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योग स ेमानव जीवन का रूपान्तरण

यद्वप िममि के प्रवत मरेे मि में अियािर-भयाि िहीं ह,ै परनत ्योग को मैंिे कभी 
िममि िहीं मयािया । मझ् ेसििै यह महससू होतया रहया ह ैवक वयवतिति कया संगठि 
आनतररक रूप से होतया ह,ै बयाह्य रूप से िहीं । रब तक िममि के सयाथ योग 
को ि सवममवलत वकयया रयािे तब तक ऐसया िहीं हो सकतया । इस रूप में योग 
शतयाव्ियों से उपव्थत ह ै।

लोग सोचते थे वक योग तययाग कया मयागमि ह ैऔर योगी कया अथमि संनययासी 
ही मयािया रयातया थया । कीलों के वब्तर पर सोिया, क्् आधययावतमक शवति 
कया प्रिशमिि करिया, तेरयाब पी रयािया, आग यया पयािी पर चलिया ही योग मयािया 
रयातया थया । योग श्ि के िया्तविक अथमि से लोग अिवभज् थे । उसे िे केिल 
एकयंातियास की ि्त ्मयािते थे ।

अिेकयािेक कवठियाइयों कया सयामिया करते हुए ्िमी वििेकयािनि 
और ्ियामी वशियािनि रैसे क्् महयाि ्संत-महयातमयाओ ं िे इस विज्याि से 
रिसयाियारण कया पररचय करयायया । ितमिमयाि में रि समि्याय यह अिभ्ि करिे 
लगया ह ैवक योग एक रीिि-कलया ह ैऔर इसकी मख्य भवूमकया वयवति को 
अिश्यावसत करिे में ह ै। आपके रीिि मलूयों पर इसकया कोई प्रभयाि िहीं 
पड़तया । वकसी भी विचयारियारया से अिप््रयावणत वयवति अपिे रीिि में योग कया 
समयािेश कर सकतया ह ै। अमरेरकया के रयाजयों में मैं करीब एक मयाह थया । िहयँा के 
वगररयाघरों में, ियावममिक ्थयािों में, होटल-कचहरी में, प्रतयेक ्थयाि में हरयारों 
की संखयया में लोग मयािवसक रोगों से ग्र्त हैं । भौवतक सख्ों के सयाथ रीिि 
ययापि द्यारया मयािवसक रोगोपचयार िहीं हो सकतया और ि ही क्् प्रयातःकयालीि 
प्रयाथमिियाए ँही इसके विियारणयाथमि पययामिप्त हैं ।

मयािवसक रोग बहुत विषम श्ि ह ै। इसे समझिया अविियायमि ह ै। क्् 
सिंेििशील वयवति इस श्ि के प्रवत सचते हैं, परनत ् बहुसंखयक इससे 
अिवभज् हैं । िे वचनतया, परेशयािी और भय से भरया रीिि ययापि कर रह ेहैं, 
वरसकया प्रतयक् ज्याि उनहें िहीं ह ै। लोगों कया कहिया ह ैवक योग उिके वलए 
िहीं ह,ै परनत ्संसयार में कोई भी वयवति बीमयारी से अ्ूतया िहीं ह,ै वकसी कया 
भी मव्तषक रोगमत्ि िहीं ह ै। आप हमशेया अपिे शरीर कया विचयार करते हैं । 
आपिे वसर ििमि, सिदी-रक्याम, जिर आवि समबनिी वचवकतसया विज्याि कया 
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अधययि वकयया ह ै। हम आनतररक वयवतिति के रोगों पर भी विचयार करें, उि 
मिौिजै्याविक इच्याओ ंपर वचनति करें वरिसे हम अपररवचत हैं, परनत ्वरिकया 
प्रभयाि हमयारे िवैिक वयिहयार पर पड़तया ह ै। शयारीररक महयामयारी की भयँावत यह 
बीमयारी समपणूमि विश्व में वययाप्त हो रही ह,ै इसकया इलयार तर्नत होिया चयावहए, 
िहीं तो क्् भी घवटत हो सकतया ह ै।

वयवति विशषे कया मयािस वयवतियों के मव्तषक समहू कया ही एक अगं ह ै। 
वयवतिगत मयािवसक रोग यया रिसमहू की मयािवसक बीमयारी कया पररणयाम विरयाशया 
हो सकती ह ै। रब शरीर अ्ि्थ होतया ह ैतो हम उसके प्रवत सयािियाि रहते 
हैं और उसकी िखेभयाल करते हैं, लेवकि रब मि रोगग्र्त होतया ह ैतो हम 
उससे अिवभज् रहते हैं, और ि उसकी उवचत िखेभयाल ही करते हैं । हमयारया 
आधययावतमक मि, हमयारे मयािस कया आनतररक ्तर हमयारी ग्रहण शवति के 
बयाहर ह ै। हम केिल भौवतक रगत ् में विियास करते हैं ।

योग एक ऐसी विवि ह ैवरसके द्यारया हम अपिी सं्थयाओ ंके वलए ्ि्थ 
ियातयािरण विवममित करते हैं । बहुत-से ऐसे वयवति हैं रो मयािवसक बीमयारी पर 
विचयार िहीं करते । उिके वरियया-कलयापों, विचयारों, वयिहयारों पर धययाि िीवरए । 
िवेखए वक िे वकस प्रकयार अपिे विचयारों एिं रीिि िशमििों के द्यारया समयार पर 
क्प्रभयाि ्डयालते हैं ।

रीिि के वयिहयारों के प्रवत अिचतेि मि एिं उसकया गहितम ्तर 
उत्तरियायी रहतया ह ै। इसवलए यह आिशयक हो रयातया ह ैवक आनतररक वयवतिति 
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कया इलयार योगयाभययास द्यारया हो सके । इस विवि में भयािियातमक अवयि्थया के 
कयारण उतपनि विके्पों कया विरयाकरण भी सवममवलत ह ै। भवति योग उि वयवतियों 
के वलए ह ैवरिमें भयािियातमक विकयार हैं, कयोंवक इसके द्यारया भयािियाओ ंकया 
शव्धिकरण होतया ह ै। वयवतिति की मिोिैज्याविक त्रव्टययँा और आधययावतमक 
विकयारों को धययाि यया एकयाग्रतया के अभययास द्यारया िरू वकयया रया सकतया ह ै। यह 
सच ह ैवक धययाि मि को प्रकयावशत करतया ह ैऔर अतं में आतम-िशमिि करयातया 
ह,ै परनत ्रब तक चहु ँओर से मि शयंात िहीं होगया तब तक ईश्वर-सयाक्यातकयार 
कभी िहीं हो सकतया । आप अपिी मयािवसक वयि्थया ठीक करिया चयाहें यया 
ईश्वर सयाक्यातकयार की कयामिया करें, योग सबके वलए उपयोगी विवि ह ै।

कममियोग, हठयोग, ज्याियोग और रयारयोग योग की विवभनि शयाखयायें 
हैं । आिव्िक मयािि, रो चतेिया के ििीि क्ेत्र में किम रखिया चयाहतया ह,ै 
रो समपणूमि मयािि समयार में ्ि्थ ियातयािरण कया विमयामिण करिे कया इच््क 
ह,ै उसे धययाि योग कया अभययास करिया चयावहए । धययाि योग द्यारया शयारीररक, 
मयािवसक एिं भयािियातमक तियाि िरू होते हैं । प्रयायः सभी तियािों को िरू कर 
वयवतिति को समग्र रूप से पि्गमिवठत वकयया रयातया ह ै। उपय्मिति तीिों प्रकयार के 
तियाि वयवतिति में समयाविष्ट रहते हैं । एकयाग्रतया यया धययाि के अभययास द्यारया उनहें 
सग्मतया से सल्झयायया रया सकतया ह ै।

इसवलए धययाि के अभययास में िो सोपयाि हैं । प्रथम सोपयाि ह ैचतेिया को 
हटयािया यया इवनद्रयों को अनतम्मिख करिया । इवनद्रय-विग्रह की वरियया के पश्यात ्
चतेिया कया विकयास आनतररक रूप से होतया ह ै। रयागरूकतया यया चतेितया रिमशः 
बढ़ती चली रयाती ह ै। अचतेि मि प्रकयावशत हो रयातया ह ै।

इसी विषय पर मैं अपिे विश्व भ्रमण में चचयामि कर रहया हू ँ। मैं कक्याओ ंकया 
संचयालि कर रहया हू ँ। सयाथ ही वयवतियों कया भी इलयार कर रहया हू ँरो अविद्रया, 
परेशयािी, विक्पे आवि मयािवसक रोगों से ग्र्त हैं । मव्तषक के वरिययाकलयापों के 
विषय में वि्ततृत चचयामि के वबिया ही मैं यह कह सकतया हू ँवक समपणूमि वयवतिति 
कया पि्विमिमयामिण करिे के वलए धययाि सरलतम विवि ह ै। इसके द्यारया सम्त 
रीिि को पररिवतमित वकयया रया सकतया ह ै।

क्् समय पिूमि मैं एक अपरयािी के सयाथ रहतया थया । िह एक खतरियाक 
असयाियारण मिष्य थया । एक शयाम मैंिे उसे आखँ बनि करके सयामयानय श्वयास 
लेते हुए बैठिे के वलए कहया । इस प्रकयार मैंिे उसे क्् बतयाये वबिया धययाि कया 
अभययास शर्ू करियायया । पनद्रह विि बयाि ही मझ् ेउसमें बड़या पररितमिि विखयाई 
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वियया । अतं में उसिे ्िीकयार वकयया वक प्रतयेक रयावत्र को िह हतयया आवि की 
योरिया बियातया थया, वरसे िह कयायमि रूप में पररणत िहीं कर सकतया थया । इस 
उियाहरण से ् पष्ट ह ैवक वकस प्रकयार योग द्यारया वयवति को शयावनत प्रयाप्त होती ह ै। 
शयारीररक एिं मयािवसक, िोिों क्ेत्रों में मिष्य को शयावनत वमलती ह ै।

मयािि मव्तषक परेू समय तियािों की व्थवत में रहतया ह ै। रयावत्र में भी विद्रया 
के समय मयािस पटल पर तियाि रहतया ह ै। यवि मव्तषक में आिे ियाली तरंगों 
कया अिलोकि वकयया रयाये तो ज्यात होगया वक िे वकतिी िकयारयातमक रहती हैं । 
इसी तियाि की व्थवत में मि क्विचयारों कया आियार बि रयातया ह ै। वयवतिति 
में अवयि्थया आ रयाती ह ै।

धययाि के अभययास के समय वयवति विशषे की चतेिया अिेक शयावनत-क्ेत्रों 
से आती-रयाती ह ै। इि शयावनतपणूमि के्त्रों में असयामयानय ग्रंवथयों कया ह्यास होतया 
ह ै। अतं में एक व्थवत ऐसी आती ह ैरब मि को शवति, ज्याि और शयावनत 
प्रयाप्त होती ह ै।

कई िषषों तक योग कया संयोग अधययातम विद्या के सयाथ वकयया रयातया थया, 
परनत ्ितमिमयाि में िह आपके वयवतिति कया अगं मयािया रयायेगया । आप वशवक्त 
एि ंबव्धिियािी हैं, अतः आप िः्ख यया विरयाशया के प्रवत सरग िहीं हैं, परनत ्िह 
आपके अधिमिचतेि मि की गहरयाई में समयायया हुआ ह ै। यवि आपको िररबनि 
करके कोई मिोिैज्याविक आपकी सम्ययाओ ंएिं कवठियाइयों के विषय में 
पू् े  तो आपकया चतेि वयवतिति बयाह्य रूप से उसे ् िीकयार िहीं करिया चयाहगेया । 
आप अपिे िोषों को व्पयािया चयाहेंग े।

समय आ गयया ह ैरबवक हमें अपिे आपको मत्ि करिया ह ै। सिमिप्रथम 
हम अपिे वयवतिति समबनिी सम्ययाओ ंकया विरयाकरण करेंगे, वरसके बयाि 
मि अतंरतम को अवभवयति करिे में समथमि हो रयायेगया । एक लमबी अिवि के 
बयाि अतंतः आतमज्याि की प्रयावप्त होगी रो हमयारे रीिि कया अवंतम उद्शेय ह,ै 
वरसके वलए प्रतयेक मयािि िे रनम वलयया ह ै। आप चयाह ेपिूदी िशे के विियासी 
हों यया पयाश्यातय िशेों के, सभी मिष्यों की अनतचचेतिया उसी असीम सत्तया कया 
अशंमयात्र ह ै। सिवोत्तम शवति और उचचतम ज्याि हमयारे में ही अतंविमिवहत ह ै।

धययाि के समय आप अपिे मि पर पडे़ हुए प्रभयािों के समहू को िखे सकते 
हैं । गहि धययाियाि्थया में आप अपिे वयवतिति के विवभनि वचह्ों के िशमिि 
करेंग े। सयंाकेवतक रूप में वयवति की प्रितृवत्तययँा ही प्रकट होती हैं । शरे, बैल, सपमि, 
विवय रूप, पष्प, शि, तयारया, द्ीप, घर, ििी, पल्, ्िगमि आवि सैकड़ों-हरयारों 
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ि्तओ् ंको आप िखे सकते हैं । िे सब आपकी चतेिया के ही रूप हैं । आप 
इसे समझें यया ि समझें, ये सब सयंाकेवतक प्रकटीकरण हैं । योग में यह िरियाि 
तल्य ह ै। उनहें प्रकट होकर िष्ट हो रयािे िीवरए ।

धययाियाभययास के समय शयावनतपिूमिक बैठकर आप एक वबनि ्पर एकयाग्रतया 
रखिे कया प्रययास करते हैं । प्रयारमभ में रलि ही िह वबनि ्हट रयातया ह,ै परनत ्
िीरे-िीरे इस अभययास को बढ़यािया चयावहए । इस अभययास से अिचतेि मि की 
प्रितृवत्तयों, अिभ्िों, प्रभयािों, वयिहयारों, व्पी ि्तओ् ंआवि को प्रकयाश में 
आिे वियया रयातया ह ै। िे सब ्िरूपों यया प्रतीकों के रूप में प्रतयक् होती हैं । 
आिशयक िहीं वक आप उनहें समझिे कया प्रयति करें यया उिकया विशे्षण करें ।

एक समय ऐसया आतया ह ैरब उि सब ् िरूपों कया अतं होिे लगतया ह,ै मयािो 
वसिेमया की रील बहुत िीरे-िीरे घमूती ह ै। इसकया अथमि ह ैवक आपके वयवतिति 
के विवभनि के्त्र अियाितृत्त हो रह ेहैं । िह प्रकयाश के अवंतम वबनि ्पर पहुचँ 
रहया ह ै। इस अि्थया में मि इच्यारवहत, पयापरवहत एिं रोगरवहत हो रयातया ह ै।

वरस प्रकयार आप अपिी शयारीररक हलचलों से पररवचत रहते हैं, ठीक उसी 
प्रकयार आप अपिी मयािवसक गवतविवियों से पररवचत हो रयायेंगे । आिव्िक 
विज्याि िे इस पतृथिी के अिेक भयंकर रोगों कया रह्योद्याटि वकयया ह ैऔर 
समभितः क्् िषषों के पश्यात ्शषे रोगों कया विियारण इस भ-ूभयाग पर से करिे 
में हम समथमि हो रयायेंगे । भतूकयाल में वरतिी तीव्र गवत से हरैया यया पलेग की 
बीमयारी फैलती थी, आर उसी गवत से मयािवसक रोग फैल रह ेहैं । िया्ति में 
हमिे ्िया्थय के एक पहल ूपर विरय प्रयाप्त की ह,ै पर उसकया िसूरया पहल ू
अथयामित ्मयािवसक ्िया्थय अ्ूतया रह गयया ह ै। मिोिैज्याविकों के वलए यह 
बड़या उत्तरियावयतिपणूमि कयायमि ह ै। िे इसके लक्णों कया इलयार कर रह ेहैं, लेवकि 
योग लक्ण कया इलयार िहीं करतया, िह समपणूमि संरचिया को ही पररिवतमित कर 
ितेया ह ै। उसके द्यारया सम्त सं् थयािों कया पि्गमिठि होतया ह ै। संरचिया, आियार, 
िींि में ही पररितमिि आ रयातया ह ै। 

मिोविज्याि एिं योग में यही मलूभतू वभनितया ह ै। मिोविज्याि में लक्णों कया 
विियारण वकयया रयातया ह ै। इलयार सफल हुआ तो रोगी ्ि्थ होिे कया अिभ्ि 
करतया ह,ै परनत ्िह सर्क्या कया अिभ्ि िहीं करतया । पणूमि विश्वयास के सयाथ िह 
यह िहीं कह सकतया वक भविषय में पि्ः उसे िह तकलीफ िहीं होगी । िह 
रयाितया ह ैवक िह वकसी प्रकयार के मयािवसक रोग से पीवड़त थया, परनत ्पि्ः कभी 
भी क्् भी घवटत हो सकतया ह ै। इससे उसके रीिि में भयािियातमक विरयाशया 
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कया आगमि हो रयायेगया, उसके रीिि कया ही अतं हो रयायेगया । परनत ्रब आप 
एक बयार योग में प्रिेश करते हैं, धययाि-मयागमि अपियाते हैं, तो आप विभदीकतया 
पिूमिक कह सकते हैं वक आप सफलतया-असफलतया, आशया-विरयाशया, तियाि 
कया कई वििों तक सयामिया करिे के बयाि भी रीवित रह सकते हैं । शवति एिं 
सयाहस के सयाथ रीिि के उतयार-चढ़यािों कया सयामिया आप कर सकते हैं । रीिि 
की घटियायें आपको विरयाशया के गतमि में िहीं ्डयाल सकतीं, कयोंवक आपिे योग 
द्यारया सही मयािवसक दृवष्टकोण को समझया ह ै। मयािवसक ्िया्थय के रह्य को 
आप समझ गए हैं । योग की यही उपलव्ि ह ै।

