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Chapter 1 — योग क्या है — और क्या नही ंहै

योग��श्चित्तव�ृत्त�निरोधः॥

— स्रोत: योगसतू्र १.२

अ�र्थ: योग �श्चित्त की व�ृत्तयो ंका �निरोध है।

योग की सारी भ�ूमि इस एक सतू्र मिे ंआ जाती है, पर य�दि इस ेजल्दिी समिझ �लिया जाए तो योग खो जाता है। �श्चित्त केवलि मिनि निही ंहै। �श्चित्त वह परूा

आतं�रक आकाश है �जसमिे ंस्मि�ृत उठती है, कल्पनिा उठती है, भय उठता है, प्रेमि उठता है, इच्छा उठती है, पहश्चिानि उठती है। व�ृत्त उस आकाश की

तरगं है। और �निरोध दिमिनि निही ंहै। दिमिनि मिे ंमिनि मिनि स ेलिड़ता है। �निरोध मिे ं�श्चित्त अपनेि ही स्रोत मिे ं�वश्रामि करता है। जैस ेझीलि को शातं करनेि के �लिए

पानिी को मिारनिा निही ंपड़ता, हवा रुक जाए तो तरगंे ंअपनेि आप शातं हो जाती है।ं योग वही अवस्�ा है जहा ँआत्मिा अपनेि ही प्र�त�बिबंिो ंके पीछे दिौड़निा बिदंि

कर दितेी है।

आज योग का अ�र्थ शरीर को मिोड़निा, आसनि करनिा, लिश्चिीलिा होनिा, स्वस्� �दिखनिा और ऊजर्जा स ेभरा रहनिा समिझ �लिया गया है। यह योग का एक

अत्यतं छोटा बिाहरी अंश हो सकता है, पर योग का हृदिय निही।ं शरीर योग का द्वार हो सकता है, पर योग शरीर तक सी�मित निही।ं प्राण योग का के्षत्र हो

सकता है, पर योग प्राण-श��त का प्रदिशर्थनि निही।ं ध्यानि योग का अंग है, पर योग केवलि आखँ बिदंि करके बैिठनिा निही।ं योग मिनिषु्य के परेू अ�स्तत्व का

प्र�नि है — मैि ंकौनि हू,ँ मैि ं�यो ंबिधंा हू,ँ और जो मिझेु दिखे रहा है, उसका स्वरूप �या है?

आध�ुनिक ससंार नेि योग को उपयो�गता मिे ंबिदिलि �दिया है। कोई तनिाव घटानेि के �लिए योग करता है, कोई शरीर स ुदंिर रखनेि के �लिए, कोई स्वास्थ्य के

�लिए, कोई मिानि�सक सतंलुिनि के �लिए। इनि सबिका अपनिा स्�ानि है, पर पतजं�लि का योग इनिस ेबिहुत आगे है। पतजं�लि मिनि को आरामि दिनेेि निही ंआए; वे
मिनि की जड़ दिखेनेि आए। वे शरीर सधुारनेि निही ंआए; वे पहश्चिानि सधुारनेि आए। वे जीवनि को अ�धक सफलि बिनिानेि की पद्ध�त निही ंदितेे; वे उस दिखेनेि

वालि ेकी ओर लि ेजाते है ंजो सफलिता और असफलिता दिोनिो ंका साक्षी है।

तदिा दि द्रष्टुः स्वरूपेऽवस्�ानिमि॥्

— स्रोत: योगसतू्र १.३

अ�र्थ: तबि दि द्रष्टा अपनेि स्वरूप मिे ं�स्�त होता है।

“तबि” कबि? जबि �श्चित्त की व�ृत्तया ँशातं हो जाती है।ं दि द्रष्टा तबि निया निही ंबिनिता, वह केवलि अपनेि स्�ानि पर लिौटता है। जैस ेबिादिलि हटते है ंतो आकाश

पैदिा निही ंहोता, केवलि �दिखाई दितेा है। दि द्रष्टा हमिशेा �ा, पर व�ृत्तयो ंके सा� तादिात्म्य नेि उस े�छपा �दिया �ा। योग का अ�र्थ दि द्रष्टा को बिनिानिा निही;ं दि द्रष्टा

को दि द्रष्टव्य स ेअलिग पहश्चिानिनिा है। यह पहश्चिानि �जतनिी सकू्ष्मि होती है, उतनिा ही स्पष्ट होता है �क तमु्हारा दिःुख घटनिाओ ंस ेकमि और घटनिाओ ंस ेबिनिी

हुई गलित पहश्चिानि स ेअ�धक है।

व�ृत्तसारूप्य�मितरत्र॥

— स्रोत: योगसतू्र १.४

अ�र्थ: अन्य समिय मिे ंदि द्रष्टा व�ृत्तयो ंके सा� सारूप्य कर लितेा है।

यही मिनिषु्य की साधारण अवस्�ा है। क्रोध आया तो “मैि ंक्रो�धत हू।ँ” भय आया तो “मैि ंभयभीत हू।ँ” इच्छा आई तो “मैि ंइच्छुक हू।ँ” स्मि�ृत आई तो “मैि ं

वही हू ँजो मिरेे सा� हुआ।” �श्चित्त की प्रत्यके लिहर दि द्रष्टा पर अपनिा रगं श्चिढ़ा दितेी है। योग इस रगं को �मिटानेि की �हसंक को�शश निही ंकरता। वह

केवलि यह �दिखाता है �क रगं �दिखाई दि ेरहा है — अतः तमुि रगं निही ंहो। जो दिखेा जा रहा है, वह तमुि निही ंहो। यह सकू्ष्मि �ववेक ही योग की प्रार�ंभक

ज्यो�त है।
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�वेता�वतर उप�निषदि योग की भ�ूमि को और गहरी बिनिाता है। वहा ँऋ�ष अभ्यास की बिात करनेि स ेपहलि ेप्र�नि उठाते है।ं वे अ�स्तत्व के मिलूि कारण को

पछूते है।ं योग तकनिीक स ेनिही,ं प्र�नि स ेशरुू होता है।

बि्रह्मवा�दिनिो वदि�न्त।

�कं कारण ंबि्रह्म कुतः स्मि जाता जीवामि केनि �व श्चि सम्प्र�तष्ठाः।

अ�ध�ष्ठताः केनि सखुतेरेष ुवतर्जामिहे बि्रह्म�वदिो व्यवस्�ामि॥्

— स्रोत: �वेता�वतर उप�निषदि ्१.१

अ�र्थ: बि्रह्म को जानिनेि वालि ेपछूते है ं— कारण �या है? बि्रह्म �या है? हमि कहा ँस ेउत्पन्न हुए, �कसमिे ं�स्�त है,ं और �कसके अधीनि सखु-दिःुख मिे ंश्चिलिते है?ं

यह प्र�नि योग की मिलूि अ��नि है। योग केवलि यह निही ंपछूता �क शरीर कैस ेस्वस्� हो, मिनि कैस ेशातं हो, जीवनि कैस ेसफलि हो। योग पछूता है — मैि ं

�कसके अधीनि हू?ँ यह जन्मि, यह दिःुख, यह सखु, यह मितृ्य,ु यह श्चिाह, यह भय — �कस आधार पर श्चिलि रहा है? जबि यह प्र�नि परेू अ�स्तत्व स ेउठता है,
तबि मिनिषु्य साधक बिनिता है। योग व्यायामि निही ंरहता; वह मिानिव-जीवनि की सबिस ेपरुानिी पकुार बिनि जाता है।

साखं्य के �बिनिा योग की जड़ समिझ मिे ंनिही ंआती। पतजं�लि का योग साखं्य की भ�ूमि पर श्चिलिता है। साखं्य कहता है — परुुष और प्रकृ�त को अलिग

पहश्चिानिो। परुुष शदु्ध दि द्रष्टा है; प्रकृ�त दि�ृय है — शरीर, इ�ंदि द्रया,ँ मिनि, बि�ुद्ध, अहकंार, गणु, सबि। दिःुख तबि जन्मिता है जबि परुुष स्वय ंको प्रकृ�त मिानि लितेा

है। योग इस भलूि को शातं करता है। इस�लिए गीता भी दिसूरे अध्याय मिे ंसाखं्य स ेशरुू होती है। कृष्ण पहलि ेअजुर्थनि को कमिर्थ निही ंबिताते; वे पहलि ेउसे

दिखेनेि की दि�ृष्ट दितेे है।ं �बिनिा दि�ृष्ट के कमिर्थ केवलि प्र�त�क्रया है।

निासतो �वद्यते भावो निाभावो �वद्यते सतः।

उभयोर�प दिषृ्टोऽन्तस्त्वनियोस्तत्त्वदि�शर्थ�भः॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता २.१६

अ�र्थ: असत ्का अ�स्तत्व निही ंहोता और सत ्का अभाव निही ंहोता। तत्त्वदि�शर्थयो ंनेि दिोनिो ंकी सीमिा दिखे लिी है।

