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प�गुइन बु�

इनर इंजीिनय�रंग

एक योगी और िद�दश�, सद् गु� एक आधुिनक गु� ह�। िव� शांित और खुशहाली
की िदशा म� िनरंतर काम कर रहे सद् गु� के �पांतरणकारी काय��मो ंसे दुिनया के
करोड़ो ं लोगो ं को एक नई िदशा िमली है। 2017 म� भारत सरकार ने सद् गु� को
प�िवभूषण पुर�ार से स�ािनत िकया।

सद् गु� ने योग के गूढ़ आयामो ंको आम आदमी के िलए इतना सहज बना िदया है
िक हर ��� उस पर अमल करके अपने भा� का �ामी खुद बन सकता है।
सद् गु� िजतनी गहराई से आंत�रक अनुभव एवं �ान से जुड़े ह�, उतनी ही गहराई से
सांसा�रक मु�ो ंसे भी जुड़े ह�। अ�ा� पर सद् गु� की द�ता उनके गहन आंत�रक
अनुभव का ही प�रणाम है, िजससे वे अ�ा� की खोज करने वालो ंका माग�दश�न
करते ह�।

सद् गु� को दुिनया के �िति�त मंचो ं पर मानवािधकार, कारोबार मू�ो ं और
सामािजक, पया�वरण और अ�ा� संबंधी िविवध मु�ो ं पर बोलने के िलए बुलाया
जाता है। एक �मुख व�ा के �प म�, सद् गु� ने संयु� रा��  संघ के मु�ालय म�
मानव क�ाण जैसे मु�ो ं को संबोिधत िकया है। इसके अित�र� वे मैसाचुसेट्स
इं���ूट ऑफ टे�ोलॉजी, लंदन िबज़नेस �ूल, व�� �ेिसड�ट ऑग�नाइजेशन,
हाउस ऑफ़ लॉड्�स (यूके) संयु� रा��  संघ िमलेिनयम शांित स�ेलन और िव�
शांित कां�ेस म� भी एक व�ा के �प म� शािमल हो चुके ह�।

सद् गु� ईशा फाउंडेशन के सं�थापक भी ह�, जो िपछले तीन दशको ं से ���गत
और िव� क�ाण को समिप�त एक गैर-लाभकारी संगठन है।
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सद् गु� जीवन के हर पहलू को एक उ�व की तरह जीते ह�। उनकी �िच जीवन के
लगभग हर �े� म� है, िजसम� िश� और िडज़ाइन, का� और िच�कला, खेल और
संगीत, पया�वरण और कृिष शािमल ह�। ईशा योग क� � म� �थािपत कई भवनो ंको
सद् गु� ने खुद िडजाइन िकया है, जो अपनी अनूठी कला�कता के िलए िव�ात
ह�। ईशा योग क� � आ�-�पांतरण के िलए एक पिव� �थान है, और सद् गु� ने एक
योगी और िद�दश� के �प म� इस पूरे क� � की �ाण-�ित�ा की है।

�ाचीनता से आधुिनकता म� सहज िवचरते �ए, �ात और अ�ात के बीच एक सेतु
बनकर, सद् गु� अपने साि�� म� आने वाले हरेक ��� को जीवन के गहरे
आयामो ंको खोजने और उनका अनुभव करने के िलए समथ� बनाते ह�।

Isha.sadhguru.org/in/hi
Facebook.com/SadhguruHindi
Youtube.com/SadhguruHindi
Twitter.com/SadhguruJV
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ए

दो अ�रो ंका एक बदनाम श�

क िदन एक आदमी शंकरन िप�ई की दवा की दुकान की तरफ़ जा रहा था
िक उसे दुकान के बाहर ल�प पो� से िलपटा एक आदमी नजर आया। उसे
देखकर वह हैरान रह गया। जब वह दुकान के अंदर गया तो उसने शंकरन से

पूछा, ‘वह आदमी कौन है? �ा �आ है उसको?’
शंकरन िप�ई ने तुरंत जवाब िदया, ‘अरे वह मेरा ही �ाहक है।’
‘लेिकन उसको �आ �ा है?’
‘वह खांसी की कोई दवा माँग रहा था। म�ने दवा दे दी।’
‘आपने उसको �ा दवा दी?’
‘म�ने एक िड�ा “जुलाब” (पेट साफ़ करने की दवा) दे िदया, और उसे यही ंखा

लेने के िलए कहा।’
‘िसफ़�  खांसी के िलए जुलाब! आपने उसे जुलाब �ो ंिदया?’
‘अब जरा उसे देखो, वह खाँसने की िह�त भी नही ंकर सकता!’
अपनी खुशहाली की तलाश करने वाले लोगो ंको भी आज दुिनया म� इसी तरह का

जुलाब िपलाया जा रहा है, िजसकी वजह से “गु�” आज महज दो अ�रो ंका एक
श� बनकर रह गया है।

दुभा�� से, हम इस श� का सही अथ� भूल गए ह�। “गु�” श� का अथ� है “अंधेरे
को दूर करने वाला”। आम धारणा यह है िक गु� का काम �ान व उपदेश देना या
धम�-प�रवत�न करना होता है। पर ऐसा नही ं है। गु� का काम आपके िलए उन
आयामो ं को उजागर करना है, जो अभी आपके अनुभव म� नही ं ह�, जो आपकी
�ान�ि�यो ंके बोध तथा आपके मनोवै�ािनक नाटक से परे होते ह�। मु� �प से, गु�
इसिलए होता है तािक वह आपके अ��� की �कृित से आपका प�रचय करा सके।

आजकल ब�त ही ग़लत और खतरनाक ढंग से बहकाने वाली िश�ाएँ दी जा रही
ह�। इ�ी ंम� से एक है – “इस पल म� रहना”। ऐसी िश�ा देने के पीछे धारणा यह है
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िक अगर आप चाह� तो आप कही ंऔर भी रह सकते ह�। भला यह कैसे संभव है?
वत�मान ही एक ऐसी जगह है, जहाँ आप रह सकते ह�। अगर आप जीिवत ह� तो इसी
पल म� जीिवत ह�, अगर आप मरते ह� तो इसी पल म� मरते ह�। यह पल िन� है, शा�त
है। अगर आप चाह� भी, तो इससे कैसे भाग सकते ह�?

अभी आपकी सम�ा यह है िक आप उन चीजो ंको लेकर परेशान रहते ह�, जो
दस साल पहले आपके साथ घिटत �ई थी,ं या इस बात को सोच-सोचकर परेशान
रहते ह� िक कल कुछ होने वाला है। लेिकन दोनो ंही जीवंत वा�िवकता नही ंह�। यह
सब �ृित व क�ना के खेल ह�। तो �ा इसका मतलब यह �आ िक आपको शांित
पाने के िलए अपने िदमाग को मार देना चािहए? िबलकुल नही।ं इसका बस इतना ही
मतलब है िक आपको अपने िदमाग की डोर थामने की ज़�रत है। आपके िदमाग म�
ब�त अिधक याद�  होती ह� तथा क�ना की ब�त अिधक संभावनाएँ भी होती ह�, जो
लाखो ंसाल की िवकास-�ि�या का नतीजा है। जब आप चाह�, इसका इ�ेमाल कर�
और जब ज़�रत न हो तो इसको एक तरफ़ रख द� , तो ऐसे म� िदमाग ब�त अ�ा
उपकरण हो सकता है। अतीत से बचकर िनकलना और भिव� की उपे�ा करना,
इस शानदार �मता को महवहीन बना देता है। इसिलए “इस पल म� रहना” एक
तरह से हमारे िलए मनोवै�ािनक �कावट बन जाता है, जो हमारे अ���गत स�
को नकारता है।

आजकल एक और िश�ा दी जा रही है – “एक समय म� एक काम कर�” – यह
एक लोकि�य “�ोगन” बन गया है। जब िदमाग जैसी ब�आयामी मशीन हमारे
पास है, जो ब�त सी-गितिविधयो ंको एक-साथ सँभाल सकता है, तो एक समय म�
एक ही काम �ो ं कर�? बजाय इसके िक इसका उपयोग करना सीखा जाए और
िदमाग को साधना सीखा जाए, आप इसको मारना �ो ंचाहते ह�? जब आप जानते ह�
िक मानिसक काम करने की खुशी कैसी होती है, िफर िदमाग को संकुिचत �ों
िकया जाए, उसे जानबूझकर जड़ �ो ंबनाया जाए?

एक और मुहावरा है, जो ब�त अिधक फैशन म� है, िजसका िबना सोचे-समझे
�योग िकया जाता है, वो है, “सकारा�क सोच”। जब आप इसका उपयोग एक ऐसे
मं� के �प म� करते ह�, िजससे सब कुछ ज�ी से ठीक हो जाए तब यह मं� नही,ं
ब�� स�ाई पर परदा डालने का काम करता है। जब आप अपने िदमागी ड� ामा के
ऊपर काबू नही ंकर पाते, तब “सकारा�क सोच” का इ�ेमाल करते ह�। शु� म�,
हो सकता है, यह आपके जीवन को नए आ�िव�ास और उ�ीद से भर दे, लेिकन
वा�व म� यह ब�त सीिमत है। अगर लंबे समय तक आप वा�िवकता को नकारते
ह�, तो यह आपके जीवन के �ि�कोण को एकतरफ़ा बना देता है।
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इसके अलावा इंसान की खुशहाली को �ग� को ए�पोट� करने का कारोबार
काफी समय से चला आ रहा है और यह दावा िकया जा रहा है िक संसार का मूल
�ेम है। �ेम मानवीय संभावना है। अगर आप इस बारे म� कोई कोस� करना चाहते ह�,
तो आप अपने कु�े से सीख सकते ह�, वह �ेम से भरा होता है। �ेम को जानने के
िलए आपको िकसी और �ह पर नही ंजाना है। ये सभी बचकाने िस�ांत इस धारणा
से आते ह� िक ये सारा अ��� मानव-क� ि�त है। इस एक िवचार ने हमसे हमारी
समझ छीनकर इितहास म� हमसे कुछ जघ� अमानवीय अपराध कराए ह�। और ये
सब आज भी हो रहा है।

एक गु� के �प म�, मेरे पास देने के िलए कोई िश�ा नही ं है, समझाने के िलए
कोई िफलासफी नही ंहै, �चार करने के िलए कोई मत या िस�ांत नही ंहै। और ऐसा
इसिलए है, �ोिंक मानवता की सम� बीमा�रयो ं का एकमा� हल है : ख़ुद का
�पांतरण। आ�-�पांतरण ख़ुद को धीरे-धीरे बेहतर बनाना नही ं है। आ�-
�पांतरण, नैितकता व आचार-संिहता से या �वहार म� बदलाव लाने से नही ंहोता,
ब�� अपनी असीिमत �कृित को अनुभव करने से होता है। आ�-�पा�रण का
मतलब है िक अब पुराना कुछ भी नही ं रहा। यह जीवन को जानने और अनुभव
करने के पूरे आयाम को ही बदल देता है। इसको जानना ही योग है। जो ���
अपने जीवन म� इसे साकार कर लेता है, वह योगी है। जो इस िदशा म� आपका
माग�दश�न करता है, वह गु� है।

इस पु�क के मा�म से मेरा उ�े� यह है िक आनंद आपका हमेशा का संगी-
साथी बन जाए। इसे एक वा�िवकता बनाने के िलए यह पु�क आपको कोई
उपदेश नही,ं ब�� एक िव�ान भ�ट करती है; कोई िश�ा नही,ं ब�� एक तकनीक
भ�ट करती है, कोई िनयम नही,ं ब�� एक माग� भ�ट करती है। उस िव�ान की खोज
करने का, उस तकनीक के ऊपर काम करने का, उस रा�े पर चलने का अब
समय आ गया है।

गु� इस या�ा की मंिजल नही ं है, ब�� वह रोडमैप है। आंत�रक आयाम एक
अनजाना इलाका है। अगर आप ऐसे रा�े पर चलते ह� जो आपके िलए अनजान है,
तो �ा यह अ�ा नही ं होगा िक आपके पास रोडमैप हो? एक तरह से गु� का
मतलब होता है – जीता-जागता रोड मैप! “जीपीएस” यानी “गु� पाथफ़ाइंिडंग
िस�म”!

और इसीिलए है दो अ�रो ंका यह बदनाम श�। आपका काम दोगुना आसान
बनाने के िलए म�ने सोचा इसे चार अ�रो ंका बना दँू ...

... सद्गु�
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इ

पाठको ंके िलए संदेश

स तरह की पु�क को पढ़ने के कई नज�रये हो सकते ह�। पहला यह िक आप
सीधे अ�ासो ंको करना शु� कर द� , खुद से इनको आजमाने म� लग जाएँ।
मगर यह िकताब से�-हे� पु��का होने का दावा नही ंकरती। इसम� एक

ज़बरद� �ावहा�रक �झान तो है, पर इसके अलावा भी ब�त-कुछ है।
दूसरा यह िक इसे आप सै�ांितक �प से ल�। मगर यह िव��ा हािसल करने के

िलए भी नही ं है। मैने कभी भी योग का कोई �ंथ पूरी तरह नही ंपढ़ा। मुझे कभी
पढ़ने की ज़�रत भी नही ंपड़ी। म�ने आंत�रक अनुभव को आधार बनाया। अपने
जीवन म�, काफी बाद म� जाकर म�ने पतंजिल के कुछ योग-सू�ो ंको सरसरी िनगाह से
पढ़ा, जो िक योग का एक मह�पूण� �ंथ है, तब म�ने महसूस िकया िक उनके मम�
तक मेरी एक खास प�ँच है। इसका कारण यह है िक म�ने उ�� सै�ांितक �प से
पढ़ने के बजाय अनुभव के �र पर देखा। योग जैसे एक गूढ़ िव�ान को िसफ�  एक
िस�ांत म� सीिमत कर देना उतना ही दुखद है, िजतना िक उसका इ�ेमाल
बीमा�रयो ंको दूर करने वाली कसरतो ंके �प म� करना।

और इसिलए, इस िकताब को अंतत: दो खंडो ं म� बाँटा गया है। पहले म� एक
रोडमैप बनाया गया है और दूसरे म� उस पर चलने के तरीके सुझाए गए ह�।

इस खंड म� आप जो पढ़ने वाले ह�, वह िव��ा या िवशेष�ता का �दश�न नही ंहै,
ब�� यहाँ कुछ मौिलक �ि� भ�ट करने की कोिशश की गई है, तािक दूसरे खंड के
िलए एक ठोस आधार तैयार हो सके, िजसके ऊपर अ�ासो ं पर आधा�रत ढाँचा
खड़ा िकया जा सके।

ये अंत��ि�याँ कोई िस�ांत या उपदेश नही ंह�, और िनि�त �प से िन�ष� भी
नही ंह�। उ�� एक ऐसी या�ा के िदशा-सूचको ंके �प म� देखा जा सकता है, जो िसफ�
आपको ही करनी है, िकसी और को नही।ं ये ऐसे मूल �ि�कोण ह�, जो मेरी उस
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चरम जाग�कता से ज�े ह�, जो ततीस साल पहले एक �पांतरकारी अनुभव के
बाद मुझे िमली।

यह खंड आ�कथा�क चचा� के साथ शु� होता है, तािक आप उस लेखक के
बारे म� कुछ जान सक� , िजसके साथ आप समय िबताने वाले ह�, अगर आपने बाकी
पु�क पढ़ने का फैसला िकया! इसके बाद यह खंड कुछ बुिनयादी िवचारो ं की
जाँच-परख करता है, िजसम� कुछ आम तौर पर उपयोग (और दु�पयोग) होने वाले
श�ो,ं जैसे िनयित, िज़�ेदारी, खुशहाली और उससे भी मह�पूण� श�, योग का
अ�ेषण करता है।

इस खंड के अ�ाय एक साधना के साथ समा� होते ह�। सं�ृत म� “साधना”
श� का अथ� है : उपकरण या साधन। खोज के ये उपकरण, आपको एक पाठक के
�प म� उन प�ो ंम� बताए गए िवचारो ंको �योग म� लाने का मौका देते ह�, और आप
यह भी देख सकते ह� िक यह �ि� आपके िलए कारगर हो रही है या नही।ं (खंड दो
म� और अिधक साधनाएँ देखने को िमल�गी।)

मुझे अकसर बताया जाता है िक म� एक “मॉडन�” गु� �ँ। उस िट�णी पर मेरा
जवाब यह है िक म� न तो मॉडन� �ँ, न �ाचीन, न नए युग का, न पुराने युग का। म� इस
युग का �ँ और हर गु� ऐसा ही रहा है। िसफ�  िव�ान, पंिडत और धम�शा�ी �ाचीन
या आधुिनक हो सकते ह�। िस�ांत या िव�ास पुराना या नया हो सकता है। मगर गु�
हमेशा समकालीन होते ह�।

जैसा िक म�ने पहले कहा : गु� वह है, जो अंधकार को दूर करता है, जो आपके
िलए दरवाजा खोलता है। अगर कल म�ने िकसी के िलए दरवाजा खोला था, या म�
आपके िलए कल दरवाजा खोलने का वादा क�ँ, तो उसका कोई मह� नही ं है।
इसका मू� तब है, जब म� आपके िलए आज दरवाजा खोलता �ँ।

तो, स� समय से परे है, मगर तकनीक और भाषा हमेशा समकालीन होती है।
अगर ऐसा नही ं है, तो उ�� �ाग देना चािहए। कोई परंपरा अपने समय म� चाहे
िकतनी भी �िति�त �ो ंन रही हो, अगर वह अपनी �ासंिगकता खो चुकी है, तो उसे
बस �ूिजयम म� ही रखा जा सकता है। हालाँिक म� इस िकताब म� एक �ाचीन
तकनीक का अ�ेषण क�ँगा, पर यह एक ऐसी तकनीक है, जो आज भी पूरी तरह
से कारगर सािबत होती है।

���गत �प से, मेरी िदलच�ी कुछ नया िसखाने म� नही ं है। मेरी िदलच�ी
िसफ�  स� म� है। मगर म� आशा करता �ँ िक अगले खंड म� आपको कुछ ऐसे भी पल
िमल�गे, जहाँ ये दोनो ंएक-दूसरे से िमलते �ए �तीत होगें। �ोिंक जब सही ��थितयाँ
होती ह� – जब कोई �ि� आंत�रक ��ता से पैदा होती है और वह �हणशीलता के
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सही पल म� पाठको ंको भ�ट की जाती है, तो एक पुरातन स� ज़बरद� तरीके से
�पांतरणकारी सािबत होता है। अचानक वह ताजा, जीवंत, �दी� व नवीन हो
जाता है, मानो उसे इितहास म� पहली बार बोला और सुना गया हो।
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मै

जब म�ने अपनी सुध-बुध खो दी

तब म� एक इंसान था
म� एक पहाड़ी पर चढ़ा
�ोिक मेरे पास गँवाने के िलए समय था
पर म�ने सब गँवा िदया 
वो सब जो म� और मेरा था

म� और मेरा के जाने से
मेरा सारा संक� और कौशल जाता रहा
अब म� �ँ, एक खाली घड़े समान 
अधीन �ँ ई�रीय इ�ा
और अनंत कौशल के।

सूर शहर म� एक चलन है। अगर आपके पास करने के िलए कुछ है, तो चामंुडी
पहाड़ी पर जाइए। और अगर करने के िलए कुछ नही ंहै, तो भी चामंुडी पहाड़ी

पर जाइए। अगर आप िकसी से �ार करते ह�, तो चामंुडी पहाड़ी पर जाइए। और
अगर �ार म� आपका िदल टूट गया है, िफर तो चामंुडी पहाड़ी पर जाना ही है।

एक दोपहर मेरे पास करने को कुछ नही ंथा और हाल म� ही मेरा िदल भी टूटा था,
इसिलए म� चामंुडी पहाड़ी पर चला गया।

एक �थान पर म�ने अपनी मोटर-साइिकल खड़ी की और करीब दो-ितहाई पहाड़ी
चढ़ने के बाद एक च�ान पर बैठ गया। वह मेरी ‘�ान-िशला’ थी। वह वहाँ काफी
समय से थी। उस च�ान पर ब�गनी बेर व बरगद के नाटे पेड़ ने अपनी मजबूत जड़�
जमाई �ई थी।ं वहाँ से शहर का मनोरम �� िदखाई देता था।

उस �ण तक मेरा जो अनुभव था, उसके अनुसार मेरा शरीर और मन दोनो ं“म�”
थे और शेष िव� “बाहरी”। लेिकन अचानक मुझे भान नही ंरहा था िक म� �ा था
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और �ा नही।ं मेरी आँख� अभी भी खुली थी।ं लेिकन म� िजस हवा म� साँस ले रहा था,
िजस प�र पर म� बैठा था, सब “म�” बन गया था। वहाँ जो कुछ था, सब म� था। म�
सचेत होते �ए भी चेतन नही ंथा। चीज़ो ंम� फक�  कर पाने की इंि�यो ंकी �कृित खो
चुकी थी। इस बारे म� िजतना �ादा क�ँगा, उतना ही �ादा पागलपन लगेगा,
�ोिंक जो हो रहा था, वह अवण�नीय था। मेरा ‘म�’ हर जगह �ा� था। हर चीज़
अपनी तय सीमाओ ंसे परे िव�ार कर रही थी; हर चीज़ िव�ृत होकर दूसरी हर
चीज़ म� समा रही थी। यह संपूण�ता की आयाम रिहत एकता थी।

बस वही पल अब मेरा जीवन है, जो ब�त संुदरता से बरकरार है।
जब मुझे होश आया, तो ऐसा लगा िक महज दस िमनट गुजरे ह�। लेिकन मेरी घड़ी

की सुइयाँ बता रही थी ंिक शाम के साढ़े सात बज चुके थे यानी साढ़े चार घंटे बीत
चुके थे। मेरी आँख� खुली थी,ं सूरज ढल चुका था और अँधेरा हो गया था। म� पूरी तरह
से सतक�  था, लेिकन उस पल तक, िजसे म� मेरा ‘म�’ मानता था, वह पूरी तरह से
गायब हो चुका था।

म� रोने-धोने वालो ंम� से नही ं�ँ। मगर िफर भी, चामंुडी पहाड़ी की उस च�ान पर
प�ीस साल की उ� म�, म� इतना उ�� था िक मेरे आँसू बह रहे थे और मेरी कमीज
गीली हो चुकी थी।

शांत और खुश रहना मेरे िलए कोई मसला नही ंरहा है। जैसा चाहा, वैसी िजंदगी
िबताई। म� साठ के दशक म� बड़ा �आ। वह बीट� और �ू जीसं का दौर था। म�ने
यूरोपीय दश�न और सािह� म� दो�ोयेव�ी, कामू, का�का और उन जैसे अ�
लेखको ंको पढ़ रखा था। लेिकन यहाँ अपने अ��� के एक िबलकुल अलग आयाम
से मेरा िव�ोटक ढंग से सामना �आ, िजसकी मुझे तिनक भी जानकारी नही ंथी।
म� उ�ास और आनंद की एक िबलकुल नई अनुभूित से भीग चुका था, िजसका न
तो म�ने कभी अनुभव िकया था, न ही उसकी संभावना की क�ना ही की थी। इस
बारे म� जब म�ने अपने संशयी िदमाग पर जोर डाला, तो मुझे इतना ही समझ आया
िक शायद म� अपना मानिसक संतुलन खो बैठा �ँ! िफर भी, यह सब इतना खूबसूरत
था िक म� इसे गंवाना नही ंचाहता था।

अलब�ा, उस दोपहर को �ा �आ था, उसे बताने म� म� कभी पूरी तरह समथ�
नही ंहो पाया। शायद उसे बयान करने का सबसे अ�ा तरीका यह है िक म� ऊपर
गया और िफर नीचे नही ंआया। म� िफर कभी नीचे आया ही नही।ं
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मेरा ज� मैसूर म� �आ। अपने महलो ं और बाग-बगीचो ं के िलए मश�र, दि�ण
भारत की संुदर और शाही नगरी मैसूर एक दौर म� राजधानी �आ करती थी। मेरे
िपताजी डॉ�र और माँ घरेलू मिहला थी। म� चार भाई-बहनो ंम� सबसे छोटा था।

