔर प्रयाणयाययाम के द्यारया शरीर के अनदर योग की अवगि पैदया की रयाती 
ह ै। श्वतेयाश्वतर उपविषद ्में कहया गयया ह ै– न तसय रोगो न जरा मतृयःु प्ाप्तसय 
योगाव्नमयं शररीरम ्। 

योगयावगिमय शरीर में ि रोग होतया ह,ै ि िदृ्याि्थया, और ि उसकी 
असयामवयक मतृय ्होती ह ै। प्रयाणयाययाम द्यारया िह योगयावगि पैदया की रयाती ह,ै उसी 
योगयावगि के द्यारया िीरे-िीरे उस क्ण्डवििी को उतपे्रररत वकयया रयातया ह,ै रयाग्रत 
वकयया रयातया ह ै। यह क्ण्डवििी शवति रयाग्रत होकर सष्म्िया ियाडी से विकिती 
हुई आज्या चरि तक रयाकर ् थयावपत होती ह ै। इसमें सदंहे करिे की कोई ग्रंयाइश 
िहीं ह ै। रैसे-रैसे यह शवति रयाग्रत होती ह,ै िसै-ेिैस ेमव्तषक के सष्प््त केनद्र 
गि्याब, चमिेी, मदि मयािती यया सरूरमख्ी के पष्प की तरह वखिते रयाते हैं । 
इस प्रवरियया के समबनि में पयंातरि योग सतू्रों में कहया गयया ह ै– ऋतमभरा तत्र 
प्ज्ा । एक-एक विद्या रयागती ह,ै एकयाएक आिनद रयागतया ह,ै केिि यही िहीं, 
यह तो बहुत ऊँची बयात कह दी, शरीर के अनदर वरतिी ग्रवंथययँा ह,ै शरीर के 
अदंर वरतिे रस-रसयायि हैं, ये सब-के-सब इससे प्रभयावित हो रयाते हैं ।

यह वकतिी महयाि ्कलपिया ह,ै वकतिया महयाि ्विचयार ह ैवक मिष्य हठयोग 
की वरिययाओ ंके द्यारया अपिे को वचनमय ्िरूप की ओर िे रया सकतया ह ै। 
केिि यही िहीं, िह चयाह ेतो ज्याि कया अविकयारी बि सकतया ह,ै िेदयानत कया 
अविकयारी हो सकतया ह,ै गीतया के ज्याि कया अविकयारी हो सकतया ह,ै सयंाखय 
कया अविकयारी हो सकतया ह,ै कयोंवक रब तक वचति शद्् िहीं होगया, शरीर 
शद्् िहीं होगया, प्रयाण शद्् िहीं होगया, तब तक ज्याि के वरतिे स्रोत हैं, सब 
अशद्् रहेंगे, अपणूमि रहेंगे । 

मैंिे एक आश्वयासि के रूप में िहीं, बवलक एक विचयार के रूप में यह बयात 
आपके सयामिे रखी ह ै। मैं यह चयाहतया हू ँवक आप रोर सबेरे बैठकर आसि-
प्रयाणयाययाम करो । अचछी तरह वसद्यासि िगयाओ, शरीर वहििया िहीं चयावहए, 
आखँें भी वहििी िहीं चयावहए । विर प्रयाणयाययाम करो । मि रुक रयायेगया । मिूबंि 
िगयाओ, उ््डव्डययाि बंि सीखो, रयािंिर बंि िगयाओ । प्रयाणों को ियापते 
रयाओ । प्रयाणों को वगिते रयाओ । रसेै-रसेै अभययास बढतया ह,ै िसेै-िसेै रो-रो 
वियम बतियाये गये हैं, गर्ुरिों से वियमों को सीख कर उनहें करते रयाओ । 
जययादया िहीं तो थोडी शवति ररूर िगयाओ । इससे रो शवति रयागेगी, उसके 
द्यारया हमयारे रीिि में आर रो कवमययँा हैं, उनहें हम दरू कर सकें गे । 

– 13 माच्प 1978, कैिलयधाम, लोनािला
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कलप्रु की छतँाव में 

कया योग के अभयास से बीर्ाररयों को दूर क्कया जा सक्ता है?
्डॉक्टर शरीर शयास्त्र और उसकी वरिययाओ ंको रयािते हैं । िे हमको समझयायेंगे 
वक योग के वभनि-वभनि अभययासों को करते समय शरीर में कयया-कयया वरिययाए ँ
और प्रवतवरिययाए ँहोती हैं तयावक उनहें हम समझ सकें , वकनत ्मैंिे आपको पहिे 
बतया वदयया ह ैवक हम िोग केिि समझिया चयाहते हैं, वसद् करिे की कोई 
ररूरत िहीं ह ै। बहुत-से िोग योग के बयारे में िंबी-चौडी बयातें करते हैं और 
हम भी इनहीं िोगों में से हैं । िंबी-चौडी बयात इसविए की रयाती ह ैवक इसके 
बहुत-से अचछे पररणयाम हमको अपिी आखँों के सयामिे दखेिे को वमिे हैं । 

एक उदयाहरण आपको बतियातया हू,ँ फयँास की एक मवहिया थी । उसको 
पैंतीस-चयािीस सयाि की अि्थया में कैं सर हो गयया । उसके तीस सयाि बयाद िह 
मझ्से वमिी । रब उससे बयात हुई तो उसिे अपिया परूया प्रकरण बतियायया और 
सयारे कयागरयात िगैरह वदखियाये । उसिे परूी वकतयाब भी वदखयाई, वरसमें यह 
उलिेख थया वक उसको कयया थया, कैसया थया, उसिे कयया वकयया, कहयँा से सीखया, 
वकस प्रकयार िह प्रयाणयाययाम, िेवत, िौवत करती थी । हमिे कहया, यह तो मयाििे 
ियािी बयात ह ै। अिस्ंियाि कया तो मरेे पयास कोई रररयया िहीं ह,ै मगर िह स्त्री 
मरेे सयामिे खडी ह,ै इसविए हम वकसी को कह सकते हैं वक तम् योग कया 
अभययास करो, ररूर िकमि  पडेगया । 
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एक सयाि पहिे की एक विवचत्र घ्टिया ह ै। यह घ्टिया हुई हमयारे परम वमत्र 
के सयाथ । उसके घर में वकसी को कैं सर हो गयया । िह बहुत समपनि ह,ै उसको 
विदशे िे रयायया गयया । दो-तीि बयार िे गए तो िह बेचयारया रोगी विदशे ही चिया 
गयया, विर ियापस िहीं आयया । उसके सयाथ एक और वयवति थे । उिको भी िही 
बीमयारी थी । िे वबहयार के एक प्रयाकृवतक वचवकतसयािय में चिे गये । कयािी 
समय बीत गयया ह,ै िे आदमी आर भी हैं । उसी रोग ियािया एक अनय वयवति 
थया । िह मरेे पयास आयया और उसिे कहया, ्ियामीरी, मैंिे योग के ये अभययास 
वकये और मैं ठीक हो गयया । हम रब इि चीरों को अपिे सयामिे दखेते हैं, तो 
विवश्त रूप से कभी-कभी िंबी-चौडी बयात करिे को री चयाहतया ह ै। 

दसूरी बयात यह ह ैवक शरीर कया मयाविक मि ह ै। एक हद तक शरीर मि 
पर असर करतया ह,ै िेवकि अगर मि मरबतू हो रयाये, बिियाि ् हो रयाये, 
तो मि शरीर पर जययादया असर कर सकतया ह ै। मि शरीर पर इतिया असर कर 
सकतया ह ैवक िह शरीर को िष्ट भी कर सकतया ह ैऔर शरीर कया कयाययाकलप 
भी कर सकतया ह ै। 

हम मि को विचयारों के रूप में दखेते हैं, भयािियाओ ंके रूप में दखेते हैं, 
आतंररक चतेिया के रूप में दखेते हैं; मि के बहुत आययाम हो सकते हैं । विचयारों 
और भयािियाओ ंके द्यारया शरीर पर असर ्डयािया रया सकतया ह ै। हम मि की उस 
व्थवत में भी रया सकते हैं, वरसको अतंशे्तिया कहते हैं । रब हम अतंश्ेतिया 
में रयाते हैं, तब शरीर में वकसी भी प्रकयार कया प्रभयाि उतपनि कर सकते हैं, 
कयोंवक शरीर तो पदयाथमि ह ैऔर इस पदयाथमि में हम रो भी पररितमिि करिया चयाहें 
कर सकते हैं । इसी कयारण हम योग के बयारे में यया उस प्रसंग में िंबी-चौडी 
बयातें करते हैं वक बहुत-से िोग अपिी अतंश्ेतिया को विकवसत कर अपिे 
शरीर के अदंर के असयाधय रोगों को भी दरू कर सकें गे ।

हमयारया एक पररवचत आदमी थया, फयँास कया रहिे ियािया । उसको हयाइड्ोसीि 
की बीमयारी थी । िह बेचयारया घबरयायया, कैसे हो गई? उसके प्ेट में हविमियया की 
बीमयारी भी थी, उससे भी िह घबरयायया हुआ थया । उसिे कयाम छोड वदयया और 
अपिे सब कयागर-पत्र दिेे के विए अपिी बहि के यहयँा गयया । उसकी बहि 
यहयँा भयारत में वकसी महयातमया से आसि, प्रयाणयाययाम, ियारणया आवद सीख रही 
थी । उसिे कहया, ‘मैं तो रीिि से थक चक्या हू ँ।’ उसकी बहि िे कहया, ‘हम 
तम्को एक बयात बतियाते हैं’, और उसिे अपिे भयाई को क्छ बतिया वदयया । 
भयाई िे करिया शर्ू कर वदयया । पयँाच यया छः वदि के अदंर िह शयंाभिी मद््रया में 
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एकयाग्रतया कया अभययास करिे िगया थया । क्छ वदिों में उसको ऐसया िगया वक 
उसके शरीर के अदंर बडे रोर कया झ्टकया िगया और कोई बम िू्ट गयया । उसे 
मयात्र आधययावतमक अिभ्ि हुआ थया । उस वदि से आर तक उस वयवति को 
वरतिी बीमयाररययँा हुयीं, िे सब परूी तरह से ठीक हो गयीं । 

