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मदु्राएँ क्रा हैं?

मद््याए ँमयािवसक, भयािियातमक, भवतियत्ि तथया सौनदयमि्बोियत्ि अवभवयवतिययँा 
हैं । लोगों की समझ तथया उपयोग की दृवटि सले मद््याए ँविवभनि प्रकयार की होती हैं । 
भयारत में कलया तथया आधययावतमक विद्या कले  क्लेत् में मद््याओ ंकया महत्िपणूमि ् थयाि 
ह ै। भरतियाट्यम ्में अिलेक ितृय-मद््याए ँहोती ह ै। भवतिमयागमि में भी समपमिण-भयाि 
दियामििले ियाली अिलेक मद््याए ँहोती हैं । धययाि कले  वलए भी क्छ विविटि मद््याए ँहोती 
हैं । योग में विपरीतकरणी, खलेचरी, योग मद््या, ियामभिी तथया ियावसकयाग्र मद््याओ ं
कया समयािलेि ह ै। इस प्रकयार प्रयायः हर क्लेत् में मद््याओ ंको महत्ि वदयया गयया ह ै। 

्बयाहर सले दलेखिले पर मद््याए ँमयात् ियारीररक व्थवतययँा मयालमू पडती हैं वरिमें 
हयाथ, िलेत् तथया समचूले िरीर कया उपयोग होतया ह,ै परनत ्योवगयों िले मद््याओ ंको 
ऊरयामि कले  प्रियाह की वििलेष व्थवतयों कले  रूप में अिभ्ि वकयया ह ै। इिकले  द्यारया 
वयवतिगत प्रयाणिवति कया प्रियाह ब्रह्याण्डीय ऊरयामि कले  सयाथ सम्बद् हो रयातया ह ै। 
तंत् में हयाथ सले की रयािले ियाली धययाि मद््याओ ंकया एक महत्िपणूमि समहू होतया ह ै। 
इिमें सभंितः सिमिश्लेष्ठ वचनमद््या ह ै। इसमें हथलेवलयों को छत की ओर खल्ी रखतले 
हैं तथया तरमििी को अगँठूले  की रड सले सटयाकर रखतले हैं, ्बयाकी तीि उँगवलययँा 
सीिी रखी रयाती हैं । वचनमद््या आधययावतमक रीिि कया प्रतीक ह ै। मधयमया, 
अियावमकया तथया कविष्ठया सतोगण्, ररोगण् तथया तमोगण् कया प्रवतविविति करती 
हैं । प्रकृवत इनहीं तीि गण्ों की सहयायतया सले समचूले ब्रह्याण्ड की सवृटि करती ह ै। 

आधययावतमक रीिि में आपको ् ियं 
को तीि गण्ों सले पथृक् रखिया होतया 
ह ै। तरमििी वयवटि चलेतिया यया रीियातमया 
को वयति करती ह ै। अगँठूया समवटि 
चलेतिया कया प्रतीक ह ै। इस समवटि 
चलेतिया को ब्रह् अथिया परमयातमया 
भी कहया रयातया ह ै। र्ब आप अपिी 
वयवटि चलेतिया को वत्गण्ों सले परले रखतले 
हुए विश्व चलेतिया सले संयत्ि करतले हैं, तो 
इसले आधययावतमक रीिि कया प्रतीक 
मयािया रयातया ह ै। 
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यह तो वचनमद््या कया प्रतीकयातमक विश्लेषण हुआ, परनत ्िरीर में ऊरयामि 
प्रियाह कले  पररप्रलेक्य में इसकया दसूरया महत्ि होतया ह ै। वकवलमियि फोटोग्रयाफी कले  
प्रयोगों द्यारया यह पयायया गयया ह ैवक ऊँगवलयों कले  पोरों सले ्बडी मयात्या में ऊरयामि 
्बयाहर विकलती ह ै। अ्ब यवद आप तरमििी को अगँठूले  सले सटया दें तो ऊरयामि कया 
एक पररपथ ्बितया ह,ै वरससले उसकया व्बखरयाि िहीं होतया और िह लौटकर 
िरीर और मव्तषक में पहुचँती ह ै। हमयारले हयाथों कया सम्बनि मव्तषक सले होतया 
ह ै। इसवलए अगँठूले  और तरमििी को वमलयािले सले रो पररपथ ्बितया ह ैउसकया 
मव्तषक पर प्र्बल प्रभयाि पडतया ह ै। र्ब दोिों हयाथों को वचनमद््या की व्थवत 
में रखया रयातया ह ैतो मव्तषक कले  दोिों गोलयाद्मि वियंवत्त होिले लगतले हैं । 

वचनमद््या सले वमलती-रल्ती एक अनय मद््या और ह ैवरसले ज्यािमद््या कहतले 
हैं । इसमें हथलेवलयों को घट्िों पर औिंले रखतले हैं । योविमद््या में अगँठूले  सले अगँठूया 
और तरमििी सले तरमििी सटयातले हैं और िलेष तीि उँगव्लयों को आपस में गूँथ 
ललेतले हैं । योविमद््या िवति कया प्रतीक ह ै। इसकले  अवतररति एक मद््या और ह ैवरसले 
प्रणयाम मद््या कहतले हैं । इसमें दोिों हथलेवलयों को आपस में सटया ललेतले हैं । दोिों 
हयाथों की दसों अगँव्लययँा सयामिले की ओर तिी रहती हैं और हथलेवलयों को 
हृदय कले  पयास रखतले हैं । इसले अवभियादि अथिया िम्कयार मद््या भी कहतले हैं । 

एक महत्िपणूमि मद््या और भी ह ैवरसले योगी धययाि कले  पिूमि श्वयास प्रियाह कले  
सतंल्ि कले  वलयले प्रयत्ि करतले हैं । ्बहुिया धययाि कले  समय मि अवियंवत्त हो रयातया 
ह,ै पर उसकया कयारण पतया िहीं चलतया ह ै। इसकया कयारण असतंव्लत श्वयास-प्रियाह 
हो सकतया ह ै। र्ब श्वयास कया प्रियाह वपंगलया ियाडी में होतया ह ैत्ब मि चचंल होतया 
ह,ै कयोंवक उसकया सम्बनि मव्तषक कले  ्बयायें गोलयाद्मि सले रहतया ह ैरो ररोगण् 
प्रियाि ह ै। कभी-कभी हम ्बडले ियानत और तियािरवहत होतले हैं, मयािो हमिले कोई 
प्रियंातक द्वय लले रखया हो । मि क्छ िहीं करिया चयाहतया, मयािो उसले िींद आ रही 
हो । इसले भी उपयत्ि अि्थया िहीं कह सकतले । मि की यह व्थवत उस समय 
होती ह ैर्ब श्वयास कया प्रियाह इडया ियाडी में रहतया ह ै। इडया कया सम्बनि मव्तषक 
कले  दयावहिले गोलयाद्मि सले होतया ह,ै रो तमोगण् अथिया विवषरियतया कया कले नद् ह ै। 

अ्ब प्रश्न यह उठतया ह ैवक श्वयास कले  प्रियाह को कैसले वियंवत्त वकयया रयाय । 
प्रतयलेक सयािक को इसकया समव्चत ज्याि होिया चयावहए । र्ब आप दलेखें वक श्वयास 
कया प्रियाह दयावहिी ियावसकया में ह,ै तो योगदण्ड को दयावहिी कयंाख में द्बयाइए यया 
्बयँायें हयाथ की मठ््ी दयावहिी ्बगल में रखकर दयावहिले हयाथ को द्बयाइयले । क्छ ही 
वमिटों में ्बयायीं ियावसकया खल् रयायलेगी । इसी प्रकयार यवद श्वयास कले  प्रियाह को ्बयँायें 
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सले दयावहिले ियावसकयारंध्र में लयािया हो, तो दयावहिले हयाथ की मठ््ी को ्बयँायीं ्बगल में 
रख ्बयँायें हयाथ को द्बयाइयले । थोडले ही समय में दयावहिले ियावसकया रंध्र में श्वयास कया 
प्रियाह होिले लगलेगया । इस मद््या को दोिों हयाथों को दोिों ्बगलों कले  िीचले रखकर 
भी कर सकतले हैं । इससले दोिों ियावडयों में श्वयास कया प्रियाह सतंव्लत होतया ह ै। र्ब 
दोिों ियावसकयारंध्रों में श्वयास कया प्रियाह समयाि हो तो तयातपयमि यह ह ैवक हमयारी 
सष्म्िया ियाडी वरिययािील ह ै। इस अि्थया में धययाि सहर होतया ह ैऔर सयािक 
को कम सम्ययाओ ंकया सयामिया करिया पडतया ह ै। प्रयाणयाययाम द्यारया भी श्वयास कया 
सतंल्ि ्थयावपत हो सकतया ह,ै परनत ्इसमें क्छ अविक समय लगतया ह ै। 

ऊरयामि पररपथों को प्रभयावित करिले ियाली मद््याओ ंकले  अवतररति क्छ अनय 
मद््याए ँऐसी भी होती हैं रो सीिले चरिों को वरिययािील करती हैं । उदयाहरण 
कले  वलयले, ियामभिी मद््या में ऊरयामि कया भ्मूधय में कले नद्ीकरण हो रयातया ह ैरो 
आज्याचरि कया ्थयाि ह ै। ियावसकयाग्र मद््या में ऊरयामि ियावसकया कले  अग्र भयाग में 
कले वनद्त होती ह ै। इससले क्छ वििलेष ् ियाय,् वरिकया घ्याणलेवनद्य पर वियंत्ण होतया 
ह,ै प्रलेररत होतले हैं और मलूयाियार चरि रयाग्रत होतया ह ै। 

विपरीतकरणी मद््या हठयोग तथया 
वरिययायोग दोिों में वमलती ह ै। यह 
ऊरयामि कले  अिो प्रियाह को ्बदल 
दलेती ह ै। ियास्तों में इस ्बयात कया ्पटि 
उलललेख पयायया रयातया ह ै वक चनद्मया 
अथयामित ्व्बनद ्चरि सले अमतृ झरतया ह,ै 
वकनत ्उसले सयूमि अथयामित ् मवणपरू चरि 
सोख ललेतया ह ै। इससले विकयार उतपनि 
होतया ह,ै क्य और मतृय ् होती ह ै। 
विपरीतकरणी मद््या में अमतृ झरिले की 
प्रवरियया उलटी हो रयाती ह ैतथया रो 

ऊरयामि सयामयानयतः ्बयाह्य कयायमिकलयापों में खचमि होती ह ैिह मव्तषक कले  उचचतर 
कले नद्ों की ओर प्रियावहत होिले लगती ह ै। 

मद््याओ ंको ्बौवद्क ्तर पर समझिया ही पययामिप्त िहीं ह ै। आपको ्ियं 
अपिले वलए इिकया अभययास करिया चयावहए, कयोंवक वकंवचत अभययास भी वययापक 
सैद्यावनतक रयािकयारी की अपलेक्या ्बलेहतर होतया ह ै।

– वसतम्बर 1979, वज़नाल, वसिट् ज़रलैं्ड 
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गरुु-शिष् सम्बन्ध

र्ब आप गर्ु सले मतं् ललेिले कया विश्य करतले हैं त्ब उिसले आपकया सम्बनि 
्थयावपत हो रयातया ह ै। सिमिप्रथम यह सम्बनि आवतमक ्तर पर होतया ह,ै परंत ्
िीरले-िीरले भयािियातमक तथया मयािवसक ् तरों पर उतरतया ह ै। इसकले  ्बयाद ही आप 
उिकले  पयास रयाकर मतं् दीक्या की ययाचिया करतले हैं । मतं् दीक्या कले  ्बयाद आपकले  
वलए एक कयायमि करिले को रह रयातया ह,ै िह ह ैअपिले दीक्या मतं् कया विरंतर रप । 
क्छ समय ्बयाद आपकया मतं् समपणूमि वयवतिति पर छया रयातया ह ै। 

गर्ु-भवति एक ्ितः्फूतमि प्रवरियया होती ह ै। वरस प्रकयार आप वकसी 
वयवति को प्रलेम यया घणृया करिया िहीं वसखया सकतले, उसी प्रकयार आपको गर्ु कले  
प्रवत भवति भी िहीं वसखयाई रया सकती । यवद आपमें गर्ु कले  प्रवत श्द्या-भवति 
िहीं ह,ै तो वफर क्छ भी िहीं वकयया रया सकतया । इसकले  वलए कोई रयाम्बयाण 
औषवि भी िहीं होती । गर्ु भवति को अिकू्ल, ् ियाभयाविक और सहर होिया 
चयावहए । यद्वप आधययावतमक रीिि में घविष्ठ गर्ु-विषय सम्बनि अपररहयायमि 
ह,ै तथयावप यह हर समय संभि भी िहीं होतया । गर्ुभवति हर वयवति कले  भीतर 



योग विद्या 8 अकटू््बर 2023

एक रैसी िहीं होती । यह वकसी में ्बहुत कम, तो वकसी में अविक भी हो 
सकती ह ै। 

अिलेक विषयों की गर्ुभवति मयात् औपचयाररक ् तर पर होती ह ै। इस सम्बनि 
की गहरयाई विषय कले  विकयास कले  ्तर कले  अिप्यात में कम-अविक होती ह ै। मैं 
रीिि में तीि ्बयार विषय ्बिया । र्ब मैं दस िषमि कया थया तथया मयातया-वपतया कले  
सयाथ रहतया थया, मैं एक पचीस िषषीय मवहलया संत कले  संपकमि  में आयया । उसिले 
मझ्ले क्छ आधययावतमक विक्या दी । मैं उसकया प्रिसंक थया, कयोंवक मझ्ले उसकले  
चलेहरले पर एक आधययावतमक तलेर वदखतया थया । 

क्छ िषषों ्बयाद मैंिले घर छोड वदयया और गर्ु की तलयाि में इिर-उिर 
भटकतया रहया । मैं पवश्म भयारत में व्थत एक आश्म में पहुचँया । मलेरले िहयँा रयािले 
कया कयारण यह थया वक मलेरी एक ्बहि िहयँा वरिययायोग सीख रही थी । उसले लगतया 
थया वक उसकले  गर्ु मलेरले भी गर्ु हो सकतले हैं । यह महयातमया सत्तर िषमि कले  ्बडले भलले 
वयवति थले । िले कम ्बोलतले तथया मझ्ले ्बहुत चयाहतले थले । इसकले  ्बयािरदू मझ्ले ऐसया 
लगया वक िले िह िहीं हो सकतले, वरिकी मझ्ले तलयाि ह ै। 

क्छ सप्तयाह ्बयाद मैंिले िह आश्म छोड वदयया और पि्ः गर्ु की तलयाि में 
भटकिले लगया । मझ्ले ऋवषकले ि कले  एक संत कया पतया मयालमू थया, इसवलए मैं उिसले 
वमलिले कले  वलए ऋवषकले ि पहुचँया । यले महयातमया सं्कृत कले  प्रकयाण्ड पवण्डत थले तथया 
विियािनद आश्म कले  पयास ही रहतले थले । र्ब मैंिले उिसले विषय ्बििले की इचछया 
प्रकट की, तो उनहोंिले मझ्ले विियािनद आश्म रयािले की सलयाह दी । मैं अगलले 
वदि प्रयातःकयाल विियािनद आश्म पहुचँ गयया और पजूय ्ियामी विियािनदरी 
कले  दिमिि वकयले । उस समय उिकी अि्थया लगभग पचयास िषमि रही होगी । रैसले 
ही मैंिले उनहें दलेखया, मझ्ले ऐसया लगया वक मैं अपिी मवंरल पर पहुचँ गयया हू ँ। मलेरया 
यह अिम्याि सही विकलया । 

मैं दीघमिकयाल तक उिकले  सयाथ रहया, परंत ्मैं कभी भी भयािक्, ्बलेचिै अथिया 
वयवथत िहीं हुआ । मलेरी उिकले  प्रवत भवति तथया समपमिण इतिया गहरया थया वक मैं 
लगयातयार वदि-रयात हर तरह कया कयाम करतया थया । मैं इतिया वय्त रहतया थया वक 
मझ्ले भोरि तथया सोिले की सि् भी िहीं रहती थी । मैं आश्म कले  विमयामिण कयायमि 
में ्ूड्ब गयया, परनत ््ियामीरी आश्म कले  झमलेलले में िहीं पडिया चयाहतले थले । र्ब 
भी कोई कमरया ्बिकर तैययार होतया, मैं उिसले उसले दलेखिले और आिीियामिद दलेिले 
की प्रयाथमििया करतया थया । हर ्बयार उिकया उत्तर यही रहतया वक एक मयायया और ्बढ़ 
गई तथया इसकले  सयाथ ही एक सकू्म ्ंबिि भी ्बढ़ गयया । अिलेक िषषों तक लगि 
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और भवति कले  सयाथ मैं सभी तरह कया 
कयाम करतया रहया । मलेरया िह रीिि गर्ु 
कले  प्रवत कममिभवति कया कयाल थया ।

गर्ु कले  ियाम की रट तथया उिकले  
प्रवत भवतिभयाि कले  वदखयािले कया 
कयया अवभप्रयाय ह,ै यवद विषय ्ियं 
क्द््तयाओ ंकले  दलदल में पडया हुआ 
हो । यवद गर्ु कया आश्म विरमिि ह,ै 
उसकया ्बगीचया सखूया, मर्झयायया पडया 
ह,ै तो कयया आप इसले भवति कहेंगले? 
भवति िया्तविक होिी चयावहए । र्ब 
मलेरले गर्ुदलेि कया रनमवदि आतया थया, 
विषयगण उिकी परूया-अचमििया कले  
वलए दौड पडतले थले । परनत ्मैं उिकले  
पयास रयािले की अपलेक्या रसोई में कयाम करतया थया । र्ब मलेरले गर्ुभयाई मझ्ले फटकयारतले 
हुए कहतले थले वक मैं गर्ु कले  प्रवत भवति भयाि कयों िहीं प्रदविमित करतया, तो उनहें 
मलेरया दो टूक उत्तर यही होतया वक उिकी भवति भयािियातमक ह,ै र्बवक मलेरी ठोस 
और िया्तविक ह ै। 

गर्ु-विषय सम्बनि अिलेक प्रकयार कले  होतले हैं । तंत् में यह सम्बनि पणूमि होतया 
ह ै। तयंावत्क वयि्थया में एक गर्ु और विषय कले  मधय सभी प्रकयार कले  सम्बनि 
हो सकतले हैं तथया वकसी भी रूप में हो सकतले हैं । वकनत ्यवद आप गहृ्थ हैं 
तो यह संभि िहीं होतया ह ै। वकसी भी पवत, पतिी, पत्् अथिया पत््ी कले  क्छ 
अविियायमि सयामयावरक और भयािियातमक दयावयति होतले हैं । ऐसले गहृ्थ विषयों को 
अपिले सयामयावरक तथया पयाररियाररक दयावयतिों तथया गर्ुभवति कले  ्बीच सयामरं्य 
और संतल्ि ्थयावपत करिया चयावहए । 

अतः प्रतयलेक वयवति कले  गर्ु कले  सयाथ वययािहयाररक सम्बनि होिले चयावहए । 
यवद आप गहृ्थ हैं तो गर्ु कले  पयास रयाइयले, उिसले मतं् लीवरयले तथया ‘हरर: ॐ’ 
कहकर चलले आइए । घर आकर वियवमत रूप सले अपिले मतं् कया रप कीवरयले । 
रप कले  प्रयारमभ तथया अतं में गर्ु कया ् मरण कीवरयले । गर्ु कले  सयाथ अपिले सम्बनि 
को यहीं तक सीवमत रहिले दीवरयले ।