�ूल म� म� ऊब जाता था। और तो और, मेरे िलए क�ा म� बैठना भी असंभव था,
�ोिंक म� देख सकता था िक अ�ापक जो िसखाते थे, उसका उनकी अपनी िज़ंदगी
म� ही कोई मतलब नही ंथा। जब म� चार साल का था, तब घर की आया मुझे �ूल
छोड़ने जाती थी। म�ने उसे कह रखा था िक वह मुझे �ूल के गेट पर ही छोड़ दे,
अंदर नही ंआए। �ो ंही वह मुझे छोड़कर जाती, म� पास की घाटी की तरफ़ भाग
िनकलता, जहाँ जीवन अनिगनत अनूठे �पो ंम� फल-फूल रहा था। म� िपताजी की
दवाइयो ंकी अलमारी से िमली खाली बोतलो ंम� तरह-तरह के कीड़े-मकोड़े, म�ढ़क
और साँप इक�े करने लगा। कुछ महीने बाद, जब माता-िपता को पता चला िक म�
�ूल से गायब रहता �ँ, तो इस बारे म� जानकर वे ब�त नाराज �ए। घाटी के मेरे इस
जीवशा� के अिभयान को बरसाती नाले म� व� बरबाद करना कहकर खा�रज कर
िदया गया। बड़ो ंकी सु� व नीरस दुिनया ने मेरे इस अिभयान को नाकाम कर िदया,
जैसा िक मेरे साथ अकसर होता था। तब म�ने अपना �ान कही ंऔर लगा िदया और
करने के िलए कुछ और ढँूढ़ िलया।

बाद के वष� म�, म� जंगल म� इधर-उधर घूमने, साँप व मछिलयाँ पकड़ने और
पहाड़ो ंव पेड़ो ंपर चढ़ने म� अपना व� िबताना �ादा पसंद करने लगा। लंच-बॉ�
व पानी की बोतल के साथ अकसर म� पेड़ की सबसे ऊँची डाल पर चढ़ जाता था।
शाखाओ ंका िहलना-डुलना मुझे समािध जैसी अव�था की ओर ले जाता, जहाँ म� नीदं
म� भी होता, और पूरी तरह सतक�  भी। पेड़ पर समय का िबलकुल बोध नही ंरहता
था। सुबह नौ बजे से लेकर शाम साढ़े चार बजे �ूल की छु�ी की घंटी बजने तक
वही ंबैठा रहता। ब�त बाद म� चलकर मुझे एहसास �आ िक जीवन के उस दौर म�
ही अनजाने म� म� �ान करने लगा था। बाद म�, जब म�ने पहली बार लोगो ंको �ान
िसखाना शु� िकया, तो वह हमेशा “झमूकर िकया जाने वाला �ान” (�ैइंग
मेिडटेशन) होता था। यकीनन, तब “�ान” श� से मेरा पाला भी नही ंपड़ा था। मुझे
तो बस पेड़ का उस तरह िहलना पसंद था, जो मुझे नीदं और जागरण से परे की
अव�था म� ले जाता था।

क�ा म� बैठने के अलावा, हर चीज़ म� मेरा मन लगता था – यह दुिनया िजस तरह
से बनी है, धरती के अलग-अलग इलाको ंके भूगोल, और लोगो ंके रहन-सहन के
बारे म� जानना। तो म� दूर-देहात की धूल भरी सड़को-ंपगडंिडयो ंपर अपनी साइिकल
लेकर िनकल पड़ता, और हर िदन कम से कम प�तीस िकलोमीटर का सफर तय
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करता था। घर प�ँचते-प�ँचते म� धूल और कीचड़ से बुरी तरह सन जाता था। म�
जहाँ-जहाँ से गुजरता, उन इलाको ंका न�ा अपने िदमाग म� खीचंना मुझे अ�ा
लगता था। म� जब भी अकेला होता, अपनी आँख� बंद करके म� मन म� उन सभी
�थानो ं का न�ा खीचंता – हरेक च�ान का, सभी टीलो ं का, एक-एक पेड़ का।
जुताई के बाद अलग िदखती ज़मीन, खेतो ं म� उगती फसल� और अलग-अलग
मौसम, ये सब मुझे लुभाते थे। इसी वजह से म� थॉमस हाड� के लेखन की तरफ़
आकिष�त �आ : इंगल�ड के भू-भाग के उनके वण�न कई प�ो ं म� फैले रहते ह�।
आसपास की दुिनया को म� उसी तरह अपने जेहन म� सहेज रहा था। आज भी वह
सब मेरे िदमाग म� एक चलिच� की तरह कैद है। अगर म� चा�ँ, तो बेहद ��ता और
बारीकी से वह सब दोहरा सकता �ँ, जो म�ने उन सालो ंम� देखा था ।

म� घोर शंकाशील था। अगर मेरे प�रवार वाले मंिदर जाते, तो पाँच साल की उ� म�
भी, मेरे पास उनके िलए ढेर सारे सवाल होते थे। ई�र कौन है? वह कहाँ रहता है?
वहाँ ऊपर? ऊपर कहाँ होता है? कुछ साल बाद, कई और सवाल मुझे मथने लगे।
�ूल म� बताया गया िक धरती गोल है। लेिकन अगर हमारी धरती गोल है, तो िकसी
को कैसे मालूम िक ऊपर िकस तरफ़ है? इन सवालो ंके जवाब कभी कोई नही ंदे
पाया, इसिलए म� मंिदर के अंदर कभी नही ंगया। ऐसे म�, वे मजबूर होकर मुझे जूते-
च�लो ंकी रखवाली करने वाले के पास छोड़ देते थे। वह मुझे ब�त जोर से, बार-
बार अपनी तरफ़ खीचंते �ए पकड़े रखता था। वह जानता था िक अगर उसने मुझे
छोड़ा, तो म� उसकी नजर हटते ही भाग जाऊँगा। बाद के सालो ंम�, मुझे यह साफ
िदखता था िक रे�राँ से िनकलते �ए लोगो ंके चेहरे मंिदर से बाहर आने वाले लोगों
के मुकाबले �ादा �स� रहते थे। यह बात मुझे हैरान कर देती थी।

हालाँिक म� शंकाशील था, लेिकन इसको म�ने अपनी पहचान नही ं बनाया। हर
चीज़ को लेकर मेरे पास ढेरो ंसवाल होते थे, लेिकन कभी िकसी िनण�य पर प�ँचने
की ज़�रत महसूस नही ं�ई। दरअसल, मुझे काफी ज�ी यह एहसास हो गया था
िक म� िकसी भी चीज़ के बारे म� कुछ नही ंजानता। इसका नतीजा यह �आ िक म�
अपने आसपास की हर चीज़ पर ब�त �ादा �ान देने लगा। अगर कोई मुझे एक
िगलास पानी देता, तो म� िगलास को लगातार घूरता रहता। अगर म� एक प�ी उठाता,
तो उसको भी लगातार देखता। पूरी रात म� अँधेरे को घूरता रहता था। अगर म� िकसी
कंकड़ को देखता, तो उसकी छिव मेरे िदमाग म� िनरंतर घूमती रहती, िजससे म�
उसके हर कण, उसके हर कोण को जान जाता था।

म�ने यह भी देखा िक भाषा इंसान की रची एक सािजश से अिधक कुछ नही ंहै।
अगर कोई बोलता, तो मुझे लगता िक वह िसफ�  आवाज� िनकाल रहा है और म�
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उनके अथ� िनकाल रहा �ँ। तो म�ने अथ� िनकालना बंद कर िदया और िफर आवाज�
मेरे िलए बड़ी हा�ा�द बन गईं। म� देख सकता था िक उनके मँुह बनी-बनाई
�िनयाँ उगल रहे ह�। अगर म� एकटक देखता रहता, तो इंसान भी िवघिटत होकर
ऊजा� के एक धँुधले गोले म� त�ील हो जाता। तब िसफ�  आकृितयाँ ही बच जाती!ं

असीम अ�ानता की इस ��थित म� िकसी भी चीज़ के ऊपर मेरा �ान चला जाता।
डॉ�र होने के नाते िपताजी सोचते िक मेरे मनोवै�ािनक परी�ण की ज़�रत है। वे
कहते, “यह लड़का हर व� िकसी न िकसी चीज़ को िबना पलक झपकाए घूरता
रहता है। लगता है, पागल हो गया है!” मुझे यह हमेशा से अजीब लगता है िक दुिनया
इस बात को नही ंसमझती िक “म� कुछ नही ंजानता” की अव�था िकतनी गहन है।
जो लोग िव�ासो ंऔर मा�ताओ ं से इस अव�था को न� कर देते ह�, वे एक बड़ी
संभावना – जानने की संभावना – से पूरी तरह से चूक जाते ह�। वे इस बात को भूल
जाते ह� िक “म� कुछ नही ंजानता” एक �ार है – जानने और ढँूढ़ने का एकमा� �ार।

माँ मुझसे कहती थी ं िक अपने अ�ापको ंपर �ान िदया करो। म�ने वही िकया।
िजस तरह का �ान म�ने उनकी बातो ंपर िदया, वैसा कभी भी कही ंऔर िकसी ने
नही ंिदया होगा! मुझे नही ंमालूम िक वे �ा कह रहे होते थे, पर जब म� क�ा म� होता
था, तो बगैर पलक झपकाए उ�� एकटक घूरता रहता था। िकसी कारण से उ�� यह
हरकत कुछ खास पसंद नही ंआई। एक िश�क ने मुझसे जवाब सुनने की हर संभव
कोिशश की। लेिकन जब म� चुप रहा, तो उ�ोनें मुझे कंधे से पकड़ा और बुरी तरह
से झकझोर िदया। उ�ोनें कहा, “तुम या तो देवता हो या शैतान।” िफर उ�ोनें आगे
कहा, “और मुझे लगता है िक तुम शैतान हो।”

म�ने ख़ास अपमािनत महसूस नही ंिकया। इससे पहले तक, म� अपने आसपास की
हर चीज़ को अचरज की �ि� से देखता था – रेत के एक कण से लेकर ��ांड तक
को। लेिकन सवालो ंके जिटल जंजाल म� हमेशा एक िनि�तता थी, और वह थी “म�”
को लेकर। लेिकन मेरे िश�क के �ोधपूण� कथन ने मेरे िलए कई और सवाल खड़े
कर िदए। म� कौन था? इंसान, देवता, शैतान, �ा था? जवाब के िलए म�ने खुद को
घूरने की कोिशश की। लेिकन जवाब नही ं िमला। तो, म� अपनी आँख� बंद करके
इसका जवाब ढँूढ़ने की कोिशश करने लगा। िमनट से घंटे हो जाते, और म� अपनी
आँख� बंद िकए बैठा रहता।

जब मेरी आँख� खुली होती,ं तब हर चीज़ मुझे हैरान करती थी – चीटंी, प�ी,
बादल, फूल, अंधकार, हर चीज़। लेिकन मेरे िलए हैरत की बात यह थी िक जब म�
अपनी आँख� बंद करता, तब कुछ चीज़� मेरा �ान पहले से �ादा खीचंती थी ं– जैसे
िकस तरह शरीर धड़कता है, िकस तरह अलग-अलग अंग काम करते ह�, आंत�रक
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ऊजा� िकन रा�ो ंसे गुजरती है, शारी�रक संरचना िकस तरह लय म� रहती है, और
यह त� िक हद�  िसफ�  बाहरी दुिनया तक सीिमत ह�। इस िचंतन ने मेरे सामने मानव-
तं� की पूरी �ि�या खोलकर रख दी। म� “यह” या “वह” �ँ जैसे आसान जवाब तक
प�ँचाने के बजाय, इस िचंतन ने यह एहसास कराया िक अगर म� चा�ँ तो म� सब-
कुछ हो सकता �ँ। हालाँिक, यह िकसी नतीजे पर प�ँचना भी नही ं था। “म�” को
लेकर मेरी िनि�तता भी तब जाकर ख़� �ई, जब “इंसान होना �ा होता है” की
गहन समझ पैदा �ई। �यं को एक �तं� इकाई के �प म� जानने की मेरी समझ
को इसने िपघला िदया। म� एक अ�� �ाणी बन गया।

अजीब-अजीब तरह के अपने सभी तरीको ं के बावजूद, एक चीज़ जो म�
अनुशािसत ढंग से करता रहा, वह था मेरा योगा�ास। बारह साल की उ� म� गरमी
की छु�ी म� मेरे योगा�ास की शु�आत �ई। हर साल दादा जी के पु�ैनी घर पर
हम सभी चचेरे भाई-बहन इक�े होते थे। मकान के पीछे के िह�े म� 150 फुट गहरा
एक पुराना कुआँ था। जब बहन� लुका-छुपी खेलती थी,ं तब हम लड़के आम तौर पर
कुएँ म� कूदने और उससे बाहर आने का खेल खेलते थे। कुएँ म� कूदना और ऊपर
चढ़कर बाहर िनकलना दोनो ंही चुनौती भरे होते थे। अगर इसे सही तरीके से नही ं
िकया जाए, तो िसर दीवार से टकराकर चकनाचूर हो सकता था। यही नही,ं चढ़ते
समय सीिढ़याँ नही ं होती थी।ं च�ान की खुरदरी सतह पर हाथ और पाँव जमा-
जमाकर चढ़ना पड़ता था। कई बार तो अिधक दबाव के चलते नाखून ल�लुहान हो
जाते थे। बस कुछ ही लड़के यह करतब िदखा पाते थे। म� उनम� से एक था और म�
इसम� मािहर था।

एक िदन 70 साल के एक बुजुग� वहाँ पर आए। उ�ोनें कुछ देर तक हम� यह
करतब करते �ए देखा। िफर बगैर कुछ कहे कुएँ म� कूद पड़े। हम� लगा िक वे डूब
गए होगें। लेिकन वे मेरे मुकाबले अिधक तेजी से चढ़कर बाहर आ गए। म�ने अपने
अहं को िकनारे रखकर उनसे िसफ�  एक सवाल पूछा : आपने यह कैसे िकया?
उ�ोनें कहा, ‘चलो, योग सीखो।’

म�ने एक िप�े की तरह उनका अनुसरण िकया। और इस तरह म� म�ािडह�ी
�ामी (वे बुजुग� इसी नाम से जाने जाते थे) का िश� बना और योग सीखने लगा।
पहले, हर सुबह मुझे जगाना पूरे घर के िलए एक मु��ल काम होता था। प�रवार के
लोग मुझे िब�र पर बैठाने की कोिशश करते और म� िफर से लुढ़ककर सो जाता।
मेरी माँ दाँत साफ करने के िलए मेरे हाथ म� �श थमाती,ं तो म� उसे मँुह म� रखकर
सो जाता था। वे िनराश होकर मुझे गुसलखाने म� धकेलती ंऔर म� वहाँ भी सो जाता ।
लेिकन योग शु� करने के तीन महीने बाद से, मेरा शरीर हर सुबह साढ़े तीन बजे
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अपने आप जागने लगा, वो भी िबना िकसी बाहरी कोिशश के। आज भी यही होता
है। जागने के बाद म� तुरंत योगा�ास म� लग जाता। म� िकस जगह और िकस हालत
म� �ँ, इस बात से कोई फक�  नही ंपड़ता था। उसम� एक िदन भी नागा नही ं�आ। यह
आसान-सा योग “अंगमद�न” था। यह शारी�रक योग की एक �णाली है, जो
मांसपेिशयो ंऔर हाथ-पैरो ंको मजबूत बनाती है। यह शारी�रक और मानिसक तौर
पर मुझे बाकी लोगो ंसे अलग करता था। बस इतना ही। या म� ऐसा मानता था।

समय के साथ औपचा�रक िश�ा से मेरा भरोसा उठ गया। हालाँिक, इसका
मतलब यह नही ंथा िक म� उसम� दोष ढँूढ़ रहा था। मुझम� इतना उ�ाह और इतनी
जीवंतता थी िक म� हर चीज़ म� खुद को शािमल रखना चाहता था। लेिकन ��ता
उस उ� म� भी मेरी सबसे बड़ी िवशेषता थी। जो मुझे पढ़ाया जा रहा था, उसम�
असंगितयाँ या खािमयाँ म� जानबूझकर नही ं ढँूढ़ रहा था, ब�� वे अपने आप िदख
जाती थी।ं म�ने अपने जीवन म� कभी कोई चीज़ खोजने या पाने की कोिशश नही ंकी
है। म� बस देखता �ँ। और यही चीज़ अब म� लोगो ंको िसखाने की कोिशश कर रहा
�ँ। अगर आप वाकई अ�ा� को जानना चाहते ह�, तो िकसी चीज़ को पाने की
कोिशश मत कीिजए। लोगो ंको लगता है िक अ�ा� ई�र या स� या परम त�
को खोजना या पाना है। सम�ा यह है िक आपने खुद ही यह तय कर िलया है िक
आप �ा खोजना चाहते ह�। आप िजस चीज़ को ढँूढ़ रहे ह�, वह मह�पूण� नही ंहै,
ब�� देखने की �मता मह�पूण� है। दुिनया म� आज बगैर िकसी उ�े� के देखने
की �मता खो गई है। हर कोई मनोवै�ािनक �ाणी बन गया है, वह हर चीज़ का
मतलब िनकालना चाहता है। खोजना िकसी चीज़ की तलाश नही ं है। यह आपके
बोध, आपके देखने की �मता को बढ़ाना है।

हाई �ूल के बाद, मैसूर िव�िव�ालय के पु�कालय म� म�ने अपनी पढ़ाई खुद
करने का बीड़ा उठाया। म� वहाँ सबसे पहले सुबह नौ बजे प�ँच जाता था, और रात
साढ़े आठ बजे सबसे आ�खर म� बाहर िनकाला जाता। सुबह के ना�े और रात के
खाने के बीच िकताब� ही मेरा सहारा होती थी।ं हालाँिक, म� हमेशा से भु�ड़ था,
लेिकन पूरे एक साल म�ने िदन का भोजन नही ंिकया। म�ने काफी िकताब� पढ़ी,ं होमर
से लेकर पॉपुलर मैकेिन� तक, का�का से लेकर कािलदास तक, दाँते से लेकर
डेिनस-द-मेनस तक, सबको पढ़ा। उस एक साल म� म�ने काफी जानकारी हािसल
की, लेिकन अब सवाल पहले से और �ादा हो गए थे।

मेरी माँ के आँसुओ ंने मुझे मजबूर कर िदया िक म� मैसूर िव�िव�ालय म� अं�ेजी
सािह� पढ़ँू। लेिकन म�ने अपने साथ हर व� अनंत सवाल ढोना जारी रखा।
पु�कालय और मेरे अ�ापक, दोनो ंके पास इनके जवाब नही ंथे। एक बार िफर,
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मेरा �ादातर समय क�ा से बाहर बीतने लगा। म�ने देखा िक क�ा म� िसफ�  नोट्स
िलखवाने का काम होता था और �ेनो�ाफर बनने का मेरा कोई इरादा नही ंथा! म�ने
एक बार एक अ�ािपका से कहा िक वे नोट्स दे द� , तािक म� उसकी फोटोकॉपी
करा सकँू। इससे उनकी िलखाने की सम�ा और क�ा म� हािजर रहने की मेरी
मजबूरी ख� हो जाएगी। अंततः सभी िश�को ं के साथ म�ने एक समझौता कर
िलया। वे क�ा म� मेरी गैरहािजरी से �ादा खुश थे। वे हर रोज मेरी हािजरी लगाने
लगे। महीने की आ�खरी तारीख को हािजरी िगनी जाती थी। उस िदन म� क�ा म� यह
सुिनि�त करने के िलए आता था िक वे अपने वादे पर कायम ह� या नही!ं

हम कुछ लोगो ंका यह समूह िव�िव�ालय-प�रसर के मैदान म� बरगद के िवशाल
पेड़ के नीचे जमा होने लगा। िकसी ने इसका नाम “बै�न ट� ी �ब” रखा और यह
नाम हमारी पहचान बन गया। �ब का आदश� वा� था : “हम बस मजे के िलए यह
करते ह�।” हम उस पेड़ के नीचे अपनी-अपनी मोटरसाइिकलो ंपर इक�े होते और
कई मु�ो ंपर घंटो ंबितयाते – “जावा मोटरसाइिकल को पहले से अिधक तेज कैसे
चलाएँ” से लेकर “इस दुिनया को एक बेहतर जगह कैसे बनाएँ” तक। हाँ, हम
अपनी मोटरसाइिकल से कभी नही ंउतरते थे। ऐसा करना तो उसका अनादर था।

िव�िव�ालय की पढ़ाई पूरी होने तक म� सारा देश घूम चुका था। शु� म�, म�ने
अपनी मोटर साइिकल से दि�ण भारत की या�ा की। बाद म� म� अपनी
मोटरसाइिकल से पूरा देश घूमा। इसके बाद देश की सीमाओ ं से बाहर का �ख
करना �ाभािवक ही था। लेिकन जब म� भारत-नेपाल सीमा पर प�ँचा, तो मुझे
बताया गया िक मोटरसाइिकल का रिज�� ेशन और ड� ाइिवंग लाइस�स इसके िलए
काफी नही ंह�। मुझे और भी कागजात चािहए थे। इसके बाद यह मेरा ल� बन गया
िक म� िकसी तरह इतने पैसे कमा सकँू िक अपनी मोटरसाइिकल पर दुिनया की सैर
कर पाऊँ। यह िसफ�  घूमने की लालसा नही ंथी। सच तो यह है िक म� बेचैन था। म�
कुछ जानना चाहता था। मुझे नही ंमालूम था िक मुझे �ा जानना है। मुझे यह भी
नही ंमालूम था िक इसके िलए मुझे कहाँ जाना चािहए। लेिकन म� अपने अंतम�न म�
जानता था िक मुझे और �ादा चािहए।

मुझे नही ंलगता िक म� आवेग म� आकर कुछ करता था, बस मेरा झुकाव जीवन
की ओर था। म� अपने कामो ंके नतीजो ंको आँकता था। वे िजतने खतरनाक होते,
मुझे उतना ही आकिष�त करते थे। िकसी ने एक बार मुझसे कहा था िक तु�ारी र�ा
करने वाले देवदूत ज़�र ब�त कृपालु होगें और उ�� ज़�रत से �ादा काम करना
पड़ता होगा। अपनी हदो ंको आँकने, सीमाओ ंको पार करने की हसरत हमेशा से
मेरे अंदर थी। “�ा” और “�ो”ं मेरे िलए कभी सवाल नही ंरहे। िसफ�  “कैसे” ही
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एक सवाल होता था। अब म� पीछे मुड़कर देखता �ँ, तो एहसास होता है िक िजंदगी
म� म�ने कभी कुछ बनने के बारे म� नही ंसोचा। म� िसफ�  यह सोचता था िक जीवन को
कैसे जीना है। और म� जानता था िक “कैसे” िसफ�  म� ही तय कर सकता �ँ और यह
मेरे अंदर से होगा।

उन िदनो ं मुग�पालन की ज़बरद� माँग थी। म� कुछ कमाना चाहता था, तािक
अपनी बेलगाम और िन��े� घूमने की इ�ा पूरी कर सकँू। तो म� इस धंधे म� घुसा।
मेरे िपताजी ने कहा, “म� लोगो ंको �ा क�ँगा? यही िक मेरा बेटा मुिग�याँ पालता है!”
लेिकन म�ने अकेले अपने दम पर अपना मुग�पालन फॉम� शु� िकया। धंधा चल
िनकला। मुनाफा बढ़ने लगा। म� हर सुबह इस काम को चार घंटे देता था। बाकी
समय पढ़ने, किवता िलखने, कुएँ म� तैरने, �ान लगाने और बरगद के िवशाल पेड़
पर बैठकर िदवा�� देखने म� गुजारता था।

सफलता ने मुझे जो�खम लेने के िलए उकसाया। मेरे िपताजी हमेशा अफसोस
करते थे िक उनके बेटे के अलावा हर कोई इंजीिनयर या उ�ोगपित बन गया है,
�शासिनक सेवा म� भरती हो गया है या िफर अमे�रका चला गया है। हर जगह, िजस
िकसी से म� िमलता – मेरे दो�, �र�ेदार, मेरे �ूल और कॉलेज के पुराने िश�क –
वे कहते, “ओह! हम� लगता था िक तुम अपनी िजंदगी म� कुछ बनोगे, पर तुम तो इसे
बरबाद कर रहे हो।”

म�ने इस चुनौती को �ीकार कर िलया। एक िसिवल इंजीिनयर दो� के साथ
साझेदारी म� म�ने भवन-िनमा�ण का �वसाय शु� िकया। पाँच साल म� हम एक बड़ी
कं�� �न-कंपनी बन गए और हमारी िगनती मैसूर के अ�णी ठेकेदारो ं म� होने
लगी। मेरे िपताजी को यकीन नही ंहोता था, लेिकन वे खुश थे।

म� जोश से भरपूर और अपने इरादो ंका प�ा था। मुझम� उ�ाह था और म� नई
चुनौितयो ंके िलए तैयार रहता था। जब आपको हर काम म� सफलता िमलने लगती
है, तो लगता है िक सभी �ह आपके च�र काट रहे ह�, न िक सूरज के!

