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समप�ण

जिजनके जीवन का कुछ लक्ष्य ह,ै 

और जो उस लक्ष्य की ओर जाना चाहते हैं। 
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जिजनके जीवन में महत्त्वाकाकं्षाएँ हैं, 
जो उन्हें पूरा करना चाहते हैं। 

जिजनके जीवन में सदाचार का अभाव ह,ै 

पर जो सदाचारी बनना चाहते हैं। 
जिजनको समाज पडितत कहता ह,ै 

पर जो उठना चाहते हैं- 
हिवश्व के ऐसे मनषु्यों को 

सस्नेह भेंट!

प्रकार्शक का वक्तव्य

'जीवन में सफलता के रहस्य' इस नाम से ही पुस्तक का पूण� परिरचय हिमल जाता ह।ै

स्वामी शिर्शवानन्द जी ने इस पुस्तक में अनेकों प्रयोगों को अच्छी तरह से हिदग्दर्शिर्शत हिकया ह।ै यह प्रयोग इतने
सरस और सरल हैं हिक प्रत्येक व्यहिक्त, यहिद चाहे, उनका व्यवहार कर सकता ह।ै मुझे इतना हिनश्चय तो जरूर ह ैहिक इस
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पुस्तक में वर्शिणत प्रयोग खर ेसोने के समान हैं, जिजनको स्वामी जी ने अपने तपस्वी जीवन की कसौटी पर कस कर रु्शद्ध
जिसद्ध हिकया ह।ै

श्री स्वामी जी ने जो-कुछ इसमें लिलखा ह,ै  वह उनके दीर्घ�कालीन आध्यात्मित्मक जीवन का रडिक्षत अनुभव ह;ै

क्योंहिक स्वामी जी इस पुस्तक में हिदये गये हिनयमों का पालन आजीवन अपने दहैिनक जीवन में करते रहे थे।

श्री स्वामी जी को पहिवत्र जीवन में इतना अडिbक हिवश्वास था हिक वे उस जीवन की प्राहिc के लिलए सब-कुछ त्याग
देने को तयैार थे। वे कहते थे हिक चाहे तुम हिवद्वान् बनो या नहीं,  वैज्ञाहिनक भी बनो या नहीं, नेता बनो या नहीं,  पर
सच्चरिरत्र और पहिवत्र अवश्य बनो ! सच्चरिरत्रता और पहिवत्रता-बाहरी और भीतरी दोनों-इस जीवन की सफलता के द्वार
खोलती हैं और आत्म-दर्श�न को भी जिसद्ध करती ह।ै

पुस्तक पढ़ने से प्रत्येक व्यहिक्त को प्रेरणा हिमलेगी,  ऐसा हमें दृढ़ हिनश्चय ह।ै पुस्तक (अँगरजेी)  के अनेकों
संस्करण हिबकते चले गये, यही पुस्तक की लोकहिप्रयता का एक उदाहरण ह।ै तदडितरिरक्त हिनत्य-प्रडित कई लोगों के पत्रों से
(जो पुस्तकानुदर्शिर्शत हिवडिb से साbना कर रहे हैं) ज्ञात होता ह ैहिक पुस्तक ने उनके जीवन में बहुत सुन्दर परिरवत�न कर
हिदये हैं। अनेक मद्यपों ने मद्यपान का त्याग कर हिदया, अनेक लोगों ने जिसगरटे पीना और जिसनेमा जाना छोड़ हिदया। बहुत
से लोग समाचार-पत्र और उपन्यास भी नहीं पढ़ते। कई हिवद्यार्शिथयों ने ब्रह्मचय� में अपने को दीडिक्षत कर हिदया ह।ै लोगों
को इस पुस्तक से अवश्य प्रेरणा हिमली ह,ै इसमें सन्देह नहीं।

परमात्मा सबको कुर्शल और मंगल का वरदान दे!

-द डि"वाइन लाइफ सोसायटी

चतुःश्लोकी भागवत

ज्ञानं परमगुहां मे यहिद्वज्ञानसमत्मिन्वतम् । 
सरहस्यं तदगं च गृहाण गहिदतं मया ।। 

यावानह ंयथाभावो य@ूपगुणकम�कः । 
तथवै तत्त्वहिवज्ञानमस्तु ते मदनुग्रहात् ।। 

अहमेवासमेवागे्र नान्यद्यत्सदसत्परम् । 
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पश्चादहं यदेतच्च योऽवशिर्शष्येत सोऽस्म्यहम् ।।१ ।। 

ऋतेऽथ� यत्प्रतीयेत न प्रतीयेत चात्महिन । 
तहिद्वद्यादात्मनो मायां यथाऽऽभासो यथा तमः ।।२।।

यथा महात्मिन्त भूताहिन भूतेषूच्चावचेष्वनु । 
प्रहिवष्टान्यप्रहिवष्टाहिन तथा तेषु न तेष्वहम् ।।३ ।।

एतावदेव जिजज्ञास्यं तत्त्वजिजज्ञासुनाऽऽत्मनः । 
अन्वयव्यडितरकेाभ्यां यत्स्यात्सव�त्र सव�दा ।।४ ।। 

एतन्मतं समाडितष्ठ परमेण समाडिbना । 
भवान् कल्पहिवकल्पेषु न हिवमुह्यडित कर्हिहडिचत् ।।

याचना

अbक गडित से माग� पर बढ़ता चलूँ,

यह साbना दो।

सजग अम्बर में अरुण-सा रत्मिश्म ले चढ़ता चलूँ, 

यह कामना दो।

सार ले हिनस्सार जीवन को पुनः गढ़ता चलूँ, 

यह कल्पना दो।
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हिवश्व के कल्याण का रु्शभ पाठ मैं पढ़ता चलूँ, 

यह भावना दो।

छोड़ कर जड़ता सतत संर्घष� से लड़ता चलूँ, 

यह सान्त्वना दो।

भावना

मैं उन्मुक्त गगन का पंछी 
मैं अजस्र अमृत की bारा। 
मैं प्रर्शान्त सामोद सनातन 

मैं खशुिर्शयों का दीc जिसतारा ।।

जा र ेक्रन्दन हिवसह वेदने 
ध्वस्त हुई कष्टों की कारा। 
कहाँ रहे काँटे अब मग में 

फूलों से पथ गया सँवारा ।।

आज्ञा 

जार ेजगजीवन को समझो अवस्तु आर्शा से भी रहकर वंडिचत ।
जागरण स्वप्न हिन@ा में भी होवे न तुम्हारा डिचत हिवचलिलत ।।

हो अनासक् त अहिवचल सदवै तुम वृद्ध, यवुा अथवा कुमार। 
त्रय-तापों से, त्रय-भोगों से, अन्तस्तल रख कर  हिनर्हिवकार ।।

रु्शभ तथा अरु्शभ लौहिकक दहैिवक वासना डिचत्र सन्तत हिवलीन। 
तुम त्रय-कालों में स्वयं जिसद्ध तुम महानन्द में सदा लीन ।। 

यह जज�रता या रोग-र्शोक हैं तेरी गडितहिवडिb के न रूप। 
कर मूल bारणा को अमूल तुम जान सको अपना स्वरूप ।।
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उपहिनषद् के हिवचारों में तल्लीन

जो आत् मा में सब-कुछ देखता ह ैऔर आत् मा को ही सबमें देखता ह,ै उसमें जुगुप् सा नहीं रहती। 

आत्या सूक्ष्म से भी सूक्ष्मतम तथा महान् से भी महत्तम, प्रत्येक जीव के हृदय में हिवराज रहा ह।ै

जो इच्छाओ ंसे मुक्त ह,ै मन और इत्मिन्@याँ जिजसने बस में रख ली हो, जो आत् मा की महानता को देखता ह,ै

वह र्शोक-रहिहत हो जाता ह।ै 

प्रणय bनुष ह,ै मन तीर ह ैऔर ब्रह्म ह ैलक्ष्य । एकाग्र डिचत्त वाले व्यहिक्त से यह हिनर्शाना साbा जा सकता है
और तब जिजस प्रकार तीर लक्ष्य में मुहि@त हो जाता ह,ै वह भी ब्रह्म में त्मिस्थर हो जायेगा।

ब्रह्मानंद का अनभुव कर, जहाँ तक न पहँुच कर र्शब्द भी लौट आते हैं, मन के साथ-साथ; और मनुष्य हिकसी
से भयभीत नहीं होता तथा हिवचार उसे सन्तान नहीं कर सकते।

क्यों नहीं मैंने सुकम� हिकये,  क्यों मैंने पाप हिकया-हिनश्चयतः जो आत्मा को जानता ह,ै  वह इन दोनों को भी
आत्मा ही जानता ह।ै

वह तेजोमय ह,ै हिनगु�ण, सव�व्यापक, अन्दर और बाहर त्मिस्थत, अजन्मा, प्राण-मन-इत्मिन्@य-रहिहत, अव् याकृतत्व
से पर ेऔर सबसे पार ह।ै
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ॐ- यह ॐ- अमृत ह।ै यह समस्त जगत् ही इसका व्याख्यान ह।ै क्या था, क्या ह ैऔर क्या होगा, यह सब
हिनश्चयतः ॐ ही ह।ै तीनों कालों से पर ेभी यहिद कुछ ह ैतो ॐ ही।

मन से जिजसको जाना नहीं जा सकता, पर जिजसके द्वारा, सन्तों ने कहा ह,ै मन को जान लिलया जाता ह,ै जान
लो यहाँ ब्रह्म ह,ै न हिक वह जिजसे यहाँ पूजा जाता ह।ै

साbना का पथ

१. एक ही आसन पर हिनश्चल हो कर ३ र्घण्टे तक बठैने की आदत हो जानी चाहिहए।

२. अभ्यास करते-करते कम-से-कम ३० हिमनट तक प्राणायाम का अभ्यास अवश्य करना चाहिहए। 

३. प्रातः ३ बजे उठ कर ध्यान आरम्भ करना चाहिहए, तदपुरान्त आसन और प्राणायाम।

४. गरुु के बतलाये गये तरीकों से bारणा और ध्यान का अभ्यास करो। 

५. सद्-हिवचार, सद्-अनभुव सद-कम� और सद्भावन करो।

६. दगुु�णों को अपने से दरू हटाओ। 

७. इत्मिन्@यों पर अपना अनुर्शासन स्थाहिपत करो। हिदन में दो-चार र्घण्टे मौन bारण करो।

८. सद्गणुों का हिवकास करो। 

९. आध्यात्मित्मक दनैत्मिन्दनी रखो और हिनडिश्चत हिदनचया� का पालन करो।

१०. अपना इष्ट-मन्त्र हिनत्य-प्रडित एकाग्रडिचत्त हो कर लिलखो। 

११. र्शाकाहारी भोजन करो, मांसाहिद रजोगुणी पदाथ� को वर्जिजत जानना चाहिहए।
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तुम कौन हो ?

तुम कौन हो? तुमको ही नहीं मालूम हिक तुम कौन हो ?
तुम सत्-डिचत्-आनन्द-स्वरूप हो।

यह देह जो नार्श को प्राc होती ह,ै यह इत्मिन्@याँ जो हिकसी हिदन हिनत्मिष्क्रय हो जाती हैं, यह हँसना, यह रोना और
हिवलखना तुम्हारा स्वभाव नहीं, तुम तो हिनर्हिवकार आत्मा हो।

भले ही नौकरी न हिमल रही हो, भले ही खाने को रोटी का टुकड़ा न हिमले और न पीने को पानी तथा पहनने
को वस्त्र का टुकड़ा भी-हिकन्तु इससे तुम्हारी आत्मा के अमरत्व में क्षीणता नहीं आती। आत्मा भूख और प्यास, सद�
और गरमी, हिनन्दा और अपमान-सबसे पर ेह।ै

मान लो और हिनश्चय कर लो हिक तुम आत्मा ही हो, जो जन्म, मृत्य,ु पाप, पुण्य, सुख और दःुख से पर ेह।ै

यह देह तुम्हारी नहीं।

तुम राजाओ ंके महाराजा तथा परम र्शहिक्तर्शाली सम्राट् हो । 

तत्त्वमजिस ! तुम वह हो! तुम ही ब्रह्म हो ।
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संकल्पोपासना

संकल्प आत्म-बल ह,ै इसमें महान् र्शहिक्त ह।ै 
संकल्प का हिवकास कर आत्मा का साक्षात्कार करना चाहिहए। 
इच्छाओ ंने तुम्हार ेसंकल्प को हिनब�ल कर हिदया ह।ै 
हिववेक, वैराग्य और त्याग से इच्छा का दमन और संकल्प का हिवकास करो। 
मेरा संकल्प र्शहिक्तमान ्ह,ै मैं पव�तों को तोड़ सकता हँू, 

समु@ की तरगंों को रोक सकता हँू और तत्त्वों को हिमटा सकता हँू। 
प्रकृडित मेरी आज्ञानुवर्तितनी ह,ै मैं हिवश्व संकल्प के साथ एकरस हँू। 
मुहिन अगस्त्य के समान मैं समु@ को पी सकता हँू। 
मेरा संकल्प इतना तीव्र ह ैहिक कोई उसका हिवरोb नहीं कर सकता। 
लोगों को मैं प्रभाहिवत कर सकता हँू और जीवन में सफलता की जिसडिद्ध भी। 
मैं स्वस्थ हँू, हिनरोग हँू और हँू आनन्दमय, 

सदा प्रसन्न तो मैं हँू ही, लाखों को प्रसन्नता का वरदान भी देता ही हँू। 
संकल्प करते ही मैं र्शहिक्त का प्रयोग कर सकता हँू। 
योहिगयों में परम योगी, राजाओ ंका महाराजा, 
सम्राटों का महासम्राट् और र्शाहों का मैं हँू र्शहरं्शाह । 
स्पर्श� मात्र से ही मैं साbकों का उत्थान करता हँू। 
सत्संकल्प के चमत्कार से मैं आश्चय� को जन्म देता हँू। 
दरू और सुदरू के देर्शों में भी मैं लाखों को रोगमुक्त करता हँू। 
यह सब मेरी संकल्प-र्शहिक्त का प्रभाव ह-ैअतः संकल्प का हिवकास करो। 
वासनाओ ंको त्याग कर आत्म-हिवचार करना- 
संकल्प-साbना का यही शे्रयपूण� माग� ह।ै 
आध्यात्मित्मक दहैिनकी रखो; डिचन्ता, उहिद्वग्नता त्यागो, 
साbारण तपस्या करो और bारणा की जिसडिद्ध भी, 
bयै� का हिवकास करो, क्रोb पर हिवजय भी,
इत्मिन्@यों को वर्श में कर, ध्यान का अभ्यास करो, 
सहन-र्शहिक्त होनी चाहिहए, ब्रह्मचय� का अभ्यास भी, 
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यह सब संकल्प-उपाज�न में तुम्हारी सहायता करेंगे। 
मैं न तो मन हँू, न देह ही पर हँू अमर आत्मा 
तीनों अवस्थाओ ंका साक्षी, पूण�-ज्ञान-महान् ।

योग की वण�माला

अखण्" अभ्यास से योग में सफलता हिमलती ह।ै

आसनों से स्वस्थ र्शरीर तथा ओजस्वी मन की प्राहिc की जा सकती ह।ै

इत्मिन्@यों का हिनयन्त्रण योग के अभ्यास से हिकया जा सकता ह।ै

ईश्वर की प्राहिc के लिलए ऋहिष-मुहिन योग का अभ्यास करते थे।

उडि�यान बन्b के अभ्यास से सुन्दर र्शरीर,  र्शहिक्त,  ओज और प्रडितभा की प्राहिc होती ह ै तथा अन्नवाही स्रोतों का
र्शडुिद्धकरण होता ह।ै

ऊध्व�रतेा बनने के लिलए र्शीषा�सन का अभ्यास करना चाहिहए।

ऋहिष गण योगहिवद्या के वैज्ञाहिनक थे।

एकाग्रता से हठयोग का अभ्यास हिकया जाये, तो बड़ा आनन्द हिमलता ह।ै

ऐडितहाजिसक दृहिष्ट से हठयोग भारत की बहुत प्राचीन र्शास्त्र-हिवद्या ह।ै

ओज-र्शहिक्त के हिवकास के लिलए हठयोग का अभ्यास करना चाहिहए।

औषb-हिवज्ञान भी यही स्वीकार करता ह ैहिक हठयोग से सभी रोगों का उन्मूलन हिकया जा सकता ह।ै

अन्तःकरण पर योग का बड़ा ही सुन्दर प्रभाव पड़ता ह।ै

कम�योग मन को पहिवत्र करता तथा साbक को भगवद्-दर्श�न के योग्य बना देता ह।ै

ख से आकार्श का बोb होता ह।ै अतः खेचरी मु@ा से आकार्श में चलने की हिक्रया जिसद्ध होती ह।ै खेचरी मु@ा की जिसडिद्ध
प्राc कर हठयोगी आकार्श में गमन कर सकता ह।ै

गरिरमा अष्टजिसडिद्धयों में से एक जिसडिद्ध का नाम ह,ै जिजसको प्राc कर वह अडिततर भारी हो जाता ह।ै
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र्घटाकार्श और महाकार्श में एक ही आकार्श ह,ै उसी प्रकार सभी जीवों में एक ही आत्मा ह।ै

चक्र लिंलग-र्शरीर में र्शहिक्त के केन्@ों को कहा जाता ह।ै वे छह होते हैं।

छह चक्रों के नाम हैं-मूलाbार, स्वाडिbष्ठान, मशिणपूर, अनाहत, आज्ञा और सहस्रार ।

जप का अथ� ह-ैपरमात्मा के पहिवचतम नामों का सतत उच्चारण करना। जप करने से मन पहिवत्र होता ह ैतथा एकाग्रता
का भी उदय होता ह।ै

झंकार के समान एक ध्वहिन सुनायी देती ह।ै योगी नादयोग में जिसडिद्ध पाने पर इस ध्वहिन को सुनता ह।ै

टकटकी लगा कर हिकसी वस्तु पर दृहिष्ट को त्मिस्थर करने का नाम त्राटक ह।ै

ठाकुर जी को भोग लगा कर ही जो स्वयं भोजन करता ह,ै वही ब्राह्मण ह।ै

"र को राजयोग के अनुसार साbक की हिनब�लता कहा गया ह।ै इसके हिनवारण के लिलए साहस की प्रडितपक्षीय भावना का
अभ्यास करना चाहिहए।

ढोंग और पाखण्" योग के दशु्मन हैं, योगी को इनसे बचना चाहिहए।

मानजिसक, वाडिचक और र्शारीरिरक-तपस्या तीन प्रकार की होती ह।ै तपस्या करने से तीनों का परिरर्शोbन होता ह।ै

थका-माँदा व्यहिक्त, जो संसार को अच्छी तरह समझ चुका हो और उसके सामने हार भी खा चुका हो, योग की र्शरण में
आ कर ही र्शात्मिन्त और हिवश्राम पा सकता ह।ै

दम से इत्मिन्@यों के दमन का अथ� प्रकट होता ह।ै यह साbन-चतुष्टय के षट्- सम्पत् का दसूरा अगं ह।ै

ध्यान का क्या अथ� ह?ै एक ही हिवचार की तन्मय bारा के प्रवाह को ध्यान कहा जाता ह।ै मकान

नवहिवb भहिक्त इस प्रकार जाननी चाहिहए-श्रवण,  कीत�न,  स्मरण,  पाद-सेवन,  अच�न,  वन्दन,  सख्य,  दास्य,  आत्म-

हिनवेदन ।

पद्मासन करने पर ध्यान में सरलता की अनभुूडित होती ह।ै

फण उठा कर सप�, र्शस्त्र उठा कर योद्धा, चोंच उठा कर गृद्ध वार हिकया करते हैं; पर इत्मिन्@याँ हिवषय-वासना को उठा
कर ही अपना वार हिकया करती हैं, जो दजु�य रहता ह।ै
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ब्रह्मचय� जीवन में सफलता की कंुजी ह।ै

भहिक्तयोग आज के लौहयगु में भगवद् दर्श�न का उत्तम माग� ह।ै

मत्मिन्दर जाना bमा�न्bता नहीं और न हिकसी जाडित का bम�गत पाखण्" ही। यह तो उत्पाती मनुष्य को एक प्रकार के
अनरु्शासन और जिसद्धान्तों में बाbँने का मनोवैज्ञाहिनक आbार ह।ै

यज्ञाहिद कम� को हिमथ्या अथवा हिनःसार या पाखण्" कह कर दहूिषत नहीं हिकया जा सकता। यज्ञ का प्रभाव वैहिदक
साहिहत्य में परिरलडिक्षत होता ह ैऔर यज्ञ का अभाव आज की त्मिस्थडित को प्रकट करता ह।ै

रजोगुणी वृलित्त से अनेकों मानजिसक उप@व होते हैं, सात्मित्त्वक बन कर रजोगुण को हटा देना चाहिहए।

लडिर्घमा अष्टजिसडिद्धयों में एक ऐसी जिसडिद्ध ह,ै जिजसको प्राc कर योगी अत्यन्त लरु्घ रूप bारण कर सकता ह।ै

वैराग्य और हिववेक-दोनों का उपाज�न जीवन की सफलता में सहायक जिसद्ध होता ह।ै

र्शात्मिन्त ही मनषु्य-जीवन का परम लक्ष्य ह।ै इसकी प्राहिc के लिलए योग ही एकमात्र साbन ह।ै

षट्दर्श�नों का सारांर्श यही ह ैहिक सव�त्र एक ही आत्मा ह।ै

सन्तोष bारण हिकया जाये, तो हिकतना अच्छा ह।ै सन्तोष bारण कर लेने पर मन हिकसी भी वस्तु के अभाव में दःुखी
नहीं होता और न प्राहिc में उछलता ही ह।ै

हठयोग की जिसडिद्ध प्राc होते ही राजयोग का आरम्भ होता ह।ै

क्षमा एक गुण ह।ै इस गुण का उपाज�न कर लीजिजए, जीवन में आनन्द की लहर लहराने लग जायेगी।

त्राटक का अथ� ह-ैहिकसी एक वस्तु पर दृहिष्ट को हिनर्हिनमेष हिकये रहना।

ज्ञान मनषु्य-जीवन का चरम हिवकास ह।ै ज्ञान के उपरान्त और कुछ प्राcव्य नहीं रहता। योग-साbना का उद्देश्य ज्ञान
की प्राहिc करना ही ह।ै
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अनुवादक के दो र्शब्द

इस पुस्तक का आपके जीवन से हिनकटतम सम्बन्b ह।ै

यह कागज की हिकताब नहीं, आपके जीवन की हिकताब ह।ै समझ लीजिजए हिक आप अपने जीवन को ही इस
पुस्तक में पढ़ रहे हैं।

इस पुस्तक का हिहन्दी अनुवाद करने का उद्देश्य अनुवाद का कत�व्य हिनभाना नहीं; बत्मिल्क हिहन्दी भाषा-भाषी
समाज के आगे नवीन जीवनbारा को रख देना ह।ै समाज में जो उत्पात मचा हुआ ह,ै उसका हिनराकरण करना ह ैऔर
जीवन में जो भयावह अर्शात्मिन्त छायी हुई ह,ै उसको हिमटाना ह।ै

यहिद इस पुस्तक के उपदेर्शों ने लोगों के जीवन में प्रत्याशिर्शत पहिवत्र प्रभाव "ाला,  तो अनुवादकों का श्रम
साथ�क हो जायेगा।
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हिवषय-प्रवेर्श
(लेखक की भूहिमका)

जीवन क्या ह?ै क्या केवल साँस लेना, भोजन को पचाना, मलमूत्राहिद वेगों का त्याग करना, र्शरीर रचना और
हिनमा�ण के अन्य काय� का होना ही जीवन की परिरभाषा का पूरक ह ैया जीवन का अथ� इससे अलग कुछ और ह?ै क्या
केवल हिवचार करना, योजनाएँ बनाना, हिवचार-हिवमर्श� करना, नाम-यर्श आहिद के लिलए प्रयत्न करना ही जीवन की जिसडिद्ध
का बोbक ह?ै

क्या सन्तडित-प्रजनन से जीवन का अथ� स्पष्ट होता अथवा जीव-जन्तुओ ंके गडितर्शील होने पर र्शरीर के अन्दर
जो प्रडितहिक्रया होती ह,ै वह तो जीवन नहीं ह?ै वैज्ञाहिनक और नृतत्त्व के वैज्ञाहिनकों के जीवन-हिवषयक दृहिष्टकोण अलग-

अलग हैं। दार्श�हिनकों ने जीवन को दसूर ेदृहिष्टकोण से आँका ह।ै

जीवन दो प्रकार का होता ह-ैयथा भौडितक जीवन और चेतनात्मक जीवन । नृतत्त्व-र्शास्त्री तथा
देहहिवज्ञानवाहिदयों का कहना ह ैहिक सोचना, अनभुव करना, जानना, संकल्प करना, पचाना, मलाहिद वेगों को त्यागना,
रक्ताहिद का संचरण, स्खलन आहिद हिक्रयाओ ंसे जीवन में गडित आती ह ैअथवा जीवन का बोb इन हिक्रयाओ ंसे होता ह।ै
परन्तु इस प्रकार का जीवन र्शाश्वत नहीं ह।ै इस जीवन में खतर,े दःुख, डिचन्ताएँ और र्घबराहट, पाप, पुण्य, जन्म, मृत्यु,
व्याडिbयाँ, वृद्धावस्था और अनेकों प्रडितहिक्रयाएँ व्याc रहती हैं।
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अतः जिजन महात्माओ ं ने इत्मिन्@यों और मन पर संयम स्थाहिपत कर,  त्याग,  तपस्या और वैराग्य-साbना कर
आत्ममय जीवन हिबताया ह,ै  उनको यह कहते तहिनक भी झुझंलाहट नहीं हुई हिक आध्यात्मित्मक जीवन ही र्शाश्वत ह,ै

भौडितक जीवन तो केवल बाहरी और अत्मिस्थर आवरण ह।ै

इसी जीवन की प्राहिc के लिलए उन्होंने अनेकों हिवडिbयों से प्रयोग हिकये। वे प्रयोग एक ही व्यहिक्त मात्र के लिलए
नहीं, अहिपतु अनेकों व्यहिक्तयों के लिलए, जिजनकी रुडिचयाँ, जिजनकी आदतें और जिजनकी योग्यताएँ अलग-अलग होती हैं,
हिवशिभन्न माग� को खोज हिनकाला। जिजन लोगों में श्रद्धा, हिवश्वास और कम�ठता ह,ै  वे अवश्य उन योगों में से हिकसी एक
प्रयोग को अपने जीवन में व्यवहत कर सकते हैं यह आवश्यकता नहीं रहती हिक प्रत्येक व्यहिक्त एक ही प्रयोग का व्यवहार
कर ेअथवा एक ही जिसद्धान्त का अनुयायी हो ।

भौडितक जीवन की व्याख्या करने की आवश्यकता नहीं; क्योंहिक प्रत्येक व्यहिक्त उसकी असारता को जानता ह।ै
भौडितक जीवन की अनेकों सीमाएँ, अनेकों कहिमयाँ हैं। भौडितक जीवन को ही परम जीवन समझने वाला व्यहिक्त कभी भी
सुखी और सफल नहीं बन सकता,  जो रात और हिदन भौडितक जीवन की तृहिc के लिलए ही चेष्टा कर रहा ह,ै  उसे
कामयाबी नहीं हिमल सकती-यह जिसद्ध सत्य ह।ै

परन्तु जो लोग भौडितक जीवन में ही सन्तुष्ट न रह कर आत्मचेतनामय जीवन को प्राc करना चाहते हैं, उनके
लिलए अनेकों माग� हैं, जिजनका अनुसरण कर वे अवश्य सफलता की प्राहिc कर सकते हैं।

इसका अथ� यह नहीं ह ैहिक हम भौडितक जीवन की अवहेलना करें। पदाथ� तो परमात्मा का ही व्यक्त स्वरूप ह।ै
भौडितक पदाथ�मय जीवन का हिनमा�ण परमात्मा की लीला का उपकरण ही तो ह।ै पदाथ� और उसके अन्दर वत�मान र्शहिक्त
को अलग-अलग नहीं हिकया जा सकता। आग और तेज,  हिहम और र्शीतलता,  पषु्प और सौरभ तथा र्शहिक्त और
र्शहिक्तमान ् जिजस प्रकार अशिभन्न हैं, उसी प्रकार र्शहिक्त और उसका व्यक्त स्वरूप भी ह।ै ब्रह्म और माया अशिभन्न हैं। इस
भौडितक लोक का जीवन आत्मचेतनामय जीवन का उपकरण ह,ै सफलता का प्रथम रगंमंच ह।ै संसार से परमोच्च शिर्शक्षा
ग्रहण की जा सकती ह।ै प्रकृडित की गोद में पल कर ही मनषु्य अच्छी शिर्शक्षाएँ प्राc कर सकता ह।ै अशिभप्राय यह ह ैहिक
आत्मचेतनामय जीवन की प्राहिc करने के लिलए जिजन-जिजन गुणों से व्यहिक्त को सुसलि�त होना पड़ता ह,ै  उन सबका
उपाज�न इसी भौडितक देह के माध्यम से इसी भौडितक लोक में हिकया जा सकता ह।ै जहाँ सुर और असुर र्शहिक्तयों का यदु्ध
होता ह,ै वह स्थान ह ैयह भौडितक र्शरीर ।

हिकन्तु जो इस जीवन के अथ� को न समझ कर जीवन से उपलिलc हो कर रहता ह,ै  वह कभी सफलता की
प्राहिc नहीं कर सकता। जीवन को उपकरण मान कर उच्च जीवन की प्राहिc करना ही ज्ञानी के लिलए शे्रयस्कर ह।ै काँटे को
काँटे से हिनकाल कर दोनों काँटों को फें क हिदया जाता ह।ै इसी प्रकार संसार में रह कर सांसारिरकता से यदु्ध कर उसे
पराजिजत करना होगा-इसी में र्शूरता और वीरता ह।ै

हिवज्ञान क्या और bम� क्या, राजनीडित और bम�-यह सभी अशिभन्न हैं। साथ-साथ ही इनका हिवकास हिकया जाता
ह।ै यहिद इनमें हिकसी एक की भी अवहेलना की गयी, तो जीवन की पूण�ता हिवत्मिच्छन्न हो जाती ह।ै यहिद देर्श की आर्शिथक
त्मिस्थडित को भुला हिदया गया, तो आध्यात्मित्मक त्मिस्थडित हिकतनी खतरनाक और सन्देहजनक हो जायेगी? देर्श में bनाभाव
होने से आध्यात्मित्मक प्रचारक हिकस प्रकार अपना काय� सम्पन्न कर सकें गे ? यहिद देर्श की राजनीडितक हालत अच्छी नहीं
ह,ै तो महात्मा गण हिकस प्रकार अपने उपदेर्शों को क्रात्मिन्तमय समाज में प्रसारिरत कर सकें गे? देर्श में र्शात्मिन्त होनी चाहिहए,
हिवज्ञान की उन्नडित भी तभी bम� के प्रडित लोगों की रुडिच हो सकती ह,ै तभी bम� के व्यवहार के लिलए लोगों को समय भी
हिमल सकता ह ैऔर सुहिवbा भी।
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मन हिकसी भी वस्तु को ग्रहण तभी कर सकता ह,ै जब वह पूण�तः र्शान्त हो । राजा जनक अपने समय में साbु
और संन्याजिसयों को प्रश्रय हिदया करते थे। ऋहिषयों के आश्रम तब पूण�तः सम्पन्न थे,  उनकी आर्शिथक सुरक्षा राजा के
अbीन थी। आज वैसी दर्शा नहीं ह,ै महात्माओ ंऔर संन्याजिसयों को हिनवृलित्तमाग�गामी होने पर भी प्रवृलित्त की ओर उन्मुख
होना पड़ रहा ह।ै समाज के ढाँचे को हिगरता देख कर कौन-सा संन्यासी चुप रह सकेगा। आलिखर संन्यासी भी समाज का
ही व्यहिक्त ह ैन? समाज से आया ह,ै आकार्श से तो नहीं हिगरा। समाज के वातावरण का प्रभाव उस पर अवश्य पड़ा ह।ै
समाज की दवु्य�वस्था को वह चुपचाप देखता रहे, यह सम्भव नहीं। अतः राजनीडित और हिवज्ञान तथा bम� साथ-साथ
उपार्जिजत हिकये जाने चाहिहए।

आज कुछ लोग केवल राजनीडित का दम्भ भर रहे हैं, कुछ लोग केवल हिवज्ञान के रगं में रगें हैं, हिकसी को भी
bम� के प्रडित श्रद्धा नहीं। मध्य काल में योग्य शिर्शक्षकों के अभाव ने bम� के स्वरूप को हिवकृत कर हिदया था, बौद्ध और
हिहन्द ूbम� आपस में शिभड़ पडे़ थे; अतः bम� में भयंकर परिरवत�न हुए, जिजनका प्रभाव अभी तक नहीं हिमट पाया ह।ै इसके
लिलए कुछ समय की जरूरत ह।ै यहिद प्रत्येक व्यहिक्त bम� के सही अथ� को समझ जाये,  तो काय� की पूर्तित में देर नहीं
लगेगी।

यह कहना भी ठीक नहीं ह ैहिक bम� समाज को साम्प्रदाडियकता से संकुडिचत कर देता ह।ै मैं तो यह कहता हँू हिक
जो bम� समाज को हिकसी प्रकार के सीहिमत बन्bन में "ाल देता ह,ै वह bम� जल्दी ही दहुिनया से हिमट जाये, तो अच्छा
और जो इसे हिमटा सकेगा, वही अपने यगु का नेता होगा, सन्त कहलायेगा। bम� समाज को सीहिमत नहीं बनाता। bम� का
प्रथम सम्बन्b व्यहिक्त से ह;ै  पर एक ही व्यहिक्त से नहीं, व्यहिक्त-व्यहिक्त से व्यहिक्तगत रूप में। इसी व्यहिक्तगत सम्पक�  का
प्रभाव कालान्तर में समाज, राष्ट्र  और मानव-जगत् में पड़ना अहिनवाय� ह।ै इस प्रकार bम� प्रत्येक व्यहिक्त के जीवन से
सम्बन्b स्थाहिपत कर समाज और राष्ट्र  के हिनमा�ण में सहायक होता ह।ै राजनीडित और हिवज्ञान को गौण भी कहा जाये, तो
अनुडिचत नहीं होगा । bम� इनका आbार ह।ै यहिद bम� के आbार पर इनका हिवकास या उत्थान नहीं हिकया गया,  तो
बडुिद्धहीन व्यहिक्त के समान ही इसकी उपमा दी जा सकेगी।

प्रत्येक देर्श में bम� के मूलभूत जिसद्धान्त वही हैं, जो दसूर ेदेर्शों में; पर इतना जरूर ह ैहिक उनकी हिवडिbयों में
काल, स्वभाव, रुडिचयों और योग्यताओ ंके कारण हिवशिभन्नता आ गयी ह,ै जो अनुडिचत नहीं ह।ै लक्ष्य एक ह,ै bम� एक ह,ै

पन्थ अलग-अलग हैं; उनको एक नहीं हिकया जा सकता।

यहिद bम� का ह्रास हुआ तो समाज में अव्यवस्था आ जाती ह,ै व्यहिक्त-व्यहिक्त में अनुडिचत सम्बन्bों की सृहिष्ट हो
जाती ह।ै क्रात्मिन्त, उत्पात आहिद इसके परिरणाम हैं। सदाचार के हिगर जाने से (जो bम� का पूरक ह)ै समाज अवश्य हिगरगेा,
इसमें सन्देह नहीं ह।ै

समाज में फैली असफलताओ ंका कारण ह ैbम� के प्रडित अरुडिच या रृ्घणा । दोनों ने समाज को हिनरार्शा की ओर
बहा हिदया ह।ै bमा�चरण करने से मनुष्य अपने जीवन में र्शात्मिन्त और सफलता की प्राहिc कर पाता ह ैऔर आर्शा से हिनत्य
प्रसन्न रहता ह।ै

इसलिलए जीवन की सफलता आत्म-दर्श�न पर हिनभ�र ह ैऔर आत्म-दर्श�न जीवन की सफलता की सही कंुजी ह।ै
जीवन की सफलता और आत्म-दर्श�न की प्राहिc के लिलए कुछ साbनाएँ करनी पड़ती हैं, कुछ हिनयमों का पालन भी करना
पड़ता ह,ै कुछेक व्यवहारों को डितलांजलिल देनी पड़ती ह।ै यहिद यह सब कर हिदया गया तो मनषु्य के जीवन में वह हिदन भी
नहीं आता, जिजसे असफल कहा जा सके। असफलता उसी व्यहिक्त के मत्थे आ पड़ती ह,ै जो जीवन की कला में कुर्शल
नहीं ह।ै जीवन की इस कला में हिनपुण बनने के लिलए यह पुस्तक अडित उपादेय ह।ै
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इस पुस्तक में प्रत्येक व्यहिक्त के लिलए उन-उन आवश्यक बातों का वण�न हिकया गया ह,ै  जिजनका व्यवहार कर
वह अपने अन्दर प्रथमतः र्शहिक्त को जगा सकेगा और बाद में उस र्शहिक्त के सहार ेजीवन में हिनडिश्चत सफलता को प्राc कर
सकेगा। अनेकों ने, जिजनकी गणना नहीं हो सकती, इसी माग� से जीवन की सफलता को पाया; अतः प्रयोगों की सत्यता
में सन्देह नहीं रह जाता। आवश्यकता ह ैहिक जीवन में इनका व्यवहार भी हिकया जाये।

प्रत्येक व्यहिक्त को वह र्शहिक्त प्राc हो, जो आत्म-दर्श�न और जीवन-सफलता के ज्ञान और प्रकार्श को प्रसारिरत
करती ह!ै

-स्वामी शिर्शवानन्द
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प्रथम प्रयोग

संकल्प और स्मृडित का हिवकास

ईश्वर ?

ईश्वर सडिच्चदानन्द (अत्मिस्तत्वपूण�, ज्ञानमय और केवलानन्द) ह।ै ईश्वर सत्य ह।ै ईश्वर प्रेम ह।ै परमात्मा प्रकार्शों
का प्रकार्श ह।ै ईश्वर सव�व्यापी, बुद्ध और चैतन्य ह।ै ईश्वर ही वह सव�व्यापी र्शहिक्त ह,ै जो इस ब्रह्माण्" का संचालन करती
ह ैऔर इसको सुव्यवत्मिस्थत भी रखती ह।ै वह (परमेश्वर) इस र्शरीर और मन का आन्तरिरक र्शासक (अन्तया�मी) ह।ै वह
सव�र्शहिक्तमान्, सव�ज्ञ और सव�व्यापी ह।ै वह तुम्हार ेमन का मूक साक्षी ह।ै वह सूत्रbार अथा�त् तुम्हार ेजीवन की "ोरी को
bारण करने वाला ह।ै वह सम्पूण� जगत् और सभी वेदों का योहिनभूत कारण ह।ै वही संकल्पों को प्रेरणा देता ह।ै उसके
छह गुण ज्ञान, वैराग्य, सौन्दय� (माbुय�), ऐश्वय�, श्री और कीर्तित हैं। अतः वह भगवान् कहलाता ह।ै

उसकी सत्ता भूत, वत�मान और भहिवष्य में हिनरन्तर रहती ह।ै जगत् की परिरवत�नर्शील र्घटनाओ ंके मध्य वही
एक अपरिरवत�नर्शील और हिनर्हिवकार ह।ै संसार की सभी नश्वर वस्तुओ ंके मध्य वही अहिवनश्वर ह।ै वह हिनत्य,  र्शाश्वत,

अहिवनार्शी, अव्यय और अक्षर ह।ै उसने इस जगत् को अपनी लीला के हिहत गुणत्रयसमायकु्त हिकया ह।ै वह मायापडित ह।ै

वह स्वतन्त्र ह।ै उसको सत्यकाम और सत्यसंकल्प कहा जाता ह।ै वह जीवों के कम� का फल देने वाला ह।ै
वह दयामय ह।ै वह जीवों की प्यास को र्शीतल जल और रसात्मिन्वत फलों से बझुाता ह।ै परमात्मा की र्शहिक्त से तुम देखते
हो, सुनते हो और चलते हो। जो कुछ तुम देखते हो, वह ईश्वर ह।ै जो कुछ तुम सुनते हो, वह ईश्वर ह।ै ईश्वर तुम्हारे
हाथों द्वारा काम करता ह ैऔर मुख द्वारा भोजन करता ह।ै केवल अज्ञान और अहकंार के कारण तुम उसे भूल गये हो।

हिनत्य सुख और परम र्शात्मिन्त तभी प्राc की जा सकती ह,ै  जब ईश्वरीय राह पर चलो। यही कारण ह ै हिक
हिवचारवान्, बुडिद्धमान्, जिजज्ञासु तथा साbक ईश्वर-दर्श�न और ब्रह्म-साक्षात्कार की चेष्टा करते हैं। ईश्वर का दर्श�न हो जाने
पर जन्म-मरण का चक्कर तथा उसके सहकारी दःुखों का नार्श हो जाता ह।ै यह हिवश्व (जगत)  दीर्घ�कालीन स्वप्न के
समान ह।ै यह माया की बाजीगरी ह।ै पाँचों इत्मिन्@याँ मनषु्य को हर दम भ्रहिमत करती रहती हैं। अपनी आँखें खोलो।
हिववेक-बुडिद्ध से काम लो। ईश्वर के रहस्यों को समझो। भगवान् की सव�व्यापकता की अनभुूडित करो। सदा यही अनुभव
करो हिक वह तुम्हार े हिनकटतम ह।ै उसको अपनी हृदय-गहुा में सव�दा हिवराजमान हुआ जानो । 'आत्मा गहुायां
हिनहिहतोऽस्य जन्तोः' शु्रडित प्राचीन काल से यही कहती आ रही ह।ै
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आध्यात्मित्मक ससं्कृडित

(क) ज्ञानयोग

आध्यात्मित्मक उन्नडित सभी उन्नडितयों में शे्रष्ठ समझी गयी ह।ै मैं इसी उन्नडित को हिवरे्शष रूप से मानता हँू। संस्कृडित
का अथ� ह-ैर्शुद्धता या शिर्शक्षा। जो अन्तया�मी आत्मा या ब्रह्म से सम्बन्b रखता हो, जिजसकी प्रकृडित अत्मिस्तत्वपूण�, ज्ञानमय
और केवलानन्द हो-वह आध्यात्मित्मक ह।ै मेरा मतलब उस अध्यात्मवाद से नहीं,  जो भूत-हिवज्ञान,  प्रेतात्मा-संलाप
तथाहिदक बातों से सम्बन्b रखता ह।ै अध्यात्मवाद के अन्तग�त आत्मोन्नडित, आत्म-डिचन्तन, आत्म-ध्यान और आत्म-

चचा� तथा वेदान्तोपहिनषद् का श्रवण और आत्मा के स्मरण को प्रbान माना जाता ह।ै आध्यात्मित्मक साbक को आत्म-

दर्श�न की प्राहिc के लिलए अडिbकारी बनने का प्रयत्न करना चाहिहए। अडिbकारिरत्व प्राc करने के लिलए चार योग्यताएँ होनी
चाहिहए-

(१) हिववेक (सत् और असत् का यथाथ� ज्ञान);

(२) वैराग्य (हिवषय-पदाथ� से हिवरक्त होना);

(३) षड्सम्पलित्त या छह गुण- 

(क) र्शम अथा�त् मन की पहिवत्रता,
(ख) दम अथा�त् इत्मिन्@यों का संयम करना, 
(ग) उपरडित या संन्यास-भावना, 
(र्घ) डितडितक्षा अथा�त् सहनर्शीलता, 
(च) श्रद्धा अथा�त् वेद और गुरु-वचन तथा अपने-आपमें हिवश्वास और 
(छ) समाbान अथा�त् मन की एकाग्रता; 

तथा

(४) मुमुक्षुत्व (जन्म और मरण से मुक्त हो जाने की तीव्र इच्छा)।

आध्यात्मित्मक संस्कारों को जगाने के लिलए आरम्भ में आत्मबोb,  तत्त्वबोb,  हिववेक-चूड़ामशिण,  पंचदर्शी,
उपहिनषद्, हिवचारसागर आहिद वेदात्मिन्तक ग्रन्थों का अध्ययन करना चाहिहए।

ध्यान के लिलए 'ॐ' या 'सोहऽम्' या 'अह ंब्रह्मात्मिस्म' या 'शिर्शवोऽहम्' मन्त्र का मानजिसक जप करना चाहिहए। तुम
अपनी इच्छा के अनुसार इनमें से हिकसी एक मन्त्र को चुन सकते हो। सदा यह अनुभव करना चाहिहए-

'मैं अमर आत्मा हँू। मैं र्शाश्वत सत्य हँू। मैं सव�व्यापी प्रकार्श, र्शुद्ध, बुद्ध और चैतन्य हँू।'

इन मन्त्रों का जप तथा डिचन्तन करने से आत्म-साक्षात्कार होगा।

(ख) भहिक्तयोग

आध्यात्मित्मक उन्नडित के लिलए दसूर ेरास्ते हैं-भहिक्तयोग और राजयोग ।
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जिजसका मन भहिक्त की ओर झुक रहा ह,ै  उसे नौ प्रकार की हिवडिbयों से भहिक्त का अभ्यास करना चाहिहए।
नवहिवb भहिक्त यह ह-ै

(१) श्रवण, (२) कीत�न, (३) स्मरण, (४) पाद-सेवन, (५) अच�न, (६) वन्दन, (७) दास्य, (८) सख्य और (९)

आत्म-हिनवेदन ।

अपना इष्टदेव चुन लेना चाहिहए। भगवान् राम, कृष्ण या देवी या गायत्री या शिर्शव-इनमें से हिकसी को चुन लो।
तत्पश्चात् तदेवता-सम्बन्bी मन्त्र का जप करो अथा�त्-

श्री कृष्ण का मन्त्र ह-ै 'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय'

श्री राम का मन्त्र ह-ै 'ॐ श्री राम जय राम जय जय राम'

श्री देवी का मन्त्र ह-ै 'ॐ क्लीं कालिलकायै नमः'

श्री शिर्शव का मन्त्र ह-ै 'ॐ नमः शिर्शवाय'

इसी प्रकार सभी देवताओ ंके अपने-अपने मन्त्र-हिवरे्शष हैं। अपने इष्टदेव के मन्त्र का जप प्रडितहिदन प्रातःकाल
ब्राह्ममुहूत� (४ से ६ बजे) में करना चाहिहए।

रामायण और भागवत का स्वाध्याय करना चाहिहए। भागवतजनों की संगडित में रहना चाहिहए। कीत�न करना
चाहिहए,  भगवन्नाम का भजन करना चाहिहए। अपने हृदय में भगवान् का ध्यान करना चाहिहए। सदा भगवान् के गुणों-
सव�दयामय,  सव�र्शहिक्तमान,्  सव�ज्ञताहिद का ध्यान करना चाहिहए। मनुष्य के स्वभाव-सुलभ काम-वासना,  क्रोb,  लोभ,

बेईमानी,  हिनषु्ठरता आहिद दगुु�णों पर हिवजय पानी चाहिहए। अहिंहसा,  सत्य,  ब्रह्मचया�हिद का,  जो सच्चरिरत्रता के द्योतक हैं,
पालन करना चाहिहए।

इस प्रकार साbक को bीर-ेbीर ेभहिक्त का आचरण प्राc हो सकेगा और इष्टदेवता के दर्श�न हो जायेंगे। यही
सव�साbारण के लिलए भहिक्त का पथ ह।ै

(ग) राजयोग

आध्यात्मित्मक हिवकास का एक माग� और ह।ै यह माग� ह ैमन को संकल्प रहिहत कर देने का और डिचत्तवृलित्तयों के
हिनग्रह का। यह राजयोग ह।ै राजयोग के आठ अगं होते हैं,  अतः यह 'अष्टागंयोग'  के नाम से भी जाना जाता ह।ै
अष्टागंयोग पर पतंजलिल महर्हिष ने 'योग-दर्श�न' नामक अत्यन्त सुन्दर पुस्तक लिलखी ह।ै

राजयोग के आठ अंग हैं-यम, हिनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, bारणा, ध्यान और समाडिb ।

राजयोग के साbक को यम और हिनयम में पूरी हिनपुणता प्राc कर लेनी चाहिहए। यम-हिनयम में सफलता प्राc कर
लेने पर ही वह योगहिनष्ठ होने की आर्शा कर सकता ह।ै

यम के अन्तग�त अहिंहसा,  सत्य,  ब्रह्मचय�,  अस्तेय (चोरी न करना)  और अपरिरग्रह (लालच न करना)  का
अभ्यास करना पड़ता ह।ै
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हिनयम के अन्तग�त र्शौच,  सन्तोष,  तपस्या,  स्वाध्याय और ईश्वर-प्रशिणbान (ईश्वर-भहिक्त)  का अभ्यास करना
पड़ता ह।ै

अतः राजयोग को पूण� हिवज्ञान कहा जाता ह।ै इसकी प्रहिक्रया परम वैज्ञाहिनक ह।ै साbक को सव�प्रथम आचार-
हिवचार की र्शडुिद्ध करनी पड़ती ह,ै तभी वह राजयोग के अन्य अंगों में सफलतापूव�क बढ़ता जाता ह।ै

हिवरे्शष शिर्शक्षाएँ

प्रारम्भ में अपनी स्मृडित को समुन्नत करो। इत्मिच्छत व्यायाम करो और हिनत्य-प्रडित इसमें हिनयहिमत रहो। प्रडितहिदन
का वृत्तान्त रखो और वह भी मन में ही। यह मुख्य ह।ै केवल हिकताबों के पन्नों को रगँने से काम नहीं चलेगा। यहिद तुम
जल्दी आत्म-सुbार करना चाहते हो, यहिद तुम एक सच्चा मनुष्य बनना चाहते हो, तो सभी शिर्शक्षाओ ंको आचरण के साँचे
में ढालो। तुम, अपनी गलडितयों को सुbार सकते हो। मैं तुमको र्शीघ्र ही एक व्यावहारिरक मनुष्य बना देना चाहता हँू।

एक छोटी-सी पुत्मिस्तका रखो; अथा�त् एक दहैिनकी (हिदन-भर का ब्योरा) में अपने हिदन-भर के काय� का वृत्तान्त
नोट कर लो। यहिद तुम बहुत ही इच्छुक और लगन के पत्रके हो, तो स्मृडित की उन्नडित के अभ्यास को केवल तीन महीनों
में पूण� कर सकते हो। मध्यम शे्रणी के व्यहिक्त के लिलए छह माह का समय पया�c ह ैऔर तीसर ेदज� के साbक के लिलए
साल भर का समय उन्नडित के अभ्यास के लिलए पया�c ह।ै इस प्रकार जब तुम स्मृडित की उन्नडित कर चुकोगे,  तो
संकल्पोन्नडित का बीड़ा उठा सकोगे।

जब स्मृडित के हिवकास से कुछ बल प्राc होने लगता ह,ै  तो संकल्पोन्नडित में अडिbकाडिbक प्रेरणा हिमलेगी। तुम्हें
अभ्यास में प्रसन्नता प्राc होगी और एक प्रकार का आनन्द अनुभूत होगा। तुम्हारी प्रत्येक स्नाय ुमें संकल्प का प्रवाह
संचरिरत होगा। इससे तुमको उत्साह और साहस की प्राहिc होगी। अतः र्शात्मिन्तपूव�क और दृढ़ता से अपनी प्रडितज्ञा का
पालन करते रहो। अपनी प्रडितज्ञा के अशिभप्राय को अच्छी तरह समझ लो और सदा याद रखो। bीर-ेbीर ेभावना प्रत्यक्ष
होती जायेगी। हतोत्साह तो कभी होना ही नहीं चाहिहए। तुमको अपने पुराने संस्कारों से यदु्ध करना पडे़गा। अतः
bयै�पूव�क प्रतीक्षा करो। bयै�,  ध्यान,  सहन-र्शहिक्त,  मन की साम्यता,  सावbानी आहिद गुणों के हिवकास की चेष्टा करनी
चाहिहए। यह जान लो हिक संकल्पों के हिवकास के लिलए इन गुणों का हिवकास अहिनवाय� ह।ै जिजस प्रकार बीज के हिबना वृक्ष
नहीं पनपता, उसी प्रकार इन गुणों के हिबना संकल्प की उन्नडित नहीं हो सकती। ध्यान का भी हिवकास करो। तीन माह
तक संकल्प-साbना करो। इस काल में तुमको आन्तरिरक बल का अनुभव होगा और वे काय� जो कुछ काल पूव� कहिठन
प्रतीत होते थे, अब आसानी से हिकये जा सकें गे। तुम यह भी अनुभव करोगे हिक तुम्हारा मन त्मिस्थर होने लग गया ह ैया
हो ही गया ह।ै पहले जो हिवचार तुम्हार ेमन को सहज में ही उहिद्वग्न कर देते थे, वे अब वैसा नहीं कर पायेंगे। कहिठन-से-

कहिठन काय� को अब तुम सरलता से कर पाओगे और हिकसी भी काय� में र्शात्मिन्त को हिनभा सकोगे। अब तुम हिकसी काय�
को अपने हाथों में लेते हो, तो योग्य दीखते हो। तुम्हारी वाणी में र्शहिक्त का आहिवभा�व हुआ दीखता ह।ै तुम्हार ेव्यहिक्तत्व में
ही परिरवत�न आ गया ह।ै तुम्हारी मुस्कान में एक हिवरे्शष आकष�ण ह।ै अब बहुत लोग तुम्हारी उपत्मिस्थडित में प्रभावी
व्यहिक्तत्व का अनभुव करते हैं। तुम्हारा हिमत्र-वग� तुम्हार ेमुख-मण्"ल पर ज्योडित की आभा की उज्ज्वलता की चमक पाता
ह।ै

मन को त्मिस्थर करने का अभ्यास (एक केन्@ में लाने का अभ्यास) संकल्प और स्मृडित की साbना के साथ-

साथ चलना चाहिहए। मन की एकाग्रता से साbना में सफलता हिमलती ह।ै मन एकाग्र हुए हिबना साbना में उन्नडित नहीं हो
सकती ह।ै हर रोज
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प्रातःकाल र्घण्टे-आbे र्घण्टे मन को एकाग्र करने का अभ्यास करना चाहिहए। मन की एकाग्रता के लिलए एक
आध्यात्मित्मक आbार की आवश्यकता ह।ै यह याद रखो हिक मन को केन्@स्थ करने का अभ्यास तुम केवल संकल्प और
स्मृडित के हिवकास के लिलए ही नहीं करते हो, वरन् ईश्वर-दर्श�न के लिलए भी करते हो। वास्तव में ध्येय तो यही ह।ै इसको
कभी भी न भूलो । मेर ेऔर दसूरों के अनुर्शासनों में यही मुख्य भेद ह।ै ब्रह्मचय� और ईश्वर-दर्श�न दोनों कंुजिजयाँ हैं। मैं "ंके
की चोट पर इसी अनरु्शासन को शिभन्न-शिभन्न स्थलों में कहा करता हँू। मैं तुम्हार ेसंकल्प और स्मृडित की उन्नडित को तुम्हारे
ही जीवन की सफलता और ईश्वर-दर्श�न के लिलए चाहता हँू।

अपनी मनोनुकूलता के अनुसार मन को एक केन्@ पर स्थाहिपत कर दो। भगवान कृष्ण या भगवान् राम या
भगवान् शिर्शव या भगवान् मसीह या भगवान् बुद्ध-हिकसी एक की मूर्तित पर अपने मन को त्मिस्थर कर सकते हो। यही
एकाग्रता संकल्प और स्मृडित की उन्नडित में सहायक होगी। मन की एकाग्रता के अनुभवों का लेखा एक "ायरी में लिलखते
रहो। प्रडित-सcाह या प्रडित माह "ायरी के हिपछले पन्नों को दोहराते भी रहो।

चौथी बात ह ैगुणों के हिवकास की। चरिरत्र-हिनमा�ण सम्बन्bी साहिहत्य का अध्ययन करो, उससे तुम बहुत प्रकार
के गुणों की साbना के तरीकों को सीख सकोगे। जो गुण तुममें अनुपत्मिस्थत ह,ै  उसी की साbना करो। क्रम-क्रम से
साहस, दया, हिवश्व-प्रेम, भ@ता, सहिहष्णुता, सन्तोष, हिनष्कपटता और ईमानदारी आहिद गुणों की साbना करो। एक-एक
महीने के लिलए एक-एक गुण के हिवकास का हिनश्चय कर लो और उसका क्रहिमक हिवकास करो। bीर-ेbीर ेवह गुण तुम्हारे
चरिरत्र में ढल जायेगा। सच बात तो यह ह ैहिक जब तुम एक गुण का हिवकास कर चुकते हो, तो बहुत से गुण अपने-आप
तुममें आ जायेंगे। अगर तुमने नम्रता और साहस का हिवकास कर लिलया ह,ै तो दसूर ेसहायक और उप-सहायक अथवा
आbारभूत गुण स्वतः प्रत्यक्ष हो कर तुम्हार ेचरिरत्र में साथ-साथ ढल जायेंगे। अहिनवाय� रूप से सद्गणुों का अभ्यास कम-

से-कम आbा र्घण्टा रोज करना चाहिहए।

यहिद तुम ब्रह्मचय� और सत्य में त्मिस्थर हो गये,  तो बहुत से गुण स्वतः तुममें अवतरिरत हो जायेंगे। हिवनम्रता,
उत्साह, ब्रह्मचय� और सत्यता-इन चारों गुणों में से हिकसी एक को हिवकास के लिलए चुन लो।

पाँचवीं बात ह ैअवगणुों के उन्मूलन की। वैसे तो सद् गुणों के हिवकास से ही दगुु�णों का मूलोच्छेदन हो जायेगा,
हिकन्तु अच्छा यह ह ैहिक दगुु�णों के दमन का सीbा उद्योग हिकया जाये। उनका दमन हो जाने पर सद्गणुों का हिवकास @ुत
गडित से होगा।

उस अवस्था में सफलता आसान और हिनडिश्चत हो जाती ह।ै अगर तुम काम-वासना,  क्रोb या अशिभमान को
हटा सके, तो सब अवगुण अपने-आप लुc हो जायेंगे। सभी अवगुण अहकंार के सेवक हैं। अगर अहकंार का नार्श हो
जाये, तो सारी सेना भयातुर हो कर भाग जायेगी। सभी अवगुणों का गभ� क्रोb ह।ै अगर क्रोb का नार्श कर हिदया जाये,

तो सम्भावी अवगणु लापता होते जायेंगे। इसलिलए अपनी र्शहिक्त से अहकंार और क्रोb के आक्रमण का प्रडितकार करो।

छठवीं बात जो ध्यान में रखने की ह,ै  वह ह ै इत्मिन्@य-संयम। यहिद इत्मिन्@याँ उप@वी हैं,  तो मन की एकाग्रता
स्थाहिपत नहीं की जा सकती। अतः सावbानी से प्रत्येक इत्मिन्@य के काय�-कलापों का हिनरीक्षण करते रहो तथा मौन-

अभ्यास, उपवास, त्राटक, ब्रह्मचय�, प्रत्याहार, अपरिरग्रह और दम आहिद सुन्दर तरीकों से उसका माग� भी अवरुद्ध करते
रहो। इत्मिन्@यों के कारण ही तुम्हारी मनषु्यता बहिहमु�ख हो जाती ह ैऔर इत्मिन्@याँ ही मन की गडित को अन्तमु�ख नहीं होने
देतीं। अतः इत्मिन्@यों को वर्श में करने का अथ� ह-ैमन को वर्शीभूत करना।

सातवीं बात जो ध्यान में रखने योग्य ह,ै वह ह ैर्शारीरिरक उन्नडित। मैं पुनः याद हिदलाता हँू हिक र्शारीरिरक उन्नडित
के हिबना कोई भी उन्नडित सम्भव नहीं ह।ै अगर तुम्हारी र्शरीर-प्रकृडित पषु्ट और स्वस्थ नहीं ह,ै तो तुम इस दहुिनया में कोई
सुन्दर काय� नहीं कर सकोगे । अतः हिनयहिमत व्यायामों से अपने र्शरीर को तेजस्वी बनाये रखो।
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आठवीं बात ह ैअपनी दनैत्मिन्दनी रखने की। अगर तुम र्शीघ्र उन्नडित चाहते हो,  तो अपना रोजनामचा रखो;
उसमें अपने पूर े हिदन का ब्योरा अंहिकत करो। उस रोजनामचे में जो कुछ अंहिकत हिकया जाये,  वह हिववेक और
सत्यर्शीलता से हिकया जाये। यहिद तुम अपने को तत्कशिथत साbनों से सुसलि�त कर लो, तो संसार के र्शहिक्तर्शाली सम्राट्
बन सकते हो। तुम आरोग्य, bन, आध्यात्मित्मक सुख और दीर्घा�य ुके आनन्द की प्राहिc कर सकते हो। मैं हिवद्यार्शिथयों के
योग्य आसनों को ठीक-ठीक बतलाया करता हँू, हिकन्तु अभ्यास की जिजम्मेदारी तुम पर हिनभ�र ह।ै तुमको स्वयं सुचारु
रूप से काय� करना होगा। भूख लगने पर तुम्हें ही स्वयं भोजन करना पड़ता ह,ै दसूर ेके भोजन करने * से तुम्हारी भखू
नहीं हिमटा करती। प्यास लगने पर तुम स्वयं ही जल पी कर प्यास बुझा सकते हो, दसूर ेके जल पीने से तुम्हारा काम
नहीं चलेगा। अब अमरत्व का अमृत भी स्वयं हिपयो और आध्यात्मित्मक आनन्द की प्राहिc करो। जीवन के प्रत्येक के्षत्र में
सफलता के सौभागी बनो। एक साल तक अभ्यास करते-करते यह सद्गणु तुम्हार ेचरिरत्र में समीकृत हो जायेंगे और
तुम्हारा जीवन-हिनमा�ण ही इनके आbार पर होने लगेगा। अतः जब तक पूण�ता की प्राहिc न हो, इनका अभ्यास करते
रहो। र

संकल्प की उन्नडित

अब एक प्रमुख संस्कृडित का नम्बर आता ह।ै हिवद्यार्शिथयों को इस ओर अडिbक ध्यान देना चाहिहए। इससे उनको
अत्यडिbक लाभ प्राc होगा। आत्म-बल को ही संकल्प कहा जाता ह।ै संकल्प र्शत्रुओ ंका दमन करने वाली र्शहिक्त ह।ै
संकल्प का रु्शद्ध और अप्रडितहत अभ्यास हिकया जाये, तो अद्भतु काय� भी जिसद्ध कर लिलये जा सकते हैं। बलवती इच्छा
वाले व्यहिक्त के लिलए इस संसार में कोई भी प्राcव्य असम्भव नहीं ह।ै संसार में बहुत से लोग ऐसे हैं, जिजनको संकल्प,

मन और बडुिद्ध की चेतना का ज्ञान भी नहीं ह,ै यद्यहिप वे संकल्प और मन के हिवषय में खूब तक�  हिकया करते हैं।
वासना से संकल्प अरु्शद्ध और हिनब�ल हो जाता ह।ै एक-एक इच्छा, यहिद वर्श में कर ली गयी, तो संकल्प बन

जाती ह।ै काम-र्शहिक्त, मांसल र्शहिक्त, क्रोb आहिद र्शहिक्तयों पर जब अडिbकार प्राc कर लिलया जाता ह,ै  तो वे संकल्प में
हिवलीन हो जाती हैं। इच्छाएँ जिजतनी कम हों, संकल्प उतना ही बलवान् होता जाता ह।ै

नेपोलिलयन का संकल्प अत्यन्त र्शहिक्तर्शाली था, इसीलिलए उसे यदु्धों में आर्शातीत सफलता हिमली। हिवश्वाहिमत्र के
संकल्प में र्शहिक्त थी और इसीलिलए वे हित्रर्शंकु के लिलए तीसर ेलोक की रचना कर सके थे। दत्तात्रेय की इच्छा-र्शहिक्त प्रबल
रहने के कारण ही एक नारी की सृहिष्ट सम्भव हुई। सम्सतबरजे़ का संकल्प अत्यन्त तेजस्वी था। ज्ञानदेव का संकल्प भी
तेजस्वी था। सभी ज्ञानी और योगी जनों का संकल्प र्शहिक्तमान् हुआ करता ह,ै तभी वे आश्चय�जनक काय� सफलतापूव�क
कर सकते हैं।

ब्रह्मचय� की तेजत्मिस्वता पर संकल्पों का तेज हिनभ�र ह।ै ब्रह्मचय� में त्मिस्थत हुए हिबना संकल्प की साbना में उन्नडित
नहीं की जा सकती। सच कहा जाये, तो ब्रह्मचय� के तेज का ही दसूरा नाम संकल्प ह।ै प्रत्येक वीय�-हिबन्द ुमें अहिमत र्शहिक्त
ह,ै  जिजसमें चुम्बकीय आकष�ण रहता ह।ै अतः हिबन्द-ुसंयम से र्शहिक्त का संयम और हिबन्द-ुपतन से र्शहिक्त का ही पतन
हुआ करता ह।ै

ज्ञानी पुरुष जो-कुछ सोचते हैं, वह रु्शद्ध संकल्प ह ैवही सत्संकल्प ह।ै सत्संकल्प की र्शहिक्त के कारण वे हिकसी
भी काय� को सफलतापूव�क कर सकते हैं। योगी या ज्ञानी सत्संकल्प के बल से ही हिनमा�णात्मक काय� को हिकया करते
हैं। शिर्शलिखध्वज की पत्नी चु"ाला ने हिकस प्रकार अपने काय� की सम्पूर्तित के लिलए, संकल्प-बल का आश्रय लिलया था,
सबको हिवहिदत ह।ै
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संकल्पोन्नडित के लिलए हिनयम

प्रातःकाल चार बजे उठो और आसन लगा कर ध्यान करो तथा इन संकल्पों का आवाहन करो :

(१) मेरा संकल्प र्शुद्ध, तेजस्वी और अप्रडितहत ह।ै ॐ ॐ ॐ

(२) संकल्प से मैं हिकसी भी काय� को कर सकता हँू।ॐ ॐ ॐ

(३) मेरा संकल्प सत्य ह ैऔर अजेय ह।ै ॐ ॐ ॐ

अमर आत्मा पर ध्यान करने से संकल्प का हिवकास होता ह।ै यह हिनयम सबसे अच्छा ह।ै अपने संकल्पों का
दरुुपयोग न करो, अन्यथा महान् पतन के आगार में जा हिगरोगे। आरम्भ में अपने संकल्प की परीक्षा न लो। जब तक
संकल्प र्शहिक्तमय और तेजस्वी नहीं हो जाते, प्रतीक्षा करते रहो।

मनुष्य के अन्दर जिजतने प्रकार के मानजिसक बल हैं, संकल्प-बल उन सबका राजा ह।ै इच्छा, हिक्रया और ज्ञान
से र्शहिक्तमय हो जाने से संकल्प का प्रडितपादन होता ह ैऔर हमारी सभी र्शहिक्तयों-हिनण�य-र्शहिक्त,  स्मृडित-र्शहिक्त,  प्रज्ञा,
साbारण र्शहिक्त,  तक� -र्शहिक्त,  हिववेक-र्शहिक्त,  अनुमान-र्शहिक्त,  प्रडितशिभज्ञा-र्शहिक्त तथाहिदक सभी र्शहिक्तयों का हिवकास पलक
मारते ही होने लगता ह।ै तदनन्तर वे अपने स्वामी-संकल्प महोदय के सहायक बन कर उसके काय� में सहायता देने
आते हैं। अथा�त् संकल्प-बल पर जिजन-जिजन र्शहिक्तयों का हिवकास हिकया जाता ह,ै वे र्शहिक्तयाँ ही बाद में संकल्प-र्शहिक्त की
सहाडियका बन जाती हैं।

संकल्प-व्यवहार हिकस प्रकार हो ?

यहिद संकल्प के हिवकास में हिवलम्ब हो, तो दःुखी और डिचत्मिन्तत नहीं होना चाहिहए। हिकसी-न-हिकसी हिदन संकल्प
तुम्हारी सब इच्छाओ ंकी पूर्तित करगेा ही।

जिजस हिदन संकल्प का आहिवभा�व होगा, तुम केवल इच्छा मात्र से दसूरों के दखुों दरू कर सकोगे।
इसका एक प्रयोग ह।ै इच्छा करो हिक रोगी उस रोग से मुक्त हो जावे। होते-होते यह इच्छा सचमुच में र्घट

जायेगी। तुम ही वास्तव में चहिकत हो जाओगे। संकल्प करते ही र्शारीरिरक व्याडिbयों का हिनवारण हिकया जा सकेगा।

ध्यानपूव�क और हिनश्चयपरायण बडुिद्ध से संकल्प करो - "मैं श्रीहिनवास को ८ बजे सुबह हिमलूगंा।" तुम्हें आश्चय�
होगा हिक वह व्यहिक्त प्रातःकाल ही तुम्हार ेपाम आ पहँुचेगा। इस प्रकार संकल्प को अपना हिहतषैी और आज्ञाकारी बन्bु
बनाया जा सकता ह।ै तुम जो कुछ सुन्दर और उडिचत चाहोगे, वह सब संकल्प-बल से ही तुमको प्राc हो जायेगा।

र्शात्मिन्तपूव�क और दृढ़ता के साथ संकल्प करो हिक 'मैं उस नौकरी को जरूर प्राc करँूगा।' देलिखए, तुम्हें अवश्य
सफलता हिमलेगी। यहिद हिवलम्ब हो, तो संकल्प का प्रयोग पुनः करो। हाँ, यह ह ैहिक प्रारम्भ में संकल्प के प्रयोग में कुछ
कहिठनाई अवश्य अनभुूत होगी; क्योंहिक तुम्हें इसका अभ्यास नहीं ह ैऔर न इसमें तुम सफल हो हुए हो। पर अभ्यास
करते-करते जब तुम यहुिक्त और पद्धडित को समझते जाओगे, संकल्प का प्रयोग भी देखते-देखते हो जायेगा और प्रकाम्य
वस्तु की प्राहिc पलक मारते ही हो जायेगी।

संकल्प की तेजत्मिस्वता, पहिवत्रता और व्यापकता पर ही ब्रह्म-दर्श�न हिनभ�र ह।ै अभ्यास से तुम पूण�ता प्राc करोगे
और अनभुव से तुमको नवीन प्रयोगात्मक शिर्शक्षा हिमलेगी।



31

एक बात जानने योग्य ह।ै अपने संकल्पों के प्रयोग में तुम्हें बहुत सावbान रहना होगा। संकल्प-र्शहिक्त को महान्
आध्यात्मित्मक सफलताओ ंकी प्राहिc के लिलए, हिनश्चयरूपतः सुरडिक्षत रखना ही बडुिद्धमानी ह।ै सांसारिरक सफलता के लिलए
र्शहिक्त का प्रयोग करना मूख�ता होगी। यह जीवन,  जिजसके लिलए तुम इस महान् र्शहिक्त का प्रयोग करते हो,  केवल एक
बुलबुला ह,ै केवल दीर्घ�-स्वप्न के समान ह।ै ऐसे संसार की सफलताएँ तुम्हें हिनत्य-र्शात्मिन्त और डिचर-सुख नहीं दे सकें गी।
यहिद हिवश्वास नहीं ह,ै तो अपने संकल्पों का प्रयोग एक या दो सांसारिरक सफलताओ ंके लिलए करके देखो। तब तुम स्वयं
समझ जाओगे और तभी तुमको इस महान् र्शहिक्त की उपयोहिगता का पता चलेगा। अतः अपने संकल्पों का प्रयोग आत्म-

साक्षात्कार के लिलए करो। सांसारिरक सफलताओ ंको ठुकरा कर अलग रख दो। इनका मूल्य ही क्या ह?ै खर या काक
की हिवष्ठा के समान ही यह त्याज्य हैं। वैभवर्शाली सांसारिरक बनने के बदले आत्मज्ञानी और राजयोगी बन जाओ। तभी
तुम हिनत्य-तृप्म हो सकोगे। तभी तुम हित्रलोकी के सम्राट् से भी महान् अडिbकार-ब्रह्मज्ञान प्राc कर सकोगे। इस प्रकार
तुम्हारी सभी इच्छाएँ महान् संकल्प में समाशिश्रत होती जायेंगी। तुम आcकाम हो सकोगे। क्या यह वस्तुतः एक ऊँची
अवस्था नहीं ह?ै

इच्छा-र्शहिक्त की साbना

ध्यान का हिनयहिमत अभ्यास,  रृ्घणा,  अप्रसन्नता और डिचड़डिचडे़पन का दमन,  हिवपलित्तयों में bीरता,  तपस्या,
उपवास, प्रकृडित-हिवजय, डितडितक्षा, दृढ़ता, सत्याग्रह तथा दनैत्मिन्दनी रखना ये सब संकल्प के हिवकास को सुलभ बनाते हैं।
मनुष्य को चाहिहए हिक वह दसूरों की बातों को भी ध्यानपूव�क सुने, यद्यहिप वे बातें हिदलचस्प और मनोनीत न हों। क्रोb के
कारण अbीरता का प्रदर्श�न नहीं करना चाहिहए। bयै�पूव�क सबकी बातें सुननी चाहिहए, तभी दसूर ेके हृदय को जीता जा
सकता ह।ै जो काम तुम्हें अच्छा न लगे, यहिद दसूर ेउसे चाहते हों तो करना चाहिहए। इससे संकल्प का हिवकास होता ह।ै
आरम्भ में वे काम तुम्हें हिदलचस्प नहीं लगेंगे, हिकन्तु कुछ हिदनों के अनन्तर उनमें से नवीन आनन्द बरसने लगता ह।ै

हिवषम परिरत्मिस्थडितयों की शिर्शकायत मत करो। जहाँ-कहीं तुम रहो और जहाँ-कहीं तुम जाओ,  अपने लिलए
अनुकूल मानजिसक जगत् का हिनमा�ण करो। जहाँ-कहीं तुम जाओगे, वहाँ कहिठनाइयाँ और हाहिनयाँ अवश्य हिमलेंगी ही। तुम
उनका हिनवारण तभी कर सकते हो, जब तुम्हारा मानजिसक जगत् एकदम अप्रभाहिवत हो। हिवषम परिरत्मिस्थडितयों में रह कर
जो मनुष्य अपने को र्शान्त, दृढ़ और संयमी बनाये रखता ह,ै वही सफलता के सही अथ� को स्पष्ट करता ह।ै

सुख और सुहिवbाओ ंको पाने से तुम मजबूत नहीं बन सकोगे। तुम्हारा मन हिनब�ल और परिरत्मिस्थडितयों का दास
बन जायेगा। अतः सभी स्थानों का सदपुयोग करो। 'यह जगह ऐसी ह,ै वह ऐसा ह'ै इत्याहिद-इत्याहिद शिर्शकायतें करने की
आदत त्याग दो । बातावरण, परिरत्मिस्थडित या डिर्घराव या स्थान के स्वभाव में कुछ नहीं; यह केवल अपने मन की अवस्था
का प्रडितहिबम्ब ह।ै यहिद तुम्हार ेमन में र्शात्मिन्त ह,ै सरलता और पहिवत्रता ह,ै तो तुम हिकसी भी स्थान में एक ही प्रकार का
महान् आनन्द अनभुूत करोगे, इसमें सन्देह नहीं ह।ै अतः हर स्थान में अपने लिलए नवीन और अनुकूल मानजिसक जगत्
का हिनमा�ण करो। हिकसी भी वस्तु से मन को उहिद्वग्न न होने दो। सच पूछो तो तुम गंगोत्री के हिनकट-हिहमालय के प्रदेर्श में
भी राग-द्वेष पाओगे। तुम संसार के हिकसी भी हिहस्से में एक आदर्श� स्थान या अनुकूल परिरत्मिस्थडित नहीं पा सकोगे। कश्मीर
र्शीत-प्रbान सुन्दर प्रदेर्श ह,ै लेहिकन हिपस्सूओ ंके कारण तुम तंग हो जाओगे, सोना मुत्मिश्कल हो जायेगा। बनारस संस्कृत
हिवद्या का महान् केन्@ ह,ै लेहिकन गरमी की ऋतु में यह स्थान गरम हवा के लिलए प्रजिसद्ध ह।ै हिहमालय में उत्तरकार्शी सुन्दर
स्थान ह,ै लेहिकन तुम वहाँ तरकारी या फल नहीं पा सकते। इसी प्रकार यह संसार सुन्दर और असुन्दर, अनुकूल और
प्रडितकूल का हिमश्रण ह-ैइसे हर समय याद रखो। हिकसी स्थान में और हिकसी भी अवस्था में अपने को प्रसन्न रखने की
चेष्टा करो। तुम्हार ेव्यहिक्तत्व में इससे बल और तेज उतरगेा। यह एक महान् रहस्य ह।ै इसे अपने हृदय में रखो और ऐसे
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स्थान को खोजो,  जिजसमें अनहत प्रसन्नता ह,ै  अनन्त bन ह,ै  र्शाश्वत सुखदायक हिनवास ह।ै तुम हिकसी भी काय� में
सफल बनोगे और हिकसी भी कहिठनाई पर हिवजय की प्राहिc कर सकोगे।

मन की एकाग्रता का अभ्यास संकल्प की उन्नडित में अडित सहायक ह।ै मन का क्या स्वभाव ह,ै इसका अच्छी
तरह ज्ञान प्राc कर लो। मन हिकस तरह इbर-उbर रू्घमता ह ैऔर हिकस तरह अपने-अपने जिसद्धान्तों का प्रडितपादन कर
हिदया करता ह-ैयह सब अच्छी तरह सोच-समझ कर हृदय में रखना चाहिहए। मन के चलायमान स्वभाव को वर्श में करने
के लिलए आसन और प्रभावर्शाली तरीकों को खोज हिनकालना होगा। संकल्प की उन्नडित, मन की एकाग्रता का अभ्यास,

स्मृडित का हिवकासाभ्यास आहिद सभी प्रयोग एक-दसूर ेसे सम्बन्b रखते हैं। इन सबका व्यवहार संकल्पोन्नडित में सहायता
देता ह।ै

कहाँ एकाग्रता के अभ्यास या स्मृडित के हिवकास की समाहिc होती ह ैऔर कहाँ से संकल्प का हिवकास आरम्भ
होता ह,ै इसकी सीमान्त-रखेा नहीं खींची जा सकती। कोई सीहिमत हिनयम नहीं हैं। हाँ, मन की एकाग्रता के अन्य हिनयमों
को जानने के लिलए मन की यात्रा पर रोक-थाम रखो।

हिमस्टर ग्ले"स्टोन ज्यों ही हिबस्तर पर जाते थे, उनको गहरी हिन@ा आ जाया करती थी। महात्मा गान्bी जी को भी यही
अभ्यास था। वे जब चाहते, तभी उठ सकते थे। उन्होंने अपने अडितचेतन मन को इस प्रकार शिर्शडिक्षत हिकया था हिक वह
उनकी आज्ञाओ ंका पालन तत्पर हो कर हिकया करता था। अडितचेतन मन हिनरन्तर अभ्यास से आज्ञा का तत्पर पालन
हिकया करता ह।ै तुमको भी इस प्रकार का अभ्यास करना होगा। प्रायः देखा गया ह ैहिक लोग हिबस्तर पर करवट बदलते-

बदलते रात काट देतेसंकल्प और स्मृडित का हिवकास हैं, उनको हिन@ा नहीं आती। जहाँ मनषु्य को एक र्घण्टे की गहरी
हिन@ा आयी हिक वह हिन@ा के पूर ेहिवश्राम को पा लेता ह ैऔर मन की शिर्शशिथल र्शहिक्त पुनः जागृत और काय�रत हो जाया
करती ह।ै

तुम जिजस क्षण हिबस्तर पर जाते हो, मन को स्वतन्त्र छोड़ दो और यह हिवचार करो, 'मुझे अच्छी तरह हिन@ा
आयेगी।' अन्य हिकसी भी प्रकार के हिवचार न करो। यही आदत नेपोलिलयन को भी थी। लड़ाई के मैदान में, जहाँ जोर से
रण के मारू बजते थे, नेपोलिलयन स्वेच्छानुसार अश्व की पीठ पर ही हिन@ा ले लेता था और इच्छानुसार ही जाग जाया
करता था और तुरन्त ही नवीन बल पा कर रण में प्रहिवष्ट होता था। तुम भी अपने को इस प्रकार अभ्यस्त करो हिक
हिकसी भी हिवषम त्मिस्थडित में स्वेच्छानुसार सो सको और जाग भी जाओ।

"ाक्टरों,  वकीलों और व्यापारी वग� के लिलए इच्छा-र्शहिक्त का अत्यन्त महत्त्व ह।ै आज जीवन इतना हिवर्शाल
और पेचीदा हो गया ह ैहिक उद्योगी लोग सोने के लिलए पया�c और उडिचत समय नहीं पा सकते हैं। जब कभी पाँच हिमनट
के लिलए अवकार्श प्राc हो,  उन्हें एक स्थान पर कुछ देर के लिलए आँखें बन्द कर हिन@ा देवी की गोद में हिवश्राम लेना
चाहिहए। उनको इस हिन@ा से पया�c और प्रेरक हिवश्राम हिमलेगा। तत्परतः वे अपने आगे के काय�क्रम को सुत्मिस्थर-डिचत्त हो
कर कर सकें गे। उद्योगी लोगों के लिलए इस प्रकार का अभ्यास वरदान के समान ह।ै उन लोगों की नसों में तनाव और
गरुुता आ जाती ह।ै इस अभ्यास से वे अपने र्शरीर को हिवश्राम देने के लिलए ढीला छोड़ सकते हैं। यहिद इसका अभ्यास
हिकया गया, तो इसमें अनेकों आश्चय� हिनहिहत हिमलेंगे ।

"ा. एनी बेसेन्ट चलती मोटर में सम्पादकीय नोट लिलख लिलया करती थीं। आजकल बहुत से उद्योगी वैद्य हैं,
जो स्नानागार में समाचार पत्र देख लेते हैं। उनका मन सदा हिवचारर्शील रहता ह।ै र्शारीरिरक और मानजिसक ब्रह्मचय� की
रक्षा के लिलए मन को सदा काम में लगाये रखना चाहिहए। जो र्शहिक्तर्शाली और हिवलक्षण व्यहिक्तत्वर्शाली मनुष्य बनना चाहते
हैं, उन्हें अपने जीवन के प्रत्येक क्षण का उपयोग महान् काय� में करना चाहिहए और मानजिसक, नडैितक तथा आध्यात्मित्मक
उन्नडित के लिलए सचेष्ट रहना चाहिहए। व्यथ� की बातचीत सदा के लिलए त्याग देनी चाहिहए। प्रत्येक को समय के मूल्य का
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ज्ञान होना चाहिहए। संकल्प में तेज तभी हिनखरने लगेगा, जब समय का उडिचत उपयोग हिकया जाये। व्यवहार और दृढ़ता,
लगन और ध्यान, bयै� और अप्रडितहत प्रयत्न, हिवश्वास और स्वावलम्बन मनुष्य को ख्याडितमान ्बना देते हैं।

योग्यता और संकल्प

अपने संकल्पों का व्यवहार योग्यतानुसार करना चाहिहए, अन्यथा संकल्प क्षीण हो जायेगा, तुम हतोत्साह हो
जाओगे। अपना दहैिनक हिनयम अथवा काय�-व्यवस्था अपनी योग्यता के अनुसार बना लो और उसका सम्पालन हिनत्य-

प्रडित सावbानी से करो। अपने काय�क्रम में पहले कुछ ही हिवषयों को सत्मिम्मलिलत करो। यहिद तुम अपने काय�क्रम को
अनेकों हिवषयों से भर दोगे, तो न उसे हिनभा सकोगे और न लगन के साथ हिदलचस्पी ही ले सकोगे। तुम्हारा उत्साह कम
होता जायेगा। र्शहिक्त डिततर-हिबतर हो जायेगी। मत्मिस्तष्क में शिर्शशिथलता का आभास होगा। अतः तुमने जो कुछ करने का
हिनश्चय हिकया ह,ै उसका अक्षरर्शः पालन प्रडितहिदन हिकया जाना चाहिहए।

हिवचारों की अडिbकता संकत्मिल्पत काय� की सफलता में बाbा पहँुचाती ह।ै इससे भ्रात्मिन्त, संर्शय और दीर्घ�सूत्रता
का उदय होता ह।ै संकल्प की तेजत्मिस्वता में ढीलापन आ जाता ह।ै अवसर हाथ से चले जाते हैं। कभी-कभी तो यह भी
हो जाता ह ैहिक तुम हिकसी काय� को हाथ में लेने से हिहचहिकचा जाते हो। अतः आवश्यक ह ैहिक कुछ समय के लिलए हिवचार
करो और तभी हिनण�य करो। ज्यों ही मन में हिवचार आये, त्यों-ही संकल्प करना आरम्भ कर देना चाहिहए। कभी-कभी
सोचते तो हो, पर कर नहीं पाते हो। उडिचत हिवचार और उडिचत अनुभवों के अभाव में ही यह हुआ करता ह।ै अतः उडिचत
रीडित से सोचना चाहिहए और उडिचत अनुभव ही करने चाहिहए, तभी संकल्प की सफलता अहिनवाय� ह।ै उडिचत हिवचार और
सत्य अनुभव सदा आपके साथ-साथ चला करेंगे।

इच्छा और संकल्प

भगवद्-इच्छा सव�र्शहिक्तमान् ह।ै ईश्वर का संकल्प हुआ हिक तत्क्षण ही काय� का सम्पादन हो जाता ह।ै मनषु्य
संकल्प करता ह,ै पर उसे इत्मिच्छत वस्तु की प्राहिc होने या काय� के पूण� होने में देर लग जाती ह।ै इसका कारण क्या ह?ै

संकल्प की कमजोरी ही। मनुष्य सोचता ह,ै संकल्प करता ह ैऔर bीर-ेbीर ेउस वस्तु को कुछ काल के अन्दर प्राc कर
लेता ह।ै मनुष्य हिनमा�ण भी करता ह।ै यहिद संकल्प रु्शद्ध और बलवान् ह,ै तो पदाथ� की प्राहिc अथवा काय� की सफलता
तत्क्षण में ही प्राc की जा सकती ह।ै

हिकन्तु केवल संकल्प ही हिकसी वस्तु की प्राहिc में सफल नहीं होता ह।ै संकल्प के साथ हिनडिश्चत उद्देश्य को भी
जोड़ना होगा। इच्छा या कामना तो मानस-सरोवर में एक छोटी लहर-सी ह;ै लेहिकन संकल्प वह र्शहिक्त ह,ै जो इच्छा को
काय�-रूप में परिरणत कर देती ह।ै इच्छा का काया�त्मिन्वत होना संकल्प पर हिनभ�र ह।ै

इच्छा और संकल्प का अत्मिस्तत्व शिभन्न-शिभन्न ह।ै इच्छा हिकसी प्रकार की समृडिद्ध को प्राc करने की कामना ह,ै

जब हिक संकल्प हिनश्चय करने की र्शहिक्त ह,ै जिजसके पीछे हिकसी काम्य वस्तु की प्राहिc का ध्येय नहीं रहता। इच्छा वासना
ह,ै जो मन से सम्बन्b रखती ह;ै जब हिक संकल्प हिनयम ह ैऔर आत्मा के व्यक्त गुणों का लक्षण ह।ै यह हिवश्व चैतन्य ह-ै

यह ईश्वर का संकल्प हुआ। जब आत्मा अपने चारों ओर के पदाbों के आकष�ण और हिवकष�ण से अप्रभाहिवत हो कर
अपना काय� हिनbा�रिरत करता ह,ै तो संकल्प प्रकट होता ह।ै जब बाहरी आकष�ण और हिवकष�ण काय� का हिनbा�रण करते हैं
तथा मनषु्य आत्मा की आवाज को न सुन कर या आन्तरिरक आदेर्श को न पहचान कर इन सबसे हिवमुख हो जाता ह,ै

तब इच्छा प्रकट होती ह।ै
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स्वतन्त्र संकल्प

मनुष्य जिजन-जिजन पदाथ� की कामना करता ह,ै सोचता ह ैऔर जिजनके लिलए वह काम करता ह,ै उनसे अलग हो
जाने का प्रयत्न भी करता रहे। यह समझना चाहिहए हिक इन सभी हिवषयों का आत्मा से तादात्म्य नहीं ह।ै इस प्रकार जो
इच्छाएँ हिनम्नतमा इच्छाओ ंके कारण बाहरी वस्तुओ ंकी ओर उन्मुख हुई थीं, मन के तत्त्वावbान में संकल्प का रूप
bारण कर लेती हैं और उच्च मन ही बुडिद्ध का रूप bारण कर लेता ह।ै चँूहिक हिनम्नतर मन उच्चतर मन का और उच्चतर
मन ही बडुिद्ध का रूप bारण कर लेता ह,ै  अतः र्शुद्ध संकल्प परम संकल्प में आत्म-र्शाजिसत हो जाता ह।ै केवल इसी
अवस्था में बन्bन टूट जाते हैं और उत्साह-र्शहिक्त अनवरुद्ध हो जाती ह।ै तभी कहा जाता ह ै हिक 'संकल्प स्वतन्त्र हो
चुके हैं।'

मन को र्शान्त और सन्तुलिलत रखो

जो मनषु्य संकल्प-हिवकास की चेष्टा कर रहा ह,ै उसे सदा मत्मिस्तष्क र्शान्त रखना चाहिहए। सभी परिरत्मिस्थडितयों में
अपने मन का सन्तुलन कायम रखना चाहिहए। मन को शिर्शष्टाचार की शिर्शक्षा देनी चाहिहए। यह अभ्यास करने की बात ह।ै
मन का सन्तुलन हुआ,  तो पहँुचे हुए ज्ञानी या योगी के लक्षणों का आभास प्रत्यक्ष होता ह।ै जो अपने मन को सदा
सन्तुलिलत रखता ह,ै वास्तव में वह सुखी व्यहिक्त और जिसद्ध योगी ह,ै वह सभी काय� में आर्शातीत सफलता प्राc करगेा।

मन को सन्तुलिलत करने के लिलए तुम पचासों चेष्टाओ ंमें असफल होते रहोगे, हिकन्तु bयै� न खोना । इक्यावनवीं
चेष्टा से तुम मन को सन्तुलिलत करने में सफल बन सकोगे। संकल्प को बल प्राc होगा। आरम्भ में असफलताओ ंके
बावजूद भी हतोत्साह नहीं होना चाहिहए। वीर पुरुष मकड़ी से भी शिर्शक्षा ग्रहण हिकया करते हैं। सात बार यदु्ध में हार जाने
पर भी आठवीं बार वे प्रयत्न करते रहने पर हिवजयी बनते हैं।

भयानक संकट के आने पर भी मन का सन्तुलन नहीं खोना चाहिहए,  मन की वृलित्त में नीचता नहीं आनी
चाहिहए। मन को र्शान्त और उत्साही रखो। बहे हुए दbू पर डिचल्लाने से क्या लाभ ? र्घटना र्घट चुकी ह।ै हँस-हँस कर
हिवफलताओ ंका प्रडितकार करना होगा।

जो-कुछ भी तुम करते हो, अच्छे ढंग से करो। याद रखो हिक जो स्वस्थ नहीं, उसे रोग का आर्घात सहना ही
पडे़गा। कहिठनाइयों को उड़ा देने के तरीके खोज हिनकालो। मन को कभी भी उहिद्वग्न न होने दो। भावनाओ ंकी प्रचुरता
और बुलबुले के समान उठने वाली उत्तेजनाओ ंके प्रवाह में बह न जाओ। उनको वर्श में करो। आलिखर संकट आया
क्यों, यह झंझट बरसी कैसे इस पर मनन करो और भहिवष्य में सावbानी से काम करो। परिरत्मिस्थडितयों पर हिवजय पाने के
लिलए अनेकों प्रभावर्शाली और आसान तरीके हैं, उन्हें सीखो ।

हिववेकी बनो और दरूदर्श� भी। इस प्रकार हिवपलित्तयों और दरु्घ�टनाओ ं पर हिवजय पायी जा सकती ह।ै
हिवफलताओ,ं दोषों और गलडितयों पर ध्यान रखते हुए भी उनमें लीन न हो जाओ। ज्यों-ज्यों तुम्हारा संकल्प हिदन-प्रडित-

हिदन रु्शद्धतर और महत्तर होता जायेगा, त्यों-त्यों सभी अवगुण स्वतः ही हटते जायेंगे।

समय हिमलने पर यह हिवचार अवश्य करो हिक तुम क्यों असफल हो रहे हो? कारण खोज कर दसूरी बार चेष्टा
करो और सावbानी से आगे बढ़ो। जिजन कारणों से पहली बार असफलता हिमली थी, उनका हिनराकरण करो-उन्हें अलग
हटाओ। अपने को त्मिस्थर-डिचत्त रखो, सदा सावbान रहो, फुत�ले और कुर्शल बनो। तेजस्वी होते हुए भी सुकम� के योग्य
होना चाहिहए। तेजत्मिस्वता का दरुुपयोग नहीं हिकया जाना चाहिहए।
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सदा सतक�  रहो

कभी-कभी व्यावहारिरक कहिठनाइयाँ दहुिवbा में "ाल देती हैं। तुम्हें हतोत्साह नहीं हो जाना चाहिहए। हिहम्मत न
हारो, बत्मिल्क अपनी बडुिद्ध का उपयोग करो। चतुर तरीकों और सफल योजनाओ ंका आहिवष्कार करो। अपनी आन्तरिरक
र्शहिक्तयों और जागडृितभूत तेजत्मिस्वता को काम में लाओ। जब र्घर में आग लग जाती ह,ै तो तुम हिकतनी फुत� से काम पर
जुट जाते हो। हिकस प्रकार और कहाँ से यह दृढ़ता और स्फूर्तित आयी? पता नहीं चलता हिक कहाँ से वह तेज और वह
बल आया था। उस समय तुम्हें अन्येतर व्यापार अनुभूत नहीं होते, तुम्हारा डिचत्त एकाग्र हो जाता ह।ै ततः तुम सुन्दर
व्यवस्थापूव�क काय� करने लग जाते हो और इस प्रकार जायदाद और तथाहिदक वस्तुओ ंकी यथासम्भव रक्षा कर पाते
हो। जब बला टल जाती ह,ै तो कहते हो हिक 'ईश्वर की रहस्यमयी र्शहिक्त उस समय मेर ेअन्दर काय� कर रही थी।' समय
का हिनरथ�क प्रयोग न करो। जब एक बार काय� का हिनश्चय कर लिलया ह,ै तो दक्षतापूव�क उसका सम्पादन करो। दीर्घ�सूत्रता
समय का नार्श कर देती ह।ै दीर्घ�सूत्री व्यहिक्त इस लोक और परलोक में कभी भी सफल नहीं हो पाता ह।ै

संकल्पोन्नडित के पवू�-लक्षण

अनहुिद्वग्न मन, समभार, प्रसन्नता, आन्तरिरक बल, कहिठन काय� सम्पादन की क्षमता, प्रभावी व्यहिक्तत्व, र्शात्मिन्त,

ओजपूण� मुखमण्"ल, चमकती आँखें, सतक�  दृहिष्ट, स्पष्ट स्वर, सरल चरिरत्र, दृढ़ स्वभाव, हिन"रता आहिद लक्षणों से पता
चलता ह ैहिक संकल्पोन्नडित हो रही ह।ै

हिनपणु बनो

गीता में भगवान् ने बारहवें अध्याय के सोलहवें श्लोक में कहा ह ैहिक 'तुम्हें दक्ष हो जाना चाहिहए।' जब कभी तुम
उभय-सम्भव तक�  में पड़ जाते हो, तो यही दक्षता तुम्हारा माग� हिनडिश्चत कर देती ह,ै जिजससे तुम सीbी सफलता प्राc कर
सकते हो। इसके लिलए बडुिद्ध अडित सूक्ष्म रहनी चाहिहए और कुर्शाग्र भी। प्राचीन काल में क्षहित्रय राजा गण यदु्ध-काल में
हिकतने फुत�ले और हिनपुण रहते थे। शिर्शवाजी और नेपोलिलयन में वह गुण प्रचुरता में था।

bयै� और दृढ़ लगन

हिवकट परिरत्मिस्थडितयों पर हिवजय पाने और सफल बनने के लिलए, दृढ़ लगन और अनहत bयै� की आवश्यकता
ह।ै रृ्घडित और मानजिसक साम्य संकल्पोन्नडित में सहायक होते हैं।

साbारण-सी र्घटना से हिवचलिलत नहीं होना चाहिहए और न बात-बात में bयै� का त्याग ही करना चाहिहए।
हिवपलित्त-काल में bयै� bारण करना चाहिहए। कहा ह ैहिक समु@ में-हिवर्शाल सागर के मध्य, पोत के "ूब जाने पर भी, पोतस्थ
नाहिवक और यात्री तरै कर तट पर पहँुचने की आर्शा करते हैं। जिजस व्यहिक्त में bयै� नहीं, वह जल्दबाज भी होता ह ैऔर
बात-बात में हतार्श, हिनरार्श और स्वभावतः हिवफल भी हो जाता ह।ै

जीवन का एक हिनडिश्चत लक्ष्य हो
बहुसंख्यक लोगों का, यहाँ तक हिक शिर्शडिक्षत कहे जाने वाले व्यहिक्तयों का भी जीवन में कोई हिनडिश्चत लक्ष्य नहीं

होता ह।ै फल यह होता ह ैहिक वे लोग इbर-उbर मार-ेमार ेहिफरते हैं; जैसे समु@ में लकड़ी का एक कुन्दा चपल लहरों के
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साथ हिनरवलम्ब इbर-उbर भटकता ह।ै आज के जन-समुदाय को अपने कत�व्य का यथाथ� ज्ञान नहीं ह।ै बहुत से
हिवद्याथ� अपनी बी.  ए.  और एम.  ए.  की पढ़ाई खत्म कर लेते हैं;  पर आगे क्या करना होगा,  इसका उन्हें पता नहीं
रहता। अपनी प्रकृडित के अनुसार हिकसी अच्छे उद्यम को चुनने की र्शहिक्त उनमें नहीं ह,ै  जिजससे वे जीवन को हिकसी
आbार पर खड़ा तो कर सकें । अतः वे आलसी बन जाते हैं और साहस के काय� या हिकसी काय� को, जिजसमें कुर्शलता,
चतुराई और कुर्शाग्र बुडिद्ध की आवश्यकता ह,ै करने में अयोग्य जिसद्ध होते हैं।

इस तरह उनका समय बरबाद होता जाता ह ैऔर सारा जीवन उदासी, हिनरार्शा और दःुख में बीत जाता ह।ै
उनके पास र्शहिक्त ह,ै  बुडिद्ध भी ह,ै  पर कोई हिनडिश्चत लक्ष्य या ध्येय नहीं और न जीवन का कोई काय�क्रम ही, इसलिलए
उनका जीवन असफलता का प्रतीक बन जाता ह।ै प्रत्येक को प्रथमतः अपने जीवन के लक्ष्य का उडिचत ज्ञान होना
चाहिहए। उसके बाद काय� करने का एक ऐसा ढंग हिनकालना चाहिहए जो अपने ध्येय की सफलता के अनुकूल हो।

लक्ष्य तक पहँुचने के लिलए कड़ी मेहनत तो जरूर करनी होगी,  साथ-साथ अपना आदर्श� भी हिनडिश्चत होना
चाहिहए और जीवन में हर क्षण उसी आदर्श� के अनुसार कम� करना चाहिहए। लड़खड़ाते पग से दर्श साल बाद भी या अभी
ही तथा इसी क्षण तुम अपने लक्ष्य को ठीक तौर से समझ सकोगे, यह कोई बड़ी बात नहीं ह;ै हिकन्तु अपना एक आदर्श�
ध्येय अवश्य होना चाहिहए। तभी संकल्प का हिवकास हिकया जा सकता ह।ै

जब व्यहिक्त ने सफलतापूव�क अपने हिद्वतीय आश्रम (गहृस्थाश्रम)  को हिनबाह लिलया ह,ै  जब उसके सभी पुत्र
जीवन में दक्ष हो चुके हैं,  जब उसकी पहुित्रयों का हिववाह भी हो चुका ह,ै  तब उसे अपने जीवन के अवरे्शष भाग को
भागवत-आचार,  bम�-पुस्तकों के अध्ययन और ध्यान में व्यतीत करना चाहिहए। पर ऐसा होता ही कहाँ ह?ै  बहुत से
लोगों को तो इसका हिवचार तक नहीं आता हिक वे क्या करने जा रहे हैं? प्रथम नौकरी से अवकार्श हिमलते ही वे दसूरी
नौकरी पकड़ लेते हैं। उनमें लालच यथावत् वत�मान रहता ह।ै यहाँ तक हिक वे जीवन के अत्मिन्तम क्षणों तक रुपयों को ही
हिगनते रहते हैं; पोतों और पड़पोतों के हिवषय में ही सोचते रहते हैं। ऐसे लोगों के भाग्य को क्या कहा जाये ? वे सचमुच
दयनीय हैं। सुखी ह ैवह, जो नौकरी से अवकार्श पाते ही अपना सारा समय bम�-कम� में व्यतीत करने लगता ह।ै

पौवा�त्य और पाश्चात्य ससं्कृडित के प्रयोग

हिहन्द-ूसंस्कृडित पौवा�त्य संस्कृडित का प्रडितहिनडिbत्व करती ह।ै हिहन्द ूसाbुओ ंऔर ऋहिषयों की पूव�य संस्कृडित और
पाश्चात्य देर्शों की मनमोहक संस्कृडित की रीडितयों में आसमान और जमीन का अन्तर पड़ जाता ह।ै मुख्य भेद यही ह ैहिक
पाश्चात्य देर्शों में लोग अपने संकल्प और स्मृडित को भौडितक हिवकास और सांसारिरक उन्नडित के हेतु प्रयकु्त करते हैं।
उन्होंने सामान्यतः परा जीवन की तो अवहेलना ही कर दी ह।ै यह उन लोगों की महान् भूल ह।ै परन्तु भारत के योगी
जन अपनी स्मृडित और संकल्प-र्शहिक्त को आध्यात्मित्मक उन्नडित के लिलए शिर्शडिक्षत करते हैं। उनका लक्ष्य सदा आत्म-

साक्षात्कार ही हुआ करता ह।ै आत्म-हिवषयक जिसडिद्धयों का प्रकार्शन अथवा प्रदर्श�न वे केवल अपने हिवद्यार्शिथयों को इस
हिवषय की शिर्शक्षा देने के लिलए ही करते हैं। उस प्रदर्श�न का अथ� होता ह ैहिक 'इस इत्मिन्@यजन्य सुख से बढ़ कर महान् सुख
आत्महिनष्ठ जीवन में ह,ै जहाँ सच्चा आनन्द और अमरत्व प्राc होते हैं।'

उनका कथन ह ैहिक 'अमरत्व की प्राहिc न तो कम� से, न bन से और न सन्तडित होती ह,ै बत्मिल्क एकमात्र त्याग
से होती ह।ै सच्चा सुख भूमा या हिनस्सीम या अनन्त में ह।ै संसार के नश्वर पदाथ� में सुख नहीं ह।ै वास्तहिवक और अनन्त
र्शात्मिन्त केवल ब्रह्म में ही ह।ै उस पूण� की खोज और उसका ज्ञान अवश्य होना चाहिहए।' उनकी यही र्शासनावली हमारे
कानों में सदा गँूजती आ रही ह।ै
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अतः पाश्चात्यों को आध्यात्मित्मक संस्कृडित की उपेक्षा नहीं करनी चाहिहए,  और हिकसी भी संस्कृडित के
आध्यात्मित्मक आbारों को तो भूलना ही नहीं चाहिहए। भौडितक उन्नडित की प्राहिc तो कुछ सीमा तक ही हो सकती ह।ै साथ-

साथ आध्यात्मित्मक गुणों का हिवकास भी होते रहना चाहिहए। सभी संस्कृडितयों और काय� के लिलए एक आध्यात्मित्मक
आbार होना चाहिहए। यह आवश्यक ह।ै यहिद इस ओर ध्यान नहीं हिदया गया,  तो वह 'संस्कृडित'  नहीं रहेगी। इसका
तात्पय� यह ह ैहिक संकल्पोन्नडित के साथ-साथ तपस्या का अभ्यास और सच्चरिरत्रता का हिदव्य भाव अवश्य होना चाहिहए।

र्शौनक नामक एक बडुिद्धमान् गृहस्थ ने ऋहिष अंहिगरा के पास जा कर यह प्रश्न हिकया-"पूज्यवर, परमोच्च संस्कृडित
अथवा महान् संस्कृडित कौन-सी ह,ै जिजसको जानने के अनन्तर सभी संस्कृडितयों का ज्ञान हो जाता ह?ै"

अहंिगरा ने उत्तर हिदया-"यह ब्रह्महिवद्या या पराहिवद्या ह।ै"

आध्यात्मित्मक संस्कृडित को दसूर े र्शब्दों में आत्म-ज्ञान कहा जाना चाहिहए। मैं इसलिलए पाश्चात्य देर्शों के
सांस्कृडितकों का ध्यान इस ओर आकृष्ट करता हँू। कुछ भारतीय bम�गुरु भौडितकवाद की एकदम उपेक्षा कर "ालते हैं
और तामजिसक तपस्या करते हैं। यह भी अवजे्ञय ह।ै गीता में भी यही कहा गया ह।ै अडितर्शयता कभी-कभी हिवनार्श की
जननी और सदवै अनौडिचत्य की कंुजी ह।ै मुहिक्त और भुहिक्त दोनों की आवश्यकता ह,ै जैसा तात्मिन्त्रक कहा करते हैं। योग
और व्यवहार दोनों का समन्वय हिकया जाना चाहिहए।

उपसंहार

एक दसूरी बात ह,ै मुख्य ह ैवह । संकल्पोन्नडित असम्भव या कहिठन या यथासम्भव या दःुसाध्य नहीं ह।ै ऐसी
शिर्शकायत कभी नहीं करनी चाहिहए। कम-से-कम एक साbक के लिलए तो यह शिर्शकायत वांछनीय नहीं ह।ै जो साbक
संकल्प और स्मृडित की साbना का प्रयोग कर रहे हैं, उनके लिलए अच्छा होगा, यहिद वे अपने र्शब्दकोष से इन कहिठनाइयों
और के्लर्शों का बहिहष्कार कर दें; क्योंहिक इनके प्रयोग करने वालों में नपुंसकत्व या स्त्रीत्व का आभास होता ह।ै "रपोक
औरतें ही कहा करती हैं- 'यह कहिठन ह,ै ओहो, वह तो असम्भव ह;ै अर ेऐसा कभी हो ही नहीं सकता' इत्याहिद। सिंसह के
समान साहसी आचरण करो। आध्यात्मित्मक वीरता को अपने अन्दर प्रत्यक्ष करो। आध्यात्मित्मक के्षत्र में हिनरन्तर रण हो
रहा ह,ै  अपनी बहादरुी हिदखलाओ। संकल्प मात्र से तुम क्या नहीं कर सकते हो? संकल्प के बल से गडितहीन में गडित
लायी जा सकती ह ैऔर मृत्य ुमें जीवन का स्फुरण भर हिदया जा सकता ह।ै ईसामसीह ने जो कुछ हिकया,  तुम उसे
संकल्प-बल से कर सकते हो। यह प्रकृडित का अटूट हिनयम ह ै हिक संकल्प अनेकों माग� के अवरुद्ध अशिभयानों को
खोलता ह;ै संकल्प सफलता का अग्रदतू ह।ै

अतः मन को सद्-अनुर्शीलन में शिर्शडिक्षत करो। हिनषेbात्मक हिवचारों को भूल जाओ। आत्मा की महिहमा को
जानो। उसकी र्शहिक्त को पहचानो, उसकी महत्ता के गौरव का ध्यान करो। तुम्हार ेमन, हिवचार, संकल्प और स्मृडित की
आड़ में और ह ैही क्या? केवल आत्मा ही आत्मा। वह सबमें व्यापक ह,ै सबकी रग-रग में समाया हुआ ह।ै वह ज्ञान,

आनन्द, र्शहिक्त, सौन्दय�, र्शात्मिन्त और समृडिद्ध तथा कल्याण एवं सुख का भण्"ार ह-ैयहिद यह जान जाओ, तो संकल्प
हिदव्य संकल्प बन जायेंगे।

ऐसा अनभुव करो हिक सूय�,  चन्@मा,  तार ेऔर अहिग्न तुम्हारी आज्ञा से अपना-अपना काय� कर रहे हैं। ऐसा
समझो हिक तुम्हारी आज्ञा से वाय ुबहती ह,ै जल बरसता ह,ै अहिग्न जलती ह,ै नहिदयाँ बहती हैं तथा इन्@, अहिग्न और यम
अपना-अपना काय� करते हैं। तुम प्रतापों के प्रताप, सूय� के सूय�, प्रकार्शों के महाप्रकार्श, पहिवत्रताओ ंकी परम पहिवत्रता,
देवत्व के परम देवत्व, देवताओ ंके महादेव, सम्राटों के महासम्राट् और सबसे महान् ईश्वर हो। तुम ही सत्य हो, तुम ही
ब्रह्म हो,  तुम ही अहिवनश्वर,  अहिवनार्शी और अमर आत्मा हो,  जो ब्रह्माण्" में समाया हुआ ह।ै अपने दवैी वैभवों को
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पहचानो । ब्रह्म की महिहमा का अनुभव करो। अपनी स्वतन्त्रता, अपना सडिच्चदानन्द स्वभाव, अपना महाकेन्@, आदर्श�
और लक्ष्य कभी न भूलो। उस प्रकार्श,  ज्ञान,  प्रेम,  र्शात्मिन्त,  सुख और आनन्द के समु@ में सदा आनन्दमग्न रहो।
महावाक्य का महत्त्व समझो। 'तत्त्वमजिस' - वह तुम (ही) हो, उपहिनषदों के इस वाक्य का साक्षात्कार करो।

सदाचार-संस्कृडित का सौन्दय�

क्या तुम इसका कारण जानते हो हिक मैं क्यों इस हिवषय को तृतीय क्रम में चुन रहा हँू? वस्तुतः आत्मा ही
प्रत्येक का आbार ह।ै मैं इसीलिलए आध्यात्मित्मक संस्कृडित को सव�प्रbान मानता हँू। आत्मा और संकल्प में र्घहिनष्ठ सम्बन्b
ह;ै  क्योंहिक संकल्प आत्म-गडित या आत्म-प्रकार्शन ह।ै अतएव में आध्यात्मित्मक उन्नडित के उपरान्त ही संकल्पोन्नडित पर
हिवचार प्रकट कर चुका हँू।

सदाचार के पक्ष का ज्ञान हुए हिबना संकल्पोन्नडित सम्भव नहीं ह।ै इसलिलए यह तृतीय क्रम में आ रहा ह।ै
सदाचार में उन्नडित कर लेने से चरिरत्र की पूण�ता प्राc होगी। सदाचारी बडुिद्धवादी से कहीं अडिbक र्शहिक्तमान ्ह।ै चरिरत्र की
उन्नडित होने से नाना प्रकार की जिसडिद्धयों और गुc र्शहिक्तयों की प्राहिc होती ह।ै यहिद तुम योगसूत्रों का अध्ययन करो, तो
उनमें अहिंहसा, सत्य, ब्रह्मचय�, अस्तेय और अपरिरग्रह के अभ्यास से जो र्शहिक्तयाँ प्रकट होती हैं, उनका हिववेचन पाओगे।
जो सदाचार में उन्नडित कर रहे हैं, अष्ट-जिसडिद्धयाँ और नव-हिनडिbयाँ उनके चरणों के पास लोटा करती हैं; वे सदा उनकी
सेवा में प्रस्तुत रहती हैं।

दर्श�न-र्शास्त्री सदाचारी हो,  यह अहिनवाय� नहीं;  परन्तु आध्यात्मित्मक साbक को सदाचारी होना अहिनवाय� ह।ै
सच्चरिरत्रता आध्यात्मित्मकता के साथ-साथ चलती ह।ै दोनों का अत्मिस्तत्व साथ-साथ ह।ै तीन प्रकार की तपस्याओ ंअथा�त्
र्शारीरिरक,  वाडिचक और मानजिसक का आदेर्श गीता के १७ वें अध्याय में ह।ै राजयोग-दर्श�न में यम का अभ्यास और
बौद्धों के आठ हिनयम (उडिचत हिवचार, उडिचत प्रयास, उडिचत कम�, उडिचत चचा� आहिद) मनषु्य की नडैितक उन्नडित के लिलए
अत्यन्त हिवचारवान् जिसद्धान्त हैं। सदाचार या उडिचत आचरण से मनषु्य नडैितक बनता ह ैऔर आत्म-तत्त्व या ब्रह्मज्ञान
पाने योग्य हो जाता ह।ै 

सदा यह प्रयत्न करना चाहिहए हिक प्रत्येक परिरत्मिस्थडित में सच बोला जाये। आरम्भ में तुम अपनी आमदनी से
हाथ भी bो सकते हो, पर अन्त में तुम्हारी हिवजय दरु्हिनवाय� ह।ै तुम उपहिनषदों के सत्य को जानोगे - 'सत्यमेव जयते
नानृतम्', अथा�त् एकमात्र सत्य की ही हिवजय होती ह,ै असत्य कभी हिवजयी नहीं होता। 

एक वकील जो कानून की कचहरी में सत्य बोलता ह,ै झूठी गवाही नहीं पढ़ाता, आरम्भ में अपनी वकालत को
खो सकता ह;ै  परन्तु कालान्तर में वही वकील न्यायाbीर्शों और मुवहिक्कलों से सम्मान प्राc कर सकेगा। उसके पास
सहस्रों मुवहिक्कल जमा हो जायेंगे। हिकन्तु उपक्रम में उसे उपयु�क्त बलिलदान अवश्य करना होगा। वकील लोग प्रायः
शिर्शकायत हिकया करते हैं- 'हम लोग क्या कर सकते हैं? हम लोगों का तो पेर्शा ही ऐसा ह।ै हम लोगों को असत्य भाषण
करना ही पडे़गा, अन्यथा हम लोग अपना मुकदमा हार जायेंगे।'

यह सब झूठे बहाने हैं। उत्तर प्रदेर्श में एक ऐड्वोकेट थे। वह मानजिसक रूप से संन्यासी का व्यवहार करते रहे।
उन्होंने कभी भी झूठी गवाही नहीं हिदलवायी। वह ऐसे मुकदमों को हाथ में लेते ही नहीं थे। हिकन्तु जब तक वे जीहिवत
रहे, वकीलों में आदर्श� नेता के समान पूजे गये और न्यायाbीर्शों, मुवहिक्कलों तथा अपने हिमत्रों के श्रद्धापात्र बने रहे। अतः
भाइयो,  क्यों अपने हिववेक की हत्या कर रहे हो? क्यों अपनी आत्मा का हनन कर रहो हो? क्या तुम सभी पूव«क्त
वकील साहब के आदर्श� का अनुसरण करोगे? सच्चे बनो। तुम्हार ेअत्मिन्तम हिदन आनन्द से करेंगे। अपने जीवन को भोग-

हिवलासी बनाने और अपनी पत्नी को प्रसन्न रखने के लिलए अपने हिववेक की हत्या न करो। जीवन तो एक-न-एक हिदन
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लुc हो जाने वाली वस्तु ह ैऔर एक बुलबुले के समान दो क्षणों का भी मेहमान नहीं ह।ै अपने को हिदव्य बनाने के लिलए
साbना करो।

अहिंहसा ही परम bम� ह।ै हिकसी भी जीव को कष्ट नहीं पहँुचाना चाहिहए। सत्य बोलना चाहिहए और bम� का
आचरण करना चाहिहए। दसूरों के प्रडित वैसा ही व्यवहार करना चाहिहए, जैसा तुम दसूरों को अपने प्रडित करते हुए देखना
चाहते हो। अपने प्रडितवासी से अपने ही समान प्रेम-भाव का व्यवहार करो। मनुष्य की नडैितक उन्नडित के लिलए यह सब
अत्यन्त आवश्यक बातें हैं। आत्मित्मक एकता या जीवन का एकत्व या अद्वैत-दर्श�न के लिलए नडैितकता ही दृढ़ आbार ह।ै
नडैितक उन्नडित वेदान्त दर्श�न के लिलए रास्ता तयैार करती ह।ै 

प्रायः सभी साbक गृह-त्याग करने के पश्चात् नडैितक र्शडुिद्ध की परवाह न कर, समाडिb और ध्यान में कूद कर
बड़ी भारी गलती हिकया करते हैं। यद्यहिप उन्होंने १५ साल तक ध्यान का अभ्यास हिकया ह,ै तथाहिप उनका मन उसी मूढ़
त्मिस्थडित में रहता ह।ै ईष्या�, रृ्घणा, गरुुत्व का हिवचार, अहकंार और र्घमण्" उनके मन में भर ेहुए रहते हैं। नडैितक संस्कृडित
के हिबना ध्यान या समाडिb कदाहिप सम्भव नहीं। समाडिb और ध्यान तो स्वतः आ जाते हैं, जब नडैितक र्शडुिद्ध का मन में
अवतरण होता ह।ै

भावों का हिवकास

'भाव' र्शब्द संस्कृत पद ह।ै इसका अथ� होता ह-ैमानजिसक दृहिष्टकोण या स्वभाव। आन्तरिरक भावना या अनभुव
ही भाव ह।ै मनषु्य में जो गुण प्रबल हैं, उनके स्वभाव के अनुसार भाव भी तीन प्रकार के होते हैं, अथा�त् सात्मित्त्वक भाव,

राजजिसक भाव और तामजिसक भाव। सात्मित्त्वक भाव दवैी भाव ह ैऔर रु्शद्ध ह।ै जिजस तरह हिवचार, स्मृडित या संकल्प का
हिवकास अभ्यास द्वारा हो सकता ह,ै उसी तरह भाव का हिवकास भी हो सकता ह।ै दभुा�व को सुभाव में रूपान्तरिरत हिकया
जा सकता ह।ै हिमत्रता या र्शत्रुता की भावना मानजिसक सृहिष्ट ह।ै यह आन्तरिरक हिवचार या भावना ह।ै बहुत हिदनों का
हिवश्वासी हिमत्र एक क्षण में अपना कट्टर वैरी बन जाता ह।ै केवल एक कठोर र्शब्द ही सारी त्मिस्थडित को पलक मारते ही
बदल देता ह।ै जब हिमत्रता का भाव रहता ह,ै तो केर्शव आर्शा करता ह ैया सोचता ह ैहिक उसका हिमत्र राजेन्@ बीमारी की
हालत में उसकी सेवा करगेा; वह यह भी सोचता ह ैहिक संकट और आवश्यकता आ पड़ने पर वह अपने हिमत्र से ऋण
भी ले सकता ह-ैइस प्रकार की अनेकों भावनाएँ केर्शव के मन में इसलिलए उठती हैं हिक वह राजेन्@ को अपना हिमत्र
समझता ह।ै यह सब मनषु्य की भावनाएँ हैं। जब दोनों अपनी हिमत्रता से हाथ bो बठैते हैं, तब केर्शव के मन में राजेन्@-

हिवषयक नाना प्रकार की भावनाएँ जागती हैं। उसे अपने पुराने हिमत्र में हिकसी प्रकार का हिवश्वास ही नहीं हो पाता। वह
उससे "रता रहता ह।ै रास्ते में कहीं हिमल जाने पर मँुह हिफरा लेता ह।ै वह उसकी हिनन्दा करता ह।ै अनेकों र्शंकाओ ंसे
उसका मन भरा हुआ रहता ह।ै देलिखए, सम्पूण� परिरत्मिस्थडित मौलिलक रूप में बदल गयी ह।ै भाव पूण�तया बदल गया ह।ै

वेदान्त का जिसद्धान्त ह ैहिक मनुष्य जब अज्ञान से रहिहत होता ह ैतो वह ब्रह्म ह;ै अथा�त् वह ब्रह्म हो जाता ह।ै
मनुष्य अपने को भ्रम से समझ बठैता ह ैहिक वह यह र्शरीर ह ैऔर छोटा जीव ह,ै जिजसे छोटे-छोटे अडिbकार और लौहिकक
ज्ञान प्राc हैं। यह उसके वत�मान का भाव ह।ै यह मानवीय भाव ह।ै इसका रूपान्तर ब्रह्म-भाव में हो जाना चाहिहए। सोचो
हिक तुम ब्रह्म हो। अनुभव करो हिक तुम रु्शद्ध और सव�व्यापी ज्ञान,  प्रकार्श और चैतन्य हो;  समझो हिक तुम अमर हो।
हिवचारों हिक तुम सव�र्शहिक्तमान,्  सव�ज्ञ और सव�व्यापी हो। हिवश्वास करो हिक तुम साक्षी हो। साक्षी और अकता� के भाव
अपने मन में आने दो। 'मैं कता� नहीं हँू, मैं भोक्ता नहीं हँू इस प्रकार के भावों को मन में लाने का अभ्यास हिकया करो;
अरु्शद्ध भावनाएँ पराभूत हो जायेंगी और तुम कम�-बन्bन को तोड़ सकोगे।

वेदान्त यह जिसखलाता ह ै हिक नाम और रूपों की अवहेलना कर,  हर जगह ब्रह्म को ही देखो और उसी का
अनभुव करो। वेदान्त तुम्हें उडिचत हिवचार और गम्भीर ध्यान से आत्म-भाव का हिवकास करना जिसखलाता ह।ै
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जब कोई बाहरी हिवचार हमार ेमन पर अडिbकार स्थाहिपत करने लगता ह,ै तो एक प्रकार की मानजिसक त्मिस्थडित
और भावना उस हिवचार की प्रकृडित के समान हमार ेअन्दर आती ह।ै अपने र्शत्रु के हिवषय में कुछ देर सोचो, तो तुम्हारे
अन्दर र्शत्रु-भाव आने लगेंगे। दया या हिवश्व-प्रेम के हिवषय में सोचो, तो प्रेम-भाव या करुणा-भाव प्रकट होगा। हिवश्व-सेवा
की सोचो, तो सेवा-भाव तुम्हार ेअन्दर आ जायेगा। भगवान् कृष्ण और उनकी वृन्दावन लीला का हिवचार करो, तो कृष्ण
भहिक्त का जागरण होगा। भावना और हिवचार साथ-साथ चलते हैं। हिवचार को भावना से अलग नहीं हिकया जा सकता,
उनका सम्बन्b आग और उसकी गरमी के समान अशिभन्न ह।ै सावbानी और अन्तरावलोकन द्वारा सदा मानजिसक
परिरत्मिस्थडितयों का ध्यान रखना चाहिहए। मन में हिकसी प्रकार का हिनषेbात्मक या अहिनत्मिच्छत भाव प्रकट नहीं होने देना
चाहिहए। कलुहिषत भावना को रु्शद्ध भावना में बदल देना चाहिहए। त्मिस्थर भावना अहिनडिश्चत भावनाओ ंको पीछे bकेल देती
ह।ै सात्मित्त्वक भावना मूल्यवान् सम्पलित्त के समान ह।ै

सात्मित्त्वक भाव की लड़ी द्वारा अपने को ब्रह्म से सम्बद्ध हिकये रहना चाहिहए। आरम्भ में र्घमासान यदु्ध होगा;
अपने आसुरी और दवैी भावों में एक अन्तद्व�न्द्व होगा। अपना आसुरिरक स्वभाव दवैी स्वभाव पर अडिbकार जमाने का
प्रयत्न करगेा। हिनरन्तर अभ्यास से ही अन्ततः सात्मित्त्वक भाव की हिवजय सम्भव हो सकेगी।

भाव पर भोजन का प्रभाव अहिनवाय� रूप से पड़ता ह।ै सात्मित्त्वक भोजन से सात्मित्त्वक भावों का उदय होता ह।ै
अपने को अनन्य भाव में समाशिश्रत करने का अभ्यास करो। पन्दरह हिदनों तक केवल फल तथा दbू का आहार सेवन
करो और तब मन के भाव और स्वभाव में परिरवत�न देखो। तुम्हारा मन सात्मित्त्वक भावना से आश्चय�जनक र्शात्मिन्त की प्राहिc
कर रहा होगा। जब इस सात्मित्त्वक भाव का उदय होता ह,ै तब मन स्वभावतः ईश्वर की ओर दौड़ने लगेगा और समाडिb का
अवतरण स्वतः ही हो जायेगा।

जब भक्त सोचता ह ैहिक वह ईश्वर का सेवक ह,ै तब उसमें 'दास्य-भाव' का आगमन होता ह।ै जब वह सोचता है
हिक भगवान् उसके सखा हैं, तो 'सख्य-भाव' का उदय होता ह।ै वह जब ईश्वर को वत्सलता के रूप में देखने का प्रयत्न
करता ह,ै  तो वात्सल्य-भाव'  जागता ह।ै इस प्रकार वह अपनी भावना के अनुसार अपने अन्दर माbुय� अथवा र्शान्त
भाव हिवकजिसत करता ह।ै जब वह अनुभव करता ह ैहिक भगवान सब जगह हैं, तो उसमें तन्मयता का भाव आता ह।ै

भक्त सदा यह सोचता ह ैहिक भगवान् ही सब-कुछ करते हैं, वह तो उनके हाथों का उपकरण मात्र ह,ै  केवल
हिनहिमत्त ह।ै अपने अन्दर यह भाव जगाने से वह कता�पन और भोक्तापन का हिवचार त्याग देता ह ैऔर इस प्रकार कम� के
जहिटल बन्bनों से अपने को मुक्त करता ह।ै इस भाव का हिवकास करने से भक्त पूण� और हिवकार-रहिहत र्शात्मिन्त प्राc करता
ह।ै जब कभी उसके जीवन में अच्छी या बुरी र्घटना र्घटती ह,ै तो वह कहता ह-ै 'ईश्वर ही सब-कुछ हैं। वह मेर ेलिलए काय�
करते हैं। वह जो-कुछ भी करते हैं, अच्छा ही करते हैं। ईश्वर न्यायी हैं। ईश्वर की इच्छा ही सम्पन्न होती ह।ै सब-कुछ
भगवान् का ह,ै मैं भगवान् का हँू, सब भगवान् के हैं।' इस अभ्यास से वह जीवन की सभी परिरत्मिस्थडितयों और दर्शाओ ंमें
प्रसन्नडिचत्त रहता ह।ै

भक्त और वेदान्ती के भावों में यह भेद ह।ै वेदान्ती साक्षी और अकता� का भाव ग्रहण करता ह;ै भक्त हिनहिमत्त-