– 5 वसतम्बर 1980, शामराँि, फांस 
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कीर्तन करा रहस्

कीतमिि योग कया एक महत्िपणूमि अगं ह ै। वरस प्रकयार िककर कले  व्बिया चयाय 
और ‘लिण व्बिया ्बहु वयंरि’ अपणूमि ह,ै उसी प्रकयार कीतमिि रवहत योग भी 
अपणूमि ह ै। कीतमिि कया सम्बनि िममि सले िहीं ह,ै ्बवलक यह ियादयोग कया एक अगं 
ह ैवरसमें आप धिवि तरंगें उतपनि कर चतैनय हो उिकया अिस्रण करतले हैं । 
कीतमिि द्यारया आप ्ियं को िरीर तथया ्बयाह्य ियातयािरण सले दरू लले रया सकतले हैं । 

र्ब आप कीतमिि करतले हैं तो मयािो भयािियाओ ंकले  रलेट ियायय्याि सले ययात्या 
करतले हैं । इससले आपकया मि सले संघषमि िहीं होतया । इस रह्य को भयारत कले  लोग 
अचछी तरह रयाितले हैं । यवद मैं भयारत में ियादयोग पर कोई सलेवमियार आयोवरत 
करँू वरसमें कीतमिि वकयया रयाय, तो एक लयाख सले कम लोग उसमें भयाग िहीं लेंगले, 
कयोंवक िले कीतमिि कले  रह्य को रयाितले हैं । रयारयोग में आपको मि कले  सयाथ संघषमि 
करिया पडतया ह,ै वकनत ्कीतमिि में आप मि की अिदलेखी कर आगले ्बढ़ रयातले हैं । 

पयँाच ितयाबदी पिूमि भयारत में चतैनय महयाप्रभ ्ियामक एक संत हुए थले । चूवँक 
िले पवश्म कले  लोगों की तरह गोरले थले, इसवलयले उनहें गौरयंाग भी कहया रयातया थया । िले 
अपिले समय कले  महयाि ् प्रवतभया समपनि वयवति थले, परनत ्िले इस विषकषमि पर पहुचँले 
वक आधययावतमक रीिि कले  मयागमि में ्बव्द् एक रोडया ह ै। उनहोंिले ्ियं में भवति 
भयाििया विकवसत की और इसकले  वलए कीतमिि कया रया्तया अपियायया । कीतमिि 
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गयातले-गयातले िले भयाियाविटि हो रयातले तथया ‘हरले कृषण हरले कृषण, कृषण कृषण हरले हरले’ 
घणटों दह्रयातले रहतले थले । रहयँा सले भी िले विकलतले, ग्रयामीणों की ियाचती-गयाती 
भीड उिकले  पीछले चलती थी । यह परूया दल एक गयँाि सले दसूरले गयँाि पहुचँतया थया । 

चतैनय महयाप्रभ ्कले  ्बयाद योग कले  विवभनि अगंों कले  सयाथ कीतमिि रड्तया गयया । 
योग कले  कवठि अभययासों और सयािियाओ ंकले  सयाथ मिर् कीतमिि रूपी ियादयोग 
कया अभययास सोिले पर सह्यागले कया कयायमि करतया ह ै। कीतमिि की क्छ िि्ें सीखकर 
समहू में उिकया अभययास कीवरयले, अकले लले िहीं । कीतमिि को प्रभयािी ्बियािले कले  
वलए हयारमोवियम, मदृगं और मरंीरले कया उपयोग करिया चयावहए । इि ियाद्ों 
कले  सयाथ अपिले हृदय की भयाििया और श्द्या कया भी संपट् कीवरयले । कीतमिि कले  
द्यारया आप ्ियं को क्णठयाओ ंतथया ऊरयामि कले  अिरोिों सले मत्ि कर सकतले हैं ।

र्ब आप कीतमिि में सवममवलत होतले हैं तो यह परूी तरह भलू रयाइयले वक 
आप िैज्याविक, इरंीवियर, ्डॉकटर, प्रोफले सर, उचच अविकयारी अथिया भद् 
मवहलया हैं । यले वयवति की सीमयाए ँहैं । इनहें आपकी वययाखयया िहीं कहया रया 
सकतया । यले ऊपर सले आरोवपत उपयाविययँा हैं । र्ब आप कहतले हैं वक आप एक 
प्रवतभया समपनि अविितिया, ्डॉकटर अथिया ्बडले घरयािले की भद् मवहलया हैं, तो 
इसकया यह तयातपयमि हुआ वक आप अपिले ऊपर क्छ सीमयाए ँआरोवपत कर रहले 
हैं । यले सीमयाए ँआपको कीतमिि में परूी तरह खल्िले िहीं देंगी । र्ब आप कीतमिि 
में रयायें तो अपिले अहम,् पद की गररमया, लोगों सले दरूी आवद स्ब क्छ घर पर 
छोड दें । अपिले को क्छ भी ि मयाितले हुए कीतमिि कले  प्रियाह में ्बहिले दें । त्ब और 
कले िल त्ब ही आप अपिी क्णठयाओ ंकया अवतरिमण कर पयायेंगले । 

ययाद रवखयले, कीतमिि कोई ्बौवद्क योग िहीं ह ै। कीतमिि सले उतपनि हर धिवि 
तरंग आपकी चलेतिया की गहरयाई में उतरती ह ै। ्बव्द्रीिी कीतमिि को यवद ्बव्द् 
कले  मयाधयम सले समझिले की कोविि करें तो उिकले  पललले क्छ िहीं पडलेगया, कयोंवक 
कीतमिि कया प्रयोरि वयवति कले  भयािियातमक पक् को छूिया ह ै। यद्वप भयािियाओ ं
को ि तो समव्चत रूप सले समझया रयातया ह ैऔर ि ही उिकया उपयोग वकयया 
रयातया ह ैतथयावप िले वयवति कले  हयाथ में अतयनत प्रभयािी उपकरण मयािी रयाती हैं । 
्बव्द् कले  द्यारया आप कभी भी चलेतिया की गहरयाई में िहीं उतर सकतले और ि ही 
उसले पकड सकतले हैं । हयँा, ्बव्द् कले  द्यारया ब्रह्, रगत ्, सतय आवद की सैद्यावनतक 
रयािकयारी एकत् कर सकतले हैं, परनत ्इिकया अिभ्ि कदयावप िहीं कर सकतले । 

ज्याि और अिभ्ि में ्बडया अनतर ह ै। मैं आपको एक मरलेदयार घटिया ्बतयातया 
हू ँ। एक ्बयार मैं अपिले विषय कले  सयाथ ियायय्याि सले ऑ्ट्लेवलयया रया रहया थया । मलेरी 
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मल्याकयात एक विद्याि ्अगं्रलेर प्रोफले सर सले हुई । उनहोंिले भयारतीय वमठयाइयों पर एक 
िोि-प्र्बनि तैययार कर अपिले विश्वविद्यालय में प्र्तत् वकयया थया । उिकया ग्रनथ 
्बडया वदलच्प तथया तथयों सले भरया थया । थोडी दलेर ्बयाद हम लोग भोरि करिले 
की तैययारी में लग गयले । मझ्ले हियाई कमपिी िले भोरि कया व्डब्बया वदयया, वरसमें 
थी भयारत की प्रवसद् वमठयाई, रसगल्लले । र्ब मैंिले भोरि प्रयारमभ वकयया तो अपिले 
विषय को क्छ रसगल्लले दलेकर प्रोफले सर महोदय कले  पयास भलेरया । उनहोंिले रसगल्लले 
कले  ् ियाद कया अिभ्ि वकयया, वफर मलेरले विषय सले पछूया, ‘यह कौि-सी वमठयाई ह?ै’ 
मलेरया विषय थोडया ्पटि भयाषी ह ै। उसिले कहया, ‘अपिले िोि-प्र्बनि में दलेवखयले ।’

मैं ज्याि और अिभ्ि में अनतर ्पटि कर रहया हू ँ। यह विविमिियाद ह ैवक उस 
प्रोफले सर को भयारतीय वमठयाइयों की गहरी सैद्यावनतक रयािकयारी थी, परनत ्
वमठयाइयों कया उसकया अिभ्ि िनूय थया । पि्ः ययाद रवखयले, ्बव्द् ज्याि कया मयाधयम 
ह,ै परनत ्अिभ्ि कया मयाधयम भयाििया ह ै। यवद आप वदवयतया और ियावनत कया 
अिभ्ि करिया चयाहतले हैं तो आपको अपिले वयवतिति कले  भयािियातमक आययाम कया 
विकयास करिया होगया । यवद आपकया भयािियातमक पक् अविकवसत होगया तो आप 
मवनदर अथिया वगररयाघर में भलले ही लगयातयार कई वदिों तक ईश्वर पर वययाखययाि 
दें, िह आपसले दरू ही ्बिया रहलेगया । वकनत ्यवद आप भयाियाविटि हो तो ईश्वर कया 
ियामोलललेख होतले ही आप में भयाि आ रयायलेगया और उसले अपिले भीतर दलेखेंगले । 
भयाििया िह िलेत् ह ैवरससले आप उचच प्रलेम और चलेतिया कया अिभ्ि करतले हैं । 

यह अतयनत आिशयक ह ैवक रयारयोगी और हठयोगी अपिले भयािियातमक 
पक् को विकवसत करें । इसकी अिलेक यव्तिययँा हैं, वरिमें कीतमिि स्बसले अविक 
सर्वक्त, स्तया और िीघ् फलदयायी सयािि ह ै। पनद्ह-्बीस लोगों कले  समहू 
में ्ैबवठयले । कीतमिि की िि् चव्िए और गयािले ियालले एक वयवति कया अिस्रण 
कीवरयले । र्ब िह एक पंवति गया चक्ले , त्ब ्बयाकी स्ब लोग उसले दह्रयाए ँ। कीतमिि 
में अनय ियाद्ों कले  सयाथ मदृगं आिशयक ह,ै कयोंवक मदृगं की आियार कया 
ततकयाल प्रभयाि मि की तरंगों और रति-संचयार पर पडतया ह ै। िया्ति में मदृगं 
की लय और धिवि, िरीर और मि की आतंररक मयावलि करती ह ै। 

करी्ब आिया घणटया तक कीतमिि करिले कले  ्बयाद ियावनतपिूमिक धययाि कीवरयले । 
यवद सचमच् आपिले कीतमिि में ् ियं को परूी तरह ््ड्बयायया थया तो आपकया धययाि 
विविमिघि होगया । धययाि कले  मयागमि में आपको वकसी भी प्रकयार की ्बयािया कया अिभ्ि 
िहीं होगया । आपकया आनतररक मयागमि प्रि्त होगया । 

– 9 वसतम्बर 1980, वज़नाल, वसिट् ज़रलैं्ड 
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इडरा और शिंगलरा में सरामंजस्

वरस प्रकयार व्बरली कले  तयारों में सले विद्त्ियारया प्रियावहत होती ह,ै उसी प्रकयार 
मयािि िरीर में ियावडयों कले  मयाधयम सले ऊरयामि प्रियावहत होती रहती ह ै। इस ऊरयामि 
प्रणयाली में प्रयावणक तथया मयािवसक ऊरयामि प्रियावहत होती ह ै वरिकया प्रियाह 
दो महत्िपणूमि ियावडयों, इडया और वपंगलया कले  मयाधयम सले होतया ह ै। यले ियावडययँा 
मलूयाियार चरि सले प्रयारमभ होती हैं तथया मलेरुदण्ड सले होती हुई आज्याचरि तक 
रयाती हैं । मलेरुदण्ड कले  ्बीचों ्बीच सष्म्िया ियाडी भी प्रियावहत होती ह,ै रो 
मलूयाियार चरि सले आज्या चरि तक तथया िहयँा सले सहस्यार चरि तक रयाती ह ै। 
परनत ्अविकतर लोगों में सष्म्िया ियाडी प्रसप््त होती ह ै। 

इस प्रकयार हमयारले िरीर में इडया, वपंगलया और सष्म्िया, तीि प्रमख् ियावडययँा 
हैं । इनहें मिस,् प्रयाण तथया आतमया कहतले हैं और आिव्िक िैज्याविक भयाषया 
में उनहें रिमिः परयािकं्पी, अिकं्पी एिं कले नद्ीय तंवत्कया तंत् कहया रयातया ह ै। 
वपंगलया ियाडी दयावहिी ओर होती ह ैतथया समचूले िरीर कले  विवभनि अगंों को 
प्रयाणिवति की आपवूतमि करती ह ै। इडया ्बयँायीं ओर होती ह ैतथया यह िरीर में 
मिःिवति की आपवूतमि करती ह ै। मिःिवति कले  कयारण ही मिष्य को दलेि, 
कयाल तथया ि्त ्की चलेतिया रहती ह ै। सष्म्िया आधययावतमक ऊरयामि कया संिहि 
करती ह ै। यह अनय दो ऊरयामि प्रियाहों सले आगले चली रयाती ह ै। ितमिमयाि में चूवँक 
सष्म्िया ियाडी सप््तयाि्थया में ह,ै समचूले िरीर में ऊरयामि की आपवूतमि इडया और 
वपंगलया द्यारया होती ह ै। 

िरीर कले  सम्त अियि और सं्थयाि इि ियावडयों सले सीिले सम्बवनित 
हैं । रहयँा इिकया उद्गम (मलूयाियार चरि) तथया अनत (आज्याचरि) होतया ह,ै उि 
दोिों कले  ्बीच चयार अनय व्बनदओ् ंपर यले एक-दसूरले को कयाटती हैं । इिकया प्रथम 
वमलि व्बनद ््ियाविष्ठयाि चरि ह,ै रो रिियंाग कले  पीछले मलेरुदण्ड में व्थत ह ै। 
दसूरया मवणपरू चरि (ियावभ कले  पीछले), तीसरया अियाहत (हृदय कले  पीछले) और 
चौथया वििव्द्, कंठकूप कले  पीछले मलेरुद्ंड में व्थत ह ै। इि चयार चरिों सले प्रयाण 
तथया वचत्त िवति की आपवूतमि परूले िरीर में होती ह ै। यवद ऊरयामि कया पययामिप्त प्रियाह 
हो, परनत ्चरि सही ढंग सले कयायमि िहीं करें, तो िरीर कले  विवभनि अगंों में ऊरयामि 
की समव्चत आपवूतमि िहीं हो पयाती । इसवलए योगयाभययास द्यारया इडया और वपगंलया 
की िव्द् होिी चयावहयले, वरससले चयारों चरि अचछी तरह कयायमि कर सकें  । 
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प्रतयलेक वयवति को अपिी सष्म्िया 
ियाडी को रयाग्रत करिले कया प्रययास करिया 
चयावहयले । यवद सष्म्िया सवरिय ह ै तो 
धययाि ्ितः लग रयातया ह ै। यवद आप 
अपिले कमरले में प्रकयाि लयािया चयाहतले हैं 
तो आपको उसले व्बरली कले  खभंले सले 
रोडिया होगया । इसी प्रकयार क्ण्डवलिी 
रयागरण कले  पिूमि सष्म्िया कया सवरिय 
होिया ररूरी ह ै। रयागिले पर क्ण्डवलिी 
कया ऊधिमिगमि सष्म्िया सले होतया ह ै। 
क्ण्डवलिी आज्याचरि में अनय दो 
ियावडयों सले वमल रयाती ह ैतथया प्रयाण और 
वचत्त िवति कया अपकषमि हो रयातया ह ै। 
र्ब अविक िवतिियाली ऊरयामि प्रियावहत 
होिले लगती ह ैत्ब छोटले रलेिरलेटर ्बनद हो 

रयातले हैं । इस िवतिियाली प्रियाह सले मव्तषक कले  अिलेक प्रसप््त कले नद् सवरिय होिले 
लगतले हैं तथया िरीर कले  विवभनि अगंों को ऊरयामि वमलिले लगती ह ै। 

अभी हम स््बह सले ियाम तथया ियाम सले स््बह तक वरतिले भी कयायमि करतले हैं, 
िले हमयारी इडया तथया वपंगलया ियावडयों में प्रियावहत होिले ियाली ऊरयामि की पर्पर 
प्रवतवरिययाओ ंकी अवभवयवति होतले हैं । र्ब इिकया सनतल्ि व्बगडतया ह ैतो िरीर 
में अिलेक रोग उतपनि होतले हैं । यवद प्रयाण ऊरयामि कले  प्रियाह में गड्बडी आती ह ै
तो ियारीररक ्बीमयाररययँा प्रकट होती हैं । इसी प्रकयार यवद वचत्त िवति कले  प्रियाह 
में त्व्ट उतपनि होती ह ैतो मयािवसक वययाविययँा उतपनि होती हैं । ययाद रवखयले वक 
वयिियाि अकले लले इडया अथिया वपंगलया में उतपनि िहीं होतले । यवद एक ियाडी कया 
प्रियाह ्बयावित होतया ह ैतो इससले दसूरी ियाडी कया प्रियाह भी प्रभयावित हुए व्बिया 
िहीं रहतया । इस प्रकयार कोई भी रोग परूी तरह ियारीररक अथिया मयािवसक िहीं 
कहया रया सकतया । प्रतयलेक ्बीमयारी में ियारीररक और मयािवसक तत्ि वछपले रहतले हैं । 

सभी ्बीमयाररयों को यया तो मिोकयावयक यया कयायमयािवसक श्लेणी में रखया 
रया सकतया ह ै। र्ब प्रयाण प्रियाह त्व्टपणूमि होतया ह,ै तो इससले मयािवसक ऊरयामि 
कया प्रियाह भी प्रभयावित होतया ह ै। इससले रो ्बीमयाररययँा उतपनि होती हैं, उनहें 
कयायमयािवसक कहतले हैं । इसी प्रकयार र्ब इडया कया प्रियाह गड्बडयातया ह,ै तो 
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उससले वपंगलया कया प्रियाह भी प्रभयावित होतया ह ै। इसकले  पररणयाम्िरूप होिले 
ियाली ्बीमयाररयों को मिोकयावयक कहतले हैं । 

प्रयाण तथया वचत्त िवति मव्तषक कले  दोिों गोलयाद्षों को वियंवत्त करती हैं, 
अतः यह आिशयक ह ैवक इिकले  प्रियाहों कले  ्बीच ्ि्थ संतल्ि रखया रयायले । 
प्रयाण प्रियाह मव्तषक कले  ्बयायें गोलयाद्मि को तथया मिस ्प्रियाह दयावहिले गोलयाद्मि 
को वियंवत्त करतया ह ै। वरस प्रकयार प्रयाण और मिस ्एक सयाथ कयायमि िहीं करतले, 
उसी प्रकयार यले दोिों गोलयाद्मि भी एक सयाथ कयायमिरत िहीं होतले । यवद प्रयाण और 
मिस ्एक सयाथ कयायमि करिले लगें, तो सष्म्िया रयाग्रत हो रयायलेगी । 

हमयारी आिव्िक सं्कृवत कले  ्िरूप तथया रीिििलैी कले  कयारण प्रयाण 
तथया मिस,् दोिों कया प्रियाह अवयिव्थत हो गयया ह ै। हमयारले विचयार, हमयारी 
भयािियाए,ँ ियासियाए ँएक ओर हमयारले मिस ्प्रियाह को अिरुद् करती हैं, तो 
दसूरी ओर प्रदवूषत ियाय,् भोरि, िि्पवत, रीि-रनत ्तथया ियातयािरण प्रयाणों कले  
प्रियाह को प्रभयावित करतले हैं । इसवलए यह अतययािशयक ह ैवक हम एक ् ि्थ 
दृवटिकोण अपियाए,ँ तयावक हम मिोिैज्याविक सम्ययाओ ंसले उद्लेवलत िहीं हों । 