इस शतया्िी में योग सहस्ों वयवतियों की मिि कर रहया ह ै। कयया 
मिोिैज्याविक उि हरयारों बयालक-बयावलकयाओ ंकी सहयायतया कर सकतया ह,ै 
वरनहोंिे एल.एस.्डी. वलयया ह?ै िहीं । परनत ्महवषमि महशे योगी ियामक वयवति 
िे उत्तम धययाि की सयामयानय वरियया के द्यारया उिकी मिि की ह ै। हरयारों वयवतियों 
से मरेया सयाक्यातकयार हुआ ह ै। उनहोंिे पीिया ्ोड़ वियया ह ै। प्रयातः एिं संधयया िे 
धययाि कया अभययास करते हैं । यह एक ऐसया रीतया-रयागतया उियाहरण ह,ै रो वसधि 
करतया ह ैवक ् ियं से वबिया संघषमि वकए िममि, चररत्र, इच्याशवति कया िमि वकए 
वबिया भी आप अपिे को बिल सकते हैं । योगयाभययास द्यारया वयवति के रीिि 
में महयाि ् पररितमिि आतया ह ै। 

– जनू 1968, वहनि ूकेनद्र, लंिन, इगंलैण्ड 
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क्रियायोग की रूपरेखा

योग के एक भयाग कया समबनि मि की मिोिैज्याविक पररवि से ह ै। यह भयाग 
बयाह्य रगत ्से ितृवत्तयों को हटयाकर मि को एकयाग्र करिे से समबवनित ह ै। यह 
योग पधिवत परेू संसयार में लोकवप्रय हुई ह ै। सभी लोग इसके बयारे में थोड़ी-बहुत 
रयािकयारी रखते हैं । इसकी विवि यह ह ैवक ि्त ्की ओर िखेो, आखँें बनि 
करो, मि को बयाह्य अिभ्िों से खींचो तथया धययाि ि समयावि में पहुचँ रयाओ । 
िखेिे में यह धययाि की बड़ी सरल पधिवत ह,ै वकनत ्कयया कभी वकसी िे इस 
पधिवत से सफलतयापिूमिक धययाि वकयया ह?ै 

यवि धययाि के ऐसे सयािकों की धययाियाि्थया में िैज्याविक रयँाच करयाई रयाए 
तो उिके मव्तषक की सयामयानय अि्थया से कोई विशषे अनतर िहीं वमलेगया । 
यद्वप उिकया मि बयाह्य ि्तओ् ंसे हट रयाएगया, वकनत ्उनहें धययाि कया िहीं, 
बवलक विद्रया कया ही अिभ्ि होगया । 

मि को बलपिूमिक एकयाग्र करिे कया अभययास कभी भी धययाि में िहीं पहुचँया 
सकतया, िह विद्रया तथया तियाि की व्थवत में ही ले रयाएगया । यह धययाि योग के 
अभययासी की बहुत बड़ी कवठियाई ह ै। अतः मैं आर योग के उस विभयाग की 
चचयामि करँूगया वरसमें एकयाग्रतया की आिशयकतया िहीं होती ह ै। योग कया यह 
विभयाग वरिययायोग के ियाम से रयािया रयातया ह ै। 

योग विद्या में वरिययायोग एक बड़ी ही सरल तथया प्रभयािशयाली पधिवत 
ह ै। इस पधिवत में ि तो एकयाग्रतया की और ि व्थर आसि की आिशयकतया 
ह ै। ऐसया वयवति वरसकया मि अवत चंचल हो, रो पयँाच वमिट भी एक आसि 
में व्थर ि बैठ सकतया हो, वरिययायोग कर सकतया ह ै। िया्ति में वरिययायोग 
में मि को एकयाग्र िहीं करते, अवपत् उसमें चंचलतया उतपनि करते हैं, उसे 
एक से िसूरे वबनि ्पर ले रयाते हैं । कोई भी वबनि ्आपकी दृवष्ट से ओझल 
िहीं होतया । 

वरियया श्ि कया अथमि होतया ह ैमि तथया चतेिया की गवतविवि । योग की 
अनय पधिवतयों में रैसया करते हैं, उससे ठीक उलटया होतया ह ैवरिययायोग में । मि 
तथया चतेिया की गवतविवियों पर कोई अक्ंश िहीं रखया रयातया, ि उसे शयंात 
करिे के ही उपयाय वकये रयाते हैं । उिमें एक गवत लयाई रयाती ह,ै वरससे मि के 
विवभनि विभयाग विकवसत होते हैं तथया उिमें शवति आती ह ै। 
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वरियया के अभययास तनत्र शयास्त्र में पयाए रयाते हैं । वरिययायोग की 76 वरिययाए ँ
हैं, इिमें से 27 कया ज्याि प्रयायः हर वरिययायोग-वशक्क को होिया चयावहए । पयँाच 
यया सयात अभययासों से शर्ू करते हैं, वकनत ्रो सयािक परूया वरिययायोग करिया 
चयाहें उनहें कयाफी तैययारी करिी पड़ती ह ै। वरिययायोग की तैययारी में श्वयास की 
चतेिया, उसकया सकू्म प्रयावणक मयागमि तथया क्् प्रयारंवभक वरिययाओ ंकी अच्ी 
रयािकयारी तथया अभययास आिशयक ह ै। इसके सयाथ वरिययायोग सीखिे के वलये 
सयािक को क्् बनिों तथया मद््रयाओ ंकी रयािकयारी भी ररूरी ह ै। 

सिमिप्रथम संके्प में मैं आपको श्वयास की चतेिया के बयारे में बतयाऊँगया । 
आखँें बनि अथिया खल्ी रखते हुए खडे़ होकर अथिया वकसी भी आसि में 
बैठकर, चयाह ेमि चचंल हो अथिया एकयाग्र, यह भयाििया करें वक ‘मैं श्वयास ले 
रहया हू,ँ मैं श्वयास ्ोड़ रहया हू ँ।’ अपिी श्वयास के प्रवत सरग होइये । श्वयास की इस 
विरंतर चतेिया को करीब तीि वमिट तक रवखये । इसके बयाि इस चतेिया को 
भगं कीवरए । इस अभययास के वलये अलग से समय विकयाल कर बैठिे की 
आिशयकतया िहीं । अभी मरेे वययाखययाि को सि्ते हुए भी आप अपिी श्वयास 
कया खययाल कर सकते हैं । 

इस प्रकयार रब आप श्वयास के प्रवत सचते होते हैं तो अपिे मि के प्रवत 
भी सचते होते हैं, कयोंवक श्वयास की सरगतया से चतेिया तथया सरगतया, िोिों 
कया एक सयाथ खययाल होतया ह ै। आपकया मि एकयाग्र हो यया ि हो, वकनत ्रैसे 
ही आप श्वयास कया खययाल करते हैं, मि तथया चतेिया के प्रवत सचते हो उठते हैं । 

इसके बयाि आप को रो तैययारी करिी ह ैिह ह ैश्वयास के अतीवनद्रय मयागमि 
की खोर, वरसमें श्वयास के सयाथ चतेिया कया आरोहण-अिरोहण होतया ह ै। 
श्वयास के अिेक मयागषों में से मख्य ह ैमरेुिण्ड, वरसमें श्वयास मलूयाियार चरि से 
उठकर मरेुिण्ड में से होती हुई आज्या चरि तक चढ़ती ह ै। इस मयागमि में श्वयास 
की चतेिया कया अभययास आखँ खोलकर भी कर सकते हैं । सबसे महत्िपणूमि 
बयात यह ह ैवक आप श्वयास की हलचल के प्रवत चतेिया कया विकयास कीवरये 
और आरोहण-अिरोहण को बड़ी सतकमि तया से िखेते रयाइये । इसी हलचल 
को योग में ‘वरियया’ कहया रयातया ह ै। 

वरिययायोग के अभययास से अिकं्पी तथया परयािकं्पी तंवत्रकया-तंत्र पि्ः 
शवति अवरमित करते हैं और ्ियायविक वियंत्रण मरबतू होतया ह ै। यह अभययास 
खयासकर उि लोगों के वलये बड़या लयाभियायक ह ै रो मयािवसक उत्तरेिया, 
्ियायविक असंतल्ि, तियाि, परेशयािी तथया तंवत्रकया में कंपि आवि वययावियों 
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से पीवड़त हैं । परयािकं्पी तंवत्रकया-तंत्र मव्तषक को शरीर के सयाथ िो केनद्रों के 
मयाधयम से रोड़तया ह ै। इिमें से एक केनद्र मलूयाियार चरि ह ै। यहयँा से परयािकं्पी 
तंवत्रकयाओ ंद्यारया मव्तषक में उत्तरेियाए ँभरेी रयाती हैं । मरेुिण्ड के ऊपरी ्ोर 
पर शीषमिग्रंवथ ह,ै वरसे योग में आज्या चरि यया तीसरे िेत्र के ियाम से रयािया रयातया 
ह ै। इस प्रकयार मलूयाियार तथया आज्या चरि मव्तषक में संिशे संचयार कया कयायमि 
करते हैं । यह संचयार परयािकं्पी तंवत्रकयाओ ंके मयाधयम से होतया ह ै। ये तंवत्रकयाए ँ
हमयारी सम्त अनतःस्यािी ग्रंवथयों को वियंवत्रत करती हैं । 

मरेुिण्ड में इि िो महतिपणूमि केनद्रों के अवतररति और भी केनद्र व्थत हैं । 
इिमें से ्ियाविष्याि चरि पच््याव्थ में, मवणपर् चरि ियावभ के पी्े, अियाहत 
चरि हृिय के्त्र में तथया विशव्धि चरि ग्रीिया प्रिशे में व्थत ह ै। शरीर में ये चयार 
बडे़ ही शवतिशयाली चरि हैं । ये चयारों चरि मव्तषक को शरीर के अनय भयागों 
से अिकं्पी तंवत्रकयाओ ंद्यारया रोड़ते हैं । 

सम्त अनतःप्रियाही शयारीररक अिभ्ि तथया संिगे इि चरिों द्यारया अिकं्पी 
तंवत्रकयाओ ं के मयाधयम से तथया मलूयाियार और आज्याचरि द्यारया परयािकं्पी 
तंवत्रकयाओ ंके मयाधयम से मव्तषक तक पहुचँयाए रयाते हैं । इि चरिों द्यारया शवति 
कया संचयार होतया ह,ै वरसे हम मरेुिण्ड में श्वयास की चतेिया द्यारया उद्ीप्त करते हैं । 
वरिययायोग की तैययारी के इस अभययास को अरपया-रप के ियाम से रयािया रयातया ह ै। 

वरिययायोग की अगली तैययारी में मद््रयाओ ंतथया बनिों कया अभययास आतया 
ह ै। आपको इिकया क्शल अभययासी होिया चयावहए । मख्य बनिों में रयालंिर 
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बनि एक ह,ै वरसमें ठ्््ड्डी को कंठकूप से सटयाकर कं्भक लगयायया रयातया ह ै। 
उ््डव्डययाि बनि से पेट की मयँासपेवशयों को बवहरंग कं्भक में अनिर तथया 
ऊपर की ओर खींचते तथया वसकोड़ते हैं । तीसरया मलूबनि ह ै। इसमें गि्या तथया 
अण्डकोष के बीच के प्रिशे को अथिया मवहलयाओ ंमें गभयामिशय-ग्रीिया को ऊपर 
की ओर खींचते हैं । रब आप इि अभययासों में िक् हो रयायें तो वरिययायोग कया 
अभययास गर्ु अथिया क्शल वशक्क के वििचेशि में शर्ू कर सकते हैं, कयोंवक 
गर्ु अथिया वशक्क यह रयािते हैं वक वरिययायोग की 76 वरिययाओ ंमें से वकस 
सयािक के वलये कौि-सी वरियया उपयत्ि ह ै। 

योग के शरीर तथया मि पर होि ेियाले प्रभयािों पर चल रह ेअिेक अिस्िंयािों 
से मरेया करीबी समबनि ह ै। इस के्त्र में मझ् ेक्् बडे़ ही प्रभयािशयाली पररणयाम 
प्रयाप्त हुए हैं । मैंिे वरियया कया अभययास ऐसे वयवतियों को करयायया वरिकी मयािवसक 
प्रितृवत्त आतमहतयया करिे की थी । उनहें परूया वरिययायोग िहीं, बवलक वसफमि  
एक-िो वरिययाओ ंकया अभययास करयायया वरसके पररणयाम्िरूप उिमें इतिया 
मयािवसक पररितमिि आयया वक रीिि के प्रवत उिकया दृवष्टकोण ही बिल गयया । मैं 
वरिययायोग के वि्तयार में ि रयाते हुए आपको एक बड़ी सरल विवि बतयाऊँगया । 

वकसी भी आसि में बैठ रयाइये । पद्यासि तथया वसधियासि इि अभययासों के 
वलये उत्तम हैं । िोिों हयाथों को घट्िों पर रवखये । क्् भी मत कीवरये । वसफमि  
मलूयाियार चरि कया धययाि कीवरये । उसे पचयास बयार िीरे-िीरे वसकोवड़ये, वफर 
्ोवड़ये । आप िखेेंग ेवक आपकी उियासी तथया भयारीपि एकिम खतम हो रयाएगँ े। 

मलूबंि कया यह अभययास ि तो कवठि ह ैऔर ि वरिययायोग ही । यह 
इसवलये महत्िपणूमि ह ैवक यह उस परयाशवति को रगयातया ह ैरो मलूयाियार में सप््त 
तथया विवषरिय पड़ी ह ै। उस शवति को क्ण्डवलिी कहते हैं । मैं यह अभययास 
खयासकर उि लोगों से करियातया हू ँ रो ्ियायविक विघटि के फल्िरूप 
आतमहतयया के वलए ततपर यया रीिि संग्रयाम से पलयायि करिया चयाहते हैं । ऐसे 
लोग भी, वरिकया मि इतिया चचंल तथया बेचिै रहतया ह ैवक एक सेकेण्ड के 
वलये भी एकयाग्र िहीं हो सकते, इसकया अभययास कर सकते हैं । 

वरिययायोग में क्् भी गोपिीय िहीं ह ै। वकनत ्लोगों कया यह आम विश्वयास 
ह ैवक वरिययायोग में बहुत क्् गोपिीय ह,ै रो गर्ुओ ंतक ही सीवमत रहतया 
ह ैतथया हर कोई वरिययायोग के वलये योगय िहीं होतया । यह एक गलत ियारणया 
ह ै। क्् लोग यह भी सोचते हैं वक वरिययायोग कया अभययास गतृह्थों के वलये 
िहीं ह,ै कयोंवक िे ब्रह्मचयमि कया पयालि िहीं करते । यह सम्त विचयारियारया वक 



योग विद्या 14 ििमबर 2023

वरिययायोग केिल अविियावहतों तथया ब्रह्मचयाररयों के वलये ही ह ैतथया गतृह्थों के 
वलये िवरमित ह,ै एकिम गलत तथया विरयाियार ह ै। तंत्र शयास्त्र में, रो वरिययायोग कया 
आियार ह,ै इसकया बड़या ् पष्ट उललेख ह ै। तंत्र कहतया ह ैवक रो अपिे भीतर उस 
महयाि ् शवति को रयागतृत करिया चयाहते हैं, िे चयाह ेविियावहत हों यया अविियावहत, 
वरिययायोग अिशय सीख सकते हैं । 

मैं अिेक िषषों से धययाि, एकयाग्रतया तथया वरिययायोग कया प्रवशक्ण ि ेरहया हू ँ। 
धययाि तथया वरिययायोग के अभययास में एक बड़या अनतर रो मझ् ेवमलया िह यह 
वक धययाि के वलये मयात्र पयँाच वमिट बैठिे के बयाि लोगों में हलचल प्रयारंभ हो 
रयाती ह ै। िे थकयािट अिभ्ि करिे लगते हैं, वकनत ्रब वरिययायोग में मैं उिसे 
आखँें ि बनि करिे तथया एकयाग्रतया ि करिे के वलये कहतया हू ँअथिया शरीर 
वहलयािे के वलये कहतया हू ँतो आपको यह सि्कर आश्यमि होगया वक पनद्रह 
वमिट के अभययास से ही िे आखँें बनि कर धययाि में उतर रयाते हैं तथया मझ् े
उनहें रबरि्ती बयाहर लयािया पड़तया ह!ै धययाि तथया वरिययायोग में यही महतिपणूमि 
अनतर ह,ै वरसमें चतेिया के संचयार की प्रमख् भवूमकया होती ह ै। यवि मैं आपसे 
पू् ू ँ  वक यह कयया कर रह ेहैं तो आप कहेंगे, ‘्ियामीरी, मझ् ेआखँें बनि करिे 
िीवरये, कयोंवक मैं धययाि करिया चयाहतया हू ँ। अब मरेे वलये इस वरियया में आगे 
बढ़िया असंभि ह ै।’ वफर भी मैं कहूगँया, ‘आखँें खल्ी रवखये, भीतर धययाि में 
ि रयाइये’, परनत ्आप धययाि में रयािे की वरद् करेंगे, कयोंवक आपके वलये 
बयाहर रहिया संभि िहीं हो पयायेगया । कयया आपिे कभी ऐसे अभययास के बयारे में 
सि्या ह ैवरसमें गर्ु वशषय को बयार-बयार बयाहर खींच ेऔर वशषय केिल धययाि 
के आिनि में म्त एक ही वरद् पकड़ ले वक मैं धययाि करँूगया! 

