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साधना के सूत्र
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

साधना ऐसी हो जो आपको सदा प्रसन्नचित्त, एकाग्र, संतुलित, शान्त, 
संतषु्ट, आनन्दित, अनासक्त, निर्भय, साहसी, करुणापरू्ण, विवेकशील, 
आत्मविश्लेषक, निर्मोही, क्रोधहीन, अहकंार रहित, इच्छारहित और ‘मैं’ की 
भावना से मकु्त बनाए । साधना आपको हर परिस्थिति में सुसम्पन्न आन्तरिक 
जीवन, अन्तरावलोकन की दृष्टि और मन की अविचलित अवस्था दनेे वाली 
हो । ये गणु आपके आध्यात्मिक विकास के द्योतक हैं । प्रकाश दखेना, अनाहत 
की ध्वनि सुनना, दिव्य गंध का अनुभव होना, शरीर में विद्युत की सी लहर 
दौड़ना इत्यादि का अधिक आध्यात्मिक महत्त्व नहीं ह,ै यद्यपि ये लक्षण इस 
बात के द्योतक हैं कि आपने एकाग्रता की प्रथम सीढ़ी को पार कर लिया ह ै।

प्रारम्भ में साधना यान्त्रिक होती ह,ै बाद की अवस्थाओ ंमें यह व्यक्ति के 
जीवन का अभिन्न अगं बन जाती ह ै। पहले-पहल यह बड़ी नीरस दिखायी दतेी 
ह ै। बाद में यह प्रसन्नता, शान्ति, सामर्थ्य, साहस और मुक्ति प्रदान करती ह ै। 
ससंार में रहते हुए व्यक्ति दनैिक जीवन में अपनी व्यस्तता के कारण कभी-कभी 
साधना में नियमित नहीं रह पाता । ऐसी परिस्थितियों में उसे अपनी साधना 
के सभी अभ्यासों को करने की आवश्यकता नहीं । जहाँ भी सुविधानुसार हो 
सके, उसे दिन में किसी समय लिखित जप का अभ्यास कर लेना चाहिए ।

प्रकृति आपके जन्म के परू्व ही आपकी शारीरिक आवश्यकताओ ंकी परू्ति 
की व्यवस्था कर दतेी ह ै। आखिर इस धरती पर आवश्यकता ही कितनी ह ै। 
तीन-चार रोटियाँ और एक कटोरी दाल आपके शरीर को परू्ण स्वस्थ रखने के 
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लिए पर्याप्त हैं । आप कहीं भी जाए,ँ आपको इतना मिल जाएगा । यदि आप 
खदु को एक गफुा में बन्द कर लें तो वहाँ भी आपके दरवाज ेपर आपको इतना 
मिल जाएगा । फिर आपने स्वयं को स्वार्थपरू्ण प्रयासों में क्यों उलझा रखा ह ै
और चिन्ता एव ंपरेशानियाँ क्यों मोल ले ली हैं? आध्यात्मिक अन्वेषण आरम्भ 
कीजिए । उत्साही बनिए । शाश्वत आनन्द के आकाश में ऊँची उड़ान भरिए ।

नम्रता स ेबोलिए । मीठा बोलिए । अपनी प्रशसंा मत कीजिए । किसी के साथ 
दुर्व्यवहार मत कीजिए । अशिष्ट न बनिए । पीठ पीछे किसी की निन्दा न कीजिए । 
किसी की हसँी मत उड़ाइए । गरीबों का तिरस्कार न कीजिए । सावधान रहिए 
कि किसी दिन आप भी गरीब हो सकते हैं । बदला मत लीजिए । कृतज्ञ रहिए ।

अपनी आध्यात्मिक प्रगति के मार्ग में आने वाली हर वस्तु का त्याग 
कीजिए । नियमित जप, ध्यान और प्रार्थना के द्वारा अपने हृदय को भगवद-्कृपा 
के अवतरण के लिए तैयार कीजिए । अगर भगवद-्कृपा के अवतरण में थोड़ा 
विलम्ब हो तो परेशान न होइए । धरै्य रखिए । शान्तिपरू्वक प्रतीक्षा कीजिए ।

आप सोचते हैं कि यह स्थान अच्छा ह,ै वह स्थान अच्छा नहीं ह ै। आपको 
हर जगह अपने आध्यात्मिक वातावरण का निर्माण करना होगा । आपमें नरक 
में भी स्वर्ग का निर्माण करने की क्षमता होनी चाहिए । इसी में सच्चे साधक 
की आध्यात्मिक शक्ति निहित ह ै।

यदि आप संसार में रहते हुए आध्यात्मिक जीवन जीते हैं और भगवान 
के प्रति परू्ण आत्मसमर्पण करते हैं तो आपको निश्चित रूप स ेअपार मानसिक 
शान्ति मिलगी, जिसका आज सर्वथा अभाव ह ै। आप ईश्वर के हाथों में एक 
उपकरण मात्र हैं । आपका अस्तित्व मन, वचन और कर्म स ेअपने को परू्णतया 
ईश्वरोन्मुख बनान के लिए ही ह ै। प्रत्येक श्वास, कर्म और विचार ईश्वर की सवेा 
में समर्पित हो, ताकि व ेआपसे प्रसन्न होकर आपका उत्थान करें और आपको 
छाती से लगा लें । अपने जीवन का परूी तरह आध्यात्मीकरण कीजिए, ताकि 
आपका जीवन ईश्वरीय कृपा और गौरव से ओतप्रोत हो जाए ।

ईर्ष्या और द्वेष से मुक्ति ही आनन्द ह ै। वासना, लोभ एवं घमण्ड का 
अभाव ही आनन्द ह ै। अपने आपको शोक, विपत्ति और बन्धनों के जाल से 
मकु्त कीजिए । स्वयं को शरीर मानन की भ्रान्त धारणा से मकु्त होइये । अज्ञान 
और शरीर के प्रति आसक्ति से आप भटक जाते हैं । भ्रम से विपत्तियाँ पैदा 
होती हैं । वे मदिरा के समान नश ेकी अवस्था लाती हैं । अतः सत्य का बोध 
कीजिए और मकु्त हो जाइए ।



योग विद्या	 4	 सितम्बर 2026

निराशा को उतार फें किए । इस ससंार में सुख या दःुख, सौभाग्य या दुर्भाग्य 
नित्य नहीं हैं । जिस प्रकार कठपतुली नचान वाल के हाथों के इशारे पर नाचती 
ह,ै उसी प्रकार मनुष्य भी विधाता के अधीन सुख-दःुख से गुजरता ह ै। कोई 
अन्य व्यक्ति आपकी व्यथा या प्रसन्नता का कारण नहीं हो सकता, क्योंकि 
हर व्यक्ति अपने ही कर्मों का फल भोगता ह ै।

रोग और कठिनाइयाँ आपके कर्मों का शोधन हैं । धरै्यवान, साहसी और 
प्रसन्न बनिए । शान्ति एवं धरै्य के साथ उनका सामना कीजिए । धरू्त व्यक्ति 
अपने परू्व जन्म के किसी अच छ्े कर्म के कारण आज सम्पन्न ह ै। यह सासारिक 
सम्पन्नता कोई सम्पन्नता नहीं ह ै। यह मनुष्य को दुर्भाग्य की ओर ही ले जाती 
ह ै। यदि भगवान किसी को अपना बनाना चाहते हैं तो वे उसे कठिनाइयों 
और परेशानियों में डालते हैं, जिससे उसकी इच्छाशक्ति और सहनशक्ति 
बढ़े । इसलिए कष्ट और परेशानियाँ छिपे रूप में भगवान का आशीर्वाद हैं । 
प्रसन्नता के साथ उनका स्वागत कीजिए । जप और कीर्तन में नियमित रहिए ।

बुराई के बदले बुराई और अच्छाई के बदले अच्छाई करना आसान 
ह,ै किन्तु बुराई के बदले अच्छाई दनेा कठिन और महान ्कार्य ह ै। बुराई का 
निम्नगामी मार्ग बड़ा आसान ह,ै किन्तु अच्छाई की ओर जान वाला ऊर्ध्वगामी 
मार्ग बहुत कठिन और काँटों स ेभरा ह ै। जिनमें बुराई के बदले अच्छाई दनेे का 
सामर्थ्य और विवेक ह,ै व ेवास्तव में सौभाग्यशाली हैं । अच्छा करना आपका 
कर्तव्य ह,ै अच्छा करना आपका स्वभाव बन जाना चाहिए और यदि कोई 
आपके प्रति बुरा करता ह ैतो उसके प्रति अच्छा ही कीजिए । 

अच छ्े विचारों स ेअपने भविष्य का निर्माण कीजिए । विचार भाग्य का दसूरा 
नाम ह ै। यदि आप बुरे विचारों को प्रश्रय दतेे हैं तो आपको मतृ्यु, दःुख और 
शोक की बुरी फसल मिलगी । आप पतन के मार्ग में अग्रसर होंग े। यदि आप 
दिव्य विचारों का सगं्रह करें तो आप ऊर्ध्वगामी बनेंग ेऔर आपको शाश्वत 
आनन्द की अच्छी फसल मिलगी । अपने प्रारब्ध का चयन खदु कीजिए ।

क्या धरै्यवान‌् और क्षमाशील व्यक्ति के लिए कुछ  भी असह्य ह?ै क्या 
कोई ऐसा काम ह ैजिसे दषु्ट व्यक्ति करने में सकुचायेगा? जो सबको समदृष्टि 
से दखेते हैं उनके लिए कौन अपरिचित या दशु्मन ह?ै स्वतंत्र मन, धरै्य और 
समदृष्टि रखने वाला व्यक्ति इस धरती पर सच्चा भगवान ह ै।

शास्त्रों के ज्ञान और पाण्डित्य के अलावा व्यक्ति को कोमल हृदय का 
विकास करना चाहिए । करुणा के बिना तपस, श्रद्धा के बिना दान, पवित्रता 
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के बिना आध्यात्मिक साधना, सह-अस्तित्व की भावना से रीता हृदय और 
प्रार्थना के बिना जीवन उसी प्रकार व्यर्थ ह,ै जिस प्रकार रेतीले रेगिस्तान में 
पानी की प्रतीती । प्रेम, करुणा, दया, पवित्रता, सत्य, अहिसंा इत्यादि ईश्वर 
साक्षात्कार के मार्ग में सफलता के सोपान हैं । सत्संग, संतोष, निर्मोह और 
धरै्य इत्यादि विभिन्न सोपान हैं, जो ईश्वर के राज्य तक ले जाते हैं । 

धरै्यहीन मत बनिए । दृढ़ इच्छाशक्ति और लौह संकल्प रखिए । ईश्वरेच्छा 
के सम्मुख चपुचाप समर्पण कीजिए । चिन्तनशील और गम्भीर बनिए । 
परिश्रमपरू्वक आध्यात्मिक साधना में लग जाइए । उस अनन्त सत्ता को 
निरंतर दयापरू्ण कृत्यों, ध्यान और अहर्निश तत्परता के द्वारा ही प्राप्त किया 
जा सकता ह ै। 

लापरवाही और अनासक्ति के अभाव में आध्यात्मिक मार्ग से च्युत न 
होइए । दसूरा कदम आग ेबढ़ान के पहले दखेिए और सोचिए । हमशेा भगवान 
पर विश्वास रखिए । हर कदम पर उसकी दया और अनुग्रह का अनुभव कीजिए । 

आलस्य को अपने जीवन में स्थान मत दीजिए । भौतिक जीवन की 
विरोधी-धाराओ ंको नष्ट करने के लिए सदवै तत्पर रहिए । हर समय ईश्वर 
को याद रखिए । विचारों को ऊँचा उठकर ईश्वर के भव्य साम्राज्य तक जान 
दीजिए । मन को सासारिकता में खोने न दीजिए । यद्यपि भगवान को समझना 
आसान नहीं ह,ै फिर भी उन पर परू्ण विश्वास रखिए । जिसन सारी इच्छाओ ं
को नियंत्रित कर लिया, वही सुखी ह ै। जिसमें आत्म-संयम, साहस, दया और 
विनम्रता ह,ै वही प्रसन्न रह सकता ह ै। 
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भगवान के चित्र पर ध्यान करते हुए कुछ  अज्ञानी लोग सोचने लगते हैं, 
‘इस चित्र से दर्शन किस प्रकार हो सकता ह?ै’ चित्र आपको दर्शन नहीं दतेा, 
बल्कि भगवान का वह रूप आपको दर्शन दतेा ह ै। भक्त जिस रूप पर ध्यान 
करता ह,ै भगवान वह रूप धारण कर अपने सच्चे भक्तों के सामने प्रकट होते 
हैं । अगर आप अपने भीतर भक्ति को बहुत बढ़ा लें तो वे आपको भी दर्शन 
देंगे । इसमें कोई सन्देह नहीं ह ै।

जब आप मदंिर में भगवान के सामने खड़े होते हैं, उस समय आपका 
ध्यान दरवाजे पर छोड़े अपने जतेू पर रहता ह,ै भगवान पर नहीं । सच्ची भक्ति 
का विकास कीजिए । सबकुछ  भलू जाइए । केवल भगवान के बारे में सोचिए ।

आध्यात्मिक मामलों में विचार-विमर्श का कोई स्थान नहीं ह ै। आप 
केवल अपने स्वार्थपरू्ण उद्देश्यों के लिए भगवान को पाना चाहते हैं, इसलिए 
जब इच्छित वस्तु हाथ नहीं लगती तो आप उनके अस्तित्व पर विश्वास 
नहीं करते । इसी कारण आपको उनके अस्तित्व पर संदहे होता ह ै। उनसे 
सासारिक वस्तुओ ं की चाह मत कीजिए । निःस्वार्थ बनिए । वे आपकी 
सारी आवश्यकताओ ंको जानते हैं और समय पर उनकी परू्ति भी करेंगे । वे 
अन्तर्यामी हैं । 

यदि आप अपने दृष्टिकोण, कल्पना और चिन्तन में थोड़ा भी परिवर्तन 
ले आयें तो आप हर जगह प्रसन्न रह सकते हैं । व्यक्ति अपनी कल्पनाओ ं
और सोचने की परुानी आदतों के कारण ही कष्ट पाता ह ै। वह अपने को कभी 
बदलना नहीं चाहता । यह माया ह ै। 

मन में अनेक प्रकार की अशुद्धियाँ हैं, आपको कठोर तप और ध्यान के 
द्वारा उन्हें दरू करना होगा । धरै्यहीन मत बनिए । आपके द्वारा किये गये पाप 
हिमालय के सदृश हैं । जप आदि के द्वारा धीरे-धीरे उनका क्षय होता ह ै। आप 
थोड़ी साधना करते हैं और थोड़े ही समय में अधिक फल की अपेक्षा रखते 
हैं । उत्साहपरू्वक जप करते जाइए । ध्यान के समय दो मिनट के लिए भी मन 
एकाग्र हो जाए तो यह वास्तव में एक महान ्उपलब्धि ह ै। वासना-क्षय होने 
के साथ आपकी एकाग्रता में वदृ्धि होगी । अतः मानसिक अनासक्ति और 
विवेक के द्वारा इसे प्राप्त करने का प्रयास कीजिए ।

यदि साधना के साथ अनासक्ति और वैराग्य न जुड़े हों तो इससे कोई 
फल प्राप्त नहीं होगा । यह मिट्टी के कच्चे पात्र में रख ेजल के समान होगी । 
इन्द्रिय रूपी छिद्रों से शक्ति का क्षय होता रहगेा । अतः तीव्र वैराग्य का 
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विकास कीजिए । यदि आप लापरवाह हैं तो अपनी कमजोरियों को पहचान 
नहीं पायेंगे । इसलिए सदवै तत्पर रहिए । आध्यात्मिक विकास के लिए सतत ्
सावधानी आवश्यक ह ै। 

आपके जीवन में कष्ट आपके भले के लिए ही आते हैं । कष्टों के द्वारा 
आपके पाप धुल जाते हैं । जिस प्रकार शिक्षक या पिता अपने बच्चे को सजा 
दकेर सुधारते हैं, उसी प्रकार कर्म का सिद्धान्त ह ैकि वह आपके दुष्कृ त्यों के 
बदले आपको सजा दकेर सुधारता ह ै। इसलिए कष्टों का स्वागत कीजिए । 
आपको अपने दुष्कृ त्यों का मोल एक-न-एक दिन चकुाना ही होगा । जितनी 
जल्दी चकुायेंगे उतना ही आपके लिए अच्छा होगा । उन्हें इस भाव से ग्रहण 
कीजिए, अपने आपको सुधारिए और विवेकी बनिए । विफलताए ँऔर दःुख 
आपको नये पाठ पढ़ाते हैं, जिसे आप अन्य किसी प्रकार नहीं सीख पाते । 

प्रयास कीजिए कि आपके पास जो वस्तुए ँहैं, उनस आपका कोई मानसिक 
लगाव न रह े। किसी वस्तु पर अधिकार जमान का विचार केवल मन में रहता 
ह ै। मानसिक अनासक्ति का विकास कीजिए । इसका यह अर्थ नहीं कि आपके 
पास जो वस्तुए ँहैं, उन्हें आप फें क दें । हर चीज रखिए, किन्तु किसी चीज से 
लगाव मत रखिए । 

