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सफल जीवन की ओर
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

संसार में बहुत-से लोगों का, यहाँ तक कि शिक्षित कह ेजान वाले व्यक्तियों 
का भी जीवन में कोई निश्चित लक्ष्य नहीं होता । फल यह होता ह ैकि वे लोग 
इधर-उधर मारे-मारे फिरते हैं, जैसे समदु्र में लकड़ी का एक टुकड़ा चपल 
लहरों के साथ निराधार इधर-उधर भटकता ह ै। आज के जनसमदुाय को अपने 
कर्तव्य का यथार्थ ज्ञान नहीं ह ै। बहुत-से विद्यार्थी अपनी बी.ए. और एम.ए. की 
पढ़ाई खत्म कर लेते हैं, पर आगे क्या करना ह,ै इसका उन्हें पता नहीं रहता । 
अपनी प्रकृति के अनुसार किसी अच छ्े उद्यम को चुनन की शक्ति उनमें नहीं 
ह,ै जिससे व ेजीवन को किसी आधार पर खड़ा कर सकें  । इसलिए व ेआलसी 
बन जाते हैं और किसी ऐसे कार्य को करने में अयोग्य सिद्ध होते हैं, जिसमें 
साहस, कुशलता, चतरुाई और कुशाग्र बुद्धि की आवश्यकता होती ह ै। इस 
तरह उनका समय बरबाद होता जाता ह ैऔर सारा जीवन उदासी, निराशा 
और दःुख में बीतता ह ै। उनके पास शक्ति ह,ै बुद्धि भी ह,ै पर कोई निश्चित 
लक्ष्य या ध्येय नहीं और न जीवन का कोई कार्यक्रम ही ह ै। इसलिए उनका 
जीवन असफलता का प्रतीक बन जाता ह ै। प्रत्येक व्यक्ति को प्रथमतः अपने 
जीवन के लक्ष्य का उचित ज्ञान होना चाहिए । उसके बाद कार्य करने का एक 
ऐसा ढंग निकालना चाहिए, जो अपने ध्येय की सफलता के अनुकूल हो ।

सफलता के लिए व्यावहारिक कदम
लक्ष्य तक पहुचँने के लिए कड़ी महेनत तो जरूर करनी होगी, साथ-साथ 
आदर्श भी निश्चित होना चाहिए और जीवन में हर क्षण उसी आदर्श के 
अनुसार कर्म करना चाहिए । लड़खड़ाते कदमों से दस साल बाद या अभी 
इसी क्षण तमु अपने लक्ष्य को ठीक तरह से समझ सकते हो, यह कोई बड़ी 
बात नहीं, किन्तु अपना एक आदर्श ध्येय अवश्य होना चाहिए, तभी संकल्प 
का विकास किया जा सकता ह ै। 

प्रारम्भ में अपनी स्मृति को समनु्नत करो । इच्छित व्यायाम करो और 
इसमें नियमित रहो । प्रतिदिन का वतृ्तान्त रखो और वह भी मन में ही । यह 
मखु्य ह ै। केवल किताबों के पन्नों को रंगने से काम नहीं चलेगा । यदि तमु 
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जल्दी आत्म-सुधार करना चाहते हो, यदि तमु एक सच्चे मनुष्य बनना चाहते 
हो, तो सभी शिक्षाओ ंको आचरण के साँच ेमें ढालो । तमु अपनी गल्तियों 
को सुधार सकते हो । मैं तमुको शीघ्र ही एक सफल, व्यावहारिक मनुष्य बना 
दनेा चाहता हू ँ।

यदि तमु बहुत इच छ्ु क और लगन के पक्के  हो, तो स्मृति की उन्नति के 
अभ्यास को केवल तीन महीनों में परू्ण कर सकते हो । मध्यम श्रेणी के व्यक्ति 
के लिए छः माह का समय पर्याप्त ह ैऔर तीसरे दर्जे के साधक के लिए साल 
भर इस अभ्यास के लिए पर्याप्त ह ै। इस प्रकार जब तमु स्मृति की उन्नति कर 
लोगे, तो संकल्पोन्नति का बीड़ा उठा सकोगे । 

जब स्मृति के विकास से कुछ  बल प्राप्त होने लगेगा, तब संकल्पोन्नति 
में अधिकाधिक प्रेरणा मिलेगी । तमु्हें अभ्यास में प्रसन्नता प्राप्त होगी और 
एक प्रकार का आनन्द अनुभतू होगा । तमु्हारे प्रत्येक स्नाय ुमें संकल्प का 
प्रवाह संचरित होगा । इससे तमुको उत्साह और साहस की प्राप्ति होगी । अतः 
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शान्तिपरू्वक और दृढ़ता से अपनी प्रतिज्ञा का पालन करते रहो । अपनी प्रतिज्ञा 
के अभिप्राय को अच्छी तरह समझ लो और सदा याद रखो । धीरे-धीरे भावना 
प्रत्यक्ष होती जाएगी । हतोत्साह तो कभी होना ही नहीं चाहिए । तमुको अपने 
परुान संस्कारों से यदु्ध करना पड़ेगा । अतः धरै्यपरू्वक प्रतीक्षा करो । धरै्य, 
ध्यान, सहन-शक्ति, मन की साम्यता, सावधानी आदि गणुों के विकास की 
चषे्टा करनी चाहिए । यह जान लो कि संकल्पों के विकास के लिए इन गणुों 
का विकास अनिवार्य ह ै। जिस प्रकार बीज के बिना वकृ्ष नहीं पनपता, उसी 
प्रकार इन गणुों के बिना संकल्प की उन्नति नहीं हो सकती । 

ध्यान का भी विकास करो । तीन माह तक संकल्प साधना करो । इस 
काल में तमुको आन्तरिक बल का अनुभव होगा और वे कार्य जो कुछ  
काल परू्व कठिन प्रतीत होते थे, अब आसानी से किये जा सकें गे । तमु यह 
भी अनुभव करोगे कि तमु्हारा मन स्थिर होने लग गया ह ैया हो ही गया ह ै। 
पहले जो विचार तमु्हारे मन को सहज ही उद्विग्न कर दतेे थे, वे अब वैसा नहीं 
कर पायेंगे । कठिन-से-कठिन कार्य को अब तमु सरलता से कर पाओगे और 
किसी भी कार्य में शान्ति को निभा सकोगे । अब तमु किसी कार्य को अपने 
हाथों में लेते हो तो आत्म-विश्वास से भरपरू दिखते हो । तमु्हारी वाणी में शक्ति 
का आविर्भाव हुआ दिखता ह ै। तमु्हारे व्यक्तित्व में ही परिवर्तन आ गया ह ै। 
तमु्हारी मुस्कान में एक विशषे आकर्षण ह ै। अब बहुत लोग तमु्हारी उपस्थिति 
में प्रभावी व्यक्तित्व का अनुभव करते हैं । तमु्हारे मित्र तमु्हारे मखुमण्डल पर 
ज्योति की आभा की उज्ज्वल चमक पाते हैं । 

मन को स्थिर करने का अभ्यास संकल्प और स्मृति की साधना के साथ-
साथ चलना चाहिए । मन की एकाग्रता से साधना में सफलता मिलती ह ै। 
मन एकाग्र हुए बिना साधना में उन्नति नहीं हो सकती ह ै। हर रोज प्रातःकाल 
आध-ेएक घण्टे मन को एकाग्र करने का अभ्यास करना चाहिए । मन की 
एकाग्रता के लिए एक आध्यात्मिक आधार की आवश्यकता ह ै। यह याद 
रखो कि मन को केन्द्रस्थ करने का अभ्यास तमु केवल संकल्प और स्मृति 
के विकास के लिए ही नहीं करते हो, बल्कि ईश्वर-दर्शन के लिए भी करते 
हो । वास्तव में ध्येय तो यही ह ै। इसको कभी न भलूो । 

अपनी मनोनुकूलता के अनुसार मन को एक केन्द्र पर स्थापित कर दो । 
भगवान कृष्ण, राम, शिव, ईसा मसीह, महात्मा बदु्ध, पैगम्बर महुम्मद – किसी 
एक के रूप पर अपने मन को स्थिर कर सकते हो । यही एकाग्रता, संकल्प 
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और स्मृति की उन्नति में सहायक होगा । मन की एकाग्रता के अनुभवों का 
लेखा एक डायरी में लिखते रहो । प्रति-सप्ताह या प्रति-माह डायरी के पिछले 
पन्नों को दखेते भी रहो । 

चौथी बात ह ैगणुों के विकास की । चरित्र-निर्माण सम्बन्धी साहित्य का 
अध्ययन करो, उससे तमु बहुत प्रकार के गणुों की साधना के तरीकों को सीख 
सकोग े। जो गणु तमुमें नहीं ह,ै उसी की साधना करो । क्रम से साहस, दया, 
विश्वप्रेम, भद्रता, सहिष्णुता, सतंोष, निष्कपटता और ईमानदारी आदि गणुों 
की साधना करो । एक-एक महीने के लिए एक-एक गणु के विकास का निश्चय 
कर लो और उसका क्रमिक विकास करो । धीरे-धीरे वह गणु तमु्हारे चरित्र में 
ढल जाएगा । सच बात तो यह ह ैकि जब तमु एक गणु का विकास कर लेते हो, 
तो बहुत-से गणु अपने आप तमुमें आ जाते हैं । अगर तमुने नम्रता और साहस 
का विकास कर लिया ह,ै तो दसूरे सहायक गणु स्वतः प्रत्यक्ष होकर तमु्हारे 
चरित्र में साथ-साथ ढल जाएगँ े। यदि तमु ब्रह्मचर्य और सत्य में स्थित हो गये, 
तो बहुत-से गणु स्वतः तमुमें अवतरित हो जाएगँ े। विनम्रता, उत्साह, ब्रह्मचर्य 
और सत्यता – इन चारों गणुों में से किसी एक को विकास के लिए चुन लो । 

पाँचवीं बात ह ैअवगणुों के उन्मूलन की । वसेै तो सद्गुणों के विकास से ही 
दुर्गुणों का मलूोच छ्ेदन हो जाएगा, किन्तु अच्छा यह ह ैकि दुर्गुणों के दमन का 
सीधा उद्योग भी किया जाए । उनका दमन हो जान पर सद्गुणों का विकास द्रुत 
गति से होगा । उस अवस्था में सफलता आसान और निश्चित हो जाती ह ै। अगर 
तमु काम-वासना, क्रोध या अभिमान को हटा सके, तो सब अवगणु आप-से-
आप लपु्त हो जाएगँ े। सभी अवगणु अहकंार के सेवक हैं । अगर अहकंार का 
नाश हो जाए, तो सारी सेना भयातरु होकर भाग जाएगी । सभी अवगणुों का 
गर्भ क्रोध ह ै। अगर क्रोध का नाश कर दिया जाए, तो अन्य अवगणु लापता 
होते जाएगँ े। इसलिए अहकंार और क्रोध के आक्रमण का प्रतिकार करो ।

छठी बात जो ध्यान में रखने की ह,ै वह ह ैइन्द्रिय-संयम । यदि इन्द्रियाँ 
उपद्रवी हैं तो मन की एकाग्रता स्थापित नहीं की जा सकती । अतः सावधानी 
से प्रत्येक इन्द्रिय के कार्यकलापों का निरीक्षण करते रहो तथा मौन-अभ्यास, 
उपवास, त्राटक, ब्रह्मचर्य, प्रत्याहार, अपरिग्रह और दम आदि सनु्दर तरीकों से 
उनका मार्ग भी अवरुद्ध करते रहो । इन्द्रियों के कारण ही तमु्हारा मन बहिर्मुख 
हो जाता ह ैऔर इन्द्रियाँ ही मन की गति को अन्तर्मुख नहीं होने दतेीं । अतः 
इन्द्रियों को वश में करने का अर्थ ह,ै मन को वशीभतू करना । 
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सातवीं बात जो ध्यान में रखने योग्य ह,ै वह ह ैशारीरिक उन्नति । मैं पुनः 
याद दिलाता हू ँकि शारीरिक उन्नति के बिना कोई भी उन्नति सम्भव नहीं 
ह ै। अगर तमु्हारी शरीर-प्रकृति पुष्ट और स्वस्थ नहीं ह,ै तो इस दुनिया में तमु 
कोई भी सनु्दर कार्य नहीं कर सकोग े। अतः नियमित व्यायामों से अपने शरीर 
को तेजस्वी बनाये रखो । 

आठवीं बात ह ैअपनी दनैन्दिनी रखने की । अगर तमु शीघ्र उन्नति चाहते 
हो तो एक डायरी रखो, उसमें अपने परेू दिन का ब्योरा अकंित करो । उस में 
जो कुछ  अकंित किया जाए, वह विवेक और सत्यशीलता से किया जाए । 
यदि तमु स्वयं को इन साधनों से ससुज्जित कर लो, तो संसार के शक्तिशाली 
सम्राट् बन सकते हो । तमु आरोग्य, धन, आध्यात्मिक सखु और दीर्घाय ुकी 
प्राप्ति कर सकते हो । 

मजबूत मन की ओर
मैंने संकेत द ेदिये, किन्तु अभ्यास की जिम्मेदारी तमु पर निर्भर ह ै। तमुको स्वयं 
सचुारु रूप से कार्य करना होगा । भखू लगने पर तमु्हें स्वयं ही भोजन करना 
पड़ता ह,ै दसूरे के भोजन करने से तमु्हारी भखू नहीं मिटा करती । प्यास लगने 
पर तमु स्वयं जल पीकर ही प्यास बझुा सकते हो, दसूरे के पीने से तमु्हारा 
काम नहीं चलेगा । अब अमरत्व का अमतृ भी स्वयं पियो और आध्यात्मिक 
आनन्द की प्राप्ति करो । जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में सफलता के सहभागी बनो । 
एक साल तक अभ्यास करते-करते ये सद्गुण तमु्हारे चरित्र में समाहित हो 
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जाएगँे और तमु्हारा जीवन-निर्माण इनके आधार पर ही होने लगेगा । अतः 
जब तक परू्णता की प्राप्ति न हो, इनका अभ्यास करते रहो । 

ध्यान का नियमित अभ्यास, घणृा को सहना, अप्रसन्नता और 
चिड़चिड़ेपन का दमन, विपत्तियों में धीरता, तपस्या, उपवास, प्रकृति-
विजय, तितिक्षा, दृढ़ता, सत्याग्रह तथा दनैन्दिनी रखना – ये सब संकल्प के 
विकास को सलुभ बनाते हैं । मनुष्य को चाहिए कि वह दसूरों की बातों को 
भी ध्यानपरू्वक सुन, भले ही वे बातें दिलचस्प और रोचक न हों । क्रोध के 
कारण अधीरता का प्रदर्शन नहीं करना चाहिए । धरै्यपरू्वक सबकी बातें सुननी 
चाहिए, तभी दसूरों के हृदय को जीता जा सकता ह ै। जो काम तमु्हें अच्छा 
न लगे, यदि दसूरे उसे चाहते हों तो करना चाहिए । इससे संकल्प का विकास 
होता ह ै। आरम्भ में वे काम तमु्हें दिलचस्प नहीं लगेंगे, किन्तु कुछ  दिनों के 
अनन्तर उनमें से नवीन आनन्द बरसने लगता ह ै।

विषम परिस्थितियों की शिकायत मत करो । जहाँ-कहीं तमु रहो और 
जहाँ-कहीं तमु जाओ, अपने लिए अनुकूल मानसिक जगत ्का निर्माण करो । 
जहाँ-कहीं तमु जाओगे, वहाँ कठिनाइयाँ और हानियाँ अवश्य मिलेंगी । तमु 
उनका निवारण तभी कर सकते हो, जब तमु्हारा मानसिक जगत ्एकदम 
अप्रभावित हो । विषम परिस्थितियों में रहकर जो मनुष्य अपने को शान्त, दृढ़ 
और संयमी बनाये रखता ह,ै वही सफलता के सही अर्थ को स्पष्ट करता ह ै।

सखु और सवुिधाओ ंको पान से तमु मजबतू नहीं बन सकोगे । तमु्हारा 
मन निर्बल और परिस्थितियों का दास बन जाएगा । अतः सभी स्थानों का 
सदपुयोग करो । ‘यह जगह ऐसी ह,ै वह व्यक्ति ऐसा ह’ै इत्यादि शिकायतें करने 
की आदत त्याग दो । वातावरण, परिस्थिति या व्यक्ति से कुछ  नहीं होता, यह 
केवल अपने मन की अवस्था का प्रतिबिम्ब ह ै। यदि तमु्हारे मन में शान्ति, 
सरलता और पवित्रता ह,ै तो तमु किसी भी स्थान में एक ही प्रकार का महान ्
आनन्द अनुभव करोगे, इसमें संदहे नहीं ह ै। अतः हर स्थान में अपने लिए 
नवीन और अनुकूल मानसिक जगत ्का निर्माण करो । किसी भी वस्तु से मन 
को उद्विग्न न होने दो । सच पछूो तो तमु हिमालय प्रदशे में गंगोत्री के निकट 
भी राग-द्वेष पाओग े। तमु संसार के किसी भी हिस्से में एक आदर्श वातावरण 
या अनुकूल परिस्थिति नहीं पा सकोग े। काश्मीर शीतप्रधान सनु्दर प्रदशे ह,ै 
लेकिन पिस्सू के कारण तमु तंग आ जाओगे, सोना मुश्किल हो जाएगा । 
बनारस संस्कृ त-विद्या का महान ्केन्द्र ह,ै लेकिन गर्मी की ऋत ुमें यह स्थान 
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गरम हवा के लिए प्रसिद्ध ह ै। हिमालय में उत्तरकाशी सनु्दर स्थान ह,ै लेकिन 
तमु वहाँ तरकारी या फल नहीं पा सकते । इसी प्रकार यह संसार सनु्दर और 
असनु्दर, अनुकूल और प्रतिकूल का मिश्रण ह,ै इसे हर समय याद रखो । किसी 
भी स्थान में और किसी भी अवस्था में अपने को प्रसन्न रखने की चषे्टा करो । 
तमु्हारे व्यक्तित्व में इससे बल और तेज उतरेगा । यह एक महान ्रहस्य ह ै। इसे 
अपने हृदय में रखो और ऐसे साधन को खोजो, जिसमें अनन्त प्रसन्नता तथा  
शाश्वत सखु ह ै। तमु किसी भी कार्य में सफल बनोगे और किसी भी कठिनाई 
पर विजय की प्राप्ति कर सकोगे । 