वरिययायोग के अभययास में हम बैठकर अपिे शरीर को तियाियत्ि िहीं 
करते । वरिययायोग अतयंत सरल, सहर एिं ्ियाभयाविक ह ै। रैसे आप अपिे 
पवत, पत््र अथिया पतिी से बयात करते अथिया कोई प्् तक पढ़ते हैं, इसमें वकसी 
प्रकयार कया संिहे यया भ्रम िहीं होतया । इसी तरह की सहर अि्थया में बैठकर 
आप चतेिया को एक विशया में संचयाररत करते हैं । 

वरिययायोग में िशे और कयाल के बनिि कया अवतरिमण होतया ह,ै वकनत ्
चतेिया कया अवतरिमण िहीं होतया । आप वकसी भ्रमपणूमि अिनतकयाल में िहीं 
खोते । आपके पैर मरबतूी के सयाथ यथयाथमितया पर व्थर रहते हैं । यवि आपको 
कोई कयायमि, उत्तरियावयति, पयाररियाररक बनिि अथिया वययापयार आवि कया झझंट 
ि हो तो वरिययायोग के अभययास के बयाि आप िस घटें तक धययाि में बैठ सकते 
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हैं, कोई सम्यया िहीं होगी । वकनत ्यवि आपकी उपय्मिति पररव्थवतययँा हैं तो 
यह विवश्त समवझये वक इस अभययास के बयाि आप अपिे रोर के कयाम-कयार 
में परूी विष्या, ततपरतया एिं आतमविश्वयास के सयाथ लग रयाएगँे । इसी तयातपयमि से 
मैं कहतया हू ँवक वरिययायोग की ययात्रया परूी तरह वियंत्रण में होती ह ै।

रब मैंिे सिमिप्रथम वरिययायोग कया अभययास वकयया तो मरेया अिभ्ि 
बड़या आश्यमिरिक रहया । वकनत ् यह सोचकर वक लोगों को इस विज्याि 
की आिशयकतया िहीं ह,ै मैंिे इसे िहीं वसखयायया । एक विि एक अभयागी, 
उचचक्लीि मवहलया मरेे पयास आई और मझ्से वकसी ऐसी यौवगक वरियया के 
विषय में पू् िे लगी वरससे आतमहतयया करिे में मिि वमल सके । मैंिे उससे 
कहया वक यवि िह चयाह ेतो मरेे ्ेडरे पर आ सकती ह ै। प्रवतविि सब्ह िह भी 
मरेे सयाथ िस-बीस वमिट वरिययायोग कया अभययास करिे लगी । यह बड़ी पर्यािी 
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बयात ह,ै और आर िह मवहलया इतिी सख्ी ह ैवरतिया मैंिे अभी तक वकसी 
को िहीं िखेया । उस मवहलया िे ि केिल अपिया रीिि सि्यारया, बवलक आर िह 
सयामयावरक कयायषों द्यारया हरयारों लोगों के वलये उपयोगी बि गई ह ै। रो विशयाल 
ििरयावश िह कलबों में मिोरंरि आवि पर खचमि करती थी, आर लोगों की 
भलयाई के कयामों में लगया रही ह ै। यह मरेया पककया विश्वयास ह ैवक उसके वयवतिति 
में रो महयाि ्पररितमिि तथया पि्रयामिगरण आयया, उसकया प्रमख् कयारण उसकया 
िो-तीि मयाह तक मरेे सयाथ वरिययायोग कया अभययास ही थया । 

इस प्रकयार योग के िो विभयाग होते हैं । प्रथम ह ैमि को बयाह्य रगत ्के 
अिभ्िों से खींचकर एकयाग्रतया, धययाि तथया समयावि में ले रयािया । यवि इसे कर 
सकते हैं तो करते रयाइये, बड़ी अच्ी बयात ह,ै परंत ्यवि आप ऐसया ि कर सकें , 
यवि आपकया मि चचंल बयालक के समयाि उ्ल-कूि रयारी रख ेतो अच्या 
होगया वक आप वरिययायोग पधिवत को अपियायें । इसके द्यारया वकसी भी संघषमि 
अथिया कवठियाई कया विियारण कर सकते हैं । केिल पयँाच यया िस वरिययाए ँचि् 
लीवरये । इिकया अभययास चचंल मि की वकसी भी सम्यया को हल करिे में 
सहयायक वसधि होगया ।

रब मैं पेररस में थया तो िहयँा तीि वििों की वरिययायोग कक्या चलयायी । इससे 
लोग इतिे अविक प्रभयावित तथया लयाभयावनित हुए वक मयात्र तीि मयाह बयाि िे 
मझ्से सैकड़ों-हरयारों लोगों को वरिययायोग प्रवशक्ण ििेे के वलये आग्रह करिे 
लगे । रब मैंिे उिसे इतिी रलिी पेररस ियापस बल्यािे कया कयारण पू् या तो 
उिकया उत्तर थया वक ‘उिके पररियार के अमक् वयवति िे वरिययायोग सीखकर 
उसकया अभययास वकयया तो उसमें इतिया अविक पररितमिि आयया । अतः अब 
हम भी वरिययायोग सीखिया चयाहते हैं ।’ यह ह ैपेररस के लोगों कया रियाब, रहयँा 
सिमिप्रथम मैंिे भयारत के बयाहर वरिययायोग कया प्रवशक्ण वियया थया । 

रो लोग वरिययायोग सीखिे के इच््क हैं उनहें कम-से-कम पयँाच मयाह तक 
आसि, प्रयाणयाययाम, मद््रया, बनि, क्् हठयोग की वरिययाओ,ं श्वसि की चतेिया 
तथया अरपया-रप कया अभययास करिया चयावहए । इसके बयाि ही वरिययायोग के 
वकसी क्शल वशक्क से इसे सीखिया चयावहए । वरिययायोग के अभययास के वलये 
िममि, रयावत, समप्रियाय, मयािवसक िशया अथिया भोरि आवि बयािक िहीं हैं । 
यवि आप यह मयािते हैं वक वरिययायोग आपके वलये लयाभियायक ह ैतो आर 
से ही इसके वलये तैययारी प्रयारंभ कर िीवरये । 

– अगस्त 1968, कोपेनहगेन, ्ेडनमाक्क
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योग के आयाम

योग आर अतंररयाषट्ीय श्ि ह ै। ितमिमयाि में ऐसया कोई भ-ूभयाग यया रयाषट् यया 
ऐसया कोई वयवति िहीं रो इस श्ि से पररवचत ि हो तथया इस विज्याि में रुवच 
ि रखतया हो । हयँा, हो सकतया ह,ै इस विषय में उिके विचयार संविगि हैं । उिकी 
ियारणया ह ै वक यौवगक वरिययायें सयामयानय रीिि ययापि करिे ियाले वयवति से 
संबंि िहीं रखतीं बवलक ये वरिययायें उस वयवति विशषे के वलये हैं रो आतम-
सयाक्यातकयार चयाहतया ह ैयया रो वकसी विशषे िममि के अनतगमित आधययावतमक 
अिभ्ि प्रयाप्त करिया चयाहतया ह ै।

एक लघ ्प्रिचि में योग की उि असीम संभयािियाओ ंएिं अिनत शवतियों 
कया वि्तयारपिूमिक िणमिि करिया असंभि ह ैरो मयािि रीिि के विकयास एिं 
मयािि मव्तषक से संबंवित हैं । इसवलए इस महयाि ्विज्याि कया संवक्प्त पररचय 
ही िूगँया, वरसिे विरयाश एिं असफल वयवतियों में आशया कया संचयार वकयया ह ै।
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लगभग पनद्रह िषमि पिूमि रब मैंिे विश्व में योग प्रचयार प्रयारमभ वकयया तब मझ् े
इस बयात की कलपिया भी िहीं थी वक पयाश्यातय िशेों के सख्-समपनि, उचच 
वशक्या प्रयाप्त सस्ं्कतृ त लोगों के वलये योग प्रयाणियावयिी शवति कया कयायमि करेगी । 
परनत ्आर कई िशेों में हरयारों की संखयया में यि्या िगमि, िशीली िियाओ ंके 
सिेि के पररणयाम्िरूप विवक्प्त मयािवसक व्थवत में हैं तथया उिकया रीिि 
विवषरिय हो गयया ह ै। ऐसी व्थवत में योगयाभययास द्यारया उनहें पि्रदीिि की प्रयावप्त 
हो रही ह ै। औषवियों की उपलव्ि होते हुए भी योग ही उिके विरयाश रीिि 
में आशया कया संचयार कर रहया ह ै। सभयतया के विकयास के सयाथ ही तियाि के 
कयारण मिष्यों में मिोिैज्याविक विकयारों की उतपवत्त अविक हो रही ह ै। इि 
मिोिजै्याविक सम्ययाओ ंकया समयाियाि तथया इि मयािवसक रोगों कया विरयाकयारण 
भी योगयाभययास द्यारया समभि ह ै। वबगडे़ बचचों और अपरयािी वयवतियों के पणूमि 
वयवतिति को सि्यार कर पररिवतमित करिे में भी विविित ् योगयाभययास द्यारया 
अच्े पररणयाम की प्रयावप्त हुई ह ै।

योग की पररभयाषया कयया ह?ै संक्ेप में योग ऐसी विवि ह ैवरसमें शयारीररक, 
मयािवसक तथया आधययावतमक अभययासों के द्यारया चतेिया को विकवसत एिं 
अविक शवतिशयाली बियायया रयातया ह ै। योग कया शयाव्िक अथमि ह ै– रोड़िया, 
वमलयािया, एक करिया अथिया एक-िसूरे में समयाविष्ट करिया । िसूरे श्िों में कहया 
रया सकतया ह ैवक योग ऐसी प्रवरियया ह ैरो वयवति की विमि चतेिया कया योग 
उसके उचचतम एिं अपेक्याकतृ त शवतिशयाली चतेिया से करती ह ै।

मिष्य की चतेिया कया रिवमक विकयास हो रहया ह ै। यह विकयास प्रकतृ वत के 
विवश्त वियम के आियार पर हो रहया ह,ै और यह शिैः शिैः हो रहया ह ै। इस 
गवत से कई हरयार िषषों के पश्यात ्चतेिया कया विकयास हो रयायेगया । लेवकि 
योगयाभययास के द्यारया चतेिया के विकयास की गवत में ितृवधि की रया सकती ह ैतथया 
इसी रनम में चतेिया कया पणूमि विकयास वकयया रया सकतया ह ै।

योगयाभययास कयया ह?ै सिमिप्रथम इस विषय को ् पष्ट कर ितेया हू ँ। सयामयानयतः 
आसि-प्रयाणयाययाम को ही समपणूमि योगयाभययास मयाि वलयया रयातया ह,ै परनत ्यह 
अिियारणया गलत ह ै। योगयाभययास के अनतगमित आसि-प्रयाणयाययाम आिशयक 
अिशय हैं, परनत ्ये योग के प्रयाथवमक अभययास हैं । रीिि में योग को ग्रहण 
करिे के वलये सिमिप्रथम इनहीं कया अभययास प्रयारमभ करिया अविियायमि ह ै। सयाथ 
ही मैं यह भी समझया ििेया चयाहतया हू ँ वक हठयोग के अनतगमित आिे ियाले 
ये शयारीररक वययाययाम अथयामित ्आसि एिं श्वसि वरिययायें अथयामित ्प्रयाणयाययाम 
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केिल शयारीररक िोषों कया विियारण ही िहीं करते, बवलक िैज्याविकों के वलये 
ये शोि विषय हैं कयोंवक ये अभययास मिष्य की ग्रंवथयों पर प्रभयाि ्डयालते हैं । 
एड्ीिल, थयायरयाई्ड आवि ग्रंवथयों पर इिकया प्रभयाि पड़तया ह ै। मयािस पटल 
पर अभययासों कया प्रभयाि पड़तया ह ै। इसवलए वचतंया, विरयाशया, बेचिैी, अविद्रया 
आवि मयािवसक एिं मिोिैज्याविक रोगों कया विियारण इि अभययासों के मयाधयम 
से वकयया रया सकतया ह ै।

 इि अभययासों के विषय में यह बयात आश्यमिरिक एिं सतय ह ै वक 
आतमहतयया के वलये उठे विचयारों में भी इिके द्यारया पररितमिि लयायया गयया ह ै। 
यह रोग आर की पीढ़ी में आमतौर पर वययाप्त ह ै। आसि-प्रयाणयाययाम द्यारया 
उिकी इि विषलैी ग्रंवथयों को मलूतः पररिवतमित कर वियया रयातया ह ै। हमयारी 
रीढ़ की ह््ड्डी के मलू में िीच ेकी ओर ‘मलूयाियार’ ियामक आधययावतमक चरि 
ह ै। इसकया संबंि पणूमि मव्तषक से ह ै। योगयाभययास द्यारया आतमहतयया के वलये 
इच््क वयवतियों के मलूयाियार चरि में प्रयाणशवति भरेी रयाती ह ै। यह बड़या ही 
शवतिशयाली केनद्र ह ै। इसे शवति वमलिे पर मयािस पटल पर ् ि्थ प्रभयाि पड़तया 
ह,ै ियावममिक यया मियािैज्याविक रूप से वबिया प्रतयक् उपचयार के भी वयवति के 
विकयारों कया ियाश हो रयातया ह ै। वयवतिगत मिोिैज्याविक प्रितृवत्तयों में पररितमिि 
आ रयातया ह ै। यह बयात पणूमितः सतय ह ै। आसि के विषय में मैं इसस ेअविक 
वि्तयारपिूमिक िणमिि िहीं करँूगया ।

प्रयाणयाययाम मयािवसक बेचिैी यया अशयंावत को िरू करिे में बहुत उपयोगी 
ह ै। िैज्याविकों िे इसकया भली-भयँावत परीक्ण कर वलयया ह ै। मव्तषक ही 
हमयारे मयािवसक वयिहयारों के वलये उत्तरियायी ह ै। रब मि अशयंात होतया ह ै
तो प्रवतवरियया ्िरूप ऐसे विचयार उतपनि होते हैं रो कयायषों एिं भयािियाओ ंमें 
कवठियाई यया सम्यया उतपनि कर ितेे हैं । प्रयाणयाययाम द्यारया समपणूमि मव्तषक यया 
बव्धि में शवति कया संचयार वकयया रयातया ह ै। इस शवति को प्रयाणशवति कहया रयातया 
ह ैरो प्रतयेक मिष्य में विवहत शवति ह ै।

अब मैं धययाियोग के विषय में बतयाऊँगया । पवश्मी िशेों में धययाि को वकसी 
विशषे चीर पर विचयारिे की प्रवरियया मयािया रयातया ह,ै परनत ्मैं धययाि को एक 
चतेि प्रवरियया कहूगँया, वरसके द्यारया हम अपिी उचच-चतेिया के समीप आिया 
चयाहते हैं । धययाि के इस अभययास में वयवति विशषे अपिे मयािस पटल कया पणूमि 
ज्याि प्रयाप्त करिया चयाहतया ह,ै सयाथ ही मव्तषक की असीम एिं अिंत शवतियों के 
प्रवशक्ण एिं वयव्थत करिे की विवि ज्यात करिया चयाहतया ह ै। धययाि की विवि 
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बहुत कवठि िहीं ह ै। िया्ति में धययाि में कयया होतया ह?ै धययाि के द्यारया वयवति 
शयारीररक एिं मयािवसक शयंावत प्रयाप्त करतया ह,ै प्रयाण सं्थयाि में संतल्ि लयातया ह ै
तथया अपिी सयामयानय चतेिया को रयाग्रत कर उचच चतेिया तक पहुचँिया चयाहतया 
ह ै। इस वरियया को अतयविक कवठि ि समवझये । इसकी विवि में वयवतिगत 
वभनितया होती ह,ै इसवलए यह पतया लगयािया कवठि ह ैवक वकस वयवति के वलये 
कौि-सी विशषे विवि उपयत्ि ह ै। एक वयवति धिवि पर धययाि कर सकतया ह ै
तो िसूरया शरीर के वकसी वबनि ्विशषे पर । क्् वयवति श्वयास पर एकयाग्रतया रख 
सकते हैं तो िसूरे वयवति बयाह्य यया आतंररक ि्त ्पर धययाि करिे में समथमि होते 
हैं । वयवतिति के विकयास के आियार पर धययाि की ि्त ्विवश्त की रयाती ह ै
तथया दृढ़तया से उसकया पयालि वकयया रयातया ह ै।
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धययाि की सैकड़ों-हरयारों विविययँा ह ै। उिमें से एक सरल विवि कया मैं 
सैधियंावतक रूप से िणमिि करँूगया । िह आपके वलये संभितः उपयत्ि हो । यह 
पररचय मयात्र ह ैवक धययाि कया आरंभ वकस भयँावत वकयया रयाये । यह गलत विचयार 
ि रवखये वक धययाि की एकमयात्र यही विवि ह ै।

प्रयारवमभक अि्थया में आप सोफया यया आरयाम क्सदी पर बैठ सकते हैं । बयाि 
में आपको पद्यासि यया वसधियासि रैसे वकसी धययाि के आसि में बैठिया होगया । 
प्रयारमभ में धययाियािवि एक बयार में 10 वमिट से अविक ि हो । तयातपयमि यह ह ै
वक 10 वमिट तक आखंें बंि रहें तथया वकसी अगं में हलचल ि की रयाये । 10 
वमिट के वलये रीढ़ की ह््ड्डी ऊपर सीिी तिी रह े। चयाह ेआप क्सदी में बैठें  
यया िीच ेआसि लगयाकर, लेवकि महत्िपणूमि बयात यही ह ैवक रीढ़ सीिी रह े। 
इसकया वियंत्रण केनद्रीय ियाड़ी सं्थयाि तथया पणूमि मयािस पटल पर रहतया ह ै। 
आसि एिं प्रयाणयाययाम के पश्यात ्धययाियाभययास कररये, पिूमि िहीं ।