अपनी साधना में ढील न कीजिए । साधना ही अतंतः जीवन में आपकी 
सहायक बनगी । जीवन में यही आपकी एकमात्र सम्पत्ति ह ै। अपनी साधना में 
नियमित रहिए और इसी जीवन में आत्म-साक्षात्कार प्राप्त कीजिए । आत्मज्ञान 
के लिए ईश्वर की कृपा आवश्यक ह ै। भगवान की कृपा उन्हीं पर होती ह ैजो 
परुुषार्थ करते हैं । भगवान उन्हीं की सहायता करते हैं जो स्वयं अपनी सहायता 
करते हैं । वास्तव में ईश्वरीय कृपा के सिद्धान्त और परुुषार्थ के सिद्धान्त में 
कोई मतभदे नहीं ह ै। साधना में सच्चाई ही सफलता की कंुजी ह ै। गहन 
साधना द्वारा ही आत्म-साक्षात्कार प्राप्त किया जा सकता ह ै। साधना केवल 
दिनचर्या का एक अगं नहीं होनी चाहिए । भगवान को प्रत्यक्ष दखेने, समाधि 
में अमरत्व का अमतृपान करने और शुद्ध अद्वैत ब्रह्म की सतत ्अनुभतूि की 
सच्ची अभिलाषा होनी चाहिए । यह मार्ग उन लोगों के लिए आसान ह ैजो 
निपणु हैं, जिनका संकल्प दृढ़ ह ैऔर जिनके भीतर सत्य के उच्चतम शिखर 
पर पहुचँने की अभीप्सा ह ै। यदि आपके प्रयासों में सच्चाई ह,ै यदि आप 
अपनी कमजोरियों और त्रुटियों को स्वीकार करते हैं तो आप कभी-न-कभी 
जीवन के लक्ष्य तक अवश्य पहुचँेंग े।
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योग स ेस्वास्थ्य प्राप्ति
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

आप लोगों को सत्संग का परू्णतः आनन्द उठाना चाहिए । हम केवल विद्वान ्
के रूप में बोलते जायें और आप लोग चपुचाप सुनते रहें, यह सत्संग का 
प्रयोजन नहीं होता ह ै। सत्संग का प्रयोजन होता ह,ै गहरी स्थिति में आना, 
और यही योग ह ै। वह मनुष्य के अतंःकरण को आलोकित कर आत्मा को 
जगाता ह ै। यह जो कीर्तन कर रह ेहैं, इसका मतलब होता ह,ै कुछ  और गहरी 
स्थिति में आना । जब तक भजन को ठीक लय पर नहीं गाया जाता, तब तक 
आवाज सुनायी नहीं दतेी । उसी प्रकार अन्तःकरण को भी लय पर लाना पड़ता 
ह ैऔर उस ताल में लान के लिए थोड़ा-सा अलग हटना पड़ता ह ै। अगर 
हमारा और आपका मन नहीं मिलगा, तो हम जो बोलेंगे वह आपके लिए 
उतना प्रभावशाली नहीं हो पायेगा । मैं जोर से चिल्लाकर गान के लिए नहीं 
कहता हू ँ। मैं चाहता हू ँकि सब कुछ  भलूकर गाओ । अपने को कैसे भलूते हैं, 
यह हमको और सबको मालमू रहता ह ै। कभी-कभी आप अपने को सिनेमा 
में भलू जाते हैं, कभी अपने को होटलों में भलू जाते हैं, कभी तो अपने को 
बोतल में भलू जाते हैं और कभी-कभी टोटल में भी भलू जाते हैं । भलूना तो 
आप जानते हो, मगर कहाँ तक भलूा जाये, यह जानना जरूरी ह ै। 

थोड़ी दरे पहले हम लोगों ने कुछ  शब्दों का उच्चारण किया । इन शब्दों का 
उच्चारण इस दशे में बहुत शताब्दियों से होता आ रहा ह,ै वह ह ै– योगं शरण ं
गच्छामि, संघ ंशरण ंगच्छामि, सत्यं शरण ंगच्छामि । प्राचीन काल में हमारे 
दशे में बहुत संख्या में लोग अपने शरीर, मन और आत्मा के विकास के लिए 
प्रयत्नशील रहा करते थे, पर कुछ  समय से हमलोग इस बात को भलू गये हैं । 
वही बात आप लोगों को याद दिलान के लिए हम आपके सामने बैठे हुए हैं । 

कहते हैं कि दुनिया में लोग सुख, शांति और स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए 
तरह-तरह के तरीके अपनाते हैं, बड़े-बड़े अस्पताल बनाते हैं और अनेक 
प्रकार की दवाइयाँ बनती रहती हैं । सुख पान के लिए बहुत सुविधायें उत्पन्न 
की गयी हैं, किन्तु मनुष्य को आज कहीं पर न तो सुख ह,ै न शांति ह ै। जिस 
आदमी के पास जाओ और पछूो, ‘तमु सुखी हो क्या? तमु्हारे जीवन में शांति 
ह ैक्या? तमु स्वस्थ हो क्या?’ वह एक ही शब्द बोलेगा, ‘नहीं’ । यदि उससे 
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पछूा जाये कि क्या तमु्हारे पास सुविधायें हैं, तो वह कहता ह,ै ‘हाँ’ । सुविधा 
तो ह,ै पर उससे तपृ्ति क्यों नहीं होती, उससे सुख क्यों नहीं मिलता? 

सुविधाओ ंके कई स्तर होते हैं और सुख के भी कई स्तर होते हैं । तमु 
सुखी क्यों नहीं हो? अस्पताल में दवाए ँहैं, बड़े-बड़े विद्वान ्सर्जन और डॉक्टर 
हैं तो भी तमु संतषु्ट नहीं हो । तमु्हारी पत्नी ह,ै बच्चे हैं, घर-बार ह,ै फिर भी 
तमु अशांत क्यों हो? इसका मतलब यह होता ह ैकि मनुष्य को कितनी भी 
सुविधाए ँमिलें, कितनी भी दवाए ँमिलें, कितना भी प्रेम मिल, उसको सुख, 
शांति और स्वास्थ्य की प्राप्ति नहीं हो सकती ह ै। यह सिद्धान्त आप याद रखें । 
अगर मरेी इस उक्ति से आपको संतोष नहीं ह,ै तो दुनिया की तस्वीर उठाकर 
दखे लो । अमरेिका और यरूोप के उन दशेों को दखेो, जिनमें भरपरू सुविधायें 
हैं । उन दशेों में सब कुछ  ह,ै किन्तु वहाँ के लोग कितने दःुखी हैं, जानते हो? 



योग विद्या	 10	 सितम्बर 2026

वहाँ के लोग कितने अशांत हैं, जानते हो? नहीं जानते । हजारों-हजार आदमी 
वहाँ हार्ट अटैक से मर जाते हैं । हर तीन आदमियों में से दो आदमी जीवन 
में कभी-न-कभी एक बार अवश्य पागलखान का द्वार दखेता ह ै। ये आकँड़े 
आपने पढ़े होंगे, मैं सिर्फ  दहुराता हू ँ। वहाँ न नौकरी की समस्या ह,ै न रोटी, 
कपड़े और मकान की समस्या ह,ै पर एक बड़ी समस्या यह ह ैकि सब कुछ  
होते हुए भी लोग बड़ी संख्या में आत्महत्या कर लेते हैं । 

इसका अर्थ यह हुआ कि भोग-विलास मनुष्य के जीवन में सुख और 
शांति का रास्ता नहीं ह ै। इसीलिए हमारे परू्वज ज्ञानी, सबल और सुखी थे । 
उन्होंने कहा, ‘अगर तमुको भोग भोगना ह,ै तो तमुको योगशास्त्र का ज्ञान होना 
चाहिए, क्योंकि भोग भोगने के लिए स्वस्थ इन्द्रियों की जरूरत ह ै। सुचारु 
और स्वादमय भोजन करने के लिए नीरोग शरीर की जरूरत ह ै। अगर तमुको 
मधुमहे की बीमारी हो गई तो रसगलु्ला कैसे खाओगे? बासमती चावल कैसे 
खाओग?े शक्कर कैस ेखाओग?े अगर तमु योगाभ्यास करके अपने को स्वस्थ 
कर लोगे, तो बासमती चावल, शक्कर और रसगलु्ला, सब खा सकते हो । 

भोग को सुखपरू्वक प्राप्त करने के लिए इन्द्रियाँ जर्जर नहीं होनी चाहिए । 
जर्जर इन्द्रियों से भोग प्राप्त नहीं होता । तमु्हारा शरीर कमजोर ह ैतो भोग में 
क्या आनन्द आयेगा? अगर तमु दिन-रात बीमार रहते हो, तो दुनिया का मजा 
कैसे लटूोगे? मन तो चिन्तातरु ह,ै भयग्रस्त ह,ै आकुल  ह,ै तब घर की भौतिक 
सुविधायें क्या सुख द ेसकती हैं? वे आराम तो तमु्हारे लिए हराम ही साबित 
होते हैं । इसीलिए आज योग पर बात चल रही ह ै। हमने इस बात को दखेा 
और समझा ह ैकि योग के बिना मनुष्य अधरूा ह ै। तमु परूी-हलवा बना लो, 
केवल चीनी नहीं डालो, अच्छी कढ़ी बनाओ पर नमक नहीं डालो, कैसा 
लगेगा? उसी प्रकार तमु अपने जीवन को चाह ेकितना ही सुविधापरू्ण बना 
लो, कितनी भी उपाधियाँ बटोर लो, तमु्हारे पास सभी सुविधायें हों, कुब र 
के समान धनी बन जाओ, और तमु्हारा यश भी चारों तरफ फैलता रह,े पर 
योग के बिना – ततः किं ततः किं ततः किं ततः किम?् कुछ  नहीं । इसीलिए 
दुनिया में आज एक मतं्र उठा ह,ै केवल हिन्दुस्तान में ही नहीं, ईरान, जापान, 
भटूान, पाकिस्तान और दुनिया का कोई कोना ऐसा नहीं ह,ै जहाँ आज योग 
की ज्योति न जगमगा रही हो । 

इस योग की अलख जगायी बिहार ने और बिहार में जगायी मुगंेर ने 
और मुगंेर ने ही जगायी सारी दुनिया में । एक भी गाँव ऐसा नहीं रहगेा, जहाँ 
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योग नहीं पहुचँगेा; समुद्र के अन्दर भी उसका प्रकाश फैलेगा, मछलियों का 
जीवन पवित्र होगा । जंगल के अदंर योग पहुचँगेा, वहाँ के पश ुऔर एक-एक 
वकृ्ष योग से प्रभावित होंगे । अगर तमुको अपने घर को साफ करना ह,ै तो 
केवल टॉयलेट को साफ करने से घर साफ नहीं होता ह ै। तमुको पलंग साफ 
करना होगा, अलमारी साफ करनी होगी, कमरा साफ करना होगा, मकड़ी के 
जाल साफ करने होंगे । उसी प्रकार यदि तमुको दुनिया को सुखी बनाना ह,ै तो 
एक-एक चीज को योग के मतं्र से दीक्षित करना होगा । इस योग को सबको 
जानना ह ै। यह न कोई जाद ूह,ै न सनं्यास ह,ै न कोई टोना और तंत्र-मतं्र ह ै। यह 
बिलकुल  सरल चीज ह,ै इसमें चार मखु्य चीजें हैं – आसन, प्राणायाम, ध्यान 
और योगनिद्रा । इन चार अगंों को कहते हैं योग । इन चारों को याद रख लेना । 
ये चार चीजें योग के प्रमखु अगं हैं और इन चारों का सम्बन्ध मनुष्य के शरीर 
और आत्मा से ह,ै उसके सुख, शांति और स्वास्थ्य से ह ै। बड़े-बड़े विकार 
और रोग, जो बड़े डॉक्टरों के हाथों में भी नहीं हैं, आसन और प्राणायाम के 
अभ्यास स ेभाग जाते हैं । बड़े-बड़े चिकित्सक पहले आश्चर्यचकित हो जाते थे । 

एक बार की बात ह,ै मुगंेर में सन ्1956 से हमारे बहुत-से परुान शिष्य 
रहते हैं । उनमें से एक का बेटा कहीं भारतीय वाय ुसेना में काम करता ह ै। 
उसको हृदय रोग हो गया और उसकी तरक्की रुक गयी । वह एक दिन हमारे 
पास बैठा हुआ था, हमने उसको कहा कि तमु 15 दिन आसन करो और 
उसके बाद जाकर अपना टेस्ट कराओ । पहले तो लड़का हिचका, बाद में 
15-20 आसनों का अभ्यास किया, बिल्कुल  सरल आसन । उस इलाज के 
बाद जब उसके टेस्ट में बदलाव दखेा गया, तो उसके बड़े अफसर ने पछूा, 
‘तमु कुछ  दवाई ले रह ेहो क्या?’ उसन कहा, ‘नहीं, दवाई नहीं ले रहा हू ँ।’ 
अफसर ने कहा, ‘ऐसा हो ही नहीं सकता, क्योंकि तमु्हारे अदंर तो बीमारी ही 
नहीं ह ै। तमु हमको कुछ  धोखा द ेरह ेहो?’ उसके बाद उसका एक टेस्ट हुआ । 
टेस्ट क्या था? 100-150 सीढ़ी ऊपर चढ़ाया, फिर नीच ेउतारा । तीन बार 
उतारा-चढ़ाया-उतारा, फिर उसकी जाच की गयी । उसको चक्के  पर घमुाया 
और फिर जाच की, कोई बीमारी नहीं मिली । उन्होंने पछूा, ‘क्या करते हो?’ 
उसन कहा, ‘हम योगासन करते हैं ।’ योगासन का दिल की बीमारी पर असर! 
अफसर आश्चर्यचकित हो गया । जब वह लड़का फिर आया, तब उसन मझु े
सब बताया । मैंने कहा, तमु अपने अफसर से कहना कि वे जब बम्बई जायें, 
तो डॉ. दाते से पछूें कि आसनों का दिल की बीमारी पर क्या असर होता ह ै। 
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केवल एक उदाहरण के रूप में मैंने यह बात आपको बतलायी ह ैकि आज 
दुनिया की सबस बड़ी बीमारी – दिल की बीमारी पर जब यौगिक क्रिया असर 
कर सकती ह,ै तो मैं समझता हू ँकि यौगिक क्रिया सभी बीमारियों पर असर 
कर सकती ह ै। सवाल केवल इतना ह ैकि तमुको सीखना ह ैऔर करना ह ै। 

आसन और व्यायाम दो अलग-अलग चीजें हैं । दोनों में समानता नहीं 
ह ै। आसनों से शरीर के अन्दर जो अन्तःस्रावी ग्रंथियाँ रहती हैं, उनके द्वारा 
हृदय पर, फेफड़े पर, इन्सुलिन पर, शरीर के सभी अगंों पर असर होता ह ै। 
यहाँ तक कि मस्तिष्क पर भी इसका असर होता ह ै। इसलिए आसनों का 
विज्ञान बहुत गहरा ह ै। उसे इस प्रवचन में समझाना संभव नहीं ह ै। केवल 
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एक बात मैंने तमुको बतलायी कि आसनों के द्वारा शरीर के सकू्ष्म अगंों और 
सकू्ष्म क्रियाओ ंपर असर पड़ता ह ै। वे सकू्ष्म क्रियायें मनुष्य के जीवन के स्तर 
को बदल दतेी हैं । सिर्फ  एक आसन ले लो, शशांकासन । वज्रासन में बैठकर 
आगे झकुने को शशांकासन कहते हैं । अगर किसी को दमा की बीमारी ह,ै 
रोज शशांकासन करो । फिर दमा नहीं आ सकता ह,ै असंभव ह ै। औषधियों 
के बिना स्वास्थ्य लाभ करोगे, इसको कहते हैं स्वास्थ्य की धारणा । आरोग्य 
किसे कहते हैं? दवाई खान से कोई आदमी स्वस्थ नहीं होता । स्वस्थ व्यक्ति 
उसको कहते हैं, जो अपने शरीर के अन्दर के बिगड़े हुए नियमों को सुधारने 
में समर्थ होता ह ै। हमारे शरीर के अन्दर कुछ  नियम हैं, कुछ  काननू हैं । यदि 
वे बिगड़ गये हैं, तो जब आप उनको सुधारेंगे तभी स्वास्थ्य लाभ कर पायेंगे । 

प्राणायाम दिमाग को तेज करने के लिए बहुत अच्छा साधन ह ै। मैं छोटे-
छोटे बच्चों को जब प्राणायाम सिखलाता हू,ँ तब बच्चे बहुत तेज होने लगते 
हैं । बच्चों को प्राणायाम सिखलाकर यंत्र द्वारा उनके दिमाग का चित्र उतारा 
जाता ह,ै उन बच्चों की मनोवैज्ञानिक जाच होती ह ै। तब दखेा जाता ह ैकि 
प्राणायाम का दिमाग पर क्या असर पड़ता ह ै। ये दो चीजें मैंने बतलायीं । 
इनके अलावा जो मैं आज आप लोगों को बतलान जा रहा हू,ँ वह ह ैध्यान 
और योगनिद्रा । योगनिद्रा योग की एक बहुत शक्तिशाली क्रिया ह,ै जिसके 
द्वारा हम अपने रक्तचाप को संतुलित कर सकते हैं, अपने संकल्पों को बदल 
सकते हैं, अपनी बुरी आदतों को छोड़ सकते हैं और अपने शरीर एवं मन में 
जो परिवर्तन करना चाहते हैं, कर पाते हैं । 

