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कर्म योग

आर हम यहयँा ‘वदवय रीिि संघ’ की वसडिी शयाखया के तत्ियािियाि में वमल 
रह ेहैं । आर मझ् ेउस समय की ययाद आती ह ैरब सि ्1943 में मैं उ्िीस 
िषमि की उम्र में ्ियामी वशियाि्द री के ऋवषकेश में ििविवममित आश्म पहुचँया 
थया । आश्म रंगल में थया रहयँा सयँाप, ब्दर, मच्र और वबच्ू पयाए रयाते थे । 
्ियामी वशियाि्द री और हम सबको अपिया भोरि प्रयाप्त करिे के वलये दो-
ढयाई मील रयािया पड़तया थया । सप्तयाह में हमें एक बयार थोड़ी-सी सबरी वमलती 
थी । उि वदिों हम लोगों कया ्िया््थय अच्या िहीं रहतया थया और ि ऋवषकेश 
में अविक लोग ही रहते थे । अब तो िह वदवय रीिि संघ के कयाययामिलय तथया 
अिेक आश्मों सवहत एक दशमििीय शहर हो गयया ह ै। 
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मैं ्ियामीरी के पयास एक उद्शेय को लेकर आयया थया । अपिे अिम्याि के 
अिस्यार मैं धययाि की उचच अि्थया को प्रयाप्त हो चक्या थया । रब मैं धययाि में 
रयातया तो बेहोश-सया हो रयातया, वरसे मैं समयावि मयाि बैठया थया । एक बयार अपिे 
र्म ्थयाि में मरेी भेंट एक महयातमया से हुई, रो कैलयाश की लमबी ययात्या पर 
विकले हुए थे । मैंिे उिसे अपिी उपलवबि कया वरक्र वकयया और उ्होंिे मझ् े
धययाि में बैठिे के वलए कहया । तरं्त ही मैं अपिी परूी चतेिया खो बैठया । यह दखे 
उ्होंिे कहया वक तम् ठीक रया्ते पर आगे बढ़ रह ेहो । विर भी एक सियाल 
बिया ही रहया वक यह बेहोशी कयया चीर ह ै। यह ठीक थया वक मैं बयाह्य रगत ् की 
चतेिया खो दतेया थया, वक्त ्आ्तररक सरगतया भी चली रयाती थी । मैंिे उि 
महयातमया से आतंररक सरगतया बियाये रखिे की तरकीब पू् ी । इसके विषय में 
ि ेक्् िहीं रयािते थे । उ्होंिे कहया, ‘धययाि के विषय में तम्हयारी सब प्रवक्रययाए ँ
ठीक-ठीक हैं । एक रो आ्तररक चतेिया की कमी रह गई ह ैउसकी पवूतमि केिल 
गर्ु के द्यारया ही हो सकती ह ै।’ तब मैं गर्ु की खोर में विकल पड़या । 

मैं ऋवषकेश आयया और ्ियामी वशियाि्द री के आश्म में प्रविष्ट हुआ । 
सिमिप्रथम बयात रो उ्होंिे कही िह थी, ‘अपिे कममों कया पणूमि क्य करो ।’ मैंिे 
अपिे धययाि की उपलवबि तथया कवठियाई के बयारे में उिसे सब बयातें बतलयायीं । 
मरेी बयातें ियैमिपिूमिक सि्कर उ्होंिे कममों को क्य करिे की बयात पि्ः रोर 
दकेर दह्रयाई । 

आपको यह सि्कर आश्यमि होगया वक अपिे कममों कया क्य करिे में मझ् े
बयारह िषमों कया समय लगया, वरसमें से िौ िषमों तक मैं ्ियामीरी के आश्म 
में रसोइयया, महेतर, टयायवप्ट, सवचि, संचयालक तथया उिके आधययावतमक 
सहयायक के रूप में कयायमि करतया रहया । हर रगह ् ियामीरी िे अिेक तरह से मरेी 
परीक्या ली । उ्होंिे आश्म के कममिचयाररयों को मरेया अपमयाि करिे तथया मझ्से 
अवशष्ट वयिहयार करिे को कहया । कई बयार तो मैं इि परीक्याओ ंमें असिल 
रहया, वक्त ्अ्ततोगतिया मैंिे अपिे कममों को पणूमिरूपेण क्य कर डयालया । कभी 
गर्ुदिे मझ्से कहते, ‘यह लड़कया ठीक िहीं ह,ै तम्हें इसे बयाहर विकयाल दिेया 
चयावहए’, और चूवँक मरेे गर्ुरी िे कहया ह,ै मैं िैसया कर भी दतेया थया, पर्त ्
आतमयािलोकि के क्णों में मैं पयातया वक िौकर के वयिहयार से मझ् पर प्रवतवक्रयया 
होिया वदवय रीिि की परंपरयाओ ंके अिकू्ल िहीं थया । 

रीिि में वयिहयार के अिेक मयािवसक पहल ूहोते हैं । एक तो मयाििीय 
पक् ह ैवरसमें अिेक अच्े तथया बरेू पयार्पररक समब्िों कया समयािेश ह ै। 
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दसूरया पक् वदवय रीिि कया ह,ै वरसमें हर बयात एक उचच मयापदडं द्यारया परखी 
रयाती ह ै। मयाििीय मयापदडं यह होतया ह ैवक रब आपको कोई आघयात पहुचँयातया 
ह ैतो आप भी उसे उतिया ही आघयात करें, अथयामित ्ईटं कया रियाब पतथर से 
दें, पर्त ्वदवय रीिि के मयापदडं द्यारया यवद आपको कोई आघयात पहुचँयातया 
ह,ै तो वबिया वकसी प्रवतवक्रयया के उसे ियैमिपिूमिक ्िीकयार कर लेिया होतया ह ै। 
्ियामी वशियाि्द री कया यह विश्यास तथया आदशे थया वक यवद कोई योगी 
उचच आधययावतमक मयागमि पर आगे बढ़िया चयाहतया ह,ै तो उसे धययाि के सयाथ 
वदवय रीिि के उचच आदशमों कया भी अिस्रण करिया चयावहए । उचच िैवतक 
रीिि ्ियामीरी के विचयार से ि केिल समयार के सयाथ सयामरं्य, बवलक 
आतमशव्धि कया अविियायमि सयािि ह ै। मझ् ेचोरी िहीं करिी चयावहए, ि केिल 
इसवलए वक इसके पररणयाम्िरूप मझ् ेरेल की सरया होगी, बवलक यह एक 
अपवित् कयायमि ह ै। मझ् ेदसूरों के प्रवत अवहसंया, दयया तथया करुणया कया वयिहयार 
वसिमि  इसवलए िहीं करिया चयावहए वक यह िैवतकतया कया तकयारया ह,ै बवलक 
इसके द्यारया मरेे कममों कया क्य होगया और मरेया हृदय शध्ि होगया । 

इस तरह दवैिक वयिहयार कया यह एक मयागमि ह,ै वरसके द्यारया कममों कया क्य 
होतया ह ै। आतंररक प्रकयाश की प्रयावप्त के वलए इव्रियों की शव्धि एक अविियायमि 
प्रवक्रयया ह ै। गर्ुरी मझ्से कहया करते थे, ‘दखेो तम् धययाि की उचच अि्थया 
में पहुचँ चके् हो, वक्त ्तम्हयारी बयाह्य चतेिया के सयाथ आ्तररक चतेिया भी 
लप््त हो रयाती ह ै। ऐसया कयों? तम्हयारे भीतर सीमया-रेखया के रूप में क्् बयाियाए ँ
विद्मयाि हैं । तम्हें इस सीमया रेखया को लयँाघिया होगया । यह तभी हो सकेगया रब 
तम् अपिे कममों कया पणूमिरूपेण क्य कर लोगे ।’

्ियामीरी के सयाथ अपिे लमबे विियास कयाल में मैंिे प्रवतवदि आघयात, 
अपमयाि, िेदिया, कवठियाई तथया आि्द, सभी को समयाि भयाि से ग्रहण करिे 
कया प्रययास वकयया । इसके बयाद उ्होंिे कहया, ‘अब तम्हयारी सयाििया पणूमि हो गई, 
तम् आश्म ्ोड़ सकते हो । अब तक तम् अपिे आधययावतमक बंिओ् ंके 
सयाथ रहकर ्ियं को आरमयाते रह,े अब संसयार में रयाकर दखेो वक तम् वकस 
प्रकयार रह पयाते हो ।’

आश्म ्ोड़िे के बयाद आठ सयाल तक मैं भयारत के विवभ्ि रयाजयों, िगरों 
और गयँािों में पैदल, बैलगयाड़ी, मोटर और रेलगयाड़ी से घमूतया रहया । कभी-कभी 
लोग मझ् पर वयंगय प्रहयार करते हुए कहते, ‘दखेो यह िौरियाि वकस प्रकयार 
अपिे बहुमलूय रीिि को बरबयाद कर रहया ह ै।’ तब मैं ्ियं से पू् तया, ‘इस 
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बयात की तम्हयारे ऊपर कैसी प्रवतवक्रयया हो रही ह?ै’ मझ् ेअकसर भखू ेही रहिया 
पड़तया थया, कयोंवक मैं वभक्या पर विियामिह करतया थया । रब मैं वकसी वशवक्त गहृ्थ 
से वभक्या की ययाचिया करतया तो िह उपेक्यापिूमिक ‘बयाहर विकल रयाओ’ कहकर 
मझ् ेअपमयावित करतया । कभी कोई वमत् मझ् ेियातयािकू्वलत वडबबे कया वटकट 
लेकर दतेे और रब मैं रेलगयाड़ी में चढ़तया तो क्् भरि, सव्शवक्त लोग मझ्से 
कहते, ‘दवेखए ्ियामीरी यह ियातयािकू्वलत वडबबया ह ै।’ मैं वकतिया अविक 
अपमयावित अिभ्ि करतया! मैं यह सोचतया वक मझ् ेभी ियातयािकू्वलत ऊँच े
दरजे में ययात्या करिे कया उतिया ही अविकयार ह ैवरतिया इि महयािभ्यािों को ह ै।

मैं विर्तर आतमयािलोकि द्यारया यह रयाििे कया प्रयति करतया वक रीिि 
के इि घयात-प्रवतघयातों की मरेे मि पर कैसी प्रवतवक्रयया हो रही ह ै। प्रवतक्ण मैं 
्ियं में वदवय रीिि की पणूमितया ्थयावपत करिे की वदशया में प्रयतिशील रहिे 
लगया । मैं दयािया तो िहीं करतया वक मैंिे पणूमितया प्रयाप्त कर ली ह,ै वक्त ्यह मैं रोर 
दकेर कहिया चयाहतया हू ँवक हर सयािक को अपिे दवैिक योगयाभययास के सयाथ इस 
उचच सयाििया कया भी अभययास करिया चयावहए । यह सयाििया धययाि की पणूमितया के 
बयाद तथया समयावि के पिूमि की अि्थयाओ ंके बीच बयािक सीमया को भगं करिे 
के वलए बहुत अविियायमि ह ै। धययाि की पणूमितया के बयाद भी क्् बयाियाए ँरह रयाती 
हैं । उिके पयार रयािया असमभि िहीं तो अवत कवठि अिशय ह ै। 
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इस विषय में ्ियामी वशियाि्द री कहया करते थे वक इस बयािया को 
सिलतयापिूमिक लयंाघिे के वलए सयािक कया रीिि इतिया उचच ्तर कया शध्ि 
तथया सिया हुआ हो वक उस पर दवैिक रीिि के घयात-प्रवतघयात, पररियार के 
सद्यों, वमत्ों यया शत्ओ् ंके अप्रतययावशत वयिहयार अथिया रीिि में लग ेवकसी 
गहरे सदम ेयया झटके आवद कया कोई प्रभयाि ि पडे़ । इसे िे एक उदयाहरण द्यारया 
इस प्रकयार समझयाते, ‘ऐसया समझो वक एक हष्ट-पष््ट िियि्क खड़या ह ै। उसकी 
एक ्ोटी बचची ह ै। िह ्ोटी बचची वपतयारी कया धययाि आकवषमित करिे के 
वलए वपतयारी-वपतयारी कहकर पैंट खींचती ह ै। वपतया यह सब रयािते हैं, वक्त ्
िे उस बचची के पैंट पकड़कर खींचिे से वगरते िहीं हैं, कयोंवक िह बचची 
बहुत ्ोटी ह ै। इसी तरह रीिि की कवठियाइयों को ्ोटे बचचों के समयाि 
समझो । िे हमयारया धययाि तो आकवषमित करें, हमें उिकया अिभ्ि भी हो, वक्त ्
हम अविचवलत रहें ।’ 

यवद आप पणूमि वििेक, सरगतया, आतमयािलोकि एिं आतम-विशे्षण 
की इस मयािवसक अि्थया को प्रयाप्त कर लेते हैं, और यह मयात् बौवधिक िहीं 
बवलक आपकी एक ्ियाभयाविक अि्थया एिं अवभवयवति बि रयाती ह,ै तो 
आप पयाएगँे वक आपकया धययाि ्ितः ही लगिे लग रयाएगया । यह बहुत क्् 
िसैया ही ह ैरसेै आप पेट्ोल के डबबे कया ढककि खोलें तथया उसके ऊपर मयावचस 
की रलती हुई तीली ले रयाए ँ। क्ण भर में सब क्् रलकर समयाप्त हो रयाएगया । 

मरेी रयाय में धययाि की प्रवक्रयया बड़ी सरल ह,ै पर्त ्कवठियाई यह ह ैवक 
हमयारया रीिि, मिोदशयाए,ँ विचयारियारयाए ँऔर प्रवतवक्रययाए,ँ धययाि के वियमों 
के अिकू्ल िहीं हैं । इसे सल्झयािया आसयाि िहीं ह,ै तथयावप योग एक रीिि 
दशमिि के रूप में आपकी सहयायतया कर सकतया ह ै। आपकया रीिि दशमिि चयाह े
वकसी िममि, समप्रदयाय, योग अथिया भवति पर आियाररत हो, पर्त ्यह अविियायमि 
ह ैवक इसकया उद्भि हृदय की गहरयाई से हो, तयावक वरस वदि भी आप धययाि 
में बैठें , आपकी चतेिया एक झटके के सयाथ समयावि के उचचतम वब्द ्तक 
पहुचँ रयाए । यही वदवय रीिि तथया योग कया िया्तविक संबंि ह ै। अतः अपिे 
दवैिक योगयाभययास के सयाथ वदवय रीिि की सयाििया कया थोड़या-थोड़या अभययास 
करते रवहये । अ्यथया रब आप धययाि की उचच अि्थया में प्रविष्ट हो रयाएगँे 
तो पयाएगँे वक आप आगे िहीं बढ़ पया रह ेहैं ।

– 12 मई 1968, विवय जरीिन संघ, वस्डनरी, ऑसटे्विया
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विश्राव्ति और धयरान

योग में सबसे अविक महत्िपणूमि वब्द ्ह ैमयािवसक शयाव्त, लेवकि इस दव्ियया 
में ऐसी कोई चीर िहीं रो हमें ियंाव्त मयािवसक सख्-शयाव्त प्रदयाि कर सके । 
हममें से बहुतों को मयािवसक बेचिैी कया अिभ्ि होतया ह ैऔर बहुतों को िहीं । 
मि रैसे-रैसे विकयास की एक प्रवक्रयया से गर्रतया ह,ै भीतर में गड़बड़ी मचती 
ह,ै वक्त ्अविकतर लोग रयािते ही िहीं वक यह कष्ट भीतरी ह ै। िे सयंासयाररक 
बयातों को ही इसकया कयारण मयािते हैं, रैसे वक उिकया पत्् आज्याकयारी िहीं ह,ै 
रुपये-पैसे कया अभयाि ह ैयया पवत-पतिी में पट िहीं रही ह ैिगैरह । 

इस प्रकयार हम आ्तररक कष्ट कया कयारण बयाहरी ियातयािरण को मयािते हैं । 
तथयावप योग में हम इस यथयाथमि विणमिय पर पहुचँ ेहैं वक उथल-पथ्ल, अशयंावत 
और बयािया कया कयारण भीतरी ह ै। अतएि सि्यार की चषे्टया तथया बयाहरी ि्तओ् ं
के पी्े अपिी शवति िष्ट करिे के बदले हम अपिे भीतर में गहरी ड्बकी 
लयायें । एक बयार रब हम रयाि लेते हैं वक अपिे भीतर की रयँाच-पड़तयाल कैसे 
करें, तब अपिे वयवतिति की सम्ययाओ ंको हल कर लेिया भी हम रयाि ही 
लेंग े। विर भी मि की प्रिवृतियों को ठीक से केिल समझ लेिया ही योग िहीं 
ह ै। योग तो ह ैमि के मलू पदयाथमि कया समयक् बोि । मि के मौवलक पदयाथमि को 
ठीक से समझिे हते ्यह महत्िपणूमि तथया अविियायमि ह ैवक हम क्् समय तक 
व्थर रहिे तथया भीतर की ओर झयँाकिे में सक्म हों । 

तनावों के सन्दर्ष में ववश्ावनत
योग की मख्य विषय-ि्त ्ह ैमि । शरीर तो मि कया विियास-्थयाि ह ै। चूवँक 
शरीर मि कया ियाहक ह,ै उसे भी योगयाभययासों के दयायरे में शयावमल कर वलयया 
गयया ह,ै पर्त ्केिल शरीर की दखेभयाल कर तथया मि के मौवलक ढयँाच ेकी 
उपेक्या कर हम योग के मलू उद्शेय को ही भलू रह ेहैं । हम ्ियं को विश्या्त 
करिया चयाहते हैं, वक्त ्ि्तत्ः हम कयया करिे की चषे्टया कर रह ेहैं? कयया इतिया 
ही यथेष्ट ह ैवक क्् गोवलययँा लेकर हम रयात में आरयाम से सो रयायें? कयया िह 
विश्याव्त ह?ै यवद िह विश्याव्त िहीं ह ैतो आवखर विश्याव्त ह ैकयया? विश्याव्त 
में कयया मि सवक्रय रहतया ह ैयया विवक्क्रय, सचते रहतया ह ैयया अचते, आगे की 
ओर बढ़तया हुआ रहतया ह ैयया पी्े की ओर हटतया हुआ?
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हममें से बहुत-से लोग, वरिकी योग विज्याि तक पहुचँ िहीं ह,ै विश्याव्त 
में मि कया कोई ्थयाि िहीं मयािते । तियािों के स्दभमि में विश्याव्त की पररभयाषया 
पर हम िहीं पहुचँ सके हैं । यवद तियाि एक खयास ढंग कया ह ैतो विश्याव्त भी 
उसी ढंग की होगी । हम वकसी रोग की वचवकतसया ऐसी दिया के द्यारया िहीं कर 
सकते रो उस रोग में प्रयासवंगक िहीं ह ै। 