इस प्रकयार िेत्र बंि कर रीढ़ को सीिी रख, तियािरवहत अि्थया में बैठकर 
तर्नत ही धययाि कया प्रयति िहीं करिया चयावहये । एक लमबी अिवि के पश्यात ्
एकयाग्रतया आती ह,ै प्रयारवमभक विि से ही िहीं । सिमिप्रथम रयागरूक रहिे कया 
अभययास कररये । एकयाग्रतया एिं रयागरूकतया में भिे ह ै। रयागरूकतया ्ितः आ 
रयाती ह,ै रबवक एकयाग्रतया हते ्प्रययास करिया पड़तया ह ै।

सबसे पहले आखँ बनि कर एक यया आिया वमिट के वलये समपणूमि शरीर कया 
धययाि कररये । उस सम्त शयारीररक ढयँाच ेकया खययाल कररये, वरसमें आप 20, 
30, 40, 50 िषमि से रहते आ रह ेहैं तथया चयारों ओर चलते-वफरते हैं । मयात्र आिया 
यया 1 वमिट के वलये शरीर सरगतया कया विषय रह,े अविक िरे के वलए िहीं ।

इसके पश्यात ्व्थरतया यया शयारीररक दृढ़तया के प्रवत सचते बविये । कई वयवति 
व्थर रहते हैं, परनत ्इसके प्रवत सचते िहीं रहते । इसे अचतेि व्थरयाि्थया 
कहेंगे, परनत ्धययाि की वरियया में वयवति को इसके वलये सचते रहिया होगया । ‘मैं 
व्थर हू ँतथया इसकया ज्याि मझ् ेह ैवक मैं व्थर हू’ँ, ऐसी चतेिया बिी रहिी चयावहये ।

मवूतमि की भयँावत व्थर हो रयािे के बयाि तथया उसके प्रवत रयागरूक रहिे के 
पश्यात ््ियाभयाविक श्वयास पर अपिी चतेिया को लयाइये । इस बयात कया सभी को 
ज्याि ह ैवक हम श्वयास लेते हैं, परनत ्हम उसके प्रवत सरग िहीं रहते । इस वरियया 
में श्वसि वरियया पणूमितः ्ियाभयाविक गवत से चलती ह,ै परनत ्उसके प्रवत हमयारी 
चतेिया बिी रहती ह ै। ‘मैं श्वयास ले रहया हू,ँ मैं श्वयास ्ोड़ रहया हू ँ. . .’ की चतेिया 
बिी रह े। एक यया िो वमिट तक विरनतर यह चतेिया बिी रह े।
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वरस श्वयास के विषय में मैं चचयामि कर रहया हू ँउसकया अिभ्ि विवभनि अगंों 
में कररये । उियाहरण के वलए – ियावसकया, गलया तथया िोिों के बीच में श्वयास कया 
आिया-रयािया, भ्रमूधय से पी्े एिं आगे श्वयास कया आिया-रयािया आवि पर क्् 
क्णों के वलये अपिी चतेिया को ले रयाइये । ततपश्यात ्शरीर के वभनि-वभनि 
प्रिशेों में चतेिया को ले रयाइये । ये चयार बयातें मैंिे बतयायीं, और भी अिेक बयातें 
इस विवि के अतंगमित आती हैं ।

ततपश्यात ्वकसी मनत्र यया धिवि विशषे को श्वयास के सयाथ रोवड़ये । भ्रमूधय 
में आगे-पी्े श्वयास कया अिभ्ि करते हुये मयािवसक रूप से मनत्रोचचयारण 
कररये । पहले श्वयास पर चतेिया लयाइये, वफर वकसी मनत्र कया मयािवसक उचचयारण 
उसके सयाथ कररये ।

िवणमित बयातों कया अभययास क्् समय के वलये कररये ततपश्यात ्धययाि कया 
केनद्र खोर विकयावलये तथया धययाि के धयेय कया विणमिय कररये । अब विियामिररत 
केनद्र वबंि ्पर उस धयेय कया धययाि कररये । मलूयाियार चरि, अियाहत चरि यया 
आज्या चरि पर धययाि वकयया रया सकतया ह ै। इसके अवतररति अनय चरि भी हैं । 
इस बयात कया पतया लगयाकर धययाि के चरि कया विणमिय करिया होगया वक वयवति 
विशषे कया कौि-सया चरि अपेक्याकतृ त अविक विकवसत ह ै।

रोर लगयाकर प्रययास मत कररये, तियाि िहीं आिया चयावहये । यवि धयेय 
ि्त ््ियाभयाविक रूप से धययाि में आती ह ैतो ठीक ह,ै अनयथया उस समय 
बलपिूमिक लयािे कया प्रययास ि कररये । िसूरी, तीसरी बैठक में अथयामित ्िसूरे विि, 
तीसरे विि पि्ः ्ियाभयाविक रूप से लयािे की कोवशश कररये । हफतों, महीिों 
और िषषों तक अपिे विवश्त वबंि ्पर धययाि करते रयाइये । यवि धययाि सही ह ै
तो समपणूमि शरीर में प्रयाणशवति कया संचयार होिे लगेगया ।

प्रयारमभ में प्रवतविि एक बयार अभययास कररये । करीब एक मयाह पश्यात ्10-
10 वमिट के वलये िो बयार धययाि कया अभययास कररये । वबिया तियाि के आखँ 
बनि कर धययाि कररये । क्् विि अच्या धययाि हो सकतया ह ै। कभी धययाि खबू 
अच्ी तरह ि भी हो, तो भी इसकी वचतंया वकये वबिया अभययास करते रयाइये । 
यवि विरनतर अभययास वकयया तो विलमब से यया रलि ही एक वभनि, उचच 
चतेिया कया विकयास होगया । आपके अिरयािे ही धययाि इस अि्थया तक पहुचँ 
रयायेगया । इस प्रकयार अभययास करते रहिे से आतमज्याि होगया । इस अि्थया में 
इस अभययास कया तययाग कर ऊँची सयाििया कररये ।

– 1970, बेलफास्ट, आयरलैण्ड 
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अच्ा कया, बरुा कया?

चूवँक मरेया रनम वहनि ूपररियार में हुआ थया, इसवलये मैंिे अच्े और बरे् के 
विषय में बहुत क्् सि्या ह ै। मैं इस विषकषमि पर पहुचँया हू ँवक मिष्य को अच्या 
बियािे की विशया में सम्त िममि विफल वसधि हुए हैं । वरनहोंिे विश्व इवतहयास कया 
अधययि वकयया ह ैिे रयािते हैं वक संसयार में वरतिया िरसंहयार और खिू खरयाबया 
हुआ ह ैउसके वलए प्रयाय: िममि ही उत्तरियायी ह ै। अतीत में ही िहीं, आर भी िममि 
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के ियाम पर अिेक बरे् कयायमि और हतययाए ँहोती हैं । िममि सयामयावरक-रयारिैवतक 
वसधियानतों के अवतररति क्् भी िहीं रह गये हैं । अगं्रेरी के ‘ररवलरि’ श्ि 
कया अथमि ‘वफर से रोड़िया’ होतया ह,ै परनत ्आर तो िममि अपिे िया्तविक अथमि 
से बहुत िरू चलया गयया ह ै। मयािि की आतमया विश्वयातमया से अलग हो रयाती ह,ै 
रो उसे पि्ः अपिे स्ोत से रोड़ सके िही िममि कहलयातया ह,ै परनत ्कयया आर 
विश्व कया कोई िममि ऐसया कर रहया ह?ै अिेक िममि तो मयात्र अपिे अिय्यावययों 
की संखयया बढ़यािे तक ही सीवमत रह गये हैं । इसवलए िममि हमें यह वबलक्ल 
िहीं वसखया सकतया वक अच्या कयया ह,ै बर्या कयया ह ै।

एक महत्िपणूमि बयात यह ह ै वक अच्े और बरे् की सिमिमयानय अवनतम 
वययाखयया आर तक िहीं हो सकी ह ै। भयारत तथया विश्व के महयाि ्ियाशमिविक 
मिीवषयों िे शभ् और अशभ्, अच्े तथया बरे् की वययाखयया करिे कया प्रयति 
वकयया थया, परनत ्उिकी सम्त पररभयाषयाए ँसयापेक् हैं । रो आर से पचयास िषमि 
पिूमि अच्या थया, िही आर बर्या ह ैऔर रो आर बर्या ह,ै हो सकतया ह ैिह 
इककीसिीं शतया्िी में अच्या मयािया रयाये । वफर यह प्रश्न उठतया ह ै वक हम 
अच्े-बरे्, सही-गलत कया विणमिय करिे ियाले कौि होते हैं? रो अभी अच्या 
ह,ै िही अगले क्ण बर्या हो सकतया ह ै। इसे समझयािे के वलए मैं एक दृष्टयानत 
सि्यातया हू ँ। 

एक बयार एक वकसयाि कया घोड़या खो गयया । पड़ोसी उसके पयास आकर 
अपिी संिेििया प्रकट करिे लगया, परनत् वकसयाि बोलया, ‘यह कौि रयाितया ह ै
वक अच्या कयया ह ैऔर ब्रया कयया ह ै।’ वकसयाि की यह बयात क्् विि बयाि 
सही पयाई गयी, कयोंवक उसकया घोड़या ि केिल घर लौट आयया, बवलक िह 
अपिे सयाथ रंगल के घोड़ों कया एक झ्ं्ड भी ले आयया । िे सबके सब उसके 
पयालतू वमत्र हो गये । अब वकसयाि कया पड़ोसी आकर उसे बियाई ििेे लगया, 
परनत् वकसयाि िे िही बयात िह्रयाई रो उसिे पड़ोसी से पहले विि कही थी । 
प्िः उसकी यह बयात सही वसधि हुई, कयोंवक अगले विि वकसयाि कया प्त्र 
एक रंगली घोडे़ पर से वगर पड़या और उसकी टयंाग टूट गई । पड़ोसी वफर 
आकर अपिी संिेििया रतयािे लगया और वकसयाि िे तीसरी बयार भी अपिी 
िही बयात िह्रयाई वक अच्या कयया ह ैऔर ब्रया कयया, इसे कोई िहीं रयाितया । 
इस बयार भी उसकया कथि सही विकलया, कयोंवक अगले ही विि उसके िगर 
में सैविक अविकयारी आए और ्ि्थ िौरियािों को सेिया में भरती करिे 
लगे, कयोंवक य्धि चल रहया थया तथया अविक सैविकों की आिशयकतया थी । 
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चूँवक वकसयाि के बेटे कया पैर टूटया हुआ थया, इसवलए िह सेिया में भतदी होिे 
से बच गयया ।

भले ही सही और गलत, अच्े और बरे्, शभ् और अशभ् की एकिम 
सही वययाखयया संभि ि हो, परनत ्क्् ऐसे सियाति मलूय हैं रो सयामयावरक 
िहीं बवलक आधययावतमक कह ेरया सकते हैं । िे कयया हैं? इस विषय पर हमें 
विचयार करिया चयावहए । महत्िपणूमि बयात यह ह ैवक अच्याई को अवभवयति करिे 
के वलए एक वभनि प्रकयार कया मि चयावहए । बर्याई से बचिे के वलए आपको 
सबल मि की आिशयकतया ह ै। यवि मैं पीवलयया कया मरीर हू ँतो मझ् ेसिमित्र 
पीलया विखगेया । यवि कोई ि्त ्िीली होगी तो भी िह मझ् ेपीली ही विखगेी, 
कयोंवक मरेी आखँों में पीवलयया ्यायया हुआ ह ै। 

कमरोर मि द्यारया आप सद्ण्ों को कैसे अपिया सकते हैं? मरेया विश्वयास ह ै
वक यह तब तक समभि िहीं रब तक आप अपिे मि कया गण्यातमक पररितमिि 
िहीं करते । यवि आपको सीिी पहयाड़ी पर चढ़िया ह ै तो आपके पैरों को 
सशति होिया चयावहए । यवि आप तीसरी मवंरल पर तीस-चयालीस वकलो कया 
बोझ उठयाकर चढ़ते हैं तो इसके वलए आपकी मयंासपवेशयों कया मरबतू होिया 
आिशयक ह ै। आप अपिे िो िषमि के बचच ेसे उस बोझ को उठयािे की अपेक्या 
िहीं कर सकते । इसी प्रकयार यवि आप रीिि में अच्या वयिहयार करिया चयाहते 
हैं तो अपिे मि में गण्यातमक सि्यार लयािया आिशयक ह ै। 

आप अपिे मि में गण्यातमक पररितमिि कैसे लया सकते हैं? कयया केिल 
प्् तकें  पढ़कर? कियावप िहीं । इसके वलए आपको अपिे मि कया पणूमिरूपेण 
रूपयानतरण करिया होगया । तंत्र में तो अच्या-बर्या क्् भी िहीं होतया । उसमें एक 
उवति वमलती ह ैरो कहती ह,ै ‘मिष्य को उसी ि्त ्के मयाधयम से उनिवत 
करिी चयावहए रो उसे पति की ओर ले रयाती ह ै।’ अनय श्िों में, वरसे आप 
बर्या मयािते हैं, उसकया भी अच्याई के वलए उपयोग कर सकते हैं । 

बर्या कयया ह?ै यह मि कया अज्याि ह ै। अच्या कयया ह?ै िह ज्याि ह ैवरसे 
आपे गहरे धययाि में प्रयाप्त कर सकते हैं । समयार में तो अच्े-बरे् कया अव्तति 
हमशेया रहगेया, आप उसे विमूमिल िहीं कर सकते । िममि विरनतर अच्े-बरे् की 
वययाखयया करतया रहगेया, परनत ्तंत्र के अिस्यार हम अपिे उतथयाि की ययात्रया वकसी 
भी वबनि ्से प्रयारमभ कर सकते हैं ।

– 15 मई 1980, स्टटॉकहोम, सिरी्डन 
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धयान योग

विगत पचयास िषषों में योग िे मयािितया को महयाि ्सकंटों से उबयारया ह ै। योगयाभययास 
द्यारया विश्व में बडे़ पररितमिि हुए हैं । हठयोग लोगों में योग के अनय अगंों की 
अपेक्या अविक लोकवप्रय हुआ ह,ै और बहुत कम लोग धययाियोग की ओर 
प्रितृत्त हुए हैं । धययाियोग योग कया मरेुिण्ड कहया रया सकतया ह ै। धययाियोग मयािि 
के भविषय और प्रयार्ि के विमयामिण में अहम ्भवूमकया विभयाएगया । 

मरेया विश्वयास ह ै वक आप धययाियोग के विषय में क््-ि-क्् अिशय 
रयािते होंग े। धययाि के वलये अगं्रेरी में ‘मवे्डटेशि’ श्ि प्रयत्ि होतया ह ै। 
धययाियोग को समग्र चतेिया कया योग कहया रयातया ह ै। रब आपकया मि वकसी 
विषय पर एकयाग्रतयापिूमिक वचनति करतया ह,ै तो उस अि्थया को धययाि कहते 
हैं । मिष्य कया मि इतिया चचंल और विवक्प्त रहतया ह ैवक िह वकसी भी ि्त ्
को उसके समग्र रूप में िहीं पकड़ सकतया । धययाि कोई ऐसी ि्त ्िहीं ह ैरो 
पलक झपकते वसधि हो सके । इसके वलए िषषों तक वियवमत रूप से प्रवतविि 
अभययास करिया पड़तया ह ै। 

धययाि में कयया होतया ह?ै कयया आप धययाि में अपिे रीिि को वि्मतृत कर 
ितेे हैं? कयया आप यथयाथमि से पलयायि करते हैं? अथिया, कयया आप धययाि में 
होश खो बैठते हैं? अिेक ऋवषयों, मिीवषयों तथया आिव्िक िैज्याविकों कया 
यह अिभ्तू विषकषमि ह ै वक धययाि की अि्थया में धययातया के मि कया महयाि ्
रूपयानतरण होतया ह ै। आगे चलकर यही रूपयानतरण उसकी चतेिया के उतथयाि 
में सहयायक होतया ह ै।

आप अपिे बचचों को ् कूल, कॉलेर और विश्वविद्यालय भरेते हैं, तयावक 
उिकया बौवधिक विकयास हो सके, परनत ्आप अपिी मयािवसक क्मतया को 
क्शयाग्र करिे के विवमत्त कयया करते हैं? आर हममें से अिेक लोग अपिे रीिि 
में बड़ी उथल-पथ्ल कया सयामिया कर रह ेहैं कयोंवक हमयारया रीिि समबनिी 
ज्याि अपययामिप्त और एकयंागी ह ै। यवि आप वकसी एव्कमो रयावत के वयवति को 
रममििी के वकसी महयािगर में लयाकर ्ोड़ िें, तो िह यहयँा के रीिि के सयाथ 
सयामरं्य ्थयावपत िहीं कर पयायेगया और संभितः शहर के वकसी वय्त मयागमि 
पर िघ्मिटिया कया वशकयार हो रयायेगया । ठीक इसी प्रकयार हमयारया अप्रवशवक्त मि 
भी आिव्िक रीिि के कट् यथयाथषों कया सयामिया करिे में असमथमि होतया ह ै। 
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आिव्िक सभयतया िे हमें सब क्् वियया ह,ै परनत ्हमयारया मि उिकया समव्चत, 
लयाभियायक उपयोग िहीं कर पयातया । सरे-िरे भवय भििों में आरयामियायक 
वब्तरों पर हम परूी रयात बेचिैी से करिटें बिलते हुए गर्यारते हैं । सन्िर पतिी 
तथया पययारे बचचों के सयाथ आप परेशयािी तथया भय से यत्ि रीिि री रह ेहैं । 
अच्या खयासया बैंक-बैलेंस तथया रीिि के सम्त आमोि-प्रमोि के बीच 
आप अततृप्त रीिि रीते हैं । कयया यह सब क्् असमथमि तथया रुगण मि कया 
पररणयाम िहीं ह?ै आपकी रेब में सब क्् ह,ै परनत ्आप क्् भी उपयोग 
िहीं कर पयाते । इसकया सीिया कयारण यह ह ैवक आपकया मि रीिि की विवभनि 
पररव्थवतयों से िहीं विपट सकतया । यही कयारण ह ैवक आर विश्व में लयाखों-
करोड़ों लोग िः्खी हैं । 

मिष्य के िः्खों कया कयारण सयामयावरक अथिया आवथमिक िहीं ह ै। उसके 
िः्खी होिे कया कयारण उसकया अपिया बीमयार मि ह ै। यवि आप िः्खी हैं तो 
यह समवझए वक आपके मि कया आमलू रूपयानतरण और उपचयार आिशयक 
ह,ै और इस कयायमि के वलए केिल धययाियोग ही रयामबयाण यव्ति ह ै। यह हमशेया 
ययाि रवखये वक धययाि विवषरिय िहीं ह,ै बवलक एक गतययातमक प्रवरियया ह ै
और केिल गतययातमक प्रवरियया ही मि में पररितमिि लया सकती ह ै। इससे मि 
अविक सक्म, मरबतू और सयामरं्यपणूमि होतया ह ै। अब प्रश्न यह उठतया ह ै
वक धययाि कैसे करें? 