योग का �ववेक इसी एक वा�य मिे ंखड़ा है। जो बिदिलि रहा है, वह अं�तमि निही।ं जो अं�तमि है, वह बिदिलिता निही।ं शरीर बिदिलिता है, मिनि बिदिलिता है, भाव

बिदिलिते है,ं जीवनि की भ�ूमिकाए ँबिदिलिती है।ं पर जो इनि सबिको जानि रहा है, उसमिे ंएक अजीबि �निरतंरता है। योग उसी �निरतंरता को पहश्चिानिनेि की

साधनिा है। इस पहश्चिानि के �बिनिा योग केवलि शारी�रक अनिशुासनि रह जाता है। पहश्चिानि के सा� वही आसनि, वही �वास, वही मिौनि आत्मि-यात्रा बिनि

जाते है।ं

योग �या निही ंहै, यह समिझनिा भी उतनिा ही आव�यक है। योग शरीर-प्रदिशर्थनि निही।ं योग अनिभुवो ंका सगं्रह निही।ं योग श्चिमित्कार निही।ं योग �स�द्धयों

की लिालिसा निही।ं योग पलिायनि निही।ं योग दि�ुनिया स ेभागकर �कसी �निजी शा�ंत मिे ं�छप जानिा निही।ं योग ऐसा भी निही ं�क मिनि को जबिरदिस्ती श्चिपु करा

�दिया जाए। पतजं�लि के योग मिे ंअनिशुासनि है, पर �हसंा निही।ं स्पष्टता है, पर कठोरता निही।ं मिौनि है, पर मितृ्य ुनिही।ं योग जी�वत मिनिषु्य को उसकी

जड़ तक लि ेजाता है।

जबि मिनिषु्य योग की ओर सश्चि मिे ंआता है, तो वह केवलि शरीर लिकेर निही ंआता। वह अपनेि भय लिकेर आता है, इच्छाए ँलिकेर आता है, भ्रमि लिकेर आता

है, स्मि�ृतया ँलिकेर आता है। योग उन्हे ंदिबिाता निही;ं योग उन्हे ंदिखेनेि की क्षमिता दितेा है। धीरे-धीरे साधक दिखेता है �क मिनि की हर ग�त�व�ध स्वय ंको

बिश्चिानेि की को�शश है। और �फर एक �दिनि यह दिखेनिा इतनिा शातं हो जाता है �क �श्चित्त अपनिी ही �कानि स े�वश्रामि मिे ंउतरनेि लिगता है।

योग वही प्राश्चिीनि प्र�नि है �जस ेमिनिषु्य परेू शरीर, परेू मिनि, परेू प्राण, और अंततः परेू मिौनि स ेपछूता है। यह प्र�नि है — जो बिदिलि रहा है, �या वही मैि ंहू?ँ
और य�दि निही,ं तो मैि ंकौनि हू?ँ

अभ्यास

आज �कसी आसनि या �वशेष ध्यानि की आव�यकता निही।ं

�सफर्थ  बैिठो और दिखेो — अभी �श्चित्त मिे ंकौनि-सी व�ृत्त प्रमिखु है।

उस ेबिदिलिो मित, रोकनेि की को�शश मित करो।

केवलि इतनिा पहश्चिानिो — यह �दिखाई दि ेरही है।

जो दिखे रहा है, उसके पास लिौटनिा ही योग की शरुुआत है।
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Chapter 2 — सांख्य: वो नक्शा �जिस पर योग चलता है

योग यात्रा है, पर साखं्य उसका नि�शा है। �बिनिा नि�शे के साधक अ�सर अनिभुवो ंमिे ंभटक जाता है। कभी वह शरीर को आत्मिा मिानि लितेा है, कभी

भावनिा को सत्य, कभी �वश्चिार को ज्ञानि, कभी शा�ंत को मि�ु�त। साखं्य इनि सबिको क्रमि स ेरखता है और कहता है — दिखेो, जो कुछ बिदिलिता है वह

प्रकृ�त है; जो दिखेता है वह परुुष है। यह भदेि सखूा दिशर्थनि निही,ं दिःुख स ेमि�ुत होनेि की गहरी �श्चि�कत्सा है।

दिःुखत्रया�भघाता�ज्जज्ञासा तदि�भघातके हेतौ।

दिषृ्टे सापा�र्जा श्चिनैे्नकान्तात्यन्ततोऽभावात॥्

— स्रोत: साखं्यका�रका १

अ�र्थ: तीनि प्रकार के दिःुखो ंके आघात स ेउन्हे ंदिरू करनेि वालि ेकारण की �जज्ञासा उठती है; प्रत्यक्ष उपाय पयर्जाप्त निही,ं �यो�ंक वे नि �नि��श्चित है ंनि पणूर्थ।

साखं्य दिःुख स ेशरुू करता है, पर �निराशा स ेनिही।ं शरीर का दिःुख है, मिनि का दिःुख है, ससंार का दिःुख है। बिाहरी उपाय कुछ समिय राहत दितेे है,ं पर

दिःुख की जड़ निही ंकाटते। साखं्य कहता है — जबि तक तमुि स्वय ंको प्रकृ�त की ग�त मिानि रहे हो, दिःुख लिौटता रहेगा। इलिाज बिाहर निही,ं पहश्चिानि मिे ं

है। योग इस पहश्चिानि को अनिभुव मिे ंउतारता है।

साखं्य के पच्श्चिीस तत्त्व मिनिषु्य की परूी रश्चिनिा को खोलिते है।ं मिलूि प्रकृ�त, मिहत ्या बि�ुद्ध, अहकंार, मिनि, इ�ंदि द्रया,ँ तन्मिात्राए,ँ मिहाभतू, और अंत मिे ंपरुुष —
यह केवलि दिाशर्थ�निक सशू्चिी निही।ं यह बिताता है �क तमु्हारे भीतर जो “मैि”ं बिोलिता है, वह एक बिनिी हुई सरंश्चिनिा है। बि�ुद्ध �निणर्थय करती है, अहकंार कहता है

“मैि”ं, मिनि �वकल्पो ंमिे ंदिौड़ता है, इ�ंदि द्रया ँ�वषयो ंकी ओर भागती है।ं परुुष इनिमिे ंस ेकोई निही;ं वह इनि सबिका साक्षी है।

�त्रगणुमि�ववे�क �वषयः सामिान्यमिश्चितेनि ंप्रसवध�मिर्थ।

व्य�त ंत�ा प्रधानि ंत�द्वपरीतस्त�ा श्चि पमुिानि॥्

— स्रोत: साखं्यका�रका ११

अ�र्थ: व्य�त और प्रधानि �त्रगणुात्मिक, अ�ववेकी, �वषय, सामिान्य, अश्चितेनि और उत्पादिक है;ं परुुष इनिस े�वपरीत है।

यहा ँप्रकृ�त का परूा स्वभाव खलुिता है। वह तीनि गणुो ंस ेबिनिी है — तमिस,् रजस,् सत्त्व। तमिस ्जड़ता है, रजस ्ग�त है, सत्त्व स्पष्टता है। हर क्षण मिे ं

य ेगणु कामि कर रहे है।ं आलिस्य, भारीपनि, उदिासी — तमिस।् बिेशै्चिनिी, इच्छा, अधीरता — रजस।् शा�ंत, पारदि�शर्थता, सतंलुिनि — सत्त्व। योग गणुो ं

को शत्र ुनिही ंमिानिता; वह उन्हे ंदिखेता है। दिखेनेि पर वे तमु्हे ंबिाधँते निही।ं अदिखे ेरहनेि पर वे तमु्हारी �निय�त बिनि जाते है।ं

गीता के दिसूरे अध्याय का निामि ही साखं्य योग है। कृष्ण अजुर्थनि को यदु्ध के बिीश्चि पहलि ेकमिर्थ निही,ं तत्त्वदि�ृष्ट दितेे है।ं अजुर्थनि का दिःुख केवलि सबंिधंो ंका

दिःुख निही;ं वह पहश्चिानि का सकंट है। वह शरीरो ंको अं�तमि मिानि रहा है, सबंिधंो ंको अं�तमि मिानि रहा है, मितृ्य ुको अं�तमि मिानि रहा है। कृष्ण उस ेसत ्और

असत ्का �ववेक दितेे है।ं

अव्य�तादिी�नि भतूा�नि व्य�तमिध्या�नि भारत।

अव्य�त�निधनिान्यवे तत्र का प�रदिवेनिा॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता २.२८

अ�र्थ: प्राणी आरभं मिे ंअव्य�त है,ं मिध्य मिे ंव्य�त है ंऔर अंत मिे ं�फर अव्य�त हो जाते है;ं �फर शोक कैसा?