मि पर विरय पयािले कले  वलए गहरी छयाि्बीि करिी होगी । प्रयारमभ में यह 
अनतममौि की सहयायतया सले वकयया रया सकतया ह ै। थोडले परीक्ण कले  ्बयाद आप 
इसले प्रयाप्त कर सकतले हैं । सभी अिभ्वूतययँा तथया रीिि कले  प्रभयाि मि में संवचत 
रहतले हैं । यवद आप अपिले मि में सयामरं्य ्थयावपत कर लें तो अियावनत दरू 
हो रयायलेगी । त्ब आप भय और वचतंया रैसले भयािों सले उतपीवडत िहीं होंगले, आप 
सभी पररव्थवतयों में ियानत और व्थर रहेंगले । 

वरस प्रकयार मि की एक सरंचिया होती ह,ै उसी प्रकयार प्रयाण भी पयँाच प्रमख् 
कयारकों सले ्बिया ह ै। हमयारले भौवतक िरीर में रीिििवति िरीर कले  विवभनि क्लेत्ों 
में अपिले कयायषों कले  अिस्यार प्रयाण, अपयाि, उदयाि, समयाि तथया वययाि में विभति 
होती ह ै। इिमें सले प्रयाण तथया अपयाि सियामिविक महत्िपणूमि और िवतिियाली 
होतले हैं । र्ब प्रयाण तथया अपयाि कले  ्बीच सयामरं्य और संतल्ि रहतया ह,ै तो 
उचचतर प्रयाणों कया वि्फोट होतया ह ै। योग में ्िया्थय की यही अिियारणया ह ै। 

योग यह िहीं कहतया वक सम्त ्बीमयाररययँा पणूमितः मयािवसक अथिया 
ियारीररक होती हैं । योग में कहया गयया ह ैवक सभी ्बीमयाररयों की रडें िरीर 
एिं मि में ही होती हैं । इसवलए र्ब भी वकसी ्बीमयारी कया उपचयार करिया हो 
त्ब उसकले  वलए हठयोग तथया रयारयोग कया संतव्लत अभययास होिया चयावहए । 

– 16 मई 1980, वशिाननि आश्म, पेररस 
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त्राटक शरि्रा

योग तथया सफूी परमपरया में एक महत्िपणूमि तथया अतयनत िवतिियाली अभययास 
ह ैवरसले त्याटक कहया रयातया ह ै। सफूी मत योग की ही एक दयािमिविक ियाखया ह,ै 
वरसकया उद्गम इ्लयाम िममि सले हुआ ह ै। अिलेक ितयावबदयों सले योवगयों और 
सवूफयों कले  ्बीच विचयारों कया आदयाि-प्रदयाि होतया रहया ह ै। वरस प्रकयार योगी 
क्ण्डवलिी, चरिों तथया एकयाग्रतया की यव्तियों की चचयामि करतले हैं, उसी प्रकयार 
सफूी भी करतले हैं । 

त्याटक कया अथमि वकसी ि्त ्को दलेर तक अपलक दलेखिया होतया ह ै। यवद 
आप वकसी मण्डल पर धययाि करिया चयाहतले हैं तो आपको त्याटक कया अभययास 
करिया होगया, तभी आपकया धययाि सफल होगया । मण्डल को क्छ दलेर अपलक 
व्थर िलेत्ों सले दलेवखयले । इसकले  ्बयाद दृवटि को मण्डल सले क्छ ऊपर अथिया फिमि की 
ओर मोड लीवरयले । मण्डल की पषृ्ठभवूम सफले द रवखयले । रसैले ही आप मण्डल पर 
सले दृवटि हटयायेंगले, उसकी प्रवतछवि आपको सफले द पषृ्ठभवूम पर वदखलेगी । प्रवतछवि 
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मयात् एक-आि सलेकें ्ड तक व्थर रहलेगी, परनत ्रैसले-रैसले आपकले  अभययास में 
पररपकितया आयलेगी, प्रवतछवि अविक समय तक वटकले गी । र्ब प्रवतछवि कया 
वदखिया ्बनद हो रयायले तो दृवटि को पि्ः मण्डल पर वटकयाइयले । 

यवद आपको प्रवतछवि को दलेखिले में असव्ििया महससू हो तो त्याटक की 
अनय यव्ति कया प्रयोग कीवरयले । वदि में र्ब आकयाि सयाफ हो, सयूमि की ओर 
पीठ कर ्ैबठ रयाइयले । वकसी आरयामदयायक धययाि कले  आसि में ्ैबठकर िरीर को 
एकदम सीिया तथया व्थर कीवरयले । अपिी छयायया की गदमिि पर त्याटक कीवरयले 
और मि को भी उस व्बनद ्पर एकयाग्र कीवरयले । वफर िरीर को व्थर रखतले हुए 
दृवटि को आकयाि की ओर उठयाइयले । आपको आकयाि में िरीर की विियाल 
प्रवतछवि वदखलेगी । आकयाि में र्ब तक यह प्रवतछवि गयाय्ब िहीं होती, उस पर 
दृवटि व्थर रवखयले । पि्ः रमीि पर अपिी छयायया की गदमिि पर त्याटक कीवरयले । 
इस प्रवरियया को क्छ समय तक दह्रयाइयले । 

यवद आप वकसी मण्डल पर त्याटक करतले हैं तो उसले अचछले प्रकयाि में 
रवखयले, तयावक यवद उस पर प्रकयाि कले वनद्त वकयया रयाय और उसकले  आसपयास 
कया वह्सया कयालया हो, तो उसकी रो प्रवतछवि ्बिलेगी िह ्बडी अद््त होगी । 
यवद इस प्रकयार आप दीघमिकयाल तक त्याटक कया वियवमत अभययास करेंगले तो रो 
प्रवतछवि ्बिलेगी िह त्याटक की मलू ि्त ्रैसी सरीि और िया्तविक होगी । 

यवद आपिले त्याटक में विपण्तया प्रयाप्त कर ली ह ैऔर सफले द पषृ्ठभवूम में ि्त ्
की प्रवतछवि को खल्ले िलेत्ों सले दलेख सकतले हैं, तो उसले ्बनद आखँों सले दलेखिले 
कया प्रयति कीवरयले । ऊपर ्बतयाई विवि सले त्याटक कीवरयले, वफर दृवटि को ऊपर 
अथिया िीचले हटयािले की अपलेक्या िलेत्ों को ्बनद कर लीवरयले और प्रवतव्बम्ब को 
भ्मूधय में दलेखिले की कोविि कीवरयले । र्ब इस प्रकयार ्बनद आखँों सले आप 
प्रवतछवि दलेख सकें गले तो इसले ियारणया कहेंगले । वफर यह ियारणया आपको धययाि में लले 
रयायलेगी । मण्डल कले  अनतदमििमिि की तकिीक यंत् पर भी लयाग ूकी रया सकती ह ै। 

त्याटक कले  अनय उचच अभययास भी होतले हैं । र्ब आप ्बनद आखँों सले 
त्याटक की ि्त ्की प्रवतछवि दलेखिले लगें त्ब इस प्रवतछवि को वकसी चरि 
पर आरोवपत करकले  दलेवखयले । इसकले  वलए वकसी एक मण्डल कया चि्याि कर 
अपिले अभययास में विपण्तया लयाइयले और वफर प्रवतछवि को एक सले दसूरले चरि 
पर सरकयातले रयाइयले । इसले आप दसूरले ढंग सले भी कर सकतले हैं । मलूयाियार चरि कले  
मण्डल पर त्याटक कीवरयले और उसकी प्रवतछवि को मलूयाियार पर आरोवपत 
कीवरयले । र्ब इसमें सफलतया वमल रयायले तो ्ियाविष्ठयाि, मवणपरू आवद कले  
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मण्डलों पर त्याटक कया अभययास कीवरयले । इस प्रकयार अपिले अभययास को आगले 
्बढ़याइए । 

त्याटक की यह सयाििया यद्वप समय-सयाधय ह,ै तथयावप ्बडी वदलच्प ह ै। 
यह आपको करी्ब पयँाच िषषों तक वय्त रखलेगी, कयोंवक मैंिले रो ्बयात आपसले 
पयँाच वमिट में कही ह,ै उसमें पणूमितया प्रयाप्त करिले कले  वलए पयँाच िषमि भी लगें, तो 
अविक िहीं कहया रया सकतया । योग में यही मव्शकल आती ह ैवक वरस ्बयात को 
कहिले में मयात् एक वमिट लगतया ह,ै उसकया अिभ्ि करिले में िषषों लग रयातले हैं । 

मयाि लीवरयले आप मलूयाियार चरि कले  मण्डल पर धययाि करिया चयाहतले हैं । त्ब 
सिमिप्रथम सफले द पषृ्ठभवूम में खल्ी आखँों सले उसकले  म्ंडल पर त्याटक करिया होगया । 
प्रययास कीवरयले वक खल्ले िलेत्ों सले आकयाि यया रमीि पर वदखिले ियाली मण्डल 
की प्रवतछवि अविकयाविक ्पटि हो । इसकले  ्बयाद ्बनद िलेत्ों सले प्रवतछवि को 
भ्मूधय में दलेवखयले । वफर इस प्रवतछवि को मलूयाियार चरि पर आरोवपत कर ्बनद 
िलेत्ों सले दलेवखयले । कयया आप कलपिया कर सकतले हैं वक इसमें सफलतया प्रयाप्त करिले 
हलेत ्वकतिले िषषों तक आपको ियैमिपिूमिक अभययास करिया होगया । इसमें भलले ही 
वकतिया भी समय लगले, आपको रो अिभ्ि होंगले िले विश्य ही ्बडले लयाभप्रद होंगले ।

– वसतम्बर 1980, वज़नाल, वसिट् ज़रलैं्ड
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कम्त करा शसद्रानर 

कममि रीिि में मिष्य द्यारया वकयले गयले कयायषों की िृखंलया ह ैअथिया यह भी कह 
सकतले हैं वक कममि रीिि में वकयले सम्त कयायषों कले  प्रभयाि हैं । कममि तीि प्रकयार 
कले  होतले हैं – पहली श्लेणी में िले कममि आतले हैं वरनहें हम ितमिमयाि में कर रहले हैं, 
दसूरले िले हैं वरनहें हम कर चक्ले  हैं और तीसरले प्रकयार कले  कमषों की अवभवयवति 
हमयारले प्रयारबि कले  रूप में होती ह ै। पहली श्लेणी कले  कमषों को हम आतम्बल द्यारया 
्बदल सकतले हैं । यवद हम आधययावतमक रीिि व्बतयायें तो विगत कयाल में वकयले 
गयले कमषों को भी ्बदल सकतले हैं, परनत ्रो कममि हमयारले प्रयारबि ्बि चक्ले  हैं, 
उिमें वकसी भी प्रकयार कया फले र-्बदल संभि िहीं ह ै। उनहें भोग कर ही समयाप्त 
वकयया रया सकतया ह ै। इसले एक उदयाहरण द्यारया समझयायया रया सकतया ह ै। मयाि लो 
आपकी रले्ब में एक भरी हुई वप्तौल ह ै। यह एक व्थवत हुई । आपकले  हयाथ में 
वप्तौल तैययार ह ै। आप चयाहें तो उसले दयाग सकतले हैं अथिया ियापस रले्ब में रख 
सकतले हैं । यह दसूरी व्थवत हुई । तीसरी व्थवत में मयाि लो आपिले वप्तौल 
कया घोडया द्बया वदयया और गोली चल पडी । अ्ब आप क्छ िहीं कर सकतले । 

उसी प्रकयार प्रयारबि कया सयामिया करिया और उसले भोगिया वकसी भी प्रकयार 
टयाल िहीं सकतले । प्रयारबि को ्बदल िहीं सकतले, उसले भोगिया ही होगया । यवद आप 
अज्याि और मयायया सले रकडले हुए हैं तो रो-िोकर, अतयनत पीडयाक्ल हो अपिले 
प्रयारबि को भोगेंगले, परनत ्यवद आप ज्यािी हैं तो प्रसनितयापिूमिक हसँतले-खलेलतले 
उसले भोगेंगले । इसकले  वलए ि तो आप िोकयाक्ल होंगले और ि ही घल्-घल् कर 
अपिी सलेहत िटि करेंगले । र्ब सक्रयात को रलेल भलेरया गयया तो उसिले थोडया भी 
दः्ख िहीं वकयया, अपिले प्रयारबि को खि्ी-खि्ी ्िीकयारया । तयातपयमि यह ह ैवक 
रीिि की पररव्थवतयों को आप ज्यािी कले  समयाि अथिया अज्यािी की तरह 
्िीकयार कर सकतले हैं । यह तो आतमया कले  गण् पर विभमिर करतया ह ैरो प्रयारबि 
को भोगिले कले  वलयले उत्तरदयायी ह ै। 

अ्ब हम कममि कले  एक अनय पक् पर आतले हैं । क्छ कममि हम कर चक्ले  होतले 
हैं, परनत ्िले पररपकि िहीं हुए रहतले । िले ्बीर की तरह विद्मयाि रहतले हैं । यवद 
हम अिि्यावसत आधययावतमक रीिि व्बतयातले हैं, तो विश्य ही उिकी तीव्रतया 
में नयिूतया आती ह ै। यही कयारण ह ैवक अिलेक लोग सतसंग और तीथमि ययात्याए ँ
करतले हैं, मतं् दीक्या ललेतले हैं और आधययावतमक रीिि व्बतयातले हैं । यले स्ब ्बयातें 
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अपररपकि कमषों की तीव्रतया को कम करती हैं । इसकले  वलयले कममियोग उपयोगी 
वसद् हुआ ह ै।

कममियोग कया तयातपयमि व्बिया वकसी प्रकयार कले  ्ियाथमि अथिया फलयाकयंाक्या कले  
कममि करिले सले ह ै। यवद आप समपमिण एिं विरपलेक् भयाििया सले कममि कर सकें , तो 
ऐसया कयायमि कममियोग कहलयातया ह ै। कममियोग संवचत कमषों की िलू को झयाडतया 
ह ै। यही कयारण ह ैवक प्रयाचीि कयाल में गहृ्थ लोग आश्मों में रयातले थले तथया 
िहयँा सभी प्रकयार कया कयाम करतले थले । इसकले  वलयले उनहें वकसी भी प्रकयार कया 
पयाररश्वमक, प्रमयाण-पत् अथिया उपयाविययँा िहीं वमलती थीं ।

आश्मों में रयारयाओ ंसले ललेकर आम आदमी तक सभी श्लेवणयों कले  लोग 
वमल-रल्कर रहतले थले । िहयँा कया रीिि घर कले  रीिि सले एकदम वभनि होतया थया । 
िहयँा की कयायमििलैी क्छ इस ढंग की होती थी वक उससले सयािकों कले  कममि-क्य 
होिले में ्बडी मदद वमलती थी । वरस प्रकयार कभी-कभी हम लोग ्बहुत क्छ 
उलटया-सीिया खयाद्-अखयाद् खया ललेतले हैं तो क्छ समय ्बयाद हमें अवतसयार हो 
रयातया ह ैवरससले पलेट की सफयाई होती ह,ै ठीक उसी तरह कममियोग द्यारया मि और 
कमषों की सफयाई की प्रवरियया चलती ह ै। हो सकतया ह ैवक इस सफयाई कले  दौरयाि 
हमें अतयविक पीडया और असव्ििया महससू हो, परनत ्यह तो िव्द्करण ह ै। 
र्ब आपकया मि विचयारों, भयािियाओ,ं आिलेगों तथया उत्तलेरियाओ ंसले उद्लेवलत 
होिले लगले तो यह समवझयले वक मिोिैज्याविक ्तर पर सफयाई की वरियया तलेरी 
सले चल रही ह ै। यवद ऐसले समय आप आश्म में आकर रहें और उसकले  कयायमि-
कलयापों में सवरिय रूप सले ियावमल हों तो इससले ्बडया लयाभ होगया । आरकल 
सभी लोगों कले  वलयले आश्मों में रयाकर रहिया समभि िहीं होगया, कयोंवक एक 
तो रीिि इतिया वय्त और रवटल ह ैवक आश्म कले  वलए समय विकयालिया 
मव्शकल होतया ह ैऔर दसूरया यह वक सभी रगह आश्म उपलबि िहीं होतले । 
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यवद लोग आश्म रयािले कया विचयार करतले भी हैं तो रयािले सले पहलले इस ्बयात सले 
आश्व्त होिया चयाहतले हैं वक िहयँा आिव्िक रीिि की सख्-सव्िियाए ँहैं यया 
िहीं । िले समझतले हैं वक आश्म स्ब प्रकयार की सख्-सव्िियाओ ंसले समपनि होटल 
की तरह होतया ह,ै रहयँा वरिययायोग सीखया रया सकतया ह ै। यह ररूरी िहीं वक िह 
पणूमि परमपरयागत ढंग कया ही हो, परनत ्िहयँा की रीिििलैी और कयायमिपद्वत 
द्यारया आपकया आनतररक िव्द्करण अिशय हो सकतया ह ै। 

अ्ब मैं अपिी ्बयात एक वभनि तरीकले  सले आपको समझयािले की कोविि 
करँूगया । प्रतयलेक कयायमि एक संिलेग ह,ै वरसकी समयावप्त पर एक ्बीर वगरतया ह ै। 
प्रयारंभ में यह ्बीर ् मवृत रूप में रहतया ह ैतथया समय पयाकर सं्कयार में रूपयानतररत 
हो रयातया ह ै। र्ब यह ्मवृत सं्कयार में ्बदलती ह,ै तो इसकले  प्रतीकयातमक रूप 
को हम पहचयाि िहीं सकतले हैं । यले प्रतीक हमयारले ् िपि और धययाि में तथया वचनति 
में रयािले-अिरयािले उभरतले हैं । इसले एक उदयाहरण द्यारया समझया रया सकतया ह ै। 

एक वयवति की पतिी की मतृय ्हो रयाती ह,ै उसकी मतृय ्कया अिभ्ि 
सं्कयार कया रूप लले ललेतया ह ै। र्ब भी कोई घटिया प्रतीकयातमक रूप लले ललेती 
ह ैतो उसकया ्िरूप वचत्मय िहीं, तरंगमय होतया ह ै। पतिी की मतृय ्कले  तीि 
िषमि पश्यात ्िह वयवति ्िपि में, झील में एक कमल कया फूल दलेखतया ह ै। एक 
पक्ी झपट्या मयारकर उसले तोड दलेतया ह ैऔर िह कमल झील में वगरकर गयाय्ब 
हो रयातया ह ै। इसले पतिी की मतृय ्की ्मवृत कया सं्कयार में रूपयानतरण कहेंगले । 

हमयारया प्रतयलेक अिभ्ि एक ् मवृत होतया ह ैरो आगले चलकर सं्कयार ्बितया 
ह ै। सं्कयार ्बडले सिति होतले हैं । यवद आप एक ्बीर को ्बीच सले कयाटें तो 
उसकले  अनदर आपको कमल, अखरोट अथिया सले्ब कले  दिमिि िहीं हो सकतले । 
्बीर की यह क्मतया उसमें सप््त रहती ह ैऔर यवद आप मयाली िहीं हैं तो यह 
विश्यपिूमिक िहीं कह सकतले वक िह ्बीर कैसया ह ै। इसी तरह आपकी चलेतिया 
भी असंखय ्बीरों सले भरी पडी ह ै। 

मयािि चलेतिया उस महयासयागर कले  सदृि ह,ै वरसमें अिवगित कमषों की 
अर्बों-खर्बों ्बूँदें पडी हैं, वरिकया कोई अनत िहीं ह ै। ऐसी व्थवत में कयया 
वकयया रयाय? इसकया सिवोत्तम उपयाय यह ह ैवक कमषों को होिले दें, तथया सयाथ ही 
सकयारयातमक कमषों को करिले कया प्रययास करें । र्ब आप योगमय आधययावतमक 
रीिििलैी अपियातले हैं तो एक िई श्लेणी कले  कममि करतले हैं । यले कममि सकयारयातमक 
होतले हैं रो िकयारयातमक कमषों पर हयािी होकर उिकी तीव्रतया को कम करतले हैं ।

– 2 वसतम्बर 1980, शामराँि, फांस 



योग विद्या 22 अकटू््बर 2023

कुण्डशलनी करा जरागरण क्ों?