भाव की उन्नडित करता ह;ै भक्त दास्य-भाव का हिवकास करता ह।ै वेदान्ती अपने को ब्रह्म-स्वरूप मानता ह;ै भक्त अपने में
दतै भावना (भक्त और भगवान् की भावना) हिवकजिसत करता ह।ै वह भगवान् का पूजन करता ह।ै अन्ततोगत्वा भक्त भी
ज्ञानी के समान ज्ञान की चरम अवस्था प्राc करता ह।ै मात्र आरत्मिम्भक साbना और भाव में भेद होता ह।ै अन्त में दोनों
एक ही समतल भूहिम पर आ हिमलते हैं।

bनी तथा पत्मिण्"त गव� और गुरुत्व का भाव ग्रहण करते हैं। सच्चे संन्यासी में समदर्शिर्शता, एकत्व और प्रेम का
भाव रहता ह।ै प्रत्येक मंनुष्य में उसके स्वभाव और गुणों के अनुसार अलग-अलग भाव होता ह।ै हिपता और पुत्र का
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सम्बन्b, पडित और पत्नी का सम्बन्b, नौकर और मालिलक का सम्बन्b प्रेम की हिवशिभन्न सीमाओ ंका हिवकास करता ह।ै
यहिद इस प्रेम को पहिवत्र और उच्चतर दवैी आवेगों में रूपान्तरिरत कर हिदया जाये, तो इसके क्षु@ आवेग परिरमार्जिजत हिकये
जा सकते हैं। हिनम्नतर भाव का परिरवत�न उच्चतर हिदव्य भावों में होता ह।ै हिदव्य भावों के हिवकास के लिलए सांसारिरक
सम्बन्b और भावों का समन्वय प्रारत्मिम्भक शिर्शक्षा के समान जानना चाहिहए। यह बात कभी न भूलो।

प्रडितपक्ष-भावना के हिनयम

मान लो हिक तुम दःुख की भावना से सन्तc हो। एक प्याले में दbू या चाय ले लो। र्शात्मिन्तपूव�क बठैो। अपने नेत्र
बन्द कर लो। अपने अन्दर जागृत हुई नरैाश्य-भावना के कारणों का पता लगाओ और परिरहार की चेष्टा करो। प्रडितकूल
भाव का हिवचार ही इसके हिनवारण का सबसे अच्छा तरीका ह।ै सामान्य हिवचार सदवै हिनषेbात्मक हिवचारों पर हिवजय पाते
हैं,  यह प्रकृडित का सुन्दर हिनयम ह।ै अब दृढ़ता से प्रडितकूलता की बातें सोचो। हिवषाद के प्रडितकूल आनन्द की बातें
सोचो। आनन्द से क्या-क्या लाभ होते हैं, वह सोचो। ऐसा अनुभव करो हिक वास्तव में तुमको वह गुण प्राc हैं। बार-बार
मन में इस सूत्र को दोहराओ- 'ॐ आनन्दोऽहम्।' अनुभव करो हिक तुम अत्यन्त सुखी हो। मुस्कराना आरम्भ करो और
अनेकों बार हँसो। कुछ राग अलाप करो, जिजससे तुममें प्रफुल्लता आयेगी। गाने से हिवषाद दरू हिकया जा सकता ह।ै बार-
बार जोर से 'ॐ' का उच्चारण करो और खलुी हवा में इbर-उbर दौड़ो। इन प्रयोगों से हिवषाद दरू हो जायेगा। यह हिनयम
राजयोग में 'प्रडितपक्ष-भावना' के नाम से जाना जाता ह।ै यह सबसे आसान हिनयम ह।ै बलात्कार और र्शहिक्तपूव�क संकल्प
का उपयोग कर हिवषाद को हटाने से संकल्प को भी चोट पहँुचती ह।ै इसके प्रयोग में दृढ़ संकल्प की आवश्यकता ह,ै

अन्यथा हिवषाद का दमन सम्भव नहीं होगा। साbारण मनुष्यों को इस प्रयोग से सफलता नहीं हिमलेगी। हिनषेbात्मक
भावना के बदले प्रडितकूल सामान्य-भावना रख देने से हिवषादमयी भावना जल्दी दरू हो जाती ह;ै  यही सबसे आसान
रीडित ह।ै कुछ काल में हिवषादाहिद हिनम्न भावनाएँ लुc हो जाती हैं। इसका अभ्यास और अनभुव करो।

यहिद तुम बार-बार असफल भी रहो, तो भी इसका अभ्यास करते जाओ। कुछ अभ्यास और त्मिस्थरता के बाद
सफलता अवश्य हिमलेगी। सभी हिनम्न भावनाओ ंके साथ यह हिनयम बरता जा सकता ह।ै यहिद क्रोb की भावना प्रबल है
तो प्रेम के हिवचारों को अपने अन्दर जगाने के प्रयोग करो। यहिद काम-भावना उप@व कर रही ह ैतो ब्रह्मचय� के लाभों को
सोचो। यहिद बेईमानी की भावना प्रबल ह ैतो ईमानदारी, पहिवत्रता आहिद के सम्बन्b में सोचो। यहिद कृपणता (कंजूसी) के
हिवचार प्रबल हैं तो दान और दानी व्यहिक्तयों के सम्बन्b में सोचो और दान के प्रयोग करो। यहिद मोह प्रबल ह ैतो हिववेक
और आत्म-हिवचार के सम्बन्b में सोचो। छल-कपट की भावना प्रबल होने पर हिनष्कपटता और उसके मूल्यवान् लाभों
को सोचो। यहिद द्वेष की भावना प्रबल ह ैतो भ@ता और उदारता के हिवषय में हिवचार करो और उनके प्रयोग करो। यहिद
कायरता सबल ह ैतो साहस की बातें सोचो। इस प्रकार अहिनडिश्चत और हिनषेbात्मक भावनाओ ंको प्रडितपक्ष भावनाओ ंसे
टाल हिदया जा सकेगा और आपकी त्मिस्थडित सामान्य हो जायेगी। हिकन्तु इसके लिलए हिनरन्तर और सतत अभ्यास की
आवश्यकता ह।ै अपने हिनयमों के चुनाव में सावbान रहो।

हिवचारोन्नडित

बहुत कम लोग इस कला या हिवज्ञान को जानते हैं। यहाँ तक हिक शिर्शडिक्षत कहलाने वाले व्यहिक्त भी इस शिर्शक्षा से
वंडिचत हैं। सभी डिचन्ताग्रस्त हैं। इस मानजिसक कारखाने में अहिनडिश्चत और नाना प्रकार के हिवचार आते हैं और चले जाते
हैं। उन हिवचारों में न तो कोई जिसलजिसला ह ैऔर न एकरूपता ही। न तो उनमें कोई ताल ह ैऔर न उनका कोई कारण
ही। न उनमें हिकसी प्रकार का मेल या संगठन। न तरीका और न शिर्शष्टाचार। सभी हिवचार व्यथ�, गोलमाल और भ्रात्मिन्त में
हैं। हिवचारों में स्वच्छता नहीं ह।ै तुम हिकसी एक हिवषय को हिनयहिमत और जिसलजिसलेवार दो हिमनट के लिलए भी नहीं सोच
सकते हो। तुम्हें हिवचारों और मानजिसक समके्षत्र के हिनयमों का ज्ञान नहीं ह।ै तुम्हार ेअन्दर पार्शहिवकता का संग्रह ह।ै
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हिवषयी मन में रु्घसने के लिलए भी सभी प्रकार के इत्मिन्@यजन्य सुख आपस में लड़ रहे हैं और एक हिवचार दसूर ेहिवचार पर
हिवजय पाने की चेष्टा में सतत सचेष्ट ह।ै इत्मिन्@याँ अपने-अपने हिवचारों को मन के अन्दर रु्घसाना चाहती हैं। कान रडेि"यो
का आनन्द लेना चाहते हैं। मन में क्षु@, हिवषयी रृ्घणापूण�, द्वेषमय और वीभत्स हिवचारों का साम्राज्य ह।ै वे हिदव्य हिवचारों
को अन्दर प्रवेर्श करने का अवसर नहीं देते। मन का ढाँचा भी इस प्रकार का ह ैहिक मानजिसक र्शहिक्त हिवषय-वासना की ही
ओर दौड़ती ह।ै

प्रत्येक व्यहिक्त का सोचने,  समझने और काम करने का अपना तरीका होता ह।ै जिजस तरह एक व्यहिक्त की
आकृडित दसूर ेसे शिभन्न हुआ करती ह,ै उसी तरह हिवचारों और समझ में भी अन्तर होता ह।ै यही कारण ह ैहिक प्रायः हिमत्रों
में अनबन हो जाया करती ह।ै एक हिमत्र दसूर ेके मतलबों को ठीक से नहीं समझ पाता। अतः र्घहिनष्ठ हिमत्रों में भी झगड़ा
हो जाता ह।ै प्रत्येक व्यहिक्त एक-दसूर ेके हिवचारों के स्फुरण के साथ मेल रखे, तभी एक-दसूर ेको आसानी से समझ
सकता ह।ै कामुक हिवचार, रृ्घणा की भावना, द्वेष और स्वाथ� के हिवचार-मन में हिवकारों का रूप bारण कर लेते हैं, जिजनके
कारण बडुिद्ध और समझ में हिवकार आ जाता ह,ै स्मरण र्शहिक्त का हास होने लगता ह ैऔर मन में भ्रम उत्पन्न होता ह।ै

प्रत्येक हिवचार का हिवरे्शष रूप-रगं हुआ करता ह,ै हिवरे्शष आकार-प्रकार हुआ करता ह ैऔर लम्बाई तथा चौड़ाई
भी। हिवचार एक मनुष्य से दसूर ेमनषु्य तक जाते और पहँुचते हैं।

हिवचारों से मनषु्य प्रभाहिवत होता ह।ै र्शहिक्तपूण� हिवचार वाला व्यहिक्त हिनब�ल हिवचार वाले व्यहिक्त को जल्दी प्रभाहिवत
कर सकता ह।ै मानजिसक संक्रमण द्वारा योगी लोग संसार के हिकसी भी हिहस्से के लोगों के पास अपने हिवचार पहँुचा सकते
हैं। मानजिसक संक्रमण प्राचीन योहिगयों की हिवद्युत्-वेग से र्शब्द या हिवचार भेजने की हिक्रया ह।ै

व्यहिक्त के मानजिसक कारखाने से रृ्घणा या क्रोb का हिवचार लोगों की ओर बाण-सन्bान करता ह,ै  व्यहिक्त को
हाहिन पहँुचाता ह,ै हिवचार-जगत् में हिवरोb तथा फूट फैलाता ह ैऔर हिफर भेजने वाले के पास ही लौटता ह ैतथा उसको
भी चोट पहँुचाता ह।ै यहिद मनषु्य हिवचार की र्शहिक्त और उसके प्रभाव को समझ ले, तो वह अपने हिवचारों के हिनमा�ण में
बहुत ही सावbान हो जायेगा। प्रत्येक व्यहिक्त का कत�व्य ह ै हिक वह मानजिसक शिर्शष्टाचार,  खान-पान में एकता,  सत्य-

भाषण, सत्संगडित, bार्हिमक पुस्तकों का अध्ययन, जप, ध्यान, प्राणायाम और प्राथ�ना का अभ्यास कर सात्मित्त्वक हिवचारों
को उत्पन्न करने की र्शहिक्त का हिवकास कर।े

अच्छा मनषु्य यहिद अपने हिमत्र से दरू भी रहता ह,ै तो वह अपने हिमत्र को अच्छे हिवचारों द्वारा सहायता पहँुचा
सकता ह।ै सच तो यह ह ै हिक अपने अन्दर हिकसी भी दरु्हिवचार को आश्रय नहीं देना चाहिहए। सदा अपने हिवचारों का
हिनरीक्षण कर, व्यथ� और हिनम्न हिवचारों को दरू हटाया जाये और मानजिसक र्शहिक्त की सुरक्षा की जाये। व्यथ� की डिचन्ता से
र्शहिक्त ही नष्ट होती ह।ै

अपने को सदा bार्हिमक काय� और bार्हिमक पुस्तकों के स्वाध्याय में संलग्न रखो। वहीं से तुम अच्छे और पहिवत्र
हिवचारों की शिर्शक्षा पा सकते हो। जिजन हिवचारों में सार और ध्येय नहीं, उनकी उपेक्षा ही की जानी चाहिहए। एक हिवषय पर
हिवचार करो, उसके शिभन्न-शिभन्न रूपों का डिचन्तन करना आरम्भ करो। जब तुम हिकसी हिवषय पर हिवचार करते हो, तो उस
समय हिकसी दसूर ेहिवचार या हिवचारों को अपने सचेतन मन में न आने दो। बार-बार मन को अपने लक्ष्य की ओर प्रेरिरत
करो। मान लो, तुम जगद्गरुु र्शंकराचाय� के जीवन-चरिरत्र और उनकी शिर्शक्षाओ ंके हिवषय में सोचते हो, तो उनकी जन्म-

भूहिम, उनके प्रारत्मिम्भक जीवन, चरिरत्र, व्यहिक्तत्व और गुण, उनकी शिर्शक्षा और हिवद्वत्ता, उनका दर्श�न, उनके कुछ श्लोकों
के प्रवचन,  उनकी जिसडिद्धयाँ और हिदलिग्वजय,  उनके चार शिर्शष्य,  चार मठ और प्रस्थानत्रय पर भाष्य तथा उनसे
सम्बत्मिन्चत प्रत्येक हिवषय ले कर सोचते रहो। एक-एक कर उनके इन गुणों का पूण�तया हिवचार कर लो। इस अभ्यास से
सामूहिहक और संगहिठत तथा हिनयमबद्ध डिचन्तन का हिवकास होगा। मानजिसक र्शहिक्त को अडिbक बल और तेज की प्राहिc
होगी;  उसका रूप सुन्दर और परिरमार्जिजत हो जायेगा। साbारण व्यहिक्तयों में यह मानजिसक र्शहिक्त अपरिरमार्जिजत और
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हिनस्तेज रहती ह।ै प्रत्येक हिवचार का एक-एक मूत� रूप होता ह।ै उदाहरण के लिलए लीजिजए, मेज क्या ह?ै एक मानजिसक
र्शहिक्त (मूर्तित) और कुछ स्थूल पदाथ� का हिमश्रण। जो कुछ बाहर देखा जाता ह,ै उसकी प्रडितमूर्तित मन में त्मिस्थत हो जाती
ह।ै आँखों के अन्दर की पुतली एक छोटी-सी वस्तु ह;ै  हिकन्तु उसके अन्दर बडे़-से-बड़ा स्वरूप समा जाता ह।ै यह
आश्चय� का आश्चय� ह।ै पव�त की मूर्तित पहले से ही मन में रहती ह।ै मन प्रभाहिवत होने वाली हिफल्म के समान ह,ै जिजसमें
बाहर के सभी दृश्यों का अंकन हो जाता ह,ै जिजस प्रकार फोटो खींचने पर हिफल्म में।

तुम्हें अवश्य ही मानजिसक संयोग, सम्बन्b और क्रहिमक हिनयमों का ज्ञान रखना चाहिहए। तब तुम बहुत र्शीघ्रता
से हिवचारोन्नडित कर सकते हो। प्रत्येक वस्तु के साथ तुम्हारा साहचय�-सम्बन्b होना चाहिहए।

हिवचारोन्नडित के लिलए ब्रह्मचय� और सात्मित्त्वक आहार परमावश्यक ह।ै प्रातःकाल ४ बजे उठ जाओ। वीरासन या
पद्मासन या जिसद्धासन में बठैो। दर्श हिमनट तक अपना मन्त्र जपो और तब हिवचारोन्नडित का अभ्यास करो। रात को भी
एक बठैक का अभ्यास करो।

जब तुम हिकसी एक हिवषय के सम्बन्b में सोच रहे हो, तो दसूर ेहिवचार या हिवचारों को मन में न रु्घसने दो। जब
तुम गुलाब के फूल के सम्बन्b में सोचते हो, तो केवल गुलाब के फूलों के हिवषय में ही सोचते जाओ। हिकसी इतर हिवचार
को मन में आने ही न दो। जब तुम दया के हिवषय में सोचते हो, तो केवल दया के सम्बन्b में ही सोचो। तत्काल क्षमा
और सहनर्शीलता के हिवषय में न सोचो। जब तुम गीता का अध्ययन करते हो, तो चाय या हिक्रकेट मैच के हिवषय में मत
सोचो। तात्पय� यह ह ैहिक एक ही हिवचार में पूण�तया दत्तडिचत्त रहो।

नेपोलिलयन ने अपने हिवचारों को इसी प्रकार अपने वर्श में हिकया। जब मैं बहुत सुख देने वाली चीजों के हिवषय में
सोचता हँू,  तो दःुखद हिवचारों के लिलए अपने मन के अनभुवों की दरार बन्द कर देता हँू और सुखदायी हिवचारों वाले
अनभुवों के द्वार खोलता हँू। यहिद मैं सोना चाहता हँू, तो मन के सभी अनुभवों या हिवचारों को बन्द कर देता हँू।

हिवचार में गडित ह ैऔर तेज भी। हिवचार में महान् र्शहिक्त ह।ै हिवचार में संचरण-र्शहिक्त भी ह।ै हिवचार नाना प्रकार के
होते हैं। हिवचारों को अपने स्वभाव से प्रेरणा हिमलती ह।ै दृहिष्ट-सम्बन्bी हिवचार होते हैं। कण�-सम्बन्bी हिवचार भी होते हैं।
लाक्षशिणक हिवचार भी होते हैं। कुछ हिवचार स्वाभाहिवक होते हैं। गडित या रूप में भी हिवचार होते हैं जैसे हिकसी खेल को
खेलते समय हम सोचते हैं तथा हममें उत्तेजक हिवचार भी होते हैं। मानजिसक थकावट में दृहिष्ट-सम्बन्bी हिवचार कण�-
सम्बन्bी हिवचारों में और कण�-सम्बन्bी हिवचार गडित-सम्बन्bी हिवचारों में परिरवर्तितत होते हैं। मन और प्राण में र्घहिनष्ठ
सम्बन्b ह,ै इसलिलए सोचने और साँस लेने की हिक्रया में आत्मीयता ह।ै जब मन एकाग्र हो जाता ह,ै श्वास भी र्शनःै र्शनःै
चलने लगता ह।ै यहिद कोई उत्तेजिजत हो कर सोचता ह,ै तो श्वास और उच्छ्वास की हिक्रया भी तेज हो जाती ह।ै

अbीन-सचेतन-मन

अbीन-सचेतन-मन को ही वेदान्त में डिचत्त के नाम से पुकारा गया ह।ै अbीन-सचेतन-मन का अडिbकारं्श भाग
पुनः प्राहिcभूत अनभुवों और स्मृडितयों से भरा ह,ै जो पृष्ठभूहिम में दबा हिदये गये थे।

स्मृडित लुc होने के डिचह्न प्रकट होते-होते उम्र बढ़ने का बोb होता ह।ै सबसे पहला डिचह्न यह ह ैहिक तुम मनुष्यों
के नामों का स्मरण करने में कहिठनाई अनुभव करते हो। ऐसा क्यों होता ह?ै  सभी नाम मनमाने हैं,  काल्पहिनक या
कल्पनाजहिनत हैं। नामों में साहचय� नहीं ह।ै मन प्रायः साहचय� द्वारा ही स्मरण रखता ह,ै क्योंहिक उसी हालत में गहरा
संस्कार पड़ता ह।ै तुम स्कूलों में पढे़ हुए कुछ परिरच्छेदों को वृद्धावस्था में भली प्रकार याद रख सकते हो; लेहिकन जिजस
प्रकरण को आज सुबह तुमने पढ़ा था, सायंकाल के समय उसका स्मरण करना तुम्हार ेलिलए कहिठन ह।ै इसका कारण
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यह ह ैहिक मन bारणा-र्शहिक्त को खो चुका ह।ै मत्मिस्तष्क-र्शहिक्त का हास हो गया ह।ै जो लोग अडिbक मानजिसक श्रम करते
हैं, ब्रह्मचय� के हिनयमों का पालन नहीं करते, डिचन्ताओ ंऔर दःुखों में उलझे रहते हैं, वे स्मरण र्शहिक्त से हाथ bो बठैते हैं।
चँूहिक र्घटनाओ ंके साथ तुम्हारा साहचय� रहा ह,ै इसलिलए वृद्धावस्था में भी तुम उनको याद कर सकते हो।

मानजिसक प्रयोग केवल चेतना के के्षत्र तक ही सीहिमत नहीं ह।ै अbीन-सचेतन-मन का हिवस्तार सचेतन-मन से
अडिbक ह।ै वेदात्मिन्तयों के डिचत के कूट-द्वारा से संवाद जब तयैार हो जाता ह,ै हिबजली की भाँडित अbीन-सचेतन-मन से
बाहर हिनकल कर सचेतन-मन की सतह पर आ जाता ह।ै हम लोग मन के काय� के दर्श प्रडितर्शत भाग से ही परिरडिचत
रहते हैं;  कम-से-कम हमारा ९० प्रडितर्शत मानजिसक जीवन डिचत्त-जगत् में ही रहता ह।ै हम लोग हिकसी समस्या का
समाbान करने की चेष्टा करते हैं, पर असफल रहते हैं। हम लोग चारों ओर देखते हैं, प्रयत्न करते हैं; हिकन्तु हिफर भी
हिवफल ही रहते हैं। सहसा एक हिवचार मन में आता ह,ै जिजससे समस्या का समाbान हो जाता ह।ै यह समाbान अbीन-

सचेतन-मन के माध्यम से हुआ।

कभी-कभी तुम यह हिवचारते हुए सो जाते हो हिक 'मैं प्रातःकाल उठ कर अवश्य ही गाड़ी पक"ूंगा।'  यह
हिनश्चयात्मक संवाद अbीन सचेतन-मन द्वारा ग्रहण कर लिलया जाता ह ैऔर यह अbीन सचेतन-मन ही तुमको हिनडिश्चत
रूप से ठीक समय पर उठा देता ह।ै अbीन-सचेतन-मन तुम्हारा हिनरन्त हिमत्र और सच्चा साथी ह।ै तुम बार-बार गशिणत
या रखेागशिणत की हिकसी समस्या को सुलझाने में रात को असफल रहते हो। प्रातःकाल उठने पर जब तुम प्रयत्न करने
बठैते हो, तो तुरन्त उडिचत उत्तर पा जाते हो। यह उत्तर अbीन सचेतन-मन से हिवद्युत् की तरह बाहर आता ह।ै

अbीन-सचेतन-मन हिन@ा काल में हिवश्राम नहीं लेता,  सतत काय� करता रहता ह।ै यह व्यवस्था करता ह,ै

वग�करण करता ह,ै तुलना करता ह,ै सत्य बातों को चुनता ह ैऔर सन्तोषजनक सुझाव देता ह।ै अbीन-सचेतन-मन की
सहायता से तुम अपने पापी स्वभाव को (अच्छे गुण सीख कर) बदल सकते हो। यहिद तुम भय पर हिवजय पाना चाहते
हो,  तो मन में सोचो हिक भय कोई वस्तु नहीं ह,ै  और 'प्रडितपक्ष-भावना'  द्वारा मन में साहस का आदर्श� जगाओ। जब
साहस का हिवकास हो गया, तो भय अपने-आप ही चला जायेगा। 'प्रडितपक्ष-भावना'  अहिनडिश्चत भावना पर सदा हिवजय
प्राc हिकया करती ह।ै इच्छा और रुडिच के अभ्यास से तुमको अरुडिचकर चीजों और काय� में रुडिच प्राc हो सकती ह।ै तुम
पुराने हिनयमों को बदल कर नयी आदतों,  नये हिवचारों और नवीन स्वादों और अbीन सचेतन-मन के नूतन चरिरत्र में
त्मिस्थत हो सकते हो।

स्मृडित या स्मरण, bारणा और अनुसन्bान डिचत्त के काय� हैं। जब तुम हिकसी मन्त्र को दोहराते हो, तो डिचत्त का
काम उसका 'स्मरण'  करना ह।ै डिचत्त बहुत से काय� का सम्पादन करता ह।ै मन या बुडिद्ध की अपेक्षा यह अच्छे और
महत्तर काय� को करने की क्षमता रखता ह।ै

काय�, भोग और अनुभव सूक्ष्म संस्कार के रूप में अbीन-सचेतन-मन पर अपना प्रभाव अंहिकत कर देते हैं।
संस्कार ही जीवन तथा सुख-दःुख के कारण हैं। संस्कार के पुनरुत्थान से स्मृडित का जागरण होता ह।ै योगी जब अन्दर-
ही-अन्दर (आत्मा में) गोता लगाता ह,ै  तो इन संस्कारों के सम्पक�  में आता ह ैऔर अपनी आन्तरिरक दृहिष्ट द्वारा उन्हें
प्रत्यक्ष देखता ह।ै इन संस्कारों पर संयम (bारणा, ध्यान और समाडिb) द्वारा वह (योगी) अपने पूव�-जन्मों की जानकारी
प्राc कर लेता ह।ै दसूरों के संस्कारों पर अपना संयम स्थाहिपत कर वह उनके पूव�-जन्मों का ज्ञान भी सम्प्राc कर लेता
ह।ै

जब तुम हिकसी बात को याद रखने की इच्छा करते हो, तो तुम्हें उद्योग करना होगा; अपने अbीन-सचेतन-मन
की शिभन्न-शिभन्न गहराइयों में नीचे-ऊपर जाना होगा और अप्रासंहिगक बातों के अजीब और आश्चय�जनक सत्मिम्मश्रण में से
सत्य को चुनना होगा-जिजस तरह "ाक छाँटने वाला अत्यन्त दक्षता के साथ रले के डि"ब्बे में ही "ाक छाँटने लगता ह।ै
अbीन सचेतन-मन नाना प्रकार की खोजों के बाद सत्य वस्तु को (यथाक्रम) सचेतन-मन में ला देता ह।ै वह हिवहिवb
हिवषयों में से अपने अनुकूल उडिचत हिवषय चुन सकता ह।ै
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जिजस समय व्यहिक्त हिकसी प्रकार का अनुभव करता ह,ै  उसी क्षण एक संस्कार उसके डिचत्त में पड़ जाता ह।ै
तात्कालिलक अनभुव और अbीन सचेतन-मन में एक संस्कार पड़ने की कोई रोक-टोक नहीं ह।ै स्मृडित भी इसी का काय�
ह।ै वेदात्मिन्तक क्रम से यह एक अलग र्शहिक्त या शे्रणी ह।ै कभी-कभी यह मन के अन्तग�त मानी जाती ह।ै सांख्य-दर्श�न में
यह बडुिद्ध या महत्-तत्त्व में ही सडिन्नहिहत ह।ै पतंजलिल ऋहिष के योग-दर्श�न का डिचत्त और वेदात्मिन्तयों का अन्तःकरण एक ही
ह।ै

स्मृडित का हिवकास

जो डिचत्त या अbीन-सचेतन-मन और स्मृडित में हिनवास करता ह,ै  जो इस स्मृडित के भीतर ह,ै  जिजसको डिचत्त
और स्मृडित नहीं जानते, स्मृडित और अbीन-सचेतन-मन जिजसका र्शरीर ह,ै  जो स्मृडित और डिचत्त पर अन्दर से र्शासन
करता ह,ै वह सबका आन्तरिरक र्शासक ह,ै अमर आत्मा, अन्तया�मी और अमृतम् ह।ै उसको मेरा मूक प्रणाम!

स्मृडित का हिवकास अत्यन्त आवश्यक काय� ह।ै स्मृडित उन्नत होने से ब्रह्म-साक्षात्कार में सहायता हिमलती ह।ै
स्मृडितहीन व्यहिक्त अपने प्रयास में सदा असफल रहता ह।ै यहिद कम�चारी स्मृडितहीन हो तो अध्यक्ष अप्रसन्न हो जाता ह।ै
भुलक्कड़ व्यहिक्त अनेकों भूलें करता ह।ै जिजसकी स्मरण र्शहिक्त तीव्र ह,ै जो चीजों को बहुत हिदनों तक याद रख सकता ह,ै

वह अपने काय� में आर्शातीत सफलता प्राc करता ह।ै जिजसकी स्मरण-र्शहिक्त तीव्र ह,ै  उसका व्यवसाय सफलतापूव�क
चलता ह ैऔर वह प्रत्येक काय� हिवडिbपूव�क करता ह।ै स्मृडित-सम्पन्न हिवद्याथ� सभी परीक्षाओ ंमें उत्तीण� होता ह,ै  स्मृडित
का नवमांर्श बुडिद्ध ह।ै

याददाश्त, यादगार और स्मृडित पया�यवाची र्शब्द हैं। स्मरण का अथ� ह ैयाद करना। यह अbीन-सचेतन-मन या
डिचत्त का काय� ह।ै सोचने और करने के संस्कार डिचत्त में गहर ेपड़ जाते हैं। डिचत्त हिबम्बग्राही र्शीरे्श के समान ह।ै इसमें
सभी संस्कार अहिमट-सा रूप bारण कर जमा हो जाते हैं। जब कभी तुम हिपछली र्घटनाओ ंको याद करने का उद्योग
करते हो, तब वे (संस्कार) कूट-द्वार से सचेतन-मन की सतह पर लौटते हैं। जिजस तरह नाटक का पात्र नेपथ्य से रगंमंच
पर आ खड़ा होता ह,ै  उसी तरह संस्कार कूट-द्वार से हिवर्शाल लहरों या मानजिसक डिचत्रों के रूप में बाहर हिनकलते हैं।
यहिद तुममें दरूदर्शिर्शनी र्शहिक्त (हिदव्य दृहिष्ट) ह,ै तो तुम भूहिम के भीतर की गडितयों के डिचत्रों को इनमें देख सकते हो।

स्मृडित को दो रूपों में व्यवहृत हिकया जाता ह।ै हम लोग कहते हैं हिक मोहन की स्मृडित (स्मरण-र्शहिक्त) अच्छी ह।ै
यहाँ इसका अथ� होता ह ैहिक मोहन में पुरानी र्घटनाओ ंको (एकत्र कर) प्रकाशिर्शत करने की बड़ी सामथ्य� ह।ै तुम कभी
कहते हो- 'मुझे उस र्घटना की याद ही नहीं।'  यहाँ इसका अथ� होता ह ै हिक तुम सचेतन-मन की सतह पर उन सब
र्घटनाओ ंको प्रारत्मिम्भक रूप में नहीं ला सकते हो जो कुछ समय पूव� र्घटी थीं। यह स्मरण र्शहिक्त का एक काय� ह।ै

यहिद अनभुव नवीन ह,ै तो तुम उसे संकल्प द्वारा याद कर सकते हो। स्मृडित से तुम्हें कोई नया ज्ञान नहीं प्राc
हो सकता ह;ै यह केवल दोहराने की हिक्रया करती ह।ै जब दोहराने की हिक्रया में सत्मिम्मश्रण होता ह,ै तो स्मृडित ज्ञान का
कारण बनती ह,ै पर स्वयं ज्ञान नहीं बन सकती।

मान लो, तुम हिकसी हिमत्र से उपहार के रूप में एक सुन्दर पंखा पाते हो। जब तुम उस पखें को व्यवहार में लाते
हो, तो वह तुमको कभी-कभी उस हिमत्र की याद हिदला देता ह।ै तुम उसके सम्बन्b में कुछ देर के लिलए सोचते हो। अतः
पखंा स्मृडित-हेतु, स्मृडित-बोbक या स्मृडित का कारण हुआ।

अच्छी     स्मृडित     के     हिनम्नांहिकत     चार     लक्षण     अच्छे     माने     गये     हैं  :  
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(१) यहिद तुम हिकसी प्रकरण को एक बार पढ़ते हो और पुनः उसकी प्रत्यावृलित्त कर सकते हो, तो तुम्हारी 
स्मृडित अच्छी ह।ै यह 'सुगमता लक्षण' ह।ै

(२) अगर तुम उसी को हिबना कुछ जोडे़ या र्घटाये, हिफर से दोहरा सकते हो, तो यह 'अवैकल्य लक्षण' 

कहलाता ह।ै

(३) अगर तुम हिकसी बात या प्रकरण को दीर्घ� काल तक याद रख सकते हो, तो यह 'bारणा लक्षण' ह।ै

(४) अगर तुम हिकसी प्रकरण को र्शीघ्र ही हिबना हिकसी कहिठनाई के पुनः दोहरा सकते हो, तो यह 'उपाहरण 
लक्षण' ह।ै

यहिद तुम्हारा भाई "रपोक ह,ै तो उसी प्रकार के मनषु्य को हिकसी अन्य स्थान में देखने से तुम्हें अपने भाई की
याद आ जायेगी। पदाथ� की एकता के कारण यह सादृश्यता कहलाती ह।ै

मान लो, तुम हिकसी बौने आदमी को म@ास में देख रहे हो। जब तुम हिकसी लम्बे आदमी को देखोगे, तुरन्त
तुम्हें उस बौने की याद भी आ जायेगी, जिजसे म@ास में देखा था। हिकसी बडे़ स्थान का दृश्य तुम्हें हिकसी हिकसान की
कुहिटया या संन्यासी के गंगातीरस्थ उद्यान का स्मरण हिदलायेगा। यह स्मृडित-भावना पदाथ� की हिवपरीतता के कारण होती
ह।ै

हिकसी आँbी वाले हिदन जब तुम सड़क पर टहलते समय हिकसी हिगर े हुए वृक्ष को देखते हो, तो यह अनुमान
लगा लेते हो हिक यह वृक्ष आँbी के कारण हिगरा होगा। इस अवस्था में स्मृडित का सम्बन्b कारण और परिरणाम से ह।ै
इसको 'काय�-कारण-सम्बन्b' कहते हैं।

स्मृडित का हिवकास करने के लिलए अbीन-सचेतन-मन के काय� का ज्ञान होना आवश्यक ह।ै अbीन-सचेतन-मन
में ही चरिरत्रों का काय�-प्रहिदपादन हुआ करता ह।ै सचेतन-मन कुछ आराम भी करता ह;ै पर अbीन सचेतन-मन सव�दा
काम करता ह।ै जब तुम लगातार कई र्घण्टों तक अपने मन को ठोकने के बाद भी हिकसी समस्या के समाbान में
असफल रहते हो, तो अbीन सचेतन-मन ही दसूर ेहिदन प्रातःकाल हिवद्युत् के समान उत्तर ला देता ह।ै रात को जब तुम
यह हिनश्चय कर सोते हो हिक तुम्हें ३ बजे रात की गाड़ी पकड़नी ह,ै  तो अbीन-सचेतन-मन तुम्हें ठीक उसी र्घड़ी उठा
देता ह।ै यहिद तुम इसको भली-भाँडित हिहला-हिमला चुके हो, तो यह सचकी अपेक्षा अडिbक आज्ञाकारी सेवक ह।ै इसके
द्वारा तुम अनेकों काय� कर सकते हो। संसार में हिवलक्षण-गुण-सम्पन्न सभी महापुरुष और बडुिद्धमान् व्यहिक्तयों ने मन के
इस अंग पर अपना पूण� र्शासन स्थाहिपत हिकया और वे इससे काम लेना जानते थे। डिचत्त का काय� ह ैछान-बीन करना,
चुनना, वाता�लाप का प्रसंग तयैार करना तथा मन के अन्दर से पुरानी स्मृडितयों को बाहर हिनकाल लाना।

जब तुम हिकसी दहुिवbा में पड़ जाते हो, आकुल हो जाते हो,  जब तुम्हें भ्रात्मिन्त हो जाती ह ैऔर जब तुम्हारे
अन्दर ज्ञान की स्वच्छता का अभाव हो जाता ह ै हिक हिकस प्रकार अमुक कहिठन समस्या को हल हिकया जाये,  तो
स्वभावतः तुम अपनी कहिठनाइयों को इस (डिचत्त)  के समक्ष उपत्मिस्थत कर दो और इसको हिनडिश्चत आदेर्श दे दो।
प्रातःकाल उठते ही तुम्हारी समस्या का हिनडिश्चत हल प्राc हो जायेगा। इसका प्रयोग करो; दो-चार बार अभ्यास करने पर
तुम्हें आर्शातीत सफलता प्राc होगी। तुम्हें अनभुव हो जायेगा हिक अbीन सचेतन-मन सच्चा हिमत्र बन गया ह।ै

जिजस व्यहिक्त की bारणा र्शहिक्त दीर्घा�य ुऔर स्वस्थ ह,ै वह भारी-से-भारी काम भी पलक मारते ही कर देता ह।ै
ऐसा व्यहिक्त हिकसी भी काय� को कुछ ही समय में सीख सकता ह ैऔर हिकसी भी कला को अल्प काल में ही ग्रहण कर
सकता ह।ै "ाक्टर जान्सन की हिवरे्शषता थी हिक वे अनेकों प्रकरणों को कुछ देर में लगातार दोहरा हिदया करते थे। उनकी
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bारणा र्शहिक्त पर उनकी माँ आश्चय�चहिकत हो जाया करती थीं, जब हिक जान्सन चन्द हिमनटों में पाठ याद कर लिलया करते
थे। अतः bारणा-र्शहिक्त की उन्नडित करनी चाहिहए। इससे अनेकों व्यापार सफलतापूव�क सम्पन्न हो जाया करते हैं।

बाबू भगवानदास-लिललिखत 'प्रणवनाद'  की भूहिमका में लिलखा ह ै हिक उन्होंने एक पत्मिण्"त (जो जन्मान्b था) से
सभी गीतों को सुन कर एक हिवर्शाल ग्रन्थ लिलखा। वह व्यहिक्त जन्मान्b था; पर उसे अनेकों पुस्तकों के पने्न अच्छी तरह
कण्ठस्थ थे। ऐसे अनेकों आश्चय� हैं जिजनको सुन कर हमें दाँतों तले अँगुली दबा लेनी पड़ती ह।ै

प्राचीन काल में संस्कृत के हिवद्वान् वेदों को मुखाग्र कर लेते थे। शिर्शक्षा की उस (गुरुकुलीय) प्रणाली में एक
हिवशिर्शष्ट सौन्दय� था; वह (सौन्दय�) था-स्मृडित-र्शहिक्त को अप्रत्याशिर्शत सीमा तक हिवकजिसत करने की क्षमता। अभी भी ऐसे
पत्मिण्"त हिवद्यमान हैं, जिजनके लिलए वेद-वेदान्त और सभी र्शास्त्र हस्तामलकवत् हैं। गुरुकुलीय प्रणाली के आbार पर शिर्शक्षा
देने से हिवद्याथ� की स्मृडित-प्रडितभा को पूण� बल हिमलता ह।ै इस दृहिष्टकोण से आज के हिवश्वहिवद्यालयीय छात्र प्राचीन
हिवद्याथ�-समुदाय की बराबरी नहीं कर सकते।

स्मृडित-प्रडितभा के हिवकास के लिलए ब्रह्मचय� का पालन अहिनवाय� ह।ै खान-पान में सुचया� का पालन और इत्मिन्@यों
का संयम bारणा-र्शहिक्त के हिवकास में अडित-आवश्यक समझा जाना चाहिहए। वीय�,  बडुिद्ध तथा डिचत्त का परस्पर र्घहिनष्ठ
सम्बन्b ह।ै अतः जो लोग bारणा र्शहिक्त का हिवकास करना चाहते हैं, वे अवश्यमेव वीय� bारण का अभ्यास करें। वीय� के
रूप में जीवन-र्शहिक्त का पतन हो जाने से स्मृडित का लोप होने लगता ह।ै आजकल के नवयवुक ब्रह्मचय� के महत्त्व को
नहीं समझते हैं। वे अहिवद्या के अन्bकार में भटकते रहते हैं। उनके हिदमाग नग्न डिचत्रों तथा अश्लील प्रसंगों से भर ेरहते हैं।
उनका समय उपन्यास पढ़ने में ही व्यतीत हो जाता ह।ै अनेकों माग� से उनकी हिवषय-वासना उभरती रहती ह।ै कुसंग के
कारण उनमें सज्ञान का अभाव होता ह।ै हिमथ्याशिभमान, हठ और स्वेच्छाचार उनके स्वभाव के लिलए कोई नवीन वस्तु
नहीं हैं। सन्तों-महात्माओ ंकी संगडित में जाना तो दरू रहा, वे कभी सत्संगडित की इच्छा नहीं रखते। जब तक वे सन्तों की
संगडित नहीं करेंगे, तब तक उनके मन में आत्म-हिवकास की भावना हिकस प्रकार जागृत हो सकेगी?

ऐसे लोगों के जीवन में हिकसी प्रकार के हिनयम नहीं हुआ करते-न खाने का हिनयम, न पीने का हिनयम और न
हिकसी प्रकार के अन्य व्यावहारिरक हिनयम! 'भोजन का र्शरीर और मन पर गहरा प्रभाव पड़ता ह'ै-  यह सत्य उनकी
समझ में आता ही नहीं। यही कारण ह ै जिजससे वे लोग जीवन में असफलता पाते हैं,  हिनरार्श तथा दःुखी हो कर
अन्bकारमय जीवन व्यतीत करते हैं। 

जो लोग ब्रह्मचय� की साbना कर रहे हैं, जिजनका इत्मिन्@यों पर संयम ह,ै जो साbु तथा सन्तों की संगडित में रह
रहे हैं, वे सदा सुरडिक्षत रह सकते हैं। वे ही जीवन में पूण� सफलता प्राc कर सकते हैं। ऐसे व्यहिक्तयों से भूल-चूक में कुछ
गलती भी हो जाये, तो सत्संग द्वारा उसका परिरष्कार हो जाता ह।ै

'साहचय�-हिवbान' और स्मृडित का र्घहिनष्ठ सम्बन्b ह।ै हाथ की र्घड़ी से तुम्हें अपने हिमत्र का स्मरण हो आता ह,ै

जिजसने वह र्घड़ी तुम्हें उपहार में दी थी। र्घड़ी के सम्पक�  से तुम्हें हिमत्र की याद आयी।

'चार' र्शब्दान्त एक र्शब्द से-समाचार, सदाचार, आचार, उपचार, अनाचार, दरुाचार तथा अन्य चारान्त र्शब्दों
का स्मरण हो आता ह।ै

'वान्' र्शब्दान्त र्शब्दों में स्वतः भगवान्, पहलवान, गा"ीवान, पकवान तथा अन्य 'वान्' र्शब्दों का स्मरण हो
आता ह।ै
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एक वस्तु का जब हिकसी दसूरी हिवजातीय वस्तु से सम्बन्b त्मिस्थर होता ह,ै वह साहचय�-सम्बन्b ह।ै एक वस्तु
या र्घटना या स्मृडित को उसी प्रकार के स्वभाव वाले अन्य तत्त्व से हिमला दो, स्मृडित अनेकों यथाहिनडिश्चत सम्बन्bों के रूप
में प्रकट होगी।

स्मृडित की उन्नडित के लिलए अभ्यास

स्मृडित के हिवकास के लिलए यहाँ कुछ सरल तरीके हिदये जा रहे हैं।
वीरासन या पद्मासन या जिसद्धासन या स्वत्मिस्तकासन या सुखासन में बठैो। नेत्रों को मँूद लो। कल्पना करो हिक

एक सुन्दर हिवर्शाल उपवन ह।ै उस उपवन में एक कोने में चमेली का फूल ह,ै दसूर ेकोने में गुलाब, तीसर ेमें चम्पा और
चौथे में कुमुहिदनी।

पहले चमेली के हिवषय में हिवचार करो, तब अपने मन को गुलाब के फूल पर, तब चम्पा और अन्त में कुमुहिदनी
की ओर आमुख करो। पुनः मन को चमेली की ओर ले जाओ। इसी तरह मन को दो या तीन हिमनटों तक रु्घमाते रहो।

रात को आकार्श की ओर एकटक देख कर, एक छोटे से के्षत्र में तारों की गणना कर लो। हिपछले बुbवार को
प्रातःकाल में क्या खाया और सायंकाल में क्या खाया- स्मरण करने का प्रयत्न करो। कल तुम हिकन-हिकन व्यहिक्तयों से
हिमले-क्रमवार सोचो।

गीता का एक मुख्य श्लोक पढ़ लो। उसी के समान (समानान्तर) उद्धरणों को रामायण, भागवत, उपहिनषद्,

योगवाजिसष्ठ और बाइहिबल में खोजो। उन उद्धरणों को हिमला दो और उन्हें अपने हिदमाग के अन्तःपुर में सडिन्नहिहत रखने
का प्रयत्न करो।

'बैं-नी-ह-पी-ला-गु'  अक्षरों का स्मरण करो। नाना प्रकार के रगंों को याद करने का प्रयत्न करो-जैसे बैंगनी,
नीला, हरा, पीला, लाल और गुलाबी। अपनी स्मृडित में हिकसी हिवषय-हिवरे्शष को समत्मिस्थर रखने के लिलए, इसी प्रकार के
नवीन र्शब्दों की गुc भाषा या संहिहता र्शब्द बना लो। प्रत्येक का अपना संहिहता-र्शब्द अलग-अलग हो सकता ह।ै

आलंकारिरक र्शब्दों सहिहत वाक्य-रचना करो। यह स्मरण र्शहिक्त के हिवकास का सुन्दर साbन ह।ै 'ज' से या 'भ'

से या 'द'  से आरम्भ होने वाले र्शब्दों से बने वाक्यों या श्लोकों को पूछ-खोज कर कण्ठस्थ करो। जैसे मार्घ कहिव के
हिनम्नांहिकत चरण। ऐसे ही अनेकों एकाक्षर पद याद कर लो।

जजौजोजाजिजजिज�ाजी तं ततोऽडिततताडिततुत् । 
भाभोऽभीभाशिभभूभाभूरारारिरररिररीररः ।। सग� १९-३।।

भूरिरशिभभा�रिरशिभरभ̄ू�भाररैशिभरशेिभर े। 
भेरीरशेिभशिभरभ्राभैरभीरुशिभरिरभैरिरभाः ।।१९-६६।।

दाददो ददु्दददु्दादी दादादो ददुदीददोः ।
ददु्दादं दददे दहुे ददाददददोऽददः ।।१९-११४ ।।

जप, ध्यान, कीत�न, प्राथ�ना, र्शीषा�सन और प्राणायाम के अभ्यास से भी स्मृडित का हिवकास हिकया जा सकता
ह।ै इनके अभ्यास से बौडिद्धक सामथ्य� की उन्नडित की जा सकती ह।ै र्शीषा�सन से ब्रह्मचय� में अतीव सहायता हिमला करती
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ह।ै जप और ध्यान करने से अपने अन्दर सात्मित्त्वकता प्रकट की जा सकती ह ैऔर प्राणायाम की सहायता से अनेक
र्शारीरिरक हिवकलताओ ंका हिनवारण हिकया जा सकता ह।ै
स्मृडित की उन्नडित के लिलए इन जिसद्धान्त हिवषयों का उच्चारण भी लाभप्रद ह ै:

(१) मेरी स्मृडित र्शहिक्तर्शालिलनी ह,ै ॐ ॐ ॐ।

(२) मैं प्रत्येक प्रसंग को पूण�तः स्मरण रख सकता हँू, ॐ ॐ ॐ।

(३) मेरी स्मरण-र्शहिक्त में आर्शातीत हिवकास हुआ ह,ै ॐ ॐ ॐ।

(४) मेरी स्मृडित त्मिस्थर और दीर्घा�य ुह,ै ॐ ॐ ॐ।

इन सूत्रों को प्रडितहिदन दोहराओ। प्रातःकाल और रात को अनेकों बार इन जिसद्धान्तों का उच्चारण करो। तुम्हें
प्रतीत होगा हिक तुम प्रडितहिदन आश्चय�जनक रूप से उन्नडित करते जा रहे हो।

एक नोट-बुक रख लो। जो-जो काम तुमको हिदन में करने हैं, उनको (नोट-बुक) में प्रातःकाल के समय अंहिकत
कर लो। राहित्र को हिनरीक्षण करो हिक तुम उन सब कामों को कर चुके हो या नहीं। जो-जो काम सम्पन्न हो चुके हैं, उनमें
सही के हिनर्शान लगाते जाओ।

तार्श की एक ग�ी ले लो। उनमें से ६ तार्शों को बाहर हिनकाल कर, सावbानी से प्रत्येक तार्श को बारीबार देख
लो। अब उनको बन्द कर दो। एक कागज पर (अपनी याद से) उन तार्शों के क्रम लिलखो। इस प्रकार का अभ्यास करते-

करते तार्शों की संख्या १२ तक बढ़ायी जा सकती ह ैऔर एक बार उन तार्शों के क्रम को देखते ही उनको हिबना देखे
अंहिकत कर देने की योग्यता होनी चाहिहए।

हिकसी आराम-कुस� पर बठै जाओ। मन में अपने हिपता जी के डिचत्र का ध्यान करो। नेत्रों को मँूद लो। मन-ही-
मन उनके सभी र्शारीरिरक लक्षणों और र्शरीर के अवयवों की हिवरे्शषता का सूक्ष्म वण�न करने का प्रयत्न करो। हिकसी
महापुरुष को एक बार देख चुकने के बाद, उनके हिवरे्शष गुणों और आकृडित को अपने मन में उतार लेने की चेष्टा करो।

पया�यवाची समानाथ�क र्शब्दों को याद रखने का अभ्यास करो। इस अभ्यास से र्शब्दकोष में भी वृडिद्ध होगी और
सुन्दर लेख लिलखने तथा स्वच्छ भाषण देने में सहायता भी हिमलेगी। तुम एक अच्छे सम्पादक हो कर अच्छी पुस्तकों की
रचना करने में सफल बन सकोगे। एक र्शब्द मन में ला कर साहचय�-हिवbान के अनुसार तत्सम्बन्bी दसूर ेर्शब्दों से
उसका संयोग करो। 'करुणा'  र्शब्द का स्मरण कर उदारता,  शिर्शष्टता,  स�नता,  भ@ता तथाहिद सद् गुणवाची र्शब्दों को
खोज हिनकालने का यत्न करो। 'काफी' र्शब्द का हिवचार आते ही मन में नीलहिगरिर की पहाहिड़यों का हिवचार आना चाहिहए
एवं 'स्टेन' की कम्पनी का हिवचार भी। इसी प्रकार कम्पनी के संस्थापक का स्मरण हो आयेगा।

समानता या सादृश्य-सम्पक�  से संसार के अन्य देर्शों का स्मरण कर सकते हो, जहाँ काफी की खेती की जाती
ह।ै तुरन्त काफी के समान अन्य पेयों का स्मरण हो आना चाहिहए तथा हिकस प्रकार यह व्यापार चला,  कौन उसका
संस्थापक था तथा कहाँ-कहाँ उसकी खेती होती ह-ैयह सब स्मरण हो आना चाहिहए।

इस प्रकार (कभी-कभी)  ऐसे हिवचारों से साक्षात्कार होगा,  जिजनको तुम "ायरी में नोट हिकये हिबना नहीं रह
सकोगे।
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मुम्बई या कोलकाता के हिकसी व्यापारिरक स्थान में र्शाम के समय टहलते हुए मन-ही-मन यह नोट कर लो हिक
कौन-सी दकुान कहाँ पर, हिकस तरतीब से ह ैऔर हिकस दकुान में क्या हो रहा ह।ै उनकी कुछ हिवरे्शषताओ ंको भी मन में
अंहिकत कर लो। र्घर आ जाने के बाद एक नोट-बुक में उन दकुानों का यथाक्रम हिववरण नोट कर लो। दसूर ेहिदन पुनः
वहीं पर जा कर अपने हिववरण को हिमलाओ।

शिभन्न-शिभन्न वस्तुओ ंके हिनमा�ताओ ंके नाम और उनके द्वारा हिनर्हिमत वस्तुओ ंके तत्कालीन मूल्यों को याद रखने
का अभ्यास करो। संसार के प्रजिसद्ध दार्श�हिनकों के नामाहिद याद रखो। उनकी शिर्शक्षाओ ंऔर काय� को याद रखने का
यत्न करो। र्शंकर, रामानुज, केण्ट, प्लेटो आहिद दार्श�हिनकों का पूरा जीवन-चरिरत्र याद रखो और उनके दर्श�न की सम
और हिवषम तुलना करो। ऐसा करने से स्मृडित में सूक्ष्म गुणों का आहिवभा�व होगा। स्थूल वस्तुओ ंको याद रखना सरल ह।ै
अनेक हिवरे्शष र्घटनाओ ंको भी आसानी से याद हिकया जा सकता ह।ै अनेक हिवशिर्शष्ट व्यहिक्तयों का स्मरण भी हिकया जा
सकता ह।ै एक की याद आते ही साहचय�-हिवbान से सम्पक�  जहिनत अनेक पदाथ� और र्घटनाओ ंका स्मरण हो आता ह।ै
स्मृडित, दर्श�न और श्रवण का परस्पर र्घहिनष्ठ सम्बन्b ह।ै मन उसी हिवषय पर हिवचार करता ह,ै जिजसको देखा या सुना हो।
जिजसने दर्श�न और श्रवण-र्शहिक्त का हिवकास कर लिलया ह,ै उसकी स्मरण र्शहिक्त का हिवकास भी सत्वर हो जाया करता ह।ै

हिकसी पुस्तक के एक या दो पृष्ठ पढ़ो। पढ़ने के बाद पुस्तक बन्द कर लो और अपने मन में मुख्य मुख्य बातों
को लाने की चेष्टा करो। पुस्तक में हिदये गये हिवषय का वण�न अपनी भाषा में लिलख "ालो। उन प्रकरणों की तुलना दसूरी
पुस्तक के प्रकरणों से करो। दोनों में अन्तर हिनकालो। तदनन्तर अपना हिनष्कष� और अनुमान हिनकालो। इस अभ्यास से
स्मरण र्शहिक्त का आश्चय�जनक हिवकास होगा और हिकसी भी प्रकरण को दीर्घ� काल तक याद रखा जा सकेगा।

जब तुम कोई पुस्तक पढ़ते हो,  तो उसके सुन्दर प्रकरणों के एक ओर लाल पेंजिसल से रखेा खींच दो।
असावbानी से अक्षरों के ऊपर पेंजिसल नहीं फेरनी चाहिहए। पुस्तक का अध्ययन कर चुकने पर उन रखेांहिकत उद्धरणों
को एक नोट बुक में अंहिकत कर लो। सcाह में एक बार (अवश्य) उनकी पुनरावृलित्त करते रहनी चाहिहए। पुस्तकों का
अध्ययन करते समय अपने साथ एक र्शब्दकोष अवश्य रखना चाहिहए। (अनुमान लगा कर) हिकसी र्शब्द का स्वतन्त्र अथ�
नहीं करना चाहिहए। जो र्शब्द समझ में नहीं आता, उसका अथ� र्शब्दकोष में खोज लेना चाहिहए। प्रारम्भ में यह अभ्यास
श्रमपूण� जिसद्ध होगा; हिकन्तु अभ्यास होते-होते तुम्हें इससे अतीव लाभ हिमलेगा। बहुत से आलसी हिवद्याथ� पने्न उलटते
हुए आगे चले जाते हैं, न र्शब्दकोष देखते हैं और न प्रकरणों को कापी में अंहिकत करते हैं; फल यह होता ह ैहिक उनको
वह बात याद नहीं रहती। वे पहले हिदन के पढे़ हुए प्रकरण को दसूर ेहिदन ही भूल जाते हैं। जो हिवद्याथ� ऊपर लिलखे हुए
तरीके से अध्ययन करते हैं,  वे कभी भी अपना पाठ नहीं भूल सकते । सच पूछो तो वे ही हिवद्वान् बनते हैं। उनका
र्शब्दज्ञान अत्यन्त हिवर्शाल होगा और उनकी भाषण-पटुता आश्चय�जनक होगी। वे अच्छे सम्पादक और साहिहत्मित्यक बन
सकें गे।

स्मरण-र्शहिक्त को संस्कृत में 'स्मृडित-र्शहिक्त'  कहा जा सकता ह।ै स्मरण-र्शहिक्त के लिलए bारणा र्शहिक्त की
आवश्यकता ह।ै बातों को मन में रखने की र्शहिक्त bारणा-र्शहिक्त कही जाती ह।ै

सोने से पहले दर्श हिमनट तक आत्म-डिचन्तन करो। कुस� पर आराम से बठै जाओ। अपनी आँखों को बन्द कर
"ालो। हिदन-भर में जो-जो अच्छे या बुर ेकाय� हिकये हों, उनको सोचो। उन सभी गलडितयों को सोचो, जिजनको जान कर
या अनजान में हिकया हो। पहले-पहल अपने काय� में से एक या दो गलडितयाँ न भी हिनकाल सको तो कोई बात नहीं,
क्योंहिक तुम्हें ऐसा करने का अभ्यास नहीं ह;ै लेहिकन प्रडितहिदन के हिनयहिमत और क्रहिमक अभ्यास से तुम दहैिनक काय� में
से गलडितयों को खोज हिनकाल सकोगे। मन के अन्दर के काय� का हिनरीक्षण करने से मन सूक्ष्म और तेज होता ह।ै इससे
मन अडिbकाडिbक अन्तमु�ख होता जाता ह।ै यह अभ्यास पलक मारते ही काय� का हिवश्लेषण कर सकता ह,ै  उनकी
छानबीन कर लाता ह,ै  उनको एकहित्रत कर सकता ह ैऔर उनकी स्पष्ट सूची हमार ेसामने रखता ह।ै इस अभ्यास से
स्मरण र्शहिक्त तीव्र होगी। अपनी दनैत्मिन्दनी में हर रात को या दसूर ेहिदन सुबह पूर ेहिदन की गलडितयों तथा हिवरे्शषताओ ंको
अंहिकत करो। एक हिदन ऐसा भी आयेगा, जब अपने पूर ेहिदन के काय� की सूक्ष्म छानबीन करने पर भी तुम एक गलती
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तक नहीं खोज सकोगे। जब मैं दनैत्मिन्दनी की बात सोचता हँू, तो मुझे तुरन्त बेंजाहिमन फ्रैं कलिलन का स्मरण हो आता ह।ै
वे "ायरी रखने के कायल थे।

गीता के अठारह अध्यायों को अनेक बार पढ़ो। हिवशिभन्न र्शीष�कों के अनुसार श्लोकों को याद करने की चेष्टा
करो। सोचो हिक गीता में कौन-कौन से श्लोक हिववेक की व्याख्या करते हैं; कौन-कौन से श्लोक वैराग्य, सदाचार, गुणों के
हिवकास, तपस्याओ ंके तीन भेद, भोजन के तीन भेद तथा अन्य हिवषयों का हिववेचन करते हैं। उन श्लोकों को याद रखो
जो प्राणायाम, मन की एकाग्रता, भहिक्तयोग, ज्ञानयोग, राजयोग आहिद का वण�न करते हैं। साथ-साथ उन श्लोकों को मन
में भर कर मन के हिवशिभन्न स्थलों पर उनका वग�करण करना होगा। स्मृडित की उन्नडित के लिलए यह भी एक तरह का
अभ्यास ह।ै हिकसी भी प्रकार के अभ्यास को अपनी रुडिच, प्रकृडित और योग्यता के अनुसार चुना जा सकता ह।ै

फुटबाल या हिक्रकेट के मैच में जा कर ध्यानपूव�क प्रत्येक हिवरे्शषता का हिवचार करो और र्घर आ कर उसका
यथातथ्य हिववरण लिलखने का अभ्यास करो। हिववरण लिलखने के उपरान्त उसे दोहरा लो और सुbार कर लो। सुbार
करने के अनन्तर उसकी रु्शद्ध प्रडित तयैार कर लो।

अपने पास सदा कागज और पेंजिसल रखने चाहिहए; यह अच्छी आदत ह।ै जो इस जीवन में महान् बनना चाहते
हैं, वे हमेर्शा (चलते हुए भी) साbारण र्घटनाओ ंतक में हिकसी हिवरे्शषता को लक्ष्य कर अपनी "ायरी में नोट कर लें। जो
लोग संकेत-लिलहिप जानते हैं, वे उसका उपयोग कर सकते हैं। इससे दो लाभ होंगे; लिलहिप का अभ्यास भी बना रहेगा और
साथ-साथ नोट भी होता जायेगा। जब-जब अवकार्श हिमले, उन नोटों को सुbार और र्घटा-बढ़ा कर सुन्दर प्रबन्b तयैार
हिकया जा सकता ह।ै

जब-जब मन में कुछ अच्छे हिवचार प्रकट हों, अथवा जब-जब हिवरे्शष हिवचार उदय हों, तुरन्त उन्हें नोट-बुक में
अंहिकत कर लिलया जाये। यही आदत जीवन के सभी काय� और प्रयासों में सफलता की कंुजी ह।ै इस अभ्यास का
हिवकास करो। अनुभव करो और सुखी रहो। केवल जिसद्धान्तों को रटने अथवा बक देने से काम नहीं चलेगा। एक
व्यावहारिरक मनुष्य बन जाना चाहिहए। मैं सदा इस बात पर जोर हिदया करता हँू और कहते-कहते कभी थकता नहीं। मैं
तुम्हें प्रर्शंसनीय आदर्श� का एक महान् व्यहिक्त जिसद्ध कर देना चाहता हँू और अभी इस क्षण-अज्ञात भहिवष्य में नहीं-एक
महान् व्यहिक्त बनाना चाहता हँू। मेरी बातों पर पूरा ध्यान दो। मैं एक सरल तरीका जानता हँू, जिजसका प्रयोग कर प्रत्येक
व्यहिक्त सुगमता से उन्नडित के शिर्शखर पर जा पहँुचता ह।ै मुझमें सेवा की तीव्र उत्कण्ठा ह,ै पर मैं ठीक प्रकृडित के साbकों
को नहीं पाता हँू। यहिद तुम ध्यान दे कर मेर ेतरीकों को हाजिसल कर सकोगे, तो हिनकट भहिवष्य में ही जन-शिर्शरोमशिण बन
सकोगे।

सभाओ ंमें जाया करो, वहाँ जो-जो भाषण सुनो, उनको अपनी भाषा में अंहिकत करते जाओ। र्घर में उनकी
र्शुद्ध प्रडितयाँ तयैार कर हिकसी स्थानीय समाचार-पत्र में प्रकाशिर्शत होने के लिलए भेज दो। तुम अल्प काल में ही प्रथम शे्रणी
के संवाददाता और योग्य सम्पादक बन सकते हो। बदरीनारायण या गगंोत्तरी या गोमुख-जहाँ से गंगा का उद्गम होता है
की यात्रा करो और जो कुछ रास्ते में देखो, लिलखते जाओ। यह संस्मरण हिकसी भी पत्र में प्रकाशिर्शत करवा सकते हो।
हिनत्य-प्रडित समाचार-पत्र पढ़ते हो, तो उसके सम्पादकीय लेख भी अवश्य पढ़ो; उन पर अपने स्वतन्त्र हिवचार लिलखने
की चेष्टा करो। उन हिवचारों को उसी पत्र के सम्पादक के पास भेज दो। इस प्रकार के अभ्यासों से bारणा र्शहिक्त का
अपूव� हिवकास हो सकेगा ।

स्मृडित की उन्नडित के लिलए एक दसूरा अभ्यास भी ह।ै कुस� पर आरामपूव�क बठै जाओ। संसार के सबसे समृद्ध
bनी व्यहिक्तयों के नाम याद रखने का प्रयत्न करो-जैसे हदैराबाद के हिनजाम, राक्फेलर, फो"� इत्याहिद। संसार की सबसे
बड़ी नहिदयों-आमेजन,  नील,  ब्रह्मपुत्र का स्मरण करो। भारत की सात पहिवत्र नहिदयों के नामगगंा,  यमुना,  गोदावरी,
सरस्वती, नम�दा, जिसन्bु और कावेरी-भी याद हिकये जा सकते हैं।
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हिनयाग्रा और शिर्शवसमु@म् के जल प्रपातों को याद रखो। गंजाम जिजले में डिचलका और हिहमालय में मानसरोवर
झील ह,ै  यह स्मरण करो। कहिवयों के नामों का स्मरण करो-जैसे कालिलदास,  वड्स�वथ�,  हिमल्टन,  रे्शक्सहिपयर,  कीट्स
इत्याहिद। हिनबन्b-लेखकों में जान्सन और इमस�न; दार्श�हिनकों में रं्शकराचाय�, रामानुज, कैण्ट, हीगल, प्लेटो; वैज्ञाहिनकों में
न्यूटन,  बोस,  रमण और आइन्स्टीन;  ज्ञाहिनयों में रं्शकर,  दत्तात्रेय,  याज्ञवल्क्य और जड़भरत;  योहिगयों में ज्ञानदेव,

भतृ�हरिर, हित्रलिंलग स्वामी और सदाशिर्शव ब्रह्म; भक्तों में गौरागं महाप्रभु, तुलसीदास, हाहिफज़, मीरा आहिद; पंच-कन्याओ ंमें
कुन्ती, @ौपदी, मन्दोदरी, अहल्या और अनसूया; सcर्हिषयों में अहित्र, भृगु, वजिसष्ठ, गौतम, कश्यप, पुलस्त्य और अहंिगरा;
सात डिचरजंीहिवयों में अश्वत्थामा, बलिल, व्यास, हनुमान्, हिवभीषण, कृप और परर्शुराम; बारह ब्रह्महिवद्या-गुरुओ ंमें ब्रह्मा,
हिवष्णु, शिर्शव, वजिसष्ठ, र्शहिक्त, परार्शर, व्यास, रु्शकदेव, गौड़पाद, गोहिवन्दपाद, रं्शकराचाय� और कृष्ण का स्मरण करो। इस
प्रकार के अभ्यास से bारणा-र्शहिक्त को बल हिमलेगा।

अbीन-सचेतन-मन से काम लेने की कला का पूरा ज्ञान होना चाहिहए। यहिद रे्शक्सहिपयर के हिकसी नाटक में
कोई बात भूल गये हो तो हिबछौने पर बठै कर, रात को सोने से कुछ पहले अपने डिचत्त को हिनडिश्चत आदेर्श दो। जिजस
प्रकार तुम हिकसी हिमत्र या नौकर से बातचीत करते हो, उसी प्रकार अbीन सचेतन-मन से भी कर सकते हो। तुम उससे
इस तरह कह सकते हो- "देखो भाई, में कालेज में पढे़ हुए रे्शक्सहिपयर के 'मच�न्ट आफ वेहिनस' और 'ऐज़ यू लाइक इट'

के अमुक प्रकरणों को भूल गया हँू। उनको अब मेरी स्मृडित में जल्दी ले आओ। मुझे कल को प्रातःकाल ही उन प्रकरणों
की आवश्यकता ह।ै जल्दी करो।" स्पष्ट र्शब्दों में आज्ञा दो। दसूर े हिदन सुबह के समय तुम्हार ेसमक्ष स्पष्ट उत्तर आ
जायेगा। यहिद ऐसा न हुआ, तो दसूर ेहिदन हिफर वही आज्ञा दो। तीसर ेहिदन अवश्य उत्तर हिमल जायेगा। कभी-कभी अbीन
सचेतन-मन बड़ा व्यस्त रहता ह ैऔर हिदमाग भर जाता ह।ै काम के अडिbक बोझ तथा अन्य तनावों के कारण हिदमाग पर
दबाव और तनाव रहते हैं। अतः र्शान्त मन से प्रतीक्षा करनी होगी। एक या दो बार आदेर्श अवश्य दोहराने होंगे। प्रारम्भ
में तो अbीन-सचेतन-मन को पया�c समय अवश्य देना होगा। उसे बहुbा तंग भी नहीं करना होगा। अभ्यस्त न रहने से
वह प्रारम्भ में तुम्हार ेआदेर्शों को साफ-साफ नहीं समझ सकता ह।ै

न्यायाbीर्श को गवाहिहयों का सारांर्श लिलखना पड़ता ह ैऔर न्याय की तयैारी करनी होती ह।ै उसका हिदमाग
कभी-कभी संर्शय भ्रहिमत हो जाता ह।ै वह र्घबड़ा उठता ह।ै उसका हिनण�य हिकसी हिनडिश्चत समाbान पर नहीं पहँुच पाता ह।ै
ऐसी अवस्था में अbीन-सचेतन-मन यहिद सुशिर्शडिक्षत रहा हो, तो उसके लिलए अत्यन्त सुन्दर रीडित से काम कर सकेगा,
सभी बातों की व्यवस्था पूण� हिनयम के साथ कर, उसके समक्ष एक स्पष्ट उत्तर ला देगा।

जिजन बातों में हिवचार और हिववेचन की अडिbक आवश्यकता ह,ै  उनके लिलए तुमको अbीन-सचेतन-मन की
सहायता हिमलेगी; हिकन्तु इसके लिलए कुछ हिदन तक प्रतीक्षा करनी होगी। हर रात अपने मन को आज्ञाएँ देनी होंगी और
दसूर ेहिदन परिरणामों को देखना होगा। इसका अथ� यह नहीं हिक हिनत्य-प्रडित हिवहिवb प्रकार की आज्ञाएँ दे-दे कर अbीन-

सचेतन-मन को तंग करने लग जाओ। हिवषय-हिवरे्शष ले कर हिनत्य-प्रडित एक या दो आज्ञाएँ दोहराओ। मन के सामने उन
सभी बातों को रख देना होगा, जिजनका तुम समाbान चाहते हो।

हिदलचस्पी से स्मृडित का हिवकास होता है

"ाक्टरों को डिचहिकत्सा-कोष में उजिल्ललिखत औषडिbयों और डिचहिकत्सा-सम्बन्bी हिवषयों का खूब स्मरण रहता ह,ै

क्योंहिक वे रोगों की डिचहिकत्सा में पया�c हिदलचस्पी लेते हैं; हिकन्तु राजनीडित के हिवषय को याद रखना उनके लिलए सम्भव
नहीं, क्योंहिक इस ओर उनकी रुडिच नहीं ह।ै वकील को ही देलिखए, वह न्याय के सभी हिवbानों को याद रखता ह;ै हिकन्तु
उससे हिपछले महीने हुई हिक्रकेट मैच की बात पूशिछए,  तो वह कुछ नहीं बतला सकेगा;  क्योंहिक इस ओर उसकी
हिदलचस्पी नहीं ह।ै
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अतः रुडिच (हिदलचस्पी) का होना जरूरी ह,ै  तब स्मृडित आप-से-आप अनुसरण करगेी। जिजस हिवषय को याद
रखना चाहते हो, उसमें रुडिच पैदा करने का प्रयत्न करो; तब स्मृडित स्वयं ही उस हिवषय का प्रकार्शन करगेी। दसूरी बात
यह ह ै हिक सभी हिवषयों को याद रखने के लिलए उन सभी हिवषयों में रुडिच उत्पन्न करनी होगी और लगभग सभी का
साbारण ज्ञान भी प्राc करना होगा। प्रत्येक के मन में अ द्भतु प्रडितभार्शाली व्यहिक्त बनने की महती आकांक्षा होनी चाहिहए।

स्वास्थ्य और मन

स्वस्थ मनुष्य की स्मरण र्शहिक्त अच्छी होगी। दबुले,  पतले और कोमल र्शरीर वाले मनषु्य की स्मृडित खराब
होगी। स्वस्थ र्शरीर स्मृडित की उन्नडित में अपना सहयोग देता ह;ै इसलिलए उडिचत भोजन और व्यायाम से उत्तम स्वास्थ्य,

साहस और वीय�- र्शहिक्त की प्राहिc करो।

ब्रह्मचय�, आहार, सत्संग और बहुत-सी बातों का (जो अब तक बतलायी गयी हैं तथा आगे भी बतलायी जाती
रहेंगी) अभ्यास कर अक्षय और स्फूत� स्मृडित का लाभ करो।

दर्श�न और श्रवण-र्शहिक्त का हिवकास हिकस प्रकार ?

र्शरीर की इत्मिन्@यों का उपयोग उडिचत रीडित से न हिकया जाये, तो वे दबु�ल हो जाया करती हैं। जिजस प्रकार हाथ
और पैरों का हिवकास तत्सम्बन्bी व्यायामों से होता ह ैऔर योग्य आहार न हिमलने तथा असत् व्यवहार से उनका क्षय
होता ह,ै उसी प्रकार इत्मिन्@य-जहिनत दबु�लता से र्शरीर के अन्य अवयव काय�-हिवरत होने लगते हैं। दृहिष्ट और

स्मृडित,  श्रवण और स्मृडित में र्घहिनष्ठ सम्बन्b ह।ै जिजस व्यहिक्त की तीव्र दृहिष्ट ह,ै  सूक्ष्म उपलत्मिब्b ह,ै  दृहिष्ट और
श्रवण-र्शहिक्त बलवान् ह,ै उसकी स्मृडित उत्तम कोहिट की होगी। इन बाहरी अंगों की प्रडितमूर्तितयाँ सूक्ष्म र्शरीर में त्मिस्थत रहती
हैं। योगी हिदव्य दृहिष्ट द्वारा दरू की चीजें देखता और आन्तरिरक र्शहिक्त द्वारा दरू की बातें सुनता ह।ै

लोग प्रायः बहुत असावbान रहा करते हैं। उनमें महान् वस्तुओ ंको सीखने और ज्ञान के संचय की रुडिच नहीं
रहती ह।ै हमार े देर्श में करोड़ों व्यहिक्त ऐसे हैं,  जो अपना नाम तक नहीं लिलख सकते हैं। भारतवष�- जो बुडिद्धमान् और
प्रडितभार्शाली ऋहिषयों और प्रबुद्ध साbुओ ंका देर्श रहा ह,ै  अभी अन्य देर्शों की तुलना में पूण� अज्ञान से भरा हुआ ह।ै
लन्दन और पेरिरस का एक साbारण श्रमजीवी, जो खानों में पसीना बहा कर काम करता ह,ै राजनीडित से खूब परिरडिचत
रहता ह,ै अखबार पढ़ता ह ैऔर बहुत-सी स्वदेर्शीय परिरत्मिस्थडितयों पर बहस कर सकता ह;ै अतः वे देर्श सभ्य और उन्नत
हैं। भारत के बहुसंख्यक लोग अज्ञान और अन्bकार के दलदल में फंसे हुए हैं। इसका मूल कारण नेताओ ं की
लापरवाही, जनता की अशिभरुडिचयों का अवसान, फूट और पारस्परिरक प्रेम का अभाव ह।ै

जीवन में सफलता प्राc करने के लिलए, योग्य वैद्य या वकील या सफल व्यापारी बनने के लिलए नेत्रों और कण�
को बहुत सीमा तक हिवकजिसत करना होगा। अन्bा या गूँगा या बहरा व्यहिक्त समाज का अशिभर्शाप ही नहीं-मृतक भी ह।ै
ज्ञान की प्राहिc कहो या bन की दोनों के लिलए आँखों, कानों और वाणी का अवलम्बन चाहिहए। इत्मिन्@याँ ही ज्ञान और
bन-संचय के लिलए आयतन मानी जाती हैं। जगत् के सभी पदाथ� या काय� का ज्ञान इन्हीं दो माग� से होता ह ैऔर वाक्
इत्मिन्@य से दसूर ेको हिदया जाता ह।ै
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राह चलते समय बहुत सतक�  रहना चाहिहए। अपनी आँखों को सावbान रखना चाहिहए। रास्ते में जो कुछ सुनते
हो, देखते हो या पढ़ते हो, याद रखने की चेष्टा करते जाओ। इस प्रकार हिनरीक्षण-र्शहिक्त का हिवकास होता रहेगा। इस
अभ्यास के द्वारा bारणा-र्शहिक्त का हिवकास और ध्यान का आहिवभा�व भी होगा। ध्यान से हिनरीक्षण में सहायता हिमलती ह।ै
उत्कण्ठा की र्शहिक्त को खेल में परिरणत कर "ालो। उत्कष� कुछ हिदनों उपरान्त इच्छा के रूप में बदल जायेगा। रुडिच और
ध्यान स्वतः आ जायेंगे।

जब कोई व्यहिक्त कुछ बातें करता ह,ै तो ध्यानपूव�क सुनो। यहिद वह बात रोचक ह,ै तो उसे अपनी दनैत्मिन्दनी में
नोट कर लो। सcाह में एक बार दनैत्मिन्दनी के उस पृष्ठ को अवश्य दोहराओ।

श्रवण-र्शहिक्त के हिवकास के लिलए अभ्यास

अपने पास एक र्घड़ी रखो और उसकी ध्वहिन को ध्यानपूव�क सुनो। दसूर ेहिदन उसको कुछ दरूी पर रखो और
उसके र्शब्द को पुनः ध्यानपूव�क सुनो। इसी प्रकार प्रत्येक हिदन उसको दरू रखते जाओ और उसकी ध्वहिन को
ध्यानपूव�क सुनने का अभ्यास करो। एक सcाह के अनन्तर एक कान को अनाहिमका (चौथी अँगुली) से बन्द कर लो
और ध्यानपूव�क र्शब्द सुनो। दसूर ेहिदन दसूर ेकान को बन्द कर पहले कान से र्शब्द सुनो। दरूी को बढ़ाते जाओ और
र्शब्द को काफी देर तक सुनते जाओ। कुछ काल के अनन्तर दोनों कानों को बन्द करने तथा र्घड़ी के दरू रहने पर भी
र्शब्द को स्पष्ट रूप से सुना जा सकेगा।

एक दसूरा अभ्यास भी ह।ै दोनों अँगूठों से दोनों कान, तज�नी (दसूरी अगंुली) से दोनों आँखें, मध्यमा (तीसरी
अँगुली) से दोनों नाजिसका-माग� और अनाहिमका से मँुह बन्द कर लो। इसे योहिनमु@ा कहा जाता ह।ै बन्द करने के अनन्तर
ध्यानपूव�क अन्तर में होती हुई र्शब्दों की लहरों की ध्वहिन को सुनने का प्रयत्न करो। अन्तर की इस ध्वहिन को अनाहत
ध्वहिन कहते हैं। यह ध्वहिन हृदय से हिनकला करती ह ैऔर र्शरीर में संचरिरत रहती ह।ै अभ्यास होते-होते दर्श प्रकार के
स्वर सुनायी देंगे। वे हैं बाँसुरी की ध्वहिन, मृदगं की ध्वहिन, इसी प्रकार र्शखं, र्घण्टी और मेर्घ की ध्वहिनयाँ। अन्य ध्वहिनयाँ
झंकार के समान,  हिंकहिकणी की ताल के समान, सारगंी के समान,  मंजीर ेऔर ढोलक की ध्वहिनयों के समान सुनायी
देंगी। कानों को एक र्शब्द से दसूर ेर्शब्द के सुनने में लगाओ और सावbानी से शिभन्न-शिभन्न प्रकार के र्शब्दों के भेदों को
समझो और अन्त में कानों को इस ध्वहिन को सुनने के लिलए शिर्शडिक्षत करो। हिकसी एक स्वर के सुनने में हिनयकु्त और
हिनपुण कर दो। प्रथम स्थूल र्शब्दों को सुनने का अभ्यास करो, बाद में सूक्ष्म र्शब्दों को सुनो।

तीसर े प्रकार का अभ्यास यह ह ै हिक अपने कानों को गगंा की अनाहत ध्वहिन में तल्लीन करो। यह ध्वहिन
दीर्घ«च्चारिरत प्रणव के समान सुनायी देगी। अपने कानों को इस ध्वहिन को सुनने के लिलए शिर्शडिक्षत करो। इस ध्वहिन को
सुनने का अभ्यास रात को नौ बजे या प्रातःकाल चार बजे करो, जिजस समय प्रकृडित र्शान्त रहती ह ैऔर जन-कलरव
नहीं रहा करता ह।ै

अपने कानों को सदा सूक्ष्म रखो। नाना प्रकार के र्शब्दों के अन्तर को समझते रहो-जैसे पडिक्षयों और जानवरों
के र्शब्द, लड़कों का कोलाहल, कारखानों की आवाज, मोटर-गाहिड़यों की ध्वहिन, वाययुानों का स्वर, बाइजिसकलों की
जिससकार; इसी प्रकार चीखना, डिचल्लाना, चीत्कारना, जिससकना, हँसना, डिचढ़ाना, मजाक करना आहिद।

एक र्शान्त कमर ेमें बठैना बडुिद्धमानी का काम ह।ै अपने कानों को बन्द कर लो और इन हिवशिभन्न र्शब्दों पर मन
की एकाग्रता को केत्मिन्@त करो। एक स्वर से दसूर ेस्वर में क्या अन्तर ह,ै समझो। अथा�त् वह योग्यता आ जानी चाहिहए
हिक हिबना देखे, हिकसी व्यहिक्त को उसके पदचाप से पहचान जाओ। संसार में कई व्यहिक्त ऐसे हैं, जिजनका स्वर एक-दसूरे
से हिमलता ह।ै अतः तुममें यह समझने की योग्यता होनी चाहिहए हिक हिमस्टर बोस की बोली और मेर ेचाचा की बोली, जो
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एक-दसूर ेसे हिमलती ह,ै हिकस प्रकार एक-दसूर ेसे अलग-अलग पहचानी जा सकती ह।ै दोनों के स्वरों में कौन-कौन-सी
लहरें समान हैं और कौन-कौन-सी राहिगनी में अन्तर पड़ता ह ैयह सब ध्यानपूव�क समझना चाहिहए। इसी प्रकार अनेकों
रागों को सुनते ही पहचानने का प्रयत्न करो। हिकस प्रकार के स्वरों के जागने से कल्याणी के बोल समझ में आ सकते हैं
और हिकस प्रकार भैरवी, दीपक, मालकोर्श, काफ़ी या बागेश्वरी तथाहिद रागों को तुरन्त पहचाना जा सकता ह।ै जब तुम
हिकसी बालक को अपनी गोद में लिलये रहते हो, तो उसकी छाती पर कान लगा कर उसके हृदय की आवाज को सुनने
का प्रयत्न करो और ध्यान को एकाग्र करो।

पडिक्षयों की आवाजें भी ध्यानपूव�क सुनते रहो। गौरयैा की आवाज में कैसे स्वर होते हैं और हिकस प्रकार वह
बोल आरम्भ करती ह-ै यह सब तुम्हार ेमन में तुरन्त उतर आने चाहिहए। पडिक्षयों तथा अन्य जानवरों पर जब कभी कोई
संकट आ उपत्मिस्थत होता ह,ै तो वे अपने हिमत्रों को उसकी सूचना हिवरे्शष प्रकार के सांकेडितक र्शब्दों में देते हैं। उन र्शब्दों
में या तो सावbान रहने का सन्देर्श रहता ह ैया आ कर सहायता देने का । उन र्शब्दों में संकट की उग्रता या साbारणता
का सन्देर्श भी हिनहिहत रहता ह।ै ध्यानपूव�क कुछ हिदन सुनते और गौर करते रहने से तुम उन सबको समझ जाओगे।
अनेकों व्यहिक्त ऐसे भी थे जो पडिक्षयों तथा अन्य जानवरों की भाषाओ ंको समझ सकते थे।

तुम जिजस प्रकार स्त्री और पुरुष की बोली में अन्तर समझ पाते हो,  दीर्घ� काल तक परु्शओ ंकी बोली और
उनके हाव-भाव तथा परिरत्मिस्थडित का हिनरीक्षण करते रहने से उनके संकेतों को ठीक उसी प्रकार समझ सकोगे,  जैसे
मनुष्य की बोली को समझने की क्षमता रखते हो। हिवशिभन्न प्रकार के स्वरों पर सम्यक् bारणा और ध्यान की साbना
करने पर उनकी हिवशिर्शष्ट पद्धडित को समझा जा सकता ह।ै

कई आदहिमयों का स्वर लिस्त्रयों के स्वर के समान होता ह ैऔर कई लिस्त्रयाँ मद� के समान मोटा बोलती हैं। इन
दोनों में भेद समझने की क्षमता होनी चाहिहए।

साँप के फुफकारने की ध्वहिन को समझना चाहिहए और उसकी फुफकार में क्या अन्तर ह,ै यह भी अच्छी तरह
जानना चाहिहए। अमुक झाड़ी से आते हुए र्शब्द को सुन कर कैसे यह हिनश्चय करें हिक वहाँ साँप ह ैया शिछपकली- यह
जानने की चेष्टा करो।

हिवषय-भोग करने से पहले और बाद में हिबल्ली एक हिवरे्शष प्रकार का र्शब्द हिकया करती ह।ै कौन-सा र्शब्द
हिकसका सूचक ह,ै इसको समझो।

कुत्ते, र्घोडे़ और हाथी बहुत चालाक जानवर होते हैं। उनमें साbारण चेतना होती ह।ै वे कुछ र्शब्दों द्वारा हँसते,

मुस्कराते और प्रसन्नता तथा कृतज्ञता के भावों को प्रकट करते हैं। तुममें उन सब स्वरों की प्रकृडित को समझने की
योग्यता होनी चाहिहए।

जिजन अभ्यासों का वण�न ऊपर हिदया जा चुका ह,ै  उनका अभ्यास करने पर तुम अपनी श्रवण-र्शहिक्त का
आश्चय�जनक हिवकास कर सकते हो, अपने सापार और लोक-काय� में सुसफल हो सकते हो। डिक्षप्रग्राही कानों और तीक्ष्ण
नेत्रों से अडिbक bन की प्राहिc सुगमता से की जा सकती ह।ै

दृहिष्ट-हिवकास के लिलए अभ्यास

जब कभी हिकसी आदमी से हिमलो, तो उसको शिर्शर से पैर तक सावbानी से देखो और मन में इन सब बातों को
नोट करते जाओ उसकी हिवरे्शष आकृडित, उसकी आँखें, उसकी भौहें, उसके दाँत तथा उसकी भुजाएँ इत्याहिद । पुनः



56

नोट करो हिक वह कैसे वत्र पहने हुए ह।ै उसकी मँूछे हैं हिक नहीं, शिर्शर पर टोपी ह ैतो हिकस प्रकार की ह।ै उसकी बोली
पर ध्यान दो। उसके व्यवहार, उसकी भाव-भंहिगमा और उसकी गडित का हिनरीक्षण करो। वह व्यहिक्त स्वभाव से दयालु है
या हिनषु्ठर, तेज ह ैया सुस्त, नम्र ह ैया उग्र, साँवला ह ैया गोरा या काला ह।ै

बहुत से लोग ऐसे हैं, जो अपने अन्तरगं हिमत्रों की आकृडित का हिववरण भी नहीं दे सकते। जिजनके साथ वे सालों
रहे हैं, उनके र्शरीर और आकृडित में क्या हिवरे्शषता ह,ै नहीं बतला सकते । पुत्र अपने हिपता की आकृडित की हिवरे्शषता नहीं
कह पाता ह,ै यद्यहिप उनमें र्घहिनष्ठ सम्बन्b ह।ै इसका प्रत्यक्ष कारण यह ह ैहिक पुत्र ने अपनी हिनरीक्षण-र्शहिक्त या स्मृडित का
हिवकास नहीं हिकया ह।ै जब तक हिनरीक्षण-र्शहिक्त तीव्र और असाbारण न हो, मनषु्य वैज्ञाहिनक नहीं बन सकता। वैज्ञाहिनक
को प्रकृडित में र्घटने वाली सूक्ष्मतम र्घटनाओ ंतक का हिनरीक्षण करना पड़ता ह,ै  तभी वह हिनष्कष� और अनुमान का
हिनश्चय कर सकेगा-यहिद व्यहिक्त में इस र्शहिक्त का अभाव हुआ, अथवा यह र्शहिक्त अभ्यास द्वारा हिवकजिसत न की गयी तो वह
कुछ भी नहीं बन सकता।

अपने हिकसी हिमत्र की बठैक में जा कर वहाँ की प्रत्येक वस्तु का सूक्ष्म हिनरीक्षण करो और सावbानी से उन्हें
अपने मन में अंहिकत कर लो। आँखों को बन्द कर एक बार पुनः उनकी यथावत् कल्पना करो। दसूर ेया और हिकसी
हिदन, जब पुनः वहाँ का चक्कर लगाओ, तो अपनी याददास्त से उस हिदन की और आज की त्मिस्थडित का हिमलान करो-
कौन-सी चीज उस हिदन कहाँ थी और आज वहाँ पर ह ैया नहीं; कौन-सी चीज नयी आ गयी ह ैतथा कौन-सी चीज
अपनी जगह से हटा दी गयी ह।ै यह केवल हिमत्र के कमर ेमें नहीं, अपने र्घर की रसोई में भी हिकया जा सकता ह।ै यह
अभ्यास दीर्घ� काल तक करते रहना चाहिहए। इस अभ्यास को अनेकों प्रकार से हिकया जा सकता ह।ै फुलवाड़ी की
त्मिस्थडित, हिमत्रों के वस्त्र, र्घर की चीजें तथा हिमत्रों की बठैक की सजावट इन सबका अभ्यास हिकया जा सकता ह।ै

हिकसी स्थानीय पुस्तकालय में जा कर यह जानने की चेष्टा करो हिक कौन-सी पुस्तक कहाँ पर रहा करती ह।ै
ऐसा हिनत्य करो। जिजस हिदन कोई पुस्तक अपने स्थान पर न हो,  तुरन्त नोट कर लो अथवा जिजस हिदन कोई नवीन
पुस्तक अलमारी के उस स्थान पर रख दी गयी हो, उसको भी नोट करते रहो। आरम्भ में यह अभ्यास हिंकडिचत् कहिठन
ह;ै  हिकन्तु अभ्यास करते-करते वह हिदन भी आ सकता ह,ै  जिजस हिदन तुम अलमारी को देखे हिबना,  उसमें रखी हुई
पुस्तकों का क्रमवार हिववरण दे सकोगे हिक कल अमुक-अमुक पुस्तकें  वहाँ पर अनपुत्मिस्थत थीं और अमुक अमुक नवीन
पुस्तकें  रखी गयी थीं। यहिद ऐसा हो गया, तो समझ लो हिक दर्श�न-र्शहिक्त का bारणा-र्शहिक्त और स्मरण-र्शहिक्त से संयोग हो
चुका ह ैऔर तीनों र्शहिक्तयाँ परस्पर अपूव� सहयोग के साथ काय� कर रही हैं।

श्रीनगर में एक अन्bा व्यहिक्त रहता था, जो वस्त्रों के रगंों का हिनश्चय केवल स्पर्श� द्वारा ही करता था। स्पर्श�-र्शहिक्त
के हिवकास की क्या ही आश्चय�जनक सीमा ह!ै यह सब शिर्शक्षा की ही हिवरे्शषता ह।ै रात को देखने की र्शहिक्त मन्द हो जाती
ह,ै पर सुनने की र्शहिक्त का हिवकास हो जाता ह।ै यह प्रकृडित की केन्@ीकरण हिवडिb ह।ै बहुत से बहर ेऔर गूँगे व्यहिक्त तीव्र
अनभुवी और प्रखर प्रडितभार्शाली होते हैं। वे प्रेस में कम्पोजिजटर हो कर अच्छा काम करते हैं। जब एक इत्मिन्@य काय�हिवरत
हो जाती ह ैया कर दी जाती ह,ै तो दसूरी इत्मिन्@य में उसकी र्शहिक्त का केन्@ीकरण होता ह;ै अतः दसूरी इत्मिन्@य की र्शहिक्त
का हिवकास हो जाता ह।ै काय�हिवरत इत्मिन्@य की र्शहिक्त दसूरी इत्मिन्@य के द्वार से प्रकाशिर्शत और व्यवहृत होती ह।ै अभ्यास
से उसका हिवकास और भी जल्दी हिकया जा सकता ह।ै

एक जिसपाही था, जो बारूद के र्घटकों के नाम ही याद नहीं रख पाता था, यद्यहिप उसने लगातार कई महीनों
तक उन्हें याद रखने का प्रयत्न हिकया। इसका कारण स्मृडित-र्शहिक्त का कुत्मिण्ठत हो जाना ह;ै स्मृडित-र्शहिक्त का हिवके्षपावृत
होना इसका कारण हो सकता ह।ै

कचहरी में न्यायाbीर्श के कान डिक्षप्रग्राही होने चाहिहए। तभी वह अपने न्यायालयीय काय� योग्यतापूव�क सम्पन्न
कर सकता ह।ै
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सेनापडित की दृहिष्ट अत्यन्त तीक्ष्ण रहनी चाहिहए। तभी वह पैदल सेनाओ ंऔर रु्घड़सवारों को देख सकता ह,ै दरू
से आते हुए र्शत्रु-र्शनै्य का हिनरीक्षण कर सकता ह।ै इस र्शहिक्त का उसमें अभाव हुआ, तो वह सफल सेनापडित नहीं बन
सकता।

अपनी श्रवण और ध्यान की र्शहिक्तयों की उन्नडित करनी होगी। इन दोनों के हिवकास से स्मृडित की उन्नडित सम्भव
ह ै और सुगम भी। कुछ लोगों में श्रवण-र्शहिक्त का हिवकास अडिbक रहता ह ै और कुछ लोगों की दर्श�न-र्शहिक्त अडिbक
हिवकजिसत रहती ह।ै

साँपों की र्शहिक्त श्रवण-इत्मिन्@य द्वारा प्रकट होती ह।ै उनके कान डिक्षप्रग्राही होते हैं। वे अपनी आँखों से सुन लेते
हैं। उनके अलग कान नहीं होते। व्याघ्र की नाक तेज रहती ह;ै वे रक्त की गन्b से अपने शिर्शकार का पता चला लिलया
करते हैं।

संगीतज्ञों और गाने वालों के कान डिक्षप्रग्राही हुआ करते हैं। उनको इनका हिवकास करना होता ह।ै र्शब्दों की
गूँज में से उनको बहुत-सी हिवशिभन्न लहरों को खोजना पड़ता ह ैऔर राहिगनी के भेद समझने पड़ते हैं।

इसी प्रकार अपनी रुडिच, र्शहिक्त तथा परिरत्मिस्थडितयों के अनुसार हिकसी-न-हिकसी र्शहिक्त का हिवकास करते रहना
चाहिहए। अच्छा तो यह ह ैहिक अपने व्यवसाय के अनुसार तथा उससे सम्बन्b रखने वाली र्शहिक्त का उत्तरोत्तर हिवकास
हिकया जाये। मनषु्य के अन्दर र्शहिक्त का स्रोत शिछपा पड़ा ह,ै कुर्शल व्यहिक्त भगीरथ प्रयत्न से उसका हिवकास और उद्भव
कर सकता ह।ै जब उस र्शहिक्त का समुद्भव होता ह,ै तो साbक कला और हिवज्ञान में आश्चय�जनक उन्नडित कर लेता ह।ै

अष्टावbान

अष्टावbान का अथ� एक ही समय आठ काम करना होता ह।ै दर्शावbानी उसे कहते हैं, जो एक ही साथ दर्श
काम करने की क्षमता रखता हो। र्शतावbानी संज्ञा उसकी ह,ै जो एक ही समय सौ काय� करने की योग्यता रखता हो।
अवbान का अथ� ह ैध्यान और एकाग्रता। इसमें स्मृडित और एकाग्रता के सम्पुट की आवश्यकता भी ह।ै यह वास्तव में
स्मृडित का एक अद्भतु और आश्चय�जनक कम� ह।ै

आठ कामों को एक-साथ सम्पन्न कर सकने की योग्यता वाले व्यहिक्त को अष्टावbानी कहा जाता ह।ै तुम भी
एक ही समय आठ काम कर सकते हो। इसमें स्मृडित और एकाग्रता के क्रहिमक हिवकास की प्रथम आवश्यकता ह।ै

पहले-पहल एक ही समय में दो काम करने का अभ्यास "ालो; bीर-ेbीर ेकामों की संख्या बढ़ा दो। आजकल
ऐसे भी मनुष्य हैं, जो एक ही समय में आठ काम कर सकते हैं। वे र्शतरजं के खेल की ओर ध्यान दे सकते हैं, तार्श
खेलते रहते हैं, आठ या दर्श अंकों की संख्या को आठ से गुणा करते रहते हैं (केवल उत्तर हिनकालते हुए), आज कौन-

सा हिदन ह ैऔर क्या डितशिथ ह-ैयह भी साथ-साथ बतला सकते हैं और अन्य सवालों का जवाब भी दे देते हैं।

स्कूल का अध्यापक लड़कों को गशिणत का अभ्यास कराते-कराते,  आगे क्या जिसखाना चाहिहए और कैसे
जिसखाना चाहिहए-  यह सब कुछ सोचता रहता ह ैतथा कौन-कौन-से हिवद्याथ� क्या कर रहे हैं;  कौन-कौन-से हिवद्याथ�
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उत्तर देने योग्य नहीं दीखते यह सब जानता रहता ह।ै यहिद अध्यापक इस गुण में तत्पर नहीं हो सका, तो वह सफल
अध्यापक नहीं कहा जा सकता ह।ै उसका हिवकास हिकसी सीमा तक क्यों न हो, केवल एकांगी ही ह।ै

संगीत गाते हुए,  व्यहिक्त हारमोहिनयम के स्वरों,  गीत के रागों और राग की अनेकों लहरों और हिवरे्शषताओ,ं

हारमोहिनयम पर कलापूण� अंगलुिलयों की अठखेलिलयों,  तबले वाले के बोलों के गुण-दोषों तथा श्रोताओ ंकी भावनाओ,ं

साथ-साथ अपने प्रडितद्वन्द्वी के हाव-भावों का हिवश्लेषण भी करता रहता ह।ै यहिद वह ऐसा नहीं कर सका,  तो सफल
गायक नहीं कहा जा सकता ह।ै वह अष्टावbानी नहीं ह।ै

कुछ अष्टावbाहिनयों के प्रयोग इस प्रकार हैं। वह कुछ लड़कों को एक कतार में खड़ा कर प्रत्येक का नाम पूछते
हुए उन्हें एक-एक नम्बर-हिवरे्शष दे सकता ह।ै बाद में वह हिकसी अन्य काय� में लग जाता ह।ै इस समय उन लड़कों में से
कोई लड़का तुरन्त उसके सम्मुख आता ह,ै तो वह सुगमता से बतला सकता ह ैहिक 'तुम गोपाल हो और तुम्हारा नम्बर
५ ह,ै तुम राम हो और तुम्हारी संख्या मैंने ८ हिनडिश्चत की थी' इत्याहिद ।

चेनै्न में एक "ाक्टर था, जो बडे़ अस्पताल में आठ कम्पाउण्"रों को एक-साथ र्घड़ाके से आठ दवाइयाँ लिलखा
देता था।

प्राचीन काल में ऐसे अनेकों व्यहिक्त हुए हैं जो सौ काय� एक ही साथ सम्पन्न करने की योग्यता रखते थे। अनेकों
व्यहिक्त एक ही साथ उनके सामने प्रश्नों की झड़ी लगा देते थे। कोई मौलिखक स्मृडित की परीक्षा लेते,  कोई मानजिसक
गणना-र्शहिक्त की जांच करते और कोई हिवहिवb कला-हिवषयक प्रश्न पूछ लेते थे। वह व्यहिक्त हिबना देर हिकये उनका उत्तर
देने में समथ� होता था। मन की एकाग्रता की इस सामथ्य� का प्रदर्श�न न केवल बुडिद्ध के प्रसंग से होता ह,ै बत्मिल्क इत्मिन्@यों
से भी इसका सम्बन्b ह।ै जो व्यहिक्त र्शतावbानी होगा,  वह हिवशिभन्न र्घत्मिण्टयों के स्वरों को अपनी "ायरी में यथाथ�तः
अंहिकत कर सकेगा। एक ही प्रकार की आकृडित और रगं वाले पदाथ�,  जो साbारण व्यहिक्त को भ्रम में "ाल सकते हैं,
अष्टावbानी के लिलए इतने स्पष्ट रहते हैं जैसे हिवहिवb आकृडितयों और रगंों वाले हिवहिवb पदाथ�। उसके सामने दो र्घहिड़याँ
रख दीजिजए, जिजनका स्वर एक-समान और एकदम हिमलता-जुलता हो । प्रत्येक र्घड़ी में नम्बर लिलख कर उसे एक ही बार
हिदखला दीजिजए और साथ-साथ र्घड़ी भी बजा दीजिजए। अब उसे दसूर ेकमर ेमें ले जा कर हिकसी भी र्घड़ी में र्शब्द
कीजिजए, वह तुरन्त बतला देगा हिक वह र्शब्द अमुक नम्बर की र्घड़ी का ह।ै

यहिद तुम अभ्यास करो, तो इस कला की प्राहिc कर सकते हो। इसके लिलए सव�प्रथम एकाग्रता और स्मृडित की
उन्नडित करनी होगी। अपनी इच्छानुसार हिकन्हीं दो चीजों को एक समय ले कर bीर-ेbीर ेउनकी संख्या में वृडिद्ध करते
जाओ। इस प्रकार क्रहिमक अभ्यास से सफलता प्राc करोगे और तुम्हारा व्यहिक्तत्व उच्चतर होता जायेगा।

अनेकों अवbानों का अभ्यास हो जाने से उपाज�न क्षमता और काय�-परायणता की योग्यता अद्भतु गडित से
बढ़ती जाती ह।ै

मानजिसक हिवश्राम

जिजस तरह तुम आसनों और र्शारीरिरक व्यायामों के अनन्तर अपनी मांसपेशिर्शयों को हिवश्राम देने के लिलए
र्शवासन करते हो,  उसी प्रकार तुम्हें अपने मन को,  एकाग्रता और ध्यान के अभ्यास के उपरान्त,  स्मृडित और
संकल्पोन्नडित के अभ्यास के बाद हिवश्राम देना होगा। मांसपेशिर्शयों की हिवश्रात्मिन्त से मन को र्शात्मिन्त पहँुचती ह,ै उसी प्रकार
मन की हिवश्रात्मिन्त र्शरीर को हिवश्राम देती ह।ै र्शरीर और मन एक-दसूर ेसे र्घहिनष्ठ सम्बन्b रखते हैं।
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भय,  डिचन्ता और क्रोb को हिवनष्ट कर दो। साहस,  प्रसन्नता,  आनन्द,  र्शात्मिन्त और हष� के हिवषय में सोचो।
पन्दरह हिमनट के लिलए शिर्शशिथलीकरण और हिवश्राम की अवस्था में बठैो। हिवश्राम के लिलए तुम हिकसी आराम-कुस� में बठै
सकते हो। अपने नेत्रों को मँूद लो। बाहरी पदाथ� से अपने मन को खींच लो। मन को र्शान्त कर लो।

बुलबुले के समान जागने वाले हिवचारों को र्शान्त कर दो। अपनी आत्मा के हिवषय में सोचो। पहिवत्र हिवचारों में
मन को बार-बार लगा दो। सोचो हिक तुम आनन्द और र्शात्मिन्त के सागर हो। अपनी आँखें खोलो। तुम्हें अत्यन्त मानजिसक
र्शात्मिन्त,  मानजिसक उत्साह और मानजिसक बल का अनुभव होगा। तुम्हें र्शान्त,  रु्शद्ध और पहिवत्र मन की प्राहिc होगी।
अनभुव और अभ्यास द्वारा दवैी सुख का अनुभव करो। यह तुम हिकसी भी समय में, जब तुम्हें पसन्द हो, कर सकते हो
और हिकसी भी जगह में, जिजसे तुम चुनो। प्रडितहिदन अनेकों बार इसका अभ्यास कर सकते हो।

आँखों को बन्द कर लो। जो तुम्हार ेमन को बहुत अच्छा लगता ह,ै उसके हिवषय में सोचो। इससे तुम्हार ेमन
को र्शात्मिन्त प्राc होगी। हिहमालय पव�त की सुषमा पर हिवचार करो। पहिवत्र गगंा अथवा कश्मीर के हिकसी नयनाशिभराम दृश्य
अथवा आगरा के ताजमहल,  इसी प्रकार सूया�स्त अथवा सागर की हिवर्शालता अथवा आकार्श की असीमता तथा
नीलिलमा पर हिवचार करो। इससे अलौहिकक आनन्द की प्राहिc होगी।

र्शारीरिरक उन्नडित

र्शारीरिरक उन्नडित या र्शरीर का हिवकास उतना ही प्रमुख ह,ै जिजतना हिक मन, संकल्प या स्मृडित का हिवकास। यहिद
र्शरीर स्वस्थ, पुष्ट और फुरतीला नहीं, तो कोई भी उन्नडित सम्भव नहीं ह।ै हिवहिवb हिवकास स्वस्थ र्शरीर पर ही हिनभ�र
रहा करते हैं। 'स्वस्थ र्शरीर के अन्दर स्वस्थ मन का हिनवास' यह कहावत सत्य ह।ै र्शरीर परमात्मा का मत्मिन्दर ह।ै

र्शारीरिरक उन्नडित के लिलए शिभन्न-शिभन्न माग� हैं। तुमको हिनःसन्देह अपनी आवश्यकता,  रुडिच और स्वभाव के
अनुसार हिकसी एक माग� को चुन लेना चाहिहए। जिजसका र्शरीर अस्वस्थ ह,ै उसे दोनों समय टहलने जाना चाहिहए। सदा
अकेले टहलने की आदत होनी चाहिहए। तभी तुम परम हिपता परमात्मा की उपत्मिस्थडित का अनभुव कर सकते हो और
तभी प्रकृडित के साथ तुम्हारा पूण� संयोग हो सकता ह।ै प्रातःकाल टहलना लाभदायक ह।ै र्शीतल वाय ुअत्यन्त ताजी
और जीवन प्रदान करने वाली होती ह।ै

सूया�स्त से पूव� ही टहलना समाc हो जाना चाहिहए। हिववाह, बारात या जलूस की गडित से नहीं टहलना चाहिहए।
तेजी से टहलना चाहिहए। प्रडितहिदन कम-से-कम तीन या चार मील जरूर टहलना चाहिहए। टहलने के साथ-साथ प्राणायाम
भी कर सकते हो। छह "ग भरने तक पूरक करो। छह "ग भरने तक कुम्भक और रचेक ।

अब मैं दसूर े प्रकार के व्यायाम-दौड़ने के सम्बन्b में कुछ बतलाता हँू। यह परमोत्तम व्यायाम ह।ै इसके
अभ्यास से फेफड़ों का भली-भाँडित हिवकास होता ह ैऔर खून साफ हो जाता ह।ै खलेु मैदानों में दौड़ो। मैं इसे ही अडिbक
पसन्द करता हँू। कुछ ही हिदनों में तुम्हें इसका अभ्यास हो जायेगा और स्वस्थ देह की प्राहिc भी हो जायेगी। म@ास के
भूतपूव� प्रजिसद्ध सज�न "ा.  रगंाचारी प्रडितहिदन खलेु मैदान में दौड़ा करते थे। समु@-तट पर दौड़ लगाना अत्यन्त
लाभदायक ह।ै इससे फेफड़ों को जीवन-वाय ुप्रचुर मात्रा में हिमला करगेी। दौड़ते समय 'ॐ' का मानजिसक जप करो। यह
तुम्हारी मानजिसक त्मिस्थडित को आध्यात्मित्मक बनायेगा। जब पसीना बहने लगे, तो अपने हाथों से पसीना पोंछ कर र्शरीर
पर ही रगड़ "ालो, तौलिलये का उपयोग नहीं करना चाहिहए।
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तरैना भी एक प्रकार का सुन्दर व्यायाम ह।ै इससे मांसपेशिर्शयाँ फैलती हैं। कमर के दद� में इससे आर्शातीत
लाभ पहँुचता ह।ै तरैते हुए प्राणायाम भी हिकया जा सकता ह।ै इसका अभ्यास हिकसी हिवर्शाल तालाब में हो सकता ह।ै

टेहिनस का खेल भी अच्छा व्यायाम ह।ै इसमें दौड़ना भी होता ह।ै यह गम्भीर गडितपूण� खेल ह,ै जो मनषु्य को
अडिbक नहीं थकाता। यह आनन्दकर और मन को प्रसन्न करने वाला खेल ह।ै इसमें रु्घटनों और अंगलुिलयों का हिवकास
होता ह।ै यद्यहिप ब"ैहिमन्टन को महिहलाओ ंका खेल कहा जाता ह,ै तथाहिप इसके लाभ अडिbक हैं।

जिजन लोगों से पास बल ह ैऔर जो अपने वक्षःस्थल,  भुजाओ,ं  कन्bों और दसूरी मांसपेशिर्शयों का हिवकास
करना चाहते हैं, उन्हें व्यायाम-हिवद्या सीखनी चाहिहए। इसमें सभी प्रकार की पेशिर्शयों का सन्तुलनात्मक हिवकास होता ह।ै
कूदना, भुजाएँ झुका कर चलना, दो समानान्तर "ण्"ों के मध्य अपने पर दबाव "ालना- यह सब लाभप्रद व्यायाम हैं।

दण्"-बठैक से र्शरीर के सभी अगंों का सामंजस्यपणू� हिवकास होता ह।ै व्यायाम करने वाला समहिवभक्तागं बन
जाता ह।ै इसके प्रभाव स्थायी रहते हैं। इसके अभ्यास में खच� भी नहीं करना पड़ता। इसका अभ्यास कहीं पर भी हिकया
जा सकता ह।ै

प्रडितहिदन सूय� नमस्कार (व्यायाम)  करना चाहिहए। इसका हिवbान प्रत्येक व्यहिक्त के लिलए प्रडितहिदन दो बार
बतलाया गया ह।ै इसमें न तो आय ुका हिवचार हिकया जाता ह ैऔर न स्त्री-पुरुष का ही। इसमें आसनों, प्राणायामों और
सूय� की उपासना का सुन्दर सत्मिम्मश्रण ह।ै जिजन्हें नेत्रों का रोग ह,ै उन्हें इस व्यायाम से अत्यन्त लाभ होगा। प्लीहा, पेट,

आँत और गुद� की बीमारिरयाँ भी इस व्यायाम के अभ्यास से अच्छी हो जाती हैं। सूय� नमस्कार करने वालों की संख्या
भारत और इतर देर्शों में हिदन-प्रडित-हिदन बढ़ती जा रही ह ैऔर आज यही व्यायाम प्रbानता प्राc करता जा रहा ह।ै औbं
के राजा ने इस पर हिहन्दी और अँगरजेी में एक अच्छी पुस्तक लिलखी ह।ै

सूय� नमस्कार की खोज प्राचीन काल में भारत के ऋहिषयों ने की थी। उन्होंने इसके प्रत्येक अंग का सावbानी
से हिनरीक्षण हिकया। आज इसकी बराबरी करने वाला अन्य कोई व्यायाम नहीं ह।ै यह व्यायाम केवल र्शारीरिरक ही नहीं,
कई अंर्शों तक आध्यात्मित्मक और यौहिगक भी ह।ै इसके अभ्यास से कुण्"लिलनी र्शहिक्त भी जागृत की जा सकती ह।ै

र्शारीरिरक व्यायामों से आसनों का महत्त्व और भी अडिbक ह।ै योगासनों के अभ्यास से आन्तरिरक इत्मिन्@यों का
सुगठन हिकया जा सकता ह।ै और कोई ऐसी हिवडिb नहीं ह,ै जिजससे आन्तरिरक इत्मिन्@यों का सुचारु गठन हिकया जा सके।
आसनों के अभ्यास से अनेकों रोगों को भी दरू हिकया जा सकता ह ै(हिकया भी गया ह)ै। कुछ आसनों से ब्रह्मचय�-bारण
में सहायता हिमलती ह।ै भुजंगासन,  र्शलभासन और bनुरासन कोष्ठबद्धता को दरू करते हैं। नौलिल हिक्रया से पेट की
मांसपेशिर्शयों पर भार पड़ता ह ैऔर त�न्य प्रभाव से पेट की अनेकों बीमारिरयाँ दरू की जा सकती ह।ै नौलिल हिक्रया से
जठराहिग्न बढ़ती ह।ै

पडिश्चमोत्तानासन, योगमु@ा, चक्रासन, अb�सुcासन, मत्स्येन्@ासन आहिद से मेरुदण्" में असाbारण लचीलापन
आ जाता ह।ै रीढ़ के सख्त हो जाने से बुढ़ापा जल्दी आ जाता ह।ै रीढ़ के लचकदार हो जाने से मनषु्य का र्शरीर
हिगलहरी के समान फुरतीला हो जायेगा; उसे बुढ़ापे का अनुभव नहीं होगा।

व्यायाम हिकसी प्रकार का क्यों न हो, उसमें बाहँ और कलाई के हिवकास के लिलए पया�c गुण होने चाहिहए। जाँर्घों
और पैरों के टखनों के हिवकास के लिलए भी व्यायाम करने चाहिहए। कुछ ऐसे व्यायाम हिकये जाने चाहिहए, जिजनसे रीढ़ को
बगल में,  आगे और पीछे रु्घमाना पडे़। वक्षःस्थल,  गद�न और पेट के हिवकास के लिलए भी कुछ व्यायामों का सुन्दर
सत्मिम्मश्रण होना चाहिहए। व्यायामों का सत्मिम्मश्रण सुन्दर न हुआ, तो दोषों का आना सम्भव ह।ै
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व्यायाम करने वाले व्यहिक्त को हिनम्नांहिकत हिनयमों का पालन करना चाहिहए। व्यायामों में हिनयहिमत रहना
सव�प्रbान हिनयम ह।ै यहिद र्शीघ्रतापूव�क र्शारीरिरक उन्नडित करना चाहते हो,  तो आसनों के अभ्यास में हिनयहिमत रहना
होगा। जो अडिbक व्यायाम करते हैं, उन्हें सारपूण� और स्वास्थ्यकर भोजन करना चाहिहए, अन्यथा मांसपेशिर्शयों के क्षय
होने की सम्भावना अडिbक ह।ै उन्नडित महत्त्वपणू� नहीं हो सकेगी।

र्घी, दbू, मक्खन, मेवा आहिद का हिनयहिमत सेवन करना होगा। र्शीषा�सन का अभ्यास करने वाले व्यहिक्त को सब
आसनों के अनन्तर तीस हिमनट रुक कर हलका जलपान करना चाहिहए। महीने में एक बार र्शरीर को तोल लेना चाहिहए
और वजन को अपनी "ायरी में अंहिकत कर लो। व्यायाम दोनों समय-प्रातःकाल और सायंकाल हिकये जाने चाहिहए।
स्नान करने से पहले कम-से-कम आbे र्घण्टे तक हिवश्राम करना चाहिहए। अभ्यासी के लिलए ब्रह्मचय� का पालन करना
आवश्यक ह।ै यहिद ब्रह्मचय� bारण अच्छी तरह हिकया गया, तो व्यायामों से आश्चय�जनक लाभ प्रत्यक्ष हो जायेंगे। अहिवद्या
और मोह के कारण जो ब्रह्मचय� का पालन नहीं कर सकते और यहाँ तक हिक अपनी वासना पर संयम भी नहीं रख
सकते, वे हिकस प्रकार इनके अभ्यास से लाभात्मिन्वत हो सकें गे? फूटे र्घडे़ को कैसे भरा जा सकता ह?ै केवल उसके छेद
को बन्द करने से ही तो; इसी प्रकार हम र्शरीर के इस क्षयकारी माग� पर रोक लगा दें, तभी आसनों और व्यायामों का
फायदा प्रत्यक्ष हो सकेगा। 

आसनों का अभ्यास बडे़ तड़के करना चाहिहए। र्शारीरिरक व्यायाम र्शाम को हिकये जा सकते हैं। यहिद आसनों के
साथ-ही-साथ र्शारीरिरक व्यायाम भी करना चाहो तो आसनों के अभ्यास के अनन्तर १५ हिमनट आराम कर लो, तभी
र्शारीरिरक व्यायामों का अभ्यास करो। आसनों के अभ्यास के अनन्तर प्राणायाम का अभ्यास र्शुद्ध वायपुूण� स्वच्छ स्थान
में करना चाहिहए। एक और बात ध्यान में रखें हिक आसनों अथवा व्यायामों के अभ्यास में सीमा का उल्लंर्घन न हिकया
जाये। आसन और व्यायाम करते समय हमें आनन्द, प्रसन्नता और हिवश्राम का अनभुव होना चाहिहए और आसनों के
बाद भी यही अनुभव रहना चाहिहए। थकावट या तनाव का अनुभव रत्ती-भर भी नहीं रहना चाहिहए। यहिद थकावट और
तनाव का अनभुव हो, तो समझना चाहिहए हिक हम हद से ज्यादा कसरत कर रहे हैं और अपनी सामथ्य� से बाहर जा रहे
हैं।

आसनों के अभ्यास के अनन्तर बादाम लाभकारी समझा गया ह।ै यह ठण्ढा और बलवb�क होता ह।ै बादाम की
मात्रा में क्रहिमक वृडिद्ध की जानी चाहिहए। अडिbक खा लेने से अजीण� की सम्भावना रहती ह।ै

इस नश्वर र्शरीर के लिलए कोई मोह नहीं करना चाहिहए। इस र्शरीर को केवल हिनहिमत्त जान कर इसकी रक्षा
करनी चाहिहए। तुम इस र्शरीर से पूण�तः शिभन्न हो। यह पाँच तत्त्वों का बना हुआ ह ैऔर नार्श तथा क्षय को प्राc होने वाला
ह।ै तुम सच्चे अथ� में अहिवनार्शी,  सव�व्यापक आत्मा हो। जिजस प्रकार तुम्हारा र्घर (जिजसमें तुम रहते हो) तुमसे एकदम
पथृक् ह,ै उसी प्रकार यह र्शरीर (जिजसमें कुछ काल से अज्ञान के कारण आवृत हो गये हो) तुमसे हिबलकुल पृथक् ह।ै
इस र्शरीर के साथ सम्बन्b जोड़ना ही तुम्हार ेबन्bन या मनषु्य जीवन के सभी दःुखों और कष्टों का मूल कारण ह।ै इस
र्शरीर के दास न बन कर इस पर अपना आडिbपत्य कायम करो। इसको इस प्रकार की शिर्शक्षा दो हिक यह हर समय
तुम्हारी आज्ञाओ ंका पालन करता रहे, न हिक मनोनुकूल काय� करने पर हिववर्श कर।े पर-उपकार के लिलए सदा सन्नद्ध
रहो, हिकसी न्याय-काय� तथा लोकोपकार के लिलए र्शरीर को समप�ण करने में जरा भी न हिहचको । आत्म-हिनषेb, आत्म-

त्याग और आत्म-बलिलदान के लिलए सदा तयैार रहो।

उपसंहार में यही कहना ह ैहिक हिनयहिमत रूप से अभ्यास करना आरम्भ कर दो। र्शरीर, मन और बुडिद्ध को चतुर
और तीक्ष्ण बना लो। सन्तुष्ट और सुखी जीवन व्यतीत करना सीखो । 'मैं स्वस्थ हँू, मुझे सव�त्र आनन्द का अनभुव हुआ
करता ह'ै - हृदय में इस प्रकार के अनुभवों का उदय हो जाना चाहिहए।
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इस र्शरीर रूपी अश्व को अपने लक्ष्य (ब्रह्म-हिनवा�ण) की प्राहिc के लिलए उपयकु्त करो। जीवन की नदी को पार
करने के लिलए इस र्शरीर को नौका के समान व्यवहृत करो। प्राणमय र्शरीर हिमलना बडे़ भाग्य की बात ह,ै उस पर भी यह
मनुष्य-जीवन तो अनेकों जन्मों में हिकये गये महापुण्यों का उदय ह।ै यहिद इस र्शरीर का (जो पुण्यों के फल से उत्पन्न
हुआ ह)ै  यकु्त उपयोग नहीं करोगे और हिनडिश्चत काय� की सफलता नहीं कर पाओगे, तो जीवन का कुछ भी अथ� नहीं
रहगेा, पर्शु और हममें असमानता का कोई कारण नहीं हो सकता।

हिद्वतीय प्रयोग

राजयोग महाहिवद्या

राजयोग का अभ्यास

(१)

'योग' र्शब्द की उत्पलित्त मूल संस्कृत bातु 'यज्ु' ह,ै जिजसका अथ� होता ह-ैहिमलना या संयोग ।

परमात्मा के साथ हिमलना मानव जीवन और उसके प्रयासों का लक्ष्य ह।ै यही हम लोगों के अत्मिस्तत्व का चरम
हिवकास होना चाहिहए।

योग से हर प्रकार के दःुखों,  कष्टों और के्लर्शों का हिनवारण हिकया जा सकता ह।ै योग के अभ्यास से मनुष्य
जन्म-मरण के चक्कर से मुहिक्त पा लेता ह।ै योग से जिसडिद्ध और मुहिक्त-दोनों प्राc की जा सकती हैं। योगी बनो और अमरत्व
का अनभुव करो। इसीलिलए तुम गीता में पाते हो- "तस्माद्योगी भवाजु�न" (अध्याय ६, श्लोक ४६)।

योग मन की बाहरी वृलित्तयों का मोड़ना और आगे जा कर आनन्दमय रु्शद्धावस्था की प्राहिc करना जिसखलाता
ह।ै योग हम लोगों को आसुरी प्रकृडित को बदलने और हिदव्य स्वरूप की प्राहिc करने के हिनयम जिसखलाता ह।ै सभी हिवचारों
और हिवके्षपों पर हिवजय प्राc कर लेना ही राजयोग का लक्ष्य ह।ै इसीलिलए इसे राजयोग कहा जाता ह।ै इसका अथ� होता
ह-ैसभी योगों में शे्रष्ठ, अथा�त् सभी योगों का राजा।

कुत्तों और र्घोड़ों में भी मन होता ह;ै लेहिकन उनमें न तो हिववेक ह,ै न बुडिद्ध और न हिवचार-र्शहिक्त ही। इसीलिलए
उनके लिलए स्वतन्त्रता प्राc करना सम्भव नहीं। अज्ञानी लोग अपना सम्बन्b र्शरीर, मन और मन की वृलित्तयों से रखते
हैं। मन और र्शरीर केवल उपादान कारण हैं। यहिद तुम मन और मन की वृलित्तयों के साथ हिमल कर काम करोगे, तो दःुख
और कष्ट ही पाओगे। सम्पूण� जगत् का हिनमा�ण मन की वृलित्तयों से ही हुआ ह।ै यहिद हिवचारों और उद्वगेों को र्शान्त कर
हिदया जाये, तो केवलावस्था या उच्चतम आनन्द और र्शात्मिन्त की अवस्था प्राc की जा सकती ह।ै
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जिजस तरह हिकसी सरोवर की ऊपरी सतह के जल-हिबन्द ुका चांचल्य और लहरों की गडित र्शान्त हो जाने पर
सरोवर की हिनचली सतह भी देखी जा सकती ह;ै  उसी प्रकार यहिद मानजिसक वृलित्तयाँ र्शान्त हो जायें,  तो तुम अपने
स्वरूप की यथाथ�ता को देख सकते हो। जिजस तरह साबुन र्शरीर को साफ करता ह,ै उसी प्रकार मन्त्रों का जप, भगवद्-

ध्यान, नाम-कीत�न और यम-हिनयम का अभ्यास तुम्हार ेमन और उसमें रहने वाली हिवकृत वृलित्तयों को हिनम�ल करने में
सहायक बनेंगे। जिजस प्रकार अन्न से इस र्शरीर का पोषण होता ह,ै  उसी प्रकार मन तथा आत्मा के लिलए आध्यात्मित्मक
भोजन देना होगा।

जब तुम्हें व्यापार में र्घाटा होता ह ै या इकलौते पुत्र की अकाल मृत्य ु से दःुखी हो जाते हो अथवा कोई
दःुखदायी समाचार सुनते हो- जिजससे तुम्हार ेजीवन का गहरा सम्बन्b रहा हो, तो तुम सारपूण� और स्वास्थ्यकर भोजन
करने पर भी र्शारीरिरक क्षीणता को प्राc होते हो। इस अवस्था में तुमको असीम हिनब�लता का आभास होता ह ैऔर
आन्तरिरक क्षीणता प्रतीत होती ह।ै इससे क्या जिसद्ध होता ह?ै यही न हिक मन का अत्मिस्तत्व ह ैऔर उसके लिलए अचूक
औषडिb ह-ैआनन्द ।

जब कोई स्त्री अपनी पुत्री के हिववाह के प्रबन्b में अडित-व्यस्त रहती ह,ै  तो भोजन तक करना भूल जाती ह;ै

हिकन्तु भोजन न करने पर भी वह सदा प्रसन्नडिचत्त ही रहती ह।ै भखेू रहने पर भी उसका हृदय आनन्द से उछलता रहता
ह।ै इसका क्या कारण ह?ै प्रसन्नता और आनन्द-दो प्रभावर्शाली औषडिbयाँ उसके मन के लिलए हैं। यद्यहिप वह भोजन नहीं
करती ह,ै तो भी आन्तरिरक मानजिसक र्शहिक्त और आनन्द का अनभुव करती ह।ै

अडिbकार प्राc करने से मन की र्शात्मिन्त भगं होती ह।ै जिजनको अडिbकार प्राc हैं, वे सदा उनका दरुुपयोग करते
हैं। वे दसूरों पर हुक्म, अडिbकार और र्शासन करना चाहते हैं। पद और अडिbकार को त्यागना अत्यन्त कहिठन ह।ै यही
कारण ह ैहिक राजयोग-दर्श�न मनुष्य को आरम्भ में यम-हिनयम के अभ्यास में दीडिक्षत करता ह।ै जो यम-हिनयम के अभ्यास
में लगा हुआ ह,ै  वह अपने अडिbकारों का दरुुपयोग नहीं करगेा। वह दसूरों पर हुक्म नहीं चलायेगा। वह हिवनम्र होगा।
उसमें सेवा और आत्म-त्याग की लगन होगी।

जीवन का एक काय�क्रम बना लो। आध्यात्मित्मक हिनयमों का एक नक्र्शा खींच लो। हिनयहिमतता और क्रहिमक रूप
से उसका अनुसरण करो। अपने को खूब होशिर्शयारी और लगन के साथ उसमें दत्तडिचत्त कर दो। अपने मूल्यवान् क्षण
व्यथ� में नष्ट न करो। जीवन क्षण-भगंुर ह।ै समय थोड़ा ह।ै कल कभी नहीं आयेगा। या तो अभी या कभी नहीं। दृढ़ हिनश्चय
के साथ खडे़ हो जाओ। 'मैं इसी क्षण से इसी जीवन में योगी बनूँगा' -कमर कस लो। दृढ़ और हिनरन्तर योग साbना
करो। ज्ञानदेव, गोरखनाथ, सदाशिर्शव ब्रह्म और अन्य योहिगयों के पद-डिचह्नों पर चलो।

यहिद तुम वास्तव में अपने अभ्यास में बहुत सच्चे हो और तुम्हारा मन वैराग्य और सांसारिरक पदाथ� के प्रडित
उदासीनता के साथ-साथ मोक्ष की तीव्र उत्कण्ठा से भरा हुआ ह,ै तो तुम अल्पकाल में ही लक्ष्य को प्राc कर सकते
हो। इसमें सन्देह का कोई कारण नहीं ह।ै

(२)

