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चरित्र निर म्ाण
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

मिष्य कया ििीियानत होिे पि भी उसकया चरित्र बिया िहतया ह,ै उसके विचयाि बिे 
िहते हैं । चरित्र ही मिष्य में िया्तविक िवक्त औि िौयमि कया ्फ्िण कितया ह ै। 
कहया रयातया ह ैवक ज्याि पययामिय ह ैिवक्त कया, पि मैं कहतया हू ँवक चरित्र ही िवक्त 
कया पययामिय ह ै। यवि चरित्र कया अरमिि िहीं वकयया गयया तो ज्याि कया अरमिि भी 
िहीं वकयया रया सकतया । चरित्रहीि वयवक्त औि रीििविहीि मि्दे में क्छ भी 
अनति िहीं ह ै। समयार के वलए िह घमृणया्पि ह ै। यवि रीिि में सफलतया की 
कयामिया ह,ै िसूिों को प्रभयावित कििे की आकयंाक्या ह,ै आधययावतमक मयागमि पि 
बढ़िे की अवभलयाषया ह ैऔि आतमज्याि प्रयाप्त कििे की लगि ह ैतो विषकलंक 
चरित्र कया उपयारमिि किो । चरित्र मिष्य रीिि कया सयाियंाि ह ै। मिष्य कया चरित्र 
ही सिया रीवित िहतया ह ैऔि मिष्य को रीवित िखतया ह ै। अपिे अलौवकक 
चरित्र के कयािण ही आर अिेक ितयाव्ियों के बीत रयािे पि भी िकंियाचयायमि, 
भगियाि ्बध्ि, ईसयामसीह औि अनय ऋवष हमें ययाि आते हैं । अपिी चरित्र-
िवक्त के आियाि पि ही ि ेरि-समयार की विचयािियाियाओ ंकया विमयामिण कि पयाए । 

चरित्र औि िि की तल्िया हो ही िहीं सकती । कहयँा एक ओि चरित्र, एक 
सि्वभपणूमि सन्िि पष्प, एक िवक्तियाली उपकिण, औि कहयँा िसूिी ओि िि, 
एक चचंल ि्त ्औि कलह कया आविमलू! महयाि ्विचयािों तथया उजजिल चरित्र 
ियाले वयवक्त कया ओर प्रभयािियाली होतया ह ै। वयवक्तति कया विमयामिण चरित्र से ही 
होतया ह ै। कोई वकतिया ही विपण् गयायक, कलयाकयाि, कवि यया िैज्याविक कयों ि 
हो, पि यवि िह चरित्रियाि ्ि हुआ तो समयार में उसके वलए स्मयाििीय ् थयाि 
कया सिया अभयाि ही िहतया ह ै। समयार उसकी अिहलेिया ही किेगया । 

चरित्र एक वययापक ि्ि ह ै। सयाियािणतः चरित्र कया अथमि होतया ह ैिैवतक 
सियाचयाि । रब हम कहते हैं वक अमक् वयवक्त चरित्रियाि ्ह ैतो हमयािया तयातपयमि 
होतया ह ैवक िह िैवतक सियाचयाििील ह ै। चरित्र कया वययापक अथमि वलयया रयाय 
तो िह वयवक्त की िययालत्या, सतयवप्रयतया, उियाितया, क्मयािीलतया औि सवहषणत्या 
कया द्ोतक होतया ह ै। चरित्रियाि ्वयवक्त में सभी ििैी गण्ों कया समयािेि िहतया ह ै। 
िैवतक दृवटिकोण से तो िह वसधि होगया ही, सयाथ-सयाथ ििैी गण्ों कया विकयास 
भी उसमें पणूमितयया होगया । 
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रयािबझू कि असतय भयाषण कििया, ्ियाथथी औि लोलप् होिया, िसूिों के 
विलों को चोट पहुचँयािया – इि सबसे मिष्य के िश््रित्र कया बोि होतया ह ै। अपिे 
चरित्र कया विकयास कििे के वलए वयवक्त को सियाांगीण उनिवत कििी होगी । 
चरित्र के विकयास के वलए गीतया के बयािहिें औि सोलहिें अधययाय में बतलयाये 
गये ििैी गण्ों की सयाििया कििी होगी । तभी िह वसधि वयवक्त बि सकतया ह ै। 
ऐसे ही वयवक्त को विषकलंक चरित्रिील कहया रयातया ह ै। विषकलंक चरित्र कया 
विमयामिण कििे के वलए वि्िवलवखत गण् उपयावरमित वकये रयािे चयावहए – िम्रतया, 
विषकपटतया, अवहसंया, क्मयािीलतया, गर्ुसेिया, पवित्रतया, सतयिीलतया, आतम-
संयम, विषयों के प्रवत अियासवक्त, वििहकंयारितया, रनम, ममृतय,् रिया, िः्ख, िोग 
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के प्रवत सनतव्लत दृवटिकोण, विभमियतया, ् िचछतया, ियाििीलतया, ियास्त्रियावितया, 
तप्यया, सिल वयिहयाििीलतया, क्रोिहीितया, तययागपियायणतया, ियावनत, कपटतया 
कया अभयाि, ियया, अलोलप्तया, सौरनय, सिल रीिि स ेपे्रम, क्द््र ् िभयाि कया 
िमि, िीयमि, िौयमि औि िम तथया घमृणया एिं प्रवतवहसंया कया अभयाि । 

वकसी कयायमि को बयाि-बयाि कििे से एक आित कया रनम होतया ह,ै आित 
कया बीर बो ििेे से चरित्र कया विमयामिण होतया ह ैऔि चरित्र कया बीर बो ििेे 
से भयागय कया उिय होतया ह ै। वचति में विचयािों, अिभ्िों औि कममों के सं्कयाि 
मव्द्रत हो रयाते हैं । वयवक्त के मि रयािे पि भी ये सं्कयाि रीवित औि सवक्रय 
िहते हैं । इिके ही कयािण मिष्य बयाि-बयाि रनम लेतया ह ै। विचयाि औि कममिरवित 
सं् कयाि वमलकि आित कया विकयास किते हैं । आितों के संगठि से ही चरित्र 
कया विकयास होतया ह ै। वयवक्त ही अपिे इि विचयािों औि आितों कया विियातया 
ह ै। आर वरस अि्थया में वयवक्त को िखेते हो, िह भतूकयाल कया ही परिणयाम 
ह ै। यह आित कया उतििरूप ह ै। प्रतयेक वयवक्त अपिे विचयािों औि कयायमों पि 
वियनत्रण ्थयावपत कि, मिोिकू्ल आितों कया विमयामिण कि सकतया ह ै। 

िश््रित्र वयवक्त सिया के वलए िश््रित्र हो गयया हो, यह तकमि  उवचत िहीं ह ै। 
उसे सनतों के स्पकमि  में िहिे कया अिसि औि सव्ििया िो । उसके रीिि में 
परिितमिि वखल उठेगया, उसमें विवय गण् रयाग उठेंग े। डयाकू ितियाकि ही ियालमीवक 
बिे । रगयाई औि मियाई, वरनहोंिे वितययािनि री पि पतथि मयािे थे, महयाि ्भक्त 
बि गये । इि वयवक्तयों के मयािवसक आििमों औि विचयािों में समलू परिितमिि 
हो गयया थया । इिकी आितें सिमिथया बिल गयी थीं । अपिे बिे् चरित्र औि 
विचयािों को बिलिे की िवक्त प्रतयेक वयवक्त में विद्मयाि ह ै। यवि बिे् विचयािों 
औि आितों के बिले अचछे विचयािों औि आितों कया अभययास वकयया रयाय 
तो वयवक्त को विवय गण्ों से परिपणूमि वकयया रया सकतया ह ै। िश््रित्र सचचरित्र 
ही कयया, सनत भी बि सकतया ह ै। 

चरित्र-विमयामिण कया मतलब होतया ह,ै आितों कया विमयामिण । चरित्र को बिलिे 
से आितें भी बिल रयाती हैं । चरित्र प्रमख् ह,ै आित तो गौण ह ै। संकलप, 
रुवच, धययाि औि श्रधिया के द्यािया चरित्र कया विमयामिण वकयया रया सकतया ह ै। ििीि, 
्ि्थ, बलियाली औि िमयामििकू्ल आितें पि्यािी, अ्ि्थ, अपवित्र, विबमिल 
औि अियावममिक आितों को ्थयाियानतरित कि ितेी हैं । योग के अभययास कया 
लक्य यही ह ैवक मिष्य अपिी पि्यािी, क्द््र आितों को तययाग कि ििीि, सन्िि 
आितों को ग्रहण कि ले । तययाग की भयाििया से वकयया गयया कममियोग कया अभययास 



योग विद्या 7 अकटूबि 2024

भी मि में सन्िि आितों कया प्रवतष्यापि कितया ह ै। भवक्त, उपयासिया औि विचयाि 
के अभययास से भी पि्यािी आितों को हटयायया रया सकतया ह ै।

वयवक्त की आितों, गण्ों औि चरित्र को प्रवतपक्-भयाििया की विवि से भी 
बिलया रया सकतया ह ै। प्रवतपक्-भयाििया वििोिी गण्ों की भयाििया को कहते हैं । 
क्रोि को रीतिे के वलए उसके वििोिी ् िभयाि – ियावनत औि क्मयािीलतया को 
विकवसत कििया ही क्रोि की प्रवतपक्ीय भयाििया ह ै। असतय को रीतिे के वलए 
प्रवतपक्ीय भयाििया ह ैसतयियावितया । सयाहस औि सतय की भयाििया विकवसत 
किो । सयाहसी औि सतयियािी बि रयाओगे तो भय औि असतयियावितया कया 
विियाकिण वकयया रया सकेगया । ब्रह्मचयमि औि सनतोष कया विचयाि किोगे तो 
कयाम-ियासिया औि लोभ कया पियाभि वकयया रया सकेगया । प्रवतपक् भयाििया द्यािया 
अपिी िश््रित्रतया कया िमि अिशय कििया चयावहए, यह िैज्याविक विियाि ह ै।

प्रयायः क्छ लोगों कया, वरनहें योग की विवियों से अपिी आितों औि 
चरित्र को सि्याििया िहीं आतया, विचयाि िहतया ह ैवक उिकया चरित्र आरनम तो 
कयया, रनम-रनमयानतिों तक िसैया ही िहगेया । यह विचयाि गलत ह ै। चरित्र के वलए 
तो वयवक्त के विचयाि, आििमि औि मयािवसक पे्रिणयाए ँही उतििियायी हैं । यवि 
विचयािों, आििमों औि मयािवसक पे्रिणयाओ ंको बिल वियया रयाय तो चरित्र भी 
बिलया रया सकतया ह ै। 

मयाि लो वक तम् सयाहस कया विकयास कििया चयाहते हो । पहले यह अचछी 
तिह रयाि लो वक वचति त्् हयािया आज्याकयािी कममिचयािी ह ैऔि त्् हें उससे कयाम 
विकयालिे की विवि आिी चयावहए । यह तम्में ियया चरित्र, ििीि आििमि, 
ििीि मयािवसक पे्रिणयाए ँऔि ििीि आितें भि िगेया । तम्में सयाहस कया विकयास 
कििे की तीव्र इचछया भी होिी चयावहए । रहयँा चयाह, िहयँा ियाह । यवि सयाहस के 
वलए चयाह ि हुई तो सयाहस कया उपयारमिि भी िहीं हो सकेगया । इसवलए सयाहस 
कया उपयारमिि कििे के वलए सबसे पहले तीव्र इचछया होिी चयावहए । रब तीव्र 
इचछया रयाग्रत हो रयाती ह ैतब संकलप कया विकयास कििया चयावहए । वरस प्रकयाि 
क्तिया अपिे ्ियामी कया अिस्िण कितया ह,ै उसी प्रकयाि संकलप भी इचछया कया 
अिस्िण वकयया कितया ह ै। 

ऐसया अिभ्ि किो रैसे तम्िे सयाहस कया उपयारमिि कि ही वलयया ह ै। अपिी 
पणूमि िवक्त को केवनद्रत कि मि-ही-मि सोचो, ‘मझ् ेसयाहस की प्रयावप्त हो िही 
ह ै।’ बयाि-बयाि यही अिभ्ि किते िहो । रब-रब सयाहस कया धययाि यया विचयाि 
किते हो, तब-तब यह विश्य कि लो वक प्रवतक्ण सयाहस की मयात्रया अविक 
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होती रया िही ह ै। अपिी कलपिया-िवक्त स ेभी कयाम लो । कलपिया किो वक त्् हें 
इस सद्ण् की प्रयावप्त हो गयी ह ैऔि तम् इसे अपिे िवैिक रीिि में अमक्-
अमक् तिीकों से प्रयक््त कििे रया िह ेहो । बयाि-बयाि सोचते िहो वक सयाहस से 
वकि-वकि महयाि ्गण्ों की प्रयावप्त होती ह,ै वयवक्तगत रीिि में कयया-कयया लयाभ 
होते हैं । अभययास में लगे िहो । िीिे-िीिे यह सद्ण् विकवसत होतया रयायेगया । 
ियावनत से विकयास की प्रतीक्या किते िहो, हतयाि मत होओ । 

वकसी भी सद्ण् कया उपयारमिि कििे के वलए क्छ-ि-क्छ समय अिशय लग 
रयातया ह ै। वयवक्त में कयायितया तथया भय रसै ेपि्यािे सं् कयािों कया समि्याय प्रबलतया 
से वििोि कितया िहतया ह,ै उसके विियािण में क्छ-ि-क्छ ििे तो लगेगी ही । 
अनिि-ही-अनिि पि्यािे क्द््र तथया िये महयाि ्सं्कयािों के बीच सतत ्यध्ि हो 
िहया ह ै। यवि डटकि वििोि किते िहोगे तो अनत में मिैयाि िये सं्कयािों के हयाथ 
लगेगया । सत ्से असत ्पि विरय पयायी रयाती ह ै। अपिे मि में दृढ़ विश्य कि 
लो वक त्् हें िीघ्र ही सयाहस की प्रयावप्त हो रयायेगी । इस ओि अपिया पिूया-पिूया 
धययाि िो । क्छ ही कयाल में त्् हें अिशय सफलतया वमलेगी । इसी प्रकयाि तम् 
अनय सद्ण्ों कया उपयारमिि किके, एक परिमयावरमित चरित्र कया विमयामिण कि सकते 
हो । तम् वरस भी गण् कया विकयास कििया चयाहते हो, उसकया मयािवसक वचत्र 
अपिे मि में ्पटि उतयाि लो औि तब उस पि अपिया धययाि केवनद्रत किो । इसी 
मयािवसक वचत्र के चयािों ओि िवक्त कया केनद्रीकिण होगया । 

यवि त्् हें चरित्र-विमयामिण में कवठियाई मयालमू होती ह ै तो सनतों औि 
महयातमयाओ ंके स्पकमि  में िहो । सनत-महयातमयाओ ंके स्पकमि  में िहिे से उिकी 
आधययावतमक विचयािियािया त्् हयािे रीिि में अद््त परिितमिि कया श्रीगणिे 
किेगी । यह कभी ि कहो वक आरकल अचछे महयातमया कहीं भी िखेिे को 
िहीं वमलते । ऐसया सोचिया बडी भयािी भलू होगी । मिेी बयात श्रधिया औि रुवच के 
सयाथ सि्ो । मैं आर भी त्् हें अिेकों सनत-महयातमयाओ ंके ििमिि किया सकतया 
हू,ँ वकनत ्तम् पहले िम्र औि सतय-पियायण तो बि रयाओ ।

अपिे चरित्र कया विमयामिण किो । चरित्र-विमयामिण से ही रीिि में सचची 
सफलतया वमल सकती ह ै। चरित्र-विमयामिण सयाित्या कया विभषूण ह ै। प्रवतविि 
अपिी बि्ी आितों को हटयािे कया प्रयति किते िहो । प्रवतविि सतकममि कििे कया 
अभययास किो । यवि तम्िे अपिे रीिि को ऐसया बिया वलयया तो वफि कहिया 
ही कयया, तम्िे रो क्छ पयािया थया, सो पया वलयया । सचचरित्रतया मिष्य-रीिि में 
प्रयाण समयाि ह,ै उसके वबिया तो मिष्य ममृतक के समयाि ह ै।
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योग स ेसरमृनि-ल्भ
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

्मिणिवक्त कया क्ीण हो रयािया यह वसधि कितया ह ैवक मव्तषक में कहीं पि 
वसक्डि आ िही ह ै। रब मव्तषक वसक्डतया ह,ै तब यह भी उसी प्रकयाि से 
होतया ह ैवरस प्रकयाि बढ़्यापे में मयँासपेविययँा, पेट, इतययावि वसक्डिे लगते हैं । 
रब मव्तषक की मयांसपवेिययँा वसक्डती हैं तब ् मिणिवक्त िीिे-िीिे कमरोि 
होिे लगती ह ै। यह एक कयािण ह ै। 