हम भलीभयँावत रयािते हैं वक तियाि तीि प्रकयार के होते हैं – ्ियायविक 
तियाि, मयािवसक तियाि तथया भयािियातमक तियाि । ्ियायविक तियािों कया 
समब्ि ् थलू शरीर से, ियाड़ी सं्थयाि से, ग्रवंथ तथया रीियाण-्पररितमिि समब्िी 
अस्तल्िों से होतया ह ै। ्ियायविक तियािों को हठयोग के षट्कममों द्यारया दरू 
वकयया रया सकतया ह ै। 
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मयािवसक तियाि कया कयारण ह ैअतयविक बौवधिक तथया वदमयागी कयाम 
करिया । आपकी पयाररियाररक उलझिें हैं, आवथमिक कवठियाइययँा हैं, उद्ोग-ििं े
हैं, अिेक प्रकयार की ऐसी सम्ययाए ँहैं, रो आपके मि पर अविकयार रमयाये 
रहती हैं, सब्ह से शयाम तक और शयाम से सब्ह तक । रब आप गहरी िींद में 
रहते हैं, आपकया मि सपिों में सवक्रय बिया रहतया ह,ै वरिमें से अविकयंाश की 
आप को ययाद भी िहीं रहती । ये मयािवसक तियाि सयारी मयािवसक संरचिया को 
बड़ी कवठि व्थवत में डयाले रहते हैं । 

हमें एक ऐसे अभययास की ररूरत ह ैवरससे सोचिे-विचयारिे की वक्रयया 
वबलक्ल ब्द कर सकें , चयाह ेिे विचयार आिशयक हों यया अियािशयक, हमयारे 
दिैव्दि रीिि में प्रयासवंगक हों यया अप्रयासवंगक । शरीर के वलए िींद आिशयक 
ह,ै और मि के वलए विश्याम । हम रयािते हैं वक गहरी विरिया में भी मि विश्या्त 
िहीं होतया । तब िह आिशयक विश्याव्त पयातया कैसे ह?ै हम एक क्ण के वलए 
भी मि को रोक दिेे की कलया से अिगत िहीं हैं, हम उस प्रणयाली को रयािते 
ही िहीं हैं । मि को रोकिे की प्रणयाली ह ै– धययाि । 

धययाि एक यौवगक प्रवक्रयया ह ैवरसमें सयािक अपिे मि को एक वब्द ्पर 
केव्रित करिे की चषे्टया करतया ह ै। मि की प्रिवृतिययँा क्् क्णों के वलए लप््त 
हो रयाती हैं और चतेिया कया प्रियाह अिरुधि हो रयातया ह ै। यवद आप चतेिया कया 
प्रियाह एक वमिट के वलए भी रोक सकते हैं, तो इससे आपको सयारी आिशयक 
ऊरयामिए ँप्रयाप्त हो रयायेंगी और तियािों से मव्ति वमल रयायेगी । 

अनतममौन तथा योगवनद्ा
अब हम भयािियातमक तियािों पर आते हैं । रीिि में पे्रम तथया घणृया ही इिके 
कयारण होते हैं । इिके मलू में रहती ह ैअतयविक अपेक्या । इसके विषय में खयास 
क्् कहिया िहीं ह ैकयोंवक प्रतयेक वयवति रयाितया ही ह ैवक भयािियातमक तियाि 
कयया होतया ह ै। हममें से बहुतों को अपिे रीिि में आ्तररक भयािियातमक 
तियाि की व्थवत से कभी-ि-कभी गर्रिया पड़तया ह ै। इससे बचिे कया मयागमि 
कयया ह?ै योग में भयािियातमक तियािों से ्ूटिे की दो विविययँा हैं । एक कया ियाम 
ह ैअ्तममौि और दसूरी कया ियाम ह ैयोगविरिया । अ्तममौि एक ऐसया अभययास 
ह ैवरसमें आपको मि के आचरण कया विरीक्ण करिया पड़तया ह,ै वबिया वकसया 
रुकयािट के, तट्थ दशमिक बिे रहकर । अतीतकयाल आयेगया, भविक्य आयेगया, 
वच्तयाए ँऔर परेशयावियया ँआयेंगी । आपको तो केिल एक दशमिक बिे रहिया ह ै। 
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मि में रो क्् घवटत हो रहया ह,ै उस सब से प्रभयावित हुए वबिया एक विक्पक् 
रिष्टया रहिया ह ै।

रब आपकया मि वकसी विचयार कया म्थि करतया रहतया ह ैतो अकसर यही 
होतया ह ैवक यया तो आप आतंवकत हो रयाते हैं यया बहुत आिव्दत । कलपिया में 
मि कभी बीती बयातों पर सोचिे लगतया ह,ै रो यया तो आि्ददयायक हो सकती 
हैं यया अवप्रय । रब िह आि्ददयायक होती ह ैतो हम उसे पस्द करते हैं, 
हम उससे वचपके रहिया चयाहते हैं । िही आसवति ह ै। पर्त ्रब विचयार बहुत 
अवप्रय होतया ह ैऔर हम पर िह बोझ मयालमू पड़तया ह,ै तब हम आतंवकत हो 
रयाते हैं । हम बहुत अशया्त और बेचिै हो उठते हैं, हम उसे िहीं चयाहते हैं । 
उसी कया ियाम ह ैविरवति यया द्षे । 

वकसी विशषे विचयार के प्रवत यया तो हम आसति होते हैं यया विरति । 
अ्तममौि के अभययास के क्रम में, वकसी विशषे विचयार के प्रवत आकषमिण और 
विकषमिण, आसवति और विरवति से सतकमि तयापिूमिक दरू रहिया चयावहए । धययाि 
अथिया प्रयाथमििया के पिूमि आपको अ्तममौि कया अभययास करिया चयावहए । यह 
दखेिे के वलए वक आपके मि में कयया-कयया हो रहया ह,ै खबू गहरे उतरें और 
पककया दशमिक बििे की चषे्टया रखें । यही तरीकया ह ैवरससे भयािियातमक ऊरयामि 
मत्ि होती ह ै। 

अ्तममौि के अभययास में पयँाच चरण हैं, रो एक-दसूरे के बयाद एक विवश्त 
क्रम में हैं । कयों? इसवलए वक बहुत-से मयामलों में हमिे पयायया ह ैवक रब हम 
मि कया विरीक्ण करिे की चषे्टया करते हैं, तब सब क्् शया्त रहतया ह,ै पणूमि 
शू् यतया रहती ह,ै पर्त ्जयोंवह आप विरीक्ण बंद करते हैं, विर कोलयाहल 
मच रयातया ह ै। 

चतेिया के इस प्रकयार के अिरोि को सि्यारया रयािया चयावहए । अतएि मि 
की प्रिवृतियों के विरीक्ण की चषे्टया के पिूमि एक प्रयारंवभक अभययास अविियायमि 
ह ै। िह बहुत सरल ह ै। वरतिी भी धिविययँा आप को सि्यायी पड़ सकें , आप 
उि सब को केिल धययाि से सि्ें । आप के चयारों ओर रो भी वभ्ि-वभ्ि शबद 
गूरँ रह ेहों, उि सब को आप यथयासयाधय धययाि से सि्ें । यही ह ैअ्तममौि कया 
प्रथम चरण और इसके आगे चयार चरण और हैं । 

भयाियातमक तियाि से विश्याव्त के वलए दसूरी विवशष्ट विवि ह ैयोगविरिया । 
योगविरिया के अभययास में आप िींद में िहीं होते, वक्त ्विश्याव्त के द्यारया आप 
एक सवक्रय चतेिया को विकवसत कर लेते हैं । यह विश्याव्त शरीर के प्रतयेक 
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अियि तक पहुचँती ह,ै दयावहिे हयाथ के अगँठेू से शर्ू होकर के्रिीय तव्त्कया-
त्त् के संपणूमि के्त् को रयाहत दतेी ह ै। 

योगविरिया के द्यारया हमिे अद््भत पररणयाम प्रयाप्त वकये हैं । अगर कोई इस 
विवशष्ट विवि कया अभययास प्रवतवदि एक बयार आिया घटंया ही कर लेतया ह ैतो 
उसे ि केिल शयाव्त प्रयाप्त होगी, उसमें एक कममिशील वयवतिति भी विकवसत 
हो रयायेगया । योगविरिया में रो विणमिय हम लेते हैं, रो संकलप हम करते हैं, रो 
विचयार हम लयाते हैं, िे अतय्त शवतिशयाली बि रयाते हैं । िे अिचतेि तथया 
अचतेि की भी गहरयाई तक चले रयाते हैं, और कयालया्तर में िे िया्तविक 
रूप ग्रहण कर लेते हैं । 

जीवन में सम प्ूर्षता
विश्याव्त कया मतलब मि की अिप्व्थवत िहीं ह,ै ि उसकी विवक्क्रयतया ह ै। योग 
में विश्याव्त एक वक्रययाशील व्थवत ह,ै वरसमें मि भीतरी ्तर पर विकवसत 
होतया रहतया ह ै। हमयारे दिैव्दि रीिि में विश्याव्त की कवतपय विविययँा हैं 
हठयोग, रयारयोग तथया योगविरिया । कोई आव्तक रह ेयया ियाव्तक, इससे कोई 
मतलब िहीं, पर महत्िपणूमि बयात यह ह ैवक हम सब के पयास मि ह ैऔर यह 
मि विकवसत होतया रहतया ह ै। यह कोई विश्ल ईकयाई िहीं ह ै। 

पश-्लोक में चतेिया बहुत िीमी चयाल से विकवसत हो रही ह,ै कयोंवक 
िहयँा सरगतया एिं विकयास की चषे्टया िहीं ह,ै पर्त ्मयािि में चतेिया र्ित गवत से 
विकवसत हो रही ह ै। योगयाभययास से यह गवत बढ़यायी रया सकती ह ैऔर विकयास 
की अिवि कम की रया सकती ह,ै खयास करके धययाियोग के अभययास के द्यारया । 
धययाियोग एकयाग्र वच्ति कया योग ह ै। धययाि से बढ़कर अिमोल और कोई चीर 
िहीं । रीिि में कोई भी चीर ियाकयाम सयावबत हो सकती ह,ै पर्त ्धययाि िहीं । 

िह वयवति रो कम-से-कम दस वमिट प्रवतवदि अपिी चतेिया की शयाव्त 
में लगया सकतया ह,ै िह रो अपिी चतेिया में प्रिेश की विशषे विवि रयाितया ह,ै 
बयाह्य रीिि के सयारे ियाम और रूप वमट रयािे पर भी रो सरगतया कयायम रख 
सकतया ह,ै ऐसया ही वयवति रीिि में समपणूमितया के विकट पहुचँतया मयािया रयातया 
ह ै। रीिि में समपणूमितया कया मतलब ह ै्ियं कया उतथयाि । यवद आप समपणूमि 
िहीं ह ैतो आप सख्ी िहीं हैं, स्तष््ट िहीं हैं । समपणूमितया ही हमयारया लक्य ह ै। 
समपणूमितया ही हमयारया वशक्या मव्दर ह ै। क्् समय धययाि में लगयाकर प्रतयेक 
वयवति को ्ियं को समपणूमि बियािे की चषे्टया करिी ह ै। 
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कंुजी तो रीतर है 
रब आपकी आखँें खल्ी रहती हैं तब आप इव्रिय लोक में विरयारते हैं, रो 
अिभ्ियावश्त तथया क्वणक होतया ह ै। आप उस लोक में रीते हैं वरसकया ज्याि 
मि के द्यारया होतया ह ैऔर मि के द्यारया रो ज्याि होतया ह ैिह अिभ्ियावश्त होतया 
ह,ै अलपकयालीि होतया ह ै। पर्त ्जयोंवह आप आखँें ब्द करते और भीतर 
की ओर झयँाकते हैं, भीतरी क्ेत् दृवष्टगत हो रयातया ह ै। रब ऐसया होतया ह,ै आप 
अपिी चतेिया में उतर रयाते हैं । 

सयाि-्स्तों िे बयार-बयार कहया ह ै वक िया्तविक रीिि तो भीतर में ह ै। 
इसकया कयया मतलब ह?ै आवखर यह रीिि कयया ह?ै यह अव्तति कयया ह?ै 
कयया यह यहयँा मोरदू िहीं ह?ै हयँा, मौरदू तो अिशय ह,ै वक्त ्यह अव्तम 
िहीं ह ै। यह तो आपके भीतरी रीिि की ्यायया मयात् ह ै। एक आईिे में आप 
वरसे दखेते हैं, िह तो आप के मख्मणडल कया प्रवतवबमब ही ह ै। इसी प्रकयार 
यह बयाहरी रीिि आप के भीतरी रीिि कया प्रवतवबमब ह ै।

यवद आप दयाढ़ी बिया रह ेहैं, तो आईिे के प्रवतवबमब पर िह वक्रयया िहीं 
करेंगे । आपको विश्य ही अपिे मख्डे़ पर वक्रयया करिी पडे़गी । यवद आप 
को िस्त्र ियारण करिया रहतया ह,ै अपिे बयालों में कंघी करिी रहती ह,ै तो िह 
वक्रयया आप प्रवतवबमब पर िहीं करते । आप अपिे शरीर पर िस्त्र ियारण करते 
और वसर के बयालों में कंघी करते हैं । उसी तरह यह बयाह्य रीिि, वरसकया 
अि्भि हमें वदि-रयात होतया रहतया ह,ै भीतरी रीिि कया एक प्रवतवबमब ह,ै 
वरसके विषय में हमें कोई ज्याि िहीं ह ै। अपिे रीिि के एक सूक्म पक् 
से हम सिमिथया अिवभज् रहते आये हैं और आईिे ियाले प्रवतवबमब को ही 
सरयािे-सँियारिे की चेष्टया में लगे रह ेहैं । और इसवलए हमें कभी सिलतया 
िहीं प्रयाप्त हो सकी ह ै। 

अपिे रीिि में सब क्् पयाकर भी हम दः्खी ही रहते हैं । घर-पररियार, 
गयाड़ी-बंगलया, रुपयया-पैसया, उद्ोग-ििंया, लयाड़-पययार, सब क्् रहते हुए भी 
हम सख्ी िहीं हैं । इसकया कयया मतलब ह?ै कयया आपिे कभी इस पर सोचिे 
की चषे्टया की ह?ै बेशक, क्् लोग हैं वरिके पयास इतिी सयारी चीरें िहीं हैं, 
और हम उिके दः्ख को तो समझ ही सकते हैं । मरेे पयास भोरि िहीं ह,ै मैं 
दः्खी हू ँ। मरेे पयास रुपयया िहीं ह,ै मैं दः्खी हू ँ। पर्त ्रो क्् हम चयाहते हैं, 
िह सब रहिे पर भी अगर हम दः्खी हैं, तो इस बयात से एक मयागमिदशमिक सतू् 
वमलतया ह ैवक सख् की कं्री कहीं अ्यत् ह ै। 
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धययाि से आप अपिे असली ् िरूप के समपकमि  में आते हैं । धययाि के वबिया 
अपिे असली रूप को रयाि पयािया असमभि ह ै। बयाह्य रीिि और आ्तररक 
रीिि के बीच एक अ्तरयाल ह ैऔर उस अ्तरयाल को पयार करिे के वलए 
कोई सियारी यया सयािि चयावहए । िह अ्तरयाल एक िदी के समयाि ह ैऔर धययाि 
उसके वलए एक पल् कया कयाम करतया ह ै। एक बयार रब आप अपिी अ्तश्तेिया 
से समपकमि  कयायम कर लेते हैं, अ्तरयातमया को रयाि लेते हैं, आ्तररक प्रकयाश 
को कलपिया में दखे लेते हैं तो सयारी चीरें सव्यिव्थत हो रयाती हैं और बयाह्य 
रीिि एक यथयाथमि सख् बि रयातया ह ै। तब आप वकसी चीर से िंवचत िहीं 
रहते, भले ही भौवतक रूप से आपके पयास क्् भी ि रह े। 

अ्त में यही कहिया ह ै वक विश्याम आिशयक ह,ै हठयोग के अभययास 
आिशयक हैं, वक्त ्रीिि में सियामिविक आिशयक ह ैधययाि की कलया । बयाहरी 
प्रकयाश बझ् रयातया ह,ै भीतरी प्रकयाश प्र्ि्वटत होतया ह,ै िैलतया रयातया ह ैऔर 
उस प्रकयाश में भीतर की सयारी चीरों कया हम अिलोकि करते रहते हैं । धययाि 
के अभययास में एक विशषे विवि, एक प्रवक्रयया आिशयक ह ै। केिल आखँें ब्द 
कर लेिे से वकसी कया धययाि समप्ि िहीं हो रयातया । मतं् की सरगतया के सयाथ 
क्् लोग भीतर प्रिशे कर सकते हैं । दसूरी ओर, क्् लोग शरीर में अिव्थत 
विशषे आधययावतमक के्रिों पर एकयाग्रतया के द्यारया िैसया कर सकते हैं तथया क्् 
लोग प्रयाणयाययाम के द्यारया । विशषे विविययँा वगिी-चि्ी ही िहीं, अिेकयािेक हैं 
और आप उस विवि को चि् सकते हैं रो आपको सियामिविक अिकू्ल लगे ।