डिचत्त मानजिसक पदाथ� या वस्तु या हिवषय ह।ै यह हिवशिभन्न प्रकार के रूपों और आकृडितयों को bारण करता ह।ै
इन रूपों को 'वृलित्त' कहा जाता ह।ै इन वृलित्तयों में परिरवत�न होते रहते हैं। इन परिरवत�नों को 'हिवचार-लहर' या 'वृलित्तयों के
भँवर'  के नाम से जाना जाता ह।ै यहिद डिचत्त एक आम के सम्बन्b में सोचता ह,ै  तो आम की वृलित्त तुरन्त ही डिचत्त में
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प्रडितहिबत्मिम्बत हो जाती ह।ै जब यह वृलित्त र्शान्त हो जाती ह,ै  तब दसूरी वृलित्त का उदय होता ह ैऔर यह उस वृलित्त में
तदाकार हो जाता ह।ै यह वही बन जाता ह।ै जब यह रृ्घणा और द्वेषाहिद की बातें सोचेगा, तो स्वयं रृ्घणा और द्वेषाहिद का
स्वरूप बन जायेगा। यह वृलित्तयाँ ही मन की अर्शात्मिन्त का कारण बनती हैं।

संस्कारों और वासनाओ ंके कारण डिचत्त में वृलित्तयाँ उठती हैं। यहिद वासनाओ ंऔर इच्छाओ ंका मूलोच्छेदन
कर हिदया जाये, तो वृलित्तयाँ अपने-आप र्शान्त हो जायेंगी।

जब एक वृलित्त र्शान्त होती ह,ै तो अbीन-सचेतन-मन पर एक हिनडिश्चत प्रभाव अंहिकत कर देती ह,ै जिजसे संस्कार
या आन्तरिरक प्रभाव कहा जाता ह।ै सभी संस्कारों की समहिष्ट (कुल जोड़) कम�स्व अवस्था में हिनहिहत मानी जाती ह।ै यह
संडिचत कम� ह।ै संडिचत कम� को 'जमा हिकया हुआ कम�'  भी कहते हैं। जब मनुष्य इस भौडितक देह को त्यागता ह,ै  तब
अपने साथ ९७ तत्त्वों के सूक्ष्म र्शरीर और कम�स्व को भी अपनी-अपनी मानजिसक सतह पर ढो कर ले जाता ह।ै यह
कम�स्व असम्प्रज्ञात समाडिb द्वारा प्राc हुए उच्चतम ज्ञान द्वारा भस्म कर हिदया जाता ह।ै

वह स्थान, जहाँ तुम्हें मन की एकाग्रता प्राc हो सकती ह,ै ध्यान और यौहिगक अभ्यास के लिलए उडिचत ह।ै मन
की एकाग्रता का अभ्यास करते हुए तुम्हें सावbानी से मन की अस्त-व्यस्त हिकरणों (र्शहिक्तयों) को एकहित्रत और केत्मिन्@त
करना होगा। डिचत्त में वृलित्तयाँ जागती रहेंगी। तुम्हें उन वृलित्तयों को सदपुायों से र्शान्त करना होगा। जब सभी लहरें र्शान्त
हो जायेंगी, तभी मन र्शान्त, रु्शद्ध और पहिवत्र बन जायेगा। उस अवस्था में ही योगी को र्शात्मिन्त और आनन्द हिमलता ह।ै
सुख अपने अन्दर ह,ै उसे प्राc करने के लिलए अपने मन को वर्श में करना होगा; न हिक नाम, यर्श, प्रडितष्ठा, पदवी, bन
और स्त्री-पुत्रों द्वारा।

मन को एक हिबन्द ुपर केत्मिन्@त करने के लिलए हिनरन्तर प्रयत्न करते रहना चाहिहए। यहिद मन केन्@-हिबन्द ुसे इbर-
उbर हिवचलने लगे, तो प्रयत्न कर बार-बार उसे हिबन्द ुपर लाने के लिलए अथक परिरश्रम हिकया जाये। यही अभ्यास या
यौहिगक साbना ह।ै डिचत्त के बौडिद्धक आवेगों को अभ्यास द्वारा और मन के आवेगों को वैराग्य के द्वारा रोको। ऐसा करने
पर ही मन र्शान्त हो सकेगा। तभी तुम आसानी से इसे अपने वर्श में कर सकोगे।

मन की र्शुद्धता से ही योग की पूण�ता प्राc होती ह।ै दसूरों के प्रडित अपने व्यवहार को रु्शद्ध रखो; अपने आचरण
को सुbारो। दसूरों के प्रडित ईष्या� या द्वेष या लड़ाई की भावना न रखो। सबके प्रडित हमदद� बनो। पाहिपयों से रृ्घणा न करो।
सभी प्राशिणयों के प्रडित दया का व्यवहार करो। प्रत्येक व्यहिक्त के समक्ष हिवनम्र बनो। बड़ों के प्रडित स�नता से व्यवहार
करने का अभ्यास करो। यहिद योगाभ्यास में कृतकम� और सचेष्ट हो जाओ,  तो सफलता को प्राc करना सुगम हो
जायेगा। मोक्ष की प्राहिc के लिलए मन में उत्कट अशिभलाषा और तीव्र वैराग्य,  व्यवहार में कुर्शलता और सत्यता होनी
चाहिहए। सच्चे और चेष्टावान् बनो ।

इत्मिन्@य-दमन,  गरुु-भहिक्त और सतत अभ्यास से योग में सफलता हिमल जाती ह।ै साbक को सदा bयै� और
सतत प्रयत्न से काम लेना चाहिहए। बहुbा ऐसा देखा गया ह ैहिक जो हिनवृलित्त-माग� को अपनाते हैं, वे कुछ हिदनों के बाद
आलसी बन जाते हैं। इसका कारण यह ह ै हिक वे मानजिसक र्शहिक्त का उपयोग करना नहीं जानते,  गुरु के उपदेर्शों के
अनुसार नहीं चलते और न ही हिकसी प्रकार का दहैिनक काय�क्रम ही रखते हैं। वैराग्य होने पर भी उन्हें आध्यात्मित्मक पथ
का कोई अनभुव नहीं ह।ै अतः वे काफी समय बीतने पर भी हिकसी प्रकार की आध्यात्मित्मक उन्नडित नहीं कर पाते हैं।

हिनरन्तर ध्यानपरायण योग का हिवद्याथ� दःुखी रहता ह,ै  तो समझना चाहिहए हिक अवश्य उसके ध्यान में कोई
त्रुहिट होगी। यहिद वह हिनरार्श और हिनब�ल ह,ै  तो हिनश्चयतः कहीं पर गलती ह।ै इसका सुbार करना चाहिहए। ध्यान के
अभ्यास से मनषु्य बली,  सुखी और स्वस्थ बनता ह।ै साbक स्वयं ही दःुखी हो,  तो गृहस्थी को सुखी,  समृद्ध और
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र्शहिक्तर्शाली कैसे बना सकेगा? गृहस्थ लोग र्शात्मिन्त और आनन्द के लिलए महात्माओ ंकी सडिन्नडिb को खोजते हैं। याद रखो
हिक सदा मुस्कराता हुआ चेहरा सच्ची आध्यात्मित्मकता और आन्तरिरक हिदव्य जीवन का जीता-जागता डिचह्न ह।ै

जिजस प्रकार छत पर चढ़ने के लिलए सीहिढ़याँ बनी रहती हैं, उसी प्रकार सहिवतक� , हिनर्हिवतक� , सहिवचार, हिनर्हिवचार
और अन्य कई योग की सीहिढ़याँ हैं। आनन्द की अत्मिन्तम अवस्था-असम्प्रज्ञात समाडिb को प्राc करने से पूव� ही इन
समाडिbयों से सम्पन्न हो जाना होगा। कुछ महात्मा ऐसे हैं, जो जन्म से ही समाडिb की चरम सीमा तक पहँुचे हैं। वे जन्म-

जिसद्ध कहलाते हैं। उन्होंने अपने पूव�-जन्मों में अत्यन्त साbना कर इसके संस्कारों की प्राहिc की होगी।

योग की प्रत्येक अवस्था का अनुभव हो जाना चाहिहए। साहसपूव�क bीर-ेbीर ेसँभल-सँभल कर, आनन्दडिचत्त
हो अपना पग बढ़ाते जाना चाहिहए। जब तक योग के प्राथहिमक अगंों का अभ्यास और उनकी जिसडिद्ध प्राc न कर लो, तब
तक योग की उच्च भूहिमकाओ ंऔर उसके उच्च अभ्यासों को हाथ भी न लगाओ। ध्यान और समाडिb का यह राजमाग� ह।ै

इस जगत् के ज्ञान का कुल योग ब्रह्मसाक्षात्कारजन्य आध्यात्मित्मक ज्ञान की तुलना में कुछ भी नहीं ह।ै
सांसारिरक ज्ञान असत्य और हिमथ्या ह।ै आध्यात्मित्मक साbक जब 'bम�मेb समाडिb' की प्राहिc करता ह,ै तो उसके हिगरने
का भय नहीं रहता । उसके लिलए न तो दःुख ह ैऔर न दोष ही। यह अवस्था तभी प्राc की जा सकती ह,ै जब योगी ने
सभी सांसारिरक अडिbकारों की डितलांजलिल दे दी हो। जब 'bम�मेb समाडिb'  का अवतरण होता ह,ै  तब योगी र्शात्मिन्त,

पहिवत्रता, सन्तोष और हिदव्य आनन्द को प्राc करता ह।ै

जिजस प्रकार आग सूखे पत्तों या र्घास के ढेर को पूण�तः जला देती ह,ै उसी प्रकार योग भी सभी कम� को जला
देता ह।ै योगी कैवल्य की प्राहिc कर लेता ह।ै समाडिb द्वारा उसे 'सहज ज्ञान' होता ह।ै एक ही क्षण में यथाथ� ज्ञान उसके
अन्दर प्रकाशिर्शत हो जाता ह।ै ऐसे जिसद्ध के लिलए भूत और भहिवष्य का क्या अत्मिस्तत्व? केवल वत�मान की त्मिस्थडित ही रह
जाती ह।ै

जिजसका शु्रडित और र्शास्त्रों में दृढ़ हिवश्वास ह,ै जिजसने सदाचार का पालन कर लिलया ह,ै गरुु-सेवा में जो हिनरन्तर
तत्पर ह,ै  जिजसने साbुओ ंके संग में अपना अमूल्य समय उपयकु्त हिकया ह,ै  जिजसमें तीव्र वैराग्य ह ैऔर (अन्ततः) जो
काम, क्रोb, मोह, लोभ और हिमथ्या गव� से मुक्त ह,ै वह आसानी से संसार को पार कर सकता ह ैऔर समाडिb की प्राहिc
कर लेता ह।ै

नेडित, bौडित, वत्मिस्त, नौलिल, आसन, मु@ा और बन्b के अभ्यास से र्शरीर स्वस्थ, बली और अपने वर्श में रहता
ह;ै पर ये ही योग के सब-कुछ अंग नहीं हैं। ध्यान का अभ्यास भी करना चाहिहए। ध्यान, समाडिb और आत्म-साक्षात्कार
में अपने को हिनहिष्ठत करने के लिलए इन सभी अभ्यासों की परम आवश्यकता ह।ै केवल हठयोग के अभ्यास से ही पूण�
योग की प्राहिc नहीं हो सकती।

मानजिसक शिर्शल्पर्शाला

जो मन के अन्दर हिनवास करता ह,ै जो मन के अन्दर ह,ै मन जिजसको नहीं जानता, मन जिजसका र्शरीर ह ैऔर
जो मन पर र्शासन करता ह,ै वही तुम्हारा अमर, आन्तरिरक र्शासक और आत्मा ह।ै इस आन्तरिरक र्शासक को, जो मन
और मानजिसक शिर्शल्पर्शाला को संचालिलत करता ह,ै नमस्कार ह।ै

जिजस प्रकार लोहे का एक टुकड़ा चुम्बक की सडिन्नडिb में रह कर गडितर्शील हो जाता ह,ै उसी प्रकार आन्तरिरक
र्शासक की उपत्मिस्थडित में यह (प्राणहीन)  मन चलता और काम करता ह;ै  हिकन्तु इस जिसद्धान्त को पाश्चात्यवाहिदयों ने
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अभी तक अच्छी तरह नहीं समझ पाया ह।ै इसीलिलए वे अर्शान्त हैं और र्घनर्घोर अज्ञान में भटक रहे हैं। ब्रह्म-सम्बन्bी
ज्ञान या सूक्ष्म प्राण की चेतना मन में हिवचारों का हिनमा�ण करती ह।ै

हेनरी फो"� का हिवर्शाल कारखाना कैसा आश्चय�जनक ह!ै उसने ठीक प्रकार से समय का मूल्य पहचाना। समय
उसके लिलए bन था। कहते हैं, सच्चे र्शब्दों में, उसे साँस लेने की फुरसत भी नहीं थी। वह सदा अपने व्यापार के काय� में
लगा रहता था। उसके अन्दर केवल एक ही हिवचार सदा चक्कर मारता रहता था हिक मोटरों का हिनमा�ण हिकस प्रकार
अडिbक संख्या में हिकया जाये। यहिद उसकी मानजिसक र्शहिक्त ईश्वर की ओर हिनर्हिदष्ट हो जाती,  तो वह एक महान्
(र्शहिक्तर्शाली) योगी बन सकता था। वह अपूव� महापरुुष बनने के सभी गुणों से सम्पन्न था। उसकी एकाग्रता आश्चय�जनक
थी,  केवल काय� में अन्तर था। योगाभ्यास करने के बदले वह संसार के हिकसी एक काय� का सम्पादन कर रहा था।
लोक-काय� करते हुए भी उसे राजयोगी कहा जा सकता ह।ै उसकी उदारता, हृदय-प्रवणता और भावुकता bन्यबाद के
योग्य हैं। उसने अपने श्रहिमकों का हिवचार बडुिद्धमानी से हिकया। वह उनको अच्छी-खासी मजदरूी देता था, उनके लिलए
उडिचत औषडिbयों का प्रबन्b करता था। हिवकलागं लोगों के लिलए उसने पेन्र्शनें बाbँ रखी थीं। उसकी दया का वण�न नहीं
हिकया जा सकता। उसकी महान शिर्शल्पर्शाला को देखते ही दाँतों तले अँगुली दबानी पडे़गी। उसके कारखाने में हिकतने
चतुर और कुर्शल काय�कता� हैं। उसके अन्तग�त हिकतने व्यहिक्त कत�व्यपरायण हो रहे हैं और अनजाने में हिकतनों को
योगजन्य एकाग्रता का अभ्यास करवाया जा रहा ह ै(वे दसूरों की उपत्मिस्थडित का अनभुव तक नहीं कर पाते)।

जब हिंप्रस आफ वेल्स आठवें ए"व"� थे,  तो उन्होंने इस कारखाने का हिनरीक्षण हिकया। जिजस क्षण उन्होंने
कारखाने में प्रवेर्श हिकया, एक कच्चा लोहा आग में गलाया गया और साँचे में मोटर के हिवशिभन्न हिहस्सों (कल-पुज�) को
उनकी उपत्मिस्थडित में बनाना आरम्भ हिकया गया। सभी हिहस्सों को तयैार करने के बाद उन्हें सुन्दरता से जोड़ हिदया गया।
एक नवीन मोटर तयैार कर दी गयी और राजकुमार के कारखाने से प्रस्थान करते-करते वह (मोटर)  उनको उपहार
स्वरूप दे दी गयी। कुर्शलता और जिसडिद्ध का हिकतना अद्भतु उदाहरण ह!ै

उससे भी अडिbक अद्भतु ह,ै आbहुिनक यगु का रडेि"यो स्टेर्शन और बेतार का तार। इसने दहुिनया को एक-साथ
हिमला हिदया ह ैऔर आवागमन को अत्यन्त सुहिवbाजनक बना हिदया ह।ै हिवज्ञान का यह अद्भतु खेल जीवन, र्शहिक्त और
चेतना की एकता को जिसद्ध करता ह ैऔर (र्शात्मिन्तपूव�क)  उपहिनषदों की वाणी,  प्राचीन महर्हिषयों के अद्वैत अनभुव को
प्रचारिरत और प्रमाशिणत करता ह।ै व्याख्यानदाता अथवा गाने वाले की ध्वहिन संसार के सभी लोगों को एक ही बार (और
एक ही समय में) सुनायी देती ह।ै आन्तरिरक बल से दरू के हिकसी आदमी की बात सुनने की कथाएँ पुराणों में आती हैं
और टेलीहिवजन द्वारा अडित-दरूस्थ व्यहिक्त को देखने की बात भी आज सत्य जिसद्ध हो गयी ह।ै जब रडेि"यो का सैद्धात्मिन्तक
प्रडितपादन हिकया जाता ह,ै  तो सभी लोगों का हृदय संयकु्त हो जाता ह।ै वे एकता का अनभुव करते हैं। रडेि"यो (स्पष्ट
र्शब्दों में) रं्शकर के अद्वैत दर्श�न की महिहमा की वास्तहिवकता और यथाथ�ता का भौडितक प्रमाण ह।ै रडेि"यो के अध्ययन से
हृदय में हिवर्शाल हिवचार जागने लगते हैं; मन में हिवश्व-प्रेम, जन-सेवा आहिद की भावनाएँ उठती हैं। रडेि"यो का जिसद्धान्त
उपहिनषदों की एकता, तादात्म्यता और समजाडितत्व को प्रसारिरत और प्रमाशिणत करता ह।ै माइक्रोफोन आवाज की लहरों
को हिवपलुिलत, हिवस्तृत और गहरा करता ह;ै उन्हें आकार्श के माध्यम से सभी हिदर्शाओ ंमें तीव्र और प्रकृष्ट गडित से भेजता
ह;ै  एक ही सेकण्" में ये लहरें सात बार दहुिनया का चक्कर लगाया करती हैं। हिकतना आश्चय�जनक जिसद्धान्त ह।ै यही
वेदान्त का जिसद्धान्त ह।ै यही ज्ञानयोग ह।ै रडेि"यो आहिद समीचीन उपकरण ब्रह्म के बाहरी प्रतीक हैं।

अब मैं सबसे अडिbक आश्चय�जनक कारखाने का वण�न करँूगा, जो तुम्हार ेअत्यन्त हिनकट ह ैऔर आश्चयों का
परमाश्चय� ह।ै

पक्का भौडितकवादी भी एक सेकण्" में पूण� आत्मिस्तक बन जायेगा, यहिद वह आँखों को बन्द कर इस कारखाने के
काय� पर मनन करने लगे। केन उपहिनषद् का दर्श�न इसी वाक्य से आरम्भ होता ह-ै"मन का हिनद�र्शक कौन ह"ै

(केनोपहिनषद, प्रथम मन्त्र); अथा�त् कौन इस मन को र्शहिक्त और प्रकार्श देता ह?ै उपहिनषद् यह कहते हुए आगे चलता है
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हिक 'ब्रह्म सभी मनों का मन ह,ै प्राणों का प्राण ह,ै नेत्रों का नेत्र ह,ै कानों का कान ह।ै' हिकतना हिवस्तृत और आदर्श� दर्श�न
ह ैयह, जो मनषु्य को र्शुद्ध और उच्च हिवचारों की चोटी पर पहँुचा देता ह।ै यह रहस्यमय जीवन की समस्याओ ंको हल
करता ह।ै 'प्रज्ञानं ब्रह्म', 'अह ंब्रह्मात्मिस्म', 'तत्त्वमजिस' और 'अयमात्मा ब्रह्म' ये चार महावाक्य बल और सुख का संचार
करते हैं, मनुष्य के जीवन में सुन्दर और आश्चय�जनक परिरवत�न करते हैं। इन्हीं हिवचारों ने मुझे सम्राटों का सम्राट् और
बादर्शाहों का बादर्शाह बना हिदया ह।ै अब में bनी व्यहिक्तयों की र्शान-र्शौकत, हिमथ्याशिभमान और कृहित्रम जीवन पर हँसता
हँू। अब मैं र्शंकराचाय� की उहिक्त को सच्चा समझता हँू हिक 'कौपीन bारण करने वाला हिनश्चयतः दहुिनया में सबसे अडिbक
सुखी ह'ै (कौपीनवन्तः खलु भाग्यवन्तः - देलिखए, 'कौपीनपंचकम्')।

जिजसके पास गेरुआ वस्त्र और कौपीन को bारण करने की र्शहिक्त ह,ै वह सबसे महान् व्यहिक्त ह।ै अब मैं राजा
भतृ�हरिर के स्वगत भाषण की महिहमा को पूण� रूप से समझता हँू, जो कहा करते थे- "मैं अपने इष्टदेवता शिर्शव का ध्यान
करके आत्मा में ही आनन्द पाना चाहता हँू। मैं पहिवत्र जंगलों और गगंा के हिकनार े हिकसी चट्टान पर बठै,  एक कौपीन
bारण कर ध्यान करंूगा। भोजन के लिलए यह हाथ ही कटोर ेया पात्र का काय� कर लेंगे। आसमान ही मेरा चंदवा और
दोनों हाथ ही मेरा तहिकया। मेर ेर्शरीर की त्वचा मेरा वस्त्र और कन्दराएँ मेरी हिनवासस्थली। हरी-हरी र्घासों और फूलों से
भरी पृथ्वी माता ही मेरी मखमल की दरी, पेड़ की जड़ें या जंगल के फूल-फल ही मेर ेभोजन और गगंा का पहिवत्र जल
ही मेरी राजकीय सुरा" (देलिखए, 'भतृ�हरिर र्शतक' का वैराग्य प्रकरण)।

हिप्रय हिमत्रो,  अब ईमानदारी से बोलो हिक कौन मनषु्य इस भूमण्"ल पर सबसे अडिbक सुखी ह?ै  क्या bनी
जमींदार सुखी ह ैया एक योगी, जो गंगा के हिकनार ेपर कौपीन पहने हुए ध्यान करता ह,ै हिकसी को दःुख नहीं देता और
हिकसी के दःुख का कारण भी नहीं होता; हिकन्तु बदले में संसार के साथ आत्मवत् व्यवहार करता ह ैऔर अपनी आत्मा
को ही आब्रह्मकीटपय�न्त देखता ह?ै

अब एक बरैन की कहानी सुनो, जो एक पादरी (bम�हिपता) से वाता�लाप कर रहा था। उसने पादरी से कहा-
"मेर ेbन की बात सुन कर तुम मेर ेपास यह देखने के लिलए आये हो हिक मैं हिकस प्रकार का जीवन व्यतीत कर रहा हँू।
इस सुन्दर भवन में, मैं सबसे भाग्यहीन व्यहिक्त हँू। मैं सभी प्रकार के दःुख और डिचन्ताओ ंसे डिर्घरा हुआ हँू। मैं इस सूत्र
वाक्य का अथ� पूरी तरह समझता हँू हिक 'मुकुट वाले व्यहिक्त का मन सदा अर्शान्त रहता ह।ै' मुझे नींद नहीं आती।"

बरैन पादरी से कह रहा था- "मैं मbुमेह, अपच, वाय-ुहिवकार, आत्मिन्त्रक सूजन, आत्मिन्त्रक व्रण और अनेकों रोगों
से ग्रस्त हँू। मैं पाक�  "ेहिवस की प्रयोगर्शाला की सभी औषडिbयों को आजमा चुका हँू, हिफर भी मुझे रोगों से मुहिक्त नहीं
हिमलती। मैं भखूा हँू, हिफर भी भोजन नहीं कर सकता। मुझे जौ के आटे की कंजी पीने को हिमलती ह।ै जब मैं हिमठाइयों
और नारहंिगयों को देखता हँू, तो मुझे खाने से रोक हिदया जाता ह।ै वे कहते हैं हिक मेर ेखून में तनाव या दबाव या र्शगुर
बढ़ जायेगी। मेरी कहानी का दसूरा भाग भी सुहिनए। मैं रात-हिदन चारों ओर से अपने पहरदेारों की रखवाली में रहता हँू।
मैं अbम कैदी के समान जीवन व्यतीत करने को बाध्य हँू। अब मैं हिहन्दओु ंके कम�-जिसद्धान्त और आत्मा के दर्श�न पर
पूण�तः हिवश्वास करता हँू। मैं ईश्वर से प्राथ�ना कर रहा हँू हिक मुझे कृपा कर कौपीन सहिहत डिचन्तामुक्त योगी के रूप में जन्म
दें,  जिजससे मैं हिहमालय में गगंा नदी के हिकनार े योग का अभ्यास कर सकँू। मैं यह bन नहीं चाहता हँू। यह bन
आध्यात्मित्मक आन्तरिरक र्शात्मिन्त और सुखों तथा आत्मानन्द का सबसे बड़ा र्शत्रु ह।ै"

यह बात अनहोनी नहीं ह।ै प्रत्येक बडुिद्धमान् व्यहिक्त इस जिसद्धान्त को एक स्वर से स्वीकृत करगेा। अच्छा तो
अब हम हिफर से मानजिसक शिर्शल्पर्शाला की ओर चलें। हिपछले पृष्ठों में मैंने कहा था हिक इस मानजिसक शिर्शल्पर्शाला का एक
संचालक ह।ै उस संचालक के परोक्ष दर्श�न हो जाने से आत्म-साक्षात्कार, मुहिक्त, परिरपूण�ता और अमरता की प्राहिc की
जाती ह।ै bारणा तथा ध्यान से रु्शद्ध हुए हृदय के द्वारा उस महान् शिर्शल्पी का दर्श�न हिकया जा सकता ह।ै में दोबारा यह
बतला देना चाहता हँू हिक आत्म-साक्षात्कार प्रमुख कत�व्य ह,ै इस कत�व्य की पूर्तित हो जाने से आनन्द और र्शात्मिन्त की
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प्राहिc हो सकती ह।ै यह कभी नहीं भूलना चाहिहए हिक ईश्वर या आत्मा सव�त्र हिवराजमान ह ैतथा सभी प्रकार के हिवचारों
और काय� का आहिद कारण ह।ै वह संकल्प को र्शहिक्त प्रदान करता ह ैतथा बडुिद्ध को प्रकार्श।

इस मानजिसक शिर्शल्पर्शाला के प्रहरी आँख और कान हैं। इस माग� से अन्दर प्रवेर्श हिकया जाता ह,ै अथा�त् जहाँ
पर यह पहरा देते हैं, उसे पारिरभाहिषक भाषा में 'वे इन' (WAY IN) कहा जाना चाहिहए। मुख दसूरा द्वार ह,ै उसे बाहर
का रास्ता या 'वे आउट' (WAY OUT) कहा जाना चाहिहए। आँखों और कानों के द्वार से मानजिसक शिर्शल्पर्शाला के
अन्दर उत्पादन करने योग्य सामग्री आया करती ह।ै इन्हीं माग� से ज्योडित और र्शब्दों की लहरें अन्दर प्रहिवष्ट करायी
जाती हैं। शिर्शल्पर्शाला में इन लहरों को दृहिष्ट अथवा दर्श�न के रूप में परिरवर्तितत हिकया जाता ह;ै इस परिरवत�न का काय� मन
को सौंपा गया ह।ै मन के द्वारा दृहिष्ट अथवा दर्श�न बुडिद्ध को सौंपा जाता ह।ै बुडिद्ध द्वारा इन दृश्यों को हिवचारों के रूप में
परिरणत कर हिदया जाता ह।ै बडुिद्ध द्वारा हिवचारों के रूप में बदले जाने पर मुख के द्वार से इनका बहिहः प्रकार्शन होता ह;ै

वाक्-इत्मिन्@य इस काय� को सम्पन्न करती ह।ै जिजस प्रकार चीनी की फैक्टरी में गने्न को अनेकों रसायनों में हिमशिश्रत कर
टैंकों में परिरर्शोडिbत कर स्फहिटक के समान बना हिदया जाता ह,ै जिजस प्रकार साbारण हिमट्टी को प्लास्टर आफ पेरिरस के
साथ एकीकृत कर अनेकों प्रहिक्रयाओ ंद्वारा पात्र, थाली, कप तथा अन्य रूप दे हिदया जाता ह,ै जिजस प्रकार साbारण रते
को काँच का रूप दे हिदया जाता ह-ैउसी प्रकार इस आश्चय�जनक मानजिसक शिर्शल्पर्शाला में ज्योडित तथा लहरों को
र्शहिक्तमान ्हिवचारों के रूप में परिरणत कर बाहर प्रकाशिर्शत कर हिदया जाता ह।ै

बाहरी आँखें और बाहरी कान तो केवल उपकरण मात्र हैं। उनको बाहरी हिनहिमत्त माना जाता ह।ै वास्तहिवक दृहिष्ट
और श्रवण-केन्@ तो मत्मिस्तष्क के अन्दर तथा कारण-र्शरीर में त्मिस्थत हैं। यह केन्@ ही इत्मिन्@य-हिनकेतन ह।ै इस बात को
अच्छी तरह समझ लो । बडुिद्ध उपयु�क्त सामहिग्रयों को मन से ले कर पुरुष अथवा चेतन-आत्मा को सौंप देती ह-ैयह पुरुष
इस हिवर्शाल परदे के पीछे नेपथ्य में साक्षी के समान त्मिस्थत ह।ै बडुिद्ध को मुख्य अमात्य जानना चाहिहए, मन की अपेक्षा
वह आत्म-पुरुष के अडिbक सडिन्नकट ह।ै मन आज्ञाडिbपडित (या सेनापडित) ह।ै पाँचों इत्मिन्@याँ उसकी आज्ञा की पूर्तित करने
के लिलए सदा सन्नद्ध रहती हैं। दसूर ेर्शब्दों में बुडिद्ध को न्यायाbीर्श या हिवचारपडित जानना चाहिहए; मन वकील के समान
उसके सामने तथ्य अथवा र्घटना को उपत्मिस्थत करता ह।ै

मन इस मानजिसक शिर्शल्पर्शाला का 'मुख्य कम�चारी'  ह।ै उसके सहायक और उप-कम�चारी हैं। पाँच इत्मिन्@याँ
और पाँच ज्ञानेत्मिन्@याँ ही उप-कम�चारी का काम करती हैं। ज्ञानेत्मिन्@यों का काम बाहरी समाचारों को एकत्र करना ह ैऔर
कम�त्मिन्@यों का काय� ह ैमुख्य कम�चारी की आज्ञा का सम्पालन करना।

ज्यों-ही ज्ञानेत्मिन्@य द्वारा एकहित्रत समाचार या सत्य बुडिद्ध द्वारा आत्म-पुरुष के सामने प्रस्तुत कर हिदये जाते हैं,
त्यों-ही अहकंार की द्युडित का जन्म होता ह।ै बडुिद्ध आत्म-पुरुष से उसका सन्देर्श प्राc करती ह,ै  उस पर हिवचार और
हिनडिश्चत हिनण�य करने पर पुनः मन को सन्देर्श देती ह-ैमन उस सन्देर्श को काय�-रूप में परिरणत करता ह।ै सन्देर्श को
काय�-रूप में परिरणत करने का उत्तरदाडियत्व वाक्, पाशिण, पाद, उपस्थ और पाय-ुइन पाँच कम�त्मिन्@यों को सौंपा जाता ह।ै
यही पाँच अपने मुख्य कम�चारी की आज्ञा बजाते हैं।

मन,  बुडिद्ध,  डिचत्त और अहकंार के कुल योग को अन्तःकरण अथवा आन्तरिरक उपकरण कहा जाता ह।ै
हिवचारपडित का काय� करते समय अन्तःकरण ही न्यायाbीर्श बन जाता ह,ै  हिकसी सभा या संस्था में काय� करते समय
सभापडित, सभाओ ंका सभापडितत्व करते समय सभाध्यक्ष, मालगोदाम की देख-रखे करते समय उसका रक्षक बन जाता
ह।ै

जब तुम आम के उद्यान से हो कर जाते हो, तो मन संकल्प-हिवकल्प करता ह।ै वह सोचता ह-ै 'आम मीठा
होगा या नहीं?' इस अवसर पर बडुिद्ध उसकी सहायता करती ह।ै वह हिनश्चय करने पर कहती ह-ै 'यह आम अच्छा ह,ै यह
कलमी आम ह।ै' डिचत्त का काय� ह ैअनुसन्bान करना। वह अनुसन्bान करता ह-ै 'मैं आम पाने के लिलए उपाय सोचँूगा।
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देखना चाहिहए हिक इस उद्यान का मालिलक कौन ह?ै यहिद हिमल जाये, तो मैं उससे आम खरीद लूँगा।' इसी समय अहकंार
का उदय होता ह,ै वह दृढ़तापूव�क कहता ह-ै 'हिकसी भी तरह क्यों न हो, मैं आम अवश्य लूँगा।'

मन,  बुडिद्ध, डिचत्त और अहकंार द्वारा काय� का हिनश्चय (इत्याहिद) हो जाने से मन पाँव (कम�त्मिन्@य) को आदेर्श
देता ह।ै आदेर्श हिमलते ही पाँव उसे माली के पास ले जाते हैं। अहकंार के अरं्श से तुम आम खरीदते हो। अहकंार ही उस
आम को खाता ह।ै आम का यह संस्कार मन में त्मिस्थत हो जाता ह ैऔर इस प्रकार मन में उस वासना का जन्म हो
जाता ह।ै कालान्तर में मन के अन्दर वासना-स्मृडित के कारण पुनः भोग की इच्छा होती ह।ै इस प्रकार संकल्प का जन्म
होता ह।ै संकल्प के जागते ही मन आम खाने के लिलए पुनः लालाडियत हो उठता ह।ै यही संसार-चक्र ह,ै इसे ही वासना-
चक्र कहते हैं; अथा�त् अहिवद्या, काम और कम�। अनन्त काल से यह चक्र रू्घमता आ रहा ह-ैइसी कारण मनषु्य बन्bन में
जा हिगरा ह।ै कामना के होते ही भोग, भोगते ही वासना, वासना से पुनः कामना की उत्पलित्त और कामना से हिफर वही
गोल और अनन्त चक्र ।

वासना की पुनरावृलित्त होते-होते काम या कामना का उदय होता ह।ै मनषु्य के लिलए इस काम-वासना पर हिवजय
प्राc करना कहिठन हो जाता ह;ै अतः वह काम और इत्मिन्@यों का दास बन जाता ह।ै तृष्णा का अथ� होता ह-ैहिकसी पदाथ�
के लिलए सदा लालाडियत रहना। इच्छा और वासना में इतना ही अन्तर ह ैहिक इच्छा स्थूल होती ह,ै हिकन्तु वासना सूक्ष्म
और अbीन सचेतन-मन के अन्दर शिछपी हुई रहती ह।ै हिकसी वस्तु का भोग करने पर जो आनन्द प्राc होता ह,ै उससे
मन में मोह की उत्पलित्त होती ह।ै मोह और मृत्यु में कोई अन्तर नहीं ह।ै जो व्यहिक्त पदाथ�-वासना में आसक्त ह,ै वह सदा
बन्bन में आबद्ध रहता ह ैऔर अनेकों पदाथ� उसे रे्घर ेहुए रहते हैं। उन हिवषय-पदाथ� से छूटना उसके लिलए कभी-कभी
असम्भव भी हो जाता ह;ै हिकन्तु जिजस व्यहिक्त ने इस मानजिसक शिर्शल्पर्शाला के संचालक को अच्छी तरह जान लिलया ह,ै

जो इस शिर्शल्पर्शाला के अन्तरगं काय� से अच्छी तरह परिरडिचत ह ैऔर जिजसने साक्षी-भाव द्वारा इन ग्रत्मिन्थयों को खोल
लिलया ह,ै वही इन (पदाथ�-वासना) के चक्कर से मुहिक्त पा सकता ह।ै

यहिद हम अपने अन्दर अन्तद�र्श�न की र्शहिक्त जागृत कर सकें ,  तो हमें इस मानजिसक कारखाने के आन्तरिरक
काय� पर आश्चय� करना होगा। हम हिनवा�क् हो जायेंगे। जिजस प्रकार हिकसी हिवर्शाल नगर के टेलीफोन काया�लय के केन्@ में
हिवशिभन्न स्थानों से समाचार प्राc होते हैं तथा केन्@ीय आपरटेर अनेकों त्मिस्वचों को संयकु्त,  हिवभक्त और सत्मिन्bत कर
समाचारों को यथास्थान प्रसारिरत करता ह,ै  ठीक उसी प्रकार इस हिवर्शाल मानजिसक शिर्शल्पर्शाला में मन संयोजन,

हिवयोजन और सत्मिन्bकरण का काय� हिकया करता ह।ै मान लें, हम हिकसी पदाथ� को देखना चाहते हैं तो मन तुरन्त अन्य
चार केन्@ों-श्रवण, घ्राण, रसना और हिवचार (अनभुव) रूप इत्मिन्@यों से सत्मिन्bकरण करता ह।ै मन की काय�-र्शहिक्त इतनी
तीव्र गडित वाली ह ै हिक उसकी कल्पना भी नहीं की जा सकती। हिवचारिरए हिक अbीन सचेतन-मन (अथवा डिचत्त)  के
अन्दर हिकतने असंख्य खाने (दराजें) हैं, जिजनमें प्रत्येक प्रकार के अनभुव, हिवचार, दृश्य इत्याहिद सुव्यवत्मिस्थत रूप से
अंहिकत हिकये रहते हैं। उनका नामकरण, वग�करण और कम�-हिनश्चय इतना सुव्यवत्मिस्थत रहता ह ै हिक त्रुहिट की कोई भी
सम्भावना नहीं रहती।

आर. एम. एस. (पत्रों का वग�करण करने वाला रलेवे "ाक हिवभाग) में जिजस प्रकार प्रमुख वग�कता� अत्यन्त
तीव्र गडित से पत्रों को यथास्थान पर व्यवत्मिस्थत करता ह,ै  उसी प्रकार डिचत्त या अbीन-सचेतन-मन भी तहिड़त् गडित से
प्रत्येक काय� पूण� सावbानी तथा चातुरी से करता जाता ह।ै

मन में ज्यों-ही (कोई) हिवचार प्रहिवष्ट होता ह,ै त्यों-ही यह हिवद्युत् लहर का रूप bारण कर सतह पर आ जाता
ह ैऔर जीव (प्राणी) को प्रभाहिवत करने लगता ह।ै यहिद उनके रगंों पर ध्यान करें तो यह अनभुव होंगे। आध्यात्मित्मक
हिवचारों के मन में आते ही सुन्दर पीले रगं का अनभुव होगा। जब मन में क्रोb का आहिवभा�व हो, त्यों-ही ध्यानपूव�क
अनभुव करने का प्रयत्न करना चाहिहए-लाल रगं के बाण तीव्रता से छूटते हुए प्रतीत होंगे। तात्पय� यह ह ैहिक हिवचारों को
प्रकृडित और स्वभाव के अनुसार उनके रगंों में हिवशिभन्नता होती ह।ै
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इस प्रकार पता चलता ह ै हिक इस हिवश्व और समस्त ब्रह्माण्" में पूण� र्शासन की स्थापना ह।ै आbारभूत
अन्तया�मी के कारण-भगवान् ही उसका आbार होने से सृहिष्ट का प्रत्येक काय� र्शात्मिन्त और सफलतापूव�क चल रहा ह।ै
परमात्मा इस सृहिष्ट का संचालक और पथ-प्रदर्श�क ह।ै जिजस प्रकार महाराजा की उपत्मिस्थडित में अमात्याहिद कम�चारी
यथाहिवडिb काय� करते रहते हैं;  उसी प्रकार परमात्मा के सव�व्यापक (सब जगह उपत्मिस्थत)  होने से मन और अन्य
इत्मिन्@याँ परस्पर सहयोगपूव�क काय� करते हैं।

भाव, भावना, उ@ेक, रुडिच, वृलित्त और प्रवृलित्त के अलग-अलग और हिनडिश्चत स्थान हैं। मन में पठार और हिनचले
भू-भाग भी हैं। पव�त और र्घाहिटयाँ भी हैं। आध्यात्मित्मक शिर्शखर, वृलित्तपरायण मन और बुडिद्ध के प्रदेर्श भी हैं। र्शुद्ध मन और
अरु्शद्ध मन-दोनों का स्थान भी यहीं ह।ै हिनवृलित्त सम्पन्न मन और प्रवृलित्त सम्पन्न मन इसके पया�य जानने चाहिहए।

व्यहिक्त की संकल्प-र्शहिक्त मन की हिकसी तीव्र इच्छा को पूण� करने के लिलए जब मैदान में उतरती ह,ै तो bारणा
आहिद अन्य (गुणात्मक) र्शहिक्तयाँ उसके पीछे कतारवार खड़ी हो जाती हैं। वे अपने स्वामी को सहायता देती जाती ह।ै
जब संकल्प-र्शहिक्त द्वारा काय� सम्पन्न हिकया जा चुका ह,ै  तो कल्पना-र्शहिक्त आगे आयेगी और योजना बनाने लगेगी।
स्मरण र्शहिक्त कल्पना-र्शहिक्त को सहायता देगी। तीनों गुण, हिवहिवb प्रवृलित्तयाँ, तेरह कुवृलित्तयाँ-ये सब हिवहिवb रगंों में अपने
स्वरूप को प्रकट करेंगी। चल-डिचत्र में जिजस प्रकार अनेकों अशिभनेता आते और चले जाते हैं,  उसी प्रकार हिवहिवb
प्रवृलित्तयाँ मंच पर आ कर अपना काय� सम्पन्न करती हुई वापस चली जाती ह,ै जहाँ से उनका आना हुआ था। यहिद कुछ
हिदन तक ध्यानपूव�क इस काय�वाही पर गौर हिकया जाये, तो अत्यन्त आनन्द और आश्चय� का अनुभव होगा। इस अनुभव
को र्शब्द व्यक्त नहीं कर पाते हैं। इसके परिरचय के लिलए अन्तदृ�हिष्ट का हिवकास करना होगा-bारणा और डिचत्त-रु्शडिद्ध इसके
लिलए उपयकु्त उपकरण हैं।

यही क्यों, यहिद हिनत्य-प्रडित प्रातःकाल ४ बजे जाग कर वीरासन या पद्मासन या सुखासन में बठै कर आत्म-

हिनरीक्षण अथवा मानजिसक हिनरीक्षण और मानजिसक हिवश्लेषण (या डिचन्तन)  करना आरम्भ कर हिदया जाये,  तो इस
मानजिसक कारखाने के काय�कलापों का पूण� ज्ञान प्राc होने लगेगा।

अतः हिप्रयवर,  इस मानजिसक महाहिवर्शाल काया�लय के संचालक को कभी न भूलना। वह और कोई नहीं,
तुम्हारा आत्मा ह।ै आbी रात को जब यह मानजिसक शिर्शल्पर्शाला कुछ समय के लिलए (अंर्शतः) त्मिस्थर हो जाती ह,ै तब
भी वह जागता ही रहता ह,ै सचेत रहता ह।ै हिनयहिमत bारणा का अभ्यास कर (मन को एकाग्र करते हुए) उसे (मन को)
र्शुद्ध कर लो,  तो उस संचालक के दर्श�न प्राc हो सकें गे। मन की हिवहिवb (सदात्मक)  प्रवृलित्तयों का हिवकास कर इस
जीवन में सफलता के भागी बनो और परात्पर जीवन (परलोक) में उसकी सुखमय गोद में अनन्त काल के लिलए हिवश्राम
करो।

शिर्शल्पर्शाला के हे महाशिर्शल्पी ! हमें ठीक-ठीक शिर्शल्पकला बताना और हमारी शिर्शल्पर्शाला का सदा संचालन
करते रहना।

वासनाएँ

(१)

इस जीवन के अत्मिस्तत्व का क्या अथ� हिनकाला जाये ? यह जीवन क्यों ह ै? उत्तर केवल एक ह-ैपरमात्मा के
साक्षात्कार के लिलए, हिवश्वाहिद सृहिष्टयों में परिरव्याc पूण�ता का ज्ञान प्राc करने के लिलए।
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तब दर्श�न हिकस प्रकार हो और ज्ञान कैसे प्राc हिकया जाये?  वासनाओ ं के अस्त होने पर ही आत्मज्ञान,

परमात्म-दर्श�न का सूय«दय होता ह।ै वासनाओ ंके लुc होते ही ज्ञान की प्राहिc हो जाती ह।ै जब तक वासनाओ ंका
डितरस्कार नहीं हिकया गया, तब तक ज्ञान प्राc हो ही कैसे सकता ह?ै 'वासना का त्याग ही मोक्ष ह'ै - शु्रडित ऐसा कहती
ह।ै

इच्छाओ ं की सूक्ष्म अवस्था को वासना कहा जाता ह।ै वासना का स्थूल रूप ही इच्छा ह।ै जो वासना
अन्तर्हिहत रहती ह,ै  उसे 'क्षय-वासना'  कहते हैं। कुछ दार्श�हिनकों का मत ह ै हिक वासना प्रवृलित्तलक्षणात्मक ह,ै  अथा�त्
प्रवृलित्तयों अथवा हिवत्त-वृलित्तयों (अशिभलाषाओ)ं का पया�य ही वासना ह।ै कुछ और लोगों का मत ह ैहिक हिकसी योजना या
हिनश्चय के हिबना तीव्र तृष्णा के वर्शीभूत हो कर (अन्bे के समान) वासनात्मक पदाथ� के भोग में तन्मय होने की भावना
को वासना कहा जाना चाहिहए।

वासना दो प्रकार की होती ह-ैर्शभु वासना और अर्शभु वासना। र्शभु वासना व्यहिक्त को जन्म-मरण के बन्bन से
मुक्त करती ह।ै अरु्शभ वासनाओ ंसे पुन�जन्म होता ह।ै अरु्शभ वासनाओ ंके कारण मन सदा व्यग्र और चंचल तथा पदाथ�
के प्रडित आसक्त रहता ह।ै यहिद र्शभु वासनाओ ंको स्वीकृत करोगे, तो अवण�नीय आनन्द की प्राहिc होगी। जिजस प्रकार
भुने या तले हुए बीज पनपने योग्य नहीं रहते, ठीक उसी प्रकार र्शभु वासना भी पुनज�न्म के रूप में नहीं पनप सकती ह।ै

पूव�-जन्म में जो वासनाएँ संडिचत की जा चुकी हैं,  वे आगामी जन्मों में भी साथ-साथ डिचपकी रहेंगी। र्शभु
वासनाओ ंके संचय से मुहिक्त हिमलेगी और अरु्शभ वासनाओ ंके संचय होने से दःुख, डिचन्ता, सन्ताप तथा अनेकों जन्मों
की प्राहिc होगी। अर्शभु वासनार्शील व्यहिक्त बार-बार इस संसार में जन्म लेता रहता ह ैऔर दःुख पाता ह।ै

इच्छा होती ह-ैजैसे जिसनेमा जाने की इच्छा, मांसाहार की इच्छा, मैथुन की इच्छा, अयकु्त माग� से दसूर ेके bन
को हरने की इच्छा-यह अर्शभु वासनाएँ हैं। काम, क्रोb, लोभ, अहकंार, छल-कपट, भ्रम, रृ्घणा, द्वेष-यह अरु्शभ वासनाएँ
हैं। जिजस प्रकार अरु्शभ इच्छा होती ह,ै  उसी प्रकार रु्शभ इच्छा भी होती ह-ैजैसे सत्संग और सन्तों के साथ बठैने की
इच्छा, महात्माओ ंऔर भक्त लोगों की सेवा करने की इच्छा, दीन और हीन लोगों की सेवा करने की इच्छा-यह र्शभु
वासनाएँ हैं। दया,  प्रेम,  सहनर्शीलता,  दानर्शीलता,  ब्रह्मचय�,  सत्यता,  क्षमार्शीलता और साहस-यह र्शभु वासनाओ ंके
कुछ रूप हैं।

अरु्शभ वासना तीन प्रकार की होती ह-ैलोक-वासना, र्शास्त्र-वासना और देह-वासना । नाम और यर्श, प्रडितष्ठा
और ख्याडित,  र्शहिक्त और मया�दा की प्राहिc की इच्छा को लोक-वासना कहा जाता ह;ै  अथा�त् यह लोक-वासनाएँ हैं।
महापत्मिण्"त बनने की इच्छा,  दसूरों के साथ तक�  करने की इच्छा और तक�  में उन पर हिवजय पा लेने की इच्छा को
र्शास्त्र-वासना कहा जाता ह;ै  अथा�त् र्शास्त्राहिद से सम्बन्b रखने वाली इच्छा को र्शास्त्र-वासना कहते हैं। मन में एक
इच्छा होती ह ैहिक सुन्दर र्शरीर-गठन होना चाहिहए, स्वस्थ र्शरीर होना चाहिहए, काया कल्प द्वारा दीर्घ� जीवन की प्राहिc
करनी चाहिहए, मक्खन आहिद खा कर र्शरीर को भारी, स्थूल बनाना चाहिहए-यह सब देहात्मक वासनाएँ हैं; अथा�त् देह से
सम्बन्b रखने वाली इच्छाएँ देह-वासना के नाम से जानी जाती ह।ै अतः यह सभी वासनाएँ अर्शभु हैं,  जो जीव को
संसार से बाbेँ रहती और बार-बार उसे इस लोक में वापस लाती हैं।

जो र्शहिक्तर्शाली वासना तुम पर अपना अडिbकार स्थाहिपत करती ह,ै उसी वासना के स्वरूप में तुम तन्मय हो
जाते हो। बीज से वृक्ष पैदा होता ह ैऔर वृक्ष से ही बीज। इसी तरह प्राणों की लहरों के द्वारा वासना का उदय होता है
और वासना के उदय होने से प्राण प्रगडितमय होते हैं। दोनों में से एक को नष्ट कर दीजिजए, दोनों का नार्श अवश्यम्भावी
ह।ै
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अहिवद्या अथवा अज्ञान से सव�प्रथम अहकंार का जन्म होता ह।ै अहकंार की दो कन्याएँ-राग और वासना हैं।
दोनों (राग और वासना) का आपस में सहौदय� ह।ै जहाँ वासना, वहाँ राग। वासना और राग साथ-साथ रहते हैं। राग को
आसहिक्त या मोह कहा जा सकता ह।ै राग के कारण ही ममता (अपनापन) होती ह।ै यहिद राग और वासनाओ ंका लोप
करना हो, तो पहले-पहल अहकंार का ही मूलोच्छेदन करना होगा। अहकंार के मूलोच्छेदन के लिलए अहिवद्या को हटाना
होगा। अहिवद्या को हटाने पर अहकंार, राग और वासनाएँ अपने-आप मर जायेंगी।

अहकंार के साथ अर्शभु वासनाओ ंका अनन्य सम्बन्b ह।ै उनका स्वभाव अज्ञानात्मक ह।ै इसका मतलब हुआ
हिक वासनाओ ं से दबा या डिर्घरा हुआ व्यहिक्त अज्ञानी और हिनब�ल भी ह।ै अरु्शभ वासनाओ ं को अन्तमु�ख और रु्शभ
वासनाओ ंको हिवकजिसत कर देने पर ही खोयी हुई हिदव्य सत्ता की प्राहिc हो सकती ह।ै जिजसने अज्ञान को और उसके
साथ-साथ रु्शभ वासनाओ ंको भी जला हिदया ह,ै  वह कभी भी दःुख और सन्ताप का अनुभव नहीं करगेा;  वह सदा
अनन्त आनन्द का ही अनभुव करगेा।

वासनाओ ंका स्वरूप अडित सूक्ष्म होता ह।ै जिजस प्रकार बीज में फूल अन्तर्हिहत रहता ह,ै उसी प्रकार वासनाएँ
हृदय में अन्तर्हिहत रहती हैं। संस्कारों की पीहिठका के प्रगडितमय हो जाने पर आनन्द की स्मृडित का आहिवभा�व होता ह।ै
आनन्द के अनुभव का स्मरण करते ही इच्छाएँ जागती हैं। जब इच्छा जाग जाती ह,ै तो इत्मिन्@याँ मन के सहयोग में काम
करने लग जाती हैं। फल-स्वरूप मनुष्य इत्मिच्छत वस्तु की प्राहिc और उसके उपभोग के लिलए भरसक प्रयत्न करता ह।ै
यह सब काय� क्षण मात्र में सम्पन्न हुआ करते हैं।

जो चीज एक बार मीठी या अच्छी लगी थी, वह दसूर ेसमय पर अहिप्रय और अरुडिचकर प्रतीत होगी। क्या यह
बात सच नहीं? सोचो तो सही। इत्मिच्छत वस्तु की प्राहिc आनन्ददायक और अहिनत्मिच्छत वस्तु की प्राहिc दःुखदायी जिसद्ध
हुई ह।ै इसलिलए पदाथ�-भोग का कारण अर्शभु वासना ह।ै जब हम तत्कशिथत भोग से तृc हो जाते हैं, तब आनन्द का
स्रोत बन्द हो जाता ह,ै  परन्तु वासना रुक गयी तो? वासना के रुकते ही मन का नार्श हो जायेगा और अन्य सभी
उपकरणों का हिनवारण भी। तात्पय� यह ह ै हिक आत्मज्ञान की र्शत्रु-इन वासनाओ ंको अन्तर्हिहत कर अमरत्व की प्राहिc
करो।

मन ही बन्bन और मोक्ष का कारण ह।ै जिजस मन में अरु्शभ वासनाएँ हैं या पनप रही हैं, वह मन मनषु्य को
बन्bन की ओर ले जाता ह।ै जिजस मन में अरु्शभ वासनाएँ नहीं हैं, वह उसे मुहिक्त की ओर ले जाता ह।ै वासनाओ ंका क्षय
हो जाने पर मन का भौडितक अत्मिस्तत्व नहीं रहता। साbक में मन-तत्त्व अनुपत्मिस्थत हो जाता ह।ै मन-तत्त्व के न होने पर
व्यहिक्त में ज्ञान-चक्षुओ ंका हिवकास होने लगता ह ैऔर ज्ञान का स्रोत फूट पड़ता ह।ै इसी अवस्था में साbक अकथनीय
र्शात्मिन्त का अनुभव करने लगता ह।ै

मन वासनामय ह;ै  जगत् भी वासनामय ह।ै वासनाओ ंके माध्यम से मन भोग-पदाथ� में लिलc रहता ह ैऔर
हरदम भोग-हिवलास की ही बातें सोचता रहता ह;ै पर वासनाओ ंका क्षय होते ही वह पदाथ� में रमना छोड़ देता ह ैऔर
तब हम हिनर्हिवचार अवस्था की प्राहिc कर पाते हैं।

मन को एक वस्त्र के समान समझना चाहिहए। जब वस्त्र को पीले रगं से रगंते हैं तो वह पीला हो जाता ह,ै यहिद
लाल रगं से रगंते हैं तो वह लाल हो जाता ह;ै अथा�त् वस्त्र को जिजस रगं से रगंना चाहें, वही रगं उसमें प्रत्यक्ष होता है
और वह वस्त्र भी उसी रगं का माना जाता ह।ै इसी प्रकार मन को वासनाओ ंके जिजस रगं से रगंा गया हो, वही रगं उसमें
प्रत्यक्ष हो जाता ह।ै सात्मित्त्वक वासनाओ ं से मन में श्वेत रगं प्रत्यक्ष होता ह,ै  तो राजजिसक वासनाओ ं से लाल और
तामजिसक वासनाओ ंसे काला रगं चढ़ जाता ह।ै जैसी वासना, वैसी भावना (मन की हिवरे्शष हिक्रया को भावना कहा जाता
ह)ै।
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जब तक मन को आत्म-हिवचार के अभ्यास से हिवषय-उपरत नहीं कर हिदया जाये, तब तक वासनाएँ रहेंगी ही।
वे बार-बार आक्रमण करती रहेंगी, लुक-शिछप कर साbक को सन्तc करती रहेंगी। कभी तो वे इत्मिन्@यों के द्वार से अन्दर
प्रवेर्श करेंगी, कभी-कभी संस्कारों के माग� से और कभी नेत्रों की राह से भी। उनकी उपत्मिस्थडित और उनके प्रवेर्श-माग�
को जानने के लिलए सतत जागृत और सचेत रहना चाहिहए।

जब मन अरु्शभ वासनाओ ं से पूण�तया मुक्त हो जाता ह,ै  तो हम अनेकों प्रडितकूलताओ ंऔर आपलित्तयों के
बावजूद भी सन्तुलिलत और bीर रह सकते हैं। वासनाओ ंका हिनवारण होते ही मन र्शान्त और त्मिस्नग्b हो जाता ह।ै वैराग्य
और हिववेक, इत्मिन्@य-संयम, आत्म-डिचन्तन और ध्यान द्वारा मन की अरु्शभ वासनाओ ंका दमन हिकया जा सकता ह।ै

यह बात अवश्य जान लेनी चाहिहए हिक अरु्शभ वासनाएँ दृढ़ और हठी हुआ करती हैं। उनको भगाओ भी, तो वे
मन के अन्दर के हिकसी कोने में चुपचाप शिछप जाया करती हैं और वहीं से अपनी चालाकी के खेल खेला करती हैं।
कभी-कभी तो वे अपना वेष बदल कर मन के अन्दर रहा करती हैं। योगाभ्यास करते रहने से वे कुछ काल तक दबी हुई
रहती हैं। अगर हम अपने ध्यान में हिनयहिमत नहीं हैं, यहिद हममें वैराग्य का अभाव होने लग गया तो वे हिफर मौका पा कर
दोगुने वेग से आक्रमण करेंगी। इस प्रकार प्रडितहिक्रया होने लगती ह।ै अतः यह जरूरी ह ै हिक हमें बडुिद्ध द्वारा उनकी
उपत्मिस्थडित का पता लगाने की र्शहिक्त प्राc होती रहे। इसके लिलए र्शुद्ध और कुर्शाग्र बुडिद्ध की आवश्यकता ह।ै अनेकों
जन्मान्तरों से अभ्यस्त हुई यह वासनाएँ आसानी से नहीं भगायी जा सकती हैं। इनमें बल रहता ह ैऔर र्शहिक्त होती ह।ै
हिनरन्तर आध्यात्मित्मक साbना,  आत्म-डिचन्तन,  हिववेक,  दम,  प्रत्याहार और योगाभ्यास करते रहने से ही इनका दमन
हिकया जा सकता ह।ै

जब नया साbक साbना आरम्भ करता ह,ै  तो रु्शभ और अर्शभु वासनाओ ंके बीच झगड़ा आरम्भ होता ह।ै
हिवचारों की प्रकृडित वासनाओ ंकी प्रकृडित पर हिनभ�र करती ह।ै जब मन में बुर ेहिवचार जाग रहे हों, तो अरु्शभ वासनाओ ंको
मन में त्मिस्थत हुआ जानना चाहिहए। इसीलिलए आरम्भ में अथक परिरश्रम कर रु्शभ वासनाओ ंसे मन को परिरपूण� कर देना
चाहिहए और सदा रु्शद्ध हिवचारों को ही मन के अन्दर रहने देना चाहिहए।

जिजसकी वासनाओ ं का क्षय हो चुका ह,ै  वही साbक bारणा और ध्यान में सफलता प्राc कर सकेगा।
वासनाओ ंके दमन से मन का दमन हो जाता ह।ै मन और ह ैक्या, केवल वासनाओ ंका समूह मात्र ही तो ह?ै बहुत से
साbकों की शिर्शकायत ह-ै'हम हिपछले १५ सालों से ध्यान का अभ्यास करते आ रहे हैं; हिकन्तु अभी तक bारणा और
ध्यान में पूण� एकाग्रता नहीं हो पायी ह।ै साbकों की इस शिर्शकायत का कारण यह ह ैहिक उन्होंने वासनाओ ंका दमन या
हिनवारण नहीं कर पाया होगा। उनमें वासनाओ ं का जोर होगा। इसलिलए आवश्यक ह ै हिक वे प्रथमतः पूर े प्रयत्न से
वासनाओ ंका दमन करें-वासना ही र्शात्मिन्त और ध्यान की र्शत्रु ह।ै यहिद हम हिनत्य-दृहिष्ट में स्थाहिपत हो चुके हैं, यहिद हमें
पूण� हिवश्वास हो चुका ह ैहिक यह संसार नश्वर ह ैतो वासनाएँ स्वतः ही पराभूत हो जायेंगी। सांसारिरक प्रवृलित्तर्शील व्यहिक्त
अरु्शभ वासनाओ ंका दास रहता ह।ै साbक में जब कभी अरु्शभ वासनाएँ अपना शिर्शर उठाती हैं, तो वह अपनी संकल्प-

र्शहिक्त तथा आध्यात्मित्मक बल से उनको तुरन्त हटा देता ह।ै जीवन्मुक्त में वासनाओ ंकी भस्म मात्र ही रहती ह।ै लोकरत
गहृस्थी में वासनाओ ंका साम्राज्य खूब फैला हुआ रहता ह।ै साbक में वासनाएँ हिनयत्मिन्त्रत रहती हैं, उनको शिर्शर उठाने
का अवसर भी नहीं हिमलता।

पर यह बात जरूर ह ै हिक वासनाओ ंको अन्दर-ही-अन्दर दबाना हिकसी भी हालत में सहायक नहीं होगा।
वासनाओ ंका तो हिनराकरण और हिनष्कासन ही हो जाना चाहिहए, जिजस प्रकार जहरीले सप� के हिवष-दन्त हिनकाल लिलये
जाते हैं। तभी ब्रह्म-पद की प्राहिc की जा सकती ह।ै

हिनरन्तर प्रयत्नों से वासनाओ ंको र्शभु माग�गामी बनाया जा सकता ह।ै वासनाओ ंके अरु्शभ प्रभाव को बाँb से
रोक कर उसे रु्शभ माग� से ले जाना होगा। रु्शभ वासनाएँ प्रचुर मात्रा में हैं, तो कोई हाहिन नहीं। वैसे तो रु्शभ वासना भी
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एक प्रकार का बन्bन ह;ै हिकन्तु जिजस प्रकार हम एक काँटे से दसूर ेकाँटे को हिनकाल कर बाद में दोनों को फें क देते हैं,
उसी प्रकार रु्शभ वासनाओ ंसे अर्शभु वासनाओ ंका पराभव कर (उनको हिनष्काजिसत कर) र्शभु वासनाओ ंका भी त्याग
करना ही होगा। यहाँ तक हिक अन्त में मोक्ष-प्राहिc की वासना भी नहीं रहनी चाहिहए। तभी 'तत्' र्शब्द से सूडिचत ब्रह्म-पद
की प्राहिc की जा सकती ह।ै

आत्मज्ञान की प्राहिc करने के लिलए अन्य अभ्यासों के साथ-साथ वासना-क्षय,  मनोनार्श और तत्त्व-ज्ञान का
अभ्यास भी करना चाहिहए। केवल एक ही प्रकार की साbना पया�c नहीं ह,ै बत्मिल्क अनेकों अभ्यासों का समन्वय करना
होगा, तभी मोक्ष की प्राहिc की जा सकती ह।ै

जिजसके हृदय में वासना का लेर्श मात्र भी नहीं ह,ै वही संसार में सचमुच सुखी और समृद्ध ह,ै वही जीवन्मुक्त
ह।ै

प्रह्लाद, आत्मज्ञान प्राc हो जाने तथा ब्रह्म में समाडिbगत हो जाने पर भी, भगवान् हरिर के स्पर्श� से इस भौडितक
चेतना में उतर आया था; क्योंहिक उसमें संस्कारों का अवरे्शष मात्र रहा हुआ था। पर वे संस्कार रु्शभ वासनात्मक ही थे।
जीवन्मुक्त सन्तों में वासनाएँ भस्मीभूत बीज के समान रे्शष रहती ह,ै उनमें पुनज�न्म की र्शहिक्त नहीं रहती। जिजस प्रकार
गहरी हिन@ा में वासना बीज के समान अनंकुरिरत अवस्था में रहती ह,ै उसी प्रकार र्शभु वासनाएँ, सात्मित्त्वक ज्ञान से सम्पक�
रखने के कारण,  ध्यानी जीवन्मुक्तों में भी रहती हैं। जब तक र्शरीरपात नहीं होता, तब तक जीवन्मुक्तों में वासना के
अवरे्शष अन्तर्हिहत अवस्था में हिवद्यमान रहते हैं। bीर-ेbीर ेउनका हिवलोप होता ह।ै जीवन्मुक्त पुरुष इस संसार की प्रत्येक
वस्तु को र्शभु वासनामयी दृहिष्ट से देखते हैं।

र्शुद्ध हिवचार और हिववेक के अभ्यास से अपने-आपको इन पदाथ� के सम्पक�  से दरू ही रखना होगा। पदाथों के
अभाव में अह-ंभावना और ममत्व कहाँ, और इन दोनों के अभाव में पदाथ� भाव कहाँ? अतः बार-बार यही हिवचार करो
और इसी हिवचार को अपने मन के अन्दर पुष्ट करो हिक अह-ंभाव और ममत्व के साथ पदाथ� का कोई सम्बन्b नहीं ह-ै

दोनों एक-दसूर े से शिभन्न-शिभन्न हैं। अपने-आपको असीहिमत और अपार सडिच्चदानन्द परब्रह्म के साथ एक समझो। इस
भौडितक देह के अभ्यास का तो त्याग ही शे्रयस्कर ह।ै हिवदेहमुक्त बन जाओ, जैसे राजा जनक थे। अब वासनाएँ रही कहाँ
?

यह कारण र्शरीर अज्ञान-जहिनत ह।ै इसमें वासना और संस्कारों की प्रचुरता ह।ै ब्रह्म अथवा आत्मा में वासनाएँ
कहाँ ? वह तो र्शुद्ध, हिनर्हिवकार, हिनर्लिलc और द्वन्द्वातीत ह।ै आत्मा हिनरिरत्मिन्@य और अप्राण ह।ै इन गुणों से यकु्त ब्रह्म का
सदा ध्यान करने से वासनाओ ंका क्षय हो जाता ह।ै रु्शडिद्ध का अवतरण हो तो अरु्शडिद्ध कहाँ, या यों कहिहए हिक अरु्शडिद्ध
का हिनवारण होते ही रु्शडिद्ध का अवतरण स्वाभाहिवक हो जाता ह।ै अनुकूलता से प्रडितकूलता का समाbान होता ह-ैयह
प्रकृडित का महाहिवbान ह।ै

वासनाओ ंका नार्श कर (इस मन का भी नार्श कर) दो और सदा के लिलए सडिच्चदानन्द ब्रह्म में संत्मिस्थत रहो।
उस अमर ब्रह्म-पद की प्राहिc करो, जहाँ परम आनन्द, र्शाश्वत सुख और हिनत्य-तृहिc ह।ै

सृहिष्ट की सभी शिर्शल्पर्शालाओ ंमें र्शरीर रूपी शिर्शल्पर्शाला अत्यन्त अद्भतु ह।ै यह मानव द्वारा नहीं, ईश्वर द्वारा
बनायी गयी ह।ै इस आश्चय�जनक शिर्शल्पर्शाला में वासनाओ ंको इच्छाओ ंमें बदला जाता ह,ै अर्शभु वासनाओ ंका दमन
होता ह,ै  रु्शभ वासनाओ ंका उत्पादन हिकया जाता ह ैतथा हिवचारों की शंृ्रखला जोड़ी जाती ह;ै  अन्त में महामूल्यवान्
वस्तु ब्रह्मज्ञान रूपी नवनीत (मक्खन) - उसमें से मथ कर हिनकाल लिलया जाता ह।ै
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इस अहिद्वतीय शिर्शल्पर्शाला के अदृश्यभूत महाशिर्शल्पी, तुम्हारी जय हो! आश्चय�जनक वस्तुओ ंसे भरी पूरी तथा
आज तक की अज्ञात शिर्शल्पर्शाला के र्शासक और राजा! तुम्हें प्रणाम ह,ै नमस्कार ह ैऔर पुनः नमस्कार ह।ै

(२)

वासनाओ ंका दमन कहिठन ह।ै मान लेता हँू हिक आप सुमेरु पव�त को स्थानच्यतु कर सकते हैं; हिकन्तु सन्देह
होता ह,ै जब कहते हैं हिक आपने अपनी वासनाओ ंका दमन कर लिलया ह।ै इसका यह अथ� नहीं ह ैहिक वासना दमन का
काय� असम्भव ह।ै मैं तो यह भी कहँूगा हिक हिवलक्षण, दृढ़ हिनश्चयी और लौह-सदृश्य संकल्पवान् के लिलए वासनाओ ंका
दमन करना अत्यन्त सरल काय� ह,ै  जब हिक साbारण व्यहिक्त के लिलए वासनाओ ंके बन्bन से मुहिक्त पाना असाध्य हो
जाता ह।ै

व्यहिक्तयों के अन्तस्तल पर वासनाओ ंका तीव्र असर हुआ करता ह।ै वासनाएँ उनके मन पर अडिbकार स्थाहिपत
कर लेती हैं और उनको अपना शिर्शकार (या दास) बना लेती हैं। सच बात तो यह ह ैहिक वासनाएँ मादक @व्यों, कोकेन
और अफीम से भी अडिbक नर्शीली होती हैं; क्योंहिक इन नर्शीले पदाथ� का असर कुछ ही र्घण्टों तक रहता ह,ै जब हिक
वासनाओ ंका प्रभाव अनेकों सालों तक मनुष्य को दःुखी और सन्तc करता रहता ह।ै कुछ ही साल क्यों, अनेकों जन्मों
में भी वासनाओ ंका प्रभाव वैसे का वैसा ही बना रहता ह ैऔर जब तक आत्मज्ञान की प्राहिc नहीं हो जाती, तब तक वह
जोंक के समान मनुष्य से डिचपटी रहती हैं।

जो वासनाओ ंके अbीन हो कर चलते हैं, वे दहुिनया में अजीब ढंग के हिपयक्कड़ हैं। उनमें सत्य और असत्य का
हिनbा�रण करने वाली हिववेक-बडुिद्ध नहीं ह।ै उनकी बुडिद्ध सदा मेर्घाच्छन्न आकार्श-सी रहा करती ह।ै भोग-पदाथ� के लिलए वे
सदा लालाडियत रहा करते हैं। वासनाओ ंका प्रभाव उन पर इतनी प्रबलता से होता ह ैहिक वे परिरणामों के बार ेमें कुछ भी
नहीं सोच सकते। उनकी स्मरण-र्शहिक्त हिनब�ल हो जाती ह।ै वे बार-बार बेर्शम� की तरह उन्हीं कामुक प्रवृलित्तयों में लिलc
रहते हैं। जब वे वासना के पंजे में जकडे़ रहते हैं, उनकी बडुिद्ध काय�-हिनbा�रण में असफल हो जाती ह।ै हिवषय-वासनाओं
को बार-बार दोहराने से और भोगने से वासनाएँ गहरी और दृढ़ हो जाती हैं, अथा�त् भोग-हिवलास से वासनाओ ंको बल
हिमला करता ह।ै वासना जिजतनी गहरी होगी, उतनी ही उसकी र्शहिक्त और उतना ही अडिbक मनषु्य में भ्रम और अहकंार
तथा अज्ञान होगा।

वासनाओ ंसे दबे और भ्रहिमत व्यहिक्त अर्शुद्ध काय� हिकया करते हैं। उनमें अहकंार, आत्म-अशिभमान और गव� की
प्रचुरता होती ह।ै उनके मन में सदा बुर ेहिवचार चक्कर लगाया करते हैं। उनके जीवन का केवल मात्र लक्ष्य भोग-हिवलासों
में आनन्द लेना ह।ै

हिवषय-भोगों की पूर्तित के लिलए वे अयकु्त,  असत्य, अयोग्य और अनथ�कारी रीडितयों से bन-सम्पलित्त का संग्रह
करते हैं, सदा असंख्य आर्शाओ ंऔर प्रतीक्षाओ ंसे भर ेरहते हैं। bन प्राc करने के लिलए वे हर प्रकार का अbम काय�
करने पर सन्नद्ध हो जाते हैं। bन ही उनका सव�स्व ह ैऔर bन ही उनका भगवान्। ऐसे व्यहिक्त लोलुप और क्रोbी होते
हैं। छल-कपट, bूत�ता, क्रोb, पाखण्", षड्यन्त्र और बेईमानी उनमें कूट-कूट कर भरी हुई रहती ह।ै

लौहिकक प्रकृडित के व्यहिक्त सदा प्रर्शंसा की अपेक्षा करते हैं और हिनन्दा से दरू रहना चाहते हैं। उनके प्रत्येक
काय� इस लक्ष्य और प्रकार से हिकये जाते हैं हिक लोग उनकी प्रर्शंसा करें, 'वाह-वाह' के नार ेलगायें, उनके कारनामों की
तारीफें  करें। इस वासना को भी अर्शभु वासना कहा जाना चाहिहए। यही लोक-वासना ह।ै क्या यह कभी सम्भव ह?ै नहीं,
कभी नहीं। संसार की खाज को आज तक कोई नहीं हिमटा सका। क्या उस वृद्ध बाप, यवुा पुत्र और गbे की कहानी नहीं
सुनी ह,ै  जो हर प्रकार के उपायों को बरत कर भी दहुिनया को खरु्श नहीं कर सके थे? तुम हिवर्शालतम बरतन का मँुह
अच्छी तरह बन्द कर सकते हो; हिकन्तु अनेकों मुख वाले इस संसार को चुप करना कहिठन ही नहीं, असम्भव ह।ै कुछ
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प्रर्शंसा करेंगे और कुछ हिनन्दा। अतः सन्तुलिलत और समतापणू� मन बनाये रखो। हिनन्दा और प्रर्शंसा से ऊपर उठना
होगा। प्रर्शंसा को सूअर की हिवष्ठा या हलाहल हिवष के समान समझते हुए लोक-व्यवहार करना होगा। हिनद्व�न्द्व अवस्था की
प्राहिc करनी होगी। तभी आनन्दमय बन सकोगे। तभी तुम्हार ेअन्दर र्शात्मिन्त और प्रसन्नता का अपार सौन्दय� हिनखरने
लगेगा।

औरों की क्या पूछते हों, दहुिनया ने श्री राम, भगवान् श्री कृष्ण, महादेव शिर्शव और भगवती सीता तक की हिनन्दा
करनी नहीं छोड़ी। दहुिनया में ऐसे-ऐसे महान् पुरुषों की भी उनके समय में और आज तक हिनन्दा होती रही ह।ै संसारी
उन पर तरह-तरह के दोष आरोहिपत करते हैं। जब दहुिनया वालों का भगवान् के प्रडित ऐसा व्यवहार ह,ै तो साbारण व्यहिक्त
के प्रडित क्या पूछना ?

गोरा आदमी काले को पसन्द नहीं करता ह ैऔर वैसे ही काला आदमी भी। आय�समाजी सनातनी से खार
खाता ह ैऔर सनातनी आय�समाजी से। र्शवै और वैष्णव की आपस में नहीं बनती। प्रोटेस्टेण्ट और कैथोलिलक सम्प्रदाय
का भी आपस में यही हाल ह।ै मनुष्य का तो यह स्वभाव ही ह ै हिक वह अपनी भूहिम, अपने देर्श, परिरवार, सम्प्रदाय,

समाज, अपनी पूजा-पद्धडित, अपने bम� और अपनी भाषा की प्रर्शंसा और दसूर ेकी हिनन्दा कर।े यह अल्प बडुिद्ध के काय�
हैं,  जिजनका जन्म अज्ञान से हुआ ह;ै  क्योंहिक जब व्यहिक्त का हृदय आध्यात्मित्मक संस्कृडित की साbना से हिवकजिसत हो
जाता ह ैऔर जब उनमें आत्मा का ज्ञान प्रस्फुहिटत हो जाता ह-ैतब उपरोक्त वासनाओ ंका लेर्श मात्र भी नहीं रहता। इस
हिवषय पर अच्छी तरह हिवचार कीजिजए,  मनषु्य की अवस्था हिकतनी र्शोचनीय और पडितत हो चुकी ह;ै  वासनाओ ंका
कुप्रभाव उस पर हिकस प्रकार अंहिकत हो चुका ह।ै इतना होने पर भी वह वासना के उन्मूलन के लिलए कुछ नहीं कर रहा
ह।ै जोंक की तरह हमेर्शा डिचपके रहना ही उसे पसन्द ह ैऔर 'मैं ठीक कर रहा हँू' - यही उसका पूण� हिनश्चय ह।ै सच
कहा जाये तो वह इस मनषु्य-देह में ही गbे से गया-बीता काम कर रहा ह।ै

bम�-सम्बन्bी अनेक ग्रन्थों का अध्ययन भी अरु्शभ वासना के अन्तग�त माना जाता ह।ै इसे र्शास्त्र-वासना के
नाम से कहा गया ह।ै बात ठीक ह,ै आत्मा या ब्रह्म हिकताबों में तो नहीं पाया जाता ह।ै कुछ व्यहिक्तयों की bार्हिमक पुस्तकों
को पढ़ने में बड़ी आसहिक्त रहती ह।ै वे व्यावहारिरक आध्यात्मित्मक साbना से बहुत दरू रहा करते हैं। उनका जीवन केवल
अध्ययन करते-करते बीत जाता ह।ै उनको हिकताबों का कीड़ा कहना चाहिहए। र्शास्त्रों का पार कहाँ; वे अनन्त हैं। जीवन
छोटा ह।ै रास्ते में भी बड़ी-बड़ी बाbाएँ हैं। अतः तत्त्व की बात जान कर तथ्य को ग्रहण करना चाहिहए और उसे अपने
आचार-हिवचार के साथ समीकृत कर लेना चाहिहए। आत्मा ही तत्त्व ह।ै आत्मा का साक्षात्कार कर लेने पर आपके लिलए
वेदों का कुछ मूल्य नहीं रह जाता। भरद्वाज ने तीन जन्मों में केवल वेदों का अध्ययन हिकया। चौथे जन्म में भी वह वेदों
का अध्ययन करता जा रहा था। तब देवराज इन्@ ने आ कर उसको इस बन्bन से मुक्त हिकया। इन्@ ने भरद्वाज को
ब्रह्महिवद्या की दीक्षा दी और कैवल्य के मन्त्र से पुनीत हिकया। देवराज के कथनानुसार भरद्वाज ने वेदाध्ययन को मुहिक्त दे
कर अनवरत ध्यान का अभ्यास हिकया और उसी जन्म में आत्मा का परोक्ष ज्ञान भी प्राc कर लिलया।

हिकन्तु सबसे र्शहिक्तर्शाली वासना ह-ैकाम-वासना । अतः पूरी र्शहिक्त के साथ काम-वासना का दमन करना
चाहिहए (और शिर्शशे्नत्मिन्@य का सव�प्रथम)।

अनेकों हिवषयों का अध्ययन भी अर्शभु-वासना के अन्तग�त ह।ै यह भी र्शास्त्र-वासना का एक अगं ह।ै एक बार
दवुा�सा महर्हिष एक गाड़ी-भर ग्रन्थ ले कर शिर्शव जी के पास गये। वहाँ नारद जी ने उनको एक गbे की उहिक्त सुनायी।
उन्होंने कहा हिक जिजस प्रकार गbा अपने ऊपर चन्दन लादे जाने पर भी चन्दन के अत्मिस्तत्व से अनशिभज्ञ रहता ह ैऔर
केवल बोझ का ही अनभुव करता ह,ै उसी प्रकार ग्रन्थाध्यायी पत्मिण्"त भी पुस्तकों का कीड़ा बन कर मात्र उनके बोझ
का ही वहन करता ह,ै  न हिक सार का ग्रहण। उनके इस कथन से दवुा�सा को ज्ञान हो गया, वे सब-कुछ समझ गये ।
उन्होंने सभी ग्रन्थों को सागर में "ुबा हिदया। तब जा कर शिर्शव जी ने उनको ब्रह्मज्ञान की दीक्षा दी। दवुा�सा ने गम्भीर
ध्यान द्वारा आत्म-पद को प्राc हिकया। कठोपहिनषद् की उहिक्त ह ै: "आत्मा प्रवचन, बुडिद्धमत्ता और श्रवण अथवा हिवद्वत्ता -
हिकसी के द्वारा भी प्राc नहीं हिकया जा सकता ह।ै"
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हिवद्वत्ता का अहकंार भी र्शास्त्र-वासना के अन्तग�त ह।ै आत्मज्ञान के माग� का यह बड़ा भारी रोड़ा ह।ै इस प्रकार
के अहकंार से अशिभमान में दगुनी र्शहिक्त आती ह ैतथा अहिवद्या का अन्bकार और भी गहनतम हो जाता ह।ै उद्दालक का
पुत्र श्वेतकेतु अपनी हिवद्वत्ता के र्घमण्" में फूल गया था। उसने हिपता से उडिचत व्यवहार नहीं हिकया। उद्दालक ने तुरन्त एक
प्रश्न पूछ कर उसके अहकंार को bूसरिरत कर हिदया- "तुमने, हे श्वेतकेतु, क्या हिवज्ञानों के हिवज्ञान का भी ज्ञान प्राc कर
लिलया ह,ै  जिजससे तुम सभी ज्ञानों में पारगंत हो सकोगे ?" श्वेतकेतु 'नहीं'  के अडितरिरक्त और कोई दसूरा उत्तर नहीं दे
सका। तब उद्दालक ने अपने पुत्र श्वेतकेतु को, जो तुरन्त गरुुकुल से शिर्शक्षा पा कर लौटा था, ब्रह्महिवद्या जिसखलायी, जिजसे
'महाहिवज्ञान' की संज्ञा दी गयी।

अब रही देह-वासना, वह क्या ह?ै  फूल की मालाओ ंसे र्शरीर को सुन्दर बनाये रखने की इच्छा,  सुगत्मिन्bत
तलैों का सेवन, पाउ"र इत्याहिद का उपलेप, र्शरीर को सुन्दर और कोमल बनाने के सभी सौन्दय� प्रसाbनों का उपयोग,

देह के प्रडित अनावश्यक और आवश्यकता से अडिbक आसहिक्त-यही देह-वासना ह।ै देह के प्रडित वासना को ही 'देह-

वासना' कहा जाता ह।ै

चंचल मन पर हिवजय पाइए

अपने मन की आदतों और उसके रिरवाजों को अच्छी तरह जानना चाहिहए। तभी मन पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत
करना आसान होगा और तभी संकल्प को र्शहिक्तमय, स्मृडित को हिवकजिसत और हिवचारों को परिरर्शुद्ध कर सकोगे। मन की
एक आदत (जो सबसे मुख्य ह)ै इbर-उbर रू्घमने की ह।ै एक लक्ष्य पर जमे रहना मन के लिलए, सम्भव नहीं-सा ह।ै यह
वाय ुकी तरह इbर-उbर रू्घमता रहता ह।ै यही भगवान् श्री कृष्ण से अजु�न ने कहा था-

चंचलं हिह मनः कृष्ण प्रमाशिथ बलवदृढम् । 
तस्याह ंहिनग्रह ंमन्ये वायोरिरव सुदषु्करम् ।।

"मन चंचल ह,ै हे कृष्ण! प्रमथन करने वाला ह,ै बली और दृढ़ ह ैयह। इसका हिनग्रह वाय ुके समान दषु्कर ह"ै

(गीता : ६/३४) ।

इस पर श्री कृष्ण ने कहा- "हे अजु�न,  हिनस्सन्देह मन का हिनग्रह कहिठन ह ै और यह चंचल भी ह;ै  हिकन्तु
हिनरन्तर अभ्यास और वैराग्य के द्वारा इस पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत हिकया जा सकता ह।ै" यहाँ पर भगवान् श्री कृष्ण मन
पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत करने का सुगम उपाय संके्षप में सूडिचत कर रहे हैं। मन पर हिवजय पाने के लिलए यह जरूरी हो
जाता ह ैहिक हम इच्छाओ ंका उन्मूलन करें और इत्मिन्@यों पर अपना अडिbकार पूण�तया स्थाहिपत कर लें। मन के चंचल
होने का कारण और ह ैही क्या-केवल इच्छा ही तो मन को व्यग्र और उहिद्वग्न बनाया करती ह।ै इत्मिन्@याँ हिवषयों के पीछे
भागा करती हैं और मन इत्मिन्@यों का अनुसरण करता ह,ै जैसे कुत्ता स्वामी का। हिवषय-पदाथ� में रमे रहने के कारण मन
की वृलित्तयाँ (या हिकरणें) इतस्ततः हिबखरी हुई रहती हैं। हिवषय-पदाथ� को पाने, उन पर अपना अडिbकार स्थाहिपत करने
तथा उनको भोगने की इच्छा होने के कारण मानजिसक र्शहिक्तयाँ शिछतरी हुई रहती हैं। अभी-अभी मन सुन्दर गीत सुनना
चाहता ह ैतो वह अपने पाँव और कानों को आदेर्श देता ह।ै पाँव उसे वहाँ ले जाते हैं। कानों से वह सुन्दर गीत का
आनन्द लेता ह।ै

यह क्षु@ जीव (प्राणी, मनुष्य) मन और इत्मिन्@यों के पार्श में बंb जाता ह।ै कुछ ही देर में जीभ कहती ह-ै 'चलो,
ताजमहल होटल तक चलें। वहाँ प्रथम शे्रणी की काफी पीयेंगे।'
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इसी प्रकार कुछ देर में शिर्शशे्नत्मिन्@य उत्तेजिजत हो जाती ह ैऔर मनुष्य में काम-वासना प्रज्वलिलत होने लगती ह।ै
मनुष्य अन्bा हो कर इन इत्मिन्@य-पार्शों में फंसता चला जाता ह।ै पाँचों इत्मिन्@याँ उसे इbर-उbर भटकाती रहती हैं, उसे
क्षण-भर का हिवश्राम नहीं हिमलता। पाँचों ज्ञानेत्मिन्@यों और कु्ष@ जीव के साथ-साथ मन इनमें रमण करता ह।ै

यहिद रमण करते हुए मन पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत करना ह,ै  तो सभी प्रकार की बासनाओ ंऔर इच्छाओ ंका
त्याग कर देना होगा और इत्मिन्@यों पर अपना पूण� आडिbपत्य जमा लेना होगा। तभी bारणा, ध्यान, स्मृडित-साbना और
हिवचार-साbना में सफलता प्राc हो सकती ह।ै

जब-जब मैं उत्तर प्रदेर्श, मध्य प्रदेर्श और पूव� पंजाब तथा कश्मीर में पय�टन के लिलए गया, तो अनेकों शिर्शडिक्षत
व्यहिक्तयों से हिमला था। वे मुझसे पूछते थे-'स्वामी जी, एकाग्रता और ध्यान हिकस प्रकार हिकये जायें? हम लोग हिपछले
१५-२० सालों से एकाग्रता में संलग्न हो रहे हैं और ध्यान भी करते आ रहे हैं, हिकन्तु सफलता अभी तक नहीं हिमल
पायी।'

इसका कारण यही ह ैहिक वे लोग ध्यान करने का वैज्ञाहिनक और वैbाहिनक तरीका अभी तक नहीं समझ पाये
हैं। उन्होंने डिचत्त र्शडुिद्ध नहीं प्राc की ह।ै उनमें लोक-वासना वत�मान ह।ै उनका मन सन्तुलिलत और अनुर्शासनबद्ध नहीं
ह।ै इन प्रारत्मिम्भक आवश्यक साbनाओ ंमें सफल हुए हिबना ही वे असम्भव काय� करना चाहते हैं। यह कैसे सम्भव हो
सकता ह?ै यह तो हिकसी हाथी को "ोरी से बाbँने का असफल प्रयास हुआ। श्री कृष्ण भगवान् ने अत्मिस्थर मन को त्मिस्थर
करने के लिलए यह उपदेर्श हिदया ह-ै"मन की कल्पनाओ ंसे जन्यमाण सभी इच्छाओ ंको त्याग कर, चारों ओर से इत्मिन्@यों
के व्यापारों पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत कर, bीर-ेbीर ेउसे (साbक को) समता की प्राहिc करनी चाहिहए, और मन को आत्मा
में प्रडितहिष्ठत करने पर और कुछ हिवचारना नहीं चाहिहए। जब और जिजतनी बार अत्मिस्थर और उत्तेजिजत मन भटके, उतनी
ही बार उसे लगाम "ाल कर अपने हिनयन्त्रण में ले आना चाहिहए।"

इस अभ्यास से क्या फल हिमलता ह?ै  जिजसका मन र्शान्त ह,ै  जिजसने अपने कामपणू� स्वभाव का दमन कर
हिदया ह ैऔर जिजसकी वासनाएँ जल कर राख हो चुकी हैं तथा जो दोषहीन जीवन हिबता रहा ह,ै  उस योगी के लिलए
हिनर्हिवकार और र्शाश्वत आनन्द का द्वार सदा खलुा रहता ह।ै

श्री कृष्ण भगवान् के उपदेर्शों पर ध्यान दो- 'सभी इच्छाओ ंको हिबना हिकसी हिवचार के त्याग देना चाहिहए।'
प्रायः देखा जाता ह ैहिक कुछ लोग आत्म-तृहिc के लिलए अपने मन में कुछ इच्छाएँ रखे रहते हैं। उनके मन में कुछ-न-कुछ
इच्छाएँ वत�मान रहती हैं। एक गहृस्थी, जो एकाग्रता और ध्यान का अभ्यास करता ह,ै पूण�तः इच्छाहीन हो, ऐसा हो ही
नहीं सकता;  कुछ-न-कुछ इच्छा उसमें आत्म-सन्तोष के लिलए शिछपी हुई रहेगी। इससे यह होता ह ै हिक उन लोगों की
र्शहिक्त हिनचले छेद से चूती रहती ह ैऔर परिरणाम स्वरूप वे हिवरे्शष उन्नडित नहीं कर सकते हैं। अभ्यास करते-करते वे चार-
पाँच सीहिढ़याँ पार कर लेते हैं, हिकन्तु सहसा नीचे आ हिगरते हैं। मानजिसक हिवके्षप और मन के परिरभ्रमण को रोकने के लिलए
परिरपूण� वैराग्य की आवश्यकता ह।ै इत्मिन्@यों का चारों ओर से दमन होना चाहिहए।

इत्मिन्@यों में से हिकसी एक का हिनयन्त्रण करना पया�c नहीं होगा, बत्मिल्क सभी इत्मिन्@यों को सभी ओर से काबू में
करना होगा। यह मुख्य हिवषय ह,ै इसे न भूलना चाहिहए। यह जरूर ह ैहिक अभ्यास और साbना कहिठन तथा परिरश्रमपूण�
हैं; हिकन्तु इससे हतोत्साह हो जाने की कोई आवश्यकता नहीं। साbना करते रहो और bयै�पूव�क उसकी प्रडितहिक्रया पर
भी ध्यान देते जाओ। कुछ लोगों में यह गलती ह ैहिक वे अत्यन्त उत्साह और bड़ल्ले से साbना आरम्भ कर देते हैं। तीन
महीनों तक वे छह र्घण्टे रोज एकाग्रता का अभ्यास हिकया करते हैं; हिकन्तु तीन महीनों के बाद, जब देखते हैं हिक उनको
कोई भी जिसडिद्ध प्राc नहीं हुई, अभ्यास को त्याग देते हैं। यह बहुत बुरा काम ह।ै तभी श्री कृष्ण भगवान् कहते हैं- "bीर-े
bीर ेअभ्यास करना आरम्भ करो और उस अभ्यास में हिनयहिमत रहो।" अथा�त् अभ्यास का सम्पालन हिनत्य-प्रडित करते
रहो। मन को बार-बार एक लक्ष्य पर हिनbा�रिरत करना, एक हिबन्द ुपर अनुहिवडिद्धत करना अभ्यास कहलाता ह।ै मन की
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एकाग्रता को bारणा कहते हैं। जब अत्मिस्थर मन त्मिस्थर और र्शान्त हो जाता ह,ै उस अवस्था को 'एकाग्रता की अवस्था'
कहते हैं। एकाग्रता में मन की वृलित्त एकाकार हो जाती ह।ै

नये साbकों के लिलए एकाग्रता का अभ्यास श्रमदायक और रुडिचहीन प्रतीत होता ह;ै हिकन्तु एकाग्रता का हिवज्ञान
संसार के सभी हिवज्ञानों से अडिbक रुडिचकर और लाभदायक ह।ै जब व्यहिक्त bारणा में आगे कदम बढ़ाता जाता ह,ै जब
उसे एकाग्रता के अभ्यास में रुडिच होने लगती ह,ै जब उसे एकाग्रता के लाभ स्पष्ट प्रतीत हो जाते हैं, वह अभ्यास को
कदाहिप नहीं छोड़ता। यहिद एक हिदन का भी अभ्यास छूट गया, तो वह हिवकल हो जाता ह।ै ऐसे साbक के लिलए एकाग्रता
का मूल्य आँकना कहिठन ह।ै एकाग्रता उसके लिलए परम आनन्द, आन्तरिरक आध्यात्मित्मक र्शहिक्त, असीहिमत हिदव्य वैभव
और अनन्त र्शात्मिन्त ह।ै एकाग्रता के फल-स्वरूप साbक को ब्रह्मज्ञान होने लगता ह,ै  हिदव्य चक्षु खलु जाते हैं और
परमात्मा का साक्षात्कार हो जाता ह।ै तीनों लोकों में यह अपूव� हिवज्ञान ह।ै इसके लाभों को पूण�तया हिदग्दर्शिर्शत करना मेरे
लिलए असम्भव ह।ै

अब एक कुस� पर मन को स्थाहिपत करें। इसका अथ� ह ैहिक हम कुस� के सभी भागों का अच्छी तरह ज्ञान प्राc
कर रहे हैं। कुस� हिकस लेकड़ी की बनी हुई ह,ै कौन-सा रगं उस पर चढ़ाया गया ह,ै उसके भाग हिकस प्रकार सम-हिवभक्त
ह,ै जुड़ाई और ठुकाई हिकस प्रकार से की गयी ह ैतथा हिकस शिर्शल्पी ने उसे तयैार हिकया ह,ै इत्याहिद-इत्याहिद । अतः जब
हम कुस� पर मन को एकाग्र करना चाहते हैं, तो इन बातों पर अवश्य हिवचार करना होगा। ऐसा नहीं करने पर मन इbर-
उbर रू्घमता रहेगा। जब मन एक लक्ष्य में तन्मय हो जाता ह,ै उसे इbर-उbर भटकने की याद नहीं रहती, वह एकाग्र हो
जाता ह।ै पर जब तक मन को हिकसी एक लक्ष्य में त्मिस्थत न हिकया जाये, वह इbर-से-उbर भटकता रहता ह।ै

यहिद मन की चंचलता को ध्यान से देखें,  तो पता चलेगा हिक उसके भटकने में एक प्रकार का हिनयम ह।ै
एकाग्रता की कड़ी के हिबखर ेरहने पर भी सम्पक� -भाव बना रहता ह।ै मन एक पुस्तक की बात सोचते-सोचते हिकताबर्घर
की बातें सोचने लगता ह।ै हिकताबर्घर की बातें सोचते-सोचते वह रलेवे बुक स्टाल में पहँुच जाता ह ैऔर हिफर पुस्तक के
प्रकार्शक की याद करता ह।ै स्कैहिंटग का स्मरण करते ही वह आल्प्स पव�तों में पहँुच जाता ह।ै चीड़ के वृक्षों की याद
आते ही मन को अल्मोड़ा की याद आने लगती ह ैऔर अल्मोडे़ का हिवचार आते ही उसे स्वामी हिववेकानन्द जी की याद
आने लगती ह,ै जिजन्होंने मायावती में अद्वैत आश्रम की संस्थापना की थी। यहाँ पर मन अद्वैत भावों में भी रम सकता ह;ै

क्योंहिक उसका सम्पक�  अद्वैत आश्रम से स्थाहिपत हो चुका ह।ै यह भी हो सकता ह ैहिक वह वहीं से हिवषय-वासनाओ ंमें
चक्कर लगाने लगे। अल्मोड़ा की वेश्याओ ंकी याद भी उसे आ सकती ह।ै मन की र्शुद्धता पर हिवचारों की प्रणाली हिनभ�र
रहती ह।ै

उपयु�क्त सभी र्घटनाएँ क्षण मात्र में मन के अन्दर र्घट जाया करती हैं। मन इतनी तीव्रता और तहिड़द्वगे से दौड़
लगाता ह ैहिक कल्पना तक नहीं की जा सकती। पहले मन एक हिवषय को पकड़ता ह,ै उस पर हिवचार करता ह ैऔर तब
त�न्य सम्पक�  से अन्य बातें सोचने लगता ह।ै यह भी एकाग्रता ह,ै  यद्यहिप इस एकाग्रता को अहिवत्मिच्छन्न नहीं कहा जा
सकता। जब मन एक ही प्रकार के हिवचारों में रमता ह,ै तो उसे तलैbारावत् अहिवत्मिच्छन्न bारणा कहते हैं। अतः साbक
को चाहिहए हिक हिवषय से अलग हट कर, दौड़ते हुए मन को, बार-बार पूव�-हिवषय में त्मिस्थत कर ेऔर उसी हिवषय-सम्बन्bी
हिवचारों को सोचे। यह आध्यात्मित्मक साbना ह।ै यह योगाभ्यास ह।ै यही bारणा और ध्यान ह।ै इस साbना का पूण�
हिवकास समाडिb में होता ह,ै जो अडितचेतन अवस्था ह,ै जिजसे तुरीय अवस्था भी कहते हैं।

एकाग्रता में यह बात हिवचारणीय ह ैहिक प्रारम्भ में मन को एक ही हिवषय में एकाग्र हिकया जाये, अथा�त् मन को
एक ही बात सोचने के लिलए अभ्यस्त करना चाहिहए। इतना अवश्य ह ैहिक मन उस हिवषय से सम्बन्b रखने वाली सभी
र्घटनाओ ंऔर हिवषयों के बार ेमें हिवचार कर सकता ह।ै उसे अन्यत्र नहीं जाने देना चाहिहए। कुछ समय बाद, अभ्यास
करते-करते मन केवल एक ही हिवषय के एक ही हिवचार को सोचने में जिसद्ध हो जायेगा। अनवरत और अहिवचलिलत साbना
का यही सुन्दर पुरस्कार हिमला करता ह।ै
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जब हम हिकसी मेज का हिवचार करते हैं, तो मेज से सम्बन्b रखने वाली सभी बातों का हिवचार करें और मेज-

सम्बन्bी जो-जो र्घटनाएँ अपने जीवन में र्घट चुकी हैं, उनका हिवचार करें। आज तक हिकतने प्रकार की मेजें देखी हैं, उन
पर गम्भीर हिवचार कर याद करने का प्रयत्न करें हिक हिमत्र योगेर्श के यहाँ की मेज में क्या हिवरे्शषता ह,ै इत्याहिद-इत्याहिद।
जिजस प्रकार तेल की bारा एक बरतन से दसूर े बरतन तक अहिवत्मिच्छन्न रहती ह;ै  जिजस प्रकार हिगरजार्घर की र्घण्टी
लगातार बजती रहती ह,ै ठीक उसी प्रकार हिवचार भी हिनबा�b गडित से बहते रहने चाहिहए। एक ही हिवषय से सम्बन्b रखने
वाले हिवशिभन्न हिवचार हो सकते हैं, आरम्भ में उनको भी हिवषय के अन्तग�त कर हिदया जाये। bीर-ेbीर ेउन सम्पक� -जहिनत
हिवषयों को अथा�त् हिवषय से सम्बन्b रखने बाले हिवचारों की संख्या को कम करते जायें। उनको कम करते-करते कुछ
काल के बाद केवल एक ही हिवषय पर आ जाना चाहिहए। यहाँ पर bारणा की पूर्तित हो जाती ह।ै जब इस (एक) हिवचार का
भी लय हो जाता ह,ै तब समाडिb का अवतरण होता ह।ै

जब मन में केवल एक ही हिवचार रहता ह,ै तो उसे 'सहिवकल्प समाडिb' कहा जाता ह।ै यह समाडिb की हिनम्न
अवस्था ह।ै जब मन का अत्मिन्तम हिवचार भी लय हो जाता ह,ै  जब मन में एक हिवचार भी नहीं रहता और जब सव�था
हिवचारर्शून्यता आ जाती ह,ै  तो मन का अत्यन्ताभाव हो जाता ह।ै यह मानजिसक र्शून्यता ह।ै इस त्मिस्थडित को महर्हिष
पतंजलिल के र्शब्दों में 'हिनर्हिवचार की अवस्था' र्घोहिषत हिकया गया ह;ै हिकन्तु साbक ने तो इस त्मिस्थडित से भी ऊपर जाना
ह,ै  जहाँ वह ब्रह्म-दर्श�न कर सकेगा और असीम र्शात्मिन्त की प्राहिc भी। जब वह इस अवस्था की प्राहिc कर लेगा, तभी
कहा जा सकता ह ैहिक चरम सीमा में पदाप�ण कर हिदया गया ह।ै

मन तो जड़ वस्तु ह,ै  हिकन्तु अडिbष्ठान आत्मा से जीवन-ज्योडित पा कर चैतन्यवत् हिदखलायी देता ह।ै जिजस
प्रकार सूय� के प्रकार्श में रखा गया जल सूय� की गरमी से गरम हो जाता ह,ै उसकी अपनी स्वतन्त्र गरम सत्ता नहीं होती,
उसी भाँडित मन जड़ होते हुए भी ब्रह्म से जीवन-संचरण प्राc कर चैतन्य वस्तु के समान ही आभाजिसत होता ह।ै बडुिद्ध का
प्रडितहिबम्ब मानस-प्रदेर्श में हिबत्मिम्बत होने पर मन सहिक्रय और चेतन प्रतीत होता ह।ै सत्य@ष्टा ऋहिषयों ने यही कहा था।
यहाँ पर हम यह कहना नहीं भूलते हिक पडिश्चम के मनोवैज्ञाहिनक और दार्श�हिनक अभी अन्bकार की खाई में ही हैं, अभी
तक उनको अज्ञान ने ही दबा रखा ह।ै उनका कहना ह ैहिक हिवचार और मन से पर ेकुछ नहीं ह,ै बुडिद्धवाद ही जीवन की
चरम सीमा ह।ै हम उनसे और क्या कहें, केवल यही हिक 'तुम जो कुछ सोचते हो, सोचते ही जाओ। तुम्हारा जो कुछ भी
हिवश्वास ह,ै उसी पर अपने को त्मिस्थर रखो।' हिकन्तु कभी-न-कभी उनको सत्य को अंगीकार करना ही होगा, अन्य माग� है
ही कहाँ? कुछ दार्श�हिनकों और मनोवैज्ञाहिनकों का कहना ह ैहिक मन मत्मिस्तष्कजन्य स्खलन ह।ै हद ह ैऐसे हिवश्वास की।
अब जा कर वे मानस-द्वय के जिसद्धान्त को समझ पाये हैं, जिजसका हिवस्तारपूव�क वण�न भारतीय सन्तों ने दीर्घ� काल पूव�
कर हिदया था। सच पूछो तो मन आत्मा के समान स्वयम्भू और स्वयं-ज्योडित नहीं ह।ै वह तो आत्मा के प्रकार्श से प्रकार्श
ले कर प्रकाशिर्शत हुआ दीखता ह।ै पावस ऋतु में खद्योत के समान ह ैवह। आत्मा सूय� का सूय� और सभी प्रकार्शों का
परम प्रकार्श ह।ै र्शास्त्रों ने उसे परम ज्योडित, अनन्त ज्योडित और स्वयं-ज्योडित के नाम से सूडिचत हिकया ह।ै

अच्छा, हिफर अपने पूव�-प्रसंग की ओर चलें। जब हम कुस� पर मन को एकाग्र करने का अभ्यास करते हैं, तो
अन्य वस्तुओ ंके हिवचारों को मन के अन्दर न आने दें। यहिद मन अत्मिस्थर हो कर इbर-उbर भाग भी रहा ह,ै  तो उसे
हिफर-हिफर कर वापस ले आते रहें। गुलाब के फूल पर मन को एकाग्र करना चाहें,  तो केवल गुलाब की ही भावना में
तन्मय हो जाना चाहिहए। हिकसी पुस्तक पर अपने हिवचारों को त्मिस्थर कर रहे हैं, तो पुस्तक से इतर हिकसी का हिवचार न
हिकया जाये। हिकसी एक वस्तु का हिवचार करने पर दसूरी वस्तु की कल्पना को अपने मन के अन्दर न आने दें और यहिद
मन अपने लक्ष्य से भागने लगे, तो उसे बार-बार उसी लक्ष्य पर ले आयें।

जिजतनी देर तक हो सके, उस हिवषय पर हिवचार करते रहो, तत्सम्बन्bी सभी हिवचारों को समाc कर दो। इसके
लिलए अपना हिप्रय हिवषय चुन लो; हिकन्तु ध्यान रहे हिक वह हिवषय अर्शभु और अरु्शद्ध न हो-आदर्श�वादी हो सकता ह,ै कोई
हाहिन नहीं। एक समय पर केवल एक ही काम करना और वह भी सफलता के साथ, अपेक्षाकृत वह एक ही शे्रयस्कर ह।ै
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अब अपने हाथों में कोई काम लो, उसकी सफलता के लिलए अपना पूरा तन-मन लगा दो। पूर ेहिदल से काम
करो। एकाग्रता से काम करो । एकाग्रतापूव�क काम करने से ६ र्घण्टे का काम मात्र आbे र्घण्टे में सुहिवbापूव�क हिकया जा
सकता ह।ै यह यौहिगक प्रहिक्रया ह।ै एकाग्रतापूव�क काय� करने से पूण� योगी बन जाओगे ।

इसी प्रकार अध्ययन भी पूर ेध्यान से करो। मन को भटकने न दो। बाहरी र्शब्दों से मन को असंस्पृष्ट रखो ।
मात्र लक्ष्य पर ही दत्तडिचत्त रहो। आँखों को भी इbर-उbर न दौड़ने दो। अध्ययन करते समय खाने, पीने या हिमत्रों की
बातें न सोचा करो। उतनी देर के लिलए सारा संसार मन से अदृश्य हो जाना चाहिहए। एकाग्रता हो तो इस प्रकार की। यह
असम्भव नहीं ह,ै हिकन्तु अभ्यास पर हिनभ�र ह।ै कुछ काल तक हिनरन्तर अभ्यास करते रहने से और bयै�पूव�क व्रत पर
दृढ़ रहने से एकाग्रता का अवतरण हो जायेगा। देर भी हो तो दःुखी नहीं होना चाहिहए। हतार्श और हिनरार्श नहीं होना
चाहिहए। सम्भव ह ैहिक कुछ देर हो, अतः र्शात्मिन्त और ठण्ढे हिदल से प्रतीक्षा करो। तक्षशिर्शला का हिनमा�ण क्या एक ही हिदन
में हुआ था?  हथेली पर रखते ही क्या दही जम जाती ह?ै  समय चाहिहए,  समय-प्रत्येक काय� के लिलए समय की
आवश्यकता ह।ै समय की पूर्तित होते ही सफलता का अवतरण होता ह;ै पर अभ्यास एक हिदन के लिलए भी नहीं छूटना
चाहिहए, चाहे आप बीमार ही क्यों न हों। असफलता यहिद हिनरार्शावाद की जननी न हुई तो सफलता की वण�माला ह।ै
ठोकर खा कर ही तो बच्चा चलना सीखता ह ैऔर तुतलेपन के अन्दर ही तो मानव की वाणी का रहस्य अन्तर्हिनहिहत ह।ै
हिनब�लता नवीन साहस और र्शौय� का सुप्रभात लायेगी। अतः बढे़ चलना चाहिहए, आगे bँसते जाना चाहिहए। कमर कस
लेनी चाहिहए। हिनरार्शा को दरू भगा देना चाहिहए। उत्साह के साथ आगे चलते रहना चाहिहए। र्शौय� के साथ आगे चलना
चाहिहए। खरु्शी के साथ आगे चलना चाहिहए। ज्योडितम�य भहिवष्य हमारी प्रतीक्षा कर रहा ह।ै अभ्यास करना आरम्भ कर दें।
अनभुव करें, आनत्मिन्दत हों। योगी बन कर हिवश्व पर र्शासन करें।

मैं तुम्हें इसके लिलए योग्य बना दूगंा। मेरी बात सुनो। सच्ची लगन के साथ काम आरम्भ कर दो। जाग जाओ।
ज्योडित की हिकरणें फूट रही हैं। अमरत्व की सन्तानो! ज्योडित के पुत्रो, जागो! ब्राह्ममुहूत� का आरम्भ हो रहा ह।ै ३.३०
बजने वाले हैं। एकाग्रता के अभ्यास का यही सुन्दर और अनुकूल समय ह।ै स्मृडित और संकल्प-र्शहिक्त के हिवकास का
यही स्वण� अवसर ह।ै मन को अच्छी तरह काबू में रखने के लिलए यही मंगलमय र्घड़ी ह।ै वीरासन में बठै कर सच्चे हिदल
से अभ्यास आरम्भ कर दो। सफलता की प्राहिc अवश्य करोगे। मन को ब्रह्म में लीन कर दो-ज्ञान, आनन्द और परम
र्शात्मिन्त की प्राहिc करो।

योगाभ्यास अथवा आत्म-संयम

ऋहिषयों में इत्मिन्@यों का संयम स्वाभाहिवक ह।ै उनकी इत्मिन्@याँ सदा संयम की अवस्था में रहती हैं। वह इत्मिन्@यों
के व्यापारों से हिवचलिलत नहीं हुआ करते। इत्मिन्@य-दमन का अभ्यास साbकों के लिलए ह,ै जो प्रारम्भ में इत्मिन्@य-जय करना
चाहते हैं। इत्मिन्@यों की अपनी स्वतन्त्र सत्ता नहीं होती;  अतः पूण� सफलता पाने के लिलए मन पर संयम की स्थापना
अहिनवाय� ह।ै तात्पय� यह हुआ हिक इत्मिन्@यों का दमन करने के लिलए मन का दमन अथवा मनोजय (अथवा मनोलय भी)
आवश्यक ह।ै यहिद मन को हिवषय-पदाथ� से हिनरासक्त कर सको, तो इत्मिन्@यों पर हिवजय सहज में प्राc हो सकेगी।

अज्ञानी व्यहिक्त दहैिहक तपस्याएँ कर इत्मिन्@यों को हिवषय-पदाथ� से हिवमुख कर सकता ह।ै रोगी के हिवषय में भी
यही बात चरिरताथ� होती ह।ै रोगी की इत्मिन्@याँ हिनब�ल हो जाती हैं; अतः वह हिवषयों से हिवमुख-सा हो जाता ह।ै तपस्वी
और रोगी-दोनों में हिवषय-वासना और हिवषयेच्छा हिकसी-न-हिकसी रूप में वत�मान रहती ह,ै  पूण�तः लुc नहीं हो पाती;
परन्तु आत्म-@ष्टा सन्त की सभी इत्मिन्@याँ, उनकी हिवषय-वासनाएँ और हिवषयेच्छाएँ पूण�तः भस्म हो जाती हैं, उनमें हिवषय
की कामना भी नहीं रहती।
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राजा का कोष यहिद अच्छी तरह से सुरडिक्षत भी रहे तो चतुर चोर हिकसी-न-हिकसी तरह चालाकी से उसे लूट
लिलया करते हैं। इसी प्रकार आध्यात्मित्मक साbक हिववेकाहिद गुणों से सम्पन्न हो कर अपनी भरसक र्शहिक्त द्वारा इत्मिन्@यों पर
हिनयन्त्रण स्थाहिपत करता ह;ै हिकन्तु इत्मिन्@याँ इतनी चालाक होती हैं हिक वे हिकसी-न-हिकसी तरह उसके मन को भटका ले
जाती हैं। देलिखए, हिवश्वाहिमत्र हिकतनी दषु्कर तपस्या कर रहे थे; हिकन्तु इन्@ द्वारा भेजी गयी अप्सरा ने उनकी इत्मिन्@यों को
हिवचलिलत कर हिदया और वे इत्मिन्@य-वासना के जोर से बहा हिदये गये।

राजा दगु� के बाहरी और अन्दर के द्वारों को बन्द कर अपने महल में हिनःर्शंक हो कर हिवश्राम करता ह।ै उसके
र्शत्रु अब उसे कष्ट नहीं दे सकते (क्योंहिक उसने न केवल अन्दर का द्वार बन्द हिकया, अहिपतु बाहरी प्रमुख द्वार को भी
बन्द कर उस पर कड़ा पहरा "ाल हिदया ह)ै। इसी प्रकार योगी भी अपने र्शरीर महल का बाहरी फाटक बन्द कर लेता है
(इत्मिन्@यों का हिनग्रह कर लेने पर हिवषय-वासनाएँ पास नहीं फटक सकत�); त्याग तथा र्शात्मिन्त का अभ्यास कर मन की
अरु्शभ वासनाओ ंतथा त�न्य संस्कारों के आन्तरिरक द्वार भी बन्द कर देता ह-ैअथा�त् न तो बाहरी पदाथ� और न
आन्तरिरक बासनाएँ ही उसे हिवचलिलत कर पाती हैं। इस प्रकार वह हिनःर्शंक हो कर आत्मा में हिवश्राम पाता ह।ै

जिजस प्रकार बालक माता की गोद में रह कर अत्यन्त सुख की अनभुूडित करता ह,ै जिजस प्रकार सरदार सम्राट्
को आत्म-समप�ण कर पूण� सुरक्षा और बचाव को हिनडिश्चत जानता ह,ै  उसी प्रकार साbक भी इत्मिन्@यों पर अपना पूण�
हिनयन्त्रण कायम कर लेने के बाद भी तथा अपने को परमात्मा के चरणों में सौंप देने पर ही पूण� र्शात्मिन्त और सुरक्षा का
अनभुव करता ह।ै इसी दृहिष्टकोण से भगवान् श्री कृष्ण ने गीता में अजु�न से कहा- "सभी इत्मिन्@यों पर हिनग्रह स्थाहिपत कर
साbक को अपने को मुझे समप�ण कर देना चाहिहए। जिजसकी इत्मिन्@याँ अपने वर्श में हो चुकी हैं, उसकी बुडिद्ध त्मिस्थतप्रज्ञ हो
जाती ह।ै" 

इत्मिन्@यों का गुण ह ैबहिहमु�ख हो जाना। वे साbारण व्यहिक्त को हिवषय-पदाथ� की ओर र्घसीट ले जाती हैं, उसकी
वृलित्त को बहिहमु�ख बना देती हैं;  पर हिववेक और वैराग्यर्शील साbक हिवषयों की ओर जाती हुई इत्मिन्@यों पर अपना
हिनयन्त्रण रखता ह ैऔर उनकी अत्मिस्थरता पर रोक लगाता ह-ैइस प्रकार बेकाबू र्घोडे़ को लगाम से अपने वर्श में कर
चतुर गाड़ीवान के समान हिनडिश्चत स्थान पर पहँुच पाता ह।ै जैसे कछुआ अपने र्शरीर को चारों ओर से अन्दर खींच लेता
ह,ै  उसी प्रकार सन्त पुरुष भी इत्मिन्@यों को हिवषय-पदाथ� से हटा कर अन्तमु�ख कर लेते हैं। इत्मिन्@यों के अन्तमु�खी हो
जाने पर ज्ञान अनवरत और हिनबा�b हो जाता ह।ै बडुिद्ध समान और र्शान्त हो जाती ह।ै

यहिद इत्मिन्@यों पर संयम की लगाम नहीं जोड़ी गयी,  तो वे बड़ा उत्पात मचाती हैं। हिवषय-पदाथ� की bारणा
(हिवषय-हिवचार) बुराइयों की जड़ ह।ै इत्मिन्@य-संयम में र्शात्मिन्त और प्रसन्नता ह।ै जिजसकी इत्मिन्@याँ हिवप्लवकारिरणी हैं, वह
क्षण-भर भी एकाग्रतापूव�क हिवचारों को दृढ़ नहीं कर सकता ह।ै उसमें ध्यान करने की र्शहिक्त का सव�था अभाव रहता ह।ै
इत्मिन्@यों के संयम से र्शहिक्त, आन्तरिरक र्शात्मिन्त, सन्तोष की भावना और अप्रडितहत ज्ञान की प्राहिc होती ह।ै हिवजिजतेत्मिन्@य
जीवन के महत्तम आनन्द की प्राहिc कर लेता ह।ै उसकी प्रसन्नता, उसका सुख और उसके अनभुव अकथनीय हैं।

एकाग्रता का अभ्यास या bारणा

मन को हिकसी एक वस्तु पर एकाग्र करो, चाहे वह वस्तु बाहरी (स्थूल पदाथ�) हो या आन्तरिरक (सूक्ष्म हिवचार
मात्र)। कुछ समय तक सावbानी से उसे लक्ष्य पर त्मिस्थर रखो। यह bारणा ह।ै इसका अभ्यास प्रडितहिदन करना चाहिहए।

सदाचार के अभ्यास से पहले-पहल मन को स्वच्छ (र्शुद्ध) कर लो और तब bारणा (एकाग्रता) करो। bारणा
के अभ्यास से पहले यहिद मन र्शुद्ध नहीं होगा, तो हिवरे्शष फल की प्राहिc नहीं हो सकती। कुछ राजयोगी ऐसे हैं, जिजन्हें
bारणा में सफलता हिमल चुकी ह,ै हिकन्तु उनका चरिरत्र नहीं के बराबर ह।ै सच्चरिरत्रता के अभाव में वे आध्यात्मित्मक उन्नडित
नहीं कर पाते हैं। नाड़ी-रु्शडिद्ध और प्राशिणक संयम द्वारा जिजसने त्मिस्थर आसन की प्राहिc कर ली, वही एकाग्रता का सही
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अभ्यास कर सकता ह।ै हिवके्षपों का हिनवारण कर लेने पर bारणा सरल और साध्य हो जाती ह।ै ब्रह्मचय� में पूण� रहने से
भी bारणा-र्शहिक्त का आश्चय�जनक हिवकास होता ह।ै

कुछ व्यहिक्त ऐसे भी हैं जो हिवडिb-हिवbानपूव�क प्राथहिमक सदाचार का पालन न कर सीbे bारणा में जा कूदते हैं।
यह उनमें भारी त्रुहिट ह।ै bारणा की सफलता की प्राहिc में सदाचार के पालन का हिवरे्शष और मुख्य महत्त्व ह।ै

आध्यात्मित्मक र्शहिक्त के सात केन्@ों में से हिकसी एक केन्@ पर मन को एकाग्र हिकया जा सकता ह।ै मनोयोग
(अवbान), दत्तडिचत्त वृलित्त और एकाग्र लगन का bारणा में अपना मुख्य हाथ ह।ै मनोयोग से bारणा में सहायता हिमलती
ह।ै जिजस व्यहिक्त की मनोयोग-र्शहिक्त हिवकजिसत ह,ै उसे अप्रत्याशिर्शत रूप में एकाग्रता की प्राहिc हो सकेगी। जिजसके अन्दर
कामपूण� हिवचार भर ेहुए हैं, जिजसका मन अद्भतु हिवचारों से सना हुआ ह,ै वह हिकसी पदाथ� या लक्ष्य पर, एक क्षण के लिलए
भी, अपने मन को त्मिस्थर नहीं कर सकेगा। उसका मन सदा चंचल बन्दर के समान इस हिवषय से उस हिवषय पर कूद-

फाँद करता रहता ह।ै

वैज्ञाहिनक का ही उदाहरण लीजिजए। वह हिकसी हिवषय या तत्त्व पर अपने मन को त्मिस्थर कर लेता ह ैऔर अनेकों
आहिवष्कारों में सफलता की प्राहिc करता ह।ै bारणा के अभ्यास से वह स्थूल मन के आवरण को खोलता ह ैऔर मन की
उच्च त्मिस्थडित में जा पहँुचता ह ैतथा गहर ेज्ञान की प्राहिc कर लेता ह।ै वह मन की तमाम र्शहिक्तयों को, जो हिवडिक्षc थीं,
एकत्र करता ह ैऔर एकीकृत (संयकु्त) र्शहिक्त के समूह को अपने लक्ष्य पर हिबत्मिम्बत कर, उनके रहस्यमय (सही) अथ� को
समझ लेता ह।ै

जिजस व्यहिक्त ने इत्मिन्@यों को हिवषय-पदाथ� से हिवमुख कर लिलया ह,ै  वह मन की एकाग्रता प्राc कर सकता ह।ै
आध्यात्मित्मक माग� पर र्शनःै-र्शनःै (bीर-ेbीर)े संभल-संभल कर चलना होगा। प्रत्येक अवस्था क्रमर्शः पार करनी होगी।
प्रत्येक कदम अच्छी तरह नापना होगा। सदाचार और अन्य नडैितक हिनयमों का पालन कर लो, आसन-जय भी कर लो,
प्राणायाम का अभ्यास भी, प्रत्याहार में सफलता भी-bारणा तभी सम्भव ह।ै bारणा और ध्यान का ढाँचा तभी सुन्दर
और समहिवभक्तांग तथा आकष�क बन सकेगा।

जिजस वस्तु पर मन को एकाग्र करना चाहो, उसकी bारणा इतनी तीव्र हो जानी चाहिहए हिक (उसका) अभाव भी
अभ्यास में बाbक न होने पाये। ज्यों-ही मन में हिवचार आये, त्यों-ही वह (वस्तु) आपके सामने प्रत्यक्ष उपत्मिस्थत-सी हो
जानी चाहिहए। जब एकाग्रता का हिवकास हो जायेगा, तभी तुम मन के इष्ट-प्रकार से (हिकसी भी) वस्तु की कल्पना-छहिव
को अपने में उतार ला सकोगे।

अभ्यास के आरम्भ-काल में र्घड़ी की 'हिटक्-हिटक्'  ध्वहिन अथवा मोमबत्ती की शिर्शखा पर (अथवा मनोनुकूल
वस्तु पर) मन को एकाग्र करने का प्रयत्न हिकया जाये। जो पदाथ� मन को हिप्रयकर हो, उसको लक्ष्य बना कर bारणा का
अभ्यास करना (आरम्भ में) उडिचत ह।ै स्थूल वस्तु पर bारणा के अभ्यास को 'सगुण bारणा' कहा जाता ह।ै मन को
हिकसी हिनडिश्चत लक्ष्य पर त्मिस्थर हिकये हिबना एकाग्रता की सम्भावना नहीं। अतः अभ्यास के आरम्भ-काल में हिकसी-न-

हिकसी पदाथ� पर मन को एकाग्र करना चाहिहए; वह पदाथ� जो हिप्रयकर हो, हिकन्तु साथ-साथ यह भी ध्यान रहे हिक अर्शुद्ध
भावपूण� न हो। जिजस वस्तु के प्रडित मन में स्वाभाहिवक अरुडिच ह,ै उस पर मन को आरम्भ में एकाग्र करना अत्यन्त कहिठन
होता ह।ै

पद्मासन में बठैना चाहिहए। नाजिसका के अग्र भाग पर दृहिष्ट को रोके रहना चाहिहए। इसे 'नाजिसकाग्र दृहिष्ट'  कहा
जाता ह।ै यहाँ पर यह बात ध्यान में रखने योग्य ह ै हिक दृहिष्ट की त्मिस्थरता में अडिbक जोर न दो (अथा�त् आसानी से
अभ्यास करो)। आरम्भ में केवल एक या दो हिमनट तक ही इसका अभ्यास हिकया जाना चाहिहए। bीर-ेbीर ेसcाहवार
समय को बढ़ा कर अन्त में उपयु�क्त अभ्यास को एक र्घण्टे तक हिकया जा सकता ह।ै इस अभ्यास से मन त्मिस्थर हो जाता
ह,ै bारणा-र्शहिक्त का हिवकास होता ह ैऔर अभ्यास हो जाने पर चलत-हिफरते भी इस अभ्यास को हिकया जा सकता ह।ै
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पद्मासन में बठैना चाहिहए और दृहिष्ट को दोनों भौंहों के बीच ठहराना चाहिहए। यह अभ्यास आbे हिमनट तक
करना चाहिहए। bीर-ेbीर ेसमय बढ़ा कर एक र्घण्टे भी हिकया जा सकता ह।ै यहाँ पर भी यह बात ध्यान में रखनी चाहिहए
हिक अभ्यास करते समय जोरदार और झटकेदार प्रयत्न न हिकये जायें, अन्यथा प्रडितहिक्रया की सम्भावना हो सकती ह।ै
इसे 'भ्रूमध्य-दृहिष्ट'  कहा जाता ह।ै यह अभ्यास मन के हिवके्षप को दरू कर एकाग्रता की र्शहिक्त को बलवान् बनाता ह।ै
उपयु�क्त दोनों अभ्यासों में हिकसी एक को अपने लिलए चुन लीजिजए; पर आदत दोनों की ही होनी चाहिहए।

यह अवश्य जानना चाहिहए हिक एकाग्रता के हिवकास में सफलता पाने के लिलए अपनी लौहिकक काय�वाहिहयाँ कम
करनी होंगी। साथ-साथ हिदन में दो र्घण्टे या अडिbक देर तक मौन bारण करना होगा।

जब तक मन लक्ष्य पर एकाग्र न हो सके, तब तक उसी लक्ष्य पर एकाग्रता का अभ्यास करना चाहिहए। जब-

जब मन अपने लक्ष्य से हिवचलिलत हो, तब-तब उसे वापस ले आओ और उसी लक्ष्य में तल्लीन कर दो।

जब bारणा गम्भीर और प्रवाहवती हो जाती ह,ै  तो अन्य इत्मिन्@याँ अपने प्रवाहों से हिवरत हो जाया करती हैं।
हिदन में तीन र्घण्टे तक bारणा का अभ्यास करने वाला व्यहिक्त योग-र्शहिक्त और संकल्प-बल से भरपूर हो उठता ह।ै उसके
अन्दर दवैी र्शहिक्तयाँ जाग्रत होने लगती हैं।

एक कहानी ह ैहिक तीर बनाने वाला एक लोहार तीरों को बनाने में इतना तल्लीन था हिक उसे बगल से जाती हुई
राजा की सवारी का कुछ भी ज्ञान न हुआ। एकाग्रता का यह बड़ा ही सुन्दर उदाहरण ह।ै ऐसी एकाग्रता होनी चाहिहए,
जब आप भगवद्-ध्यान कर रहे हों। जिजस प्रकार तीर बनाने वाले के मन में तीर-हिनमा�ण के अडितरिरक्त और कोई भी
भावना न थी, ठीक उसी प्रकार आपके मन में भी भगवान् की ही भावना होनी चाहिहए, अन्य हिकसी की नहीं। इसकी
डिचन्ता न कीजिजए हिक अभ्यास करते-करते महीनों बीत गये, हिकन्तु सफलता न हिमली। कोई बात नहीं, यहिद अभ्यास में
सफलता प्राc करने में देर भी लग जाये तो भी अभ्यास को त्मिस्थर बनाये रखो। एकाग्रता की प्राहिc के लिलए जो कुछ
संर्घष� करना होगा, उसका प्रडितफल आपकों कृतकृत्य कर देगा।