जब िसतंबर 1982 की उस दोपहर को म�ने अपनी चेक मोटर साइिकल से चामंुडी
पहाड़ी पर जाने का फैसला िकया, तब म� इसी तरह का नौजवान था। तब मुझे
अंदाजा नही ंथा िक मेरी िजंदगी पहले की तरह नही ंरह जाएगी।

बाद म�, जब म�ने अपने दो�ो ंसे इस बारे म� बातचीत करने की कोिशश की िक उस
िदन पहाड़ी पर मुझे �ा �आ था, तो वे मुझसे बस इतना ही कह सके, “�ा तुमने
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पी रखी थी? �ा तुमने कोई नशा िकया था?” वे इस नए आयाम के बारे म� मुझसे
�ादा बेखबर थे, जो अचानक मेरी िजंदगी म� िव�ोट की तरह आया था।

इससे पहले िक म� इसका मतलब िनकालना शु� करता, मुझे िफर वही अनुभव
�आ। एक ह�े बाद की घटना है। प�रवार वालो ंके साथ म� खाने की मेज पर बैठा
था। मुझे लगा िक वह बस दो िमनट तक चला, लेिकन सात घंटे बीत चुके थे। म� पूरे
होशोहवास म� वही ंबैठा �आ था। लेिकन िजस “म�” को म� जानता था, वह अब वहाँ
नही ंबचा था। बाकी सब-कुछ वहाँ मौजूद था। और व� गुजर गया।

मुझे याद है िक प�रवार के कई लोगो ंने मेरे कंधे पर थपकी दी थी, मुझसे पूछा िक
�ा �आ, मुझसे खाना खाने को कहा। म�ने बस अपना हाथ उठाकर उ�� जाने के
िलए कहा। तब तक वे मेरी अजीबोगरीब हरकतो ं के आदी हो चुके थे, इसिलए
उ�ोनें मुझे अकेला छोड़ िदया। जब म� “सामा�” ��थित म� लौटा, तो सुबह के सवा
चार बज रहे थे।

ऐसे अनुभव बार-बार होने लगे। जब भी ऐसा होता, तो लगातार कई घंटो ंतक म� न
तो कुछ खाता और न सोता, बस एक जगह बैठा रहता। एक बार तो यह अनुभव 13
िदनो ंतक चला। जब यह शु� �आ, तब म� एक गाँव म� था। यह अव�था अिभभूत
करने वाली और अकथनीय शांित तथा परमानंद की अव�था थी। गाँव वाले मेरे इद�-
िगद�  इक�े हो गए और एक-दूसरे से फुसफुसाने लगे, “ओह, ये ज़�र समािध म�
होगें” (समािध शरीर से परे आनंद की एक अव�था है, िजसके बारे म� भारतीय
आ�ा��क परंपराओ ंम� काफी-कुछ िलखा गया है)। भारत उस तरह का देश है,
िजसम� लोगो ं म� आ�ा��कता की पारंप�रक समझ है। पर मुझे उसका जरा भी
अंदाजा नही ंथा। म� तो �ू डेिनम जीसं पहनने वाला इंसान था। जब म� उस अव�था
से बाहर आया, तो कोई मुझे फूलो ंकी माला पहनाना चाहता था, तो कोई मेरे पैर
छूना चाहता था। यह सब मुझे पागलपन लगा; मुझे यकीन नही ंहो रहा था िक कोई
मेरे साथ ऐसा करना चाहेगा।

एक और िदन, म� दोपहर का खाना खा रहा था। म�ने मँुह म� पहला िनवाला रखा ही
था िक अचानक वही अनुभव �आ। उस पल, म� इंसानी पाचन की चम�ारी �ि�या
को अनुभव कर पा रहा था – एक ऐसी �ि�या, िजससे एक बाहरी चीज़, धरती का
एक टुकड़ा मेरा िह�ा बन रहा था। बौ��क �र पर हम सब यह जानते ह� िक
धरती का एक िह�ा – भोजन – हमारा पोषण करता है और िफर एक िदन हमारा
शरीर उसी धरती का पोषण करने के िलए उसी िम�ी म� िमल जाता है, िजसने कभी
हम� जीवन िदया था। लेिकन जब यह बोध अनुभव के �र पर �कट �आ, तो इसने
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“म� कौन �ँ” के मेरे मूलभूत �ि�कोण को ही बदल िदया। धरती समेत अपने
आसपास की हर चीज़ के साथ मेरे संबंधो ंम� ज़बरद� बदलाव आ गया।

हमम� से हरेक म� मौजूद उस असाधारण बु��म�ा के �ित म� जाग�क होता चला
गया, जो रोटी के एक टुकड़े या एक सेब को एक ही दोपहर म� इंसानी शरीर म�
�पांत�रत कर सकता है। यह कोई छोटी बात नही ंहै! जब म�ने अपनी पूरी चेतना म�
उस बु��म�ा को, जो सृि� का �ोत है, �श� करना शु� िकया, तो मेरे आसपास
अकथनीय लगने वाली चीज़� घिटत होने लगी।ं म�ने िजन चीज़ो ं को �श� िकया, वे
िकसी न िकसी तरीके से �पांत�रत हो गईं। लोग मेरी तरफ़ देखते थे और उनकी
आँखो ंसे आँसू बहने लगते थे। कई लोगो ंने दावा िकया िक बस मुझको देखने भर से
उ�� शारी�रक और मानिसक पीड़ा से मु�� िमल गई। म�ने खुद को भी कुछ ही घंटों
म� ऐसी बीमा�रयो ंसे ��थ होते पाया है, िजनसे ठीक होने म� मुझे सामा� िचिक�ीय
देखभाल के मा�म से महीनो ंलग गए होते। हालाँिक, इन सब बातो ंको म�ने कोई
मह� नही ंिदया।

बहरहाल, बाहरी और अंद�नी हकीकत को �पांत�रत करने की मेरी यह �मता
मेरे भीतर और मेरे आसपास आज भी काफी नाटकीय ढंग से जारी है। ऐसा नही ंथा
िक म�ने इसे हािसल करने के िलए अपनी तरफ़ से कोई कोिशश की थी। बात बस
इतनी है िक एक बार जब कोई बु��म�ा के इस गहन आयाम के संपक�  म� आ जाता
है, जो यहाँ पर हमारे अ��� का आधार है, तो जीवन �ाभािवक �प से चम�ारी
बन जाता है।

लगभग छह से आठ ह�ो ं म� यह अिव�सनीय अनुभव एक जीती-जागती
हकीकत बन गया। इस दौरान मेरे बारे म� हर चीज़ नाटकीय ढंग से बदल गई। मेरी
शारी�रक बनावट, मेरी आँखो ंका आकार, मेरी चाल-ढाल, मेरी आवाज और कद-
काठी – सब इतनी तेजी से बदलने लगी ंिक मेरे आसपास के लोगो ंने भी इस पर ग़ौर
िकया।

मेरे अंदर जो कुछ हो रहा था, वह और भी अद्भुत था। छह ह�ो ंके अंदर पुरानी
यादो ं की सचमुच बाढ़-सी आ गई – कई ज�ो ं की याददा� लौट आई। अब म�
अपने अंदर एक ही पल म� घिटत हो रही लाखो ं अलग-अलग चीज़ो ं के बारे म�
जाग�क हो गया था। यह एक कैलाइडो�ोप की तरह था। मेरा तािक� क िदमाग
कह रहा था िक इसम� से कुछ भी सही नही ंहो सकता। लेिकन जो म� अपने अंदर
देख रहा था, वह िदन की रोशनी से अिधक साफ था। लेिकन म� मन ही मन यह
उ�ीद कर रहा था िक यह गलत हो। म�ने खुद को हमेशा एक चतुर युवक की तरह
जाना था। अचानक म� �यं को एक नासमझ और बेवकूफ नौजवान जैसा महसूस
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करने लगा था और इस हैरानी से म� समझौता नही ं कर पा रहा था। लेिकन यह
जानकर मुझे और खीज �ई िक मेरी याददा� जो बता रही थी, वह सच था।

उस समय तक, कोई भी चीज़ जो बु�� और तक�  के ढाँचे म� िफट नही ंहोती थी,
उसे �ीकार करने से म� पूरी तरह से इनकार कर देता था। धीरे-धीरे, मुझे यह
एहसास होने लगा िक यह जीवन ही है, जो चरम बु��म�ा है। इंसानी बु�� तो िसफ�
चतुराई है, जो िजंदगी चलाने के िलए उपयोगी है। लेिकन असली बु��म�ा जीवन
और िसफ�  जीवन – और जीवन का �ोत है। इसके अलावा कुछ भी नही।ं

दुिनया को बताया गया है िक ई�र �ेम है, ई�र क�णा है। लेिकन अगर आप
सृि� पर ग़ौर करते ह�, तो आपको एहसास होता है िक ई�र, या जो भी सृि� का �ोत
है, वह सव�� बु��म�ा है, िजसकी आप क�ना कर सकते ह�। हमम� से हर िकसी
म� मौजूद उस सव�श��शाली बु��म�ा का लाभ उठाने की कोिशश करने के
बजाय, हम अपनी तािक� क बु�� का इ�ेमाल करना पसंद करते ह�। तािक� क बु��
कुछ खास प�र��थितयो ंम� उपयोगी है, लेिकन यह काफी सीिमत है।

दूसरो ंकी भावनाओ ंके �ित म� खुद को अ�िधक संवेदनशील भी महसूस करने
लगा। सड़क पर िकसी अनजान ��� को तकलीफ म� देखकर म� रोने लगता था।
म� यकीन नही ंकर पाता था िक लोग िकतना अिधक �ेश सहते ह�, जबिक यहाँ एक
म� �ँ, िजसके भीतर बेवजह परमानंद फूट रहा है।

मुझे यह एहसास होने म� थोड़ा समय लगा िक मेरे साथ जो हो रहा है, वह
“आ�ा��क” है। म� यह समझने लगा िक पिव� परंपराओ ंऔर धम�-�ंथो ंम� िजसे
चरम अनुभूित कहा गया है, वही मेरे साथ घिटत हो रही है। जो म� अनुभव कर रहा
था, वह दरअसल, सबसे संुदर चीज़ है जो िकसी इंसान के साथ हो सकती है।

पल-पल मेरे शरीर की हर कोिशका परमानंद से िवभोर हो रही थी। लोग बचपन
की बड़ाई इसिलए करते ह�, �ोिंक एक ब�ा बेवजह हँस सकता है और खुश रह
सकता है। लेिकन म�ने देखा िक वय� जीवन म� भी िकसी के िलए परमानंद म�
रहना संभव है। यह हर इंसान के िलए है। �ोिंक हम जो कुछ भी अनुभव करते ह�,
वह हमारे अंदर से ही घिटत होता है।

मुझे एहसास होने लगा िक मेरे शरीर म� बदलाव असल म� मेरी पूरी आंत�रक
संरचना का पुनग�ठन था। म� बारह साल की उ� से हठयोग का अ�ास करता आ
रहा था। 13 साल तक िकया गया वह योग इस समय फलीभूत �आ। योग दरअसल
शरीर के पुनिन�मा�ण का तरीका है, तािक वह �ादा बड़े मकसद की पूित� कर सके।
मानव-शरीर हाड़-मांस के एक टुकड़े की तरह भी काम कर सकता है और सृि� के
�ोत के �प म� भी।
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इंसान को ई�रीय ह�ी म� बदलने की एक पूरी तकनीक है। मनु� की रीढ़,
हि�यो ंकी एक बेकार �व�था भर नही ंहै; ब�� असल म� यह ��ांड की धुरी है।
यह बस इस पर िनभ�र करता है िक आप अपनी शारी�रक संरचना को कैसे
पुनग�िठत करते ह�। अपने मामले म�, म�ने शारी�रक ती�ता की ��थित से आगे बढ़कर
अपने शरीर को इस तरह से रखना सीख िलया, जैसे िक वह हो ही नही।ं इससे मेरा
शारी�रक पहलू ब�त सहज हो गया। पहले, वह सारी ती�ता मेरे शरीर म� थी। लोग
यह महसूस कर सकते थे िक अगर म� िकसी कमरे म� घुसता, तो इसका मतलब होता
था िक कुछ करना है। लेिकन अब म�ने अपने शरीर को अलग तरीके से रखना सीख
िलया था।

और तब मुझे एहसास �आ िक यह अनुभव जो मुझे �आ है, यही असल म� योग
है। अ��� और संपूण� जीवन के साथ ऐ� और असीमता का अनुभव ही योग था।
म� हर रोज जो सरल योगासन िकया करता था, वे शारी�रक चु�ी के िलए थे, या म�
ऐसा सोचता था। लेिकन चामंुडी पहाड़ी के उस अनुभव के बाद, मुझे एहसास �आ
िक जो म� कर रहा था, वह वा�व म� एक ऐसी �ि�या थी, जो मुझे एक ऐसे आयाम
म� प�ँचा सकती थी जो भौितक आयाम से ब�त परे था। इसीिलए म� लोगो ंसे कहता
�ँ : चाहे आप गलत कारणो ंसे भी योग कर� , यह तब भी असर करता है।

हर इंसान के भीतर कुछ ऐसा है, जो सीमाओ ंको नापसंद करता है, असीिमत हो
जाने की लालसा रखता है। इंसान की �कृित ऐसी है िक हम जो अभी ह�, हमेशा
उससे कुछ �ादा होने की इ�ा रखते ह�। इससे फक�  नही ंपड़ता िक हमने िकतना
हािसल िकया है, हम थोड़ा और �ादा होना चाहते ह�। अगर हम इसे बारीकी से
देख�, तो हम� एहसास होगा िक यह लालसा और �ादा पाने की नही,ं ब�� सब-
कुछ पा लेने की है। हम सब असीम हो जाने की चाहत रखते ह�। सम�ा िसफ�  यह है
िक हम इसे िक�ो ंम� पाने की कोिशश कर रहे ह�।

क�ना कीिजए िक आप पाँच फुट गुणा पाँच फुट के िकसी कमरे म� बंद ह�। यह
चाहे िकतना भी आरामदेह �ो ं न हो, आप इससे आज़ाद होने की इ�ा रख�गे।
अगले िदन, अगर आपको उससे बड़े, दस फुट गुणा दस फुट के कमरे म� रख िदया
जाए, तो आप थोड़ी देर तो काफी अ�ा महसूस कर� गे, लेिकन इससे आज़ाद होने
की इ�ा ज� ही लौट आएगी। साफ है, इससे फक�  नही ंपड़ता िक हम िकतनी
बड़ी सीमा तय करते ह�, िजस पल आपको सीमा का बोध होता है, उसे तोड़ने की
इ�ा सहज ही उठ खड़ी होती है। पूव� के देशो ं म�, इस लालसा को सां�ृितक
�ि�कोण से, इंसानी गितिविधयो ंऔर �यास का सव�� ल� माना गया है। आज़ादी
– या मु�� या मो� – को हर इंसान की एक �ाभािवक लालसा और चरम ल� के
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तौर पर देखा जाता है। मगर इससे बेखबर होने के कारण हम इसे िक�ो ंम� पाने की
कोिशश करते ह�, भले ही वह स�ा, धन-संपि�, �ेम या �ान का संचय करने के
ज�रये ही �ो ंन हो, या आजकल व� काटने के सबसे पसंदीदा तरीके – खरीदारी
के ज�रये!

िजस पल मुझे यह एहसास �आ िक इंसानी इ�ा िकसी खास चीज़ के िलए नही,ं
ब�� असीम िव�ार के िलए होती है, मेरे अंदर एक तरह की ��ता आ गई। जब
म�ने देखा िक हर कोई इसम� स�म है, तो मेरे भीतर इसे साझा करने की �ाभािवक
चाहत पैदा �ई। तब से मेरा ल� यही बन गया िक िकसी भी तरह से इस अनुभव
को दूसरे लोगो ं तक प�ँचाऊँ, तािक वे यह समझ सक�  िक आनंद, आज़ादी या
असीमता की अव�था से उ�� वंिचत नही ं रखा जा सकता, जब तक िक वे �यं
जीवन के सहज उ�ास म� �कावट न बन�।

चामंुडी पहाड़ी पर उस दोपहर के बाद से, परमानंद की मेरी जो यह अव�था है,
यह न तो कोई दूर की संभावना है और न ही कोरी क�ना। यह उन लोगो ंके िलए
भी एक जीता-जागता सच है, जो इ�ुक ह�। यह हर इंसान का ज�िस� अिधकार
है।
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आ

हर मु��ल का हल 
आपके अंदर ही है

पने अब तक अपनी िजंदगी म� जो कुछ भी िकया है, उन सबका बस एक
ही मकसद रहा है। चाहे आपने क�रयर बनाना चाहा, कोई कारोबार शु�
िकया, पैसे कमाए, या िफर प�रवार का भरण-पोषण िकया, यह सब आपने

इसिलए िकया �ोिंक आप बस एक साधारण-सी चीज़ चाहते थे – खुशी।
लेिकन इस दौरान कही ंन कही ंआपका जीवन भी जिटल हो गया।
अगर आप इस धरती पर िकसी दूसरे जीव के �प म� पैदा �ए होते, तो सब-कुछ

ब�त आसान �आ होता। आपकी ज़�रत� िसफ�  शारी�रक होती।ं िजस िदन पेट भर
खाना िमल जाता, वह िदन शानदार हो जाता। अपने कु�े या िब�ी पर ग़ौर कीिजए
– जैसे ही उनका पेट भर जाता है, वे शांत हो जाते ह�।

लेिकन जब आप एक इंसान के �प म� इस दुिनया म� आते ह�, तो ��थितयाँ बदल
जाती ह�। खाली पेट की िसफ�  एक सम�ा है – भूख। लेिकन जब पेट भरा हो, तो
सैकड़ो ं सम�ाएँ! जब उ�रजीिवता यािन सवा�इवल का सवाल आता है, तो यह
हमारे जीवन का सबसे बड़ा मु�ा बन जाता है। लेिकन जैसे ही इसका मसला हल हो
जाता है, तब इसका कोई भी मतलब नही ंरह जाता। एक इंसान का जीवन गुजर-
बसर पर ही ख� नही ंहोता, ब�� उ�रजीिवता के साथ उसकी िजंदगी शु� होती
है।

आज की पीढ़ी के िलए उ�रजीिवता की �ि�या िपछले िकसी भी समय से अिधक
�व��थत है। आप एक सुपरमाक� ट म� जाकर साल भर के िलए अपनी ज़�रत की
सारी चीज़� खरीद सकते ह�। आप घर से िनकले बगैर भी यह काम कर सकते ह�।
मानव-इितहास म� ऐसा इससे पहले कभी संभव नही ंथा। सौ साल पहले जो चीज़�
राजा-महाराजाओ ंको भी मय�र नही ंथी,ं आज आम आदमी की प�ँच म� ह�। हम
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इस धरती पर रहने वाली अब तक की सबसे सुिवधा�ा� पीढ़ी ह�। मगर दुःख की
बात यह है िक हम िनि�त �प से सबसे अिधक आनंिदत, या सबसे �ादा �ेमपूण�,
या सबसे �ादा शांितपूण� पीढ़ी नही ंह�।

ऐसा �ो ंहै? हमने बाहर के वातावरण को �व��थत करने की पूरी कोिशश की
है। अगर हम इसे और �ादा �व��थत करते ह�, तो धरती ही नही ंबचेगी! िफर भी
आज हम उतने खुश नही ं ह�, िजतने हजार साल पहले हमारे पूव�ज थे। अगर यह
तरीका कारगर नही ं�आ है, तो �ा यह देखने का यह सही समय नही ंहै िक �ा
चीज़ गलत है? हम िकसी ऐसी चीज़ को जारी कैसे रख सकते ह�, जो हजार साल तक
कारगर नही ं�ई है? हम और िकतने समय तक उसी योजना पर काम करते रह�गे,
जो साफ तौर पर असरदार सािबत नही ं�ई है?

नज़�रये म� बदलाव का यही समय है।

आइए, इस सवाल से शु�आत करते ह� : हम िकस अव�था को खुशहाली की
अव�था मानते ह�?

साधारण-सी बात है, खुशहाली अपने भीतर सुखी होने की गहरी भावना है। अगर
आपका शरीर सुखी महसूस करता है, तो हम इसे �ा� कहते ह�। अगर यह ब�त
सुखी हो जाता है, तो हम इसे हष� कहते ह�। अगर आपका मन सुखी हो जाता है, तो
हम इसे शांित कहते ह�। अगर यह ब�त सुखी हो जाता है, तो हम इसे �स�ता कहते
ह�। अगर आपकी भावनाएँ सुखद हो जाती ह�, तो हम इसे �ेम कहते ह�। अगर
भावनाएँ ब�त सुखद हो जाती ह�, तो हम इसे क�णा कहते ह�। अगर आपकी जीवन-
ऊजा�एँ सुखद हो जाती ह�, तो हम इसे आनंद कहते ह�। अगर ये ब�त सुखद हो जाती
ह�, तो हम इसे परमानंद कहते ह�। आप बस यही खोज रहे ह� – अपने अंदर और
बाहर सुखी होना। जब सुख की अव�था भीतर होती है, तो इसे शांित, आनंद और
खुशी कहते ह�। जब आपके आस-पास का माहौल सुखद हो जाता है, तो इसे
सफलता का नाम िदया जाता है। अगर इनम� से िकसी म� भी आपकी �िच नही ं है
और आप बस �ग� जाना चाहते ह�, तो आप िकस चीज़ की तलाश म� ह�? केवल दूसरे
लोक की सफलता! इसिलए, इंसान के सम� अनुभव िसफ�  सुखद और अि�य
अव�थाओ ंके अलग-अलग �प ह�।

लेिकन आपने जीवन म� िकतनी बार एक पूरा िदन आनंदपूव�क गुजारा है? िचंता,
नाराजगी, िचढ़ या तनाव के एक भी पल के िबना? िकतनी बार आप पूरे चौबीस घंटे
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पूरी तरह से �स� रहे ह�? आपके साथ ऐसा आ�खरी बार कब �आ था?
िकतनी आ�य�जनक बात है िक इस धरती पर �ादातर लोगो ंका एक िदन भी

िबलकुल वैसा नही ंबीतता, जैसा वे चाहते ह�! हाँ, ऐसा कोई नही ं है, िजसने खुशी,
शांित या आनंद का अनुभव न िकया हो। लेिकन यह हमेशा �िणक रहा है। वे इसे
बरकरार नही ंरख पाते। वे इसे पा तो लेते ह�, मगर इसका �य होता रहता है। और
ऐसा होने के िलए िकसी बड़ी उथल-पुथल की ज़�रत नही ंपड़ती। दरअसल, बेहद
साधारण-सी चीज़ो ंसे ही लोग अपना संतुलन खो बैठते ह�।

यह कुछ इस तरह से है। आप आज घर से बाहर िनकले और िकसी ने आपसे
कह िदया िक आप दुिनया म� सबसे खूबसूरत ��� ह� और आप सातव� आसमान
पर उड़ने लगते ह�, लेिकन िफर आप घर आते ह�, तो वहाँ आपके अपने आपको बता
देते ह� िक आप वा�व म� �ा ह�! सब-कुछ टूटकर िबखर जाता है।

यह कुछ जाना-पहचाना-सा लगता है?
आपको अपने भीतर से �स� रहने की ज़�रत �ो ंहै? जवाब िबलकुल साफ है।

जब आप अंदर से खुश होते ह�, तो आप �ाभािवक �प से अपने आसपास के हर
���, हर चीज़ के िलए सुखद हो जाते ह�। आप दूसरो ंके �ित अ�ी भावना रख�,
यह बताने के िलए आपको िकसी धम��ंथ या िस�ांत की ज़�रत नही ंहै। जब आप
अपने अंदर अ�ा महसूस करते ह�, तो यह उसका कुदरती प�रणाम होता है।
शांितपूण� समाज और आनंदमय संसार बनाने के िलए आंत�रक �स�ता का होना
एक अचूक नु�ा है।

इसके अलावा, दुिनया म� आपकी सफलता इस बात पर िनभ�र करती है िक आप
िकतने बेहतर ढंग से अपने शरीर और िदमाग की �मताओ ंका उपयोग करते ह�।
सफलता पाने के िलए आपके अंदर �स�ता एक मौिलक गुण की तरह मौजूद होनी
चािहए।

सबसे बढ़कर, आज इस बात के पया�� िचिक�ीय और वै�ािनक सबूत ह� िक
आपका शरीर और िदमाग तभी बेहतरीन ढंग से काम करते ह�, जब आप �स� रहते
ह�। कहा जाता है िक अगर आप चौबीस घंटे तक आनंद की ��थित म� रह सक� , तो
आपकी बौ��क �मता लगभग दोगुनी हो सकती है। बस आंत�रक अ�व�था को
शांत करके और ��ता को िदशा देकर इसे हािसल िकया जा सकता है।

अब िजसे आप “म�” कहते ह�, वही जीवन-ऊजा� कभी ब�त खुश रहती है, कभी
दुःखी, कभी शांत, तो कभी उथल-पुथल की अव�था म�। एक ही जीवन-ऊजा� इन
सारी ��थितयो ंको पैदा कर सकती है। इसिलए अगर आपको यह िवक� िदया गया
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होता िक आपकी जीवन-ऊजा� िकस तरह से अिभ�� हो, तो आप िकसे चुन�गे?
आनंद या �ेश, �स�ता या अ�स�ता?