अवचेतन मन का प्रशिक्षण
मन की एकाग्रता का अभ्यास संकल्प की उन्नति में अति सहायक ह ै। मन 
का क्या स्वभाव ह,ै इसका अच्छी तरह ज्ञान प्राप्त कर लो । मन किस तरह 
इधर-उधर घमूता ह ैऔर किस तरह अपने सिद्धान्तों का प्रतिपादन कर दिया 
करता ह ै– यह सब अच्छी तरह सोच-समझ कर हृदय में रखना चाहिए । मन 
के चलायमान स्वभाव को वश में करने के लिए आसान और प्रभावशाली 
तरीकों को खोज निकालना होगा । संकल्प की उन्नति, मन की एकाग्रता का 
अभ्यास, स्मृति का विकास आदि सभी प्रयोग एक-दसूरे से सम्बन्ध रखते 
हैं । इन सबका व्यवहार संकल्पोन्नति में सहायता दतेा ह ै। 

मिस्टर ग्लेडस्टोन ज्यों ही बिछावन पर जाते थे, उनको गहरी निद्रा आ 
जाया करती थी । महात्मा गांधी जी को भी यही अभ्यास था । वे जब चाहते, 
तभी उठ सकते थे । उन्होंने अपने अवचतेन मन को इस प्रकार प्रशिक्षित किया 
था कि वह उनकी आज्ञाओ ंका पालन तत्पर होकर किया करता था । अवचतेन 
मन निरन्तर अभ्यास से आज्ञा का तत्पर पालन किया करता ह ै। तमुको भी 
इस प्रकार का अभ्यास करना होगा । प्रायः दखेा गया ह ैकि लोग बिछावन पर 
करवट बदलते-बदलते रात काट दतेे हैं, उनको निद्रा नहीं आती । जहाँ मनुष्य 
को एक घण्टे की गहरी निद्रा आयी कि वह निद्रा के परेू विश्राम को पा लेता 
ह ैऔर मन की शिथिल शक्ति पुनः जागतृ एवं कार्यरत हो जाया करती ह ै। 

यही आदत नेपोलियन को भी थी । लड़ाई के मदैान में भी नेपोलियन 
स्वेच्छानुसार अश्व की पीठ पर ही निद्रा ले लेता था और तरुन्त ही नवीन 
बल पाकर रण में प्रविष्ट होता था । तमु भी अपने को इस प्रकार अभ्यस्त करो 
कि किसी भी विषम स्थिति में स्वेच्छानुसार सो सको और जाग भी जाओ ।
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डॉक्टरों, वकीलों और व्यापारी-
वर्ग के लिए इच्छाशक्ति का अत्यन्त 
महत्त्व ह ै। आज जीवन इतना विशाल 
और पेचीदा हो गया ह ै कि उद्योगी 
लोग सोने के लिए पर्याप्त और उचित 
समय नहीं पा सकते हैं । जब कभी 
पाँच मिनट के लिए अवकाश प्राप्त हो, 
उन्हें एक स्थान पर कुछ  दरे के लिए 
आखँें बन्द कर निद्रा दवेी की गोद में 
विश्राम लेना चाहिए । उनको इस निद्रा 
से पर्याप्त और प्रेरक विश्राम मिलेगा । 
तत्पश्चात ्वे अपने आगे के कार्यक्रमों 
को स्थिर-चित्त होकर कर सकें ग े। उद्योगी लोगों के लिए इस प्रकार का अभ्यास 
वरदान के समान ह ै। उन लोगों की नसों में तनाव और गरुुता आ जाती ह ै। 
इस अभ्यास से वे अपने शरीर को विश्राम दनेे के लिए छोड़ सकते हैं । यदि 
इसका श्रद्धापरू्वक अभ्यास किया गया तो इसमें अनेक आश्चर्य निहित मिलेंग े। 

डॉ. एनी बेसेंट चलती मोटर में सम्पादकीय नोट लिख लिया करती 
थीं । जो शक्तिशाली और विलक्षण व्यक्तित्व चाहते हैं, उन्हें प्रत्येक क्षण का 
उपयोग महान ्कार्यों में करना चाहिए और मानसिक, नैतिक तथा आध्यात्मिक 
उन्नति के लिए सचषे्ट रहना चाहिए । व्यर्थ की बातचीत सदा के लिए त्याग 
दनेी चाहिए । समय के मलू्य का ज्ञान होना चाहिए । संकल्प में तेज तभी 
निखरने लगेगा, जब समय का उचित उपयोग किया जाए । व्यवहार और 
दृढ़ता, लगन और ध्यान, धरै्य और प्रयत्न, विश्वास और स्वावलम्बन मनुष्य 
को ख्यातिमान ्बना दतेे हैं ।

मन को सन्तुलित रखने में भले ही तमु पचासों चषे्टाओ ंमें असफल हो 
जाओ, किन्तु धरै्य न खोना । इक्यावनवीं चषे्टा से तमु मन को सन्तुलित करने 
में सफल बन सकोग े। संकल्प को बल प्राप्त होगा । आरम्भ में असफलताओ ं
के बावजदू भी हतोत्साह नहीं होना चाहिए । भयानक संकट आने पर भी मन 
का सन्तुलन नहीं खोना चाहिए, मन की वतृ्ति में नीचता नहीं आनी चाहिए । 
मन को शान्त और उत्साही रखो । बह ेहुए दधू पर चिल्लान से क्या लाभ? 
घटना घट चकुी ह,ै हसँकर विफलताओ ंका प्रतिकार करना होगा । 
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जो कुछ  भी तमु करते हो, अच छ्े ढंग से करो । याद रखो कि जो स्वस्थ 
नहीं, उसे रोग आघात सहना ही पड़ेगा । कठिनाइयों को उड़ा दनेे के तरीके 
खोज निकालो । मन को कभी उद्बिग्न न होने दो । भावनाओ ंकी प्रचरुता और 
बलुबलेु के समान उठने वाली उत्तेजनाओ ंके प्रवाह में बह न जाओ । उनको 
वश में करो । आखिर संकट आया क्यों, यह झझंट हुआ कैसे – इस पर मनन 
करो और भविष्य में सावधानी से काम लो । परिस्थितियों पर विजय पान के 
लिए अनेक प्रभावशाली और आसान तरीके हैं, उन्हें सीखो । 

विवेकी बनो और दरूदर्शी भी । इस प्रकार विपत्तियों और दुर्घटनाओ ंपर 
विजय पायी जा सकती ह ै। विफलताओ,ं दोषों और गल्तियों पर ध्यान दतेे 
हुए भी उनमें लीन न हो जाओ । ज्यों-ज्यों तमु्हारा संकल्प शदु्ध और महत्तर 
होता जाएगा, त्यों-त्यों सभी अवगणु स्वतः ही हटते जाएगँ े। 

कभी-कभी व्यावहारिक कठिनाइयाँ दवुिधा में डाल दतेी हैं । तमु्हें 
हतोत्साह नहीं होना चाहिए । हिम्मत न हारो, बल्कि अपनी बुद्धि का उपयोग 
करो । चतरु तरीकों और सफल योजनाओ ं का आविष्कार करो । अपनी 
आन्तरिक शक्तियों को काम में लाओ । जब घर में आग लग जाती ह ैतो तमु 
कितनी फुर्ती  से काम में जुट जाते हो । किस प्रकार और कहाँ से यह दृढ़ता 
और स्फूर्ति  आयी? पता नहीं चलता कि कहाँ से वह तेज और बल आया 
था । उस समय तमु्हें अन्य बातों का ध्यान नहीं रहता, तमु्हारा चित्त एकाग्र 
हो जाता ह ै। अतः तमु सनु्दर व्यवस्थापरू्वक कार्य करने लग जाते हो और 
इस प्रकार अपने घर और अन्य कीमती वस्तुओ ंकी यथासम्भव रक्षा कर 
पाते हो । जब बला टल जाती ह ैतो कहते हो कि ‘ईश्वर की रहस्यमय शक्ति 
उस समय मरेे अन्दर कार्य कर रही थी ।’ समय को निरर्थक न गँवाओ । जब 
एक बार कार्य का निश्चय कर लिया ह ैतो दक्षतापरू्वक उसका सम्पादन करो । 
दीर्घसतू्रता समय का नाश कर दतेी ह ै। दीर्घसतू्री व्यक्ति इस लोक और परलोक 
में कभी भी सफल नहीं हो पाता ह ै। 

अतः मन को अच छ्े से प्रशिक्षित करो । निषधेात्मक विचारों को भलू 
जाओ । आत्मा की महिमा को जानो, उसकी शक्ति को पहचानो, उसकी गरिमा 
पर ध्यान करो । तमु्हारे मन, विचार, सकंल्प और स्मृति की आड़ में और ह ैही 
क्या? केवल आत्मा ही आत्मा । वह सबमें व्यापक ह,ै सबकी रग-रग में समायी 
हुई ह ै। वह ज्ञान, आनन्द, शक्ति, सौन्दर्य, शान्ति, समदृ्धि, कल्याण एवं सखु 
का भण्डार ह ै– यदि यह जान जाओ, तो संकल्प दिव्य संकल्प बन जाएगँे । 
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ध्यानयोग स ेआध्यात्मिक विकास
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 

शरीर, मन और बुद्धि के परे हममें 
से प्रत्येक व्यक्ति में एक आस्था ह,ै 
एक शक्ति ह ै और एक प्रकाश ह ै
जिसका एहसास हमें नहीं हो पाता । 
हम उसको अपने अनुभव में नहीं 
ला पाते । योग का उद्देश्य अपने इस 
केन्द्र को जानना ह ै। शरीर, मन, 
बुद्धि और भावनाए,ँ जहाँ तक हमारी 
जानकारी ह,ै सभी बाह्य सत्ताए ँहैं । 
व ेवास्तविक सत्ता नहीं हैं । चूकँि हम 
उस आतंरिक सत्ता की दृष्टि से काफी 
दरू हैं, अतः हम अपरू्ण हैं । 

आध्यात्मिक विकास की दृष्टि से 
योग के कई मार्ग हैं । उन सभी मार्गों 
में एक अति महत्त्वपरू्ण ध्यान-मार्ग 
की चर्चा करूँ गा । बहुत-से लोग ध्यान की विधि जानना चाहते हैं । ध्यान-
मार्ग ही परम पथ ह ै। यह हमारे निजी अस्तित्व का अशं ह ै। इसलिए सम्पूर्ण 
विश्व में लोग ध्यान-विधियों के अन्वेषण में लगे हुए हैं । वर्तमान सदी में ही 
नहीं, बल्कि हजारों वर्ष परू्व से हमारे मनीषियों ने उद्घोष किया ह ै कि हमें 
अपनी बाह्य अनुभतूियों के पार जान का प्रयत्न करना चाहिए । जब हम बाह्य 
अनुभतूि के पार जायेंग ेतो हमें एक दसूरी उच्चतर अनुभतूि प्राप्त होगी । उसे हम 
आध्यात्मिक अनुभतूि, इन्द्रियातीत अनुभतूि या आत्मानुभतूि कह सकते हैं । 

यद्यपि हम लोग ध्यान शब्द का उपयोग करते आ रह ेहैं, लेकिन वास्तव 
में हम जो भी अभ्यास करते हैं, वह ध्यान नहीं ह,ै बल्कि उस समय तो हम 
ध्यान की तैयारी कर रह ेहोते हैं । ध्यान का मतलब होता ह ै– आत्म-सजगता 
या आत्म-चतेना । ध्यान करने वाले की या ध्यान प्रक्रिया की सजगता को 
हम ध्यान नहीं कह सकते । हमें ध्यान के लक्ष्य की सजगता, ध्यान करने वाले 
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ध्याता के प्रति सजगता और ध्यान की प्रक्रिया, इन तीनों का अतिक्रमण करना 
होगा । तब जाकर ध्यान सहज, स्वभाविक और सतत ्हो पाता ह ै। 

ध्यान का लक्ष्य उच्च, दिव्य चतेना को विकसित करना ह ै। यही चतेना 
जीवन की सभी गतिविधियों का नियंत्रण करती ह ै। यह काम ठीक वैसे ही 
होता ह ैजैसे किसी राज्य में राष्ट्रपति शासन लाग ूहोने पर राज्यपाल उस 
राज्य का सारा कार्यभार अपने हाथों में लेता ह ैऔर मतं्रीमडंल कार्यशील 
नहीं रहता । उसी प्रकार जब हम समझते हैं कि हमारा यह मन जीवन के कार्यों 
को भलीभाँति चलान में सक्षम नहीं ह,ै यह हमें निराशा, दःुख और कुण्ठाए ँ
द ेरहा ह ैतो हम क्षुब्ध होकर कहते हैं – ‘नहीं-नहीं, यह मन ठीक संचालक 
नहीं ह ै।’ सीमित मन को उच्च शक्ति द्वारा स्थानान्तरित करना ही होगा, मगर 
समस्या यह ह ैकि हमारे पास वह उच्च सजगता ही नहीं ह ै। इसलिये अपनी 
अतीन्द्रिय चतेना को विकसित करने के लिये हम ध्यान का अभ्यास करते हैं । 

ध्यान का अर्थ ह ैपरू्ण जागरूकता, यह राजयोग की सातवीं सीढ़ी ह ै। परन्तु 
राजयोग के अनुसार ध्यान का अभ्यास किया नहीं जाता ह,ै बल्कि ध्यान की 
अवस्था स्वतः आती ह ै। अपने शरीर, मन अरै भावनाओ ंको ध्यान के लिये 
तैयार कर लेने पर ध्यान स्वतः लग जाता ह ै। 

अपने मन को किसी एक वस्तु पर तब तक केन्द्रित नहीं कर सकते, 
जब तक कि आपका स्नाय ुसंस्थान व्यवस्थित न हो गया हो, अथवा अन्य 
शारीरिक गड़बड़ी या असन्तुलन ठीक न हो गये हों । आपके अनुभव केवल 
मानसिक तत्त्वों पर निर्भर नहीं करते । ध्यान केवल मन की कार्यविधि पर निर्भर 
नहीं करता । शरीर भी अपनी भमूिका अदा करता ह ै। यदि आपके शरीर में 
एड्रीनलिन का आधिक्य हो गया ह ैया थायरॉयड हॉर्मोन का अधिक स्राव हो 
गया हो या यौन हॉर्मोन का अधिक मात्रा में स्राव हो गया हो या कॉर्टीसोन का 
कम या अधिक मात्रा में स्राव हो रहा हो अथवा अधिक अम्लता या अन्य 
शारीरिक असन्तुलन हो, तो ऐसी अवस्था में एकाग्रता का अभ्यास करने 
का कोई मतलब ही नहीं होता । ये शारीरिक अवरोध चतेना की शक्ति को 
संगठित नहीं होने देंगे । ये शक्ति को तितर-बितर कर देंगे । आप इन शारीरिक 
अवस्थाओ ं की उपेक्षा नहीं कर सकते । इसलिए योगी हठयोग, आसन, 
प्राणायाम और सन्तुलित भोजन की शिक्षा दतेे हैं । 

इसी प्रकार यदि आपका स्नाय-ुसंस्थान अव्यवस्थित ह,ै चाह े वह 
शारीरिक कारणों से हो, भावनात्मक कारणों से हो, या स्थान विशषे के 
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कारण हो, तो आप चाहते हुए भी ध्यान नहीं कर सकें गे । इसके बावजदू यदि 
आप बलपरू्वक ध्यान करने का प्रयास करेंगे तो आपको ठीक उसी तरह की 
अरुचिकर अनुभतूियाँ और भ्रान्तियाँ होंगी जैसी नशीली औषधियाँ सेवन 
करने से होती हैं । 

अतः ध्यान योग का अभ्यास करने के लिये आपको विधिवत ्प्रशिक्षण 
लेना आवश्यक ह ै। साथ ही कुछ  महीनों के अन्दर ही ध्यान में पारंगत होने 
की कामना भी नहीं करनी चाहिए । ध्यान योगी होना यानी परू्ण अन्तर्मुखी 
चतेना का होना बड़ा कठिन ह ै। हजारों वर्षों से बाह्य जगत ्के प्रति अपनी 
चतेना को बनाये रखने के लिए हमें तैयार किया गया ह ैऔर जब हम अपनी 
बहिर्मुखी चतेना को अन्दर की वास्तविकता की ओर मोड़ते हैं तब वह हमारे 
परू्व प्रशिक्षित स्वभाव के प्रतिकूल होता ह ै। हमें याद रखना होगा कि ध्यान 
में जो आन्तरिक चतेना होती ह ैवह निम्न स्तर की चतेना नहीं होती, वह 
सम्मोहक चतेना भी नहीं ह,ै वह निलम्बित चतेना भी नहीं ह,ै यह वही चतेना 
ह ैजिसका अनुभव अभी आप कर रह ेहैं । 
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ध्यान योग में ध्यान करते समय आपको अपनी चतेना के आयाम में 
किसी प्रकार का दखल नहीं दनेा चाहिए और न ही अपने मन को दमित करना 
चाहिए । मन जो चाहता ह ैउसी का अनुसरण करना चाहिए एवं अपनी चतेना 
को किसी प्रकार की क्षति नहीं पहुचँानी चाहिये । तब ध्यान के समय एक ऐसा 
क्षण आता ह ैजब सभी वस्तुयें लपु्त हो जाती हैं । जहाँ न आप होते हैं, न दशे 
और काल ही होता ह ै। यही ध्यान योग ह ै। ध्यान मात्र मानसिक क्रिया नहीं 
ह ै। यह शरीर को प्रभावित करता ह ै। इसका प्रभाव हृदय, पाचन संस्थान, 
हॉर्मोन-समहू तथा अन्त:स्रावी ग्रन्थियों पर भी पड़ता ह ै। यह भी दखेा गया ह ै
कि ध्यान में मस्तिष्क की तरंगों का स्वरूप भी बदलता ह ै। 

ध्यान का प्रमखु लाभ यह ह ैकि इससे मस्तिष्क के निष्क्रिय तथा अर्द्धसपु्त 
केन्द्र जागते तथा सक्रिय होते हैं । निश्चय ही प्रत्येक व्यक्ति का लक्ष्य अपने 
मस्तिष्क के अज्ञात निष्क्रिय केन्द्रों को सक्रिय तथा आलोक-सम्पन्न बनाना 
ह,ै ताकि जीवन आनन्दमय बने, ज्ञान और चतेना विकसित हो । ध्यान का 
सर्वसलुभ तरीका यह ह ैकि अपने भीतर किसी वस्तु के प्रति सहज, निरंतर 
चतेना बनाई रखी जाये । इससे समचूा मस्तिष्क हरकत में आ जाता ह ै। अतएव 
ध्यान योग का परम लक्ष्य मानव की समग्र चतेना को विकसित करना ह ै। 

ध्यान योग को समग्र चतेना का योग कहा जाता ह ै। जब आपका मन 
किसी विषय को पकड़कर एकाग्रतापरू्वक उस पर चिन्तन करता ह,ै तो उस 
अवस्था को ध्यान कहते हैं । मनुष्य का मन इतना चचंल और विक्षिप्त रहता 
ह ैकि वह किसी वस्तु को उसके समग्र रूप में नहीं पकड़ सकता । इसलिए 
ध्यान कोई ऐसी वस्तु नहीं ह,ै जो पलक झपकते सिद्ध हो सके । इसके लिये 
वर्षों तक नियमित रूप से प्रतिदिन अभ्यास करना पड़ता ह ै। 

ध्यान में क्या होता ह?ै क्या आप ध्यान में अपने जीवन को विस्मृत कर 
दतेे हैं? क्या आप यथार्थ से पलायन करते हैं? या क्या आप ध्यान में होश-
हवास खो बैठते हैं? अनेक ऋषियों, मनीषियों तथा आधुनिक वैज्ञानिकों 
का यह अनुभतू निष्कर्ष ह ैकि ध्यान की अवस्था में मन में महान ्रूपान्तरण 
घटित होता ह ै। आगे चलकर यही रूपान्तरण उसकी चतेना के उत्थान में 
सहायक होता ह ै। 

मनुष्य के दःुखों का कारण मात्र सामाजिक अथवा आर्थिक नहीं ह ै। 
उसके दःुखी होने का कारण उसका अपना बीमार मन ह ै। यदि आप दःुखी हैं 
तो समझिये कि आपके मन का आमलू रूपान्तरण और उपचार आवश्यक ह ै
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और इस कार्य के लिये केवल ध्यान योग ही रामबाण युक्ति ह ै। हमशेा स्मरण 
रखिये कि ध्यान कोई निष्क्रिय प्रक्रिया नहीं, बल्कि एक गत्यात्मक प्रक्रिया 
ह ैऔर केवल गत्यात्मक प्रक्रिया मन में परिवर्तन ला सकती ह ै। इससे मन 
अधिक सक्षम, मजबतू और सामजंस्यपरू्ण होता ह ै। अब प्रश्न यह उठता ह ै
कि ध्यान कैसे करें? 