– 14 अक य्ूबर 1978, िॉगा िॉगा, ऑसटे्विया 
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जसैी प्रभ ुकी इच्रा 

ईश्र-इच्या एक शयाश्त सतय ह ै। भगियाि की मरजी ही सबसे बड़ी शवति ह,ै 
रो सयारी दृशय-अदृशय वक्रययाओ ंकया संचयालि करती ह ै। रब मिक््य मयायया से 
मोवहत होतया ह,ै िह इस दिै-इच्या से बहुत दरू भटक रयातया ह ैऔर भयभीत 
तथया वचव्तत हो रयातया ह ै। लेवकि एक बयार रब िह मि की सीमयाओ ंको पयार 
कर रयातया ह,ै तब िह उस दिै-इच्या को महससू करिे लगतया ह,ै रो सयारी 
सवृष्ट कया प्रयारबि ह ै। तब िह रयाििे लगतया ह ैवक वकसी कयायमि को कैसे वकयया 
रयाय, कोई सम्यया कैसे हल की रयाय । 

रब तक हममें वयवतिगत ियासियाए ँ रहती हैं, आधययावतमक रीिि भी 
एक महत्ियाकयंाक्या ही बिया रहतया ह ै। एक िहीं, अिेक सम्ययाए ँहोती हैं । इि 
सम्ययाओ ंको सल्झयािे के वलए हम योगयाभययास यया अ्य उपयाय भले ही 
करें, वक्त ्एक मौवलक रीिि-दशमिि अिशय रहिया चयावहए – ‘रैसी प्रभ ्की 
इच्या ।’ रब यह रीिि-दशमिि समपणूमि अ्तरयातमया से विकलतया ह ैतब रीिि 
में चयाह ेवरस पररव्थवत कया सयामिया करिया पडे़, िह मिोिैज्याविक सम्यया के 
रूप में िहीं रहती, बवलक आि्दमयी बि रयाती ह ै। 

सचमच्, रीिि में िया्तविक सम्ययाए ँिहीं होतीं । हम केिल समझते 
हैं वक हमयारी सम्ययाए ँहैं, कयोंवक हम रीिि को ईश्र-इच्या के संदभमि में िहीं 
दखेते । मिक््य अपिे रीिि से असंतष््ट ह,ै कयोंवक उसिे अपिे सयािमिभौवमक 
्िरूप को समझिे की चषे्टया िहीं की ह ै। िह प्रतयेक चीर को सीवमत दृवष्टकोण 
से ही दखेतया-समझतया ह ै। यही कयारण ह ैवक ि केिल सयामया्य लोगों के रीिि 
में, बवलक आधययावतमक रीिि के सचच ेसयािकों के रीिि में भी सम्ययाए ँ
ही सम्ययाए ँहैं । 

आधुवनक जीवन 
आरकल रीिि बहुत तेरी से बदल रहया ह ै। हमयारे पिूमिरों को अतयविक श्म 
करिया पड़तया थया । उ्हें पयािी लयािया और बोझया ढोिया पड़तया थया, यया तो अपिे 
ही कंिों पर यया गि-ेखचचरों पर । वययापयार-ििं ेके वलए उ्हें मीलों चलिया 
पड़तया थया । सब्ह से शयाम तक िे अपिी बयाहरी सम्ययाओ ंमें इस तरह उलझ े
रहते थे वक उिको अपिी उि भीतरी सम्ययाओ,ं उलझिों तथया उथल-पथ्ल 
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के विषय में, रो मि में लगयातयार बिी रहती हैं, सोचिे-विचयारिे कया समय ही 
िहीं वमलतया थया । 

लेवकि गत शतयाबदी में प्रौद्ोवगकी इतिी बढ़ गयी ह ैवक अब संसयार के 
वकसी भी ् थयाि की ययात्या क्् ही घणटों में परूी कर सकते हैं । टेलीिोि घम्याइये 
और कहीं के भी वयवति से बयात कर लीवरये । पयािी के वलए दरू रयािया िहीं ह,ै 
िल खोवलए, बस । व्िच दबयायया िहीं वक चयारों ओर प्रकयाश । सयारे कयाम कर 
दिेे ियाले कमपयटूर हो गये हैं । बचचों को शयायद ्कूल रयािे की ररूरत ही 
िहीं रह रयाय । टेलीविरि चयाल ूकरो और इवतहयास, भगूोल, रसयायिशयास्त्र, 
गवणत आवद की पढ़याई उसी से सस्मप्ि हो रयाय । मयाइक्रोिेि तरंगों के सहयारे 
आप एक-डेढ़ वमिट में ही अपिया खयािया पकया सकें ग े। यवद भोरि तैययार करिे 
में एक-डेढ़ वमिट ही लगिे ियालया ह,ै तो आप बयाकी समय कैसे वबतयायेंगे?

इवतहयास में पहली बयार ऐसया हो रहया ह ैवक आदमी इतिया ्ितंत् ह ैवक 
उसके मि के आगे सम्ययाए ँही िहीं रह गयी हैं । हयाल में ही ्कैव्डिेवियया 
में मरेया बहुत-से िियि्कों से पयालया पड़या । पहले तो मैं यही तय िहीं कर पयायया 
वक उिमें इतिया गहरया अस्तोष आवखर ह ैवकस प्रकयार कया । मैंिे उिसे पू् या 
वक कयया उिकी सम्यया वशक्या-समब्िी ह,ै शयादी-बययाह समब्िी ह,ै िौकरी 
समब्िी ह,ै यया घतृ-लिण-तैल-तणड्ल-िस्त्र-इिंि समब्िी ह?ै उि सब िे 
उतिर वदयया, ‘िहीं, ऐसी कोई सम्यया हमयारे सयामिे िहीं ह ै।’ तब मैंिे उि लोगों 
को बतयायया, ‘हयँा, यही तो आप लोगों की सम्यया ह ै।’ मिक््य को रब ्थलू 
रगत ्की कोई सम्यया िहीं रहती, तब उसको अपिे मि को सँभयालिया पड़तया 
ह,ै और िही सबसे बड़ी सम्यया ह ै।

सनतुलन की खोज
पयँाच हरयार से अविक िषमि पिूमि, रब भयारतीय सभयतया अपिी परयाकयाष्या पर थी, 
लोगों के सयामिे मि तथया आतमया की, ् ियायविक अस्तल्ि तथया अ्तविमिरोि 
की ही सम्ययाए ँथीं । उस कयाल में िे इसकया रया्तया ढँूढिे लग े। इस प्रकयार 
मिक््य की मयािवसक, भयािियातमक तथया आधययावतमक ऊरयामिओ ंको सही वदशया 
दिेे के विवमति योग-विज्याि कया पि्रुधियार हुआ । 

आर रब आिव्िक रीिि मयािि को प्रकृवत से कयािी दरू ले रया रहया 
ह,ै उसे योग को अविकयाविक अपियािया पडे़गया, तयावक खोये हुए संतल्ि की 
क्वतपवूतमि हो सके । इसीवलए आर के दौर में हम योग की ओर एक सयामवूहक 
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ियापसी की प्रिवृति दखे रह ेहैं । अब हम दखेते हैं वक सभी रगह लोग अपिया 
समय अविक-से-अविक रचियातमक ढंग से वबतयािे कया मयागमि ढँूढ रह ेहैं । कल 
तक योग एक अिरयाि विद्या के रूप में ही थया, वक्त ्आर बहुत-से लोग 
इसके अभययास में लग गये हैं और उिकी संखयया तेरी से बढ़ती रया रही ह ै। 
केिल यरूोप के दशेों में ही 70,000 से अविक पंरीकृत योग-वशक्क हैं । 
रीिि के प्रतयेक क्ेत् में योग कया प्रिेश शर्ू हो रहया ह ै। 

रब हम योग शबद कया प्रयोग करते हैं तब उसकया मतलब आसि 
और प्रयाणयाययाम ही िहीं होतया । योग तो मयािि के शयारीररक, मयािवसक तथया 
भयािियातमक वयवतिति कया समपणूमि विज्याि ह ै। योग के अिेक आययाम हैं, रैसे, 
रीिि में सवक्रय अवभवयवति कया योग – कममि योग, भयािियाओ ंको सही वदशया 
में मोड़िे कया योग – भवतियोग, मिक््य के भीतर सरृियातमक ऊरयामि की रयागवृत 
कया योग – क्णडवलिी योग, आवद । योग कया असली मतलब इि सब से ह,ै 
और इसीवलए हमें योग के इि सभी आययामों को रीिि में ् थयाि दिेया चयावहए । 
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मयािि में एक गप््त ऊरयामि, एक प्रबल शवति होती ह ैरो प्रसप््त अि्थया में 
रहती ह,ै वक्त ्योगयाभययास से उसे रयागतृ वकयया रया सकतया ह ै। अतीत कयाल 
में थोडे़-से ही संत, सयाि ्तथया रह्यियादी होते थे वरिकी यह शवति रयागतृ 
रहती थी । रो हो, अब समय आ गयया ह ैवक मिक््य अपिे विमि मयािवसक 
्तर से ऊपर उठे और उचचतर आधययावतमक ्तर पर रीिि वबतयािे की चषे्टया 
करे । मयािि के विकयास में क्णडवलिी कया रयागरण एक बहुत महत्िपणूमि वक्रयया 
ह ैऔर िह शर्ू हो भी चक्ी ह ै। क्् दशकों में ही विकवसत आधययावतमक 
चतेिया ियाले बहुत-से लोग हमें वमलिे लगेंग े। 

ईश्वर तथा गुरु
रब हम आधययावतमक चतेिया की बयात करते हैं, हमें दो महत्िपणूमि पहलओ् ं
को अिशय ययाद रखिया चयावहए – ईश्र और गर्ु । हमयारे भीतर ईश्र कया ज्याि 
अभी तक रयाग्रत िहीं ह,ै भले ही ईश्र के बयारे में हम लमबे-चौडे़ तकमि -वितकमि  
कयों ि करें  । हमयारया ज्याि केिल अपिे मयातया-वपतया यया वशक्कों से सि्ी बयातों 
पर आियाररत ह ै। ईश्र में सचचया विश्यास रगयािे के वलए, अिभ्ियातीत 
सतिया की िया्तविक सरगतया पयािे के वलए एक सल्गयािे ियाली शवति होिी 
चयावहए । रैसे आप बम कया वि्िोट करते हैं, ठीक उसी प्रकयार आ्तररक 
रगत ्में रयागवृत होिी चयावहए । उस रयागरण के विवमति आपको एक गर्ु की 
आिशयकतया होती ह ै। 

गर्ु ही उतपे्ररणया कया स्ोत ह,ै वि्िोटक ह,ै कयोंवक आप उसे दखे सकते हैं, 
समझ सकते हैं । रब क्णडवलिी रयागतृ होती ह,ै तब सीवमत मि कया वि्िोट 
होतया ह ै। इस विमि सतिया के ियाश के सयाथ अिभ्ि कया एक असीवमत सयािि 
उपलबि होतया ह,ै वरसके द्यारया आप ईश्र की िया्तविकतया कया दशमिि कर 
सकते हैं । इस प्रकयार अधययातम के मयागमि में गर्ु ही पहली सीढ़ी ह ै। ईश्र आप 
के लक्य हो सकते हैं, पर्त ्आप को एक गर्ु कया िरण करके तथया सचची 
वशक्यतया ियारण करके ही श्ीगणशे करिया ह ै। 

वशक्य बििया गर्ु बििे से अविक महत्िपणूमि ह ै। सचचया वशक्य िही होतया 
ह ैरो अपिे रीििकयाल में वि्ततृ चतेिया विकवसत कर लेतया ह ै। उसके वलए 
गर्ु सदिै विकट ही रहते हैं । सचच ेवशक्य की मिोिवृति कभी बदलती िहीं । 
वशक्य सदिै वशक्य ही बिया रहतया ह,ै उसके वलए पदो्िवत िहीं होती । सचचया 
वशक्य कभी अपमयावित अिभ्ि िहीं करतया । रो गर्ु के द्यारया अपमयावित होिे 
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की बयात करते हैं, िया्ति में ्ियं को िोखया दतेे हैं । िे कभी एक सचच ेवशक्य 
की मिोिवृति ियारण िहीं कर सकते । अतएि गर्ुओ ंको अपमयावित करिे 
में कभी मत लवगये । अपिी ्वि में ही आप को गर्ु वमलेंगे, उससे अविक 
और क्् िहीं । 

सबसे महयाि ्गर्ु की खोर में दर-दर भटककर अपिया समय िष्ट मत करें  । 
अपिया आधययावतमक अभययास रयारी रखें, और पणूमि विश्यास तथया वििम्रतया के 
सयाथ आगे बढ़ते रयायें । समय-समय पर आश्म आयें, और यथयासंभि शयाव्त 
और आि्द के सयाथ रहिे की चषे्टया करें । रीिि में शू् यतया की वच्तया मत करें । 
ईश्र की इच्या में रीयें । मैं वकतयाबी बयातें िहीं, अपिे विरी अिभ्ि से ऐसया 
कह रहया हू ँ। ईश्र सिवोपरर हैं । अ्ततोगतिया उ्हीं की इच्या सयाकयार होगी । 
आप क्् िहीं कर सकते, आप तो विवमति मयात् हैं । 

प्ूर्ष सम ््षर
शर्ू-शर्ू में आश्म-विमयामिण, योग-वशक्या, विश्-भ्रमण, योग के्रिों की ् थयापिया 
यया वशक्य बियािे कया मरेया कोई विचयार िहीं थया । मैं ऐसया वयवति थया रो सयालों 
एकया्त में रीिि वबतयािया चयाहतया थया । मझ् ेशया्त ियातयािरण में रहिया जययादया 
पस्द ह ै। िही मरेया उद्शेय थया, कयोंवक मैं सोचिया-विचयारिया िहीं चयाहतया थया । 
वबलक्ल विचयार िहीं करिया, यह मरेी वयवतिगत अवभलयाषया थी, पर्त ्दिै-
इच्या क्् दसूरी थी । 

मैं कभी आश्म िहीं बियािया चयाहतया थया, पर मझ् ेआश्मों कया विमयामिण 
करिया पड़या । मैं लोगों और रुपये-पैसों से कोई सरोकयार िहीं रखिया चयाहतया थया, 
वक्त ्मझ् ेरखिया पड़या । मझ् ेयह विश्यास िहीं थया वक मिक््य वकसी अभययास से 
विकवसत भी हो सकतया ह ै। मैं इस पर कभी विश्यास िहीं करतया थया वक मिक््य 
को अपिे आधययावतमक विकयास के वलए क्् करिया-िरिया भी ह ै। मैं सोचतया 
थया, आवखर वकसवलए? भगियाि िे रब मझ् ेर्म वदयया ह ैतो मरेी दखे-रेख 
करिया उसी कया कतिमिवय ह ै। यवद मैं अभयागया हू ँयया अपरयािी हू ँयया स्त हू,ँ तो 
कयया? उसी िे मझ् ेऐसया बियायया ह,ै मैं ्ियं तो ऐसया िहीं बिया हू ँ। अब िही 
इसकया समयाियाि करे । 

समपणूमि समपमिण कया यही भयाि ह ै। मिक््य को क्् करिया िहीं ह,ै केिल 
्ियं को ईश्र की मरजी पर ् ोड़ दिेया ह ै। पर्त ्आप रयािते ही हैं वक रब हयावि 
पहुचँती ह,ै असिलतयाए ँहयाथ लगती हैं तब उसकी मरजी पर रह पयािया वकतिया 



योग विद्या 21 मई 2023

कवठि होतया ह!ै रब रीिि पणूमिरूपेण समवपमित हो 
रयातया ह,ै रब प्रतयेक चीर पणूमितयया परम-सतिया की 
मरजी पर ्ोड़ दी रयाती ह ैतब आपको वकसी भी 
पररव्थवत में शयाव्तपिूमिक, अमि-चिै से रहिे के 
वलए तैययार रहिया ह ै। 

यवद आपकया पवत आपको तययाग 
दतेया ह ैयया आपकी पतिी आपको 
्ोड़ दतेी ह,ै तो उसे भी आप 
दिैी इच्या मयाि े। रब पररव्थवत 
आपके वबलक्ल प्रवतकूल हो, 
उसे भी भगियाि कया उपहयार मयाि 
लें । िि-समपवति और सख्-सव्ििया ही िहीं, बवलक कवठियाइयों और मव्शकलों 
को भी उपहयार ही समझिया चयावहए, उिकी इच्या कया प्रकट ्िरूप । यही िह 
मौवलक विश्यास ह ैवरसकया हमयारे आधययावतमक रीिि में अभयाि पयायया रयातया 
ह ै। आर रो बहुत-सी बयातें हम ईश्र के समब्ि में कहते हैं ि ेकेिल बौवधिक 
कसरतें होती हैं, उिकया मि पर कोई प्रभयाि िहीं पड़तया । हम कहते हैं, ‘ह ेप्रभ,् 
आप ही मरेे सब क्् हैं । आपकी इच्या तो परूी होगी ही, वक्त ्मझ् ेमरेया पवत 
भी लौटया दीवरये ।’ रीिि कया यह कैसया वयिसयाय ह?ै एक ओर तो उ्हें सिम्ि ि 
समवपमित करिे की चषे्टया, लेवकि सयाथ ही अपिे वलए एक वतिकया बचया रखिया 
और विर उसी वतिके के चलते कष्ट भोगते रहिया! 

