


पु तक क  शंसा म

“सद ्गु  क  यह पु तक एक शानदार कृ त है। यह पाठक को स चे सुख क  कंुजी तक ले
जाने वाली ज टल या ा का वणन बेहद सरल तरीके स ेकरती है। यह पु तक सभी के साथ-
साथ उ ह अव य पढ़नी चा हए जो यह मानते ह क आ या मक अ ययन ब त ज टल
होता है।” —सोनल कालरा, रा ीय संपादक, मनोरंजन एवं जीवन शैली, ह तान टाइ स

“गु  के चरण  म बैठना और जीवन के लए उनका मागदशन लेना सुखकर है। यह पु तक
पढ़ने तथा आ मसात करने वाली एक भट है। इसम व थ उ साह के साथ जीवन जीने के
लए अनेक सुझाव ह। इसने मुझे इतना आक षत कया क म इस ेपूरा पढ़कर ही उठ सका।
सद ्गु  के तुत करने के तरीके ने इस ेसु प , सरल और असाधारण प से वा त वक
बना दया है।” —स या पॉल, फ़ैशन डजाइनर

“यह पु तक मेरे लए बाइ बल जैसी है। मेरे लए यह सुखी रहने के लए वटा मन क  तरह
है। इसे पढ़ते समय जब भी कोई चीज़ भा वत करती है, तो मेरे मन म तुरंत उस वचार को
सर  को बताने क  इ छा होती है। इस े इतना सरल और समझने यो य बनाने के लए

ध यवाद।” —न मता देवीदयाल, ले खका और प कार

“हमम से अ धकतर जीवन के पीछे भागने म त ह, ले कन वह हमसे भी तेज़ भागता
आ लगता है। म साहसपूवक यह कह सकती ँ क यह पु तक हम कुछ आसान चीज़

बताती है, ज ह हम सब थोड़े स े ही यास से अपने जीवन के अनुभव  को समृ  कर
सकते ह, फर चाहे हम जीवन के कसी भी मोड़ पर य  न खड़े ह । यह सुखी रहने के
हमारे वचार  म बदलाव लाती है, और हमारे सुख के लए जो सचमुच मह वपूण है, उस पर
यान लगाने म मदद करती है।” —नं दनी वामोरकर, सी.ई.ओ., अजना ऐड् वटाइज़स
ा. ल.

“से फ़-हे प पु तक  के त शंकालु होने के कारण मने इस पु तक को अपनी ओर स ेबड़े
वाभा वक संदेह के साथ वीकारा। हालाँ क, प ा-दर-प ा मेरा संदेह र हटता गया,
य क यह पु तक ब त ही प , सु व थत, ावहा रक और आनंददायक नकली।

सबस ेबड़ी बात यह क म इसके ललचाने वाल े भाव म आ गया य क यह और अ धक
जानने तथा अ धक गहराई से उन मु  पर वचार करने क  इ छा पैदा करती है, ज ह



सद ्गु  ने सामने रखा है।” — ट ना युआना ागोमीर, पीएच.डी, अ स टट ोफ़ेसर,
टेट यू नव सट  ऑफ़ यू यॉक

“यह व  स  योगी और द दश  क  एक व श  से फ़ -हे प पु तक, जो वयं का
पांतरण करने क  सलाह देने वाली ढेर सारी पु तक  के बीच अलग थान रखती है। हम

ऐसी भावी तकनीक आज़माने के लए यह उकसाती है जो लौ कक और रह यमय क
ा  खोज क  हमारी वकासमूलक या ा क  ग त बढ़ाएगँी। यहाँ तक क कमठता से इन

तकनीक  का अ यास करने वाला कोई शंकालु भी अंत म परम सुख हा सल करने का
अनुभव पा सकता है।” —रा ल बी. पा टल, व ीय सलाहकार

“यह से फ़ -हे प पु तक नह  है। यह तो जा त करने वाली पु तक है। ावहा रक और
तकयु  होने के कारण, इन बात  को पहले कभी महसूस न कर पाने के लए म अपने को
एक तरह स ेमूढ़ महसूस करती ँ। हालाँ क उनक  इस कृ त म जो गंभीरता झलकती है, वह
काफ़  सहजता देती है और मुझे पता है क इन स य  को पहचानने वाली म अकेली नह

ँ।” — याँ ए टर, लेखक, ा याता, नस

अमूत अवधारणा व वध लोग  तक प ँचाने, कट करने और समझाने क  सद ्गु  क
यो यता आ यजनक है। इस पु तक म, सद ्गु  अपनी सम पत ट म क  सहायता से
सवा धक मह वपूण जानकारी उन लोग  के सामने रखने म स म ए ह जो खुशहाल जीवन
के बारे म जानना चाहते ह। यह अव य ही पढ़ने लायक पु तक है।” —इना जो स,
कलाकार

यह ऐसी पु तक है जो हम छोटे-छोटे टुकड़  म अपने दै नक जीवन को अनुभव करने,
समझने और या वत करने के लए जीवन बदलने का ान देती है। हर अ याय म हमारे
लौ कक और गूढ़, दोन  तर  के वचारा मक ं  को समझाया गया है। इस पु तक को
पढ़ने के बाद मुझे लग रहा है जैसे सारे उ र आ ख़रकार मल रहे ह । — शां त गुडा,
क रयर सलाहकार

द दश  योगी का हर श द आपको अहसास दलाता है क आप जीवन जीने के बारे म
कतना कम जानते ह। यह संपूण नद शका है जो आपको महज़ जी वत रहने से जीवंत होने
क  ओर ले जाती है।” —राजेश साठ , पटकथा लेखक और व ापन फ म नमाता,
केरोसीन फ़ स

पु तक के प म श -वधक जा ई शबत है ये! इसने मेरे जीवन के सू  वा य - “जीवन से
ेम करो और जीवन तु ह ेम करेगा” म मेरे व ास को दोहराया है। इसक  सरल कतु

श शाली अवधारणाए ँजीने को ब त ही आनंददायक अनुभव बनाती ह। सरल लेखन के



ज़ रए सद ्गु  का अगाध ान मेरे प तदेव और मुझ े हमेशा च कत करता रहा और हम
गहराई स े भा वत कर गया। अब तो म अपने इस जा ई शबत को हमेशा अपने साथ रखती

ँ। —अचना चौर सया कपूर, बंध नदेशक और सीईओ, क
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सद ्गु  एक आधु नक योगी, द दश  और आ या मक गु  ह। वे कोयंबटूर थत ईशा
फ़ाउंडेशन के सं थापक ह। ईशा फ़ाउंडेशन एक आ या मक आंदोलन है, जो आधु नक

 को सश  व ाचीन योग व ान के ारा वक सत होने के लए एक उपयु
वातावरण दान करता है।



प रचय

सद ्गु  और से फ़ हे प (आ मो त) क  कताब?

सुनकर बड़ा अजीब लगता है - यहाँ तक क च काने वाला भी। वैसे भी जो लोग
सद ्गु  को जानते ह, उ ह ने देखा है क वह उ र देने स ेकह  यादा सवाल खड़े कर देते
ह। एक बार उ ह ने वयं को “अ खड़” गु  कहा था। आप यह देख सकते ह क आ ख़र
ऐसा य ? सद ्गु  कसी स े चकनी-चुपड़ी बात नह  करते। उनका तरीक़ा एकदम सीधी
बात करने का है। उनक  बात ओज व ऊजा स ेसराबोर और भावना  से परे होती ह। वह
अ सर कहते ह, “अगर तुम यास ेहो और मुझसे पानी माँगोगे, तो म तु हारे मँुह म नमक
डाल ँगा। फर तुम वयं ही पानी का ोत ढँूढ़ लोगे।”

ऐसे म यह कताब कैसे का शत ई?

हम हैरान रह गए जब सद ्गु  इसके लए सहमत हो गए। जब इसका ताव पहली
बार रखा गया तो वह सहज भाव से बोल,े “मुझे ना कहने क  आदत नह ।” बस उ ह ने एक
छोट -सी शत रखी: इस ेबो झल मत बनाना।

ईशा योग क  के वे लोग (मु यत: माँ इड़ा, साथ म बैरा गनी माँ माथा, ट ना और
नताली, मुझसे मले इनपुट समेत) ज ह ने इस कताब पर काम कया, उनके सामने एक
क ठन चुनौती थी। सद ्गु  क  काय म  म तता के कारण उ ह लखने का समय नह
मलता। इसका मतलब था क उनके वचन  का ल यांतरण करने के लए जमकर मेहनत
क  जाए। बीच-बीच म जब भी मौका मले, उनके साथ बातचीत भी क  जाए। सहज अंदाज़
म बोले गए श द  को ल खत प देना आसान नह  था। दरअसल, हमने यह चुनौती वयं
ही ली थी। सोचा क जहाँ तक संभव होगा, कही गई बात  क  तासीर बनाए रखगे। इस
वज़ह से वा य रचना कह -कह  व च  लग सकती है। कुछ श द एकदम अजीब से दख
सकते ह। फर भी पढ़ने वाले को लाभ मलेगा। उसे लगेगा क वह ये बात सद ्गु  के मुख से
ही सुन रहा है। हम भी नीरस घसे- पटे व प के बजाय यह बोलचाल वाली शैली यादा
ठ क लगी।



एक और चुनौती थी। उनक  बात  क  गहनता को बना खोए उसे आसानी से
समझाना। सद ्गु  को आ या मक गु  और संत मानने वाले लोग  को अनदेखा कए बना
कैस ेपहली बार उ ह पढ़ने वाले तक प ँचा जाए।

भौ तक ान के साथ ही सद ्गु  गहन आ या मक ान के भंडार ह। फर  उठा
कसका कतना ह सा शा मल कया जाए और कतना छोड़ा जाए। हम अगर सद ्गु  को
बतौर ‘ यू एज गु ’ या धम गु  के प म पेश कर तो यह उनके साथ नाइंसाफ़  होगी।
वा तव म वह इनम से कुछ भी नह  ह। वह एक योगी ह। इसका मतलब यह आ क वह
ता कक होने के साथ ही अ ावहा रक भी लग सकते ह। एकदम सीधे-सरल और
पुरातनपंथी भी तीत हो सकते ह। यहाँ तक क कसी घोर ना तक से भी अ धक अनादर
करने वाल े हो सकते ह। वह आपके सामा यत: ाकृ तक ान से कह  अ धक गूढ़ भी
सा बत हो सकते ह।

हालाँ क पाठक  क  सु वधा के लए सद ्गु  क  बात  को काटने-छाँटने से बात नह
बनती। इसक  बजाए ईशा काशन ने आ म-उ त क  पु तक शैली क  आव यकता  का
यान रखा - उनक  बात  को बस सु व थत करके उसे तराशा ता क रह यवाद  गु  से

बातचीत क  ताज़गी और गूढ़ता क  मौ लकता बनी रहे। प रणाम व प यह पु तक
उपयोगी भी है और साथ-साथ सांसा रक व ावहा रक भी। इसका उ े य जीवन म
खुशहाली पैदा करना है। हालाँ क, यह कताब सद ्गु  क  है, इस लए यह ाचीन योग ान
को धारण कए ए है ता क पाठक मनु य और उसके जीवन क  मौ लक बात जान सक।
इस कारण इस कताब के बीच-बीच म गूढ़ बात ह, अं तम खंड म तो ऐसी बात  क  चचा
कुछ अ धक ही मलेगी।

अगर सद ्गु  को एक श द म बताना हो तो उ ह एक क मयागर (जो साधारण धातु
को सोना म बदल देता है) कहना सट क होगा। यही इस कताब को पढ़ने क  भी कंुजी है।
इसक  सरलता से धोखा मत खाए।ं सरी ओर, अगर आपको लगे क उनक  कुछ बात लागू
करना क ठन है तो घबराने क  भी ज़ रत नह । इसे पढ़ने के दौरान आपको वचार, सलाह,
लघु कथाए ंऔर चुटकुल ही नह , ब क कसी और चीज़ क  भी खुशबू मलेगी। यह खुशबू
एक गु  क  होगी। ऐसा गु  जो केवल श ा देने म समथ है, ब क पांतरण लाने म भी।
इसी खुशबू ने मुझे कई वष  पहले उनके साथ जोड़ा। एक ऐसी खुशबू जसम स चाई है।

हाँ, यह पु तका आ म-उ त म मददगार है। पूरी तरह से ावहा रक। आप वयं इसे
आज़माए।ँ इसके आ ख़र म एक ईशा या डीवीडी है। ईशा या ख़ुद को सश  बनाने के
लए यान क  एक या है जो आपके लए सबसे क़ मती चीज़ सा बत हो सकती है।
आप इसे अपने दै नक जीवन का एक ह सा बना सकते ह। सद ्गु  कहते ह क आप अपनी
खुशहाली का नयंता वयं बन सकते ह। यह दावा खोखला नह  ह।ै इसके न य अ यास से
आप म अ धक प ता, जीवंतता और आनंद आता है।



हालाँ क यह कताब एक आ या मक गु  क  है, इस वज़ह से इसम उनक  कृपा का
भी एक अंश है। आप इस कताब और डीवीडी को अपने ऊपर लागू करके दे खए। और
जब लगे क अपने आप इसे करना मु कल है तथा इसके प  पर लखे नदश बो झल
लगने लग, तो गु  के लए थोड़ी जगह बनाए।ं आपक  को शश कारगर स  होगी।

—अ ं ध त सु म यम



ा कथन

अ धकतर लोग  का मानना है क उनके जीवन म ख़ुशी वरल ेही आती है। इस कताब का
इरादा ख़ुशी को आपका जीवन संगी बनाना है।

वा तव म ख़ुशी अपने आप म कोई ल य नह  है। यह तो सफ़ एक पृ भू म तैयार
करती है, ता क जीवन का हर पहल ूशानदार तरीक़े से घ टत हो सके। आप चाह ेखाए,ँ नाच,

ेम कर, जए ँया मर - अगर इनक  पृ भू म म ख़ुशी नह  है, तो जीवन एक बोझ बन जाता
है, इसे घसीटना पड़ता है। पर जब ख़ुशी आपक  जीवन संगी बन जाती है, जीवन सहज हो
जाता है और बेहतरीन संभावना  का उदय होता है।



चार ई डयट् स: एक यो गक क सा

योग श द का अथ है क आपके अनुभव म सब कुछ एक हो गया
है। योग का मतलब है जुड़ना।

एक समय क  बात है। चार लोग जगंल म घूम रह े थे। उनम स ेएक ान योगी था, सरा
भ  योगी, तीसरा कम योगी और चौथा था या योगी।

सामा य हालात म, ये चार लोग एक साथ हो ही नह  सकते। ान योगी अ य कार के
योग स ेभयंकर नफ़रत करता है। उसके मुता बक़ उसका योग बु मानी भरा है। सामा यत:
एक बौ क  सभी को हेय  स े देखता है। वशेषकर भ  को। ये भ  लोग
आसमान क  ओर देखते ह और भगवान का नाम पते रहते ह। वह उ ह मूख समझता है।

हालाँ क एक भ  योगी, एक भ , यह मानता है क ये सारा ान, कम और या
योग समय क  बबाद  है। उसे उन पर तरस आता है जो नह  देख पाते क सा ात ई र यहाँ
है। आपको बस उसका हाथ पकड़ना है और चल पड़ना है। दमाग़ पर ज़ोर डालने वाले
दशन और पस लयां मोड़ने वाले योग क  ज़ रत नह  है। पर य ? य क ई र यह  है, हर
जगह है।

अब बात कम योगी क । इसे कम करने वाला मनु य माना जाता है। वह मानता है क
अ य सभी कार के योगी, जो हवा-हवाई दशन को मानते ह, सब आलसी होते ह।

हालाँ क, इनम सबसे अ धक नाक-भ  सकोड़ता है एक या योगी। वह इन सभी पर
हँसता है। वह कहता है, या ये नह  जानते क सारी सृ  एक ऊजा है? आप चाहे ई र को

ा त करने क  इ छा रखते ह  या नह , य द आपने अपनी ऊजा का प नह  बदला तो कुछ
नह  होने वाला है। आप म बदलाव नह  आएगा।

ये चार क़ म के लोग एक साथ नह  रह सकते। ले कन आज वे जंगल म एक साथ



घूम रहे थे। अचानक तूफ़ान आ गया। तूफ़ान ने उ  प ले लया और ज़ोरदार बा रश होने
लगी। वे सर छुपाने क  जगह क  तलाश म इधर-उधर भागने लगे।

भ  भाव वाले भ  योगी ने कहा, “इस दशा म एक ाचीन मं दर है। चलो वह
चलते ह।” (वह एक भ  है। उसे मं दर  क  भौगो लक थ त अ छ  तरह मालूम है!)

सभी उसक  बताई दशा म दौड़ पड़े। वे एक ाचीन मं दर के पास प ँचे। उसक  सारी
द वार बरस  पहले ही गर चुक  थ । बस चार खंभे और उन पर टक  छत बची थी। वे मं दर
म घुस गए। हाँ, ई र स े ेम के कारण नह , ब क महज़ बरसात से बचने के लए।

मं दर के बीच -बीच एक मू त थी। वे सभी उसके पास चल ेआए। मूसलाधार बा रश के
छ टे अब चार  तरफ़ से आ रहे थे। उनसे बचने क  कोई और जगह नह  थी। ऐसे म वे सभी
उसके क़रीब आते चले गए। आ ख़र म, जब कोई चारा नह  बचा तो वे मू त पकड़ कर नीचे
बैठ गए।

चार  ने मू त को पकड़ा। तभी वहाँ पाँचव  क  मौजूदगी का अहसास आ। ई र
कट हो गए थे।

चार  के मन म एक ही  उठा: इस समय ही य ? वे कहने लगे, “हमने ान क
ढेर  बात क । इतना पूजा-पाठ कया। लोग  क  सेवा क । शरीर तोड़ने वाली साधना क ,
ले कन आप तब तो नह  आए। अब जब हम केवल बा रश से बच रहे ह, तब आप कट

ए। आ ख़र य ?”

ई र ने कहा, “आ ख़रकार तुम चार  मूख (ई डयट् स) साथ जो आ गए हो!”

य द  के व भ  पहलू - तन, मन ( जसम आपके वचार और भावनाए ं दोन  ही
शा मल ह) और ऊजा - साथ नह  चल तो मनु य अ व थत हो जाता है। फ़लहाल,
अ धकतर लोग  के साथ ऐसा होता है। उनके ये तीन  पहलू तीन अलग-अलग दशा  म
भागते ह। आपका मन एक दशा म सोचता और महसूस करता है। तन कसी सरी दशा म
जा रहा होता है। और ऊजा तीसरी दशा म लगाई जा रही होती है।

योग इन तीन  को बस एक ही दशा म लाने का व ान है।

हम जैसे ही “योग” कहते ह, आप म से अ धकतर लोग इसका अथ असंभव-सी कुछ
कसरत  से लगाने लगते ह। हम यहाँ उनक  बात नह  कर रहे ह। वह “कोलंबस योग है” -
जो प म से लौटकर आया है। योग का मतलब बस, सही लय म रहना है। आप जब योग
करते ह, तब आपका तन, मन और ऊजा पूण लय म होती ह।ै

जब आपका शरीर और मन शांत हो और कुछ हद तक कृपा पाने क  थ त म हो, तब
आप ढेर  परेशा नय  से छुटकारा पा सकते ह। मान ली जए, आप ऑ फ़स प ँचे और तेज़
सरदद हो रहा है। आपका सरदद कोई भयंकर बीमारी नह  है। फर भी उसक  ट स उस



दन आपका यान काम पर लगने नह  देगी। पूरा दन बेकार चला जाएगा। हालाँ क योग के
अ यास से, आपके शरीर और मन को सव च शखर तक प ँचने क  मता मल सकती
है।

योग अपने अंदर ऐसी थ त बनाने क  तकनीक है जैसा आप चाहते ह। आप अपने
अंदर ऐसा तालमेल बठा ल क आपके अंदर सब कुछ शानदार तरीक़े से चलने लगे। तब
सहज प से आपक  मता सव े  प म सामने आएगी। आप जब स  रहते ह तब
आपक  ऊजा सबसे अ छ  तरह काय करती है। या आपने कभी ग़ौर कया है क जब
आप ख़ुश रहते ह तब आपके अंदर असीम ऊजा आ जाती है? आप चाहे खाना न खाए,ँ न
सोए,ँ फर भी आप काम करते जाते ह। थोड़ी-सी ख़ुशी से आप ऊजा और मता क
अपनी सामा य सीमाए ँपार कर जाते ह। इसी तरह, जब आप अपनी ऊजा स य करते ह,
तब आप एकदम अलग ढंग से काय करने क  मता पा सकते ह।

योग आपके अंदर क  ऊजा को ऐस ेस य करने का व ान ह ै क आपका शरीर और
मन अपनी े  मता के अनुसार काम कर सके। आपको अपने वषय म लगता होगा क
आप यह ह या वह ह। फर भी मूलत: आप बस जीवन-ऊजा क  एक खास मा ा भर ह।
आधु नक व ान कहता है क पूरा संसार बस, ऊजा के व भ  प  का कट करण मा
है। य द यह सच है, तो आप भी उस ऊजा का एक प ह जो व भ  प  म काय कर रही
है। व ान आपसे कहता है क वह ऊजा जस ेआप “म” कहते है, वह यहाँ च ान के प
म बैठ सकती है, वहाँ क चड़ के प म पड़ी रह सकती है। एक पेड़ के प म खड़ी हो
सकती है। एक कु े के प म भ क सकती ह ैया आपक  तरह यहाँ बैठ सकती है।

यह ांड एक बड़ा जीव है। आपका जीवन ांड से अलग नह  है। आप अपने
आस पास क  नया के बना नह  रह सकते ह य क हर पल एक लेन-देन हो रहा है, और
दो इकाई के बीच गहरा संबंध है। आप जो साँस छोड़ते ह, उसे पेड़-पौधे लेते ह। वे जो हवा
छोड़ते ह उसे आप साँस  म भरते ह। हमारी सम या बस इतनी है क हमने अपनी बु  को
ख़ुद क  श सयत का गुलाम बना दया है। अ त व के साथ अपने मौ लक जुड़ाव को भूल
जाना ही मनु य  म झगड़े, ख ता और बीमा रय  का कारण है।

य प ांड म सबका सार वही ऊजा है, ले कन व भ  तर  पर इसक  मता और
प भ  है। इसी कार, सारे मनु य एक ही ऊजा से बने ह, फर भी हम सब बराबर मता

से काम नह  करते। चाहे मता कह या सृजना मक गुण। संसार म कुछ चीज़ करने क
आपक  मता और जीवन अनुभव करने का तरीक़ा, इसस ेतय होता है क आपक  ऊजा
कैस े काम करती है। यही ऊजा एक पौधे म ग़लाब के फूल खलाती है, जब क सरे म
चमेली का। अगर आपने अपनी ऊजा पर थोड़ी महारत पा ली, तो आप वो काम करने लगगे
जनके बारे म आपने कभी सोचा तक नह  था। यही नह , ये चीज़ आप सहजता और
सरलता से करने लगगे।



आज हम जन साम य  से वशाल इमारत बना रहे ह, उ ह  से शु  म लोग छोट
झोप ड़याँ बनाते थे। हम लगता था क हम केवल म  खोदकर बरतन और ट बना सकते
ह। अब हम धरती खोदकर कं यूटर, कार, यहाँ तक क अंत र  यान तक बना रहे ह।
साम ी वही है, ले कन हम अब उसका इ तेमाल बेहतर से बेहतरीन संभावना  के साथ कर
रहे ह। हमारे भीतर ऊजा वही है। उस ऊजा का इ तेमाल बेहतर संभावना  के लए करने
क  पूरी तकनीक हा ज़र है। हम देखना है क हम उसका इ तेमाल कैस ेकरते ह। हर इंसान
को इसक  खोज करनी चा हए और इसके बारे म जान लेना चा हए। अ यथा, हमारा जीवन
एकदम सी मत और काफ़  हद तक संकट से घर जाता है।

य द एक बार आपने अपनी अंद नी ऊजा को स य करना शु  कर दया, तो
आपक  मताए ँएकदम अलग धरातल पर दखने लगगी। जीवन क  इसी परम अ भ
को पाने का साधन है योग।

इस लए, योग का मतलब शरीर को मोड़ना, हाथ-पैर क  गाँठ बना लेना या साँस रोक
लेना अथवा कोई थ सकस करना नह  है। “योग” श द का मतलब है क आप यह
अनुभव कर क सब कुछ एक हो चुका है। योग का अथ एक होना है।

अब यह एक होना या होता है? कौन कसके साथ एक हो सकता है?

अभी तो, एक चीज़ है जस ेकहते ह “म” और सरा ह ै“वे।” यह “म” और “वे”
लोग  के समूह, समुदाय  और देश  तक जा सकते ह, ले कन मौ लक प से “म” और “वे”
ही संसार म झगड़े क  वज़ह ह।

अब यह “म” या है, और या है जो “म” नह  है? इस समय आपके मुता बक़, ऐसी
कौन सी चीज़ ह ज ह आप “म” कहते ह?

आप जस े “म” कहते ह, वह है आपका तन, आपका मन ( जसम वचार और
आपक  भावनाए ँशा मल ह) तथा आपक  ऊजा। हो सकता है क आपको अपनी ऊजा का
अनुभव न हो। फर भी यह आप समझ सकते ह क अगर आपका शरीर और मन काय कर
रहे ह, तो उनके पीछे कोई-न-कोई श  अव य होगी। यही वे तीन वा त वकताए ँह जनके
साथ आप काय कर सकते ह: शरीर, मन और ऊजा।

योग या आ या मक या का संपूण उ े य आपको ऐसी अनुभू त कराना है क
आप अगर यहाँ बैठे ह तो आपको “तुम” और “म” का अहसास न रह जाए। या तो सब
“तुम” हो जाता है, या सब “म” रह जाता है। इस कार के एक करण क  अनुभू त जससे
भी होती है, जो भी आपको ऐसा अनुभव कराता है, उसे ही योग कहते ह।

इस परम एक करण क  अव था तक आप कन तरीक़  से प ँच सकते ह? आप
उसके साथ ही काम कर सकते ह जो आपके पास उपल ध है। अगर आप कोई ऐसी बात
कर रहे ह जसके बारे म आप नह  जानते ह तो आपके पास एक ही वक प होता है: या तो



आप उसे मानते ह या नह  मानते। फ़ज़ क जए, म कसी एक भगवान के बारे म बताना
शु  कर देता ँ। आप या तो मेरे भगवान को मानगे या नह  मानगे। कसी भी सूरत म, यह
आपको एक का प नक नया म ही ल े जाएगा। उससे आपका वकास नह  होगा। यह
समझ लेने के बाद क आपका अ त व यहाँ है, आप वकास क  ओर अगला कदम बढ़ा
सकते ह। योग क  या ही यही है क आपको ात से अ ात के अगल ेचरण क  ओर ले
जाया जाए।

य द आप अपने शरीर का इ तेमाल कर अपनी परम कृ त तक प ँचने क  को शश
करते ह, तो हम उसे कम योग कहते ह। य द आप बु  का इ तेमाल कर अपनी परम

कृ त तक प ँचने क  को शश करते ह, तो हम उसे ान योग कहते ह। य द आप अपनी
भावना के इ तेमाल से अपनी परम कृ त तक प ँचने क  को शश करते ह तो हम उसे
भ  योग कहते ह। य द आप अपनी ऊजा का प बदलकर अपनी परम कृ त तक
प ँचने क  को शश करते ह, तो हम उसे या योग या न ऊजा को पांत रत करने का योग
कहते ह।

य द आपको परम ल य ा त करना है तो इन सभी पहलु  को एक साथ स य
करना होगा। हर इंसान इन सभी के अनोखे मेल से बना है, य क अलग-अलग तरीक़े स ेही
सही ले कन ये सब हर  म मौजूद रहते ह।

इस लए, ख़ुश रहने के लए आपको इन पहलु  पर थोड़ी महारत हा सल करनी
होगी: अपने शरीर, मन और अपनी ऊजा पर। संसार म सफलता चूमने के लए आपको बस
इन तीन पहलु  का उ चत प स ेइ तेमाल करना होगा: अपने हालात को यान म रखते

ए और आप जन काय  को करना चाहते है उनके अनुसार।

असली सम या तो यह है क नया भर म धम के ठेकेदार  ने इंसान  से जुड़ी जतनी
भी अ छ  चीज़ थ , उ ह सरी नया म भेज दया। अगर आप ेम क  बात कर तो वे
ई रीय ेम क  बात करगे। अगर आप आंनद क  बात कर तो वे परमानंद क  बात करगे।
अगर आप शां त क  बात कर तो वे द  शां त क  बात करगे। यह हम भूल गए ह क ये
सब मानवीय गुण ह। एक इंसान अपने आप म पूरी तरह से ख़ुश होने, ेम करने और शां त
पाने म स म है। फर आप इन सारी चीज़  को वग म नयात य  करना चाहते ह?

आज नया म ई र और वग के बारे म इतनी बात इस लए होती है य क इंसान को
अपने इंसान होने क  वशालता का अनुभव ही नह  है। अपने जीवन के हर ण म अपने
भीतर आनं दत व शां तमय होना, जीवन को इसक  भौ तक सीमा  के परे जाकर देखना व
महसूस करना - कोई महामानव क  खू बयां नह  ह। यह तो मानवीय संभावनाए ंह।

योग का मतलब इंसान को सुपरमानव बनाना नह  है ब क यह अनुभव कराना ह ै क
इंसान होना ही सुपर है।



तन



एकमा  उपहार

इंसान के अंदर अपने जीवन को सबसे चम कारी ढंग से जीने क
मता होती है, बशत वह अपने अंदर मौजूद सृजन के ोत के

संपक म रहे।

कसी  के भौ तक सृजन का सबसे अ भ  अंग उसका अपना शरीर ही होता है। यही
वह पहला उपहार है जसका एहसास उसे सबसे पहले होता है।

हालाँ क शरीर केवल पहला ही नह , ब क एकमा  उपहार है। योग व ान म मन या
आ मा जैसी कोई चीज़ नह  होती। थूल स ेसू म तक, सब कुछ व भ  आयाम  म उसी
शरीर क  अ भ याँ ह। शरीर के पाँच आवरण या आयाम होते ह। इनके बारे म हम इस
कताब म आगे चलकर बात करगे।

फ़लहाल हम भौ तक शरीर क  बात करगे। इस ेऐसे बनाया गया है क यह आपक
भागीदारी के बना भी काम करता रहता है। आपको दय धड़काना नह  पड़ता। लवर क
सारी ज टल रासाय नक याए ँचलानी नह  पड़ती, या साँस लेने क  को शश भी नह  करनी
पड़ती है। आपके भौ तक जीवन को बनाए रखने के लए जो कुछ आव यक है, वह सब
ख़ुद-ब-ख़ुद ही होता रहता है।

शरीर केवल पहला उपहार ही नह  ब क
एकमा  उपहार है।

भौ तक शरीर एक संपूण यं  है, जो आ म- नभर होता है। य द आपको मशीन  से
ब त लगाव है तो आपके लए इससे अ धक दलच प मशीन कोई और नह  है। इस शरीर
के वषय म आप जन छोट -मोट  बात  को जानते ह, वे ब त अ व सनीय होती ह, है क
नह ? इस धरती पर शरीर सबसे ज टल क़ म का यं  है। यह उस यां क  का चरम तर है
जसक  आपने शायद ही कभी क पना क  होगी। यह उस इले ॉ नक उपकरण का



सव कृ  प है जसके बारे म आपने कभी सोचा होगा। ऐसे व ुतीय संपक का सव े
तर है जो आपने सपने म भी संभवत: नह  सोचा होगा। हसाब करने क  मता का

सव म प है जसका वचार कभी आपके मन म आया होगा।

च लए मान लेते ह क आपने दोपहर म एक केला खाया। शाम तक, यह केला आपका
प ले लेता है। डा वन ने आपको बताया था क एक बंदर को इंसान बनने म लाख  साल

लग गए, ले कन आपने कुछ ही घंटे म एक केले को इंसान बना दया! यह कोई छोट -मोट
बात नह  है। इसका अथ यह आ क सृ  का वह ोत आपके अंदर लगातार काय कर
रहा है।

आपके अंदर एक खास तर क  बु  और मता है। यह आपके अंदर है। यह
आपक  तकश  से भी परे होती है, जो एक केल ेको एक ऐसी व तु म बदल देती है। यह
तकनीक के हसाब स े े  है। यही तो योग है - उस आयाम, उस बु , उस मता तक
प ंच पाना जो एक केले को कुछ ही घंटे म एक इंसान म बदल दे।

अगर आप उस पांतरण को अचेतन क  बजाए चेतन प म ा त कर लेते ह, य द
अपने दै नक जीवन म उस बु  का एक छोटा-सा अंश भी ल ेआते ह, तो आपका जीवन
ख-दद भरा नह , ब क चम का रक बन सकता है।



आंत रक सवाल

आ या मक या का मूल आधार शरीर क  संभावना  को
तलाशना और उसक  सीमा  के पार जाना है।

इस शानदार उपकरण क  सीमाए ँसमझने के लए कसी  म एक ख़ास तर क  बु
और जाग कता होनी चा हए। यह उपकरण तो अ छा है, ले कन इससे आप कह  नह
प ंचने वाले ह। यह बस धरती से बाहर नकलता है और वापस धरती म आपको समा देता
है।

या यह काफ़  नह  है?

य द आप शरीर के कोण से देख, तो यह काफ़  है। कतु एक आयाम जो भौ तक
सीमा से परे है, वह इस शरीर म क़ैद है। यही आयाम जसके बना जीवन क  क पना नह
हो सकती, वह न जाने कैसे भौ तक प म समा गया है।

जीवन एक बात है, ले कन जीवन का ोत सरी बात। हर जीव म, हर पौधे म, हर
बीज म, जीवन का ोत याशील है। कतु एक इंसान म जीवन का यह ोत कह  अ धक

भावशाली होता है। इस भाव के कारण ही इस भौ तक संसार क  सारी सामा य या
अ त चीज़ भी एक सीमा के बाद, कई लोग  को बेकार लगने लगती ह।

केवल इस पहल ू के कारण ही, मनु य नरंतर उस संघष से जूझता रहता है जो
भौ तकता और भौ तकता से परे के बीच चल रहा होता है। य प आपके अंदर भौ तकता
के त ज़बरद त लगाव होता है, ले कन आपके अंदर यह चेतना भी होती है क आपको
केवल भौ तक ही नह  बने रहना है। आपके अंदर मूलत: दो श याँ होती ह। अ धकतर
लोग उ ह पर पर वरोधी मानते ह। उनम स ेएक आ मर ा क  भावना होती है। यह आपको
अपने चार  ओर एक सुर ा द वार बनाने के लए ववश करती है जब क आपक  सरी
श  सदैव आपको व तार पाने, सीमा  से परे जाने के लए े रत करती है।

आ मर ा क  जो द वार आप आज बनाते ह, वही कल आपके लए आ मबंधन क
द वार बन जाती है। ऐसी अनेक सीमाए ँ ज ह आप आज अपनी र ा के लए तय करते ह,



वे कल बंधन  का अनुभव कराती ह। उ ह तोड़कर आप अपने लए बस एक उससे भी बड़ी
क़ैद बनाने क  को शश करते ह। हालाँ क बीतते दन  के साथ ही, वह बड़ी क़ैद भी एक
बंधन बन जाती है। फर आप उसे तोड़कर अगले चरण म जाना चाहते ह।

र ा करने और व तार पाने क  ये दोन  ही इ छाए ँएक सरे क  वरोधी नह  ह। वे
आपके दो भ  पहलु  से जुड़ी ह और बताती ह क आप या ह। एक का संबंध भौ तक

प से होता है, जब क सरे का उससे जो भौ तकता से परे है। एक श  आपको इस
संसार म अपनी जड़ जमाने म सहायता करती है, तो सरी आपको इससे आगे ल ेजाती है।
आ मर ा को इस भौ तक शरीर तक सी मत करने क  आव यकता है। य द कसी के अंदर
इन दो पहलु  को अलग रखने का ान है, तो फर उस ेइनके बीच संघष का अनुभव नह
होता है। कतु आपने य द वयं को भौ तकता तक सी मत रखा, तो फर ये दोन  मौ लक
श याँ सामंज य के साथ काय करने क  अपे ा टकराव का कारण बन जाएगँी। मनु य के
अंदर “ या मुझ ेआ या मक होना चा हए या भौ तकतावाद ?” का जो टकराव है, वह इसी
अ ानता के कारण पैदा होता है।

आप जब “आ या मकता” क  बात करते ह, तब आप उस पहलू क  बात कर रहे
होते ह जो भौ तकता से परे होता है। कतु आपके अंदर मौजूद आ मर ा क  भावना आपसे
कहती रहती है, “जब तक आपके पास एक द वार न हो, तब तक आप सुर त नह  ह।”
ऐसे म अचेतन प म ही आप सदैव उस द वार को बनाते चले जाते ह। ऐसा नह  है क
रच यता यह नह  चाहता है क आप अपने संघष से बाहर आकर एक नई संभावना क  ओर
बढ़। आप जनसे संघष कर रहे ह वे कुछ और नह , ब क वही द वार ह, ज ह आपने
अपने आस पास ख़ुद बनाया है।

आ मर ा क  जो द वार आप आज बनाते ह,
वही कल आपके लए क़ैद क  द वार बन

जाती ह।

यही कारण है क यो णाली ई र को बीच म नह  लाती। यह उस परम पु ष के बारे
म बात नह  करती है। यह बनाने वाले क  चचा नह  करती है। य द हम परम पु ष क  बात
करगे, तो आप मत हो जाएगेँ। हम केवल उसके बारे म बात कर रहे ह जसने आपको
रोक रखा है, य क उसे ही समा त करना ज़ री है। सौ फ़ सद  सच है क बंधन आपने ही
बनाए ह। आपको केवल उन बंधन  या द वार  पर यान देने क  आव यकता है, ज ह ने
आपको रोक रखा है। अ त व के साथ आपको कुछ करने क  ज़ रत नह  है। आपको
केवल उसी पर काम करना है जसे आपने ख़ुद रचा है।

य द हम कसी उपमा का योग करना हो, तो हम बतौर उदाहरण देख सकते ह क



गु वाकषण और ई र क  कृपा दो पर पर वरोधी बात ह। गु व जीवन का एक ऐसा
पहलू है, जो एक कार से मनु य म आ मर ा क  मौ लक भावना से जुड़ा है। हम इस
धरती से गु व के कारण जुड़ ह। हमारे पास य द एक शरीर है तो इसका कारण गु व है।
गु व आपको नीचे पकड़ कर रखता है। कृपा ऐसी होती है जो आपको ऊपर उठाना चाहती
है। य द आप अ त व क  भौ तक श य  से मु  हो जाते ह, तो आपके जीवन म कृपा
घ टत होती ह।ै

जैसे गु व स य रहता है, वैसे कृपा भी हरदम स य रहती है। आपको केवल इतना
करना है क आप इसके लए उपल ध रह। गु व का आपके पास कोई वक प नह  है,
कतु कृपा के लए आपको हणशील बनना होगा। आप चाह े कसी भी कार क  साधना
कर, मूल प से आप ख़ुद को कृपा के लए तैयार कर रहे होते ह। य द आप पूरी तरह से
भौ तकता से जुड़े ह, तो आपको केवल गु व का ही ान होगा।

भौ तकता से परे कसी चीज़ तक प ँच बनाने का अथ कृपा तक प ँचने से भी होता
है। इस लए, जीवन म आपका अनुभव य द भौ तकता  क  सीमा से परे जाता है, तो आप
कृपा के लए उपल ध ह। अचानक आपके अंदर जैसे एक चम कार होता है। यह वैसा ही है
जैसे संसार म केवल आप ही कसी साइ कल पर सवार ह, तो आप एक जा ई काम करते
दखगे। अ य लोग  को लगेगा क आप जा ई ह, कतु आपको इस बात का ान होगा क
आप बस जीवन के एक नए आयाम को हण कर रहे ह। यह संभावना सबके लए समान

प से उपल ध है।

अ त व ने आपके लए कोई बंधन नह
बनाया है। य द आप चाह तो पूर े ांड तक

प ँच बना सकते ह।

जीवन ने आपके लए सब कुछ मु  रखा ह।ै अ त व ने आपको कसी बंधन म नह
बाँधा है। य द आप चाह तो पूरे ांड तक अपनी प ँच बना सकते ह। कसी ने कहा,
“खटखटाओ, और यह खुल जाएगा।” आपको तो खटखटाना भी नह  है, य क दरवाज़ा
है ही नह । यह एकदम खुला है। आपको तो बस अंदर जाना है।

अगला क़दम

यह अनुभव आपको भी आ होगा क जब आप स  रहते ह, तब व तार क  इ छा होती
है। आप जब डरे होते ह, तो समट जाना चाहते ह। ऐसा करके दे खए। कसी पौधे या पेड़



के सामने बैठ जाइए। अपने आपस ेक हए क पेड़ जो साँस छोड़ रहा है, आप उसे अंदर ले
रहे ह। भल ेही आपने इसका अनुभव पहले कभी नह  कया होगा, फर भी उस पेड़ या पौधे
से एक मनोवै ा नक संबंध बनाने का यास कर। एक दन म यह अ यास पाँच बार कर।
कुछ दन  बाद, आप अपने आस पास क  सारी चीज़  से व भ  कार से जुड़ने लगगे।
आप ख़ुद को केवल एक पेड़ तक सी मत नह  रखगे। (यह सरल या अपनाकर ईशा म
हमने त मलनाडु म पयावरण संबंधी नई पहल क  है। इसके तहत 2004 से अब तक 1
करोड़ 80 लाख पेड़ लगाए गए ह। हमने लोग  के मन म वृ ारोपण करने म कई वष लगाए
ह, जो सचमुच सबसे क ठन काम है! अब उन पेड़  को ज़मीन पर लगाना ब त आसान हो
गया है।)

सांसा रक और आ या मक

आप कतने ही आ या मक य  न हो जाए,ं आपको अपने शरीर को साथ
लेकर चलना होता है।

यह  मुझस ेअ सर कया जाता है क अ या म को कसी अ य लोक का और
जीवन का याग करने वाला य  समझा जाता है। लोग पूछते ह क य  हमसे कहा
जाता है क या तो आ या मक बनो या सांसा रक? हम इन दोन  का आनंद य
नह  ले सकते?

वा तव म ऐस ेदो वग होते ही नह  ह। आपका शरीर, मन और ऊजा एक ही ह,
ह क नह ? य द आपको गोली लग जाए तभी इ ह अलग कया जा सकता है! या
फर आप ान ा त कर ल तब इ ह अलग कया जा सकता ह।ै ऐसा करना थोड़ा
भ  होता है।

या कोई शत- तशत सांसा रक होता ह?ै या कोई सौ फ़ सद  आ या मक
होता है? ऐसा कुछ भी नह  है। आप कतने ही आ या मक य  न हो जाए,ं आपको
अपने शरीर को साथ लेकर चलना होता है। आप उसे भोजन देते ह, उसे नान कराते
और कपड़े पहनाते ह। इस लए, आप इस  से सांसा रक ह। या आप ख़ुद को
छोड़ केवल अपने शरीर के साथ रह सकते ह? नह । इस लए, आप आ या मक भी
ह।

अंतर बस इतना है: कुछ लोग जीवन म हर चीज़ माँगते रहते ह, जब क सरे
इसे अपने लए अ जत करते ह। कुछ लोग  को अपनी ख़ुशी, ेम और शां त तथा



अपने जीवन क  अ धकतर ज़ री व तुए ँ सर  से माँगनी पड़ती ह। वे केवल अपना
भोजन अ जत करते ह, जब क बाक़  चीज़ सर  से माँगते ह। सरे कार का

 वयं ही अपने ेम, अपनी शां त और ख़ुशी अ जत करता है। वह केवल
अपना भोजन सर  से माँगता है। य द उसे अपना भोजन अ जत करना पड़े, तो भी
कोई बड़ा क ठन काय नह  होगा, कतु वह सोचता है क यह इतना मह वपूण नह ,
और इस कारण वह उसे सर  से माँगता है। एक सं यासी और एक सांसा रक 
म यही अंतर है।

वैस ेभी, अ धकतर लोग या कर रहे ह? बस खाना, सोना, ब चे पैदा करना
और मर जाना। आपको लगता होगा क आप कई चीज़ कर रहे ह। फर मृ यु क
घड़ी आपके पास आती है। आप पलटकर अपना जीवन देखते ह। तब आपको
दखता है क आपने केवल जीवन क  या उलझाई है। जीवन क  वह सरल

या, जस ेहर क ड़ा-मकोड़ा, कु ा, ब ली और च ड़या पूरा कर लेते ह, उसे
पार करना मनु य  क  मता से बाहर हो जाता है। अपने जीवन के अंत म वे अपने
आस पास क  चीज़  से ब त खी हो जाते ह। भा य से, उ  बढ़ने के साथ-साथ
अ धकतर लोग बु मान नह  हो पाते। वे खी हो जाते ह।

म यह नह  कहता क आप अपने आस पास क  चीज़  का आनंद न उठाए।ँ
काम-वासना शरीर म है तो ठ क है। पैसे पस म ह तो ठ क है। सम या तब है जब वे
आपके दमाग़ पर हावी हो जाए।ँ



जी वत रहने स ेपरे

पाँच इं य  से पर े आपको जो भी अनुभव होता है, वह भौ तक
वा त वकता से जुड़ा नह  होता। वह एक अलग आयाम म होता है।
आप उसे भगवान कहना चाह, तो भगवान कह सकते ह। य द आप
उसे श  कहना चाह, तो श  कह सकते ह। या आप उसे बस
“म” कहना चाहते ह, तो आप उसे “म” भी कह सकते ह।

फ़लहाल, आप जो कुछ जानते ह, चाहे इस संसार के वषय म हो या अपने बारे म, उसका
ान आपको पाँच इं य  से ही आ है - देखकर, सुनकर, सूँघकर, चखकर और छूकर। य द

ये पाँच  इं याँ सो जाए,ँ तो आप न तो संसार को जान पाएगेँ और न ही वयं को। इं याँ
सी मत ह। वे ऐस ेबनी ह क वे केवल उ ह  चीज़ो का ान करा सकती ह जो भौ तक ह।
य द आपक  समझ पाँच इं य  तक सी मत है, तो वाभा वक प से आपके जीवन का
दायरा और आपक  स यता भौ तकता तक ही सी मत रह जाएगी। इं याँ कसी भी चीज़
का ान सरी चीज़ क  तुलना म कराती ह।

य द म ट ल क  रॉड छूता ँ। मुझ ेवह ठंडी लगती है। इसका कारण बस इतना है क
मेरे शरीर का तापमान अ धक है। मान ली जए क म अपना तापमान घटा लूँ, तो यह मुझे
गम लगने लगेगी।

इं य  स ेहोने वाला ान वा त वकता क  एक वकृत त वीर पेश करता है, य क
इं याँ कसी अ य क  तुलना म ही आपको एक अनुभव कराती ह। पाँच इं य  से होने
वाला ान केवल आपके जी वत रहने के लए पया त होता है। कतु आप य द जी वत रहने
भर से आगे क  सोच रहे ह, तो इं य  का ान काफ़  नह  है।

सारे योग अ यास मूलत: आपको पाँच इं य  स ेपरे का ान कराने का ल य रखते ह।
पाँच इं य  से परे आपको जो भी अनुभव होता है, वह भौ तक वा त वकता से जुड़ा नह
होता। वह एक अलग आयाम म होता है। आप उसे भगवान कहना चाहे तो भगवान कह
सकते ह। य द आप उसे श  कहना चाह तो श  कह सकते ह। या आप उसे बस “म”



कहना चाहते ह, तो आप उसे “म” भी कह सकते ह।

अगर आप जीवन को गहराई से जानना चाहते ह तो आपको अपनी समझ बढ़ानी
होगी। अगर आप अभी सो जाए,ं तो अचानक आपके आस पास के लोग ग़ायब हो जाएगेँ,
यहाँ तक क आप भी ग़ायब हो जाएगेँ। हालाँ क, आप जी वत रहगे, आपके आस पास के
लोग भी जी वत रहगे, ले कन आपको ऐसा लगेगा क सब कुछ ग़ायब हो चुका है, य क
तब पाँच  इं याँ बंद हो जाती ह।

आपने जो भी अनुभव कया है, वह आपके अंदर ही आ है। ले कन मनु य क
वडंबना बस इतनी सी है: आपके अनुभव का आधार तो आपके अंदर है, ले कन आपक
समझ उसे बाहर ढँूढ़ने लग जाती है। जो कुछ बाहर है, उसे आप देखते ह, ले कन आपके
अंदर जो है उसे आप नह  देख पाते। शरीर म अन गनत ग त व धयाँ होती ह, ले कन आप
उ ह सुन नह  पाते। आपके अंदर कतना सारा खून बह रहा होता है ले कन आपको उसका
अनुभव नह  होता है। जब आपके हाथ पर एक च ट  रगने लगती है तो आपको उसका पता
चल जाता है। सारी इं याँ ब हमुखी होती ह, ले कन अनुभव आपके अंदर होता है। यही
कारण है क संबंध इतना अ धक टूटा आ है।

इं य  को आपके ज म के समय ही चालू कर दया जाता है, य क वे आपके जी वत
रहने के लए अ नवाय होती ह। कतु आप य द अंदर झाँकना चाहते ह, तो आपके पास
वतमान बोध से परे का कोई अनुभव नह  होता, य क उसके लए थोड़ा य न करना
पड़ता है। इससे कोई फ़क़ नह  पड़ता क आप सृजन क  या जानना चाहते ह या बस
शां त से जीना चाहते ह। आपको कम से कम उस तर तक अपने बोध को बढ़ाना होगा जहाँ
आपका शरीर, मन और आपक  ऊजा ऐसे काम करे जैसा क आप चाहते ह।

सार ेयोग अ यास  का मूल उ े य आपको
पाँच इं य  से परे का अनुभव कराना है।

हम चाहे डॉ टर ह , इंजी नयर, या कुछ भी, मूल प से, हमारा बोध ही तय करता है
क हमारे सामने या काम है और हम उसे कतनी अ छ  तरह कर सकते ह। इस बोध को
कुछ ख़ास आंत रक या  क  मदद स े व भ  तर  तक ल ेजाया जा सकता है।

सबसे पहले सांसा रक व तु  को लेते ह: अगर आपका बोध वतमान सीमा स ेपरे
चला जाता है, तो आपके सामने जैसे ही खाना आएगा, आप यह समझ जाएगेँ क यह खाना
आपके तं  म कस तरह काम करेगा। कतु अ धकतर मनु य  के अंदर ऐसी बात जान लेने
क  मता नह  होती है। इस लए, इसके जैसी एकदम साधारण सी बात को लेकर परम
संभावना  तक, आपका अंतब ध आपके जीवन को एकदम नया प दे सकता है।



अब यहाँ कुछ सामा य से  उठते ह: या अपनी इं य  से ऊपर उठना मेरे लए
ब त क ठन है? या ऐसा करने के लए मुझे हमालय क  कंदरा  म जाना होगा?