एक और बात ध्यान में रलिखए, यहिद मन अभ्यास करते समय भागने भी लगे तो आकुल न हों। उसे थोड़ी देर
के लिलए रू्घम लेने दो, हिकन्तु अपनी देख-रखे और पहर ेमें। bीर-ेbीर ेउसे हिफर लक्ष्य पर ले जाओ। बार-बार अभ्यास
करने से मन लक्ष्य पर केत्मिन्@त हो जायेगा। आरम्भ में मन ८० बार भागने का प्रयत्न करगेा; परन्तु अभ्यास करते-करते
कुछ ही महीनों में उसके भागने की गडित कम हो जायेगी और वह ८० के बदले ७० बार ही बहिहमु�ख होगा। कुछ महीनों
के उपरान्त केवल ६० बार और हिफर अभ्यास करते-करते कुछ महीनों के बीत जाने पर केवल ३० ही बार। इसका
मतलब यह हुआ हिक कुछ काल के अन्दर-र्शायद दो-चार सालों में ही वह सव�था एकमुखी हो जायेगा। एक बार मन को
अन्तमु�ख कर लिलया गया, तो वह हिफर प्रयत्न करने पर भी बाहर नहीं भाग सकेगा। जिजस प्रकार एक बलै, जो खेतों में
र्घास खाता हिफरता था, अस्तबल में दाना, हिबनौला आहिद हिमलने से बाहर भेजने पर भी जाने का नाम नहीं लेता था,
उसी प्रकार जो मन कल तक बाहर भागता था, अब अन्दर ही र्शात्मिन्त और सन्तोष हिमलने पर बाहर जाने का नाम नहीं
लेगा। एकाग्रता आन्तरिरक र्शात्मिन्त और सन्तोष की कंुजी ह।ै

त्राटक का अभ्यास

हिकसी हिबन्द ुया वस्तु पर पलक झपके हिबना, एकटक देखते रहना त्राटक के नाम से प्रजिसद्ध ह।ै मन को केत्मिन्@त
और bारणा को बलवती करने के लिलए त्राटक का अभ्यास प्रभावर्शाली और सहायक होता ह।ै हठयोग, ज्ञानयोग और
भहिक्तयोग-सभी योगों के अभ्यासकता�ओ ंके लिलए इसका अभ्यास महत्त्वपूण� ह।ै मन पर हिनयन्त्रण कायम करने के लिलए
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त्राटक अत्यन्त प्रभावर्शाली साbन ह।ै साbारणतः यह देखा जाता ह ैहिक ज्ञानयोग के हिवद्याथ� इस बहुमूल्य अभ्यास की
अवहेलना करते हैं,  केवल इस तक�  पर हिक यह हठयोग-साbना-क्रम के अन्तग�त ह।ै डितरुवन्नमलै के सन्त श्री रमण
महर्हिष सदा त्राटक का अभ्यास हिकया करते थे। दर्श�नाथ� जब भी दर्श�नों को जाते, तो उन्हें त्राटक में लीन देखते थे।
सोफे पर बठै कर वे दीवाल पर एकटक हो कर देखते थे,  बरामदे में बठै कर अरुणाचल की पहाहिड़यों को एकटक
हिनहारते थे। इस अभ्यास ने उनको मनोजय में सहायता प्रदान की। यह तो केवल इसी अभ्यास का परिरणाम था हिक
उनके मन को कोई भी र्शहिक्त हिवचलिलत नहीं कर सकती थी। वे सदा र्शान्त और समान रहा करते थे। भक्त गण उनके
सामने बठै कर गाते और बातें करते रहते थे, हिकन्तु उनका डिचत्त जरा भी हिवडिक्षc नहीं होता था। एकटक हो कर वे सदा
की भाँडित अदृश्य तत्त्व की ओर हिनहारते रहते थे। 

त्राटक के लिलए कुछ महत्त्वपणू� अभ्यास

१. अपने सामने श्री कृष्ण, श्री राम, श्री नारायण या देवी या यीर्शु का डिचत्र रखो। पलक मार ेहिबना उस पर 
एकटक हिनहारो। शिर्शर पर दृहिष्ट स्थाहिपत करो, तब समस्त देह को हिनहारो। तदपुरान्त पाँवों को देखते रहो। इस
प्रहिक्रया को पुनः दोहराओ। जब मन कुछ र्शान्त-सा प्रतीत होने लगे, तो केवल र्शरीर के हिकसी एक हिबन्द ुको
ही एकटक हिनहारो। जब तक नेत्रों से अशु्रbारा न बहने लगे, हिनहारते ही रहो। आँखों से आँसू बहने पर नेत्र
बन्द कर लो और मन-ही-मन में उस डिचत्र के रूप को देखते रहो।

२. दीवाल में एक काला हिबन्द ुबना दो या एक लकीर खींच लो। इस हिबन्द ुया रखेा पर एकटक हिनहारते 
रहो, जब तक आँखों से जल न बहने लगे।

३. एक कागज पर ॐ लिलख कर दीवाल पर लटका दो। एकटक दृहिष्ट से आँसू बहने तक, उस पर देखते 
रहो। अब आँखें बन्द कर मन में देखो।

४. खलुी छत पर लेट जाओ। हिकसी नक्षत्र या चन्@मा पर दृहिष्ट त्मिस्थर रखो। कुछ समय के उपरान्त 
अनेकों रगंों का आभास होगा। कुछ समय बीत जाने पर केवल एक ही रगं हिदखलायी देगा;  अन्य नक्षत्र-जो
समीपवत� थे, अदृश्य हो जायेंगे। जब आप पूण� चन्@ पर अपनी दृहिष्ट को त्मिस्थर करते हैं, तो केवल काले पृष्ठ-

प्रदेर्श में एक ज्योडित हिदखलायी देती ह।ै कुछ समय में कभी-कभी चारों ओर केवल एक प्रकार्श का आभास
पाओगे। जब दृहिष्ट त्मिस्थर होती जायेगी, तो आप दो-तीन चन्@माओ ंको साथ-साथ देख सकोगे; कभी-कभी तो
एक चन्@मा भी नहीं हिदखलायी देगा, यद्यहिप आँखें अच्छी तरह खलुी हुई होंगी।

५. खलेु आकार्श में कोई स्थान चुन लें तथा प्रातःकाल या सायंकाल को अपलक दृहिष्ट से देखते रहें। 
आपको नवीन प्रेरणा प्राc होगी।

६. एक दप�ण के सामने अपनी आँखों की तारिरकाओ ंपर दृहिष्ट को एकाग्र करो।

७. कुछ लोग भ्रूमध्य-दृहिष्ट अथवा नाजिसकाग्र दृहिष्ट का अभ्यास चलते-हिफरते भी हिकया करते हैं।

८. अभ्यासी साbक, जिजन्हें पया�c अनभुव हो चुका ह,ै र्शरीर के अन्दर त्मिस्थत चक्रों पर त्राटक कर सकते 
हैं। मूलाbार, अनाहत, आज्ञा और सहस्रार चक्र त्राटक के लिलए महत्त्वपूण� हैं।

९. एक हिनवा�त कमर ेमें र्घी का हिदया अपने सामने रख लो। उसकी लौ पर दृहिष्ट को त्मिस्थर करो। यह प्रजिसद्ध 
ह ैहिक इस लौ के माध्यम से ही कुछ प्रेतात्माएँ (astral entities) दर्श�न हिदया करती हैं।
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१०. केवल कुछ योगी जन ही सूय� पर त्राटक कर सकते हैं। इसके अभ्यास के लिलए जिसद्ध गुरु की 
आवश्यकता ह।ै जिसद्ध गरुु के अभाव में यह अभ्यास नहीं हिकया जाये तो अच्छा ह।ै सूय«दय होते ही वे सूय� की
ओर हिनहारना आरम्भ करने लगते हैं। इस त्राटक में सफल होने पर जिसडिद्धयाँ प्राc होती हैं। अतः जन-साbारण
के लिलए यह अभ्यास नहीं बतलाया जाता ह;ै क्योंहिक सभी जिसद्ध और जिसडिद्ध के योग्य नहीं होते ।

उपयु�क्त नौ अभ्यास जन-साbारण के लिलए उपयोगी और उपयकु्त हैं। इनसे हिकसी प्रकार की हाहिन की
सम्भावना नहीं; हिकन्तु दर्शवें सूय�-त्राटक का अभ्यास अनुभवी गुरु न हिमलने पर नहीं हिकया जाये तो अच्छा ह।ै

हिवरे्शष आदेर्श और उपदरे्श

त्राटक का अभ्यास चलते-हिफरते हुए भी हिकया जा सकता ह;ै अथा�त् जब आप राह पर चल रहे हैं तो इbर-
उbर नहीं देखना चाहिहए, या तो नाक के अग्र भाग पर देखना चाहिहए या पंजों को। आपने कुछ लोग ऐसे भी देखे होंगे जो
दसूरों से बातें करते समय उनके मँुह पर नहीं देखा करते हैं। बातें करते हुए भी वे हिकसी हिवरे्शष स्थान पर अपनी दृहिष्ट
त्मिस्थर हिकये हुए रहते हैं। ऐसी साbना के लिलए आसन-हिवरे्शष की आवश्यकता नहीं।

दृहिष्ट जब हिकसी डिचत्र पर त्मिस्थर रहती ह,ै तो उसे 'त्राटक' कहा जाता ह।ै आप अपनी आँखें बन्द कर उस डिचत्र
की कल्पना करने लगते हैं, तो उसे 'सगुण ध्यान' कहा जाता ह।ै जब आप हिकसी रूप-हिवरे्शष का ध्यान न कर, केवल
गुणों का ही डिचन्तन या ध्यान करते हैं, तो उसे 'हिनगु�ण ध्यान' कहा जाता ह।ै हिनगु�ण ध्यान में नाम और रूप-दोनों को
अन्तल�य हो जाता ह,ै मात्र एक प्रकार की चेतना वत�मान रहती ह।ै

आरम्भ में केवल दो हिमनट के लिलए त्राटक का अभ्यास करना चाहिहए। bीर-ेbीर े समय को बढ़ाते जाओ।
अbीरता की कोई बात नहीं और न जल्दबाजी ही करनी चाहिहए। यहिद मन इbर-उbर भटक रहा ह,ै  तो तीन र्घण्टे
त्राटक करने से क्या लाभ? दृहिष्ट को त्मिस्थर करने के साथ-साथ मन को भी त्मिस्थर कर लेने पर ही अनेकों योग-जिसडिद्धयों
की प्राहिc की जा सकेगी।केही

यहिद एक ही वस्तु पर दो-चार सेकण्" तक त्राटक का अभ्यास न भी कर सको, तो हतार्श होने की कोई बात
नहीं। मात्र नेत्र मँूद कर उस वस्तु का काल्पहिनक डिचत्र अपने मन में उतारने से भी अभ्यास दृढ़ हो जायेगा।

जिजन लोगों के नेत्र त्राटक के योग्य नहीं, उन्हें हिकसी भी वस्तु के काल्पहिनक रूप पर (नेत्र मँूद कर) त्राटक
करना चाहिहए। अडिbक परिरश्रम कर नेत्रों पर भार "ालना उडिचत नहीं। जब अभ्यास करते-करते नेत्र थक जाते हैं, तो
उन्हें बन्द कर वस्तु की काल्पहिनक छहिव पर ही ध्यान हिकया जा सकता ह।ै त्राटक करते समय र्शरीर को हिनश्चल बनाये
रखना चाहिहए।

त्राटक के अभ्यास से नेत्रों में र्शहिक्त का अवतरण होता ह।ै नेत्ररोग से पीहिड़त व्यहिक्तयों ने त्राटक के अभ्यास से
अनेकों लाभ प्राc हिकये हैं। यह ठीक ह ैहिक अपनी र्शहिक्त से अडिbक अभ्यास और सूय� पर दृहिष्ट जमाये रखने से कुछ हाहिन
अवश्य हो सकती ह;ै हिकन्तु बडुिद्ध और हिववेक-सहिहत त्राटक का अभ्यास करने से अनेकों लाभ होते हैं। जार्जिसस नामक
एक नेत्ररोग, जो 'हिवटाहिमन ए' के अभाव में हुआ करता ह,ै त्राटक के अभ्यास से अच्छा हिकया जा सकता ह।ै सूय� पर
दृहिष्ट त्मिस्थर करने से पहले तहिद्वषयक सभी हिनयम जिसद्ध और अनुभवी गरुु से जान कर हिफर अभ्यास का आरम्भ करना
चाहिहए। यहिद सावbानी से अभ्यास न हिकया जाये, तो जिसडिद्धयों के बदले कुछ और ही हिमलेगा।
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त्राटक के अभ्यास में सफल हो जाने पर नेत्रों में ज्योडित का आहिवभा�व होता ह।ै बहुत से लोगों ने त्राटक के
अभ्यास में सफलता प्राc कर आँखों के चश्मे भी उतार हिदये हैं। नेत्रों की स्वस्थता के अडितरिरक्त त्राटक से संकल्प-र्शहिक्त
भी सबल होती ह,ै मन का हिवके्षप दरू होता ह,ै मन र्शान्त और त्मिस्थर होता ह।ै अदृश्य वस्तुओ ंका दर्श�न, अशु्रत र्शब्दों
का श्रवण तथा अनेकों योग-जिसडिद्धयाँ प्राc होती हैं।

एक बार मैं हिफर अपनी पुरानी बात दोहराना चाहता हँू हिक हठयोग,  भहिक्तयोग,  कम�योग और ज्ञानयोग एक-

दसूर ेके हिवरोbी नहीं-पूरक ही हैं। अतः ज्ञानयोहिगयों से मेरी प्राथ�ना ह ैहिक वे इन अभ्यासों का डितरस्कार न करें, केवल
इस तक�  पर हिक यह अभ्यास हठयोग के अभ्यास के अन्तग�त ह,ै  ज्ञानयोहिगयों से इसका कोई वास्ता नहीं। आप चाहे
भहिक्तमाग� हों या ज्ञानयोग के हिवद्याथ�-हर अवस्था में उपयु�क्त अभ्यास आपको लाभ ही प्रदान करेंगे; क्योंहिक मन के
हिवके्षपों से भक्त, ज्ञानी और कम�योगी-तीनों सन्तम रहते हैं। ऊपर बतलाये गये अभ्यास अपनी र्शहिक्त और हिवरे्शषता से
मन के हिवके्षप का हिनवारण कर मन को त्मिस्थर बनाते हैं, जिजनसे क्या भक्त, क्या ज्ञानी और क्या कम�परायण व्यहिक्त-सभी
पूरा-पूरा लाभ उठा सकते हैं। ये अभ्यास मन को ध्यान और समाडिb के लिलए तयैार करते हैं। ये अभ्यास हर अवस्था में
साbना की चरम सीमा को प्राc करने के लिलए अचूक साbन जिसद्ध हुए हैं। साbक को चाहिहए हिक वह मंजिजल-दर-मंजिजल
बढ़ते जाये, पग-पग पार कर ेऔर योग की उच्च अवस्था में प्रडितहिष्ठत हो जाये। यह कोई नयी बात नहीं कही जा रही ह।ै
अनेकों व्यहिक्त इन अभ्यासों से परम लाभ उठा चुके हैं और उठा भी रहे हैं। त्राटक के कई अभ्यास ऊपर हिदये गये हैं।
अपनी सुहिवbा के अनुसार हिकसी एक को चुन लीजिजए। एक महीने तक अभ्यास कीजिजए। इस बीच में अपने अनुभव और
अपनी कहिठनाइयाँ-जो-कुछ हों-मुझे लिलख भेजिजए। मैं उनका उडिचत समाbान करँूगा।

ध्यान के अभ्यास

मन को एक लक्ष्य पर त्मिस्थर करना एकाग्रता ह।ै योग दर्श�न में इसे 'bारणा' की संज्ञा दी गयी ह।ै हिवचारों के
समुदायीकरण को bारणा कहते हैं। मानजिसक प्रवृलित्तयों को केवल एक पदाथ� पर त्मिस्थर और प्रडितष्ठाहिपत करना bारणा
ह।ै जिजस हिवडिb से मन और मन-सम्बन्bी प्रवृलित्तयाँ एकाग्र कर दी जाती हैं उनमें चंचलता नहीं रहती, हिवके्षप नहीं रहता-
उसे (उस हिवडिb को) bारणा कहा जाता ह।ै bारणा के बाद ध्यान का अवतरण होता ह।ै जिजस प्रकार bारणा में केवल
एक ही वस्तु की bारणा होती ह,ै उसी प्रकार ध्यान में भी केवल एक ही हिवचार का प्रवाह तलैbारावत् रहता ह।ै हिवचारों
की एकसार गडित को 'ध्यान' कहते हैं।

त्मिस्थरता (अत्मिस्थरताहीनता)  bारणा की हिवरे्शषता ह।ै हिवके्षप का हिनराकरण इसका तत्त्व ह।ै bारणा का रूप
हिनडिश्चत रहता ह;ै  अथा�त् जिजस व्यहिक्त में प्रसन्नता और र्शात्मिन्त होगी,  उसे bारणा में सफलता की जिसडिद्ध भी होगी ही।
प्रसन्नता और आन्तरिरक उल्लास bारणा के मूल रूप और मूल परिरणाम भी हैं। bारणा में सफल हो जाने पर हिवश्राम की
अनभुूडित, मानजिसक समता और मानजिसक हलकापन तथा र्शारीरिरक मृदतुा स्वभावतः आ जाती हैं।

अब ध्यान की ओर चलें। ध्यान में हिनयहिमतता अहिनवाय� ह ैऔर समय की पाबन्दी का भी बड़ा महत्त्व ह।ै
हिनत्य-प्रडित दोनों सन्ध्याओ ंमें एक ही समय पर ध्यान के लिलए बठैना चाहिहए। दोनों सन्ध्याओ ंमें ध्यान सम्भव न हो, तो
प्रातःकाल और रात को इसका अभ्यास हिकया जा सकता ह।ै प्रातःकाल और राहित्र को सहज ही ध्यानोपयोगी सात्मित्त्वक
भाव का अवतरण हो जाता ह।ै अतः यह ध्यान में रखना चाहिहए हिक ध्यान के लिलए समय, स्थान, कमरा, आसन और
लक्ष्य एक ही हो; हिनत्य-प्रडित बदले न जायें। ध्यान में हिनयम-तत्परता और समय की पाबन्दी सफलता की जननी ह।ै
ध्यान का अभ्यासी नागा हिकये हिबना प्रडितहिदन ध्यान करता ह,ै  तो उसे अपेक्षाकृत र्शीघ्र सफलता हिमलेगी। यहिद ध्यान
करके-करते अभी भी सफलता नहीं हिमली, तो उसे त्याग न दीजिजए; अहिपतु जुटे रहिहए-सत्यर्शीलता, लगन, bयै� और
सहिहष्णुतापूव�क अभ्यास जारी रलिखए। कुछ ही हिदनों में अप्रत्याशिर्शत सफलता का सेहरा प्राc करोगे। इसमें तहिनक भी
सन्देह नहीं ह।ै
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कुछ भी क्यों न हो जाये, पर एक हिदन के लिलए भी अपने अभ्यास में नागा न करो। भले ही र्शरीर अस्वस्थ हो
जाये, पर अभ्यास न छोड़ो - शंृ्रखला को अस्त-व्यस्त न होने दो, bागा पकडे़ रहो। रोग से आक्रान्त होने पर ध्यान
करने से न केवल मानजिसक बल, अहिपतु र्शारीरिरक बल भी हिमलता ही ह।ै प्रयोगों से जिसद्ध हिकया जा चुका ह ैहिक ध्यान के
अभ्यास से जो सात्मित्त्वक लहरें स्फुरिरत होती हैं, उनसे रोग की हिवषाक्त प्रवृलित्त को र्शान्त और पराभूत हिकया जा सकता
ह।ै मन में आध्यात्मित्मक र्शहिक्त, र्शरीर में नवीन बल और इत्मिन्@यों को सात्मित्त्वक ओज प्राc होता ह।ै यहिद रोग-काल में भी
ध्यान हिकया जाये, तो समस्त र्शरीर-प्रणाली का नवीकरण होता ह ैऔर सभी परिरश्रान्त इत्मिन्@यों को हिवश्राम हिमलता ह।ै
सच पूशिछए तो ध्यान ही र्शरीर को सच्चा हिवश्राम दे पाता ह।ै अतः ध्यान द्वारा उत्पन्न होने वाली सात्मित्त्वक भावना की लहर
के लिलए सदा सावbान रहो। जब मन में सात्मित्त्वक भावना का अवतरण होने लगता ह,ै  उस समय और सभी कामों को
छोड़ कर ध्यान में बठै जाओ और उसका सदपुयोग करो। ध्यान में बठैते समय लगन के साथ बठैो।

अहकंार, आत्म-परिरहिमडित की भावना, हठी स्वभाव, आत्म-प्रर्शंसक राजजिसक प्रकृडित, डिचड़डिचड़ापन, दसूर ेके
चरिरत्र में हिवरे्शष रुडिच, छल, पाखण्"-ये सब ध्यान में हिवघ्न हैं। इन वृलित्तयों की सूक्ष्म वासना मन में शिछपी हुई रहती ह।ै
जिजस प्रकार सागर में आन्तरिरक भँवर होते हैं, उसी प्रकार मन के अन्दर भी भँवर सदा चक्कर लगाया करते हैं। योग और
ध्यान के अभ्यास के दबाव से मन की हिवहिवb अपहिवत्रताएँ बाहर हिनकल आती हैं। साbकों का कत�व्य मन का अनुर्शीलन
करना और उस पर ध्यान देना ह।ै योग्य उपायों और प्रभावर्शाली रीडितयों से एक-एक कर उन सबका परिरहार करना
होगा। र्घमण्" बड़ा भारी र्शत्रु ह।ै इसकी र्शाखाएँ चारों हिदर्शाओ ंमें फैल जाती हैं। इसके कारण मन में राजजिसक वातावरण
पैदा हो जाता ह।ै यह बार-बार प्रकट होता ह,ै यद्यहिप कभी-कभी इसकी लहरें र्शान्त हो गयी-सी दीखती हैं। जब कभी
इसे जरा भी मौका हिमलता ह,ै यह अपना शिर्शर या फण उठाने में नहीं चूकता ।

अकारण ही बात-बात में रुष्ट हो जाने वाला साbक ध्यान में उन्नडित नहीं कर सकता । साbक को सदा
हिमलनसार, प्रेमी और सहृदय होना चाहिहए और हर अवस्था में जीवन हिबताने की कला उसे सीखनी चाहिहए। इन सद्गणुों
का हिवकास करते ही बुरी आदतें अपने-आप चली जायेंगी। कुछ साbक अपनी गलडितयों की हिववेचना होने पर रुष्ट हो
जाते हैं। उनको इतना बुरा लगता ह ैहिक वे अपनी गलती सूडिचत करने वाले व्यहिक्त को बुरा-भला कहने लगते हैं। उनका
हिवचार ह ैहिक अमुक व्यहिक्त केवल रृ्घणा या द्वेषवर्श ही उनकी गलडितयों पर नमक-हिमच� लगा कर सबको सुना रहा ह।ै हमें
यह बात हिनश्चयतः समझ लेनी चाहिहए हिक दसूर ेलोगों में अपने अवगुणों को पहचानने की र्शहिक्त अपूव� और आश्चय�जनक
होती ह।ै जो व्यहिक्त आत्म-हिवश्लेषण का अभ्यास नहीं करता और जिजसकी वृलित्तयों बहिहमु�खी हो गयी हैं,  वह अपने
अवगणुों को नहीं समझ सकता। वह आत्म-प्रवंचना करता ह ैऔर अपने को ही छलता ह।ै उन्नडित चाहने वाले साbक को
चाहिहए हिक प्रत्येक से अपने अवगुणों को सुनने पर उनके परिरहार का उपाय खोज हिनकाले और हर प्रकार से उनको
अपने अन्दर से बाहर हिनकाल फें के। जब दसूर ेलोग हमार ेअवगणुों की हिववेचना करते हों, तो हमें उनके प्रडित कृतज्ञ
होना चाहिहए-इसलिलए हिक उन्होंने हमार ेअवगणु बतलाये, ताहिक हम उनका सुbार कर लें। यहिद इस प्रकार का अभ्यास
हिकया गया, तो हम ध्यान के साथ-साथ जीवन-पथ में भी सफल बन सकें गे।

अपने मन की बातों और उसके आदेर्शों पर हाँ में हाँ हिमलाना मानवीय स्वभाव ह,ै उसका परिरहार करना कहिठन
ह।ै प्रत्येक ने अनन्त काल से अपने व्यहिक्तत्व का हिनमा�ण हिकया ह।ै तभी से उसने राजजिसक मन को अपनी मनमानी
करने की स्वतन्त्रता दी ह।ै फलतः मन का व्यहिक्तत्व अत्यन्त सबल हो चुका ह।ै जब अनन्त काल से मन को ऐसे
व्यहिक्तत्व की प्राहिc होती रही ह,ै तो उसे लचीला, कोमल और परिरष्कृत करना कोई एक-दो हिदन का काम तो नहीं हो
सकता। आत्म-महत्ता का अहकंारी सदा दसूरों पर अडिbकार करना चाहता ह।ै वह दसूरों की राय स्वीकार नहीं करता,
दसूरों की सम्मडित भी नहीं मानता, भले ही वह सम्मडित और राय बडुिद्धपूण� और यहुिक्तयकु्त ही क्यों न हो। उसकी आँखें
डितहिमराच्छन्न रहती हैं। वह सदा यही सोचता ह-ै 'जो-कुछ मैं करता हँू, जो कुछ मैं कहता हँू, वह सत्य ह।ै और लोग तो
यों ही कह हिदया करते हैं।'  इस प्रकार वह अपनी गलडितयों को न तो समझ सकता ह ैऔर न ही उनका सुbार कर
सकता ह।ै तक�  और यहुिक्त से अपनी हिनराली चालों तथा सनक को यहुिक्तसंगत जिसद्ध करता ह।ै जब वह अपनी



89

हिनब�लताओ ंको औरों पर जिसद्ध नहीं कर सकता, तो झगड़ा करने लगता ह ैतथा र्शहिक्त का प्रयोग करता ह।ै जब दसूरे
उसका आदर-सत्कार नहीं करते, तो वह आपे से बाहर हो जाता ह।ै पोली प्रर्शंसा से वह हद से ज्यादा प्रसन्न हो जाता
ह।ै अपनी बातों को सत्य जिसद्ध करने के लिलए वह अनेकों झूठ बोलेगा। आत्म-स्वीकृडित के साथ-साथ उसमें आत्म-

श्लार्घा भी रहा करती ह।ै यह आदतें व्यहिक्त के सच्चे हिवकास में खतरनाक रोडे़ हैं। जब तक व्यहिक्त आत्म-श्लार्घा और
आत्म-स्वीकृडित की भावना से मुक्त नहीं बन जाता, तब तक ध्यान और साbना में भी आगे नहीं बढ़ सकता । आत्म-

स्वीकृडित की भावना को समूल बदल देना अहिनवाय� ह।ै प्रत्येक पदाथ� और प्रत्येक बातचीत पर अपनी दृहिष्ट वैसी ही
रखनी चाहिहए,  जैसी दसूरों की रहा करती ह;ै  तभी आत्म-स्वीकृडित की आदत का हिनराकरण हिकया जा सकता ह।ै
सत्यता और पहिवत्रता के नये दृहिष्टकोण से प्रत्येक वस्तु को परखने पर ही आत्म-स्वीकृडित की आदत का परिरवत�न हिकया
जा सकता ह।ै मान, इ�त और प्रडितष्ठा को सूकर-हिवष्ठा समझ कर त्याग देना चाहिहए; हिनन्दा, अपमान और डितरस्कार
को आभूषणों के समान सहष� ग्रहण करना चाहिहए। 

प्रत्येक व्यहिक्त दसूरों की आदतों के अनुसार चलने में कहिठनाई का अनभुव करता ह।ै सम्प्रदाय और वग�-हिवरे्शष
से सम्बन्b रखने के कारण उसके हिवचार इतने संकुडिचत हो जाते हैं हिक वह दसूरों के हिवचारों को ग्रहण करने के लिलए
कभी तयैार नहीं रहता। ऐसे व्यहिक्त को ही असहिहष्णु कहा जाता ह।ै वह सोचता ह ै हिक उसके हिवचार,  व्यवहार और
आचार ही ठीक हैं, दसूरों का व्यवहार और हिवचार गलत ह।ै दसूरों के अवगणुों को देखने की आदत उसमें कूट-कूट कर
भरी हुई रहती ह।ै दसूरों के दोषों को देखने में वह जिसद्ध होता ह।ै उसकी आँखें सदा भ्रम के डितहिमर से आच्छन्न रहा
करती हैं,  फलतः वह दसूरों के सद्गणुों को स्वीकार नहीं कर सकता। दसूर ेलोग भले ही अच्छे और पुण्य कम� करें,
हिकन्तु उसका काम उनमें भी ऐब ही ढँूढ़ना ह।ै इतनी हिमत्रता सकेगा ? बात जरूर ह ैहिक वह अपनी-अपनी हाँकता ह।ै 

ऐसा व्यहिक्त कभी भी आत्म-र्शात्मिन्त नहीं पा सकता। दसूर े व्यहिक्तयों से उसकी नहीं बनी रहती। भला ऐसा
साbक हिकस प्रकार अपने माग� पर आगे बढ़ एक तो अपने में गलडितयाँ, दसूर ेउन गलडितयों को भी (गलत न समझने
की) सही समझने की हठी लगन; भला यह पतन पर महापतन नहीं तो क्या ह?ै जो साbक आध्यात्मित्मक माग� पर जल्दी
उन्नडित करना चाहते हैं और चाहते हैं हिक आध्यात्मित्मकता के फल की प्राहिc कर सकें , वे इन दगुु�णों से दरू रहें। यहिद ये
दगुु�ण उनमें हैं, तो उनका परिरहार कर लें। रु्शद्ध प्रेम, सहिहष्णुता और अन्य सात्मित्वक सद्गणुों का अपने अन्दर समुदय करें।

एक बात और ह।ै आध्यात्मित्मक पथ पर कहिठनाइयों और बाbाओ ंके आ जाने से हिनरार्शा छा जाती ह,ै bारणा
और ध्यान में सदतु्साह नहीं रहता। जिजन साbकों को कहिठनाइयों का सामना नहीं करना पड़ता, वे जल्दी ही उन्नडित कर
लेते हैं। इन बाbाओ ंका हिनराकरण और कहिठनाइयों का परिरहार प्रणव के मन्त्रोच्चारण (जप) से और गरुु-कृपा से भी
हिकया जा सकता ह।ै पतंजलिल महर्हिष ने प्रणव के मन्त्र का भाव और अथ� सहिहत जप करना अत्यन्त प्रभावर्शाली
बतलाया ह-ै"त�पस्तदथ�-  भावनम् ।"  ॐ का जप,  उसके अथ� पर हिवचार तथा उसकी भावना में तल्लीनता-  इनसे
मानजिसक र्शात्मिन्त हिमलती ह।ै गीता में भगवान् श्री कृष्ण कहते हैं-  "मडिच्चत्तः सव�दगुा�शिण मत्प्रसादात्तरिरष्यजिस ।" अपने
हिवचार को मुझ पर त्मिस्थर करते हुए, मेरी कृपा से तुम हिकसी भी प्रकार की कहिठनाइयों को पार कर सकोगे (१८/५८) ।

कश्मीर में रह कर भी एक साbक अपने उत्तरकार्शी में रहने वाले गुरु पर ध्यान करता ह।ै इस समय वे दोनों,
हिकतनी ही दरू क्यों न हों, एक-दसूर ेसे सम्बत्मिन्bत हो जाते हैं। शिर्शष्य गुरु का ध्यान करता ह ैऔर गुरु र्शहिक्त, र्शात्मिन्त,

आनन्द और प्रसन्नता के हिवचारों को अपने शिर्शष्य के पास भेजता ह।ै शिर्शष्य का सम्पूण� व्यहिक्तत्व आध्यात्मित्मक हिवद्युत्-

स्फुरण से संचारिरत हो जाता ह।ै गुरु के पास से आध्यात्मित्मक हिवद्युत्-स्फुरण चतुर्हिदक् स्फुरिरत हो कर शिर्शष्य के पास
पहँुचता ह।ै शिर्शष्य अपनी योग्यता और ग्रहण-र्शहिक्त के अनुकूल इस प्रेरणा-र्शहिक्त को प्राc करता ह।ै यहिद श्रद्धा की
प्रचुरता होगी, तो गरुु द्वारा प्रेहिषत प्रेरणा-र्शहिक्त भी उसी अनपुात में प्राc हो सकेगी। जब कभी शिर्शष्य अपने गरुु का ध्यान
करता ह,ै गरुु को तुरन्त प्राथ�ना की इस लहर का आभास हिमलता ह,ै जो उसके शिर्शष्य के पास से आ रही ह।ै सूक्ष्मदर्श�
साbक के लिलए गरुु और शिर्शष्य के पारस्परिरक सम्बन्b की इस हिवद्युत्-लहर को देखना सम्भव ह।ै गुरु और शिर्शष्य के
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बीच जो आध्यात्मित्मक लहर प्रवाहिहत होती ह,ै वह सात्मित्त्वक स्फुरण से संयकु्त रहती ह-ैडिचत्त-सागर में नवीन तरगंें लाती
ह।ै

हिवकजिसत और महोन्नत आध्यात्मित्मक दृहिष्टकोण से इस जगत् का हिवश्लेषण कीजिजए तो जगत् की सत्ता का सच्चा
ज्ञान हो जायेगा। जब वह महान् हिवराट्-अनुभूडित आपमें व्यापक हो जायेगी तो वही अनभुव होगा, जो अजु�न को हुआ
था, जिजसका वण�न श्री गीता के ११ वें अध्याय में हिकया गया ह।ै

जिजस प्रकार एक छोटे से तालाब में कुछ मछलिलयाँ और जल-जन्तु इbर-उbर चक्कर लगाया करते हैं, जिजस
प्रकार र्घर की दीवालों पर चीहिटयाँ इbर-से-उbर रू्घमा करती हैं,  उसी प्रकार यह जीव भी परम हिपता परमात्मा के
हिवर्शाल र्शरीर के अन्दर चक्कर लगा रहा ह।ै यहिद इस पर गम्भीर हिवचार करें, तो आनन्द आयेगा और मार ेहष� के रोंगटे
खडे़ हो जायेंगे। परमात्मा के इस हिवर्शाल र्शरीर के अन्दर कोहिटर्शः जीव ऐसे हैं जो अपने-अपने स्वाथ� के लिलए कहाँ-कहाँ
का चक्कर नहीं लगा रहे हैं? जिजस प्रकार र्शरीर के अन्दर रक्ताणु वेगपूव�क इbर-उbर स्खलिलत होते हैं, उसी प्रकार इस
हिवर्शाल र्शरीर में हम जीव क्षण-क्षण में स्खलिलत हो रहे हैं। इसी र्शरीर के अन्दर, अनेकों मूढ़ और जड़बडुिद्ध जीवों में,
आपको कराग्रगण्य ज्ञानी और सन्तों के दर्श�न हो सकें गे, जो जहाँ-तहाँ खडे़ हो कर अन्bकारमय देर्श को अपनी ज्योडित
से प्रकाशिर्शत कर रहे हैं, भूले-भटकों को खींच खींच कर राह पर लगा रहे हैं, ठोकर खा कर हिगर ेहुओ ंको हिफर से उठा
कर सहारा दे रहे हैं और अन्bकार-जहिनत वासना का हिनमू�लन कर जीव को कृतकृत्य और आcकाम बना रहे हैं। इसी
हिवराट् र्शरीर के अन्दर बहुत जगहों पर ज्योडितयाँ जल रही हैं, हिकन्तु अभी-अभी वे पूण� हिवकजिसत नहीं हो पायी हैं। वे
ज्योडितयाँ हैं आध्यात्मित्मक साbकों की,  जो हिवराट् ज्योडित से प्रकार्श ले केर अपना पथ उज्ज्वल कर रहे हैं और उसी
उज्ज्वलता में अपना माग� ढँूढ़ रहे हैं और बढ़ रहे हैं। कुछ हिदनों में यह ज्योडितयाँ जब हिवकजिसत हो जायेंगी, तो दसूरों को
ज्योडित हिदखलायेंगी। (ध्यान कर) इस दृश्य की कल्पना करो, हिकतना सुन्दर और प्रेरणाप्रद दृश्य ह ैयह। यह यौहिगक
दर्श�न मनषु्य के ज्ञान-चक्षुओ ंको खोलता ह।ै

तृतीय प्रयोग

आत्म-र्शहिक्त के प्रभाव

व्यहिक्तत्व

साbारणतः जब हम कहते हैं हिक "ा.  टैगोर का व्यहिक्तत्व सुन्दर ह,ै  तो यही प्रकट करते हैं हिक "ा.  टैगोर
बलवान्, दीर्घ�बाहु और सुगहिठत र्शरीर वाले हैं, उनका चेहरा दमकता ह ैऔर उनकी नाक सुन्दर ह,ै आँखें चमकती हैं,
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छाती प्रर्शस्त, मांसपेशिर्शयाँ सुगहिठत, र्शरीर के अंग सुहिवभक्त, बाल रँु्घर्घराले हैं, इत्याहिद । जिजस माध्यम द्वारा एक व्यहिक्त
को दसूर ेसे अलग-अलग जाना जाता ह,ै  उसे व्यहिक्तत्व कहते हैं। हिकसी व्यहिक्त को पहचानने के लिलए उसके व्यहिक्तत्व
(सूरत-र्शकल) को पहचानना पड़ता ह।ै

हिकन्तु सच तो यह ह ै हिक व्यहिक्तत्व का अथ� इससे कहीं अडिbक व्यापक ह।ै व्यहिक्तत्व की परिरभाषा यहीं पर
समाc नहीं हो जाती। व्यहिक्तत्व के अन्तग�त व्यहिक्त के चरिरत्र,  प्रडितभा,  सद्गणु,  सच्चारिरत्र्य,  व्यवहार,  बौडिद्धक हिवकास,

प्रभावर्शाली चरिरत्र, मीठी और मनभावनी वाणी आने चाहिहए। इन सब गुणों या रूपों या हिवरे्शषताओ ंके जोड़ को हिकसी
व्यहिक्त का व्यहिक्तत्व कहा जाता ह।ै यहिद केवल र्शारीरिरक लक्षणों को ले कर ही व्यहिक्तत्व का हिनbा�रण हिकया जाये, तो वह
अपूण� ही रहगेा।

यहिद हम हिकसी व्यहिक्त को दसूरों पर अपना प्रभाव "ालता हुआ देखते हैं या सुनते हैं, तो यही कहते हैं हिक
अमुक व्यहिक्त का व्यहिक्तत्व तेजस्वी और आकष�क ह।ै पूण� जिसद्ध योगी तथा पूण� प्रडितष्ठ ज्ञानी इस संसार में सबसे महान्
व्यहिक्त हैं। ऐसे व्यहिक्त का र्शारीरिरक गठन साbारण पुरुषों के समान भी हो सकता ह।ै उसकी आकृडित असुन्दर (कुरूप)

भी हो सकती ह।ै उसके वस्त्र फटे-पुराने हों; हिकन्तु इतना सब-कुछ होने पर भी वह महान् व्यहिक्तत्व-सम्पन्न होता ह-ैवह
एक महात्मा (महान् व्यहिक्तत्व-सम्पन्न को महात्मा कहा जाता ह)ै ह।ै हजारों उसके पास जा कर अपनी श्रद्धांजलिल अर्हिपत
करते हैं। यम और हिनयम के अभ्यास से जिजस व्यहिक्त ने नडैितक उन्नडित कर ली हो,  उसकी आत्मा भी महान् और
आकष�क हो जाती ह,ै अथा�त् उसका व्यहिक्तत्व तेजस्वी हो जाता ह।ै वह लाखों को आत्म-प्रभाहिवत कर सकता ह।ै पर
यहाँ पर ऐसे व्यहिक्त और ज्ञानी में (योगी में भी) अन्तर आ जाता ह।ै पूण� ज्ञानी अथवा योगी साbारण व्यहिक्तत्वर्शाली
मनुष्य से महान् समझा जाता ह।ै

"ा. सैमुएल जान्सन सुन्दर नहीं, कुरूप थे-पेट हण्"े के समान, अंग बे"ौल (हिवषमहिवभक्तागं)। हिकन्तु याद रहे
हिक वे अपने समय के महान् व्यहिक्त थे। वे न तो योगी थे और न ज्ञानी ही; हिकन्तु उन्होंने प्रखर बौडिद्धक प्रडितभा की प्राहिc
की थी। वह जिसद्ध प्रबन्b-लेखक थे। अँगरजेी भाषा पर उनका असाbारण अडिbकार था; अपनी अद्भतु लेखन-र्शलैी के
लिलए तो वे प्रजिसद्ध थे ही। 'जान्सन की इगंलिलर्श' के नाम से उनकी र्शलैी सव�त्र प्रख्यात ह।ै

इसी प्रकार कालिलदास, कहिव मार्घ तथा अनेकों महान् व्यहिक्त हो चुके हैं, जो ज्ञानी और योगी तो नहीं थे; हिकन्तु
लाखों को उन्होंने अपनी प्रखर प्रडितभा से आत्म- प्रभाहिवत हिकया।

bनी व्यहिक्तयों का व्यहिक्तत्व भी प्रभावी होता ह।ै उनके व्यहिक्तत्व में प्रभावर्शालिलता का कारण bन की र्शहिक्त ह।ै
bन भी व्यहिक्तत्व के हिवकास में सहयोग देता ह।ै bन के कारण व्यहिक्त के अन्दर रगं छा जाता ह।ै bन के साथ-साथ यहिद
उदारता हुई तो क्या पूछना, मानो सोने में सुगन्b हिमली। ईसामसीह बोलते थे-"दान (उदारता का ही पया�य) बहुगुशिणत
(अनेकों और जहिटल) पापों का प्रक्षालन करता ह।ै"

रही चरिरत्र की बात। चरिरत्र से जिजस व्यहिक्तत्व की प्राहिc होती ह,ै  वह व्यहिक्तत्व ठोस और र्शहिक्तमय होता ह।ै
चरिरत्रवान् व्यहिक्त जहाँ-कहीं रहें, आदर के भागी बन कर रहते हैं। जो व्यहिक्त पहिवत्र मन, सत्यर्शील, सत्यवादी, दयालु
और उदार हृदय ह,ै वह दसूरों को र्शीघ्र ही प्रभाहिवत करता और दसूरों के आदर का पात्र भी जल्दी ही बन जाता ह।ै
सात्मित्त्वक गुण होने से मनषु्य हिदव्य व्यहिक्तत्वर्शाली हो जाता ह।ै जो व्यहिक्त सत्यवादी और ब्रह्मचारी हो, समाज में उसकी
देवतुल्य प्रडितष्ठा होती ह।ै ऐसा व्यहिक्त एक ही र्शब्द क्यों न मँुह से हिनकाले, उसका अपना अलग, हिवशिर्शष्ट और महान्
प्रभाव तथा आकष�ण होता ह।ै जैसे लोहा चुम्बक को खींचता ह,ै  वह भी उसी प्रकार अनेकों को अपने सम्पक�  में ले
आता ह।ै यहाँ पर यह याद रलिखए :
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"यहिद आप अपने व्यहिक्तत्व को उच्च, तेजस्वी, प्रभावर्शाली और आकष�क बनाना चाहते हैं तो सव�प्रथम चरिरत्र
का हिनमा�ण कीजिजए। चरिरत्र-हिनमा�ण में सबसे पहला और सबसे आवश्यक ह ैब्रह्मचय�। इसे जड़ ही क्यों न मान लिलया जाये
? इसके हिबना कुछ भी सम्भव नहीं हो सकता । व्यहिक्त यहिद ब्रह्मचारी नहीं ह,ै तो व्यहिक्तत्व-हिवकास की उसकी साbना
टूटे र्घडे़ में पानी भरने के समान ह।ै"

व्यहिक्तत्व का हिवकास करना ही होगा। हिदव्य गुणों का अभ्यास भी अहिनवाय� ही ह।ै इन साbनाओ ंके साथ-साथ
प्रसन्नता का गुण भी अवश्य वत�मान रहना चाहिहए। हतप्रभ और डिचत्मिन्तत व्यहिक्त हिकसी को भी प्रभाहिवत नहीं कर सकता।
ऐसा व्यहिक्त जो हिनरार्शावादी, उदास, हतप्रभ और मर ेहिदल वाला ह,ै  समाज के लिलए रोग-संक्रामक कीट के समान ह।ै
वह चारों और रजं-ग़म फैलाता ह।ै उसकी जगह पर समाज के अन्दर हिकसी अच्छे स्वभाव वाले व्यहिक्त को रलिखए,
जिजसमें सेवा की भावना, चरिरत्र की नम्रता और आज्ञाकारिरता का पुट हो, वह सार ेसमाज की व्यवस्था को हिबजली की
चमक के समान बदल देगा (सुव्यवत्मिस्थत कर देगा)। आप चाहे मानजिसक हिवचार-भूहिम की बात कहिहए या स्थूल जगत्
की,  सभी जगह एक उभयहिनष्ठ हिनयम ह ै हिक समान स्वभाव और गुणर्शील पदाथ� एक-दसूर े से प्रभाहिवत हो जाते हैं।
र्शहिक्त-सम्पन्न व्यहिक्त हुआ, तो आत्म-प्रदर्श�न की आवश्यकता नहीं रहती; बत्मिल्क भौर जिजस प्रकार फूल की ओर अपने-

आप दौडे़ जाते हैं, समाज भी वैसे ही उसकी ओर आकर्हिषत हो कर चला आता ह।ै 'मैं हँू, कृपा कर सब लोग पbारिरए' -
उसे यह कहने की जरूरत ही नहीं होती।

सुन्दर आकृडित हो,  मbरु वाणी हो,  मीठा संगीत हो,  ज्योडितषर्शास्त्र,  हस्तरखेा-हिवज्ञान,  नक्षत्र-हिवज्ञान,  कला
आहिद का अच्छा ज्ञान हो,  तो व्यहिक्तत्व में चार चाँद लग जाते हैं। दसूर े के साथ हिमलना और कैसे व्यवहार करना
चाहिहए-इसका ज्ञान भी जरूरी ह।ै bीर े से बोलना चाहिहए,  मन को हिप्रयकर ही बोलना चाहिहए। ऐसे स्वभाव से अहिमट
प्रभाव का जन्म होता ह।ै स�नता, हिमलनसार स्वभाव और नेक आदत का हिवकास करना चाहिहए और उन्हें उडिचत रीडित
से सम्बोडिbत करना चाहिहए। अपने व्यहिक्तत्व को बलर्शाली बनाने वाले व्यहिक्त के लिलए एक बात ओवश्यक ह-ैवह ह,ै

हिकसी का भी अनादर न करना, चाहे वह अनादरणीय ही क्यों न हो। जो दसूरों का आदर करता ह,ै अवश्य ही दसूरों के
आदर का पात्र बनता ह।ै नम्रता का स्वभाव हो तो आदर की योग्यता स्वतः आ जाती ह।ै नम्रता वह सद् गुण ह,ै  जो
दसूरों के हृदय पर अपनी छाया कर लेती ह।ै जिजस प्रकार चुम्बक की चट्टान की ओर लौह-वस्तु का अहिमत संग्रह भी
अपने-आप आकर्हिषत हो कर चला जाता ह,ै नम्र व्यहिक्त भी उसी प्रकार समाज को अपनी हिदर्शा में खींच लाता ह।ै

जब हिकसी व्यहिक्त से हिमलना हो, तो हिमलने का ढंग जान लेना चाहिहए। हिकस प्रकार बातें की जाती हैं और कैसा
व्यवहार हिकया जाता ह-ै यह सब अच्छी तरह से जान लेना चाहिहए। व्यवहारकुर्शलता एक अहिनवाय� सद् गुण ह।ै दम्भी,
हठी, आत्ममन्य व्यहिक्त न तो अपने स्वभाव को बदल सकता ह ैऔर न अच्छे स्वभाव का उपाज�न ही कर सकता ह।ै
सभी उसे नापसन्द करते हैं।

स्वभाव सदा खरु्शहिदल होना चाहिहए। चेहर ेपर मुस्कान और आनन्द लिखला रहना चाहिहए। इससे व्यहिक्तत्व का
हिवकास होता ह।ै खरु्शहिदल व्यहिक्त को सभी लोग मानते हैं। सदा प्रसन्न-डिचत्त रहोगे तो बडे़ लोग आपको अच्छा मानेंगे।
हिकन्तु प्रसन्न-डिचत्त और सतत मुस्कान के साथ-साथ गम्भीरता, हिवचारर्शीलता,  मया�दा और प्रसंगर्शीलता का पुट भी
हिमला हुआ रहना चाहिहए। यहिद यह सद्गणु हुए तो हिमलने वाले व्यहिक्त से सम्मानपूव�क व्यवहार हिकया जा सकता ह ैऔर
उसके मनोहिवज्ञान को प्रभाहिवत हिकया जा सकता ह।ै हिमलने वाले व्यहिक्त से क्या बातें करनी हैं, उनका एक लेखा अपने
पास रहना चाहिहए। अपनी जेब में एक स्मृडित-पुत्मिस्तका भी रख लेनी चाहिहए। उस व्यहिक्त से जो कुछ कहना ह,ै bीर-ेbीरे
अच्छी तरह सोच-हिवचार और याद कर कहो । कहते समय जल्दबाजी और अव्यवत्मिस्थत होने के कारण कुछ और न
कह जाओ। सोच-समझ कर और bीर-ेbीर ेबात करोगे, तो वह व्यहिक्त ध्यानपूव�क बातें सुनेगा। बातें करते हुए उसके
प्रडित सम्मान का भाव यथावत् बनाये रखो। कुस� में अकड़ कर ठाट से बातें करना असभ्यता का सूचक ह;ै सदा खडे़
रह कर जो-कुछ कहना हो, कह देना चाहिहए। हिववाह-बारात में जिजस प्रकार गैसबत्ती की रोर्शनी का वाहक सन्नद्ध खड़ा
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रहता ह,ै उसी प्रकार प्राथ� को भी खड़ा रहना चाहिहए। तात्पय� यह हिक बातें करते हुए हाव-भाव इस प्रकार से व्यवत्मिस्थत
होने चाहिहए हिक सुनने वाले का हृदय आपके व्यवहार से मोहिहत हो जाये।

बातें करते हुए याद करते रहो हिक आपने कोई बात भूल कर छोड़ तो नहीं दी ह;ै क्या आपने आठों बातें, जो
कहनी थीं,  कह दी हैं। पडिश्चम के देर्शों में व्यहिक्तत्व को बड़ा सम्मान हिदया जाता ह।ै भारत में अभी-अभी व्यहिक्तत्व के
सम्मान की लहर चल रही ह।ै

सदा यही प्रयत्न करते रहो हिक व्यहिक्तत्व तेजस्वी बने। जिजस र्शहिक्त से दसूरों को मोहिहत,  आकर्हिषत और
मन्त्रमुग्b-सा कर हिदया जाता ह,ै  उस रहस्यमयी अद्भतु र्शहिक्त का अभ्यदुय करो। आत्म-र्शहिक्त के रहस्य हो जानो।
संकल्प-र्शहिक्त को बढ़ाओ। र्शहिक्त के छेद, जहाँ से यह चू रही ह,ै बन्द करो। स्वस्थ, उज्ज्वल, हिप्रयदर्श�न, गम्भीर र्शरीर की
प्राहिc कर उच्न शे्रणी के वीय� और बल से सम्पन्न हो जाओ, समाज और अथ�-सम्बन्bी जीवनचया� की सफलता के भागी
बनो। यहिद आत्म-र्शहिक्त (व्यहिक्तत्व) की महत्ता को अच्छी तरह समझ सकोगे, तो हिनश्चयतः अपनी उपाज�न-र्शहिक्त को भी
बढ़ा सकोगे और जीवन की संकुडिचत सीमा से मुक्त हो कर हिवस्तृत और आनन्दतर जीवन में कदम रख सकोगे।

यहिद व्यहिक्तत्व प्रभावी ह,ै तो समझ लीजिजए हिक वह आपकी स्थायी सम्पलित्त ह,ै जिजसे कोई छीन नहीं सकता,
जो नष्ट नहीं होती, जिजसका अपहरण नहीं हिकया जा सकता। यहिद तुम इसे पाने के लिलए कृतकम� हो जाओ, तो सफलता
के यर्शभागी बनोगे । 'जहाँ संकल्प ह,ै  वहाँ राह खलु जाती ह'ै- यह आज का सत्य और कल की लोकोहिक्त थी। नाम
और यर्श, bन और सफलता, सद् गुण और सद्वस्तु के फूलों का मुकुट प्राc करो। यह असम्भव नहीं, हिकन्तु प्रयत्न-

साध्य ह।ै आज से ही काय� का आरम्भ कर दो।

उपदरे्श या अनुर्शीलन की र्शहिक्त

मन पर अनुर्शीलन या उपदेर्शों का कैसा प्रभाव पड़ता ह,ै इसका प्रथमतः ज्ञान होना चाहिहए। जब कभी दसूरों
को उपदेर्श दो, सावbान रहो। जिजन उपदेर्शों से दसूरों को हाहिन पहँुचने की सम्भावना हो, उनका प्रचार मत करो, यहिद
करोगे तो अपकार के अडितरिरक्त और कुछ नहीं होगा। बोलने से पहले अच्छी तरह सोच और समझ लो।

अध्यापकों को अनुर्शीलन-हिवज्ञान का ज्ञान होना चाहिहए। अनरु्शीलन के प्रयोग से हिवद्यार्शिथयों को सफलतापूव�क
शिर्शक्षा दी जा सकती ह।ै मात्र एहतराम की

जब बच्चे रोते हैं, तो माता-हिपता यह कह कर उन्हें भयभीत करते हैं-'देखो, वह दो आँखों वाला आ गया ह,ै

यहिद चुप नहीं रहोगे तो तुम्हें उसके हाथों में दे देंगे; भूत आ रहा ह,ै तुम्हें उसके हाथों में सौंप देंगे।' इस प्रकार के असत्
अनरु्शीलन का प्रयोग हाहिन के अडितरिरक्त और कुछ नहीं लाता ह।ै ऐसे अनुर्शीलन के प्रयोगों से बालक भयातुर हो जाता
ह,ै "रपोक हो जाता ह।ै बच्चों का मन लचीला, कोमल और प्रभावग्राही होता ह;ै उस (मन) पर संस्कारों का प्रडितहिबम्ब
सरलता से अंहिकत कर हिदया जा सकता ह।ै जब वे बडे़ हो जाते हैं, तो उनके मन से संस्कारों को हिमटाना असम्भव हो
जाता ह।ै बडे़ हो जाने पर वे अयकु्त अनुर्शीलन के कारण हिदये गये भय से "रपोक बन जाते हैं। अतः माता-हिपता का
कत�व्य ह ै हिक वे भूत-भय के समान दसूर ेप्रडितकूल अनरु्शीलन के प्रयोगों से बालक के कोमल चरिरत्र को बुरी तरह से
प्रभाहिवत न करें।

सदनुर्शीलन के द्वारा उनमें साहस और र्शौय� भर हिदया जाना चाहिहए। 'यह सिंसह ह,ै  यह शिर्शवाजी हैं, यह भीम
और वह अजु�न ह।ै इन्होंने ऐसा हिकया और ऐसी र्शूरता हिदखलायी।'  इस प्रकार के अनरु्शीलन से बालकों के मन में
साहस की भावना का बीज (उगने के लिलए) प्रहिवष्ट होता ह।ै बालक के मन में जिजस प्रकार का बीज बोना चाहते हो, उसी
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प्रकार का अनरु्शीलन प्रयकु्त करो। उन अनरु्शीलनों को बालक के मन में त्मिस्थर बनाने के लिलए बार-बार दोहराओ। जब
बालक बड़ा होता ह,ै  तो उसके संस्कारों में इसकी प्रडितच्छाया भी बढ़ती ह ैऔर बाहरी प्रभावों से उनका रूप-प्रभाव
बालक के जीवन पर ंप्रडितलडिक्षत होता ह।ै 

डिचहिकत्सकों को अनरु्शीलन की हिवडिb अच्छी तरह मालूम होनी चाहिहए। सच्चे और सहानुभूडितपणू� डिचहिकत्सकों का
आज प्रायः अभाव ह।ै अनरु्शीलन की हिवडिb से अज्ञ डिचहिकत्सक लाभ के बजाय हाहिन ही अडिbक पहँुचाते हैं। रोगी को "रा
कर भी, सुना जाता ह,ै डिचहिकत्सक उनकी मृत्य ुके मनोवैज्ञाहिनक कारण बनते हैं। थोड़ी-सी खाँसी हुई, तो "ाक्टर उसे
क्षय रोग बतला कर रोगी को भयभीत कर देता ह।ै रोगी को परामर्श� देता ह ैहिक उसे भवाली या कसौली के सैहिनटोरिरयम
में ले जाना चाहिहए, गोल्" इजेंक्र्शन लगवाने चाहिहए, इत्याहिद इत्याहिद। बेचारा रोगी भय के कारण अbमरा हो जाता ह।ै
भले ही क्षय रोग का रचंमात्र भी उसके अन्दर नहीं था,  पर अब मन ने bारणा कर ली ह,ै  अतः क्षय रोग के लक्षण
अवश्य प्रकट होने लगते हैं। असद् हिवडिb से अनरु्शीलन का प्रयोग कर क्षय न भी था, तो अब हो जाता ह।ै यहाँ पर तो
"ाक्टर का कत�व्य यह कहना ह ैहिक 'यह साbारण खाँसी ह।ै तुम कल सबेर ेस्वस्थ हो जाओगे। लो यह औषडिb, पेट
साफ कर लो, इस तेल को सँूर्घो । मेर ेकथनानुसार आहार का सेवन करो। दो-चार हिदनों के लिलए उपवास करो। तुम
जल्दी स्वस्थ हो जाओगे।' इस प्रकार की अनरु्शीलन-हिवडिb से जो परामर्श� हिदया जाता ह,ै वह रोगी के मनोहिवज्ञान पर
अनुकूल और सुन्दर प्रभाव की सृहिष्ट करता ह।ै फलतः रोगी जल्दी ही स्वस्थ हो जाता ह।ै यहाँ पर "ाक्टर लोग मेरी
राय से सहमत नहीं होंगे। ऐसा करने से उनकी रोजी जो जाती रहेगी, उनकी जेबें जो खाली रहेंगी; परन्तु मैं क्योंकर
सत्य को शिछपाने लगा । सत्य का प्रदर्श�न अवश्य करना चाहिहए। "ाक्टर को सहानुभडूितपूण� होना चाहिहए, दयालु स्वभाव
वाला होना चाहिहए। ऐसा "ाक्टर, आरम्भ में अपने मन मे जो-कुछ समझे, समझता रहे; हिकन्तु कुछ हिदनों के बाद अवश्य
ही अनभुव करगेा हिक उसकी रोजी चमक उठी ह,ै उसकी जेब उडिचत मात्रा में, उडिचत हिवडिb से, उडिचत जिसक्कों से भरती
जा रही ह।ै

मनोवैज्ञाहिनक डिचहिकत्सा के अनुसार सदनुर्शीलन के द्वारा रोगी की डिचहिकत्सा की जाती ह।ै इस डिचहिकत्सा में
औषडिbयों का प्रयोग (उपयोग) नहीं हिकया जाता ह।ै केवल अच्छे और र्शहिक्तमय अनरु्शीलन, प्रस्ताव और सुझाव द्वारा ही
रोगों की डिचहिकत्साएँ की जाती ह।ै इस हिवडिb का ज्ञान होना चाहिहए, उनका अभ्यास करते रहना चाहिहए, कुछ काल में
सफलता हिमलनी आरम्भ हो जाती ह।ै प्रत्येक "ाक्टर का कत�व्य ह ैहिक इस हिवडिb का प्रयोग अपनी डिचहिकत्सा-हिवडिb के
साथ-साथ करता रहे। इस सन्तोषजनक समन्वय से उसका व्यवसाय चमक उठेगा।

दसूरों के प्रस्तावों,  सुझावों से जल्दी प्रभाहिवत नहीं होना चाहिहए। अपने स्वतन्त्र हिवचार और स्वतन्त्र
अनभुूडितयाँ होनी चाहिहए। यहिद हिवचारbारा वेगवती हो तो आज नहीं, पर कल को अवश्य व्यहिक्त पर अपना प्रभाव प्रकट
करगेी। जो हिवचार दसूरों में स्फुरिरत हिकया जाता ह,ै कभी हिनरथ�क नहीं जाता। ढेला भले ही अपने हिनर्शाने पर न लगे, पर
कहीं-न-कहीं तो लगता ही ह।ै

हम हिवचारों से पूण� संसार में रहते हैं, अथा�त् हमारा जगत् हिवचारों से आवृत, परिरत्मिच्छन्न और व्याc ह।ै हमारे
चरिरत्र का हिनमा�ण दसूरों के सम्पक�  के कारण अनजाने में भी होता रहता ह।ै हमार ेचरिरत्र पर अनेकों प्रभाव क्षण-प्रडित-क्षण
पड़ते रहते हैं, जिजन्हें हम नहीं जान पाते। हम अनजाने में ही दसूरों की नकल करते हैं और उनके चरिरत्र को अपने में गढ़
लेते हैं। रोजाना हम जिजन-जिजन व्यहिक्तयों के सम्पक�  में आते हैं, उनकी हिवचारbारा को अपने में समाशिश्रत भी कर लेते हैं।
हम रोजाना उन हिवचारbाराओ ं से प्रभाहिवत हो कर काय� करते हैं,  जो हमार ेजीवन पर प्रडितलडिक्षत हुई हैं। साbारण
हिवचारों से सम्पन्न व्यहिक्त असाbारण हिवचारर्शील व्यहिक्त के प्रभाव में आ जाता ह।ै

र्घर का नौकर सदा अपने स्वामी की हिवचारbारा के प्रभाव में रहता ह।ै पत्नी अपने पडित की हिवचारbारा के
प्रभाव में रहती ह।ै रोगी "ाक्टर की हिवचारbारा के प्रभाव में रहता ह।ै हिवद्याथ� शिर्शक्षक की हिवचारbारा से प्रभाहिवत रहता
ह।ै रीडित-रिरवाज इन हिवचारbाराओ ं के परिरणाम हैं। इन प्रभावर्शाली हिवचारbाराओ ं के कारण ही व्यहिक्त के जीवन में
हिवशिर्शष्ट रीडित-रिरवाजों और आचरण का उद्भव होता ह।ै क्या वस्त्र bारण और क्या आचार अथवा रहन-सहन या भोजन
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या हिवहार-सब-कुछ प्रभावर्शाली हिवचारbाराओ ंके परिरणाम ही हैं। प्रकृडित की हिवचारbारा अनेकों रूपों में अपना प्रभाव
फैलाती रहती ह।ै दौड़ती हुई नहिदयाँ, चमकता हुआ सूय�, सुरशिभत फूल, बढ़ते हुए वृक्ष-सब अपनी-अपनी हिवचारbारा से
प्रडित क्षण आपको प्रभाहिवत करते आ रहे हैं।

प्राचीन काल के सभी सन्त र्शहिक्तमय हिवचारर्शाली थे। उन्हें हिवचारbारा के प्रभाव का अच्छा ज्ञान था। उनकी
वाणी में अहिमत र्शहिक्त थी। उनका प्रत्येक र्शब्द मानो मन्त्रहिनष्ठ और जाद ूसे भरा हुआ था। सुनने वाले मन्त्रमुग्b से रह
जाते थे। आध्यात्मित्मक प्रचारक अपने श्रोताओ ंके मन में र्शहिक्तमय प्रभाव को भरता ह।ै उसकी र्शहिक्तमय हिवचारbारा के
कारण सभी श्रोता उसके प्रभाव में आ जाते हैं।

जो कोई र्शब्द बोला जाता ह,ै र्शहिक्त का एक अमोर्घ बाण होता ह।ै प्रत्येक र्शब्द में र्शहिक्त-वृलित्त और लक्षण-वृलित्त-

दो वृलित्तयाँ सडिन्नहिहत रहती हैं। तदनुसार ही र्शब्द का प्रभाव प्रडितलडिक्षत होता ह।ै

र्शब्दों की र्शहिक्त पहचाहिनए। एक दसूर ेको 'उल्ल'ू  या 'बदमार्श' या 'मूख�' कहता ह,ै  तो दसूरा क्रोb-हिवदग्b हो
जाता ह।ै लड़ाई-झगड़ा रु्शरू हो जाता ह।ै एक दसूर ेको 'भगवन्' या 'श्रीमान्' सम्बोडिbत करता ह,ै तो दसूरा प्रसन्न हो
जाता ह।ै

चतुथ� प्रयोग

सद्गणुों का उपाज�न

चरिरत्र-हिनमा�ण

मनुष्य का र्शरीरान्त होने पर भी उसका चरिरत्र बना रहता ह;ै उसके हिवचार भी बने रहते हैं। चरिरत्र ही मनुष्य में
वास्तहिवक र्शहिक्त और र्शौय� का स्फुरण भरता ह।ै चरिरत्र र्शहिक्त का ही पया�य ह।ै कहा गया ह ैहिक 'ज्ञान' र्शहिक्त का पया�य
ह;ै पर मैं कहता हँू हिक चरिरत्र ही र्शहिक्त का पया�य ह।ै चरिरत्र का अज�न नहीं हिकया गया, तो ज्ञान का अज�न भी नहीं हिकया
जा सकता। चरिरत्रहीन व्यहिक्त और जीवनहीन मुद� में कुछ भी अन्तर नहीं ह।ै समाज के लिलए वह रृ्घणास्पद ह,ै समाज के
लिलए वह कल्मष ह।ै यहिद जीवन में सफलता की कामना ह,ै  दसूरों पर अपना प्रभाव स्थाहिपत करने की आकांक्षा ह,ै

आध्यात्मित्मक माग� पर बढ़ने की अशिभलाषा ह ैऔर आत्मज्ञान प्राc करने की लगन ह,ै तो हिनष्कलंक चरिरत्र का उपाज�न
करो। मनषु्य जीवन का सारांर्श ह-ैचरिरत्र । मनषु्य का चरिरत्र मात्र ही सदा जीहिवत रहता ह ैऔर मनषु्य को जीहिवत रखता
ह।ै अपने अलौहिकक चरिरत्र के कारण ही आज अनेकों र्शतात्मिब्दयों के बीत जाने पर भी रं्शकराचाय�,  भगवान् बुद्ध,

ईसामसीह तथा अन्य ऋहिष हमें याद आते हैं। अपने चरिरत्र के कारण ही वे जनता के हिवचारों को प्रभाहिवत कर सके और
चरिरत्र-र्शहिक्त के आbार पर ही जन-समाज की हिवचारbाराओ ंका हिनमा�ण भी कर पाये।
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चरिरत्र और bन की तुलना हो ही नहीं सकती। कहाँ चरिरत्र एक र्शहिक्तर्शाली उपकरण,  सुरशिभपणू� सुन्दर पुष्प
और कहाँ bन एक चंचल वस्तु और कलह का आहिदमूल । महान् हिवचार तथा उज्ज्वल चरिरत्रवान् व्यहिक्त का ओज
प्रभावर्शाली होता ह।ै व्यहिक्तत्व का हिनमा�ण चरिरत्र से ही होता ह।ै हिकतना ही सुन्दर कलाकार क्यों न हो,  हिकतना ही
हिनपुण गायक क्यों न हो और कहिव या वैज्ञाहिनक ही क्यों न हो, पर चरिरत्र न हुआ तो समाज में उसके लिलए सम्मान्य
स्थान का सदा अभाव ही रहता ह।ै जन-समाज उसकी अवहेलना ही करगेा।

'चरिरत्र'  व्यापक र्शब्द ह।ै साbारणतः चरिरत्र का अथ� होता ह ैनडैितक सदाचार। जब हम कहते हैं हिक अमुक
व्यहिक्त चरिरत्रवान् ह,ै तो हमारा अथ� होता ह ैहिक वह नडैितक सदाचारर्शील ह।ै चरिरत्र का व्यापक अथ� लिलया जाये, तो वह
व्यहिक्त की दयालुता, कृपालुता, सत्यहिप्रयता, उदारता, क्षमार्शीलता और सहिहष्णुता का द्योतक होता ह।ै चरिरत्रवान् व्यहिक्त
में सभी दवैी गुणों का समावेर्श रहता ह।ै नडैितक दृहिष्टकोण से तो वह जिसद्ध होगा ही, साथ-साथ दवैी गुणों का हिवकास भी
उसमें पूण�तया होना चाहिहए।

जान-बझू कर असत्य-भाषण करना, स्वाथ� और लोलुप होना, दसूरों के हिदलों को चोट पहँुचाना-इन सबसे
मनुष्य के दशु्चरिरत्र का बोb होता ह।ै अपने चरिरत्र का हिवकास करने के लिलए व्यहिक्त को सवा¹गीण उन्नडित करनी होगी। चरिरत्र
के हिवकास के लिलए गीता के १२ वें और १६ वें अध्याय में बतलाये गये दवैी गुणों की साbना करनी होगी। तभी वह
जिसद्ध व्यहिक्त बन सकता ह।ै ऐसे ही व्यहिक्त को हिनष्कलंक चरिरत्रर्शील कहा जाता ह।ै

हिनष्कलंक चरिरत्र का हिनमा�ण करने के लिलए ये गुण उपार्जिजत हिकये जाने चाहिहए :

नम्रता, हिनष्कपटता, अहिंहसा, क्षमार्शीलता, गुरु-सेवा, रु्शडिद्ध (पहिवत्रता), सत्यर्शीलता, आत्म-संयम, हिवषयों के
प्रडित अनासहिक्त,  हिनरहकंारिरता;  जन्म,  मृत्यु,  'जरा,  दःुख,  रोग के प्रडित आन्तरिरक दृहिष्टकोण,  हिनभ�यता,  स्वच्छता,
दानर्शीलता, र्शास्त्रवाहिदता, तपस्या, सरल व्यवहारर्शीलता, क्रोbहीनता, त्याग-परायणता, र्शात्मिन्त, कूटनीडित का अभाव,

जीवदया,  अलोलुपता,  सौजन्य,  सरल जीवन से प्रेम,  क्षु@ स्वभाव का दमन,  वीय�,  र्शौय� और दम तथा रृ्घणा और
प्रडितहिंहसा का अभाव ।

काय� करने पर एक प्रकार की आदत का भोग उदय होता ह।ै आदत का बीज बो देने से चरिरत्र का उदय होता
ह।ै चरिरत्र का बीज बो देने से भाग्य का उदय होता ह।ै डिचत्त में हिवचार, अनभुव और कम�-इनके संस्कार मुहि@त हो जाते
हैं। व्यहिक्त के मर जाने पर भी यह हिवचार जीहिवत और सहिक्रय रहते हैं। इनके ही कारण मनषु्य बार-बार जन्म लेता ह।ै
हिवचार और कम�जन्य संस्कार हिमल कर आदत का हिवकास करते हैं। आदतों का संगठन होने से चरिरत्र का हिवकास होता
ह।ै व्यहिक्त ही इन हिवचारों और आदतों का हिवbाता ह।ै आज जिजस अवस्था में व्यहिक्त को देखते हो, वह भूतकाल का ही
परिरणाम ह।ै यह आदत का उत्तर रूप ह।ै प्रत्येक व्यहिक्त हिवचारों और काय� पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत कर आदतों का
मनोनुकूल हिनमा�ण कर सकता ह।ै

दशु्चरिरत्र व्यहिक्त सदा के लिलए दशु्चरिरत्र हो गया हो, यह उडिचत तक�  नहीं ह।ै वेश्या सदा के लिलए वेश्या हो गयी हो,
यह भी सत्य उहिक्त नहीं ह।ै इन दोनों को सन्तों के सम्पक�  में रहने का अवसर और सुहिवbा दो। उनके जीवन में परिरवत�न
लिखल उठेगा, उनमें हिदव्य गुण जाग उठेंगे। "ाकू रत्नाकर ही वाल्मीहिक बने। जगाई और मbाई। उसमें हिदव्य यानन्द जी
पर पत्थर मार ेथे, महान भक्त बन गये। इन व्यहिक्तयों के जिजन्होंने रूप, आदर्श� और हिवचारों में समूल परिरवत�न हो गया
था। इनकी आदतें सवयी बदल गयी थीं। अपने बुर ेचरिरत्र और हिवचारों को बदलने की र्शहिक्त प्रत्येक न ह,ै  वत�मान ह।ै
यहिद बुर ेहिवचारों और बुरी आदतों के बदले अच्छे व्यहिक्त में सुरडिक्षत ह,ै हिवचारों और अच्छी आदतों का अभ्यास हिकया
जाये, तो व्यहिक्त को हिदव्य गुणों से परिरपूण� कर हिदया जा सकता ह।ै दशु्चरिरत्र सच्चरिरत्र ही क्या, सन्त भी बन सकता ह।ै
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व्यहिक्त की आदतों, गुणों और आचार (चरिरत्र) को प्रडितपक्ष-भावना की हिवडिb से बदला जा सकता ह।ै प्रडितपक्ष-

भावना हिवरोbी गुणों की भावना को कहते हैं। क्रोb को जीतने के लिलए उसके हिवरोbी स्वभाव र्शात्मिन्त और क्षमार्शीलता
की भावना करना ही क्रोb की प्रडितपक्षीय भावना ह।ै असत्य को जीतने के लिलए प्रडितपक्षीय भावना ह ैसत्यवाहिदता । इसी
प्रकार और उदाहरणों में भी व्यवहरणीय जानो । साहस और सत्य की भावना करो। साहसी और सत्यवादी बन जाओगे,

तो भय और असत्यवाहिदता का हिनराकरण हिकया जा सकेगा। ब्रह्मचय� और सन्तोष का हिवचार करो, तो काम-वासना और
लोभ का पराभव हिकया जा सकेगा। प्रडितपक्षीय भावना द्वारा अपनी दशु्चरिरत्रता का दमन करना चाहिहए,  यह वैज्ञाहिनक
हिवbान ह।ै

प्रायः कुछ लोगों का हिवचार ह ै(क्योंहिक उन्हें डिचत्त और योग की हिवडिbयों से अपनी आदतों और चरिरत्र को
सुbारना नहीं आता) हिक उनकी वह पुरानी आदत आजन्म तो क्या, जन्म-जन्मान्तरों तक वैसे ही रहगेी। यह हिवचार
गलत ह।ै चरिरत्र के लिलए तो व्यहिक्त के हिवचार, आदर्श� और मानजिसक प्रेरणाएँ ही उत्तरदायी हैं। यहिद हिवचारों, आदर्श� और
मानजिसक प्रेरणाओ ंको बदल हिदया जाये, तो चरिरत्र भी बदला जा सकता ह।ै

मान लिलया हिक तुम साहस का हिवकास करना चाहते हो। मैंने तुम्हें यह बतलाया हिक डिचत्त तुम्हारा आज्ञाकारी
कम�चारी ह ै और तुम्हें उससे काम हिनकालने की हिवडिb जाननी चाहिहए। यह तुममें नये चरिरत्र,  नवीन आदर्श�,  नवीन
मानजिसक प्रेरणाएँ और नवीन आदतें भर देगा। अच्छा तो अब तुममें एक तीव्र इच्छा होनी चाहिहए हिक साहस का हिवकास
करना ह,ै उपाज�न करना ह।ै साहस का हिवकास तभी सम्भव होगा, जब तुम तीव्र संकल्प करोगे। कहा ह ैहिक जब मागँ
पेर्श करोगे, तभी माँग को पूरी करने का मौका भी आयेगा। यहिद साहस के लिलए मागँ न हुई, तो साहस का उपाज�न भी
नहीं हो सकेगा। इसलिलए सबसे पहले साहस का उपाज�न करने के लिलए तीव्र इच्छा होनी चाहिहए। जब तीव्र इच्छा जागृत
हो जाती ह,ै तो संकल्प का हिवकास करना चाहिहए। जिजस प्रकार कुत्ता अपने स्वामी का अनुसरण करता ह,ै संकल्प भी
उसी प्रकार इच्छा का अनुसरण हिकया करता ह।ै अनुभव करो, जैसे तुमने साहस का उपाज�न कर ही लिलया ह।ै अपनी
पूण� र्शहिक्त को केत्मिन्@त कर मन-ही-मन सोचो, 'मुझे साहस की प्राहिc हो रही ह।ै' बार-बार यही अनुभव करते रहो, जब-

जब साहस-रूप सदाका का ध्यान या हिवचार करते हो, तब-तब यह हिनश्चय कर लो हिक प्रडितक्षण साहस की मात्रा अडिbक
होती जा रही ह।ै अपनी कल्पना-र्शहिक्त से भी काम लो। कल्पना करो हिक तुम्हें इस सद्गणु की प्राहिc हो गयी ह ैऔर तुम
इसे अपने दहैिनक जीवन में अमुक-अमुक तरीकों से व्यवहृत करने जा रहे हो। तुम हिकस प्रकार अपने दहैिनक जीवन में
साहस का उपयोग करोगे, उसकी मानजिसक कल्पना करो। बार-बार सोचते रहो हिक साहस से हिकन-हिकन महान् गुणों की
प्राहिc होती ह,ै  व्यहिक्तगत जीवन में क्या-क्या लाभ होते हैं। अभ्यास में लगे रहो। bीर-ेbीर ेयह सद्गणु हिवकजिसत होता
जायेगा । र्शात्मिन्त से हिवकास की प्रतीक्षा करते रहो। हतार्श नहीं होना चाहिहए। हिकसी भी सद् गुण का उपाज�न करने के
लिलए कुछ-न-कुछ समय अवश्य लग जाता ह।ै व्यहिक्त में कायरता तथा भय आहिद संस्कारों का पुराना समुदाय प्रबलता से
हिवरोb करता रहता ह,ै  उसके हिनवारण में कुछ-न-कुछ देर तो लग ही जायेगी। अन्दर-ही-अन्दर पुराने क्षु@ तथा नये
महान् संस्कारों के बीच सतत यदु्ध हो रहा ह।ै यहिद सतत आक्रमण का हिवरोb "ट कर करते रहोगे, तो अन्त में नये
संस्कारों के हाथ मैदान लगेगा। सत् से असत् पर हिवजय पायी जाती ह।ै अपने मन में दृढ़ हिनश्चय कर लो हिक तुम्हें र्शीघ्र
ही साहस की प्राहिc हो जायेगी। इस ओर अपना पूरा-पूरा ध्यान दो। कुछ ही काल में तुम्हें अवश्य सफलता हिमलेगी।
इसी प्रकार तुम अन्य गुण या चरिरत्र-हिवरे्शष का हिनमा�ण कर सकते हो। अशिभप्राय यह हिक तुम जिजस गुण का हिवकास करना
चाहते हो,  उसका मानजिसक डिचत्र अपने मन में स्पष्ट उतार लो और तब उस पर अपना ध्यान केत्मिन्@त करो। इसी
मानजिसक डिचत्र के चारों ओर ही र्शहिक्त का केन्@ीकरण होगा।

चरिरत्र-हिनमा�ण का मतलब होता ह-ैआदतों का हिनमा�ण । चरिरत्र को बदलने से आदत भी बदल जाती ह।ै आदत
तो गौण ह।ै चरिरत्र प्रमुख ह।ै चरिरत्र प्रमुख स्वभाव ही नहीं, चरिरत्र ही स्वभाव ह।ै संकल्प, रुडिच, ध्यान और श्रद्धा के द्वारा
स्वभाव में परिरवत�न हिकया जा सकता ह,ै  चरिरत्र का हिनमा�ण हिकया जा सकता ह;ै  नवीन,  स्वस्थ,  बलर्शाली और
सद्धम�पूण� आदतें पुरानी,  अस्वस्थ,  अपहिवत्र,  हिनब�ल और अbम�पणू� आदतों को स्थानान्तरिरत कर देती हैं। योग के
अभ्यास का लक्ष्य यही ह ैहिक मनुष्य अपनी पुरानी कु्ष@ आदतों को त्याग कर नवीन सुन्दर आदतों को ग्रहण कर ले।
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त्याग की भावना से हिकया गया कम�योग का अभ्यास भी मन में सुन्दर आदतों का प्रडितष्ठापन करता ह।ै भहिक्त, उपासना
और हिवचार के अभ्यास से भी पुरानी आदतों को हटाया जा सकता ह,ै पुरानी आदतें छूट जाती हैं।

यहिद तुम्हें चरिरत्र-हिनमा�ण में कहिठनाई मालूम होती ह,ै तो सन्तों और महात्माओ ंके सम्पक�  में रहो। महात्माओं
के सम्पक�  में रहने से उनकी आध्यात्मित्मक हिवचारbारा तुम्हार ेजीवन में अद्भतु परिरवत�न का श्रीगणेर्श करगेी। यह कभी न
कहो हिक 'आजकल अच्छे महात्मा कहीं भी देखने को नहीं हिमलते।' यह तुम्हारी गलती का ही द्योतक ह।ै मेरी बात श्रद्धा
और रुडिच के साथ सुनो। मैं आज भी तुम्हें अनेकों सन्त-महात्माओ ंके दर्श�न करा सकता हँू; हिकन्तु तुम पहले नम्र और
सत्य-परायण तो बन जाओ।

अपने चरिरत्र का हिनमा�ण करो। चरिरत्र-हिनमा�ण से ही जीवन में सच्ची सफलता हिमल सकती ह।ै सन्तत्व का
हिवभूषण ह-ैचरिरत्र-हिनमा�ण। प्रडितहिदन अपनी बुरी आदतों को हटाने का यत्न करते रहो। प्रडितहिदन सत्कम� करने का
अभ्यास करो। यहिद तुमने अपने जीवन को बना लिलया तो हिफर कहना ही क्या; तुमने जो कुछ पाना था (इस जीवन में),
सो पा लिलया। सच्चरिरत्रता मनषु्य जीवन में प्राणमय-जीवन ह;ै उसके हिबना मनषु्य मृतक के समान ह।ै

व्यहिक्त, समाज और सदाचार

आज मानव-जीवन इतना अस्त-व्यस्त हो गया ह ैहिक सदाचार की ओर उसका ध्यान ही नहीं जाता। लोक-

कल्याण तथा हिवश्व र्शात्मिन्त के लिलए अनेकानेक लौहिकक प्रस्ताव हिकये जाते हैं,  परन्तु वे हिनरथ�क ही जिसद्ध हो रहे हैं।
इसका कारण यही ह ैहिक मनषु्य-समाज अपने जीवन के सत्यात्मक पक्ष को देख नहीं पाया। मरु-मरीडिचका को जलार्शय
जान कर वह व्यथ� कुलाँचे भर रहा ह।ै इसलिलए हम हिनत्य-प्रडित सुनते हैं हिक हिवश्व में हिवनार्श और मृत्य,ु  पाप और
दरुाचार, असभ्यता तथा नारकीयता का प्राबल्य ह।ै यहिद हम कुछ देर तक ध्यानपूव�क मनन करें, तो इसी हिनष्कष� पर
जा पायेंगे हिक मानव-bम� के सदाचार-रूप व्यावहारिरक कम� का हिवस्मरण ही समस्त मानव-समाज की अर्शात्मिन्त का मूल
कारण ह।ै हमारा अbोगडितमान दृहिष्टकोण ही हमार ेहिवश्व में अन्याय का साम्राज्य पसार ेह।ै हमारी नडैितक दबु�लताएँ हमारे
भौडितक दःुख और के्लर्श को जन्म देती हैं। र्शास्त्र-हिनहिषद्ध कमा�नुसरण कर, हिनज-हिनज bमा�नुसार कत�व्यों को त्यागते हुए
ही हमारा लौहिकक आचार अपने सत्ययगुी अडिbष्ठान से नीचे की ओर पडितत हिकया गया ह।ै यहिद समाज अथवा राष्ट्र  का
प्रत्येक व्यहिक्त हिकसी भी काय� को करने के पूव� ही यह हिवचार कर े हिक त हिद्वचारिरत काय� सदाचार-प्रभव bम� की
उपक्रमशिणका में आता ह ैहिक नहीं, तो वह हिनश्चय ही अपने जीवन को सफल और कल्याणमय एवं हिवमल तथा पहिवत्र
बना सकेगा। यहिद परbन-लोलुप व्यहिक्त यह सोचे हिक वह उडिचत काय� नहीं कर रहा ह,ै यहिद मद्य पीने वाला यह सोचे हिक
मद्यपान तहिद्वचारिरत दृष्ट्या अनुडिचत ह,ै  यहिद हिंहसातुर व्यहिक्त यह सोचे हिक हिंहसा सदाचार नहीं, अहिपतु महापाप ह,ै  तो
वह अपने को इन दषु्कम� से हिवरत रखने की चेष्टा अवश्य करगेा। परिरणाम यही होगा हिक हमार ेसंसार में हिनत्य-प्रडित जो
अमानुहिषक कम� होते रहते हैं, वे नहीं होंगे; हिकसी का पुत्र कुचरिरत्र नहीं होगा, हिकसी का सतीत्व-हरण नहीं होगा, हिकसी
के प्राणों का हनन भी नहीं होगा;  सभी हिमलनसार,  एक जिसद्धान्ती,  दयानुरक्त,  मैत्रीयकु्त,  परोपकारी,  त्यागी और
हिनःस्वाथ� हो कर सव�तोमुखी र्शात्मिन्त के लक्षणों का श्रीगणेर्श कर पायेंगे।

तब सदाचार की मीमांसा क्या ह?ै क्या वह मनुष्य की हिवचारbाराओ ंपर अवलत्मिम्बत ह ैया वाणी-हिवलास ही
उसकी सीमा ह?ै अथवा सदाचार केवल लौहिकक मानव-समाज का सुbार मात्र ह?ै सदाचार, यहिद इसे अपने भारतीय
तत्त्वज्ञान की दृहिष्ट से देखा जाये तो, मनुष्य के जीवन में उन आध्यात्मित्मक व्यवहारों का मौलिलक स्वरूप ह,ै जिजनसे हिवश्व-

bम� और लोक-bम� की मया�दा का प्रडितष्ठापन होता ह।ै यह समझना हमारी भूल होगी हिक सदाचार मनुष्य के हिकसी ऐसे
समय की हिवचार-शंृ्रखला ह ैअथवा वाणी-कौतुक ह,ै जब हिक मानव-के्षत्र परिरहिमत हिवज्ञान होने के कारण आदर्श�वाद की
तरफ जा रहा था,  जब हिक उसका सामाजिजक भूगोल तथा राजनडैितक प्रश्न कुछ ही परिरवारों में सीहिमत था-क्योंहिक
सदाचार, तथागत र्शास्त्रों के अनुसार, जिजनका के्षत्र आज से हिवर्शालतर जान पड़ता ह,ै मनषु्य के मन, कम� और वचन
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की पहिवत्र bारा का वह सुन्दर समन्वय ह,ै  जहाँ पर मनुष्य मनषु्य के सम्बन्b को उडिचत रीडित से जानता ह ैऔर उस
सम्बन्b का हिनयमानुकूल अनपुालन भी करता ह ैतथा तत्फलतः वह दसूर ेके हिवनार्श का हिवचार नहीं करगेा, उनके प्रडित
कटु र्शब्दों का प्रयोग भी नहीं करगेा और तडिन्नहिषद्ध दषु्कम� करने को उद्यत भी नहीं होगा। अतः यह प्रत्यक्ष जिसद्ध होता है
हिक सदाचार सत्य-आचरण ह,ै  जो आचरण दसूरों के द्वारा अशिभप्रर्शंसनीय हों,  जो आचरण दसूरों के मनोहिवज्ञान की
कसौटी पर ठीक उसी तरह खर ेउतरें जैसे उनका स्वरूप ह।ै सदाचार तो मनोहिवज्ञान, व्यवहार तथा आध्यात्मित्मक कम�
का केन्@ीकरण ह,ै जिजनका प्रभाव मनषु्य के आजीवनोपान्त कम� में र्शत-प्रडित-र्शत के अनुपात से हिक्रयात्मक होता रहता
ह।ै

हम हिनत्य-प्रडित bम�ग्रन्थ (र्शास्त्र)  अध्ययन करते हैं,  तो ऐसा प्रतीत होता ह ै हिक सदाचार का स्वरूप
आध्यात्मित्मक और व्यावहारिरक दोनों ह ैऔर पुराणों में इसे लोक-bम� का सजीव रूप हिदया गया ह;ै परन्तु जो कुछ भी
हो, हम अपने र्शास्त्रों से यहीं जान पाये हैं हिक सदाचार का सूत्रपात हमार ेजीवन के ईश्वरीयकरण से ह ैजिजसका परिरणाम
हिनश्चयतः ऐसा ही होना चाहिहए। यहिद वटवृक्षारोपण हिकया जाये तो छाया तो हिमलेगी ही, तदनुसार यहिद जीवन में ईश्वरीय
जीवन की स्फूर्तित संचरिरत कर दी जाये तो कालान्तर में इसका हिवकास भी ईश्वरीय ही होगा। अतः हम इस परिरणाम पर
आते हैं हिक सदाचार का श्रीगणेर्श मनुष्य की आध्यात्मित्मकता के जागरण से होता ह।ै जब अनुभूडित का आध्यात्मीकरण
हुआ तो सदाचार का सूय«दय हो जाता ह।ै

इस प्रकार सदाचार के साbारणतः तीन गम्भीर स्वरूप होते हैं जो हमार ेजीवन के सभी कम�, सभी हिवचारों
और सभी अनुभूडितयों को अनुस्यूत हिकये हुए हैं।

सदाचार का प्रथम सत्य आध्यात्मित्मक जीवन ह ैजो सव�प्रbान तथा सव�व्याc माना जाता ह,ै  जैसे जल की
अडित-व्याहिc जल के समस्त हिवकारों और हिवकल्पों में भी मानी जाती ह।ै दवैीसम्पद्-सम्पन्न होना इस जीवन का उपादान
कारण ह।ै श्रीमद्भगवद् गीता और मनुस्मृडित के जिसद्धान्तों में यही प्रडितध्वहिन ह ै हिक प्रत्येक मनुष्य को सव�प्रथम अपने
आध्यात्मित्मक के्षत्र में सद्गणुों की अनुभूडित का हिवकास करना चाहिहए। अपनी-अपनी अनुभूडितयों को सव�था सद्गणुों का
स्वरूप दे कर आप हिनश्चयतः उसी का अशिभव्याख्यान करेंगे तथा व्यवहार भी कर सकें गे। जैसी अनभुूडित होती ह,ै वैसा
ही व्यवहार भी यह हिवद्वानों का सव�सम्मत जिसद्धान्त ह ै और यही हमारी भारतीय सदाचार-प्रणाली ह,ै  जो पाश्चात्य
सदाचार-हिवज्ञान के हिवकासमान् दृहिष्टकोण से महत्तम ह।ै आप लोगों ने सुना तो होगा, 'जैसी मडित वैसी गडित : यही है
जग की रीडित ।' इससे स्पष्ट यही अशिभव्यक्त हो रहा ह ैहिक हमारी अनुभूडितयाँ ही हमार ेहिवचार का, तदनुसार व्यवहार का
हिनमा�ण कर पायेंगी। यहिद हमारी अनभुूडित में सवा�त्मभाव तथा एकात्मक सत्य का अनभुव होता तो हम अनेकों को सत्य,

अहिंहसा, आत्म-संयम, हिनरहकंारिरता तथा अन्यान्य र्शास्त्रोक्त गुणों के लिलए सचेष्ट कर सकें गे, जिजनकी प्रडितच्छाया हमारे
व्यावहारिरक स्तर पर अवश्य पडे़गी ही।

अपनी आध्यात्मित्मक प्रकृडित को अरागद्वेषाहिद सद्गणुों से अलंकृत करने के उपरान्त ही हम अपने जीवन के
प्रत्येक व्यवहार में र्शात्मिन्त,  कल्याण और सव�भूतहिहत की रूप-रखेा का अवतरण कर सकते हैं। अतः सदाचार का
सव�प्रथम दृहिष्टकोण आध्यात्मित्मकता या ईश्वरीय जीवन ह,ै जहाँ मनुष्य पारस्परिरक भेद-भाव से पर,े  हिवश्व को केवल एक
परिरवार ही नहीं- अहिपतु अपना स्वरूप भी जानता ह ैऔर यह अनुभव करता ह ैहिक समस्त हिवश्व हिनःसन्देह उसका ही
जल, हिबन्द,ु तरगं, सागर तथा वाष्पवत् हिवकास ह ैऔर वह सव�कम�-अध्यक्ष, सभी जीवों में अडिbवास करने वाला तथा
सबका आत्मा ह।ै वह हिकसी का अहिहत नहीं चाहता। वह हिकसी के प्रडित अन्य तथा इतर भाव अशिभव्यक्त नहीं करता। वह
परहिवत्तहरण ही क्यों करगेा, जब हिक वह 'ईर्शावास्यहिमद ंसव�म्' को अपने सदाचार का सव�प्रbान दृहिष्टकोण त्मिस्थर हिकये
हुए ह।ै हमार ेप्राचीन वैहिदककालीन वीतराग, तपस्वी, ऋहिष-महर्हिष गण इसके यगुस्मरणीय आदर्श� थे। 

ऐसा मनषु्य या समाज या राष्ट्र  अपने प्रडितवासी के दःुखों में दःुखी होगा ही, क्योंहिक वही तो सबमें ह।ै अतः वह
अपने प्रडितवासी आत्मा के यत्किंत्कडिचत् दःुखों के समूल हिनवारण के लिलए प्रयत्न करता रहगेा। स्वभावतः ही दया, मैत्री,
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करुणा, उपकार तथा अन्य मानजिसक सदाचार-सम्बन्bी सद्गणुों का आहिवभा�व उसमें होगा। यहिद हिकसी समाज के ऊपर
आर्शिथक संकट आ गया हो, तो तत्कशिथत सदाचारर्शील व्यहिक्त ही उस संकट हिनवारण के उपायों के लिलए कहिटबद्ध हो
जाता ह।ै वह नवीं और और नवीनतम प्रयोगों द्वारा अपने पराये के हिहत, कल्याण और र्शात्मिन्त की हिवडिb के अनुसन्bान
में तत्पर हो जाता ह।ै यह सदाचार का मानजिसक स्वरूप ह,ै  जिजसे मनोहिवज्ञान-सदाचार भी कहते हैं। महात्मा बुद्ध इस
कोहिट के आदर्श� थे। 

सदाचार का तीसरा स्वरूप व्यावहारिरक ह।ै इससे यह अथ� नहीं हिक वह स्वतन्त्र ह।ै व्यावहारिरक तथा मौलिलक
सदाचार सव�दा आध्यात्मित्मक अनभुूडित तथा मनोवैज्ञाहिनक आbारों पर ही प्रडितहिष्ठत रहा ह।ै इसका कारण स्पष्ट ह ैहिक जब
तक आप अपने जीवन के अनभुवों और हिवचारों को सत्य के पहिवत्र मन्त्र में दीडिक्षत नहीं कर लेंगे, तब तक कैसे सम्भव
ह ैहिक आप सदाचार-परायण हों। आपका आचार आपके हिवचारों का द्योतक ह ैअथा�त् प्रडितहिबम्ब ह।ै तात्पय� हिक आपके
हिवचारों के अनुसार ही आपकी हिक्रया-र्शहिक्त सुकम� तथा दषु्कम� का हिनण�य करगेी। यहिद आप मुझे हिकसी प्रकार का भीषण
कष्ट देना चाहते हैं और यह हिनश्चय करते हैं हिक हिकसी हिनकट भहिवष्य में उडिचत अवसर पा कर आप मेरा डितरस्कार करेंगे
या मुझे हिनडिश्चत कष्ट देंगे, तो क्या आप व्यवहार करते समय तहिद्वचारिरत हिनश्चय का पालन करने को हिववर्श नहीं होंगे ?
इसी प्रकार आप यहिद हिकसी अनाथ बालक के दःुखों की अनुभूडित कर,  उसके दःुख-  हिनवारण के लिलए हिवचार कर,
उसके जीवन की आवश्यक सुहिवbाओ ंकी व्यवस्था करने को सन्नद्ध होते हैं, तो संसार में कोई भी र्शहिक्त ऐसी नहीं जो
आपके इन आदर्श� हिवचारों को पलट दे। मैंने कुछ लोगों को कहते सुना ह-ै 'क्या करें,  मन में उसकी दर्शा पर तरस
आता ह;ै परन्तु कभी-कभी उसकी बातें सहन नहीं हो सकतीं ।' जो दाग इस प्रकार के हिवजातीय जिसद्धान्तों को जन्म
देते हैं, वह सदाचार के आध्यात्मित्लको लोग इस एक स्वरूपों में त्मिस्थर नहीं हो पाये हैं और उनके उपयु�क्त कथन से हमें
यही समझना चाहिहए हिक उन्होंने सत्यतः अपने मन के अन्दर भी उसी प्रकार का हिनश्चय हिकया ह,ै जो बाहर प्रकट हुआ
ह।ै

ऐसा व्यहिक्त,  जिजसने तद्वर्शिणत तीसर े अंग का सद्-अनरु्शीलन कर पाया ह,ै  वह आध्यात्मित्मक तथा मानजिसक
सदाचार का व्यावहारिरक आदर्श� होना चाहिहए। महात्मा गान्bी जी को यहिद हम इस समन्वय का व्यावहारिरक आदर्श� मानें,
तो सव�था उडिचत ही होगा।

अतः पाठक समझ गये होंगे हिक सदाचार मनुष्य-जीवन का एक हिवशिर्शष्ट हिवज्ञान ह,ै जिजसका यहाँ पर हिदग्दर्श�न
कराया गया ह ैऔर जिजसका हिवर्शद व्याख्यान हमार ेbम�-ग्रन्थों में हिकया गया ह।ै सदाचार जिजतना व्यावहारिरक दीखता ह,ै

उतना ही-हिकसी अवस्था में उससे भी अडिbक मात्रा में-आध्यात्मित्मक ह।ै सदाचार का अथ� केवल समाज-सुbार हिवषयक
आचरण ही नहीं ह।ै समाज तो इस हिवराट् सदाचारवाद का रोम मात्र ह।ै समाज से ही सदाचार की पूर्तित नहीं हो सकती।
ईश्वर पर ही हिवश्वास कर, उसको ही एकमात्र उपास्य जानना तथा उसी को सव�भूतमय देखना ही सदाचार की भूहिमका
ह।ै जप,  कीत�न,  सत्संग,  योगाभ्यास,  आत्म-हिवचार,  सच्छास्त्र-मनन,  यम-हिनयमाहिद का सम्पालन सदाचार का प्रथम
सोपान ह ैऔर मैत्री,  करुणा,  परोपकार,  दयाभाव,  आत्म-त्याग,  हिनःस्वाथ� व्यहिक्तत्व,  सेवा तथान्य सद्गणु सदाचार के
प्रथम सोपान को पार करते हुए, स्वतः ही आपके जीवन में ओत-प्रोत हो जाते हैं, आपको हिवरे्शष परिरश्रम करना नहीं
पड़ता। यहिद आbार दृढ़ हो गया, तो आप हिवर्शालतर से हिवर्शालतम भवन का भी हिनमा�ण आसानी से कर सकते हैं। इसी
प्रकार ईश्वर-डिचन्तन के लिलए जपाहिद हिनत्य-bम� का अक्षरर्शः पालन करते हुए आप अपने जीवन के सभी काय� को
यथायोग्य हिनत्य करते रहें और हिकसी को दःुख और के्लर्श न दें, तो आप सहसा ही एक हिदन अनुभव करेंगे हिक सदाचार
आपके जीवन का अशिभन्न अगं हो गया ह ैऔर आपके आचरण की व्याहिc हो गया ह,ै जिजसके अडितरिरक्त आप अन्य हिकसी
प्रकार के भौडितक आचरण को शे्रय नहीं समझते। जिजस तरह हिफटकरी bीर-ेbीर ेआश्चय�पूण� आचरण से जल में हिमल
जाती ह,ै उसी प्रकार आपका जीवन भी जप तथा कीत�न और ईश्वर-प्रेम में लीन हो कर bीर-ेbीर ेआश्चय�पूण� आचरण
द्वारा समाडिbस्थ होता जायेगा और आप काम करते हुए, तथान्य संसार के सभी प्रापंडिचक काय� को करते हुए भी अपने
सदाचरण से हिदव्य र्शात्मिन्त पायेंगे; परन्तु ईश्वर-भावना का परिरत्याग कर यहिद केवल लौहिकक कत�व्य पालन करोगे, तो वह
सीहिमत और अस्थायी ही रह जायेगा और आप उससे र्शहिक्त संचारिरत कर ही नहीं पायेंगे। कभी-कभी तो आप उकता
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कर अपनी सदाचरण की वृलित्त को डितलांजलिल भी दे देंगे। यह कोई असम्भव नहीं, कई उदाहरण आपको हिमलते रहते हैं।
परन्तु यहिद आपने भगवद्-प्रेम, नाम-स्मरण तथान्य र्शास्त्रोक्त हिनत्य-हिवडिbयों को अपने जीवन-के्षत्र के अनुसार सम्पालिलत
हिकया तो आप सच्चे सदाचार की आbार-शिर्शला की प्रडितष्ठा कर पायेंगे, जिजस पर जन-कल्याण का हिवर्शाल प्रासाद बनाया
जा सकेगा, प्रत्येक व्यहिक्त सुदृढ़ ईटं होगा, एकता तथा समभाव जिजसे सम्पालिलत कर पायेंगे, सत्य, प्रेम तथा आनन्द
जिजसकी महामहनीय र्शोभा होंगे। क्या तब भी हिवश्व र्शात्मिन्त एक समस्या बनी रहेगी?

व्यवहार-कुर्शलता या हिहल-हिमल कर रहना

यह एक महान् गुण ह।ै इसे 'जीवन की कला' का नाम हिदया जाये तो अनुडिचत न होगा। व्यहिक्त जिजस समाज में
रहे और जिजस अवस्था में रहने को बाध्य हो, वहीं अनेकों बाbाओ ंके बावजूद भी हिनभ�क और सफल बन कर रहे। क्या
हुआ, यहिद तुम्हें अनुकूल परिरत्मिस्थडितयों में रह कर सफलता हिमली? हिवकट परिरत्मिस्थडितयों में रहते हुए भी प्रत्येक व्यवहार
को उडिचत रीडित से करना व्यवहार-कुर्शलता ह।ै व्यवहार-कुर्शल व्यहिक्त अपने को दसूर े व्यहिक्तयों के साथ हिहला-हिमला
लेता ह,ै चाहे उन लोगों की आदतें कैसी ही दजेु्ञय क्यों न हों। जीवन में सफलता पाने के लिलए अनुकूल व्यवहारपटुता
अहिनवाय� गुण ह।ै आज अडिbकारं्श लोग दसूरों के साथ हिहल-हिमल कर रहना नहीं जानते। हिहल-हिमल कर रहने की कला
दसूरों के हिदलों पर अपना अहिमट प्रभाव अंहिकत कर देती ह।ै हिहल-हिमल कर रहने वाला व्यहिक्त समय आने पर थोड़ा झुक
कर चलता ह,ै थोड़ा नम्र बन जाता ह,ै थोड़ा मृदभुाषी बन जाता ह ैऔर इस प्रकार जीवन-संग्राम में हिनडिश्चत हिवजय को
प्राc कर लेता ह।ै

पत्नी पडित से हिहल-हिमल कर रहना नहीं जानती; अतः सदा पडित को नाराज बनाये रहती ह,ै र्घर में कलह का
बीज बोती ह ैऔर भेद-भाव की स्थापना करती ह।ै

काया�लय का कम�चारी अपने काया�लयाध्यक्ष के अनुकूल व्यवहार करना नहीं जानता; अतः झगडे़ में पड़ कर
नौकरी से हाथ bो बठैता ह।ै शिर्शष्य अपने गरुु के अनुकूल व्यवहार नहीं कर पाता; अतः दवु्य�वहार कर गरुु-स्थान छोड़
देता ह।ै

इसी प्रकार व्यवसायी व्यवहारपटुता के अभाव में अपने ग्राहकों को नाराज कर देता ह ैऔर अपने व्यवसाय को
ही हाहिन पहँुचाता ह।ै राज्य का दीवान महाराजा के अनुकूल व्यवहार न कर राज्य की नौकरी त्याग देता ह।ै सारा
मानव-समुदाय हिहल-हिमल कर रहने की कला में अपटु होने से दःुख पा रहा ह।ै 

सारा संसार केवल हिहल-हिमल कर ही चल रहा ह;ै 'परस्पर ंभावयन्तः' के जिसद्धान्त के अनुसार ही चल रहा ह।ै
इसलिलए जो व्यहिक्त हिहल-हिमल कर रहना जानता ह,ै  मौका देख कर अनुकूल व्यवहार भी करना जानता ह,ै  वह इस
संसार में आनन्द से जीवन हिबता सकता ह ैऔर हिकसी भी संकटापन्न अवस्था से खेलते-खेलते जीवन को आनन्दमय
बनाये रखता ह ै। 

इस कला को समुन्नत करने के लिलए प्रत्येक व्यहिक्त के स्वभाव में कोमलता का आना अहिनवाय� ह।ै जिजस तरह
रबड़ लचीला होता ह,ै उसी तरह व्यहिक्त का स्वभाव भी लचीला होना चाहिहए, ताहिक जैसे चाहे उसे मोड़ लिलया जा सके।
व्यवहारपटुत्व के लिलए अडिbक ज्ञान का सम्पादन करना भी आवश्यक नहीं ह।ै यहिद काया�लय का कम�चारी अपने अध्यक्ष
की मनोवृलित्त का अध्ययन कर, तदनुकूल व्यवहार कर पाता ह,ै तो अध्यक्ष की उसके प्रडित सहानुभूडित रहती ह।ै इसके
लिलए तुम्हें उडिचत र्शब्दों का चुनाव करना होगा। उडिचत र्शब्दों के द्वारा कम�चारी अपने अध्यक्ष के हृदय में प्रहिवष्ट हो
सकता ह।ै बस, यही जरूरी ह ैहिक कम�चारी हिकसी प्रकार अपने अध्यक्ष के हृदय को प्रसन्न कर ले। bीर ेबोल कर, मृदु
भाषण का उपयोग कर, अध्यक्ष की मनोनीत आज्ञा का पालन कर, उसकी बातों की उपेक्षा या हिवरोb न कर वह अपने
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स्वामी को प्रसन्न कर सकता ह।ै यह कहिठन अभ्यास नहीं ह।ै हाँ,  इतना जरूर ह ै हिक कम�चारी को अपने स्वभाव में
पूव«क्त लचक लानी होगी। अर ेभाई, इतना तो तुम्हें मालूम ही ह ै हिक यह संसार 'हाँ जी, हाँ जी' और 'जी-हजूरी' से
प्रसन्न रहता ह ैऔर प्रत्येक व्यहिक्त यही चाहता ह ैहिक दसूरा उसका आदर करता रहे। हर बात में 'आपका कथन ठीक ह,ै

आपकी बातें पते की हैं', इन वचनों का उपयोग करने से यह संसार अपने वर्श में हिकया जा सकता ह।ै ऐसा करने में
अपनी कौड़ी भी नहीं व्यय होती और न कुछ नुकसान ही होता ह।ै बत्मिल्क ऐसा करने से आपका अध्यक्ष, आपका पडित,

आपकी पत्नी,  आपका ग्राहक और आपके हिमत्र आपके दास बन जाते हैं। उनके हिदलों में आपके प्रडित एक हार्हिदक
भावना बनी रहती ह।ै आप उनके अपने हो सकते हैं। आपके लिलए वे सब-कुछ करने के लिलए तयैार हो जाते हैं। यहिद
आपसे कुछ गलती भी हो जाये,  तो वह उसकी परवाह नहीं करते। अतः हिहल-हिमल कर रहने के लिलए नम्रता और
आज्ञाकारिरता आवश्यक गुण हैं। अहकंार और गव� से उन्मत्त व्यहिक्त हिहल-हिमल कर रह ही कैसे सकता ह?ै फल यह होता
ह ैहिक वह अपने को सदा संकट से डिर्घरा हुआ पाता ह।ै प्रत्येक काय� में उसे असफलता ही हिमलती ह।ै व्यवहारपटुत्व के
माग� मैं अहकंार और गव� दो महान् र्शत्रु हैं।

एक ही कमर ेमें रहने वाले हिवद्याथ� एक-दसूर े से हिहल-हिमल कर रहना नहीं जानने से आपस में कलह का
सूत्रपात करते हैं; फल यह होता ह ैहिक हिमत्रता हिवत्मिच्छन्न हो जाती ह।ै यहिद हिहल-हिमल कर रहा जाये, तो हिमत्रता को लम्बे
समय तक के लिलए हिनभाया जा सकता ह।ै छोटी-छोटी-सी बात पर झगड़ पड़ना व्यवहारपटु व्यहिक्त के लक्षण नहीं हैं।
एक हिवद्याथ� कहेगा- 'मैंने अपने हिमत्र सोहन को हिकतनी ही बार चाय हिपलायी और हिकतनी ही बार मैं उसे जिसनेमा में ले
गया और आज जब मैं उससे प्रेमचन्@ का 'गोदान' माँग रहा हँू, तो वह स्पष्ट इनकार कर रहा ह।ै ऐसे दोस्त से मेरा क्या
काम? मुझे उसकी हिमत्रता पसन्द नहीं ह।ै' इस प्रकार उन दोनों की दीर्घ�कालीन हिमत्रता हिवत्मिच्छन्न हो जाती ह।ै देलिखए न,

छोटी-सी बात, उस पर दो हिमत्रों में पारस्परिरक सम्बन्b हिवच्छेद ! क्या ऐसा होना अच्छा ह?ै

यहाँ पर अवश्य याद रखना चाहिहए हिक हिहल-हिमल कर रहने और दसूर ेकी इच्छा के अनुकूल अपने स्वभाव को
लचकदार बना लेने से न तो आपसी कलह का सूत्रपात हो सकेगा और न हिकसी प्रकार का हिवच्छेद ही, बत्मिल्क व्यहिक्त-

व्यहिक्त एक-दसूर े के प्रेमपार्श में बंb जायेंगे। व्यवहारपटु व्यहिक्त संसार में कहीं भी जाये,  कैसी भी प्रडितकूल और बुरी
परिरत्मिस्थडितयों के बीच में रहे, सदा आनन्दपूव�क जीवन यापन कर सकता ह।ै ऐसे व्यहिक्त के प्रडित सबका हृदय प्रेम से भर
उठता ह।ै दसूर े के प्रेम की बात छोहिड़ए,  अपना जीवन ही र्शहिक्त और अनाहत आनन्द से परिरपूरिरत हो उठता ह।ै
व्यवहार-कुर्शलता संकल्प-हिवकास की जननी ह।ै

इतना जरूर ह ै हिक व्यावहार कुर्शल व्यहिक्त को कुछ-न-कुछ त्याग अवश्य करना पड़ता ह।ै व्यवहार-कुर्शल
व्यहिक्त में सेवा की भावना तीव्र हो जाती ह।ै इससे उसकी स्वाथ�परता का अन्त हो जाता ह;ै क्योंहिक स्वाथ�हीन व्यहिक्त
अपनी चीजें दसूरों में बाटँ कर ही आनत्मिन्दत होता ह।ै यहाँ पर त्याग की परिरभाषा चरिरताथ� होती ह।ै साथ-साथ कुर्शल
व्यहिक्त को हिनन्दा,  अपमान और कटु र्शब्द सुन कर भी र्शान्त रहना पड़ता ह,ै  क्योंहिक व्यवहारपटुता में यह अहिनवाय�
हिनयम ह।ै इस प्रकार वह जीवन की एकता में हिवराजता ह।ै लोक-काय� के लिलए ही इसका मूल्य नहीं, वेदात्मिन्तक साbना
में भी यह अहिनवाय� गुण ह।ै वेदान्तमाग� साbक जब इस गुण का अभ्यास करता ह,ै तो अह-ंभावना और रृ्घणा से हिवमुक्त
हो जाता ह।ै सबके साथ हिहल-हिमल कर रहने से भेद-भाव की इडितश्री हो जाती ह।ै सबको अपने अंक में लगाने से हिवश्व-

बन्bुत्व की भावना का श्रीगणेर्श होता ह,ै रृ्घणा और द्वेष का अन्त होता ह।ै

व् यवहार-कुर्शल व्यहिक्त को अपने हिमत्रों की कटु उहिक्तयाँ र्शात्मिन्तपूव�क सुननी चाहिहए व्यवहार से और
सहनर्शीलता का गुण चरम कोहिट का होना चाहिहए। जब वह साहिहए,  उस्कर रहने का अभ्यास करता ह,ै  तो यह गुण
स्वतः ही उसमें हिवकजिसत हो हिहत होवह बातावरण के हिवषय में शिर्शकायतें नहीं करता। पण�कुटी में कहिहए, वहाँ रहगेा,
र्शीतपूण� स्थानों में कहिहए,  वहाँ रहेगा;  वाराणसी या अफ्रीका की गरमी में कहिहए,  वहीं रहगेा। उसके मन को कष्ट
पहँुचाइए, र्शात्मिन्तपूव�क सहन कर लेगा; उसकी हिनन्दा कीजिजए, प्रसन्न ही बना रहगेा। अन्त में व्यवहारपटुता आत्मज्ञान में
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परिरणत हो जाती ह।ै ऐसा व्यहिक्त तीनों लोकों का आभूषण बन जाता ह।ै ऐसा ही व्यहिक्त प्रसत्रता और सफलता का भागी
बनता ह।ै

अहिंहसा : सव�भूतदया

मन,  कम� और वचन से हिकसी के प्राणों की हाहिन न करना अहिंहसा ह।ै पतंजलिल महर्हिष के 'योग-दर्श�न'  के
अनुसार यह प्रमुख साbना ह।ै 'अष्टागंयोग' के अन्तग�त यम की साbना में सव�प्रथम अहिंहसा का अभ्यास करना पड़ता
ह,ै  तब जा कर सत्य और ब्रह्मचय� का। महर्हिष का कहना ह ैहिक यहिद अहिंहसा का परिरपालन कर लिलया गया तो सत्य,

ब्रह्मचय�, अस्तेय और अपरिरग्रह आहिद सद्गणु अपने-आप व्यहिक्त में अवतरिरत और हिवकजिसत हो जाते हैं।

इस सद् गुण के परिरपालन के लिलए सव�प्रथम अपने अहकंार का दमन करना होगा। अपनत्व को पराभूत करना
होगा। जिजस प्रकार पत्थर की चट्टान, हिकतनी ही बड़ी क्यों न हो, हिकसी को अनजाने में भी हाहिन पहँुचाने की क्षमता नहीं
रखती,  उसी प्रकार अहिंहसा के अभ्यासी को भी हाहिन पहँुचाने के अयोग्य बन जाना होगा। अपनी उत्तेजना और
भावुकता (भावनाडितरके) को हिनयत्मिन्त्रत रखना होगा। मनुष्य के हिवष की क्या पूछते हो, काले हिवषbर सप� से भी अडिbक
हिवष ह ैउसका ! उसकी जीभ (हर ेराम!) तलवार से भी अडिbक तेज और तीक्ष्ण ह।ै दसूरों के हिदलों में छेद करना तो
मानो उसका जन्मजात गुण ह।ै इसी में उसे आनन्द और र्शात्मिन्त का अनभुव होता ह।ै

जो व्यहिक्त अहिंहसा का पालन करता ह,ै उसको र्शहिक्तपूण� संकल्प-सम्पन्न 'व्यहिक्त समझा जाना चाहिहए। उसकी
संकल्प-र्शहिक्त का आbार सुदृढ़ हुआ करता ह,ै यहाँ तक हिक उसके र्शत्रु भी उसके सामने हिमत्र बन जाते हैं। हिवषbर सप�
और मेढक, गाय और व्याघ्र, नेवला और सप�, हिबल्ली और चूहा, भेहिड़या और मेमना केवल ऐसे व्यहिक्त के सडिन्नbान में ही
परस्पर हिमत्र के समान जीवन व्यतीत कर सकते हैं। 'अहिंहसाप्रडितष्ठायां तस्सडिन्नbौ वैरत्यागः ।' अहिंहसा में प्रडितहिष्ठत हो
जाने पर साbक के सडिन्नbान में वैर-भावना अन्तल�न अथवा लुc हो जाती ह।ै यह ह ैअहिंहसा की र्शहिक्त का माहात्म्य !

अहिंहसा की चरम सीमा होती ह,ै जहाँ पर पहँुचना असम्भव ह।ै जब माग� पर चलते हो तो अनेकों जन्तु पाँव के
तले कुचले जाते हैं। साँस लेते समय कई सूक्ष्म कीटाणु अन्दर जा कर मर जाते हैं। इसके लिलए र्शास्त्रों में 'पंचमहायज्ञ'

का प्रायडिश्चत्तात्मक हिवbान हिनद�शिर्शत हिकया गया ह।ै पीसने की कल में जन्तु-संहार हो जाता ह,ै आग जलाने से जो जीव-

हत्या हो जाती ह ैऔर झा"ू देते समय जो प्राणी-नार्श होता ह;ै  पानी पीते समय जो प्राणान्त होता ह,ै  उसके लिलए
'पंचमहायज्ञ' का हिवbान ह।ै इससे अनजाने में हुई हिंहसा का प्रायडिश्चत्त हिकया जाता ह।ै

'अहिंहसा परमो bम�ः'  -  सबसे महान् bम� (कत�व्य)  ह ै अहिंहसा। संन्यासी को चाहिहए हिक वह आक्रमण का
प्रडितरोb न कर।े रक्षात्मक दृहिष्टकोण से भी र्शस्त्र ग्रहण करना संन्यासी के लिलए वर्जिजत ह।ै 'मैं यह र्शरीर नहीं, आत्मा हँू,

अहिवनार्शी आत्मा हँू कहने वाला संन्यासी यहिद अपनी रक्षा के लिलए र्शस्त्र ग्रहण करने लगे,  तो उसके जिसद्धान्त की
सत्यता ही कहाँ रही?

साbारण शे्रणी का संसारी अपनी रक्षा के लिलए र्शत्र का आश्रय ले सकता ह;ै पर जो अहिंहसा-व्रत को स्वीकार
कर चुका ह,ै वह संसारी भी संन्यासी के समान ही व्यवहार कर।े बहुत कम लोगों को मालूम ह ैहिक अहिंहसा में एक ऐसी
र्शहिक्त ह ैजो उसके उपासक की सदा रक्षा हिकया करती ह।ै अहिंहसा के उपासक की रक्षा परमात्मा का अदृष्ट हाथ हिकया
करता ह,ै  पुराणों में अनेक उद्धरण आते हैं। सच्चे उपासक को हिपस्तौल और बम भी हाहिन नहीं पहँुचा सकते। केवल
र्शंकापणू� उपासक ही खतर ेमें रहता ह।ै
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मान लो,  कोई तुम्हें मार रहा ह ै तो तुम क्या करोगे?  मैं कहता हँू हिक अपनी प्रडितहिंहसक और प्रडितरोbी
भावनाओ ंको काबू में कर भलेमानस की तरह र्शान्त रहो। कब तक मारगेा वह ? जब तक आप उसकी मार का प्रडितरोb
करेंगे। यहिद आप र्शान्त और हिनर्हिवकार रहे तो वह स्वयं ही चुप हो जायेगा,  पश्चात्ताप और ग्लाहिन से भर उठेगा।
ईसामसीह भी यही कहा करते थे- 'एक गाल पर चाँटा लगाये, तो दसूरा गाल भी उसे हिदखला दो। जो तुम्हारा कोट
लिलये जाता ह,ै उसे अपनी कमीज भी उतार कर दे दो।' यह मानता हँू हिक आरम्भ में ऐसा करना र्शायद बहुत ही कहिठन
और लग्नास्पद प्रतीत होगा। पुराने संस्कार अपने अन्दर ह ैहिक 'लाठी का बदला तलवार से और ईटं का जवाब पत्थर से
देना चाहिहए।'  यह पुराने उपार्जिजत संस्कार तुम्हें आरम्भ मैं उपयु�क्त अभ्यास नहीं करने देंगे,  हिकन्तु अपनी जगह नहीं
छोड़नी चाहिहए। आज नहीं तो कल अगंद की हिपण्"लिलयों से तुम्हार ेपैरों का हिनमा�ण होगा और तुम अहिंहसा के प्रयोग में
सफल उत्तर सकोगे।

हिवचार करो;  ध्यान द्वारा र्शहिक्त का संचय भी। मन को र्शान्त करने का प्रयोग करना चाहिहए। र्शान्त-मनस्वी
व्यहिक्त का हिवरोbी भी चुप हो जायेगा, क्योंहिक वह अपने प्रडितपक्षी से प्रडितरोb नहीं पा रहा ह।ै जब तुम सन्त के समान
र्शान्त रहते हो तो वह आश्चय�चहिकत, मन्त्रमुग्b और भयभीत भी हो जाता ह।ै इस प्रकार bीर-ेbीर ेतुम्हार ेअन्दर र्शहिक्त
का संचार होगा। इस ध्येय को कभी नहीं भूलना चाहिहए । यद्यहिप तुम्हें ठोकर लगे, यद्यहिप रास्ते में मँुह की खानी पडे़,

तथाहिप बार-बार सँभल कर लड़खड़ाते पैरों पर चलना आरम्भ रखो। हतार्श न बनो। अहिंहसा की मानजिसक मूर्तित सदा मन
में रख कर उसके लाभों का हिवचार करते रहो।

प्राचीन काल के सन्त के काय� का स्मरण करो। 'गीत-गोहिवन्द'  के कहिव जयदेव ने अपने हाथ काटने वाले
र्शत्रुओ ंको bन और बहुमूल्य उपहार हिदये,  साथ-साथ उनकी मुहिक्त के लिलए भगवान् से याचना भी की थी। सन्त-

महात्माओ ंका हृदय ऐसा ही हिवर्शाल और अहिंहसक हुआ करता ह।ै पवहारी बाबा ने बरतनों की गठरी ले कर चोर का
अनुसरण करते हुए कहा था- 'चोर के वेर्श में हे नारायण! मुझे क्या मालूम हिक तुम मेरी कुहिटया को पहिवत्र करोगे। प्राथ�ना
करता हँू हिक इस गठरी को भी ग्रहण करो।' उनकी इस उहिक्त से चोर स्तत्मिम्भत रह गया। उसी क्षण से उसने अपने पेरे्श
को त्याग हिदया और पवहारी बाबा के शिर्शष्यत्व को स्वीकार हिकया। सदा ऐसे कथानकों को याद हिकया करो, तभी तुम
उनके आदर्श� और जिसद्धान्तों पर त्मिस्थर हो सकोगे।

इस प्रकार र्शारीरिरक अहिंहसा का पालन कर वाडिचक अहिंहसा का पालन भी करो। मन में दृढ़ हिनश्चय कर लो- 'मैं
आज से हिकसी के प्रडित कठोर र्शब्द नहीं बोलूँगा।' हो सकता ह ैहिक तुम सौ बार असफल रहो। परवाह नहीं। लगन से
"टे रहो । हो सकता ह ैहिक अब तुम अपने वचनों पर दृढ़ रह सको । वाणी-सम्बन्bी उ@ेकों को रोको। मौन bारण करो;
क्षमार्शीलता का अभ्यास भी। मन-ही-मन अपराbी के प्रडित कहो-'वह अभी बच्चा ही ह,ै अज्ञान में ह।ै तभी तो उसने यह
गलती की। वह क्षन्तव्य ह।ै उसे गाली दे कर मुझे हिमलेगा ही क्या!  गलती मानव की हिवरे्शषता ह ैऔर क्षमा देवों का
आभूषण।'

अपने अन्दर जो-कुछ अशिभमान शिछपा हुआ ह,ै उसे भी बाहर भगा दो। यही तो सार ेउप@वों की जड़ ह।ै

अन्त में हिवचारों की ओर ध्यान दो। दसूरों को हाहिन पहँुचाने का हिवचार ही मन से हिनकल जाना चाहिहए। हिकसी
की हाहिन मत सोचो। bम� के नाम पर भी यहिद हिंहसा होती ह,ै तो उसका भी अन्त करो। परु्श-बलिल की प्रथा को सव�दा
बन्द करना होगा। काली ने भैंस और बकरी की बलिल के लिलए आपको सूचना-पत्र नहीं भेजा, तो हिफर उपासना और
भहिक्त के नाम पर bम� पर अन्याय क्यों हिकया जा रहा ह?ै स्वीकार करो हिक तुम अपने पेट को मजेदार रस से भरने के
लिलए bम� की आड़ ले कर पर्शु-बलिल की प्रथा को bम�-सम्मत बतलाते हो। काली माता तो तुम्हार ेअहकंार को खाना
चाहती ह,ै  तुम्हारी अहतंा-ममता का ग्रास चाहती ह।ै "ंके की चोट पर मैं यही कहँूगा,  चाहे वह हिहन्द ू हो या अन्य
मतावलम्बी हिक पर्शु की हत्या कर मुहिक्त नहीं, महाभयंकर यन्त्रणा-रूप नरक ही हिमलेगा। अहिग्न-कुण्" में उन्हें यगु-यगु तक
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झुलसना पडे़गा। जन्म-जन्मान्तरों में भव-दःुख सहने पड़ेंगे और जिजतनी बार परु्श ने चीत्कार मचायी थी, उतने ही जन्मों
तक उन्हें रोते रहना होगा। प्रत्येक कम� का परिरणाम अवश्यम्भावी ह।ै जैसा करोगे, वैसा ही फल हिमलेगा। एक क्षण में
बबूल का बीज बोया था, सालों तक वह पनपता रहेगा; एक बार हत्या की, जन्मों तक उसका प्रडितर्शोb देना होगा।

कुछ लोगों का तक�  ह ैहिक मांसाहार करने से पर्शुहत्या का पाप जाता रहता ह ै(पता नहीं हिकस bम�र्शास्त्र में यह
बात लिलखी ह?ै)। यह असत्य ह।ै उनका कहना ह ैहिक भगवान् ने इन परु्शओ ंको जन्म ही क्यों हिदया ह?ै मात्र मनुष्य के
उपभोग के लिलए ही न? यह भी क्या तक� संगत प्रमाण ह!ै यहिद बार्घ खड़ा हो कर यही कहे हिक मनुष्य उसके उपभोग के
लिलए ही तो बनाये गये हैं, तो तुम्हार ेपास क्या उत्तर ह?ै अर ेबच्चा, मूख� मत बन । मांसाहार दसूर ेजन्म में भोगने के लिलए
पाप का जनक ही नहीं ह,ै बत्मिल्क इसी जन्म में अनेकों रोगों का आहिद मूल भी ह।ै यह यकृत और फुप्फुस को रोगमय
बना देता ह।ै मांस खाने से आमार्शय में कृहिम हो जाते हैं। अब तो पडिश्चम में भी लोग र्शाकाहार की ओर झुक रहे हैं।
फलाहार सप्लाई करने वाले सहस्रों आहार-गृह पडिश्चम में खलुते जा रहे हैं। मांसाहार से क्या हाहिनयाँ होती हैं, उन्होंने
अच्छी तरह समझ लिलया ह।ै वह र्शाकाहार की कीमत जान गये हैं। अर ेभाई, अब तो बेचार ेइन गरीब जीवों की हत्या
बन्द करो, नहीं तो न्याय के हिदन क्या उत्तर दोगे?