योगक्नद्ा शवासन र्ें कयों की जा्ती है? कया इससे क्िन्ता और ्तनाव 
को दूर क्कया जा सक्ता है?
शियासि श्द दो श्दों से वमिकर बिया ह,ै शि और आसि । शि श्द 
कया सयामयानय अथमि िगयायया रयातया ह ैमतृ शरीर, मगर शि कया श्दयाथमि होतया ह,ै 
सोयया हुआ । चयाह ेमरया हुआ आदमी सोयया हो यया वरनदया आदमी, बयात एक 
ही ह ै। इसविए शियासि श्द सही ह ै। शियासि योगविद्रया कया एक अगं ह ै। 
इसमें कई प्रकयार से ियायदया होतया ह ै। एक तो अविचवित आसि की िरह से 
ियायदया होतया ह,ै कयोंवक उस समय हृदय को क्छ आरयाम वमितया ह ै। दसूरया, 
श्वयास की िरह से भी िकमि  पडतया ह,ै कयोंवक श्वयास वियवमत तौर पर अनदर-
बयाहर आती-रयाती ह ै। तीसरया, चूवँक आप श्वयास को दखे रह ेहैं और वगि रह े
हैं, तो एकयाग्रतया कया वबनद ्बिया हुआ ह,ै इसकी िरह से भी िकमि  पडतया ह ै। 
चौथी चीर यह ह ैवक आप कभी-कभी शियासि में वचनतया को भी दरू करते 
हैं, रैसे वक हम िोग श्वयास की वगिती द्यारया करयाते हैं । हम कहते हैं परूक और 
रेचक 5:5 के अिप्यात में होिया चयावहए । इससे वचनतया में बदियाि आ रयातया ह,ै 
उसकी सरगतया कया केनद्र बदि रयातया ह ै। उदर श्वसि में उल्टया वगिते हैं, रैसे 
100, 99, 98, 97, 96, 95 और बोिते हैं वक रहयँा गडबडयाओगे, िहयँा विर 
सौ से वगििया होगया । तो एक बयार विर वचनतया कम हो गई । इि सब वरिययाओ ं
को वमियािे से शियासि ययािी योगविद्रया में रतिचयाप कम होतया ह,ै यह इसकया 
एक मख्य तत्ि ह ै। 

मिष्य दव्ियया में अपिी ियासियाओ ंको िेकर आयया ह ै। हर वयवति की 
अपिी-अपिी ियासियाए ँहोती हैं । कई िोग पययार िहीं खयाते, तो रसगल्िया 
बहुत खयाते हैं, वकतिे िोग रो मीठया िहीं खयाते, वमचसी बहुत खयाते हैं । प्रयायः 
वरतिे भी िोग दव्ियया में हैं, उिमें कोई वयवति िहीं छू्टतया ह ै। मिष्य तीि 
इचछयाओ ंको िेकर आयया ह ै– संतयाि की इचछया, समपवति की इचछया और 
स्त्री-पर्ुष भोग की इचछया । ये इचछयायें उतिरेक कया कयाम करती हैं । मिष्य के 
भीतर वरतिी भी इचछयायें हैं, इि तीि इचछयाओ ंके अनदर ही आती हैं । इि 
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इचछयाओ ंकया तययाग कोई िहीं कर सकतया । रब ये तीि इचछयायें होती हैं, तब 
मिष्य के अदंर विरंतर उिको परूया करिे की वयग्रतया होती ह ै। रैसे, मझ्को 
मकयाि बियािया ह ैतो िह इचछया विचयारों को, भयािियाओ ंको बेचिै करती रहती 
ह ै। मझ्को बी.ए. पढिया ह,ै एम.ए. पढिया ह,ै मझ्को आई.ए.एस. बििया ह,ै 
मझ्को एम.बी.बी.एस. पढिया ह,ै इस तरह की इचछयायें वदि-रयात चतेि मि के 
्तर पर, भयाििया के ्तर पर अरपयारप की तरह चिती रहती हैं । ये मिष्य 
की प्रकृवत पर प्रभयाि ्डयािती हैं । 

िमू्रपयाि से थकयाि्ट होती ह,ै मैं मयाििे के विए तैययार िहीं हू ँ। मयँास-मवदरया 
से तियाि कया रनम होतया ह,ै यह भी मयाििे के विए तैययार िहीं हू ँ। मिष्य के 
रीिि में कयाम-रिोि के आिेग आते हैं, उससे भी तियाि होतया ह,ै यह भी मैं 
मयाििे के विए तैययार िहीं हू ँ। मैं िममि की बयात अभी िहीं बोितया हू,ँ वसद्यानत 
की बयात भी िहीं बोितया हू,ँ बवलक मैं तो सच बोितया हू ँ। आदशमिियाद सब 
बेकयार ह ै। मिष्य रब अपिे रीिि की घ्टियाओ ंसे मि के ्तर पर प्रभयावित 
होतया ह,ै तब तियाि शर्ू होतया ह ै। तम् तियािग्र्त हो, कोई बयात िहीं, पर तम् 
रयािते हो वक तम् तियािग्र्त हो, यह बहुत मयायिे रखतया ह ै। 

पवश्मी दशेों में रतिचयाप वचनतया कया कयारण बि रयातया ह ैऔर िही वचनतया 
तियाि कया कयारण बि रयाती ह ै। पवश्म के दशेों में रो परेशयािी ह,ै िह मि के 
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प्रभयावित होिे के कयारण ह ै। एक सयाियारण वहनद्् तयािी ह,ै उसको ग्् सया आ 
रयातया ह,ै आ रयातया ह,ै तो चिया भी रयातया ह ै। िेवकि पवश्मी दशे के िोग 
ग्् सया करते हैं और ग्् सया करिे के बयाद घ्ंटयाभर सोचते हैं वक मझ्को ग्् सया 
आयया । विर सोचते हैं वक ग्् सया कयों आयया, ग्् से कया आययाम कयया थया और 
उसकी गहरयाई वकतिी थी । मझ्को ग्् सया िहीं करिया चयावहए थया । उसकी परूी 
जयोमटे्री, एिरेबरया, सब िगयाते हैं । रोर उसी बयात पर विचयार करते हैं, तो 
मिष्य के मि पर इसकया खरयाब असर पडतया ह ै। 

तम् रोर यहयँा से चचमि गे्ट रयाते हो, उससे क्छ िहीं होतया ह,ै तम् रया सकते 
हो, क्छ िहीं होगया । तम् हरयार बरस तक रयाओ, तम्को ्ि्ड पे्रशर िहीं 
होगया । िेवकि रब तम्को बोिया रयातया ह ैवक रीिि बहुत तेरी से भयाग रहया 
ह,ै तब तम् कहते हो, ‘हयँा, मैं प्रवतवदि चचमिगे्ट रयातया हू ँऔर ियापस आतया हू,ँ 
मझ् ेअिशय क्छ होगया ।’ यही वह््टीररकि मि और वह््टीररकि चतेिया ह ै। 
अब क्तिया वदिभर चचमिगे्ट रयायेगया, उसको क्छ िहीं होगया । गि ेको रोर यहयँा 
से ियादकर िे रयाओ, उतिया चििे से उसको क्छ िहीं होगया, कयोंवक िह 
रयाितया ही िहीं वक िह कयया कर रहया ह ै। क्ति ेमें, रयाििरों में ज्याि की कमी ह ै। 
आहयार, विद्रया, भय, मथैि् समयाि ह,ै मगर चतेिया िहीं ह ै। क्ति ेको भी वकसी 
को दखेकर ग्् सया आतया ह,ै मगर िह िहीं रयाितया वक िह भौंक रहया ह ै। मिष्य 
को ग्् सया आतया ह,ै तो िह रयाितया ह ैवक उसको ग्् सया आतया ह ैऔर यह भी 
रयाितया ह ैवक िह ग्् से की िरह से प्रभयावित हो रहया ह ै। िह यह भी रयाितया 
ह ैवक उस पर परूया प्रभयाि पड रहया ह ै। 

मिष्य की व्थवत उनमयादपणूमि मि के कयारण बडी उिझी हुई ह ै। इस उनमयाद 
को रोकिे के विए कयया करते हैं हम िोग? योग में मि की वरिययाओ ंकी गवत 
को िीमया करते हैं, प्रतययाहयार के द्यारया इवनद्रयों को मि से अिग कर वदयया रयातया 
ह ै। इवनद्रयों को कहीं पर थोडी दरे के विये, एकयपूंकचर की तरह अिरुद् कर 
दतेे हैं । एक घ्ंटया मि सो रयातया ह ै। उससे बहुत ियायदया होतया ह?ै बस, यही ह ै
और तो क्छ ह ैिहीं । 

योगविद्रया में श्वयास के प्रवत सरगतया से तियाि दरू होते हैं । श्वयास की वरियया 
के प्रवत सरग बििे के विए सरि ्थयाि ह ैियावसकया । इसको हम िोग बहुत 
सरितया से कर सकते हैं । यह केिि उदयाहरण के विए आपको बतिया रहया हू ँ
वक श्वयास के आियार पर भी योग विद्रया की वरियया को जययादया वि्तयार के सयाथ 
वकयया रया सकतया ह ै। 
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दसूरया ह,ै अगंों पर सरगतया को घम्यािया । दयावहिे भयाग से शर्ू करते हैं, 
दयावहिे हयाथ कया अगँठूया, दसूरी ऊँगिी, तीसरी ऊँगिी, चौथी, पयँाचिीं, 
हथेिी, कियाई, कोहिी, कंिया, बगि, कमर, रयँाघ, घ््टिया, वपं्डिी, ्टखिया, 
एडी, तिआ्, पंरया; इसी प्रकयार बयँायी तरि । विवभनि अगंों में िीरे-िीरे हम 
िोग मि कया संपयात करते हैं, और मि कया संपयात करके उसके भयारीपि को 
विकयािते हैं, यह मख्य चीर ह ै। वशक्क के सयाथ-सयाथ विद्याथसी को भी इि 
चीरों की थोडी-बहुत रयािकयारी रहिी चयावहए । इस विषय पर हमयारे पयास दो 
प्् तकें  हैं – एक ह ैप्रयाण विद्या और दसूरी ह ैयोग विद्रया । 