िसूिया कयािण कयया ह?ै बचचों में सयात-आठ सयाल की अि्थया के बयाि 
उिकी पीवियल ग्रवनथ िीिे-िीिे िटि होिे लगती ह ै। उसकया आकयाि लहसि् की 
तिह होतया ह,ै औि िह वसि के पीछे वबलक्ल छोटी-सी ह ै। रब तक िह ग्रवंथ 
वक्रययािील ह ैतब तक बचचों की ययािियाशत तीक्ण होती ह,ै िह वबलक्ल कैमिे 
की तिह ्पटि रूप से कयायमि किती ह ै। िे रो भी िखेते हैं, फट से उसमें अटक 
रयातया ह ै। उसे समझें यया िहीं समझें, यह बयात िसूिी ह ै। बचच ेिहीं भी समझेंग ेतो 
भी उिके ऊपि िह प्रवतवब्ब आ ही रयायेगया । उसके बयाि 19 सयाल की अि्थया 
तक उिकी ्मिण िवक्त ठीक तिह स ेकयाम किती ह ै। 18 से 20 सयाल की 
अि्थया के बीच हमयािे ििीि में एक 
बहुत िवक्तियाली रहिीलया हॉममोि 
तत्ि उतपनि होतया ह ै। िह हॉममोि 
लडकों में जययािया पैिया होतया ह ैऔि 
लडवकयों में िहीं के बियाबि होतया ह ै। 
िह रहिीलया तत्ि सीि ेलडकों के 
अणडकोष में रयाकि उसको प्रभयावित 
कितया ह ै औि प्रभयावित कििे के 
बयाि िहीं से मव्तषक की तिफ एक 
किेंट, एक उतिरेिया ियापस भरेतया 
ह,ै वरसकी िरह से ्मिणिवक्त 
कमरोि होती ह ै।

योगियास्त्र में ्मिणिवक्त को 
तीव्र कििे के रो सयािि हैं, उिमें 
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सबसे उतिम सयािि मयािे गये हैं – 
िीषयामिसि, प्रयाणयाययाम तथया अनतममौि । 
इिमें से िीषयामिसि तो अभी बतलयाऊँगया 
िहीं, इसके बयािे में रयािकयािी िखिी 
चयावहए । प्रयाणयाययाम के बयािे में भी जययािया 
िहीं बतयायेंग े कयोंवक यह एक ल्बया 
विषय ह ै। अनतममौि योग की एक छोटी-
सी वक्रयया ह,ै रो बहुत महत्िपणूमि ह ै। 
इसके िो भयाग होते हैं । आियाम क्सथी पि 
बैठो, आसि पि बैठो यया लेट रयाओ । 
वकसी भी अि्थया में ििीि व्थि किके 

आखँें बनि कि लो, पि मि को एकयाग्र मत किो । तब कयया कििया? अपिे मि 
को िखेो । मि में कयया िखेेंग?े मि में रो विचयाि आते हैं, उिको िखेो । विचयािों 
को िोकिया िहीं । अचछे विचयािों को भी िहीं िोकिया, बिे् विचयािों को भी िहीं 
िोकिया । कोई पश्यातियाप की भयाििया, कोई अपियाि यया गलयावि के भयाि भी िहीं 
होिे चयावहए । कभी-कभी बवढ़यया विचयाि आतया ह,ै कभी-कभी घवटयया विचयाि 
आतया ह,ै कभी फयालत ूविचयाि आतया ह ै। कभी-कभी सब फयालत ूविचयाि ही 
आते हैं । आिे िो, ्ितंत्रतयापिूमिक आिे िो । तम् उनहें केिल िखेते िहो । द्रटिया 
बिो । उिको मयानयतया मत िो, उिको महत्ि मत िो । इस प्रकयाि विचयािों को िखेते 
रयािे स ेकयया होतया ह ैवक तम् अलग हो रयाते हो, विचयाि अलग हो रयाते हैं । 

यह अि्थया रब आ रयाती ह ैतब कयया कििया? अपिे वलए किीब 50 
प्रतीक चि् लेिया औि उिको ययाि कि लेिया । एकिम मख्याग्र ययाि कि लेिया । 
अपिे मि में उि प्रतीकों को बोलते रयाओ औि उिको िखेते रयाओ । रैसे, 
गल्याब कया पतिया, बहती हुई ििी, ििी कया वकियािया, ििकती हुई वचतया, रंगल, 
ऊँच ेपहयाड, उमडती हुई िेत, िीलया आसमयाि, पणूमि चनद्रमया, उगतया हुआ सिूर, 
आवि । ऐसे अिेक प्रकयाि के प्रतीकों को ययाि कि लो । िह वबलक्ल कणठ्थ 
होिया चयावहए औि उिको िखेते रयाओ । िखेिया कैसे चयावहए? रब तक िह 
प्रतीक एकिम िया्तविक ि हो रयाये तब तक उसको िखेते िहिया चयावहए । 
उसको कहते हैं, ‘आनतरिक ििमिि’ । इस तिह से क्छ विवश्त प्रतीक अपिे 
सयामिे बिया लो, ययाि कि लो औि उिको अपिे मयािस पटल पि कयालपविक 
रूप से िखेते रयाओ, मि में िखेते रयाओ । 
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रब तम् अपिे मि में सोच ेगये प्रतीक को अनिि में वबलक्ल ्पटि िखेिे 
लगते हो, तब उसकया मतलब हुआ वक त्् हयािी ्मिणिवक्त तेर हो िही ह ै। 
इसकया पिीक्ण इस प्रकयाि ह,ै रैसे मैं कहतया हू ँ– िीली िेखया । तम् आखँ बनि 
किके सोच सकते हो वक यह िीली िेखया कयया ह,ै कयोंवक िीली िेखया को कई 
बयाि िखेया ह ै। अगि तम् मि में िीली िेखया िहीं िखे सकते हो, तो समझिया 
वक त्् हयािी ्मिणिवक्त तेर िहीं ह ै। वरसकी ्मिणिवक्त तेर होगी, आखँ 
बंि किके उसे िीली िेखया विखलयायी िगेी । सोचिया औि िखेिया, ये िो वभनि 
चीरें हैं । इसे किके समझिया होगया । 

भगियाि ्बध्ि इसके बयािे में एक उपििे ितेे हैं । कभी कोई उिके पयास आतया 
औि उिस ेकहतया वक भगिि!् मिेी बव्धि बहुत मिं हो गयी ह,ै मिेी ् ममृवत बहुत 
मिं हो गयी ह,ै मैं कयया करँू? तो भगियाि ्बध्ि पछूते थे वक कभी त्् हयािे पिै में 
कोई कयँाटया चभ्या कयया? लोग बोलते, ‘हयँा, चभ्या तो थया ।’ ‘कैसया लगया तम्को 
उस िक्त?’ ‘बडया ििमि हुआ ।’ ‘तम् ििमि को अभी अिभ्ि कि सकते हो कयया?’ 
‘महयाियार, अिभ्ि तो िहीं कि सकतया हू,ँ मगि उसकी रयािकयािी मिेे को ह ै।’ 
िे कहते, ‘कमिे में रयाओ, बैठो, तम् उस ििमि कया तीव्र अिभ्ि किो ।’ उसको 
कमिे में भरे ितेे थे औि बोल ितेे थे वक रब तक उसकया अिभ्ि िहीं हो, 
तब तक तम् िहीं बैठे िहो । 

अब कयँाटया तो मिेे को लगया ह ैऔि मिेे को मयालमू भी ह ैवक मिेे को ििमि 
हुआ, औि मिेे को यह भी मयालमू ह ैवक मिेे को भयंकि ििमि हुआ, मगि िया्ति 
में वरस ििमि कया अिभ्ि, वरस िेििया की अिभ्वूत उस िक्त हुई ह,ै उसको 
अभी मैं लया िहीं पयातया हू,ँ कयों? इसवलए वक मिेया मि औि मव्तषक सीवमत 
ह ैऔि मिेी ् ममृवत ि्िँली ह ै। अगि तम् भतूकयाल की वकसी ि्त ्को ितमिमयाि 
में पिूमिित ्ले आते हो तो इसकया मतलब हुआ वक त्् हयािी ्मिणिवक्त तेर 
ह ै। रैसे, अगि तम्से मैं पछँूू, ‘तम्िे िसगल्लया खयायया ह ैकयया? खयायया तो कैसया 
लगया?’ ‘बहुत अचछया लगया ।’ ‘उसकया ्ियाि कैसया थया?’ ‘बहुत अचछया थया ।’ 
‘तो उसके ् ियाि को पि्ः अिभ्ि कि सकते हो कयया, मयािवसक यया भयािियातमक 
्ति पि?’ ‘िहीं, िह तो िहीं कि सकते ।’ रैसे ही बैठकि िसगल्ले कया धययाि 
किते-किते िसगल्ले कया ् ियाि त्् हयािे म्हँ में आयेगया, समझ लेिया वक त्् हयािी 
्मिणिवक्त रयाग्रत हो गयी । इसी प्रकयाि कया सिमििवक्तियाली औि सकू्म 
मयािवसक अभययास ह,ै रो ियारयोग के पयँाचिें चिण में बतलयायया रयातया ह ै। इस 
अभययास को हम लोग ‘अनतममौि’ कहते हैं । इसे तम् लोग ररूि सीखिया ।
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बनुधि, भ्वि् एवं करमा क् सरनवय
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

्ियामी विियािनि री की मलू विक्या यही थी वक योग के मयाधयम से मिष्य की 
बव्धि, भयाििया औि कममि कया समनिय होिया चयावहए, औि यही उिके सभी विषयों 
कया लक्य बि गयया । ्ियामी विियािनि री के विवभनि विषय रहयँा भी गये, 
िहयँा योग भी सयाथ ले गये औि अपिी समझ एिं सयाििया के अिस्याि उसकया 
प्रचयाि कििे लगे । योग मि, बव्धि औि भयािियाओ ंके समृरियातमक आययामों 
को विकवसत कििे कया तिीकया बि गयया, वरससे रीिि की एक उचच, प्रबध्ि 
अि्थया तक पहुचँया रया सकतया थया । ्ियामी विियािनि री िे इसी विचयािियािया 
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को अविक वययािहयारिक तिीके से आगे बढ़यायया । आर बव्धि, भयाििया एिं कममि 
की क्मतयाओ ंको रयागमृत औि समवनित कििे की पिम आिशयकतया ह,ै पि 
यह तभी हो सकतया ह ैरब ्ियं को विकवसत एिं उनमक््त कििे की सचची 
अवभलयाषया औि रुझयाि हो । रब तक यह िहीं होतया तब तक योग मयात्र बौवधिक 
ज्याि िहतया ह,ै िह अिभ्ि िहीं बितया ।

हमें ितमिमयाि समयार पि, ितमिमयाि पीढ़ी की विक्या पि गौि कििया चयावहये । 
बीस-पचीस सयाल के यि्या सयामयावरक रीिि की मख्य ियािया में प्रिेि कि िह े
हैं । उनहोंिे ऐसया कयया पयायया यया सीखया ह ैरो उनहें समयार में क्िलतया से ढलिे 
में मिि कितया ह?ै कयया विज्याि औि तकिीकी मिष्य के विकयास में सहयायक 
ह ैयया यह समृरियातमकतया को सीवमत किती ह?ै

मैं अपिी ययात्रयाओ ंमें रब कभी समद््र-तट पि रयातया हू ँतो लहिों औि 
सयूयामि्त के दृशय कया आिनि लेतया हू,ँ लेवकि रब अपिे आस-पयास िरि 
घम्यातया हू ँतो िखेतया हू ँवक यि्या लोग अपिे मोबयाईल से वचपके हैं औि फेसबक् 
पि अपिे वमत्रों को संििे भरे िह ेहैं । ियायि ही कोई सयूयामि्त के मिोिम दृशय 
को िखेतया ह ै। कभी-कभी यि्या लोग हमसे कहते हैं, ‘आइये ्ियामीरी, ियात 
के समय िहि िखेिे चलते हैं ।’ एक गयाडी में छः-सयात लोग घस् रयाते हैं, 
लेवकि वखडकी के बयाहि िरयािों को वसफमि  मैं ही िखेते िहतया हू,ँ बयाकी सब 
अपिे मोबयाईल पि लगे होते हैं । हम भोरि के वलए कहीं रयाते हैं तो मैं िहयँा 
खयािे कया इतंरयाि कितया हू ँऔि बयाकी सब फेसबक् पि अपिे िो्तों को संििे 
भरे िह ेहोते हैं । इस सब के बयािरिू लोगों के बीच िया्तविक सिंयाि औि 
बयात-चीत तो होती ही िहीं । 

ये तेर्िी िियि्क हैं वरिमें कयाफी प्रवतभया औि ऊरयामि ह,ै पि उिके 
सं्कयाि क्छ ऐसे हैं वक िे ग्भीि, विष्याियाि ् औि अपिे लक्य के प्रवत 
दृढ़संकलप िहीं हैं । रब ऐसे लोग संनययास के वलये आते हैं तो उिके रीिि 
में इि तीि गण्ों की कमी ्पटि विखलयाई ितेी ह ै।

आधुननक समाज की नवनषिप्त माननसकता 
आर की िव्ियया में रिया क््पयटूि ऑपिेटसमि औि उि क्पवियों पि गौि किें 
रहयँा क््पयटूि इ्तेमयाल वकए रयाते हैं । ऐसे लोगों से रब मैं क्छ सियाल कितया 
हू ँवक ‘आपकी क्पिी में आरकल कयया चल िहया ह?ै आपके कयायमिके्त्र की 
कयया हयालत ह?ै’ तो मझ् ेक्छ इस तिह कया रियाब वमलतया ह,ै ‘्ियामीरी, 
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वपछले तीि-चयाि सयालों से हमयािे कयायमिक्ेत्र में रो लोग आ िह ेहैं उिमें रमीि-
आसमयाि कया परिितमिि आयया ह ै। हमें अपिे िफति से हि प्रकयाि के सोवियल 
मीवडयया को हटयािया पडतया ह ै। वकसी भी क््पयटूि पि यट्ूयबू, फेसबक् यया री-
मले िहीं ह ै। आर हि कोई यह अपेक्या िखतया ह ैवक िह िफति कया इ्तेमयाल 
अपिे विरी कयाम के वलये किेगया, असली कयाम-कयार के वलए िहीं ।’ यह 
आर के लोगों की प्रिमृवति हो गई ह ै। 

उि लोगों की क््पयटूि ्क्रीि पि िफति कया कयाम खल्या होगया, पि चप्के 
से िे क्छ औि किते िहेंगे औि उसे वकसी गप््त फोलडि में छ्पयाकि िखेंगे । यह 
हि वयवक्त के मि की व्थवत औि विष्याहीितया को िियामितया ह ै। हि कोई अपिे 
वलए वयवक्तगत औि गप््त लक्य बिया लेतया ह ै। यह त्् हयािे ् िभयाि, त्् हयािी एक 
आित को िियामितया ह ै। हि चीर में चयालयाकी औि छल-प्रपंच ह ै। िफयाियािी, 
समझ औि आपसी स्बनि कया पिूी तिह अभयाि ह ै। बयाहि से ्क्रीि पि 
िफति कया कयाम-कयार होतया प्रतीत होतया ह,ै पि चप्के से अलग-अलग चीरों 
कया डयाउिलोड होते िहतया ह ै। इस तिह के प्रपंच चलते िहते हैं रो पीठ-पीछे 
सं् थया को ही हयावि पहुचँयाते हैं ।

यह सब आर के लोगों की विवक्प्त मयािवसकतया औि विचयािियािया को 
िियामितया ह ै। त्् हयािी विरी वरनिगी में भी ऐसे कई गप््त फोलडि हैं वरि तक वसफमि  
तम् पहुचँ सकते हो । रब क््पयटूि िहीं होते थे, तब त्् हें इनहें अपिे मि में 
छ्पयािया पडतया थया औि तब यह िमि कहलयातया थया, रो एक प्रकयाि कया मयािवसक 
िोग ह ै। त्् हें अपिी सभी क्णठयाओ ंऔि रुकयािटों को हटयाकि विषकपट औि 
विशछल बििया होगया । रब तक त्् हयािे मि में एक भी गप््त फयाईल होगी तब 
तक त्् हयािया रीिि में सम्यया बिी िहगेी । 

एक तिफ तम् आधययावतमक सरगतया विकवसत कििया चयाहते हो, पि िसूिी 
तिफ तम् उि चीरों को पकडे िहिया चयाहते हो रो त्् हयािी एक अलग पहचयाि 
बियाए िखती हैं । तम् छोटी-छोटी चीरों को छोड िहीं पयाते, ‘मैं अपिया पयासिडमि 
वकसी को िहीं ि ेसकतया । मैं यह िहीं ि ेसकतया, िह िहीं ि ेसकतया ।’ रब 
तम् इि गप््त फोलडसमि से वचपके िहते हो, रो त्् हयािे ‘अह-ंभयाि’ को िियामिते 
हैं, तब त्् हयािी ग्भीितया, विष्या औि प्रवतबधितया कहयँा ह?ै त्् हयािे कममि त्् हयािे 
लक्यों के ठीक विपिीत होते हैं । यह ढोंग िहीं तो औि कयया ह?ै होिहयाि लोग 
भी अपिी महत्ियाकयंाक्याओ ंके रयाल में फँस रयाते हैं औि यह उिकी प्रगवत 
को बयावित कि ितेया ह ै। 
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यहीं पि अपिी बव्धि, भयाििया औि कममि की प्रवतभयाओ ंकया समनिय एक 
अहम भवूमकया विभयातया ह ै। त्् हें इनहें ग्भीितया, समपमिण औि विष्या के सयाथ 
संयोवरत कििया होगया । िहीं तो वफि वकस तिह कया स्बनि रड् सकतया ह?ै 
विष्या औि िफयाियािी के वबिया एक संनययासी कया भी गर्ु से कोई स्बनि िहीं । 
ऐसे लोग, वरिकी गप््त फयाइलें औि फोलडि हैं, ि ेअपिे गर्ु स ेभी बयात वछपयाते 
हैं, पि अपिे िो्तों के प्रवत एकिम िफयाियाि होते हैं रो इि कयायमो में उकसयाकि 
मिि किते हैं । यही आर की िया्तविकतया ह ैऔि इसी की िरह से परिियाि, 
सं्थया औि समयार में िियाि पडती ह ै। इसी िियाि से वफि असंतल्ि, विियाि, 
असयामरं्य, अलगयाि, घबियाहट, वययाक्लतया, वचतंया औि िरूिययँा पिैया होती 
हैं । कई लोग िफतिी कयाम-कयार के बोझ की विकयायत किते हैं, पि असल में 
यही रीिि कया बोझ औि िबयाि ह ैवरसकया त्् हें सयामिया कििया होगया । रीिि 
की ये परिव्थवतययँा तभी बिल सकती हैं रब त्् हयािे अनिि बेहति बििे की 
सचची इचछया रयागमृत होगी ।