दयालु बनो। हिकसी हिदन मांस-हिवके्रता की दकुान में जा कर बेचार ेगरीब पर्शुओ ंकी चीत्कार सुनो, तो तुम्हारा
हृदय @हिवत हो उठेगा, तुम मांसाहार करना त्याग दोगे। मक्खन, दाल, र्घी, दbू, दही, र्शाक-भाजी और न जाने क्या-
क्या पुहिष्टकर खाद्य हैं,  उनको त्याग कर क्यों इस रृ्घशिणत आहार का सेवन कर रहे हो? इसका परिरत्याग करोगे,  तो
तुम्हारी प्रडितभा प्रखर हो उठेगी।

तुम्हें र्शायद पता नहीं हिक इसी संसार में अनेकों व्यहिक्त ऐसे भी हैं जो हिकसी भी जन्तु को दःुख नहीं पहँुचाते,

चाहे वह मक्खी हो या हाथी। वे हिनत्य-प्रडित चींहिटयों के हिबलों में चीनी रख आते हैं। रात को जन्तु-नार्श के भय से वे
रोर्शनी भी नहीं जलाते हैं। राह चलते हुए वे अत्यन्त सावbानी से काम लेते हैं (कहीं कोई जीव उनके पैरों तले न
कुचला जाये)। bन्य हैं ऐसे व्यहिक्त! उनका हृदय कोमल ह,ै उनको ही भगवद्-दर्श�न होंगे । भगवान् बुद्ध तुम्हें नमस्कार
ह,ै तुमने ही इस महाव्रत का स्थापन हिकया। अहिंहसा के पुजारी तुम्हार ेही उपासक और अनुयायी हैं। सबको (जहाँ-कहीं
तुम हो, वहीं से) र्शहिक्त दो हिक वे इस व्रत का तत्परता से पालन करते रहें।

सत्य-सम्भाषण

शु्रडित कहती ह-ै 'सत्य ंवद' अथा�त् सत्य बोलो। सत्य सदा हिवजयी होता ह-ै 'सत्यमेव जयते ।' र्शास्त्रों ने सत्य
की महिहमा मुक्तकण्ठ हो कर गायी हैं। परमात्मा सत्य-स्वरूप ह।ै उसका साक्षात्कार सत्य-भाषण द्वारा ही हिकया जाता ह।ै
सत्यवादी व्यहिक्त डिचन्ताओ ंऔर व्याकुलताओ ंसे सदा हिवमुक्त बना रहेगा। उसका मन र्शान्त रहता ह।ै समाज में उसकी
प्रडितष्ठा होती ह।ै यहिद बारह साल तक सत्यवाहिदता का अभ्यास हिकया गया, तो वाक्-जिसडिद्ध प्राc होती ह।ै वाक्-जिसडिद्ध के
उपलब्b हो जाने पर जो कुछ भी मँुह से कहोगे, वह सत्य ही हो कर रहगेा। वाणी में सत्यवाहिदता से तेज आ जाता ह।ै
सत्यवादी व्यहिक्त हजारों को अपने प्रभाव में ले आता ह।ै सत्य की महिहमा महान् ह।ै

तुम्हार े हिवचारों,  र्शब्दों और काय� में सहयोग का पुट हिमला होना चाहिहए। एक-दसूर ेके अनुसार काय�परायण
होते रहें। साbारणतः व्यहिक्त सोचते और कुछ हैं, कहते कुछ और हैं तथा करते कुछ और ही हैं। यह एकदम अनुडिचत
प्रयोग ह।ै इसे पाखण्" नहीं तो और क्या कहा जाये? अपने हिवचारों, वचनों और काय� का सूक्ष्म-ध्यान रखना चाहिहए।
असत्य-सम्भाषण से जो-कुछ थोड़ा लाभ प्राc हुआ ह,ै वह अणु मात्र ही तो ह।ै उसका कोई भी मूल्य नहीं ह।ै उलटे तुम
अपनी प्रडितभा का अनुडिचत उपयोग करते हो तथा डिचत्त को दहूिषत करने में कुछ भी नहीं उठा रखते । झूठ बोलने की
आदत इस जन्म से दसूर ेजन्म तक भी साथ जाती ह ैऔर तुम जन्म-जन्मान्तर झूठ ही बोलते रहते हो। क्या तुमने इस
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बात पर कुछ देर के लिलए भी हिवचार हिकया ह?ै  यहिद नहीं,  तो अब हिवचार कर लो। गम्भीर बनो। इसी क्षण से
असत्यवाहिदता का त्याग कर दो।

सत्यवादी हरिरश्चन्@ का नाम आज भी र्घर-र्घर में लिलया जाता ह,ै  इसलिलए हिक वे सत्यवादी थे। हर त्मिस्थडित में
उन्होंने अपने सत्य-वचन का प्रडितपालन हिकया था। सत्य के लिलए उन्होंने न तो स्त्री की परवाह की ओर न राज्य की
डिचन्ता ही। सत्य के लिलए उन्होंने अनेकों कष्टों का संवरण हिकया। अपने जीवन की अत्मिन्तम सीमा तक पहँुच जाने पर भी
वे सत्यवादी ही बने रहे। हिवश्वाहिमत्र मुहिन ने उनको सत्य वचन से डि"गाने के लिलए बहुत प्रयत्न हिकये,  हिकन्तु सत्यवादी
हरिरश्चन्@ ने सबको असफल कर हिदया। अन्त में क्या हुआ, सबको मालूम ह ैहिक सत्य की ही हिवजय हुई।

बडे़ अक्षरों में लिलखो - 'सदा सत्य बोलो' और अपने र्घर की दीवाल पर इस प्रकार टाँग दो हिक हर एक की
दृहिष्ट सदा वहाँ पर पड़ती रहे। जब-जब तुम असत्य-भाषण करोगे, तब-तब यह सूचना तुम्हें सावbान करती रहगेी। तुम
तत्क्षण उसे रोकने का प्रयत्न कर सकोगे। एक हिदन आयेगा हिक तुम सत्यवाहिदता में अपने को जमा कर त्मिस्थर रख
सकोगे। जिजस हिदन कुछ झूठ बोलो, तो उसका प्रायडिश्चत्त करो। उपवास ही उसके लिलए उपयकु्त दण्" ह।ै इस प्रकार दण्"
देते रहने से झूठ बोलने की आदत कम होती जायेगी, एक न एक हिदन तुम सत्य-वचन बोलने में सफल हो सकोगे।

आत्म-हिनभ�रता-स्वावलम्बन

स्वावलम्बन एक प्रमुख गुण ह।ै इससे साbक को आन्तरिरक र्शहिक्त प्राc होती ह।ै लौहिकक और आध्यात्मित्मक-

दोनों प्रकार की सफलताओ ंको पाने के लिलए यह एक अहिनवाय� गुण ह।ै साbारणतः देखा जाता ह ैहिक अडिbकारं्श मनुष्य
सदा दसूरों के आशिश्रत रहते हैं, दसूरों पर हिनभ�र रहते हैं। उनमें स्वावलम्बन का बल नहीं रहता ह।ै भोग-हिवलास की
आदत ने मनषु्य-समाज को बहुत हिनब�ल कर हिदया ह।ै "ाक्टर और वकील को जूते पहनाने के लिलए भी नौकर चाहिहए,
अपने हाथ से पहनना उसकी र्शान-र्शौकत से बाहर की बात ह।ै कुएँ से जल खींचना उनकी इ�त पर बट्टा लगाने के
समान ह।ै चलने के लिलए भी उन्हें सवारी चाहिहए, पैदल नहीं चल सकें गे।

हमार े पूव�ज अपने वस्त्र स्वयं ही bोया करते थे। लकड़ी फाड़ना,  चक्की चलाना,  गाय को सानी-पानी देना,
खाद उठाना, रसोई करना तथा सभी प्रकार के काम वे अपने हाथों से ही कर लिलया करते थे। उनकी र्शहिक्त की क्या
पूछते हो, हिदन में ४० भील चलना उनके लिलए कुछ भी कहिठन न था। उनका र्शरीर और र्शारीरिरक र्शहिक्त आश्चय�जनक
हुआ करती थी। उनके जीवन की अवडिb ९० साल से कम तो हिकसी हालत में नहीं हुआ करती थी, वह भी स्वस्थ और
आरोग्य जीवन। आजकल के समान वे हिकसी भी रोग से आक्रान्त नहीं रहते थे। पायरिरया,  अपेंडि"सायहिटस,  रक्तभार
सदृर्श रोग उनके लिलए लहैिटन और फ्रें च भाषाओ ंके समान ही थे।

आजकल वैसा कहाँ ? व्यहिक्त हर बात के लिलए दसूरों पर हिनभ�र रहा करता ह।ै स्वावलम्बन का वह सद्गणु अब
समाज में नहीं रहा। आत्म-र्शहिक्त से मनुष्य अनशिभज्ञ होता जा रहा ह।ै आत्मा के अन्दर र्शहिक्त का जो अहिमत वैभवागार
शिछपा पड़ा ह,ै  आज मनषु्य को उसका कुछ भी पता नहीं;  बेचारी जड़ मर्शीन को सव�समथ� कहने चला ह ैआज का
नपुंसक समाज। उसका मन कहाँ त्मिस्थर ह?ै  सदा चंचल!  मनुष्य का जीवन एकदम आवारा हो गया ह,ै  उसमें न तो
हिनयन्त्रण रहा और न आन्तरिरक आत्म-व्यापार ।

अपना भोजन अपने हाथों बनाना चाहिहए। नौकरों से काम कराने की आदत छोड़ देनी चाहिहए। अपने वस्त्र
अपने हाथ से bोने चाहिहए। हिनत्य-प्रडित काया�लय में पैदल जाना चाहिहए। इ�त, मान और सोसायटी में अपनी प्रडितष्ठा के
नाम पर अपने पर अन्याय और अत्याचार मत करो भाई !
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कुछ गृहस्थों को देलिखए,  आध्यात्मित्मक ज्ञान प्राc करने के लिलए संन्याजिसयों से जाद ूकी गोली माँगते हैं। वे
अपने-आप कुछ भी साbना नहीं करना चाहते; हिकन्तु दसूर ेलोग हिकसी प्रकार उनके लिलए वह काम कर दें, ऐसी उनकी
भावना रहती ह।ै यह र्शोचनीय ह।ै प्रत्येक व्यहिक्त को अपने लिलए साbना करनी होगी और अपने पाँव ही आध्यात्मित्मक
सोपान पर रखने होंगे। तुम ही अपने हिवbाता हो, अपने रक्षक और जनक हो । इस बात को सदा याद रखो। कोई दसूरा
तुम्हारी मदद नहीं कर सकता। अपनी मदद अपने-आप करनी होगी। अपने पाँवों पर खडे़ हो जाओ! इस संसार और
आध्यात्मित्मक के्षत्र में हिवजयी का मान प्राc करो। अन्दर के दरवाजे को खटखटाओ, आँखें बन्द करो तो र्शहिक्त हिमलेगी।

bयै� और उद्योग

bयै� और उद्योग सात्मित्त्वक गुण हैं। जब तक इन दोनों गुणों का सम्पादन न कर लिलया जाये,  लौहिकक या
पारमार्शिथक सफलता तब तक नहीं हिमल सकती। इन दोनों गुणों का सम्पादन कर लेने पर संकल्प-र्शहिक्त का उपाज�न
हिकया जा सकता ह।ै पद-पद पर कहिठनाइयाँ आ उपत्मिस्थत होती हैं; हिकन्तु bयै�पूव�क उनका सामना कर उद्योग में लगे
रहना चाहिहए। महात्मा गान्bी जी की सफलता का मूल मन्त्र यही था, यही कारण था हिक वे अपने ध्येय में सफलता प्राc
कर सके। वे कभी हतार्श नहीं होते थे। संसार के महापरुुषों ने bयै� और उद्योग के बल पर ही अपने जीवन में सफलता
की प्राहिc कर पायी। तुम्हें भी इन गुणों का सम्पादन करना होगा।

bयै�र्शील व्यहिक्त का हिदमाग सदा र्शान्त रहता ह।ै उसकी बुडिद्ध सदा हिठकाने पर रहती ह।ै वह आपदाओ ंऔर
हिवफलताओ ं से भय नहीं खाता। अपने को मजबूत बनाने के लिलए वह अनेकों उपाय खोज हिनकालता ह।ै एकाग्रता
(bारणा) के अभ्यास में सफलता प्राc करने के लिलए भी bयै� की महान् आवश्यकता ह।ै बहुत से व्यहिक्त ऐसे हैं जो कुछ
कहिठनाइयों के आ जाने पर काम छोड़ देते हैं, उनमें bयै� और उद्योगर्शील स्वभाव की कमी ह।ै ऐसा नहीं होना चाहिहए।
बात-बात में काम छोड़ देना उडिचत नहीं ह।ै

चींहिटयाँ हिकतनी उद्यमी होती हैं। चीनी और चावल के दाने भर-भर कर अपने गोदामों में जमा करके रखती हैं।
हिकतने bयै� और उद्यम की आवश्यकता ह,ै एक-एक कर चावल के दानों और चीनी को ले जा कर जमा करने के लिलए।
बाइहिबल में यही उदाहरण हिदया गया ह-ै"हे आलसी, काहिहल! जा चींहिटयों के पास, उनके तरीकों को देख कर उनसे
शिर्शक्षा ग्रहण कर।"

मbुमत्मिक्खयाँ भी प्रत्येक फूल से र्शहद एकत्र कर छत्ते में जमा करती हैं,  हिकतना bयै� और उद्यमी स्वभाव
चाहिहए इसके लिलए? बड़ी-बड़ी नहिदयों पर बाँbों का हिनमा�ण कराने वाले, पुल बाँbने वाले इजंीहिनयरों के bयै� की प्रर्शंसा
क्यों न की जाये ? हिकतना bयै�र्शील और उद्यमपरायण होगा वह वैज्ञाहिनक,  जिजसने हीर े के सही रूप को पहचाना ?
हिहमालय के अंचल में कन्दरा के अन्दर हिनवास करने वाला सन्त सचमुच सबसे अडिbक bयै�र्शील और उद्यमी ह,ै  जो
वष� एकटक हो कर आत्मज्ञान की साbना हिनःस्वाथ� भाव से करता ह।ै ऐसे व्यहिक्त इस संसार में हिवरले ही हैं।

bयै�र्शील व्यहिक्त अपने क्रोb को शिर्शर नहीं उठाने देता। अपने क्रोbी स्वभाव पर हिवजय पाने के लिलए bयै� एक
समथ� और सबल र्शस्त्र ह।ै bयै� के अभ्यास से व्यहिक्त को आन्तरिरक र्शहिक्त का अनुभव होता ह।ै अपने हिदन-भर के काय�
को bयै�पूव�क करने से आनन्द, र्शात्मिन्त और सन्तोष का अनुभव होता ह।ै bीर-ेbीर ेइस गुण को अपने अन्दर हिवकजिसत
करो। इस गुण के हिवकास के लिलए सदा उत्कत्मिण्ठत रहो। मन में सदा bयै� की मानजिसक मूर्तित बसी हुई रहनी चाहिहए। मन
में हिनरन्तर हिवचार रहा, तो समय आने पर bयै� स्वयं ही प्रत्यक्ष होने लग जायेगा। हिनत्य-प्रडित प्रातःकाल उठते ही bयै� पर
हिवचार करो और पूर े हिदन के काय� को bयै�पूव�क करने के हिनश्चय से उठो । प्रडितहिदन इस क्रम को दहुराते जाओ,

असफलता के बावजूद भी एक-न-एक हिदन सफल होओगे।
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हिकसी भी बात की शिर्शकायत नहीं करनी चाहिहए। मन को डिचड़डिचडे़पन से मुक्त रखना चाहिहए। सोचो हिक bयै�
bारण करने से क्या-क्या लाभ होंगे और तुम हिकन-हिकन व्यवसायों में bयै� का सहारा ले कर सफल बन सकोगे । साथ-

साथ यह भी सोचो हिक bयै�र्शीलता के अभाव से क्या-क्या हाहिनयाँ होती हैं और अbयै�र्शील होने से मन की क्या दगु�डित
होती ह।ै इस प्रकार के हिवचार हिनत्य-प्रडित प्रातःकाल के समय करने से यह गुण कुछ ही हिदनों में हिवकजिसत होने लग
जायेगा।

हिनष्कपटता और ईमानदारी

हिनष्कपट और ईमानदार व्यहिक्त के लिलए क्या कहा जाये, वह इस मानव-जगत् में अनमोल रत्न ह।ै इन गुणों से
सम्पन्न व्यहिक्त अपने जीवन में सफलता प्राc करता ह।ै सब लोग उससे खरु्श रहते हैं। लोग इसलिलए खरु्श रहते हैं हिक
हिनष्कपटता और ईमानदारी सात्मित्त्वक गुण हैं, दवैी सम्पलित्तयाँ हैं। पडिश्चम के देर्शों में ईमानदारी को सव«त्तम नीडित कहा गया
ह,ै हिकन्तु पूव� में इसे परम bम� (गुण) कहा जाता ह।ै इन दोनों गुणों को अपने में हिवकजिसत कर लो और हिफर दहुिनया में
कहीं भी चले जाओ,  सफलता सदा साथ रहगेी। लोग तुम्हें आदर-सत्कार के साथ सम्मान देंगे;  हिकन्तु यह जानना
चाहिहए हिक हिनष्कपट और ईमानदार व्यहिक्तयों को दाहिहने हाथ की अँगुलिलयों में ही हिगना जा सकता ह।ै

हिनष्कपट व्यहिक्त में एक और गुण ह।ै वह दसूरों के दःुखों को देख नहीं सकता और उन्हें दःुख से मुक्त करने के
लिलए यत्न करने लगता ह।ै जब तक दसूरों के दःुखों को दरू होते नहीं देखेगा,  तब तक आराम नहीं लेगा। उसमें
सहानुभूडित की प्रचुरता होती ह।ै उसका हृदय कोमलता से त्मिस्नग्b बना रहता ह।ै हिनष्कपट व्यहिक्त में उदारता भी उसी
अरं्श तक वत�मान रहती ह।ै कूटनीडित,  ठगपन्थी, नीडितपटुत्व, दोहरी चाल-यह सब उसके पास नहीं फटक पाते। ऐसे
व्यहिक्त के वचनों पर लोगों को भरोसा हो, तो आश्चय� ही क्या ह?ै खरा व्यहिक्त समाज के लिलए एक दृढ़ आbार-सा बन
जाता ह,ै प्रत्येक व्यहिक्त का हिवश्वासपात्र भी। गूढ़-से-गूढ़ बातें भी लोग उसके पास आ कर कहते और उसकी सलाह प्राc
करते हैं। दम्भ और छल की बातें भी उससे न पूछो, वह इनसे कोसों दरू रहता ह।ै वह खलेु हिदल से व्यवहार करता ह,ै

पहिवत्र हिवचार करता ह ैऔर सदा दसूरों को सहायता पहँुचाता रहता ह।ै वह कहीं भी जाये, लोग उसकी सहायता करने
के लिलए सतत सन्नद्ध रहते हैं। अपनी आजीहिवका के लिलए उसे दम्भी,  चोर और कपटी के समान रात-हिदन एक नहीं
करने पड़ते, चोटी से ले कर एड़ी तक का पसीना भी नहीं बहाना पड़ता। तुम्हीं बतलाओ, ऐसे व्यहिक्त की सेवाओ ंका
सदपुयोग करने के लिलए कौन नहीं तयैार होगा?

आध्यात्मित्मक माग� में हिनष्कपटता का बड़ा महत्त्व ह।ै गीता "ंके की चोट पर यही कहती आ रही ह ैहिक आत्म-

दर्श�न को प्राc करने के लिलए साbक को हिनष्कपट (खरा) हो जाना चाहिहए; गीता में हिनष्कपटता ही मन की सात्मित्त्वकता
कही गयी ह।ै अतः सात्मित्त्वक व्यहिक्त आज�व र्शहिक्त को अपने अन्दर हिवकजिसत कर आत्मज्ञान का सच्चा अडिbकारी बन पाता
ह।ै

लक्ष्मण और भरत की सात्मित्त्वक भावप्रवणता को ध्यान से सोडिचए, उनका राम के प्रडित हिकतना प्रेम था। जहाँ
सात्मित्त्वक भावना ह,ै वहाँ भहिक्त भी होगी ही। साहिवत्री की अपने पडित के प्रडित सात्मित्त्वक और रु्शद्ध भावना थी, उसमें कपट
नहीं था। अतः वह अपने मृत्यगु्रस्त पडित को जीवलोक में वापस ला सकी। मैत्रेयी और याज्ञवल्क्य का सम्बन्b भी इतना
ही सात्मित्त्वक था, अतः वह अपने पडित से ब्रह्महिवद्या प्राc करने की अडिbकारिरणी हुई। 'हिगरbर नागर' के प्रडित मीरा की यही
सात्मित्त्वक भावना थी, उसे 'हिगरbर गोपाल' के दर्श�नों का सौभाग्य प्राc हुआ। खरा दोस्त, खरा भक्त, र्शुद्ध हृदय पडित,

हिनष्कपट पत्नी, सच्चा नौकर, सात्मित्त्वक गुण-सम्पन्न पुत्र पृथ्वी-तल पर साक्षात् देवतुल्य हैं। आज�व से बढ़ कर इस संसार
में अन्य कोई हिदव्य गुण नहीं। अतः उसका उपाज�न करना चाहिहए।
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सन्तोष

'जो पावे सन्तोष bन सब bन bरूिर समान'  -कबीरदास यही कहा करते थे। पडिश्चम में कहते हैं हिक सन्तुष्ट
व्यहिक्त सदा दावत का आनन्द लेता रहता ह।ै

इसका अशिभप्राय क्या हुआ? यही की लालची व्यहिक्त सदा अर्शान्त रहता ह।ै लालच अहिग्न के समान ह,ै  वह
व्यहिक्त को अन्दर-ही-अन्दर जला देता ह।ै लालच-रूप हिवष की प्रडितहिक्रया के लिलए सन्तोष ही अचूक औषडिb ह।ै

कड़कड़ाती bूप में चल कर आये हुए व्यहिक्त को खस की टट्टी में जो आराम, र्शात्मिन्त और सुख अनुभूत होता
ह,ै  वही सुख लोभी को सन्तोष कर लेने पर उपलब्b होता ह,ै  उसकी मानजिसक जलन र्शान्त हो जाती ह।ै र्शास्त्रों में
कहा गया ह ैहिक मोक्ष के द्वार पर चार प्रहरी हैं-सन्तोष, सत्संग, र्शात्मिन्त और हिवचार। इन चारों में हिकसी एक से हिमत्रता
कर लीजिजए, तो अन्दर जाने के लिलए प्रवेर्श-पत्र प्राc कर सकोगे। यहिद सन्तोष के साथ हिमत्रता का उपाज�न करोगे, तो
अवश्य मोक्ष-bाम में प्रवेर्श करने का अडिbकार प्राc कर सकोगे।

सन्तोष की र्शहिक्त अहिमत ह।ै सन्तोष से महान् और कोई भी सम्पलित्त उपार्जिजत करने के योग्य नहीं ह।ै सन्तुष्ट
व्यहिक्त सबसे अडिbक सम्पलित्तर्शाली के समान जीवन व्यतीत करता ह।ै उसकी र्शात्मिन्त का वण�न नहीं हिकया जा सकता।
उसे इस पृथ्वी का र्शहिक्तर्शाली सम्राट् कहा जाये, तो अनुडिचत न होगा। दडिक्षण के एक सन्त कह गये हैं-"संसार का सबसे
अडिbक सम्पलित्तर्शाली व्यहिक्त,  जिजसकी तुलना कुबेर से ही की जा सकती ह,ै  जिजसके पास डिचन्तामशिण,  कामbेनु और
कल्पतरु भी हैं,  यह चाहता ह ै हिक उसकी सम्पलित्त समु@ पार भी वैसी ही अक्षय हो। अडिbक bन पाने के लिलए वह
गुcहिवद्या का अभ्यास करता ह।ै १५० साल तक जीवन bारण करके भी व्यहिक्त सन्तुष्ट नहीं होता; चाहता ह ैहिक उसकी
आय ुऔर भी अडिbक हो जाये; तदथ� वह रसायनों का प्रयोग करता ह ैऔर जिसद्ध कल्पों का अभ्यास भी। जिजस व्यहिक्त
के पास एक अरब रुपये की राशिर्श होती ह,ै वह दो अरब के लिलए लालाडियत रहता ह।ै मन की तो यह हिवरे्शषता ह ैही हिक
वह एक पदाथ� को प्राc कर दसूर ेपर कूद जाता ह।ै इसी लालाडियत मन के कारण ही संसार में मनुष्य अर्शान्त हो कर
चक्कर लगाता ह।ै 'यह मेरा ह,ै वह मेरा ह,ै मैं उसका उपाज�न अवश्य करँूगा' - इस प्रकार की भावनाएँ करता रहता ह।ै"

इस प्रकार वह सन्त कहते हैं हिक, 'हे मन!  मुझे इन अपहिवत्र हिवचारों की ओर न ले जा। मैं तेरी चालों को
अच्छी तरह जानता हँू। चुप रह। हे हिपता, मुझे हिनराकांक्षापूण� मन दो। उस मन को अपने स्वरूप में केत्मिन्@त कर दो। मुझे
मन दे कर हिनम�न बना दो। मुझे अपने सडिच्चदानन्द-स्वरूप में ही हिवश्राम लेने दो। हे आनन्दमय भगवान्! मुझे इस जगत्
के नाम-रूपों से दरू ले जाओ, दरू और अडित दरू, जहाँ केवल तुम ही तुम हो।'

राजयोग के अनुसार 'अष्टांगयोग' के अन्तग�त हिनयम के माग� में सन्तोष का स्थान भी ह।ै गीता में भी कहा है
हिक 'तुम जो कुछ पाते हो, उसी पर सन्तुष्ट रहो और इस प्रकार अनासक्त हो कर मुझमें अपने डिचत्त को ध्यानमग्न रखो।'
सुकरात ने इस गुण की बड़ी अच्छी प्रर्शंसा की ह।ै

यद्यहिप लोग जानते हैं हिक सन्तोष दवैी गुण ह,ै इससे मन को र्शात्मिन्त हिमलती ह,ै  तथाहिप वे इस गुण को ग्रहण
करने के लिलए यत्न नहीं करते हैं। क्यों? इसलिलए हिक उन्होंने अपनी हिववेक-र्शहिक्त और हिवचार-र्शहिक्त को काम और लोभ
के हाथ क्रीतदास बना कर बेच हिदया ह।ै लोभ काम-वासना का प्रमुख काय�वाहक ह।ै जहाँ लोभ, वहाँ काम-वासना, और
जहाँ काम-वासना, वहाँ लोभ भी अवश्य रहेगा। लोभ और काम के कारण बडुिद्ध भ्रष्ट हो जाती ह,ै समझ में पत्थर पड़
जाते हैं, याददाश्त पोली हो जाती ह।ै इसीलिलए जन-साbारण इस सद्गणु की महिहमा को जानते हुए भी अभ्यास करने में
असमथ� रहते हैं।
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प्रडितपक्षी का कहना ह-ै 'अच्छा तो स्वामी जी, आप जो कुछ कह रहे हैं, सही ह।ै मैं मानता हँू हिक सन्तोष
र्शात्मिन्त का जनक ह;ै  हिकन्तु एक र्शंका ह।ै यहिद मैं सन्तोष bारण कर लूँ, तो मेरी महत्त्वाकाकं्षाएँ हिनज�व हो जायेंगी। मैं
आलसी और तामजिसक हो जाऊँगा। अब तक तो मैं अपनी महत्त्वाकाकं्षाओ ंसे प्ररेिरत हो कर इbर-उbर करता हँू, प्रयत्न
करता हँू; र्शहिक्त से ओत-प्रोत रहता हँू। यहिद सन्तोष bारण कर लूँ, तो पत्थर बन कर रहना पडे़गा। कृपया मेरी रं्शकाओं
का समाbान कीजिजए।'

इस र्शंका का मेर ेपास यही उत्तर ह ैहिक सन्तोष मनुष्य को आलसी नहीं बनाता ह।ै यह तो सात्मित्त्वक गुण ह,ै

अतः इसका परिरणाम सात्मित्त्वक गुण ही होगा,  तामजिसक नहीं। सन्तोष से मनुष्य (तामजिसक नहीं)  ईश्वर-वृलित्तपर हो
जायेगा। सन्तोष-वृलित्त से मन को र्शहिक्त और र्शात्मिन्त की प्राहिc होती ह।ै हाँ, इतना जरूर ह ैहिक सन्तोष bारण करने से
अनावश्यक और स्वाथ�पूण� चेष्टाओ ंका प्रवाह रोक हिदया जाता ह।ै सन्तोष का अभ्यास मनषु्य के आन्तरिरक चक्षुओ ंको
खोल कर, उसके मन को सात्मित्त्वक हिवचारयकु्त बना देता ह।ै उसकी र्शहिक्त सात्मित्वक पुट ले कर प्रकट होती ह।ै र्शहिक्त में
जब सात्मित्त्वक पुट हिमलता ह,ै तो लोभ को आध्यात्मित्मक र्शहिक्त में परिरवर्तितत कर हिदया जाता ह।ै लोभ (लोभ न रह कर)
ओज बन जाता ह।ै सन्तुष्ट व्यहिक्त में सत्त्वगुण का प्राचुय� होता ह।ै उसमें पहले से अडिbक र्शहिक्त प्रकट होती ह।ै वह बाहरी
मनुष्य ही न रह कर आन्तरिरक देवत्व की प्राहिc करने लगता ह।ै उसका जीवन आत्मा में प्रडितष्ठा प्राc कर लेता ह।ै उसे
र्शात्मिन्त हिमलती ह।ै सन्तोष bारण करने से उसकी वृलित्तयाँ बहिहमु�ख नहीं रहतीं, बत्मिल्क एकाग्र और हिनश्चल हो जाती हैं।
अब तक मन की र्शहिक्तयाँ हिवशिभन्न माग� द्वारा हिवकेत्मिन्@त हो रही थीं, सन्तोष bारण करने से वे एकत्र होने लग गयी हैं।
सन्तोष bारण करने से महत्त्वाकाकं्षाओ ंका अन्त नहीं होता, हिकन्तु अनावश्यक हवाई हिकलों और स्वाथ�पर हिवचारों का
प्रवाह थम जाता ह।ै

देलिखए न, सन्तोष की महिहमा हिकतनी प्रबल ह ैहिक प्राचीन काल में ऋहिष गण, फकीर, शिभक्षु स्वतन्त्रता से संसार
के हिकसी भी कोने में हिनद्व�न्द्व हो कर हिवचरते थे। उनकी र्शहिक्त का पता हिकसे नहीं ह?ै  उन्होंने संसार में क्या-क्या
आश्चय�जनक काम नहीं हिकये? वे सन्तोष के जीते-जागते उदाहरण थे। सन्तोष वह र्शहिक्त ह ैजो आध्यात्मित्मक मुमुक्षु को
आत्मज्ञान के पथ पर हिनबा�b ले जाती ह,ै  उसे साहस और प्रेरणा देती ह ैतथा आध्यात्मित्मकता के ऊबड़-खाबड़ और
कण्टकमय माग� से हो कर कुर्शलतापूव�क ले जाती ह।ै सन्तोष साbक में र्शहिक्त भर देता ह ैहिक वह इस संसार के पदाथ�,
भोग-हिवलासों को नश्वर और क्षणभंगुर समझ कर उनका हिवष्ठा और मूत्रवत् त्याग कर देता ह।ै सन्तोष के साथ-साथ
हिववेक, वैराग्य और हिवचार का समुदय होने लगता ह।ै मीरा में सन्तोष की प्रचुरता थी। इसीलिलए उसे सांसारिरक सुखों
की चाह ने प्रभाहिवत नहीं कर पाया। डिचत्तौड़ की महारानी होते हुए भी उसने शिभक्षा पर अपना हिनवा�ह हिकया और भीख
माँग कर जो रोटी हिमली तथा यमुना जी में जैसा जल हिमला, उसे ही अमृत समझ कर जीवनाथ� ग्रहण हिकया। वह कौन-

सा आहार था जिजसने र्शहिक्त दी? सन्तोष के अडितरिरक्त और ह ैही क्या ! सन्तोष हुआ तो मोक्ष का द्वार खलुा हिमलता ह,ै

र्शाश्वत आनन्द के र्शब्द सुनायी देते हैं, आध्यात्मित्मक ज्ञान का प्रभात हिदखलायी देता ह।ै सन्तोष हुआ तो मन र्शान्त,

हिवचार पहिवत्र और कम� नपे-तुले हुए रहते हैं।
दडिक्षण में पहिट्टनाथु स्वामी नामक एक महान् सन्त हुए हैं, अपने पूवा�श्रम में वे बडे़ कृपण थे। उनके लोभ की

मात्रा का कोई अन्त ही नहीं था। bन और सम्पलित्त की प्रचुरता थी, पर उनको सन्तोष नहीं होता था और वे हु"ंी जोड़ते
जाना चाहते थे। एक हिदन शिर्शवजी ने बच्चे के रूप में आ कर उन्हें एक गठरी उपहार में दी, जिजसके अन्दर कानी सुइयाँ
रखी हुई थीं। उन नेत्रहीन सुइयों के बण्"ल के साथ-साथ एक लिललिखत उपदेर्श भी रखा हुआ था- 'इस संसार के माल-

खजाने का क्या प्रयोजन? मरने के बाद यह कानी सुइयाँ भी तेरा साथ नहीं देंगी, उस bन की क्या पूछता ह ै?'

इस लिललिखत उपदेर्श ने उनके नेत्र खोल हिदये, लोभी सौदागर वैरागी हो कर र्घर से हिनकल गया-र्घर छोड़ हिदया,
सम्पलित्त छोड़ दी,  सब-कुछ छोड़ हिदया। वे शिभक्षा-वृलित्त पर रहते थे। इस प्रकार आत्मा में सन्तुष्ट रह कर उन्होंने इस
लोक में प्रडितष्ठा और परलोक में सद्गडित तथा परात्पर लोक में आत्म-ज्ञान प्राc हिकया।
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सच पूछो भैया, सन्तोष में बड़ा आनन्द ह,ै इसी में अमृत ह;ै देवताओ ंका अमृत भले ही हो या न हो। लोग
कहते हैं- 'इससे अमृत हिमलता ह,ै उससे ज्ञान हिमलता ह ैऔर उससे र्शात्मिन्त हिमलती ह;ै परन्तु मैं कहता हँू हिक सन्तोष
से ही यह सब-कुछ हिमल सकते हैं। इसलिलए आज से ही सन्तोष bारण कर लें; जो हिमले, उसी पर आcकाम रहें। यहिद
प्रसन्न, उल्लजिसत और आनन्दमय जीवन यापन करना ह ैतो जपो- 'हे प्रभो ! हमें सन्तोष की प्राहिc हों, जो तू हमें देता
ह,ै वही हमार ेलिलए काफी हो, उसी में हम राजी रहें।'

हिनयम और समय की पाबन्दी

हिनयम और समय की पाबन्दी -दोनों अहिनवाय� योग्यताएँ हैं, जिजनके अभाव में जीवन सफल नहीं हो पाता तथा
आत्मज्ञान की प्राहिc भी नहीं हो सकती ह।ै जब तुम अपने हिनयमों पर अटल तथा समय के पाबन्द रहोगे,  तभी पूण�
अनरु्शासन से काम में हिनरत रह सकोगे। अनुर्शासन के अभाव में क्या कामयाबी हाजिसल हो सकती ह?ै अनुर्शासन और
मन-दोनों आपस में सप� और नेवले के समान व्यवहार करते हैं। मन को ज्यों-ही अनुर्शासन की बातें सुनाओ या हिनयम,

समय की पाबन्दी, तपस्या, वैराग्य, त्याग, साbना आहिद की चचा� करो, तो वह भयभीत हो जाता ह।ै यह इसलिलए हिक
इन अभ्यासों से मनोनार्श (मन का नार्श) हिकया जाता ह।ै

सतत तलै की bारा के समान अभ्यास अहिवत्मिच्छन्न हो तो व्यहिक्त जल्दी ही उन्नडित कर सकता ह।ै हिनत्य-प्रडित
हिनयमपूव�क ध्यान का अभ्यास करते रहने से समाडिb का अवतरण होता ह।ै साbक हिबना कष्ट के ध्यानावत्मिस्थत हो जाता
ह।ै हिनत्य-प्रडित र्शारीरिरक व्यायाम करने से मांसल र्शहिक्त का हिवकास होता ह;ै  पर जो व्यहिक्त हिनयमपूव�क अभ्यास नहीं
करता और bड़ाके के साथ अभ्यास करता ह,ै वह अपने प्रयत्नों के उडिचत फल को प्राc नहीं कर सकता।

प्रकृडित से शिर्शक्षा ग्रहण करो। देखो, ऋतु-क्रम हिकस प्रकार हिनयमपूव�क चल रहा ह।ै सोचो, हिकस प्रकार हिनत्य
हिनयमपूव�क सूय� उहिदत और अस्त होता ह;ै जलवाय ुआती ह,ै फूल लिखलते हैं और फल-तरकारिरयाँ उगती हैं, चन्@मा
और पृथ्वी bुरी पर रू्घमते हैं और रात-हिदन, सcाह, मास, अयन और मन्वन्तर चक्कर लगाते हैं। प्रकृडित को अपना गरुु
मान कर शिर्शक्षा ग्रहण करो। पाँचों तत्त्व तुम्हार ेगरुु हैं, उनसे भी सीखो। अपनी आँखें खोलो और चारों ओर से बरसते
हुए उपदेर्शामृत की bारा का यथेष्ट पान करो।

हिनयहिमतता, समय की पाबन्दी और अनुर्शासन साथ-साथ चला करते हैं। उनको शिभन्न नहीं हिकया जा सकता।
भारतवष� के हिवश्वहिवद्यालयीय छात्र वेर्श-भूषा, रीडित-रिरवाज, साज-शंृ्रगार में पडिश्चम का वानरीकरण (अनुकरण) कर लेते
हैं। जिजनका जीवन में हिवरे्शष महत्त्व नहीं, उन चरिरत्रों का अनुकरण करने से क्या लाभ? पडिश्चम के लोगों से उन्होंने क्या
यह सीखने की चेष्टा भी की ह ैहिक उनके ही समान हम भी हिनयम के कायल और समय के पाबन्द बनें? देखा नहीं हिक
पडिश्चम के लोग-हिवरे्शषकर अँगरजे क्षण-भर की भी देरी नहीं करते हैं। जो काम जिजस क्षण करना होता ह,ै जो सभा जिजस
समय आरम्भ करनी होती ह,ै ठीक उसी क्षण उन्हें वहाँ पर वैसा करते हुए देख सकते हो। वे लोग समय के बडे़ पाबन्द
होते हैं। उनके लिलए समय भी सम्पलित्त का ही एक अंग होता ह।ै भारतवष� की अपेक्षा पडिश्चम में हिवरे्शषज्ञों, अन्वेषकों और
र्शोbकों की संख्या कई गुणा अडिbक होती ह।ै यह ठीक ह ै हिक भारत में कुछ महापरुुष हो गये हैं-जैसे गान्bी,  रमण,

बोस, अरहिवन्द आहिद; हिकन्तु पडिश्चम में हिवरे्शषज्ञों की संख्या को हिगना भी नहीं जा सकता। वे भारतवाजिसयों के समान
समय के हत्यार ेनहीं, अहिपतु समय के बडे़ पाबन्द और हिनयमों के बडे़ उपासक होते हैं। पाबन्दी उनका जन्मजात गुण
ह।ै यूरोहिपयन मैनेजर समय नष्ट करने वाले कम�चारी से सन्तुष्ट नहीं रह पाता। अडिbकतर देखा जाता ह ैहिक ऐसे अयोग्य
कम�चारी को नोहिटस दे कर पदच्यतु कर हिदया जाता ह।ै बात भी ठीक ह,ै जो व्यहिक्त हिनयमों का पालन सतत तत्परता से
करता रहता ह ैऔर समय का सदपुयोग करता रहता ह,ै वह अपने जीवन में सफलता को प्राc करता रहगेा। इस हिवषय
में सन्देह करने की आवश्यकता नहीं।
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भारतवाजिसयों की पाबन्दी तो कहावत ही हो गयी ह-ै 'इडंि"यन पंकच्वैलिलटी' तो प्रजिसद्ध ह ैही। यहिद समाचार-पत्र
में सूचना होगी हिक 'टाउन हाल' में ठीक ४ बजे र्शाम को एक सभा होनी हिनडिश्चत हुई ह,ै तो भारत में लोग ५.३० बजे के
लगभग एकहित्रत होना आरम्भ करते हैं। क्या यही समय की पाबन्दी ह?ै यहिद ८ बजे साव�जहिनक कीत�न के लिलए सूचना
दी गयी होगी, तो जनता ९ या ९.३० के लगभग जुटना आरम्भ करगेी। क्या यह समय का पालन करना कहा जाता ह?ै

दो-चार-दस हिमनट की देरी भी हो जाये, तो कोई बात नहीं; पर "ेढ़ र्घण्टे का अन्तर आना क्या साbारण व्यवहार का
सूचक ह?ै मुझे यह अनभुव अच्छी तरह से हुआ ह।ै मैं जब व्याख्यान देने के लिलए भारत के अनेकों प्रान्तों में गया, तो
मुझे भारतीय अनुर्शासनहीनता के प्रचुर प्रमाण हिमले। भारतवाजिसयों को चाहिहए हिक वे अपनी इस कमी को पूरा करें,
अपनी गलती को सुbारें।

एक हिवरे्शष योग्यता, जिजसने मेर ेजीवन में सदा सफलता को स्थाहिपत हिकये रखा, समय का उडिचत परिरपालन
ह।ै मुझे याद ह ैहिक अँगरजे लोग भी मेर ेहिनयम-पालन को देख कर आश्चय� करते थे। जहाँ-जहाँ मुझे आने का हिनमन्त्रण
हिमला, मैं वहाँ ठीक समय से पहँुच जाता था, मैंने कभी भी अपना या दसूरों का एक हिमनट भी नहीं खोया । इस पाबन्दी
ने लोगों के हिदलों में र्घर कर लिलया। मुझे भी इसका फायदा मालूम हुआ, मैंने कभी भी कोई गाड़ी देर से नहीं पकड़ी। मैं
ठीक समय पर स्टेर्शन पर हिटकट लेने के लिलए पहँुच जाता था। जो लोग समय के पाबन्द नहीं होते, वे गाड़ी नहीं पकड़
पाते हैं। ऐसे लोग अपने व्यवसाय को लुटा देते हैं, अपने ग्राहकों को रुष्ट कर देते हैं। यहिद हिवद्याथ� समय का पाबन्द न
हुआ, तो अध्यापक वग� का प्यारा नहीं बन पाता ह।ै यहिद वकील देर से कचहरी में पहँुचता ह,ै तो उसके हाथ से मामले
जाते रहते हैं।

इसलिलए जीवन में ऐसी आदतों का उपाज�न करो, जिजनका पालन सम्भव और सतत हो सके। समय पर रात
को सो जाओ और समय पर ही सबेर ेउठो। समय पर भोजन करो। समय पर अध्ययन में हिनरत हो जाओ। समय पर
र्शारीरिरक व्यायाम करो। समय पर ध्यान तथा अन्य काय� सम्पाहिदत करो। तुम्हारा जीवन उज्ज्वल हो उठेगा, आनन्द और
खरु्शी तुम्हार ेअन्दर नाचने लग जायेंगी। हिनयम-पालन, समय-तत्परता और अनरु्शासनपरता को एक मूल-सूत्र बना लो।

समाजपटुता

समाजपटुता या बेbड़क स्वभाव उस व्यहिक्त में पाया जाता ह,ै जो उद्योगहिनष्ठ होता ह,ै जिजसमें नाम के लिलए भी
कम�-संकोच नहीं होता। जो लोग ल�ालु होते हैं, वे समाजपटु नहीं कहे जाते । समाजपटु व्यहिक्त सदा अग्रगामी रहता ह।ै
हर जगह हवा की तरह पहँुच जाना उसका स्वभाव ह।ै देलिखए न हिक कुछ "ाक्टर और वकील bन नहीं कमा पाते हैं,
केवल इसलिलए हिक उनमें समाज के साथ चलने की कला का अभाव ह।ै हिनःसन्देह वे बुडिद्धमान् और चतुर भी हैं ही;
हिकन्तु उनका दभुा�ग्य जो संकोच के कारण बेbड़क स्वभाव से काय� नहीं कर पाते हैं। काय� करने में संकोच करना ही
उनकी हिवफलता का कारण ह।ै उनमें चतुरता आहिद गुण होने पर भी समाज को प्रभाहिवत करने की र्शहिक्त नहीं ह।ै
समाजपटु व्यहिक्त खोजपूण� होता ह,ै अच्छा अनुभवी होता ह,ै साहसी और काय�-परायण रहता ह।ै मीठे वचन बोल कर,
हिनभ�य व्यवहार कर और bड़ल्ले से अपना काम बना कर वह सफल रहता ह।ै

उद्योगहिनष्ठ व्यहिक्त सदा कम�परायण रहता ह।ै दसूरों के हिदलों पर काबू पाने और उनको प्रभाहिवत करने की कला
में वह बड़ा चतुर रहता ह।ै दसूरों की आवश्यकतानुसार सेवा करके वह उनका हिवश्वासपात्र बन जाता ह।ै यहिद उसके
पास काम भी नहीं रहता, तो वह अपने-आप हिकसी-न-हिकसी काय� की सृहिष्ट कर लेता ह।ै चुपचाप बठेै रहना मानो उसके
लिलए सम्भव ह ैही नहीं। कभी भी उसे देलिखए, वह योजनाएँ बनाता रहेगा, भहिवष्य के काय� की व्यवस्था के लिलए उडिचत
अवसर खोजता रहेगा और सदा मानजिसक आयोजनों में हिनरत रहेगा। भाग्य की सीढ़ी पर चढ़ कर वह दहुिनया का
अन्दाज लगाने में सदा व्यस्त रहता ह।ै
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ऐसा व्यहिक्त सदा प्रसन्नडिचत्त रहता ह,ै  बड़ा हँसमुख और हिमलनसार रहता ह।ै उसे शिभन्न-शिभन्न प्रकृडित वाले
व्यहिक्तयों के साथ हिमला दीजिजए, वह सबके मन के अनुसार काम और बातें कर उनके हिदलों को जीत लेगा। यह नहीं हिक
एक के मन की की और दसूर ेको डितरस्कृत कर हिदया;  उसके लिलए समाज की पाँचों अँगलुिलयाँ बराबर होती हैं और
महत्त्वपणू� भी। यहाँ पर यह भी बतलाना आवश्यक ह ैहिक जीवन में सफलता प्राc करने के साथ-साथ आत्म-दर्श�न पाने
के लिलए भी समाजपटुता और उद्योगहिनष्ठा अहिनवाय� सद्गणु ह।ै इस गुण का हिवकास चरम कोहिट तक करना चाहिहए। इस
स्वभाव को अपने अन्दर प्रडितहिष्ठत कर लो और सदा यही हिवचार करो हिक आपमें भी यह स्वभाव व्यक्त होने लगे। यहिद
इस स्वभाव को अपना हिमत्र बना लिलया जा सका, तो डिचत्त तथा संकल्प स्वयं तुम्हारी सहायता करने लगेंगे। इसलिलए जो
काम करना ह,ै पहले-पहल उसका पूरा डिचत्र अपने मन में अच्छी तरह उतार लो; अथा�त् • अपने हिनडिश्चत काय� का पूरा
ज्ञान काय� करने से पहले ही हो जाना चाहिहए; यह नहीं हिक काम तो आरम्भ कर हिदया, पर आगे क्या करें, यह सूझता
ही नहीं।

यूरोहिपयनों में हमने इस गुण को प्रचुरता से देखा ह।ै अँगरजे लोग भारत में पहले-पहल व्यापार करने के लिलए
आये थे और उन्होंने उसके लिलए, 'ईस्ट इडंि"या कम्पनी' खोली थी; हिकन्तु bीर-ेbीर ेसमाजपटुता के कारण ही वे इस
भूहिम के र्शासक बन गये। भारत के पडिश्चमी सागर-तट पर त्मिस्थत मलबार के लोगों में भी यह बेbड़क स्वभाव प्रचुरता से
पाया जाता ह।ै दहुिनया के हिकसी भी भाग में जाओ, तुम्हें मलबारी अवश्य हिमलेंगे । वास्को-डि"-गामा में यह स्वभाव व्यक्त
रूप से था,  तत्फलतः उसमें नडैितक साहस का उदय हुआ और उसने भारत का समु@ी माग� खोज हिनकाला । यहिद
कोलम्बस में इस र्शहिक्त का अभाव होता, तो वह हिकस साहस के बल पर अमेरिरका की खोज में सफल हो सकता था?
क्यों नहीं और व्यहिक्त इस प्रकार के साहजिसक काय� का बीड़ा उठा लेते हैं? जापान के लोग भी इस हिवद्या में हिनपुण हैं।
यही कारण ह ैहिक हिपछले महायदु्ध के बावजूद भी, अणु-बम प्रहार की हाहिन को पूरा कर, आज वे हिफर अपने पाँवों पर
उठ खडे़ हो रहे हैं। जापान का के्षत्रफल ह ैही हिकतना? हिकन्तु जहाँ तक व्यवसाय और अथ�नीडित का सवाल ह,ै वे संसार
के बडे़-से-बडे़ राष्ट्र ों से लोहा लेने की क्षमता रखते हैं।

इसलिलए समाजपटुता मनषु्य को समाज में न केवल जीहिवत रखती ह,ै  बत्मिल्क समाज को जीहिवत रखने की
र्शहिक्त भी उसमें भरती ह।ै उसमें समाज का नेता बनने की क्षमता को उन्नत करती ह।ै समाजपटु व्यहिक्त सदा कम�ठ रहता
ह;ै यहिद उसमें bार्हिमक वृलित्त अपने उडिचत अनुपात को लिलये हो, तो वह समाज का पूज्य हो जाता ह।ै व्यवसाडिययों को
इस हिवद्या में हिनपुण बन जाना चाहिहए। यह सद्गणु के साथ-साथ योग्यता भी ह।ै

यहुिक्त और कौर्शल

दसूर े व्यहिक्तयों के लिलए इस गुण की अहिनवाय�ता हो या न हो,  पर व्यवसाडिययों के लिलए इसे उपाज�न करना
अत्यावश्यक ह।ै यहुिक्त को दसूर ेर्शब्दों में दक्षता, हिनपुणता, हस्तकौर्शल आहिद नामों से भी समय-समय पर सूडिचत हिकया
जाता ह।ै यहुिक्त में दक्षता, हिनपुणता और कौर्शल का समावेर्श रहता ह।ै जब कोई व्यहिक्त अपने व्यवसाय में सफल हो रहा
हो, तो कहा जाता ह ैहिक उस व्यहिक्त को व्यवसाय की यहुिक्त मालूम ह,ै उसे सौदा करने का ढंग आता ह।ै हिकसी काम को
करने का ढंग मालूम होना ही यहुिक्त का द्योतक ह।ै व्यवसाय-चतुरता ही कौर्शल ह।ै व्यवसाय-सभ्यता, नम्रता, सत्कार-
सभ्यता, अच्छा और भ@ सम्भाषण यहुिक्त और कौर्शल को सफल बनाने के मनोवैज्ञाहिनक साbन हैं।

मान लीजिजए,  दकुान में कोई ग्राहक प्रवेर्श करता ह,ै  तो हिवके्रता का कत�व्य ह ै हिक वह बड़ी भ@ता से और
स�नतापूव�क उसकी आवभगत कर ेऔर बातचीत भी 'आइए, बहैिठए, क्या आपके लिलए चाय लाऊँ या ठण्ढा र्शब�त ?'

रूखे-सूखे स्वभाव वाला व्यहिक्त व्यवसाय में सफलता नहीं पा सकता ह।ै
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कुर्शल व्यहिक्त को हिहसाब-हिकताब रखने में बड़ा सावbान रहना पड़ता ह।ै उसकी याददाश्त भी अच्छी होनी
चाहिहए। आज के बाजार भाव का उसे समुडिचत और स्पष्ट ज्ञान होना चाहिहए; अथ�र्शास्त्र के गूढ़ हिनयमों का समुडिचत ज्ञान
भी। हिकन-हिकन जगहों से सामान सस्ते भाव पर हिमल सकता ह,ै यह भी उसे अच्छी तरह मालूम रहता ह।ै उसे अपने
माल का प्रचार करना अच्छी प्रकार आता ह।ै उसका मन सतत सावbान और होशिर्शयार रहता ह।ै सफलता या
हिवफलता उसे डि"गा नहीं सकती। व्यवसाय में नुकसान भी पहँुच गया, तो वह बड़ी तेजी से उसे हिकसी-न-हिकसी प्रकार
पूरा कर लेता ह।ै हतार्श होने पर वह पूर्तित नहीं हो पाती। वह सदा खोजपूण� रहता ह,ै अथा�त् उसके मन में व्यवसाय को
सफल बनाने के अनेकों ढंग जागते रहते हैं। वह खोज-खोज कर व्यवसाय का नया ढंग हिनकालता ह।ै यह कहना
अनुडिचत न होगा हिक यहुिक्तयकु्त और दक्ष व्यहिक्त बड़ा ही प्रडितभार्शाली हुआ करता ह।ै

"ाक्टर और वकील, व्यवसायी और हिवके्रता, कमीर्शन एजेण्ट और आढ़ती, उद्योगपडित और हिकसान-प्रत्येक
व्यहिक्त की सफलता का शे्रय यहुिक्त और कौर्शल को ही ह।ै यहिद वे लोग अपनी-अपनी सफलता को पाने के इच्छुक हों,
तो उन्हें जरूर यहुिक्त का उपयोग करना होगा और काय� में दक्षता प्राc कर लेनी होगी। bम�प्रचारकों के लिलए यहुिक्त
अहिनवाय� ह।ै यहिद उनमें प्रचार करने की यहुिक्त न हुई, तो वे न तो जनता में अपना प्रभाव फैला सकते हैं और न अपने
उपदेर्शों को ही जन-व्यापी बना सकते हैं। जगद्गरुु रं्शकराचाय� सदा अग्रगामी रहते थे,  पीछे रहना उनके स्वभाव के
हिवरुद्ध था। बुद्ध-मत में छाये हुए कल्मष का हिनवारण करने के लिलए उन्होंने नागा साbुओ ंको व्यवत्मिस्थत हिकया था। गुरु
गोहिवन्दसिंसह जी भी इस हिवद्या में बडे़ ही हिनपुण थे। आध्यात्मित्मक वृलित्त-प्रbान होते हुए उनमें सामरिरक प्रवृलित्त भी उडिचत
मात्रा तक थी। अन्य, परिरत्मिस्थडित तथा आवश्यकता के अनुसार bम�-प्रचारकों को अनेकों यहुिक्तयों का सहारा लेना पड़ता
ह।ै

सवुक्ता बनने की कला

सुनने में आता ह ै हिक "ेमोस्थनीज हकला कर (हिवस्खलिलत वाणी से)  बोलता था। उसने मँुह में पत्थर की
कंकहिड़याँ रख कर पव�त की उपत्यकाओ ंऔर हिनज�न स्थानों में व्याख्यान देने का अभ्यास हिकया। कुछ समय बाद वह
ग्रीस का एक प्रभावर्शाली वक्ता बन गया, जिजसकी बराबरी हिवरले ही कर पाते थे। जब हकला कर बोलने वाला व्यहिक्त भी
अभ्यास करते-करते कुर्शल वक्ता बन सकता ह,ै तो तुम्हार ेलिलए कौन-सी कहिठन बात ह ै(यहिद लगन के साथ अभ्यास
करने लगो तो) ? एकान्त स्थान में दप�ण के सामने खडे़ हो कर व्याख्यान देने का अभ्यास करो। अपने हाव-भाव, भाव-

भगंी, हाथ-पैरों की गडित, चेहर ेकी गडित, चेहर ेकी बनावट पर पूरा-पूरा ध्यान दो।

व्याख्यान-मण्"प पर जब तुम खडे़ हो, तो मन में केवल एक भावना को प्रबल बनाओ हिक उपत्मिस्थत जनता
तुमसे कम ज्ञान रखती ह ै(तुम ही उन सबमें ज्ञानवान् हो)। कुछ लोग जब यह सुनते हैं हिक उनका व्याख्यान सुनने के
लिलए सुशिर्शडिक्षत जनता आयी ह,ै  तो हतार्श अथवा भयभीत होने लगते हैं। अतः सदा यही सोचना चाहिहए हिक तुम ही
सबसे अच्छा ज्ञान रखते हो तथा जिजतने लोग व्याख्यान सुनने के लिलए आये हैं, तुमसे कम ज्ञानवान् हैं। इस प्रकार की
भावना तुम्हार ेअन्दर साहस और bयै� का संचार करगेी।

व्याख्यान देने से पहले हिवषय-सम्बन्bी प्रमुख हिवचार याद कर एक कागज में अंहिकत कर लो। हिकतने हिवषय हैं,
उनको याद कर लो। मान लो, व्याख्यान में दर्श प्रसंग हैं, तो उन दर्श प्रसंगों पर क्रम से अपने हिवचार प्रकट करो। प्रकट
करते समय न तो संकोच होना चाहिहए और न भय; ओज और र्शहिक्त होनी चाहिहए। यह न सोचो हिक मुझे प्रभावर्शाली
वकृ्तता देनी चाहिहए और bारा-प्रवाह व्याख्यान देना चाहिहए। यहिद मन इस हिवषय की ओर आकृष्ट रहेगा,  तो तुम
व्याख्यान के सही प्रसंग को भूल जाओगे और मन पर उलटा प्रभाव पैदा करोगे। मंच पर जा कर न तो bारा-प्रवाह
बोलने की सोचो और न साहिहत्य से अपने व्याख्यान को भर देने की ही; बत्मिल्क bीर-ेbीर ेअपने व्याख्यान के प्रसंगों पर
हिवचार करते हुए, जो कुछ तुमने कहना ह,ै कह "ालो। इस प्रकार श्रोता अवश्य प्रभाहिवत हो सकें गे।
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एकान्त में जा कर भलिस्त्रका प्राणायाम का अभ्यास करो, उच्च स्वर में 'ॐ' का उच्चारण करो। इस अभ्यास से
वाणी में मbरुता का आहिवभा�व होगा। साथ-साथ व्याख्यान देने वाले को नडैितक साहस से पूण� रहना चाहिहए,  अथा�त्
उसमें हिवद्वत्ता के साथ-साथ चरिरत्र-र्शहिक्त का ओज भी होना चाहिहए। सदा सत्य बोलना और अपने वीय� की रक्षा करना
व्याख्यानदाता के गुण ह,ै जिजनसे मनोवैज्ञाहिनकरीत्या जनता वीय� ही हो पाती ह।ै यहिद वक्ता चरिरत्रहीन होगा, तो जनता
उसकी बातों पर प्रभा होन मेने में हसेंगी और कहगेी- 'पहले अपने को सुbार लो,  हिफर दसूरों के सुbार का बीड़ा
उठाना।'

हिनत्य-प्रडित प्रातःकाल उठ कर जप और ध्यान का अभ्यास करना चाहिहए। इससे व्याख्यान की र्शहिक्त में तेजी
का पुट हिमलेगा। अन्यथा वकृ्तता खाली कारतूस के समान हिनष्फल होगी। जनता पर स्थायी और उपयकु्त प्रभाव नहीं
पडे़गा।

हिवरे्शष शिर्शक्षाएँ

१. व्याख्यान के मण्"प पर खडे़ हो कर, पहले साव�जहिनक प्राथ�ना और सद् गरुु-स्तोत्रों का पाठ करो।

२. व्याख्यान देने से पहले मन-ही-मन भगवान् से प्राथ�ना करो। अपने गरुु का स्मरण करो।

३. व्याख्यानदाता को हिनत्य-प्रडित प्रातःकाल जप, कीत�न, ध्यान, आसन और प्राणायाम का अभ्यास करना 
चाहिहए। सत्य, अहिंहसा और ब्रह्मचय� का पालन करना चाहिहए। इस अभ्यास से व्याख्याता की वाणी में र्शहिक्त का
आहिवभा�व होता ह।ै ४. व्याख्यान आरम्भ करने पर पहले-पहल पूर ेव्याख्यान के हिवषय का संडिक्षc हिववरण दे
देना चाहिहए। तदपुरान्त तक� पूव�क समाbान-सहिहत प्रत्येक प्रसंग का अशिभवचन प्रकट करना चाहिहए। जब देखो
हिक व्याख्यान समाc होने जा रहा ह,ै  तो bीरता और गम्भीरतापूव�क ओजस्वी र्शलैी में उसे समाc कर दो।
व्याख्यान के बीच-बीच में उदाहरण, लरु्घ-कथाएँ, उद्धरण तथा सहज प्रसंग अवश्य कहने चाहिहए।

५. व्याख्यान में तुम जिजस सत्य का प्रकटीकरण कर रहे हो, उस पर सबसे पहले तुम्हें हिवश्वास होना 
चाहिहए।

६. हिवचार स्वतन्त्र और मुक्त होने चाहिहए। हिवचारों को प्रकट करने की र्शलैी भी लोकहिप्रय और स्पष्ट होनी चाहिहए।
जो-कुछ बोलते हो, हिदल से बोलो और मँुह से प्रकट करो। व्याख्यान तक� पूण�, भावपूण�, हिवचारपणू� और यहुिक्त-

संगत होना चाहिहए, बेकार की बातों से भरा-पूरा नहीं । श्रोताओ ंको एकाग्र करने के लिलए बीच-बीच में सुबोb
कथानक भी उपत्मिस्थत करने चाहिहए।

७. व्याख्यानदाता का वाणी और भाषा पर भी असाbारण अडिbकार होना जरूरी ह।ै उसका अध्ययन हिवर्शाल
होना चाहिहए। जो र्शब्द बोले जायें, वे नपे-तुले हो। उच्चारण स्पष्ट होना चाहिहए। प्रत्येक र्शब्द अलग-अलग और
कसौटी पर खरा करके बोलना चाहिहए। हर जगह भावुकता से हिवचारों को प्रकट न करके जहाँ आवश्यक हो,
वहीं पर जोर से प्रकट करना चाहिहए। कुछ लोग आरम्भ से ले कर समाc होने तक ऐसा व्याख्यान देते हैं मानो
कोई नाटक खेल रहे हों। व्याख्यान का हिवषय सुबोb और सीbा होना चाहिहए, न हिक पेचीदा और दबु«b ।
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८. एक हिवषय चुन कर हिनत्य-प्रडित एकान्त में जा कर भाषण देने का अभ्यास करना चाहिहए। एकान्त में भी उपयु�क्त
हिनयमों के अनुसार ही चलना चाहिहए।

९. व्याख्यान का र्शीष�क सुन्दर और डिचत्ताकष�क होना चाहिहए।

१०. व्याख्यान देते समय हाव-भाव अनुकूल और योग्य होने चाहिहए। पागल कुत्ते की तरह भौंकना और उछल-कूद
मचाना अच्छा नहीं ह।ै श्रोताओ ंकी ओर मँुह करके बोलना चाहिहए,  न हिक जमीन की ओर देख कर। कभी
bीर-ेbीर ेऔर कभी जोर से और कभी मbुर स्वर में बोलना चाहिहए।

११. 'बेर्शक, ह ैहिक नहीं, देखो न, कहा न ह,ै जो ह ैसो, इत्याहिद, याने, मेर ेकहने का मतलब ह,ै देलिखए श्रीमान् जी,
आँ, आँ' - इस प्रकार के र्शब्दों का प्रयोग नहीं हिकया जाना चाहिहए। बार-बार एक ही वाक्य और एक ही हिवषय
को भी नहीं दोहराना चाहिहए।

१२. व्याख्यान साहस के साथ दो। सोचो और अनुभव करो हिक तुम अच्छे वक्ता हो और श्रोता गण तुम्हारी बातें
सुनने के लिलए उत्कत्मिण्ठत हैं। इस प्रकार तुम मंच पर हिवजयी बन सकोगे।

१३. आरम्भ में व्याख्यान के प्रसंगों को कागज में अंहिकत कर लेना आवश्यक ह।ै उन प्रसंगों पर ही व्याख्यान को
अवलत्मिम्बत रखना चाहिहए। प्रारम्भ में कण्ठस्थ करने का अभ्यास होना चाहिहए, bीर-ेbीर ेतुम स्वतन्त्र वक्ता बन
सकोगे।

१४. तुम्हें यह भी जानना चाहिहए हिक जनता के हिवचारों का रुख हिकस ओर ह ैऔर हिकस प्रकार के लोग तुम्हारे
व्याख्यान को सुनने के लिलए आये हुए हैं। जब-जब देखो, जनता उकताती जा रही ह,ै  तो तुरन्त एक सुन्दर
हास्यपूण� कथानक उपत्मिस्थत कर दो और अपने व्याख्यान को समाc। जनता की हिदलचस्पी के हिवरुद्ध
व्याख्यान देते रहोगे, तो उन पर अच्छा प्रभाव नहीं पडे़गा; अथा�त् उन लोगों के थक जाने तक व्याख्यान मत
देते चलो। जिजतना समय हिनbा�रिरत हिकया गया ह,ै उतने ही समय में अपना व्याख्यान समाc करने का प्रयत्न
करो।

१५. व्याख्यान में हिवषय-चचा� हिनबा�b रहनी चाहिहए, न हिक आकार्श और पाताल में कुलांचे भरती हुई। हिकसी हिवषय-

हिवरे्शष का उदाहरण देते समय यह ध्यान रखना चाहिहए हिक वह श्रोताओ ंमें रुडिच उत्पन्न कर दे।

१६. व्याख्यान देते समय बेश्यावृलित्त नहीं आनी चाहिहए; बत्मिल्क bीरता, गम्भीरता और सुन्दरतापूव�क हिवचार प्रकट
हिकये जाने चाहिहए। सार े समय व्याख्यान को हास्य का माध्यम नहीं बनाना चाहिहए। यहिद हास्यरस-प्रbान
व्याख्यान दोगे, तो हिवषय में गरुुत्व और महत्त्व नहीं रहेगा।

१७. व्याख्यान को लिखचड़ी के समान नहीं बनाना चाहिहए। केवल एक प्रसंग को ले कर उस पर अच्छी तरह हिवचार
प्रकट करो। जो मन में आया कह देना, व्याख्यान की कला के अन्तग�त नहीं ह।ै साbारण र्शब्द बोलने चाहिहए।
वैयाकरशिणक र्शलैी का प्रयोग न हो, तो अच्छा ही ह।ै हिक्लष्ट भाषा का व्यवहार न करो, तो और भी अच्छा । 

१८. जो-कुछ कहते हो, उसे अपने जीवन में व्यवहृत भी कर लो, अन्यथा ठोकर खाने की सम्भावना ही अडिbक
रहती ह।ै

१९. व्याख्यान में ऐसे दोषों का हिववेचन करना वर्जिजत ह,ै  जिजन्हें श्रोता गण पसन्द न करें। व्याख्यान में जो कुछ
हिवचार प्रकट हिकये जायें,  केवल जनता की रुडिच के अनुसार ही। जनता की रुडिच के हिवरुद्ध कुछ भी प्रकट
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करना अच्छा नहीं। अश्लील र्शब्दों का प्रयोग न करो। हिकसी व्यहिक्त का सन्दभ� ले कर उस पर चोट न करो
और न हिकसी समाज, सम्प्रदाय या bम� पर ही आलोचनात्मक हिवचार। अपने पूव�-वक्ता के हिवषय का हिवरोb भी
न करो,  चाहे वह गलत ही क्यों न हो। व्याख्यान-मण्"प पर बहस के लिलए सन्नद्ध न हो जाओ और यह न
सोचो हिक बहस करने से तुम जनता के हृदयों को जीत सकोगे । याद रखो हिक सफल वक्ता वही ह,ै जिजसके
व्याख्यान को सुन कर जनता की र्शंकाओ ंका समाbान हो जाता ह ैतथा वह बहस करने के लिलए नहीं उतरती
। बहस के लिलए अवसर देने का अथ� तो यही होगा हिक तुम अपने हिवषय में कमजोर रहे हो। यहिद हिकसी व्यहिक्त
को कुछ रं्शका हो गयी हो, तो उसका समाbान व्यहिक्तगत रूप से हिकया जाना चाहिहए, श्रोताओ ंसे उसका कोई
सम्बन्b न रहे।

२०. भाव-प्रवणता, हिवचारों की स्वतन्त्रता, तक�  की र्शहिक्त, र्शलैी की पहिवत्रता और हिवषय की सरलता से व्याख्यान
लिखल उठता ह।ै 

२१. व्याख्यान का हिवषय लोकहिप्रय होना चाहिहए। व्याख्यान में उदाहरणों की भरमार नहीं कर देनी चाहिहए। देखा
गया ह ै हिक कुछ लोग पद-पद पर रामायण या महाभारत या गीता के उद्धरण देते रहते हैं। उनका व्याख्यान
समझ में ही नहीं आता। व्याख्यान जिजतना स्वतन्त्र होगा, उतना ही प्रभावर्शाली भी। उद्धरणों पर हिनभ�र रहने
वाला व्याख्यान जनहिप्रय नहीं हो पाता। जहाँ आवश्यकता हो, वहाँ पर केवल प्रडितहिष्ठत लेखकों की उहिक्त को
प्रमाण-स्वरूप देना चाहिहए। मंच पर अपनी पत्मिण्"ताई और कहिवत्व-र्शहिक्त का प्रदर्श�न करना भी अच्छा नहीं ह।ै
जो बात श्रोताओ ं के हिदमाग में नहीं रु्घसेगी,  उसका मूल्य ही क्या रहा?  अच्छा व्याख्यानदाता वह ह,ै  जो
जनता की रुडिच के अनुसार व्याख्यान देता ह ैऔर जनता की रुडिच का रुख पलटते देख अपने व्याख्यान को
तुरन्त समाc कर देता ह।ै यहिद उसने ऐसा न हिकया, तो श्रोताओ ंमें पारस्परिरक फुसफुसाहट होने लग जायेगी,
bीर-ेbीर ेएक-एक कर वे लोग बाहर की ओर देखने लग जायेंगे, कुछ लोग उठ कर चल भी देंगे। इसलिलए रुडिच
में परिरवत�न देखते ही व्याख्यान को लम्बा न बना कर, वहीं पर समाc कर दो। यहिद व्याख्यान लोगों को पसन्द
आया, तो हिनस्तब्bता हिवराज जायेगी; जनता पूण� एकाग्र हो कर तुम्हारी बातें सुनने में लवलीन हो जायेगी।

२२. समाc करने से पहले अपने व्याख्यान का सारांर्श दे दो, ताहिक श्रोता समझ लें हिक पूर ेव्याख्यान में तुमने क्या-
क्या कहा ह?ै

२३. व्याख्यान समाc करते समय उपत्मिस्थत जनता को अपनी ओर से bन्यवाद दो, सभापडित को अपना bन्यवाद
दो और दबुारा हिमलने के लिलए आश्वासन भी।

२४. व्याख्यानदाता को हिनम्न आहार सेवन करना चाहिहए-पेट को दूँस-"ूंस कर भोजन नहीं करना चाहिहए। भोजन
हल्का और आरोग्य-र्शास्त्र संगत होना चाहिहए। रात को र्घी में काली हिमच� और हिमश्री हिमला कर सेवन करना
चाहिहए। इससे स्वर-यन्त्र स्पष्ट और स्वच्छ रहता ह,ै  बोलते समय रूखापन नहीं आता। मुलेठी का उपयोग
स्वर को गम्भीर बनाने के लिलए लाभप्रद ह।ै छाछ और फलों का रस भी लेना चाहिहए। इससे व्याख्यान की
थकावट चली जाती ह।ै दही का सेवन नहीं हिकया जाना चाहिहए। दही से स्वर-यन्त्र फट जाता ह।ै

उ�ाई प्राणायाम और 'ॐ' के उच्चारण का अभ्यास करना चाहिहए। इस अभ्यास से वाणी मbरु तो होती ही ह,ै

साथ-साथ गम्भीर और र्शहिक्तर्शाली भी।

२५. व्याख्यान समाc करते हुए र्शात्मिन्त-पाठ करो और २० सेकं" तक मौन ध्यान ।
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पंचग प्रयोग

दगुु�णों का हिनराकरण

संकोच-ल�ा-र्शम�

संकोच-रूप हिनब�लता को यहिद जीवन की सफलता के माग� का रोड़ा कहा जायें तो अनुडिचत न होगा। संकोच
या ल�ा और कुछ नहीं, केवल कायरता या भव का साbारण रूप ह।ै छोटी आय ुके सभी बालकों में यह दबु�लता पायी
जाती ह।ै लचा स्त्रीत्व-प्रbान गुण ह।ै ल�ा का अवतरण क्यों होता ह?ै ल�ा व्यहिक्त में तभी अपना अडिbकार स्थाहिपत
करती ह,ै जब वह कुछ गलत काम कर बठैा हो अथवा गलत रास्ते पर चल रहा हो। प्रत्येक स्त्री को मालूम ह ैहिक जीवन
का लक्ष्य बहुत ऊँचा ह,ै वह आत्म-ज्ञान प्राc करना ह।ै जीवन में दःुख का हिनवारण हिकया जा सकता ह,ै हिफर भी वह
काम-वासना के सुख के लिलए लालाडियत और कृतकम� रहती ह।ै चँूहिक जानते हुए भी वह गलत काम कर रही ह,ै अतः
वह स्वभावतः हिकसी पुरुष के सामने ल�ा से दव जाती ह।ै

संकोची बालकों में हिवचार-प्रदर्श�न की योग्यता दब जाया करती ह,ै वह अपने मन में हिवचार करते हुए भी, उन
हिवचारों को दसूरों के सामने प्रकट नहीं कर पाते। यहाँ तक हिक कुछ बालक तो दसूरों के मँुह पर देखने का साहस भी
नहीं कर सकते। वे बातें करते रहते हैं, पर नजर जमीन पर से ऊपर नहीं उठाते। अचानक हिकसी अनजान व्यहिक्त से
सामना हो गया तो हिफर पूछना ही क्या; मँुह से र्शब्द भी साफ नहीं हिनकलते ।

इसका अथ� यह ह ैहिक संकोची बालक या यवुक जीवन के हिकसी भी कारोबार में सफलता हाजिसल नहीं कर
सकता। सुर्शीलता,  हिवनम्रता, हिवनीत स्वभाव और मया�हिदत प्रकृडित का ल�ा से कोई सम्बन्b नहीं ह।ै गुणवान् व्यहिक्त
हिवनम्र हो सकता ह,ै पर संकोची नहीं। संकोची व्यहिक्त चुपचाप रह सकता ह,ै पर यह जरूरी नहीं हिक वह सुर्शील और
हिवनम्र हो । सुर्शीलता या हिवनम्रता सतीत्व या र्शुद्धता का प्रडितरूप ह।ै जब चरिरत्र स्वच्छ हो जाता ह,ै  जब स्वभाव में
नडैितकता आ जाती ह ैतो सुर्शीलता का प्रकटीकरण होता ह।ै पडित के मर जाने के बाद कोई बाहर का आदमी हिवbवा से
बातें करने आता ह ैतो वह लाज के मार ेगड़ जाती ह,ै व्यहिक्त का सामना भी नहीं कर सकती; हिकन्तु हिनरन्तर सम्पक�  में
आने से हिवbवाओ ंमें साहस का संचार हो जाता ह ैऔर वे हिकसी व्यहिक्त से बेbड़क हिमला करती ह ैऔर उसके प्रश्नों का
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उडिचत उत्तर भी दे सकती हैं। यह मनोवैज्ञाहिनक साहस ह।ै इस साहस के लिलए उन्हें बहुत हिदनों तक पुरुषों के सम्पक�  में
रहना पड़ता ह;ै हिकन्तु वे गलत रास्ते पर चलेंगी तो उनमें सम्पक�  के बावजूद भी यह गुण नहीं पनप सकेगा। ल�ा का
हिनराकरण साहसपूण� व्यवहार से हिकया जा सकता ह।ै जिजससे बातें कर रहे हो, उसके मँुह पर देखने का अभ्यास "ालो ।
जो कुछ बोलते हो, स्पष्ट और इतमीनान से बोलो। सबसे बड़ी बात तो यह ह ैहिक अपनी तरफ से कोई भी काम ऐसा न
करो, जिजसे गलत कहा जा सके और जिजसका प्रभाव तुम्हार ेमनोहिवज्ञान पर पड़ जाये। साहस का अभ्यास करो।

कायरता-भीरुता-कातरता

यह मनुष्य की कमजोरी का परिरचायक ह।ै हिदल मजबूत नहीं होने से कायरता आ दबाती ह।ै कडे़ हिदल वाले
व्यहिक्त में कायरता का नाम भी नहीं रहता। इसे भय का ही एक रूप कहना चाहिहए। जिजस प्रकार ल�ा से मनुष्य दबता
ह,ै उसी प्रकार कायरता से भी दबना पड़ता ह।ै कायर व्यहिक्त के हिदल को अँगरजेी में मुग� के हिदल से समानता दी जाती
ह।ै कायर व्यहिक्त समाज-सेवा और खोजपूण� साहजिसक काय� के लिलए अयोग्य जिसद्ध होता ह।ै कुएँ का मेढक और न हुआ
तो वही हुआ। अपने जीवन में वह सफल व्यहिक्त नहीं बन सकता ह।ै बातें करते समय उसमें साहस नहीं रहता। कायर
व्यवसायी अपने ग्राहकों के प्रडित उडिचत व्यवहार नहीं कर सकता। आज संसार में कायरों की भरमार ह,ै तभी तो वे लोग
सुशिर्शडिक्षत होने पर भी दीन-हीन हैं। कायर व्यहिक्त के लिलए ही यह संसार अन्bकारमय होता ह।ै bीर व्यहिक्त को इस संसार
में सव�त्र परमात्मा ही हिदखायी देता ह।ै

कायर व्यहिक्त सहसा हिकसी काम को अपने हाथ में नहीं लेते हैं;  क्योंहिक उनमें त�न्य भय बना रहता ह ै :
"कहीं जान पर बन आयी तो क्या होगा?" पहले यही हिवचार उन्हें आतंहिकत करता रहता ह।ै कायर व्यहिक्तयों में एक
हिनब�लता होती ह;ै वह ह ैस्त्री, पुत्र और सम्पलित्त के प्रडित आसहिक्त। समाज की आलोचनाओ ंसे र्घबराना उनके लिलए कोई
आश्चय� नहीं। कायर व्यहिक्त को यहिद स्त्री कह कर सम्बोडिbत हिकया जाये तो अनुडिचत न होगा।

कायरता का हिनवारण कैसे हिकया जाये ? हमारी राय में कायर मनषु्य को साहसी मनषु्यों के साथ रहने हिदया
जाय। उसे महाभारत,  रामायण तथा अन्य वीर-गाथाएँ पढ़नी चाहिहए। कायर मनुष्य के लिलए देव-पूजा मनोहिवज्ञान के
जिसद्धान्तानुसार साहस की बरदा ह।ै 'दगुा�-सcर्शती' का पाठ हिनत्य-प्रडित करना चाहिहए। कायरता मनुष्य का मनोवैज्ञाहिनक
प्रडितफल ह,ै अतः मनोहिवज्ञान को ही बदल देने से कायरता का हिनराकरण हिकया जा सकता ह।ै यहिद हिकसी को रात में
र्घर से बाहर हिनकलने का साहस नहीं होता तो एक काम करो। हिकसी महत्त्वपूण� कारण की योजना बना कर रात के
समय उस भनुष्य को सूडिचत करो हिक काया�लय के संचालक तुम पर बहुत कु्रद्ध हैं, अतः अभी बुलाते हैं; अथवा तुम्हारे
नाम तार द्वारा मनी-आ"�र आया ह,ै  "ाकखाने चलो;  अर्घवा तुम्हार ेबच्चे रलेवे स्टेर्शन पर उतर ेहैं,  उन्हें लेने चलो,
इत्याहिद, इत्याहिद। तात्पय� हिक कुछ ऐसे कारण आयोजिजत कर लो जिजनका उस मनुष्य के लिलए बहुत अडिbक महत्त्व हो।
बस, वह रात को ही दौड़ पडे़गा। बाद में जब उसे मालूम होगा हिक सच्ची बात का उद्देश्य कुछ और ही था, तो वह अपने-

आप समझ जायेगा। इस प्रकार कायरता को दरू भगाया जा सकता ह।ै कायरता का हिनवारण बचपन से ही हिकया जाना
चाहिहए। भूत का भय हिदखा कर बालक में मनोवैज्ञाहिनक हिनब�लता नहीं आने देनी चाहिहए। 'हौवा आया, बाबा जी को दे
दूगंी' इस प्रकार की उहिक्तयाँ बालक के मन पर बुरा प्रभाव "ालती हैं। जिजस बालक को माता की ओर से बाल्यकाल में
भूत का भय प्राc हुआ होगा, वही बालक बाद में कायर और "रपोक बनेगा। बालकों के सामने मुहल्ले के हिकसी स्थान
पर रहने वाले भूत की कहानी भी नहीं कही जानी चाहिहए। बचपन से ही रात को, हिदन में पहाड़ों और जंगलों में हिनज�न
और भयावह प्रदेर्श में रहने की योग्यता भर देनी चाहिहए। र्शहरों में रहते-रहते मनषु्य साbारण चीजों में असाbारणता की
कल्पना करने लगता ह ैऔर जंगल का नाम सुनते बार्घ, रे्शर आहिद की कल्पना करने लगता ह;ै तत्फलतः "र जाता ह।ै
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कायरता मनुष्य-जीवन के हिवकास में रोक "ालती ह,ै  सफलता का माग� अवरुद्ध करती ह।ै कायर मनुष्य
हिनब�ल और हिनव�य� तो होता ही ह,ै साथ-साथ समाज में हिंहसा का आरम्भ भी कायर जन-समूह से ही होता ह।ै कायर
मनुष्य ही आत्म-रक्षा के लिलए आत्म-बल पर हिनभ�र नहीं रहते, बत्मिल्क र्शस्त्रों का प्रयोग करना आरम्भ कर देते हैं। 

हिनरार्शावाद

यह समाज में छा जाने वाली हिनब�लता ह।ै हिकसी भी वस्तु की बुराइयों को ही देखा करना, 'संसार में दःुख ही
ह'ै-इस प्रकार "ूबे रहना, कम�हीन हो जाना, जीवन में आयी हुई हिवफलता के परिरणामस्वरूप हिनरार्शा-इन सबसे मनुष्य
का जीवन अन्bकारमय हो जाता ह,ै उसे माग� दृहिष्टगोचर नहीं होता।

हिकसी भी वस्तु के सदात्मक पक्ष को भूल कर,  उसके अन्यतम अवगुणों पर हिवचार-हिवमर्श� करते रहना,
अप्रयोजनीय और असन्दभ�र्शील हिवचारों में लवलीन रहना हिनरार्शावाद के जिसद्धान्त का मुख्य रूप ह।ै

'सारा संसार दःुखमय ह'ै, यह भावना हिनरार्शावाद की प्रतीक ह।ै जीवन को दःुखमय देखने से एक प्रकार की
प्रडितहिक्रया होती ह ैऔर मनुष्य उस प्रडितहिक्रया के चक्कर में आ जाता ह।ै बुद्धवाद भी समाज के लिलए हिनरार्शावाद का
माध्यम बन गया था। रं्शकराचाय� ने आ कर तत्सामडियक जिसद्धान्तों का हिवरोb हिकया। र्शंकराचाय� अद्वैतवाद के प्रवत�क
थे। संसार उनके लिलए नश्वर था; हिकन्तु संसार की सच्ची सत्ता जिजस पर वे हिवश्वास करते थे, तीनों कालों में सत्, डिचत्
और आनन्द का पूण� रूप थी। उनके मत के अनुसार यह दीखने वाला संसार वास्तव में संसार नहीं; हिकन्तु संसार पर
ब्रह्म का प्रडितरूप था। ब्रह्म के अडितरिरक्त संसार की सत्ता को न मान कर रं्शकराचाय� ने यह जिसद्ध हिकया हिक जो हिदखलायी
देता ह,ै सुना जाता ह,ै देखा जाता ह,ै संूर्घा जा सकता ह ैऔर इत्मिन्@यगम्य, बुडिद्धगम्य तथा ज्ञानगम्य ह,ै वह सब परब्रह्म
का ही रूप ह।ै उन्होंने यह भी बतलाया हिक ब्रह्म को इस समहिष्ट में से हिनकाल हिदया जाये, तो तीनों कालों और तीनों
अवस्थाओ ंमें कुछ भी न रहगेा। ब्रह्म सत्-डिचत्-आनन्द, पूण�ज्ञान, डिचदानन्द, सदानन्द आहिद गुणों से यकु्त ह;ै अतः यह
समहिष्ट जगत् भी उन्हीं गुणों से परिरपरूिरत होना चाहिहए। इस प्रकार वेदान्त में 'नेडित-नेडित' और नश्वरवाद का जिसद्धान्त
प्रडितपाहिदत हिकये जाते हुए भी हमें हिनरार्शावाहिदता का कोई लक्षण नहीं हिमलता ।

सांसारिरक क्षु@ भोगों से मनषु्य को हटाने के लिलए ही वैराग्य का जिसद्धान्त प्रडितपाहिदत हिकया जाता ह।ै समाज को
गलडितयों से हटाने के लिलए ही सच्चरिरत्रता का उपदेर्श हिदया जाता ह।ै मनुष्य को पदाथ�वाद से ऊपर उठाने के लिलए ही
पदाथ� की नश्वरता का उपदेर्श हिदया जाता ह।ै यहिद ऐसा न हिकया जाये तो मनुष्य अपनी सीमा में ही हिफरता रहगेा।

आर्शावाद,  हिक्रयात्मकवाद,  व्यवहारवाद और यथाथ�वाद हिनरार्शावाद की प्रडितपक्षीय भावनाएँ हैं। इन गुणों से
सम्पन्न हुआ मनष्य प्रत्येक वस्तु के सत्य पक्ष को सुहिवbी देखेगा। आर्शावादी मनुष्य अवगुणी मनषु्य के अवगुणों को
पहले-पहल में ह।ै पहले उसके गुणों को ही पहले देखेगा। आर्शावादी मनषु्य पहले हिकसी डिचत्र की सुन्दरता का दर्श�न
करगेा और हिनरार्शावादी उसके अवगुणों का।

हिनरार्शावादी मनुष्य सदा हिनब�ल रहता ह,ै  उसकी मत्मिस्तष्क सम्बन्bी हिक्रयाएँ हिनशे्चष्ट हो जाती हैं। जिजस र्घर में
एक मनषु्य भी हिनरार्शावादी हुआ,  वह र्घर सार े का सारा हिनरार्शावादी हो जाता ह,ै  वहाँ कालिलमा-सी छा जाती ह।ै
हिनरार्शावादी मनषु्य पहले तो कोई काम हाथ में लेगा ही नहीं, यहिद ले भी लिलया तो यह सोच कर हिक 'होना तो कुछ नहीं
ह,ै' चलो आजमा लें' - इस प्रकार मनोहिवज्ञानानुसार असफलता का जन्म काया�रम्भ से पूव� ही हो जाता ह।ै

हर अवस्था में खरु्शहिदल रहो। रचं और गम को जीतो । चाहे हिवफलताएँ ही आपके भाग्य में क्यों न बदी हों,
चाहे ठोकरें ही क्यों न आपने खायी हों; हिकन्तु हर रोज अँbेरा ही नहीं रहता, सूय� भी उदय होता ही ह।ै इस प्रकार
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हिकसी न हिकसी हिदन सफलता हिमलेगी ही। यहिद साहसी रहोगे और प्रत्येक काय� को bयै� से करोगे, तो वह कौन-सी बला
ह,ै  जो तुम्हार ेमाग� पर पत्थर रख सके-तुम्हार ेकाय� की र्शहिक्त उस पत्थर को तो क्या,  पहाड़ को भी फँूक से उड़ा
सकती ह,ै  सागरों को सुखा सकती ह,ै  पव�तों को चलायमान कर सकती ह।ै साहस चाहिहए,  सद्-साहस;  लगन और
अथक लगन, रात और हिदन कम�परायणता। हिवश्राम केवल अरथी में सोने के बाद ही हिमल सकता ह।ै आर्शा जीवन में
सफलता की जननी रही ह।ै वह आर्शा ठोकर खाये हुए बालक को, तुतलाते हुए बच्चे को भी हिफर खड़ा कर देती ह,ै

अच्छी तरह बोलना जिसखाती ह।ै आर्शावादी मनुष्य पर हिवपलित्तयाँ आयेंगी नहीं यह कहना सव�था गलत ह।ै आपलित्तयों के
बावजूद भी जो मनुष्य अपनी लगन में लगा रहता ह,ै वही सफल होता ह ैऔर उसे ही आर्शावादी कहते हैं।

आर्शावादी बनने के लिलए सदा सद्ग्रन्थों का अध्ययन करते रहो। बौद्ध-ग्रन्थों का अध्ययन केवल आर्शावाहिदयों
को ही करना चाहिहए। 'अवbूतगीता'  और 'योगवाजिसष्ठ'  का अध्ययन भी केवल आर्शावाहिदयों को ही करना चाहिहए।
आर्शावादी बनना चाहते हो तो देव-पूजा, सन्ध्या वन्दन आहिद वैहिदक काय�क्रम आरम्भ कर दो। जप, कीत�न, आसन,

प्राणायाम, कम�योग (सेवा, दान आहिद) से आर्शाओ ंका हिवकास करो। सदा काम करते रहो, आलसी न बनो। सदा अच्छे
ही काम करो। ध्यान के नाम पर एकान्त कमर ेमें बठै कर हवाई हिकले बनाना साbना नहीं ह।ै कमर ेसे बाहर आ जाओ,

समाज में सेवा करने के लिलए नदी के तीर पर सन्ध्या वन्दन और पूजा-पाठ करने के लिलए।

हिवश्वासान्bता

कुछ लोगों का हिवश्वास अन्bा होता ह।ै यह भी ठीक नहीं। वह जल्दी ही दसूरों के द्वारा छले जाते हैं। हिबना
सोचे-हिवचार े हिकसी बात पर हिवश्वास करना ठीक नहीं ह।ै प्रत्येक मनषु्य के स्वभाव को अच्छी तरह पहचान कर ही
हिवश्वासपात्रता हिनडिश्चत करनी चाहिहए। व्यहिक्त का स्वभाव,  गुण,  पूव�जीवन-वृत्त और चालचलन-ये सब बातें जब अच्छी
तरह जान ली जायें, तभी उसकी बातों पर यकीन करना चाहिहए। इसके लिलए उस व्यहिक्त की परीक्षा ली जानी चाहिहए।
जब तक पूरी तरह सन्तुष्ट न हो जाओ, उस पर हिवश्वास की भावना को मुक्त न रखो। कुछ लोग बडे़ गहर ेहोते हैं, हिकन्तु
बाहर से बडे़ सीbे हिदखलायी पड़ते हैं और अन्त में bोखा दे कर चल देते हैं।

दसूर ेप्रकार के मनुष्य वे होते हैं, जो सहज ही दसूरों के जिसद्धान्तों पर हिवश्वास कर बठैते हैं। आज राजनीडित में
हिवश्वास करने लगे तो कल bार्हिमक जिसद्धान्तों पर, हिकसी हिदन सनातनी जिसद्धान्तों को ग्रहण हिकया तो कभी आय�समाजी
बन गये। उनकी अपनी कोई त्मिस्थर नीडित नहीं बन पाती। जिजbर चाहो,  उन्हें रु्घमा सकते हो और जैसे चाहो,  उनके
हिवचारों को बदल सकते हो।

अन्bहिवश्वास समाज के लिलए अशिभर्शाप बन कर आता ह।ै अन्bहिवश्वासी समाज हिकसी हालत में एक कदम आगे
की ओर नहीं बढ़ सकता ह।ै उसके पाँवों को आगे र्घसीटो तो भी वह लौट कर पीछे ही चला आता ह।ै समाज से
अन्bहिवश्वास का हिनराकरण हो जाते ही प्रत्येक मनुष्य हिवकास के माग� पर अग्रसर होने लगता ह।ै उसकी बडुिद्ध स्वतन्त्र हो
जाती ह ैऔर उसके व्यवहार प्रयोगात्मक। वह नवीन वस्तुओ ंऔर हिवचारों की प्राहिc करता ह।ै वह राष्ट्र  को नवीन
हिवचार, नवीन वस्तुएँ और नवीन व्यवस्था देता ह।ै

प्रत्येक मनुष्य के अपने-अपने जिसद्धान्त हैं,  उनको वही हिनभा सकता ह।ै एक के जिसद्धान्त दसूर े के लिलए
अनुकूल नहीं भी होते; अतः दसूर ेके जिसद्धान्तों को तब तक न अपनाओ; जब तक उनकी योग्यता की परीक्षा न कर
लो। दसूरों पर हिवश्वास तभी करो, जब वे कसौटी पर खर ेउतर चुकें । दसूरों के हिवचारों को भी तभी स्वीकार करो, जब
उनका उपयोग तुम्हार ेलिलए हिहतकर और सुगम जिसद्ध हो ।
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अत: तुम्हारा अध्ययन गम्भीर होना चाहिहए, अनुभव प्रौढ़ होने चाहिहए तथा कम� पहिवत्र । तभी तुम यह हिनश्चय
कर सकते हो हिक क्या करना और क्या नहीं करना, क्या सोचना और क्या नहीं सोचना ।

सन्देह-दृहिष्ट

दसूरों को सदा सन्देहात्मक दृहिष्ट से देखना भी अच्छा नहीं ह।ै यह दगुु�ण ह।ै 'संर्शयात्मा का हिवनार्श हो जाता
ह'ैगीता ने इसे स्वीकार हिकया ह।ै जिजस प्रकार हिकसी पर सहसा ही हिवश्वास कर लेना अनुडिचत ह,ै उसी प्रकार हिकसी को
सन्देह की दृहिष्ट से देखना भी अच्छा नहीं ह।ै दोनों सीमाओ ंका उल्लंर्घन न कर मध्यम माग� पर चलो।

पडित सदा पत्नी को सन्देह की दृहिष्ट से देखता ह।ै इसी प्रकार पत्नी भी पडित पर सन्देह करती ह।ै परिरणाम-

स्वरूप र्घर में रात-हिदन अर्शात्मिन्त और कलह फैला रहता ह।ै दकुान का मालिलक कम�चारिरयों पर सन्देह करता ह।ै आप
ही बतलाइए हिक हिकस प्रकार वह अपने व्यवसाय में सफल बन सकता ह।ै अर ेभाई, दहुिनया तो हिवश्वास पर ही चला
करती ह।ै अन्bहिवश्वास मत करो;  हिकन्तु सोच-समझ कर हिवश्वास करना तो सीखो न। अँगरजेों के राज में भारतीय
कम्पहिनयों के संचालक तो इगं्लणै्" में रहते थे;  हिकन्तु काम भारत में होता रहता था। संचालकों को अपने कारिरन्दों
(एजेण्टों)  पर पूरा हिवश्वास रहता था। इसी प्रकार कारिरन्दे भी संचालकों के हिवश्वासपात्र बने रहते थे। व्यवसाय
अन्bहिवश्वास पर नहीं, बौडिद्धक हिवश्वास पर चला करता ह।ै सन्देह की अडिbकता से सदा अर्शात्मिन्त, कलह और द्वन्द्व का
सूत्रपात ही हुआ करता ह।ै

अतः सोचो-समझो,  उडिचत आयोजन करो और यहुिक्तपूव�क काय� की व्यवस्था कर दो। यहिद तुममें काय�-
व्यवस्था की र्शहिक्त नहीं ह,ै तो हिकसी योग्य व्यहिक्त की सहायता लो। यहिद तुम्हारी योजना व्यवत्मिस्थत होगी, तो कम�चारी
हिकस प्रकार अहिवश्वासपूव�क काम कर सकें गे? कम�चारी छल तभी करते हैं, जब उनका मालिलक या अध्यक्ष अयोग्य हुआ
करता ह।ै यहिद मालिलक योग्य और कुर्शल हुआ, तो वे स्वय ही उसे आदर और मान की दृहिष्ट से देखते हैं।

प्रत्येक व्यहिक्त को कुछ हिदन तक कसौटी पर खरा उतारने की चेष्टा करो अहिवश्वास हो, तो तुरन्त सम्पक�  त्याग
दो। यहिद हिवश्वासपात्र हुआ, तो उसक सेवाओ ंका सदपुयोग करो। सन्देह की एक सीमा होती ह।ै जिजसे सावbानी अथव
तीक्ष्ण दृहिष्ट कहते हैं, वह जरूर होनी चाहिहए; पर सीमा का अडितक्रमण हिकया गया तो सव�त्र छली और अहिवश्वासी व्यहिक्त
ही हिदखलायी देंगे, ढाई अरब व्यहिक्तयों में हिकसी पर भी हिवश्वास नहीं हो सकेगा। अतः मध्यम माग� को चुनो।

असहिहष्णुता

असहिहष्णुता कई प्रकार की होती ह-ैजैसे bार्हिमक असहिहष्णुता, साम्प्रदाडियक असहिहष्णुता, राष्ट्र ीय असहिहष्णुता
आहिद। जो भी हो, असहिहष्णुता मनुष्य की नीच वृलित्त का नग्न नृत्य ह।ै

छोटी-सी बात या वस्तु के लिलए हिनरथ�क रृ्घणा भी असहिहष्णुता ह।ै कुछ लोग मद्यपान कर लेते हैं; हिकन्तु दसूरों
को bूम्रपान करते देख कर आपे से बाहर हो जाते हैं। कुछ लोग अपने-आप तो र्शास्त्र-हिनहिषद्ध कम� मन-भर करते रहेंगे;

हिकन्तु हिकसी दसूर ेको मांस खाते देख असहिहष्णुतावर्श आपे से बाहर हो जायेंगे। कोई व्यहिक्त स्वयं तो होटलों में भोजन
करने में कुछ भी हिवचार नहीं करगेा; पर दसूर ेव्यहिक्त को मछली खाते देख जल-भुन उठेगा। यह असहिहष्णुता ह।ै

मनुष्य की इस दहुिनया में सब झगड़ों और अर्शात्मिन्त की जड़ असहिहष्णुता ह।ै अँगरजे लोग आयरलणै्" या
जम�नी के हिनवाजिसयों को पसन्द नहीं करते। एक हिहन्द ू मुसलमान के प्रडित असहिहष्णु रहता ह ै और मुसलमान भी।
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आय�समाजी और सनातनी भी आपस में असहिहष्णुता का व्यवहार करते हैं; एक की बातें दसूर ेको सहन नहीं होतीं। यह
सब अज्ञान के कारण होता ह।ै यहिद अज्ञान न रहे तथा ज्ञान के प्रकार्श में मनषु्य आत्मा को सव�त्र देखने लगे, तो वह
क्यों हिकसी के प्रडित असहनर्शील और अनुदार रहेगा? हिदल खोलो, उसे उदार बनाओ। छाती को खूब फैलाओ। उस
हिवर्शाल छाती में सबको पार्शबद्ध करो। सबको अपने प्रेम का भागी बनाओ। सबसे प्रेम करो। सबमें भगवान् के दर्श�न
करो। यह जानो हिक वह र्शहिक्तमय सत्ता कण-कण में व्याc ह।ै अपने दृहिष्टकोण में परिरवत�न करो। मुक्त-जिसद्धान्ती बनो, नम्र
हिवचारवादी बनो। मनुष्य-मनुष्य के बीच में खड़ी हुई,  चाहे लोहे की दीवार ही क्यों न हो,  उसे तोड़ दो। आत्मा का
आनन्द ले कर, सबके जिसद्धान्तों, हिवचारों और कम� के प्रडित उदार बनो। प्रत्येक के जिसद्धान्तों को स्वीकार करो। जो
ठोकरें खा-खा कर हिगर रहे हैं, उन्हें क्षमा करो। जीवन का माग� बड़ा बीहड़ ह,ै हिगरना स्वाभाहिवक ह;ै अतः हिगरने वालों
को गलत न बतलाओ, क्योंहिक तुम्हें पता नहीं हिक तुम भी हिगर रहे हो, तुम्हें भी ठोकरें लग रही हैं। दसूरों की गलडितयों
को पहले तो भूल जाओ, अन्यथा माफ अवश्य करो। जो गलती करते हैं वे दया के पात्र ह,ै न हिक रृ्घणा या दण्" के। तुम
भी गलती करते हो, तुम्हें मालूम नहीं; दसूरों से यह बात पूछ ली। कहा न ह ैहिक रृ्घणा गलती करने वाले से न करो,
बत्मिल्क गलती से करो।

यहिद हिदल को उदार और छाती को चौड़ी बना सकोगे, तो हिनःसन्देह इस जीवन में तो सफल बनोगे ही, दसूरे
जीवन में भी सफलता के माग� को प्रर्शस्त हुआ देख सकोगे ।

असहिहष्णुता के हिनवारण के लिलए सहिहष्णुता का गुण हिवकजिसत करो। यहिद bार्हिमक असहिहष्णुता ह ैतो सब bम�
के पहिवत्र ग्रन्थों का अध्ययन करो, उन-उन bम� के नेताओ ंका संग करो। उनके प्रडित भाईचार ेका भाव बनाये रखो (यहिद
आत्म-भाव की सम्भावना सफल न हो तो)। इसी प्रकार अन्य मतावलत्मिम्बयों,  हिवचारवाहिदयों,  जिसद्धान्त-पोषकों और
राजनीडितज्ञों के प्रडित अपना सद्भाव बनाये रखो। दसूरों के अवगुणों को स्वप्न में भी प्रकट न करो। तुम्हें दसूरों के
अवगणुों को प्रकट करने का अडिbकार नहीं ह।ै यहिद कोई तुम्हार ेअवगणु ढँूढ़ हिनकाले, तो तुम्हें क्या अनुभव होगा? वही
अनभुव क्या उसे नहीं होगा?

हिनत्य-प्रडित कुरान, बाइहिबल, जे़न्द अवेस्ता, हित्रहिपटक आहिद ग्रन्थों का अध्ययन करो। सब जाडित के लोगों के
साथ हिमल कर काम करो। भेद-भाव की भावना को डितलांजलिल दे दो।

आत्महीनता की भावना (आत्मलरु्घत्व) 

बड़प्पन और क्षु@ता की भावना सव�था मन पर ही अवलत्मिम्बत ह।ै यह भी जिसद्ध हो चुका ह ै हिक हीन चरिरत्र
मनुष्य भी प्रयत्न करने से गौरवर्शाली बन सकता ह ैऔर संर्घष� के अनन्तर गुणर्शाली बन सकता ह।ै गौरवर्शाली व्यहिक्त
भी, यहिद वह सम्पलित्त से हीन हो जाता ह ैऔर बुर ेमाग� का अवलम्बन करने लगता ह,ै तो कु्ष@ता को प्राc हो जाता ह।ै
न तो बड़प्पन की भावना और न आत्मलरु्घत्व का हिनश्चय ही होना चाहिहए। दोनों भावनाएँ हिवनार्शकारी हैं। अपने को बड़ा
समझने वाला मनुष्य जरूर दसूर ेको अपने से नीचा समझेगा और वैसा ही उसके साथ व्यवहार भी करगेा। इसी प्रकार
अपने को गया-बीता समझने वाला व्यहिक्त हर अवस्था में दसूरों के सामने अपने को दबाये रखेगा,  जिजससे उसके
अत्मिस्तत्व का नाम और हिनर्शान भी हिमट जाता ह।ै

इन दोनों भावनाओ ंके हिनराकरण के लिलए हमार ेर्शास्त्रों ने समदृहिष्ट का उपदेर्श हिदया ह।ै जो मनषु्य इन दोनों
भावनाओ ंसे असंस्पषृ्ट रहता ह,ै वह समदृष्ट ह।ै गीता में यह जिसद्धान्त हिनडिश्चत रूप से उपहिदष्ट हिकया गया ह ैहिक हिवद्वान्
लोग ब्राह्मण, गाय, हाथी, कुत्ते और वेश्या-सभी में समान दृहिष्ट रखते हैं। नामदेव कुत्ते के पीछे, जब वह रोटी को ले कर
भागा जा रहा था, स्वयं ही र्घी ले कर भागे; यह सोचते हुए हिक रोटी कड़ी ह,ै बेचार ेश्वान-भगवान् को खाने में तकलीफ
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होगी-अतः र्घी लगा हिदया जाये तो मुलायम हो जायेगी। भागते हुए वे कहते जाते थे- "हे हिवठ्ठल! तुम इस रूप में आये
हो। इस सूखी रोटी से तुम्हार ेगले में चोट लगेगी। प्राथ�ना ह ैइसमें र्घी लगाने दो।" एकनाथ की कथा भी इसी प्रकार ह।ै
वे गंगोत्री का जल ले कर दडिक्षण में रामेश्वर भगवान् के अशिभषेक के लिलए जा रहे थे, तो उन्हें पथ के हिकनार ेएक गbा
प्यास से तड़पता हुआ हिमला। आत्मा में गbा और ब्राह्मण का भेद-भाव कहाँ? उन्होंने अशिभषेक की अपेक्षा इस भगवान्
(गbे) को जल हिपलाना उडिचत समझा और हिपला हिदया। यह ह ैसमदृहिष्ट का एक उदाहरण, जिजसकी आज के हिवश्व में कमी
ह,ै हिफर भी लोग एकता के bागे को जोड़ने का हिवफल प्रयास कर रहे हैं। हिवलिलयम हजेै़लिलट नामक हिवख्यात प्रबन्bकार
ने कहा - "दसूर ेमनुष्यों में आत्मलरु्घत्व की भावना, आत्म-मोह से आवृत्त हो कर, सुख की नहीं दःुख की ही भावना।
ह।ै"

अतः अपने दृहिष्टकोण को ही बदल "ालो। न तो हिकसी को नीच समझो और न अपने को गया-बीता; हिकन्तु न
तो अपने को सबसे बड़ा समझो और न दसूरों को दासता के भाव से देखो। एक मध्यम भाव ह,ै उसका व्यवहार करो
हिक समस्त जगत् में समानता ह।ै आब्रह्मकीटपय�न्त सभी एक ही शे्रणी के हैं; न तो तुम सबसे बडे़ हो और न दसूर ेही
तुमसे गये-बीते । न तो दसूरों का अपमान करो और न दसूरों से मया�हिदत और सम्माहिनत होने की आकाकं्षा ही रखो।
आत्महीनता काय� के आरम्भ में ही रोडे़ अटका देती ह ैऔर आत्म-बड़प्पन काय� को बुरी तरह से हिवफल कर देता ह।ै

उदासीनता

कहते हैं हिक उदास व्यहिक्त अपने चारों ओर उदासीनता के वातावरण का हिनमा�ण करता ह।ै उदासीनता के
कारण उसका मन हिकसी भी काय� में हिनरत नहीं रह सकता । यह कहना जरूरी होगा हिक उदास व्यहिक्त आलसी और
काहिहल ही रहता ह।ै

डिचत्त के लिखन्न होने से र्शहिक्त भी लिखन्न हो जाती ह।ै जिजस प्रकार र्घडे़ में शिछ@ हो जाने से उसके पानी का चू
जाना अहिनवाय� और सम्भव हो जाता ह,ै उसी प्रकार डिचत्त के लिखन्न हो जाने से मनषु्य की सभी र्शहिक्तयाँ लिखन्न हो जाती
हैं।

लिखन्न डिचत्त वाले व्यहिक्त को हँसमुख लोगों की संगडित में रहना चाहिहए। उसे अकेले में नहीं रहने देना चाहिहए।
अकेले में रहने से मन उदास बन जाता ह।ै संग में रहने से डिचत्त को एक आbार हिमलता ह।ै सदा प्रसन्न-डिचत्त रहने का
प्रयास करना साहिहए। प्रसन्न-डिचत्त कैसे रहा जाये, वह तुम्हें स्वयं ही मालूम हो जायेगा। कुछ अवसर हिनकालो, जब तुम
जोरों से कुछ देर हँस सको। हँसना एक कला ह,ै जिजससे उदासीनता का हिनवारण होता ह।ै हँसने से डिचत्त खलुता और
हिदमाग में से बादल हट जाते हैं। हँसना एक औषडिb ह।ै

अहिनश्चय

कुछ लोग जरूरी मामलों में भी कुछ हिनश्चय नहीं कर पाते। इसका अथ� यह हुआ हिक उनमें स्वतन्त्र हिनण�य-

र्शहिक्त का अभाव ह।ै व्यथ� ही हिकसी काय� को आगे बढ़ाते चलना उनका स्वभाव हो जाता ह;ै क्योंहिक वे नहीं जानते हिक
हिकस प्रकार उस काय� की पूर्तित की जाये। बहुत सोच-हिवचार करने पर भी वे संर्शयग्रस्त ही रहेंगे। अहिनश्चयपरता के कारण
उनको अनेकों स्वण� अवसरों से हाथ bोना पड़ता ह।ै

अतः अपने जिसद्धान्तों का हिनश्चय कर लेना चाहिहए। जब हिकसी बात का हिनश्चय करना हो, तो कुछ देर के लिलए
अच्छी तरह से सोच-हिवचार लो,  तभी अपना हिनश्चय प्रकट करो। उस हिनश्चय को बदलो नहीं और न उसके लिलए
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पछताओ ही। सोच-हिवचार की भी सीमा होती ह।ै र्घण्टों तक सोचते रहने से कोई फल नहीं हिमलता। आवश्यकता है
प्रडितभार्शीलता और हिववेक-र्शहिक्त की।

यहिद बात जरूरी हो, तो अपने बड़ों की राय लो और तदनुसार ही काय� करो।

असावbानी और हिवस्मृडित

असावbानी और हिवस्मृडित दो प्रकार की चारिरहित्रक हिनब�लताएँ हैं। लोग असावbान रहते हैं, अतः उन्हें व्यवसाय
में हाहिन उठानी पड़ती ह।ै असावbान कोषाध्यक्ष हिगनने में गलती कर बठैता ह।ै लापरवाह प्रहरी अनेकों की हाहिन के लिलए
उत्तरदायी होता ह।ै लापरवाही समाज की बड़ी बुरी और प्रचलिलत हिनब�लता ह।ै मनुष्य की कई हिनब�लताओ ंका आरम्भ
राजजिसक गुणों से होता ह,ै पर यह दो हिनब�लताएँ तामजिसक गुण से पैदा हुई हैं। र्शायद लापरवाह आदमी ही जल्दी-जल्दी
भूलने वाला होता ह।ै भूलने का कारण उसकी लापरवाही ह।ै दसूर ेर्शब्दों में लापरवाही भूलने का ही रूपान्तर ह।ै

भूलने वाला व्यहिक्त और लापरवाह आदमी हिदल लगा कर कोई काम नहीं हिकया करते और हिकसी बात पर
ध्यान नहीं दे सकते। ऐसे व्यहिक्त सदा चाहिबयाँ,  जूते,  छाता और फाउन्टेन-पेन खोते रहते हैं। समय पर काया�लय में
रिरका"�-हिवरे्शष के कागज प्रस्तुत नहीं कर सकते हैं। उन्हें याद नहीं रहता हिक अमुक कागज कहाँ पर रखा था; क्योंहिक
कागज रखते समय उन्होंने हिवरे्शष परवाह नहीं की होती।

इस हिनब�लता से छुटकारा पाने के लिलए स्मरण र्शहिक्त की वृडिद्ध करनी होगी। जैसे पहले बताया जा चुका ह,ै उन
तरीकों से स्मरण र्शहिक्त का अभ्यास करो। स्मृडित के हिवकास के साथ-साथ एक तीव्र इच्छा होनी चाहिहए हिक इन
हिनब�लताओ ंका हिनराकरण हिकया जाये। जब तक इनके हिनराकरण की तीव्र इच्छा न होगी, तब तक तुम कृतकाय� नहीं हो
सकोगे।

जो लोग अक्सर भूल जाया करते हैं, उन्हें रुपये पैसे अन्दर की जेब में रखने चाहिहए, अन्यथा खो जाने का
भय रहता ह।ै आँख की ऐनक बगल की जेब में सँभाल कर रखी जानी चाहिहए। लापरवाही को दरू करने का एक अच्छा
अभ्यास ह ैहिक अपनी हर एक बात को प्रडितहिदन रात के समय एक "ायरी में नोट करते जाओ। हिदन में जो-जो हिवरे्शष
र्घटनाएँ हुई हैं, तुम्हार ेमन में जैसे हिवचार आये, उन सबको रोजाना लिलखते जाओ। एक दनैत्मिन्दनी रखने से लापरवाह
आदमी भी अपने को सुbार सकता ह।ै

आत्म-संर्शय

जिजन लोगों को अपने पर हिवश्वास नहीं होता,  वे र्शहिक्त,  योग्यता और अन्य गुणों से सुसलि�त रहते हुए भी
संर्शयात्मा रहते हैं। अपनी योग्यताओ ंऔर र्शहिक्तयों पर उन्हें पूरा हिवश्वास नहीं होता हिक सफलता हिमल भी सकेगी या
नहीं ?

बहुत लोगों में भाषण की र्शहिक्त और योग्यता रहती ह,ै उनकी भाषा और उनके भाव-दोनों ही परिरमार्जिजत रहते
हैं;  हिकन्तु उन्हें यह हिवश्वास नहीं होता हिक 'वे व्याख्यान दे भी सकें गे या नहीं।'  उनका यही हिवचार होता ह ै हिक वे
व्याख्यान नहीं दे सकें गे। जब उनके मन में इस प्रकार का असत्-हिवचार आता ह,ै तो वे आत्म-संर्शयी हो जाते हैं। अपनी
योग्यताओ ंऔर र्शहिक्तयों को न जान कर, उनका उपयोग नहीं कर सकना अथवा उपयोग करने की क्षमता का अपने में
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अभाव समझना आत्म-संर्शय ह।ै इस बात पर पूण� हिवश्वास होना हिक 'अमुक काय� हम अच्छी तरह से कर सकें गे'- आत्म-

हिवश्वास ह।ै

हिवफलता का कारण योग्यता के अभाव में नहीं, आत्म-हिवश्वास के न होने से ह।ै बहुत लोग कम योग्य होते हैं,
हिकन्तु उनमें साहस की प्रचुरता होती ह।ै वे अग्रगामी होते हैं। आत्म-हिवश्वास ही मैदान में उनकी मदद करता ह।ै उनके
पास जोरदार मसाला न भी हो, पर लोग उनसे प्रभाहिवत हो जाते हैं। आत्म-हिवश्वास का ऐसा मनोवैज्ञाहिनक प्रभाव ह।ै

मैंने कई कथावाचकों को देखा ह ैजो हिदन में कई रुपये रामायण के अरु्शद्ध उच्चारण से ही कमा लेते हैं; कई
गायकों को देखा ह,ै जो कम योग्य होते हुए भी काफी कमा लेते हैं। उनमें आत्म-हिवश्वास की इतनी प्रचुरता होती ह ैहिक वे
१०-१२ हजार जनता के सामने खलेु हिदल से बोलते और गाते हैं। इसके हिवपरीत कुछ महात्मा संन्यासी लोग योग्य
और bुरन्bर पत्मिण्"त हैं, जो हिकसी भी हिवषय को अच्छी तरह समझा सकते और लोगों के सन्देहों का हिनवारण भी कर
सकते हैं; हिकन्तु आत्म-अहिवश्वास के कारण वे मंच पर हार खा जाते हैं, दो-चार सौ लोगों को भी सहन नहीं कर सकते।
बहुत से तो "र के कारण व्याख्यान देने उतरते भी नहीं।

आत्म-हिवश्वास में महान् र्शहिक्त ह,ै जो व्यहिक्त के माध्यम से प्रस्फुहिटत होती हुई दसूरों को प्रभाहिवत करती ह।ै तुम
जो काम कर रहे हो,  पूण� हिवश्वास के साथ करो हिक तुम सफलता प्राc कर सकोगे। संर्शयात्मा का हिवनार्श होता ह,ै

संर्शयपूव�क काम करने से सफलता की प्राहिc अडित-दषु्कर ह।ै हिवपरीत और असत्, रं्शकायकु्त और अहिवश्वासपणू� हिवचारों
को अपने अन्दर स्थान न दो। 'योग्य व्यहिक्त ही सफल होते हैं'- यह कहना उडिचत नहीं; हिकन्तु 'आत्म-हिवश्वासी, आत्म-

संर्शय रहिहत व्यहिक्त ही सफल होते हैं'-  यह कहना ठीक ह।ै आत्म-हिवश्वास को ही सफलता की कंुजी कहा जाये,  तो
अनुडिचत न होगा।

यहिद योग्य व्यहिक्त आत्म-हिवश्वास के अभाव में व्याख्यान देने का साहस नहीं करता, तो उसके साथ व्यहिक्तगत
बातचीत करो और उसकी बातचीत को व्याख्यान के रूप में उतार लाने के लिलए प्रयत्न करो। इस प्रकार कुछ ही हिदनों
में एक, दो, तीन करके उपत्मिस्थत लोगों की संख्या बढ़ा दो। पहले केवल परिरडिचत लोग ही; हिफर bीर-ेbीर ेहिमत्रों को उस
बातचीत में र्शाहिमल होने के लिलए कहो। दो-चार महीनों में जब वह संख्या bीर-ेbीर े बढ़ती हुई २०-३० तक पहँुच
जायेगी,  तो उस व्यहिक्त को स्वयं अपने स्रोत का पता चल जायेगा,  उसमें आत्म-हिवश्वास की ज्योडित हिनखरने लगेगी;
हिकन्तु बातचीत करते समय उसका खण्"न न करो। भले ही वह कभी अयकु्त बात कह दे, चुप ही रहो।

कपट या कुहिटलता

यह दगुु�ण ह।ै यह प्रायः सभी व्यहिक्तयों में वत�मान रहती ह।ै हिनष्कपट व्यहिक्त हिबरले ही होते हैं। कपट, कुहिटलता,
व्यशिभचार या bूत�ता लगभग एक ही अथ� को प्रकट करते हैं। कुहिटलता लोभ और लालसा की दासी ह।ै जहाँ कुहिटलता
हुई, कपट हुआ, वहाँ दोहरी नीडित, कूटनीडित, ठगपन्थी, bोखा, जालसाजी, खरु्शामद आहिद पनपते हैं। इन्हें कपट का
सैन्य-दल कहना चाहिहए। लोभ काम-वासना का मुख्य काय�वाहक ह।ै काम-वासना की तृहिc के लिलए सभी प्रकार की
कुहिटल नीडितयों का सहारा लिलया जाता ह।ै यहिद काम और लोभ का हिनराकरण कर हिदया जाये, तो मनषु्य हिनष्कपट हो
जाता ह।ै कपटी व्यहिक्त जीवन में सफल नहीं बन सकता। कभी-न-कभी उसकी कुहिटल नीडित और बेईमानी का पता
दसूरों को चल जायेगा। समाज द्वारा डितरस्कृत और प्रडितवाजिसयों द्वारा हिनत्मिन्दत मनुष्य हिकस प्रकार सफलता प्राc कर
सकता ह।ै

कुहिटल व्यहिक्त झूठ बोलने और रू्घस स्वीकार करने में तहिनक भी नहीं जिझझकता। एक झूठ को ढँकने के लिलए
दस झूठ और दस झूठों पर हिमट्टी "ालने के लिलए पचास झूठ बोलना उसके स्वभाव का लक्षण ही हो जाता ह।ै
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इसलिलए पहिवत्र बनो, हिनष्कपट बनो, ईमानदार बनो। ईमानदारी नीडित नहीं, सद्गणु ह।ै जो कुछ भाग्य में हिमलना
वदा ह,ै  उसी पर सन्तुष्ट रहो;  अपहिवत्र आचरण द्वारा bनाज�न की चेष्टा न करो। तृष्णा का परिरत्याग करो। साbारण
जीवन, जिजसमें सन्तोष भी हो, व्यतीत करो।

रू्घसखोरी का अशिभर्शाप

भारत में रू्घसखोरी की प्रथा-सी चल पड़ी ह।ै रू्घसखोरी को रोकने वाले ही इस प्रथा के संरक्षक और संचालक
हो चुके हैं। उनके ही तत्त्वावbान में यह प्रथा जोर पकड़ती जा रही ह।ै पद-पद पर उसका माग� साफ हो रहा ह।ै मालिलक
रू्घस खाना रू्घस देना चाहता ह,ै अपराbी रू्घस देना चाहता ह,ै हिनयमोलbी रू्घस देना चाहता ह।ै इस प्रकार रू्घसखोरी का
बाजार हिनरन्तर गरम होता जा रहा ह।ै

हिकसी के पास जा कर पूशिछए, 'भाई, तुम्हारी आय हिकतनी ह ै? उत्तर हिमलेगा,' 'वेतन तो ५० रुपये ह,ै  पर
कुल आय ७५ तक हो जाती ह।ै' यह आय कहाँ से ? यही हिकसी के रू्घसखोरी की आय ह।ै 

आज समाज अन्bा हो चला ह,ै पद-पद पर ठोकर लग रही ह,ै पर उठाने वाले को ही कोसता ह।ै इन शिर्शडिक्षत
कहे जाने वाले व्यहिक्तयों को कम� और उसके प्रडितफल, संस्कार और उसकी हिक्रयात्मकता पर हिवश्वास नहीं ह।ै यहिद तुम
रू्घस लोगे,  तो तुम्हें कठोर दण्" का भागी बनना पडे़गा और तुम्हार े डिचत्त में जिजस संस्कार का बीज पड़ जायेगा, वह
दसूर ेजन्म में भी तुम्हें रू्घसखोर बनायेगा।

मनुष्य जो-कुछ करता ह,ै  उसका प्रडितहिबम्ब उसके अडिbमानस पर प्रत्यंहिकत हो जाता ह।ै उसके हिवचार भी
अहिमट रूप से उसके अडिbमानस पर अंहिकत हो जाते हैं,  जैसे बाहरी दृश्य हिफल्म की नगेैहिटव प्लेट पर और वही
संस्कार, यहिद उनके क्षय का आयोजन नहीं हिकया गया तो, जन्म-जन्मान्तर मनुष्य के साथ-साथ चलते हैं। जिजस प्रकार
नगेैहिटव प्लेट को "ेवलप कर हिप्रत्किंन्टग पेपर पर छापा जाता ह,ै उसी प्रकार यह संस्कार भी दसूरा र्शरीर प्राc करते ही
अपना हिवरे्शष स्वरूप bारण कर प्रत्यक्ष हो जाते हैं तथा उस र्शरीर के हिवचार, वचन और कम� को प्रभाहिवत करते रहते
हैं; या यो कहिहए हिक उनका हिनbा�रण करते रहते हैं। इस प्रकार यह प्रहिक्रया तब तक चलती रहती ह,ै जब तक उसके
हिवकास का माग� अवरुद्ध न हिकया जाये और संस्कारों को समूल नष्ट न कर हिदया जाये।

इसके लिलए अपनी जरूरतों को कम कर देना चाहिहए। जरूरतों को कम कर देने से हिनष्कपट जीवन व्यतीत
करने में आसानी होती ह।ै हिनष्कपट जीवन वहीं हिबता सकता ह,ै जिजसकी जरूरतें कम हों। जिजसकी जरूरतें ज्यादा होंगी,
वह अवश्य ही प्रडितकूल और अनपुयकु्त नीडित का अवलम्बन करगेा। र्शहिक्त के अनुसार अपने जीवन की आवश्यकताओं
की पूर्तित करो। चादर के अनुसार पैर फैलाओ ंऔर वस्त्र के अनुपात से कोट का कपड़ा काटो;  तभी हिनष्कपटता की
सम्भावना रहती ह।ै व्यहिक्त की बुडिद्ध पहिवत्र हो जाती ह;ै वह डिचन्ता, आकुलता और व्याकुलताओ ंसे हिवमुक्त हो जाता है
और र्शात्मिन्तपूव�क प्राण छोड़ता ह।ै 

यह प्रकृडित का हिनयम ह।ै इस हिनयम की वंचना नहीं की जा सकती। इस हिनयम के अनुसार चलोगे, तो प्रकृडित
का सहयोग पा सकोगे। यहिद नहीं, तो प्रकृडित हिवरोb अवश्य करगेी। अतः जिजस क्षण तुम इन पंहिक्तयों को पढ़ रहे हो,
उसी क्षण से हिनष्कपट और सत्यर्शील बन जाओ। जिजन-जिजन व्यापारों से तुम्हार ेअन्दर इन दगुु�णों का समावेर्श होता ह,ै

उनसे दरू ही रहो। न तो उनको अपने पास आने दो और न तुम ही उनके पास जाओ। ऐसा काय� ही क्यों हिकया जाये,

जिजससे दगुु�णों को प्रोत्साहन हिमले। संसार में क्या अच्छे व्यापारों की कमी ह?ै
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मैं तो सबसे यही कहँूगा हिक संसार में कोई भी व्यापार बुरा नहीं। बुराई तो इन दगुु�णों में ह,ै जिजनको अपने चरिरत्र
के साथ एक कर देने से हम व्यापार को प्रभाहिवत कर देते हैं। सच्चा व्यहिक्त कोई भी व्यापार कर,े अच्छी तरह ही करगेा
और बुरा व्यहिक्त साbुता का ही व्यापार क्यों न कर,े वहाँ भी दगुु�णों का ही प्रदर्श�न करगेा। इसलिलए अपने दृहिष्टकोण और
अपने जीवन की व्यवहार-bारा को ही बदल "ालो। आध्यात्मित्मक माग� की क्या पूछते हो,  सांसारिरक माग� में सफल
पशिथक बनने के लिलए भी तुम्हें दगुु�णों से छुटकारा पाना होगा और अन्य सद्गणुों को अपने अन्दर भरना होगा।

हिनष्कपट बनने के लिलए पहले कुछ-न-कुछ बलिलदान अवश्य करना पड़ता ह;ै पर यह बलिलदान भी एक प्रकार
का उपाज�न ह,ै जिजसका रु्शभ उपयोग बाद में जिसद्ध होता ह।ै इस बलिलदान का अथ� 'अपने अन्दर जो नहीं होना चाहिहए,

उसको हटा देना' ह।ै बलिलदान देने का यह अथ� होता ह ैहिक व्यहिक्त अपने बुर ेचरिरत्र का बलिलदान कर।े जीवन तो तभी
सफल हो सकता ह,ै जब व्यहिक्त साफ और हिनष्कपट हो।

रृ्घणा

रृ्घणा को भी चारिरहित्रक दगुु�ण जानना चाहिहए। संसार में आज सव�त्र रृ्घणा का ही प्रभाव छा रहा ह।ै रृ्घणा के
अभाव में यदु्ध और द्वन्द्व नहीं होते; केवल प्रेम ही होता ह।ै वैसे तो हिपता पुत्र को स्नेह की दृहिष्ट से देखता ह,ै स्त्री पडित
को और इसी प्रकार हिमत्र-हिमत्र को; हिकन्तु उनमें सच्चे प्रेम का अभाव ह;ै इसी कारण स्नेह रहते हुए भी एक-दसूर ेसे मन-

ही-मन में रृ्घणा करते हैं। पुत्र हिपता से रृ्घणा करता ह,ै अतः हिवष का प्रयोग कर हिपता का प्राणान्त कर देता ह।ै स्त्री अपने
पडित को हिवष दे कर मार "ालती ह ैऔर दसूर ेनवयवुक से र्शादी कर लेती ह।ै भाई-भाई अदालतों में मुकदमा लड़ रहे हैं,
एक-दसूर ेका गला काटने पर उतारू हैं। मुसलमान हिहन्द ू से रृ्घणा करते हैं और हिहन्द ू मुसलमान से। रृ्घणा के फल-

स्वरूप पाहिकस्तान और हिहन्दसु्तान का हिवभाजन हुआ। पाहिकस्तान में अल्पसंख्यक हिहन्दओु ंको सदा भयभीत रहना
पड़ता ह।ै इbर मुसलमानों को भी सदा यही रं्शका बनी रहती ह।ै यहिद दोनों सम्प्रदायों में रृ्घणा न होती,  तो क्या
हिवभाजन सम्भव होता?