यक्द सर्ाक्ि जीवन का िक्य है, क्िर आप आसन-प्राणायार् कयों 
क्सखा्ेत हैं, जबक्क ये योग के अंग नहीं हैं?
समयावि को योगशयास्त्र में दो रूपों में कहया गयया ह ै। एक होती ह ैरड समयावि 
और दसूरी ह ैचतैनय समयावि । यह रयारयोग में दो भयागों में आती ह ै– सबीर 
और विबसीर, सविकलप और विविमिकलप । 

इि दो समयावियों में क्छ अनतर ह ै। रड समयावि में शरीर के अनदर प्रयाणों 
की वरियया को हम िोग अनतविमिठि कर िेते हैं । चतैनय समयावि में वचति की 
िवृतियों कया विरोि करके तब आग ेरयाते हैं । रड समयावि के द्यारया हृदय की गवत 
को भी बंद वकयया रयातया ह ैऔर भवूम के अदंर प्रविष्ट होकर पयँाच से बीस वदि 
तक बैठया रया सकतया ह ै। एक समय िो्ट वकयया गयया और उस समय पर वयवति 
िे रड समयावि ग्रहण की । दस वदिों के बयाद िह बयाहर विकिया और उसके 
शरीर के अनदर चययापचय रैसी सभी प्रवरिययायों को दखेया गयया तो पतया चिया 
वक इि दस वदिों में कयया-कयया पररितमिि हुआ । इस विषय पर बहुत कयाम हुए हैं । 

दसूरी समयावि वचति की िवृतियों के विरोि, सं्कयारों के क्य और वििेक 
खययावत को प्रयाप्त करिे के बयाद प्रयाप्त होिे ियािी समयावि ह,ै वरसको प्रयाप्त करिे 
के बयाद मिष्य को कैिलय की अि्थया कया अिभ्ि होतया ह ै। िह समयावि शरीर 
की व्थवत िहीं ह,ै िह समयावि मि की व्थवत भी िहीं ह ैऔर िह समयावि 
इवनद्रयों की व्थवत भी िहीं ह ै। उस समयावि को प्रयाप्त करिे के बयाद मिष्य के 
शरीर यया मि पर रो असर पडतया ह,ै िह प्रतयक् िहीं, बवलक अप्रतयक् होतया ह ै। 
इसे चतैनय समयावि कहते हैं । इस पर अभी तक कोई विशषे कयायमि िहीं हुए हैं ।

मैं ्पष्ट रूप से आपको बतिया दिेया चयाहतया हू ँवक मैं यह ्िीकयार िहीं 
कर सकतया वक आसि और प्रयाणयाययाम योग के अगं िहीं हैं । योग की परूी 
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परमपरया के दो आियार हैं – एक प्रयागिैवदक आियार ह ैतंत्र कया और दसूरे हैं 
महवषमि पंतरवि । ठीक इसी से ियाथ संप्रदयाय के योवगयों िे हठयोग की परंपरया 
विकयािी ह ैऔर तंत्र में आसिों कया ्पष्ट रूप से िणमिि ह ै। इसको ि हमिे 
रोडया, ि ्ियामी वशियािनद री िे रोडया । मैं आपसे सहमत हू ँवक आसि कया 
िक्य रोगों को दरू करिया िहीं, बवलक द्नद् की अविकतया को सहि करिया ह ै– 
ततो द्नद्ानवभघात: । अगं्रेरी में द्नद् कया मतिब होतया ह ै्टेंशि । इिर खींचो, 
उिर खींचो – इसको ्ेटनशि कहते हैं । दो आदमी अपिे-आपको इिर-उिर 
खींचते हैं, इसी को तियाि कहते हैं । शरीर के अदंर रो तियाि की प्रिवृति ह,ै 
द्नद्ों की प्रिवृति ह,ै उसको ियाश करिे के विए आसिों कया उपयाय थया । महवषमि 
पतंरवि िे ्पष्टतः आसिों कया ियाम िहीं विखया, कयोंवक िे तो सतू्र विख रह े
थे । वसथिरसखुमासनम ् – इसमें यह बतियायया गयया वक आसि को कैसे करिया 
चयावहए । विर बतयायया वक द्नद्ों को कैसे दरू वकयया रया सकतया ह,ै प्रयाणयाययामों 
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कया संदभमि वदयया, इतययावद । मगर उनहोंिे ियाम िहीं बतियायया । इसकया मतिब यह 
िहीं वक िे आसिों के पक् में िहीं थे, िे केिि सतू्र विख रह ेथे ।

पि्ः योग, योग के विए ह ैवक योग मिष्य के विए ह?ै प्रयाचीि कयाि में 
िोग योग करते थे और मि िगयाकर बैठ रयाते थे, ब्रह्मयाण्ड में घस् रयाते थे, 
चतेिया की ऊँचयाइयों तक पहुचँ रयाते थे । आरकि आदमी बहुत बीमयार ह ै
और उसको योग की ररूरत ह ै। हम इस बयात से सहमत हैं वक हम योग को 
वचवकतसया के रूप में िया रह ेहैं यया इस पर अिस्ंियाि कर रह ेहैं यया इसके बयारे 
में बोि रह ेहैं । हमयारे पिूमिरों के वदमयाग में यह बयात िहीं थी, कयोंवक िे िोग 
दसूरी परमपरया में रीते थे, दसूरे ियातयािरण में रहते थे, दसूरे ढंग से सोचते थे 
और दसूरे ढंग कया खयाते थे । 

योग के वरतिे भी अगं हैं, आर विवश्त रूप से उि अगंों पर अिस्ंियाि 
करिे की आिशयकतया ह ै। मगर कयों? योग को वसद् करिे के विए िहीं, 
बवलक उसको समझिे के विए । योग ्ियंवसद् वसद्यानत ह,ै पणूमि वसद्यानत ह ै। 
ि शीषयामिसि को वसद् करिया ह,ै ि प्रयाणयाययाम को, ि मिूबंि को । वकनत ्यहयँा 
िोगों को आिव्िक भयाषया में समझयािे के विए हमको िई ्ेटकिोिॉरी कया 
उपयोग करिया पडतया ह ै। िे मवणपर् चरि को सोियार पिेकसस कहेंगे । अियाहत 
चरि वकसी को समझ में ही िहीं आतया, उसको कयाव्डमियक पिेकसस बोिें तो 
सबकी समझ में आतया ह ै। 

िम्रतया के सयाथ हमयारया यह कहिया ह ै वक मिष्य पणूमि भी ह ैऔर अपणूमि 
भी । कयया दोिों के विए एक सयाििया हो सकती ह?ै रो िोग मिू अि्थया में 
हैं और रो िोग समयावि की अि्थया में हैं, कयया उिके विए एक ही सयाििया 
होगी? िहीं, ऐसया िहीं हो सकतया । इसविये योगयारूढ के विए, योग-वसद् के 
विए, योग-यवत के विए योग की अिग-अिग सयािियाए ँहैं । आर सयाियारण 
वयवति को हम कयया सयाििया बतयायेंगे, वरस बेचयारे को अपिी गहृ्थी के सयाथ 
समनिय करिे की तयाकत िहीं ह,ै वमययँा-बीबी में रोर झगडया चितया ह,ै रयािते 
हैं सब िोग, मगर उसके सयाथ भी समझौतया िहीं कर सकतया, तब ऐसे वयवति 
को वचति एकयाग्र करिे की सयाििया बतियािी पडेगी । 

हम मयािते हैं समयावि रीिि कया िक्य ह,ै समयावि मिष्य के रीिि कया 
अवंतम उद्शेय ह ै। िेवकि महयातमया, गण्ी, ज्यािी, संत बतियाते आ रह ेहैं वक 
आसि और प्रयाणयाययाम सीखिया भी अतयनत आिशयक ह ै। 

– 24 विसमबर 1978, ्ॉक्टरों के साथि िाता्प, बमबई 
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हठयोग की आवशयक्ता

हठयोग ऐसे वयवति के विए ह ैवरसकी भयािियाए ँकं्वठत हैं, रो ठीक विणमिय िहीं 
िे सकतया, वरसकया भयािियाओ ंपर वियंत्रण िहीं ह ैऔर रो संति्ि के अभयाि 
में क्छ-कया-क्छ कर बैठतया ह ै। वरस प्रकयार िैज्याविक पदयाथमि को विभति करके 
उसमें से ऊरयामि शवति को अिग कर सकते हैं, उसी प्रकयार हठयोग भी शरीर में 
ऊरयामि को मत्ि कर सकतया ह ै। हठयोग को केिि शयारीररक ्तर तक सीवमत 
रखिया हमयारी समझ से ठीक िहीं ह ै। मैं मयाितया हू ँवक संसयार में बहुत-से िोग 
रोगी हैं और मरेे पयास रोगी ही अविक संखयया में आते हैं । योवगयों की संखयया 
बहुत कम होती ह ै। रो शरीर यया मि के रोगी हैं यया भोग के कयारण रोगी हो 
गये हैं, उनहें इि वरिययाओ ंको वसखियािया इसविए आिशयक हो गयया ह ैवक 
अब मिष्य अपिे संकलप बि से यम-वियम कया पयािि िहीं कर पयातया ह ै। 

रब हठ योग से शरीर और प्रयाण, रस और रसयायि शद्् हो रयाते हैं, तब 
हमयारी िवृति अपिे आप बदििे िगती ह ै। अमतृ और विष कया भदे मयािमू 
पडिे िगतया ह ै। भोजय और अभोजय पदयाथमों कया ज्याि वबिया प्् तकों के भी 
होिे िगतया ह ै। इसविए हठ योग को आप वबिक्ि अचछी तरह से समवझये 
और सही ढंग से इसकया अभययास आरंभ कीवरए । 
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प्राण और क्ित्त शक्ति 
हकारेणोचयते सभूय्प: ठकारचिनद्रसंज्क: – यह हठ योग की पररभयाषया ह ै। चनद्रमया 
और सयूमि के बीच विरंतर रो असंति्ि बिया रहतया ह,ै उस असंति्ि को दरू 
करिया हठयोग कया कयाम ह ै। चनद्रमया और सयूमि कया प्रयोग शरीर के अदंर इडया 
और वपंगिया ियाडी के संदभमि में वकयया रयातया ह ै। इडया ियाडी मिोियावहिी ह ै
और वपंगिया ियाडी प्रयाणियावहिी । शरीर के अनदर इि दो शवतियों कया आपस 
में विरंतर समपकमि  होतया रहतया ह ै। अगर मि और प्रयाणों के बीच समपकमि  िहीं 
होगया, तो ज्यािेवनद्रयों और कममेवनद्रयों कया कयाम िहीं हो सकेगया । ज्यािेवनद्रययँा 
और कममेवनद्रययँा दब्मिि हो रयायेंगी । कभी परयािक्मपी तवनत्रकया तनत्र प्रबि रहतया 
ह ैऔर अिक्मपी तवनत्रकया तनत्र को दबयाकर रखतया ह,ै तो कभी अिक्मपी 
तवनत्रकया तनत्र प्रबि रहतया ह ैऔर परयािक्मपी तवनत्रकया तनत्र को दबयाकर रखतया 
ह ै। ऐसी व्थवत में हमयारे अदंर मयािवसक शवतियों और प्रयाण शवतियों के बीच 
में संति्ि िहीं रह पयातया । 