भवति ईश्र के प्रवत, दिैी इच्या के प्रवत समपणूमि समपमिण ह ै। आप उस 
सिमिवययापी, सिमिशवतिमयाि ्सतिया के एक क्र्ि अशं मयात् हैं । आप क्् िहीं हैं, 
आप परमयाण ्से भी ्ोटे हैं । उस अक्थय सयािमिलौवकक य्त् के आप केिल 
एक ्ोटे-से पर्जे की तरह हैं । दशे और कयाल के अि्त आययाम में असंखय 
घटियाचक्र चल रह ेहैं । आपको इिर यया उिर उ्यालया रयािया ही ह ैऔर अगर 
आप उसके अिकू्ल िहीं बिते हैं, तो आप सदिै कष्ट ही भोगते रहेंगे । 

यौवगक जीवन-्दश्षन
हमें अपिे रीिि कया सयारया दशमिि ही बदल डयालिया होगया । शर्ू से ही हमें सख् 
से पे्रम तथया दः्ख से घणृया करिे की सीख वमलती रही ह ै। लेवकि यौवगक 
रीिि-दशमिि में कहया गयया ह ैवक इव्रियों तथया विषयों से उतप्ि सयारे अिभ्िों 
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कया अ्त पीड़या में होिे ियालया ह ै। बव्धिमयाि ्लोग उ्हें िया्तविक िहीं मयािते, 
कयोंवक उिकया आवद-अ्त हुआ करतया ह ै। 

सोचिे-विचयारिे के परेू तौर-तरीके, रीिि के समपणूमि दशमिि में ििीितया 
लयािया आसयाि िहीं । सं्ययावसयों को हम यही वसखयािे की चषे्टया कर रह ेहैं, 
पर्त ्यह चषे्टया सदया सिल िहीं होती । आप अिेक बयार लड़खड़यायेंगे और 
वगरेंगे, लेवकि अगर आप विर उठकर चल सकिे में सक्म हों तो यह कोई 
बड़ी बयात िहीं । रीिि में ्यिूतम आिशयकतयाए ँरखिया और सरल वच्ति 
अपियािया, यही योग कया रीिि-दशमिि ह ै। शषे समय आप अपिी चतेिया को 
विकवसत करिे की चषे्टया में लगे रहें । प्रकयाश वमलेगया ही । 

गीतया के गययारहिें अधययाय में अर्मिि श्ीकृक्ण से पू् तया ह,ै ‘प्रभ,् मझ् ेअपिया 
विरयाट् रूप वदखयाइये, वरससे मैं आप के ईश्रति को रयाि-समझ सकँू ।’ इस 
वििती पर श्ीकृक्ण उतिर दतेे हैं, ‘मरेे वदवय ्िरूप कया दशमिि इि चक्ओ् ंसे 
समभि िहीं, कयोंवक ये सीवमत हैं ।’ वक्त ्अर्मिि तब तक आग्रही बिया ही 
रहतया ह ैरब तक भगियाि कृक्ण मयाि िहीं रयाते । पर्त ्जयों ही िह रूप प्रकट 
होतया ह,ै अर्मिि के मि में एक वि्िोट होतया ह ैऔर िह आतंक से भरकर 
वचललया उठतया ह ै–

अदृष्टपयूिवं हृवषतोऽवसम दृष्ट्टिा भयेन च प्रवयवितं मनो मे । 
तिेि मे िश्शय िेिरूपं प्रसरीि िेिेश जगवननिास ॥

‘प्रभ,् इस रूप को हटया लीवरये, यह बहुत भयंकर ह,ै मैं आपको पिूमि-
पररवचत मयािि-रूप में ही दखेिया चयाहतया हू,ँ रो मरेी समझ में आ सकतया ह ै।’ 

इस प्रसंग से आधययावतमक रीिि में तैययारी की आिशयकतया पर समयक् 
प्रकयाश पड़तया ह ै। वदवय अिभ्ि की रयागवृत कया तब तक कोई मतलब िहीं 
रब तक आप उसे सँभयालिे के वलए तैययार ि हों । इसीवलए सबसे पहले आते 
हैं गर्ु, उसके बयाद ही आतया ह ैचतेिया के ढयँाच ेकया समपणूमि रूपया्तरण । तब 
आप उस अि्थया तक पहुचँते हैं, रहयँा आपको वदवय सतिया के विियाि कया 
अिभ्ि होिे लगतया ह ै। उसके बयाद रीिि सहर ढंग से चलिे लगतया ह ै। हषमि 
यया विषयाद विर रह िहीं रयातया । बयाह्य रीिि जयों-कया-तयों रहतया ह,ै लेवकि 
आ्तररक रीिि पणूमितयया बदल रयातया ह ै।

– 10 निमबर 1980, मनैग्ोि माउन्ेन, ऑसटे्विया
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आंतिररक अनभूुवति करा जरागरण

इस शरीर, मि और बव्धि के परे हम सबमें एक ऐसया आ्तररक अव्तति 
ह,ै एक ऐसी शवति ह,ै एक ऐसया प्रकयाश ह ैवरसकी हम कलपिया भी िहीं कर 
सकते । सयाियारणतयया हम उसकया अिभ्ि िहीं कर पयाते हैं । योग कया उद्शेय 
अपिे उसी के्रि को रयाििया ह ै। शरीर, मि, बव्धि और भयाििया, वरतिया भी 
हम इिके बयारे में रयािते हैं, ये सब हमयारी पररवि मयात् हैं । ये हमयारया िया्तविक 
्िरूप िहीं हैं, और चूवँक हमयारी दृवष्ट उस आतंररक अव्तति को दखे िहीं 
पयाती ह,ै हम अिरेू रह रयाते हैं । 

अपिे उस अिरेूपि में ददमि, तड़प, क्णठया, भय, उद्शेयहीितया और एक 
प्रकयार की विरथमिकतया कया अिभ्ि करते हैं । हमयारी वदि-प्रवतवदि की सयारी 
सम्ययाए,ँ रो वक हमयारी िौकरी, पररियार, वययापयार यया वमत्-ररशतेदयारों से रड़्ी 
हुई हैं, ये सब इस अिरेूपि के कयारण ही हैं । अगर आप अपिे इस के्रि तक 
रयािे में सिल होते हैं तो आप एक प्रकयार की पणूमितया कया अिभ्ि करेंगे । यह 
पणूमितया ही आि्द ह ै। यह पणूमितया एक असीवमत और वचर्थयायी आि्द कया 
स्त्रोत ह ैवरसे रीिि की वकसी भी प्रकयार की सम्यया िष्ट िहीं कर सकती ।

योग इस उद्शेय की प्रयावप्त के वलए सिवोतिम सयािि ह ै। और भी अिेक रया्ते 
हैं, पर मैंिे ् ियं के वलए और अपिे रमयािे के लोगों के वलए ऐसया अिभ्ि वकयया 
वक योग कया रया्तया ही सबसे उतिम ह ै। योग कया उद्गम तंत् से हुआ ह ै। तंत् एक 
ऐसया विज्याि ह ैरो कहतया ह ैवक अपिे के्रि तक रयािे के वलए आपको अपिे 
बयाहरी वदि-प्रवतवदि के रीिि में कोई पररितमिि करिे की आिशयकतया िहीं ह ै। 
आपको ि तो ियावममिक बििे की आिशयकतया ह,ै ि शध्ि होिे की आिशयकतया 
ह,ै और ि ही सयाि,् ब्रह्मचयारी यया पर्यारी बििे की आिशयकतया ह ै।

अपिी अतंरयातमया कया अिभ्ि हर कोई कर सकतया ह ै चयाह े िह एक 
विषययासति वयवति हो, ियाव्तक हो, विियादवप्रय वयवति हो, भोगी यया भवठययारया 
ही कयों ि हो । यह तंत् दशमिि कया आियार ह ै। आपको अपिे मि कया वि्तयार 
करिया ह ैऔर वि्तयार योग की सयाििया द्यारया संभि ह ै। ये अभययास हठयोग, 
रयारयोग, भवतियोग और कममियोग के अ्तगमित आते हैं । इस अ्तरयातमया कया 
अिभ्ि प्रयाप्त करिे के वलए उपय्मिति योग मयागमि में से कोई एक यया विर कोई 
दो पधिवतययँा यया विर योग के समव्ित मयागमि कया प्रयोग वकयया रया सकतया ह ै।
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मन का ववसतार
मि कया वि्तयार बहुत महत्िपणूमि ह ैऔर हर वकसी को इसे समझिया चयावहए । मि 
के वि्तयार के द्यारया आप दशे और कयाल की पररवि से बयाहर विकल सकते हैं । 
मि की सीमयाओ ंके कयारण ही क्् आययामों के बयाद हम और अविक समझ 
िहीं पयाते । बोि की प्रवक्रयया, रो की मि और इव्रियों द्यारया होती ह,ै उसकी 
भी अपिी सीमया ह ै। अगर आपके सयामिे एक िूल रखया हो तो ही आप उसे 
दखे पयाएगँें अ्यथया िहीं, कयोंवक आपकी इव्रिययँा उ्हीं ि्तओ् ंकया अिभ्ि 
कर पयाती हैं रो वक िया्ति में हों । रब तक मि और इव्रियों में तयादयातमय िहीं 
होगया तब तक हम धिवि, आकृवत, ्पशमि, ्ियाद यया गंि आवद कया अिभ्ि 
िहीं कर सकें ग े। रब तक ि्त,् इव्रिय और मि के बीच तयादयातमय िहीं होगया, 
तब तक वकसी प्रकयार कया अिभ्ि संभि िहीं ह ै। इसे मि की सीवमततया कहते 
हैं और हम मि की इि सीमयाओ ंमें बंि ेहुए हैं । 

ि्त,् मि और इव्रियों के परे रो अिभ्ि ह,ै उस अिभ्ि को प्रयाप्त करिे 
के वलए यह आिशयक ह ै वक मि कया वि्तयार वकयया रयाए । मयाि लीवरए, 
आपकी खल्ी आखँों के सयामिे कोई िूल िहीं ह,ै विर भी आप सग्ंि कया 
अिभ्ि कर रह ेहैं, इसे ही मि की वि्ततृ अि्थया कहते हैं । रब मि वबिया 
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वकसी इव्रिय के सहयारे, ि्त ्के ि होिे पर भी अिभ्ि प्रयाप्त कर ले, ऐसी 
अि्थया को ही मि कया वि्तयार होिया कहते हैं ।

मि के इस वि्तयार के िल्िरूप आपके अदंर एक प्रकयार की ऊरयामि 
विकलती ह,ै मत्ि होती ह ै। ऐसया होिया बहुत महत्िपणूमि ह,ै कयोंवक अगर मि 
कया वि्तयार िहीं होतया ह,ै तो आप वकसी भी प्रकयार के अिभ्ि के वलए हमशेया 
अपिी इव्रियों और ि्तओ् ंपर विभमिर रहेंग ेऔर उस अि्थया में आपके अदंर 
उस शवति कया, उस ऊरयामि कया विमत्ि होिया संभि िहीं ह ै।

इसवलए, योग में दो प्रकयार की प्रवक्रययाए ँहैं । एक समहू के अभययास आपको 
मि के वि्तयार की वदशया में ले रयाएगँे । इि अभययासों के िल्िरूप आपकया 
मि दशे, कयाल और ि्त ्के परे रयाकर कयायमि करिे में सक्म हो रयाएगया । आप 
मि के परे ् लयँाग लगया पयाएगँे । ि्त ्के ि होिे पर भी आप उसको दखे पयाएगँ;े 
आियार के ि होिे पर आप उसे सि् पयाएगँे, कोई िूल ि होिे पर भी आप 
सग्िं ले पयाएगँे । इसी को मि कया वि्तयार होिया कहते हैं ।

जागृवत के तीन आयाम
आसि, प्रयाणयाययाम यया धययाि रैस ेयोग के अभययास आपकी चतेिया कया वि्तयार 
करते हैं । और ये ऐसया कैसे कर पयाते हैं? योग दशमिि के अिस्यार आपकी रीढ़ 
की हड्डी में तीि महत्िपणूमि घटक हैं – चक्र, ियाड़ी और क्णडवलिी ।

मरेुदणड के ्ः विवभ्ि ्थयािों पर चक्र अिव्थत हैं । अगर आप इि 
चक्रों को रयाग्रत करिे में सक्म हो रयाते हैं तो आपको क्् अिभ्ि प्रयाप्त 
होंगे, और ये अिभ्ि उचच कोवट के अथिया वि्िोटक िहीं, बवलक हलके 
वक्म के होंग े। ये अिभ्ि आिंद प्रदयायक होंगे, डरयाििे िहीं । ये आपको 
खश्ी और आिंद देंगे और संभितः एक प्रकयार के सममोहि की अि्थया में 
ले रयाएगँ े। योगयासिों द्यारया इि चक्रों को रयाग्रत कर पयािया संभि ह ै। आसि 
केिल शयारीररक वययाययाम िहीं ह,ै उिकया सीिया संबंि चक्रों से ह ै। 

रब आप हलके, आिंदप्रदयायक अिभ्ि प्रयाप्त करते हैं तो ये अिभ्ि मि के 
वि्तयार की प्रथम शे्णी के अिभ्ि हैं । यह आिशयक िहीं वक आप एल.एस.
डी., गयंारया यया अ्य प्रकयार के मयादक पदयाथमों कया सेिि करें । मैं इि मयादक रिवयों 
की वि्दया िहीं कर रहया हू,ँ पर अगर आप मि के परे ्लयंाग लगयािया चयाहते 
हैं, अगर आप दशे, कयाल और ि्त ्की सीमया से परे रयािया चयाहते हैं, थोडे़ से 
समय के वलए ही सही, तो योग आसि आपके वलए प्रयाथवमक अभययास हैं ।
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हयालयँावक, चक्रों के रयाग्रत हो रयािे के बयाद आपको अपिे शरीर में प्रियावहत 
होिे ियाली ऊरयामि को अिशय समहयालिया पडे़गया । रैसया वक आप रयािते हैं, 
मरेुदणड की पररवि में तीि महत्िपणूमि ऊरयामिओ ंकया प्रियाह होतया ह ै। बयाई ंतरि 
इडया कया प्रियाह ह ैवरसकया संबंि मव्तक्क से ह ै। दयाई ंतरि प्रयावणक ऊरयामि कया 
प्रियाह ह ैवरसे वपंगलया कहते हैं । और मधय में आधययावतमक ऊरयामि कया प्रियाह 
ह,ै वरसे सष्म्िया कहते हैं । हम लोग इि ियावड़यों को ऊरयामि की संियावहकयायें 
कहते हैं । मयािवसक ऊरयामि वदमयागी गवतविवियों के वलए वरममिेयार ह,ै प्रयावणक 
ऊरयामि रीिि की गवतविवियों के वलए वरममिेयार ह,ै और आधययावतमक ऊरयामि 
प्रियाह आधययावतमक अिभ्िों के वलए वरममिेयार ह ै। 

मधय ियाड़ी सष्म्िया को रयाग्रत करिे के वलए प्रयाणयाययाम के अभययास को 
सिवोतिम मयािया गयया ह ै। प्रयाणयाययाम वसिमि  श्यास कया वययाययाम िहीं ह,ै यह उससे 
कहीं अविक ह ै। रब आप प्रयाणयाययाम कया अधययि करेंगे तो पयाएगँे वक ियाड़ी-
शोिि, क्मभक और बंि, रो वक अलग-अलग ्थयािों रैसे गले, पेट और 
मलूयाियार में लगयाए रयाते हैं, सष्म्िया ियाड़ीं में हलचल पैदया कर सकते हैं ।

रब यह सष्म्िया ियाड़ी रयागतृ होती ह ै तो आपको बडे़ ही विलक्ण 
अिभ्ि प्रयाप्त होंगे । इस तरह के अिभ्ि ऐसया संकेत दतेे हैं वक आपिे मि के 
पयार ्लयँाग लगया ली ह,ै आपिे दशे और कयाल की पररवि के परे अिभ्ि कर 
वलयया ह ै। सष्म्िया कया रयागरण बहुत ही शवतिशयाली और प्रभयािशयाली होतया 
ह,ै उि हलके अिभ्िों की अपेक्या । इसकया प्रभयाि क्णडवलिी शवति, रो वक 
मरेुदणड के आियार में सष्प््तयाि्थया में ह,ै पर पड़तया ह ै। 

मन ऊजा्ष है
योग कया मख्य उद्शेय ह ैआपके मि कया वि्तयार, और रब मि कया वि्तयार 
होतया ह ैतब ऊरयामि विमत्ि होती ह ै। यह ऊरयामि कया मत्ि होिया कयया ह?ै यह 
ियावममिक मव्ति िहीं ह ै। रैसे वक दही से मकखि कया विकलिया उसके सयार कया 
मत्ि होिया ह,ै रैसे वक यरे्वियम से परमयाण ्ऊरयामि को विमत्ि करिया ह,ै ऐसे ही 
मि से भी ऊरयामि विमत्ि होती ह ै।

मि एक पदयाथमि ह,ै विचयार भी पदयाथमि ह,ै अिभ्ि एक पदयाथमि ह,ै कमपि एक 
पदयाथमि ह ै। हो सकतया ह ैआप इ्हें इस रूप में ि दखेते हों । इस पदयाथमि में वि्िोट 
संभि ह ै। एक िैज्याविक विघटि, विखणडि और विलयि की प्रवक्रयया द्यारया 
ऊरयामि कया वि्िोट करतया ह ै। उसी प्रकयार योगी हर विचयार को पदयाथमि और हर 
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विचयार के आियार को ऊरयामि समझतया ह ै। आसवति, ियासिया, पे्रम और घणृया 
कया आियार भी ऊरयामि ही ह ै। 

कयया ह ैपे्रम, घणृया, करुणया, भय और ्मवृत? ये मिोिैज्याविक प्रवक्रययाए ँ
िहीं हैं । ये सयारगवभमित और संभयािियायत्ि तरंगें हैं । कलपिया क्् भी िहीं, ऐसया 
िहीं ह ै। कलपिया कया भी ठोस आियार ह ै। कलपिया एक प्रकयार की तरंग ह ै। 
भय, क्रोि, ईक्ययामि, लयालच, ियासिया और अ्य बहुत-सी चीरें तरंगें ही हैं रो 
मझ् में, आप में, हम सब में प्रियावहत हो रही हैं । उिकी अपिी आिवृति और 
िेग भी होतया ह ै।