'रृ्घणा'  र्शब्द व्यहिक्तगत,  सामाजिजक,  राजनडैितक और साव�भौम ह ै और तदनुसार ही इसका प्रभाव भी ।
सामाजिजक रृ्घणा से समाज में फूट का जन्म होता ह।ै राजनीडितक रृ्घणा से यदु्ध होते हैं और साव�भौम रृ्घणा से अर्शात्मिन्त
और रक्त-प्लावन। रृ्घणा न होने पर सव�त्र प्रेम रहता ह;ै व्यहिक्त, समाज, राष्ट्र  और हिवश्व के सभी प्राणी र्शात्मिन्तपूव�क रहते
हैं।

गरुु नानक और कबीर तथा महात्मा गान्bी जी ने भरसक प्रयत्न हिकया हिक दोनों जाडितयाँ परस्पर रृ्घणा-भाव
का त्याग करें; पर वे हिवफल हुए। जो सफलता हिमली, वह हिवफलता का छद्मवेष ह।ै

रृ्घणा के हिनराकरण के लिलए वेदान्त का अवलम्बन लेना होगा; क्योंहिक जो व्यहिक्त प्राणी मात्र तथा अणु-अणु में
आत्मा को ही देखता ह,ै वह हिकस प्रकार हिकसी से रृ्घणा करगेा ? स्कूलों और उच्चतम हिवद्यालयों में वेदान्त के जिसद्धान्तों
की हिवडिbपूव�क शिर्शक्षा दी जानी चाहिहए, जो व्यावहारिरक हो। जिजतनी जल्दी यह काम हाथों में लिलया जायेगा, उतनी ही
सफलता से हमारा उद्देश्य भी पूरा हो सकेगा। बाल्यकाल से ही बच्चों में अच्छे और स्वस्थ संस्कार बो देने चाहिहए।
बालकों को स्कूली शिर्शक्षा के साथ-साथ मानव-सेवा-भाव की भी शिर्शक्षा दी जानी चाहिहए। स्कूली शिर्शक्षा उतनी आवश्यक
नहीं, जिजतनी सेवा-भाव की शिर्शक्षा ह।ै इससे ही हिवश्व का सच्चा कल्याण हो सकेगा। हिवश्व-प्रेम के जिसद्धान्तों को बोल देने
मात्र से राजनेताओ ंका कत�व्य पूरा नहीं होता, न केवल अपने जीवन में व्यवहृत करने से यह काय� पूरा हो सकता ह;ै

बत्मिल्क र्शास्त्रीय जिसद्धान्तों को अपना लक्ष्य बना कर सफल योजनाओ ंको जन्म देना होगा, जिजससे काय� की सम्पूर्तित हो
सके।
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यहिद अडिbकारी-वग� समय पर चेत गया,  तो प्रेम की शिर्शक्षा स्कूलों में भी दी जा सकती ह।ै प्राचीन काल के
गरुुकुल इसी शिर्शक्षा के प्रचारक थे।

योग-दर्श�न के अनुसार रृ्घणा का हिनराकरण प्रेम के अभ्यास से हिकया जा सकता ह।ै रृ्घणा उस व्यहिक्त में रह ही
नहीं सकती, जो प्रेम का अभ्यास कर रहा हो। परोपकारी, सन्त-पुरुष और उदार हृदय व्यहिक्त में रृ्घणा का अभाव रहता
ह।ै सद्गणुों के उपाज�न से रृ्घणा का हिनराकरण हिकया जा सकता ह।ै

अपने हिमत्रों से तो प्रेम-व्यवहार करो ही, अनजान व्यहिक्त से भी अवश्य ही करो। प्रेम का प्रदर्श�न, जब अवसर
हिमले,  जरूर करो। हिकसी से कटु वचन न बोलो, हिकसी को गाली न दो और हिकसी का बुरा न सोचो। हिनन्दा का भी
प्रडितकार न करो। प्रडितहिंहसा की भावना का परिरत्याग करो।

ईष्या�, र्घमण्" और पाखण्"

ईष्या�लु न तो स्वयं र्शान्त रहता ह ैऔर न दसूरों को ही र्शान्त रहने देता ह।ै ईष्या� नीच वृलित्त ह।ै साbारण
व्यहिक्तयों की क्या पूछते हो,  संन्यासी और सुशिर्शडिक्षत समाज भी इससे मुक्त नहीं ह।ै सम्प्रदायों और मनुष्य-समाज में
अर्शात्मिन्त और यदु्ध केवल इसी हिपर्शाच-वृलित्त के कारण हुआ करता ह।ै

ईष्या�लु व्यहिक्त जब अपने पड़ोसी को समृद्ध देखता ह,ै  तो उसका हिदल जलने लगता ह।ै यही अवस्था राष्ट्र ों
और हिवशिभन्न जाडितयों की ह।ै

ईष्या� का परिरहार महानता और हिवर्शाल चरिरत्र से हिकया जाता ह।ै हिनद्व�न्द्व वृलित्त भी इसके परिरहार में अपना
सहयोग देती ह।ै

नम्रता का अभ्यास करो। बड़ों का आदर करो और छोटों से प्रेम। योग्य व्यहिक्तयों को उडिचत स्थान दो। उनके
आते ही खडे़ हो जाओ। इस अभ्यास से र्घमण्" का परिरहार हिकया जाता ह।ै अपने गुणों और bन का र्घमण्" न करो।

पाखण्" का खण्"न तुरन्त कर देना चाहिहए। हिदल साफ रखने से पाखण्" को स्थान नहीं हिमलता। सात्मित्त्वक
जीवन और सात्मित्त्वक हिवचार हों, तो पाखण्" को शिर्शर उठाने का अवसर नहीं हिमलता।

अन्दर कुछ और तथा बाहर कुछ और ऐसा ठीक नहीं ह,ै दम्भ से तो अपनी ही हाहिन होती ह।ै बनावटी चरिरत्र
हिकस काम का और बनावटी बातें हिकस काम की? छलपूण� व्यवहार से जब कुछ लाभ नहीं हिमल सकता, तो क्यों नकली
आचरण करना? सच्चे बने रहने से क्या' हाहिन ह?ै 'र्घर के अन्दर सब-कुछ और बाहर चोटी-जनेऊ' से ब्राह्मणत्व जिसद्ध
नहीं होता। 'कुहिटया के अन्दर कश्मीरी र्शाल और बाहर केवल लँगोटी बाबा' - यह भी उडिचत व्यवहार नहीं ह।ै तुम जो
अन्दर से हो, उसे ही बाहर प्रकट होने दो, ताहिक लोग तुम्हारा चुनाव करें, तुम्हें अपनी कसौटी पर कसें।

क्रोb पर हिवजय
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मानस-सरोवर में क्रोb एक वृलित्त के समान लहराता ह।ै जब रजस, और तमस्-दोनों गुणों की क्रीड़ा होती ह,ै

तब मानस-सरोवर में यह लहर जागती ह।ै कुछ लोग इसे केवल रजोगुण-समुद्भव मानते हैं और दसूर े रज-तमोगुण-

समुद्भव कुछ लोग इसब एक व्यहिक्त दसूर ेके प्रडित असद् भावना से भर जाता ह,ै तब मानते हैंण से क्रोb की bूम कालिलमा
जागती ह।ै दसूर ेर्शब्दों में यह इच्छा या काम-वासना का ही रूपान्तर ह।ै जिजस प्रकार दbू का रूपान्तर दही में हो जाता
ह,ै  उसी प्रकार इच्छा ही क्रोb का रूप bारण कर लेती ह।ै र्शात्मिन्त,  ज्ञान और भहिक्त से इसका जन्मजात ही नहीं,
पूव�जन्मान्तरीय वैर भी ह।ै

"अजु�न ने श्री कृष्ण से पूछा था हिक 'वह कौन-सी र्शहिक्त ह ैजो मनुष्य को अपराb और पाप करने पर हिववर्श
करती ह?ै' तब भगवान् कहते हैं हिक 'कामना और क्रोb, जो रजोगुण से उत्पन्न हुए हैं, समस्त पापों के मूल हैं।' अन्यत्र
भगवान् कहते हैं हिक 'नरक के तीन मुख्य द्वार हैं-काम, क्रोb और लोभ । इन तीनों का त्याग करने से नरक़ के द्वार को
बन्द हिकया जा सकता ह।ै

क्रोb का हिनवास स्थूल र्शरीर में नहीं, लिंलग र्शरीर में ह;ै हिकन्तु जैसे पानी र्घडे़ के छेदों से हिनकलता ह,ै  उसी
प्रकार यह भी स्थूल र्शरीर में प्रकट होता ह।ै

क्रोb से आठ दगुु�णों का जन्म होता ह।ै अतः क्रोb का दमन हिकया जा सके तो अन्याय, ईष्या�, परbनहरण,

हत्या, कठोर र्शब्द, हिनद�यता, उतावलापन और उप@व-इन आठों का दमन अवश्य हो जाता ह।ै

जब व्यहिक्त की इच्छा पूरी नहीं होती और जब कोई उस इच्छा की पूर्तित के माग� पर रोड़ा बन कर खड़ा हो
जाता ह,ै  तो क्रोb का आवेर्श व्यहिक्त की रग-रग को प्रभाहिवत कर देता ह।ै इच्छा क्रोb के रूप में बदल जाती ह।ै
क्रोbावेर्श द्वारा प्रभाहिवत हो जाने पर वह हर प्रकार के नृर्शंसात्मक काय� करता ह।ै उसकी स्मृडित का हिवलोप हो जाता ह,ै

बडुिद्ध भ्रष्ट हो जाती ह ैऔर प्रडितभा कुत्मिण्ठत । कहा ह—ै

'क्रोb से होता ह ैसम्मोह और सम्मोह से स्मृडित का हिवभ्रम । स्मृडित हिवभ्रहिमत हुई तो बडुिद्ध का नार्श हिनडिश्चत ह,ै

बडुिद्ध के नार्श से हरिर ॐ तत्सत्।'

क्रोbावेर्श में मनषु्य हत्या करता ह।ै भावुकता और उ@ेक से वह पागल-सा हो जाता ह।ै क्रोb आ जाने पर
व्यहिक्त मँुह से क्या-क्या बातें नहीं हिनकालता, क्या-क्या कुर्शब्द नहीं बोलता ? एक कटु र्शब्द, तीखा और चरपरा-अन्त
में यदु्ध और मारपीट की नौबत ले आता ह।ै

जल-भुन जाना, आग-बबूला हो जाना, आवेर्श, रोष, उत्पात, डिचढ़ जाना, हिदमाग का चढ़ जाना ह,ै हिदमाग का
गरम हो जाना-यह सब क्रोb के रूप-रूपान्तर हैं। प्रत्येक की तीव्रता हिवरे्शष अनपुात को ले कर होती ह।ै

जब एक व्यहिक्त दसूर ेको सुbारने के लिलए और उसकी गलडितयों को रोकने के लिलए क्रोb प्रकट करता ह,ै तो
उसमें स्वाथ� का पुट नहीं होता;  अतः उसे उडिचत क्रोb कहा जाता ह।ै मान लो कोई व्यहिक्त हिकसी स्त्री के साथ
दवु्य�वहार करते हुए, लोगों द्वारा रोका जाता ह,ै  उस समय उन लोगों को जो क्रोb आता ह,ै  उसे रोष कहा जाता ह।ै
केवल स्वाथ�सहिहत और लालचजन्य क्रोb अनुडिचत ह।ै कभी-कभी गरुु को शिर्शष्य पर क्रोb प्रकट करना पड़ता ह,ै जब
वह गलत रास्ते पर जा रहा हो। अन्दर तो वह र्शान्त रहता ह,ै पर बाहर से केवल वह शिर्शष्य के कल्याणाथ� क्रोडिbत होता
ह;ै  अतः उसके अन्तःकरण पर प्रभाव नहीं पड़ता;  पर यह सावbानी रखनी चाहिहए हिक वह क्रोb देर तक न रहे,
अन्यथा उसका अंकुर अन्तःकरण में जम जायेगा। जिजस प्रकार समु@ की लहरें आती और दब जाती हैं, उसी प्रकार
सुbार-साbन के रूप में क्रोb आ भी जाये तो उसको तुरन्त रोक देना चाहिहए। 
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थोड़ी-थोड़ी सी बातों के लिलए यहिद क्रोb आ जाता ह,ै तो मानजिसक हिनब�लता के लक्षण तुरन्त जान लो। जब
कोई व्यहिक्त तुम्हारा अपमान करता ह,ै तुम्हें गालिलयाँ सुनाता ह ैऔर तुम्हार ेवस्त्र भी खोल लेता ह ैऔर यहिद तुम तब भी
र्शान्त और हिनर्लिलc रह सको, तो जान लो हिक तुम्हारी आन्तरिरक र्शहिक्त प्रबल ह;ै क्योंहिक आत्म-हिनयन्त्रण और आत्म-

संयम मानजिसक सफलता के सूचक ह।ै जो जल्दी-जल्दी आपे से बाहर हो जाता ह,ै  वह अन्याय-चरिरत्र से प्रभाहिवत
रहता और उ@ेकों तथा भावनाओ ंकी bारा में बहने लगता ह।ै

बार-बार दोहराने से क्रोb को बल हिमलता ह।ै यहिद तत्क्षण ही उसका दमन कर हिदया जाये,  तो व्यहिक्त को
मानजिसक र्शहिक्त उपलब्b होती ह।ै जब क्रोb-वासना को वर्श में कर लिलया जाता ह,ै तो वह आध्यात्मित्मक र्शहिक्त के रूप में
हित्रलोक-हिवजडियनी र्शहिक्त बन जाती ह।ै जैसे उष्णता और ज्योडित को हिवद्युत् बना हिदया जाता ह,ै  उसी प्रकार क्रोb का
परिरमाज�न कर ओज-र्शहिक्त प्रकट की जा सकती ह।ै

क्रोb करने से र्शहिक्त का अपव्यय होता ह।ै क्रोb से स्नायहिवक केन्@ व्यशिथत हो जाते हैं। आँखें लाल, र्शरीर
संकुडिचत, हाथ और पाँव कापँने लगते हैं। क्रोb से भर ेहुए को वर्श में करना अडित-दषु्कर ह।ै तत्काल के लिलए, उसमें
र्शहिक्त का केन्@ीयकरण होता ह:ै अतः वह बहुत तेजस्वी हो जाता ह,ै हिकन्तु बाद में उसकी प्रडितहिक्रया होती ह ैऔर वह
हिनरार्श-सा हो जाता ह।ै

कई उदारहण सुनने में आते हैं हिक दbू हिपलाती हुई माता को जब क्रोb का आवेर्श आया, तो बालक की मृत्यु
हो गयी। इससे यह जिसद्ध होता ह ैहिक क्रोb के आने पर र्शरीर में हिवष की-सी हिक्रया होती ह।ै क्रोb के समय र्शरीर के
सभी भागों में एक हिवरे्शष प्रकार की लहर लहराती ह;ै वह हिवष की लहर होती ह।ै लिंलग र्शरीर से काले तीर छूट कर बाहर
आते हैं। अदृष्ट-दर्श�न की र्शहिक्त से इन तीरों को देखा जा सकता ह।ै आbुहिनक मनोहिवज्ञान इस पर हामी भरता ह ै हिक
सभी रोग क्रोb के ही रूक-रूपान्तर हैं। गहिठया,  हृदय-रोग,  स्नायहिवक दौब�ल्य आहिद रोग क्रोb की ही प्रडितहिक्रया के
परिरणाम हैं। एक बार क्रोb आ जाने से उसकी प्रडितहिक्रया के टलने में कुछ महीने लग जाते हैं।

वीय�-क्षय की अडितर्शयता क्रोb का कारण होती ह।ै काम-वासना जड़ ह,ै तो क्रोb उसका तना । अतः मूल का
उन्मूलन ही पहले करना होगा। कामोन्मूलन करने से क्रोb का तना अपने-आप हिगर जायेगा। अक्सर देखा गया ह ैहिक
कामी व्यहिक्त ही जल्दी आपे से बाहर हो जाता ह।ै वीय�-क्षय होने से व्यहिक्त बात-बात में हिदमाग गरम कर लेता ह,ै  इसे
डिचढ़ जाना कहते हैं। ब्रह्मचारी को क्रोb पीहिड़त नहीं कर सकता।

इसका मूल कारण खोजने पर तह में केवल अज्ञान और अहकंार ही हिमलेगा। हिवचार से अहकंार का दमन और
हिवचारपूव�क कम� करने से अज्ञान का आवरण भी लुc हो जाता ह।ै प्रडितपक्ष भावना से यह सम्भव ह ैहिक क्रोb पर पूण�
हिवजय पायी जा सके। अतः क्षमा,  प्रेम,  र्शात्मिन्त,  करुणा और हिमत्र भाव आहिद से क्रोb को शिर्शर न उठाने दो। इन
व्यवहरणीय भावनाओ ंद्वारा क्रोb पर हिवजय प्राc की जा सकती ह ैऔर इनका प्रयोग करते ही क्रोb का वेग कम होने
लगता ह ैअथा�त् वह पहले के समान उत्पीड़क नहीं रहता। आत्म-ज्ञान की प्राहिc हो गयी तो क्या कहना; क्रोb कपूर के
समान काफूर और वाष्प-समूह के समान हिवलुc हो जाता ह।ै

यहिद क्रोb पर हिवजय पा ली गयी,  तो आbी साbना सम्पन्न हो जाती ह।ै क्रोb पर हिवजय पाने से मन पर
हिवजय हुई मानी जाती ह।ै जिजसने क्रोb पर हिवजय स्थाहिपत कर ली, वह कभी भी अयोग्य और बुर ेकम� नहीं करगेा, वह
सदा न्याय-हिप्रय रहगेा।

जब क्रोb गम्भीर रूप bारण करता ह,ै तो उसका दमन दःुसाध्य हो जाता ह;ै इसलिलए हमें चाहिहए हिक आरम्भ
में ही, जब क्रोb डिचत्त में बीज के रूप में हो, उसका दमन कर हिदया जाये। मन की गडित पर सतत पहरा रहना चाहिहए।
सावbानी से मन की प्रगडित पर हिनयन्त्रण हिकया जाना चाहिहए। ज्यों ही मन में क्रोb के आहिवभा�व का लक्षण प्रकट हो,
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त्यों-ही उसे रोक देना चाहिहए। प्रारम्भ में तो नहीं,  परन्तु कुछ समय के बाद अभ्यास हो जाने पर क्रोb का दमन
आसानी से हिकया जा सकता ह।ै

जब कभी यह प्रतीत होने लगे हिक क्रोb आने वाला ह,ै त्यों-ही बोलना बन्द कर दो। मौन के हिनरन्तर अभ्यास
से क्रोb पर हिवजय पायी जा सकती ह।ै सदा मbुर और अच्छे र्शब्दों का प्रयोग करो। यहिद र्शब्दों का चयन अच्छा नहीं
हिकया गया, तो कभी भी झगडे़ की सम्भावना रहती ह।ै

यहिद देखो हिक क्रोb पर हिवजय पाने की सम्भावना नहीं ह,ै तो तुरन्त उस स्थान से हट जाओ। खूब दरू तक
रू्घम आओ। कुछ ठण्ढा जल भी पी लो। इससे र्शरीर और मन को र्शीतलता पहँुचती ह।ै दर्श हिमनट तक दीर्घ�स्वरणे 'ॐ'

या 'ॐ र्शात्मिन्त' का पाठ करो। अपने इष्टदेवता के डिचत्र की ओर देखने लग जाओ। प्राथ�ना करो और दर्श-पाँच हिमनट
तक अपने मन्त्र का जप भी। bीर-ेbीर ेक्रोb चला जायेगा।

सबसे अच्छा तो यही ह ैहिक अपने क्रोb का कारण खोजो। कभी कोई व्यहिक्त गाली देता ह,ै तो तुम क्रोडिbत हो
जाते हो। तुमको क्यों क्रोb आता ह,ै जब वह तुम्हें 'कुत्ता' कह कर सम्बोडिbत करता ह?ै उसके कहने से क्या तुम्हारी
पूँछ हिनकल आयी या चार पाँव हिनकल आये? तब एक छोटी-सी बात के लिलए क्यों हिदमाग गरम करते हो ? सोचो तो
सही, उस गाली का असली स्वरूप ह ैही क्या? क्या वह वातावरण में एक लहर-हिवरे्शष मात्र नहीं ह?ै मैं र्शरीर हँू या
आत्मा ? तब आत्मा को कौन गाली दे सकता ह?ै क्या सचमुच क्रोb का प्रडितकार करना चाहिहए? क्रोb का प्रडितकार
करने से र्शहिक्त का अपव्यय होता ह।ै यहिद कोई गाली भी दे तो चुप ही रहना चाहिहए। उसका प्रडितकार कर हिवचारों की
दहुिनया को कलुहिषत न कर देना चाहिहए। रृ्घणा की लहर जब बाहर भेजी जाती ह,ै तो वह बाbाओ ंका कारण बनती ह।ै
दो हिदन तक इस दहुिनया में रहना ह।ै इस छोटी-सी अवडिb के लिलए यह सब बखेड़ा क्यों? बोलने दो दसूरों को, जो उनके
मन में आये, तुम उनको क्षमा करते जाओ। इस प्रकार तुम अपने क्रोbी स्वभाव का परिरष्कार कर सकते हो। एक हिदन
ऐसा भी आ सकता ह,ै जब तुम हिकसी प्रकार के वातावरण से प्रभाहिवत नहीं हो पाओगे और हिकसी प्रकार का कठोर या
अश्लील सम्बोbन तुम्हें प्रभाहिवत नहीं कर पायेगा। तुम केवल हँस कर ही उसका प्रडितकार कर दोगे।

कभी-कभी ऐसे अवसर आ जाते हैं, जब क्रोb को जल्दी उत्साह हिमलता ह।ै ऐसे अवसरों पर भी र्शान्त रहना
चाहिहए। भखू तथा रोगग्रस्त अवस्था में क्रोb का आना आसान होता ह।ै कुछ दःुख आ जाने, व्यापार में हाहिन पहँुचने या
हिकसी चीज के खो जाने से क्रोb को प्रेरणा हिमलती ह।ै गहुावासी हिवरक्त यहिद कहे हिक उसने क्रोb पर हिवजय पा ली ह,ै

तो हिवश्वास नहीं करना चाहिहए, क्योंहिक उसके संस्कार कुछ समय के लिलए दने पडे़ हैं और अवसर न हिमलने से शिर्शर नहीं
उठा पाते। यडित कसे समाज में व्यवहार करना पडे़ अथवा हिकसी ने उसे गाली दे दी,  तो वह भी नार े से बाहर हो
जायेगा। इसलिलए मैं अपने शिर्शष्यों को सदा व्यवहार-जगत् में रख कर शिर्शक्षा देने के पक्ष में हँू। दहुिनया अनुभवों के लिलए
हिवर्शाल आगार ह ैऔर सच्ची शिर्शक्षा दहुिनया में ही पायी जाती ह।ै सोना कसौटी पर चढ़ कर ही खरा उतरता ह,ै व्यहिक्त भी
व्यवहार-जगत् में सफल हो कर ही महान् पुरुष बनता ह।ै

प्रत्येक का कत�व्य ह ैहिक इस र्शहिक्तर्शाली र्शत्रु के दमन के लिलए पूण� प्रयत्न कर।े सात्मित्त्वक भोजन, जप, हिवचार,
ध्यान, प्राथ�ना, सत्संग, सेवा, कीत�न, आत्म-डिचन्तन, प्राणायाम, ब्रह्मचय� आहिद साbन हैं, जिजनके द्वारा इस र्शहिक्तर्शाली
र्शत्रु पर सामूहिहक बार कर हिवजय पायी जा सकती ह।ै अकेले आक्रमण करने से इसका दमन नहीं हिकया जा सकता।
bूम्रपान, मांसाहार और मद्यपान व्यहिक्त को डिचड़डिचड़ा बना देते हैं। इनका परिरत्याग ही शे्रयस्कर ह।ै अपनी संगडित का
ध्यान भी अवश्य रखो। कम बोलो और कम हिमलो। क्षमा, हिवश्व-प्रेम करुणा और हिनरशिभमानता का अभ्यास करो।

हर रोज प्रातःकाल चार बजे उठ कर दर्श हिमनट तक हिवचार करो हिक आज से तुम क्रोb को प्रकट नहीं होने
दोगे और कल्पना करो हिक यहिद कुछ काय� ऐसा हो जाये, जिजससे क्रोb का आना स्वाभाहिवक ही हो, तो तुम कैसे उसका
दमन करोगे? अनेकों यहुिक्तयाँ और हिवडिbयाँ सोच कर उपयकु्त करो।
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देह त्यागने से पहले जिजस व्यहिक्त ने कामना और क्रोb पर हिवजय प्राc कर ली, वह bन्य ह।ै जो कामना और
क्रोb-वासना से हिवमुक्त ह,ै जिजसने अपने मन को वर्श में कर लिलया ह,ै ऐसे व्यहिक्त को परमात्म-हिनकेतन हिमलता ह।ै

क्रोb भी एक वृलित्त ह,ै  जो बहिहष्करणीय ह।ै जब मन में कोई वृलित्त जागे,  तो तुम साक्षी के समान उसका
हिनरीक्षण करो, अपने को उसमें लिलc न होने दो। वृलित्तयों के प्रडित उदासीन रहने से तुम उनकी काय�वाहिहयों से तहिनक भी
प्रभाहिवत न हो पाओगे। जब-जब तुम वृलित्तयों के हिवषय में हिवरे्शष रुडिच लेते हो, तब-तब सारा झमेला खड़ा होता ह।ै साँप
रास्ते पर चल रहा हो तो तुम रास्ते से हट कर खडे़, हो जाओ, यह चुपचाप चला जायेगा। यहिद तुमने ही छेड़खानी
करनी आरम्भ कर दी या रास्ता न छोड़ा तो हिफर जो कुछ होगा, स्वयं समझ सकते हो। प्रत्येक काय�, जो इस जगत् में
होता ह,ै चाहे तुम्हार ेअन्दर हो या कहीं बाहर, उसके @ष्टा मात्र बने रहो। यहिद उस काय� के साथ अपने को सम्बोडिbत
करोगे, तो तत्काय� के बुर ेभले का फल चखना ही पडे़गा। फूल के लिलए गुलाब के पौbे के साथ सम्पक�  रखने से काँटे भी
तो लगते ही हैं। इसी प्रकार जिजतने भी स्पर्श�जहिनत भोग या वृलित्तयाँ या गुण या सम्पलित्तयाँ हैं, उनमें काँटे भी हैं ही। अतः
प्रत्येक काय� सँभल कर, सोच और हिवचार कर हिकया जाना चाहिहए।

मैं गुहा-माक�  (कन्दरा ब्रां") संन्यास के पक्ष में नहीं हँू। मैं अपने जिसद्धान्तों में स्वतन्त्र हँू। मैंने एक जिसद्धान्त को
ही सत्य समझा ह,ै उसको जताने के लिलए मैं पुस्तकों पर पुस्तकें  लिलखते जा रहा हँू। मैं न तो दाढ़ी या जटा का पक्षपाती
हँू, न दण्" या कमण्"लु का, न केवल जप-माला या मृग-चम� या बार्घम्बर का। मैं इन्हें केवल बाहरी उपागं समझता हँू।
यहिद इन्हें उपाडिb का नाम हिदया जाये तो उडिचत होगा। हिकन्तु यहाँ पर यह समझने की भूल न करना हिक मैं इनका सव�था
डितरस्कार करना चाहता हँू, कभी नहीं। जिजस प्रकार रूप हिवरे्शष से हिकसी व्यहिक्त का परिरचय प्राc हिकया जा सकता ह,ै

उसी प्रकार यह भी एक रूप हिवरे्शष ह,ै जिजससे हम आध्यात्मित्मकता या आत्म-साक्षात्कार के अत्मिस्तत्व का परिरचय पाते
हैं।

हिकन्तु यही सब-कुछ ह,ै ऐसा कहना भी गलत ह।ै मेरी दृहिष्ट में आध्यात्मित्मकता का प्रदर्श�न ही सच्चा संन्यास ह।ै
व्यवहारों के साथ आध्यात्मित्मकता का प्रदर्श�न हिकया जा सका, तो मैं समझता हँू हिक संन्यास-साbना जिसद्ध हो चुकी ह।ै

इसलिलए आज से ही साbना आरम्भ कर दो। यह न कहो हिक समय नहीं हिमलता। मैं वैसी साbना ही नहीं
बतलाता, जिजसके लिलए तुम्हें अलग से समय चाहिहए। अपना काम इस प्रकार करते रहो हिक वही साbना का प्रडितरूप बन
जाये। जप करो या न करो, मैं तुम पर जोर नहीं "ालूंगा; पूजा करो या न करो, मैं तुम्हें मजबूर नहीं करँूगा-क्या जाने
तुम हिहन्द ूहो या मुसलमान या बौद्ध या ईसाई bम� पर हिवश्वास करने वाले; हिकन्तु तुम जो कोई भी हो,  मैं सद्गणुों के
संचय के लिलए तुम्हें बाध्य करँूगा। सद्गणुों का संचय हिकसी जाडित हिवरे्शष की साbना नहीं, दगुु�णों का हिनराकरण हिकसी
जाडित-हिवरे्शष के लिलए ही आवश्यक नहीं और आध्यात्मित्मक वृलित्त भारतीयों की ही सम्पलित्त नहीं ह-ैबत्मिल्क प्रत्येक जाडित,

प्रत्येक वग� और प्रत्येक व्यहिक्त का इस पर समान अडिbकार ह।ै देर्श, काल और हिनयमों के अनुसार एक देर्श में इसकी
प्राहिc के लिलए एक प्रकार की साbना की जाती ह,ै तो दसूर ेदेर्श में दसूर ेप्रकार की। साbनाओ ंके माग� शिभन्न-शिभन्न हैं, पर
लक्ष्य एक ही ह।ै

डिचन्ता, र्शोच और व्याकुलता

इन तीनों का आहिद उद्गम अज्ञान ह।ै अज्ञान का अथ� 'ज्ञान के अभाव' से होता ह।ै 'जरा भी ज्ञान नहीं ह ैइसे',

'हिनरा अज्ञानी ह'ै, 'कुछ नहीं समझता' इस प्रकार के वाक्यों से ज्ञान के अभाव का संकेत हिमलता ह।ै
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प्रगाढ़ हिन@ा में जब मन ब्रह्म-त्मिस्थडित में समाशिश्रत होता ह ैअथवा क्लोरोफाम� दे कर उसे र्शरीर-चेतना से पथृक्
कर हिदया जाता ह ैतो वह दःुख, डिचन्ता, र्शोच, आकुलता और व्याकुलता का अनुभव नहीं कर सकता। इससे यही स्पष्ट
जिसद्ध होता ह ैहिक यह तीनों मन की कल्पनाएँ हैं। आनन्दमय आत्मा में इनका अत्मिस्तत्व मात्र भी नहीं ह।ै यहिद अज्ञान का
उन्मूलन कर हिदया गया, तो इनका उन्मूलन भी हिबना प्रयास के हो सकता ह।ै अज्ञान का उन्मूलन ज्ञान प्राc करने पर
ही होगा।

डिचन्ता, र्शोच और व्याकुलता-तीनों रूपों में वृलित्त की एकता ह।ै जैसे जल, पानी, नीर आहिद कह कर जल को
हिवरे्शष रूपों में सम्बोडिbत हिकया जाता ह,ै उसी प्रकार डिचन्ता, र्शोच और व्याकुलता के हिवषय में भी जानना चाहिहए। यह
तीनों साथ-साथ रहते हैं।

एक व्यहिक्त कहता ह-ै 'मुझे अपने वृद्ध माता-हिपता और छोटे बच्चों की हिफक्र करनी ह।ै र्घर-बार और स्त्री की
डिचन्ता करनी ह।ै गाय आहिद पर्शुओ ंकी डिचन्ता भी करनी ही ह।ै अपने र्शरीर की देखभाल भी करनी ही ह।ै इस प्रकार
की उहिक्तयों को देहाशिभमान कहा जाता ह।ै अशिभमान जो देह या देह से सम्बद्ध पदाथ� के प्रडित ह,ै अज्ञान का हिद्वतीय रूप
ह,ै छद्मवेष ह।ै इस नश्वर र्शरीर को अहिवनश्वर समझ कर यह बेचारा जीव अज्ञान में फँस जाता ह,ै तभी इन बुराइयों का
उद्भव होता ह।ै दःुख का पहला कारण र्शरीर ह।ै अतः इस पर गव� न करो; इसके हिवषय में जो अशिभमान कर रहे हो,
उसका त्याग कर दो। देहोपाडिb से हिवलग हो जाओ। जिजस प्रकार अपनी सेवा के लिलए कुत्ते के साथ व्यवहार हिकया जाता
ह,ै उसी प्रकार इस र्शरीर से भी व्यवहार करो। जब भखू लगे भोजन दो, प्यास लगे तो पानी, र्शीत लगे तो वस्त्र और
इच्छा हो तो स्नान। बस, इतना ही। इसके अडितरिरक्त और सभी हिवषयों में उदासीनता का आचरण करो।

हिदन में पचास बार दप�ण में अपनी सूरत देखना, साबुन लगा कर त्वचा को सुन्दर बनाने की साbना करना,
पाउ"र आहिद प्रसाbनों से सौन्दय�-वृडिद्ध के प्रयोग करना और चकमक चकमक वेर्शभूषा में र्शरीर को सुन्दर हिदखलाने का
प्रयत्न करना-यही तो डिचन्ता के मूल कारण हैं। स्त्री, पुत्र, र्घर-बार, जमीन, जायदाद, माता-हिपता और बहन-भाई आहिद
के साथ अशिभमानग्रस्त रहने से डिचन्ताओ ंका रूप कई गुना उग्र हो जाता ह।ै डिचन्ताओ ंका अन्त नहीं होता। वे बढ़ती ही
जाती हैं। इस वृडिद्ध के लिलए मनषु्य ही उत्तरदायी ह।ै

जिजस प्रकार ररे्शम का कीड़ा या मकड़ी अपने ही जाल में स्वयं फँस जाती ह,ै उसी प्रकार अज्ञान के कारण ही
अपने-आप इन डिचन्ताओ ंऔर व्याकुलताओ ंकी सृहिष्ट कर मनुष्य अपने नार्श का साbन स्वयं ही बन जाता ह।ै सूय� की
गरमी जो सागर से उठ कर बादल का रूप bारण कर लेती ह,ै सूय� को आच्छन्न कर देती ह।ै अपनी गरमी से अपने-

आप ही सूय� शिछप जाता ह;ै  इसी प्रकार डिचन्ताओ ं का जन्म मनषु्य से ही हुआ ह,ै  जिजनसे वह ग्रस्त हो चुका ह।ै
देहाशिभमान का परिरत्याग कर दो, तो एक ही क्षण में डिचन्ताओ ंका हिनराकरण कर हिदया जा सकता ह।ै

हिकसी व्यवसायी को देलिखए,  वह सदा डिचत्मिन्तत रहता ह-ै 'हिकस प्रकार अपने ऋण को चुकाऊँ? व्यापार में
मन्दी उतर रही ह।ै व्यवसाय हिगरता जा रहा ह।ै'

कालेज के हिवद्याथ� की भी डिचन्ता सुन लीजिजए-'एम.  एस-सी.  की परीक्षा देनी होगी,  न जाने सफल भी हो
सकँूगा। सफल भी हो गया तो जीहिवका के लिलए क्या हिकया जाये? आजकल सव�त्र प्रडितयोहिगताओ ंका बाजार गम� ह;ै

अतः कहीं नौकरी हिमलने की सम्भावना भी नहीं ह।ै चीनी के कारखानों में अडिbक-से-अडिbक पचास-साठ रुपये हिमलेंगे,

वह भी स्वीकार करें तो। मेरी तालीम के लिलए मेर ेहिपता ने अपनी जायदाद और माँ ने अपने गहने तक हिगरवी रख हिदये।
अब तो भखूों मरने की नौबत आ पहँुची ह।ै सोचता हँू हिक हेयर "्र ेसिंसग सैलून क्यों न खोल लूँ। जूते की दकुान, मेरी
समझ में लाभदायक रहेगी। परिरश्रम में महत्त्व ह,ै स्व-श्रम में मया�दा ह।ै गान्bी जी भी यही कहा करते थे। जिसनेमा में भी
भरती नहीं हो सकता, स्वर और सौन्दय� कुछ भी नहीं ह,ै उस पर भी अपने माँ-बाप का एक ही पुत्र हँू।'
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पडित की डिचन्ता सदा यही ह-ै 'दो बार उसे गभ�पात हो गया। अब के छठा महीना ह,ै  क्या करंू? "ाक्टर की
डिचहिकत्सा के लिलए bन नहीं,  जो आगामी सम्भावी गभ�पात का हिनदान करवा सकँू। bन होता तो कुछ-न-कुछ जरूर
करता। हिपछले माह का वेतन भी चुक गया और दीखता ह ैहिक अगले माह का वेतन तो बहिनये के लिलए भी पया�c होगा।'

जागीरदार सदा इसी डिचन्ता से ग्रस्त रहगेा- 'आसाहिमयों ने हिकराया नहीं हिदया ह।ै ओहो, इस साल के लगान
का भुगतान भी तो नहीं हुआ ह।ै कहते हैं-कमल बरबाद हो गयी,  दाना भी न हिनकला। मेरो भी खजाना खाली ह।ै
प्रादेशिर्शक यात्रा के लगभग दो लाख रुपये खच� हो गये,  अब क्या हिकया जाये? पाँच लाख रुपये भूकम्प पीहिड़तों की
सहायता के लिलए हिदये। क्या करँू, समझ में नहीं आता!"

इस प्रकार तुम देखते हो हिक संसार में कोई भी ऐसा व्यहिक्त नहीं, जो डिचन्ता, सन्ताप और र्शोच से हिवमुक्त हो;
हिकन्तु एक व्यहिक्त इस संसार में ऐसा भी ह,ै  जो डिचन्ताओ ंसे दरू रहता ह ैऔर डिचन्ताएँ जिजसके पास फटकने भी नहीं
पातीं-वह व्यहिक्त योगी या ज्ञानी या भक्त ह।ै

डिचन्ता करने से केर्शों का रगं सफेद हो जाता ह।ै डिचन्ता का प्रभाव मत्मिस्तष्क,  तन्तुओ,ं  स्नायओु ं और
रक्तवाहिहहिनयों पर बुरी तरह पड़ता ह।ै डिचन्ता पाचन हिक्रया को हिनब�ल कर देती ह,ै थकावट लाती और र्शरीर-ओज को
चूस लेती ह।ै डिचन्ता से मनषु्य रक्तहीन हो जाता ह।ै अडिbक डिचन्ता करने से मानजिसक र्शहिक्तयाँ हिबखर का हिनःर्शक्त हो
जाती हैं। डिचन्ता मनषु्य की आय ुके परिरमाण को कम कर देती ह।ै बहुत से रोगों का मूल कारण डिचन्ता ह।ै डिचन्ता से
संकल्प-र्शहिक्त का ह्रास हो जाता ह।ै डिचत्मिन्तत व्यहिक्त पूण� एकाग्र हो कर हिकसी भी काय� को नहीं कर सकता। वह
लापरवाह होता ह।ै जीहिवत र्शरीर में यहिद व्यहिक्त को मरा माना जाये, तो केवल डिचत्मिन्तत व्यहिक्त को ही। वह अपने परिरवार
का बोझ ह ैऔर ह ैपृथ्वी माता के लिलए अशिभर्शाप ।

कुछ लोग रात-हिदन डिचन्तामग्न रहते हैं। उनके चेहरों पर दृहिष्ट फेरिरए, प्रसन्नता और आह्लाद पूण�तः लुc । दस्त
होने के बाद रोगी की जैसी आकृडित होती ह,ै कुननै खा कर मलेरिरया मरीज का जैसा चेहरा होता ह,ै वैसा ही फीकापन
डिचत्मिन्तत व्यहिक्त के चेहर ेपर उतरा रहता ह।ै

ऐसे व्यहिक्तयों को कमर ेसे बाहर ला कर समाज में रखना, समाज में इस रोग को फैलाना ह।ै वे वातावरण को
कुप्रभाहिवत कर,  दसूर े व्यहिक्तयों और उनके हिवचारों को भी अछूता नहीं छोड़ते। ऐसे लोगों के साथ रहने से तुमको
प्रभाहिवत हो जाना पडे़गा। ऐसे लोग जब र्घर से बाहर हिनकलें, उन पर बुरका "ाल देना चाहिहए।

हिकसी हिवषय को ले कर व्यथ� डिचत्मिन्तत नहीं होना चाहिहए। सदा प्रसन्न और हँसमुख रहो । प्रडितपक्ष भावना से
डिचन्ता का प्रडितकार करो। अपनी हिववेक-र्शहिक्त और समझ से काम लो, गम्भीर और पहिवत्र बनो। दरूदर्श� बनना चाहिहए,
तभी डिचन्ता को दरू भगाया जा सकता ह।ै सावbान और जागृत रहने, पहिवत्र और सरल वृलित्तपूण� होने, सन्ध्या-वन्दन,

ध्यान, प्राथ�ना तथा दहैिनक उत्तरदाडियत्वों की सम्पूर्तित करने तथा सत्य, अहिंहसा और ब्रह्मचय� का पालन करने से डिचन्ता
तुम्हारा कुछ नहीं हिबगाड़ सकती। मन को सदा सन्तुलिलत रखो। मुस्कराओ और हँसो। प्रसन्न रहने की आदत का
हिवकास करो। बीच-बीच में यहिद कोई कहिठनाई आ कर रास्ता रोक ले,  तो मन को डिचत्मिन्तत न होने दो,  र्शात्मिन्त से
कहिठनाई का सामना करो। इस जिसद्धान्त-सूत्र को सदा याद रखो हिक 'हर एक बात बीतती जाती ह,ै र्शाश्वत नहीं रहती।'
सोचो और हिवचारों, 'मैं क्यों डिचत्मिन्तत हो रहा हँू, क्या इसका कोई अथ� भी ह?ै डिचन्ता अनावश्यक ह।ै मैं हिनडिश्चन्त आत्मा
हँू, हिनर्हिवकार और हिनर्लिलc हँू।'

भय पर हिवजय
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प्रत्येक व्यहिक्त हिकसी-न-हिकसी प्रकार के भय से भयभीत रहता ह।ै केवल ज्ञानी, पूण� योगी और भक्त ही हिनभ�य
हो कर हिवचरते हैं। आत्मा में ही समस्त जगत् को देखने वाले सन्त के लिलए भय का कारण हो ही क्या सकता ह?ै जिजस
प्रकार क्रोb को जीत लेने से आbी साbना पूण� हो जाती ह,ै उसी प्रकार भय पर हिवजय पाने से रे्शष आbी साbना भी
पूण� हो जाती ह।ै

भय अनेकों रूप bारण कर प्रकट होता ह।ै नेपाली जिसपाही तलवार, भाले, बरछी या गोलिलयों से नहीं "रते;

हिकन्तु हिबच्छू से बहुत "रते हैं। शिर्शकारी रे्शर या व्याघ्र से भय नहीं खाता; हिकन्तु र्शल्य डिचहिकत्सक के छोटे-से अस्त्र से
कराह उठता ह।ै सीमान्त के रहने वाले चाकू से नहीं "रते,  र्शल्य डिचहिकत्सा करने वाला हिबना क्लोरोफाम� के उनकी
डिचहिकत्सा कर सकता ह;ै  हिकन्तु सापँ से बेहद "रते हैं। कुछ लोग भूतों से भय खाते हैं। अडिbकारं्श जनता सामाजिजक
आलोचनाओ ंसे भय खाती ह।ै कुछ लोगों को रोग का भय बना रहता ह।ै स्वस्थतम व्यहिक्त को भी हिकसी-न-हिकसी रोग
की आर्शंका बनी रहती ह।ै

राजा को र्शत्रुओ ंका, पत्मिण्"त को वादी का, सुन्दरी को वृद्धावस्था का, वकील को न्यायाbीर्श और असामी
का, स्त्री को पडित का, हिवद्याथ� को अपने शिर्शक्षक का, पुलिलस इन्स्पेक्टर को सुपरिरन्टेन्"ेन्ट का, मेढक को सप� का और
कोबरा सप� को नेवले का "र सदा बना रहता ह।ै

भय की मात्रा होती ह—ै जैसे साbारण भय, बुजहिदल स्वभाव, ल�ा, खतर ेकी सूचना, आर्शंका और तीव्र
भय । भय तीव्र हुआ तो र्शरीर से पसीना चूने लगता ह,ै  मल-मूत्र का स्खलन तीव्रता से होता ह।ै मन की अवस्था
काष्ठवत्,  हो जाती ह।ै हार्हिदक अवस्था र्शोचनीय हो जाती ह।ै चेहरा पीला पड़ जाता ह ैऔर आँखों में कालापन आ
जाता ह।ै

बचपन से ही बालकों में हिनभ�यता के संस्कार "ालने चाहिहए। माता-हिपता और शिर्शक्षकों को इस उत्तरदाडियत्व की
पूर्तित करनी होगी। चँूहिक बच्चों का मन लचकदार होता ह,ै उन्हें इच्छानुसार बनाने का प्रयत्न करना चाहिहए।

भय का एक कारण देह के प्रडित आसहिक्त ह।ै जब तक देह से आसहिक्त बनी रहगेी, तब तक भय भी बना रहगेा।
आत्म-डिचन्तन करने से हिनभ�यता की प्राहिc होती ह।ै आन्तरिरक हिनभ�यता बाहरी हिनभ�यता से अडिbक जरूरी ह।ै बाहरी
हिनभ�यता की प्राहिc हो जाये, तो मनुष्य संसार का प्रत्येक काय� हिनभ�यतापूव�क कर सकता ह।ै यहिद आन्तरिरक हिनभ�यता
की प्राहिc की जा सकी, तो व्यहिक्त के हिवचार सात्मित्त्वक और परिरर्शुद्ध हो जाते हैं। हिनभ�यता की प्राहिc हुई, तो पारस्परिरक
सम्बन्b अहिवत्मिच्छन्न हो जाता ह।ै हिनभ�य व्यहिक्त भयावह जंगलों, भीषण प्रदेर्शों तथा र्शत्रुओ ंके शिर्शहिवरों में भी हिन"र हो कर
रू्घमा करता ह।ै न तो वह हिकसी से "रता ह ैऔर न हिकसी को उससे हाहिन की आर्शंका ही रहती ह।ै ऐसे व्यहिक्त हिवरले ही
होते हैं।

bूम्रपान

bूम्रपान पारिरवारिरक कुख्याडित प्राc दवु्य�सन ह,ै  जिजसने हमारी जनता के गालों को अन्दर खींच लिलया ह ैऔर
हिनत्य बडे़ आदर और सत्कार के साथ उनकी जेब भी खाली करता रहता ह।ै bूम्रपान करने से फेफड़ों की हाहिन और
नयनों की ज्योडित क्षीण होती ह;ै वीय� @वीभूत होने लगता ह ैऔर सन्तान हिनब�ल तथा रोगी हो जाती ह;ै स्मरण-र्शहिक्त का
हास हो जाता ह ैऔर कफ का आडिbक्य होने के कारण कोई भी भोजन अपना उडिचत प्रभाव नहीं देता।

भारत में तो यह एक प्रणाली ही हो गयी ह ै हिक आये हुए मेहमान को 'फरमाइए'  कह कर जिसगरटे दी जाये।
हिवद्यार्शिथयों को देलिखए, न जाने हिकस प्रकार ऐसी व्यवस्था कर लेते हैं हिक दो-चार कर्श तो हिमल जायें। माता-हिपता भी
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कहते हैं हिक होली में जिसगरटे पीना तो रस्म-रिरवाज ह।ै डिbक्कार ह,ै ऐसे रस्म-रिरवाजों को और उनके बनाने वालों को भी।
कालान्तर में वे ही माता-हिपता रोते हुए रस्म-रिरवाज की दहुाई देते हैं। हिकतना हिवनार्शकारी परिरणाम ह,ै केवल मात्र एक
डि"हिबया का!

मद्यपान

हिवनार्शकारी लक्षण लिलये हुए अनाज का सड़ा हुआ यह आसव ह,ै जिजसे मद्य कहते हैं। र्शायद ही कोई भारतीय
ग्राम ऐसा हो, जहाँ के लोग इस इल्लत से बचे हों। जो भारतीय दाने-दाने के लिलए मुहताज हो कर गलिलयों में शिभक्षा माँगता
ह,ै वही रात को महिदरालय में कहकहे मार कर हँसता ह।ै हिवज्ञ नेताओ ंने मद्यपान की हाहिनयों का जनता को हिदग्दर्श�न
कराया; परन्तु हम हिवकासवादी जो ठहर,े अपने पूव�जों के आदेर्श क्यों मानने लगे। मनुस्मृडित में स्पष्ट कह हिदया ह ैहिक जो
मद्यपान करता ह,ै वह महापातकी ह।ै इसका अथ� यह भी हो सकता ह ैहिक ऐसा मनषु्य दःुख ही भोगता ह।ै

तुम केवल दवु्य�सनों को त्याग कर ही वह हिनडिb सुरडिक्षत कर सकते हो जो मात्र तुम्हार ेपरिरवार के लिलए ही
शिर्शक्षाहिद का पया�c साbन नहीं होगी, अहिपतु तुम सहस्रों हिनb�नों की सहायता कर सकते हो।

मैंने श्रहिमक-समुदाय को देखा ह,ै  जो हिदन-भर अपने र्शरीर के रक्त को पसीने की तरह बहाते हैं, परन्तु रात
होते ही उस गाढ़ी कमाई को पानी की तरह बहा भी देते हैं। उनके परिरवार को देलिखए, वही बाबा आदम के जमाने के
डिचथडे़ पहने हुए। क्या उनके बालक भी उन्हीं का आदर्श� नहीं ग्रहण करेंगे? कहाँ रही सभ्यता, कहाँ रही संस्कृडित-जैसा
हम रात और हिदन डिचल्लाते रहते हैं। हमार ेही भाई अपने को दरुाचार की ओर बहा रहे हैं और उसी को सच्चा आनन्द
कहते हैं। देखते-देखते हमार ेहिकतने सुन्दर र्घर बरबाद हो गये, हिकतने बच्चे इसके परिरणाम-स्वरूप अभी भी गलिलयों में
मार-ेमार े हिफरते हैं। मैं अपने भाइयों से अनुरोb करता हँू हिक वे इस महान् काय� में सहयोग दें; अपनी-अपनी ओर से
र्घर-र्घर जा कर हिनम्न शे्रणी के लोगों को सदाचार और सत्य-bम� का उपदेर्श दें, जिजससे हमार ेदेर्श का सांस्कृडितक उद्धार
हो और हम हिवश्व के लिलए आदर्श� की शिर्शक्षा प्रस्तुत करें।

जआु

दीवाली इस महाहिवनार्शकारी नाटक का रगंमंच ह।ै जिजस हिदन हमारा हिवत्त-वष� प्रारम्भ होता ह,ै उसी हिदन इस
हिवनार्श का सूत्रपात भी होता ह।ै प्रचलिलत दगुु�णों में यह एक प्रमुख र्शतैान ह,ै जो भाई-भाई की मया�दा को नष्ट करा देता
ह।ै हिकतना आनन्ददायक ह ैयह, परन्तु इसका परिरणाम आप लोग जानते हैं? हमारा इडितहास इसका साक्षी ह।ै न होती
द्यूत-क्रीड़ा और न होता महाभारत का प्रलयंकारी संग्राम, और न होती हमार ेदेर्श की सांस्कृडितक हाहिन ।

इसका कोई-न-कोई उपाय होना चाहिहए। यह कोई सरकार का काम ही नहीं। जनता के नेताओ ंको इसका
बहिहष्कार करना चाहिहए। ग्राम पंचायतों को इसका उत्तरदाडियत्व अपने ऊपर लेना चाहिहए, जिजससे ग्रामों से इस बीमारी
का प्रयाण हो। हिवद्यालयों में इस हिवषय की शिर्शक्षा देनी चाहिहए और साथ-साथ सच्चरिरत्रता का उपदेर्श भी बालकों को देना
चाहिहए। जुए के दषु्परिरणामों का वण�न कभी-कभी हमार ेलिलए ल�ास्पद भी होता ह।ै काम, क्रोb, हत्या, चोरी और न
जाने हिकतने हिवनार्शकारी पाए इसमें अन्तर्हिहत हैं। यह इन सबका जनक ह।ै

जुआ खेलने से न तो कोई हिकसी प्रकार के लाभ का अडिbकारी हुआ ह ैऔर २ होगा। जुआरी का जीवन
हिवषादमय हो जाता ह।ै उसे सदा कोई-न-कोई डिचना सन्तc हिकये रहती ह,ै सत् और असत् का हिवचार करने वाली बुडिद्ध
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नौ-दो-म्यारह हो जाती ह,ै  उसे कम� और कुकम� का ज्ञान ही नहीं रहता। वह न तो जानता ह ैमाँ-बहनों को और न
देखता ह ैअपने हिपता और भाई को, और न उसे अपनी ही चेतना रहती ह।ै वह दो नेत्रों का अन्bा और दो कानों का
बहरा ह।ै बुडिद्ध होने पर भी वह परु्श से भी गया-बीता ह।ै

अन्य दवु्य�सन

पान खाने की आदत भी खराब ह।ै आजकल इसका प्रचलन बहुत हो गया ह।ै पान खाने वाले अपनी आदत
को उडिचत जिसद्ध करने के लिलए कहा करते हैं- 'पान पेट को यथात्मिस्थडित में रखता ह,ै भूख लाता तथा भोजन पचाता ह।ै'
पान खाने वालों के मँुह पर देलिखए, बहुत बुरा मालूम देता ह।ै उनकी जीभ मोटी हो जाती ह।ै पान खाते हुए बोलने से
र्शब्द अस्पष्ट हिनकलते हैं और उनका एक ढंग हो जाता ह।ै बाद में वह व्यहिक्त हर समय अस्पष्ट र्शब्द ही हिनकालता ह।ै

पान खाने वाले को सदा थूकने की जरूरत होती ह;ै अतः एक पीकदान भी चाहिहए ही । थूकदान के अभाव में
कहीं-न-कहीं पर तो थूकना पडे़गा ही। इससे रोग का उद्भव होता ह।ै आदत छोटी-सी होने पर भी हिवनार्शकारिरणी होती
ह।ै जिजतना पैसा बुरी आदतों में खच� हिकया जाता ह,ै उसका उपयोग आरोग्य-साbन में हिकया जाये, तो जीवन में हिकतना
आनन्द छा सकता ह!ै 

पान खाने वाले सदा मँुह को दूँस कर रखते हैं, इससे सूक्ष्म तन्तुओ ंको हाहिन पहँुचती ह ैऔर वे जीण�त्व को
प्राc हो जाते हैं। कुछ लोग पान के साथ तम्बाकू और कुछ कोकेन खाया करते हैं। यह आदत और भी खराब ह।ै कोकेन
का उपयोग करने बालों के र्शरीर से बुरी गन्b हिनकलती ह।ै वस्त्र हिकतने भी साफ क्यों न रहें, पर उनको छूने का साहस
नहीं हिकया जा सकता। जब उनके पास कोकेन नहीं रहती,  तो वे मया�दा का उल्लंर्घन करने से भी नहीं चूकते। राह
चलते-चलते एक चुटकी के लिलए भीख मागँना उनको नागवार नहीं जैचता। उनका नडैितक पतन हो जाता ह।ै bन की
हाहिन, र्शरीर की हाहिन और सबसे बढ़ कर चरिरत्र की हाहिन । अशिभप्राय यह हिक उनका जीवन बेकार जाता ह।ै

जो लोग हिदन में कई बार चाय पीने के आदी हैं, वे आदत के दास बन जाते हैं। मान लिलया हिक चाय श्रहिमकों को
काय�-क्षमता देती ह,ै हिकन्तु यह भी तो मानना ही होगा हिक उसकी प्रडितहिक्रया भी उतनी ही खराब होती ह।ै पहले-पहल
तो केवल काय�-क्षमता के दृहिष्टकोण से चाय पी, बाद में आदत से मजबूर हो कर और बाद में उसका चसका भी लग
जाता ह।ै

उपन्यास पढ़ने की बुरी आदत आजकल समाज में बड़ी तेजी से फैलती जा रही ह।ै जो लोग उपन्यास पढ़ने
के आदी हैं, उनका मन सदा कामपूण� हिवचारों से भरा रहता ह।ै उनकी ब्रह्मचय�-र्शहिक्त का हास हो जाता ह।ै मन इतना
चंचल हो जाता ह ैहिक हिकसी भी काय� में त्मिस्थरता की प्राहिc नहीं हो पाती। उपन्यास पढ़ने का चसका पाठक के मन को
बेकार कर छोड़ता ह।ै

उपन्यास पढ़ने से जिसनेमा देखने की वृलित्त प्रबल होती ह।ै इससे चरिरत्र का पतन होता ह।ै हिकतना bन हिनत्य-

प्रडित स्वाहा होता जा रहा ह?ै हिकतने नवयवुकों के भहिवष्य-पट पर कालिलमा पोती जा रही ह?ै हिकतनी नवयवुडितयों की
पहिवत्रता सन्देहपणू� होती जा रही ह?ै समाज में हिकतनी पाहिपष्ठ वृलित्त और हिकतना अन्bकार फैलने लग गया ह?ै जिसनेमा
के अशिभनेताओ ंको इसके लिलए bम� के सामने जवाब देना होगा और अपने काय� की भूल पर पश्चात्ताप भी करना होगा।

जो लोग अपनी सन्तानों को नडैितक पतन से बचाना चाहते हैं, वे उन्हें जिसनेमा न जाने दें; क्योंहिक कोई भी
जिसनेमा शिर्शक्षाप्रद नहीं हुआ करता । शिर्शक्षाप्रद जिसनेमा के नाम का प्रचार कर जनता की आँखों में bूल ही झोंकी जा रही
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ह?ै  जो अपने जीवन को र्शात्मिन्तमय,  मन को पहिवत्र,  परिरवार को हिनष्कलंक और bन को सुरडिक्षत रखना चाहते हैं, वे
समाज के इस भूत से अवश्य बनें और अपने हिमत्रों को भी बचने की सलाह  दें । 

कुछ डिचत्र-हिनमा�ता bम� की आड़ में शिर्शकार खेलने लग गये हैं। bम� इतना सरल,  कु्ष@,  छोटा,  क्षीणकाय एवं
संकीण� नहीं ह ैहिक इसका प्रदर्श�न चलडिचत्रों द्वारा हिकया जा सके। bम� का प्रदर्श�न न तो डिचत्रों द्वारा हिकया जा सकता है
और न व्याख्यानों से, बत्मिल्क अपने जीवन में व्यवहार द्वारा ही bम� का प्रदर्श�न होना सम्भव ह।ै

bन कमाने के लिलए bार्हिमक डिचत्रों का हिनमा�ण होना आरम्भ हुआ ह।ै भारत की जनता bम�हिप्रय ह;ै  अतः
हिनमा�ताओ ंकी यह योजना अत्यन्त सफल रही ह।ै भीड़ की भीड़ bार्हिमक डिचत्रों को देखने के लिलए अपने पूर ेपरिरवार के
साथ जिसनेमा-हाल में पहँुचती ह।ै

अब मैं एक छोटी-सी बुरी आदत पर हिवचार प्रकट करँूगा। वह हिदन में सोने की ह।ै हिदन में सोने से जीवन का
परिरमाण र्घटता ह ैऔर समय का अपव्यय होता ह।ै हिदन में सोने से आलस्य और तामजिसकता का आहिवभा�व होता ह।ै
वाय-ुहिवकार और अजीण� सदृश्य कुछ ऐसे रोग हैं, जिजनसे अडिbकारं्श जनता ग्रस्त ह।ै उन रोगों का एकमात्र कारण हिदन में
सोना ह।ै अतः सावbान हो जाइए। एक हिदन मध्याह्न में नहीं सोने से तीन-चार र्घण्टे बच जाते हैं और रोग भी नहीं होते।
जीवन थोड़ा ह,ै  समय पूण� तेजी से भाग रहा ह,ै  मृत्यु वहाँ पर मँुह खोले खड़ी ह।ै अतः वह व्यहिक्त bन्य ह ैजो अपने
जीवन के प्रत्येक क्षण का सदपुयोग कर रहा ह ैऔर एक क्षण भी व्यथ� नष्ट नहीं करता ।

बहुत से लोग ऐसे हैं जो असामाजिजक और अश्लील र्शब्दों को प्रयकु्त करने में नहीं र्शरमाते । बात करते-करते
अश्लील र्शब्दों का प्रयोग करना उनका स्वभाव ही हो गया ह।ै हिकसी कारणवर्श उन्हें क्रोb आ गया, तो हिफर क्या पूशिछए
लगातार गालिलयों की बौछार उनके मँुह से बरसनी आरम्भ हो जाती ह।ै क्षण-क्षण में 'साला कहीं का' र्शब्द उनके मँुह से
हिनकला करता ह।ै इसके अडितरिरक्त और भी कई र्शब्द ऐसे हिनकलते रहते हैं, जिजनको सुन कर कोई भी सभ्य मनुष्य दाँतों
तले अँगुली तथा कानों में रुई का लेगा।

पहले-पहल अँगरजे लोग भारत में आये, तो हिहन्दी सीखने के लिलए यहाँ के अश्लील र्शब्दों को ही याद करते थे।
मनुष्य की प्रकृडित की अपहिवत्रता पर ध्यान दीजिजए । भगवान् के नाम सीखना उसे पसन्द नहीं; सीखने चला अश्लील
और अभ@ प्रयोग। गाड़ी चलाते-चलाते गाड़ीवान को देखा और सुना ह ैहिक वह हिकन-हिकन सम्बोbनों का प्रयोग करता है
तथा बलै के हिकन-हिकन रिरश्तेदारों का नाम लेता ह?ै यह ह ैमनषु्य का क्षु@ स्वभाव !

बच्चों को इस प्रकार शिर्शडिक्षत करो हिक उनसे हिमलने वाले लोग उनकी भ@ वाणी की सराहना ही करें। जिजन लोगों
के साथ रह कर बालकों के अभ@ व्यवहारर्शील बन जाने की आर्शंका ह,ै  उनके साथ उन्हें न जाने दो। ऐसा कर तुम
अपने परिरवार का कल्याण करोगे।

बुरी आदतों का परिरत्याग उतना कहिठन नहीं ह,ै  जिजतना तुम सोचा करते हो। मैं तो यहाँ तक कहँूगा हिक बुरी
आदतों का हिनवारण बड़ा ही आसान ह।ै एक वकील जो १५ सालों से bूम्रपान करता था, एक ही हिदन में उसे छोड़ने में
कृतकाय� हो सका। 'जहाँ चाह ह,ै वहाँ राह ह'ै - यह पुरानी कहावत ह।ै इससे प्रकट होता ह ैहिक संकल्प-र्शहिक्त हिकतनी
महत्त्वपणू� ह।ै यहिद हिकसी बुरी आदत को छोड़ना चाहते हो, तो उसे अभी से त्याग दो। बुरी आदत को एक ही झोंके के
साथ छोड़ना अच्छा ह।ै bीर-ेbीर ेछोड़ने का हिवचार कभी भी सफल नहीं हो सकता। यहिद बुरी आदत को छोड़ने का
संकल्प हिकया ह,ै तो तत्क्षण ही छोड़ दो। अपने को हिकसी काम में व्यस्त कर दो, ताहिक मन उस व्यसन का हिवचार न
कर सके। इस प्रकार संकल्प और यहुिक्त से तुम हिकसी भी बुरी आदत को छोड़ सकने में सफल बन सकोगे।
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जब हिकसी दवु्य�सन का परिरत्याग करना ह,ै तो डिचत्त की सहायता भी प्राc करो। डिचत्त या अbीन सचेतन-मन
व्यहिक्त का सबसे र्घहिनष्ठ हिमत्र ह।ै अपनी संकल्प-र्शहिक्त को मजबूत बना लो। सत्संग में रहने से बुरी आदतों को छोड़ने के
लिलए आत्म-बल हिमलता ह।ै सत्संग में जो र्शहिक्तमती लहरें उत्पन्न होती हैं, वे तुम्हार ेमन की बुरी आदत को bो "ालेंगी।

काम पर हिवजय

काम-वासना का अथ� हिकसी तीव्र लालसा से लगाया जाता ह।ै देर्श-सेवा के लिलए मन में एक प्रकार की लालसा
रहती ह।ै उत्तम कोहिट के साbकों में आत्म-दर्श�न की लालसा बनी रहती ह।ै कुछ लोगों में उपन्यास पढ़ने की लालसा
रहती ह;ै  हिकन्तु काम-वासना का साbारण अथ� अडिbकतर कामुक वृलित्त अथवा तीव्रतर स्त्री-पुरुष-भोगेच्छा से लिलया
जाता ह।ै सम्भोग-कामना की पूर्तित के लिलए जो लालसा रहती ह,ै उसे ही काम-वासना कहते हैं।

काम-वासना प्रत्येक में मौजूद रहती ह;ै पर छोटे बालक और बालिलकाओ ंमें इसका स्वरूप बीज-समान रहता
ह।ै इसलिलए, इस वृलित्त से उन्हें कोई कष्ट नहीं प्राc इसका जिजस प्रकार बीज में वृक्ष अन्तर्हिनहिहत रहता ह,ै  उसी प्रकार
बच्चों के मन में भी होम-वृलित्त अन्तर्हिनहिहत रहती ह।ै वृद्ध पुरुषों और डिक्षयों में यह वृलित्त दब जाती ह।ै

राजजिसक भोजन, आचार-हिवचार और राजजिसक रहन-सहन से काम-वासरा को बल हिमलता ह।ै शिर्शडिक्षत कहे
जाने वाले व्यहिक्त भी इस बात को नहीं समझते हिक इस लोकानन्द से पर ेऔर भी कोई आनन्दमय परम रमणीय सत्ता
ह,ै जिजसमें भोग-हिवलास का रचंमात्र भी पुट नहीं।

कुछ लोग कहा करते हैं-'काम-लालसा को रोकना उडिचत नहीं; यह तो प्रकृडित का हिवरोb करना ह।ै परमात्मा ने
स्त्री और पुरुष का सज�न क्यों हिकया और क्योंकर एक को सौन्दय� और दसूर ेको वीय� हिदया ? परमात्मा की इस सृहिष्ट
का कुछ-न-कुछ अथ� तो अवश्य होना चाहिहए। यहिद सभी लोग संन्यासी बन कर जंगल में चले जायें, तो दहुिनया का क्या
हाल हो जायेगा ?'

कुछ लोग कहा करते हैं-'काम-र्शहिक्त पर हिनयन्त्रण रखने से व्याडिbयाँ र्शरीर को ग्रस्त कर लेती हैं। काम-र्शहिक्त
को छूट देने से परिरवार बढ़ता ह।ै जिजस र्घर में बच्चों का र्शोरगुल ही न हो, वह र्घर कैसा और वह परिरवार कैसा? हिववाहिहत
जीवन के आनन्द के समान भी क्या कोई और आनन्द ह?ै वैराग्य, त्याग, संन्यास और हिनवृलित्त आहिद संब बेकार की
बातें हैं, जिजनका मनषु्य जीवन में कुछ भी मूल्य नहीं ह।ै

संसार में आज ऐसे हिवचारकों की कमी नहीं ह।ै सच कहा जाये तो संसार में आजकल इन्हीं हिवचारवाहिदयों का
बहुमत ह;ै तभी तो सभी राष्ट्र  यदु्ध और हिंहसा, भखू और बेकारी, अन्याय और व्यशिभचार में प्रहिवष्ट होते जा रहे हैं। हमारे
र्शास्त्रों में नात्मिस्तकवाद का प्रसंग आता ह,ै  क्या ये लोग उस परम्परा के अनुयायी नहीं हैं?  इनके जीवन का दर्श�न
मनुष्य-जीवन के दर्श�न से नहीं, परु्शओ ंके दर्श�न से (यहिद कुछ ह ैतो) अवश्य हिमलता ह।ै

काम-लालसा का दमन करना चाहिहए। इसका दमन करने से न तो हिकसी प्रकार का रोग होता ह ैऔर न हिकसी
प्रकार का मानजिसक कष्ट ही; बत्मिल्क र्शहिक्त, प्रसन्नता, आनन्द और र्शात्मिन्त से मन परिरपूण� हो उठेगा।

काम-लालसा पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत करने के लिलए कई प्रभावर्शाली साbन हैं। साbक जब प्रकृडित का हिवरोb करगेा,
तभी वह आत्मा के आनन्दमय हिनकेतन तक पहँुच सकेगा। जिजस प्रकार मछली नदी की bारा के प्रडितकूल तरैती ह,ै उसी
प्रकार साbक को भी वासना-प्रवाह के प्रडितकूल चलना होगा; तभी सफलता की प्राहिc सम्भव ह।ै आत्मानन्द की प्राहिc
के लिलए कामुक प्रवृलित्त को पराभूत करना ही होगा। सम्भोगजन्य आनन्द में क्या आनन्द ह?ै यह मन के अन्दर छाया
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हुआ भ्रम मात्र ही ह।ै यहिद इसमें रचं-भर आनन्द की अनुभूडित हो जाती ह,ै तो ढेरों के परिरमाण में खतर,े दःुख, भय, श्रम
और रृ्घणा की प्राहिc भी होती ह।ै आत्महिवज्ञान या योगहिवज्ञान की प्रणाली का ज्ञान होने से तुम इस र्शत्रु का दमन कर
सकते हो। सच्चा आनन्द सम्भोग-लालसा के त्याग में ही ह।ै यह bन और संसार मनषु्य को बाbँने के लिलए माया का
बनाया हुआ जाल ह।ै यहिद अब भी इस जाल में फँसने की इच्छा हो तो जाओ, कोई तुम्हें रोकने वाला नहीं ह;ै हिकन्तु
कुछ ही हिदनों में यह अवश्य ज्ञात हो जायेगा हिक यह संसार तुमको सच्चा आनन्द नहीं दे सकता;  क्योंहिक संसार की
प्रत्येक वस्तु काल,  स्थान और परिरच्छेद तक सीहिमत ह।ै मृत्य,ु  व्याडिbयाँ,  वृद्धावस्था,  डिचन्ता,  उहिद्वग्नता,  आकुलता,
व्याकुलता,  भय,  हाहिन,  हिनरार्शा,  हिवफलता,  अपमान,  उष्णता,  र्शीत,  सप�-दरं्श,  वृडिश्चक-दरं्श,  भूकम्प,  आकत्मिस्मक
र्घटनापात इत्याहिदक दःुखों से यह संसार क्षण-भर के लिलए भी मुक्त नहीं ह।ै

काम-वासना पर अवश्यमेव हिवजय पायी जा सकती ह।ै हिवजय पाने के लिलए अनेकों अचूक माग� हैं। हिवश्वास कर
लो हिक काम-उद्वगे पर हिवजय पा कर ही सच्चे आनन्द की प्राहिc की जा सकेगी। यह सच ह ैहिक सब लोग संन्यासी नहीं
बन सकते;  क्योंहिक प्रत्येक का जीवन अपने पूव� कम� के वर्श में हो कर हिवहिवb बन्bनों में पड़ा हुआ ह ैऔर हिवहिवb
प्रकार की ममता उसे एक ओर समेटे हुए ह।ै कोई स्त्री के साथ डिचपके हैं, तो कोई सन्तान और सम्पलित्त-वैभव के साथ।
सारी दहुिनया संन्यास ले ले, यह तो असम्भव बात ह;ै हिकन्तु जिजतने लोग इस हिवचार और इस दृहिष्टकोण के हैं, उनको
इस दावानल से क्यों न बचाया जाये ?

दहुिनया की आबादी मौसमी मच्छरों के समान बढ़ती जा रही ह।ै उस पर यह हाय-तोबा हिक लोग bम�हिप्रय नहीं
हैं। दहुिनया के हिकसी भी हिहस्से में चले जाइए, वहीं काम-वासना का साम्राज्य फैला हुआ ह।ै न परमात्मा का ध्यान, न
बातें और न कुछ आध्यात्मित्मक हिनश्चय ही। केवल फैर्शनपरस्ती, होटलबाजी, नृत्य-समारोह, रु्घड़दौड़ और जिसनेमा का ही
बोलबाला ह।ै प्रत्येक का जीवन खाने, पीने और सन्तडित-प्रजनन में बीत रहा ह।ै

सरकारें प्रजनन-हिनयन्त्रण पर बहस कर रही हैं और कई गन्दे उपकरण प्रचलिलत होने लग गये हैं,  जिजनसे
प्रजनन-हिनयन्त्रण हुआ या न हुआ, यह दसूरी बात ह;ै हिकन्तु कामुकता की हद हो चुकी ह।ै सफलता के बदले हिवफलता
दरू रही,  मँुह तक की खानी पड़ रही ह।ै प्रजनन-हिनयन्त्रण की योजना सफल भी हो गयी तो क्या हुआ;  र्शहिक्त का
अपव्यय तो होता ही जा रहा ह।ै यहिद प्रजनन-हिनयन्त्रण के साथ-साथ र्शहिक्त का हिनयन्त्रण भी कर लिलया जाये, तो हिफर
कहना ही क्या ह?ै पर मनुष्य इतना बुडिद्धमान् क्योंकर होने लगा ? मनषु्य तो हिनश्चय कर चुका ह ैहिक वह bन और जीवन
को कामुकता की ज्वाला में भस्म करके ही रहेगा। ध्यानपूव�क बाजार के कोने में बठै कर देलिखए तो प्रतीत होगा, जैसे
सबके सब हिवपरीत बडुिद्ध के हो गये हैं। प्रत्येक व्यहिक्त गलत रास्ते पर चल रहा ह।ै मानवता का र्शोचनीय उदाहरण यह
मनुष्य,  हे राम!  कब करोगे इसका उद्धार ? कब जिसखलाओगे इसको ब्रह्मचय� का वह पहला पाठ,  जिजसको भारत में
प्राचीन काल का बच्चा बच्चा भी अच्छी तरह समझता था। कब जिसखलाओगे इसको आत्म-संयम,  जिजसको सीख कर
प्राचीन भारत का नागरिरक अपने समाज को सुदृढ़ और यर्शस्वी बना गया ?

बाल-हिववाह ने समाज की कमर तोड़ "ाली ह।ै कुछ प्रदेर्शों में बालहिवbवाएँ अडिbक संख्या में हिदखलायी देंगी।
आध्यात्मित्मक प्रवृलित्त के नवयवुक पत्रों में लिलखा करते हैं-"स्वामी जी! मेरा हृदय आध्यात्मित्मक ज्ञान के लिलए तरस रहा ह।ै
सांसारिरक व्यवहारों में मेरी जरा भी रुडिच नहीं ह।ै मैं हिववाह बन्bन में बंb चुका हँू। मेर ेमाता-हिपता ने मुझे इसके लिलए
बाध्य हिकया; केवल उनको प्रसन्न करने के लिलए मैंन यह बन्bन स्वीकार हिकया ह।ै अब मुझे रोना आता ह।ै क्या करँू,

आप ही माग� बतलाइए।"

बेचार ेनवयवुक, जिजनको इस संसार का रत्ती भर पता नहीं ह,ै  बचपन में ही हिववाह-पार्श में आबद्ध कर हिदये
जाते हैं। इस प्रकार हम देखते हैं हिक बच्चे ही बच्चे पैदा कर रहे हैं। छोटी-सी आय ुमें ही लड़की को माँ बन जाना पड़ता
ह।ै तभी तो आज के समाज का मानजिसक और र्शारीरिरक पतन हो रहा ह।ै दीर्घा�य ुका तो केवल र्शब्द मात्र ही रह गया ह।ै
बार-बार बच्चा जनने से लिस्त्रयों का स्वास्थ्य हिगर जाता ह,ै व्याडिbयों के साथ-साथ वे मृत्य ुकी ग्रास भी बन जाती हैं।
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फैर्शनपरस्ती आहिद कई आदतें तुमने पडिश्चम से सीखी हैं। तुमने अपनी हिदर्शाओ ंमें उनका वानरीकरण हिकया ह।ै
पडिश्चम में लोग तब तक हिववाह नहीं करते, जब तक उनमें परिरवार को पालने की योग्यता और र्शहिक्त नहीं आ जाती।
पहले वे अपने जीवन के लिलए हिनवा�ह-साbन खोज हिनकालते हैं, तब bन-संग्रह करते हैं, बाद में जा कर हिववाह करते हैं।
bनाभाव हुआ तथा परिरवार-सँभालने की अयोग्यता हुई तो वे आजन्म अहिववाहिहत ही रहते हैं। हम लोगों की तरह वे
संसार में शिभखारिरयों की संख्या को बढ़ाना नहीं चाहते। जिजसने संसार की परिरत्मिस्थडित का अच्छी तरह अवलोकन कर
लिलया ह ैऔर जो जीवन के दःुख का जरा भी अनभुव कर चुका ह,ै वह हिकसी भी स्त्री के गभ� में प्रजनन-हिबन्द ुके लिलए
सन्नद्ध नहीं होगा।

कम वेतन वाले व्यहिक्त को बडे़ परिरवार का पालन करने के लिलए रू्घस आहिद अवैbाहिनक व्यवसायों का सहारा
लेना पड़ता ह।ै उसकी बडुिद्ध कुत्मिण्ठत हो जाती ह ैऔर वह bन जमा करने के लिलए हर प्रकार के बुर ेकाम करने पर
उतारू हो जाता ह।ै काम-वासना की भयंकर लहर उसे बहा ले जाती ह।ै वह स्त्री का दास बन जाता ह।ै जब वह उसकी
इच्छाओ ंकी पूर्तित नहीं कर सकता या जरूरतों को पूरा नहीं कर सकता, तो तीखे व्यंग्यों और कटु र्शब्दों को सुनता
रहता ह।ै रिरश्वत लेना, दसूरों को ठगना, असत्य-भाषण करना तथा अन्य दगुु�ण उसके डिचत्त में अंहिकत हो जाते हैं तथा
जन्म-जन्मान्तर उसके साथ चलते हैं। अतः दसूर े जन्मों में भी वह अपने पूव�-संस्कारों के वर्शीभूत हो पुनः वही
ठगपन्थी और असत्य-भाषण आहिद कुकम� आरम्भ करता ह।ै अपने कुकम� के वर्श में हो कर व्यहिक्त अपने मानजिसक
जगत् को इतना कलुहिषत कर लेता ह ैहिक आगामी जन्मों में पुनः पुनः उन्हीं कम� को दोहराता ह।ै अपने साथ-साथ वह
उन्हीं पुराने हिवचारों और अनभुवों को लाता ह,ै जिजनमें नारकीयत्व की प्रचुरता रहती ह।ै

इसलिलए प्रत्येक व्यहिक्त को चाहिहए हिक वह अपने हिवचारों और अनभुवों के चुनाव में सावbान रहे। हिदव्य हिवचार,
आदर्श� अनभुव तथा महान् कम� कर अपने जीवन को उच्च बनाने का प्रयत्न करते रहना चाहिहए। कम� और प्रडितफल की
गडित समान और हिवपरीत हुआ करती ह।ै यहिद व्यहिक्त इस हिनयम को जान ले, तो वह कभी पाप कम� में रत नहीं होगा।

जिजस व्यहिक्त ने अपने कामुक स्वभाव को र्शान्त कर लिलया ह,ै वह संसार में सबसे अडिbक सुखी ह।ै यहिद तुम
इस हिवषय पर हिववेकपूण� हिवचार करो तथा एकाग्रता और एकहिनष्ठ भहिक्त सहिहत आध्यात्मित्मक साbना आरम्भ कर दो, तो
काम-रूप र्शत्रु पर हिवजय पा सकते हो।

आहार-हिवहार में सावbानी बरती जानी चाहिहए। दbू, फल, मंूग की दाल तथा जौ की रोटी का सेवन करो।
चटनी, अचार, हिमच� तथा अन्य चरपर ेपदाथ� त्याग दो । सात्मित्त्वक भोजन करो। जब-जब मन में काम का वेग प्रबल हो,
जोर से प्रणव का उच्चारण करो । हर रोज प्रातःकाल ४ बजे ध्यान करो। हिवचार करो हिक तुम कौन हो हर समय अपने
मन में यह जिसद्धान्त दृढ़ रखो हिक आत्मा में वासना नहीं रहती; काम-वासना मन की उपाडिb ह।ै

हिनत्य-प्रडित ४ बजे सुबह उठ कर अपने इष्ट-मन्त्र का जप करना चाहिहए। भगवान् के पहिवत्र स्वरूप का ध्यान
करो। हर रोज गीता का एक अध्याय अवश्य पढ़ो। जिजन हिदनों काम का वेग प्रबल हो रहा हो, उन हिदनों उपवास करो।
उपन्यास न पढ़ो और न जिसनेमा ही देखने जाओ।

जब कभी हिकसी स्री को देखते हो, तो कामपणू� हिवचारों को मन में न उतरने दो। अपने पावों के अंगूठों की ओर
देखो तथा इस अभ्यास का हिवचार करते हुए बाजारों में चलो। चलते-चलते अपना गुरु-मन्त्र भी जपते जाओ। प्रत्येक
वस्तु में परमात्मा को देखने का अभ्यास करो। अपना गुरु मन्त्र भी एक पुस्तक में लिलखा करो,  इससे मन र्शान्त हो
जाता ह।ै
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यहिद उपरिर-लिललिखत आदेर्शों का अक्षरर्शः पालन करोगे, तो कामुक प्रवृलित्त पर हिवजय पाने में सफल बन सकोगे।
bन्य ह ै वह व्यहिक्त,  जिजसने अपने मन पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत कर लिलया ह ै तथा जो हिनष्काम हो कर इस पृथ्वी पर
हिवचरता ह।ै

र्शीषा�सन, सवा¹गासन, जिसद्धासन तथा प्राणायाम का अभ्यास करो। काम-प्रवृलित्त का दमन करने के लिलए इनका
बड़ा महत्त्व ह।ै रात को पेट दूँस कर भोजन न करो। रात का अत्मिन्तम भोजन हल्का और त्मिस्नग्b होना चाहिहए। मैं तो यह
कहता हँू हिक रात को केवल दbू और फल ही क्यों न लिलये जायें? दbू हिमलने में कहिठनाई हो, तो रोटी और मंूग की दाल
काफी ह।ै यह जिसद्धान्त अपने जीवन में सदा व्यवहत करो-'साbारण जीवन और असाbारण डिचन्तन'  । यहिद इस
जिसद्धान्त को अपने डिचत्त में लिलख सको, तो तुम्हें बड़ी प्रेरणा प्राc होती रहगेी।

अध्ययन के लिलए भी अच्छी पुस्तकें  चुन लो। र्शंकराचाय� रडिचत कुछ स्तोत्र,  हिववेकचूड़ामशिण,  भतृ�हरिर-कृत
वैराग्य-र्शतक को अपने दहैिनक अध्ययन में संयोजिजत कर सकते हो। इनसे तुमको आन्तरिरक प्रेरणा हिमलेगी। जहाँ-कहीं
सत्संग हो रहा हो, अवश्य जाओ। कथा, संकीत�न तथा bार्हिमक उपदेर्श सुनने के अवसरों को खोजते रहो। लिस्त्रयों के
साथ हिमत्रता का सम्बन्b स्थाहिपत करने का प्रयत्न न करो। लिस्त्रयों के साथ हिमत्रता अन्ततः पतन का ही कारण बनती
ह।ै इस आदेर्श को कभी न भूलना।

हिकसी भी स्त्री की ओर कामुक दृहिष्ट से न देखो। आत्म-भाव,  दवैी-भाव,  मातृ-भाव अथवा अनुजा-भाव का
प्रयोग करो। हो सकता ह,ै पहले-पहल तुम हिवफल हो जाओ; पर बार-बार प्रयोग करते रहने से एक-न-एक हिदन सफल
बन सकते हो। मन जब-जब उस ओर दौडे़, तो र्शरीर के अन्दर के मांसाहिद तत्त्वों पर हिवचार करो, जिजनसे नारी-र्शरीर का
(पुरुष-र्शरीर का भी) हिनमा�ण हुआ ह।ै यह हिवचार आते ही वैराग्य की भावना तीव्र होगी और तुम हिफर कभी भी अपहिवत्र
दृहिष्ट से हिकसी वी की ओर नहीं देखोगे और न उनके प्रडित हिकसी प्रकार का बुरा भाव रखोगे। इस अभ्यास में कुछ समय
लग ही जाता ह।ै हिकतना समय लगता ह,ै  यह तुम्हार ेअभ्यास की सच्चाई के ऊपर हिनभ�र ह।ै यही अभ्यास लिस्त्रयों के
लिलए भी उडिचत ह।ै वे भी अपने मन में उपयु�क्त हिवचारों को भरती रहें। वे भी कामुक लालसा को रोकने में सफल हो
सकें गी।

जब-जब मन बहकता ह,ै उसे दण्" हिदया करो। एक बार मन में बुरा हिवचार आने पर एक हिदन के लिलए भोजन न
करो। तद्नसुार २० माला जप अडिbक करो। वास्तव में स्त्री रृ्घणा के योग्य नहीं ह,ै बत्मिल्क उसके प्रडित जागृत हुई काम-

लालसा ही रृ्घणास्पद ह।ै इसी प्रकार पुरुष रृ्घणास्पद नहीं, बत्मिल्क पुरुष के साथ सम्भोग करने की इच्छा रृ्घशिणत ह।ै

कुछ हिदनों के लिलए नमक और इमली छोड़ दो। नमक से काम-वासना उद्दीc होती ह,ै उ@ेक-स्वभाव को सहारा
हिमलता ह।ै नमक से इत्मिन्@याँ उत्तेजिजत होती हैं तथा उनकी वासनात्मक प्रवृलित्त र्शहिक्त सम्पन्न होती ह।ै नमक का त्याग
करने से मन र्शान्त होता ह ैतथा स्नाय-ुमण्"ल सात्मित्त्वक। इससे ध्यान में सहायता पहँुचती ह ैऔर हिवचारों में भी पहिवत्रता
आती ह।ै आरम्भ में कुछ कष्ट की प्रतीडित होती ह,ै  हिकन्तु उसकी कोई प्रडितहिक्रया नहीं होती। छह महीनों तक नमक-

रहिहत भोजन करो, तो हिफर नमक का नाम सुनते ही हिमचली आने लगेगी। इस प्रकार प्रत्येक व्यहिक्त अपने-अपने कत�व्य
पहचाने और सच्चे हिदल से उस कत�व्य की पूर्तित करने को तयैार हो जाये।

आसहिक्त

हिवचार के तीन अगं हैं आसहिक्त, कामना और अनुराग। आसहिक्त के अभाव में कामना का अभाव स्वतः जिसद्ध ह;ै

पर वस्तु के प्रडित अनरुाग हिकसी-न-हिकसी अवस्था में वत�मान रहता ही ह।ै यहिद रोटी और चावल में हिकसी को चुनने के
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लिलए कहा जाये, तो प्रत्येक बंगाली और म@ासी चावल को ही चुनेगा; क्योंहिक चावल के प्रडित उनका अनुराग ह।ै अतः
कामना का दमन करना ह,ै तो अनरुाग का अन्त कर देना चाहिहए।

आसहिक्त के कारण जीव संसार से जकड़ा हुआ रहता ह।ै यह दृढ़तम पार्श ह।ै आसहिक्त न होती, तो तुम्हारा
जन्म ही क्यों होता?  स्थूल र्शरीर आसहिक्त का प्रथम केन्@ ह।ै इसके बाद अन्य आसहिक्त-वग� का नम्बर आता ह।ै
तदनन्तर माता-हिपताम बहन, भाई, स्त्री आहिद सम्बन्bी आसहिक्त ह।ै आसहिक्त हिकसी स्थान, व्यहिक्त या पदाथ� के प्रडित भी
हो सकती ह।ै आसहिक्त के साथ-साथ अहतं्व और ममत्व का हिवचार भी रहता ह।ै आसहिक्त की परिरभाषा की जाये, तो यह
गोंद के समान डिचपको हिबल्ला चीज ह,ै जो व्यहिक्त को पदाथ� के साथ आसहिक्तभूत कर देती ह।ै हिकसी पदाथ� बाव्यहिक्त के
प्रडित आसहिक्त क्यों होती ह?ै इसलिलए हिक वह उस वस्तु या व्यहिक्त में अपने सुख की खोज करता ह ैअथवा अपने सुख
को देखता ह।ै जहाँ सुख की कामना ह,ै वहीं आसहिक्त भी ह।ै मन स्त्री, पुत्र, हिमत्र, bन आहिद पदाथों में सुख की प्रतीडित
करता ह,ै तभी तो उसके प्रडित आसक्त रहता ह।ै

आसहिक्त सभी मानव-व्याडिbयों की जड़ ह।ै यहिद आसहिक्त न होती, तो मनषु्य कदाहिप दःुखी न होता। अहिवद्या के
कारण आसहिक्त होती ह ैअथवा अहिवद्या का रूपान्तरण ही आसहिक्त ह।ै पडित पत्नी की मृत्य ुहो जाने पर रोता ह;ै क्योंहिक
उसका अपनी पत्नी के प्रडित अनुराग रहा। पत्नी पडित की मृत्य ुपर इसलिलए रोती ह ैहिक उसकी पडित के प्रडित आसहिक्त थी।
यह आसहिक्त इसलिलए थी हिक एक-दसूर ेसे रडित-आनन्द की प्राहिc कर पाते थे, जो दोनों में से एक की मृत्यु हो जाने पर
सम्भव नहीं। आसहिक्त के साथ-साथ मोह और भय रहता ह।ै मोह अपहिवत्र प्रेम ह।ै मोह,  भय तथा आसहिक्त सदा से
साथ-साथ रहते आ रहे हैं। र्शरीर से आसहिक्त हो जाने पर देहपात का भय रहता ह।ै सम्पलित्त में आसहिक्त हुई,  तो
सम्पलित्त-हिवनार्श का भय बना रहता ह।ै आसहिक्त और भय को अलग नहीं हिकया जा सकता। अहिग्न और त�न्य उष्णता के
समान दोनों का अभेद सम्बन्b ह।ै

आसहिक्त अनेकों रूप bारण करती ह।ै इसके सूक्ष्म काय� का अन्वेषण करने के लिलए साbक को सदा सावbान
रहना पड़ता ह।ै संन्यासी, जिजसने सभी प्रकार का त्याग कर हिदया, आसहिक्त से मुक्त नहीं रह पाता। लोक-व्यवहारों तथा
वस्तुओ ंका त्याग कर देने पर भी वह आश्रम और शिर्शष्यों के प्रडित आसक्त रहता ह।ै संन्यासी की आसहिक्त साbारण
व्यहिक्त की आसहिक्त से कहीं अडिbक सबल और प्रभावर्शाली ह।ै

सहस्रों हिवbवाएँ बनारस में केवल एक हिवचार रख कर जीवन हिबता रही हैं हिक उनको मुहिक्त हिमलेगी;  हिकन्तु
उनका मन अपने पूव�-परिरवार तथा नाती-पोतों के प्रडित आसक्त रहता ह।ै आग जलाने के लिलए उन्होंने जो उपले तयैार
हिकये हैं, उनके प्रडित भी उनकी आसहिक्त रहती ह।ै तब बताइए हिक बनारस में रहने पर भी मुहिक्त कैसे हिमल सकती ह?ै

मन का यह स्वभाव ह ै हिक वह हिकसी-न-हिकसी पदाथ� की ओर आसक्त होता रहता ह।ै जब तक वह हिकसी
पदाथ� के साथ अपना सम्बन्b स्थाहिपत नहीं करता होता हकी उसे र्शात्मिन्त का अनुभव नहीं होता ह।ै यहिद मन को एक
पदाथ� की आसहिक्त से दरू सौरखो, तो वह दसूर ेपदाथ� से डिचपक जाता ह।ै यह इसका स्वभाव ह।ै मन के इस स्वभाव
का कारण रजोगुणी वृलित्त ही ह।ै यहिद रजोगुण का हिनराकरण कर हिदया जाये, तो आसहिक्त का लोप हो जाता ह।ै

हिकतने ही व्यहिक्त ऐसे हैं जो छोटी-छोटी वस्तुओ ंमें आसक्त रहते हैं-जैसे फाउन्टेन-पेन, छड़ी, तसवीरें, रूमाल
आहिद-आहिद। दो हिमत्र दो वष� से एक-दसूर ेके साथ रहते थे, सहसा ही एक-दसूर ेसे अलग हो जाते हैं। केवल इसलिलए
हिक एक व्यहिक्त का हिकसी वस्तु के प्रडित अनरुाग था,  उसे दसूर े व्यहिक्त ने असावbानी से खो हिदया। लिस्त्रयाँ र्घर में
कलहपात करती रहती हैं। इसका कारण भी आसहिक्त ह।ै और तो रहे और, संन्यासी तक अपने दण्" और कमण्"लु के
प्रडित इतने आसक्त रहते हैं हिक पूशिछए मत, मरते दम तक इन छोटी-सी वस्तुओ ंमें उनकी आसहिक्त रहती ह।ै मन सदा
उसी पुरानी चाल से चलता ह;ै  मन का सुbार करने के लिलए सच्ची साbना और तीव्र तपस्या की आवश्यकता ह।ै
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हिनरन्तर संर्घष� और हिवचार द्वारा मन की इस प्रवृलित्त का दमन करना होगा। मन को हिनरन्तर शिर्शडिक्षत करने की
आवश्यकता ह;ै जब तक वह शिर्शडिक्षत नहीं हो जाता, तब तक उसी पुरानी पग"ण्"ी पर ही चलता रहगेा।

'र्घर जल गया' वाक्य का तुम्हार ेमन पर उतना प्रभाव नहीं पड़ता, जिजतना प्रभाव 'तुम्हारा र्घर जल रहा ह'ै

वाक्य का पड़ता ह;ै क्योंहिक तुम्हारी अपने र्घर के प्रडित आसहिक्त ह;ै इसलिलए तुम अपने र्घर जलने का समाचार सुन कर
दःुखी हो जाते हो ।

आसहिक्त के कारण मनुष्य बारम्बार इस मृत्यलुोक में आता ह।ै प्रत्येक व्यहिक्त के डिचत्त में आसहिक्त का बीज
शिछपा ह।ै जब तक हिवचार और आत्मज्ञान द्वारा इस बीज को भस्म नहीं कर हिदया जाता,  तब तक पुनज�न्म की
सम्भावना बनी रहती ह।ै इस आसहिक्त-रूप बन्bन को वैराग्य को तीव्र bारा से काट देना होगा।

परमहसं सदा हिवचरते रहते हैं। तीन हिदन से अडिbक एक स्थान पर उन्हें ठहरना नहीं चाहिहए। इस हिनयम का उद्देश्य यह
ह ैहिक उनकी हिकसी वस्तु के प्रडित आसहिक्त न हो। एक ही स्थान पर कुछ हिदन ठहरने से राग-द्वेष की सम्भावना रहती ह।ै

त्याग बस्तु-त्याग में नहीं, बस्तु-हिवचार के त्याग में ह।ै इस र्शरीर के लिलए भोग के जिजतने साbन हैं, उन हिक
त्याग को जिसद्ध करने के लिलए जंगलों की राह पकड़ लेनी चाहिहए। राजा शिर्शलिखध्वज महले ही जंगलों में रहते थे; परन्तु
उनकी आसहिक्त वैसी ही थी, जब हिक उनकी रामी चु"ाला राज्य का प्रडितपालन करते हुए भी हिनरासक्त रही।

इसलिलए प्रडितहिदन मन को शिर्शडिक्षत करना चाहिहए। अपनी खी, अपने पुत्र तथा bन के प्रडित इतनी आसहिक्त क्यों?
यह दहुिनया, हम सुनते आ रहे हैं, सराय के समान ह,ै जहाँ हमने एक-दो रातें गुजारनी हैं। कुछ समय के लिलए, हम इस
सराव में एक-दसूर ेसे हिमलते हैं; तो क्या एक-दसूर ेके प्रडित आसक्त हो जाना हिकसी प्रकार उडिचत जिसद्ध होता ह?ै

अपना मन परमात्मा में लगा देना चाहिहए। हिनत्य-प्रडित स्वाध्याय,  जप तथा हिवचार करने से मन को र्शहिक्त
हिमलेगी। मन के सामने यह अनभुूडित रखो हिक आत्मा में सतत आनन्द ह,ै दःुख का लेर्शमात्र भी नहीं। इस अनुभूडित को
जिसद्ध करने के लिलए सन्तों और योहिगयों के चरिरत्रों का अध्ययन करो, जिजन्होंने आत्मा में हिनरत रह कर सच्चा आनन्द
और सच्ची र्शात्मिन्त पायी थी। bीर-ेbीर ेतुम्हारा मन यथानुरूप चलने लगेगा, उसकी पुरानी चाल छूट जायेगी।

र्शास्त्रों में कहा गया ह ैहिक आसहिक्तमय जीवन हिनष्प्राण ह।ै हिनरासहिक्त र्शाश्वत जीवन का माग� प्रर्शस्त करती ह।ै
आसहिक्त से हृदय संकुडिचत होता ह,ै हिनरासहिक्त से वह हिवकजिसत होता ह।ै आसहिक्त मनषु्य को क्षु@ बना देती ह,ै हिनरासहिक्त
स्वतन्त्रता, मुहिक्त तथा पूण�ता को आलोहिकत करती ह।ै आसहिक्त से द्वेष, कलह, भेद तथा यदु्ध का जन्म होता ह,ै जब हिक
हिनरासहिक्त एकता और र्शात्मिन्त का अग्रदतू ह।ै आसहिक्त हिवष का प्याला ह,ै हिनरासहिक्त अमृत ह।ै आसहिक्त मनुष्य की वैरी
ह,ै हिनरासहिक्त परम हिमत्र। आसहिक्त मनुष्य को नीचे bकेलती ह,ै हिनरासहिक्त उसे परमोच्च पद पर प्रडितहिष्ठत कर देती ह।ै

दडिक्षण में एक व्यवसायी था। एक हिदन अकस्मात् उसका लड़का तालाब में हिगर पड़ा। माता की पुत्र के प्रडित
ममता थी, वह भी तालाब में कूद पड़ी और "ूब गयी। व्यवसायी को जब इस र्घटना का पता चला, तो वह भी पुत्र-स्त्री-
मोह के वर्शीभूत हो कर तालाब में कूद पड़ा। इस प्रकार की र्घटनाएँ हिनत्यर्शः र्घटती हैं। हिकतने ही लोग ऐसे हैं जो स्त्री
या पुत्र की मृत्यु के कारण अपनी हृदय-गडित खो बठैते हैं।

ममता सभी प्रकार की मानजिसक व्यथाओ ंकी माता ह।ै संसार में दःुख, सन्ताप, व्यथा, आडिb और व्याडिbयों
के लिलए मात्र आसहिक्त ही मूल कारण ह।ै आसहिक्त से सब प्रकार का अनौडिचत्य उत्पन्न होता ह।ै आसहिक्त से रजं-ग़म और
राग-द्वेष का अबतरण होता ह।ै आसहिक्त से सांसारिरक कामनाएँ उद्भतू होती हैं और पदाथ� के प्रडित जो प्रेम होने लगता ह,ै

उसका कारण भी आसहिक्त ह।ै यहिद सभी प्राणी आसहिक्त से हिवमुक्त हो जायें,  तो मृत्य,ु  र्शोक और दःुख का लोप हो
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जायेगा। जिजस प्रकार बड़वाहिग्न समु@ को,  दावाहिग्न जंगल को तथा जठराहिग्न भोजन को भस्म करती ह,ै  उसी प्रकार
आसहिक्त भी bम�, अथ� तथा मोक्ष-रूप मानव-मशिण को भस्म कर देती ह।ै

जिजसने अपने वैभव का त्याग कर हिदया, वही सच्चा त्यागी बन सकता ह;ै क्योंहिक उसने वैभव की आसहिक्त का
परिरत्याग कर हिदया ह।ै पर जिजसने संसार में रह कर भी सांसारिरकता के मूल रूप आसहिक्त,  ममता,  राग-द्वेषाहिद का
परिरत्याग कर हिदया ह,ै वह सबसे महान् त्यागी ह।ै ऐसा यवुक काम-पार्श से छूट जाता ह।ै मृत्यु उसे मार नहीं सकती,
सन्ताप उसे सन्तc नहीं कर सकता और वासनाएँ उसे दबा नहीं सकीं। हिनरासक्त मनुष्य समाज का उज्ज्वल सूय� ह,ै

जिजसके प्रकार्श में जनता अपना माग� खोज हिनकालती ह।ै ऐसे व्यहिक्त को ही अवतार मान कर पूजा जाता ह।ै

कु्ष@-वलृित्त

संसार में नीच बुडिद्ध वाले व्यहिक्तयों की भरमार ह।ै ९९ प्रडितर्शत व्यहिक्त नीच स्वभाव वाले होते हैं,  भले ही
तुलनात्मक रूप से वे अलग-अलग शे्रणी के हों।

नीच बडुिद्ध वाला व्यहिक्त दसूरों की उन्नडित देख कर हिदल-ही-हिदल में जलने-भुनने लग जाता ह।ै दसूरों की
सच्चरिरत्रता अथवा सफलता की बातें सुनते ही उसके हृदय में अहिग्न दहकने लग जाती ह।ै परिरणाम स्वरूप वह उनको
हिगराने की चेष्टा करता ह।ै 'हिकस प्रकार अमुक व्यहिक्त के यर्श पर कालिलमा लगायी जाये और उसकी सफलता का माग�
अवरुद्ध हिकया जाये'- यह हिवचार नीचता का द्योतक ह।ै नीच व्यहिक्त में शिर्शकायतबाजी, चुगली खाना आहिद दगुु�ण अवश्य
होते हैं। द्वेष और ईष्या� उसमें खूब "ट कर खेल खेला करती ह।ै

शिर्शडिक्षत व्यहिक्त इससे छूटे नहीं हैं। व्यहिक्त भले ही उच्च कोहिट का साहिहत्यकार या कहिव क्यों न हो, अच्छा लेखक
या समालोचक अथवा वक्ता क्यों न हो और चाहे उसकी पुस्तकें  हिवश्वहिवद्यालय के पाठ्यक्रम में क्यों न स्वीकृत की गयी
हों, पर उसमें नीचता का होना आश्चय� नहीं ह।ै ऊँची प्रडितष्ठा अथवा ऊँची शिर्शक्षा प्राc करने पर भी व्यहिक्त नीच प्रवृलित्त
का हुआ करता ह।ै कई ऐसे साहिहत्यकार हैं जिजनकी रचनाओ ंपर शिर्शडिक्षत समाज बाल-बलिल जाता ह,ै  हिकन्तु उनकी
नीचता का अनादर भी करता ह।ै

ऐसा व् यहिक्त अपने भाई की सम्पलित्त हड़पने के लिलए उसे हिवा देने में भी नहीं जिझझकता । नीच प्रवृलित्त के लोग
जाली दस्तखत करने, सफेद झूठ बोलने, हिकसी की bोखा देने, व्यशिभचार करने तथा "ाका "ालने में भी नहीं चूकते।
अशिभप्राय यह ह ैहिक bन-संग्रह करने के लिलए नीच प्रकृडित के व्यहिक्त बुर ेकाम भी कर "ालते हैं।

नीच प्रकृडित और कृपणता का चोली-दामन का साथ ह।ै उदारता, दानर्शीलता कौन-सी बला ह,ै  उनको पता
तक नहीं । साbारण शे्रणी के लोग नीच प्रकृडित के हों, यह मत र्शत-प्रडित-र्शत जिसद्ध नहीं। समाज के प्रडितहिष्ठत व्यहिक्त भी
इस प्रकृडित के होते हैं। जेब में सैकड़ों रुपयों के नोट होंगे,  हिकन्तु रलेवे स्टेर्शन पर कुली के साथ दो पैसों के लिलए
हिनल��तापूव�क आbे र्घण्टे बकवास करना उनका स्वभाव-सा हो जाता ह।ै हिहसाब जोड़ने पर जब एकाb पैसे का अन्तर
पड़ जाता ह,ै  तो नीच प्रकृडित के व्यहिक्त दो आने का हिमट्टी का तेल जला कर उसको खोजने लगते हैं। स्वयं स्वाहिदष्ट
पदाथ� खाते हुए, यहिद नौकरों को उनका उपभोग करते देख लें, तो उनका हृदय जलने लगता ह।ै नौकरों के लिलए चना-
सत्तू और गुड़,  अपने लिलए षट्-व्यंजन-नीचता की यही साbारण पहचान ह।ै अपने लिलए अच्छी वस्तुएँ चुन कर,  बुरी
वस्तुएँ नौकरों के लिलए छोड़ देना नीचता का द्योतक ह।ै नीच स्वभाव वाले मरते हुए व्यहिक्त को पानी तक देना नहीं
चाहते।
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नीच बडुिद्ध की पहचान के लिलए याद रखो हिक वह छोटी-सी बातों के लिलए हाय-तोबा मचा देता ह;ै बात-बात में
झगड़ा-फसाद खड़ा कर देगा; र्घमण्"ी, अहपंूण� और क्रोbी होगा; सदा सत्मिन्दग्b हिवचारों से पूण� रहेगा, सदा हिनरार्श और
उदास रहेगा और सबसे साफ पहचान ह ैहिक वह अपनी नीचता की पोल खलुती देख कर आग-बबूला हो जायेगा।

नीच बुडिद्ध के लोगों का bन उनके पुत्रों द्वारा हड़प लिलया जाता ह।ै ऐसे लोगों का bन "ाक्टरों का वकीलों के
हिबलों को चुकाने में व्यय हो जाता ह।ै bन-सम्पन्न होने पर भी वे जीवन में आनन्द की अनभुूडित नहीं कर पाते। इतना
जरूर कहा जा सकता ह ैहिक वे उस bन राशिर्श के रखवाले मात्र हैं।

इस वृलित्त से छुटकारा पाने के लिलए प्रडितपक्षीय गुणों का संचय करना चाहिहए। दानर्शील स्वभाव, हिवश्व-प्रेम का
आदर्श�,  सेवा की भावना-इन तीन गुणों का अभ्यास करने से नीचता का हिनराकरण हिकया जा सकता ह।ै प्रातःकाल
उठते ही हिनत्य-प्रडित हिवचार करो हिक आज उदारता का व्यवहार करोगे, महान् स्वभाव से प्रत्येक काय� करोगे। हिक में कई
बार इस हिनश्चय को दोहराओ। रात को सोने से पूव� हिववेचन करो हिक हिदन भर कौन-कौन-से काम ऐसे हिकये गये, जिजनसे
नीचता जिसद्ध होती थी। दसूर ेहिदन वैसा नहीं करने के लिलए प्रडितज्ञा कर लो। प्रारम्भ में कुछ असफलता जरूर हिमलेगी,
हिकन्तु अभ्यास करते-करते अन्ततः नीच बडुिद्ध का दमन हिकया जा सकेगा।

नीचता स्वयं तो नीच ह ैही, साथ-साथ दसूरों को नीचा बनाने का प्रयत्न करती ह।ै इससे यह जिसद्ध होता है
हिक नीच बडुिद्ध वाला व्यहिक्त कभी ऊँचा नहीं उठ सकता । यहिद उच्च-पद की ओर उठना चाहते हो तो उदार बनो, महान्
बनो, दानर्शील बनो, हिनरपेक्ष बनो, सदा सबकी सहायता करते रहो और अन्त में अपने को सबसे नम्र बनाओ। दसूरों
को ऊँचा पद दो।



148

षष्ठ प्रयोग

योग की अभ्यास-माला

हिनषेb-वाक्य

साbना

१. परमात्मा को कभी न भूलो।

२. प्रातःकाल ४ बजे उठ कर जप तथा ध्यान करना न भूलो ।

३. आध्यात्मित्मक दनैत्मिन्दनी ("ायरी) रखना न भूलो ।

४. हिनत्य-कम� करने में ढीलढाल न रखो।

५. दान देना न भूलो ।

६. माता-हिपता के प्रडित जो तुम्हारा कत�व्य ह,ै पूरा करना न भूलो।

७. हिकसी भी अवसर को खोओ मत ।

८. नौकरों पर हिनभ�र मत रहो।

९. इत्मिन्@यों के दास मत बनो।

१०. सांसारिरक प्रवृलित्त वाले व्यहिक्त से हिमलो जुलो मत।

११. समय बरबाद मत करो।

ब्रह्मचय�

१. वीय� नष्ट मत करो।

२. ज्यादा बच्चे पैदा मत करो।

३. हिकसी स्त्री पर कामुक दृहिष्ट न "ालो।

४. लिस्त्रयों के सम्पक�  में न रहो और लिस्त्रयाँ पुरुषों के सम्पक�  में न रहें।

५. जिसनेमा देखने न जाओ तथा उपन्यास न पढ़ो।
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सदाचार

१. दसूरों की सम्पलित्त की इच्छा न करो।

२. बदला न लो।

३. न तो हिकसी से रृ्घणा ही करो और न हिकसी का डितरस्कार।

४. न तो हिकसी को दोष दो और न हिकसी को बुरा कहो ।

५. बुर ेर्शब्दों का प्रयोग मत करो।

६. bूम्रपान, मद्यपान आहिद बुरी आदतों को मत स्वीकार करो।

७. अनावश्यक तक�  न करो।

८. हिकसी हालत में झूठ मत बोलो।

९. नमक-हिमच� लगा कर बातें कभी न करो।

१०. हिबना हिटकट लिलये सफर मत करो।

११. हिवनार्शकारी परामर्श� न दो।

१२. रहस्य की कोई भी बात अपने अन्दर न रख छोड़ो।

१३. दसूरों को देख कर जलो-भूनो मत।

वैराग्य

१. संसार के कष्टों को भूल न जाओ।

२. आरामतलब बनने की कोशिर्शर्श मत करो।

३. मृत्य ुको कभी मत भूलो ।

४. कल के लिलए हिवचार न करो।

५. पत्र-व्यवहार मत करो ।
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६. समाचार-पत्र मत पढ़ो।

७. अपने दःुखों के हिनवारण के लिलए प्रयत्न मत करो।

८. अपने पास संग्रह मत करो।

अनुर्शासन

१. अडिbक मत बोलो।

२. अडिbक मत हँसो ।

३. एक क्षण भी व्यथ� न गँवाओ।

४. पेट को ढँूस-दसू कर मत भरो।

५. हिकसी भी समय सुस्त मत रहो।

६. सदा बीमारी का ही हिवचार मन में न रखो।

७. प्रकृडित के हिनयमों की अवहेलना न करो।

८. अडिbक श्रम मत करो।

९. अडिbक उपवास मत करो।

१०. मौन bारण करना न भूलो

आनन्द और र्शात्मिन्त का माग�

१. आर्शा मत करो, प्रतीक्षा भी नहीं।जर

२. दसूरों द्वारा हिकये गये अन्याय को मन में न रखो।

३. दसूरों की बराबरी न करो।

४. bनी व्यहिक्त के साथ न रहो।

५. कल्पनाओ ंके हिकले न बाँbो ।

६. जो बीत गया, उस पर र्शोक न करो।

७. भहिवष्य की योजना मत बनाओ।
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८. हिकसी भी हालत में कु्रद्ध न होओ।

९. सेवा अथवा सहायता के बदले और हिकसी चीज की आर्शा न करो।

१०. अपने परिरडिचतों की संख्या में वृडिद्ध न करो।

११. हर हिकसी से परिरचय करना ठीक नहीं ह।ै

१२. बुरी सोहबत न रखो।

१३. bन का दरुुपयोग न करो।

१४. अपने-आपको बहुत बड़ा मत समझो ।

१५. राई का पव�त न बनाओ।

१६. अपव्ययी मत बनो।

१७. साbारण बातों पर हायतोबा मत मचाओ।

१८. परमात्मा को कभी न भूलो

गृहस्थों के कत�व्य-उनका bम�

गहृस्थों का सबसे बड़ा महान् कत�व्य ह-ैअपने बच्चों को शिर्शडिक्षत-दीडिक्षत करना। यह उनका प्रमुख उत्तरदाडियत्व
ह।ै यहिद वे इस उत्तरदाडियत्व को नहीं हिनभाना चाहते हैं तो अच्छा था, यहिद वे तभी अपने को काम के वर्शीभूत न होने
देते (सन्तडित-प्रजनन के कारण न बनते) और नहैिष्ठक ब्रह्मचारी बन कर लँगोट बाbँ लिलये होते। गहृस्थी लोग यहिद अपने
बच्चों को अशिर्शडिक्षत छोड़ देते हैं, तो उनको समय पर जवाब अवश्य देना होगा। माता-हिपता यहिद अपने पुत्रों को आदर्श�
बनाना चाहते हैं,  तो उनका कत�व्य ह ै हिक वे सबसे पहले अपने को आदर्श� बना लें। जब वे आदर्श� हिवचारयकु्त और
व्यवहारर्शील होंगे, तभी बालक भी उनका अनुसरण कर सकें गे। ठीक माता-हिपता की खराब आदतों को भी बच्चे जल्दी
स्वीकार कर लेंगे,  क्योंहिक बच्चों का प्रbान गुण ह ैअनुकरण करना। इस गुण का लाभ उठाने के लिलए माता-हिपता को
चाहिहए हिक वे अपने में अच्छा आचार प्रकट करें, ताहिक बालक भी वैसा ही अनुकरण कर सकें ।

बच्चों की बडुिद्ध लचकदार और परिरवत�नर्शील होती ह।ै उनके चरिरत्र का हिनमा�ण करने के लिलए कुछ भी श्रम नहीं
करना पड़ता। जिजन संस्कारों को उनके मन में बचपन में ही बो हिदया गया ह,ै उनको हिमटाया नहीं जा सकता और न वे
ही भूल सकते हैं।

बच्चों को सुबह चार बजे उठने की आदत "ालनी चाहिहए (पर माता-हिपता उठें,  तभी न ?)  । पूरी गीता,
हिवष्णुसहस्रनाम, शिर्शवस्तोत्रावलिल, आहिदत्यहृदय आहिद प्राथ�नाएँ बच्चों को याद करवा देनी चाहिहए। उन्हें संकीत�न करने की
शिर्शक्षा भी हिमलनी चाहिहए। स्कूली खेल-कूदों के साथ-साथ बच्चों में रामायण और भागवत की कथा पढ़ने की योग्यता
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और बुडिद्ध होनी चाहिहए। बच्चों को अन्य सुहिवbाओ ं के साथ-साथ नडैितक शिर्शक्षा देनी जरूरी ह।ै बड़ों के प्रडित उडिचत
व्यवहार करना चाहिहए- इस प्रकार की शिर्शक्षा नडैितक शिर्शक्षा का उदाहरण ह।ै

अपने बच्चों की चाल-ढाल का ध्यान रखते रहना चाहिहए, ताहिक वे दरुी सोहबत में न पड़ जायें। असत्य-भाषण
करने पर उनको इस प्रकार का दण्" हिमलना चाहिहए,  जिजससे उनको सत्य वचन बोलने में श्रद्धा हो जानी चाहिहए।
बाजारू अश्लील र्शब्द और गालिलयाँ बोलने से उनको रोकना चाहिहए। उनकी वाणी को भी तो पहिवत्र बनाना होगा। bूम्रपान
तो उन्हें कभी नहीं करने देना चाहिहए, साथ-साथ पान भी वर्जिजत करना चाहिहए। बच्चों को जिसनेमा ले जाने की आदत
अच्छी नहीं ह।ै इससे समाज में हिवनार्श का बीज पनपता ह।ै उपन्यास पढ़ने से भी उनको रोकना चाहिहए।

बच्चों को संस्कृत की शिर्शक्षा अवश्य दी जानी चाहिहए। संस्कृत भाषा में हिदव्य प्रभाव रहता ह।ै वह हिवद्यार्शिथयों में
अनेकों सद्गणुों का संचार कर देती ह।ै लड़हिकयों को भी संस्कृत अवश्य पढ़ायी जानी चाहिहए। गीता का अथ� समझने के
लिलए तो प्रत्येक को संस्कृत अवश्य सीखनी चाहिहए।

एक दडिक्षणी ब्राह्मण मेर ेपास आया। उसने मुझे बतलाया हिक उसकी माँ ने मुझसे उपदेर्श लेने से मना हिकया ह।ै
लाहौर से पहले एक वकील आया करते थे, जिजनको उनके हिपता गीता पढ़ने और हरिरद्वार जाने से रोका करते थे। हिकतने
र्शम� की बात ह ै यह?  ऐसे माता-हिपता हो जायें,  तो सन्तान का बेड़ा गक�  हो जायेगा। क्या आप ऐसे परिरवार में
आध्यात्मित्मकता या सदाचार की आर्शा कर सकते हैं? माता-हिपता का कत�व्य ह ैहिक बालकों का हिववाह तभी हिकया जाये,

जब वे अपने जीवन-हिनवा�ह के योग्य हो चुके हों। बाल हिववाह पर रोक लगा देनी चाहिहए।

हर र्घर में रात के समय संकीत�न होना चाहिहए, जिजसमें र्घर का प्रत्येक व्यहिक्त सत्मिम्मलिलत हो। र्घर के नौकर-
चाकर भी संकीत�न पर बठैा लिलये जायें। रामायण, भागवत आहिद कथा सुननी चाहिहए। र्घर का कोई भी सदस्य रामायण
और भागवत पढ़ सकता ह।ै इससे मन सात्मित्त्वक तथा र्घर का वातावरण आध्यात्मित्मक हिवचारमय रहगेा।

औरतें बड़ी वाचाल होती हैं। चुगलीखाना और नुकताचीनी करना उनको खूब आता ह।ै अतः हर रोज ४ र्घण्टे
के लिलए मौन bारण करना चाहिहए। पहित्रकाएँ अथवा समाचार-पत्र या उपन्यास कुछ भी नहीं पढ़ने चाहिहए। जब-जब समय
हिमले, संकीत�न-ध्वहिनयाँ गाते रहना चाहिहए। भोजन बनाते हुए, कुएँ से पानी खींचते हुए हर समय मन-ही-मन में भगवान्
का नाम लेते रहना चाहिहए। इसके लिलए 'श्रीमन्नारायण नारायण नारायण' मन्त्र बहुत सुन्दर ह।ै प्रत्येक स्त्री को पडितव्रत-

bम� का पालन कठोरता के साथ करना चाहिहए। मत्मिन्दर जाने की भी उसके लिलए आवश्यकता नहीं। र्घर में पडित से बढ़
कर बड़ा देवता, र्घर से बढ़ कर मत्मिन्दर और बच्चों से बढ़ कर बाल-गोपाल और कहीं नहीं हैं। इसका साक्षात्कार पहले से
कर लेना चाहिहए।

आजकल तो औरतें भी समाचार-पत्रों को पढ़ने लग गयी हैं। सबसे र्शोचनीय बात तो यह ह ै हिक उनको भी
उपन्यासों का चसका लग चुका ह,ै  जो वास्तव में समाज के पतन का स्पष्ट लक्षण ह।ै लिस्त्रयाँ समाज की मेरुदण्" हैं।
उनके मन में कलुषता आ जाने से समाज की क्या अवस्था होगी, उसका अनुमान लगाना कहिठन ह।ै पुराने जमाने की
बातें छोहिड़ए, आज भी लिस्त्रयाँ फैर्शन, गहने, वस्त्र, सौन्दय� प्रसाbन की ही बातें करती रहती हैं। आज जब न केवल पुरुष
के कन्bों पर, बत्मिल्क स्त्री के जिजम्मे भी समाज-हिनमा�ण का भार "ाला जा चुका ह,ै जब सभी राष्ट्र  स्त्री के उत्तरदाडियत्व पर
हामी भर रहे हैं, इस प्रकार के हिनरथ�क काय�-कलापों में जीवन और समय नष्ट करना र्शोभा नहीं देता। पडित से अकेले
र्घर का भार सहन नहीं होगा; अतः स्त्री भी परिरवार के हिनवा�ह के लिलए काय� करने पर तुलने लग गयी ह।ै यहिद इस काय�
के शे्रय को अपने पर ले लेने से उसकी पूर्तित नहीं की गयी, तो भहिवष्य में लिस्त्रयों के तमाम अडिbकारों को समाज अवश्य
छीन लेगा। अभी तक स्त्री-समाज एक ही सीमा का उल्लंर्घन कर रहा ह।ै यहिद दसूरी सीमा का उल्लंर्घन भी कर हिदया, तो
समाज में अर्शात्मिन्त अवश्य फैल जायेगी, जिजसका परिरणाम होगा हिक स्त्री की स्वतन्त्रता मुगल-र्शासन-काल के समान र्घर
के अन्दर ही सीहिमत रह जायेगी।
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कई लिस्त्रयाँ अपने पडित से कहा करती हैं- "जब तुम मेरी इच्छाओ ंको पूण� नहीं कर सकते,  मेर े लिलए ररे्शमी
साड़ी, सोने के जेवर, सौन्दय� के आbुहिनक प्रसाbन नहीं ला सकते तो क्यों मुझे ब्याह लाये।" दोनों का मनमुटाव हो
जाता ह,ै वे कालान्तर में एक-दसूर ेसे अलग हो जाते हैं। इसे ही आbहुिनक भाषा में तलाक देना कहा जाता ह।ै क्या यह
पडितव्रत-bम� की अवहेलना नहीं हुई? शिर्शर से ले कर पाँवों तक उनको गहनों से लाद हिदया जाये, तो भी वे तृc नहीं
होंगी; क्योंहिक यह उनका स्वभाव ह।ै क्या ररे्शमी साहिड़याँ और जेवरात जीवन के सच्चे सुख को तुम्हार ेलिलए हिनडिश्चत कर
सकें गे ? सोचो और हिवचारो । मदालसा और मीरा के देर्श की नारी पडिश्चमी नारिरयों के समान ही होटलों में जा कर चाय,

काफी आहिद पीती ह।ै जिजस देर्श में नारी को सभ्यता के समस्त संसार में पहली बार माता (देवी भी) कह कर सम्बोडिbत
हिकया गया, जिजस देर्श ने नारी को सुरडिक्षत रखने के लिलए पुरुषों के लिलए ब्रह्मचय� और लिस्त्रयों के लिलए पडितव्रत-bम� का
हिनण�य हिकया,  उसी देर्श की नारी अपनी श्री को डितलांजलिल दे कर साव�जहिनक स्थानों पर चौकहिड़याँ भर,े  क्या यह
र्शोचनीय बात नहीं ह?ै माया हिकतनी प्रबल ह ैऔर मनषु्य हिकतना दीन! bन, जन, चरिरत्र और सब-कुछ स्वाहा हो रहा
ह।ै

प्रत्येक स्त्री को चाहिहए हिक हिदन के समय, जब र्घर के पुरुष लोग काम पर चले जाते हैं, बच्चों को अच्छी शिर्शक्षाएँ
देती रहे, उन्हें लिलखना पढ़ना जिसखलाये, उनको र्शास्त्रों की कहाहिनयाँ सुनाये। बच्चों सदाकता यज्ञोपवीत हो जाये, हिनत्य-

प्रडित सन्ध्या-वन्दन करने के लिलए हिववर्श करना चाहिहए। हिदन में तीन बार सन्ध्या करने से बच्चे के मुख पर तेज हिनखरने
लगता ह,ै  बडुिद्ध तेज होती ह,ै  प्रडितभा उज्चल,  हृदय हिनम�ल होता ह।ै वह हिवद्याथ� बन कर सफलता प्राc करता ह,ै

गहृस्थ-आश्रम में प्रवेर्श करने पर सफल गहृस्थी भी बनता ह।ै

यहिद माता-हिपता अपने बालकों के मन में अच्छे संस्कार बो सकें , तो हिनश्चयपूव�क कहा जा सकता ह ैहिक आज
की वत�मान शिर्शक्षा-प्रणाली भी समाज की व्यवस्था को नहीं हिबगाड़ सकेगी। शिर्शक्षा के ब्रह्मास्त्र से हमार ेदेर्श, हमारी जाडित,

bम� और संस्कृडित पर पडिश्चम का जो आक्रमण हो रहा ह,ै  उसका प्रडितकार करने का मात्र एक उपाय ह,ै वह ह ैअपने-

अपने बालकों को बचपन से ही इस प्रकार की शिर्शक्षा देना हिक वे रु्शद्ध हिवचार, र्शुद्ध कम� और र्शुद्ध व्यवहार में परायण हो
सकें । ऐसा यहिद सम्भव हो सका, तो जान लीजिजए हिक हम अपनी संस्कृडित को सुन्दर, जाडित को उन्नत, bम� को उज्वल
और समाज को सुव्यवत्मिस्थत बना सकें गे। गहृस्थों पर यह उत्तरदाडियत्व ह,ै जिजसका वे पालन अवश्य करें।

साbकों को आदरे्श

हिनश्चय पक्का हो तथा संकल्प फौलाद के समान दृढ़ । एक बार हिनवृलित्त-पथ पर आ चुके हो, तो पीछे लौटने की
मत सोचो। इससे अच्छा तो यही ह ैहिक कूदने से पहले आगे अच्छी तरह देख लो। साहस, एकाग्रता तथा हिनडिश्चत लक्ष्य
होना चाहिहए इस जीवन का। सोच लो हिक तुम क्या करने जा रहे हो और क्यों करने जा रहे हो, हिकस हिवडिb को अपना
कर सफल बनोगे। चंचल मत बनो। क्या तुम bन-सम्पलित्त का तो क्या, अपने र्शरीर का मोह भी त्याग चुके हो, त्यागने
को तयैार हो ? यहिद हाँ, तो हिनवृलित्त-पथ पर आ सकते हो। माग� प्रर्शस्त ह ैयहाँ का, तुम्हार ेलिलए संन्यास-माग� खलुा ह;ै

हिकन्तु हिनश्चय करने से पहले जरूर सोच लो और अच्छी तरह हिवचार लो हिक तुम क्या करना चाहते हो और क्यों?