जवाब साफ है। बस इसके तरीके हर ��� के िलए अलग-अलग हो सकते ह�।
चाहे आप पैसे कमाने की कोिशश कर रहे ह� या शराब पी रहे ह� या �ग� जाने की
कोिशश म� ह�, आपका एकमा� ल� खुशी पाना है। अगर आप कहते ह� िक आपकी
िदलच�ी इस दुिनया म� नही ंहै और आपके जीवन का मकसद िसफ�  �ग� जाना है,
तब भी आप िसफ�  खुशी ही तलाश रहे ह�। अगर बचपन से आपको बताया गया होता
िक ई�र �ग� म� रहता है, लेिकन �ग� एक भयानक जगह है, तो �ा आप वहाँ
जाना पसंद करते? िनि�त तौर पर नही।ं दरअसल, आनंद का सव�� �र �ग� है,
और दुःख का सव�� �र नरक है। इसिलए कुछ लोग सोचते ह� िक आनंद वाइन
(शराब) म� है, तो दूसरे सोचते ह� िक यह िडवाइन (ई�र) म� है। लेिकन दरअसल यह
खुशी ही है, िजसकी सभी तलाश कर रहे ह�।

आपके और आपकी खुशहाली के बीच एक ही �कावट है। वो यह िक आपने
अपने िवचारो ंव भावनाओ ंको भीतर से िनद�श लेने के बजाय, बाहर से िनद�श लेने
िदया है।

एक िदन एक मिहला सोई �ई थी। नीदं म� उसे एक सपना आया। उसने देखा िक
एक ह�ा-क�ा आदमी उसे घूर रहा है। िफर वह उसके करीब आने लगा, करीब,
और करीब।

वह इतना करीब आ गया िक वह उसकी साँसो ंको महसूस कर पा रही थी।
वह िसहर उठी, लेिकन डर से नही।ं
उसने पूछा, ‘तुम मेरे साथ �ा करोगे?’
उस आदमी ने कहा, ‘देवी जी, यह आपका सपना है!’
आपके िदमाग म� जो चल रहा होता है, वह आपका सपना होता है। कम से कम

आपका सपना तो वैसा होना चािहए, जैसा आप चाहते ह�। �ा ऐसा नही ं होना
चािहए? आप जैसे चाहते ह�, अगर दुिनया वैसे न भी चले, तो कम से कम आपके
िवचारो ंऔर भावनाओ ंको तो आपकी मरजी के िहसाब से चलना चािहए। अभी इस
व� ये आपसे िनद�श नही ंले रहे, �ोिंक आप पूरे मानव-तं� को संयोग से सँभाल
रहे ह�।

मानव-तं� इस धरती पर सबसे प�र�ृत भौितक �प है। आप तकनीक की
सबसे शानदार रचना ह�, लेिकन सम�ा यह है िक आप नही ं जानते िक इसका
‘कीबोड�’ कहाँ है। यह कुछ ऐसा है िक आप एक सुपर-कं�ूटर को कुदाल और
पेचकस से चला रहे हो!ं नतीजतन एक आसान-सी जीवन-�ि�या भी मानवता के
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िलए भारी पड़ रही है। बस रोजी-रोटी कमाना, ब�े पैदा करना, प�रवार को बड़ा
करना, और एक िदन मर जाना। िकतनी बड़ी चुनौती है! हैरत की बात है िक इंसान
बस यह करने के िलए िकस कदर संघष� करता है, जबिक कीड़े-मकोड़े, पशु-प�ी
यह काम बड़ी सहजता से कर लेते ह�।

सरल श�ो ंम� कह�, तो हमारा आंत�रक वातावरण बेतरतीब है। हम सोचते ह� िक
बाहरी हालात दु�� करने से भीतर की हर चीज़ ठीक हो जाएगी। लेिकन बीते 150
साल इस बात के सबूत ह� िक टे�ोलॉजी हमारे िलए िसफ�  आराम और सुिवधाएँ
लाई है, न िक खुशहाली। हम� यह समझना होगा िक जब तक हम सही चीज़� नही ं
करते ह�, तब तक हमारे साथ सही चीज़� नही ंहोगंी। यह न िसफ�  बाहरी दुिनया के
िलए सच है, ब�� अंदर के िलए भी।

एक िदन एक बैल और तीतर खेत म� घूम रहे थे। बैल घास चर रहा था और तीतर
बैल के शरीर पर िचपके कीटो ं को खा रहा था। एक बिढ़या साझेदारी। खेत के
िकनारे एक बड़ा-सा पेड़ देखकर तीतर ने कहा, ‘आह! एक समय था जब म� उड़कर
उस पेड़ की सबसे ऊँची डाल पर बैठ जाता था, लेिकन अब मेरे परो ंम� इतनी ताकत
भी नही ंरही िक म� पहली डाल तक भी प�ँच पाऊँ।’

बैल ने उदासीनता से कहा, ‘बस हर िदन थोड़ा-थोड़ा करके मेरा गोबर खाओ
और िफर देखो, �ा होता है। दो ह�े के अंदर तुम सबसे ऊँची डाल तक प�ँच
जाओगे।’

तीतर बोला, ‘अरे हटो भी, सब बकवास है। कैसी िफजूल की बात� कर रहे हो!’
बैल ने कहा, ‘करके तो देखो। सारी मानवता इसी से चलती है।’
ब�त िहचक के साथ तीतर ने गोबर चुगना शु� िकया। और पहले ही िदन वह

पेड़ की एक ऊँची डाल तक जा प�ँचा। पं�ह िदन म� वह सबसे ऊँची डाली तक
प�ँच गया। वह वहाँ बैठ गया और नजारो ंका आनंद लेने लगा।

एक बूढ़ा िकसान अपनी आरामकुरसी पर झलू रहा था। उसने देखा िक एक बूढ़ा
मोटा तीतर पेड़ की सबसे ऊँची डाल पर बैठा है। उसने अपनी बंदूक िनकाली और
तीतर को मार िगराया।

कहानी का सबक यह है – भले ही गोबर आपको िशखर पर प�ँचा दे, लेिकन वह
आपको वहाँ िटका नही ंपाएगा!
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कहने का मतलब यह िक आप खुद को तमाम तरह की भावना�क बकवास से
भर सकते ह�। आप खुद के िलए िकसी तरह कुछ खुशहाली भी जुटा सकते ह�,
लेिकन सम�ा यह है िक वह �थायी नही ंहो सकती। उसे मौसम िमटा सकता है,
शेयर बाजार उसे नीचे िगरा सकता है और अगर वह ढेर नही ंभी हो, तब भी ऐसा हो
जाने के डर म� जीना ही काफी बुरा है। यह आशंका िक एक िदन सब िबखर जाएगा,
एक यातना है। अकसर यह असली �ासदी से �ादा बुरी होती है। तो जब तक
आपका आंत�रक जीवन बाहरी हालात का गुलाम रहता है, ऐसी संकटपूण� ��थित
बनी रहेगी। यह अव�ंभावी है ।

िफर इससे बाहर िनकलने का तरीका �ा है?
बाहर िनकलने का तरीका बस अपनी िदशा म� एक ब�त आसान-सा प�रवत�न

करना है। आपको बस यह एहसास करने की ज़�रत है िक आपके अनुभव का
�ोत और आधार दोनो ं ही आपके अंदर ह�। मानवीय अनुभव बाहरी ��थितयो ं से
उकसाए या �े�रत िकए जा सकते ह�, लेिकन इसका �ोत अंदर होता है। पीड़ा या
सुख, �ेश या आनंद, संताप या परमानंद, सब िसफ�  आपके अंदर घिटत होते ह�।
इंसान की नादानी यह है िक लोग हमेशा खुशी को बाहर से हािसल करने की
कोिशश करते ह�। आप बाहरी चीज़ को �ेरक या उ�ेजक के तौर पर इ�ेमाल कर
सकते ह�, लेिकन असली चीज़ हमेशा अंदर से आती है।

इस समय आपके हाथ म� एक िकताब है। आप िकताब को कहाँ देखते ह�? उँगली
से उस ओर इशारा कीिजए िक आप इसे कहाँ देखते ह�। �ा आपको लगता है िक
इसकी छिव आपके बाहर है?

िफर से सोिचए।
आपको �ात है िक छिव का िनमा�ण िकस �कार होता है? दरअसल, रोशनी

िकताब पर िगरती है, िफर परावित�त होकर आपकी आँखो ंकी पुतली तक प�ँचती है
और आपके रेिटना पर उ�ा �ितिबंब बनाती है – आप यह पूरी कहानी जानते ह�।
तो, असल म� आप िकताब को अपने अंदर ही देख रहे होते ह�।

आप सारी दुिनया को कहाँ देखते ह�?
पुनः, अपने भीतर ही।
आपके साथ कभी जो कुछ भी घटा, आपने उसे अपने अंदर ही अनुभव िकया है।

उजाला और अँधेरा, पीड़ा और सुख, संताप और परमानंद सब-कुछ आपके अंदर
ही �आ है। अगर अभी कोई आपका हाथ छूता है, तो आपको लग सकता है िक
आप उसके हाथ को महसूस कर रहे ह�, लेिकन सच यह है िक आप अपने हाथ म�
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�श� की संवेदना का अनुभव कर रहे ह�। सारा का सारा अनुभव अंदर समाया �आ
है। सारे मानवीय अनुभव शत-�ितशत खुद के पैदा िकए �ए होते ह�।

अगर आपके िवचार और आपकी भावनाएँ आपकी अपनी बनाई �ई ह�, तो इनको
आप िजस तरह से चाह� ढाल सकते ह�। आज इस बात का वै�ािनक सबूत मौजूद है
िक शराब का एक भी घँूट िपए िबना, या अ� कोई नशा िकए िबना ही आप खुद से
पूरी तरह नशे की हालत म� आ सकते ह�। इजरायल के एक काब�िनक रसायनशा�ी
राफेल मेकुलम और उनके शोध-दल ने एक प�रयोजना की शु�आत की, िजसम� वे
मनु� के भीतर ‘आनंद-अणु’ (��स मोले�ूल) को अलग करने म� सफल �ए।
सरल श�ो ंम� कह�, तो उ�ोनें यह पता लगाया िक मानव-म��� म� मादक ��
को �हण करने के कुदरती क� � ह�। ऐसा �ो ंहै? उ�ोनें पाया िक ऐसा इसिलए है,
�ोिंक शरीर खुद अपना नशीला पदाथ� पैदा करने म� स�म है। िबना िकसी बाहरी
उ�ीपन के यह अपने िलए आनंद का िनमा�ण कर सकता है और वह भी िबना िकसी
ह�गओवर के। कुछ खास रासायिनक पदाथ�, जैसे अ�ोहल और मादक ड� �
इसिलए खतरनाक ह�, �ोिंक वे आपकी चेतना कम कर सकते ह�, आपकी सेहत
खराब कर सकते ह�, लत पैदा कर सकते ह� और आपको बरबाद कर सकते ह�।
लेिकन दूसरी तरफ़, आपके शरीर म� ही आनंद पैदा करने वाला नशीला पदाथ� है,
जो आपके अपने ही िस�म म� बनता और इ�ेमाल होता है, और िजसका �ा�
और खुशहाली पर ब�त अ�ा असर होता है। तो इसका मतलब है िक मानव-तं�
शानदार तरीके से आ�िनभ�र है। ऐसे दूसरे रसायन हाल ही म� खोजे गए ह�, लेिकन
इस िवशेष रसायन का नाम “आनंदामाइड” रखा गया है, जो सं�ृत श� “आनंद”
पर आधा�रत है। हम इससे अनुमान लगा सकते ह� िक खुशी बस एक खास तरह की
केमे�� ी है। शांित एक दूसरी तरह की केमे�� ी है। वा�व म�, हमारे �ारा अनुभव की
जाने वाली हर तरह की सुखद अव�था – चाहे वह शांित हो या आनंद हो या परमानंद
– एक तरह की केमे�� ी है। योग-प�ित म� हमेशा से इसका �ान रहा है।

आंत�रक खुशहाली के िलए एक आनंदमय अ��� का रासायिनक आधार पैदा
करने के िलए एक तकनीक मौजूद है। म� िजसे “आ��ान” कहता �ँ, यह उसका
एक आयाम है। अगर आप जाग�क ह�, तो आप अपनी �णाली को इस तरह
सि�य कर सकते ह� िक बस साँस लेना ही सुखद एहसास बन जाए। इसके िलए बस
आंत�रक �ि�या पर थोड़ा �ान देने की इ�ा होनी चािहए।

इसके िलए समझ म� एक बुिनयादी बदलाव लाने की ज़�रत है। �ेश िमटाने का
रा�ा बाहर मत खोिजए। पीड़ा से मु�� का रा�ा बाहर मत ढँूिढ़ए। केवल एक ही
रा�ा है और वह अपने अंदर है।
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�ादातर लोग सोचते ह� िक शांित और आनंद आ�ा��क जीवन के मकसद ह�।
यह एक �म है। शांित और आनंद एक खुशहाल जीवन की मूलभूत ज़�रत� ह�।
अगर आप आज रात भोजन का आनंद लेना चाहते ह�, तो आपको शांत और �स�
रहना होगा। अगर आप अपने प�रवार का, अपने काम-काज का, और िजस दुिनया
म� आप रहते ह� उस दुिनया का आनंद लेना चाहते ह�, तो आपको शांत और खुश
रहना होगा। शांित और खुशी ऐसी चीज़� नही ंह�, जो आप जीवन के अंत म� हािसल
करते ह�। वे आपके जीवन का आधार ह�। अगर आप शांित को अंितम ल� मानते ह�,
तो आप िसफ�  क� म� “शांित से आराम” कर पाएँगे!

इस धरती पर “आ�ा��कता” सबसे �ादा �� श�ो ंम� से एक है। शांित पाने
के िलए आ�ा��क माग� पर मत चिलए। बात यह है िक �ादातर लोग शांित से
इतने वंिचत ह� िक वे इसे ही चरम आकां�ा मानते ह�। जब कुछ साल पहले म� तेल-
अवीव म� था, तो मुझे बताया गया िक “शालोम” अिभवादन करने का सव�� तरीका
है। म�ने कारण पूछा। मुझे बताया गया िक ‘�ोिंक इसका मतलब शांित है।’ म�ने
कहा, ‘जब तक िक आप म�-पूव� के िकसी देश म� न हो,ं तब तक शांित सबसे बड़ी
आकां�ा �ो ंहोगी?’

अगर आप दस िदनो ं से िबना कुछ खाए एक वीरान टापू पर हो ंऔर अचानक
ई�र आपके सामने आ जाएँ, तो आप उनको ती� �काश के �प म� देखना चाह�गे
या िफर रोटी के �प म�? भारत म� कुछ समुदाय भोजन को ई�र की तरह पूजते ह�,
�ोिंक वे लंबे समय तक भोजन से वंिचत रहे ह�। कैिलफोिन�या म� �ेम ही ई�र है!
आप िजस भी चीज़ से वंिचत होते ह�, वही सव�� आकां�ा की तरह िदखती है। याद
रखने की बात यह है िक इनम� से कोई भी चीज़ आपको हमेशा के िलए शांित नही ं
देती। मानव-जीवन की लालसा असीिमत िव�ार की है और केवल यही चीज़
आपको शांत कर सकती है।

आ�ा��क आकां�ा ऐसा िवक� नही ंहै, िजसे िवकिसत िकया जाए। यह �े�रत
खोज भी नही ं है, ब�� यह एक कुदरती चाहत है। लेिकन जब तक आप इसको
सचेतन होकर नही ंसँभालते, इससे लाभ नही ंहोगा। जब शांत होना, आनंदमय होना
और खुश रहना एक कोिशश नही ंरह जाती, तब आप �ाभािवक �प से खोजने
लगते ह�, तब आप जीवन की �कृित को जानना चाहते ह�। इस धरती पर रह�वाद
या आ�ा��कता िसफ�  उ�ी ं जगहो ं पर िवकिसत �ई, जहाँ लोगो ं ने अपनी ही
�कृित से परमानंद म� होने की तकनीक सीख ली थी। ऐसा इसिलए है, �ोिंक जब
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आप आनंद म� होते ह�, िसफ�  तभी आप �हणशीलता की सव�� अव�था म� होगें,
और जीवन के सभी पहलुओ ंके बारे म� खोजने को सचमुच इ�ुक होगें। वरना, आप
िह�त नही ंकर� गे, �ोिंक अगर खुश रहना ही आपके िलए एक बड़ी चुनौती है, तो
आप दूसरी चुनौितयो ंका सामना नही ंकर सकते।

एक बार की बात है ... 85 साल का एक बूढ़ा आदमी लूिसयाना म� मछली पकड़ने
गया। जब वह उस िदन काम ख़� करने ही वाला था, तभी उसके काँटे म� एक
म�ढक फँस गया। जब वह उसे कीचड़ म� छोड़ रहा था, तब म�ढक ने कहा, ‘मुझे
�ार से चूम लो, और म� एक खूबसूरत युवती बन जाऊँगा।’

बुजुग� इंसान काफी देर तक म�ढक को देखता रहा। चंुबन की आशा म� म�ढक ने
अपने होठं आगे कर िदए। तब उस बूढ़े आदमी ने म�ढक को अपनी मछिलयो ंके
झोले म� रख िलया।

म�ढक िच�ाया, ‘�ा तुमने मेरी बात नही ंसुनी? िसफ�  एक चंुबन और म� वाकई
एक खूबसूरत युवती बन जाऊँगा!’

बूढ़े आदमी ने कहा, ‘इस उ� म� एक खूबसूरत युवती के साथ म� �ादा कुछ नही ं
कर सकता। हाँ, अगर तुमको चूमने से म� एक सजीला युवा राजकुमार बन जाता, तो
बात अलग होती। लेिकन अभी तो तुम बात करने वाले म�ढक हो। यकीन करो, मुझे
इसम� कमाई िदख रही है!’

अपनी नाका िबिलयत के कारण िवक� चुनना जीवन म� समाधान नही ं ला
सकता। अपनी �कृित से खुश रहने म� नाकािबल होने से जीवन के सबसे आसान
मु�े भी काफी जिटल सम�ा जैसे लग सकते ह�। शांितमय और आनंदमय रहना
इंसानो ंके िलए अभी सबसे बड़ी सम�ा बन गई है। मानवीय सुख की तलाश म� हम
इस धरती को तहस-नहस िकए दे रहे ह�।

साधारण चीज़� जैसे शांितपूण�, �स� और �ेममय होना चरम आकां�ा इसिलए बन
गई ह�, �ोिंक लोग जीवन-�ि�या पर �ान िदए िबना ही जी रहे ह�। �ादातर लोगों
का “जीवन” से मतलब होता है, जीवन से जुड़ी सहायक चीज़�। जैसे उनका काम,
उनका प�रवार, उनके �र�े, वह घर िजसम� वे रहते ह�, वह कार िजसे वे चलाते ह�, वे
कपड़े िज�� वे पहनते ह�, वह भगवान िजसकी वे पूजा करते ह�। एक चीज़ िजससे वे
चूक जाते ह�, वह है “जीवन” यानी जीवन-�ि�या, वह मूलभूत जीवन जो आप खुद
ह�। जीवन एक अनाव�क संघष� बन जाता है, िजस पल आप िकसी ऐसी चीज़ को,
जो आप नही ंह�, अपनी पहचान बनाने की बुिनयादी गलती करते ह�। शांित व आनंद
की बुिनयाद िजंदगी की बाहरी स�ाइयो ं पर �ान देने पर नही,ं ब�� अपनी
आंत�रक �कृित तक प�ँच बनाने और उसे �व��थत करने पर िनभ�र करती है।
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जो चीज़ आपकी संवेदना की सीमाओ ंम� है, आप िसफ�  उसे ही अनुभव करने म�
समथ� ह�। लेिकन अगर आप अपनी संवेदना की सीमा िव�ृत कर देते ह�, तो आप
यहाँ बैठकर हर िकसी को खुद के �प म� अनुभव कर सकते ह�। आप इसे और
िव�ृत करके पूरे ��ांड का अनुभव उसी तरह कर सकते ह�, जैसे आप अपने शरीर
को महसूस करते ह�।

जब मेरे अंदर समावेश की यह भावना आई, तो मुझे समझ म� आया िक �ेममय
और क�णामय होना कोई िवचार नही ंहै। संवेदना या सहानुभूित के साथ जीना कोई
गूढ़ िस�ांत नही ं है। इंसान इसी तरीके से बना है। आपने समय के साथ जो-कुछ
संिचत िकया है, िजसम� आपका शरीर और िदमाग भी शािमल ह�, अगर आप उससे
अपनी पहचान नही ंबनाते, तो आप इसे अनुभव कर पाएँगे।

आ��ान न तो कोई िस�� है और न ही उपल��। यह घर-वापसी है। आपकी
इंि�याँ आपको ऐसा महसूस कराती ह� िक आप बाहरी दुिनया को अनुभव कर रहे
ह�, लेिकन आपने कभी बाहरी चीज़ो ं का अनुभव नही ं िकया। जब आपको यह
एहसास होता है िक आपके सारे अनुभव भीतर से आते ह�, तो इसी पूण� घर-वापसी
को आ��ान कहते ह�।

मेरा जीवन बस ऐसे तरीके िवकिसत करने के िलए समिप�त है, िजनसे लोग इस
समावेशन का अनुभव कर सक� । अगर हम� वाकई ऐसे समाधान िनकालने ह�, जो हर
िकसी के िलए कारगर हो,ं तो मानवता को इस समावेशन के चरम �प का अनुभव
करना होगा। और यह संभव है।

हर िकसी के �ाभािवक �प से आ��ानी न होने की वजह बस इतनी है िक
लोगो ंने दुिनया को अ�े और बुरे, भगवान और शैतान, बड़े और छोटे, पिव� और
अपिव�, शु� और अशु�, �ग� और नरक म� बाँट रखा है। ये समानांतर रेखाएँ ह�,
जो कभी नही ंिमल�गी।

अगर आपने इस अ��� को अपने भीतर िवभािजत कर िदया, तो खुशहाली और
आज़ादी की �थायी अव�था तक प�ँचने का कोई तरीका नही ं बचता। आपको
बताया गया है िक अपने दु�न से �ेम करो। अगर आप पहले िकसी पर दु�न का
ठ�ा लगा देते ह� और तब उससे �ेम करने की कोिशश करते ह�, तो यह ब�त
यातनापूण� होगा। एक बार जब आप सृि� को इस तरह िवभािजत कर देते ह�, तो पूण�
समावेशन की ��थित तक प�ँचने का कोई तरीका नही ंरह जाता।

सम�ा यह है िक इंसान एक बुिनयादी अंतर भूल चुका है – आंत�रक और बाहरी
का अंतर। अपने होने और बाहरी दुिनया से आदान-�दान करने के तरीको ं म� वे
अंतर नही ंकर पाते। हालात या �र�े की �कृित के मुतािबक लेन-देन अलग-अलग
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होते ह�। लेन-देन िकतने भी दूर के या िकतने भी अंतरंग हो,ं हमेशा िनयमो ं या
मानदंडो ंसे संचािलत होते ह�।

लेिकन जब बात हमारी आंत�रक �कृित की आती है, तो िसफ�  एक िस�ांत लागू
होता है : असीिमत एका�। हमारी भौितक और सामािजक दुिनया सीमाओ ं से
संचािलत होती है, लेिकन हमारी भीतरी दुिनया को िकसी सीमा की ज़�रत नही ंहै।
इस असीिमत एका� के परमानंद को पाने के िलए, जो हमारी �ाभािवक अव�था
है, आपको बस इतना ही करने की ज़�रत है िक इस माग�दश�न के साथ जीवन को
िजएँ िक सभी मानवीय अनुभव भीतर से पैदा होते ह� – या तो बाहरी उकसावे से या
उसके िबना। बस इतनी ही बात है। अगर आप इसे अपने भीतर पूण�तया �थािपत
कर लेते ह�, तो आपके आदान-�दान के नतीजे तकलीफदेह नही ंरह जाएँगे।

इससे आपका �ा मतलब है? लोग अकसर मुझसे पूछते ह�, ‘हो सकता है बतौर
योगी आपके िलए यह संभव हो, लेिकन हम लोग जो “असली दुिनया” म� रहते ह�,
अपने लेन-देन को टकराव से कैसे मु� कर�?’ म� उ�� याद िदलाता �ँ िक म� िकसी
गुफा म� नही ं रहता। म� भी लोगो ं का नेतृ� करता �ँ। म� तीस लाख से �ादा
�यंसेिवयो ंके साथ दुिनया भर म� काम कर रहा �ँ। �यंसेवी का मतलब है िक वे
जो काम कर रहे ह�, उसके िलए वे आम तौर पर �िशि�त नही ंहोते और आप उ��
िनकाल भी नही ं सकते। �ा आप जानते ह� िक ऐसे हालात सँभालना िकतना
मु��ल होता है? इस मायने म�, मेरा जीवन तो सबसे �ादा मु��ल होना चािहए!
लेिकन आप मुझे कभी परेशान नही ंदेख�गे, �ोिंक मेरा अ��� िकसी भी तरह से
बाहरी चीज़ो ंका गुलाम नही ंहै। यह कोई अलौिकक या िद� उपल�� नही ंहै। हर
िकसी के िलए इस तरह से रहना संभव है।

अगर आपको अब भी िव�ास है िक “वहाँ ऊपर” कोई बैठा है जो आपको बचा
लेगा और आपकी सारी सम�ाओ ंको हल कर देगा, तो बस यह याद र�खए िक
आप एक गोल धरती पर रह रहे ह� और वह घूम रही है। इसिलए, जब भी आप ऊपर
देखते ह�, जािहर है िक आप गलत िदशा म� देख रहे होते ह�। इस लगातार फैलने वाले
िवशाल ��ांड म�, ऊपर �ा है और नीचे �ा? इसका आपको जरा भी अंदाजा नही ं
है। इस ��ांड म� कही ंभी यह िचि�त नही ंहै िक “इस तरफ़ ऊपर है।” अभी आप
िसफ�  इतना अंतर जानते ह� िक “अंदर” �ा है और “बाहर” �ा है? (हालाँिक, योगी
के िलए यह भेद भी िमट चुका है।)

हजारो ं साल पहले एक योगी िहमालय के ऊपरी इलाको ं म� �कट �आ। वे
आिदयोगी, यानी पहले योगी के तौर पर जाने गए। उ�ोनें ही योग के िव�ान को
अपने सात िश�ो ंको िदया, िज�ोनें बाद म� उसे दुिनया भर म� फैलाया। उ�ोनें इन
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िश�ो ंको आ�-खोज और �पांतरण की अक�नीय गूढ़ �णाली �दान की। यह
इस �ांितकारी िस�ांत पर आधा�रत है िक इंसान के िलए सचेतन �प से िवकास
करना संभव है। यह जैिवक िवकास की तरह नही ंहै, जो हमारी सचेतन भागीदारी
के िबना होता है। आ�ा��क िवकास सचेतन तरीके से ही हो सकता है। आिदयोगी
ने हम� बताया िक इसके िलए बस इ�ुक होने की ज़�रत होती है।

अगर हम� कुछ श�ो ंम� उनके �ान का सार पाना हो, तो वह इस �कार है : ऊपर
और नीचे, अ�ा और बुरा, पिव� और अपिव� सभी का�िनक चीज़� ह�। लेिकन
भीतर और बाहर – यही एक चीज़ है, िजसके बारे म� हम प�े तौर पर जानते ह�।
इस चीज़ के साथ हम काम कर सकते ह�। मानव-जाित के िलए आिदयोगी का सबसे
मह�पूण� योगदान है : ‘बाहर िनकलने का एकमा� रा�ा अपने भीतर है।’ और यह
योगदान गहन और िचर�थायी है।

एक बार की बात है, दि�ण भारत म� एक आदमी ईशा योग क� � ढँूढ़ते �ए आया।
वह पास के गाँव म� प�ँचा और वहाँ एक �थानीय लड़के से पूछा, ‘ईशा योग क� �
िकतनी दूर है?’