आपिे मिोविज्याि की वकतयाबों में रो क्् पढ़या थया उसे भलू रयाइए । 
मैं मिोविज्याि कया खणडि यया आलोचिया िहीं कर रहया हू ँ। मैं तो बस उसकी 
सीवमततया की ओर इशयारया कर रहया हू ँ। आप यह कैसे कह सकते हैं वक विचयार 
एक मिोिैज्याविक ि्त ्ह?ै विचयार एक ्पंदि ह,ै रो शयारीररक वक्रययाविज्याि 
से समबव्ित ह ै। उसमें िरि, रंग, िेग और आिवृति भी ह ै। हर विचयार, हर 
धिवि और हर गवत कया एक आकयार होतया ह ै।

मैं संसयार की लयाखों रगहों पर विद्मयाि हू ँ। आप भी लयाखों रगहों पर 
हैं । आप केिल इतिे ही िहीं हैं । आप मि के बयारे में क्् िहीं रयािते । मि तो 
वहम-खणड के समयाि ह,ै वरसकया बहुत ्ोटया वह्सया ही आखँों को वदखलयाई 
दतेया ह ैऔर शषे अदृशय रहतया ह ै। आर बीसिीं शतयाबदी के िैज्याविकों िे रो 
मि की पररभयाषया दी ह ैिह हरयारों सयाल पहले योवगयों और ऋवषयों द्यारया दी 
गई पररभयाषया की तल्िया में क्् भी िहीं ह ै। िैज्याविक मि के बयारे में क्् भी 
िहीं रयािते । ऊरयामि के इस के्रि में वि्िोट करिया ही होगया ।

मन का ववखण्डन 
पदयाथमि ऊरयामि कया ्थलू रूप ह ैऔर ऊरयामि पदयाथमि कया सकू्म रूप ह ै। पदयाथमि और 
ऊरयामि एक ही हैं । अवभवयवति के के्त् में िे अलग-अलग वदखलयाई पड़ते हैं । 
अतएि, विचयार पदयाथमि हैं । हर विचयार एक बल्बले् के समयाि ह,ै रो िीच ेसे 
ऊपर को आतया ह ै। विचयार कहयँा से आते हैं? िे बयाहर से तो िहीं आते । िे एक 
विशषे प्रकयार की ऊरयामि की अवभवयवति हैं । 

ऊरयामि की एक प्रमयात्या होती ह ै। कभी िह ‘ियामपंथी’ होती ह ैतो कभी 
‘दवक्ण पथंी’ । मैं कोई रयारिीवतज् िहीं हू,ँ ये शबद तंत् में कयािी पहले से प्रयोग 
होते आए हैं । ियाम मयागमि, ियाम पंथी ह ैओर दवक्ण मयागमि, दवक्ण पथंी । मधय मयागमि 
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बीच कया रया्तया ह ै। तो यह रो ऊरयामि ह ैिह कभी बयाई ंतरि प्रियावहत होती ह,ै 
तो कभी दयावहिी तरि प्रियावहत होती ह ैऔर कभी बीच के रया्ते में प्रियावहत 
होती ह ै। पर इसे वियंवत्त करिया होगया । इस विचयार को, इस बल्बले् को, 
विशे्वषत करिया होगया, विच्ेवदत करिया होगया । इसको विलग करिया ही होगया । 

पदयाथमि समरूप िहीं होतया ह ै। िह चीर वरसके घटक िहीं होते िह समरूप 
होती ह,ै और वरसके घटक होते हैं िह समरूप िहीं होती । कोई भी पदयाथमि 
समरूप िहीं ह ै। केिल एक ि्त ्समरूप ह ैऔर िह ह ैआतमया, चतेिया, पर्ुष । 
िही समरूप ह,ै कयोंवक िह वक्हीं दो पदयाथमों से विवममित िहीं ह ै। िह एक ह,ै 
केिल एक । पर हर पदयाथमि, यहयँा तक वक विचयार भी एक संयोरि ह ै। क्रोि 
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संयोरि ह,ै पे्रम संयोरि ह,ै ्मवृत संयोरि ह,ै और धययाि में हुए अिभ्ि भी 
संयोरि हैं ।

विचयार वकि घटकों से बिया ह?ै रैसे यह शरीर अव्थ-मजरया, रति-कोष 
और ऊतकों से बिया ह,ै उसी प्रकयार एक विचयार ्बबीस तत्िों से बिया हुआ 
ह ै। सयंाखय दशमिि के अिस्यार, मि एक पदयाथमि ह ैऔर विचयार शृखंलया भी । पदयाथमि 
्बबीस प्रकयार के तत्िों से बिया होतया ह ै। मि को ठीक उसी प्रकयार विखवणडत 
करिया पडे़गया रैसे यरेूवियम को विखवणडत करते हैं, ियावभक को तोड़ते हैं, 
ऊरयामि को विखवणडत करते हैं । 

मैं विखवणडत करिया यया तोड़िया शबद कया प्रयोग िैज्याविक अथमि में कर रहया 
हू ँ। ऐसया मत करिया वक कल सब्ह-सब्ह हथौड़या लेकर अपिे वसर को ् बबीस 
ट्कड़ों में तोड़ डयालो! वर्होंिे भौवतक विज्याि पढ़या ह,ै िे समझ सकते हैं वक 
रब मैं यह कहतया हू ँवक विचयार को ्बबीस ट्कड़ों में विभयावरत वकयया रया 
सकतया ह ैतो मरेया तयातपयमि कयया ह ै। अब आप विचयार को कैसे विभयावरत कर 
सकते हैं? आप विचयार को एकयाग्रतया के अभययास से विभयावरत कर सकते हैं । 
आप विचयार के विवभ्ि घटकों को विवभ्ि अि्थयाओ,ं रसेै विके्प, वयग्रतया, 
अव्थरतया और भ्रम में दखे सकते हैं ।

आप एकयाग्रतया प्रयाप्त करिे की इि सब अि्थयाओ ंको पसंद िहीं करते 
हैं, वरिसे होकर आपको गर्रिया ह ै। गर्ु आपको मतं् दतेे हैं और आप एक 
सप्तयाह-दस वदि में ही ियारणया और समयावि प्रयाप्त कर लेिया चयाहते हैं । आप 
सोचते हैं वक मि को भलू रयािया, अपिे आपको, हर चीर को भलू रयािया ही 
समयावि ह ै। हयँा, समयावि ह ैतो यही, पर अभी इसकी चचयामि मत कीवरए । सबसे 
पहले आपको अपिे मि को विभयावरत करिया होगया, और मि तथया विचयार 
को विभयावरत तभी वकयया रया सकतया ह ैरब आप उसे परूी तरह से आिरण 
मत्ि कर दें । 

आप अपिे मंत् ‘ॐ िमः वशियाय’ कया रप कर रह ेहैं, और अचयािक 
आप पयाते हैं वक आपकया मि कहीं और भटक गयया ह ै। आप उसे ियापस 
मंत् पर लयाते हैं और िह दब्यारया विर भटक रयातया ह ै। िह मंत् विचयार के 
सभी घटकों को बयाहर खींच कर लयातया ह ै। इसी प्रकयार विचयार को एक 
पदयाथमि की तरह विभयावरत वकयया रया सकतया ह ै। विचयार को विभयावरत करिे 
पर आप ऊरयामि को खोर पयाएँगे । िह ऊरयामि कयया ह?ै िह एक अि्भि ह,ै 
एक अि्भवूत ह ै। रब आपको आंतररक अि्भवूत होती ह,ै वरसको आप 
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अतीव्रिय अि्भवूत भी कहते हैं, यही अि्भवूत पदयाथमि कया मलू आियार ह,ै 
पदयाथमि कया ियावभक ह ै।

इसवलए आपके क्रोि, ियासिया, भय, ईक्ययामि और आसवति के पी्े, आपकी 
सभी प्रकयार की मयािवसक और मिोिैज्याविक ्िभयाि-विशषेतया के पी्े एक 
ऊरयामि ह,ै और आपको उस ऊरयामि को हर विचयार से अलग करिया होगया । आप 
में से रो लोग धययाि और ियारणया कया अभययास कर रह ेहैं, उ्हें यह अच्ी 
तरह ययाद रखिया चयावहए की विचयारों कया वियंत्ण आिशयक िहीं ह ै। मि कया 
वियंत्ण आिशयक िहीं ह ै। विचयारों को बयाहर आिे दीवरए ।

रो अभययास आप अपिे वलए चि्ते हैं िह आपको अपिे विचयारों को 
प्रकट करिे में सहयायक होिया चयावहए, ि वक उ्हें दमि करिे में । अगर आपिे 
गर्ु से मतं् वलयया और एक ही सप्तयाह में आपको पणूमि ियारणया प्रयाप्त होिे लगे, 
तो यह समझ लीवरए वक आपके विचयारों कया दमि हो गयया ह,ै कयोंवक मि 
की अवभवयवति ही हर यौवगक और तयंावत्क पधिवत कया आियार ह ै। 

एक महा जागरर
चक्रों और सष्म्िया के रयाग्रत होिे के बयाद क्णडवलिी कया रयागरण होतया ह ै। 
क्णडवलिी रयागरण मयािि रीिि की सबसे महत्िपणूमि घटिया ह ै। यह हर मिक््य 
की वियवत ह ै। आपको अपिी क्णडवलिी को रयागयािया ह,ै और अगर आप 
ऐसया िहीं करेंगे तो प्रकृवत ्ियं ऐसया कर दगेी । क्णडवलिी कया रयाग्रत होिया 
मयािि के आधययावतमक विकयास कया चरमोतकषमि ह ै। इस रयागरण के िल्िरूप 
एक महयामयािि अथिया महयामयािस रयावत कया उदय होगया । 

मिक््य िे अपिया भौवतक-रवैिक विकयास-चक्र परूया कर वलयया ह ै। हम लोगों 
में रो प्रयाकृवतक विकयास होिया थया िह परूया हो चक्या ह ै। अब इतिया ही अतंर 
होगया वक हम यया तो ्ोटे यया लमबे, हलके यया भयारी होंग े। हो सकतया ह ैवक हम 
अपिी ियाक खो बैठें रसै ेवक हम लोगों की पूं्  खो गई ह ै। शयारीररक, प्रयाकृवतक 
विकयास परूया हो चक्या ह,ै अब आधययावतमक विकयास शर्ू होगया । और इसी 
उद्शेय की पवूतमि के वलए योग और तंत् विज्याि सयामिे आ रह ेहैं । परेू संसयार में 
एक महयाि ् रयागवृत हो रही ह ै। दव्ियया में रहयँा भी मैं रयातया हू,ँ लोग यह अिभ्ि 
करिया चयाहते हैं वक इस मयािि के पी्े कौि-सया मयािि ह,ै इस अव्तति के 
पी्े कौि-सया अव्तति ह ै। लोग इस बयारे में बहुत उतसक् हैं और िे यह विवश्त 
रूप से रयािते हैं वक योग और तंत् के अभययास द्यारया ही यह अिभ्ि संभि ह ै।



योग विद्या 35 मई 2023

एक सवतनत्र ्दश्षन
हम लोगों को ऐसया बतलयायया रयातया ह ैवक आतम-सयाक्यातकयार के वलए सदयाचयारी, 
पवित् और वदवय होिया आिशयक ह ै। मैं हमशेया ऐसया सोचया करतया थया वक यवद 
मझ् ेसदयाचयारी, पवित् और वदवय बििया होगया तो विर आतम-सयाक्यातकयार की 
आिशयकतया ही कयया रह रयाएगी । एक बीमयार वयवति को ही वचवकतसक की 
आिशयकतया होती ह ै। अज्यािी को ही प्रकयाश की आिशयकतया होती ह ै। अपणूमि 
वयवति को ही दिैी अिभ्वूत की आिशयकतया होती ह ै। यवद महयाि ्बििे के 
वलए पहले से ही महयाि ्होिया आिशयक ह ैतो यह तो एक भयारी पररहयास ही ह ै। 

अगर आतम-सयाक्यातकयार करिे के वलए मझ् ेियावममिक होिया पडे़गया, तो मैं 
तो उसके पी्े रयािे से रहया, कयोंवक मैं यह रयाितया हू ँवक पवित् और अच्या 
बििे के प्रययास में मैं अपिया ही दमि करँूगया । अच्या, भलया, पवित्, वििम्र 
और मदृ ्बििे के प्रययास में मैं आतमघयात कर रहया हू,ँ मैं अपिे को क्चल रहया 
हू ँ। ्ियं के प्रवत ऐसया करिया सबसे बड़या अ्ययाय ह ै। और अपिे प्रवत वकयया 
गयया यह अ्ययाय, आतम-सयाक्यातकयार के मयागमि की सबसे बड़ी बयािया ह ै। आप 
अपिे आपको मत्ि कर पयािे में अभी सक्म िहीं हो पयाए हैं । 

्ियािीितया मरेया अविकयार ह!ै मैं प्रयाकृवतक यया सयामयावरक ्ितंत्तया की 
बयात िहीं कर रहया हू ँ। मैं रयारिैवतक आजयादी की बयात भी िहीं कर रहया । मैं मि 
की ्ियािीितया, विचयार की उ्मत्ितया, भयाििया और अिभ्वूत की विबयामिितया 
और अपिे आप से संबंवित हर प्रकयार की ्ितंत्तया की बयात कर रहया हू ँ। 
अगर मरेे मि में एक विचयार आतया ह ैतो मैं उसकी हतयया कयों करँू, उसकी 
भतसमििया कयों करँू? 

अतएि, मैं कई िषमों तक विचयार करतया रहया वक कैसे उस अिभ्वूत को प्रयाप्त 
वकयया रयाए रो वदककयाल की सीमया से परे हो । मैं कई वशक्कों के पयास गयया, 
और हर वकसी िे मझ् ेरटया-रटयायया सया िीरस परयामशमि वदयया, ‘अपिे आपको शध्ि 
करो’ । मैं सोचतया थया, अगर मझ् ेअिभ्ि प्रयावप्त से पहले शध्ि होिया पडे़गया तो 
मैं उसके वलए तैययार िहीं हू,ँ कयोंवक मैं इस तथयाकवथत आतम-शव्धि में विश्यास 
िहीं करतया थया । मैं उि वदिों अपिे यौिि के उभयार पर थया । उि वशक्कों िे यह 
भी बतलयायया वक तम् वह्द ूहो, इस ियाते तम्हें ि तो मयंास खयािया ह,ै ि मद्पयाि 
करिया ह ैऔर वस्त्रयों से दरू ही रहिया ह,ै इतययावद ।

हर दशे, समयार, सं्कृवत और िममि के अपिे विवि-विषिे होते हैं । आप 
लोगों में भी ऐसी िरमिियाए ँहोंगी । और रो मैं आपको बतया रहया हू,ँ उसकया संबंि 
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आपकी रयातीय यया रयाक्ट्ीय िरमिियाओ ंसे िहीं ह ै। िरमिियाओ ंको आप मयािें यया 
ि मयािें, यह आप के उपर ह ै। आप रो क्् भी हैं, रहयँा भी हैं, आपको अपिे 
रीिि की योरिया में लेश मयात् भी पररितमिि करिे की आिशयकतया िहीं ह,ै 
पर एक कयाम आपको करिया होगया, कदम-कदम पर आपको अपिी आतंररक 
अिभ्वूतयों को विकवसत करिया होगया । पहले आिंददयायक अिभ्िों को प्रयाप्त 
कीवरए, विर अिोख ेऔर अरीब अिभ्िों को प्रयाप्त कीवरए और अतंतः 
वि्िोटक अिभ्िों को प्रयाप्त कीवरए । ये वि्िोटक अिभ्ि क्णडवलिी 
रयागरण से रडे़् हैं और सख्द अिभ्ि आपके विवभ्ि चक्रों के रयागरण से 
संबंवित हैं ।

सखु एवं ्ुद:ख 
मैंिे मरेुदणड में व्थत ्ः चक्रों की चचयामि की ह,ै पर इसके अलयािया, शरीर में 
सैकड़ों अतीव्रिय के्रि चयारों ओर िैले हुए हैं । ये अतीव्रिय के्रि रो आपके 
शरीर में विवभ्ि ्थयािों पर व्थत हैं, आपको मदृ,् सख्द एिं आिंददयायक 
अिभ्ि प्रदयाि करते हैं, और ऐसया उ्होंिे वकयया भी होगया, पर्त ्आप उसे िहीं 
रयाि पयाए होंगे, कयोंवक आपके सोचिे की प्रवक्रयया बहुत अपररपकि रही ह ै।
 रब आप खश्ी कया अिभ्ि करते हैं, तो िह कयया ह?ै रब आप आिंद 
में होते हैं तो िह कयया ह?ै कयया िह एक अिभ्ि ह?ै खश्ी एक अिभ्ि ह ै। 
और यह अिभ्ि आवखर कहयँा स ेआतया ह?ै कयया िह आपकी पतिी के कयारण 
आतया ह ैरो अभी बयाहर से लौटी ह?ै कयया िह आपके बचच ेके कयारण आतया 
ह ैरो तरं्त ही ्यात्याियास से लौटकर आयया ह?ै यया विर उस आमदिी से रो 
आपको वययापयार में हुई ह?ै आवखर यह अिभ्ि आयया कहयँा से? ये अिभ्ि 
आपके शरीर में व्थत लघ ्चक्रों और अतीव्रिय के्रिों से विःसतृ होते हैं ।

ि केिल खश्ी, बवलक दः्ख भी एक अिभ्ि ह ै। कष्ट एिं पीड़या भी 
अिभ्ि हैं, बवलक िे आिंद से श्षे् अिभ्ि हैं । ययाद रवखए दः्ख सख् से शे्ष् 
अिभ्ि ह ै। विरयाशया, संतोष से श्षे् अिभ्ि ह,ै कयोंवक अप्रस्ितया, कष्ट, पीड़या, 
िेदिया, विरयाशया, भय और ियासिया शरीर के लघ ्चक्रों के द्यारया प्रयाप्त अिभ्ि 
हैं । मैं यहयँा ्ः मख्य चक्रों की बयात िहीं कर रहया, बवलक बयाकी के लघ ्चक्रों 
की बयात कर रहया हू ँ।