मैं समझता हू,ँ दुनिया में जो आठ आश्चर्यजनक वस्तुए ँहैं, उनमें से एक 
आश्चर्यजनक वस्तु ‘ध्यान’ ह ै। हमारे ऋषि-मुनि कैसे थे? आखँें बंद करके, 
इन्द्रियों को रोककर, मन की गति को थामकर और अपने मन को एक 
जगह पर टिकाकर, मन के अन्दर अथाह आनन्द सागर का अनुभव उनको 
हुआ था । उक्त रीति से यह भी संभव ह ैकि मनुष्य अपने आपको धीरे-धीरे 
आध्यात्मिक दिशा की ओर उन्मुख कर ले । उन्होंने यह भी पता लगाया कि 
आखँों को बन्द कर, शरीर को स्थिर कर, वतृ्तियों को थाम कर और मन को 
अन्दर लगा कर मनुष्य अन्दर से एक बहुत बड़ी शक्ति प्राप्त कर सकता ह ै। 
ध्यान का मतलब हुआ, बाहर की ओर भागने वाल मन को अन्दर ले जाना, 
जिसके लिए हमलोगों के यहाँ अनेक उपाय बतलाये गये हैं । 

– 10 जलुाई 1979, अग्रसेन भवन, गोंदिया 
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मन और प्राण
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

योग को जीवनशलैी में शामिल करने के दो पहल ूहैं । एक ह ैकक्षा में अभ्यास, 
जो आपको आपके सामान्य दनैिक वातावरण में योगमय जीवन जीने के 
लिए केवल प्रशिक्षण, ज्ञान और कौशल प्रदान करता ह ै। इसके बाद योग का 
निरंतर अभ्यास होना ह ैजिसमें पल-पल की सजगता होती ह ैकि आप कैसे 
जी रह ेहैं, आप किसी परिस्थिति पर कैसी प्रतिक्रिया दतेे हैं – क्या यह उचित 
ह ैया अनुचित, सही ह ैया गलत, इसके क्या परिणाम होंगे, इसकी कितनी 
उपयोगिता ह ै। योग का जीवन से इस प्रकार का एकीकरण निरंतर अभ्यास 
और क्षण-प्रतिक्षण की सजगता के साथ होना चाहिए ।

प्रत्यय
मन के साथ प्राणिक आयाम के प्रति भी सजग होना चाहिए । मन स ेज्यादा 
प्राण के प्रति सजग होना जरूरी ह ै। चतेना और ऊर्जा में अतंर यही ह ैकि चतेना 
एक द्वि-आयामी चित्र के सजं्ञान की तरह ह,ै लेकिन जब प्राण को चतेना के 
साथ जोड़ दिया जाता ह,ै तो मन के ससं्कार त्रि-आयामी हो जाते हैं, जीवतं हो 
जाते हैं । मन के इन ससं्कारों को योग की भाषा में प्रत्यय कहा जाता ह ैजिसका 
तात्पर्य ऐसी चीज से ह ैजो आपके मन में जीवतं और सक्रिय हो गयी ह ै।

मन में क्या सक्रिय हुआ ह?ै जब आप किसी सुखद स्मृति को याद करते 
हैं, तो आप एक छवि दखेते हैं जो उस स्मृति का एक पहल ूह ै– ‘मैं अमकु 
स्थान पर घमूने गया था और वह बहुत सुदंर था । मैं समुद्र की लहरों पर सरू्योदय 
और सरू्यास्त दखे सकता था ।’ आपके पास उस स्थान की एक दृश्य-स्मृति 
ह ै। यह दृश्य-स्मृति चतेना का गणु ह ैऔर इस स्मृति के साथ एक भावना भी 
जुड़ी ह ै– ‘वह बहुत अच्छा अनुभव था । हवा ताज़ी और साफ-सुथरी थी । 
पानी इतना साफ था कि मैं पानी के नीच ेरेत और कंकड़ दखे सकता था ।’ 
आपको हवा और पानी की ठंडक का भी एहसास होता ह,ै रेत पर चलन का 
अनुभव याद आता ह ै। ये सभी अनुभव उस स्मृति में मौजदू हैं ।

अनुभव प्राणिक स्तर से संबंध रखता ह ैऔर दृश्य चतेना स े। जब आप 
किसी चीज की कल्पना करते हैं, जब कोई दृश्य स्मृति से उभरता ह,ै तो आप 
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कहते हैं कि यह मन ह ैऔर आप उससे मानसिक दृष्टिकोण से निपटन की 
कोशिश करते हैं । शरुुआत में आप किसी तरह उस चीज को शांत कर पाते हैं 
जो भीतर से उभर रही ह ै। उसका रूपांतरण या अतिक्रमण नहीं होता । उसमें 
वही प्राण, वही स्वरूप बना रहता ह ै। बस इतना हुआ ह ैकि आपने अदंर से 
उठी किसी चीज को स्वीकार कर लिया ह,ै लेकिन आपने अभी तक उसका 
परिष्कार नहीं किया ह ै।

जब हम किसी चीज को आहार रूप में ग्रहण करते हैं तो हम उसस ेपोषक 
तत्त्वों को अवशोषित कर लेते हैं और फिर अपशिष्ट पदार्थ को बाहर निकाल 
दतेे हैं । भौतिक स्तर पर आहार का यही स्वरूप होता ह ै। यदि अपशिष्ट पदार्थ 
को बाहर नहीं निकाला गया तो शरीर कब्ज से ग्रस्त हो जाएगा और उससे 
जुड़ी समस्याओ ंका सामना करना पड़ेगा । यही नियम मन पर भी लाग ूहोता 
ह ै। मन भी आहार ग्रहण करता ह,ै उस ेआत्मसात‌् करता ह,ै और फिर उसके 
अपशिष्ट उत्पाद को भी बाहर निकालना होता ह,ै लेकिन आज तक यह 
निष्कासन हुआ नहीं ह ै। ग्रहण और आत्मसात‌् करना तो हो चकुा ह,ै इसलिए 
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सब कुछ  मन में जमा हुआ ह ै। इस दृष्टि से संसार का हर मन कब्ज से ग्रस्त ह ै। 
जब हम मन के कब्ज से ग्रस्त होते हैं तो मन उन्हीं क्षेत्रों में घमूता रहता ह ै।

हम जीवन की छह मलू अवस्थाओ ंके बीच लगातार घमूते रहते हैं – 
काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद और मात्सर्य । सब कुछ  इन्हीं से रंगा हुआ ह ै। 
यहाँ तक कि हमारा ध्यान भी मन के प्रबल गणु से प्रभावित रहता ह ै। ध्यान 
इन छह साथियों के प्रभाव से मकु्त नहीं ह,ै और जो भी सबसे प्रबल होगा, वह 
ध्यान में प्रकट होगा । अधिकांश लोग इसके प्रति सचते नहीं होते, इसलिए 
ध्यान में कोई प्रगति नहीं होती, सिवाय इसके कि मन में जो ह,ै उसे स्वीकार 
किया जाए और इस विचार से थोड़ी राहत मिल कि ‘मैंने इसे स्वीकार कर 
लिया ह,ै मझु ेपता ह ैकि मन में क्या ह ै।’

शास्त्रीय राजयोग में प्राणिक पक्ष पर अधिक ज़ोर दिया जाता ह ै। यहाँ कहा 
गया ह ैकि मन को प्रत्ययों स ेमकु्त करने के लिए मन का अवलोकन करना ही 
पर्याप्त नहीं ह ै। प्राणिक पक्ष को पहचानना और हटाना भी आवश्यक ह ै। जब 
आप कोई फोटो खींचते हैं तो शरुुआत में उसके रंग स्पष्ट और जीवतं होते हैं । 
अगर आप तस्वीर को कुछ  दिनों के लिए धपू में रख दतेे हैं तो धपू रंगों को सोख 
लेगी और कागज को सफेद कर दगेी । कुछ  समय बाद आपको केवल सफेद 
कागज ही दिखाई दगेा, उसका रंग चला गया होगा । एक फीकी छाप जरूर 
दिखाई द ेसकती ह,ै लेकिन रंगों की चमक चली गई ह ै। छवि अब जीवित नहीं, 
वह मतृ ह ै। राजयोग में भी यही होता ह ैजब आप प्रत्ययों स ेप्राण हटा दतेे हैं ।

प्रत्यय एक स्मृति ह ै। यह सुखद भी हो सकती ह ै और बुरी भी, पर 
उसमें कुछ  तो ह ैजो जीवंत और गतिशील ह ै। हम उस प्रत्यय, उस स्मृति 
के अवलोकन के साथ काम शरुू करते हैं । बौद्धिक रूप से आप उसका 
अवलोकन और विश्लेषण कर सकते हैं, उसे स्वीकार भी कर सकते हैं । फिर 
उसके बाद क्या? उस स्मृति स ेप्राण को हटा दें, उसकी जीवतंता को विसर्जित 
होने दें, गायब होने दें । इसे मलू रंगीन छवि से एक श्वेत-श्याम छवि बनन दें, 
ताकि यह अतंतः फीकी पड़ जाए । मैं आपको यह उदाहरण विस्तार स ेइसलिए 
समझा रहा हू ँताकि आप मन के संबंध में प्राण की प्रासंगिकता को दखे सकें  । 
मन केवल दृश्य छवि को ही ग्रहण करता ह,ै लेकिन जब आप किसी छवि 
को दखेते हैं तो आपको जो अनुभव होता ह,ै वह एक प्राणिक अनुभव ह ै।

अगर मैं आपसे पछँूू कि आज आप कैसा महससू कर रह ेहैं, तो आप 
कह सकते हैं, ‘अच्छा ।’ अगर मैं आपसे पछँूू कि आज आपके प्राण कैसा 
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महससू कर रह ेहैं, तो आपका जवाब क्या होगा? मैं आपको अतंर्मौन साधना 
का एक उदाहरण दतेा हू ँजिसमें आपको एक विचार का अवलोकन करने 
का निर्देश दिया जाता ह ै। आप जब किसी विचार का अवलोकन करते हैं तो 
इस दौरान उसमें मौजदू प्राण, ऊर्जा, बल, शक्ति, संकल्प और भावना का भी 
अवलोकन करें । शरुू में आप केवल विचार का अवलोकन कर रह ेहोते हैं, 
लेकिन जब आप विचार के अन्य पहलुओ ंको, उसकी शक्ति, उद्देश्य, भावना, 
अनुभतूि और बल को दखेना शरुू करेंगे, तो आप समझने लगेंगे कि यही 
मखु्य घटक ह ैजो आपके साथ रहा ह,ै न कि दृश्य । वास्तविक स्मृति यही 
ह,ै दृश्य तो केवल स्मृति को जागतृ करने वाला कारक ह ै। इसलिए, योग में 
प्राण के सिद्धान्त पर जोर दिया गया ह,ै हालाकि बहुत कम लोग जानते हैं कि 
इसका उपयोग और प्रयोग कैसे किया जाए । प्रायः प्राण को श्वास और इससे 
जुड़े अभ्यासों के स्तर पर समझा जाता ह,ै लेकिन प्राण इससे कहीं अधिक 
ह,ै यह जीवन का जीवंत अनुभव ह ै।

तीन दृष्टिकोण
राजयोग की शास्त्रीय प्रणाली में दस यम और दस नियम होते हैं । महर्षि 
पतंजलि के साख्य दर्शन से प्रेरित राजयोग में पाँच यम और पाँच नियम हैं । 
शास्त्रीय राजयोग में आसनों का वास्तविक वर्णन ह,ै कुल  सोलह आसनों का 
उल्लेख आता ह ै। पातंजल राजयोग में केवल इतना कहा गया ह ैकि आसन 
ऐसी स्थिति ह ैजिसमें आप स्थिर और सुखी होते हैं । इसके अलावा किसी 
अभ्यास का कोई वर्णन नहीं ह ै। महर्षि पतंजलि कहते हैं कि श्वास लेना, छोड़ना 
और रोकना प्राणायाम ह,ै जबकि पारम्परिक राजयोग में प्राण का विषय परेू 
राजयोग जितना ही विशाल ह,ै क्योंकि यह प्राणायाम की सम्पूर्ण प्रगति को 
परिभाषित करता ह ै। इसके अन्तर्गत पाँच विषय आते हैं । वे क्या हैं?

पहला ह ैप्राण-यम – श्वास की लंबाई का नियमन और नियंत्रण; दसूरा ह ै
प्राण-आयाम – श्वास नियमन से गुजरने के बाद प्राणिक आयाम का विस्तार; 
तीसरा विषय ह ैप्राणोत्थान – प्रसुप्त चक्रों में प्राणों का जागरण; चौथा ह ैप्राण-
प्रत्याहार – जिसमें प्राणों के प्रत्याहार का अनुभव करने के लिए कई अभ्यासों 
का वर्णन किया गया ह;ै पाँचवा विषय ह ैप्राण विद्या – प्राण का परू्ण ज्ञान । 
फिर, प्रत्याहार के बाद, धारणा और ध्यान के स्तर आते हैं, जो विशुद्ध रूप 
से प्राण के बारे में हैं, मन के बारे में नहीं ।
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महर्षि पतंजलि की पद्धति में प्रत्याहार का तात्पर्य मन को उसके विषयों से 
वापस खींचने स ेह,ै जबकि शास्त्रीय पद्धति में यह प्राणों का प्रत्याहार ह ै। यह 
एक बड़ा अतंर ह ै। प्रत्याहार के बाद धारणा, फिर ध्यान और अतं में समाधि 
आती ह ै। शास्त्रीय राजयोग में केवल एक समाधि होती ह,ै न कि साख्य पद्धति 
की तरह आठ चरण वाली समाधि । शास्त्रीय राजयोग में समाधि लय की 
अवस्था ह ै। आप बस विलीन हो जाते हैं । आप अपने अनुभव में विलीन हो 
जाते हैं और आप वही बन जाते हैं । वह बन जाना सभंव ह ै। हम सब वही बन 
जाते हैं जो हम अपने अदंर दखेते हैं । इस समय, हम सभी आत्ममगु्ध हैं और हम 
अपने आप में ही मग्न हैं – हमारी तस्वीरें फेसबुक पर इस शलैी, फैशन, रूप, 
रंग और पोशाक में अपलोड होनी चाहिए – यह आत्म-मगु्धता की प्रवतृ्ति ह ै।

जरा सोचिए, अगर प्राण इस आत्ममगु्ध-प्रवतृ्ति से बाहर आ जाए तो 
हम किस तरह के इसंान बनेंगे? योगियों ने कहा ह ैकि आत्ममगु्ध-प्रवतृ्तियाँ 
आत्म-कें द्रित होती हैं, और इनसे मकु्त होकर निःस्वार्थ और ईश्वर-कें द्रित बन 
सकते हैं । यह यात्रा भौतिक पदार्थों और इदं्रियों पर कें द्रित होने के बजाय ईश्वर 
और दिव्यता की ओर उन्मुख होने की ह ै।

इससे आपको राजयोग में प्राण के महत्त्व का संकेत मिलगा, जहाँ यात्रा 
वास्तव में मन से नहीं, बल्कि प्राणिक सजगता से शरुू होती ह ै। पचपन 
वर्षों तक आप अपनी यात्रा मानसिक सजगता से शरुू कर रह ेथे, अब आप 
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प्राणिक सजगता से यात्रा शरुू कर रह ेहैं और राजयोग के मलू उद्देश्य की 
ओर वापस जा रह ेहैं ।

यह सब जानन के बाद, पहला दृष्टिकोण जो विकसित करना ह ैवह ह ै
आत्म-अवलोकन का, और दसूरा दृष्टिकोण ह ैआत्म-स्वीकृति का । तीसरा 
दृष्टिकोण जो विकसित करना ह ैवह ह ैआत्म-सुधार का । ये तीन दृष्टिकोण 
यौगिक और आध्यात्मिक जीवन में हमारे प्रारंभिक बिद ुबन जाते हैं । आत्म-
अवलोकन, आत्म-स्वीकृति और आत्म-सुधार, यह यौगिक दृष्टिकोण की 
शरुुआत ह ैक्योंकि जिस क्षण आप सजग होते हैं, आपका एक पक्ष द्रष्टा बन 
जाता ह ै। आप दखेना, अवलोकन करना और ध्यान दनेा शरुू कर दतेे हैं ।

आत्म-अवलोकन के बाद आत्म-स्वीकृति आती ह,ै जहाँ मैं खदु को वसेै 
ही स्वीकार करता हू ँजैसे मैं हू ँ। अगर मझुमें यह इच्छा ह,ै तो ठीक ह,ै मैं इसे 
स्वीकार करता हू ँ। अगर मझुमें यह असुरक्षा ह,ै मझुमें यह डर ह;ै तो ठीक ह,ै 
मैं इसे स्वीकार करता हू ँ। यही मैं जी रहा हू ँऔर अनुभव कर रहा हू ँ। किसी 
भी चीज को नकारने की जरूरत नहीं ह ै। अवलोकन करना, समझना, जानना 
एक पहल ूह ै। यह स्वीकार करना कि यह मरेा एक हिस्सा ह,ै मरेा स्वभाव और 
अभिव्यक्ति ह,ै दसूरा पहल ूह ै। तीसरा पहल ूह ैआत्म-सुधार की प्रक्रिया से 
गुजरना ताकि मैं खदु को परिवर्तित और रूपान्तरित कर सकँू ।