योग का वासतनवक लक्य – बुनधि, भावना एवं कम्ष का समनवय
योग को उसके िया्तविक ् िरूप में रीिया ही ् ियामी विियािनि री औि ् ियामी 
सतययािनि री कया हमिेया प्रयोरि िहया । योग के संिभमि में ्ियामी विियािनि री 
िे कहया ह ैवक इसके मयाधयम से मिष्य को अपिी बव्धि, भयाििया औि कममि की 
क्मतयाओ ंकया पोषण कििया ह ै। उिकया यह वसधियानत योग के हि आययाम औि 
अगं कया समयािेि कितया ह ै। 

मिष्य के वयवक्तति औि ् िभयाि की विवभनि ररूितें होती हैं । तम् अपिे 
मि की सिक को हमिेया पिूया िहीं कि सकते । वरस तिह वकसी रंगली पि ्
को िि में कि उस पि लगयाम कसी रयाती ह,ै उसी तिह आनतरिक संतल्ि, 
ियावनत औि समृरियातमकतया को प्रयाप्त कििे के वलए रीिि के वकसी मोड पि त्् हें 
अपिी बेलगयाम महत्ियाकयंाक्याओ ंऔि अवभलयाषयाओ ंको कयाब ूमें कििया होगया । 
रीिि को सही मयायिे में समझिे औि सियाहिे के वलये त्् हें रीिि के सनु्दरम,् 
शिवम ्औि सत्यम ्गण्ों से रड्िया होगया । सतयम ्कया तयातपयमि समृवटि की ियाश्वत 
औि अक्ि सतिया से ह,ै वििम ्कया स्बनि रीिि के िभ् औि कलययाणकयािी 
तत्िों से ह ैऔि सन्ििम ्रीिि के सौनियमि को िियामितया ह ै। ्ियामी विियािनि 
री िे यौवगक विवियों को एक ऐसे मयाधयम के रूप में िखेया रो बव्धि, भयाििया 
एिं कममि की प्रवतभयाओ ंको रयागमृत औि समवनित कि सकतया ह,ै रो मि की 
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एक ऐसी अि्थया लया सकतया ह ैरहयँा तम् अपिे अहकंयाि, महत्ियाकयंाक्याओ ं
औि इवनद्रय-संिेिियाओ ंकी बरयाय अपिी आवतमक िध्ितया से रडे् िहते हो । 

अहकंयाि, इचछयाए ँऔि इवनद्रययँा – ये तीिों हि मिष्य के रीिि में सम्ययाओ ं
के स्ोत हैं । हि एक के रीिि में ये महत्िपणूमि भवूमकया विभयाते हैं । सयाििया कया 
प्रयोरि अपिी इवनद्रयों को सतंव्लत कििया औि अपिी इचछयाओ ंको रयाििया-
समझिया ह ै। उिकी वययािहयारिकतया औि िया्तविकतया को रयािकि वफि अहकंयाि 
के सकयाियातमक पक् कया उपयोग आतम-सयाक्यातकयाि के वलये कििया ह ै। 

कयया तम् केिल एक इचछया हो? तम् कहते हो, ‘मैं आतमया हू,ँ’ वफि भी 
त्् हयािया बतियामिि मयात्र एक इचछया के समयाि होतया ह ै। उसमें आतमया कया कोई गण् 
िहीं झलकतया । कोई समझ यया तकमि  िहीं, वसफमि  इचछया बलिती होती ह ै। अपिे 
रीिि में तम् केिल अपिी इचछयाओ,ं अहकंयाि औि इवनद्रयों के इियािों पि 
ियाचते हो । तम् इसी तिह िसूिे लोगों से, अपिे आस-पयास के ियातयाििण औि 
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िव्ियया से मले-वमलयाप किते हो । अधययातम केिल एक ििमिि औि विचयािियािया 
ह ैवरसे तम् सीखिया चयाहते हो । श्री ्ियामीरी हमिेया कहया किते थे, ‘तम्िे 
घमृणया कहयँा स ेसीखी? तम्िे ईषययामि औि क्रोि कहयँा स ेसीखया?’ ये त्् हयािे रीिि 
की ् ियाभयाविक अवभवयवक्तययँा हैं । रब तम् िकयाियातमकतया से रडे् होते हो तब 
यही िकयाियातमक अवभवयवक्तययँा ्ियाभयाविक बि रयाती हैं । 

तम् अपिे रीिि में ियया, करुणया औि सद्याििया रसै ेगण् अपियािया चयाहते 
हो । ये भी रीिि की ्ियाभयाविक अवभवयवक्तययँा बि रयािे चयावहये । रब तम् 
सकयाियातमकतया से रडे् होते हो, तब सकयाियातमक कममि भी सहर होिे चयावहये, 
पि ऐसया होतया िहीं । श्रीकमृ षण िे गीतया में कहया ह ैवक अचछया बििे के बयािे में 
सोचिया बडया आसयाि ह,ै पि िया्ति में अचछया बििया मव्शकल ह ै। तम् ्ियं 
को भवम्रत किके यह मयाि सकते हो वक तम् अचछे हो, पि त्् हयािया अचछया 
होिे कया मयापिणड कयया ह?ै रीिि की सकयाियातमक, समृरियातमक िवक्तयों से 
रडे् वबिया कोई अचछया िहीं बि सकतया । 

्ियामी विियािनि री कहते हैं वक वरस प्रकयाि तम् स्री को ्ियाविटि 
बियाते हो, उसी प्रकयाि योग को भी बियािया होगया । तम् एक लीटि पयािी में एक 
वकलो िमक, एक-एक वकलो आल,ू टमयाटि, बैंगि औि मसयाले डयालकि 
्ियाविटि स्री िहीं बिया सकते । सभी चीरें सही अिप्यात में डयालिी होंगी – 
एक लीटि पयािी में चट्की भि िमक, च्मच भि मसयाले औि सही मयात्रया में 
सव्रययँा । रैसे हि चीर के वलये एक अिप्यात होतया ह,ै िैसे ही योग के वलये 
भी ह ै। तम् एक घणटे तक आसि, एक घणटे धययाि, एक घणटे योग विद्रया औि 
एक घणटे प्रयाणयाययाम कया अभययास िहीं कि सकते । 

योग कया अभययास भी चट्की से लेकि वकलो तक, सही अिप्यात में कििया 
चयावहये । अगि तम् एक घणटे तक आसि कया अभययास किते हो, तो पयाचँ वमिट 
ियावनत औि सौ्यतया कया अभययास भी किो । अगि तम् प्रयाणयाययाम कया अभययास 
िोर बीस वमिट के वलये किते हो तो सतय के यम कया अभययास िस वमिट के 
वलये किो । अगि एक घणटे तक धययाि किते हो, तो उससे वमली ियावनत को 
अपिे िवैिक रीिि में कम-से-कम पयँाच वमिट के वलये लयाओ । कोई चीर 
चट्कीभि, क्छ च्मचभि, क्छ बयालटीभि हो, सब चीरों कया अिप्यात सही 
हो । तम् िखेोगे वक क्छ ही समय में स्री ्ियाविटि औि आिनिियायी लगिे 
लगेगी । रो लोग इस अि्थया तक पहुचँ रयाते हैं िे योग को हि समय वबिया 
वकसी वििषे प्रययास के सहरतया से रीते हैं ।



योग विद्या 18 अकटूबि 2024

अि्हि योग सव्स्थय एवं निक्् 
नय्स – नययूज़ीलैंड

2023 की मुखय उपलन्धयाँ 
• अपिे समि्याय के ऐसे लोगों तक पहुचँिे के वलए अविक ऑिलयाइि 

सयामग्री उपल्ि कियायी गयी रो अपिे रीिि में ्िया््थय, सख्-ियावनत 
औि सयामरं्य कया अभयाि अिभ्ि कि िह ेहैं ।

• मयािवसक ्िया््थय औि संतल्ि तथया भोरि उगयािे औि पकयािे रैसे 
वययािहयारिक कौिलों को प्रोतसयावहत कििे के वलए औि अविक कयायमिक्रम

• ‘योग नयजूीलैंड’ के सयाथ धययाि-प्रयाणयाययाम विक्क प्रविक्ण कया परंीकिण
• अिेक ऑिलयाइि एिं वयवक्तगत कयायमिक्रमों एिं स्मलेिों में भयागीियािी
• पो्ट ट्ोमवैटक ्टे्स वडसोडमिि से पीवडत मवहलयाओ ंके वलए सयामि्यावयक 

कयायमिक्रम में भयागीियािी
• हमयािया ियातवय नययास कई समवपमित सवक्रय सि्यों तथया समथमिकों औि 

िभ्वचतंकों की टीम के सयाथ िीिे-िीिे मरबतू होते रया िहया ह ै।
• हयाई ्कूल के विद्यावथमियों के वलए योग प्रविक्ण कयायमिक्रम 
• ‘ते वहयािे महयािया’ मयािवसक ्िया््थय समहू के वलए अियाहत केनद्र में योग 

कक्यायें

वपछले क्छ िषमों से सभी कयायमिक्रमों में मयािवसक औि ियािीरिक ्िया््थय पि 
वििषे धययाि वियया गयया ह ैकयोंवक बहुत-से लोग कोविड महयामयािी के विकयाि 
हुए औि सयाथ ही लॉकडयाउि के िौियाि एकयांतियास, मया्क पहििे के प्रवतकूल 
्िया््थय प्रभयािों तथया समयार से हुए स्बनि विचछेि के मिोिैज्याविक परिणयामों 
से बहुत पीवडत हैं । बहुत-से लोगों िे अपिी आरीविकया खो िी ह ै। मौरिूया 
वितिीय संकट से लोगों के रीिि में चि्ौवतययँा रयािी हैं ।

केनद्र में काय्षक्रम 
फरवरी 2023, ्योग शिद्रा तथरा प्राणरा्यम शिक्षक प्शिक्षण – यह एक 16-
वििसीय विक्क विकयास कयायमिक्रम थया रो विश्रयावनत एिं ्िया््थय पि केवनद्रत 

योग अभियान 2023



योग विद्या 19 अकटूबि 2024

थया तथया योग विक्कों, ्िया््थय एिं विक्या क्ेत्र में कयायमिित लोगों औि योग 
सयािकों के वलए बियायया गयया थया ।

अप्रैल 2023, ध्यराि और प्राणरा्यराम शिक्षक प्शिक्षण – यह 16-वििसीय 
विक्क विकयास कयायमिक्रम प्रयाणयायम एिं धययाि की विवियों द्यािया ्िया््थय-
सि्याि पि केवनद्रत थया । 

इि िोिों सत्रों के बयाि 3 महीिे 
कया ऑिलयाइि प्रविक्ण औि सयाििया 
कयायमिक्रम वियया गयया । कोविड महयामयािी 
के बयाि मयािवसक औि ियािीरिक 
्िया््थय सम्ययाओ ंमें िमृवधि के कयािण 
ये सत्र नयूजीलैंड के लोगों के वलए 
बहुत लयाभियायक सयावबत हुए हैं । इिसे 
प्रवतभयावगयों को मौवलक अभययास 
वसखयािे कया प्रविक्ण वमलया तयावक िे 
वि्ियंावकत क्ेत्रों में अविकयाविक लोगों 
तक लयाभ पहुचँया सकें  –
• ्िया््थय िखेभयाल
• मिोिैज्याविक पियामिमि 
• िरोवििमृवति कयाल में मवहलयाएँ
• वकंडिगयाटमिि बचचे
• ऑ्टे्वलयया में एक आविियासी ब्ती
• ििणयाथथी समि्याय में
• िवैहक आघयात वचवकतसया 
• मयाओिी समि्याय में
• मयािवसक एिं ियािीरिक तियाि से ग्र्त लोगों के वलए 

प्यरायावरण संबंधी गशतशवशध्यरँा – इि गवतविवियों में आसपयास के स्ंिि 
प्रयाकमृ वतक ियातयाििण की िक्या कििया, हयाविकयािक खिपतियािों को ििू िखिया, 
रैविक उद्याि विकवसत कििया, ियया मिरूम के्त्र िर्ू कििया, खयाि बियािया 
औि पेड लगयािया ियावमल हैं ।
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ि्स्त्र ह़ी प्रर्ण हैं
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

गीतया में श्रीकमृ षण अर्मिि स ेकहते हैं, ‘रो पर्ुष ियास्त्रविवि को तययागकि अपिी 
इचछया से मिमयािया आचिण कितया ह,ै िह ि वसवधि को प्रयाप्त होतया ह,ै ि सख् 
को औि ि ही पिमगवत को । इसवलए त्् हयािे वलए इस कतिमिवय औि अकतिमिवय 
की वयि्थया में ियास्त्र ही प्रमयाण हैं । ऐसया रयािकि तम् ियास्त्रविवि से वियत 
कममि ही कििे योगय हो ।’ 

्यः िरास्त्रशवशधमुतससृज्य वतयाते करामकरारतः ।
ि स शसशधिमवरापिोशत ि सखु ं ि पररंा गशतम॥्16.23॥
तसमराच्रास्त्रं प्मराण ं ते करा्यरायाकरा्ययाव्यवशसथतौ ।
ज्रातवरा िरास्त्रशवधरािोकं् कमया कतुयाशमहराहयाशस॥16.24॥

िममि के विषय में बव्धि को प्रयामयावणक िहीं मयािया रया सकतया । अविकवसत 
मिष्य अपिे वलए उवचत-अिव्चत कया सही फैसलया िहीं कि सकते । िममि के 
विषय में केिल ियास्त्र ही प्रमयाण हैं । ियास्त्रों के अवतरिक्त ज्याि के वकसी अनय 
स्ोत द्यािया आप िममि की बयािीवकयों के बयािे में िहीं रयाि सकते । 

शु्नत एवं सममृनत
सियाति िममि के िो प्रयामयावणक स्ोत हैं – श्रव्त एिं ्ममृवत । श्रव्त कया ियाव्िक 
अथमि ह ै‘रो सि्या गयया’ तथया ्ममृवत कया अथमि ह ै‘रो ्मिण िखया गयया’ । श्रव्त 
उद्यावटत ज्याि ह ै। उपविषि ्श्रव्त ह ै। ्ममृवत पयाि्परिक ज्याि ह ै। 

श्रव्त प्रतयक् अिभ्ि ह ै। महयाि ्ऋवषयों िे िममि के ियाश्वत सतयों को सि्या 
औि उिकया वलवखत प्रमयाण भयािी पीवढ़यों के वलए छोड गये । इनहीं वलवखत 
प्रमयाणों से िेिों कया संकलि हुआ । अतः श्रव्त प्रयाथवमक प्रमयाण ह ै। ्ममृवत 
उस अिभ्ि कया अि्् मिण ह ै। अतएि यह एक पिोक् प्रमयाण ह ै। ्ममृवतययँा 
भी ऋवषयों द्यािया वलख ेगये ग्रनथ ही हैं, लेवकि िे अवनतम प्रमयाण िहीं हैं । 
यवि वकसी ्ममृवत में क्छ ऐसया ह ैरो श्रव्त कया खणडि कितया ह,ै तो ्ममृवत को 
अ्िीकयाि वकयया रयायेगया । भगिद्ीतया भी एक ् ममृवत ह ै। इसी प्रकयाि महयाभयाित 
भी एक ्ममृवत ह ै। 
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्ममृवतययँा वहनिओ् ंकी प्रयाचीि, पवित्र िममि-सवंहतयाए ँहैं रो सियाति िणयामिश्रम 
िममि स ेस्बनि िखती हैं । ि ेउि ियावममिक वसधियानतों एि ंकममिकयाणडों की स्पवूतमि 
एिं वययाखयया किती हैं वरनहें िेिों में विविययँा कहया गयया ह ै। ्ममृवतययँा िेिों के 
उपििेों पि आियारित हैं । प्रयामयावणकतया की दृवटि से ्ममृवत कया ्थयाि श्रव्त के 
बयाि ह ै। यह सियाति िममि की वययाखयया एि ंउसके उि वियमों को विियामिरित किती 
ह ैरो वहनिओ् ंके ियाषट्ीय, सयामयावरक, पयारिियारिक एिं वयवक्तगत ियावयतिों 
को वयिव्थत किते हैं ।

धम्ष-शास्त्र
परिभयाषया एिं पि्पियािस्याि तो केिल िममि-ियास्त्रों को ही ्ममृवत कहया रयातया ह,ै 
लेवकि सयामयानयतयया िेिों के अवतरिक्त सभी अनय वहनि ूियास्त्रों को ्ममृवतयों 
के अनतगमित मयािया रयातया ह ै। 

वहनि ूसमयार को वयिव्थत िखिे के वियम समय-समय पि ्ममृवतयों में 
सवंहतयाबधि वकये गये । वयवक्तयों, परिियािों एिं समि्यायों के िवैिक आचिण, 
वयिहयाि एिं िीवत-रिियारों को वयिव्थत कििे के वलए ्ममृवतयों िे विवश्त 
वियम एिं कयाििू विियामिरित वकये । समय-वििषे की परिव्थवतयों के अिस्याि, 
सभी िगमों के लोगों को उिके कतिमिवयों के बयािे में ्ममृवतयों िे वि्तयाि से वििदेि 
विये हैं । 