आध्यात्मित्मक पथ (हिनवृलित्त-पथ) गुलाब की सेज नहीं, जैसा साbारणतः सोचा जाता ह ैहिक संन्यास ले कर रे्शष
जीवन आनन्द से व्यतीत करेंगे,  आराम से रहेंगे हिनडिश्चन्त हो कर । यह माग� संकटों से भरा हुआ ह।ै इसके रास्ते में
अनेकों कहिठनाइयाँ हैं। अतः नम्र हो कर चलना पड़ता ह।ै bयै� और सहिहष्णुता के साथ चलना पड़ता ह।ै कुछ लोग
जिसडिद्ध और कुण्"लिलनी र्शहिक्त के पीछे पागल हो जाते हैं। ऐसा नहीं होना बाहिहए। उहिद्वग्न होने से इस माग� में सफलता नहीं
हिमलती। यहिद साbक में bयै�, साहस तथा हिवनम्रता ह,ै तो वह अनेकों कहिठनाइयों को पार करते हुए चलता ह।ै भावुक
होने से भी काम नहीं चलेगा, गम्भीर होना चाहिहए। कुछ भावुक नवयवुक इस माग� पर आते हैं; हिकन्तु थोड़ी-सी कहिठनाई
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का सामना न कर पाने से भयभीत हो कर संसार में बापस लौट जाते हैं। उनमें र्शहिक्त और साहस का अभाव रहता ह।ै
यह ठीक ह ै हिक इस माग� में अनेकों कहिठनाइयाँ हैं;  हिकन्तु यह भी ह ै हिक bयै�र्शील,  उद्यमी तथा साहसी व्यहिक्त बड़ी
सफलता से इस माग� पर चलता जाता ह ैऔर अन्त में जीवन के परम लक्ष्य की प्राहिc भी कर लेता ह।ै इस माग� में जो
लोग चलते आये,  वे समाज के वन्द्य और पूज्य बने। हिबना साम्राज्य के वे महाराजा थे और हिबना bन के वे परम
ऐश्वय�र्शाली। जिजस व्यहिक्त में हिनश्चय, bयै�, सहिहष्णुता, आत्म-समप�ण की भावना, वैराग्य तथा दृढ़ संकल्प की प्रचुरता ह,ै

वह इस माग� पर आसानी से बढ़ता जाता ह।ै

जो लोग एकान्त-सेवन करना चाहते हैं तथा हिनवृलित्त-माग�-परायण होना चाहते हैं,  उनको मौन bारण करना
चाहिहए, इत्मिन्@यों पर हिनयन्त्रण रखना चाहिहए, मन तथा र्शरीर को अपने वर्श में करना चाहिहए-भले ही वे संसार में ही क्यों
न हों। हिनवृलित्त-माग� के साbक को इस प्रकार योग्य बन जाना होगा, ताहिक कहिठन-से-कहिठन तथा नीरस-से-नीरस जीवन
उन्हें हतार्श और हिनरार्श न कर सके। रूखा भोजन भी हिमले तो उसे पचा लेने की र्शहिक्त होनी चाहिहए,  सोने के लिलए
हिबस्तर भी न हिमले तो सन्तुष्ट रहना चाहिहए,  नगें पाँवों भी चलना पडे़ तो कष्ट नहीं मानना चाहिहए और छाता,  जूता,
सुगत्मिन्bत @व्य आहिद भोग-हिवलास के साbनों के अभाव में भी आनत्मिन्दत और सन्तुष्ट रहना चाहिहए। तभी वे इस जीवन
की तपस्या और परिरव्राजक जीवन की कहिठनाइयों को सह सकते हैं। यहिद शिभक्षा भी मागँनी पडे़,  तो र्शरमाना नहीं
चाहिहए। कायरता इस माग� का अशिभर्शाप ह ै(और माग� का भी) तो भी इतना अवश्य होना चाहिहए हिक प्रत्येक व्यहिक्त, जो
इस माग� में आ कर एकान्त-सेवन करना चाहता ह,ै अपने पास जीवन-हिनवा�ह के लिलए कुछ bन अवश्य रखे। आज समय
बदल गया ह।ै पुराने समय के समान आध्यात्मित्मक पथ के साbकों को मbुकरी (शिभक्षा) हिमलनी सम्भव नहीं ह।ै जहाँ भी
वे जायेंगे,  उनको काम ही करना होगा;  अतः एकान्त-सेवन में बाbा होगी। अतः आज वह समय आ गया ह,ै  जब
संन्यासी को भी संन्यास-व्रत में जमे रहने के लिलए bन रखना ही पड़ता ह।ै संन्यासी को भी आर्शिथक त्मिस्थडित ने बन्bन में
"ाल हिदया ह।ै तभी मैं प्रत्येक साbक को उसकी भलाई के लिलए यह आदेर्श देता हँू हिक हिनवृलित्त-माग� में आने के साथ-

साथ अपने पास कुछ bन अवश्य रखना चाहिहए, ताहिक ध्यान, जप आहिद साbन में बाbा न पहँुचे।
'ब्रह्मचय�, गरुु-भहिक्त, लगनपूव�क साbना करते रहने से कुछ काल में योग-माग� की सफलताएँ पनपने लगती हैं।

अडिbकतर देखा गया ह ैहिक हिनवृलित्त-माग� में आने से साbक आलसी और काहिहल हो जाते हैं और उनको यह हिनश्चय नहीं
हो पाता हिक कैसे मन की र्शहिक्तयों का सदपुयोग हिकया जाये। इसका कारण ह ैहिक वे अपनी हिदनचया� हिनडिश्चत नहीं करते
हैं। उनके अपने स्वतन्त्र हिवचार होते हैं। गरुु की आज्ञानुसार चलना उनको उडिचत नहीं जान पड़ता। यह सच ह ै हिक
उनमें वैराग्य की प्रचुरता होती ह;ै हिकन्तु आध्यात्मित्मक पथ का अनुभव न होने से वे आगे नहीं बढ़ सकते। यहाँ तक हिक
कई साल व्यतीत हो जाने पर भी वे कोल्हू के बलै की तरह उसी चक्कर में रू्घमते रहते हैं, रत्ती-भर भी आगे नहीं बढ़
सकते। आध्यात्मित्मक माग� में सफलता पाने के लिलए जिजतनी आवश्यकता साbना की ह,ै उससे अडिbक गुरु की ह।ै

योगाभ्यासी यहिद हिनरार्श,  हिनब�ल और उहिद्वग्न रहता ह,ै  तो जान लेना चाहिहए हिक उसके ध्यान की प्रहिक्रया में
कहीं-न-कहीं कुछ गलती ह,ै  त्रहुिट ह;ै  क्योंहिक साbक में र्शहिक्त, आनन्द, प्रसन्नता, आह्लाद और आरोग्य का आहिवभा�व
होता ह।ै जब साbक स्वयं ही हिनरार्श, हतार्श, उहिद्वग्न तथा अप्रसन्न रहे, तो वह हिकस प्रकार अपने सम्पक�  में आने वाले
जिजज्ञासुओ ंमें आनन्द,  र्शात्मिन्त,  प्रसन्नता और र्शहिक्त का संचार कर सकता ह?ै  योग की प्रत्येक सीढ़ी को पार करना
चाहिहए। जब तक योग के प्राथहिमक अभ्यास में प्रवीण न हो जाओ, तब तक ऊँचे अभ्यास हाथ में न लो। पूण� ध्यान
और समाडिb की प्राहिc के लिलए यही माग� ह।ै

साbक और गरुु-दोनों को साथ-साथ हिपता और पुत्र के समान प्रेम से रहना चाहिहए। उनका प्रेम र्घहिनष्ठ और
पहिवत्र होना चाहिहए। गुरु प्रेम और स्नेह के साथ साbक का परिरपालन कर ेतथा साbक आदर, भहिक्त और श्रद्धा के साथ
गरुु के साथ रह कर साbना कर।े साbक की प्रडितभा इतनी प्रखर और ग्राहक होनी चाहिहए हिक गुरु का एक बार का
उपदेर्श उसके रोम-रोम में रम जाना चाहिहए। इसके लिलए, गुरु के आदेर्श के लिलए, सदा प्रतीक्षा करनी चाहिहए। गरुु के
आदेर्शों को पाने के लिलए सच्चे हिदल से उत्कत्मिण्ठत रहना चाहिहए। यहिद ऐसा हो गया, तो साbक अहिमत लाभ का भागी हो
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सकता ह।ै अन्यथा अहिवरत साbना करते रहने पर भी ढाक के तीन पात रहेंगे, साbक के आसुरिरक भाव जैसे-के-तसेै
ही रहेंगे, वह डितल-भर भी आगे नहीं बढ़ सकेगा ।

यह र्शोचनीय ह ैहिक भारत की वत�मान शिर्शक्षा-प्रणाली आध्यात्मित्मक शिर्शक्षा के लिलए अहिहतकर ह।ै हिवद्यार्शिथयों के
हिदल व हिदमाग भौडितकवाद से भर ेरहते हैं, उनके रोम-रोम में भोग-हिवलाजिसता का हिवष समाया हुआ रहता ह।ै आज के
हिवद्यार्शिथयों को शिर्शक्षक और शिर्शष्य के सम्बन्b का न तो जरा भी ज्ञान ह ैऔर न परवाह ही। पहले तो उनको शु्रडितयों के
आदेर्शों का ज्ञान ही नहीं ह,ै उस पर भी गुरु का समाज में अथवा गरुुकुल में क्या स्थान ह,ै इसका भी उन्हें पता नहीं
ह।ै न तो श्रद्धा ह ैऔर न चरिरत्र ही ।

ऐसे लोग जब हिनवृलित्त-माग� के पशिथक बन कर आते हैं, तो उनके संस्कार पहले के ही समान रहते हैं। समाज
का दशु्चरिरत्र व्यहिक्त हिनवृलित्त-माग� का पशिथक भी बन जाये, तो क्या एक ही हिदन में योगी बन जायेगा ? आध्यात्मित्मक माग� में
गरुु के आदेर्शों की इतनी आवश्यकता ह ैऔर उन आदेर्शों की र्शहिक्त इतनी प्रभावर्शालिलनी ह ैहिक हिबना उन आदेर्शों का
पालन हिकये साbक या शिर्शष्य एक पग भी आगे नहीं बढ़ सकता।

ऐसे ही साbक आजकल पाये जाते हैं। उनकी श्रद्धा चंचल और भहिक्त कुत्मिण्ठत रहती ह।ै इसलिलए र्शत-प्रडित-र्शत
साbक इस पथ पर आ कर अहिवरत साbना करने पर भी योग-जिसडिद्ध नहीं पा सके। गरुु और शिर्शष्य का सम्बन्b पहिवत्र
और आध्यात्मित्मक रहता ह।ै शिर्शक्षक और हिवद्यार्शिथयों के सम्बन्b से उसका दजा� बहुत ऊँचा और परिरष्कृत ह।ै इस
सम्बन्b का आबद्धीकरण सव�प्रथम आत्म-समप�ण से होता ह।ै यह सम्बन्b परम पहिवत्र और मंगलकारक होता ह,ै जिजसमें
स्वाथ� और नीचता का लेर्शमात्र भी नहीं। उपहिनषदों के पन्नों को पलट कर देलिखए, तो यही पता चलेगा हिक प्राचीन काल
में शिर्शष्य गुरु के पास श्रद्धा, हिवनम्रता, सत्यता और भावपूव�क सहिमbा ले कर ही जाते थे। हिकतना आदर्श� और उज्वल
था उनके जीवन का आचार!

क्या अब भी तुमने अपने हिनश्चय को परिरष्कृत कर लिलया ह ैहिक हिनवृलित्त-माग� पर जा कर तुम अपने जीवन को
अपने स्वतन्त्र हिवचारों के प्रवाह में नहीं बहने दोगे, बत्मिल्क उसके लिलए एक त्मिस्थर आbार अपनाओगे? आध्यात्मित्मक माग�
में आ जाने पर चाहे संसार "ूब ही क्यों न जाये, हिनद्व�न्द्व ही रहना होगा। भले ही तुम्हारी माता आ कर रोये, भले ही
तुम्हारी स्त्री और अन्य सम्बन्bी आ कर तुम्हार ेचरणों के पास हाय-तौबा मचाने लगें; हिकन्तु तुम्हें अपने हिनश्चय से नहीं
डि"गना होगा, डितल-भर भी नहीं, सुई की नोंक के बराबर भी नहीं। यहिद तुम अपने सम्बत्मिन्bयों से नाता तोड़ने की क्षमता
रखते हो, यहिद तुम उनके सम्पक�  से दरू रह सकते हो, यहिद तुममें सच्चा और तीव्र वैराग्य ह,ै साbना की सच्ची लगन ह,ै

परमात्मा और गुरु में पूण� भहिक्त और श्रद्धा ह;ै तो तुम संन्यास ले सकते हो। सोच लो; यहिद इन सभी का अभाव ह ैतो
बेकार यहाँ आ कर क्यों अपने को दःुखी करते हो?

वजिसष्ठ जी ने राम से कहा-'पदाथ�-सम्पक�  और लोक-सम्बन्b से जो मोह और सन्ताप होता ह,ै उसके हिनवारण
के लिलए गुरु-र्शरण का जिजतना महत्त्व ह,ै उतना महत्त्व साbना-सच्ची साbना का भी ह।ै' इसका अथ� हुआ हिक गुरु-भहिक्त
और साbना-दोनों साथ-साथ चलनी चाहिहए।

कुछ लोग संन्यासी को जादगूर समझते हैं और उसके कमण्"लु या पोटली को भानुमती का चमत्कारपूण�
हिपटारा। उनका हिवचार ह ै हिक संन्यासी महाराज हिवभूडित या जल दे कर जीवन्मुक्त बना देंगे अथवा उनकी कुण्"लिलनी
र्शहिक्त को सहस्रार तक जगा देंगे, अष्ट-जिसद्ध तथा नव-हिनडिb हिदला देंगे। इसका मतलब यह हुआ हिक वे लोग अपने-आप
तो साbना नहीं करना चाहते; हिकन्तु सोचते हैं हिक गरुु हिकसी-न-हिकसी तरह जाद ूकी तरह उनके लिलए योग-जिसडिद्ध ला
कर दे दे।
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 इस हिवचार (bोखे) में न रहो । यहिद अभी तक ऐसा होता सुना भी ह,ै तो अपनी साbना न छोड़ो। साbु या
संन्यासी (गुरु)  जादगूर नहीं,  यथाथ�वादी ह।ै वह पूण� प्रहिक्रया-सहिहत ही तुमको योग के अभ्यास बतलायेगा। साbना
तुम्हार ेमत्थे ह।ै यहिद साbना करोगे, तो सफल बनोगे और यहिद गुरु के भरोसे बठेै रहोगे, तो बस हरिर ॐ तत्सत् ।

मन को पहिवत्र बना लो। गरुु की सेवा करो। उनके आदेर्शों को सुनो तथा तदनुसार व्यवहार भी करो, साथ-

साथ साbना भी करते जाओ। जब मन एकाग्र हो जायेगा, इत्मिन्@यों की उछल-कूद बन्द हो जायेगी, भोग-लालसा मर
जायेगी, तब मन में एक ज्योडित जलने लग जायेगी। गरुु उस बत्ती को और उज्ज्वल बनायेगा। उसी उज्ज्वलता के आलोक
में तुमको आगे का माग� स्पष्ट हिदखलायी देने लग जायेगा। यहिद तुम गरुु के आदेर्शानुसार साbना करते रहे, तो अनन्त
र्शात्मिन्त तथा अहिमत ज्ञान के आगार को पा सकोगे।

* * *

अपने परिरवार के लिलए तुम हिकतना श्रम करते हो? यह सोच कर, उसी लगन से गरुु की सेवा करो। हिनश्चयतः
कुछ ही काल में परमात्मा का साक्षात्कार कर सकोगे । और कुछ नहीं चाहिहए, केवल परमात्मा के लिलए अखण्" प्रेम हो,
ज्वलन्त बरैाग्य-भाव हो,  परमात्मा के प्रेम से मदमाता हृदय हो, अशिभलाषा हो-परमात्मा का साक्षात्कार नहीं तो और
क्या होगा?

प्रत्येक काय� हिनरासहिक्त की भावना के साथ हिकया जाना चाहिहए, कतृ�त्व की भावना का लेर्शमात्र भी नहीं होना
चाहिहए, केवल एक उद्देश्य डिचत्त रु्शडिद्ध ही होना चाहिहए। जो-कुछ काम करते हो, परमात्मा के लिलए ही करो, जिजसमें ममता
और अह-भावना का लेर्श भी न हो। 'जैसी इच्छा भगवान् की'-इस जिसद्धान्त के आbार पर प्रत्येक काय� हिकया जाना
चाहिहए। दसूरी बात यह ह ैहिक उस काम के त्याग के लिलए तुमको हिकसी भी क्षण तयैार रहना चाहिहए, चाहे हिकतना ही
महत्त्वपणू� उपयोगी काय� क्यों न हो। जब आत्मा के अन्दर से त्याग देने का आदेर्श आता ह,ै उसी समय उसका पालन
हिकया जाना चाहिहए। आसहिक्त और ममता हो जाने से व्यहिक्त उस काय� को नहीं त्याग सकता। यही बन्bन का मूल कारण
ह।ै कम�योग का यह रहस्य ह,ै इसको अच्छी तरह समझ लो और माग� में वीरता और bीरता के साथ चलते जाओ। 

माया मन की सहायता ले कर अपनी चाल चलती ह।ै मन कल्पना का सहारा लेता ह।ै सौन्दय� वस्तु में नहीं,
आनन्द पदाथ� में नहीं, मन की कल्पना में ही ह।ै हिमठास चीनी में नहीं, कल्पना में हिमठास ह।ै भोजन में रुडिच नहीं, रुडिच
तो अपने मन में ही ह,ै जिजसे कल्पना प्रकट करती ह।ै इसी प्रकार मनषु्य र्शहिक्तहीन नहीं, हिकन्तु भावना ही उसे र्शहिक्तहीन
बना देती ह।ै माया के इस स्वभाव को पहचान कर बुडिद्धमान् बन जाओ। हिवचार (सहिद्वचार) द्वारा इस मानजिसक कल्पना
का उन्मूलन कर दो, तभी तुम सत्य-संकल्प आत्मा में हिवश्राम कर सकोगे।

सोचो हिक तुम क्यों नौकर-चाकर,  हिनब�ल व्यहिक्त,  असहाय तथा अपने से छोटे लोगों पर अपना क्रोb प्रकट
करते हो? अपने अफसरों, मालिलकों या बड़ों पर क्रोb क्यों नहीं प्रकट करते अथवा कर पाते हो? मात्र इसलिलए हिक उन
बडे़ लोगों के प्रडित या तो तुम्हारा आदर-भाव ह,ै या तुम उनसे भय खाते हो। क्या यही आदर-भाव नौकरों के प्रडित नहीं
बरता जा सकता? यहिद तुम नौकरों, हिनब�ल व्यहिक्तयों तथा असहायों में भी भगवान् को व्यापक देखने की चेष्टा करो, तो
तुम उन पर क्रोb नहीं करोगे। क्रोb तो अपने ही नार्श का कारण बनता ह,ै तब हिफर यह जान कर क्यों क्रोb हिकया जाये
?

प्रत्येक व्यहिक्त को bयै�, सहनर्शीलता तथा दया का व्यवहार करना चाहिहए। हिवचार करते रहना चाहिहए। डिचन्तन
करो हिक तुम कौन हो और क्या लक्ष्य ह ैतुम्हारा ? अर ेभाई, क्रोडिbत हो कर तुमको हिमलेगा क्या? आत्मा सबमें एक ही
ह।ै क्या कुत्ता, क्या हाथी, क्या र्शू@ और क्या राजा-सबमें एक ही आत्मा हिवराजमान ह।ै वह आत्मा तुममें भी ह।ै दसूरों
के प्रडित क्रोडिbत होना, दसूरों का अपमान करना अपना अपमान करना ह।ै दसूरों की हाहिन अपनी ही तो हाहिन ह।ै क्या
इसका हिवचार हिकया?
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कुछ लोग इस माग� के प्रडित बडे़ उत्कत्मिण्ठत रहते हैं, पर उनमें मुमुक्षु-गुण का सव�था अभाव रहता ह।ै वे सोचते
हैं हिक कुछ योगाभ्यास कर लेने पर जिसडिद्ध प्राc जायेगी; हिकन्तु जब ऐसा नहीं होता, उनको जिसडिद्ध नहीं प्राc होती ह ैतो वे
bयै� खो देते हैं, अभ्यास छोड़ देते हैं, आध्यात्मित्मक पथ का त्याग कर देते हैं, यहाँ तक हिक योग और योगी-दोनों को
कोसने लगते हैं। याद रखो हिक साbारण उत्कण्ठा आध्यात्मित्मक माग� में सहायक नहीं हो सकेगी। आध्यात्मित्मक माग� में
सफलता पाने के लिलए मुमुद्युत्व होना चाहिहए, सत्संग का अभ्यास करना चाहिहए, स्वाध्याय-हिनरत रहना चाहिहए तथा जप
और ध्यान में दत्तडिचत्त हो जाना चाहिहए।

कभी-कभी मन में बुर ेहिवचार उभर आते हैं, तो मन डितलहिमला उठता ह।ै पह लक्षण आध्यात्मित्मक उन्नडित का ह।ै
बुर ेहिवचारों के जागने पर मन का डितलहिमला जाना यह जिसद्ध करता ह ैहिक तुम आध्यात्मित्मक माग� पर बढ़ते जा रहे हो। इस
समय तुम पुराने कम� का हिवश्लेषण करो, तो तुमको सन्ताप और पश्चात्ताप होने लगेगा। यह दसूरा लक्षण ह।ै जब-जब
पुराने कम� की याद आये और जब-जब मन पछताने लगे, तब-तब समझना चाहिहए हिक मन आध्यात्मित्मक रगं में रगंता जा
रहा ह।ै हिकसी भी बुर ेकाम को करते समय, यहिद मन गवाही न दे, तो समझना चाहिहए हिक यह मन-र्शडुिद्ध का तीसरा
लक्षण ह।ै इसके बाद मन को यहिद बुर ेहिवचार सन्तc भी करें, तो वह उनका साथ नहीं देगा। इसलिलए सदा ध्यान और
हिवचार का अभ्यास करते रहना चाहिहए। तभी बुर ेकम� की याद, बुर े हिवचारों का सम्पुट,  बुर े सुझावों का उद्योग तथा
र्शतैान का उत्पात बन्द हो सकेगा। यह हो गया तो हिफर बात की क्या ह,ै तुम र्शात्मिन्त और पहिवत्रता में दीडिक्षत हो गये हो।

काम-वासना तुममें शिछपी पड़ी ह।ै तुम सम्भवतः हिवश्वास नहीं करोगे। अच्छा, तो मुझे यह बतलाओ हिक व्यहिक्त
को क्रोb क्यों आया करता ह?ै  क्रोb की वृलित्त काम-वासना का ही रूपान्तर ह।ै जब काम-वासना की तृहिc नहीं हो
पाती, तब वह क्रोb का रूप bारण कर लेती ह,ै अथा�त् काम-वासना की पूर्तित के अभाव में क्रोb प्रकट होता ह।ै काम-

वासना को प्रकट करने का दसूरा माग� क्रोb ह।ै जब तुम अपने नौकर पर क्रोb करते हो, तो समझ लो हिक यह काम-

वासना का ही प्रत्यक्षीकरण हो रहा ह।ै 

काम-वासना के प्राबल्य से यह भी जिसद्ध होता ह ैहिक साbक ने राग-द्वेष के वेग का हिनराकरण नहीं कर पाया ह।ै
कामी व्यहिक्त की इत्मिन्@याँ उत्पात मचाती रहती हैं। बासना और तृष्णा में ही वे रमते रहना चाहती हैं। बहिहमु�ख-वृलित्त होने
के कारण इत्मिन्@यों का सन्ताप साbक के मन पर प्रडितलडिक्षत होता ह।ै जब तक साbक प्रत्याहार में त्मिस्थत नहीं हो जाता
और जब तक वृलित्तयों का हिनराकरण नहीं कर हिदया जाता, तब तक हिववेक, वैराग्य, संकल्प-र्शहिक्त और सच्ची लगन का
अवतरण भी नहीं होता; तब तक रजस् और तमोगुण अपना उत्पात मचाते रहते हैं। इस अवस्था में सत्त्वगुण रहे भी तो
गौण हो जाता ह,ै  उसका महत्त्व नहीं होता। जब तक सद्-वृलित्तयों का उपाज�न नहीं कर लिलया जाता और जब तक
वृलित्तयों को क्षीणांगी नहीं बना हिदया जाता, तब तक साbक योगजिसद्ध नहीं बन सकता। पहले डिचत्त को र्शुद्ध कर लो।
एकाग्रता और ध्यान का आहिवभा�व अपने-आप हो जायेगा।

सगुण उपासकों को सबसे पहले त्राटक का अभ्यास करना चाहिहए, जब तक वे अपने आराध्य का पूरा डिचत्र
अपने सामने आसानी से उतारने में समथ� न हों। बाद में अभ्यास हो जाने के बाद वे आँखों को बन्द कर आराध्य का
पूरा स्वरूप मन के आगे उतार सकते हैं। यहाँ पर ध्यान रखना चाहिहए हिक जिजस डिचत्र पर त्राटक का अभ्यास हिकया जा
रहा ह,ै वह अडितर्शय सुन्दर और आकष�क हो, जिजसमें मन आनन्दपूव�क रम सके। त्राटक का आbार डिचत्ताकष�क होना
जरूरी ह।ै जब एक बार एक स्वरूप को अपने मन में सतत ध्यान से स्थाहिपत कर लिलया गया ह,ै तो उसे बार-बार नहीं
बदलना चाहिहए। उसी स्वरूप पर बारम्बार त्राटक का अभ्यास करो,  तभी वह स्वरूप ध्यान में तुम्हार ेसामने उतर
सकेगा। अभ्यास सत्कार-सेहिवत हो जाने पर तुम अपने आराध्य की मूर्तित को कभी भी अपने सामने त्मिस्थत करने में
समथ� हो सकोगे। कभी-कभी मन थक जाता ह ैऔर साbक अपने मन्त्र तक को बदल हिदया करता ह;ै हिकन्तु यह सब
ठीक नहीं ह।ै न तो मन्त्र बदला जाना चाहिहए और न आराध्य देवता का स्वरूप ही।
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ध्यान की अवस्था में कभी-कभी ज्योडित-दर्श�न हुआ करता ह।ै इसके bोखे में पड़ कर कहीं यह न समझना हिक
योग-जिसडिद्ध हिमल चुकी ह ैअथवा समाडिb-लाभ हो चुका ह।ै यह कोई बड़ी सफलता का लक्षण नहीं ह।ै यहिद यह ज्योडितयाँ
बार-बार भी तुम्हार ेध्यान में प्रकट होने लगें, तो भी उन पर हिवरे्शष ध्यान नहीं देना चाहिहए।

लोग वातावरण और स्थान-हिवरे्शष पर दोष मढ़ देते हैं। यह वातावरण का दोष नहीं, सारा दोष अपने मन का
ही ह।ै जब तक मन को अनरु्शाजिसत नहीं कर लिलय जाता, तब तक वह वातावरण के अनुकूल होने पर भी साbना नहीं
करने देता। इस मन को अपने वर्श में करो । यहिद हिव@ोह कर,े तो इसका दमन करो। हिकसी भी स्थान अथवा वातावरण
को दोष न दो। पहले अपने मन को शिर्शडिक्षत करो। अनुकूल स्थानों में एकाग्रता भी प्राc कर ली, तो क्या हुआ? हम तो
तब कहें, जब तुम हिकसी असुहिवbापणू� स्थान में भी एकाग्रडिचत्तता को प्राc कर सको। हिवरोbी वातावरण में साbना करने
पर संकल्प-र्शहिक्त तीव्र तो होती ही ह,ै साथ-साथ उसकी र्शहिक्त अनाहत हो जाती ह।ै साbारण स्थान में साbना करने से
कहीं अडिbक र्शहिक्त प्राc की जा सकती ह।ै प्रत्येक पदाथ� में राम को रमा हुआ देखो और बुर ेको भी सुन्दर रूप में बदल
दो। यही असली योग ह।ै जो इसका व्यवहार करता ह,ै वही असली योगी ह।ै

* * *

मैथुन करने से स्नायहिवक प्रणाली पर चोट पहँुचती ह।ै र्शहिक्त का महान् पतन होता ह।ै हिनद«ष-स्वप्न-दोष
अथवा सदोष-स्वप्न-दोष से उतनी क्षीणता की सम्भावना नहीं रहती । जो-कुछ क्षीणता होती ह,ै वह नगण्य ही ह;ै पर
सहवास-जन्य मैथुन से र्शारीरिरक और मानजिसक र्शहिक्त का अकथनीय हास और पतन होता ह।ै उसके संस्कारों का जन्म
भयानक ह।ै सहवास-जन्य मैथुन से मन में एक संस्कार का बीज पड़ जाता ह,ै  जो पुराने संस्कारों की सहायता से
अन्दर-ही-अन्दर पनपता ह ैऔर कुछ ही हिदनों में पुनः सहवास के लिलए लालसा को जागृत करता ह।ै एक बार सहवास
करने के बाद उसे दोहराना मानो बझुती आग में र्घी "ाल देना ह।ै और जब मन में एक संस्कार पर दसूरा संस्कार आ
बठैता ह,ै  तो उनकी र्शहिक्त सामूहिहक हो जाती ह।ै इसलिलए मैथनु मन पर अपना अहिमट प्रभाव "ाल देता ह।ै मैथुन न
करने से स्नाय-ुमण्"ल और स्नायहिवक र्शहिक्त ओजपूण� रहती ह।ै मन तो तुमको यह सुझाव देगा हिक इस जीवन में नहीं,
तो हिफर कब मैथुन हिकया जायेगा? इस चालाकी से सदा बच कर रहना चाहिहए। सदा सावbान रहो, न जाने मन कब
तुम्हें पाप की ओर खींच ले जायेगा। आरम्भ में ही क्यों, मनोनार्श होने तक, मन के प्रत्येक सुझाव को ठुकराते रहो।

कहिठनाइयों,  हिवपदाओ,ं  रोग और र्शोक के आ जाने पर भी उनसे दःुखी और प्रभाहिवत न हो जाना चाहिहए;
क्योंहिक यह सब डिचत्र में चलते हुए और बदलते हुए दृश्य हैं। साहसी तो बनना ही चाहिहए, साथ-साथ आर्शावादी भी
जरूर ही। एक-एक हिवपलित्त का सामना "ट कर करना चाहिहए। एक-एक चोट को हँस-हँस कर सहन करना चाहिहए। एक-

एक वार को सावbानी से हिवफल करते रहना चाहिहए। प्रकृडित चाहती ह ै हिक तुम्हारा दृढ़ हिनमा�ण हो,  तुममें र्शहिक्त का
संचार हो और तुम उसकी लीला के उपकरण बन सको। तुम्हारा र्शरीर, तुम्हार ेहाथ, मन और पाँव तथा सभी अवयव
उसकी लीला के उपकरण हैं। तुममें सद्गणुों को भरने के लिलए साहस बज़-संकल्प, bयै�, सहन-र्शहिक्त, दया, प्रेम, करुणा,
सद्भावना, हिवर्शाल चेतना, दया@�ता आहिद के हिवकास के लिलए ही हिवपलित्तयों और रोग-र्शोकाहिद की कसौटी पर तुम्हें परख
रही ह,ै लोहे को सान पर चढ़ा रही ह,ै सोने को आग पर तपा रही ह।ै इसलिलए दःुख से दःुखी, व्याडिbयों से उदास तथा
हिवपलित्तयों से पराजिजत नहीं होना चाहिहए,  उलटे इन सबकी अवहेलना कर हिदव्य जीवन व्यतीत करना चाहिहए। अपने
दृहिष्टकोण में परिरवत�न कर,  जीवन के लक्ष्य को हिवर्शाल कर अनन्त की खोज करते चलो। बढ़ो और बढ़ते रहो। यहिद
जीवन को कुछ बनाना ह,ै तो आध्यात्मित्मक बनाओ ।

दःुखों को सुख का आहिद कारण कहा गया ह।ै कुछ लोग कहते हैं हिक परमात्मा का आर्शीवा�द दःुख का छद्मवेष
bारण करके आता ह।ै वास्तव में दःुखों के आने से मनुष्य की आँखें खलुती हैं। दःुखों से मनषु्य अनुभव प्राc करता
तथा शिर्शडिक्षत बनता ह।ै मन ईश्वर की ओर उन्मुख होता ह।ै दःुखों और कहिठनाइयों को एक-एक कर जीतना चाहिहए;
उनकी एक-एक चोट को रोकना चाहिहए। कभी भी हिवचलिलत नहीं होना चाहिहए। हँसते-हँसते डिचन्ता और उहिद्वग्नता को दरू
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भगा देना चाहिहए। अपने को आत्मा में संत्मिस्थत कर दो। मन को सन्तुलिलत करो। सदा खरु्शहिदल रहो। अपने व्यहिक्तत्व को
आध्यात्मित्मक, हिदव्य और सुप्रभावर्शाली बनाओ। मुस्कराते रहो, हँसते रहो। आत्मा के आनन्द में ही आनन्द मानो ।

दौड़ती हुई भावुकता तथा उ@ेकों को रोको। र्शरीर और मन की तमाम र्शहिक्तयों को संगहिठत कर, उन्हें अपने
लक्ष्य की खोज में लगा दो। आत्म-संयम का हिवकास करो। डिचत्त में जिजतने और जैसे संस्कार हैं, उन्हें अपने वर्शीभूत
करो। हिवचारों पर स्वाहिमत्व ग्रहण करो। मानजिसक र्शात्मिन्त कभी नहीं खोनी चाहिहए। र्शहिक्तयों का उपाज�न और संचय करते
रहो। अपनी संकल्प-र्शहिक्त को उडिचत शिर्शक्षा दो। अपनी स्वाभाहिवक प्रवृलित्तयों को पहिवत्र और मंगलमयी बनाये हिबना
स्वतन्त्र न छोड़ो । यहिद यह सब कर लो, तो मानजिसक र्शात्मिन्त प्राc कर सकोगे तथा अजस्र गडित से आध्यात्मित्मक र्शहिक्त
तुम्हार ेअन्दर भरती जायेगी। फलतः तुम आध्यात्मित्मक माग� में जल्दी-जल्दी अग्रसर होते जाओगे।

मात्र प्रडितभा या हिकताबी ज्ञान पया�c नहीं होगा। जो व्यहिक्त मbरु वाणी बोलता ह,ै दयावान् ह,ै क्रोb को जीत
चुका ह,ै हर अवस्था में अपने को सँभाल लेता ह,ै हिवनम्रता से व्यवहार करता ह,ै दसूर ेके हृदय में प्रवेर्श करने की कला
जानता ह,ै वस वही अपने प्रत्येक प्रयत्न को सफलतापूव�क सम्पन्न कर सकता ह।ै वही प्रसन्न और र्शात्मिन्तमय रहेगा।

जब हृदय में प्रेम की लहरें जागने लगें, उन्हें स्वतन्त्रता दे दो। सदा अनभुव करो हिक कोई हिदव्य र्शहिक्त अथवा
प्रेरणा तुमको अंक में लगा रही ह।ै हिदव्य प्रेम की bूप में अपने रोगमय र्शरीर को ज्योडित-स्नान कराओ। र्शाश्वत जीवन के
आनन्द का पान करो। हिदव्य प्रेम का अमृत हिपओ।

हृदय तो ऐसा होना चाहिहए, जो परमात्मा का नाम सुनते ही आनन्दाशु्रप्लाहिवत हो जाये।

कहा ह ैहिक प्रेम की गली अडित-सँकरी ह,ै जिजसमें दो व्यहिक्त साथ-साथ नहीं जा सकते हैं। जब 'मैं' का अत्मिस्तत्व
ह,ै तो परमात्मा नहीं और जब परमात्मा ह,ै तो 'मैं' का अत्मिस्तत्व हिमट जाता ह।ै

भोग-हिवलास में आसक्त रहने की अपेक्षा कम�त्मिन्@यों को अपने वर्श में करना ही उडिचत ह।ै bीर-ेbीर े हिवचार
पहिवत्र होते जायेंगे। यहिद तुम जप और ध्यान में हिनयहिमत रहे, तो अभ्यास करते-करते अन्त में मन अपने वर्श में हिकया
जा सकेगा।

गहृस्थी का पालन करते हुए जो लोग सत्य के माग� पर चलना चाहते हैं, उनको पूण� ब्रह्मचय� का पालन करना
चाहिहए; क्योंहिक एक बार का सहवास अनेकों पुराने हिवचारों के सम्बन्b को नया और दृढ़ कर देता ह।ै सहवास करने से
पुराना बन्bन, जो टूट गया था, जुड़ जाता ह।ै

पेड़ पर पका हुआ फल मीठा होता ह;ै पर पकने में समय भी तो लगता ह।ै जो पेड़ कई सालों में पनपता और
हिवकास को प्राc होता ह,ै  वह र्शहिक्त-सम्पन्न और उपयोगी होगा। इसी प्रकार जो साbक दीर्घ� काल तक हिनयहिमत और
उडिचत साbना करते हैं, वे दीर्घ� काल के उपरान्त पूण� योगी बन सकें गे। आजकल तो साbक लोग अbयै� से काम लेते
हैं। दो-तीन साल तक थोड़ा प्राणायाम, थोड़ा आसन, जप तथा ध्यान से वे पूण� योगी बन जाना चाहते हैं।

भोजन के बार ेमें जान लेना चाहिहए हिक भोजन एकदम कम न हो। भोजन के परिरमाण में कमी हो जाने से
हिनब�लता का आहिवभा�व होता ह ैऔर ध्यान में बाbा पहँुचती ह।ै साथ-साथ अडिbक भोजन भी नहीं करना चाहिहए। इससे
भी हिन@ा आती ह,ै  साbना में हिवघ्न होता ह।ै भोजन सात्मित्त्वक, हलका, पूरा और ताजा होना चाहिहए। तेलदार, चरपर,े
मीठे, हिमच�दार, कठोर भोज्य-पदाथ� नहीं खाने चाहिहए। तभी ध्यान और जप में मन लगेगा, एकाग्रता की जिसडिद्ध होगी।

आत्मभावपूव�क मानवता की अथक सेवा,  हिवर्शाल चेतना,  अडित नम्रता,  हिवश्व-प्रेम,  अहिंहसा,  सत्यपरता,
हिनरन्तर और पूण� उदारता, पूण� ब्रह्मचय�, अव्यशिभचारिरणी श्रद्धा, परमा भहिक्त, गुरु पर श्रद्धा, सत् और असत् में हिववेक,
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पूण� वैराग्य, मुमुक्षुत्व तथा हिनरन्तर और रु्शद्ध ध्यान-इन अभ्यासों के द्वारा ज्ञान के सुन्दर और आलोहिकत मत्मिन्दर की
ओर जाया जाता ह।ै

गायत्री-जप अथवा प्रणव-जप करते समय कृष्ण का डिचत्र सामने रखने से कोई हाहिन नहीं। गायत्री, श्री कृष्ण
और ॐॐ तीनों एक ही हैं। सत्य एक ह,ै हिवप्र गण उसे अनेकों नामों से सम्बोडिbत करते हैं।

जिजस प्रकार कमल का फूल तालाब में रह कर भी पानी से जरा-सा भी प्रभाहिवत नहीं होता,  उसी प्रकार
जीवन्मुक्त पुरुष भी संसार में रह कर जरा भी प्रभाहिवत नहीं होते। कमल के चारों ओर जैसे र्शवैाल फैले रहते हैं, उसी
प्रकार आध्यात्मित्मक संगठन जीवन्मुक्त पुरुषों के आस-पास सदा रहता ह।ै मbुमत्मिक्खयाँ जिजस प्रकार कमल के फूलों से
र्शहद ले जाती हैं, उसी प्रकार मुमुक्षु साbक भी जीवन्मुक्त से उपदेर्श और आर्शीवा�द ले जाते हैं।

कमल के सौरभ के समान ही ज्ञानी के हिदव्य ज्ञान का सौरभ चारों ओर फैलता ह।ै तालाब में रहने वाले मेढक
उस सुगत्मिन्b को नहीं पहचान पाते, इसी प्रकार अज्ञानी पुरुष भी ज्ञानी के ज्ञान की सुगत्मिन्b का आनन्द नहीं ले पाते,

मेढक के समान टर�-टर� करते रहते हैं; हिकन्तु कमल की सुगत्मिन्b से आकर्हिषत हो कर मbुमत्मिक्खयों का दल जिजस प्रकार
उनके समीप आता ह,ै उसी प्रकार जिजज्ञासु भी ज्ञानी के सडिन्नbान में आ कर शिर्शक्षा ग्रहण करते हैं।

जीवन्मुक्त पुरुष सच्चा वीर होता ह।ै जीवन्मुक्त पुरुष वही ह,ै  जिजसे आत्म-ज्ञान की प्राहिc हो चुकी हो और
आत्मज्ञान की अहिग्न से जिजसके संस्कार भस्मसात् हो चुके हों। जिजसने अपने मन को वर्श में कर लिलया ह,ै इत्मिन्@यों का
उत्पात बन्द कर लिलया और तृष्णा, भय, भ्रम, अहकंार, गव� आहिद कुवृलित्तयों का दमन कर लिलया ह,ै व जीवन्मुक्त ह।ै

प्रत्येक व्यहिक्त में जीवन्मुक्त बनने की योग्यता ह,ै  कला ह।ै जीवन्मुक्त बनने लिलए जो-कुछ साbन चाहिहए, वह
प्रत्येक व्यहिक्त में वत�मान ह।ै मात्र उन क योग्यताओ ंऔर साbनों का उपयोग करना होगा। जिजस प्रकार "ायनमो को
परिरचालिलत हिकया जाता ह,ै उसी प्रकार ध्यान द्वारा आत्म-र्शहिक्त को परिरचालिलत करना होगा। संर्घष� से सफलता हिमलती
ह।ै प्रयत्न करने से काम पूरा होता ह।ै सतत लगन से काय� की पूर्तित होती ह।ै आत्मा के साक्षात्कार के लिलए सतत चेष्टा,
हिनरन्तर प्रयत्न तथा अहिवरत संर्घष� की अपेक्षा ह।ै

सदा सच बोलो । प्रत्येक स्त्री में राbा माता के और प्रत्येक पुरुष में श्री कृष्ण के दर्श�न करो। र्घास की पत्ती के
एक तृण के समान हिवनम्र बनो। दयावान् बनो। अच्छे बनो, अच्छे काम करो। सदा 'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय' मन्त्र का
जप करो। भगवान् श्री कृष्ण तुम्हारी रक्षा करेंगे।

जीव और ब्रह्म एक हैं। सागर और जल-कण एक ही हैं। मात्र अज्ञान से दोनों अलग-अलग हिदखलायी देते हैं।
जिजस प्रकार जल-हिबन्द ुसमु@ में हिमल कर एक हो जाता ह,ै उसी प्रकार जीव भी ज्ञान प्राc कर लेने पर ब्रह्म के साथ एक
हो जाता ह।ै

स्वाथ�परता कुवृलित्त ह,ै हिनःस्वाथ�ता को महिहमावान् बनाने के लिलए इसका अत्मिस्तत्व ह।ै रृ्घणा कुवृलित्त ह,ै प्रेम को
महिहमावान् बनाने के लिलए ही इसका अत्मिस्तत्व ह।ै अहकंार भी कुवृलित्त ह,ै  नम्रता को महिहमावान् बनाने के लिलए इसका
अत्मिस्तत्व ह।ै कृपणता से उदारता की महिहमा प्रदर्शिर्शत होती ह।ै ईष्या� से उदार-चेतना की महिहमा का प्रदर्श�न होता ह।ै
असत्य का अत्मिस्तत्व सत्य की जिसडिद्ध के लिलए ह।ै

यह द्वन्द्वात्मक संसार ह।ै हर प्रकार की भावनाएँ यहाँ हैं। प्रत्येक व्यहिक्त की राय अलग-अलग होती ह,ै सुझाव
अलग-अलग होते हैं; पर यह सब होते हुए भी हृदय में एकता अवश्य होनी चाहिहए। प्रत्येक व्यहिक्त के हिवचार अलग-अलग
होते हैं। वह शिभन्न-शिभन्न बातें सोचता ह,ै इसलिलए यह स्वाभाहिवक ह ैहिक वह दसूर ेके सुझावों से सहमत न हों; पर इसका
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यह अथ� नहीं ह ैहिक वह दसूरों से लड़ता रहे। अनेकता और हिवहिवbता में भी एकता के और केवल एकता के ही दर्श�न
करो।

यह संसार अजीब ह।ै यहाँ सबको जीवन पय�न्त रहना होगा। एक-दसूर ेके साथ हिनवा�ह करना होगा। हर एक
की अलग-अलग बातें भी सुननी होंगी। यहाँ प्रत्येक व्यहिक्त को सन्तुष्ट भी नहीं हिकया जा सकता। इसलिलए आवश्यकता है
हिक अपने मन को इस प्रकार शिर्शडिक्षत कर लिलया जाये हिक वह हर अवस्था में सन्तुलिलत रहे, न तो अनेकता से असन्तुष्ट
हो और न एकता का ही स्वागँ भर।े संसार में रहना तो सभी को ह,ै परन्तु रहने की कला से जो परिरडिचत ह ैतथा रहने
की कला के अनुसार जीवन हिबताता ह,ै उसी का जीवन सच्चा जीवन माना जा सकता ह।ै

कष्टों में एक हिवरे्शषता ह।ै कष्टों से मन परमात्मा की ओर हिफरता ह,ै  हिदल में दया और सद्भावना का आलोक
प्रकट होता ह।ै कष्टों से हृदय पराये दःुखों को देख कर @हिवत हो उठता ह।ै कष्टों से आत्म-र्शहिक्त के द्वार खलुते हैं और
वैराग्य का समुदय होता ह।ै 'छद्मवेष में कष्ट ईश्वर की कृपा ही ह'ै - यह लोकोहिक्त एकदम सत्य ह।ै

संसार अच्छे और बुर ेका पूण� योग ह।ै यहाँ सत्त्वगुण,  रजोगुण और तमोगुण-  तीनों गुणों का सत्मिम्मश्रण ह।ै
इसलिलए प्रत्येक व्यहिक्त को खरु्श रखना सम्भव नहीं । दहुिनया जो-कुछ कहे,  कहने दो। दहुिनया की कटु उहिक्तयों से
दःुखाक्रान्त और प्रर्शंसा से फूलना नहीं चाहिहए। इतना तो जरूर ह ैहिक हमें सच्चा और पहिवत्र बनना होगा। हमारी क्या
पूछो, भगवान् श्री कृष्ण और भगवान् राम तक को बुरा-भला कहा जाता ह।ै

पहले मन में डिचड़डिचड़ापन, बाद में वही क्रोb के रूप में प्रकट हो जाता ह।ै कुछ ही देर में आवेर्शपूव�क मन के
अन्दर से बाहर की ओर स्खलिलत हो जाता ह।ै अतः मन में डिचड़डिचड़ापन प्रकट होने ही न पाये,  यह सदा ध्यान में
रखना चाहिहए। यहिद इसका ध्यान नहीं रखा गया, तो कालान्तर में इसका स्वरूप भयावह और स्वभाव क्रात्मिन्तमय हो
जायेगा। मानजिसक जप, प्राथ�ना और 'ॐ र्शात्मिन्त' को मन-ही-मन में दोहराने से मन के क्रोb का दमन हिकया जा सकता
ह।ै

दbू को आग पर गरम करने से पहले भाप उठने लगती ह।ै कुछ बुलबुले जागने लगते हैं। कुछ ही देर में दbू
उबलना आरम्भ हो जाता ह।ै नीचे का दbू ऊपर औ- ऊपर का दbू नीचे-इस प्रकार दbू खौलने लगता ह।ै यहिद दbू को
आग पर ही रहन हिदया जायें, तो वह उबल कर बत�न से बाहर हिगर जाता ह।ै यह उदाहरण दर्शा�ता ह ै हिक इसी प्रकार
ईष्या�, रृ्घणा और काम-वासना भी पहले मन के अन्दर र्शान्त बन कर रह ह।ै उनका स्वरूप तब अडित-कु्ष@ होता ह।ै यहाँ
तक हिक ध्यानपूव�क हिवचार करने भी वह स्वरूप इत्मिन्@य-गोचर नहीं होता। bीर-ेbीर ेसजातीय दरु्हिवचार एक-दसूर े- साथ
संयकु्त हो जाते हैं, अन्य दरु्हिवचार और कुसंस्कार भी सदल-बल आ कर ए समूह का संर्घटन करते हैं। अब रृ्घणा और
काम-वासना उबलने लगती ह।ै हिदमाग उष्णता परिरव्याc हो जाती ह।ै सारी प्रणाली उस गम� से प्रभाहिवत हो उठती ह।ै
हिवच उबलने लगते हैं, उनमें से भाँडित-भाँडित के बुलबुले उठने लगते हैं। मनुष्य इन दरु्हिवचा के उत्पात से आकुल हो उठता
ह।ै उबलती हुई दवुा�सना हो, तो हिफर हिनयन्त्रण सम्भावना ही कैसे? यहिद यहुिक्तपूव�क कामाहिग्न को नहीं बझुाया गया, तो
दरु्हिवचार उबल-उबल कर दगु�न्b फैलाते हैं। इस अवस्था में व्यहिक्त पार्शहिवक कम� में रत हो जाता ह,ै नृर्शंस व्यवहारहिनष्ठ
हो जाता ह,ै न करने योग्य कर बठैता ह।ै

हिवचारर्शील व्यहिक्त अपने प्रत्येक हिवचार का सावbानी से हिनरीक्षण करते खे और यहिद कहीं उनमें अनौडिचत्य की
झलक पायें, तो जानकार और कुर्शल माली के समान ही उनकी र्शाखाओ ंको छाँट कर सुन्दर बना दें। हिवष के फूल को
लिखलने नही देना चाहिहए, कली के हिनकलते ही उसे चुन लेना चाहिहए। यहिद तुम भी अपने दरु्हिवचारों को हटाना चाहो तो
आत्म-डिचन्तन और हिवचार का सहारा लो, अथवा जप और कीत�न करो।
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हिवद्यार्शिथयों को शिर्शक्षाएँ

हिवद्याथ� ब्रह्मचारी का ही आbुहिनक रूप ह।ै हिवद्याथ� ही ब्रह्मचारी हुआ करता ह।ै हिवद्याथ� को हिदन में तीन बार
सन्ध्या-वन्दन अवश्य करना चाहिहए-प्रातःकाल, मध्याह्नकाल और सायंकाल । समय की सत्मिन्b को सन्ध्याकाल कहा
जाता ह।ै सत्मिन्bकाल में र्शहिक्त का स्वरूप हिवशिर्शष्ट और प्रभावर्शाली रहता ह,ै अतः इस समय पर सन्ध्या-वन्दन करने से
अनेकों लाभों की प्राहिc की जा सकती ह।ै सूय«दय होते ही गायत्री-मन्त्र द्वारा सूय� को अघ्य� देना चाहिहए, इसी प्रकार
दोपहर और सूया�स्त के समय भी। सन्ध्या-वन्दन और अघ्य�दान से र्शारीरिरक र्शहिक्त,  मानजिसक ओज तथा बौडिद्धक
प्रडितभा की प्राहिc होती ह।ै हिवद्यार्शिथयों की बडुिद्ध, जो भौडितकवाद के हिवषाक्त तत्त्वों से भरी-पूरी ह,ै सन्ध्या वन्दन से हिदन में
तीन बार र्शुद्ध की जानी चाहिहए। सन्ध्या का महत्त्व जिजतना bार्हिमक ह,ै उतना ही बत्मिल्क उससे अडिbक यौहिगक ह।ै इससे
न केवल परमात्मा का आर्शीवा�द हिमलता ह,ै बत्मिल्क सदाचार राशिर्श का समुदय भी होता ह।ै

हमार ेकालेज के हिवद्यार्शिथयों में खोखले अनुकरण का भूत प्रवेर्श कर गया ह।ै वे पडिश्चमी सभ्यता का वानरीकरण
कर रहे हैं। bूम्रपान करना,  पैन्ट,  हटै,  बूट,  नेकटाई और कालर पहनना,  इत्र लगाना,  जुल्फें  बनाना-इसी प्रकार के
अनेकों खोखले व्यवहारों में वे पडिश्चम को भी मात करने लग गये हैं; पर उन्हीं पाश्चात्यों के हिवशिर्शष्ट गुणों का अनुकरण
करने की ओर उनका ध्यान ही नहीं गया। आत्म-बलिलदान, देर्श-सेवा, सेवा-भावना, समय की पाबन्दी, सहनर्शीलता,
बडुिद्धमत्ता इत्याहिद जिजतने श्लाघ्य गुण पडिश्चम के लोगों में हैं, उतने हममें (हमार े हिवद्यार्शिथयों में) नहीं हैं और न हम इन
श्लार्घनीय गुणों को उनसे सीखना ही चाहते हैं। कुछ bनी परिरवार के नवयवुकों की अवस्था अत्यन्त र्शोचनीय और
हिनरार्शाजनक ह।ै वे जिसनेमा के प्रडितमाजिसक स्थायी हिटकट खरीद कर महीने में तीसों हिदन चलडिचत्रों में जा कर अपना
समय तो बरबाद करते ही हैं, साथ-साथ स्वास्थ्य और चरिरत्र की भी बलिल दे देते हैं। इसी प्रकार तार्शबाजी, व्यशिभचार,
यौन सम्पक�  आहिद अनेकों दोषों (पापों)  से उनका जीवन डिर्घरा हुआ रहता ह।ै उनसे bम� और दर्श�न-र्शास्त्र की बातें
कीजिजए तो वे छींक देंगे,  उनको मानजिसक अजीण� हो जायेगा। यही क्यों,  उनको bार्हिमक प्रवृलित्त वाले हिवद्यार्शिथयों से
नफरत हो जाती ह।ै फैर्शन और स्टाइल उनके जीवन के आराध्य देवता बन चुके हैं और साbारण वस्त्र पहनने वाले
सहपाहिठयों को वे सदा गंज-भर दरू रखना चाहते हैं। कहाँ रहा सदाचार और कहाँ रही सादगी ? वे हिनत्य-प्रडित फैर्शन के
जाद ूका प्रभाव अपने सहपाहिठयों पर "ालते रहते हैं।

भारत जैसे उष्ण-प्रbान देर्श के लिलए पैन्ट का उपयोग हिनरथ�क ह।ै पडिश्चमी वेर्शभूषा का अनुकरण भारतीयों को
महँगा पड़ता ह;ै हिकन्तु वानरीकरण के भूत से सताये गये भारतीय ऋण ले कर भी भूत देवता की पूजा करते रहते हैं।
फल यह होता ह ैहिक bन और जरूरतें आपस में मेल नहीं खातीं। कस कर कालर पहनने से स्वास्थ्य को चोट पहँुचती
ह,ै हिदमाग को जाने वाला रक्त प्रवाह अवरुद्ध हो जाता ह,ै शिर्शर-दद� की नौबत आ जाती ह।ै

शिर्शर पर लम्बे बाल रखने का कुछ आर्शय होता ह।ै तc सूय� के देर्श भारत में लम्बे बालों का बड़ा ही महत्त्व ह।ै
वे सूय� की गरम लपटों से शिर्शर और हिदमाग की रक्षा करते हैं;  हिकन्तु कालेज के लड़कों को यह बात समझायी हिकस
प्रकार जाये ? वे तो कुसंस्कारों से फौलादी पद� के अन्दर बन्द जो हो चुके हैं।

हिम.  हिबहारीलाल एम.एस-सी.  का एक हिवद्याथ� ह;ै  मजेदार ढंग से अकड़ कर खड़ा ह।ै उसके एक हाथ में
जिसगरटे ह,ै  दसूरा जेब में। अपने हिमत्र से कह रहा ह-ै 'मुझे हिहन्द ूbम� और दर्श�न पर कतई हिवश्वास नहीं ह।ै सन्ध्या-
वन्दन, वेदाध्ययन तथा पुराने ऋहिषयों की गाथाएँ हमारी कमजोरी को प्रकट करती हैं। भला बतलाओ हिक सूय� की ओर
जल फें कने तथा मन्त्र बक देने से क्या फल होता ह?ै  यह अन्b-परम्परावाद और अन्b-हिवश्वास ह,ै  मनुष्य जाडित के
अज्ञान का बोbक ह।ै मेरा बाप भी ऐसा ही वज्र मूख� ह।ै मैं तो फग्यु�सन और ब्रन्टन की जिसद्धान्तवाहिदता का अनुयायी हँू,

क्योंहिक वह बुडिद्धवादी ह,ै यहुिक्तसंगत बातें कहता ह।ै मैं भी बडुिद्धवाद का पुजारी हँू ।
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देलिखए, हमारा हिमत्र हिबहारीलाल हिकस प्रकार अहकंार के मद में मदहोर्श ह।ै यवुावस्था ह,ै लाल गाल हैं, खून में
जोर्श ह,ै  नसें फड़क रही ह ैऔर हिदल-हिदमाग में बासना का प्राबल्य ह।ै बेचार ेको दहुिनया का अनभुव ही क्या? कच्चा
रगंरूट जो ठहरा। क्या मालूम हिक जीवन के हिनरन्तर और भयावह संग्राम में-और आगे-उसकी स्कूली योग्यता उसका
साथ न दे सकेगी। देखते-देखते हिकतने एम.एस-सी. पास हिवद्याथ� बेकारों की संख्या बढ़ा रहे हैं या वे हिकसी प्राइवेट
फम� में क्लक�  हैं। उसे इसका रत्ती-भर भी पता नहीं, या याँ कहिहए, हिक यह सोचने की परवाह नहीं हिक उसकी शिर्शक्षा के
पीछे उसके हिपता ने अपनी जमीन बेच दी थी और उसका कत�व्य अब उस जमीन को छुड़ाने का ह।ै बहुत प्रयत्न करने
पर,  यहिद भाग्य चमका,  तो उसे हिकसी चीनी की हिमल में ६०-७० रुपये माह पर नौकरी हिमल जाती ह।ै इस पर भी
अहकंार का पारा देलिखए,  हिकतना चढ़ा हुआ ह।ै वृथाशिभमान को नाहिपए ऊपर लिलखी हुई बातें तक उसके मँुह से
हिनकलती हैं।

यहिद हाव�"� यूहिनवर्जिसटी के प्रो. जेम्स ब्राउन या येल यूहिनवर्जिसटी के प्रो. जान मैक्फस�न सन्ध्या-हिवज्ञान पर एक
पुस्तक लिलखते हुए, उसमें मन्त्रों की स्फुरण-र्शहिक्त, हिवद्युत्-र्शहिक्त, संचरण-र्शहिक्त आहिद की व्याख्या करते हैं, तो हमारे
भाई हिबहारीलाल को वह पुस्तक जंचती ह।ै वह तुरन्त उसको खरीद कर सन्ध्या वन्दन करने लगेगा। आज हमारे
कालेज के हिवद्यार्शिथयों की अवस्था का यहाँ तक पतन हो चुका ह।ै

हिपतृलोक में रहने वाले लोगों में गुc र्शहिक्तयाँ होती हैं। वे मत्य�लोकवाजिसयों के मन्त्रोच्चारण सुन सकते हैं। रडेि"यो
की र्शब्द-लहरें प्रडित सेकण्" पृथ्वी की सात परिरक्रमाएँ कर लेती हैं। यहिद यह सच ह,ै तो क्या सन्देह ह ैहिक मन्त्रोच्चारण
का स्फुरण क्षण-भर में हिपतृलोक में रहने वाले से नहीं सुना जा सकेगा?

भारत की वत�मान शिर्शक्षा प्रणाली समाज हिनमा�ण के लिलए असफल और अयोग्य जिसद्ध हो रही ह।ै इस शिर्शक्षा ने
प्रत्येक भारतीय के मन में सांर्घाडितक हिवष भर हिदया ह,ै भौडितक जाद ू"ाल हिदया ह।ै इसीलिलए आज के हिवश्वहिवद्यालय देर्श
के लिलए सच्चे नागरिरकों का हिनमा�ण न कर, फैर्शनपरस्तों, आवारों, व्यशिभचारिरयों और दरुाचारिरयों की संख्या में वृडिद्ध कर
रहे हैं। हिवश्वहिवद्यालयों की वत�मान शिर्शक्षा पद्धडित को समूल उखाड़ फें कना आज का पहला शिर्शक्षा सुbार होगा।

हिवश्वहिवद्यालयों में दी जाने वाली bम� हिनरपेक्ष शिर्शक्षा ने हिवद्यार्शिथयों के कोमल जीवन को खोखला और हिनज�व
बना हिदया ह।ै प्राचीन काल के गुरुकुलों तथा आज के कडितपय शिर्शक्षा-स्थलों के समान वे देर्श के लिलए सच्चे नागरिरक नहीं
दे पा रहे हैं। वे शिर्शक्षक कहाँ हैं, जिजनकी शिर्शक्षा के स्मारक हमार ेउपहिनषद् हैं और कहाँ गये वे कोमल नयन, पहिवत्र हृदय
ब्रह्मचारी, जिजनको उपहिनषदों की महान् शिर्शक्षा दी जाती थी? प्रखर प्रडितभार्शाली वह शिर्शक्षा-र्शलैी कहाँ चली गयी ह?ै

कालेज के हिवद्यार्शिथयों को उपहिनषदों के हिवषय का कुछ भी ज्ञान नहीं ह।ै र्शास्त्र,  पुराण,  नीडित तथा अन्य
भारतीय साहिहत्य के बार ेमें उन्होंने कुछ भी जानने की चेष्टा नहीं की। ब्रह्महिवद्या के दाता भारतीय गुरु-वग� के जीवन-

चरिरत्रों से वे सव�था अनशिभज्ञ हैं। अलबत्ता उनसे पडिश्चमी उपन्यासकारों, अशिभनेहित्रयों, स्टूडि"यो-के्षत्रों के नाम आप पूछ
लीजिजए-थीजिसस तक लिलख मारेंगे।

पर इसमें उनका दोष नहीं, दोष तो सबसे पहले शिर्शक्षा-पद्धडित के सूत्रbारों और संचालकों का ह।ै यहिद हमारे
बच्चों को एक बार उपहिनषद् की शिर्शक्षाओ ंसे परिरडिचत करा हिदया जाये,  तो वे बाद में स्वयं हिदलचस्पी लेने लगेंगे तथा
सबसे पहले भारतीय साहिहत्य की ओर ही उन्मुख होंगे। इस प्रकार भारतीय साहिहत्य जन-जन के जीवन के साथ ओत-

प्रोत हो जायेगा।

अनुकरण करोगे तो हिगरने का खतरा भी ह।ै पहले अपने हिदमाग को ठीक कर लो। ऋहिष और मुहिनयों में तुम्हारे
पडिश्चमी उपन्यासकारों, राजनीडितज्ञों, अशिभनेहित्रयों से बहुत ज्यादा अकल थी; वे ही हिवश्व की सभ्यता के आहिद हिपतामह
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थे। यूनान ने उनसे ही सब-कुछ सीखा। हमारा पड़ोसी चीन भी उनका शिर्शष्य रहा। ईसामसीह ने यहीं आ कर ज्ञान की
प्राहिc की। संसार के हिवद्वानों को भारतीय साहिहत्य से ही प्रेरणा हिमली। उनके ही र्शब्दों में::

'जन्म और bमा�नुसार हम ईसाई हैं,  हिकन्तु जिजस र्शात्मिन्त को हमारा मन चाहता वह र्शात्मिन्त उपहिनषदों के
अध्ययन से ही हिमल सकती ह।ै'

'उपहिनषद् मेर ेजीवन के आनन्द और सन्तोष हैं।'

'ज्ञान और परमात्ममय जीवन के लिलए पुत्र, पूव� की ओर देख ।'

'भारत ही मानव-सभ्यता का उद्गम ह।ै'

'मानवोडिचत bम� भारत से ही सीखना होगा।'

'और सब तो र्घास-पात खाते थे, पर भारतीय आयवु�द की खोज भी कर चुके थे, वेद पढ़ चुके थे, साहिहत्य
और कला का चरम-हिनमा�ण भी कर चुके थे।'

र्शहिक्त का उपाज�न-उसकी सुरक्षा
(चूहे के छहों हिबल बन्द करो)

अडिbकांर्श लोगों की र्शहिक्त बहिहगा�मी होती ह।ै इसी कारण से वे लोग प्रखर प्रडितभार्शाली तथा हिवद्वान नहीं हो
पाते। लोगों को तो यह भी नहीं मालूम हिक इस र्शहिक्त की सुरक्षा कैसे की जाये और कैसे आवश्यकतानुसार उसका
सदपयोग हिकया जाये। र्शहिक्त के स्वरुप में आवश्यकतानुसार परिरवत�न या रूपान्तर हिकया जा सकता ह,ै पर अडिbकांर्श
लोगों को इस कला का व्यावहारिरक ज्ञान नहीं ह।ै

यहिद तुम सचमुच में महान् तथा श्लार्घनीय वस्तु की प्राहिc करना चाहते हो, तो र्शहिक्त की सुरक्षा तथा उसके
सदपुयोग की कला जान लो तथा केवल उडिचत काया�थ� ही उस र्शहिक्त का प्रदर्श�न करो।

यहाँ पर एक रहस्य की बात बतलाता हँू। भले ही व्यहिक्त में सेवा-भावना कूट-कूट कर भरी हो; र्शास्त्रों का पूण�
अगाb ज्ञान हो;  दया,  प्रेम, करुणा, उदारता,  क्षमा,  आत्म-संयम,  सत्य,  अहिंहसा,  ब्रह्मचया�हिद सद्गणु हों-पर उसे सच्चा
महान व्यहिक्त नहीं कहा जा सकता। यहिद व्यहिक्त हिनb�न हो, लोग उसकी परवाह नहीं करते हों, समाज में उसका कुछ भी
महत्त्व न हो तथा वह अप्रजिसद्ध हो कर हिकसी कोने में रह रहा हो; उसके पास खाने के लिलए सूखी रोटी और पहनने के
लिलए भोज के डिचथडे़ तक भी न हों;  पर इनसे उसकी सच्ची आध्यात्मित्मक महत्ता में कमी नहीं आती। वह इन सभी
लौहिकक कहिमयों के बावजूद भी संसार के अन्दर सच्चा आदमी हो सकता ह,ै परमात्मा का प्यारा सच्चा आदमी !

र्शहिक्त की सुरक्षा की आवश्यकता कालेज के हिवद्यार्शिथयों,  अध्यापकों,  "ाक्टरों,  वकीलों,  इजंीहिनयरों,
व्यवसाडिययों तथा सबके लिलए समान रूप से अहिनवाय� ह।ै हिकसान को ही देलिखए, बूंद-बंूद पानी को बन्द कर पुलिलयों से
खेतों में ले आता ह।ै इजंीहिनयर भी बाbँ द्वारा जल की र्शहिक्त को सुरडिक्षत कर उपयोगी काय� में उसको लगाते हैं। जल
की र्शहिक्त को सुरडिक्षत करने की महिहमा देलिखए, शिर्शवसमु@ के जल-प्रपात से सारा मैसूर राज्य हिबजली प्राc कर रहा है
और आर्शा की जाती ह ै हिक बह जल-प्रपात भारत के बडे़ भारी हिहस्से को हिबजली दे सकेगा। जब स्थूल और नडैितक
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र्शहिक्त की सुरक्षा करने से बडे़-से-बडे़ हिनमा�णात्मक काय� सम्पन्न हिकये जा सकते हैं, तो आध्यात्मित्मक मानस-र्शहिक्त की
सुरक्षा का प्रभाव हिकतना व्यापक होता होगा!

योगी और ज्ञानी जनों की यही हिवरे्शषता ह ैहिक वे र्शहिक्त के अल्पांर्श को भी हिनरथ�क काय� में व्यय नहीं करते हैं।
वे अपनी तमाम र्शहिक्तयों को जो सुरडिक्षत हैं, आत्म-हिवचार और आध्यात्मित्मक सद्व्यवहार में प्रयकु्त करते हैं। हेनरी फो"�
को इस कला का ज्ञान था; अतः वे संसार के बडे़ bनी-मानी व्यहिक्तयों में हो गये । जगदीर्श चन्@ बोस ने इस र्शहिक्त का
सुरक्षण हिकया तथा उसका उपयोग अपनी वैज्ञाहिनक प्रयोगर्शाला में वैज्ञाहिनक अन्वेषणों तथा अनुसन्bानों में हिकया।

र्शहिक्त के बहिहग�मन के छह रास्ते हैं-वे मुख्य हैं। उनके अलावा और भी अनेकों चोर-माग� हैं, पर वे छोटे-छोटे हैं।
मुख्य माग� को बन्द कर लिलया जाये, तो चोर-माग� से र्शहिक्त का बहिहग�मन स्वभावतः ही बन्द हो जाता ह।ै जिजस प्रकार
नहर-सिंसचाई हिवभाग का अध्यक्ष ओवरजिसयर बाँb को हिनयत्मिन्त्रत कर, पानी को सिंसचाई के लिलए खेतों की ओर भेजता ह,ै

ठीक उसी प्रकार योगी और ज्ञानी जन भी सभी बहिहद्वा�रों को बन्द कर देते हैं, जिजनसे हो कर र्शारीरिरक, मानजिसक और
आध्यात्मित्मक र्शहिक्त बाहर की ओर उन्मुख हो रही थी और उस सुरडिक्षत र्शहिक्त को ही ओज में परिरणत कर देते हैं। यही
ओज-र्शहिक्त आध्यात्मित्मक सद्व्यवहारों, ध्यान के अभ्यास तथा आत्मान्वेषण में उन्हें सहायता पहँुचाती रहती ह।ै

वे छह माग� कौन-से हैं? (१)  जननेत्मिन्@य, (२)  वाक्-इत्मिन्@य,  मन के चार हिवकार,  यथा (३)  अनावश्यक
डिचन्ता, (४) अनावश्यक भय, (५) अडितक्रोb, तथा (६) तामजिसक और कामुक हिवचार ।

गप लगाने,  हिनन्दा करने,  चुगली करने,  शिर्शकायत करने,  हिगला-शिर्शकवा करने तथा इसी प्रकार की अन्य
हिनरथ�क और सांसारिरक बातों में र्शहिक्त का वाक्-इत्मिन्@य से क्षय होता ह।ै पत्मिण्"त गण अपनी हिवद्वत्ता के मद में तक�  करने
लगते हैं; पर इससे उन्हें हिमलता तो कुछ नहीं, केवल र्शहिक्त का अनावश्यक अपव्यय ही होता ह।ै

कृपण व्यहिक्त के समान ही साbकों को भी र्शहिक्त की सुरक्षा करते रहनी चाहिहए। क्या मजाल हिक र्शहिक्त का
अल्पांर्श भी व्यय हो जाये। र्शहिक्त के लिलए अल्पांर्शों का योग ही पूण�ता में बदल जाता ह।ै साbकों के लिलए र्शहिक्त ही
सव�स्व ह।ै जो इस संसार में सबसे जल्दी आगे बढ़ जाना चाहते हैं,  सबसे ऊँचे उठ जाना चाहते हैं,  कुछ ऐसे काय�
करना चाहते हैं, जो अपूव� हों-उनके लिलए र्शहिक्त ही सब-कुछ ह।ै परन्तु मूख� लोग ही र्शहिक्त की महिहमा से अपरिरडिचत हैं, वे
बुरी तरह इसका अपव्यय और दरुुपयोग कर रहे हैं। व्यशिभचारी पुत्र के समान ही वे र्शहिक्त के साथ अन्याय करते हैं, उसे
हिनःसत्त्व बना देते हैं। यह तो मनुष्य के यौवन की कहानी ह।ै बृद्धावस्था में पछताने और रोने-कलपने के अलावा और
कुछ उनके पल्ले नहीं लगेगा। पर तब और इलाज हो ही क्या सकता ह?ै  जब र्शरत्काल आ ही गया,  मbु-संचय की
तयैारी करने से क्या लाभ ? जब खून गरम था, अbर लाल थे, मँूछों पर ताव चढ़ा हुआ था, हिदल में जोर्श और हाथों में
ताकत थी, तब न तो वे बड़ों की सुनते थे और न सन्त-महात्माओ ंकी ही। अब तो बहुत देर हो गयी, समझ लो हिक
पछताना और हिबलखना ही भाग्य में बदा ह।ै

बेकार की बहस नहीं करनी चाहिहए। बहस का अन्त द्वद्वात्मक हुआ करता ह।ै जोर से हँसने से भी र्शहिक्त का
अपव्यय होता ह।ै अट्टहास करने वाला व्यहिक्त दसूरों पर अपना प्रभाव नहीं "ाल सकता। लोगों के हिदलों में bाक जमानी
हो तो र्शात्मिन्त,  गाम्भीय� और उडिचत व्यवहारपूण� आचरण करो। कुछ आलसी लोग आम सड़क के होटलों में बठै कर
जंगली परु्शओ ंके समान कहकहे लगाते हैं, जिजनका न तो कोई अथ� होता ह ैऔर न कारण ही। आध्यात्मित्मक साbक के
हँसने में एक हिवरे्शषता होती ह।ै साbक की हँसी में सौन्दय�,  गाम्भीय� और गरमी होती ह,ै  जिजसको सुन कर लोगों में
आनन्द और स्फूर्तित आ जाती ह।ै इन आलसी और काहिहलों की हँसी में शिछछोरापन और चरिरत्रभग्नता साफ-साफ
झलकती ह,ै सुनते ही हिदल में भय और रृ्घणा छा जाती ह।ै देखा, दोनों में फक�  ?
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इसलिलए गम्भीर बनो। जब आवश्यकता पडे़, उडिचत रीडित से हँसो और मुस्कराओ। मुद� की तरह चेहरा बना
लेना भी दषूण ह।ै हँसमुख प्रकृडित तुममें स्वभावतः ही आ जानी चाहिहए। आत्म-ध्यान,  सद्गणुोपाज�न,  दया-व्यवहार,
अहिंहसा-पालन, सत्य-व्रत आहिद अभ्यासों से स्वतः ही मँुह में चमक-दमक आ जाती ह।ै हँसमुख बनने का स्वाँग भी नहीं
भरना चाहिहए। आ"म्बर सामाजिजक पाप ह।ै हिमथ्याचार से आत्मा का अपहनन होता ह।ै ज्ञानी जन तो आँखों से ही हँस
देते हैं। कहकहे मारने वाले मूख� होते हैं। हँसी और मुस्कराहट आँखों से प्रकाशिर्शत की जाये, तो लोगों पर अमोर्घ ब्रह्मास्त्र
का-सा प्रभाव "ालती ह,ै  साथ-साथ र्शहिक्त के सुरक्षण में खतरा भी नहीं आता ह।ै हो सकता ह ै हिक यह बात तुमको
अजीब जंचती हो, पर साbक में यह गुण अवश्य होना चाहिहए। तुम्हें भी इस गुण का उपाज�न करना होगा।

केवल नपे-तुले (संयहिमत) र्शब्दों में ही बात करनी चाहिहए। ज्यादा बकवास नहीं करनी चाहिहए। बातचीत को
जल्दी से हिनपटाने का प्रयत्न करना चाहिहए। हिमलने वाले व्यहिक्त के साथ आदरपूव�क थोड़ी-सी बातें करो और जल्दी से
छुट्टी दे दो (बातों में न लगाये रहो )। उसके साथ बात करने में र्शहिक्त का दरुुपयोग न करो। सामाजिजक जीव होने के
कारण मनुष्य बातचीत करने का आदी हो गया ह।ै बातचीत के लिलए यहिद उसे कोई न हिमले, तो वह उदास हो जाता ह।ै
एकान्त-सेवन के लिलए कहिहए, हर ेराम! कान पकड़ कर उठ-बठै भी कर देगा, पर अकेले रहने का साहस न होगा। एक
हिदन दो-चार र्घण्टे मौन-व्रत bारण करने को कहिहए, ऐसा अनभुव करगेा मानो उसे सख्त सजा दी जा रही हो।

औरतें तो और भी ज्यादा बातूनी होती हैं, र्घर में हिदन-रात बेकार की bूमbाम मचाती रहती हैं, कभी सास
और बहुरानी में वाक्-यदु्ध शिछड़ा तो कभी ननद-भौजाई में। वाक्-यदु्ध न भी हो, तो वे हिदन-भर र्शान्त नहीं बठै सकत�,
कभी इbर की तो कभी उbर की-अथा�त् कुछ-न-कुछ कहती ही रहेंगी। उनके बातूनी स्वभाव से सार ेर्घर का वातावरण
अर्शान्त हो जाता ह।ै इन सब बातों पर हिवचार कर, मैंने मौन-साbन को सबके लिलए उपयकु्त बतलाया ह;ै क्योंहिक मौन
व्रत से र्शहिक्त की सुरक्षा तो होती ही ह,ै साथ-साथ संकल्प दृढ़ होता तथा आनन्द लिखल उठता ह।ै एक बार अभ्यास कर
देखो, अनभुव करो। मैं हिवश्वासपूव�क कहता हँू हिक तुम हिफर मौन व्रत के कायल हो जाओगे। इससे तुम्हें र्शहिक्त का अजस्र
स्रोत जल्दी हिमलेगा। हर र्घर में प्रत्येक व्यहिक्त के लिलए दो र्घण्टे रोज मौन व्रत पालन करना अहिनवाय� हो जाना चाहिहए;

रहिववार को छह र्घण्टे अवश्य मौन bारण करना चाहिहए। इसके अलावा जब कभी दीवाली या दर्शहर ेका अवकार्श हिमले,

तो अवश्य कुछ हिदनों तक हिनरन्तर मौन-व्रत का पालन करना चाहिहए।

कुछ लोगों में एक और बुरी आदत ह।ै वे बठेै-बठेै र्शरीर के हिकसी अगं को बेमतलब हिहलाते रहेंगे। प्रकृडित
चेष्टापूण� स्वभाववाली ह।ै कुस� पर बठेै-बठेै पुस्तक पढ़ते हुए भी व्यहिक्त जाँर्घों तथा पाँवों को हिहलाता रहता ह।ै उसे इस
चेष्टा का रत्ती-भर पता नहीं; अतः रोक भी लगायी जाये, तो कैसे ? यह आदत स्वभाव के साथ-साथ अभ्यस्त हो चुकी
ह,ै इस रास्ते से भी र्शहिक्त का क्षय होता रहता ह।ै ध्यानपूव�क अपने अवयवों की चेष्टाओ ंको जानना होगा और रोकने
की चेष्टा करनी होगी। योगी में यही हिवरे्शषता ह।ै जब वह आसन लगा कर बठैता ह ैतो काष्ठवत् हो जाता ह,ै  हिहलना-
"ुलना सब-कुछ बन्द कर देता ह।ै मजाल क्या हिक जरा भी इbर-उbर हिहलने-"ुलने लगे।

साbुओ ंमें रू्घमने की आदत बड़ी बुरी ह।ै इससे र्शहिक्त का पतन होता ह।ै ज्यों-ही वे एक ग्राम में पहँुचे, त्यों-ही
माग�श्रम के कारण थकावट से चूर हो जाते हैं, हिन@ा आ जाती ह।ै रु्घमक्कड़ साbुओ ंके लिलए साbना की सम्भावना नहीं।
हिनवृलित्त-माग�-परायण साbकों को एक स्थान पर जम कर "ट कर bारणा और ध्यान का अभ्यास करना चाहिहए।
साbना-काल में अडिbक चलना-हिफरना बन्द कर देना चाहिहए। इससे साbक को थकावट की प्रतीडित होती ह ैऔर वह
हिवश्राम की आवश्यकता का अनुभव करता ह।ै जिजस प्रकार बेकार की बातें करने से र्शहिक्त का अपव्यय होता ह,ै  उसी
प्रकार बेकार के हिवचार भी र्शहिक्त को बहिहगा�मी बना देते हैं। यहिद सहिद्वचार और आत्म-संयम द्वारा मानस-र्शहिक्त को
सुरडिक्षत रखा जा सका, तो उसका समयानुकूल सदपुयोग हिकया जा सकता ह।ै र्शहिक्त का सुरक्षण हिकया गया, तो तुम
आत्म-स्फूर्तित का अनुभव करने लगोगे । हिनरन्तर काम करते रहने पर भी थकावट महसूस नहीं करोगे । तुमको पता
चलेगा हिक तुममें एक नये व्यहिक्तत्व का हिवकास हो रहा ह,ै एक नयी मानजिसक ज्योडित प्रस्फुहिटत हो रही ह,ै तुम पहले की
अपेक्षा अब और अडिbक कुर्शलता से काम कर पा रहे हो। हिनब�लता, थकावट को तुमसे दरू भाग जाना होगा।
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हिनत्य-प्रडित अपने हिवचारों का हिनरीक्षण करते रहो। मन में सदा अच्छे और उदार हिवचारों को ही प्रवेर्श करने दो
तथा मानस-र्शहिक्त को केत्मिन्@त कर आध्यात्मित्मक सफलता के लिलए ही उपयोग करो। आरम्भ में कुछ-न-कुछ संर्घष�
अवश्य करना होगा; पर अभ्यास करते-करते मन की आदत हो जायेगी, वह अपने-आप ही राह पर आने लग जायेगा।

अनावश्यक डिचन्ता र्शहिक्त के बहिहर्हिनस्सरण का दसूरा माग� ह।ै एक व्यहिक्त को अच्छी तरह मालूम रहता ह ैहिक
उसका मनी-आ"�र दसूर ेबुbवार को आयेगा, पर वह अनावश्यक डिचन्ता करता रहता ह।ै हिदन में चार बार "ाकखाने में
जाता ह ैऔर "ाहिकये को भी पूछता रहता ह।ै यह व्यथ� की उहिद्वग्नता ह।ै मनषु्य को जान लेना चाहिहए हिक प्रारब्b द्वारा
प्रत्येक चीज का पूव�-हिनश्चय हिकया जा चुका ह।ै कूप में बसने वाले मेढक को, चट्टानों में रहने वाले सप� को तथा गभ� में
बालक को वही तो भोजन देता ह।ै यह बात ठीक ह ैहिक व्यहिक्त इस हिवषय पर लम्बी-चौड़ी बातें करगेा, हिकन्तु हिफर भी
हर समय भोजन, वस्त्र आहिद के लिलए डिचत्मिन्तत-सा रहेगा। अनावश्यक डिचन्ता करने से र्शहिक्त का हिकतना क्षय होता ह,ै

कल्पना नहीं की जा सकती। अनेकों कामनाओ ंके कारण ही डिचन्ता का आगमन होता ह।ै व्यवसायी स्थान-स्थान पर
अपने व्यवसाय के उपकेन्@ या र्शाखाएँ खोल कर खदु ही डिचन्ता मोल लेता ह।ै वह अपने-आप ही जाल में फँस गया,
या यों कहिहए हिक मकड़ी के समान अपने बनाये हुए जाले में फँस गया।

बहुत लोग अनावश्यक डिचन्ता करते रहते हैं हिक वे दसूरों की अपेक्षा कम गौरवर्शाली हैं। गौरवहीनता का हिवचार
उन्हें डिचत्मिन्तत करता रहता ह ैऔर उनकी र्शहिक्त का अपहरण करता ह।ै आत्म-गौरव की डिचन्ता भी मनषु्य को खा जाती
ह।ै सच पूशिछए, तो यह दोनों डिचन्ताएँ केवल मानजिसक कल्पना हैं, भ्रामक और मायामय हैं। सभी भेद-भाव असत्य हैं।
अपने को न तो दसूर ेसे नीच ही समझो और न आत्म-गौरव से फूल ही जाओ। मन से इन दोनों हिवचारों को हिनकाल
दो। उनकी जड़ को जला भी दो। तभी तुम आनन्द और र्शात्मिन्त पा सकोगे ।

अनावश्यक भय से भी र्शहिक्त का पतन हुआ करता ह।ै भय कई प्रकार के होते हैं। एक व्यहिक्त को "र लगता ह;ै

वह सोचता ह ैहिक उसे हिनमोहिनया न हो जाये, क्योंहिक खाँसी और र्शीत का ज्वर उसे कई हिदनों से सता रहा ह।ै इसी "र
के कारण बहुbा उसे हिनमोहिनया हो भी जाया करता ह।ै व्याडिb तो मनुष्य को लगी ही रहती ह,ै  परन्तु सदा व्याडिb-

डिचन्तन करने और अनावश्यक "र के कारण वह बढ़ती जाती ह।ै कई बार देखा गया ह ै हिक साbारण रोग से पीहिड़त
व्यहिक्त भी रोग से "र जाने के कारण उसका बुरा शिर्शकार बन गया।

समाज में आदमी को समालोचना का "र लगा रहता ह।ै आलोचना का मूल्य ह ैही क्या? आलोचना र्शब्दों का
आ"म्बर मात्र ह।ै जिजस प्रकार र्शून्य में वाय ुकी तरगंें रू्घमा करती हैं,  उसी प्रकार आलोचना भी समाज में चारों ओर
चक्कर लगाया करती ह।ै

आलोचनाओ ं से "रना ही क्यों चाहिहए? यहिद वह आदमी तुमको 'कुत्ता'  कह कर पुकारता ह,ै  तो हुआ ही
क्या? तुम्हारी पूँछ तो नहीं हिनकल आती? पर ऐसा नहीं हुआ करता । ज्यों-ही एक ने दसूर ेको 'कुत्ता' कहा, तो दसूरा
'गbा' बनाने लगता ह।ै फल यह हिक दोनों में यदु्ध और मारपीट (यहिद बचाव नहीं कर हिदया गया तो)।

भाई, जरा ठण्ढे हिदमाग से सोचो तो सही, दसूर ेके कहने से तुम्हारा हिबगड़ता ही क्या ह?ै दसूर ेजब तुम्हारी
आलोचना करते हैं, तो सुनने वाले उसी व्यहिक्त के हिवषय में बुरी राय हिनडिश्चत कर देते हैं। यह सोचना भूल ह ैहिक सुनने
वाले तुम्हारी बुराई पर हिवश्वास करेंगे। तुम भले बनो तो दहुिनया तुम्हार ेमँुह पर भी थूकती रहे, तुम्हारा कुछ नहीं हिबगड़ने
का । सोचो और हिवचारो। इस प्रकार ही तो समाज में एक-दसूर ेसे र्शत्रुता, मन में अर्शात्मिन्त और सन्ताप मोल लिलये जाते
हैं। आलोचना, हिनन्दा और अपमान का "र मन में होना नहीं चाहिहए।
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कुछ लोगों को रात का "र रहता ह।ै रात को पेर्शाब करने के लिलए भी वे बाहर नहीं हिनकल सकते हैं। कमर ेके
अन्दर यहिद हिबल्ली की छाया भी हिदख पड़ी, तो पसीनसे तर-बतर हो जाया करते हैं। क्या यह र्शम� की बात नहीं ह?ै "र
के मार ेवे दसूर ेजिजले या ग्राम में काम करने के लिलए जाने को राजी ही नहीं होते। अपने ग्राम में २० रुपये ही भले, पर
"र इतना सबल ह ैहिक दसूर ेग्राम में या नगर में १०० रुपये वेतन पर भी नहीं जायेंगे। मँूछों वाली स्त्री और न हुई तो वे
ही हुए।

इसी प्रकार संन्यासी लोग कहते तो हैं 'शिर्शवोऽहम्, शिर्शवोऽहम्', पर जरा-सी परीक्षा कर लीजिजए। बस, मँुह की
खा जाते हैं। खतरा सामने आते ही बगल कार जाना चाहते हैं। मैं उनको जनाना वेदान्ती कहा करता हँू। समाज के आगे
वे र्शोचनीय नमूने हैं।

मेरा अपना हिवश्वास ह ैहिक "ाकू (यहिद अपनी हिवपरीत माग� पर जाने वाली र्शहिक्त को सुसंचालिलत कर दे) सफल
वेदान्ती बन सकता ह।ै उसमें हिनभ�यता की प्रचुरता होती ह,ै  देह का अध्यास नहीं होता। मात्र उसकी र्शहिक्त को
आध्यात्मित्मक हिदर्शा की ओर प्रवृत्त करना होगा। प्रत्येक व्यहिक्त में हिनभ�यता आ जाये, तो वह संसार में बडे़-से-बडे़ काम
देखते-ही-देखते कर सकता ह।ै

भय का अत्मिस्तत्व नहीं होता। भय मनुष्य को अपने मन की छाया ह।ै मन को उज्ज्वल कर दो, यह छाया जाती
रहगेी। यही क्यों, मात्र र्शात्मिन्त से हिवचार करो तो भय दरू हो जायेगा। सोचो हिक एक रे्शर से तुम्हारा सामना हो गया ह,ै

तुम क्या करोगे? मन में साहस का संचार करो और हिनश्चय करो हिक तुम भी रे्शर पर वार करोगे। यदु्ध-भूहिम की कल्पना
करो,  जहाँ मर्शीनगनें,  बन्दकूें  और तोपें चल रही हैं। यहिद तुम एक जिसपाही बन गये,  तो हिकस प्रकार उनका सामना
करोगे? साहसपूव�क वीरता की ही बातें सोचो । वीरगाथाओ ंका अध्ययन करो। गीता के दसूर ेअध्याय का अथ� सहिहत
स्वाध्याय करो। अवbूत गीता का पाठ करो। प्रयत्न करते-करते तुम हिनभ�यता की प्राहिc कर सकोगे ।

अडिbक मैथुन करने से र्शहिक्त का पूण� पतन होता ह।ै यह सबसे बड़ा शिछ@ ह,ै जिजससे हो कर मनषु्य की र्शहिक्त
का बड़ा भाग बाहर हिनकल जाता ह।ै आज के नवयवुक इसके महत्त्व को नहीं जान रहे हैं। सहवास अथवा अप्राकृडितक
हिवडिbयों द्वारा वे इस अमूल्य र्शहिक्त का हिकतना अपव्यय कर रहे हैं, हिकसी से शिछपा नहीं ह।ै काम-वासना के मद में मस्त
होने के कारण उनको जो क्षशिणक आनन्द हिमलता ह,ै उसी से वे अन्दाज लगा लेते हैं हिक जीवन में प्राc हो सकने वाला
यही सुख सबसे महान् ह।ै इस अन्दाज ने उनके जीवन को बेकार करना आरम्भ कर हिदया ह।ै एक बार जो र्शहिक्त इस
रास्ते से बाहर हिनकल जाती ह,ै उसका पुनर्हिनमा�ण करना हिकतना कहिठन ह,ै हिकसी बुडिद्धमान् अनुभवी व्यहिक्त से पूशिछए,
अथवा गरमी रोग से पीहिड़त हिकसी पुराने रोगी से पूशिछए अथवा अपने पाप-कम� पर पश्चात्ताप करते हुए हिकसी (वत�मान)

ब्रह्मचारी से पूशिछए । वह स्पष्ट र्शब्दों में बतलायेगा हिक हिकस प्रकार गयी हुई र्शहिक्त पुनः वापस नहीं लौटायी जा सकती
और न उसके अभाव की पूर्तित ही की जा सकती ह।ै चाहे हिकतना ही आसव लो, टाहिनक लो, बहुमूल्य आयवु�हिदक भस्में
लो, मैं हिवश्वासपूव�क कहता हँू हिक व्यथ� गयी र्शहिक्त वापस नहीं लौटने की और न उस अभाव की ही पूर्तित होने की।

अडित-संगम से हिदमाग थकने लगता ह,ै स्नाय-ुर्शहिक्त हार खाने लगती ह,ै र्शरीर-तन्तुओ ंको पया�c पोषण नहीं
हिमलता और र्शकु्र-माग� में गड़बड़ (पेचीदापन) होने लगती ह।ै मकरध्वज खाने, दbू पीने और फल, र्घी आहिद का सेवन
करने पर केवल पैसे ही खच� होते हैं, र्शहिक्त वापस नहीं लौटती।

अतः इन सब व्यथ� के व्यवहारों को बन्द कर ब्रह्मचय� अथवा संयम का पालन करना चाहिहए। इसके पालन से
अवश्य अभाव की पूर्तित कुछ समय के अन्दर की जा सकती ह।ै आत्म-साक्षात्कार मनषु्य जीवन का लक्ष्य ह।ै परिरवार
परम्परा का सवाल तो पौराशिणक ह।ै देलिखए न,  शु्रडितयाँ क्या कहती हैं-  'ज्यों ही वैराग्य का समुदय हो,  त्यों-ही
सांसारिरकता का त्याग कर देना चाहिहए।' दडिक्षण भारत के महान् योगी श्री सदाशिर्शव ब्रहे्मन्@ ने ज्यों ही सुना हिक उनकी
पत्नी रजस्वला हो चुकी ह,ै र्घर त्याग हिदया और जंगलों की ओर चले गये। आज कोई यह नहीं कह सकता हिक वे अपने
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कत�व्य से हिवचलिलत हुए थे। यह भी भला कोई कत�व्य ह ैहिक बच्चे पर बच्चा पैदा करना-यह तो समाज पर हिकये जाने वाला
अन्याय और अत्याचार ही ह।ै जीवन का एकमात्र कत�व्य आत्मा का साक्षात्कार करना ह।ै दसूरी बातें तो केवल हमारे
स्वाथ� को साbने वाली हैं। जिजसने आत्मा का साक्षात्कार कर लिलया, वह अपने १०८ हिपतरों (पूव�जों) को तार देता ह।ै
अपने पूव�जों के प्रडित यहिद हिकसी कत�व्य का प्रकार्शन करना ह,ै तो वह ह ैआत्मा का साक्षात्कार। bन संचय कर, पाँव
मल कर अपने हिपता की सेवा करना अज्ञानी बालक की चेष्टाएँ हैं। इसका लक्ष्य स्वाथ� में सडिन्नहिहत रहता ह।ै

हो सकता ह ैहिक मेरी बातों को सुन कर कोई र्शास्त्री, उद्भट हिवद्वान् और सनातन मतावलम्बी तथा वैहिदक bम�
का अनुयायी भरी सभा में उठ कर मेरा हिवरोb करने लगेगा- 'इस स्वामी जी को कुछ मालूम नहीं ह।ै इसने न तो
मनुस्मृडित का अध्ययन हिकया ह ैऔर न याज्ञवल्क्य-स्मृडित ही देखी ह।ै मेर े हिपता जी जो अच्छी तरह इस हिवषय को
जानते हैं,  वे स्मृडित-bुरन्bर हैं। उनके कथनानुसार हम पचहत्तर साल तक गहृस्थ-bम� का पालन करेंगे और बाद में
वानप्रस्थ-bम� स्वीकार करेंगे। संन्यास ८० वष� की आय ुके अनन्तर ही ह।ै'

यह र्शास्त्री जी सनातनी हिपता के पुत्र हैं। इनके हिपता हिकताबी कीडे़ और यह कुएँ के मेढक । इनका हिदल बहुत
ही संकुडिचत ह।ै इनका परिरवार छह लड़हिकयों और पाँच लड़कों तक ही सीहिमत ह।ै ऐसा व्यहिक्त भले ही बात-बात में
र्शास्त्रों का उदाहरण ही क्यों न देता हो, दर्श�न-र्शास्त्र की बातें ही क्यों न छाटँता हो, सदा वासनाओ ंसे भरा रहता ह।ै
उसका सारा ज्ञान रसोईर्घर में ही रहता ह।ै अडिbकांर्श लोग ब्रह्मचय� पालन करने में असमथ� रहते हैं, काम-वासना पर
हिवजय नहीं पा सकते, इसीलिलए प्राचीन काल ने स्मृडितकारों ने गहृस्थ-bम� की व्यवस्था की थी। यहिद व्यहिक्त के मन में
बाल्यकाल से वैराग्य की भावना पनप चुकी ह,ै यहिद उसका मन आध्यात्मित्मक वृलित्त की ओर उन्मुख हो चुका ह,ै तो वह
कैसे एक क्षण भी गृहस्थ-आश्रम में रह सकता ह?ै वह अवश्य संन्यास bारण कर लेगा और अपना सारा समय श्रवण,

मनन और हिनहिदध्यासन में उपयोग करगेा। नहैिष्ठक ब्रह्मचय� से गृहस्थ-आश्रम में प्रवेर्श करने के बजाय वह सीbे संन्यास-

आश्रम में प्रहिवष्ट हो जायेगा।

जिजस व्यहिक्त ने वीय� पतन के साbनों का हिनराकरण कर हिदया ह ैऔर वीय�-र्शहिक्त को ओज के रूप में परिरणत
कर हिदया ह,ै वह सचमुच इस पृथ्वी पर सबसे सुखी व्यहिक्त ह।ै यहिद कहा जाये हिक ऐसा व्यहिक्त सभी तत्त्वों पर हिवजय की
स्थापना कर सकता ह,ै  तो कोई अडितर्शयोहिक्त नहीं होगी। प्रकृडित उसकी आज्ञा का पालन करने के लिलए सदा तत्पर
रहती ह।ै दहुिनया के तूफानों और बवण्"रों के सामने वह पव�त के समान अचल खड़ा रह सकता ह।ै अपने जीवन की
प्रत्येक अवस्था में वह सफलता प्राc कर सकता ह।ै उसका डिचत्त एकाग्र रहता ह ैतथा आत्मा पहिवत्र।

छोटी-छोटी बातों के लिलए क्रोडिbत होना भी अच्छा नहीं ह।ै इससे आन्तरिरक र्शहिक्त का बडे़ वेग से बहिहग�मन
होता ह।ै मनोवैज्ञाहिनक अनुसन्bानकारों ने जिसद्ध कर हिदखाया ह ैहिक क्रोडिbत होने से र्शरीर-प्रणाली पर बुरा bक्का लगता
ह।ै यहाँ पर यह भी जानना ही चाहिहए हिक यहिद क्रोb पर ब्रह्मचय�, प्रेम, क्षमा से हिवजय प्राc कर ली गयी, तो संसार पर
भी हिवजय की स्थापना हो ही जाती ह।ै क्रोb का आहिवभा�व आकत्मिस्मक हुआ करता ह;ै पता नहीं चलता हिक कब आने
वाला ह।ै मनषु्य उ@ेक-प्रbान जीव ह,ै वे उसे अपनी हिदर्शा में खींच ले जाते हैं। यहिद मनुष्य सावbान ह,ै वीय� की सतत
रक्षा कर रहा ह,ै क्षमा का पालन और हिवचारों का प्रक्षालन कर रहा ह,ै तो वह क्रोb पर हिवजय पाने में सफल हो सकता
ह।ै मनषु्य के लिलए एक र्शत्रु बड़ा कष्टकर जिसद्ध हुआ ह,ै ऐसा हमार ेपूव�जों का मत ह;ै वह र्शत्रु क्रोb-रूप वासना ह।ै यहिद
क्रोb का दमन कर हिदया गया, तो मन की बुरी वृलित्त का दमन हिकया हुआ समझो। तीन-चौथाई साbना क्रोb का दमन
करने पर ही सम्पन्न हो जाती ह।ै क्रोb-दमन साbना का प्रमुख अगं समझा जाना चाहिहए।

हिपछले पृष्ठों में मैंने र्शहिक्त के बहिहग�मन के रास्तों का हिदग्दर्श�न करा हिदया ह ैऔर यह भी बतला हिदया ह ैहिक हिकस
प्रकार उन रास्तों को बन्द कर र्शहिक्त की सुरक्षा की जा सकती ह।ै अब आप लोगों का काम ह ै हिक उन हिनयमों को
व्यवहार में परिरणत कर दो। आज से अपनी र्शहिक्त को सुरडिक्षत करना होगा और उसका उपयोग ऐसे कामों में करना
होगा, जो जीवन की सच्ची सफलता को जिसद्ध करने वाले हों, जिजनमें स्वाथ� और पाप का लेर्शमात्र भी न हो। साथ-साथ
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यह भी जानना ही होगा हिक हिकस प्रकार र्शहिक्त को हिनयत्मिन्त्रत अथवा संचालिलत हिकया जाये। कुछ लोग यह नहीं जानते हिक
र्शहिक्त का व्यय हिकस प्रकार हिकया जाये ? प्रारम्भ में हिनरथ�क काय� के लिलए उसे खच� कर देते हैं और जब उसकी
जरूरत पड़ती ह,ै  तो हाथ मल कर रह जाते हैं। इसलिलए दरूदर्श� होना चाहिहए और हिवचारर्शील भी। र्शहिक्त का उपयोग
सदा नहीं हिकया जाना चाहिहए। र्शहिक्त के उपयोग का समय जीवन में कभी-कभी आता ह।ै कब ? जब काम-वासना सता
रही हो, उसे हटाने के लिलए; जब क्रोb र्शरीर में र्घर कर बठैा हो, उसे हिमटाने के लिलए और जब मन में बुरी वासनाएँ खेल
खेल रही हों, उनको पराभूत करने के लिलए। र्शहिक्त के उपयोग का समय तभी ह,ै जब मन में सात्मित्त्वक हिवचार जाग रहे हों,
उस समय ध्यान में बठैने के लिलए।

जीवन के अथ� को अच्छी तरह समझ लो । संसार में माया का राज्य ह,ै  उसके वर्शीभूत हो कर नहीं रहना
चाहिहए। माया बड़ी प्रबल ह।ै इसलिलए सदा महात्माओ ंकी संगडित में रहने का अभ्यास "ालना चाहिहए। प्रारत्मिम्भक जीवन
में तो सत्संग को सुरडिक्षत दगु� के समान ही समझना चाहिहए। अपनी आन्तरिरक र्शहिक्तयों को जागृत करो, ज्ञान का हिवकास
करो और गुणों का समुदय। आत्मा में हिनत्य तृहिc रहती ह।ै आत्मा आcकाम ह।ै आत्मा में रमने से प्रत्येक अशिभलाषा की
पूर्तित हो जाती ह।ै इसलिलए आत्मा में ही रमण करना सीखो । सद्गणुों का उपाज�न करो। मनषु्य जीवन का आbार खोजो
और उस जीवन को आगे ले जाने वाला माग� भी। अपने सामने एक लक्ष्य और एक ही आदर्श� का साक्षात्कार करना
चाहिहए।

सांसारिरकता से जरूर ऊपर उठ कर अपना जीवन सफल बनाना चाहिहए। अपने मन को हिनष्पाप बना लो तथा
आत्मा को महान् और उदार; और सदा अपने मन में यही हिनश्चय करते रहो हिक हिकस प्रकार आत्मा का साक्षात्कार कर
सकोगे तथा हिकस प्रकार अपने जीवन के लक्ष्य की प्राहिc करने में सफल बनोगे । श्रद्धा और रुडिच के साथ-साथ लगन
भी होनी चाहिहए। कोई कारण नहीं हिक सफलता न हिमले। मैं सदा तुम्हार ेआनन्द, तुम्हारी प्रसन्नता तथा सफलता के
लिलए ईश्वर से हार्हिदक प्राथ�ना करता हँू।

मौन-साbना का महत्त्व

मौन का अथ� ह-ैकुछ भी न बोलना, अथा�त् वाणी का संयम। मौन-व्रत के कई प्रकार हैं। र्शरीर को एक स्थान
पर त्मिस्थत कर देने तथा प्रडितमा की तरह अचल हो कर बठै जाने से जिजस मौन-व्रत की जिसडिद्ध होती ह,ै उसे काष्ठ-मौन
कहते हैं। यहिद अपनी इत्मिन्@यों के व्यवहारों को मौन (संयहिमत) कर हिदया, तो यह इत्मिन्@य-मौन के नाम से जाना जाता ह।ै
वाणी का मौन ही साbारणतः मौन व्रत के नाम से जाना जाता ह।ै यहिद मन को र्शान्त कर हिदया जाये और उसकी
वृलित्तयों पर संयम की स्थापना कर दी जाये, तो सुषुहिc-मौन सम्पन्न होता ह।ै इसे ही महामौन भी कहा जाता ह।ै यह
मौन-व्रत सबमें शे्रष्ठ ह।ै ब्रह्म का लक्षण परम र्शात्मिन्त ह,ै  अतः उसे महामौनी कहा जाता ह।ै 'अयमात्मा र्शान्तः'  से
महामौनी का भी बोb होता ह।ै

वाक्-इत्मिन्@य से मन की चंचलता की प्रतीडित होती ह।ै बातूनी लोग मानजिसक र्शात्मिन्त नहीं पा सकते। जो व्यहिक्त
अडिbक बातें करता ह,ै  उसे राजजिसक प्रवृलित्त वाला समझना चाहिहए। बातें करने से मन बहिहमु�ख होता ह।ै सांसारिरक
प्रवृलित्त के व्यहिक्त को मौन bारण करने के लिलए कहिहए, ऐसा पता लगेगा, मानो वह सचमुच मृत्य ुको सौंप हिदया गया हो।
पर जो लोग साbना में अपना जीवन व्यतीत कर रहे हैं और जिजनके जीवन का लक्ष्य खाने, पीने और सोने से कहीं
अडिbक महान् तथा आदर्श� ह,ै उनको मौन-व्रत के पालन में सुख की अनुभूडित होती ह,ै आनन्द की प्राहिc होती ह।ै मौन-

व्रत bारण करने में जो कुछ कहिठनाई प्रतीत होती ह,ै आरम्भ में ही। अभ्यास करते-करते मौन bारण करने से जो तृहिc
और जो सन्तोष हिमलता ह,ै वह अन्यत्र (बातचीत करने में) नहीं हिमल सकता। लौहिकक प्रकृडित वाले व्यहिक्त सदा हिकसी-
न-हिकसी से बातें करना चाहते हैं। यह उनका स्वभाव ह।ै
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अन्यत्र बतलाया जा चुका ह ैहिक व्यहिक्त अपनी र्शहिक्त बातचीत करने, गपर्शप लगाने और चुगली खाने में व्यय
कर देता ह।ै सांसारिरक प्रवृलित्त के व्यहिक्त इस अपव्यय से प्रभाहिवत नहीं होते; क्योंहिक उन्हें इस अपव्यय का पता नहीं
चलता। जो र्शहिक्त बातचीत करने से बाहर की ओर बहने लगती ह,ै उसे मौन-व्रत के अभ्यास से अन्दर की ओर हिकया
जा सकता ह।ै मौन व्रत के सम्पालन से र्शहिक्त की सुरक्षा की जा सकती ह।ै जब कभी सम्भव हो और समय हिमले, एकाb
महीने मौन bारण करके देखो, स्वयं ही लाभ की अनुभूडित करोगे। एक बार मौन bारण करने का अनुभव और अभ्यास
हो गया, तो उसे छोड़ना असम्भव हो जाता ह।ै यहिद वाक्-इत्मिन्@य पर हिनयन्त्रण कायम कर हिदया गया, तो आँखें और
कान अपने-आप ही वर्श में आ जाते हैं।

मौन-व्रत से संकल्प-र्शहिक्त का हिवकास होता ह।ै मौन व्रती वाणी पर अपना संयम और हिनयन्त्रण स्थाहिपत कर
लेता ह।ै मौन bारण करने से न केवल सत्य-पालन में सहायता हिमलती ह,ै  बत्मिल्क साथ-साथ क्रोb के दमन में भी
सहयोग हिमलता ह।ै भावुकता पर रोक लगायी जाती ह ैऔर डिचड़डिचड़ापन दरू कर हिदया जाता ह।ै मौनी बात भी करेंगे,

तो नपे-तुले र्शब्दों में ही और जो कुछ बातें उनके मँुह से हिनकलेंगी, वह सुनने वालों पर अपना प्रभाव कर जायेंगी।

साbारण लोगों में इस हिनयन्त्रण का अभाव ही पाया जाता ह।ै अडिbकतर देखा जाता ह ैहिक व्यहिक्त मनचाही बातें
हिबना सोचे-समझे बोलता जाता ह।ै वाणी पर हिकस प्रकार ताला लगाया जाना चाहिहए, उन लोगों को जरा-भी मालूम नहीं
और न परवाह ही ह;ै परन्तु मौनी सदा बोलने से पहले यह सोच लेता ह ैहिक वह जो कुछ कह रहा ह,ै  वह दसूरों पर
कैसा प्रभाव कर जायेगा? उसके वचन से दसूरों के हिदलों में ठेस तो नहीं पहँुचेगी? अशिभप्राय यह ह ै हिक वह अपनी
बातचीत में इतना सावbान रहता ह ैहिक लोग उसके एक-एक र्शब्द को आदर की रीडित से सुनते हैं और उसकी एक-एक
बात का हिवश्वास करते हैं। वह इसलिलए हिक बातचीत का संयम दसूरों पर मनोवैज्ञाहिनक प्रभाव "ालता ह।ै

जिजन लोगों को इस प्रपंच के अनेकों व्यवहार करने पड़ते हों, उनको भी हिदन में एक र्घण्टे मौन का अभ्यास
करना चाहिहए और प्रडित-रहिववार को तो दो-चार र्घण्टे जरूर। दो-चार हिदन अभ्यास करते रहने से आसानी भी मालूम
होगी तथा दसूर ेभी बाbा "ालने नहीं आयेंगे। इस प्रकार मौन का अभ्यास प्रडितहिदन और प्रडित-रहिववार को करते जाओ।
हिदन-भर बक-बक करते रहने से जिजस परिरमाण में र्शहिक्त का व्यय हुआ ह,ै  वह हिदन में दो र्घण्टे के मौनाभ्यास से पुनः
प्राc हो जायेगी। मौन bारणा का अभ्यास आरम्भ कर लेने पर एक बात और अच्छी ह,ै  वह ह ैहिमत्रों के आवागमन में
कमी। ज्यों-ही हिमत्रों को तुम्हार ेमौन-व्रत का पता चलेगा,  त्यों-ही वे तुम्हार ेपास आना बन्द कर देंगे। हिमत्र ही क्यों,
परिरवार के लोग भी तुम्हें उस समय अडिbक कष्ट नहीं देंगे।

पर एक बात ध्यान में रलिखए। वह यह हिक मौन का समय केवल जप,  कीत�न,  ध्यान अथवा स्वाध्याय में
हिबताया जाना चाहिहए। मौन bारण का अभ्यास उसी समय करना चाहिहए, जब अनेकों लोग तुम्हार ेपास आ कर तुमको
हिदक करते हों। इससे दोनों लाभ साथ-साथ होंगे।

कुछ लोग ४० हिदनों तक अनुष्ठान करते हैं। मेरी राय ह ैहिक वे लोग ४० हिदनों तक मौन भी अवश्य रहें। इससे
मन को अपूव� र्शात्मिन्त हिमलेगी; पर याद रखो हिक र्घर में रहने से अनुष्ठान ठीक प्रकार से नहीं चल सकता। र्घर की औरतें
बड़ी बातूनी होती हैं। कुछ-न-कुछ बातें अवश्य करती रहेंगी, इसलिलए अनुष्ठान और मौन व्रत के अभ्यास के लिलए कहीं
एकान्त में, पहिवत्र नहिदयों के तट पर, तीथ� में चले जाना चाहिहए- जैसे ऋहिषकेर्श, हरिरद्वार, प्रयाग आहिद।

र्घर की औरतों को भी व्यथ� की बातें नहीं करनी चाहिहए। जो लोग इन पंहिक्तयों को पढ़ रहे हैं, वे अवश्य मेरी
ओर से र्घर में मौन व्रत bारण करने के लिलए आदेर्श दे दें। र्घर की औरतें यहिद मौन bारण का अभ्यास करती रहेंगी, तो
र्घर में र्शात्मिन्तमय वातावरण उत्पन्न हो जायेगा। औरतों में बातचीत करने से ही मानजिसक अर्शात्मिन्त का आहिवभा�व होता ह।ै
यहिद वे बातचीत करना बन्द कर दें, तो जल्दी आत्म-साक्षात्कार कर सकती हैं।
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कुछ लोग मौन bारण तो कर लेते हैं, पर इर्शार ेकरना नहीं छोड़ते । हा-हू तथा हाथ हिहला कर अपने भाव
प्रकट करते रहते हैं। यह अभ्यास बातचीत से बदतर ह।ै यहिद बहुत ही जरूरी बात करनी हो, तो कागज पर लिलख देना
चाहिहए; हिकन्तु इर्शारों से समझाने का प्रयत्न करना कदाहिप वांछनीय नहीं ह।ै

समाडिb की प्राहिc करने के लिलए जो लोग ध्यान का अभ्यास करना चाहते हों, वे पाँच बातों को ध्यान में रख
लें-मौन, हिमताहार, एकान्त-वास, गरुु-सडिन्नडिb और र्शीतल प्रदेर्श । 

वाणी से अनेकों कलहों और उत्पातों का जन्म होता ह।ै मौन bारण कर उस प्रकार्शन पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत
करना चाहिहए। वाणी पर मौन द्वारा रोक लगाने का अथ� मन पर रोक लगाने से होता ह।ै

वाक्-इत्मिन्@य पर हिनयन्त्रण करने को कारण मौन कहा जाता ह।ै र्शारीरिरक चेष्टाओ ंपर रोक-थाम करने को काष्ठ-

मौन कहते हैं। वाक्-मौन और काष्ठ-मौन में मानजिसक वृलित्तयों का अभाव नहीं रहता। काष्ठ-मौन में न तो शिर्शर हिहलाना
चाहिहए और न अन्य संकेत ही हिकये जाने चाहिहए। अपने हिवचारों को प्रकाशिर्शत करने के लिलए कागज और स्लेट पर कुछ
भी नहीं लिलखा जाना चाहिहए।

वाक्-मौन से महामौन की जिसडिद्ध में सहायता हिमलती ह।ै महामौन में मन सडिच्चदानन्द आत्मा में हिवश्राम करता
ह।ै मन से हिवचारों का लय हो जाता ह।ै मौन bारण करने से र्शहिक्त सुरडिक्षत रहती ह,ै संकल्प को बल हिमलता तथा वाणी
पहिवत्र हो जाती ह।ै सत्य-पालन और क्रोb-दमन में इससे बड़ी सहायता हिमलती ह।ै 

ब्रह्मानन्द में जब मन सो जाता ह,ै उसे सुषुहिc-मौन कहते हैं। जब मन से सभी संर्शयों की हिनवृलित्त हो जाती ह,ै

तब सुषुहिc-मौन जिसद्ध होता ह।ै जब मन में यह हिनश्चय दृढ़ हो जाता ह ैहिक संसार ब्रह्म के अडितरिरक्त और कुछ नहीं, तब
सुषुहिc-मौन का अवतरण होता ह।ै जब दृहिष्ट में समता का आहिवभा�व होता ह,ै सत् और असत् में भेद हिनडिश्चत करने वाली
बडुिद्ध जागती ह ैतथा जब मन पहिवत्रता में रम जाता ह,ै  तब सुषुहिc-मौन की पूर्तित होती ह।ै साbक हिकसी प्रकार की
साbना कर,े  पर वाणी-संयम (मौन)  अवश्य bारण कर।े ब्रह्मवाहिदयों को भी मौन का अभ्यास करना चाहिहए।
हिमथ्याशिभमान और गव� से फूल नहीं जाना चाहिहए। यह नहीं हिक हम बडे़ वेदान्ती हो गये, हमें मौन bारण की आवश्यकता
नहीं। वेदान्ती के लिलए भी मौन-व्रत का अभ्यास लाभदायक ह।ै यहिद काष्ठ-मौन के लिलए वातावरण अनुकूल न हो तथा

सुहिवbाएँ प्राc न हों,  तो वाक्-मौन अवश्य bारण करना चाहिहए। मौन-अभ्यास काल में र्घर से बाहर नहीं
हिनकलना चाहिहए। बाहर क्यों, आसन से हिवचलिलत भी नहीं होना चाहिहए। हिकसी से हिमलना भी नहीं चाहिहए। मौन bारण
करने का मतलब मात्र चुपचाप रहना नहीं, बत्मिल्क अपनी र्शहिक्त को आध्यात्मित्मक ओज में परिरवर्तितत कर देना ह।ै यहिद
मौन का अभ्यास करते समय इन बातों का ध्यान रखा गया तो र्शात्मिन्त, पहिवत्रता और आन्तरिरक आध्यात्मित्मक र्शहिक्त की
प्राहिc अवश्य हो सकेगी।

मौन का अभ्यास हिववर्श हो कर करने से कुछ लाभ नहीं हिमलेगा। मौन bारण करने में स्वयं ही रुडिच लेनी
चाहिहए। यह सोचना चाहिहए हिक मौन-व्रत के पालन से तुमको र्शात्मिन्त और आनन्द के साथ-साथ आन्तरिरक र्शहिक्त भी
हिमलती जा रही ह।ै तभी तुम मौन bारण करने में एक प्रकार के आनन्द का अनुभव करोगे। हिववर्श हो कर पालन हिकया
गया मौन का अभ्यास तुमको हिनरार्श और दःुखी बना देगा।

मौन bारण के समय आत्म-डिचन्तन भी हिकया जा सकता ह।ै इस समय हिवचारों की प्रगडित पर ध्यान हिदया जा
सकता ह।ै मन हिकस प्रकार और क्या काम कर रहा ह-ैयह सब मौन-काल में आसानी से समझा जा सकता ह।ै बारीकी
से देखोगे, तो पता चलेगा हिक मन हिकस प्रकार प्रडित क्षण एक वस्तु से दसूरी वस्तु पर कूदता जा रहा ह।ै मौन bारण
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करने से मन को र्शात्मिन्त हिमलनी चाहिहए, यह अच्छी तरह समझ लो। र्शारीरिरक मौन तो साbना मात्र ह,ै हिकन्तु मानजिसक
र्शात्मिन्त ही ध्येय ह।ै

मौन में सफलता हिमलते जाने से संकल्प-र्शहिक्त का हिवकास होता ह,ै संकल्पों की तेजी पर रोक-थाम होती ह,ै

वाणी का उ@ेक स्तब्b हो जाता ह ैतथा मन को र्शात्मिन्त प्राc होती ह।ै साथ-साथ सहन-र्शहिक्त बढ़ती ह,ै असत्य-भाषण
के अवसर कम होते जाते हैं। वाणी पर संयम तो जिसद्ध होता ही ह।ै 

कुछ लोग संस्कृत पढ़ कर बडे़ बातूनी हो जाते हैं। बात-बात में बहस करने लगते हैं और अनावश्यक बातों में
जूझ पड़ते हैं। संस्कृत-शिर्शडिक्षत हिवद्यार्शिथयों में यही दबु�लता ह ैहिक वे जरा-सी संस्कृत पढ़ लेने पर अपनी हिवद्वत्ता को "ींग
हाँकने लगते हैं। बेमतलब बहस में न जाने हिकतनी र्शहिक्त का अपव्यय होता ह।ै यहिद इस र्शहिक्त को सुरडिक्षत कर हिदव्य
हिवचारों और आत्म-डिचन्तन में लगाया जाये, तो हिकतनी र्शात्मिन्त, हिकतनी प्रसन्नता तथा सफलता की प्राहिc होगी। 

जब व्यहिक्त रोग से ग्रस्त हो, तो उसे मौन रहने का आदेर्श देना चाहिहए। रोगी को मौन का अभ्यास करने से
आनन्द और आराम हिमलता ह।ै मानजिसक अर्शात्मिन्त का हिनराकरण करने से जो र्शहिक्त संडिचत होगी, वह र्शरीर और मन-

दोनों को र्शहिक्त देती रहेगी। यहिद ऐसा नहीं हिकया गया, तो रोगी की र्शहिक्त का हास होता जायेगा। हिदन में दो र्घण्टे मौन का
अभ्यास कर देलिखए, मन और बुडिद्ध को हिकतनी र्शहिक्त प्राc होती ह।ै प्रडितभा प्रखर तथा बुडिद्ध कुर्शाग्र होती जाती ह।ै

मौन इसलिलए bारण हिकया जाना चाहिहए हिक आपको लाभ प्राc हो, अथा�त् आपकी आन्तरिरक र्शहिक्त की सुरक्षा
हो सके तथा मन की प्रवृलित्तयों को पहिवत्र हिकया जा सके-इसलिलए नहीं हिक लोग तुम्हें देख कर योहिगराज कहें। अतः जब
कभी मौन bारण करते हो, तो अपना लक्ष्य भी अच्छी तरह हिनडिश्चत कर लो।

भोजन करते समय मौन bारण करना चाहिहए। मौन bारण हिकया जा रहा ह,ै  तो संकेत तथा 'हा-हा', 'हू-हू'

द्वारा भावों का प्रकार्शन नहीं हिकया जाना चाहिहए। 'हा-हा', 'हू-हू' करने से अच्छा तो बात कर ली जाये। मैं तो समझता
हँू हिक इस प्रकार के भाव-प्रकार्शन से र्शहिक्त का अडिbक व्यय होता ह।ै

यहिद वातावरण और समाज-संगडित ऐसी ह ैहिक तुम मौन का अभ्यास न कर सको, तो इतना तो जरूर ही करो
हिक अपने को जहाँ तक हो सके बातचीत, हिगला- शिर्शकवों, पर-हिनन्दा, शिर्शकायतों, आलोचनाओ ंतथा बड़ी-बड़ी लम्बी
बातों से दरू ही रखो। जहाँ गरम-गरम बहस हो रही हो, वहाँ जाने से अपने को बचाना चाहिहए।

जहाँ तुम रह रहे हो, वहाँ मौन का अभ्यास न कर सको, तो कहीं एकान्त में चले जाओ और रोजाना दो र्घण्टे
मौन अवश्य रखो।

अच्छा तो यह ह ैहिक मौन bारण करने का समय हिनडिश्चत होना चाहिहए और मौन-bारण-काल में तुम जिजस कमरे
में बठैते हो, वह हिनडिश्चत होना चाहिहए। मौन-bारण-काल में जप, हिवचार, ध्यान आहिद जो कुछ करते हो, वह भी हिनडिश्चत
होना चाहिहए।

अनुष्ठान के हिदनों में मौन का अभ्यास भी साथ-साथ हिकया जाये, तो अतुलिलत लाभ की सम्भावना रहती ह।ै
इस हिवषय में अन्यत्र कुछ और बातें बतलायी गयी हैं।

दीर्घ� काल के लिलए मौन या दीर्घ� काल के काष्ठ-मौन की आवश्यकता नहीं। नये साbकों के लिलए तथा जो लोग
मौन के अनभ्यस्त हैं, दीर्घ� मौन अथवा अहिनडिश्चत काल के लिलए काष्ठ-मौन से हाहिन भी पहँुच सकती ह।ै जो लोग अडिbक
काल के लिलए मौन bारण करना चाहते हैं,  वे पहले-पहल ३० हिदन तक मौन bारण करें। इस प्रकार अभ्यास बढ़ाते
जायें। यहिद आरम्भ में ही अहिनडिश्चत काल के लिलए मौन bारण करना आरम्भ कर हिदया, तो मन पर भयावह चोट पहँुचती
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ह,ै उसके व्यापार शिर्शशिथल ही नहीं, पूण�तया प्रडितहिक्रयात्मक रूप से चोट खाये हुए सप� के समान बन जाते हैं। यहिद मौन
का अभ्यास सम्यक् समझ-बझू कर कुछ हिदनों के लिलए हिकया गया तो वाणी,  इत्मिन्@यों और मन के संयम में सहायता
हिमलती ह।ै अडिbकाडिbक परिरमाण में र्शहिक्त की सुरक्षा की जा सकती ह।ै साbक अत्यन्त प्रसन्नता की अनभुूडित करने
लगता ह।ै

यहिद तुम दीर्घ� या अहिनडिश्चत काल के लिलए मौन bारण नहीं कर सकते, तो उस पर प्रयोग मत करो । यहिद तुम
मौन bारण-काल में जप, कीत�न और साbना तथा हिवचार नहीं कर पा रहे हो, तो मौन bारण से कुछ लाभ नहीं होगा।
अच्छा तो यह ह ै हिक मौन तुरन्त भंग कर हिदया जाये। मैं तो स्वण�-माग� का पक्षपाती हँू। अहिनडिश्चत काल के लिलए मौन
bारण करने की अपेक्षा मैं नपे-तुले र्शब्दों को ही पसन्द करता हँू। यहिद र्शब्दों का चुनाव बडुिद्धपूव�क हिकया गया, तो मौन-

साbना बहुत अंर्शों तक अपने लक्ष्य में जिसद्ध हो जाती ह।ै क्या लाभ यहिद छह महीने काष्ठ-मौन bारण हिकया और रे्शष
छह महीने में खूब बातचीत कर उसकी कोर-कसर हिनकाल दी ? हिनत्य-प्रडित एक र्घण्टे जरूर मौन bारण करो और वह
समय अच्छी तरह उपयकु्त करो। रहिववार को कुछ समय बढ़ा कर मौन का अभ्यास करो। इसके अडितरिरक्त अपनी
बातचीत में सावbान रहो,  अपने हिवचारों को तौल कर प्रकट करो और अपने व्यवहारों को कसौटी पर कस कर ही
व्यवहृत करो। क्या मौन-साbना का लक्ष्य इससे जिसद्ध नहीं हो सकता ?