यह वा�य शोक को दिबिाता निही,ं उस ेप्रकाश दितेा है। जो जन्मिा है वह बिदिलिगेा, जो प्रकट है वह अप्रकट होगा। प्रकृ�त का स्वभाव प्रकट होनिा और लिौट

जानिा है। योग इस श्चिक्र को रोकता निही;ं वह उस परुुष की पहश्चिानि कराता है जो इस श्चिक्र मिे ंवस्त ुकी तरह फँसा निही।ं शोक तबि प�वत्र हो जाता है

जबि वह �ववेक मिे ंस्निानि करता है।

�वेता�वतर उप�निषदि प्रकृ�त और परुुष को मिाया और मिा�यनि की भाषा मिे ंखोलिता है। यह मिाया को केवलि झठू निही ंकहता, बि�ल्क वह श��त मिानिता है

�जसके द्वारा अनिभुव का जगत प्रकट होता है।
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मिाया ंत ुप्रकृ�त ं�वद्यान्मिा�यनि ंत ुमिहे�वरमि।्

तस्यावयवभतैूस्त ुव्याप्त ंसवर्थ�मिदि ंजगत॥्

— स्रोत: �वेता�वतर उप�निषदि ्४.१०

अ�र्थ: प्रकृ�त को मिाया जानिो और मिहे�वर को मिा�यनि। उसके अवयवो ंस ेयह जगत व्याप्त है।

यहा ँसाखं्य और उप�निषदि �मिलिते है।ं प्रकृ�त दि�ृय है, परुुष दि द्रष्टा। पर यह भदेि दे्वष के �लिए निही,ं मि�ु�त के �लिए है। प्रकृ�त को समिझो ता�क उसस ेबिधंो

निही।ं परुुष को पहश्चिानिो ता�क उसकी शा�ंत मिे ंठहरो। मिाया को जानिो ता�क उसमिे ंखोओ निही।ं जो मिाया को जानि लितेा है, उसके �लिए जगत भय निही ं

रह जाता; वह समिझ मिे ंआनेि लिगता है।

तस्मिाच्श्चि �वपयर्जासात ्�सद्ध ंसा�क्षत्वमिस्य परुुषस्य।

कैवल्य ंमिाध्यस्थ्य ंदि द्रष्टृत्वमिकतृर्थभाव�श्चि॥

— स्रोत: साखं्यका�रका १९

अ�र्थ: �वपरीतता स ेपरुुष का साक्षीभाव, कैवल्य, उदिासीनिता, दि द्रष्टृत्व और अकतृर्थत्व �सद्ध होता है।

परुुष करता निही,ं दिखेता है। यह सनुिकर मिनि डरता है — य�दि मैि ंकतर्जा निही,ं तो जीवनि कैस ेश्चिलिगेा? पर साखं्य जीवनि को रोकता निही।ं प्रकृ�त कायर्थ

करती है। बि�ुद्ध �निणर्थय करती है, शरीर श्चिलिता है, वाणी बिोलिती है। पर परुुष स्वय ंको इनि �क्रयाओ ंस े�मिलिाकर बिधंता है। योग इस अकतृर्थत्व को

अनिभुव मिे ंलिाता है। तबि कमिर्थ होते है,ं पर भीतर एक हल्कापनि आता है। यही साखं्य की शा�ंत है।

साखं्य प्र�नि छोड़ता है — य�दि परुुष सदिा मि�ुत है, तो वह जागता कैस ेहै? य�दि प्रकृ�त श्चिलि रही है, तो उसस ेभदेि कैस ेप्रत्यक्ष होगा? योग इस प्र�नि का

उत्तर है। साखं्य कहता है — यह नि�शा है। योग कहता है — अबि श्चिलिो। साखं्य बिताता है �क बिधंनि कहा ँहै। योग �दिखाता है �क उसस ेमि�ुत कैसे

हुआ जाता है। दिोनिो ं�मिलिकर साधक को दिशर्थनि स ेअनिभुव की ओर लि ेजाते है।ं

अभ्यास

�दिनि मिे ंतीनि बिार रुककर दिखेो — अभी कौनि-सा गणु प्रमिखु है।

तमिस ्है, रजस ्है, या सत्त्व?
कोई गणु अच्छा या बिरुा मित कहो।

केवलि दिखेो �क वे प्रकृ�त की ग�तया ँहै।ं

जो दिखे रहा है, वही परुुष की �दिशा है।

Chapter 3 — अष्टांग योग: आठ सी��ढ़ि याँ , एक छत

पतजं�लि नेि योग को अस्पष्ट भावकुता पर निही ंछोड़ा। उन्होनेंि उसके अंग बिताए। पर य ेअंग सी�ढ़यो ंकी तरह अलिग-अलिग �डब्बिे निही ंहै।ं वे एक ही

जी�वत वकृ्ष की शाखाए ँहै।ं यमि, �नियमि, आसनि, प्राणायामि, प्रत्याहार, धारणा, ध्यानि, समिा�ध — यह क्रमि बिाहर स ेभीतर की यात्रा है। पर भीतर पहुशँ्चिनेि

के बिादि पता श्चिलिता है �क बिाहर भी उसी भीतर स ेप्रका�शत �ा।

यमि�नियमिासनिप्राणायामिप्रत्याहारधारणाध्यानिसमिाधयोऽष्टाव�्गा�नि॥

— स्रोत: योगसतू्र २.२९

अ�र्थ: यमि, �नियमि, आसनि, प्राणायामि, प्रत्याहार, धारणा, ध्यानि और समिा�ध — य ेयोग के आठ अंग है।ं

पतजं�लि पहलि ेही बिता दितेे है ं�क योग केवलि ध्यानि निही।ं य�दि जीवनि की निीवं असत्य, �हसंा, लिोभ, असयंमि और सगं्रह पर है, तो ध्यानि भी उसी अहकंार

का निया रूप बिनि जाएगा। एक अ�स्�र, �हसंक, छलिपणूर्थ मिनि ध्यानि निही ंकरता; वह ध्यानि का अ�भनिय करता है। इस�लिए यमि और �नियमि पहलि ेहै।ं वे

नैि�तक आदिशे मिात्र निही,ं �श्चित्त की श�ुद्ध का �वज्ञानि है।ं

अ�हसंासत्यास्तेयबि्रह्मश्चियर्जाप�रग्रहा यमिाः॥

— स्रोत: योगसतू्र २.३०
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अ�र्थ: अ�हसंा, सत्य, अस्तेय, बि्रह्मश्चियर्थ और अप�रग्रह — यमि है।ं

व्यासभाष्य अ�हसंा को अन्य यमिो ंकी जड़ मिानिता है। �हसंा केवलि �कसी को श्चिोट पहुशँ्चिानिा निही;ं मिनि मिे ंदे्वष रखनिा भी �हसंा है। स्वय ंको झठू मिे ं

धकेलिनिा भी �हसंा है। अपनिी ऊजर्जा को अश्चितेनिता मिे ंफंेकनिा भी �हसंा है। जबि अ�हसंा गहरी होती है, �श्चित्त मिे ंकोमिलिता आती है। सत्य तभी सभंव होता

है। अप�रग्रह तभी सहज होता है। योग की शरुुआत शरीर को खीशं्चिनेि स ेनिही,ं जीवनि को सत्य मिे ंलिानेि स ेहै।

शौश्चिसतंोषतपःस्वाध्याय�ेवरप्र�णधानिा�नि �नियमिाः॥

— स्रोत: योगसतू्र २.३२

अ�र्थ: शौश्चि, सतंोष, तप, स्वाध्याय और ई�वर-प्र�णधानि — �नियमि है।ं

�नियमि भीतर की ससं्कृ�त है। शौश्चि केवलि बिाहरी स्वच्छता निही;ं आतं�रक स्पष्टता है। सतंोष आलिस्य निही;ं जो है उसके प्र�त एक शातं स्वीकार है।

तप शरीर को सतानिा निही;ं ऊजर्जा को �बिखरनेि स ेबिश्चिानिा है। स्वाध्याय केवलि पसु्तक पढ़निा निही;ं स्वय ंको पढ़निा है। ई�वर-प्र�णधानि भा�य पर छोड़निा

निही;ं अहकंार के कंेदि द्र को निरमि करनिा है। इनि �नियमिो ंके �बिनिा साधनिा श��त निही ंपाती।

�स्�रसखुमिासनिमि॥्

— स्रोत: योगसतू्र २.४६

अ�र्थ: �स्�र और सखुदि �स्��त आसनि है।

आज आसनि को ज�टलिता स ेमिापा जाता है। पतजं�लि उस े�स्�रता और सहजता स ेमिापते है।ं शरीर ऐसा हो �क ध्यानि मिे ंबिाधा नि बिनेि। आसनि का

उद्द�ेय शरीर पर �वजय का प्रदिशर्थनि निही,ं शरीर को इतनिा सतं�ुलित करनिा है �क �श्चित्त भीतर उतर सके। हठयोग प्रदिी�पका शरीर और प्राण की तैयारी को