धययाि कया आरमभ शरीर की तैययारी से होतया ह ै। इसके अनतगमित तंवत्रकया-
तंत्र, हृिय, श्वसि-सं्थयाि और मव्तषक आवि सबकी तैययारी आिशयक ह ै। 
शरीर की तैययारी के विवमत्त हठयोग कया अभययास करिया चयावहए । हठयोग को 
मयात्र शयारीररक वययाययाम समझिया भलू ह ै। हठयोग िह अचकू यव्ति ह ैवरसके 
द्यारया हमयारे अिकं्पी तथया परयािकं्पी तंवत्रकया-तंत्रों में ्ि्थ संतल्ि आतया ह ै। 
इसके अवतररति आसि, प्रयाणयाययाम, मद््रया तथया बंि के वियवमत अभययास द्यारया 
धययाियोग की तैययारी पणूमि होती ह ै। 

धययाि मयात्र मयािवसक वरियया िहीं ह ै। यह शरीर को प्रभयावित करतया ह ै। 
इसकया प्रभयाि हृिय, पयाचि-सं् थयाि, हॉमवोि-समहू तथया अनत:स्यािी ग्रवनथयों 
पर भी पड़तया ह ै। यह भी िखेया गयया ह ैवक धययाि में मव्तषक की तरंगों कया 
्िरूप बिलतया ह ै। धययाि कया प्रमख् लयाभ यह ह ै वक इससे मव्तषक के 
विवषरिय तथया अधिमिसप््त केनद्र रयागते तथया सवरिय होते हैं । विश्य ही प्रतयेक 
वयवति कया लक्य अपिे मव्तषक के अज्यात विवषरिय ख्ंडों को सवरिय बियािया 
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तथया आलोवकत करिया ह,ै तयावक िह परूी रयािकयारी और सरगतया के सयाथ 
रीिि कया आिनि ले सके । धययाि कया सबसे सरल तरीकया यह ह ैवक अपिे 
भीतर वकसी ि्त ्के प्रवत परूी तरह सरग हो रयाइये । इससे समचूया मव्तषक 
वरिययाशील हो रयातया ह ै। इस प्रकयार धययाियोग कया लक्य मयािि की समग्र चतेिया 
कया विकयास करिया ह ै।

– 8 मई 1980, फ्ें कफ्ट्क, जम्कनरी 
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्ततं्र शास्त्र का इक््तहास

तंत्र एक अवत प्रयाचीि विज्याि ह ैवरससे मयािि अटलयंावटस सभयतया के पिूमि से 
पररवचत ह ै। इस विज्याि कया उद्भि कब हुआ, मैं िहीं कह सकतया, परनत ्मैं 
इतिया बतया सकतया हू ँवक यह वकस प्रकयार अव्तति में आयया । मयाि लीवरये, 
हम अतयनत सीि-ेसयाि ेपचयास लोग एक गयँाि में रहते हैं । हम योग स ेवबलक्ल 
अिवभज् हैं । अचयािक कोई वयवति आपसे ऊँची-ऊँची बयातें करिे लगतया ह,ै 
भविषयियावणययँा करतया ह ैतथया लोगों को रोगमत्ि करतया ह ै। मयािो िह कोई 
रयाि ूकरतया ह ै। यह सब िखेकर हम वरज्यासयािश पू् िे लगते हैं – ‘िह कयया 
कर रहया ह?ै उसकया मव्तषक वकस प्रकयार कया ह?ै िह यह सब क्् कैसे 
रयाि लेतया ह?ै उसिे अमक् वयवति को वकस प्रकयार रोगमत्ि वकयया? उसे कयया 
हो गयया ह?ै’

बस यहीं से तंत्र प्रयारमभ होतया ह ै। ऐसी विलक्ण प्रवतभया ियाले वयवतियों की 
अचयािक एिं ्ितः्फूत्तमि अवभवयवति िे लोगों कया धययाि आकवषमित कर उनहें 
सोचिे तथया पू् तया् करिे के वलए बयाधय वकयया वक ‘यह सब कैसे हो सकतया 
ह?ै’ प्रयारमभ में तो इि चमतकयारों कया मलू कयारण भतू, पे्रत, ईश्वर, शतैयाि आवि 
को बतयायया गयया । लोग कहते, ‘अरे! यह सब ईश्वर िे वकयया ह’ै यया ‘वकसी 
भतू-पे्रत िे वकयया ह’ै यया ‘वकनहीं सकू्म शवतियों िे वकयया ह ै।’ िीरे-िीरे लोगों 
कया वचनति पररषकतृ त हुआ और िे मयाििे लगे वक, ‘िहीं, उसिे अपिे मि को, 
अपिी प्रयाणशवति को रूपयानतररत कर वलयया ह ै।’ 

अगलया प्रश्न यह उपव्थत हुआ, ‘यह रूपयानतरण कयया ह?ै यवि तम् कोई 
भविषयियाणी करते हो यया रोग-उपचयार करते हो तो यह कैसे हो पयातया ह?ै’ 
इसके बयाि लोगों िे मि के रूपयानतरण की यव्तिययँा खोर विकयालीं । कयालयानतर 
में उनहोंिे आसि, प्रयाणयाययाम, मद््रया, बंि, मतं्र, यंत्र, मण्डल आवि की खोर 
की । इनहीं सबसे वमलकर योग कया तयाियाबयािया तैययार हआु । तंत्र यवि सैधियावनतक 
पक् ह ैतो योग उसकया वययािहयाररक पक् ह ै।

रहयँा तक हमयारी रयािकयारी ह,ै इवतहयास बतयातया ह ैवक अटलयंावटस सभयतया 
के लोग योग से पररवचत थे । इसके बयाि समचू ेिवक्ण अमरेरकया में योग कया 
अभययास वकयया रयािे लगया । िवक्ण अमरेरकया में अिेक ऐसे खले् संग्रहयालय हैं 
रहयँा योग के विवभनि आसिों, वरिययाओ ंतथया मद््रयाओ ंको वयति करिे ियाली 
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अिेक अवत प्रयाचीि प्र्तर मवूतमिययँा, त्िीरें आवि सर्वक्त रखी हैं, वरिकया 
विमयामिण हरयारों सयाल पहले हुआ । 

अटलयंावटस सभयतया की समयावप्त के बयाि योग सं्कतृ वत भी एकयाएक लप््त हो 
गई । उसके बयाि एकेश्वरियािी िमषों की एक बयाढ़-सी आई । लगभग िो से चयार 
हरयार िषषों कया कयाल चयार प्रमख् एकेश्वरियािी िमषों – पयारसी, ईसयाई, यहूिी तथया 
इ्लयाम के िचम्ि ि कया यग् रहया । इि िमषों के आगमि के कयारण आधययावतमक 
विद्या और विज्याि की उनिवत अिरुधि हो गई, कयोंवक इि एकेश्वरियािी िमषों 
में समयायोरि की भयाििया कया अभयाि रहया ह ै। ऐसे िमषों में, वरिमें ईश्वर के 
सिमित्र और सभी रूपों में िशमिि वकये रयाते हैं, समयायोरि की पययामिप्त ग्ंरयाइश 
होती ह ै। इसी कयारण भयारत में योग विज्याि रीवित रहया ।

– 14 मई 1980, स्टटॉकहोम, सिरी्ेडन
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प्रतयके गरुु क्िवय-आलोक हैं

मरेया विश्वयास ह ैवक प्रतयेक वयवति एक वरज्यास ्ह ै। उसे अपिे मयागमि और गर्ु के 
चि्याि की परूी ् ितंत्रतया होिी चयावहए । मैं मयाितया हू ँवक वरस प्रकयार अच्े-बरे् 
पवत अथिया पवतिययँा िहीं होतीं, उसी प्रकयार गर्ु भी अच्या-बर्या िहीं होतया । 
रब िो वयवति आपस में वमलकर एक-िसूरे के सयाथ िहीं चल पयाते, तो आप 
वकस प्रकयार यह तय करेंगे वक उिमें अच्या यया बर्या कौि ह?ै

आरकल ढोंगी गर्ुओ ंकी बहुत चचयामि होती ह ै। लोग कहते हैं वक उनहोंिे 
अपिे वशषयों कया बड़या अवहत वकयया ह ै। यवि गर्ु के सयाथ आपकी िहीं बिती 
ह ैतो यह आपकी सम्यया ह ै। गर्ु अच्या, बर्या, संत यया ितूमि िहीं होतया । ऐसे 
लोग रो अपिे लयाभ के उद्शेय से गर्ु बििे कया ् ियंाग रचते हैं, ि ेभी यथयासमय, 
अतंतोगतिया उत्तरियायी बि रयाते हैं । मैंिे ऐसी अिेक घटियाए ँिखेी हैं । 

आधययावतमक मयािवसकतया ियाले लोगों को विवश्त रूप से लोगों के मि 
में भ्रयंावत फैलयािे से बचिया चयावहए वक ‘ये गर्ु महयाि ्हैं यया िे क्् भी िहीं ।’ 
वशक्या वयि्थया में हमशेया विविितया और शे्वणययँा रही हैं, यही बयात गर्ुओ ंके 
सयाथ भी लयाग ूहोती ह ै। उिके वयवतिगत रीिि में त्रव्टययँा हो सकती हैं, इसकया 
अथमि यह िहीं वक मैं अपिे गर्ु की परूया और िसूरों के गर्ु की विनिया करँू । 
हमें केिल इस बयात पर धययाि ििेया ह ैवक सयािक के रीिि में गर्ु कया वकतिया 
सकयारयातमक योगियाि रहया ह ै। यवि गर्ु िे सौ-िो सौ लोगों कया मयागमििशमिि भी 
वकयया ह ैतो िह पययामिप्त ह ै।

एक ्ोटी मोमबत्ती ह ैऔर एक बड़या प्रकयाश प्ंर ह,ै आप िोिों की 
तल्िया िहीं कर सकते । मोमबत्ती अिप्योगी िहीं होती ह,ै कयोंवक बड़या 
प्रकयाश हर ् थयाि को प्रकयावशत िहीं कर सकतया । ऐसे ् थयािों पर, रहयँा प्रकयाश 
ि हो, मोमबत्ती बड़ी उपयोगी होती ह ै। मिष्य के अंिकयारपणूमि रिमविकयास 
के पथ पर हम रैसे गर्ु मोमबवत्तयों के समयाि हैं, रो अपिे प्रकयाश से वशषय 
के लक्य तक के मयागमि को प्रकयावशत करते हैं । एक मोमबत्ती के बयाि िसूरी 
मोमबत्ती और उसके बयाि अनय होती ह ै। इसवलए अपिे गर्ु के ियाम यया 
्ियं अपिी खययावत के वलए िसूरे की विनिया करके उसके ियाम को कलंवकत 
करिया अच्या िहीं ह ै। हम सबको इस शतया्िी के इस विशेष मोड़ पर यह 
बयात ्मरण रखिी चयावहए । 
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मैं अपिे प्रतयेक संनययासी तथया प्रतयेक वशषय से यही कहतया हू,ँ ‘वकसी 
की भी बर्याई ि करें  । यवि आप वकसी के वलए अच्े श्ि िहीं बोल सकते, 
तो चप् तो रह ही सकते हैं ।’ यह बयात मैं मयािितया के वहत में कह रहया हू ँ। 
यवि ऐसया िहीं हुआ तो म्वलयों की तरह अिेक गट्, समप्रियाय बि रयायेंगे, 
वरिकी त-ूत,ू मैं-मैं और खींचयातयािी हमयारया रीिया िभूर कर िगेी । इसकी 
अपेक्या हमें समपणूमि मयाििरयावत के वलए अवहसंक तरीके से प्रतयेक वयवति के 
सकयारयातमक योगियाि को एकत्र करिया चयावहए । एक वयवति मतं्र वसखयातया ह,ै 
िसूरया धययाि, तीसरया प्रयाणयाययाम, चौथया वरियया योग और पयँाचियँा तंत्र वसखयातया 
ह ै। एक विि हम सब अपिी-अपिी विशषेतयाओ ंके सयाथ एक ियी वयि्थया 
की ्त्र-्यायया में एकत्र होंगे ।

– 27 जलुाई 1981, हवे्संकी, वफनलैं्ड 
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कुण्डक्लनी ्तथा मािक द्रवय

तंत्र में क्ण्डवलिी रयागरण की अिेक पधिवतयों की चचयामि ह ै। उिमें से एक पधिवत 
रड़ी-बवूटयों की भी ह ै। रड़ी-बवूटयों स ेतयातपयमि मयािक द्रवयों स ेिहीं ह ै। तंत्र में 
रड़ी-बवूटयों को औषवि कहया गयया ह ै। िेिों में तथया भयारत में आयमि सभयतया के 
अनतगमित आपिे सोमरस कया उललेख िखेया होगया । लोग आधययावतमक अिभ्िों 
के वलए ‘सोम’ ियामक लतया कया रस पीते थे । इस लतया को कतृ षण पक् में विशषे 
वतवथयों को ही तोड़या रयातया थया । वफर उसे हयावण्डयों में रखकर रमीि के भीतर 
गयाड़ ितेे थे । पवूणमिमया की रयावत्र में उसे बयाहर विकयालकर लतया के रस को पीते 
थे । इससे चतेिया के रयागरण के अिभ्ि होते तथया विवचत्र दृशय विखते थे । 

भयारत में सोम लतया से वमलती-रल्ती क्् अनय िि्पवतययँा भी होती थीं 
वरिकया ऐसे लोग िर्ुपयोग करते थे रो उचच आधययावतमक अिभ्िों के पयात्र 
िहीं होते थे । इस बढ़ते हुए िर्ुपयोग के कयारण औषवियों कया ज्याि िीरे-िीरे 
लप््त हो गयया । यद्वप हमें आर भी चतेिया वि्तयारक क्् द्रवयों की रयािकयारी 
ह,ै तथयावप हम लोगों को उिके उपयोग की सलयाह िहीं ितेे, कयोंवक ऐसया 
करिया विवषधि ह ै। 

यद्वप अिेक लोग क्ण्डवलिी रयागरण के वलये लयालयावयत हैं, परनत ्
शयारीररक, ्ियायविक, मयािवसक तथया भयािियातमक तैययारी पययामिप्त ि होिे के 
कयारण िे रयागरण के अिभ्िों को समहयाल िहीं सकते । अब यवि कोई वयवति 
इि द्रवयों कया सेिि करे तो हो सकतया ह ैउसकी क्ण्डवलिी कया झटके के सयाथ 
रयागकर आरोहण हो रयाए, परनत ्यवि उसकया शरीर, मि तथया भयािियाए ँियंाव्त 
सहयोग ि करें, तो उसे बडे़ हयाविकयारक अिभ्ि हो सकते हैं । 

परमपरयािस्यार औषवियों कया ज्याि गर्ु से वशषय को प्रियाि वकयया रयातया ह ै। 
परनत ्आरकल के गर्ु अपिे विकटतम संनययासी वशषय को भी यह ज्याि िहीं 
ितेे । यवि भविषय में मिष्य की प्रकतृ वत बिले, उसकी भयािियातमक, बौवधिक, 
शयारीररक और मयािवसक प्रवतवरिययाए ँबेहतर हों, तभी औषवियों के प्रयोग की 
पररपयाटी पि्रदीवित हो सकती ह ै। 

रहयँा तक औषवियों तथया मयािक द्रवयों कया समबनि ह,ै मैंिे उिके विषय 
में गहि अधययि वकयया । मैंिे ्ियं केिल गयंारे कया प्रयोग वकयया ह ै। मैं 
क्ण्डवलिी रयागरण के उद्शेय स ेउसकया सिेि िहीं करतया थया, कयोंवक मरेया यह 
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पककया विश्वयास थया वक गयंारया क्ण्डवलिी के रयागरण में कतई सहयायक िहीं हो 
सकतया । वफर भी मैं एक विवश्त उद्शेय से उसकया सेिि करतया थया । उस समय 
मैं ऋवषकेश में गर्ु-आश्म में िहीं रहतया थया । मैं सयागर सतह से िस हरयार फ्ट 
ऊपर गंगोत्री में रहतया थया । िहयँा िषमि में िौ मयाह बफमि  पड़ती तथया पयािी रमया 
रहतया ह ै। मैं िहयँा िौ मयाह रहया । मैं गयंारया पीतया तथया आठ-िौ घटें प्रयाणयाययाम की 
सयाििया करतया थया, कयोंवक िहयँा भीषण सिदी पड़ती थी । क्् समय बयाि ठणढ 
असहिीय हो गयी तो मैं िीच ेउतर आयया । मरेे पयास ि तो पैसया थया और ि ही 
पययामिप्त कपडे़ । िहयँा वरस कमरे में मैं रहतया थया िह बड़या ठणढया और सीलि भरया 
थया । िीच ेआिे पर यह मयालमू हुआ वक मझ् ेटी.बी. हो गई थी । प्रयाकतृ वतक 
वचवकतसया द्यारया मझ् ेइस बीमयारी से मव्ति तो वमल गई, परनत ्गयंारे के अवत 
प्रयोग के कयारण मैं अपिी रनमरयात एक ् ियाभयाविक प्रवतभया से हयाथ िो बैठया । 