रब प्रयाण शवति अविक हो रयाती ह ैऔर मिःशवति उसको सनतव्ित िहीं 
कर पयाती ह,ै तब मिष्य उस प्रयाण शवति कया उपयोग ऊिम, रियावनत, हतयया, 
अपरयाि, मयार-पी्ट आवद के रूप में करतया ह ै। रब मिष्य की मयािवसक शवति 
अविक हो रयाती ह ैऔर प्रयाण शवति दब्मिि रहती ह,ै तब मि में बहुत तरह के 
विचयार आते हैं, िह सोचतया ह ैवक मैं ससंयार कया रयाषट्रपवत बि रयाऊँ, वहनद्् तयाि 
कया प्रियािमतं्री बि रयाऊँ, कयँा्टों की गद्ी पर भी िह बैठिया चयाहतया ह ै। िह 
शकेसपीयर, वमल्टि और रयार कपरू भी बििया चयाहतया ह ै। िह सब क्छ बि 
रयािया चयाहतया ह ै। रीिि में एक समय ऐसया भी आतया ह ैरब मिष्य को यह 
मयािमू पडतया ह ैवक मैं रो बििया चयाहतया थया िह िहीं बि सकया । उस समय 
उसे विरयाशया होती ह ै। विरयाशया कया मख्य कयारण मिष्य की मयािवसक शवति 
और प्रयाणशवति के बीच संति्ि कया पणूमि अभयाि होतया ह ै। इसविए हठयोग में 
सबसे पहिे यह धययाि रखया रयातया ह ैवक इि दो ियावडयों के बीच संति्ि हो । 

शवति को वययापक रूप में दखेिया होगया । िह शवति इस रीिि में, शरीर में 
तीि रूपों में रहती ह ै– प्रयाणशवति, मिःशवति और आतमशवति । आतम-शवति 
की बयात बयाद में करेंगे । पहिी दोिों शवतिययँा ियावडयों के रूप में रयािी रयाती 
हैं । शरीर में हरयारों ियावडययँा हैं, शयास्त्र कहते हैं बहतिर हरयार । मैं कहतया हू ँवक ये 
बहतिर हरयार सवकमि ्ट हैं वरिके द्यारया चतेिया हमयारे शरीर के अगं-अगं में पहुचँती 
ह ै। इिमें दस ियावडययँा प्रमख् हैं । उि दस ियावडयों में से तीि को प्रमख् मयािते 
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हैं, वरिकया ियाम योग शयास्त्र में हमशेया आतया ह ै– इडा वपंगला ताना भरनरी, 
सखुमन तार से बरीनरी चिररया । 

सयारया हठयोग इडया-वपंगिया पर आियाररत ह ै। इडया मिोियावहिी ह ै। अगर 
इडया ियाडी में दोष होगया तो विचयारों, ्मवृतयों, ियासियाओ ंऔर बव्द् में दोष 
होगया । बव्द् में दोष होिे से मिेया में दोष होगया, ्मवृत में दोष हो तो वििेक 
शवति में दोष होगया, कयोंवक इडया ियाडी उिकया उतपयादि केनद्र ह ै। यवद वपंगिया 
ियाडी में दोष होगया तो प्रयाणशवति में दोष होगया, कममेवनद्रयों में, वसर, आखँों, 
ियाक, कि-ियात-वपति में दोष होगया । बस यह समझ िो वक सिमित्र दोष होगया । 
दवैहक बीमयाररयों कया मख्य कयारण वपंगिया ियाडी के ्िया््थय पर विभमिर करतया 
ह ै। मयािवसक वययावियों कया मख्य कयारण इडया-वपंगिया ियावडयों की व्थवत पर 
विभमिर करतया ह ै। यह वबिक्ि पककी बयात ह ै। इसमें दो मत हैं ही िहीं । हठयोग 
इसी को कहते हैं । इडया और वपंगिया के ्िया््थय को एक-दसूरे के पररपे्रक्य 
में दखेिया चयावहए । 

हठयोग के अंग 
हम भयारतीय िोग, खयासकर योग मयागमि ियािे बडे विवचत्र होते हैं । हम विचयार 
को विचयार के द्यारया वियंवत्रत िहीं करते हैं । हम सोचते हैं वक यह विचयार कहयँा 
से पैदया हुआ । यह भोरि से पैदया हुआ यया कहीं और से पैदया हुआ । सबसे 
पहिे उसको शयारीररक ्तर पर परखते हैं, विर दसूरे ्तर पर दखेते हैं । शयास्त्रों 
िे हठयोग में छः वरिययाए ँबतयायी हैं । मैं उनहें इस रिम में कहतया हू ँ– ष््टकममि 
(िेवत, िौवत, बव्त, कपयािभयावत, त्रया्टक, िौवि), आसि-प्रयाणयाययाम, उसके 
बयाद ियारणया-धययाि और अतं में समयावि । यम-वियम को बयाद में रखते हैं । मैं 
यम-वियम के विरुद् िहीं हू,ँ मगर मझ् ेमयािमू ह ैवक उिको सयाििे में कवठियाई 
कयया ह ै। तम्को भी मयािमू ह ैउिको सयाििे में कवठियाई कयया ह ै। इस गद्ी पर 
बैठकर मैं यम-वियम की बयातें तब तक िहीं करँूगया, रब तक मझ्को यह 
्िीकयार िहीं हो रयाये वक हयाथ कया खिे ह ैयया िहीं । मैं यम-वियम पर पहुचँया 
हू ँहठयोग के मयागमि स े। 

एक आदमी को अणव््रत ियारण करिया ह,ै िह महयाव्रत भी ियारण कर 
सकतया ह ै। उसकी ियावडययँा उसके सयाथ सहयोग कर रही हैं, उसके रस-रसयायि 
उसके सयाथ सहयोग कर रह ेहैं । वरस वयवति के शरीर में विषयाति तत्ि रमया 
िहीं होंगे, उस वयवति को रोग िहीं होंग े। वपति के कयारण कई सम्ययायें उतपनि 
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होती हैं, िेवकि वरस वयवति िे िमि िौवत करके अपिे वपति को िष्ट कर वदयया 
ह,ै उसके शरीर में वपतिरनय रोग कैसे पैदया हो सकते हैं? िस्त्र िौवत करिे ियािे 
वयवति के शरीर में कि कैसे रमया हुआ रह सकतया ह?ै तम् ियािी को सयाि 
करो और कहो ियािी में कचरया ह,ै हम यह मयाििे के विए तैययार िहीं हैं । अगर 
तम्हयारी ियािी में कचरया ह,ै तो तम् विवश्त रूप से झठू बोि रह ेहो वक तम् 
सियाई करते हो, तम्िे ियािी को सयाि िहीं वकयया ह ै। कि, ियात और वपति, 
ये तीि चीरें रो आयि्मेद में मयािी रयाती हैं, हम भी इिको ्िीकयार करते हैं । 
हम केिि कि को िेिडे के अदंर ्िीकयार िहीं करते । हम कि को शरीर 
में वययाप्त एक तत्ि के रूप में मयािते हैं । 

अब िेवत वरियया िे िो, बहुत छो्टी-सी वरियया ह ै। अचछी तरह सीखिया, 
गर्याररश कर रहया हू,ँ सीि ेघर पर शर्ू मत कर दिेया । उसमें थोडे वियम-कयायद े
होते हैं । िेवत केिि ियाक को सयाि िहीं करती, बवलक यह ियायम्ण्डि की 
आयोविक ियाय ्को विकयाि कर उसको मव्तषक में भरेती ह ै। सतू्र-िेवत, 
रि-िेवत, घतृ-िेवत और तेि-िेवत रैसी अिेक प्रकयार की िेवतयों कया िणमिि 
आतया ह ै। मैंिे वमरगी रोग के रोवगयों को िेवत वरियया से अचछया होते दखेया ह ै। 
प्रयाणयाययाम करिे ियािे के विए िेवत करिया बहुत आिशयक ह ै। िो्ेट कया िॉरि 
रो ियाक के अनदर रयातया ह,ै उसको ियाक में एकदम वि्ट होिया चयावहए, िहीं तो 
हिया रयाती ह ैऔर चो्ट मयारती ह ै। विर िोग बोिते हैं, ियाक में पयािी घस् गयया । 

िेवत, िौवत, बव्त, कपयािभयावत, त्रया्टक, िौवि – ये ष््टकममि दहे के अदंर 
इतिया वययापक पररितमिि िे आते हैं वक आप उसकया अदंयार िगया िहीं सकते । 



योग विद्या 43 रिू 2023

आपको एक बयात दब्यारया ययाद वदियािी ह ै वक हठयोग को आप शयारीररक 
योग मत कवहये, कृपयया हठयोग को हठयोग ही कवहये । यवद कहिया हो, तो 
अविक-से-अविक यह कवहये – चाँि सभूरज िो बने मसालचरी, सरुत सहुागन 
नाच रहरी, सत महल में सारंगरी बाज रहरी ।

