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आमुख 

 

ॐ शाक्तन्तिः ! हत्रहवध ताप शान्त िो । 

 

'मुक्ति-पथ' नामक यि पुस्तक आत्म-संयम, मनोहनग्रि, एकाग्रता एवं ध्यान के िारा अन्तरात्मा के 

साक्षात्कार का सरल हनरूपण िै। भारत के मिान् ऋहि तथा आिायय मिहिय पतंिहल लगभग पााँि सिस्र विय पूवय 

मानवता के कल्याण िेतु योग-हवज्ञान का सार लघु, संहक्षप्त एवं अथयपूणय सूत्रो ंके रूप में छोड़ गये। प्रसु्तत पुस्तक 

उनके लोक-हवशु्रत इन सूत्रो ंपर आधाररत िै। अत्यन्त संहक्षप्त तथा सारगहभयत िोने के कारण इन सूत्रो ंका अथय 

एक बार के अध्ययन से समझना कहिन िै। इन सूत्रो ंकी व्याख्या की आवश्यकता थी। अिारि पुराणो ं के 



मुक्तिपथ 3 

रिहयता मिहिय वेदव्यास ने पातंिल योग-सूत्रो ं का भाष्य हलख कर िमारे हलए यि कायय हकया। प्रिुर 

समयोपरान्त एक हविान् हशष्य एवं साधक वािस्पहत हमश्र ने मिहिय व्यास के भाष्य पर एक हवसृ्तत अथयद्योतक 

टीका हलखी। प्रसु्तत पुस्तक के पाि उपहलयक्तखत योग-शास्त्र पर आधाररत िैं। 

 

मैंने इन पािो ंको क्ो ं हलखा ? इनको हलखने का प्रयोिन क्ा था ? यि समू्पणय पुस्तक आध्याक्तत्मक 

मागय के हिज्ञासु साधको ंकी सेवा तथा एक ऐसे मित् ज्ञान के प्रिार व प्रसार का िाहदयक प्रयास िै िो मानव-

िाहत के हलए लाभकारी हसद्ध िो सकता िै। आि से अनेक विय पूवय अपने पूज्य गुरुदेव स्वामी हशवानन्द िी की 

स्पष्ट इच्छा एवं आदेशानुसार मैंने यि कायय सििय आरम्भ हकया। उन्ोनें इस बीसवी ंसदी के साधको ंकी सेवा के 

हलए मुझे पे्रररत हकया। अतिः उनके प्रहत कृतज्ञता के भाव तथा आभार प्रकट करने के हलए यि कृहत हवनम्र भाव 

से उनके िी िरणारहवन्दो ंमें उपिार-स्वरूप अहपयत िै। गुरुदेव स्वामी हशवानन्द िी मिाराि ने, िो योग के एक 

मिान् आिायय के रूप में संसार-भर में हवख्यात िैं, िब ऋहिकेश आश्रम में 'योग-वेदान्त अरण्य अकादमी' की 

स्थापना की एवं उसके दैहनक वगय आरम्भ हुए, उस समय मुझे इन पािो ंकी हशक्षा देने का आदेश हदया। 

उपहलयक्तखत पाि उस समय बड़ी सावधानी से आशुहलहप में हलखे गये थे िो अब संशोधन, पुनरीक्षण, क्रमबद्ध 

तथा नव-सम्पादन के उपरान्त इस पुस्तक में उपलब्ध कराये गये िैं। 

 

'योग' शब्द प्रायिः ध्यान-मागय का अहभधायक िै हिसका हववरण राियोग में हदया गया िै। यि (योग) 

प्रभावकारी एवं सफल ध्यान के सम्यक् अभ्यासाथय मन को उपयुि तथा काययक्षम उपकरण बनाने के हलए मन 

का अनुशासन, प्रहशक्षण तथा पूणयता-प्राक्तप्त का प्रािीन हवज्ञान िै। यि मागय अथवा पद्धहत पाश्चात्य साधको ंको 

सवायहधक रुहिकर िै; क्ोहंक इसका प्रहतपादन वैज्ञाहनक ढंग से हकया गया िै और इसकी संरिना भी बहुत िी 

व्यवक्तस्थत िै। अन्यच्च, यि सभी मतमतान्तरो ंका अहतक्रमण करके आपके समु्मख अपने को हकसी भी धाहमयक 

पद्धहत से सवयथा हभन्न एवं पक्षपात-रहित असाम्प्रदाहयक, वैज्ञाहनक तथा आध्याक्तत्मक अनुशासन के रूप में प्रसु्तत 

करती िै। इसके स्वरूप में ऐसी हवहध तथा कला समाहित िै िो हवश्व के प्रते्यक भाग के लोगो ंको उपलब्ध िै 

और उनके हवश्वास अथवा धमायनुष्ठान में हकसी प्रकार का हवक्षोभ निी ंलाती। 

 

एक सावयभौम तत्त्व िै हिसे िेिोवा, अल्लाि, अहुमयज्दा, सवयशक्तिमान् स्वगय हपता, ब्रह्म, ताओ अथवा 

भगवान् आहद हवहभन्न नामो ं से सम्बोहधत हकया िाता िै। यिी हवश्वात्मा िै हिसकी बन्दना और पूिा मक्तन्दरो,ं 

समािो,ं हगरिाघरो,ं मसहिदो,ं पारसी-मक्तन्दरो ंएवं अन्य सभी पूिा-गृिो ंमें की िाती िै। इस सावयभौम आत्मा की 

महिमा एवं सु्तहत वेद, तालमि, तौर, बाइहबल, कुरान, िेन्द आवेस्ता आहद शास्त्रो ंमें गायी गयी िै। राियोग में 

इसी हवश्वात्मा को ध्याता का धे्यय-हविय किा गया िै। इस पूणय वैश्व सत्ता का ध्यान साधक को मन और बुक्तद्ध की 

िेतना से ऊपर उिा कर परम िैतन्य की अवस्था में ले िाता िै, ििााँ वि हवियो ं के बन्धन से मुि िो 

व्याविाररक भौहतक सत्ता के प्राण-घातक के्लशो ंसे सदा के हलए छुटकारा पा लेता िै। यिी राियोग का लक्ष्य 

िै। यि आिार तथा व्यविार की पहवत्रता, अपनी शारीररक तथा मानहसक प्रकृहत की शुक्तद्ध, आत्म-संयम, भक्ति, 

प्राणमय कोश का सामंिस्य, अन्तमुयखता, धारणा एवं ध्यान का मागय िै। इस भााँहत इस पथ में ब्रह्माण्डीय तत्त्वो ं

तथा साधक को ईश्वरानुभूहत की क्तस्थहत तक उन्नयन करने वाले अध्यात्म के सारभूत अनुशासनो ंका हनगमन िै। 

मेरी कामना िै हक सभी पािक गण इस िरमानुभूहत को प्राप्त करें ! मैं उनके िीवन एवं साधना में पूणय सफलता 

के हलए प्राथयना करता हाँ। हनरन्तर िाहदयक प्रयत्न करते रिने से िी सफलता की प्राक्तप्त िोती िै। अतएव, सााधको 

! योग-पथ पर अनवरत अध्यवसाय करो। आपको लक्ष्य की प्राक्तप्त अवश्यमेव िोगी। 

आशा िै हक यि पुस्तक सचे्च हिज्ञासुओ ंके हलए सिायक एवं लाभप्रद िोगी। 

 

यि कृहत प्रातिः स्मरणीय गुरुदेव श्री स्वामी हशवानन्द िी मिाराि को समहपयत िै और आपको समहपयत 

िै। पूज्य गुरुदेव को मेरा श्रद्धाहिग्ध प्रणाम। 
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-स्वामी हिदानन्द 
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हविय-प्रवेश 

दो मागय : पे्रय एवं शे्रय 

 

परम सत्य, परमात्मा को पाने के अहभकांहक्षयो ं ने अपना िीवन एकान्तवास, ध्यान, तपश्चयाय और 

आध्याक्तत्मक साधना में व्यतीत हकया तथा अन्त में भगवत्-साक्षात्कार-रूपी हदव्य ज्योहत को प्राप्त हकया। इस 

प्रकार प्रभाहसत िो कर उन्ोनें भागवत ज्ञान को उद्भाहसत कर वि मागय दशायया िो शोक-सन्ताप का अहतक्रमण 

करके अमरत्व, हनत्य-सुख एवं अपररहमत ज्ञान प्रदान करता िै—यिी मानव-िीवन की सवोच्च उपलक्तब्ध िै। िमें 

उस ज्ञान को प्राप्त करने की िेष्टा करनी िै हिसे प्राप्त करके सब वसु्तओ ंका ज्ञान िो िाता िै तथा िो मानव-

िीवन की भव्यता एवं गररमा िै। मानव-सत्ता के ऐसे सुफल को प्राप्त करके कुछ और पाना शेि निी ंरि िाता। 

मानव-िीवन के इस लक्ष्य तक पहुाँिने के हलए िमें मुमुकु्षत्व-अनन्त ज्ञान को पाने की प्यास िागृत करनी िै और 

उस ज्ञान के अने्विण करने के हलए कमय करना िै हिससे हक िम मिान् लक्ष्य का अपनी सत्ता की गिराई में 

सुस्पष्ट अनुभव कर सकें । 

 

योग-मागय में िमें हभन्न-हभन्न साधनाओ ंका मूल ज्ञान प्राप्त करना िै, यथा-वेदाक्तन्तयो ंका ज्ञान-मागय, 

पौराहणक मतावलक्तम्बयो ंके अनुसार पतंिहल का अष्टांगयोग, शाक्तण्डल्य एवं नारद िारा हनरूहपत भक्ति अथवा 

पे्रम-मागय और अन्त में परम सत्य की प्राक्तप्त िेतु पूिा, भक्ति अथवा कमययोग का मागय गीता-धमय, िो भगवान् 

श्रीकृष्ण की भगवद्गीता में आिहक्षत िै। साधको ंको पे्रय-मागय1 से हवमुख िोना िै, िो मनुष्य की केवल भोग-

हवलास-प्रकृहत को िी सनु्तष्ट करता िै। यि उसका (मनुष्य का) वास्तहवक स्वरूप निी।ं यि (मागय) अन्त में 

अनन्त सुख की ओर निी ंले िाता और मनुष्य को शे्रय-मागय2 की शरण लेनी पड़ती िै िो हदव्य लोक का कहिन 

मागय िै, िो हवियो ं से परे िै, हिसमें मन और इक्तियो ंपर संयम की आवश्यकता िै, हववेक एवं वैराग्य की 

आवश्यकता िै और िो िमें अमरत्व में ले िाता िै। 

 

शे्रय-मागय आरम्भ में अहप्रय लगता िै; परनु्त अन्त में हनत्य-सुख की ओर ले िाता िै। पे्ररणादायक 

किोपहनिद् में शे्रय एवं पे्रय-मागय का भेद बहुत सुन्दर ढंग से बताया गया िै। इसमें नहिकेता पे्रय-मागय को 

दृढ़तापूवयक अस्वीकार करके शे्रय-मागय को अपनाते िैं िो कहिन िै; परनु्त अन्त में मोक्ष (परमानन्द) की ओर ले 

िाता िै। अतिः िमें शे्रय-मागय पर िी िलने का इचु्छक बनना िै और हकसी ऐसे मिापुरुि मिात्मा के िरण-

कमलो ंकी शरण में िाने का सौभाग्य प्राप्त करना िै िो आभ्यन्तररक आध्याक्तत्मक उपलक्तब्ध के सवोच्च हशखर 

पर पहुाँि कर ईश्वर में, परम सत्य में िी संक्तस्थत िो िुका िो। 

                                                
1 िो मन और इक्तियो ंको रुहिकर (अच्छा) प्रतीत िोता िै, वि पे्रयस् िै। अतएव पे्रय-मागय शरीर व मन के हविय इक्तिय-सुख 

की ओर ले िाता िै। 

 
2 शे्रयस् शब्द का अथय पे्रयस् शब्द के अथय से सवयथा प्रहतकूल िै। अतिः शे्रय-मागय अनन्त सुख की ओर ले िाने वाला िै, मन और 

इक्तियो ंके तात्काहलक सुख को देने वाला निी।ं 

 



मुक्तिपथ 7 

मानव-िीवन का धे्यय 

 

इस मत्ययलोक में तीन िीिें प्राप्त करना बहुत कहिन िै-मनुष्य- िीवन, मोक्ष की इच्छा एवं प्रबुद्ध िनो ं

की संगहत। ये तीनो ं(वसु्तएाँ ) केवल प्रभु के आशीवायद और कृपा से िी प्राप्त िोती िैं। इन तीनो ंमें मनुष्य-िन्म को 

सवयप्रथम रखा गया िै िो प्रभु की एक अमूल्य देन िै। केवल सत्ता के इस स्तर पर िी िीवात्मा प्रज्ञा एवं हनत्य-

अहनत्य-वसु्त-हववेक की दुलयभ क्षमता से युि िोता िै। अतएव, मनुष्य-िन्म को परमात्मा की एक अत्यन्त दुलयभ 

देन माना गया िै। मनुष्य-िन्म धारण करके भी यहद आपके अन्दर हनत्य-आनन्द एवं अमरत्व को प्राप्त करने की 

तीव्र आकांक्षा िागृत निी ंिोती तो इसका अथय यि िै हक आपने इस िन्म को व्यथय िी खो हदया, हफर तो आपका 

िीना भी पशु-िीवन के समान िो िायेगा। आिार, हनिा और भोग-हवलास का आनन्द लेना, यि सब तो मनुष्य 

और पशु दोनो ंमें समान िै; परनु्त िो िीि मनुष्य को पशु से अलग करती िै, वि िै मनुष्य का आदशय, भौहतक 

सत्ता से ऊपर उि कर कुछ प्राप्त करने की उत्कट इच्छा। िम िानते िैं हक इस लोक में कोई मित्तर वसु्त प्राप्त 

करनी िै और िमारे अन्दर इस भौहतक िीवन से, अपूणयताओ ंके बन्धन से मुि िोने की तीव्र इच्छा भी िै। 

 

इसके पश्चात् िै प्रबुद्ध िनो ंकी संगहत। पूवोि दो-मनुष्य-िन्म और मोक्ष की इच्छा िोने पर भी िमारा 

िीवन असफल प्रयासो ंसे पूणय एवं मोि-माया से आच्छाहदत रिता िै; क्ोहंक िम निी ंिानते हक कौन-सा प्रयास 

िीक िै। वि केवल उसी धन्य पुरुि को हमलता िै हिसके पास तीसरी देन िै प्रबुद्ध िनो ंकी संगहत-िो मागय के 

हवघ्ो ंको दूर करती िै। यहद िम तत्त्व-ज्ञाता आिायय के प्रहत आत्मापयण कर दें  तो वि िमारा पथ-प्रदशयन करें गे। 

िब रासे्त में मोि-माया िमें व्याकुल करती िै तब वि (आिायय) िी िमें पे्ररणा, उत्साि और सािस दे सकते िैं। 

इन तीनो ं से युि सौभाग्यशाली व्यक्ति को एक ितुथय वसु्त की भी आवश्यकता िै, वि िै मन, िो किता िै 

'िीक िै।' अहनयक्तन्त्रत मन से बड़ा शतु्र कोई निी ंिै। यि माया, मार (काम) अथवा अहभमान का प्रहतहनहध िै िो 

भगवत्-साक्षात्कार के मागय में रुकावट बन कर आता िै। अतिः मन सुप्रसन्न िोना िाहिए। आप पर देव-कृपा िो 

सकती िै, गुरु-कृपा िो सकती िै, शास्त्र-कृपा भी सकती िै; परनु्त िब तक आपको मन का सियोग प्राप्त निी,ं 

आपकी सफलता सुहनहश्चत निी ंिै। 

 

 

 

 

आध्याक्तत्मक उन्नहत और भगवत्-साक्षात्कार 

 

सवोच्च लक्ष्य की प्राक्तप्त के हलए िमें हदन-प्रहतहदन उन्नहत के पथ पर अग्रसर िोना िै। अतिः विी परम 

शुभ हदन और पहवत्र अवसर िै िब िम अपने सब कमों को आध्याक्तत्मक बना कर सवयरूपेण, ध्यान की उपपहत्त 

और अभ्यास के हलए हनयहमत साधना प्रारम्भ कर देते िैं। 

 

िम प्रातिः-सायं ध्यान में बैिते िैं; परनु्त हदन-भर अपने कमों तथा दूसरो ंके साथ व्यविार में मन की 

कु्षिता एवं स्वाथय प्रकट करते िैं, िो हक िमारी साधना में हवघ्-रूप िैं और ध्यान का लाभ हवफल कर देते िैं। 

यूहलसेस की धमयपत्नी पेनीलोप के पास उसके पहत की अनुपक्तस्थहत में अनेको ंलोग उसके साथ हववाि की आशा 

ले कर आये; परनु्त उसने हकसी की भी पत्नी बनना निी ंिािा। वि एक साध्वी (सुिररत्रा) एवं पहतव्रता स्त्री थी। 

अतएव उसने आने वाले पुरुिो ंसे किा हक वि एक वस्त्र तैयार कर रिी िै और िब तक वि पूणय निी ंिो िाता, 

वि हकसी को स्वीकार निी ंकरेगी। सब मान गये। वि हदन-भर उस वस्त्र को बुनती और राहत्र में उसे उधेड़ 

देती। यूहलसेस के आने तक वि ऐसा िी करती रिी। 
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परनु्त िमारे िीवन में ऐसी घटना निी ंिोनी िाहिए। प्रातिः - सायं िम िो भी अभ्यास करें , उसमें कोई 

अहदव्य तत्त्व निी ंिोड़ना िाहिए। यहद कमय करते समय िम अपने मूल-तत्त्व को भुला देते िैं, किोर िो िाते िैं, 

आलोिना करने लगते िैं अथवा कपटी बन िाते िैं तो इसका तात्पयय यि िै हक ध्यान के समय की हुई साधना 

को िम स्वयं िी हवफल कर देते िैं। अतिः िमें बाह्य दैहनक िीवन व गहतहवहध के, वाणी और कमय के समानान्तर 

िो कर ध्यान, पूिा और साधना के स्तर को उन्नत करना िै। ऐसा करने के हलए यि अत्यन्त आवश्यक िै हक िम 

न केवल शान्त हित्त से कुछ घणे्ट साधना में बैिें , अहपतु अपने दैहनक कमों को भी सद्गुण-सम्पन्न तथा 

आध्याक्तत्मक बनायें। िमारे सब कमों में िमारे वास्तहवक आन्तररक स्वरूप की झलक हमलनी िाहिए। वे सब 

कमय आध्याक्तत्मक बन िाने िाहिए। कमययोग में कमय की इसी आध्याक्तत्मकता का हशक्षण हदया गया िै। आपको 

यि ज्ञान िोना िाहिए, िािे आप ध्यानयोगी िो,ं भक्तियोगी िो ंअथवा वेदान्ती िो।ं 

 

कमययोग सरल निी ंिै। अकेले िोने पर तो आपके अन्तमयन में आदशय-भाव िागृत िो सकते िैं; परनु्त 

िब आपको इस हविम संसार में कटु सत्य का सामना करना पड़ता िै, उस समय मन की शाक्तन्त बनाये रखना, 

केवल दैवी गुण दशायना और हन:स्वाथय बनना कहिन िो िाता िै। परनु्त यि करने योग्य िै, क्ोहंक यि योग की 

अन्य हक्रयाओ ंको साथयक बनायेगा। आत्म-बहलदान की भावना तथा सवयतिः माधुयय से पूणय आदशय िीवन-यापन 

करने वाला व्यक्ति यहद हदन-भर में एक माला भी िप करे तो वि अन्य पुरुिो ंिारा की हुई दस ििार मालाओ ं

के समान िै, क्ोहंक उसका स्वभाव साक्तत्त्वक कमों से पहवत्र िो िुका िै; हकनु्त यहद आपका स्वभाव काम-क्रोध 

से युि िै, तो आप िािे ध्यान में भी क्ो ंन बैिें , के्षत्र तैयार न िोने के कारण आपको सफलता निी ं हमलेगी। 

आपको आश्चयय िोता िै- 'मुझे सफलता क्ो ंनिी ंहमल रिी िै?' ऐसा इसहलए हक हनत्य कमयशील िीवन में आप 

साधना से हवरोध कर रिे िैं। साधक को बुक्तद्धमान् िोना िाहिए। उसे मालूम िोना िाहिए हक बरतन में हछि किााँ 

िै; अन्यथा छेद वाले बरतन को वि भरने का यत्न करता रिेगा और उसका यत्न हनरथयक िोगा। उसको उस हछि 

को ढूाँढ़ना िै तथा इसके हलए कमययोग की कला उसको सीखनी िै। इन सब बातो ंका उसको अभ्यासकृत ज्ञान 

िोना िाहिए। 

 

प्रणव अथवा ॐ शब्द का उच्चारण अपने वास्तहवक स्वरूप का ज्ञान कराने के हलए हकया िाता िै। यि 

िमें स्मरण कराता िै हक िम वास्तव में 'कौन' िैं। िम इस शरीर, मन और प्राण को िी अपना स्वरूप समझते 

िैं। 'प्रणव' िमें याद हदलाता िै हक िम वास्तव में क्ा िैं? ॐ शाश्वत िै, अगाध शाक्तन्त िै, परम ज्योहत-स्वरूप िै, 

ज्ञान िै, सक्तच्चदानन्द िै, हनत्य-शुद्ध िै, हनत्य-बुद्ध िै। यि िी वास्तव में िम िैं। प्रभु की अहनवयिनीय माया के 

कारण िम हनि स्वरूप को भूल गये िैं। इसीहलए तो िम किते िैं- 'िमें पीड़ा िै', िब हक पीड़ा शरीर में िोती 

िै। िम किते िैं- 'िममें अशाक्तन्त िै', िब हक हविण्णता िमारे मन में िै। यि भूल शरीर और मन के अध्यास के 

कारण िै। अतएव िमें आत्मा के वास्तहवक स्वरूप का साक्षात्कार कराने और आत्म-िैतन्य में संक्तस्थत िोने के 

हलए हवहवध योग-मागय िैं। सब योग-मागों तथा आध्याक्तत्मक संघिों का अक्तन्तम लक्ष्य केवल मात्र आनन्दमय 

आत्म-तत्त्व की अनुभूहत िै। अतिः प्रणव अथायत् ॐ िमें याद हदलाता िै हक प्राप्त करने योग्य िरमानुभूहत कौन-सी 

िै? ॐ का साक्षात्कार िी योग का िरम फल िै और इसे हनरन्तर याद रखने के हलए िम ॐ का उच्चारण करते 

िैं िो िमें मनिः प्रसाद प्रदान करता िै। यद्यहप, युगो ंतक आप माया-िहनत भ्रम में क्ो ंन पडे़ रिे िो,ं तथाहप सत्य 

के संस्पशय से आप मनिःप्रसाद अनुभव करें गे। मिान् सत्य की उपलक्तब्ध का यिी गौरव िै। 

 

योग का रिस्य केवल भोग का त्याग निी ंिै, अहपतु मिाभोग (सब भोगो ंके भोग) की प्राक्तप्त िै। योगी 

िानता िै हक यहद हत्रलोक के समस्त सुख एकत्र करके एक पलडे़ पर रख हदये िायें और दूसरे पलडे़ पर आत्मा 

के परम आनन्द-स्वरूप का अहत-सूक्ष्म कण भी रखा िाये तो दूसरा पिले से किी ंभारी िोगा। 
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वि मानव सिमुि में िी हवज्ञ िै िो योग के िेतु इक्तिय-सुख का त्याग करता िै। यि स्वणय-प्राक्तप्त के हलए 

िाली हसक्का फें कने के समान िै। वि िानता िै हक वि फें क तो कुछ भी निी ंरिा; परनु्त इक्तिय-सुख त्याग 

कर िो उसे प्राक्तप्त िोती िै, वि अहितीय िै। अतिः योग मुख्यतिः परम आनन्द की प्राक्तप्त िेतु हकया िाने वाला 

एक प्रयास िै। यि एक हवशेि दृहष्टकोण से योग की एक पररभािा िै। इसकी और पररभािाएाँ  भी िैं। कुछ 

नकारात्मक एवं सकारात्मक पररभािाएाँ  भी िैं। 

 

एक हशशु मााँ को सीते हुए देखता िै। वि देखता िै हक मााँ अंगुहल पर अंगुहलत्राण िढ़ा रिी िै। वि 

पूछता िै- 'मााँ, तुम अंगुहलत्राण क्ो ंिढ़ा रिी िो?' हफर मााँ समझाती िै हक यि इसहलए पिना िाता िै हक कभी 

अकस्मात् िी अंगुहल में सुई िुभ िाये तो उससे पीड़ा अथवा रि-प्रवाि न िो। योग में भी िम ऐसे िी अभ्यास 

की िेष्टा करते िैं। आपको योग के सम्बन्ध में कुछ अहधक हवस्तार में बता रिे िैं। इहतिास से बहुत पूवय सृहष्ट के 

आरम्भ में मानव को एक पुरातन आवश्यकता की अनुभूहत हुई। वि क्ा थी ? मिात्मा बुद्ध के िीवन में यि 

बात बहुत हनहश्चत रूप से प्रहतपाहदत हुई िै। उनका समू्पणय दशयन 'हनवायण' पर आधाररत िै। सांसाररक प्राहणयो ं

को दुिःखी देख कर उन्ोनें एक प्रयोिन की पूहतय के िेतु प्रयास हकया। इतना िी निी,ं पुरातन काल में भी पूवयिो ं

ने मनुष्य-िीवन का परीक्षण हकया और इसे दोिपूणय एवं दुिःखमय पाया। इससे उनके मन में संघिय उत्पन्न हुआ। 

उन्ोनें हिज्ञासा की हक 'क्ा इन अपूणयताओ ंऔर सीमाओ ंको पार करने का कोई उपाय िै? क्ा इन दुिःखो ं

और के्लशो ं से मुक्ति प्राप्त करने का कोई साधन िै?' उन्ें ज्ञात हुआ हक यि शरीर अन्ततिः िि्-हवकारो ंका 

हशकार िै-उत्पहत्त, शरीर-वृक्तद्ध, बालपन, प्रौढ़ता, वृद्धता और मृतु्य। िन्म-मृतु्य के छोरो ंके बीि का समय िीवन 

िै। अतिः इस अहनहश्चत काल में व्यक्ति िो भी थोड़ा-बहुत इक्तिय-सुख प्राप्त कर सकता िै, उसमें व्याहध, 

पररवतयन और क्षय हवघ्-रूप में सामने आते िैं। क्ा इस अपूणय भौहतक िीवन में पररत्राण पाने का कोई उपाय 

िै? 

 

िमारे पूवयि बहुत व्याविाररक थे। आि भी सच्चा हिन्दू बड़ा व्याविाररक िै। भले िी लोग उसे 

अव्याविाररक तथा अयथाथयवादी समझते िैं; पर यि एक रोिक हविय िै हक वि बहुत िी व्याविाररक िै। यहद 

वि यि समझता िै हक अमुक वसु्त पररश्रम और प्रयत्न के योग्य िै तो उसके हलए अपने िीवन तक की आहुहत 

देने को उद्यत िो िाता िै। बाह्य िीवन को मूल्यिीन समझ कर हिन्दू इसका त्याग करने को तैयार िो गया। 

लोगो ंको लगा हक वि स्वप्न देख रिा िै। क्ा संसार की अपूणयताओ ंसे मुक्ति प्राप्त करने का भी कोई साधन िै? 

व्याविाररक हिन्दू-मन ने तुरन्त अने्विण आरम्भ हकया। हनरन्तर पररश्रम के िारा उसने मानव-सत्ता की गिराई में 

प्रवेश हकया और मिान् अतीक्तिय सत्य का साक्षात्कार हकया। सब के्लशो ंएवं सीहमतताओ ंसे परे, सवय बन्धनो ंसे 

मुि उसको पा कर परमानन्द के हदव्य भावावेश में हनमग्न िो गया। सवोच्च अनुभव के अनन्तर उसने मत्ययलोक 

को सम्बोहधत करके किा- "िे मानव ! हनत्य कल्याण की ओर ले िाने वाले मागय का मैं तुम्हें दशयन कराऊाँ गा। मैं 

तुम्हें वि मागय हदखाऊाँ गा िो दुिःख से परे ले िायेगा।" 

 

मानुहिक िीवन एवं इसे आकुहलत करने वाले सन्ताप, दुिःख और के्लशो ंका पययवेक्षण तथा सूक्ष्म 

अध्ययन करने के पश्चात् िमारे पूवयिो ंके मन में आग्रि उत्पन्न हुआ ऐसा मागय ढूाँढ़ा िाये िो इन सब (दुिःख आहद) 

का अहतक्रमण कर सके। दोि-रहित िीवन (बनाने) के हलए उपाय खोिना उन्ोनें अत्यावश्यक समझा। इस 

अभाव की पूहतय िेतु योग-हवद्या आयी, िो आपको दुिःखो ंसे मुि करके आप पर अहवरल आनन्द की विाय करती 

िै। योग-हक्रयाएाँ  सवय दुिःख-हनवृहत्त एवं परमानन्द-प्राक्तप्त के हलए अहत-प्रभावशाली िैं। ये आनन्द िी निी,ं 

परमानन्द की प्राक्तप्त कराती िैं। मनुष्य की एक गिरी िाि के पररणाम-स्वरूप योग-हवद्या का आहवष्कार हुआ, 

िब मनुष्य ने अपने अक्तस्तत्व की पीड़ा का अनुभव हकया और ऐसा मागय ढूाँढ़ना िािा िो उसे दुिःख से परे ले 

िाये; सब अपूणयताओ,ं सीमाओ,ं महलनताओ,ं स्थूल एवं भौहतक सत्ता से परे ले िा कर उस उच्चतर हिन्मय तत्त्व 

का दशयन कराये हिसमें उसे असीमता, शाक्तन्त एवं पूणयता के हनत्य-िीवन का अनुभव िो। 
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इस दृहष्ट से अन्य प्रश्ो ंका उत्तर स्वतिः िी प्राप्त िो िाता िै। आक्तखर िमें योग का अध्ययन हकस िेतु 

करना िाहिए? भौहतक संसार की इन अपूणयताओ ंऔर क्तक्लष्ट बन्धनो ं से कौन पूणयतया मुक्ति निी ंिािता? 

परमानन्द और हदव्योल्लास का सुखास्वाद कौन निी ंलेना िािेगा? वि व्यक्ति मूखय िै िो यि सब निी ंिािता। 

वि मिामूखय िै िो अपना िीवन व्यथय में गाँवाता िै। ऐसा व्यक्ति तो दया का पात्र िै। वि उलू्ल की तरि आाँखें 

बन्द कर लेता िै और किता िै- "मुझे प्रकाश निी ंिाहिए।" परनु्त िब हक दुिःखो ंका अहतक्रमण करने का साधन 

हवद्यमान िै, इस तरि किना बुक्तद्धमत्ता निी ंिै-"ओि! आश्चयय! इस भौहतक संसार में लोग अमृत को अस्वीकार 

कर हविपान करते िैं।" यहद कोई योग को अस्वीकार करके भोग का आनन्द लेता िै तो बुक्तद्धमान् व्यक्ति ऐसा 

िी सोिेगा। योग का यिी मित्त्व िै। यि मनुष्य को दुिःखो ंसे छुटकारा हदला कर उस पर अहवरत आनन्द, आत्म-

िेतना (हिसका स्वरूप आनन्द िै) की विाय करता िै। 

 

योग का थोड़ा-सा ज्ञान भी िमें मिान् आन्तररक शक्ति प्रदान करता िै; क्ोहंक इससे मनुष्य को अपने 

लक्ष्य का ज्ञान िो िाता िै। अतिः िीवन के हलए यि एक गौरवपूणय मागय िै-ऐसा मागय िो मागय मानव-सत्ता के 

प्रमुख उदे्दश्य की पूहतय करता िै। अतएव योग के प्रहत सबको अहभरुहि िोनी िाहिए, क्ोहंक सब लोग के्लशो ंसे 

मुि िो कर शाक्तन्त एवं आनन्द में हनवास करना िािते िैं। 

योग की मौहलक संकल्पना 

 

िैसा हक पिले िी हनहदयष्ट िो िुका िै, योग मनुष्य की हकसी अभाव-पूहतय के पररणाम-स्वरूप सामने 

आया। पूवयिो ं ने अनुभव हकया हक यि िीवन सीहमत तथा अपूणय िै। मानव-मन में सवयदा कुछ अभाव अथवा 

अपूणयता की भावना रिती िै हिसे वि पूरी करना िािता िै। बाह्य भौहतक पदाथों से इक्तियो ंिारा यथा आाँख, 

कान, नाक, हिह्वा तथा त्विा से मनुष्य को सनु्तहष्ट हमलती िै। उसमें सदा दुिःख और ददय  हछपा रिता िै। 

प्रथमतया, तृष्णा पीछा निी ंछोड़ती और िब तक इच्छा की पूहतय निी ंिोती, मनुष्य को मानहसक शाक्तन्त निी ं

हमलती। अतिः उस इच्छा की पूहतय के हलए उद्यम आरम्भ िो िाता िै। यहद प्रयास असफल रिता िै तो वि हनराश 

िो िाता िै। इच्छा-पूहतय के िेतु प्रयास के समय यहद और कोई हवरोध कर दे तो वि क्रोहधत िो उिता िै। यहद 

हकसी दूसरे मनुष्य के पास वि पदाथय िै िो उसके पास निी ंिै तो उसमें ईष्याय उत्पन्न िोती िै। बहुत प्रयत्न करके 

और सब हवघ्ो ंका अहतक्रमण करने के पश्चात् उसे कोई वसु्त यहद प्राप्त भी िो िाती िै, तो उसके मन में भय 

उत्पन्न िो िाता िै हक किी ंवि उसके िाथ से हनकल न िाये। हफर हिन्ता िाग्रत िोती िै उस पदाथय को सुरहक्षत 

रखने की। हिन्ता और भय, ििााँ ये दो हमल िायें, विााँ शाक्तन्त िो िी निी ंसकती। 

 

इतने पररश्रम, भय तथा हिन्ता के पश्चात् यहद प्राप्त पदाथय िाथ से हनकल िाये तो दुिःख िोता िै। हकसी 

पदाथय के प्रहत मन के मोहित िोते िी इच्छा उत्पन्न िोती िै। प्रयत्न, हिन्ता, भय, हनराशा, दुिःख -सब उसका 

अनुसरण करते िैं। मन अशान्त रिता िै। मन की स्वाभाहवक प्रकृहत िी इच्छा िै। हनरन्तर हविार-प्रवाि आरम्भ 

िोता िै और सद्यिः हविार कल्पना में बदल िाते िैं तथा यिी कल्पना इच्छा का रूप धारण कर लेती िै। इसके 

अनन्तर इच्छा-शक्ति रंग में आती िै और वि िाथ-पैर आहद हवहभन्न अंगो ंको इच्छा-पूहतय के हलए आज्ञा देती िै। 

सृ्महत से हविार उत्पन्न िोते िैं और हविार कल्पना की सिायता से एकदम इच्छा में पररवहतयत िो िाते िैं। इच्छा 

िोने पर मन हक्रयाशील िो िाता िै। 'मैं इसे कैसे पूणय करूाँ  ?' ऐसा भाव उहदत िोता िै। अब अिंभाव उत्पन्न 

िोता िै, हफर दृढ़ हनश्चय की क्षमता भी प्रकट िोती िै। उसके पश्चात् कमय, उद्यम, क्रोध, ईष्याय, भय, हिन्ता और 

हनराशा अनुसरण करते िैं। हनराशा तब हमलती िै िब िमारा संकक्तल्पत पदाथय िमारी आशा की अपेक्षा के रूप 

में निी ंहमलता; परनु्त वास्तहवकता कुछ और िी िै। िम गलत सोिते िैं। हननानवे प्रहतशत लोगो ंके साथ ऐसा 

हुआ िै। 
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हविार एक वसु्त िै; परनु्त उसका वास्तहवक अनुभव दूसरी वसु्त िै। अन्ततिः िमें ज्ञात िोता िै हक सब 

नाम एवं रूप नश्वर िैं और सब सम्बन्ध अल्पकाहलक िैं। मृतु्य के समय िब सब पदाथय िमें छोड़ देते िैं तो दुिःख 

का अनुभव िोता िै। इक्तियो ंको वश में करके, इक्तिय-हविय-सुख की इच्छा से मुि िो कर िमें दुिःखो ं से 

छुटकारा पाने का प्रयत्न करना िाहिए। इक्तियो ंपर संयम हकस प्रकार हकया िाये और मन के हनष्िुर शासन से 

स्वयं को कैसे मुि हकया िाये-यि सब योग में हसखाया गया िै। दुिःख, हिन्ता और हनराशा से दूर शाश्वत आनन्द 

का अनुभव िमें योग िारा िी प्राप्त िो सकता िै। 

 

िमें देखना िै हक योग के मूल-तत्त्व क्ा िैं? मन हवियो ंकी ओर िी क्ो ंभागता िै और इच्छा उसकी 

प्रकृहत क्ो ंिै तथा क्ा मन की हक्रया को रोकना सम्भव िै? इनका हविार िमें आगे करना िै। प्रािीन युग में 

लोगो ं ने यि पता लगाने का प्रयत्न हकया हक इस दुिःखदायी और सीहमत अनुभव देने वाले मन का क्ा हकया 

िाये। उन्ोनें प्रयास कैसे आरम्भ हकया? वि कौन-सा तत्त्व िै हिसे योग िारा हक्रयाशील बनाया िा रिा िै? यिााँ 

िमें मानुहिक दशा का हविार करना िै। उन्ोनें प्रतीहत की हक मनुष्य तीन पदाथों का एक हवहित्र हमश्रण िै। िम 

सब िानते िैं, िम सोिते िैं, िम क्ा िैं और अपनी मेधा (बुक्तद्ध), युक्तिपरायणता और तकय शीलता का प्रयोग 

करते िैं। 

 

मनुष्य एक हववेकशील प्राणी िै। अतिः िम स्वयं को मनुष्य के रूप में पििानते िैं िो हविार कर सकता 

िै, अनुभव कर सकता िै, अनुमान लगा सकता िै, नवीन हनणयय ले सकता िै तथा ज्ञान से युि िै। तथाहप, समय 

आता िै िब कुछ हवशेि पररक्तस्थहतयो ंमें िम अपनी बुक्तद्ध और तकय  को भूल कर बहुत कुछ पशु के समान बन 

िाते िैं। िब क्रोध अथवा ईष्याय का प्रिण्ड आक्रमण िोता िै, िम हकसी भी पशु की भााँहत बन िाते िैं। इससे 

प्रतीत िोता िै हक मनुष्य की रिना में िी कुछ भाग अपमानव, अशुद्ध अथवा पूणयरूपेण पाशहवक िै, यद्यहप 

शताक्तब्दयो-ंपययन्त पररमाियन के पश्चात् मनुष्य का उहिकास हुआ िै और मानव-िाहत के इस सामूहिक हवकास 

के पररणाम-स्वरूप िी अपमानवता दब गयी िै। बहुत क्रोध आने पर मनुष्य हकसी की ित्या भी कर सकता िै 

िो हक सामान्य मनिःक्तस्थहत में वि निी ंकरेगा। कुछ समय पश्चात् वि स्वयं िी िैरान रि िाता िै और सोिता िै, 

'क्ा मैं यि कायय भी कर सकता था ?' व्यक्ति में मानवीयता एवं संयम के समाप्त िोने पर पाशहवक 

(अपमानवता की) प्रवृहत्त पूणयतया आच्छाहदत िो िाती िै; यि सबका अनुभव िै। िमारे पूवयिो ंने यि ज्ञात हकया 

हक यि भी मनुष्य का मौहलक अंश िै; परनु्त कुछ मनुष्यो ंमें यि दबा हुआ िै। ििााँ िाहत का हवकास निी ंहुआ 

विााँ यि अंश आि भी हक्रयाशील िै। मनुष्य-रूप में िोने पर भी ये सवयथा पशु-समान िैं। दाशयहनक भािा में 

मनुष्य का यि भाग 'अधम आत्मा' किलाता िै। ताक्तन्त्रक भािा में इसे 'पशु' किा िाता िै, िब हक वेदान्त इसे 

'अशुद्ध मनस्' किता िै िो मल तथा पाशवी लक्षण िारा हिहत्रत हकया गया िै और पशु का लक्षण िै। 

 

यि अशुद्ध मन तो प्रते्यक में िै, कभी संयहमत अवस्था में और कभी असंयहमत अवस्था में। िमें तो 

केवल इतना िी स्मरण रखना िै हक वास्तहवक मनुष्य यि शरीर, मन अथवा बुक्तद्ध निी ंिै। सत्य तो यि िै हक 

मनुष्य आत्म-तत्त्व िै। वि तत्त्वतिः अहवनाशी िै; सत्य, ज्ञान और आनन्द से भरपूर िै। यिी मानव का मूल-स्वभाव 

िै-शुद्ध सक्तच्चदानन्द। उसकी मूल-प्रकृहत पत्थर के टुकडे़ के समान िड़ निी ंिै। वि िानता िै- 'मैं विी आनन्द-

स्वरूप हाँ।' आत्म-िागृहत में िी मनुष्य का अक्तस्तत्व िै। सत्-हित्-आनन्द आप सबके वास्तहवक स्वरूप की 

पररभािा िै; परनु्त यिी िैतन्य मन और इक्तियो ंसे आच्छाहदत िो िाता िै और आप किते िैं- 'मैं यि काम कर 

रिा हाँ, मैं दुिःखी हाँ, मैं सुखी हाँ' इत्याहद। आप स्वयं को शरीर एवं मन से एकरूप समझ लेते िैं। 

 

मनुष्य तीन तत्त्वो ं से बना िै। उसमें सारभूत वास्तहवक हदव्यता िै। इसके उपरान्त पशु-प्रकृहत िै िो 

तमोगुण, अन्धकार आहद से भरी िै। इन दोनो ंके बीि में मानव-प्रकृहत िै। कभी तो सतं्सगहत से उसमें पहवत्र 

भावनाओ ंका आगमन िोता िै और कभी कुसंगहत से उनके मन में बुरे हविार भी उत्पन्न िोने लगते िैं और वि 

उस स्थान से बािर आना िािता िै। मनुष्य हवशुद्ध एवं अशुद्ध आत्म-तत्त्व के मध्य दोहलत रिता िै। एक ओर से 
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उसके उच्च आध्याक्तत्मक तत्त्व का आकियण िोता िै और दूसरी ओर उसकी अधोमुख पाशहवक वृहत्त का। 

उसकी अपनी बुरी आदतें, सियोगी वातावरण आहद उसे हनम्न दशा में बााँधे रखते िैं। अतिः योग का मूल उदे्दश्य, 

हकसी भी भााँहत मनुष्य की पाशहवक वृहत्त का, उसके अधम तत्त्व का शोधन करना िै। प्रते्यक बार मनुष्य का 

आध्याक्तत्मक तत्त्व उसे ऊपर ले िाना िािता िै; परनु्त अधम तत्त्व उसे अपनी ओर खीिंता िै। योग का प्रयोिन 

िी शोधन करना िै हिससे हक हदव्य िैतन्य के प्राकट्य में कोई हवघ् न रिे। मन शुद्ध िोने पर िी हदव्य िैतन्य का 

साक्षात्कार िोता िै। मन के पूणयतया शुद्ध िो िाने पर िम उस आनन्दमय आत्म-तत्त्व का हदव्य अनुभव प्राप्त 

कर सकते िैं, िो हक िमारा मूल-स्वभाव िै। इसे हनि-स्वरूप किा िाता िै। इस समस्या के सन्दभय में यि तकय  

सामने आता िै हक 'राियोग' भी मनुष्य की महलनता को दूर करके उसे हदव्य बनाने के हलए हशक्षण दे सकता िै 

और सभी योग हवहभन्न प्रकार से यिी हशक्षा देते िैं। 

 

वेदान्त के अनुसार मल, हवके्षप और आवरण- ये तीन प्रहतबन्धक िैं िो िीव को बन्धन में िालते िैं। 

क्रोध, घृणा, ईष्याय, स्वाथय एवं काम मनुष्य की महलनताएाँ  िैं और ये उसके शरीर के साथ एकरूपता में केक्तित िैं। 

अतिः प्रथम तो स्थूल भौहतक व्यक्तित्व को दूर करना िै। हितीय बाधा िै हवके्षप-मन का आन्दोलन। मन हकसी 

एक हविार अथवा हविय पर कभी भी एकाग्र निी ंरि सकता। वि सदा एक पदाथय से दूसरे की ओर भागता 

रिता िै। अभी यि कनािा में िै तो थोड़ी देर में यि िमयनी अथवा अमरीका में िोगा। मन की तो यि िंिल 

प्रवृहत्त हवके्षप किलाती िै। अतिः योग-शास्त्र किते िैं हक यहद आपको अपनी हनम्न प्रकृहत में शुक्तद्ध लानी िै तो 

'हवके्षप' से मुक्ति प्राप्त करनी िोगी। आप इतना कर लेते िैं तो इससे आगे मोि-माया से भी आपको छुटकारा 

पाना िोगा, हिसके कारण आप सोिते िैं हक आपका स्वरूप यि शरीर िी िै। यि भ्रम, हिसे 'अहवद्या' भी किते 

िैं, परम सत्य के वास्तहवक स्वरूप पर आवरण िाल देता िै। 

 

मिहिय पतंिहल ने किा- 'यहद आप आध्याक्तत्मक उन्नहत िािते िैं तो सवयप्रथम आपको अपने स्वभाव की 

शुक्तद्ध करनी िोगी और अवांहछत गुणो ंका बहिष्कार करना िोगा।' अतिः सदािार एवं सद्गुणो ंके हवकास की 

शतय को उन्ोनें राियोग का प्रथम सोपान बनाया। साधक को सदािार का साकार रूप िोना िाहिए। यिी नीवं 

िै हिस पर साधना-मक्तन्दर का हनमायण िोगा। गुण हकतने िैं? यहद आप स्वामी हशवानन्द िी की पुस्तको ंका 

अध्ययन करें  तो आपको शतशिः गुण हमलेंगे, िो एक अहभकांक्षी में िोने िाहिए। पतंिहल ने इस समस्या का 

समाधान सििावबोधपरक (Intuitive) हवहध से हकया िै। उन्ोनें पााँि मूल गुण िुने िो अच्छाई के हवपुल स्रोत 

िैं। यहद आप दृढ़तापूवयक स्वयं को इन पााँि गुणो ंमें संक्तस्थत कर लें तो शेि सब गुण आपमें स्वतिः आ िायेंगे। 

 

यहद आप सेना के कमाण्डर को पकड़ लें तो समस्त सेना आपकी वशवती िो िायेगी; वैसे िी उन्ोनें 

किा- "पााँि मौहलक (सारभूत) गुणो ंका अनुष्ठान कीहिए। उनमें दक्षता प्राप्त कीहिए। तब आपकी समू्पणय 

प्रकृहत िी सद्-स्वरूप िो िायेगी। सद्गुणो ंमें यिी शक्ति िै।" अष्टांगयोग के प्रथम पाद से हिन पााँि मौहलक 

गुणो ंका अनुष्ठान िोता िै उन्ें 'यम' किा िाता िै। उनमें प्रथम िै 'अहिंसा' - हकसी को िाहन न पहुाँिाना। हकसी 

को दुिःखी मत करो, हपपीहलका अथवा पौधे को भी निी।ं शारीररक रूप से िी निी ंअहपतु हकसी को दुिःखी करने 

की मन से भी न सोिो। हकसी भी िीव को भयभीत करने अथवा दुिःख देने का स्वप्न भी मत देखो। मनुष्य को 

साधु अथवा पूणयतया गुणी बनाने के हलए यि एक गुण िी पयायप्त िै। 

 

दूसरी हवशेिता िै 'सत्य'। सत्य में िी हनवास करो। िीवन से भले िी िाथ धोना पडे़, पर सत्य के हवरुद्ध 

मत िाओ। झिू की शरण मत लो। कोई ऐसा कायय मत करो िो 'सत्यता' के हवपरीत िो। आप सोिें कुछ, बोलें 

कुछ और करें  कुछ-मनसा-वािा-कमयणा में ऐसा अन्तर न कीहिए। 

 