यदि आप आध्यात्मिक जीवन में प्रगति करना चाहते हैं तो इन तीनों को 
आपका यौगिक दृष्टिकोण बनना होगा । अन्यथा, योग केवल एक एरोबिक 
व्यायाम बनकर रह जाता ह,ै जिसे आप शारीरिक लचीलेपन के लिए करते 
हैं या योगनिद्रा के माध्यम से नींद की गोलियों के बगैर सोने के लिए करते हैं । 
योग अपने आध्यात्मिक उद्देश्य, संकल्प और चमक को खो दतेा ह,ै और यह 
केवल आपके जीवन की किसी समस्या सुधारने का माध्यम बन जाता ह ै। 
इसमें कोई जीवंतता नहीं ह ैजो आपको आध्यात्मिक जीवन में प्रवेश करने 
द े। यदि आप आध्यात्मिक जीवन में वाकई प्रवेश करना चाहते हैं, तो पहली 
चीज जिसे आपको अपनी सजगता, दृष्टिकोण और समझ में अपनाना ह,ै वह 
ह ैअवलोकन, स्वीकृति और सुधार । किसी दोष का अवलोकन और उसे 
स्वीकार करने के बाद उसे सुधारना पड़ता ह ै। कबीरदास जी कहते भी हैं – 

बरुा जो दखेन मैं चला, बरुा न मिलया कोई ।
जो दिल खोजा आपनो मझुसे बरुा ना कोई ॥
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यह स्वीकृति को दर्शाता ह ै। हम सभी अपने जीवन में कुछ  अच्छा चाहते 
हैं, लेकिन हम अपने भीतर के नकारात्मक, विक्षिप्त और विनाशकारी स्वभाव 
को नकारते भी जाते हैं । अगर आप किसी जंगली जानवर को जीतना चाहते 
हैं तो बेहतर होगा कि आप पहले उस जानवर को जानें । आप उस जानवर से 
छिप नहीं सकते, शायद आप यह भी नहीं जानते कि वह कौन-सा जानवर ह ै। 
जिसे आप शरे समझते हैं, वह असल में एक चहूा हो सकता ह,ै बस उससे 
ज्यादा कुछ  नहीं । आप उसे शरे इसलिए समझते हैं क्योंकि आपने कभी पिजरे 
का दरवाजा खोला ही नहीं । यह नकारने को दर्शाता ह ै– ‘नहीं, मैं ऐसा नहीं 
हो सकता । मैं वह नहीं हू ँ। मैं ऐसा बनना चाहता हू ँ।’

एक दिन जंगल में सबरे एक शरे जगा और उस दिन उसे अपने भीतर 
संतुष्टि महससू हुई । इसलिए वह अपनी गफुा से प्रसन्न मन के साथ बाहर 
आया और जी भरकर दहाड़ने लगा । दहाड़ें सुनकर सभी जानवर भागने लगे । 
शरे ने उनसे पछूा, ‘तमु खशु क्यों नहीं हो? मरेी तरफ दखेो, मैं कितना मजबतू 
और हट्टा-कट्टा हू ँ। तमु सबको मरेे जैसा होना चाहिए ।’ आखिरकार उसे एक 
चहूा मिला । उसन चहू ेको दखेा, और दहाड़ते हुए कहा, ‘अरे! तमु छोटे-से 
जीव! मरेी तरफ दखेो । आज कितना सुंदर दिन ह ैऔर मैं कितना बलशाली 
और जीवंत महससू कर रहा हू ँ। तमु मरेे जैसे क्यों नहीं हो?’ चहू ेने जवाब 
दिया, ‘मैं कुछ  समय से बीमार था । अगर मैं बीमार न होता तो मैं भी तमु्हारे 
जितना ताकतवर होता ।’

हम सब ऐसे ही हैं । हम सब बीमार लोग हैं और जब हमारे जंगल के शरे 
यानी हमारे ऋषि-मुनि, हमें अपने जैसा बनन के लिए कहते हैं, तो हम कह 
दतेे हैं कि हम बीमार हैं, हमारी अपनी समस्याए ँऔर कठिनाइयाँ हैं । तब ऋषि 
कहते हैं – स्वयं को जानो, स्वयं को स्वीकार करो और स्वयं को बदलो । 
आध्यात्मिक जीवन में आपकी यात्रा के ये शरुुआती चरण हैं और इसके 
बाद, आप जो कुछ  भी करते हैं उसका प्रयोजन और उद्देश्य होता ह ै। एक 
बार जब आप आत्म-अवलोकन शरुू करते हैं तो आप अपने भीतर निराशा, 
तनाव, चितंा, क्रोध, घणृा और ईर्ष्या जैसी अवस्थाओ ंका सामना करते हैं । 
आत्म-अवलोकन आपको उस वर्तमान अवरोध को समझने में मदद करता ह ै
जो आपको अपनी क्षमता तक पहुचँने से रोकता ह ै। चितंा मदद नहीं करेगी, 
पर स्वीकृति अवश्य मदद करेगी । जब आप अवरोध या बाधा को दखेते हैं 
तो उसे नकारने की, स्वीकार न करने की भावनाए ँउत्पन्न होती हैं । उस समय 
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आपको मन की उस भावना का विरोध करते हुए कहना होगा, ‘नहीं, मैं इसे 
नकार नहीं रहा हू,ँ बल्कि इसे स्वीकार कर रहा हू ँ।’

अगर आपके हाथ पर फोड़ा-फँुसी ह ैतो बेशक आप उसे अस्वीकार कर 
दतेे हैं क्योंकि आप उसे नहीं चाहते । लेकिन आपको उसे स्वीकार करना ही 
होगा – आखिर वह ह ैऔर आपको उसका प्रबधन, उसका उपचार करना 
होगा । जीवन के अन्य पहलुओ ंको भी इसी तरह दखेना होगा । जैसे आप 
इलाज करने और फिर से स्वस्थ होने के इराद ेसे फोड़े को अतंतः स्वीकार 
करते हैं, उसी तरह आपको किसी स्थिति, बाधा या रुकावट को भी उसे दरू 
करने के इराद ेस ेदखेना और स्वीकार करना होगा । यही उस यात्रा की शरुुआत 
ह ैजिसे पारंपरिक भाषा में विषाद कहा जाता ह,ै जो जीवन में एक नई खोज 
की शरुुआत करती ह ै।

जब आप बीमार होते हैं, तो आपकी बीमारी स्वास्थ्य की ओर एक यात्रा 
शरुू करती ह ै। डॉक्टर कहते हैं, ‘आप बहुत ज्यादा बैठे रहते हैं । अब आपको 
टहलना और जॉगिगं शरुू करनी होगी । आपकी बीमारी इसलिए ह ैक्योंकि 
आप बहुत ज्यादा बैठे रहते हैं । आपको ज्यादा सक्रिय बनना चाहिए ।’ चूकँि 
डॉक्टर ने ऐसा कहा था, इसलिए आप हर दिन सुबह जल्दी उठते हैं और दो 
किलोमीटर पैदल चलते हैं । इस तरह वह समस्या या दःुख आपको कुछ  बदलन 
के लिए प्रेरित करता ह ै। इसे ही विषाद कहते हैं । युद्धभमूि में अर्जुन ने विषाद का 
अनुभव किया जिसके परिणामस्वरूप हमें श्रीमद्भगवद्गीता का उपहार मिला । 
माता पार्वती को भी विषाद हुआ, उन्होंने कहा, ‘यह क्या ह?ै ससंार में इतना 
दर्द, इतना दःुख!’ और उनके विषाद के कारण ही हमें योग मिला । भगवान 
शिव ने कहा, ‘द:ुख स ेनिवतृ्ति का यह मार्ग ह ै।’ लोग योग की शरण में तब 
नहीं आते जब व ेस्वस्थ होते हैं, बल्कि जब व ेशारीरिक और मानसिक रूप 
स ेबीमार होते हैं । व ेविषाद की स्थिति में पहुचँते हैं – चाह ेवह किसी सघंर्ष से 
हो, या किसी भ्रम या किसी रोग स,े और फिर एक बदलाव होता ह ै।

प्रतिपक्ष भावना
इस दृष्टिकोण से दखेा जाए तो कोई भी बाधा या अवरोध हो, चाह ेवह 
मनोवैज्ञानिक हो, अचतेन हो, या अन्य जन्मों से प्रारब्ध द्वारा लाया गया हो; 
उसे आप मानें या न मानें – अतंत: उससे कोई फर्क  नहीं पड़ता । बस इतना 
ही मायने रखता ह ैकि यह अभी मौजदू ह ैऔर आपको इससे निपटना होगा । 
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वह बदलाव होना ही ह,ै और यह मन एवं प्राण के समायोजन से होता ह ै। 
इसी कारण, स्वामी शिवानद जी ने प्रतिपक्ष भावना के सिद्धान्त पर बहुत जोर 
दिया, क्योंकि यह आपको अपनी मानसिक अवधारणा और प्राणिक अनुभव 
को बदलन में सक्षम बनाएगा ।

यह परिवर्तन यम-नियमों का पालन करन ेस ेसभंव होता ह ै। ये मात्र नैतिक 
या आचार संहिताए ँनहीं हैं, बल्कि ये मन की स्थितियाँ और मनोदशाए ँहैं । 
योग के प्रथम यम और प्रथम नियम, मनःप्रसाद और जप से परिचित कराना 
जरूरी ह ै। योग वास्तव में इसी यम-नियम स ेशरुू होता ह ै। मनःप्रसाद आनन्द 
की अवस्था ह,ै एक प्रसन्न मनोदशा ह,ै और जप संसार से अलग होने का 
एक तरीका ह ै।

परमहसंजी कहा करते थे कि अगर कोई उनके पास आकर कहता, 
‘स्वामीजी, मझु ेयह समस्या ह,ै वह समस्या ह ै। मझु ेमधुमहे ह ैया मझु ेसास 
लेने में तकलीफ ह ै। मैं क्या कर सकता हू?ँ’ तो वे उससे कहते, ‘सबसे पहले 
यह भलू जाओ कि तमु बीमार हो । यह मानना शरुू करो कि तमु स्वस्थ हो । 
जितना ज्यादा तमु सोचोगे – मैं बीमार हू,ँ मैं बीमार हू,ँ मैं बीमार हू ँ– उतना 
ही ज्यादा तमु बीमार होते जाओगे, क्योंकि तमु बीमारी को एक नकारात्मक 
भय, एक नकारात्मक विचार से पोषित कर रह ेहो ।’

आपका आत्म-सुझाव आपकी बीमारी की जड़ों को पोषण दकेर कई 
गुना बढ़ा रहा ह ै। श्री स्वामीजी का पहला नियम था कि अगर कोई इलाज 
के लिए आए और कह,े ‘मैं बीमार हू’ँ, तो उससे कहें, ‘भलू जाओ कि तमु 
बीमार हो और एक स्वस्थ व्यक्ति की तरह व्यवहार करो । भोजन के लिए 
नीच ेरसोईघर जाओ । पानी लेने के लिए ऊपर आओ । बाकी लोगों की तरह 
सीढ़ियों पर तीन बार ऊपर-नीच ेजाओ और भलू जाओ कि तमु बीमार हो ।’ 
यही प्रतिपक्ष भावना ह ैजो मानसिक धारणा और शरीर की प्राणिक गतिविधि 
को बदल दतेी ह ै।

आनंद एक ऐसी स्थिति ह ैजिस मन में विकसित करना होता ह,ै और सुख 
एवं आनंद में स्पष्ट अतंर ह ै। सुख को आनंद न समझें । आनंद मादक होता 
ह ैऔर यह सबको मदहोश कर दतेा ह,ै जबकि सुख केवल ‘मझु’े मदहोश 
कर दतेा ह ै। सुख की आदत लग जाती ह,ै जबकि खशुी सबको अपने साथ 
ले जाती ह ै। सुख अतंर्मुखता ह,ै आनंद बहिर्मुखता ह ै– ‘आओ, हसंो और 
मुस्कु राओ ।’ सुख मस्तिष्क में डोपामीन रसायन का स्राव करता ह;ै खशुी 
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सेरोटोनिन का स्राव करती ह ै। यदि आप डोपामीन और सेरोटोनिन के प्रभाव 
को जानते हैं तो आप सुख और आनंद के बीच का अतंर जान जायेंगे । दोनों 
में स्पष्ट अतंर ह ै।

योग में आनंद या खशुी वह गणु ह ै जिसे ‘मैं अस्वस्थ हू ँया मझु ेयह 
समस्या ह’ै जैसे नकारात्मक विचारों पर काब ूपान के लिए विकसित करना 
चाहिए । योग में यहीं से प्रतिपक्ष भावना की शरुुआत होती ह ै– ‘मैं खशु हू ँ। 
मझु ेइसस भी ज्यादा खशु होना ह ै। मझु ेअपने जीवन में खशुी के पल बढ़ान 
हैं ।’ हर दिन के अतं में आकलन करें कि दिन में कितनी बार आप सचमचु 
खशु थे । रात को सोने से पहले खदु से पछूें, ‘मैं दिन में कितनी बार खशु था? 
1, 2, 3, 4, 5 बार? मैं कितनी दरे खशु था? पाँच मिनट, दस मिनट? क्या मैं 
अगले दिन खशुी की स्थिति को ज्यादा दरे तक बनाए रख सकता हू?ँ’ इस 
तरह खशुी की अवधि बढ़ाते जाए ँ।

इस इटंरनेट यगु के लोगों के लिए यह एक बढ़िया सीख ह ै। पिछल साल 
हार्वर्ड और कैम्ब्रिज के कॉलेजों ने पहली बार खशुी पर एक महीने के सत्र 
चलाए । इन सत्रों में सबसे ज्यादा लोग शामिल हुए, यानी आज लोग खशु 
रहना भलू गए हैं । आज हमें खशुी और आनंद का सिद्धांत सीखने के लिए 
स्कूल  जाना पड़ता ह ै। जीवन में असंतुलन और विक्षिप्तता का पहला शिकार 
आनंद होता ह ै। इसलिए यह पहला यम बन जाता ह ै। हमें उस प्रसन्नता को 
थाम ेरखना होगा जो हमारी उंगलियों से फिसल रही ह ैऔर उसे विकसित 
एवं मजबतू करना होगा ।
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मन:प्रसाद के यम के साथ पहला नियम जप ह ै। मान लीजिए कोई व्यक्ति 
पहली बार योगाभ्यास के लिए आता ह ैऔर तनाव, चितंा, अवसाद, हताशा 
जैसी समस्याओ ंसे ग्रस्त ह ैजो हम सभी अनुभव करते हैं । उस व्यक्ति को 
इदं्रिय और ससंार जनित अनुभवों स ेअलग होने की आवश्यकता ह ै। चौबीस 
घटें चितंा और तनाव बढ़ते रहता ह,ै इसमें कहीं-न-कहीं विराम आवश्यक 
ह ै। इसलिए मतं्र दीक्षा पहली और सबसे महत्त्वपरू्ण दीक्षा बनती ह ै। जब आप 
पाँच-दस मिनट तक मतं्र और माला के साथ जप करते हैं, तो आप अपने 
मन को इदं्रियों और इदं्रिय-विषयों से संबंध तोड़कर केवल मतं्र जप पर ध्यान 
कें द्रित करने के लिए मजबरू करते हैं । ऐसा करने पर आपको अच्छा लगता 
ह,ै क्योंकि थोड़े समय के लिए आप इदं्रियों और इदं्रिय-अनुभवों से अलग 
हो पाते हैं ।

आप मतं्र के कारण नहीं, बल्कि उस विराम के कारण खशु, शांत और 
संतषु्ट महससू करते हैं । ऐसा इसलिए हुआ कि आप अपने मन को इदं्रिय-
विषयों से हटाकर उस संबंध को तोड़ने में सक्षम हो गए । आप उन चार-पाँच 
मिनटों के लिए खदु को इदं्रियों और संसार के संवेगों से अलग कर पाए । 
नियमित जप से यह वियोग काल विकसित होते जाता ह ै। एक माला जप 
करने में आपको दो मिनट लगेंगे, पाँच माला में आपको सात मिनट लगेंगे । 
पहले दिन, आप एक माला का अभ्यास करेंगे और दखेेंगे कि दो मिनट तक 
आप कैसे विच छ्ेद कर पाते हैं । समय के साथ यह संख्या पाँच या दस माला 
हो जाती ह ै। अवधि बढ़ती जाती ह ैऔर यही विच छ्ेद की प्रक्रिया ह ै।

मन:प्रसाद और जप, योग के पहले यम और नियम बन जाते हैं जो आत्म-
अवलोकन, आत्म-स्वीकृति और आत्म-परिवर्तन के लिए सही परिस्थितियाँ 
और सही वातावरण बनाते हैं । ये दोनों आपके दनैिक जीवन का अभिन्न 
अगं बन जान चाहिए । 