ये चयँाद और सरूर दो मशयािची हैं । ये सयारे शरीर के अंदर गडबड करते 
रहते हैं । यवद इडया-वपंगिया ियावडयों को सयाि वियया गयया ह ैऔर दोिों में 
समनिय ् थयावपत कर वियया गयया ह,ै तो ये ियावडययँा बयाद में सष्म्िया के रयागरण 
में हमयारी सहयायतया करती हैं । मिूयाियार से इडया बयायीं तरि से और वपंगिया 
दयावहिी तरि से विकिती ह ै। ्ियाविठियाि में दोिों एक-दसूरे को पयार करती 
हुई आग ेरयाती हैं । उसके बयाद मवणपर्, अियाहत, विशव्द् में ये दोिों एक-दसूरे 
को पयार करती रयाती हैं । ये दोिों ियावडययँा आज्या चरि में पहुचँ कर सष्म्िया 
ियाडी के सयाथ वमि रयाती हैं, इसीविए आज्या चरि को वत्रिेणी कहते हैं । यह 
योवगयों की वत्रिेणी ह,ै रहयँा गंगया, यमि्या और अनतःसवििया सर्िती कया 
संगम होतया ह ै। योगी िोग बयार-बयार कं्भ के समय िहयँा रयाते हैं, रब सयूमि 
कं्भ रयावश में आतया ह ै। उस समय िहयँा रयाकर ्ियाि करते हैं और ््डबकी 
िगयाते हैं । कई बयार मझ्को भी िोगों िे िहयँा रयािे के विए कहया । मैंिे कहया, 
मैं तो रोर ््डबकी िगयातया हू ँ। 

कममि, भ्रम, अघ और वययावि, इि चयारों कया ियाश खचेरी मद््रया से होतया ह ै। 
खचेरी मद््रया हठयोग में ही आती ह ै। िज्ोिी, सहरोिी भी हठयोग में आती हैं । 
प्रतयेक वयवति को इि चीरों को रयाििया चयावहए । खचेरी के विए कहया गयया ह ै–

रस गगन गफुा में अजर झरै ।
वबन बाजा झनकार उठै, जह ँसमवुझ परै धयान धरै ।

गगि गि्या ियावसकया के अनदर िह रगह ह,ै रहयँा पर तम् िोग िेवत कया 
सतू्र ्डयािते हो और उसको रगडते हो । उसके िीच ेएक छो्टी-सी ग्रंवथ ह ैऔर 
उस ग्रंवथ कया समबनि मव्तषक के कपयाि मयागमि से होतया ह ै। यही िह रगह ह ै
रहयँा अमतृ की उतपवति होती ह ै। योगशयास्त्र में उसको वबनद ्विसगमि बोिते हैं । 
रब वरह्या को उल्टया रयातया ह,ै तब उस अमतृ कया ्पशमि होतया ह ै। रब हठयोग 
से शरीर पवित्र हो रयाये, तब यह करिया चयावहए, अनयथया क्छ और भी हो 
सकतया ह ै। हमयारे एक वमत्र रमयािपर् िैकट्री में थे । बहुत सयािों तक िे खचेरी 
करते रह े। उिको कडियाह्ट कया अिभ्ि होिे िगया, तो मझ्से बोिे, ् ियामीरी 
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मरेया तो मव्तषक क््ट हो गयया ह ै। मैंिे कहया, ‘हठयोग की वरियया तो की िहीं । 
तम् वकसी आि ेगर्ु के चककर में पड गये, अब भग्तो ।’

 हम िोग रिम से कयाम िहीं करते हैं । सयाििया के मयागमि में सबसे पहिे 
हठयोग ह ै। हठयोग रयारयोग को उतपनि करतया ह,ै रयारयोग को वसद् करतया 
ह ै। इसके पररणयाम्िरूप अपिे अदंर ्ितः शयंावत आिे िगती ह,ै शयंाभिी 
मद््रया, अगोचरी मद््रया, ियावसकयाग्र दृवष्ट िगिे िगती ह ै– यत्र यत्र मनो यावत 
तत्र तत्र समाधयः । रहयँा-रहयँा मि रयातया ह,ै िहयँा-िहयँा पर शयंावत कया अिभ्ि 
होिे कया मतिब कयया ह?ै रैसे िोभी कया मि रहयँा-रहयँा रयातया ह,ै िहयँा-िहयँा 
िही चीर दखेतया ह ै। उसी प्रकयार रहयँा-रहयँा योगी कया मि रयातया ह,ै िहयँा-िहयँा 
उसको शयंावत कया अिभ्ि होतया ह ै।

अब आसिों के बयारे में भी क्छ बतियािया ह,ै रो बहुत आिशयक ह ै। िोग 
शीषयामिसि की बहुत वशकयायत करते हैं । मैंिे आपको बतियायया ह ैवक यवद कोई 
एक आसि ऐसया ह,ै वरसके बयारे में कोई वशकयायत िहीं आिी चयावहए, तो िह 
शीषयामिसि ह ै। शीषयामिसि के बयारे में मैंिे रो अिस्ंियाि दखे ेहैं, पढे हैं और रो 
अिभ्ि वकयया ह,ै िे इतिे हैं वक सबको बतया पयािया समभि िहीं ह ै। शीषयामिसि 
करते समय मव्तषक के अनदर ियाय ्कया संचयार इतिया तीव्र हो रयातया ह ैवक 
रतिचयाप की संभयाििया िहीं रहती ह ै। हयँा, यह बयात विवश्त ह ैवक शीषयामिसि को 
वसद् करिे के विए उसके रो वियम हैं, उिकया पयािि वकयया रयािया चयावहए । 
मरेे कहिे कया अथमि यह िहीं वक आप कि सबेरे से उसे शर्ू कर दें । मरेे कहिे 
कया अथमि यह ह ैवक शीषयामिसि पर आपिे रो आरोप िगयायया ह,ै िह बेतक्या ह,ै 
बेबव्िययाद ह,ै अिैज्याविक और एकदम गित ह ै। 

शीषयामिसि मव्तषक में ियाय ्संचयार की वरियया को तीव्र कर दतेया ह ै। रैसे ही 
मव्तषक में रुविर कया संचरण होतया ह,ै मव्तषक ियाय ्संचयार के द्यारया उसकी 
गवत को बढया दतेया ह ै। हमिे दखेया ह,ै हम इसकया िैज्याविक रूप आपके सयामिे 
प्र्तत् कर सकते हैं । मैं वरस आसि कया ियाम िे रहया हू,ँ यवद आप उस एक 
आसि को िें, तो आपकी आिी बीमयाररययँा हरर: ॐ ततसत ्हो रयायेंगी । शरीर 
की सयारी बीमयाररयों कया केनद्र मव्तषक में ह ै। दमया कया ह्ेड किया्टमिर मव्तषक 
में ह,ै ब्रयंाच ऑविस छयाती में ह ै। हया्टमि अ्ैटक कया ह्ेड किया्टमिर मव्तषक में ह,ै 
ब्रयंाच ऑविस छयाती में ह ै। पेवप्टक अलसर कया ह्ेड किया्टमिर मव्तषक में ह,ै 
ब्रयंाच ऑविस प्ेट में ह ै। वरतिी भी बीमयाररययँा हैं, उिकी रड यहयँा मव्तषक में 
ह,ै ऊधिमिमिू । बयाकी सब ब्रयंाच ऑविस हैं । आप िोग केिि ब्रयंाच ऑविस 
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में घमू आते हैं, ह्ेड ऑविस को कोई दखेतया िहीं । सवचि, प्रियािमतं्री, सब 
ऊपर बैठे रहते हैं, पयाविमिययामें्ट यहयँा दहेिी में ह ै। 

शीषयामिसि करिे से मव्तषक कया वसंचि होतया ह,ै ग्रंवथयों कया पोषण होतया 
ह,ै ियावडयों को ििरीिि वमितया ह ै। हृदय, घ््टिों, वपण्डवियों, रयंाघ की 
मयंासपेवशयों, श्रोणी के अगंों एिं पेवशयों, चययापचय के अियिों और मतू्रयाशय 
को विश्रयाम वमितया ह,ै ययावि परेू शरीर को विश्रयाम वमितया ह ै। आर आपके 
सयामिे हठयोग कया रो प्रदशमिि वकयया गयया, िह केिि तमयाशया िहीं थया । िह 
हम िोगों के विए एक मयागमि ह,ै मैंिे उसमें एक ही चीर रोडी ह ै। मैं कहतया हू ँ
वक हठयोग से हम अवंतम वबनद ्पर पहुचँ सकते हैं । 

हठयोग में शव्द्करण कया एक अभययास शखंप्रक्यािि, अथयामित ्ियाररसयार 
िौवत ह ै। घरेण्ड संवहतया में कहया गयया ह ै–

िाररसारं परं गोपयं िेह वनम्पलकारकम् ।
साधयेत्ततप्यतनेन  िेििेहं  प्पद्ते ॥

शखंप्रक्यािि शरीर को एकदम विममिि बिया दतेया ह ै। सोिह वगियास पयािी 
पीकर सोिह वगियास पयािी विकयाि दो, यही शखंप्रक्यािि ह ै। आप मयाविये यया 
ि मयाविये, करके दवेखये । रो मिम्हे के रोगी होते हैं, उिको सबसे पहिे पणूमि 
शखंप्रक्यािि करयायया रयातया ह ै। उसके बयाद चयािीस, तीस यया बीस वदिों तक, 
वरतिया उिसे हो सके, िघ ्शखंप्रक्यािि करिया चयावहए और तब वशवथिीकरण 
की वरिययाए ँकरिी चयावहए, रैसे शियासि, योग विद्रया, अनतममौि, त्रया्टक और 
ियादयोग । उसके बयाद हियासि, पवश्मोतियाियासि, कूमयामिसि रैसे आसि करिे 
चयावहए । कैसे ठीक िहीं होगया! हठयोग हमयारे ऋवष-मव्ियों कया सिमिश्रठेि विज्याि 
ह ै। इसको अ्ंडर ग्रेरए््ट कहिे की कोई आिशयकतया िहीं ह ै। खचेरी मद््रया 
करो, उनमिी की अि्थया में रयाओ और ि िीच ेरहो, ि ऊपर रहो; ि बयाहर 
में रहिया, ि अदंर में रहिया; ि वदि में रहिया, ि रयात में रहिया; ि शरीर में रहिया, 
ि अदंर में रहिया, रहयँा ह ैिहीं रहिया । इसको कहते हैं –

जह ँ अधर ्ालरी हसंा बैठा, चगुत मकु्ा हरीर ।
आननि-चकिा केवल करत ह,ै मानसरोिर तरीर ॥

अिर ्डयािी मयािे बीच में; हसंया मयािे रीियातमया । कयया बवढयया बयात कह दी! 
– 25 विसमबर 1978, ठाण ेयोग सममलेन 
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अजपताजप सताधिता