इि ्ममृवतयों से एक वहनि ूसीखतया ह ैवक उसे अपिया स्पणूमि रीिि कैसे 
वयतीत कििया ह ै। िणयामिश्रमों के कतिमिवय तथया सभी िमयामििष््याि इि ियास्त्रों में ् पटि 
रूप से विये गये हैं । एक वहनि ूके वलए उसके िणमि एिं आश्रम के अिस्याि 
्ममृवतयों में कई वििषे कममि विियामिरित हैं औि अनय कई िवरमित हैं । ्ममृवतयों 
कया प्रयोरि मिष्य के हृिय को िध्ि कििया ह ैतथया उसे परिपणूमि एिं ्ितनत्र 
बियािया ह ै। 

इि ् ममृवतयों में समय-समय पि बिलयाि आयया ह ै। ् ममृवतयों के समयाििे एिं 
विषिे सयामयावरक ियातयाििण-वििषे से स्बवनित हैं । वहनि ूसमयार में समय के 
सयाथ-सयाथ रैस-रैसे ये ियातयाििण औि परिव्थवतययँा बिलीं, िैसे-िैसे भयाित 
के विवभनि भयागों एिं विवभनि कयालों में ऋवष-मव्ियों को िई ्ममृवतयों यया 
िममि-ियास्त्रों कया संकलि कििया पडया । 

समय-समय पि एक महयाि ्् ममृवतकयाि िे रनम वलयया । िह प्रचवलत विवियों 
औि वियमों को वयिव्थत कितया तथया पि्यािी एिं अप्रयासंवगक हो गयी विवियों 
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को हटया ितेया । समय की आिशयकतया के अिस्याि िह क्छ परिितमिि, सिंोिि 
एिं परिििमिि कितया औि इस बयात कया धययाि िखतया वक लोगों की रीिििलैी 
ििेों के उपििेों के अिस्याि हो । ऐसे ् ममृवतकयािों में मि,् ययाज्िलकय तथया पियािि 
सबसे अविक विखययात हैं । इि तीि महयाि ्ऋवषयों द्यािया विवममित वियमों पि ही 
वहनि ूसमयार आियारित ह ैऔि इनहीं के द्यािया संचयावलत ह ै। ्ममृवतयों के ियाम 
इनहीं ऋवषयों के ियामों पि िख ेगए हैं, यथया मि-््ममृवत, ययाज्िलकय-्ममृवत एिं 
पियािि-्ममृवत । मि ्मयािि रयावत के महयाि ््ममृवतकयाि थे । िे सबसे प्रयाचीि भी 
थे । ययाज्िलकय-्ममृवत मि-््ममृवत की सयामयानय वििया कया ही अिस्िण किती 
ह ैतथया महत्ि में इसके पश्यात ्आती ह ै। मि-््ममृवत एिं ययाज्िलकय-्ममृवत 
ितमिमयाि में स्पणूमि भयाित में प्रयामयावणक कमृ वतयों के रूप में मयािी रयाती हैं । वहनि ू
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कयाििू के सभी मयामलों में मख्यतयया ययाज्िलकय-्ममृवत कया संिभमि वलयया रयातया 
ह ै। भयाित सिकयाि भी इिमें से क्छ वियमों को लयाग ूकि िही ह ै। 

मख्य ्ममृवतययँा यया िममि-ियास्त्र अठयािह हैं । सियामिविक महत्ि ियाले मि,् 
ययाज्िलकय एि ंपियािि के हैं, िषे पनद्रह विषण,् िक्, अप्त्ब, समितमि, वययास, 
हरित, िततप, िविष्, यम, गौतम, ििेल, िखं-वलवखत, उििया, अवत्र तथया 
िौिक के हैं । मि ्के वियम सतय यग् के वलए थे, ययाज्िलकय के ते्रतया यग् के 
वलए, िखं-वलवखत के द्यापि यग् हते ्तथया पियािि के ितमिमयाि यग् के वलए हैं । 

रो वियम औि कयाििू पणूमितयया तयातकयावलक सयामयावरक व्थवत पि 
आियारित हैं, उनहें ििे औि कयाल की परििवतमित परिव्थवतयों के अिस्याि 
अिशय बिलिया चयावहए । तभी समयार की प्रगवत सव्िवश्त हो पयाएगी । 
आिव्िक यग् में मि ् के क्छ वियमों कया पयालि स्भि िहीं । हम उिके 
अवभप्रयाय को समझ सकते हैं, पिनत ्अक्ििः उिकया पयालि िहीं कि सकते । 
समयार विकयास कि िहया ह ै। अपिी विकयास-ययात्रया के क्रम में यह ऐसे कई वियमों 
को पयाि कि रयातया ह ैरो इसके विकयास की एक वििषे अि्थया में मयानय एिं 
सहयायक थे । अब अिेक ििीि परिव्थवतययँा अव्तति में आ गई हैं वरिके 
बयािे में पि्याति ् ममृवतकयािों िे वचनति िहीं वकयया थया । अब लोगों से उि प्रयाचीि, 
अप्रचवलत वियमों कया पयालि कििे को कहिया वयथमि ह ै। 

हमयािया आिव्िक समयार कयाफी बिल चक्या ह ै। इस यग् की आिशयकतयाओ ं
के अिर्ूप अब एक ििीि ्ममृवत कया आिया अतययािशयक ह ै। वकसी अनय 
ऋवष को आर एक ििीि, समययािकू्ल िममिसंवहतया अिशय प्र्तत् कििी 
चयावहए । इस भयािी ऋवष कया हयाविमिक अवभियािि!

शास्त्रनवनित धम्ष और अनतरातमा की आवाज
अब मैं अनतियातमया की आियार पि क्छ ि्ि कहूगँया । क्छ लोग कहते हैं, 
‘हम अपिी अनतियातमया की आियार सि्कि ही अचछे औि बिे्, सही औि 
गलत को रयाि लेते हैं । हमें ियास्त्रों औि िममिग्रनथों की आिशयकतया िहीं ।’ 
लेवकि िया्ति में कोई भी वयवक्त केिल अनतियातमया की आियार के सहयािे 
उवचत-अिव्चत कया विणमिय िहीं कि पयायेगया । यह क्छ संकेत अिशय ि ेसकती 
ह,ै लेवकि कवठि एिं कटिकि परिव्थवतयों में इसकी सहयायतया की अपेक्या 
िहीं की रया सकती । अनतःकिण की आियार एक अचकू मयागमिििमिक िहीं ह ै। 
मिष्य कया अनतःकिण विक्याओ ंएि ंअिभ्िों के सयाथ परििवतमित होतया ह ै। यह 



वयवक्त की बौवधिक अिियािणया मयात्र ह ै। वयवक्त की अनतियातमया उसकी प्रिमृवतियों, 
झक्याि, अवभरुवचयों, विक्या, आितों एिं ियासियाओ ंके अिस्याि बोलती ह ै। 
एक असभय रंगली के अनतःकिण की भयाषया वकसी सभय िहिी की भयाषया से 
वबलक्ल वभनि ह ै। एक भौवतकियािी यिूोवपयि के अनतःकिण की भयाषया एक 
उियाति भयाितीय योगी के अनतःकिण की भयाषया से बहुत अलग ह ै। 

वकसी ड्याइिि से पवूछये, ‘त्् हयािया कतिमिवय कयया ह?ै’ िह कहगेया, ‘मझ् े
बीस रुपये प्रवतविि वकसी भी प्रकयाि अिशय कमयािे हैं । मझ् ेिस लीटि पैट्ोल, 
टयायि, ट्यबू औि मोवबल खिीििया ह ै। टयायि बहुत महंगे हैं । मिेी छः बेवटययँा 
औि पयँाच बेटे हैं वरिकी मझ् ेिखेभयाल कििी ह ै।’ यवि आप उससे ईश्वि, 
िैवतक गण्ों, बनिि-मोक्, भले-बिे्, िममि-अिममि के बयािे में क्छ भी पछूें तो 
िह हककया-बककया िह रयायेगया । एक ही रयावत, िममि औि पंथ के िो वयवक्तयों 
के अनतःकिण की आियार में इतिया अविक अनति कयों ह?ै एक ही वरले, 
एक ही समि्याय के िस लोगों में हम िस प्रकयाि के मत कयों पयाते हैं? मिष्य को 
उवचत-अिव्चत, भले-बिे्, िममि-अिममि तथया रीिि के अनय कतिमिवय समझयािे 
के वलए केिल अनतःकिण की ियाणी पययामिप्त मयागमि-वििदेिि िहीं कि सकती । 
ियास्त्र एिं वसधि महयापर्ुष ही मिष्य कया अपिे कतिमिवयों के क्िल विषपयािि में 
सही पथ-प्रििमिि कि सकते हैं । 

वप्रय वमत्र, अपिे कतिमिवयों कया उवचत ढंग से वििमिहि कीवरये । रहयँा भी 
आपको िकंया हो, ियास्त्रों एि ंमहयातमयाओ ंसे पियामिमि लीवरये । अविकयंाि लोगों 
में ियास्त्रों में विये गये िैवतक वसधियानतों एिं वियमों के बयािे में सोचिे की ि तो 
योगयतया ह ैऔि ि ही समय, इसवलए आप सनत-महयातमयाओ ंसे वििदेि प्रयाप्त कि 
उिकया अक्ििः पयालि कीवरए । महराजिो ्ेयि गतः स पनथराः – सनत-महयातमया 
वरस पथ पि अग्रसि हुए हैं िही अिक्िणीय ह ै। विकयास औि उनिवत के मयागमि 
पि आगे बढ़ते हुए सवचचियािनि आतमया कया सयाक्यातकयाि कीवरये! 
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टयूलस फॉि इिि प़ीस – ययूि्इटडे 
नकंगडर

• वलििपलू के आसपयास चयाि अलग-अलग ्थयािों पि ििणयावथमियों के 
वलए वि:िल्क सयाप्तयावहक कक्याए ँआयोवरत की गई ं। अपिे फीडबैक में 
कई प्रवतभयावगयों िे इि योग कक्याओ ंके लयाभ औि उपयोवगतया के बयािे 
में मयावममिक बयातें कहीं – ियािीरिक औि मयािवसक ्िया््थय लयाभ, सद्याि 
औि मतै्रीपणूमि ियातयाििण, औि सयामयावरक अलगयाि को ििू कििे के वलए 
अनय लोगों के सयाथ सकयाियातमक संबंि बियािे की संभयाििया ।

• टूलस फॉर इिर पीस िे य.ूके. में िहिे ियाले ििणयावथमियों के वलए एक सयाल 
कया फयाउंडेिि योग प्रविक्ण िर्ू वकयया ह ै। इसकया उद्शेय ििणयावथमियों को 
अपिे समि्यायों में योग अभययास वसखलयािे कया कौिल प्रियाि कििया ह ै। 
प्रवतभयागी िव्ियया भि के ििेों से आते हैं रैसे अफ़गयावि्तयाि, बयंागलयाििे, 
इरिवट्यया, ईियाि, ियाइरीरियया, सडूयाि औि यकेू्रि ।

योग अभियान 2023
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निवय ज़ीवि रंडल – उद्शेय * 
क्यमाक्रर * प्रवमृनतिय्ँ * सनििे
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

संसथरापक – भूमणडलेश्वि श्री ्ियामी 
विियािनि सि्िती 
जनम – 16 अपै्रल, 1936 
उद्शे्य – आधययावतमक विद्या प्रसयाि! भयाित में 
250 औि विििेों में 50 ियाखयाए ँअविकमृ त 
रूप में हैं, वरिकया संचयालि श्री ्ियामी 
विियािनि री के तत्ियािियाि में होतया ह ै। 
इस मडंल के अनतगमित कई उपमडंल भी हैं, 
रो इस सं्थया के लक्य औि उद्शेय के प्रचयाि 
के पिूक हैं ।

1. विियािनि प्रकयािि मडंल – िैविक सं्कमृ वत के उिय के वलए, ियावममिक 
आचयाि के प्रचयाि के वलए, इस मडंल िे श्री ् ियामीरी की 200 से अविक 
प्् तकें  प्रकयावित की हैं, वरिमें श्री गीतया कया विियािनि भयाषय, ब्रह्मसतू्र, 
ियारयोग औि सियाचयाि, आिोगय, योग तथया सं्कमृ वत-विषयक औि भी 
बमृहि ्ग्रनथ प्रकयावित वकए हैं ।

2. औषवियों के पवित्र-विमयामिण औि उिमें ियास्त्रीय विवि के अितिण 
के वलए आयि्देि औषि विमयामिणियालया ह ैरो इस मणडल की आवथमिक 
सहयोवगिी भी ह ै।

3. विःिल्क वचवकतसयालय – पिमित-विियासी िोवगयों औि तीथमिययावत्रयों तथया 
क्ष्-िोवगयों कया एक मयात्र अिल्ब ह ै। समय-समय पि िमयामिथमि िेत्र-
वचवकतसया तथया अनय वचवकतसया-स्बनिी कै्पों कया आयोरि वकयया 
रयातया ह ै।

4. विक्या के वलए विद्यापीठ भी ह,ै वरसमें आस-पयास के विद्याथथी आते हैं 
औि आििमि-विक्या प्रयाप्त किते हैं । 
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5. योग-ििेयानत औि सियाचयाि के ज्याि को सयािमिभौवमक बियाि ेके वलए मयावसक 
औि सयाप्तयावहक पत्र प्रकयावित वकए रयाते हैं । 
i. वडियाइि लयाइफ, विवय रीिि पि मयावसक पवत्रकया 
ii. आिणय विश्वविद्यालय सयाप्तयावहक – योग-िेियानत फॉिे्ट यवूििवसमिटी 

िीकली 
iii. ्िया््थय औि िीघमि रीिि – हलेथ एणड लौंग लयाइफ 
iv. मडंल ियाखया समयाचयाि – ब्रयांच गरेट 
v. योग-िेियानत वहनिी मयावसक 
vi. पयाथ ट् गोड रियलयायजेिि 
vii.  विियािनि डे ट् डे 
viii. ् पीरिचयल् टे्ि 
ix. लयाइट वडियाइि इतययावि ।

6. विःिल्क सयावहतय द्यािया मडंल के सि्य, रो बमृहि ्ग्रनथों को खिीि िहीं 
पयाते, बहुमलूय आधययावतमक उपििेों को रयाि रयाते हैं । अतः एक विभयाग 
ऐसया ह ैरो प्रसयाि के इस अगं कया उतििियायी ह ै। 

7. रि-सयाियािण को योगयासियावि की विक्या ििेे के वलए चलवचत्र-प्रििमिि 
विभयाग भी ह,ै रो 15,000 फ्ट से अविक वफलमों द्यािया योगविषयक ज्याि 
को प्रकयावित कितया ह ै।

8. भक्तों के प्रश्न-समयाियाि के वलए ् ियामीरी पत्र वयिहयाि भी किते हैं । अतः 
एक विभयाग ििे-विििे से आए पत्रों कया उतिि महयाियार के आििेयािस्याि 
ितेया ह ै।

9. विियािनियाश्रम विवय रीिि मंडल कया िसूिया रूप ह,ै रहयँा एक सौ 
पचयास के लगभग कयायमिकतियामि सयािक िहते हैं औि इस पवित्र कयायमि में 
अपिी योगयतयाि्सयाि पणूमि सहयोग ितेे हैं । विियािनियाश्रम इि सयािकों 
की िसूिी िव्ियया ह,ै रहयँा एक वपतया औि एक विश्वयातमकतया कया पयाठ 
पढ़यायया रयातया है ।

10. योग-ििेयानत आिणय विश्वविद्यालय वयिहयािविक्या की सं्थया औि मडंल 
कया समवटि रूप ह ै। इसके विक्ण-वसधियानत वययािहयारिक हैं, रो विद्याथथी में 
लोक ियासिया ि भि कि, तययाग कया पयाठ वसखलयाते, पिनत ्तययाग ही रीिि 
कया विमख् अगं ि मयाि, उसे रीिि कया सहयोग औि पणूमियोगी मयािते हैं । 
इसके विद्याथथी विश्व के कोिे-कोिे में बसे हैं ।
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11. सयाि ्समयार में सगंठि के दृवटिकोण से औि सभी िममों के सयामवूहक विमयामिण 
के वलए प्रवतिषमि मडंल की ओि से अवििेिि होते हैं, वरिमें ततकवथत 
सम्ययाओ ंकया समयाियाि होतया ह ै।

12. सयाल में 5 बयाि मडंल के सहयोगी औि सयािक ऋवषकेि आते हैं औि 
्ियामीरी के सवनिियाि में विक्या ग्रहण किते हैं । यह अिसि गर्ुपवूणमिमया, 
ििियावत्र, सयाििया सप्तयाह औि रनमविि के ियाम से पक्यािे रयाते हैं । ऐसे तो 
वितय सहस्ों भक्तों कया रमघट लगया ही िहतया ह ै।

13. विवय रीिि संििे के प्रचयाि के वलए महयातमयाओ ंकी मडंवलययंा रगह-
रगह भरेी रयाती हैं । िे िगि-िगि में प्रिचि, उपििे औि विक्या सप्तयाहों 
कया आयोरि किती हैं ।

14. अखडं संकीतमिि औि महयायज् इसकया कयायमि ह,ै रो 1943 से वििनति 
चौबीसौं घणटे चलया आ िहया ह ै। इसकया क्रम अविवचछनि िहया ह ै।