रनम से ही मझ्में वचत्रित ््मतृवत की विलक्ण प्रवतभया थी । मझ् ेउस पर 
गिमि थया । मैं आखँें बनि कर प्् तकों के अिेक पतृष् िैसे ही पढ़ रयातया थया रैसे 
आप आखँें खोलकर पढ़ते हैं । यवि कोई पौि घणटे तक वहनिी अथिया अगं्रेरी 
में वययाखययाि ितेया तो मैं उसे विरयाम तथया अलपविरयाम सवहत ययाि कर लेतया थया । 
वफर मैं उसे टयाइप भी कर लेतया थया । िह ्मतृवत बड़ी विलक्ण थी । वकसी के 
ियातयामिलयाप को हूबहू बोलिया यया वलखिया सयामयानय ्मतृवत ियाले के वलए समभि 
िहीं ह ै। अपिी इसी प्रवतभया के द्यारया मझ् ेप्रयाचीि ग्रनथ ययाि हो गए थे, परनत ्
गयंार ेके अनियािन्ि प्रयोग से मरेी यह प्रवतभया िष्ट हो गई । आर भी मरेी ् मरण 
शवति अच्ी ह,ै परनत ्उसे विलक्ण िहीं कहया रया सकतया । इसवलए मयािक 
द्रवयों के प्रयोग के विषय में मरेी वयवतिगत ियारणया बहुत अच्ी िहीं ह ै। 

भयारत में सयाि-्सनत और फकीर वचलम में गयंारया भर यियाकिया पीते हैं । 
उिकया अिभ्ि ह ैवक गयंारे के सिेि से यौि उत्तरेिया यया तो समयाप्त हो रयाती 
ह ैअथिया वबखर रयाती ह ैयया उसकया ऊधिदीकरण हो रयातया ह ै। अिेक गतृह्थ 
भी इस उद्शेय से गयंारया पीते हैं । मैं मयाितया हू ँवक गयंारे में क्् ऐसे तत्ि होते 
हैं वरिकया ्िया्थय पर अच्या प्रभयाि पड़तया ह,ै परनत ्यह हमशेया ययाि रवखये 
वक गयंारे के सिेि द्यारया क्ण्डवलिी रयागरण की कोवशश करिया अिव्चत ह ै।

क्ण्डवलिी एक अचतेि शवति ह ै। उसके रयागरण के वलए उनहीं यव्तियों 
कया प्रयोग करिया चयावहए रो अचतेि की गहरयाई पर अपिया प्रभयाि ्डयाल सकती 
हैं । सोमरस अिचतेि मि को उत्तवेरत कर उसमें सं्कयारों कया वि्फोट कर 
सकतया ह,ै परनत ्आर भी मैं मयाितया हू ँवक उससे क्ण्डवलिी िहीं रयाग सकती ।
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कलपिया कीवरये, आपके पयास एक बम ह ै। रब तक आप उसे पटकते 
िहीं, उसमें िमयाकया िहीं हो सकतया । उसके वि्फोट की एक पधिवत होती ह ै। 
यह एक विज्याि ह ै। यही बयात कयारतसू पर भी लयाग ूहोती ह ै। यवि आप हिया में 
गोली फें के तो क्् िहीं होगया । उसे भी ियागिे की एक विवश्त प्रवरियया होती ह ै। 
ठीक इसी प्रकयार मयािक द्रवयों से क्ण्डवलिी कभी िहीं रयाग सकती, कयोंवक 
ये द्रवय उसे वि्फोवटत िहीं कर सकते ।

मि के अचतेि तलों पर क्ण्डवलिी सोयी पड़ी ह ै। मयािक द्रवयों की पहुचँ 
और प्रभयाि केिल अिचतेि मि तक होतया ह ै। उिके सिेि से अिचतेि मि 
में भरे सं्कयार, दृशय, ज्याि, विचयार समपे्रषण आवि ही अवभवयति होते हैं । 
परनत ्क्ण्डवलिी के रयागरण के वलए आपको अचतेि की अकूत गहरयाई में 
उतरिया होतया ह ै। 

– मई 1980, स्टटॉकहोम, सिरी्डन
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नययू एज पक्त्रका के साथ साक्ातकार

आध्ात्मिक मिार्ष पर चलने से पूव्ष एक तनष्ावान ् साधक को सव्ं से 
कौन-सा प्रश्न पूछना चातिए?
उसे ्ियं से पू् िया चयावहए वक िह कयया चयाहतया ह?ै िह वसवधि चयाहतया ह ैयया 
आिनि, िह गहरयाइयों में रयािया चयाहतया ह ैयया िह अपिे विषय में पणूमि रूप से 
रयाििया चयाहतया ह?ै यही पहलया प्रश्न ह ैरो उसे ्ियं से पू् िया चयावहए ।

आपका उत्तर क्ा िोरा?
यह वशषय पर विभमिर करतया ह ै। प्रतयेक वयवति समयावि के विषय में प्रश्न िहीं कर 
सकतया ह ै। वशषयों कया ्तर और उिकी श्णेी वभनि होती ह,ै उिके विकयास के 
अिस्यार उिके मि में प्रश्न उठते हैं । हम सबको उवचत मयािकर ् िीकयार करते हैं ।

्ोराभ्ास तथा ध्ान के दौरान अनेक प्रकार के अनुभव िोते िैं, 
तिनमिें से कुछ को समिझ पाना अ््नत कतिन भी िोता िै । उनके तलए 
क्ा करना चातिए?
कई लोगों को धययाि के रिम में अिभ्ि होते हैं । केिल आिशयकतया ह ैउसकी 
वययाखयया करिे ियाले गर्ु की । मयाि लो, आपके अनिर अिभ्िों के वि्फोट के 
सयाथ वकसी प्रकयार की रयागतृवत होती ह ै। अगली सब्ह आप पणूमितयया खोये-
खोये रहते हैं । आप ि कयाम करिया चयाहते हैं, ि खयािया चयाहते हैं, ि बयातें करिया 
चयाहते हैं । कयया वकयया रयाये? अब, अिेक लोग आपको कहेंगे वक आप उस 
अि्थया से बयाहर आिे कया प्रययास करें, वकनत ्िया्ति में आपको अपिी चतेिया 
की उस अि्थया से, रो अिभ्िों के वि्फोट कया पररणयाम ह,ै बयाहर आिे कया 
प्रययास िहीं करिया चयावहए । 

यवि आप अपिे गर्ु के पयास रयायेंगे तो िे कहेंगे, ‘बैठो, क्् मत खयाओ । 
िस-पनद्रह वििों तक उपियास करो, कयोंवक अिभ्िों के वि्फोट से तम्हयारे रति 
में विशषे रसयायिों कया प्रियाह हुआ ह,ै वरसिे अ्थयायी रूप से तम्हयारे यकतृ त 
के कयायमि को अिरुधि कर वियया ह ै। क्् वििों के विश्याम के बयाि तम् अपिे 
आप बेहतर महससू करोग े। इसवलए ्डरिे की कोई बयात िहीं, अपिे कमरे में 
आरयाम करो । िस वििों के बयाि तम् पि्ः कयाम पर रया सकोगे ।’
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लेवकि अगर सही आधययावतमक मयागमििशमिि िहीं वमलतया ह,ै तब पररव्थवत 
को ठीक से ि समझिे ियालया वयवति कह सकतया ह,ै ‘अरे, अच्या होगया वकसी 
्डॉकटर को विखयाओ ।’ यही मरेे सयाथ हुआ थया । रब मैं ्ः सयाल कया थया, मझ् े
भी ऐसया अिभ्ि हुआ थया । मैं अपिे शरीर को िखे पयातया थया, लेवकि उसकया 
अिभ्ि िहीं कर पयातया थया । सच में यह एक विलक्ण अिभ्ि थया, इसवलए 
मैंिे अपिे वपतयारी को बतयायया । उनहोंिे समझ वलयया वक कयया हुआ ह,ै पर 
पररियार के अनय लोग मझ् ेएक वचवकतसक के पयास ले गये । सौभयागयिश उस 
समय ्डॉकटर उतिे अिभ्िी िहीं थे, इसवलए मैं बच गयया । ि मरेे मव्तषक यया 
मरेुिण्ड कया ऑपरेशि हुआ, ि ििया लेिी पड़ी । यह िो-तीि बयार और हुआ । 
बयाि में मझ् ेआश्यमि होिे लगया वक यह कयया थया । मैंिे ्ियं से प्रश्न वकयया, वफर 
विद्यािों से पू् या, पर िे मरेे इस अिभ्ि की वययाखयया िहीं कर सके । 

क्ा आप अपनी आध्ात्मिक खोि के तवर् मिें कुछ ्बता े्ंरें? आप 
सवामिी तशवाननद के पास कैसे पिुचेँ?
मैं ्ियामी वशियािनि के पयास इसवलए पहुचँया वक मैं एक ऐसे वयवति की खोर 
में थया रो ि केिल इस विषय के वसधियानतों को रयाितया हो, बवलक वरसे 
आधययावतमक रीिि कया वययािहयाररक अिभ्ि भी हो । अपिे आधययावतमक 
रीिि में मझ् ेअिेक गमभीर कवठियाइयों कया सयामिया करिया पड़या । एक अि्थया 
में तो मैं चतेिया की ऐसी व्थवत में पहुचँ गयया, रहयँा से मैं आगे िहीं रया पया 
रहया थया । मरेे सयामिे एक पियामि थया वरसके पयार मैं िहीं रया पयातया थया । यि्याि्थया 
में अपिी अनतःचतेिया के क्ेत्र में रो सम्यया मरेे समक् आई उसके कयारण 
मैं अिेक लोगों से वमलया, पर मझ् ेवकसी से समयाियाि िहीं वमलया । मैंिे अिेक 
प्् तकें  पढ़ी थीं, और मैं पिूदी एिं पयाश्यातय िशमिि शयास्त्र कया विद्याथदी भी थया । 
मैं अिेक अच्े वयवतियों के समपकमि  में भी आयया रो बडे़ सहृिय, करुणयामय, 
उियार एिं िययाल ्थे । मैंिे पयायया वक उिमें िैवतक एिं सियाचयारयत्ि गण् भी थे, 
पर मझ् ेउिमें आधययावतमक लक्ण िहीं विख े। िे मरेी सम्ययाओ ंको ि ्पष्ट 
कर सके, ि उिकया समयाियाि ि ेपयाये । 

रब मैं ्ियामी वशियािनि री से ऋवषकेश में वमलया तो उनहोंिे मझ्से पू् या, 
‘यहयँा कयों आये हो?’ मैंिे उिसे कहया, ‘अपिी आधययावतमक सयाििया में मैं 
एक ऐसे वबनि ्पर आ गयया हू,ँ रहयँा से आगे िहीं रया पया रहया हू ँ।’ उनहोंिे कहया, 
‘यहयँा आश्म में रहो और कवठि श्म करो ।’ इसवलए मैं िहयँा बयारह िषषों तक 
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रहया । अनततोगतिया रब मैं उस पिचे को पयार करिे में सक्म हो गयया तब िहयँा 
मरेे रहिे कया प्रयोरि परूया हुआ । तब मैंिे पररव्रयारक कया रीिि वयतीत करिे 
के वलए आश्म ्ोड़ वियया । इस प्रकयार मरेे आधययावतमक रीिि कया सहर 
विकयास हुआ । 

सवामिी तशवाननद, िो इस ्ुर के मििान ् ्ोतर्ों मिें से एक थे, उनसे 
सम्बतनधत क्ा आपकी कोई व्ततिरत समिमृतत िै?
हयँा, सैकड़ों ्मतृवतययँा हैं । रब मैं म्ती में होतया हू ँतब मैं लोगों को बहुत-सी 
बयातें बतयातया हू ँ। उिके सम्त वरियया-कलयाप, उिकी रीििशलैी, िे सब अपिे 
आप में योग, िेियानत और तंत्र के भयाषय हैं । हयँा, िे मरेे गर्ु थे इसवलए मैं अनय 
संतों से उिकी तल्िया िहीं कर सकतया, पर मैं महससू करतया हू ँवक िे विलक्ण 
थे । यद्वप िे चतेिया के उचचतर िरयातल पर रहते थे, वफर भी िे योगयतयापिूमिक 
चतेिया के सयामयानय िरयातल पर भी कयाम करते थे । 

ि्ब आपने 1964 मिें अपना आश्रमि प्रारमभ तक्ा त्ब पूव्ष और पतचिमि 
के ्बीच एक ्बडे आध्ात्मिक आनदोलन का आदान-प्रदान िुआ । अ्ब 
सत्रि वरषों ्बाद इस प्रतरि्ा के तवकास को आप तकस प्रकार देख रिे िैं?
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हयाल के िषषों में लोग ऐसे वबनि ्पर पहुचँ गये हैं, रहयँा िे यह समझ गये हैं वक 
भौवतक रीिि ही रीिि कया अवनतम ् िरूप िहीं हो सकतया ह,ै वक मिष्य को 
एक आनतररक रयाह पर भी चलिया होगया, केिल समयावि और वसवधि के वलए 
ही िहीं, बवलक शयारीररक, मयािवसक और भयािियातमक कलययाण के वलए भी । 
विगत बीस िषषों में सभी रगह समयार के प्रतयेक ्तर पर मिष्य के वयवतिति 
पर आधययावतमक प्रभयाि की चचयामि हो रही ह ै।

अब इस िशक में मयािि वयिहयार पर चतेिया के रूपयानतरण के प्रभयाि के 
प्रवत लोग अतयनत सरग हो गये हैं । िशीली िियाओ ंसे मव्ति के केनद्रों में लोग 
कहते हैं, ‘रब तक आप मि कया रूपयानतरण िहीं करते तब तक वयसि-विरोि 
की विशया में क्् िहीं वकयया रया सकतया ।’ रेल यया सि्यार गतृहों में िे कहते हैं, 
‘इि अपरयावियों कया हम कयया करें? आप उनहें बिल िहीं सकते । आपको उिके 
सयाथ क्् और करिया होगया ।’ रब पव्लस यया सिेया में भी भ्रष्टयाचयार हो तो आप 
उसे समयाप्त िहीं कर सकते । भ्रष्टयाचयार कया विियारण करिे के वलए केिल एक 
ही रया्तया ह,ै लोगों की अनतश्ेतिया में पररितमिि के वलए क्् करिया होगया । 
रहयँा अनय विविययँा असफल हो रयाती हैं िहयँा वयवति के आनतररक वयवतिति 
में पररितमिि लयािे में योग समथमि ह ै। 

अ्ब िो लोर आपके पास आते िैं, क्ा वे पिले आने वाले लोरों 
से तभनन िैं?
िहीं, िे वभनि िहीं हैं । कवठियाइययँा िही हैं – शयारीररक, भयािियातमक और 
आधययावतमक, पर संखयया बढ़ रही ह ैतथया ्िीकतृ वत सरल होती रया रही ह ै। 
पहले, लोग मरेे पयास आकर तकमि  के द्यारया आश्व्त होिया चयाहते थे, पर अब िे 
पहले से ही आश्व्त होकर मरेे पयास आते हैं, इसवलए अब हमें कम महेित 
करिी होती ह ै। 

आपके तवचार से ्ोराभ्ास करने वाले व्तति का उदे्श् क्ा िोना 
चातिए? 
रब आप योगयाभययास करते हैं तब आपकया अवनतम लक्य अपिे वयवतिति के 
विवभनि पक्ों को एकीकतृ त करिया और अपिी चतेिया को विकवसत करिया होिया 
चयावहए तयावक ्ियं के विषय में अविक रयािकयारी प्रयाप्त हो सके ।
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आिकल ् ोर पतचिमि मिें तचतक्सा, सवसथ रिने के तलए व्ा्ामि आतद 
अनेक रूपों मिें आ रिा िै, पर ्ि शा्द िी अपने शुद्ध रूप मिें आ रिा 
िै । इस तवर् मिें आप कुछ किना चािेंरे? 
बहुत क्् योग के विद्यावथमियों पर विभमिर करतया ह ै। उियाहरण के वलए, प्रयारमभ में 
मैं िशमिि और ििेयानत की चचयामि करतया थया, पर बयाि में वचवकतसया पर बोलिे के 
वलए वििश हुआ, कयोंवक लोगों को इसकी आिशयकतया थी । हमयारे समयार 
में बहुत लोग मयािवसक रूप से बीमयार हैं, इसवलए मझ् ेउस पक् की वशक्या ििेी 
पड़ती ह,ै यद्वप मरेया मि िशमिि से रड़्या हुआ ह ै। मैं योग यया सयंाखय सतू्रों को ही 
पढ़यािया पसनि करतया हू,ँ पर लोग मरेे पयास तयातकयावलक सम्ययायें लेकर आते 
हैं वरिकया समयाियाि होिया चयावहए । यवि कोई वयवति पीठ ििमि, वमरगी यया विषयाि 
की सम्यया के सयाथ आतया ह ैतो उसकी सहयायतया करिे के अवतररति िसूरया कोई 
विकलप िहीं रहतया ह ै। इसवलए रब योग कया प्रयोग तियािमव्ति, उपचयार यया 
वकसी अनय उद्शेय के वलए वकयया रयातया ह ैतब उसमें गर्ु की गण्ित्तया विणयामियक 
िहीं होती ह,ै बवलक उसकया विणमिय वशषय की आिशयकतया के आियार पर वकयया 
रयातया ह ै। योग के उद्शेयों में पररितमिि कया कयारण यही ह ै। 