मिहत्व दितेी है, पर अं�तमि उद्द�ेय वहा ँभी राजयोग की ओर है। शरीर साधनि है, साध्य निही।ं

त�स्मिनि ्स�त �वासप्र�वासयोगर्थ�त�वच्छेदिः प्राणायामिः॥

— स्रोत: योगसतू्र २.४९

अ�र्थ: आसनि �सद्ध होनेि पर �वास और प्र�वास की ग�त का �वच्छेदि प्राणायामि है।

�वास मिनि का सबिस े�निकट �मित्र है। मिनि बिेशै्चिनि है तो �वास बिदिलिती है; �वास शातं है तो मिनि पर प्रभाव पड़ता है। प्राणायामि �वास को दिबिानिा निही,ं प्राण

की लिय को सनुिनिा है। हठयोग प्रदिी�पका कहती है — जबि वाय ुश्चिलिती है, �श्चित्त श्चिलिता है; जबि वाय ु�स्�र होती है, �श्चित्त �स्�र होता है। पर प्राणायामि

का सार �नियतं्रण निही,ं सकू्ष्मिता है। �वास �जतनिी सजग होती है, मिनि उतनिा पारदिशर्शी होता है।

स्व�वषयासपं्रयोगे �श्चित्तस्य स्वरूपानिकुार इवे�न्दि द्रयाणा ंप्रत्याहारः॥

— स्रोत: योगसतू्र २.५४

अ�र्थ: इ�ंदि द्रयो ंका �वषयो ंस ेअलिग होकर �श्चित्त के स्वरूप का अनिसुरण करनिा प्रत्याहार है।

प्रत्याहार भागनिा निही।ं आखँे ंबिदंि कर लिनेिा प्रत्याहार निही।ं प्रत्याहार तबि है जबि इ�ंदि द्रया ँ�वषयो ंकी गलुिामि निही ंरहती।ं ध्व�नि आती है, पर मिनि तरुतं क�ा

निही ंबिनिाता। दि�ृय �दिखता है, पर लिालिसा निही ंउठती। स्पशर्थ होता है, पर पहश्चिानि निही ंडगमिगाती। इ�ंदि द्रया ँभीतर लिौटती है,ं जैस ेकछुआ अंग समिटेता

है। यह भीतर लिौटनिा repression निही,ं relaxation है — बिाहरी पकड़ स े�वश्रामि।

अष्टागं योग के बिाहरी पाशँ्चि अंग भ�ूमि तैयार करते है।ं धारणा, ध्यानि, समिा�ध — य ेभीतर के सकू्ष्मि आयामि है।ं इन्हे ं“करनिा” क�ठनि है, �यो�ंक य ेघटते

है।ं धारणा मिे ं�श्चित्त एक दिशे पर बिधंता है। ध्यानि मिे ंवही प्रवाह �निरतंर हो जाता है। समिा�ध मिे ं�वषय, ध्यानि और ध्यानिकतर्जा की सीमिाए ँध ुधंलिी हो जाती

है।ं साधक तैयारी करता है; फलि अपनेि समिय पर उतरता है।

कठ उप�निषदि इस परूी यात्रा को र� के रूपक मिे ंकहता है।
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आत्मिानि ंर��नि ं�व�द्ध शरीर ंर�मिवे त।ु

बि�ुद्ध ंत ुसार�� ं�व�द्ध मिनिः प्रग्रहमिवे श्चि॥

— स्रोत: कठोप�निषदि ्१.३.३

अ�र्थ: आत्मिा को र�ी, शरीर को र�, बि�ुद्ध को सार�ी और मिनि को लिगामि जानिो।

यह योग का स ुदंिरतमि �श्चित्र है। शरीर र� है, इ�ंदि द्रया ँघोडे़ है,ं मिनि लिगामि है, बि�ुद्ध सार�ी है, और आत्मिा र�ी। य�दि मिनि ढीलिा है, इ�ंदि द्रया ँभागती है।ं य�दि

बि�ुद्ध सोई है, र� भटकता है। योग र� को निष्ट निही ंकरता; वह सार�ी को जाग्रत करता है, लिगामि को �स्�र करता है, घोड़ो ंको प्र�श�क्षत करता है।

अंततः र�ी अपनेि लिक्ष्य को पहश्चिानिता है।

इ�न्दि द्रया�ण हयानिाहु�वर्थषयासं्तेष ुगोश्चिरानि।्

आत्मि�ेन्दि द्रयमिनिोय�ुत ंभो�तेत्याहुमिर्थनिी�षणः॥

— स्रोत: कठोप�निषदि ्१.३.४

अ�र्थ: इ�ंदि द्रयो ंको घोडे़, �वषयो ंको मिागर्थ कहते है।ं आत्मिा जबि मिनि और इ�ंदि द्रयो ंस ेजड़ुती है, तबि उस ेभो�ता कहा जाता है।

यही अष्टागं योग की जरूरत है। जबि तक मिनि और इ�ंदि द्रया ँअ�श�क्षत है,ं आत्मिा स्वय ंको भो�ता मिानिती रहती है। जबि वे सयं�मित और शदु्ध होती है,ं तबि

वही जीवनि साधनिा बिनि जाता है। अष्टागं योग �कसी प�ं का �नियमि निही;ं मिनिषु्य की आतं�रक व्यवस्�ा का �वज्ञानि है। जो इस ेसमिझता है, वह जानिता

है �क मि�ु�त अश्चिानिक निही,ं प�रप�वता का फूलि है।

अभ्यास

आज एक यमि और एक �नियमि श्चिनुिो।

परेू �दिनि उन्हे ंबिाहरी �नियमि की तरह निही,ं �श्चित्त की �दिशा की तरह दिखेो।

बैिठते समिय शरीर को �स्�र और सहज रखो।

�वास को केवलि मिहससू करो।

अष्टागं योग अभी स ेशरुू हो सकता है।

Chapter 4 — �चत्त: वो दपर्पण जिो खदु को भलू गया

�श्चित्त योग का कंेदि द्र है। वही समिस्या भी है और वही सभंावनिा भी। �श्चित्त दिपर्थण की तरह है। य�दि दिपर्थण पर धलूि है, तो वस्त ु�वकृत �दिखती है। य�दि दिपर्थण

अपनिी ही छ�वयो ंस ेमिो�हत हो जाए, तो वह स्वय ंको भलूि जाता है। मिनिषु्य का �श्चित्त ऐसा ही है। वह अनिभुवो ंको प्र�त�बि�ंबित करता है, �फर उन्ही ं

प्र�त�बिबंिो ंस ेपहश्चिानि बिनिा लितेा है। योग इस दिपर्थण को तोड़ता निही;ं उस ेस्वच्छ करता है।

अ�वद्या�स्मितारागदे्वषा�भ�निवेशाः पञ्श्चि �लिशेाः॥

— स्रोत: योगसतू्र २.३

अ�र्थ: अ�वद्या, अ�स्मिता, राग, दे्वष और अ�भ�निवेश — य ेपाशँ्चि �लिशे है।ं

अ�वद्या मिखूर्थता निही।ं अ�वद्या गलित पहश्चिानि है। अ�नित्य को �नित्य समिझनिा, अशदु्ध को शदु्ध समिझनिा, दिःुख को सखु समिझनिा, अनिात्मि को आत्मिा

समिझनिा — यही अ�वद्या है। अ�स्मिता उसमिे ंस ेउठती है — मैि ंयह शरीर हू,ँ मैि ंयह मिनि हू।ँ �फर राग आता है — जो सखु दितेा है उस ेपकड़ो। दे्वष

आता है — जो दिःुख दितेा है उस ेहटाओ। अ�भ�निवेश आता है — �कसी भी तरह बिश्चि ेरहो। यह परूा मिनिो�वज्ञानि एक ही भलूि स ेजन्मिता है।

अ�वद्या के्षत्रमितु्तरेषा ंप्रसपु्ततनि�ुव�च्छन्नोदिाराणामि॥्

— स्रोत: योगसतू्र २.४

अ�र्थ: अ�वद्या बिाकी �लिशेो ंका के्षत्र है, श्चिाहे वे सोए हुए, क्षीण, रुके हुए या प्रबिलि हो।ं

6



�श्चित्त की हर गाठँ अ�वद्या की �मिट्टी मिे ंउगती है। य�दि जड़ को नि दिखेा जाए, शाखाए ँकाटनेि स ेकुछ निही ंहोता। इच्छा को दिबिाओगे, वह दिसूरे रूप मिे ं

लिौटेगी। भय को दिबिाओगे, वह �नियतं्रण की इच्छा बिनि जाएगा। अहकंार को सजाओगे, वह आध्या�त्मिक निामि लि ेलिगेा। योग जड़ पर जाता है। जड़ है

— दि द्रष्टा नेि स्वय ंको दि�ृय मिानि �लिया। परुुष नेि प्रकृ�त को “मैि”ं कह �दिया।