ध्यान का प्रारम्भ शरीर को तैयार करने से होता ह ै। इसके अन्तर्गत तंत्रिका-
तंत्र, हृदय, श्वसन-संस्थान, मस्तिष्क आदि सबकी तैयारी आवश्यक ह ै। शरीर 
की तैयारी के निमित्त हठयोग का अभ्यास करना चाहिए । हठयोग को मात्र 
शारीरिक व्यायाम समझना भलू ह ै। हठयोग वह अचकू युक्ति ह,ै जिसके द्वारा 
हमारे अनुकम्पी तथा परानुकम्पी तंत्रिका तंत्रों में स्वस्थ संतलुन आता ह ै। इसके 
अतिरिक्त आसन, प्राणायाम, मुद्रा तथा बंध के नियमित अभ्यास द्वारा ध्यान 
योग की तैयारी परूी होती ह ै। साथ ही कर्मयोग का जीवन यापन करते हुए अपने 
मन को संस्कारों के प्रभाव से मुक्त करके उसे शदु्ध करना होगा एवं भक्तियोग 
द्वारा, विशषेकर मतं्र-जप और कीर्तन के द्वारा मन को स्थिर कर लेना होगा ।

हमें यह अच्छी तरह जान और समझ लेना ह ैकि योग में सबसे अधिक 
महत्त्वपरू्ण चीज ह ैध्यान । ध्यान ही उत्तर ह,ै ध्यान ही मार्ग ह ै। ध्यान के द्वारा 
जब आप दहेाध्यास से ऊपर उठ जाते हैं, जब आपको नाम और रूप का 
कोई बोध नहीं रह जाता, जब आप बीती यादों से ऊपर उठ जाते हैं और जब 
आपको एक ऐसी किसी चीज का स्पष्ट नहीं तो छायाभास भी मिलने लग 
जाता ह ैतो समझ लीजिये कि आप सही रास्ते पर हैं । 

वे लोग जो प्रकाश को दखे सकते हैं, जो भीतर में ही शब्द एवं दिशा का 
अनुभव कर सकते हैं, वे सही रास्ते पर हैं । हम शरीर में रहते हैं, हमें शरीर की 
सजगता रहती ह,ै लेकिन हम इसके ऊपर उठ नहीं सकते हैं जब तक कि हम 
गाढ़ी निद्रा में नहीं जायें । हमें एक ऐसे चतेन अभ्यास का पता पाना ह ैजिसके 
द्वारा हम क्रमशः नाम तथा रूप के द्वैत अनुभव से ऊपर उठ सकें  । हमें छलांग 
लगाकर अह ंको पीछे छोड़ना पड़ेगा । अह ंकी स्थिति से ऊपर की छलांग ही 
समाधि ह ै। निश्चिय ही यह कोई आसान काम नहीं ह,ै परन्तु यह एक ऐसी चीज 
ह ैजिसे प्राप्त करना वाञ्छित ही नहीं, अनिवार्य ह ै। इसलिये प्रत्येक व्यक्ति 
को ध्यान की गहराई उपलब्ध होनी चाहिये । ध्यान में जो हल्की अनुभतूियाँ 
होती हैं, वे स्थायी नहीं, अल्पकालीन होती हैं । उन अनुभवों को परिवर्तनों के 
एक क्रम से गुजरना पड़ता ह ै। प्रत्येक दिन, प्रत्येक सप्ताह वह अनुभव भिन्न 
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हो सकता ह ै। ध्यान के सिलसिले में आपको जो सारे अनुभव प्राप्त होते हैं, 
वे अन्तिम अनुभव नहीं होते । 

अनुभवों की एक क्रमानुसार शृखंला होती ह,ै जो अतंतः उस अनुभव का 
रूप धारण करती ह,ै जिसे आत्मानुभव या आध्यात्मिक अनुभव, अद्वैतानुभव 
अथवा एकात्मता का अनुभव कहते हैं । इस समय तक जो अनुभव हमें 
उपलब्ध हुआ, और उस अनुभव के बीच जिसकी मैं चर्चा कर रहा हू,ँ हजारों 
अनुभव हैं जो अध्यात्म प्रत्याशी को अवश्य ही प्राप्त होते हैं । 

उसके लिये कतिपय विधि-विधान हैं, जिनको ध्यान कहते हैं । सारे 
आध्यात्मिक प्रयासों का लक्ष्य वही होना चाहिए । मैं आप लोगों से सदवै 
कहता रहा हू ँकि जीवन में सब कुछ  तो बिल्कु ल ठीक ही ह,ै लेकिन वही 
अन्तिम नहीं ह ै। आपको और भी कुछ  चाहिए । उसे प्राप्त करने के लिये हम 
ध्यान को एक अचकू साधन मान लें और उसी के अभ्यास के द्वारा हम अपनी 
चतेना की शक्तियों का विकास करते चलें । 

भोजन से अधिक महत्त्व ध्यान का ह ै। निद्रा से अधिक महत्त्वपरू्ण ध्यान 
ह ै। जीवन के किसी भी आमोद-प्रमोद से अधिक आवश्यकता ध्यान की 
ह ै। किसी भी तरह, किसी आकस्मिक कारण से, किसी की कृपा से अथवा 
सौभाग्य से यदि ध्यान के क्षेत्र में आपका एक कदम भी बढ़ जाये तो आप 
मानव नहीं, महामानव हैं । 

ध्यान रह,े सिर्फ  आखँ बंद कर, विचार तरंगों को रोककर स्वप्नावस्था 
में प्रवेश कर जाना ध्यान नहीं ह ै। बहुधा ध्यान के बदले लोग सम्मोहन की 
अनुभतूि प्राप्त कर लेते हैं । वे ध्यान की साधना नहीं करते, सम्मोहन का 
अभ्यास करते हैं । वे मन का दमन करना चाहते हैं । वे मन को पददलित कर 
ध्यान को उपलब्ध करना चाहते हैं, जैसे लोग प्रायः अपने बच्चों के साथ 
करते हैं । भगवान के लिये वैसा मत करें । 

यदि आप ध्यान के महत्त्व को स्वीकार करते हैं तो प्रतिदिन कम-से-कम 
आधा घण्टा समय आपको ध्यानाभ्यास के लिए दनेा चाहिए । ध्यान हमारी 
अनुभतूि की गणुवत्ता में रूपान्तरण ला सकता ह ै। केवल दिव्य अनुभतूि ही 
नहीं, बल्कि साधारण दनैिक जीवन की अनुभतूि की गणुवत्ता में भी बदलाव 
ला सकता ह ै। परिवार में कोई दःुखद प्रसंग आने पर ध्यान द्वारा उसकी पीड़ा 
की सघनता को कम किया जा सकता ह,ै और कोई सखुद प्रसंग आने पर 
आनन्दानुभतूि की सघनता को बढ़ाया जा सकता ह ै।
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आध्यात्मिक जीवन का उद्देश्य
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 

हजारों वर्ष परू्व किसी राजा ने अपने मित्र से एक प्रश्न किया था और वह प्रश्न 
था कि यदु्ध भमूि में, धर्म की भमूि में होने वाली लड़ाई का परिणाम क्या होगा? 
प्रश्नकर्ता थे महाराज धतृराष्ट्र और उन्होंने कहा था – 

धर्मक्षेत्रे कुरुक्षेत्रे समवेता युयुत्सवः । 
मामकाः पाण्डवाश्चैव किमकुर्वत संजय ॥ 

महाराज धतृराष्ट्र के इस प्रश्न का उत्तर संजय ने श्रीमद ्भगवद्गीता के 
आखिरी श्लोक में दिया । संजय कहता ह ै– 

यत्र योगेश्वरः कृष्णो यत्र पार्थो धनरु्धर: ।
तत्र श्रीर्विजयो भतूिर्ध्रुवा नीतिर्मतिर्मम ॥

जहाँ पर योगेश्वर कृष्ण हैं और जहाँ पर धनुर्धारी अर्जुन हैं, वहाँ पर श्री, 
विभतूि और विजय निश्चित ह ै। संजय के इस उत्तर से ही भारतीय आध्यात्मिक 
जीवन की नींव पड़ी । भारत का अध्यात्म तो हमशेा से जीवन्त रहा ह ै। हमशेा 
से अनेक ऋषि, मुनि और मनीषी समाज के उत्थान के लिए, मानवता के 
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कल्याण के लिए प्रयत्नशील रह ेहैं । उनका यही प्रयास रहा कि अध्यात्म 
भारतीय परम्परा का एक अटूट और अभिन्न अगं बने, किन्तु आधुनिक सन्दर्भ 
में संजय के उत्तर ने भारतीय जीवन में अध्यात्म की नींव डाली, जिसमें यह 
स्पष्ट ह ैकि व्यक्ति को दो रूपों में अपने आपको ढालना ह ै। एक रूप ह ैयोगी 
का और दसूरा रूप ह ैक्षत्रिय का । 

योगी का अर्थ होता ह ैएक अन्तर्जागतृ मनुष्य, जिसकी बुद्धि और चित्त 
स्थिर तथा मन शान्त होता ह,ै जो विवेक और अविवेकपरू्ण कार्यों में अन्तर 
समझ सकता ह ैतथा सत्य-असत्य के भदे को जानकर सत्य का अनुसरण 
करता ह ै। ये योगी के लक्षण होते हैं, जिसने अपने ऊपर विजय प्राप्त की हो । 
दसूरा रूप ह ैक्षत्रिय का । क्षत्रिय का यह मतलब नहीं कि हमशेा शस्त्र उठाकर 
लड़ाई करता रह,े बल्कि क्षत्रिय वह ह,ै जो जीवन में हमशेा प्रगति और उन्नति 
की इच्छा करता हो, उसके लिए संघर्षरत और प्रयत्नशील हो तथा जिसका 
लक्ष्य किसी एक विचार, आदर्श, परिस्थिति, परिवेश और धर्म की स्थापना 
हो । क्षत्रिय का तात्पर्य यहाँ पर कर्मठता से ह ै।

ससंार में अधिकतर लोग तामसिक हैं, उससे कम लोग राजसिक हैं और 
सात्त्विक तो नहीं के बराबर हैं । अगर तामसिक 70% हैं, तो राजसिक 25% 
और सात्त्विक 5% होंग े– यह आकँड़ा हमारे समाज का हो सकता ह ै। जो लोग 
तामसिक हैं, व ेअपने जीवन में परिवर्तन नहीं चाहते हैं । इच्छा भले ही रखें, सखु 
की इच्छा रख सकते हैं, उपलब्धि की इच्छा रख सकते हैं, कामना तो हर एक 
के मन में होती ह,ै किन्तु जब कुछ  करने और कुछ  बदलने का अवसर आता 
ह,ै तब उस समय उनका यही सिद्धान्त रहता ह ै– जीयो और मझु ेजीने दो । हमें 
न तो किसी दसूरे की परिस्थिति या परिवश में हस्तक्षेप करना ह ैऔर न अपनी 
परिस्थिति में । हम जसेै हैं, वसेै प्रसन्न हैं । तामसिकता के लक्षण अकर्मण्यता में 
दिखलाई दतेे हैं, जब मनुष्य कुछ  चाहते हुए भी अकर्मण्य जीवन बिताता ह ै। 

राजसिक व्यक्ति सक्रिय जीवन बिताता ह,ै किन्तु उसके कर्म की दिशा 
स्वार्थ परू्ति की ओर रहती ह ै। अगर हमारे पास निन्यानवे हैं, तो उसे सौ कैसे 
बनाया जाए । अगर हमारे पास थोड़ी शक्ति ह,ै तो हम कैसे बताए ँसमाज को 
कि हममें भी कुछ  खबूी ह ै। इस प्रकार जो राजसिक कर्म होता ह,ै वह स्वार्थ 
प्रेरित कर्म रहता ह,ै स्वार्थ परू्ति के लिए रहता ह ै। 

सात्त्विक व्यक्ति का जीवन कर्मप्रधान जीवन ह ै। सात्त्विकता में कर्मों से 
पलायन नहीं सिखाया जाता ह,ै बल्कि कर्मों में अधिक गहराई से संलग्न 
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होना पड़ता ह ै और इसीलिए सात्त्विक जीवन कर्म प्रधान जीवन माना 
गया ह ै। और इस कर्म का लक्ष्य बहुतों का हित रहता ह ै– बहुजनहिताय, 
बहुजनसखुाय; लोकाः समस्ताः सखुिनो भवन्तु – उसके कर्मों के पीछे यही 
भाव रहता ह ै। आध्यात्मिक प्रक्रिया एक सात्त्विक व्यक्ति के जीवन में ही 
अधिक पनपती ह,ै क्योंकि अध्यात्म के जितने भी चरण हैं, उन सभी का 
उद्देश्य मनुष्य को स्वार्थ वतृ्ति से, तामसिकता और राजसिकता से दरू करना 
ह ैऔर उसके जीवन में शान्ति, स्थिरता और सात्त्विकता का विकास करना 
ह ै। एक सात्त्विक मनुष्य ही क्षत्रिय होता ह,ै जो अर्जुन की तरह यह कहता ह ै
कि मझुे न स्वर्ग का सखु चाहिए, न राज्य का सखु चाहिए, मैं अपने आप में 
संतुष्ट हू,ँ किन्तु अगर आवश्यकता पड़ी तो मैं मानव उत्थान के लिए अपनी 
सेवा दनेे को तैयार हू ँ। अर्जुन का यही भाव रहा, और केवल अर्जुन नहीं, 
अपने इतिहास में जितने समाज प्रेरक रह ेहैं, उन सभी ने शान्त, सन्तुलित, 
संयत जीवन को महत्त्व दिया ह,ै ज्ञान को महत्त्व दिया ह,ै किन्तु जब भी 
आवश्यकता पड़ी ह,ै समाज में परिवर्तन लान के लिए वे समाज के यदु्ध 
क्षेत्र में कूद पड़े हैं, और सभी ने अलग-अलग प्रकार का अस्त्र भी उठाया 
ह ै। किसी ने ब्रह्मास्त्र उठाया, किसी ने अहिसंा का अस्त्र उठाया, तो किसी 
ने प्रेम का अस्त्र उठाया । इस प्रकार समाज में परिवर्तन लान के लिए जिस 
भी विचार का सहारा लिया गया, वह विचार समाज निर्माण का एक बहुत 
ही सशक्त अस्त्र बना । 

अध्यात्म की आधारशिलाएँ
अध्यात्म की आधारशिलाए ँ क्या हैं? एक ह ै सत्संग, जिसका प्रयोजन 
दृष्टिकोण एवं विचार में परिवर्तन लाना तथा विवेक बुद्धि को अपनाना ह ै। 
दसूरी आधारशिला ह ैसाधना, जो अपने शरीर, मन, बुद्धि, एवं भावना को 
परिष्कृ त करने के लिए और स्वयं को अपने साथ जोड़न के लिए ह ै। स्वाध्याय 
अध्यात्म की तीसरी आधारशिला रही ह,ै स्वयं की क्रिया और प्रतिक्रिया को 
जानन के लिये, यह समझने के लिये कि अपने आपको किस प्रकार दसूरों से 
जोड़ा जाए तथा यह जानन के लिए कि एक संयत विचारधारा को हम किस 
तरह से अपने जीवन में अपना सकते हैं । अध्यात्म की चौथी आधारशिला 
रही ह ैसमर्पण । यह उच्च या ईश्वरीय शक्ति के प्रति आस्था की भावना ह,ै 
जिसको ईश्वर प्रणिधान भी कहते हैं । 
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जिस प्रकार एक गाड़ी के चार 
पहिये होते हैं, उसी प्रकार सत्संग, 
साधना, स्वाध्याय और समर्पण जब 
मनुष्य के जीवन के अगं बन जाते हैं, 
तभी वह अपने जीवन में प्रगति और 
उत्थान का अनुभव करता ह ै तथा 
जीवन के लक्ष्य को जान पाता ह ै। 

उपनिषदों के अनुसार प्रत्येक 
प्राणी का जन्म यज्ञ से हुआ ह ै। 
परुुष-सकू्त में इसकी चर्चा होती ह ै। 
केवल परुुष-सकू्त में ही यह संकेत 
दिया गया ह ैकि एक मगंल कार्य के 
लिए, सषृ्टि के सजृन के लिए, सजृन 
के परू्व भगवान यज्ञ करते हैं । उस यज्ञ 
से पहले धर्म की उत्पत्ति होती ह,ै और 