15. प्् तकयालय, योगवचत्रयालय, केवनद्रय कयाययामिलय तथया अनय कई ऐसे विभयाग 
हैं, वरिमें से सेियाभयािी सयािक अहोियात्र कलययाण में हयाथ-से-हयाथ औि 
कनिों-से-कनिया वमलयाते हैं । तययागी होकि भी लोकसंग्रह उिकी अपिी 
वििषेतया ह ै। मडंल वितयप्रवत 300 से अविक महयातमयाओ,ं िीिों तथया 
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अवतवथगणों के भोरि औि रलपयाि कया प्रबनि कितया ह,ै तथया सयािकों 
के रीिि के योगय सभी सव्िियाए ँितेया ह ै।

16. सम्त मडंल कया आियाि औि अभीपे्रिक पिमपयािि श्री विश्वियाथ मवंिि 
ह,ै वरसमें वितय सहस्ों आखँें ित होती हैं, भवक्त के आसं ूबहयाती हैं, 
वसि झक्ते हैं तथया ििेतया के चिण िियाते हैं । यही विवय रीिि मडंल कया 
आवि केनद्र ह ै।

मडंल कया वसधियानत रितया में ईश्विीय पे्रिणया भििया ह,ै वरससे िे रीिि के 
िः्खों के कयािणों को रयािते हुए उिकया परिहयाि कििया सीखें । विश्व में केिल 
सयामयावरक भयाििया ही िहीं भििी ह,ै वकनत ्उसके द्रवटिकोण को सिमिथया पवित्र 
तथया आधययावतमक कि ििेया ह,ै वरससे मिष्य औि मिष्य के बीच के भिेभयािों 
कया अनत हो । संसयाि में द्नद् ह,ै उसको ियावनतमय कििया ह ैऔि प्रतयेक वयवक्त 
इस कयायमि कया उतििियावयति ग्रहण किे, यह मणडल कया उद्शेय ह ै। रितया की 
अिभ्वूतयों को पवित्र कििया औि उसके कयायमों को सतय की ओि उनमख् कििया 
मडंल कया वययािहयारिक वसधियानत ह ै। 

– ्योग-वे्दरानत के  मरारया 1956 अकं से सराभरार उधिसृत
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क्रधिे ुआश्रर – कोलोन्बय्

ितया्िी िषमि की िर्ुआत से ही आश्रम विवभनि योग अवभययाि परियोरियाए ँ
संचयावलत कि िहया ह ै–

• ग्रयामीण बचचों के सयाथ योग, संगीत 
औि कलया;

• कोरियया में योग विक्कों के एक समहू 
के सयाथ ऑिलयाइि मतं्र सयाििया । वरस 
समय कोलोव्बयया में ियात होती ह,ै 
कोरियया के विक्क विि की िर्ुआत 
हिमुराि ररालीसरा के रयाप से किते हैं;

• रीिि के विवभनि पहलओ् ंपि मयावसक रिट्ीट – विल से रीिया; अपिी 
रडों को पोवषत किके ्ियं की िखेभयाल कििया; रिशतों में खि्ी औि 
सद्याि पैिया कििया ।

योग अभियान 2023
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सतयर्-निवर्-सनुििर्
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

हमयािे गर्ुरी की समयावि की एक वििषेतया ह,ै उनहोंिे अपिे रीिि में ्िेचछया 
से, रीते-रयागते समयावि को प्रयाप्त वकयया । ऐसया हम केिल इवतहयास में पढ़ते 
हैं वक योगी धययाि की अि्थया में, मतं्रों कया उचचयािण किते हुए, प्रयाणों को 
ऊधिमिगयामी बियाकि, अपिी चतेिया को पिमयातमया से एकयाकयाि कि ितेे हैं । पढ़या 
ररूि थया, लेवकि िखेया कभी िहीं थया । कहयािी सि्ी अिशय थी, लेवकि ऐसी 
सन्िि परिव्थवत कया सयाक्ी बििे कया कभी अिसि िहीं वमलया थया । यह संभि 
तब हुआ रब हमयािे गर्ुरी िे समयावि को प्रयाप्त वकयया । रैसया हम लोग पढ़ते 
थे, कहयावियों में सि्ते थे, ठीक उसी तिीके से उनहोंिे समयावि को प्रयाप्त वकयया । 
धययाि की अि्थया में, मतं्र उचचयािण के सयाथ, ईश्वि, गर्ु औि मयातमृ िवक्त कया 
्मिण किते हुए, प्रयाणों को ऊधिमिगयामी बियाकि, ् िचेछया से पणूमि चतेि अि्थया 
में समयावि को प्रयाप्त वकयया । 

यह मिष्य की उस अि्थया को िियामितया ह ैरहयँा िह ममृतय ्पि भी विरय 
प्रयाप्त कि लेतया ह ै। ममृतय ्तो सबकी होती ह,ै लेवकि ममृतय ्कब आती ह,ै वकसको 
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कब ले रयाती ह,ै वकसी को मयालमू िहीं िहतया । रब ममृतय ्आती ह ैतब वयवक्त 
ियासियाग्र्त होकि मितया ह,ै लेवकि समयावि में वचति पिमयातमया में एकयाकयाि हो 
रयाए, औि इतिे मगंलकयािी तिीके से प्रयाण औि आतमया ििीि कया तययाग किें, 
यह केिल वसधि पर्ुष के वलए संभि ह ै। 

वसधि वकसको कहते हैं? रो चमतकयाि कितया ह,ै रयाि-ूटोिया-टोटकया कितया 
ह ैयया वफि िह वरसिे अपिे रीिि में सतयम ्को रयािया, सन्ििम ्को रयािया औि 
वििम ्को प्रयाप्त वकयया? मिष्य रीिि की असली वसवधि ह ै– अपिे लक्य 
की प्रयावप्त । औि लक्य प्रयावप्त कया अथमि ह,ै सतयम-्वििम-्सन्ििम ्की प्रयावप्त । 
यह केिल एक ियािमिविक विचयाि औि आधययावतमक वचनति िहीं ह,ै बवलक 
रीिि कया सतय औि यथयाथमि भी ह ै। योग कया, रीिि रीिे कया यही प्रयोरि ह ै
वक हम सतयम,् वििम ्औि सन्ििम ्को रयािें – ियावममिक यया ियािमिविक दृवटि से 
िहीं, बवलक वययािहयारिक दृवटि से, रीिनत अिभ्वूत के रूप में । औि योग इस 
अिभ्वूत को प्रयाप्त कििे कया मयागमि प्रि्त कितया ह ै। 

लोग योग को आसि, प्रयाणयाययाम, धययाि औि तियाि मक््त होिे की विवियों 
से रोडते हैं । मयाितया हू ँयह सब संभि ह,ै लेवकि योग यहयँा तक सीवमत िहीं ह ै। 
रो वयवक्त योग को ििीि स,े आसि, प्रयाणयाययाम, धययाि, वक्रयया औि क्णडवलिी 
आवि से रोडतया ह,ै िह योग के एक पक् कया ही ज्याि िखतया ह,ै िह भी आवंिक 
ज्याि । यह ज्याि भी िह अहकंयाि, ियासिया औि कयामिया से प्रभयावित होकि प्रयाप्त 
कितया ह ै। रब मिष्य ियासिया, अहंकयाि, इचछया यया कयामिया से प्रभयावित होकि 
योग कितया ह,ै तब केिल आसि, प्रयाणयाययाम, रप, धययाि तक ही सीवमत िहतया 
ह ै। उससे आग ेिहीं बढ़ सकतया, कयोंवक िहीं पि उसकी पणूयामिहुवत हो रयाती ह ै। 
इचछया कयया होती ह?ै बीमयािी ह,ै ठीक हो रयाए । ििीि कमरोि ह,ै ्ि्थ हो 
रयाए, ् फूवतमिमयाि हो रयाए । वचतंया, पिेियािी, कलेि, मयािवसक औि भयािियातमक 
तियाि हैं, उिसे मव्क्त वमल रयाए । लेवकि यह िया्तविक योग िहीं ह ै। यह 
अपिी इचछया के अिर्ूप योग ह ै। यह भी कििया चयावहए, लेवकि इतिया किके 
वफि योग की िया्तविकतया को भी रयाििे कया प्रययास कििया चयावहए । योग की 
िया्तविक िर्ुआत होती ह ैसतय के अिस्ंियाि स े। 

यह सतय आतमया-पिमयातमया कया सतय िहीं ह,ै लौवकक-पयािलौवकक िहीं 
ह,ै ियावममिक, आधययावतमक, ियािमिविक िहीं ह,ै कयोंवक यहयँा तक कोई पहुचँ 
िहीं पयातया ह ै। सतय की खोर बयाहि िहीं, भीति होती ह ै। सतय की खोर कया 
मतलब होतया ह,ै वयवक्त अपिे रीिि में वरतिे मख्ौटे पहितया ह ै– अहकंयाि, 
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मि, अवभमयाि, घमणड, प्रवतिोि, ईषययामि आवि के, इि सब मख्ौटों को अलग 
कि ििेया औि अपिे िया्तविक ्िरूप को िखेिया । मि को समझिे, मि की 
परिव्थवत औि परििेि को बिलिे तथया मि की चचंलतया को समयाप्त किके 
व्थि कििे से मिष्य के रीिि में सतय की ्थयापिया होती ह ै। रब तक मि 
व्थि िहीं होतया, रीिि चचंल िहतया ह ैऔि रब मि ियंात हो रयाए, तब 
रीिि ियंात हो रयातया ह ै। 

जीवन मन की अनभवयनति
अगि आपसे पछूया रयाए, ‘आप कौि हैं?’ तो आपकया उतिि कयया होगया? आप 
कह सकते हो, मैं आतमया हू ँ। मैं ईश्वि कया अिं हू ँ। मैं ििीि हू ँ। मैं इचछया, ियासिया 
यया कयामिया हू ँ। आप अपिे आपको वकसी भी रूप में पयारिभयावषत कि सकते 
हो, लेवकि रो िया्तविकतया ह,ै उसको िहीं रयाि सकते हो । िया्तविकतया 
यह ह ैवक आप अपिे मि की ही अवभवयवक्त हो, औि क्छ िहीं । रब मि में 
कयाम ह,ै तो रीिि में कयाम ह ै। रब मि में क्रोि ह ैतो रीिि में क्रोि ह ै। रब 
मि में घमृणया ह ैतो रीिि में घमृणया ह ै। रब मि में ित्रत्या ह ैतो रीिि में ित्रत्या 
ह ै। रब मि में द्षे ह ैतो रीिि में द्षे ह ै। रब मि में ियंावत ह ैतो रीिि में 
ियंावत ह ै। रब मि में पे्रम ह ैतो रीिि में पे्रम ह ै। आप अपिे मि के ही रीिनत 
रूप हो, औि क्छ िहीं । 

आप आतमया िहीं हो, कयोंवक आपको उसकया अिभ्ि िहीं ह ै। अब 
लकडी में अवगि छ्पी ह,ै लेवकि अगि आप लकडी हो तो कयया यह कहोगे 
वक मैं अवगि हू?ँ लकडी होकि कोई यह िहीं कह सकतया ह ैवक मैं अवगि हू ँ। 
लकडी में अवगि छ्पी ह,ै यह विविमिियाि ह,ै लेवकि लकडी िहीं कह सकती 
ह ैवक मैं अवगि हू,ँ कयोंवक अवगि कया अिभ्ि उसको िहीं ह ै। रब अवगि कया 
अिभ्ि लकडी को हो रयातया ह ैतब लकडी वफि लकडी िहीं िहती, रल 
रयाती ह,ै भ्म बि रयाती ह ै। इसी प्रकयाि से, मैं आतमया हू,ँ यह कहिया मि की 
कलपिया मयात्र ह,ै ििमिि ह ै। 

यथयाथमि में आप आतमया हो, लेवकि उसकया ज्याि आपको िहीं ह ैऔि ि 
उस तक कभी पहुचँ पयाओगे, कयोंवक रलिया तो कोई चयाहतया िहीं ह ै। अभी 
आप हो अपिया मि । इसवलये मि को ियंात कििे की विवि ही आपके वलए 
सतय कया अनिेषण ह ै। रब मि ियंात हो रयातया ह ैतब सयािे मख्ौटे हट रयाते हैं । 
मि ियंात होिे के बयाि सौनियमि की ओि धययाि रयातया ह ै। 
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सौन्दय्ष की पररभारा
सौनियमि वकसको कहते हैं? सौनियमि कया स्बनि लोग ििीि से, पियाथमि से यया 
बयाह्य ि्त ्से लगयाते हैं । फूल को िखेेंगे, कहेंगे सन्िि ह ै। वकसी सन्िि ि्त ्
को िखेेंगे, कहेंगे सन्िि ह ै। इसकया मतलब सौनियमि केिल दृवटि तक सीवमत 
ह ै। लेवकि कयया सौनियमि की यही परिभयाषया ह ैवक रो तम्को अचछया लगे िही 
सन्िि ह ैऔि रो अचछया िहीं लगे िह सन्िि िहीं? सौनियमि की परिभयाषया होती 
ह,ै गण् कया स्मयाि कििया । रब हम वकसी अनतविमिवहत गण् कया स्मयाि किते 
हैं, तब कह सकते हैं वक सौनियमि कया िणमिि कि िह ेहैं ।

एक फूल को आप िखेते हो, उसके अनतविमिवहत गण् हैं – सग्नि, िंग, 
रूप । ये सब एक होकि सौनियमि कया विमयामिण किते हैं । वरतिे अविक आययाम 
हों, उतिया ही सौनियमि विखितया ह ै। केिल रूप िह,े तब भी सौनियमि ह ै। रूप 
िह,े गण् िह,े सग्नि िह,े िंग िह,े तो औि भी सन्िि विखलयाई ितेया ह ै। रब 
अिेक आययामों को तम् एक सयाथ रोडते हो, तब सौनियमि की िमृवधि होती ह ै। 
रो चीर अकेली होती ह,ै िह सन्िि होती ह,ै लेवकि उसके सौनियमि की िमृवधि 
िहीं होती । इसी प्रकयाि से, हि मिष्य के भीति उसकी रो अचछयाई ह,ै िह 
उसकया सौनियमि ह ै। तम् रो अचछया कममि किते हो, िह त्् हयािया सौनियमि ह ै। तम् 
रो अचछया सोचते हो, िह त्् हयािया सौनियमि ह ै। तम् अगि वकसी के बयािे में बि्या 
सोचते हो, तो िह त्् हयािया सौनियमि िहीं ह ै। तम् वकसी के वलए खियाब कयाम 
किते हो, िह त्् हयािया सौनियमि िहीं ह ै। िसूिया अगि अचछया कयाम कि िहया ह,ै 
औि तम् उसको प्रोतसयावहत कि िह ेहो तो तम् उसके भीति के सौनियमि को 
प्रोतसयाहि ि ेिह ेहो । िसूिया परिश्रम कि िहया ह ैऔि तम् रबिि्ती उस पि 
िोषयािोपण कि िह ेहो तो तम् उसके सौनियमि को प्रोतसयावहत िहीं कि िह ेहो । 
रब वयवक्त रीिि की अवभवयवक्त कया स्मयाि किे औि उसमें सहयोग ि ेतो 
िह सौनियमि कहलयातया ह ै। इस प्रकयाि, रब दृवटिकोण बिल रयातया ह ैतब मिष्य 
वििति में अपिे आपको व्थत कि पयातया ह ै।

यह योग की प्रवक्रयया ह,ै िह योग रो वयिहयाियातमक एिं सयािियातमक 
ह ै। योग एक सयाििया ह ै। रो इस सयाििया के द्यािया सतयम ्-वििम ्-सन्ििम ्को 
प्रयाप्त कि लेतया ह,ै िही वसधि औि योगी कहलयातया ह ै। हमयािे गर्ुरी आिव्िक 
यग् में ऐसे वसधि औि योगी िह ेहैं, वरिकया रीिि योग से ओत-प्रोत िहया 
ह ै। लोग कहते हैं उनहोंिे योग कया प्रचयाि वकयया, लेवकि हम उलटया कहते हैं, 
‘्ियामी सतययािनि री के कयािण योग को इस यग् में रीििियाि वमलया ह ै।’ 
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औि िह योग ह ै– सतयम ्-वििम ्-सन्ििम ्की प्रयावप्त, केिल हठयोग िहीं, 
केिल आसि-प्रयाणयाययाम िहीं, केिल वक्रयया-क्णडवलिी िहीं, यह तो एक 
सयामयानय सयािक भी कितया ह ैऔि वसखलया भी ितेया ह ै। समयार में ऐसे हरयािों 
योग विक्क भिे पडे हैं, रो योग की वकतयाब लेकि, घि-घि रयाकि पयँाच सौ 
रुपये कमयािे के वलए लोगों को योग वसखयाते हैं । लेवकि रो पधिवत मिष्य को 
उसके रीिि की पणूमितया औि िध्ितया के सयाथ रोडे तथया उसकी प्रवतभया को 
विकवसत किे, िही असली योग ह,ै औि उसी योग से रीिि में पणूमितया की, 
सतयम-्वििम-्सन्ििम ्की प्रयावप्त होती ह ै। हमयािे गर्ुरी ऐसे एक उियाहिण हैं, 
वरनहोंिे इस अि्थया को प्रयाप्त वकयया । 

– 6 फरवरी 2014, गंगरा ्दियाि
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उच्च रति्चाप का गैर-औरधीय उप्चार
डॉ. एच. एस. वसीर 

सम्त विश्व में वकये गये अिेक वययापक 
िैज्याविक अधययिों के आियाि पि यह 
्िीकयाि वकयया गयया ह ै वक िय्कों में 
िक्तचयाप कया आकँडया 140/90 वम.वम. 
पयािया से अविक हो तो ऐसया मयािया रयातया 
ह ैवक वयवक्त को उचच िक्तचयाप ह ै। यवि 
अिव्िवथलि िक्तचयाप 90 से 104 वम.वम. 
पयािया हो तो उसे हलकया उचच िक्तचयाप 
कहेंगे । उचच िक्तचयाप से ग्र्त लोगों कया 
अविकयंाि भयाग (लगभग 70 प्रवतित) 
इसी सीमया में आतया ह ै। इस विषय पि 
कोई मतभिे िहीं ह ैवक 104 वम.वम. पयािया 
से अविक अिव्िवथलि िक्तचयाप ियाले 