अब आता िै 'ब्रह्मियय' -हविार, वाणी एवं कमय में शुद्धता। महिलाओ ंकी दृहष्ट से तो यि सतीत्व िै। ितुथय 

िै 'असे्तय' अथवा िोरी न करना। िो वसु्त दूसरो ंकी िै, उसे लेने का प्रयत्न मत करो। पड़ोसी के धन का लोभ 
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मत करो। दूसरे के पदाथय का िरण कभी मत करो। यहद सब देश इसका पालन करने लगें तो कभी लड़ाई तथा 

युद्ध निी ंिोगें। अक्तन्तम िै 'अपररग्रि' अथायत् ऐश्वयय का त्याग। दूसरे से हकसी भी ऐश्वययप्रद वसु्त को स्वीकार मत 

करो। 

 

इस प्रकार राियोग का मुख्य उदे्दश्य मनुष्य को पूणय रूप से सदािारी बनाना िै। राियोग के प्रथम 

सोपान पर अहभकांक्षी को पााँि गुणो ंसे सम्पन्न िोना िै-अहिंसा, सत्य, ब्रह्मियय (शुहिता), असे्तय एवं अपररग्रि। 

हवश्व-पे्रम और हनिःस्वाथय सेवा मनुष्य को साधु-िीवन में संक्तस्थत कर देगी िो राियोग के उत्तर सोपानो ंके हनमायण 

में नीवं-स्वरूप काम करेगा। 

अन्तरंग-योग 

 

मनुष्य एक हववेकशील प्राणी िै। उसकी (मानुहिक) प्रकृहत हववेक-शक्ति में िी हनहित िै और यिी 

उसके स्वत्व का केि भी िै। उसका शुद्ध, पूणय, हदव्य सत्त्व िो अिेय, अिन्मी, अक्षय, अहवनाशी तथा अमर 

सत्ता िै, िो मानव की वास्तहवक सत्ता िै, िो मन के हनक्तिय िो िाने पर भी बनी रिती िै-मानव को िेतना के 

ऊध्वय सोपानो ंके प्रहत आग्रि करती िै। भौहतक शरीर के नष्ट िोने पर िब िीवनावहध समाप्त िो िाती िै तो 

मानहसक हक्रयाएाँ  और सब इक्तियो ंके कायय भी, िो हविार-प्रवाि पर आधाररत िोते िैं, समाप्त िो िाते िैं। िम 

देखते िैं हक मन के हनक्तिय िोने पर भी मनुष्य का वास्तहवक तत्त्व िेतन (आत्मा) अमर रिता िै। आत्म-

साक्षात्कार करने वाले ऋहियो ंकी खोज़ से प्रतीहत हुई िै हक इस िैतन्य की यि इकाई एक शंृ्रखला की कहड़यो ं

के साथ क्रमशिः घूमती िी रिती िै। इस शंृ्रखला में अवतार भी एक कड़ी िोने के कारण शरीर के क्षय एवं मन के 

हनक्तिय िोने के पश्चात् िैतन्य के सातत्य-सम्बन्धी संशय दो रूपो ंमें व्यथय हसद्ध िो िाते िैं। व्यक्ति में पूवय-िन्म 

की सृ्महत सहक्रय रूप में पायी गयी और उसके िारा पूवय-िन्म के बताये हुए तथ्य परीक्षण के उपरान्त अक्षरशिः 

सत्य पाये गये। पहश्चमी देशो ंके कुछ अने्विको ंिारा िो शरीर के क्षयोपरान्त व्यक्तिगत सम्पकय  हसद्ध िो सका, 

वि थोड़ा हनम्न स्तर का प्रमाहणत हुआ। 

 

उच्चकोहट के व्यक्तियो ंमें, हिन्ोनें िैतन्य की हनरन्तरता का प्रहतपादन हकया, श्री ओलीवर लाि आहद 

का नाम उले्लखनीय िै। पहश्चमी साहित्य एवं हविारको ंमें वे बहुत प्रहसद्ध थे। मानव का यि ताक्तत्त्वक अंश सदा 

उसे हदव्य आकांक्षाओ ंएवं उच्चतर िैतन्य की ओर पहुाँिने को अग्रसर करता रिता िै हिसमें संक्तस्थत िोने पर 

अन्नमय तथा मनोमय कोशो ंके दुिःख और के्लश उसे व्याप्त निी ंिो सकते। वि अवस्था अहवरल आनन्द की 

अवस्था िै। इसके साथ िी िम देखते िैं हक मनुष्य के िेतन स्वभाव के अहतररि उसके अक्तस्तत्व का एक और 

पक्ष भी िै-नृशंस पाशवी पक्ष, िो हवियो ंमें रुहि रखने वाला, भोग-हवलास की इच्छा रखने वाला एवं कुरुहि से 

युि िै। 

 

सांसाररक प्रहक्रया िीव-सत्ता के हनम्न स्तर से उच्च स्तर की ओर उत्थान िै। भारतीय हविारधारा के 

अनुसार िैसे िी व्यक्तिगत िेतना की इकाई अक्तस्तत्व के हनम्न स्तर की अवस्था से गुिरती िै, उसमें उस अवस्था 

के संस्कार िेतना में गिराई तक अंहकत िो िाते िैं और यिी उसकी पाशवी प्रकृहत अथवा अशुद्ध स्थूल 

अक्तस्तत्व का सृिन करती िै। इस प्रकार अक्तस्तत्व का प्रते्यक स्तर उसके भीतर अपनी प्रकृहत का कुछ-न-कुछ 

हिह्न छोड़ता िाता िै। पाशवी अवस्था में मूल-प्रकृहत प्रधान िै िो उते्तिना के रूप में हनहित रिती िै और उस 

पर िीव का वश निी ंरिता। ऐसे व्यक्ति हववेक िारा संयहमत निी ंिोते, अतएव वे हनम्न स्तर की िीव-सत्ताएाँ  

किी िाती िैं। पशुता िैतन्य िारा वशीभूत एवं दहमत िो िाती िै। हदव्य तत्त्व को, िो अभी सुप्त रूप में िै, 

िाग्रत िोना िोता िै। बीि में िै मानव-प्रकृहत, सवयदा हक्रयाशील गत्यात्मक शक्ति-सम्पन्न िो व्यक्ति के िीवन में 

स्वयं को हवहभन्न आकारो ंमें व्यि करती हुई पशु-प्रकृहत और देव-प्रकृहत के बीि में शासन करती िै। प्रते्यक 
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िीव ििात् िी वशीकृत, परनु्त हक्रयाशील पशु-प्रकृहत की ओर बलपूवयक क्तखंिता िै। प्रते्यक मनुष्य में पशु-

प्रकृहत हवहभन्न रूपो ंमें हक्रयाशील िोती िै, िब हक दैवी प्रकृहत अभी गहतशील िी निी ंहुई िै। वि अभी सुप्त िै, 

िाग्रत निी।ं अतिः व्यक्ति हनरन्तर पाशवी प्रकृहत की ओर क्तखंिा िला िाता िै। 

मानव-िीवन व्यक्ति की अहदव्य प्रकृहत एवं हववेक-शक्ति के बीि एक संघिय मात्र िै िो किती िै- 'मेरे 

हविार में यि (करना), मेरे योग्य निी।ं मानव िोने के नाते मुझे ऐसा निी ंकरना िाहिए।' ये हविार मनुष्य के 

हववेक िारा सदा हक्रयाशील रखे िाते िैं। कैसे ? प्राथहमक हशक्षण के प्रभाव िारा। बाल्यावस्था में बडे़ लोग 

आपको कुछ कामो ंके हलए, तो मना करते िैं और कुछ कायों के सम्बन्ध में किते िैं हक ऐसा कायय लज्जािनक 

िै। प्राथहमक हशक्षण एवं पाररवाररक संस्कार बहुत मित्त्व रखते िैं। मान लीहिए, आपका िन्म एक सुहशहक्षत, 

हशष्ट पररवार में हुआ िै। स्वभावतिः आपकी प्रवृहत्तयााँ अहधक शुद्ध िोगंी। इसी कारण से, अहशहक्षत एवं हपछडे़ 

हुए पररवार में िन्म लेने वालो ंमें संयम की कमी िोती िै। यद्यहप उनमें तकय -शक्ति तो िोती िै; परनु्त इतनी निी ं

हितनी एक सुहशहक्षत, सुसंसृ्कत पररवार में िन्म लेने वाले मनुष्य में िोती िै। प्रारक्तम्भक हशक्षण, पैतृक ज्ञान, 

तदनन्तर आपके पूवय-संस्कार हक्रयाशील िोते िैं। 

 

पूवय-िन्म का प्रभाव िी संस्कार किलाता िै। प्रगहत िी िीवन िै और प्रते्यक िन्म में मनुष्य कुछ 

सीखता िै और अनुभवो ंसे हशक्षा ग्रिण करता िै। यि सब ज्ञान मनुष्य में संस्कार-रूप में रिता िै। संस्कार-यि 

ऋण िो या सम्पहत्त िो हकसी पूवय-िन्म के अनुभवो ंया कमों से प्राप्त की गयी िै, अिंभाव अथवा व्यक्तित्व िारा 

काययशील िोते िैं और एक हवशेि आयु के उपरान्त मनुष्य में कायय करना आरम्भ कर देते िैं। 

 

बिपन में व्यक्तित्व कायय निी ंकरता। साधारणतया एक हवशेि आयु के पश्चात् िी बच्चो ंका व्यक्तित्व 

प्रसु्फहटत िोता िै और ऐसा करने पर उनके पूवय-िन्म के संस्कार कायय करना आरम्भ करते िैं। वे मनुष्य के 

तकय -हवतकय  में भी भाग लेना आरम्भ कर देते िैं और मनुष्य को कुछ काम करने के हलए उते्तहित करते िैं तथा 

कुछ से बिने के हलए किते िैं। िमें सभ्य समाि का भी ध्यान रखना पड़ता िै। लोग किते िैं- 'यि मत करो।' 

कुछ कायों का हनिेध िै। कुछ ऐसे भी कायय िैं हिन्ें घृहणत समझा िाता िै। ये िी प्रभाव मानव के हववेकशील 

पक्ष का हनमायण करते िैं। यि तत्त्व तथा हनम्न स्तर की कामनाओ ंका परस्पर संघिय िी प्रते्यक व्यक्ति में िन्ि 

उत्पन्न करता िै। मनुष्य में आत्म-सम्मान तथा हशष्टािार की भावनाएाँ  उत्पन्न िोने लगती िैं और कुछ सीमा तक, 

वे उसकी स्थूल पाशवी प्रकृहत को संयम में रखती िैं। यहद वि हकसी हवहशष्ट हिन्तक के सम्पकय  में आता िै, ज्ञान 

के विन सुनने लगता िै, उतृ्कष्ट साहित्य का अध्ययन करने लगता िै और अहधक-से-अहधक आध्याक्तत्मक ज्ञान 

की बातें सुनने लगता िै तो उसकी प्रज्ञा (बुक्तद्ध) हशहक्षत िोने लगती िै, अधम वृहत्तयो ंपर संयम दृढ़ िोने लगता िै 

और उसको मानुहिक बनाने लगता िै और वि एक ऐसा इन्सान बन िाता िै हिसमें आत्म-संयम िै, आत्म-

अनुशासन िै, अपनी अधम वृहत्तयो ंऔर कामेच्छाओ ंपर संयम िै। 

 

कभी तो समाि का भय भी मन को अधमय तथा हनम्न कोहट की वासनाओ ंको तृप्त करने से रोकता िै। 

मान लो कोई व्यक्ति अनुहित कायय करता िै तो समाि उसे दण्ड देता िै। अतिः दण्ड का भय लगा िी रिता िै। 

हवकास के उच्च स्तर पर मनुष्य को संसार का निी,ं अहपतु सावयभौहमक हनयमो ंके हवरुद्ध िलने पर दण्ड का 

भय रिता िै। ये सब बातें मनुष्य को पूणयरूपेण मनुष्यता के स्तर पर ले आती िैं तथा पाशवी वृहत्तयो ंके अनवरत 

प्रदशयन पर रोक लगाती िैं। 

 

और हफर अक्सर हवरोध भी उत्पन्न िोता िै। कभी अकस्मात् िी मनुष्य के िीवन में कोई ऐसा क्षण आ 

िाता िै िब वि गम्भीरतर रूप से हविार करना आरम्भ करता िै साधु बनने के हलए, ऊाँ िा उिने के हलए और 

'उसका' अनुभव करने के हलए िो लौहकक, स्थूल अथवा शारीररक निी ंिै। ऐसे समय में मनुष्य दाशयहनक बन 

िाता िै और हविय-वासनाओ ंके िीवन से ऊपर उिने का प्रयत्न करता िै; हकनु्त पुनिः अपने दैहनक काययक्रम के 

भाँवर में फाँ सने पर वि िीने का यथाथय उदे्दश्य भूल िाता िै। एक बार हफर उसके िीवन में कुछ ऐसे क्षण आते 
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िैं िब वि पूछता िै- 'क्ा िीवन में कोई उच्चतर लक्ष्य भी िैं?' यि भाव मनुष्य के अनुभव तथा आत्म-

साक्षात्कार करने योग्य उच्च तत्त्व की क्षमता की ओर इंहगत करता िै। 

 

उिी हुई इस तरंग से मनुष्य लाभ उिाता िै और भौहतक संसार की दैहनक उथल-पुथल से ऊपर उड़ने 

योग्य िो िाता िै। इसी के हलए सन्त और हसद्ध पुरुि उसे हनरन्तर यि किते हुए उत्साहित करते िैं : 'तुम यिााँ 

क्ा कर रिे िो! कब तक हनिा में पडे़ रिोगे?' वे सुप्त परनु्त मित् दैहवक प्रकृहत को पुनिः-पुनिः िागृत करने का 

यत्न करते िैं। मानव की हत्रगुण प्रकृहत का हवशे्लिण करने पर िमें ज्ञात िोता िै हक योग-मागय में िो प्राप्त करने 

योग्य िै, वि िै-अधम, पाशवी प्रकृहत का दमन अथवा हवनाश तथा आत्म-तत्त्व का परमात्म-तत्त्व में उदात्तीकरण, 

ििााँ वि शरीर और मन की सीमाओ ंसे दूर पहुाँि कर अपनी आनन्दमय शाश्वत प्रकृहत-अन्तिःकरण में आलोहकत 

िोने वाले हनत्य सत्य में संक्तस्थत िो कर अहवरल आनन्दमय मित् अनुभव को प्राप्त कर लेता िै। यहद यिी क्रम िै 

तो सब योग बाह्य रूप में िािे हकतने भी हभन्न हदखायी दें, इसी मागय का अनुसरण करते िैं। 

 

अब िमें यि हविार करना िै हक हवहभन्न योग वास्तव में मूल-प्रहक्रया पर हकस भााँहत कायय करते िैं और 

क्ा हवहध अपनाते िैं? िम देखते िैं हक मनुष्य स्वयं को वाणी और कमय िारा व्यि करता िै। कोई भी मनुष्य 

िािे वि अच्छा िै या बुरा, उसका िीवन भी िािे कैसा िी िो, उसकी वाणी और कमय िारा पता िल िाता िै। 

अशुद्ध एवं पाशवी प्रकृहत का िोने पर मनुष्य वीभत्स कायय करता िै। उसके सब कमय अशुद्ध, कलुहित तथा 

िाहनकारक िोते िैं। वि औरो ं के प्रहत दुिःखदायी, कष्टकारक तथा हवधं्वसक बन िाता िै। िनता को वि 

अपमाहनत और दुिःखी करता िै। इस प्रकार किोर, दुष्ट तथा बुरे विन एवं कमय मनुष्य की आसुरी प्रकृहत के 

दपयण-स्वरूप िैं। कमय और वाणी िारा िी उसकी मनुष्यता प्रकाहशत िोती िै, परनु्त योहगयो ंतथा ऋहियो ं ने 

मानव के कमय तथा वाणी से परे पहुाँिने के यत्न हकये। उन्ोनें किा : 'िमारे अन्तमयन की गिराई में िो कुछ भी 

िै, वाणी और कमय उसको प्रकट करते िैं, अतएव सवयप्रथम िमें यि प्रतीहत िोनी िाहिए हक इसका उद्गम किााँ 

िै?' 

 

वाणी और कमय का स्रोत िानने का प्रयत्न करते हुए उन्ें ज्ञात हुआ हक इनका मूल हविारो ंमें िी समाया 

हुआ िै। मनुष्य िो-कुछ भी सोिता अथवा मन में भाव लाता िै, वि बाद में वाणी और कमय के रूप में सु्फहटत 

िो िाता िै। बाह्य संसार में वाणी और कमय यद्यहप अहत-मित्त्वपूणय िैं, पर वे मनुष्य के बाह्य के्षत्र पर 

मिाहवनाशकारी अथवा अद्भुत कल्याणकारी प्रभाव िालते िैं। वे और कुछ निी,ं केवल अन्तिः शक्ति की बाह्य 

अहभव्यक्ति िी िैं, और यि शक्ति हविार-शक्ति िी िै। समू्पणय ज्ञान और ध्यान का अहभहनवेश करने के उपरान्त 

मिापुरुिो ंको मालूम हुआ हक मन में रिस्यपूणय एवं िहटल तत्त्व िैं हिनका उन्ें सामना करना िै। अतिः मानव-

मन का अध्ययन योग का सवायहधक मित्त्वपूणय कायय िै। 

 

मानव-मन का हवशे्लिण, मानव-सत्ता के हवहभन्न रूपो ंका सूक्ष्म अने्विण, मन हकस प्रकार कायय करता 

िै, इसके हवहभन्न भाव क्ा-क्ा िैं, इसके अहनवायय रिना-तत्त्व (घटक) क्ा िैं—यि सब योग का हविय िै। (मन 

का) सोिना और उन (हविारो)ं का सु्फहटत िोना कई बातो ंपर हनभयर करता िै। कमय तथा वाणी की उत्पहत्त इन्ी ं

से हुई िै। 'ऐसा क्ो ंिै हक मन में एक हवशेि प्रकार के िी भाव आते िैं? वि कौन-सा पदाथय िै िो हविारो ंका 

प्रहतपालन करता िै?' उन्ोनें अन्तर की गिराइयो ंमें खोि की और अद्भुत अने्विण हकये। वे क्ा अने्विण थे? 

उन्ें ज्ञान हुआ हक हविार सवयथा असम्बक्तन्धत निी ंिैं। आपके समक्ष कुछ अत्यन्त सरल उदािरण प्रसु्तत करता 

हाँ हिनसे आपको मन के उस धमय का सन्दशयन िोगा िो मानहसक िगत् में हक्रयाशील िै। वि धमय क्ा िै? 

 

दृष्टान्त-रूप से िाक्टर को देखने पर हिस्पेंसरी, अस्पताल और औिहध का ध्यान तुरन्त आ िाता िै। 

यहद आप हकसी सैहनक को सैहनक-वेि में देखें तो आपके मन में युद्ध, टैंक, बन्दूक तथा सैहनक आक्रमण के 

हविार आयेंगे। वकील को देखने पर आप न्यायालय, न्यायाधीश, दण्ड अथवा कारागार के सम्बन्ध में सोिेंगे। 
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इस प्रहक्रया में दो बातें समाहवष्ट िैं। प्रथम, िमें एक हनयम ज्ञात हुआ िै हक पंिेक्तियो ंमें से हकसी के 

िारा भी यहद हकसी हविय का ज्ञान िोता िै तो तुरन्त िी एक ऐसा हविार-क्रम बन िाता िै िो अनुभूत हविय के 

समान िी िोता िै। यि सािियय का हनयम किलाता िै। इस हनयम के अनुसार हविार के हनमायणाथय यि 

आवश्यक निी ंहक हविय आपके नेत्र के सामने िी िो। आप सृ्महत से कुछ सोिते िैं। सृ्महत से हिस हविय का 

ध्यान हकया, उसके सिकारी हविारो ंका क्रम तत्काल िी गहतशील िो िाता िै। अतिः ज्ञानी िनो ंने यि खोि की 

हक मन की गिराई में हविारधारा को आदेश देने वाला सािियय-हनयम िी हक्रयाशील िै। 

 

एक और मनोरंिक हनयम का भी आहवष्कार हुआ। उन्ें पता लगा हक मन का एक हवशेि अथवा दूसरे 

शब्दो ंमें एक भयावि, गहियत तथा कुक्तत्सत स्वभाव िै। साधको ं के हलए यि एक हसरददय  िै। मनुष्य िो-कुछ 

इक्तिय-सम्पकय  स्थाहपत करता िै, उसका हवद्युत्-गहत से अहभलेख रखना मन की बुरी आदत िै। िलते हुए आप 

कुछ शब्द बोलते िैं, कुछ लोगो ंको देखते िैं अथवा कुछ अनुभव करते िैं, तत्काल िी हवद्युत्-गहत से अहभलेख 

एक संस्कार छोड़ िाते िैं। योहगयो ंके हलए मन का मित्व संस्कार के हवहित्र वैहशष्टय के कारण िै। संस्कार 

हित्रपट पर क्तखंिी हुई हनिीव रेखा िी निी;ं अहपतु सिीव लेखन िै। अब आपको सिीव लेखन का आशय 

बताता हाँ। एक आलोकलेखा (Photographic record) िोता िै। कोई भी पदाथय िो सूक्ष्मग्रािी पे्लट पर आता 

िै, तत्काल िी उस पर एक प्रहतकृहत अंहकत कर देता िै िो सदा-सदा के हलए हवद्यमान रिती िै। िो आकृहत 

आलोकलेखा-पटल ने अपने ऊपर बनायी िै, वि आप से बात निी ंकर सकती; लेहकन संस्कार मन पर पड़ी हुई 

एक छाप िै हिसमें व्यक्ति िारा हकये गये उस वास्तहवक अनुभव को पुनिः सृिन करने की क्षमता िै हिससे वि 

छाप बनी। संस्कार के स्वभाव का यि एक मित्त्वपूणय रूप िै िो हकसी भी अवसर पर सम्पकय , व्यविार अथवा 

अनुभव िारा (िो मनुष्य ने हकये िैं) मन में रि िाता िै। 

 

संस्कार में यि क्षमता िै हक मूलतिः वि हिस भी अनुभव से बना िै उसे पुनिः ज्यो-ंका-त्यो ंप्रसु्तत कर 

सके। अपने बाह्य िीवन के एक अनुरूप उदािरण िारा आप इसे भली-भााँहत समझ सकें गे। एक हवशाल वृक्ष से 

िम फल-रूप एक छोटा-सा बीि प्राप्त करते िैं। वृक्ष बहुत बड़ा िै और बीि बहुत छोटा; परनु्त इतना छोटा 

हदखने पर भी बीि की मिान् क्षमता क्ा िै? हिस वृक्ष से यि (बीि) हुआ िै, उसे हफर से पूणय हवस्तार सहित 

उत्पन्न करने की इसमें पूणय क्षमता िै। बढ़ने एवं शक्ति-सम्पन्न िोने के हलए अनुकूल दशा एवं वातावरण हमलने 

पर यि छोटा-सा बीि उस वृक्ष को-हिससे वि स्वयं उत्पन्न हुआ िै-समू्पणयतया पुनिः अक्तस्तत्व में ला सकता िै। 

यिी बात संस्कार के सम्बन्ध में भी िै। 

 

अनुमान कीहिए, आपको कोई पदाथय िखने को हदया िाता िै। वास्तहवक रूप में स्वाद-क्षमता तो 

हिह्वा के दो-तीन इंि के के्षत्र तक िी सीहमत िोती िै। हिह्वा के सम्पकय  में आने से पूवय स्वाद निी ंिोता। हितने 

समय के हलए पदाथय आपकी हिह्वा पर रिता िै, उतने समय तक िी आप उसके स्वाद का अनुभव करते िैं। 

तथाहप यि छोटा-सा अनुभव तत्काल िी संस्कार-रूप में मन में रख हलया िाता िै। मान लीहिए, आप उस शिर 

अथवा नगर में िाते िैं ििााँ दश विय पूवय आपको उस पदाथय का स्वाद लेने का अवसर हमला था तो आपको 

स्मरण िो आता १९४५ में मैंने यि पदाथय खाया और उस हवशेि स्थान पर खाया था।' आप किी ंबैिे िैं, उसका 

हविार करते िैं और कल्पना करने लगते िैं, वि (पदाथय) हकतना रुहिकर था और कैसे आपके मुख में िाते िी 

घुल गया। इससे संवेदन-प्रहतहक्रया आरम्भ िोती िै और कल्पना तुरन्त संस्कार को इच्छा के रूप में पररवहतयत 

देती िै। 

 

प्रथमतिः संस्कार वासना के रूप में रिता िै। वासना वृहत्त का रूप धारण कर लेती िै। इस प्रकार 

मानहसक प्रहक्रया आरम्भ िोती िै। कल्पना-शक्ति िारा पुनिः सृिन का क्रम इच्छा के रूप में सु्फहटत िोता िै। 

और एक बार इच्छा उत्पन्न हुई निी ंहक मनुष्य उसे पूणय करने के यत्न में लग िाता िै। वि उस इच्छा का दास 



मुक्तिपथ 17 

बन िाता िै। इच्छा िोने पर उसे पूणय करने का यत्न करना मनुष्य के हलए स्वाभाहवक िी िै। शीघ्र िी अि भी 

किता िै- 'मुझे तो यि प्राप्त करना िी िै।' अिं-भाव इच्छा से तादात्म्य कर लेता िै; परनु्त यहद अिं-भाव में 

उच्चतर हववेक िो तो वि इच्छा के साथ समरूप िोने की अपेक्षा उच्च हववेकशील तत्त्व बुक्तद्ध से समरूप िोने का 

प्रयास करता िै िो किती िै- 'मुझे यि निी ंिाहिए।' परनु्त साधारणतया अिं-भाव में हववेक की क्षमता निी ं

िोती और यि अपने को इच्छा का िी स्वरूप बना कर हवहभन्न इक्तियो ंको आदेश देता िै। आप टेलीफोन की 

िायरेक्टरी देखते िैं और उस दुकान का नम्बर खोिते िैं ििााँ से आि अपनी इक्तच्छत वसु्तएाँ  खरीद सकते िैं। 

यहद आपको नम्बर हमल िाता िै तो आप उसी समय फोन पर िी आियर दे देते िैं। यहद आपको नम्बर निी ं

हमलता तो आप टैक्सी ले कर उस दुकान तक पहुाँिते िैं, खाद्य पदाथय लाने के हलए आज्ञा देते िैं एवं उसका स्वाद 

लेते िैं। अनुभव पुनिः सृहित िो िाता िै। यि अनुभव एक नवीन संस्कार बनाता िै अथवा पूवय-संस्कार को गिरा 

कर देता िै। 

 

संस्कार में बहुत शक्ति िोती िै। आपको बहुत सावधान रिना िाहिए हिससे आप नया संस्कार ग्रिण न 

कर सकें । योग-प्रहक्रया संस्कारो ंको इस प्रकार नष्ट करने की अपेक्षा रखती िै हक उनका पुनियन्म न िो-िैसे 

आप एक बीि को तवे पर रख कर भून लें और हफर उसे भूहम में बोयें तो वि अंकुररत निी ंिोगा; क्ोहंक 

उसका िीवन-तत्त्व पूणयतया नष्ट कर हदया गया िै। ऐसा िी समाहध की अवस्था में िोता िै हिसमें सब संस्कार 

नष्ट कर हदये िाते िैं। संस्कार तो अनहगनत िैं; परनु्त यिााँ मैं केवल एक िी संस्कार का वणयन कर रिा हाँ, िो 

बहुत शक्तिशाली िै। अपने िाने-अनिाने में िम प्रहतहदन, प्रातिः से ले कर सायंकाल पययन्त ऐक्तिक (इक्तिय-

सम्बन्धी) अनुभवो ंका संिय करते िैं। िम प्रहतहदन िो-कुछ भी अनुभव करते िैं, वि संस्कार का रूप धारण 

कर लेता िै। िीवन के प्रते्यक िाग्रत-क्षण में िम संस्कार एकत्र करते रिते िैं। अतएव मनीिी गण किते िैं हक 

एक-एक करके सब संस्कारो ंको समाप्त करना असम्भव िै। अणुबम के हगरने से हिस प्रकार एक-साथ सिस्रो ं

लोग मारे िाते िैं, उसी प्रकार उनके िारा हदये हुए अस्त्र समाहध अथायत् परम िैतन्य की अनुभूहत िारा सदा-सदा 

के हलए सब संस्कार नष्ट िो िाते िैं हिससे हक उन्ी ंसंस्कारो ंको उत्पन्न करने वाले अनुभव हफर न िो सकें । 

गिन ध्यान िारा योगी संस्कारो ंको नष्ट करते िैं और संस्कारो ंको नष्ट करने से मनुष्य बन्धनमुि िो िाता िै। 

योग का यिी मागय िै। पूवय-काल के योहगयो ंतथा ऋहियो ंने मन के हविय में िो-िो खोिें की,ं उनमें से यि एक 

िै। राियोग के सम्बन्ध में किा िा सकता िै-मन के संस्कारो ंको हवनष्ट करने की हवहध। 

 

िमें कुछ और सामान्य तत्त्वो ंका सन्दशयन करना िै िो मन से सम्बक्तन्धत िैं। िमें ज्ञात करना िै हक इस 

अद्भुत माया-िाल में उनकी भूहमका क्ा िै। िमें देखना िै हक सीहमत व्यक्तित्व में मन आत्म-िेतना तथा 

हविार-प्रहक्रया को हकस प्रकार पकडे़ रखता िै, कैसे कायय करता िै तथा कैसे घनीभूत बनता िै। यि एक 

अत्यन्त मित्त्वपूणय बात िै। िमें यि प्रतीत िोना िाहिए हक हविार मनुष्य के अन्तिःकरण से िी सम्बन्ध रख कर 

केवल मन को िी प्रभाहवत निी ंकरते, प्रतु्यत् मनुष्य के बाह्य िीवन के सब के्षत्रो ंमें उनका शक्तिशाली प्रभाव 

पड़ता िै; उसके प्रते्यक कमय-के्षत्र से उसके व्यक्तित्व का सुस्पष्ट एवं िोस भाग बन िाते िैं। इतना िी निी,ं 

हनबयक्तन्धत हकसी हवशेि अवस्था अथवा हनहश्चत अनुभवो ंकी भााँहत उनमें हवियपरक बाह्य स्वरूप बनने की शक्ति 

भी िै। अतिः हविारो ंके प्रहत िमें अवश्यमेव सावधान रिना िाहिए। 

 

िमें मालूम िोना िाहिए-क्ा सोिना िै और कैसे सोिना िै। िमें िािे यि मालूम िो हक क्ा सोिना 

अच्छा िै; परनु्त िम उस हविार को ग्रिण निी ंकर पाते और अन्य कोई हविार, हिसका हिन्तन िम निी ंकरना 

िािते, हक्रयाशील िो कर िमारे िेतना-पटल पर अहधकार कर लेता िै। हिन लोगो ंको अभी तक यि अनुभव 

निी ंहुआ हक उनका अक्तस्तत्व उनके हविारो ं से सवयथा हभन्न िै, ऐसे लोगो ं के हलए यि सामान्य अनुभव एवं 

प्राकृहतक हनयम िै। यहद वे िािें तो स्वामी बन कर अपने हविारो ंको हकसी भी हदशा में स्वयं पे्रररत कर सकते 

िैं। मनुष्य को इस सत्य का ज्ञान िोना िाहिए और अनुभव करना िाहिए हक 'मैं एक िीि हाँ और हविार सवयथा 

दूसरी िीि िै िो मेरे मूल-स्वभाव का अंग निी ंिै। यि एक ऐसी वसु्त िै हिसको मैं संिाहलत कर सकता हाँ। यि 
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आवश्यक निी ंहक वि िी मेरा मागय-दशयन करता रिे।' इस सत्य के सम्बन्ध में िब तक व्यक्ति सावधान निी ंिो 

पाता तब तक वि हविारो ंका दास बना रिता िै। उस समय आप हविारो ंको पे्रररत निी ंकर रिे; अहपतु हविार 

आपको पे्रररत कर रिे िैं। अतिः िम समझने का प्रयत्न करें गे हक हविार िमारे अन्दर हकस भााँहत हक्रयाशील िोते 

िैं और िमारे बाह्य िीवन पर उनका क्ा प्रभाव पड़ता िै। 

 

तृतीय हविय िै साधना का ऐक्। िम ज्ञात कर िुके िैं हक मनुष्य के अधम, स्थूल एवं पाशहवक प्रकृहत 

में बन्धन का मूल-कारण उसके कुहविार िैं। यि वे हविार िैं िो अपने स्वत्व को हनम्न प्रकृहत की ओर साग्रि 

प्रवृत्त करते िैं और िम िानते िैं हक हविार िो इच्छा, क्रोध, काम, लोभ, स्वाथय, ईष्याय एवं मोि िैसे प्रमुख दुगुयणो ं

पर आधाररत िैं, हकस प्रकार मनुष्य को स्वभावतिः अधम बनाये रिते िैं। िमारे पूवयिो ंने हविार की गिराई में 

पहुाँि कर ज्ञात हकया िै हक योग का प्रथम कायय हविारो ंको वश में करना एवं मनुष्य की प्रकृहत में पूणयतया 

पररवतयन लाना िै। यहद मन का रुझान हनम्न तत्त्व की ओर िै तो वि िेतना को ऊपर निी ंउिा सकता; परनु्त 

यहद उसकी हनष्ठा आत्म-तत्त्व में िै तो वि उसे हनम्न से उच्च, सूक्ष्म, आध्याक्तत्मक स्तर तक ले िाने का एक 

प्रभावपूणय उपयुि साधन और माध्यम बन सकता िै। अतएव, उन्ोनें मन और मन के रिस्यो ंको िानने िेतु 

प्रयत्न हकया। 

 

मन का रूपान्तर िी योग का प्रथम उदे्दश्य िै। िमें हवहदत िै हक रूपान्तर यहद अपहवत्र से पहवत्र, सान्त 

से अनन्त एवं स्थूल से सूक्ष्म और अध्यात्म की ओर को िो तो सारभूत रूप में सब योग-हवहधयााँ एक प्रकार से िी 

(हक्रयाशील) िोगंी। अतएव अब िम देखेंगे हक साधना का ऐक् िारो ंयोगो ंमें हकस भााँहत हवद्यमान िै, िो बाह्यतिः 

हभन्न हदखायी देते िैं। 

 

वेदान्त-मत के अनुसार िीव के अक्तस्तत्व का मूल-कारण अज्ञान अथवा मूलाहवद्या िै। मूलाहवद्या का 

प्रथम रूप परम िैतन्य, अिैत में िैत का भान करना िै। तदुपरान्त अहवद्या के कारण हविार उत्पन्न िोता िै हक 

मैं संसार से हभन्न हाँ। िैत-भाव के कारण अध्यास उत्पन्न िोता िै। 

 

िैतन्य-तत्त्व अनन्त हवश्व-रूप (प्रभु) से तादात्म्य करने की अपेक्षा व्यक्तिगत सान्त शरीर से अनन्य मान 

लेता िै। यि अहवद्या की प्रथम अहभव्यक्ति िै। 'मैं यि शरीर हाँ', 'मैं यि मन हाँ', 'मैं यि भाव हाँ', 'मैं यि हविार हाँ- 

यि सब तादात्म्यता के क्रम िैं िो प्रथम भ्रम 'मैं एक हभन्न पदाथय हाँ' में बद्धमूल िैं। िैत-भाव प्रथम हमथ्या अध्यास 

का क्रम आरम्भ करता िै और इसी कारण अध्यास का भ्रम िोने लगता िै। िम शुद्ध आत्म-तत्त्व पर हवहभन्न रूपो ं

एवं गुणो,ं िो हक उसकी मूल-प्रकृहत के रूपो ंमें विााँ निी ंिैं, का अध्यास (आरोपण) करते िैं। इसी कारण 

समू्पणय िगत् का दृश्य-प्रपंि आहवभूयत िोता िै। 

 

सवयप्रथम अज्ञान िै। उस अज्ञानता के कारण िी िैत-भाव उत्पन्न िोता िै, तदनन्तर शरीर और मन आहद 

के संग अध्यास। यि अज्ञान मन के अशुद्ध हविारो ंपर िी आधाररत िै और इसीहलए इस क्रम में पररवतयन लाने 

िेतु शुद्ध हविार लाने का क्रम आरम्भ हकया िाता िै। स्वामी हववेकानन्द ने इसे आधुहनक सम्मोिन किा िै। 

उन्ोनें किा िै हक स्वयं को शरीर समझ कर आत्म-तत्त्व ने अपने को हमथ्या हविारो ंके वशीभूत कर हदया िै। 

आपको इस सम्मोिन से िागना िै। उन्ोनें किा िै हक उहित हविारो ंएवं हववेक के कारण वेदान्त इस कृहत्रम 

हनिा (सम्मोिन) का हवनाशक िै। आपको िागरूक िो िाना िाहिए और यिी उहित हवहध िै। समू्पणय वेदान्त-

साधना शुद्ध हविार पर आधाररत िै। हिन्तन के हलए आपमें सिी हववेकशीलता का िोना अत्यावश्यक िै। 

सवयप्रथम तो आपको ज्ञात करना िै हक सत्य क्ा िै? तभी आप सत्य की ओर ले िाने वाले तत्त्वो ंका हिन्तन कर 

सकते िैं। अतिः सबसे पिले उन्ोनें परम सत्य के सम्बन्ध में श्रवण का हनदेशन हदया। िैसा हक आप िानते िैं, 

यि भी वेदान्त का एक अंग िै। 
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आपको हववेकशीलता के िारा शुद्ध हविार-प्रवाि को बनाये रखना िै। हविार-प्रवाि को परम सत्य की 

ओर अग्रसर करने के हलए वेदान्त एक रूप-रेखा प्रसु्तत करता िै। आप इस वास्तहवक कायय को मनन में करते 

िैं और मनन की पराकाष्ठा िी ध्यान िै। िैतन्य की हवहवध मानसेतर समाहध नामक अवस्थाएाँ  िैं। समाहध में भी 

सहवतकय , हनहवयतकय  आहद कई अवस्थाएाँ  िैं। िब मन की सब हक्रयाएाँ  समाप्त िो िाती िैं, उसे अिैत या 

हनहवयकल्प समाहध किते िैं। उस अवस्था में मनुष्य सदा के हलए अज्ञान के बन्धन से मुि िो िाता िै। मन के 

हनक्तिय िोने पर कोई भी अनुहित अनुभव निी ंिो सकता। यि वेदाक्तन्तक साधना की आन्तररक प्रहक्रया िै। तब 

आप स्वयं को इस शरीर के साथ एकरूप (देिाध्यास) करने की अपेक्षा अनन्त, हनराकार, परम सत्ता के साथ 

तादात्म्य कर लेते िैं। 

 

परनु्त यि हविार अन्य रूपो ंमें भी प्रकट िोता िै। भाव-रूप में प्रसु्फहटत िोने पर हविार अनेक प्रकार 

के स्वयं अपने और अपने हप्रयिनो ंके प्रहत मोि एवं पे्रम-प्यार िैसी हमथ्या आसक्ति को प्रकट करता िै। मोि 

िैतन्य-तत्त्व को अनुहित भाव और संवेगो ंकी सीमा में बााँध देता िै। मोि से ममता अथायत् 'यि घर मेरा िै', 'बच्चा 

मेरा िै' अथवा 'सम्पहत्त मेरी िै' आहद भाव उत्पन्न िोते िैं। अतिः तत्त्वज्ञाहनयो ंने मन के हमथ्या संवेगो ंअथवा 

बन्धनो ंऔर हमथ्या आसक्तियो ंके इस अयथाथय प्रकटीकरण का सामना करने के हलए एक और हवहध 

का हवकास हकया िै। वि िै हवराग और राग की हवहध-सांसाररक हवियो ंसे अपने व्यक्तित्व के समू्पणय संवेगात्मक 

पक्ष को अलग कर देना तथा हकसी पूणय एवं हदव्य व्यक्तित्व के प्रहत अनुरि िोना। भक्ति और इष्ट की संकल्पना 

इसी पर आधाररत िै। 

 

संसार की नश्वर वसु्तओ ंके प्रहत भावुक बन कर मोि रखने की अपेक्षा अपनी भावनाओ ंको शुद्ध रखना 

िाहिए; वैराग्य प्राप्त करके अपनी समू्पणय सांवेहगक शक्ति को हकसी पूणय हदव्य व्यक्तित्व के पे्रम में लगा देना 

िाहिए। यि मन को बाह्य हवियो ंसे शनैिः-शनैिः हवरि करना तथा सवयव्यापक हदव्य तत्त्व में इसे एकाग्र करना भी 

मन एवं भावो ंकी शुक्तद्ध का िी एक अन्य क्रम िै। कोई भी दैहवक शक्ति, हिसको भि आराधना िेतु िुनता िै, 

इष्टदेवता किी िाती िै। 

 

ईसाई-मत के समान हिनके समक्ष केवल एक िी आदशय िै, वे परम सत्य के अनेक रूपो ंमें हवश्वास 

निी ं रखते। ईसाइयो ं के समक्ष केवल एक िी रूप िै-स्वगय में हनवास करने वाले प्रभु हपता (Father in 

heaven)। अहधकतर ईसाई भि िैं। वे प्रभु-पे्रमी िोते िैं। हिनका एक िी इष्टदेवता िोता िै, उनमें भी मानुहिक 

प्रकृहत का असंयहमत आग्रि पाया िाता िै। वे ईसा मसीि को सवयसम्पन्न वर की भााँहत प्यार करना िािते िैं, 

कुछ तो 'क्रास' पर िढे़ ईसा की िी आराधना करते िैं और विी दुिःख भोगना पसन्द करते िैं, िो ईसा ने सिन 

हकये। कुछ और लोग प्रौढ़ ईसा को पूिने की अपेक्षा उन्ें 'मेरी' की बााँिो ंमें (देख कर) पे्रम करते िैं। उनमें से 

कुछ गुरु-रूप में हशष्यो ंके साथ रिने और घूमने वाले ईसा के रूप को िािते िैं। अतएव, अपनी-अपनी प्रकृहत 

एवं रुहि के अनुसार एक िी धमय में एक िी इष्टदेवता के हवहभन्न रूप भिो ंको आकहियत करते िैं। 

 

उसी प्रकार, मनुष्यो ंको हनम्न से उच्च स्तर तक लाने के अहभप्राय से हिन्दू-धमय ने अनेक अवतार, भाव 

एवं मनोवृहत्तयााँ प्रसु्तत की िैं। अभी तो िम पूणयरूपेण मन की भावुकता पर प्रकाश िाल रिे िैं और इसीहलए 

बुक्तद्धमानो ंने अन्यान्य भाव हदये िैं हिनसे व्यक्ति-हवशेि के प्रहत मोि को सवायहतशायी ईश्वर के मोि में अनायास 

िी रूपाहयत हकया िा सके। यहद प्रभु से आपका प्यार ऐसा िै िैसा हक मााँ का बचे्च से िोता िै तो यि वात्सल्य 

किलायेगा। इसके अहतररि और भाव भी िैं। सख्य-भाव में आप प्रभु से अपने हमत्र की भााँहत पे्रम करते िैं। 

अिुयन के अन्दर यिी भाव था और उद्धव ने भी ऐसा िी पे्रम हकया। इसके अहतररि साधारण व्यक्ति और भि 

सेवक का पे्रम अथायत् उनका सेवक-स्वामी-भाव भी एक हदव्य आदशय प्रसु्तत कर सकता िै। मन के भाव और 

हिन्तन के के्षत्र में सवय प्रकार के पे्रम भक्ति-योग िारा हदव्य पे्रम में पररवहतयत हकये िा सकते िैं। 
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एक और भी बात िै। मन की अनेक हविय-ग्रक्तियााँ भी िैं। हभन्न-हभन्न लोगो ंकी हभन्न-हभन्न ग्रक्तियााँ िैं िो 

हवहभन्न पदाथों के संसगय से बनती िैं। अनुमान कीहिए हक आपका शरीर सुन्दर िै। आपके अन्दर भाव उिता िै- 

'मैं अतीव सुन्दर हाँ और आपमें उत्किय (शे्रष्ठता) का भाव उत्पन्न िोता िै। यहद आपके पास धन िै तो आप सोिते 

िैं- 'मैं समृद्ध हाँ' और आप ऐसे लोगो ंको घृणा की दृहष्ट से देखने लगते िैं हिनके पास धन निी ंिै। यहद आपके 

पास बहुत-सी िानकारी िै अथवा आप प्राध्यापक िैं तब भी शे्रष्ठता की भावना-रूप से अिंभाव आपके मन में 

आता िै और सोिते िैं हक आप दूसरो ंको हशक्षा दे सकते िैं। आप संगीत में हनपुण िैं या मुके्कबािी िानते िैं-

कुछ भी ज्ञान आपमें िो, तुरन्त वि (ज्ञान) अहभमान में रूपाहयत िो िाता िै। आपमें वंश, धन-दौलत (समृक्तद्ध), 

ज्ञान, शक्ति, सौन्दयय, प्रहतष्ठा, उच्च-पद आहद की शे्रष्ठता की भावना िो सकती िै। ये सब अहभमान किी िाती िैं। 

इन सब हविमताओ ंका शरीर से सीधा सम्बन्ध िोने के कारण िीव के हलए यि बन्धन अत्यन्त हवकट िै। अतिः 

अिं के बन्धन से आप छुटकारा निी ंपा सकते। 

 

वेदान्त का गूढ़ ज्ञान देि-भाव को समूल नष्ट कर देता िै; परनु्त िो वेदान्त का सवोच्च ज्ञान प्राप्त करना 

िािते िैं और अहभमान के िाल में िी फाँ से िैं, उनको अिं की संज्ञा पाने वाली सभी भावनाओ ंको कुिलना 

िोगा। 

 

परनु्त कैसे ? हनतान्त हवनम्र बन कर । सब तुच्छ भावो ंका त्याग कर, िो सामान्यतर, सरलतम और 

हवनम्रतापूणय िै, उसके साथ एक िो िाओ। स्वयं को अहत सामान्यता, सरलता एवं नम्रता के स्तर पर लाना िी 

अहभमान का त्याग करना िै। कमययोग की अद्भुत कला िारा िी ऐसा हकया िा सकता िै। एक कमययोगी को 

दूसरो ं से काम निी ं लेना िाहिए। उसे अपने कपडे़ स्वयं धोने िाहिए और अपना कमरा स्वयं साफ करना 

िाहिए। उसे भार उिाने में शमय निी ंआनी िाहिए। स्वयं को नगण्य समझना िाहिए। अहभमान को दूर करने के 

हलए आपको वे कायय करने िाहिए िो हक एक अधिः मन करना पसन्द निी ंकरता। अतिः कमययोग अहभमान के 

हवरुद्ध संघिय का उद्घोि िै। कोई स्त्री यहद गिरी निी ंउिा सकती तो कमययोगी तुरन्त िा कर उसकी गिरी 

स्वयं उिायेगा। एक साधारण व्यक्ति अहभमानवश ऐसा निी ंकरेगा। वि हकसी को पिले नमस्कार निी ंकरेगा। 

अहभमान को हनरन्तर हमटाते रहिए। 

 

गान्धी िी एक मिान् कमययोगी थे। उनका किना था हक वधाय िाने वाले प्रते्यक व्यक्ति को पिले तीन 

मास तक शौिालय साफ करने का कायय करना पड़ता था। भारत में सबसे हनम्न कमय यिी शौिालय साफ करना 

समझा िाता िै और वे िी लोग अछूत माने िाते िैं िो यि कायय करते िैं। उन्ें छू लेने पर िान करना आवश्यक 

समझते िैं। अमरीका तक में लोग समाि के हनम्न-वगय से सम्पकय  निी ंरखते। उनके बीि सामाहिक स्तर एवं 

सम्पहत्त हवघ्-स्वरूप िै। इंगलैण्ड में भी यि भावना बहुत कुछ ऐसी िी िै। आप ऐसा कायय करें  हिससे हक आप 

सोिते िैं हक आपकी प्रहतष्ठा पर िोट पहुाँिती िै। स्वयं को शून्य बनाने के हलए शे्रष्ठता की भावना को सवयथा दूर 

कीहिए। इससे आपमें सादगी, नम्रता और साधुत्व की भावना िागृत िोगी और आपका हृदय हवशाल बनेगा। 