धर्म मनुष्य जीवन के लिए आचार-संहिता बनते हैं । जैसे पहले मकान तैयार 
होता ह,ै उसके बाद ही व्यक्ति उसमें रहता ह ै। तो धर्म मकान ह ै। धर्म के सजृन 
के बाद मनुष्य की उत्पत्ति होती ह ै। मनुष्य शब्द का अर्थ होता ह ै– जिसका 
मन सोया हुआ ह,ै और सोया हुआ क्यों ह?ै इसलिए कि अभी इस धर्मरूपी 
गहृ में किसी का प्रवेश नहीं हुआ ह ै। धर्मरूपी गहृ में प्रवेश करने के बाद मनुष्य 
जागतृ होता ह,ै और जागने के बाद उसको अपने जीवन का लक्ष्य समझ में 
आता ह ै। वह लक्ष्य ह ैदवेकार्य को करना । ललिता-सहस्रनाम में मंत्र-शक्ति के 
बारे में बतलाते हुए कहा गया ह ै– चिदग्निकुण्ड-सम्भूता दवेकार्य-समदु्यता । 
शक्ति की उत्पत्ति चित्त के अग्नि कुण्ड से होती ह ैऔर यह शक्ति दवेकार्य को 
करने के लिए तत्पर रहती ह ै। 

चित्त का अग्नि कुण्ड कब जलेगा? जब हम अपने मन को तैयार करके 
अहकंार रूपी समिधा को जलायेंगे । और जब अहकंार रूपी समिधा चित्त 
की अग्नि में जलती ह,ै तब एक नये स्वरूप की उत्पत्ति होती ह ै। यह नया 
स्वरूप ही मनुष्य को बोध दिलाता ह ैकि इस संसार में वह दवेकार्य करने 
आया ह,ै केवल मौज-मस्ती के लिए नहीं । यही हमारी सनातन अध्यात्म 
परम्परा की शिक्षा रही ह ै। 
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बच्चों का यौगिक विकास
स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती

भारतीय वदैिक परम्परा में बच्चों को सात साल की अवस्था से ही योग से 
परिचित कराया जाता ह ै। इस अवस्था तक बच्चा अपने प्रथम गरुु, माँ के पास 
रहता ह ै। बच्चे के भावनात्मक विकास में यह अवस्था बहतु महत्त्वपरू्ण होती ह ै।

तत्पश्चात ्बच्चों को सरू्य नमस्कार, नाड़ी-शोधन और गायत्री मतं्र – इन 
तीन यौगिक अभ्यासों से परिचित कराया जाता ह ै। सात साल की अवस्था में 
बच्चों में कुछ  महत्त्वपरू्ण शारीरिक एव ंमनोवजै्ञानिक घटनाए ँघटने के कारण ये 
तीन अभ्यास उस समय अहम भमूिका निभाते हैं । उस समय पीनियल ग्रन्थि 
का क्षय होना आरम्भ हो जाता ह ै। पीनियल ग्रन्थि के विघटन की प्रक्रिया 
अस्सी-नब्बे साल की अवस्था तक जारी रहती ह ै। ये तीन अभ्यास उस क्षय 
की गति को थामते हुए बच्चों के शारीरिक तथा मानसिक विकास का मार्ग 
प्रशस्त करते हैं । ये उनकी मानसिक स्पष्टता, एकाग्रता, आत्म-विश्वास और 
सही निर्णय लेने की क्षमता के विकास हते ुबहुत उपयोगी सिद्ध होते हैं ।

आजकल बहुत-सी माताए ँअपने बच्चों की उद्विग्नता और विक्षिप्तता के 
बारे में शिकायत करती हैं । बच्चों में एकाग्रता का अभाव और अध्ययन के 
प्रति अरुचि इसलिए ह ैकि वे उन विधियों का अभ्यास नहीं करते जो उनकी 
सहायता कर सकती हैं । योग मात्र एक आध्यात्मिक साधना या बच्चों को 
भगवान के समीप लान वाली प्रणाली नहीं ह ै। यह उनके जीवन को सफल 
और ससुंस्कृ त बनान की कारगर विधि ह ै।

गायत्री मतं्र किसी दवेी या दवेता का नाम नहीं, बल्कि एक ध्वनि-तरंग ह ै
जो शरीर और मस्तिष्क पर सकारात्मक प्रभाव डालती ह ै। संगीत सुनते ही 
आप तरुन्त रूपान्तरित हो जाते हैं । यदि वह संगीत आपको पसंद ह ैतो उसमें 
तन्मय होकर आप आपने वातावरण की सुध-बुध भी खो सकते हैं, पर यदि 
वह संगीत आपको नापसंद होने के साथ-साथ जोर से बज रहा हो, तो उससे 
आपको सिरदर्द भी हो सकता ह ै। ध्वनि इतनी शक्तिशाली चीज ह ैकि काँच 
को चकनाचरू करने से लेकर भसू्खलन तक करा सकती ह ै।

गायत्री मतं्र का पाठ सजृनशीलता, अन्तर्प्रज्ञा और मानसिक स्पष्टता की 
वदृ्धि हते ुकिया जाता ह ै। सरू्य नमस्कार और नाड़ी-शोधन प्राणायाम शारीरिक 
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एवं प्राणिक स्तर पर सामजंस्य और संतलुन प्रदान करते हैं । अगर ये तीन 
अभ्यास बच्चों को सात साल की अवस्था में सिखाये जाए,ँ तो उनकी बहुत 
मदद कर सकते हैं ।

दुर्भाग्यवश आजकल लोगों के पास अपने बच्चों को ऐसे अहम अभ्यास 
सिखलान के लिए न तो समय ह,ै न ही रुझान । पछून पर वे सौ बहान बतला 
सकते हैं । लेकिन इतना याद रखिये कि आप अपने बच्चे को किसी महत्त्वपरू्ण 
चीज से वंचित रख रह ेहैं । अभिभावकों को इस ओर ध्यान दनेा होगा । बच्चों 
के विकास के लिए इससे अधिक और कुछ  नहीं चाहिए ।

माता-पिता का कर्तव्य
माता-पिता को बच्चों का पालन-पोषण करने के साथ-साथ समाज में उनकी 
सहभागिता के लिए भी प्रयास करना होता ह ै। बाकी चीजों की जिम्मेदारी 
खदु बच्चों पर ह,ै क्योंकि आपने उन्हें केवल जन्म और शरीर दिया ह,ै आत्मा 
नहीं । आत्मा तो कहीं और से स्वयं को अभिव्यक्त करने आई ह ै। आप कितना 
भी प्रयास कीजिये, लेकिन इस अभिव्यक्ति को रोक नहीं पायेंगे । अगर आप 
अपने बच्चे में एक विशषे गणु दखेना चाहते हैं तो इसका ख्याल आपको 
गर्भाधान के समय से ही रखना होगा । अगर आप अपने बच्चे को नटखट और 
शरारती की बजाय शांत और चपु दखेना चाहते हैं तो इसके लिए आपको 
पहले से ही सोचना चाहिए था । वैसे बच्चों को नटखट ही होना चाहिए । जो 
बच्चे नटखट नहीं होते, वे मरू्ख होते हैं । बुद्धिमान ्बच्चे ही शरारतें किया 
करते हैं । बच्चे अपने माता-पिता के धरै्य और आत्म-संयम की परीक्षा लेने 
और प्रशिक्षण दनेे के लिए ही आये हैं । माता-पिता का कर्तव्य निभाना अपने 
में एक बहुत बड़ी साधना ह ै।

आपको सदा बच्चों को ढेर सारा प्रेम और स्नेह दनेा चाहिए । बच्चे चतरु 
होते हैं, उन्हें मालमू रहता ह ैकि अपने माता-पिता को कैसे सम्भालना ह,ै 
क्योंकि वे चपुचाप आपको हर समय दखेते रहते हैं । उन्हें पता ह ैकि कौन-
सी चीज आपको खशु करती ह ैऔर कौन-सी नाखशु । वे यह भी जानते हैं 
कि कब आप सच्चाई और ईमानदारी से पेश आ रह ेहैं और कब अभिनय 
कर रह ेहैं । आप बच्चों के साथ प्रेम का अभिनय नहीं कर सकते, उन्हें तरुन्त 
मालमू पड़ जाता ह ै। यदि माता-पिता को कोई पटरी पर ला सकता ह,ै तो 
केवल उनके बच्चे ।
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माता-पिता हमशेा अपने को ठीक और बच्चों को गलत समझते हैं । 
लेकिन याद कीजिये, आप लोग भी एक समय बच्चे थे और अपने माता-पिता 
को तंग किया करते थे । इसलिए जब भी बच्चे अपनी सीमाओ ंका उल्लंघन 
करते हैं, तब शांत बैठकर जरा सोचिए कि आप खदु बचपन में क्या किया 
करते थे । ऐसा सोचने पर आप निस्सन्देह उन्हें क्षमा कर देंगे ।

बच्चों में ऊर्जा बहुत रहती ह,ै जिसका खर्च वे शरारतों में किया करते हैं । 
लेकिन यदि वे इस ऊर्जा को नियंत्रित और समन्वित कर मस्तिष्क के उच्च 
केन्द्रों की ओर दिशान्तरित कर सकें , तो निश्चित रूप से सजृनशील और 
प्रतिभावान ्बन सकते हैं । बड़े होकर वे कुशल शिक्षक, व्यापारी, इन्जिनियर 
और अच छ्े अभिभावक बन सकते हैं । अच्छा मनुष्य बनना ही महत्त्वपरू्ण 
चीज ह,ै उसमें भी एक अच्छी माता या पिता बनना अपने आप में एक बड़ी 
उपलब्धि ह ै।

बच्चे को उचित दिशा-निर्देशन, लक्ष्य, प्रशिक्षण और अनुशासन दनेा 
माता-पिता का प्राथमिक कर्तव्य ह ै। बच्चे माता-पिता की ममता-आसक्ति 
के पात्र या उनके अधरेू सपनों को परूा करने वाली कठपतुलियाँ मात्र नहीं हैं । 
आपको एक शिल्पकार की तरह उनके व्यक्तित्व को तराशना होगा और यह 
योग के अभ्यासों से ही सम्भव ह ै।

नियति
आत्मा एक सार्वभौमिक तत्त्व ह ैजो लिग, धर्म, जाति और राष्ट्रीयता की 
सीमाओ ंसे परे ह ै। इसी अलौकिक तत्त्व के साथ आप इस संसार में आये हैं, 
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और इससे परिचित होना आपके लिए जरूरी ह,ै क्योंकि यही आपका स्रोत 
और बीज ह ै। जन्म के समय बच्चे स्वाभाविक रूप से आध्यात्मिक और 
भगवान के समीप होते हैं । उनमें दिव्यता सहज रूप से परिलक्षित होती ह ै। 
लेकिन बड़े होने पर हम संसार से सम्बन्ध जोड़ते हैं और यह सांसारिक व्यापार 
हमें अपनी अन्तरात्मा से दरू ले जाता ह ै। अपने वातावरण और प्रशिक्षण के 
अनुसार हम लोग चालाक, धरू्त्त और टेढ़े होते जाते हैं और आत्म-तत्त्व से 
अधिक दरू होते जाते हैं ।

यह जरूरी ह ैकि माता-पिता अपने बच्चों को आध्यात्मिक वातावरण 
दें ताकि संसार में रहते हुए और जीवन की माँगों को परूा करते हुए भी वे 
आध्यात्मिक सजगता का विकास कर सकें  । बच्चों के लिए योग एक अच्छा 
अवसर ह ै। बचपन से ही उन्हें मतं्र, आसन और प्राणायाम से परिचित कराना 
चाहिए । इससे उन्हें जीवन में एक मजबतू आधार मिलेगा । स्वस्थ शरीर, 
सकारात्मक मन और अच छ्े चरित्र से युक्त होकर वे किसी भी कठिनाई का 
सामना करने में सक्षम होंगे । आपको अपने बच्चों को बाल्यावस्था से ही 
प्रशिक्षित करना होगा, क्योंकि उस समय वे एक साफ कैन्वास की तरह होते 
हैं, जिस पर आप किसी भी चित्र को उतार सकते हैं । 

कुछ  बच्चे ऐसे प्रशिक्षण को नापसंद और इसका विरोध भी कर सकते 
हैं । फिर भी आपका यह कर्तव्य ह ैकि आप उनके सामने विभिन्न प्रकार के 
अवसर प्रस्तुत करें और उन्हें अपनी नियति का चुनाव खदु करने दें । इस 
चुनाव में आपकी कोई भमूिका नहीं ह ै। बच्चों को मदंिर या गिरजाघर जान, 
भगवान स ेप्रार्थना करने अथवा योगाभ्यास करने के लिए मजबरू नहीं करना । 
उन्हें सिर्फ  अवसर प्रदान करना और व ेअपनी नियति के मतुाबिक सही निर्णय 
स्वयं लेंगे । आखिर वे अपनी नियति साथ लेकर आए हैं । उनके अपने कर्म 
हैं, संस्कार हैं और उन्हीं के मतुाबिक उनकी इच्छाए ँऔर कर्म होंगे । आप 
इसे बदल नहीं सकते ।

बच्चे को खदु सोचने की स्वतंत्रता दनेी चाहिए । उन्हें सक्षम, सबल और 
स्वावलम्बी बनाकर, सब प्रकार के अवसर प्रदान करने चाहिए । अगर वे 
डिस्को या नाइटक्लब में जाना चाहते हैं तो जान दो । मझुे मनुष्य की क्षमता 
और शक्ति पर परूा विश्वास ह ै। निश्चित रूप से व्यक्ति कभी-न-कभी जीवन 
की यथार्थता के प्रति सजग हो उठेगा । इसलिए बच्चों को उनकी नियति 
पर छोड़ दो ।
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परुाणों में पथ-प्रदर्शन
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

परुाणों में अनेकानक आध्यात्मिक रहस्य छिपे हुए हैं । आजकल लोग परुाणों 
के रहस्य को न समझ कर उन्हें व्यर्थ मानन लग ेहैं, लेकिन निम्नांकित उदाहरणों 
से यह स्पष्ट हो जाएगा कि उनमें महान ्आध्यात्मिक तथ्य छिपे हुए हैं, जिनसे 
मनुष्य परम लाभ प्राप्त कर सकता ह ै। दस अवतारों का ही उदाहरण लीजिए । 
उनमें साधक की आध्यात्मिक उन्नति का सारांश निहित ह ै। 

मत्स्यावतार से साधना का उद्घाटन होता ह ै। मत्स्य रूप में भगवान सागर 
के तल से वेदों को ऊपर लाते हैं । वेद मानव जीवन के लक्ष्य का सम्यक् ज्ञान 
कराते हैं । यह ज्ञान अज्ञान-सागर में छिपा हुआ ह ै। इसका उद्धार करना चाहिए । 
साधक के जीवन में यह प्रथम कदम ह ै। यह ज्ञान धरातल पर आता ह ै। यह 
मनुष्य का प्रथम जागरण ह ै। मत्स्यावतार इसी का प्रतीक ह ै। जीवन-लक्ष्य 
की चतेना अविद्या की गहराइयों से ऊपर आती ह ै। 

परन्तु अन्धकार की शक्तियाँ साधक को आगे बढ़न नहीं दतेीं । तब भले 
तथा बरेु में आतंरिक संग्राम छिड़ जाता ह ै। यही दवेासरु संग्राम ह,ै जिसके 
लिये कूर्मावतार होता ह ै। इस अवस्था में मथंन की क्रिया साधक के लिए 
आवश्यक ह ै। मथंन के द्वारा अमतृ की प्राप्ति होती ह,ै परन्तु साथ ही कालकूट 
का सामना करना होता ह ै। 

मानव-प्रकृति की कुछ  निम्न-वस्तुए ँ ऊपरी तल पर न आकर नीच े
अतंस्तल में चली जाती हैं । निम्न-प्रकृति के तत्त्व मनुष्य के चित्त में गहरे गड़ 
जाते हैं । साधक को उन्हें नष्ट करना होगा । उसे अन्दर घसु कर उनका हनन 
करना होगा । परुाणों में उसे हिरण्याक्ष बतलाया गया ह ै। वाराह भगवान ने पथृ्वी 
के भीतर प्रवेश कर हिरण्याक्ष को मारा था । ठीक उसी तरह आत्मविश्लेषण 
के द्वारा चित्त की गहराई में प्रवेश कर मनुष्य को काम, क्रोधादि वासनाओ ं
को विनष्ट करना होगा । 

इसके पश्चात ्महान ्आतंरिक संग्राम छिड़ जाता ह ै। इस दवैी शक्ति के 
विरुद्ध मनुष्य की आसरुी प्रकृति विप्लव कर बैठती ह ै। यह आसरुी प्रकृति 
हिरण्यकशिप ु ह ै। ईश्वरीय प्रकृति शिश ु प्रह्लाद ह ै। इस अवस्था में साधक 
आध्यात्मिक मार्ग में अभी शिश ुही ह ै। अभी गम्भीर ज्ञान का अवतरण नहीं 
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हुआ ह ै। यह श्रद्धा, प्रेम तथा सतत ्प्रार्थना की ही अवस्था ह ै। आसरुी अत्याचार 
के विरुद्ध भगवान का अवतरण होता ह ै। भगवान द्विविध रूप में प्रकट होते हैं । 
यह रूप परू्णतः ईश्वरीय नहीं ह ै। उसके साथ-साथ भौतिक रूप सिहं का भी ह ै। 
नसृिहं भगवान गरुु-ईश्वर के प्रतीक हैं । सारे पशओु ंमें, चूकँि सारे जीव पश ुही 
हैं, गरुु सिहं रूप ह ै। गरुु ईश्वरीय भी ह ै। यह नसृिहंावतार गरुु साधक का संरक्षण 
करता ह ै। तब साधक आसरुी शक्तियों पर विजय पा लेता ह ै। 

पाप पराजित हो जाता ह ै। साधक में धर्म का विकास होता ह ै। इसके 
पश्चात ्वामनावतार के लिये पथ प्रशस्त हो जाता ह ै। साधक शक्ति तथा सद्गुण 
सम्पन्न बन जाता ह ै। वह सम्राट् बलि के समान ह ै। अभिमान घसु जाता ह ै। 
शक्ति तथा सद्गुण के कारण साधक को आशातीत यश तथा ख्याति की प्राप्ति 
होती ह ै। तब साधक के अभिमान को दरू करने के लिये भगवान वामनावतार 
ग्रहण करते हैं । यह वामनावतार नम्रता ह,ै क्योंकि नम्रता ही आध्यात्मिक 
अभिमान का सामना कर सकती ह ै। साधक के अहकंार का एक भाग इस शभु 
कर्म में बाधा दनेा चाहता ह,ै परन्तु नम्रता की ही विजय होती ह ै। शुक्राचार्य 
की चालें नहीं चल पातीं, बलि पराजित होता ह ै। 