चक्र लघ ्और बहृत ्, दोिों प्रकयार के होते हैं । खश्ी लघ ्चक्र से पैदया होती 
ह ै। आिंद और संतोष लघ ्चक्रों से पैदया होते हैं, विर भी आप इ्हें पयािया 
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चयाहते हैं । आपको कोई यह सलयाह िहीं दगेया की ददमि को अिभ्ि कीवरए, 
पर मैं कहतया हू ँ– िेदिया और यंत्णया को अिभ्ि करो । अिभ्ि कया ियाम ही 
ह,ै यंत्णया, गरीबी, बीमयारी, आघयात और अपमयाि । कौि चयाहतया ह ै इ्हें? 
कोई िहीं । पर ईसया मसीह िे इ्हें चयाहया और आर भी हम उिकी परूया करते 
हैं । कयया आप सलूी पर लटकिया चयाहेंगे? संत टेरेसया परूी वर्दगी ददमि, बीमयारी 
और अिसयाद से रझूती रहीं ।

आतंररक आिंद की पररभयाषया कयया ह?ै आतंररक उललयास और हषमि की 
पररभयाषया कयया ह?ै आपकी अपिी पररभयाषया ह,ै हमयारी अपिी । रब हठयोग के 
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अभययास द्यारया आपके लघ ्और बहृत ् चक्र रयागतृ होते हैं तो आपको अच्या 
्िया्थ एिं आिंद प्रयाप्त होतया ह ै। हठयोग की वक्रययाए ँरसेै िेवत, कं्रल, शखं-
प्रक्यालि, उड्वडययाि बंि इतययावद वर्हें आप अपिे योग वशक्क से सीख 
सकते हैं, ये मयात् शयारीररक और शव्धिकरण की वक्रययायें िहीं हैं ।

विवश्त ही िे आपके शरीर को शध्ि करती हैं, यह सच ह,ै पर िे आपके 
लघ ्और बहृत ् चक्रों को भी शध्ि करती हैं, रो इड़या और वपगंलया से संबंवित 
हैं । एकयपूंकचर विज्याि में इ्हें ‘वयि’ और ‘ययंाग’ के ियाम से रयािया रयातया ह ै। 
एकयपूंकचर से आप पीड़या को पैदया कर सकते हैं, पीड़या कया शमि कर सकते हैं, 
पीड़या को वमटया सकते हैं यया पीड़या को अिभ्ि कर सकते हैं, पर्त ्ये केिल 
शयारीररक पीड़या ह ै। मैं यहयँा बयात कर रहया हू ँअतीव्रिय पीड़या की, आधययावतमक 
पीड़या की वरसे आप वसिमि  अिभ्ि कर सकते हैं, पर यह िहीं बतया सकते वक 
िह वकस विवश्त ्थयाि पर ह ै।

अ्ने आ् को खोजो
अब ययाद रवखए, मि, शरीर और आतमया – ये तीि अवभवयवतिययँा हैं । पर्त,् 
मलू रूप से, तत्ि रूप से ये एक ही हैं । दिू, दही और मकखि, कयया ये एक हैं 
यया अलग-अलग? ये एक ही हैं । दिू दही बितया ह ैऔर दही मकखि । उसी 
प्रकयार शरीर रब ्थलू से सकू्म में पररिवतमित होतया ह,ै तब आतमया बि रयातया 
ह ै। अतएि भौवतक शरीर उस अतंर आतमया कया ्थलू रूप ह ै। 

इसवलए हठयोग, वक्रययायोग, रयारयोग और धययाि इतययावद के अभययास को 
एकीकृत कर आपको उ्हें िीरे-िीरे सीखिया चयावहए । पद्यासि और वसधियासि 
को पहले वसधि कर लें । प्रयाणयाययाम करिे कया अभययास करें  । शहर के बयाहर की 
रगह प्रयाणयाययाम और योग सयाििया के वलए उतिम ह ै। अगर आपके आस-पयास 
रंगल ह ैतो िहीं चले रयाइये, वकसी आश्म में चले रयाइये महीिे भर के वलए 
और हर रोर केिल आिया घणटया प्रयाणयाययाम कया अभययास कीवरए । और विर 
एक घटंया, विर डेढ़ घटंया, विर दो घटंया अगर आप प्रयाणयाययाम कया अभययास करते 
रहेंगे तो आपको अिभ्वूत अिशय प्रयाप्त होगी ।

आप वरसको खोर रह ेहैं, िह आपके बहुत विकट ह ै। आपको बस बव्धि 
के परे रयािया ह ै। मव्तक्क से बयाहर विकवलये, अपिी तलयाश में लग रयाइये ।

– 18 विसमबर 1983, मनैिरी आश्म, वस्डनरी, ऑसटे्विया



योग विद्या 39 मई 2023

कर्म सं्यरास दीक्रा

आर कममि सं्ययास में आपकी दीक्या हो रही ह ै। यह बड़ी महत्िपणूमि दीक्या ह ै। 
कममि सं्ययास पणूमि सं्ययास से भी कवठि ह,ै कयोंवक आपको वबिया वकसी कया 
तययाग वकए बयाह्य रीिि और अ्तःपे्ररणया के बीच सयािियािीपिूमिक संतल्ि 
कयायम रखिया ह ै। इसवलए बयाह्य रीिि और आतंररक रीिि के बीच संतल्ि 
कयायम रखिया आपके वलए एक महत्िपणूमि दशमिि ह ै।

अविकतर लोगों के वलए रीिि में आई कवठियाइययँा और सम्ययाए ँयया 
तो प्रकृवत प्रदति दणड विियाि ह ैअथिया उिके दक््कममों कया िल हैं । सं्ययासी के 
वलए प्रतयेक अिभ्वूत उसके रीिि कया एक सोपयाि ह,ै िह परूक ह,ै विरोिी 
िहीं । कममि सं् ययासी को यह वब्द ्और यह रीिि-दशमिि ् पष्ट रूप से ज्यात होिया 
चयावहए, तभी रो भी आप हैं, रो भी आप करते हैं अथिया रीिि में रो भी 
आप अिभ्ि करते हैं, िही आतंररक अिभ्वूत प्रयाप्त करिे में सहयायक होगया ।

यवद आप यह सोचते हैं वक यह बयाह्य रीिि आपके वलए हयाविकयारक और 
अधययातम विरोिी ह ैतो इससे बयाह्य रीिि और आतंररक रीिि में अतंविमिरोि 
उतप्ि होगया । कममि सं्ययासी के रूप में आप दोिों प्रकयार के रीिि में संगवत 
वबठयािे कया प्रययास कर रह ेहैं । कममि सं्ययास कया यह बड़या ही महत्िपणूमि पहल ू
ह ै। यवद आप अपिे रीिि की बयाह्य चीरों, अपिे कयाम-ििं,े अपिे पररियार, 
अपिे बचचों के सयाथ आतंररक अिभ्वूत की संगवत वबठयािया चयाहते हैं, तो 
आपको इि दोिों के बीच बहुत ् पष्ट और विवश्त सबंंि ् थयावपत करिया होगया ।

आपकया बयाह्य रीिि कयया ह ैवरसके प्रवत आप की दवैिक प्रवतबधितया ह?ै 
कयया उसकया आतंररक रीिि से कोई संबंि ह?ै कयया िह आधययावतमक रीिि 
से रड़्या ह?ै यवद हयँा, तो बयाह्य और आधययावतमक रीिि के बीच वकस प्रकयार 
कया संबंि ह?ै इस संदभमि में ययाद रखिे योगय बयात यह ह ैवक दवैिक रीिि 
में प्रयाप्त होिे ियाली सभी प्रकयार की अिभ्वूतययँा – विियाद, दः्ख, सिलतया, 
हषवोललयास, क्रोि, हतयाशया अथिया शयारीररक वययावि आपकी आतंररक अिभ्वूत 
में बयािक िहीं ह ै।

हममें से कई लोग इस तरह िहीं सोचते और रब क््रधि यया दः्खी होते हैं 
तो अिसोस करते हैं और िहीं चयाहते वक पि्ः क्रोि यया दः्ख कया अिभ्ि 
हो । यही मयािवसकतया अविकतर लोगों की ह,ै वक्त ्कममि सं्ययास में प्रकृवत 
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द्यारया प्रदति हर अिभ्वूत हमयारे आधययावतमक विकयास में सहयायक होती ह ै। उससे 
हमयारी आधययावतमक अिभ्वूत पररपकि होती ह,ै समधृि होती ह ै।

कममि सं्ययासी के वलए तीि चीरें बड़ी आिशयक हैं । पहली ह ैउसकी 
दवैिक सयाििया, वरसे िह अपिे दवैिक रीिि के वलए विवश्त कर ले । दसूरी 
ह ैअपिे को कममियोग की भयाििया से भरिया । कममियोग की भयाििया ह ै– सभी 
कयायमों और दयावयतिों को अियासति भयाि से परूया करिया । दवैिक रीिि की 
घटियाओ ंसे अपिे को अप्रभयावित रखिया ही कममियोग ह ै। तीसरी चीर, गर्ु 
के सयाथ आपकया शयारीररक, मयािवसक, बौवधिक अथिया भयाियातमक ्तर कया 
िहीं, आधययावतमक ्तर कया संबंि ह ै। गर्ु और वशक्य के बीच आधययावतमक 
संबंि की अिभ्वूत के वलए आपको मि की गहरयाई में प्रिेश करिया होगया । 
मि के भीतर ड्बकी लगयािे पर आप आधययावतमक संबंि की अिभ्वूत प्रयाप्त 
करिे लगेंगे । रब तक आप मि के बयाहरी तल पर ही रहेंगे तब तक भौवतक 
संबंि, भयाियातमक संबंि अथिया बौवधिक संबंि की ही अिभ्वूत प्रयाप्त करेंग े।

आधययावतमक संबंि की वययाखयया अभी मैं िहीं कर सकँूगया । रब आप 
्ियं मि की गहरयाई में प्रिेश करेंगे तो यह अिभ्ि प्रयाप्त करेंग े। जयों ही आप 

मि में गहरी ड्बकी लगयायेंगे, गर्ु और 
वशक्य के संबंि की कड़ी की अिभ्वूत 
प्रयाप्त होगी । इस प्रकयार कममि सं्ययासी के 
रीिि के तीि सियामिविक महत्िपूणमि घटक 
हैं – कममियोग, आधययावतमक सयाििया और 
गर्ु के सयाथ संबंि ।

मेरे द्यारया प्रकयावशत प्् तक ‘कममि 
सं्ययास’ में इसके दशमिि, वसधिया्त और 
सयाििया संबंिी बहुत सयारे विषयों की 
रयािकयारी आपको प्रयाप्त होगी । दसूरी 
प्् तक श्ीमद ् भगिद ्गीतया ह ैरो कममि 
सं्ययासी के दवैिक रीिि में आिे ियाली 
कवठियाइयों और उिके समयाियाि के उपयाय 

बतयाती ह ै। उस प्् तक से कममि सं्ययास के दयाशमिविक पक् की रयािकयारी प्रयाप्त 
होगी । दोिों प्् तकों कया अधययि लयाभदयायक रहगेया ।

– 17 माच्श 1984, ऑकिैण्ड कंट्री आश्म, नययूजरीिैण्ड
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उच्च ्चतेिनरा के जरागरण की विवियरँा

तंत् विज्याि एक प्रयाचीि शयास्त्र ह ै। यह वकसी एक दशे यया सं्कृवत तक सीवमत 
िहीं रहया ह ै। आवदकयाल में भी तंत् कया अभययास उस समय के समयार द्यारया 
वकयया रयातया थया । उस रमयािे में भी समद्यायों में रहिे ियालों के बीच कोई-कोई 
ऐसया वयवति होतया थया वरसे रोग मत्ि करिे, लोगों के विचयारों को रयाििे, मौसम 
पर वियंत्ण करिे अथिया भविक्य-कथि की विशषे क्मतयाए ँप्रयाप्त होती थीं । 
इवतहयास के हर कयाल में, समद्याय में ऐसे विलक्ण लोग हुआ करते थे । िे 
कोई योगयाभययास िहीं करते थे । िे अचयािक ज्याि के के्त् में ्लयंाग लगया रयाते 
थे । संभि ह ैिैसे लोग विलक्ण प्रवतभया लेकर र्म लेते थे वरसकया कोई 
तयावकमि क आियार िहीं होतया थया । िे मि, पदयाथमि और इव्रियों के संयोग की 
घटिया के परे होते थे ।

मानव की इवनद्यातीत क्षमताओ ंका स्ोत
हमयारे दवैिक रीिि की अिभ्वूतययँा मि, इव्रियों और पदयाथमि के संघटि पर 
विभमिर रहती हैं । यवद इि तीिों कया संयोरि ि हो तो अिभ्वूतययँा िहीं घवटत 
होंगी । पर मैं वरि लोगों की चचयामि कर रहया हू ँ उ्हें ज्याि और अिभ्वूतययँा 
पदयाथमि, मि और इव्रियों के बीच वबिया वकसी सम्िय के ही प्रयाप्त हुई थीं । 
आवदकयालीि समद्यायों में ऐसे लोगों को आतमज्यािी, ओझया, गण्ी, सयाि ्यया 
संत कहया रयातया थया । उ्हें उिकी योगयतया और सं् कृवत के अिस्यार विविि 
ियामों से रयािया रयातया थया । उिकी विवशष्ट योगयतया के कई स्ोत मयािे रयाते थे । 
क्् लोगों की मया्यतया थी वक वकसी पे्रतयातमया कया प्रिेश उिके भीतर हो गयया 
ह ैरो सयारी करयामयातें वदखयातया ह ै। क्् कया मयाििया थया वक औषवि-प्रयोग से िे 
विलक्ण योगयतयाए ँहयावसल की गई हैं । क्् अ्यों की ियारणया थी वक वकसी 
दिेी-दिेतया यया सयाक्यात ्परमयातमया की विशषे कृपया के कयारण िे इतिी योगयतयाए ँ
प्रयाप्त कर चके् हैं । इि अतीव्रिय योगयतयाओ ंके विविि कयारण बतयाए रयाते थे ।

भयारत में लोग इि अतीव्रिय शवतियों के सही कयारणों कया पतया करिे कया 
प्रययास करते थे । कयया िे बयाह्य पे्रतयातमयाओ ंकी करयामयातें थीं यया मयाििीय प्रणयाली 
में सहर क्रवमक विकयास कया पररणयाम थीं? अिस्िंयाि और शोि के आियार पर 
िे इस विक्कषमि पर पहुचँ ेवक उि विवशष्ट वयवतियों में ये लक्ण मि यया चतेिया 



योग विद्या 42 मई 2023

के वि्तयार के कयारण प्रकट हुए थे । उि वयवतियों में चतेिया कया यह वि्तयार 
सहर रूप से आिि्यंावशक कयारणों से हुआ थया । इसे ऊरयामि कया विमोचि भी 
कह सकते हैं । पर ऊरयामि कया यह विमोचि यया विबमि्िि कयया ह?ै

ववखण्डन और सलंयन की प्रवरिया
मैं इसकी तयंावत्क वययाखयया करँूगया । दिू को मथिे से मकखि मत्ि होतया ह ै। 
मकखि आरयाद होतया ह,ै िह विबमि्ि होतया ह ै। उसी प्रकयार पदयाथमि से रब तत्िों 
को अलग करते हैं, रैसे यरेूवियम, तो ऊरयामि मत्ि होती ह,ै रैसे ियावभकीय 
ऊरयामि । सभी प्रकयार के पदयाथमों में क्् मयात्या में ऊरयामि रहती ह ै। तयंावत्क विज्याि 
के अिस्यार पदयाथमि ऊरयामि ियारण िहीं करतया, िह ऊरयामि कया ् थलू रूप ह,ै इसवलए 
पदयाथमि और क्् िहीं ऊरयामि ही ह ै। अतः पदयाथमि को पणूमितः ऊरयामि में रूपयंातररत 
वकयया रया सकतया ह ै। उसी प्रकयार ऊरयामि को भी परूया कया परूया पदयाथमि में पररिवतमित 
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वकयया रया सकतया ह ै। इस प्रकयार पदयाथमि और ऊरयामि दोिों अलग-अलग चीरें िहीं 
हैं । पदयाथमि एक अि्थया में रूपयंातररत होिे पर ऊरयामि के समकक् हो रयातया ह ै। 

ऊरयामि को पदयाथमि से मत्ि होिया ह ै। ऊरयामि को मत्ि करिे हते ्एक प्रवक्रयया 
कया आरंभ होिया आिशयक ह ै। ियावभकीय विज्याि में दो प्रवक्रययाए ँहैं, एक को 
‘विशि’ यया विखणडि और दसूरी को ‘फयजूि’ यया संलयि कहते हैं । ियावभकीय 
ऊरयामि के विमोचि में इि दोिों प्रवक्रययाओ ंकया उपयोग वकयया रयातया ह ै।

वयवति को अपिी ऊरयामि को मत्ि करिे हते ्भी उ्हीं विखणडि और सलंयि 
प्रवक्रययाओ ंको प्रयोग में लयािया पड़तया ह ै। रब हम विखणडि कहते हैं तो हमयारया 
मतलब ह ैआप विचयार और अिभ्ि को अिभ्यािक से विलग करें । रिष्टया से 
दृशय को अलग कीवरए । रिष्टया कयया दखेतया ह?ै िह वकसी पदयाथमि को दखेतया 
ह ै। िह कयया सोचतया ह?ै िह विचयार कया वच्ति करतया ह ै। सयाक्ी कयया दखेतया 
ह?ै िह वकसी घटिया को दखेतया ह ै।

हमयारे भीतर एक अिभ्यािक ह ै। िह अिभ्यािक अिभ्ि कर रहया ह,ै दखे 
रहया ह ै। िह प्रतयेक प्रवक्रयया को दखे रहया ह ैऔर अिभ्ि कर रहया ह ै। वक्त ्
ये दोिों – अिभ्यािक और अिभ्वूत, चयाय और चीिी की तरह पर्पर इतिे 
घल्-वमल गए हैं, इतिे अ्तग्रमिवथत हो गए हैं वक हम दयाशमिविक और बव्धिरीिी 
उ्हें दो रयािते हैं, वक्त ्दो दखेते िहीं । हम रिष्टया और दृशय को अलग-अलग 
िहीं कर पयाते ।