जब हम प्राण और मन के बारे में सोचते हैं, तो हमें यह स्पष्ट होना चाहिए 
कि प्राण भावना और संकल्प, दोनों ह ै। आज मैं प्राण की भमूिका पर जोर 
दनेा और आपका ध्यान इस ओर आकर्षित करना चाहता था । इसके और 
भी कई पहल ूहैं । बिहार योग विद्यालय के दसूरे अध्याय में हमारे सामने योग 
का एक नया आयाम, एक नया क्षितिज खुला ह ैऔर यौगिक जीवनशलैी 
इस नए अध्याय के प्रमखु तत्त्वों में से एक ह ै।

– 19 दिसंबर 2019, गंगा दर्शन
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शरीर, मन और भावना
स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती 

ऐसा कहा जाता है कि परम तत्त्व का अनुभव प्राप्त करने के लिए साधक 
का शरीर और मन, दोनों स्वस्थ और सदुृढ़ होने चाहिए । उन सन्त-
महात्माओ ंके बारे में आप क्या कहेंगे जो अस्वस्थ होने के बावजूद 
उच्च अवस्था में स्थिर हो सके ।

सन्त-महात्माओ ंपर बीमारी का प्रभाव नहीं पड़ता । उन पर सुख-दःुख का 
भी कोई प्रभाव नहीं पड़ता । वे इनके पार जा चकेु होते हैं । अगर आपको कोई 
बीमारी हो जाए, वह आपको हमशेा चितंित रखगेी । यदि आपके सिर में दर्द 
हो तो आप किसी और चीज के बारे में सोच भी नहीं सकें गे । यदि आपको 
हल्का-सा पेट दर्द हो तो आप अपने सभी अभ्यास बन्द कर देंगे । लेकिन 
एक सन्त ऐसा नहीं करेगा, क्योंकि वह सुख और दःुख के पार चला गया ह ै। 
इसलिए आपको अपने शरीर को तब तक व्यवस्थित रखना होगा जब तक 
आप स्वयं सुख-दःुख की अवस्था के पार नहीं हो जाते । 

आदिगरुु शकंराचार्य को भगन्दर हो गया था, रामकृष्ण परमहसं गले 
के कैं सर से पीड़ित थे और स्वामी विवेकानन्द मधुमहे के रोगी थे, परन्तु इन 
महापरुुषों को ये रोग शरीर में अशुद्धि अथवा किसी अगं की खराबी के कारण 
नहीं हुए थे । सन्तों का जीवन, उनका अस्तित्व एक अलग स्तर पर होता ह ै। 
वे दसूरों के कर्मों को अपने ऊपर ले सकते हैं और ये कर्म कई बार रोगों के 
रूप में अभिव्यक्त होते हैं । लेकिन प्रकृति ऐस ेमहापरुुषों की रक्षा भी करती ह,ै 
क्योंकि वे ईश्वरीय शक्ति के माध्यम बन गये होते हैं । रोग उनके उत्थान और 
विकास में व्यवधान नहीं बनते, बीमारिया ँउनकी मानसिक और आध्यात्मिक 
अनुभतूियों में परिवर्तन नहीं लातीं, क्योंकि यह उनके अपने कर्मों का फल 
नहीं ह ै। मानवता के कष्टों और कर्मों को अपने ऊपर लेकर वे दवैी कृपा के 
अवतरण के माध्यम बन जाते हैं । 

इसलिए अपनी तुलना सन्तों से न करें  । आपको अपने शरीर और मन 
का समुचित ख्याल रखना ह,ै क्योंकि यही आपको उच्च अनुभव तक ले 
जान के साधन हैं । 
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क्या मानसिक रूप से असतुंलित व्यक्तियों को मन्त्र दीक्षा लेनी चाहिए?
मानसिक असंतुलन के बहुत कारण होते हैं । जरूरी नहीं कि यह असंतुलन 
मानसिक रोग ही हो । बहुत बार मानसिक रोगी करार दिये गये लोगों के 
अनुभव, पहुचँ े हुए संत-महात्माओ ंके अनुभवों के समान होते हैं । अन्तर 
बतलाना कठिन होता ह,ै जिसके फलस्वरूप आध्यात्मिक रूप से जागतृ 
व्यक्ति भी गलतफहमी के कारण पागलखान में डाला जा सकता ह ै। 

जब स्वामी सत्यानन्द जी छः वर्ष के थे, उन्हें अनेक अतीन्द्रिय अनुभव 
हुए । उन्होंने अपने शरीर को फर्श पर मतृ पड़े हुए दखेा । उनकी चतेना शरीर 
से विलग हो गई और वे अपने को बाहर से दखे सके । चूकँि वे केवल छः 
वर्ष के थे, उन्होंने अपने माता-पिता को इस अनुभव के बारे में बतलाया । जब 
भारत में इस प्रकार का कुछ  होता ह,ै तब उसका समाधान करने के लिए एक 
बढ़िया प्रथा प्रचलित ह ै। ऐसे व्यक्ति को पहले गरुु के पास ले जाया जाता ह,ै 
क्योंकि गरुु ही जान सकता ह ैकि यह अनुभव सचमचु आध्यात्मिक ह ैया 
मन की विक्षिप्तता मात्र ह ै। लेकिन कुछ  दशेों और समाजों में जो भी व्यवहार 
सामान्य से भिन्न होता ह,ै उसे मानसिक विक्षिप्तता माना जाता ह ैऔर इस 
कारण वहाँ बहुत-से लोग कष्ट पा रह ेहैं । वहाँ के पागलखानों में बन्द बहुत-से 
व्यक्तियों को गलती से रख दिया गया ह ै।

पागल अथवा पैगम्बर
एक पागल और एक संत, महात्मा या पैगम्बर के अनुभवों में काफी समानता 
होती ह ै। दोनों में अन्तर केवल इतना होता ह ैकि संत इन अनुभवों को अपने 
जीवन में संयोजित कर लेता ह,ै जबकि पागल व्यक्ति ऐसा नहीं कर पाता । 
संत जीवन रूपी सागर को तैर कर पार कर लेता ह,ै जबकि पागल सागर की 
लहरों में डूब जाता ह ै। यदि किसी व्यक्ति को कोई विचित्र ध्वनि अथवा सगंीत 
सुनाई दतेा ह,ै या वह कहता ह,ै ‘दखेो, दखेो! वहाँ कोई खड़ा ह’ै और आप 
दखेते हैं कि वहाँ पर कोई नहीं ह,ै तो आप कहते हैं वह सनकी ह,ै पागल 
ह ै। यदि आपके परिवार में किसी को ऐसे अनुभव होने लगें तो कुछ  समय 
पश्चात ्आप कहेंगे कि वह पागल ह ैऔर उसे मानसिक चिकित्सालय भजे 
देंगे । आप कभी यह नहीं सोचेंगे कि शायद उसे कोई आध्यात्मिक अनुभव 
हो रहा ह ै। और मानसिक चिकित्सालयों के डॉक्टर स्वयं भली-भाँति जानते 
हैं कि साइकोसिस से ग्रस्त रोगियों का उनके पास कोई इलाज नहीं । 
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साइकोसिस अथवा न्यूरोसिस
साइकोसिस क्या ह?ै जब आप किसी ऐसी वस्तु की कल्पना करें जो वहाँ न 
हो, यह साइकोसिस ह ै। न्यूरोसिस क्या ह?ै जब आप एक ही चीज के बारे में 
निरन्तर सोचते जाते हैं और एक अन्तहीन चक्र में फँस जाते हैं, वह न्यूरोसिस 
की स्थिति ह ै। आपके आध्यात्मिक जीवन में कई बार एक ही विचार आपको 
अभीभतू किये रहता ह ै। आप इससे बाहर नहीं निकल पाते । लेकिन अगर 
आप यह समझ जाए ँकि आपको क्या हो रहा ह ैऔर आपका कोई ऐसा 
मार्गदर्शक या गरुु हो जो स्वयं इस प्रकार के अनुभव से गुजरकर बाहर आया 
हो, तो आप ऐसे खतरों से बच सकते हैं । और अगर आप न जान पाए ँकि 
आपको क्या हो रहा ह ैतो आप पागल हो सकते हैं । अपने अनुभवों को अपने 
व्यक्तित्व में संयोजित करने की क्षमता होनी चाहिए । 

दीक्षा
दीक्षा एक ऐसी अद्भुत प्रणाली ह ैजिसमें ऐसे अनुभवों से ग्रस्त व्यक्ति को 
साइकोसिस का रोगी करार दनेे की बजाय उसके अनुभवों को सामाजिक 
मान्यता प्रदान की जाती ह ै। एक ऐसा व्यक्ति, जिस ेचतेना के विभिन्न आयामों 
की गहरी समझ होती ह,ै इन अनुभवों को स्वीकृति प्रदान करता ह ै। 

बहुत बार व्यक्ति को विचित्र अनुभव होते हैं, परन्तु उसका व्यवहार फिर 
भी सामान्य रहता ह ै। हो सकता ह ैउसे ध्वनियाँ सुनाई द ेरही हों, वह हमशेा 
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चतेना की अलग अवस्था में हो, लेकिन वह आपसे बुरा व्यवहार नहीं करता । 
वह आपको मारता नहीं, न ही अन्य किसी तरीके स ेनुकसान पहुचँाता ह ै। बहुत 
बार लोगों को अनुभव होते हैं और उन्हें तरुन्त पागल घोषित कर दिया जाता 
ह,ै परन्तु उनका व्यवहार पागलों जैसा नहीं होता । इसी से आप जान सकते हैं 
कि यह आध्यात्मिक अनुभव ह ैया पागलपन । जिस व्यक्ति को आध्यात्मिक 
अनुभव होता ह ैवह निश्चित संकेत दतेा ह,ै जिसे गरुु समझ लेता ह ै। 

किसी व्यक्ति को पागल करार दनेे से पहले किसी गरुु या आध्यात्मिक 
विभतूि से सलाह लेना हमशेा अच्छा रहता ह ै। अगर व्यक्ति पागलपन की 
ओर अग्रसर हो, तो भी दीक्षा निश्चित रूप से उसकी सहायता करेगी । 

कैं सर के विषय में योग हमें क्या बतलाता है?
कैं सर किसी गहरी भावनात्मक परेशानी के कारण होता ह ै। हम सभी कभी-
न-कभी भावनात्मक रूप से व्याकुल  हो जाते हैं, परन्तु यह व्याकुल ता प्रायः 
गहरी नहीं होती । हम विचलित हो जाते हैं और फिर उस बात को भलू भी 
जाते हैं । लेकिन कुछ  भावनात्मक परेशानियाँ ऐसी होती हैं जिन्हें हम भलू 
नहीं पाते और वे हमारे मन की गहराइयों में उतर जाती हैं । जिस व्यक्ति से 
आप प्रेम करते हैं, हो सकता ह ैवह बीमार पड़ जाए अथवा मर जाए या कोई 
व्यक्ति आपको भावनात्मक चोट पहुचँाए और आप उसे भुला नहीं पाए ँ। 
जो भावनात्मक विक्षोभ आपके अस्तित्व में घुस जाता ह ैऔर जिसे आप 
किसी भी साधन से बाहर नहीं निकाल पाते, वह आपके भीतर अनुवाशिक 
त्रुटि उत्पन्न कर सकता ह,ै आपके जीन्स तक को रूपान्तरित कर सकता ह ै। 
कालान्तर में यह परेशानी केवल आपके मन को ही नहीं, बल्कि शरीर को 
भी प्रभावित करना शरुू कर दतेी ह ै। 

जो लोग कैं सर के रोगियों को योग सिखाते हैं, उन्होंने पाया ह ैकि कैं सर 
से लड़ने के लिए सबसे प्रभावशाली विधियाँ ध्यान तथा मानस-दर्शन हैं । 
शुद्धिकरण के अभ्यासों तथा खान-पान और यौगिक जीवनशलैी की भी 
निश्चित रूप स ेअहम भमूिका ह,ै लेकिन सबस महत्त्वपरू्ण ह ैध्यान और मानस-
दर्शन, जिसके द्वारा हम अपने व्यक्तित्व में घटित भावनात्मक असन्तुलन को 
पुनर्व्यवस्थित कर सकते हैं ।

भावनाए ँबहुत शक्तिशाली होती हैं । व ेआप स ेकिसी व्यक्ति की हत्या तक 
करवा सकती हैं । आप भले ही बहुत योग्य और बुद्धिमान हों, अपने कार्य तथा 
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व्यापार में बहुत सफल हों, लेकिन यदि आपको कोई भावनात्मक परेशानी 
आ जाए तो आप अत्यधिक व्यथित हो जाते हैं । आपको यह परेशानी परूी 
तरह से घरे लेती ह ै। आप न सो सकते हैं, न खा सकते हैं, न ही खशुी और 
प्रसन्नता का अनुभव कर सकते हैं । सब कुछ  खत्म हो जाता ह ै। इसलिए यह 
महत्त्वपरू्ण ह ैकि भावनाओ ंको सम्भाला जाए और छोटी उम्र में ही इसका 
प्रशिक्षण दिया जाना चाहिए ताकि मन एक प्रकार की सुरक्षा-व्यवस्था का 
इन्तजाम कर सके । हमारी बीमारियों का कारण केवल हम पर आक्रमण करने 
वाल बैक्टीरिया और वायरस ही नहीं होते । एक नकारात्मक विचार भी रोग 
उत्पन्न कर सकता ह ै। 

कई लोगों ने मझु ेबताया ह ैकि कैं सर का निदान होने के बाद उन्होंने योग 
का अभ्यास शरुू किया और इसका उनके स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव 
पड़ा ह ै। यदि आप कैं सर से पीड़ित हैं तो आपको निश्चित रूप से योगाभ्यास 
करना चाहिए, परन्तु यदि रोग नहीं ह ैतो भी योगाभ्यास शरुू कर दीजिए 
ताकि आप एक सुरक्षा-कवच का निर्माण कर सकें  । योग कैं सर के उपचार में 
बहुत प्रभावशाली रहा ह,ै और आने वाल समय में लोगों के पास शायद यही 
एक उपचारात्मक साधन होगा । वर्तमान चिकित्सकीय उपचार बेशक मदद 
कर सकते हैं, लेकिन सामान्यतः ये जीवन की गणुवत्ता को नष्ट कर दतेे हैं । 
जीवन में पुनः आनन्द प्राप्त करना तथा स्वाभिमान के साथ जीना कठिन हो 
जाता ह ै। इसके विपरीत योग आपको स्वाभिमान के साथ जीना सिखाता ह ै। 



योग विद्या	 30	 सितम्बर 2026

ततं्र शास्त्र में सूक्ष्म शरीर का सिद्धांत
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

अपनी आवश्यकताओ,ं इच्छाओ ंऔर क्रियाकलापों के कारण मानव का 
भौतिक शरीर उसकी एक सीमित अवधारणा ह ै। लेकिन मुक्ति के तांत्रिक मार्ग 
पर शरीर एक सक्षम साधन बन जाता ह ै। पश ुके लिये शरीर उसका मदंिर 
होता ह ै। यह व्यक्तिगत जीव और शिव तत्त्व, दोनों का आश्रय दतेा ह ै। इस 
प्रकार यह ऐसा साधन ह ैजिसके माध्यम से भौतिक और आध्यात्मिक, दोनों 
जगत‌् का अनुभव प्राप्त किया जा सकता ह ै। जब मलू पाशविक प्रवतृ्तियों को 
पार कर अपनी अतंरात्मा के निकट आने के लिये प्रयास किया जाता ह ैतब 
शरीर के अदंर विद्यमान महान ्क्षमताओ ंको अवश्य खोजा जाना चाहिये । इन 
क्षमताओ ंकी खोज शरीर के क्रिया विज्ञान को तांत्रिक दृष्टिकोण से समझने 
के साथ प्रारम्भ होती ह ै।

शरीर के सम्बन्ध में तांत्रिक समझ और दृष्टिकोण अनुपम हैं । तंत्र शास्त्र के 
अनुसार पदार्थ से बन और पदार्थ पर निर्भर भौतिक शरीर में चार और शरीर 
विद्यमान हैं । ये सभी एक साथ मिलकर व्यक्ति को जीवन के योग्य बनाते 
हैं । ये ‘पंच शरीर’ या ‘पंच कोश’ के नाम से जान जाते हैं । स्थूल से सकू्ष्म 
आयाम तक फैले इन पाँच अलग-अलग क्षेत्रों में ही मानव हर समय रहता 
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ह ै। ये पाँच अन्नमय कोश, प्राणमय कोश, मनोमय कोश, विज्ञानमय कोश 
तथा आनन्दमय कोश कहलाते हैं ।

अन्नमय कोश
अन्नमय कोश पदार्थ से निर्मित भौतिक या स्थूल शरीर ह,ै जिसका पोषण 
अन्न अर्थात ्भोजन स ेहोता ह ै। यह भोजन भी पदार्थ स ेबना होता ह ै। अन्नमय 
कोश अस्तित्व का सबस स्थूल स्तर ह ैतथा भोजन, जल एव ंवाय ुपर निर्भरता 
के कारण इसे ‘अन्न का आवरण’ भी कहते हैं ।