इसका उ र है, बलकुल भी नह । कोई भी मनु य जो अपने जीवन के कुछ मनट
इसके लए नकालता है, वह इसे जानने लग जाएगा। यह संभावना कसी पहाड़ म नह
छपी है। यह आपके ही अंदर है। जो कुछ आपके अंदर है वह आपक  प ंच से र नह  है।
द क़त बस इतनी सी है क या तो आप ब त त ह या बाहरी घटना  म उलझे ह।
आपके दमाग़ म जो कुछ चलता है, वह भी बाहर क  घटना  का ही त बब होता है। इस

कार सरे श द  म, आपने कभी अपने अंदर झाँकने का यास नह  कया है। लोग इस
ओर यान नह  देते और इस कारण इस संभावना का लाभ नह  उठा पाते।

अगर लोग अपनी तरफ़ थोड़ा सा यान देने लग, तो यह तय है क उनके जीवन म कई
कार के बदलाव ह गे। इसके लए हर दन बस पं ह से बीस मनट का समय नकालना है।

अपनी सीमाए ँपार करने क  मता आपको अपने अंदर से ही मलती है। यह े ता तभी
मल सकती है जब आप इसके लए ख़ुद तैयार ह , नह  तो नया क  कोई ताक़त आपको
े रत नह  कर सकती है।

अगला क़दम

आप जसे भी अपना मानते ह उस पर यान देना शु  क जए: आपके कपड़े,
आपका मेकअप, आपके बाल, आपक  वचा, आपक  भावनाए।ँ यह समझ
ली जए क इनम से कुछ भी आप नह  ह। उस हर चीज़ को हटाते जाइए जो आप
नह  ह। स य या है उसके बारे म न कष नकालने क  ज़ रत नह  है। स य कोई
न कष नह  है। अगर आप ग़लत न कष नकालने से ख़ुद को बचाते ह, तो एक
दन स य का पता ज़ र चलेगा। जैस े क आप रात को अनुभव करते ह: दरअसल
सूरज डूबता नह  है, बस बात इतनी है क धरती सरी तरफ़ देखने लगती है। आप
अपने बारे म सोचते, पढ़ते और बात करते ह, य क आप सरी तरफ़ देखने म
ब त त ह। आपने इसे जानने पर पूरा यान नह  दया है क वा तव म आप ह
कौन। ऐस ेम न कष को नह , ब क आपको अपने ही भीतर मुड़कर देखना होगा।



जीवन को सुनो

शरीर का इ तेमाल करके वकास क  या तेज़ करने के व ान
को हठ योग कहते ह।

आपको जब अपनी चेतना म सब कुछ एक होने का अनुभव होता है, तब आप योग म होते
ह। अपने अंदर उस एक व को पाने के अनेक तरीक़े ह। पहले आप शरीर पर काम करते ह,
फर साँस पर, फर मन पर और फर अंतरा मा तक जाते ह। इस कार, कई चरण बनाये
गए ह, ले कन ये सभी योग के व भ  पहलू ह। यह आव यक है क उन सभी पर ब त
संतु लत तरीक़े से यान दया जाए - एक इकाई के प म, सभी पर एक साथ। वा तव म
कसी कार का वभाजन नह  है - योग आपके सारे पहलु  पर काय करता है।

आप इस समय जो कुछ ह, उसका एक ब त बड़ा ह सा आपका शरीर है। शरीर का
इ तेमाल करके वकास क  या तेज करने के व ान को हठ योग कहते ह।

शरीर क  अपनी सोच होती है। अपना अहम होता है, अपनी ही कृ त होती है। मान
लेते ह क आपने तय कर लया, “कल से, म सुबह पाँच बजे उठने के बाद टहलने
जाऊंगा।” आप अलाम लगाते ह। अलाम बजता है। आप उठना चाहते ह, ले कन आपका
शरीर कहता है “बंद करो और सो जाओ।” यह अपने ही तरीक़े से काम करता है, है न? तो
हठ योग शरीर के साथ काम करता है। यह आपके शरीर को अनुशा सत और शु  कर उ च
तर क  ऊजा और संभावना  के लए तैयार करता है।

हठ योग कोई ायाम नह  है। हठ योग और योगासन  का मतलब है शरीर क
याए ँ समझना, एक ख़ास माहौल बनाना, और फर शरीर क  मु ा  क  मदद से

आपक  ऊजा को ख़ास दशा  म मोड़ना।

आप जैसी भी चेतना या मान सक और
भावना मक हालात से गुज़रते ह, आपका

शरीर वाभा वक प से एक न त मु ा म



आ जाता ह।

“आसन” का अथ है शरीर क  एक “मु ा”। ऐसी मु ा जो आपको उ च कृ त तक
प ँचने म सहायक होती है उसे योगासन कहते ह। वैसे तो इसके कई पहलू ह, ले कन सबसे
आसानी से समझा जाए तो जस  को आप लंबे समय से जानते ह, उसे कसी वशेष
मु ा म बैठे देखकर ही आप यह बता सकते ह क उसके अंदर या चल रहा है। य द आपने
अपने ऊपर कभी ग़ौर कया है, तो जब आपको ग़ सा आता है, आपके बैठने का तरीक़ा
अलग होता है। अगर आप हताश रहते ह, तब आप अलग तरीके स ेबैठे रहते ह। चेतना के

येक तर पर या फर मान सक और भावना मक प र थ त म, आपका शरीर वाभा वक
प से एक वशेष मु ा म आ जाता है। आसन  का व ान इसी का उ टा प है। य द आप

सचेतन अपने शरीर को व भ  मु ा  म लाते ह, तो आप अपनी चेतना को नई ऊँचाई दे
सकते ह।

आपका शरीर आपके आ या मक वकास का साधन भी बन सकता है या बाधा भी
बन सकता है। मान ली जए आपके शरीर के कसी अंग, जैसे - हाथ, पैर या पीठ म दद हो
रहा है। यह जब बुरी तरह ख रहा होता है तो आप कुछ भी अ छा नह  सोच पाते, य क
वह दद ही सबसे बड़ी चीज़ होती है। अभी अगर आपक  पीठ म दद है, तो आपके लए
सबसे बड़ी चीज़ आपका पीठ दद ही है। सरे लोग यह नह  समझ सकते ले कन जो 
क  झेल रहा होता है, उसके लए वही सबसे बड़ी चीज़ है। अगर भगवान सामने आ जाएँ
तो भी आप उनस ेपीठ दद र करने का वर ही माँगगे! आप कुछ और नह  माँगगे य क
आपका भौ तक शरीर आपके ऊपर अपना भाव रखता है। य द वह ठ क से काम नह
करता, तो यह आपके जीवन क  सारी इ छा  को मार देगा। आप चाहे कोई भी सपना
सजा ल, एक बार शरीर तकलीफ़ देना शु  करता है तो सारे सपने हवा हो जाते ह। यह इस
कारण य क उससे परे देखने के लए बे हसाब मता चा हए, जो अ धकतर लोग  म नह
होती है।

आपका शरीर या तो आपके आ या मक
वकास का साधन बन सकता है या फर यह

उसके रा ते का सबसे बड़ा रोड़ा भी बन
सकता है।

ऐसे हज़ार  लोग ह ज ह ने सरल आसन  क  सहायता से रीढ़ से जुड़ी सम या  से
छुटकारा पा लया है। डॉ टर  ने उनसे कहा था क उ ह हर हाल म सजरी करानी पड़ेगी,
हालाँ क उ ह ने सजरी कभी नह  कराई। आपक  पीठ क  थ त इतनी बेहतर हो जाएगी



क फर कभी आपको कसी अ थ वशेष  के पास जाने क  ज़ रत नह  पड़ेगी। न केवल
आपक  रीढ़ लचीली हो जाएगी, ब क आप भी लचीले हो जाएगें। एक बार आप लचील ेहो
गए, आप सुनने लग गए, तो न केवल सर  क  बात  को सुनगे, ब क अपने जीवन को भी
सुनने लग जाएगें। सुनना सीखना ही ववेकपूण जीवन का सार है।

शरीर कह  बाधा न बन जाए, इस लए इस दशा म थोड़ी को शश और कुछ समय
नकालना ज़ री है। दद देने वाल ेशरीर के साथ ही शरीर क  ववशताए ंभी बड़ी बाधा खड़ी
कर सकती ह।

कुछ साधारण सी ववशताए ँजैसे: आपके शरीर के अंदर उठने वाली आराम क  इ छा
या आकषण कभी-कभी इतना बल हो जाता ह ै क वे आपको उनसे परे देखने नह  देते ह।
भौ तक शरीर एक बड़ा प ले लेता है, ले कन शरीर आपका बस एक ह सा भर है। इसे
अपने ऊपर पूरी तरह हावी मत होने द जए। आसन  से शरीर अपने वाभा वक थान पर
आ जाता है।

आप जब यान क  गहराई म जाते ह, तब हठ योग का एक और पहलू सामने आता है,
जसक  सहायता से आप ऊजा क  उ चतर संभावना  तक प ँच सकते ह। आप अगर
चाहते ह क ऊजा उ च तर क  ओर जाए, तो उसके लए शरीर क  न लका  को उसके
उपयु  होना चा हए। य द वह बंद ह ग , तो यास वफल हो जाएगा या फर कोई व फोट
हो जाएगा। यान क  गहराई म उतरने स ेपहले यह ज़ री है क शरीर को उसके लए तैयार
कर लया जाए। हठ योग यह सु न त करता है क शरीर उसे सहजता से वीकार करे और
उनका आनंद उठाए।

अनेक लोग  के लए, आ या मक वकास ब त क कारी होता है, य क ज़ री
तैयारी नह  क  जाती है। भा य स ेअ धकतर मनु य वयं को ऐसी दशा म जाने के लए
छोड़ देते ह जहाँ बाहरी हालात उ ह अपने अनुसार ढाल लेते ह और उ ह नदश देने लगते
ह। चाहे सांसा रक ान हो या फर आ या मक, उ ह बात तब समझ आती है जब वे जीवन
म चार  तरफ़ से ठोकर खा चुके होते ह। इसके बावजूद, केवल कुछ लोग ही समझदार हो
पाते है, अ य लोग घायल हो जाते ह। घाव  को बु मानी का ोत बनाने क  यही मता
इंसान को मु  के ार तक ल ेजाती है। य द कसी ने आव यक तैयारी कर ली है, तो उसे
वकास का एक अ त अनुभव होगा। यह एक आम धारणा है क वकास क  देने वाला ही
होता है। यह कृपा से सराबोर भी हो सकता है, ले कन शरीर और मन को तैयार नह  कया
जाता। इस कारण सारे बदलाव क कारी हो जाते ह। आसन एक ठोस बु नयाद देकर
आपको वकास और बदलाव के लए तैयार करते ह।

आज जस हठ योग को लोग सीख रहे ह, वह न तो अपने ाचीन प म है और न ही
पूरे गहरे और वा त वक प म है। आप आम तौर पर जस “ टू डयो योग” को देखते ह,
वह भा य से हठ योग का केवल शारी रक पहलू है। योग के केवल शारी रक पहलू क



श ा देना वैसा ही है जैसे शशु ज म लेते ही मृत हो जाए। वह न केवल बुरा होता है, ब क
एक ासद  जैसा होता है। अगर आप कोई जीवंत या चाहते ह, तो उसे सही तरीक़े से
सखाए जाने क  ज़ रत है।

हठ योग का अथ अपना शरीर मोड़ना, सर के बल खड़ा होना या साँस रोकना नह  है।
एक समय था जब म ख़ुद भी हठ योग को दो दन के काय म के प म सखाता था। लोग
ख़ुशी से झूम उठते थे। केवल आसन करने स ेही उनके ख़ुशी के आँसू छलक जाते थे। योग
करने का वही तरीक़ा है। भा य से, कुछ ही लोग  को हठ योग से शां त और वा य लाभ
मलता ह,ै जब क सर  के लए यह एक ख-दद से भरा सकस सा बत होता है।

अपनी सीमा के व तार के लए अ धकतर योगी बस कुछ सरल आसन  का इ तेमाल
करते ह। म जब यारह वष का था, तब बस कुछ सरल आसन करना ही सीख पाया - आप
इसे कस तरह से करते ह, यही फ़क़ पैदा करता है।

अगला क़दम

या आपने कभी यह देखा है क आपके घर म, द तर म, और दो त  के बीच - हर
इंसान के सूझ-बूझ का तर अलग-अलग होता है? कभी इस पर ग़ौर क जए।
अगर आप कुछ ऐस ेलोग  को जानते ह जनक  सोच सर  से प  है, तो केवल
उनके शरीर क  मु ा  पर यान द जए। आप समझ जाएगेँ क जब म आपके
अ त व क  या म त कहता ँ तो इसस ेमेरा या मतलब है। आप जस तरह से
अपने शरीर को संभालते ह, उससे आपके वषय म सब कुछ पता चल जाता है।

जीवन को सुनने का एक तरीक़ा यह है क उसके ऊपर अनुभव के तर पर
यान द, बौ क या भावना मक प से नह । अपने वषय म कसी एक चीज़ को

चुन ली जए: आपक  साँस, दय ग त, न ज़, आपक  छोट  उँगली। एक बार म
यारह मनट तक उस पर थर र हए। जतनी बार कर सक इस ेक जए। आपको

जीवन म आ रह ेबदलाव का अ त अहसास होगा।

यास से यासहीनता तक

“आप जब यास के चरम पर प ँच जाते ह, तब आप यासहीन हो जाते
ह।“



तक क   से देख तो ऐसा  जसने कभी कसी काम म मेहनत नह  क  है,
उसे यासहीनता का महारथी होना चा हए, ले कन ऐसा नह  होता। अगर आप

यासहीनता व सहजता को जानना चाहते ह तो आपको यास को भी जानना
होगा। आप जब यास के चरम पर प ँच जाते ह, तब आप यासहीनता क
अव था म आ जाते ह। इसका अनुभव उस ेही होता है जसने यास कया है। वह

 जो सदा आराम करता रहता है, उसे आराम का अथ समझ नह  आता है। वह
केवल आल य और सु ती म डूबा रहता है। उसके जीने का तरीक़ा यही होता ह।ै

सी बैले डांसर न ज क  का पूरा जीवन ही डांस आधा रत था। उनके जीवन
म कभी-कभी ऐस ेपल आते थे, जब वह उस ऊँचाई तक उछल जाता था जो कसी
भी वै ा नक स ांत के अनुसार एक मनु य के लए संभव नह  था। कसी क
मांस-पे शयाँ दशन के चरम पर ही य  न ह , ऊँचाई तक उछलने क  उसक  एक
सीमा होती है, कतु कुछ पल ऐसे होते ह जब वह उस सीमा को पार कर जाता है।

लोग उससे पूछते थे, “आप ऐसा कैस ेकर लेते ह?”

उसका जवाब था, “म तो ऐसा कसी भी तरीक़े से नह  कर सकता। यह तभी
हो सकता है जब वहाँ न ज क  वहाँ नह  होता।”

 जब अपनी सौ फ़ सद  मता का योग करता है, तब एक समय ऐसा
आता है जब वह उस सीमा को पार कर पूण प से यासहीनता और सहजता पा
लेता है। हाथ पर हाथ धरकर बैठने से सहजता नह  आ सकती। आजकल कुछ ऐसे
लोग भी ह जो कहते ह क वे ज़ेन का पालन करगे, य क उसम कुछ भी नह
करना पड़ता है। वा तव म, ज़ेन म इतनी ज़बरद त ग त व धयाँ होती ह, ज ह करना
कुछ ही लोग  के बस क  बात होती है। ये ग त व धयाँ करने के दौरान, आप एक
ऐसी अव था म आ जाते ह, जहाँ आपको कुछ भी नह  करना पड़ता है। ऐसी ही

थ त म इंसान इं य  से पार भी अनुभव कर पाता है। य द कोई  न ज क
और उसके जैसे लोग  क  तरह कठोर प र म कर वह थ त पा लेता है, तो वे पल
सदा के लए अ त पल  के प म याद कए जाते ह। पर अगर कोई उस अव था म

यासहीनता व सहजता क  ती ता के कारण प ँचता है, तो वह एक यो मु ा होती
है, जहाँ वह इं य  से परे के अनुभव म लंबे समय तक बना रह सकता है।

यान का मूल मं  ही यह है क आप वयं को ती ता के चरम तक ल ेजाते ह,
जहाँ कुछ समय बाद आपको को शश करने क  ज़ रत नह  पड़ती। आप उसे
सरलता से कर लगे। मन और जीवन क  इसी पूणत: गैर-बा यकारी अव था म ही
आंत रक तभा के फलने-फूलने के लए ज़ री हालात बनते ह। चँू क समाज और

 ऐस ेहालात नह  बनाते, इस कारण मानवता एक संभावना गँवाती चली जा
रही है। वग और उसके सुख को लेकर ढेर  बचकानी बात क  जाती ह य क



मनु य होने क  वशालता क  संभावना  को नह  तलाशा गया है। य द आपक
मानवता का वाह चार  ओर होगा, तो देव व आपके साथ आ जाएगा और आपक
सेवा करेगा। उसके पास कोई और चारा नह  रह जाएगा।



ांड स ेडाउनलोड

शरीर एक एटेंना जैसा है - अगर आपने इसक  दशा सही रखी तो
यह तमाम मौज़ूद चीज़ जान लेगा।

यह सारी सृ  एक कार क  या म त है। आपका शरीर भी वैसा ही है। इससे इसक
मता कई गुना बढ़ जाती है।

इन दन  शायद यह सम या उतनी नह  है ले कन कुछ वष  पहल ेतक हर बार तूफ़ान
के बाद आपको छत पर जाकर अपने ट वी का एटेंना सही दशा म करना पड़ता था। य द
आपने सही दशा म एटेंना कर लया तभी आप ट वी ठ क से देख सकते थे। अ यथा, जब
आप अपना पसंद दा सी रयल या केट मैच देख रह ेहोते थे तभी अचानक आपके ट वी

न पर बफ़ानी तूफ़ान दखने लगता। फर आपको अपने एटेंना क  दशा सही करनी
पड़ती थी।

यह शरीर भी ऐसा ही है: अगर आपने इस ेसही दशा म रखा, तो यह तमाम अहम
जानका रयाँ हा सल कर सकता है। य द आपने इसे कसी और दशा म रखा, तो आप पाँच
इं य  स ेअ धक कुछ भी नह  जान पाएगेँ।

आपका शरीर एक बैरोमीटर जैसा है। य द आपने इसे पढ़ना जान लया, तो यह
आपको अपने बारे म और आस पास क  नया के बारे म सब कुछ बता देगा। आपका
शरीर आपस ेकभी झूठ नह  बोलता, इस लए योग म, हम शरीर पर भरोसा करना सीखते ह।
हम भौ तक शरीर को अनेक बा यकारी या  से सचेतना या म पांत रत करके
बोध तथा ान के एक श शाली यं  का प दे देते ह।

इस शरीर को महज़ भोजन के ढेर, धरती स ेली जाने वाली व तु  का भंडार तथा
अपने हाड़-मांस और ख़ून क  रासाय नक बा यता से कुछ अ धक बनाने के लए एक संपूण
व ान और तकनीक है। अगर आप शरीर को पढ़ना जानते ह, तो यह आपको आपक
तमाम मता , आपक  सीमा , आपके वतमान, भूत और भ व य का ान करा देगा।
यही कारण है क मौ लक योग क  शु आत शरीर से ही होती है।



यह एकदम सरल है। आप अपने फ़ोन या कसी यं  के बारे म जतना यादा जानते
ह, उसका योग आप उतनी ही अ छ  तरह कर लेते ह। कुछ साल पहले, भारत क  सेल
फ़ोन कंप नय  ने एक सव कया था। इसम उ ह ने यह पता लगाया क स ानवे फ़ सद  लोग
फ़ोन म मौजूद मता का केवल सात फ़ सद  इ तेमाल कर रह ेह। (म माट फ़ोन क  नह ,
ब क एकदम “साधारण” से फ़ोन क  बात कर रहा ँ!)

आपका शरीर एक बैरोमीटर जैसा है। य द
आपने इसे पढ़ना जान लया, तो यह आपको
आपके और आस पास क  नया के बार ेम

सब कुछ बता देगा।

सो चए, उस छोटे से फ़ोन का भी आप केवल सात फ़ सद  इ तेमाल कर रहे ह। अब
यह समझ ली जए क आपका शरीर वही फ़ोन है। इस धरती का हर यं  उससे ही बना है।
आप अपने मुता बक़ उस यं  का कतना इ तेमाल कर रहे ह?

सच बताऊँ, एक फ़ सद  से भी कम। लौ कक जगत म अपना जीवन चलाने के लए,
वयं को जी वत रखने के लए, आपको इस शरीर के एक फ़ सद  इ तेमाल क  भी ज़ रत

नह  है। हम इससे हर कार के ऊट-पटाँग काम करते ह, य क इस समय जीवन को लेकर
हमारी समझ केवल जीवन के भौ तक व प तक ही सी मत है। ले कन आपका शरीर पूरे

ांड को जानने क  मता रखता है। अगर आपने इस ेसही तरीक़े से तैयार कया, तो यह
वे तमाम चीज़ समझ सकता है जनका अ त व है, य क सृ  म जो कुछ भी हो रहा है
वह कसी न कसी प म इस शरीर म भी हो रहा होता है।

अगला क़दम

एक इंसान आमतौर पर एक मनट म बारह से पं ह बार सांस लेता है। अगर आप
इसे घटाकर यारह बार कर द तो धरती और पयावरण के बारे म आपक
जाग कता और समझ बढ़ जाएगी। मसलन आप पयावरण म हो रहे बदलाव  के

त संवेदनशील हो जाएगें। अगर आप अपनी सांस क  इस आवृ  को घटाकर
त मनट नौ कर लेते ह तो आप इस धरती के सरे ा णय  क  भाषा समझने

लगगे। अगर आप इस ेघटाकर सात तक कर लेते ह तो आप इस धरती क  भाषा
और उसक  ग त व धय  को समझने म स म हो जाएगें। अगर आप इस दर को
पांच बार त मनट तक घटाने म कामयाब हो गए तो आप इस सृ  के ोत क
भाषा समझने लगगे। त मनट सांस लेने क  दर कम करने का मतलब न तो



आपक  एरो बक मता को बढ़ाना है और न ही आपको ज़बरद ती सांस लेने से
रोकना है। हठ योग व या के नय मत अ यास से धीरे-धीरे आपके सन और
फेफड़  क  मता बढ़ेगी। ले कन इन सबसे अलग, यह आपको अपने पूरे स टम
को एक सीध म करने, या आपम सहजता लाने म आपक  मदद करता है। इससे
आपके स टम म एक थरता आती है, जहां न कोई ग तहीनता होती है, न कोई
हलचल। यह बस सब कुछ समझने लग जाता है।



शरीर एक ह

जो कुछ इस धरती के साथ होता है वही आपके साथ भी होता है
य क अपने भौ तक शरीर म, आप इस धरती से अ धक कुछ नह

ह।

आपका शरीर वही है जो भोजन आप खाते ह। आप जो भोजन खाते ह वह धरती ही तो है।
आप इस धरती क  छोट  सी लहराती फसल ह। इस धरती पर जो होता है वही आपके साथ
भी होता ह,ै बस एकदम सू म प म।

यह धरती उस बड़े पड का ह सा है जस ेहम सौर मंडल कहते ह। उस मंडल म जो
होता है वही इस धरती के साथ भी होता है। यह सौर मंडल उस वशाल पड का ह सा है
जसे ांड कहते ह। संभवत: इस समय यह हमारी सोच से परे है, ले कन ांड के कसी
भी ह से म कुछ हो रहा है वह कसी तरीक़े से इस धरती के साथ भी हो रहा है। इस धरती
के साथ जो होता है, वह आपके साथ भी होता है य क अपने भौ तक शरीर म, आप इस
धरती से अ धक कुछ नह  ह।

अगर आप अपने शरीर को एक ख़ास तरीक़े स ेरखते ह, तो आपको धरती पर होने
वाला हर छोटा और सू म बदलाव महसूस हो जाएगा। एक कार स े कह, तो आपको

ांड म या हो रहा है इसका भी अहसास हो जाएगा। एक बार आप इसके त
संवेदनशील हो गए, तो आपका शरीर आस पास होने वाली हर घटना का अनुभव करने
लगेगा। अगर आप अ धक समय द और धरती तथा धरती के तौर-तरीक़  पर ग़ौर कर, तो
यह संवेदनशीलता दलच प प से बढ़ जाएगी।

इस धरती के साथ जो होता है वही आपके
साथ ती ब त सू म ए म होता है।

म कुछ वष  तक एक फ़ाम म रह रहा था। वहाँ पास के गाँव म एक  था जो ठ क



से सुन नह  पाता था। चँू क वह बमु कल ही सुन पाता था, इस लए वह लोग  क  बात  का
जवाब नह  दे पाता था। ऐस ेम वे उसे मूख समझते थे, और गाँव वाले उससे अलग-थलग
रहते थे तथा उसका मज़ाक उड़ाते थे। मने उसे अपने फ़ाम पर नौकरी दे द । वह एक अ छा
साथी था, य क म बात करना पसंद नह  करता, और वह सुन नह  पाता था इस लए बात
भी नह  करता था। इस लए, कभी कोई सम या ही नह  ई!

वह ै टर के ज़माने से पहल ेक  बात थी। तब बैल  से खेत जोते जाते थे। एक दन
अचानक, सुबह चार बजे, मने उसे हल-बैल तैयार करते देखा।

मने उसस ेपूछा, “ या कर रहे हो?”

उसने कहा, “म जुताई के लए तैयार हो रहा ँ।”

मने कहा, “तुम जुताई कसक  करोगे? बा रश तो हो नह  रही।”

उसने कहा, “आज बा रश होने वाली है।”

मने ऊपर क  तरफ़ देखा। आसमान साफ़ था। मने कहा, “ या बकवास है! कहाँ है
बा रश?” उसने कहा, “नह , वामी, आज बा रश होगी।” उस दन बा रश ई।

फर म कई दन  तक यही सोचता रहा क जो कुछ वह  महसूस कर सका, वह
म यँू नह ? म अपने हाथ  को अलग-अलग दशा म घुमाकर नमी और तापमान का अंदाज
लेने लगा, आसमान को पढ़ने क  को शश करने लगा। मने मौसम संबंधी तमाम कताब पढ़ ,
ले कन मेरी समझ म कुछ भी नह  आया। फर मने अपने ही शरीर पर ग़ौर कया। इसके
बाद मने उस सबसे बड़ी भूल का पता लगाया जो हम म से अ धकतर लोग करते ह: हम
धरती, जल, वायु और अ न जैस ेत व  को जीवन क  या का ज़ री अंग मानने के
बजाए व तु  के प म देखते ह। इ ह  त व  स ेतो हमारा शरीर बना है।

लगभग अठारह महीने तक कठोर यास के बाद, आ ख़रकार म समझ गया। अब
अगर म कहता ँ क बा रश होने वाली है, तो पंचानवे फ़ सद  बार बा रश होती है। यह कोई
जा  नह  है, ब क अपनी ही णाली का, धरती का, उस हवा का जसे आप साँस म भरते
ह और उन सबका जो आपके आस पास है, बड़ी गहराई से कया गया अवलोकन है। अगर
आज बा रश होनी है, तो आपके शरीर म ज़ र बदलाव ह गे। अ धकांशत: शहर  म रहने
वाले इसका अनुभव नह  कर पाते, ले कन गाँव म रहने वाले कई लोग  को अनायास ही
इसक  जानकारी हो जाती है। अ धकतर क ड़े, प ी और जानवर भी इसे जान लेते ह।

सौर मंडल के इन छोटे-छोटे बदलाव  पर ग़ौर क जए। बीते ज़माने के लोग  ने उनका
योग अपने आ या मक वकास के लए कया। या आप जानते ह क धरती क  चंुबक य

भूम य रेखा भारत से ही होकर गुज़रती है? कुछ हज़ार वष पूव हमारे पूवज  ने उस जगह
का ठ क-ठ क पता लगाया और चंुबक य भूम य रेखा पर कई मं दर  का नमाण कर दया।
उनम से सबसे स  मं दर है - चदंबरम मं दर। धरती जब एक वशेष थ त म आती थी,



तब बीती स दय  म अनेक आ या मक पु ष समय-समय पर वहाँ इक ा होते थे। इस मं दर
म, एक थल ऐसा है जस ेप व  माना गया और उसे “शू य” का नाम दया गया। इसका
अथ था क यहाँ इस धरती पर लागू होने वाली चंुबक य श  शू य पर आ जाती है और
इसका भाव इस थान पर देखा जा सकता है।

यह केवल एक तीक नह , ब क संसार से अपने आपको मु  करने का एक सश
साधन है।

यह एक कार क  आ या मक णाली है। यान लगाने क  एक और णाली भी है।
वह सृ  म होने वाल ेसाधारण बदलाव  को पूरी तरह अनदेखा कर देती है और इस बात पर
ज़ोर देती है क  अपने आपको सृजन के ोत पर यान क त करने म लगा दे। मूल

प से ऐसा करने के दो तरीक़े ह, या तो आप चरण-दर-चरण धीरे-धीरे इस दशा म बढ़
सकते ह, या फर सारे चरण  को छोड़ एकाएक छलाँग लगा सकते ह। पहली या म

 का शा मल होना अ नवाय है, सरी या म  अपने आपको उन हालात से
अलग कर लेता है, जसम हम और आप रह रह ेह। आप इनम से अपनी सु वधा के अनुसार
कसी एक को चुन सकते ह। हम जस युग म जी रह ेह, उसम दोन  के बीच संतुलन बनाकर
चलना उ म होगा।

अगला क़दम

धरती के संपक म आते ही शरीर को उसका अहसास हो जाता है। यही कारण है
क भारत म आ या मक पु ष नंगे पाँव चलते ह और सदा धरती पर इस मु ा म
बैठते ह जससे क उनका धरती के साथ सवा धक संपक बना रहे। इस कार,
शरीर को बार-बार यह याद दलाया जाता है क वह धरती का ही एक अंश है।
शरीर को यह कभी नह  भूलना चा हए क वह या है। य द वह भूलता है, तो वह
का प नक इ छाए ँ जताने लगेगा। य द आप उसे बार-बार याद दलाएगेँ तो वह
समझ जाएगा क उसका थान कहाँ है।

अगर आप बार-बार बीमार पड़ते ह तो बस धरती पर (या इस कार क फ़श
और शरीर के बीच कम से कम री हो) सोना शु  कर द जए। आप एक बड़ा
अंतर महसूस करगे। हर दन बस आधे घंटे के लए गाडन म जाए ँऔर चुपचाप
ज़मीन पर बैठ जाए।ँ आप यह देखकर हैरान हो जाएगेँ क आपके वा य म पहले
से काफ़  सुधार आ है।



सूय स ेतालमेल

अगर आप इं य  के गुलाम ह, तो आप देखगे क आपके जीवन म
हालात, अनुभव, वचार और भावनाए ँ एक च  म सामने आती
रहगी।

सूय नम कार का सामा य मतलब है क सुबह-सुबह सूय के सामने झुकना। योग म मु ा
क  इस पारंप रक शैली का अ यास य  होता है?

सूय ही इस धरती का जीवन ोत है। आप जो कुछ भी खाते, पीते और साँस लेते ह,
उसम सूय का एक त व अव य होता है। अगर आपने सूय को अ छ  तरह पचाना, अंदर
समा हत करना और अपने तं  का ह सा बनाना सीख लया तभी इस या का सही प
म लाभ उठा सकगे।

सामा य प स ेलोग सूय नम कार को एक ायाम समझते ह। वे मानते ह क इससे
आपक  पीठ, मांसपे शयाँ आ द मज़बूत ह गी। ठ क है, इससे यह सब और भी काफ़  कुछ
होता है, ले कन इसका उ े य यह नह  है। सूय नम कार वा तव म आपके अंदर एक आयाम
बनाने का यास है। इससे आपका भौ तक च  सूय के च  के साथ-साथ चलने लगता है,
जो करीब सवा बारह वष  तक चलता है। इस ेबारह मु ा  म अनायास ही नह  ढाला गया
है। य द आपके शरीर क  णाली एक न त तर तक जीवंत और स य है, साथ ही हण
करने क  उसम अ छ  मता है, तो वाभा वक प स े आपके तथा सौर च  म एक
तालमेल बन जाएगा।

इससे युव तयाँ और भी लाभ क  थ त म होती ह, हालाँ क उनम से कई इसे एक
सम या मानती ह। फर भी यह सही है क वे चं मा के च  के साथ चलती ह। यह वा तव
म उनके हत म है, ले कन उनम से कई इस े“पीएमएस” कह कर कोसती ह। अगर आपका
शरीर सूय और चं मा के साथ लय म है तो इससे अ छ  संभावना कुछ हो ही नह  सकती।

कृ त ने म हला  को यह लाभ इस कारण दया है य क उन पर मनु य जा त को आगे
बढ़ाने क  बड़ी ज़ मेदारी है। इस कारण उसे अ त र  सु वधा द  गई है। अतीत क  बात



कर तो जन म हला  का तालमेल चं  च  के साथ बैठ गया था वे सहज ान म मा हर
थ । उ ह उन बात  का ान बड़ी आसानी से हो जाता था ज ह जानना सर  के लए कसी
सपने से कम नह  होता था। भा य से, आजकल लोग  को यह जानकारी ही नह  है क उस
समय पैदा होने वाली अ त र  ऊजा का उपयोग कैस े कया जाए। इस कारण से वे इसे एक
अ भशाप और यहाँ तक क पागलपन भी मानते ह। “लूनर” श द के “लूनी” अथात्
“पागल” म बदल दया जाता है।

संतुलन और हणशीलता के लए सौर च  के साथ तालमेल बैठाना ब त मह वपूण
है। इसका अथ शरीर को उस सीमा तक ल ेजाने से ह ैजहाँ कोई बाधा ही नह  रह जाए।
उ चतर मता  क  दशा म भौ तक शरीर एक शानदार सोपान है, ले कन अ धकतर लोग
इसके काम को एक बाधा मानते ह। शरीर क  इ छाए ँउ ह आगे बढ़ने नह  देत  ह।

अ ाईस दन  के मा सक च  (जो सबसे छोटा च  होता है) और बारह वष के सौर
च  के बीच, अनेक कार के च  होते ह। “च ” श द का अथ दोहराने से है। दोहराने का
अथ है क कोई चीज़ बा यकारी है। बा यकारी का अथ आ क यह चेतना के लए ठ क
नह  है। संतुलन और जाग कता के लए सौर च  के साथ तालमेल बैठाना ब त मह वपूण
है। इस कार, एक ाकृ तक या बंधन  म जकड़े जाने के बजाए बंधन  के मु  क

या बन जाती है।

च य ग त म चीज़ो को दोहराने क  कृ त को हम पारंप रक प से संसार कहते
आए ह, यह जीवन के सृजन के लए आव यक थरता दान करता है। य द वह न े य
ही होता, तो जीवन का सृजन संभव नह  था। सौर मंडल के साथ ही साथ  को भी च
म बंधे रहने से जीवन को एक थरता और द �ृढ़ता मलती है। कतु एक बार जब जीवन
वकास के उस तर पर प ँच जाता है, जहाँ मानव जीवन प ँच गया है, तो फर यह
वाभा वक है क केवल थरता क  ही नह , ब क सीमा  से परे जाने क  आकां ा भी

पैदा होती है। अब यह मनु य क  गत इ छा पर नभर है क वह इस च  म फँसा
रहना चाहता है, जो थायी जीवन का आधार है या फर उन च  का इ तेमाल भौ तक
ख़ुशहाली के लए करना चाहता है, उन पर सवार होकर च य ग त के पार जाना चाहता है।

संतुलन और हणशीलता के लए सौर च  के
साथ तालमेल होना मह वपूण

अगर आप इं य  के गुलाम ह, तो आप देखगे क आपके जीवन म हालात, अनुभव,
वचार और भावनाए ँएक च  म सामने आती रहगी। वे हर छह महीने या अठारह महीने,
तीन वष या छह वष म आपके सामने आएगँी। अगर आप पीछे मुड़कर देख तो इसका
अहसास हो जाएगा। य द वे येक बारह वष  म सामने आती ह, तो इसका अथ है क



आपक  णाली हण करने और संतुलन बनाने के लए पूरी तरह उपयु  ह।ै इस थ त को
ा त करने म सूय नम कार अहम भू मका नभाता है।

इस लए, मु ा  क  यह ंखला शरीर के लए एक संपूण ायाम है। एक ऐसा
ायाम जस े बना कसी उपकरण के ही कया जा सकता है, कतु इन सबसे कह

मह वपूण यह है क यह एक ऐसा साधन है जो मनु य को बा यकारी च  और जीवन के
ढांच  से मु  करता है। य द इसके अ यास से कोई  एक ख़ास तर तक था य व
और अपनी णाली पर द ता ा त कर लेता है, तो उस ेइसस ेभी अ धक श शाली और
आ या मक प से मह वपूण चरण म ल ेजाया जा सकता है जसे सूय या कहते ह।

अगला क़दम

य द मन सतक और कत न  है, तथा शरीर चु त और संतु लत, तो एक अ छे गु  क
सहायता से आप चार से नौ महीने म सूय या क  या म त को साध लगे। एक बार आपने
उसे साध लया, तो उसके इतने अ धक फ़ायदे ह, ज ह गनाना संभव नह  है। सबसे
मह वपूण भाव सेहत तथा सदैव ऊजावान बने रहने के प म देखा जा सकता है।

ग़लत कारण से सही काम

“ वामी त दन 1008 सूय नम कार कया करते थे। आगे चलकर, जब
उनक  आयु न बे क  हो गई तो उ ह इसे घटाकर 108 कर दया।”

उ री कनाटक म एक गाँव है, म ला डह ली। मेरे योग श क राघव  राव अपने
ज़माने के व यात  थे। उ ह लोग म ला डह ली वामी कहते थे, य क वह
उसी गाँव के नवासी थे। म जब उनसे पहली बार मला तब वह लगभग उ ासी वष
के थे, और म बस यारह या बारह वष का था।

मेरे दादा गाँव म रहते थे, वहां घर  के पीछे कुछ कुए ँथे, जनक  प र ध छह या
सात फ़ट क  थी और गहराई लगभग 120 या 130 फ़ट क । पानी लगभग साठ से
स र फ़ट क  गहराई पर था। मेरा पसंद दा खेल इन कु  म कूदना और फर ऊपर
चढ़ना था। चँू क इन कु  म न कोई सीढ़  थी, न र सी या पैर जमाने के लए छेद,
अत: इनस ेबाहर नकलकर आना एक साह सक काय था। म इस कला म मा हर



था। हाँ, इस बात का बड़ा जो ख़म था क आपस ेएक चूक ई नह  क आपका सर
द वार से टकराकर फट सकता था।

एक दन, जब हम यही खेल खेल रहे थे, तब स र साल से भी बूढ़ा एक 
हम देख रहा था। बना कुछ कह,े वह कुए ँम कूद गया। मुझ ेलगा क वह अब नह
बच पाएगा, ले कन वह मुझ से भी तेज़ी से बाहर नकल आया! मुझ ेयह बात पसंद
नह  आई।

मने अपना घमंड छोड़ कर उससे पूछा, “कैस?े”

उसने कहा, “आओ, योग करो।”

म कु े के प ल ेक  तरह उसके पीछे-पीछे चल पड़ा और ऐसे मेरा प रचय
योग से आ। म आपको यह सब इस लए बता रहा ँ ता क आप भी जान ल: य द
आप ग़लती से भी सही काम करगे, तो उससे भी लाभ आपको ही मलेगा!

म ला डह ली वामी के बारे म कहा जाता था क वह हर दन 1008 बार सूय
नम कार करते ह। आगे चलकर, न बे वष क  आयु के बाद, उ ह ने इस घटाकर
108 (इस कारण नह  क उनम मता नह  थी, ब क इस लए क उनके पास समय
नह  था) कर दया। ऐसी थी उनक  साधना। वह एक महामानव क  तरह जए और
इसक  छाप उनके हर काय म दखाई देती थी।

वह एक शानदार आयुव दक डॉ टर भी थे। वह गने-चुने नाड़ी वै  म से एक
थे जो आपक  न ज़ छूकर ही आपक  बीमारी बता देते थे। वह न केवल आपको
आज या बीमारी है, यह बताते थे ब क अगले दस-पं ह वष  म होने वाली
बीमा रयाँ भी बता देते थे। वह उनके उपचार भी बताते थे जस पर आप अमल कर
सकते थे। अपने आ म म बतौर आयुव दक च क सक वह केवल ह ते म एक ही
बार बैठते थे। वह चाहे कह  भी ह  र ववार क  शाम तक अपने आ म लौट आते थे
और सोमवार क  सुबह लोग  के लए उपल ध रहते थे। य द वह सुबह के चार बजे
बैठ जाते, तो शाम के सात या आठ बजे तक लगातार बैठे रहते थे। वयंसेवी अलग-
अलग श ट म उनक  मदद के लए आते थे, ले कन वह वयं पूरे दन लगातार बैठे
रहते थे। इलाज के लए आने वाले हर  को वह एक चुटकुला सुनाया करते थे।
लोग यह भूल जाते थे क वह उनके पास य  आए ह। वहाँ डॉ टर-मरीज़ क
मुलाक़ात नह  होती थी, एक उ सव जैसा माहौल होता था।

यह तब क  बात है जब वह तरासी वष के थे। एक बार र ववार के दन, देर
रात, वह एक रेलवे टेशन पर थे जो उनके आ म से लगभग स र कलोमीटर र
था। उनके साथ दो और लोग भी थे। इन लोग  ने बताया क रेलवे क  हड़ताल है।
इसका मतलब था क न कोई ेन आएगी और न ही आने-जाने का कोई और साधन
था। अपने काम के त उनका ऐसा समपण था क उ ह ने अपने दोन  सहया य



को लेटफ़ॉम पर ही छोड़ दया और रात -रात रेलवे ैक पर स र कलोमीटर क
री दौड़ कर पूरी कर ली!

वह सुबह चार बजे अपने आ म प ँचे, और अपने मरीज़  के इलाज के लए
तैयार बैठ गए। आ म के लोग उ ह देखकर समझ ही नह  पाए क उ ह ने इतनी
लंबी री दौड़कर तय क  है। उनके दो साथी जब आ म प ँचे तब उ ह ने अ य
लोग  को बताया क वामीजी ने या कया। इसी कार का हैरत भरा था उनका
जीवन।



पंच त व  का खेल

पाँच त व  का खेल इतना ज टल है, फर भी उनक  कंुजी आप ही
ह।

जीवन एक पाँच-कोणीय खेल है, जसम बस पाँच त व होते ह। चाहे वह कसी मनु य का
शरीर हो या पूरा ांड, मूलत: यह पाँच त व  स ेबना है - भू म, जल, अ न, वायु और
आकाश।

आपको सांभर बनाना हो तब भी स ह चीज़ चा हए होती ह, ले कन यहाँ दे खए केवल
पाँच त व ब त ह। सृ  भी कतनी अ त है! य द कोई चीज़ तब ब त ज टल तीत होती
हो, तो आप बस उसम घुस कर देखते पर पाएगें क यह बस पाँच त व  का ही हेर-फेर है, तो
वह एक मज़ाक लगता है। तभी तो जसने आ म ान पा लया उसने इस ेबड़ा मज़ाक कह
दया।

एक बार, आधी रात के बाद ाइव करते ए, म एक पहाड़ के क़रीब प ँचा। इसे मुझे
पार करना था। फर मने देखा क लगभग आधा पहाड़ आग क  चपेट म था! ले कन म
ख़तरे से भागने वाल  म से नह  ँ, इस लए म सावधानी से गाड़ी आगे बढ़ाता चला गया।
आस पास देखता जा रहा था, य क कार म बेहद वलनशील धन भरा आ था। पहाड़
पर धंुध थी और म जैसे-जैसे आगे बढ़ता गया, वैसे-वैस े आग र जाने लगी। फर मुझे
अहसास आ क नीचे स ेजब म पहाड़ क  ओर देख रहा था तो मुझ ेसबकुछ जलता आ
दख रहा था, ले कन म जब ाइव करता आ बढ़ने लगा तो मुझे लगा क ऐसा कुछ भी
नह  है।

य द आपने त व  पर तजय पा ली, तो आप न
केवल शरीर और मन को ब क पूरी सृ  को

जीत सकते ह।



फर म उस जगह पर प ँचा जहाँ वा तव म आग लगी थी। वहाँ मने देखा क एक क
ख़राब हो गया था। उसके ाइवर और दो सा थय  ने ठंड से बचने के लए आग जला रखी
थी। धंुध चँू क ओस बनने के तर पर प ँच रही थी, इस कारण हवा म उसक  लाख  बँूद
मौजूद थ  और सब क  सब म का काम कर रही थ । इस कारण से मामूली-सी आग
पहाड़ पर भयानक आग का म पैदा कर रही थी। नीचे से देखकर ऐसा लग रहा था क पूरे
पहाड़ पर आग लगी है! इस घटना ने मुझ ेच कत कर दया।

सृ  भी ऐसी है, दखने म अ यंत वशाल है। आपको बस जीवन के एक छोटे से
ह से को, यानी वयं को देखना है। जो लोग अपने अंदर गहराई से झाँकते ह, वे जानते ह
क उ ह वशालकाय प नह  देखना है। आपके अंदर हो रही एक छोट -सी घटना उस
संपूण ांड के पाँच त व  के खेल का एक बढ़ा-चढ़ाकर दखाया गया प है।

य द आप इस मानवीय णाली क  पूरी मता का अनुभव करना चाहते ह  या आप
इसका प बदलकर वशाल ांडीय णाली से मलाना चाहते ह , चाहे आपक  इ छा

गत हो, या सावभौ मक, आपको इन पाँच त व  पर कुछ हद तक वजय पानी होगी।
इस महारत के बना आप न तो गत आनंद को जान सकगे न ही ांडीय अ त व क
कृपा पा सकगे। य द आपने जान लया क ये पाँच त व अपने अंदर कैस े व थत करने ह,
तो जीवन म हा सल करने के लए आपके पास कुछ नह  रह जाएगा। चाह े वा य हो या
ख़ुशी, बोध हो या ान सब कुछ आपके वश म होगा।

यौ गक णाली म सबसे मौ लक अ यास को भूत शु  कहते ह। “भूत” का संबंध
पंच भूत  या पाँच त व  से होता है। “शु ” का अथ है साफ़ करना। य द आपने अपनी

णाली के पाँच त व  को अपने वश म कर लया है, तो आप न केवल अपने शरीर और मन
पर वजय पा लगे ब क, सृ  भी आपके वश म रहेगी।

आप जो भी साधना करते ह  ले कन उसका संबंध इ ह  पाँच त व  को ऐस े व थत
करने स ेहोता है क आप अपनी मता  का और ांडीय कृ त का सवा धक लाभ
उठा सक। आपका भौ तक शरीर इस कार क  द ता हा सल करने म एक सोपान सा बत
होता है या बाधा, यह इस बात पर नभर करता है क आप इन पाँच त व  से नपटते कैसे
ह। अभी आप जो कुछ ह वह इसी धरती, जल, वायु, अ न और आकाश का एक छोटा-सा
ह सा है। ऐसी थोड़ी सी साम ी से ही एक चलने- फरने वाला इंसान बना है।

इन पाँच त व  क  शरारत से ही आपका शरीर बना है। अगर वे सहयोग नह  करते तो
आपको संघष करना पड़ता है, आपके साथ कुछ भी अ छा नह  होता। उनके सहयोग से ही
आपका जीवन एकदम मूलभूत थ त से उ चतम तर तक प ँच पाता है।

यह शरीर एक दरवाज़ा है। एक दरवाज़े के दो पहलू होते ह: अगर आपका सामना
अ सर बंद दरवाज़  से होता है, तो आपके लए दरवाज़ा एक कावट है। अगर दरवाज़े
हमेशा आपके लए खुल जाते ह, तो आपके लए दरवाज़े का मतलब वेश क  संभावना है।



दरवाज़ा वही है, ले कन आप उसके कस तरफ़ ह, इसी से आपके जीवन क  सारी बात तय
होती ह।

लोग कहते ह क एक मनट कतना लंबा होता है यह इस पर नभर करता है क आप
बाथ म के दरवाज़े के कस तरफ़ ह! जो लोग अंदर होते ह वे कहते ह, “बस एक मनट,
अभी आया।” ले कन वही एक मनट जो बाहर खड़ा है, उसके लए अनंत काल जैसा हो
जाता है! आप इस जीवन को असीम संभावना के प म देखते ह या ब त बड़ी कावट के

प म, यह इस बात पर नभर करता है क ये पाँच त व आपके साथ कतना सहयोग करते
ह।

एक बार क  बात है। एक बशप यू यॉक सट  के दौरे पर थे। उ ह स ल पाक म सभा
करनी थी और सारे कैथो लक लोग  को वहाँ प ँचना था। फर, तय समय पर उ ह यह पता
चला क शहर म गनती के ही कैथो लक मौजूद ह। वे सभी वहाँ प ँचे और बशप उ ह बता
रहे थे क कैसे धम म अपने व ास को फर से मज़बूत कर, साथ ही धम चार कर और
अपनी सं या को कैस ेबढ़ाए।ँ फर कुछ ही दन  पहले नया धम वीकारने वाल ेएक 
ने बशप से पूछा, “ य फ़ादर, जीसस यू यॉक सट  म फर ज म य  नह  लेते और धम
म लोग  क  आ था य  मज़बूत नह  करते?”

बशप कुछ देर तक सोचते रहे, और फर उ ह ने कहा, “अगर जीसस को ज म लेना
है, तो उसके लए कुछ शत  को पूरा करना होगा, पु । एक तो यह क हम तीन बु मान

 चा हए ह गे, और यू यॉक सट  म यह असंभव ह।ै और तु ह व जन कहाँ मलेगी?”

अगर कुछ होना है तो उसके लए ज़ री है क आव यक त व  के साथ उ चत माहौल
बने। भूत शु  अपने तं  के उन त व  को शु  करने का एक तरीक़ा है ता क वे सहयोग
कर सक।

जीवन क  संभावनाए ँऔर बंधन इन पाँच त व  से ही तय होते ह। मु  और दासता
एक ही स के के दो पहलू ह। अगर आप उसे उछाल तो एक तरफ़ मु  होती है और सरी
ओर दासता।

जीवन क  पूरी या ही यही है। ेम और घृणा आपस म जुड़े ह। जीवन और मृ यु
का भी साथ होता है। अगर वे अलग-अलग होते तो आप आसानी से उनसे नपट सकते थे,
ले कन वे सदा पर पर जुड़े रहते ह। अगर आप मृ यु से बचना चाहगे, तो आपका जीवन
जीना भर हो जाएगा। आपने अपने अंदर इस भावना को ज म दे दया, “म मरना नह
चाहता ँ।” य द ऐसा आ, तो आप अपने ब तर से ही नह  उठगे। आप मृ यु से नह ,
जीवन से ही बचने लगगे। जीवन ऐसा ही है, हर चीज़ एक सरे से आपस म जुड़ी है। जो
वहाँ है, वह यहाँ भी है। यही नह , अगर आप देख तो सब कुछ आपके अंदर है। देखने म
एक बार यह जतना ज टल लगता है, वही एकदम आसान भी लगने लगता है।



मु  और दासता एक ही स के को दो पहलू
ह।

ाचीन भारत म ग णकाए ँहोती थ  जो वासना के मोहपाश म बाँधने म मा हर होती
थ । वे बेशुमार गहने पहनती थ , और उनका पूरा शरीर गहन  से ढंका रहता था। उ ह
उतारने का कोई रा ता नह  दखता था। अगर आप गहन  को एक-एक कर उतार तो ब त
व  लगता था। वासना क  आग म जल रहा पु ष ऐसी ी को तुरंत नव  करना चाहता
था, ले कन वह गहन  को उतार नह  पाता था। सरी ओर, वे या उस पु ष को थोड़ी-थोड़ी
शराब पलाकर और उकसाती चली जाती थी। जैस-ेजैसे उसक  आँख  पर नशा सवार होता
जाता था, उसका काम और भी मु कल हो जाता था। फर कुछ ही देर म वह मदहोश होकर
गर पड़ता था और खराटे लेकर सोने लग जाता था। हालाँ क उन गहन  को बस एक पन
जोड़े रखती थी। उ ह उतारने के लए बस उस पन को ख चना पड़ता था और सारे गहने
एक ही बार म नीचे गर जाते थे, ले कन उस पन का पता सफ़ उस वे या को ही मालूम
रहता था।

जीवन ब कुल ऐसा ही है। यह एक उलझा आ जाल ह,ै ले कन इस जाल को बस
एक छोटा-सा पन जोड़े रखता ह।ै अगर आप उस पन को ख च द तो जाल गर जाएगा।
वह पन आप ही ह। अगर आप जानते ह  क आपको कैसे बाहर नकलना है, तो अचानक
सब कुछ सुलझ जाएगा। सब कुछ एकदम साफ़-साफ़ दखाई देने लगेगा। पाँच त व  का
खेल बड़ा ज टल है। ले कन यह भी सच है क उसक  कंुजी आपके ही पास है। अगर आपने
पन को ख च दया तो वह गर जाएगा, और आप मु  हो जाएगेँ।

अगला क़दम

आप अपने वा य और शरीर का मौ लक ढाँचा बदलने के लए बस एक साधारण
सा काम कर। आप इन पाँच त व  को समपण और स मान के भाव से दे खए।
ऐसा करके तो दे खए। जब कभी आप इनम से कसी भी त व के संपक म सचेतन
अव था म आते ह, तो उसे आप इस  से देख जैसे आप अपने जीवन म उसे
सबसे अ धक स मान देते ह, चाह ेवह शव ह , राम, कृ ण, जीसस, अ लाह (या
मा स!)। अभी आप एक मनोवै ा नक ाणी ह और आपके मन म ऊँच-नीच का
काफ़  भाव है। इस या से वह ऊँच-नीच समा त हो जाएगा। कुछ देर बाद वह
श द दमाग़ से हट जाएगा। तब आप तुरंत ही बदलाव महसूस करगे, य क
आपके जीवन म वा त वक प स ेसचेतन पल  क  सं या बढ़ जाएगी।



पंच भूत मं दर

“य ेपाँच मं दर इस लए बनाए गए थे ता क वे एक णाली के प म काम कर
सक।”

द ण भारत म, जन लोग  को इनका ान था, उ ह ने इन पाँच त व  के पाँच मुख
मं दर बनवाए।

इन मं दर  का नमाण पूजा-पाठ के लए नह , ब क एक वशेष कार क
साधना के लए कया गया। पानी से मु  के लए आप उससे संबं धत मं दर म
जाएगेँ और एक कार क  साधना करगे। वायु के त व से मु  के लए, आप सरे
मं दर म जाएगेँ। इसी कार, सभी पाँच त व  के लए पाँच शानदार मं दर ह, जनम
इस कार क  ऊजा समा हत है। यह आपको उससे संबं धत साधना म मदद करेगी।
पारंप रक प से, योगी एक मं दर स े सरे म जाकर अपनी साधना आगे बढ़ाते ह।
यह ऐसा देश है जसने ाचीन काल से ही ऐसी समझ पैदा क  और उस पर अपना
यान क त कया।

इस कार के मं दर  को पंचभूत थलम् कहा जाता है। भौगो लक  से वे
सभी द ण पठार म ही ह। काँचीपुरम का मं दर भू म के लए है। त वनकैवल
पानी के लए, त व मलाई अ न के लए, ीकालह त वायु के लए और
चदंबरम आकाश के लए।

इन पाँच मं दर  का नमाण इस कारण कया गया था ता क वे एक णाली के
प म काय कर सक। यह एक अ त तकनीक है। यह उन लोग  को इन मं दर  म

जाने और उनका लाभ उठाने का अवसर देती है ज ह मालूम है क उ चत कार क
साधना कैसे क  जाए। वे लोग ज ह इसका ान नह  भी है उ ह भी बस उस े  म
रहने भर से लाभ मल जाता है। इन दन , पाँच मं दर  के बीच संपक कह  भी नह
दखता। आजकल साधना और तकनीक पर महारत का दखना मु कल है, ले कन
वे मं दर आज भी मौजूद ह और वा तुकला के शानदार नमूने बन गए ह।



या शरीर एक मु ा ह?ै

योग भोजन पर ब त वशेष यान देता है, य क आपका शरीर
आपके खाए ए भोजन से बनता है।

एक बार क  बात है। एक दन बादशाह अकबर ने दरबा रय  से पूछा, बताओ इंसान को
सबस ेअ धक सुख कस चीज़ से मलता है?

बादशाह के इद- गद चाटुकार  क  कमी नह  थी, इस लए कसी ने कहा, “हे वामी,
मुझे तो सबस ेअ धक सुख आपक  सेवा से ही मलता है!”

सरे ने कहा, “बस आपका चेहरा देख लेने भर से मुझे सबसे बड़ा सुख मल जाता
है!”

चार  तरफ़ से ऐसी ही चाटुका रता भरी बात होने लग । बीरबल वहाँ बैठे सब कुछ सुन
रहे थे, और उ ह बड़ी ऊब हो रही थी।

अकबर ने पूछा, “बीरबल, तुम कुछ नह  बोल रहे। बताओ तु ह सबसे अ धक सुख
कैस े मलता है?”

बीरबल ने कहा, “मल यागने से।”

अब तक, अकबर लोग  क  तारीफ़ सुनकर फूल ेनह  समा रहे थे। अचानक ऐसी बात
सुनकर वह ग़ से से पागल हो गए। उ ह ने कहा, “दरबार म ऐसी गंद  बात कहने क  तु हारी
ह मत कैस े ई। चलो, अब इस ेसा बत करके दखाओ। अगर तुमने इसे सा बत नह  कया
तो तु हारी ख़ैर नह ।”

बीरबल ने कहा, “मुझे पं ह दन  का समय द जए। म सा बत करके दखाऊँगा।”

अकबर ने कहा, “ठ क है।”

अगले र ववार के दन बीरबल ने अकबर के लए जगंल म शकार का एक काय म
तय कया, साथ ही यह भी इंतज़ाम कया क महल क  सारी म हलाए ँभी इस शकार के



अ भयान म साथ चल। उ ह ने कप क  रचना इस कार क  थी जसस े क अकबर का टट
एकदम बीच म हो और उसके चार  तरफ़ प रवार, ब चे और म हला  के टट ह । उ ह ने
खाना बनाने वाल  को बेहतरीन खाना तैयार करने का म दया। उ ह ने बड़ा अ छा खाना
तैयार कया और अकबर ने जी भर कर खाया। वैस ेभी वह छु य  क  मौज म थे!