अ�नित्याश�ुश्चिदिःुखानिात्मिस ु�नित्यश�ुश्चिसखुात्मिख्या�तर�वद्या॥

— स्रोत: योगसतू्र २.५

अ�र्थ: अ�नित्य, अश�ुश्चि, दिःुख और अनिात्मि मिे ं�नित्य, श�ुश्चि, सखु और आत्मिा की बि�ुद्ध ही अ�वद्या है।

यह सतू्र मिनिषु्य की परूी उलिझनि खोलि दितेा है। शरीर अ�नित्य है, पर हमि उसमिे ंस्�ा�यत्व खोजते है।ं सबंिधं बिदिलिते है,ं पर हमि उनिस ेअं�तमि सरुक्षा श्चिाहते

है।ं मिनि दिःुख स ेभरा है, पर हमि उसकी इच्छाओ ंको सखु का द्वार मिानिते है।ं अनिात्मि को आत्मिा मिानि लिनेेि स ेही �श्चित्त भटकता है। योग का �ववेक इस

भ्रा�ंत को बिार-बिार दिखेता है, जबि तक पहश्चिानि ढीलिी नि पड़ जाए।

योगवा�सष्ठ बिार-बिार �श्चित्त की अदिभ्तु श��त को �दिखाता है। �श्चित्त ससंार रश्चिता है, ससंार स ेडरता है, �फर मि�ु�त की खोज करता है। पर उसी �श्चित्त

मिे ंमि�ु�त की क्षमिता भी है। जबि �श्चित्त बिाहरी �वषयो ंमिे ंखोता है, वह बिधंनि बिनिता है। जबि वह स्वय ंको दिखेता है, वह मिागर्थ बिनिता है। इस�लिए �श्चित्त को

शत्र ुमिानि लिनेिा अधरूा है। �श्चित्त को समिझनिा होगा, उसके ढंग को, उसके छलि को, उसकी कल्पनिा को, उसकी �कानि को।

मिुडंक उप�निषदि का दिो प�क्षयो ंवालिा मितं्र �श्चित्त और परुुष की गहरी छ�व दितेा है।

द्वा सपुणर्जा सयजुा सखाया समिानि ंवकृ्ष ंप�रषस्वजाते।

तयोरन्यः �पप्पलि ंस्वाद्वत्त्यनि�निन्नन्यो अ�भश्चिाकशी�त॥

— स्रोत: मिणु्डक उप�निषदि ्३.१.१

अ�र्थ: एक ही वकृ्ष पर दिो सा�-सा� रहनेि वालि ेपक्षी बैिठे है।ं एक मिीठा फलि खाता है, दिसूरा �बिनिा खाए केवलि दिखेता है।

एक पक्षी �श्चित्त मिे ंउलिझा जीव है — फलि खाता है, सखु-दिःुख मिे ंडोलिता है। दिसूरा साक्षी है — शातं, अछूता, दिखेता हुआ। वे अलिग वकृ्षो ंपर निही ंहै।ं

साधक को ससंार छोड़कर कही ंजानिा निही।ं उसी शरीर-मिनि के वकृ्ष पर दिोनिो ंउप�स्�त है।ं योग मिे ंधीरे-धीरे खानेि वालिा पक्षी दिखेनेि वालि ेपक्षी की ओर

दिखेता है। यही ध्यानि का जन्मि है।

समिानेि वकेृ्ष परुुषो �निमि�निोऽनिीशया शोश्चि�त मिहु्यमिानिः।

जषु्टं यदिा प�यत्यन्यमिीशमिस्य मि�हमिानि�मि�त वीतशोकः॥

— स्रोत: मिणु्डक उप�निषदि ्३.१.२

अ�र्थ: उसी वकृ्ष मिे ंडूबिा हुआ जीव असहाय होकर शोक करता है। जबि वह दिसूरे ई�वररूप को और उसकी मि�हमिा दिखेता है, तबि शोक स ेमि�ुत होता है।

शोक का अंत फलि बिदिलिनेि स ेनिही,ं दि�ृष्ट बिदिलिनेि स ेहोता है। जीव फलि बिदिलिता रहता है — यह सबंिधं, वह सफलिता, यह सखु, वह अनिभुव। पर शोक

लिौटता है। जबि वह साक्षी को दिखेता है, तबि पहलिी बिार �दिशा बिदिलिती है। कृष्णमि�ूतर्थ नेि ध्यानि को concentration निही,ं attention कहा।

concentration मिे ंमिनि स्वय ंको �कसी �बिदंि ुपर बिाधंता है। attention मिे ंमिनि स्वय ंको परूा दिखेता है। यही दिखेनेि की अ��नि �श्चित्त को साफ

करती है।

तदिा दि द्रष्टुः स्वरूपेऽवस्�ानिमि॥्

— स्रोत: योगसतू्र १.३

अ�र्थ: तबि दि द्रष्टा अपनेि स्वरूप मिे ं�स्�त होता है।

यह योग की श्चिपु क्रा�ंत है। कोई बिड़ा अनिभुव आव�यक निही।ं कोई प्रकाश, कोई दि�ृय, कोई �स�द्ध आव�यक निही।ं दि द्रष्टा अपनेि स्वरूप मिे ं�स्�र हो

जाए — यही योग है। �श्चित्त शातं दिपर्थण हो जाता है। �फर ससंार �दिखता है, पर बिाधँता निही।ं �वश्चिार उठते है,ं पर पहश्चिानि निही ंबिनिते। अनिभुव आते है,ं
पर दि द्रष्टा उनिमिे ंखोता निही।ं यह मि�ु�त दिरू की निही,ं दिखेनेि की प�रप�वता की है।

7



अभ्यास

आज जबि कोई तीव्र भावनिा उठे, तरुतं प्र�त�क्रया मित दिो।

पहलि ेउस ेशरीर मिे ंमिहससू करो।

�फर पछूो — यह �कस कहानिी स ेजड़ुी है?
�फर दिखेो — इस ेजानिनेि वालिा �या स्वय ंइसस ेबिदिलि गया?
यही �श्चित्त स ेपरुुष की ओर पहलिा मिोड़ है।

Chapter 5 — ध्यान: जिब करने वाला नही ंरहता

ध्यानि आध�ुनिक आध्या�त्मिकता का सबिस ेअ�धक बिोलिा गया और सबिस ेकमि समिझा गया शब्दि है। बिहुत लिोग आखँ बिदंि करके बैिठनेि को ध्यानि समिझते

है।ं कुछ लिोग �वश्चिार रोकनेि को ध्यानि मिानिते है।ं कुछ �कसी कल्पनिा, दि�ृय या अनिभुव मिे ंडूबिनेि को। पर पतजं�लि ध्यानि को अत्यतं सकू्ष्मि और स्पष्ट

रूप स ेबिताते है।ं ध्यानि वहा ँहै जहा ँश्चितेनिा का प्रवाह �निरतंर हो जाता है, जहा ँबिीश्चि मिे ं“मैि ंध्यानि कर रहा हू”ँ की टूटनि निही ंरहती।

तत्र प्रत्ययैकतानिता ध्यानिमि॥्

— स्रोत: योगसतू्र ३.२

अ�र्थ: वहा ँप्रत्यय की एकतानिता ध्यानि है।

धारणा मिे ं�श्चित्त एक �बिदंि ुपर रखा जाता है। ध्यानि मिे ंवही रखा जानिा प्रवाह बिनि जाता है। जैस ेतेलि की धार टूटती निही,ं वैस ेही श्चितेनिा का प्रवाह वस्त ुकी

ओर श्चिलिता है। पर यह जबिरदिस्ती निही।ं प्रयत्नि स ेधारणा हो सकती है, ध्यानि मिे ंप्रयत्नि सकू्ष्मि होता जाता है। जहा ँकरनेि वालिा बिहुत जोर लिगा रहा है,
वहा ँअभी ध्यानि निही,ं तैयारी है। ध्यानि तबि आता है जबि �श्चित्त मिे ंपयर्जाप्त शदु्धता, �स्�रता और सरलिता हो।

दिशेबिन्ध��श्चित्तस्य धारणा॥

— स्रोत: योगसतू्र ३.१

अ�र्थ: �श्चित्त को �कसी दिशे मिे ंबिाधँनिा धारणा है।

धारणा ध्यानि स ेपहलि ेकी भ�ूमि है। साधक मितं्र, �वास, रूप, �बिदंि,ु हृदिय, या �कसी सकू्ष्मि भाव पर �श्चित्त को �टकाता है। बिार-बिार हटता है, बिार-बिार

लिौटता है। यह लिौटनिा ही अभ्यास है। पर य�दि साधक इस लिौटनेि को यदु्ध बिनिा दि,े तो मिनि �कता है। य�दि वह प्रेमि स ेलिौटे, तो मिनि सीखता है। धीरे-
धीरे �श्चित्त वस्त ुस ेप�र�श्चित होता है और उस प�रश्चिय मिे ं�स्�रता आती है।