लड़के ने अपना िसर खुजाते �ए कहा, ‘24,996 मील!’
वह आदमी चौकं गया, ‘�ा? इतनी दूर?’
लड़के ने कहा, ‘हाँ, आप िजस तरफ़ जा रहे ह�, उधर से इतनी ही दूर है। लेिकन

अगर आप यहाँ से पलट जाते ह�, तो बस चार मील दूर है।’
अगर आप बाहर की तरफ़ जाते ह�, तो यह एक अंतहीन या�ा है। लेिकन अगर

आप भीतर की तरफ़ मुड़ जाते ह�, तो िसफ�  एक पल की दूरी है।
उस एक पल म� सब-कुछ बदल जाता है। उस एक पल म� आप खुशी के खोजी

नही ंरह जाते, ब�� आपका जीवन आपके आनंद की अिभ��� बन जाता है।
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खुद बनाएँ अपना भा�

क बार म� “धरती पर गरीबी कैसे दूर की जाए” िवषय पर आयोिजत एक
अंतररा�� ीय स�ेलन म� भाग लेने गया। वहाँ िज़�ेदारी के पदो ंपर काम करने
वाले कई �िति�त �ितभागी मौजूद थे और साथ ही नोबल पुर�ार पाने वाली

कई ह��याँ भी।
स�ेलन के दौरान एक मौके पर एक �ितभागी ने कहा, ‘हम इन सम�ाओ ंको

सुलझाने की कोिशश �ो ंकर रहे ह�? �ा यह सब ई�र की इ�ा नही ंहै?’
म�ने जवाब िदया ‘हाँ, अगर कोई और मर रहा है, कोई और भूखा है, तो यह ज़�र

ई�र की इ�ा ही होगी। लेिकन अगर आपका पेट खाली है, अगर आपका ब�ा
भूख से मर रहा है, तो इससे जूझने के िलए आपके पास अपनी योजना होगी। होगी
या नही?ं’

जब भी बात अपनी िजंदगी की आई, तब हमने फैसले अपने हाथो ंम� ले िलए।
लेिकन जहाँ दूसरे लोगो ं के दुभा�� की बात आती है, तो हम उसे भा� कहकर
अपना �ान बघारने लगते ह�।

और वाकई यह िकतना सुिवधाजनक श� है। भा� हमारा एक ि�य बहाना बन
गया है, असफलता से िनपटने का एक तरीका, और हर तरह की असहज ��थितयों
म� खुद को समझाने का एक फरेब। लेिकन भीतर की ओर �ख करना िन��यता से
काय�शीलता की ओर जाने – भा� का िशकार होने के बजाय अपने भा� का �ामी
बनने की िदशा म� पहला कदम है। सौ साल पहले तक िजन िविभ� �कार की
बीमा�रयो ंको लोग “भगवान की मरज़ी” समझकर हाथ खड़े कर देते थे, वे आज
हमारे काबू म� ह�। ऐसा इसिलए है, �ोिंक हमने कुछ खास ��थितयो ंपर िनयं�ण पा
िलया है। पोिलयो इसका एक उदाहरण है। कुछ समय पहले तक “पोिलयो” श� से
ही लोग आतंिकत हो जाते थे। जब म� बड़ा हो रहा था, उस समय म�ने �ूल और
आस-पड़ोस म� अपनी उ� के कई ब�ो ंको पोिलयो से पीिड़त देखा था। वे अपना
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जीवन पिहयेवाली कुस� के सहारे चलाने के िलए अिभश� थे। यह एक आम बात थी
और सभी जानते थे िक वे कभी अपने पैरो ंपर नही ंचल पाएँगे। उनकी तकलीफ को
आम तौर पर भगवान की मरज़ी या भा� मान िलया जाता था।

बीसवी ंसदी की शु�आत म�, औ�ोिगक देशो ंम� पोिलयो का ख़ौफ सबसे अिधक
था, �ोिंक इसने हजारो ं ब�ो ं को �थायी �प से अपंग बना िदया था। वष� - के
दशको ं म� असरदार टीके िवकिसत �ए, िज�ोनें इस बीमारी को िमटाने म� मदद
की। जब िवकासशील देशो ंम� इसे एक बड़ी सम�ा के �प म� पहचाना गया, तो
रोग-�ितर�ा (इ�ुनाइजेशन) के काय��म शु� िकए गए। 1988 म� एक साल के
अंदर दुिनया भर म� 3,50,000 ब�े पोिलयो के िशकार पाए गए थे, जबिक साल
2013 म� यह आँकड़ा घटकर 416 पर आ गया। साल 2012 तक भारत पोिलयो��
देशो ं की सूची से बाहर िनकल आया था। सरकारी समथ�न, साव�जिनक-िनजी
भागीदारी, स�े और कारगर टीके, सामुदाियक भागीदारी और वैि�क �ा�-
काय�कता�ओ ं के िमले-जुले �यासो ं ने यह सािबत कर िदया िक तमाम बाधाओ ं के
बावजूद भारत जैसे िवशाल व चुनौतीपूण� देश म� भी पोिलयो-उ�ूलन संभव है।

मनु� होने का मतलब है िक आप िजन प�र��थितयो ंम� जी रहे ह�, उ�� जैसा चाह�
ढाल सकते ह�। लेिकन आज दुिनया म� �ादातर लोग अपनी प�र��थितयो ं म� ढल
जाते ह�। ऐसा िसफ�  इसिलए है, �ोिंक उनके सामने जो हालात आते ह�, वे उनकी
�िति�या म� जीवन िबता देते ह�। अब एक लािजमी सवाल उठता है, ‘म� ऐसे हालात
म� �ो ं �ँ? �ा यह मेरा भा� नही ं है?’ हम िजस चीज़ की िज़�ेदारी नही ं लेना
चाहते, िजसका तािक� क �प से मतलब नही ं िनकाल सकते, उस पर “भा�” का
ठ�ा लगा देते ह�। यह श� तस�ी तो देता है, लेिकन हम� अश� बना देता है।

प�र��थित को अपने मन-मुतािबक ढालने के िलए सबसे पहले आपको यह जानना
होता है िक आप कौन ह�? असल बात यह है िक आप अभी तक नही ंजानते िक आप
कौन ह�। आपने जो चीज़� इक�ी की ह�, उनका कुल योग आप नही ंह�। िफलहाल हर
चीज़, िजसे आप “म�” समझते ह�, वह बस एक इक�ा िकया �आ ढेर है। आपका
शरीर भोजन का एक ढेर मा� है। आपने अपनी पाँचो ं इंि�यो ं से जो �भाव इक�े
िकए ह�, आपका मन िसफ�  उसका एक ढेर है। आपने जो इक�ा िकया है, वह
आपका हो सकता है, लेिकन वह कभी “आप” नही ंहो सकते।

िफर आप कौन ह�? यह चीज़ आपके अनुभव म� आना अभी बाकी है। वह अब
तक अचेतन अव�था म� है। आपने जो-कुछ संिचत िकया है, उसके ज�रये आप
अपना जीवन चलाने की कोिशश कर रहे ह�, न िक उसके ज�रये, जो आप ह�। और
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तो और, आपने जो इक�ा िकया है, उसके बारे म� आप शत-�ितशत सचेतन भी नही ं
ह�!

दरअसल समय के साथ आपने जो �भाव जमा िकए ह�, उनके आधार पर आपने
कुछ �वृि�याँ हािसल कर ली ह�। इ�� पूरी तरह �पांत�रत िकया जा सकता है।
अगर आप अपने अंतम�न पर थोड़ी मेहनत करते ह�, अगर आप कुछ खास आंत�रक
तकनीक�  अपनाते ह�, तो आप थोड़े समय म� ही खुद को पूरी तरह से नया �प दे
सकते ह�। इससे फ़क�  नही ं पड़ता िक आपकी मौजूदा �वृि�याँ �ा ह�, जीवन म�
आपके िपछले अनुभव कैसे ह�, आपकी आनुवंिशकी �ा है, और आपका प�रवेश
कैसा है।

इस अ��� म� सब-कुछ एक खास मौिलक िनयम के अनुसार �ाभािवक �प से
हो रहा है। अगर आप अपने जीवन की अंद�नी �कृित को जानते ह�, यह जानते ह�
िक वह कैसे काम करता है, तो आप उसका पूरा िनयं�ण अपने हाथ म� ले सकते ह�,
लेिकन ऐसा आप �कृित के िनयमो ं�ारा तय मानदंडो ंके अंदर ही कर सकते ह�।
इसका �ा मतलब है? चिलए, एक ठोस उदाहरण से इसको समझते ह�। हालाँिक
हम पंखहीन �ाणी ह�, िफर भी हम िपछले सौ साल के दौरान उड़ने म� सफल हो गए।
कैसे? �कृित के िनयमो ंको तोड़कर नही,ं ब�� �कृित के िनयमो ंकी गहरी समझ
के ज�रये ही हम ऐसा कर पाए। इसिलए, इस िकताब म� हम िजस तकनीक पर चचा�
करने जा रहे ह�, वह ब�त गहरे िव�ान का एक छोटा-सा िह�ा है, िजसके ज�रये
एक कुशल इंसान जीवन और मृ�ु की �ि�या को भी अपने हाथो ंम� ले सकता है।

आपका भा� अनजाने म� आप खुद िलखते ह�। अगर आपको अपने भौितक
शरीर पर अिधकार हािसल है, तो आपका पं�ह-बीस फ़ीसदी जीवन और भा� खुद
आपके हाथो ंम� होगा। अगर आपका अपने मन पर अिधकार है, तो आपके जीवन
और भा� का पचास-साठ फ़ीसदी आपके हाथो ं म� होगा। अगर अपनी जीवन-
ऊजा�ओ ंपर आपका अिधकार है, तो आपका जीवन और भा� पूरी तरह आपके
हाथो ंम� होगा।

अभी भी आप अपने जीवन का चुनाव �यं कर रहे ह�, लेिकन यह चुनाव आप पूरी
तरह अनजाने म� कर रहे ह�। लेिकन जो-कुछ भी आप अनजाने म� करते ह�, उसे आप
जाग�क अव�था म� भी कर सकते ह�। यह ज़मीन-आसमान का फक�  पैदा करता है।
अ�ानता और आ��ान के बीच यही फ़क�  है।

आपके भीतर गु�ा, डर, िचंता और तनाव के �प म� अि�यता इसिलए घिटत हो
रही है, �ोिंक आपकी बुिनयादी �मताएँ – आपका शरीर, िदमाग और जीवन-
ऊजा�एँ – अपने ही तरीके से काम कर रहे ह�। जब शरीर और िदमाग को आपके
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भीतर मौजूद जीवन के अनुसार चलना चािहए, तो अभी आपका जीवन शरीर और
िदमाग का गुलाम �ो ंहै? जीवन को िजस तरह चलना चािहए, �ा यह उसका पूण�
िवकृत �प नही ंहै?

भा� को अपने हाथ म� लेने का मतलब यह नही ंहै िक सब-कुछ आपके अनुसार
होगा। बाहर की दुिनया कभी सौ फ़ीसदी आपके मुतािबक नही ं चलेगी, �ोिंक
इसम� तमाम तरह की चीज़� शािमल ह�। बाहर की दुिनया को भी अपनी मरज़ी से
चलाने की इ�ा रखना फ़तह, िनरंकुशता और तानाशाही का माग� है।

एक बार की बात है, शंकरन िप�ै (एक दि�ण भारतीय स�न, िजनसे आप इस
िकताब की भूिमका म� िमले थे और आगे कई बार िफर िमल�गे) अपने दो�ो ंके साथ
शराब पीने गए। उ�ोनें सोचा िक वे फटाफट शराब पीकर रात आठ बजे तक घर
लौट जाएँगे। और उ�ोनें ऐसा ही िकया। उ�ोनें फटाफट एक पैग िलया, िफर दूसरा
पैग, िफर एक और पैग। और िफर फटाफट एक और पैग। उ�ोनें घड़ी पर नजर
डाली। रात के ढाई बज चुके थे। (शराब लोगो ंको योगी बना देती है – वे समय से परे
हो जाते ह�।) वे बार के �ूल से उतरे। यह दुिनया बड़ी जािलम है। यहाँ आदमी से
उ�ीद की जाती है िक वह लगातार घूम रही गोल धरती पर चले। बड़ी फुरती और
कुशलता से उ�ोनें खुद को संतुिलत िकया और घर की तरफ़ चलने लगे।

उ�ोनें बगीचे से होकर जानेवाला एक छोटा रा�ा िलया, लेिकन गुलाब की
झािड़यो ंम� औधें मँुह िगर पड़े। उनका चेहरा िबगड़ गया। उ�ोनें िकसी तरह खुद
को खड़ा िकया और अपने रा�े पर आगे बढ़े। इसी हालत म� वे घर प�ँचे, और वहाँ
चाबी डालने का छेद ढँूढ़ने की कोिशश करने लगे। लेिकन आजकल चाबी के छेद
भी िकतने छोटे बनते ह�! इसम� 20 िमनट और लग गए।

आ�खरकार वे घर के अंदर घुसे और लड़खड़ाते �ए बेड�म म� प�ँचे। सौभा�
से प�ी गहरी नीदं म� थी। वे बाथ�म म� गए और आईने म� खुद को देखा। उनका
चेहरा खरोचंो ं से भरा �आ था। उ�ोनें दवाई की अलमारी खोली, कुछ दवाइयाँ
िनकाली ंऔर ब�ड-एड का िड�ा खोलकर जैसे-तैसे चेहरे की मरहम-प�ी की। िफर
वे चुपके से जाकर िब�र पर सो गए।

अगली सुबह उनकी प�ी ने उनके चेहरे पर एक बा�ी ठंडा पानी फ� क िदया।
वे चौकंकर जागे और खुद को तरबतर पाकर कहा, ‘�ो-ं�ो?ं आज तो रिववार

है!’
प�ी ने कहा, ‘अरे बेवकूफ़! तुम िफर से पीने लगे?’
‘नही ंि�ये, म�ने तुमसे छह महीने पहले वादा िकया था। तब से एक बँूद तक नही ं

छुई है।’
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उसने उ�� कमीज से पकड़ा, घसीटते �ए बाथ�म म� ले गई, और सामने शीशा
िदखाया। सारी ब�ड-एड शीशे पर िचपकी �ई थी!

जब आप पीड़ा, �ेश या गु�े म� होते ह�, तो वह समय अपने भीतर झाँकने का
होता है, न िक अपने आसपास देखने का। खुशहाली पाने के िलए िजसको ठीक
करने की ज़�रत है, वह िसफ�  आप ह�। आप यह भूल जाते ह� िक जब आप बीमार
होते ह�, तब आपको ही दवाइयो ं की ज़�रत होती है। जब आप भूखे होते ह�, तो
आपको ही भोजन की ज़�रत होती है। तो यह िसफ�  आप ही ह� िजसे ठीक करने की
ज़�रत है, लेिकन इस साधारण-सी बात को समझने म� लोग कई जीवन लगा देते ह�!

अपना भा� खुद िलखने का यह मतलब नही ंिक आपको दुिनया म� हर ��थित पर
काबू पाना होगा। अपना भा� खुद रचने का मतलब है िक आप अपनी खुशहाली
और अपनी चरम �कृित की ओर लगातार बढ़ रहे ह�, और इससे कोई फक�  नही ं
पड़ता िक आपके इद�-िगद�  जीवन की ��थितयाँ कैसी ह�। इसका सीधा मतलब यह है
– खुद को इस तरह बनाना, िक आपके इद�-िगद�  चाहे जो भी घटनाएँ या प�र��थितयाँ
हो,ं आपको उनके नीचे दब नही ंजाना, ब�� उन पर सवार होना है।

आ�ा��क �ि�या का मतलब अ��� पर अपनी धारणा थोपना नही ंहै, ब��
खुद को इस तरह बनाना है िक सृि� व सृि�कता� और इस अ��� का हर परमाणु
आपके सामने झुकने से खुद को न रोक सके। जब आप अपनी पसंद और नापसंद
के पीछे भागते ह�, तो आप इस िवशाल अ��� म� अकेला महसूस करते ह�, खुद को
लगातार असुरि�त, अ��थर और मनोवै�ािनक �प से चुनौती भरा पाते ह�। लेिकन
एक बार जब अ��� आपके सामने झुक जाता है, तो यह आपको कृपा की अलग
जगह पर प�ँचा देता है जहाँ हर कंकड़, हर च�ान, हर पेड़, हर परमाणु आपसे ऐसी
भाषा म� बात करता है, जो आप समझते ह�। हर पल आपके आसपास लाखों
चम�ार होते ह�। फूल का �खलना, िचिड़यो ंका चहचहाना, भौरें का गंुजन करना,
बा�रश की बँूदो ंका िगरना, और शाम की ताजी हवा के साथ िहम-कणो ंका उड़ना –
हर जगह चम�ार होता है। अगर आप इसे जीना सीख जाते ह�, तो जीवन हर रोज
चम�ार से कुछ कम नही ंहै।

इससे फक�  नही ंपड़ता िक आप कौन ह�; आपकी िजंदगी तब तक सही नही ंहो
सकती, जब तक िक आप सही काम नही ंकर� गे। हो सकता है िक आप खुद को
अ�ा इंसान मानते हो,ं लेिकन अगर आप अपने बगीचे म� पानी नही ंदेते, तो फूल
कैसे आएँगे? अगर आप नतीजे चाहते ह�, तो आपको सही काम करने होगें।
दरअसल, अ�े-बुरे के फैसले मानवीय और सामािजक ��थितयो ं से तय होते ह�।
सामािजक मानदंड के �प म� ये ठीक ह�, लेिकन अ��� इन िन�ष� की परवाह
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नही ंकरता। अ��� राय नही ंबनाता। यह हम सबके साथ एक ही तरह का बरताव
करता है।

जाड़े की एक सुबह िमशीगन म� एक बुजुग� आदमी बफ�ली झील म� मछली
पकड़ने िनकला। सुबह के दस बजे थे। उसने बफ�  म� एक छोटा छेद िकया और
बगल म� बीयर की टोकरी लेकर बैठ गया। मछली पकड़ना आसान खेल नही,ं यह
ब�त धैय� का काम है। वह इस बात को जानता था। वह काँटा डालकर इंतजार
करने लगा। टोकरी से एक-एक करके बीयर की बोतल� खाली होने लगी।ं उधर,
मछली रखने की टोकरी भी खाली ही रही।

िदन चढ़ता गया। दोपहर बाद चार बज गए, लेिकन उसकी टोकरी अब भी खाली
थी। इधर बीयर की टोकरी भी खाली हो गई।

तभी वहाँ एक नौजवान आया। वह अपने साथ एक बड़ा �ी�रयो लेकर आया था,
िजसम� खूब तेज आवाज म� गाना बज रहा था। उसने पास म� बफ�  म� एक छेद बनाया
और वही ंमछली पकड़ने बैठ गया। उसका कानफाड़ू गाना बजता रहा।

लेिकन उस बुजुग� ने नौजवान को उपे�ा भरी नजरो ंसे देखा और बुदबुदाया, ‘यहाँ
म� सुबह से चुपचाप बैठा �ँ और अब तक एक भी मछली नही ंआई, और यह मूख�
सोचता है िक दोपहर चार बजे आकर तेज संगीत के शोर म� मछली पकड़ लेगा! एक
नौजवान मूख� जैसा कोई मूख� नही ंहोता!’

लेिकन उसे आ�य� �आ, जब दस िमनट बाद ही लड़के ने एक बड़ी मछली पकड़
ली। बुजुग� ने इसे संयोग मानकर नजरअंदाज कर िदया। लेिकन दस िमनट बाद
लड़के ने एक और बड़ी मछली पकड़ ली।

अब वह बुजुग� उस लड़के को और अनदेखा नही ंकर सका। वह उस लड़के को
आ�य� से देखने लगा और जब नौजवान ने एक और बड़ी मछली पकड़ ली, तो उसे
िबलकुल िव�ास नही ं�आ।

अब बुजुग� अपने �ािभमान को ताक पर रखकर धीरे-धीरे चलकर उस नौजवान
के पास प�ँचा। उसने पूछा, ‘इसका राज़ �ा है? म� यहाँ सुबह से बैठा �ँ और मेरी
टोकरी अब तक खाली है। जबिक तुमने आते ही तीन बड़ी मछिलयाँ पकड़ ली।ं यह
�ा हो रहा है?’