अगली सुबह जब उनक  न द खुली और टट से बाहर आए तो देखा क शौचालय का
एक भी टट नह  लगा है। वह अपने टट म लौट गए और चहलक़दमी करने लगे, ले कन पेट
का दबाव बढ़ता जा रहा था। वह जगंल क  ओर जाने के लए नकल ेले कन बीरबल ने ऐसा
इंतज़ाम कया था क हर तरफ़ म हलाए ँमौजूद थ । उ ह अपने लए कह  कोई जगह नह
मल रही थी।

हर मनट दबाव बढ़ता जा रहा था। दोपहर के बारह बज गए, और अब उनके बदा त
क  हद पार होने लगी। हालात बेक़ाबू होने ही वाल े थे क तभी बीरबल वहाँ प ँचे। सारा
माज़रा देख रहे बीरबल ने भुनभुनाना शु  कया। “गुसलखाने का टट कहाँ लगाऊँ, कहाँ
लगाऊँ?” उ ह ने जानबूझकर पाँच-दस मनट क  देर और कर द ।

बादशाह का स  बस जवाब देने ही वाला था क तभी उ ह ने शौचालय का टट लगा
दया। अकबर अंदर घुस ेऔर उनके मँुह से राहत भरी साँस नकल गई। उसी समय टट के
बाहर उनक  ती ा कर रहे बीरबल ने पूछा, “ या अब आप मेरी बात से सहमत ह?”

अकबर ने कहा, “सबसे बड़ा सुख इसी म है।”

आप अपने अंदर जसे रोक कर नह  रख सकते उससे मु  होना ही सबसे बड़ा सुख
है, है न? अब चाहे वह कुछ भी हो! इस लए, शरीर एक मु ा बन सकता है। ब त बड़ा मु ा।
आपका शरीर खाने का बस एक ढेर है। योग खाने पर इतना यान इस लए देता है य क
आपका शरीर उस भोजन स ेबनता है जस ेआप खाते ह। आप कैसा भोजन इस णाली म
डालते ह उससे ही तय होता है क आपका शरीर कैसा होगा। या आप इस शरीर को इस

कार तैयार कर रह ेह क आप एक चीता क  तरह तेज़ भाग सक? या आप इस शरीर को
इस लए तैयार कर रहे ह ता क आप सौ कलो वजन उठा सक? या आप इस शरीर को इस
कारण तैयार कर रहे ह क यह उ चतर संभावना  के लए सहायक बन सके? अपने
वभाव के अनुसार आप जीवन से या चाहते है, उसके मुता बक़ आपको सही कार का

भोजन करना चा हए।

अगला क़दम

यह ज़ री है क आप दन भर केवल भोजन ही न करते रह। अगर आपक  आयु
तीस साल से कम है तो दन म तीन बार भोजन करना पया त है। अगर आप तीस



वष से अ धक के ह तो दन म दो बार भोजन करना अ छा होगा। हमारा शरीर और
दमाग़ सबसे अ छा तब काम करता है जब पेट ख़ाली होता है। इस लए इस कार
भोजन क जए क ढाई घंटे के भीतर भोजन आपके पेट से नकल जाए, और
बारह से अठारह घंटे के भीतर पूरी तरह शरीर स ेबाहर चला जाए। इस साधारण
क  सजगता से, आपको अ धक ऊजा, फुत  और सतकता का अनुभव होगा। आप
चाहे इसके साथ जो भी कर, सफल जीवन के त व यही ह।



धन के प म भोजन

न अपने डॉ टर से पू छए, न आहार वशेष  से, न योग श क से
या कसी और से। अपने शरीर से पू छए क उसके लए सबसे
अ छा भोजन या है।

आपके खाने के तौर-तरीक़े पर न केवल आपक  शारी रक सेहत ब क आपक  सोच,
आपक  भावना और जीवन का अनुभव भी नभर करता है। बु मानी से खाने क  को शश
का मतलब है यह समझ लेना क यह शरीर कस तरह के धन के लए बना है और उसी के
अनुसार उसे वैसा ही धन दया जाए जसस ेवह सबसे अ छ  तरह काय कर सके।

मान ली जए आपने एक पे ोल कार ख़रीद , ले कन आपने इसम म  का तेल डाल
दया और लेकर नकल पड़े। हो सकता है क यह चल भी जाए, ले कन यह पूरी मता से
नह  चलेगी। यही नह  उसका जीवन भी ख़तरे म पड़ जाएगा। इसी कार, अगर आपने यह
नह  समझा क यह शरीर कैसे धन के लए बना है, और हमारी लेट म जो आया उसे हम
ठँूसते चले गए, तो न त है क यह अपनी पूरी मता के मुता बक़ काम नह  करेगा।
जीवन काल भी छोटा हो जाएगा। अगर आप चाहते ह क आपका काम अ छे से चले तो
जैसी मशीन है उसके अनुकूल धन का होना अ त आव यक है।

आ ख़र इंसानी शरीर कैसे भोजन के लए बना है?

अगर आप कुछ ख़ास भोजन कर, तो आपका शरीर ख़ुश हो जाएगा। आप कुछ और
क़ म का भोजन कर, तो शरीर श थल और आलसी हो जाएगा। आपके सोने क  अव ध
बढ़ जाएगी। अगर आप हर दन आठ घंटे सोते ह, और सौ वष  तक जी वत रहते ह, तो
इसका अथ यह आ क आप उसम से ततीस वष तक बस सोएगेँ। इसका अथ यह होगा
क आप अपने जीवन का एक तहाई ह सा सोते ए बताएगेँ! अ य तीस स े चालीस
फ़ सद  समय खाने, नहाने-धोने और अ य काम  म नकल जाएगा। जीवन म फर ब त
थोड़ा-सा ही समय बचेगा।



बु मानी से खाने का अथ यह समझना है क
यह शरीर कैसे धत के लए बना है।

तो फर हम शरीर को अ छ  तरह आराम कैसे दे सकते ह? पहली बात तो यह क हम
इसे थकाए ँही य ? अ धकतर लोग  को, थकान काम करने से नह  होती। वा तव म, जो
लोग अ धक काम करते ह, वे अ धक स य रहते ह। शरीर को अ छ  तरह आराम देने म
भोजन का भी एक मुख योगदान होता है। वचार  क  भी भू मका होता है, ले कन मुख
भू मका भोजन क  ही होती है।

आप ऊजा के लए भोजन करते ह, ले कन अगर आप ढेर सारा खाना खा ल, तो
आपको आलस और श थलता का अनुभव होने लगता है, है न? आपके खाने क  गुणव ा
इस पर नभर करती है क उसे खाने के बाद आपको कतनी श थलता महसूस होती है और
फर आप कतनी ऊजा का अनुभव करते ह।

आ ख़र ऐसा य  होता है?

इसका एक पहल ूयह है क आपका शरीर पके ए भोजन को उसी प म नह  पचा
सकता है। इसके लए उसे ए ज़ाइम क  ज़ रत पड़ती है। पाचन या के लए आव यक
सारे ए ज़ाइम शरीर म ही मौजूद नह  होते ह। आप जो खाना खाते ह उनके साथ भी
ए ज़ाइम आते ह। आप जब भोजन को पकाते ह, तब आम तौर पर अ सी से न बे फ़ सद
तक ए ज़ाइम न  हो जाते ह। इस लए शरीर इन ए ज़ाइम को फर से जुटाने के लए मेहनत
करता रहता है। ऐस ेए ज़ाइम जो भोजन पकाते समय न  हो जाते ह उ ह फर से पाना
असंभव होता है, इस लए अ धकतर मनु य  ारा खाया जाने वाला लगभग पचास फ़ सद
भोजन बबाद हो जाता है।

एक और पहल ूपाचन तं  पर पड़ने वाला दबाव है। आपको थोड़ी-सी ऊजा के लए
ढेर सारा खाना खाना पड़ता है। शरीर को भी दै नक ग त व ध के लए आव यक ऊजा ा त
करने के लए इस भोजन को एक पूरी या से गुजारना पड़ता है। य द हम ज़ री
ए ज़ाइम के साथ भोजन हण कर, तो पूरा तं  एकदम अलग ही तर क  द ता से काम
करेगा। साथ ही भोजन के ऊजा म बदले जाने का अनुपात भी काफ़  बेहतर होगा।

ाकृ तक भोजन को उसके जी वत रहते, बना पकाए, और जब उनक  को शकाए ँजी वत
ह , उसी अव था म खाने से ज़बरद त वा य और ऊजा का लाभ मलेगा।

कोई इसे भी जाँच-परख सकता है और फ़क़ देख सकता है। अपने डॉ टर, आहार
वशेष , योग श क या कसी और से मत पू छए। जब बात भोजन क  हो तो सबसे अहम
आपका शरीर होता है। अपने शरीर स ेपू छए, न क अपनी जीभ से क उसके लए सबसे
ठ क भोजन या है। जस भोजन स ेआपका शरीर सबसे अ छा महसूस करे वही सबसे



ठ क भोजन है।

आपके अंदर जैस-ेजैसे शरीर के बारे म जाग कता आएगी, आप समझ जाएगेँ क
कसी ख़ास भोजन का आप पर या असर होगा।

य द आप जानना चाहते ह क सबसे अ छा भोजन या है, तो आपको अपने शरीर
क  सुननी चा हए। आपके अंदर जैस-ेजैसे शरीर को लेकर जाग कता आएगी, आप समझ
जाएगेँ क कसी खास भोजन का आप पर या असर होगा। ज़ री नह  क आप उसे
खाकर ही जान। कसी के भी अंदर इतनी संवेदनशीलता आ सकती है क वह देखते ही या
भोजन को छूते ही जान जाता है क उसका या भाव पड़ेगा।

अगला क़दम

आप ऐसा योग कर सकते ह: अपने लए सबसे अ छे भोजन का इंतज़ाम कर,
कसी पर ो धत हो जाए,ँ सारी नया को कोस, और फर भोजन कर। अब आप
देख क भोजन आपके साथ उस दन कैसा वहार करता है। अगल ेभोजन से
पहले अपने खाने क  ओर स मान से देख और फर उसे खाए।ँ अब आप दे खए
क आपका भोजन आपके साथ या करता है। (बेशक, अगर आप समझदार ह तो
पहले को छोड़ दगे और केवल सरे को ही अपनाएगेँ!)

अ धकतर लोग अपने भोजन क  मा ा को एक तहाई तक ला सकते ह और
फर भी बना वज़न कम कए अ धक ऊजावान बने रह सकते ह। बात बस इतनी
सी है क आपने अपने अंदर हण करने क  मता को कतना वक सत कया है।
आपका शरीर उसी के अनुसार हण करता है। य द आप तीस तशत भोजन से
उतना ही काम करते ह, शरीर क  सारी या चलाते ह तो इसका मतलब है क
आप एक अ धक कारगर मशीन को चला रहे ह, है क नह ?



नक क  रसोई

हम जो भोजन करते ह उसका कसी भी धम, दशन, अ या म या
नै तकता से लेना-देना नह  है। बात बस इतनी सी है क वह भोजन
हमार ेशरीर के लए ठ क है या नह ।

शाकाहा रय  और मांसाहा रय  के बीच एक बहस छड़ी ई है। हम स ेअ सर पूछा जाता है
क बेहतर या है।

शाकाहारी वयं को “बड़ा पाक-साफ़” बताते ह, जब क मांसाहारी अपने आपको
अ धक श शाली और नया के लए सही मानते ह, य क वे धरती के सारे जीव  को
अपने आहार क  तरह देखते ह। भोजन क  पसंद को लेकर बे हसाब दलील और दशन क
बात कही-सुनी जाती ह। एक बात हर कसी को समझ लेनी चा हए क हम जो भोजन करते
ह उसका धम, दशन, आ या म या नै तकता से कुछ भी लेना-देना नह  होता है। बात बस
इतनी सी है क वह भोजन हमारे शरीर के लए ठ क है या नह ।

अगर भोजन शरीर के अनुकूल है तो इसके कई लाभ ह। अगर आपक  इ छा ब त
बड़ा आदमी बनने क  है, तो वशेष कार का भोजन करना होगा। अगर आप चाहते ह क
आपका शरीर ऐसा हो जसम एक उ च तर क  बु  हो, या एक ऐसा शरीर जसम ख़ास
तर क  सतकता, जाग कता और फुत  हो तो उसके लए सरे क़ म का भोजन करना

होगा। य द आप चाहते ह क आपका शरीर बेहद हणशील बने - अगर आप उन लोग  म
से ह जो केवल सेहत और जीवन के सुख से संतु  नह  होते, ब क पूरा ांड अपने भीतर
समा हत करना चाहते ह - तो आपके खाने-पीने का तरीक़ा एकदम अलग होना चा हए।
मनु य को अपनी हर आकां ा के अनुसार ही भोजन का बंधन करना चा हए; और य द
आप अपनी इ छा  म सभी आयाम  को शा मल करते ह, तो आपको भोजन म भी
उपयु  बनाना होगा।

आप या खाते ह इसका चुनाव सोच समझ



कर करना ब त आव यक है। भोजन का
चुनाव जीभ क  मजबू रय  से नह , ब क

शरीर क  संरचना के अनुसार होना चा हए।

अपनी गत इ छा  और आकां ा  को एक ओर रख द, तो आपके शरीर क
रचना कस कार के धन के लए ई है? हम सभी को सबसे पहले इस ओर यान देना
चा हए। खाने म बदलाव, सुधार और उसे अपनाने क  बात बाद म होनी चा हए। अगर बात
केवल जीने भर क  हो, तो आप जो चाह वही खाए।ँ ले कन एक बार जी वत रहने क
सम या सुलझ जाए तो आप या खाते ह इसका चुनाव सोच-समझ कर करना ब त
आव यक है। भोजन को अपनी हर आकां ा के अनुसार उपयु  और संतु लत भोजन

हण करना चा हए।

भोजन को जीभ क  पसंद के अनुसार चुनने क  बजाए उस पर अपने शरीर क  रचना
के हसाब से ग़ौर कया जाए।

अगर आप जानवर  को देख, तो आप उ ह मांसाहारी और शाकाहारी वग  म बाँट
सकते ह, यानी जो मांस खाते ह और सरे जानवर  का शकार करते ह या शाक- स ज़ी
खाते ह। जीव  के इन दो वग  के बीच, मौ लक अंतर उनक  शारी रक संरचना और णाली
को लेकर होता है। चँू क हम भोजन क  बात कर रहे ह, इस लए केवल पाचन णाली क
पड़ताल करते ह। पाचन णाली क  पूरी नली ह ठ स ेलेकर गुदा ार तक जाती है। य द
आप इस नली के एक छोर से सरे छोर तक जाए,ँ तो पाएगेँ क शाकाहा रय  और
मांसाहा रय  म एक बड़ा मौ लक अंतर होता है। च लए इनम से कुछ ख़ास अंतर पर नज़र
डालते ह।

य द जानवर  के जबड़े क  ग त व ध पर ग़ौर कर, तो आप देखगे क मांसाहा रय  के
जबड़े म केवल काटने का काम होता है, जब क शाकाहा रय  के जबड़े म काटने के अलावा
उसे पीसने क  भी या होती है। बेशक, हम इंसान  के पास काटने और पीसने दोन  क  ही

मता है।

रचना म इस अंतर का कारण या है?

सो चए, आपने बना पका चावल लया। इस ेएक मनट या कुछ और देर तक अपने
मँुह म रख लया। आपको उसका वाद मीठा लगने लगेगा। मीठा लगने क  वज़ह यह है क
आपके मँुह म काब हाइ ेट शुगर (पाचन या का एक अ नवाय अंग म बदलने लगता है।
इसम आपके लार म मौजूद एक ए ज़ाइम क  भू मका होती है जसे टाइ लन कहते ह।
टाइ लन तमाम शाकाहा रय  क  लार म रहता है ले कन मांसाहा रय  म नह । इस लए
मांसाहा रय  को अपने भोजन को छोटे-छोटे टुकड़  म काटना और फर नगलना पड़ता है।
सरी ओर शाकाहा रय  को अपना भोजन चबाना पड़ता है। चबाने के दौरान खाने को



अ छ  तरह पीसने और फर लार के साथ मलाने क  या होती है। इस कारण ही जबड़े
क  बनावट अलग-अलग होती है।

य द चबाने क  या ठ क से हो तो पाचन या का पचास फ़ सद  काम आपके
मँुह म ही पूरा हो जाएगा। सरे श द  म, पेट कुछ हद तक पचाया गया भोजन पाना चाहता
है जससे उसक  या अ छ  तरह पूरी हो सके। चँू क आजकल अ धकतर भोजन कुछ

यादा ही पकाया गया होता है, इस लए आपके अंदर उसे अ छ  तरह चबाए बना ही ज द
से नगलने क  इ छा रहती ह।ै इस कारण पेट पर न केवल बना पचे भोजन का बोझ बढ़
जाता है, ब क भोजन का कुछ ह सा न  भी हो जाता है। पोषण यु  और जीवन से
भरपूर भोजन पकाए जाने के दौरान चरणब  प म न  हो जाता है। इससे उसके पोषक
त व कम हो जाते ह और उसके अंदर का ा णक मह व भी काफ़  हद तक कम हो जाता है
(या आ या मक प स ेसहायक होने क  उसक  मता कम हो जाती ह)ै।

इसके बाद, आप अगर पाचन नली पर ग़ौर कर तो शाकाहा रय  म इसक  लंबाई उनके
शरीर क  तुलना म बारह से सोलह गुना होती है। मांसाहा रय  म, यह उनके शरीर के दो से
पाँच गुना तक लंबी होती है। सीधे तौर पर कह तो मांसाहा रय  क  पाचन नली शाकाहा रय
क  तुलना म छोट  होती है, और यह अंतर प  प से संकेत देता है क अलग-अलग
जानवर  को कैसा भोजन करना चा हए।

अपनी वतमान णाली म य द आप क चा मांस खाएगेँ तो यह पचने के बाद बाहर
नकलने म 70 से 72 घंटे लेगा। पकाया गया मांस 50 से 52 घंटे, पकाई गई स ज़ी 24 से
30 घंटे, क ची स ज़ी 12 से पं ह घंटे और फल 1.5 से 3 घंटे का समय लेगा।

य द आप क चे मांस को 70 स े72 घंटे तक बाहर रख द, तो आप समझ सकते ह क
उसम कस हद तक सड़न हो सकती है। मांस का एक छोटा टुकड़ा आपको घर से बाहर
भागने पर मजबूर कर देता है! ग मय  म जब तापमान और उमस ब त यादा होती है, तब
सड़न और भी तेज़ी से होती है। आपका पेट तो हमेशा ही उमस भरा थान बना रहता है।
वहाँ मांस 72 घंटे तक रह जाए, तो उसम सड़न ब त तेज़ी से होगी। इसका मतलब यह आ
क आपके शरीर म बै ट रया क  ग त व ध ब त तेज़ी से होगी, और यह सु न त करने के
लए क बै ट रया का तर आपको बीमार करने क  हद तक न चला जाए, शरीर को ब त
अ धक ऊजा ख़च करनी पड़ती है।

य द आपका कोई दो त बीमार है और आप उससे मलने अ पताल म जाते ह, तो
न त प से आप उसके लए मटन बरयानी या कबाब लेकर नह  जाएगेँ। आपके अंदर
इतनी समझ होती है क आप उसके लए फल ल ेजाए।ँ अगर आप जगंल म ह  तो आप
सबसे पहले या खाना चाहगे? न त प से फल। उसके बाद कंद-मूल, फर जानवर को
मारगे, पकाएगेँ और फसल उगाएगेँ। फल सबसे आसानी स ेपचने वाला भोजन होता है।

अ धकतर मांसाहारी जानवर हर दन खाना नह  खाते - दन म तीन बार तो ब कुल



ही नह ! वे जानते ह क उनका खाना पाचन नली से ब त धीरे-धीरे गुज़रता है। ऐसा कहा
जाता है क एक बाघ छह से आठ दन म एक बार खाता है। वह जब भूखा रहता है तब
फुत ला होता है, एक बार म प चीस कलो तक मांस खा जाता है, और फर सो जाता है या
आलस म धीरे-धीरे टहलता रहता है। जगंल म आपको जतने भी सतक और चौक े
जानवर मलगे सब शाकाहारी ह गे। वे दन भर खाते रहते ह। एक नाग अपने वजन के साठ

तशत के बराबर भोजन एक बार म खा जाता है, और बारह से पं ह दन  म केवल एक
बार ही भोजन करता है। म य अ का के प मी पहले हा थय  का शकार करते थे, उसके
ह स  और मांस को क चा ही खा जाते थे तथा ताज़ा ख़ून पी लेते थे। कहा जाता है क ऐसे
भोजन के बाद वे एक बार म लगातार चालीस घंटे तक सोते रहते थे। ले कन आप ऐसी
जीवन शैली को नह  अपना सकते। आपको हर दन खाना पड़ता है और न त समय पर
ही आराम का मौका मलता है, य क आपक  पाचन नली भी शाकाहा रय  जैसी है।

ोट न पर चचा

आजकल ोट न खाने पर बड़ा ज़ोर दया जाता है। यह समझ लेना ज़ री है क
हमारे शरीर का केवल तीन तशत ही ोट न से बना है और अ धक ोट न खाने से
कसर हो सकता है। मांस म ोट न अ धक मा ा म होता है, ले कन मांस क  थोड़ी
सी मा ा ही ोट न क  ज़ रत पूरा कर सकती है। हालाँ क, यह भी पाचन नली से
ब त धीरे-धीरे गुज़रता है, जसस ेबै ट रया क  ग त व ध के कारण कई तरह क
सम या पैदा हो जाती है, न द क  अव ध बढ़ जाती है, को शक य पुनजनन कम
करने के लए शरीर म जड़ता का तर बढ़ जाता है। इस सब के कारण आपके बोध
म कमी आ जाती है। यही कारण है क मांस को आ या मक प स ेठ क नह  माना
गया है। इसके साथ ही आ या मक या का उ े य भौ तक सीमा  से परे
आपके बोध क  मता को बढ़ाना है।



पाचन का मामला

आपक  सम या यह है क आप भरपूर यान नह  देते, बजाय उसके
ढेर सारी जानका रयां बटोर लेते ह।

भोजन के बारे म हम एक और बात याद रखनी चा हए क कुछ ख़ास तरह का भोजन
पचाने के लए हमारा पाचन तं  जहाँ ार पैदा करता है, वह  कुछ सरे कार के भोजन के
लए यह अ ल पैदा करता है। य द आप कई तरह का भोजन एक साथ कर लेते ह, तो
आपका पेट म म पड़ जाता है और ार के साथ अ ल भी पैदा करने लगता है। ये दोन
एक सरे के असर को समा त कर देते ह। इससे हम पाचन रस  का लाभ नह  मल पाता है।
इस कारण भोजन पेट के े  म आव यकता से अ धक समय तक बना रहता है और
को शक य तर पर ऊजा ा त करने क  हमारी मता कमज़ोर पड़ जाती है। इससे ऊजा

णाली म जड़ता भी पैदा होती है, जसे हम तमस कहते ह। य द यह लंबे समय तक रहे, तो
आपके गुण  पर असर होने लगता है, और यह न केवल आप या ह ब क आप या बन
सकते ह, उस पर भी भाव डालता है।

ाचीन काल से ही, द ण भारत म लोग इस बात का ख़ास यान रखते थे क कुछ
ख़ास ंजन  को आपस म नह  मलाया जाए। कतु आजकल, भोजन का मह व शरीर को
व थ रखने के लए रह ही नह  गया है, यह एक सामा जक मामला बन गया है। लोग जब

भोज म खाते ह, तब शरीर को पोषण देने से अ धक चच इस बात के होते ह क कतनी
तरह के ंजन लगाए गए।

सवाल यह नह  क या नह  खाए,ँ ब क मु ा यह है क या खाए ँऔर कतनी मा ा
म खाए।ँ यह नै तकता का नह , जीवन क  समझ का वषय है। शहरी जीवन से जूझने के
दौरान आपको चु त- त दमाग़ क  ज़ रत पड़ती है। साथ ही शरीर और मन के बीच
एक संतुलन रखना पड़ता है। यही नह , आप म स ेकुछ क  आ या मक आकां ा (चाहे
बरस  म एक बार ही उसक  इ छा जगे!) भी होती है। इस लए येक  को अपना
संतु लत भोजन तय करना चा हए, कतु इसके लए कोई उ ह शपथ लेने क  ज़ रत नह ,
ब क यह नरी ण और जाग कता से कया जाना चा हए।



येक  को अपने संतु लत भोजन को
तय करना चा हए, कतु इसके लए उ ह कोई

शपथ लेने क  ज़ रत नह , ब क यह
नरी ण और जाग कता से कया जाना

चा हए।

यह मह वपूण है क आप भोजन को लेकर झ क  न बन जाए।ं आप हर समय
भोजन के पीछे ही लगे ए ह - इसको ऐसा कोई मु ा न बनाए।ं इस धरती का हर जीव
जानता है क उसे या खाना चा हए और या नह । फर सम या या है? आपक  सम या
यह है क आप भरपूर यान नह  देते, बजाय उसके ढेर सारी जानका रयां बटोर लेते ह।

अगला क़दम

त दन भोजन करने स ेठ क पहले एक च मच देसी घी खाने से आपका पाचन
तं  कमाल का हो सकता है। अगर आप घी को चीनी के साथ लेते ह, जैसा क
मठाई म होता है तो यह पच जाता है और वसा का प ल ेलेता है ले कन चीनी के
बना घी का सेवन करने स ेयह न केवल पाचन नली को साफ़ और व थ रखता है,
ब क उसे चकना भी करता है। इसके साथ ही, मलाशय क  सफ़ाई का तुरंत

भाव आपक  वचा म एक चमक और जीवंतता के प म भी देखने को मलेगा।

मछली वाली बु

इस धरती पर सबसे पहले ज म लेने वाले जीव  म मछली भी शा मल है।
उसके पास सबसे सरल सॉ टवेयर कोड होता है, जसे हमारा तं  तोड़कर
अपने अंदर संघ टत कर सकता है।

य द आपको मांसाहारी भोजन करना ही है, तो मछली का सेवन सबसे अ छा रहेगा।
पहली बात, यह आसानी स ेपच जाती है और इसम पोषक त व भी भारी मा ा म
होते ह। सरा, यह आपके ऊपर अपनी छाप सबसे कम छोड़ती है।

इसका मतलब या आ?



हम जो कुछ भी खाते ह, जो कुछ भी शरीर के प म धारण कए ए ह, जो
मल के प म यागते ह और अंत म जस ेशव के प म जला देते ह, वह कुछ और
नह  बस म , म  और म  ही है। आपके तं  का सॉ टवेयर यह तय कर देता है
क य द आप केला खाते ह तो यह मांस और शरीर का प ले लेता है, कसी बंदर
या चूह ेका नह । हमारे तं  क  कुशलता उस सॉ टवेयर को मटा देती है जसने
म  को केले का प दया था और एक नये सॉ टवेयर से उस केल ेको मानवीय

प दे देती है। कुछ अ धक वक सत जीव  का, वशेष प से तनधारी जीव  का
सॉ टवेयर अ धक व श  और अनूठा होता है। इस कारण सॉ टवेयर का कोड-
तोड़ने वाले आपके तं  के लए उस जीव ( जस ेआप खाते ह) के सॉ टवेयर को
मटाना क ठन हो जाता है और उसके लए एक नया सॉ टवेयर लागू करना भी
मु कल हो जाता है। इस कारण, आप धीरे-धीरे उस जीव का वभाव अपनाने लगते
ह।

इस धरती पर सबसे पहले ज म लेने वाले जीव  म मछली भी शा मल है।
उसके पास सबसे सरल सॉ टवेयर कोड होता है, जस ेहमारा तं  तोड़कर अपने
अंदर संघ टत कर सकता है। ऐस ेजानवर जनम अ धक बु  होती है और जनम
व भ  कार क  भावनाए ँ(जैसे गाय या कु )े होती ह वे अपना मरण तं  बनाए
रखते ह। सरे श द  म, हमारे अंदर अ धक वक सत, बु मान, और भावना मक

प से संप  जीव  को पचा पाने क  मता नह  होती है।



सोच-समझकर भोजन कर

उपवास का उ े य ख़ुद को यातना देना नह  है। यह आपको उस
यातना क  से मु  दलाने के लए है जो आपका शरीर बड़ी
आसानी से बन सकता है।

य द आप शरीर के वाभा वक च  पर ग़ौर कर, तो आप पाएगेँ क उसम एक मंडल नाम
क  चीज़ होती है। मंडल चालीस से अड़तालीस दन  का च  होता है जससे आपका तं
गुज़रता ह।ै येक च  म, तीन दन ऐसे होते ह जब आपके शरीर को भोजन क
आव यकता नह  होती है। य द आप म इतनी जाग कता है क आपका शरीर कैसे काम
करता है, तो आप समझ जाएगेँ क कस ख़ास दन आपके शरीर को भोजन नह  चा हए।
वह दन आप बना कसी क  के भोजन कए बना ही गुजार सकते ह। यहाँ तक क कु
और ब लय  म भी यह ान होता है। कसी ख़ास दन वे भी भोजन नह  करते ह।

य द आप अपने शरीर के काम करने क
या के त जाग क ह, तो आप समझ

जाएगेँ क कस दन आपके शरीर को भोजन
क  ज़ रत नह  है।

वह दन जब शरीर कहता है आज “भोजन नह  चा हए”, वह दन सफ़ाई का दन
होता है। चँू क अ धकतर लोग  को यह ान नह  होता क कस दन उ ह बना भोजन के
रहना है, तो एकादशी का दन तय कया गया। चं मास के यारहव दन को एकादशी कहा
जाता है और यह दन हर चौदह दन  म एक बार आता है। इस दन उपवास कया जाता है।
ऐसे लोग जो मेहनत करते ह और भोजन के बना नह  रह सकते और जन लोग  का तं
साधना के उपयु  नह  है, वे फलाहार कर सकते ह।

य द आप अपने शरीर और मन को तैयार कए बना ज़बरद ती उपवास करते ह, तो



इससे आपका वा य और बगड़ सकता है। ले कन आपका शरीर य द पूरी तरह तैयार है,
और आपक  मनो थ त बन चुक  है, तो उपवास के कई लाभ हो सकते ह।

ऐसे लोग जो अ सर चाय-कॉफ़  पीने के आद  होते ह, उनके लए उपवास ब त
क ठन हो सकता है। इस लए उपवास से पहल,े अपने शरीर को सही कार का भोजन देकर
तैयार कर। हर कसी के लए उपवास कोई अ छ  चीज़ नह  हो सकती, ले कन इस ेअ छ
तरह समझ कर कया जाए तो इसके कई लाभ हो सकते ह।

मेरी माँ अ सर कुछ ऐसा कया करती थ : हर दन ना ता करने से पहले, वह उसका
एक मु  भर ह सा लेकर च टय  को खला देती थ । उसके बाद ही वह ना ता करती थ ।
कई प रवार  क  म हला  के बीच ऐसी परंपरा पहले से चली आ रही है। च ट  आपके
आस पास क  सबसे छोट  जीव है, लोग अ सर उसे मह वहीन समझते ह। इस लए, कसी
हाथी, या देवता, या सरे ांडीय जीव  स ेपहल ेआप च टय  को खलाए।ँ आप सबसे
छोटे जीव को भोजन कराए।ँ उसे भी भोजन का उतना ही अ धकार है, जतना क आपको।
यह धरती उसक  भी उतनी ही है जतनी क आपक । आप भी यह समझते ह क इस धरती
पर रहने का जतना अ धकार आपका है उतना ही कसी सरे जीव का भी ह।ै इस कार
क  सोच से मान सक और शारी रक प स े व थ रहने तथा चेतना के वकास के लए एक
सकारा मक माहौल बनता है।

एक छोटा सा काय भी आपको आपके शरीर स ेथोड़ा मु  करता ह।ै यह आपको
बताता है क आप बस एक शरीर नह  ह। आप जैस-ेजैसे अपने शरीर से अपने आप को
अलग करते जाते ह, तब वाभा वक प से अपने अंदर के अ य पहलु  को लेकर आपक
जाग कता बढ़ने लगती है। आप जब ब त भूखे होते ह तब आपके शरीर को बस भोजन
ही सूझता है। उस समय केवल दो मनट तक कए। ऐसा करने से आपको एक ब त बड़ा
फ़क़ महसूस होगा। आपको जब ब त तेज़ भूख लगी होती है तब आप केवल शरीर ह। उसे
थोड़ा वराम द जए और आप अचानक महसूस करगे क आप केवल एक शरीर नह  ह।

गौतम बु  ने तो यहाँ तक कह दया था, “आपको जब भोजन क  सबसे अ धक
ज़ रत हो, तब आप अपना भोजन कसी और को दे द, तो आप और ताकतवर हो
जाएगेँ।” म उतनी र नह  जाऊँगा। म बस इतना कहता ँ क केवल दो मनट कए!
न त प से आप अ धक ताकतवर हो जाएगेँ। अगर भोजन के आगे कुछ अ धक ही
लाचार हो जाते ह, तो सोच-समझ कर एक समय का भोजन छोड़ द जए। अपने आपसे
कुछ ऐसा क हए: “आज म ब त भूखा ँ, और मेरे सारे पसंद दा पकवान बन रहे ह। आज
का ही दन है जब मने अपने भोजन छोड़ने का न य कया है।” ऐसा आपको यातना देने
के लए नह  है, ब क आपको उस यातना क  से मु  करने के लए है जो आपका शरीर
बड़ी आसानी से बन सकता है।

आप कैसा भोजन करते ह, कतना भोजन करते ह, कैस ेभोजन करते ह, और भोजन



को आपक  मजबूरी के बजाए एक जाग क या बनाया जाए, यही उपवास का मह व
है।

अगला क़दम

बस एक छोटा-सा योग क जए। आज से 25 तशत ाकृ तक, बना पका या
सजीव भोजन - फल और स ज़ी लेना शु  क जए और करीब चार से पाँच दन म
उसे 100 फ़ सद  तक ल ेजाइए। एक-दो दन तक उस पर डटे र हए और फर
धीरे-धीरे 10 फ़ सद  क  दर से कम करते जाइए तथा अगले पाँच दन म 50

तशत ाकृ तक भोजन और 50 तशत पके भोजन पर ले आइए। यह उन
लोग  के लए ब त अ छा होता है, जो हर दन सोलह से अठारह घंटे तक स य
रहना चाहते ह।

याद र खए, य द आप पका भोजन करते ह तो आप एक समय का भोजन
पं ह मनट म भी कर सकते ह। अगर आप ाकृ तक या क चा भोजन करते ह, तो
आपको भोजन क  मा ा के अनुसार अ धक समय लगेगा, य क आपको उसे
अ धक देर तक चबाना होगा। ले कन शरीर क  कृ त ऐसी है क वह पं ह मनट
बाद आपस ेकह देगी क बस हो गया, इस लए लोग कम खाने लगते ह, वज़न कम
होता है और तब उ ह लगता है क क चा भोजन उनके लए अ छा नह  है।
आपको बस यह ान होना चा हए क आप कतना खा रहे ह।



बेचैनी से आराम तक

शरीर को न द क  नह , आराम क  ज़ रत होती है।

यह सच है क रात म ली गई न द का आपक  सुबह और शाम पर असर पड़ता है। मान
ली जए आप रात म ठ क से सो नह  पाए, तो अगली सुबह आपके लए ठ क नह  रहेगी।
आपने कस हद तक आराम कया है, यही फ़क़ पैदा करता है। य द आप दन भर आराम से
रहते ह, तो शाम को भी आप वैस ेही रहगे जैसे क सुबह थे।

अगर आपक  सुबह अ छ  है, तो शु आत अ छ  सम झए, ले कन दन चढ़ने के साथ
ही, आप तनाव म घरते जाते ह। आपके आराम क  मा ा कम होती जाती है, तो आपको
ग़ सा आने लगता है। यह तनाव काम क  वज़ह से नह  होता, यह बात आपको समझ लेनी
चा हए। हर कसी को लगता है क उसका काम तनावपूण है। कोई भी काम तनावपूण नह
होता है। आप अपने तं  को व थत नह  रख पाते, इस कारण ही आपको तनाव होता है।
कह  न कह  आप यह समझ नह  पाते क अपने तन और मन को कैस े व थत रख, और
यही सम या क  जड़ है।

अब  यह है क आप अपने तं  को तनाव से कैसे मु  रख, जससे क सुबह हो
या शाम आप के अंदर जोश, आराम, ख़ुशी का वही तर बना रहे?

कामकाज के चलते आप अपना तं  धीमा नह  कर सकते। ज़ री यह है क आप
अपना तं  ऐसा रख क यह अपने आप आराम करता रहे और ग त व धय  का उस पर
असर न हो। संभवत: शारी रक प से आप थक जाते ह गे, ले कन इससे आपको तनाव का
अहसास नह  होना चा हए। अगर आप पूरी तरह से स य रहने के साथ-साथ ख़ुद को
तनावमु  रख पाते ह तो यह वाकई लाभकारी होगा। ऐसी थ त बनाने के लए एक पूरी
तकनीक मौजूद है। आप वयं उसका पता लगा सकते ह: अगर आप योग के कुछ सरल
अ यास करना शु  कर द, तो तीन स ेचार महीने म ही आपके न ज़ क  र तार कम से कम
आठ से बीस काउ ट तक कम हो जाएगी। इसका मतलब यह होगा क शरीर आराम क
दशा म रहते ए भी उसी कुशलता से काय कर रहा है।



शरीर को न द क  नह , आराम क  ज़ रत होती है। य द आप दन म शरीर को आराम
क  दशा म रखते ह तो आपक  न द क  अव ध वाभा वक प से कम हो जाएगी। य द
आपका काम भी आपके आराम करने का एक तरीक़ा है अगर टहलना या ायाम करना
भी आपके लए वयं को आराम देने का ज़ रया है तो आपके सोने का समय और कम हो
जाएगा।

आजकल लोग  को कड़ी मेहनत से काम करने क  आदत है। म देखता ँ क लोग
पाक म टहलते समय भी तनाव म रहते ह। आप चाहे टहल या दौड़, आप इस ेआसानी या
म ती के साथ य  नह  कर सकते ह? अगर आप इसे भी ऐस ेकरगे जैसे यु  लड़ रहे ह  तो
फर ायाम से लाभ के बजाए नुक़सान हो जाएगा।

जीवन से यु  मत क जए। आप जीवन के मन नह  है ब क आप वयं ही जीवन
ह। बस, जीवन के साथ तालमेल बैठा ली जए और आप देखगे क आप इसे कतनी
आसानी से जीते ह। अपने आपको फ़ट और व थ रखना कोई लड़ाई नह  है। ऐसी
ग त व धयाँ क जए जसम आपको आनंद आता है: कोई खेल खे लए, तैराक  क जए,
टह लए, जो अ छा लगे वही क जए। आलू के च स खाने के सवाय य द आपको कुछ
और पसंद नह  है, तो सम या खड़ी हो सकती है! अ यथा, ग त व धय  के साथ कय गए
आराम से कोई सम या नह  होगी।

जीवत से यु  मत क जए। आप जीवत के
मन नह  ह।

आपके शरीर को कतनी न द चा हए? यह आपके ारा कए गए शारी रक म पर
नभर करता है। भोजन या न द को न त करने क  ज़ रत नह  है। ऐसा कहना क
“इतनी कैलोरी तो मुझ ेज़ र लेनी चा हए, इतने घंटे तो मुझ ेसोना ही चा हए” - जीवन जीने
का बेवकूफ़  भरा तरीक़ा है। ख़ुद के बजाए आप शरीर को तय करने द जए क उसे कतना
भोजन चा हए। आज आपने कम मेहनत क  है तो आपको कम खाना चा हए। कल आप
ब त सारा काम करगे, तो आपको यादा खाना चा हए। ऐसा न द के साथ भी है: जब
आपको खूब आराम महसूस होने लगता है तो आप जाग जाते ह। जस पल शरीर को
आराम महसूस होगा वह जाग जाएगा - इससे फ़क़ नह  पड़ता क सुबह के तीन बज रहे ह ,
चार, या आठ बजे ह । अपने शरीर को अलाम बजाकर उठाने क  ज़ रत नह  पड़ती।

य द आप अपने शरीर को एक ख़ास तर क  सतकता और सजगता पर रखते ह तो
आप देखगे क पूरी तरह आराम मलते ही, वह जाग जाएगा। मतलब ये आ क उसम
जीवन जीने क  चाह है। य द वह ब तर को कसी तरह से क  बनाने क  को शश कर रहा
है तब तो सम या है। शरीर को इस कार रख क यह जीवन से बचना या भागना न चाहे।



इसे ऐसा र खए क इसके अंदर जागने क  ती  इ छा बनी रहे।

अगला क़दम

एक सामा य मनु य जसका पेट ख़ाली ह ैउसक  न ज़ स र या अ सी बार भी
फड़क सकती है। सही कार क  साधना करने वाले और यान लगाने वाल े
क  न ज़ तीस से चालीस बार फड़कती है। दोपहर म भरपूर भोजन करने के बाद
भी वह पचास तक जा सकती है। आपका शरीर कब कस पल कतना शांत है उसे
जानने का यह एक पैमाना है। आराम का मतलब बस इतना ह ै क आपके शरीर म
ऊजा दोबारा कस हद तक आ गई और शरीर म फर से ऊजावान होने क  कतनी

मता ह।ै इसे क़ाबू म नह  रख पाने के कारण ही तनाव पैदा होता है। आप ख़ुद ही
भोजन करने से पहले और बाद म अपनी न ज़ का अंदाज़ लेकर इस बात को
समझ सकते ह।



से स के त चेतना

आपको से स को प व  बनाने क  ज़ रत नह  है। न ही इसे गंदा
करना है। यह बस अपनी जगह पर है, यह जीवन का एक ज़ रया है,

य क इसके कारण ही आप अ त व म आए।

अ त व अ  और  के बीच एक नृ य है। जस ण यह  या कट होता है,
ैतता पैदा हो जाती है। अ  म एकता होती है। हालां क एकता सृ  क  मौ लक संरचना

है, ैतता उस म बनावट, प-रेखा और रंग भरने का काम करती है। आज आप अपने चार
ओर जो जीवन देखते ह, वे सभी मूल प से ैतता के कारण ही दखते ह। चँू क दो ह,
इस लए अनेक ह। यह कई प म  होता है: रोशनी और अंधेरा, ी और पु ष, जीवन
और मृ यु। य द केवल एक ही होता, तो सफ़ अ त व ही होता। एक बार दो हो जाए,ँ तो
जीवन लीला शु  हो जाती है।

एक बार ैतता क  शु आत हो जाती है, तो से स भी शु  हो जाता है। हम जसे
से स कहते ह वह बस इसी ैतता के दो ह स ेह जो एक होने क  को शश करते ह। इन

ैतता  के मलन क  या म, कुछ और भी काय ह ज ह कुदरत पूरा करना चाहती है,
जैसे: जनन और जीव  क  सुर ा।

एक होने क  यह इ छा अनेक प म कट होती है। आप जब जवान होते ह और
आपक  बु  को आपके हारमोन वश म कर लेते ह, तब से स क  संभावना बन जाती है।
आप जब अधेड़ हो जाते ह और आपक  बु  पर भावना हावी हो जाती है, तो ेम क
शु आत होती है। आप जब इन सारे पड़ाव  को पार कर जाते ह, और वैसा ही मलन आप
चेतना के एक उ च तर पर चाहते ह, तो योग क  शु आत होती है।

य द आपको शरीर के साथ एक होने क  चाह है, तो आपको यह बात याद रखनी
चा हए क भौ तक शरीर हमेशा दो ही रहगे, चाह ेआप कुछ भी कर ल। कुछ पल  के लए
एक होने क  भावना का अहसास होगा, ले कन फर लोग अलग-अलग हो जाते ह। य द
तलाक़ ऐसा नह  करता, तो मौत कर देती है। हर हाल म ऐसा होना न त है।



हम जस या को से स कहते ह वह कुल मलाकर दो वपरीत चीज़  के एक होने
क  को शश है। आपके गत अ त व का अथ न केवल वे झूठे दायरे ह, ज ह आपने
अपने मन म अपनी इ छा और अ न छा, ेम और नफ़रत आ द के प म बना लया है,
ब क इसका अथ यह भी है क आप अपने शरीर के दायरे म ही क़ैद होकर रह गए ह। आप
भले ही इसके बारे म जाग क न ह , पर आपके अंदर का जीवन इन दायर  को तोड़ने और
उससे आगे जाने के लए बेचैन रहता है। आप जब अपनी मान सक सीमाए ँतोड़ना चाहते ह
तो आपके अंदर कुछ गंभीर चचा करने या कताब पढ़ने, शराब पीने, स लेने या कुछ भी
ऊट-पटाँग करने क  इ छा जग सकती है। अपने शारी रक दायरे को तोड़ने के लए आपके
अंदर अपने आपको चुभोए जाने या टैटू बनवाने क , बाल रंगवाने क  या पुराने तरीक़े से
से स करने क  इ छा भी जग सकती है।

से स क  मंशा अ छ  है, ले कन उसका तरीक़ा नराशाजनक है। चँू क इसम सुख
मलता है, इस लए यह लोग  को एक सरे क  तरफ़ ख चता है, ले कन मलन कभी हो नह
पाता है। इस लए आप भावना और बु  के अ य े  म मलन का यास करते ह, आप
समान वभाव देखते ह - “हमारी पसंद एक जैसी है, हम एक जैसी आइस म पसंद करते
ह, हम दोन  के बाल भूरे ह, हम दोन  ही गो फ़ खेलते ह, हम दोन  ही हैरी पॉटर के फ़ैन
ह…” - लोग हमेशा ही मलती-जुलती बात तलाशते ह। ले कन जब तक आप यह नह
समझ जाते क आप एक नह  हो सकते, तब तक आप सरे का लु फ़ नह  उठा सकते ह।

से स क  मंशा अ छ  है, ले कन उसका
तरीक़ा नराशाजनक है।

यह दो कार क  ऊजा, जस ेहम मानव जा त म “ ी” और “पु ष” कहते ह, वे
हमेशा पर पर क़रीब आना चाहती ह। इसके साथ ही, पास आने क  ती  इ छा के बावजूद,
दोन  वपरीत ही होते ह। वे ेमी होने के साथ ही श ु भी होते ह। य द वे समानताए ँतलाशते
ह, तो शायद ही समानता देखने को मले, ले कन वपरीत के त आकषण सदैव रहता है।

हमने एक साधारण सी शारी रक या को
संुदर बनाने के लए, इसके आस पास सभी
कार क  साज-स जा का इंतज़ाम कर लया

है।

कई लोग उस मौ लक शारी रक या को उसके वा त वक प म देखना पसंद नह
करते, इस लए उ ह ने इसके आस पास साज-स जा के कई उपाय कए ह ता क यह सुंदर



दखे। आप सदैव इस या के साथ भावना जोड़ते ह, य क बना भावना के यह एकदम
गंदा महसूस होता है। एक कार से कह तो आप वा त वकता को सजावट से छपाना चाहते
ह।

से स वाभा वक है। यह शरीर म मौजूद रहता है। पर कामुकता ऐसी चीज़ है जसे
आपने रचा है। यह मनोवै ा नक होती है। य द से स शरीर म है, तो यह ठ क है, सुंदर है।
जस पल यह दमाग़ म घुस जाता है, यह एक बुरी चीज़ बन जाता है। इसे आपके दमाग़ म
बलकुल नह  होना चा हए। से स आपका एक ब त छोटा-सा पहलू है, ले कन आज यह
ब त वशाल हो चुका है। कई लोग  के लए, यह उनका जीवन बन गया है।

य द आप आधु नक समाज पर नज़र डाल, तो म कह सकता ँ क मनु य  क  न बे
तशत ऊजा या तो से स के पीछे भागने म या उससे पीछा छुड़ाने म ख़च हो जाती है। हम

इस शारी रक या के साथ ऐसी-ऐसी चीज़ जोड़ देते ह, जसका इससे कोई लेना-देना
नह  होता है। से स बस कुदरत क  एक तरक ब है, जसस े क जनन होता रह।े य द
वपरीत लग  म आकषण न हो, तो जा तयाँ वलु त हो जाएगँी। कतु हमने अब ी और
पु ष म ऐसा भेद कर दया है, मानो वे दो व भ  जा तयाँ ह । से स के साथ जैसी
सम याए ँमनु य  को ह, वैसी इस धरती पर कसी भी जीव के साथ नह  ह। जानवर  म,
कुछ समय के लए यह इ छा उनके शरीर म जागृत होती है, उसके बाद वे उससे मु  हो
जाते ह। मनु य  के साथ यह हमेशा उनके दमाग़ म रहती है।

इसका एक कारण यह है क बीते ज़माने म कई धम  ने इस साधारण सी शारी रक
या को इस हद तक नषेध कया क यह गंदा लगने लगा। चँू क हम मनु य  क  जै वक
या को भी वीकार नह  कर सकते, इस लए हमने इस जै वक या से आगे देखने के

बजाए, इस ेनकारने का यास कया।

धम का अथ है मु , है न? कतु जब आप जै वक या को भी वीकार नह  कर
सकते तो मु  कैसे मल सकती है? य द हम शारी रक बनावट से कोई द क़त नह  होती,
तो हर कसी को उसक  क़ा ब लयत से जाना जाता। चाहे कोई पु ष है या ी, इसम
सम या या है? आप जब ी और पु ष के शारी रक अंतर को वीकार नह  कर सकते, तो
म हला  के शोषण क  शु आत तो वह  से हो जाती ह।ै

आपको से स को प व  बनाने क  ज़ रत नह  है। न ही इस ेगंदा करना है। यह बस
अपनी जगह पर है, यह जीवन का एक ज रया है, य क इसके कारण ही आप अ त व म
आए। य द आप इसे बना सजाए या गंदा बनाए बना रह सकते ह, तो इसक  अपनी ही
ख़ूबसूरती है।

अगला क़दम



जीवन क  उ चतर संभावनाए ँ इसी मनु य शरीर म बसती ह। भौ तक शरीर
अ ील से लेकर प व  तक क  सारी संभावना  का आधार है। आप खाने, सोने
और से स क  ग त व धयाँ अ ील ढंग से भी कर सकते ह या फर इसके सभी
पहलु  को एक शु  प भी दे सकते ह। इन या  म शु ता लाने का सबसे
सरल तरीक़ा यह है क इसम सू म वचार , भावना  और मंशा  को शा मल
कया जाए। आप कसी भी ण को, क़दम को, येक सरल काय को, वचार या
भावना को प व  बना सकते ह, बशत आप इसम शा मल सरे प  को, यानी
कसी  को या योग कए जा रहे भोजन या व तु क  प व ता समझ। अपने
जीवन के हर छोटे-बड़े काम म यह जाग कता लाए।ं



हारमोन का क ज़ा

हारमोन म कुछ भी ग़लत नह  होता, बात बस इतनी है क वे
आपको बा य करते ह। बा य होने का अथ है क आप तय नह  कर
पा रहे ह क आप चाहते या ह।

यह  अ सर मुझसे पूछा जाता है क लोग सरी शारी रक ज़ रत  क  अपे ा से स को
लेकर पागल य  रहते ह। म जवाब देता ँ: कारण यह है क आपके हारमोन ने आपक
बु  पर क ज़ा जमा लया है।

सम या आपके साथ नह  है। सम या आपके बा यकारी वहार म है। आप जब एक
ब चे थे, तब आपको इससे फ़क़ नह  पड़ता था क आपके जनन अंग कैसे ह। ले कन जैसे
ही हारमोन अपना असर आप पर दखाना शु  करते ह, आप उनसे आगे कुछ भी नह  देख
पाते। आप देखगे क एक ख़ास उ  के बाद, जब हारमोन का खेल ख म हो जाता ह, तब
फर स ेआपको फ़क़ पड़ना बंद हो जाता है। आप बीती बात याद करगे तो यक़ न नह  होगा
क तब आप या- या सोचा करते थे। शरीर म कुछ भी ग़लत नह  है, बस यह सी मत है।
अगर आप शरीर के अनुसार चलते ह, तो यह कोई अपराध नह  है, आपको कुछ सुख
मलेगा, ले कन आपका जीवन काफ़  हद तक असंतु  रहेगा।

मान ली जए कल म आपको एक वरदान ँ और इस नया क  सारी याँ या पु ष
आपके पीछे पागल हो जाते ह। आप देखगे क आपको तब भी संतु  नह  मलेगी। थोड़ा
आनंद मलेगा और थोड़ा ख होगा। इसम कोई द क़त नह , ले कन आपका जीवन केवल
शरीर के दायरे म समट जाएगा। यह शरीर कसी तरह जी वत रहना और जनन करना
जानता है। यह हर पल कह  और नह  बस सीधे क  क  ओर बढ़ रहा है।

इस धरती पर संपूण जीवन बस म  क
रीसाइ क लग है।



आपका शरीर इस धरती स े लया गया एक कज़ भर है। आप जस े“मृ यु” कहते ह
वह उस कज़ क  वापसी है जसे धरती माँ ने आपको दया था। इस धरती पर संपूण जीवन
बस म  क  रीसाइ क लग है। य द आपने सफ़ शरीर को जाना है, जस ेवैस ेभी आपको
खोना ही है, तो डर सदा के लए आपका साथी बना रहेगा। लोग यह भी सोचने लगे ह क
भय कसी  के जीवन का वाभा वक अंग ह।ै नह । भय आपके अ त व क
अ वाभा वकता का प रणाम है। अथात, आपने जीवन क  पूरी गहराई और उसके सभी
पहलु  को नह  खंगाला है, ब क वयं को भौ तक शरीर तक सी मत रखा है जसका
वाभा वक प स ेप रणाम डर के प म आएगा।

या कभी आपने जॉज बे ट का नाम सुना है? वह महानतम फ़टबॉल खला ड़य  म से
एक थे। उ ह ने जीवन को जी भर कर जया। लोग कहते ह क उनक  बाँह  म हर मश र
अ भने ी या मॉडल कभी न कभी ज़ र आई थी। कभी-कभी तो उनक  बाँह  म तीन-तीन
लड़ कयाँ एक साथ होती थ ! ले कन पतीस को पार करते-करते वह एकदम टूट गए, उनक
हालत दयनीय और हताश  जैसी हो गई, और उनसठ क  उ  म उनक  मृ यु हो गई।
उनके पास सब कुछ था ले कन उनका जीवन बड़ा भयंकर था।

इसका कारण यह है क शरीर क  अपनी एक सीमा होती ह।ै सच यह है क आपके
जीवन म शरीर क  एक सी मत भू मका होती है। य द आप उसे जीवन भर के लए ख चगे
तो आपको क  होगा य क आप एक झूठ गढ़ने क  को शश करगे। जीवन आपको अपने
ही तरीक़े से करोड़  बार अ या शत प स ेतोड़ता, मरोड़ता, गँूथता और पीसता है।

कई लोग जनके लए दौलत और भौ तक सुख ही सब कुछ है, वे ख़ुशी क  तलाश म
अंधाधंुध काम करते चले जाते ह। अगर आप स यता के चोल ेके अंदर झाँक कर देख तो
उसम शोषण के सबसे घनौने प को देखगे। हम अपने ब च  को भी नह  ब श रहे ह। यह
सब एक ऐसी स यता का प रणाम है जो इंसान के हर पहलू पर यान देने के बजाए केवल
भौ तक जीवन को संवारने म जुट  है।

लोग  म मायूसी का कारण यह है क वे एक छोटे से पहलू को अपने जीवन का सब
कुछ बनाना चाहते ह। यह कभी कारगर नह  हो सकता। आजकल, शरीर को सब कुछ
बनाने क  होड़ म, लोग अपने लए भयंकर क  पैदा कर रहे ह। आज जतना भौ तक सुख
आपको मल रहा है इससे बेहतर क  क पना नह  क  जा सकती है - वा य सेवा, बीमा,
कार। आपके पास जतनी सु वधाए ँह उतनी अब तक क  कसी भी पीढ़  को नह  मली
थ । फर भी लोग बे हसाब क  झेल रहे ह। संप  समाज म क़रीब-क़रीब हर पाँचवाँ 
अपना दमाग़ी संतुलन बनाए रखने के लए दवा का सहारा ले रहा है। अगर आपको होश म
रहने के लए हर दन एक टैबलेट लेनी पड़े, तो जीवन म आनंद नह  रह जाता ह।ै आप हर
दन टूटने क  कगार पर प ँच जाते ह, य क आपने अपने जीवन के एक छोटे-से पहलू को
पूरा जीवन बना लया है। जीवन इस कारण ही भर होता जा रहा है, इसका और कोई
कारण नह  है।



मृ यु ही कंुजी है

“ जसे अपनी शा त कृ त का ान नह  है, उसे कम से कम अपनी न र
कृ त का ान होना चा हए।”

आप जब जान जाते ह क आपक  कृ त न र है तभी आप यह जानना चाहते ह
क इसके बाद या है। इसके बाद ही आपके जीवन म अ या म क  या शु
होती है।

एक बार ऐसा ही आ। दो , जो अ सी साल से ऊपर के थे, उनक
मुलाक़ात ई। सरनेम पता चलने के बाद एक ने सरे से पूछा, “ या तुमने तीय
व  यु  म ह सा लया था?”