अरपयारप कया अभययास ब्रह्मचयारी भी कर सकते हैं और गहृ्थ भी, मद्पयाि 
करिे ियािे भी कर सकते हैं और सयावत्िक िोग भी । इसकया अभययास सब 
रगह वकयया रया सकतया ह ै। हम िोगों के यहयँा इस विद्या को अरपयारप कहया 
रयातया ह ै। रो रप अपिे आप हो, िह अरपयारप ह ै। तम् रो करते हो, उसको 
रप कहते हैं । तम्हयारया मि वदि को यया रयात को चियायमयाि रहतया ह ैयया िहीं? 
उसको तम् चियायमयाि करते हो वक अपिे आप िह चियायमयाि रहतया ह ै। 
हमयारया मि अपिे आप चियायमयाि रहतया ह ै। हम िहीं चयाहते हैं, तो भी िह 
चियायमयाि रहतया ह ै। उसको रोकते हैं, तो भी चियायमयाि रहतया ह ै। उसको 
वपंरडे में बनद करते हैं, तो और सकू्म रूप से िह विकि भयागतया ह ै। उसको 
दखेते रहो । कहते हैं, ‘अरे! िह कहयँा चिया गयया ।’ िह वबिक्ि पी.सी. 
सरकयार की तरह रयादगूर ह,ै उसको वरतिी अचछी तरह से दखेते हो, िह 
उतिी अचछी तरह से भयागतया ह ै। 

हम िोग बचपि में धययाि करते थे, हमको हमयारे पवण्डत री कहते थे, 
‘चदं्रमया पर धययाि करो ।’ रब हम धययाि करते तब चनद्रमया से मि कहीं और 
चिया रयातया थया । गर्ुरी पछूते थे, ‘तम्हयारया मि कहयँा चिया गयया?’ हमको तो 
पतया ही िहीं वक मि कहयँा चिया गयया । रब दखेया, तो िह घमूतया-भयागतया पहुचँ 
गयया वपकचर हयाऊस यया ि््टबॉि ग्रयाउं्ड में । अब बडे हो गये, हो सकतया ह ैवक 
अब वियंत्रण में आ रयाये ।

र्न और प्राण 
मि ्ियाभयाविक रूप से चियायमयाि रहतया ह ै। ्ियाभयाविक रूप से चियायमयाि 
मि रब वय्त रहतया ह,ै तब िह ्ियाभयाविक रूप से पकड में रहतया ह ै। दसूरी 
बयात ययाद रखो, श्वयास यया प्रयाणों कया असर मि पर पडतया ह ैऔर मि कया प्रयाणों 
पर । दोिों एक-दसूरे को प्रभयावित करते हैं । अगर तम् प्रयाणों को वियंवत्रत करोग,े 
तो मि वियंवत्रत होतया ह ै। अगर मि को वियंवत्रत कर सको, तो प्रयाण वियंत्रण 
में आतया ह ै। अरपयारप में प्रयाणों के द्यारया मि को वियंवत्रत वकयया रयातया ह ै। 
वदि में कभी भी बैठ रयाओ और ियावसकया के अग्रभयाग पर अपिी दृवष्ट को 
व्थर करो, इसको कहते हैं ियावसकयाग्र दृवष्ट । रब ियावसकयाग्र दृवष्ट करो, तब 
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उस समय तम्को श्वयास कया अनदर रयािया और बयाहर आिया सयाि-सयाि मयािमू 
पडिया चयावहए । इस अि्थया में श्वयास तम्को ् पष्ट वदखियायी दगेी । मयात्र उसको 
दखेते रयािया ह,ै क्छ करिया िहीं ह ै। 

मैं श्वयास िेतया हू ँऔर मैं श्वयास छोडतया हू,ँ ऐसया मयािमू होिया चयावहए । श्वयास 
कया तम् पीछया करो, उसको दखेते रयाओ । दखेते-दखेते क्छ वदिों के बयाद तम्को 
इस श्वयास के पीछे एक आियार सि्याई दगेी, रोर से िहीं, बवलक एक अिभ्ि 
के रूप में । तम्को ऐसया मयािमू पडेगया वक अनदर रयािे ियािी श्वयास में ‘सो’ और 
बयाहर आिे ियािी श्वयास में ‘ह’ं की आियार आ रही ह ै। तम् सि्ोग ेिहीं, तम्को 
प्रतीत होगया वक श्वयास में ‘सोऽह,ं सोऽह’ं चि रहया ह ै। यह अपिे आप होतया ह ै। 
इसके विए प्रयति करिे की ररूरत िहीं । केिि श्वयास को दखेते रयाओ । एक 
आसि में िहीं कर सको तो पयँाच वमि्ट करो, विर बयाद में पयँाच वमि्ट करो । 
यवद 10 वमि्ट आसि में बैठ सको तो 10 वमि्ट करो । यवद एक बयार में िहीं 
कर सको, दो बयार में करो, तीि बयार करो, चयार बयार करो, पयँाच बयार करो । रोर 
िगयाकर िहीं करिया, सहर रूप से करिया । यवद मि िकयारयातमक उतिर द,े तो 
िहीं करिया, कयोंवक मि को तो दो्त बियािया ह ैि तम्को! अगर तम् पहिे ही 
वदि झगडया कर िोग,े तो िदी में रहकर मगर से बैर करिया ठीक िहीं होगया ।

रीिि की रो सम्ययायें हैं, उिकया हि तम् केिि मि से करिे रया रह े
हो । मि ही सम्यया ह ैऔर मि ही सम्यया कया समयाियाि! रब तम्को मि 
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की सम्यया कया हि करिया हो, उसके संकलप से आगे बढिया हो, तो उसके 
सयाथ बैर करिया ठीक िहीं ह ै। मि कहतया ह,ै आर िहीं करिया ह ै। बोिो, ठीक 
ह,ै आर िहीं करिया ह ै। तब कब करेंगे? बोिो, रयात को करेंगे, मि कहगेया, 
ठीक ह ै। मि बडया मरेदयार ह ै। अगर तम् उसे प्टया सको, तो सब क्छ ठीक हो 
रयायेगया । मि अगर प्ट गयया, तो वबलक्ि आज्याकयारी क्ति ेके समयाि हो रयातया 
ह ै। रो कहोगे सो करेगया और रब वबगड गयया, तो यह भयंकर हो रयातया ह ै। 
भौंकतया रहतया ह ै। इस मि को योगी िोग रयािते हैं । 

क्छ वदिों तक तम् श्वयास को दखेते रयाओ, क्छ वदि में िवृति पि्ट रयायेगी । 
रब िवृति पि्ट रयाती ह,ै तब ‘सोऽह’ं की रगह ‘हसंो हसंो’ चििे िगतया ह,ै 
इसको कहते हैं उि्टया ियाम । रब ‘हसंो’ होिे िगे तब समझिया तम्हयारया मि 
अनदर होिे िगया ह ै। प्रतययाहयार हो गयया यया हो रहया ह,ै उस समय धययाि शर्ू करो । 

धययाि करिे के विये तीि केनद्र होते हैं – भ्रमूधय, ियावसकयाग्र और अियाहत । 
िैसे तो अनय भी हैं, पर अभी मख्य के बयारे में बतियातया हू ँ। रो भयािियापणूमि, 
भवतिमयागमि ियािे होते हैं, िे हृदय में धययाि करते हैं । रयारयोग ियािे ियावसकयाग्र 
यया भ्रमूधय पर अपिे मि को व्टकयाते हैं । वरस प्रकयार िीरे-िीरे सकू्मदशसी यंत्र 
को िोकस करते रयाते हैं, उसी प्रकयार तम्हयारे मि को भी प्रोरेक्ट करिया होतया 
ह ै। पहिे उसकया के्त्र बहुत बडया होतया ह,ै क्छ समय बयाद उसे एक वबनद ्पर 
ियायया रयातया ह ै। रैसे, ॐ वबनद ्ह,ै जयोवत वबनद ्ह,ै प्रयाण-रूप वबनद ्ह,ै वत्रकोण 
वबनद ्ह,ै कृषण कया रूप वबनद ्ह,ै गर्ु कया रूप वबनद ्ह ैऔर दिेी कया रूप भी 
वबनद ्ह ै। रब कोई प्रतीक रयाग्रत होतया ह,ै उसको कहते हैं वबनद ्। कोई श्द 
रो वदमयाग में सि्याई दतेया ह,ै उसको कहते हैं ियाद । 

आन्तररक आयार्
ियाद और वबनद,् मि को व्टकयािे के विए ये दो आियार हैं । मयाि िो, तम्हयारया 
वबनद ्वशिविंग, जयोवत यया कृषण कया रूप ह ै। उसको तम् भ्रमूधय पर प्रतयक् 
रूप से दखेिे की कोवशश करो । रो बयाहर ह,ै िही अनदर वदखियाई दगेया । बयाहर 
में रो रूप वदखियाई दतेया ह,ै िह तम्हें इवनद्रयों से वदखियाई दतेया ह ै। आखँें बंद 
करके रब तम् उसी रूप को दखेते हो, तो िह अनतःकरण से वदखतया ह,ै आतमया 
से वदखतया ह ै। इसीविए कहते हैं, ‘बयाहर के प्ट बंद कर अदंर के प्ट खोि ।’ 

अदंर के प्ट को खोििे की दसूरी वरियया होती ह ै। रब तक यह अनदर कया 
प्ट िहीं खिे्गया, तब तक तम्हयारे भगियाि केिि बयाहर रहेंग े। यह इवनद्रयगमय ह,ै 
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आतमगमय िहीं । मैं यह िहीं कह रहया हू ँवक तम् आखँों से मत दखेो । मरेे कहिे 
कया मतिब ह ैवक इि शवतियों को केिि इवनद्रयों से िहीं, बवलक आतमया से 
भी दखेिे की कोवशश करो । और, सब इसे कर सकते हैं । यह सरि वरियया ह ै। 

अब इस अरपयारप को रब हम वसद् करते हैं, तब कयया होतया ह,ै इसके 
कयया िक्ण हैं? इसके बयारे में गर्ु गोरखियाथ िे एक पद विखया ह,ै इस पद को 
आप धययाि से सि्ो – 