दीघमिकयाल सले हम यह मयाितले आयले हैं वक हमयारया अव्तति िरीर, मि तथया इवनद्यों 
तक ही सीवमत ह ैऔर इि सीमयाओ ंकया अवतरिमण सभंि िहीं ह ै। यही मिष्य 
की महयाि ्कमरोरी रही ह ै। यह सही ह ैवक हमयारया िरीर तथया मि ह,ै परनत ्यह 
्बडले दभ्यामिगय की ्बयात ह ैवक ि चयाहतले हुए भी हम इिकी सीमयाओ ंसले ्ँबिले हुए 
हैं । कदयावचत ्हम अपिले भीतर दलेख सकतले तो हमें मयालमू होतया वक इस सीवमत 
िरीर और मि कले  पीछले एक महयाि ्गवतिील ऊरयामि कया अिनत भ्ंडयार वछपया 
ह ै। िरीर और मि अवनतम सतय िहीं हैं । मिष्य ि तो कमरोर ह ैऔर ि ही 
िप्संक । िोक, रोग, कमरोरी उसकी ्बयाधयतयायें हैं तथया भयािियातमक विखण्डि 
उसकी पररव्थवत कले  कयारण होतया ह ै। कोई ऐसी यव्ति अिशय ह ैवरसकले  द्यारया 
िह ्ियं को रीिि की इि त्यासवदयों कले  प्रभयाि सले ्बयाहर रख सकतया ह ै। 

यद्वप अभी तक मिष्य इस यव्ति को प्रयाप्त िहीं कर पयायया ह,ै तथयावप 
उसमें ्बव्द् और क्मतया प्रयाकृवतक रूप सले विवहत ह ै। र्ब िैज्याविकों िले पदयाथमि 
में आवणिक ऊरयामि की खोर की तो परूया संसयार आश्यमिचवकत रह गयया, कयोंवक 
एक सयामयानय वयवति कले  वलए पदयाथमि कले िल पदयाथमि ह,ै उससले अविक क्छ िहीं । 
उदयाहरण कले  वलयले, यवद आप िैज्याविक िहीं हैं तो रलेत आपकले  वलयले मयात् रलेत 
ही रहलेगी । परनत ्िैज्याविक अपिी खोरों कले  आियार पर इस विषकषमि पर पहुचँले 
हैं वक रलेत में अपयार आवणिक ऊरयामि की संभयािियाए ँवछपी पडी हैं । इसी आियार 
पर आप यह विश्वयास कयों िहीं कर पयातले वक मयािि िरीर में भी अपयार ज्याि 
और ्बव्द् पडी ह ै। कयया हम मयात् पयापी ही हैं? कयया हम लोभ और ियासियाओ ं
कले  दयास हैं? कयया कले िल यही स्ब हमयारले वयवतिति कया सयार तत्ि ह?ै कयया यह 
संभि िहीं वक हम आर रो हैं, उससले कहीं अविक िवतिमयाि हो रयायें? 

यवद ्बयात ऐसी ही ह ैतो वफर हम हैं कयया? चूवँक हमयारले पयास यह रयाििले कया 
सयािि िहीं ह ैवक हम रो क्छ हैं उससले भी कहीं अविक क्मतया कले  ििी हैं, 
और चूवँक हम रीिि को सीमया्बद् पयातले हैं, इसवलए हम इस अिया्तविक 
विणमिय पर पहुचँतले हैं वक ्बस, हमयारले वयवतिति और अव्तति की इवतश्ी यहीं 
हो रयाती ह ै। एक सह्यािी स््बह आप मयातया कले  गभमि सले ्बयाहर आतले हैं । िह 
आपकया प्रथम रनमवदि होतया ह ै। पि्ः एक वदि आप अवनतम श्वयास ललेतले हैं तो 
िह आपकया अवनतम वदि कहलयातया ह ै। आपकी आखँों में यह क्मतया ह ैही 
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िहीं वक आप अपिले रीिि कले  प्रथम वदि कले  पिूमि तथया अवनतम वदि कले  ्बयाद 
अपिले अव्तति की दियाओ ंकया अनतदमििमिि कर सकें  । 

हमें इस व्बनद ्को ् पटि रूप सले समझिया होगया । यया तो हम अिनत हैं अथिया 
सीवमत, संक्वचत मयािि मयात् हैं । यवद आप समझतले हैं वक आप रो क्छ हैं िही 
आपकी अवनतम सीमया ह,ै त्ब तो वफर आपको योग, िममि और आधययावतमक 
रीिि कले  पचडले में पडिले की आिशयकतया िहीं ह ै। आपकया रीिि-दिमिि 
मयात् ‘खयाओ, पीओ, मौर करो’ होिया चयावहए । परनत ्इसकले  विपरीत यवद 
आप मयाितले हैं वक आप अिनत हैं, आपकया रीिि उतिया ही िहीं ह ैवरतिया 
वदखलयाई पडतया ह,ै दृशय यथयाथमि कले  परले भी यथयाथमि होतया ह,ै तो वफर आपको 
उस यथयाथमि कया पतया लगयािया होगया । कयया आप उसले ह्तगत कर सकतले हैं? कयया 
िह अवभवयति हो सकतया ह?ै कयया हम अपिले वयवतिति में गण्यातमक रूपयानतरण 
लया सकतले हैं? इि स्ब प्रश्नों कया उत्तर ह,ै ‘हयँा, यह स्ब संभि ह’ै और यही 
योग और तंत् कया लक्य भी ह ै।

योग और तंत् ्बयार-्बयार इस तथय की घोषणया करतले हैं वक मिष्य में 
क्ण्डवलिी कले  रूप में महयाि ्ज्याि और क्मतया सप््तयाि्थया में सवनिवहत ह ै। 
क्ण्डवलिी को प्रतयलेक मिष्य में विवहत सप््त चलेतिया कहतले हैं । प्रतयलेक मिष्य 
कले  समक् यह संभयाििया विद्मयाि ह ैवक िह ्ियं में समभयािियाओ ंसले पणूमि इस 
वदवय िवति को रगया सकतया ह ै। आम आदमी अपिले इवनद्यगत अिभ्िों द्यारया 
वियंवत्त होतया ह,ै परनत ्क्ण्डवलिी कले  रयागरण कले  पश्यात ्उसकी चलेतिया में 
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महयाि ्पररितमिि आतया ह ै। र्ब मि कले  तत्िों कया रूपयानतरण होतया ह ैतो उसकले  
ज्याि में भी गण्यातमक पररितमिि आतया ह ै। 

ऐसी अिलेक महयाि ्हव्तययँा वदखती हैं वरिमें रनम सले ही क्ण्डवलिी रयाग्रत 
रहती ह ै। इनहें सनत, िममि-प्रितमिक, पैगम्बर, चोटी कले  कलयाकयार, संगीतज्, 
कवि, ललेखक, िैज्याविक तथया दरू दृवटि प्रयाप्त मसीहया यया पैगम्बर कहया रयातया ह ै। 
उिकी ्बव्द्, वयिहयार तथया चलेतिया आवद कया ्तर ्बडया असयाियारण होतया ह ै। 
हमें ऐसले अिलेक ्बचचले दलेखिले को वमलतले हैं वरिकी ियारीररक िवृद्, मयािवसक 
विकयास तथया ्बव्द् स्ब-कले -स्ब क्वणठत होतले हैं । उिमें सले अिलेक को मयािवसक 
वचवकतसयालय भलेर वदयया रयातया ह,ै परनत ्दसूरी ओर हम ऐसले लोगों को भी 
दलेखतले हैं वरिमें ततकयाल कोई मयािवसक पररितमिि आतया ह ैतथया िले असयाियारण 
प्रवतभया-समपनि हो रयातले हैं । 

अ्ब हम एक महत्िपणूमि व्बनद ्पर आतले हैं । क्छ लोगों में कलपियातीत 
मयािवसक संतल्ि तथया ियावनत होती ह,ै तो क्छ अतयविक चचंल तथया 
असंतव्लत होतले हैं । चचंलतया मि कया ् िभयाि ह,ै तो ियावनत तथया संतल्ि उसकी 
रूपयानतररत अि्थया को कहतले हैं । यवद धययािपिूमिक दलेखें तो आप पयायेंगले वक 
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वरिकया मि ियानत होतया ह,ै िले रीिि में आिले ियाली वकसी भी पररव्थवत सले 
विचवलत िहीं होतले । आप उनहें ्ंड्डया मयाररयले, गयावलययँा दीवरयले अथिया परलेियाि 
कीवरयले, िले कभी अपिया मयािवसक संतल्ि िहीं खोतले । आपकी ठोकरें खयािले 
पर भी िले आिनद की दसूरी दव्ियया में रहतले हैं । इसकया कयारण यह िहीं वक 
कदयावचत ्िले क्नद, क्वणठत अथिया अज्यािी होतले हैं, ्बवलक उनहोंिले अपिले मि 
को एकदम ियानत तथया एकयाग्र कर वलयया ह ै। 

दसूरी ओर दृवटि ्डयालें तो आपको ऐसले लोग वमलेंगले वरिकले  पयास सन्दर ्बीिी, 
्बचचले, मकयाि, मोटर, िि, सत्तया, पद आवद सभी क्छ होतले हुए भी उनहें एक 
क्ण कले  वलए ियावनत सल्भ िहीं होती । आप चयाहले उनहें पययार दें अथिया ठोकर, 
दोिों ही अि्थयाओ ंमें िले ्बलेचिै रहतले हैं । भलले ही उिकले  पयास अपयार िि रयावि हो 
अथिया उिकया िि घट रहया हो, िले ्ियं को असर्वक्त ही समझेंगले । उिकी इि 
विषलेियातमक भयािियाओ ंकले  वलए रीिि की पररव्थवतययँा िहीं ्बवलक उिकले  मि 
कया विमि गण्यातमक ्तर उत्तरदयायी होतया ह ै। एक ्बयार यवद मि कया कयाययाकलप 
हो रयायले तो रीिि की विपरीत पररव्थवतययँा भी उनहें प्रभयावित िहीं कर पयातीं । 
इसकले  विपरीत यवद उिकले  मि कया घवटययापि ्बरकरयार रहले तो रीिि में िरदयाि 
्िरूप समझी रयािले ियाली अिकू्ल पररव्थवतययँा भी उनहें खि् िहीं कर पयायेंगी । 

क्ण्डवलिी कले  रयागतले ही आपकी सोयी हुई अपयार ्बौवद्क क्मतया सवरिय 
हो उठती ह ै। आप सरृियातमक प्रवतभया कले  ििी हो रयातले हैं । आपको ि कले िल 
ईश्वर की वदवय झलक वमलती ह,ै ्बवलक आप एक आदिमि मयातया-वपतया, पवत-
पतिी अथिया पत््-पत््ी ्बि सकतले हैं, रीिि कले  हर क्लेत् में क्िल ्बि सकतले 
हैं । आप अनतररयाषट्ीय खययावत प्रयाप्त रयारिलेतया, प्रियािमतं्ी, रयाजयपयाल अथिया 
रयाषट्याधयक् ्बि सकतले हैं । इस प्रकयार हम दलेखतले हैं वक क्ण्डवलिी रयागरण सले 
मयािि मि तथया वयिहयार कया प्रतयलेक क्लेत् प्रभयावित होतया ह ै। 

क्ण्डवलिी कोई कपोल-कलपिया यया भ्यावनत िहीं ह ै। िह ि तो कोई 
पररकलपिया ह ै और ि ही सममोहक सझ्याि । क्ण्डवलिी िरीरगत ठोस 
िया्तविकतया ह ैरो प्रतयलेक मयािि-िरीर में विद्मयाि ह ै। उसकले  रयागिले सले समचूले 
िरीर में विद्त्ीय ् फ्रण होतया ह ैवरसले आिव्िक िजै्याविकों द्यारया दलेखया-परखया 
रया सकतया ह ै। प्रतयलेक वयवति को क्ण्डवलिी रयागरण कले  लयाभ को रयाििया तथया 
उसकी आिशयकतया को ि कले िल महससू करिया चयावहए, ्बवलक दृढ़तयापिूमिक 
इस महयाि ्िवति कले  रयागरण कया संकलप ललेिया चयावहए ।

– 3 वसतम्बर 1980, शामराँि, फांस 
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व्शतित्व करा रूिरानररण

्ियं कले  ्बयारले में ्बर्या सोचिया मि कया सयामयानय वयिहयार ह ै। परनत ्दसूरों कले  विषय 
में ्बर्या सोचिया यया ्बोलिया मि कले  इस वयिहयार की अवभवयवति ह ै। यवद आपकले  
िरीर सले दग्मिनि विकलती ह ैतो िह आपकी अपिी दग्मिनि ह,ै परनत ्िह ्बयाहर 
विकलकर दसूरों तक भी पहुचँती ह ै। इसी प्रकयार र्ब आप विषलेियातमक ढंग 
सले सोचतले हैं और आपकले  यले विचयार र्ब अवभवयति होतले हैं, तो आलोचिया 
कहलयातले हैं । यले दोिों ्बयातें पर्पर सम्बवनित होती हैं । 

महवषमि पतंरवल कले  योगसतू्ों में एक सतू् यह आतया ह ैवक ‘मि की ियावनत 
्बडी महत्िपणूमि ि्त ्ह ै।’ र्ब आप दसूरों कले  विषय में ्बर्या सोचतले हैं तो आपकया 
मि ियानत िहीं रहतया । र्ब आपको मयािवसक ियावनत ही सल्भ ि हो तो आप 
धययाि में कैसले सफल होंगले? भलले ही आपकया मि एकयाग्र हो, परनत ्गहरयाई में तो 
झझंयाियात वछपया पडया ह ै। यह झझंयाियात वकसी भी क्ण प्रकयाि को ्बझ्या सकतया ह ै। 

मयािवसक ियावनत प्रयाप्त करिले कले  वलए यह ्बहुत आिशयक ह ैवक आप 
दसूरों कले  प्रवत, रो सख्ी और समपनि हैं, मतै्ी-भयाि रखें । रो दः्खी हैं, 
उिकले  प्रवत करुणया कया भयाि रखें । रो सद्गण्ी हैं, उिकले  ्बीच पहुचँिले पर 
प्रसनि होइयले और दट्िरिों की उपलेक्या कीवरयले । मतै्रीकरुणामवुितोपेक्ाणां 
सखुि:ुखपणुयापणुयविषयाणां भािनात: वित्तप्रसािनम ् – यले चयार मिोिवृत्तययँा 
्बडी महत्िपणूमि हैं । इनहें अपिले में विकवसत कीवरयले । उपय्मिति चयार प्रकयार 
कले  लोगों कले  सयाथ वयिहयार कले  समय इनहें ्मरण रवखयले । यहयँा मैं इि पर 
वि्तयारपिूमिक प्रकयाि ्डयालूँगया ।

अकसर र्ब हम सख्ी तथया समपनि लोगों को दलेखतले हैं तो उिकले  प्रवत 
ईषययामिल ्हो रयातले हैं । यह एक ्ियाभयाविक प्रवरियया ह ै। परनत ्योग कले  मतयािस्यार 
आपको उनहें अपिया वमत् ्बियािया चयावहए । यवद आप समपनि, विद्याि,् अचछले 
्बचचों तथया पतिी ियालले भयागयियाि ्वयवति हैं, तो इससले मझ्ले ईषययामि करिले की कोई 
ररूरत िहीं ह ै। यवद मैं ईषययामि करतया हू ँतो मलेरी मयािवसक ियावनत अिशय िटि 
हो रयायलेगी । यवद मैं आपको अपिया वमत् ्बिया ललेतया हू ँतो आपकया सख् मलेरया 
सख् हो रयायलेगया । यह पहली ्बयात धययाि में रवखयले । 

संसयार में असंखय लोग दः्खी हैं । अ्ब यवद हम वकसी वयवति को पसनद 
िहीं करतले और यवद िह मस्ी्बत में पड रयातया ह,ै तो हम मि-ही-मि ्बडले प्रसनि 
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होतले हैं । हम कहतले हैं, ‘यह ्बहुत अचछया हुआ, िह इसी कले  लयायक ह ै।’ यवद 
आप ऐसया सोचतले हैं तो आप अपिले मि को पि्ः वयवथत करतले हैं । इससले आपकया 
धययाि भी ्बयावित होगया । ऐसले मयामलों में आपकी प्रसनितया िहीं, ्बवलक करुणया 
कया भयाि ियंाछिीय होगया । यह ठीक ह ैवक आपकी रयाय में िह एक ्बर्या वयवति 
ह,ै परनत ्इस समय तो िह मस्ी्बत में ह ै। इसवलए दसूरों को दः्खी दलेखकर 
अपिले मि में करुणया कया भयाि लयािया चयावहयले । यह दसूरी महत्िपणूमि ्बयात ह ै। 

अिलेक लोग ्बडले सद्गण्ी तथया सदयाचयारी होतले हैं । िले दसूरों की सहयायतया 
कया अिसर कभी िहीं चकूतले । िले परोपकयारी होतले हैं तथया अपिया ्बहुत-सया िि 
परवहत कले  वलए दयाि में दले दलेतले हैं । यह दलेखकर हमयारी प्रवतवरियया कयया होती ह?ै 
‘यह स्ब ढोंग ह,ै वदखयािया ह,ै लोगों की ियाहियाही लटूिले की वतकडम ह ै।’ 
कभी-कभी हम यह भी कह उठतले हैं – ‘यह स्ब पयाप की कमयाई ह,ै रो वदखयािले 
कले  वलए दयाि में लट्याई रया रही ह ै।’ ऐसी ओछी ्बयातें कर आप अपिले मि कले  
आियार को ही विचवलत करतले हैं । इससले आपकया धययाि भी अ्त-वय्त हुए 
व्बिया िहीं रहलेगया । इस विषय में सही दृवटिकोण यह होगया वक आप उसकले  इस 
कयायमि सले सख्ी होइयले, उसकी प्रिसंया कीवरयले । िह दसूरों की भलयाई कर रहया 
ह,ै िह उदयार ह,ै िह अपिले िि कया सही उपयोग कर रहया ह ै। यवद आपकी 
विचयारियारया इस प्रकयार की होगी तो आप ि कले िल सख्ी होंगले, आपकले  धययाि 
में प्रगवत तथया व्थरतया भी आयलेगी । यह तीसरी ्बयात गयँाठ ्बयँाि लीवरयले । 