सरे ने कहा, “हाँ।”

उसने पूछा कहाँ, कस बटा लयन म थे। सरे ने बता दया।

फर उसने कहा, “ओह, माई गॉड! तुमने मुझे पहचाना नह ? हम गोलीबारी
करने वाली एक ही खाई म थे!”

और फर, दोन  गल े मल गए! वे बात करते गए, करते गए। उन दोन  ने लड़ाई
के दौरान बस चालीस मनट के हालात देखे थे। वे एक-एक बुलेट क  बात कर रहे
थे। ठाँय-ठाँय, बस कुछ ही इंच से वे बच गए थे। उन दोन  ने चालीस मनट के
वाकये पर चार घंटे तक बातचीत क ।

जब उन चालीस मनट के वाकये पर बात करने के लए उनके पास कुछ भी
नह  रहा, तो एक ने सरे से पूछा, “अ छा, ये बताओ, यु  के बाद तुमने या
कया?”

“अरे, पछले साठ साल से, म बस एक से समैन ँ।”

उनके पूरे जीवन म, उनका सबसे अ छा अनुभव उस चालीस मनट के दौरान
ही रहा। वे कई घंटे तक उसके बारे म बात करते रहे, य क हर पल मौत उनके
सामने थी। मौत जब इतनी क़रीब थी, तब उनके बीच एक ऐसी दो ती बनी जो ब त
मज़बूत थी। उसके बाद, यह आदमी बस एक से समैन रह गया था।

आपके अंदर गहराई तभी आएगी जब आप अपनी न र कृ त समझ जाएगेँ।
जसे अपनी शा त कृ त का ान नह  है उसे कम से कम अपनी न र कृ त का



ान होना चा हए। अपनी न र कृ त का ान होने और उसका सामना होने पर ही,
उससे आगे जाने और एक वशु  श  बनने क  इ छा पैदा होती ह।ै अ यथा सारी
आ या मक या एक अ ील मनोरंजन जैसी हो जाती है।



इ छा ही जीवन है

अपनी इ छा को उड़ान भरने द जए। इसे दबाकर मत र खए।
इ छा के असीम होने म ही आपक  परम कृ त है।

इ छा को लेकर काफ़  म रहा है, य क शु  से ही आपसे कहा जाता है क इ छा  का
याग करो। आप इ छा का याग करना चाहते ह: या यह इ छा नह  है? या अगर आप

कहते ह, “म ई र को पाना चाहता ँ” - या यह लोभ से भरी इ छा नह  है? अगर कोई
सृ  क  छोट  सी चीज़ क  इ छा रखता है, तो आप उसे लालची कहते ह। अगर कोई सृ ा
को ही पाने क  चाह रखता है, तो आप उसे सबसे बड़ा लालची नह  कहगे? अ धकतर लोग
बस सृ  क  छोट  सी चीज़ पाने क  ही इ छा रखते ह। कोई सृ ा को ही पाना चाहता है।
यह सबस ेमह वाकां ी इ छा है।

अगर आप अपनी इ छा को छोड़ने क  इ छा रखते ह, तब भी आपके अंदर इ छा पैदा
होती है। या आप कसी ऐसे  से मले ह जसक  कोई इ छा न हो? या आप कसी
के बारे म सोच सकते ह जसक  कोई इ छा नह  हो? ऐसा संभव ही नह  है, य क आप
जस ऊजा को “जीवन” कहते ह और जस ऊजा को “इ छा” कहते ह उसम अंतर नह
होता है। अगर कोई इ छा नह  है, तो इसका मतलब है क जीवन क  कोई संभावना नह  है।

ऐसी कोई भी श ा जो ावहा रक नह  है, वह श ा है ही नह । वह बकवास है।
य द उसम संभावना है, तभी आप उसे श ा कह सकते ह। लंबे समय से फ़ज़ूल क  बात
कही जाती रही ह। कोई बात केवल इस वज़ह से सही या स ची नह  हो जाती य क वह
कसी कताब म छपी है या कसी ने कह दया क वह प व  है।

इ छाहीनता और वर  क  श ा इस कारण द  जाने लगी, य क लोग जीवन म
पूरी तरह से शा मल नह  होते ह। इस कारण लोग  को काफ़  म हो गया है। लोग अ सर
कहते ह, “इ छा  को छोड़ो और वर  हो जाओ।” अगर आप जीवन से अलग हो जाएगेँ
तो या कभी जीवन को जान पाएगेँ? जीवन को जानने के लए उसम शा मल होना ही
पड़ेगा।



वर  क  ऐसी सारी श ा का कारण उलझने का भय है। अ धकतर लोग कसी न
कसी सम या म उलझे रहते ह, और उलझन के कारण अ सर क  और ख झेलना पड़ता
है। इस कारण कसी ने यह बेवकूफ़  भरा हल नकाला: “अनास  हो जाओ।” इसका
मतलब यह आ क जीवन क  सम या  का हल उनके लए यह है: “जीवन से बचो।”

आप भागीदारी से डरते ह। आपको लगता है क अगर आप उलझे तो आपको क
होगा। ऐसा कुछ भी नह  है। अगर आप पूरी तरह शा मल ह, तो कोई क  नह  होगा। जीवन
म डर-डर कर शा मल होने से या जसे सामा यत: आस  कहते ह, उससे ही आपको क
हो सकता है। जब आप जीवन म डर-डर कर आगे बढ़ते ह, तो वाभा वक प से आप
जीवन क  या म उलझ जाते ह। यही उलझन आपको क  और ख देती है। लोग  को
केवल उलझन का ान होता है, जीवन म भागीदारी के वषय म वे अ धक नह  जानते।
अगर क  क  आशंका होगी तो न त प से आप शा मल होने स ेडरगे।

कतु जब उलझन का कोई डर नह  होगा, तब ही आप हर काम म ह सा लेने क
दशा म आगे बढ़ सकगे।

कतु शा मल ए बना जीवन का कोई अ त व नह  होता। चाहे वह भोजन जसे
आप खाते ह, लोग जो आपके आस पास ह, कला, संगीत या कुछ भी, या उसम शा मल

ए बना आप उ ह जान सकते ह? य द आप जीवन से बचना चाहते ह, तो इसका अथ मृ यु
है। जी वत रहना और मरने क  इ छा रखना ले कन मौत का न आना तो एक ताड़ना है।
यह आधी ज़दगी जैसा है। जीवन का आनंद लेने या क  भोगने क  मौ लक बात इतनी सी
ह: अगर आप कसी काम म इ छा स ेशा मल होते ह, तो वही आपके लए वग है। अगर
आपके अंदर इ छा नह , तो वह आपके लए नक है। जब भी आपस ेकोई काम आपक
इ छा के व  दबाव डालकर कराया जाता है तब आप उस दौरान क  झेलते ह।

शा मल ए बना जीवन का अ त व नह  है।

य द कोई चीज़ ब त सुंदर हो ले कन आपक  इ छा के व  हो तो कु प बन जाती
है। जस ण आप कहते ह, “म अनास  होना चाहता ँ,” आपक  इ छा जीवन का
सामना करने क  नह  रह जाती। तब आप अपने लए नक का नमाण कर लेते ह। ऐसे लोग
ज ह ने अपने लए नक बना रखा है, वे कभी-कभी अ छ  मंशा के बावजूद इस संसार को
भी नक बना देते ह।

आपने ऐसी पौरा णक कथाए ँसुनी ह गी जनम ऐस ेरा स आ करते थे, ज ह देवी
या देवता मारना चाहते थे तो वे अनेक प  म कट हो जाते थे। उनके र  क  एक बँूद
धरती पर गरती थी तो उस बँूद से हज़ार  रा स पैदा हो जाते थे। इनम कोई स चाई नह  ह।ै
यह तीका मक प म उन रा स  का वणन है जो आपको अंदर ही अंदर परेशान करते



रहते ह। आपक  इ छाए ँ और आपक  लालसाए ँ ब कुल ऐसी ही ह: अगर आप उनसे
लड़गे, उनक  ह या करगे, तो वे र  बहाएगँी। हर बँूद से, सैकड़  या हज़ार  इ छाए ँपैदा हो
जाएगँी। आपको इ छा से नज़ात नह  पाना है, य क इ छा आपक  मन नह  है। इ छा
तो आपके अ त व का आधार है। जब इ छा के कारण क  होता है, तब आप सोचने लग
जाते ह क वह आपक  मन है, ले कन यह सच नह  है। इ छा वह है जो आपका जीवन
बनाती है।

तो फर, इ छा  का या कर?

उनसे लड़ना थ है। जीवन म आप जसे सव े  मानते ह उसक  इ छा र खए।
आपक  जतनी भी इ छाए ँह, उन सभी को उस े  ल य क  ओर मोड़ द जए जसके बारे
म आपने सोचा है। अपनी इ छा  को सही दशा का ख करने के लए तैयार क जए।
इतना ही काफ़  होगा।

इ छा आपको अपनी परम कृ त क  ओर सभी सीमा  से परे ल े जाने का एक
साधन है। असीम तक क- क कर नह  प ँचा जा सकता है। य द आपक  इ छा  क
असीमता क  अ भ  चरण  म होगी, तो उसका कोई लाभ नह  होगा - वह एक अंतहीन
दौड़ क  तरह होगी, जसका अंदाज़ आप भी अनंत काल तक नह  लगा पाएगेँ। अपनी
इ छा  को उड़ान भरने द जए। इस े दबाकर मत र खए। इ छा के असीम होने म ही
आपक  परम कृ त है।



मन



जमना ट के प म जोकर

एक बार जब आप और आपके मन क  ग त व धय  के बीच एक
री आ जाती है, फर मन जंजाल नह  रह जाता। तब यह एक

शानदार लय म आ जाता है; एक ज़बरद त संभावना बन जाता है।

पछले कुछ समय म, मन या दमाग़ क  ग त व धय , या खासकर म त क क  ग त व धय
को समझने के लए काफ़  काम आ है। अगर आप म त क म हलचल मचाते यूरॉन पर
ग़ौर कर तो आप पाएगेँ क इनक  ग त व ध म ज़बरद त तालमेल होता है। शरीर का ठ क
से काम करना इस तालमेल का ही नतीजा है। यूरॉन क  ग त व धय  म असाधारण
समायोजन क  वज़ह से ही इस व त भी शरीर म करोड़  चीज़ हो रही ह।

ले कन भा य से, यादातर लोग  के अनुभव म उनका मन एक जंजाल - एक सकस
बन गया है। हालाँ क, सकस असल म बेहतरीन तालमेल का नमूना है, जसे जानबूझकर
बेतरतीब जैसा दखाया जाता है। यहाँ तक क सकस का जोकर भी एक जमना ट होता है,
उसम ज़बरद त क़ा ब लयत होती है। वह जो भी करता है उसम भरपूर समायोजन होता है,
फर भी उसे जोकर जैसा बनाकर रखा जाता है।

अहम मु ा यह है क हम इस सकस को कैस ेचलाते ह। सवाल यह है क यह दमाग़ -
जो हमारे जीवन म सबसे चम का रक संभावना है - एक पीड़ा पैदा करने वाली मशीन य
बन गया ह?ै

आइए अब इसको इस तरह से देखते ह। आप कब अ छा महसूस करते ह? जब आप
ख़ुश और आनं दत होते ह, है क नह ? चाहे आप बीमार ही य  न ह , अगर आप

स चत ह तो आपको अ छा महसूस होता है। तो, ख़ुशहाल होने का मतलब है क
आपको अपने भीतर सुखद महसूस हो रहा है। अगर आपका शरीर सुखद महसूस कर रहा
है, तो हम इसे वा य कहते ह। अगर यह ब त सुखद हो जाता है, तो हम कहते ह क उसे
सुख मल रहा है। अगर आपका मन सुखद महसूस कर रहा है, तो हम इसे शां त कहते है।
अगर वह यादा सुखद हो जाता है तो हम इस ेआनंद कहते है। अगर आपक  भावनाएँ



सुखद महसूस करती ह, तो हम इस े ेम कहते ह। अगर वह ब त यादा सुखद ह तो हम
उसे क णा कहते ह। अगर आपक  जीवन-ऊजाए ँ सुखद हो जाती ह, तो हम इसे कृपा
कहते ह। अगर वह ब त यादा सुखद होती ह, तो हम उसे परमानंद कहते ह। हर इंसान
बस यही तो चाह रहा है, है क नह ?

अगर म आपसे तब मलूं जब आप ब त ख़ुश महसूस कर रहे ह , तब आप एक
शानदार और उदार इंसान लगते ह। यह बात हर इंसान पर लागू होती है। ले कन अगर
आपसे मेरी मुलाक़ात तब हो जब आप ब त खी या परेशान ह , तो आप ब त ख़राब
इंसान लगते ह। आप जब अंदर से ब त ख़ुश महसूस कर रहे होते ह, तो आप ख़ुशी ज़ा हर
करते ह। जब आप नाख़ुश होते ह, तो नाख़ुशी ज़ा हर करते ह। आप अपने पड़ोसी के लए

या चाहते ह, यह एक बहस क  चीज़ हो सकती है, ले कन आपको ख़ुद के लए चरम तर
क  ख़ुशी चा हए, वह भी हमेशा!

तो हर इंसान वा तव म अपने भीतर और बाहर ख़ुशी तलाश रहा होता है। जब बाहरी
ख़ुशी आती है तो यह लाख  चीज़  पर नभर करती है। कसी का भी उन पर पूरा क़ाबू नह
है। हम बाहरी थ तय  को संभाल सकते ह, ले कन हम उ ह कुछ हद तक ही मन-मुता बक़
बना कर सकते ह। न तो प रवार म, न ही नौकरी म, और न ही नया म आप सौ फ़ सद
वैस ेहालात बना सकते ह, जैसा आप चाहते ह। अगर यह आपके हक़ म इ यावन फ़ सद
भी हो, तो आप काफ़  बेहतर थ त म ह; आपका अ छा नयं ण है। ले कन जब आंत रक

थ त क  बात आती है, तो उसम सफ़ एक ही चीज़ शा मल है: और वह ह आप। कम से
कम आपको तो वैसे होना चा हए, जैसा आप चाहते ह। नया का आपके कह ेअनुसार न
चलना सम या नह  है। आप ख़ुद जैस े होना चाहते ह, अगर वैसे ही हो पाते, तो यह तो
प का है क आप ख़ुद को ख नह  देते। आप बस अपने भीतर क पना करके अ धक से
अ धक आनंद पैदा करते।

‘आ ख़र ऐसा य  है क जैसा म चाहता ँ वैसा नह  हो पाता ँ?’ ऐसा सफ़ इस लए
है, य क आपके भीतर बु नयाद  चीज़ आपसे नदश नह  ले रही ह।

एक बार क  बात है। एक औरत सोने गई। न द म उसे एक सपना आया। सपने म
उसने देखा क एक भारी-भरकम आदमी उसे घूर रहा है। वह उसके पास, और पास आता
गया। अब वह उसक  साँस भी महसूस कर रही थी। वह सहर उठ … डर से नह । फर
औरत ने पूछा, ‘तुम मेरे साथ या करोगे?’

उस आदमी ने कहा, ‘अरे देवी जी, यह आपका सपना है!’

आपके मन म जो कुछ चल रहा है, वह बस एक सपना है, है क नह ? अब सम या
यह नह  है क जीवन वैसा नह  चल रहा जैस ेआप चाहते ह; आपके सपने भी वैसे नह
आते, जैसे आप चाहते ह!



हर तरह के लेश - जसे इंसान झेल रहे ह -
उनके मन म ही पैदा होता है।

अभी सबसे बड़ी सम या यह है क आपका दमाग़ वैस ेकाम नह  कर रहा, जैसे क
आप चाहते ह। हम यह उ मीद कर रह े ह क हमारे लए बाहरी हालात इसे ठ क करगे,
ले कन इन चीज़  को भीतर से ही ठ क करना होगा। ख़ुशी और ग़म दोन  ही आपके भीतर
पैदा होते ह; वे कभी आप पर बाहर स ेनह  बरसते। यह बस इस पर नभर करता है क
आप बाहर से उकसाने पर कैसी त या करते ह। अंदर से काय करने के बजाए, आप
बाहरी हालात पर त या कर रहे ह, और इस वज़ह से आपके भीतर नाख़ुशी भरती जाती
है। हर तरह के लेश - जसे इंसान झेल रहे ह - उनके मन म ही पैदा होता है।

योग का पूरा स टम बस एक तकनीक है - आपके और आपके मन के बीच री बनाने
के लए। एक बार जब आप और आपके दमाग़ क  ग त व धय  के बीच एक री आ जाती
है, फर दमाग़ कोई जंजाल नह  रह जाता। यह एक शानदार लय म आ जाता है, एक
असाधारण संभावना बन जाता है, जो आपको ज़बरद त ऊंचाइय  तक ल ेजा सकता है।

योग का मतलब है - ऐसी अस लयत क  तरफ़ बढ़ना जो आपके अनुभव म मौजूद हो,
जहाँ कोई इंसान अ त व क  परम कृ त को जानता है क यह वाकई म है या। योग
एक व का अनुभव है, न क कोई कोण, दशन, या स ांत, जसे आप मन म बैठा लेते
ह। अगर आप अनुभव के आधार पर नह  ब क बौ क तर पर ांड के एक व का दावा
करते ह, तो यह आपको कसी चाय पाट  म लोक य बना सकता है, या आपको एक ख़ास
सामा जक दजा भी दे सकता है। आपको नोबेल पुर कार भी मल सकता है। ले कन इससे
कोई सरा मक़सद पूरा नह  होगा।

बौ क तर पर हर चीज़ को एक देखना, दरअसल यह इंसान को नुक़सान प ँचा
सकता है। लोग हर तरह क  ऊट-पटाँग हरकत करने लग जाते ह जब तक क कोई उ ह
एक अ छा सबक़ नह  सखा देता। चीज़  को ज़दगी और मौत तक प ँचने क  ज़ रत नह
है। आप देखगे क बात जब पैसे क  होती है, तो दायरा साफ़ होता है: ‘यह मेरा है, वह
तु हारा है।’ ऐस ेमौक़े पर, आपके और मेरे एक होने का सवाल ही नह  उठता!

एक बार ऐसा आ क शंकरन प लई वेदांत क  लास म गए। श क पूरे जोश म
थे: “आप यह  नह  ह, आप हर जगह ह। ‘आपका’ और ‘मेरी’ जैसी कोई चीज़ नह  होती।
सब कुछ आपका है। आप जो देखते, सुनते, चखते, सूँघते, छूते ह वह वा त वकता नह  है -
यह सब माया है, म है। सब कुछ एक है।”

यह बात शंकरन प लई के भीतर गहराई म बैठ गई। वह नकल ेऔर वेदांत के बारे म
सोचते-सोचते सो गए। वह सुबह उठे तो पूरी तरह जोश म थे। आम तौर पर उ ह सोते रहना
पसंद था, ले कन इस वेदांत क  वज़ह से, उ ह ने सुबह उठते ही सोचना शु  कर दया, ‘यहाँ



ऐसा कुछ भी नह  है जो मेरा नह  है। सब कुछ मेरा है। नया म जो कुछ भी ह ैवह म ही ँ,
और सब कुछ माया है।’

आप भी जानते ह क आपका दशन चाहे कुछ भी हो, भूख तो आपको लगती ही है।
तो वह अपने पसंद दा रे तरां म गए, काफ़  सारा ना ता ऑडर कया। वे ख़ुद से यह कहकर
खाने लगे, ‘म ही भोजन ,ँ भोजन म भी म ँ। जो परोस रहा है वह भी म ँ। जो खा रहा है
वह भी म ँ।’ वेदांत!

योग एक व का अनुभव है, न क कोई
कोण, दशन, या स ांत, जसे आप मन

म बैठा लेते ह।

उ ह ने अपना ना ता ख म कया, और पेट भर जाने पर आस पास देखा। उ ह ने देखा
क रे तरां का मा लक सामने बैठा था। उनम वेदांत जारी रहा, ‘यह सब मेरा है, जो मेरा है
वह तेरा है, जो तेरा है वह मेरा है।’ वह उठे और बाहर जाने लगे। जब सब कुछ आपका है,
तो बल देने का सवाल ही कहाँ है?

जब वह काउंटर के सामने से गुजरे, जहाँ कैश-बॉ स रखा था, उसी समय मा लक
कसी काम से बाहर चला गया। अब शंकरन प लई ने देखा क दराज म ढेर सारे नोट पड़े
थे। तुरंत, वेदांत ने उनको बताया, ‘सब कुछ तु हारा है। तुम इसम और उसम कोई फ़क़ नह
कर सकते।’ चँू क उनक  जेब खाली थी, इस लए उ ह ने ब स े म हाथ डाला, कुछ पैसे
उठाकर अपनी जेब म भरे और चल दए। वह कसी को लूट नह  रहे थे, बस वेदांत का
पालन कर रहे थे।

रे तरां से कुछ लोग उनके पीछे भागे और उ ह पकड़ लया। शंकरन प लई ने कहा,
‘तुम कसे पकड़ रहे हो? तुम जसे पकड़ रहे हो वह भी तुम हो। पकड़ने वाल ेभी तुम हो।
जो मेरे पेट म है वह तु हारे पेट म भी है, तो म कसे पैस ेदे सकता ँ?’

मा लक चकरा गया! वह बस इडली, डोसा, वड़ा जानता था! अगर कोई चोर भागने
क  को शश करे, तो वह उस ेपकड़ना और पीटना जानता था। ले कन जब शंकरन प लई ने
कहा, ‘जो पकड़ता है वह भी म ,ँ जो पकड़ा गया वह भी म ँ,’ तो ऐसे म, वह समझ नह
पा रहा था क या कया जाए। इस लए वह उ ह अदालत ल ेगया।

वहाँ भी शंकरन प लई ने अपना वेदांत जारी रखा। जज ने उ ह हर तरह से समझाने
क  को शश क , ले कन कोई फ़ायदा नह  आ। फर जज ने कहा, ‘ठ क है, साठ कोड़े
लगाए जाए।ँ’

पहला कोड़ा… बड़ी तकलीफ़ ई।



सरा कोड़ा… वह च लाने लगे।

तीसरा कोड़ा… उनक  चीख़ नकल गई।

फर जज ने कहा, ‘कोई बात नह , जो तु ह मार रहा है वह भी तुम हो, जो मार खा
रहा है वह भी तुम हो, तो कौन कस ेकोड़े मार सकता है? सब माया है। इस लए पीठ पर
साठ कोड़े लगाए जाए।ँ’

अब शंकरन प लई रोने लगे, ‘बस, अब और वेदांत नह । मुझे अकेला छोड़ दो!’

तो जब आप सब कुछ सफ़ बौ क तर पर समझते ह, तब ऐसी ामक थ तयाँ
पैदा होती ह। ले कन अगर अनुभव के धरातल पर ‘एक व’ एक हक़ क़त बन जाता है, तो
फर कोई बचकानी हरकत नह  होगी, और जीवन एक ज़बरद त अनुभव बन जाएगा।

अगर आप मन क  बकवास को रोकने क  को शश करगे, तो आप पागल हो जाएगेँ,
य क हमारे मन के तीन पैडल ए सलरेटर ह; जसम न ेक है, न ही लच, कुछ भी नह

है। या आपने कभी इस पर यान दया है? आप चाह ेजो भी करने क  को शश कर, मन
सफ़ और तेज भागता है, ले कन अगर आप इस पर यान नह  देते ह, तो आपके वचार
धीरे-धीरे कम होते जाएगेँ।

व एक वचार है, सावभौ मकता कोई वचार नह  है, यह एक हक़ क़त है। सरे
श द  म, योग का मतलब है क आप अपनी सारी धारणाए ँदफ़न कर देते ह। योग बस ‘ च
वृ  नरोध’ है। इसका मतलब है, अगर आपके मन क  ग त व धयां क जाती है और आप
फर भी सजग ह, तब आप योग म ह।

अगला क़दम

ख़ुद को कम से कम हर घंटे म एक बार याद दलाते रह क आपके पास जो कुछ
भी है, मसलन आपका पस, आपका थैला, आपका पैसा, आपके र ते और आपके
शरीर व दल का भारीपन - सब आपके ारा एक ख़ास समय म इक ा कया गया
है। आप इस बु नयाद  स चाई के त जतना अ धक सजग ह गे, उतना ही आपके
भीतर चीज़ो या लोग  से अपनी पहचान बनाने का भाव कम होता जाएगा और
आपम हर चीज़ के त एक गहरे समावेश का भाव, सहभा गता का भाव आता
जाएगा। तब आप उ माद से यान क  ओर बढने लगगे।



धार बनाना

ज़दगी चलाने के लए बु  एक शानदार साधन है। ले कन साथ
ही, यह एक घोर कावट भी है जो आपको जीवन के एक व को
अनुभव नह  करने देती।

अगर आप सतही तौर पर देख तो हम मन को तीन ह स  म बाँट सकते ह: मन के अंतर
करने वाले आयाम को बु  कहते ह; सरा आयाम है या ा त, संचय करने वाला मन, जो
जानकारी इक ा करता है; और इसका जो तीसरा आयाम है उसे ा कहते ह।

पहला चीज़  म फ़क़ करने वाला ह सा है। आप एक इंसान और पेड़ म अंतर कर पाते
ह य क आपक  बु  काम कर रही है। आप जानते ह क आपको दरवाज़े से होकर जाना
है, द वार म से नह , य क आपक  बु  काम कर रही होती है। बना इस आयाम के आप
इस धरती पर काम नह  चला सकते।

आपके मन के भेद करने वाले इस आयाम क  कृ त हर चीज़ को वभा जत करते
जाने क  है। आधु नक श ा क  कृ त भी भेद करने वाली है। तो लोग इस सीमा तक चीज़
वभा जत करते चले गए क अ य परमाणु के भी टुकड़े-टुकड़े डाले। एक बार आपने इस
बु  को खुली छूट दे द , तो यह जसे भी देखेगी उसके टुकड़े कर देगी। यह आपको कसी
भी चीज़ के साथ पूणत: नह  होने देती। ज़दगी चलाने के लए बु  एक शानदार साधन है।
ले कन साथ ही, यह एक घोर कावट भी है जो आपको जीवन के एक व को अनुभव नह
करने देती।

बु  कावट इस लए बन जाती है, य क आप उसे मन के संचय करने वाले ह से
(या ा त) म डुबोए रहते ह। आपने अब तक जो इक ा कया है, सफ़ उसी के मा यम से
आप अपनी बु  को काम करने देते ह। च लए, इसे ऐस ेसमझते ह: मन म उठने वाला हर
वचार सफ़ पहले से इक ा क  गई जानकारी से आ रहा है। तो जब आप अपनी बु  को
मन के संचय करने वाल ेआयाम के भरोसे छोड़ देते ह, तब वह अपना पैनापन खो देती है
और एक फंदा बन जाती है। उसी बु  को पैना कया जा सकता है, बशत आप मन के एक



और ह से, यानी अपनी जाग कता को जगा द। एक बार जब बु  जाग कता से सराबोर
हो जाती है, तो आपके मन का भेद करने वाला आयाम मु  का साधन बन जाएगा।

दमाग़ का संचय करने वाला ह सा बस समाज का कचरे वाला ड बा है। यह सफ़
आपके ारा बाहर से जमा क  ई धारणा  का ढेर है। जो भी आपस े मलता है वह आपके
दमाग़ म कुछ-न-कुछ ठँूस देता है और आगे बढ जाता है: आपके माता- पता, ट चर, दो त,

मन, उपदेशक और हर कोई। आपके पास कोई वक प नह  होता क कससे हण कर
और कससे नह । अगर आप कहते ह, ‘म इस इंसान को पसंद नह  करता,’ तो कसी सरे
क  तुलना म, उससे आप कह  यादा हण कर लेते ह - आपके मन म उसके बारे म काफ़

यादा कचरा भर जाता है! आपके सर म जस भी क़ म का कचरा भरा है, उसे इ तेमाल
करने क  आपक  क़ा ब लयत तक ही आपक  बु  सी मत हो जाती है।

आपके दमाग़ म हर छोट -स-ेछोट  जानकारी, लोग , चीज़  और घटना  क  छाप,
आपक  पाँच इं य  के ज़ रए आती है। आपक  इं याँ हमेशा सफ़ तुलना ारा ही हर चीज़
को जानती-बूझती ह। जहाँ तुलना होती है, वहाँ हमेशा ैतता होती है, तो इं याँ लगातार
जीवन क  ैतता को था पत कर रही ह। वे कसी चीज़ का सफ़ एक ह सा ही देख या
जान सकती ह। वे कसी चीज़ को पूणता म कभी नह  समझ सकत । मान ली जए क मुझे
आपको अपना हाथ दखाना है: अगर आप मेरे हाथ का एक साइड देखते ह, तो आप
इसका सरा साइड नह  देख पाएगेँ। अगर म सरा साइड दखाता ँ, तो आप यह साइड
नह  देख पाएगेँ। तो कसी चीज़ के बारे म आपक  समझ टुकड़  म बनती है, और बु
आपको पूरी चीज़ का सफ़ म दे सकती है।

चँू क आपके मन म जमा सारी जानकारी टुकड़  म मौजूद है, और जब आप अपनी
बु  को मन के इस संचय करने वाले ह से म डुबोकर रखते ह, तो आपक  बु  जीवन के
बारे म ब त ग़लत नतीजे नकाल लेती है। लोग वचार  म जतना यादा डूबे रहते ह, वे
उतना ही आन द-र हत हो जाते ह। यह भा यपूण ह।ै वचार कोई मु ा नह  है, ले कन
इसके साथ पहचान बना लेना सम या है। जन लोग  क  सोच प  है उ ह ख़ुश रहना
चा हए। कई लोग, जतना यादा वे सोचते ह, उतने ही यादा हँसने के नाक़ा बल हो जाते
ह। उ ह ने अपनी भेद-बु  को इं य  क  समझ क  सीमा  का ग़लाम बना दया है।

अगर आप अपनी बु  को लगातार
जाग कता से प छकर साफ़ करते रहते ह, तो
इसक  धार ब त पैनी हो जाती है। यह सच को

झूठ से काटकर अलग कर सकती है, और
आपको जीवन के बलकुल अलग आयाम म

ल ेजाती है।



अगर आप अपनी बु  को लगातार जाग कता से प छकर साफ़ करते रहते ह, तो
इसक  धार ब त पैनी हो जाती है। यह सच को झूठ से काटकर अलग कर सकती है, और
आपको जीवन के बलकुल अलग आयाम म ले जाती ह।ै अगर कसी को वकास करना है,
अगर कोई दमाग़ क  सहायता स ेअपनी परम कृ त तक प ँचना चाहता है, तो उसे अपनी
बु  सही मायने म ‘असली भेद’ करने वाली बनानी होगी। यह हर चीज़ को अ छे और बुरे,
सही और ग़लत म बाँटने के संदभ म नह , ब क यह देखने के लहाज से है, क या
अस लयत है और या म है, या अ त वगत है और या मनोवै ा नक ह।ै

अगला क़दम

अगर आप कसी र सी पर चलते ह, तो आपके पास सजग रहने के अलावा और
कोई रा ता नह  है। अगर आपक  बु  लगातार अ छे और बुरे म से चुन रही है, तो
यह एक पूवा ह- त बु  बन गई है। अगर यह नया को अ छे और बुरे म
बाँटने म लगी ई है, तो आप श तया गरगे ही। उस र सी के शा दक अथ म मत
जाइए। आप बस शरीर क  हरकत  और हावभाव म कुछ हद तक सट कता व
प ता लाने क  को शश कर सकते ह। (अगर आप हठ-योग साधना करते ह, तो

यह ख़ुद-ब-ख़ुद होना चा हए।) यह ख़ुद के त सजग होने या दखावा करने के
बारे म नह , ब क सट क होने के बारे म है। अपने शरीर के साथ ऐसा करके देख।
हर हरकत, हर हावभाव म सट कता लाए।ँ यह अपनी बु  को जाग कता म
डुबोने का एक तरीक़ा है।



जाग कता ही जीवंतता है

जाग कता कोई ऐसा चीज़ नह  है जो आप करते ह। जाग कता
ही जीवंतता है। आप जाग कता ही ह।

आ खर जाग कता है या? अलग-अलग लोग  के लए इसके मायने भी अलग ह। जब हम
‘जाग कता’ कहते ह, तो इस े मन क  सतकता समझने क  ग़लती न कर। दमाग़ क
सतकता नया म ख़ुद को बरकरार रखने क  आपक  मता को बढ़ाएगी। यह सतकता
उस मायने म ह ैजो एक कु  ेम होती है। जाग कता कोई ऐसा चीज़ नह  है जो आप करते
ह। एक अव था म होने और कुछ करने के बीच फ़क़ होता है। जाग कता कुछ और नह
ब क आप ही ह। जाग कता ही जीवंतता है।

न द, अ न ा, मृ यु - ये जाग कता के बस अलग-अलग तर ह। मान ली जए क
आप ऊँघ रहे ह और कसी ने आपको कोहनी मार द । उफ! आप अचानक इस नया म
लौट आते ह! यह कोई छोट  बात नह  है। आपने एक पल म पूरे अ त व को फर से रच
लया, है क नह ? वो नया जो आपके अनुभव से ग़ायब थी, अचानक कट हो जाती है।
सात दन  म नह , ब क एक पल म।

आप यह कैसे जानते ह क पूरा अ त व मौजूद है या नह ? सफ़ अपने अनुभव से;
उसका कोई सरा सबूत नह  है। जाग कता वह चीज़ है जो इस अ त व को या तो पैदा
कर सकती है या उसे मटा सकती है। अगर यह नह  है तो पूरा अ त व ग़ायब हो जाता है।
जाग कता का जा  बस यही है। आप अपनी जाग कता अलग-अलग तर तक ले जा
सकते ह। जैसे-जैस ेयह ऊपर, और ऊपर जाती है, अ त व के बलकुल नए आयाम आपके
अनुभव म खुलते जाते ह। ऐसी नया, जनके बारे म कसी ने सपने म भी नह  सोचा होगा,
आपके लए एक जीती-जागती वा त वकता बन जाती ह।

मान ली जए आपको कसी सोते ए इंसान स ेउसे बना जगाए यह पूछना होता, ‘ या
नया का अ त व है?’ उसका जवाब ‘नह ’ होगा। जहाँ तक उसका सवाल है, उसके लए
नया का अ त व नह  है, य क वह जाग क नह  है। ले कन न द म भी आप पूरी तरह



बेखबर नह  होते। सोए ए इंसान और मरे ए इंसान के बीच फ़क़ जाग कता का होता है।

इसी तरह से, जगे ए आदमी और बु  आदमी के बीच म भी एक फ़क़ होता है।
बु  आदमी भी सोता है, ले कन उसने इतनी जाग कता हा सल कर ली है क उसका

कुछ ह सा नह  सोता। उसके लए भी शरीर आराम कर रहा होता है, ले कन उसका कुछ
ह सा हमेशा जाग रहा होता है। ऐसा इस लए है य क उसने अपनी जाग कता को एक
सरे तर तक प ंचा दया है।

जाग कता सबको साथ शा मल करने क  या है, इस पूरे अ त व को गल ेलगाने
का एक तरीक़ा है। आप इसे कर नह  सकते, ले कन आप सही माहौल बना सकते ह,
जससे यह ख़ुद-ब-ख़ुद हो जाए। जाग क बनने क  को शश मत क जए। यह कारगर नह
होगा। अगर आप अपने शरीर, मन और ऊजा का सही ढंग से तालमेल रखते ह और उसे
वक सत करते ह, तो जाग कता अपने आप खलेगी। आप जैस ेअभी ह, उसक  तुलना म
कह  यादा जीवंत हो जाएगेँ।

जाग कता सबको साथ शा मल करने क
या है, इस पूरे अ त व को गल ेलगाने का

एक तरीक़ा है।

अगला क़दम

आप इस योग को आज ही आज़मा सकते ह। जब आप जगे- ए से न द क
तरफ़ बढ़ते ह - उस ण म जाग क रहने क  को शश कर। यह अ यास, इस
कताब के साथ द  गई सीडी के नदश  को पालन करते ए, ब तर पर कया जा
सकता है। अगर आप आ ख़री पल म जाग क रह सकते ह, तो न द के दौरान भी
जाग क रहगे। अगर आप मृ यु के पल म जाग क ह, तो उसके बाद भी
जाग कता कायम रहेगी। न द के साथ अ यास करना शु  कर। न द और कुछ
नह , ब क अ थायी मृ यु है। हर दन आपके पास इस आयाम के त जाग क
होने क  संभावना मौजूद है।



क प वृ

अगर आप एक श शाली वचार पैदा करते ह और इसे बाहर
भेजते ह, तो यह हमेशा ख़ुद को साकार करेगा।

आपका मन पाँच अलग-अलग अव था  म हो सकता है।

आपका मन न य हो सकता है - इसका मतलब आ क यह बलकुल भी स य
नह  है। यह शु आती अव था म है। अगर आप इस ेऊजावान बनाते ह, तब यह स य हो
जाता ह, ले कन बखरा आ रहता है। अगर आप इस े और ऊजावान बनाते ह, तो यह
बखरा तो नह  रहता, ले कन आगे-पीछे होता रहता है। अगर आप इस ेऔर ऊजावान बनाते
ह, तो यह एक ल य पर क त हो जाता है। जब इसे और भी ऊजावान बनाते ह, तो यह
सचेतन हो जाएगा। अगर आपका दमाग़ सचेतन है, तो यह जा  बन जाता है; एक चम कार
बन जाता है; तब यह परे जाने के लए एक सेतु बन जाता है।

न य मन से कोई सम या नह  होती। ऐसा इंसान जो सरल मन वाला है, जसक
बु  अभी उ े जत नह  है, उसे कोई सम या नह  होती। वह ठ क से खाता है, और अ छे
से सोता है। सफ़ वे लोग नह  सो सकते, जो सोच सकते ह! सरल दमाग़ वाले लोग,
तथाक थत बु जी वय  क  तुलना म, अपने शरीर के सारे याकलाप काफ़  अ छ  तरह
से करते ह। उनके अंदर एक तरह क  शां त होती है, य क खलल और गड़बड़ी पैदा करने
के लए आपको थोड़ी बु  क  ज़ रत होती है। एक न य मानव दमाग इंसानी कृ त
क  तुलना म जानवर कृ त के यादा करीब होता है।

जस पल आप ऊजा भरते ह, आपका मन स य हो उठता है। ले कन यह बखरा
आ हो सकता है। कुछ लोग जब आ या मक अ यास क  शु आत करते ह, तो उ ह

मान सक खरता के एक नए तर का अनुभव हो सकता है। अगर माहौल ठ क नह  है तो वे
उसे संभाल नह  पाते। उनके स टम म ऊजा के नए तर से पैदा ई मन क  खरता को
कुछ लोग ाकुलता समझ सकते ह। लोग  के अंदर एक मनो वकार फैल रहा है - उनम हर
नई चीज़ से डरने क  वृ  होती है। ले कन अस लयत म, वह इंसान सफ़ न यता से



जीवंतता के नए तर क  तरफ़ बढ़ रहा होता है।

ऐसे लोग जनका मन ब त बखरा आ है उ ह आ या मक अ यास के बाद इसम
सुधार का अनुभव होता है। ले कन अब मन इधर-उधर होने लगता है - एक दन इस तरफ़,
अगले दन सरी तरफ़। हालाँ क, बखरे होने क  तुलना म यह काफ़  बड़ा सुधार है, य क
पहले हर पल मन दस जगह पर भटकता था।

अगर मन पहले स ेही इधर-उधर डोलने वाला है और आप इसे यादा ऊजावान बनाते
ह, तो धीरे-धीरे मन एक ब  पर क त होने लगता है। यह और भी अ छा ह,ै ले कन सबसे
मह वपूण यह है क मन को सचेतन हो जाना चा हए। यह आपका कं यूटर, कार या
अंत र  यान नह , ब क मानव मन है, जो इस अ त व क  सबसे चम का रक चीज़ है -
बशत आप इसे सचेतन होकर इ तेमाल कर। ऐसा य  होता है क कसी इंसान को
सफलता बड़ी आसानी से और सहज मल जाती है, जब क सरे को उसके लए संघष
करना पड़ता है? इसक  वज़ह यह है क पहला इंसान जो चाहता है, वैसा ही सोचता है,
जब क सरा अपने ही ख़लाफ़ सोचता है।

एक सु था पत और सु व थत मानव मन को क पवृ  कहते ह, यानी एक ऐसा पेड़
जो मनचाहा वरदान देता है।

इस तरह के मन म आप जो भी माँगते ह वह साकार हो जाता है। आपको बस इतना
करना है क इस मन का वकास उस हद तक करना है, जहाँ यह एक क पवृ  बन जाए, न
क पागलपन का ोत।

एक बार जब आपके वचार व थत हो जाते ह, तो आपक  भावनाए ँभी व थत
हो जाएगँी। एक बार जब आपके वचार और भावनाए ँ व थत हो ग , तो आपक  ऊजा
भी उसी दशा म व थत हो जाती है। इनके व थत होने के बाद, आपका शरीर भी

व थत हो जाएगा। जब ये सभी एक दशा म व थत हो जाते ह, तब आप जो चाहते
ह, उसक  रचना करने और उसे कट करने क  आपक  मता अ त होती है।

अगर आपका दमाग़ सचेतन है, तो यह जा
बन जाता है; एक चम कार बन जाता है; तब
यह पर ेजाने के लए एक सेतु बन जाता है।

आज आधु नक व ान ने यह सा बत कर दया है क संपूण अ त व बस ऊजा क
एक गँूज है, एक कंपन है। इसी तरह, आपका वचार भी एक कंपन है। अगर आप एक
श शाली वचार पैदा करते ह और इसे बाहर भेजते ह, तो यह हमेशा ख़ुद को साकार
करेगा। इसके घ टत होने के लए, यह ज़ री है क आप नकारा मक वचार या पैदा



करके अपने वचार को अव  और कमज़ोर न बनाए।ँ

आम तौर पर, लोग नकारा मक वचार  को हटाने के लए आ था का सहारा लेते ह।
एक बार जब आप एक सोचने वाले इंसान बन गए, तब आपक  आ था शायद ही कभी
ब त गहरी हो पाती है। इसस ेफ़क़ नह  पड़ता क आप ख़ुद को कतना आ थावान मानते
ह, कह  न कह  आपके मन म संशय ज़ र पैदा होता है। आपका मन इस तरह का बना है
क अगर इस पल आपके सामने यहाँ भगवान ही य  न कट हो जाए,ँ आप उनके सामने
समपण नह  करगे। आप इसक  जाँच कराना चाहगे क वह सचमुच भगवान ह या नह । इस
तरह का दमाग़ रखकर आ था म अपना समय मत गँवाइए।

इसका एक सरा तरीक़ा भी है, जो तब ता का है। आप जसक  वाकई परवाह
करते ह, उसे साकार करने के लए अगर आप उसके त तब  हो जाते ह, तो अब एक
बार फर आपके वचार इस तरह से व थत हो जाते ह, क कोई कावट नह  रह जाती।
आप जो चाहते ह, उस तरफ़ आपके वचार बड़ी आसानी से वा हत होने लगते ह। एक
बार ऐसा हो गया, तब वह ख़ुद-ब-ख़ुद साकार होने लगेगा।

अगला क़दम

आप जसक  वाकई परवाह करते ह, उसे बनाने के लए पहली और सबसे अहम
चीज़ यह है क जो आप चाहते ह, वह आपके मन म ब त अ छ  तरह स े प
होनी चा हए। या आप वाकई यही चाहते ह? यह खोज बड़ी सावधानी से कर।
जीवन म कतनी बार आपको ऐसा लगा है, ‘हाँ, म यही चाहता था।’ जस पल
आप वहाँ प ँचते ह, तो आपको एहसास होता है क यह बलकुल भी वैसा नह  है
जैसा आपने सोचा था! तो पहले हम यह खोजबीन करनी चा हए क हम वाकई

या चाहते ह। एक बार यह चीज़ साफ़ हो जाए तो उस दशा म वचार  क  एक
अनवरत या शु  हो जाती है। जब आप वचार  का एक थर वाह, बना
दशा बदल,े क़ायम रखते ह, तो वह आपके जीवन म हक़ क़त क  तरह कट
होगा। इसक  गारंट  है।



थ क  पहचान

कसी चीज़ के बार ेम आपक  जानकारी, जो आपके लए जीता-
जागता अनुभव नह  है, बस नपट कचरा है। हो सकता है क वह
ब त प व  कचरा हो, ले कन वह आपको मु  नह  करता; वह
आपको सफ़ उलझाता है।

चीज़  म अंतर करने क  या बु  क  वज़ह से होती है। बु  पैनी छुरी जैसी होती है जो
हर चीज़ को काटकर देखती है और आपको समझने क  कुछ क़ा ब लयत देती है। अगर
छुरी या चाकू को बना द क़त चलाना है, तो ब त ज़ री है क वह जो कुछ भी काटे, वह
उससे चपके नह ।

मान ली जए आपने आज केक काटने के लए चाकू का इ तेमाल कया; कल आप
ेड काटते ह; परस  आप उससे कुछ और काटते ह। अगर इन सभी चीज़  के कुछ अंश

चाकू से चपके रहते ह, तो कुछ समय बाद यह बेकार हो जाएगा। आपने इसका अनुभव
पहले भी कया होगा: आपने पहले याज काटा, और उसके बाद आम या सेब काटा। सबका
वाद याज जैसा लगने लगता है। वह चाकू काम क  चीज़ से यादा फजूल क  चीज़ लगने

लगता है! या सरे श द  म कह, एक बार जब आपक  बु  क  पहचान कसी चीज़ के
साथ बन जाती है, तो यह उससे बंध जाती है, और तब आपको अस लयत का पूरी तरह से
वकृत अनुभव होता है।

च लए आपको एक कहानी सुनाता ँ। बादशाह अकबर क  माँ क  मृ यु तब हो गई
थी, जब वे न ह शशु थे। तो उनक  देखभाल के लए एक ऐसी औरत को रखा गया,
जसका अपना भी एक बेटा था। उस औरत ने अकबर को अपना ध पलाया, और बाद म
उसे इसके लए इनाम दया गया। उसका बेटा उ  म अकबर से थोड़ा बड़ा था। उसे कुछ
गाँव दए गए और छोटा नवाब बना दया गया। कई साल  बाद, अकबर मश र बादशाह बन
गए, ले कन उस लड़के ने, जसके पास उतनी बु  और मता नह  थी, सब कुछ उड़ा
दया। उसक  सारी संप  चली गई।



जब वह ब ीस साल का आ तो उसके मन म एक वचार आया। ‘मेरी माँ ने बादशाह
का पोलन-पोषण कया, और चँू क हम दोन  ने ही एक ही माँ का ध पया, तो हम एक
तरह से आपस म भाई ए। तो मुझे भी बादशाह होना चा हए। म बड़ा भाई ँ, इस लए
असली बादशाह तो मुझ ेहोना चा हए य क म अकबर से बड़ा ँ।’

अपने मन म यह वचार लए वह अकबर के पास गया और उससे कहा, ‘देखो, मेरी माँ
ने तु ह पाला-पोसा है, हम दोन  ने एक ही माँ का ध पया है। हम दोन  भाई ह और म तुम
से बड़ा ँ। आज म ग़रीब ँ और तुम बादशाह हो। तुम मुझे इस हाल म कैसे छोड़ सकते
हो?’

अकबर ब त भावुक हो गए। उ ह ने उसका वागत कया, महल म रखा, और एक
राजा जैसा स मान दया। चँू क वह गाँव म पला-बढ़ा था, इस वज़ह से उस आदमी को महल
के तौर-तरीक़े मालूम नह  थे और उसने कई बेवकूफ़  भरी हरकत क , फर भी अकबर
कहते रहे, ‘वह मेरा बड़ा भाई है।’ वह सर  से भी उसका प रचय अपने बड़े भाई क  तरह
कराते।

कुछ दन  तक यह सब चलता रहा। फर उस आदमी के जाने का दन क़रीब आया।
उसे कसी काम से अपने गाँव जाना था। अकबर ने कहा, ‘ठ क है, तुमने उन गाँव  को खो
दया। अब म तु ह पाँच नए गाँव ँगा जन पर तुम शासन कर सकते हो। वह तु हारा अपना
एक छोटा सा रा य होगा।’

तब उस आदमी ने कहा, ‘म देख रहा ँ क तुम इतने कामयाब इस लए हो, य क
तु हारे आस पास तमाम बु मान लोग ह। मेरे पास ऐसा कोई भी नह  है, इस लए मने सब
कुछ खो दया। अगर मेरे पास भी अ छे सलाहकार और मं ी होते, तो म भी तु हारी तरह
इतना बड़ा सा ा य बना लेता। और तो और, तु हारे पास बीरबल है। वह कतना हो शयार
है। अगर मेरे पास उसके जैसा कोई होता, तो म भी ब त बड़ा शहंशाह बन जाता।’

इस पर अकबर ने कहा, ‘अगर तुम चाहो तो बीरबल को अपने साथ ल ेजाओ।’

वह आदमी ख़ुशी से उछल पड़ा, ‘हाँ, अगर बीरबल मेरे साथ हो, तो म भी बड़ा
बादशाह बन जाऊंगा।’

अकबर ने बीरबल को म दया, ‘तु ह मेरे बड़े भाई के साथ जाना होगा।’

बीरबल ने कहा, ‘जहाँपनाह, आपके बड़े भाई को मुझस े बेहतर आदमी मलना
चा हए। मेरा भी एक बड़ा भाई है। म अपने बजाए उ ह इनके साथ भेज सकता ँ।’

अकबर को लगा क यह वाकई बड़ा अ छा वचार है य क वह बीरबल को वाकई
खोना नह  चाहते थे। राहत क  साँस लेते ए उ ह ने कहा, ‘यह तो बड़ी अ छ  बात ह।ै’

अगले दन, जब वह आदमी रवाना होने वाला था, तब दरबार म एक शानदार वदाई



समारोह का आयोजन कया गया। हर कोई वहाँ मौजूद था, और इंतजार कर रहा था क
बीरबल कब अपने बड़े भाई को लेकर वहाँ आएगेँ।

तभी बीरबल वहाँ अपने साथ एक बैल को लेकर प ंच गए।

अकबर ने पूछा, ‘यह या है?’