सब वगय के लोगो ंको आप आत्म-स्वरूप िी समझने लगेंगे। इससे िैतन्य-तत्त्व को भी उच्चतर अवस्था में ले िाने 

के िेतु आप भूहम तैयार करते िैं। शुद्ध मन में हदव्य साक्तत्त्वक हविार िी आयेंगे। कुछ लोगो ंकी दृहष्ट में कमययोग 

एक स्वतन्त्र योग-पद्धहत िै, िब हक अन्य दूसरे व्यक्ति इसे सिकारी-योग मानते िैं। 

 

राियोग में पतंिहल ऋहि ने किा िै हक आपको हविार िारा िी अज्ञान का प्रहतरोध करना िै। हनिःस्वाथय 

सेवा अथवा कमययोग िारा स्वयं को पूणयतया नम्र बना कर आप अपनी गिराई तक पहुाँिी हुई प्रते्यक ग्रक्ति को 

िड़ से उखाड़ने का प्रयत्न करें । हनम्न वगय उच्च-वगय की सेवा करने के हलए माना गया िै। अतिः आप हनम्न-मनुष्य 

के करने योग्य कमय तथा सरल, समपयण और हनिःस्वाथय भाव से सेवा करें। ईसा मसीि ने इसे अद्भुत ढंग से 

प्रसु्तत हकया। राहत्र के अक्तन्तम भोिन से पूवय उन्ोनें अपने हशष्यो ंके िरण धोये। पतंिहल ने भी किा िै: “मन को 

हमथ्या एवं नश्वर हवियो ं से मोि िै; अतिः इस दुष्ट को क्ो ंन हनरुद्ध कर हदया िाये?" िमें इसे पूणय रूप से 
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हनक्तिय करना िै। हफर वि क्ा कर सकता िै? इसहलए मेन क्तस्वि ऑफ कर दीहिए। मन की सब हवहित्र 

कल्पनाएाँ  रुक िायेंगी। 

वृहत्त-हनरोध 

 

हविार-प्रवाि की िड़ें मानहसक हक्रयाओ ंमें हनहित िैं। मन के हक्रयाशील िोने के कारण िी हविार, 

भाव एवं प्रते्यक प्रकार का हमथ्या प्रत्यक्ष बोध सु्फहटत िोता िै, इसहलए मन की हक्रयाओ ंको हनश्चल कीहिए। 

हक्रयाशील मन की प्रथम अहभव्यक्ति के बारे में वणयन हदया िा िुका िै। मन के सरोवर में एक तरंग उिती िै। 

इसके पश्चात् कल्पना का आगमन िोता िै और हफर इच्छा का। इन सबसे पूवय तो केवल हविार िी उत्पन्न िोता 

िै। हकसी भी प्रकार के पूवायग्रि से रहित यि शुद्ध हिन्तन िी मनस्तत्त्व पर प्रके्षहपत िोता िै। कल्पना और 

स्वाहभमान हविार के साथ िुड़ने पर िी पूणय क्रम सु्फहटत िोता िै। केवल हविार में कोई शक्ति निी ंिोती। यहद 

आप इसके साथ हमल िायेंगे तो यि एक प्रभावशाली दुष्ट कायय करने वाला बन िायेगा। बुक्तद्धमानो ंने किा िै: 

"सब हविारो ंका पूणय रूप से हनरोध कर दें। मन-रूपी सरोवर में एक तरंग भी न उिने दें। इसे सवयथा शान्त कर 

दें। कोई भी वृहत्त निी ंरिनी िाहिए। मन की मूल अहभव्यक्ति को िी प्रशान्त कर दें।" मिहिय पतंिहल िारा 

हनहदयष्ट प्रथम सूत्र िी यिी िै- "योगवित्तिृवत्तविरोधः" अथायत् हित्त की वृहत्तयो ंको रोकना योग िै। 

 

िब मन की हक्रयाएाँ  सवयथा शान्त िो िाती िैं तो परम िैतन्य का उदय िोता िै। परम िैतन्य के प्रादुभायव 

के हलए अनुकूल क्तस्थहत मन के सवयथा हनरुद्ध िोने पर िोती िै। अतिः समाहध में परम िैतन्य के उहदत िोने पर 

सब वासनाएाँ  हनमूयल िो िाती िैं। िैसे प्रते्यक बीि में एक वृक्ष बनने की सम्भावना हनहित िै; परनु्त यहद आप 

बीि को भून लें और हफर अच्छी भूहम में िाल कर पानी दें तो वि अंकुररत निी ंिोगा। योग के अनुसार ज्ञानाहग्न 

में वासनाएाँ  िल िाती िैं। मिहिय पतंिहल ने अध्यास के मूल को िी पकड़ हलया। उन्ोनें किा हक इस उपिवी 

मन को सदा के हलए रोक लीहिए। राियोग में मन की हक्रयाओ ंको हनक्तिय करने का उपाय बताया गया िै। 

अतिः आप देखते िैं हक सब योगो ंका मूल प्रयास मन के हवहभन्न पक्षो ंको वश में करने की ओर िै, उन हवहवध 

पक्षो ंको िो िीवात्मा को हनम्न आत्मा से िकडे़ हुए िैं। और इन हवहवध पक्षो ंमें से हिस व्यक्ति के हलए मन का 

िो पक्ष अनुकूल िोता िै, विी पक्ष उसमें प्रधानता पा लेता िै। स्वामी हशवानन्द िी ने किा िै- "आपको एकांगी 

दृहष्टकोण निी ंअपनाना िाहिए। यहद आप राियोग के अनुसार िलते िैं तो और योग भी आपको सिकारी रूप 

में करने िाहिए।" स्वामी िी योग-समन्वय को मित्त्व देते थे। आपमें भक्तियोग, राियोग, कमययोग, ज्ञानयोगाहद 

सब योगो ंका संयोग िोना िाहिए। साधना का यि ऐक् अत्यन्त हितकारी िै। सभी योग अज्ञानावस्था के 

पररणाम-स्वरूप उत्पन्न अध्यास, अयथाथय काययशीलता एवं भाव को उच्चावस्था में लाने के िेतु मन के रूपान्तर 

के उसी क्रम की ओर पे्रररत करते िैं। हवहभन्न व्यक्तियो ंमें हकसी एक िी रूप के प्राबल्य के कारण सबके मागय 

अलग-अलग िैं। 

 

कोई भी हविार, िो मन में स्थायी िो िाता िै, प्रबल िोने लगता िै और मन में स्वयं को दोिराने की 

प्रवृहत्त को उत्पन्न करता िै। आप कुछ भी हिन्तन करें , उसे पुनिः-पुनिः सोिना मन की स्वाभाहवक प्रकृहत िै। मन 

में िो हविार िानबूझ कर स्वीकृत हुआ िै, वि तुरन्त िी अपनी पुनरावृहत्त िािता िै और िो कुछ भी आप 

सोिते िैं, वि कमय के रूप में व्यि िो िाता िै। यहद आपमें दयाभाव उिता िै तो आप दयाभावयुि कमय 

करने के हलए पे्रररत िोगें। यहद आप हविय-परायण अथवा लोलुप हविारो ंमें संलग्न िैं तो ििात् िी कमय भी आप 

ऐसा करें गे िो हवियपरक अथवा लोलुप िोगा। क्रोहधत भाव आपको किोर कृत्य करने को बाध्य करता िै और 

कामुक भाव ऐसा कमय करने के हलए पे्रररत करता िै हिसमें राग की झलक िो। कोई भी हविार मनुष्य को अपने 

अनुरूप कायय करने को पे्रररत करता िै। यि दूसरी बात िै हिसे आपको समझना िै। 
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कमय की यि प्रकृहत िै हक एक बार िोने पर यि पुनरावृहत्त िािता िै और पुनिः-पुनिः करने पर कमय 

मनुष्य का स्वभाव बन िाता िै। अनिाने में िी आप उस हवशेि प्रकार के कायय के अनुगामी बन िाते िैं। आदत 

तृतीय क्तस्थहत िै, िो एक हवशेि प्रकार के हविार को दृढ़ करने से बनती िै। आपकी आदतो ंसे आपका िररत्र 

प्रभाहवत िोता िै। िररत्र भाग्य का हवधायक िै। इस प्रकार हविारो ंसे कमय, कमय से स्वभाव, स्वभाव से िररत्र एवं 

िररत्र से भाग्य का उदय िोता िै। अब, युि हविारो ंके मित्त्व की प्रतीहत आपको िो गयी िोगी। आप सावधानी 

से उन सब हविारो ंको दूर करें  िो आक्तत्मक उन्नहत अथवा अन्तराहभव्यक्ति के प्रहतकूल िैं। 

योग-साधना 

 

आध्याक्तत्मक हवकास में मन सबसे बड़ा शतु्र िै। कामना, हवके्षप, िंिलता आहद हवहवध रूपो ंमें मन िी 

हवकटतम बाधा िै। यहद मन पूणयतिः क्तस्थर िो तो आत्मा का प्रकाश स्वयं िी प्रहतहबक्तम्बत िोता िै। अिंकार, तुच्छ 

स्वाहभमानी व्यक्तित्व िमें अपने वास्तहवक स्वरूप को निी ंदेखने देता। इसमें सृ्महत भी मिान् बाधा िै। मन के 

उपहलयक्तखत रूपो ंसहित अहविार-बुक्तद्ध आत्मघातक िै। इससे आक्तत्मक िैतन्य की अहभव्यक्ति निी ंिो पाती। 

हविार की अप्रहतित प्रवृहत्त कमय में पररवहतयत िोना िै और प्रते्यक कमय मानुहिक प्रकृहत में आदत बन िाता िै 

और िब व्यक्ति आदतो ंका हशकार िो िाता िै तो आदत उसके स्वभाव का अहवभाज्य अंग बन िाती िै। 

 

मनुष्य का समस्त व्यविार उसके िररत्र पर आधाररत िै। बाद में प्रते्यक कमय प्रहतहक्रया को उत्पन्न करने 

वाला बीि-स्वरूप बन िाता िै। िीवन-यापन करते हुए व्यक्ति कमों की संरिना करता िै िो उसका भाग्य बन 

िाता िै। अतिः िम देखते िैं हक हविार हकस प्रकार मनुष्य के भाग्य को शाहसत करते िैं और िुने हुए उतृ्कष्ट 

हविारो ंके हिन्तन का क्ा मित्त्व िै तथा अयथाथय हिन्तन से बिना क्ो ंआवश्यक िै। राियोग के हवज्ञान का 

मुख्य उदे्दश्य उन सब हक्रयाओ ंको रोकना िै, िो मन की मुख्य हक्रयाएाँ  िैं; परनु्त िम तो पिले िी राग-िेि, 

कल्पना, हविार आहद इसकी फैली हुई सूक्ष्म शाखाओ ंके हशकंिे में िैं। इसहलए मूल तक पहुाँिने के पूवय िी िमें 

इसकी शाखाएाँ  नष्ट करनी िैं। यहद आप हसंि का सामना करना िािते िैं तो पिले आपको वन में िाना पडे़गा, 

उसके उपरान्त िी आप उसकी कन्दरा तक पहुाँि सकें गे। हित्तवृहत्त मन-रूपी हसंि की कन्दरा िै। आपको 

इसकी ईष्याय-िेि, काम, घृणा आहद भावनाएाँ  नष्ट करनी िैं तथा असद् कमों की राहश का, िो बुरे हविारो ंसे बनी 

िै, शोधन करना िै। लक्ष्य तक पहुाँिने के हलए यि आक्रमण-के्षत्र को पररहमत करने की प्रहक्रया िै। 

 

मानहसक हक्रयाओ ंकी दूर तक फैली हुई बाह्य अहभव्यक्तियो ंको नष्ट करने िेतु पतंिहल ऋहि ने 

राियोग की अत्यन्त वैज्ञाहनक एवं व्यवक्तस्थत रूप में व्याख्या की िै। मनुष्य एक हववेक-युि प्राणी िै। उसमें 

अधम तत्त्व भी िै, िो उसे नीिे की ओर ले िाने की िेष्टा करता िै। उसकी एक तत्त्वतिः आध्याक्तत्मक प्रकृहत िै 

और इन दोनो ंके मध्य में बुक्तद्ध-युि मनुष्य िै हिसके मन िोने से सोिने की क्षमता िै। अतिः मध्य में हिन्तन-

शक्ति-युि प्राणी िै, िो मनुषे्यतर कोहट के िीवो,ं हिनमें सोिने की शक्ति निी ंिै, से हभन्न िै। 

 

मानव के सारभूत स्वभाव के अध्ययन के पररणाम के अहतररि ऋहि पतंिहल ने उसकी वास्तहवक 

रिना का भी अध्ययन हकया और उपहलयक्तखत हनष्किय पर पहुाँिे। उन्ोनें हकसी हिन्दू अथवा मुसलमान के निी;ं 

अहपतु मनुष्य के सावयलौहकक स्वरूप का अध्ययन हकया िो सृहष्ट के आहद में सवयत्र रिा गया और हिसका रूप 

उसके अक्तस्तत्व के अक्तन्तम हदन तक (वैसा िी) रिेगा। उन्ोनें ज्ञात हकया हक आरम्भ में तो वि हनतान्त सत्ता मात्र 

िोता िै। तत्त्वतिः वि आत्मा िी िै। उसका अक्तस्तत्व आध्याक्तत्मक िै, यि प्रते्यक मानव को हिसमें सोिने की 

क्षमता िै, ज्ञात िै। मनुष्य का अक्तन्तम तत्त्व उसकी सत्ता िी िै। कोई भी अपने हनस्तत्त्व िोने की कल्पना निी ंकर 

सकता; क्ोहंक ऐसी कल्पना करने के हलए भी तो एक कल्पना करने वाले की आवश्यकता िोगी, इसीहलए 

कल्पना करने वाला िी आत्यक्तन्तक सत्ता (ब्रह्म-स्वरूप) िै। मनुष्य का अहवनाशी तत्त्व उसकी आत्मा िै। वि सत् 
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िै। मेरा अक्तस्तत्व िै, मैं सत् हाँ, शुद्ध ब्रह्म हाँ, केवल सत् हाँ। और मनुष्य में यि सार-भाग िी उसके अक्तस्तत्व का 

मूल अंग िै। पतंिहल ऋहि को ज्ञान हुआ हक मानव का मूल-तत्त्व तो अन्तर में िी किी ं िै; पर एक-दूसरे को 

देखने पर उसकी भौहतक सत्ता दृहष्टगोिर िोती िै। िम मनुष्य की प्रतीहत उसके हवशेि रूप, आकार एवं अंगो ंसे 

करते िैं। अतिः ऋहि पतंिहल ने किा-मनुष्य का शरीर स्थूल कोश िै। यि मनुष्य का एक पक्ष िै। उसमें एक 

और तत्त्व िै हिसमें सोिने की शक्ति िै। मानव-सत्ता का मानहसक स्वरूप भी िोता िै हिसे मनोमय कोश किते 

िैं। हिन्तन-शक्ति का आहवभायव िोता िै; हविार आते िैं और व्यक्ति सोिने लगता िै। इन हविारो ंको अहभव्यि 

करने के हलए शरीर हक्रयाशील िोता िै। मनुष्य का पूणय िीवन िी हविारो ंकी भावाहभवं्यिना िै और यि 

भावाहभव्यक्ति हवहवध कमों के रूप में िोती िै। अतिः हनश्चय िी भौहतक शरीर में हविारशील मनुष्य हवद्यमान िै। 

उन्ोनें बताया हक इन दोनो ंके बीि में एक सम्बन्ध-सूत्र िै। हिन्तनशील एवं हक्रयाशील मनुष्य के मध्य में एक 

शक्ति िै िो काययशील िै। हवद्युत् के समान अदृश्य एवं आन्तररक शक्ति िै िो मनुष्य को कायय करने के हलए 

बाध्य करती िै। शक्ति िो मानव को सिीव (िेतन) बनाती िै, हिसके हबना सब इक्तियााँ हनतान्त हनक्तिय िो 

िाती िैं, वि प्राण-शक्ति िै। िकु्ष प्राण-शक्ति िारा देख सकते िैं। कणय प्राण-शक्ति िारा सुनते िैं। हिह्वा प्राण-

शक्ति िारा िी बोलती िै। 

 

मृतु्य के समय प्राण हनकल िाने पर हवघटन-क्रम आरम्भ िोता िै। शरीर से प्राणो ंका उत्क्रमण िी मृतु्य 

िै। वास्तव में िम सब िलते-हफरते तथा बोलते हुए शव िैं। प्राणो ंके प्रयाण कर िाने पर िम सवयथा गहतिीन िो 

िाते िैं; क्ोहंक प्राण िी शरीर को संिाहलत कर रिा िै, विी कायय कर रिा िै, खा रिा िै, आनन्द ले रिा िै 

आहद। यि सब प्राण-शक्ति के कारण िै। यि मानव का तृतीय स्वरूप िै और इसके पीछे सबको िलाने वाली 

शुद्ध आत्मा िै; 'अहं अस्मि' । परनु्त एक हवहित्र-सा भ्रम िो िाता िै, हिसके कारण आप स्वयं का मन से 

तादात्म्य कर लेते िैं और स्वयं को मन का िी एक अटूट अंग मानने लगते िैं; यद्यहप कभी-कभी अनिाने में आप 

अपने असंग साक्षी-स्वरूप को स्वीकार कर लेते िैं। िब आप किते िैं-"मेरा मन अशान्त िै", आप अनिाने में 

यि स्वीकार करते िैं हक आप मन से पृथक् िैं और मन नाम की कोई वसु्त आपके पास िै। तो िब आप ऐसा 

किते िैं हक 'मेरा मन अशान्त िै' अथवा 'मैं अपने मन को वश में निी ंकर सकता' आहद, उस समय आप मन से 

पृथक् िोते िैं। यि सब आपकी वास्तहवक प्रकृहत के स्वत:पे्रररत भाव िैं। अतिः भौहतक शरीर-कोश, प्राण-कोश 

एवं मन-कोश-िीव के ये तीन रूप अल्पकाहलक, क्षहणक, हदखावटी तथा अनावश्यक िैं। आवश्यक तत्त्व केवल 

आत्मा िी िै। आपका स्वत्व शुद्ध-सत्ता िै िो अिन्मा, शाश्वत एवं पुरातन िै-"अजो वित्यः शाश्वतोऽयं पुराण: ।" 

मन के प्रकट िोने से अहत-पूवय आपका अक्तस्तत्व हवद्यमान था। पतंिहलकृत मनुष्य के वास्तहवक स्वरूप का-शुद्ध 

आत्म-तत्त्व के केि का अध्ययन िो मन-कोश, प्राण-कोश एवं स्थूल शरीर-कोश से आच्छाहदत िै, एक क्रहमक 

हवहध को प्रसु्तत करता िै। यि गिन हिन्तन िारा समीहक्षत एवं वैज्ञाहनक ढंग से अने्वहित हवहध िै। 

राियोग 

 

अब िमें यि देखना िै हक योग हकतने प्रकार के िोते िैं। 

 

योग अनन्त िैं। कोई भी पदाथय हिससे आपको दुिःख से मुक्ति हमलती िै और सचे्च आनन्द की प्राक्तप्त 

िोती िै, योग किलाता िै। योगाभ्यास हवहवध भााँहत के िैं; परनु्त योग एक िी िै। हवहवध अभ्यास-पद्धहतयााँ लोगो ं

की हभन्न-हभन्न क्षमता एवं रुहि के अनुरूप िैं। हभन्न-हभन्न लोगो ंके स्वभाव एवं योग्यता के अनुसार िी पूवयिो ंने 

हवहवध मागों को हनधायररत हकया। यि पिली हविारणीय बात िै हक ये मागय एक-दूसरे के हवरोधी निी ंिैं। सब 

मागय अन्ततिः एक िी समान प्रहक्रया का हनदेश करते िैं। आप तीन और सात का योग (िोड़) करें , िार और छि 

का करें , पााँि और पााँि का करें , आपको योग तो दस िी हमलेगा। इसी प्रकार योग-क्रम प्रत्यक्ष रूप में िी अलग-

अलग हदखायी देता िै; परनु्त उनकी अनुवती मूल-प्रहक्रया एक िी समान िै। 
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वि मूल-प्रहक्रया कौन-सी िै? 

 

बुक्तद्धमान् किते िैं हक एक आवरण िै हिससे तथ्य हछपा हुआ िै तथा ईश्वर के सम्बन्ध में इसे माया 

किते िैं और िीवात्मा के सम्बन्ध में इसे आवरण किते िैं। िीवात्मा व्यक्तिगत िैतन्य में ढक (हनहित िो) िाती 

िै। इस आवरण के दूर िोने पर उसे परमात्मा से एकरूपता का ज्ञान िो िाता िै। योग का उदे्दश्य इस आवरण 

को दूर करना िै। ज्ञानयोग, भक्तियोग एवं राियोग-सबका यिी उदे्दश्य िै। वे मनुष्य के एक रूप को ले कर 

उसके िारा उसको इस योग्य बनाते िैं हक वि परमात्मा से अपनी समरूपता का ज्ञान कर सके। 

 

मनुष्य बुक्तद्ध, भाव एवं अन्तरावलोकन की गुह्य क्षमता से युि िै। इन तीनो ंक्षमताओ ंमें से हिस व्यक्ति 

में िो क्षमता प्रबल िोती िै, उसी के अनुरूप योगाभ्यास उसके अनुकूल िोता िै। यहद बुक्तद्ध-प्रधान िै तो साधक 

ज्ञानयोग का आश्रय लेता िै, भावना-तत्त्व िोने पर परम सत्य की प्राक्तप्त िेतु भक्तियोग को अपनाता िै तथा 

अलौहकक तत्त्व अन्तरावलोकन की क्षमता का अहतरेक िोने पर राियोग अपनाया िाता िै। राियोग को 

ध्यानयोग भी किते िैं। कमययोग से तो आप सब लोग पररहित िी िैं। आप ज्ञानयोगी िो,ं भक्तियोगी िो ंअथवा 

ध्यानयोगी िो,ं कमययोग तो परमावश्यक िै। फल से अनासि रि कर इस संसार में कमय करने के रिस्य को 

कमययोग किते िैं। कमययोग का रिस्य अनासक्ति िै। अनासि कमय िी बन्धनो ंसे मुि कर सकता िै। 

 

राियोग उनके हलए िै िो स्वभाव से रिस्यवादी एवं अन्तमुयखी िैं। 

 

इसमें आगे कैसे बढ़ा िाये ? 

 

राियोग में आि हवहभन्न सोपान िैं; अतिः इसे अष्टांगयोग भी किते िैं। ज्ञानयोग की प्रथमावस्था में 

साधक के हलए कुछ आवश्यक गुण आिहक्षत िैं-साधन-ितुष्टय अथायत् हववेक, वैराग्य, िट्सम्पहत्त िैसे शम, दम, 

हतहतक्षा आहद और अन्ततिः मुमुकु्षत्व-मोक्ष के हलए अतीव प्रबल इच्छा और अहभलािा। इन गुणो ंसे युि िोने के 

उपरान्त परम सत्य के स्वरूप का श्रवण करने के हलए गुरु की शरण लेनी िाहिए। इसके पश्चात् श्रवण हकये हुए 

का हिन्तन करना िाहिए। इसे मनन किते िैं। अब हनरन्तर उस पर ध्यान करें । इसे हनहदध्यासन किते िैं। हिस 

प्रकार ये साधन-ितुष्टय ज्ञानयोग के अंग िैं उसी प्रकार राियोग के आि अंग िैं। मिहिय पतंिहल ने इस योग का 

हनरूपण हकया; अतएव इसे पातंिलयोग भी किते िैं। राियोग सब योगो ंसे अहधक वैज्ञाहनक एवं युक्तिसंगत 

िै। साधारणतया योग शब्द राियोग को िी हनहदयष्ट करता िै। योग-दशयन का अहभप्राय िै पतंिहल का 

अष्टांगयोग। राियोग इसका पारम्पररक नाम िै। वसु्ततिः सब मागय ध्यान-अवस्था में पययवहसत िोते िैं; क्ोहंक 

राियोग में ध्यान का बहुत मित्त्व िै, अतएव इसे ध्यानयोग भी किते िैं। 

 

राियोग के आि अंग िैं : यम, हनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्यािार, धारणा, ध्यान और समाहध । इनमें 

यम, हनयम, आसन और प्राणायाम प्राथहमक अवस्थाएाँ  िैं। वास्तव में योग प्रत्यािार से आरम्भ िोता िै। प्रत्यािार 

का अहभप्राय िै मन और इक्तियो ंको प्रमादशून्य कर अन्तमुयखी करना। यम का अथय िै कुछ हवशेि गुणो ंका 

अनुशीलन करना अथवा अहभवृक्तद्ध करना। हनत्य व्रतो ंका पालन करना हनयम िै। शरीर को सवयथा हनक्तिय एवं 

क्तस्थर करके (एक हवशेि ढंग से) बैिना आसन किलाता िै। आन्तररक, सूक्ष्म िायहवक प्रवाि से सम्बक्तन्धत स्थूल 

प्राण (श्वास) का अनुशासन, संयम तथा हनयमन प्राणायाम िै। मन और इक्तियो ंको बाह्य हवियो ं से अन्तमुयख 

करना प्रत्यािार किा िाता िै और ध्यान के हविय पर मन को एकाग्र करने का नाम धारणा िै। धारणा पर प्रभुत्व 

प्राप्त करके ध्यान के हविय पर हित्तवृहत्त को हनरन्तर क्तस्थर करना ध्यान िै। धारणा में अक्तस्थरता िोती िै; परनु्त 

इस पर प्रभुत्व प्राप्त कर लेने के पश्चात् हित्तवृहत्त को क्तस्थररूपेण बहुत समय तक ध्यान के हविय पर एकाग्र 
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हकया िा सकता िै। ध्यान की गिराइयो ंतक पहुाँिने के उपरान्त आप हनम्न स्थूल िेतना का अहतक्रमण करके 

हित्-शक्ति को प्राप्त करते िैं। यि समाहध-अवस्था किलाती िै। 

 

यिााँ िियोग तथा राियोग के आसनो ंमें अन्तर देखना िै। राियोग में िियोग के िौरासी लाख आसनो ं

का हववरण निी ंहमलता। ध्यानाभ्यास िेतु क्तस्थर रूप से बैिने का कोई भी ढंग राियोग में आसन किा िाता िै। 

िियोग में आसन का अहभप्राय कुछ और िी िै। राियोग में आसन की पररभािा इस प्रकार दी गयी िै : 

'स्मथिरसुखमासिम्' (पा. यो. २-४६) -शरीर को हकसी एक मुिा में क्तस्थरता से सुखपूवयक हटकाये रख कर 

बैिना। कोई भी सुखदायक मुिा, हिसमें आप शरीर को अहधक देर तक क्तस्थर रख सकते िैं, आसन किलाती 

िै। प्राणायाम अथवा प्रत्यािार करने वाले हकसी भी योगी के हलए आवश्यक िै हक वि कम-से-कम तीन घणे्ट 

तक एक आसन में बैि सके। इस भााँहत िमें राियोग एवं िियोग के आसनो ंके बीि भेद देखना िै। 

 

राियोग सवयप्रथम स्थूल शरीर को संयत करने में सिायक िोता िै। हफर शनैिः-शनैिः सूक्ष्म कोश यथा 

प्राणमय कोश, मनोमय कोश, हवज्ञानमय कोश तथा आनन्दमय कोश को संयत करने की हवहध हसखाता िै और 

िमें उस शाश्वत, हनत्य-पूणय आत्म-तत्त्व की ओर ले िाता िै िो इन सब कोशो ंसे परे िै। अतएव साधना का क्रम 

बाह्य शरीर से आरम्भ िोता िै और सूक्ष्म शरीरो ंकी ओर बढ़ता िै। अतिः आभ्यन्तर शुक्तद्ध तथा आत्म-हसक्तद्ध के 

हलए राियोग एक अतीव वैज्ञाहनक एवं युक्ति-युि हवहध िै। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

यम 

 

पतंिहल ऋहि ने सवयप्रथम सवयथा बाह्यतिः दृहष्टगोिर शरीर को िी हलया। आप िानते िी िैं हक मन के 

बाह्य, स्थूल एवं भौहतक स्वरूप का प्रकटीकरण शारीररक हक्रया के रूप में िोता िै। इसीहलए उन्ोनें हविार 

हकया हक पिले मन के मल को दूर हकया िाये एवं उसके प्रभाव तथा लक्षणो ंको समाप्त करने का प्रयत्न हकया 
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िाये। उनके अनुसार लक्षणो ंिारा िी कारण हवद्यमान रिता िै। ज्यो-ंज्यो ंिम मानहसक वृहत्तयो ंको कमय-रूप में 

अहभव्यक्ति देते िैं, त्यो-ंत्यो ं वे और पुष्ट िोती िाती िैं। अतिः असली बात मन को वश में करना िै। हफर भी, 

ध्यानावहध में प्राप्त, पतंिहल के अनुसार, हविार पर कमय की भी प्रहतहक्रया िोती िै। िर बार आपकी हक्रया 

आपके कमय को प्रबल बनाती िै। युक्तियुि हनष्किय यि िै हक बाह्य हक्रया तक पहुाँिने पर हविार प्रवेग प्राप्त 

कर लेते िैं। आप कम-से-कम, इसके अत्यन्त स्थूल भौहतक रूप को तो नष्ट कीहिए, यद्यहप सदािारवादी3 तो 

इस बात का हवरोध िी करेगा। उसके अनुसार हक्रया को हनरुद्ध करने से कोई लाभ निी,ं मन को िी बदलना 

िाहिए। 

 

परनु्त यि कायय इतना सुगम निी।ं मन को सीधे िी वशीभूत करना अहत-कहिन िै। मन विी करता िै 

िो उसकी इच्छा िोती िै। वि िो भी कल्पना करता िै, वि हक्रया-रूप में पररणत िो िाती िै। सवयप्रथम इस पर 

कुछ प्रहतबन्ध लगाइए। ििााँ भी यि हक्रया-रूप में स्वयं को व्यि करना िािे, आप किें, 'निी'ं। इसकी बाह्य 

हक्रयाओ ंके हवरुद्ध युद्ध िान लीहिए। मन के पररवतयन को िी वास्तहवक योग समझने वाले अहविारी मनुष्य को 

संकल्प (यम) एवं व्रत (हनयम) मूखयतापूणय हदखायी दे सकते िैं; परनु्त िो व्यक्ति इस अवस्था को पार कर िुका 

िै, उसके हलए भी इनका कोई मित्त्व निी;ं हकनु्त प्राथहमक अवस्थाओ ंमें िम इनकी उपेक्षा निी ंकर सकते। 

िम िो अभी प्रारक्तम्भक अवस्था में िी िैं, िमें इनका उतना िी मित्त्व िानना िाहिए हितना हक आगे वाली 

अवस्थाओ ंका िोगा। अनुमान करें , एक सीढ़ी िै। उसमें सोपान ऐसे लगे िैं हक आप (ऊपर िढ़ने के हलए) एक 

सोपान भी छोड़ निी ंसकते; परनु्त यहद आप हफर भी यि किें हक आपको प्रथम सोपान निी ंिाहिए तो आप 

सदा भूहम पर िी रिेंगे। 

 

मन बहुत कपटी िै। यि कोई-न-कोई बिाना ढूाँढ़ िी लेता िै। यि आदशय उपक्तस्थत करता िै, 'मैंने अपने 

पूवय-िीवन में उस अवस्था को पार कर हलया िै। अब यहद मैं पााँि प्याले िाय पी लूाँ और मांस भक्षण करूाँ  तो 

कुछ िाहन निी ंिोगी।' ऐसा किने वाला व्यक्ति अपनी हिह्वा का दास िोता िै। वि मांस भक्षण निी ंछोड़ 

सकता। मांस भक्षण त्यागने का आशय िोगा हक आप अपने मन पर प्रभुत्व िमा रिे िैं अथायत् मन को संयम में 

रख रिे िैं। यहद आप किते िैं हक आप प्रातिः िार बिे उि कर िणे्ढ िल से िान करें गे तो इसका आशय िै 

असत् हनम्न प्रकृहत के प्रभाव पर आध्याक्तत्मक प्रकृहत के उत्किय को हनरन्तर एवं पुनिः-पुनिः स्थाहपत करना। आप 

अपनी उच्च अलौहकक प्रकृहत से हनम्न लौहकक प्रकृहत को अकस्मात् िी अलग निी ंकर सकते। उन्ें पृथक् 

करने के हलए आपको साक्तत्त्वक संकल्पो ंका अनुष्ठान करना िोगा। परनु्त यि भी स्मरण रखना िोगा हक अपनी 

रुहि के कुछ हवशेि पदाथों का त्याग िी योग निी ं िै, पर वास्तहवक योग तक पहुाँिने के हलए ये अभ्यास 

आवश्यक अवश्य िैं। तभी पतंिहल ऋहि ने किा था, 'सवयप्रथम आप अपनी बाह्य प्रकृहत को संयत करें।' यहद 

आप इच्छाओ ंको एकदम से हनयक्तन्त्रत निी ंकर सकते तो कम-से-कम शारीररक हक्रयाओ ंपर तो संयम प्राप्त 

कर िी लें। 

 

शारीररक हक्रया का मन पर बहुत प्रभाव पड़ता िै, यि तो सब िानते िी िैं। आप हकसी भी अनुरक्ति 

का हनरन्तर हिन्तन कर सकते िैं, पर उसे हक्रया-रूप में लाने पर मन को िो आघात पहुाँिता िै, वि बहुत बड़ा 

िै। कल्पना िारा मनस्तत्त्व पर पड़ने वाला आघात उतना बड़ा निी ंिोता हितना हक वास्तहवक कायय िारा पड़ने 

वाला िोता िै। कमय मनुष्य की सृ्महत का एक िोस अंग बन िाता िै और उसे हविारने या कल्पना करने से किी ं

अहधक कु्षब्ध करता िै। इसीहलए पतंिहल ने किा िै हक पिले सब कमों को शुद्ध करो और उन पर हनयन्त्रण 

रखो। परनु्त कैसे ? उन्ोनें बताया हक कुछ हवशेि संकल्प लो और अपने आिार-व्यविार को सावयलौहकक 

                                                
3 नैहतक पूणयतावाद (Parfection) में हवश्वास करने वाला 
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हनयमो ं के अनुकूल ढालो। वे हनयम कौन-से िैं? वे यम के अन्तगयत आते िैं। संकल्प कीहिए हक आप सत्य, 

अहिंसा, असे्तय, अपररग्रि आहद का पालन करें गे। 

 

यम पााँि िैं। प्रश् उिता िै हक पााँि िी क्ो,ं ये दश अथवा अहधक क्ो ंनिी?ं हकनु्त यि भी ज्ञान एवं 

अनुभव पर आधाररत िै। यहद आपमें पााँि मूल सावयलौहकक गुण घर कर लें तो शेि सब सामान्य सद्गुण स्वतिः 

िी आपमें आ िायेंगे। इन मूल गुणो ंको पतंिहल सावयलौहकक संकल्प किते िैं अथायत् ऐसे संकल्प हिनका पालन 

प्रते्यक दशा, प्रते्यक स्थान एवं समय पर हकया िाये। ये संकल्प िैं: अहिंसा, सत्य, ब्रह्मियय, असे्तय तथा 

अपररग्रि। यहद साधक हनश्चय कर ले और इन संकल्पो ंके अनुष्ठान के हलए संघिय करे तो उसमें समस्त बुरे कमय 

करने की प्रवृहत्त निी ंरिेगी। समस्त अयुि कमय झिू, बेईमानी, कपट, लोभ, अपहवत्रता, इक्तिय-हलप्सा, काम या 

कू्रर स्वभाव अथवा दूसरो ंको िाहन पहुाँिाने से िोते िैं। इस प्रकार एक बुरे या दुष्ट व्यक्ति के सभी कमय झिू, 

कू्ररता, इक्तियासक्ति, लोभ अथवा अन्य की सम्पहत्त छीनने की प्रवृहत्त आहद कोई-न-कोई अवगुण तो व्यि 

करें गे िी। यि हनष्किय पतंिहल ऋहि का िै। उनका सभी साधको ंसे आग्रि िै हक वे कुक्तत्सत हविारो ंकी बाह्य 

अहभव्यक्ति, कुहटल प्रयोिन एवं बुरे भावो ंको समाप्त करके, अपने कृत्यो ंको पााँि मिान् एवं सावयलौहकक 

संकल्पो-ंपे्रम, सत्य, ब्रह्मियय, अलोलुपता तथा असे्तय-के अनुरूप बनायें। यि संकल्प िी मन की अधम प्रकृहत के 

हदव्यान्तर का आधार और इसे बाह्य अहभव्यक्तियो ंसे मुक्ति प्रदान करने वाला िै। ऋहि पतंिहल पररहध से केि 

की ओर अग्रसर िोते िैं। 

 

इतना तो िम िान िी िुके िैं हक शारीररक अनुशासन की बहुत आवश्यकता िै; क्ोहंक मन पर इसका 

अत्यहधक प्रभाव पड़ता िै। मन में यहद कुक्तत्सत हविार उत्पन्न िो ंतो उनके पररणाम-स्वरूप उत्पन्न कृत्यो ंको 

हनमूयल करना िमारा कतयव्य िै। हिस प्रकार एक िायु के हनक्तिय िोने पर वि संकुहित िो कर क्षीण िो िाती िै 

उसी प्रकार मन के भौहतक कमय क्षीण िो िाते िैं और इस प्रकार एक आदत बन िाती िै। हविार के आने पर 

मन इक्तियो ंको हनरन्तर संयत करता हुआ कमय में लग िाता िै और यि आदत हनरोध की तरि कायय करती िै। 

हनरोध का अहभप्राय प्रहतबन्ध लगाने वाली हकसी भी वसु्त से िै। आप मन की हिंस्र प्रकृहत को िी प्रहतहक्रया करने 

के हलए बाध्य करते िैं। बुरे कमय का प्रतु्यत्तर अचे्छ कमय से दो, यिी यम िै। मन की अधिः प्रवृहत्त को वशीभूत 

करने की हदशा में हकये गये प्रयत्न की यि प्रथमावस्था िै। 

अहिंसा 

 

प्रथम यम िै 'अहिंसा' अथायत् हकसी को दुिःख न देना। इस सम्बन्ध में दो मित्त्वपूणय बातें ध्यान में रखनी 

आवश्यक िैं। प्रथम तो यि हक अहिंसा का अथय केवल हकसी िी ित्या न करना िी निी,ं अहपतु कष्ट न देना भी 

िै। अतएव, हकसी भी िीव को हकसी भााँहत का कष्ट न देना अथवा िाहन न पहुाँिाना अहिंसा िै। हितीय बात िै 

सावयलौहकक संकल्प (व्रत) यम के अन्तगयत आते िैं। वे वगय, समय, स्थान, पररक्तस्थहत आहद की सीमा से बािर िैं। 

एक अहभकांक्षी साधक को दृढ़तापूवयक प्रते्यक अवस्था या समय में इन पर अहिग बने रिना िाहिए। इनका 

अभ्यास अहनयहमत अथवा इच्छानुरूप िािे कभी भी निी ंिोना िाहिए। यि (व्रत) आपके िीवन को शाहसत 

करने बाले अहत-मित्त्वपूणय हनयम बन िाने िाहिए। 

 

आध्याक्तत्मक िीवन में अहिंसा का हवशेि मित्त्व क्ो ं िै? यमो ंमें इसका स्थान प्रथम क्ो ं िै ? इसका 

वास्तहवक आशय क्ा िै? यि सब समझने के हलए आप क्षण-भर हविार करें  हक आध्याक्तत्मक िीवन और 

साधना का अथय एवं प्रयोिन क्ा िै। 
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अपूणय, सीहमत मानुहिक सत्ता को उसके मूल, आध्याक्तत्मकता के असीम, अलौहकक एवं हदव्यालोक में 

पररणत करने का क्रम साधना किलाता िै। मनुष्य की एक अधम, पाशहवक प्रकृहत िोती िै, एक मानवीय 

प्रकृहत और एक आन्तररक ताक्तत्त्वक हदव्य प्रकृहत िोती िै िो उसका वास्तहवक आत्म-स्वरूप िै। आध्याक्तत्मक 

िीवन का अथय िै पाशवी प्रकृहत पर हविय एवं संयम प्राप्त करके मनुष्य का हदव्य स्वभाव में उदात्तीकरण। 

 

अब, उपयुयि प्रकाश में िमें देखना िै हक हिंसक पशु का मुख्य लक्षण क्ा िै। लक्षण िै उग्रता एवं 

कू्ररता। अतएव अधम पाशहवक प्रकृहत पर मनुष्य की हविय का प्रथम िरण िै अकुलीन हवकट प्रवृहत्तयो ंको िी 

नष्ट कर देना। और तो और अत्यन्त सुसभ्य, सुसंसृ्कत, हशहक्षत एवं हशष्ट लोगो ंमें भी यि लक्षण हवद्यमान रिता िै; 

क्तस्त्रयो ंमें भी। उच्च कुल के किे िाने वाले रईस (कुलीन) लोगो ंमें भी हवकृत सम्भोग में कू्रर व्यविार करने की 

लालसा रेखा की तरि देखने को हमलती िै। माता-हपता का बच्चो ंके प्रहत, स्वामी लोगो ंका सेवको ंके प्रहत, सास 

का बह के प्रहत एवं हनदययी पहत का पत्नी के प्रहत किोर एवं बुरा व्यविार आधुहनक समाि में सवयत्र िी िलता िै 

और इसकी अहभव्यक्ति का माध्यम एवं रूप िै क्रोध। इसहलए मिहिय पतंिहल िारा हनहदयष्ट अहिंसा अथायत् मन, 

विन तथा कमय से हकसी िीव को दुिःख न पहुाँिाने का व्रत साधक की पाशवी प्रवृहत्त को दूर करने का सवोत्तम 

एवं अत्यन्त प्रभावपूणय साधन िै। 

 

इसके अहतररि, देवत्व-प्राक्तप्त का आशय िै साक्तत्त्वक प्रकृहत का हवकास एवं पररसु्फटन। दैवी सम्पद् 

अथवा हदव्य स्वभाव के अियन की आवश्यकता िै। ईश्वर पे्रम-स्वरूप िै। सच्चा पे्रम विी िै हिसमें हकसी िीव को 

हकसी प्रकार भी दुिःख अथवा िाहन न पहुाँिायी िाये। हिंसा और अत्यािार पे्रम के सवयथा हवरुद्ध िैं। शानं्त, वशिं, 

शुभम् िी भागवतीय सत्ता का स्वरूप िै और इसहलए अहिंसा को सद्गुणो ंमें सवोच्च स्थान हमला िै। किा भी 

िै- 'अवहंसा परमो धमम:।' अतएव राियोग के पााँि यमो ंमें इसे प्रथम स्थान हदया गया िै। 

 

िार पर आये हुए हभखारी का किोरता से हनरादर करना अहिंसा-व्रत को भंग करने के समान िै। हकसी 

व्यक्ति को हकसी कायय के हलए विन दे कर या आशा बाँधा कर, हबना सोि-हविार हकये उसे हनराश करना 

अहिंसा को भंग करना िै। दूसरो ंके समक्ष, हकसी व्यक्ति की अवज्ञा करना अथवा उसके प्रहत िानबूझ कर 

अहशष्टता हदखाना हनरंकुश कू्ररता िै। किोर एवं अहवनीत विन हिंसा िै। हकसी अन्य से िाहनप्रद कायय करवाना 

अथवा उसके कू्रर कमय का अनुमोदन करना अहिंसा की प्रहतज्ञा भंग करना िै। हकसी के दुिःख-हनवारण में 

असफल िोना अथवा दुिःख के समय हकसी व्यक्ति की सिायता िेतु िाने की उपेक्षा करना भी एक प्रकार की 

हिंसा िै, यि प्रत्यवाय पाप िै। यहद आप अहिंसा के साधक बनना िािते िैं और सिमुि में िी अपनी साधना के 

प्रहत गम्भीर िैं और वास्तव में िी शुद्धहृदयेन शाश्वत आनन्द और कैवल्य की प्राक्तप्त के हलए उन्नहत करना िािते 

िैं तो प्राहणमात्र को िाव-भाव से, आकृहत से, ककय श वाणी से अथवा अहवनीत शब्दो ंसे कष्ट देना सवयथा त्याग दें। 

आप िो भी अभ्यास करते िैं, उन्ें पूणय रूप से कररए। दैवी गुण अहिंसा के साकार रूप बन िाइए। 

सत्य 

 

मिहिय पतंिहल िारा साधको ंके अभ्यास के हलए हनधायररत सावयलौहकक हनयमो ंमें हितीय हनयम िै-सत्य 

का दृढ़तापूवयक पालन करना। सत्य-स्वरूप परमेश्वर को प्राप्त करने के हलए आपको सवयथा सत्यहनष्ठ बनना 

िोगा। सत्य का साक्षात्कार करने के हलए सत्य में िी िीना िोगा, सत्य-स्वरूप िी बनना िोगा तथा सत्य के प्रहत 

आंहशक निी,ं समू्पणय और सवोपरर लगाव रखना िोगा। साधक-िीवन की नीवं रखने के हलए यि दूसरा तत्त्व िै। 

 

िैसा हक 'अहिंसा' के सन्दभय में पिले भी बताया िा िुका िै, आपको स्मरण रखना िै हक इन यम-

हनयमो ंको साधक अथवा सत्याकांक्षी को सामान्य व्याविाररक ढंग से निी,ं अहपतु एक हवशेि आशय से पालन 
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करना िै। साधक के हलए इनका प्रयोिन नैहतक अथवा धाहमयक हविय से किी ंबढ़ कर िै। आध्याक्तत्मक रूप से 

इसका हवशेि मित्त्व िै। आत्मा परम सत्य िै। अन्य सब दृक्तििय मात्र िैं, असत्य िैं। इस प्रकार सत्य का पालन 

करने का आशय िै संसार, िो असत्य िै, से हवमुख िो कर आध्याक्तत्मकता, परम सत्य के प्रहत हनष्ठा और भक्ति 

व्यि करना। स्मरण रिे, ईश्वर सत्य िै और सत्य के िारा िी उसका साक्षात्कार सम्भव िै। सत्य का आिरण 

करना िानते हुए इस प्राथयना-'असतो मा सद्गमय' - 'मुझे असत्य से सत्य की ओर ले िल' में यथाथय रूप से िीना 

िै। 

 

सत्य सावयभौम हनयम िै। सब पदाथय इस ईश्वरीय हनयम का अनुसरण करते िैं। प्रते्यक तत्त्व अपनी 

प्रकृहत के प्रहत सत्य िै। इस ब्रह्माण्ड की प्रते्यक शक्ति अपने स्वरूप के प्रहत सत्य िै। प्रते्यक ग्रि हनधायररत मागय 

के अनुसार पररभ्रमण करता िै। इसके हबना सृहष्ट-क्रम अस्त-व्यस्त िो िाये। अनुमान कीहिए, यहद अहग्न उष्णता 

अथवा दािकता त्याग दे, िल अपनी तरलता और शीतलता छोड़ दे और वायु िलना बन्द कर दे तो सृहष्ट की 

क्ा दशा िोगी। अतिः सत्य िी इन सबका सम्पोिक तत्त्व िै। आध्याक्तत्मक साधना एवं हदव्य िीवन के आधार-

रूप धमय का सार और मूल सत्य िी िै। तभी तो सत्य को सिस्र अश्वमेध यज्ञो ंसे भी शे्रष्ठ माना गया िै। वेदो ंके 

अध्ययन और वैहदक ज्ञान से भी सत्य किी ंबढ़ कर िै। अत: योगी और साधक के हलए पूणयतया सत्यहनष्ठ बनना 

अतीव मित्त्वपूणय िै। 

 

आपको यम के इस हनयम की सवोच्च मित्ता का पूणय ज्ञान िोना िाहिए। सत्य से कभी हविहलत न िो।ं 

अधय सत्य से कभी मेल न करें। हमथ्यात्व के बहुत से रूप और तथाकहथत िाहन-रहित असत्य आधुहनक समाि 

के घहनष्ट अंग बन गये िैं। अहधक प्रिलन अथवा पररपाटी झिू को सदािार निी ंबना सकते। हनत्यानन्द एवं 

अमरत्व को प्राप्त करने के इचु्छक सचे्च साधक का हकसी भी प्रकार के झिू से कोई सम्बन्ध निी ंिोना िाहिए। 

िाटुकाररता भी सत्य न बोलने के समान िै, आप दूसरे का अनुग्रि प्राप्त करने के हलए लज्जा त्याग कर िो-कुछ 

बोल देते िैं, वि वास्तहवकता निी ंिोती। अहतशयोक्ति झिू का एक अन्य रूप िै। आप इसका प्रयोग िन-मानस 

में सनसनी उत्पन्न करने और मित्त्व प्राप्त करने के हलए करते िैं। छल-कपट और कूटनीहत भी घृहणत पाप िै। 

सत्यशील और सरल बनें। हनष्कपट बनें। यहद सत्य अहप्रय या दूसरे को कष्ट या आघात पहुाँिाने वाला िो तो 

भितापूवयक हविय बदल दें  या पे्रमपूवयक मौन धारण कर लें। अहिंसा भी सत्य का एक अंश बन िानी िाहिए। 

बेईमानी के कायों का सवयथा त्याग कर देना िाहिए। कपटपूणय व्यविार करना, उत्कोि (घूस) लेना और िन-

प्रवाद फैलाना, यि सब सत्य के साथ भयंकर हवश्वासघात करना िै। इन सब पर हविय प्राप्त करने अथवा इनको 

नष्ट करने का उपाय िै अपने अन्तिःकरण की खोि। प्रहतहदन आत्म-हनरीक्षण एवं आत्म-हवशे्लिण करें। अपने 

स्वभाव और व्यविार में असत्यता को ढूाँढ़ें  तथा उसके उनू्मलन का प्रयत्न करें। इस मित्त्वपूणय साधना में शक्ति 

प्राप्त करने के हलए प्रभु से प्राथयना करें , दृढ़ हनश्चय करें । आपको सफलता प्राप्त िोगी। आप शीघ्र िी सत्य में 

प्रहतहष्ठत िो िायेंगे। 

 

सत्य धधकती हुई प्रिण्ड अहग्न के समान िै। केवल सत्य के िारा िी हनम्न प्रकृहत के सब दाग (पाप) 

पूणयतया हमट सकते िैं। हिस प्रकार बलवान् के पास शक्ति िोती िै उसी प्रकार साधक की शक्ति सत्य िै। 

संसार के प्रलोभनो ंसे बिने के हलए यि मिा-कवि-रूप िै। केवल सत्य के िारा िी समू्पणय संसार पर हविय 

प्राप्त की िा सकती िै। पूणयरूपेण सत्य में अहधहष्ठत व्यक्ति की वाणी से हनकला विन सवयदा सत्य िी िोता िै। 

विी िोगा िो वि सोिेगा। शनैिः शनैिः सत्य आपके िीवन को देवत्व में पररणत कर देता िै। यि अमरत्व और 

असीम आनन्द की विाय करता िै। 

 

सत्य में हनवास करो। सत्य के मूतय-रूप बन िाओ। मन, वाणी तथा कमय से सचे्च रिो। सत्य-स्वरूप िोने 

का अहभप्राय िै हकसी भी पदाथय को उसके वास्तहवक रूप में किना या व्यि करना। अतिः सत्य का वास्तहवक 

उपलक्षण अथवा अथय िै िो आप वास्तव में िैं, विी हदखायी देना। यि भाव आपकी सक्तच्चदानन्द-स्वरूप दैहवक 
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प्रकृहत अथवा शानं्त, हशवं, शुभं, सुन्दरम् नामक वास्तहवक और शाश्वत प्रकृहत को सु्फहटत करता िै। केवल झिू 

से अलग रिना िी सत्य निी;ं अहपतु मन, विन तथा कमय िारा अपने उपयुि सत्य स्वभाव को स्पष्ट करना भी 

सत्य िै। अपने िी स्वभाव अथवा स्वरूप को िी झुिलाना सत्य के साथ हवश्वास भंग करना िै। 

 

िे साधक! आप पहवत्र हदव्य आत्म-स्वरूप िैं। पहवत्र िोना, आध्याक्तत्मक िोना सत्यशील िोते के समान 

िै। देवत्विीन िोना, अशुद्ध िोना अथवा असाक्तत्त्वक िोना िी असत्य के समान िै। आपकी पूणय सत्ता, आिरण 

एवं िीवन के प्रते्यक रूप में आपके आक्तत्मक स्वभाव के दशयन िोने (हमलने) िाहिए। िैसा हक भगवद्गीता में 

वहणयत िै, सत्य सब दैवी सम्पदाओ ंका अभ्यास दहशयत करता िै। 

 

साधको! यहद आप सिमुि में िी साधनाहभकांक्षी िैं, आध्याक्तत्मकता में शीघ्र सफलता प्राप्त करना िािते 

िैं और िीवन-लक्ष्य तक पहंुिने के इचु्छक िैं तो हकसी भी मूल्य पर सत्यहनष्ठ बन िाइए। 

ब्रह्मियय 

 

अब िम राियौहगक यम के एक अत्यन्त मित्त्वपूणय हविय, 'ब्रह्मियय' पर हविार करें गे। अध्यात्म-मागय के 

अनेक हनयमो ंमें इसका स्थान अहितीय िै; क्ोहंक इस मागय की हवहभन्न उच्चतर भूहमकाओ ंकी ओर उत्तरोत्तर 

बढ़ने के हलए यि साधक को बल और पे्ररक शक्ति प्रदान करता िै। ब्रह्मियय से आध्याक्तत्मक हवकास सम्भव 

िोता िै। योगी के हलए ब्रह्मियय उसी प्रकार आवश्यक िै िैसे हवद्युत् से िलने वाली गाड़ी के हलए हवद्युत्। 

इसके हबना साधक योग-मागय में उन्नहत निी ंकर सकता। 

 

हकसी भी प्रकार की हक्रया अथवा आन्दोलन को काययशील अथवा पे्रररत करने के हलए हकसी शक्ति की 

आवश्यकता िोती िै। सूक्ष्म एवं उत्तम हक्रया को काययशील करने के हलए उसके अनुरूप िी अथायत् सूक्ष्म एवं 

उत्तम शक्ति की आवश्यकता िोगी। मानव-िीवन का सवोच्च एवं मिानतम संघिय िै उसकी आध्याक्तत्मक 

साधना। इसके हलए उच्च शे्रणी की प्रबल शक्ति एवं हवहशष्ट प्रकार की िायहवक शक्ति की आवश्यकता िोती िै। 

यि शक्ति ब्रह्मियय के हनष्ठायुि अभ्यास से प्राप्त की िा सकती िै। केवल ब्रह्मियय की शक्ति िारा िी िंिल 

इक्तियो ंएवं कुहटल मन पर सफलतापूवयक हविय प्राप्त की िा सकती िै। अतएव सब योगो ंमें, सब साधको ंको, 

िािे वे किी ंभी िो ंऔर उनका कोई भी धमय िो, इसी गुण पर आग्रि हकया गया िै। 

 

ब्रह्मियय से यि परम शक्ति हकस प्रकार प्राप्त िोती िै? 