अ्ब चौथी ्बयात पर आइयले । आप वकसी दर्याचयारी, चररत्हीि वयवति को 
दलेखतले हैं तो उसले ्बर्या कहतले हैं । उससले घणृया करतले हैं । चोर-अपरयावियों कले  प्रवत भी 
आपकले  मि में ऐसले ही विचयार आतले हैं । आप कहतले हैं, ‘िह ्बडया ्बर्या आदमी ह,ै 
उसकले  पयास मत रयाओ ।’ र्ब क्छ लोग एकत् होतले हैं तो एक आदमी दसूरले कले  
विषय में स्बकले  सयामिले भलया-्बर्या कहतया रहतया ह ै। ऐसया वयवति कभी भी सख्ी 
िहीं रह सकतया । िह असयामयानय होकर मयािवसक विघटि कले  कगयार पर पहुचँ 
रयातया ह ै। हो सकतया ह ैिह आदमी ्बर्या हो, परनत ्आप वदि-रयात यवद उसकी 
्बर्याई कया ही रयाग अलयापतले रहेंगले तो इससले उसकी ्बर्याई समयाप्त होिले कले  ्बरयाय 
दृढ़मलू होगी । इससले आपकया भी कोई भलया िहीं होगया । िह ्बर्या ह,ै तो अपिले 
वलयले । इससले आपको कयया ललेिया-दलेिया? आप कयों अपिी मयािवसक ियावनत खोतले 
हैं? उससले दरू रवहयले, उदयासीि रवहयले । यही सही दृवटिकोण तथया वयिहयार ह ै। 

मयािवसक ियावनत कले  वलयले आपकी मिोिवृत्त एकदम ् ि्थ होिी चयावहए । 
मैं आपको एक ऐसले वयवति कले  विषय में ्बतयातया हू ँवरसिले रीििपयमिनत इस सही 
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दृवटिकोण को वयिहयार में उतयारया थया । मैं अिलेक िषषों तक इस महयाि ्वयवति कले  
पवित् सयावनिधय में रहया । िले मलेरले गर्ु, ्ियामी विियािनद री थले । रो भी उिकी 
आलोचिया करतया, िले उसकी सलेिया करतले थले । रो उनहें िक्सयाि पहुचँयातया, 
अपिबद कहतया, िले उसकी मयातिृत ्सलेिया-िश््षूया करतले थले । िले ऐसले लोगों की 
दलेखभयाल अपिले विषयों की दलेखभयाल सले भी ्बलेहतर ढंग सले करतले थले । 

हममें सले क्छ अचछले विषय थले रो उिकले  प्रवत ्बडले समवपमित थले, परनत ्िले 
हमयारी ओर उतिया धययाि िहीं दलेतले थले वरतिया उि विषयों की ओर, रो अपलेक्याकृत 
वपछडले अथिया ्थयावपत मयािदण्ड सले िीचले होतले थले । िले ्बहुिया ऐसले विषयों कले  
कमरों में फल आवद भलेरतले थले । र्ब भी कपडों कया वितरण होतया, िही लोग 
सिमिप्रथम पयातले थले । र्ब भी आश्म में कोई उतसि अथिया सतसंग होतया, उनहें 
प्रथम पंवति में व्बठयायया रयातया थया । ्ियामीरी हमलेिया उि विषयों कले  सयाथ ऐसया 
ही वयिहयार करतले थले । 

ऐसले भी लोग होतले हैं वरिकले  सयाथ वकतिया भी अचछले-सले-अचछया वयिहयार 
करें, िले ररया भी िहीं ्बदलतले । एक ्बयार हमिले गर्ुदलेि कया धययाि ऐसले ही एक विषय 
की ओर आकवषमित वकयया । ् ियामीरी उसकले  सयाथ ्बडया ियालीि वयिहयार करतले 
थले, परनत ्वफर भी िह अपिी दट्ितया सले ्बयार िहीं आतया थया । हमिले ् ियामीरी सले 
कहया, ‘्बर्ले विषयों कले  प्रवत आपकया वयिहयार विश्य ही ्बहुत अचछया ह ै। परनत ्
यवद िले अपिले आप को िहीं ्बदलतले, तो आप उनहें स्बक कयों िहीं वसखयातले?’ 
उनहोंिले इसकया िकयारयातमक उत्तर दलेतले हुए एक दृटियंात कथया सि्यायी ।
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एक ्बयार एक दययाल ्सजरि गगंया में ् ियाि कर रहया थया । उसिले दलेखया वक एक 
व्बचछू ियारया में ्बहया रया रहया ह ै। उसले ्बचयािले कले  वलयले उस वयवति िले उसले हयाथ सले 
पकडकर हथलेली पर रख वलयया, परनत ्व्बचछू िले उसले ्ंडक मयार वदयया । वफर भी 
िह उसले पकडले ही रहया । व्बचछू िले पि्ः ्ंडक मयारया । पयास खडया एक वयवति यह 
स्ब क्छ दलेख रहया थया । उसिले सजरि सले पछूया, ‘आप उस व्बचछू को मरिले कले  
वलए ियारया में कयों िहीं छोड दलेतले?’ सजरि िले उत्तर वदयया, ‘र्ब व्बचछू अपिया 
्िभयाि िहीं छोडतया, तो मैं कयों अपिया ्िभयाि छोड दू?ँ’

इसवलए यवद आप अपिले िकयारयातमक विचयारों को समयाप्त करिया चयाहतले हैं 
तो अपिले समचूले ्िभयाि को ्बदवलयले । सतसंग द्यारया आप ऐसया कर सकतले हैं । 
यह भी ्बडया आिशयक ह ै। सतसंग कया तयातपयमि ऐसले लोगों की संगवत सले ह ैरो 
रचियातमक विचयार रखतले हैं । आप समहू में ियाम संकीतमिि अथिया योगयाभययास, 
सदग््रनथों कया ्ियाधययाय तथया दवैिक रीिि की सम्ययाओ ंपर विचयार कया 
आदयाि-प्रदयाि कर सकतले हैं । यह स्ब सतसंग कले  अनतगमित आतया ह ै। इससले 
आपकया वचनति भी विश्य ही रचियातमक होगया ।  

मयािि-्िभयाि कले  िव्द्करण कले  वलए सतसंग ्बडी महत्िपणूमि सयाििया ह ै। 
यवद हम सतसंग िहीं कर सकतले तो प्रलेरणयादयायी सदग््रनथों कया ्ियाधययाय कर 
सकतले हैं । र्ब मैं विद्याथषी थया त्ब थॉमस-ए कें वपस कया प्रलेरणयादयायक ग्रनथ 
‘इवमटलेिि ऑफ रियाइ्ट’ पढ़तया थया । वरतिी ्बयार भी मैं उसले पढ़तया, मझ्ले ियी 
प्रलेरणया वमलती थी । इसी प्रकयार ् ियामी विियािनद री िले भी अिलेक सदग््रनथों की 
रचिया की ह ै। यवद आप उिकया ्ियाधययाय करें तो विश्य ही आपकले  ्िभयाि 
और विचयारों में महयाि ्पररितमिि आ सकतया ह ै। 

हम भी योग पर वययािहयाररक ग्रनथ वलखतले हैं । ् ियामी विियािनद री मयािि 
्िभयाि पर प्् तकें  वलखतले थले । उिकया एक ऐसया ही आश्यमिरिक ग्रनथ ह ै
‘मयाइ्ंड – इट्स वम्ट्ीज़ एण्ड कनट्ोल’ । यवद आप इसले पढ़ें तो आप ्ियं को 
ऐसले दलेख पयायेंगले मयािो दपमिण में दलेख रहले हों । र्ब तक आप ्ियं को िहीं दलेख 
पयातले त्ब तक अपिले में सि्यार कैसले लया सकें गले? अपिले को रूपयानतररत करिले कले  
वलए ्ियं को एकदम अियाितृ दलेखिया आिशयक ह ै। आपकले  सयामिले अपिले 
समचूले वयवतिति कया ि्तव्िष्ठ वचत् आिया चयावहए । इसकले  अवतररति रीिि में 
क्छ मलूभतू सद्गण्ों कया आचरण और विकयास भी होिया चयावहए । ्ियं कले  
रूपयानतरण की प्रवरियया इसी प्रकयार आगले ्बढ़ती ह ै।

– वसतम्बर 1980, वज़नाल, वसिट्ज़रलैं्ड 
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मनोश्वश्लेषण और मन

अभी मिोविश्लेषण कया विज्याि अपिी वकिोरयाि्थया में ह ै। इसिले क्छ हद 
तक आिव्िक सं्कृवत को एक प्रकयार कया वदिया-विददेि प्रदयाि वकयया ह ै। 
वििलेष रूप सले उि ्थयािों कले  लोगों को, रहयँा उनहें अपिी अवत वय्ततया कले  
कयारण आतमयािलोकि कया समय िहीं वमल पयातया ह ै। हम दव्िययादयारी तथया 
्ियं में इतिले अविक वय्त रहतले हैं वक हमयारी विचयार प्रवरिययाओ ंकी कयया 
प्रवतवरियया होती ह,ै इस ्बयात कया पतया लगयािले कले  वलयले हमयारले पयास समय िहीं 
होतया । इसवलए मिोविश्लेषण की तकिीक िले कयायमि-कयारण की प्रवरियया सले हमें 
अिगत करयायया ह ै। 

हमयारले मि में उठिले ियालया प्रतयलेक विचयार एक कयायमि होतया ह ैवरसकया एक 
तयातकयावलक और एक दरूगयामी कयारण होतया ह ै। यह भी वक रो विचयार मलेरले मि 
में आतया ह,ै िह मयात् संयोगिि अथिया अक्मयात ्िहीं आतया । इसवलए हमें 
कयायमि-कयारण की िृखंलया कया विश्लेषण करिया पडतया ह ै। अ्ब इस िृखंलया को 
आप मि की ऊपरी सतहों पर िहीं खोर सकतले । इसकया स्ोत कयाफी गहरयाई 
में वछपया होतया ह ै। हो सकतया ह ैवक भय की क्णठया कया तयातकयावलक कयारण 
िह ि हो, रो प्रतयक् वदखयाई पडतया ह,ै ्बवलक उसकया कयारण पिूमि रनम में 
अथिया ्बयालयकयाल कले  वकसी अिभ्ि में वछपया हो । इसवलए ितमिमयाि में मलेरले 
मयािवसक वयिहयार कया कोई तयातकयावलक कयारण होिया आिशयक िहीं ह ै। 
उसकया कयारण मि की अकूत गहरयाई में खोरया रयािया चयावहए । इसी कयारण 
आिव्िक मिोविश्लेषण की अपिी सीमयाए ँहैं । परनत ्इसकले  सयाथ ही, रसैया वक 
मैंिले आपको प्रयारमभ में ्बतयायया ह,ै मिोविश्लेषण िले ितमिमयाि यग् तथया सं्कृवत 
को एक वदिया प्रदयाि की ह ै।

तंत् विज्याि में आतम-मिोविश्लेषण की तकिीक कया उलललेख वमलतया ह ै। 
तंत् में हमें वरतिले भी दलेिी-दलेितया वमलतले हैं, िले एक प्रकयार कले  रयासयायविक उतप्रलेरक 
होतले हैं । आइयले, इसले थोडया वि्तयारपिूमिक समझिले कया प्रययास करें । वकसी विचयार 
वििलेष कया विश्लेषण करिले कले  वलए आपको उसकले  कयारण तक पहुचँिया होतया 
ह ै। अ्ब उसकले  आियारभतू कयारण को उतप्रलेररत करिले कले  वलए क्छ-ि-क्छ तो 
करिया ही होगया । इसवलए तंत् में मि कले  गहि ्तरों को प्रलेररत करिले कले  वलयले, 
उिमें हलचल उतपनि करिले कले  वलयले अनययानय प्रतीकों कया प्रयोग होतया ह ै। 
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आपमें सले वरनहोंिले रसयायि-विज्याि कया अधययि वकयया ह,ै मलेरी ्बयातों को 
समव्चत ढंग सले समझ सकें गले । र्ब आपको वकसी पदयाथमि कया विश्लेषण करिया 
होतया ह ैतो आप उस पर क्छ विवश्त रयासयायविक प्रवरिययाए ँकरतले हैं । यह एक 
सयामयानय-सया सतू् ह ै। इसी प्रकयार र्ब आपको अपिले विचयारों कया विश्लेषण 
करिया हो तो क्छ इसी प्रकयार की प्रवरियया अपियािी पडती ह ै। 
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वकसी वयवति की मयािवसक अि्थया कया एकयाएक पतया लगयािया ्बडया कवठि 
होतया ह,ै कयोंवक अकसर उसकले  विचयारों कया ्िरूप टूटया-फूटया होतया ह ै। इसकया 
तयातपयमि यह वक रो विचयार आपकले  मि में आतया ह ैिह आपकी मिःव्थवत 
कया सचचया प्रवतविवि िहीं होतया । उदयाहरण कले  वलयले, आप अपिले ्बचचले को 
्बहुत पययार करतले हैं, परनत ्कभी-कभी आप उसकले  प्रवत ्बडले कठोर हो रयातले 
हैं । आप मलेरया मतल्ब समझ रहले हैं ि? आपकले  विचयार यह वयति िहीं करतले वक 
आपकले  मि में कयया ह ै। आप वसफमि  विचयार को दलेखकर यह िहीं ्बतया सकतले 
वक उसकले  पीछले कौि-सया मलू कयारण ह ै। इसवलए रो भी विचयार उपव्थत हों, 
वकसी प्रतीक कले  मयाधयम सले उसकी रयँाच-पडतयाल की रयाय । 

तंत् में वरि प्रतीकों कया प्रयोग होतया ह ैउिमें यंत्, मण्डल, दलेिी तथया 
दलेितया आवद सवममवलत हैं । र्ब कोई विचयार इि प्रतीकों सले रोडया रयातया ह ैतो 
मयािवसक अि्थया की अवभवयवति होिले लगती ह ै। इस प्रकयार मिोविश्लेषण कले  
विज्याि में ऐसी अिलेक ्बयातें भरी पडी हैं वरिकया उपयोग कर हम अिलेक कयायमि 
कर सकतले हैं, परनत ्एक महत्िपणूमि ्बयात ययाद रवखयले वक रहयँा मिोविश्लेषण की 
सीमयाए ँसमयाप्त होती हैं, िहयँा सले योग प्रयारमभ होतया ह ै। वरि आिव्िक दलेिों में 
दीघमिकयाल सले मिोविश्लेषण की तकिीकों कया वयिहयार होतया आयया ह,ै िले अ्ब 
अपिी परयाकयाष्ठया पर पहुचँ चक्ी हैं । अ्ब उस व्बनद ्सले आगले कया कयायमि योग िले 
प्रयारमभ कर वदयया ह ै। 

मन की पाँच अवस्ाए ँऔर उन पर तीन गुणों का प्रभाव 
मि कले  विषय को वि्तयारपिूमिक समझिले कले  वलयले आप महवषमि पतंरवल कले  योग 
सतू्ों को अचछी तरह पढ़ें । ्बलेहतर होगया वक आप इि सतू्ों पर रो भयाषय वलखले 
गयले हैं, उनहें पढ़ें । अपिले ग्रनथ ‘मव्ति कले  चयार सोपयाि’ में मैंिले इि सतू्ों पर भयाषय 
वलखया ह ै। मि एक विरनतर विकयासिील तत्ि ह ैतथया उसकी पयँाच अि्थयाए ँ
हैं । अविकवसत मि पहली अि्थया ह ै। मि की विवक्प्ततया दसूरी, मि की 
चचंलतया तीसरी, मि की एकयाग्रतया चौथी और वियंवत्त मि पयँाचिीं अि्थया 
ह ै। वरस प्रकयार ्बयालयकयाल, यि्याि्थया, प्रौढ़याि्थया और िदृ्याि्थया िरीर कले  
विकयास की अि्थयाए ँहैं, उसी प्रकयार मि की उपय्मिति पयँाच अि्थयाए ँउसकले  
विकयास की सचूक हैं । 

र्ब मि तमोगण् कले  प्रभयाि में रहतया ह,ै तो ्बडया विवषरिय और सप््त होतया 
ह ै। र्ब उस पर ररो गण् हयािी रहतया ह ैतो िह चचंल रहतया ह ैऔर र्ब उस 
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पर इि दोिों गण्ों कया वमलया रल्या प्रभयाि रहतया ह ैतो मि विवक्प्तयाि्थया में 
रहतया ह ै। दसूरी ओर यवद उस पर सत्िगण् हयािी हो, तो िह परूी तरह वियंत्ण 
में रहतया ह,ै परनत ्र्ब िह ररोगण् तथया सत्िगण् कले  वमलले-रल्ले प्रभयाि में रहतया 
ह,ै तो परूी तरह एकयाग्र होतया ह ै। अनय िबदों में इसले इस प्रकयार कह सकतले हैं 
वक मि की एकयाग्रतया कले  वलए ररोगण् तथया सत्िगण् कया वमलया-रल्या प्रभयाि 
उत्तरदयायी ह ैतथया वियंवत्त मि कले  वलए सत्िगण्, चचंल मि कले  वलए ररोगण्, 
विवक्प्त मि कले  वलए तमोगण् तथया ररोगण् और सप््त एिं विवषरिय मि कले  वलए 
तमोगण् कया प्रभयाि उत्तरदयायी ह ै। 

तमोगण्, ररोगण् तथया सत्िगण् मलू प्रकृवत कले  ही अगं हैं । यहयँा मलू प्रकृवत 
सले हमयारया तयातपयमि प्रकृवत कले  अवभवयति ्िरूप सले िहीं, ्बवलक उसकी मलू 
अि्थया सले ह ै। मि कया वियंत्ण एक प्रयाकृवतक प्रवरियया ह,ै रो प्रकृवत सले अलग 
िहीं ह ै। यले तीि गण् रो प्रकृवत की अि्थयाए ँकहलयातले हैं, मि कले  वययापयारों 
को वियंवत्त करतले हैं । समय-समय पर यही मि तीिों गण्ों कया रिीडया-्थल 
होतया ह ै। र्ब प्रकृवत में ररोगण् अतयविक प्रभयािियाली होतया ह ैत्ब उसकले  
पररणयाम्िरूप सवृटि तथया विकयास होतया ह ै। र्ब तमोगण् अविक प्रभयािी होतया 
ह ैतो प्रकृवत की हर ि्त ्व्थर और विवषरिय होती ह ै। सरृि की प्रवरियया रुक 
रयाती ह,ै कयोंवक सरृि एक अवयति व्थवत में रहतया ह ै। 

परूी सवृटि, परूया ब्रह्यंा्ड अिनत ह ै। परनत ्इसकले  सयाथ-सयाथ अिवगित सवृटिययँा 
तथया ब्रह्यंा्ड ्बितले और व्बगडतले हैं । लयाखों ब्रह्याण्डों कया सरृि अभी ्बयाकी 
ह ै। िले स्ब तयामवसक अि्थया में हैं । इसीवलए ियास्तों में कहया गयया ह ै– प्रकयाि 
िहीं थया, वकसी भी ि्त ्कया अव्तति िहीं थया, स्ब क्छ एकदम व्थर थया । 
इसले ही ब्रह्याण्ड की तमोगण्ी अि्थया कहतले हैं । तमोगण् सले ररोगण् उतपनि 
होतया ह ैऔर र्ब उसकी प्रियाितया होती ह ैतो सवृटि कया विमयामिण होतया ह ै। उसमें 
वरियया होती ह ै। इसले आप सवृटि में सिमित् दलेख सकतले हैं । मि तथया प्रकृवत में भी 
यही वरिययाए ँहोती हैं । ररोगण् सले सत्िगण् उतपनि होतया ह,ै यह तमोगण् तथया 
ररोगण् की सनतव्लत तथया सयामरं्यपणूमि अि्थया होती ह ै। 