अब आध्यात्मिक जीवन एक निश्चित करवट बदलता ह ै। प्रधान बाधाए ँ
अब बीत चलीं । अब साधक को प्रकृति से ही छु टकारा प्राप्त करना ह ै। यही 
ह ैपरशरुाम के द्वारा माता की हत्या । वह परुुष के प्रतीक, जमदग्नि के प्रति परू्ण 
आत्मार्पण कर दतेा ह,ै जिससे ईश्वर की परू्ण कृपा प्रवाहित हो सके । तदनन्तर 
परशरुाम क्षत्रियों का संहार करते हैं । क्षत्रिय राजसी शक्ति के द्योतक हैं । यहाँ 
राजसी शक्ति से सारे कर्मों का आशय ह ै। प्रकृति-चतैन्य से ऊपर उठकर योगी 
अपने सभी आगामी तथा संचित कर्मों को विनष्ट कर डालता ह ै। प्रारब्ध कर्म 
अभी बचा रहता ह,ै जो दशरथ तथा जनक के परिवार के रूप में प्रकट होता 
ह ै। दशरथ दस इन्द्रियों का प्रतीक ह,ै जो तीन स्त्रियों अर्थात ्तीन गणुों से युक्त 
ह ैतथा उसके चार पतु्र यानी अतंःकरण चतुष्टय ह ै। जनक परू्णतः अनासक्त 
होकर राजकार्य करते हैं । यह ज्ञानी के लोकसंग्रह का प्रतीक ह ै। 

तदपुरांत सखु तथा विजय का ही साम्राज्य ह ै। सारी ईश्वरीय शक्तियाँ ज्ञानी 
के पास चली आती हैं । सम्पूर्ण दवे सेना, रामावतार की कपि सेना उसके 
हाथ में ह ै। एक सीढ़ी अभी बाकी ह,ै वह ह ैसविकल्प का अतिक्रमण कर 
उस धाम को प्राप्त करना जहाँ राम ह ै। रामावतार इसका अतिक्रमण करता ह,ै 
पलु निर्माण के अनंतर राम-राज्य की स्थापना होती ह ै। 
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रामावतार के पश्चात ्अगला 
अवतार ह ैकृष्ण । यह जीवन्मुक्त 
अवस्था का परिचायक है । 
जीवन्मुक्त के लिये सब कुछ  
लीला ही ह ै। उसके लिये सर्वत्र 
आनन्द ही आनन्द ह ै। सब दवैी 
लीला ही ह ै। वह सहज समाधि 
की चतेना में स्थित रहता ह ै। 

बुद्धावतार – यह महान ्
जीवन की पराकाष्ठा है । यह 
चरम संध्या ह ै। बदु्ध अपनी सभी 
किरणों को समटे बोधि वकृ्ष के 
नीच े निर्वाण में प्रवेश करते हैं । 
ज्ञानी परमातीत ज्ञान-वकृ्ष के नीच े
निर्वाण में प्रवेश करता ह ै तथा 
असीम के साथ एक होकर अपने 
मलूधाम को लौट जाता ह ै। 

हाँ, अब कल्कि अवतार की बारी आती ह ै। इसका क्या अर्थ ह?ै इसका 
भी रहस्य ह ै। जिस तरह सरू्य काले बादलों से मुक्त होकर अपनी परू्ण विभा 
में चमक उठता ह,ै उसी तरह ज्ञानी का परू्ण जीवन भी विभासित हो उठता 
ह ै। यह ईश्वरीय शक्ति ह,ै जो अधर्म को नष्ट करती ह ै। कल्कि अवतार सभी 
अधर्मों को विनष्ट कर ईश्वर के राज्य को संस्थापित करता ह ै। 

इस प्रकार हम दस अवतार के रूप में जीवन के विकास को दखेते हैं । 
मत्स्यावतार से जीवन का प्रथम प्रस्फु टन होता ह ैतथा कल्कि अवतार से 
उसका विश्वात्म विकास । यह दृष्टान्त के रूप में दिया गया ह,ै जिससे आप 
सभी परुाणों तथा शास्त्रों के गम्भीर उपदशेों को समझ सकें  ।
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चतेना की अवस्थाएँ
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

तंत्र और योग का उद्देश्य व्यक्तिगत चतेना का विस्तार करना और अतंर्निहित 
प्रसपु्त ऊर्जा को जागतृ करना ह ै। इस तांत्रिक प्रक्रिया की अन्तिम अवस्था में 
व्यक्तिगत चतेना एवं ऊर्जा, ब्रह्माण्डीय चतेना एवं ऊर्जा के साथ एकाकार 
हो जाती ह ै। इस लक्ष्य तक पहुचँने के लिए साधक को मन एवं चतेना की 
सम्पूर्ण सजगता, समझ और अनुभतूि विकसित करनी चाहिए । 

चेतना का स्वरूप 
अनुभव के दो क्षेत्र होते हैं, परा और अपरा । परा सकू्ष्म अनुभव से सम्बन्धित 
होता ह,ै जबकि अपरा स्थूल अनुभवों का क्षेत्र होता ह ै। परा अवस्था में चतेना 
दशे, काल तथा वस्तु के प्रभावों के अधीन नहीं होती, बल्कि वह इन सब से 
परे परू्णतया शांत तथा आकाश की तरह सर्वव्यापी होती ह ै। शांति की इस 
अवस्था में चतेना के तीन गणु – सत,् चित ्और आनन्द प्रदीप्त रहते हैं । परा 
अवस्था में चतेना सर्वव्यापी, सर्वज्ञ और सर्वशक्तिमान होती ह ै। 

अपरा अवस्था में चतेना जब शक्ति के साथ व्यवहार करती ह ैतो स्थूल 
अनुभवों का जन्म होता ह ै। इस स्तर पर चतैन्यता की स्थिति रहती ह ै। चतैन्यता 
का अर्थ ह ैअपने अस्तित्व के प्रति, अपने जीवन के प्रति सजग होना । व्यक्ति 
के द्वारा अतंर्निहित चतेना को एक स्वतंत्र घटक के रूप में अनुभव नहीं किया 
जाता, बल्कि इसे अपने जीवन से सम्बन्धित चतेना के रूप में अनुभव किया 
जाता ह ै। अर्थात ्इस स्थिति में जब कभी चतेना का अनुभव किया जाता ह,ै वह 
‘मैं जी रहा हू,ँ मैं जीवित हू’ँ के अनुभव के रूप में अपने जीवन से सम्बन्धित 
होता ह ै। इस अनुभव को चतैन्यता कहा जाता ह ैऔर इस स्थिति से व्यक्ति 
सकू्ष्म या स्थूल, दोनों आयामों तक पहुचँ सकता ह ै। जब शक्ति के साथ यह 
सम्बन्ध स्थापित हो जाता ह ैऔर चतैन्यता जागतृ रहती ह,ै तब व्यक्ति अपने 
आपको परा सत्ता के बजाय अपरा, व्यक्त सत्ता के रूप में अनुभव करता ह ै। 
इस अवस्था में चतेना संसार के प्रति विभिन्न प्रकार की प्रतिक्रियाए ँकरती ह ै। 

संसार में चतेना अपनी प्रतिक्रिया नाम, रूप तथा विचार को पहचानकर 
अभिव्यक्त करती ह ै। जैसे ‘गरुु’ शब्द का अपने आप में कोई अर्थ नहीं 
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होता, लेकिन गरुु शब्द सुनकर कोई व्यक्ति हिमालय में ध्यान लगाए किसी 
लंगोटीधारी साधु की कल्पना कर सकता ह,ै क्योंकि उसकी चतेना में गरुु की 
वही छवि बसी ह ै। लेकिन यदि एक व्यक्ति विशषे का नाम लिया जाए, जैसे 
स्वामी शिवानन्द जी, तो यह नाम एक विशषे व्यक्ति को एक विशषे रूप से 
जोड़ता ह ै। मन में नाम के साथ-साथ उस नाम से सम्बन्धित रूप भी उजागर 
होता ह ै। नाम और रूप के साथ-साथ स्वामी शिवानन्द जी में निहित गणुों 
की पहचान भी होती ह ै– ‘वे एक अच छ्े इन्सान हैं । वे धर्मनिष्ठ, शदु्ध, पवित्र 
और समदृष्टि महात्मा हैं । वे भगवान स्वरूप हैं ।’ ऐसे विचार आने लगते हैं । 
इस प्रकार नाम, रूप और विचार वे तीन चीजें हैं जिनके माध्यम से चतेना 
इस संसार में व्यवहार करती ह ै। 

चेतना की चार अवस्थाएँ
इस भौतिक आयाम में अभिव्यक्त चतेना की चार अवस्थाए ँहोती हैं जिनका 
साधक के द्वारा अनुभव और उपयोग किया जा सकता ह ै। तंत्र के अनुसार ये 
चार जाग्रत अवस्था, स्वप्न अवस्था, सुषुप्ति अवस्था तथा तरुीयावस्था के 
नाम से जानी जाती हैं । आधुनिक मनोविज्ञान मन को चतेना की तीन श्रेणियों 
के अतंर्गत वर्गीकृत करता ह ै– चतेन मन, अवचतेन मन तथा अचतेन मन । 
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ये क्रमशः जाग्रत, स्वप्न तथा सुषुप्ति की अवस्थाओ ंको दर्शाते हैं । वेदान्त 
परम्परा के मखु्य उपनिषदों में से एक, माण्डूक्य उपनिषद ्का विषय चतेना 
और उसकी विभिन्न अवस्थाए ँहैं, जिन्हें वैश्वानर, तैेजस, प्रज्ञा तथा तरुीय 
नाम से सम्बोधित किया गया ह ै।

चतेन, अवचतेन तथा अचतेन शब्दों के प्रयोग द्वारा सजगता के उस स्तर 
की व्याख्या की जाती ह ैजिसे मन किसी निश्चित समय पर धारण करता ह ै। 
ये मन की व्याख्या नहीं करते, बल्कि जाग्रत अवस्था, स्वप्न अवस्था और 
सुषुप्ति अवस्था में चतेना की सीमा बतलाते हैं । दनैिक जीवन में पहली तीन 
अवस्थाओ ंका अनुभव नियमित होते रहता ह ै। चौथी अर्थात ्तरुीय अवस्था 
को कभी-कभी एक झलक के रूप में अनुभव किया जाता ह,ै जैसे ध्यान के 
दौरान कभी अचानक सजगता सभी दिशाओ ंमें फैल जाती ह ैऔर हर चीज 
के प्रति सजगता रहती ह,ै फिर भी व्यक्ति अनासक्त बने रहता ह ै। 

जाग्रत अवस्था
चतेना की पहली अवस्था ह ैजाग्रत अवस्था, जिसे चतेन मन के रूप में 
समझ सकते हैं । यह अतंरात्मा तथा संसार के बीच व्यवहार की सजगता 
दर्शाती ह ै। दसूरे शब्दों में, यह चतेना की ऐसी अवस्था ह ैजो व्यक्त आयाम 
से सम्बन्धित रहती ह ै। 

माण्डूक्य उपनिषद ्में चतेन मन का उल्लेख वैश्वानर के रूप में किया गया 
ह ै। वैश्वानर दो शब्दों, विश्व और नर से मिलकर बना ह ै। जाग्रत अवस्था में 
मन विश्व से परूी तरह सम्बन्धित रहता ह ै। नर का तात्पर्य परुुष या व्यक्ति के 
साथ-साथ क्षय से भी ह ै। इस प्रकार वैश्वानर का तात्पर्य उस चतेना से ह,ै जो 
परू्ण रूप से प्रकृति से सम्बन्धित ह ैऔर जो प्रकृति के साथ अपने व्यवहार के 
क्रम में परिवर्तन, रूपान्तरण और विकास की प्रक्रिया से गुजरती ह ै। 

उपनिषद ्के अनुसार वैश्वानर के उन्नीस मखु होते हैं, जो इन्द्रियों और 
मन की ऐसी क्षमताओ ंको दर्शाते हैं, जिनसे व्यक्ति संसार से सम्बन्धित 
जानकारियों को प्राप्त करता ह,ै उन्हें उचित क्रम में संगठित करता ह ैऔर 
फिर प्रतिक्रिया करता ह ै। पाँच ज्ञानन्द्रियाँ और पाँच कर्मेन्द्रियाँ वशै्वानर के दस 
मखुों का निर्माण करती हैं, जिनसे सांसारिक सखुों का आनन्द लिया जाता 
ह ै। अन्तःकरण के मनस,् बुद्धि, चित्त और अहकंार रूपी चार अगं होते हैं 
और इसके अलावा पंचतत्त्व भी होते हैं । ये सभी मिलकर उन्नीस हो जाते हैं । 
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इस प्रकार चतेन अवस्था में वैश्वानर इन उन्नीस क्षमताओ ंका उपयोग अपने 
परिवेश तथा संसार से सचूनाओ ंको प्राप्त करने, उनका विश्लेषण करने और 
फिर प्रतिक्रिया करने के लिए करता ह ै। वैश्वानर बाह्य घटनाओ ंतथा इन्द्रिय 
विषयों की सजगता की ओर ले जाता ह ै। 

जाग्रत अवस्था जीवन के आध ेसे अधिक भाग का एक मखु्य अनुभव 
होती ह ै। चौबीस घटंों में से लगभग बारह घटें जाग्रत अवस्था में बिताये जाते 
हैं । इस परेू समय चतेना बिखरी हुई रहती ह ै। यह शायद ही कभी केन्द्रित 
और एकाग्र होती ह,ै बल्कि हमशेा इच्छाओ,ं वासनाओ ंतथा आसक्तियों से 
युक्त रहती ह ैतथा इसे परूा करने के लिए अपनी ऊर्जा का इस्तेमाल करती ह ै। 

जाग्रत अवस्था में सभी इन्द्रियाँ सक्रिय होती हैं, सभी मानसिक क्षमताए ँ
अपने चरम पर होती हैं और चेतना वातावरण, इन्द्रियों तथा इन्द्रिय-विषयों 
से जुड़ी रहती ह ै। जाग्रत अवस्था में सजगता शत-प्रतिशत सक्रिय रहने में 
सक्षम होती ह ै। यह अलग बात ह ैकि व्यक्ति की सजगता का वास्तविक 
स्तर क्या रहता ह ै। सम्भावना और वास्तविकता में प्रायः काफी अन्तर होता 
ह ै। यदि कोई बड़े-से हॉल में टॉर्च जलाता ह,ै तो हॉल का केवल एक क्षेत्र 
प्रकाशित होगा । इसी प्रकार जिन व्यक्तियों का अपनी मानसिक क्षमताओ ं
पर नियंत्रण नहीं होता, वे अपने जीवन में चेतना के सम्पूर्ण दायरे का अनुभव 
नहीं कर पाते । वे केवल उन्हीं क्षेत्रों के प्रति सजग होते हैं जहाँ तक इन्द्रियगत 
चेतना पहुचँती ह ै। 

इन्द्रिय-चेतना सजगता को निर्देशित करने का एक मखु्य कारक ह ै। 
जब कोई सुन्दर, आकर्षक वस्तु दिखती ह ैतो यह इन्द्रिय-चेतना ह ै। जब 
स्वादिष्ट भोजन का रस लिया जाता ह ै तो यह इन्द्रिय-चेतना ह ै। किसी 
वस्तु को छूने से जो अनुभव होता ह ैवह इन्द्रिय-चेतना के कारण होता ह ै। 
प्रतिदिन के क्रिया-कलापों में व्यक्ति किसी एक इन्द्रिय की चेतना का ही 
अनुभव कर रहा होता ह ै। जाग्रत अवस्था में प्रायः आंशिक सजगता का 
ही इस्तेमाल किया जाता ह ै। सम्पूर्ण सजगता की क्षमता जाग्रत अवस्था 
में मौजूद तो रहती ह,ै लेकिन केवल योगी और ऐसे लोग जिन्होंने अपनी 
चेतना पर नियंत्रण प्राप्त कर लिया ह,ै इसका अनुभव और उपयोग कर पाते 
हैं । उनका मन किसी एक अनुभव, संवेदना या ज्ञान तक सीमित नहीं रहता, 
बल्कि वे अपने इर्द-गिर्द घटित हो रही प्रत्येक घटना का एक द्रष्टा के रूप 
में अवलोकन करने में सक्षम होते हैं । 
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स्वप्न अवस्था
स्वप्न की अवस्था में व्यक्ति ऐसी सकू्ष्म प्रक्रियाओ,ं अनुभवों, दृश्यों तथा 
विचारों के प्रति भी सजग रहता ह,ै जो भौतिक आयाम से सम्बन्धित नहीं 
होते । यह सकू्ष्म शरीर का अनुभव ह ै। व्यक्ति सो नहीं रहा होता बल्कि जगा 
होता ह,ै और साथ ही जगा नहीं होता बल्कि सो रहा होता ह ै। यहाँ न तो 
नींद गहरी होती और न ही सम्पूर्ण सजगता होती ह ै। बीच की इस ऊँघने 
जैसी स्थिति को ही अवचतेन या स्वप्न अवस्था कहते हैं । यहाँ न सजगता 
का परू्णतया लोप होता ह,ै और न ही इन्द्रिय विषयों के साथ प्रत्यक्ष सम्बन्ध 
रहता ह ै। फिर भी अपने अस्तित्व के बारे में एक सजगता बनी रहती ह ैजो 
मन को सक्रिय रखती ह ै। 

स्वप्न अवस्था में चतेना अपने ही प्रतिबिबों, प्रभावों तथा रचनाओ ंको 
प्रदर्शित करती ह ै। माण्डूक्य उपनिषद ्में स्वप्न की अवस्था को तैजस नाम 
से सम्बोधित किया गया ह ै। तैजस मन या चतेना का वह क्षेत्र ह ैजहाँ सकू्ष्म, 
अदृश्य अनुभवों के द्वारा आनन्द की प्राप्ति होती ह ै। मन अन्दर-ही-अन्दर एक 
काल्पनिक दुनिया बना लेता ह,ै और उसी में खशु रहता ह ै। तैजस के सात अगंों 
तथा उन्नीस मखुों का उल्लेख मिलता ह ै। वैश्वानर और तैजस अर्थात‌् जाग्रत 
और स्वप्न अवस्था के बीच अन्तर मन और इन्द्रिय-विषयों के अलग-अलग 
सम्बन्ध के आधार पर होता ह ै। पहली अवस्था में मन का इन्द्रिय-विषयों 
से सीधा सम्बन्ध होता ह,ै जबकि दसूरी अवस्था में विषयों से प्राप्त अनुभवों 
के आधार पर अन्तःकरण में एक काल्पनिक दुनिया की रचना की जाती ह ै। 