 

इसके हलए िार क्रम िैं। मनुष्य के अन्दर एक रिस्यपूणय शक्ति का भण्डार िै। यि शक्ति िी उसकी 

समग्र सत्ता को अनुप्राहणत करती िै। मानव में हनहित यि शक्ति दो रूपो ंमें प्रकट िोती िै। इक्तिय-शक्ति स्थूल 

रूप िै िो िपल इक्तियो ंके माध्यम से हनरन्तर हवियासक्ति-रूप में प्रकट िोती रिती िै। शक्ति का सूक्ष्म रूप 

आध्याक्तत्मक िै िो आपको िेतना के ऊध्वय स्तर की ओर ले िाता िै। हनम्नतम स्तर पर यि दैहवक वासना-शक्ति 

िै और उच्चतम स्तर पर िै ओि-शक्ति िो ज्ञानोत्किय साधक अथवा योगी के गम्भीर ध्यान की गिन ज्वाला को 

देदीप्यमान करती िै। ब्रह्मियय का उदे्दश्य िै शारीररक प्राण-शक्ति को शुद्ध और उदात्त करके आध्याक्तत्मक 

ओि-शक्ति में रूपान्तररत कर देना। इस प्रकार एक प्रबुद्ध साधक के हलए ब्रह्मियय केवल हनग्रि अथवा हनरोध 

िी निी,ं अहपतु एक स्पष्ट सिीव शक्ति-सम्पन्न पररवतयन-क्रम िै। अतिः यि प्रहक्रया ितुहवयध िै-पाशवी शक्ति को 

संयहमत करना, संरक्षण करना, उच्च स्तर की ओर उनु्मख करना और अन्ततिः ओि-शक्ति में पररवहतयत कर 

देना। 
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तृष्णा के अधीन इक्तियो ंिारा आपकी शक्ति स्रहवत िोती रिती िै। शक्ति का यि अपव्यय समाप्त िोना 

िाहिए। आत्म-संयम, दम अथवा इक्तियहनग्रि ब्रह्मियय के हलए अपररिायय िैं। इस प्रकार साधक के हलए ब्रह्मियय 

का अथय केवल काम-प्रवृहत्त पर हनयन्त्रण करना िी निी,ं अहपतु प्रते्यक इक्तिय को संयम में करना िै हिससे काम 

पर हविय प्राप्त की िा सके। यि सवयव्याप्त दम िै। आपके समू्पणय िीवन एवं कृत्यो ं में ब्रह्मियय-भावना 

पररव्याप्त िोनी िाहिए। ब्रह्मियय िारा प्राप्त बल को सावधानी से सुरहक्षत रखना िाहिए। अमूल्य सम्पहत्त की 

भााँहत इसका संरक्षण करना िाहिए। एक सच्चा साधक प्राण त्याग सकता िै, परनु्त ब्रह्मियय निी ंखोयेगा। िीवन 

के प्रते्यक क्षण में अहवरत िागरूकता एवं साक्तत्त्वक हविार से आप इसकी रक्षा कर सकते िैं। स्वयं को इस मूढ़ 

कल्पना से बिाना िाहिए हक कुछ विय अकेले रि कर, थोड़ी साक्तत्त्वकता और पहवत्रता का अनुभव करके आप 

सोिने लगें हक आपने काम पर हविय प्राप्त कर ली। 

 

मनुष्य में काम-प्रवृहत्त गिरी िड़ िमाये िै। मनुष्य की अक्तस्तत्व-रिना में यि सबसे पुरातन प्रवृहत्त िै। 

सृहष्ट के आरम्भ से ले कर युगपययन्त के हवकास के मध्य पुनियन्म एवं बहुत्व की उत्कट कामना काम-शक्ति िारा 

सिीव िली आ रिी िै। अतिः शक्ति को संयहमत करने तथा संरक्षण में रखने के प्रयत्न करने पर भी यि बलपूवयक 

अपने को प्रकट करने का प्रयास करती िै और साधक को आकुल कर देती िै। यिी ंआवश्यकता उिती िै 

बुक्तद्धमत्तापूवयक इस शक्ति को उपयुि उपाय िारा पहवत्र हदशा की ओर मोड़ने की। आसन, प्राणायाम, मुिाएाँ , 

हक्रया, कमयपरक सेवा एवं सब प्रकार की हवशुद्ध कमयशीलता इसे अन्तर की ओर मोड़ कर ऊध्वय-गहतशीलता 

देने में सिायक िोती िै। ब्रह्मियय का एक मित्त्वपूणय रिस्य िै मन को साधना में हनरन्तर लीन रखना। 

 

धीरे-धीरे यि शक्ति शुद्ध अध्यात्म-शक्ति में बदल िाती िै। यि साधना िारा िी पररवहतयत की िाती िै। 

इस पररवतयन या उदात्तीकरण का पररणाम िै ओि-शक्ति, हिसके िारा साधक धारणा तथा ध्यान करने के योग्य 

बन कर गिन समाहध में प्रवेश कर सकता िै। 

 

अब आप ब्रह्मियय की मित्ता समझ गये िोगें। िो साधक इस मित्त्वपूणय यम की अवज्ञा करता िै, वि 

आध्याक्तत्मक िीवन में कभी उन्नहत निी ंप्राप्त कर सकता। मन, विन तथा कमय में पूणय शुद्धता के प्रहतरूप 

ब्रह्मियय के हबना साधना असम्भव िै। साधक का प्रते्यक हविार और उसकी भावना स्फहटक के समान शुभ्र 

(पहवत्र) िोनी िाहिए। उसका िररत्र दोि-रहित िोना िाहिए। थोड़ी भी हवियासक्ति अथवा काम-भावना ब्रह्मिारी 

की प्रकृहत को दूहित न करे। पहवत्रता के हलए आपको प्रत्यक्ष राग से पे्ररणा हमलनी िाहिए। सवयथा पहवत्र बनने 

की ज्वलन्त कामना आपमें िोनी िाहिए। ऐसी अवस्था िो हक काम-भावना िी कभी मन में उत्पन्न न िो। यिी 

मानदण्ड िै हिस तक पहुाँिने के हलए प्रते्यक साधक को इचु्छक िोना िाहिए। 

 

ब्रह्मियय के प्रहत रूहढ़वादी हविार भ्रामक िैं। साधारण भािा में कौमायायवस्था को िी ब्रह्मियय माना िाता 

िै। बहुधा प्रश् हकया िाता िै-"आप हववाहित िैं अथवा ब्रह्मिारी ?" आिकल यि िमारी संसृ्कहत की अधोगहत 

िै। ब्रह्मियय का गौरव एवं उसकी मित्ता भुला दी गयी िै। एक सच्चा ब्रह्मिारी पृथ्वी पर साक्षात् भगवान्-स्वरूप 

िै। इसहलए श्री शुक, भीष्म, िनुमान्, लक्ष्मण आहद मिान् पुरुिो ंका आि भी स्मरण कर उनकी पूिा की िाती 

िै। केवल कौमायायवस्था िी ब्रह्मियय निी ंिै। आध्याक्तत्मक साधना के हलए इसका आशय बहुत गिरा िै। यि सत्य 

का अनुसरण करता िै। पूणय शुद्धता देवत्व का आवश्यक गुण िै। आपका सत्य-स्वरूप हदव्य िै। यहद िम अपने 

स्वभाव और अन्तवायसी आत्मा के प्रहत सचे्च िैं और सत्य को िी अहभव्यि करते िैं तो अपने श्वास, हविार, वाणी 

एवं कमय के प्रते्यक क्षण में िमें ज्ञान एवं इच्छापूवयक अपने इस मिान् आन्तररक स्वभावपूणय पहवत्रता को सु्फहटत 

करने का यत्न करना िाहिए। केवल इस प्रकार िी आप वास्तव में ब्रह्मिययहनष्ठ बन सकें गे। ऐसा ब्रह्मियय ब्रह्म-

साक्षात्कार की ओर ले िायेगा। 
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असे्तय 

 

पूवय पररचे्छद में आपको राियौहगक यम के तीन मित्त्वपूणय गुणो ंके हविय में स्पष्ट रूप से बताया गया 

िै। इसी के अन्तगयत ितुथय गुण िै असे्तय अथवा िोरी न करना। आश्चययिनक-सा प्रतीत िोता िै हक ऐसा हनयम 

भी क्ो ंबनाया गया? िम इसे साधारण कमिोरी समझ सकते िैं; परनु्त अवश्य िी कोई मित्त्वपूणय कारण िोगा 

हिससे मिहिय पतंिहल ने इस पर अंकुश रखने का हवधान बनाया। यि अवगुण सवयत्र दशयनीय िै। यि दुगुयण 

हकस प्रकार सवयत्र व्यापक िै, यि अभी स्पष्ट िो िायेगा िब िम मानव-िररत्र में इस लक्षण के हवहवध रूपो ंपर 

हविार करें गे। 

 

आपके हलए वसु्ततिः हितना आवश्यक िै, उससे अहधक पर अहधकार करने के हलए िो भी कायय हकया 

गया िो, वि हवशुद्ध नैहतक एवं आध्याक्तत्मक मानदण्ड की दृहष्ट से एक प्रकार की िोरी किा िायेगा। 

आवश्यकता से अहधक खाना भी से्तय (िोरी) माना िाता िै। हवलाहसता पर हकया गया व्यय भी िोरी िै; क्ोहंक 

इससे आप दूसरे को ऐसे पदाथय से वंहित करते िैं िो उसके हलए उपयोगी िो। धन इकट्ठा करना िोरी िै। हकसी 

प्रकार का अहत-व्यय, हवलाहसता िो केवल हदखावटी अथवा झिूी शान (सम्मान) के हलए व्यय िै, िोरी किा 

िाता िै। सादा सरल िीवन व्यतीत करना िी असे्तय के अनुष्ठान का सवोत्तम उपाय िै। 

 

आधुहनक सभ्यता ने सुख के हलए धन-व्यय के अनेक िार खोल हदये िैं। बिपन से िी बचे्च खरीददारी 

एवं मनोरंिन के हलए िेब-खिय मााँगते िैं। हसगरेट पीने, हसनेमा देखने, साइहकल की सवारी करने, हक्रकेट के 

मैि आहद देखने के हलए हपता अथवा बडे़ भाई की िेब से िोरी करना साधारण बात िै। दूसरे को हबना किे 

कुछ िुरा कर ले िाना पािशाला के बचे्च साधारणतया प्रशंसनीय ितुराई समझते िैं। इसे 'अचे्छ मिाक' के रूप 

में हलया िाता िै। इसके उपरान्त कालेि में िाने पर रेलवे से्टशन पर हटकट-िेकर की बगल से धड़धड़ाते ऐसा 

स्पष्टोच्चारण करते हुए हनकल िाना हक उनके पास 'पास' या 'सीिनल हटकट' िै, सामान्य बात िै, िब हक 

वास्तव में उनके पास इन दोनो ंमें से एक भी अहभज्ञान-पत्र निी ंिोता। कालेि के लड़को ंके हकसी दल के हलए 

रेस्टोरेन्ट में िा कर भोिन करना और पैसो ंका हबल बनाते समय गड़बड़ कर सेवक को बेवकूफ बनाना एक 

बहुत बड़ा मिाक समझा िाता िै; परनु्त वास्तव में यि भी िोरी का िी एक रूप िै। 

 

सामान्य व्यक्ति को आधुहनक समाि में खोटा हसक्का िलाने अथवा दुकानदार िारा अज्ञान में अहधक 

हदये गये धन को िुपिाप िेब में रखने से कोई आत्मग्लाहन निी ंिोती। उत्कोि (घूस) िारा िीनी अथवा पेटर ोल 

प्राप्त करने के हलए अनुज्ञा-पत्र (परहमट) लेने में संकोि निी ंिोता। राशन की वसु्तएाँ  'बै्लक' में ली िाती िैं और 

राशन बेिने वाला अनेक अनुज्ञा-पत्र वालो ंको कोई झिूा बिाना करके वापस कर देता िै। धनी मुसाहफर 'हवशेि 

प्रबन्ध' िारा अपने पालतू कुत्तो ंको गाड़ी का उहित हटकट खरीदे हबना यात्रा करवाने में सफल िो िाते िैं और 

अहधक सामान भी तथाकहथत हवशेि प्रबन्ध िारा हबना पैसो ंके ले िाते िैं। आधुहनक व्यक्ति का हनमायण इस 

प्रकार हुआ िै। यि सब कृत्य 'से्तय' (िोरी) के अन्तगयत आते िैं। प्रते्यक गुप्त कायय एवं िो कायय आप दूसरो ंकी 

दृहष्ट से बि कर करना िािते िैं, से्तय के दृहष्टकोण से अपराध माना िाता िै। िो व्यक्ति सवयशक्तिमान् प्रभु की 

सवयव्यापकता में हवश्वास रखता िै, वि कभी ऐसा कायय निी ंकरेगा हिसमें िोरी या स्वायत्तता की गन्ध आती िो। 

 

सामान्य व्यक्ति के अहधकांश कायय स्वाथय अथवा लालि के पररणाम-स्वरूप िोते िैं। इक्तियााँ अनेक 

पदाथों के हलए लालाहयत रिती िैं। आपकी हकतनी िी कामनाएाँ  िैं। आपमें स्वयं के हलए भी अनेक वसु्तएाँ  प्राप्त 

करने की तीव्र इच्छा रिती िै। िब आप उन सबको प्राप्त निी ंकर सकते और अपनी कई इच्छाएाँ  सनु्तष्ट निी ं

कर पाते तो आप उन्ें छल-कपट अथवा गलत उपायो ंिारा प्राप्त करने का यत्न करते िैं। यि सब प्राक्तप्त से्तय 

(िोरी) के समान िै। पूणयतिः ईमानदारी एवं सच्चाई िारा प्राप्त हुए पदाथों से िी सबको सनु्तष्ट रिना िाहिए। 
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हकसी को भी ऐसी कोई वसु्त प्राप्त करने की कामना निी ंकरनी िाहिए िो न्यायोहित रूप में उसकी न िो। 

ऐसी इच्छा िी असे्तय का बीि-स्वरूप िै। असे्तय के प्रहत आस्था भंग कर देना भोग-हवलास की कामना को 

संयत न करने की अयोग्यता का पररणाम िै। इक्तियो ंके शक्तिशाली िोने पर अहनयक्तन्त्रत मन कई पदाथों की 

कामना करता िै, तभी छोटी-छोटी सामान्य-सी िोररयााँ करने की भावना मन में प्रवेश करती िैं। अतिः िोरी का 

वास्तहवक कारण अनहगनत कामनाएाँ  एवं अहनयक्तन्त्रत इक्तियााँ िैं। कामना एवं हवियासक्ति नैहतक भावना को 

अन्धा कर देती िैं और बुक्तद्ध को हनसे्ति बना देती िैं। हकसी भी प्रकार की िोरी की भावना से दूर रिने के हलए 

आपको इच्छाओ ंको रोकना िोगा, इक्तियो ंको अनुशाहसत करना िोगा तथा मन को वश में करना िोगा। 

अपररग्रि 

 

यम का पााँिवााँ अंग िै अपररग्रि। इसका अथय िै हवलाहसता के पदाथों को स्वीकार न करना। उतना िी 

स्वीकार करो हितना सादा िीवन व्यतीत करने के हलए आवश्यक िै, हवियासक्ति के हलए निी।ं हनहश्चत रूपेण, 

प्रते्यक व्यक्ति के रिने का स्तर हभन्न िोता िै। उदािरणतया, एक रािा िारा की गयी अपररग्रि की व्याख्या 

कृिक िारा की गयी व्याख्या से हभन्न िोगी। एक कृिक को सादा भोिन, शायद िार रोटी और दाल लेने की 

आदत पड़ िुकी िै; परनु्त यहद रािा भी किे-'मैं िार रोटी और दाल खाऊाँ गा' तो उसे संग्रिणी (पेहिश) िो 

िायेगी। अतिः आपको यि हनश्चय करने में बुक्तद्ध का प्रयोग करना िै हक कौन-सा पदाथय आपके िीवन-हनवायि के 

हलए आवश्यक िै और कौन-सा हवलाहसता के अन्तगयत आता िै। उष्ण प्रदेशो ंमें रिने वाले व्यक्ति को कोट की 

आवश्यकता अनुभव निी ं िोगी; परनु्त शीत-मण्डल में रिने वाले व्यक्ति के हलए अपररग्रि का अथय िोगा 

नू्यनाहतनू्यन आवश्यकता से अहधक संख्या में कोट न रखना; क्ोहंक यहद वि कोट को ऐश्वयय-पदाथय समझ कर 

पिनना छोड़ दे तो वि िीहवत निी ंरि सकेगा। तो आपको हवहदत िोना िाहिए हक भगवान् ने आपको हकस 

अवस्था में रखा िै और इस भााँहत आपको अपररग्रि का अहभप्राय भी मालूम िोना िाहिए। 

 

िीवन में केवल अपररिायय आवश्यकताएाँ  िी रखनी िाहिए। एक स्थान पर गान्धी िी ने किा हक िो 

मनुष्य आवश्यकता से अहधक खाता िै, बि िोर िै; क्ोहंक इससे वि दूसरे को उस वसु्त से वंहित कर देता िै 

िो उसकी आवश्यकता िै। कभी भी आवश्यकता से अहधक िव्य संहित निी ंकरना िाहिए और संिय करने 

का प्रयत्न भी निी ंकरना िाहिए। दूसरो ंसे प्राप्त उपिार भी प्राप्तकताय पर प्रभाव िालता िै। लोग बडे़ स्वाथी िोते 

िैं, अतिः कई उदे्दश्यो ंसे उपिार लाते िैं। उपिार स्वीकार करने से स्वीकारकताय का मन अपहवत्र िो िाता िै। 

अतएव योग के अधे्यता को उपिारो ंका पररत्याग करना िाहिए। अपररग्रि रक्षण की हिन्ता, क्षहत का भय, क्षहत 

का दुिःख, घृणा, क्रोध, िोरी, मोि, हनराशा, मन की व्याकुलता, अशाक्तन्त, हिन्ता और के्लश दूर करता िै। इससे 

शाक्तन्त, तृक्तप्त एवं सन्तोि प्राप्त िोते िैं। 

 

 

हनयम 

 

इससे पूवय के पृष्ठो ंमें िम देख िुके िैं हक मिहिय पतंिहलकृत अष्टांग योग की प्रथमावस्था 'यम' में 

पहवत्रता की हकतनी मित्ता िै। योगाभ्यास से मनुष्य के स्वभाव की शुक्तद्ध िोती िै और वि सदािार में संक्तस्थत िो 

िाता िै। व्याविाररक िीवन में सफलता प्राप्त करने के हलए सदािार िी पयायप्त िै; परनु्त आध्याक्तत्मक िीवन में 

साधक कुछ हवहशष्ट प्रकार का िोता िै हिसके समक्ष एक असाधारण लक्ष्य िोता िै िो उस साधारण सांसाररक 

व्यक्ति के आदशय से सवयथा उच्च एवं हभन्न िोता िै हिसे केवल बाह्य संसार का ज्ञान िै, हिसके हलए सांसाररक 



मुक्तिपथ 34 

पदाथय िी बहुमूल्य िैं और िो संसार में हवद्यमान पदाथों को प्राप्त करने में िी दत्तहित्त रिता िै। सांसाररक मनुष्य 

बाह्य दृहष्ट रखता िै, िब हक साधक अपनी हववेक-शक्ति तथा बुक्तद्ध िारा यि िान लेता िै हक हवसृ्तत दृश्य िगत् 

अल्पकाहलक एवं क्षहणक िै। ऐसे साधक िीवन के रंगमंि पर अल्पकाल के हलए आते िैं और अन्तधायन िो िाते 

िैं। 

 

कोई भी अस्थायी पदाथय शाश्वत सन्तोि प्रदान निी ंकर सकता। नश्वर पदाथय से िो सुख आप प्राप्त करते 

िैं, वि उस पदाथय के नष्ट िोने पर निी ंरिेगा। िब तक वि पदाथय हवद्यमान िै, आप प्रसन्न िैं और िब वि पदाथय 

नष्ट िो िाता िै तो आपकी प्रसन्नता भी समाप्त िो िाती िै। सुख का केि न रिने पर दुिःख का अनुभव िोता िै। 

संसार के नश्वर पदाथय आपको हिर-सन्तोि निी ंदे सकते। साधक तो शाश्वत सन्तोि प्राप्त करने में हनरत रिता 

िै-हमथ्या सन्तोि के हलए निी ंिो अन्ततिः हनराशा की ओर ले िाता िै। साधक तो पूणयता की वृहष्ट करने वाले 

सन्तोि को प्राप्त करने में प्रयत्नशील िोता िै। उसकी मंहिल तो अन्ततिः असीम के सवोच्च िैतन्य की प्राक्तप्त िै 

ििााँ पहुाँि कर कोई इच्छा निी,ं कोई ममता निी ंऔर इसहलए कोई दुिःख भी निी।ं स्वयं को इस भााँहत प्रहतबद्ध 

करके वि सोिता िै हक केवल सदािाररता िी पयायप्त निी ंिै। 

 

हिसके हलए यि संसार िी सवयस्व िै, उसके हलए तो यिी िीक िै; परनु्त साधक को तो िैत भाव से 

ऊपर उिना िै और उस आत्म-तत्त्व की प्राक्तप्त िेतु, पूणायवस्था का अनुभव करना िै। विााँ पहुाँिने को िी वि 

प्रयत्नशील िै। अतएव उसे आगे बढ़ना िै, केवल धमयपरायण अथवा पुण्यात्मा बन कर िी सन्तोि निी ंकर लेना 

िै। िािे सभी लोग उसकी पूिा भी क्ो ंन करें , स्वयं उसके अनुयायी भी क्ो ंन बन िायें, उसे तो उत्तरोत्तर 

बढ़ना िै। अतिः साधु एवं सदािारी बनने के अहतररि वि आध्याक्तत्मक बनने की भी अहभलािा रखता िै। उसे 

सदािार से आध्याक्तत्मकता की ओर उिना िै। यिी उसका लक्ष्य िै और इसीहलए दूसरे अंग 'हनयम' का हवधान 

हकया गया िै िो आध्याक्तत्मकता की ओर ले िाने वाले कुछ व्रतो ंसे युि िै। 

 

िम देख िुके िैं हक मिहिय पतंिहल के हवज्ञान का आधार मानव-रिना के अहत-वैज्ञाहनक अध्ययन पर 

आधाररत िै। उन्ोनें संसृ्कहत, धमय, सम्प्रदाय अथवा िाहत से सवयथा असमृ्पि पाहथयव मानव का, मनुष्य को हिस 

रूप में प्रभु ने बनाया िै और भूलोक में भेिा िै, उसके उसी रूप में अध्ययन हकया। अपने इस अध्ययन से उन्ें 

ज्ञात हुआ हक मनुष्य िैतन्य, ज्ञान एवं अक्तस्तत्व का केि िै और उसकी सत्ता का यि मुख्य तथ्य तीन सवयथा हभन्न 

कोशो ंसे ढका हुआ िै। प्रथम िै अन्नमय कोश, िो स्थूलतम तथा नश्वर िै। हितीय िै मनोमय कोश, िो हिन्तन-

शक्ति से युि िै, हिसमें हविार एवं भाव उत्पन्न िोते िैं। मानव-िीवन की अियता मानहसक हक्रयाओ ंपर िी 

हनभयर िै। मन एवं शरीर को सूत्रबद्ध करने वाली व्यापक अद्भुत शक्ति िेतना, िो मन की हक्रयाओ ंको कायय 

रूप में पररणत करती िै, मध्य का कोश िै हिसे प्राणमय कोश किते िैं। 

 

अतिः अन्नमय कोश, मनोमय कोश एवं प्राणमय कोश- इन तीन आवरणो ंके अन्दर िो मानव का हवशुद्ध 

आत्म-तत्त्व िै, वि सोिता िै- 'मैं हाँ और यि सत्ता-तत्त्व अिं-िेतना (िीव-िेतना) िारा व्यि एवं प्रहतपाहदत 

हकया िाता िै िो िेतना का केि िै। अपने व्यक्तित्व का अनुभव करते हुए िब वि अपने अक्तस्तत्व को 

पििानता िै और उसकी सत्ता को मानता िै (उसमें अिं-भाव आ िाता िै), तब वि आत्म-िैतन्य के मूल तक 

पहुाँिने की समस्या का सामना करता िै और तब इस शरीर के प्रहत असत् हविार उसके मन में आते िैं- 'मैं यि 

शरीर हाँ', 'मैं यि व्यक्ति हाँ', 'यि संसार िै' -यि हमथ्या हविार मन में आते िैं। मन को रूपान्तररत करने के िेतु 

मनुष्य वैज्ञाहनक रीहत से स्थूलतम से सूक्ष्मतर शरीर की ओर, अपने शाश्वत स्वरूप का साक्षात्कार कर लेने तक 

अग्रसर िोता रिता िै। सब हविारो ंके हनिःशेि िो िाने पर गिन ध्यान िारा उस स्वरूप का प्रत्यक्षीकरण हकया 

िा सकता िै। मन िी परमात्म-तत्त्व स्वरूप बन िाता िै। सक्तच्चदानन्द पर ध्यान करने से मन सवयरूपेण इन्ी ं

हविारो ंमें हनरत िो िाता िै-'मेरी सत्ता िै', 'मैं प्रकाश हाँ', 'मैं आनन्द हाँ', 'मैं ज्ञान हाँ।' मनुष्य में सििावबोध िागृत 
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करने के हलए ऐसा किा गया िै। यिी ज्ञान उसे अपनी वास्तहवक प्रकृहत की पििान एवं सत्य का साक्षात्कार 

करने योग्य बनाता िै। यिी िरमावस्था िै। 

 

प्रयत्न शरीर से िी प्रारम्भ िोता िै और इस वैज्ञाहनक अहभहनवेश में मिहिय पतंिहल ने पिले शरीर के 

सवयथा बाह्य पक्ष-स्वरूप कमय को िी हलया िै। कृत्यो ंको संयत करके उन्ें पररवहतयत कर साक्तत्त्वक बनाना 

िाहिए। बुरे, किोर एवं धं्वसात्मक कमय निी ंकरने िाहिए। अतएव, कमय को बदलने के हलए व्यक्ति के स्वभाव 

से कुवृहत्तयो ंको दूर करने और उनके स्थान पर हदव्य गुणो ंको स्थाहपत करने िेतु एक व्यवक्तस्थत प्रहशक्षण मिहिय 

पतंिहलकृत योग के लक्ष्य के प्रथम अहत-वैज्ञाहनक प्रयास को, हिससे साधक अपना कुहटल स्वभाव त्याग दे, यम 

किते िैं। इसके अन्तगयत अहिंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मियय एवं पररग्रि पााँि गुण सक्तम्महलत िैं। 

 

अब िम हनयम पर आते िैं हिसके अन्तगयत दैहनक िीवन के कुछ अपररिायय व्रत समाहवष्ट िैं। ये िैं-

शौि (अन्दर और बािर की शुक्तद्ध), सन्तोि (तुहष्ट), तपस् (तपस्या), स्वाध्याय (शास्त्राध्ययन) एवं ईश्वर-प्रहणधान 

(प्रभु के समक्ष आत्म-समपयण)। इस हनयम का उदे्दश्य िै-िीवनधारा को प्रभु की ओर प्रवाहित करना। 

शौि 

 

हनयमो ंमें प्रथम िै शौि, शुहिता का अभ्यास, बाह्य एवं आन्तररक शुक्तद्ध। प्रारम्भ में शरीर की दशा का 

मन पर बहुत प्रभाव पड़ता िै। अतिः आपको शरीर भी हनमयलावस्था में रखना िै हिससे हक शरीर के इस गुण का 

प्रहतहबम्ब मन पर भी पडे़। शरीर की अन्तिः शुक्तद्ध भी िोनी िाहिए। आपको शुद्ध भोिन लेना िाहिए। यहद आप 

सूअर का गन्दा मांस खायेंगे तो आपका मन दूहित (गन्दा) िो िायेगा। 

 

िमारे पूवयिो ं ने पदाथय को सत्त्व, रिस् एवं तमस्-इन तीन गुणो ंमें हवभि हकया िै। एक साधक का 

भोिन साक्तत्त्वक िोना िाहिए। क्ो?ं यि भी अनुभव तथा हवशेि हनयमो ंके अने्विण पर आधाररत िै। सब िानते 

िैं हक भोिन का शरीर पर प्रत्यक्ष प्रभाव पड़ता िै। भोिन का गुण तत्काल िी शरीर पर अपना प्रभाव हदखाता 

िै। यहद आप अहत-गमय पदाथों का सेवन करें गे तो आपको हवसूहिका िो सकती िै अथवा आपकी आाँखो ंपर बुरा 

प्रभाव पड़ सकता िै। वायु उत्पन्न करने वाले पदाथों का सेवन करने से बात-व्याहध िो सकती िै। अत्यहधक बुरा 

भोिन अपना प्रभाव तत्काल हदखाता िै। महदरा पीने से मन तत्काल िी संयम से बािर िो िायेगा। कुछ खाद्य 

पदाथय ऐसे भी िैं हिनका प्रभाव क्रहमक रूप से पड़ता िै। भोिन का गुण अन्दर संहित िो िाने पर मन उसी 

गुण को प्रहतहबक्तम्बत करने लगता िै। यि और भी िाहनकारक िै; क्ोहंक मन मायावी िै। शराब आहद तो केवल 

तत्काल िी प्रभाव िालते िैं। अतिः िमें भोिन के तीनो ंगुणो ंयथा सत्त्व, रिस् एवं तमस् में भोिन को वगीकृत 

करके ध्यान में रखना िै हक साक्तत्त्वक भोिन िारा िी आन्तररक शुक्तद्ध बनी रिती िै। 

 

हबना यि सोिे हक पदाथय पहवत्र िै अथवा अपहवत्र, उनका सेवन मत करो। क्ो?ं यिााँ भी एक 

मित्त्वपूणय हनयम िमारे समक्ष िै। 'स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन'- यि लोक-प्रहसद्ध सूत्र (वाक्) िै। एक और 

किावत िै- 'पहवत्रता भगवान् का दूसरा स्वरूप िै।' अपनी अधिःतम अवस्था में िम शरीर के बन्धन में िैं। अतिः 

िम हकतना भी उच्चतम वेदाक्तन्तक हविारो ंका आवािन क्ो ंन करें , मूल-हविार तो यिी रिता िै हक मैं यि शरीर 

हाँ। िब तक िमारे िीवन में देि-भावना प्रधान िै, तब तक िमें ध्यान रखना िै हक शरीर का मन पर पड़ने वाला 

प्रभाव सुहनहश्चत, ऊध्वयमुखी (उन्नहत की ओर ले िाने वाला) एवं पावनता का वणयन करने वाला िो। अतिः मन पर 

िोने वाले शरीर के प्रभाव का आग्रि िै हक शरीर को शुद्ध रखना िाहिए, हिससे मन भी शुद्ध रि सके। अपहवत्र 

तत्त्वो ंके आने पर मन स्वभावतया िी एक प्रकार की प्रहतकूलता का अनुभव करेगा। यिी िै बाह्य एवं आन्तररक 

शुक्तद्ध। हनहश्चत रूपेण, योग में सदा अपनी सिि बुक्तद्ध का प्रयोग करना िाहिए। शुद्धता के हनयम की सनक 
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सवार निी ंिोनी िाहिए। सिि बुक्तद्ध का प्रयोग सवयदा हितकर िोता िै, अन्यथा पथ-भ्रान्त िोना पडे़गा। साधक 

को सवयदा स्वस्थ हित्त िोना िाहिए। 

 

एक अन्य तथ्य और सामने आता िै। मन क्ा सोिता िै, इस बात को ध्यान में रखे हबना िी कमय संयत 

करने से क्ा लाभ? 'मन को से्वच्छापूवयक हिन्तन करने दो। मैं इसे अनुमहत निी ंदंूगा हक यि मुझे कमय करने के 

हलए बाध्य करे।' ग्रामवाहसयो ंमें एक किावत प्रहसद्ध िै हक िब तक हसंि अथवा हकसी वन्य पशु ने मानव-रि 

का आस्वादन निी ंहकया, तब तक वि मनुष्य से भय करता िै और उसे कभी निी ंमारता। वि गाय, बकरी, भेड़ 

पर िािे आक्रमण कर दे, पर मनुष्य पर निी ंकरता। परनु्त वे किते िैं हक एक बार भी मानव-रि का स्वाद ले 

लेने पर वि मानव-भक्षी बन िाता िै। तब वि सदा मनुष्य पर आक्रमण करना आरम्भ कर देता िै, उसे छोड़ता 

निी।ं 

 

मन सिस्र हसंिो ंसे भी बढ़ कर िै। एक बार हकसी कायय-हवशेि का िस्का पड़ िाये तो वि उसी का 

आदी िो िाता िै। कमय का िस्का एक क्षण में पड़ िाता िै। अतिः आपको िीवन-यापन की आदतो ंके सम्बन्ध में 

दृढ़ हनयमो ंका पालन करना िाहिए। उनको व्यथय अथवा मित्त्विीन समझ कर त्यागना निी ंिाहिए। वे योग के 

मित्त्वपूणय अंग िैं। 

सन्तोि 

 

हनयम का अगला अंग िै सन्तोि । इस हविार को सम्यक् रूप से ग्रिण करना कुछ कहिन-सा िै। 

सन्तोि का अथय िै तृप्त एवं प्रसन्न रिने की आदत। यि गुण अहत-श्लाघनीय िै। सनु्तहष्ट अहवरल आनन्द िै। यि 

बहुत बड़ा गुण िै। सनु्तहष्ट क्ा िै, इसे वास्तहवक रूप में समझना अत्यहधक कहिन िै। कुछ लोगो ंका हविार िै 

हक सन्तोि उन्नहत के मागय को अवरुद्ध कर देता िै; परनु्त यहद व्यक्ति में मित्त्वाकांक्षा बढ़ िाती िै तो वि आगे 

और कायय करने के हलए पे्रररत िोता िै तथा और आगे उन्नहत करता िै। परनु्त उन्नहत िै क्ा ? लौहकक व्यविार 

में की गयी उन्नहत िमें और बन्धन में िालेगी। यि संसार हनस्सार िोने के कारण त्यागने योग्य िै। अतएव साधक 

की दृहष्ट में ऐसी उन्नहत का कोई मूल्य निी।ं वि मूल्य का हभन्न अथय लेता िै। हिज्ञासु किता िै हक संसार के सुख-

भोग में अपने स्वरूप का साक्षात्कार निी ंिो सकता। आत्म-साक्षात्कार की मित्ता संसार के सब सुख एकत्र कर 

लेने पर भी प्राप्त निी ंिोती। किोपहनिद् में नहिकेता िारा हदया गया उत्तर िी 'मूल्य' शब्द का वास्तहवक अथय 

स्पष्ट करता िै। क्ा उपयोगी िै और क्ा उपयोगी निी ंिै, इसका ज्ञान िमें िोना िाहिए। नहिकेता ने पूछा था, 

'क्ा यि अहवनाशी िै, स्थायी िै?' उसने किा, 'मुझे ऐसे पदाथय की कामना निी ं िै िो केवल दो हदन रि कर 

समाप्त िो िाये। मुझे वि िाहिए िो शाश्वत िै।' साधक यिी हसद्धान्त ग्रिण कर लेता िै और तब संसार के सब 

सुख व्यथय िो िाते िैं। संसार के सब पदाथय नश्वर िैं। उसने (नहिकेता ने) सबको अस्वीकार कर हदया और किा- 

मुझे वि सब निी ंिाहिए। यि साधक की मनोवृहत्त िै। िो कुछ भगवान् ने आपको हदया िै, उसी में सन्तोि 

करना िाहिए। 'भगवान् ने मुझे ऐसी नाक क्ो ंदी िै?' इस प्रकार के हविार कभी मन में निी ंलाने िाहिए। िो 

आपके पास िै, उसी में प्रसन्न रहिए। 

 

िो पदाथय आपके पास निी ं िै; परनु्त दूसरो ं के पास िै, आप सदा उसी का हिन्तन करते रिते िैं। 

आपको दुिःखी बनाने के हलए यि मन की सबसे बड़ी िाल िै। प्रदेश का प्रधान नायक सोिता िै हक वि रािा 

बन िाये और रािा की इच्छा िोती िै हक वि िक्रवती सम्राट् बन िाये एवं सम्राट् िािता िै हक वि समू्पणय हवश्व 

को िीत ले। मन की हभक्षा-वृहत्त कभी समाप्त अथवा सनु्तष्ट निी ंिो सकती। हवश्व पर शासन करने वाला स्वगय 

का साम्राज्य प्राप्त करने की कामना करता िै और यहद वि स्वगय का रािा इि भी बन िाये, तब कुछ और 

सोिने लगेगा। सृहष्टकताय के पद-पययन्त असन्तोि िी िै। परनु्त फटे वस्त्र पिन कर भी यहद कोई सनु्तष्ट िै तो वि 
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प्रसन्न भी िै। अतिः हिस दशा में प्रभु ने आपको रखा िै, उसी में सनु्तष्ट रहिए। आपमें हकतनी िी योग्यता और 

बुक्तद्ध-कौशल िो, आपके पास हकतनी भी सम्पहत्त िो और हकतनी िी दैहनक आवश्यकता िो, आप सन्तोि 

रक्तखए। यिी सुख एवं शाक्तन्त प्राप्त करने की कंुिी िै। 

 

एक अन्य मित्त्वपूणय बात िै-सन्तोि प्राप्त िोने पर स्पधाय-भाव निी ंरिता। वैसे तो आप सोिते िैं- 'उस 

मनुष्य के पास अमुक पदाथय िै, मेरे पास निी ंिै।' परनु्त इसमें भी ईष्याय की भावना िै। सन्तोि में सुख हनहित िै। 

उसमें स्पधाय-भाव निी ंरिता। स्पधाय-भाव से ईष्याय, िेि, प्रहतिक्तन्िता एवं वैर-भाव उत्पन्न िोता िै। यहद आप उस 

वसु्त को प्राप्त निी ंकर सकते िो दूसरे के पास िै तो आपका यि प्रयत्न रिता िै हक हकसी प्रकार वि व्यक्ति भी 

उस वसु्त से वंहित िो कर आपके स्तर पर पहुाँि िाये। ईष्याय-भाव ऐसा िी िोता िै। यहद आप दूसरे व्यक्ति के 

स्तर पर निी ंपहुाँि सकते तो आप उसे स्वतिः हनम्न स्तर पर लाने का प्रयास करते िैं। उसके प्रहत आप कुछ बुरे 

प्रवाद फैलाने लगते िैं। यि सब भाव असन्तोि के कारण िी आते िैं। सन्तोि से मन की अद्भुत शुक्तद्ध िोती िै। 

मन ईष्याय-भाव एवं कु्षिता से मुि िो िाता िै हिसके पररणाम स्वरूप मन की पहवत्रता प्राप्त िोती िै। अतएव, 

हनमयलता प्राप्त कीहिए िो सन्तोि की प्राक्तप्त िेतु आवश्यक तथा पूवायकांहक्षत गुण िै। 

 

सन्तोि साधना में निी ंिोना िाहिए, उसमें आपको असीम असन्तोि िोना िाहिए। आपको प्रभु के प्रहत 

अपनी भक्ति और पे्रम से सनु्तष्ट निी ंिोना िाहिए, न औदायय आहद के हवकास की मात्रा से। यिी सोिना िाहिए 

हक मुझमें अभी तक अपूणयता िै। भक्ति किााँ िै? स्वयं की सदा उन मिान् आत्माओ ंसे तुलना करनी िाहिए 

हिन्ोनें प्रभु के हवयोग में व्यथा का अनुभव हकया िै। इनमें िैतन्य मिाप्रभु, रामहलंग स्वामी आहद के नाम 

स्मरणीय िैं। प्रभु के हलए उनकी वेदना इतनी अहधक थी हक स्वयं प्रभु को दशयन देना िी पड़ा। वे दशयन देने से 

इन्कार निी ंकर सके। अतिः आध्याक्तत्मक के्षत्र में उपलक्तब्ध से आपको सदा असनु्तष्ट रिना िाहिए। 

तप 

 

तपस्या क्ा िै, इससे सम्बद्ध अनेक धारणाएाँ  िैं हिनमें कुछ अज्ञानिहनत एवं अयुि िैं। कुछ लोगो ंका 

हविार िै हक यहद कोई व्यक्ति एक पााँव अथवा एक िाथ ऊपर उिा कर खड़ा रिे तो वि तपस्या िै। शीत-ऋतु 

में िणे्ढ पानी में खडे़ रिना, शीिायसन में खडे़ रिना, स्वयं को पृथ्वी में गड़वा देना आहद ऐसे कुछ कायय तप के 

रूप में माने िाते िैं। परनु्त प्रश् िै हक तपस्या क्ा िै? इसका आन्तररक स्वरूप क्ा िै? इस प्रश् को प्रते्यक 

हिज्ञासु को समझना िाहिए। तप का योग में क्ा स्थान िै और इसका क्ा अथय िै, इन बातो ंसे अनहभज्ञ रि कर 

साधक मूखयता की पराकाष्ठा पर पहुाँि िाते िैं। 

 

तप का मूलाथय िै िलना, दिन करना। तप शब्द उष्णता का अथय प्रहतपाहदत करता िै और इस प्रकार 

कुछ प्रिण्डता का बोधक-सा प्रतीत िोता िै। तपस्या या प्रिण्डता-इसका अथय क्ा िै? अहग्न में पहवत्र करने की 