िोवगयों की वचवकतसया अतययािशयक रूप से औषिीय यया अनय उपल्ि सयाििों 
के द्यािया होिी चयावहए । वकनत ्90 से 104 वम.वम. पयािया अिव्िवथलि िक्तचयाप 
के िोवगयों के वलए औषिीय उपचयाि के परिणयाम अभी भी अवनतम िहीं हैं, 
वरससे उिकी एक बडी रिसंखयया को इससे वमलिे ियाले िीघमिकयालीि समग्र 
लयाभ के बयािे में विवश्त रूप से क्छ कहया िहीं रया सकतया ह ै। 

उच्च रति्चाप की समसया का आकार 
प्रयायः सभी विकवसत ििेों की िय्क रिसखंयया कया लगभग 10-15 प्रवतित 
वह्सया उचच िक्तचयाप से ग्र्त ह ै। इिमें से आि ेलोग ऐसे होते हैं वरनहें इसकी 
कोई भी रयािकयािी िहीं होती । इसकया पतया उनहें तब चलतया ह ैरब हृिययाघयात 
यया विल कया िौिया रैसी कोई रवटल सम्यया अचयािक उतपनि होती ह ै। उचच 
िक्तचयाप ि्तत्ः एक अप्रतयक् िोग ह ै। यवि कोई वयवक्त सि में भयािीपि, 
श्वयासहीितया यया हलकी ियािीरिक थकयाि, कयायमि में एकयाग्रतया की कमी, कमरोि 
दृवटि औि क््् ि विद्रया रैसे लक्णों कया अिभ्ि किे तो उसे अिशयमेि अपिे 
िक्तचयाप कया पिीक्ण किियािया चयावहए । भयाित में गयँािों की तल्िया में िहिी 
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क्ेत्रों में उचच िक्तचयाप की वययापकतया 3 से 6 प्रवतित अविक ह ै। यहयँा 20 िषमि 
से अविक उम्र के लोगों की संखयया लगभग 33 किोड (1981 रिगणिया) ह ै। 
उचच िक्तचयाप की औसत वययापकतया लगभग पयँाच प्रवतित ह ै। इस प्रकयाि हमयािे 
ििे में उचच िक्तचयाप से ग्र्त लोगों की संखयया लगभग 1.6 किोड (1986) ह ै। 
इसी आकलि के आियाि पि हम कह सकते हैं वक उचच िक्तचयाप से पीवडत 
लोगों की संखयया में प्रवतिषमि 8 लयाख की िमृवधि हो िही ह ै। अभी भयाित में उक्त 
िक्तचयाप से ग्र्त लोगों की संखयया कई किोड होगी । 

उच्च रति्चाप के उप्चार की आवशयकता 
यवि उचच िक्तचयाप कया यथयासमय उवचत उपचयाि ि वकयया रयाय तो इसके 
परिणयाम ्िरूप कयायमि स्पयािि में ह्यास, कमरोि दृवटि, हृतिलू, हिययाघयात, 
लकिया, िमिी-कयावठनय, गि्दे औि हृिय कया पयात होतया ह ै। यह विणयामियक रूप 
स ेवसधि हो चक्या ह ैवक उचच िक्तचयाप के प्रभयािी वियंत्रण से हृियियावहकया िोगों 
के कयािण होिेियाली रुगणतया औि ममृतय-्िि में पययामिप्त कमी आती ह ै। अतः उचच 
िक्तचयाप को वियवनत्रत कििया वितयानत आिशयक ह ैतयावक हृिय, मव्तषक, िेत्र 
एिं गि्दे के गंभीि उपद्रिों कया वििोि वकयया रया सके । 

गैर-औरधीय उप्चार कयों?
उचच िक्तचयाप के िोवगयों के उपचयाि के वलए प्रयक््त प्रयायः सम्त औषवियों के 
पयाश्वमि-प्रभयाि होते हैं । हमको यह रयाििया चयावहए वक िलयवक्रयया द्यािया असयाियािण 
अिसिों पि ही उचच िक्तचयाप कया उपचयाि वकयया रया सकतया ह ैऔि यह भी 
तभी स्भि ह ैरब प्रयाि्भ में ही इसकया पतया लग रयाय (पयँाच प्रवतित िोवगयों 
के स्बनि में ही ऐसया होतया ह)ै । लगभग 95 प्रवतित िोवगयों कया उपचयाि 
आरीिि चलतया िहतया ह ै। प्रवतविि यया विि में कई बयाि गोली खयािया िया्ति 
में बहुत कवठि कयायमि ह ै। सयाथ ही ियायि ही ऐसी कोई गोली होती ह ैवरसकया 
यवि ल्बी अिवि तक सेिि वकयया रयाय तो उसकया कोई पयाश्वमि-प्रभयाि ि पडे । 
उचच िक्तचयाप के वियंत्रण के वलए प्रयक््त थयायरयाइड्स से िक्त-िकमि िया, िक्त-
लयाइवपड्स औि यरूिक अ्ल (ये सभी विल के िौिे के स्भयावित खतिे के 
कयािक हैं) के ्तिों में िमृवधि तथया िक्त में सोवडयम औि पोटयावियम के ्तिों 
में कमी आ सकती ह ै। इिके परिणयाम्िरूप ्पटि रूप से स्् ती औि पेवियों 
में कमरोिी उतपनि होती ह ै। इस िोग में सयामयानयतः प्रयक््त बीटया-अििोिक 
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ियामक एक अनय औषिीय समहू के सिेि से थकयाि, हयाथ-पैिों की ऊँगवलयों 
कया ठंढया होिया, अिसयाि औि विकमृ त कयाम भयाििया उतपनि हो सकती ह ै। इस 
प्रकयाि रीिि की गण्ितिया में कमी आती ह ै। 

ये वसफमि  वगिे-चिे् उियाहिण हैं । अनय उचच िक्तचयाप प्रवतिोिी औषवियों 
कया भी अियंावछत पयाश्वमि-प्रभयाि पडतया ह ै। इसकया तयातपयमि यह िहीं वक उचच 
िक्तचयाप की इि औषवियों को तययाग सकते हैं । इि महत्िपणूमि औषवियों की 
सहयायतया से ही प्रवतिषमि हरयािों लोगों के रीिि की िक्या होती ह ै। अवत गंभीि 
एिं सयामयानय रूप से गंभीि उचच िक्तचयाप के उपचयाि में विवभनि औषवियों 
की उपयोवगतया पणूमितः वसधि हो चक्ी ह ै। वकनत ्अलप उचच िक्तचयाप (अथयामित ्
90 से 104 वम.वम. पयािया के अिव्िवथलि चयाप) के उपचयाि के प्रसंग में उिकी 
भवूमकया के बयािे में विश्यपिूमिक क्छ िहीं कहया रया सकतया ह ै। उचच िक्तचयाप 
ग्र्त रिसंखयया के प्रमख् भयाग के रूप में इसी अलप उचच िक्तचयाप ियाले 
लोगों कया समहू ह ै। उचच िक्तचयाप से पीवडत लोगों की क्ल संखयया कया 70 
प्रवतित अलप उचच िक्तचयापियालों कया ह ै। इस प्रकयाि भयाित में उिकी संखयया 
लगभग 1.5 किोड ह ै। उिकया वि्ि चयाप 90 से 104 वम.वम. पयािया की सीमया 
में ह ै। कयया इि 1.5 किोड लोगों के िक्तचयाप को कम कििे के वलए (अथयामित ्
अिव्िवथलि चयाप को 90-104 वम.वम. पयािया से कम कि 90 वम.वम. पयािया 
से िीचे लयािे के वलए) औषवियों कया उपयोग वकयया रयािया चयावहए? रबवक 
इिसे होिे ियाले लयाभ के बयािे में विश्यपिूमिक क्छ िहीं कहया रया सकतया औि 
यवि क्छ होतया भी ह ैतो िह नयिूतम ह ै। औषवियों से िक्तचयाप में विश्य ही 
क्छ वम.वम. की कमी आयेगी, वकनत ्इसके सयाथ ही कयामेचछया एिं समग्र 
ियािीरिक कयायमि विषपयािि रैसे अनय महत्िपणूमि मयाििीय कयाम-कयारों में कमी 
आती ह ै। िक्त-िकमि िया, इलेकट्ोलयाइट औि सीिम िक्त िसयाकण असयामयानयतया 
रैसे रैिियासयायविक पक्ों में भी अिेक परिितमिि होते हैं । इस पमृष्भवूम में ऐसी 
विवियों की खोर कििी ह ैवरिसे चयाप वियंत्रण हो सके औि उिकया कोई 
गंभीि पयाश्वमि-प्रभयाि भी ि पडे । 

रति्चाप-ननयंत्रण के गैर-औरधीय उपाय
यवि रयँाच के बयाि पतया चले वक वकसी वयवक्त कया िक्तचयाप ऊँचया ह ैतो सिमिप्रथम 
उपयाय यही होिया चयावहए वक वकसी प्रकयाि की हडबडी ि की रयाय तथया िक्तचयाप 
के क्छ औि पठि वलये रयायें । यवि िक्तचयाप की वि्ि सीमया 90-104 वम.वम. 
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पयािया हो औि ई.सी.री. में हृद्यावहकया िबयाि िहीं वमले यया आखँों औि गि्दे में 
क्वत के कोई वचह्न िहीं हों औि िोगी में कोई विविटि लक्ण भी िहीं हो तो 
ऐसी परिव्थवतयों में औषवियों कया उपयोग िहीं होिया चयावहए । ऐसे िोवगयों 
की िखे-भयाल गैि-औषिीय विवियों से की रयािी चयावहए । इि विवियों की 
अिि्संया िैसे उि िोवगयों के वलए भी की रयाती ह ैवरिकया िक्तचयाप कयाफी 
ऊँचया हो तथया रो िक्तचयाप को कम कििे के वलए औषवियों कया सिेि कि िह े
हों । इि अवतरिक्त विवियों को अपियािे से उचच िक्तचयाप वििोिक औषवियों 
की मयात्रया को कम कििे में सहयायतया वमलती ह ै। 

ऐसी अिेक गैि-औषिीय विविययँा हैं रो िक्तचयाप कम कििे में सहयायक 
होती हैं तथया सयामयानय वयवक्तयों कया िक्तचयाप भी िहीं बढ़िे ितेी हैं । इिमें 
िरि-वियंत्रण, िमक (सोवडयम) कया सीवमत उपयोग, आहयाि में पोटयावियम 
की अविक मयात्रया, िेििेयाि ि्तओ् ंसे यक््त ियाकयाहयािी भोरि, सीवमत मवििया-
पयाि, वियवमत ियािीरिक वययाययाम, धययाि औि योग रैसे विवथलीकिण के 
अभययास ियावमल हैं ।

यह एक विलच्प बयात ह ैवक संसयाि में सभयतया की मख्य ियािया से अलग 
िहिे ियाली क्छ ऐसी भी रिरयावतययँा हैं रहयँा उम्र के सयाथ िक्तचयाप में िमृवधि 
िहीं होती ह ैतथया उचच िक्तचयाप उिके वलए एक कयालपविक चीर ह ै। इस 
रि समि्याय की क्छ वििषेतयायें हैं रैसे औद्ोगीकमृ त समयार से ििू िहिया, 
ऐसया आहयाि ग्रहण कििया वरसमें सोवडयम की मयात्रया कम औि पोटयावियम 
तथया सव्रयों की मयात्रया अविक होती ह,ै पययामिप्त ियािीरिक वययाययाम कििया औि 
ियािीरिक ्थलूतया कया अभयाि । 

वजन-ननयंत्रण
विवभनि समहूों के लोगों पि वकये गये अनिेषणों से पतया चलया ह ैवक ियािीरिक 
िरि कया िक्तचयाप की िमृवधि से सीिया स्बनि होतया ह ै। अिेक वचवकतसयातमक 
िोिों स ेवसधि हुआ ह ैवक िरि में कमी आिे से िक्तचयाप िीच ेआतया ह ै। रसैया 
वक अिेक यध्िों के समय िखेया गयया ह ैवक भखूमिी औि आवंिक भखूमिी 
के परिणयाम्िरूप िैसे अिेक लोगों कया िक्तचयाप सयामयानय हो गयया रो उचच 
िक्तचयाप से पीवडत थे । िक्तचयाप को कम कििे के सयाथ-सयाथ िरि घटयािे से 
िक्त-कोले्ट्ॉल औि िक्त-िकमि िया के ्तिों में भी वगियािट आती ह ै। ये िोिों 
विल के िौिे के खतिियाक कयािण हैं । 
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नमक का सीनमत उपयोग 
अलप मयात्रया में िमक लेिेियाले लोगों कया उचच िक्तचयाप कम होतया ह ैऔि यह 
बयात विलोम रूप में भी सही ह ै। लेवकि वयवक्तगत ्ति पि उचच िक्तचयाप के 
एक कयािक के रूप में िमक की भवूमकया अभी तक प्रमयावणत िहीं हो सकी 
ह ै। स्भितः आिि्यंाविक रूप से क्छ ऐसे पिूमिप्रिमृति लोग होते हैं रो िमक 
के प्रवत संिेिििील होते हैं औि रब िे अविक िमक कया उपयोग किते हैं 
तो उिकया िक्तचयाप ऊँचया हो रयातया ह ै। चूवँक िमक कया उपयोग कम कििे से 
वकसी प्रकयाि की हयावि िहीं होती ह,ै अतः सयामयानयतः िमक के अवतसिेि 
(5-6 ग्रयाम प्रवतविि से अविक) से बचिया चयावहए । ऐसया कििे से िमक के प्रवत 
सिंेिििील बहुत-से लोगों कया िक्तचयाप ऊँचया िहीं होगया । 

पो्ैनशयम की मात्रा 
ियायि ही ऐसया कोई आहयाि होतया ह ैवरसमें वसफमि  सोवडयम के अवतरिक्त अनय 
लिण ि हों । अनिेषणों से प्रमयावणत हुआ ह ैवक वि्िति सोवडयम/पोटैवियम 
अिप्यात ही िक्तचयाप के वलए लयाभियायक होतया ह,ै ि वक वसफमि  सोवडयम की 
कमी । अतः यह पयायया गयया ह ैवक उचच िक्तचयाप के क्छ िोवगयों के िक्तचयाप 
को घटयािे में अविक पोटैवियमयक््त आहयाि औि पोटैवियम स्पिूक सहयायक 
होते हैं । चहूों की एक उपरयावत पि, रो आिि्ंविक रूप से ्ितः उचच 
िक्तचयापयक््त होते हैं, क्छ प्रयोगयातमक अधययि वकये गये । उनहें अविक 
पोटैवियम यक््त आहयाि वियया गयया । इससे उिको होिे ियाले लकिया की मयात्रया 
में ्पटि रूप से कमी आ गयी । 

आिार
हम यह अचछी तिह रयािते हैं वक क्ल वमलयाकि अविकयंाितः मयंासयाहयािी 
लोगों की तल्िया में, ियाकयाहयािी लोगों कया िक्तचयाप वि्िति होतया ह ै। ऐसया 
स्भितः इसवलए होतया ह ैवक ियाकयाहयािी भोरि में बहु-असंतमृप्त िसया, िेििेयाि 
खयाद् पियाथमि औि पोटैवियम अविक मयात्रया में िहते हैं । यह प्रमयावणत वकयया गयया 
ह ैवक अविक िकमि ियायक््त आहयाि से मिष्यों औि पिओ् ंिोिों कया िक्तचयाप 
बढ़तया ह ै। ऐसया स्भितः रल औि िमक के प्रवतियािण तथया उचच अिकं्पी 
सवक्रयतया के कयािण होतया ह ै। 
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मन्दरा की भटूनमका
अिेक उपचयाियातमक अधययिों से वसधि हुआ ह ैवक प्रवतविि 30-60 ग्रयाम से 
अविक मयात्रया में मवििया के सिेि कया ियावहकया-ियाबििथी प्रभयाि पडतया ह ैऔि 
िक्तचयाप में िमृवधि होती ह ै। यह अिम्याि वकयया रयातया ह ैवक उचच िक्तचयाप कया 
5 से 10 प्रवतित कयािण मवििया कया अवतसेिि ह ै। यह भी एक प्रमयावणत त्थय 
ह ैवक मवििया कया सेिि िहीं कििे से िक्तचयाप सयामयानय हो रयातया ह ै। अतः उचच 
िक्तचयाप को वियवनत्रत कििे की एक प्रमख् गैि-औषिीय विवि ह ैवक यया तो 
मवििया कया सिेि पणूमितः बनि कि वियया रयाय यया इसे प्रवतविि िो औसं से कम 
मयात्रया तक सीवमत िखया रयाय ।

शारीररक वयायाम और नशनिलीकरण 
वियवमत गवतिील वययाययाम से उचच औि वि्ि िक्तचयाप िोिों ठीक होते हैं । 
यह एक ज्यात त्थय ह ैवक तियािपणूमि परिव्थवतयों के कयािण उचच िक्तचयाप 
की व्थवत उतपनि होती औि बिी िहती ह ै। योग, धययाि औि योगविद्रया रैसी 
विवथलीकिण की विवियों के लयाभकयािी प्रभयाि की अिियािणया इसी रयािकयािी 
पि आियारित ह ै। विगत िो ििकों में वकये गये अिेक अनिेषणों से प्रमयावणत 
हुआ ह ै वक विवथलीकिण की इि विवियों के अभययास से प्रकं्चि औि 
अिव्िवथलि िक्तचयाप िोिों में विवभनि मयात्रयाओ ंकी कमी आती ह ै। रो लोग 
पिूमि से ही उचच िक्तचयाप प्रवतिोिी औषविययँा ले िह ेहैं िे यवि विवथलीकिण 
की इि विवियों कया अभययास किते हैं तो उिकी औषवि-आिशयकतया कम 
हो रयाती ह ै।