स्वप्न अवस्था की एक निश्चित अवधि होती ह ै। कुछ  लोग स्वप्न बिल्कु ल 
नहीं दखेते, कुछ  लोग एक घण्टे तक स्वप्न दखेते हैं, और कुछ  लोग छः 
घण्टों तक स्वप्न दखेते रहते हैं । इस सीमित अवस्था में चतेना स्वयं को 
विभिन्न प्रतीकों, प्रभावों, विचारों, भय, आकांक्षाओ,ं वासनाओ,ं खशुी, 
अवसाद, चितंा इत्यादि के रूप में प्रदर्शित करती ह ै। चतेना के द्वारा हर चीज 
का मानसिक पर्दे पर चित्रण किया जाता ह ैऔर एक अलग दुनिया की रचना 
की जाती ह ैजो भ्रम के कारण वास्तविक मालमू पड़ती ह ै। जैसे कोई व्यक्ति 
डरावना सपना दखेता ह ैतो शरीर से पसीना निकलने लगता ह,ै भय एवं चितंा 
का अनुभव होता ह ैऔर स्वप्न वास्तविक प्रतीत होने लगता ह ै। यह चतेना 
का मन के पर्दे पर एक प्रदर्शन मात्र ह ै। जो कुछ  भी चतेना द्वारा प्रदर्शित किया 
जाता ह,ै व्यक्ति उसे जीना प्रारम्भ कर दतेा ह ै। 



योग विद्या	 33	 जनू 2026

स्वप्न केवल निद्रा की उस अवस्था को नहीं दर्शाता जिसमें व्यक्ति स्वप्न 
दखेता ह,ै बल्कि यह चतेन सजगता की उस सीमा की ओर इगंित करता ह ै
जिसे शत-प्रतिशत से घटाकर पचास प्रतिशत कर दिया गया ह ै। सजगता 
आधी हो चकुी होती ह,ै इसलिए व्यक्ति न यहाँ होता ह ैऔर न वहाँ । वह न 
तो बाह्य घटनाओ ंके प्रति परू्ण रूप से सजग एवं सावधान रहता ह,ै और न 
ही आतंरिक जगत ्के प्रति । वह सम्पूर्ण सजगता तथा सजगता के परू्ण अभाव 
की स्थिति के बीच फँसा रहता ह ै। 

तैजस का तात्पर्य प्रकाश से ह ै। इस अवस्था में साधक मन तथा प्राण, दोनों 
के प्रकाश के प्रति आशंिक रूप से सजग रहता ह ै। जब चतेना दस इन्द्रियों से 
अलग हो जाती ह,ै तब चतेना को स्थूल शरीर से संवेदनाए ँमिलना बंद हो 
जाता ह,ै लेकिन फिर भी मन सक्रिय रहता ह ैऔर सचूनाओ ंका स्रोत बन 
जाता ह ै। जाग्रत अवस्था में साधक सिर्फ  इन्द्रियों के प्रकाश के प्रति सजग 
रहता ह,ै जबकि तैजस की मध्य अवस्था में साधक मन तथा प्राण, दोनों के 
प्रकाश के प्रति एक साथ सजग बने रहता ह ै। 

किसी नेत्रहीन व्यक्ति का उदाहरण लिया जा सकता ह ैजो दखे तो नहीं 
सकता, फिर भी उसमें आस-पास के वातावरण के सम्बन्ध में एक परिकल्पना 
होती ह ै। वह चीजों को पहचान सकता ह ैऔर अपने अन्तर्मन से दखे भी सकता 
ह ै। कुछ  लोग ऐसा सोचते हैं कि नेत्रहीन लोगों में रंगों को पहचानन की क्षमता 
नहीं होती, पर ऐसा नहीं ह ै। उन्हें रंगों की अनुभतूि होती ह ैऔर प्रायः व ेरंगों 
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को पहचान लेते हैं । व ेस्वप्न में केवल काला और सफेद रंग नहीं दखेते, जसैा 
कि बहुत-से लोग सोचते हैं । यदि उनमें नेत्रों से दखे पान की क्षमता नहीं ह ैऔर 
उन्होंने कभी भी रंगों को नहीं दखेा ह,ै तो फिर वह कौन-सी चीज ह ैजिसने 
उन्हें रंगों और वस्तुओ ंके विषय में समझ प्रदान की ह?ै वास्तव में वह मन का 
प्रकाश ह ैजिसका माण्डूक्य उपनिषद ्में तैजस के रूप में उल्लेख किया गया ह ै। 

स्वप्न अर्थात ्अवचतेन अवस्था में एक ही समय दो आयामों का अनुभव 
किया जाता ह ै। स्थूल जगत ्एवं सकू्ष्म जगत,् दोनों के प्रति सजगता रहती ह,ै 
दोनों में सामजंस्य रहता ह ै। यह एक ध्यानात्मक अवस्था ह ै। नाम, रूप और 
विचार के जगत‌् में चतेना की विक्षिप्त अवस्था से स्वप्नावस्था में मानसिक 
क्षमताए ँएकाग्र होने लगती हैं । 

सषुुप्ति अवस्था
सुषुप्ति अर्थात ्गहरी निद्रा की अवस्था में चतेना में शान्ति एवं स्थिरता बनी 
रहती ह ै। मनोविज्ञान के अनुसार सुषुप्ति अवस्था की तलुना मन के अचतेन 
क्षेत्र से की जा सकती ह ै। माण्डूक्य उपनिषद ्में सुषुप्ति की अवस्था को प्रज्ञा 
के नाम से जानते हैं – चतेना की गहरी, विचारशनू्य तथा स्वप्न रहित स्थिति । 
इस स्थिति में सब कुछ  विलपु्त हो जाता ह ै। यह एक ऐसा आयाम ह ैजहाँ दशे, 
काल एवं वस्तु बिल्कु ल स्थिर हो जाते हैं, उनकी परिकल्पना भी नहीं रहती । 

आधुनिक शोध के अनुसार गहरी निद्रा की यह अवस्था दो घटें तक बनी 
रहती ह,ै रात के लगभग 2 बजे से सबुह 4 बजे तक और इस दौरान पीनियल 
ग्रंथि से स्रावित मलेेटोनिन हॉर्मोन साधक को विश्रान्ति की गहरी अवस्था में 
ले जाता ह ैजहाँ आनन्द, शान्ति और स्थिरता का अनुभव होता ह ै। 

अगर कोई व्यक्ति आध ेघटें के लिए शान्ति से बैठ जाए और इस दौरान 
कोई काम न करे तो उसके अन्दर एक उत्सुकता का जन्म होता ह ैऔर वह 
घड़ी में समय दखेकर सोचता ह ैकि कितना समय बीत गया । लेकिन सुषुप्ति 
अवस्था में आठ घटें बहुत तेजी से बीत जाते हैं । वहाँ वातावरण, इन्द्रियों 
तथा इन्द्रिय-विषयों के प्रति कोई सजगता नहीं रहती और न ही चतेना में कोई 
मानसिक चित्र उभरता ह ै। एक ऐसा क्षण आता ह ैजब व्यक्ति अपने सभी 
तनावों को निद्रा की अवस्था में भलुा दतेा ह ैऔर परू्ण शान्ति का अनुभव 
करता ह ै। भले ही सुषुप्ति में शान्ति की सजगता नहीं रहती, पर इसका अनुभव 
होता ह ै। यदि सजगता सक्रिय बनी रह ेतो शान्ति क्या ह,ै इसकी पहचान हो 
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पाएगी । निद्रा की अवस्था के प्रति सजग रहना इस बात को जानन की स्थिति 
ह ैकि ‘सोते समय भी मैं जगा हू ँ।’

अचतेन अवस्था में मन इन्द्रियों और बाह्य वस्तुओ ंसे सम्बन्धित नहीं 
रहता, यह अपने आप में ही सिमट जाता ह ै। मन की ऊर्जा का यह सिमटना ही 
निद्रा की अवस्था ह ै। इसे योगनिद्रा में अनुभव किया जा सकता ह ै। प्रायः लोग 
योगनिद्रा के प्रारम्भिक निर्देशों जैसे ‘आराम से लेट जाइए, शरीर को शिथिल 
कीजिए’ को सुनते ही सो जाते हैं और जब ‘हरि: ॐ तत्सत,् योगनिद्रा का 
अभ्यास समाप्त हुआ, कृपया उठकर बैठ जाइए’ जैसे अन्तिम निर्देश दिए जा 
रह ेहोते हैं, तब वे जग जाते हैं । वे प्रायः विस्मित होते हैं क्योंकि उन्हें लगता ह ै
कि व ेसारा समय जग ेथे, बिल्कु ल सोए नहीं, फिर मन आखिरकार कहाँ चला 
गया? यह सुषुप्ति की अवस्था ह ैजहाँ मन बाह्य वातावरण से अलग हो जाता 
ह ैऔर व्यक्ति कुछ  क्षणों के लिए शान्ति का अनुभव करता ह ै। यदि किसी 
विक्षेप या चचंलता से सम्पर्क  बना रहता तो चतेना की हलचल शान्ति का 
अनुभव नहीं करने दतेी । इसलिए योगनिद्रा के दौरान यदि सजगता परूी तरह 
जाग्रत और चतेन न भी हो, तो भी यह अनुभव व्यक्ति के जीवन में शान्ति की 
प्राथमिक झलकों को दर्शाता ह ै। निद्रा की स्थिति में बाह्य संसार की सजगता 
को भीतर के अदृश्य जगत ्दखेने के लिए अन्दर खींच लिया जाता ह ैऔर 
जब सजगता का अदृश्य जगत ्से सामना होता ह ैतो कोई प्रत्यक्ष बोध नहीं 
होता । इसलिए योग में निद्रा को शनू्यता की स्थिति कहते हैं । शनू्यता और 
निद्रा का अनुभव ध्यान की एक अवस्था ह ै। 

निद्रा और प्रज्ञा चतेना की ऐसी अवस्था को दर्शाते ह ैजहाँ दशे, काल 
और वस्तु से सम्बन्धित विचार परू्णतः समाप्त हो जाते हैं, लेकिन सजगता, 
समझ और ज्ञान विद्यमान रहते हैं । ज्ञान के इस आयाम को प्रज्ञा के रूप में 
जानते हैं । इस स्थिति में केवल मन के प्रकाश का अनुभव होता ह,ै प्राणों या 
इन्द्रियों का नहीं । प्रज्ञा शब्द ‘ज्ञा’ धात ुसे ही आया ह ैऔर यह ऐसी अवस्था 
ह ैजहाँ मन में सम्पूर्ण ज्ञान एकत्रित रहता ह ैऔर मन इस ज्ञान के प्रति सजग 
रहता ह ै। यही अचतेन की अवस्था ह ै। 

सुषुप्ति की अवस्था इन्द्रियों और इन्द्रिय-विषयों से सजगता के अलगाव 
को दर्शाती ह ै। इस अवस्था में इन्द्रियों को मन से अलग किया जा चकुा होता 
ह ै। जब व्यक्ति अतंर्मुखी होने लगता ह ैतो मन और इन्द्रियों की चचंलता 
कम होने लगती ह ै। बहिर्मुखी रहने पर मन और इन्द्रियाँ उत्तेजित होते हैं, पर 
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जब व्यक्ति अतंर्मुखी होता ह ैऔर मन को संतुलित एवं संयमित रख पाता ह ै
तब वह मानसिक उत्तेजनाओ ंके प्रभावों से मुक्त हो जाता ह ै। रात को सोते 
समय ऐसा ही होता ह ै। इन्द्रियजनित अनुभवों की सजगता समाप्त हो जाती 
ह,ै इसके स्थान पर मानसिक सजगता सशक्त हो जाती ह ै। 

तुरीयावस्था
आधुनिक मनोवैज्ञानिकों ने चतेना की चौथी अवस्था अर्थात ्परम चतेना के 
विषय में चर्चा शरुू कर दी ह ै। पाश्चात्य दशेों के लिए यह अवधारणा भले ही 
नई हो, लेकिन परू्वी दशेों के लिए यह चतेना का कोई नया क्षेत्र नहीं ह ै। चौथी 
अर्थात ्तरुीय अवस्था को चतेन, अवचतेन तथा अचतेन, इन सभी स्तरों से परे 
माना जाता ह ैजहाँ सर्वज्ञता, आनन्द, शान्ति और शदु्धता का अनुभव होता ह ै। 

तरुीय अवस्था में साधक चतेना के सम्पूर्ण क्षेत्र में परूी तरह सजग और 
सतर्क  हो जाता ह ै। यहाँ सतर्क  होने का अर्थ ह ैअपने व्यक्तित्व में अतंर्निहित 
सभी प्रतिभाओ ंका तीक्ष्ण होना, जिससे व्यक्ति हर आवश्यक क्रिया के लिए 
सजगतापरू्वक तैयार रह े। इस अवस्था में साधक सम्पूर्ण चतेना के प्रकाश का 
अनुभव कर पाता ह,ै वह भतू, वर्तमान और भविष्य का द्रष्टा हो जाता ह ै। 

माण्डूक्य उपनिषद ्में तरुीय अवस्था को ऐसी उच्च स्थिति के रूप में 
वर्णित किया गया ह ैजहाँ मन इन्द्रियों और इन्द्रिय-विषयों के प्रभावों से 
बिल्कु ल अलग हो जाता ह ै। मन अपने संकल्पों और वासनाओ ंसे प्रभावित 
नहीं होता । यह हर चीज से मुक्त हो जाता ह ैऔर दशे, काल तथा वस्तु के 
प्रभाव से परे एक स्वतंत्र सत्ता के रूप में बने रहता ह ै। 

प्राचीन योगियों ने इस अवस्था को अचतेन से भी परे बताया ह ैजहाँ मन 
अपने सारे बंधनों को तोड़ दतेा ह ै। तरुीय अवस्था में साधक आतंरिक और 
बाह्य जगत ्को एकीकृत रूप में दखेता ह,ै वह इन दोनों के बीच कोई अन्तर 
नहीं करता । हमारी वर्तमान अवस्था में आतंरिक और बाह्य जगत ्के अनुभवों 
में भिन्नता होती ह ै। मन और इन्द्रियों के बीच खींचातानी की स्थिति रहती ह ै
और यही भिन्नता के रूप में प्रतीत होती ह ै। 

जब यह भिन्नता समाप्त हो जाती ह ैतब मन बिल्कु ल संतुलित हो जाता 
ह,ै मानसिक उत्तेजनाए ँशान्त हो जाती हैं, मानसिक भटकाव कम हो जाता 
ह ैऔर मानसिक शक्ति जागती ह ै। मन इतना शक्तिशाली हो जाता ह ैकि यह 
बाह्य वातावरण को भी प्रभावित कर सकता ह ै। मन में सम्पूर्ण चतेना अवतरित 
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होती ह ैऔर वह इन्द्रियों का द्रष्टा हो जाता ह ै। वह स्वयं का भी द्रष्टा बन जाता 
ह ैऔर अपने व्यवहार के साथ-साथ इन्द्रियों को भी निर्देशित करता ह ै। 

तरुीय अवस्था प्राप्त करने के बाद साधक स्वयं को नकारात्मक घटनाओ ं
से अप्रभावित रखते हुए बाह्य जगत ् के सारे क्रिया-कलापों का संचालन 
कुशलतापरू्वक करता ह ै। वह भरे बाज़ार में भी शान्ति, शदु्धता तथा आनन्द की 
स्थिति कायम रख सकता ह ै। स्वामी सत्यानन्द जी कहा करते थे, ‘हिमालय 
में शान्ति नहीं और संसार में कोलाहल नहीं ।’ जो कुछ  भी अनुभव किया 
जाता ह ैवह चतेना का प्रतिबिम्ब मात्र ह ै। यदि मन शदु्ध और शान्त ह ैतो 
मुगंेर बाज़ार के बीच भी यह शान्ति बनी रहगेी । लेकिन अगर मन अशदु्ध, 
अशांत और उद्विग्न ह ैतो हिमालय की किसी एकांतिक गफुा में भी अशांति 
तथा भटकाव की स्थिति बनी रहगेी । यदि साधक जीवन की हर परिस्थिति 
में मन की शांत एवं शदु्ध अवस्था को कायम रख पाता ह ैतब इसका अर्थ ह ै
कि वह तरुीय अवस्था को प्राप्त कर चकुा ह ै। 

तरुीयावस्था तभी आती ह ै जब साधक जाग्रत, स्वप्न और निद्रा की 
अवस्था से गुजर चकुा होता ह ै। तरुीयावस्था मानव-मन की ज्ञात सीमाओ ंसे परे 
ह ैजहाँ दशे, काल और वस्तु की कोई सीमा शषे नहीं रहती । योगियों ने हमशेा 
कहा ह ैकि मन में दिव्यता और परू्णता को अनुभव करने की क्षमता ह,ै क्योंकि 
यह ऊर्जा का ही एक रूप ह ै। योग परम्परा में चतेना का यही सिद्धान्त रहा ह ै।

सिद्ध महात्मा तरुीय अवस्था को स्वाभाविक रूप से प्राप्त कर लेते हैं । 
इस अवस्था को पा लेने के बाद समय की कोई सीमा नहीं रह जाती । ऐसे 
सिद्ध महापरुुष व्यक्ति को एक खलुी किताब की तरह दखे लेते हैं । वे उसके 
जीवन के सभी अध्यायों अर्थात ्भतू, भविष्य एवं वर्तमान को जान लेते हैं । 

तरुीयावस्था प्रकृति के सर्वशक्तिमान, सर्वज्ञ तथा सर्वव्यापी स्वरूप को 
इगंित करती ह ै। लेकिन तरुीयावस्था से भी परे शदु्ध चतेना की एक और 
अवस्था होती ह ैजिसे तरुीयातीत के नाम से जानते हैं । इसका प्रकृति से कोई 
सम्बन्ध नहीं होता, यह प्रकृति के परे की दिव्य स्थिति ह ै। 

इस प्रकार, प्राचीन यौगिक विचारधारा ने मन और चतेना के सिद्धान्तों का 
बहुत गहराई से निरूपण किया ह,ै जो आधुनिक मनोविज्ञान की सीमाओ ंसे भी 
परे ह ै। ऋषि-मुनियों ने गहन चितंन और व्यावहारिक अनुभव द्वारा इन विषयों 
की व्याख्या की ह ै। इन्हीं विचारों और सिद्धान्तों पर आधुनिक मनोवैज्ञानिक 
शोध कर रह ेहैं ताकि मनोविज्ञान के लिए एक ठोस आधार तैयार हो सके । 
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कर्मयोग और भक्तियोग का समन्वय
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

सम्पूर्ण सषृ्टि में बड़ा विरोधाभास ह ै। यदि हम केवल अपने परिवार या समाज 
के लिए दिन-रात खटते हैं, तो कहा जाता ह ै– ‘आये थे हरि भजन को, ओटन 
लगे कपास’ । यदि हम उदार दृष्टिकोण रखते हुए अधिकतम समय भक्ति में 
लगाते हैं, तो कर्तव्यच्युत और पलायनवादी कह ेजाते हैं । इसलिए मैं इन दोनों 
की विवचेना करूँ गा, जिससे आपको सामजंस्यपरू्ण दिशा-निर्देश प्राप्त हो सके । 