तदिवेा�र्थमिात्र�निभर्जास ंस्वरूपशनू्य�मिव समिा�धः॥

— स्रोत: योगसतू्र ३.३

अ�र्थ: वही ध्यानि जबि केवलि अ�र्थ का प्रकाश रह जाए और स्वरूप मिानिो शनू्य हो जाए, समिा�ध है।

समिा�ध कोई निाटकीय बिेहोशी निही।ं यह श्चितेनिा की अत्यतं सकू्ष्मि पारदि�शर्थता है। ध्यानिकतर्जा का रूप मिदंि हो जाता है, �वषय का प्रकाश बिश्चिता है। �फर

और गहरा होनेि पर �वषय भी अपनेि मिलूि मिे ं�पघलि सकता है। पर साधक को अनिभुवो ंके निामिो ंमिे ंजल्दिी निही ंकरनिी श्चिा�हए। समिा�ध की कल्पनिा भी बिाधा

बिनि सकती है। साधनिा का कामि है भ�ूमि को शदु्ध करनिा; फलि को पकड़निा निही।ं

गीता का छठा अध्याय ध्यानि का गहनि शास्त्र है। कृष्ण ध्यानि को जीवनि स ेकाटकर निही ंबिताते। वे आहार, �वहार, �निदि द्रा, जागरण, आसनि, स्�ानि, मिनि,
आत्मिा — सबिको सा� लिाते है।ं ध्यानि केवलि बैिठनेि की घटनिा निही;ं जीवनि की लिय स ेजड़ुा है।

यदिा �व�नियत ं�श्चित्तमिात्मिन्यवेाव�तष्ठते।

�निःस्पहृः सवर्थकामिभे्यो य�ुत इत्यचु्यते तदिा॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता ६.१८

अ�र्थ: जबि सयं�मित �श्चित्त आत्मिा मिे ंही �स्�त हो जाता है और सबि कामिनिाओ ंस े�निःस्पहृ हो जाता है, तबि वह य�ुत कहा जाता है।
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य�ुत का अ�र्थ जड़ुा हुआ है — पर �कसस?े आत्मिा स।े ध्यानि मिे ंमिनि �कसी बिाहरी वस्त ुको छोड़कर अपनेि स्रोत मिे ं�टकता है। कामिनिाओ ंका अभाव

repression निही।ं जबि �श्चित्त आत्मिा की गहराई छूता है, तबि बिाहरी इच्छाओ ंकी तीव्रता स्वाभा�वक रूप स ेघटती है। तपृ्त मिनि अ�धक निही ंमिागंता।

ध्यानि मिनि को खालिी निही ंकरता; वह उस ेउसके मिलूि रस स ेभर दितेा है।

य�ुताहार�वहारस्य य�ुतश्चिषे्टस्य कमिर्थस।ु

य�ुतस्वप्निावबिोधस्य योगो भव�त दिःुखहा॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता ६.१७

अ�र्थ: �जसका आहार-�वहार, कमिर्थ, �निदि द्रा और जागरण सतं�ुलित है, उसका योग दिःुख का निाश करता है।

कृष्ण का ध्यानि व्यावहा�रक है। असतं�ुलित जीवनि मिे ंगहरा ध्यानि क�ठनि है। बिहुत अ�धक खानिा, बिहुत कमि खानिा; बिहुत सोनिा, बिहुत जागनिा; अ�त-
प्रयास, अ�त-�श��लिता — य ेसबि �श्चित्त को अ�स्�र करते है।ं योग सतंलुिनि की बि�ुद्ध है। शरीर और मिनि को इतनिा सामिजंस्य श्चिा�हए �क वे आत्मिा की

ओर मिड़ु सकंे। टी.के.वी. दि�ेसकाश्चिार और बिी.के.एस. अयगंार नेि भी पतजं�लि की साधनिा को इसी व्यावहा�रकता मिे ंरखा — योग जीवनि के भीतर

उतरता है।

यतो यतो �नि�श्चिर�त मिनि�श्चिञ्श्चिलिमि�स्�रमि।्

ततस्ततो �नियम्यैतदिात्मिन्यवे वश ंनियते॥्

— स्रोत: भगवदिग्ीता ६.२६

अ�र्थ: श्चिशं्चिलि और अ�स्�र मिनि जहा-ँजहा ँभटके, वहा-ँवहा ँस ेउस े�निय�ंत्रत कर आत्मिा मिे ंही लिानिा श्चिा�हए।

यहा ँ�नियतं्रण कठोर दिमिनि निही।ं मिनि भटकेगा; उसकी परुानिी आदित है। साधक उस ेदिडं दिकेर निही,ं स्मिरण दिकेर लिौटाता है। हर लिौटनिा ध्यानि की

मिालिा का एक मिोती है। श्री अर�वंदि नेि साधारण thinking और yogic concentration मिे ंभदेि �कया — साधारण मिनि �वश्चिारो ंमिे ंघमूिता है;
यो�गक ध्यानि श्चितेनिा को उसके स्रोत की ओर कंे�दि द्रत करता है। यह कंे�दि द्रतता तगं निही,ं व्यापक होती है।

�वेता�वतर उप�निषदि योग के फलिस्वरूप कुछ सकेंत बिताता है, पर उन्हे ंलिक्ष्य निही ंबिनिाता।

लिघतु्वमिारो�यमिलिोलिपुत्वं वणर्थप्रसादिः स्वरसौष्ठवं श्चि।

गन्धः शभुो मितू्रपरुीषमिल्प ंयोगप्रव�ृत्त ंप्र�मिा ंवदि�न्त॥

— स्रोत: �वेता�वतर उप�निषदि ्२.१३

अ�र्थ: शरीर मिे ंहल्कापनि, स्वास्थ्य, अलिोलिपुता, वणर्थ की प्रसन्नता, स्वर की मिधरुता, शभु गधं और मिलि-मितू्र की अल्पता — य ेयोग की प्रार�ंभक प्रव�ृत्तयाँ

कही गई है।ं

य ेसकेंत है,ं साध्य निही।ं य�दि साधक इन्हे ंपकड़ लि,े तो योग �फर शरीर मिे ंअटक जाएगा। जबि �श्चित्त अपनेि सघंषर्थ स े�ोड़ा मि�ुत होता है, शरीर भी

बिदिलिता है, प्राण भी सतं�ुलित होता है। पर योग का लिक्ष्य स्वास्थ्य निही;ं स्वास्थ्य साधनिा का सहायक फलि हो सकता है। ध्यानि का लिक्ष्य अनिभुव निही;ं
अनिभुव उसके मिागर्थ के फूलि हो सकते है।ं

ध्यानि की सबिस ेबिड़ी �वडंबिनिा यही है — जो ध्यानि करनिा श्चिाहता है, वही बिीश्चि मिे ंहै। “मैि ंध्यानि करँूगा, मैि ंशातं होऊँगा, मिझेु अनिभुव श्चिा�हए” — यह वही

�श्चित्त है जो स्वय ंको साधक कह रहा है। ध्यानि मिे ंधीरे-धीरे यह करनेि वालिा पारदिशर्शी होता है। तबि बैिठनिा बिश्चिता है, �वास बिश्चिती है, जागरूकता बिश्चिती

है। और कही ंगहराई मिे,ं ध्यानि अपनेि आप घटता है।

अभ्यास

आज ध्यानि करनेि की को�शश �ोड़ी कमि करो।

एक सरलि वस्त ुश्चिनुिो — �वास, मितं्र या हृदिय की अनिभु�ूत।

मिनि हटे तो कोमिलिता स ेलिौटाओ।

हर लिौटनेि मिे ंअसफलिता निही,ं अभ्यास दिखेो।

जहा ँकरनेि वालिा निरमि पड़ता है, ध्यानि वही ंआता है।
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Chapter 6 — कमर्प योग और ज्ञान योग: दो राहे,ं एक मं�जिढ़ि ल

सभी साधक गफुा मिे ंनिही ंबैिठ सकते, और बैिठनिा भी पयर्जाप्त निही।ं जीवनि सबंिधंो,ं कमिर्मो,ं �निणर्थयो,ं सघंषर्मो ंऔर �जम्मिदेिा�रयो ंस ेबिनिा है। य�दि योग जीवनि मिे ं

निही ंउतरता, तो वह अधरूा रहता है। गीता का कमिर्थयोग इसी कारण इतनिा गहरा है। कृष्ण अजुर्थनि को यदु्धभ�ूमि मिे ंयोग �सखाते है।ं इसका अ�र्थ है —
योग जीवनि के बिीश्चि मिे ंसभंव है, पलिायनि मिे ंही निही।ं

कमिर्थण्यवेा�धकारस्ते मिा फलिषे ुकदिाश्चिनि।

मिा कमिर्थफलिहेतभुूर्थमिर्जा ते स�्गोऽस्त्वकमिर्थ�ण॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता २.४७