बीरबल ने कहा, ‘यह मेरा बड़ा भाई है। हम दोन  ने एक ही माँ का ध पया है।’

एक बार जब हमारी बु  क  पहचान कसी चीज़ के साथ जुड़ जाती है, आप उसी
पहचान के दायरे के तहत काम करते ह। आपका दमाग़, जसे चैत य तक प ँचने क  सीढ़
होना चा हए था, वह या तो औसत तर पर ठोकर खाता रहता है या फर सीधे नक म जाने
क  सीढ़  बन जाता है।

आप जस कसी चीज़ के साथ पहचाने जाते ह, आपके सारे वचार और भावनाएँ
उसी पहचान से नकलती ह। मान ली जए अभी आप ख़ुद को एक आदमी के तौर पर
पहचानते ह, तो आपके सारे वचार और भावनाए ँउसी पहचान से वा हत ह गी। या अगर
आपक  पहचान आपक  रा ीयता, या धम से है, तो आपके वचार उ ह  पहचान  से पैदा
ह गे। आपके जो भी वचार और भावनाए ँह, वे कुछ हद तक एक पूवा ह दशाते ह। आपका
दमाग़ ख़ुद भी एक तरह का पूवा ह है।

एक बार आपक  पहचान कसी ऐसी चीज़ से जुड़ गई जो आप नह  ह, तो आपका
मन ए स ेस ेन बन जाता है और उसे कोई रोक नह  सकता। अगर आपने मन को पूरा
ए सलरेटर दबाकर चलाया, और फर ेक लगाना चाहा, तो ेक काम नह  करेगा। ेक
लगाने से पहले आपको ए सलरेटर से पैर हटाना होगा। उन सब चीज़  से अपनी पहचान
हटा ली जए, जो आप नह  ह, और फर आप देखगे क दमाग़ बस कोरा और खाली हो
जाएगा। अगर आप इसे इ तेमाल करना चाह, तो कर सकते ह, वरना वह बस ख़ाली रहेगा।
इसे ऐस ेही होना चा हए।

जस कसी भी चीज़ के साथ आप पहचान जोड़ते ह, जब मौत से सामना होता है, तो
यह सब ख़ म हो जाता है। अगर आपको ज़रा सी भी समझ है, तो आप अभी सीख जाएगेँ।
अगर आप अभी नह  सीखते तो मृ यु आपको सखा देगी। इस बारे म कोई शक मत र खए।

अगर एक इंसान ख़ुद को एक आदमी या औरत क  तरह नह  देखता है, अगर वह
अपनी बु  पर कसी पहचान का - जैसे शरीर, प रवार, यो यता, समाज, जा त, धम,
समुदाय, रा , यहाँ तक क जा त और ऐसी लाख  सरी चीज़, जो कोई जीवन म करता है
- बोझ नह  डालता, तो वह वाभा वक प से अपनी परम कृ त क  तरफ़ अ सर होगा।

अगर आप अपनी बु  का इ तेमाल करते ह और अपनी परम कृ त तक प ँचने क
को शश करते ह, तो उसे ान-योग कहते ह। ान-योग वशु  बु  होता है। ान योगी
कसी चीज़ म व ास करने, और अपनी पहचान कसी चीज़ से जोड़ने का खतरा मोल नह



ल ेसकते। अगर वे ऐसा करते ह तो उनक  बु  ख़ म हो जाएगी। ले कन भारत म ान-योग
के साथ कुछ ऐसा आ है क इसक  वकालत करने वाले लोग तमाम चीज़  म व ास करते
ह: ‘म आ मा ँ, म परमा मा ँ,’ वगैरह। उ ह ांड क  व था, आ मा क  लंबाई-चौड़ाई
और इसके आकार म भी व ास है। उ ह ने ये सारी बात कताब  म पढ़  है। यह ान-योग
नह  है। कसी चीज़ के बारे म आपक  जानकारी, जो आपके लए जीता-जागता अनुभव
नह  है, नपट कचरा है। हो सकता है क वह ब त प व  कचरा हो, ले कन वह आपको
मु  नह  करता; वह आपको सफ़ उलझाता है।

सही मायने म ान-योग के माग पर चलने के
लए चंद लोग  के पास ही ज़ री बु  होती

है।

एक दन क  बात ह,ै एक बैल मैदान म घास खा रहा था। भचर, भचर, भचर। खाते-
खाते वह घने जगंल म चला गया। कई ह ते तक ताज़ी हरी घास खाते-खाते वह मोटा-ताजा
हो गया। एक दन एक बूढ़े शेर ने, जो बड़ी मु कल से शकार कर पाता था, इस मोटे-ताज़े
बैल को देखा। वह उस पर कूद पड़ा और उसे मार कर खा गया। उसका पेट पूरी तरह भर
गया। परम तृ त होकर वह दहाड़ उठा। कुछ शकारी वहाँ पास से गुज़र रहे थे। उ ह ने दहाड़
सुनी, शेर को ढँूढ़ नकाला और उसे गोली मार द ।

कहानी से श ा: जब पेट भरा हो तो मँुह नह  खोलना चा हए।

लोग बस कसी न कसी चीज़ के बारे म हर समय बोलते रहते ह। आजकल, व ा
का मतलब सफ़ जानका रयाँ बटोरना हो गया है, जनके ोत पर सवाल उठाया जा सकता
है। ऐसी को शश सफ़ समाज के लए उपयु  हो सकती ह, और उनका अ त व के तर
पर कोई मह व नह  होता।

सही मायने म ान-योग के माग पर चलने के लए चंद लोग  के पास ही ज़ री बु
होती है। यादातर लोग  को भारी मा ा म तैयारी क  ज़ रत होगी। बु  को छुरी जैसी पैनी
बनाने के लए एक पूरी प त होती है जससे क उस पर कुछ भी न चपके। इसम ब त
समय लगता है, य क मन बड़ा म कार होता है। वह लाख  तरह के म पैदा कर देगा।
अगर आपक  एकमा  इ छा ान-योग के माग पर चलने क  है तो फर ठ क है। ले कन
कुछ ही लोग इसक  साधना सही तरीक़े से कर पाते ह।

अगला क़दम



अगर संभव हो, तो एक दन के लए, या कम से कम एक घंटे के लए बलकुल
अकेल ेबैठ। न पढ़, न ट वी देख, कुछ भी न कर। इस बात पर गौर कर क उस एक
घंटे या एक दन के दौरान आपके मन म कस तरह के वचार हावी रहते ह -
भोजन, से स, आपक  कार, आपका फ़न चर, गहने या और कुछ और। अगर आप
यह पाते ह क आप बार-बार लोग  और चीज़  के बारे म सोचते ह, तो आपक
पहचान असल म आपके शरीर से है। अगर आपके वचार इस बारे म ह क आप

नया म या करना चाहगे, तो आपक  पहचान वा तव म आपके मन से है। सरी
हर चीज़ इन दो पहलु  के ज टल मेल से जुड़ी है। (यह मू यांकन नह  है। यह बस
इतना जानने का तरीक़ा है क आप जीवन के कस चरण म ह। आप कतनी तेजी
से वकास करना चाहते ह, यह आपके चुनाव पर नभर करता है।)



नै तक पूवा ह

अगर आप आ या मक दशा म बढ़ना चाहते ह, तो सबसे पहला
क़दम होगा - अ छे और बुरे क  धारणा  को छोड़ना।

सबस ेबड़ी सम या यह है क बचपन से ही आपके ऊपर नै तकता थोप द  जाती है। लोग  ने
आपको सखाया ह ै क या सही है और या ग़लत, या अ छा है और या बुरा। ये पहचान
बनाने के बड़े गहरे मु े होते ह। आप जसे अ छा मानते ह, उससे वाभा वक प से
पहचान जोड़ लेते ह। आप जसे बुरा मानते ह, उससे वाभा वक प से र भागते ह। एक
चीज़ के त यह आकषण और सरी के त नफ़रत ही पहचान क  बु नयाद है। आपके
दमाग़ क  कृ त ऐसी है क आपको जस चीज़ स ेनफ़रत है, वही दमाग़ पर छाई रहती है।
मान ली जए क कसी ने आपसे कहा, ‘यह अ छा है, वह बुरा है। बुरे के बारे म मत सोचो।’
अब, अगर आप ख़ुद को इसस ेरोकते ह, तो वह तथाक थत ‘बुरे’ के वचार आपके मन म
दन-रात चलते रहते ह। आपके मन म और कुछ भी नह  चलता!

जो भी इंसान ऐसा सोचता है क वह ब त अ छा है, और नया म सरा कोई भी
ठ क नह  है। वैस,े यह वचार आपको कहाँ स े मला क आप अ छे ह? सफ़ तुलना स ेही
न? तो आप सफ़ बुरे क  तुलना म अ छे ह। ऐसे लोग जो सोचते ह क वे अ छे ह, वा तव
म ब त घमंडी होते ह और उनके साथ रहना मु कल होता है। नै तक े ता क  सोच इस

नया म इतने यादा अमानवीय कृ य  का कारण बन चुक  है क इस ेअनदेखा नह  कया
जा सकता।

अ छाई को लेकर आपक  सोच जीवन के
संबंध म एक तरह का पूवा ह है।

‘अ छे’ लोग आम तौर पर सारी ‘बुरी’ चीज़  के बारे म जानते ह। वे बस कसी तरह
उनसे बचते रहते ह! अगर आप कसी से बच रहे ह, तो इसका मतलब शायद यह आ क



आप लगातार उसके बारे म सोच रह ेह। कसी चीज़ से बचना उससे आजाद  नह  है। इसका
मतलब है क आपका अ छापन ब ह कार से पैदा आ है: ‘वह अ छा नह  है, वह अ छ
नह  है।’ सरी तरफ़, असली शु ता समावेश करने क  भावना से आती है।

अ छे और बुरे, सही और ग़लत क  ये सारी बात आपक  दमाग़ी बकवास ह; उनका
जीवन से कोई लेना-देना नह  है। सौ साल पहले जो चीज़ ब त अ छ  समझी जाती थी,
आज वह असहनीय है। आप जसे ब त अ छा समझते ह, आपके ब चे उससे नफ़रत करते
ह। अ छाई को लेकर आपक  सोच जीवन के संबंध म एक तरह का पूवा ह है।

एक दन दो आइ रश आदमी लंदन के वे यालय के बाहर सड़क पर काम कर रहे थे।
उ ह ने एक ोटे टट पादरी को उस तरफ़ आते देखा। उसने अपना कॉलर ऊपर कया, सर
झुकाया और चुपचाप वे यालय म दा खल हो गया। उ ह ने एक सरे को देखा और कहा,
‘देखो, एक ोटे टट स े और या उ मीद क  जा सकती है? वैस े भी एक ोटे टट और

ॉ ट यूट म फ़क़ ही कतना होता है।’

फर दोन  काम म जुट गए। कुछ देर बाद एक य द  धमगु  आया। उसने अपने गले म
इस तरह मफलर लपेट रखा था क उसका चेहरा भी साफ़ नह  दख रहा था। वह भी
छपते- छपाते वे यालय म घुस गया। अब वे परेशान हो गए। ‘ये या हो रहा है? ज़माना
ब त ख़राब है। एक धा मक आदमी वे यालय म! आ ख़र ये या हो रहा है?’ दोन  को ब त
तकलीफ़ ई।

कुछ देर बाद वहाँ का थानीय बशप आया, उसने इधर-उधर देखा, अपने चोगे को
चार  ओर लपेटा और वे यालय म जा घुसा।

अब एक ने सरे क  तरफ़ मुड़कर कहा, ‘वहाँ ज़ र कोई लड़क  बीमार होगी।’

आप जस पल अ छाई के अपने कोण क  जंजीर से बंध जाते ह, आप पूरी तरह
से ग़लत मतलब लगाने लग जाते ह! आपक  बु  इस तरह क  पहचान के इद- गद इस
तरह स ेकाम करती है क आप कभी कसी चीज़ को वैस ेनह  देख पाते, जैसी क वह है।
अगर आप आ या मक दशा म बढ़ना चाहते ह, तो सबसे पहला क़दम होगा - अ छे और
बुरे क  धारणा  को छोड़ना। जीवन को बस वैस ेही देखना सी खए, जैसा क वह है।

लोग अ सर पूछते ह: या हम अपने जीवन म नै तकता क  ज़ रत नह  है? असल
म, मानवता क  बु नयाद  कृ त को तमाम तरीक़  से इतना दबाया और वकृत कर दया
गया था, क इसक  जगह पर ‘नै तकता’ के ज़ रए हमारे जीवन म कुछ व था और
समझदारी लाने क  को शश क  गई। अगर हमारी मानवता जी वत होती, तो नै तकता क
ज़ रत नह  पड़ती।

नै तकता, एक इंसान से सरे इंसान तक, समय, जगह, हालात और सु वधा के
अनुसार बदल जाती है। ले कन जहाँ कह  भी मानवता मौजूद होती है, इ तहास के कसी भी



समय म या कसी भी जगह पर, यह हमेशा से एक सी रही है। सतही तौर पर, अपने मू य ,
आचार- वचार और नै तकता के लहाज से हम सभी अलग-अलग हो सकते ह। ले कन
अगर आप कसी इंसान के भीतर गहराई म जाकर उसक  मानवता को छूना जानते ह, तो
पाएगेँ क हम म से हर कोई एक ही तरीक़े स ेचीज़  को करेगा। नै तकता को थोपने के लए,
लोग  के साथ आपको शा मल होने क  ज़ रत नह  है, आपको बस नदश  का पालन
करना है और इसे आपके लए प थर पर भी लखा जा सकता है! ले कन अगर आपको
कसी इंसान म मानवता जगानी है, तो इसके लए आपको उसके साथ काफ़  यादा शा मल
होना होगा।

नै तकता फ़ायदे क  है, य क यह समाज म एक व था लाती है, ले कन इससे
अंद नी तबाही आती है। मानवता भी सामा जक व था ल ेआएगी, ले कन बना कसी
ज़ोर-ज़बरद ती के। यह लोग  को सुंदर इंसान बनाती है। अगर आप अपने भीतर मानवता
को उमड़ने देते ह, सफ़ तभी देव व भी वाभा वक प से खलेगा। नै तकता कभी देव व
नह  ला सक ; इसके बजाए, यह आपके भीतर अपराध-बोध, शम और डर ल े आई ह,ै

य क धम ने जस क़ म क  नै तकता नधा रत क  है, वह कोई भी पालन नह  कर
सकता।

नया के मुख धम जन बात  को ‘पाप’ कहते ह, आप उनक  एक सूची बनाइए,
और फर आपको पता चलेगा क जी वत रहना भी पाप ह।ै अगर आप पैदा हो जाते ह तो
यह पाप है, अगर आपको मा सक ाव होता है तो यह पाप है, अगर आप संभोग करते ह,
तो यह पाप है। इस सब को भूल जाइए, अगर आप एक चॉकलेट भी खाते ह, तो आप पाप
कर सकते ह। हर चीज़ एक पाप है।चँू क जीवन- या ही पाप है, तो आप हमेशा अपराध-
बोध या डर क  हालत म होते ह। अगर लोग  के अंदर इतना डर और अपराध-बोध नह
होता, तो नया भर के मं दर, म जद और चच भरे नह  रहते। अगर आप ख़ुद-ब-ख़ुद
आनं दत रहते ह, तो आप जाकर समु  तट पर बैठ जाते या पेड़  के प  क  सरसराहट
सुनते। सफ़ इस लए, य क धम ने हर चीज़ के बारे म इस क़दर डर, शम और अपराध-
बोध क  भावना भर द  है, क आप अपने मौजूद होने, अपनी बायोलॉजी को लेकर ही
श मदा ह। अब आपको उस पाप को धोने के लए मं दर, म जद या चच जाना होता है।

लोग हमेशा मू य , नै तकता  और आचार  को  करने के तरीक़े ढँूढ़ लगे। ले कन
आप जब स  होते ह, जब आप अपने भीतर ख़ुश होते ह, तो वाभा वक प से आप
अपने आस पास हर कसी से अ छा बताव करते ह। आ या मकता का मतलब जीवन से
र जाना नह  है; इसका मतलब अंतरतम् तक जीवंत हो जाना है, वह भी पूरी तरह से।

इसी लए मेरा काम बस इंसान को सचमुच आनंदमय बनाना है। उ  के साथ फुत  कम हो
सकती है, ले कन आनंद और जीवंतता के तर का कम होना ज़ री नह  है। अगर आपक
ख़ुशी और जीवंतता के तर म कमी आ रही है, तो आप बस क त  म ख़ुदकुशी कर रहे ह।

भा य से, सभी तरह क  व ास- णा लय  को आ या मकता कहा जा रहा है।



आ या मक या हमेशा से एक तलाश, एक खोज रही है। इन दोन  के बीच एक ब त
बड़ा फ़क़ है, य क व ास करने का मतलब है क आपने कोई चीज़ बस मान ली है, जसे
आप नह  जानते; ढँूढ़ने का मतलब है क आपको यह एहसास हो गया ह ै क आप नह
जानते। इसस ेबे हसाब लचीलापन आ जाता है। जस पल आप कसी चीज़ म व ास कर
लेते ह, आप अपनी जीवन- या म कसी हद तक कठोरता ल ेआते ह। यह स ती सफ़
सोच म ही नह  होती; यह आपके जीवन के हर पहलू म फैल जाती है।

नया के मुख धम जन बात  को ‘पाप’
कहते ह, आप उनक  एक सूची बनाइए, और
फर आपको पता चलेगा क जी वत रहना भी

पाप है।

यह कठोरता ही नया म असाधारण पीड़ा क  वज़ह है। मानव समाज हमेशा से इसके
लोग  का त बब रहा है। ऐसे इंसान  को तैयार करना, जनम लचीलापन हो और जो अपने
वचार  और धारणा  म अटके रहने के बजाए, हर चीज़ को खुल े दमाग़ स ेदेखने को तैयार
ह , एक अलग क़ म के समाज को बनाने जैसा है।

योग एक ऐसी प त है, जो मेरे और लाख  लोग  के जीवन म ब त शानदार तरीक़े से
कारगर रही है। यह एक प त, एक साधन, एक वै ा नक या है। इसके लए आ था,
व ास या आशा रखने क  कोई ज़ रत नह  है। सा ात दखने वाल ेप रणाम  के आधार
पर हम जानते ह क यह वाकई काम करता है। यह कुछ वैस ेही है जैस ेअगर आपके पास
अ छा बीज है और आप उसके लए अनुकूल माहौल बनाते ह, तो वह फले-फूलेगा। सफ़
सही माहौल बनाने पर ही मेहनत करनी पड़ती है। आपको उसके अलावा कुछ और करने
क  ज़ रत नह  है, इसम नै तकता या ेम का कोई पाठ नह  पढ़ाना पड़ता। अगर आपम
मानवता पूरे जोश म है, तो आपको नै तकता क  ज़ रत नह । वैस ेभी आप एक अ छे
इंसान ह।

एक संपूण इंसान होने का मतलब है, आपके अंदर जीवन क  सारी संभावनाए ँमौजूद
ह। मेरी कामना है क आपक  को शश इस तरफ़ हो क कैस ेइस जीवन को मु  बनाए,ँ न
क कैस ेइस े नयं त कर। मु  क  को शश सारे नकारा मक याकलाप से बचाती है,
य क सारी नकारा मकता इंसान क  सीमा  क  वज़ह से पैदा होती है। सीमा  से मु

क  ओर जाना ही सही रा ता है।



तक क  सीमा

‘हद से यादा तक के पल ख़ुदकुशी के पल सा बत होते ह।’

इस धरती पर ता कक सोच के बना ज़दगी चलाना संभव नह  है। ले कन साथ ही,
अगर आप ब त यादा तक लगाते ह, तो भी आप जदा नह  रह पाएगेँ।

मान ली जए आप कल सुबह सोकर उठे और सौ फ़ सद  तक के आधार पर
सोचना शु  कर दया। आप सूय दय, आसमान म उड़ती च ड़या, अपने ब चे के
चेहरे, अपने बगीचे म खलते फूल  के बारे म मत सो चए। बस ता कक होकर
सो चए। अब, आपको सचमुच उठ जाना ह।ै फर शौचालय जाना है श करना है,
खाना है, काम करना ह,ै खाना है, काम करना है, खाना है, सो जाना है। फर अगली
सुबह से, आपको यही सब करना है। अगले तीस, चालीस, पचास या साठ साल
तक आपको यही करते रहना ह।ै अगर आप सौ फ़ सद  ता कक होकर सोचगे, तो
आपके ज़दा रहने क  कोई वज़ह ही नह  बचती!

एक दन यू यॉक शहर म, एक आदमी अपने घर लौट रहा था। उसे ऑ फ़स से
देर हो गई थी, अचानक उसके मन म एक रोमां टक वचार आया। वह फूल वाले के
पास गया, लाल गुलाब  का एक बड़ा सा गुलद ता ख़रीदा और घर प ंचकर दरवाज़े
पर द तक द । उसक  प नी ने दरवाजा खोला।

प नी ने बस उसे देखा और चीख़ने लगी। ‘आज का दन ब त बुरा था। नल
लीक कर रहा है पूरे घर म पानी भर गया है, ब च  ने खाने के लए झगड़ा कया,
और मुझ ेपूरा घर साफ़ करना पड़ा। कु ा बीमार था, मेरी माँ क  त बयत भी ठ क
नह , और तु हारी ये ह मत क तुम शराब पीकर घर आओ!’

हद से यादा तक के पल ख़ुदकुशी के पल सा बत होते ह। तो अगर आप सौ
फ़ सद  तक के आधार पर सोचते ह, तो जीवन क  कोई संभावना नह  बचती। अगर
आप जानते ह क आपका तक कस हद तक जाना चा हए (और कहाँ नह  जाना
चा हए), सफ़ तभी आप जीवन क  सुंदरता को जान पाएगेँ।



अपने बारे म जीवन स ेबाहर आकर सो चए

आप यहाँ जीवन को अनुभव करने आए ह या जीवन के बारे म
सोचने आए ह?

कसी ने कहा है, ‘म सोचता ँ इस लए म ँ।’ या यह वाकई सही है? चँू क आपका
अ त व है इस लए ही आप वचार पैदा कर पाते ह, है क नह ? आपक  सोचने क  या
इतनी ववशतापूण हो गई है, और आपका यान आपके अ त व से हटकर आपके वचार
पर इस क़दर बैठ गया है, क अब आप व ास करने लगे ह क आप इस वज़ह से मौजूद ह

य क आप सोचते ह। यह अ त व आपके बेवकूफ़  भरे वचार  के बना भी मौजूद रहता
है। वैसे भी, आप सोच भी या सकते ह? बस, वही बकवास जो आपने यहाँ-वहाँ से जमा
क  है, उसे ही फटते रहते ह। या आप अपने दमाग़ म भरी गई बात  के अलावा भी कुछ
सोच सकते ह? आप बस पुरानी बात  को ही फट रह ेह। पुरानी बात  को बार-बार घुमाते
जाना इतना अहम हो गया है क आपम यह कहने क  भी ह मत आ गई है क ‘म सोचता

ँ, इस लए म ।ँ’ अब तो यही नया के जीने का तरीक़ा बन गया है।

चँू क आप ह, इस लए आप सोच सकते ह। अगर आप चाह तो आप पूरी तरह से
मौजूद हो सकते ह और फर भी कुछ न सोच। आपके जीवन के सबसे सुनहरे पल - आनंद
के पल, ख़ुशी के पल, परमानंद के पल, परम शां त के पल - ऐसे पल थे जब आप कसी भी
चीज़ के बारे म नह  सोच रहे थे। आप बस जीवन जी रह ेथे।

आप जीने वाला इंसान बनना चाहते ह या सोचने वाला? अभी न बे फ़ सद  व त आप
सफ़ जीवन के बारे म सोचते रहते ह, न क जीवन जी रहे होते ह। आप यहाँ जीवन को
अनुभव करने आए ह या जीवन के बारे म सोचने? हर इंसान, जस भी तरीक़े से चाहे,
अपनी ही बकवास सोच सकता है; उसका हक़ क़त स ेकोई लेना-देना होना ज़ री नह  है।
जीवन क  या क  तुलना म आपक  मनोवै ा नक या ब त छोट  चीज़ है, ले कन
अभी यह कह  यादा मह वपूण हो गई है। हम अपना यान फर से जीवन- या क
तरफ़ ले जाने क  ज़ रत है।



अर तू को आधु नक तक का जनक कहा जाता ह।ै उनका तक बेजोड़ होता था। इसम
कोई शक नह  क उनक  बु  क  कोई सानी नह  थी, ले कन उ ह ने जीवन के हर पहलू म
तक लगाने क  को शश क , और कई मायन  म वह ब त लाचार हो गए थे।

उनके बारे म एक कहानी है (म नह  जानता क अस लयत या है, ले कन यह सच
लगती है।) एक दन, अर तू समु  तट पर टहल रहे थे। सूया त का अ त नजारा सामने था,
ले कन उ ह ऐसी रोज़ाना क  छोट  घटना  पर यान देने क  फ़सत नह  थी। वह अ त व
क  कसी महान सम या पर बड़ी गंभीरता से सोच रहे थे, य क अर तु के लए ख़ुद
अ त व ही एक सम या थी, और उ ह लगता था क वह इस े सुलझा लगे। गंभीरता से
वचार करते ए वह तट पर इधर स ेउधर चहलक़दमी कर रहे थे। तट पर एक और आदमी
भी था, जो बड़ी लगन से कोई काम कर रहा था। वह अपने काम म इतना डूबा आ था क
अर तू भी उसे अनदेखा नह  कर सके।

या आप जानते ह क जो लोग अपनी ख़ुद क  बकवास के बारे म कुछ यादा ही
सोचते ह वे अपने आस पास के जीवन को ही अनदेखा कर देते ह। ये वो लोग ह जो कसी
को देखकर नह  मु कराते या नया म कसी क  तरफ़ देखते तक नह । उनके पास फूल ,
सूया त, कसी ब चे या मु कराते चेहरे क  तरफ़ देखने वाली आँख नह  होत  - या अगर
कोई चेहरा उदास है तो उस पर मु कराहट लाने म कोई च नह  होती। नया म ऐसी
परवाह करने क  छोट  सी ज मेदारी भी उनक  नह  होती! वे अपने आस पास सारे जीवन
को अनदेखा कर देते ह, य क वे अ त व क  सम याए ँसुलझाने म लगे होते ह।

आपके जीवन के सबसे सुनहर ेपल व ेहोते ह
जब आप कसी के बारे म नह  सोच रहे होते।

ले कन अर तू उस आदमी को अनदेखा नह  कर सके, और उ ह ने ग़ौर से देखा क
वह या कर रहा है: वह आदमी समु  क  तरफ़ जाता था, फर लौट आता था, फर समु
क  तरफ जाता और लौट आता, वह भी पूरे जोश से। अर तू वहाँ के और उसस े पूछा,
‘सुनो, यह तुम या कर रहे हो?’

उस आदमी ने कहा, ‘मुझे तंग मत करो, म ब त मह वपूण काम कर रहा ँ,’ और वह
फर से अपने काम म लग गया।

अर तू क  ज ासा अब और बढ़ गई और उ ह ने फर पूछा, ‘तुम कर या रहे हो?’

उस आदमी ने कहा, ‘देखो मुझ ेतंग मत करो, यह ब त ज़ री काम है।’

अर तू ने कहा, ‘यह ज़ री काम या है?’



उस आदमी ने उ ह वह छोटा सा गड्ढ़ा दखाया जो उसने रेत म खोदा था, और उसने
कहा, ‘म समु  को इस गड्ढ़े म ख़ाली कर रहा ँ।’ उस आदमी के हाथ म एक च मच था।

अर तू ने यह सब देखा और ठहाका लगाकर हँस।े अब, अर तू इस क़ म के आदमी
थे जो बना हँसे पूरा साल नकाल सकते थे, य क वह ख़ा लस बु  थे। हँसने के लए
दल चा हए। बु  कभी हँस नह  सकती, सफ़ काट-छाँट कर सकती है।

ले कन इस बात पर अर तू भी हँसने लगे और उ ह ने कहा, ‘ या बेवकूफ़  है ये! तुम
ज़ र पागल हो गए हो। तुम जानते नह  क यह समु  कतना वशाल है? तुम इस छोटे से
गड्ढ़े म इसे कैस ेख़ाली कर सकते हो? और वह भी एक च मच स?े कम से कम तु हारे
पास एक बा ट  होती तब भी कुछ हो सकता था। कृपया इस ेछोड़ दो, म तु ह बता रहा ँ,
यह नरा पागलपन ह।ै’

वह आदमी अर तू क  तरफ़ देखने लगा, उसने च मच नीचे फका और बोला, ‘मेरा
काम तो पूरा हो चुका ह।ै’

अर तू ने कहा, ‘ या मतलब? समु  का ख़ाली होना तो र, वह गड्ढ़ा भी नह  भरा
है। तु हारा काम पूरा कैस ेहो गया?’

वह आदमी हेरा लटस था। हेरा लटस खड़ा आ और बोला, ‘म समु  को इस गड्ढ़े
म एक च मच से ख़ाली करने क  को शश कर रहा ँ। आप कहते ह क यह बेवकूफ़  ह,ै
पागलपन है, इस लए मुझे इस ेछ ड़ देना चा हए। और आप या करने क  को शश कर रहे
ह? या आप जानते ह यह अ त व कतना वशाल है? इसम इसके जैसे करोड़  समु  समा
सकते ह, और आप इसे अपने दमाग़ के छोटे से गड्ढ़े म ख़ाली करना चाहते ह, और वह भी
कस चीज़ स?े वचार  के च मच से। कृपया ऐसा मत क जए। यह और भी बड़ी बेवकूफ़
है।’

अगर आप जीवन के अनुभव वाल ेआयाम को जानना चाहते ह, तो आप इ ह अपने
तु छ वचार  से कभी नह  जान पाएगेँ। इससे फ़क़ नह  पड़ता क आप कतना अ छा
सोचते ह, इंसान के वचार फर भी तु छ ह। आपके अंदर चाहे आइं ट न का दमाग़ ही य
न काम कर रहा हो, फर भी वह तु छ होगा य क वचार जीवन से बड़ा नह  हो सकता।
वचार सफ़ ता कक, और दो वपरीत के बीच काम करने वाला ही हो सकता है। अगर आप
जीवन को इसक  वशालता म जानना चाहते ह, तो आपको अपने वचार  से कुछ यादा,
अपने तक से कुछ यादा, अपनी बु  स ेकुछ यादा, कसी चीज़ क  ज़ रत है।

आपके पास यही वक प है - या तो आप सृ  के साथ जीना सीख ली जए या अपने
दमाग म अपनी ही बकवास क  सृ  रच ली जए। आप इनम से कौन सा वक प चुनना
चाहते ह? आजकल, अ धकतर लोग एक मनोवै ा नक दायरे म जीते ह, न क अ त व के
दायरे म। इस लए वे असुर त महसूस करते ह, य क वह कसी भी पल ढेर हो सकता है।



अगर आप जीवन को इसक  वशालता म
जानना चाहते ह, तो आपको अपने वचार  से
कुछ यादा, अपने तक से कुछ यादा, अपनी
बु  से कुछ यादा, कसी चीज़ क  ज़ रत

है।

यह धरती समय के साथ घूम रही है। यह कोई मामूली घटना नह  है। पूरी आकाशगंगा
बलकुल ठ क काम कर रही है, सारा ांड भी सही तरह चल रहा है। ले कन आपके
दमाग़ म रगता आ एक छोटा सा घ टया वचार आपका दन ख़राब कर देता है।

आप जो चाह आपको सोचने क  आज़ाद  है। तो फर आप बस सुखद बात ही य
नह  सोचते? सम या बस इतनी है: आपके पास एक कं यूटर है ले कन जसका क -पैड
खोज नकालने क  आपने परवाह नह  क । अगर आपके पास क -पैड होता, तो आप
शायद सही श द टाइप कर सकते थे, है क नह ? अब आपके पास क -पैड नह  है और
आप एक उजड्ड़ क  तरह अपने कं यूटर को ठोक रहे है, तो सारे ग़लत श द ही लखते चले
जाएगेँ। अपने कं यूटर के साथ ऐसा करके दे खए; नतीजा एकदम वा हयात दखेगा।

चँू क आप सोचते ह क आप उसस ेकह  यादा ह, जो आप वाकई ह, इस लए आपने
जीवन का अपना नज़ रया खो दया है। इस वशाल ांड के संदभ म, अगर आप ख़ुद क
औकात को देख, तो आप एक धूल के कण से भी छोटे ह और आप सोचते ह क आपके
वचार को - जो आपके अंदर एक धूल के कण से छोटा है - अ त व क  कृ त को तय
करना चा हए। म जो सोचता ँ और आप जो सोचते ह, वह कसी मह व का नह  है। जो
मह वपूण है, वह है अ त व क  भ ता - यही एकमा  हक़ क़त है।

आपने ‘बु ’ श द सुना होगा। जो बु  स ेऊपर उठ चुका है, यानी जो अपने जीवन
के अंतर करने वाले और ता कक आयाम से ऊपर आ चुका है, वही बु  है। इंसान  ने अपने
खी रहने के लाख  तरीक़े ईजाद कर लए ह। इन सबको बनाने क  मशीन बस आपके

दमाग़ म ही मौजूद है। जब आप अपने दमाग़ से ऊपर उठ जाते है, तब ख  का भी अंत
हो जाता है। जब खी होने का कोई डर नह  होता, तो वही परम आज़ाद  होती है। ऐसा होने
पर ही, इंसान अपनी सीमा  से परे जाकर जीवन को अनुभव करने के कए आज़ाद होता
है। इस लए बु  होने का मतलब है क आप अपनी ख़ुद क  बु  के दशक बन गए ह। योग
और यान का यही सार ह:ै एक बार जब आप और आपके दमाग़ के बीच एक साफ़ री
आ जाती है, तो आप अ त व के बलकुल अलग आयाम को अनुभव करते ह।

अगला क़दम



आप यह आसान सा अ यास कर सकते ह। आप अपने नल को इस तरह से
खो लए क बस पाँच या दस बँूद पानी ही हर मनट उसस े गरे। अब आप हर बँूद
को ब त यान से देख - यह कैस ेबनती ह,ै कैस े गरती है, कैस ेजमीन से टकराकर
बखर जाती है। हर दन इसे पं ह से बीस मनट तक क जए। आप अचानक
अपने भीतर और अपने आस पास क  तमाम  कई चीज़  के बारे म जाग क हो
जाएगेँ, जनके बारे म अभी आप बलकुल बेख़बर ह।



वचार  के बना जानना

अगर आपने ह् मांडीय बु  के बजाय एक ड बा-भर बु  चुनी
है, तो यह कतना भयंकर चुनाव है।

आपने चाहे कसी भी तरह का इंजी नय रग कोस य  न कया हो, इससे फ़क़ नह  पड़ता,
मधुम खी के छ े से फर भी कुछ न कुछ सीखा जा सकता है।

या आपने मधुम खी के छ े को ग़ौर से देखा है? यह इंजी नय रग क  एक शानदार
मसाल है! यह एक ऐसा बेहतरीन अपाटमट-कॉ ले स है जसके बारे म आपने कभी सोचा
तक नह  होगा। इस ेबड़ी ख़ूबसूरती स ेबनाया गया होता है, और कसी भी मौसम म आपने
शायद ही कभी कसी छ े को पेड़ स े गरते देखा होगा, देखा है कभी? इसक  संरचना बड़ी
ही अ त होती है, ले कन या मधुम खय  के दमाग़ म इसक  इंजी नय रग क  योजना
होती है? नह , ये योजना उनके शरीर म होती है। उनको बलकुल ठ क-ठ क पता होता है
क या करना है, य क उनके स टम म ही इसका ख़ाका मौजूद होता है।

आ या मक ान को भी इसी तरह दया जाता था - वचार  स ेनह , श द  से भी नह ,
ब क ठ क उसी तरह जैस े एक मधुम खी जानती है क छ ा कैस ेबनाना है। यह एक

कार का ‘डाउनलोड’ है। एक बार अगर यह डाउनलोड हो गया, तो आप जो कुछ जानना
चाहते ह, वह मौजूद होता है, ले कन एक वचार क  तरह नह । अगर आप अपने कं यूटर
पर कोई खास सॉ टवेयर डाउनलोड करते ह तो आपको यह नह  समझना पड़ता क यह
कैस ेकाम करता है; आप एक बटन दबाते ह और वह एक काम पूरा कर देता है। सरा बटन
दबाते ह, तो अगला काम हो जाता है। आपको सॉ टवेयर म लखे हर श द को नह  पढ़ना
पड़ता, आप उसे बस डाउनलोड करते ह। अचानक, आपके सामने एक अलग क़ म क
चीज़ होने लगती है।

इस सबसे प र कृत मशीन का नमाण, जसम
म त क भी शा मल है, इसी भीतरी बु  से



आ है।

जैसे हमने पहले भी ज़  कया है, आपके भीतर एक आंत रक बु  या ा है, जो
ेड के एक टुकड़े को मांस म, एक केले को इंसान म बदलने क  मता रखती है। इस सबसे

प र कृत मशीन का नमाण, जसम म त क भी शा मल ह,ै इसी भीतरी बु  से आ है।
अभी आप बस अपने म त क के एक छोटे से ह से को इ तेमाल करने क  को शश कर रहे
ह, और आपको लगता है क यही बु  है। नह । आपके अंदर ‘कुछ’ ऐसा भी है जो एक
पूरा म त क बना सकता है। वह ‘कुछ’ एक बलकुल अलग तरीक़े स ेकाम करता है।

मेरे वचार ब त सगं ठत ह य क म दमाग़ स े नह , ब क अपने शरीर क  हर
को शका स ेसोचता ँ। इसम कसी हद तक ‘एक करण’ या सम पता है, य क म सोचने
के लए सफ़ दमाग़ का इ तेमाल नह  करता ँ। मेरे मन म कोई वचार नह  होते, जब तक
म कुछ सोचना न चा ।ँ

इस अ त व म कुछ भी बेवज़ह कभी नह  आ। मानव समाज म काफ़  चीज़ बेवज़ह
है। इसके जीवन और उसके जीवन म एक संबंध होता है, एक तुलना होती है। ले कन वह
बु  व ा जो जीवन रचती और चलाती है, उसके लए न कोई संदभ है, और न ही
तुलना। आप यह नह  कह सकते क वह अभी अपनी सही जगह पर है या नह  - वह हमेशा
सही जगह पर होती है। इसके लए होने का कोई सरा तरीक़ा नह  है।

साधना, योग, आ या मक या क  सारी को शश बस यही है: इस हड् ड़य  के
ड बे म भरी बु  से ांडीय ा क  तरफ़ जाना। यही आ या मक या ा है। अगर
आपने ांडीय ा के बजाय एक ड बा-भर बु  चुनी है, तो यह कतना भयंकर चुनाव
है।

अगला क़दम

सबसे पहल ेमन से यह बात नकाल द जए क वचार ही ा है। एक परमाणु से
लेकर वशाल ांड तक के सृजन क  संपूण या ा क  एक अ त
अ भ  है। अभी आपके शरीर के अंदर जो बु  फड़क रही है वह सृ  का ही

ोत है। या अपनी बु  स,े जस ेआप यादा क़ा बल समझते ह, अपने शरीर
क  सफ़ एक को शका के याकलाप को उसक  संपूणता म समझ सकते ह?
बु  के पजरे से वशाल ा क  गोद म जाने के लए पहला क़दम है - जीवन के
हर पहल ू को - रेत के एक कण से लेकर पहाड़ तक, एक बँूद से सागर तक,
परमा वीय से ांडीय तक - अपनी ु  बु  के बजाए एक ब त वशाल ा
क  अ भ  क  तरह पहचानना। अगर आपने यह एक क़दम उठा लया, तो



जीवन आपसे बात करने लगेगा।



दमाग़ नह  तो दल नह

आप जैसा सोचते ह वैसा ही महसूस करते ह।

लोग अ सर कहते ह क उनका दमाग़ एक बात कहता है तथा दल कुछ और। ऐस ेम वे
पूछते ह क कसक  सुन: दमाग़ क  या दल क ?

सच बात तो यह है क दमाग़ और दल अलग-अलग नह  ह। आप ‘पूरे एक’ ह।
च लए सबसे पहले यह समझते ह क ज ह ‘ दमाग़’ और ‘ दल’ कहा जा रहा है, वे या ह।
आप वचार- या को दमाग़ कहते ह और महसूस करने को दल। म चाहता ँ क आप
इस बात पर सावधानी से और पूरी ईमानदारी से ग़ौर कर। आप पाएगेँ: आप जैसा सोचते ह,
वैसा ही महसूस करते ह।

अगर म सोचता ँ क आप एक ब त शानदार इंसान ह, तो आपके त मेरी भावनाएँ
मधुर ह गी। अगर म सोचता ँ क आप एक ब त घ टया इंसान ह, तो मेरी भावनाए ँआपके

त बुरी ह गी। या ऐसा हो सकता है क म आपके बारे म सोचँू क आप ब त अ छे इंसान
ह और मेरी भावनाए ँआपके त ब त बुरी ह ? या या म ऐसा सोच सकता ँ क आप 
ह और मेरी भावनाए ँ आपके त मधुर ह ? ऐसा संभव नह  है। आप कसी को अपना

मन बना ल और फर उससे यार करने क  को शश करना आपके लए ब त मु कल
काम होगा। हम जीवन के आसान पहलु  को मु कल बनाना छोड़ देना चा हए।

आप जैसा सोचते ह वैसा ही महसूस करते ह, ले कन आपको अपने अनुभव म वचार
और भावना अलग-अलग चीज़ लगती ह। वचार म एक तरह क  प ता होती है और कुछ
हद तक चंचलता भी। आज, आप सोचते ह क वह बड़ा शानदार इंसान है और आपक
भावनाए ँमधुर ह। अचानक, वह कुछ ऐसा करता है जो आपको अ छा नह  लगता, और
अब आप सोचने लगते ह क वह ब त घ टया इंसान है। आपके वचार तुरंत आपसे कहते ह
क वह बुरा है, ले कन आपक  भावना अचानक नह  बदलती। वह संघष करती है। अगर
अभी यह मधुर है, तो अगल ेही पल वह कड़वी नह  हो सकती। उसे बदलने म समय लगता
है। इसम तीन दन, या तीन महीने या फर तीन साल लगते ह, यह इस पर नभर करता है



क आपक  भावनाए ँ कतनी गहरी ह। ले कन उनम बदलाव आएगा।

भावनाए ं वचार का बस रसीला ह सा है।

हम दमाग़ और दल के बीच यह टकराव पैदा नह  करना चा हए। आप जैसा सोचते ह
वैसा ही महसूस करते ह। भावना वचार का बस रसीला ह सा है। आप इसका आनंद ले
सकते ह, ले कन यह वचार ही है जो हमेशा भावना को ज म देता है, चाहे आप इसे मान या
न मान। या आपक  भावनाए ँ कसी के बारे म थर रहती ह? भावनाए ँभी बदलती रहती
ह, कभी इधर तो कभी उधर। वे यादा बेवकूफ़  भरी होती ह, ले कन वचार क  तरह चंचल
नह  होत । चँू क उनके बदलने क  ग त अलग होती है और ती ता म ब त फ़क़ होती है,
इस लए ऐसा लगता है क वचार और भावनाए ँअलग ह। ले कन वे अलग नह  ह; जैस ेग ा
और ग े का रस एक सरे से अलग नह  होते।

यादातर लोग  के अनुभव म वचार उतना ती  नह  होता जतनी क भावना। आम
तौर पर आप जतनी ती ता स ेमहसूस करते ह उतनी गहराई से सोचते नह । ले कन अगर
आप अपने मन म एक बेहद ती  वचार पैदा कर लेते है, तो यह भी आपको अ भभूत कर
सकता है। सफ़ पाँच से दस फ़ सद  लोग ही होते ह जो उस क़ म का वचार पैदा कर पाते
ह, जो इतना ती  हो क उ ह भावना क  ज़ रत न पडे। न बे फ़ सद  लोग केवल गहरी
भावना पैदा कर पाते ह, य क उ ह ने सरी दशा म ज़ री को शश नह  क  है। ले कन
ऐसे लोग ह जनके वचार ब त गहरे होते ह। उनम भावना यादा नह  होती, ले कन वे गहन
चतन करने वाले होते ह।

आम तौर पर आप जसे ‘ दमाग़’ कहते ह वह वचार- या या बु  है। चाहे आप
‘अपनी बु  से’ कह रह ेह , या ‘अपने दल क  गहराई से’ बोल रहे ह , म तो क ँगा क
दोन  बस दमाग़ ही ह। एक ता कक पहलू है और सरा गहन भावना मक पहलू। ‘बु ’
का मतलब है अ ल। दमाग के यादा गहरे आयाम को आप दल कह देते ह, ले कन योग
म इस गहन भावना मक दमाग़ को ‘मन’ कहते ह। जस तरह से म महसूस करता ँ वह
दमाग ही है। जस तरह से म सोचता ँ वह भी दमाग़ ह।ै दोन  काफ़  यादा जुड़े ए ह।

अपने अंदर दो वपरीत ुव पैदा मत क जए। वचार और भावना अलग नह  ह। एक
खा है। सरा रसीला है। दोन  का आन द ली जए। उ ह अलग मत क जए।

द  नशा



‘योगी सुख के ख़लाफ़ नह  ह। ले कन व ेछोटे-मोटे सुख से संतु  होने को
तैयार नह  ह। बस इतनी सी बात है।’

ऐसा कहते ह क आ दयोगी, शव लगातार सोमरस पीते रहते थे। उ ह ने बस चं मा
क  करण  को सोख लया था, ज ह वे हमेशा अपने बाल  म रखते थे और हमेशा
धुत रहते थे।

योगी सुख के ख़लाफ़ नह  ह। ले कन वे छोटे-मोटे सुख से संतु  होने को
तैयार नह  ह। बस इतनी सी बात है। वे जानते ह क अगर आप एक गलास शराब
पीते ह, तो आपको बस थोड़ा नशा होता है, ले कन कल सुबह आपके सर म दद
रहता है और आप काम नह  कर पाते। वे ऐसा नह  चाहते ह। नशे का आनंद उठाने
के लए आपको सतक रहना चा हए, है क नह ? हर व त पूरे नशे म, ले कन पूरी
तरह से सतक - सफ़ तभी आप इसका आनंद ल ेसकते ह। योग- व ान आपको यह
सुख देता ह।ै आ खरी मक़सद सफ़ नशा नह  है। यह आनंदमय अव था पीड़ा के
डर को नकाल देती है।

जब यह वचार - ‘मेरे साथ या होगा?’ - आपके मन से पूरी तरह नकल
जाता है, सफ़ तभी आप जीवन क  खोज करने क  ह मत करगे। वरना आप बस
उसे सफ़ बचाना चाहगे। एक बार आपके जीवन से ख का डर र कर दया जाए,
तो आप कसी भी थ त म बे हचक कूद सकते ह। अगर लोग आपस ेनक म जाने
को कह, तो आप वहाँ चले जाएगेँ, य क आपके अंदर ख का कोई डर नह  ह।ै

जब हर कोई वग जाने क  बात कर रहा था, तब गौतम बु  ने कहा, ‘आप
लोग कहते ह क वग म सब कुछ अ छा है, तो फर म वहाँ या क गा? म नक
चला जाता ँ और वहाँ जाकर कुछ करता ँ, य क वैस ेभी मुझ ेकोई पीड़ा नह  हो
सकती।’

जब तक ख-तकलीफ़ का डर बना रहता है, आप जीवन के गहनतम आयाम
को खोजने क  ह मत नह  करगे। सफ़ इस शरीर को सुर ा क  ज़ रत होती है;
आपके भीतर कसी और चीज़ को सुर ा नह  चा हए। आपको जन भी वचार ,
दशन और व ास से लगाव है, अगर आप इ छुक ह, तो उ ह बस अभी छोड़ सकते
ह, और अगले ही पल अपने पूरे जीवन को फर से रच सकते ह।



ेम मं

शत स हत ेम और शत-र हत ेम जैसी कोई चीज़ नह  होती: बात
बस इतनी है क शत होती ह और ेम होता है।

आपका ेम के बारे म या कहना है? या इंसान म बना शत ेम जैसी बात होती है? ऐसे
सवाल अ सर पूछे जाते ह।

आम तौर पर हम उन दायर  म र ते बनाते ह जो हमारे लए आरामदेह और फ़ायदेमंद
होते ह। लोग  को शारी रक, मनोवै ा नक, भावना मक, आ थक या सामा जक ज़ रत पूरी
करनी होती ह। इन ज़ रत  को पूरा करने के लए एक सबसे ब ढ़या तरीक़ा है लोग  से यह
कहना है क - ‘आई लव यू।’ यह तथाक थत ‘लव’ एक मं  जैसा बन गया है: खुल जा
सम सम। इस ेबोलकर आप जो चाह पा सकते ह।

एक दन शंकरन प लई एक पाक म गए। प थर क  एक बच पर एक सुंदर युवती
बैठ  थी। वह गए और उसी बच पर बैठ गए। कुछ मनट  के बाद वह उसके पास आ गए।
वह र खसक गई। कुछ मनट  के बाद फर वह उस युवती के और पास आ गए। वह फर
से र खसक गई। उ ह ने ती ा क  और फर से पास चले गए। फर वह बच के बलकुल
कनारे पर आ गई। उ ह ने हाथ बढ़ाया और उसका हाथ पकड़ लया। युवती ने हाथ झटक
दया। कुछ देर तक वह  बैठे रहने के बाद, वह घुटन  के बल बैठ गए, एक फूल तोड़ा और
उसे युवती को देते ए कहा, ‘आई लव यू। म तुम से इतना यार करता ँ जतना आज तक
मने कभी कसी से नह  कया।’

वह पघल गई। उसके बाद कृ त ने अपना रंग दखाया और दोन  एक सरे के साथ
घुल- मल गए। शाम ढल गई थी। शंकरन प लई उठे और उ ह ने कहा, ‘मुझे जाना होगा।
रात के आठ बज गए ह। मेरी प नी इंतजार कर रही होगी।’

वह बोली, ‘ या? तुम मुझे छोड़कर जा रहे हो? अभी तो तुमने कहा था क तुम मुझसे
यार करते हो!’

‘हाँ, ले कन समय हो गया है। मुझे जाना होगा।’



हम जो कुछ भी करते ह वह कसी न कसी प म कुछ ज़ रत  को पूरा करने के
लए करते ह। अगर आप यह समझ जाते ह, तो मुम कन है क आपके अंदर ेम एक
वाभा वक गुण क  तरह उपजे। वरना आप ख़ुद को यह व ास दलाने का धोखा देते रह

सकते ह क आपने जन र त  को अपनी सु वधा, सुख और ख़ुशहाली के लए बनाया है, वे
असल म ेम के र ते ह। म यह नह  कह रहा क उन र त  म ेम का अनुभव बलकुल
नह  होता, ले कन वह कुछ हद तक ही होता है। इससे फ़क़ नह  पड़ता क कतनी बार
‘आई लव यू’ कहा गया है, अगर कुछ उ मीद और माँग पूरी नह  , तो चीज़ बखर
जाएगँी। ेम एक गुण है; यह ऐसी चीज़ नह  है जसका कसी सरे के साथ कोई लेना-देना
हो।

ेम एक गुण है; यह ऐसी चीज़ नह  है जसका
कसी सर ेके साथ कोई लेना-देना हो।

शत स हत ेम और शत-र हत ेम जैसी कोई चीज़ नह  होती: बात बस इतनी है क
शत होती ह और ेम होता है। आप जब ेम क  बात करते ह, तो इसे बना शत का ही होना
होगा। जस पल कोई शत आ जाती है, उसी पल यह बस लेन-देन बन जाता है। हो सकता है
क यह सु वधाजनक लेन-देन हो, हो सकता है क यह एक अ छा समझौता हो, हो सकता
है क आपम से कई ने जीवन म ब त शानदार समझौता कर रखा हो, - ले कन वह आपको
तृ त नह  देगा; वह आपको एक सरे आयाम म नह  ले जाएगा। वह बस सु वधाजनक
होता है। आप जब ‘ ेम’ कहते ह, तो ज़ री नह  क यह सु वधाजनक हो; यादातर समय
यह वैसा नह  होता। इसक  क मत जीवन से चुकानी पड़ती है।

ेम करना कोई ब त महान काम नह  है, य क यह आपको मटा देता है। अगर
आपको वाकई ेम म होना है, तो आपको वहां नह  होना होगा। अं ेजी क  कहावत
‘फा लग इन लव’ ब त सट क है। आप ेम म चढ़ते नह , आप ेम म चलते नह , आप ेम
म खड़े नह  होते, आप ेम म झुकते व गरते (फाल) ह। एक व के तौर पर आपको
गरने को तैयार होना चा हए, सफ़ तभी यह हो सकता ह।ै अगर इस या म आपका

व मज़बूत बना रहता है, तो यह बस एक सु वधाजनक थ त है, और कुछ नह । हम
यह समझना होगा क लेन-देन या होता है और सच म ेम संबंध या होता है। ज़ री नह
क ेम संबंध कसी ख़ास इंसान से हो। आप कसी एक ख़ास इंसान से नह , ब क जीवन
से ही शानदार ेम संबंध रख सकते ह।

आप या करते ह और या नह  करते ह, यह आपके आस पास के हालात पर नभर
है। हमारे याकलाप बाहरी प र थ तय  क  माँग के मुता बक होते ह। जो आप बाहर क

नया म करते ह वह हमेशा तमाम तरह के हालात स े तय होता है। ले कन ेम एक



आंत रक अव था है - आप अपने भीतर कैस ेह, वह न य ही बना शत का हो सकता है।

आप कसी एक ख़ास इंसान से नह , ब क
जीवन से ही शानदार ेम संबंध रख सकते ह।

अगला क़दम

ेम कभी दो लोग  के बीच नह  होता। यह वो है जो आपके भीतर होता है, और जो
आपके भीतर होता है, उसके लए आपको कसी सरे क  ग़लामी करने क
ज़ रत नह  होती। हर दन पं ह से बीस मनट तक कसी ऐसी चीज़ के साथ
बै ठए, जसका आपके लए कोई मायने नह  ह - यह एक पेड़ हो सकता है, या
एक प थर, या एक क ट या क ड़ा। कुछ दन  बाद, आप पाएगेँ क आप उसे भी
उतने ही ेम से देख सकते ह, जतना क अपने प त, अपनी प नी, या अपनी माँ
या अपने ब चे को देखते ह। शायद उस क ड़े को इसका पता न हो, ले कन उससे
कोई फ़क़ नह  पड़ता। अगर आप हर चीज़ को ेम से देख सकते ह, तो आपके
अनुभव म सारी नया ख़ूबसूरत हो जाती है। आपको एहसास होता है क ेम
कोई ऐसी चीज़ नह  है जो आप करते ह; ेम आपके होने का तरीक़ा है।



भ : एक ज़बरद त बदलाव

भ  म अ लमंद  का लेशमा  भी नह  होता। उससे वापस लौटने
का कोई तरीक़ा नह  है।

आप जीवन म सबस ेउदार काम जो कर सकते ह, वह यह क अपने जीवन को चरम पर
जए ँऔर नया के सामने मसाल रख क सारी सीमा  से परे भी जीने का तरीक़ा होता
है। कल के लए जीवन को बचाकर रखना उदारता नह  है। इसका मतलब सफ़ यह है क
आप इतने कंजूस ह क आप न तो पूरी तरह ेम कर सकते ह, न खुलकर हँस सकते ह और
न ही पूरी तरह आनं दत हो सकते ह। आप अहले दज के कंजूस-म खीचूस ह!