कर्मयोग, भक्तियोग, राजयोग या ज्ञानयोग, सभी का लक्ष्य अपने अन्दर 
छिपी हुई शक्ति को जाग्रत करना ह ै। किसी को कर्मयोग, किसी को भक्तियोग, 
किसी को राजयोग और किसी को ज्ञानयोग उपयुक्त प्रतीत होता ह ै। सबके 
लिए सभी योग उपयुक्त नहीं होते । बहुत-से ऐसे लोग हैं, जिनको कर्मयोग के 
अलावा दसूरा कोई योग बिल्कु ल नहीं जमता । वे लोग कर्मयोग करते हैं, तो 
नींद, भोजन, वासना, कामना सब भलू जाते हैं । उनको फिर भक्तियोग की 
जरूरत नहीं पड़ती, राजयोग या ज्ञानयोग की भी जरूरत नहीं पड़ती ह ै। हमने 
कितने ही लोगों को दखेा ह ैकि जिस समय व ेशास्त्र का अध्ययन करते हैं, उस 
समय सब कुछ  भलू जाते हैं, उन्हें दुनिया का कुछ  भी ज्ञान नहीं रहता । इसका 
मतलब ह ैउनके लिए ज्ञानयोग उपयुक्त ह ै। बहुत-से लोग आखँें बन्द करके 
ध्यान में बैठते हैं और भलू जाते हैं अपने आप को । वे राजयोग के लायक हैं ।

इन सबमें कर्मयोग सबसे श्रेष्ठ ह ैऔर सबसे सरल भी । भक्तियोग बहुत 
कठिन ह,ै सरल नहीं ह ै। यद्यपि पुस्तकों में लिखा ह ैकि भक्तियोग बहुत सरल 
ह,ै किन्तु अगर उसका विश्लेषण करें तो पता चलेगा कि भक्तियोग बहुत कठिन 
ह ै। भक्ति का मतलब केवल पजूा-पाठ नहीं होता ह ै। भक्ति का मतलब होता 
ह ैकिसी महान ्शक्ति के प्रति गहन अनुरक्ति । जसेै तमु अपने बच्चे को प्यार 
करते हो या ससंार की चीजों से प्रेम करते हो, तमु्हारा दिल उनमें दिन-रात 
लगा रहता ह,ै ठीक वसेै ही भगवान के प्रति जो भावना होती ह,ै उसे भक्ति 
कहते हैं । लेकिन तमु जो मदंिर जाते हो, अगरबत्ती जलाते हो या आरती करते 
हो, यह लौकिक ह ै। यह एक विधि ह ै। यद्यपि ऐसा नहीं कह सकते हैं कि यह 
महत्त्वहीन ह,ै किन्तु तमु केवल एक-दो घण्टे पजूा-पाठ में बैठ जाओ और सोचो 
कि हमने तो भक्ति कर ली, यह समझना ठीक नहीं ह ै। कर्मकाण्ड का अपना 
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अलग महत्त्व ह ै। सबेरे पजूा-पाठ में 
बैठने से मन को शान्ति मिलती ह ै
तथा शरीर को भी आराम मिलता 
ह,ै पर वास्तविक भक्ति कुछ  और ह ै।

मैं यहाँ भक्ति की व्याख्या 
करूँ गा । जब दिल किसी महान ्
शक्ति के प्रति आसक्त हो और वह 
निरंतर प्रिय लगने लगे, तो भक्ति का 
प्रादुर्भाव होता ह ै। यह प्रिय लगने का दर्शन ही भक्ति का दर्शन ह ै। लेकिन 
यह प्रेम इसलिए आता ह ैकि इसके बारे में बहुत सुना ह,ै बहुत ब्रेनवॉशिगं 
हुई ह ै। रामायण, गीता और श्रीमद्भागवत में पढ़ा ह,ै भक्ति अब एक तरह से 
बुद्धि का प्रशिक्षण बन गई ह,ै लेकिन यह वास्तविक भक्ति नहीं ह ै। भक्ति बुद्धि 
की अवस्था नहीं ह,ै भक्ति तो भावना ह ै। वह कैसे उत्पन्न होती ह?ै मान लो, 
तमु्हारे पास एक एकड़ जमीन ह ै। यदि उसमें से एक कट्ठा जमीन किसी ने हड़प 
ली, तो दिन-रात यही दिमाग में घसुा रहता ह ै। मान लो, एक धनी लड़का ह ै
और उसका एक गरीब लड़की से प्रेम हो गया या लड़की दसूरी जाति की ह ै
और शादी नहीं हो पा रही ह ै। तब मन में हमशेा यही विचार रहते हैं । जब मन 
की ठीक यही अवस्था भगवान के प्रति रहती ह,ै तब उसको कहते हैं भक्ति । 

यह अवस्था सिखाई नहीं जा सकती । जैसे, तमु एक भिखारी को स्टेज 
पर लाकर राजा बना दतेे हो, तो वह राजा का अभिनय करता ह,ै उसी प्रकार 
मनुष्य की बुद्धि को बचपन से रामायण-गीता सुना-सुनाकर इतना प्रशिक्षण 
दिया गया ह ैकि वह भक्ति का स्वांग रचती ह ै। हम लोग जोकर हैं और यह 
सब भक्ति का स्वांग ह ै। इसमें बरुा मानन की जरूरत नहीं । यह एक तरह से 
आवश्यक भी ह,ै इससे कम-से-कम मन का अनुशासन तो रहगेा । लेकिन भक्ति 
का जो परुस्कार मनुष्य को मिलता ह,ै वह ह ै– उसकी चतेना का जागरण । 
जिस क्षण मनुष्य के हृदय में सच्ची भक्ति फूट पड़ती ह,ै उस समय उसके 
लिए सारे संसार का मतलब बदल जाता ह ै। दःुख-सखु का अर्थ बदल जाता 
ह,ै जन्म-मरण का मतलब बदल जाता ह ैऔर सब चीजें दसूरी दिखने लगती 
हैं । खरै, यह भक्ति तो किसी विरले को ही मिलती ह ै। 

अब रह गई पजूा-पाठ वाली भक्ति । इस कर्मकाण्ड वाली भक्ति और 
कर्मयोग में विरोधाभास नहीं ह ै। कर्मयोग का मतलब होता ह ैकि तमु दुनिया में 
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जो काम करते हो, उसे मन लगाकर करो, पर उस कर्म से प्राप्त होने वाले फल 
का मन पर जो असर होता ह,ै उसे मत होन ेदो । इसी को कर्मयोग कहते हैं ।

जो अज्ञान से प्रेरित होकर किया जाता ह,ै भ्रमवश किया जाता ह,ै इन्द्रियों 
द्वारा जो चषे्टा की जाती ह,ै उसको कर्म कहते हैं । इस कर्म से फल पैदा होता ह ै
और फल के परिणामस्वरूप फिर तमुको कर्म करना होगा । कर्म करने से जो 
फल या परिणाम होता ह,ै उसका अपने मन पर असर नहीं पड़े, यही कर्मयोग 
ह ै। इस प्रकार आसक्ति से जो काम करते हो, वह हुआ कर्म और अनासक्ति 
से जो काम करते हो, वह हो गया कर्मयोग ।

एक साधारण-सा उदाहरण ह ै। आपके घर में एक नौकरानी रहती ह ै। वह 
आपसे ज्यादा घर का काम करती ह ै। जब उसके घर से तार आता ह ैकि उसका 
बच्चा बीमार ह,ै तो वह हड़बड़ा जाती ह ैऔर रातों-रात चली जाती ह ै। तब 
आपके घर के कामकाज से उसका कोई मतलब नहीं रहता । वह अपने घर में 
ही रह जाती ह ै। इस बीच जब आपका बच्चा बीमार पड़ता ह,ै तो यहाँ से तार 
जाता ह ैकि ‘बेबी बीमार ह,ै तमु जल्दी आ जाओ ।’ वह आती जरूर ह,ै मगर 
उसकी भावना में अतंर ह,ै क्योंकि वहाँ बच्चे के साथ उसकी ममता व आसक्ति 
ह ैऔर इस बच्चे के साथ कर्तव्य-भावना जुड़ी ह ै। जहाँ कर्तव्य-भावना होती ह,ै 
वहाँ हो जाता ह ैकर्मयोग, और जहाँ आसक्ति होती ह,ै वहाँ हो जाता ह ैकर्म ।

जब हम दुनिया में कर्म करते हैं, तब मन में कई प्रकार के तनाव पैदा होते 
हैं । हमारे मन में चिन्ता होती ह,ै घबराहट होती ह,ै कभी अहकंार होता ह ैऔर 
कभी खशुी होती ह ै। कर्म का यह परिणाम हम सभी लोगों के साथ होता ह ै। 
ऐसी अवस्था में हमलोगों के मन पर आघात होते हैं । किसी को रक्तचाप, 
हृदयाघात, मधुमहे या अन्य बीमारियाँ हो जाती हैं । कर्म करते-करते शरीर और 
मन पर जो चोट पहुचँती ह,ै उससे आदमी को पागलपन से लेकर कैं सर तक 
कोई भी बीमारी हो सकती ह ै। इस अवस्था को सन्तुलित करने हते ुएक-दो 
घण्टे भजन करने के लिए कहा जाता ह ै। इस समय तमु जो पजूा-पाठ करते 
हो, मदंिर में जाते हो या गीता-रामायण-श्रीमद्भागवत पढ़ते हो, उसका यही 
प्रयोजन ह ैकि कर्मफल का मन पर कोई प्रभाव न हो ।

कर्म के साथ भक्ति का कोई विरोधाभास नहीं ह ै। विरोधाभास तो तब होता 
ह,ै जब हम लोग भक्ति या कर्म में से किसी एक को बहुत अधिक प्रधानता 
दतेे हैं । इसलिए आपको अपनी पारिवारिक जिम्मेदारियों का निर्वाह करते 
हुए कुछ  समय भक्ति के लिए भी दनेा चाहिए ।
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जीवन और जीवनशलैी
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 

हमारे दादा गरुु, स्वामी शिवानन्द जी ने हमारे गरुु, स्वामी सत्यानन्द जी को 
योग में दीक्षित कर उन्हें यौगिक अनुभव प्रदान किया । जब श्री स्वामीजी को 
स्वामी शिवानद जी से योग का नगर-नगर डगर-डगर प्रचार करने का आदशे 
मिला, तो उन्होंने स्वामी शिवानद जी से कहा, ‘मझु ेयोग की कोई जानकारी 
या समझ नहीं ह ै। मैं बस इधर-उधर की छोटी-मोटी चीजें जानता हू,ँ लेकिन 
योग की कोई गहन समझ नहीं ह ै।’ इसके बाद स्वामी शिवानन्द जी ने श्री 
स्वामीजी को क्रिया योग में दीक्षा दी । यह क्रिया योग की विधि नहीं, बल्कि 
क्रिया योग की अनुभतूि थी, जिसे केवल एक योग्य गरुु ही एक योग्य शिष्य 
को द ेसकता ह,ै और इसे शास्त्रीय भाषा में शक्तिपात कहा जाता ह ै।

ऋषिकेश में अपना गरुु आश्रम छोड़न के बाद श्री स्वामीजी नौ वर्षों तक 
परेू भारत में यात्रा करते रह े। उन्होंने तरंुत ही कोई योग संस्थान स्थापित करके 
अपना योग कार्य शरुू नहीं किया । उन्होंने किसी से यह कहते हुए संपर्क  नहीं 
किया कि ‘मझु ेगरुु से आदशे मिला ह,ै मैं यह सब करने जा रहा हू,ँ आपको 
मरेी मदद करनी होगी ।’ नहीं, नौ वर्षों तक वे बस यात्रा करते रह ेऔर अपनी 
यात्राओ ंके दौरान उन्हें स्वस्थ और बीमार, प्रबदु्ध और अज्ञानी, अच छ्े और 
बरेु, हर प्रकार के लोग मिले । लोगों की जरूरतों का आकलन करने के साथ-
साथ वे योग के अध्ययन और अनुभव में संलग्न हुए ।

सत्यानंद योग का विकास
जब श्री स्वामीजी ने 1963 में बिहार योग विद्यालय की स्थापना की तो उस 
समय उन्होंने हमें जो योग सिखाया, वह सत्यानंद योग नहीं था जिसे आज 
आप सभी सीखते या सिखाते हैं । उन्होंने हमें कुछ  ऐसा सिखाया जिसे आज 
हम योग चक्र कहते हैं, और यह योग में निरन्तर प्रगति बनाए रखने के बारे 
में उनकी सोच थी । उनकी समझ स्पष्ट थी कि योग चक्र की विधियाँ साधक 
को कहाँ से कहाँ तक ले जा सकती हैं । आरम्भ और अतं, दोनों ही अद्वितीय 
और अद्भुत हैं । आश्रम में आने पर हमें इसी योग चक्र से परिचित कराया गया 
और जिस तरह से उन्होंने हमें प्रशिक्षित किया वह भी अनुपम था ।
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मान लीजिए कि कल आसन कक्षा में लगभग एक सौ लोग आते हैं । 
अगर मैं आपसे एक आसन का अभ्यास करने के लिए कहू ँऔर तब तक न 
हिलने के लिए कहू ँजब तक मैं आकर आपकी जाच न कर लूँ, तो कक्षा में 
सभी को जाचने में कितना समय लगेगा? इतना समय हम एक ही आसन में 
बिताया करत थे । परिणामस्वरूप, हमने बहुत जल्द ही हर आसन में महारत 
हासिल कर ली । यह निश्चित रूप से कष्टदायक था । कल्पना कीजिए कि आप 
पहली बार मयरूासन कर रह ेहैं, केहुनियाँ पेट में गड़ रही हैं, और तब तक 
उस स्थिति को बनाए रख रह ेहैं जब तक कक्षा में प्रत्येक व्यक्ति की स्थिति 
ठीक न कर ली जाए!

योग से हमारा परिचय योग चक्र के माध्यम से हुआ । सन‌् 1968 में 
परमहसंजी को दिए गए नामों में से एक था – योग चक्र कलानिधि । योग 
चक्र एक संपरू्ण प्रणाली थी जिसे श्री स्वामीजी ने स्वामी शिवानद जी के 
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निर्देशानुसार लोगों की बुद्धि, भावना और कर्म की क्षमताओ ंको विकसित 
करने हते ुविशिष्ट वर्गों में बाँटा था । इस योग चक्र में छह अगं थे । तीन अगंों 
का एक समहू उन योगों का प्रतिनिधित्व करता था जिनका अभ्यास शारीरिक, 
मानसिक और आध्यात्मिक उत्थान के लिए किया जा सकता था । ये तीन 
हठयोग, राजयोग और क्रियायोग थे । हठयोग और राजयोग के नियमित 
प्रशिक्षण के अलावा श्री स्वामीजी ने 1970 के दशक में क्रियायोग का तीन 
वर्षीय पत्राचार पाठ्यक्रम भी शरुू किया । क्रियायोग कोई नई चीज नहीं, 
बल्कि योग चक्र प्रणाली का एक अभिन्न अगं ह ै।

जब हम योग सिखान के लिए दुनिया भर में गए तो हम अनेक प्रकार 
के लोगों से मिले । उनमें से अधिकांश लोग योग चक्र के सभी अभ्यास नहीं 
कर सकते थे । इसलिए योग चक्र के सिद्धान्त को किनारे करके केवल उन्हीं 
अभ्यासों का चयन किया गया जिन्हें समाज का हर व्यक्ति स्वास्थ्य, शान्ति 
और एकाग्रता की क्षमता विकसित करने के लिए अपना सके, और अगर 
नियति ने अनुमति दी, तो ध्यान के मार्ग पर बढ़ सके । योग चक्र से बुनियादी, 
सरल अभ्यासों का चयन किया गया और उन्हें दुनिया भर में पचास वर्षों तक 
सिखाया गया, जिन्हें बाद में सत्यानंद योग के रूप में पहचाना गया ।

सत्यानंद योग तो एक छोटा-सा हिस्सा ह,ै योग चक्र की व्यापक 
अवधारणा का । इसके लिए चुन गए अभ्यासों में आसनों के प्रारम्भिक और 
माध्यमिक समहू, खड़े होकर किये जान वाले और संतलुन के आसन, आगे 
और पीछे झकुने वाले आसन ही शामिल हैं । उच्च स्तर के या उल्टे होकर 
किये जान वाले ज्यादा आसन नहीं हैं । उच्च आसन सिखान का तो सवाल 
ही नहीं उठता क्योंकि सत्यानंद योग परंपरा में कोई मयरूासन, वशृ्चिकासन 
या शीर्षासन का अभ्यास नहीं करता । आप इन अभ्यासों को कक्षा में नहीं 
सिखाते । इसलिए कोई उच्च अभ्यास नहीं हैं, केवल बुनियादी आसनों के 
पाँच-छह समहू हैं ।

प्राणायाम के परेू समहू में से तीन-चार अभ्यासों पर ही लोगों का ध्यान 
गया ह ै– नाड़ी शोधन, भ्रामरी, उज्जायी और शायद कपालभाति या भस्त्रिका । 
इसके अलावा कोई भी अन्य प्रकार के प्राणायामों का अभ्यास नहीं करता । 
राजयोग में प्रत्याहार का जो अभ्यास अधिकांश लोगों को पसंद ह,ै वह ह ै
योग निद्रा । इन्द्रियों को अन्तर्मुखी बनान की यह एकमात्र विधि ह ैजो प्रत्याहार 
की अवस्था तक पहुचँने के इराद ेसे नहीं, बल्कि आराम करने और सोने के 
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इराद ेसे की जाती ह ै। इसके अलावा शायद दो या तीन ध्यान के अभ्यास चुन 
जाते हैं जैसे अजपा-जप, अतंर्मौन और चिदाकाश धारणा । इसके अलावा 
सत्यानंद योग में कोई अन्य अभ्यास नहीं ह ै।

सत्यानंद योग का यही दायरा ह ै जिसका अभ्यास दुनिया भर में तब 
से हो रहा ह ैजब से हमने योग का प्रचार-प्रसार शरुू किया । योग का यह 
प्रचार-प्रसार बहुत अच छ्े ढंग से हुआ और दुनिया भर में हजारों लोगों ने इन 
सरल अभ्यासों से बहुत लाभ उठाया । आज भी ये अभ्यास उतने ही मान्य 
हैं जितने पचास साल पहले थे । ये परुान नहीं हुए हैं । जब हमने योग सिखाना 
शरुू किया था तब केवल दस-बीस प्रतिष्ठित योग शिक्षक ही थे । 1960 से 
1980 के दशक तक योग की तीन-चार मखु्य धाराए ँही थीं, जैसे सत्यानंद 
योग, अयंगार योग, शिवानद योग और कुछ  अन्य । जो लोग योग के लिए 
आते थे, वे केवल शारीरिक या स्वास्थ्य संबंधी कारणों से ही नहीं आते थे ।