अद्भुत शक्ति हवद्यमान िै। यि पदाथों को प्रकाहशत भी करती िै। अहग्न के ये दो लक्षण सदा स्मरण रखने 

िाहिए। यि मल को िला कर पदाथय में शुद्धता लाती िै और तेियुि िै। अतएव वास्तव में तपस्या एक प्रिण्ड 

प्रहक्रया िै िो मानव-मन के मलो ंको िला कर उसे पावन आत्म-िैतन्य के प्रकाश से उद्भाहित करती िै। तपस्या 

का मुख्य कायय यिी िै। यि मनुष्य के व्यक्तित्व की पहवत्रता एवं उज्ज्वलता िै। हवहभन्न व्यक्तियो ंके हलए तप का 

अथय हभन्न िो सकता िै। आत्म-शुक्तद्ध के हलए आपको एक प्रकार के तप की आवश्यकता िै तो दूसरे व्यक्ति को 

हकसी अन्य प्रकार के तप की आवश्यकता िै; क्ोहंक भोग-हवलास-रूपी अशुक्तद्ध अन्यान्य व्यक्तियो ंमें हभन्न िो 

सकती िै। 
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तो, तपस्या का कोई सावयलौहकक रूप निी ंिै; परनु्त हफर भी इसके कुछ सवयसाधारण रूप िैं; क्ोहंक 

सवयसाधारण में पायी िाने वाली कुछ दुबयलताएाँ  सामान्य िैं। अहधकांश लोग पेटू िोते िैं और बहुत अहधक भोिन 

करते िैं। अतएव हनरािार रिना सवयमान्य तप िै। आत्म-संयम के हलए, धाहमयक व्रत एवं तपश्चयाय करने के हलए 

तथा वीतराग बनने के हलए हनरािार व्रत सब साधु-सन्तो,ं साधको,ं हिज्ञासुओ ंएवं रिस्यवाहदयो ंमें सामान्यरूपेण 

प्रिहलत िै। कामोते्तिना, आसक्ति अथवा सम्भोग की दुबयलता भी सावयलौहकक दुबयलता िै। इसहलए सब साधको ं

के हलए ब्रह्मियय का किोर व्रत ले लेना भी तपस्या का िी एक सामान्य रूप िै। मन के अशुद्ध उिेगो ंऔर भावो ं

को हनयक्तन्त्रत करना भी बहुत बड़ी समस्या िै। स्वभाव-शुक्तद्ध का इससे उत्तम कोई उपाय निी ंिै। 

 

तपश्चयाय इक्तियो ंको संयत करने और आन्तररक शुहिता की आग को प्रज्वहलत करने के हलए िै। 

तपस्या की बाह्य हवहधयो ंके सम्बन्ध में तप के परोक्ष ढंग िैं। यहद कोई सोिे हक हबना कुछ खाये-पीये िौबीस 

घणे्ट खड़ा रिना तपस्या िै तो यि गलत िै। तमोगुणी प्रकृहत वाले पुरुि के हलए ऐसी तपस्या लाभकारी िो 

सकती िै। कृतसंकल्प के हलए अपार शक्ति की आवश्यकता िै। तमोगुण िै आलस्य एवं तिा। आराम िािने 

वाला कदाहप साधक निी ंबन सकता। अतिः इस पर हविय पाने के हलए यहद आप कुछ उग्र संकल्प कर लें, िैसे 

हक काया को अरुहिकर कायय करने के हलए बाहधत करना, हिसे आप अपनी इच्छा के बल पर करते िैं और इस 

प्रकार अपने स्वभाव पर प्रभुत्व िमाना िािते िैं-इनसे कुछ लाभ-प्राक्तप्त िो सकती िै; परनु्त लक्ष्य यि निी ंिै। 

 

हनरािार रिने के हलए हनरािार रिना आपका लक्ष्य निी ं िै। हिन पदाथों को आप अत्यन्त रुहिकर 

समझते िैं, उन्ें माि में एक बार त्यागना, नवराहत्र आहद में नमक का त्याग करना, सात हदनो ंतक िाय-पान न 

करना-ये सब बौक्तद्धक अनुशासन िारा अधम प्रकृहत पर हविय प्राप्त करने के कुछ साधन िैं। मन एवं इक्तियो ं

पर हववेकयुि बुक्तद्ध का प्रयोग तपस्या िै। प्रते्यक वसु्त िो आपकी प्रकृहत को शुद्ध करती िै और आपको ब्रह्म-

भावना से भरती िै, तपस्या किलाती िै। मन एवं इक्तियो ंपर हकसी प्रकार का भी संयम तपस्या िै। 

 

एक बार देवताओ ंकी सभा में एक हववाद उत्पन्न हुआ। कुछ बोले, "शीत काल में शीतल िल से िान 

करना, रुक्ष वस्त्र धारण करना और काहयक हवरक्ति शे्रष्ठतम िैं।" कुछ अन्य देवताओ ंने किा, "निी,ं कहलयुग में 

सत्य तपस्या से किी ंअहधक शे्रष्ठ िै। यहद आप सत्यहनष्ठ बने रिें तो भगवान् स्वयं आपके समक्ष प्रकट िोगें। 

हनतान्त सत्यहनष्ठ को िी ईश्वर-प्राक्तप्त िोगी। रािा िररश्चि, युहधहष्ठर, माकय णे्डय आहद सत्य के िी पुिारी थे।" 

तदुपरान्त गिन वाद-हववाद आरम्भ िो गया। 

 

उन्ोनें हनश्चय हकया हक भू-लोक में िा कर ज्ञानी पुरुिो ंकी सम्महत ली िाये। वे सब नैहमिारण्य पहुाँिे। 

विााँ योगी गण आध्याक्तत्मक हवियो ंपर पररििाय कर रिे थे। उन्ोनें ऋहियो ं से पूछा, "तपस्या एवं सत्य में शे्रष्ठ 

कौन िै?" ऋहियो ं ने तत्काल उत्तर निी ं हदया। उन्ोनें परस्पर हविार-हवमशय हकया और यि कि कर सबको 

आश्चययिहकत कर हदया हक दोनो ंिी शे्रष्ठतम िैं। तदुपरान्त उन्ोनें व्याख्या दी, "इस पृथ्वी पर सवयशे्रष्ठ तपस्या 

सत्यहनष्ठा िै।" यहद कोई मनुष्य सत्यहनष्ठ िोने का प्रयत्न करे तो उसे प्रतीत िोगा हक कौन-कौन से अनुभवो ंएवं 

परीक्षाओ ंसे उसे गुिरना पड़ता िै। परम सत्य को अपनाने पर व्यक्ति को सवयस्व खो कर किोरतम अनुभवो ंएवं 

दुिःखो ंका सामना करना पड़ सकता िै। अतिः उन्ोनें किा हक सत्य िी मिान् तपश्चयाय िै। 

 

ऐसा हनणयय देने का उनका अहभप्राय यिी था हक िो कुछ भी आपको सत्य के और समीप लाये, विी 

सवोत्तम तपश्चयाय िै। इसका कोई भी रूप िो सकता िै, कोई हनहश्चत रूहढ़गत रूप निी ंिै। मानव-इक्तियो ंपर 

संयम तप िै। अधम प्रकृहत, कामासक्ति पर हविय पाने के हलए दृढ़ हनश्चय से हकया हुआ कोई भी कायय तपश्चयाय 

का सारतत्त्व िै। ऐसी तपस्या आपकी दुबयलता को दूर करेगी। यहद आप अपनी साधना के प्रहत सत्यहनष्ठ एवं 

संकल्पहित्त िैं तो आपके िीवन का प्रते्यक क्षण तपस्या बन िायेगा। 
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स्वाध्याय 

 

हनयम का ितुथय अंग िै स्वाध्याय अथायत् आध्याक्तत्मक एवं धाहमयक ग्रिो ंका अध्ययन िो आध्याक्तत्मक 

ज्ञान, धमय, हदव्य िीवन यापन एवं हदव्य िीवन के ज्ञान के पे्ररणा-स्रोत िैं। यि ज्ञान सब सम्प्रदायो ंके समस्त 

धमयशास्त्रो ंमें हनहित िै। इनमें ब्रह्मज्ञानी मिहिययो ंका वि ज्ञान संहित िै िो भौहतक पदाथों के ज्ञान से किी ंउच्च 

िै। ऋहियो ंिारा ध्यान एवं समाध्यावस्था में प्राप्त सब अनुभव, रिस्योद्घाटन एवं गूढ़ आन्तररक ज्ञान उपहनिद् 

आहद धमयग्रिो ंमें हदये गये िैं। इनमें पुरातन ऋहियो ंके हदव्य अनुभवो ंके लेख अंहकत िैं, हिन्ोनें दृढ़ हनश्चय 

िारा ज्ञान के हनत्य-स्रोत तक पहुाँि कर स्वयं को उच्चतर आध्याक्तत्मक लोक में अहधहष्ठत हकया। उन्ोनें इन 

शास्त्रो ंमें एवं इनके िारा ज्ञान का प्रसार हकया। इन ग्रिो ंमें उच्च कोहट के शाश्वत ज्ञान का हववरण हमलता िै। 

इन ग्रिो ंमें हदये हुए सने्दश सदा-सदा के हलए कल्याणकारी िैं। उनमें पररवतयन निी ंिो सकता। उन सने्दशो ंमें 

नश्वर पदाथों की ििाय निी ंिै। लौहकक पदाथों का ज्ञान पररवहतयत िोता रिता िै; क्ोहंक पदाथय िी पररवतयनीय िैं; 

परनु्त परम सत्य हनत्य िै, अहितीय िै और इसका ज्ञान भी शाश्वत िै। इसहलए उन शास्त्रो ंमें आिहक्षत मूल सत्य 

में हवहवधता निी ंिो सकती। वे सावयकाहलक सत्य िैं। उत्तर काल में अन्य मिहिययो ंिारा इन शास्त्रो ंपर व्याख्या 

दी गयी और इन्ें हवसृ्तत हकया गया िै। मूल सत्य के हवहभन्न रूप, हिनका अनुभव रिस्यवाहदयो ंने अपने िीवन 

में हकया, हवसृ्ततरूपेण बताये गये िैं। 

 

भारत में अनेक अवतार हुए एवं सबने देश के हवहभन्न भागो ंमें अपने ग्रिो ंको प्रदान हकया। यिी वि 

ज्ञान का कोि िै हिससे िम स्वाध्याय के िारा मागय-हनदेश प्राप्त कर सकते िैं। स्वाध्याय उन्नत, उतृ्कष्ट एवं िीवन 

में हदव्यान्तर लाने वाले आध्याक्तत्मक ज्ञान के हवशाल कोि की कंुिी मात्र िै। धमयशास्त्रो ंके स्वाध्याय से हदव्य 

िीवन व्यतीत करने तथा भौहतक िीवन से ऊपर उिने का अद्भुत ज्ञान प्राप्त िोता िै। इससे सदािार का, 

आध्याक्तत्मक िीवन का रिस्य ज्ञात िोता िै। हवश्वहवद्यालयो ंकी पाठ्य-पुस्तको ंमें यि ज्ञान निी ंहमलता। अन्तर के 

हदव्य तत्त्व को कैसे िागृत हकया िाये और आध्याक्तत्मक मागय में क्रमशिः कैसे उन्नहत की िाये, यि सब ज्ञान हवहध, 

हिहकत्सा अथवा व्यवसाय-सम्बन्धी पुस्तको ंसे प्राप्त निी ंिो सकता। आत्मा की शाश्वत हनयहत का हनमायण करने 

के हलए आपको कालेि की पाठ्य-पुस्तको ंऔर हिनसे सवयसाधारण पुस्तकालय भरे पडे़ िैं, ऐसी पुस्तको ंको 

छोड़ अन्य ग्रिो ंकी शरण में िाना िै। आपको अध्यात्म-सम्बन्धी पुस्तकें  तथा सन्तो ंकी िीवहनयो ंका अध्ययन 

करना िै हिनके अन्तर में िीवन का सत्य िै, सत्य-रूपी माहणक् िै। और इसीहलए स्वाध्याय एक स्वणय-कंुिी िै 

िो िमारे हलए ऐसे हनत्य-ज्ञान का, अध्यात्म-ज्ञान का कोि खोलती िै िो साधक के पूणयता और अमरत्व-पथ का 

प्रदशयक िै। यिी स्वाध्याय का मािात्म्य िै। 

 

अब िमें देखना िै हक स्वाध्याय का मनोवैज्ञाहनक और व्याविाररक मित्त्व क्ा िै तथा स्वाध्याय से 

िीवन में क्ा प्राप्त हकया िा सकता िै? इसका अत्यन्त गूढ़ एवं युक्तियुि कारण िै। िम िो कुछ भी अनुभव 

करते िैं, वे संस्कार का रूप धारण कर लेते िैं तथा मन पर अपने हिह्न छोड़ िाते िैं। ये हिह्न बीि का रूप ले 

लेते िैं और यि तो आप िानते िी िैं हक मन की प्रकृहत, िो वासना मन ग्रिण करता रिता िै, उसके अनुसार 

पररवहतयत िोती िै। इन सब हविारो ंको ध्यान में रखते हुए मिहिययो ं ने किा िै हक यहद मानव उन्नहत करना 

िािता िै और सब अवांहछत वासनाओ ंका अहतक्रमण करना िािता िै तो व्याविाररक िीवन में बनने वाली 

मानहसक वासनाओ ंको दूर करने के हलए कुछ उपायो ंका हनरूपण हकया िाना िाहिए। इन वृहत्तयो ंको बदलने 

अथवा नष्ट करने के हलए उन्ोनें िमें स्वाध्याय प्रदान हकया िै। 

 

स्वाध्याय कुछ इस प्रकार कायय करता िै। मान लीहिए, आप एक लकड़ी के तखे्त में कील िोकते िैं 

और तभी आपको पता िलता िै हक इसकी आवश्यकता निी ंथी तो उस कील को हनकालने के हलए आप उस 

स्थान पर दूसरी कील िोकने लगते िैं। इस प्रकार पिली कील स्वतिः बािर आ िाती िै और दूसरी कील काष्ठ-
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फलक में िली िाती िै। लगभग इसी भााँहत, प्रहतहदन एक-एक वासना को दूर करने का यत्न करने की अपेक्षा, 

हिसमें आपकी िायहवक शक्ति भी बहुत अहधक लगती िै, आप स्वाध्याय करें । प्रहतहदन प्रातिः-सायं आप अतीत 

के हवहभन्न युगो ंके हदव्य मिापुरुिो ंसे (अनुशीलन िारा) सम्पकय  स्थाहपत करें  हिनके विन, उनके हनिी अनुभवो ं

से उत्पन्न िोने के कारण प्रभावशाली िैं। वे आपकी काया-पलट करने वाले विन िैं। अतिः आप इन हवगत युगो ं

के मिामना मिापुरुिो ंसे सीधा सम्पकय  स्थाहपत करें  हिनके िीवन्त अनुभवो ंसे धमयशास्त्रो ंके पृष्ठ भरे पडे़ िैं। 

धमयशास्त्र का अध्ययन करते समय आप भौहतक लोक से ऊपर उि कर अनुभव से उद्भूत हविारो ंके एक नये 

(अनुभव से उद्भूत) लोक में प्रवेश करते िैं। इन ग्रिो ंमें उनके हनमायता मिहिययो ंके आध्याक्तत्मक आलोक की 

दीक्तप्त भी िै। 

 

अतिः स्वाध्याय का अथय िै शंकरािायय, ईसा मसीि िैसे अध्यात्म शास्त्रो ंके रिहयताओ ंके समक्ष बैिना। 

यि भी एक प्रकार का परोक्ष सतं्सग िै। िब आप स्वाध्याय के हलए बैिते िैं तो स्वयं को उन मिान् आत्माओ ंके 

ध्यान में हनमग्न कर दें  िो साक्षात्कार के आलोक से उद्भाहसत िैं। ये मिापुरुि सदा अमर िैं। उनका नाश निी ं

हुआ। उनका अक्तस्तत्व लोप निी ंहुआ। वे परमात्मा के साथ एक-रूप िो गये िैं और इसीहलए उनका व्यक्तित्व 

भी अमर िै। वि कभी नष्ट निी ंिोता। उनका अक्तस्तत्व साधारण व्यक्ति के अक्तस्तत्व की तरि निी ंिै, िो प्रते्यक 

मृतु्य के उपरान्त नया रूप धारण करता िै। अतिः आप उन मिहिय गण से सम्पकय  स्थाहपत करें  िो अदृश्य रूप में 

वतयमान िैं। 

 

प्रबुद्ध पुरुिो ंकी पुस्तकें  पढ़ कर आप उनकी संगहत प्राप्त करते िैं। सभी लोग मिात्माओ ंका सतं्सग 

निी ंप्राप्त कर सकते। कुछ िी लोगो ंको सतं्सग का सौभाग्य प्राप्त िोता िै। अतएव, सन्तो ंसे व्यक्तिगत रूप से 

हमल कर आपको उनसे अहधक-से-अहधक लाभ उिाने का प्रयत्न करना िाहिए। तदुपरान्त, स्वाध्याय िारा 

आपको स्वयं लाभ प्राप्त करने का प्रयास करना िाहिए। यहद आप 'हिमालय के अंिल से' (Voice of the 

Himalayas) पुस्तक पढ़ें  तो आप अनुभव करें गे हक आप स्वामी हशवानन्द िी मिाराि के साथ िैं और वे 

आपसे बातें कर रिे िैं। लेखक तो अनेक िैं। साधारण लेखक भी, हिनमें आत्म-शक्ति निी ं िै, पे्ररणा देने में 

सफल िो गये िैं। िब साधारण लेखक भी ऐसी शक्ति प्राप्त कर लेता िै तो उन लेखको ंका किना िी क्ा िो 

आत्मवादी िैं, हिनका प्रते्यक शब्द प्रत्यक्ष पर आधाररत िै? उनका अनुभव गिन िै। वे पािक की भावुकता एवं 

उसके मानहसक स्तर पर िी आहधपत्य निी ंिमाते, अहपतु प्रहतहदन हनयमपूवयक स्वाध्याय करने वाले के आत्म-

तत्त्व को भी स्पशय करते िैं। प्रहतहदन का स्वाध्याय ज्ञान-गंगा में िुबकी लगाने के समान िै। स्वाध्याय िारा आप 

आध्याक्तत्मक िान करते िैं, आप सदा व्याविाररक हविारो ं के सागर में िूबे रिते िैं। अक्षर सन्तो ंकी संगहत 

कीहिए और उनके सििनो ंसे प्रवाहित ज्ञान-सागर में िुबकी लगाइए। स्वाध्याय यिी कराता िै। 

 

उपहनिद् किते िैं : 'स्वाध्यायान्मा प्रमदः' - स्वाध्याय की उपेक्षा न करो। ऋहि-मुहनयो ंने िमें स्वाध्याय 

की यि अमूल्य प्रहक्रया प्रदान की िै हिससे हक िम मिामना मिात्माओ ंसे सम्पकय  स्थाहपत कर सकें । स्वाध्याय 

का मुख्य उदे्दश्य यिी िै। स्वाध्याय करते समय यहद आप पुस्तक-हवशेि में खो िायें तो आपके हविार पूणयतया 

हदव्य भाव में आबद्ध िो िायेंगे। संज्ञान युि यि भी एक प्रकार की सहवकल्प समाहध िै; क्ोहंक उस समय मन 

सब सांसाररक हविारो ंसे ररि िो कर आध्याक्तत्मक हविारो ंमें समाहित िो िाता िै। हनरन्तर स्वाध्याय करते रिने 

से क्ा िोता िै? िो हविार आप मन में धारण कर लेते िैं, उनसे पे्ररणाप्रद भाव िागृत िोते िैं और आपका मन 

साक्तत्त्वक हविार-रूपी सम्पहत्त से भर िाता िै। स्वाध्याय में प्रहतहदन आपको उद्बुद्ध, उच्चतर एवं पे्ररणादायक 

आध्याक्तत्मक हविार हमलते िैं हिनसे हनराशा के क्षणो ंमें आपको शक्ति प्राप्त िोती िै। अनुमान करें  हक आप 

हनराश िैं तो स्वाध्याय आपका उत्थापन करता िै, तेि प्रदान करता िै और आत्मा को दैहनक आध्याक्तत्मक भोिन 

प्रदान करता िै। आत्मा के हलए आप यिी भोिन करते िैं। 
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प्रातिःकाल से ले कर सायंकाल तक आप व्यविार करते िैं। अनन्त हबिार और संस्कार उत्पन्न िोते िैं। 

अतिः सायंकाल को आपको स्वाध्याय करना िाहिए हिससे सब असाक्तत्त्वक एवं लौहकक संस्कार दूर िो िायें। 

उन्ें ििरने का अवसर न दें। अतएव, स्वाध्याय का एक व्याविाररक लाभ यि िै हक इससे मनुष्य साक्तत्त्वक 

हविार ग्रिण करता िै और वे सांसाररक हविारो ंको आच्छाहदत कर लेते िैं। दूसरा लाभ िै स्वाध्याय मन को 

एकाग्र करने तथा ध्यान लगाने के हलए भी सिायक िै। परनु्त कैसे ? एक उदािरण यिााँ हदया िाता िै। िमारा 

उदे्दश्य अथवा प्रयत्न तो यिी िोता िै हक मन हकसी एक िी सुहविार में अवक्तस्थत रिे। प्राथयना और पूिा का भी 

यिी भाव िै हिससे हक अन्ततिः मन एक िी हविार में हनमग्न रि सके; परनु्त मन सवयदा अवांहछत पदाथों के 

हविय में सोिता रिता िै। 

 

साधारण अपररषृ्कत मनुष्य का मन अनेक प्रकार की काम एवं हविय-वासनाओ ं से युि िोता िै। 

समस्त हिन्तन हवियो ंकी तुहष्ट के सम्बन्ध में, सांसाररक पदाथों के सम्बन्ध में िोता िै। मनुष्य को इस बात का 

ज्ञान निी ंहक िो वि सूाँघता अथवा स्पशय आहद करता िै, इनके आगे भी कोई सत्ता िो सकती िै। परनु्त यि ज्ञात 

िोने पर हक यि सब हविार वास्तहवक हवकास एवं उत्थान के हलए निी ंिैं, मन अचे्छ हविार ग्रिण करने का यत्न 

करता िै। कभी बुरे (असाक्तत्त्वक) हविार मन में आते िैं तो कभी अचे्छ (साक्तत्त्वक)। यि मन तो एक मक्खी की 

भााँहत िै िो कभी तो अचे्छ पदाथों पर बैिती िै और कभी थूक पर भी बैि िाती िै। इस प्रकार, मन अन्यान्य 

पदाथों में हवकक्तल्पत रिता िै; परनु्त मधुमक्खी सदा फूलो ंपर िी बैिती िै, गन्दगी पर निी;ं इसी भााँहत मन को 

मक्खी की प्रथमावस्था से हवमुख करके मधुमहक्षका की हितीयावस्था में ला कर, अन्ततिः इसे उच्चतर अवस्था में 

क्तस्थर करना िै। स्वाध्याय का यिी कायय िै। इससे मन केवल उतृ्कष्ट हविारो ंकी ओर िी पे्रररत िोता िै और 

असाक्तत्त्वक हविारो ं के हलए मन में स्थान निी ंरिता। हिसका हिन्तन करने को बारम्बार हमले, मन उसी को 

ग्रिण करता िै। आरम्भ में तो मन हवरोध करेगा, परनु्त तत्पश्चात् आनन्द हमलने पर स्वाध्याय के हबना आपको 

भोिन भी अच्छा निी ंलगेगा। यि मनुष्य-िीवन का एक आवश्यक अंग िै। यि आत्म-सत्ता का भोिन िै। ऐसी 

आदत पड़ने पर मानस पटल पर केवल साक्तत्त्वक हविार िी िावी िो िाते िैं। स्वाध्याय की यि गूढ़, आन्तररक 

एवं मनोवैज्ञाहनक हक्रया-प्रणाली िै। 

 

मान लें, घुड़दौड़ के एक घोडे़ की कीमत पन्दरि लाख रुपये िै। उसका स्वामी घोडे़ को इधर-उधर 

िाने और िर तरि की िीिें खाने की आज्ञा निी ं देगा। उसे िुना हुआ भोिन िी हदया िायेगा। मन भी एक 

अत्यन्त अमूल्य अश्व की भााँहत िै। यि िमें परम धाम, ब्रह्मपुरी पहुाँिायेगा। यहद स्वामी इतस्ततिः घूमने देना निी ं

िािता तो वि उसके हलए अच्छी घास ले कर आयेगा। हफर अश्व को घास के पास ले िा कर खंूटे से बााँध देगा। 

यिााँ अश्व को कुछ स्वतन्त्रता िोती िै, परनु्त यि सीहमत िै। यहद रस्सी बीस मीटर लम्बी िै तो वि िालीस मीटर 

व्यास के भीतर िी घूम सकता िै। इसका अहभप्राय यि हुआ हक यद्यहप वि बाँधा हुआ िै, पर उसे स्वतन्त्रता िै 

हक उस सीहमत के्षत्र में से वि कुछ भी लेना िािे तो ले ले। स्वाध्याय भी यिी करता िै। हनयमपूवयक स्वाध्याय 

करने पर मन में एक नवीन िरागाि-सा बन िाता िै। पिले तो मन मनिािा घूमता था, परनु्त अब उसे भोिन के 

हलए (स्वाध्याय के रूप में) सीहमत एवं सुिारु पदाथय उपलब्ध िो गये िैं। हनरन्तर स्वाध्याय में लगे रिने से मन 

आध्याक्तत्मक पुस्तको ंके िी हविार ग्रिण करने लगता िै। वि इस सीमा से परे निी ंिाता और स्वाध्याय का आदी 

िो िाता िै। यि स्वाध्याय का दूसरा रूप िै हिसे प्रते्यक हिज्ञासु को िानना िाहिए। 

 

स्वाध्याय एक प्रकार का परोक्ष सतं्सग िै। मिापुरुिो ंिारा आिहक्षत शाश्वत ज्ञान के के्षत्र में यिी पहुाँिाता 

िै। इससे िमें मिापुरुिो ंके साथ आध्याक्तत्मक एकरूपता प्राप्त िोती िै और मन को भोिन िेतु नवीन के्षत्र प्राप्त 

िोता िै। मन में आने वाले बुरे संस्कारो ंके हलए यि बन्ध-स्वरूप िै। 
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ईश्वर-प्रहणधान 

 

ईश्वर-प्रहणधान 'हनयम' का पााँिवााँ मित्त्वपूणय अंग िै। हनयमो ंमें यि सवोच्च िै। ध्यान रक्तखए हक ये यम-

हनयम आध्याक्तत्मक िीवन के प्रथम िरण मात्र िैं; हकनु्त इसका अहभप्राय यि निी ं हक हकसी भी समय 

आध्याक्तत्मक प्रयत्नो ंमें इनको अनावश्यक माना िा सकता िै। यम-हनयम का अभ्यास करने के पश्चात् िी धारणा 

का अभ्यास हकया िाता िै। परनु्त यम-हनयम का पालन भी साथ िी करना पड़ता िै। उसका त्याग निी ं हकया 

िाता। िब आप भवन-हनमायण कर रिे िैं तो आप नीवं निी ंिटा सकते। िब तक आत्म-दशयन निी ंिोता, तब 

तक यम-हनयम का पालन हनरन्तर करना िाहिए। साक्षात्कार िोने के उपरान्त साधक को यम-हनयम के पालन 

की आवश्यकता निी ंिोती; क्ोहंक तब ये उसके स्वभाव के अंग बन िाते िैं। साक्तत्त्वकता िी उसकी प्रकृहत बन 

िाती िै। हसद्ध योगी के कमों से यि स्वतिः िी प्रकट िो िाता िै। नृत्य सीखते समय कदमो ंपर ध्यान देना 

अहनवायय िोता िै; परनु्त नृत्य में पूणय दक्षता प्राप्त कर लेने पर इसकी आवश्यकता निी ंरि िाती और तब उसके 

हविय में सोिना भी अहनवायय निी;ं क्ोहंक गलत कदम उिेगा िी निी।ं ऐसी अवस्था प्राप्त िोने तक अभ्यास 

अहनवायय िै। ईश्वर-प्रहणधान का अथय िै स्वयं को ईश्वर में प्रहतहष्ठत कर देना अथायत् सदा आत्म-तत्त्व की प्रत्यक्षता 

में हनवास करना। परनु्त यि किााँ फहलत िोता िै? एक अधम पुरुि भी देवता के समक्ष नम्र िो िाता िै। उसका 

आिार-व्यविार िी बदल िाता िै। अपने से उच्च शक्ति के सामने आ कर आप स्वयं को हनम्न समझने लगते िैं। 

ईश्वर-प्रहणधान का अथय िै पूिा, भक्ति, हवश्वास (आस्था) एवं नम्रता को हनरन्तर िीवन में िररताथय करना। ईश्वर 

के साहन्नध्य के भाव में हनरन्तर रिने से अिं-भाव दूर िोता िै। अिंकार को वश में करने के हलए यि प्रभावपूणय 

उपाय िै। इससे भाव पूिा एवं भक्तिमय बनते िैं तथा प्रभु से हमलन सुसाध्य िो िाता िै। ईश्वर-प्रहणधान का 

अक्तन्तम लक्ष्य आत्म-दशयन िै। 

 

ये उपाय योग के हवहभन्न स्वरूप िी िैं। ईश्वर की सवयव्यापकता में हवश्वास करने वाले व्यक्ति के सब कमय 

स्वतिः िी संयत िो िाते िैं। ईश्वर की हवद्यमानता में वि कोई दुष्कमय निी ंकर सकता। स्वयं को बाह्य एवं 

आन्तररक समू्पणय रूप से प्रभु को अहपयत करने से मन, विन और काया से सभी कमय स्वतिः िी पुण्यशील, हनदोि 

एवं पूणय िोने लगते िैं। हवमलात्मा िो कर सचे्च हृदय से प्रभु को िी सवयत्र देखने का अभ्यास साधक को शनैिः-

शनैिः प्रभाहवत करने लगता िै। ऐसी अवस्था में हकसी भी क्षण कोई भी कमय करने पर हवश्व-साक्षी ईश्वर की 

हवद्यमानता का आभास िोता िै। तब साधक सावधान रिता िै और कोई भी दुष्कमय निी ंकरता। उसके मन में 

भाव उिता िै- 'मैं मरणशील मनुष्य से तो कुछ भी हछपा सकता हाँ; परनु्त परमात्मा से निी,ं इसहलए उसके 

सामने मुझे कोई दुषृ्कत्य निी ंकरना िाहिए।' हकसी को हमिाई दे कर आदेश हदया िाता िै- 'िाओ, और इसे 

ऐसे स्थान पर खाओ ििााँ देखने वाला कोई न िो।' वि व्यक्ति वापस िला आता िै और हमिाई को वापस करते 

हुए किता िै- 'मुझे ऐसा कोई स्थान निी ंहदखायी देता ििााँ परमात्मा न िो।’ 

 

श्रीमद्भगवद्गीता के ग्यारिवें अध्याय के भाव को समझने और ग्रिण करने का प्रयत्न करने वाले व्यक्ति 

के मन में प्रभु की सवयव्यापकता का भाव स्वतिः िी आने लगता िै। 

 

इस अध्याय में भगवान् श्रीकृष्ण किते िैं- "मैं तुम्हें हदव्य िकु्ष प्रदान करूाँ गा हिससे तुम मेरे अनन्त 

स्वरूप के दशयन कर सको।" वे अिुयन को हदव्य िकु्ष प्रदान करते िैं और अपना हवश्व-रूप हदखाते िैं। अिुयन 

हिस ओर भी देखते िैं, उन्ें भगवान् िी हदखायी देते िैं। सब लौहकक पदाथों में, िर-अिर में सवयत्र उन्ें प्रभु की 

व्यापकता िी दृहष्टगोिर िोती िै और यि हवश्व-रूप-दशयन िी मोक्ष-प्राक्तप्त की कंुिी िै। 

 

प्रह्लाद के िीवन से िमें बहुत हशक्षा हमलती िै। उसने नारायण को िी सवयत्र देखा। उसके हपता अत्यन्त 

कू्रर एवं नाक्तस्तक थे। प्रह्लाद को माता के गभय में िी हदव्य ज्ञान की प्राक्तप्त िो गयी थी। उसने सवयत्र नारायण को िी 
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देखा। नारायण के अहतररि उसे और कुछ हदखायी निी ंदेता था। अन्ततिः हपता ने िब उससे पूछा, 'भगवान् 

किााँ िैं?' उसने उत्तर हदया, 'आप मेरे से पूछ रिे िैं हक भगवान् किााँ िैं। पूछना तो यि िाहिए हक वि किााँ निी ं

िैं।' तो हपता ने यि पूछते हुए, 'क्ा वे इस स्तम्भ में िैं' क्रोध से स्तम्भ पर पादाघात हकया। तत्काल िी स्तम्भ फट 

गया। उसमें से भगवान् नारायण नृहसंि के रूप में बािर हनकल आये और हिरण्यकहशपु का नाश कर हदया। 

प्रह्लाद के िीवन से िमें यि मुख्य हशक्षा हमलती िै हक भगवान् सवयत्र हवद्यमान िैं। समू्पणय हवश्व उन्ी ंसे व्याप्त िै। 

यत्र-तत्र-सवयत्र भगवान् िी भगवान् िैं। हिस प्रकार मक्खन समस्त दूध में समाया रिता िै उसी प्रकार भगवान् 

समू्पणय हवश्व में समाये हुए िैं। भगवान् की सवयव्यापक प्रकृहत का अहवरत स्मरण आत्म-साक्षात्कार के मागय में 

कभी बाधा निी ंिालता। योग में समाहधस्थ िोने के हलए यि सवोत्तम एवं हनहश्चत हवहध िै। अन्ततिः योग का अथय 

िै िीवात्मा का परमात्मा से हमलन, योग की अतल गिराइयो ंमें प्रभु-हमलन का प्रयत्न। सभी मिात्माओ ंने यिी 

हशक्षा हभन्न-हभन्न रूपो ंमें देने का यत्न हकया। िब नामदेव रोटी बना रिे थे तो एक श्वान आया और रोटी छीन कर 

ले गया। वे श्वान के पीछे घी ले कर यि किते हुए भागे, "तुम्हारा गला खराब िो िायेगा। रोटी सूखी िै, अतिः घी 

ले लो।" 

 

एक और किानी इस प्रकार िै। एक साधु तीथययात्रा करने के हलए वाराणसी गया। उसने विााँ से गंगा 

िल हलया। साधारणतया लोग वाराणसी से गंगा-िल रामेश्वरम् ले िाते िैं ििााँ भगवान् हशव का मक्तन्दर िै। वि 

भी िल ले कर रामेश्वरम् िा रिा था। बहुत हदनो ंकी यात्रा के उपरान्त वि रामेश्वरम् के मक्तन्दर के समीप पहुाँिा। 

गमी का हदन था। धूप प्रखर थी। मक्तन्दर के समीप िी एक गधा धूप में व्याकुल पड़ा था। वि हगर गया था और 

प्यास के कारण मरणासन्न िो रिा था। हकसी के पास उसे देखने का समय निी ंथा; परनु्त यि भि प्रभु की 

सहन्नहध (प्रत्यक्षता) का अनुभव कर रिा था। गधे के समीप िाने पर उसने हविार हकया हक िब साक्षात् भगवान् 

िी मेरे समक्ष िैं तो गंगा-िल का इससे अच्छा उपयोग क्ा हकया िा सकता िै। उसने वि िल गधे के मुख में 

िाल हदया। उसने अनुभव हकया हक साक्षात् भगवान् को िी वि गंगा-िल अहपयत कर रिा िै और हिस देवता की 

अियना मक्तन्दर में अन्य लोग कर रिे िैं, वि देवता िी उसे आशीवायद दे रिे िैं। 

 

एक बार िब स्वामी हववेकानन्द केदार-बिी आहद की यात्रा पर िा रिे थे तो उन्ोनें हिम-प्रदेश में एक 

साधु को पडे़ हुए देखा। उन हदनो ंयात्रा के साधन आधुहनक समय से सवयथा हभन्न थे। उस समय कोई सीधा मागय 

एवं उहित सुहवधाएाँ  उपलब्ध न थी।ं बड़ी कहिनाई से वे अपनी यात्रा पूणय कर रिे थे। उन्ोनें अपने मागय में िी 

हिम-प्रदेश में उस असिाय साधु को देखा। स्वामी हववेकानन्द िी ने अपना कम्बल उसे दे हदया। साधु ने 

हववेकानन्द पर दृहष्टपात हकया और यि देख कर हक वि एक आत्मज्ञानी िैं, उसने अपने अतीत िीवन की 

किानी आरम्भ की। उसने स्वामी हववेकानन्द से पूछा, "क्ा आपने सन्त पविारी बाबा का नाम सुना िै?" 

तदुपरान्त उसने पविारी बाबा के साथ हुई अपनी घटना का वणयन हकया और किने लगा, "मैं एक िाकू था। 

िबसे उस सन्त से मेरा सम्पकय  हुआ, मेरे िीवन में बहुत पररवतयन आ गया। मैंने बहुत पश्चात्ताप हकया। तभी से मैं 

अपने पापो ंका प्रायहश्चत्त करने का प्रयत्न कर रिा हाँ।" 

 

तो यि िै साधु-सन्तो ंकी शक्ति। ईश्वर सवयत्र िैं-केवल यिी भाव तथा सबको मुक्ति की ओर अग्रसर कर 

सकता िै; िीवात्मा को परमात्मा से हमला सकता िै। 
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आसन 

 

यम और हनयम के अभ्यास से मनुष्य की अन्तिः तथा बाह्य प्रकृहत की शुक्तद्ध िोती िै और वि उच्चतर 

अनुभव प्राप्त करने योग्य िो िाती िै। काहयक सारतत्त्व का ज्ञान भी तभी अथायत् इनके अभ्यास के पश्चात् िी 

प्राप्त िो सकता िै। यि तृतीयावस्था िै। इसमें प्रहवष्ट िोने से पूवय मानव-रिना के सम्बन्ध में कुछ गिरा ज्ञान िोना 

आवश्यक िै। 

 

यि शरीर पााँि तत्त्वो ंसे बना हुआ िै। इसमें अदृश्य, शीघ्रगामी हवद्युत् अणु हवद्यमान िैं। प्रोटोन्स और 

इलेक्टर ोन्स इस भौहतक शरीर के अत्यन्तरस्थ भाग िैं और हवश्व की समस्त वसु्तएाँ  सत्त्व, रिस् तथा तमस्, इन 

तीनो ंगुणो ंसे बनी िैं। ये तीन हवहवध स्पन्दन िैं िो हभन्न-हभन्न रूपो ंमें दृहष्टगोिर िोते िैं। स्थूलतम हक्रया तमस्-

प्रधान, सूक्ष्मतर हक्रया रिस्-प्रधान एवं सूक्ष्मतम हक्रया सत्त्व-प्रधान िोती िै। 

 

राियोग के तृतीय अंग आसन का उदे्दश्य िै इस काया को पूणयतया सत्त्वगुण-प्रधान बनाना, प्रते्यक 

पदाथय को सत्त्वगुण से समक्तन्वत करना। मिहिय पतंिहल ने आसन का अनुष्ठान इसीहलए बताया िै। यि आसन 

िियोग में हकये िाने वाले आसनो ंhat H सवयथा हभन्न िै। राियोग के तृतीय अंग आसन में ििााँ तक पूणय दक्षता 

एवं साक्तत्त्वकता का प्रश् िै हकसी भी प्रकार की काहयक बाधा, कम्पन या गहत की मन पर प्रहतहक्रया िोना 

स्वाभाहवक िी िै। शरीर और मन का परस्पर गिरा सम्बन्ध िै। वे एक-दूसरे पर आधाररत रिते िैं। यहद आप 

शरीर को तीव्र झटके देंगे तो प्राण पर उसका प्रभाव िोगा और प्राण का मन पर प्रभाव पडे़गा। 

 

अतिः मिहिय पतंिहल के अनुसार आसन का अहभप्राय िै दीघय काल तक क्तस्थर एवं शान्त मुिा में शरीर 

को संयत रखना। सवयथा हनश्चल िोने पर शनैिः-शनैिः श्वास भी संयत िोने लगता िै। श्वास भी हनयहमत िो िाता िै। 

क्तस्थरतापूवयक सुखासन में बैिा िा सकता िै। यहद आसन सुखदायी न िो तो इसे बदल लेना आवश्यक िै। ऐसे 

िी आसन में बैिना िाहिए हिसमें आपको कष्ट न िो और आप अहधक समय तक सुखपूवयक बैि सकें । 

 

"स्मथिरसुखमासिम्"-आसन विी िै िो क्तस्थर और सुखदायी िै। क्तस्थर एवं सुखदायी आसन िी सवयथा 

हनश्चल िो सकता िै। दीघय काल तक ध्यान लगा कर बैिने की क्षमता देना िी आसन का कायय िै। हदन-प्रहतहदन 

हिज्ञासु स्वयं को हनश्चल बनाने का प्रयत्न करता िै। इससे रिोगुण (हिसका धमय अक्तस्थरता िै) संयम में रिता िै। 

रिस् के संयत िोने पर तमस् भी संयत िो िाता िै; क्ोहंक रिस् में िी तमस् हवद्यमान रिता िै। उच्च पदाथय में 

हनम्न भी समाया रिता िै। इससे अन्तमयन का तम-रूपी प्रमाद िट कर रि-रूपी िंिलता क्तस्थर िो िाती िै; 
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क्ोहंक इसके अक्तस्थर िोने पर मन भी अक्तस्थर िो िाता िै, परनु्त संयहमत िोने पर शरीर का रोम-रोम सत्त्व के 

हदव्य प्रकाश से आलोहकत िो उिता िै। 

 

आसन हनरन्तर अभ्यास से हसद्ध हकया िा सकता िै। आरम्भ में तो उहित आसन का पता लगाने में 

कहिनाई िो सकती िै। हकसी को पद्मासन लगाने में आसानी िो सकती िै तो हकसी दूसरे को हसद्धासन अथवा 

स्वक्तस्तकासन उपयुि प्रतीत िो सकता िै। सबके हलए एक िी प्रकार का आसन अनुकूल निी ंिो सकता। 

प्रते्यक व्यक्ति को अपनी क्षमता एवं योग्यता के अनुसार यि देख लेना िाहिए हक कौन-सा आसन उसके हलए 

उहित िै। शरीर को भुलाये हबना मन को हकसी एक लक्ष्य पर एकाग्र निी ंहकया िा सकता। 

 

तीन घणे्ट तक एक िी आसन में बैिना आसन-िय किलाता िै। इससे शरीर पूणयरूपेण साक्तत्त्वक िो 

िाता िै। रिस् एवं तमस् नष्ट िो िाते िैं। आसन-िय से व्यक्ति प्राणायाम की ओर अग्रसर िो सकता िै। प्रारम्भ 

में यहद हकसी आसन में बैिने से कष्ट िो तो आसन छोड़ कर थोड़ा हवश्राम करना अत्यावश्यक िै। थोड़ा-थोड़ा 

अभ्यास करते रिना िाहिए। आध्याक्तत्मक पथ में तो कुछ कष्ट सिन करना िी पड़ता िै, इसके पश्चात् िी 

परमानन्द की प्राक्तप्त िोती िै। मोक्ष प्राक्तप्त िेतु अपना हितना भी उत्सगय करें , कम िै। सच्चा साधक तो सदा यिी 

सोिता िै हक उसने अभी हकंहित् भी त्याग निी ंहकया। यि िानते हुए हक यहद आप अपनी िेब के अप्रिहलत 

(खोटे) हसके्क फें क दें तो आपका हमत्र उसे स्वणय से भर देगा, आप हसके्क फें क देते िैं तो इसे आप त्याग निी ं

कि सकते। इसी प्रकार शाश्वत आनन्द की प्राक्तप्त िेतु इिलौहकक हनस्सार पदाथों का त्याग करना पड़ता िै। 

अतएव हतहतक्षा आवश्यक िै। वेदान्त के अनुसार यि िट्सम्पत् अथवा छि गुणो ंमें से एक िै। 

 

क्तस्थर आसन में बैिने का अभ्यास करने पर साधक को साक्तत्त्वकता प्राप्त िोती िै। सत्त्वगुण-प्रधान िोने 

पर प्राण सम िो िाते िैं और योगी श्वास को संयत करने के हलए प्राणायाम का अभ्यास करने लगता िै। 

आसन भी एक प्रकार की तपश्चयाय िै। शरीर में सवयदा िंिलता की प्रवृहत्त िै। आसन िारा इस प्रवृहत्त को 

दूर हकया िा सकता िै। इससे आत्म-संयम प्राप्त िोता िै। 

मुख्य आसन िार िैं- पद्मासन, हसद्धासन, स्वक्तस्तकासन एवं सुखासन। और भी आि आसन िैं हिनमें 

दीघय काल तक सुखपूवयक बैिना सम्भव िो सकता िै। 

 

आसन से शक्ति संहित रिती िै। हिलने-िुलने से शक्ति का क्षय िोता िै। शरीर के हक्रयाशील रिने पर 

अपेक्षाकृत अहधक प्राण-क्षय िोता िै, िब हक सवयथा क्तस्थर आसन से उतने काल के हलए तो शक्ति के क्षय में 

कमी िो िाती िै। शीत-प्रधान देशो ंमें कुछ िीवो ंपर िैमक्तन्तकी प्रभाव देख कर आप इसे समझ सकते िैं। वे 

छि मास तक कोई भोिन निी ंकरते; परनु्त उनकी शक्ति का नाश निी ंिोता, क्ोहंक वे िलना-हफरना आहद 

छोड़ देते िैं और इस प्रकार शक्ति संहित रिती िै। शारीररक शक्ति का यि संिय प्राणायाम िारा सूक्ष्म शक्ति 

में पररवहतयत हकया िा सकता िै और हिसे ध्यान में उपयोग हकया िा सकता िै। 

 

स्मरण रखने योग्य एक और बात यि भी िै हक आप आसनो ंका हितना िी अहधक अभ्यास करें गे, 

उतनी िी अहधक हनतान्त क्तस्थर मुिा में रिने की क्षमता आपको प्राप्त िोगी। शारीररक संवेदन कम िोने लगेगा। 

आपका शरीर से सम्बन्ध सूक्ष्मतर िोने लगेगा। 

 

काहयक िेतना अहत-स्थूल िोने के कारण साधारणतया प्रते्यक हक्रया (संवेदना) का अनुभव बुक्तद्ध ग्रिण 

करती िै। यि अनुभव तीव्र िायहवक कम्पन के रूप में िोता िै। आसन िारा िायहवक ज्ञान की इस अवस्था में 

पररवतयन आता िै, शनैिः-शनैिः संवेदना की भावना नष्ट िो िाती िै और संवेदना-िहनत िायु-कम्पन कम िोने 

लगता िै। अतएव आसनो ंमें हसक्तद्ध प्राप्त करने पर आप धीरे-धीरे काहयक िेतना से ऊपर उि िाते िैं। इसका 

अथय यि निी ंहक आपको आत्मज्ञान प्राप्त िो गया िै, प्रतु्यत् यि एक प्रकार से शारीररक तत्त्व का अहतक्रमण िै। 
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तब क्ा िोता िै? शीत और उष्णता िैसे िन्िो ंका प्रभाव निी ंिोता। शीतकाल में भी आप गंगा के हकनारे हबना 

वस्त्र पिने बैि सकते िैं। आपको सदी निी ंलगेगी। आसन-िय की यिी अद्भुत शक्ति िै। गंगा में बैि कर यहद 

आप ध्यान भी लगायें और आसन क्तस्थर रखें तो आप अक्तस्थरता अथवा सु्फरण का  अनुभव निी ंकरें गे। 

उच्चावस्थाओ ंमें पहुाँिने के हलए एक आसन में क्तस्थरता आवश्यक िै; क्ोहंक िब तक शरीर पर िन्िो ंका प्रभाव 

िोता रिेगा, पन शरीर की ओर क्तखंिा आयेगा और अपने आन्तररक लक्ष्य पर क्तस्थर निी ंरि सकेगा। आप िैसे-

िैसे उन्नहत करते िैं और आसन में अहधक-से-अहधक क्तस्थरता प्राप्त करते िैं, वैसे-वैसे िन्िो ंके अनुभव से आप 