इतना जरूर ह ैहिक तुम अनुष्ठान में लगे हो, तो ४० हिदन तक अवश्य मौन bारण करो; परन्तु अभ्यास में यह
कष्टकर और प्रडितहिक्रयात्मक प्रतीत होगा। इसके लिलए पूव�-अभ्यास अवश्य चाहिहए। अतः अनुष्ठान करने से पहले बीच-

बीच में दस-पन्दरह हिदनों तक मौन bारण का अभ्यास करते जाओ,  इससे अनुष्ठानकालीन मौन में प्रचुर सहायता
हिमलेगी। जो लोग हिनयम से हिनत्य-प्रडित तथा साcाहिहक मौन का अभ्यास करते आ रहे हैं, उनके लिलए पन्दरह-बीस हिदन
तक मौन bारण करने में लता होगी। ऐसे लोगों को तीथ�-यात्रा के अवसर पर पूण� मौन bारण कर लेना हेए। यहिद तीथ�-
यात्रा न कर सकें , तो साल में जब अवकार्श हिमले, एक बार अवश्य दीर्घ� मौन (तीस-चालीस हिदन तक) bारण करना
चाहिहए।

जप, ध्यान, आत्म-हिवचार-हिवश्लेषण, पहिवत्र हिनश्चय आहिद में जब वाचक- र्शहिक्त को हिनयत्मिन्त्रत कर हिदया जाता ह,ै

तो वह अजस्र गडित से अन्दर को और अडिbमानजिसक प्रदेर्श में (डिचत्त में) बहने लगती ह,ै जो हिवचार बहिहमु�ख हो रहे थे, वे
अन्तमु�ख हो जाते हैं-फलतः साbक आन्तरिरक र्शात्मिन्त और तृहिc का अनभुव करने लगता ह;ै  पर यहिद ऐसा न हुआ,

र्शहिक्त को हिनयत्मिन्त्रत नहीं हिकया गया और आध्यात्मित्मक व्यवहारों में उसका सदपुयोग भी नहीं हिकया गया,  तो वह बुरे
रास्ते पर जाने लगती ह,ै  उत्पात मचाती ह,ै फलतः साbक 'हू-हू' तथा अन्य संकेतों का दास बन जाता ह ैऔर इस
प्रकार र्शहिक्त साbारण बातचीत की अपेक्षा अडिbक स्खलिलत होती ह।ै

मौन-bारण करते समय यहिद संकेतों का प्रदर्श�न हिकया गया अथवा 'ह-हू'ं, 'हा-हा'  की ध्वहिनयों से भावों को
प्रकाशिर्शत हिकया गया, तो मौन का लक्ष्य ही कहाँ जिसद्ध हुआ, इससे तो मौन न रखना ही अच्छा ह।ै

मौन-bारण-काल में हिबना चीनी हिमलाये दbू हिपयो और दाल तथा सब्जी को हिबना नमक के लो। इससे रसना-
वृलित्त पर हिनयन्त्रण की स्थापना होती ह।ै दbू में चीनी हिमलाने की आवश्यकता नहीं रहती,  क्योंहिक प्राकृडितक र्शक� रा
इसमें वत�मान रहती ह।ै चीनी हिमलाने से लाभ कम और हाहिन ज्यादा होती ह।ै यहिद चीनी का अभ्यास छोड़ कर रसना
पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत कर हिदया जाये, तो साbना में बहुत कुछ सफलता की स्थापना हो ही जाती ह।ै रसना-वृलित्त पर
हिनयन्त्रण हो जाने से मन पर हिनयन्त्रण हुआ समझना चाहिहए। वासना पर जब हिवजय पायी जाती ह,ै तो संकल्प-र्शहिक्त के
हिवकास में बहुत सहायता हिमलती ह ैऔर एक वासना पर हिवजय पाने से दसूरी वासना पर स्वभावतः हिवजय पायी जा
सकती ह।ै



175

मौन-साbना-काल में संन्यासी के समान पहिवत्र जीवन व्यतीत करो। सोचो हिक तुम भी संन्यासी हो। मन
अक्सर सुझाव हिदया करता ह ै : 'मैं तो गहृस्थी हँू;  अभी संन्यासी नहीं।'  इन हिवचारों से मन की वासनाओ ंको शिर्शर
उठाने में सहायता हिमलती ह,ै पर मन में संन्यास-भावना जम गयी, तो वासनाओ ंको दबा हिदया जाता ह।ै तपस्या-काल
में मन की सभी वासनाओ ंका हिनराकरण करना ही साbक का उद्देश्य रहता ह,ै चाहे वह ब्रह्मचारी हो या गृहस्थ अथवा
संन्यासी ।

मौन-bारण-काल में समाचार पत्र आहिद लोक-साहिहत्य नहीं पढे़ जाने चाहिहए,  क्योंहिक इनसे संस्कारों को
(जिजनका दमन करना ह)ै नया बल हिमलता ह ैतथा मानजिसक र्शहिक्त और र्शात्मिन्त में हिवघ्न पहँुचता ह।ै समाचार-पत्र आहिद
द्वारा, भले ही तुम हिहमालय में ही क्यों न हो, अनेकों नगरों से अपना सम्पक�  स्थाहिपत हिकये रहते हो, तब हिहमालय में
रहने का फायदा ही क्या हुआ? समाचार-पत्र आहिद के पठन से मन की र्शात्मिन्त चली जाती ह,ै  ध्यान की र्शहिक्त नहीं
रहती, डिचत्त एकाग्र नहीं हो पाता ।

मौन-bारण-काल में अपने हिवचार,  व्यवहार,  संकल्प तथा पूण� चरिरत्र को रु्शद्ध और परिरमार्जिजत करने की
कोशिर्शर्श करो। सामाजिजक सदाचार को कुछ समय के लिलए अलग रख कर, व्यहिक्तगत सदाचार का त्मिस्थर डिचत्त से पालन
करो। मानजिसक पहिवत्रता,  हिवचारों की पहिवत्रता तथा व्यवहारों की आदेर्श-परायणता का हिवकास मौन-bारण-काल में
हिकया जाना चाहिहए। भले ही तुम गहृस्थी हो,  तो भी मौन-साbना-काल में सब-कुछ भूल जाओ और तपस्या का
अभ्यास कर अपने चरिरत्र को रु्शद्ध कर लो, अपने को प्रपंच में इस योग्य बना लो हिक जल में कमल के पत्ते के समान
हिनष्कलंक और हिनर्हिवकार रह सको।

यहिद यह अभ्यास कर चुके, तो अवश्य जीवन में एक महान् सफलता की प्राहिc कर सकोगे। तुम्हारी आन्तरिरक
र्शहिक्त के स्रोत उडिचत माग� पर बहने लगेंगे और मानस-खेती को सींचेंगे तथा उनमें पहिवत्रता के फूलों, फलों और अनाजों
का लिखलना आरम्भ हो जायेगा।

साbना की दनैत्मिन्दनी क्यों रखी जाये ?

साbना की "ायरी या आध्यात्मित्मक दनैत्मिन्दनी को रखने के महत्त्व पर अवश्य कुछ कहना चाहिहए। दनैत्मिन्दनी का
तो अपना महत्त्व ह ैही, साbक की दनैत्मिन्दनी का और भी अडिbक महत्त्व ह।ै जो लोग "ायरी रखा करते हैं, वे जानते हैं
हिक इससे क्या-क्या लाभ हैं? साbक की दनैत्मिन्दनी मन के लिलए चाबुक के समान ह,ै जो उसे ठीक रास्ते से अलग नहीं
हिफरने देगी। साbक के लिलए "ायरी शिर्शक्षक और गरुु के समान ह।ै जो लोग आध्यात्मित्मक माग� पर जल्दी अग्रसर होना
चाहते हों, चारिरहित्रक और सामाजिजक गुणों का संचय करना चाहते हों, तो वे यह बात अवश्य समझ लें हिक उन्हें अपने
प्रडितहिदन के काय� का हिववरण अपने पास रखना ही होगा।

महात्मा गान्bी जी "ायरी रखने को कहा करते थे। जिजन लोगों ने महात्मा गान्bी जी से "ायरी रखने का
उपदेर्श पाया, वे आज भी उसका पालन करते आ रहे हैं। मैं भी "ायरी रखने का पक्षपाती हँू और जो लोग मेर ेसम्पक�  में
आते हैं, मैं उन्हें पहले-पहल "ायरी की एक प्रडित भेंट करता हँू (जिजस पर वे अपने पूर ेहिदन का हिववरण नोट कर सकें ,
आगामी पृष्ठों में उसकी प्रडितलिलहिप दी जा रही ह)ै।

मेर ेहिवद्याथ� प्रडित-मास उस दनैत्मिन्दनी को मेर ेपास समालोचना के लिलए भेजते हैं। "ायरी के साथ-साथ मन्त्र-

लेखन-पुत्मिस्तका भी रहती ह,ै जिजसमें अपने-अपने इष्टदेव का मन्त्र सुन्दरतापूव�क लिलखा हुआ रहता ह।ै
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मन्त्र-लेखन पर भी दो र्शब्द : मन्त्र-लेखन एक ऐसी कला ह,ै जिजसका प्रभाव साbक के डिचत्त पर सीbा जा कर
पड़ता ह।ै मन्त्र-लेखन से सहज एकाग्रता आती ह,ै जो जप और ध्यान में यत्न करने पर भी नहीं आ सकती। जिजस मन्त्र
का जप हिकया जा रहा ह,ै उसी मन्त्र को एक पुत्मिस्तका में लिलखने का नाम मन्त्र-लेखन ह।ै मन्त्र-लेखन र्शुद्ध होना चाहिहए,

दर्श�नीय होना चाहिहए।

पुनः "ायरी पर : संसार के महापुरुष "ायरी रखा करते थे। बेंजाहिमन फ्रैं कलिलन के जीवन-चरिरत्र से तो सभी
परिरडिचत हैं, वह भी "ायरी रखने के व्यावहारिरक पक्षपाती थे। अपने जीवन की कहिमयों और दबु�लताओ ंतथा सभी प्रकार
की दहैिनक र्घटनाओ ंका हिववरण वह अपनी "ायरी में नोट करते गये। आज वह संसार के महापुरुषों में हिगने जाते हैं।
"ायरी का उद्देश्य मन को संकल्प-र्शहिक्त प्रदान करना ह।ै मन को भी कुछ-न-कुछ आbार अवश्य चाहिहए, जिजसके द्वारा
उसे संकल्प-प्रेरणा हिमल सके। "ायरी एक ऐसा उपकरण ह,ै जिजसके द्वारा मन को हिनत्य-प्रडित अपने कमाँ की पुनरावृलित्त
करने का अवसर हिमलता ह,ै  उनकी जाँच का मौका हिमलता और दबु�लताओ ंतथा कहिमयों का ज्ञान भी होता ही ह।ै
"ायरी के अभाव में, हो सकता ह ैहिक व्यहिक्त को इन सब पर हिवचार करने का समय न हिमले; हिकन्तु "ायरी रखने से यह
जरूरी हो जाता ह ैहिक "ायरी भरने वाला (भरते समय) अपने प्रत्येक काय� पर पुनः डिचन्तन कर ेऔर यहिद कहीं गुण-

दोष हिदखलायी पड़ें, तो उनको भी डिचत्त के प्रकार्श में ले आये। इसके अडितरिरक्त भी "ायरी रखने से पुरानी बातों की
डितशिथ या उनके स्थान का वण�न करने में सरलता होती ह,ै  जैसे वह र्घटना कल ही र्घटी हो। इससे स्मरण र्शहिक्त का
हिवकास भी होता ह ैऔर साbारण ज्ञान बढ़ता ह।ै जो व्यहिक्त सफलतापूव�क "ायरी भर सकता ह,ै उसकी स्मरण र्शहिक्त
अच्छी ह,ै  यह जानना चाहिहए और जो व्यहिक्त सफलतापूव�क "ायरी भर सकता ह,ै  उसकी हिववेक-र्शहिक्त हिवकजिसत हो
चुकी ह,ै ऐसा भी जानना चाहिहए।

मन के अन्दर एक चोर बठैा हुआ ह,ै जिजसने आत्मज्ञान के मोती को चुरा कर शिछपा हिदया ह।ै वह तुम्हें अत्यन्त
सन्ताप और कष्ट देता ह,ै  पद-पद पर भ्रम में "ालता जा रहा ह।ै वह चोर मन ही ह।ै यहिद उसके प्रडित सावbान नहीं
रहोगे, तो वह तुम्हें अच्छी तरह लूट लेगा। उसके हिनराकरण और अत्मिस्तत्व-हिवच्छेद का एक साbन ह,ै  वह ह ै"ायरी
रखना । र्शायद तुम मुझ पर हँसोगे हिक कैसी बेढंगी बात की जा रही ह ैहिक मन जैसे तत्त्व पर हिवजय पाने के लिलए कोरे
कागज को काला करना; हिकन्तु इतना हिनवेदन करता हँू हिक कुछ समय तक इसको आजमा लो। यहिद लाभ मालूम न हो,
तो मुझे अवश्य लिलखना।

अर ेभाई, मजेदार जिजन्दगी का क्या मतलब ह?ै मजेदार जिजन्दगी तो सुअर और कुत्ते की भी ह;ै हिकन्तु हिज़न्दगी
महान् होनी चाहिहए, जो महामानव की हो सकती ह।ै महान् व्यहिक्त महामानव होता ह।ै इसलिलए जो भूल आज तक कर
रहे थे,  उसको भूल ही जाओ। प्रण कर लो हिक कम-से-कम आज से जीवन के इस महान् काय� की पूर्तित कर अपने
उत्तरदाडियत्व का पालन करोगे।

यह ठीक ह ैहिक माता-हिपता ने तुमको यह देह प्रदान की ह,ै इसका पालन-पोषण भी हिकया ह;ै हिकन्तु "ायरी का
महत्त्व माता-हिपता से अडिbक ह।ै यह इसलिलए हिक "ायरी तुमको हिनत्य-मुहिक्त के माग� पर ले जाती ह ैऔर सच्चे आनन्द का
द्वार तुम्हार ेलिलए खोलती ह।ै "ायरी को गरुु कहा जाये, तो एकदम सत्य होगा। "ायरी से आँखें खलुती हैं, सान्त्वना,
सन्तोष और र्शात्मिन्त की प्राहिc होती ह।ै प्रडित सcाह अपनी "ायरी के पन्नों को पलट कर देखो, अनुभव करोगे हिक तुम
अपने र्घर के अन्bकार को समझ पा रहे हो (जिजसका अभी तक तुमको पता नहीं था)। यहिद अपने प्रडित क्षण की "ायरी
लिलख सको, तो जल्दी उन्नडित कर सकोगे। मैं तो उस व्यहिक्त को bन्यभाग्य समझता हँू जो अपनी दनैत्मिन्दनी रखता ह।ै
ऐसा व्यहिक्त चोर को पकड़ चुका ह;ै उसके हाथों में हिदयासलाई और बत्ती आ गयी ह ै(प्रकार्श के लिलए)।

यहिद "ायरी रखने का अभ्यास होता गया,  तो तुम अपनी गलडितयों का सुbार कर सकते हो। गलडितयों को
सुbारने से साbना का प्रbान अंग सुन्दर बनता जाता ह।ै "ायरी के समान दसूरा उपयोगी गरुु सांसारिरकों के लिलए नहीं
ह।ै "ायरी, यहिद हिनरन्तर रखी गयी, तो तुमको समय का मूल्य बतलायेगी।
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महीने के अन्त में जप, स्वाध्याय, आसन, प्राणायाम, हिन@ा आहिद का अलग- अलग योग हिनकालो तथा हिपछले
महीने के योग से उसका हिमलान करो। तुरन्त पता चल जायेगा हिक उन्नडित कर रहे हो या अवनडित के माग� पर जा रहे हो।
इतना मालूम होते ही हिक तुम हिपछले महीने की अपेक्षा अवनडित ही कर रहे हो, मन में ग्लाहिन होगी, मन हिनश्चय करगेा हिक
अब के महीने में जरूर इस कमी की पूर्तित कर दी जायेगी। इस हिनश्चय का क्या फल होगा, कहने की आवश्यकता नहीं।
यहिद तुम "ायरी भरते समय सावbानी से कुछ भूल न करो, तो "ायरी रखने का मतलब जिसद्ध होता जायेगा। "ायरी का
कायल एक क्षण भी व्यथ� नहीं गँवाता। वह समय की कीमत पहचानता ह ैऔर उसकी तेजी को भी।

"ायरी में अपने हिदन-भर के काय� का ब्योरा लिलखते समय, झूठ बात नहीं लिलखनी चाहिहए। "ायरी को अपने
लाभ के लिलए ही लिलखा जाता ह।ै यहिद झूठी बातें भी "ायरी में लिलखी गयीं,  तो "ायरी भरने का क्या लाभ ?

आध्यात्मित्मक पथ पर चलने वाले साbक के लिलए "ायरी, यहिद ठीक-ठीक भरी गयी, तो जाद ूका काम करती ह।ै अपने
दोषों को स्वीकार कर लेना चाहिहए,  उन्हें पहचान लेना चाहिहए और आइन्दा न करने का हिनश्चय भी अवश्य करना
चाहिहए। "ायरी में कुछ लिलखना भी नहीं भूलना चाहिहए। हर सcाह हिपछले सcाह के नोटों का अवलोकन करो और
अपनी प्रगडित को आँको । प्रडित-सcाह नहीं, तो प्रडित-मास अवश्य हिपछले नोटों को दोहराना चाहिहए। इससे तुमको पता
चलेगा हिक तुम उन्नडित कर रहे हो या नहीं, साथ-साथ मन को प्रेरणा हिमलेगी, साहस हिमलेगा और कहीं पर गलती हुई तो
सुbार का आदेर्श भी हिमलेगा।

"ायरी में अपनी गलडितयों, दोषों और दगुु�णों का ब्योरा लिलखना हिबलकुल न भूलो । र्शरमाने की कोई बात नहीं
ह।ै हिवफलताओ ंको "ायरी में अंहिकत कर हिदया गया, तो हाहिन के बजाय लाभ ही होता ह।ै "ायरी अपने हिवकास के लिलए
ह।ै "ायरी में जो-कुछ लिलखा जाता ह,ै उसका मन पर बड़ा वैज्ञाहिनक प्रभाव पड़ता ह।ै यहिद तुम अपनी हिवफलताओ ंऔर
दोषों को "ायरी में नोट करना भूलोगे, तो मन पर भी उसका प्रभाव पडे़गा और यहिद "ायरी में अपने दगुु�णों के ब्योर ेको
अंहिकत कर हिदया गया, तो मन अवश्य चेतने का प्रयत्न करगेा।

आज तक हिकतने ही साल तुमने व्यथ� गँवा हिदये। गपर्शप, लम्बी-चौड़ी बातें और व्यथ� के प्रपंचों में बहुमूल्य
आय ुगँवा दी। अब तो जरा उठो और साbना आरम्भ कर दो। आज तक इत्मिन्@यों को तृc करने के लिलए जो-कुछ दःुख
तुमने मोल लिलये, उनको आज यहीं छोड़ कर आगे चलो। कल को नहीं, आज ही और अभी साbना आरम्भ कर दो।
जिजस कल की प्रतीक्षा की जा रही ह,ै  वह कल कभी नहीं आने वाला यह जिसद्धान्त याद रखना चाहिहए। सच्चे हिदल से
साbना आरम्भ कर दो। परमात्मा सदा तुम्हारी सहायता के लिलए तयैार ह।ै

सांसारिरक वृलित्तपरायण लोगों का संग नहीं करना चाहिहए। जिजस प्रकार के लोगों के साथ हिमलोगे, उन्हीं के चरिरत्र
का तुम पर प्रडितहिबम्ब पडे़गा। सन्तों का संग सद्गणु और दजु�नों का संग दगुु�णों को देने वाला ह।ै संसार में रहो, कोई हाहिन
नहीं; हिकन्तु सांसारिरकता से बाहर ही रहो। जिजस प्रकार कमल का पत्ता जल में रहते हुए भी जल से अप्रभाहिवत ही रहता
ह,ै उसी प्रकार इस प्रपंच में रहते हुए प्रापंडिचक वृलित्त में न रमो । जीवन का प्रत्येक क्षण आत्म-साbना के लिलए उपयकु्त
हिकया जाना चाहिहए। चाहे तुम अपने र्घर में रहो या सड़क पर, काया�लय में रहो या स्नानागार में-सव�त्र और सब समय
साbना करते रहनी चाहिहए।

जो-कुछ काम तुम करते हो या कर रहे हो, भगवान् को अप�ण करते रहो, अथा�त् प्रत्येक काय� ईश्वराप�ण-बुडिद्ध
से ही हिकया जाना चाहिहए। काय� करते समय वृलित्त स्वाथ�मयी नहीं रहनी चाहिहए। bीर-ेbीर ेजब मन हिनम�ल और पहिवत्रतर
होता जायेगा, तुम हिनष्काम कम� के महत्त्व को समझ सकोगे। जब तक मन स्वाथ� और भोग-लिलप्सा में फँसा हुआ ह,ै तब
तक हिनष्काम कम�योग के महत्व को जानना सम्भव नहीं ह।ै
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शिर्शवराहित्र,  जन्माष्टमी आहिद अवसरों पर रात को जागरण करना चाहिहए। लोग रात-भर "्र ामा,  जिसनेमा और
मजलिलसों में जागा करते हैं; पर साbना के दृहिष्टकोण से जागना उनके लिलए सम्भव नहीं। साल में तीन-चार बार जागरण
अवश्य करना चाहिहए। सारी रात-भर जाग कर साbना करनी चाहिहए;  जप,  कीत�न,  ध्यान,  स्वाध्याय,  पूजा करनी
चाहिहए।

बुरी आदतों को छोड़ देना चाहिहए। bूम्रपान करना, चाय पीना, पान चबाना, हिदन में सोना, उपन्यास पढ़ना,
जिसनेमा देखने जाना,  अश्लील और अभ@ वाक्य बोलना,  अडिbक बातें करना,  जुआ खेलना,  तार्श खेलना,  मद्यपान
करना, समाचार-पत्र पढ़ना, चुगली खाना, शिर्शकायत करना, हिनन्दा करना, कोकेन, अफीम आहिद मादक @व्यों का सेवन
करना-यह सब साbारण बुरी आदतें हैं, जिजनका हिनराकरण अवश्य हिकया जाना चाहिहए।

रोहिगयों की सेवा, समाज की सेवा अथवा अन्य हिकसी प्रकार की सेवा, अपनी योग्यता और र्शहिक्त के अनुसार,
आत्म-भाव या नारायण-भाव से की जानी चाहिहए। यह हिनष्काम कम�योग ह।ै

अगले पृष्ठों में "ायरी का नमूना हिदया जा रहा ह,ै वैसे ही प्रडित मास "ायरी भर कर मेर ेपास भेजो या स्वयं ही
समालोचना करते रहो। जो-जो प्रश्न उनमें पूछे गये हैं, उनका जवाब क्रम से सामने के खानों में भरते जाओ। मनषु्य की
आदत सदा शिछछोरी रहती ह,ै  प्रपंच में उसे बड़ा आनन्द आता ह,ै  उसे बदलने के लिलए साbना की आवश्यकता ह,ै

प्रयत्न दरकार ह।ै इन आठ प्रश्नों का उत्तर बड़ी सावbानी से समझ कर लिलखना चाहिहए :

(१) कौन-कौन-से आसन हिकये ?

(२) हिकस प्रकार का ध्यान हिकया?

(३) स्वाध्याय के लिलए कौन-सी पुस्तक ह?ै

(४) क्या भोजन करते हो?

(५) क्या तुम्हार ेपास जप-माला ह?ै 

(६) क्या ध्यान के लिलए अलग कमर ेकी व्यवस्था ह?ै

(७) ध्यान के कमर ेको हिकस प्रकार रखते हो?

(८) क्या गीता का स्वाध्याय अथ�-सहिहत करते हो?

इनको सदा मन में रखना चाहिहए और अच्छी तरह समझ लेना चाहिहए। "ायरी में क्रोb,  असत्य-भाषण,

आवेर्श, द्वेष, हिंहसा आहिद दगुु�णों का स्पष्ट हिदग्दर्श�न करना चाहिहए।

यह आध्यात्मित्मक दनैत्मिन्दनी ह।ै प्रश्नों का सच्चा उत्तर भरना चाहिहए। उत्तर साफ-साफ भरा जाना चाहिहए। सोच-

समझ कर प्रश्नों का उत्तर लिलखो। इसी प्रकार प्रडित मास "ायरी भर सकते हो।

आध्यात्मित्मक दनैत्मिन्दनी के प्रश्नों का स्पष्टीकरण
(१) हिकतने र्घण्टे सोये ?
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आbा जीवन तो सोने में ही व्यतीत हो जाया करता ह।ै अतः जो साbक आध्यात्मित्मक साbना करना चाहते हैं,
उनको चाहिहए हिक सोने के र्घण्टों में भी कमी कर दें। इस काय� को bीर-ेbीर ेकरना चाहिहए। सोने से जो हिवश्राम हिमलता
ह,ै उसकी पूर्तित ध्यान द्वारा हो जाती ह।ै पहले तीन महीनों तक सोने के समय में आbे र्घण्टे की कमी करो। दस बजे
सोने पर पाँच बजे जाग जाना चाहिहए। पाँच र्घण्टे की नींद आरोग्य की दृहिष्ट से भी हिहतकर ह।ै कमी की पूर्तित के लिलए हिदन
के समय सोना आरोग्य की दृहिष्ट से हाहिनकारक ह।ै अशिभप्राय यह ह ै हिक कुछ ही महीनों में हिन@ा पर हिवजय पा लेनी
चाहिहए। लक्ष्मण चौदह साल तक (वनवास में) नहीं सोये थे। अजु�न ने भी हिन@ा पर हिवजय प्राc कर ली थी। जो लोग
हिन@ा के अभाव की पूर्तित करना चाहते हैं, वे हिनर्हिवकल्प समाडिb का अभ्यास कर लें तो अभाव की पूर्तित हो जाती ह।ै

(२) सो कर कब उठे ?

सो कर चार बजे अवश्य उठ जाना चाहिहए। प्रातःकाल का समय जप, ध्यान, आत्म-हिवचार तथा व्यायाम के
लिलए सुहिवbाजनक और उपयकु्त ह।ै इसे ब्राह्ममुहूत� के नाम से भी जाना जाता ह।ै इस समय ध्यान का अभ्यास करने से
सात्मित्त्वक वृलित्त का स्वयं उदय हो जाता ह,ै अडिbक परिरश्रम नहीं करना पड़ता। वातावरण भी इस समय र्शान्त रहता ह,ै

अतः हिवद्यार्शिथयों के लिलए अध्ययन करने का यही समय ह।ै इस समय मन खाली रहता ह,ै  जिजस प्रकार के संस्कार
भरना चाहो, भर सकते हो। र्शुद्ध हिवचारों को मन में भरने के लिलए यही समय उपयकु्त ह।ै इस समय मन जो-कुछ ग्रहण
करता ह,ै वह उसकी पक्की वस्तु हो जाती ह।ै इस समय ध्यान करने से जो लाभ होता ह,ै वर ह.ै वह उस्मान से अडिbक
प्रभावर्शाली होता ह।ै अध्ययन हिकया जाये, तो वह हिदन पटल पर अंहिकत हो जाता ह।ै चार बजे उठ जाने से स्वप्नदोष
का हिनवारण भी हिकया जा सकता ह;ै क्योंहिक स्वप्नदोष अक्सर इसी समय हुआ करता ह।ै अनुभव ने जिसद्ध हिकया ह ैहिक
चार बजे उठने से स्वप्नदोष से मुहिक्त हिमली ह।ै

अतः हिदन चढे़ तक सोना छोड़ दीजिजए। यह अमूल्य समय ह,ै  इसका उपयोग करना सीलिखए। हिदन-भर के
काय� को सफल बनाने के लिलए इसी समय मन को र्शहिक्त प्राc होती ह।ै

(३) हिकतनी माला जप हिकया ?

भगवान् के नाम के हिकसी मन्त्र का सतत ध्यानपूव�क उच्चारण जप माना जाता ह।ै कलिलयगु में जब जन-

साbारण हठयोग के अभ्यास के लिलए योग्य नहीं ह,ै भगवान् का जप ही सद्यःजिसडिद्ध को देने वाला ह।ै महाराष्ट्र  में जन्म ले
कर सन्त तुकाराम ने, बंगाल में जन्म ले कर परमहसं श्री रामकृष्ण ने तथा प्राचीन काल के सन्त महात्मा धु्रव, प्रह्लाद,

वाल्मीहिक आहिद ने भगवान् के नामों को जप कर ही जीवन-साbना की जिसडिद्ध प्राc की तथा आत्म-प्रडितष्ठा को प्राc हुए।

जप करने से साbक को तुरन्त फल प्राc होता ह,ै भले ही उसे मन्त्राथ� का ज्ञान न भी हो। इतना जरूर ह ैहिक
मन्त्राथ� न जानने वाले साbक को जिसडिद्ध प्राc करने में अडिbक समय लग जाता ह।ै भगवन्नाम के जप में जो र्शहिक्त ह,ै वह
अडिचन्त्य और अपूव� र्शहिक्त-सम्पन्न ह,ै  उसका आख्यान पूण�तः नहीं हिकया जा सकता। यहिद एकाग्र डिचत्त हो कर जप
हिकया जाये, तो पारमात्मित्मक चेतना के द्वार जल्दी खलुते हैं।

जप के लिलए माला होनी चाहिहए। माला यहाँ स्मरण का काय� करती ह।ै अहिवद्या के कारण मनषु्य भगवन्नाम को
भूल जाता ह,ै माला उसे पुनः पुनः याद हिदलाती ह।ै माला को रात के समय अपने जिसरहाने पर रखना चाहिहए। ज्यों ही
नींद से उठोगे, तब तुरन्त भगवन्नाम का स्मरण करायेगी। मन को अन्तमु�ख करने के लिलए माला अमोर्घ अस्त्र ह।ै मन-
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रूपी र्घोडे़ को भगवान् की ओर फेरने के लिलए यह चाबुक का काम करती ह।ै जप के लिलए १०८ दानों (मनकों) की
रु@ाक्ष या तुलसी की माला का उपयोग हिकया जा सकता ह।ै

जप-साbन के आरम्भ काल में मन्त्रोच्चारण उच्च स्वर से करना चाहिहए, अभ्यास हो जाने पर फुसफुसाते हुए
और अनन्तर मन-ही-मन में। मन को नये-नये रूप चाहिहए,  अतः तीनों प्रकार से जप करना चाहिहए। इससे मन को
थकावट का अनुभव करने का अवसर नहीं हिमलता। यहिद मन-ही-मन जप करते रहोगे, तो यह कुछ ही देर में थकावट
का अनभुव करने लगेगा। इसलिलए तीनों प्रकार से जप करते रहना चाहिहए।

जप के तीनों प्रकार के पारिरभाहिषक (र्शास्त्रीय) नाम क्रमर्शः वैखरी (जोर से), उपारं्शु (फुसफुसाते हुए) तथा
मानजिसक (मन-ही-मन में) हैं। भावपूण� जप की तो कही ही क्या जाये, भावहीन मन से जप करने पर भी डिचत्त-रु्शडिद्ध
होती ह,ै मन पहिवत्र होता ह ैऔर प्रडितभा प्रखर होती ह।ै मन में भाव हो या नहीं, पर जप करते चलना बाहिहए; अभ्यास
होते-होते भाव अपने-आप मन में उतर आयेगा।

यह कहा जाता ह ैहिक प्रत्येक व्यहिक्त न जानते हुए भी प्रडित क्षण साँस-साँस के साथ 'सोऽहम्' (वह मैं हँू) मन्त्र
का जप कर रहा ह।ै २४ र्घण्टों में यह जप अनजाने की २१,६०० बार कर लिलया जाता ह।ै हमारा कत�व्य ह ैहिक साँस-

साँस के साथ पूण� रूप से जानते हुए, भावपूव�क जप करें। इस प्रकार मन्त्र-र्शहिक्त प्रभावर्शालिलनी हो जायेगी।

कहा जा चुका ह ै हिक एक माला में १०८ मनके होते हैं। तदनुसार अपने इष्ट-मन्त्र का जप हिनडिश्चत संख्या
(माला)  में करना चाहिहए। पहले संख्या कम ही रखो,  bीर-ेbीर े बढ़ाते चलो। जिजस प्रकार तुम खाने,  पीने,  सोने में
हिनयहिमत रहना चाहते हो, उसी प्रकार जप-साbन में भी हिनयम का पालन अवश्य करना चाहिहए। आज-कल कहते-कहते
वष� बीत गये हैं, न जाने मौत कब कण्ठ पकडे़ ले ? अच्छा तो यही ह ैहिक जब तक साँस चल रही ह,ै जप करते जायें,
कल पर कुछ न छोड़ें। पहले-पहल अभ्यास "ालने के लिलए जप का हिनडिश्चत स्थान हिनयत हिकया जाना चाहिहए। अभ्यास
हो गया, तो स्नानागार में भी स्नान करते-करते जप हिकया जा सकता ह।ै लिस्त्रयाँ, मेरा हिवश्वास ह,ै माजिसक bम� के समय
भी जप कर सकती हैं। जो लोग हिनष्काम भाव से (हिवरे्शष फल की आर्शा न रख कर) जप-साbन कर रहे हैं, उन लोगों
के लिलए जप करने के हिवषय में कोई कठोर हिनयम नहीं ह,ै कोई बन्bन नहीं ह,ै अथा�त् मोक्ष-प्राहिc के लिलए जो जप-साbन
में लगे हुए हैं, वे हिकसी भी अवस्था में जप कर सकते हैं। हाँ, जो लोग सकाम भाव से जप-अनुष्ठान-परायण हैं, अथा�त्
जो लोग bन, पुत्र, स्वग� आहिद के लिलए जप कर रहे हैं, उनके लिलए हिवरे्शष हिनयम हिनbा�रिरत हिकये गये हैं। भगवद्-कृपा की
प्राहिc के लिलए जप-साbन में न तो जाडित का सवाल आता ह ैऔर न समय तथा स्थान का। हर समय जप करते रहना
चाहिहए; यही एक अहिनवाय� जिसद्धान्त ह।ै

(४) नाम-स्मरण हिकतनी दरे हिकया?

नाम-स्मरण मुहिक्त का हेतुभूत रसायन ह ैजो पापपणू� कठोर व्यहिक्तत्व को भी कोमल और परिरष्कृत कर देता ह।ै
अहिवश्वासी, नात्मिस्तक और भौडितकवादी भी नाम-स्मरण से रु्शद्ध हो जाते हैं। भाव और प्रेम से परमात्मा के नामों को गाना
नाम-स्मरण कहलाता ह।ै संकीत�न की र्शहिक्त की क्या पूछते हो? पव�तों से पूछो, सागरों से पूछो, अनन्त प्रकृडित से पूछो
- इडितहास का इडितहास लिलख सकें गे यह सब ! क्योंहिक संकीत�न की र्शहिक्त से पव�त चलायमान हुए, सागर आन्दोलिलत
हुए तथा प्रकृडित तक को स्तब्b होना पड़ा। जहाँ बडुिद्धवाद का प्रवेर्श नहीं, संकीत�न की महिहमा वहाँ भी गायी जाती ह।ै
संकीत�न की र्शहिक्त के लिलए कुछ भी काय� असम्भव नहीं। क्या भूल गये हो हिक नाम-स्मरण की र्शहिक्त ने ही तो मीरा के
जहर के प्याले को अमृत तथा सप� को र्शालिलग्राम बना हिदया था; काँटों की सेज को फूलों की सेज के रूप में परिरणत कर
हिदया था। क्या प्रह्लाद की कथा याद नहीं, संकीत�न की र्शहिक्त ने ही आग को र्शीतल बना हिदया था।
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अज्ञान की तीन ग्रत्मिन्थयाँ हैं,  संकीत�न उनको तोड़ देता ह।ै संकीत�न करते रहने से नाहिड़याँ र्शुद्ध होती हैं,
प्राणमय कोर्श परिरष्कृत होते हैं और कुण्"लिलनी र्शहिक्त जागती हुई भाव-समाडिb का अवतरण करती ह।ै संकीत�न डिचत्त को
एकाग्र करता, मन को पहिवत्र बनाता, वासनाओ ंका हिनराकरण करता, तृष्णा, कामना, संकल्प और दोषों से भक्त को
रहिहत कर देता ह।ै मल, हिवके्षप और आवरण तीन दोष हैं। संकीत�न से इन तीनों का परिरष्कार होता ह।ै आध्यात्मित्मक,

आडिbदहैिवक और आडिbभौडितक तीन ताप हैं। संकीत�न तीनों को समूल हिमटा देता ह।ै मनोनार्श कर, अन्त में संकीत�न,

हिनर्हिवचार अवस्था का उदय करता ह।ै

नाम-स्मरण करते रहने से कालान्तर में भक्त सव�त्र भगवान् की महिहमा के ही दर्श�न करता ह,ै सव�त्र भगवान् को
ही हिवराजमान देखता ह ैऔर सभी जगहों, भूतों और कालों में भगवान् भगवद् चेतना को ही परिरव्याc अनुभूत करता ह।ै
हिकतना र्शहिक्तर्शाली ह ैभगवान् का नाम ! जो कोई इस नाम को गाता ह,ै  अथवा इस नाम को कानों से सुनता ह,ै  वह
अनजाने में ही भौडितक चेतना से ऊपर उठने लगता ह।ै वह देहाध्यास से मुक्त हो कर भगवान् के साथ रमने लगता ह।ै
हिदव्य आनन्द और हिदव्य प्रेम के रस का पान करता ह।ै इस कलिलयगु में संकीत�न से परमात्मा के दर्श�न हिमलते हैं।

(५) हिकतने प्राणायाम हिकये ?

प्राणों पर अनुर्शासन स्थाहिपत करना प्राणायाम ह।ै प्राण और अपान के संयमों को प्राणायाम कहते हैं।
प्राणायाम के अभ्यास से प्राण-अपान संयकु्त हो कर सुषुम्ना नाड़ी में प्रवेर्श करते हैं। हिहन्द-ूbम� में प्राणायाम का हिवरे्शष
स्थान ह।ै प्राण का सम्बन्b मन से ह,ै मन के माध्यम से संकल्प के साथ और संकल्प के माध्यम से जीवात्मा के साथ
और तदनन्तर परमात्मा के साथ। यहिद तुम प्राण की तरगंों को हिनयत्मिन्त्रत करना जान लो, जो मन के माध्यम से काय�रत
हो रही हैं, तो प्राणों पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत करने में सफल हो सकोगे। श्वास-हिक्रया पर हिनयन्त्रण करने पर, बड़ी आसानी
से र्शरीर के प्रत्येक भाग में प्रवाहिहत नाहिड़यों को हिनयत्मिन्त्रत हिकया जा सकता ह।ै प्राण पर अपना हिनयन्त्रण स्थाहिपत कर
लेने पर र्शरीर, मन और आत्मा पर अनुर्शासन हिकया जा सकता ह।ै अतः प्राणायाम की साbना पूण� हो जाने पर साbक
र्शरीर और मन पर काबू पा सकता ह।ै

पद्मासन अथवा जिसद्धासन पर बठै कर दाहिहने अँगूठे से दाहिहना नाजिसका-पुट बन्द कर लेना चाहिहए। बायें
नाजिसका पुट से वाय ुअन्दर खींचनी चाहिहए, इसे पूरक कहा जाता ह।ै पूरक कर लेने के बाद बायें नाजिसका पुट को भी
दाहिहने हाथ की अनाहिमका तथा कहिनहिष्ठका (चौथी और पाँचवीं अँगुली) से बन्द करके जिजतनी देर तक आसानी से हो
सके, साँस रोको। इसे कुम्भक कहा जाता ह।ै अब दाहिहने अँगूठे को बायें नाजिसका-पुट से हटा कर साँस बाहर हिनकाल
दो। यह रचेक ह।ै अब की बार बायें नाजिसका-पुट के बजाय दाहिहने से साँस अन्दर खींचो और बायें से बाहर हिनकाल दो।
आरम्भ में केवल पाँच बार दोहराओ। bीर-ेbीर ेबीस बार तक दोहराओ।

पूरक लेते समय यह bारणा करो हिक दया, प्रेम, करुणा, क्षमा, र्शात्मिन्त, आनन्द आहिद दवैी सम्पलित्तयाँ प्रत्येक
साँस के साथ प्रवेर्श कर रही हैं। रचेक करते समय यह कल्पना करो हिक सभी आसुरी वृलित्तयाँ बाहर जा रही हैं। आरम्भ
में तो केवल पूरक और रचेक ही करना चाहिहए,  कुम्भक नहीं। कुछ काल तक अभ्यास हो जाने पर कुम्भक आरम्भ
हिकया जा सकता ह।ै एक महीने के अभ्यास के बाद कुम्भक आरम्भ हिकया जा सकता ह।ै प्राणायाम से नाड़ी-र्शडुिद्ध होती
ह,ै ध्यान में सहायता हिमलती ह,ै साथ-साथ पाचन-र्शहिक्त भी तीव्र हो जाती ह।ै ब्रह्मचय� की रक्षा तो होती ही ह।ै

(६) आसन हिकतनी दरे हिकये ?

योगाभ्यासी के लिलए आसन और प्राणायाम महत्त्वपणू� हैं। आसनों के अभ्यास से हृदय, फुप्फुस और मत्मिस्तष्क
सहिक्रय होते हैं। पाचन और रक्त-संचरण अच्छी तरह से होता ह।ै आसनों के अभ्यास से सब प्रकार के रोगों से मुहिक्त
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हिमलती ह।ै यहिद आसनों का अभ्यास हिनयहिमत और सुसंचालिलत रखा गया तो र्शहिक्त, स्वास्थ्य और ओज का परिरवb�न
होता ह।ै

अष्टागंयोग के अनुसार आसन तीसरा अंग ह।ै पद्मासन और जिसद्धासन ध्यान के लिलए उपयकु्त हैं। एक ही
आसन पर देर तक बठैने का अभ्यास करना चाहिहए। यह अभ्यास एक से तीन र्घण्टे तक हिकया जा सकता ह।ै र्शीषा�सन,

सवा¹गासन तथा अन्य आसन सुन्दर स्वास्थ्य की दृहिष्ट से हिकये जाते हैं। इनसे व्याडिbयों का उपर्शमन हिकया जाता ह।ै
इसके अलावा आसनों के अभ्यास से कुण्"लिलनी र्शहिक्त का जागरण होता ह।ै आसनों का अभ्यास खाली पेट में हिकया
जाना चाहिहए। प्रातःकाल और सायंकाल आसनों के लिलए उत्तम समय ह।ै आसनों का अभ्यास रु्शद्धवायपुणू� कमर ेमें,
हिनवा�त नदी के तीर पर,  र्घर के बरामदे में हिकया जा सकता ह।ै आसनों के अभ्यास के साथ-साथ इष्ट-मन्त्र का जप
करते रहना चाहिहए।

चालीस से ऊपर की आय ुवाले महार्शय तीन र्घण्टे तक पद्मासन में नहीं बठै सकते। उनकी अत्मिस्थयाँ और
मांसपेशिर्शयाँ सख्त हो जाती हैं। अतः जब थकावट लग जाये, तो आसन खोल कर दीवाल के सहार ेबठै जाना चाहिहए।
अक्सर देखा गया ह ैहिक जप या ध्यान करते समय हिन@ा आने लगती ह,ै अतः पद्मासन में ही जप या ध्यान का अभ्यास
हिकया जाना चाहिहए। नवयवुकों को पद्मासन में देर तक बठैने का अभ्यास करना चाहिहए। साbारणतः कह हिदया जाता है
हिक उनको ब्रह्मचय� में सहायता हिमलेगी। स्वयं अभ्यास कर देख लें हिक यह बात सच ह ैया नहीं।

(७) एक आसन में हिकतनी देर तक ध्यान हिकया?

पद्मासन, जिसद्धासन या सुखासन में बठैना चाहिहए। प्रातःकाल का समय होना चाहिहए-लगभग ४ से ६ बजे के
बीच। ध्यान के कमर ेमें आसन हिबछा कर जप और ध्यान का अभ्यास करना चाहिहए। रात को सोने से पहले भी ध्यान
करना चाहिहए।

अपने इष्ट-देवता के डिचत्र के सम्मुख बठै जाओ और एकाग्र डिचत्त से डिचत्र की ओर हिनहारते रहो। मन-ही-मन
स्तोत्रों का पाठ भी करते जाओ। अब आँखें, कुछ देर बाद, बन्द कर लो और मन में उस डिचत्र की कल्पना करो। साथ-

साथ जप चलते रहना चाहिहए। आरम्भ में आbे र्घण्टे तक अभ्यास करना चाहिहए और bीर-ेbीर ेकर हे अभ्यास तीन
र्घण्टे तक बढ़ा देना चाहिहए। ध्यान करते समय र्शरीर को हिबलकूल ही नहीं हिहलाना चाहिहए। अपने मन में सतत परमात्मा
का ही एक हिवचार रखना चाहिहए। 

दोनों आँखों को बन्द हिकये हए, हित्रकूटी पर ध्यान करो अथवा नाजिसकाग्र भाग पर।

जब मन ध्यान के समय इbर-उbर भागने लगे, तो उसे बलात् खींचना नहीं जाहिहए, बत्मिल्क उसकी र्शतैानी को
देखते रहना चाहिहए और bीर-ेbीर ेहिफर वापस ले आना चाहिहए। यहिद बलात् खींचने का प्रयत्न करोगे, तो थक जाओगे।
चंचल मन को अपने वर्श में करने के लिलए कुछ समय अवश्य लग जाता ह।ै इस हिवषय में डिचत्मिन्तत नहीं होना चाहिहए, पर
सदा जाग्रत रहना चाहिहए। सावbानी से मन के काय�-कलापों का हिनरीक्षण करते रहना चाहिहए।

(८) क्या ध्यान में हिनयहिमत रहे ?
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ध्यान में सदा हिनयहिमत रहना चाहिहए। एक हिदन के लिलए भी ध्यान का अभ्यास नहीं छूटना चाहिहए। हिनयहिमतता
के साथ-साथ एकरसता भी होनी चाहिहए। यह नहीं हिक एक हिदन तीन र्घण्टे और दसूर ेहिदन १५ हिमनट और तीसर ेहिदन
जय सीताराम ।

ध्यान में हिनयहिमत रहने लगोगे,  तो आसन में बठैते ही ध्यान का अवतरण हो जायेगा,  अडिbक श्रम की
आवश्यकता नहीं रहेगी। सात्मित्त्वक भोजन करना चाहिहए। फल और दbू उत्तम आहार ह।ै जब मन को थकावट प्रतीत
होने लगे, ध्यान न करो । उसे थोड़ा आराम कर लेने दो।

आरम्भ में हिनयम-पालन में बड़ी कहिठनाई प्रतीत होती ह।ै मन हिव@ोह करता ह।ै इत्मिन्@याँ उत्पात मचाती हैं; पर
लगन में दृढ़ता सभी हिवघ्न-बाbाओ ंको दरू करती ह।ै

ध्यान में हिनयहिमत हो गये, तो समझ लो तुम्हार ेअन्दर एक र्शहिक्त जागती जा रही ह,ै जो तुम्हार ेप्रत्येक काय� में
सहायक बनेगी, सहयोग देगी।

(९) हिकतने श्लोक गीता के पढे़ या याद हिकये ?

स्वाध्याय को हिक्रयायोग के अन्तग�त माना जाता ह।ै यह हिनयम ह।ै स्वाध्याय से हृदय तो रु्शद्ध होता ही ह,ै  हिवचार भी
पहिवत्र तथा बडुिद्ध प्रखर होती ह।ै स्वाध्याय के लिलए गीता अदभुत ग्रन्थ ह।ै योग का सम्पूण� सार गीता में भरा पड़ा ह।ै वेद
के सभी तत्व गीता में ग्रशिथत हैं। सुहिवbानुसार तीस हिमनट से ले कर तीन र्घण्टे तक गीता का स्वाध्याय कर सकते हो।

गीता में सदाचार के हिनयमों का सहिवस्तार वण�न हिकया गया ह।ै संसार की सभी जाडित के लोगों के लिलए, गीता में हिकतनी
अनभुूडितयाँ भरी पड़ी हैं, कही नहीं जा सकती। गीता मानव-जीवन में सफलता तथा आत्म-दर्श�न का माग� प्रर्शस्त करती
ह।ै इसीलिलए गीता को स्वाध्याय के लिलए चुना गया ह।ै हिनत्य-प्रडित एक अध्याय का पाठ हिकया जाये, तो एक महीने में
गीता को दो बार पढ़ लिलया जाता ह।ै स्वाध्याय का स्वाध्याय और ज्ञान का ज्ञान।

(१०) सत्संग हिकतनी देर तक हिकया ?

सत्संग जीवात्मा को भव-सागर से पार ले जाने वाली हिकश्ती ह।ै सत्संग से हिनःसंगत्व की प्राहिc होती ह,ै जो
कालान्तर में हिनम«हत्व को प्राc होती हुई हिनश्चल डिचत्त को जन्म देती ह,ै जिजसका परिरवत�न जीवन्मुहिक्त में हो जाता ह ैऔर
महात्मा लोगों का संग करने से बडुिद्ध सात्मित्त्वक होती ह ैऔर चरिरत्र पर उसका प्रभाव अवश्य पड़ता ह।ै मन में वैराग्य के
भाव उदय होते हैं, हिवषय-भोग की लालसा जाती रहती ह।ै

भागवत में सत्संग की महिहमा का बड़ा ही रोचक वण�न हिकया गया ह।ै रामायण और अन्य र्शास्त्रों में भी सत्संग
को अत्यन्त मान्यता दी गयी ह।ै सत्संग करने से पुराने कु्ष@ संस्कारों का परिरष्करण होता ह ैऔर आदर्श� मनषु्यता का
आहिवभा�व होने लगता ह।ै सत्संग करने से मनुष्य का मन आदर्श�वाद की ओर प्रेरिरत होने लगता ह।ै महात्माओ ंका
सत्संग न हिमले, तो bम�ग्रन्थों का अध्ययन कर सत्संग की पूर्तित की जा सकती ह।ै bार्हिमक पुस्तकें  भी सत्संग के लिलए
उत्तम साbन हैं।

(११) हिकतनी दरे तक मौन रहे?

हिपछले पृष्ठों में मौन की महिहमा का सहिवस्तार वण�न हिकया गया ह।ै हिदन में सुहिवbानुसार दो र्घण्टे और प्रडित
रहिववार को अडिbक समय तक मौन bारण करना चाहिहए। मौन bारण करते समय जिजन हिनयमों का पालन करना पड़ता
ह,ै उनका वण�न हिपछले पृष्ठों में हिकया जा चुका ह।ै
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(१२) हिकतनी दरे तक हिनष्काम सेवा की ?

हिनष्काम कम� (सेवा) करने से डिचत्त रु्शद्ध होता ह ै(अन्तःकरण पहिवत्र होता ह)ै। र्शुद्ध मन में ही तो ज्ञान का
अवतरण होता ह ैऔर ज्ञान के अवतरण हिबना मुहिक्त नहीं हिमलने की । हिनष्काम कम�योग मानवता के प्रडित की गयी सेवा
को कहते हैं। सेवा करो, पर अहकंार तथा गव� से हिववर्जिजत रह कर। गीता में सतत कम� करने का आदेर्श हिदया गया ह।ै
गीता का कम� सकाम नहीं, पूण�तः हिनष्काम ह।ै अपने कम� करते जाना तथा फल की आर्शा से परिरव्रजिजत ही रहना।

फलाकांक्षा से हिववर्जिजत तथा हिनत्य-प्रडित सेवा में लीन साbक सद्यः मुहिक्त को प्राc कर लेता ह।ै हिदन में कुछ
ऐसे काम करो, जिजनसे हिकसी का भला हो और जो सेवा-भाव से ही हिकये गये हों। हिकसी रोगी के लिलए औषडिb ला दो।
हिकसी के लिलए पथ्य बना दो। हिकसी के वस्त्र bो दो, हिकसी को हिवद्यादान दो, हिकसी को कुछ जिसखला दो तथा जब कभी
सेवा का अवसर हिमले, उसे न चूको ।

(१३) हिकतना दान हिकया?

बाहर हिनकलते समय जेब में कुछ पैसे रख लो। जब कभी कोई शिभखारी मागेँ, तुरन्त दे दो। हृदय को उदार
बनाओ। ऐसा मत कहो हिक हमारी आय ह ैही हिकतनी, जो सबको दान देते हिफरें। अपना हिफजूल खच� कम कर दान दो,
अवश्य दो। दान देने से हिदल खलुता ह,ै  मन का मैल रु्घलता ह,ै  प्रेम का हिवकास होता ह ैतथा मनुष्य आत्म-ज्ञान का
अडिbकारी बनता ह।ै उपहिनषदों में 'द-द-द'  कह कर दान देने का आदेर्श हिदया ह।ै दान केवल पैसों का ही नहीं हिदया
जाता। वस्त्रदान हिकया जा सकता ह।ै हिवद्यादान, अन्नदान, स्वण�दान आहिद दान के कई भेद हैं। अपनी-अपनी र्शहिक्त के
अनुसार दान देना चाहिहए और जरूर देना चाहिहए। अपनी आय का दसवाँ भाग दान में अवश्य दो। यहिद दान देने में
हिहचकने लगे, तो और क्या कर सकोगे?

(१४) हिकतनी बार मन्त्र लिलखा ?

मन्त्र-लेखन के लिलए कापी होनी चाहिहए। हिदन में हिनयहिमत समय पर हिनडिश्चत संख्या में अपना इष्ट-मन्त्र, जो गरुु
ने हिदया ह ैऔर जिजसका आप जप कर रहे हैं, लिलखना चाहिहए। मन्त्र लिलखते समय अक्षर साफ और सुन्दर होने चाहिहए।
मन्त्र लिलखना ह,ै तो नाम के लिलए कलम नहीं र्घसीटनी चाहिहए। ध्यानपूव�क और डिचत्त को एकाग्र कर मन्त्र लिलखा जाना
चाहिहए। मन्त्र लिलखते समय न तो हिकसी ओर देखना चाहिहए, और न हिकसी से बातचीत ही करनी चाहिहए। मन में अन्य
हिवचारों को नहीं आने देना चाहिहए। मन्त्र लिलखने के लिलए केवल स्याही का ही उपयोग हिकया जाना चाहिहए। पेत्मिन्सल से
लिलखना हिनयम-हिवरुद्ध ह।ै रहिववार के हिदन अडिbक मन्त्र लिलखो । मन्त्र-लेखन को लिललिखत जप भी कहा जाता ह।ै इसका
महत्त्व जप से कई गुना अडिbक होता ह।ै पडिश्चम के लोग भी लिललिखत जप करने लग गये हैं।

(१५) हिकतनी दरे व्यायाम हिकया ?

व्यायाम (र्शारीरिरक हिवकास) का महत्त्व उतना ही ह,ै जिजतना मानजिसक हिवकास और संकल्पोन्नडित का ह।ै यहिद
र्शरीर को उडिचत अवस्था में नहीं रखा गया, तो कोई भी उन्नडित या सफलता सम्भव नहीं। सभी सफलताओ ंका आbार
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स्वस्थ र्शरीर ह।ै हिनरोगी र्शरीर में स्वस्थ बडुिद्ध का हिनवास रहता ह।ै र्शरीर परमात्मा का रू्घमता-हिफरता मत्मिन्दर ह।ै हिनत्य
स्नान आहिद कर इसे रु्शद्ध और स्वस्थ रखा जाना चाहिहए।

व्यायाम कई प्रकार के होते हैं। अपनी-अपनी रुडिच,  योग्यता और पसन्द के अनुसार ही अपने लिलए हिकसी
व्यायाम-हिवरे्शष को चुन लेना होगा। जिजस व्यहिक्त का र्शरीर अस्वस्थ ह,ै उसे चाहिहए हिक हिनत्य-प्रडित सुबह और र्शाम भ्रमण
के लिलए जाये। रू्घमने के लिलए हिकसी के साथ जाने की अपेक्षा अकेले जाना ही अच्छा ह।ै तभी सव�त्र परमात्मा की हिवभूडित
का अनुभव हिकया जा सकता ह ैऔर प्रकृडित के साथ तल्लीन रहा जा सकता ह।ै सुबह का रू्घमना र्शरीर में नवीनता लाता
ह।ै

हिनत्य-प्रडित सूय� नमस्कार का अभ्यास करना चाहिहए। यह व्यायाम प्रत्येक आय ुके लोगों के लिलए लाभकर ह।ै
सूय� नमस्कार आसन, प्राणायाम और व्यायाम का समन्वय ह।ै जो लोग नेत्र रोग से पीहिड़त हैं, वे अवश्य इसका अभ्यास
करें। आँखों के अडितरिरक्त यकृत, आमार्शय, आत्मिन्त्रक मण्"ल, वृक्क पर भी इसका आरोग्यकर प्रभाव पड़ता ही ह।ै तरैना,
दौड़ना,  टेहिनस खेलना,  कसरत करना,  दण्"-बठैक लगाना इत्याहिद व्यायाम के अनेकों रूप हुआ करते हैं,  जिजनका
समन्वय समय-समय पर अवश्य हिकया जाना चाहिहए।)

(१६) हिकतनी बार असत्य बोला और क्या आत्म-दण्" हिदया ?

शु्रडित के वचन हैं हिक सत्य बोलना चाहिहए। सत्य ही हिवजयी होता ह।ै असत्य नहीं। जो व्यहिक्त सत्यवादी ह,ै वह
डिचन्ता और सन्ताप से हिवमुक्त बन कर रहता ह।ै यहिद बारह साल तक सत्य बोलने की साbना की जाये, तो वाक्-जिसडिद्ध
प्राc हो जाती ह।ै वाक्-जिसडिद्ध की प्राहिc हो जाने पर वचनों में अद्भतु र्शहिक्त आ जाती ह।ै जो-कुछ तुम कहोगे, वह हो कर
रहगेा। सदा सत्य बोलो। सत्य ही परमेश्वर ह।ै हर काम में सत्यवाहिदता ही सच्चा फल देती ह ैऔर साbक को पथभ्रष्ट नहीं
होने देती। हिनत्य-प्रडित प्रातःकाल उठते ही सत्य का स्मरण करो और हिनश्चय करो हिक तुम अवश्य सच बोलोगे। यहिद
असत्य बोलने का अभ्यास ह,ै  तो प्रत्येक असत्य-भाषण के लिलए एक-एक हिदन का उपवास (आत्म-दण्" के रूप में)
करो। इससे तुममें चेतना आयेगी और तुम असत्य बोलने से पहले यह याद करने लगोगे हिक असत्य नहीं बोलना चाहिहए।
आत्म-दण्" का महत्त्व अत्यन्त वैज्ञाहिनक और मनोवैज्ञाहिनक ह।ै आत्म-दण्" द्वारा असत्य-भाषण पर रोक लगायी जा
सकती ह।ै

१७. हिकतनी बार क्रोb आया और क्या आत्म-दण्" हिदया ?

क्रोb र्शात्मिन्त का र्शत्रु ह।ै इसे काम-वासना का ही रूपान्तर कहा जाना चाहिहए। जब इच्छा तृc नहीं होती,
मनुष्य को तभी क्रोb आता ह।ै क्रोb के आ जाने पर वह स्मृडित और बडुिद्ध-दोनों को खो बठैता ह।ै क्षमा का अभ्यास कर
क्रोb पर हिवजय पायी जानी चाहिहए । क्रोb आ जाने पर कुछ र्शीतल जल पी लेना चाहिहए। हिपछले पृष्ठों में क्रोb का
हिवस्तारपूव�क वण�न हिकया गया था, जिजसमें क्रोb को जीतने के उपाय भी बतलाये गये थे। उन्हीं उपायों का सहारा लिलया
जाना चाहिहए। ध्यान के अभ्यास से क्रोb की र्शहिक्त स्वतः ही क्षीण होती जाती ह।ै जिजस हिदन क्रोb आये, उस हिदन तुम्हें
अपनी जप-संख्या को आत्म-दण्" के रूप में बड़ा देना चाहिहए। आत्म-दण्" के रूप में उपवास भी हिकया जा सकता ह।ै
जिजस हिदन क्रोb आया हो, उस हिदन रात को जागरण करना चाहिहए, कीत�न करते हुए प्रभु से क्षमा माँगनी चाहिहए, जिजससे
हिक दसूरी बार तुम उसके शिर्शकार न बनो। अवश्य क्रोb पर हिवजय पा सकोगे।
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(१८) हिकतनी दरे तक व्यथ� संग हिकया ?

जिजनको तुम हिमत्र समझते हो, वे तुम्हार ेर्शत्रु हैं। इस दहुिनया में जिजतने तुम्हार ेहिमत्र होंगे, स्वाथ� होंगे। हिनःस्वाथ�
हिमत्र हिमलना कहिठन ही नहीं, असम्भव भी ह।ै इसलिलए सावbान! तुम्हार ेहिमत्र तुम्हारा अमूल्य समय बातों में नष्ट करने के
लिलए तुम्हार ेपास आते हैं। उनके साथ रह कर तुम सांसारिरक बनने लगते हो, नात्मिस्तक भी बन जाते हो । सदा अकेले
रहने का अभ्यास "ालो। सदा यही हिवचार करो हिक परमात्मा तुम्हार ेसाथ-साथ ह।ै महात्माओ ंका सत्संग न हिमले, तो
आत्मा के साथ हिवचरण करो, जो सदा तुम्हार ेसाथ रहता ह।ै

(१९) हिकतनी बार ब्रह्मचय� खत्मिण्"त हुआ ?

मन,  वचन और कम� से काम-वासना हिववर्जिजत रहना ब्रह्मचय� का पालन करना ह।ै ब्रह्मचय� का महत्त्व पुरुषों
और लिस्त्रयों के लिलए समान रूप से ह।ै भीष्म, हनुमान्, लक्ष्मण, मीराबाई, सुलभा और गाग� के समान ब्रह्मचारी बनना
चाहिहए। र्शंकराचाय� ने एक जगह पर लिलखा ह ैहिक ब्रह्मचय� (पहिवत्रता) सब तपस्याओ ंमें शे्रष्ठ तपस्या ह।ै ब्रह्मचारी भगवान्
ह।ै

ब्रह्मचय� bारण करने से अनेकों समस्याओ ंका हल हो जाता ह,ै  जो समस्याएँ मनुष्य को दःखी कर रही थीं
तथा जिजनके कारण वह चैन की नींद नहीं ले सकता था। महाश्चय� से स्वास्थ्य, मानजिसक र्शात्मिन्त, सहनर्शीलता, बहादरुी,
स्मृडित, र्शहिक्त आहिद बहरा हिवकास होता ह।ै जिजसने अपनी वीय�-र्शहिक्त को अपने वर्श में कर लिलया, वह अनेकों चमत्कारों
से अपने को सलि�त हुआ पाता ह।ै

जब तक ब्रह्मचय� का पालन न हिकया जाये,  तब तक न तो आध्यात्मित्मक उन्नडित की सम्भावना ह ै और न
लौहिकक उन्नडित की ही। वीय� में महान् र्शहिक्त रहती ह।ै इसको ओज में परिरणत कर देना चाहिहए। जो जीवन में सफल
बनना चाहते हैं और आत्म-दर्श�न का रहस्य भी खोजना चाहते हैं, वे अवश्य ब्रह्मचय� bारण करना आरम्भ कर दें।

२०. हिकतनी दरे bार्हिमक ग्रन्थों का स्वाध्याय हिकया ?

रामायण, भागवत, योगवाजिसष्ठ, उपहिनषद् आहिद bम�ग्रन्थों के अध्ययन को स्वाध्याय कहते हैं। स्वाध्याय हिनयम
ह।ै यह हिक्रयायोग के नाम से जाना जाता ह।ै स्वाध्याय करते समय अपने हिवचारों को इतना एकाग्र कर लेना चाहिहए हिक
जिजस पुस्तक का स्वाध्याय कर रहे हो, उसका डिचत्र आँखों के आगे नाचने लगे । स्वाध्याय करने से अनभुव होगा हिक
चंचल मन एक स्थान पर त्मिस्थर रहता ह।ै ईर्शावास्य उपहिनषद् के कुछ मन्त्रों को कण्ठाग्र कर लो। ध्यान आरम्भ करने से
पहले उनका उच्चारण हिकया जा सकता ह।ै

(२१) हिकतनी बार बुरी आदतों को दबाने में असफल रहे और क्या आत्म-दण्" हिदया ?

मनुष्य में अनेकों बुरी आदतें होती हैं। उनका दमन मानव-जीवन में सफल बनने के लिलए अहिनवाय� हो जाता ह।ै
बहुत से लोगों को यही पता नहीं ह ैहिक उनमें कौन-कौन-सी बुरी आदतें हैं। यहिद उनको पता चल जाये हिक कौन-कौन-

सी बुरी आदतें उनको सता रही हैं, तो वे उनके हिनवारण का प्रयत्न करने लगेंगे। इसलिलए जान लेना चाहिहए हिक कौन-

कौन-सी बुरी आदतें अपने में प्रबल हैं। जब दसूर ेलोग तुम्हारी बुरी आदतों की ओर इर्शारा करें, तो उन पर क्रोडिbत
नहीं होना चाहिहए; बत्मिल्क उनका अहसानमन्द होना चाहिहए और उनके उस इर्शार ेका लाभ उठाना चाहिहए। बुरी आदतों
को छोड़ना कहिठन काम नहीं ह।ै केवल यह पता चलना चाहिहए हिक तुममें अमुक आदत बुरी ह ैऔर उसका परिरत्याग ही
अच्छा होगा। बुरी आदतों पर हिवजय पाने के दृहिष्टकोण से प्रडित सcाह उपवास करना चाहिहए। हिनत्य-प्रडित जप-संख्या में
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वृडिद्ध करनी चाहिहए, कभी-कभी नमक रहिहत भोजन करना चाहिहए । 'आज मैंने अमुक काय� बुरा हिकया, उसके लिलए र्शाम
का भोजन नहीं करँूगा' - इस प्रकार के हिवचार मन में आने चाहिहए और तदनुसार व्यवहार भी करना चाहिहए। आत्म-

दण्" का महत्त्व हिकतना अडिbक और प्रभावर्शाली ह,ै  कहा नहीं जा सकता। आत्म-दण्" के रूप में जो-कुछ भी ग्रहण
हिकया जाता ह,ै वह अपने को सुbारता ही ह।ै

(२२) हिकतनी देर इष्ट-देवता पर ध्यान हिकया ?

जब मन एकाग्र हो जाता ह,ै अस्त-व्यस्तता नहीं रहती, तभी ध्यान (bारणा) का सूत्रपात होता ह।ै आरम्भ में
मनोनीत वस्तु पर डिचत्त को एकाग्र करने का अभ्यास करना चाहिहए। मन को इस प्रकार की शिर्शक्षा दी जानी चाहिहए हिक
वह तुरन्त ध्यानमग्र हो जाये। आरम्भ में स्थूल पदाथ� पर ही डिचत्त को एकाग्र करना चाहिहए,  bीर-ेbीर े सूक्ष्म और
सूक्ष्मतम पदाथ� पर। bारणा के अभ्यास में हिनयहिमत और यहुिक्तयकु्त रहना चाहिहए, तभी सफलता की अडिbक सम्भावना
रहती ह।ै

जब आप नारायण की bारणा कर रहे हैं, तो उनका डिचत्र अपने सामने रखना चाहिहए। एकटक दृहिष्ट से डिचत्र की
ओर हिनहारना चाहिहए, पलक भी नहीं झपकनी चाहिहए। र्शरीर-हिवन्यास और शंृगार का हिवश्लेषण करो। bीर-ेbीर ेडिचत्र का
हिवश्लेषण करते जाओ। तीन महीनों तक डिचत्र के प्रत्येक अगं और प्रत्येक कला का हिवश्लेषण करो। मन एकाग्र होता चला
जायेगा।

सगुण और हिनगु�ण-bारणा दो प्रकार की होती ह।ै आत्मा के गुणात्मक रूपों-जैसे राम, कृष्ण, नारायण आहिद पर
डिचत्त को एकाग्र करना सगुण bारणा के नाम से जाना जाता ह।ै आत्मा के हिनर्हिवकार, आनन्द, सत्स्वरूप, डिचत्स्वरूप
आहिद गुणों पर डिचत्त को एकाग्र करना हिनगु�ण bारणा के नाम से जानना चाहिहए।

(२३) कौन-से गुण का हिवकास कर रहे हो ?

जिजस गुण का अभाव ह,ै उसका हिवकास पहले हिकया जाना चाहिहए। तुम्हार ेजिजस अवगुण की ओर तुम्हार ेर्घर
वाले या हिमत्र इर्शारा कर रहे हों, उसका हिनवारण कर, उसके प्रडितपक्षीय गुण का हिवकास करना चाहिहए।

प्रडित मास एक-एक सद्गणु ले लो। उसका हिवकास करो। कुछ समय तक सत्य को हिफर ब्रहाचय� तथा हिफर
अहिंहसा का पालन करो। हा तुम ऐसा होता ह ैहिक एक गुण का हिवकास कर लेने पर अन्य गुण अपने-आप ही तुममें आते
जाते हैं। इसलिलए प्रडित मास आरम्भ में एक सद्गणु का हिवकास करते रहना चाहिहए।

(२४) कौन-सी बुरी आदत को हटाने का प्रयत्न कर रहे हो ?

पहले कहा जा चुका ह ै हिक मनुष्य में अनेकों बुरी आदतें होती हैं,  जिजनका हिनवारण अवश्य करना होता ह।ै
हिकन्तु हिकस प्रकार उनका हिनवारण हिकया जाये ? प्रडित मास एक बुरी आदत को छोड़ने का हिनश्चय करते जाओ। एक
साल में बारह बुरी आदतें तुमसे छूट जायेंगी। ज्यों-ही एक बार बुरी आदतों के छूटने का जिसलजिसला रु्शरू हुआ, त्यों-ही
रे्शष आदतें भी अपने-आप ही बोरिरया-हिबस्तर ले कर छुमन्तर होती जायेंगी।

(२५) कौन-सी इत्मिन्@य सता रही ह?ै

बहुbा देखा गया ह ै हिक समय-समय पर मनषु्य को एक-एक इत्मिन्@य सताया करती ह-ैहिकसी समय रसना तो
हिकसी समय कोई और। इसलिलए सदा ध्यान रखना चाहिहए हिक इस महीने में कौन-सी इत्मिन्@य प्रबल ह।ै पता चलने पर ही



188

उसका हिनराकरण हिकया जा सकता ह।ै हिकसी को र्शब्द तो हिकसी को स्पर्श�; इसी प्रकार रूप, रस, गन्b आहिद गुणात्मक
इत्मिन्@याँ मनषु्य को आक्रान्त हिकया करती हैं। यहिद व्यहिक्त सावbान ह,ै तो उसे उनके व्यापारों का स्पष्ट पता चल जायेगा।
जब तक यह पता नहीं चलता हिक कौन-सी इत्मिन्@य तुमको सता रही ह,ै  तब तक उसका हिनवारण भी कैसे हिकया जा
सकता ह?ै

(२६) हिकतने हिदन व्रत और जागरण रखे ?
रात भर जागे रहना जागरण ह ैऔर भोजन (आहार)  न करना उपवास । आत्म-दण्" के रूप में तो इनकी

हिवरे्शषता ह ैही, साbना के दृहिष्टकोण से भी इनका महत्त्व कुछ कम नहीं ह।ै

उपवास करने से पाचन र्शहिक्त को आराम हिमलता ह ैतथा अवयव श्रम-मुक्त रहते हैं। सcाह में एक बार, अन्यथा
महीने में दो बार उपवास तो अवश्य ही रखना चाहिहए। उपवास से र्शारीरिरक हिवष र्शान्त होता, आन्तरिरक अवयवों को
आराम हिमलता तथा मन की चंचलता दरू हो जाती ह।ै

र्शहिक्त से अडिbक उपवास नहीं करना चाहिहए। उपवास के साथ-साथ हिमताहार का पालन भी करना चाहिहए।
हिमताहार का पालन हिकया गया, तो उपवास से दनूा प्रभाव दृहिष्टगोचर होता ह।ै उपवास के हिदन, यहिद अभ्यास न हो तो
दbू और फलों का सेवन हिकया जा सकता ह;ै  हिकन्तु उपवास का अभ्यास प्रत्येक व्यहिक्त को अवश्य होना चाहिहए।
उपवास की आदत हो जाने पर र्शरीर से रोगों का "ेरा-"ण्"ा हटता जायेगा।

रात को जागरण करना भी व्रत ह।ै एकादर्शी, शिर्शवराहित्र, गीता-जयन्ती तथा हिकसी पहिवत्र हिदन में, साल में कम-

से-कम दो-तीन बार जागरण अवश्य करना चाहिहए। जागरण करने वाले व्यहिक्त के लिलए कुछ हिनयम हैं। वे हैं आहार-
सम्बन्bी, मैथुन-सम्बन्bी, आचार-सम्बन्bी । जागरण करने के हिदन सात्मित्त्वक और हल्का आहार ही लिलया जाना चाहिहए,

फल और दbू ही लिलये जायें तो उत्तम ह।ै जागरण के हिदन सहवास नहीं करना चाहिहए, ब्रह्मचय� को खत्मिण्"त नहीं करना
चाहिहए। प्रत्येक आचार जागरण के हिदन पहिवत्र रहे, इसका ध्यान अवश्य रखना चाहिहए। इसके अडितरिरक्त जागरण के हिदनों
में जप, ध्यान आहिद करते रहना चाहिहए, मन को गलत रास्ते पर जाने से रोकना चाहिहए। साल में कम-से-कम तीन बार
जागरण करने पर हिन@ा के पूण� योग में २४ र्घण्टों की कमी होती ह।ै इसका मतलब यह होता ह ैहिक यह २४ र्घण्टे अच्छी
तरह उपयोग में लाये गये। यहिद जीवन-भर प्रडित वष� २४ र्घण्टे सोने के बदले साbना के लिलए उपयकु्त कर हिदये जायें, तो
जीवन का हिकतना अच्छा उपयोग हो सकता ह।ै यहिद फल को सड़ाने की अपेक्षा पेट में "ाल कर उसका सदपुयोग हिकया
जाये, तो हिकतना अच्छा ह।ै हिन@ा तो अनेकों जन्मों में ले चुके हैं और लेंगे भी; परन्तु जागरण तो मनुष्य की हिवरे्शषता ह।ै
उस उत्तरदाडियत्व को, जो मनषु्य को प्राc हुआ, पालना तो होगा ही।

(२७) कब सोये ?
इस प्रश्न पर पहले ही प्रकार्श "ाला जा चुका ह।ै दस बजे से पहले कभी भी नहीं सोना चाहिहए। सोने का हिनडिश्चत

समय होना चाहिहए। यह नहीं हिक आज एक बजे रात को सोये तो कल को नौ बजे ही। सोने से पहले चाय, काफी आहिद
कुछ भी न पीयो । सोने से पहले जप, ध्यान, प्राथ�ना तथा प्रभु-स्मरण करो। रोजाना हिनयत समय पर सोने की आदत
"ालोगे, तो कभी भी यह शिर्शकायत नहीं रहगेी हिक मुझे कल नींद नहीं आयी थी। हिन@ा का आहिवभा�व अपने हाथों में ह।ै
जैसी आदत "ालोगे, वैसा ही अभ्यास पड़ जायेगा और वैसी ही कामयाबी भी हाजिसल होगी।

आध्यात्मित्मक दनैत्मिन्दनी (दहैिनकी)

क्रम संख् 
या

प्रर्श् नावली महीना .......... योग
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१ हिकतने र्घण्टे सोते ? १ २ ३ ४ ५ ६ ७

२ सो कर कब उठें ?

३ हिकतनी माला जप हिकया?

४ नाम-स्मरण हिकतनी देर हिकया?

५ हिकतने प्राणायाम हिकये?

६ आसन हिकतनी देर हिकये?

७ एक आसन में हिकतनी देर तक ध्यान हिकया ?

८ क्या ध्यान में हिनयहिमत रहे?

९  हिकतने श्लोक गीता के पढे़ या याद हिकये ?

१० सत्संग हिकतनी देर तक हिकया?

११ हिकतनी देर तक मौन रहे?

१२ हिकतनी देर तक हिनष्काम सेवा की ?

१३ हिकतना दान हिकया?

१४ हिकतनी बार मन्त्र लिलखा ?

१५ हिकतनी देर व्यायाम हिकया?

१६ हिकतनी बार असत्य बोला और क्या आत्म-दण्" हिदया?

१७ हिकतनी बार क्रोb आया और क्या आत्म-दण्" हिदया?

१८ हिकतनी देर तक व्यथ� संग हिकया?

१९ हिकतनी बार ब्रह्मचय� खत्मिण्"त हुआ?

२० हिकतनी देर bार्हिमक ग्रन्थों का स्वाध्याय हिकया?

२१ हिकतनी बार बुरी आदतों को दबाने में असफल रहे और क्या आत्म-

दण्" हिदया?

२२ हिकतनी देर इष्ट देवता पर ध्यान हिकया?

२३ कौन-से गुण का हिवकास कर रहे हो ?

२४ कौन-सी बुरी आदत को हटाने का प्रयत्न कर रहे हो?

२५ कौन-सी इत्मिन्@य सता रही ह?ै

२६ हिकतने हिदन व्रत और जागरण रखे ?

२७ कब सोये?

नाम ....................................... 
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पता .......................................            .हस्ताक्षर

सप् तम प्रयोग

उपसंहार

समय बड़ा मूल्यवान् है

संसार में ऐसे लोग भी हैं जो सार-ेका-सारा जीवन खाने, पीने और सोने के अडितरिरक्त तार्श खेलने या र्शराब
पीने में हिबता देते हैं। बहुत से लोग ऐसे भी हैं, जिजनके जीवन में न तो कोई जिसद्धान्त ह ैऔर न हिनयम; मात्र समय को
बरबाद करना ही उनको मालूम ह।ै मनषु्य की दर्शा हिकतनी दयनीय हो चुकी ह।ै लोग bन का होम करने में तहिनक भी
नहीं हिहचहिकचाते, साथ-साथ चरिरत्र और समय की बलिल भी देते हैं। आज तत्परिरणामस्वरूप मद्यपान, जुआ, वेश्यागमन
आहिद न जाने हिकतने सामाजिजक दगुु�ण मनुष्य को हिनगले बठेै हैं। मनषु्य कब चेतेगा और राह पर कब आयेगा !

हिकतने अफसोस की बात ह!ै मनुष्य का जन्म हिकसी काय�-हिवरे्शष के लिलए हुआ ह।ै जीवन खाने, पीने, पहनने
और सन्तानोत्पादन के लिलए नहीं ह।ै जीवन के पीछे परमात्मा का पहिवत्र हिवbान ह।ै इस जीवन से पर ेभी आनन्दमय
जीवन ह।ै इसलिलए इस जीवन का प्रत्येक क्षण लक्ष्य की ओर अग्रसर होने में हिबताना चाहिहए। समय कीमती ह-ै

बेर्शकीमती ह।ै एक बार हाथ से हिनकल गया, तो हिनकल ही गया। समय बड़ी तेजी से भागा जा रहा ह।ै जब-जब समय
की सूचना देने वाली र्घण्टी बजती ह,ै तब-तब समझ लो हिक तुम्हार ेजीवन में मृत्य ुएक र्घण्टे को पार कर चुकी ह ैऔर
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जीवन का एक र्घण्टा कम हो चुका ह।ै जब र्घड़ी र्घण्टा बदलती ह,ै  तब-तब यह अच्छी तरह समझ लेना चाहिहए हिक
तुम्हार ेजीवन के हिवस्तार में एक कड़ी कम हो चुकी ह,ै जंजीर की एक कड़ी हिनकाल ली गयी ह।ै मृत्य ुहिकतनी तेजी से
अपना माग� तय करती हुई आ रही ह,ै हिफर भी हम जीवन को पानी के मोल बहा रहे हैं। बतलाओ, कब अपनी मंजिजल
पर पहँुचोगे,  जहाँ पहँुच जाने पर मौत तुम्हारा कुछ भी नहीं हिबगाड़ सकती। सोचो तो सही हिक आज तुम कुछ नहीं
करोगे, तो और कब कर पाओगे। दसूर ेक्षण क्या होगा, कौन जानता ह?ै अभी-अभी दम हिनकल जाये, इसमें सन्देह ही
क्या ह?ै

सबसे बडे़ र्शोक की बात तो यह ह ै हिक जीवन का आbा हिहस्सा सोने में ही बीत जाता ह।ै दसूरा बड़ा भाग
व्याडिbयों में ही चला जाता ह।ै जो कुछ रे्शष ह,ै उसको भी खाने, पीने और गप्पे हाँकने में हिबता हिदया जाता ह।ै बचपन
खेल-कूद में हिबता हिदया। यवुावस्था त्मिस्लयों के पीछे भाग-भाग कर,  और जब उम्र बढ़ जाती ह,ै  बुढ़ापा अपनी दाढ़
फैलाये आ जाता ह ैतो भी परिरवार की समस्या से अवकार्श नहीं हिमलता। बोलो, बोलो तो सही, कब क्या कर सकोगे ?
कब ऐसा काम करोगे,  जिजससे जीवन का मतलब जिसद्ध हो,  मनषु्य-जीवन और पर्शु-जीवन में अन्तर पडे़। थोड़ी देर
हिवचार करो।

"ाक्टर साहब अभी-अभी टेलीफोन पर बातें कर रहे थे। टेलीफोन पर बात कर बठैक में आ कर बठेै ही थे हिक
प्राण हिनकल गये, मेज पर का नाश्ता अछूता ही पड़ा रह गया। एक राजकुमारी अपने पडित के साथ उद्यान-भ्रमण के लिलए
कार में बठै कर जा रही थी हिक रास्ते में दरु्घ�टना हो गयी, दोनों के प्राण साथ-साथ हिनकल गये। र्घर से अन्दर से एक
जमींदार हिनकला, कुस� पर आराम करने के लिलए आँगन में बठैा था हिक बठैा ही रह गया। जल के बुलबुले के समान
जीवन में ऐसी र्घटनाएँ हिनत्यर्शः देखने में आती हैं। जीवन इतना अहिनडिश्चत ह ैऔर मौत का आगमन इतना आकत्मिस्मक है
हिक हवा भी नहीं लगती। बोलो तो सही, हम क्या हैं और क्या कर रहे हैं? जीवन नश्वर ह,ै अहिनडिश्चत ह,ै तो इसका यह
अथ� नहीं हिक हम पलायनवादी बनें। एक-एक क्षण की कीमत पहचाननी चाहिहए। हिम.  राकफेलर और हिम.  आत्मिस्टन ने
समय की क@ की। प्रडितहिदन दसों लाख पाउण्" ब्याज उन्हें प्राc होता था। उनके लिलए एक-एक सेकं" का मूल्य था।
एक र्घण्टे के अन्दर-ही-अन्दर वे लाखों और करोड़ों का व्यापार करते थे।

समय महासम्पलित्त ह।ै जिजस प्रकार व्यवसायी समय की कीमत पहचानता ह ैऔर प्रडित क्षण का उपयोग करता
ह,ै  उसी प्रकार आध्यात्मित्मक साbक को संन्यास लेने के बाद भी समय का सदपुयोग करना चाहिहए। संन्यास ले कर
आराम से बठै गये और रे्शष जिजन्दगी मजे के साथ हिबतानी हिनडिश्चत कर दी-यह ठीक नहीं ह।ै संन्यासी को कभी भी
आलसी नहीं बनना चाहिहए। संन्यासी को कम�ठ ही नहीं महाकम�ठ,  हिवचारर्शील ही नहीं महाहिवचारर्शील और
हिनश्चयपरायण ही नहीं महाहिनश्चयपरायण होना चाहिहए। आध्यात्मित्मक साbक को अपना पूरा समय जप,  ध्यान आत्म-

डिचन्तन, स्वाध्याय और सेवा में ही व्यतीत करना चाहिहए। बेकार की बातें एक क्षण के लिलए भी की जायें, तो मन पर बड़ा
बुरा प्रभाव "ालती हैं। प्रत्येक क्षण परमात्मा की सेवा में व्यतीत होना चाहिहए। एक-एक क्षण को बचा कर र्घण्टों का
सदपुयोग हिकया जा सकता ह।ै

हिबहार और क्वेटा के भूकम्पों से हमने क्या शिर्शक्षा ग्रहण की ह?ै क्या अब भी हमार ेमन में सवैराग्य के भाव नहीं
जागे हैं? क्या अब भी हमने साbना करने का हिनश्चय नहीं हिकया ह?ै क्या तार्श खेलने और जिसनेमा देखने से ही सच्ची
र्शात्मिन्त हिमल सकेगी? अर ेभाई, जब मौत तुम्हारा गला पकडे़गी, तो कौन तुम्हारी मदद के लिलए आयेगा ?

समय भाग ही नहीं रहा ह,ै सीहिमत भी ह,ै उस पर हिवघ्नों का पहाड़ ह ैजीवन के सामने । भाई, अज्ञान की गाँठ
को खोल दो, हिनवा�ण का आनन्द लो। संसार दःुखों से भरा हुआ ह।ै इस दःुख से मुहिक्त पाने के लिलए लगन से साbना
आरम्भ कर दो।
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जिजस तरह दो हिदन का मेला लगता ह,ै लोग आते और आनन्द ले कर हिफर चले जाते हैं, जिजस तरह नदी में
बुलबुले उठते और सागर में तरगंों पर तरगंें लहराती हैं, उसी प्रकार यह जीवन भी दो हिदन का मेला ह,ै सागर की चंचल
तरगंों के समान ही अत्मिस्थर ह।ै

जब तुम आये अकेले थे और जब जाओगे,  अकेले ही। कोई तुम्हारा साथ नहीं देगा। तुम आये थे नगें ही,
जाओगे तो भी नगें ही, एक डिचथड़ा भी तुम्हार ेसाथ नहीं जायेगा। भजन करो, कीत�न करो, यही तुम्हार ेसाथ जायेगा
(अवश्य जायेगा)।

समय का सदपुयोग करो,  तो जीवन में सफलता की प्राहिc कर सकोगे तथा आत्म-दर्श�न के रहस्यों को भी
समझ सकोगे। जो कुछ उपदेर्श अब तक बतलाये जा चुके हैं, उनका अक्षरर्शः पालन करो, अपने जीवन के अन्दर शिछपी
हुई र्शहिक्त को प्रकाशिर्शत करो।

इत्मिन्@य-संयम

इत्मिन्@य-हिनग्रह के लिलए दम और प्रत्याहार का अभ्यास अत्यन्त प्रभावर्शाली ह।ै उपवास,  सात्मित्त्वक आहार-
हिवहार, नमक, चीनी, इमली, हिमच�, प्याज, लहसुन, मांस आहिद का त्याग रसना (रसनेत्मिन्@य) पर हिनग्रह स्थाहिपत करने
में सहायता देता ह।ै ब्रह्मचय� bारण करने से गुc इत्मिन्@य पर हिनयन्त्रण स्थाहिपत हिकया जाता ह।ै मौन bारण करने से
वाणी-हिनग्रह होता ह।ै

राह चलते समय बन्दर की तरह चारों ओर नजर दौड़ाते हुए, मत चलो। सदा हिनम्न दृहिष्ट करके चलना चाहिहए।
जब र्घर में रहते हो, त्राटक का अभ्यास करो। आँखों को एकटक हिकसी वस्तु पर स्थाहिपत करना त्राटक ह।ै इस अभ्यास
से चक्षु इत्मिन्@य का हिनग्रह होता ह।ै जिसनेमा,  "्र ामा,  नाच-पाट� में नहीं जाना चाहिहए। सोने के लिलए मखमली गद्दों का
उपयोग नहीं करना चाहिहए। हिबस्तरा पया�c और सुखकर हो; हिकन्तु हिवलासी न हो। फूलों और सुगत्मिन्bत @व्यों का सेवन
न करो। जब-जब, जो-जो इत्मिन्@य काबू से बाहर जा रही हो, उसका ध्यान रखते रहो। मौका हिमलते ही उसे र्घसीट कर
अन्दर ले जाओ। इत्मिन्@य पर हिनग्रह कर लिलया जाये, तो बड़ी र्शात्मिन्त हिमलती ह।ै सफलता ऐसे ही व्यहिक्तयों को हिमलती ह,ै

र्शात्मिन्त ऐसे ही व्यहिक्त प्राc कर सकते हैं, जिजन्होंने अपनी तमाम इत्मिन्@यों पर संयम की स्थापना कर ली ह।ै जब तक
इत्मिन्@य-दमन नहीं हिकया गया, तब तक साbना का मतलब ही क्या जिसद्ध हुआ?

कठोपहिनषद् में कहा गया ह ै हिक स्वयम्भू ब्रह्मा ने इत्मिन्@यों को बहिहगा�मी प्रवृलित्तर्शील बनाया,  इसलिलए मनुष्य
बाहरी हिवश्व को ही देखता ह,ै  आन्तरिरक आत्मा को नहीं; परन्तु जो लोग बडुिद्धमान् हैं, जिजनका हिनश्चय दृढ़ ह ैऔर जो
आत्म-तत्त्व को प्राc करने के अशिभलाषी हैं, उनकी आँखें अन्दर की ओर देखने लगती हैं। उनकी वृलित्त अन्तमु�ख हो
जाती ह।ै वे आत्म-डिचन्तन करने लगते हैं। बाहरी हिवश्व को ही सब-कुछ न समझ कर आन्तरिरक आत्मा की सत्ता पर
हिवश्वास करना और उसको जानना ही अन्तमु�ख वृलित्त ह।ै जब इत्मिन्@याँ बाहरी व्यापारों से हिवमुख हो कर अन्दर की ओर
हिवचार-परायण हो जाती हैं, तभी कहा जाता ह ैहिक अन्तमु�ख वृलित्त का उदय हो चुका ह।ै

जब मनषु्य कछुएँ के समान सब ओर से अपनी इत्मिन्@यों को हिवषयों से हिवमुख कर अन्दर समेट लेता ह,ै तब
त्मिस्थतप्रज्ञ बन जाता ह।ै

जब साbक इत्मिन्@यों को हिवषयों के भोग से हिवमुक्त कर देता ह,ै तब इत्मिन्@य-हिवषय हिनराहार रह कर हिनज�व हो
जाते हैं; हिकन्तु उनका लेर्शमात्र अवशिर्शष्ट रहता ह।ै जब आत्म-साक्षात्कार हो जाता ह,ै तब उस लेर्श की हिनवृलित्त हो जाती
ह।ै
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मनुष्य की सतत साbना के बावजूद भी कभी-कभी इत्मिन्@याँ अपनी प्रबलता के कारण उसको र्घसीट ले जाती
हैं। इत्मिन्@यों का सामना प्रबलता से करना चाहिहए।

जिजस प्रकार समु@ में तीव्र बवण्"र जहाज को, जिजस हिदर्शा में चाहे ले जा सकता ह,ै उसी प्रकार इत्मिन्@याँ भी
साbक को अपनी प्रबलता के कारण जहाँ चाहे ले जा सकती हैं।

साbक में कभी-कभी प्रडितहिक्रया की सम्भावना भी रहती ह।ै साbक को इसका हिवरे्शष ध्यान रखना चाहिहए।
यहिद वह सावbान नहीं ह,ै  तो वैराग्य के अभाव में प्रडितहिक्रया का होना आरम्भ होता ह ैतथा इत्मिन्@याँ हिफर से उत्पात
मचाने लगती हैं। इस अवस्था में हिनग्रह बड़ा ही दषु्कर हो जाता ह।ै साbक हिगर जाता ह।ै

प्रत्याहार के अभ्यास के लिलए वैराग्य और त्याग की सहायता चाहिहए। प्रत्याहार में सफलता प्राc कर लेने पर
एकाग्रता का अवतरण होता ह।ै अडिbकारं्श लोग प्रत्याहार का अभ्यास तो नहीं करते और bारणा आरम्भ कर देते हैं।
यही कारण ह ैहिक वे सफलता के भागी नहीं बन सकते। प्रत्याहार का बड़ा महत्त्व ह।ै प्रत्याहार के अभ्यास से इत्मिन्@यों को
हिवषय भोग की प्राहिc नहीं होती, उनको हिनराहार रह कर हिनज�व हो जाना पड़ता ह।ै प्रत्याहार के कारण वे क्षीणांग हो
जाती हैं। कुछ हिदनों के अनन्तर यहिद वे हिवषय-भोग के सम्पक�  में आती भी हैं, तो उत्तेजिजत नहीं हो पातीं। जिजस प्रकार
सप� के हिवष-दन्त हिनकाल कर उसको र्शहिक्तहीन कर हिदया जाता ह,ै उसी प्रकार प्रत्याहार द्वारा इत्मिन्@यों के हिवष को भी
हिनचोड़ लिलया जाता ह;ै  हिकन्तु इसके लिलए अभ्यास-तत्परता होनी चाहिहए। दीर्घ� काल तक हिनयहिमत रूप से अभ्यास
करते रहना चाहिहए। यह एक-दो हिदन या दो-चार महीनों का मसला नहीं। इसके लिलए bयै� की आवश्यकता ह।ै दो-चार
महीनों में प्रत्याहार में सफलता नहीं हिमली, तो इसका अथ� यह नहीं हिक हिमलेगी ही नहीं। प्रत्याहार के अभ्यास में वैराग्य
और त्याग के साथ-साथ हिववेक का सम्पुट भी होना चाहिहए।

प्रत्याहार के अभ्यास में सफल हो गये, तो र्शोर-गुल वाली जगहों में भी डिचत्त को एकाग्र हिकया जा सकता ह।ै
प्रत्याहार-सम्पन्न साbक ज्यों ही आसन लगाता ह,ै त्यों-ही उसकी इत्मिन्@याँ अपने-अपने बाहरी व्यापार बन्द कर देती हैं
और वह ध्यानस्थ हो जाता ह।ै बाहरी र्शब्दों और वातावरण से वह जरा भी प्रभाहिवत नहीं हो पाता। प्रत्याहार से न तो
डिचत्त चंचल रहता ह ैऔर न मानजिसक कष्ट ही अनभुूत होते हैं।

वेदान्त के अभ्याजिसयों के लिलए दम की साbना हिनडिश्चत की गयी ह।ै यही राजयोहिगयों का प्रत्याहार-साbन ह।ै
दम का अथ� इत्मिन्@यों के दमन से ह।ै प्रत्याहार में राजयोगी जिजन-जिजन हिनयमों और अनुर्शासनों का पालन करता ह,ै उन्हीं
हिनयमों और अनरु्शासनों का पालन वेदान्ती को भी करना होता ह,ै  तभी दम की साbना में सफलता हिमलती ह।ै दम-

साbना में सफलता हिमल जाने पर समाbान की वृलित्त का अवतरण होता ह।ै

राजा जनक और र्शुकदेव की कथा सबको मालूम ही ह।ै रु्शकदेव की प्रत्याहार की परीक्षा लेने के लिलए ही
जनक ने यह रीडित हिनकाली थी। र्शुकदेव को प्रत्याहार का अच्छा अभ्यास था; अतः वे सफल उतर।े

मौन, ब्रह्मचय� और अहिंहसा का पालन करो, प्रत्याहार में सफलता हिमलेगी।

सत्सगं की महिहमा : उससे लाभ

श्री कृष्ण ने उद्धव से कहा था: "मुझे योग के साbनों में उतनी प्रीडित नहीं, सांख्य-दर्श�न में उतना आकष�ण
नहीं, वेदाध्ययन में उतना प्रेम नहीं, तपस्या में उतनी श्रद्धा नहीं, त्याग में उतना हिवश्वास नहीं, अहिग्नहोत्रों, दान, bम�,
उपवास-व्रत,  पूजा-पाठ,  मन्त्रोच्चारण,  तीथ�-दर्श�न,  यम-हिनयम आहिद bार्हिमक,  नडैितक आचारों में उतनी आस्था नहीं,
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जिजतनी आस्था, प्रीडित और श्रद्धा स�नों के संग में ह।ै" उद्धव को पूरा ज्ञान देने के अनन्तर भगवान् ने इस रहस्य का
उ द्घाटन हिकया हिक सत्संग ही महामहिहमर्शालीनता के द्वार को खोलने की कंुजी ह।ै इसलिलए सत्संग केवल साbारण bम�
नहीं, साbना ह,ै जिजसके सहार ेसाbक आत्म-दर्श�न और आत्म-ज्ञान की प्राहिc कर सकता ह।ै

सत्सगं का प्रभाव

हिहन्द-ूर्शास्त्रों में सत्संग का प्रभाव ओजस्वी र्शलैी में वर्शिणत हिकया गया ह।ै बडुिद्धमान्,  सन्त,  योगी,  संन्यासी,
महात्मा,  सदाचारपरायण,  सहिद्वचारवान् लोगों के साथ रहने को सत्संग कहते हैं। सत्संग का स्थूल रूप कथा-वाता�,
व्याख्यान-सभाओ ंमें जा कर वक्ताओ ंका प्रसंग सुनना ह;ै पर सत्संग का सही अथ� ह-ैउपयु�क्त लोगों के सम्पक�  में रह
कर उनके आचार में अपने को ढालने का प्रयत्न करना। बडे़ लोगों में बड़ी र्शहिक्त होती ह,ै उनका दजा� सबसे बढ़ कर
रहता ह।ै गुलाब को हिकसी पत्थर में रख दो, तो उससे भी सुगन्b हिनःसृत होने लग जायेगी। इत्र को र्शरीर पर मलो, तो
मल-मूत्र-पूरिरत र्शरीर भी सुरशिभ से महकने लगता ह।ै सत्संग का भी ऐसा ही प्रभाव ह।ै एक क्षण के लिलए भी सन्तों के
साथ रहा जाये, तो मन का अनेकों जन्मों से संडिचत मैल bुलने लगता ह।ै जिजस तरह आग में पड़ने पर बडे़-से-बड़ा वस्त्र
भी जलने लगता ह,ै  बड़ी-से-बड़ी लकड़ी भी जलने लगती ह,ै  जमा हुआ बरफ भी पानी होने लगता ह,ै  उसी प्रकार
सन्तों के संग में रहने से अनेकों पापों का प्रक्षालन होता जाता ह।ै उनमें बड़ी र्शहिक्त रहती ह,ै जो अपने चारों ओर एक
प्रकार के हिवशिभन्न वातावरण की सृहिष्ट करती ह।ै जो उस वातावरण के सम्पक�  में आता ह,ै वही नम्र, हिवनीत, दयालु बनने
लगता ह।ै जिजस तरह वेश्या के पास जाने से कामुक हिवचार,  दकुान में जाने से खरीद के हिवचार,  जिसनेमा जाने से
मनोरजंन के हिवचार अपने-आप ही आ जाते हैं (क्योंहिक वहाँ का वातावरण ही वैसा ह)ै, उसी प्रकार सन्तों के पास जाने
से सन्तत्व के गुण अपने-आप ही हिवचारों में उतरने लगते हैं।

जिजस प्रकार एक ही हिदयासलाई रुई के पव�तोपम ऊँचे संग्रह को फँूक सकती ह,ै उसी प्रकार एक ही क्षण का
हिकया हुआ सत्संग मनुष्य के जन्मजन्मान्तरागत मैल को bो देता ह,ै  अनेकों संस्कारों को भस्मसात् कर देता ह।ै
भगवान् र्शंकराचाय� ने भी जगह-जगह पर सत्संग का बखान हिकया ह।ै

अपने नगर या ग्राम में सत्संग का अभाव होने से ऐसी जगहों में जाना चाहिहए, जहाँ सन्त लोग रहते हों; जिजनके
पास रहने से पहिवत्र हिवचारर्शील बनने की प्रेरणा हिमल सके। हरिरद्वार, वाराणसी, नाजिसक, प्रयाग, ऋहिषकेर्श, बदरीनाथ,

उत्तरकार्शी आहिद स्थान सन्तों के जमर्घट के लिलए प्रजिसद्ध हैं। जब कभी अवकार्श हिमले, इन स्थानों में अवश्य जाओ ।

यहिद इतना करना र्शहिक्त से बाहर ह,ै तो महापुरुषों के लिलखे हुए ग्रन्थों का हिनयमपूव�क श्रद्धा-सहिहत स्वाध्याय
करो। इससे भी सत्संग की आंशिर्शक पूर्तित हो सकती ह।ै

सत्संग का प्रभाव देलिखए, जगाई और मbाई "ाकू थे, तर गये। रत्नाकर को सत्संग ने ही वाल्मीहिक बना हिदया।
सत्संग तीव्र अहिग्न के समान ह,ै जिजसके सामने व्यथ� के र्घास-फूस नहीं ठहर सकते हैं। सत्संग महासागर की प्रचण्" लहर
ह,ै जो वृलित्त-रूप जहाजों को अन्तल�य कर देती ह।ै सत्संग वह हिनवा�त व्योम ह,ै जहाँ सूय� सुन्दरतापूव�क र्शोशिभत रहता
ह।ै

मनुष्य को मुहिक्त प्राc करने के लिलए ज्ञान और प्रेम ही तो चाहिहए;  सत्संग से उसके लिलए प्रेरणा हिमलती ह,ै

सहायता हिमलती ह ैऔर आbार हिमलता ह।ै सत्संग के महाप्रभाव के कारण जिजनके अवगणु नष्ट हो गये हैं, उन व्यहिक्तयों
में हिवद्या का प्रादभुा�व होता ह।ै सत्संग से अहिवद्या का हिनराकरण और हिवद्या का श्रीगणेर्श होता ह।ै
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सन्त लोग सदा अच्छी बातें ही जिसखलाया करते हैं। उनका कत�व्य सबको प्ररेिरत करना होता ह।ै वे प्रत्येक
व्यहिक्त को सुbार की बातें ही जिसखलाते हैं। इसलिलए सन्तों का संग प्रभावर्शाली बतलाया गया ह।ै

कहा जा चुका ह ै हिक जो पद तपस्या,  पूजा,  अन्न-वस्त्र तथा गहृदान,  वेदाध्ययन,  देव-पूजन,  अडिb-सूय�-
उपासना से प्राc नहीं हिकया जा सकता, उसे ही सत्संग के द्वारा अनेकों साbारण, अडिततर नीच व्यहिक्त भी पा गये, तब
तुम भी क्यों न प्रयत्न करो ?

र्घर-र्घर में सत्संग कीजिजए

रोजाना र्शाम के समय, जब र्घर के सभी लोग उपत्मिस्थत हों, हिमल कर सत्संग करना चाहिहए। इसके लिलए कोई
कमरा या गृह-मत्मिन्दर अच्छा ह।ै पास-पड़ोस के जो लोग रुडिच लेते हों, उनको भी हिनमत्मिन्त्रत करना चाहिहए।

दो र्घण्टे तक गीता-पाठ,  उपहिनषदों का अध्ययन,  रामायण की कथा,  भागवत पर प्रवचन,  योगवाजिसष्ठ पर
उपदेर्श, भजन, कीत�न इत्याहिद काय�क्रम सम्पन्न हिकये जा सकते हैं। यही प्रत्येक परिरवार के लिलए सत्संग ह।ै वे इससे
लाभ उठा सकते हैं।

इससे सार ेर्घर का वातावरण आध्यात्मित्मक हो जायेगा, भौडितकता और नात्मिस्तकवाद का नाम भी नहीं रहेगा।
र्घर की औरतों को सत्संग का उत्तरदाडियत्व हिमलना चाहिहए और बालकों को इसका तुरन्त फल।

अकेले-अकेले सत्संग

कभी-कभी सन्तों के संग का सुअवसर नहीं हिमलता। सन्तों का संग न हिमले, इसके लिलए सत्संग न करना ठीक
नहीं। यहिद सन्तों का संग हिमलने में कहिठनाई हो, तो सन्तों की रचनाओ ंके साथ (जिजनमें उनके अनुभव हैं) सत्संग करो।
महात्माओ ंके हिवचार उनकी पोशिथयों में अंहिकत हिकये रहते हैं। उनके लिलखे हुए ग्रन्थों से ज्ञान और अनुभव की पया�c
सामग्री हिमलती ह।ै रं्शकराचाय� तो हमार ेबीच नहीं हैं,  परन्तु हम उनके हिवचारों और अनुभवों के साथ अपना सम्पक�
स्थाहिपत कर सकते हैं। उनकी रचनाओ ंको पहिढ़ए। हिववेक-चूड़ामशिण का अध्ययन कीजिजए,  तो उनका सत्संग ही तो
हिकया जा रहा ह।ै जहाँ साbारणतः महात्माओ ंके साथ सत्संग कर उनके व्यहिक्तत्व के साथ भी सम्पक�  स्थाहिपत हिकया
जाता ह,ै वहाँ अकेले अकेले सत्संग करना ह,ै तो उन्हीं महात्माओ ंके हिवचारों और अनुभवों के साथ सम्पक�  स्थाहिपत
करो।

आजकल जीवन पेचीदा हो गया ह।ै अत्मिस्तत्व का प्रश्न ही नहीं हल हो रहा ह।ै और तो और, लोगों को अपने
र्घर की खबर लेने के लिलए भी समय नहीं। तब कौन प्रयाग, कार्शी, हरिरद्वार जाये और हिकस प्रकार सत्संग प्राc हो? इसी
दृहिष्टकोण से मैं 'अकेले-अकेले सत्संग' की प्रर्शंसा करने में नहीं चूकँूगा।

जब समय हिमले,  एक र्घण्टा,  दो र्घण्टा या पन्दरह हिमनट ही तुरन्त हिववेक-चूड़ामशिण खोल लो। योगवाजिसष्ठ
पढ़ना आरम्भ कर दो। कहिठन हिवषय में रुडिच न ले सको तो रामायण,  महाभारत,  माक� ण्"ेयपुराण,  स्कन्दपुराण तथा
भागवत आहिद काव्यों का अध्ययन करो। कथात्मक होने से इन ग्रन्थों में प्रत्येक हिदलचस्पी लेने लगेगा।
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यहिद तुम्हारी प्रकृडित हिवचारात्मक ह ैतो योगवाजिसष्ठ,  गीता,  पंचदर्शी आहिद वेदान्त-ग्रन्थों का स्वाध्याय करो।
प्राचीन काल के सामाजिजक हिवbान का अध्ययन करना चाहो,  तो मनुस्मृडित का अध्ययन करो। १०८ उपहिनषद् हैं,
उनका अध्ययन भी करो तो मन को उच्च प्रेरणा हिमलेगी।

इस प्रकार व्यस्त सांसारिरक जीवन में भी तुमको महात्माओ ं के हिवचारों के साथ सत्संग करने का अवसर
हिमलेगा। अपने पास पुराने bम�ग्रन्थ जुटा कर रखो। गीता प्रेस,  गोरखपुर से बड़ी अच्छी पुस्तकें  हिमल सकती हैं,  जो
जीवन-भर तुम्हें सत्संग-सुbा का पान करायेंगी।

सत्संग और परमात्म-दर्श�न

पहले bमा�त्मा व्यहिक्तयों से सम्पक�  और उनकी सेवा। सम्पक�  और सेवा से स्वात्म-स्वरूप के ज्ञान का उदय
होता ह।ै ज्ञानोदय होते ही वैराग्य, हिवषय-पदाथ� से अनासहिक्त तथा परमात्मा के प्रडित प्रेम। यहाँ पर भहिक्त का जन्म होता
ह।ै भहिक्त सत्कार-सेहिवत हुई, तो भक्त परमात्मा का प्यारा बन जाता ह।ै

स्वामी हिववेकानन्द जी ने रामकृष्ण परमहसं का सत्संग हिकया। ज्ञानदेव को हिनवृलित्तनाथ का सत्संग प्राc हुआ।
गरुु गोरखनाथ को मत्स्येन्@नाथ का सत्संग प्राc हुआ। परमात्मा को सव�त्र व्याc देखना, सभी प्राशिणयों में संप्राण्यमान्
अनभुव करना-यही क्या कम ह?ै इससे उच्चतर सत्संग तो और ह ैही नहीं।

प्राचीन काल में हिवद्याथ� इसीलिलए पहिवत्र गरुुकुलों में पहिवत्र गुरुओ ंके पास भेजे जाते थे। उनको महात्माओ ंके
सत्संग का आदेर्श हिदया जाता था। बाल्यकालीन अवस्था सत्संग के सुन्दर प्रभाव को स्वीकार कर लेती ह,ै उसे अपने
में अन्तल�न भी कर देती ह।ै

बीसवीं र्शती, तुम भी सुन लो

बीसवीं र्शताब्दी के नर और नारिरयाँ भौडितकवाद के हिवष से सराबोर हैं। उनके हिदलों में आध्यात्मित्मकता का रज-

कण भी नहीं। सत्संग करने की बात तो दरू रही, उनको यही मालूम नहीं हिक सत्संग हिकस डिचहिड़या का नाम ह?ै उनके
संस्कार उलझ गये हैं, मैले हो गये हैं, काले हो गये हैं, हिकया ही क्या जाये ?

यहिद आज का नर-नारी-समाज अपने सामने मँुह खोले हुए दःुखों के हिनराकरण की जरा भी चाह रखता ह,ै तो
अपने हिदल और हिदमागों को साफ कर ले। जिजस प्रकार मर्शीन को कल-पुज� हिनकाल कर पुनन�व हिकया जाता ह,ै जिजस
प्रकार गन्दी जगहों को पानी से साफ हिकया जाता ह,ै उसी प्रकार बीसवीं र्शताब्दी के प्रडितहिनडिb मनुष्य को अपने हृदय
और अपनी बुडिद्ध को पुनन�व करना होगा तथा आध्यात्मित्मकता के जल से साफ कर लेना होगा। यहिद यह हो गया, तो
बीसवीं र्शताब्दी के दसूर ेअb�क को आध्यात्मित्मकता के प्रकार्श से उज्ज्वल हिकया जा सकता ह।ै

आज प्रत्येक व्यहिक्त के लिलए सत्संग की साbना अहिनवाय� हो गयी ह।ै यहिद वह सत्संग नहीं करता,  तो
भौडितकवाद के अन्bकार में ही पथ-भ्रष्ट बना रहगेा। पहले ही जीवन को छोटा कहा गया ह,ै  जब हिक मनुष्य कई सौ
सालों तक आय ुbारण हिकये रहते थे। हिफर आज की क्या पूछो, जब हिक मुत्मिश्कल से जीवन की अb�-र्शताब्दी पार होती
ह,ै वह भी पार होते ही मृत्यु के तट पर पहँुचती ह।ै इसलिलए जीवन एकदम छोटा हो गया ह।ै समय तो भागता ही जा रहा
ह,ै  रुकने वाला वह ह ैही कब। यहिद समय को हार लिखलानी ह,ै  तो हमें उससे तेज भागने की र्शहिक्त का अज�न करना
चाहिहए।
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मनुष्य-जन्म बड़ा अनमोल ह।ै इसको खोना ठीक उस व्यापारी के समान होगा, जो हिमले मोती को (जो कई
साल के परिरश्रम के बाद उसे हिमला था) अथाह सागर में हिगरा देता ह।ै एक बार इस जन्म से हाथ bो हिदया, तो समझ
लो,  सदा के लिलए हाथ bो हिदया। कह नहीं सकते हिक हिफर होगा क्या? यहिद इस जीवन में कुछ अच्छे संस्कारों का
अज�न हिकया ह,ै तो कभी-न-कभी मनुष्य जीवन की आर्शा की जा सकती ह;ै पर यहिद जन्म से ले कर कफन ओढ़ने तक
कुत्ते, हिबल्ली, गbे आहिद के समान कम� हिकये, तो न जाने हिफर कब यह मनषु्य-योहिन हिमलेगी।

अभी तो खून में जोर्श ह,ै  हिवटाहिमन बी की गोलिलयाँ,  इन्स्यूलिलन की सुइयाँ,  का"लिलवर आइल,  च्यवनप्रार्श,

स्वण�भस्म आहिद खा-खा कर र्शहिक्त को हिगरने से बचाया जा रहा ह।ै गाल अभी लाल हैं, रग-रग में खून अभी खौल रहा
ह,ै  इसलिलए कुछ भी समझ में नहीं आता-भले ही लाख समझाओ। कल को जब लकड़ी के सहार ेउठने लगोगे, जिजस
हिदन बालों पर बरफ हिगर जायेगी, दाँतों को कोई आ कर स्रोते-सोते ही तोड़ जायेगा, जिजस हिदन हलवा और दbू ही पेट
के अन्दर आसानी से जा सकेगा-सम्भवतः उसी हिदन कुछ हिवचार आयेगा- 'ओहो, हमने गलती की ह,ै  यवुावस्था को
जुए में हार हिदया; र्शराब, जिसनेमा, उपन्यास और अश्लील समाज के हाथों में बेच हिदया।' पर तब हो ही क्या सकता ह?ै

डिचहिड़याँ तो खेतों को चुग गम�, अब तो व्यथ� ही कनस्तर बजाओ।

देवी,  बीसवीं र्शताब्दी,  जागो,  तुम्हार ेजन जागें। सोए हुओ ंमें तुम जाग-जाग कर जागृडित भरो । इडितहास में
तुम्हार ेअध्याय का र्शीष�क न तो काले अक्षरों में लिलखा जाना चाहिहए और न लाल अक्षरों में ही। या तो पीला या काषाय
या स्वर्शिणम मुझे यही तीनों रगं पसन्द हैं। क्यों नहीं तुम ही अपने इडितहास का आमुख अपने हाथों से गेरुए रगं में लिलख
जाती हो? मैं तुम्हारी सहायता करँूगा।

जब भगवान् परीक्षा लेते हैं

प्रडितयोहिगता परीक्षा में उत्तीण� हो जाने पर योग्य व्यहिक्त को नौकरी हिमलती ह।ै भगवान् भी साbक की परीक्षा
लिलया करते हैं और यह हिनडिश्चत करते हैं हिक वह मोक्ष पाने का अडिbकारी बना ह ैया नहीं। इन परीक्षाओ ंका स्वरूप बड़ा
कठोर हुआ करता ह।ै आध्यात्मित्मक के्षत्रस्थ साbकों के लिलए ब्रह्मचय�-परीक्षा,  देहाध्यास-परीक्षा,  समदृहिष्ट-परीक्षा,
मनोपर्शम-परीक्षा नामक चार परीक्षाएँ हिनडिश्चत रहती हैं, जिजनमें उत्तीण� हो कर ही उनको मोक्षाडिbकारी माना जाता ह।ै

भगवान् बुद्ध के जीवन-चरिरत्र से ज्ञात होता ह ैहिक वे भी परीडिक्षत हुए थे। कौन-कौन-से ऐसे माया-भाव नहीं थे,

जिजन्होंने उनको आक्रान्त नहीं हिकया ? उनको मार का सामना करना पड़ा था। यदु्ध-भूहिम में लोहा लिलया,  परीक्षा में
उत्तीण� उतर ेतो बोडिb-वृक्ष के नीचे उनको ज्ञान की प्राहिc हुई।

र्शतैान ने ईसामसीह को आक्रान्त हिकया। जैहिमहिन को उनके गरुु भगवान् व्यास ने परीक्षा में कसा था। हिवश्वाहिमत्र
मुहिन की परीक्षा ली गयी थी। श्री हरिर ने देवर्हिष नारद को भी कसौटी पर कसा था। खरा उतरने के लिलए सोने को आग में
तपना पड़ता ह।ै ब्रह्मचय� में उत्तीण� हो जाने पर साbक को मोक्ष का अडिbकारी समझ लिलया जाता ह।ै

दसूरी परीक्षा ह ै देहाध्यास की। यह र्शरीर नार्शवान ह,ै  इसमें आसहिक्तभूत न रहना। यह र्शरीर नार्शवान् ह,ै

इससे आसहिक्त क्यों ? देहाध्यास होने पर साbक इस देह से प्रेम करने लग जाता ह।ै योगी मत्स्येन्@नाथ ने एक बार
अपने शिर्शष्यों की भी परीक्षा से थी। जमीन पर एक हित्रर्शूल गाड़ कर उन्होंने अपने शिर्शष्यों को पेड़ पर चढ़ कर उस पर
कूदने को कहा। शिर्शष्यों का देह से प्रेम था, मोह था। एक शिर्शष्य ऐसा हिनकला, जिजसने गुरु की आज्ञा के सामने र्शरीर को
कुछ भी न समझा और आज्ञानुसार वृक्ष पर चढ़ कर हित्रर्शूल पर कूद पड़ा। योगी मत्स्येन्@नाथ की योग-र्शहिक्त ने उस
शिर्शष्य की अनासहिक्त पर प्रसन्न हो कर उसे मृत्यु से बचा लिलया।
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गरुु गोहिवन्दसिंसह ने भी अपने शिर्शष्यों की परीक्षा ली थी। उन्होंने उनसे शिर्शर देने के लिलए कहा। बहुतों ने "र कर
अस्वीकार कर हिदया। चार शिर्शष्य ही आगे आये, सहष� अपना शिर्शर देने के लिलए। देहाध्यास से छुटकारा हिमल गया, तो
साbक परीक्षा में सफल उतरता ह।ै

तीसरी परीक्षा ह ैसमदृहिष्ट की। क्या साbक कुत्ते, हिबल्ली, हाथी और सूअर -- सभी में भगवान् के ही दर्श�न कर
रहा ह-ैभगवान् इस प्रकार साbक की परीक्षा लेते हैं। एकनाथ महाराज की परीक्षा हुई थी। नामदेव को भी कसौटी पर
खरा उतरना ही पड़ा । भगवान् र्शंकराचाय� की परीक्षा के लिलए भगवान् को चाण्"ाल का रूप bरना पड़ा। चाण्"ाल का
रूप bारण करने पर ही उन्होंने र्शंकराचाय� को ब्राह्मणत्व के अशिभमान से मुक्त हिकया था। 'मनीषापंचकम्' को पढ़ने से
पता चलेगा हिक हिकस प्रकार रं्शकराचाय� को चाण्"ाल के रूप में भगवान् ने उपदेर्श हिदये थे।

चौथी कसौटी मनोपर्शम (मानजिसक र्शात्मिन्त या समता) की ह।ै भगवान् साbक के जीवन में अनेकों प्रकार के
कष्टों को उत्पन्न करते हैं। हिकसी की स्त्री का प्राणान्त हो जायेगा या बच्चे की अकाल मृत्यु हो जायेगी। हिकसी की सम्पलित्त
नष्ट हो जायेगी, हिकसी को व्याडिbग्रस्त होना पडे़गा। इस प्रकार भगवान् साbक को हिनःसहाय-सा बना कर उसके मन की
समता की जाँच करते हैं; क्योंहिक ऐसे ही अवसरों पर मनुष्य अपने मन की र्शात्मिन्त को खो बठैता ह।ै यहिद यह दःुख न
आयें, तो प्रत्येक व्यहिक्त मन को र्शान्त रख सकता ह।ै अतः भगवान् इसी कसौटी पर साbक को कसते हैं। भ@ाचलम् के
श्री रामदास की कथा में इसी परीक्षा की प्रडितध्वहिन ह।ै

तुम्हारी लगन और सहिहष्णुता की भी इसी प्रकार जाँच की जायेगी। डितब्बत के योगी हिमलारपेा को उसके गुरु
माल्पा ने हिकतनी कहिठनाइयों में कसा था, सव�हिवहिदत ह।ै बार-बार ऊँचे पहाड़ पर मकान बनाने का आदेर्श हिदया जाता
था और जब मकान तयैार हो जाता था तो हिमलारपेा को उसे तोड़ कर, उसके गार-ेपत्थरों को पहाड़ के नीचे लाने के
लिलए कहा जाता था। कई बार ऐसा हुआ। इतनी कठोर यन्त्रणा के बावजूद भी योगी हिमलारपेा ने हिहम्मत न हारी, वे गरुु
की आज्ञा के अनुसार काय� करते गये। फल यह हुआ हिक योगी हिमलारपेा डितब्बत के महान् योगी हो चुके हैं। गरुु ने भी
उनको मन्त्र-दीक्षा तभी दी, जब वे अपनी परीक्षाओ ंमें सफल उतर े।

अतः इन चार अहिग्न-परीक्षाओ ं में सफल उतरने की र्शहिक्त और योग्यता हो,  तो भगवद्-दर्श�न होते हैं। ऐसे
साbक के योगके्षम के लिलए भगवान् ने 'योगके्षमं वहाम्यहम्' की प्रडितज्ञा की ह ैऔर वचन हिदया ह।ै पुरी के माbवदास की
तरह भगवान् साbक की रुग्णावस्था में सेवा करने आयेंगे। सूरदास को जिजस प्रकार वे रास्ते पर ले जाते थे, उसी प्रकार
अपने भक्त को भी ले जायेंगे। हिवल्वमंगल के लिलए वे ही तो पानी और भोजन ले जाते थे, तुम्हार ेलिलए भी वह करेंगे ही।
सोना खरा उतरने पर राजाओ ंऔर महाराजाओ ंके गले का आभूषण बनता ह ैऔर साbक अपनी परीक्षाओ ंमें सफल
उतरने पर भगवान् का प्यारा।

जीवन की सफलता भगवद्-दर्श�न में ही ह ैऔर सफलताएँ हिवफलता की प्रडितरूप हैं।
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अष्टम प्रयोग

दो कथाएँ

तीन खोपहिड़याँ

राजा हिवक्रमाहिदत्य के दरबार में एक राक्षस आया। उसके पास तीन खोपहिड़याँ थीं। उसने राजा से कहा- "हे
राजन्, अपने दरबार के पत्मिण्"तों को कहिहए हिक इन तीनों में से हिकसी एक सुन्दर और अच्छी खोपड़ी को छाँट लें। यहिद
वे एक सcाह के अन्दर यह काय� न कर पाये, तो मैं उनके प्राण हर लूँगा।"

हिवक्रमाहिदत्य ने इस चुनौती को स्वीकार कर लिलया। अपने दरबार के सभी पत्मिण्"तों को बुला कर राक्षस की
चुनौती दोहराई। पत्मिण्"तों ने यह सब सुना, तो "र के मार ेबेहोर्श-से हो गये। भाग्यवर्शात् उनमें एक चतुर पत्मिण्"त था।
उसका नाम राजाराम र्शास्त्री था। राजाराम पत्मिण्"त ने सभी को bीरज हिदया और आश्वासन देते हुए कहा हिक वह अवश्य
उत्तम खोपड़ी को छाटँ सकेगा।

सातवें हिदन राक्षस पुनः दरबार में प्रकट हुआ। राजाराम पत्मिण्"त ने मंच पर से कहा- "जिजस खोपड़ी में एक
कान से दसूर ेकान तक लोहे की र्शलाका हिनकल सकती ह,ै  वह हिनकृष्ट ह।ै उसका मूल्य एक कौड़ी भी नहीं। जिजस
खोपड़ी में र्शलाका एक कान से प्रहिवष्ट हो कर दसूर ेकान से नहीं हिनकलती, पर मँुह के रास्ते से हिनकल जाती ह,ै वह
मध्यम कोहिट की ह ैऔर जिजस खोपड़ी में लोहे की र्शलाका एक कान से अन्दर जा कर हृदय तक पहँुच जाती ह,ै वही
खोपड़ी इन तीनों में सव«त्तम ह।ै"

परीक्षण और प्रयोग कर उसने उत्तम खोपड़ी राक्षस के हवाले कर दी। राक्षस ने पत्मिण्"त की चतुराई को सराहा
और अन्तbा�न हो गया। राजा ने पत्मिण्"त को bन आहिद से सम्माहिनत हिकया।

इसी प्रकार जो लोग एक कान से bम� की बातें सुनते तथा दसूर ेसे हिनकाल देते हैं, वे हिनकृष्ट कोहिट के हैं। जो
लोग bम� की बातें एक कान से सुन कर मँुह से बक देते हैं, वे मध्यम कोहिट के हैं। हिकन्तु जो व्यहिक्त एक कान से bम� की
बातें सुन कर उन्हें अपने हृदय में अंहिकत कर लेता ह,ै उन्हें समझ जाता ह,ै वह उत्तम कोहिट का ह;ै क्योंहिक ऐसा व्यहिक्त
उन पर व्यवहार-परायण भी होगा।

अशिभप्राय यह हिक केवल पढ़ना और बोलना जीवन की सफलता के लिलए उपयोगी नहीं जिसद्ध होंगे और न
आत्म-दर्श�न की सम्भावना ही होगी। आवश्यकता ह ैहिक तुम प्रत्येक बात को सुन कर उस पर अमल भी करो। यही माग�
ह ैजीवन की सफलता और आत्म-दर्श�न के रहस्य को समझने का भी।

हिवल्वमंगल और डिचन्तामशिण
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डिचन्तामशिण नत�की थी। उसने हिवल्वमंगल से कहा- "हे हिवल्वमंगल, मेरा यह र्शरीर अनेकों रोगों से भरा-पूरा है
और तुम इसके पीछे पागल हो रहे हो। आज का हिदन तुम्हार े हिपता का मृत्यु-हिदन ह,ै  तो भी तुम अँbेरी हिनर्शा में
प्रवाहवती नदी को पार कर मेर ेपास आये हो। मृता स्त्री के र्शव के सहार ेनदी पार करने के कारण तुम्हार ेर्शरीर से
दगु�न्b हिनःसृत हो रही ह।ै वह मृता कौन थी, जानते हो? वही जो कुछ र्घण्टों पहले मांसाहिद से भरी हुई अनेकों नवयवुकों
को काममोहिहत कर सकती थी। तब उसके अbरों में लाली थी तथा अगं-अंग में सौन्दय� दीखता था। पर अब वह
सौन्दय� कहाँ ह?ै वह सौन्दय� केवल मल-मूत्र और मांसाहिद में था। यहिद तुमने अपने मन को परमात्मा के चरणों में लगाया
होता, तो तुम्हें अनाहत आनन्द की प्राहिc हो सकती थी, तुम तर जाते। तुम हिकतने मुख� हो!

हिवल्वमंगल के नेत्र खलु गये। वह अपने रास्ते को पा गया। अहिवद्या का परदा हट गया, एक नत�की के उपदेर्श
से। कृष्ण के चरणों में डिचत्त लगा कर हिवल्वमंगल (सूरदास) का स्थान आज कहाँ पर ह,ै कुछ देर के लिलए सोडिचए।

यह न कहो हिक वैराग्य समाज को हिनब�ल बना देता ह।ै तुम क्या समाज के बडे़ भारी ठेकेदार हो? पहले अपनी
ठेकेदारी कर लो, पहले अपने र्घर में हिदया जला लो, पहले अपने हिदमाग को दरुुस्त कर लो, तब दसूरों की जिजम्मेवारी
की डिचन्ता करना। वैराग्य से समाज हिनब�ल होगा या नहीं होगा, यह सोचना तुम्हारा काम नहीं ह ैऔर न तुममें इसके
हिनण�य की र्शहिक्त ह।ै जिजनके पास यह र्शहिक्त थी, वे वैराग्यहिनष्ठ ही थे। पहले अपने को वासनाओ ंसे मुक्त कर लो, हिवषयों
से दरू लेते चलो, पहिवत्र बना लो और सच्चा आदमी बना लो, तब कहना हिक समाज को वैराग्य ने हिनब�ल हिकया ह ैया दृढ़
आbार पर खड़ा हिकया ह।ै
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