मयािि मि तथया क्ण्डवलिी इसी विषय कले  अनतगमित आतले हैं । र्ब 
क्ण्डवलिी मलूयाियार चरि में रहती ह ैतो िह तमोगण् में वलपटी होती ह ैऔर 
अवयति रहती ह ै। परनत ्र्ब िह अवभवयति होती ह ैतो ररोगण् कले  प्रभयाि 
में रहती ह ैऔर र्ब िह सहस्यार चरि में पहुचँकर व्थर होती ह ैतो उसमें 
सत्िगण् अविक प्रभयािी होतया ह ै। 
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तंत् ियास्त में कहया गयया ह,ै ‘वदवयतया तमोगण् सले आितृ्त रहती ह ैऔर 
प्रकयाि अिंकयार में वलपटया रहतया ह ै।’ इसी तथय को कई प्रकयार सले कहया गयया 
ह,ै रसैले कं््डवलिी सोई ह,ै िह अिंकयार सले आितृ्त ह ैअथिया उसिले तमोगण्ी 
आिरण ओढ़ रखया ह ै। इसकया तयातपयमि यह वक मिष्य की प्रज्या अथिया महती 
िवति अवयति अि्थया में तमोगण् में वछपी रहती ह ै। इसकया तयातपयमि यह िहीं 
वक तमोगण् ्बर्या ह ै। सं्कृत में ‘तमस ्’ कया अथमि अिंकयार होतया ह ै। अिंकयार 
कया सही मतल्ब कयया होतया ह?ै अिंकयार िह अि्थया ह ैवरसमें ि्तओ् ंको 
पहचयािया िहीं रया सकतया । पणूमि अिंकयार में मलेर-क्सषी, स्ती-पर्ुष, चयाहले रो भी 
ि्त ्रखी हो, आप उसकी पहचयाि िहीं कर सकतले । तमोगण् की अि्थया में 
ि्तओ् ंकी पहचयाि संभि िहीं होती, कयोंवक उसमें प्रकयाि कया अभयाि होतया ह ै। 

क्ण्डवलिी भी इस समय अवभवयति अि्थया में िहीं ह ै। यह क्ण्डवलिी 
कयया ह?ै यह विकयास प्रवरियया कया िह व्बनद ्ह ैवरसले पि-्चलेतिया कया सिवोचच 
व्बनद ्अथिया सहस्यार कह सकतले हैं । वरस व्बनद ्पर पि ्रगत ् की चलेतिया कया 
विकयास थम रयातया ह,ै िहीं सले मयािि िरीर में क्ण्डवलिी की ययात्या प्रयारमभ 
होती ह ै। मलूयाियार कले  िीचले और सहस्यार कले  ऊपर अनय चरिों कया भी अव्तति 
मयािया गयया ह ै। मलूयाियार कले  िीचले कले  चरिों कया सम्बनि पि ्रगत ्सले ह ै। यहयँा 
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पि ्िबद कया उपयोग भी उपयत्ि िहीं लगतया, कयोंवक पि ्की कलपिया आतले 
ही हम चौपयायों कले  ्बयारले में सोचिले लगतले हैं । इसवलए मलूयाियार कले  िीचले कले  चरिों 
को हम अमयािवसक चरि कहतले हैं । इसी प्रकयार सहस्यार कले  ऊपर कले  चरिों को 
भयाियातीत चरि कहतले हैं । 

र्ब क्ण्डवलिी तमोगण् सले मत्ि होती ह ैतो िह ररोगण् में वलप्त हो रयाती 
ह ै। उसमें गवत होती ह ै। िह सष्म्िया कले  रया्तले ऊधिमिगयामी हो आज्या चरि तक 
और िहयँा सले आगले ्बढ़कर सहस्यार चरि में रया पहुचँती ह ै। आप दलेखतले हैं वक 
पि ्रगत ्कले  अव्तति कया अवनतम अधययाय मयािवसक विकयास ह ै। र्ब मयािि 
मि कया पणूमि विकयास हो रयातया ह ैतो इसकया तयातपयमि यह ह ैवक आपिले पि ्रगत ्
कया चरि पणूमि कर वलयया ह ैऔर उसकले  ्बयाद ियले मि की रयागवृत कले  सयाथ मयािि 
चरि प्रयारमभ होतया ह ै। इस ियले मि कया ्थयाि मलूयाियार ह ै। 

क्ण्डवलिी को अवतमयािस ्कह सकतले हैं । आर हमयारले पयास रो मि ह ैिह 
िया्ति में मयािि मि िहीं कहया रया सकतया । िह पि ्मि की सिवोचच अि्थया 
कहलयाती ह ै। मयािि मि कया सम्बनि आधययावतमक चलेतिया सले होतया ह ै। इसले एक 
सरल उदयाहरण द्यारया इस प्रकयार समझया रया सकतया ह ै– यवद आप गयाडी सले ययात्या 
करिया चयाहतले हैं तो आप उसमें घोडया, ्ैबल, गिया यया क्त्तया रोत सकतले हैं । आप 
चयाहें तो अपिी गयाडी को भयाप अथिया ्डीरल कले  इरंि अथिया आवणिक ऊरयामि 
द्यारया चलिले ियालले इरंि सले भी रोड सकतले हैं । वरस प्रकयार आपकी गयाडी ऊरयामि 
कले  वकसी भी मयाधयम सले चल सकती ह,ै उसी प्रकयार आपकले  रीिि की ययात्या 
भी पि ्मि, अवतमयािस ्अथिया मि कले  व्बिया भी चल सकती ह ै। 

र्ब िरीर रूपी गयाडी को चलयािले कले  वलए मि की आिशयकतया िहीं होती 
तो आप कविष्ठ दलेितया, अितयार अथिया ईश्वर पत्् होतले हैं । र्ब आप िरीर 
रूपी गयाडी को अवतमयािस ्द्यारया चलयातले हैं तो आप संत अथिया रीििमत्ि 
कहलयातले हैं । िया्ति में दलेखया रयाय तो यही लोग मयािि मि कया उपयोग करतले 
हैं । र्ब आपकया िरीर विमि मि द्यारया संचयावलत होतया ह ैतो आप सख्ी-दः्खी, 
भयागयियाि ्-अभयागले अथिया गयले-्बीतले वयवति होतले हैं, कयोंवक रो मि इस िरीर 
रूपी गयाडी को चलयातया ह ैउसकी िवति सीवमत होती ह ै। िह पयँाच इवनद्यों पर 
विभमिर होतया ह ैऔर इवनद्यों पर परूया भरोसया िहीं वकयया रया सकतया, कयोंवक िले 
कभी सहयोग तो कभी असहयोग करती हैं । अ्ब आप विमि मि, उचच मि 
और ्बव्द्हीितया की अि्थयाओ ंको ्पटि रूप सले समझ गए होंगले ।

– 7 वसतम्बर 1980, शामराँि, फांस 
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्वरासनरा और संसकरार

ियासियाए ँप्रचछनि इचछयाए ँहोती हैं । मयािि मि में ियासियाओ ंकले  अिलेक ्तर 
होतले हैं । भखू एक प्रकयार की ियासिया ह,ै तो विद्या, िि-दौलत, पवत-पतिी, 
्बचचले, वमत्, ियाम यया यि की इचछया ियासियाओ ंकले  अनय प्रकयार हैं । यले इचछयाए ँ
मि कले  ऊपरी तल पर रहती हैं । यले सयामयानय हैं, वरिसले हम पररवचत हैं, परनत ्
क्छ ियासियाए ँमि की अतल गहरयाई में वछपी रहती हैं, रो कभी-कभी प्रतयक् 
अथिया अप्रतयक् रूप में ्ियं को वयति करती हैं । यले वछपी इचछयाए ँियासिया 
कहलयाती हैं । र्ब आप अपिी इचछयाओ ंकया दमि करतले हैं तो प्रचछनि इचछयाए ँ
वयति होिले कया सयाहस िहीं कर पयातीं । िले यया तो वयति हो रयाती हैं अथिया वकसी 
मयाधयम सले उिकी वदिया ्बदल रयाती ह ै। 

इचछयाओ ंकया दमि प्रचछनि इचछयाओ ंको तीव्र ्बियातया ह ै। यले वछपी इचछयाए ँ
्िपि, अतंदमििमिि अथिया प्रतययाहयार में वयति होती हैं । इसकले  अवतररति यले धययाि 
की अि्थया में भी ्बयार-्बयार वयति होती हैं । यहयँा तक वक आतम-सयाक्यातकयार 
कले  क्ण तक इिकी अवभवयवति और क्य की प्रवरियया चलती रहती ह ै। 

वरस प्रकयार ्बीर फूलों कले  अििलेष होतले हैं, सं्कयार भी अिभ्िों कले  अििलेष 
हैं । मैं इनहें और भी ्पटि ढंग सले समझयािले कया प्रयति करँूगया । रमीि में एक 
िवति छ्पी रहती ह ै। गमषी में रमीि सखू रयाती हैं, उसमें घयास तक िहीं उगती, 
परनत ्िषयामि की पहली ्बौछयार कले  सयाथ ही चयारों और घयास उग आती ह ै। यह 
कैसले होतया ह?ै रमीि में घयास कले  ्बीर अिशय रहले होंगले, तभी तो घयास उग आई । 

सं्कयार हमयारले प्रतयलेक अिभ्ि कले  रूपयानतररत प्रतीक होतले हैं । मलेरले सयामिले 
रो टलेपररकॉ्डमिर रखया ह,ै िह मलेरी ्बयातों को ररकॉ्डमि कर रहया ह ैऔर चयारों ओर 
रो आियारें हो रही हैं, उनहें भी ग्रहण कर रहया ह ै। ठीक इसी प्रकयार मयािि 
मव्तषक में भी कभी ि रुकिले ियालया चलेतिया कया टलेपररकॉ्डमिर गवतिील रहतया 
ह ैरो ्ियाद, ्पिमि, धिवि, रूप और गंि सम्बनिी प्रतयलेक अिभ्ि को िोट 
करतया ह ै। यहयँा तक वक र्ब आप सोतले हैं त्ब भी चलेतिया कया यह टलेपररकॉ्डमिर 
कयायमि करतया रहतया ह,ै अथिया यवद आपको कलोरोफॉममि स्ँघया कर संज्यािनूय 
कर वदयया रयाय, त्ब भी चलेतिया अपिया कयायमि करती रहती ह ै। मिष्य र्ब मरतया 
ह ैतथया उसकया सकू्म िरीर ्थलू िरीर सले ्बयाहर विकल रयातया ह,ै तभी चलेतिया 
कले  कयायमिकलयापों पर विरयाम लगतया ह ै। 
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चलेतिया द्यारया रो भी अिभ्ि ग्रहण 
वकयले रयातले हैं िले रूपयानतररत होकर 
अनय िरीर में संवचत होतले हैं । प्रथम 
तो िले ्थलू मि में रहतले हैं और यवद 
आप उिकया दो्बयारया उपयोग ि करें, 
तो िले िहयँा सले अिचलेति िरीर में 
्थयाियानतररत हो रयातले हैं । यवद िहयँा 
भी उिकया उपयोग ि हो तो िले कयारण 
िरीर में पहुचँ रयातले हैं । हमयारया प्रतयलेक 
अिभ्ि अवमट होतया ह ै। छोटले-सले-छोटया 
अिभ्ि वरस पर आप धययाि िहीं दलेतले, 
िह भी चलेतिया में संवचत हो रयातया ह ै। 

एक ्बयार एक वयवति िले वकसी 
मिोिैज्याविक सले पछूया वक िह कभी 
भी अ्ंडले कले  ्बयारले में सोचतया तक िहीं 
ह,ै वफर भी कयों उसले ् िपि में ्बयार-्बयार 
अ्ंडया वदखतया ह ै। कयाफी खोर्बीि करिले पर मिोिैज्याविक िले यह पतया लगयायया 
वक र्ब यह वयवति कयार सले कयाययामिलय रयातया थया, तो रया्तले में दयावहिी ओर एक 
दक्याि पर अ्ंडों की व्बरिी कले  विज्यापि पर उसकी दृवटि रयाती थी । यद्वप उस 
वयवति कया इससले क्छ भी सरोकयार िहीं थया, परनत ्यह विज्यापि उसकी ्बोि 
की पररवि कले  भीतर आतया थया, और चूवँक उसकी चलेतिया कया कैमरया विरनतर 
कयायमिरत थया, िह अपिले क्लेत् में आिलेियाली प्रतयलेक ि्त ्कया छयाययंाकि करतया 
थया । इसवलए उसकले  ्िपि में ्बयार-्बयार अ्ंडले आतले थले ।

अिभ्ि सं्कयारों में पररणत होकर मि में संवचत होतले हैं । र्ब िले कयारण 
िरीर में पहुचँतले हैं तो आप उिको िसैया अिभ्ि िहीं कर पयातले, रसैया दलेखया थया । 
उिकया अिभ्ि प्रतीक रूप में होतया ह ै। िले प्रतीक ्िपि में भय, मतृय ्अथिया 
वकसी भी अनय रूप में अवभवयति होतले हैं । इि प्रतीकों को उि अिभ्िों सले 
रोडिया ्बडया कवठि होतया ह,ै रो हमें वकसी समय हुए थले । सयामयानय रूप सले सयंाखय 
तथया िलेदयानत में तथया वििलेष रूप सले वहनद-ूदिमिि में सं्कयार मयािि अिभ्िों कले  
अवंतम रूप होतले हैं । हमयारले सम्त कयायमि सं्कयारों सले प्रभयावित होतले हैं । हमयारले 
सख् और दः्ख सं्कयारों कले  कयारण होतले हैं । इसी प्रकयार अचछले-्बर्ले कममि भी 
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सं्कयारों सले ही प्रभयावित होतले हैं । इतिया ही िहीं, मिष्य मयाययारयाल में भी इनहीं 
कले  कयारण फँसतया ह ै। 

गीतया में कहया गयया ह,ै ‘वरस प्रकयार अवगि लकवडयों को रलयाकर भ्म 
कर दलेती ह,ै ज्याियावगि भी सं्कयारों कया मलूोचछलेदि करती ह ै।’ आपको वकसी-
ि-वकसी समय अपिले सम्त सं्कयारों को विःिलेष करिया ही होगया । योगियास्त 
कया कथि ह ैवक सं्कयारों कया क्य करिले कले  वलए आपको ियासियाओ ंपर रोक 
लगयािी होगी । अनयथया आप विरनतर सं्कयारों में िवृद् करतले रयायेंगले । ियासियाए ँ
सं् कयारों को रनम दलेती हैं और सं्कयारों कले  क्य कले  वलयले आपको अथक पररश्म 
करिया होगया । यह कोई आसयाि कयाम िहीं ह ै। सैद्यावनतक रूप सले हम इसकी 
वययापक चचयामि कर सकतले हैं, परनत ्र्ब तक आपमें ियासियाए ँमौरदू हैं त्ब तक 
आप सं्कयारों को कैसले समयाप्त करेंगले? और र्ब तक सं्कयार हैं, ियासियाओ ं
को कैसले समयाप्त करेंगले? ियासिया और सं्कयार एक-दसूरले की सहयायतया करतले हैं ।

हरयारों िषषों सले विद्याि ्इस विषय पर वचनति करतले आयले हैं । िले स्ब-कले -
स्ब मिष्य को ियासिया और सं्कयार, इि दो रयाक्सों कले  चगंल् सले छ्डयािले कया 
भरसक प्रययास करतले रहले हैं । उनहोंिले अिलेक यव्तिययँा सझ्यायीं, परनत ्क्छ ही 
लोग इिसले लयाभयावनित हो सकले  । ऐसया कोई रयाम्बयाण िहीं ह ैरो स्बको इस 
चरि सले उ्बयार सकले  । 

सभी मिष्य विकयास कले  विवभनि व्बनदओ् ंपर ह,ै यह ्बयात ्बडले महत्ि 
की ह ै। भलले ही हमयारले ्िरूप और वचनति में समयाितया हो, हमयारी रयाषट्ीयतया, 
रयावत, िममि आवद एक रैसले हों, परनत ्हमयारी चलेतिया विकयास कले  विवभनि ्तरों 
पर रहती ह ै। हमयारले सयामिले ्बहुत लं्बी ययात्या ्बयाकी ह ैऔर कोई भी दो वयवति 
विकयास-पथ कले  एक व्बनद ्पर िहीं होतले । हर वयवति चल रहया ह,ै परनत ्वकसी 
भी व्बनद ्पर दो वयवति कंिले सले कंिया वमलयाकर िहीं चलतले । र्ब िले ययात्या की 
मवंरल पर पहुचँतले हैं तो स्ब एक हो रयातले हैं, कयोंवक िहयँा सभी को मव्ति प्रयाप्त 
हो रयाती ह,ै वकनत ्प्रतयलेक की मव्ति कया समय अलग होतया ह ै। 

इस वदिया में हम कयया करें? प्रतयलेक वयवति को ियासियाओ ंकया पररषकरण, 
प्रचछनि इचछयाओ ंकया वदियंातरण तथया सं् कयारों कया िीरतयापिूमिक सयामिया करिया 
चयावहए । चूवँक हम अपिले प्रयारबि को िहीं ्बदल सकतले, इसवलयले हमें उसले व्बिया 
वकसी विरोि कले  ्िीकयार करिया चयावहए । यवद हमयारया प्रयारबि अिकू्ल ह,ै तो 
हमें वििीत होकर उसले ्िीकयार करिया चयावहए, और यवद िह प्रवतकूल ह ैतो 
हमें ियैमिपिूमिक ईश्वरलेचछया कले  रूप में ्िीकयार करिया चयावहए । इससले सं्कयारों 
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की चभ्ि कम होगी । ययाद रवखयले, प्रयारबि अपररहयायमि ह ै। सयाि,् सनत, गहृ्थ, 
संनययासी और पयापी, सभी को उसकया सयामिया करिया पडतया ह ै।

रनम, रीिि, मतृय ्तथया पि्रमिनम सभी प्रयारबि हैं । सभी को उिकया सयामिया 
करिया पडतया ह ै। आप इिकले  चरि सले ्बयाहर िहीं विकल सकतले । परनत ्यह आपकले  
िि में ह ैवक आप इि झमलेलों कले  ्बीच अपिया वििलेक ्बियाए रख सकें  । िभ् 
तथया अिभ् प्रयारबि वदि और रयात की तरह आगले-पीछले चलतले हैं । प्रवतकूल 
प्रयारबि दः्ख तथया अिकू्ल प्रयारबि सख् कहलयातया ह ै। र्ब हम सख्ी होतले हैं 
तो हम पर एक अरी्ब-सया ििया छया रयातया ह ैऔर हम यह मयाि ्ैबठतले हैं वक 
सख् ्थयायी ह ै। यहीं हम भलू रयातले हैं वक सख् और दः्ख आतले-रयातले रहतले हैं । 

र्ब हम सख्ी हों तो हमयारी मिोिवृत्त वििीत-वििम्र हो । हम संिलेदििील 
हों, कयोंवक यह विवश्त ह ैवक वदि कले  पश्यात ्रयात अिशय आती ह ै। सख् कले  
समय भी हम उसी तरह रहें रैसले दः्ख कले  समय रहतले थले । यवद हम ऐसया कर 
पयायले  तो प्रवतकूल प्रयारबि कले  समय भी हमयारया मयािवसक सतंल्ि िहीं व्बगडलेगया । 