ऊपर उिने लगते िैं। सवयशक्तिमान् प्रभु का ध्यान करने से आसन में हसक्तद्ध प्राप्त िो सकती िै। केवल इच्छा-

शक्ति से िी शरीर में क्तस्थरता निी ंआ सकती। 

 

शरीर क्तस्थर करने का रिस्य िै मन को देि से दूर ले िायें। हनराकार, सवयव्यापक प्रभु के ध्यान में मन 

को एकाग्र करें । आकार का हविार िी मन से लुप्त िो िाना िाहिए। शरीर के प्रहत हविार स्वतिः िी लुप्त िो 

िायेगा। हनराकार, असीम शक्ति का हविार करने से अभ्यासकताय सीहमत शरीर को स्वयं िी भूल िाता िै। इसे 

प्रहतपक्ष भावना किते िैं। हनिःसीम, हनराकार का बोध िोने पर पररहमत आकार का ज्ञान निी ंरिता। पररणामतिः 

शरीर उसी मुिा में रिने का आदी िो िाता िै। ऐसा प्रतीत िोता िै हक शरीर काष्ठ अथवा हशला-खण्ड की भााँहत 

िो गया िै। आसन में पूणय हसक्तद्ध प्राप्त करने का यिी तो रिस्य िै। मन को सीहमत शरीर-तत्त्व से दूर रख कर 

अपररमेय, अरूप, अनन्त का ध्यान करना आवश्यक िै। 

 

कहतपय भाष्यकारो ंका किना िै हक 'अनन्त' शब्द शेिनाग के अथय में हलया गया िै, हिसने धरती को 

अपने फणो ंपर उिाया हुआ िै; क्ोहंक भार विन करने पर हिलना कहिन िोता िै। कुछ अन्य भाष्यकारो ंके 

अनुसार अनन्त का अथय अपररमेय िै। क्तस्थर मुिा के िारा शरीर में पोिक तत्त्वो ंिारा पररवतयन का क्रम नू्यन िोने 

लगता िै। शरीर के स्थैयय का मन एवं प्राण पर बहुत प्रभाव पड़ता िै और शक्ति का िास निी ंिोता। इस शक्ति 

को ध्यान में लगाया िा सकता िै हिससे शरीर पर िन्िो ंका प्रभाव निी ंपड़ सकता। 

 

 

प्राणायाम 

प्राणायाम राियोग का ितुथय अंग िै। मिहिय पतंिहल अत्यन्त वैज्ञाहनक ढंग से स्थूल कोश से सूक्ष्मतर 

कोशो ंकी ओर अग्रसर िोते िैं। प्राण और मन प्रगाढ़ रूप से परस्पर हनबक्तन्धत एवं एक-दूसरे से व्याप्त िैं। 

प्राणायाम का अथय िै श्वास-प्रश्वास की गहत को रोकना। शरीर के अन्दर सूक्ष्म एवं प्राणभूत शक्ति का स्थूल 

प्रहतहनहध श्वास िी िै। घड़ी की िाबी पकड़ने से हिस प्रकार उसकी सूक्ष्म िरक्तखयााँ घूमनी बन्द िो िाती िैं और 

अन्त में गोल क्तरंग भी रुक िाता िै, उसी प्रकार मन को हक्रयाशील करने वाली शक्ति को संयत करने से मन 

हनक्तिय िो िाता िै। यि प्राण-शक्ति िी िै िो मन को िलायमान करती िै। प्राण न रिे तो मानहसक हक्रयाएाँ  भी 

नष्ट िो िाती िैं और मनोनाश िैसी अवस्था आ िाती िै। प्राणो ंको हनरुद्ध करना प्राणायाम िै। िैसा हक िियोग 

की पुस्तको ंमें हदया गया िै, प्राणायाम नौ या दस प्रकार के निी ंिैं। िियोग के शीतली, शीतकारी आहद हवहभन्न 

प्राणायामो ंका यिााँ बताये गये प्राणायाम से सम्बन्ध निी ं िै। िमारा अहभप्राय केवल कुम्भक से िै। एक बाह्य 

कुम्भक िोता िै। हनिःश्वास छोड़ कर पुनिः अन्दर न लेना बाह्य कुम्भक िै एवं श्वास अन्दर ले िा कर रोकना (हफर 

बािर न लाना) आन्तररक कुम्भक िै। कभी-कभी श्वास स्वतिः िी रुक िाता िै। श्वास अन्दर िो अथवा बािर, इसे 

केवल कुम्भक किते िैं। प्राणायाम से मनुष्य के सभी अन्तरंग शुद्ध िोते िैं। यि तो आप िानते िी िैं हक मनुष्य 

में सत्त्व, रिस् और तमस् तीनो ंप्रकार के गुण हवद्यमान िैं। अपने समक्ष लक्ष्य यि िी िोना िाहिए हक अहधक-से-

अहधक मात्रा में सत्त्वगुण की अहभव्यक्ति और सु्फरणा िो; हकनु्त अशुद्धता का परदा सत्त्वगुण को पूणय रूप से 
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सु्फहटत निी ंिोने देता। प्राणायाम इस परदे को िटा कर सत्त्वगुण को आभाहसत करता िै। प्राणायाम का मुख्य 

उदे्दश्य यिी िै। मन एवं प्राण एक-दूसरे से अहवक्तच्छन्न रूप से सम्बक्तन्धत िैं, अतिः मन को हनक्तिय करके इसे 

शुद्ध करना िाहिए एवं तदुपरान्त सत्त्वगुण की अहभव्यक्ति में बाधक आवरण को दूर करना िाहिए। सत्त्वगुण-

प्रधान िोने पर सुहविार के हलए मन में स्थान रि िाता िै और मनुष्य यम-हनयम के पालन में दृढ़ िो िाता िै। 

सब िीक िोने लगता िै। मन क्तस्थर िो िाता िै और ध्यानाभ्यास िेतु दक्षता प्राप्त िो िाती िै। प्राणायाम का 

उदे्दश्य िै-साधक को ध्यानाभ्यास के योग्य बनाना। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रत्यािार 

 

अष्टांगयोग के पूवय-कहथत ितुष्टांग योग की भूहमका मात्र िैं, वास्तहवक योग निी।ं ज्ञानयोग में योग का 

अथय हनहदध्यासन हलया गया िै। ध्यानरत िोने के हलए सद्गुरु से हनरन्तर उपहनिदो ं के प्रविन सुनने की 

आवश्यकता िै। हविार यहद हनरन्तर इसी प्रकार के बने रिें तो फल-प्राक्तप्त अवश्य िोती िै। प्रहतहदन गुरु आपको 

यिी तो हसखाते िैं : 'आप यि शरीर निी,ं यि िंिल मन निी,ं अहपतु अहवनाशी हनत्य आत्म-स्वरूप िैं।' यिी सुन 

कर आत्म-िैतन्यता िागृत िोती िै। प्रत्यक्ष पे्ररणादायक एवं साक्तत्त्वक हविार िो आपके हनत्य स्वभाव को प्रकट 

करते िैं, इस सुप्त आत्म-तत्त्व के स्वाभाहवक अंग िैं। सुप्त आत्म-तत्त्व में, इन सुहविारो ंका िब अहवरत प्रवाि 

िोता िै तो अशुद्ध हविारो ंका स्थूल आवरण धीरे-धीरे हवक्तच्छन्न िोने लगता िै और साक्तत्त्वक अथवा आध्याक्तत्मक 

हविार िी िेतना के केि में प्रवेश करते िैं। तब आप स्वयं में एक हवशेि पररवतयन का अनुभव करते िैं। ऐसे 

भाव हक 'मैं यि शरीर हाँ', 'मैं दुिःखी हाँ' आहद धीरे-धीरे हतरोहित िोने लगते िैं और आप इस शरीर से बन्धन-

मुि-सा अनुभव करने लगते िैं। आपके िेतन तत्त्व में सूक्ष्म पररवतयन आने लगता िै। शरीर में िोने वाले 

अनुभवो ंhat H आप अप्रभाहवत रिने लगते िैं। इस प्रकार का एक अदृश्य पररवतयन िोता िाता िै।  

 

तत्त्वज्ञानी किते िैं : 'आप सक्तच्चदानन्द िैं, आप हनत्य िैं, शाश्वत िैं, अमर िैं, अहवनाशी िैं। आपको कोई 

रोग निी,ं कोई कमिोरी निी ंऔर आपमें कोई अपूणयता निी।ं आप सदा समू्पणय हदव्य आत्म-तत्त्व िैं। इस तथ्य 

को भूलने पर िी आप सोिते िैं हक आप केवल यि शरीर मात्र िैं।' 

 

युवावस्था में पहुाँि कर भी आप उसी 'मैं' का प्रयोग करते िैं हिसका आप बिपन में अपने प्रहत हकया 

करते थे। आपकी संक्तस्थहत हभन्न िो गयी िै, भावो ंमें पररवतयन आ गया िै और लक्ष्य भी कुछ और िो गया िै, 
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तथाहप इस 'मैं' भाव में अन्तर निी ंआया। यद्यहप आप पररवहतयत अनुभव करते िैं, यथाहप 'अिं' विी िै। हपता 

बनने के पश्चात् आप कई उत्तरदाहयत्व भी साँभालते िैं; परनु्त आपका 'अिं' अच्छी प्रकार िानता िै हक आप विी 

िैं िो कभी बचे्च थे, हफर यौवन में प्रवेश हकया और समय आने पर हववाि हकया। बाबा (हपतामि) बनने पर भी 

आप यिी िानते िैं और अनुभव करते िैं हक 'मैं' बालक था, हकशोर था, वयस्क िो कर हववाहित हुआ और अब 

मैं वृद्ध िो गया हाँ। 'मैं' विी िै। यिी मैं या अिं सक्तच्चदानन्द िै। 'मैं यि काया निी ंहाँ,' मन में यि भाव रखने से 

आपको स्थूल िेतन तत्त्व व्याकुल निी ंकर सकता। बाद में बाह्य शरीर की स्थूल हक्रयाएाँ  भी आप पर अपना 

प्रभाव निी ंिाल सकती।ं क्तस्थतप्रज्ञ की अवस्था का वणयन भगवद्गीता में िै। श्रवण एवं मनन करना िाहिए। इसके 

पश्चात् ध्यानावस्था प्राप्त िोती िै हिसमें सब हवहक्षप्त हविारो ंका सवयथा हनराकरण िो िाता िै और आन्तररक एवं 

बाह्य प्रकृहत की शुक्तद्ध िोती िै। 

 

अपने में धमय-भाव के सद्गुणो ंका हवकास करके कमय की शुक्तद्ध को, हिसके फल-स्वरूप आप 

पुण्यशील बन िायें और कुकमय न करें , यम किा िाता िै। यम पालन के उपरान्त हनयम आपकी दैहनक 

हक्रयाओ ंको प्रभु की ओर उनु्मख कर देता िै। आसनो ंिारा शरीर के अन्तरतम में क्तस्थत भाग िो पााँि तत्त्वो ंसे 

बने िैं और हिन्ें िम पंिकोश किते िैं, में समू्पणय साक्तत्त्वक शक्ति का संिार हकया िाता िै। तदुपरान्त आप 

श्वास हनयहमत करके प्राणायाम िारा सूक्ष्म (प्राहणक कोश) की ओर अग्रसर िो सकते िैं। श्वास हनयहमत करके 

मत संयत हकया िाता िै और इसके उपरान्त प्राणायाम िारा साक्तत्त्वक प्रकृहत आभाहसत िोती िै। 

 

सम्यक् योग पााँिवें अंग से आरम्भ िोता िै, हिसका मुख्य हविय 'मन' िै। योग की सवोच्च उपलक्तब्ध में 

सिायक मन िी िै। अपहवत्र मन योग में सदा बाधा-स्वरूप िै; परनु्त मल-रहित पहवत्र मन संयम में रिने से योग 

का हनहमत्त बन िाता िै। इतने पर भी यि स्मरणीय िै हक मन की सिायता एक सीमा तक िी अपेहक्षत िै। इसके 

उपरान्त वि भी बाधक िो िाता िै। 

 

योग का उदे्दश्य मन का अहतक्रमण िै। उदािरण के हलए एक बड़ी-सी पतंग को िी लीहिए। उसे 

उड़ाने के हलए इसमें धागे को िोड़ने की आवश्यकता िोती िै, स्वतिः िी इसका उड़ना असम्भव िै। धीरे-धीरे 

धागा खीिं कर इसे ऊपर उड़ाया िाता िै; परनु्त अन्तररक्ष में पहुाँिने पर धागा बाधा बन कर रि िाता िै। उस 

समय पतंग धागा तोड़ कर अन्तररक्ष में और ऊपर िाने लगती िै। मन की भी यिी दशा िै। प्रथमावस्था में तो 

उन्नहत के िेतु मन की सिायता आवश्यक िै; परनु्त अन्ततिः मन से भी परे िाना िै। हकसी ऊाँ िी छत पर 

आरोिणाथय सीढ़ी की आवश्यकता पड़ती िै; परनु्त सीढ़ी के अक्तन्तम सोपान पर पहुाँिते िी इसे त्याग हदया िाता 

िै। साधना की एक हवशेि अवस्था प्राप्त िो िाने पर योगी को ज्ञात िोता िै हक मन उसके अभ्यास में बाधक बन 

रिा िै। यि अनन्त पदाथों की ओर भटकता रिता िै। अनेक पदाथों में इसकी आसक्ति िै और हनरन्तर उनका 

सेवन करने से अथवा उनके संग रिने से एक प्रकार की मनोपरायणता उत्पन्न िो िाती िै। पदाथों के िोने पर तो 

उनके प्रहत आसक्ति का ज्ञान निी ंिोता; परनु्त िब वे पदाथय पास निी ंिोते तो उनके अभाव की अनुभूहत िोती 

िै। अतएव, योगी का प्रथम कतयव्य िै बाह्य तत्त्वो ंकी ओर से मन को समेटना। आप बािर हकसे ढूाँढ़ रिे िैं? 

असीम आनन्द तो आपके अन्तमयन में िी सहन्नहित िै। बाह्य तत्त्व आपका लक्ष्य निी ंिै। 

 

लक्ष्य-प्राक्तप्त के िेतु आप कोई भी मागय अपना सकते िैं; परनु्त मन की बाह्य पदाथय की ओर आकहियत 

िोने की प्रवृहत्त को रोकना आवश्यक िै। कभी तो मन से अनुनय करना पड़ सकता िै और कभी इसे आत्म-

शक्ति िारा वश में करना आवश्यक िो िाता िै। मन को वशीभूत करने के हलए प्राणायाम भी सिायक िो 

सकता िै। तात्पयय यि िै हक अन्यान्य हवहध से इनकी हवियोनु्मखता को दूर करना िै। इसी पााँिवी अवस्था में 

योगी को इस बात का अहधक ध्यान रखना िाहिए हक मन इक्तिय-हविय से हवरि िो। इस उदे्दश्य की पूहतय के 

िेतु सब इक्तियो ंको वश में करना आवश्यक िै। इसके उपरान्त अपेहक्षत िै एकान्तवास। 
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योगी को एकान्तवास क्ो ंहप्रय िोता िै? क्ोहंक एकान्त-स्थान में आकहियत करने वाले िकु्ष-हविय निी ं

िोते। एकान्तवास िारा इक्तियो ंकी हवियासक्ति का प्रभाव एकबारगी िी कम िो िाता िै। अतिः प्रत्यािाराथय योगी 

को शिरो ंमें अथवा िन-संकुल बक्तस्तयो ंमें निी ंरिना िाहिए। मन को हनरन्तर हवियोनु्मख निी ंरखना िाहिए। 

बाद में तो सावधानीपूवयक सवयत्र भ्रमण की आज्ञा िै; परनु्त प्रत्यािार के अभ्यास के आरम्भ काल में यि 

आवश्यक िै हक योगी एकान्तवास करे हिससे हक मन का बाह्य हवियो ंसे हवमुखीकरण सुसाध्य िो सके। पौधा 

लगाने पर उसकी रक्षा अहनवायय िै, अन्यथा एक मेि-वत्स भी इसे खा सकता िै। इसी प्रकार प्रारक्तम्भक अवस्था 

में योग का रक्षण एकान्तवास िारा अहनवायय िै। पौधा िब हवशाल वृक्ष का रूप धारण कर लेता िै, तब उसकी 

रक्षा की आवश्यकता निी ंिोती। उस समय तो िाथी को भी उसके साथ बााँध हदया िा सकता िै। 

 

आपके मन में प्रश् उि सकता िै- 'हशवानन्दाश्रम के आनन्द कुटीर में इतना िन-समूि क्ो ंआता रिता 

िै?' यिााँ िमने हशष्यत्व का पथ िुना िै। और स्थानो ं से यि स्थान कुछ अलग-सा िै। यिााँ गुरुदेव श्री स्वामी 

हशवानन्द िी का अपार कृपा-वेग सदा प्रभामण्डल में हनवास करता िै। अतएव, समस्त योग यिी ंकेक्तित तथा 

यिी ंसे वगीकृत िोते िैं। यि स्थान एक दुगय समान िै। ब्रह्मज्ञानी तपस्वी की अपार कृपा की सहन्नहध (समुपक्तस्थहत) 

िी िमारे हलए दुगय-रूप िै। यिााँ योग गुरु-कृपा से रहक्षत रिता िै; क्ोहंक आत्मा गुरुदेव के कायों में हनरत रिती 

िै। आपको यिााँ इतस्ततिः आने-िाने की आज्ञा निी ंिोती। मन इधर-उधर निी ंभटकता। इसीहलए प्रत्यािार की 

अवस्था में संरक्षण की आवश्यकता िोती िै। हदनोहंदन प्रत्यािार का अभ्यास करने के उपरान्त मन को अन्तमुयखी 

िोने का अभ्यास िो िाता िै। तत्पश्चात्, हवियो ंसे सम्पकय  स्थाहपत िोने पर भी इक्तियााँ संयत रिती िैं, आकृष्ट 

निी ंिोती;ं क्ोहंक मन अन्तमुयख िोने लगता िै। 

 

यहद मन इक्तिय-हवियो ं से िुड़ा रिता िै तो इक्तियााँ भी हवियासि िो िाती िैं। यहद मन आपके 

आदशय में िी हनहवष्ट िो तो वि सदा सुकाययरत रिता िै और इक्तियााँ मोि-माया से आकहियत निी ं िोती।ं 

असावधानी के क्षणो ंमें िी इक्तियााँ माया-िाल में फाँ स सकती िैं; परनु्त साधारणतया इक्तियााँ अन्यान्य हवियो ंसे 

उते्तहित निी ंिोती।ं ऐसी अवस्था में हवियो ंका समापतन िोने पर भी इक्तियााँ मन को प्रभाहवत निी ंकरती।ं अतिः 

प्रत्यािार की अवस्था में यहद आप ऋहिकेश के बािार में िायें और रेहियो पर कोई भावुक संगीत सुनें, तब भी 

आपके मन पर उसका कोई प्रभाव निी ंपडे़गा, आप केवल आवाि िी सुन पायेंगे; क्ोहंक आपके मन की एक 

पृष्ठभूहम िै, अतिः मन गाना सुनते हुए भी निी ंसुनेगा। 

 

यि आवश्यक निी ंहक यहद आप हकसी पदाथय को देख रिे िैं तो आप वास्तव में िी उसका अवलोकन 

कर रिे िैं। आप सुन रिे िैं; पर िो सकता िै अवधारण निी ंकर रिे िैं। स्पशय कर रिे िैं, पर अनुभव निी ंकर 

रिे िैं। इस प्रकार मन का इक्तियो ंसे सम्बन्ध धीरे-धीरे समाप्त िो िाता िै। मन को उहित भूहमका प्राप्त िोने पर 

यि अन्तवयती िोने लगता िै; परनु्त वि भूहमका िै आपका आदशय। इसके अनेक रूप िैं। यि आदशय एक 

हविार-शंृ्रखला भी िो सकता िै, िीवन का एक हवशेि सुसंसृ्कत रूप िो सकता िै हिसमें आप स्वयं को ढालने 

का प्रयत्न कर रिे िैं, कोई मिापुरुि िो सकता िै हिसके आदशों का आप अनुसरण करना िािते िैं। इस 

प्रकार मन को हिस प्रकार की पृष्ठभूहम प्राप्त िै, उसी िारा वि अन्तवयती िो िाता िै एवं इक्तियााँ भी हवियो ंके 

प्रहत आकहियत िोने का अपना स्वभाव त्याग देती िैं। मन के इस प्रकार हसमटने पर िी वि आगामी ध्यान-

भूहमका, धारणा (एकाग्रता) के हलए तैयार िोता िै। मन को एकाग्र करने से पूवय इसे सब ओर से िटा कर 

समेटना आवश्यक िै। मन को एक लक्ष्य पर एकाहग्रत करने की इस प्रारक्तम्भक प्रहक्रया के क्रम को प्रत्यािार 

किते िैं। इसमें मन की रक्तियााँ एकत्र करके केक्तित की िाती िैं। राियोग के िष्टांग में बाह्यता से िटे हुए मन 

को ध्यान-लक्ष्य पर केक्तित करना बताया गया िै। इसे धारणा अथायत् ध्यान-हबन्दु पर मन को दृढ़तापूवयक एकाग्र 

करना किते िैं। यिी वास्तहवक योग िै। योग का अथय िै अनन्यमनस्क ध्यान, हिसके िारा आत्म-साक्षात्कार की 

ज्योत्स्ना प्राप्त िोती िै। ध्यान के समय कौन-कौन-सी बाधाएाँ  समक्ष आती िैं एवं एकाग्रता के समय मन हकस 

प्रकार कायय करता िै, इन सबकी हववेिना आगामी पृष्ठो ंमें की िायेगी। 
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धारणा  

धारणा एकाग्रता का अभ्यास 

 

एकाग्रता सतत रूप में संलग्नतापूवयक प्रयत्न करने का हविय िै। एक िी हदन में इसके अभ्यास की फल-

प्राक्तप्त असम्भव िै। यि ऐसा कमय निी ंिो अकस्मात् िी रात-भर में िी अपना प्रभाव दरसा दे। प्रतु्यत्, आरम्भ में 

तो यि प्रक्रम अतीव अरुहिकर एवं दुिःखदायी िै; क्ोहंक मानव-मन स्वभाव से िी अक्तस्थर िै, अनेक पदाथों में 
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भटकता रिता िै। एक पदाथय से दूसरे पदाथय की ओर भागना इसका गुण िै। मन कभी क्तस्थर निी ंरिता। यि 

हटडे्ड के समान िै िो सदा सु्फरणशील रिता िै। यि बहिमुयखी िै। यहद आप मन की प्रकृहत को पररवहतयत करके 

इसे बााँधने अथवा एक िी लक्ष्य पर एकाग्र करने का प्रयत्न करें गे तो स्वाभाहवक िी िै हक यि हवकट बन्धन का 

अनुभव करेगा एवं उससे मुि िोना िािेगा। अतिः साधक को दृढ़ संकल्प की आवश्यकता िै। भव्य धे्यय को 

ध्यान में रखते हुए उसे सवयदा संघिय करते रिना िाहिए; क्ोहंक अन्ततिः यि प्रयत्न िी उसे असीम आनन्द की 

ओर ले िायेगा। 

 

साक्षात्कार की िरम शक्ति के प्रहत पूणय प्रतीहत एवं दृढ़ हवश्वास प्राप्त करने के उपरान्त िी साधक ध्यान 

के कहिन और शुष्क के्षत्र में प्रवेश कर सकता िै। अन्यथा, ध्यानावस्था में पहुाँिने पर भी साधक को हकसी प्रकार 

की ज्योहत निी ं हमलती। कई हदवस, माि एवं विों पययन्त अभ्यास करने पर भी उन्ें कोई सफलता दृहष्टगोिर 

निी ंिोती और वे हनराश िो िाते िैं। इसीहलए तो अनुभवी एवं तत्त्वज्ञानी की छत्रछाया में साधना-हवहध सीखने का 

आदेश हदया गया िै। वे साधको ंको अनेक युक्तियााँ बताते िैं, हिससे वे ध्यान में रुहि ले सकें । मन के ऊब िाने 

पर वे उसे मागय पर लाने के हलए अन्यान्य उपाय हनहदयष्ट करते िैं। 

 

ध्यान के हलए आपका िो भी हनहदयष्ट लक्ष्य अथवा केि िै, आप यहद उस पर ध्यान करते थक गये िैं, 

आपका मन निी ंलग रिा, तो िीक िै, छोड़ दीहिए एवं उस क्षण-हवशेि में उस वसु्त का ध्यान कीहिए िो 

आपको बहुत हप्रय िो। उस पदाथय पर अपना ध्यान केक्तित करने का यत्न करें  िो मन को अतीव रुहिकर िो 

और हिस पर मन अहवरत गहत से अहधक समय तक एकाहग्रत रि सके। इस प्रकार मन हनहवष्ट िो िायेगा। यि 

त्तो मानहसक हशक्षण का हविय िै। ध्यान की प्रहक्रया को यथा-सम्भव सुखद और प्रभावपूणय बनाने के हलए 

आपको अनेक उपायो ंको अपनाना पड़ता िै। हकसी समय यहद ध्यान न लगे तो पुस्तको ंका अध्ययन अथवा 

कीतयन करना आरम्भ कर देना िाहिए। हित्तवृहत्त का पुनिः रुझान िोने पर पुनिः ध्यान में बैि िाना िाहिए। 

 

ध्यान को सुखकारी एवं सुरुहिकर बनाने के हलए सदा बुक्तद्ध का प्रयोग करना िाहिए। इसके हलए आप 

स्वयं को भाव से भररए। भि िी भाव का लाभ प्राप्त कर सकता िै, राियोगी निी।ं भि के हलए ध्यान सदा 

सुखावि िोता िै; क्ोहंक उसे अपने हप्रयतम का हिन्तन अच्छा लगता िै। परनु्त वेदान्ती को पे्ररणा-तरंगो ंका 

आह्वान करना पड़ता िै िैसे 'मैं आनन्दमय हाँ, अवणयनीय आनन्द हाँ' आहद। वि इस प्रकार के उत्किय से पूणय िोने 

का यत्न करता िै। 

 

इतना िोते हुए भी मन को वशीभूत करना सुगम निी ंिै। हकसी हवशेि ध्वहन पर ध्यान केक्तित करना, 

प्रणव का िप करना अथवा मन्त्र-हवशेि पर ध्यान लगाने का यत्न करना आहद हवहभन्न उपाय िैं हिनसे मन 

हनरन्तर काययरत रिे और उसे इतस्ततिः भागने का समय िी न हमले। इतना करने पर भी कभी-कभी ध्यान 

लगाना कहिन-सा प्रतीत िोने लगता िै। आपको इस बात का भी ज्ञान िोना िाहिए हक ध्यान कब रोकना िै। यि 

निी ं हक यहद मन निी ंिािता तो ध्यान लगाना छोड़ हदया िाये। बुक्तद्धमत्ता एवं ितुरतापूवयक आपको मन की 

क्षमता का पता लगाना िाहिए एवं कभी-कभी हनयहमत रूप से उसकी इस क्षमता को िााँि लेना िाहिए। कभी-

कभी िब ऐसा प्रतीत िो हक मन आपको अकारण िी मागयचु्यत कर रिा िै तो आपको िाहिए हक अपनी शक्ति 

िारा उसे संयम में रखने का प्रयत्न करें  और ध्यान में लगायें; परनु्त यहद हफर भी ऐसा लगे हक मन आपके वश से 

बािर िै और आप उसे वश में करने में अशि िैं, तो कोई अन्य उपाय काम में लाना िाहिए। मन का इस 

प्रकार अध्ययन प्रहतहदन करना िाहिए। प्रते्यक बार आपको यि ज्ञान िोना िाहिए हक मन शान्त िै अथवा 

अशान्त। बुक्तद्धमत्ता एवं हववेकशीलता से ध्यानाभ्यास करना िाहिए। ध्यानाभ्यास के बारम्बार करने पर िी 

सफलता प्राप्त िो सकती िै। इसके हलए अहतररि, ध्यान को क्तस्थर और सफल बनाने के हलए हकंहित् अप्रत्यक्ष 

साधन भी िैं। 
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यि साधन कौन-कौन-से िैं, इसका वणयन आगे हकया िायेगा। 

वैराग्य 

 

साधारणतया आपको यि हशकायत रिती िै हक िब आप ध्यान लगाने का यत्न करते िैं तो मन इधर-

उधर भागता िै। आप मन को एकाग्र निी ंकर सकते। आपको स्वयं से यि प्रश् पूछना िाहिए हक 'मन इतस्ततिः 

क्ो ंभटकता िै?' 'यि किााँ िाता िै?' इसका पता लगाना अत्यन्त कहिन िै। अधयिेतन मन में िी कुछ अशाक्तन्त 

िोती िै। यहद आप पूछें , 'क्ो ंऔर किााँ अशाक्तन्त िोती िै?' तो इसका उत्तर िै हक कुछ हविार आ कर मन को 

व्याकुल करते िैं और ये हविार हकसी व्यक्ति के, हकसी अनुभव के अथवा पूवय-सृ्महत के सम्बन्ध में िोते िैं। 

हविार सदा हकसी-न-हकसी बाह्य िगत्, बाह्य अनुभवो ं से सम्बक्तन्धत िोते िैं। आत्म-परीक्षण करने पर आपको 

प्रतीत िोगा हक मन उन पदाथों की ओर भागना िािता िै हिनमें उसकी आसक्ति एवं रुहि िै। यि इच्छा या 

रुहि अधयिेतन मन में हछपी िोती िै हिसका सम्भवतिः आपको ज्ञान भी निी ंिोता। 

 

आसक्ति इच्छा िैसी िी िै। आसक्ति एवं इच्छा का अटूट साथ िै। ििााँ आसक्ति िोगी, विााँ पदाथय के 

प्रहत इच्छा भी िोगी। अतएव, अक्तन्तम परीक्षण इस तथ्य को स्पष्ट करता िै हक आसक्ति और इच्छा ध्यान में हवघ्-

स्वरूप िैं। इन्ें राग-िेि भी किते िैं। आप या तो उस पदाथय का हिन्तन करते िैं, िो आपको हप्रय निी ंअथवा 

उसका हिन्तन करते िैं िो आपको हप्रय िै और हिसमें आप आसि िैं। अतिः समस्या का मूल केवल आसक्ति 

एवं अहवरक्ति िै। इसका अथय िै वैराग्य की कमी। 

 

यहद आपमें वैराग्य-भाव निी ंतो मन अन्यान्य हवियो ंमें आसि िोता िी रिेगा। आपको प्रतीत िोना 

िाहिए हक वैराग्य का अभाव एकाग्रता का शतु्र िै। भगवान् कृष्ण अिुयन से किते िैं: 'मन का हनग्रि अतीव 

दुष्कर िै, इसमें सने्दि निी ं हक यि कायय कहिन िै, परनु्त हनरन्तर अभ्यास से एवं वैराग्य की सुदृढ़ता से यि 

सम्भव िो सकता िै।' वैराग्ययुि बनना िाहिए। इच्छाओ ंएवं मोि-माया का त्याग कर देना िाहिए। वैराग्य योग-

साधना का रक्षक एवं अहनवायय अंग िै। अहवरत उद्यम िारा आप पूणय वैराग्य की अवस्था में अहधहष्ठत िोने का 

प्रयत्न कर सकते िैं िो हववेक िारा िी प्राप्त िोती िै। 

 

हदन के िौबीस घणे्ट िी आपको प्रबुद्ध रिना िाहिए। हववेक-बुक्तद्ध को िलते िी रिना िाहिए। 

हववेकशील व्यक्ति िी हकसी पदाथय के बास्तहवक स्वभाव को समझ सकता िै। ििााँ हववेक निी ंिोगा, इच्छा 

उत्पन्न िो िाती िै और मन इतस्ततिः भागता िै। पररणामतिः ध्यान में एकाग्रता निी ंआती। तृष्णा एवं वैराग्य का 

अभाव िी हवके्षप का मूल कारण िै। राियोग के छिे अंग 'ध्यान' की अवस्था तक पहुाँिने पर िमें सवयदा स्मरण 

रखना िै हक अभ्यास और वैराग्य ध्यान के हनदेशक तत्त्व िैं। ध्यान में सफलता पाने के अहभलािी योगी को यि 

युग्म सदा स्मरण रख कर िीवन में इनका अभ्यास करना िाहिए। 

 

ध्यान में और हकससे सिायता हमलती िै? एकाग्रता का सम्बन्ध प्रमुखतिः मन से िै, परनु्त िम िानते िैं 

हक मन का सम्बन्ध प्राण से िै तथा प्राण इिलौहकक हविय-वासनाओ ंमें आसि शरीर से िुड़ा िै। इसहलए 

मानव के समू्पणय हक्रयाशील िीवन से मन सम्बक्तन्धत िै। इसके आधार पर िमें कुछ हसद्धान्त बनाने िाहिए िो 

ध्यान के सम्बन्ध में कहतपय सुझाव देते हुए िमारा मागय-हनदेश करें । 

एकान्तवास एवं साक्तत्त्वक भोिन 
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योग-मागय प्रवृत्त िोने पर ििााँ तक सम्भव िो सके, सब बाह्य सम्बन्धो ंके त्याग करने का यत्न करना 

िाहिए। दैहनक िीवन में उन सब सम्बन्धो ंको छोड़ने का प्रयत्न करना िाहिए िो योग-मागय के हवरुद्ध ले िाने 

वाले िो। उस स्थान पर, उस व्यक्ति के संग अथवा उस वातावरण में निी ंरिना िाहिए िो मन को बहिमुयखी 

करता िो और उसमें तृष्णा िाग्रत करता िो। हवियासि करने वाले एवं वैराग्य में हवघ् लाने वाले सब पदाथों का 

त्याग अहनवायय िै। यिी कारण िै हक ध्यानावस्था तक पहुाँिने पर हविज्जनो ंके अनुसार योगी को समािार-पत्र 

अथवा उपन्यास आहद निी ंपढ़ने िाहिए और न सांसाररक लोगो ं से सम्बन्ध िी रखना िाहिए। मोि का त्याग 

करना िाहिए। आध्याक्तत्मक वातावरण के स्थान में िी वास करना िाहिए। आस-पास का वातावरण प्राकृहतक एवं 

सुन्दर िोना िाहिए। पुण्यात्माओ ं से सम्पकय  रख कर आदशय िीवन व्यतीत करना िाहिए। सचे्च साधको ंएवं 

साधुिनो ंके साथ हविरण करना िाहिए। 

 

संसार के माया-िाल में फाँ से हुए लोगो ं के साथ आप सम्पकय  रखेंगे तो क्ा िोगा ? उनका सम्पकय  

आन्तररक िीवन को सवयथा दूहित कर देगा। अतएव यहद आपमें एकाग्र िोने और ध्यान करने की लगन िै तो 

आपको अपना बाह्य िीवन भी ििााँ तक सम्भव िो सके, साधना-हनष्ठ करना िोगा। इसमें भोिन भी हवशेि 

कारण िै। रािहसक अथवा तामहसक भोिन करने से मन सनु्तहलत निी ंरिेगा और साधना पर कुप्रभाव पडे़गा। 

सबसे िाहनकर आदत शराब पीने की िै। कोई व्यक्ति यहद शराब भी पीता िै और ध्यान में अहधहष्ठत िोना िािता 

िै तो क्ा उसे सफलता हमल सकती िै? कदाहप निी।ं शराब का प्रभाव नैहतक पतन करने वाला िोता िै, िब 

हक योग का उदे्दश्य िै अपने समू्पणय व्यक्तित्व पर संयम प्राप्त करना। शराब एवं संयत िीवन के मध्य अनेक ऐसे 

पदाथय िैं िो मन पर शराब की भााँहत प्रभाव निी ंिालते; परनु्त उनका संहित प्रभाव शराब के वेग से भी अहधक 

िाहनकारक िोता िै। यहद हनरन्तर असाक्तत्त्वक भोिन, िो एकाग्रता में सिायक निी ंिै, करते रिें तो मन िंिल 

िो िायेगा, अशान्त रिने लगेगा। अतएव भोिन साक्तत्त्वक िी लेना िाहिए। यि एक सामान्य हनयम िै। 

 

सत्त्वगुण युि भोिन योगाभ्यास के अनुकूल रिता िै। दैहनक अभ्यास की दृहष्ट से भी आपको देखना 

िाहिए हक भोिन ऐसा िो िो एकाग्रता लाने में हवघ्-रूप न बने। असनु्तहलत भोिन एवं अहत-आिार मुख्य 

कारण िैं हिनसे मन एकाग्र निी ंरि सकता। अहत-आिार से शरीर का सारा रि उदर की ओर प्रवाहित िोने 

लगता िै। एकाग्र िोने के हलए सारा रि मक्तस्तष्क की ओर िाना िाहिए, क्ोहंक ध्यान के हलए अहधक शक्ति 

की आवश्यकता िोती िै। आसन में बैिने से अहधक-से-अहधक रि मक्तस्तष्क की ओर िाता िै, परनु्त अहत-

आिार करने पर अहधकतर रि उदर की ओर िायेगा और ऐसी अवस्था में यहद आप रि-प्रवाि को मक्तस्तष्क 

की ओर ले िाना िािेंगे तो उदर हवरोध करेगा और पररणाम-स्वरूप अनन्यमनस्क िोने की अपेक्षा तक्तिल िोने 

लगेगा। तिा का अनुभव अहत-आिार से िी िोता िै। 

 

यदा-कदा ऐसा भी िोता िै हक भोिन तो आप सनु्तहलत िी लेते िैं; परनु्त उसमें कुछ तत्त्व ऐसे िोते िैं 

िो वायु उत्पन्न करते िैं। वायु िोने से प्राण में हवकार उत्पन्न िो िाता िै और वि असनु्तहलत िो िाता िै। अतएव, 

साधक को सदा सावधान रिना िाहिए। यहद वे ध्यान में सफलता प्राप्त करना िािते िैं तो उन्ें आलू एवं कद्दू 

का त्याग करना िाहिए। यहद त्याग न कर सकें  तो उनका प्रयोग कम करना िाहिए। कुछ ऐसे भी पदाथय िैं िो 

सामान्यतिः वायु-हवकारक तो निी ंिोते, परनु्त कुछ हवशेि व्यक्तियो ंपर प्रहतकूल प्रभाव िालते िैं। किने को तो 

खाद्य-हवशेि साक्तत्त्वक िो सकता िै; परनु्त सम्भव िै आपकी प्रकृहत के अनुकूल न िो। ऐसे पदाथों का पररत्याग 

कर देना िाहिए। आपके प्रहतहदन के अभ्यास एवं हनयम में भोिन का तत्काल प्रभाव क्ा पड़ता िै, इस बात का 

भी ध्यान रखना िाहिए। 

 

भोिन के सम्बन्ध में उपयुयि हविार शारीररक दृहष्टकोण से हकया गया िै। भोज्य पदाथों एवं बाह्य 

वातावरण के प्रहत सावधान रहिए। मन को अन्तमुयखी कीहिए। व्याविाररक िीवन में साहथयो ंके साथ हविरण 

करते समय प्रयत्न कीहिए हक दैहनक व्यविार में आप पर कम-से-कम संस्कार पडे़। राहत्र की गिरी हनिा के 
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उपरान्त प्रातिः-समय मन सवयथा शान्त िोता िै। इसके पश्चात् सारा हदन आप कई प्रकार के लोगो ंके साथ घूमते 

या रिते िैं। कुछ लोगो ंसे आप क्रोहधत िो िायें तो आपका मन इस प्रकार के संस्कारो ंसे कु्षब्ध िो सकता िै। 

हदन का अन्त िोने तक मन की दशा अहत व्याकुल िो सकती िै। प्रातिः से सायं पययन्त िो-कुछ भी हुआ, उससे 

आप हिक्तन्तत िोने लगते िैं, परनु्त इनसे छुटकारा कैसे पाया िा सकता िै? व्याविाररक िीवन में भी सब प्रकार 

से सनु्तलन रखने का यत्न करना िाहिए। केवल सच्ची लगन से अभ्यास करने पर िी शाक्तन्त एवं क्षमता प्राप्त की 

िा सकती िै। आपको कैसे भी अनुभव क्ो ंन िो,ं प्रते्यक क्तस्थहत में अपने मन को सनु्तहलत रखें। 

 

प्रत्यािार का अभ्यास हनयहमत रूप से करते रिना िाहिए। इससे बाह्य पदाथों के सम्पकय  में आने पर भी 

वे मन पर अपना गिन प्रभाव निी ंछोड़ सकें गे। यि अवस्था स्वतिः प्रवहतयत अन्तमुयखी िोती िै। इसका अहभप्राय 

यि कदाहप निी ंहक अपने कायों की उपेक्षा की िाये। कुछ मनोवृहत्त तो कायय करने के हलए िागृत रिनी िाहिए 

और शेि अहधक अन्तमुयखी िो िानी िाहिए। बाह्य रूप से िागरूक रिना एवं साथ िी मन को अन्तवयती करने 

का यि क्रम ईश्वर के हनरन्तर स्मरण में अतीव सिायक िै। 'ॐ' अथवा हकसी मन्त्र का िप करें , साथ िी अन्दर 

मन में कुछ हविार भी रखें; क्ोहंक मन एक क्षण के हलए भी शून्य निी ंरिना िाहिए। 

 

कुछ व्यक्तियो ंमें मन की पृष्ठभूहम निी ंिोती। उनके मन में हभन्न-हभन्न प्रकार के हविार आते रिते िैं। 

एक कायय सम्पन्न िोने पर साधक के मानस-पटल पर तुरन्त अपने इष्ट की प्रहतमा आ िानी िाहिए। मन को इस 

हक्रया में अभ्यस्त िो िाना िाहिए। इस प्रकार साधक के काययरत रिने पर भी मन अपनी पृष्ठभूहम पर क्तस्थर 

रिेगा और बाह्य िगत् उसे प्रभाहवत निी ंकर सकेगा। इस कला में हनपुणता प्राप्त कर लेने पर आप हकसी भी 

कायय में लगे रिें, उससे प्रभाहवत निी ंिोगें। प्रत्यािार का ऐसा हवकास कर लेने पर मन िीवन के प्रहतहदन के 

संस्कारो ंके बन्धन से मुि रिता िै। 

 

ध्यान अथवा एकाग्रता एक प्रहतशत अध्ययन और हननानवे प्रहतशत अभ्यास पर आधाररत िै। एकाग्रता 

के हलए हकसी भी सीमा तक अध्ययन अथवा प्रविन सुनना लाभकारक निी ंिोता। इसमें केवल दैहनक अभ्यास 

िारा िी सफलता प्राप्त िो सकती िै और यहद कोई कहिनाई भी आये तो वि भी अभ्यास िारा सुलझ िाती िै। 

यहद आप सोिें हक पिले मागय में आने बाली समस्याओ ंका िल ढूाँढ़ हलया िाये और हफर ध्यान लगाया िाये तो 

आप ध्यान कभी निी ंलगा सकें गे। केवल अभ्यास िी ध्यान में सफलता की कंुिी िै। 

एकाग्रता के हवहवध रूप 

 

मन की एकाग्रता िी वास्तहवक रूप में योग का दशयन कराती िै। िमने देखा िै हक हकसी धमय अथवा 

िाहत में, अक्तन्तम लक्ष्य पर पहुाँिने का साधन गिन ध्यान का अभ्यास िी िै। कोई भी धमय िो, आध्याक्तत्मक िीवन 

के बाह्य आिरण भी िािे कैसे िी िो,ं साधक को अपनी मंहिल पर पहुाँिने का मुख्य मागय ध्यान िी बताते िैं। यि 

क्रम राग एवं वैराग्य का िै, अथायत् स्वयं को नाम और रूप के इस भौहतक िगत् से अलग करके अन्तरस्थ सत्य, 

परम सत्य से समृ्पि करना। दूसरे अथय में इक्तियो ंको बाह्य िगत् के प्रवृहत्तिन्य ज्ञान hat H दूर करके आत्म-

तत्त्व को गन्तव्य लक्ष्य का बोध कराना। योगाभ्यास का मुख्य क्रम यिी िै। सब आध्याक्तत्मक हक्रयाएाँ  इसी क्रम पर 

आधाररत िैं। संसार से परे के के्षत्रो ंकी ओर िाने का मुख्य िार यिी िै। अतएव, ध्यान लगाने की कला साधक 

िारा सद्गुरु के िरणारहबन्द में बैि कर िी सीखी िा सकती िै; क्ोहंक आध्याक्तत्मक हक्रया िोने के नाते यि 

एकाग्रता की उस कला से सवयथा हभन्न िै िो िीवन के अन्य के्षत्रो ंके कायों में लहक्षत िोती िै। एकाग्रता सवयत्र 

अहनवायय िै। एकाग्रता के हबना हकसी भी कायय में पूणय सफलता सम्भव निी ंिै। एक वैज्ञाहनक अपने अनुसन्धान-

कायय में मन को एकाग्र करता िै तो कलाकार का मन अपनी प्रहतमा में केक्तित रिता िै, िो उसे हिहत्रत करनी 

िै। संगीतज्ञ अपने संगीत में खोया रिता िै तो घड़ीसाज़ अपने कायय में अनन्यमनस्क रिता िै। हकनु्त इस प्रकार 
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की एकाग्रता केवल मानहसक स्तर तक िी सीहमत िै; अतएव बाह्य िै। आध्याक्तत्मक के्षत्र में यि एकाग्रता सवयथा 

हभन्न िै। यिााँ तक हक ताक्तन्त्रक अथवा गुह्य हवद्या के ज्ञाता की एकाग्रता भी िो अप्रत्यक्ष दशयन की क्षमता का 

हवकास करना िािता िै, स्थूल प्रकार की िी िोती िै; क्ोहंक यि उसके अिं-बोध पर आधाररत िै। वे अपने 

स्थूल काहयक बोध से ऊपर निी ंउि सके िैं। सम्मोहित करने की क्षमता हवकहसत करने के हलए एक हवशेि 

प्रकार की एकाग्रता का अभ्यास आवश्यक िोता िै; परनु्त उसमें आध्याक्तत्मक आदशय नाम मात्र भी निी ंिोता। 

इसीहलए एकाग्र िोते समय भी उसका ध्यान मायावी व्यक्तित्व पर िी आधाररत िोता िै। 

 

स्वतिः व्यक्तित्व को अस्वीकारते हुए दृढ़प्रहतज्ञ िो कर यि हविारना िाहिए हक 'मैं यि शरीर निी ंहाँ, मैं 

इस नश्वर संसार से सम्बक्तन्धत निी ंहाँ, मैं सदा मुि, समू्पणय आत्म-तत्त्व हाँ।' समाध्यावस्था का आधार यिी िै। इस 

अवस्था को प्राप्त करके साधक अपनी आन्तररक सत्ता पर मन एकाग्र करता िै। यि एकाग्रता पूणय रूप से 

आन्तररक एवं आध्याक्तत्मक िै, िब हक अन्य प्रकार की एकाग्रता बाह्य िै और उनका अभ्यास संसार के मायावी 

के्षत्र में हकया िाता िै; क्ोहंक साधक का पूणय ध्यान नश्वर पदाथों में फाँ सा िोता िै। अतएव, आध्याक्तत्मक साधना 

अपने गुरु के पास बैि कर सीखी िा सकती िै। गुरु एवं हशष्य का शारीररक रूप में सामीप्य सदा अहनवायय निी ं

िै। तत्त्वज्ञानी गुरु के हलए यि सामीप्य सवयथा आवश्यक निी ंिै; परनु्त हिज्ञासु साधक के हलए गुरु का सामीप्य 

हनिःसने्दि वरदान-स्वरूप िै। यहद यि सम्भव न िो तो भी गुरु पथ-प्रदशयन कर सकता िै। गुरु के हनदेशन के 

हबना ध्यान का अभ्यास निी ंकरना िाहिए तथा गुरु िो हवहध बताता िै, उसी का पूणयरूपेण पालन करना 

िाहिए। 

 

यि एक सामान्य प्रथा िै हक सवयप्रथम िब हशष्य ध्यान लगाने बैिता िै तो अपने गुरु का िी ध्यान करता 

िै। िब आपके अन्तमयन में गुरु की प्रहतमा रम िाये तो उस पर अपने इष्टदेवता का अध्यारोपण करें  और यहद 