ऐसा जाप जपौ मन लाई, सोहं सोहं अजपा गाई॥
आसण विढ करर धरौ वधयानं, अहवनवस समुरौ ब्रह्मवगयानं ।
जाग्रत नयंद्रा सलुप अहारं, काम क्ोध अहकंार वनिारं॥
नासा अग्र वनज, जयौ बाई, इ्ा वपंगला मवध समाई ।
छ सौं सहस इकीसौ जाप, अनहि उपजै आपवह आप॥
बंकनावल में उगै सभूर, रोम-रोम धुवन बाजै तभूर  ।
उल्ैट कमल सहस्त्रिल बास, भ्रमर गफुा मवह ंजोवत प्कास॥
सुवण मथिुरा गोरख कहै, परम तत ते साधु लहै॥ 

बंकियाि कया मतिब होतया ह ैरीढ की ह््ड्डी । ‘सरू’ मयािे सयूमि और ‘रोम-
रोम िव्ि बयारे तरू’ कया मतिब एक-एक रोम में आियार की अिभ्वूत होिे 
िगती ह ै। सि्ते हैं एक मस्िमयाि संत थया, मिसरू, रो ‘अिि-हक, अिि-
हक’ बोितया थया । मस्िमयाि िोग बहुत ियारयार होते थे, कहते थे वक यह 
कयाविर ह,ै अपिे को खद्या बोितया ह ै– मैं खद्या हू,ँ मैं सब क्छ हू,ँ मैं सतय 
हू ँ। उनहोंिे कहया वक इसकी चमडी विकयाि दो । िोगों िे उसको पी्टते-पी्टते 
उसकी चमडी विकयाि दी, पर उस आदमी के एक-एक अगं से अिि-हक 
की आियार आती थी । यही ह,ै ‘रोम-रोम िव्ि बयारे तरू’ । कबीरदयास री कया 
एक पद ह ै–

बंगला खभूब बना महाराज, वजसमें नारायण बोले ।
इस बंगले में िस िरिाजे, बरीच पिन का खभंा ।
आित-जाित कोऊ नहीं िखेा, यहरी एक अचमभा । 

यह रो पिि कया खभंया ह,ै इसको सयाि ्िोग कमि की ियाि कहते हैं । 
यह कमि की ियाि ह,ै सहस्रयार कमि कया िूि ह ैऔर मिूयाियार कमि की 
रड ह ै। रब सष्म्िया ियाडी चिती ह,ै तब इसमें प्रकयाश आिे िगतया ह ै। 
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अनहद नाद 
अरपयारप कया पर््कयार कयया ह?ै अिहद ियाद । अरपयारप से सबसे पहिे 
अिहद ियाद की प्रयावप्त होती ह ै। अिहद ियाद कयया ह?ै ियाद िह होतया ह,ै वरसकी 
एक हद होती ह ै। अभी यह रो मैं बोि रहया हू,ँ इसकी हद ह,ै सीमया ह ैऔर एक 
ियाद होतया ह,ै अिहद । िह ियाद म्हँ से िहीं आतया और ि ही कयाि से सि्याई 
दतेया ह ै। मगर वरसको सयाि,् संत और सयािक िोग अनदर सि्ते हैं, उसी को 
कहते हैं अिहद ियाद । िह अिहद ियाद रब प्रक्ट होतया ह,ै तब संत-महयातमया 
उसको अिग-अिग ढंग से बतियाते हैं । कबीर कया एक पद ह ै–

घभूँघ्ट के प्ट खोल रे, तोहे वपया वमलेंगे॥
कहत कबरीर सनुो भाई साधो, अनहि बाजत ढोल ।

यहयँा पर अिहद की कलपिया उस महयातमया िे ढोि से की ह ै। मगर ऐसया िहीं 
समझिया वक केिि ढोि ही अिहद होतया ह ै। दसूरे संत दररयया सयाहब कहते हैं – 

मरुलरी कौन बजािै हो, गगन-मण्ल के बरीच ।
वत्रकु्टरी-संगम होय कर, गंग-जमनु के घा्ट ।
िा मुरलरी के शबि से, सहज रचा बैरा्ट ॥
गगं-जमनु वबच मरुलरी बाज,े उत्तर विवश धवुन होवह ।
िा मरुलरी की ्ेटरवह ंसवुन-सवुन, रहीं गोवपका मोवह ॥
जह ँ अधर ्ालरी हसँा बैठा, चगुत मकु्ा हरीर ।
आननि-चकिा केवल करत ह,ै मानसरोिर तरीर ॥
शबि-धनु वमरिगं बजत ह,ै बारह मास बसनत ।
अनहि ्धयान अखण् आतरुि,े धारत सब हरी सनत ॥
कानहा-गोपरी नतृय करत हैं, चरन-िपवुह वबना ।
नैन वबना ‘िररयािा’ िखे,े आननि-रूप घना ॥
मरुलरी कौन बजािै हो, गगन-मण्ल के बरीच ॥

आवखर में िे कहते हैं – शबि-धनु वमरिगं बजत ह ै। उस अिहद ियाद 
को श्द कहते हैं । एक धिवि िह होती ह ैरो हम बोि रह ेहैं । यह आियार 
ह,ै यह श्द िहीं ह,ै कयोंवक मैं इसकया उचचयारण कर रहया हू ँ। इसकया आवद 
ह,ै इसकया अतं ह ै। पर म्हँ तम्हयारया बंद हो रयाए, मव्तषक बंद हो रयाए, आखँ 
बंद हो रयाए,ँ इवनद्रययँा बंद हो रयायें, हम तम्हयारे कयाि को भी बंद कर दतेे हैं, 
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तो भी श्द सि्याई पडतया ह ै। उसको कहते हैं श्द । गयािया तो गयायया रयातया 
ह,ै धिवि तो उचचररत होती ह ैऔर श्द श्रिण वकयया रयातया ह ै। शबि-धनु 
वमरिगं बजत ह ै– अब दखेो इसको मदृगं की उपमया दतेे हैं । मीरया बयाई को 
अिभ्ि होतया थया वक – 

सनुरी  ररी  मैंने  हरर  आिन  की  आिाज ।
महल चव़ि जोऊँ मोररी सजनरी कब आिै महाराज॥
िािुर मोर पपरीहा बोलै कोइल मधुरै साज॥
उम्यो इनद्र चहु ँविस बरसै, िावमन छोडरी लाज॥
धरतरी रूप निा निा धररया, इनिग वमलन के काज॥
मरीरा के प्भ ु वगरधरनागर, बेग वमलो महाराज॥ 

यहयँा अभी अिहद ियाद की बयात हो रही ह,ै धययाि योग की िहीं । रैसे 
ही तम्को अिहद की धिवि सि्याई पडिे िगे, तब समझ िेिया वक तम् 
िरदीक पहुचँिे िगे हो । आगे बोिती ह,ै महि चवढ रोऊँ मोरी सरिी 
कब आिै महयारयार । इसकया मतिब छः मवंरिों ियािया महि । आियार ति 
ह ै– मिूयाियार, पहिी मवंरि – ्ियाविठियाि, दसूरी मवंरि – मवणपर्, तीसरी 
मवंरि – अियाहत, चौथी मवंरि – विशव्द् और पयँाचिीं मवंरि ह ै– आज्या, 
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तब रयाकर सहस्रयार आतया ह ै। रब तम्हयारे दरियारे के सयामिे वकसी आदमी के 
रतेू की आियार होती ह,ै तब तम्को पतया चितया ह ैवक कोई आ रहया ह ै। िैसे 
ही अपिे अनदर छ्पी हुई भगिद ् शवति कया रब रयागरण होिे िगतया ह,ै तब 
उस समय क्छ िक्ण प्रक्ट होते हैं । यह िक्ण इस प्रकयार बतयायया ह,ै ‘मर्िी 
कौि बरयािे हो गगि मण्डि के बीच’ । दसूरी रगह बोिते हैं – श्द-िि् 
वमरदगं बरत ह,ै बयारह मयास बसनत । अब तीसरे संत कयया बोिते हैं, ‘बयारे 
अिहद ढोि’ । और चौथे संत कयया बोिते हैं – 

बरसे बिररया सािन की । सािन की मन भािन की॥
सािन में उम्यो मरेो मनिा । झनक सनुरी हरर आिन की ।
उमड घमुड चहु ँिसे से आयो । िावमनरी िमके झर लािन की॥
ननहरी ननहरी बभूंिन मघेा बरस े।  शरीतल पिन सहुािन की ।
मरीरा के प्भ ुवगरधरनागर॥

मतिब यह हुआ वक धययाि की अि्थया में अरपयारप गहरया होतया ह ैऔर 
‘सोऽह’ं पि्टकर ‘हसंो’ हो रयातया ह ै– उि्टया ियाम रपत रग रयािया, बयािमीवक 
भये ब्रह्म समयािया । ियालमीवक बेिकूि िहीं थे वक मरया-मरया बोिते । िे उि्टया 
ियाम रपते थे, उि्टया ियाम ह ै– ‘हसंो’ । रब अरपयारप गहरया होतया रयातया 
ह,ै उस समय सयािकों को यह ियाद सि्याई पडिे िगतया ह ैऔर कई प्रकयार के 
अिभ्ि होते हैं । यह अिभ्ि एक, दो, तीि िहीं, वकतिे ही प्रकयार के होते हैं । 
यवद मैं इसकया सयामयानय विशे्षण करँू तो वदि-रयात बीत रयाये । केिि संतों 
के पद कहू ँतो रयात-की-रयात बीत रयायेगी । वकसी को िगतया ह ैवक चयारों तरि 
पयािी-ही-पयािी बरस रहया ह ै। कहयँा पर थया, मझ्को ययाद िहीं, मैं बैठया थया, िगया 
वक बडे रोर से पयािी बरस रहया ह,ै मरेे चयारों ओर पयािी-ही-पयािी ह,ै मरेी गयाडी 
भी पयािी में ह ैऔर मैं पयािी से वघरया हू ँ। बडया मरया आ रहया थया उस समय । यही 
ह,ै ‘बरस ेबदररयया सयािि की’ । श्द कयया सि्याई पडतया ह,ै ‘दयादर् मोर पपीहया 
बोिे, भिक पडी वप्रय आिि की’ अथयामित ्धययाि की गहरी अि्थया में तम्हें 
िगेगया वक तम्हयारे अनदर ईश्वरीय शवति कया, आतमचतेिया यया वदवय चतेिया कया 
रयागरण हो रहया ह ै। 