परनत ्िया्तविकतया क्छ और ही होती ह ै। प्रयायः यह दलेखिले में आतया ह ै
वक दः्ख कले  समय लोग ्बर्ी तरह टूट रयातले हैं । हम ईश्वर, मयािितया, प्रकृवत 
और ्ियं को ्बर्या-भलया कहतले हैं । हम कहतले हैं, ‘हले ईश्वर! त ूहमें कयों दण्ड दले 
रहया ह?ै मैंिले ऐसया कौि-सया पयाप वकयया ह ैवरसकी मझ्ले यह सरया दी रया रही ह?ै 
ईश्वर इतिया विषु्ठर कयों ह?ै’ सयाथ ही हम यह भी प्रयाथमििया करतले हैं वक ‘हले ईश्वर! 
इस अि्थया को समयाप्त कर कयोंवक मैं इसले और अविक िहीं सह सकतया ।’

इसकले  विपरीत र्ब सख् कया कयाल आतया ह ैतो हम फूलले िहीं समयातले । हम 
गिमि कले  सयाथ कहतले हैं, ‘मैंिले यह वयिसयाय रमयायया ह ै। यह रममिि कयार खरीदी ह ै। 
कवठि पररश्म तथया समझ-्बझू कले  सयाथ इस भवय भिि कया विमयामिण वकयया ह ै।’ 
्बतयाइयले, इस समय ईश्वर कया उलललेख कहयँा ह?ै दः्ख कले  समय ्बयार-्बयार ईश्वर ययाद 
आतया ह,ै परनत ्सख् में कहीं उसकया ियाम िहीं आतया, ्बवलक उसकी रगह, ‘मैं’ 
सिमित् छयायया रहतया ह ै। इतिया ही िहीं, रसैले ही सख् कया समय आतया ह,ै हम परूी 
तरह ्बदल रयातले हैं । हमयारी ्बयातचीत कया ढंग आवद पहलले रसैले िहीं रहतले । विचयार 
सकयारयातमक तथया ियातयामिलयाप आिनदमय हो रयातया ह,ै और हम यह भलू रयातले हैं 
वक सख् कले  िक्लपक् कले  ्बयाद दः्ख कया कृषणपक् भी रलदी ही आिले ियालया ह ै। 
कममि, सं् कयार और ियासियाओ ंसले मत्ि होिले कले  वलए यह अतयनत आिशयक ह ै
वक हम अपिले प्रयारबि कले  प्रवत ्ि्थ तथया सनतव्लत रियैया अपियायें ।

– वसतम्बर 1980, वज़नाल, वसिट्ज़रलैं्ड 
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सराक्ी करा रराति ््त

सयाक्ी िलेदयंात कया िबद ह,ै वरसकया अथमि द्टिया यया गियाह होतया ह ै। र्ब आप 
मतं् कया रप करतले हैं तो रयाितले हैं वक आप मतं् रप कर रहले हैं । आप यह भी 
रयाितले हैं वक आप रो क्छ कर रहले हैं, उसकी रयािकयारी आपकले  वयवतिति कले  
एक भयाग को भी ह ै। आपकले  अनदर दलेखिले ियालया यही अिं सयाक्ी कहलयातया 
ह ै। र्ब आप ियावनतपिूमिक धययाि करिले कले  वलए ्ैबठतले हैं, तो क्छ समय कले  
वलए अपिले प्रतीक कया अिस्रण करतले हैं । क्छ समय ्बयाद र्ब आपकया प्रतीक 
व्थर हो रयातया ह ैत्ब आप अपिले अनदर यह दलेखिले कया प्रययास करतले हैं वक उस 
प्रतीक कले  प्रवत कौि सरग ह ै। कौि विचयारों कले  प्रवत सरग ह,ै कौि लोभ कले  
प्रवत सरग ह,ै और कौि ज्याि कले  प्रवत सरग ह?ै 

हममें सले प्रतयलेक वयवति कले  भीतर सयाक्ी होतया ह,ै रो हमयारले सम्त कयायषों 
तथया विचयारों कया आरीिि प्रतयक् गियाह रहतया ह ै। भलले ही आप गहरी िींद 
में सो रहले हों, त्ब भी आप इसकले  सयाक्ी हैं वक आप सोयले थले । यवद मैं स््बह 
आपसले पछँूू, ‘रयात में कैसी िींद आई?’ तो आप कहेंगले, ‘्बहुत ्बवढ़यया’ । यवद 
आप सोए थले, तो आपिले यह कैसले रयािया? इसकया कयारण यह ह ैवक उस समय 
आपकले  भीतर कया सयाक्ी रयाग रहया थया । 
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चलेतिया कले  ् तरों में पररितमिि होिले पर भी वयवति कले  भीतर कया सयाक्ी ्बदलतया 
िहीं ह ै। अपिले पचयास-सयाठ िषषों कले  रीिि में भी हम रयाितले हैं वक हम िही 
वयवति हैं, रो प्रयारमभ में थले । इसी रयाििले ियालले को सयाक्ी कहया रयातया ह ै। र्ब 
आप योग और धययाि कया अभययास करतले हैं तो आपको लं्बले समय तक अपिले 
भीतर कले  इस सयाक्ी को दलेखिया चयावहए और र्ब िह क्छ व्थर हो रयायले, तो 
पि्ः अपिले भीतर प्रविटि होकर उसले अिभ्ि करिया चयावहए । 

धययाि में तीि घटक सवनिवहत हैं – धयलेय, धययातया और धययाि की प्रवरियया । 
प्रयारमभ में तो मयात् धयलेय और धययाि की प्रवरियया की रयािकयारी रहती ह ै। एक 
्बयार धययाि की प्रवरियया कले  परले रयाकर धययाि को व्थर कर ललेिले कले  ्बयाद, िीरले-सले 
पलटकर अपिले भीतर कले  द्टिया को दलेखिले कया प्रययास करिया चयावहए । धययातया 
को दलेखतले हुए, उस पर धययाि कीवरयले । इसले ही धययाि में सयाक्ी कहया गयया ह ै। 

प्रतयलेक वयवति अविियायमि रूप सले मयािवसक तथया भयािियातमक उथल-पथ्ल 
कया विकयार होतया ह ै। दः्ख और स्ख दोिों ही इसकले  कयारण हो सकतले हैं । 
रीिि में सफलतया और असफलतया दोिों ही मि को उद्लेवलत करतले हैं । र्ब 
भी आपको इस द्नद्यातमक जियार-भयाटले कया सयामिया करिया पडले, थम रयाइयले, 
भीतर मव्डयले और अपिले भीतर कले  उस अंि को पकवडयले, वरसले यले अि्भि 
हो रहले हैं । दलेवखए, आपकले  भीतर कौि दः्खी ह,ै कौि स्ख सले क्लयाचें भर 
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रहया ह,ै कौि उदयास होकर ्ब्झया-्ब्झया रुदि कर रहया ह?ै यवद आप ्ियं को 
वदिभर भयागतया, दौडतया, वयग्र, वय्त, प्रसनि, उदयास अथिया रोतया-वचललयातया 
दलेख सकें , तो आपकले  आश्यमि कया वठकयािया ि रहलेगया । एक समय ऐसया आतया 
ह ैर्ब आपको यले स्ब ्बयातें वयवतिगत विविटितया कले  अवतररति और क्छ 
िहीं लगतीं । 

मैं िहीं समझ पयातया वक आर सले पैंतयालीस-पचयास िषमि पिूमि मलेरले सयाथ ऐसी 
ही घटिया कयों और कैसले घवटत हुई । मैं एकयाएक ्ियं को दलेखिले लगया । मैं 
्ियं को खलेलतया, पढ़तया, दौडतया, वसिलेमया तथया ्बयारयार रयातया दलेखिले लगया । मैं 
्ियं को लडतया, प्रलेम एिं घणृया करतया, वभक्या मयँागतया, खयातया, पीतया तथया सोतया 
दलेखिले लगया । यह स्ब क्छ इतिया ्पटि वदखतया थया, मयािो मैं टलेवलविज़ि दलेख 
रहया हू ँ। मझ्ले यह स्ब ्बडया विवचत् लगतया थया । मैं ्ियं पर हसँतया और मझ्ले 
ऐसया लगतया, मयािो मैं यह स्ब क्छ एक प्रकयार कले  पयागलपि कले  दौरले में कर रहया 
हू ँ। परनत ्यह अिभ्ि अविक वदिों तक िहीं वटकया । मैं पि्ः सयामयानय हो गयया 
और अपिले रोरमरयामि कले  कयायमि करिले लगया । परनत ्इस अिभ्ि की अिलेक ्बयार 
पि्रयािवृत्त हुई । मैं अपिले सम्त कयायमिकलयापों कया सयाक्ी ्बितया रहया । कममि और 
सयाक्ी में इतिया अविक तयादयातमय रहतया ह ैवक कभी-कभी तो यह रयाििया ही 
मव्शकल हो रयातया ह ैवक हम कयया कर रहले हैं । 

कलपिया कीवरयले वक मैं छयायया की तरह आपकले  सयाथ रहतया हू ँ। आप रो 
क्छ करतले हैं, ियियागयार सले ्ियाियागयार तक रो क्छ भी सोच-विचयार करतले हैं, 
मैं उनहें रयाितया हू ँ। ्बोवलयले, ऐसी व्थवत में मैं आपकले  विषय में कयया सोचूगँया? 
मझ्ले आप ्बडले वदलच्प वयवति लगेंगले । ्बस यही प्रयोग प्रतयलेक वयवति को 
अपिले सयाथ करिया चयावहए । इसले सयाक्ी होिले की सयाििया कहतले हैं और इसी कया 
अभययास हम अनतममौि कले  रूप में करतले हैं । 

अनतममौि िह तकिीक ह ैवरसमें आप अपिले विचयारों पर वकसी प्रकयार 
कया अक्ंि िहीं रखतले । आप कले िल अपिले मि को िह स्ब क्छ दलेखिले कले  
वलए कहतले हैं रो आपकले  भीतर चलतया रहतया ह ै। आप कयया दलेख, सोच तथया 
अिभ्ि कर रहले हैं, आपकया मयािवसक तथया भयािियातमक वयवतिति, आपकले  
्बौवद्क अिभ्ि, आप उि स्बकले  सयाक्ी ्बि रयातले हैं । आप उि स्बको एक 
सयाथ दलेखतले हैं । इस प्रकयार कमषों कया क्य होतया ह ैतथया सतंल्ि ् थयावपत होतया ह ै।

– 31 अगसत 1980, शामराँि, फांस 
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शसद्रासन और हृद्

हयाल ही में ्डॉकटरों िले हमयारले प्ररिि, चययापचय तथया हृदय कले  ्बीच महत्िपणूमि 
सम्बनिों की खोर की । रति में टले्टो्टलेरॉि ियामक पर्ुष हॉमवोि की अतयविक 
मयात्या वयवति को हठिमषी तथया वयति अथिया अवयति रूप सले आरियामक ्बिया 
दलेती ह ै। ऐसले वयवतियों में अचयािक हृदययाघयात की संभयाििया अविक होती 
ह ै। हृदय कले  ऊतकों तथया रतिविरयाओ ंमें यह हॉमवोि एकत् होतया रहतया ह ैरो 
हृदययाघयात कया प्रमख् कयारण होतया ह ै। 

ररोस्याि ्बनद होिले की अि्थया तक वस्तयों की अपलेक्या पर्ुषों में हृदययाघयात 
की अविक संभयाििया होती ह,ै परनत ्र्ब वस्तययँा इस अि्थया को पयार कर 
रयाती हैं, तो स्ती-पर्ुष दोिों में हृदययाघयात की संभयाििया ्बरया्बर हो रयाती ह ै। 
इसकया सीिया अथमि यह ह ैवक स्ती हॉमवोि, स्ती कले  हृदय को अपलेक्याकृत अविक 
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प्रयाकृवतक सर्क्या प्रदयाि करतले हैं, र्बवक पर्ुष रति में टले्टो्टलेरॉि हॉमवोि की 
अविकतया उसले हृदययाघयात की विपवत्त सले िहीं ्बचया सकती । इससले ्बचिले कले  
वलए यह आिशयक ह ै वक पर्ुषों कले  संिलेगयातमक तथया यौि चययापचय को 
अविकयाविक वियंवत्त तथया वियवमत रखया रयाय । इसकले  वलए हम पर्ुषों को 
वसद्यासि में धययाि करिले की सलयाह दलेतले हैं । इसकले  वलयले दोिों पैरों को सयामिले 
फैलयाकर ्ैबठ रयाइयले । दयावहिले पैर को मोडकर दयावहिी रयँाघ सले इस प्रकयार सटया 
लीवरयले वक एडी कया द्बयाि पलेररवियम, ययावि प्ररिि अगं तथया गद्याद्यार कले  
्बीच कले  भयाग पर रहले । ्बयायें पैर को मोवडयले, उसकले  पंरले को दयावहिी वपण्डली 
और रयँाघ कले  ्बीच रवखयले, तयावक ्बयायीं एडी कया द्बयाि प्ररिि अगं कले  ठीक 
ऊपर भगियाव्थ (पयवू्बक ्बोि) पर पडले । 

वसद्यासि मलूयाियार तथया ्ियाविष्ठयाि चरिों को व्थर तथया सतंव्लत रखतया 
ह ैतथया प्रयाणिवति को ऊपर कले  उचच कले नद्ों की ओर वदियानतररत करतया ह ै। इि 
दो विमि चरिों में यवद ऊरयामि अिरोवित हो रयायले तो अिलेक ियारीररक वययाविययँा 
उतपनि हो रयाती हैं, वरनहें उचचतर आधययावतमक रीिि कले  वलए दरू करिया 
आिशयक ह ै। मलूयाियार में प्रयाणिवति कया अपयार भ्ंडयार विवषरिय, सप््तयाि्थया 
में पडया रहतया ह ै। ्ियाविष्ठयाि हमयारले यौि तथया सिंलेगयातमक प्रणयाली कया प्रलेरक 
ह ै। उसकले  मयाधयम सले हमयारी मयािवसक ऊरयामि अवभवयति होती ह ै। र्ब हमयारले 
भयािियातमक रीिि कया वि्तयार इि दो चरिों कले  परले िहीं होतया त्ब उचच रतिचयाप, 
हृदय की वरिययाओ ंमें अवियवमततया उतपनि होती ह ैतथया हमयारले रीिि कया उद्लेशय 
अविश्त ्बिया रहतया ह ै। हृदय में एक ‘पीडया’ ्बिी रहती ह ैवरसकले  कयारण िह 
क्द्् एिं अ्थयायी भयािियातमक विचयारों सले परले अिभ्िों की सचचयाई को िहीं 
रयाि पयातया । ललेवकि मयािि हृदय एिं मि कले  उचचतर अिभ्ि त्ब तक अगमय 
ही रह रयातले हैं, र्ब तक ऊरयामि को चलेतिया कले  उचचतर कले नद्ों में लले रयाकर ् थयावपत 
िहीं वकयया रयातया । इस प्रकयार, हृदय रोगों को विकयासमलूक वययावि मयािया रया 
सकतया ह,ै रहयँा हम भयािियातमक ्तर पर ्बनिि कले  कयारण पीडया कया अिभ्ि 
करतले हैं, र्बवक हमयारया अव्तति उस वितयतया-विरनतरतया की अिभ्वूत कले  वलए 
वयवथत रहतया ह ैरो भयािियातमक आसवतियों सले परले रयािले कले  ्बयाद उतपनि होतया ह ै।

हृदयरोग कले  विश्वविखययात वचवकतसक, ्डॉकटर वरिवश्यि ्बियामि्डमि अपिले 
रोवगयों को हृदय कले  कयायषों में व्थरतया लयािले हलेत ्वसद्यासि करिले की सलयाह 
दलेतले हैं । यवद वयवति वकिोरयाि्थया कले  अवंतम चरण तथया पचीस िषमि कले  पिूमि 
की अि्थया कले  ्बीच वसद्यासि सीख लले तो अविक लयाभदयायक होतया ह,ै 
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कयोंवक यही िह अि्थया होती ह ैर्ब भयािियातमक तथया यौि प्रिवृत्तययँा एिं 
मिोभयाि अवियंवत्त होतले हैं । इस अि्थया में वसद्यासि कया अभययास आए 
वदि होिले ियालले ्िपिदोष की रोकथयाम भी करतया ह ै। यवद वयवति आरीिि 
इसकया अभययास करतया रहले तो यह भयािियातमक क्वत सले सर्वक्त रखतया ह ैऔर 
मिोभयािों को व्थर करतया ह ैवरससले हृदययाघयात सले ्बचया रया सकतया ह ै। हृदय 
त्ब सर्वक्त रह सकतया ह ैर्ब उसमें ि तो भयािियातमक कं्ठयाओ ंकया दमि हो 
और ि ही उिकी अरयारक अवभवयवति हो । हृदय की सर्क्या की कं्री अपिी 
इचछयाओ,ं भयािियाओ,ं आिलेगों आवद की सयािियािीपिूमिक वियंवत्त अवभवयवति 
में ह,ै और इसकले  वलए रीिि की विवभनि अि्थयाओ ंमें योग कले  विददेिों और 
अभययासों कया अिस्रण करिया होगया । कम आय ्सले ही अपिले दवैिक रीिि में 
आसि, प्रयाणयाययाम, रप, धययाि आवद कले  समवनित अभययास को ्थयाि दलेिले सले 
आगले चलकर रोगग्र्त हृदय कले  ्बोझ सले मत्ि रहया रया सकतया ह ै। और तभी 
भयािियाए ँआरीिि सही वदिया में रचियातमक ढंग सले अवभवयति होती रहेंगी । 

यहयँा कोलले्ट्ॉल की भवूमकया को समझिया भी आिशयक ह ै। इस िसीय 
तत्ि सले रिि तथया एड्ीिल ग्रंवथयों में यौि हॉमवोि ्बितले हैं । अ्ंडकोि में 
िर्ियाणओ् ंकी उतपवत्त कले  वलए भी कोलले्ट्ॉल की आिशयकतया पडती ह ै। 
लयाइपो प्रोटीि तथया कोलल्े ट्ॉल िीयमि की उतपवत्त कले  वलए भी अविियायमि हैं । यही 
िर्ियाण ्को तलेर गवत सले आगले ्बढ़िले की ऊरयामि भी प्रदयाि करतले हैं ।

यवद भयािियातमक तथया प्ररिि सम्बनिी चययापचय अवियंवत्त तथया 
अवयिव्थत हो तो िर्ियाणओ् ंकी उतपवत्त भी िीघ्तया सले होिले लगलेगी, वरसकले  
वलए ्बडी मयात्या में ऊरयामि की आिशयकतया पडलेगी । इस अवतररति ऊरयामि कले  
वलए कोलले्ट्ॉल तथया प्रोटीि कले  उचच ्तर की आिशयकतया होगी, वरसकया 
स्ोत भोरि ह ै। अतएि आपको अपिी खर्याक में प्रोटीि और िसया की मयात्या 
्बढ़यािी होगी । पि्ः इिकले  चययापचय की प्रवरियया तथया तयापमयाि में िवृद् होगी । 
हृदय तथया पयाचि-सं्थयाि कले  अगंों, रैसले यकृत, गद्दे, उतसरमिक अगंों, आतँों 
तथया ् िलेद ग्रंवथयों पर अवतररति ्बोझ पडलेगया । विरंतर पडिले ियालले इस ्बोझ तथया 
द्बयाि की पररणवत हृदययाघयात कले  रूप में होती ह ै। 