अ�र्थ: तेरा अ�धकार कमिर्थ मिे ंहै, फलि मिे ंकभी निही।ं त ूकमिर्थफलि का हेत ुमित बिनि, और अकमिर्थ मिे ंभी आस�त मित हो।

इस �लिोक को अ�सर केवलि “फलि की �श्चितंा मित करो” समिझा जाता है। पर गहराई मिे ंयह कतर्जा पर प्रहार है। फलि स ेआस��त इस�लिए है �यो�ंक “मैि ं

कतर्जा हू”ँ का भाव है। य�दि कमिर्थ प्रकृ�त की ग�त मिे ंहो रहा है, य�दि बि�ुद्ध धमिर्थ स ेसशं्चिा�लित है, य�दि अहकंार बिीश्चि स ेढीलिा है, तो फलि का बिोझ कमि हो जाता

है। कमिर्थयोग कमिर्थ छोड़निा निही;ं कतर्जा की कठोरता छोड़निा है।

मि�य सवर्जा�ण कमिर्जा�ण सनं्यस्याध्यात्मिश्चितेसा।

�निराशी�निर्थमिर्थमिो भतू्वा यधु्यस्व �वगतज्वरः॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता ३.३०

अ�र्थ: सबि कमिर्थ मिझुमिे ंअ�पर्थत करके, अध्यात्मि-�श्चित्त होकर, आशा और मिमिता स ेर�हत, ज्वरर�हत होकर कमिर्थ करो।

“�वगतज्वरः” — यह शब्दि अत्यतं स ुदंिर है। कमिर्थ करो, पर भीतर ज्वर नि हो। अपेक्षा का ज्वर, भय का ज्वर, सफलिता का ज्वर, असफलिता का ज्वर,
मिानि का ज्वर। कमिर्थयोग जीवनि को �नि�ष्क्रय निही ंकरता; वह उस ेज्वर स ेमि�ुत करता है। तबि कमिर्थ अ�धक स्पष्ट, अ�धक शातं और अ�धक शदु्ध होता

है। फलि की �श्चितंा घटनेि पर कमिर्थ की गणुवत्ता घटती निही,ं बिढ़ती है।

ज्ञानियोग दिसूरी �दिशा स ेआता है। वह पछूता है — मैि ंकौनि हू?ँ �या मैि ंकतर्जा हू?ँ �या मैि ंशरीर हू?ँ �या मैि ंमिनि हू?ँ �ववेकश्चिडूामि�ण �ववेक और वैरा�य को

जागरण की अ�निवायर्थ भ�ूमि मिानिता है।

दिलुिर्थभ ंत्रयमिवैेतद्दवेानिगु्रहहेतकुमि।्

मिनिषु्यत्वं मिमुिकु्षतु्वं मिहापरुुषसशं्रयः॥

— स्रोत: �ववेकश्चिडूामि�ण ३

अ�र्थ: तीनि श्चिीजे ंदिलुिर्थभ है ंऔर दिवेकृपा स े�मिलिती है ं— मिनिषु्य जन्मि, मि�ु�त की तीव्र इच्छा और मिहापरुुष का सगं।

ज्ञानियोग बिौ�द्धक खलेि निही।ं मि�ु�त की इच्छा �बिनिा ज्ञानि शषु्क रहता है। मिहापरुुष का सगं �बिनिा �ववेक अहकंार बिनि सकता है। मिनिषु्य-जन्मि का अ�र्थ

केवलि जै�वक शरीर निही;ं यह आत्मि-परीक्षण की क्षमिता है। �ववेक कहता है — �नित्य और अ�नित्य को अलिग करो। वैरा�य कहता है — अ�नित्य को

पकड़कर स्वय ंको मित खोओ। य ेदिोनिो ंपखं है।ं

नि �ह ज्ञानेिनि सदिशृ ंप�वत्र�मिह �वद्यते।

तत्स्वय ंयोगस�ंसद्धः कालिनेिात्मि�नि �वन्दि�त॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता ४.३८

अ�र्थ: इस जगत मिे ंज्ञानि के समिानि प�वत्र कुछ निही।ं योग�सद्ध व्य��त समिय आनेि पर उस ेआत्मिा मिे ंपाता है।

ज्ञानि बिाहर स े�श्चिपकाया निही ंजाता। वह आत्मिा मिे ंपाया जाता है। शास्त्र सनुिनिा आरभं है, �वश्चिार करनिा शोधनि है, ध्यानि मिे ंदिखेनिा प�रप�वता है। ज्ञानि

का अ�र्थ जानिकारी निही;ं पहश्चिानि है। जबि ज्ञाता, जे्ञय और ज्ञानि की ग�त शातं होती है, तबि वह प�वत्रता आती है �जस ेगीता ज्ञानि कहती है। यह प�वत्रता

मिनि को हल्का करती है।
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कमिर्थण्यकमिर्थ यः प�यदेिकमिर्थ�ण श्चि कमिर्थ यः।

स बि�ुद्धमिान्मिनिषु्यषे ुस य�ुतः कृत्स्निकमिर्थकृत॥्

— स्रोत: भगवदिग्ीता ४.१८

अ�र्थ: जो कमिर्थ मिे ंअकमिर्थ और अकमिर्थ मिे ंकमिर्थ दिखेता है, वही मिनिषु्यो ंमिे ंबि�ुद्धमिानि, य�ुत और सबि कमिर्थ करनेि वालिा है।

यह गीता का अदिभ्तु सगंमि है। बिाहर कमिर्थ है, भीतर अकतर्जा। बिाहर मिौनि बैिठनिा है, भीतर मिनि कमिर्थरत हो सकता है। कमिर्थयोग और ज्ञानियोग यहा ँ�मिलि

जाते है।ं कमिर्थयोग दिपर्थण को साफ करता है; ज्ञानियोग उसमिे ंदिखेता है और पाता है �क प्र�त�बिबंि के पीछे दि द्रष्टा है। रामिण मिह�षर्थ नेि आत्मि-�वश्चिार को

सवर्मोच्श्चि योग कहा — “मैि ंकौनि हू?ँ” यह प्र�नि �नि�ष्क्रय निही;ं यह ध्यानि की सबिस ेतीव्र �क्रया है, �यो�ंक यह ध्यानि को स्रोत की ओर मिोड़ दितेा है।

यदिा ते मिोहक�लिलि ंबि�ुद्धव्यर्थ�तत�रष्य�त।

तदिा गन्ता�स �निवर्वेदि ंश्रोतव्यस्य श्रतुस्य श्चि॥

— स्रोत: भगवदिग्ीता २.५२

अ�र्थ: जबि तेरी बि�ुद्ध मिोह के कीश्चिड़ को पार कर जाएगी, तबि त ूसनेुि हुए और सनुिनेि यो�य �वषयो ंस ेवैरा�य को प्राप्त होगा।

ज्ञानि का फलि अ�धक जानिकारी निही,ं मिौनि है। बिहुत सनुिनिा आव�यक हो सकता है, पर अंत मिे ंसनुिनिा भी शातं होता है। कमिर्थ शदु्ध होकर अपर्थण बिनिता

है। ज्ञानि प�रप�व होकर मिौनि बिनिता है। दिोनिो ंका फलि एक ही है — अहकंार की पकड़ ढीलिी पड़ती है और दि द्रष्टा अपनेि स्वरूप की ओर लिौटता है।

अभ्यास

आज कोई साधारण कमिर्थ श्चिनुिो — भोजनि बिनिानिा, श्चिलिनिा, �लिखनिा या बिात करनिा।

उस ेपणूर्थ ध्यानि स ेकरो।

कमिर्थ के बिीश्चि बिार-बिार दिखेो — �या मैि ंफलि की कहानिी बिनिा रहा हू?ँ
�फर पछूो — कतर्जा कौनि है?
कमिर्थयोग और ज्ञानियोग यही ं�मिलिते है।ं

Chapter 7 — कैवल्य: अकेलापन नही,ं प�रपूणर्पता

पतजं�लि का अं�तमि शब्दि है — कैवल्य। इस ेअ�सर अकेलिापनि या अलिगाव समिझ �लिया जाता है। पर कैवल्य का अ�र्थ �निराश एकातं निही।ं यह परुुष

की पणूर्थ स्व-�स्��त है। गणु अपनिा कामि परूा करके लिौट जाते है।ं प्रकृ�त नेि परुुष को अनिभुव, भोग और अंततः �ववेक �दिया। जबि �ववेक पणूर्थ हुआ,
प्रकृ�त का उद्द�ेय परूा हुआ। तबि परुुष अपनेि मिे ं�स्�त है — नि बिधंा हुआ, नि भागा हुआ, नि प्राप्त करनेि को कुछ शेष।