रब मिोमय कोष खि्तया ह,ै तब उस समय अहकंयार, कयाम, रिोि इतययावद 
कया ियाश हो रयातया ह ै। रब विज्यािमय कोष खि्तया ह,ै तब सयािक के पयास 
गण्ों कया खरयािया आ रयातया ह,ै अिेक प्रकयार के अिभ्ि होते हैं ।
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अिहद ियाद ईश्वर की आियार ह ै। िह आतमया की आियार ह ै। इसको प्रयाप्त 
करिे से प्रयाणी एकदम पवित्र हो रयातया ह,ै इसीविए आर मैंिे आप िोगों के 
सयामिे यह धययाि की बयात बतयाई । आप परूया करते हो, वबलक्ि ठीक । आप 
रयामयायण पढते हो, िह भी ठीक ह ै। मगर एक बयात ययाद रख िो, तम्हयारी 
अिमयारी में वकतिी ही वमठयाइययँा कयों ि रखी हों, रब तक तम् उिको खयाओगे 
िहीं, उसकया मरया िहीं आ सकतया । तम् बोिते रहो वक इसमें हिि्या ह,ै इसमें 
यह ह,ै इसमें िह ह,ै इसमें यह ्डयािया ह,ै इसमें िह ्डयािया ह,ै म्हँ में पयािी भर 
आयेगया, पर उतिया मरया आयेगया िहीं । सयाििया की बयात तम् वकतिी ही सि्ो, 
पर बयात, बयात ही होती ह ै। 

इस दशे के हम सब विियासी मिूतः सयािक हैं । मैं एक यया दो की बयात 
िहीं बोि रहया हू,ँ मैं इस दशे के सभी विियावसयों की बयात बोि रहया हू ँ। यह 
िरती सयािकों की ह,ै मगर आर हम िोगों को इस मयागमि से िंवचत वकयया 
रया रहया ह,ै हम इस मयागमि से िंवचत होते रया रह ेहैं । आप िोगों के विए सब 
चीरों की सव्ििया ह,ै मगर सयाििया के मयागमि की सव्ििया िहीं ह ै। इस दशे के 
विियावसयों कया खयाि-पयाि, रहि-सहि, सब क्छ सयाििया के उपयत्ि ह ै। तम् 
िोगों को जययादया बदििे की ररूरत िहीं ह,ै दसूरे दशे के िोगों को मैंिे दखेया 
ह ै। उिको बडी मव्शकि से सयाििया के मयागमि में ियायया रयातया ह ै। यहयँा सब क्छ 
ठीक ह,ै केिि तम्हें उस रयाह पर चििया ह ै। आर इस दशे के विियासी वरस 
सं्कृवत को छोडते रया रह ेहैं, सयारी दव्ियया आर उसी सं्कृवत को अपियािे 
की कोवशश कर रही ह ै। सयारी दव्ियया वरस सं्कृवत से समबनि-विचछेद करिया 
चयाह रही ह,ै आर वहनद्् तयाि उसको ्िीकयार करिया चयाह रहया ह ै। 

मैं दो प्रयोरि िेकर संनय्त हुआ हू,ँ वरिमें एक ह ै– मिष्य को धययाि 
की पणूमि प्रयावप्त के विए योग कया अभययास करयािया । वकसी भी प्रकयार कया भोग 
हो, हम उसकया विरोि िहीं करिे रया रह ेहैं और करते भी िहीं हैं । रीिि को 
समथमि रूप से प्रयाप्त करिे के विए योग के द्यारया अपिी इवनद्रयों को क्शयाग्र 
बियाओ, संिेदिशीि बियाओ । योग को अपिे पररियार की सं्कृवत कया रूप 
दो । इसके बयारे में सब िोगों को विचयार करिया चयावहए । अगर यह सं्कृवत 
हमयारे पररियारों में िहीं रही, हमयारे दशे में िहीं रही, तो दव्ियया को मयागमिदशमिि 
कोई िहीं द ेसकतया । बडे-बडे िोग दव्ियया कया मयागमिदशमिि िहीं कर सकते । 
दव्ियया कया मयागमिदशमिि योग की पणूयामिि्थया को प्रयाप्त वयवति ही कर सकतया ह ै। 

– 10 जलुाई 1979, अग्रसेन भिन, गोंविया
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दान समबनिी र्हत्वपूण्ष सिूना 

आश्रम के विए दयाि रयावश केिि विमिविवखत श्रवेणयों के अनतगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. सार्ानय दान 
रो वबहयार ् कूि ऑि योग, वबहयार योग भयारती, योग पव्िकेशनस 
ट्र््ट अथिया योग ररसचमि ियाउण्ेडशि को वदयया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिद्मिि के 
विए वकयया रयाएगया । 

2. रू्ििन क्नक्ि के क्िए दान
वबहयार ्कूि ऑि योग, वबहयार योग भयारती, योग पव्िकेशनस 
ट्र््ट अथिया योग ररसचमि ियाउण्ेडशि की मिूिि विवि के विए ।
रू्ििन क्नक्ि से प्रयाप्त ्ययार रयावश कया उपयोग सं्थया/नययास की 
सभी गवतविवियों के विए वकयया रयाएगया ।

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

इसविए भतिों से वििेदि ह ैवक िे केिि उपय्मिति श्रवेणयों के अनतगमित 
अपिी दयाि रयावश भरेें ।
 वबहयार ् कूि ऑि योग को दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से विमिविवखत िेबसयाइ्ट द्यारया सीि ेवदयया रया 
सकतया ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, ्डी.्डी. अथिया ई.एम.ओ. द्यारया भी दयाि द ेसकते हैं रो 
क्बहार सकूि ऑि योग, क्बहार योग भार्ती, योग पक््िकेशनस 
ट्रस्ट यया योग ररसि्ष िाउण्ेडशन के ियाम से हो और म्गंेर में दये हो । 
 दयाि रयावश के सयाथ एक पत्र संिगि रह े वरसमें आपके दयाि कया 
प्रयोरि, ्डयाक पतया, िोि िमबर, ई-मिे और PAN िमबर ्पष्ट हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्ट

� जवाि	करे 	शलए	अपना	पिा	शलखा,	्डाकश्टक्ट	लगा	शलफाफा	भरेजें,	अनयथा	आपकरे 	आवर्े न	पर	शवचार	नहीं	शकया	जाएगा

पुसतकों की मूलय िचूी एवं क्रयादेि प्रपत्र प्राप्त करने के वलए िमपक्य  करें –
योग पव्लकेिनि ट्रस्ट,	गरु्ड	शवषण,ु	पी.ओ.	गंगा	्ि्मन,	फो्ट्म,	मुगंरेर,	शिहार	811201
्रूभार	:		91–6344–222430,	9162783904	

वेििाइ्ट और एपप 

www.biharyoga.net
शिहार	 योग	 पधिशि	की	 मखुय	 वरेििाइ्ट	 पर	 शिहार	 योग,	 शिहार	 योग	 शवद्ालय,	 शिहार	 योग	 भारिी,	 योग	
पश्लकरे िनि	ट्रस्ट	िथा	योग	िोध	िंसथान	िंिंधी	जानकाररयाँ	उपल्ध	हैं।	

ितयम ्योग प्रिाद 
शिहार	योग	परमपरा	की	िमसि	प्रकाशिि	कृशियाँ	satyamyogaprasad.net 	वरेििाइ्ट	पर	िथा	Android	एवं	
iOS	उपकरणों	पर	एपप	करे 	रूप	में	प्रसििु	हैं।

यौवगक जीवनिैली िाधना 
biharyoga.net  िथा	satyamyogaprasad.net 	पर	सवसथ	जीवन	हरेि	ुयौशगक	जीवनिलैी	िाधना	उपल्ध	ह।ै

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

योगा	एवं	योगशवद्ा	पशरिकाए	ँAndroid	एवं	iOS	उपकरणों	पर	एपप	करे 	रूप	में	भी	उपल्ध	हैं।	

अनय एपप (Android एवं iOS उपकरणों के वलए )
• योग	पश्लकरे िनि	ट्रस्ट	की	लोकशप्रय	पसुिक,	ए.पी.एम.िी.	अि	िशुवधाजनक	एपप	करे 	रूप	में	उपल्ध	है
• Bihar Yoga	एपप	िाधकों	करे 	शलए	प्राचीन	और	नवीन	यौशगक	ज्ान	आधशुनक	ढंग	िरे	पहुचँािा	है
• For Frontline Heroes एपप कोरोनावायरि	करे 	शवरुधि	अशभयान	में	िंघर्मरि	काय्मकिा्मओ	ंकरे 	शलए	िरल	योग	
अभयाि	प्रसििु	करिा	ह	ैजो	महामारी	िरे	उतपनन	िनाव	को	िमहालनरे	में	िहायक	हैं	

BIHAR YOGA

®

नया	प्रकािन

ररवियापीठ ितिगं – भाग 6
सवामी सत्ाननि सरसवती

पषृ्	218,	ISBN:	978-81-946102-8-1

यह	पसुिक	श्री	सवामीजी	विारा	ररशखयापीठ	में	जनवरी	िरे	माच्म	1998	करे 	िीच	
श्यरे	गयरे	ितिंगों	का	िंकलन	ह,ै	 शजनमें	उनहोंनरे	अधयातम	शवद्ा,	भगव्	्
भशति,	योग,	िंनयाि	परमपरा,	िरेवा,	आरोगय,	ग्ामीण	शवकाि,	पौराशणक	
इशिहाि,	मशहला-कलयाण	िथा	अथ्मिास्त्र	जैिरे	अनरेक	प्रािंशगक	शवरयों	पर	
अपना	मौशलक	शचिंन	प्रसििु	शकया	ह ै।	श्री	सवामीजी	करे 	वयावहाररक	िथा	
प्ररेरक	शवचार	जीवन	में	प्रकाि	खोजिरे	िभी	शजज्ािओु	ंको	एक	नयी	श्िा	
और	ऊजा्म	प्र्ान	करिरे	हैं ।
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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 
अप्रैल 15–जटून 15	 शविमाशिक	यौशगक	अधययन	(अगं्रेजी)
अगसत 7–अक ट्ू्बर 7	 शविमाशिक	यौशगक	अधययन	(शहन्ी)

काय्यक्रम 
नवम्बर 4-12	 मुगंरेर	योग	िंगोष्ी	2

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