भ  का मतलब है क आप कंजूस नह  ह - आप जूस से भरे ह! आपके भीतर हर
चीज़ हर व त बाहर उमड़ रही है। एक भ  यह को शश करता है क वह कैसे अपने जीवन
का जतना यादा स े यादा हो सके व तार करे। वह ऐसा इंसान नह  है जो जीवन बचाना
चाहता हो, वह उन लोग  जैसा नह  है जो कल जीने क  योजना बनाते ह। एक भ  बस
आज म जीता ह,ै और पूणता से जीता है।

भ  कोई ेम संबंध नह  होता; यह पागलपन जैसा होता है। ेम ख़ुद ही पागलपन
है, ले कन उसम थोड़ी-ब त अ लमंद  बची रहती है। आप इससे फर भी बाहर नकल
सकते ह। भ  म अ लमंद  का लेशमा  भी नह  होता। उसस े वापस लौटने का कोई
तरीक़ा नह  है।

एक भ  के पास जीवन का मधुरतम अनुभव होता है। हो सकता है क हर कोई यह
सोचे क वह मूख है, ले कन वह धरती पर सबसे अ छा समय गुज़ार रहा होता है। आप ही
तय क जए क मूख कौन है।

जब म ‘भ ’ कहता ँ, तो म व ास क  बात नह  कर रहा ँ। व ास बस नै तकता
क  तरह है। जो लोग कसी बकवास सी चीज़ म व ास करते ह, उ ह लगता है क वे सर
से बेहतर ह। जस पल आप कसी चीज़ म व ास करते ह, तो बस इतना ही होता है क
आपक  मूखता आ म व ास से भर जाती है। आ म व ास और मूखता का मेल बड़ा



ख़तरनाक होता है, ले कन आम तौर पर आप इन दोन  को साथ ही पाएगेँ। अगर आप अपने
आस पास के सारे आयाम  को देखना शु  करते ह, तो आपको बलकुल साफ़-साफ़ समझ
आ जाएगा क आप जो जानते ह, वह इतना कम है क आ म व ास के साथ काम करने
का कोई रा ता नह  है। व ास इस सम या को र कर देता है; यह आपको ज़बरद त
आ म व ास स ेभर देता है, ले कन आपक  मूखता का इलाज नह  करता।

भ  कोई याकलाप नह  है। यह कसी एक या सरी चीज़ क  ओर नह  होती;
भ  कसके त है यह मह वपूण नह  है। बस, इतना ही है क भ  म आप अपने भीतर
सारे वरोध वस जत कर देते ह, जससे चैत य सांस  क  तरह बह सके। ई र वहाँ ऊपर
बैठ  कोई इकाई नह  है। यह आपके जीवन म हर पल मौजूद एक जीवंत श  है।

एक कैथो लक प रवार के घर म रात के खाने के व त प रवार का मु खया टेबल पर
आया, खाने क  तरफ देखा और हमेशा क  तरह भुनभुनाया और अपनी प नी और आस
पास क  हर चीज़ को कोसा। जब कोसना पूरा आ और सब अपनी जगह पर बैठ गए, तब
वह भी बैठा और ाथना करते ए बोला, ‘हे ई र, आज का भोजन और टेबल पर मौजूद
सारी अ छ  चीज़ देने के लए ध यवाद।’

ई र कोई ऐसा नह  है जो वहाँ ऊपर बैठा हो।
यह आपके जीवन म हर पल मौजूद एक

जीवंत श  है।

वहाँ पाँच साल क  एक लड़क  बड़ी नरमी से बैठ  थी। आपने देखा होगा क पाँच
साल के लड़के-लड़ कय  के लए हमेशा एक त कया या कुशन कुस  पर रखा जाता है,
ता क वे टेबल तक प ँच सक, फर भी लेट तक प ँचना उनके लए मु कल होता है। तो
उस पाँच साल क  लड़क  ने टेबल स े अपना चेहरा ऊपर लाकर कहा, ‘डैडी, या ई र
हमेशा हमारी सारी ाथनाए ँसुनते ह?’

उसके अंदर का ईसाईपन तुरंत जाग उठा और उसने कहा, ‘हाँ, य  नह ? हम जतनी
भी ाथना करते ह, वह हमेशा उ ह सुनता है।’

तब वह लड़क  नीचे हो गई, य क वह वचार  म डूब गई थी। अब टेबल फर से
उसके सर से ऊपर थी। कुछ देर बाद, वह ऊपर उचक  और कहा, ‘ले कन डैडी, या वह
सरी बात भी सुनता है जो हम कहते ह?’

‘हाँ, ई र हमारे जीवन के हर पल म होने वाली उन सभी बात  को देखता और सुनता
है जो हम कहते ह या करते ह।’

तब वह फर नीचे हो गई। और फर ऊपर उचककर पूछा, ‘डैडी, तब वह कन बात



पर व ास करता है?’

मुझ े बताइए, भगवान को कस पर व ास करना चा हए - आपक  ाथना पर या
आपक  गा लय  पर? वह पूरी तरह स े मत है! उसने हार मान ली है य क हमने जीवन
के सबसे यारे और नाजक ह स ेको भी णालीब  या सं थागत बना दया है, अचानक हर
चीज़ अपनी जीवंतता खो देती है और वह बेजान हो जाती है। हरेक के मँुह म श द तो होते
ह, ले कन उन श द  के कोई मायने नह  रह जाते। जब हम कोई चीज़ कहते ह जो हमारे
भीतर वाकई आग क  तरह नह  जलती, तो वह झूठ बोलने जैसा है; तब चुप रहना बेहतर
होता है।

हम हमेशा वह चीज़ करने क  को शश करते ह, जो कसी ने हज़ार साल पहल ेक  थी।
हाँ, कसी ने दो हज़ार साल पहले कुछ कया तो वह उसके लए कारगर आ - य क
उसके दय म उसके लए आग थी। वह इस लए कारगर आ य क उसके भीतर स चाई
धधक रही थी, न क उसके बोले ए श द  क  वज़ह से।

भ  कोई ठंडी चीज़ नह  है, यह तपाने वाली होती है। ऐसा इस लए है य क स य
ऐसी चीज़ है जसम आग होती है।

नव  तप वनी

‘भ  इस नया के नह  होते, उनका बस एक पैर ही इस नया म होता है।’

करीब 600 साल पहले द ण भारत म अ का महादेवी नाम क  म हला तप वनी
रहती थी। अ का शव क  भ  थी। अपने बचपन म ही उ ह ने शव को अपना प त
मान लया था। उनके लए यह सफ़ एक व ास नह  था, ब क यह एक हक़ क़त
थी।

एक दन राजा ने उसे देखा। वह इतनी सुंदर थी क राजा ने कहा, ‘मुझे यह
लड़क  चा हए।’ अ का ने राजा के साथ शाद  करने से इ कार कर दया। राजा ने
धमक  द  क अगर वह उससे शाद  नह  करती, तो वह उसके माता- पता को मार
डालेगा।

अ का ने उसस ेशाद  कर ली ले कन राजा को कभी अपने पास फटकने नह
दया। वह उनको लुभाने क  को शश करता, तो वह हमेशा यही कहती, ‘मेरे प त
महादेव ह।’ समय बीतने के साथ राजा के स  का बाँध टूटने लगा। वह पागल हो



उठा, और एक दन ज़बरद ती पर उतर आया। अ का ने फर इ कार कर दया।
‘मेरा एक और प त है। उनका नाम शव है। वह मेरे पास आते ह, और म उनके साथ
ही रहती ँ। म तु हारे साथ नह  रह सकती।’ कसी और को अपना प त कहने के
कारण यह तय कया गया क उसे सज़ा द  जाए।

उसे जब दरबार म लाया गया, तो अ का ने कहा, ‘मेरे लए रानी बनने के कोई
मायने नह  ह। म यहाँ स ेचली जाऊँगी।’

तब राजा ने देखा क वह बड़ी आसानी से उसे छोड़कर जा रही है। उसने कहा,
‘तुमने जो कुछ भी पहना है, ये गहने, ये कपड़े - सब मेरे ह। इन सब को यह  छोड़
दो और चली जाओ।’

यह सुनकर, भरी सभा म, अ का ने अपने सारे कपड़े उतार दए, सारे गहने भी
उतार दए और नव  होकर वहाँ से चली ग । उस दन से उ ह ने कपड़े पहनने से
इ कार कर दया, हालाँ क, कई लोग  ने उनको समझाने क  ब त को शश क  क
इसस े उनके लए ही सम या खड़ी होगी। उस समय भारत क  ग लय  म कसी
युवती का नव  घूमना, वह भी उनके जैसी सुंदर युवती का, बलकुल अ व सनीय
था। काफ़  कम उ  म ही उनक  मृ यु हो गई, और इस छोटे जीवनकाल म ही उ ह ने
कुछ अ त क वता  क  रचना क ।

उनक  भ  ऐसी थी क वह हर दन ाथना करती थी, ‘हे शव, ऐसा हो क
मुझ ेभोजन न मल।े आपसे मलने के लए म जस लालसा और वेदना से गुज़र रही

ँ, मेरा शरीर भी उसे अ भ  करे। अगर म भोजन क ँ गी तो मेरा शरीर संतु  हो
जाएगा, और मेरा शरीर यह नह  जानेगा क म या महसूस कर रही ँ। इस लए
भोजन मुझ तक मत प ँचने द जए। अगर भोजन मेरे हाथ म आ जाता है, तो इससे
पहले क म उसे मँुह म डालूँ, वह म  म गर जाए। अगर वह म  म गर जाता है,
तो इससे पहले क मेरी जैसी मूख उसे उठा ल,े कोई कु ा आकर उसे ल ेजाए।’
उनक  हर दन यही ाथना होती थी।

इस क़ म के भ  इस नया के नह  होते, उनका बस एक पैर ही इस नया
म होता है। जस श  और ग रमा के साथ उ ह ने अपना जीवन जया, उससे वह
हमेशा के लए मानवता के लए ेरणा का ोत बन ग ।



दमाग़ और दल का कॉकटेल

अगर आप शव से मलना चाहते ह, तो आप या तो उनसे उ ह  क
शत  पर मलना सीख ली जए या फर ख़ुद को वस जत कर
द जए… भ  का मतलब है क आप ख़ुद को शू य बना लेते ह;

ान का मतलब है क आप उनसे उ ह  क  शत  पर मलते ह।

भ  का मतलब ह ै क आपके भीतर हर उस चीज़ के लए ेम क  भावना है, जो आप
देखते ह और जो नह  देखते ह। इसका मतलब है क आपने पसंद और नापसंद क  ैतता
को ख म कर दया है। इसका मतलब है क अब आपके लए ‘ठ क है’ और ‘ठ क नह  है’
का कोई अ त व नह  रहा। आपके लए हर चीज़ ठ क है। जब पुराने ज़माने म कुछ लोग
कहते थे, ‘हर चीज़ ई र है,’ तो इसका मतलब होता था क उ ह ने लगाव और ेष क

ैतता को पूरी तरह से छोड़ दया है।

जस पल आप कोई चीज़ चुनते ह, तो आप उसे सरी चीज़  से अलग करते ह। भ
का मतलब है पूरी तरह से चुनाव- वहीन हो जाना। जब पूरी तरह से चुनाव- वहीनता आ
जाती है, आप बस यहाँ सहज मौजूद ह, जब हर चीज़ आपको अपने म समेट ले या आप हर
चीज़ को अपने म समेट ल, तब उसे भ  कहते ह। स य भी ऐसा ही होता है - सबको
शा मल करने वाला।

यो सं कृ त म शव के दो पहलू ह, जन पर हम यान क त करते ह। एक तर पर,
‘ शव’ श द का मतलब है ‘वह जो नह  है।’ हर चीज़ जो मौजूद है, ‘वह जो नह  है’ से आई
है। अगर आप आसमान क  तरफ़ देखते ह, तो तमाम खगोलीय पड , तार  और
आकाशगंगा को पाएगेँ, ले कन उनके बावजूद वहाँ अथाह ख़ालीपन क  मौजूदगी सबसे बड़ी
है। इस वशाल ख़ालीपन, इस शू यता को ही ‘ शव’ कहते ह, और इसी लए उ ह सृ  का
आधार माना जाता है। इस समय भी, इसी शू यता क  गोद म यह संपूण सृ  घ टत हो रही
है।

यो सं कृ त म शव का सरा पहलू आ दयोगी, यानी पहले योगी का है। यो सं कृ त,



शव के हर चीज़ के आधार होने स ेलेकर शव के पहल ेयोगी होने तक, अखंड तरीक़े से
बढ़ती गई है। चँू क यह एक तक आधा रत सं कृ त है, इस लए हम परम कृ त और परम

कृ त का अनुभव करने वाल ेके बीच फ़क़ नह  करते।

तो अगर आप शव से मलना चाहते ह, तो आप या तो उनस ेउ ह  क  शत  पर मलना
सीख ली जए या फर ख़ुद को वस जत कर द जए। अगर आपको राजा के साथ होना है,
तो आपको या तो राजा बनना होगा या आपको उसका सबसे वन  सेवक बनना होगा। यही
दो तरीक़े ह। ान और भ  का मतलब यह है: भ  का मतलब है क आप ख़ुद को शू य
बना ल; ान का मतलब है आप उनसे उनक  शत  पर मल। वरना, कोई मलन नह  होगा।

भ  का मतलब है पूरी तरह से चुनाव- वहीन
हो जाना।

ान के माग पर लोग ब त ईमानदार होते ह। भ  के माग पर चलने वाल ेलोग नशे
म रहने वाल ेह। ाचीन काल से ही भ  हमेशा से सबस ेअहम माग रही है, य क इससे
परम को पाना बड़ा आसान लगता है। हाँ, यह सबसे ज द  प ँचाने वाला माग ह,ै ले कन
इसम कई ग े, कई फंदे ह।

ान का माग मु कल है, ले कन यह ‘खुली आँख ’ से चलने वाला रा ता है। भ
‘बंद आँख ’ से चलने वाला रा ता है। ान माग पर हर क़दम जो आप लेते ह, आगे या पीछे,
आप हाँ जा रहे ह। आप जानते ह क आप कहाँ पर गरे, आप कहाँ तक प ँचे। भ  माग
पर आप अगर ग े म गर भी जाए,ँ तो आपको पता नह  चलता। अगर आप ख़ुद अपने ही

मजाल म फँस जाते ह, तो आपको पता नह  चलता।

भावना  के साथ एक ज़बरद त ती ता होती है। आम तौर पर यादातर लोग  म
भावना वचार से यादा ती  होती है। इसी लए भ  का गुणगान कया गया है और कसी
सरे माग क  अपे ा उसक  चचा यादा होती है, य क यादातर लोग  म उनका भावना

प  बल होता है - उनके वचार या उनके काम से भी यादा मज़बूत।

ले कन भावना क  भी अपनी सीमा होती है। बना ान के, बना सही तरह क  समझ
के, बना अपनी अ ल को खोल,े बस भावना के माग पर चलते जाने से म त म जैसी

थ त पैदा हो सकती है। यह ब त सुंदर, सुखद, परमान द जैसी लग सकती है, ले कन
इसम एक न यता आ सकती है।

सरी तरफ, भ  के बना, भावना के बना, यो अ यास बस बंजर, खे, बेजान हो
जाते ह। बना भ  के पश के, आपका ान अ सर बाल क  खाल नकालना बन जाता
है।



कई लोग मानते ह क भ  म तक क  कोई जगह नह  होती। तक असल म एक
काटने का साधन है। अगर आप कसी चीज़ पर ग़ौर करना चाहते ह, तो आप अपने तक से
इसे काट सकते ह। अगर आपका तक कु हाड़ी क  तरह है, और अगर आप कुछ काटते ह
तो वह दो टुकड़े होकर गर जाएगा। ले कन अगर आपके तक का चाकू ब त पैनी धार का
है, तो आप उसे पूरा काट सकते ह, और फर भी वह एक साथ बना रह सकता है।

तलवारबाजी क  कहा नयाँ हमेशा यह बताती ह क कैस ेएक कुशल तलवारबाज़ जब
अपनी तलवार से कसी पेड़ को काटे, तो उस पेड़ को काटे जाने का पता भी नह  चलना
चा हए; उसे फर भी सीधा खड़ा रहना चा हए। अगर आपका तक इतना पैना हो जाता है,
तब आप देखगे क आपके दमाग़ के ता कक दायरे म भ  बलकुल फ़ट बैठती है। स चा

ान और स ची भ  बलकुल भी अलग नह  ह।

अगला क़दम

एक भ  उन चीज़  को जानता है, जो आप सोच भी नह  सकते। वह ऐसी चीज़
को पकड़ सकता है, ज ह समझने के लए आपको संघष करना पड़ता है, य क
उसके भीतर ख़ुद के बारे म कुछ भरा नह  होता ह।ै आप जब ख़ुद स ेलबालब भरे
होते ह, तो कसी उ च संभावना के होने क  जगह नह  बचती।

आप कुछ चीज़ कर सकते ह जससे आप भ  तक प ँच जाए,ँ ले कन
आप इसका अ यास नह  कर सकते। एक आसान चीज़ आप यह कर सकते ह क
इस सृ  म हर चीज़ को ख़ुद से ऊँचा मान ल। सतारे तो ऊपर ह ही, ले कन सड़क
पर पड़े छोटे से कंकड़ को भी ख़ुद से ऊँचा मानने क  को शश कर। (वैस ेभी वह
आपस े यादा थायी, यादा थर है। यह हमेशा के लए एक जगह पर बैठा रह
सकता है!) अगर आप अपने आस पास क  हर चीज़ को ख़ुद स ेऊँचा देखना सीख
जाते ह, तो आप वाभा वक प स ेभ  बन जाएगेँ।



रह यवाद को अपनाना

अगर आपक  बु  काफ़  वक सत और प रप व है तब आप
जतना यादा व ेषण करते ह, आपको उतना यादा एहसास

होता है क आप कसी न कष व नतीजे से ब त र ह।

यह सफ़ एक बचकानी बु  ही है, जो चीज़  का व ेषण करती है और नतीजे पर प ँच
जाती है। अगर आपक  बु  काफ़  वक सत और प रप व है’ तब आप जतना यादा
व ेषण करते ह, आपको उतना यादा एहसास होता है क आप कसी न कष व नतीजे
से ब त र ह।

आज, वै ा नक  ने पानी को उसके अवयव  म अलग कर लया है। अगर आप पूछगे,
‘पानी या ह?ै’ तो वे कहगे ‘हाइ ोजन और ऑ सीजन।’ ले कन हाइ ोजन और
ऑ सीजन पानी य  बन जाते ह? ऐसा य  होता है? एक कंकड़ को ली जए और उसे
दे खए। वह ऐसा य  है?

अगर आपको कसी सरी चीज़ म दलच पी नह  है, तो आप बस ख़ुद को ही दे खए,
आप ऐसे कैस ेबन गए? ‘ओह मेरे पता, माता, और अब म ँ।’ ले कन इस तरह से य
होता है? इसका आधार या है? अगर आप कसी भी पहलू को ल और सचमुच व ेषण
कर, तो आप उस े जतनी यादा गहराई से देखते ह, आप कसी न कष से उतना ही र
होते चले जाएगेँ। जीवन पहल ेस ेभी कह  यादा रह यमय लगता है। कसी गहरे व ेषण
के साथ जानने क  को शश के बजाय अगर आप बस यहाँ बैठते ह और साँस लेते ह, तो
आप जीवन को बेहतर जानगे।

आप जीवन म जतनी यादा गहराई म जाते ह, उसे उतना ही अन त और अथाह
पाएगेँ। आप उसे समझ नह  सकते य क आप ही जीवन ह। जब आपको अपने अनुभव म
एहसास होता है क हर परमाणु, रेत का हर कण, हर कंकड़, और सबसे छोटे से लेकर
सबस ेबड़े तक, हर जीवन अथाह है, तो आप वाभा वक प स ेहर चीज़ के आगे परम
भ  से नत-म तक हो जाएगेँ।



भारत म परंपरा रही है क आप जस भी चीज़ को देखते ह, उसके आगे सर झुकाते
ह। इसस ेफ़क़ नह  पड़ता क वह एक पेड़ है, या गाय है, या साँप, या बा रश, या बादल -
आप बस सर झुकाते ह। आप ऐसा करते ह य क आप या तो मूख ह या फर आप ऐसा
इस लए करते ह य क आपने जीवन को पूरी गंभीरता के साथ चरम गहराई म देखा है।
एक मूख और आ म ानी इंसान के बीच ब त ज़रा सा फ़क़ होता है। यह उसी चीज़ के बारे
म है, फर भी जमीन-आसमान का फ़क़ होता है। एक मूख जो थोड़ा-ब त जानता है, बस
उसी का आनंद उठाता है, और सरा जसने जीवन को चरम गहराई म देखा है वह इसका
संपूण आनंद लेता है। इनके बीच म आने वाले लोग वे ह, जो लगातार संघष करते ह और
ख झेलते ह।

एक दन एक आदमी सुबह-सुबह अपने द तर प ँचा और अपने बॉस से बोला, ‘बॉस,
म आपको बता ँ क तीन कंप नयाँ मेरे पीछे पड़ी ह। इस लए आपको मेरा वेतन बढ़ाना ही
होगा।’

उसके बॉस ने कहा, ‘ या! कौन सी कंप नयाँ ह? कौन तु ह रखना चाहता है?’

उसने कहा, ‘इले क बोड, टेलीफ़ोन कंपनी और गैस कंपनी!’

तो बीच के जो ‘ माट’ लोग ह, उनके पीछे हमेशा कोई न कोई लगा रहता है या वे
कसी के पीछे भागते रहते ह। यह बना के चलता रहता है। एक मूख यहाँ शां त से बैठ
सकता है। एक द दश  व योगी यहाँ शां त से बैठ सकता ह।ै माट इंसान नह  बैठ सकता।

जो झुकना जानता है वह टूटेगा नह ।

एक भ  होने का यह मतलब नह  है क कोई भी आपको जीत ले। जो झुकना
जानता है वह टूटेगा नह । इसी लए आप सुबह योग करते ह ता क आपका शरीर न टूटे! यह
आपके भीतर हर चीज़ पर लागू होता है।

अगर आप झुकना सीख लेते ह, हर चीज़ को ख़ुद से ऊँचा मानते ह, तो यह आपके
आ मस मान के लए ठ क नह  लगता। भा य से, इन दन  तथाक थत आ या मक गु
भी आ मस मान के बारे म बात करते ह। ‘आ म’ और ‘स मान,’ दोन  ही सम या ह। दोन
बेहद सी मत चीज़ ह; दोन  ही नाजक ह; दोन  हमेशा असुर त रहगी। अगर आपके अंदर
स मान क  चाह नह  है, तो ब त अ छा है। अगर आपके पास ‘आ म’ यानी अहं नह  है, तो
शानदार बात है! तब फर कोई सम या नह  है।

जब आप यहाँ सृ  के ोत क  तरह रह सकते ह, तो फर आप उसके एक छोटे से
अंश क  तरह जीना य  चाहगे?



अगला क़दम

जब आप कसी चीज़ को ख़ुद से ब त वशाल जैसा अनुभव करते ह, तो
वाभा वक प स े आप उसके आगे झुक जाएगेँ। अगर आप एक भ  बनना

चाहते ह, तो अपने जीवन म जागते ए ण  के दौरान हर घंटे म कम से कम एक
बार कसी न कसी चीज़ के सामने झुक। इसस ेफ़क़ नह  पड़ता क वह कौन है या

या है। यह ज़ री है क उसम चुनाव न कर। आप कसी को दे खए, उसके आगे
झुक जाइए। एक पेड़, पहाड़, कु ा, ब ली - कोई भी चीज़ आप देख, आप झुक
जाए।ँ को शश क जए अगर यह हर मनट हो सके। जब ऐसा हर मनट पर हो,
तब आप इसके लए अपने हाथ  और शरीर का इ तेमाल नह  कर सकते। आप
बस अपने मन म झुक। एक बार जब यह आपके होने का तरीक़ा बन जाता है, तब
आप भ  होते ह।



ऊजा



…और अब, योग

आपक  जीवन-ऊजाए ं लगातार व तार चाहती ह और असीम
अनंत हो जाना चाहती ह। वे कोई और ल य नह  जानत ।

लगभग हर इंसान कुछ-न-कुछ कमी या अभाव क  थ त म जी रहा है। इससे फ़क़ नह
पड़ता क आप या ह या आपने या हा सल कया है, आप अभी जो ह, आप हमेशा उससे
कुछ और यादा बनना चाहते ह।

यह इ छा  क  या है। आपक  इ छा कसी ख़ास चीज़ के लए नह  होती। वह
बस व तार पाना चाहती है। चाहे कतना भी व तार य  न हो जाए, वह संतु  नह  होती।
वह हमेशा असीम होना चाहती है। व तार क  यह इ छा जब अचेतन प से कट होती है,
तब हम इसे लालच, जीतना या मह वाकां ा कहते ह। जब यह सचेतन प से कट होती
है, तो हम उसे योग कहते ह।

यही वज़ह है क जब पतंज ल ने योग-सू  क  रचना क , तो उ ह ने शु आत व च
तरीक़े से क । योग-सू  का पहला अ याय इस पं  से शु  होता है - अथ योगानुशासनम्
(अब योग का अनुशासन) सरे श द  म ‘… और अब योग।’ बस एक आधा वा य! जीवन
पर लखा गया इतना महान ंथ एक अधूरे वा य से शु  होता है। अगर आपको अब भी
लगता है क अगर आपको नई गल ड मल जाए, या तन वाह बढ़ जाए, या आप एक नया
घर या नई कार ख़रीद ल, तो आपके जीवन म सब कुछ ठ क हो जाएगा - तो अभी योग का
समय नह  आया है। आप जब वह सब कर चुक, और फर लगे क यह सब काफ़  नह  है,
इसके मायने ह क योग का समय आ गया है।

योग का मतलब है क आप अपनी बु  क  फ़क़ करने क  कृ त के परे चले गए ह
और अ त व के एक व का अनुभव कर लया है। अगर आप एक ऐसा अनुभव कर लेते ह
जो भौ तक सीमा  के परे है, तो आप जो ह और जो नह  ह, उसम फ़क़ नह  कया जा
सकता। अभी आपक  पहचान कई चीज़  से बनी ई है, ले कन आप जसे ‘म’ कहते ह वह
ऊजा क  कुछ एक मा ा है। जैसा क हमने पहल ेकहा है, आज आधु नक व ान यह बना



कसी शक के सा बत कर रहा है क संपूण अ त व एक ही ऊजा है, जो करोड़  अलग-
अलग प म ज़ा हर हो रही है। जब आइं ट न ने कहा E=mc2, तो उनका मतलब आपको
बताना था क सब कुछ एक ही ऊजा है। साथ ही, सारे धम भी हमेशा से दावा करते रहे ह
क ई र हर जगह है। आप चाहे कह ‘सब कुछ एक ही ऊजा है’ या कह ‘ई र हर जगह है,’
दोन  एक ही बात है, है क नह ? इस लए योग का मक़सद ही आपको आपके शरीर ारा
नधा रत भौ तक सीमा से परे अनुभव करने म मदद करना है। एक पल के लए अगर आप
अपनी भौ तक सीमा को तोड़ देते ह और आस पास क  सारी चीज़  के साथ ख़ुद के एक हो
जाने का अनुभव कर लेते ह, तो आप बलकुल अलग तरह स ेकाम करने लगते ह।

आ या मकता का मतलब है जीवन के साथ सही तालमेल म होना। यह कसी इंसान
का वचार या दशन नह  है। यह जीवन का असीम व तार पाने क  वाभा वक लालसा के
साथ तालमेल म होना और उसे सचेतन अ भ  देना है। आ या मक अ यास शरीर, मन
और ऊजा के तर पर इस लालसा क  मदद करते ह।

आपक  जीवन-ऊजाए ँलगातार व तार चाहती ह और असीम अनंत हो जाना चाहती
ह। वे कोई और ल य नह  जानत । आपका दमाग़ भले ही पैसे के बारे म सोचता हो,
आपका शरीर भले ही भोजन क  इ छा रखता हो, ले कन आपक  जीवन-ऊजा हमेशा
आपके भौ तक शरीर ारा तय सीमा को लाँघने क , और असीम अनंत हो जाने क  लालसा
रखती है। हमारी जीवन-ऊजा कस तरफ़ जाना चाहती है, इसे पहचानने के, और उस दशा
म सचेतन कदम बढ़ाने के तमाम तरीक़े ह।

अगर आप उसी दशा म जाते ह, जस तरफ़
आपक  जीवन-ऊजा जाना चाहती है, सफ़
तभी आप समभाव और तालमेल म ह गे।

धीरे-धीरे, जीवन जीने क  या म, चाहे जो भी वज़ह हो, या तो अपने अहंकार क
वज़ह से या पीड़ा क  वज़ह से, आप जीवन-ऊजा क  दशा म जाना बंद कर देते ह। तब
आप सोचने लगते ह क आपका ख़ुद का एक अलग अ त व है।

अगर आप शरीर के कहने के मुता बक़ चलते ह, तो आप समझ ली जए क यह सीधे
क  म जा रहा है। आप जस े दमाग़ कहते ह वह उन सब चीज़  क  एक ज टल हौच-पौच है
जो उसम भर चुक  ह। दमाग़ अपने सारे मक़सद ख़ुद पैदा करता है। हो सकता है क अभी
यह ठ क लगे, ले कन आम तौर पर यह आपको जीवन क  या से पूरी तरह र ले जाता
है।

तो योग का मतलब मान सक और शारी रक या को साफ़ तौर पर अलग अनुभव



करना है, अपने अ त व के आधार के प म नह , ब क वह जो आपके ारा पैदा कया
जाता है। अगर आप शरीर और दमाग़, इन दो चीज़  को सचेतन तौर पर संभालते और
चलाते ह, तो आपका जीवन का अनुभव शत- तशत आपका ख़ुद का बनाया आ होगा।
आप जस े‘ दमाग़’ और ‘शरीर’ मानते ह उसम मौजूद चीज़ आपके पास बाहर से आई ह।
आपको बस इतना करना है क ख़ुद के और बाहर से जमा क  गई हर चीज़ के बीच एक री
पैदा कर।

एक बार क  बात है। शंकरन प लई ेन स ेमदनप ली जा रहे थे। वह अपने सर पर
एक बड़ी-सी गठरी लेकर ेन म दा खल ए। उ ह सीट मल गई ले कन वह उस सीट पर
बैठने के बाद भी गठरी को सर पर ही रखे रहे। उनके आस पास के लोग उ ह हैरत से देखने
लगे। उ ह ने कुछ देर तक इंतज़ार कया क शायद वह कुछ देर बाद गठरी उतार दगे, ले कन
उ ह ने ऐसा नह  कया।

फर कसी ने पूछा, ‘आपने इस गठरी को सर पर य  उठा कर रखा है? इसे नीचे
य  नह  रख देते?’

उ ह ने कहा, ‘नह , नह , यह यह  ठ क है।’

वे कुछ देर तक देखते रहे, फर उनक  गदन खने लगी। वे अब और नह  देख सकते
थे क ेन म एक आदमी अपनी सीट पर बैठा हो और सर पर बड़ी सी गठरी ढोता रहे।
उ ह ने कहा, ‘दे खए, अगर इस गठरी म कोई क़ मती चीज़ है, तो इसे नीचे रख द और उस
पर बैठ जाए।ँ ऐसा करना सुर त भी रहेगा।’

उ ह ने कहा, ‘नह , इसम कुछ भी क़ मती नह  है। बस कपड़े ह।’

‘ फर आपने इस े सर पर य  उठा रखा है?’

‘अरे, म ेन पर बोझ नह  डालना चाहता ँ।’

इस जीवन म आपने जो भी कचरा जमा कया है वह आपके साथ ही रहता है। आप
उनसे छुटकारा नह  पा सकते, बस नीचे रख सकते ह। आपके पास एक ही वक प है क
आप उनसे कुछ री बना ल। उनका इ तेमाल क जए, ले कन उ ह अपनी पहचान मत
बनाइए। अगर आप यह री नह  बना सकते, तो जीवन के त आपक  सारी समझ धंुधली
पड़ जाएगी। जीवन को तभी चखा, अपनाया और उसके पार जाया जा सकता है, जब
मनोवै ा नक और अ त वगत के बीच एक अंतर हो। सभी वचार, भावनाए,ँ धारणाए,ँ
याद, और क पनाए ँमनोवै ा नक जगत के दायरे म आती ह।

आ या मक या का मतलब है जीवन क  ओर लौटना। अगर आप उसी दशा म
जाते ह, जस तरफ़ आपक  जीवन-ऊजा जाना चाहती है सफ़ तभी आप समभाव और
तालमेल म ह गे। सफ़ ऐसी थर अव था म ही आप जीवन क  चुरता के सव च तर को
जानने और गहनतम रह य  को समझने क  दशा म बढ़ने क  ह मत कर सकते ह।



नमाता बनाम मैके नक

‘अ धकतर लोग थानीय मैके नक के पास जा रहे ह, य क उ ह ने नमाता
तक क  प ंच खो द  है।’

अगर शरीर के साथ आपक  कोई भी सम या है, तो आपको यह अ छ  तरह समझ
लेना चा हए क इस शरीर का नमाण कस चीज़ से और कस तरीक़े से आ है।
जब आप सृ  के ोत या इस शरीर के नमाता को जान जाएगेँ, और जब आपको
इसक  मर मत क  ज़ रत पड़ेगी, तो या आप नमाता के पास जाना चाहगे या
थानीय मैके नक के पास? अ धकतर लोग थानीय मैके नक के पास जा रहे ह
य क उ ह ने नमाता तक क  प ंच खो द  है।

यह तब क  बात है जब म करीब बीस साल का था। म हॉक  खेल रहा था और
उसी दौरान मेरा टखना टूट गया। उसम सूजन आने लगी, और म हॉक  फ ड से
कनारे तक लंगड़ाता आ आया और बैठ गया। मुझ ेब त तेज़ दद हो रहा था। सरे
लड़के अब भी खेल रहे थे और वहाँ काफ़  धूल उड़ रही थी। दद और धूल के बीच
मेरा दम घुटा जा रहा था। अचानक मेरे मन म एक वचार आया, ‘अगर सृ  का

ोत मेरे ही अंदर है तो म सांस क  सम या र य  नह  कर सकता? म टूट  ह ी
को य  नह  जोड़ सकता?’

म वहाँ करीब सवा घंटे आँख बंद करके बैठा रहा। मने जब आँख खोली तो
मेरी साँस एकदम ठ क चल रही थी, जो आज तक ठ क है। यही नह , मेरे टखने क
सूजन भी कम हो चुक  थी और दद का नामो नशान नह  था। मने सोचा क ऐसा
शायद मेरे अचल होकर बैठने से आ हो और मेरा पैर सु  हो गया हो। मने अपने पैर
को हाथ  से पकड़कर धीरे से हलाया और मेरे आ य का ठकाना नह  रहा जब मैने
पाया क अब वाकई कोई दद नह  था। अपनी हॉक  टक क  मदद से म ब त धीरे-
धीरे खड़ा आ। म अपने घायल पैर पर दबाव डालने से हचक रहा था। जब म खड़ा

आ तो टखना पूरा वज़न ले सका और कोई दद नह  आ। मुझ े बलकुल यक़ न
नह  हो रहा था, य क दद क  ती ता और सूजन आने क  तेज़ी से म अ छ  तरह
जानता था क मेरी ह ी टूट गई थी। (चँू क म व च  क म के कारनामे करता रहा
था, इस लए अब तक धीरे-धीरे मुझे ह य  के टूटने का काफ़  अनुभव हो चुका
था!) मेरा पूरी तरह से तक- श त दमाग़ इस बात को लेकर लड़ रहा था, य क
जो कुछ भी समझ से परे होता था उसस ेयह संघष करता था। मेरा दमाग़ हर उस
चीज़ को अपने अपमान क  तरह लेता था जो तकसगंत नह  होती थी। मेरा टखना



या वाकई ठ क है, इसक  आ खरी परी ा मेरी चेको लोवा कयाई मोटरसाइ कल
को कक मारकर टाट करने से हो सकती थी। वह आजकल क  म ट - सलडर
से फ़ - टाट इंजन जैसी नह  थी। वह अपने ही ढंग से चलती थी। अगर आप उसे
कक मारगे, तो वो वापस आपको कक मारेगी! ले कन मेरा टखना उस इ तहान म
पास हो गया।

म जब अ व ास से भरा आ यच कत घर प ंचा तो अपने डॉ टर पता के
पास गया और पूछा क या ऐसा संभव है क टूट  ह ी एक घंटे म जुड़ जाए।
उ ह ने कहा यह बकवास है। ले कन कुछ देर बाद वह लौटकर आए, शायद उ ह लग
रहा था क वह जो बात कहने वाले ह वह थोड़ी बेवकूफ़  क  है। उ ह ने कहा क
मे डकल ै टस के शु आती दन  म उ ह ने एक गाँव वाल ेको देखा था जो पढ़ा-
लखा नह  था, ले कन उसने एक मरीज के टूटे कंधे को कुछ ही घंटे म प  के एक
लेप से जोड़ दया था। उसने वह लेप कसी मं  को पढ़ते ए लगाया था जस ेसमझ
पाना मु कल था।

इस अनुभव के बाद, मने अपने ऊपर कुछ अहम योग शु  कए। अपने
जीवन के उस दौर के बारे बयान करना ब त मु कल है। जैसे-जैस े दन बीतते गए,
मुझ ेअपनी ता ककता क  प रभाषा को लगातार बदलते रहना पड़ा। मुझ ेहमेशा से
अपनी ता कक बु  पर गव रहा था, ले कन इन सारे योग  के बाद, इसने अपनी
प ता और दशा पूरी तरह से खो द । धीरे-धीरे यह एक ऐसी ‘जीव’ बन गई जो

कोई भी चीज़ वीकार और आ मसात कर लेती थी। ईशा म हम जो इनर-
इंजी नय रग काय म चलाते ह वह उसी टूटे टखने वाली घटना का बस एक
बाइ ोड ट है।



अपनी नय त तय करना

अगर आपको अपनी जीवन-ऊजा पर महारत हा सल है, तो
आपका जीवन और आपका भा य आपके हाथ  म ह गे।

इस धरती के सारे जीव ख़ुद को उस हालात म ढाल लेते ह जसम वे रहते ह, ले कन इंसान
प र थ तय  को अपनी ज़ रत के अनुसार बदल सकते ह। आजकल, नया म अ धकतर
लोग प र थ तय  ारा ढाल दए जाते है, य क वे उनके त त या के तौर पर जीते
ह। ज़ा हर है, उनके सवाल ह गे, ‘म ऐसी प र थ त म य  था? या मेरी क़ मत ख़राब है?

या मेरा भा य ऐसा है?’

जब चीज़ वैसे नह  होत , जैसे आप चाहते ह, तो आप उसे अपने ‘भा य’ का नाम दे
देते ह। आप ख़ुद को दलासा देने क  को शश करते ह, मौजूदा हालात  से समझौता कर लेते
ह। असफलता, बीमारी या भा य का सामना करने का यह एक तरीक़ा होता है। या ख़ुद क
क़ा ब लयत से यादा सफलता मल जाने पर भी ऐसा होता है। हर उस चीज़ को, जसे हम
तक से समझ नह  पाते, बड़ी आसानी से भा य कह देते ह।

लोग मुझस ेपूछा करते ह, ‘सदगु , म अपने भा य पर कस हद तक काबू पा सकता
ँ?’ आपका भा य आपक  ख़ुद क  रचना है। इस समय भी आप उसका नमाण कर रहे ह,

अचेतन तौर पर ही सही। हर वचार, हर भावना, हर आवेग, और हर त या, जो आप
अपने अंदर पैदा करते ह, आपके भा य क  दशा तय कर रहा है। आपके भीतर जीवन
कसी भी चीज़ को अनदेखा नह  करता। यह आपके हर काम को गंभीरता से लेता है।

जीवन चीज़  को चुन-चुनकर रकॉड नह  कर रहा है। यह सोते- जागते सब कुछ
रकॉड कर रहा है। चँूक  सब कुछ रकॉड होता है, तो कसी ख़ास दशा या जाग कता के
अभाव म, आपके अंदर सूचना का यह वशाल भंडार तमाम तरह के म पैदा कर रहा है।
इसी वज़ह से, जीवन के तमाम अबूझ हालात और नतीज  को लोग भा य कह देते ह।

तो अगर सवाल यह है, ‘मेरा या होगा?’ तो जवाब है, आप जो कुछ भी रचगे, वही
आपके साथ होगा। ले कन अपने साथ उसके होने का इंतजार मत क जए। आप इस ेवैसे



कर जैसा आप चाहते ह। इनर इंजीन रग ( व-सश करण और वकास का एक शु आती
ईशा- काय म), आपके भौ तक शरीर, बु  और भावना से भी सू म साधन है। इसक
संरचना ऐसे क  गई है क आप अपनी भीतरी और बाहरी नया क  रचना अपनी
इ छानुसार कर सक।

ऐसी तमाम चीज़ ज ह सौ साल पहले लोग भा य माना करते थे, आज आपके हाथ म
आ चुक  ह। हमने बीमा रय , सं मण, महामारी और अकाल क  उन भयानक नय तय  से
नपटना सीखा है, ज ह बस एक सद  पहले तक लोग झेला करते थे। जो लोग इनक  चपेट
म आते थे, वे न य ही इसे अपनी क़ मत मानते थे। ले कन या हमने इनम से कई
आपदा  पर अब क़ाबू नह  पा लया है? आज हम जसे ‘टे नोलॉजी’ कहते ह, वह यही तो
है: कृ त के नयम  के तहत, हम हर उस बाहरी चीज़ पर क़ाबू पा चुके ह, जन पर क़ाबू
पाया जा सकता है।

एक बार म एक अंतरा ीय स मेलन म शा मल आ जसम धरती से ग़रीबी मटाने पर
चचा हो रही थी। कुछ नोबेल पुर कार पाने वाल  समेत, कई ‘ ज़ मेदार’ लोग भी उसम
शा मल थे। कसी मौक़े पर, एक तभागी ने कहा, ‘हम इन सम या  को हल करने क
को शश य  कर रहे ह? या यह सब ई रीय इ छा नह  है?’

मने कहा, ‘हाँ अगर कोई सरा भूखा है या मर रहा ह,ै तो यह ज़ र ई र क  योजना
ही है। ले कन अगर आपका पेट ख़ाली है, अगर आपका ब चा मर रहा है, तो इसस े नपटने
के लए आपक  अपनी योजना होगी, है क नह ?’

जब भी कोई चीज़ हमारे जीवन से संबंध रखती है, तो उसक  ज़ मेदारी हम अपने
हाथ  म ले लेते ह। जस कसी चीज़ को हम अपने हाथ  म नह  लेना चाहते, तो हम ई रीय
इ छा या नय त क  बात करने लगते ह। योग एक ऐसा व ान है जो आपको जीवन और
मृ यु क  या को अपने हाथ  म लेने के क़ा बल बनाता है। इस समय भी आप अपने
जीवन म चुनाव अचेतन तरीक़े से कर रह ेह। इस ेही कम कहते ह: आप अपनी नय त पूरी
लापरवाही म, पूरी बेख़बरी म रच रह ेह। आप जो भी अचेतन होकर कर रह ेह, अगर उसे
सचेतन तरीक़े से करने लग, तो इसस ेजमीन- आसमान का फ़क़ आ जाएगा। यही फ़क़
अ ानता और आ म ान के बीच होता है।

अपना भा य अपने हाथ  म लेने का मतलब यह नह  है क सब कुछ आपके मन
मुता बक़ होने लगेगा। बाहरी नया कभी सौ फ सद  आपके मुता बक़ नह  चलेगी, य क
उसम तमाम सरे पहलू शा मल होते ह। बाहरी नया को अपने मुत बक़ चलाने क  चाहत
का मतलब है: नरंकुश होना, तानाशाही। भा य बनाने का मतलब यह नह  है क नया क
हर प र थ त आपके क़ाबू म हो। इसका मतलब बस इतना है क ख़ुद को इस तरह का
बनाए ँ क आपके आस पास चाहे कैसी भी घटना या प र थ त य  न हो, आप उनके बोझ
तले चकनाचूर होने के बजाए, उनसे पार पाना सीख जाए।ँ असल म, इसका मतलब अपनी



परम कृ त को ा त करने क  ओर बढ़ना ह,ै आपके आस पास के जीवन म चाहे कुछ भी
य  न हो रहा हो।

आप जसे ‘भा य’ कहते ह वह बस ऐसी चीज़
है जसे आपने अचेतन तरीक़े से ख़ुद के लए

बनाया है।

‘तो उन सतार , ह  का या? या वे हमारी क़ मत तय नह  करते?’ अगर आपक
क़ मत उन ह  और सतार  ारा तय होती है, तो इसका मतलब है क आप कभी
ख़ुदकुशी भी नह  कर सकते! आप अपनी इ छा से न तो जी सकते ह और न ही मर सकते
ह। (यह सही ह ै क कसी को भी ख़ुदकुशी करने का हक़ नह  है। ऐसा नै तक कारण  से
नह , ब क इस लए है य क आप जसे फर से बना नह  सकते उसे मटाने का आपको
कोई हक़ नह  है।) आप अपने जीवन के बारे म कुछ भी सकारा मक या नकारा मक तरीक़े
से तय नह  कर सकते, य क आप सब कुछ अपने हॉरो कोप के मा यम से देख रहे होते
ह, जो प के तौर पर हॉरर- कोप है!

या नज व चीज़  को इंसान क  दशा और भा य तय करना चा हए या फर इसका
उ टा होना चा हए? अगर आप ख़ुद म अ छ  तरह से थत ह, तो चाह ेआपके ह आपको
कसी भी दशा म मोड़ना चाह, आप उसी दशा म जाएगेँ जहाँ आप जाना चाहते ह। अगर
लोग  को सरे ह  क  चता कम होती और इस ह - धरती माता - क  यादा, तो कम से
कम हम थोड़ा बेहतर जीवन जी सकते थे!

इस लए आप जस े‘भा य’ कहते ह वह बस ऐसी चीज़ है जसे आपने ख़ुद के लए
अचेतन तरीक़े से बनाया है। कम एक या है; भा य उसका प रणाम ह।ै ‘कम’ का
शा दक अथ है ‘काय।’ काय तमाम तरह के होते ह: शारी रक, मान सक/भावना मक और
ऊजा स े कए गए काय। अगर इन काय  क  अ भ  बाहर क  ओर होती ह ैतो यह कम
है। हमेशा से योग का सबसे मह वपूण पहलू रहा है - ऊजा के तर पर काय करना, य क
ऊजा कम का सबसे अचेतन ह सा है। शरीर, मनोभावना और ऊजा से परे, अगर काय
भीतर क  ओर कया जाता ह,ै तो उसे ‘ या’ कहते ह। कम आपको बाँधने क  या है।

या आपको मु  करने क  या है।

अगर आप अपने शरीर, बु  या भावना के साथ कुछ भी करते ह, तो उसके प रणाम
क  छाप आपके साथ रहती है। जब आपके अंदर इन प रणाम  क  छाप भारी मा ा म जमा
हो जाती है, तो धीरे-धीरे ये अपनी ही वृ  बना लेती ह, और आप एक वचा लत खलौना
बन जाते ह। पारंप रक तौर पर इन वृ य  को वासना कहा गया है। ‘वासना’ का शा दक
अथ है ‘गंध।’ कचरे के ड बे म आज जस तरह का कचरा है, उसी तरह क  गंध उससे



नकलेगी। आप जस तरह क  गंध छोड़ते है, उसी के आधार पर आप कुछ ख़ास तरह के
जीवन के हालात को अपनी ओर आक षत करगे।

मान ली जए क कूड़ेदान म आज एक सड़ी ई मछली है। हो सकता है क यह गंध
आपको बदबू लगे, ले कन तमाम तरह के जीव-जंतु उसक  तरफ आक षत हो रहे ह गे।
कल, अगर कूड़ेदान म फूल पडे ह गे, तो उसक  गंध अलग होगी और अलग तरह के जीव-
जंतु उसक  तरफ़ आक षत ह गे।

1987 म म जब कोयंबटूर आया, तो एक थानीय डॉ टर के घर म मेहमान बनकर
का था। वे एक मलनसार आदमी थे और मुझ ेअपने प रवार म ई एक घटना बता रहे थे।

वे केरल के रहने वाल ेथे, और उनक  बड़ी बेट  को मछली ब त पसंद थी। वह देहरा न म
पढ़ रही थी जहाँ उसे मछली खाने को नह  मलती थी, इस लए जब भी वह छु य  म घर
आती, तो हर दन मछली खाना चाहती थी। डॉ टर क  प नी शाकाहारी थी, ले कन मछली
न खाने के बावजूद भी वह मछली पका दया करती थी।

अगर आप देश के उस ह से से ह, तो आप सुखाई गई एक ख़ास तरह क  छोट
मछली के बारे म जानते ह गे। इसक  गंध ब त ही तेज होती है। अगर वे इसे कसी क म ले
जा रह ेह , तो आप अपनी गाड़ी या तो उससे दो मील पीछे रखना चाहगे या सांस रोककर
उसे ओवरटेक करके आगे नकल जाएगेँ। जब यह घर म पकाई जाती है तो यह पड़ो सय
को उनके घर से भगाने का एक अ छा तरीक़ा सा बत होता है! इस लड़क  को मछली का
वही ंजन पसंद था।

तो जब उनके घर म वह सूखी मछली तली जा रही थी, तो ऐसा लग रहा था क घर से
भूत  को भगाया जा रहा ह ै- यहाँ तक क एक मुदा भी उस गंध से उठ खड़ा होगा। उसक
माँ कचन म गई और रसोइय  को बताया क ंजन कैस ेबनाना है, ले कन जैस ेही मछली
क  गंध आने लगी, वह कचन से नकल भागी, य क उसे गंध बदा त नह  हो रही थी। इस
दौरान लड़क  बेड म म थी, और जस पल उसे वह गंध मली, वह भागकर कचन क
तरफ़ गई। दोन  आपस म टकरा ग  - और माँ क  नाक टूट गई!