सषृ्टि की प्रत्येक वस्तु पंच तत्त्वों के सम्मिश्रण का परिणाम ह ै। जिस क्षण 
शरीर के पंच तत्त्व नष्ट जो जाते हैं, शरीर का कोई अस्तित्व नहीं बचता । इसी 
प्रकार सभी पेड़-पौध,े खाद्य-पदार्थ और पश-ुपक्षी भी पंच तत्त्वों से बन हैं । 
इन पाँच तत्त्वों के संरक्षण एवं पोषण हते ुव्यक्ति भोजन ग्रहण करता ह,ै जिसमें 
पश ुभी आ जाते हैं, जो स्वयं पंच तत्त्वों के मिश्रण के परिणाम हैं । पँच तत्त्वों 
से निर्मित पदार्थ अन्य पदार्थों को जीवित रखते हैं, जो इन्हीं पाँच तत्त्वों से 
बन होते हैं । अन्नमय कोश का पोषण केवल वाय,ु अग्नि या जल द्वारा नहीं 
किया जा सकता ह,ै क्योंकि क्षुधा वाय,ु अग्नि या पानी से शांत नहीं होती । 
भखू को शांत करने के लिये कुछ  ऐसी चीजें प्रचरु मात्रा में ग्रहण की जानी 
चाहिये जो पोषण और ऊर्जा द ेसकें  । जो खाया जाता ह ैउसे अन्न कहते हैं, 
इसलिये अन्नमय कोश भौतिक आयाम ह ै। सम्पूर्ण भौतिक अस्तित्व को 
आहार के परिवर्तित रूप में दखेा जा सकता ह,ै यही कारण ह ैकि भौतिक 
शरीर को अन्नमय कोश कहा गया ह ै। 

प्राणमय कोश
प्राणमय कोश व्यक्ति का ऊर्जा क्षेत्र होता ह ै। यह सकू्ष्म शरीर ह,ै जो ऊर्जा से 
बना ह,ै इसलिये इस स्तर पर भौतिक शरीर की तुलना में अनुभव अधिक सकू्ष्म 
होते हैं । प्राणमय कोश भौतिक शरीर का आधार ह,ै और साथ ही यह सकू्ष्मतर 
कोशों पर आधारित ह ै। भौतिक शरीर और प्राणिक शरीर मिलकर मानव की 
मौलिक संरचना का निर्माण करते हैं जिसे आत्मपरुी के रूप में जाना जाता 
ह ै। ये शरीर उच्चतर कोशों को अनुभव करने के पात्र हैं । प्राणमय कोश को 
भौतिक शरीर का प्राणिक अर्थात ्सकू्ष्म प्रतिरूप कहा गया ह ै। इसका आकार 
और आयाम लगभग भौतिक शरीर जैसा ही होता ह ै। भौतिक शरीर की तरह 
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प्राणिक शरीर भी व्यक्ति के आकार का होता ह ै। अतीन्द्रियदर्शी व्यक्ति प्राणमय 
कोश को शरीर के चारों ओर एक रंगीन, चमकीले आभामण्डल के रूप में 
दखेते हैं, जो ग्रहण लगे चन्द्रमा के ठीक पीछे से सरू्य की निकलती रोशनी 
की तरह भौतिक शरीर से निकलकर सब दिशाओ ंमें फैलता हुआ दिखता 
ह ै। प्राणमय कोश अन्नमय कोश से सकू्ष्मतर होता ह ैतथा इसके विघटन में 
अधिक समय लगता ह ै। 

प्राणिक शरीर के अन्दर नाड़ियों अर्थात ्ऊर्जा वाहिकाओ ंकी एक विशाल 
व्यवस्था होती ह ै। इन्हीं नाड़ियों के माध्यम से प्राण शक्ति सम्पूर्ण प्राणमय 
कोश में प्रवाहित होती ह ै। योग के अनुसार 72,000 नाड़ियाँ प्राणशक्ति को 
शरीर के प्रत्येक भाग में ले जाती हैं । नाड़ियों को सामान्यतः दो समहूों में 
बाटते हैं, स्थूल और सकू्ष्म । तंत्र शास्त्र में तीन करोड़ पचास लाख नाड़ियों का 
उल्लेख मिलता ह ैजो इन पाँच कोशों को समायोजित करती हैं । इन तीन करोड़ 
पचास लाख नाड़ियों का संबंध शरीर की स्थूल रक्त नलिकाओ,ं तंत्रिकाओ ं
या नसों से नहीं ह,ै बल्कि ये ऐसे मार्ग हैं जिनके माध्यम से प्राण और चतेना 
की ऊर्जा का संचार होता ह ै। इनमें से 72,000 नाड़ियों को योग में प्रधानता 
दी गयी ह,ै और इनमें से 72 को महत्त्वपरू्ण माना गया ह ै। फिर इन 72 नाड़ियों 
में से क्रमश: 18, फिर 10 और अतंत: 3 नाड़ियों को सबसे महत्त्वपरू्ण माना 
गया ह ै। सर्वाधिक महत्त्वपरू्ण नाड़ी ह ैब्रह्म नाड़ी, जो सुषुम्ना मार्ग में स्थित ह ै।

इड़ा, पिगंला और सुषुम्ना तीन मखु्य नाड़ियाँ हैं । योग सिद्धांत के अनुसार 
पिगंला नाड़ी प्राण शक्ति का प्रवाह ह ै। इड़ा नाड़ी चित्त शक्ति अर्थात ्मानसिक 
ऊर्जा का प्रवाह ह ै। सुषुम्ना इड़ा और पिंगला नाड़ियों में संतुलन का परिणाम 
ह ै। जब चित्त शक्ति और प्राण शक्ति इड़ा और पिंगला नाड़ियों से समान रूप 
स ेप्रवाहित होने लगती हैं, तब सुषुम्ना नाड़ी का जागरण होता ह ै। इस जागरण 
के बाद ही ब्रह्म नाड़ी की जागतृि हो पाती ह ै।

तंत्र शास्त्र के अनुसार नाड़ियों की जागतृि तथा आतंरिक ऊर्जा में वदृ्धि 
का अनुभव ब्रह्म नाड़ी के जागरण के लक्षण ह ै। इड़ा, पिंगला तथा सुषुम्ना 
नाड़ियों के जागरण के बाद भी ब्रह्म नाड़ी का जागरण तब तक नहीं होता जब 
तक सुषुम्ना नाड़ी पर्याप्त रूप से सक्रिय तथा मजबतू न हो जाये । जब ब्रह्म 
नाड़ी जागतृ होती ह ैतब ऊर्जा में वदृ्धि होती ह ैऔर यह सम्पूर्ण शरीर में एक 
विद्युत धारा की तरह फैलती ह ै। यही वह ऊर्जा ह ैजिसे कुण्डलिनी शक्ति के 
रूप में जाना जाता ह ै। 
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मनोमय कोश
तीसरा शरीर ह ैमनोमय कोश, जिसका संबंध मानसिक आयाम से ह ै। इसमें 
अनुभव का स्तर चतेन मन के आयाम में होता ह ैजो अन्नमय कोश तथा 
प्राणमय कोश को जोड़े रखता ह ै। इन्द्रियों और इन्द्रिय विषयों के बीच सम्पर्क  
मन के माध्यम से होता ह ै। बाह्य एवं आतंरिक संसार के बीच सेत ुका काम 
करते हुए यह बाह्य अनुभवों को सकू्ष्म शरीर तक तथा सकू्ष्म शरीर के प्रभावों 
को स्थूल शरीर तक पहुचँाता ह ै।

विज्ञानमय कोश
चौथा शरीर विज्ञानमय कोश ह ैजो अवचतेन तथा अचतेन मन से सम्बन्धित 
ह ै। यह अतीन्द्रिय क्षेत्र मनोमय कोश में व्याप्त होते हुए भी उसस अधिक सकू्ष्म 
होता ह ै। विज्ञानमय कोश उच्चतर विवेक, बुद्धि और समझ का प्रतिनिधित्व 
करता ह ै। विज्ञानमय कोश में व्यक्ति स्थूल मन के बजाये चतेना के सकू्ष्म 
आयाम में कार्य करता ह ै। यहाँ उसे उच्च ज्ञान का अनुभव होता ह ै। अनेक 
विचारकों और व्याख्याकारों के अनुसार विज्ञानमय कोश बुद्धि और बौद्धिक 
विकास को इगंित करता ह,ै लेकिन यह सही नहीं ह ै। विज्ञानमय कोश ऐसी 
सकू्ष्म अवस्था ह ैजहाँ बाह्य और आतंरिक ससंारों का अतिक्रमण करके स्वयं 
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को स्थापित किया जाता ह ै। विज्ञानमय कोश का अर्थ ह ैइन्द्रिय विषयों के 
आकर्षणों के बीच रहते हुए भी दिव्यता को अनुभव करना । यह कोश व्यष्टि 
और समष्टि मन के बीच का सम्पर्क  सतू्र ह ै। इसी स्तर से आतंरिक ज्ञान चतेन 
मन तक पहुचँता ह ैजो विवेक की ओर ले जाता ह ै। जब यह कोश जाग्रत हो 
जाता ह ैतब व्यक्ति जीवन को सकू्ष्म स्तर पर अनुभव करना तथा बाह्य दृश्यों 
के पीछे छिपी वास्तविकताओ ंको दखेना प्रारम्भ कर दतेा ह ै।

आनन्दमय कोश
पाँचवा और अतंिम शरीर आनन्दमय कोश ह ैजो आत्मा के परमानन्द, परम 
सन्तोष तथा परिपरू्णता का प्रतिनिधित्व करता ह ै। यही कारण शरीर ह ैजो 
सबस ेसकू्ष्म प्राणों का आवास ह ै। यह परा अनुभतूि का, परमात्मा के ज्ञान का 
क्षेत्र ह ै। मनुष्य अपने सभी बाह्य एवं आतंरिक बंधनों से मकु्त होने के पश्चात ्
ही इस उच्चतम अवस्था को प्राप्त करता ह ै।

इन पाँचों शरीरों को एक-दसूरे से अलग नहीं किया जा सकता । ये सभी 
नाड़ियों, प्राणों तथा चक्रों के माध्यम से एक-दसूरे से जुड़े रहते हैं । तंत्र शास्त्र 
मानव अस्तित्व को इसी दृष्टिकोण से दखेता ह ैऔर मानता ह ैकि शक्ति के 
जागरण, प्राणों के नियंत्रण, मन के सतंुलन तथा चतेना के सुप्त क्षेत्रों के अन्वेषण 
से सजगता के स्तर को बढ़ाकर अतंतोगत्वा परमानन्द अर्थात ्आनन्दमय 
कोश का अनुभव किया जा सकता ह ै।

चेतना और ऊर्जा का रूपान्तरण
सषृ्टि के क्रम में जब ब्रह्माण्डीय चतेना और ऊर्जा प्रकट होना चाहते हैं तब 
वे रूपान्तरण की प्रक्रिया से गुजरते हैं, जिसमें तत्त्वों और चक्रों का अनुभव 
शामिल रहता ह ै। सहस्रार चक्र को व्यक्तिगत शरीर में अव्यक्त के मखु्य केन्द्र 
के रूप में स्वीकार किया गया ह ै। सहस्रार में शिव और शक्ति का विलय प्रतीक 
ह ैअव्यक्त, सर्वव्यापी, सर्वशक्तिमान, सर्वज्ञ स्थिति का ।

महत‌् तत्त्व को अव्यक्त के विस्तार का पहला व्यक्त रूप कहा गया ह,ै 
जिसे मनस,् बुद्धि, चित्त तथा अहकंार के रूप में अनुभव किया जाता ह ै। यह 
सकू्ष्म शरीर में आज्ञा चक्र या गरुु चक्र के रूप में प्रकट होता ह ै। इसके पश्चात ्
ऊर्जा आज्ञा चक्र से विशुद्धि चक्र में रूपान्तरित होती ह ै। यह चक्र आकाश 
तत्त्व के अनुभव से व्याप्त होता ह ै। इसके आगे इस व्यक्त जगत‌् में ऊर्जा का 
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रूपांतरण एक स्पष्ट और निश्चित पथ पर होता ह ै– विशुद्धि से अनाहत चक्र 
अर्थात‌् वाय ुतत्त्व, अनाहत से मणिपरु चक्र अर्थात ्अग्नि तत्त्व, मणिपरु से 
स्वाधिष्ठान चक्र अर्थात ्जल तत्त्व तथा स्वाधिष्ठान से मलूाधार चक्र अर्थात ्
पथृ्वी तत्त्व । मलूाधार चक्र में ऊर्जा कुण्डलिनी शक्ति के रूप में रहती ह ैऔर 
यह सासारिक विषयों और सुखों के प्रति आकर्षण का कारण होती ह ै। यह 
प्रक्रिया अव्यक्त से व्यक्त अवस्था तक के विकास को दर्शाती ह ै।

कोशों और चक्रों में सम्बन्ध
पाँचों कोश प्राण शक्ति से व्याप्त होते हैं, जिससे इनका पोषण और संचालन 
होता ह ै। एक कोश से दसूरे कोश में चतेना को ले जान की प्रक्रिया भी प्राणों 
की मदद स ेसम्पादित होती ह ै। एक अवस्था स ेदसूरी अवस्था में जान के लिये 
प्राण शक्ति का उपयोग करना पड़ता ह ै। प्राणिक ऊर्जा का आयाम मोटरगाड़ी 
के गियर-बॉक्स के न्यूट्रल गियर की तरह होता ह ै। प्राण शक्ति को सक्रिय 
कर लेने से व्यक्ति अन्नमय, मनोमय, विज्ञानमय तथा आनन्दमय कोशों के 
आयामों में जान का मार्ग प्राप्त कर लेता ह ै।

कोशों और चक्रों का एक निश्चित सम्बन्ध ह ै। मलूाधार और स्वाधिष्ठान 
चक्र अन्नमय कोश से जुड़े हैं । मणिपरु चक्र प्राणमय कोश से, अनाहत 
चक्र मनोमय कोश से और विशुद्धि एवं आज्ञा चक्र विज्ञानमय कोश से जुड़े 
होते हैं । सहस्रार आनन्दमय कोश से सम्बन्धित रहता ह,ै जो दिव्य, परात्पर 
अनुभवों का क्षेत्र ह ै।

कोशों की यात्रा
साधक का उद्देश्य एक कोश से दसूरे कोश में प्रवेश करते हुए चतेना के उच्च 
स्तर को प्राप्त करना होता ह ै। सभी यौगिक एवं तांत्रिक विधियाँ इस उद्देश्य 
की परू्ति में सहयोग करती हैं । कोश एक-दसूरे से सम्बन्धित होते हैं, एक-
दसूरे को प्रभावित करते हैं । मनोमय कोश के शुद्धिकरण के परिणामस्वरूप 
विचारों में स्पष्टता आती ह ैतथा भावनाओ ंएवं अहकंार की अभिव्यक्ति में 
संतुलन आता ह ै। विभिन्न परिस्थितियों के बारे में एक बेहतर समझ बनती ह ै
तथा बुद्धि एवं क्रिया के क्षेत्र में बेहतर रचनात्मकता आती ह ै। जब अन्नमय 
कोश तथा प्राणमय कोश का शुद्धिकरण हो जाता ह ैतब इनमें और मनोमय 
कोश के बीच कोई अवरोध शषे नहीं रह जाता । मन, शरीर और ऊर्जा एक 
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साथ काम कर पाते हैं, इससे विज्ञानमय कोश पर पड़ा पर्दा हट जाता ह ै। तब 
एकाग्रता परिष्कृ त हो जाती ह ैऔर गहन मन सतह पर आता ह ै। इससे मन 
की गहराइयों में दबे संस्कारों का निष्कासन हो पाता ह,ै साथ ही अतीन्द्रिय 
अनुभव अभिव्यक्त होते हैं । विज्ञानमय कोश की शुद्धि के साथ रचनात्मकता 
प्रोत्साहित होती ह ैतथा स्पष्टता स्वतः प्राप्त हो जाती ह ै। इस अवस्था में मन 
वास्तव में रिक्त होते जाता ह ैतथा आनन्दमय कोश को अनुभव करने के 
लिये तैयार हो जाता ह ै।

कोशों में क्रमिक उत्थान की प्रक्रिया कुछ  ऐसे असाधारण साधकों के लिये 
विपरीत भी हो सकती ह ैजो दवैी कृपा के पात्र होते हैं । इस स्थिति में सीध े
आनन्दमय कोश का अनुभव होता ह ैजो अन्य सभी स्तरों पर शुद्धि ला दतेा ह ै।
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दिव्यता का मंदिर
तंत्र शास्त्र के अनुसार मानव शरीर अपनी उच्च प्रकृति को जानन का साधन 
ह ै। यह परिकल्पना केवल भौतिक शरीर तक ही सीमित नहीं ह,ै बल्कि इसमें 
शरीर में स्थित चक्र भी शामिल हैं । चक्रों का जागरण इस संसार को अलग 
तरीके से दखेने के लिये प्रोत्साहित करता ह ै। प्रत्येक चक्र के जागरण से 
सक्रिय चतेना के साथ-साथ निष्क्रिय चतेना का भी जागरण होता ह ै। सक्रिय 
चतेना का इस्तेमाल बाह्य जगत ्से जुड़ने तथा इसे समझने के लिये किया 
जाता ह,ै जबकि निष्क्रिय चतेना सभी अनुभवों के द्रष्टा के रूप में अन्दर की 
ओर दखेती ह ै। चक्रों की जागतृि के साथ चतेना के ये दो रूप एकीकृत होकर 
एक नई सजगता को जन्म दतेे हैं । पाँच कोशों तथा सात चक्रों के माध्यम से 
कार्य करते हुए तंत्र शास्त्र साधक को स्थूल आयाम से दिव्य आयाम तक ले 
जा सकता ह ैऔर यह प्रक्रिया तांत्रिक साधना का एक अगं ह ै।