योग के प्रचार-प्रसार में विभिन्न लहरें आई हैं । 1960 के दशक में योग 
स्वास्थ्य और सौंदर्य के लिए था । 1970 के दशक में योग ध्यान के एक मार्ग 
के रूप में लोकप्रिय हुआ । 1980 के दशक में यह तनाव प्रबंधन, अतीन्द्रिय 
अनुसंधानों और ध्यान के लिए प्रयुक्त होने लगा । इस प्रकार हर दशक में 
योग के प्रति एक अलग तरह का दृष्टिकोण और भाव रहा ह ै। समय के साथ 
बहुत-से लोग शिक्षक बन गए, और कोई भी विद्यार्थी या साधक नहीं रहना 
चाहता था । जहाँ शरुुआती दौर में सौ से भी कम शिक्षक थे, वहीं नये दौर में 
दुनिया के कोने-कोने में लाखों शिक्षक हो गए ।

बदलाव की ओर
2013 में पचास वर्षों के योग प्रचार के बाद सोच-समझकर एक निर्णय लिया 
गया कि अब आगे योग का प्रचार नहीं किया जाएगा और सत्यानंद योग के 
पहले अध्याय को समाप्त कर दिया जाएगा जो बिहार योग परंपरा की मखु्य 
शिक्षा थी । यह निर्णय लिया गया कि योग चक्र को पुनर्जीवित किया जाए 
जिससे गंभीर योग साधक अपने अनुभव को गहन कर सकें  । इस उद्देश्य से 
योग चक्र सत्संग शृखंला की शरुुआत की गयी ।

प्रत्येक योग चक्र कार्यक्रम अलग होता ह,ै पर हर एक का उद्देश्य यही 
होता ह ैकि योग को एक जीवनशलैी के रूप में कैसे अपनाया जा सके । मैं 
आपसे एक प्रश्न पछूता हू ँ– जीवन क्या ह?ै आपके उत्तर शायद कुछ  इस 
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प्रकार होंगे – जीवन साँस लेना और छोड़ना ह,ै जीवन वह ह ैजो आप अभी 
महससू करते हैं, जीवन एक अवसर ह,ै जीवन एक सीखने का अनुभव ह ै। ये 
सब उत्तर सुंदर और अच छ्े दर्शन या सिद्धांत को दर्शाते हैं, लेकिन वास्तव में 
दखेा जाए तो जीवन वह ह ैजो आप अपने मन के माध्यम से जीते हैं । अगर 
आपका मन अच्छा ह ैतो जीवन अच्छा ह ै। अगर आपका मन बरुा ह ैतो 
जीवन भी बरुा ह ै। अगर आपका मन खशु ह ैतो जीवन खशुहाल ह ै। अगर 
आपका मन द:ुखी ह ैतो जीवन भी द:ुखमय ह ै। यही यौगिक समझ ह ै। अन्य 
उत्तर सिद्धान्त और दर्शन की दृष्टि से सही हो सकते हैं, लेकिन वे वास्तविक 
नहीं हैं । वास्तविक उत्तर यह ह ैकि जीवन की प्रत्येक अभिव्यक्ति वही ह ैजो 
आप अपने मन में जीते हैं ।

योग की संपरू्ण प्रणाली का प्रयोजन शरीर से लेकर प्राण, मन, चतेना 
और आत्मा रूपी जीवन के सभी आयामों में सामजंस्य स्थापित करना ह ै। 
हठयोग अन्नमय और प्राणमय कोषों को पोषित करता ह,ै राजयोग मनोमय 
कोष और आशंिक रूप से विज्ञानमय कोष का ख्याल करता ह,ै क्रियायोग 
आनंदमय कोष के अनुभव को विकसित करने का प्रयास करता ह ै। ये तीन 
योग साधक को भौतिक, प्राणमय, मानसिक, अतीन्द्रिय और आध्यात्मिक 
आयामों से ले जाते हैं । जीवन में इन्हीं को सिद्ध करना ह ैऔर ये योग चक्र 
के पहले तीन भाग हैं ।

यही साधना बनती ह ै। साधना क्या ह?ै लोग कहते हैं, ‘मैं योग का अभ्यास 
करता हू ँ।’ यह बिल्कु ल गलत कथन ह ै। कोई भी व्यक्ति योग का अभ्यास नहीं 
करता । आप कहते हैं, ‘हाँ, मैं हफ़्ते में तीन बार अपनी योग कक्षा में जाकर 
योग का अभ्यास करता हू ँ।’ आप किस योग की बात कर रह ेहैं? एरोबिक 
योग की? फिर तो आप योग की बात नहीं कर रह ेहैं । हर शाम आप ध्यान 
करते हैं और उस पंद्रह मिनट या आध ेघटें के ध्यान में आप अपने श्रेष्ठतम पक्ष 
का अनुभव करना चाहते हैं । क्या आध ेघटें का ध्यान तनाव, चितंा, निराशा, 
क्रोध, कामना, उदासी और नकारात्मकता से भरे उन साढ़े तेईस घटंों की 
भरपाई कर सकता ह ैजिनसे आप गुजरते हैं? ध्यान पलायन का एक तरीका 
बन जाता ह,ै यह अभ्यास या साधना नहीं ह ै। यह एक काल्पनिक दुनिया में 
पलायन ह ैजहाँ आप यह महससू करने की कोशिश करते हैं कि ‘मैं अपने मतं्र 
या किसी अन्य चीज के बारे में सोचकर अपने तनावों, निराशाओ,ं समस्याओ ं
और कठिनाइयों से दरू हो रहा हू’ँ । आप कक्षा में दस-बीस मिनट प्राणायाम 
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का अभ्यास करते हैं और उससे आश्चर्यजनक परिणामों की उम्मीद करते हैं, 
जबकि दिनभर आपको इस बात की परवाह तक नहीं होती कि आप कैसे 
साँस ले रह ेहैं । लोग कक्षा में सीखने को ही योग अभ्यास समझते हैं और यह 
बिल्कु ल पाश्चात्य मानसिकता ह ै। यह योग नहीं ह ै।

कक्षा में आप जो सीखते हैं, वे मात्र कुछ  बिद ुऔर संकेत होते हैं जिन्हें 
आप अपनी दिनचर्या में शामिल कर सकते हैं और यही ह ैयौगिक जीवनशलैी । 
जब आप अपने मन में एक सकारात्मक अवस्था लाकर जीने लगते हैं तो 
आपका जीवन सकारात्मक हो जाता ह ै। यह कोई सनकभरा बर्ताव नहीं जसैा 
अभ्यास के साथ होता ह ै। आपको थोड़े लचीलेपन की जरूरत ह ैतो आप योग 
आसन कर लेते हैं, आपको विश्राम की जरूरत ह ैतो आप थोड़ी योगनिद्रा 
कर लेते हैं, आप अपनी समस्याओ ंसे बचना चाहते हैं तो एक काल्पनिक 
ध्यान की दुनिया में चले जाते हैं । नहीं, कक्षा में सीखने से आपको केवल वे 
उपकरण मिलते हैं जिन्हें आप अपने जीवन में इस्तेमाल कर सकते हैं । जब 
आप इन शिक्षाओ ंको लाग ूकरना शरुू करते हैं तो आप योग के परिणामों को 
अनुभव करना शरुू कर दतेे हैं, केवल कक्षा में बीस मिनट के लिए नहीं, बल्कि 
दिनभर । बीस मिनट में अगर आप थोड़ा-सा हल्का महससू करते हैं तो जरा 
सोचिए कि जब आप बीस घटें तक ऐसा कर पाएगँे तो आपको कैसा लगेगा ।

इस योग चक्र कार्यक्रम का लक्ष्य जीवनशलैी ह ै। मैं चाहता हू ँकि आप 
जीवनशलैी के बारे में थोड़ी गहराई से सोचें । जसेै मैंने आपसे प्रश्न पछूा था कि 
जीवन क्या ह,ै वैसे ही मैं आपसे एक और प्रश्न पछू रहा हू ँ– जीवनशलैी क्या 
ह?ै पहले प्रश्न का उत्तर था कि जीवन वह ह ैजो आप अपने मन में जीते हैं । 
दसूरे का उत्तर यह ह ैकि जीवनशलैी आपके मन की गणुवत्ता की अभिव्यक्ति 
ह ै। यदि ये अभ्यास आपको सकारात्मक और बेहतर मानसिक गणुवत्ता से 
जुड़न में मदद करते हैं, तो प्रतिदिन आप जिन सामान्य परिस्थितियों से गुजरते 
हैं, उनके प्रति आपकी प्रतिक्रियाए ँपहले की अपेक्षा अलग होंगी । यह एक 
रचनात्मक अभिव्यक्ति और भागीदारी ह ैजो आपको निराशाओ ंऔर तनावों 
से रहित एक बेहतर और सामंजस्यपरू्ण जीवन जीने में मदद करती ह ै।

जब मैंने क्रोध प्रबंधन पर आधारित पुस्तक, ‘ट्रांसफॉर्मिंग क्रोध’ का जिक्र 
किया था तो मैंने दखेा कि लगभग नब्बे प्रतिशत लोग अपना सिर हिला रह े
हैं । इसका मतलब यह कि हर कोई क्रोध के बारे में सोच रहा ह,ै उसका सामना 
कर रहा ह ै। लेकिन किसी ने भी अपने क्रोध को जिया नहीं ह,ै सब कुछ  दबा 
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हुआ ह ै। हम जो अनुभव करते हैं वह चिड़चिड़ापन और निराशा ह ैजो क्रोध 
को दबाकर होती ह ै। अतंत: जब क्रोध उबलकर फूटता ह ैतो वह अनियंत्रित, 
हिसंक, आक्रामक और विनाशक होता ह ै। अगर स्थिति इस स्तर तक पहुचँ 
जाती ह ैतो यह विवेक बुद्धि के अभाव को दर्शाती ह ै।

एक सरल नियम ह ैजिसका पालन प्रकृति भी करती ह ैऔर आप भी – 
ग्रहण, पाचन और निष्कासन । आप कुछ  खाते हैं, उसे पचाते हैं, और फिर 
अपशिष्ट तत्त्व को बाहर निकालते हैं । यदि आप अपशिष्ट को अपने शरीर 
में जमा करते रहेंगे तो परिणाम क्या होगा? अस्वस्थता और बीमारी । अपना 
स्वास्थ्य बनाए रखने के लिए शरीर को प्रतिदिन नकारात्मक, विषाक्त, 
अपशिष्ट पदार्थों को बाहर निकालना पड़ता ह ै। यदि ऐसा नहीं हो पाता तो 
यह बीमारी का संकेत ह ै। क्या मन भी इसी नियम का पालन करता ह?ै आप 
अपने मन से ग्रहण करते हैं, अपने मन से ही आत्मसात‌् करते हैं, पर मन से 
उसे बाहर नहीं निकालते । परिणामस्वरूप प्रत्येक मन एक कब्जग्रस्त मन ह ै। 
केवल मानसिक शखंप्रक्षालन ही इस मानसिक कब्ज को दरू करने में मदद 
कर सकता ह ै।

हालाँकि मैं यह बात व्यंग्य के रूप में कह रहा हू,ँ लेकिन वास्तव में यह 
चितंा का विषय ह ैक्योंकि मन का अपशिष्ट उत्पाद कभी निष्कासित नहीं 
होता । जब घरों का अपशिष्ट उत्पाद धरती को ढक लेता ह ैतो आपको सतह 
पर क्या दिखाई दतेा ह?ै प्लास्टिक और कचरे का बड़ा ढेर । प्रत्येक मनुष्य उस 
कचरे के ढेर का प्रतिनिधित्व करता ह ैजिसका अनुभव हम अपनी कंुठाओ,ं 
चितंाओ,ं इच्छाओ,ं राग-द्वेष, अपेक्षाओ ंऔर षड‌ रिपओु ंकी अभिव्यक्ति के 
माध्यम स ेकरते हैं । यही वह कचरा ह ैजिस ेहटाना ह ै। योग के अभ्यास स ेमन 
के षड‌ रिपओु ंके रंगों को हटाना ह ै। इन रंगों को हटान की प्रक्रिया आपकी 
जीवनशलैी का हिस्सा बन जाती ह ैऔर यही यौगिक जीवनशलैी का ध्येय ह ै।

हमें जीवनशलैी की विचारधारा को यौगिक दृष्टिकोण से दखेना ह ै। एक 
सरल वाक्य के रूप में हम कह सकते हैं कि जीवनशलैी सकारात्मक एवं 
रचनात्मक क्रिया, व्यवहार और विचार की अभिव्यक्ति ह ै। जब ये जीवन में 
स्वाभाविक अभिव्यक्तियाँ बन जाती हैं तब ऐसी जीवनशलैी ससंार में सक्रिय 
रहने और साथ ही मन में शांति बनाए रखने में सहायक होती ह ै। एक बार यह 
प्राप्त हो जाए तो यौगिक यात्रा शरुू हो जाती ह ै।

– 17 दिसंबर 2019, योग चक्र सत्संग शृखंला, गंगा दर्शन
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दान सम्बन्धी महत्त्वपर्ण सचूना 

आश्रम के लिए दान राशि केवल निम्नलिखित श्रेणियों के अन्तर्गत 
स्वीकार की जाएगी –

1.	 सामान्य दान 
जो बिहार स्कू ल ऑफ योग, बिहार योग भारती, योग पब्लिकेशन्स 
ट्रस्ट अथवा योग रिसर्च फाउण्डेशन को दिया जा सकता ह ैऔर 
जिसका उपयोग यौगिक गतिविधियों के विकास एवं संवर्द्धन के 
लिए किया जाएगा । 

2.	 मूलधन निधि के लिए दान
बिहार स्कू ल ऑफ योग, बिहार योग भारती, योग पब्लिकेशन्स 
ट्रस्ट अथवा योग रिसर्च फाउण्डेशन की मलूधन निधि के लिए ।
मूलधन निधि से प्राप्त ब्याज राशि का उपयोग संस्था/न्यास की 
सभी गतिविधियों के लिए किया जाएगा ।

3.	 सी.एस.आर. दान 
जिसका उपयोग सी.एस.आर. गतिविधियों के लिए किया जाएगा ।

इसलिए भक्तों से निवेदन ह ैकि वे केवल उपर्युक्त श्रेणियों के अन्तर्गत 
अपनी दान राशि भजेें ।
	बि हार स्कू ल ऑफ योग को दान किसी भी निम्नलिखित लिक पर 
क्लिक करके दिया जा सकता ह ै।

	 आप चके, डी.डी. अथवा ई.एम.ओ. द्वारा भी दान द ेसकते हैं जो 
बिहार स्कू ल ऑफ योग, बिहार योग भारती, योग पब्लिकेशन्स 
ट्रस्ट या योग रिसर्च फाउण ड्ेशन के नाम से हो और मुगंेर में दये हो । 
	 दान राशि के साथ एक पत्र संलग्न रह े जिसमें आपके दान का 
प्रयोजन, डाक पता, फोन नम्बर, ई-मले और PAN नम्बर स्पष्ट हों । 

SB Collect Online HDFC Online
ÝÝ

https://octopod.co.in/payment/collection/4329a244d360e25694a69c08d7265725/8c7fe94ad00b799ed447f7d90ea04515
https://www.onlinesbi.sbi.bank.in/sbicollect/icollecthome.htm?corpID=2277965


योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट

� जवाब के लिए अपना पता लिखा, डाकटिकट लगा लिफाफा भजेें, अन्यथा आपके आवदेन पर विचार नहीं किया जाएगा

अधिक जानकारी के लिए सम्पर्क  करें –
योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट, गरुड विष्णु, पी.ओ. गंगा दर्शन, फोर्ट, मुगंेर, बिहार 811201
दरूभाष :  9162783904, 9835892831 या www.satyamyogaprasad.net वेबसाइट दखेें।

वेबसाइट और एप्प 

www.biharyoga.net
बिहार योग पद्धति की मखु्य वेबसाइट पर बिहार योग, बिहार योग विद्यालय, बिहार योग भारती, योग 
पब्लिकेशन्स ट्रस्ट तथा योग शोध संस्थान संबंधी जानकारियाँ उपलब्ध हैं। 

सत्यम ्योग प्रसाद 
बिहार योग परम्परा के समस्त ऑडियो, वीडियो तथा पसु्तक प्रकाशन प्रसाद रूप में  
satyamyogaprasad.net  वेबसाइट पर उपलब्ध हैं जिन्हें इस QR code को स क्ै न करके 
दखेा जा सकता ह।ै ये Android एवं iOS उपकरणों पर एप्प के रूप में भी उपलब्ध हैं।

यौगिक जीवनशैली साधना
स्वस्थ जीवन हते ुरचित यह कार्यक्रम biharyoga.net  तथा satyamyogaprasad.net  पर उपलब्ध ह।ै

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

योगा एवं योगविद्या पत्रिकाए ँAndroid एवं iOS उपकरणों पर एप्प के रूप में भी उपलब्ध हैं। 

अन्य एप्प (Android एवं iOS उपकरणों के लिए) 
•	 योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट की लोकप्रिय पसु्तक, ए.पी.एम.बी. अब सवुिधाजनक एप्प के रूप में उपलब्ध है
•	 Bihar Yoga एप्प साधकों के लिए प्राचीन और नवीन यौगिक ज्ञान आधनुिक ढंग से पहुचँाता है
•	 For Frontline Heroes एप्प कोरोनावायरस के विरुद्ध अभियान में संघर्षरत कार्यकर्ताओ ंके लिए सरल योग 

अभ्यास प्रस्तुत करता ह ैजो महामारी से उत्पन्न तनाव को सम्हालने में सहायक हैं

BIHAR YOGA
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योग चक्र चन्द्रिका
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

पषृ्ठ 70, ISBN: 978-81-949328-1-9

यह पसु्तक गंगा दर्शन विश्व योगपीठ में जलुाई 2021 में यवुा योग मित्र 
मण्डल के लिए आयोजित योग शिक्षा सत्र में स्वामीजी द्वारा दिए सत्संगों  
का संकलन ह।ै इन सत्संगों में स्वामीजी ने योग चक्र विचारधारा की 
विहगंम व्याख्या प्रस्तुत करते हुए योग के साधनात्मक तथा व्यवहारात्मक 
आयामों को उद्घाटित किया ह।ै योग के प्रादरु्भाव पर प्रकाश डालकर उन्होंने 
क्रमश: हठयोग, राजयोग, क्रियायोग, कर्मयोग, भक्तियोग तथा ज्ञानयोग के 
विषयों को सरल, सबुोध एवं व्यावहारिक ढंग से निरूपित किया ह।ै
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	 नवम्बर–दिसम्बर	 द्विमासिक यौगिक अध्ययन (अगं्रेजी)

अधिक जानकारी प्राप्त करने के लिए तथा योगविद्या पत्रिका को ऑनलाइन 
दखेने के लिए बिहार योग की वेबसाइट – biharyoga.net पर जायें या 
बगल के QR code को स क्ै न करें 