मने इसका ज़  इस लए कया य क ये वासनाए ँया वृ याँ आपके ारा कए गए
शारी रक, मान सक और भावना मक याकलाप  क  वज़ह से जमा क  गई छाप के
वशाल भंडार से पैदा होती ह। आपका व बस ऐसी ही वृ य  क  एक अ भ
है।

एक आ या मक या का मतलब है क
हमने अपने सॉ टवेयर को सचेतन तौर पर

‘री-राइट’ करने का मन बना लया है।



अब, आज अगर आप कसी काम को एक ख़ास तरीक़े से कर रहे ह और कसी ने
पूछा क आप उसे सरी तरह से य  नह  कर सकते, तो आप कहगे, ‘यह मेरी आदत है।

या म अपनी मज़  से कुछ नह  कर सकता?’ यह आपक  आदत नह  है। असल म आप
वह नह  कर रहे जो आप चाहते ह। ये वृ याँ आपक  मजबूरी बन गई ह। यही आपका
बंधन है - एक तरह का सॉ टवेयर, जो आप ख़ुद के लए अनजाने म लखे जा रहे ह। एक
बार आपका सॉ टवेयर तय हो जाए, तो ऐसा लगता है क आप जीवन म एक ही रा ते पर
जा सकते ह। यही चीज़ भा य जैसी लगेगी। एक आ या मक या का मतलब है क
हमने अपने सॉ टवेयर को सचेतन तौर पर ‘री-राइट’ करने का मन बना लया है।

यह सॉ टवेयर ख़ुद म सम या नह  है। ले कन अगर यह आप पर म चलाने लगे,
तब यह सम या बन जाता है। सॉ टवेयर तभी तक अ छा है जब आप ख़ुद इसस ेकुछ हद
तक आज़ाद रह। जस पल आप अपने शरीर, बु  या भावना के बजाए अपनी जीवन-
ऊजा क  मदद स ेकाय करने लगगे, आप अचानक अपने भीतर और बाहर आजाद  के एक
नए तर पर प ँच सकते ह। मने तमाम लोग  को एक साधारण-सी या करते देखा है, और
अचानक वे इतने रचना मक हो गए और वे ऐसी चीज़ करने लगे जनक  उ ह ने क पना भी
नह  क  थी क उनके जीवन म संभव है। ऐसा सफ़ इस लए आ य क उ ह ने अपने
कम  क  बु नयाद को थोड़ा ढ ला कर लया। सफ़ अपने शरीर, बु  या भावना से चीज़
को करने के बजाए, उ ह ने अपनी जीवन-ऊजा को थोड़े बदलाव के लए झकझोरा। यह
एक ऐसी चीज़ है जो हर इंसान करना सीख सकता ह।ै

अगला क़दम

एक ख़ास नयम के तहत जीवन वाभा वक प स ेचलता रहता है। अगर आप
अपने अंदर जीवन क  कृ त को जानते ह, अगर आप इस नयम को समझते ह,
तो आप जीवन को पूरी तरह से अपने हाथ  म ले सकते ह। अभी, आप अपनी
क़ मत अनजाने म ही लखते जा रहे ह। अगर आपको अपने शरीर पर महारत
हा सल है, तो पं ह से बीस फ़ सद  तक आपका जीवन और क़ मत आपके हाथ
म होगी। अगर आपका अपने दमाग़ पर क़ाबू है तो पचास से साठ फ़ सद  तक
आपका जीवन और क़ मत आपके हाथ  म होगी। अगर आपने जीवन-ऊजा पर
द ता ा त कर ली, तो आपका जीवन और आपक  क़ मत शत- तशत आपके
हाथ  म होगी।



शरीर क  परेखा

आप जीवन से जैसे चाह खेल सकते ह, ले कन जीवन आप पर एक
खर च भी नह  लगा सकता। हर इंसान ऐसा जीवन जीने के क़ा बल
है।

जस तरह से मे डकल फ़ जयोलॉजी होती है, वैसे ही एक पूरी यो फ़ जयोलॉजी भी है।
योग म, हम शरीर को पाँच तह  या पाँच परत  के प म देखते ह।

शरीर क  पहली परत, अ मय-कोष, होती है। आप जसे ‘शरीर’ कहते ह, वह बस
भोजन का एक ढेर है।

सरी परत, मनोमय-कोष। आजकल डॉ टर कहते ह क आप एक ‘साइको-सोमा’ ह
- इसका मतलब आ क जो कुछ आपके दमाग़ या मन म होता है, वह आपके शरीर म भी
होता है। ऐसा सफ़ इस लए है य क आप जस े ‘ दमाग़’ कहते ह, वह बस एक ख़ास
जगह पर मौजूद नह  होता। हर को शका क  अपनी बु  होती है, इस लए एक पूरा
मान सक शरीर भी है। मान सक शरीर म जो कुछ होता है वह भौ तक शरीर म भी होता है,
और इसी तरह स,े जो भौ तक शरीर म होता है वह मान सक शरीर म भी होता है। दमाग़ के
तर पर होने वाली हर हलचल के साथ एक रासाय नक त या होती है, और हर

रासाय नक त या दमाग़ के तर पर हलचल पैदा करती है। इस वज़ह से कई तरह क
मनोदै हक बीमा रयाँ होती ह।

भौ तक शरीर और मान सक शरीर आपके हाडवेयर और सॉ टवेयर क  तरह होते ह।
हाडवेयर और सॉ टवेयर तब तक कुछ नह  कर सकते जब तक क आप उ ह सही क़ म
क  ऊजा न द, है क नह ? इस लए शरीर क  तीसरी परत ाणमय-कोष या ऊजा-शरीर है।
अगर आप ऊजा-शरीर को पूरी तरह संतु लत और पूरी तरह स ेस य रख, तो न तो आपके
शरीर म और न ही आपके दमाग़ म कोई बीमारी हो सकती है।

भौ तक और मान सक शरीर आपके हाडवेयर



और सॉ टवेयर क  तरह होते ह।

म जब ‘बीमारी’ कहता ँ, तो म सफ़ पुराने रोग  क  बात कर रहा ँ, न क सं ामक
रोग  क । सं ामक रोग बाहरी जीवाणु  क  वज़ह से होते ह, पर लोग हर दन अपनी
बीमा रय  का नमाण कर रहे ह। एक बार जब आपका ाणमय-कोष पूरी जीवंतता और
संतुलन म होता है, तो भौ तक शरीर म कोई रोग नह  रह सकता। जो भी बीमारी होती है,
वह इस वज़ह से सामने आती है य क क ह  कारण  से ऊजा सही तरीक़े से काम नह
कर रही होती।

म आपको हज़ार  ऐस ेलोग  स े मलवा सकता ँ, ज ह ने योग के कुछ सरल अ यास
क  मदद स ेअपने शारी रक रोग या मान सक सम या  से छुटकारा पा लया है। ये योग
अ यास रोग  को र करने के मक़सद से नह  कराए जाते। इन अ यास  का मक़सद सफ़
आपके ऊजा-शरीर म सही जीवंतता और संतुलन लाना है। अगर आप अपने ाणमय-कोष
को सही तरीक़े से संभालते ह, तो शारी रक वा य अपने आप ठ क रहेगा। जब ाणमय-
कोष यादा सू म और सुलभ हो जाता है तब सरे आयाम भी आपक  प ँच म होते ह।
ऐसी कई यो याए ँह जनसे आप अपने ऊजा-शरीर को स य कर सकते ह।

आपके शरीर के ये तीन  आयाम - अ मय-कोष, मनोमय-कोष और ाणमय-कोष -
भौ तक कृ त के होते ह। एक बजली के ब ब का उदाहरण ली जए। वह भौ तक होता है।
उसे जलाने वाली बजली भी भौ तक है, ले कन सू म होती है। आप उसे नह  देख सकते,
ले कन आप अगर अपनी उँगली को सॉकेट म डाल द तो उसका अनुभव कर सकते ह! ब ब
से नकल रही रोशनी भी भौ तक है, ले कन यह और यादा सू म होती है। ब ब, बजली
और रोशनी - ये तीन  ही भौ तक ह। एक को आप अपने हाथ म पकड़ सकते ह, सरे को
आप महसूस कर सकते ह, और तीसरे यादा संवेदनशील अंग जैसे क  आँख भी भौ तक
है, ले कन ब त सू म है। आप इन सब को अनुभव कर सकते ह य क आपके पास इं याँ
ह। ले कन जो कुछ भौ तक स ेपरे है उसका अनुभव करने के लए आपके पास इं याँ नह
ह।

चौथी परत व ानमय-कोष, यानी ईथ रक-शरीर ह।ै व ानमय एक णक अव था
है। यह न तो भौ तक है न ही अभौ तक। यह इन दोन  के बीच एक सेतु क  तरह है। यह
आपके मौजूदा अनुभव के दायरे म नह  है, य क आपका अनुभव पाँच इं य  तक ही
सी मत है।

पाँचव  परत आनंदमय-कोष है, वह जो भौ तकता से परे ह।ै इसका जीवन के भौ तक
दायर  से कोई लेना-देना नह  है। वह आयाम जो भौ तकता से परे है, उसे न तो बयान कया
जा सकता है और न ही प रभा षत कया जा सकता ह,ै इस लए हम अनुभव के संदभ म
बात करते ह। हम जब उस पहलू के संपक म आते ह जो भौ तकता से परे है, जो हम सबका



ोत है, तो हम परमानंद म प ंच जाते ह। अपने अनुभव के आधार पर हम इसे परमानंद-
शरीर कहते ह। ऐसा नह  है क आप अपने भीतर आनंद का एक बुलबुला लए घूमते ह। यह
बस इतना है क जब आप इस पहलू का अनुभव करते ह जो अभौ तक है, जस ेन बताया
जा सकता है और न प रभा षत कया जा सकता है, तो एक अ भभूत करने वाले परमानंद
क  अनुभू त होती है। इस लए इसे परमानंद-शरीर कहा जाता है।

ये शरीर क  पाँच परत ह। अगर भौ तक, मान सक और ऊजा शरीर - अ मय-कोष,
मनोमय-कोष और ाणमय-कोष - पूरी तरह से तालमेल म ह, तो परमानंद-शरीर आपक
प ंच म होगा। यह सबसे भीतरी अभौ तक कृ त तीन  परत  म ा त होकर अ भ
होगी।

जब बाहरी हक़ क़त क  बात आती है, तो हम म से हर एक क  मता अलग- अलग
होती है। एक जो कर सकता है, वह सरा नह  कर सकता, ले कन जब आंत रक हक़ क़त
क  बात आती है, तो हम सभी समान प से स म ह। हर इंसान जीवन को आनंदमय
तरीक़ से अनुभव करने म स म है। यह ज़ री नह  क आप नाच सक, गा सक, पहाड़ क
चोट  पर चढ़ सक, या पैसे कमा सक। ले कन अगर आप इ छुक ह, तो आपको अपने
जीवन के अनुभव को ब त सुखद और आनंदमय बनाने स ेवं चत नह  कया जा सकता।
आपक  जीवन या ा, बना कसी तनाव या थकान के, पूरी तरह सहज और पूण साम यवान
हो जाती ह।ै आप जीवन स ेजैस ेचाह खेल सकते ह, ले कन जीवन आप पर एक खर च भी
नह  लगा सकता।

द दश  अग य मु न

‘अग य मु न ने शरीर, साँस, और ऊजा के अलावा कसी भी और चीज़ को
आ या मक साधन के तौर पर इ तेमाल नह  कया। उ ह ने जीवन के सफ़
इसी प  के साथ काम कया। यह वाकई अनोखी बात है।’

यो परंपरा म, शव को भगवान क  तरह नह  देखा जाता, ब क उ ह आ दयोगी
यानी पहला योगी कहा जाता है। आ दयोगी ने जस मौ लक ान क  रचना क , वह
आज हज़ार  साल बाद भी लगभग हर उस चीज़ का ोत है, जस ेआप इस धरती
पर आ या मक कह सकते ह। मानवीय-तं  का यह ान उ ह ने सात जाने-माने
ऋ षय  को दया, जो उनके श य थे। आम तौर पर, उ ह भारत म स तऋ ष कहा
जाता है। शव ने उ ह नया के कोने-कोने म भेजा।



अग य, जो इन ऋ षय  म सबसे पहले माने जाते थे, भारतीय उपमहा प म
आए। आप इस देश के कसी भी ह से म चल ेजाए,ँ उनके बारे म कोई न कोई
दंतकथा आपको ज़ र मलेगी। अगर आप उनके ारा कए गए काम क  वशालता
को देखते ह, और जतनी रयाँ उ ह ने पैदल चलकर तय क , उसे देखगे, तो लगेगा
क उनका जीवन ज़ र असाधारण लंबा रहा होगा। ऐसा कहा जाता है क जो कुछ
भी उ ह ने कया, उसे पूरा करने म उ ह चार हज़ार साल लगे। हम नह  जानते क
यह चार हज़ार है या चार सौ, ले कन इतना तो तय है क उनका जीवनकाल ब त
लंबा था।

उ ह ने देश भर म सैकड़  आ म बनाए, जनका मक़सद आ या मकता को
रोज़मरा के जीवन का ह सा बनाना था। उ ह ने जस ऊजा और बु मानी से हर
चीज़ संचा लत क , वह बलकुल अ तमानवीय है। कहा जाता है क लोग  क  ऐसी
कोई ब ती नह  बची थी, जहाँ वे नह  गए ह । आप उनके काम क  छाप आज भी
देश के हर प रवार म देख सकते ह, जो अनजाने म ही छोटे-मोटे प म योग कर रहे
ह। अगर आप यान से देख, तो वे जस तरह बैठते ह, खाते ह, पारंप रक तौर पर जो
कुछ भी कया जा रहा है, उसम अग य क  छाप है।

अग य को द ण भारतीय रह यवाद का जनक कहा जाता है। इस धरती पर
रह यवाद क  तमाम याए ँ ह, ले कन द ण भारतीय रह यवाद क  कृ त
अनोखी है। यहाँ आने वाले रह यवा दय  को दं डत नह  कया जाता था। इसका
नतीजा यह आ क उ ह ने जैसे भी चाहा, अपनी साधना और योग कए। भा य
से नया के सरे ह स  म, रह यवा दय  को इस तरह का अनुकूल वातावरण नह
मला। इस लए द ण भारतीय रह यवाद का वकास इतनी बारीक  और गहनता से
आ क इस धरती पर इसक  कोई बराबरी नह  ह।ै कमकांड क  ग़ैरमौजूदगी क

वज़ह से यह अनोखा है, और इसम अ ात क  खोज के लए मानव-तं  का नराला
इ तेमाल कया गया है।

अग य क  प त और सरी प तय  म एक मह वपूण अंतर यह है क
सरी प तयाँ अपनी आ या मकता के वकास के लए कई चीज़  और री त-र म

का इ तेमाल करती ह। ले कन अग य ने शरीर, साँस, और ऊजा के अलावा कसी
भी और चीज़ को आ या मक साधन के तौर पर इ तेमाल नह  कया। उ ह ने जीवन
के सफ़ इसी प  के साथ काम कया। यह वाकई अनोखी बात है।

अग य ने या के तरीक़  म द ता हा सल क , और वे जहाँ भी गए, वह
योग के इस सबसे श शाली माग के तरीक़  को था पत कया। ‘ या’ का मतलब
भीतर क  ओर कया गया काय है, जसक  सहायता से आप इस जीवन को पूरी
तरह भंग कर सकते ह और उस े फर वापस ला सकते ह। आज या क  परंपरा से
जुड़ा कोई भी  अग य मु न को ही इसका परम तपादक मानता है।



ावहा रक जीवन म आ या मक या को लाने के संदभ म, इसे एक
श ा, एक दशन या अ यास के बजाए, बस जीवन जीने के तरीक़े क  तरह था पत
करने म कुछ ही योगी सफल हो पाए। उन सभी म अग य मु न सबसे कारगर थे।



या: आंत रक काय

अगर आप चाहते ह क या एक जीवंत या बने, जसक
छाप एक ख़ास तरह से आपके स टम पर पड़े, तो इसके लए
ख़ास अनुशासन और लगन क  ज़ रत होती है।

बु नयाद  तौर पर, ‘ या’ का मतलब है ‘आत रक काय।’ आप जब आंत रक काय करते
ह, तो इसम शरीर और दमाग़ ह सा नह  लेते, य क शरीर और दमाग़ दोन  ही आपके
लए अब भी बाहरी ह। जब आपम अपनी ऊजा के ारा आंत रक काय करने के लए
भरपूर द ता आ जाती है, तब वह काय ‘ या’ कहलाता है।

आ या मक माग पर चलने के लए या-योग एक ब त कारगर तरीक़ा है, ले कन
साथ ही यह ब त मेहनत का भी है। यह ज़बरद त लगन क  माँग करता है। आज के पढ़े-
लखे लोग  के लए, जो अपने शरीर को पूरी मता स े इ तेमाल करने के आद  नह  ह,

या-योग अमानवीय होगा, य क इसके लए एक ख़ास तरह के अनुशासन और शु ता
क  ज़ रत होती है। अ धकतर लोग  के पास या-योग के माग पर चलने के लायक़ न तो
शरीर है, न बु  और न ही भावना मक थरता। बचपन से ही लोग  को आराम स ेजीने क
आदत पड़ जाती है। मेरा मतलब सफ़ शारी रक आराम स ेनह  है। एक आरामदेह कुस  पर
बैठना कोई कावट नह  है। ले कन आप हमेशा ही आराम खोजते रहते ह: यही सबसे बड़ी

कावट है। अगर आप कसी आरामदेह चीज़ पर बैठे ह, तो उसका आन द ली जए - इसम
कोई सम या नह  है। ले कन अगर आप लगातार आराम के पीछे भागते रहगे, तो उस तरह
क  सोच और भावनाए,ँ दोन  ही या-माग के लए ठ क नह  ह। या-योग उन लोग  के
लए नह  है जो हर व त ‘आज़ाद ’ क  बात करते ह। यह उनके लए नह  है जो हमेशा
पूछते रहते ह ‘ या म ऐसा करने के लए आज़ाद नह  ँ? या म वैसा करने के लए आज़ाद
नह  ँ? म यह य  नह  खा सकता? म वहाँ य  नह  सो सकता?’

अगर आप या-माग अपनाते ह, और आपस े पैर  को ऊपर और सर नीचे करके
सोने को कहा जाता है, तो बना सवाल कए आपको बलकुल वैसे ही करना चा हए, य क
कभी भी सब कुछ बताया नह  जा सकता। आप आगे चलकर समझ सकते ह, ले कन



इसक  ा या कभी नह  क  जा सकती। और अगर ा या करना पड़ी, तो या का सार
न  हो जाएगा। अगर लोग हर चीज़ के बारे म ता कक सवाल पूछना शु  कर देते ह, तो
ज़ा हर है क तक-संगत जवाब भी देने चा हए, ले कन या तक के ढाँचे से परे जाने और
उन आयाम  को आ मसात करने का साधन है, ज ह गूढ़ माना जाता है।

अगर हम या  को बस कसी अ यास क  तरह आपको सखाना चाहते, तो म उस
वषय पर एक कताब लख सकता था, और आप उसे पढ़कर सीख लेते। ले कन अगर
आप चाहते ह क या एक जीवंत या बने, जसक  छाप एक ख़ास तरह से आपके
स टम पर पड़े, तो इसके लए ख़ास अनुशासन, लगन और भरोसे क  ज़ रत होती है। जब
आप बलकुल अनजान और नए इलाक़े म चलते ह, और अगर आपको राह दखाने वाल ेपर
भरोसा नह  है, तो या ा बेवज़ह लंबी और मु कल हो सकती है।

आम तौर पर या के माग पर, अ धकतर गु  श य  को इंतज़ार कराते ह। मान
ली जए आप कसी गु  के पास गए और आपने कहा क आप या-योग सीखना चाहते ह,
तो वह कह सकते ह, ‘ठ क है, फ़श बुहारो।’

‘नह , म या-योग सीखना चाहता ँ।’

‘इसी लए मने कहा, फ़श बुहारो।’

आपने एक साल तक झाड लगाई और कहा, ‘मने एक साल तक झाड लगाई।’

‘ओह, तुम एक साल तक झाडू लगा चुके? अ छा तो अब बरतन धोओ।’

गु  उसस ेबार-बार ती ा कराएगेँ। सफ़ तभी, जब उसका भरोसा अ डग रहता है,
शायद उसे या क  द ा द  जा सकती है। वरना, एक बार जब आप कसी इंसान को एक
ख़ास तरह से सश  बना देते ह क उसका स टम सामा य तर से यादा जीवंत हो जाए,
और अगर उसक  सोच और उसक  भावनाए ँऐसी नह  ह, जैसी क होनी चा हए, तो वह
ख़ुद को ही भारी नुकसान प ँचा लेगा। हालाँ क, आज क  नया म, लोग  का उतना समय
लेना, उ ह इंतजार कराना, ऐसे भरोसे तक प ँचना और तब इन या  क  छाप डालना -
नामुम कन तो नह , ले कन इसक  संभावना नह  के बराबर है।

या-योग सफ़ तभी मह वपूण है जब आप आ म ान से आगे जाकर चीज़ करना
चाहते ह। अगर आपक  च सफ़ कसी तरह इस बंधन से मु  होने क  है, अगर आप बस
आ म ान या मु  चाहते ह, तो आपको असल म या-योग के माग पर चलने क  ज़ रत
नह  है। अगर आप बस मु  होना चाहते ह, तो या को एक संपूण माग क  तरह लेने क
ज़ रत नह  है, य क इसके लए ब त अ धक लगन, अनुशासन और एका ता चा हए।
आप छोटे तर पर या  का इ तेमाल कर सकते ह, उ ह इतना ती  होना ज़ री नह  है।

अगर आप बना कसी मागदशन के या के माग पर ब त ती ता से चलते ह, तो भी
उसका फल मलने म कई जीवन लग सकते ह। अगर कोई ऐसा है जो आपके साथ स य



प से शा मल हो और आपका मागदशन करे, तो आंत रक कृ त और गूढ़ या  क
खोज के लए या सबसे श शाली और शानदार तरीक़ा हो सकती है। वरना या एक
तरह से घुमावदार रा ता ह।ै आप इस माग पर न सफ़ आ मबोध हा सल करना चाहते ह,
ब क जीवन बनाने क  या को भी जानना चाहते ह। आप जीवन क  यां क  समझना
चाहते ह। इसी वज़ह से यह काफ़  लंबी या ह।ै

जो लोग या के माग पर ह, उनक  मौजूदगी
बलकुल अलग तरह क  होती है य क उ ह
अपनी ऊजा पर महारत हा सल होती है।

जो लोग या के माग पर ह, उनक  मौजूदगी बलकुल अलग तरह क  होती है,
य क उ ह अपनी ऊजा पर महारत हा सल होती ह।ै वे जीवन को छ - भ  कर सकते ह

और फर स ेइक ा करके जोड़ सकते ह। अगर आप सरे माग पर चल रहे ह, जैस े ान-
माग, तो आपक  बु  क  धार ब त पैनी हो सकती है। आप अपनी बु  से ब त सी चीज़
कर सकते ह, ले कन अपनी ऊजा के साथ आप कुछ ख़ास नह  कर सकते। अगर आप
भ -माग पर ह, तो भी आप अपनी ऊजा से कुछ ख़ास नह  कर सकते और आप इसक
परवाह भी नह  करते, य क तब आपके भावना  क  मधुरता और एका ता ही मायने
रखती है। आप बस वस जत हो जाना चाहते ह। अगर आप कम-माग पर ह, तो आप इस

नया म तमाम चीज़ करते ह, ले कन ख़ुद के साथ आप कुछ भी नह  कर सकते। ले कन
या-योगी ऊजा के मामले म ख़ुद के साथ जो चाह ेकर सकते ह, और वे नया के साथ

भी काफ़  कुछ कर सकते ह।

औरत और या

‘अगर कोई आ या मक माग पर वकास करना चाहता है, तो उसके लए
सबसे अ छा यह होगा क वह जीवन के सभी पहलु  को मलाकर ान,
कम, या और भ  के चार आयाम  के बीच एक उ चत तालमेल बनाए।’

पारंप रक तौर पर, यह माना जाता रहा है क या-योग केवल पु ष  के लए है।
ऐसा योग क  कृ त क  वज़ह से नह  है, ऐसा इस लए है य क पुराने जमाने के
सामा जक हालात उस तरह के थे। या-योग म जीवन क  सामा य थ तय  से र



रहना भी शा मल था, जो इस सं कृ त म औरत  के लए संभव नह  था, य क आठ
या नौ साल क  उ  होते-होते उसक  शाद  हो जाती थी। पं ह क  होने तक वह
अ सर माँ भी बन जाती थी। साथ ही, व भ  गु  ने या-योग के सभी तरह के
अ यास क  परेखा और संरचना पु ष  को यान म रखकर तैयार क  थी, य क
उनके श य पु ष ही थे। इसका मतलब यह नह  है क कोई भी ी या-योग के
माग पर नह  चली। कई म हला  ने या-योग को अपनाया, ले कन उनक  सं या
ब त कम थी और ब त से अ यास उनके लए नह  बनाए गए थे।

हाँ, एक औरत या-योग के माग पर चल सकती ह,ै ले कन अगर वह इस पर
सौ फ़ सद  चलना चाहती है, तो शारी रक तौर पर वह थोड़ी असु वधापूण थ त म
होती है। पैदायशी तौर पर उसम मता थोड़ी कम होती है, इस लए उसे थोड़ी यादा
मेहनत करनी होती है।

ले कन कसी भी सूरत म, अगर कोई आ या मक माग पर वकास करना
चाहता है, तो उसके लए सबसे अ छा यह होगा क वह जीवन के सभी पहलु  को
मलाकर ान, कम, या और भ  के चार  आयाम  के बीच एक उ चत तालमेल
बनाए। आम तौर पर, म हला  म सरे पहलु  क  अपे ा भावना मक पहलू

यादा बल होता है, इस लए उसका इ तेमाल करना अ छ  बात है। मने देखा है क
अगर कसी म हला साधक म थोड़ी ब त भी भ  है, तो उसक  याए ं बड़ी
आसानी से स य हो उठती ह। यह बात हर आदमी या औरत पर सौ फ़ सद  लागू
नह  होती, ले कन आप जस ेपु ष व कहते ह वह ान, या और कम के मेल के
साथ यादा सहज महसूस करता है, जब क नारी व के साथ भ  और या का
मेल यादा वाभा वक होता है।



जीवन क  भूलभुलैया

आपका जो भी अंद नी अनुभव होता है वह बस आपक  जीवन-
ऊजा क  एक तरह क  अ भ  है।

मनु य के ऊजा-शरीर म 72,000 ना डयाँ या ‘चैनल’ होते ह। ऊजा इ ह  ना ड़य  स ेहोकर
वा हत होती ह।ै यह 72,000 ना ड़याँ तीन बु नयाद  ना ड़य  स े नकलती ह: दा हनी नाड़ी

को पगला कहते ह बा  नाड़ी को इड़ा और बीच क  नाड़ी को सुषु ना।

यह तीन ना ड़याँ ऊजा- णाली का आधार या मे दंड होती ह। पगला पु ष कृ त
का तीक है और इड़ा नारी कृ त का। म जब ‘पु ष कृ त’ और ‘नारी कृ त’ कहता ँ
तो यह लग-भेद के मायने म नह  है, ब क वभाव के ख़ास पहलु  से जुड़ा है। वभाव के
कुछ गुण  को पु ष- धान और कुछ सरे गुण  को नारी-सुलभ माना गया है। इन गुण  के

तीक ये दो चैनल ह।

अगर आपक  पगला काफ़  बल है, तो आपम पु ष- धान, ब हमुखी और हावी होने
के गुण भरपूर ह गे। अगर इड़ा बल है, तो नारी-सुलभ, हणशीलता और वचारशीलता के
गुण मु य ह गे। आपके पु ष या औरत होने स ेइसका कोई लेना-देना नह  है। आप एक
पु ष हो सकते ह, फर भी आपम इड़ा यादा बल हो सकती है। आप एक औरत हो
सकती ह, फर भी आपक  पगला बल हो सकती है।

पगला और इड़ा को सूय और चं मा क  तरह जताया जाता है। सूय पु ष- धान गुण
का और चं मा नारी-सुलभ गुण  का तीक है। सूय चंड है और अपनी करण  को चार
ओर बखेरता है। चं मा करण  को हण करता है और पराव तत करता है। चं मा के
बढ़ने-घटने के च  से औरत  के शरीर का च  जुड़ा आ है। आपके दमाग़ के तर पर,
पगला ता कक प  का तीक है, जब क इड़ा सहज ान पहलू का। यह ैतता मनु य
जीवन के भौ तक दायरे का आधार है। एक इंसान तभी पूण होता है जब पु ष- धान प
और नारी-सुलभ प  दोन  पूरी मता से काम करते ह और सही संतुलन म होते ह।

सुषु ना, जो क य नाड़ी है, वह आपके शरीर- व ान का सबसे अहम पहलू है, जससे



अ धकतर लोग आम तौर पर अनजान होते है। सुषु ना इस पूरे तं  से अलग होती है, ले कन
फर भी यह पूरे तं  क  धुरी का काम करती है। एक बार जब ऊजाए ँआपक  सुषु ना म
वेश कर जाती ह, तब आपम एक तरह का संतुलन बना रहता है, चाहे आपके आस पास

कुछ भी य  न हो रहा हो। अभी, आप काफ़  संतु लत हो सकते ह, ले कन अगर बाहरी
हालात बेक़ाबू हो जाए,ँ तो आप अपने आपे से बाहर हो जाते ह। ऊजा  के सुषु ना म

वेश कर जाने पर, आप अपने भीतर कैसे रहते ह, यह बाहरी प र थ तय  पर नभर नह
करता।

ना ड़य  का कोई कट प नह  होता, वे दखाई नह  देत । अगर आप शरीर को
काटकर उसके अंदर खोज, तो आपको कुछ भी नह  मलेगा। ले कन आप जैसे-जैसे यादा
जाग क होते जाते ह, आप देखगे क ऊजा यँू ही यहाँ-वहाँ नह  जाती, ब क उसके रा ते
तय होते ह। शरीर-तं  म ‘च ’ वह श शाली क  ह, जहाँ ना ड़याँ ख़ास तरीक़े से मलकर
ऊजा का भँवर बनाती ह। ना ड़य  क  तरह च  क  कृ त भी सू म होती है और उनका
भी भौ तक अ त व नह  होता। वे अ सर एक कोण (वृ  क  तरह नह ) बनाते ए
मलते ह, ले कन फर भी हम उ ह च  कहते है य क वे ग तशीलता का अहसास कराते
ह। ‘च ’ का मतलब है ‘प हया।‘ हर मशीन म सभी घूमने वाल ेपुज हमेशा गोल होते ह,

य क एक गोलाकार चीज़ ही कम से कम घषण के साथ घूम सकती है।

आप जैसे-जैसे यादा जाग क होते जाते ह,
आप देखगे क ऊजा यूँ ही यहाँ-वहाँ नह

जाती, ब क उसके रा ते नधा रत होते ह।

वैस ेतो शरीर म कुल 114 च  ह, ले कन हम आम तौर पर सात मु य च  क  बात
करते ह, जो जीवन के सात आयाम  को दशाते ह। सात मौ लक च  ह: मूलाधार, जो गुदा
और जननांग के बीच थत होता है। वा ध ान, जो जननागं से ठ क ऊपर होता है।
म णपूरक, जो ना भ स ेठ क नीचे होता है। अनाहत, जो पस लय  के मलने क  जगह के
नीचे ग े म होता है। वशु  जो कंठ के ग े म होता है। आ ा च  दोन  भ ह  के बीच होता
है । सह ार च  जसे रं  भी कहते ह, सर क  सबसे ऊपरी जगह पर होता है (यह
नवजात ब चे के सर म ऊपर सबसे कोमल जगह होती है)।

आपके भीतर होने वाले अनुभव - ोध, पीड़ा, शां त, ख़ुशी और परमानंद - आपक
जीवन ऊजा क  अ भ  के अलग-अलग तर ह। ये च  सात व भ  आयाम ह, जनके
ज़ रए कसी क  ऊजा अ भ  होती है। अगर आपक  ऊजा मूलाधार म बल ह, तो
आपके जीवन म भोजन और न द का सबसे मुख थान होगा। अगर आपक  ऊजा
वा ध ान म स य है, तो आपके जीवन म आमोद- मोद क  धानता होगी। आप भौ तक



सुख  का भरपूर मज़ा लेने क  फ़राक़ म रहगे। आप जीवन म हर चीज़ का लु फ उठाएगें।
अगर आपक  ऊजा म णपूरक म बल है तो आप एक कमशील इंसान ह गे; आप नया म
ब त से काम कर सकते ह। अगर आपक  ऊजा अनाहत म स य है, तो आप एक
सृजनशील इंसान ह गे। इसी तरह से आपक  ऊजा अगर वशु  म स य है, तो आप ब त
श शाली ह गे। अगर आपक  ऊजा आ ा म स य है या आप आ ा तक प ंच गए ह, तो
इसका मतलब है क बौ क तर पर आपने स  पा ली है। आपके अनुभव म यह भल ेही
हक़ क़त न हो, ले कन जो बौ क स  आपको हा सल ई है, वह आपम थरता और
शां त लाती है। आपके आस पास चाहे कुछ भी हो रहा हो या कैस ेभी हालात ह , उससे
कोई फ़क़ नह  पड़ेगा।

ये बस ती ता के अलग- अलग तर ह। सुख तलाशने वाल ेके जीवन म भोजन और
न द के पीछे भागने वाले क  तुलना म अ धक ती ता होती है। वह इंसान जो इस नया म
कुछ नया करना चाहता है, उसक  ती ता सुख तलाशने वाले से यादा होगी। एक कलाकार
या सृजना मक इंसान के जीवन म इन सभी लोग  क  तुलना म अ धक ती ता होती है।
अगर आपने वशु  को पा लया है, तो यह ती ता का बलकुल अलग आयाम होता है और
आ ा का तर उससे भी ऊंचा है। एक बार जब इंसान क  ऊजा सह ार तक प ँच जाती ह,ै
तो वह पागल  क  तरह परमानंद म झूमता है। अगर आप बेवज़ह ही आनंद म झूमते ह, तो
इसका मतलब है क आपक  ऊजा ने उस चरम शखर को छू लया है।

अगला क़दम

असल म हर इंसान म कम  क  संरचना एक च य तरीक़े से काम करती है। अगर
आप बारीक़  स ेगौर कर, तो पाएगेँ क दनभर म वही च  बार-बार अपने आप
को दोहराता आ लगता है। अगर आप बारीक़  से यान देने वाले इंसान ह, तो
आप देखगे क हर चालीस मनट म आप एक शारी रक च  से गुजरते ह। एक
बार जब आप जान जाते ह क आप हर चालीस मनट म बार-बार उसी च  से
गुजर रहे ह, तो ज़ री एका ता और जाग कता के साथ आप उस च  पर सवार
हो सकते ह और उन च  ारा नधा रत सीमा  से परे जाने क  तरफ़ बढ़ सकते
ह। तो हर चालीस मनट पर जीवन आपको एक मौक़ा देता है - जाग क बनने का
मौक़ा।

हर चालीस से पतालीस मनट पर, दा हने और बाए ँ नथुन  स े आने-जाने
वाली साँस म भी बदलाव आता है। आपक  साँस कुछ देर तक दा हने नथुने म

बल रहती है और फर बाए ँनथुने म। आपको इस बारे म जाग क होना होगा,
जसस े क आप समझ सक क आपके भीतर कम से कम कोई चीज़ लगातार
बदल रही है। इस जाग कता को और बढ़ाया जा सकता है ता क आप अपने



शरीर पर सूय और चं मा के असर के त भी जाग क हो जाए।ँ अगर कुछ हद
तक मौ लक जाग कता हा सल हो जाती है, तब कुछ ख़ास साधन दए जा सकते
ह। अगर आप चं  और सौर-च  के साथ अपने शरीर का तालमेल बैठा लेते ह,
तो आपके लए एक अ छा शारी रक और मनोवै ा नक वा य न त है।



प व  व ान

अगर आपके पास ज़ री तकनीक है, तो आप अपने आस पास के
साधारण से थान को चैत य से सराबोर कर सकते ह। आप बस
एक प थर के टुकड़े को लेकर उसे देवी या देवता बना सकते ह।

‘ त ा’ एक जीवंत या है। यह एक सं कृत का श द है।

अगर आप म  को भोजन म बदल देते ह, तो हम उसे कृ ष कहते ह। अगर आप
भोजन को माँस और ह ी म बदलते ह, तो हम उसे पाचन कहते ह। अगर आप माँस को
म  म बदलते ह, तो हम उसे दाह-सं कार कहते ह। अगर आप कसी माँस को या एक
प थर को या फर कसी थान को ई रीय संभावना म बदल सकते ह तो उसे त ा कहते
ह।

जैसा क आधु नक व ान हम बताता है क हर चीज़ बस एक ही ऊजा है जो ख़ुद को
व भ  तरीक़  से अ भ  कर रही है, तो जसे आप ई र कहते ह, जसे आप एक प थर
कहते ह, जसे आप एक आदमी या औरत कहते ह या एक रा स कहते ह, वे सभी अलग-
अलग तरीक़  स ेकाम करती ई एक ही ऊजा है।

उदाहरण के लए वही बजली, इ तेमाल क  गई तकनीक के आधार पर, रोशनी या
आवाज़ या कुछ और बन जाती है। अगर आपके पास ज़ री तकनीक है, तो आप अपने
आस पास के साधारण से थान को चैत य से सराबोर कर सकते ह। आप बस एक प थर के
टुकड़े को लेकर उसे देवी या देवता बना सकते ह। इस या को त ा कहते ह।

ख़ासकर भारतीय सं कृ त म, जीवन के इस आयाम के बारे म ान के एक वशाल
भंडार को बरकरार रखा गया था। यह  पर इस चीज़ को पहचाना गया क हर इंसान कभी न
कभी सृ  के ोत के संपक म आना चाहेगा। अगर इस धरती पर हर जगह ऐसी संभावना
पैदा नह  क  जाती है और यह खोजने वाले हर इंसान के लए मुहैया नह  कराई जाती है, तो
इंसान के लए असली ख़ुशहाली पैदा करने म समाज को असफल माना जाएगा। इस
जाग कता क  वज़ह से ही इस सं कृ त म, लोग  ने हर गली म कई मं दर बनाए ह। इसके



पीछे यह तक था क कुछ मीटर क  री भी त त थान क  मौजूदगी के बना न रहे।
ऐसा नह  था क मं दर बनाने क  होड़ लगी ई थी। इसके पीछे बस यही सोच थी क कसी
को भी ऐसी जगह पर नह  रहना चा हए, जो त त न हो।

एक इंसान के लए त त थान म होना एक सौभा य क  बात है; उसके जीने का
तरीक़ा बलकुल अलग हो जाता है। आप पूछ सकते है ‘ या म उसके बना रह सकता ँ?’
आप रह सकते ह। उस इंसान के लए, जो अपने ख़ुद के शरीर को मं दर बनाना जानता है,
मं दर जाना उतना मह वपूण नह  है। हाँ, आप अपने शरीर क  भी त ा कर सकते ह।
ले कन सवाल यह है क या आप उसे वैसा ही क़ायम रख सकते ह?

सारी आ या मक द ाए ँइस हाड़-मांस के शरीर को मं दर क  तरह त त करने
क  दशा म होती ह; उसके बाद, सफ़ उसे क़ायम रखने क  ज़ रत होती है। हर दन
साधना करना इस शरीर को क़ायम रखने क  को शश का एक तरीक़ा है, ता क यह द ा-

या म बने रहने के यो य बना रहे। कभी औपचा रक तौर पर, तो कभी अनौपचा रक तौर
पर, मने समय-समय पर लोग  को श शाली प से त त कया है। एक नज व व तु,
जैसे क एक प थर को त त करने म काफ़  बड़ी मा ा म जीवन क  क़ मत देनी होती
है। इंसान  को जीवंत मं दर बनाना काफ़  कम मेहनत का काम है और यह माहौल के लए
भी फ़ायदे का है। साथ ही, वे कह  भी जा सकते ह! हालाँ क फ़ायदे कई ह, ले कन सम या
यह है क एक इंसान को इसक  तरफ़ काफ़  समय, संसाधन, एका ता, और ऊजा लगानी
पड़ती है, वरना यह कारगर नह  होगा।

मं दर बनाने का बु नयाद  मक़सद ख़ासकर
उन लोग  को फ़ायदा प ँचाना है, जनके

जीवन म साधना नह  है।

जब नया म लोग ब त भटके ए होते ह, जब उनम ख़ुद को एक जीवंत मं दर बनाने
क  ओर मेहनत करने क  इ छा नह  होती, तो प थर के मं दर बनाने ज़ री हो जाता है।
मं दर बनाने का बु नयाद  मक़सद ख़ासकर उन लोग  को फ़ायदा प ँचाना है, जनके जीवन
म साधना नह  है। अगर कोई उस थान पर साधना कर सकता है, तो यह दोगुने फ़ायदे का
है। ख़ासकर उस इंसान के लए बाहरी मं दर अनमोल होता है, जो अपने शरीर को मं दर
बनाना नह  जानता।

त ा तमाम तरीक़  से क  जाती है, ले कन आम तौर पर इसके लए व ध- वधान,
मं , व नय , प  और सरी कई चीज़  का इ तेमाल होता है। इसका मतलब यह है क
इसे लगातार देख-रेख क  ज़ रत होती है। ाचीन काल से आपसे कहा जाता है क प थर
क  मू त घर पर न रख। अगर आप उ ह रखते ह, तो हर दन आपको सही तरीके से पूजा



और सरे व ध- वधान ारा इनक  देख-रेख करनी चा हए। ऐसा इस लए है य क अगर
कसी मू त क  त ा मं  से क  गई है, और अगर हर दन व ध- वधान और ज़ री देख-
रेख नह  क  जाती, तो मू त क  ऊजा घटने लगती है। इसस ेआस पास रहने वाले लोग  को
भारी नुक़सान प ँच सकता है। भा य से, ब त स ेमं दर  क  दशा ऐसी हो गई है, य क
लोग  ने मू त क  देख-रेख ग़लत तरीक़े से क , य क वे मू त को जीवंत रखना नह  जानते
थे।

ाण- त ा इससे अलग है, य क इसके तहत, कसी चीज़ क  ाण- त ा के
लए, आपक  ही जीवन-ऊजा इ तेमाल होती है। जब आप इस व ध स े कसी प को

त त करते ह, तब उसे कसी तरह के रख-रखाव या देखभाल क  ज़ रत नह  होती।
यह शा त होता है। इसी वज़ह से कोयंबटूर के यान लग यान-मं दर म कसी तरह का
व ध- वधान और पूजा नह  क  जाती। वहाँ इन सब क  कोई ज़ रत नह  है। अ धकतर
मं दर  म होने वाले व ध- वधान भ  के लए नह  होते; इ ह बस देवता को जीवंत रखने के
लए कया जाता है। ले कन यान लग म ऐसा कुछ भी करने क  ज़ रत नह  है; इसक
ऊजा कभी घटेगी-बढ़ेगी नह । अगर आप लग के प थर को हटा भी द, तो भी वह वैसा ही
रहेगा। अगर आप इस धरती को न  भी कर द, तो भी लग का ऊजा- व प ग़ायब नह
होगा। इसक  वज़ह यह है क असली लग अभौ तक आयाम से बना ह,ै और आप
अभौ तक को न  नह  कर सकते।

आप जहाँ भी अपना अ धकतर समय बताते ह - आपका घर, आपक  सड़क,
आपका ऑ फ़स - वे थान त त होने चा हए। आपका भीतरी वकास डा वन जैसे कसी
पैमाने के अनुसार होना ज़ री नह  है। अगर आप त त थान म रहते ह, तो आप सीधे
लंबी छलांग लगा सकते ह। मेरा यह सपना है क एक दन सारी मानवता त त थान  म
ही नवास करे।

अगला क़दम

भारत के मं दर कभी ाथना क  जगह नह  थे। परंपरा कुछ ऐसी है क सुबह उठते
ही आप सबसे पहले नहाते ह, मं दर जाते ह, वहाँ कुछ देर बैठते ह, और उसके बाद
ही अपना दन शु  करते ह। मं दर सावज नक बैटरी-चाज करने जैसा एक थान
था।

आजकल अ धकतर लोग इस ेभूल चुके ह। वे बस मं दर जाते ह, कुछ माँगते
ह, फ़श पर एक सेकंड को बैठते ह और बाहर आ जाते ह। इन थान  म ऐस ेजाने
का कोई फ़ायदा नह  है। वहाँ जाने का मतलब है वहाँ क  ऊजा को अपने अंदर
आ मसात करना।



मसाल के लए हम कोयंबटूर के यान लग को ही ल। आपको कसी चीज़ म
व ास रखने क  ज़ रत नह  है, वहाँ कोई ाथना या कुछ चढ़ावा भी नह  करना
है। आप बस जाइए और आँख बंद करके कुछ देर के लए बैठ जाइए। ऐसा करके
दे खए। यह एक अनोखा अनुभव बन सकता है। यान लग ती ता का वह उ चतम
तर है, जसे कोई प या आकृ त ा त कर सकती है। यहाँ तक क अगर कोई

इंसान, जसे यान के बारे म कुछ भी मालूम नह , वहाँ आकर बैठता है, तो वह
अपने आप यान क  अव था म चला जाएगा। कुछ इस तरह का साधन है
यान लग।



थम और अं तम प

मं दर भौ तक क  संरचना म एक छेद है जसम आप आसानी से
वस जत हो सकते ह और पार जा सकते ह।

इस देश म पारंप रक तौर पर, मं दर को ऐसा थान माना जाता था, जहाँ जाकर आप ख़ुद
को वस जत कर सकते ह। काफ़  बाद म, जब लोग  ने अपनी भौ तक ख़ुशहाली पर यान
देना शु  कया तो फर सरे मं दर बनाए जाने लगे।

अ धकतर ाचीन मं दर शव के थे; शव यानी ‘वह जो नह  है।’ देश म हज़ार  शव
मं दर ह, और उनम से अ धकतर म कोई मू त नह  है। उनम तीक के तौर पर एक लग
मौजूद है।

‘ लग’ श द का मतलब है ‘आकार या प।’ जब नराकार ने आकार लेना शु  कया
या सरे श द  म कह क जब सृ  क  शु आत ई, तो इसका सबसे पहला आकार एक
द घवृ ाभ (इ ल सॉइड) का था, जसे हम लग कहते ह। यह हमेशा लग के प म शु

आ, और फर इसस ेब त सी चीज़ बन ग । अगर आप गहन यान क  अव था म चले
जाते ह, तो पूण वसजन से ठ क पहले, ऊजा एक बार फर लग का प ल े लेती है।
आधु नक ह् मांड व ा नय  ने यह पता लगाया है क हर आकाशगंगा का क  हमेशा एक
द घवृ ाभ, एक तीन आयामी द घ-वृ  होता है। अगर आप अपने भीतर देख, तो आपका
अंतरतम् प एक लग का होता है। आम तौर पर योग म, लग को एक प रपूण प यानी
अ त व का बु नयाद  प माना जाता है।

पहला और आ ख़री प लग ही होता है; और इनके बीच म जो कुछ आता है वह
सृ  है, और जो उसस ेपरे है वही शव है। तो लग का प सृ  क  संरचना म एक छेद है।
भौ तक सृ  के लए, पीछे का ार लग होता है, और सामने का ार भी लग होता है। इसी
वज़ह से मं दर भौ तक क  संरचना म एक छेद है जसम आप आसानी स े वस जत हो
सकते ह और पार जा सकते ह।

लग- नमाण का व ान ब त प र कृत है। अगर लग को सही क़ म के पदाथ से



बनाकर ऊजावान कया जाए, तो वह ऊजा का शा त भंडार बन जाता है। भारत म कई
व श  गुण  वाल े लग स -पु ष  और यो गय  ारा ख़ास मक़सद के लए बनाए गए ह।

आम तौर पर योग म, लग को एक प रपूण
प यानी अ त व का बु नयाद  प माना

जाता है।

चँू क अ धकतर मं दर  के नमाण और देख-रेख के लए राजा से आ थक सहायता
मलती थी, इस वज़ह से यादातर मं दर म णपूरक कृ त के होते थे। हालाँ क कुछ एक
राजा, जो जीवन के उस पहलू से परे जाकर देखते थे, ेम, भ  और परम वसजन के लए
अनाहत लग , या आ म- लग  का नमाण कराते थे। अनाहत एक ब त लचीली क़ म क
अव था है, जो यादातर लोग  क  प ँच म होती है। कुछ मूलाधार लग भी ह, जो ब त
बु नयाद , थूल, और श शाली होते ह, और उनका इ तेमाल जा -टोने के मक़सद से होता
है।

फलहाल देश के यादातर लग  म एक या यादा-से- यादा दो च  स य होते ह।
यान लग इस मायने म अनोखा है क इसम सभी सात च  ऊजा के अपने चरम तर पर ह।

सात च  के लए सात अलग-अलग लग बनाना काफ़  आसान होता, ले कन उनका असर
इतना नह  होता। यान लग सव च वक सत ाणी (पारंप रक तौर पर ज ह शव कहते ह)
के ऊजा-शरीर क  तरह है। यह सव च अ भ  है, जो संभव हो सकती है। अगर आप
ऊजा को ती ता के सव च तर तक ले जाते ह, तो वह एक ख़ास सीमा तक ही प बनाए
रह सकती है। इसके बाद, वह नराकार हो जाती है और लोग उसे अनुभव नह  कर सकते।
यान लग क  त ा इस तरह स ेक  गई है क उसम ऊजा को उस सव च शखर तक

घनीभूत कया गया है, जसके बाद कोई आकार नह  बचेगा। इसका नमाण एक साधक को
एक जीवंत गु  के सा य म बैठने का मौक़ा देने के मक़सद से कया गया है। यह एक
लभ मौक़ा है।

यान लग इस मायने म अनोखा है क इसम
सभी सात च  ऊजा के अपने चरम तर पर

ह।

साढ़े तीन साल क  ब त गहन त ा- या के बाद यान लग पूरा आ। कई
यो गय  और स -पु ष  ने ऐस े प का सृजन करने क  को शश क  थी, ले कन व भ
कारण  से सारे ज़ री त व एक साथ नह  जुटाए जा सके। इसे पूरा करने म तीन जीवनकाल



अ पत हो गए। मेरे गु  क  कृपा और तमाम  लोग  के सहयोग से, तीन जीवनकाल के बाद,
आज यान लग अपनी पूण ग रमा म मौजूद ह।ै

यान लग एक संभावना है, जीवन को उसक  गहनता और पूणता म जानने और
अनुभव करने क । जो इंसान इसके आभा-मंडल म आता है, वह व ानमय-कोष के तर
पर भा वत होता है। अगर आप भौ तक, मान सक या ऊजा-शरीर के मा यम से कुछ

पांतरण लाते ह, तो वह जीवन के दौर म ख़ म हो सकता है। ले कन एक बार जब कसी
इंसान को उसके व ानमय-कोष के तर पर छुआ जाता है, तो यह हमेशा के लए होता है।
चाहे वह कई जीवनकाल से होकर य  न गुज़र, उसके अंदर मु  का यह बीज अंकु रत
होने और खलने के लए सही मौक़े क  ती ा करेगा।

परमानंद क  बँूद

अगर आप ख़ुद को शु  करना चाहते ह, तो ा  आपक  मदद कर सकता
है।

ा  उस ख़ास पेड़ का बीज होता है जो एक खास ऊंचाई पर, ख़ासकर हमालय
े  म पैदा होता है। ‘ ा ’ श द ‘ ’ और ‘अ ’ से बना है,  का मतलब है

शव, और अ  का मतलब है आँसू।

एक दन शव यान म बैठे और कई स दय  तक उ ह ने अपनी आँख नह
खोली। वह परमानंद- यान क  अव था म इस तरह गोते लगाने लगे क अपने आनंद
पर क़ाबू नह  रख सके। परमानंद के आँसू छलके और इस धरती पर गरे, उनसे ही

ा  के बीज बने। (यह एक कहानी है। यह कोई त य नह  है, ब क एक स य है।
ऐस े मथक और कहा नय  क  रचना जीवन के उन आयाम  को बयान करने के लए
क  गई थी, ज ह तक से समझना संभव नह  था।)

हर पदाथ के पंदन अलग तरह के होते ह, ले कन ा  का पंदन बलकुल
अनोखा होता है और उसका हमारे स टम पर एक ख़ास असर होता है। इसे एक
माला क  तरह पहना जाता है। ा  पहने जाने क  एक वज़ह यह है क इससे
आपका आभामंडल शु  होता है। आभामंडल एक तरह क  रोशनी और ऊजा- े
है, जो हर जी वत ाणी और हर नज व चीज़ के चार  ओर होता है। आजकल
क लयन फोटो ाफ  से आभामंडल क  त वीर ख ची और तमाम अलग-अलग
तरीक़  से रकॉड क  जाती है - एकदम काले आभामंडल से लेकर वशु  सफ़ेद



आभामंडल तक, और उनके बीच के लाख  रंग। आपने भी संत  या ऋ षय  क
प टग देखी ह गी, जनम उनके सर के चार  ओर एक सफ़ेद आभा बनी होती है।
ज़ा हर है क वह कलाकार यह दशाना चाहता है क वे प व  ाणी ह। इसका
मतलब यह नह  है क अगर आप ा  धारण करते ह तो अचानक आपके सर के
पीछे एक रोशनी का गोला चमकने लगेगा! ले कन जब आप ख़ुद को शु  करना
चाहते ह, तो ा  आपक  मदद कर सकता है। चेतना क  ऊँचाइय  को छूने क
इ छा रखने वाले इंसान के लए, छोट  से छोट  मदद भी अनमोल होती है।

भारत म आ या मक माग पर चलने वाल ेलोग  ारा हमेशा ा  पहनने क
एक और वज़ह यह थी क वे लगातार घूमते रहते थे। आप जब लगातार अलग-
अलग जगह  पर खाते और सोते ह, तो ऐसी संभावना रहती है क आपका स टम
गड़बड़ हो जाए। आपने ख़ुद भी इस बात पर ग़ौर कया होगा। आप कसी नई जगह
पर गए ह गे, जहाँ आपके काफ़  थके होने के बावजूद भी आपको न द नह  आती
और शरीर बेचैन रहता है। अगर आपके आस पास क  ऊजा आपके आभामंडल के
अनुकूल नह  ह,ै तो आपका शरीर चैन से नह  रहेगा। ा  आपक  अपनी ख़ुद क
ऊजा का एक खोल, एक कवच बना देता है, ता क आप बना खलल के सो सक
और बचे रह। लगातार या ा करने वाला एक इंसान अ सर ा  पहनता है ता क
बाहरी ऊजा उसे तंग न करे।

उसके अलावा, सरे कई फ़ायदे भी ह: ा  म एक तरह क  गँूज सी होती है
जो पूरे शरीर को आराम प ँचाती है। यह आपके लड ेशर को कम करता है,
आपके ायु-तं  को शांत बनाता है, और आपके स टम के चलने के तरीक़े को ही
बदल देता ह।ै आजकल भारत म डॉ टर उ च र चाप और दय रोग  के लए

ा  पहनने क  सलाह दे रहे ह।

बाज़ार म ा  के दान  को लेकर काफ़  धोखाधड़ी है। ा  को उन कुछ ही
चु नदा प रवार  से ख़रीदे जाने का चलन है, जो इनक  ब  स दय  से कर रह ेह।
उनके लए, यह महज एक कारोबार नह  ह,ै ब क एक प व  कत  भी है। अगर
आप इसे ख़रीदना चाहते ह, तो यह प का कर क आप इसे कसी व सनीय ोत
से ही ख़रीदते या ा त करते ह।



कृपा के पहाड़

गु  आम तौर पर अपना ान सं चत करने के लए पहाड़ क
चो टयां चुनते थे, य क वहाँ सबसे कम वधान होता है और उन
जगह  पर लोग  का आना-जाना भी नह  के बराबर होता है।

अ धकतर गु  के लए सम या यह है क उ ह जो बोध आ है, उसे अपने आस पास के
लोग  के साथ कभी बाँट नह  सकते। एक और इंसान को इस क़ा बल बनाना, ता क वह उस
चीज़ को हण कर सके, जो आप जानते ह, आसान नह  है। अगर आपको एक भी इंसान
इसके क़ा बल मल जाता है, तो फर आप भा यशाली ह।

इस लए अ धकतर योगी और द दश  हमेशा अपने ान को कुछ ख़ास जगह  पर ही
सं चत करते थे। इसके लए भारत म कई शानदार थान ह। गु  आम तौर पर अपना ान
सं चत करने के लए पहाड़ क  चो टयां चुनते थे, य क वहाँ सबसे कम वधान होता है
और उन जगह  पर लोग  का आना-जाना भी नह  के बराबर होता है। कैलाश पवत* ऐसा
थान है जहाँ स दय  से ऊजा के प म सवा धक ान का भंडार सं चत है। कैलाश इस

धरती पर सबस े महानतम द दश  पु तकालय है। पूव के लगभग सभी धम उसे ब त
प व  मानते ह। ह  के लए यह सव च है, वहाँ हमेशा शव और पावती का वास रहता
है। बौ  उसे इस लए प व  मानते ह य क कहा जाता है क उनके तीन महानतम बु
वह  रहते ह। जै नय  का मानना है क पहले तीथकर अब भी वह  रहते ह। त बत का मूल
धम, बॉन भी उस ेब त प व  थान मानता है।

कैलाश इस धरती का सबसे महानतम
द दश  पु तकालय है।

ज़बरद त पंदन वाली ऐसी सरी जगह भी ह, जहाँ यो गय  ने ख़ास साधनाए ँक  ह।
हमालय म ऐसे अन गनत थान ह। अनेक तरह के साधु-संत  और यो गय  ने इन पवत  को



अपना आवास बनाया है। वे जब वहाँ रह ेतो उ ह ने सहज ही ऊजा का एक ख़ास आयाम
पीछे छोड़ दया, और उसके फल व प, हमालय म एक ख़ास तरह क  आभा इक  हो
गई।

मसाल के लए, केदारनाथ हमालय पर बस एक छोटा-सा मं दर है। वहाँ कोई देवी-
देवता क  मू त नह  है। यह बस एक च ान जैसा है, ले कन यह नया के सबसे श शाली
थान  म स ेएक है! अगर आप अपनी हणशीलता बढ़ाने के लए मेहनत करते ह और फर

उस तरह क  जगह पर जाते ह, तो वहां पर आपको ज़बरद त ऊजा का अहसास होगा। पूव
म ऐसे कई थान ह, ले कन हमालय ने सबसे यादा लोग  को आक षत कया है।

कनाटक का कुमार पवत भी ऐसी ही एक और मसाल है। ‘पवत’ का मतलब है
‘पहाड़’ और ‘कुमार’ शव के उस पु  का नाम है, ज ह आप का तकेय के नाम से जानते
ह। ऐसा कहा जाता है क उ ह ने नया का पांतरण करने क  को शश म कई लड़ाइयाँ
लड़ , ले कन उ ह जब इसक  नरथकता का अहसास आ, तो वह कु के सु या नाम
क  जगह पर आए। यह  उ ह ने अपनी तलवार पर लगे ख़ून को आ ख़री बार धोया था। उ ह
यह लगा क अगर वह एक हज़ार साल तक भी लड़ते रहे, तो भी वह इस नया को नह
बदल पाएगेँ। हसा स ेएक हल नकालने म दस नई सम याए ँपैदा हो जाएगँी। तो वह पहाड़
के ऊपर जाकर उसक  चोट  पर खड़े हो गए। आम तौर पर जब कोई योगी अपने शरीर को
यागना चाहता है, तो वह या तो बैठ जाएगा या लेट जाएगा, ले कन चँू क का तकेय एक

महान यो ा थे, तो वे खड़े रह ेऔर खड़े-खड़े अपना शरीर छोड़ा।

अगर कोई अपने शरीर को बना कोई नुक़सान प ँचाए छोड़ सकता है, तो यह इस
बात का संकेत है क जीवन- या पर उसे पूण स  ा त है। इस े आम तौर पर
महासमा ध कहते ह।

कई साल पहल ेजब म कुमार पवत पर गया था, तब वहाँ मेरे लए एक छोटा-सा टे ट
लगाया गया। म उसम सोना चाहता था, ले कन म जब उसके अंदर गया और लेटने क
को शश क , तब अनायास ही मेरा शरीर खड़ी ई थ त म आ गया, और टे ट गर गया। म
पूरी रात बैठ नह  पाया, मेरा शरीर बार-बार खड़ा हो जाता था। तब मुझ ेयह आभास होने
लगा क का तकेय के जीवन का या मक़सद था। हम प के तौर पर तारीख़ तो मालूम नह ,
ले कन वह घटना न त प से 12 से 15 हज़ार साल पहले घट  होगी। ले कन वह जो
कुछ पीछे छोड़ गए, उसका पंदन आज भी उतना ही जीवंत ह।ै

दलच प बात यह है क का तकेय ख़ुद एक अ त योग का नतीजा थे। वह कहानी
कुछ इस तरह है। एक जगह पर द  गुण  वाले छह नवजात शशु थे। शव क  प नी
पावती ने जब यह देखा तो सोचा क अगर यह सारे छह अ त गुण एक ही इंसान म आ
जाए ँतो कतना शानदार होगा! तो उ ह ने उन छह ब च  को मलाकर एक बना दया। आज
भी का तकेय को ‘ष मुख’ यानी छह मुख वाला कहा जाता है। अगर आप इस पवत पर



जाते ह, और चोट  पर जहाँ कह  भी थोड़ा सा खोदगे, तो वहाँ हर कंकड़ आपको छह-सतह
वाला मलेगा। इ ह ष मुखी लग कहा जाता है। अगर आप उ ह हाथ म रखते ह, तो वे
आपको व फोटक लगगे!