आप वेदान्ती िैं तो हनगुयण ब्रह्म का ध्यान करें । गुरु का ध्यान करने के उपरान्त शनैिः-शनैिः गुरु के रूप के स्थान में 

अपने परम आदशय को सामने ले आयें। 

 

अतएव गुरु की हवद्यमानता का भाव एवं प्रारम्भ में गुरु के रूप पर एकाग्रता ध्यान को सुिारु एवं सफल 

बनाने में अतीव सिायक िै। 

 

भििन अपने इष्टदेव को ध्यान का लक्ष्य बनाते िैं। ऐसे लोगो ंके सामान्यतया अपने िी ध्यान-श्लोक 

िोते िैं। ध्यान-श्लोक में इष्टदेव के प्रहत प्राथयना अथवा उनकी सु्तहत िोती िै िो देवता के स्पष्ट एवं समू्पणय रूप 

को आपके समक्ष ले आती िै। उदािरण के हलए यहद आप हशव के उपासक िैं तो उनकी उपासना के कुछ 

हवशेि श्लोक िोगें िो उनके रूप के साथ मृमछाला, हत्रनेत्र आहद का हववरण प्रसु्तत करते िैं। इसी प्रकार 

भगवान् हवषु्ण का एक श्लोक में वणयन िै, हिसमें वे पीताम्बर, गदा, कमल-पुष्प एवं िक्र धारण हकये हुए िैं। 

भगवान् कृष्ण का रूप मन-मोिक, सक्तस्मत और िाथ में बााँसुरी हलये हुए हदखाया गया िै। इसी प्रकार प्रते्यक 

देवता के अपने-अपने ध्यान-श्लोक िैं। साकार रूप के ध्यान-योहगयो ं के हलए ध्यान-श्लोक का िप िी प्रथम 

अभ्यास-हक्रया बतायी गयी िै। बारम्बार िप करने से देवता का स्वरूप स्वतिः िी मन की आाँखो ंके सामने आ 

िाता िै। तदुपरान्त श्लोक के स्थान पर गुरु-मन्त्र का उच्चारण करना िाहिए। यि मन्त्र िै भगवान् हशव के हलए 

'ॐ िमः वशिाय', भगवान् कृष्ण के हलए 'ॐ िमो भगिते िासुदेिाय' एवं भगवान् हवषु्ण के हलए 'ॐ िमो 

िारायणाय' इत्याहद। 

 

अनन्यमनस्कता प्राप्त करने के िेतु मन्त्र िप अहत सिायक एवं लाभकारी िै। िप दो प्रकार से हकया 

िा सकता िै। प्रथम यि िै हक मन्त्र िपते हुए भगवान् के गुणो-ंिैसे तेिक्तस्वता, ओि एवं अनन्त शाक्तन्त आहद का 

हिन्तन हकया िाये। मन्त्रो ंमें दैहवक गुणो ंसे भरे हुए नाम िोते िैं। सभी नाम, िािे वे हकसी भी रूप की अपेक्षा 

करें , अन्ततिः िो अहितीय परब्रह्म िै, उस परम सत्य के सूिक िोते िैं। भगवान् हशव की उपासना सवोपरर सत्य 
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की उपासना िै। देवीपूिक देवी को परम सत्य के तुल्य मानते िैं। अपनी स्वाभाहवक प्रवृहत्त के अनुसार वे एक 

हवशेि रूप से पे्रम करते िैं और इस रूप को वे सदा परम सत्य िी मानते िैं, िो नाम-रूप-रहित, हनत्य और 

अनन्त िै। अतएव, नाम का िप करते हुए भी उस अहितीय स्वतिः प्रभावपूणय परब्रह्म के गुणो ंको ध्यान का हविय 

बनाया िा सकता िै। स्व-लक्ष्य पर मन को केक्तित करने का मन का यि एक ढंग िै; परनु्त इसमें एक बात सदा 

स्मरणीय िै हक आप हकसी भी देवता की उपासना क्ो ंन करें , आप उस अहितीय परमात्मा की िी उपासना 

करते िैं। भगवान् कृष्ण अथवा भगवान् राम की उपासना सक्तच्चदानन्द की उपासना िै। भगवान् राम की 

उपासना करते हुए उन्ें दशरथ के पुत्र के रूप में निी ं हलया िाता। उनकी तो सृहष्टकताय, पालनकताय एवं 

हवनाशकताय के रूप में पूिा की िाती िै। यहद यि किा िाये, 'आप तो दशरथ के पुत्र िैं' तो स्वतिः िी मुख से यि 

भी हनकलता िै, 'आप सब लोको ंको बनाने वाले िैं।' 

 

परमात्मा के नाम का ध्यान करते समय यहद मन िंिल िो उिे तो उसी समय आन्तररक और मानहसक 

िप करना छोड़ कर िोर से सुनने योग्य स्वर में िप करना आरम्भ कर देना िाहिए। िब ऐसा लगे हक मन 

इतस्ततिः भटकने लगा िै तो मन्त्र-िप उच्च स्वर में आरम्भ कर देना िाहिए। ऐसा करने से मन तत्क्षण िी संयत 

िो िायेगा; क्ोहंक कणेक्तिय मन को वशीभूत करने में सिायक िोती िै। इतना करने पर भी यहद मन एकाग्र न 

िो तो आाँखें खोल कर उस प्रहतमा पर केक्तित करनी िाहिए हिसे ध्यान में बैिने से पूवय सामने रखते िैं। यहद 

आप वेदान्तमतावलम्बी िैं तो 'ॐ' हलख कर अपने सामने रख सकते िैं और तब मन को वश में करने में आप 

दूसरी इक्तिय, िकु्ष की भी सिायता ले सकते िैं। ध्यान के समय मन को और अहधक वशीभूत करने के िेतु वे 

साधन-स्वरूप बन िाते िैं। इस प्रकार दृहष्ट िारा भी मन को अपने लक्ष्य पर केक्तित करने का उसी प्रकार प्रयत्न 

कर सकते िैं हिस प्रकार ध्यान के िारा। मन में पुनिः पुनिः इष्टदेव के हवहवध रूपो ंका ध्यान करें । हकंहित् 

समयोपरान्त वाणी से िप बन्द करके मानहसक िप करें । अन्ततोगत्वा मानहसक िप िी अहधक मित्त्वपूणय किा 

गया िै, हकनु्त समय-समय पर कणेक्तिय िारा श्रवण योग्य िप मानहसक िप से अहधक प्रभावशाली िोता िै। 

यिी कुछ युक्तियााँ िैं हिनके िारा िंिल मन को ध्यान में लहक्षत केि पर एकाग्र हकया िा सकता िै। 

 

सफल एकाग्रता के हलए हकंहित् अन्य युक्तियााँ बताते िैं। 

 

यथासम्भव, ध्यान का समय हनहश्चत रखना िाहिए। इससे बहुत सिायता हमलती िै। समस्त भौहतक 

पदाथों में एक प्रकार का तालमेल िै। सवय पदाथय एक हवशेि काल-िक्र के अनुसार गहतशील िैं। सभी बसु्तएाँ , 

िािे अन्तररक्ष की िो ंअथवा भूलोक की, प्राकृहतक हनयम के अनुसार िल रिी िैं। एक व्यवस्था िै। ऋतुओ ंका 

आगमन यथाक्रम िोता िै। मानव-हवकास के हवहवध रूप भी हनयम का अनुसरण करते िैं। समयानुसार व्यक्ति 

के भाव भी पररवहतयत िोते रिते िैं। प्रातिःकाल भाव कुछ और िोते िैं तो सायंकाल में कुछ और। यिााँ तक हक 

िमारा अन्तरंग भी एक िक्र-हवशेि का अनुसरण करता िै। हिसमें शनैिः-शनैिः हववेकशीलता िारा पररवतयन 

हकया िा सकता िै। ध्यान में भी मन कुछ हवशेि हनयमो ंका पालन करता िै। ध्यानाथय समय हनहश्चत करने के 

अहतररि यहद आप यि भी धारण कर लें हक समय-हवशेि पर इतने समय तक ध्यान में अवश्यमेव बैिना िै तो 

आप िानते िैं क्ा िोगा ? शीघ्र िी समय की इस अहवरत हनयहमतता के पुनरावतयन से मन स्वतिः िी ध्यान में 

प्रवृत्त िोने लगेगा। भौहतक के्षत्र में वैज्ञाहनक इस तथ्य को प्रमाहणत कर िुके िैं। 

 

हनयहमत समय पर हकंहित् हनहश्चत काल के हलए ध्यान में बैिने से मन भी ध्यान में प्रवृत्त िोने लगेगा। 

समय हनयत करने से एकाग्रता एवं ध्यान में बैिना सुगम िो िाता िै। मानव-मन रिस्यमय िै। यि इच्छाओ-ं 

अहनच्छाओ ंसे युि िोने के कारण सदा अपनी प्रकृहत का दास बना रिता िै। हकंहित् हवशेि पदाथों का अभ्यस्त 

िोने पर उन्ी ंकी ओर प्रवृत्त रिने लगता िै। अतएव, मन के हविार-क्रम को हनयक्तन्त्रत करने के हलए केवल 

हनयहमत समय िी निी,ं अहपतु हनयत स्थान भी िोना अहनवायय िै। स्थान पररवहतयत करते रिना उहित निी,ं इससे 

मन हवहक्षप्त िोता िै। एक िी आसन में बैिना िाहिए। हनहश्चत िै हक सदा आदशय क्तस्थहत तो निी ंिो सकती, 
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परनु्त यदा-कदा िब भी सम्भव िो, इन आदशों का पालन करना िाहिए। यात्रा करने वाला एक व्यापारी इन 

आदशों का पालन निी ंकर सकता; परनु्त ऐसे लोग, िो अहधक यात्रा निी ंकरते, िैसे अध्यापक, दुकानदार 

आहद ध्यानाथय स्थान तो हनहश्चत कर िी सकते िैं। आसन की मित्ता एवं आवश्यकता के सम्बन्ध में पूवय पृष्ठो ंमें 

किा िा िुका िै। कोई भी आसन हिसमें आप अहधक समय तक बैि सकें , ध्यानाथय िुन सकते िैं। कुछ बािह्य 

सिायता भी ली िा सकती िै। बैिने के स्थान को यहद सुगक्तन्धत धूप िला कर अथवा पुष्पो ंिारा मनोरम बनाया 

िाये तो मन को ध्यानावक्तस्थत िोने में सफलता हमलेगी। ध्यानाभ्यास के स्थानो ंमें, मक्तन्दरो ंआहद में सुगक्तन्धत धूप 

िलाने की प्रथा प्रािीन काल से िी िली आ रिी िै। सामान्यतया सुगक्तन्धत धूप एवं रम्य पुष्प मन को तुरन्त िी 

सुखद वातावरण में ले िाते िैं और मन में हवके्षप निी ंिोता। मन अन्तमुयखी िो िाता िै। तो ये िैं कुछ और तथ्य 

िो एकाग्रता एवं ध्यान के अत्यन्त अनुकूल िैं। 

 

सवोत्तम यिी िै हक ध्यानाथय पृथक् कक्ष रखा िाये हिसमें कोई प्रवेश न करे। आप भी केवल ध्यानाथय िी 

उसमें प्रवेश करें। आप हिस कमरे में रिते िैं, वि आपकी हविार-तरंगो ं से प्रभाररत रिता िै और यहद आप 

ध्यानाथय पृथक् कक्ष रखते िैं तो वि आपके ध्यान-स्पन्दनो ंसे आपूररत रिेगा। एक पृथक् कक्ष हिसे ताला लगा 

कर रखा िाये, सबके हलए सम्भव निी ंिै; प्रतु्यत् कम लोग िी ऐसा कक्ष रख सकते िैं हिसमें बैि कर वे ध्यान 

लगा सकें । उन्ें इसके हलए कमरे का िी एक कोना िुन लेना िाहिए और विााँ बैि कर केवल ध्यान िी करना 

िाहिए। 

 

ध्यानाथय आसन लगाने के उपरान्त तत्काल िी ध्यानाभ्यास कर देने की अपेक्षा कुछ समय तक शान्त 

हित्त बैिना हितकर िै। सवयप्रथम शान्त भाव में अहधगमन कीहिए। यहद कोई पदाथय आपके मन को व्यग्र कर 

रिा िै तो सवयथा शान्त िो कर मौन बैि िायें और हविारो ंके प्रवाि का एक मागय बनाने का यत्न करें । यि मागय 

व्यक्ति-हवशेि की अपनी िी युक्ति अथवा साधना-हवशेि िारा बनाया िा सकता िै। प्रते्यक व्यक्ति को अपने 

स्वभाव का ज्ञान िोता िै और वि िानता िै हक हकस युक्ति िारा उसका मन परमात्मा में संलग्न रि सकता िै। 

कुछ लोग िाथ िोड़ कर प्रणाम-मुिा िारा प्रभु का ध्यान कर सकते िैं। कुछ अन्य लोग हकसी मन्त्र अथवा प्रणव 

(ॐ) के मन्द-मन्द उच्चारण िारा िी मन को भगवान् की ओर मोड़ सकते िैं। कुछ लोग ध्यान का प्रारम्भ मन्त्र-

हवशेि के गान से करते िैं और उनका मन तुरन्त िी ईश्वरोनु्मख िो िाता िै। अभ्यास िारा मन एकाग्न िोने का 

अभ्यस्त िो िाता िै। 

 

इसके अहतररि हकसी भी भािा में कोई भावोद्बोधक सस्वर िप ध्यान के हलए सिायक िो सकता िै; 

परनु्त यि पररवहतयत निी ंिोना िाहिए। बाँधे हुए क्रम का अनुसरण करने से मन एकाग्र िोता िै। मन को उहिग्न 

करने वाले हवकियक कायय करने के पश्चात् यहद आप तत्काल ध्यानस्थ िोना िािेंगे तो मन हवरोध करेगा। अतएव, 

पिले मन को उहित भावानुकूल बनाना अहनवायय िै। 

 

मन को सबसे अहधक हविहलत कौन करता िै? लौहकक माया-िाल! अतिः ध्यान में बैिने से पूवय ऐसा 

सोिना एवं अनुभव करना िाहिए हक ब्रह्माण्ड कोई निी,ं संसार भी निी,ं किी ंकुछ निी।ं न सूयय िै, न िि और 

न िी यि संसार । हवश्व को अपनी दृहष्ट से दूर कर दो। हफर क्ा रि िायेगा? कुछ भी निी।ं केवल आप िैं। अब 

धीरे-धीरे अपने अंग शीिय, मुखाहद को, व्यक्तित्व को नकारने का यत्न करो। अब शेि क्ा िै? शून्य! सबसे पिले 

पाहथयव िेतना, पाहथयव हविारो ंतथा सांसाररक हविारो ंको नकारना िाहिए। 

 

िब आप अनुभव करते िैं हक किी ंकुछ भी निी ंिै, तब धीरे-धीरे मन में हविार लाना िाहिए हक केवल 

परमात्मा िै। तत्पश्चात् गुरु के िारा उपहदष्ट परमात्मा के रूप के प्रहत हवशेि भाव मन में लाना िाहिए। यहद आप 

भि िैं तो मन में यि भाव रखें हक अक्तस्तत्व दोनो ंका िी िै- धे्यय और ध्यानी। वेदान्ती इस भाव से ध्यान में बैिें  

हक असीम अक्तस्तत्व, अगाध शाक्तन्त और अपार आनन्द का एक मित् हवस्तरण िै। सवयत्र केवल शाक्तन्त िै, अन्य 



मुक्तिपथ 58 

कुछ भी निी।ं ब्रह्म-तत्त्व के बोध से मन को भरने का यत्न करना िाहिए। यिी दो तत्त्व, समस्त िगत् एवं स्वयं के 

अक्तस्तत्व को भी नकार देना और परमात्मा की सत्ता को िी हनहश्चत रूप में अनुभव करना बहुत बडे़ सिायक िैं। 

हनरन्तर अभ्यास िारा साधक अहिरेण ध्यान-भाव में लीन िोने लगता िै; संसार का हकंहित् मात्र भी ध्यान निी ं

रिता और आत्म-तत्त्व परमात्म-तत्त्व के भाव में िी आनक्तन्दत िोने लगता िै। यिी अवस्था िोती िै ध्यान आरम्भ 

करने की। 

 

ध्यान-मागय में अनेक हवघ् आ सकते िैं। ध्यान का सबसे बड़ा शतु्र हनिा िै। हितीय मिाशतु्र िै मनोराज्य 

अथवा कल्पना के पुल बााँधना। ऐसा भी िोता िै हक ध्यान में बैिे हुए भी आप हकसी कल्पना-लोक में हविरण 

कर रिे िैं और आपको इसका ज्ञान भी निी ंिै। ध्यान का यि सबसे रिस्यमय भाग िै और िब प्रकृत अवस्था में 

आने पर इस अवस्था का बोध िोता िै, तो आपको क्षोभ भी िोगा हक आप क्ा कर रिे थे? इस कल्पना-सौध-

हनमायण के पीछे इच्छाएाँ  हछपी िोती िैं, हिनका आपको ज्ञान निी ंिै। वे क्षहणक सनु्तहष्ट देने के हलए नाना प्रकार 

के हित्र उपक्तस्थत करती िैं। आप िानते िैं हक कुछ सुख आध्याक्तत्मक िीवन के हवरुद्ध िैं। अतिः िेतन तत्त्व की 

सिायता न हमलने पर वे मन में प्रहवष्ट िोने लगते िैं। 

 

आकांक्षाएाँ  ध्यान में बड़ा व्याघात पैदा कर देती िैं। यहद आपकी आकांक्षा एक ऐसा मिान् योगी बनने 

की िै हिसके बहुत से हशष्य िो ंतो यि आकांक्षा आपके हलए अहत-िाहनकारक िो सकती िै। आकांक्षा एवं इच्छा 

आध्याक्तत्मक मागय में दो बडे़ हवघ् िैं। यहद साधक इनसे दूर रिने का प्रयास न करता रिे तो उसके हलए ये दोनो ं

हवनाशकारी हसद्ध िो सकती िैं। उन्नत अवस्था में ये दोनो ंअथायत् मिान् बनने की आकांक्षा एवं इच्छाएाँ  हिनका 

आपने दमन हकया िै, साधना में हवघ् िालती िैं। इसहलए इनके प्रहत सावधान और िागरूक रिना िाहिए। 

हवहवध उपायो ंिारा इन्ें वश में हकया िा सकता िै हिनमें कुछ हवशेि उपाय इस प्रकार िैं-ईश्वर-प्राथयना, गुरु के 

समक्ष सचे्च मन से आत्म-समपयण एवं भगवन्नाम-िप का अभ्यास। भगवान् के नाम का िप एक प्रभावपूणय 

आध्याक्तत्मक शक्ति िै हिसके िारा साधक योग-साधना के आभ्यन्तर मागय की सब बाधाओ ंऔर हवघ्ो ंका सामना 

कर सकता िै तथा उनको हवनष्ट भी कर सकता िै। हवश्वास और हनरन्तर अभ्यास के हबना नाम-िप की शक्ति 

का अनुभव कहिन िै। 

 

उहित भाव िारा िी नाम-िप की शक्ति िाग्रत की िा सकती िै। भाव से हितना अहधक िप हकया 

िाये, उतनी िी अहधक शक्ति उत्पन्न िोती िै और अन्ततिः एक ऐसा समय आता िै िब नाम में हनहित शक्ति पूणय 

रूप से िाग्रत िो उिती िै। नाम की शक्ति सम्भावनाएाँ  हलये हुए सुप्त रिती िै; परनु्त हनरन्तर िप से मन्त्र-

िैतन्य का बोध िो िाता िै। नाम-शक्ति अणु-शक्ति से कई लाख गुणा अहधक प्रभावशाली िै। नाम का िप 

भक्तिपूवयक करना िाहिए। एकाग्रता और ध्यान में सफलता प्राप्त करने में यि अपररिायय एवं बड़ा सिायक िै। 
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ध्यान 

 

एकाग्रता प्राप्त करने के हलए िंिल मन को हवियो ंसे हवमुख करना आवश्यक िै। िब तक यि हविय-

हवमुख निी ंिोता, आप एकाग्र निी ंिो सकते। एकाग्रता की प्राथहमक अवस्था में मन को हवियो ं से समेटना 

अहनवायय िै और यहद आपने मन की रक्तियो ं(वृहत्तयो)ं को एकत्र कर हलया तो आप एकाग्र िोने का प्रयत्न कर 

सकते िैं। िब तक एकाग्रता तैलधारा के समान अहवरत एवं अटूट न िो, तब तक इसका अभ्यास करते रिना 

आवश्यक िै। अनवरत प्रयत्न, आस्था एवं इन सबसे अहधक हववेक अपेहक्षत िै। हिस प्रकार मन आपके साथ 

वंिना करता िै, उसी प्रकार आप भी मन के साथ प्रवंिना कर सकते िैं। यहद आपको छलने के हलए मन के 

पास अनेक युक्तियााँ िैं तो आप भी मन को कई प्रकार से छल सकते िैं और नाना प्रकार की युक्तियो ंसे उसे पथ 

पर ला सकते िैं। 

 

बुक्तद्ध के दो स्वरूप िैं-हवियाकार बुक्तद्ध एवं हववेकात्मक बुक्तद्ध। मन का एक स्वरूप हवियासि िोना 

िािता िै और दूसरा स्वरूप िानना िािता िै हक उहित और अनुहित क्ा िै, हनत्य एवं नश्वर क्ा िै? इसे 

हववेक किते िैं। मन हिज्ञासा करता रिता िै हक मैं यिााँ हकस हलए हाँ? उसे यि पता लगाना िै हक संसार का 

वास्तहवक तत्त्व क्ा िै और िीवन का अक्तन्तम लक्ष्य क्ा िै िो उसे प्राप्त करना िै। मन का िो भाग इस खोि में 
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प्रवृत्त रिता िै, वि इक्तिय-हवियो ंमें आसि मन के दूसरे भाग का हवरोध करता िै। इस प्रकार हवियासि एवं 

हववेकशील मन में परस्पर संघिय िलता रिता िै। 

 

प्रभु का नाम लेने, सु्तहत करने, गुरु के समक्ष आत्म-समपयण करने, सतं्सगहत में रिने आहद से िैसे-िैसे 

मन की हनमयलता को शक्ति प्राप्त िोती िै, वैसे िी वैसे आपको अहधकाहधक सफलता प्राप्त िोती िाती िै। िंिल 

मन संयत िोने लगता िै और िब ऐसा िो िाता िै तो ध्यान अपने लक्ष्य पर हनरन्तर लमे्ब समय तक अटूट रूप 

में बना रिता िै। िब आप अपने मन को अहवरतरूपेण ध्यान-लक्ष्य पर केक्तित करने में समथय िो िाते िैं, तब 

आप ध्यान की सप्तम अवस्था प्राप्त कर लेते िैं। प्रत्यािार, धारणा और ध्यान योग की ओर उत्तरोत्तर ले िाने 

वाली अवस्थाएाँ  िैं। आप मन को शत हवियो ंपर केक्तित निी ंकर सकते। अतिः हवके्षपावस्था में बाह्य-हवियो ंसे 

मन को समेटना अहनवायय िै। हवके्षप दूर िोने पर िी ध्यानावस्था को प्राप्त हकया िा सकता िै। इस प्रकार 

ध्यानावस्था में पहुाँिने तक मन को इन हवहवध अवस्थाओ ंिारा अनुशाहसत हकया िाता िै। 

 

मन के पूणयतया शुद्ध िोने पर, आत्म-संयम प्राप्त िोने पर और साक्तत्त्वक बनने पर ध्यान लगाना कहिन 

निी ं िै। केवल अभ्यास को तीव्र करने की आवश्यकता िै। तत्पश्चात् यि क्रम हनहवयघ् िलता रिता िै। ऐसा 

आदशय पररक्तस्थहतयो ंमें िी िोता िै; परनु्त अहधकांशतिः िोता क्ा िै? प्रायिः साधक कुछ पुस्तको ंका अध्ययन 

करके ध्यान लगाने का प्रयास करने लगते िैं। ध्यान तो वसु्ततिः साधना की लगभग अक्तन्तम अवस्था िै। यि स्वगय-

लोक का प्रवेश-िार िी िै। यहद आप अकस्मात् िी हशखर पर पहुाँिना िािें तो किी ंके न रिेंगे। हिस क्षण भी 

आप ध्यान में बैिते िैं, आप सुन्दर मनोराज्य में पहुाँि िाते िैं। आपको ज्ञात निी ंिोता हक आप क्ा कर रिे िैं? 

सिसा िब आप िागते िैं तो अनुभव करते िैं हक आप कल्पना के पुल बााँध रिे थे। परनु्त ऐसा क्ो ंिोता िै? 

इसका स्पष्टीकरण क्ा िै? आपके मन में अनेक आकांक्षाएाँ  और हवियासक्तियााँ हनहित िैं। मन सवयथा अशुद्ध 

िै। उसमें सत्त्व निी ं िै। अतिः िब आप ध्यान में बैिते िैं, तब अधोमन िी हक्रयाशील िोता िै। ध्यानावस्था का 

वास्तहवक आरम्भ उस समय से िोता िै हिस समय से आप काहयक तत्त्व से ऊपर उिने लगते िैं। िब तक 

आप देि-िेतना का अहतक्रमण निी ंकर लेते, मन ध्यान में लग िी निी ंसकता। 

 

मन का शुद्ध एवं हवरि िोना ध्यान के हलए अत्यन्त आवश्यक िै। अभ्यास की पूवायवस्था में हनमयल मन 

की वैसी अवस्था निी ंिोती। हवियो ंमें आसि रिने पर आपको सफलता प्राप्त करना असम्भव िै। कोई छोटी-

सी बाधा भी आपको व्याकुल कर सकती िै। व्याकुल (अक्तस्थर) मन से यहद आप अपने कक्ष में प्रवेश करें गे तो 

विी (व्याकुल मन वाली) बातें हफर से मन में आयेंगी। हदन में िो-िो घटनाएाँ  घटी,ं उन्ी ंका स्मरण िोता रिेगा; 

ध्यान निी ंिोगा। िमारा शरीर से घहनष्ट सम्बन्ध िै, मन और शरीर भी अलग निी ंहकये िा सकते। यि सम्बन्ध 

कम भी निी ंिो सकता। परनु्त इसका अथय यि निी ंहक िब तक ध्यान की उच्चावस्था न प्राप्त कर लें, तब तक 

आप ध्यान आरम्भ िी न करें ; क्ोहंक ऐसा सम्भव िी निी ंिै। आपका दृहष्टकोण सनु्तहलत िोना िाहिए। आपको 

ज्ञात िोना िाहिए हक आपके हलए करने योग्य सबसे अहधक मित्त्वपूणय कायय कौन-सा िै? हनिःसने्दि, ध्यान में 

अहधहष्ठत िोना िी सवायहधक मित्त्वपूणय िै; परनु्त आरक्तम्भक अवस्था में ऐसा करना उहित निी।ं प्रारक्तम्भक अवस्था 

में तो संयम और साक्तत्वक गुणो ंका हवकास करना आवश्यक िै। 

 

िब तक आप मैहटरक पास न कर लें, आप बी. ए. कक्षा के छात्र निी ंबन सकते। िब तक आप बी. ए. 

पास न कर लें, आप एम. ए. का प्रयास निी ंकर सकते। पिले मैहटरक, हफर बी. ए., एम. ए. और उसके बाद िी 

पी-एि. िी. िो सकती िै। आध्याक्तत्मक िीवन के आरम्भ में योग की कुछ पुस्तकें  पढ़ कर लोग समझने लगते िैं 

हक ध्यान िारा बहुत शाक्तन्त प्राप्त िोती िै और िर के्षत्र पर इससे आहधपत्य प्राप्त कर सकते िैं। उनके हविार में 

ध्यान िारा िी आकियक व्यक्तित्व का हवकास एवं सब वसु्तओ ंकी प्राक्तप्त िो सकती िै। अतएव, वे सीधे ध्यान में 

लग िाते िैं। यि स्वाभाहवक िी िै, परनु्त यि हविार भी करना िाहिए हक ध्यान में बैिने योग्य बनने के हलए 

कौन-सी शतें पूरी करनी अहनवायय िैं। सवयप्रथम िररत्र-हनमायण आवश्यक िै। इसके हबना ध्यान में बैिना समय 
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नष्ट करना िै; क्ोहंक हनिा आने लगेगी। ध्यानावस्था में अहनि रिना योगी के हलए अहत-कहिन कायय िै। तमोगुण 

के प्रभाव से झपकी आने लगती िै। आप एक प्रकार का स्वप्न-सा देखने लगते िैं या कल्पना के पुल बााँधने लगते 

िैं। 

 

अतएव योग-मागय में अग्रसर िोते हुए प्रारम्भ में दस या पन्दरि हमनट तक ध्यान में बैिना िाहिए; 

लेहकन पूरा बल प्रभु-गुण-गान एवं शास्त्राध्ययन आहद िैसी प्रारक्तम्भक अवस्थाओ ंपर देना िाहिए। ज्ञान और 

कमेक्तियो ंिारा हकये िाने के कारण यि आपको सिग रखते िैं। मन को शुद्ध करने के हलए भी यि आवश्यक 

िै। अभ्यास के साथ ध्यान का समय भी धीरे-धीरे बढ़ाना िाहिए। 

 

आरम्भ में िब तक मन अशुद्ध िोता िै, योग की प्रारक्तम्भक अवस्थाओ ंपर हिनमें से िो कर आपको 

आना िै, उहित ध्यान देना अत्यावश्यक िै, अन्यथा ध्यान में सफलता प्राप्त निी ंिोगी। िब तक आप काहयक 

बन्धन से युि िैं, तब तक काया-सम्बन्धी सभी अवस्थाएाँ  अथवा भाव मन पर प्रहतहक्रया करते रिते िैं। अतिः उस 

समय आपको सामान्य ज्ञान अथवा युक्ति का प्रयोग करना पड़ता िै। एक सन्त ने किा िै, 'मन्त्र और यन्त्र का िी 

निी,ं तन्त्र का भी।' तन्त्र का अथय िै कुशल परामशय, कूटनीहत। यि ज्ञात करना िाहिए हक बाधा किााँ िै और तब 

उसके अहतक्रमण का यत्न करना िाहिए। अपि िोने पर ध्यान में बाधा आती िै। रोग-हिहकत्सा के हलए ध्यान का 

प्रयोग निी ंहकया िा सकता। उसके हलए हिहकत्सक से पािक दवा लेने की आवश्यकता िोगी। थके िोने पर भी 

मन को एकाग्र करना कहिन िै। ऐसी अवस्था में कुछ हवश्राम करना िोगा। आपका सामान्य ज्ञान िी बतायेगा हक 

आपको हकतने हवश्राम की आवश्यकता िै। वायु उत्पन्न करने वाला भोिन करने पर अथवा अयुिािार करने 

पर ध्यान निी ंलग सकता। हभन्न-हभन्न लोगो ंमें हभन्न-हभन्न भोज्य-पदाथय वायु उत्पन्न कर सकते िैं। अतएव उहित 

आिार का ियन आपको स्वयं िी करना िै। 

 

कभी-कभी आप उदास एवं हनराश से िो िाते िैं। हकसी के साथ कलि िोने पर भी उदासी आ सकती 

िै। सुबि िागने पर पूवय-संस्कारो ंके कारण आप हनराश िो सकते िैं। यहद आपके मन में हनराशा की भावना िै 

तो मन ध्यान में निी ंलगेगा। यहद आप गायक िैं तो कोई भक्तिगीत गायें या कुछ अहधक दूर तक भ्रमण के हलए 

हनकल िायें। 

 

प्राकृहतक वातावरण में यहद आप लमे्ब भ्रमण के हलए िले िायें तो आपका हित्त अद्भुत रूप से प्रसन्न 

िो िायेगा। कोई मनोरंिक पुस्तक या लेख पढ़ें। सुन्दर उद्यान में घूमें। मन की हनराशा दूर करने के हलए इस 

तरि की हववेकपूणय युक्तियो ंसे काम लें। शारीररक कष्ट िोने पर भी ध्यान निी ंलगता। कष्ट-हनवारण के हलए 

शरीर में माहलश अथवा सेंक की िा सकती िैं। 

 

यि सब इसहलए बताया िा रिा िै; क्ोहंक सामान्यतया लोगो ंमें ऐसा देखा गया िै हक शारीररक 

अवस्था का मन पर बहुत प्रभाव पड़ता िै और मन ध्यान से िट िाता िै। 

 

यहद आप ध्यानस्थ िो िायेंगे तो ऐसी अवस्था में आप शरीर को भूल िायेंगे। तब इन सब बातो ंकी 

हिन्ता आवश्यक निी ंिै। परनु्त ऐसी अवस्था प्राप्त करने तक आपको इन सब बातो ंका ध्यान रखना िोगा। ये 

सब हवघ्-स्वरूप िैं और इनका त्याग कर देना िी सवोत्तम िै। ध्यान से पूवय कभी भी अहधक पररश्रम निी ंकरना 

िाहिए। ऐसा भोिन, िो आपके शरीर एवं मन के अनुकूल न िो, निी ंकरना िाहिए। ऐसा कायय निी ंकरना 

िाहिए हिससे शरीर में अत्यहधक थकान, उदासीनता एवं पीड़ा िो। मन शान्त न िो तो आप ध्यानस्थ निी ंिो 

सकते। आपका मानहसक सनु्तलन समान रिना िाहिए। सदैव प्रसन्नहित्त रिना िाहिए। वैराग्य सवायहधक 

मित्त्वपूणय िै। वैराग्य न िोने पर मोि-माया मन के सनु्तलन को हबगाड़ देंगे। अतएव इच्छा, काम, क्रोध आहद का 
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हनराकरण अहनवायय िै। एक विय की अवहध में उनका हनराकरण निी ंिो सकता। कदाहित् दस विय भी लग 

सकते िैं; परनु्त अभ्यास निी ंछोड़ना िाहिए। 

 

साधक की संलग्नता का एक अत्यन्त सुन्दर उदािरण मिाभारत में समुि तट पर रिने वाले उस पक्षी के 

दृष्टान्त से हमलता िै िो अपनी नीड़ की रक्षा िेतु अपनी िोिं िारा सागर को ररि करने के हलए कहटबद्ध था; 

कृत-संकल्प था। इसी प्रकार आध्याक्तत्मक अभ्यास िन्म-िन्मान्तर भी िल सकता िै। इस िन्म में अक्तन्तम श्वास 

तक िमें उद्यम करते रिने के हलए तैयार रिना िाहिए। आपको संकल्प कर लेना िाहिए हक फल की इच्छा 

हकये हबना आप िर दशा में उद्यम िारी रखेंगे। आप प्रयत्नशील रिेंगे तो सफल िोगें। मन में धारण हकया हुआ 

अत्यल्प सुहविार, प्रभु-गुण-गान का केवल एक अवसर अथवा एक बार भी सत्य पर दृढ़ रिना। आध्याक्तत्मक मागय 

का अनुसरण करने के हलए हकंहित्-सी िेष्टा-यि सब सायास एकत्र िोते रिते िैं और इस एकत्र िोने के 

पररणाम-स्वरूप अन्ततिः अन्तियकु्ष खुल िाते िैं। एकहत्रत लाभ िकु्षओ ं से हदखायी निी ंपड़ता। इस लाभ िारा 

व्यक्ति में िो पररवतयन आता िै, उसे केवल ब्रह्मज्ञानी देख सकता िै; व्यक्ति स्वयं निी ंदेख सकता। अतिः आपकी 

अनवरत िेष्टा वज्र समान िोनी िाहिए। 

 

हदन-प्रहतहदन िैसे-िैसे आप अभ्यास करें गे, सभी बाधाएाँ  दूर िोती िायेंगी और आप शारीररक तल से 

ऊपर उि िायेंगे एवं तदुपरान्त मानहसक तल से भी ऊपर उि िायेंगे। उच्चतर बोध के उदय िोने पर, िब 

आप शुद्ध मन में अहधहष्ठत िो िाते िैं, तब थोडे़ समय ध्यान में बैिना भी असीम आध्याक्तत्मक शक्ति देता िै। और 

अग्रसर िोने पर ध्यान गिन िो िाता िै तथा आप राियोग की अष्टम और अक्तन्तम अवस्था के हलए तैयार िो िाते 

िैं। यि अतु्यत्तम परमिेतनावस्था िै। पाररभाहिक शब्द में इसे समाहध किा िाता िै। 

मन एवं उसके हनयन्त्रण-सम्बन्धी कुछ और तथ्य 

 

अब िम मन की प्रकृहत और उसके व्यविार की कुछ अहधक मित्त्वपूणय अवस्थाओ ंऔर मन को धीरे-

धीरे वश में करने की एवं उसे उत्तरोत्तर एकाग्रता के हलए यथायोग्य बनाने की कुछ अनुभूत और प्रभावशाली 

हवहधयो ंका हववेिन करें गे। 

 

मन की प्रकृहत के बारे में ज्ञातव्य प्रथम बात यि िै हक मन आदतो ंका दास िै। मन सदा आदत के 

अनुसार बने हुए िमारे हविारो ंका अनुकरण करता िै। पुनिः-पुनिः आने वाला हविार मन की प्रकृहत बन िाता िै। 

मन को संयत करने में यत्नशील साधक को मन की इस वृहत्त को कदाहप निी ंभुलाना िाहिए। मन के इस हवशेि 

स्वभाव का अब िम अहधक स्पष्ट रूप से और हवस्तारपूवयक हववेिन करें गे। 

 

िाक्टर बनने का इचु्छक हवद्याथी िब हनरन्तर छि विय पययन्त मेहिकल कालेि में अध्ययन कर लेता िै 

तो उसके मन में सदैव रोग, औिहधयााँ और भेििशास्त्र िी घूमते रिते िैं। उसके अिेतन मन में स्वतिः िी 

औिहधयो ंऔर रोहगयो ंके हविार भर िायेंगे और यि हविार पुनिः पुनिः केि की ओर लौट कर आयेंगे। उसमें 

अन्य बातो ंके बारे में हविार करने की क्षमता कम िोगी और हिहकत्सा व्यवसाय का ध्यान करने की अहधक। 

अहवरत रूप से फौिदारी, दीवानी मुकदमो,ं कानून, कििररयो ंऔर न्यायाधीशो ंके हविारो ंमें मन हलप्त िोने 

पर क्ा िोगा? मन एक ऐसे हवशेि स्वभाव में लीन िो िायेगा हिसकी प्रवृहत्त स्वाभाहवक रूप से केवल इन्ी ं

हविारो ं को ग्रिण करने की िोगी। शोक और अपराध का हिन्तन करना िी इसकी प्रवृहत्त िो िायेगी। 

इंिीहनयररंग या हकसी और व्यवसाय में भी यिी िोता िै। एक इंिीहनयर का मन गहणत में संलग्न रिता िै और 

उसका समू्पणय िीवन इसी में ढल िाता िै। इस प्रकार उसका मन यन्त्र-शास्त्र हनरत िो िाता िै। यहद वि यन्त्र-

शास्त्र से हभन्न अन्य पदाथय का हिन्तन करे तो उसका उतना प्रभाव निी ंिोगा। 
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यहद एक हिहकत्सक साधक भी िै और ध्यान में बैिता िै तो उसके मन को हवहक्षप्त करने वाले हविार 

सदा अस्पतालो,ं रोहगयो ंआहद के िी िोगें। इसी प्रकार एक व्यापारी िब योगाभ्यास करने का यत्न करेगा तो 

व्यवसाय में लाभ और िाहन एवं बािार के मोल-भाव उसे हवहक्षप्त करें गे। 

 

इससे अब मन को वशीभूत करने और एकाग्रता में सफलता प्राप्त करने का हनहश्चत सूत्र हमल गया िै। 

वि सूत्र कौन-सा िै? अपने काययशील िीवन की साधारण हदनियाय के समय भी आप मन को ध्यान के वसु्त-

हवियक हविारो ंमें हनरत रखने का यत्न करें । एक भि अपने मन को हनयक्तन्त्रत तथा लक्ष्य-िैसे राम, कृष्ण, 

हशव, देवी, ईसामसीि या अल्लाि-पर एकाग्र िोने के िेतु अपने अभ्यास को ध्यान के हनयत समय में िी सीहमत 

निी ंरखेगा। प्रातिः-सायं ध्यान में बैिने के अहतररि भी हदन-भर मन को ध्यान के हविय के हविारो ंसे ओत-प्रोत 

रखना िाहिए। भि को हनरन्तर अपने इष्ट का स्मरण करते रिना िाहिए-इष्टदेव िािे भगवान् राम िो,ं भगवान् 

कृष्ण अथवा अन्य कोई देवता। ईसाई लोग ईसामसीि का मनन कर सकते िैं। हकसी भी क्षण 'उसे' भुलाना निी ं

िाहिए। केवल प्राथयना के हनयत काल में िी अपने इष्ट का स्मरण एवं मनन अहनवायय िो, ऐसा निी ं िै। दैहनक 

व्यविार में भी उसका हवस्मरण निी ंकरना िाहिए। ध्यान-प्रवाि सदैव रिना िाहिए। हक्रयाशील िीवन में भी 

उसे बनाये रखना अहनवायय िै। यि मनन उतना काययशील एवं गिन तो निी ंिोगा हितना ध्यान के समय में िोता 

िै, हफर भी इसे अहवरतरूपेण िलते रिना िाहिए। 

 

आपने थीसेस की किानी सुनी िोगी। वि एक बीिड़ स्थान (भूल-भूलैया) में गये, ििााँ एक राक्षस रिता 

था। उन्ें राक्षस का वध करके वापस आना था। वि कुहटल मागय ऐसा था ििााँ पहुाँि कर कोई वापस निी ंआ 

सकता था। उनके एक हमत्र ने उन्ें धागे का एक गोला हदया और किा: 'उस स्थान पर िाओ ििााँ राक्षस हनवास 

करता िै; परनु्त िैसे-िैसे आप आगे बढ़ो, इस धागे के गोले को खोलते िाओ। बस, क्रम टूट गया तो विााँ से 

वापस आना सवयथा असम्भव िोगा।' उन्ें यि युक्ति बतायी गयी। उन्ोनें ऐसा िी हकया और वे राक्षस का वध 

करके वापस लौटने में सफल िो गये। 

 

इसी प्रकार ध्यान-सूत्र भी रखना िाहिए। प्रातिःकाल िब आप मन एकाग्र करते िैं तो ध्यान की धारा 

बनाये रक्तखए। दोपिर को पुनिः िब आप ध्यान के हलए बैिें गे तो विी धारा िलती रिेगी। हनिा में भी ध्यान का 

यि क्रम अधयिेतन मन में िलता रिता िै। इसकी प्रतीहत तब िोती िै िब स्वप्नावस्था में ध्यान-प्रवाि आ कर स्वप्न 

को पररवहतयत कर देता िै। 

 

योग आरम्भ करने से पूवय यहद दुिःस्वप्न आयें तो उस समय भगवान् का हिन्तन आरम्भ कर देना िाहिए। 

दुिःस्वप्न कम आने लगेंगे और कम प्रभाव िालेंगे; क्ोहंक अकस्मात् िी स्वप्न में यि हविार आ िाता िै हक 

भगवान् तो हनरन्तर मेरे साथ िैं, मेरे पास कोई और निी ंआ सकता। स्वप्नावस्था में भी इसी अटल आस्था का 

अनुभव हकया िा सकता िै। िो अनुभव आपको भयभीत कर रिा था, वि शक्तििीन िो कर िला िायेगा। 

इससे एक रिस्यपूणय तथ्य का उद्घाटन िोता िै हक स्मरण-शंृ्रखला हनिावस्था tilde pi अथवा स्वप्नावस्था में भी 

टूटती निी।ं कभी-कभी तो स्पष्ट रूप से िी इसका आभास िोता िै। 

 

िाग्रत, स्वप्न तथा हनिा अवस्थाओ ंमें ध्यान-शंृ्रखला के सतत रूप से िलते रिने के कारण यि शंृ्रखला 

बनी रिती िै और मन का एक भाग अपना साधारण कायय करने में हनरत रिता िै। िारो ंयोगो ंमें इस कला की 

दक्षता का प्रमाण हमलता िै। ज्ञानी लोगो ंने ध्यान करने की हभन्न-हभन्न युक्तियााँ बतायी िैं। वेदाक्तन्तयो ंके अनुसार 

इसको ब्रह्माभ्यास किते िैं। वे हनराकार ब्रह्म का ध्यान करते िैं, िािे वे ध्यान के हलए आसन लगाये िो ंअथवा 

कायय-हनरत िो,ं वे यिी हविार मन में रखते िैं हक वे ब्रह्म-स्वरूप िैं। इसे ब्रह्म-हिन्तन भी किते िैं। 
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वास्तहवक ध्यान एवं ध्यान की अहवरत धारा बनाये रखने में कुछ अन्तर निी ंिै। ध्यान गिन एवं सूक्ष्म 

िोने के अहतररि इक्तियो ंके हवियो ंसे इतना हवमुख िो िाता िै हक इक्तियााँ बाह्यतिः काययशील निी ंरि िाती ं

और मन ध्यान में हवलीन िो िाता िै, परनु्त यि हिन्तन इक्तियो ंके पूणय संिरण से युि निी ंिोता। इक्तियााँ बाह्य 

पदाथों को देखती रिती िैं और आप भी बाह्य हवियो ंमें घूमते रिते िैं; परनु्त मनन िलता रिता िै। इसे आत्म-

हिन्तन भी किते िैं। यि अहत-प्रभावपूणय उपाय िै; क्ोहंक यि मन के उसी स्वभाव को िाग्रत करता िै हिसमें 

यि िाग्रतावस्था में हनरन्तर हनरत रिना िािता िै अथवा उसमें प्रवृत्त िोता िै। ध्यान-हविय की सृ्महत हनरन्तर 

बनाये रखने से क्ा िोता िै? हिन्तन उसी प्रकार िोता िै िैसे हिहकत्सा शास्त्र के हवद्याथी, वकील अथवा 

इंिीहनयर के मन में अपने-अपने हविय के सम्बन्ध में िोता िै। 

 

यहद आप ध्यान के हलए बैिें  तो क्ा हविार आपके मन में आयेंगे ? विी हविार तो आयेंगे हिनका हदन-

भर आप हिन्तन करते रिे; परनु्त यि हिन्तन हकसका था ? भगवान् का िी, िो ध्यान का हविय िै। अतएव ध्यान 

के अभ्यासी को इस प्रहक्रया को उत्तरोत्तर बढ़ा कर एक ध्यान-हवहध बना लेनी िाहिए। 

 

भि अपने भगवान् का स्मरण प्रहतक्षण करने का यत्न करता िै। वि अपने इष्टदेव के नाम का 

मानहसक िप करता िै। यहद वि भगवान् हशव का भि िै तो िािे वि घूम रिा िो अथवा कुछ श्रवण कर रिा 

िो, शारीररक कायय कर रिा िो, 'ॐ नमिः हशवाय ॐ नमिः हशवाय' का मानहसक िप उसके मन में सदा िलता 

रिेगा। भगवान् राम का भि उन्ी ंका नाम-स्मरण करता रिेगा। ये कुछ युक्तियााँ िैं हिनसे मन अपनी उस 

ध्यान-वसु्त में िी हनहवष्ट रिता िै हिसका वि योगाभ्यास के क्षणो ंमें ध्यान करता िै। योगाभ्यास करने वाले व्यक्ति 

के हलए, ध्याता के हलए िो इस मागय में आगे बढ़ना िािता िै, यि (युक्ति) अमूल्य िै। 

 

िप के अहतररि एक अन्य युक्ति, िो हनरन्तर स्मरण के हलए लाभकारी िै- वि िै प्रते्यक पदाथय में 

भगवान् का िी रूप देखना। उदािरणतया, राम का भि केवल इस भाव से मन को समस्तरूपेण राममय 

बनाने की िेष्टा करता िै हक िो कुछ भी वि देखता िै, स्वाद लेता िै अथवा श्रवण करता िै, सब राम िी राम िैं। 

ऊपर, नीिे, दायें, बायें-सवयत्र राम िी िैं। मेघ (बादल) राम िैं। वृक्ष राम िैं। वि सवयत्र राम को िी देखता िै। 

संसार के सब पदाथय-िर या अिर, राम िैं। वि प्रते्यक वसु्त में केवल राम का िी प्रत्यारोपण करता िै और इस 

प्रकार उसके हलए संसार में सब-कुछ राममय बन िाता िै। यिााँ प्रातिः स्मरणीय तुलसीदास िी की पंक्ति याद 

आती िै- 

 

वसया राममय सब जग जािी।  

करहुँ प्रणाम जोर जुग पािी।। 

 

वायु में, पानी में, अन्तररक्ष में, श्वास में, प्रते्यक पदाथय में उन्ें राम िी राम दृहष्टगोिर िोते िैं। 

श्रीमद्भगवद्गीता के ग्यारिवें अध्याय में भी यिी वहणयत िै। भगवान् सवयव्यापक एवं सवायन्तयायमी िैं। भगवान् अिुयन 

को अपने हवश्व-रूप का दशयन कराते िैं। अिुयन सवयत्र, सवयशक्तिमान् आत्म-तत्त्व का िी दशयन करते िैं। भगवान् 

को छोड़ कर अन्य किी ंकुछ भी निी ंिै। इसे हवश्व-रूप-दशयन किते िैं। मन िब स्वतिः िी इस रूप को ग्रिण 

करने की ओर प्रवृत्त िोने लगे तो इस अद्भुत भावना से मन को पूणयतया उसी रूप-रंग में रंगा िा सकता िै। यि 

अभ्यास दृढ़ िो िाने पर इक्तियााँ भगवान् से दूर निी ंिोगंी, िािे वे किी ंभी हविरण करती रिें। 

 

यहद साधक हकसी पदाथय पर दृहष्टपात करता िै तो उसमें भी उसे भगवान् िी हदखायी देते िैं। िकु्षहवयिय 

कुछ भी िो, उसमें उसे भगवान् िी सामने हदखायी देंगे। वि श्रवण भी करता िै तो भगवान् का नाम िी श्रवण 

करता िै। इक्तियााँ किी ंभी िायें, भगवान् की ओर िी प्रवृत्त िोगंी। अतिः साधक को इक्तियााँ कुपथगामी निी ं

बनाती।ं वे उसे भगवान् से सम्पकय  बनाये रखने में सिायता िी देने लगती िैं। समस्त प्रकार के हवके्षपो ंका 



मुक्तिपथ 65 

उनू्मलन करने के िेतु यि अद्भुत उपाय िै; क्ोहंक साधक को सवयतिः भगवान् िी दृहष्टगोिर िोते िैं और उसका 

बाह्य िीवन भी ब्रह्म-हिन्तन में शंृ्रखलाबद्ध िो िाता िै। हसक्ख लोग भी इसी नाम-स्मरण को अपने िीवन में 

िररताथय करते िैं। 

 

स्व-लक्ष्य (अथायत् भगवान्) की प्राक्तप्त िेतु कमययोगी की मानहसक एवं भावुक प्रवृहत्त उसे हनरन्तर प्रभु की 

व्यापकता का अनुभव कराने में सिायक रिती िै। कमययोगी में यि भावुक प्रवृहत्त स्वतिः उत्पन्न िोती िै; क्ोहंक 

भगवान् को देखे हबना उसकी पूिा कैसे की िा सकती िै? आप भगवान् के दशयन करने में असफल रि सकते 

िैं; परनु्त यहद आप केवल भगवान् को िी देखने के हलए प्रयत्नशील िैं तो आप िानते िैं क्ा िोगा ? 