लड़का बुदबुदाया, ‘� रा रा रा � रा रम।’
बूढ़े आदमी ने कान पर हाथ लगाकर सुनने की कोिशश की और पूछा, ‘�ा?’
लड़के ने �ी�रयो की आवाज धीमी करके कहा, ‘� रा रा रा � रा रम।’
बूढ़ा आदमी हैरान हो गया, उसने कहा, ‘जो तुम कह रहे हो, म� एक श� भी नही ं

समझ पा रहा �ँ।’
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नौजवान ने उनके हाथ म� कोई गोल-सी चीज़ थूककर कहा, ‘आपको मछली
पकड़ने वाले चारे को गम� रखना होता है।’

जब तक आप सही चीज़� नही ंकरते, तब तक आपके िलए सही चीज़� नही ंहोगंी।
िस�ांत और दश�न का िसफ�  सामािजक मह� है। यही समय है अपने आपको एक
जा�त, जीवंत इंसान के �प म� जगाने का, न िक अपने आपको एक मनोवै�ािनक
पहेली बनाने का। तभी आपका भा� आपका अपना होगा, सौ फ़ीसदी आपका
अपना।

यह महज वादा नही,ं ब�� गारंटी है।
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ए

न कोई सीमा, न कोई बोझ

क बार की बात है। एक शाम एक पित-प�ी के बीच बहस िछड़ गई। बहस का
मु�ा था िक आज सामने का दरवाज़ा कौन बंद करेगा।

यह कोई आसान सवाल नही ंहै, और न ही हँसने की बात है। घर-प�रवार म�
ऐसी बात� बेहद गंभीर होती ह�। कौन आज दरवाज़ा बंद करेगा, कौन शाम को बगीचे
की बि�याँ बुझाएगा, कौन कु�े को घुमाने ले जाएगा – इन बातो ं पर दंपितयो ं म�
तलाक तक हो जाते ह�।

बहरहाल, बहस और बढ़ गई और गरमा-गरमी की नौबत आ गई। प�ी ने फैसला
िकया, ‘हर रोज आ�खर म� मुझे ही हार माननी पड़ती है। पर आज म� नही ंझुकँूगी।’
उधर, पित ने भी ठान िलया, ‘यह हर व� धौसं जमाती रहती है। पर आज म� इस
औरत की एक नही ंचलने दँूगा, चाहे जो हो जाए।’

यह उ�ी ंभयानक झगड़ो ंम� से एक था। हर घर म� ऐसे झगड़े सुलझाने के अपने
तरीके होते ह�। इस प�रवार म� ऐसी मु��ल ��थित आने पर पित-प�ी चुप होकर
बैठ जाते; जो पहले मँुह खोलता, उसे ही उठकर दरवाज़ा बंद करना होता।

दोनो ंप�र की तरह खामोश बैठ गए। िमनट घंटो ंम� बदल गए। खाना मेज पर
रखा रहा। अगर पित कहता िक वह खाना चाहता है, तो उसे दरवाज़ा बंद करना
पड़ता। अगर प�ी खाने के िलए कहती, तो उसे दरवाज़ा बंद करना पड़ता।

आधी रात हो गई। तब भी वे खामोश बैठे रहे। उस समय गली से कुछ बदमाश
गुजर रहे थे। उ�ोनें देखा िक घर का दरवाज़ा खुला है, बि�याँ जल रही ह�, कोई
दावत भी नही ंचल रही, कुछ भी नही ंहो रहा। माहौल म� पूरी तरह से खामोशी है। वे
देखना चाहते थे िक आ�खर हो �ा रहा है? तो उ�ोनें बैठकखाने म� झाँका। उ�ोनें
देखा िक वहाँ दो लोग बैठे ह�, िबलकुल खामोश।

बदमाशो ं ने मौन बैठे दंपती को �ान से देखा। उ�� थोड़ी हैरानी भी �ई। िफर
उ�ोनें सोचा िक थोड़ा जो�खम उठाकर देखा जाए। उ�ोनें बैठकखाने म� रखी कुछ
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कीमती चीज़� उठा ली।ं दोनो ं ने कुछ नही ं कहा। बदमाशो ं को मज़ा आने लगा।
उनका दु�ाहस बढ़ा और वे खाने की मेज पर बैठ गए और खाना परोसकर खाने
लगे। दंपती तब भी बहादुरी िदखाते �ए चुपचाप बैठे रहे।

अब बदमाशो ंकी उ�ुकता और बढ़ गई। आ�खर यहाँ हो �ा रहा है? वे और
�ादा दु�ाहसी हो गए। उनम� से एक ने प�ी को चूम िलया। तब भी दंपती ने जुबान
नही ंखोली। �ोिंक जो बोलता, उसे दरवाज़ा बंद करना पड़ता। दाँव ब�त बड़ा था।
दोनो ंम� से कोई हार नही ंमानना चाहता था।

अब बदमाश थोड़ा डर गए। उ�ोनें इस अजीब घर से उसी व� िनकल जाने का
फैसला िकया। लेिकन जाने से पहले वे अपनी कोई िनशानी छोड़कर जाना चाहते थे।
उ�ोनें यह फैसला िकया िक पित की मँूछ�  मँूड़ दी जाएँ। उनम� से एक आदमी हाथ
म� उ�रा लेकर पित की तरफ़ बढ़ा।

आ�खरकार पित ने चु�ी तोड़ी। उसने कहा, ‘चलो, जाने दो! म� ही दरवाज़ा बंद
कर दँूगा।’

हो सकता है िक हालात अलग हो,ं लेिकन �ा आपकी िजंदगी म� ऐसी ��थितयाँ
नही ंआती,ं जो इसी तरह के सवालो ंपर िटकी होती ह� : िज़�ेदार कौन है?

कौन है िज़�ेदार?
यह एक बड़ा सवाल है। आइए, इस सवाल को �ादा सटीक तरीके से रखते ह� –

आप अभी जैसे ह�, उसके िलए कौन िज़�ेदार है?
आपके जीसं? आपके िपता? आपकी माता? आपकी प�ी? आपके पित? आपके

िश�क? आपका बॉस? आपकी सास? ई�र? सरकार? या ये सभी?
हर जगह यही ��थित है। िकसी से पूिछए, ‘आप ऐसी ��थित म� �ो ं ह�?’ तुरंत

जवाब िमलता है, ‘आपको पता है, जब म� ब�ा था, मेरे माता-िपता ... ’ जवाब म�
थोड़े-ब�त फेर-बदल के साथ वही पुरानी कहानी होती है।

�ेश पैदा करने का एक �ाचीन िव�ान है और इसके िलए इंसानो ं को िकसी
�ो�ाहन की ज़�रत नही ंहोती। कोई ऐसा नही ंहै, जो इसम� मािहर न हो। हर रोज
सैकड़ो ंअलग-अलग तरीको ंसे आप दूसरो ंपर दोष मढ़ते ह�। आप सबने िमलकर
दोषारोपण के पुराने खेल को प�र�ृत करके एक लिलत कला म� बदल िदया है।

हमारे जीवन म� जो िविभ� जिटल प�र��थितयाँ आती ह�, उनका सामना करने की
हमारी �मता से ही हमारे जीवन की गुणव�ा तय होती है। बु��मानी, कािबिलयत
और संवेदनशीलता से जवाब देने की �मता पर अगर बा�कारी या �िति�यावादी
�ि�कोण हावी हो जाता है, तो हम हालात के गुलाम बन जाते ह�। इसका मतलब है
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िक अपने जीवन के अनुभव खुद तय करने के बजाय हमने उ�� हालात के हवाले
कर िदया है।

पूरी तरह िज़�ेदार होने का मतलब है, पूरी तरह से जाग�क होना। िजसे आप
अपना शरीर मानते ह�, वह आपने भोजन से इक�ा िकया है। िजसे आप अपना मन
या िदमाग कहते ह�, वह आपने अपनी पाँच इंि�यो ंसे इक�ा िकया है। इससे परे जो
है – िजसे आपने इक�ा नही ंिकया – वही आप ह�। जाग�क होना ही िजंदा होना है।
हर कोई कुछ हद तक जाग�क है, लेिकन जब आप शरीर और मन से परे के
आयाम को �श� करते ह�, तब आप चेतना के मूल �ोत को छूते ह�। तब आपको
एहसास होता है िक पूरा ��ांड सचेतन है। आप एक जीिवत ��ांड म� रहते ह�।

शारी�रक और मनोवै�ािनक आयाम पर�र-िवरोधी वृि�यो ं से संबंध रखते ह�,
जैसे सुख-दुःख, �ेम-घृणा, नर-मादा, वगैरह-वगैरह। अगर आपके अंदर एक है, तो
दूसरा भी पीछे-पीछे आएगा। लेिकन आप जो ह�, जब इसके बुिनयादी पहलू म� चले
जाते ह�, तब आप सभी िवरोधी वृि�यो ंसे परे हो जाते ह�। अब आप अपनी �कृित से
ही आनंदमय होते ह�। आप अपने भा� के खुद मािलक होते ह�।

अब व� आ गया है िक हम इस अनूठे श� “िज़�ेदारी” की असाधारण और
�पांतरणकारी श�� को िफर से हािसल कर�। आप इसे अपने जीवन म� लागू
कीिजए और चम�ार दे�खए।

आइए, पहले हम यह समझते ह� िक “उ�रदािय�” या “िज़�ेदारी” श� से हमारा
�ा मतलब है। अं�ेजी म� इसे “�र�ॉ�िबिलटी” कहते ह�। �र�ॉ�िबिलटी यानी
िक �र�ा� करने की एिबिलटी। िहंदी म� कह�गे - उ�र देने की �मता। यानी
उ�रदािय� का मतलब है उ�र देने की �मता। अब सवाल है िक �र�ॉ� करने
या उ�र देने का मतलब �ा है? इस ��ांड की हर चीज के साथ, चाहे वह सजीव
हो या िनज�व - शरीर, मन, भावना व उजा� के �र पर आप जो भी आदान-�दान
करते ह�, उसे �र�ॉ� करना कह�गे। “िज़�ेदारी” श� को लेकर काफी
गलतफहिमयाँ ह�। इसे इतना �ादा और अंधाधंुध तरीके से इ�ेमाल िकया गया है
िक यह अपना अिधकांश आंत�रक असर खो चुका है। िज़�ेदारी का मतलब दुिनया
का बोझ सर पर लेना नही ंहै। इसका मतलब उन चीज़ो ंका दोष अपने ऊपर लेना
नही ंहै, जो आपने की ह� या नही ंकी ह�। इसका मतलब िनरंतर अपराध-बोध म� जीना
भी नही ंहै।
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िज़�ेदारी का मतलब बस आपकी �र�ॉ� करने की �मता से है। अगर आप
तय करते ह� िक “म� िज़�ेदार �ँ”, तो आपके पास �र�ॉ� करने की कािबिलयत
होगी। और अगर आप तय कर लेते ह� िक “म� िज़�ेदार नही ं�ँ”, तो आपम� �र�ॉ�
करने की कािबिलयत नही ंहोगी। यह इतनी ही सीधी बात है। इसके िलए आपको
बस इतना एहसास करना है िक आप जो कुछ ह� और जो नही ंह�, जो कुछ आपके
साथ हो सकता है और जो नही ंहो सकता, उसके िलए िज़�ेदार आप ही ह�।

यह कोई िदमागी खेल नही ंहै। यह आसान िजंदगी के िलए खुद की मदद करने
की रणनीित नही ं है। यह कोई दाश�िनक िस�ांत नही ं है। यह एक हकीकत है।
आपका भौितक अ��� िसफ�  इसिलए संभव है, �ोिंक संपूण� सृि� के �ित
�र�ॉ� करने की आपकी शारी�रक �मता बेजोड़ है। अगर आपका शरीर �र�ॉ�
न करे, तो आप एक पल के िलए भी जीिवत नही ंरह सकते। �ा यह बात आपने
कभी महसूस की है?

आपके आसपास पेड़-पौधे जो छोड़ रहे ह�, उसे ही आप साँस से अपने अंदर ले
रहे ह�; आप जो साँस छोड़ रहे ह�, वही हवा इस पल पेड़-पौधे अपने अंदर ले रहे ह�।
यह लेन-देन चलता रहता है। भले ही आप इसके �ित जाग�क हो ंया न हो,ं लेिकन
आपका आधा �सन-तं� अभी वहाँ पेड़ पर लटका �आ है! आपने एक-दूसरे पर इस
िनभ�रता को कभी अनुभव नही ंिकया है, आपने अिधक से अिधक शायद इसके बारे
म� बौ��क �र पर सोचा होगा। लेिकन अगर आपने इस �र�े को महसूस िकया
होता, तो �ा िकसी को आपसे कहने की ज़�रत पड़ती िक “पौधे लगाओ, जंगलों
की र�ा करो, दुिनया को बचाओ?” �ा वाकई इसकी ज़�रत होती?

िज़�ेदारी लेना कोई सुिवधाजनक िस�ांत नही ं है – चीज़ो ंको वैसे ही �ीकार
करने के िलए, जैसी वे ह�। यह बस स�ाई को जानना है। दरअसल, पूरी सृि� के
�ित �िति�या करने की �मता पहले ही एक भौितक वा�िवकता है। िसफ�  आपके
िवचारो ंऔर भावनाओ ंको इस हकीकत के �ित जाग�क होने की ज़�रत है।

मान लीिजए िक आपके द�र म� कुछ गड़बड़ हो जाती है। आपको लग सकता है
िक यह िकसी खास सहकम� की नाकािबिलयत की वजह से है। आप उसकी �खंचाई
कर सकते ह�, अपना आपा खो सकते ह�, उसे नौकरी से िनकाल सकते ह�। आपका
�ड-�ेशर बढ़ सकता है, द�र का माहौल िबगड़ जाएगा, आपके गु�े का असर
इस घटना के बाद भी कई िदनो ंऔर ह�ो ंतक आपके सहकिम�यो ंऔर आपको
महसूस होगा। शांित और आपसी भरोसे की ��थित िफर से बहाल करने के िलए
आपको शायद खासी मेहनत करनी पड़ेगी।

www.PDFshala.com



एक और िवक� भी है। आप ��थित को बस उसी �प म� देख�, जैसी वह है, और
इसके िलए िज़�ेदारी ले ल�। िज़�ेदारी लेना दोषारोपण के बजाय आरोप �ीकार
करना नही ं है। इसका सीधा मतलब है, सचेतन होकर हालात के �ित �र�ॉ�
करना। एक बार जब आप िज़�ेदारी लेते ह�, तो आप हमेशा ��थित से िनपटने के
तरीके ढँूढ़ना शु� कर द�गे। आप समाधान खोज�गे।

अगर आप यह तरीका अकसर अपनाते ह�, तो अपने जीवन के हालात ठीक करने
की आपकी �मता अपने आप बढ़ती जाएगी। जीवन और उसकी जिटलताओ ं से
िनपटने की �मता बढ़ने के साथ आपकी संभावनाओ ंऔर श��यो ंम� इजाफा होने
लगेगा। अगर आप अपने भीतर अपने आसपास मौजूद हर चीज़ की पूरी िज़�ेदारी
ले लेते ह�, तो आप घर, द�र, यहाँ तक िक दुिनया म� िकसी भी प�र��थित के क� �
बन जाएँगे। चँूिक आप इन प�र��थितयो ंके िलए बेहद ज़�री बन जाते ह�, तो आपके
अंदर असुर�ा या अपूण�ता की कोई भावना नही ंरह जाती।

जब आपको एहसास हो जाता है िक आप िज़�ेदार ह�, िसफ�  तभी आपके पास
खुद को अपने मुतािबक ढालने की आज़ादी होती है, न िक अपनी प�र��थित की
�िति�या के �प म�। �िति�या करना गुलामी है। िज़�ेदारी लेना आज़ादी है। जब
आप खुद को वैसा बनाने म� स�म होते ह�, जैसा आप चाहते ह�, तभी आप अपने
जीवन को भी वैसा बना सकते ह�, जैसा आप चाहते ह�। हो सकता है िक आपका
बाहरी जीवन सौ फ़ीसदी आपके काबू म� न हो, लेिकन आपका आंत�रक जीवन
हमेशा आपके काबू म� होगा।

दूसरी तरफ़, पहली �िति�या – गु�ा – आम तौर पर बेवकूफ़ी भरे कदम उठाने
को उकसाती है। गु�ा बुिनयादी तौर पर आ�घाती होता है। अगर आप अपनी
िजंदगी को करीब से देख�, तो आप पाएँगे िक जब आप गु�े म� होते थे, तब आपने
बेहद मूख�तापूण� और नकारा�क चीज़� की थी।ं सबसे बढ़कर, आप अपने ही
�खलाफ़ काम कर रहे थे। जब आप खुद अपने �खलाफ काम करते ह�, अपनी
खुशहाली को �यं नुकसान प�ँचाते ह�, तो ज़ािहर है िक आप अपने िलए नासमझी
भरी जीवन-शैली चुन रहे होते ह�।

म� यहाँ कोई नैितक तक�  नही ंदे रहा �ँ। म� आपसे यह नही ंकह रहा िक आपको
इसिलए आपा नही ंखोना चािहए, �ोिंक यह नैितक �प से गलत है। अगर गु�ा
एक सुखद अनुभव है, तो खूब भड़िकए। �ा सम�ा है? मगर सच यह है िक यह
पूरी तरह से अि�य अनुभव है – आपके िलए भी और िजन पर आप भड़क रहे ह�,
उनके िलए भी। यह अनु�ादक भी है और इसिलए बेअसर है।

www.PDFshala.com



म� यहाँ गु�े पर काबू करने या गु�े के �बंधन के उपाय नही ंबता रहा �ँ। जब म�
पहली बार अमे�रका गया, तब म�ने हर िकसी को तनाव-�बंधन यानी “�� ेस-
मैनेजम�ट” के बारे म� बात करते सुना। मुझे हैरानी �ई। कोई तनाव का �बंधन �ों
करना चाहेगा? म� हमेशा सोचता था िक हम उन चीज़ो ंका �बंधन करते ह�, जो हमारे
िलए कीमती ह�, जैसे धन-संपि�, कारोबार, प�रवार। यह समझने म� मुझे समय लगा
िक लोगो ंने यह मान िलया था िक तनाव उनकी िजंदगी का एक अिनवाय� िह�ा है!
वे यह नही ंदेख पा रहे थे िक यह पूरी तरह से खुद की पैदा की �ई और अपने ऊपर
थोपी �ई चीज़ है। एक बार जब आप अपने आंत�रक जीवन को अपने हाथ म� ले लेते
ह�, तब तनाव जैसी कोई चीज़ नही ंरह जाती।

दरअसल गु�े की जड़ आपकी यह गलत धारणा है िक आप अपना आपा खोकर
हालात बदल सकते ह�। लेिकन आपकी िजंदगी के अनुभव बार-बार यही बताते ह�
िक इसका उ�ा सही है यानी आप अपनी बु��मानी और समझदारी खोकर कभी
िकसी प�र��थित को बेहतर नही ंबना सकते। गु�ा होकर आप अपने हालात और
िबगाड़ लेते ह�। एक बार जब आप �� �प से इसे देख पाते ह�, तो यह बदलाव की
िदशा म� आपका पहला कदम होता है।

इसके अलावा, यह सािबत करने के िलए पया�� मेिडकल और वै�ािनक �माण
मौजूद ह� िक गु�े की हालत म� दरअसल आप अपने शरीर म� ज़हर भर रहे होते ह�।
खून की जाँच जैसी साधारण चीज़ तक से इसे सािबत िकया जा सकता है। जब आप
गु�े म� होते ह�, तो आपके शरीर के रसायन बदल जाते ह� और आपका पूरा शरीर
िवषैला हो जाता है। अिधक सि�यता और नीदं के दौरान यह रासायिनक गड़बड़ी
खुद ठीक हो जाती है। लेिकन अगर आप अकसर गु�े की अव�था म� होते ह�, तो
आप बड़ी शारी�रक व मनोवै�ािनक मुसीबत म� पड़ जाएँगे। इसम� कोई शक नही ं
है।

आम तौर पर माना जाता है िक गु�ा करने से ही प�रणाम िनकलता है, �चंड
�ोध के बगैर दुिनया म� कुछ नही ंहोता। �ूबा की �ांित के सू�धार चे-�ेवारा �ारा
कही गई यह पं�� िव�ात है, ‘अगर आप हर अ�ाय के �खलाफ गु�े से काँप
उठते ह�, तो आप हमारे कॉमरेड ह�।’ शायद यह सही है। लेिकन गु�े म� आप भीड़
का एक िह�ा बन जाते ह�, जबिक गु�े की अनुप��थित म� आप सृि� के साथ एक
हो जाते ह�।
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एक बार की बात है ... एक स�न ट� ेन से ि��ल से लंदन जा रहे थे। उनकी गोद म�
एक नवजात िशशु था। एक और स�न उसी िड�े म� चढ़े, उ�ोनें अपने दो बड़े
सूटकेस रखे और पहले स�न की बगल म� बैठ गए।

जैसा िक आप जानते ह�, अं�ेज एक-दूसरे से तुरंत बात करना शु� नही ंकर देते।
इसिलए पहले वाले स�न िश�ाचारवश कुछ देर चुप रहे। इसके बाद वे दूसरे
स�न की तरफ़ मुड़े और बोले, ‘सूटकेस को देखते �ए लगता है िक आप से�मैन
ह�, म� भी वही �ँ।’

दूसरे स�न ने कहा, ‘हाँ, म� से�मैन �ँ।’
एक और िश�ता भरी चु�ी छा गई। इसके बाद पहले स�न ने कहा, ‘आप �ा

बेचते ह�?’
दूसरे ने जवाब िदया, ‘म� पेचदार िगयर बेचता �ँ।’ िफर एक और शालीन चु�ी।

तब दूसरे ने पहले स�न से पूछा, ‘और आप �ा बेचते ह�?’
उसने कहा, ‘म� कंडोम बेचता �ँ।’
दूसरे स�न को ध�ा लगा, उसने कहा, ‘आप कंडोम बेचते ह� और अपने बेटे

को इस धंधे म� साथ लेकर जा रहे ह�, �ा यह ठीक है?’
पहले स�न ने कहा, ‘यह मेरा बेटा नही ंहै। यह ि��ल से िमली एक िशकायत

है।’
इंसान लगातार िशकायत करने की मु�ा म� रहता है। लोग अपनी िशकायतो ंको

अपने पहचान-प� की तरह िलए िफरते ह�। ऐसे तमाम लोग ह�, जो इस बात का रोना
रोते रहते ह� िक िजंदगी ने उनके साथ ब�त बुरा िकया। वे अपने जीवन म� होने वाली
सभी भयानक चीज़ो ंका हवाला देते ह�, उन मौको ंको िगनाते ह�, जो उ�� कभी नही ं
िमले, उन अ�ायो ंकी बात� करते ह�, जो उ�ोनें सहे। हो सकता है िक यह सब सच
भी हो।

लेिकन �ादातर लोग यह भूल जाते ह� िक अतीत हमारे भीतर िसफ�  �ृित की
तरह मौजूद होता है। �ृित िन�� नही ंहोती। यह अ���गत नही ंहै, यह पूरी तरह
से मनोवै�ािनक है। अगर आप �र�ॉ� करने की अपनी �मता कायम रखते ह�, तो
आपके अतीत की �ृित आपको सश� बनाने वाली �ि�या बन जाएगी। लेिकन
अगर आप ि�या के �ित �िति�या करने की मजबूरी के च� म� फँसे ह�, तो �ृित
वत�मान के बारे म� आपकी समझ िवकृत कर देती है। इससे आपके िवचार, भावनाएँ
और काय� प�र��थित के अनु�प नही ंरह जाते।

आपके सामने हमेशा यह िवक� रहता है : वत�मान का सामना सचेतन �प से
करना, या इस पर िववशतापूण� �िति�या �� करना। इन दोनो ंम� ब�त फ़क�  है।
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और यह ज़मीन-आसमान का फ़क�  पैदा कर सकता है।
अगर आपके साथ ब�त बुरी चीज़� �ई ह�, तो आपकी समझदारी बढ़नी चािहए।

अगर आपके साथ ब�त बुरा घिटत �आ है, तो आपको सबसे बु��मान होना
चािहए। लेिकन और अिधक समझदार होने के बजाय �ादातर लोग आहत हो जाते
ह�। चेतन �िति�या की ��थित म�, जीवन की हर प�र��थित को  – वह चाहे िकतनी
भी भ�ी �ो ंन हो  –  िवकास के एक अवसर म� बदला जा सकता है। लेिकन अगर
आप इस तरह से सोचने के आदी ह�, ‘मेरी यह ��थित िकसी और के कारण �ई,’ तो
आप जीवन की प�र��थितयो ंका बस अपने नुकसान या गितरोध के िलए इ�ेमाल
कर रहे ह�।

म�ने एक बार एक ऐसी मिहला की �दय�श� कहानी सुनी, िजसने अपने जीवन
की एक भीषण ��थित का इ�ेमाल खुद को एक शानदार इंसान बनाने म� िकया।
दूसरे िव�यु� की शु�आत म� नाज़ी सैिनको ंकी एक टुकड़ी ऑ��� या के एक घर म�
घुस गई। सैिनक घर के वय�ो ंको कही ंऔर ले गए, और उस घर के दो ब�ो ं–
तेरह साल की लड़की और आठ साल का लड़का – को एक रेलवे �ेशन पर ले
जाया गया। जब वे दूसरे ब�ो ंके साथ ट� ेन के आने का इंतजार कर रहे थे, लड़को ंने
वही ंखेलना शु� कर िदया। आगे जो होने वाला था, उससे बेखबर, ब�े खेलने लगे,
िजसके वे आदी थे।

एक मालगाड़ी आई और सैिनक सभी बंदी बनाए गए ब�ो ंको उसम� चढ़ाने लगे।
जब सब अंदर प�ँच गए, तो लड़की ने ग़ौर िकया िक उसका भाई अपना जूता
�ेशन पर ही भूल गया था। यह ऑ��� या की कँपकँपाने वाली सद� थी। बगैर जूतों
के वह अपने पैर गँवा सकता था। लड़की को गु�ा आ गया। उसने अपने छोटे भाई
को झकझोरा, उसके कान उमेठे, और कोसते �ए कहा, ‘अरे मूख�! हमारी िज़ंदगी म�
मु��ल� कम ह� �ा? हम नही ंजानते िक हमारे माता-िपता कहाँ ह�, न ही यह जानते
ह� िक हम जा कहाँ रहे ह�! और अब तुम अपने जूते खो बैठे हो। म� तु�ारा �ा
क�ँ?’