इसी अलग-अलग करिे को विखणडि कहते हैं । आपको रिष्टया और दृशय 
को अलग करिया होगया । रब हम रिष्टया को पदयाथमि से, सयाक्ी को घटिया से पथृक् 
करते रहते हैं, उस समय रो घवटत होतया ह ैयोग कहलयातया ह ै।

सयंाखय प्रणयाली में, रो योग और तंत् कया मलू दशमिि ह,ै रिष्टया और दृशय यया 
सयाक्ी और घटिया िहीं कहते हैं । िहयँा पर्ुष और प्रकृवत पदों कया प्रयोग वकयया 
गयया ह ै। चतेिया पर्ुष ह ैऔर अिभ्वूतययँा अथिया घटियाए ँप्रकृवत हैं ।

संपणूमि सवृष्ट, सम्त अव्तति प्रकृवत ह ै। पर्ुष चतेिया ह,ै रो वदककयाल 
कया रिष्टया, सम्त घटियाओ ंकया रिष्टया, अतीत, भविक्य और ितमिमयाि कया रिष्टया, 
सिमिरिष्टया ह ै। आप िही हैं, पर आप अपिे को पर्ुष की अि्थया में अिभ्ि 
िहीं कर सकते, कयोंवक रब कभी आप शध्ि पर्ुष अि्थया में अपिी अिभ्वूत 
प्रयाप्त करिया चयाहते हैं, आप वदक् और कयाल की पररवि में अिभ्वूत करिे लग 
रयाते हैं । शध्ि आतमयािभ्वूत, चतेिया की विशध्ि अिभ्वूत िहीं हो पयाती । पहले 
इसको करिया होगया । यह संलयि ह ै।
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रब आप वकसी विशषे वब्द,् पदयाथमि, विचयार यया रिवय पर मि को एकयाग्र 
कर रह ेहैं तो उस समय संपणूमि चतेिया उस विषय यया ि्त ्में लय होिी चयावहए 
तयावक उस कयाल में आप आतम चतेिया खो दें । आप भलू रयाए ँवक मैं हू ँ। इि 
दोिों प्रवक्रययाओ ंको ्थयावपत करिया होगया । एक में आप अपिे प्रवत और 
अिभ्िों के प्रवत रयाग्रत हो रयाते हैं । िह विखणडि हुआ, पथृककरण । दसूरे 
में आप अपिी चतेिया को खो दतेे हैं और अिभ्वूत में उसकया विलय कर दतेे 
हैं । यह प्रवक्रयया संलयि हुई । इसे ही तंत् कहते हैं ।

आतमानुसधंान का आरंर
तंत् शयास्त्र में बडे़ ्पष्ट रूप से कहया गयया ह ैवक मि ही हर के्त् में रयागरण और 
ज्याि कया सयािि ह ै। यह मि असीवमत ढंग से कयाम कर सकतया ह,ै वक्त ्सीमया 
से अविक कयायमि करिे हते ्मि को प्रवशवक्त करिया होगया । मि की सीमया होती 
ह ै। कोई ि्त ्यहयँा हो तो आप दखे सकते हैं, यवद िह यहयँा िहीं हो तो आप 
उसे दखे िहीं सकते हैं । यवद यहयँा संगीत चल रहया हो, तो आप सि् सकते 
हैं । यवद यहयँा संगीत िहीं चल रहया हो तो आप िहीं सि् सकते हैं । मि की 
यही सीमया ह ै।

मि कया वि्तयार कयया ह?ै रब मि वबिया वकसी ि्त ्की सहयायतया के, वबिया 
इव्रियों की सहयायतया के वकसी चीर की अिभ्वूत प्रयाप्त कर ले तो इसे मि कया 
वि्तयार कहते हैं । यवद कहीं शयाव्तपिूमिक बैठकर अपिे अतंर में सहर रूप से 
वकसी संगीत की ्िर-लहरी सि्िे लगें, अथिया अपिे अ्तर में कोई स्् दर 
यया भयप्रद, क्् वप्रय अथिया अवप्रय चीर दखेिे लग रयायें तो इसे मि कया 
वि्तयार कहया रयाएगया । कयारण यह वक आपकया मि वबिया वकसी बयाह्य आियार 
के बोि प्रयाप्त कर रहया ह ै।

ऐसे में थोड़ी मयात्या में ऊरयामि कया विसरमिि होतया ह ैऔर ऊरयामि के इस विमोचि 
को रयागरण कहया रयातया ह ै। इस संदभमि में तंत् िे हठ-योग, वक्रयया-योग और 
मतं्-योग संबंिी यौवगक प्रवक्रययाओ ंकी ्थयापिया की ह ै। ये तंत् की शयाखयाए ँ
हैं । ये तंत् से वभ्ि िहीं हैं । योग तो तंत् कया वययािहयाररक पक् ह ै।

इस तयंावत्क पधिवत में हरयारों िषमों से बहुत सयारे प्रयोग हुए हैं । उिमें से कई 
प्रयोग आर के वलए उपयत्ि िहीं हैं । तंत् पर प्् तकें  वलखिे ियाले लोग उि 
भयप्रद प्रयोगों को वलखिे से बयार िहीं आते और उ्हें पढ़कर लोग उिकया 
उपयोग करिे लग रयाते हैं । ये आर के वलए उपयोगी िहीं हैं । हर यग् में योग 
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और तंत् को उस यग् की सं्कृवत के अिर्ूप ढयालकर लोगों को बतयािया 
चयावहए । अभययास और सयाििया उसी के अिर्ूप होिी चयावहए ।

प्रयाचीि कयाल में सोम-पयाि कर लोग चतेिया को रयाग्रत करिे की चषे्टया करते 
थे वरसे बयाद में तययाग वदयया गयया, कयोंवक ्थयायी रयागवृत िहीं होती थी । उि 
लोगों िे यह भी अिभ्ि वकयया वक सोम-पयाि के बयाद यवद मि कया वि्तयार 
होतया थया और ऊरयामि कया विमोचि होतया थया तो िे उस अिभ्वूत को संभयाल 
िहीं पयाते थे । बयाद में और कई औषवियों को भी इस हते ्आरमयायया गयया । 
उि लोगों िे गयँारया और हशीश भी आरमयायया वरसकया अभी पयाश्यातय दशेों 
में प्रचलि ह,ै पर उसकया भी उ्होंिे तययाग कर वदयया ।

आवदकयाल में रिरयावतययँा भी चतेिया-वि्तयार हते ्कई चीरों कया प्रयोग 
करती थीं । यहयँा अरयायबघर में प्रयाचीि रिरयावतयों के क्् प्रतीक, वर्हें वटकी 
कहते हैं, रख ेहुए हैं । अब इिके मलू कया पतया लोग भलू गए हैं, पर उि वदिों 
इिकया प्रयोग अतीव्रिय सं्थयाि को प्रभयावित करिे और मि के अतीव्रिय 
आययाम के वि्तयार के वलए वकयया रयातया थया । इसवलए आिंदोतसिों के समय 
िे उिकया प्रयोग करते थे और इिके इदमि-वगदमि ितृय करते थे । ितृय और संगीत 
के अभययासों से उिकी उचचतर चतेिया कया वि्तयार होतया थया ।

ससंयार की कई रिरयावतयों में आतम-सं् कृवत के विकयास हते ् प्रतीकों 
कया प्रयोग होतया थया । अफ्ीकया, दवक्ण अमरेरकया, भयारत, ियारस, मधय पिूमि, 
्कैं वडिेवियया, रयापयाि, चीि आवद सभी दशेों में यह प्रचलि थया । ये प्रतीक दिेति 
के प्रतीक मयािे रयाते थे और इिके मयाधयम से ि ेलोग अपिे अतंर में व्थत ऊरयामि 
कया वि्िोट करते थे । ि ेमथैि्-संबंिों से भी ऊरयामि कया विमचोि करते थे । तंत् 
में इसे पंच मकयार कहते हैं – मवदरया, मयंास, मत्य, मर्िया और मथैि् । प्रयाचीिकयाल 
से आर तक विश् के सभी तयंावत्क ग्रथंों के लेखक इि पंच मकयारों पर अिशय 
प्रकयाश डयालते हैं तयावक ततं् के इस पहल ूकी रयािकयारी लोगों को हो रयाए ।

लोगों िे तंत् के इस पक् को भी आरमयायया, लेवकि उ्हें लगया वक इि 
सयाििों की अपिी सयंा्कृवतक, िैवतक, ियावममिक और आधययावतमक सीमयाए ँ
हैं । यवद आप कई िषमों तक गयँारया यया हशीश कया सेिि करते रहेंगे तो आपकी 
्मरण-शवति और आपके िेिडे़ िष्ट हो रयायेंग े। यवद आप इि पचं मकयारों कया 
प्रयोग करेंगे तो िैवतक अियाचयार िैलेगया, सयारे दशे में सम्यया पैदया हो रयाएगी ।

इि आचयारों के अवतररति महवषमि पतंरवल के योग सतू्ों में पयँाच पयारमपररक 
विविययँा आतम रयागरण हते ्बतयाई गई हैं । यवद आप अपिी चतेिया में पणूमितया 
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लयािया चयाहते हैं, अपिी ऊरयामिओ ंकी िवृधि चयाहते हैं और अपिे रयागरण की 
गण्ितिया में विखयार लयािया चयाहते हैं तो इि पयँाच विवियों को आरमया सकते 
हैं – अिकू्ल र्म, मतं्, तप्यया, रड़ी-बटूी और ियारणया ।

जनमजात जागरर
इि पयँाचों विवियों में प्रथम र्मरयात ह ैवरस पर इस र्म में हमयारया कोई िश 
िहीं ह ै। पयाररियाररक वयवति के रूप में आप रयाग्रत संतवत पैदया कर सकते हैं 
रो र्म से ही उचच सं्कयारों के सयाथ इस िरती पर अितररत होगी । अपिे 
गहरे विचयार, अपिी संकलप-शवति, अपिी अतीव्रिय कलपिया, अपिे मि की 
्प्दिशील समपे्रषण शवति और अपिी ियासिया पर वियंत्ण करके आप एक 
ियारी के गभमि में उ्ित बीर डयाल सकते हैं रो आतमो्ित वयवति को पैदया करे ।

हयाल के िषमों में आिि्यंावशक अवभययंावत्की की बड़ी चचयामि चल रही ह ै। 
यह विषय योवगयों के मि में भी थया । गीतया में ्पष्ट उललेख ह ैवक वरि लोगों 
िे इस रीिि में योग सयाििया परूी िहीं की ह,ै वर्हें योग कया ियंाव्त िल िहीं 
प्रयाप्त हुआ ह,ै वर्होंिे योग कया चरम लक्य िहीं प्रयाप्त वकयया ह,ै उ्हें अिकू्ल 
पररिेश में पि्ः र्म लेिया पड़तया ह ैतयावक िे अिरूी यौवगक सयाििया को दसूरे 
र्म में भी रयारी रख सकें  । िे यया तो वकसी योगी के पररियार में र्म लेते हैं 
वर्हें उचचतर चतेिया प्रयाप्त ह ैअथिया शध्ि सयावत्िक, समधृि पररियार में उिकया 
र्म होतया ह,ै रहयँा िे अपिी पिूमि र्म में आरंभ की गई यौवगक सयाििया को 
पणूमितया तक ले रया सकें  । यवद योगी के घर पैदया होते हैं तो उिकी चतेिया इतिी 
प्रबल होती ह ैवक िे अपिे पररियार कया तययाग कर योगयाभययास में प्रिेश कर 
सकते हैं । उ्हें पयाररियाररक रीिि की आिशयकतया िहीं रहती ।

इसकया अथमि यह ह ैवक तंत् िैज्याविक इस त्थय के प्रवत कयािी रयागरूक थे 
वक मयातया-वपतया अपिी होिे ियाली संतयाि की गण्ितिया की कयामिया कर सकते 
हैं । आपकी संतवत को मयात् आपकी ियासिया कया प्रवतरूप िहीं होिया चयावहए । 
कयया आप िींब,ू आम अथिया अमरूद वसिमि  वदखयािे के वलए पैदया करते हैं? 
िहीं । आप उि िकृ्ों से अतयत्िम, स्् ियाद ्और ्िया््थयिधिमिक िल प्रयाप्त 
करिया चयाहते हैं । यवद आप श्षे्, गण्यत्ि िल पैदया करिे की कोवशश करते 
हैं तो उचचतर चतेिया और उ्ित गण्यत्ि संतयाि कयों िहीं पैदया करिया चयाहते?

हम लोगों में अविकतर लोग अपिी पैदया होिे ियाली संतवत के गण्-दोष 
के बयारे में िहीं सोचते । हम लोग ऐसे बचच ेपैदया करिया चयाहते हैं वर्हें हम 
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भरपरू लयाड़-पययार कर सकें , रैसे िे हमयारी आतमरवत की ि्त ्हों । योगी इस 
मयामले में बड़या ्पष्ट होतया ह ै। यया तो िह बचच ेपैदया िहीं करतया और अगर 
करतया ह ैतो गण्ों के समव्चत योग से तयावक िह वशश ्उ्ित और विकवसत 
आतम चतेिया और आधययावतमक गण् समप्ि हो ।

इसी को र्मरयात रयागरण कहते हैं । इससे संबंवित और भी ररूरी 
बयातें हैं रो आप बयाद में समझेंग े। मयािि रयावत के विकयास के वलए आतम 
रयागरण की यह विवि बडे़ महत्ि की ह,ै कयोंवक विश् में पररितमिि लयािे के 
वलए िममि यया सरकयारों की आिशयकतया िहीं ह ै– उचचतर गण्ों से समप्ि 
लोगों की आिशयकतया ह ै। अच्े कयाििू, अच्ी पव्लस और अच्े िममि से 
अच्ी मयािितया िहीं पैदया हो सकती । सम्् ित मि और चतेिया पैदया करिे की 
आिशयकतया ह ै।

मंत्र-वववध
आतम रयागवृत की वद्तीय विवि मतं् ह ै। आपको कोई अतीव्रिय अिभ्वूत 
ि भी हो, मतं् द्यारया आपकी ियारणया भी पष््ट ि हो, आप मतं् को पसंद भी ि 
करें, विर भी, रो मतं् आप प्रवतवदि वियवमत रूप से रपते हैं, िह शवति को 
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रयाग्रत करतया ह,ै उससे शवति कया वि्िोट होतया ह ै। यह एक महत्िपणूमि मयागमि 
ह,ै कयोंवक यह सभी लोगों द्यारया उपयोग में लयायया रया सकतया ह ै। इससे कोई 
िकमि  िहीं पड़तया वक िे रीिि के वकस ्तर पर हैं ।

त्सया 
रयागरण की तीसरी विवि तप्यया ह ै। तप्यया कया अथमि ह ै– अपिे वयवतिति 
के अियंाव्त तत्िों को रलयाकर, िष्ट कर आतम शव्धिकरण की प्रवक्रयया । हम 
रयािते हैं वक हमयारे वयवतिति के इि िकयारयातमक तत्िों को दगि कर िष्ट वकयया 
रया सकतया ह ै। विर कयया होगया?

मि की अशव्धियों के िष्ट हो रयािे पर मि ्ि्थ हो रयातया ह ै। शरीर की 
अशव्धियों के रल कर िष्ट हो रयािे पर शरीर शध्ि हो रयातया ह ै। सिंेगों की 
अशव्धिययँा समयाप्त हो रयािे पर संिेग शध्ि हो रयाते हैं । शरीर, मि और भयाििया 
को ्ि्थ रखिे हते ्उिके अियंाव्त तत्िों को दरू करिया होगया । यवद यह 
कमरया रीणमि-शीणमि हो रयातया ह ैतो आप इसे सयाि-सथ्रया करिया चयाहते हैं, 
इसमें क्सजी-मरे और वबरली के तयार आवद िये वसरे से लगयािया चयाहते हैं । 
यही तप्यया कया वसधिया्त ह ै।

तप्यया कई विवियों से की रयाती ह ै। शयारीररक और मयािवसक तप्यया 
होती ह,ै ियावचक तप्यया भी होती ह ै। सयावत्िक, रयारवसक और तयामवसक 
तप्यया ह ै। तयामवसक तप्यया में हम शरीर को कष्ट दिेया चयाहते हैं । शरीर और 
मि दोिों को कष्ट सहिया पड़तया ह ै। रयारवसक तप्यया में हम एक वदि उपियास 
रखते हैं, विर दो वदि री भरके खयाते हैं! भयारत रयाओ, िहयँा ि ध्मूपयाि कर 
सकते हो, ि मद्पयाि । घर लौटकर खबू िमू्रपयाि और मद्पयाि करो, यह 
रयारवसक तप्यया ह ै।

सयावत्िक तप्यया बड़ी शया्त और संयत ह ै। आपको अपिे शरीर, मि 
और भयाििया की क्मतया के अिर्ूप चलिया ह ै। इसमें ि उपियास रखिया ह,ै ि 
दबयाकर खयािया ह ै। ि यह करिया ह,ै ि उससे परहरे रखिया ह ै। गीतया में आपको 
वि्तयार से तप्यया के विविि प्रकयारों के बयारे में पढ़िे को वमलेगया ।

जडी-बपूटी का प्रयोग
आतम-रयागरण की चौथी विवि रड़ी-बटूी ह ै। मैं आपको सयाि-सयाि बतया 
दिेया चयाहूगँया वक इसकी रयािकयारी वकसी को िहीं ह ै। गर्ुओ ंऔर तयंावत्कों िे 
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इसमें बड़ी गोपिीयतया बरती ह ै। ये रड़ी-बवूटययँा ि तो हशीश ह,ै ि वपयोट, 
ि ही सोम । इि रड़ी-बवूटयों के प्रयोग से मयािवसक और आंतररक चेतिया 
में व्थरतया और समतया उतप्ि होती ह ै। गर्ु की दखेरेख में ही इिकया सेिि 
करिया चयावहए ।