 

कमययोगी हनरन्तर स्मरण से, भि नाम-हिन्तन से, ज्ञानयोगी सवयव्यापक प्रभु का ध्यान करने से एवं 

राियोगी प्रत्यािार में मन का अहधष्ठान करने से मन की हविारधारा को पररवहतयत कर लेता िै। राियोगी को मन 

एकाग्र करने में कोई कहिनाई अनुभव निी ंिोगी। प्रत्यािार की अवस्था उसमें अहधहष्ठत िो िुकी िै। मन को 

बाह्य हवियो ंसे समेटने की कला में वि पारंगत िो िुका िै। प्रत्यािार में समस्तरूपेण अहधहष्ठत िोने के उपरान्त 

वि एकाग्रता की ओर अग्रसर िोता िै। इस प्रकार प्रत्यािार िारा राियोगी का मन बाह्य हवियो ंमें प्रवृत्त निी ं

िोगा; िािे वि कायय भी क्ो ंन करता रिे; क्ोहंक उसके दृहष्टकोण में अन्तर आ िुका िै। बाह्य पदाथय उसके 

हलए छाया के समान िो िाते िैं। 

 

राियोगी प्रत्यािार िारा, भि स्मरण एवं मानहसक िप िारा, कमययोगी प्राथयना-भाव एवं वेदान्ती ब्रह्म-

हिन्तन िारा मन की हिन्तन करने की प्रवृहत्त को िी पररवहतयत कर सकता िै। मन में 'हिन्तन' का नवीन स्वभाव 

बनाया िा सकता िै। लौहकक हवियो ंका हिन्तन करने के स्थान पर साधक प्रभु-हिन्तन करने लगता िै। ऐसा 

स्वभाव बन िाने पर ध्यान के समय आने वाले प्रहतकूल हविारो ंका साधक पर प्रभाव क्रमशिः कम िोने लगता िै। 

वे धीरे-धीरे क्षीण िोने लगते िैं तथा एकाग्रता की ऐसी अवस्था आ िाती िै हिसमें सभी हविार (भाव) एकाग्रता 

और ध्यान के हविय की प्रकृहत के अनुकूल िो िाते िैं। अतएव वे मन को हविहलत करने का कारण निी ंबनते। 

क्षण-भर के हलए िािे वे एकाग्रता की गम्भीरता को कम कर दें, लेहकन तत्काल िी ध्यान पूवयवत् गिन िो 

िायेगा। ध्यान-प्रवाि अखण्ड रिता िै, कभी मन्द िो सकता िै; परनु्त टूटता निी।ं भि, वेदान्ती, कमययोगी 

अथवा राियोगी-आप कुछ भी िो,ं यि अभ्यास हनरन्तर करते रिना िाहिए। 

राग और िेि 

 

राियोगी किते िैं हक राग और िेि ऐसे संवेग िैं िो मन को सवायहधक हविहलत करते िैं। मन में प्रहवष्ट 

िोने पर इनकी प्रवृहत्त बने रिने की िोने के कारण यि मन का सनु्तलन हबगाड़ देते िैं। ये घृणा, ईष्याय, क्रोध, 

असिनशीलता एवं हिन्ता के भावो ंका रूप धारण कर लेते िैं। ये सभी हविार संवेगो ंसे घहनष्ट रूप से गुाँथे हुए 

िोते िैं। शुद्ध हविार, िो संवेगो ंसे सम्बक्तन्धत न िो;ं योग में हवघ्-रूप निी ंबनते। संवेग-रहित हनरपेक्ष हविार भी 

आपको हविहलत निी ंकरते। मन को हितनी अहधक मात्रा में भावुकता, संवेग और भावनाएाँ  हविहलत करते िैं; 

उतना बौक्तद्धक हिन्तन निी।ं भावुकता और भावो ंसे मुक्ति निी ंप्राप्त की िा सकती। एक साधारण दृष्टान्त प्रसु्तत 

िै-यहद आपके पास कोई मेि िो और उस पर धूल-हमट्टी आहद पड़ िाये तो आप बड़ी सुगमता से इसे साफ कर 

सकते िैं। झाड़न से पोछंने पर धूल िट िायेगी; परनु्त यहद मधु की एक बूाँद हगर िाये तो झाड़ने-पोछंने पर भी 

मेि स्वच्छ निी ंिोगी। पाउिर अथवा कोई भी सूखी वसु्त सुगमता से पोछंी िा सकती िै। इसी प्रकार बौक्तद्धक 

हविार सुगमता से दूर हकये िा सकते िैं; परनु्त यहद ये िी हविार भाव-प्रधान िो िायें तो इन्ें मन से हनकालना 

दुष्कर िै। मन इन हविारो ंसे मुि िोना िािे तो भी हृदय साथ निी ंदेता। संवेगो ंका हनराकरण अत्यन्त कहिन 

िै। शुष्क बौक्तद्धक हविारो ंकी अपेक्षा इनका हनराकरण अहधक कहिन िै। 
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भय, ईष्याय, घृणा, असिनशीलता-ये सब सांवेहगक मनोहवकार िैं। ये मन से सुगमतापूवयक निी ंहनकलते। 

िम हभन्न िातीय लोगो ंके हमले-िुले समाि में हविरण करते िैं। यहद आपकी इच्छा के हवरुद्ध कोई कायय िो 

िाये तो आप क्रोहधत िो उिते िैं और कोई ऐसा व्यक्ति आपके समक्ष आ िाये िो आपको हप्रय निी ं िै तो 

आपके मन में घृणा-भाव उत्पन्न िोता िै। िो व्यक्ति समभाव में संक्तस्थत निी ं िै, वि बडे़ उते्तहित स्वभाव का 

िोता िै। िब सावयिहनक िीवन में िमें दुियनो ंतथा उन लोगो ंके मध्य भी रिना पड़ता िै िो आध्याक्तत्मकता में 

िमसे नीिे स्तर पर िैं, तब िमारे मन में घृणा-भाव उत्पन्न िो िाता िै। अपने समान लोगो ंके मध्य हविरण करना 

िोगा। यहद कोई आपका हमत्र िै तो हमत्र िोने पर भी आप निी ंिािते हक वि आपसे अहधक मिान् िो। ऐसे 

अवसर पर मन ईष्याय आहद से भर िाता िै, परनु्त यि कु्षब्ध करने वाला भाव समान लोगो ंके प्रहत मन में उत्पन्न 

िोता िै। अपने से शे्रष्ठ लोगो ंके प्रहत एक-दूसरे प्रकार का ईष्याय-भाव मन में आ िाता िै और िम मन में किते िैं- 

'यि लोग िमसे शे्रष्ठ क्ो ंिैं? िो पद उन्ें प्राप्त िै, वि िमें क्ो ंनिी ंप्राप्त ?' 

 

हनधयन धनी से ईष्याय करेगा। हकसी हविान् को देख कर कम बुक्तद्ध वाला आपे से बािर िो िाता िै। कोई 

सोिता िै हक इतनी लोक-प्रशंसा मुझे भी हमलनी िाहिए थी। यहद आप मन के इन भावो ंके हशकार िो िायें तो 

आप हनरन्तर इन्ी ंभावो ंसे सन्तप्त रिेंगे। 

 

इस संसार में अनेक िन्ि िैं िैसे शीतोष्णता, आदर एवं हनरादर आहद। अतएव बहुधा मन सनु्तहलत न 

रि कर हनरन्तर उहिग्न रिने लगता िै। सामान्यतया प्रते्यक मनुष्य अपने िीवन में संवेगो ंका अनुभव करता िी 

रिता िै हिनके कारण वि सदा एक ऐसी अहप्रय क्तस्थहत में रिता िै हक मन एकाग्र निी ंिो पाता। अतएव, पूवयिो ं

ने सूत्र बताया िै हक योगी को समाि में हकस प्रकार रिना एवं हवहवध प्रकार के लोगो ंके साथ हकस प्रकार 

व्यविार करना िाहिए। यहद िर समय आप दुष्कमय िोते देखते िैं अथवा दुष्ट लोगो ंको देखते िैं तो आप स्वयं से 

पूछें गे - 'ऐसे दुष्ट लोग संसार में क्ो ंिैं?' मन का सनु्तलन निी ंखोना िाहिए। अपने समान लोगो ंके प्रहत हमत्रभाव 

रखें और अपने से साधारण लोगो ंके प्रहत सिानुभूहत का भाव। हनम्न वगय के लोगो ंके मध्य आपका हृदय हपघल 

िाना िाहिए। कोई पद, आयु अथवा वैभव की दृहष्ट से आपसे छोटा िोता िै। करुणािय  (दयाशील) िोने पर आप 

दूसरे की सब कहमयो ंको सिन कर लेंगे। अपने से बडे़ लोगो ंके समक्ष शान्त एवं प्रसन्न मुिा में रिना िाहिए। वे 

कैसे भी िो,ं आप शान्त रहिए। उनके समक्ष प्रसन्न रहिए। हवपरीत िन्िो ंमें आपका कैसा व्यविार उहित िै? 

 

भर िाने दो इस संसार को िन्िो ं से। उन पर ध्यान िी न दो। आपको उनके प्रहत हिन्ता निी ंिोनी 

िाहिए। भगवान् प्रते्यक वसु्त का ध्यान रखता िै। अतिः इस प्रकार की मैत्री, करुणा एवं उदासीनता का अभ्यास 

करना िाहिए। इन सबका अभ्यास करने से मन शान्त िो िाता िै एवं इसके अन्दर से घृणा, असिनशीलता एवं 

स्पधाय के भावो ंका हनराकरण िो िाता िै। यिी सवोतृ्कष्ट कला िै िो पुरातन ऋहियो ंने िमें हसखायी िै। 

 

 

ध्यान के हलए पूवायकांहक्षत योग्यताएाँ  

 

आपको इस बात का ज्ञान तो िो िी गया िै हक ध्यान से पूवय नीवं-स्वरूप साक्तत्त्वकता, आत्म-संयम, 

इक्तिय-संयम एवं वैराग्य में अहधष्ठान हकतना मित्त्वपूणय िै। बाह्य हवियो ं के आकियण का झुकाव मन को 

अन्तमुयख िोने से रोकता िै। सदािार, संयम, यम, वैराग्य-इन हवियो ंका वणयन इसहलए हकया गया हक यहद इन 

प्रारक्तम्भक गुणो ंका हवहधपूवयक अनुष्ठान हकया िाये तो मनुष्य की शारीररक प्रकृहत और नैहतक वृहत्त सम्यक् रूप 

से प्रहशहक्षत एवं शुद्ध िो सकती िैं। ऐसा साधक संयत, सदािारी और हितेक्तिय बनता िै। तब उसके हलए 
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उच्चतर, सूक्ष्मतर लक्ष्य पर मन को एकाग्र करना और ध्यान लगाना सिि िो िाता िै। इन प्राथहमक हवियो ंका 

अभ्यास हकये हबना अकस्मात् िी यहद ध्यान आरम्भ हकया िाये तो यि अतीव कहिन कायय बन िायेगा और मन 

के साथ अन्तिीन संघिय करने में अहधक शक्ति लगेगी; क्ोहंक हनम्न प्रकृहत पूणयतया पररवहतयत निी ंहुई िै। 

अयोग्य िोने पर भी आप ध्यान लगाने का यत्न करें गे तो इसका पररणाम प्रहतकूल िोगा। फल-स्वरूप मन के 

असनु्तलन एवं अवसाद का सामना  करना पड़ सकता िै; क्ोहंक हनम्न प्रकृहत का अभी हनराकरण निी ंहुआ। 

वि अभी हवद्यमान िै, उसमें पररवतयन निी ंआया। और यहद केवल दृढ़ हनश्चय एवं संकल्प िारा िी आप मन को 

ध्यानस्थ करने का यत्न करें गे तो अन्तिःकरण में िन्ि के कारण अनेक प्रहतकूल पररणाम िो सकते िैं। 

 

अनेक साधक, हिनकी आध्याक्तत्मक हवज्ञान में अहधक पहुाँि िै और िो मौन धारण कर लेते िैं एवं िि 

िारा ध्यान लगाने का यत्न करते िैं; कामेच्छाओ ंसे उनकी िायहवक शक्ति क्षीण िोती रिती िै हिनके कारण 

उनका अध्यात्म-सम्बन्धी समायोिन उहित प्रकार से निी ंिोता और साधक हवलक्षण एवं सनकी िोने लगते िैं। 

िो साधक अपने स्वभाव को अनुकूल हकये हबना िी ध्यान लगाने का ििपूवयक यत्न करते िैं, उनमें अनेक 

आध्याक्तत्मक हविमताएाँ  उत्पन्न िो िाती िैं। परनु्त साधक को यि ज्ञात कैसे िो हक वि उहित पथ पर िल रिा िै 

अथवा निी?ं इसके हलए गुरु. से परामशय लेना सदा हितकर िै। यि सावयभौम तथ्य िै हक अपने प्रहत प्रते्यक 

व्यक्ति अच्छी धारणा रखता िै। प्रते्यक यिी समझता िै हक वि ध्यान लगाने के योग्य िै। प्रते्यक व्यक्ति का स्वयं 

को सबसे मित्त्वपूणय (गौरवशाली) व्यक्ति मानना बड़ा स्वाभाहवक िै; परनु्त यि स्वाभाहवक दुबयलता साधना में 

हवघ्-स्वरूप निी ंिोनी िाहिए। सदा गुरु की छत्र-छाया में रिना िाहिए। सावधानी से ध्यान-मागय में अग्रसर िोना 

िाहिए। सािसी, परनु्त अवेहक्षत िोना अहनवायय िै। 

 

हनष्काम सेवा िारा असाधु से साधु-स्वभाव बनने का यत्न िाहिए। मन शुद्ध करने के हलए अहवरत रूप 

से हनष्काम भाव से िी सेवा करनी अहनवायय िै। सब प्रकार की अपकृष्ट सेवा भी करनी िाहिए। मन की शुक्तद्ध के 

हलए िो व्यक्ति इसे यौहगक अंग समझ कर कायय करता िै, उसके हलए कोई भी कृत्य नीि निी ंिै। रोहगयो ंकी 

शैया का पात्र धोना िाहिए। िारपाल िब भोिन करने िायें तो उनके िूते साफ करने िाहिए। उस समय मन में 

ऐसा भाव रखना िाहिए िैसे आप भगवान् की पूिा कर रिे िो।ं यि कायय पूणय भाव एवं नम्रता से करना िाहिए। 

इस हनष्काम सेवा से अिंभाव कम िोता िै। बड़प्पन की भावना का पूणयतिः हनराकरण करने िेतु सब प्रकार की 

सेवा करनी िाहिए। अपनी सुख-सुहवधाओ ंका उत्सगय कर देना िाहिए। तब िी आप आत्मोत्सगय की भावना से 

युि िो सकते िैं। यि सब कायय प्रसन्नतापूवयक करने िाहिए। ऐसी भावना रखनी िाहिए हक आप सौभाग्यशाली 

िैं िो ऐसी सेवा करने का अवसर प्राप्त हुआ िै। ऐसा भाव रक्तखए, 'प्रभु-कृपा से मुझे प्रसाद-रूप में यि सेवा 

करने का सुअवसर प्राप्त हुआ िै, वैसे मैं इस अवसर को प्राप्त करने योग्य कदाहप निी ंथा।' 

 

अत्यन्त नम्रता के इस भाव से सेवा करनी िाहिए- 'मैं यि करने योग्य निी ंहाँ; परनु्त प्रभु की कृपा से 

मुझे यि सेवा करने की अनुमहत प्राप्त हुई िै।' प्रतीक्षा निी ंकरनी िाहिए हक कोई आ कर आपको काम के हलए 

आवाि दे। सेवा का अवसर ढूाँढ़ना िाहिए। इस प्रकार की सेवा से हृदय पहवत्र िोता िै और िब हृदय पहवत्र िो 

िाता िै, ध्यान स्वतिः िोने लगता िै। 

 

ध्यान का प्रभाव प्रहतकूल अथवा इच्छा के हवरुद्ध न िो, इसके हलए हनष्काम सेवा िारा पहवत्रता की 

मित्ता बतायी गयी िै। साधना में बहुत आगे बढे़ हुए साधको ंके मन में भी नू्यनाहधक संघिय रिता िी िै; परनु्त 

ऐसा तभी िोता िै िब हनम्न प्रकृहत को वशीभूत न हकया िाये। अहवकहसत अवस्था में आाँखें बन्द कर लेना 

पयायप्त निी ंिोगा। इससे हकंहिन्मात्र भी लाभ निी ंिोगा। 

 

केवल पहवत्र मन से ध्यान का अभ्यास करना िाहिए। प्रािीन मनीहियो ंने बड़ी बुक्तद्धमानी से िार हवहधयो ं

को प्रसु्तत हकया िै। सवयप्रथम पूज्य भाव से हनष्काम सेवा करके अपने स्वभाव को पहवत्र करो। मन पहवत्र िोने 
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पर एकाग्रस्थ िोने का यत्न करो तथा हवहवध प्रकार की औपिाररक पूिा से मन को क्तस्थर करो। इसके उपरान्त 

िी आप गिन ध्यान िारा माया के आवरण का अवछेदन करके अलौहकक आनन्द प्राप्त कर सकें गे। िब तक 

आप आत्म-िैतन्य प्राप्त निी ंकर लेते, तब तक शुक्तद्ध के हलए कमययोग, मन-संयम करने के हलए भक्तियोग एवं 

अक्तन्तम लक्ष्य की प्राक्तप्त के हलए, गिन िेतना में िाने के हलए राियोग का अभ्यास करो। आत्म-साक्षात्कार तभी 

िोता िै। ज्ञानयोग साक्षात्कार िी िै। 

 

इन गुणो ंको सदा स्मरण रखना िाहिए- पहवत्रता, हनष्काम सेवा, हनरिंकाररता, अथायत् संयत एवं हवरि 

िीवन। ध्यान में मन को एकाग्र करने के हलए हवहवध युक्तियााँ बतायी गयी िैं। िम देख िुके िैं हक प्राणायाम 

हकस प्रकार हिहवध रूप में सिायक िै। मन एवं श्वास अन्योन्याहश्रत िैं। श्वास रोकने से मन वशीभूत िो िाता िै। 

प्राण वशीभूत िोने पर सत्त्व बढ़ता िै। सत्त्व एकाग्रता में सदा सिायक िोता िै। रिस् एवं तमस् एकाग्रता में 

सिायक निी ंिैं। अतएव प्राणायाम से दो लाभ िैं-इससे शरीर को साक्तत्त्वक बनाने एवं मन को स्व-लक्ष्य पर 

केक्तित करने में सिायता हमलती िै। 

 

यहद एकाग्रता के हलए एक िी हवहध का अनुसरण हकया िाये तो कभी-कभी उबाने वाला िो िाता िै। 

अतएव, हवहवध हवहधयो ंिारा अभ्यास करते रिना िाहिए। सान्ध्य तारा, िााँद अथवा अन्तमयन की आवाि पर 

ध्यान करने का यत्न करना िाहिए। हकसी सुखकर रंग का भी ध्यान हकया िा सकता िै। आसन लगाने के 

उपरान्त उन रंगो ंकी कल्पना करना भी हितकर िै हिन्ें आप सबसे अहधक पसन्द करते िैं। कुछ व्यक्तियो ंको 

नीला रंग पसन्द िै तो कुछ को लाल रंग अच्छा लगता िै। प्रते्यक व्यक्ति की अपनी रुहि िै। रंग कोई भी िो, िो 

आपको सवायहधक पसन्द िै-िुना िा सकता िै। उसी में आपका अन्तिःकरण रंग िाये। उसे दृढ़तापूवयक बनाये 

रखें। कुछ लोग गुलाब की सुगन्ध पर मन एकाग्र करने का प्रयत्न करते िैं। ऐसा अनुभव करने का प्रयास कीहिए 

िैसे आप हकसी सुरहभ-सागर के मध्य में िो।ं इस प्रकार भी एकाग्रता िो सकती िै अथवा इसके हलए हकंहित् 

अन्य स्थूल एवं भौहतक पदाथों को भी हलया िा सकता िै। लोग दीपक िला कर उस पर या दीवार पर हबन्दु 

बना कर उस पर भी मन एकाग्र करने का यत्न करते िैं। कुछ व्यक्ति मन को अन्तमुयख करके; परनु्त आाँखें खुली 

रख कर भी ध्यान लगाते िैं। इसे शाम्भवी मुिा किते िैं। 

 

मन को हवहवध प्रकार की ध्यान-प्रणाहलयो ंयथा-सूक्ष्म ध्यान- प्रणाली से स्थूल ध्यान-प्रणाली, हनराकार 

ध्यान-प्रणाली, बाह्य ध्यान से एकाग्र करने के हलए अभ्यास करना िाहिए। 

 

कभी-कभी मन के साथ हशशु के समान व्यविार करना पड़ता। कभी इसे कोई सुन्दर पदाथय (हविय) 

का लालि देना पड़ता िै और कभी वाग्दण्ड देना पड़ सकता िै। अतिः आवश्यकतानुसार समय-समय पर हवहवध 

युक्तियो ंसे मन को एकाग्र हकया िा सकता िै। ये कहतपय हवहधयााँ िैं हिनके िारा मन को एकाग्र एवं अन्तमुयख 

करके ध्यान में प्रवृत्त हकया िा सकता िै। 
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समाहध 

 

अहवरत अभ्यास एवं वैराग्य में सम्यक् अवक्तस्थहत िोने से एकाग्रता बढ़ती िै तथा अखण्ड क्रम से िलती 

रिती िै और अन्ततिः गिरे ध्यान में हनमग्न िोने की अवस्था आती िै िो राियोग की आिवी ंअवस्था िै। इसे 

समाहध किते िैं। परनु्त 'समाहध' शब्द उन शब्दो ंमें से एक िै हिसका अथय व्यापक रूप से अन्यथा ग्रिण हकया 

िाता िै। प्रश् उिता िै-समाहध क्ा िै? इस शब्द से सब पररहित िैं; परनु्त उहित अथय िानने वाले बहुत कम िैं। 

'समाहध' के युिाथय का ज्ञान प्राप्त करने के हलए साधक को कई तथ्यो ंका ज्ञान िोना आवश्यक िै। 

 

प्रथम, समाहध राियोग की आिवी ंअवस्था िै। योग में समाहध केवल एक अवस्था िी िै, हसक्तद्ध निी।ं 

हवशेिकर राियोग में यिी एक तथ्य िै हिसका सम्यक् ज्ञान आवश्यक िै। यहद कोई साधक समाहध लगा लेता िै 

तो इसका यि अथय कदाहप निी ंहक वि हसद्ध योगी िै, उसने मोक्ष प्राप्त कर हलया िै या साक्षात्कार कर हलया िै। 

उसे अभी और आगे बढ़ना िै। यि समाहध केवल राियोग की िी हवशेिता निी ंिै। ज्ञानीिन अिैत हनहवयकल्प 

समाहध की बात करते िैं। िियोहगयो ंने प्राण एवं अपान का संयोग करके उन्ें सुिुम्ना िारा हनकाल कर समाहध 

प्राप्त की िै। इन प्राणो ंको पृथक् पृथक् मुिाओ ंऔर हक्रयाओ ंिारा सुिुम्ना नाड़ी एवं हवहभन्न िक्रो ंमें से लाया 

िाता िै और तभी समाहध लग िाती िै। भििन इसे भाव समाहध में िाना किते िैं। इस प्रकार िम देखते िैं 

हक राियोग की आिवी ंअवस्था 'समाहध' िियोग, भक्तियोग एवं ज्ञानयोग में भी पायी िाती िै। इन पृथक् पृथक् 

समाहधयो ंमें अन्तर क्ा िै? नाम मात्र का िी अन्तर िै अथवा वास्तव में भी कुछ अन्तर िै? और इन सब 

समाहधयो ंका क्ा उदे्दश्य िै? क्ा ये सब एक िी अथय में प्रयुि िोती िैं अथवा हभन्न-हभन्न अथों में ? 

 

राियोग में हित्तवृहत्त के गिन एवं अहवरत रूप से एकाग्र िोने पर योगी ऐसी अवस्था को प्राप्त कर लेता 

िै हिसमें एकाग्रता िारा वि मन को पूणयरूपेण संयत एवं शान्त करने के योग्य िो िाता िै। इसी अवस्था को 

समाहध की अवस्था किते िैं। यि अवस्था गिरी तन्मयता, तादात्म्य की अवस्था िै। सम्यक् धारणा के उपरान्त 

मन की यि अन्तमुयखी तन्मयता की अवस्था िै। मन की भली-भााँहत पकड़ इसी अवस्था में िोती िै। मन की यि 

पकड़-हनरोध िी 'समाहध' किी िाती िै। यि संसृ्कत-वु्यत्पन्न शब्द िै। यि आवश्यक निी ं हक हवलीनता की 

अवस्था अलौहकक आनन्द की अवस्था िो। कुछ समय की अवहध के उपरान्त भी दस, पन्दरि, बीस, तीस हमनट 
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की सीमा तक िैसा योग की पुस्तको ंमें हनहदयष्ट िोता िै, यहद कोई योगी अहवरत रूप से हित्तवृहत्तयो ंको बााँधने में 

सफल िो गया िै तो ऐसा किा िा सकता िै हक उसने समाध्यावस्था प्राप्त कर ली िै। प्रहतहदन ऐसा अभ्यास 

करते हुए मन का हनग्रि करने का यत्न कीहिए। समाहधस्थ िोने का प्रयास करते-करते आप एक हदन हदव्य 

ज्योहत प्राप्त कर लेंगे िो ब्रह्मज्ञान को (आपमें) आलोहकत करती िै। इसके िारा आप िेतना की उच्चतम 

भूहमका तथा अलौहकक प्रकाश प्राप्त कर लेंगे हिससे मोक्ष की प्राक्तप्त िोती िै। राियोग में हवहवध प्रकार की 

समाध्यावस्थाओ ंका वणयन िै हिनका अभ्यास मोक्ष-प्राक्तप्त-पययन्त आवश्यक िै। 

 

ध्यानावस्था, हिसमें आप अत्यन्त लीन िैं; परनु्त आपको अपने व्यक्तित्व की सत्ता का आभास रिता िै-

यि एक प्रकार की समाहध िै। उत्तरोत्तर बढ़ने पर आपके व्यक्तित्व का िैतन्य भी ब्रह्म-िैतन्य की प्रतीहत में 

हवलीन िो िाता िै। यिी आत्म-साक्षात्कार िै। इसी अवस्था को राियोगी समाहध किता िै। िियोहगयो ंकी 

समाहध में मुिाओ ंएवं प्राणायाम िारा मन में कुछ गुह्य िहटल अवस्थाएाँ  उत्पन्न की िाती िैं और मन सवयथा 

तल्लीन िो िाता िै। ऐसा किा िाता िै हक इस समाहध में वृहत्तयााँ सवयदा के हलए नष्ट निी ंिोती।ं अतएव, इस 

समाहध में अलौहकक ज्ञान निी ंप्राप्त िो सकता। यि तो केवल अवरोध की अवस्था िै। यि पूणय अवरोध िै। 

वृहत्तयो ंका उनू्मलन इसमें निी ंिोता। अतिः पररणाम क्ा िोता िै? सामान्य िेतना के लौटने पर ज्ञात िोता िै हक 

वृहत्तयााँ ज्यो-ंकी-त्यो ं हवद्यमान िैं। वृहत्तयााँ हिन्ें िड़ समाहध में प्रशहमत हकया गया था, पुनिः कुछ सीमा तक 

हक्रयाशील िो िाती िैं। अतएव, यि िड़ समाहध, हिसे हवशेि िियौहगक हवधाओ ंिैसे-मुिा, प्राणायाम आहद 

िारा प्राप्त हकया िाता िै, (िन्म-मरण के बन्धन से) मुि निी ंकर सकती, ऐसा कुछ लोगो ंका हविार िै। 

 

ज्ञाहनयो ंकी समाहध नू्यनाहधक रूप में राियोहगयो ंकी समाहध के समान िै। राियोगी सवयव्यापक परम 

पुरुि पर ध्यान केक्तित करके समाहध प्राप्त करते िैं। ज्ञानयोगी अनाम, हनराकार एवं सवयव्यापक आत्मन् में ध्यान 

लगाता िै और यि सवयथा हनहवयकल्प समाहध िोती िै। इसमें ध्याता के व्यक्तित्व का बोध लेश-मात्र भी निी ंिोता। 

उसका व्यक्तित्व पूणयतिः हनिःशेि िो िाता िै। आप िानते िी िैं हक ज्ञान के क्रम में सवयप्रथम ज्ञाता, हफर ज्ञान का 

हविय एवं अन्ततिः ज्ञान-प्रहक्रया िोती िै; परनु्त िब ज्ञाता िी निी ंरिता, तब क्ा िोता िै? ज्ञाता के न िोने पर 

ज्ञान के हविय का तो प्रश् िी निी ंउिता। तब एक िी तत्त्व शेि रि िाता िै। शेि केवल अक्तस्तत्व रिता िै, विी 

सत्त्व िै। इसे अिैत हनहवयकल्प समाहध किते िैं। इसमें ज्ञाता, ज्ञान-हविय एवं ज्ञान-ग्रिण करने की प्रहक्रया उस 

अनन्त, असीम, लोकोत्तर अनुभूहत में लीन िो िाते िैं हिसका वणयन निी ंहकया िा सकता, क्ोहंक वणयन करने 

वाला िी निी ंिोता। िब अनुभव-कताय िी अपनी सत्ता से ऊपर उि गया िै, तो अनुभव कौन करेगा ? एक 

उदािरण िारा इस तथ्य को और स्पष्ट हकया िाता िै। आपके पास नमक से बनी हुई एक सुन्दर गुहड़या िै। 

आप उसे सागर के तट पर ले िाते िैं। अकस्मात् िी उसमें इच्छा उत्पन्न िोती िै- "देखूाँ तो सिी यि सागर कैसा 

िै, हकतना गिरा िै?" और वि सागर में िुबकी लगाती िै। सागर में प्रवेश करते िी नमक घुल कर हवलीन िो 

िाता िै और वि सागर के साथ ऐक् प्राप्त कर लेती िै। अब केवल सागर का अक्तस्तत्व िी शेि रि िाता िै। 

 

अतएव ज्ञानयोगी किते िैं हक सवोच्च लोकोत्तर अनुभव ब्रह्म का बोध िी िै। भक्तियोग में हनहवयकल्प 

समाहध प्रभु-दशयन िोने पर िी लग सकती िै। भि उपासक िोता िै और िब वि अपने आदशय (इष्टदेव) के 

दशयन कर लेता िै, तब उसके व्यक्तित्व की हवलीनता आरम्भ िोती िै। यि सब तत्काल निी ंिो िाता; हकनु्त 

शनैिः-शनैिः भि का अक्तस्तत्व हवलय िोने लगता िै। अन्त में आदशय िी शेि रि िाता िै। मीरा अपने प्रभु के पास 

गयी और उसी में अन्तधायन िो गयी। भक्तियोग के अनुसार इसे 'सायुज्य' किते िैं। प्रभु के साथ एक िोना 

सायुज्य िै। पानी से भरा हुआ एक बरतन हिसमें सूयय की रक्तियााँ प्रहतहबक्तम्बत िो रिी िैं, यहद तोड़ हदया िाये तो 

रक्तियााँ सूयय में हवलीन िो िायेंगी। इसी तरि हदव्य िीवन में पूणयता प्राप्त कर लेने पर भि का व्यक्तित्व हनिःशेि 

रूप से ईश्वर में समा िाता िै। 
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ईश्वर-सायुज्य के प्रहत दाशयहनको ंका दृहष्टकोण कुछ इस प्रकार िै। उदािरणतया हिमालय पवयत की 

भााँहत ऊाँ िे एक िीनी के पवयत पर यहद िीनी का एक कण और रख हदया िाये तो इसे पृथक् रूप से पििानना 

असम्भव िै। इसे पृथक् भी निी ंहकया िा सकता। तथाहप, वि अपना अक्तस्तत्व तो रखता िी िै। 

 

यहद कोई भि, ज्ञानी अथवा ध्यानी समाहध की गिन अवस्था में एक बार भी आत्म-साक्षात्कार कर ले 

तो वि सदा के हलए मुि िो िाता िै। तदुपरान्त कोई दुिःख, के्लश अथवा कामना शेि निी ंरि िाती। वि अपने 

लक्ष्य की पराकाष्ठा पर पहुाँि िाता िै ििााँ अन्य कोई तृष्णा शेि निी ंरिती। काया का अक्तस्तत्व बने रिने पर भी 

वि हनत्य-मुि और अमर िो िाता िै। िािे वि िीहवत िो एवं िलता-हफरता िो, उसने पूणयता प्राप्त कर ली िै 

और ब्रह्म-साक्षात्कार कर हलया िै। ऐसे व्यक्ति की समाहध टूटने पर भी उसे समाहध का अनुभव स्मरण रिता िै। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मोक्ष 

 

इस भौहतक लोक में सब-कुछ अस्थायी िै, अतिः कोई भी पदाथय िो, वि स्थायी आनन्द प्रदान करने में 

असमथय िै। आनन्दानुभूहत हनिःशेि िोते िी हनराशा िोने लगती िै। इसीहलए हविान् किते िैं, 'सवं दुिःखं 

हववेहकनिः'- 'हववेकशील व्यक्तियो ं के हलए यि संसार दुिःखमय िै।' इस लोक में परम सुख की प्राक्तप्त निी ंिो 

सकती। तथाहप, मनुष्य स्थायी सुख को प्राप्त करने में हनरत िै। अतिः ऋहिगण भी उद्घोि करते िैं-"मनुष्यो ! 

िागो। िमारा सने्दश सुनो। िमने उस अमर तत्त्व की खोि कर ली िै, हिसमें समा कर आप शाश्वत आनन्द का 

अनुभव करें गे। उस अवस्था को प्राप्त करो िो िमने प्राप्त की िै।" यि उपहनिदो ंकी पुकार िै। 

 

प्रते्यक िीव का अक्तन्तम लक्ष्य परब्रह्म का साक्षात्कार िै। योग का अथय िै-सीहमत तत्त्व का असीहमत तत्त्व 

से ऐक्-आत्मा का परमात्मा में समा िाना। हिस प्रकार विाय का पानी नहदयो ंसे िोता हुआ उसी सागर में िा 

कर हमल िाता िै ििााँ से इसका उद्भव हुआ था, उसी प्रकार िीव िो परमात्मा से उत्पन्न हुआ िै, अन्ततोगत्वा 
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उसी में समा िाता िै। एक बार ऐसा िोने पर सब हृदयग्रक्तियााँ खुल िाती िैं। इस अवस्था को प्राप्त कर लेने पर 

कुछ भी पाना शेि निी ं रि िाती। इसका अथय िै-सब कष्टो ंका प्रशमन एवं असीम आनन्द तथा शाक्तन्त की 

प्राक्तप्त। कोई कामना शेि निी ंरि िाती, कोई तृष्णा निी ंिोती, समू्पणय प्रािुयय की अनुभूहत िोती िै। यि योग की 

पराकाष्ठा िै।  

 

आत्म-हनरोध और अहवरल प्रयत्न से अन्ततिः योग-हसक्तद्ध प्राप्त िोती िै, ििााँ परम आनन्द की प्राक्तप्त िोती 

िै। वि आनन्द हकस प्रकार का िै? किते िैं यहद आप सागर की मछली पकड़ कर एक छोटे बरतन में रखें तो 

वि उस बरतन से बािर आने का यत्न करेगी-उस असीम मुिावस्था को प्राप्त करने के िेतु, हिसका स्वाद वि 

पिले ले िुकी िै। यहद कोई व्यक्ति सिानुभूहतवश उसको ले िा कर सागर में छोड़ देता िै तो वि अत्यहधक 

प्रसन्न िोगी। िल में वि इच्छानुसार पुनिः इतस्ततिः तैरना आरम्भ कर देगी। 

 

यि एक रुक्ष दृष्टान्त िै। अपररहमत स्वतन्त्रता की अनुभूहत तो परमात्मा से ऐक् िोने पर िोती िै; परनु्त 

उस परमानन्द का ईिज्ज्ञान कैसे प्राप्त िो, इसे कोई भी व्यक्ति िान निी ंसकता। ऋहि-मुहन पुनिः पुनिः किते 

आये िैं-"आप क्षहणक सुख के पीछे क्ो ंभाग रिे िैं? हविय-भोग के अहतररि आपको वास्तहवक आनन्द का 

बोध िी निी ं िै। इस हवश्व में प्राप्त िोने योग्य आनन्द की आपकी सवोच्च धारणा क्ा िै? आप उत्तर देंगे हक 

आपकी सब इच्छाएाँ  पूणय िोनी िाहिए। यिी मित्तम सुख िै हिसकी आप कल्पना कर सकते िैं; परनु्त सभी 

कामनाएाँ  तो हकसी की भी पूणय निी ंिोती!" इस संसार में हिसके पास सब पदाथय िैं, केवल उसी को यि सुहवधा 

प्राप्त िै। 

 

एक साधारण भौहतक िीव की कु्षधा भौहतक िी िोगी। वि शारीररक सुख में िी आनक्तन्दत िोता िै। वि 

अनुभव कर सकता िै हक उसकी त्विा को क्ा रुहिकर िै। सौन्दयय-शास्त्र का पे्रमी संगीत में आनन्द ले सकता 

िै; परनु्त एक साधारण व्यक्ति निी ंले सकता। साधारण व्यक्ति संगीत के स्वाद से अनहभज्ञ िै। वि एक अत्यन्त 

सुन्दर हित्र की भी प्रशंसा निी ंकर सकता; क्ोहंक उसमें कलात्मक भाव की कमी िै। सूयोदय िो अथवा 

सूयायस्त, उसके हलए सब समान िै। इक्तियााँ भी हितनी िी पररषृ्कत िोगंी और सौन्दयय-बोध हितनी मात्रा में उदय 

िोगा, उतना िी हवसृ्तत सुख का के्षत्र िमारे हलए प्रसु्तत िोगा। सौन्दयय के प्रहत पे्रम िोने पर आप उत्तम संगीत एवं 

सवोतृ्कष्ट कला का आनन्द ले सकते िैं। सुख-प्राक्तप्त के िेतु िब आपको सब शे्रष्ठ युक्तियो ंकी प्रतीहत िो िाती िै 

तब आप स्थूल इक्तिय-हविय-सुख की ओर निी ंभागते और रुग्ण निी ंिोते। अतिः कोई भी व्यक्ति वैभवशाली िो 

कर भी यहद आत्म-संयम रखे तो सब सांसाररक सुख भोग सकता िै। वि काव्य, हित्रकला आहद का रसास्वाद 

ले सकता िै और संसार-भर में सम्मान प्राप्त कर सकता िै। वि इस बात को िान कर सनु्तष्ट रिेगा हक वि 

िगत् का स्वामी िै। इस संसार में रिते हुए आपकी सुख की सवोच्च संकल्पना यिी िो सकती िै। 

 

किा िाता िै हक यहद इस प्रकार के सुख की कल्पना सम्भव िै और यहद कोई व्यक्ति यि सब प्राप्त 

कर भी लेता िै, िैसे-िर प्रकार के हविय-सुख, सुस्वादु वं्यिन, उपभोग आहद तो इन सबका भोग करने वाले 

व्यक्ति के सब सुखो ंको यहद इकाई मान हलया िाये तो एक पुण्यात्मा मानव-गन्धवय के सुख का पररमाण शत 

गुणा अहधक िोगा। देव-गन्धवो का सुख, मानव-गन्धवो ंसे सुख से शत गुणा अहधक किा िाता िै। हपतरो ंका 

सुख, हिनका संसार हनत्य िै, देव-गन्धो ंसे सुख से शत गुणा अहधक एवं इसी भााँहत स्वगय में उत्पन्न देवताओ ंका 

सुख एवं कमयदेवो ंका सुख क्रमशिः हपतरो ंएवं देवताओ ंके सुख से शत-शत गुणा अहधक माना िाता िै िािे वि 

पररमाण में िो अथवा प्रबलता में। स्वाहदवो ंका सुख कमयदेवो ंके सुख से शत गुणा अहधक िै, उससे भी सौ गुणा 

अहधक सुख प्राप्त िै इि को, िो स्वगय के देवताओ ंका स्वामी िै। देवगुरु बृिस्पहत को इि से भी शत गुणा 

अहधक सुख प्राप्त िै। इसे यहद शत गुणा कर हदया िाये तो हबराद का एक सुख माना िाता िै। हवराट् को प्राप्त 

सुख से शत गुणा अहधक िै ब्रह्मा (सृहष्टकताय) का सुख, आनन्द; परनु्त इससे अनन्त गुणा अहधक सुख िै परब्रह्म 

का। 
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हवश्व-सम्राट्, मानव-हनहमयत देवदूत, देवदूत से वास्तहवक स्वगयदूत और हफर हपतर, कमयदेव, वास्तहवक 

देवता, इि, बृिस्पहत, हवराटर , हिरण्यगभय एवं परब्रह्म-शास्त्रो ं में हदव्यानन्द का लेखा इस प्रकार िै। अतिः 

योगाभ्यास िारा प्राप्त सवयशक्तिमान् परमात्मा का आनन्द अहनवयिनीय िै। अतएव, इसे हदव्योन्माद किा िाता 

िै। उसकी अहभवं्यिना निी ंिो सकती। यम, हनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्यािार, धारणा एवं समाहध िारा प्राप्त 

सवोतृ्कष्ट फल िै-ब्रह्म-िैतन्य। राियोग की आि अवस्थाओ ंके अभ्यास से योगी इसी ब्रह्म-साक्षात्कार-रूपी फल 

को प्राप्त करता िै। यि अपार आनन्द की अवस्था िोती िै हिसमें व्यक्तिगत िेतना परम तत्त्व में हवलीन िो िाती 

िै। अनुभवकताय इसका वणयन शब्दो ंमें निी ंकर सकता। वि मूक-सा िो िाता िै। यथा मूक प्राणी हकसी स्वाहदष्ट 

पदाथय का स्वाद निी ंबता सकता, उसी प्रकार परमानन्द में लीन िोने के पश्चात् योगी आनन्दमय िो िाता िै; 

परनु्त उस परम आनन्द का वणयन निी ंकर सकता। यि उच्चतम समाहध की अवस्था िै। िम िब तक समाहध 

की उच्चतम अवस्था निी ंप्राप्त कर लेते, तब तक इतना िी आनन्द प्राप्त कर सकते िैं। 

 

अद्भुत बाद्य संगीत सुन कर यहद कोई व्यक्ति आपको उसका हववरण दे तो आप उस संगीत के माधुयय 

का केवल अनुमान िी लगा सकते िैं, समुहित रूप से उसकी पूणय धारणा निी ंकर सकते, संगीत का आनन्द 

निी ंले सकते। अतिः समाहध से प्राप्त आनन्द की आप तब तक केवल कल्पना िी कर सकते िैं िब तक आप 

स्वयं उस आनन्द का अनुभव न करें। समाध्यावस्था को प्राप्त करने वाले सन्तिन अभी भी हवद्यमान िैं, यद्यहप 

उनकी पििान कहिन िै। युिभाव वाला व्यक्ति िी इन मिान् आत्माओ ंकी पििान करके उनसे पूणयता की 

ओर अग्रसर िोने के हलए पे्ररणा प्राप्त कर सकता िै। हिन्ोनें उस अलौहकक रूप के दशयन हकये िैं, वे िी उस 

सौन्दयय का वणयन करने का यत्न करते िैं। संसार की सवायहधक सुन्दर नाररयो ंके सौन्दयय की उपमा यहद स्वगय की 

अप्सराओ ंसे की िाये तो लौहकक स्त्री का सौन्दयय उनके समक्ष नगण्य िोगा। वे तो इतनी सुन्दर िैं हक मनुष्य 

उन पर दृहष्टपात भी निी ंकर सकता; परनु्त आत्म-साक्षात्कार करने वाले व्यक्ति को वि िशान भूहम की राख 

के समान हदखायी देंगी। उसके हलए वे िुगुप्सा की पात्र िोगंी। 

 

इस प्रकार िमने आत्म-साक्षात्कार के आनन्द का हकंहित् ज्ञान प्राप्त हकया। िमें सदा उसी आनन्द को 

प्राप्त करने का यत्न करते रिना िाहिए। इस आनन्द की तुलना में समस्त लौहकक हवियो ंसे प्राप्त आनन्द भी 

नगण्य िै। ब्रह्म-साक्षात्कार से प्राप्त आनन्द असीम िै। उसकी कोई सीमा निी ं िै। अनात्म का आनन्द सीहमत 

आनन्द िै। आत्मानन्द हनत्य िै। यि कभी नष्ट निी ं िोता और आप यिी आनन्द-स्वरूप िैं। यिी आपका 

वास्तहवक स्वरूप िै; परनु्त अज्ञान एवं इच्छाओ ंके बन्धन में आ कर आप इसे भूल िुके िैं। इक्तियो ंको वश में 

करो, अज्ञान को दूर करो और अपने वास्तहवक स्वरूप को िानो। क्तस्थरता प्राप्त करो, परमात्मा को पििानो 

और परमानन्द को प्राप्त करो। योग का यिी सने्दश िै। 

 

 