अगले �ेशन पर लड़को ंऔर लड़िकयो ंको अलग-अलग कर िदया गया। इसके
बाद भाई और बहन ने एक-दूसरे को िफर कभी नही ंदेखा।

करीब साढ़े तीन साल बाद लड़की बंदी-िशिवर से बाहर िनकली। उसे पता चला
िक वह अपने प�रवार म� अकेली बची है। बाकी सब ख� हो गए, यहाँ तक िक भाई
भी। अब बस उसे याद रह गए थे वो कटु श�, जो उसने अपने भाई से आ�खरी बार
कहे थे।
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तब उसने एक ऐसा फैसला िलया, िजसने उसकी उसकी िजंदगी बदल दी। उसने
खुद से वादा िकया : ‘चाहे म� िकसी से भी िमलँू, म� कभी उससे इस तरह बात नही ं
क�ँगी, िजसका मुझे बाद म� पछतावा हो, �ोिंक हो सकता है िक वह हमारी
आ�खरी मुलाकात हो।’ वह हार और प�ा�ाप म� भी अपना जीवन िबता सकती थी।
लेिकन उसने यह आसान िनण�य िलया, िजसने उसकी िजंदगी ज़बरद� तरीके से
बदल दी। आगे उसने एक बेहतर और संतु� जीवन िबताया।

अगर आप यह �ीकार कर ल� िक ‘म� अभी जैसा �ँ, उसके िलए म� खुद िज़�ेदार
�ँ,’ तो भयानक से भयानक चीज़� भी आपके जीवन को समृ� बना सकती ह�। बड़ी
से बड़ी िवपि� को भी आप अपने िवकास का सोपान बना सकते ह�। आप अभी जैसे
ह�, अगर उसकी सौ फ़ीसदी िज़�ेदारी �ीकार करते ह�, तो बेहतर कल आपके िलए
एक संभावना हो सकती है। लेिकन अगर आप वत�मान की िज़�ेदारी नही ं लेते –
और अपनी प�र��थित के िलए अपने माता-िपता, दो�, पित, �ेिमका, सहकिम�यों
को दोषी मानते ह� – तो आप अपना भिव� उसके आने से पहले ही गँवा चुके होते
ह�।

आप इस दुिनया म� खाली हाथ आए थे और खाली हाथ ही जाएँगे। जीवन की
दौलत इसी म� है िक आप इसके अनुभवो ंसे खुद को समृ� कैसे बनाते ह�। कीचड़
कमल की सुगंध म� बदल सकता है। खाद आम की िमठास म� �पांत�रत हो सकती
है। अगर आप चेतन होकर �र�ॉ� करने की ��थित म� ह�, तो कोई भी िवपरीत
प�र��थित बाधा नही ंबन सकती। चाहे आप कैसी भी प�र��थित म� हो,ं वह आपके
जीवन के अनुभव को और समृ� कर सकती है, अगर आप उसे वैसा करने द�।

नाराज़गी, गु�ा, जलन, पीड़ा, तकलीफ़ और अवसाद, ये सब ऐसे ज़हर ह�, िज��
आप खुद पीते ह� और उ�ीद करते ह� िक कोई और मर जाए। जीवन इस तरह से
नही ंचलता। �ादातर लोग इस आसान सच को समझने म� कई िज़ंदिगयाँ बरबाद
कर देते ह�।

अब, जबिक यह �� है िक िज़�ेदारी �ा है, तो इस पर भी ग़ौर करना ज़�री है
िक यह �ा नही ंहै। चिलए, कुछ बुिनयादी गलतफहिमयाँ दूर करना शु� करते ह�।

कई लोग मानते ह� िक िज़�ेदारी लेने का मतलब अपनी आज़ादी से समझौता
करना है। तािक� क �प से यह सही लगता है, लेिकन अ��� के �र पर यह पूरी
तरह से गलत है।
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एक उदाहरण से इसे समझते ह�। मान लीिजए, आपका पेन मेज से िगर जाता है।
अगर आप समझते ह� िक आप पेन के िलए िज़�ेदार ह�, तो आपके सामने कई
िवक� मौजूद होते ह�। आप झुककर पेन उठा सकते ह�। अगर आप यह करने म�
स�म नही ंह�, तो िकसी और से मदद माँग सकते ह�। या अगर आपका इरादा अभी
ऐसा करने का नही ंहै, तो आप बाद म� पेन उठा सकते ह�। इसिलए आपके पास कई
िवक� ह�।

दूसरी तरफ़, अगर आप पेन की िज़�ेदारी नही ंलेते, तो आप �ा कर सकते है?
कुछ भी नही।ं

तो इसम� से कौन-सी चीज़ आज़ादी है? िवक�ो ंका होना या िकसी िवक� का न
होना?

आपका तािक� क मन आपसे कहता है, ‘सारी िज़�ेदारी छोड़ दो, िफर तुम
आज़ाद रहोगे।’ लेिकन जीवन के आपके अनुभव बताते ह� िक अपने आसपास की
हर चीज़ के �ित आप िजतना �ादा �र�ॉ� कर पाते ह�, उतने ही �ादा आप
आज़ाद होते ह�! जीवन के तािक� क और अनुभव-जिनत आयाम एक-दूसरे के
िबलकुल िवपरीत तरीके से काम करते ह�। तक�  का जब तक �योग न िकया जाए,
तब तक वह नही ंहोता, लेिकन उसका �योग िसफ�  जीवन के भौितक पहलुओ ंको
सँभालने म� ही मदद करता है। अगर आप िसफ�  तक�  से अपना जीवन चलाते ह�, तो
आपका जीवन अ��� हो जाएगा।

दूसरी बात यह, िक लोग अकसर िज़�ेदारी को �िति�या करना समझ बैठते ह�।
जबिक दोनो ंके बीच ज़मीन-आसमान का अंतर है। पहली जाग�कता से पैदा होती
है, जबिक दूसरी बेखबरी से। पहली चेतना से आती है, जबिक दूसरी अनिभ�ता से।
िज़�ेदारी आज़ादी है, तो �िति�या गुलामी।

एक और अंतर को जानना मह�पूण� है। िज़�ेदारी �िति�या नही ंहै, लेिकन यह
एै�न लेना भी नही ं है। िज़�ेदारी और एै�न, दोनो ं अलग-अलग चीज़� ह�।
�र�ॉ� करने की �मता आपको कुछ करने की आज़ादी देती है, तो कुछ न करने
की आज़ादी भी देती है। यह आपको अपनी िजंदगी अपने िहसाब से चलाने देती है।
आप जो काम करना चाहते ह�, खुद उसकी �कृित और मा�ा तय कर सकते ह�।
िज़�ेदारी कोई िववश होकर िलया गया एै�न नही ं है, यह आपको एै�न का
चुनाव करने का िवक� देती है।

�ा आप आज दुिनया म� होने वाली हर चीज़ पर एै�न ले सकते ह�? नही,ं लेिकन
आप आज दुिनया म� होने वाली हर चीज़ को �र�ॉ� कर सकते ह�। एै�न सोच-
समझकर लेना होता है, जो संसाधनो,ं �मता, कािबिलयत, ऊजा�, उ� और हालात
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पर िनभ�र करता है। एै�न लेने की आपकी �मता हमेशा सीिमत होती है, लेिकन
�र�ॉ� करने की आपकी �मता की कोई सीमा नही ंहै। अगर आप इ�ुक ह�, तो
िकसी भी चीज़ के िलए �र�ॉ� कर सकते ह�।

आप अपने ब�ो ंके �ित िज़�ेदार ह�, िसफ�  इसिलए �ा आप उनके िलए हर
चीज़ कर सकते ह�? अगर आपने उनके िलए हर चीज़ की, तो आप उनकी िजंदगी
िबगाड़ द�गे। िज़�ेदारी की भावना आपसे उनके िलए कुछ खास चीज़� करवाती है,
तो कुछ दूसरी चीज़� करने से रोकती भी है। तो िज़�ेदारी का मतलब बेलगाम
एै�न नही ंहै। यह उससे काफ़ी अलग है।

आप पूछ सकते ह� िक दुिनया म� हो रही िहंसा और अ�ाय के िलए आप कैसे
िज़�ेदार ह�? दुिनया भर म� हो रहे यु� और र�पात के िलए आप कैसे जवाबदेह
ह�? शोिषत और कमजोर वग� के �खलाफ अ�ाचार के िलए आप कैसे िज़�ेदार ह�?
िनि�त �प से आप इनम� से िकसी के िलए भी दोषी नही ंह�। लेिकन िजस पल आप
िकसी भी ऐसी घटना के �ित जाग�क होते ह�, तो आप �र�ॉ� करते ह� – िचंता से,
�ेम से, परवाह से, घृणा से, �ोध से, आ�ोश से, यहाँ तक िक कुछ करके भी। बात
बस इतनी है िक अकसर यह एक अचेतन �िति�या होती है, न िक सचेतन। अगर
जवाब देने या �र�ॉ� करने की इस �मता को आप एक �े�ा से होने वाली
�ि�या बना लेते ह�, तो वह आपके भीतर एक ज़बरद� नई संभावना को ज� दे
देती है। आपकी आतं�रक �ितभा िनखरने लगती है।

तो �ा आप चाँद को �र�ॉ� कर सकते ह�? हाँ, आप कर सकते ह�। आपका
शरीर और जीवन-ऊजा� िनि�त �प से �र�ॉ� करते ह�। जब चं�मा के घटने-बढ़ने
के मािसक च� को �र�ॉ� करने के िलए सारा समु� ऊपर उठता है, तो �ा
आपको लगता है िक आपके अपने शरीर म� मौजूद पानी नही ंउठता होगा? आप
अंत�र�-या�ी नही ंह�, हो सकता है िक आप कभी चाँद पर न जाएँ। लेिकन आप चाँद
के गुणो ंको �र�ॉ� कर सकते ह�। वा�व म� आप ऐसा करते रहे ह�। बस यह चुनाव
आपका है िक आप इसे पूरे मन से और सजग भाव से कर�।

और अब हम अगली गलतफहमी पर आते ह�। कई लोग सोचते ह� िक िज़�ेदारी
का मतलब �मता है।

यह भी गलत है। जब ए�न की बात आती है, तब �मता की बात आएगी।
लेिकन जब �र�ॉ� करने की बात होती है, तो यह बस इ�ुक होने का सवाल है।

अगर आप िकसी को सड़क पर मरता �आ देखते ह�, तो �ा आप िज़�ेदार ह�?
अगर आप �र�ॉ� करने के इ�ुक ह�, तो आप कई िवक� ढँूढ़� गे। अगर आप

डॉ�र ह�, तो आप इस मामले म� सीधे-सीधे कुछ करने की कोिशश कर� गे। अगर
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आप डॉ�र नही ंह�, तो आप एँबुल�स बुला सकते ह�। या अगर कोई और यह काम
कर रहा है, तो कम-से-कम आपके िदल म� उसके िलए िचंता बनी रहेगी। लेिकन
अगर आप िज़�ेदारी �ीकार नही ंकरते, तो आप वहाँ बस एक प�र की तरह बैठे
�ए अपनी आँखो ंके सामने उसे मरता �आ देख�गे।

आप जैसे ह�, वह आपकी �र�ॉ� करने की �मता से तय होता है। िसफ�  एै�न
लेने की आपकी �मता ही बाहरी दुिनया से संबंध रखती है। िज़�ेदारी का संबंध
बोलने, सोचने या कुछ करने से नही ं है। िज़�ेदारी का संबंध आपके होने से है।
जीवन ऐसा ही है। यह कोई �तं� और पृथक इकाई नही ं – ब�� यह ��ांड से
पल-पल होने वाला लेन-देन है। इसे ऐसा बनाने के िलए आपको कोिशश नही ंकरनी
होती। आपको इसे बस उस तरह देखना है, जैसा यह है।

आइए, अब हम िज़�ेदारी को और गहराई से देखते ह�। अगर िज़�ेदारी “�र�ॉ�
करने की �मता” है, तो म� आपसे एक और सवाल पूछता �ँ : ‘आपकी �र�ॉ�
करने की �मता सीिमत है या असीिमत?’

�ा आप एक पौधे को �र�ॉ� करने म� समथ� ह�?
हाँ, आप समथ� ह�।
सड़क पर िकसी अजनबी को?
आप समथ� ह�।
चाँद को?
आप समथ� ह�।
सूरज को, िसतारो ंको?
आप समथ� ह�।
पूरे ��ांड को?
आप समथ� ह�।
असल म�, जैसा िक हमने देखा है, आपके शरीर का हर अणु ��ांड को, जो

ऊजा�ओ ंका एक अद्भुत नृ� है, असीिमत तरीके से �र�ॉ� कर रहा है। लेिकन
आप जीवन को इसकी संपूण� गहराई म� अनुभव नही ं कर रहे। इसका एकमा�
कारण आपकी मानिसक �कावट है।

आपकी मनोवै�ािनक बनावट प�र की दीवार की तरह है। अगर आप तैयार ह�,
तो आपके जीवन का हर पल एक शानदार अनुभव हो सकता है। िसफ�  साँस लेने
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और छोड़ने की �ि�या भी एक ज़बरद� �ेम-�संग हो सकती है।
लेिकन मन इसका िवरोध �ो ंकर रहा है?
�ोिंक वह अपने ही सीिमत तक�  से लाचार होता है। उसका तक�  होता है, ‘दो

लोगो ंकी िज़�ेदारी ही मेरे िलए िसरदद�  है। अगर म� पूरी दुिनया की िज़�ेदारी ले लँू,
तो �ा होगा? म� तो बरबाद हो जाऊँगा!’

करोड़ो ंसालो ंके िवकास के ज�रये �कृित ने आपको कुछ खास सीमाओ ंम� कैद
कर िदया है – यही इंसान की दुद�शा है। लेिकन यह कैद िसफ�  जैिवक या शारी�रक
�र पर है। इंसानी चेतना के �र पर आप िबना दरवाजे वाले िपंजरे म� बैठे प�ी की
तरह ह�। कैसी दुःखद िवडंबना है! युगो ं से चली आ रही आदत के कारण आप
आज़ाद होकर उड़ जाने से इनकार कर रहे ह�।

जीवन ने आपके िलए सब-कुछ खुला छोड़ रखा है। अ��� ने िकसी के िलए
कुछ भी रोककर नही ंरखा। अगर आप इ�ुक ह�, तो आप पूरी सृि� तक अपनी
प�ँच बना सकते ह�। िकसी ने कहा है, ‘खटखटाओ और दरवाज़ा खुल जाएगा।’
आपको खटखटाने की भी ज़�रत नही,ं �ोिंक कोई दरवाज़ा है ही नही।ं यह पूरा
खुला है। आपको बस इससे बाहर जाना है, बस इतना ही करना है आपको।

आ�ा��क �ि�या का एकमा� मकसद यही है। पूरे इितहास म� और सभी
सं�ृितयो ंके हर आ�ा��क गु� के जीवन का मकसद और काय� बस यही बताना
रहा है : इस िपंजरे का कोई दरवाज़ा नही ंहै। आप उड़ जाते ह� या िपंजरे की सीमा म�
जीवन िबता देते ह� – यह चुनाव आपको करना है।

वैसे परम आज़ादी की संभावना कई लोगो ंको ब�त खतरनाक या डराने वाली
लग सकती है। हाँ, यह खतरा है – लेिकन िसफ�  आपकी सीमाओ ंके िलए। �ा आप
�े�ा से कैदी का जीवन जीना चाहते ह�? अपनी िज़�ेदारी को सीिमत करना कई
�रो ंपर – शारी�रक, बौ��क और भावना�क �प से अपना ही दम घोटं देना है।
दुभा�� से जीवन के इस दमन को लोगो ंने बचाव और सुर�ा समझ िलया है।

एक बीज की ��थित पर ग़ौर कीिजए। अगर बीज लगातार खुद को बचाने की
कोिशश करता रहे, तो उससे एक नया जीवन िनकलना असंभव है। बीज अपनी
पहचान गँवा देने, अपनी सुर�ा और अखंडता खो देने, और असुरि�त हो जाने के
ज़बरद� संघष� से गुजरता है, तािक वह कई टहिनयो ंवाले प�ेदार और फल-फूल
से लदे पेड़ के �प म� बढ़ सके। लेिकन �पांत�रत होने की तड़प के िबना जीवन
अंकु�रत नही ंहोगा।

आज अकेलापन दुिनया की सबसे बड़ी सम�ाओ ंम� से एक है। बेशक इस पर
यकीन करना मु��ल है, लेिकन यही सच है िक धरती सात अरब की आबादी से
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भरी पड़ी है, िफर भी लोग अकेले ह�! अगर िकसी को अकेले रहने म� आनंद आता है,
तो इसम� कोई सम�ा नही।ं लेिकन �ादातर लोग अकेलेपन से परेशान ह�!
नतीजतन, वे कई गंभीर मनोवै�ािनक सम�ाओ ंसे गुज़र रहे ह�। अगर आप अकेला
महसूस करते ह�, तो इसिलए, �ोिंक आपने खुद को एक टापू बना िलया है। ऐसा
नही ंहोना चािहए। “म� िज़�ेदार नही ं�ँ”, यह सोच आपको दूसरो ंके साथ रहने के
िलए अयो� बना देती है – इस हद तक िक आप खुद के साथ भी नही ंरह सकते।
यह अकसर ऐसी ��थित तक प�ँच जाता है, जब आप यह मानने लगते ह� िक आपके
भीतर जो हो रहा है, उसके िलए भी आप िज़�ेदार नही ंह�!

मन यह भूल जाता है िक �र�ॉ� करने की �मता ही जीवन का आधार है। अगर
�र�ॉ� करने की अपनी असीिमत �मता को �े�ा से �ीकार िकया जाता है, तो
आप आनंदमय हो जाते ह�। अगर यह अिन�ा से होता है, तो आप दुःख म� जीते ह�।

िज़�ेदारी लेना अपने जीवन का मािलक बनना है। इसका मतलब है िक आपने
एक पूण� मनु� बनने की िदशा म� पहला बड़ा कदम उठाया है, जो पूरी तरह से
चेतना और मानवता से भरपूर है। िज़�ेदारी लेने से और जाग�क जीवन की ओर
सफर शु� करने से आप उन पुराने �रवाज़ का अंत कर रहे ह�, िजनम� दोष दूसरो ंके
या ऊपरवाले के म�े मढ़ िदया जाता है। आपने जीवन म� जो सबसे रोमांचकारी
या�ा है – अपने भीतर की या�ा – उसकी शु�आत कर दी है।

आपने ग़ौर िकया होगा, िज़�ेदारी का यह िवचार हम� बेरोकटोक एक दूसरे श�
की ओर ले जाता है, िजसके मायने काफी हद तक इसके समान ह�। उस श� को
हम सब अ�ी तरह जानते ह�। शायद �ादा ही अ�ी तरह से जानते ह�। ढाई अ�र
वाला वह श�, िजसका काफी उपयोग होता है और साथ ही सबसे �ादा दु�पयोग
भी।

वह श� है : �ेम।
आप उपदेशो ंके बारे म� जानते ही ह�। दुिनया भर म� लोगो ंको बताया जाता है िक

�ेम ही परम स� है, �ेम ही सव�� है, �ेम ही ई�र है, हम� अपने पड़ोिसयो ंसे �ेम
करना चािहए, वगैरह वगैरह। ये सब उपदेश ब�त शानदार ह�। लेिकन जब आप
�ेममय होने की कोिशश करते ह�, तो मु��ल होती है और यह अकसर िदखावा
बनकर रह जाता है। �ा आपने इस पर ग़ौर िकया है? �ेममय बनने की कोिशश
करने के बजाय िबलकुल भी �ार न करना आसान है!
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लेिकन �ेममय होना बस इतना है : खुलकर और बेिझझक �र�ॉ� करने की
इ�ा का होना। अभी हो सकता है िक यह आपके जीवन म� एक या दो लोगो ंतक ही
सीिमत हो। लेिकन इस �मता को िव�ृत करते �ए पूरी दुिनया का आिलंगन संभव
है।

�ा इसका मतलब यह है िक सड़क पर िनकलकर हर िकसी को गले लगाया
जाए? नही।ं यह पागलपन होगा और कहने की ज़�रत नही ंिक गैरिज़�ेदाराना भी।
जैसा िक हमने कहा है, िज़�ेदारी का मतलब कुछ करना नही ंहै, ब�� यह हमारे
जीने का एक तरीका है। �ेम कोई ऐसी चीज़ नही ंहै जो आप करते ह�, यह आपकी
होने की �कृित से जुड़ा है।

अभी आपने अपने जीवन म� िसफ�  कुछ लोगो ंके िलए एक �खड़की खुली छोड़ी
है। आपने ऐसा इसिलए िकया, �ोिंक कही ंन कही ंआप जानते ह� िक अगर आपने
उसे भी बंद कर िदया, तो आप पागल हो जाएँगे। तब आपके पास िसफ�  पागलपन
या आ�ह�ा के िवक� बच�गे। लेिकन इसे ठीक करने का दूसरा तरीका भी है।
�ा इसका मतलब एक और �खड़की खोलना है? या िक दरवाज़ा खोलना?

इसका एक �ादा असरदार िवक� है : आप दीवार ही �ो ंनही ंिगरा देते?
�ेम का िकसी दूसरे से कोई लेना-देना नही ंहै। इसका संबंध आपसे है। यह होने

का एक तरीका है। दरअसल इसका मतलब है िक आपकी भावनाओ ंम� िमठास आ
गई है। अगर आपका कोई ि�यजन दूसरे देश चला जाता है, �ा तब भी आप उससे
�ेम कर पाएँगे? ज़�र कर पाएँगे। अगर कोई ि�यजन गुजर जाता है, �ा आप तब
भी उससे �ेम कर पाएँगे? ज़�र कर पाएँगे। चाहे कोई ि�यजन भौितक �प से
आपके साथ नही ं है, तब भी आप उससे �ेम कर सकते ह�। िफर �ेम �ा है? यह
आपका अपना गुण है। आपके भीतर जो चीज़ पहले से है, उसे बाहर लाने के िलए
आप िकसी दूसरे ��� को बस चाबी की तरह इ�ेमाल कर रहे ह�।

जब कोई ताला ही नही ं है, कोई दरवाज़ा नही ं है, कोई दीवार नही ं है, तो आप
चािबयो ं के साथ मगज़मारी �ो ं कर रहे ह�? आप का�िनक दरवाजे और दीवार�
खड़ी कर लेते ह� और िफर का�िनक चािबयाँ बना लेते ह� – और तब आप चािबयों
के साथ उलट-पलट करने लगते ह�! एक बार जब आपको चाबी िमल जाती है, तो
आपको उसके खो जाने का डर सताता रहता है!

�ादातर लोगो ंके िलए �ेम शु�आत म� सुख होता है, लेिकन कुछ समय बाद वह
िचंता बन जाता है। �ो?ं �ोिंक इस “चाबी” के पैर होते ह� और अपनी मरज़ी भी।
आप इसे अपनी जेब म� नही ंरख सकते या गले म� लटकाए नही ंरह सकते। जब आप
ऐसा करने की कोिशश करते ह�, तो दो िज़ंदिगयो ंपर खतरा मँडराने लगता है।
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एक बार जब आपकी खुशी ध�ा लगकर शु� होने के बजाय अपने आप शु�
होने लग जाती है, तो इसका मतलब है िक आपने अपनी तकनीक बेहतर बना ली है।
आप अब िकसी बाहरी �ोत के गुलाम नही ंह� – भले ही वह �ोत कोई ��� हो या
हालात। अब आप कुछ खास िकए िबना बस यहाँ बैठे �ए �ेममय और आनंदमय हो
सकते ह�। इससे कोई फक�  नही ंपड़ेगा िक बाहरी दुिनया कैसा बरताव करती है।
एक बार जब आप इस भीतरी आज़ादी का अनुभव कर लेते ह�, तो आप जीवन म�
िफर कभी असुर�ा महसूस नही ं कर� गे। और वैसे भी जब आप वाकई आनंदमय
इंसान होते ह�, तब हर कोई �ाभािवक �प से आपके आसपास रहना चाहेगा!
आनंदमय होने का मतलब है िक जीवन उ�ासपूण� तरीके से घिटत हो रहा है और
जीवन बस इतना ही चाहता है।

अपनी भीतरी तकनीक को बेहतर कैसे बनाया जा सकता है?
आगे के अ�ायो ं म� हम िव�ार से इस पर चचा� कर� गे। लेिकन एक बुिनयादी

कदम होगा, इस बात को पूरी सजगता से �ीकार करना िक ‘मेरी �र�ॉ� करने
की �मता असीिमत है, लेिकन मेरी कुछ करने की �मता सीिमत है। जो म� �ँ और
जो म� नही ं �ँ, सबके िलए सौ फ़ीसदी म� ही िज़�ेदार �ँ। अपनी �मताओ ं और
अपनी अ�मताओ ंके िलए, अपनी खुिशयो ंऔर दुःखो के िलए म� ही िज़�ेदार �ँ।
इस जीवन और इस जीवन के परे के अपने अनुभवो ंकी �कृित को म� ही तय करता
�ँ। म� खुद अपने जीवन का िनमा�ता �ँ।’

िकसी भी चीज़ की ज़�रत नही ंहै – न �िति�या की, न कुछ करने की और न ही
कािबिलयत की – िसफ�  इस बुिनयादी स�ाई के �ित जाग�क होना चािहए िक
आपकी िज़�ेदारी असीिमत है। आप एक जगह बैठकर इसके �ित जाग�क हो
सकते ह�। आप सड़क पर चलते �ए इसके �ित जाग�क हो सकते ह�। आप काम
करते �ए, खाना बनाते �ए या िब�र पर लेटे �ए भी इसके �ित जाग�क हो सकते
ह�।

म� आपसे एक और सवाल पूछता �ँ : आपका धम� या आपकी सां�ृितक पृ�भूिम
चाहे जो भी हो, लेिकन जब आप “ई�र” श� का इ�ेमाल करते ह�, तो इससे
आपका ठीक-ठीक �ा मतलब होता है?