ऐसया िहीं वक ये रड़ी-बवूटययँा दल्मिभ ्थयािों में ही वमलती हैं । भयारत में 
इ्हें अपिे दवैिक रीिि में भी यदया-कदया उपयोग में लयायया रयातया ह,ै इसवलए 
इ्हें खोरिे के वलए आपको वहमयालय यया वि्धययाचल रयािे की ररूरत िहीं । 
आप इसे अपिे विरी उद्याि में भी उगया सकते हैं, पर आपको इसके उपयोग 
की समव्चत विवि रयाििी होगी ।

धाररा 
आतम-रयागरण की पयँाचिीं विवि बड़ी महत्िपणूमि ह ै। पयातंरल योग सतू्ों में 
इसकया वि्ततृ िणमिि ह ै। रब ियारणया और धययाि एक सयाथ घवटत हो रयाय 
तो चतेिया की संपणूमितया प्रयाप्त हो रयाती ह ै। इसे संयम कहते हैं । संयम कया अथमि 
्ितः्िूतमि ियारणया और धययाि ह ै वरसमें चतेिया धययाि के प्रतीक में पणूमितः 
तललीि हो रयाती ह ै। मयाि लो, आप दीपक की जयोवत पर एकयाग्रतया सयाि 
रह ेहैं । धययाि करते समय आप अपिे मि में उसकी ्वि को वटकयाए रखिया 
चयाहते हैं । यह ियारणया ह ै। आप अचयािक ्ियं को भलू रयाते हैं । आप भलू 
रयाते हैं वक आप धययाि यया ियारणया कर रह ेहैं – वसिमि  आग की लौ रह रयाती 
ह ै। धययातया, धययाि-प्रवक्रयया, सब समयाप्त हो रयातया ह ै। वसिमि  अवगि-वशखया पर 
एकयाग्र-वचतितया बिी रह रयाती ह ै। यही संयम कहलयातया ह ै।

संयम को प्रयाप्त करिे हते ्कई विविययँा हैं । एक ही विवि सबके वलए 
उपयत्ि िहीं ह ै। ियारणया कया एक मयागमि प्रयाणयाययाम ह ै। प्रयाणयाययाम ियारणया, धययाि 
और समयावि कया शवतिशयाली सयािि ह ै। हठ-योग के अिस्यार मि और प्रयाण 
एक-दसूरे को प्रभयावित करते हैं । रब प्रयाण में विके्प आतया ह ैतो मि भी 
विवक्प्त हो रयातया ह ैऔर रब प्रयाण में समरसतया रहती ह ैतो मि भी समरस 
रहतया ह ै। मि में एकयाग्रतया लयाकर प्रयाण को भी वियंवत्त वकयया रया सकतया ह ै। 
यह रयार-योग ह ै। लेवकि हठ-योग में पहले हम प्रयाण को वियंवत्त करते हैं तो 
मि ्ितः वियंवत्त हो रयातया ह ै।

– 18 माच्श 1984, ऑकिैण्ड कंट्री आश्म, नययूजरीिैण्ड
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कल्पतिरु की ्रँाि रें

जीवन में सम ््षर का राव कैसे ववकवसत वकया जाए? 
समपमिण के विषय को बव्धिगमय बियािया बड़या कवठि ह,ै कयोंवक यह ऐसया विषय 
िहीं वरस पर चचयामि की रया सके । यह एक अिभ्वूत ह ै। अपिे ्थलू अहकंयार 
के विलीि होिे की अिभ्वूत । यह अहकंयार वयवतिगत सतिया कया आियार ह ै। 
रब तम् वकसी मंवदर यया वगररयाघर में रयाकर प्रयाथमििया करते हो तब बेशक 
समपमिण के क्् शबद भी कहते होगे, ‘मैं तम्हयारया हू,ँ यह सब तम्हयारया ही ह,ै 
मैं तम्हयारी सेिया में रहूगँया ।’ लेवकि यह केिल ियावचक समपमिण ह,ै िया्तविक 
समपमिण िहीं । 

िया्तविक समपमिण तब घवटत होतया ह ैरब तम् अहम ्को वतरोवहत करते 
हो । यह अहम ्त्म और त्महयारे परमयातमया के बीच, त्म और त्महयारे ग्रु 
के बीच, यया त्म और त्महयारी अ्तरयातमया के बीच दीियार बिकर खड़या ह ै। 
समपमिण को समझिे के वलए सिमिप्रथम एक ग्रु कया चि्याि करो । समपमिण कया 
प्रयाथवमक पयाठ अपिे गर्ु के प्रवत समवपमित होकर सीखो, उसके बयाद परमयातमया 
के प्रवत समपमिण कया अभययास करो । रब त्म परमयातमया के प्रवत समवपमित हो 
रयाओगे, तब रीिि आि्द से भर रयायेगया । स्ख-दः्ख, आह्याद-विषयाद, 
हयावि-लयाभ, सब त्महयारे वलए बरयाबर हो रयायेंगे, कयोंवक त्मिे अपिे को 
परमयातमया के प्रवत समवपमित कर वदयया ह ै। इसवलए िह रो भी त्महें देगया, सब 
्ियागत योगय होगया ।

प्रतयेक वयवति की कयामिया रहती ह ै वक उसकया रीिि उतिम हो । हर 
कोई सख् की कयामिया करतया ह,ै ्ि्थ रीिि की लयालसया रखतया ह ै। कोई 
वयवति दः्खी िहीं रहिया चयाहतया, बीमयार िहीं होिया चयाहतया । लेवकि कयों? 
तम् हमेशया अपिी ही पसंद पर कयों बल दतेे हो? तम् चि्याि कयों करिया 
चयाहते हो? प्रभ ्को ही चि्याि करिे दो । एक उचच सतय ह,ै एक बड़या विियाि 
ह ै– विश्-विियाि । यह विश्-विियाि एक शवतिशयाली, बव्धि-समप्ि विियाि 
ह,ै रो सभी घटियाओ ंकया विय्तया ह ै। तम्हयारे र्म, तम्हयारे अव्तति, तम्हयारे 
रीिि के प्रतयेक अिभ्ि के वलए यही वरममेियार ह ै। यही अिभ्वूत तम्हयारे 
भीतर प्रकट होिी चयावहए ।
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यव्द वकसी के अ्ने इष्ट ्ेदवता हैं, वजनके प्रवत वह रवति-राव से समव ््षत 
है, तो कया ऐसे वयवति के वलए री गुरु बनाना आवशयक है, और कया 
गुरु के प्रवत री उसका वैसा ही रवति-राव रहना चावहए? 

आधययावतमक सयाििया में इष्ट दिेतया कया महत्िपणूमि ्थयाि ह ै। तम्हयारे अ्दर 
उसकी अिभ्वूत सदया बिी रहिी चयावहए । वक्त ्गर्ु कया महत्ि और अविक 
ह,ै कयोंवक गर्ु के मयाधयम से ही इष्ट दिेतया की आ्तररक अिभ्वूत अविक 
्पष्ट होती ह ै। अतंतः गर्ु और इष्ट दिेतया, दोिों एकयाकयार हो रयाते हैं । लेवकि 
प्रयारंभ में गर्ु हमयारी आ्तररक शवति को रयागतृ करिे ियालया होतया ह ैऔर इष्ट 
दिेतया िह ्िरूप होतया ह ैरो धययाि की गहरयाई में प्रकट होतया ह ै। इसवलए 
तम्हें इि दोिों की आिशयकतया ह ै।

– 17 विसमबर 1983, मनैग्ोि माउन्ेन, ऑसटे्विया

स्ती के रू् में कया मैं सनंयास-जीवन से लारावनवत हो सकती हू?ँ
हमयारे समयार में यवद कोई सं् ययास से अविकतम लयाभ प्रयाप्त कर सकतया ह ैतो 
िह स्त्री ही ह ै। सं्ययास ग्रहण करिे के बयाद उिको एक हवैसयत प्रयाप्त हो रयाती 
ह ै। यवद िे अविियावहतया हैं तो मैं िहीं समझतया वक उिको कोई हवैसयत प्रयाप्त 
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ह ै। और बहुत-सी वस्त्रयों के वलए तो विियाह एक महया-विियाश ह ै। हम लोग 
विियाह-बंिि में िँसते हैं, कयोंवक हम िहीं रयािते वक यह कयया ह ै। वक्त ्एक 
बयार हम रयाि रयाए ँतो इसके वलए कभी ततपरतया िहीं वदखयाएगँे ।

यवद तम् सं्ययास ग्रहण करती हो तो तम् अपिे मलू ्िभयाि को उपयोग 
में लया सकती हो । वस्त्रययँा सयामया्यतः बड़ी भयािक्, भति और आधययावतमक 
रीिि की बयारीवकयों के प्रवत अतय्त सरग होती हैं । आर की इस दव्ियया 
में यवद आधययावतमकतया, पवित्तया, वििम्रतया एिं गररमया के वलए कोई सममयाि 
बचया ह ैतो िह वस्त्रयों के कयारण ही । उ्होंिे इसकी रक्या की ह ैऔर इसके वलए 
सघंषमि वकयया ह ै। उिमें यह रो िैसवगमिक क्मतया ह,ै उसकी यथोवचत अवभवयवति 
उिके सं्ययास ग्रहण करिे पर ही होगी । 

दक््कर, दृढ़ और कठोर वियम-अिश्यासि, रो सं्य्त रीिि के वलए 
अविियायमि शतमि हैं, वस्त्रययँा सहरतयापिूमिक अपिया लेती हैं । उिमें इतिी भवति, श्धिया 
और विष्या ह ैवक िे सहरतयापिूमिक आतमगौरि और आतमसममयाि के सयाथ 
अपिे गर्ु के सयाथ समब्ि विभया सकती हैं । मैंिे यह भी दखेया ह ैवक आश्म 
और सं्ययास-रीिि में मवहलयाओ ंिे पर्ुषों की अपेक्या अच्या कयायमि वकयया ह ै। 
उिके मि अविक शया्त और एकयाग्र होते हैं । क्णडवलिी-रयागरण की प्रवक्रयया 
में भी पर्ुषों की अपेक्या वस्त्रयों में अविक सहरतया होती ह ै। विश्य ही उ्हें 
समग्र सव्िियाए ँउपलबि हैं और पर्ुषों की अपेक्या अविक शीघ्रतया से उिकया 
क्णडवलिी-रयागरण समप्ि होतया ह ै। 

मरेी रयाय में रो मवहलयाए ँपररियार एिं वशशओ् ंके दयावयति कया विियामिह 
करिे के वलए तैययार हैं, िे यह कर सकती हैं, वक्त ्रो इसके वलए तैययार िहीं 
हैं, उ्हें सं्ययास-रीिि ग्रहण करिया चयावहए । सं्ययास लेिे और क्् कयाल 
तक प्रवशक्ण लेिे के बयाद आतंररक शवति, आतमविश्यास एिं ज्याि-प्रयावप्त के 
पश्यात ्िे मयािितया की सिेया के वलए समयार में आ सकती हैं । यवद िे योगयाश्म 
खोलिया चयाहती हैं तो खोल सकती हैं । यवद िे दयातवय औषियालय, अियाथयालय 
यया विद्यालय खोलिया चयाहें तो खोल सकती हैं, और यवद अ्य सिेया कयायमि 
करिया चयाहें तो कर सकती हैं । यवद िे वकसी गि्या में प्रिेश कर, पणूमि एकया्त 
में बैठकर सप्तयाह, महीिया यया िषमों के वलए धययाि में उतरिया चयाहती हैं तो िे 
यह भी कर सकती हैं । 

सं्ययासी के रूप में तम्हयारी कोई सीमया िहीं ह,ै तम् कोई भी कयाम कर 
सकती हो । तम् भिि विमयामितया, रसोइयया, कलयाकयार, प्रब्िक, वशक्क और 
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यवद चयाहो तो पररव्यारक भी बि सकती हो । तम् अपिी आतंररक क्मतया की 
अवभवयवति गररमया, ्ितंत्तया एिं सममयाि के सयाथ वकसी भी रूप में अपिे 
इच्यािस्यार कर सकती हो । रो मवहलयाए ँपयाररियाररक रीिि में प्रिेश करिया 
िहीं चयाहतीं, उिके वलए सं् ययास-पथ महयाितम अिसर प्रदयाि करतया ह ै। 

– 22 निमबर 1983, मनैग्ोि माउन्ेन, ऑसटे्विया

आ् योग-वशक्षा प्र्दान करने के वलए ससंार के वरनन-वरनन रागों में 
कयों भ्रमर करते हैं?
सिमिप्रथम मैं यह ्पष्ट कर दू ँवक सयारी दव्ियया में योग-विद्या के प्रचयार के वलए 
भ्रमण करिया मरेी मरजी यया पस्द कया विषय िहीं ह ै। मैं ऐसया इसवलए करतया हू ँ
वक मझ् ेइसके वलए पे्ररणया वमली ह ै। रब सि ्1956 के अपै्रल में मैंिे अपिे 
गर्ुरी के अव्तम दशमिि वकये तो उ्होंिे मझ् ेवक्रयया-योग की दीक्या दी और 
कहया, ‘तम्को भयारत की सीमया से बयाहर संसयार के प्रतयेक भयाग में रयािया होगया, 
सं्कृवत-भयाषया आवद की सीमया को पयार करिया होगया और प्रतयेक वयवति के 
वलए एक पे्ररणया बििया होगया । तम्हें लोगों में उतसयाह भरिया होगया वक िे अपिे 
आधययावतमक विकयास के विवमति थोड़या-सया योगयाभययास अिशय करें ।’ 

उसी समय से, रहयँा कहीं मैं रयातया हू,ँ अगर एक भी वयवति आधययावतमक 
रूप से सरग और बवहम्मिखी की अपेक्या अ्तम्मिखी बितया ह,ै तो मैं उस दशे 
में पहुचँिे कया अपिया उद्शेय परूया हुआ समझतया हू ँ। रब मैं सि ् 1968 में 
ऑ्टे्वलयया पहली बयार आयया तो मैं वकसी को िहीं रयाितया थया । लेवकि अब मैं 
यहयँा सैकड़ों-हरयारों लोगों को रयाितया हू,ँ रो गहृ्थ, सं्ययासी यया कममि-सं्ययासी 
के रूप में िया्ति में आधययावतमक रीिि वबतया रह ेहैं । 

यह बयाहरी दव्ियया तो अपिी रगह पर ह ैही, और हम इसे बहुत अच्ी 
तरह रयािते हैं । वक्त ्हमयारे भीतर में, अपररपकि अि्थया में ही सही, एक 
अिभ्ि और ह ैऔर िह ह ैप्रकयाश कया अिभ्ि, पणूमि सरगतया कया अिभ्ि । 
रब हम उस मयागमि पर अग्रसर होते हैं तब हमयारे आधययावतमक प्रयारबि कया प्रथम 
चरण परूया होतया ह ै। इस बयार मैं यहयँा इसीवलए आयया हू,ँ और मैं पि्ः आतया 
रहूगँया । मैं चयाहतया हू ँवक अविक-से-अविक लोग आ्तररक शयाव्त तथया पणूमितया  
के मयागमि को रयाि सकें , समझ सकें  । 

– 8 निमबर 1980, मनैग्ोि माउन्ेन, ऑसटे्विया
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्दान समबनधी महत्व्पूर्ष सपूचना 

आश्म के वलए दयाि रयावश केिल विमिवलवखत श्वेणयों के अ्तगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. सामानय ्दान 
रो वबहयार ् कूल ऑि योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबलकेश्स 
ट््ट अथिया योग ररसचमि ियाउणडेशि को वदयया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिधिमिि के 
वलए वकयया रयाएगया । 

2. मपूलधन वनवध के वलए ्दान
वबहयार ्कूल ऑि योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबलकेश्स 
ट््ट अथिया योग ररसचमि ियाउणडेशि की मलूिि विवि के वलए ।
मपूलधन वनवध से प्रयाप्त बययार रयावश कया उपयोग सं्थया/्ययास की 
सभी गवतविवियों के वलए वकयया रयाएगया ।

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

इसवलए भतिों से वििेदि ह ैवक िे केिल उपय्मिति शे्वणयों के अ्तगमित 
अपिी दयाि रयावश भरेें ।
 वबहयार ् कूल ऑि योग को दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से विमिवलवखत िेबसयाइट 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 
वबहार सकपू ल ऑफ योग, वबहार योग रारती, योग ्व्लकेशनस 
ट्रसट यया योग ररसच्ष फाउण्ेडशन के ियाम से हो और म्गंेर में दये हो । 
 दयाि रयावश के सयाथ एक पत् संलगि रह े वरसमें आपके दयाि कया 
प्रयोरि, डयाक पतया, िोि िमबर, ई-मले 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

माँ धम्यिवति के चरणों में
सवामी श्रद्ामदत सरसवती

पषृ्	282,	ISBN:	978-93-94604-02-5

एक	आ्ि्म	 िंनयािी	का	जीवन	गणुों	की	खान	करे 	िमान	होिा	ह,ै	और	
सवामी	धम्मिशति	िरसविी	िो	िंनयािी-शिरोमणी	थीं।	उनका	िमपणू्म	जीवन	
ही	अपनरे	गरुु,	सवामी	ितयानन्	िरसविी	करे 	िंकलपों	की	पशूि्म	हरेि	ुिमशप्मि	
रहा,	 इिी	िमप्मण	नरे	 उनहें	 एक	िचचा,	 शवशिष्ट	 िंनयािी	िना	 श्या।	 इि	
पसुिक	 में	आप	माँ	 धम्मिशति	करे 	 इनहीं	 उतकृष्ट	 िद्णुों	और	 उनकी	 िुं्र	
अशभवयशतियों	की	 झलक	 पायेंगरे।	 इि	 जीवन	 चरररि	 में	 माँ	 धम्मिशति	करे 	
श्रीमखु	िरे	िनुरे	और	उनकरे 	िंग	अनभुव	शकयरे	प्रिंग	िंकशलि	शकयरे	गयरे	हैं	
िथा	उनकरे 	आ्ि्म	काययों	को	प्रसििु	करनरे	का	प्रयाि	शकया	गया	ह।ै
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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