तंत्र शास्त्र व्यक्ति को यह सिखाता ह ैकि किस प्रकार शरीर तथा इसकी 
नैसर्गिक क्षमताओ ंका अन्वेषण एव ंउपयोग किया जाये और चक्रों तथा उनमें 
विद्यमान शक्ति की जागतृि एव ंअनुभतूि की जाये । शरीर एक मदंिर ह ैजिसका 
सदपुयोग किया जाना चाहिये, दरुुपयोग नहीं । धमू्रपान करना या खान-पान में 
ही लिप्त रहना शरीर के दरुुपयोग के सामान्य उदाहरण हैं । जीवन की प्राकृतिक 
लय के अनुसार जीना ही शरीर के सदपुयोग का तरीका ह ै। यदि जीवनशलैी 
अप्राकृतिक हो जाती ह ैतो शरीर का गलत इस्तेमाल होने लगता ह ै। इसलिये 
शरीर को ऐसे मदंिर के रूप में दखेा जाना चाहिए जहाँ अपनी अन्तरात्मा से 
सम्बन्ध स्थापित किया जा सकता ह ै।

मानव ही एकमात्र ऐसा प्राणी ह,ै जिसमें यह सम्बन्ध स्थापित करने की 
सम्भावना रहती ह ै। इसलिये तंत्र शास्त्र शरीर को एक विशषे उपहार मानता ह ै। 
इसका सही उपयोग करने के लिये व्यक्ति को जीवन में संयम एवं अनुशासन 
का पालन अवश्य करना चाहिये और उन चीजों से बचना चाहिये जो शरीर 
तथा व्यक्तित्व को नष्ट कर सकते हैं । तंत्र मार्ग में आगे बढ़न के लिये मन 
और हृदय की शुद्धता आवश्यक होती ह ै। तंत्र इस शरीर की विशिष्ट प्रकृति 
को परम चतेना के मदंिर के रूप में पहचानता ह,ै जहाँ व्यक्ति स्थूल आयाम 
में रहते हुए भी उच्च प्रकृति को जान सकता ह ै। इसलिये तंत्र की ओर से यह 
सलाह ह ैकि शरीर, आत्मा तथा जीवन के लिये सम्मान और सजगता का 
विकास किया जाये ।
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अंतरंग साधना की ओर
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

बहिरंग साधना की परिणति अन्तरंग साधना में तभी होती ह ैजब साधक अपने 
स्वरूप का अनुभव सदवै और सर्वत्र करने लगता ह ै। साधक को प्रतिक्षण इष्ट 
की अनुभतूि होती रहती ह ै। वह सर्वत्र एक विचित्र प्रकार का दिव्य अनुभव 
करता ह ै। परन्तु यह सब तीव्र संवेग के साथ होता ह ै।
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ध्यान में समय-समय पर जो ससं्कार-राशि प्रकट होती ह,ै उस ेतभी हटाया 
जा सकता ह ैजब उपर्युक्त भाव तीव्र सवंगे के साथ अखण्डाकार बन जाता ह,ै 
क्योंकि कथित अवस्था में साधक की स्मृति चतेना के हर स्तर पर सुरक्षित 
रहती ह ै। सारांश यह कि संस्कारों को जीतने के लिए सतत ्और अखण्ड 
आत्मानुभतूि होनी चाहिए । 

ध्यान करते-करते बीच-बीच में जो दृश्य डूबते और उतरते हैं व ेही ससं्कार 
हैं । अगर इन्हें हटाया नहीं जाएगा, तो ध्येय तत्त्व प्रकट नहीं हो सकेगा । जिस 
तरह बादलों से सरू्य और अन्धकार से पदार्थ छिप जाते हैं, वैसे ही संस्कारों 
स ेआत्म-चतेना । अतः ससं्कारों को हटाकर आत्म-चतेना को जगान के लिए 
अखण्डाकार-वतृ्ति और प्रबल संकल्प की जरूरत ह ै। 

तो ध्यान करते समय चेतना का अभाव नहीं होना चाहिए । सहसा-ही 
तमु अन्दर की ओर सरक जाओगे । यहीं पर अखण्डाकार चैतन्य की मदद 
से इष्ट चेतना पुनः प्रकट होगी और आत्म-बल की अनुभतूि का मार्ग खुल 
जाएगा । तो तमु रूप-चैतन्य से फिसल और पुनः वहीं पर आ गए । अब 
आत्मबल की मदद से वह रूप-चैतन्य पुनः आ जाएगा । तमु धैर्य न खोना 
और सोना भी मत । 

तमु्हें रूप-चतैन्य की आवतृ्तियाँ तब तक करनी होंगी, जब तक वह 
अस्थि-मांसमय दहे नहीं धारण कर लेता ह ै। क्या यह संभव ह?ै हाँ ह ै। रूप-
चतैन्य की आवतृ्तियाँ अबाध-रूप से होती रहें तो ऐसा होता ह ै।

निद्रा योगी का दोष ह ै। शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक तनावों के 
सकू्ष्म-दहे में रहने के कारण नींद अधिक आती ह ै। तमु्हें इस दोष को जीतने 
के लिये अपने अन्तःकरण को क्लेश-रहित बनाना पड़ेगा । किन्तु निद्रा पर 
विजय प्राप्त करनी ही होगी । 

तमु्हें उपासना करनी ही होगी निर्भयता की । आत्मा निर्भय ह ै। भय क्यों? 
आत्मा की हानि हो नहीं सकती, कोई उस ेमार नहीं सकता । भय होता ह ैपापी 
को, भय होता ह ैआसक्ति स े। अवधतू को भय कैसा?

हर कोई अक्लमन्द बनता ह ै। अपना चहेरा किसी को नहीं दिखता । यहाँ 
पर क्रान्ति की जरूरत ह ै। अपने से बाहर कोई दवे हो तो हो, किन्तु मझुसे 
अलग नहीं । एक दिन तमु यह भी जानोगे कि जिस चतेना या आत्मा की बातें 
मैं अभी कर रहा हू,ँ वह भी मन का विषय ह ै। और उस आत्मा को कौन कैसे 
कहगेा जो मन के विषय के भी परे ह!ै



योग विद्या	 40	 सितम्बर 2026

चाह ेतमु किसी पत्थर पर ध्यान करो या काल्पनिक बिन्दु पर, वास्तविक 
चीज तो तमु्हारे अन्दर ह ै। जो कुछ  ह ैतमु्हारे अन्दर ह ैऔर जो कुछ  होता ह ै
तमु्हारे अन्दर से ही । चित्त की एकाग्रता की एक अवस्था में नींद आ ही जाती 
ह ैऔर साधक रुक जाता ह ै। कौन उसे जगाकर और आगे बढ़ाएगा? यहीं 
पर जीवित गरुु की जरूरत ह ै। मरू्ति वास्तविक हो या काल्पनिक – महत्त्व 
की चीज नहीं । महत्त्व की चीज ह,ै योग में मकुाम जानन वाला जीवित गरुु । 
शास्त्र भी ऐसे गरुु की परू्ति नहीं कर सकते, क्योंकि सकू्ष्म में साधक मरू्ति के 
सहारे जा सकता ह;ै कारण में संस्कारों के प्रबल हो जान पर । किन्तु कारण से 
आगे उसे कौन ले जाएगा? यदि ले जान वाला न मिला, तो वह जरूर स्थूल 
में लौट जाएगा । मैं कहता हू ँऔर तमु सुनो कि तमु्हें हर रोज आखिरी गेट 
तक जाकर लौटना पड़ेगा । मरेी आवाज पहचान लो । क्या सातवें आसमान 
में भी मरेा स्वर पहचानोग?े

थोड़ा-सा भी ध्यान साधक का कल्याण करता ह ै। अतः अजपा न छोड़ना, 
अधिक न सोना, इच्छा न करना, प्रभावित न होना । द्वन्द्वों से ऊपर उठो । जिसे 
दरू जाना ह,ै वह हर मील के पत्थर नहीं गिनता । महा-चतेना को उतार कर 
अपने पार्थिव शरीर को दिव्य बनाओ । उस महा-चतेना को साकार बना कर 
उससे बातें करो । उस महा-चतेना को शरीर व कर्मों में व्याप्त कर दो । ऐसा हो 
जाय कि वह महा-चतेना तमु्हारे परुान व्यक्तित्व को अपने में छिपा ले । जैसे 
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अन्दर छिपा हुआ बुखार बाहर प्रकट होकर रोगी को परू्णतया अभिभतू कर 
लेता ह ैऔर अपने को रोगी के प्रत्येक हाव-भाव में प्रकट करता ह,ै वैसे ही 
यह महा-चतेना अपने ही अन्दर स ेप्रकट होती और अपने को ही अन्य व्यक्ति 
के समान दिखाई दतेी और गाईड करती ह ै। यह मैंने सत्य कहा । 

राजनतिक महत्त्वाकांक्षाओ ं और सामाजिक प्रतिष्ठा के नाम पर जो 
अध्यात्म को खोता ह,ै उसन प्राण खोकर शरीर पाया । क्या औकात ह ैमतं्री-पद 
की, यदि तमु्हें या मझु ेवरैाग्य की चाट लग जाए? बड़ा कौन? सम्पत्तिशाली या 
उसे ठुकरान वाला? सम्राट‌ कौन? चक्रवर्ती अधिपति या इच्छा-रहित योगी?

इच्छाओ,ं वासनाओ,ं चिन्ताओ,ं प्रभावों, बेचनैी और विक्षेपों के मुर्दों पर 
काल भरैव की तरह दहाड़कर खड़े रहो और अपनी महिमा की स्थापना करो । 

ह ेयोगी, न त ूस्त्री न परुुष; न माता न पिता; न कायस्थ न हिन्दू; न उत्तर 
प्रदशेी न बिहारी ह ै।

ह ेयोगी, त ूमहा-चतेना ह,ै जो तीन लोकों के परे छिपी हुई ह,ै एक गफुा में ।
ह ेयोगी, यह महा-चतेना न तो दरू, न पास, न स्थूल, न सकू्ष्म । यह वही 

ह ैजो त ूह ै। यह जान ले । परू्व कथित साधनों से अपने को इस तरह पहचानो । 

दीया फिर भी जल रहा है

रात के अधंरेे में एक साध ुचला जा रहा था । घोड़े की टाप सनुते ही उसे लगा 
कि सामने से कोई घडु़सवार आ रहा ह ै। साध ुने उस घडु़सवार को रास्ता द े
दिया, किन्तु यह क्या! घडु़सवार साध ुके ठीक सामने आकर खड़ा हो गया ।

‘साध,ु तमु मझु ेनहीं जानते?’ साध ुने कहा, ‘नहीं भाई, मैं तमु्हें नहीं 
जानता ।’ घडु़सवार बोला, ‘मैं इस क्षेत्र का प्रसिद्ध डाक हू ँ।’ साध ुने कहा, 
‘ठीक ह ै।’ डाक ने कहा, ‘तमु्हें डर नहीं लगा ।’ साध ु ने कहा, ‘मैं सिर्फ  
भगवान से डरता हू ँ।’

डाक क्रोधित हो गया । उसने कहा, ‘साध,ु दखे सामने टीले पर जो घर 
ह,ै उस घर को मैं पाँच बार लटू चकुा हू ँ।’

अबकी बार साध ुमसु्कु राया । उसने कहा, ‘अवश्य लटूा होगा, परन्तु 
उस टीले पर अब भी दीया जल रहा ह ैऔर तमु अभी तक अधंरेे में भटक 
रह ेहो ।’ डाक चपुचाप सिर झकुाये चला गया ।
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शान्ति का मार्ग
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 

सुविधा और प्राकृतिक जीवन, दोनों में समन्वय और संतुलन होना जरूरी 
ह ै। आप लोगों की मानसिकता सुविधा की ओर अधिक जा रही ह ै। जितनी 
सुविधा हम लोगों को प्राप्त होती ह,ै उतना ही हमारा शरीर, हमारी बुद्धि और 
भावना कमजोर होती ह ै। जितनी सुविधा हम चाहेंगे, उतना ही बीमार रहेंगे । 
जितनी सम्पत्ति हम चाहेंग,े उतना ही अधिक क्लेश हमको होगा । एक आदमी 
को आखिर क्या चाहिए? मरने के बाद कोई सम्पत्ति साथ तो ले जाता ह ै
नहीं । परूा जीवन आदमी महेनत करता ह,ै बच्चों को कहता ह,ै ‘यह सम्पत्ति 
हम तमु्हारे लिए कमा रह ेहैं,’ पर जब वह मरता ह,ै तो बच्चे उस सम्पत्ति को 
जुए और शराब में उड़ा दतेे हैं । स्वार्थ के कारण व्यक्ति दस जीवन तक की 
कल्पना करता ह,ै कामना करता ह ै। संग्रह करता ह ैदस जीवन के लिए और 
जीता ह ैएक जीवन । इसमें बुद्धिमानी क्या ह?ै

भारतीय परिवारों में अपनी संतानों को दःुख से इतना सुरक्षित रखने का 
प्रयास किया जाता ह ैकि हर पीढ़ी में बच्चे कमजोर होते जा रह ेहैं । पहली से 
दसूरी, दसूरी से तीसरी पीढ़ी कमजोर होती जा रही ह ै। यह एक सभ्य समाज 
की पहचान तो नहीं ह ै। आपको शायद मालमू नहीं होगा, लेकिन यरूोप में 
कुछ  ऐसी जातियाँ थीं, जहाँ पर बच्चे को जन्म लेते ही उसी रात बाहर खुल 
में छोड़ दतेे थे, चाह ेबर्फ  पड़े, चाह ेबरसात हो, आधँी आए, चाह ेतफूान 
आए । और जो बच्चा जीवित रहता था, उसको फिर वापस लाते थे । कहने 
का मतलब कि बच्चा मजबतू होता था । आप लोगों ने महाभारत पढ़ी ह ै। 
उसमें बतलाया गया ह ैकि भीमसेन का जब जन्म हुआ था, वे एक चट्टान 
पर गिर गए और गिरने से चट्टान टूट गई । इसका क्या मतलब हुआ? केवल 
कहानी ह,ै ऐसा तो हम नहीं मान सकते हैं, कुछ  सत्य का अशं तो जरूर छिपा 
होगा । आपका बच्चा किसी चट्टान पर गिर जाए, तो क्या होगा? बच्चे का सर 
फूटेगा, चट्टान को कुछ  नहीं होगा । आप ही गिर जाए ँचट्टान पर, क्या होगा? 
आपको चोट लगेगी, चट्टान को कुछ  नहीं होगा । 

हमारे गरुुजी कहते हैं कि मजबतू शरीर एक स्वस्थ और निष्कलकित 
जीवन की पहचान ह ै। मजबतू मन एक संयमित और निष्कलकित जीवन 
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की पहचान ह ै। अब आप खदु विचार कर लीजिए कि आप किस श्रेणी में 
आते हैं । वातानुकूलित कमरे से बाहर निकलते ही नाक जाम हो जाता ह ै। 
धपू से आकर पंख ेके नीच ेबैठते हैं, तो छींक आने लगती ह ै। कुछ  खा लेते 
हैं, तो पेट गड़बड़ा जाता ह ै। किसी प्रतिकूल परिस्थिति का सामना होता ह,ै 
तो दःुख होता ह,ै निराशा होती ह ै। किसी से बहस हो जाए, तो जिन्दगी भर 
के लिए वह आदमी हमारा शत्रु हो जाता ह ै। बाप-बेटे में अगर बहस हो जाए, 
तो जिन्दगी भर जो प्रेम और सहारा मिला, वह सब हम लोग भलू जाते हैं । 
जो त्याग अभिभावकों ने हमारे लिए किया, वह सब भलू जाते हैं । क्रोध में 
कहा गया एक वाक्य हमारे जीवन में पत्थर पर लिखा हुआ वाक्य हो जाता 
ह ै। एक दण्ड के सामने सभी अच्छाइयाँ, सभी उपलब्धियाँ भलू जाते हैं । 

विडम्बना यह ह ैकि यही मनुष्य अतं में मोक्ष की कामना करता ह ै। यही 
मनुष्य, जो इतना सब करता ह,ै अतं में भगवान से मिलन की इच्छा रखता 
ह ै। लेकिन इतनी बात तो निश्चित ह ैकि भगवान भी कमजोर आदमी से कभी 
नहीं मिलते हैं, चाह ेवह कितना ही जप करे, भक्ति मार्ग, ज्ञान मार्ग, हठ मार्ग 
में जाए । कमजोर मनुष्य इस प्रकार के कार्य करता ह ैकि स्वयं को कष्ट होता 
ह ैऔर विषाद की स्थिति रहती ह ै। 