यवि आप िवक्ण अमरेरकया रयायेंगे तो िहयँा गवठयया और कमरििमि रैसे 
रोग िखेेंग े। संयत्ि रयाजय अमरेरकया में ऐसे लोग वमलते हैं रो कहते हैं, ‘मैं िहीं 
रयाितया मझ् ेकयया हो रहया ह ै। आप क्् कर सकते हैं कयया?’ रब उिसे पू् या 
रयातया ह ैवक उनहें कयया कष्ट ह,ै तो िे कहते हैं वक उनहें िहीं मयालमू । अब ऐसे 
लोगों को गर्ु योग सतू्र तो िहीं पढ़या सकतया ह ै। उसके बिले उनहें िह योग 
विद्रया यया अनतममौि के विषय में बतलयातया ह ैतयावक िे यह रयाि सकें  वक उनहें 
कयया हुआ ह ै। इस प्रकयार योग वशक्क योग वचवकतसक बि रयातया ह ै। 

एक ्बडे तवद्ान ् ने पतचिमि मिें ्ोर की सभंावनाओ ंपर व्ंग्ा्मिक 
तिपपणी करते िुए किा, ‘्ोर की इतनी चचा्ष क्ों, इसके सथान पर 
थोडी िॉतरंर क्ों न कर ली िा्े?’ ्ि ्ोर को दौडने, तैरने ्ा 
फुि्बॉल खेलने के समिान एक सवास्थ् प्रणाली की तरि तदखाने का 
प्र्ास था । 
कभी-कभी ये बव्धिरीिी वबिया सोच-ेसमझ ेक्् बोल रयाते हैं वरसकया ि 
कोई िजै्याविक आियार होतया ह ैि सहर बव्धि कया । कोई भी कह सकतया ह,ै 
‘प्रयाणयाययाम कया अभययास कयों करते हो? रयाओ थोड़या रॉवगगं कर लो ।’ ् ियामी 
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वििेकयािनि िे भी अपिी प्् तकों में वलखया 
ह,ै ‘रयाओ, थोड़या फ्टबॉल खलेो ।’ लेवकि 
रॉवगगं कया प्रभयाि केिल शरीर पर होतया 
ह,ै रबवक िजै्याविकों िे इस तथय को मयािया 
ह ैवक योगयासिों कया विवश्त प्रभयाि ्ियाय-्
तंत्र, विद्त्ीय आिगेों, ऑकसीरि के 
अिशोषण की िर और हृिय की गवत 
रसैी शयारीररक वरिययाओ ंपर पड़तया ह ै। 
रब कोई वयवति रॉवगगं करतया ह,ै 
तो उसके हृिय को अविक पररश्म 
करिया पड़तया ह ै। इसमें ऑकसीरि 
कया अविकतम उपयोग होतया ह ै
रबवक योगयाभययास के रिम में यह 
नयिूतम होतया ह ै। रब इि सभी 
बयातों पर विचयार वकयया रयातया ह ै
तब एक िजै्याविक दृवष्टकोण ियालया बव्धिरीिी यह समझ पयायेगया वक योग की 
तल्िया रॉवगगं रसैी कसरतों स ेिहीं की रया सकती ह ै। 

आप चँूतक सकैन्ेनेतव्न देशों मिें आते-िाते िैं और ् िाँ के लोरों और 
उनकी मिानतसकता को भी िान र्े िैं, तो क्ा आपके तवचार से इस 
प्रकार का ्ोर इनके तलए उप्ोरी िोरा? 
मैं सोचतया हू ँवक ्कैन्ेडिेवियि लोग सवियों से वरस िममि कया अिस्रण कर 
रह ेहैं उससे कभी भी गहरयाई से प्रभयावित िहीं हुए हैं । सयारे प्रभयाि वबलक्ल 
बयाह्य ्तरीय हैं । बहुत-से लोग वकसी समप्रियाय विशषे के हैं, पर उसके बयारे 
में प्रयायः क्् िहीं रयािते हैं और रयाििया भी िहीं चयाहते । 

यरूोप के अनय िशेों की अपेक्या ्कैन्ेडिेवियि िशेों में अविक उनमत्ि 
समयार ह ै। उनमत्ि समयार में आप तब तक सब क्् करते रयाते हैं रब तक 
क्् और करिे को शषे िहीं रह रयातया ह ै। िहयँा तीव्रतया के सयाथ ियासियाओ ंकया 
उतसरमिि होतया ह ै। रब ियासियाओ ंकया क्य हो रयातया ह,ै तब उिकया कोई उत्तरेक 
यया उतपे्ररक मलूय िहीं रह रयातया । तब लोग ्ितः ही रीिि के आधययावतमक 
पक् के प्रवत सरग हो रयाते हैं । 



योग विद्या 46 ििमबर 2023

यह बड़या ् ियाभयाविक मोड़ ह ै। यह सब में होतया ह ै। रब कयामियायें पणूमितयया 
संतष््ट हो रयाती हैं और ियासियायें समयाप्त हो रयाती हैं, और आप भोग-विलयास 
के वलए क्् भी िहीं चयाहते, तब आगे कयया? अगर आप रीिि के इस मोड़ 
पर पहुचँ रयाते हैं तब अगली अि्थया आधययावतमक रीिि की होती ह ै। यही 
कयारण ह ै वक ्कैन्ेडिेवियि लोग अधययातम और योग की ओर अतयविक 
आकवषमित हुए हैं । 

सकैन्ेनेतव्ा मिें िो आध्ात्मिक प्ररतत िुई िै, क्ा उस पर आप अपनी 
तिपपणी देना चािेंरे?
्कैन्ेडिेवियि िशेों, विशषे कर ्ेडिमयाकमि  के प्रयायः सभी ियागररक योग के 
विषय में क््-ि-क्् रयािते हैं, भले ही िे उसकया अभययास ि करते हों । यवि 
आप वकसी से योग के विषय में उसके विचयार रयाििया चयाहेंगे, तो िह संभितः 
कहगेया वक ‘भई, मैं अभययास तो िहीं करतया, पर मैं समझतया हू ँवक यह अच्ी 
चीर ह ै।’ मझ् ेयह भी सचूिया वमली ह ैवक क्् रयारकीय विभयागों िे िय्क 
ियागररकों के वलए प्रवतिषमि योग पर पव््तकयायें प्रकयावशत की हैं । वकसी भी 
रयाषट् के वलए योग की यह ्िीकतृ वत उललेखिीय ह ै। 

्िी्डि और िॉिचे में कयाफी संखयया में उतसयाही योग वशक्क हैं रो योग पर 
कयाम कर रह ेहैं, ि केिल वशक्या की दृवष्ट से, बवलक शोि की दृवष्ट से भी । िे 
्कैन्ेडिेवियया से बयाहर हुई खोरों को अपिे शोि से समबवनित करिया चयाहते 
हैं । मैं िखे पया रहया हू ँवक क्् ही िषषों में वशक्या वयि्थया के वकसी अनय संकयाय 
के समयाि योग को भी संकयाय के रूप में ्थयावपत वकयया रयायेगया ।

सघंर्षरत मिानवों के रूप मिें ‘मिैं’ और ‘अिं’ का भाव पतचिमि की अतधकतर 
धारणाओ,ं दश्षनों एवं धमिषों का आधार िै । तकनतु पूव्ष मिें तनःसवाथ्षता 
और अिंकारिीनता का भाव प्र्बल रिता िै । पतचिमि के लोरों को 
अिंकार से मुिति िोने के तलए क्ा करना चातिए?
मयािि वयवतिति कया एक पक् अहकंयार ह ैऔर इस अहकंयार के सयाथ पयाश्यातय 
मि बहुत-से कयाम करिे में समथमि हुआ ह ैऔर समग्र मयािितया के वलए उसिे 
ठोस योगियाि वियया ह ै। हम इसे पणूमितयया िरू िहीं कर सकते और हमें ऐसया करिे 
कया प्रययास भी िहीं करिया चयावहए, परनत ्एक कयाम ह ैरो हम कर सकते हैं । 
वयवतिगत अहकंयार को ठोस, मतूमि प्रतीकों द्यारया रूपयानतररत वकयया रया सकतया ह ै। 
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एक बयार रब अहकंयार प्रतीकयातमक बि रयातया ह,ै तब आधययावतमक रूपयानतरण 
्ितः हो रयातया ह ै। 

इस प्रकार के तनावपूण्ष प्रततसपधा्ष्मिक और आरिामिकतापूण्ष सभ्ता 
वाले अतधकतर लोरों मिें तनःसवाथ्ष भाव का तवकास करना अ््नत 
कतिन िै । व्तति को ्िाँ तकस प्रकार दैतनक िीवन व्तीत करना 
चातिए? पूर्ब मिें ्ि आसान प्रतीत िोता िै, क्ोंतक विाँ साधुओ,ं 
सतंों और तपोमि् आश्रमिों की दीघ्षकालीन परमपरा रिी िै ।

मरेया भी यही विचयार थया, परनत ्मैंिे पयायया वक यह सही िहीं थया । रब मैंिे पहली 
बयार अमरेरकया, यरूोप और ऑ्टे्वलयया की ययात्रया की तो मैंिे पयायया वक िहयँा के 
लोग अद््भत हैं, िे बहुत अच्े, वििम्र, सहृिय और समझियार थे । मझ् ेविरोि 
की आशकंया हो रही थी, विशषेकर ियावममिक समहूों, िैज्याविकों और ्डॉकटरों 
से, पर ऐसया िहीं हुआ । क्् लोगों िे तो यहयँा तक सोच वलयया वक मैं भगियाि 
सदृश हू!ँ मैंिे उिसे कहया, ‘िहीं, मैं ईश्वर के समयाि िहीं, आप ही के समयाि 
मिष्य हू ँ। मझ्से सयामयानय वयिहयार करें  ।’

प्रतयेक िषमि मैं इि िशेों में और लैवटि अमरेरकया के िशेों में रयातया हू ँ। िहयँा 
के लोग भी बडे़ ियावममिक हैं और िहयँा भी ऐसी ही व्थवत ह ै। ि केिल अपिे 
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ियावममिक रीिि में, बवलक अपिे िवैिक रीिि में, हियाई रहयार में, रेलिे ् टेशि 
और होटलों में भी लोग सहयोग करिे ियाले हैं और विश्व के अनय भयागों की 
अपेक्या अच्या वयिहयार करते हैं । मैं इसवलए कह रहया हू ँवक मैं ऐसे िशेों में 
भी गयया हू ँरहयँा बहुत कवठियाइयों कया सयामिया करिया पड़तया ह,ै कयोंवक लोग 
अपिे िममि एिं सयामयावरक विश्वयासों के प्रवत बडे़ कट्टर हैं । एक हियाई अ््ड्ेड 
पर वकसी वयवति िे हम से पू् या, ‘कयया आप ईश्वर में विश्वयास करते हैं?’ इस 
पर रब एक ्ियामी िे उत्तर वियया ‘िहीं’ तो िह वयवति रिोवित हो गयया और 
बोलया, ‘आपको कोई अविकयार िहीं अविश्वयास करिे कया । मैं आपको मयार 
िूगँया!’ एक वयवति रो ईश्वर में विश्वयास करतया ह,ै सही हो सकतया ह,ै पर उस 
वयवति को भी गलत िहीं कहया रया सकतया ह ैरो विश्वयास िहीं करतया, कयोंवक 
िोिों ईश्वर की ही सनतयाि हैं । 

क्ा वत्षमिान आध्ात्मिक आनदोलनों की लोकतप्र्ता सकेंत देती 
िै तक मिनुष् अपने आध्ात्मिक अनुभवों का अतधकार मिांर रिा िै?
विगत ्ेडढ़ सौ से िो सौ िषषों की अिवि में पयाश्यातय भौवतकियािी समयार में 
सभी चीरें अथमिशयास्त्र कया विषय बि गयी हैं । वयवति एक गवतशील औद्ौवगक 
समयार कया अविियायमि अगं बि गयया ह ै। अब समय आ गयया ह ैरब प्रतयेक 
वयवति अपिी ियैवतिकतया कया ियािया करिे कया प्रययास कर रहया ह ै। वयवति समयार 
कया अविियायमि अगं ह ै। चयाह ेिह औद्ौवगक समयार हो, सैनय-समयार हो यया 
अविकवसत समयार हो, मिष्य को उसी के सयाथ चलिया भी ह ै। 

परनत ्सयाथ-ही-सयाथ उसके ् िभयाि में क्् ऐसे तत्ि हैं वरनहें पणूमितयया उसी 
पर ्ोड़ ििेया चयावहए । उियाहरण के वलए, आधययावतमक रीिि विवश्त रूप से 
वयवतिगत होिया चयावहए, समयार इसके विषय में विणमिय िहीं कर सकतया ह,ै िह 
केिल सव्िियायें उपल्ि करया सकतया ह ै। सरकयार को उस समय तक वयवति 
की आधययावतमक अवभलयाषयाओ ंमें िखल िहीं ििेी चयावहए, रब तक ि ेशध्ि 
हों, विकतृ त प्रयोरि से मत्ि हों । यवि आपकी आधययावतमकतया में विकतृ त यया 
रयारिैवतक प्रयोरि ््पया ह,ै तब समयार और सरकयार को उसमें िखल ििेे कया 
परूया अविकयार ह,ै लेवकि रब तक आप एक उतसयाही सयािक हो, तब तक वकसी 
रयारया, सम्रयाट्, सरकयार यया सयामयावरक वियम को ह्तक्पे िहीं करिया चयावहए । 

आप शीषयामिसि करिे, मयालया रपिे, विशषे िस्त्र पहििे, वगररयाघर रयािे 
यया धययाि करिे के वलए ्ितंत्र हैं । आप अपिया ियाम बिल कर संनययासी बििे 
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के वलए ्ितंत्र हैं । आधययावतमक ्ितंत्रतया कया उद्शेय ऐसया हो वक सयािक को 
यह अिभ्ि ि हो वक समयार यया रयाषट् द्यारया उसकी आधययावतमक वियवत को 
बयावित कर वियया गयया ह ै। 

आधययावतमक ् ितंत्रतया ऐसी ि्त ्ह ैवरसकी िखेभयाल होिी चयावहए और 
आर ऐसया ही हो रहया ह ै। अिेक लोगों िे गलत यया सही ढंग से उस ्ितंत्रतया 
की घोषणया भी की ह,ै और मैं वक्वतर पर आशया की एक वकरण िखे रहया 
हू ँ। भविषय में प्रतयेक वयवति द्यारया अपिे आधययावतमक मयागमि को चि्िे की 
समभयािियाए ँव्पी हैं, उिकया चयि वकसी शवतिशयाली िेतया, सरकयार यया समयार 
द्यारया िहीं वकयया रयायेगया । 

प्रा्ः ऐसा देखा र्ा िै तक ि्ब व्तति को कुछ ऐसा च्न करने की 
सवतंत्रता रिती िै िो सपष्टतः उसके तलए लाभकारी िै और िो तवकास 
की अरली अवसथा तनरूतपत करता िै, त्ब िडता के कारण ्ा तनमन 
प्रकमृ तत के कारण वि उसे निीं चुन पाता िै । 
मरेी समझ से यह सििै अच्या ह ैवक वयवति अपिे वलए ्ियं चयि करे, ि 
वक कोई िसूरया उसे क्् ि े। रब मिष्य भोग-विलयास से पणूमितयया ततृप्त हो रयातया 
ह ैतब उसके रीिि में एक ियया मोड़ आतया ह ै। इसी कयारण हम िखेते हैं वक 
एक अवत समपनि वयवति संयम एिं गरीबी कया अिभ्ि करिया चयाहतया ह ै। िह 
संतव्ष्ट की सीमया पर पहुचँकर समझ िहीं पयातया ह ैवक अपिी इस समपिया कया 
कयया करे । अतः िह पलयायि करिे कया प्रययास करतया ह ैऔर एक िसूरे प्रकयार 
के रीिि में प्रिेश कर रयातया ह ै। मैं रहयँा भी गयया हू,ँ िहयँा मैंिे पयायया ह ैवक 
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लोग उस मोड़ पर पहुचँ गये हैं रहयँा िे वरज्यास ्बििे को तैययार हैं । विशषेकर 
भयारत में हमें बहुत वचनतया रहती ह ैवक प्रतयेक वयवति विवश्त रूप से सयािक 
बि रयाये और िह अपिया रया्तया ्ियं खोर े। िह क्् िरे भटकेगया, पर बयाि 
में अपिे लक्य को पया ही लेगया । 

आि चारों ओर इतने प्रकार के आनदोलन चल रिे िैं तक उनमिें तुलना 
करने से ्बचना कतिन िै । मिैंने एक ततब्बती लामिा के तवर् मिें पढा था 
तक वि िि्ोर और तंत्र को अपूण्ष मिानता था, क्ोंतक कुछ ्ोरी 
अ्ोग् साधकों को िलदी िी कतिन तवतध्ों को ्बता देते िैं । क्ा 
इस पर आप कुछ किना चािेंरे?
यह परूया सच िहीं ह,ै कयोंवक भयारत में तयंावत्रक विविययँा बड़ी उवचत रीवत से, 
सव्यिव्थत ढंग से वसखयायी रयाती हैं, विशषे रूप से गतृह्थों को, रो सयालों-
सयाल इसकी सयाििया करते हैं । भयारत में तयंावत्रक परमपरया कया संचयालि अविकतर 
गतृह्थों द्यारया होतया ह,ै रो विियावहत होते हैं और ्िचे्यािस्यार िे ब्रह्मचयमि यया 
समभोग को अपियाते हैं । उिके समक् िोिों विकलप खले् हैं और इिमें से वकसी 
विकलप कया चयि करिे में िे समयार की मययामिियाओ ंकया उललंघि िहीं करते । 
तंत्र की रो सयाििया उनहें िी रयाती ह ैिह उिके पयाररियाररक गण् द्यारया रिमबधि 
रहती ह ै। प्रयायः इस सयाििया को परूया करिे में चयालीस-पचयास िषमि लग रयाते हैं । 