वरि अिेक गैि-औषिीय विवियों कया ऊपि िणमिि वकयया गयया ह ै
उनहें िक्तचयाप से पीवडत सम्त िोवगयों की िखे-भयाल के सनिभमि में एक 
वचवकतसयातमक पधिवत कया ् िरूप वियया रयािया चयावहए । अलप उचच िक्तचयाप 
के िोवगयों के वलए वसफमि  ये उपयाय ही पययामिप्त हो सकते हैं औि इस प्रकयाि 
उचच िक्तचयाप प्रवतिोिी औषवियों के पयाश्वमि-प्रभयािों से उिकया बचयाि भी हो 
सकतया ह ै। पूिमि से ही िक्तचयाप घटयािे ियाली औषवियों कया सेिि कििेियाले 
िोगी यवि इि गैि-औषिीय विवियों को उपचयाियातमक सयािि के रूप में 
वियवमत प्रयोग किें तो उनहें औषवियों की मयात्रया औि संखयया को कम कििे 
में स्वििया होगी ।
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योग सयूत्र ऱीर्ंस्
स्वामे सत्वानन्द सरस्ती

योग एक ऐसी अपिूमि विद्या ह,ै वरसमें पर्ुष औि प्रकमृ वत के संयोग के वियोग 
को ही योग बतलयायया ह ै। िैसे योग कया अथमि रोडिया अथिया वमलयािया होतया ह,ै 
पिनत,् इसकया सचचया अथमि ह ैसमयावि, वरस व्थवत में अविद्या द्यािया उतपनि 
पर्ुष औि प्रकमृ वत की संयोग-ग्रवनथ विलीि हो रयाती ह ै।

योग के इस सचच ेअथमि, समयावि को प्रयाप्त कििे के वलए गर्ु को विषय कया 
सतकमि तया से चि्याि कि उसे वियंत्रण-पिूमिक विक्या ििेी पडती ह ै। यह पययामिप्त िहीं 
वक विक्या ि ेिी, बवलक गर्ु को समयावि कया अिि्यासि विषय को ििेया पडतया ह ै।

मि, बव्धि औि अहकंयाि, वरसे मैं वचति कहूगँया, अनतःकिण के भी ियाम से 
रयािया रयातया ह ैऔि इस अनतःकिण के कयायमों को िमृवति कहया रयातया ह ै। ये िमृवतिययँा 
रो सििै चचंल िहती हैं, समयावि में विरुधि हो रयाती हैं, वरसे योगयाभययास के 
द्यािया प्रयाप्त वकयया रयातया ह ै।

वचति की पयँाच अि्थयाए ँहैं – वक्प्त, मढू़, विवक्प्त, एकयाग्र औि विरुधि । 
वक्प्त अि्थया में वचति-िमृवतिययँा विषययाकयाि होकि चचंल औि उनमति िहती हैं । 
मढू़ अि्थया में विद्रया, आल्य औि प्रमयाि के प्रभयाि से मनि िहती हैं । विवक्प्त 
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अि्थया में वचति-िमृवतिययँा कभी विषययाकयाि िहती हैं औि कभी व्थि । एकयाग्र 
अि्थया में वचति-िमृवतिययँा सब तिफ से वसमट कि केिल एक ओि, चचंलतया 
के अभयाि में, लग रयाती हैं । विरुधि अि्थया में वचति की िमृवतिययँा विषयों के 
अभयाि में ियानत हो रयाती हैं, औि वबिया आियाि के िहती हैं ।

योगयाभययास कया आि्भ, यवि सच कहया रयाय तो एकयाग्र अि्थया से आि्भ 
होतया ह,ै वरसमें चचंल औि अव्थि मि को विवभनि विषयों में भटकिे से 
िोककि एक ही ओि लगिे कया अभययास कियायया रयातया ह ै। इसके पिूमि की तीिों 
अि्थयाए ँसंसयािी रीिों की होती हैं, वरनहें कममि औि भवक्त के अलयािया अनय 
वकसी मयागमि में अविकयाि िहीं । अवनतम अि्थया िमृवतियों के वििोि की ह,ै 
वरसकया फल अस्प्रज्यात समयावि औि बयाि में िममिमघे समयावि ह ै। 

न्चत्त वमृनत्तयाँ 
वचति की ‘ििमिि’-रूप िमृवति को वियवनत्रत कि द्रटिया आतमया औि दृशय-विषयों 
के संयोग को तोडकि योग की सयािियाओ ंसे द्रटिया आतमया आतम-व्थवत में 
प्रकयावित होिे लगतया ह ै। द्रटिया कया स्बनि दृशय से बिे िहिे के कयािण, िह 
िमृवतियों की ् िरूपतया में प्रवतभयावसत होतया ह ै। वकनत ्रब अनतःकिण िमृवतिहीि 
हो ्ियं रुक रयातया ह,ै उस समय अनतययामिमी पर्ुष िमृवतिसयारू्पय से मक््त होकि 
अपिे ्िरूप में िहतया ह ै।

अनतःकिण की ये िमृवतिययँा पयँाच तिह की होती हैं, अथयामित वचति पयँाच प्रकयाि 
से िमृवतिमय औि कयायमििील होतया ह ै। अनतःकिण के कयायमि ही अनतःकिण की 
िमृवतिययँा हैं औि िे रब वचति को सख्ियायी होती हैं तो ‘अवकलटि’ कहलयाती 
हैं, औि रब िः्खियायी होती हैं तो ‘वकलटि’ कहलयाती हैं ।

अनतःकिण ज्याि, विपिीत ज्याि, कयालपविक ज्याि, अज्याि औि ्ममृत ज्याि 
के द्यािया वरनहें क्रमिः प्रमयाण-िमृवति, विपयमिय-िमृवति, विकलप-िमृवति, विद्रया-िमृवति 
तथया ्ममृवत-िमृवति के ियाम से रयािया रयातया ह,ै एक-एक प्रकयाि के िमृवति-सयारू्पय 
को प्रयाप्त कितया ह,ै रो उसके िममि बि रयाते हैं ।

रब अनतःकिण वकसी विषय को इवनद्रयों के मयाधयम से प्रतयक् में रयाितया 
ह,ै तब उस समय उसकी प्रतयक्-ज्याि-प्रमयाण-िमृवति िहती ह ै। रब अनतःकिण 
वकसी विषय को पिूमिित ्अिम्याि, िषेित ्अिम्याि अथिया सयामयानयतोदृटि 
अिम्याि के स्बनि से रयाितया ह,ै तब उस समय उसकी अिम्याि-प्रमयाण-िमृवति 
िहती ह ै। रब अनतःकिण वकसी विषय को आगमों के मयाधयम से, रो आप्त 
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पर्ुषों के िचिों के रूप में अधययातम-ियास्त्रों की पि्पिया में चले आते हैं, रयाितया 
ह ैतब उस समय उसकी आगम-प्रमयाण-िमृवति िहती ह ै।

रब अनतःकिण अविद्या से भिपिू होकि वकसी विषय को उसके विपिीत 
्िरूप में रयाितया ह,ै तब उस समय उसकी वम्थयया प्रतीवत को विपयमिय-िमृवति 
कहते हैं । ि्त ्रब अपिे विपिीत ्िभयाि में अिभ्वूतग्य होती ह,ै तब उसे 
विपयमिय-िमृवति कया प्रभयाि रयाििया चयावहए ।

वकसी भी ि्त ्कया ज्याि उसके ियाम अथिया रूप से होतया ह ै। वकनत ्कभी 
रूप के ि िहिे पि भी ियाम से ही अनतःकिण ज्याि को पया लेतया ह ै। अनतःकिण 
के द्यािया प्रयाप्त ऐसे ही ज्याि को वचति की विकलप-िमृवति कहया गयया ह ै। अथयामित ्
रब ि्त ्के अभयाि में भी वचति की िमृवतिययँा केिल ियाम को आियाि बिया 
कि िमृवति-सयारू्पय को प्रयाप्त किती हैं, तब विकलप-िमृवति ही सवक्रय िहती ह ै।

रयाग्रत अि्थया में वचति इवनद्रयों के मयाधयम से ज्याि प्रयाप्त कितया ह ैऔि 
्ि्पियाि्थया में इवनद्रयों के सो रयािे पि िह ्ियं अपिे अिभ्िों कया ििमिि 
कितया ह ै। वकनत ्रब विद्रया आ रयाती ह,ै तब अनतःकिण की यह िमृवति भी 
लप््त हो रयाती ह ै औि िह केिल अभयाि की अिभ्वूत कि सवक्रय िहतया 
ह ै। अभयाि की अिभ्वूत को ही विद्रया-िमृवति कहते हैं, अथयामित विद्रया वचति की 
अि्थया-वििषे ह ै।

अनतःकिण वरस-वरस भयाि को प्रयाप्त होतया ह,ै िह उसकी िमृवति ह ैऔि 
उसी से अिभ्िों कया रनम होतया ह,ै तथया िही अिभ्ि सं्कयाि बि कि 
वचतिभवूम में ग्रवथत हो रयाते हैं, औि रब-रब वचति उि सं् कयािों ि अिभ्िों 
से सयारू्पय ्थयावपत कितया ह,ै तब-तब उसकी िमृवति ्ममृवत रूप िहती ह ै। 

अनतःकिण की यह िमृवति ययािे ् ममृवत वचति में प्रवतविि अिेकों बयाि सवक्रय 
िहती ह ैऔि हमयािया रीिि अिभ्िों के ्मिण से अतयनत प्रभयावित िहतया ह,ै 
इतिया प्रभयावित िहतया ह ैवक रीिि कया पिूया ियाग-द्षे इसी िमृवति कया परिणयाम ह ै।

यद्वप वचति ििीि ज्याि से भी प्रभयािों को प्रयाप्त होतया ह,ै रो इवनद्रयों के 
मयाधयम से उसे प्रयाप्त होते िहते हैं, वकनत ्उस पि सबसे अविक प्रभयाि ्ममृवत 
कया ही पडतया ह;ै अतः वचति की अनय िमृवतियों के विरुधि हो रयािे पि भी कोई 
लयाभ िहीं िीखतया, रब तक ् ममृवत तथया सं्कयािों कया पणूमितः वििोि ि हो रयाय ।

सयाििया की विष्या अथिया धयेय विषय में वचति के लग रयािे से प्रमयाण-
िमृवति, वििके-बव्धि से विपयमिय-िमृवति, ि्त ्के ् िरूप के ज्याि से विकलप-िमृवति, 
योगविद्रया से विद्रया-िमृवति कया वििोि तो रलिी हो रयातया ह,ै पिनत ्् ममृवत-िमृवति कया 
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वििोि िैियागय के वबिया िहीं हो सकतया औि ्ममृवत-िमृवति के वििोि हुए वबिया 
वचति समयावहत िहीं हो सकतया ।

पं्च कलेश 
कवथत पयँाचों भयाि िोषयक््त औि वििमोष होते हैं । वचति िमृवतियों के िोषों को 
अविद्या औि उससे उतपनि अव्मतया, ियाग, द्षे औि अवभवििेि के ियाम से 
रयािया रयातया ह ै। अथयामित ्अविद्या आवि पयँाचों िोषों से सयारू्पय प्रयाप्त होिे पि 
वचति की िमृवतिययँा िोषयक््त औि कलेि कया कयािण बियाती हैं, औि इसी प्रकयाि 
इि पयँाचों के मक््त हो रयािे पि िे वििमोष औि अपयाि सख् कया उिय किती हैं ।

अव्मतया, ियाग, द्षे औि अवभवििेि, वरनहें समझयायया रयायेगया, चयाह े
प्रसप््त हों अथिया मिं, विचवलत हों अथिया तीव्र, वकसी भी अि्थया में उिकी 
उतपवति अविद्या से ही होती ह ै। अविद्या मलू कलेि ह,ै तथया अनय कलेि 
उसके परिणयाम ।

अविद्या कयया ह?ै अवितय विषयों को वितय, अपवित्र को पवित्र, िः्खियायी 
को सख्ियायी औि अियातम ि्तओ् ंको आतम-ि्त ्समझिया, संके्प में वकसी 
भी विषय के िया्तविक ् िरूप को ि रयािकि उसमें उसके विपिीत ् िरूप की 
प्रतीवत कििया अविद्या ह ै। ियाग औि द्षे से प्रभयावित होकि वचति की भवूमकया 
में विषयों की उलटी रयािकयािी होती ह,ै यही उलटी रयािकयािी अविद्या के ियाम 
से रयािी रयाती ह ै।

अविद्या भयाि-तत्ि ह ैऔि इसकया ्िभयाि ही ह ैसतय को असतय औि 
असतय को सतय समझ लेिया । अविद्या-भयाि के कयािण ही हम रीिि में िः्ख 
पयाते हैं, हमयािया अनतःकिण वम्थयया ज्याि औि विपिीत ज्याि को ग्रहण कि लेतया 
ह ै। सयंाखय ियास्त्र में इसे अटििया ‘तम’ कहते हैं, कयोंवक अपिया प्रकमृ वत अटििया 
होती ह ै। 

अव्मतया ह ै विषय-ििमिि की िवक्त को द्रटिया की वक्रयया समझिया । द्रटिया 
आतमया कोई वक्रयया िहीं किती । अनतःकिण ही ज्यािेवनद्रयों से विषय-ज्याि 
प्रयाप्त कितया ह ै। वकनत ्रीि अनतःकिण के िममों को अपिे में आिोवपत कि 
अनतःकिण के ही प्रभयाि से ्ियं को कतियामि मयाि लेतया ह ै। इसी मयानयतया को 
अहकंयाि ययािे अव्मतया कहते हैं । इसी मयानयतया से रीि अपिे में अनतःकिण 
के िममों से उतपनि फलयाफल कया आिोप कि ्ियं को सख्मय औि िः्खमय 
मयाितया ह ै। सयंाखय ियास्त्र में इसे अटििया ‘मोह’ कहकि सवूचत वकयया गयया ह ै। 
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ियाग औि द्षे भी वचति की िमृवतियों को वकलटि बिया ितेे हैं । प्रयाप्त सख् की 
कयामिया ियाग ह ैऔि प्रयाप्त िः्ख से अविचछया द्षे । पिूयामििभ्तू सख्ों कया ्मिण 
कि रब उिके पीछे भयाििया रयाती ह ैतो ियाग से उतपनि कलेि होते हैं । पिूयामििभ्तू 
िः्खों कया ्मिण कि रब भयाििया में उिके प्रवत वति्कयाि रयागतया ह ैतो द्षे 
से उतपनि कलेि होते हैं । सयंाखय ियास्त्र में ियाग को ‘महयामोह’ औि द्षे को 
‘तयावमस्’ कहया गयया ह ै। 

रनम-रनमयानति से प्रयाप्त हुए ममृतय ्के ् ममृवत-रूप भय से विद्याि ्पर्ुष भी उतिया 
ही घबडयाते हैं, वरतिया एक अबोि बयालक अथिया पि ्। इसी पिूयामििभ्तू मिण-भय 
की भयाििया स ेअवभवििेि ियामक कलेि की उतपवति होती ह,ै वरसस ेअनतःकिण 
सििै क््् ि िहतया ह ै। सयंाखय में इसे ‘अनितयावमस्’ की संज्या िी गई ह ै।

इनहीं पयँाचों कलेिों से वचति-िमृवतिययँा तीि गण्ों को प्रयाप्त होकि विषय-ििमिि 
कया कयािण बिती हैं औि रीि को बनिि में फँसयाए िहती हैं । वकनत ्रब िे इि 
पयँाचों रिों के फनि ेसे मक््त हो रयाती हैं तो आतमििमिि कया सयािि बिती हैं ।

न्चत्त की अवसिाएँ
वचति में व्थितया औि चचंलतया, िोिों िममि विवहत हैं, रैसे रल में ियाषप औि 
बफमि  िोिों परिणयाम विद्मयाि हैं । अथिया रैसे ियाषप औि बफमि  िोिों परिणयामों 
में रल रूप कयािण अिग्त िहतया ह,ै िैसे ही वक्प्तयावि परिणयामों में वचति रूप 
कयािण ही अिग्त िहतया ह ै। अतः वचति िमथी हुआ औि यह परिणयाम उसके 
िममि । अतीत, ितमिमयाि औि अियागत परिणयामों में रो अिग्त िहतया ह,ै उसे ही 
िमथी अथिया कयािण कहते हैं । तिंगों, आितिमों तथया रल के तमयाम परिणयाम 
रैसे औि क्छ िहीं मयात्र रल के िममि हैं औि रल ही उि िममों के आियाि रूप 
में विद्मयाि िहतया ह,ै िैसे ही एकयाग्र, विवक्प्त अथिया अनय वचति-परिणयाम भी 
औि क्छ िहीं, वचति के िममि-वििषे, लक्ण-वििषे औि अि्थया-वििषे हैं ।

परिणयामों में वभनितया कया कयािण ह ैक्रम की वभनितया । एक ही कयायमि को 
विवभनि क्रम से कििे से विवभनि परिणयाम विखते हैं । रुई एक क्रम के द्यािया 
िस्त्र-परिणयाम बिती ह ैऔि िसूिे क्रम से बयाती औि तीसिे क्रम से डोिी । ऐसे 
ही वचति भी एक क्रम से चचंलतया औि िसूिे क्रम से व्थितया की प्रयावप्त कितया ह ै।