अतएि यवद हम िरीर को सर्वक्त रखिया चयाहतले हैं तो हमें अपिले 
भयािियातमक चययापचय को वियंवत्त एिं वियवमत रखिया होगया । इसकले  वलए 
हमें दोतरफया किच ्डयालिया होगया । सिमिप्रथम हमें भोरि में संयम ्बरतिया होगया 
और इसकले  वलए िसया तथया प्रोटीि की मयात्या को घटयािया होगया । दसूरी ओर, 
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आतमज्याि, संयम, आतमयावभवयवति आवद को विकवसत करिया होगया । इसकले  
वलए मैं आपको रीिि कले  संघषषों और सम्ययाओ ंकले  ्बीच रहतले हुए योग कया 
रयारमयागमि अपियािले की सलयाह दूगँया । समयार में क्ल वमलयाकर यले उपयाय ही हृदय 
रोगों कले  सिवोत्तम अिरोिक हैं ।

इस संदभमि में कले िल पयारंपररक िममि कले  विददेिों कया अिस्रण पययामिप्त िहीं 
होगया । एक सीमया तक यले मयािवसक तथया भयािियातमक सर्क्या प्रदयाि कर सकतले 
हैं, परनत ्िया्ति में िले दमिकयारी तथया विकयास-रोिी हैं, कयोंवक िममि हमें अपिी 
प्रकृवत की मलू प्रिवृत्तयों कया सयामिया करिले सले रोकतया ह ै। पयारंपररक िममि मयात् 
विददेि और अिियारणयाए ँप्रदयाि करतया ह,ै परनत ्योग हमें क्छ ऐसले मिोकयावयक 
अभययास ्बतयातया ह ैरो हमयारी भयािियातमक ऊरयामि को सही वदिया प्रदयाि करतले 
हैं । ऐसया प्र्बद्् भयािियातमक एिं यौि रीिि रो मयािवसक द्नद्ों तथया ियारीररक 
कलयावनत सले मत्ि हो, उसकी कं्री सयामयानय रीिि कले  अिभ्िों कले  सयाथ योग 
कले  अभययासों में वमलती ह ै। योग कले  वलए संसयार को तययागिले की आिशयकतया 
िहीं ह,ै ्बवलक यह अभययासी को रीिि कले  सभी पक्ों कया परूया आिनद प्रदयाि 
करतया ह ै। यवद हम रीिि में प्रगवत एिं विकयास कले  इचछ्क हैं तो रीिि कले  
अिभ्िों कया उपभोग करिया तथया उनहें समझिया होगया । मतों तथया वसद्यानतों 
कया अिंयािक्रण विकयास की प्रवरियया को अिरुद् करतया ह,ै मयािवसक तथया 
ियारीररक वययावियों को रनम दलेतया ह ै। परनत ्योग रीिि को पणूमितः रीिले तथया 
अपिी विकयास-ययात्या को परूया करिले कले  उदयात्त उपयाय ्बतयातया ह ै।

– वसतम्बर 1980, वज़नाल, वसिट् ज़रलैण्ड 
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्ोगशनद्रा रथरा नकराररातमकररा

मि में िकयारयातमक विचयारों कया उठिया अ्ियाभयाविक िहीं ह ै। ि्तत्ः र्ब यले 
आतले हैं तो यह एक िभ् लक्ण होतया ह ै। इि विचयारों कया स्ोत कहयँा ह?ै यले 
आपकले  भीतर सले ही उठतले हैं । इिकया उठिया इस ्बयात कया प्रमयाण ह ैवक आपकी 
चलेतिया में िकयारयातमक तत्ि उपव्थत हैं । र्ब कभी आपको उलटी आती ह,ै 
त्ब यह वकस ्बयात कया संकले त ह?ै उलटी आिया यह वसद् करतया ह ैवक आपकले  
पलेट में व्बिया पचया हुआ अमलीय पदयाथमि ्बयाहर विकलिले कया प्रययास कर रहया ह ै। 
इसले ्बयाहर विकलिया चयावहए यया िहीं? ्िया्थय की दृवटि सले मैं कहूगँया वक इसले 
्बयाहर विकल रयािया चयावहए । विषयाति तत्िों को ्बयाहर विकलिया ही चयावहए, 
भलले ही िले िरीर, मि अथिया भयािियाओ ंमें ही कयों ि हों । 

अतएि योगविद्या में र्ब भी आपकले  मि में िकयारयातमक विचयार आयें, 
उिसले परलेियाि ि होइयले । उनहें उभरिले और विकलिले दीवरयले । हो सकतया ह,ै इिकले  
कयारण प्रयारमभ में आपको ऐसया लगले वक योगविद्या सफल िहीं हो रही ह ै। परनत ्
क्छ समय तक ियैमिपिूमिक अभययास करिले कले  ्बयाद मि की उथल-पथ्ल तथया 
िकयारयातमक विचयार समयाप्त हो रयायेंगले तथया आपको अिणमििीय ियावनत और 
विश्याम की अिभ्वूत होगी । 

मिष्य की स्बसले ्बडी कवठियाई यह ह ैवक उसकले  पयास ऐसया कोई अचकू 
उपयाय िहीं ह ै वरसकले  द्यारया िह अपिले मि कले  इि अिभ् तथया िकयारयातमक 
विचयारों सले सफलतयापिूमिक मत्ि हो सकले  । ि्तत्ः उसकी इस परलेियािी कया मलू 
कयारण िममि में विवहत ह,ै कयोंवक िमषों िले िैज्याविक पद्वत सले इस सम्यया कया 
समयाियाि विकयालिले कले  ्थयाि पर हमलेिया विषलेियातमक आदलेि वदए हैं । इस तरह 
मत सोचो, ऐसया मत करो, अमक् ्बयात सले सहमवत वयति मत करो आवद-आवद । 
िममि की इस िवृत्त को आप दमियातमक िहीं, तो और कयया कहेंगले? इस तरीकले  सले 
मिष्य तथया समयार में अपलेवक्त सि्यार िहीं लयायया रया सकतया । इि सम्ययाओ ं
सले वि्बटिले कले  वलयले वयिव्थत तथया िैज्याविक यव्तिययँा होिी चयावहए ।

कलपिया कीवरए, आपकले  दलेि में चयालीस हरयार अपरयािी हैं । कयया आप 
उि स्बको खोर-खोर कर मौत कले  घयाट उतयार देंगले? कयया इस तरीकले  सले आपकले  
समयार तथया दलेि कले  अपरयाि की प्रिवृत्त कया पणूमितः उनमलूि हो रयायलेगया? कदयावप 
िहीं, कयोंवक अपरयाििवृत्त एक विरंतर ्बढ़िले ियाली प्रवरियया ह ै। ठीक उसी प्रकयार 
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मि की िकयारयातमकतया भी विरंतर ्बढ़ती रहिले ियाली प्रवरियया ह ै। इसकले  वलए 
आपको अपिले भीतर समझ तथया ्ि्थ मिोिवृत्त विकवसत करिी पडलेगी । 

िकयारयातमक विचयारों कले  विषय में कौि सोचतया ह?ै कौि सतसंकलप करतया 
ह?ै उि दोिों कया कतयामि आपकया मि ही ह ै। एक क्ण में िह एक महयाि ्संकलप 
ललेतया ह,ै दसूरले ही क्ण उस मि में िकयारयातमक विचयार आ रयातले हैं वरनहें आप 
्बयाहर विकयालिले कया प्रययास करिले लगतले हैं । इस तरह आप ्ियं सले लडतले तथया 
दश्मिी मोल ललेतले हैं, आपकले  वयवतिति कले  दो वभनि भयाग आपस में संघषमिरत हो 
रयातले हैं । इसकया अथमि यह हुआ वक आप अपिले वयवतिति को विखवण्डत कर 
रहले हैं । आपकले  वयवतिति में वकसी प्रकयार कया द्नद् यया संघषमि, कोई ित्त्या यया 
विरोि िहीं होिया चयावहए । वयवतिति में सयामरं्य होिया चयावहए । यवद आपकले  
दो पत्् हैं, उिमें सले एक अचछया तथया दसूरया ्बर्या ह ैतो आप कयया करेंगले? आप 
तो दोिों को समयाि रूप सले पययार करेंगले । आप दोिों कया पयालि-पोषण करेंगले 
और दोिों को ही अपिी संतयाि मयाितले रहेंगले । कयया आप ्बर्ले ्बचचले को गोली 
सले उडया देंगले? कदयावप िहीं । 

मि की भी िभ् तथया अिभ् िवृत्तययँा होती हैं । रयारयोग सूत्ों में महवषमि 
पतंरवल कहतले हैं वक मि की िवृत्तयों को वियंवत्त रखिया चयावहए । आप 
यह कैसले करेंगले? मोटरगयाडी में ब्रलेक की रैसी वयि्थया होती ह,ै िैसी ही 
वयि्थया आपको अपिले मि कले  वलए भी करिी होगी । आप अपिी गयाडी 
कले  ब्रलेक को हमलेिया उपयोग में िहीं लयातले । उसकया उपयोग तभी वकयया रयातया 
ह,ै र्ब खतरया सयामिले होतया ह ै। ठीक इसी प्रकयार र्ब आपकले  विचयार आपकले  
रीिि में दघ्मिटिया रैसी व्थवत उतपनि करिले ियालले हों त्ब अिशय ही उि पर 
ब्रलेक लगया दीवरयले । ्बहुिया हमयारले  विचयार मयात् कलपिया होतले हैं । उनहें अ्बोि 
िकयारयातमक विचयार कहया रयातया ह ै। अ्ब, इि अ्बोि और अहयाविकयारक 
विचयारों सले कयों लडिया? यवद आपकी कयार आरयाम सले चली रया रही ह,ै 
लयाल्बत्ती कया संकले त िहीं ह,ै सडक एकदम सयाफ ह ैतो ब्रलेक कया इ्तलेमयाल 
कयों करेंगले? यवद आप विरयापद रया्तले पर तलेर दौडती गयाडी में ब्रलेक लगयायेंगले 
तो िह कभी उलट भी रयायलेगी । 

इसवलए र्ब योगविद्या यया दवैिक आधययावतमक सयाििया यया रोरमरयामि 
कले  रीिि में ऐसले विचयार उठतले हैं त्ब आपको अपिले वििलेक कया इ्तलेमयाल 
करिया चयावहए वक कौि-सले िकयारयातमक विचयार अहयाविकर हैं और कौि-सले 
हयाविकर वसद् हो सकतले हैं । यवद िले विचयार अहयाविकर हैं तो उनहें उभरिले 
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तथया विकलिले दीवरयले । इस तरह आप अपिले मि तथया भयािियाओ ंकले  रलेचि 
द्यारया मि को हलकया कर सकें गले । आप ि भी चयाहें तो प्रकृवत यह कयायमि करलेगी 
ही । ्िपि इसी प्रयाकृवतक प्रवरियया कया एक आययाम ह ै। यवद आप ्िपिों को 
वकसी प्रकयार रोकें गले तो विश्य ही पयागल हो रयायेंगले । ्िपि अिचलेति की 
अवभवयवति तथया अियािशयक कचरया ्बयाहर विकयालिले की ्ि्थ प्रयाकृवतक 
प्रवरियया ह ै। हमयारी कलपियाएँ, वदिया्िपि तथया हमयारले द्यारया ्बियायले गयले हियाई 
महल भी यही कयायमि करतले हैं ।

कयया आप रयाितले हैं वक वदिया्िपि वकसले कहतले हैं? िह ् िपि दलेखिले ियालया 
आपकया मि ही ह ै। इि कलपियाओ ंमें आप चनद्मया यया मगंल रैसले ग्रहों तक 
की ययात्या कर आतले हैं । लखपवत, करोडपवत, फो्डमि, टयाटया, व्बडलया, रयाषट्पवत, 
विश्वसन्दरी तथया प्रियािमतं्ी आवद कयया-कयया िहीं ्बि रयातले हैं! ऐसी कलपियाए ँ
्ि्थ मि कले  विकयास कले  वलए आिशयक हैं । धययाि की अि्थया में भी इनहें 
िहीं रोकिया चयावहए । इस ्बयात को अचछी तरह ्मरण रवखयले । हो सकतया ह,ै 
आप अपिले विचयारों एिं कलपियाओ ंसले ऊ्ब रयायें और कहें, ‘मैं धययाि िहीं 
कर पया रहया हू ँ। र्ब भी मैं प्रययास करतया हू,ँ मलेरया मि भटक रयातया ह ै।’ रो भी 
हो, ्बव्द्मयािों िले कहया ह ै वक मयािि चलेतिया कले  विकयास कले  वलए कलपियाए ँ
महत्िपणूमि हैं ।

क्छ िकयारयातमक कलपियाए ँभी होती हैं, रैसले वकसी की हतयया, ्बलयातकयार, 
ठगी यया चोरी, वकसी सले ्बदलया ललेिले यया आतमहतयया करिले की कलपिया । ऐसले 
विचयार स्बकले  मि में यदया-कदया उठतले हैं । यले कभी िीरले-िीरले आतले हैं और कभी 
अचयािक आ रयातले हैं । क्छ लोगों में यले कम उम्र में, तो क्छ में पररपकि होिले 
कले  ्बयाद आतले हैं । यवद आप इनहें द्बयायेंगले तो यले प्रौढ़याि्थया में भी आ रयातले 
हैं । प्रयायः चयालीस-पैंतयावलस की आय ्में अचयािक िकयारयातमक विचयारों कया 
वि्फोट होतया ह ै। 

मैं िकयारयातमक विचयारों कले  प्रवत एक विषकषमि पर पहुचँया हू ँ। प्रयाकृवतक 
प्रवरियया में ह्तक्लेप िहीं करिया ही अचछया ह ै। यह परूी तरह भलू रयाइयले वक 
इस विषय में िमषों िले कयया कहया ह ै। यवद आप योगविद्या कया अभययास कर रहले हैं 
और अचयािक आपकले  मि में इि विचयारों कया जियार उठतया ह ैतो परलेियाि ि हों । 
योगविद्या कले  अभययास को वदिों, सप्तयाहों और महीिों तक रयारी रखें । विवश्त 
रूप सले एक वदि उिकया अनत होगया और आप अपिले अभययास में सफल होंगले ।

– 7 वसतम्बर 1980, शामराँि, फांस 
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दान समबन्ी महत्वपटूण्ष सटूचना 

आश्म कले  वलए दयाि रयावि कले िल विमिवलवखत श्लेवणयों कले  अनतगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. सामान्य दान 
रो व्बहयार ् कूल ऑफ योग, व्बहयार योग भयारती, योग पवबलकले िनस 
ट््ट अथिया योग ररसचमि फयाउण्डलेिि को वदयया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों कले  विकयास एिं संिद्मिि कले  
वलए वकयया रयाएगया । 

2. मटूल्न ननन् के नलए दान
व्बहयार ्कूल ऑफ योग, व्बहयार योग भयारती, योग पवबलकले िनस 
ट््ट अथिया योग ररसचमि फयाउण्डलेिि की मलूिि विवि कले  वलए ।
मटूल्न ननन् सले प्रयाप्त बययार रयावि कया उपयोग सं्थया/नययास की 
सभी गवतविवियों कले  वलए वकयया रयाएगया ।

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

इसवलए भतिों सले वििलेदि ह ैवक िले कले िल उपय्मिति श्लेवणयों कले  अनतगमित 
अपिी दयाि रयावि भलेरें ।
 व्बहयार ् कूल ऑफ योग को दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ कले  मयाधयम सले विमिवलवखत िले्बसयाइट द्यारया सीिले वदयया रया 
सकतया ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चलेक, ्डी.्डी. अथिया ई.एम.ओ. द्यारया भी दयाि दले सकतले हैं रो 
नबहार सकटू ल ऑफ ्योग, नबहार ्योग भारती, ्योग पन्लकेशनस 
ट्रस् यया ्योग ररसच्ष फाउण्ेशन कले  ियाम सले हो और म्गंलेर में दलेय हो । 
 दयाि रयावि कले  सयाथ एक पत् संलगि रहले वरसमें आपकले  दयाि कया 
प्रयोरि, ्डयाक पतया, फोि िम्बर, ई-मलेल और PAN िम्बर ्पटि हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्ट

� जवाब	के	शलए	अपना	पिा	शलखा,	्डाकश्क्	लगा	शलफाफा	भजेें,	अनयथा	आपके	आवे्न	पर	शवचार	निीं	शकया	जाएगा

पुसतकों की मूलय िचूी एवं क्रयादेि प्रपत्र प्राप्त करने के वलए िमपक्य  करें –
योग पव्लकेिनि ट्रस्ट,	गरु्ड	शवषण,ु	पी.ओ.	गंगा	्ि्षन,	फो ््ष,	मुगंेर,	शबिार	811201
्टूरभार	:		91–6344–222430,	9162783904	

वेििाइ्ट और एपप 

www.biharyoga.net
शबिार	 योग	 पधिशि	की	 मखुय	 वेबिाइ्	 पर	 शबिार	 योग,	 शबिार	 योग	 शवद्ालय,	 शबिार	 योग	 भारिी,	 योग	
पश्लकेिनि	ट्रस्	िथा	योग	िोध	िंसथान	िंबंधी	जानकाररयाँ	उपल्ध	िैं।	

ितयम ्योग प्रिाद 
शबिार	योग	परमपरा	की	िमसि	प्रकाशिि	कृशियाँ	satyamyogaprasad.net 	वेबिाइ्	पर	िथा	Android	एवं	
iOS	उपकरणों	पर	एपप	के	रूप	में	प्रसििु	िैं।

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

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	िैं।	

अनय एपप (Android एवं iOS उपकरणों के वलए )
• योग	पश्लकेिनि	ट्रस्	की	लोकशप्रय	पसुिक,	ए.पी.एम.बी.	अब	िशुवधाजनक	एपप	के	रूप	में	उपल्ध	िै
• Bihar Yoga	एपप	िाधकों	के	शलए	प्राचीन	और	नवीन	यौशगक	ज्ान	आधशुनक	ढंग	िे	पिुचँािा	िै
• For Frontline Heroes एपप कोरोनावायरि	के	शवरुधि	अशभयान	में	िंघर्षरि	काय्षकिा्षओ	ंके	शलए	िरल	योग	
अभयाि	प्रसििु	करिा	ि	ैजो	मिामारी	िे	उतपनन	िनाव	को	िमिालने	में	ििायक	िैं	

BIHAR YOGA

®

नया	प्रकािन

ितयम ्गाथा – धनयवाद ितयम्
पषृ्	24

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

ररयो	नाम	का	एक	्ो्ा-िा	पं्ी	िंयोगवि	आश्रम	आ	पिुचँिा	ि	ैजिाँ	
उिकी	भे्ं 	पीिामबर	िे	िोिी	ि।ै	पीिामबर	के	िंग	वािा्षलाप	के	क्रम	में	
ररयो	को	श्री	सवामी	ितयानन्	जी	की	अनेक	पे्ररक	शिक्षाए	ँशमलिी	िैं	और	
उिके	मायटूि,	शनरािापटूण्ष	जीवन	में	आिा	की	उजजवल	शकरणें	भर	जािी	िैं।	
यिी	निीं,	उिे	ितयम	्का	प्रतयक्ष	्ि्षन	और	आिीवा्ष्	भी	प्राति	िोिा	ि!ै
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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
अक ट्ू्बर 4–12 	 राज	योग	एव	ंभशति	योग	प्रशिक्षण
अक ट्ू्बर 15–29 	 प्रगशििील	योग	शवद्ा	प्रशिक्षण
नवम्बर 20–29 	 शक्रया	योग	एवं	ज्ान	योग	प्रशिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
अगस्त 7–अक ट्ू्बर 7 	 शविमाशिक	यौशगक	अधययन	(शिन्ी)

काय्यक्रम 
नवम्बर 4-12 	 मुगंेर	योग	िंगोष्ी	2

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