रब पवश्म से एक सयािक भयारत यया वत्बत पहुचँतया ह ैतो उसे अिविकयारी 
तो िहीं कह सकते । िह विष्याियाि ् सयािक ह ै। यह गर्ु पर विभमिर करतया ह ैवक 
िह उसकी चतेिया को रूपयानतररत करिे के वलए कौि-सी विवि को अविक 
उवचत मयाितया ह ै। गर्ु उसे िे सयािियायें िहीं िगेया रो शमशयाि में की रयाती हैं, 
वरसमें िरमण््ड, मविरया यया स्त्री कया प्रयोग वकयया रयातया ह ै। तंत्र की ऐसी अिेक 
ियारयायें भी हैं रो आिव्िक मयािि मि के अिकू्ल हैं । मैं वयवतिगत रूप से 
मयाितया हू ँवक तंत्र एक विज्याि ह ैवरसे सबके वलए सल्भ बियायया रयािया चयावहए । 

तंत्र इतिया वययापक विज्याि ह ैवक आप यह िहीं कह सकते वक कोई वयवति 
उसकया अविकयारी िहीं ह ै। उियाहरण के वलए, वरिययायोग तंत्र कया ही एक अगं 
ह,ै और तयंावत्रक परमपरया के अिस्यार वरिययायोग कया अभययास वकसी भी वयवति 
द्यारया वकयया रया सकतया ह,ै वरसमें अविकयार कया प्रश्न िहीं उठतया ह ै। ऐसया कहया 
रयातया ह ैवक भ्रष्ट और वयवभचयारी वयवति भी, रो आधययावतमक रीिि की शयायि 
सबसे बड़ी अयोगयतया ह,ै तंत्र सयाििया कया अविकयारी ह ै। 
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्ि उसे किाँ ले िा्ेरा?
यह उसे आतम-रूपयानतरण की समपणूमि प्रवरियया से ले रयायेगया । 

पर क्ा ्ि आवश्क निीं तक तंत्र साधना के पिले साधक अपने 
मिन को शुद्ध कर ले?
तंत्र में पहले हठयोग कया अभययास करिया होतया ह ै। सयािक को सीि ेरयारयोग 
यया लययोग में िहीं ले रयाते हैं । पहले हठयोग कया अभययास करिया होतया ह,ै 
वरससे शयारीररक तत्ि शध्ि हो रयाते हैं । 

भयारत में ऐसी पयाररियाररक परमपरया रही ह ैवरसमें लड़की को िस िषमि की 
अि्थया में यंत्र और म्ंडल बियािया वसखयायया रयातया ह ै। लगभग तेरह िषमि की 
अि्थया में, रब िह रर्िलया होती ह,ै उसकी सयाििया प्रयारमभ हो रयाती ह ै। 
परेू एक मयाह तक उसे उषयाकयाल में रगिया पड़तया ह,ै ििी में ्ियाि करिे रयािया 
होतया ह,ै िहयँा से लौटकर िह परूया करिे के वलए बैठ रयाती ह ै। यह परूया 
अतयनत वयिव्थत ढंग से होती ह ै। यह केिल मतं्र रप िहीं ह,ै इसमें फल, 
फूल, रंग, गीत, घटंी की धिवियों कया उपयोग वकयया रयातया ह ै। ये सभी तत्ि 
मि को प्रभयावित करते हैं । अतः यह कहिया परूी तरह सही िहीं ह ैवक तयंावत्रक 
िीक्या अिविकयारी को िी रया सकती ह ै। 

ऐसा प्रतीत िोता िै तक अतधकांश आध्ात्मिक आनदोलनों मिें मिनुष् 
को व्ततिरत सतर पर अनेक ्बाधाओ ंका सामिना करना पडता िै । 
उ्साि के प्रारतमभक क्षणों के ्बाद मिन मिें नकारा्मिक तसथतत उ्पनन 
िोती िै तिसके कारण शंका, सनदेि, अरुतच और अन् भावनाए ँउिने 
लरती िैं । ऐसा क्ों िोता िै?
ऐसया तभी होतया ह ैरब आनिोलि कया िेततृति करिे ियालया वयवति महयामयािि 
होिे कया विखयािया करतया ह ैऔर अपिे वशषयों यया अिय्यावययों को अपिी 
बव्धि यया सयामयानय ज्याि कया उपयोग िहीं करिे ितेया । यवि िेतया अपिे वयवतिगत 
विचयार, िममि यया िशमिि को अपिे अिय्यावययों पर आरोवपत िहीं करतया ह ैतो ये 
सम्ययायें िहीं आती हैं । उियाहरण के वलए, मैं शरयाब िहीं पीतया, पर तम् चयाहो 
तो पी सकते हो । मैं मयंास िहीं खयातया, पर तम् चयाहो तो खया सकते हो । मरेी 
बयात समझ में आयी ि? आप मरेया आिर करते हो, कयोंवक मझ्से पययार करते 
हो । आपके आिर कया आियार आपकया पे्रम ह,ै पर आप मझ् ेइसवलए सममयाि 
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िहीं ितेे वक मैं एक महयामयािि यया ईश्वर हू ँयया मझ्में कोई विशषे शवति ह ै। ये 
िवकययािसूी बयातें अिय्यावययों को हमशेया विपवत्त में ्डयाल ितेी हैं । 

सयाथ ही यह बयात महत्िपणूमि ह ैवक आप वकसी के भी वशषय हों, लेवकि 
वकसी अनय वयवति से भी सीख सकते हैं । रैसे हम अपिे पवत यया पतिी पर 
एकयाविकयार रखिे कया प्रययास करते हैं, बहुत-से वशक्क अपिे वशषयों पर 
भी एकयाविकयार चयाहते हैं । यह अच्या होगया वक उनहें मिम्कखी की तरह 
सीखिे वियया रयाये, थोड़या परयाग यहयँा से, थोड़या िहयँा से और अनत में सबको 
वमलयाकर मि ्को तैययार वकयया रयाये । ज्याि अविकयाविक स्ोतों से प्रयाप्त वकयया 
रया सकतया ह ै। वशषयों और विद्यावथमियों को अपिे ज्याि को समतृधि करिे की पणूमि 
्ितंत्रतया होिी चयावहए वरससे वशक्क उिके ज्याि पर गिमि कर सके, कयोंवक 
िह वकसी एक वयवति से प्रयाप्त िहीं वकयया गयया ह,ै बवलक सभी संभि स्ोतों से 
अपियायया गयया ह ै। इस परमपरया को कयायम रखिया चयावहए तयावक विियाशकयारी 
घटियायें ि हों । 

अनेक आध्ात्मिक ससंथाओ ंमिें शतति, सत्ता और अतधकार, तवशेरकर 
आतथ्षक अतधकार को लेकर ्बडी समिस्ा े्ं खडी िो िाती िैं । क्ा 
आपको ऐसी समिस्ाओ ंका सामिना करना पडा िै और आपने कैसे 
उनका समिाधान तक्ा िै? 
इि कवठियाइयों के प्रवत मैं अतयनत सतकमि  रहया हू ँ। मैंिे आश्म से बयाहर के 
वयवतियों की सवमवत को सं्थयागत अविकयार ि ेविये हैं, संनययावसयों को िहीं । 
हयँा, िे लोग मरेे ही वशषय हैं, पर िे आश्म में िहीं रहते हैं । िे सं्थया की िीवत 
विियामिररत करते हैं, उिकया संचयालि करते हैं, बैंवकंग आवि अनय कयायषों को 
भी समभयालते हैं । मैं केिल अपिे वशषयों पर धययाि ितेया हू,ँ ययात्रयाए ँआयोवरत 
करतया हू,ँ योग पर बोलतया हू,ँ सयाक्यातकयार ितेया हू,ँ रैसे अभी ि ेरहया हू ँ। मैं 
इसकी वचनतया िहीं करतया वक वकतिया पैसया ह,ै आगे कयया होगया, कौि सवचि 
होिे रया रहया ह,ै कौि अधयक् बििे रया रहया ह ै। 

आधययावतमक सं्थयाओ ंमें िो परमपरयायें होती हैं – आधययावतमक और 
लौवकक । सं्थयागत पक् भी महत्िपणूमि ह,ै वकनत ् मेरया समबनि केिल 
आधययावतमक परमपरया अथयामित ् गर्ु, वशषय और योग से ह ै। इि िोिों परमपरयाओ ं
में उलझि िहीं होिी चयावहए, अनयथया सम्ययायें उतपनि हो रयायेंगी । मैं प्रयायः 
म्गंेर से बयाहर ही रहतया हू ँ। आश्म में रो भी होतया ह,ै मैं उसके वलए उत्तरियायी 
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िहीं होतया । यवि िहयँा पर लोग भखू ेरहते हैं तो मैं उसकी वचनतया िहीं करतया, और 
िे लोग मझ्से पू् ेंगे भी िहीं, कयोंवक उनहें भोरि ििेया मरेया ियावयति िहीं ह ै। 

आपके तवचार से क्ा ्ि साधक के तलए लाभकारी िोरा ्तद वि 
अपने तववेक द्ारा ् ि समिझने का प्र्ास करे तक आध्ात्मिक-्बािार 
मिें क्ा-क्ा उपलबध िै?
िहीं, इसकया कोई लयाभ िहीं । आधययावतमक उपिशे अतयनत सरल होते हैं । 
आपके गर्ु िे कयया कहया ह,ै उिमें वकतिी महयाितया ह,ै विमितया यया गहरयाई ह,ै 
इससे कोई अनतर िहीं पड़तया । यवि आप विष्याियाि ् सयािक हैं तो आपको 
इससे लयाभ होगया । बयात यह ह ैवक लयाभ आपके अनिर से आतया ह,ै बयाहर से 
िहीं । आपको अपिे अनिर ढँूढिया ह ै। गर्ु केिल कहते हैं – ‘ज्याि कया स्ोत 
तम्हयारे अपिे अनिर ह ै।’ उनहें केिल यही कहिया होतया ह ै। आपको अपिे 
अनिर गहरयाई में रयािया होगया । बव्धि क्् िरू तक सयाहयायक होती ह,ै पर क्् 
समय बयाि िह अिरोिक बि रयाती ह ै। हमें उस अिरोि को पयार करिया ह ै। 

्ि अवरोध क्ा िै?
महवषमि पतंरवल के अिस्यार यह सवितकमि  समयावि की अि्थया में आतया ह ै। 
मि में विरनतर संियाि चलतया रहतया ह ै। उसे िरू करिया बड़या कवठि ह ै। विचयारों, 
अिियारणओ,ं और आिशषों के विवभनि मलूययंाकिों के प्रवत सरगतया बिी रहती 
ह ै। समयावि में एक वबनि ्पर उनहें ्ोड़ ििेया होतया ह ै। यह ्िपि की अि्थया 
को ्ोड़ कर गहरी विद्रया में प्रिेश करिे के समयाि ह ै।

सामिान्-सी ्बातें भी मिन मिें अिक कर उसे सकुंतचत कर देती िैं और 
सव्ं को दोिराती िाती िैं ।
ऐसया होतया ह ै। इसे उसी रूप में होिे िें । मि व्थर ि्त ्िहीं ह ै। मव्तषक भी 
व्थर िहीं रहतया । इसकया विकयास होते रहतया ह ै। विकयास कया अथमि ह ैपररितमिि, 
प्रगवत और गवतशीलतया । रब मैं िौ सयाल कया थया तब मरेया मव्तषक आर के 
समयाि िहीं ह,ै रब मैं अट्यािि िषमि कया हू ँ। सभी चीरें बिली हैं । इसवलए हमें 
वयवति को प्रकतृ वत के वियमों के अिस्यार पररिवतमित होिे ििेया चयावहए ।

– जलुाई 1981, हवे्संकी, वफनलैं्ड
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दान सम्बनधी मिित्वपूण्ष सचूना 

आश्म के वलए ियाि रयावश केिल विमिवलवखत श्वेणयों के अनतगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. सामिान् दान 
रो वबहयार ् कूल ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पव्लकेशनस 
ट््ट अथिया योग ररसचमि फयाउण्ेडशि को वियया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिधिमिि के 
वलए वकयया रयाएगया । 

2. मूिलधन तनतध के तलए दान
वबहयार ्कूल ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पव्लकेशनस 
ट््ट अथिया योग ररसचमि फयाउण्ेडशि की मलूिि विवि के वलए ।
मूिलधन तनतध से प्रयाप्त ्ययार रयावश कया उपयोग सं्थया/नययास 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 वििेिि ह ैवक िे केिल उपय्मिति शे्वणयों के अनतगमित 
अपिी ियाि रयावश भरेें ।
 वबहयार ् कूल ऑफ योग को ियाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से विमिवलवखत िेबसयाइट द्यारया सीि ेवियया रया 
सकतया ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, ्डी.्डी. अथिया ई.एम.ओ. द्यारया भी ियाि ि ेसकते हैं रो 
त्बिार सकूल ऑफ ्ोर, त्बिार ्ोर भारती, ्ोर पतबलकेशनस 
ट्रसि यया ्ोर ररसच्ष फाउण्ेशन के ियाम से हो और म्गंेर में िये हो । 
 ियाि रयावश के सयाथ एक पत्र संलगि रह े वरसमें आपके ियाि कया 
प्रयोरि, ्डयाक पतया, फोि िमबर, ई-मले और PAN िमबर ्पष्ट हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्ट

� जवा्ब	के	शलए	अपना	पता	शलखा,	्डाकश्टक्ट	लगा	शलफाफा	भजेें,	अनयथा	आपके	आवेदन	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	दि्षन,	फो्ट्ष,	मुगंेर,	श्बहार	811201
दरूभार	:		91–6344–222430,	9162783904	

वेििाइ्ट और एपप 

www.biharyoga.net
श्बहार	 योग	 पधिशत	की	 मखुय	 वे्बसाइ्ट	 पर	 श्बहार	 योग,	 श्बहार	 योग	 शवद्ालय,	 श्बहार	 योग	 भारती,	 योग	
पश्लकेिनस	ट्रस्ट	तथा	योग	िोध	संसथान	सं्ंबधी	जानकाररयाँ	उपल्ध	हैं।	

ितयम ्योग प्रिाद 
श्बहार	योग	परमपरा	के	समसत	ऑश्डयो,	वीश्डयो	तथा	पसुतक	प्रकािन	प्रसाद	रूप	में	satyamyogaprasad.net  
वे्बसाइ्ट	पर	तथा	Android	एवं	iOS	उपकरणों	पर	एपप	के	रूप	में	प्रसततु	हैं।

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	के	रूप	में	भी	उपल्ध	हैं।	

अनय एपप (Android एवं iOS उपकरणों के वलए) एवं काय्यक्रम
• योग	पश्लकेिनस	ट्रस्ट	की	लोकशप्रय	पसुतक,	ए.पी.एम.्बी.	अ्ब	सशुवधाजनक	एपप	के	रूप	में	उपल्ध	है
• Bihar Yoga	एपप	साधकों	के	शलए	प्राचीन	और	नवीन	यौशगक	ज्ान	आधशुनक	ढंग	से	पहुचँाता	है
• For Frontline Heroes एपप कोरोनावायरस	के	शवरुधि	अशभयान	में	संघर्षरत	काय्षकता्षओ	ंके	शलए	सरल	योग	
अभयास	प्रसततु	करता	ह	ैजो	महामारी	स	ेउतपनन	तनाव	को	समहालने	में	सहायक	हैं

• सवसथ	जीवन	 हते	ु biharyoga.net  तथा	 satyamyogaprasad.net 	 पर	्ौदिक जीवनशलैी साधना का	
काय्षक्रम	उपल्ध	है

BIHAR YOGA

®

नया	प्रकािन

जयोवतम्यय पथ पर चलो – भाग 1
ितयम ् पूवण्यमा 2020–2022
सवामी दनरंजनाननि सरसवती

पषृ्	78,	ISBN:	978-93-94604-52-0

ज्योदतमण्ि  पथ पर चलयो	का	प्रथम	भाग	सवामी	शनरंजनाननद	जी	द्ारा	सन	्	
2020,	2021	एवं	2022	की	सतयम	्	पशूण्षमा	में	शदये	सतसंगों	का	संकलन	
ह।ै	श्री	सवामीजी	को	समशप्षत	इस	अनषु्ान	का	शवशिष्ट	सवरूप	इन	सतसंगों	
में	 सपष्टत:	पररलशक्षत	होता	ह,ै	साथ	ही	 शदवयता	 के	प्रतयक्ष	साशननधय	में	
होने	और	दवैी	अनकुमपा	प्राति	करने	का	एक	जीवनत	अनभुव	अनायास	ही	
साकार	हो	उठता	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
नवम्बर 20–29 	 शक्रया	योग	एवं	ज्ान	योग	प्रशिक्षण

काय्यक्रम 
नवम्बर 4-12 	 मुगंेर	योग	संगोष्ी	2

माविक काय्यक्रम
प्रत य्ेक शदनवार 	 महामतृयुंजय	हवन
प्रत य्ेक एकािशी 	 भगवद	्गीता	पाठ
प्रत य्ेक पदू्णिमा 	 सनुदरकाण्ड	पाठ
प्रत य्ेक 4, 5 एवं 6 तारीख गरुु	भशति	योग
प्रत य्ेक 12 तारीख 	 अखण्ड	रामचररतमानस	पाठ