एक बार नारदजी भगवान के दर्शन के लिए विष्णुलोक जा रह ेथे । उन्होंने 
दो आदमियों को दखेा, जो तपस्या कर रह ेथे । व ेलोग उन्हें पहचान गये कि ये 
तो दवेर्षि नारद हैं । उन्होंने नारदजी से पछूा कि आप कहाँ जा रह ेहैं? नारदजी 
बोले हम विष्णुजी का दर्शन करने जा रह ेहैं । तो दोनों ने कहा कि हमलोग 
तो भगवान को पान के लिए तपस्या कर रह ेहैं, आप भगवान से पछूिये कि 
हमको कब उनका दर्शन होगा? नारदजी बोले, ठीक ह,ै हम पछू लेंग े। भगवान 
का दर्शन करके नारदजी फिर उन्हीं दोनों व्यक्तियों से मिलते हैं । दोनों को एक 
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ही उत्तर मिला था कि जिस पेड़ के नीच ेवे लोग साधना कर रह ेहैं, उस पेड़ 
में जितने पत्ते हैं, उतने जन्म लगेंगे प्रभ ुके दर्शन में । एक भक्त केले के पेड़ 
के नीच ेसाधना कर रहा था, जिसमें केवल पाँच पत्ते थे । नारदजी बोले कि 
तमुको पाँच जन्म लगेंगे । साधक बोला, ‘पाँच जन्म! तब फिर इतनी महेनत 
क्यों करूँ ? इस जन्म में जब नहीं मिलेंगे, तब फिर महेनत क्यों करूँ ?’ उसन 
अपना सामान उठाया और चला गया । दसूरे महाशय नीम के पेड़ के नीच े
साधना कर रह ेथे । हर पत्ते को गिनना संभव नहीं था, अतः नारदजी ने कहा 
कि इस पेड़ में जितने पत्ते हैं, उतने जन्म तमुको लगेंगे भगवान के दर्शन के 
लिए । जैसे ही उस व्यक्ति ने सुना, बहुत खशु हो गया, नाचने लगा, बोला कि 
अब तो हमको भगवान ने वचन द ेदिया ह,ै कि हमको दर्शन जरूर होंगे, चाह े
कितना समय क्यों न लगे । 

कहने का तात्पर्य यह ह ैकि मानसिकता, विचार और शरीर, हर दृष्टिकोण 
से हम लोग बहुत ही कमजोर हैं । हम लोग स्वास्थ्य की कामना जरूर करते 
हैं, लेकिन स्वस्थ नहीं हैं । हम लोगों की आदतें इस प्रकार की बन गई हैं कि 
अपने आपको और भी कमजोर बनाते जा रह ेहैं । बीमारी होती ह,ै तो बीमारी 
का दसूरा कोई उपाय नहीं, तरंुत दवाई । बीमारी की अवस्था में शरीर कमजोर 
ह ैऔर उस अवस्था में दवाई लेने से वह हमारे शरीर के जो अपने प्राकृतिक 
गणु हैं, उनको दबा दतेी ह,ै समाप्त कर दतेी ह ै। शरीर की जो रोग निरोधक 
क्षमता ह,ै उसको क्षीण कर दतेी ह ै। शरीर का यह हाल ह ै। 

मन का यह हाल ह ैकि किसी व्यक्ति से मनमुटाव हो जाता ह ैतो जिन्दगी 
भर के लिए दशु्मनी ठान लेते हैं । जिन्दगी भर उस व्यक्ति के प्रति आक्रोश 
रहता ह ैजिसन हमको एक अपशब्द कहा ह ै। भावना का यह हाल ह ैकि अगर 
हमें भावनात्मक संतुष्टि नहीं मिलती, अगर हमारी इच्छाए ँपरूी नहीं होतीं, तो 
हम विद्रोह करते हैं । अपने अभिभावकों से विद्रोह करते हैं, अपने समाज से 
विद्रोह करते हैं, अपने सिद्धान्तों स,े अपने दर्शनों स ेविद्रोह करते हैं । इन सबके 
कारण जीवन में कभी स्थिरता नहीं आती, शान्ति नहीं आती, आनन्द नहीं 
आता और फिर इसी की खोज में दुनिया भर का चक्कर लगाते हैं । 

मनुष्य शान्ति और आनन्द की कामना, उसकी खोज क्यों करता ह?ै 
क्या ये कोई ऐसी वस्तुए ँहैं जो दकुान में मिल जाएगँी? क्या सुख और शान्ति 
को किसी दकुान से खरीद सकते हैं? क्या सुख और शान्ति को किसी साधु-
सनं्यासी के पास जाकर ले सकते हैं? नहीं, परिवर्तन तो भीतर स ेहोना चाहिए । 
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एक बार एक दषु्ट स्वभाव का आदमी एक संत के पास गया और कहने 
लगा कि मझु ेशान्ति चाहिए । संत ने कहा कि तमुको शान्ति की आवश्यकता 
नहीं ह ै। आदमी ने कहा, ‘नहीं, हमको चाहिए, आप दीजिये ।’ जब संत को 
बहुत परेशान किया तो अन्त में संत ने कहा, ‘तमुको कोई भी चीज बतलान 
से फायदा नहीं ह,ै क्योंकि दस दिन के बाद तमु मरने वाल हो । तमु अपने घर 
जाओ ।’ इतना कहकर संत ने उस आदमी को भजे दिया । आदमी जब घर 
लौटा तो उसको चिन्ता सता रही थी – महात्माजी ने तो कह दिया ह ैकि दस 
दिन में मैं मर ही जाऊँगा । जीवन से उसको अरुचि होने लगी । उसका वकील 
उसके पास आकर कहने लगा कि जिस व्यक्ति को आपने दस लाख का कर्ज 
दिया था, उसन अभी तक चकुाया नहीं ह,ै क्या अदालत में मकुदमा करें? 
अब उस आदमी को दस लाख की परवाह नहीं ह ै। कहा, ‘क्या फायदा । छोड़ 
दो, हमारे पास तो बहुत ह ै।’ वकील को बहुत आश्चर्य हुआ कि इस आदमी 
के मुहँ से ऐसी बात कैसे निकल गई । आदमी ने अपने भाई को घर बुलाया, 
जिसे कुछ  साल पहले उसन यह कहकर निकाल दिया था कि अगर फिर 
दखेूगँा तो गोली मार दूगँा । उसस ेउसन प्रेमभरा व्यवहार किया । इस प्रकार 
धीरे-धीरे उसन अपने सभी शत्रुओ,ं मित्रों, स्वजनों को बुलाकर प्रेमपरू्वक 
व्यवहार किया । जो सम्पत्ति उसके पास थी, उसस दान-पणु्य किया । नौ दिन 
बीत गये । परेू समाज में उसका अच्छा नाम हो गया । जो एक दषु्ट आतंकवादी 
था, वह एक अच्छा आदमी हो गया । 

दसवें दिन वह अपने कमरे में यह सोचकर बैठा कि आज तो मतृ्यु आने 
वाली ह,ै महात्माजी ने कहा था, और करने लगा मतं्र-जप । शाम हो गई, 
रात हो गई, जब रात बीतने पर भी मतृ्यु नहीं आई, तो दसूरे दिन प्रातःकाल 
महात्माजी के पास पहुचँकर कहा, ‘आपने तो कहा था कि दस दिन में मरेी 
मतृ्यु हो जाएगी, परन्तु मैं अभी तक जीवित हू ँ।’ महात्माजी बोले, ‘तमु तो 
कब के मर चकेु हो ।’ आदमी बोला, ‘यह आप क्या कह रहें हैं, मैं मर गया?’ 
महात्मा ने कहा, ‘हाँ, तमु तो मर चकेु हो । जो व्यक्ति दस दिन पहले मरेे पास 
आया था, वह तो कब का मर चकुा ह ैऔर जो व्यक्ति मरेे पास बैठा ह,ै वह तो 
दसूरा आदमी ह ै। अब तमुको ज्ञान की आवश्यकता नहीं ह,ै ज्ञान तमु्हें मिल 
गया ह ै। स्वयं अनुभव हो गया कि अच छ्े कर्म करने स ेक्या परिणाम होता ह ै।’ 

हम आपको बतला रह ेथे कि शान्ति का डिब्बा किसी बाजार में नहीं 
मिलता, साधु या संत के पास नहीं मिलता, शास्त्र में या भगवान के पास भी 
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नहीं मिलता । बस हमारे स्वभाव के कारण ही हमारा हाल मगृ जसैा ह ै। कस्तूरी 
ह ैनाभि में, लेकिन उस सुगंध के उद्गम को खोजन के लिए वह परेू जंगल का 
चक्कर लगाता ह ै। हमलोग भी सुख और शान्ति के लिए परेू ससंार का चक्कर 
लगा रह ेहैं । यह होता ह ैस्वभाव के कारण, कमजोर जीवन के कारण । सारा 
जीवन अमर्यादित, अनियमित, असंतुलित रूप से जीते हैं । 

किसी पत्थर पर आप भारी चीज पटक दीजिए, दरार पड़ जाएगी । फिर 
वह अपनी परुानी अवस्था को प्राप्त नहीं करेगा । दरार को हटान का एक ही 
उपाय ह,ै पत्थर को बदलना । अपनी वासनाओ,ं महत्त्वाकांक्षाओ,ं कामनाओ ं
की जितनी दरारें हमलोगों के जीवन में हैं, क्या वे केवल भगवान का नाम 
लेने से दरू हो जाएगँी? दरार जुड़ सकती ह,ै पत्थर काम चलाऊ हो सकता 
ह,ै लेकिन दागहीन नहीं हो सकता । इसके लिए अलग-अलग प्रयास करने 
होते हैं । इसका संकेत मनीषियों ने दिया ह ै– एक अच छ्े विचार, स्वभाव या 
गणु को अपने जीवन में आश्रय दो, और वह इतना प्रभावशाली होना चाहिए 
कि समय-समय पर उठने वाल विचारों के ज्वारभाटा को संयमित रख सके, 
नियंत्रित रख सके । ज्वारभाटा तो समुद्र में उठेंग ेही । समुद्री किनारा अगर ऊँच े
पहाड़ों से बना हो, तो उससे टकराकर वे शांत हो जाएगँे, लेकिन अगर ऊँच े
पहाड़ों के बजाय केवल रेत का किनारा हो तो उसको ज्वारभाटा खाते जाता 
ह ैऔर फिर नगर में पानी प्रवेश करता ह ै। इसलिए कहा गया ह ैकि विचार-
शक्ति एवं विवेक-शक्ति तीव्र होनी चाहिए, आतंरिक स्वच्छता होनी चाहिए, 
सत्य और असत्य का निर्णय लेने की क्षमता होनी चाहिए । 

व्यक्ति को हर क्षण सजग और सचते रहना पड़ता ह ै। एक बार अगर 
फिसल, तो फिर गिरते हैं और चोट लगती ह ै। इसीलिए हमशेा कहा जाता ह ै
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कि सम्हल कर चलो । उपनिषदों में कहा गया ह ैकि ईश्वर प्राप्ति का मार्ग छु रे 
की धार की तरह ह ै। यहीं पर साधना का, योग अभ्यास का महत्त्व मालमू 
पड़ता ह ै। लेकिन साधना को केवल एक अभ्यास के रूप में नहीं, जीवन चर्या 
के रूप में अपनाना चाहिए । 

हर व्यक्ति जो योग से जुड़ा हुआ ह,ै उसे एक ही निर्णय लेना ह ै। आसन 
का अभ्यास स्वास्थ्य के लिए अच्छा ह,ै करना चाहिए । प्रत्याहार का अभ्यास 
करना चाहिए, मन एकाग्र होता ह ै। लेकिन इन सभी के साथ एक चीज और 
करनी चाहिए, जो योगमय जीवन का आधार ह ै– यम और नियम । पातंजल 
योग दर्शन में पाँच मखु्य यमों की चर्चा की गयी ह ै। यम तो होते बहुत हैं, 
किसी-किसी उपनिषद ्में तो दस यमों की चर्चा की गयी ह,ै बीस यमों की 
चर्चा की गयी ह,ै लेकिन एक उच्च जीवन अपनान के लिए जो प्रमखु यम 
और नियम हैं, उन्हें महर्षि पतंजलि ने बतलाया ह ै। इन पाँच यमों एवं पाँच 
नियमों में से एक यम और एक नियम को अपना लेना चाहिए और प्रयास 
करना चाहिए कि इसी यम को परू्ण रूप से लाग ूकरें  । 

चाह ेआश्रम में रहें, चाह ेघर में रहें – एक यम और एक नियम । यम में 
सत्य, अहिसंा, अस्तेय, अपरिग्रह और ब्रह्मचर्य, इन पाँच में से किसी एक 
का चुनाव कर लेना चाहिए । अगर हम एक ऐसे व्यवसाय में हैं, जहाँ पर 
हमको झठू बोलना ही पड़ता ह,ै तो हम सत्य का आचरण नहीं कर पायेंगे । 
अगर हम एक ऐसे व्यवसाय में हैं, जहाँ हिसंा करनी ही पड़ती ह,ै तो हम 
अहिसंा का पालन नहीं करेंगे – ठीक ह,ै लेकिन अपरिग्रह का पालन तो कर 
सकते हैं । चाह ेआदमी झठू बोले, हिसंा करे, लेकिन अपरिग्रह का पालन तो 
करे । इसी प्रकार से पाँच नियम हैं – शौच, संतोष, स्वाध्याय, तप और ईश्वर 
प्रणिधान । इनमें से जो भी हो पाये, उसे अपनाना चाहिए । अगर शौच ही लेते 
हैं तो केवल उसी का पालन करना चाहिए । केवल अपने व्यक्तिगत जीवन 
में ही नहीं, बल्कि अपने वातावरण को भी उस नियम से जोड़ना चाहिए । 
यह नहीं कि हम शौच का पालन करते हैं, लेकिन हमारा कमरा कबाड़ी की 
दकुान लगता ह ै। पेन यहाँ रखा ह,ै एक कपड़ा वहाँ फें का हुआ ह,ै तौलिया 
यहाँ पर गिरा हुआ ह,ै बिस्तर ऐसे ही पड़ा हुआ ह,ै बिस्तर के नीचे कुछ  
कागज रखे हैं । अपने वातावरण को भी नियम के अनुकूल बनाकर चलना 
चाहिए । एक यम और एक नियम को अपनाकर अगर हम सिद्ध कर लें, तो 
वही योग में उपलब्धि ह ै।
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दान सम्बन्धी महत्त्वपूर्ण सचूना 

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

1.	 सामान्य दान 
जो बिहार स्कूल  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 स्कूल  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 स्कूल  ऑफ योग को दान किसी भी निम्नलिखित लिंक पर 
क्लिक करके दिया जा सकता ह ै।

	 आप चके, डी.डी. अथवा ई.एम.ओ. द्वारा भी दान द ेसकते हैं जो 
बिहार स्कूल  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 । 
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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

®

क्रियात्मक योग
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

पषृ्ठ 174, ISBN: 978-81-85787-59-6

क्रियात्मक योग में योग की उन मलू धारणाओ ंऔर अभ्यासों पर प्रकाश 
डाला गया ह,ै जो बिहार योग परम्परा की नींव हैं। बिहार योग से परिचय 
कराने के लिए ये आदर्श अभ्यास हैं। स्वामी सत्यानन्द सरस्वती की इन 
आरम्भिक शिक्षाओ ं का उद्देश्य पाठकों को योग की समग्र जानकारी 
प्रदान करना ह।ै योग तथा ध्यान के मखु्य अभ्यासों को मनो-नियन्त्रण 
और सजगता के विकास पर बल दतेे हुए विशषे रूप से समझाया गया 
ह।ै योग को एक कला और विज्ञान के रूप में प्रस्तुत करने वाली यह एक 
कालजयी कृति ह।ै उपलब्ध
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योगपीठ कार्यक्रम एवं योग विद्या प्रशिक्षण 2026
योगपीठ कार्यक्रम

	 नवम्बर 19–22	 पद्म जयन्ती – योगनिद्रा संगोष्ठी 
	 दिसम्बर 27–31	 पद्म जयन्ती – यौगिक जीवनशलैी महोत्सव 

	 प्रत य्ेक शनिवार	 महामतृ्युंजय हवन
	 प्रत य्ेक 4, 5 एवं 6 तारीख	 गरुु भक्ति योग

बिहार योग विद्यालय योगविद्या प्रशिक्षण 
	 सितम्बर 28–अक ट्ूबर 6	 हठ योग एवं कर्म योग प्रशिक्षण
	 अक ट्ूबर 11–19	 राज योग एवं भक्ति योग प्रशिक्षण
	 अक ट्ूबर 25–नवम्बर 2	 क्रिया योग एवं तत्त्व शुद्धि प्रशिक्षण

	अक ट्ूबर 2026–अक ट्ूबर 2027	 संन्यास जीवनशलैी अनभुव (अन्तरराष्ट्रीय साधकों के लि ए)

बिहार योग भारती योगविद्या प्रशिक्षण 
	 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 