परुुषा�र्थशनू्यानिा ंगणुानिा ंप्र�तप्रसवः कैवल्य।ं

स्वरूपप्र�तष्ठा वा �श्चि�तश��त�र�त॥

— स्रोत: योगसतू्र ४.३४

अ�र्थ: परुुषा�र्थ स ेशनू्य हुए गणुो ंका अपनेि कारण मिे ंलिौट जानिा कैवल्य है; या �श्चि�त-श��त की अपनेि स्वरूप मिे ंप्र�तष्ठा है।

यह योगसतू्र का अं�तमि पषु्प है। गणुो ंनेि अपनिा कायर्थ कर �लिया। तमिस,् रजस,् सत्त्व — सबिनेि अनिभुव �दिया, प�रप�वता दिी, �ववेक �दिया। अबि परुुष

को उनिस ेकुछ लिनेिा निही।ं यह अनिभुवो ंका अंत निही;ं उनिस ेपहश्चिानि का अंत है। �श्चि�त-श��त अपनेि स्वरूप मिे ंप्र�त�ष्ठत है। यह कोई निई अवस्�ा निही ं

जो आई और जाएगी। यह उस सत्य की पहश्चिानि है जो हमिशेा �ा।

कैवल्य का अ�र्थ ससंार का निाश निही।ं शरीर श्चिलि सकता है, मिनि व्यवहार कर सकता है, कमिर्थ हो सकते है।ं पर भीतर परुुष अबि प्रकृ�त की लिहरो ंको

“मैि”ं निही ंकहता। योगवा�सष्ठ ऐस ेजीवन्मि�ुत को जलिी हुई रस्सी की तरह दिखेता है — रूप रस्सी जैसा है, पर बिाधँनेि की श��त निही ंबिश्चिी। यही पणूर्थता

है। व्य��तत्व �दिख सकता है, पर उसकी पकड़ समिाप्त है।
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अणोरणीयान्मिहतो मिहीयानिात्मिास्य जन्तो�निर्थ�हतो गहुायामि।्

तमिक्रतःु प�य�त वीतशोको धातःु प्रसादिान्मि�हमिानिमिात्मिनिः॥

— स्रोत: कठोप�निषदि ्१.२.२०

अ�र्थ: आत्मिा अण ुस ेभी सकू्ष्मि और मिहानि स ेभी मिहानि है, प्राणी की गहुा मिे ं�स्�त है। �निष्कामि और शोक-र�हत परुुष उसकी मि�हमिा को दिखेता है।

आत्मिा छोटी भी निही,ं बिड़ी भी निही;ं वह मिाप स ेपरे है। वह हृदिय-गहुा मिे ंहै, पर स्�ानि स ेबिधंा निही।ं शोक-र�हत वही दिखेता है जो कामिनिा की ध ुधं से

मि�ुत है। कैवल्य मिे ंसाधक कुछ �वशालि अनिभुव करके मिहानि निही ंहोता; वह मिापनेि वालिा मिनि छोड़ दितेा है। तभी वह दिखेता है �क आत्मिा कभी सी�मित

�ी ही निही।ं

नि तत्र सयूर्मो भा�त नि श्चिन्दि द्रतारकं

नेिमिा �वद्यतुो भा�न्त कुतोऽयमि��निः।

तमिवे भान्तमिनिभुा�त सवर्थ ं

तस्य भासा सवर्थ�मिदि ं�वभा�त॥

— स्रोत: कठोप�निषदि ्२.२.१५

अ�र्थ: वहा ँसयूर्थ, श्चिदंि द्र, तारे, �वद्यतु और अ��नि निही ंश्चिमिकते। उसी के श्चिमिकनेि स ेसबि श्चिमिकता है।

कैवल्य उस प्रकाश मिे ं�वश्रामि है �जसके कारण सबि अनिभुव प्रका�शत है।ं ध्यानि का प्रकाश, ज्ञानि का प्रकाश, ससंार का प्रकाश — सबि उसी स ेउधार

श्चिमिकते है।ं साधक जबि इस मिलूि प्रकाश मिे ंलिौटता है, तबि बिाहरी प्रकाश की आव�यकता निही ंरहती। यह आखँो ंस े�दिखनेि वालिा प्रकाश निही;ं यह स्वयं

जानिनेि की ज्यो�त है। पतजं�लि का दि द्रष्टा और उप�निषदि का आत्मिा यहा ँएक ही सकेंत बिनि जाते है।ं

एको दिवेः सवर्थभतेूष ुगढूः

सवर्थव्यापी सवर्थभतूान्तरात्मिा।

कमिर्जाध्यक्षः सवर्थभतूा�धवासः

साक्षी श्चितेा केवलिो �निग ुर्थण�श्चि॥

— स्रोत: �वेता�वतर उप�निषदि ्६.११

अ�र्थ: एक दिवे सबि प्रा�णयो ंमिे ं�छपा है, सवर्थव्यापी, सबिका अंतरात्मिा, कमिर्जाध्यक्ष, सबिका अ�धवास, साक्षी, श्चितेनि, केवलि और �निग ुर्थण है।

“केवलि” यहा ँअधरूा अकेलिापनि निही,ं पणूर्थ स्वततं्रता है। वह सबिमिे ंहै, �फर भी �कसी स ेबिधंा निही।ं वह साक्षी है, पर �निष्प्राण निही।ं वह अंतरात्मिा है, पर

सी�मित निही।ं कैवल्य इसी “केवलि” मिे ंप्र�तष्ठा है। जबि साधक अपनेि भीतर उस साक्षी-श्चितेनिा को पहश्चिानिता है, तबि वह दिसूरो ंस ेकटता निही;ं उलिटे

सबिमिे ंउसी को दिखेनेि लिगता है।

�वेता�वतर उप�निषदि रुदि द्र की भाषा मिे ंभी इसी सवर्जात्मिा को गाता है। रुदि द्र वह है जो प्रकट भी करता है और सहंार भी, जो सबिको धारण करता है और

सबिको स्वय ंमिे ंलिौटा लितेा है। कैवल्य मिे ंपरुुष दिखेता है �क जन्मि और मितृ्य ुप्रकृ�त की ग�तया ँहै।ं जो दिखे रहा है वह उनिस ेपहलि ेहै, उनिके बिीश्चि है,
उनिके बिादि भी है। यह �वश्चिार निही,ं प्रत्यक्ष �वश्रामि है।

तदिा �ववेक�निम्नि ंकैवल्यप्रा�भार ं�श्चित्तमि॥्

— स्रोत: योगसतू्र ४.२६

अ�र्थ: तबि �श्चित्त �ववेक की ओर झकुता है और कैवल्य की ओर प्रवा�हत होता है।

�श्चित्त जबि लिबंिे अभ्यास स ेशदु्ध होता है, तो उसकी प्रव�ृत्त बिदिलिती है। पहलि ेवह �वषयो ंकी ओर बिहता �ा; अबि �ववेक की ओर बिहता है। पहलि ेवह

पकड़ता �ा; अबि छोड़निा सहज होता है। पहलि ेवह पहश्चिानि बिनिाता �ा; अबि पहश्चिानि ढीलिी करता है। कैवल्य अश्चिानिक �गरनेि वालिी वस्त ुनिही;ं �श्चित्त की

परूी �दिशा बिदिलि जाती है। �फर एक �दिनि वह �दिशा भी शातं हो जाती है।

अ� योगानिशुासनिमि॥्

— स्रोत: योगसतू्र १.१
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अ�र्थ: अबि योग का अनिशुासनि आरभं होता है।

अदिभ्तु है �क अं�तमि अध्याय मिे ं�फर पहलिा सतू्र लिौट आता है। अबि योग शरुू होता है। जबि साधक समिझता है �क कैवल्य कोई अनिभुव निही,ं तबि योग

सश्चि मिे ंशरुू होता है। जबि वह दिखेता है �क रास्ता वतृ्त �ा और कंेदि द्र हमिशेा यही ं�ा, तबि योग शरुू होता है। जबि �श्चित्त की व�ृत्तया ँजीवनि भर की दिौड़ के

बिादि शातं होकर दि द्रष्टा को उसके स्वरूप मिे ंछोड़ दितेी है,ं तबि योग शरुू होता है।

यह अंत निही।ं यह वही “अ�” है — अबि। अबि, जबि खोज �क गई। अबि, जबि साधनिा प�रप�व हुई। अबि, जबि दि द्रष्टा स्वय ंको भलूिनिा छोड़ रहा है।

योग स्वय ंकी ओर लिौटनिा है, और स्वय ंकही ंगया निही ं�ा। यही कैवल्य है — अकेलिापनि निही,ं अप�र�मित पणूर्थता।

अभ्यास

आज कुछ पानेि की साधनिा मित करो।

�सफर्थ  यह दिखेो �क जो कुछ आता-जाता है, वह गणुो ंकी ग�त है।

मिनि, शरीर, �वश्चिार, भ�ूमिका — सबिको आते-जाते दिखेो।

�फर पछूो — जो दिखे रहा है, �या वह भी आया-जाया?
उस अश्चिलिता मिे ं�ोड़ी दिरे �वश्रामि करो।
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