वचति के सम्त िममि, रो कह ेगए हैं, िया्ति में औि क्छ िहीं, वत्रगण्यातमक 
ही हैं । एक-एक गण् के रयागिे औि िबिे से ये िममि भी रयागते औि िबते 
िहते हैं । िरोगण् के रयागिे से वक्प्त, तमोगण् के रयागिे से मढू़, िरोगण् में 
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सत्ियंाि से विवक्प्त, सत्ि के रयागिे पि 
एकयाग्र, औि केिल सत्ि के िहिे से 
वििोि-रूप िममि वचति में ्ितः वयक्त 
औि अवयक्त होते िहते हैं । अथिया यह 
कहया रयाय वक वचति के िममि वत्रगण्ों के 
परिणयाम हैं ।

रब कभी कोई िममि परिणयाम को 
प्रयाप्त होतया ह ैतो उसकया ् िरूप परिणयाम 
के अनत में समझ में आतया ह ै। एक 
क्ण के बयाि िसूिया क्ण, उसके बयाि 
तीसिया – इसी तिह क्णों कया रो प्रियाह 
ह,ै उस ेही क्रम कहते हैं । वचति में क्ण-
प्रवतक्ण परिितमिि हो िहया ह,ै वकनत ्हमें 
उसकी रयािकयािी तभी होती ह,ै रब परिितमििों कया एक क्रम पिूया हो रयातया ह ै। 
वक्प्त आवि िममि वचति के परिणयाम हैं रो एक क्रम से होते िहते हैं । एक परिणयाम 
उतपनि होतया, पि्ः क्रमिः िसूिे परिणयाम में रयाकि बिल रयातया ह ै।

वचति के क्रमयािस्याि चयाि परिणयाम होते हैं । तमोगण् औि िरोगण् की 
प्रियाितया से वचति की वयत्थयाि अि्थया होती ह ै। तमोगण् तथया िरोगण् के 
सयाथ सत्ि कया प्रभयाि िहिे से रब समयावि के सं्कयाि रयागिे लगते हैं, तब 
उसे वचति कया समयावि-परिणयाम कहते हैं । ततपश्यात ्रब सत्ि तमोगण् को 
िबया कि प्रबल होतया ह ैतो उसे वचति कया एकयाग्रतया-परिणयाम रयािो । औि रब 
केिल सत्िगण् िषे िहतया ह ैतो वचति वििोि-परिणयाम को प्रयाप्त होतया ह ै। रैसे 
ििैि एक िहे-परिणयाम ह,ै कौमयायमि िसूिया, यौिि तीसिया, बढ़्यापया चौथया, िोग 
पयँाचिया, ममृतय ्छठया, िैसे ही वचति क्रमिः वयत्थयाि से समयावि-परिणयाम को, 
उससे एकयाग्रतया-परिणयाम को, औि उससे वििोि-परिणयाम को प्रयाप्त होतया ह ै।

रब वचति सब प्रकयाि के विषयों कया वचनति कितया ह,ै अथिया क्छ कयाल 
के वलए विद्रया में सप््त हो रयातया ह,ै तो योगीरि उसे वचति की वयत्थयाि अि्थया 
कहते हैं । रब सब प्रकयाि के विषयों कया वचनति कििे ियाली िमृवति कया क्य औि 
एक धयेय विषय कया वचनति कििे ियाली एकयाग्रतया कया उिय होतया ह ैतो रयाििया 
चयावहए वक वचति समयावहत होतया रया िहया ह ै। औि रब वचति भली भयँावत धयेय 
में समयावहत हो रयातया ह,ै उस समय एकयाग्रतया की अि्थया कया अितिण होतया 
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ह ै। यह अि्थया समयावि-परिणयाम की परिपकि अि्थया ह,ै इसमें िबिे औि 
उभििे ियाली िमृवतिययँा केिल एकयाग्रतया की होती हैं । समयावि-परिणयाम की तिह 
विषययाकयारितया औि एकयाकयारितया कया रयागिया-सोिया िहीं होकि, केिलमयात्र 
विविमिषय एकयाग्रतया ही कभी हलकी औि कभी गहिी होती ह ै।

विविमिषय एकयाग्रतया के िबिे पि वचति की िमृवतिययँा सिमिथया रुकिे लगती 
हैं औि वििोि के सं्कयाि प्रकट होते हैं, वकनत ्यह सहसया िहीं होतया । कभी 
एकयाग्रतया, तो कभी िमृवतियों कया अभयाि । यह क्रम अभययास-कयाल में चलतया 
िहतया ह ै। अनततः वचति की एकयाग्रतया-रूप िमृवति िबकि वििोि-सं्कयािों के 
उिय को रनम ितेी ह ै। यही वचति कया वििोि-परिणयाम ह ै।

इस तिह आवि-वयत्थयाि के सं्कयाि समयावि-परिणयाम में, समयावि-परिणयाम 
के सं्कयाि एकयाग्रतया-परिणयाम में औि एकयाग्रतया-परिणयाम के सं्कयाि वििोि-
परिणयाम में क्रमिः बिलते रयाते हैं । अनत में वििोि-सं्कयािों के परिणयाम-
्िरूप केिल विममिल औि ियानत ियािया बहती ह ै।

वैरागय और अभयास
वचति के वरि परिणयामों कया उललेख वकयया गयया, उिमें िैियागय मलूभतू कयािण ह ै। 
िैियागय की वरतिी ऊँचयाई होगी, उसी के अिस्याि वचति के परिणयाम विविमिकलप 
समयावि में पहुचँेंग े। अपि-िैियागय से इवनद्रयों कया िमि होतया ह,ै औि पि-िैियागय 
से मि कया िमि । पि-िैियागय के प्रिमृति होिे से पिूमि औि पर्ुष-ििमिि के सयाथ-
सयाथ ऋत्भिया ियामक बव्धि के सं्कयाि प्रकट होते हैं, वरसके द्यािया ज्यािेवनद्रयों 
के अभयाि में भी विषयों कया बोि होतया ह ै। यह प्रज्या वत्रगण्यावतमकया इवनद्रयों के 
पणूयामिभयाि में भी पणूमि ज्यािमयी िहती ह ैऔि भतू, भविषयत ्तथया ििू्थ पियाथमों 
कया भी विलक्ण ज्याि िखती ह ै। पर्ुषखययावतरनय ऋत्भिया प्रज्या के सं् कयाि 
पिूमि के कमयामििय कया ियाि कि ितेे हैं, वरससे पि-िैियागय प्रकट होतया ह ै।

रब ऋत्भिया प्रज्या के सं्कयाि से पिूमि के कमयामििय कया बयाि हो रयातया ह,ै 
तब ऋत्भिया प्रज्या के सं्कयाि भी ्िय्भतू अियासवक्त से रुक रयाते हैं, औि 
संसयाि-बीर कया सिमिथया अभयाि हो रयािे से विबथीर-समयावि प्रकट होती ह ै।

आतम-सयाक्यातकयाि कि लेिे पि योगी को स्पणूमि गण्ों के ्ियावमति औि 
ज्याि की प्रयावप्त होती ह ै। यहयँा पि भी उसे इस लयाभ के प्रवत िैियागय को प्रिमृति 
कििया पडतया ह ै। इसके बयाि िममिमघे समयावि ह ै। योगी को रब ्ियावमति औि 
सिमिज्ति से भी िैियागय होतया ह,ै तब अविद्या-आवि कलेिों से उतपनि िोष 
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सिमिथया िटि हो रयाते हैं औि कैिलय की प्रयावप्त होती ह ै। पर्ुष कया गण्ों के सयाथ 
आतयवनतक वियोग ही कैिलय ह ै।

िैियागय की पियाकयाष्या, यही कैिलय यया िममिमघे समयावि ह ै। इसमें पर्ुष-
ििमिि के उपियानत ऋत्भिया प्रज्या से भी ियाग टूट रयातया ह ैऔि तिप्ियानत ति-्
िैियागयरनय विलक्ण सयाम्थयमि से भी योगी सिमिथया वििक्त हो रयातया ह ै। अतः 
आतमज्याि अचल औि केिल हो रयातया ह ै। ठीक इस महू्तिमि में िममिमघे समयावि 
ययािे कैिलय कया अितिण होतया ह ै। 

ििैयागय के विषय में चचयामि हो गई । अब अभययास की चचयामि होगी । अभययास 
िो प्रकयाि के होते हैं । उतिम अविकयारियों के वलए धययाियातमक औि मनि सयािकों 
के वलए वक्रययातमक अभययास । रो िहीं कििया ह ैउसे िहीं कििया िैियागय हुआ, 
औि रो कििया ह,ै उसे कििया अभययास । ििैयागय की विवि विषिेयातमक ह ैऔि 
अभययास विवि-आतमक । वचति की िमृवति को चलयायमयाि कििे ियाले विषयों में 
अरुवच ह ैििैयागय औि वचति में व्थितया ले आिे ियाले सयाििों में रुवच ह ैअभययास । 
ििैयागय औि अभययास, िोिों द्यािया वचति-िमृवतियों कया वििोि वकयया रया सकतया ह ै।

वचति की प्रसनितया से अभययास में प्रगवत होती ह ै। अतः वचति को बयाि्बयाि 
अप्रसनि िखिे ियाले वचति के मलों को अभययास के सयाथ-सयाथ ििू कि लेिया 
चयावहए । अनयथया सयाििया-कयाल में वचति की कलष्तया से खिे उतपनि होतया ह ै
औि अभययास में क्छ-ि-क्छ वढलयाई हो रयाती ह ै। ियाग, ईषययामि, पियापकयाि की 
इचछया, असयूया, द्षे, अमषमि – ये वचति को विवक्प्त बिया ितेे हैं औि अतंःकिण 
में मल को उतपनि किते हैं । अतः सयािक को इि उपयायों कया अिल्बि कििया 
चयावहए – सख्ी को िखेकि उि पि वमत्रतया की भयाििया कया आिोप कििे से 
ियाग तथया ईषययामि कया विियाकिण होतया ह,ै िः्खी को िखेकि ियया भयाि कया आिोप 
कििे से घमृणया कया विियािण होतया ह,ै पण्ययातमया को िखेकि उिके प्रवत हषमि की 
भयाििया कििे से असयूया कया विियािण होतया ह ैऔि पयापयातमया को िखेकि उिके 
प्रवत उपेक्या की भयाििया कििे से द्षे तथया अमषमि कया विियािण होतया ह ै।

इस तिह अनतःकिण के अविटि प्रसंग कया ियाि कि ििेे से वचति-भवूम में 
प्रसनितया औि विममिलतया आ रयाती ह ै। तब सयािक को वचति की व्थितया के 
वलए बयाि्बयाि प्रयति कििया चयावहए । वचति को व्थि कििे के वलए रो भी 
अभययास वकये रयाए,ँ उिमें कयाल क्रम से रो दृढ़तया आती ह ैिही समयावि-वचति 
की भवूम बिती ह,ै इसवलए वचति की एकयाग्रतया के अभययासों को बहुत समय 
तक, लगयातयाि औि आििपिूमिक कििया चयावहए ।
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्दान समबनधी मित्वपटूण्ष सटू्चना 

आश्रम के वलए ियाि ियावि केिल वि्िवलवखत श्रवेणयों के अनतगमित 
्िीकयाि की रयाएगी –

1. सामानय ्दान 
रो वबहयाि ् कूल ऑफ योग, वबहयाि योग भयािती, योग पव्लकेिनस 
ट््ट अथिया योग रिसचमि फयाउणडेिि को वियया रया सकतया ह ैऔि 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिधिमिि के 
वलए वकयया रयाएगया । 

2. मटूलधन नननध के नलए ्दान
वबहयाि ्कूल ऑफ योग, वबहयाि योग भयािती, योग पव्लकेिनस 
ट््ट अथिया योग रिसचमि फयाउणडेिि की मलूिि विवि के वलए ।
मटूलधन नननध से प्रयाप्त ्ययार ियावि कया उपयोग सं्थया/नययास की 
सभी गवतविवियों के वलए वकयया रयाएगया ।

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

इसवलए भक्तों से वििेिि ह ैवक िे केिल उपय्मिक्त श्रवेणयों के अनतगमित 
अपिी ियाि ियावि भरेें ।
 वबहयाि ् कूल ऑफ योग को ियाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से वि्िवलवखत िेबसयाइट द्यािया सीि ेवियया रया 
सकतया ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, डी.डी. अथिया ई.एम.ओ. द्यािया भी ियाि ि ेसकते हैं रो 
नबिार सकटू ल ऑफ योग, नबिार योग भारती, योग पन्लकेशनस 
ट्रस् यया योग ररस्च्ष फाउण्ेशन के ियाम से हो औि म्गंेि में िये हो । 
 ियाि ियावि के सयाथ एक पत्र संलगि िह े वरसमें आपके ियाि कया 
प्रयोरि, डयाक पतया, फोि ि्बि, ई-मले औि PAN ि्बि ्पटि हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्

� जियाि के वलए अ्नया ्तया वलखया, डियाकव्टक्ट लगया वलफयाफया भजेें, अनयथया आ्के आिदेन ्र विचयार नहीं वकयया जयाएगया

पुसतकों की मटूलय िटूची एवं क्रयादेि प्रपत्र प्राप्त करने के वलए िमपक्य  करें –
योग पव्लकेिनि ट्रस्, गरुडि विषण,ु ्ी.ओ. गंगया दश्शन, फो्ट्श, मुगंेर, विहयार 811201
दरूभयाष :  9162783904, 9835892831

वेििाइ् और एपप 

www.biharyoga.net
विहयार योग ्धिवत की मखुय िेिसयाइ्ट ्र विहयार योग, विहयार योग विद्यालय, विहयार योग भयारती, योग 
्व्लकेशनस ट्रस्ट तथया योग शोध संसथयान संिंधी जयानकयाररययँा उ्ल्ध हैं। 

ितयम ्योग प्रिाद 
विहयार योग ्रम्रया के समसत ऑवडियो, िीवडियो तथया ्सुतक प्रकयाशन प्रसयाद रू् में satyamyogaprasad.net  
िेिसयाइ्ट ्र तथया Android एिं iOS उ्करणों ्र एप् के रू् में प्रसततु हैं।

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

योगया एिं योगविद्या ्वरिकयाए ँAndroid एिं iOS उ्करणों ्र एप् के रू् में भी उ्ल्ध हैं। 

अनय एपप (Android एवं iOS उपकरणों के वलए) एवं काय्यक्रम
• योग ्व्लकेशनस ट्रस्ट की लोकवप्रय ्सुतक, ए.्ी.एम.िी. अि सवुिधयाजनक एप् के रू् में उ्ल्ध है
• Bihar Yoga एप् सयाधकों के वलए प्रयाचीन और निीन यौवगक ज्यान आधवुनक ढंग से ्हुचँयातया है
• For Frontline Heroes एप् कोरोनयाियायरस के विरुधि अवभययान में संघष्शरत कयाय्शकतया्शओ ंके वलए सरल योग 

अभययास प्रसततु करतया ह ैजो महयामयारी से उत्नन तनयाि को समहयालने में सहयायक हैं
• सिसथ जीिन हते ु biharyoga.net  तथया satyamyogaprasad.net  ्र यौदगक	जीवनिलैी	 साधना कया 

कयाय्शरिम उ्ल्ध है

BIHAR YOGA

®

उ्ल्ध

हावद्यक िवंाद
्डॉ.	एच.	एस.	वसीर

्षृ्ठ 138, ISBN: 978-81-85787-66-4

अवखल भयारतीय आयवुि्शज्यान संसथयान, नई वदलली के हृदय-रोग विभयाग के 
प्रोफेसर डिॉ. एच. एस. िसीर द्यारया रवचत यह ्सुतक वदल के दौरे एिं उचच 
रतिचया् के मलू में वनवहत विवशष्ट कयारणों तथया उनके वनयंरिण हते ुएक 
वनरोधयातमक ्धिवत की रू्रेखया प्रसततु करती ह।ै इस ्सुतक कया उद्शेय 
वदल के दौरे से समिवनधत अनेक खतरनयाक कयारकों तथया ्यया्शिरणीय 
प्रभयािों के प्रवत सयामयानय जयागरूकतया और सजगतया उन्नन करनया ह ैतयावक 
लोग हृदय तथया रतिचया् से समिवनधत अनेक रोगों से अ्नी रक्या कर सकें ।
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 2024
विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 

	जलुाई	2022–दिसम्बर	2024	 आश्रम	जीवन	प्रदिक्षण
	जलुाई	18–जनवरी	18	2025	 योग	चक्र	अनभुव
	 अक ट्ू्बर	3–12	 राज	योग	एवं	भदति	योग	प्रदिक्षण
	 अक ट्ू्बर	6–12	 राज	योग	यात्ा	5
	 अक ट्ू्बर	17–30	 प्रगदििील	योग	दवद्ा	प्रदिक्षण
	 नवम्बर	3–10	 दक्रया	योग	एवं	ज्ान	योग	प्रदिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
	 अगसि	7–अक ट्ू्बर	7	 दविमादसक	यौदगक	अधययन	(दिनिी)

काय्यक्रम 
	 नवम्बर	17–23	 मुगंेर	योग	संगोष्ी

माविक काय्यक्रम
	 प्रतयेक	िदनवार	 मिामतृयुंजय	िवन
	 प्रतयेक	एकाििी	 भगवि	्गीिा	पाठ
	 प्रतयेक	पटूदणणिमा	 सनुिरकाण्ड	पाठ
	 प्रतयेक	4,	5	एवं	6	िारीख	 गरुु	भदति	योग
	 प्रतयेक	12	िारीख	 अखण्ड	रामचररिमानस	पाठ