कोई इंसान जहाँ कह  भी अपनी जीवन-ऊजा
से कोई चीज़ करता है, तो वह एक ख़ास े
संभावना पैदा करता है, जसे कसी भी सूरत

म मटाया नह  जा सकता है।

पछले हज़ार  साल  से का तकेय क  ऊजा वहाँ गँूज रही है, और प थर  ने धीरे-धीरे
छह-मुखी आकार ले लया है। कोई इंसान जहाँ कह  भी अपनी जीवन-ऊजा से कोई चीज़
करता है, तो वह एक ख़ास े  और संभावना पैदा करता है, जस े कसी भी सूरत म
मटाया नह  जा सकता। इस कार का काम कभी न  नह  कया जा सकता। ज ह ने भी
अंद नी आयाम के साथ थोड़ा सा भी योग कया है, उनके काम और उनक  मौजूदगी
कभी नह  मटती।

मसाल के लए, ऐसा माना जाता है क गौतम बु  2500 साल पहले धरती पर
मौजूद थे, ले कन जहाँ तक मेरा सवाल है, वह अभी भी ह। ऐसा कहा जाता है क ईसा
मसीह 2000 साल पहले ए थे, ले कन मेरे अनुभव म वह अब भी ह। एक बार जब आप
अपनी जीवन-ऊजा के साथ कुछ मा ा म काम कर लेते ह, तो वह काम अमर हो जाता है।
आप उसे मटा नह  सकते। अगर आप अपनी ह य  और मांसपे शय  को इ तेमाल करके
अपने शरीर से काम करते ह, तो इस तरह के काम का एक सी मत जीवनकाल होता है।
अगर आप अपने दमाग़ का इ तेमाल करके नया म कुछ करते ह, तो उस काम का
जीवनकाल काफ़  लंबा होता है। ले कन अगर आप अपनी मौ लक जीवन-ऊजा के साथ
काम करते ह, तो वह हमेशा बरकरार रहता है।

द ण का कैलाश

‘वे ल ग र के पहाड़  को ‘द ण का कैलाश’ कहा जाता है, य क ख़ुद
आ दयोगी शव ने तीन महीने से भी यादा लंबा समय उस पहाड़ क  चो टय
पर बताया था।’



मेरे शैशवकाल से ही, मेरी आँख  म हमेशा पहाड़ बसते थे। जब म सोलह साल का
आ, तब अपने दो त  से मने पहली बार इसका ज़  कया और उ ह ने कहा, ‘तुम

पागल हो या! पहाड़ कहाँ ह?’ तब मुझ ेएहसास आ क मेरे सवाय और कसी के
दमाग़ म पहाड़ नह  बसे ह। कुछ समय तक तो मने सोचा क यह पता लगाऊँ क वे
कहाँ है, ले कन फर मने वह वचार छोड़ दया।

मान ली जए क आपके च मे पर एक दाग़ है, कुछ देर बाद आपको उसक
आदत पड़ जाती है। यह कुछ ऐसा ही था। ब त बाद म जाकर मेरी याद लौट , और
जब म यान लग क  थापना के लए एक उ चत जगह तलाश रहा था, तब मने
आँख  म बसी उस ख़ास चोट  को खोजना शु  कया।

उसे खोजते ए म हर तरफ़ गया। म कम स े कम चार बार अपनी
मोटरसाइ कल से गोवा से क याकुमारी गया और वापस लौटा। कह  न कह  मुझे
व ास था क वह प मी घाट म ही होगा। कारवाड़ स ेलेकर कनाटक क  केरल
सीमा तक, हर क ची-प क  सड़क पर, म लगभग हज़ार  कलोमीटर क  या ा कर
चुका था।

फर बस संयोग से एक दन म कोयंबटूर के बाहर एक गाँव म प ँचा। म जब
एक मोड़ पर गाड़ी चला रहा था, तब मुझ ेवे ल ग र पहाड़  क  सातव  पहाड़ी दखी
- वह ठ क मेरे सामने वह  पर थी, जसे म बचपन स ेअपनी आँख  म देखता आया
था। और फर उसी दन से वे पहाड़ मेरी आँख  से ग़ायब हो गए।

वे ल ग र के पहाड़  को ‘द ण का कैलाश’ कहा जाता है य क ख़ुद
आ दयोगी शव ने तीन महीने से भी यादा लंबा समय उस पहाड़ क  चो टय  पर
बताया था। वह जब यहाँ आए थे, तब स  नह  थे। वह ख़ुद पर ग़ सा थे ( य क
वह एक ी स े कया वादा पूरा नह  कर सके थे)। वह चंड और उदास थे। वह
ऊजा आज भी महसूस क  जा सकती है। यहाँ से इस परंपरा ने कई योगी दए, जो
वभाव से ग़ सैल थे। उ ह ने यहाँ साधना क  और वह गुण उनमे भी आ गया। वे
कसी ख़ास वज़ह से ग़ स ेम नह  रहते थे, उनका वभाव ही ोधी हो जाता था।

यहाँ के एक योगी जो ईशा म हमारे लए मह वपूण थे, वह थे सद ्गु  ी ा
जो बीसव  सद  क  शु आत म मौजूद थे। इन सबसे कह  यादा, यह पहाड़ हमारे
लए ब त मह वपूण है, य क यह  मेरे गु  ने शरीर छोड़ा था। इस योग-परंपरा म
यह पहाड़ हमारे लए एक मं दर क  तरह है। यह चैत य और कृपा के एक झरने क
तरह है।

अगर आप मुझस ेपूछ, ‘इस धरती पर सबसे महान पवत कौन सा है?’ तो म
हमेशा यही जवाब ँगा, ‘वे ल ग र,’ य क मेरे लए ये सफ़ एक पहाड़ नह  ह। म
आँख  म इस पवत क  एक छ व लए पैदा आ था और इसने मुझ ेतभी से परेशान



कर रखा था। यह मेरे अंदर बस े ए थे और मेरे ख़ुद के ने वगेशन स टम, मेरे
जीपीएस का काम कर रहे थे। मेरे लए ये पवत प थर  के ढेर नह  ह; यह उस ान
का भंडार ह, जसक  ज़ रत मुझ े यान लग बनाने के लए थी।

* प मी त बत म थत यह प व  पवत चोट  एक मह वपूण तीथ थल है।



उपचार का खेल

कसी सर े इंसान के उपचार के लए अपनी ऊजा का इ तेमाल
करना एक बचकाना काम है।

आजकल ऊजा से उपचार के कई क़ म के तरीक़े च लत हो रहे ह। अ सर इस बारे म
मुझसे मेरे वचार पूछे जाते ह।

मुझे लगता है क इस धरती पर उपचार करने वाल ेहद से यादा हो गए ह! म यह नह
कह रहा क इसम कोरी बकवास है, ले कन न बे फ़ सद  मामल  म यह एक धोखा है। दस

तशत मामल  म इसम कुछ त व है।

मान ली जए एक चतुर ापारी ने आपको कुछ नह  बेचा, ले कन आपसे पैस ेले लए।
ऐसे म वह एक चतुर कारोबारी है और आप थोड़े मूख ह, ले कन थोड़े पैस  क  चपत लगने
के अलावा आपका और कोई नुक़सान नह  होता। आपको ख़रीदारी का मज़ा आ जाता है,
और वह अपना धंधा कर लेता है। ले कन अगर वह आपको कुछ ऐसी चीज़ बेच देता है,
जसस ेआपको नुक़सान होता है, तो यह आपको कुछ न बेचने से यादा बुरा है। उपचार के
दस तशत मामल  म जहाँ वाकई कुछ होता है, उसी थ त म यह ख़तरनाक और ग़ैर
ज़ री होता है।

आजकल आधु नक दवा  क  मदद स,े आप लगभग सभी तरह क  सं ामक
बीमा रय  से छुटकारा पा सकते ह। दवा के इ तेमाल से शरीर क  के म  को बदलने क
को शश क  जाती ह।ै कसी भी तरह क  दवा या बाहरी त व से आपके शरीर म कुछ न कुछ
गड़बड़ी ज़ र होगी। एक तरफ़ तो दवा आपक  बीमारी का इलाज करती है, सरी तरफ़
यह एक तरह क  नई तकलीफ़ दे देती है। यह जब एक ख़ास सीमा पार करती है, तब आप
कहते ह क दवा का साइड-इफे ट आ है। उसके लए एक क़ मत चुकानी पड़ती है,
ले कन यह ज़ री भी है, य क बीमारी आपके लए कह  यादा बड़ी सम या है।

हालाँ क, लंबी बीमा रयाँ आपके शरीर म कसी बाहरी जीवाणु  स े नह  आत ।
आपक  बीमारी के ल ण शरीर म सफ़ बाहर दखते ह, ले कन असली सम या आपके



भीतर ही कह  होती है।

सरे श द  म, ल ण केवल संकेत क  तरह होते ह। जब कभी कोई कसी भी तरह के
उपचार क  को शश करता है तो वह अ सर ल ण र करने क  को शश करता है। य क
वे ल ण को ही बीमारी मान लेते ह। आप ल ण  को तो र कर देते ह, पर सम या क  जड़
फर भी कायम रहती है। असल म ये संकेत आपके शरीर पर सफ़ यह बताने के लए आए
थे, क बीमारी क  जड़ कह  और है। उस पर यान देने और ज़ री क़दम उठाने के बजाए,
अगर आप उस संकेत को ही मटा दगे, तो सम या क  जड़ आपके भीतर और भयंकर प
से पैर जमा लेगी। तो पहल े जो अ थमा था, वह आपके जीवन म एक बड़ी घटना या
आपदा बन सकती है। यह संभव है। ले कन अगर इसक  जड़ को मटाना है, तो कोई सरा
तरीक़ा ढँूढ़ना होगा। इस ेबस यँू ही छूमंतर नह  कया जा सकता।

कसी सरे इंसान के उपचार के लए अपनी ऊजा का इ तेमाल करना एक बचकाना
काम है। उपचार क  या म, आप अपने ही जीवन को कई तरह से भारी क  और
नुक़सान प ँचा सकते ह। अगर यह सफ़ आपके जीवन को नुक़सान प ँचने क  बात होती,
और आपको इसस ेकोई फ़क़ नह  पड़ता - आप बस कसी सरे के काम आना चाहते ह, तो
फर ठ क है। ले कन कसी के उपचार क  या म, आप उस इंसान को भी नुक़सान
प ँचा रहे ह। चँू क लोग  ने, सफ़ भौ तक आयाम  के अलावा, जीवन को पूरी गहराई म
जाकर नह  समझा है, और ना ही उसे अनुभव कया है, तो उ ह लगता है क कसी व त पर
कसी इंसान क  शारी रक पीड़ा को र कर देना ही सबस ेबड़ा काम है। यह समझा जा
सकता है क एक बार जब बीमारी क  पीड़ा शु  होती है, तो आप बस उससे छुटकारा
चाहते ह, फर चाह ेछुटकारा कसी भी तरीक़े स े य  न मले। ले कन अगर आप, भौ तक
शरीर के परे, जीवन को थोड़ी गहराई स ेअनुभव करना शु  करते ह, तो आप देखगे क यह
चीज़ भी मायने रखती है क आप बीमारी से छुटकारा कस तरह पाते ह।

आप जब साधना के ज़ रए अपनी ऊजा  को सु नयो जत करते ह, तो बीमारी अपने
आप मट जाएगी। हम लोग  को या सखा रहे ह, जहाँ उपचार करना हमारा मक़सद नह
ह, ले कन उपचार उसके तहत ख़ुद ही हो जाता है। कसी क  जीवन-ऊजा म अपना दख़ल
देकर उसे दद से छुटकारा दलाना, बीमारी से नपटने का समझदारी भरा तरीक़ा नह  है।

सफ़ वही लोग जो जीवन को सतही तौर पर जीते ह, उपचार क  बात करते ह। अगर
आपको जीवन क  कसी भी गहराई म जाना है, तो आप कसी भी तरह का उपचार करने
क  को शश नह  करगे, और ना ही उपचार कराएगेँ। आप यह देखगे क इन सीमा  के पार
कैस ेजाए।ँ

कसी का उपचार करने क  को शश का एक और पहलू यह है क आप कसी न कसी
प म भगवान बनने क  को शश कर रहे ह, आप ऊजा  से कसी तरह से खलवाड़ कर

रहे ह। तुरंत राहत पाना आपको एक तरह का छुटकारा देगा, ले कन आपको कसी सरे



तरीक़े से बाँध देगा। जो इंसान सचमुच आ या मक माग पर चलता है, वह कभी उपचार
करने क  को शश नह  करेगा य क वह उलझने का एक श तया तरीक़ा है। आज नया के
कुछ स  उपचार करने वाल ेसमूह  क  शु आत उन लोग  ने क  थी, ज ह ने थोड़ी सी
स  मलते ही अपनी आ या मक या को अधूरा छोड़ दया था। वे इसका इ तेमाल
करके शोहरत हा सल करना चाहते थे।

जो इंसान सचमुच आ या मक माग पर
चलता है, वह कभी उपचार करने क  को शश

नह  करेगा य क वह उलझने का एक श तया
तरीक़ा है।

अगर आप कसी भी जीवंत आ या मक माग पर ह, तो जो कोई भी आपका
मागदशन कर रहा है, वह यह चीज़ प क  करेगा क आप कभी भी कसी तरह क  श
हा सल न कर। असल म हम ब त साधारण, अ त-साधारण होना चाहते ह। हम नह  चाहते
क हम ‘ख़ास’ बनने क  को शश करने का रोग लगे। भगवान बनने के च कर म, एक तरह
से आप कुछ ऐसा करना चाहते ह, जो सरे लोग नह  कर सकते। यह आपको बुरी तरह से
उलझा सकता है। उपचार का यह धंधा यादातर एक तमाशा होता ह।ै



बदलाव क  तकनीक

तं  के बना कोई गु  नह  होता।

आजकल म देख रहा ँ क गु - व ान (ऑक ट) से जुड़ी कई चीज़  को आ या मक
या कह दया जाता है। मान ली जए क मने आपस ेफ़ोन का बना इ तेमाल कए बात

कर ली, यह गु - व ा है। मान लेते ह क म भारत म ँ और आप अमे रका म। म आपके
पास फूल भेजना चाहता ँ, ले कन म कोलंबस क  तरह या ा नह  करना चाहता। अगर म
उस फूल को अचानक आपक  गोद म गरा ँ, तो यह गु - व ा होगी। इसम कुछ भी
आ या मक नह  है; यह बस भौ तक वा त वकता को संभालने का एक और तरीक़ा है।

भारत म हमारे पास ज टल गु - याए ँमौजूद ह। ऐसे कई लोग मौजूद ह जो बस
अपने घर म एक जगह बैठे ए आपके जीवन को बना सकते ह या बगाड़ सकते ह। अगर
कोई उ ह बस आपक  एक त वीर दे देता है, तो वे आपक  त वीर देखकर ऐसा भी कर
सकते ह क कल आपको कोई अजीबोगरीब बीमारी हो जाए। वह आपको नया क  सबसे
व च  बीमारी से त कर सकता है। ये गु - व ा का अ यास करने वाले सेहत को सुधार
भी सकते ह, ले कन भा य से उनम से यादातर लोग अपनी मता का इ तेमाल बुरा करने
के लए ही करते ह। वे चाह ेसेहत बगाड़ या बनाए,ँ दोन  ही बात ठ क नह  ह।

या आपने कभी गोरखनाथ का नाम सुना है? वह एक महान योगी म य नाथ के
श य थे। योग परंपरा म, लोग म य नाथ और शव म यादा फ़क़ नह  करते, य क
दोन  क  उपल धयाँ एक जैसी ही थ । कई लोग शव क  तरह ही म य नाथ क  पूजा
करते ह। ऐसा कहा जाता है क म य नाथ करीब 600 साल तक जी वत रहे। गोरखनाथ
उनके श य बन गए, और वह अपने गु  पर ब त ा रखते थे और उ ह पूजते थे।

गोरखनाथ आग क  तरह चंड थे। म य नाथ जानते थे क गोरखनाथ म आग
यादा और समझदारी कम है। आग कई चीज़  को जला देती है। गोरखनाथ अ ानता के

दायरे म जलने लगे, और अचानक उ ह ब त यादा श  ा त हो गई। म य नाथ ने देखा
क गोरखनाथ अपनी मता से यादा आगे नकलने लगे ह। तो उ ह ने उनसे कहा, ‘चौदह



साल के लए कह  चल ेजाओ। मेरे पास मत रहो। तुम मुझस ेकुछ यादा ही हण करने लगे
हो। चले जाओ।’

गोरखनाथ को यह सुनकर ब त बुरा लगा। अगर म य नाथ ने कहा होता, ‘अपने
ाण दे दो,’ तो वह एक पल म ाण याग देते, ले कन यह कह देना क ‘चले जाओ’ उनक

बदा त से बाहर था। ले कन उ ह यही आदेश मला था, तो वह कह  चले गए।

आम तौर पर, आ या मक माग पर गु - व ा
से पूरी तरह कनारा कर लया जाता है।

वह चौदह साल तक एक-एक करके दन काटते रहे और वापस लौटने के दन का
इंतजार करते रह।े जैस ेही वह अव ध ख म ई, वह तुरंत वापस लौटे। म य नाथ जस
गुफा म रहते थे, उसक  रखवाली एक श य-योगी कर रहा था। गोरखनाथ उसके पास गए
और कहा, ‘म अपने गु  से मलना चाहता ँ!’

गुफा क  रखवाली करने वाले योगी ने कहा, ‘मुझ े ऐसे कोई नदश नह  मल े ह,
इस लए आप यह  इंतज़ार कर।’

गोरखनाथ भड़क गए। उ ह ने कहा, ‘अरे मूख, मने चौदह साल इंतज़ार कया है, म
नह  जानता क तुम यहाँ कब आए। हो सकता है तुम परस  ही आए हो। तुमने मुझ ेरोकने
क  ह मत कैसे क ?’

उ ह ने योगी को ध का दया और गुफा म चले गए। म य नाथ वहाँ नह  थे। फर वह
लौटकर आए और श य को झकझोर कर पूछा, ‘कहाँ ह वह? मुझ े अभी अपने गु  से
मलना है!’

श य ने कहा, ‘मुझे आदेश है क म कसी को कुछ भी न बताऊँ।’

गोरखनाथ अब अपना आपा खो बैठे। उ ह ने अपनी गु -श  का इ तेमाल कया।
उ ह ने श य के दमाग़ म झाँका और पता लगा लया क म य नाथ कहाँ ह। वह उस
दशा म चल पड़े। आधे रा ते म उनके गु  उनका इंतज़ार कर रहे थे।

म य नाथ ने कहा, ‘मने तु ह चौदह साल के लए इस लए भेजा था, य क तु हारी
च गु - व ा म बढ़ती जा रही थी। तुम अपनी आ या मक या खोते जा रहे थे और

उस श  के इ तेमाल म तु ह मज़ा आने लगा था, जो मने तु ह द  थी। जब तुम वापस लौटे
तो सबसे पहले तुमने गु - व ा का इ तेमाल मेरे श य के दमाग़ को पढ़ने के लए कया।
फर से चौदह साल के लए चल ेजाओ।’ और इस तरह उ ह ने फर गोरखनाथ को र भेज
दया।



गोरखनाथ के बारे म इस व जत दायरे म दख़ल देने क  कई कहा नयाँ ह, और
म य नाथ हर बार उ ह दंड देते थे। साथ ही, गोरखनाथ म य नाथ के सबसे महान श य
बनकर नकल।े

इस सं कृ त म हमने गु - व ा के साथ हमेशा इसी तरह स ेसलूक कया है। हमने इसे
स मान से नह  देखा, हमने इस ेक़ मती नह  माना। हमने हमेशा इस ेजीवन का पयोग
करने वाली चीज़ माना, जो उन दायर  म दख़ल देती है, जहाँ आपको नह  जाना चा हए।
सफ़ कुछ ही क़ म के लोग गु - व ा का सहारा लेते ह, जो स ा, धन आ द के पीछे
भागते ह या जो लालच के वश म होते ह। वरना, भारत म हमेशा से ही ये सारे उपचार और
इसस ेजुड़ी चीज़  को अ छ  नज़र से नह  देखा गया है। हमारी सोच हमेशा से ऐसी रही है
क अगर आपको कोई बीमारी होती है, तो आप यह देखते ह क आप कैसे ठ क ह गे। अगर
नह  होते, तो यह आपका कम है और आपको जहाँ तक मुम कन हो समभाव से रहना
चा हए। आपका समय जब आता है, तब आप जाग कता म मरते ह और मु  ा त करने
क  को शश करते ह, ले कन कसी भी क़ मत पर जी वत रहने क  यह लालसा एक तरह क
अ ानता से पैदा होती है।

तं  एक तरह क  मता है। इसके बना कोई
आ या मक या नह  होती।

गु - व ा हमेशा बुरी चीज़ नह  होती, ले कन भा य से इसक  ऐसी ही छ व बन गई
है। गु - व ा असल म एक तकनीक है। कोई भी व ान या तकनीक अपने आप म बुरी
नह  होती। अगर हमने तकनीक का इ तेमाल लोग  को मारने या यातना देने के लए कया,
तो कुछ समय बाद हम लगने लगता है, बस ब त हो गया, लानत ह ैऐसी तकनीक पर! गु -
व ा के साथ ऐसा ही आ ह।ै ब त यादा लोग  ने नजी लाभ के लए इसका पयोग
कया है। इस लए आम तौर पर, आ या मक माग पर गु - व ा स ेपूरी तरह कनारा कर
लया जाता है।

जसे अ सर गु - व ा कहते ह वह मोटे तौर पर तं  का ह सा है। समाज म
आजकल तं  को ब त अपरंपरागत या सामा जक तौर पर अमा य प त समझा जाता है।
ले कन अपने पुरातन मायने म तं  का मतलब है ‘तकनीक।’ गु - व ा तं  और
आ या मक-तं  म एक साफ़ अंतर होता है। इ ह वाममाग  तं  और द णमाग  तं  क
तरह वग कृत कया गया और ये दोन  बलकुल अलग कृ त के ह।

वाममाग  तं  म तरह-तरह के री त-र म होते ह, जो ब त से लोग  को बड़े व च  लग
सकते ह। वाममाग  तं  काफ़  बाहरी होता है। उसके लए आपको कई चीज़  क  ज़ रत
होती है और ब त सारे इंतज़ाम करने पड़ते ह। गु - व ा के इ तेमाल को आम तौर पर



वाममाग  तं  कहा जाता है। इसने, लोग  को र थ लोग  से संपक बनाने, एक साथ दो
अलग जगह  पर मौजूद होने, अपने फ़ायदे तथा सर  के नुक़सान के लए ऊजा का
इ तेमाल करने क  श  द । द णमाग  तं  कह  यादा आंत रक है। यह आपको अपनी
ऊजा स ेचीज़  को करने क  क़ा ब लयत देता है। आप जीवन के सभी साधारण पहलु  का
इ तेमाल, अंदर क  तरफ़ मुड़ने और ख़ुद के साथ कोई चीज़ करने के लए, एक परक
व ान क  तरह करते ह। वाममाग  तकनीक काफ़  अस य तकनीक है। द णमाग
तकनीक ब त प र कृत है। अब सवाल यह है क आप कस क़ म का तं  कर रह ेह -
न न तरीय तकनीक या उ च तरीय तकनीक? अगर आप अपनी ऊजा  को संचा लत
करना चाहते ह, तो उसके लए या आपको 10,000 कमकांड करने ह गे, या आप बस
यह  बैठकर यह काम कर सकते ह? यही सबसे बड़ा फ़क़ है।

तं  एक तरह क  मता है। इसके बना कोई आ या मक या नह  होती। अगर
आपके पास तं  नह  है, तो आपके पास लोग  का पांतरण करने के लए कोई तकनीक
नह  है। आपके पास सफ़ श द ह। पांतरण क  तकनीक के बना कोई गु  नह  होता है,
इस लए तं  के बना कोई गु  नह  होता। आजकल ब त सारे लोग गु  होने का दावा करते
ह, ले कन वे केवल ंथ  के ान को अपने तरीक़े से बाँट रह ेह। एक व ान को गु  नह
कहा जा सकता है। अगर उसम तं  नह  ह, तो आप उसे गु  नह  कह सकते।

सप श

‘कंुड लनी क  अ कट ऊजा और एक नाग के बताव के तरीक़े म कई
समानताए ँहोती ह, इस लए इनको तीक माना गया है।’

शा दक प से ‘कंुड लनी’ का मतलब होता है ‘ऊजा।’ यह आपके अंदर एक तरह
क  ऊजा होती है जस ेन तो जगाया गया है और न ही इ तेमाल कया गया है। योग
परंपरा म कंुड लनी को हमेशा एक कंुडली लगाए साँप क  तरह दखाया जाता है।

एक कंुडली लगाए साँप को उ च तर क  थरता का ान होता है। इन
कंुड लय  म ब त फुत ली ग तशीलता छपी होती ह।ै साँप जब थर होता है, तो यह
इतना यादा थर होता है क अगर यह आपके ठ क सामने पड़ा हो तो भी वह
आपक  नज़र से बच सकता है। यह जब हरकत करता है, तभी आप उस ेदेख पाते
ह। तो कंुड लनी क  तुलना साँप से इस लए क  जाती है, य क यह ज़बरद त ऊजा
आपके अंदर मौजूद है, ले कन जब तक वह हरकत नह  करती, तब तक आपको
इसक  मौजूदगी का एहसास नह  होता।



आपने देखा होगा क भारत म शायद ही ऐसा कोई मं दर हो, जहाँ साँप क
कोई आकृ त न बनी हो। कह  न कह  साँप क  एक आकृ त ज़ र होती है, जो यह
दशाती है क उस मं दर म आपके अंदर सोई ई ऊजा  को जगाने क  मता है।
हालाँ क शारी रक-तं  के मामले म साँप और इंसान के बीच बलकुल समानता नह
होती, ले कन ऊजा के लहाज स ेये काफ़  नज़द क ह। अगर आप जगंल म कसी
नाग को देख ल, तो हो सकता है क यह बना कसी वरोध के आपके हाथ  म आ
जाए, य क उसक  और आपक  ऊजा एक सरे के ब त क़रीब होती है। जस
पल आपके अंदर डर पैदा होता ह,ै उसी ण साँप को उसका एहसास हो जाता है,
और उसे लगता है क यहाँ ख़तरा है। अगर आपके अंदर कोई डर नह  है, तो साँप
आपके पास बड़ी आसानी स ेआ जाएगा।

साँप ख़ासकर उस इंसान क  ओर खचता है जो यान क  अव था म होता है।
इस परंपरा म हमेशा से कहा गया है क अगर कोई योगी कसी जगह पर यान म है,
तो कह  न कह  उसके आस पास साँप भी होगा। इसक  वज़ह यह है क अगर
आपक  ऊजा थर हो जाती है, तो साँप सहज ही आपक  तरफ़ आक षत होता है।



सांसा रकता स ेजा  तक

सारे चम कार, या जसे हम चम कार कहते ह, वह कुछ और नह
बस जीवन क  गहराई म प ँच हा सल होने क  वज़ह से होते ह,
जसका साम य कुछ लोग  म ही होता है।

जन लोग  ने यो गय  ारा समा ध क  अव था ा त करने के बारे म पढ़ा है, वे अ सर यह
जानना चाहते ह: समा ध या होती है? आ या मक माग कतना मह वपूण है? इसका
ख़ुशहाली से और आनंद से या संबंध है?

समा ध समभाव क  एक अव था है जसम बु  अंतर करने के अपने सामा य तरीक़े
से परे चली जाती है। इसके फल व प, समा ध भौ तक शरीर पर कसी इंसान क  पकड़
को इस तरह ढ ला करती है क आपके और शरीर के बीच एक री बन जाती है।

समा धयाँ कई तरह क  होती ह। इस ेआसानी से समझने के लए आठ क़ म  म बाँटा
गया है। ये आठ कार वा तव म दो मोटे वग  म आते ह: स वक प (ब त सुखद, आनंदमय
और परमानंद जैस े गुण  वाली समा धयाँ) और न वक प (सुखद और खद से परे, गुण
र हत समा धयाँ)। न वक प समा ध म, शरीर से सफ़ एक ब  पर संपक रहता है। बाक़
क  ऊजा ढ ली और शरीर के साथ शा मल नह  रहती है। ऐसी अव था  को कुछ समय के
लए बनाकर रखा जाता है, जससे आपको अपने आपके और अपने शरीर के बीच अंतर
था पत करने म सहायता मले।

कसी के भी आ या मक वकास के माग पर
समा ध एक मह वपूण क़दम है, हालाँ क यह

अं तम ल य नह  होती।

कसी के भी आ या मक वकास के माग पर समा ध एक मह वपूण क़दम है,
हालाँ क यह अं तम ल य नह  होती। कसी ख़ास समा ध का अनुभव कर लेने का मतलब



यह नह  क आप अ त व से मु  हो गए। यह बस अनुभव का एक नया तर होता है। यह
कुछ ऐसा है क जब आप ब चे थे, तो आपके अनुभव का एक तर था। जब आप वय क
हो जाते ह, तो अनुभव का तर कुछ सरा हो जाता है। आप अपने जीवन म अलग-अलग
समय पर उ ह  चीज़  को बलकुल अलग तरीक़े से अनुभव करते ह। समा धयाँ भी बस उसी
तरह होती ह।

कुछ लोग समा ध के कसी ख़ास तर तक प ँचने पर कई साल  तक उसी अव था म
बने रह सकते ह, य क यह सुखद होती है। इस हालत म, न तो कोई थान और न ही कोई
समय रह जाता है, और न ही कोई शारी रक सम या - कसी हद तक शारी रक और
मनोवै ा नक सीमाए ँटूट जाती ह। ले कन यह अ थायी होता है। जब वे बाहर आते ह, तो
फर उ ह भूख लगने लगती है, उ ह खाना, और सोना वगैरह करना पड़ता है।

आम तौर पर एक पूरे होशो-हवास वाल े क  तुलना म ह का नशा कए इंसान का
अनुभव और जोश अलग तर का होता है, ले कन उसे कसी न कसी समय नीचे उतरना
होता है। म तो क ँगा क सारी समा धयाँ, बना कसी बाहरी के मकल के, नशे क  थ त म
जाने का तरीक़ा ह। इन अव था  म जाने पर, आपके लए एक नया आयाम खुल जाता है,
ले कन यह आपको हमेशा के लए पांत रत नह  रखता। आप कसी सरी वा त वकता म
नह  प ँच जाते। मौजूदा वा त वकता म ही, आपके अनुभव का तर और गहरा हो जाता है,
ले कन सही अथ म आप मु  नह  होते।

यादातर आ म ान ा त लोग कभी लंबी समा ध म नह  बने रहे। गौतम बु  कभी
भी एक जगह पर बारह साल तक यान म नह  बैठे। उनके तमाम श य - कई बौ  भ  ु-
बरस  तक लंबे यान म रहे, ले कन गौतम ने ख़ुद कभी ऐसा नह  कया, य क उ ह यह
एहसास हो गया होगा क यह उनके लए ज़ री नह  है। आ म ान ा त करने स ेपहले
उ ह ने सभी आठ तरह क  समा धय  का अ यास और अनुभव कया था, और फर उ ह
छोड़ भी दया। उ ह ने कहा, ‘यह वह नह  जो म चाहता ँ।’ वह जानते थे क इनस ेउ ह
आ म ान नह  मलेगा। समा ध सफ़ अनुभव के एक ऊँचे तर पर चल ेजाना है और यह
संभव है क आप वह  अटक जाए,ँ य क यह मौजूदा स चाई से कह  यादा सुंदर होती
है।

अगर आपने आ म ान को जीवन क  सव च ाथ मकता बना लया है, तो हर वो
चीज़, जो आपको एक और क़दम उसके पास नह  ले जाती, आपके लए बेकार है। मान
लेते ह क आप एवरे ट क  चोट  पर चढ़ाई कर रह ेह, आप एक भी क़दम इधर-उधर नह  ले
जाएगेँ य क आप जानते ह क चोट  तक प ँचने के लए ऊजा के एक-एक कतरे क
ज़ रत है। अब, अगर आपको अपनी ही चेतना स ेपरे जाना है, तो आपके पास जो कुछ है,
उसक  हर बँूद क  आपको ज़ रत पड़ती है और फर भी वह आपके लए पूरी नह  पड़ती
है। आप ऐसा कोई काम नह  करना चाहगे जो मु य ल य से भटका दे।



अब आप पूछगे क यह आ म ान या है। यादातर लोग अ छ  सेहत, ख़ुशहाली,
पैसा, ेम, और सफलता क  कामना करते ह। इसे आसान श द  म कह, तो या यह सच
नह  ह ै क आप अपने कं यूटर के बारे म जतना यादा जानते ह, आप उसे उतनी ही अ छ
तरह से इ तेमाल कर पाते ह? या यह सच नह  है क आपके ारा इ तेमाल क  जाने वाली
हर चीज़ या यं  को उसक  पूरी मता से इ तेमाल कर पाना, उसके बारे म आपक
जानकारी पर नभर करता है? या यह सच नह  है क जो हो शयार है और ए सपट है, वह
एक साधारण से यं  का भी जा ई तरीक़े से इ तेमाल कर सकता है? या आपने कसी को
ला टक के टुकड़े पर सवार होकर, जसे सफ़-बोड कहते ह, आ यजनक करतब करते

देखा है? वह बस एक ला टक का टुकड़ा है और उससे वे न जाने या- या कर दखाते ह।

आपका उस ाणी का अनुभव, जसे आप ‘म’ कहते ह, जतना गहरा होगा, आपका
जीवन उतना ही जा ई होगा। हर सं कृ त म ऐसे लोग ए ह, ज ह ने कुछ ऐसी चीज़ क ,
जसस े सरे लोग चम कार म व ास करने लगे। सारे चम कार, या जसे हम चम कार
कहते ह, वह कुछ और नह  बस जीवन क  गहराई म प ँच हा सल होने क  वज़ह से होते ह,
जसका साम य कुछ लोग  म ही होता है।

ज़ेन: एक अनजानी राह

योग के छठे अंग को यान कहते ह, जो असल म कसी के ारा अपने शारी रक
और मान सक ढाँचे के परे जाने के बारे म है। यान बौ  भ ु  के साथ चीन गया
और वहाँ ‘चान’ बन गया। चान द ण ए शयाई देश  से होकर जापान प ँचा और
‘ज़ेन’ बन गया, और एक सीधे सहज- ान क  तरह अ भ  आ, जसम कसी
स ांत पर ज़ोर नह  दया गया था। ज़ेन एक ऐसा आ या मक माग ह ै जसम कोई
ंथ, कताब, नयम, या कठोर अ यास नह  ह। यह एक अनजानी राह है।

ज़ेन के बारे म दज पहली घटना महाक यप और बु  से जुड़ी है। ऐस ेमौक़े
शायद उससे पहले भी कई बार आए ह गे, ले कन वह कभी एक आ या मक माग
नह  बने। हर शाम गौतम आ या मकता के तमाम पहलु  के बारे म कई उपदेश
दया करते थे। लोग बड़े यान से उ ह सुनते थे ले कन वहाँ एक भ  ुमहाक यप
था, जो कभी बु  क  कही बात  म दलच पी नह  लेता था। गौतम उसे कभी यान
लगाने को नह  कहते थे और कोई अ यास भी नह  सखाते थे। महाक यप बस हर
समय एक पेड़ के नीचे बैठा रहता था। सब समझते थे क वह मूख है और कसी
काम का नह  है। वे उसका मज़ाक भी उड़ाते थे। एक दन, गौतम अपने हाथ  म



फूल लेकर आए। वह फूल  को ही देखते रहे। वहाँ काफ़  लोग थे, और हर कोई
गौतम का उपदेश सुनना चाहता था, ले कन वे थे क बस फूल नहार रहे थे। वे हैरान
थे क गौतम कुछ बोल य  नह  रहे ह, तभी महाक यप ठहाके लगाकर हँसने लगा।
फर गौतम ने कहा, ‘मने आप सब को वह सब कुछ दे दया है, जो श द  से दे
सकता था। जो म श द  म नह  दे सकता, वह महाक यप को दे रहा ँ।’ उ ह ने वह
फूल महाक यप को दे दए। कई लोग मानते ह क यही ज़ेन क  शु आत थी।

एक ज़ेन गु  आ करते थे। सभी उनका स मान करते थे, ले कन वह कभी
कोई उपदेश नह  देते थे। वह हमेशा अपने कंधे पर एक बड़ी गठरी उठाए रहते थे।
उसम कई चीज़ रहती थ , जसम कुछ मठाइयाँ भी होती थ । वह जस कसी भी
शहर और गाँव म जाते, उनके आस पास ब च  क  भीड़ लग जाती, और वे मठाइयाँ
बाँटते, फर आगे बढ़ जाते। लोग कहते थे क वह कोई श ा द, ले कन वह बस
हँसते और चल देते। एक दन, एक आदमी जो ज़ेन के एक महान पं डत क  तरह
जाना जाता था, आकर इस गु  से मला। वह जानना चाहता था क यह गु  सचमुच
ज़ेन ह या नह । तो उसने पूछा, ‘ज़ेन या है?’ गु  ने तुरंत गठरी नीचे गरा द  और
सीधे खड़े हो गए। फर उसने पूछा, ‘ज़ेन का ल य या है?’ गु  ने गठरी फर से
कंधे पर रखी और चल ेगए।

योग भी बस यही है, और हर आ या मक साधना भी यही ह।ै अगर आप योग
या ज़ेन हा सल करना चाहते ह, तो आपको अपना बोझ हटाना पड़ता है। रा ते म
आने वाली हर चीज़ को छोड़ना पड़ता ह।ै मु  होकर सीधे खड़े होना होता है। ऐसा
करना ज़ री है।

अपने बोझ के साथ आप कभी यह नह  कर पाएगेँ। और योग का ल य या
है? सारे बोझ को एक बार फर उठा लेना! और अब यह बोझ जैसा बलकुल नह
रह जाता।



चं  नृ य

एक आ या मक साधक के लए ये दो दन कृ त से मले वरदान
जैसे होते ह, य क वह हमेशा हर संभव साधन का इ तेमाल
अपनी ऊजा  को ऊँचा उठाने के लए कर रहा है।

पू णमा और अमाव या आ या मक माग पर चलने वाले कसी भी इंसान के लए
श शाली संभावनाए ँ दान करते ह। ‘अमाव या’ का मतलब है जब चं मा अ य हो।
जब कभी आपक  कोई य चीज़ या कोई य इंसान अनुप थत हो, तो उसक  मौजूदगी
हमेशा यादा श शाली हो जाती है। अगर कसी दो त या यजन क  मृ यु हो जाती है,
तो उनके चले जाने के बाद आप उनक  मौजूदगी को और यादा ती ता से महसूस करने
लगते ह। उनके चले जाने के बाद जो ख़ालीपन आ जाता है वह उनक  मौजूदगी से यादा
श शाली हो जाता है। इसी तरह चं मा क  ग़ैर-मौजूदगी, उसक  मौजूदगी का पहले से
कह  यादा अहसास कराने लगती है।

अमाव या के दन धरती चतनशील हो जाती है। कुछ त व  के एक साथ आने से
धरती पर जीवन- या धीमी पड़ जाती है। धीमापन आने पर आपका अपने शरीर पर

यादा यान जाता है। जब सब कुछ ठ क-ठाक चल रहा हो और आप त होते ह, तब
आपको पता नह  चलता क शरीर के साथ या हो रहा है। यह शरीर बस आप ही ह। अगर
आपको ज़रा सी भी तकलीफ़ होती है, तो अचानक शरीर मु ा बन जाता है। आपको उस पर
यान देना पड़ता है। जब वह ठ क नह  चलता तब आपको एहसास होता है: ‘यह म नह  ँ।

बस यह मेरा शरीर मुझे परेशान कर रहा है।’ आपके और आपके शरीर के बीच एक साफ़
री पैदा हो जाती है। तब आप आसानी से इस चीज़ के त जाग क हो सकते ह क

‘आप’ या ह और ‘आप या नह ’ ह। फर वहाँ से, अस य स ेस य क  ओर या ा शु
होती है। यहाँ तक क जो पूरी तरह अनजान ह, उनके लए भी हर महीने अमाव या पर

यादा जाग क बनने का एक कुदरती मौक़ा होता है।

पू णमा का दन नारी-सुलभ ऊजा के लए यादा सहायक है, इस लए आ या मक
माग पर चलने वाली म हलाए ँइसका इ तेमाल करती ह। इसके वपरीत, अमाव या काफ़



अप र कृत होती है। जब हर तरफ़ घनघोर अंधेरा होता है, तो ऐसा लगता है जैसे सृ  का ही
वलय हो गया है। अमाव या म वनाशक या भौ तकता के वसजन क  रंगत होती है।
ख़ुशहाली चाहने वाली पौ ष ऊजा के लए भी पू णमा का इ तेमाल कया जा सकता है,
ले कन मु  या पूण वसजन चाहने वाल  के लए अमाव या एक यादा बड़ी संभावना
होती है।

आपने सुना होगा क मान सक प से अ थर लोग, पू णमा और अमाव या के दन
यादा असंतु लत हो जाते ह। आ ख़र ऐसा य  होता है? हमारी धरती पर चं मा के

आकषण क  वज़ह से सब कुछ ऊपर क  ओर उठने लगता है। यहाँ तक क महासागर भी
उछाल भरने लगता है, और आपका ख़ून भी चं मा से भा वत होता है। अगर आप
मान सक प से थोड़े असंतु लत ह, तो आपके म त क म यादा खून के वाह क  वज़ह
से आप थोड़े यादा असंतु लत हो जाएगेँ। अगर आप ख़ुश ह, तो यादा ख़ुश हो जाएगेँ।
अगर नाख़ुश ह, तो और भी नाखुश हो जाएगेँ। आपने सुना होगा क कई लोग  को पू णमा
के दन यार हो जाता है! आपका चाहे जो भी गुण हो, उसम उन दन  नखार आता है,

य क सारी ऊजा ऊपर क  ओर खच रही होती है। एक आ या मक साधक के लए ये दो
दन कृ त से मले वरदान जैसे होते ह, य क वह हमेशा हर संभव साधन का इ तेमाल
अपनी ऊजा  को ऊँचा उठाने के लए कर रहा है।

अगला क़दम

हर चं -मास का चौदहवाँ दन, यानी अमाव या से ठ क पहल,े शवरा  होती है।
एक साल म आने वाली बारह शवरा य  म स ेफ़रवरी-माच, यानी माघ के चं -
मास म, आने वाली शवरा  को महा शवरा  कहते ह, य क वह सबसे यादा
श शाली होती है। महा शवरा  का ब त मह व है, य क रोजमरा क  ज़दगी
म उलझे लोग भी, इस रात को यादा हणशील होने क  वज़ह से, काफ़
आ या मक लाभ ा त कर सकते ह। इस रात, उ री गोलाध म ह  क  थ त
ऐसी होती है क रीढ़ म ऊजा का एक वाभा वक उफ़ान होता है, जो फ़ायदे का हो
सकता है, अगर आप रीढ़ को सीधा रखते ह, और सतक और जाग क रहते ह।
अगर आप इस इरादे से जागते रह सकते ह क ‘म वक सत होना चाहता ,ँ’ तो
यह रात आपके लए एक ज़बरद त संभावना बन सकती है।

आप इसे हर पू णमा और अमाव या को कर सकते ह: अधरा  के, दस
मनट पहले से दस मनट बाद तक, बस अपनी रीढ़ को सीधा रखते ए बैठे रह।
यहाँ तक क महासागर भी इन दन  वग तक प ँचने क  को शश करता है। आप
देखगे क आपके अंदर कोई चीज़ ऊपर क  ओर उठ रही है। मेरी कामना है क यह
रात, सफ़ जगे रहने क  रात होने के बजाय, ‘आप कौन ह’ इसका बोध कराने



वाली रात बन जाए।

गु  पू णमा

‘गु  पू णमा इस लए मह वपूण है य क इसी दन मु  का बीज मानव
चेतना म बोया गया था।’

15,000 साल से भी पहले, हमालय के उपरी े  म एक योगी कट ए। कोई
नह  जानता क वह कौन थे, और कहाँ से आए थे। वह आए और आकर बलकुल

थर बैठ गए। बड़ी सं या म लोग उनके चार  ओर इक ा हो गए, य क उनक
मौजूदगी काफ़  असाधारण थी। लोग कसी चम कार होने क  उ मीद म इंतजार
करते रहे। कुछ नह  आ। वह बस बैठे रहे, अपने आस पास क  घटना  से
बेख़बर। उनक  आँख  स े परमानंद के कुछ आँसु  के गरने के सवाय, उनम
जी वत होने का कोई भी ल ण नह  था। चँू क कोई नह  जानता था क वह कौन ह,
तो लोग उ ह आ दयोगी, यानी पहला योगी कहने लगे।

उन सभी के सामने चुपचाप एक अ त चम कार हो रहा था, ले कन लोग उसे
बलकुल समझ नह  पाए। वे यह नह  समझ पाए क कई दन  और महीन  तक
उनका थर बैठे रहना ही असली चम कार था। वे पटाखे फूटने जैसी कसी चीज़ का
इंतज़ार कर रहे थे। वैसा कुछ भी नह  आ। फर हर कोई चला गया, सफ़ सात पूण
सम पत लोग ही वहाँ के रहे।

जब उनका यान इन सात लोग  पर गया, तो उन सभी ने उनसे अपना अनुभव
बाँटने क  ाथना क । उ ह ने इसे नामंजूर कर दया, ‘यह उन लोग  के लए नह  है
जो मनोरंजन चाहते ह। चल ेजाओ यहाँ से।’ जब वे फर भी डटे रहे, तब उ ह ने
तैयारी करने के लए उ ह कुछ अ यास बताए, ‘कुछ समय तक इसे करो फर देखते
ह।’

दन ह त  म बदले, ह ते महीने और महीने साल बनते गए, ले कन उनका
यान उन सात  लोग  पर नह  गया। वे लगातार कई तरह स ेतप या करते रहे जससे
क ख़ुद को एक क़ा बल उ मीदवार बना सक। फर चौरासी साल बाद, जून महीने म
पू णमा क  एक रात उनक   उन सब पर पड़ी। अब वह उनको और अनदेखा
नह  कर सकते थे। अगल ेअ ाईस दन  तक, वह उन पर बारीक़  से ग़ौर करते रहे।
उ ह ने पाया क वे सभी तैयारी के असाधारण तर तक प ँच चुके थे। फर अगली



पू णमा को, आ दयोगी ने गु  बनने का फैसला कया। उ ह ने द ण दशा क  तरफ़
ख़ कया और फर उन सात  को जीवन क  कृ त और उसक  संभावना  के बारे

म बताना शु  कया। मानव इ तहास म पहली बार, उ ह ने यह घोषणा क  क
कसी इंसान के लए सचेतन होकर वकास करना संभव है। द णायण क
शु आत के पहले दन, ी म अयनांत के बाद पहली पू णमा क  रात को आ दयोगी
आ द-गु  बन गए। उस दन को गु  पू णमा कहा गया।

डा वन ने करीब 200 साल पहले जै वक- वकास का स ांत दया था।
आ दयोगी ने आ या मक वकास के बारे म 15 हज़ार साल से भी पहले बताया था।
उस पू णमा के दन इस धरती पर जीवन क  यां क  क  पूरी खोज का ान काश
म आया। यह वही दन था जब मानवता को पहली बार एहसास आ क कृ त

ारा तय सीमाए ँआ ख़री सीमा नह  ह, आप इनके आगे जा सकते ह। आप जो चाह
बन सकते ह। कृ त ने आपको आजाद रखा है। इसके आगे आप अचेतन होकर
वकास नह  कर सकते। अगर आप वकास करना चाहते ह तो यह आपको सचेतन
होकर ही करना होगा। पहली बार, इंसान के दमाग़ म यह बात आई क आप अपनी

ाकृ तक बाधा , अपनी पशुता के परे जा सकते ह, और अ त व के बलकुल
अलग आयाम म प ँच सकते ह।

यह पू णमा जो अषाढ़ (जून-जुलाई) के चं -मास म पड़ती है, उसे गु  पू णमा
के नाम से जाना जाता है। यह समझ लेना मह वपूण होगा क इसका कसी धम से
कोई लेना-देना नह  है। यह घटना तब ई थी, जब इंसान के दमाग़ म धम का वचार
तक नह  आया था। गु  पू णमा इस लए मह वपूण है य क इसी दन मु  का
बीज मानव चेतना म बोया गया था।



न कष: बाहर नकलने का तरीक़ा

यह ब त मह वपूण है क हर इंसान के जीवन म भौ तक से परे क
कोई चीज़ एक जीवंत श  बन जाए

इंसान अपना पूरा जीवन जी लेते ह। उनके कई सपने भी सच हो जाते ह। ले कन जब मरने
का समय आता है, तो उ ह पता ही नह  होता क उनका अ त व य  था।

पछले कुछ साल  म, मने कुछ लोग  को मरते देखा है, ज ह म लंबे समय से जानता
था। उनम मेरी एक आंट  और कुछ सरे लोग शा मल ह, जो मुझ ेबचपन म ब त य थे। वे
अ छे लोग थे, और उनका जीवन उनके सपन  के मुता बक़ अ छे से गुजरा था। वे जो कुछ
चाहते थे उ ह वह सब मला: उनके बेटे अमे रका चले गए, उनक  बे टय  क  शाद  सही
आद मय  स े(एकदम ज मप ी के मुता बक़) हो गई, और उनके नाती-पोते ब त यारे थे।
ले कन जब जीवन के कुछ अं तम साल आए, जब मृ यु क़रीब आ रही थी, तो वे एकदम टूट
गए। कुछ भी ग़लत नह  आ था। जीवन बस अपने वाभा वक अंत क  तरफ़ बढ़ रहा था।
वे जो कुछ भी चाहते थे, सब साकार आ, और अब जाने का समय आ गया था। ले कन
अब वे पूरी तरह स ेखोए ए इंसान थे। इसक  वज़ह बस इतनी थी क उनके जीवन म कह
कोई आ या मक त व नह  था। अपने जीवन म वे सफ़ अपना भौ तक शरीर, अपनी
मनोवै ा नक समझ, अपनी भावना  और आस पास के लोग और चीज़  को ही जानते थे
और फर अचानक उन सबके कोई मायने नह  रह गए थे। वे म क  दयनीय दशा और
गहरी मान सक अशां त म थे और ऐसा बस इस लए था य क सहारा लेने के लए कोई
सरा आयाम नह  था।

इन लोग  ने अपना जीवन अ छे से जया, ले कन उनक  मौत ब त बुरी ई। इसक
वज़ह यह है क जब भौ तक और मनोवै ा नक त व साथ छोड़ने लगे, तब अचानक उनके
पास नभर रहने के लए कुछ नह  बचा था। भौ तक और मनोवै ा नक त व तो साथ छोड़गे
ही: यह कोई भ व यवाणी नह  है; इसक  तो गारंट  है। यह ब त मह वपूण है क हर इंसान
के जीवन म भौ तक से परे क  कोई चीज़ एक जीवंत श  बन जाए।



तो एक साधारण आ या मक या क  ज़ रत है, जसम ब त यादा तब ता,
बु  और अ यास क  ज़ रत न हो। इसक  तुरंत ज़ रत है। अगर लोग ख़ुशी - ख़ुशी
ज़दगी न भी चलाए,ँ उ ह कम से कम मरना तो शां त चा हए। कोई भी ऐसा इंसान नह  है
जो इसका हक़दार न हो।

एक पीढ  के तौर पर, हम इसका एहसास होना चा हए क मानवता के इ तहास म
पहली बार, हमारे पास ज़ री संसाधन, मता और तकनीक उपल ध ह, जनक  मदद से
हम धरती पर मौजूद हर सम या - पोषण, वा य, श ा, ख़ुशहाली या सरी कसी भी
चुनौती - को संभाल सकते ह। केवल एक चीज़ नह  ह ैऔर वह है मानव चेतना, और वही
एक ऐसी चीज़ है जस पर काम नह  कया गया है। सब कुछ अपनी सही जगह पर है, बस
इंसान ही सही जगह पर नह  है। अगर इंसान अपने भीतर सही जगह पर आ जाए,ँ तो हर
सरा समाधान उनके हाथ म होगा। अब पूरी को शश मानव चेतना को इस तरह ऊपर उठाने

क  है, ता क इंसान म एक सम ता क  अव था, एक समा हत करने क  भावना, सबको
अपने साथ शा मल करने क  इ छा आ जाए, जसस े क इस पीढ़  के तौर पर हमारे पास जो
संभावना है, वह हाथ  से न नकल जाए।

इससे बाहर नकलने का रा ता या समाधान हमारे भीतर ही मौजूद है, और सफ़ अंदर
क  तरफ़ मुड़कर ही, हम सचमुच ेम, काश और उ लास से भरपूर नया बना सकते ह।
आइए इसे हम सब कर दखाए।ँ

स ची ख़ुशहाली को अनुभव करने का सफ़ एक ही तरीक़ा है - अपने भीतर क  ओर
मुड़ना। योग का यही अथ है - ऊपर नह , बाहर नह , ब क अंदर। बाहर नकलने क
एकमा  राह बस अंदर क  ओर है।



एक भट

अगर इस कताब ने आपको कसी भी तरह से छुआ है, तो शायद आप अगले क़दम के प
म इसका सबसे ावहा रक क़दम - ईशा- या डी वी डी - आज़माना चाहगे। सद ्गु  क
तरफ़ से भट क  जाने वाली ईशा- या ही एकमा  ऐसी या है, जसके लए कसी
औपचा रक द ा क  ज़ रत नह  होती। पूरी तरह से ग़ैर-सां दा यक और कसी भी धम से
नाता न रखने वाली यह या, एक आसान, वै ा नक और कारगर या है। इसका
मकसद इंसान को ख़ुशहाल बनाना है। एक पाठक के तौर पर, आपका इसस े प रचय
एकदम आ ख़र म आ है, ले कन यह इस कताब क  जान है। पांतरण लाने वाली इस
मह वपूण या को अपने दै नक जीवन का ह सा बनाना एक आसान काम है। इस या
का अ यास करने के लए वेबसाइट www.ishakriya.com देख, जहाँ यह भारत क  सभी

मुख भाषा  म उपल ध है।

—ईशा संपादक य ट म

http://www.ishakriya.com
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