उसके ��प, नाम और धारणाएँ अलग-अलग होती ह�। लेिकन वा�व म� जब
आप “ई�र” कहते ह� तो आपका मतलब उससे होता है, जो इस सृि� म� हर चीज़ के
िलए िज़�ेदार है। मान लीिजए िक ई�र आकर कह दे, ‘म� तु�ारे िलए िज़�ेदार
नही ं�ँ।’ तो उसे िनि�त �प से पद से हटा िदया जाएगा। “ई�र” श� का मतलब
ही असीिमत िज़�ेदारी है।
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इसिलए िज़�ेदारी नाग�रकशा� का कोई उपदेश नही ंहै। यह सबसे सरल और
आसान तरीका है, िजससे आप अपने देव� को अिभ�� कर सकते ह�।

आ�ा��क �ि�या का सारा मकसद उन सीमाओ ंको तोड़ना है, िज�� आपने
अपने िलए बना रखा है और आप जो ह�, उसकी िवशालता का अनुभव करना है।
आपने अपनी अ�ानता से जो सीिमत पहचान बनाई है, उससे खुद को आज़ाद
करना और अ�ंत आनंदमय और असीिमत �प से िज़�ेदार की भाँित इस तरह
जीना, जैसा ��ा ने आपको बनाया है – यही इसका मकसद है।

चामंुडी पहाड़ी पर अपने अनुभव के बाद एक चीज़ मेरे सामने �� हो गई। जीवन
म� कोई “यह” और “वह” नही ंहोता, ब�� िसफ�  “यह” और “यह” होता है। इसका
मतलब है िक हर चीज़ “यहाँ” और “अभी” है। हर चीज़ के िलए रा�ा यही ंऔर
अभी है। और यह िसफ�  इंसान की �र�ॉ� करने की �मता म� – इंसान �ारा देव�
का अनुभव करने और उसे अिभ�� करने की �मता म� िनिहत है।

इसी तरह, कोई “हाँ’ और “नही’ं नही ंहोता। िसफ�  “हाँ” और “हाँ” होता है! यह
चुनाव आपका है। आप चाह� तो “हाँ” और “नही”ं से जीवन के �ित �र�ॉ� कर
सकते ह�, िजसका मतलब होगा – इस अ��� का शा�त िवभाजन करना। यही
संघष� और दुःख की पुनरावृि� के च�ो ंका आधार होता है। या िफर आप खुद जीवन
के िलए एक बड़ा “हाँ” बन सकते ह�।

सीिमत िज़�ेदारी सीमाएँ तय करने का एक तरीका है। आप िजन चीज़ो ंके िलए
खुद को िज़�ेदार मानते ह�, वे आपकी सीमा के अंदर होगंी। वही ंिजन चीज़ो ंके िलए
आप खुद को िज़�ेदार नही ं मानते, वे आपकी सीमा से बाहर होगंी। लेिकन
असीिमत िज़�ेदारी आपकी समझ और धारणा के मौजूदा �र से कही ंआगे तक
जाती है। आप अभी जीवन को िजतना जानते ह�, जीवन उससे िवशाल – कही ं�ादा
िवशाल है। एक बार जब आप इस आसान-सी बात के �ित जाग�क हो जाते ह� िक
– मेरी �र�ॉ� करने की �मता असीिमत है – तो अचानक जीवन आपके भीतर
खुद को िबलकुल अलग तरह से पुनग�िठत कर लेता है। आप अपने भीतर अिधक से
अिधक आज़ादी महसूस करने लगते ह�। जीवन अब अपनी खोज की शानदार और
आनंददायक या�ा बन जाता है।

बाहर की दुिनया ने अपने िह�े की खूनी �ांितयाँ देखी ह�। उनम� िहंसा इसिलए
थी, �ोिंक उनम� कुछ लोग बदलने को इ�ुक थे और कुछ लोग नही।ं लेिकन
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आंत�रक जीवन म� एक ही िक� की �ांित होती है और वह खामोशी से होती है।
यह अिन�ा से इ�ा की ओर बढ़ना है।

अहम सवाल यह है : �ा आप फुल-टाइम इंसान बनना चाहते ह� या पाट�-टाइम
इंसान? अगर आप �र�ॉ� करने की अपनी �मता सीिमत कर लेते ह�, तो आपके
अनुभव का दायरा और आयाम चिकत करने वाले न होकर नीरस, सीिमत और
संकीण� होगें। लेिकन संपूण� फुल-टाइम इंसान होने के िलए लगातार पूरे जोशो-
खरोश से �र�ॉ� करना होता है। इसके िलए आपको कुछ खास करने की ज़�रत
नही ंहै। आपको बस इस शानदार जीवंत ��ांड म� जीवन का एक इ�ुक अंश बनने
की ज़�रत है।

िज़�ेदारी बोझ नही ंहोती। सीमाएँ बोझ होती ह�। अगर आप अपने िलए सीमाएँ
बना लेते ह�, चाहे वे िवचारधारा की हो ंया जाित, सं�दाय, न� या धम� की, तो आप
कभी उनसे आगे नही ंजा सकते और बेवजह वही ंअटके रहते ह�। ये सीमाएँ िसफ�
डर, घृणा और �ोध पैदा करती ह�। आपकी सीमा िजतनी बड़ी होती है, तकलीफ
उतनी ही अिधक होती है। लेिकन अगर आपकी िज़�ेदारी असीिमत है, तो िफर
सीमा कहाँ है?

कोई सीमा नही,ं तो कोई बोझ भी नही।ं
इंसानी चेतना म� यही बदलाव लाने की ज़�रत है।
ऐसा नही ंिक ऐसा होने पर ��ांड आपके मुतािबक चलने लगता है। इसके बजाय

आप ही ��ांडीय बन जाते ह�।
यह परे जाना नही,ं ब�� घर-वापसी है।

॥साधना॥

आप जो पढ़ रहे ह�, उस पर यँू ही िव�ास मत कर लीिजए। कोई चीज़ सच है या झठू,
इसका पता लगाने का एक ही तरीका है – उसे �योग म� लाना। तो भीतरी बहस को
बंद करके बस इसका परी�ण कीिजए। योग का माग� िवरासत म� िमले िव�ास का
माग� नही ंहै। यह �योग करने का माग� है।

इसे शु� करने का �ावहा�रक तरीका यहाँ िदया जा रहा है।
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जब आप अगली बार भोजन कर� , तो पहले पं�ह िमनट आप िकसी से बात मत
कीिजए। जो भोजन आप खा रहे ह�, िजस हवा म� आप साँस ले रहे ह�, िजस पानी को
आप पी रहे ह�, बस उनके �ित सि�य सचेतन �प से �र�ॉ� करने के भाव म�
रिहए।

जैसा िक म�ने पहले भी कहा, आपका पूरा शरीर वैसे भी �र�ॉ� कर रहा है।
आप बस इसके �ित जाग�क हो जाइए। यह सेब, यह गाजर, यह रोटी का टुकड़ा
– इ�� हलके म� मत लीिजए। अगर आप दो िदन तक कुछ नही ंखाते, तो आप ई�र
के बारे म� नही ंसोच�गे। आप िसफ�  भोजन के बारे म� सोच�गे। यह भोजन ही है, जो
आपको पोषण दे रहा है और अभी आपके जीवन को बना रहा है। आपके शरीर का
सार-त� यही है। तो भोजन को पूरी तरह, पूरे �ान से जवाब दीिजए।

यह फल, यह अंडा, यह रोटी, यह स�ी – ये सब अपने-आप म� जीवन का एक
िह�ा ह�, लेिकन वे आपका िह�ा बन जाने को तैयार ह�। �ा आप िकसी दूसरे के
िलए ऐसा करने के िलए तैयार होगें? आप अपनी पहचान गँवाने और दूसरे म�
समाकर एक हो जाने को तैयार नही ंह�। यहाँ तक िक आप िकसी दूसरे को अपनी
छोटी उँगली तक समिप�त करने को तैयार नही ंह�। आम तौर पर जब आपको कोई
ज़�रत होती है, तो आप पल भर के िलए बस थोड़ा-सा समप�ण करते ह�। आपके
�ेम-संबंध बड़े सुिनयोिजत समप�ण का नतीजा ह�। लेिकन भोजन, जो खुद म� एक
जीवन है, आपका िह�ा बनने के िलए खुद को पूरी तरह से बिलदान कर देता है।

बाद म�, इस वा� को जोर से बोले िबना ही इस सरल िवचार को पूरे िदन अपने
मन म� चलाते रह� – ‘मेरी िज़�ेदारी असीिमत है। अगर म� इ�ुक �ँ, तो म� हर चीज़
के िलए �र�ॉ� कर सकता �ँ।’ इस बात के �ित नीदं आ जाने तक जाग�क रह�
और आँख खुलने पर पहली बात यही याद कर�।

अगर आप असीिमत �कृित के बारे म� अपनी जाग�कता पूरे एक िमनट तक भी
कायम रखते ह�, तो आप ज़बरद� �पांतरण हािसल कर ल�गे। एक िमनट भले ही
सुनने म� आसान लगे, लेिकन आप देख�गे िक उस अव�था तक प�ँचने के िलए ब�त
�यास की ज़�रत होती है। िसफ�  एक िमनट भी आपको अनुभव और संचालन के
अलग आयाम तक ले जा सकता है। अभी आपकी जाग�कता डाँवाँडोल होती
रहती है : इस पल आप जाग�क होते ह� और अगले ही पल नही ंहोते। कोई बात
नही।ं हर घंटे खुद को याद िदलाइए। इस जाग�कता के साथ �योग कीिजए, इसे
गहरा होने दीिजए और िफर दे�खए �ा होता है।

सचेतन �र�ोसं आपको जीवन के साथ जुड़ाव की एक गहन और �थायी अव�था
म� ले आता है – एक िवचार या भावना की तरह नही,ं ब�� वा�िवक �प म� जीवन
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की तरह। अपने साथ इस इ�ुक और सि�य भागीदारी म� जीवन आपको गले लगा
लेता है और यह आिलंगन आपको सृि� के मूल �ोत तक ले जाता है।

��ा को �श� करने के िलए इतना ही करना होता है – इ�ुक होना, और कुछ
भी नही।ं
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प

“. . . और अब योग”

तंजिल का योग-सू� योग-िव�ान पर सबसे गहन �ंथो ंम� से एक है और उसकी
शु�आत एक िविच� पं�� से होती है “... अथ योगानुशासनम्” यानी, “...और
अब योग।”

जीवन को लेकर िलखा गया एक महान �ंथ बस आधे वा� से शु� होता है!
�ो?ं

ऐसा इसिलए है, �ोिंक आप योग तक तभी प�ँचते ह�, जब आपको एहसास हो
जाता है िक आपकी इ�ा असल म� असीिमत होने के िलए है, दूसरी िकसी भी चीज़
से आपको संतुि� नही ं िमल पाएगी। हर इंसान लगातार एक कमी के एहसास म�
जीता है। इससे फक�  नही ंपड़ता िक आप कौन ह� या आपने �ा हािसल िकया है; जो
अभी आपके पास है, आप उससे कुछ अिधक चाहते ह�। मनु� की कामना ऐसी ही
है। हर इंसान के अंदर असीिमत िव�ार पाने की बुिनयादी चाहत होती है।

अिधकतर लोग अपनी लालसा की �कृित से अनजान होते ह�। जब उनकी लालसा
अचेतन �प से अिभ�� होती है, तब हम उसे लालच, जीत या मह�ाकां�ा का
नाम देते ह�। जब उनकी लालसा सचेतन �प से अिभ�� होती है, तो हम उसे
योग कहते ह�।

अगर आपको अभी भी लगता है िक िजस पल आपको एक नई गल��� ड या नया
बॉय�� ड िमल जाएगा, या आपकी तन�ाह बढ़ जाएगी, या आप नया घर या कार
खरीद ल�गे, उस पल सब-कुछ ठीक हो जाएगा, तो इसका मतलब है िक योग का
समय अभी नही ंआया। एक बार जब आप उन सबको और उनसे भी �ादा चीज़ों
को आज़मा चुके होते ह�, और साफ तौर पर यह जान जाते ह� िक ये सब कभी पया��
नही ंहोगंी – तब आप तैयार होते ह�।

तो अब, योग।
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योग वा�व म� �ा है?
अगर आपको अपनी आँख� बंद करके योग के बारे म� िकसी तसवीर की क�ना

करनी हो, तो शायद यह एक असंभव-सी मु�ा म� मुड़े �ए शरीर की होगी। कई लोगों
के िलए योग का मतलब है – ह�ी को मोड़ना, मांसपेशी को गाँठना और दाँत
भीचंकर शरीर मरोड़ना!

यह चलन आजकल कुछ हद तक बदल रहा है, और कई योग-�ूिडयो साँस की
तकनीक�  और �ान-�ि�याएँ िसखाते ह�। तो, कुछ लोगो ं के िलए योग की छिव
शांितपूव�क मु�ुराते चेहरे के साथ सहजता से प�ासन म� बैठे �ए पफ़� � शरीर की
हो सकती है।

लेिकन जब हम योग-िव�ान कहते ह�, तो हमारा मतलब इनम� से िकसी से भी नही ं
होता।

योग कोई अ�ास या कसरत नही ं है। यह कोई तकनीक भी नही ं है। �ादातर
लोगो ंके िदमाग म� योग की एक बदली �ई छिव है, जो अब दुिनया म� फैल चुकी है।
यह उस असाधारण �प से मह�पूण� और गहन िव�ान का उपहास है, िजसका
ज� भारतीय उपमहा�ीप म� �आ था।

योग-िव�ान अ��� के साथ ब�त सहज �प से एकमेव हो, पूरी तरह से
तालमेल और पूण� सामंज� बनाने का िव�ान है।

बाहरी दुिनया के तमाम उतार-चढ़ावो ंका असर हमम� से हर िकसी पर होता है।
लेिकन योग अपनी भीतरी ��थितयो ं को िबलकुल वैसा बनाने का िव�ान है, जैसा
आप उ�� रखना चाहते ह�। जब आप खुद को इस हद तक तालमेल म� ले आते ह�,
जहाँ आपके अंदर हर चीज़ बड़ी खूबसूरती से काम करने लगती है, तब आपकी
सव��े� �मताएँ �ाभािवक �प से �कट होने लग�गी।

आपने इस बात पर ग़ौर िकया होगा िक जब आप खुश होते ह�, तब आप हमेशा
बेहतर तरीके से काम करते ह�। आपको अपने अंदर अंतहीन ऊजा� महसूस होती है।
आप बगैर खाए या िबना सोए भी काम करते रह सकते ह�। िसफ�  थोड़ी-सी खुशी
आपको ऊजा� और �मता की सामा� सीमाओ ंसे आज़ाद कर देती है।

जब आपका शरीर और मन आराम की ��थित म� होते ह�, तब आप कई
तकलीफ़देह रोगो ंसे भी मु� हो जाते ह�। मान लीिजए िक आप िसरदद�  की हालत
म� अपने द�र म� जाकर बैठते ह�। िसरदद�  कोई बड़ी बीमारी नही ं है। लेिकन यह
दद�  काम के �ित – और शायद जीवन के �ित भी – आपके उ�ाह को और द�र
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म� आपकी �मता को काफी कम कर सकता है। एक साधारण-सा िसरदद� , आपके
िलए जो सबसे कीमती है, उसे भी खीज या �ेश के �ोत म� बदल सकता है। (यह
उलटा भी काम करता है। जब आपके ि�यजन आपसे िचढ़े होते ह�, तो वे हमेशा
िसरदद�  का बहाना करते ह�!) लेिकन योग के अ�ास से शरीर और मन को �मता व
द�ता की संभावना के उ�तम �र पर कायम रखा जा सकता है।

िफर भी, योग िसफ�  बेहतर मानिसक और शारी�रक कुशलता और िसरदद�  से
छुटकारे के िलए खुद की मदद करने का साधन भर नही ंहै। योग इन सबके अलावा
भी ब�त-कुछ है।

आधुिनक िव�ान हम� बताता है िक पूरा अ��� बस एक ऊजा� है, जो खुद को
अलग-अलग तरीको ंसे और अलग-अलग �पो ंम� अिभ�� कर रहा है। इसका
मतलब है िक वही ऊजा� यहाँ एक च�ान की तरह रखी हो सकती है और वहाँ िम�ी
की तरह पड़ी हो सकती है। वह एक पेड़ की तरह खड़ी हो सकती है, एक कु�े की
तरह दौड़ सकती है – या आपकी तरह यहाँ िकताब पढ़ती हो सकती है। तो, वा�व
म� आप ऊजा� का एक अंश ह�, जो ��ांड की िवशाल ऊजा�-�णाली का िह�ा है।
यह ��ांड बस एक िवशाल रचना है। आपका जीवन इससे �तं� नही ं है। इस
दुिनया के िबना आपका अ��� नही ंहो सकता, �ोिंक आप दोनो ंके बीच हर पल
ब�त गहरा लेन-देन जारी रहता है।

हालाँिक, ��ांड की हर चीज़ म� एक ही ऊजा� है, लेिकन यह िविवध �पो ंम� और
�मताओ ंके िविभ� �रो ंपर काम करती है। एक ही ऊजा� एक पौधे म� गुलाब पैदा
करने का काम करती है, जबिक दूसरे पौधे म� चमेली पैदा करती है। िजस साम�ी से
लोगो ंने िम�ी के बरतन बनाए थे, उसी से अब हम कं�ूटर, कार और अंत�र�-यान
तक बनाते ह�! यह वही साम�ी है; बस हमने इसको अिधक बड़ी संभावनाओ ं के
िलए इ�ेमाल करना शु� कर िदया है। दरअसल, �कृित का िवकास भी ऐसे ही
�आ है! इस धरती की उसी साम�ी से िवकास की िकतनी अिव�सनीय या�ा पूरी
�ई है, एक अमीबा से इंसान तक की या�ा!

हमारी आंत�रक ऊजा�ओ ंके साथ भी ऐसा ही है। योग इन आंत�रक ऊजा�ओ ंको
उ�तम संभावनाओ ं के िलए उ�त बनाने, सि�य करने और प�र�ृत करने की
तकनीक है। अचानक, आपकी �मताएँ �े�ता के उस �र पर प�ँच जाती ह�,
िजसके संभव होने की आपने कभी क�ना नही ं की थी। सीिमत और संयोगवश
चलने वाला जीवन लगभग चम�ारी बन जाता है।

लेिकन योग शरीर, मन और ऊजा� के �रो ंपर खुशहाली सुिनि�त करने से भी
�ादा गहरे �र पर काम करता है। योग का शा��क अथ� है, मेल। जब आप योग
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म� होते ह�, तो इसका मतलब है िक आपके अनुभव म� सब-कुछ एक हो गया है। यही
इस िव�ान का सार है। यह इसका गहनतम ल� भी है।

यह मेल �ा है? कौन-सी चीज़ िकसके साथ िमलकर एक हो जाती है?
अभी, आप “म�” कहलाने वाले ��� और “दूसरा” कहलाने वाले ��� के बारे

म� जानते ह�। इस “म�” और “दूसरे” को जन-समूहो,ं समुदायो ंऔर रा�� ो ंतक िव�ृत
िकया जा सकता है, लेिकन बुिनयादी तौर पर “म�” और “दूसरा” ही दुिनया म�
टकराव की जड़ है। योग का पूरा मकसद आपको एक ऐसे अनुभव तक प�ँचाना है
जहाँ, अगर आप यहाँ बैठते ह�, तब “म�” और “आप” जैसी कोई चीज़ नही ंरह जाती।
सब-कुछ या तो “म�” होता है – या सब-कुछ “आप” हो जाता है! जो �ि�या आपको
इस एक� या मेल तक प�ँचने म� मदद करती है, वह योग है।

इस मेल को कैसे हािसल िकया जा सकता है?
इसके कई तरीके ह�। लेिकन हम आरंभ से शु�आत करते ह� – अपने इन िवचारों

से िक िकसी ��� को बनाने वाली चीज़ कौन-सी है। अगर मुझे आपको उन चीज़ों
के बारे म� बताना हो जो आप नही ंजानते, तो आपके सामने िसफ�  यही िवक� होगा
: या तो आप मुझ पर िव�ास कर� गे या अिव�ास। दोनो ंही तरीको ंसे, आप अपनी
धारणाएँ ही पु� कर� गे, या तो सकारा�क या िफर नकारा�क। यह आपको िसफ�
क�ना की उड़ानो ंम� ले जाएगा। लेिकन योग आपको कदम-दर-कदम, मंिजल-दर-
मंिजल �ात से अ�ात तक ले जाने की पूरी �ि�या है। यह सौ फ़ीसदी अनुभव पर
आधा�रत िव�ान है। यह आपको िकसी चीज़ पर िव�ास करके उसे �ीकार करने
को नही ंकहता। यह आपको रा�े के हर कदम को परखने के िलए �े�रत करता है।

तो, पहले इस पर ग़ौर करते ह� िक वा�व म� आप “म�” श� से �ा समझते ह�।
अभी, आपकी समझ म� यह “म�” आपके शरीर, आपके िदमाग (इसम� आपके िवचार
और आपकी भावनाएँ भी शािमल ह�), और आपकी ऊजा�ओ ंसे बना है। हो सकता है
िक आपकी ऊजा�एँ अभी आपके अनुभव म� न हो।ं लेिकन आप उनके बारे म�
अनुमान लगा सकते ह�। अगर आपका शरीर और िदमाग काम कर रहे ह�, तो ज़�र
िकसी तरह की ऊजा� उनको चला रही होगी। शरीर, िदमाग और ऊजा� – ये तीन
वा�िवकताएँ ह�, िजनको आप जानते ह�। इ�ी ंसे आप काम भी करते ह�।

योग-िव�ान हम� बताता है िक हम असल म� पाँच “परतो”ं या “तहो”ं या सीधे कह�
तो “शरीरो”ं से बने ह�। िजस तरह िचिक�ा म� शरीर-िव�ान होता है, वैसा ही योग म�
भी होता है। यह हम� वा�िवकता के �थूल से सू�तम �रो ंतक ले जाता है। �ा
इस पर िव�ास करना ज़�री है? नही।ं लेिकन यह अपनी खोज शु� करने के िलए
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एक उपयोगी जगह है। हालाँिक, आपका काम करने का बुिनयादी �े� केवल वही
वा�िवकताएँ ह�, िजनके बारे म� आप जाग�क ह�।

पहली परत, िजसकी ओर योग-िव�ान हमारा �ान खीचंता है, वह है
अ�मयकोश। यह भौितक या �थूल शरीर है, िजसे अ�-शरीर कह सकते ह�। अभी
आप िजसे “शरीर” कहते ह�, वह बस भोजन का जमा िकया �आ एक ढेर है। आपने
सालो ं से भोजन से जो पोषण �ा� िकया है, यह उसी का नतीजा है। इसी कारण
उसका यह नाम पड़ा है।

दूसरी परत मनोमयकोश या मानिसक काया की है। आजकल डॉ�र मनोदैिहक
(साइकोसोमेिटक) रोगो ं के बारे म� काफी बात� कर रहे ह�। इसका मतलब है िक
िदमाग म� जो-कुछ होता है, वह शरीर म� होने वाली चीज़ो ंपर असर डालता है। ऐसा
इसिलए है, �ोिंक िजसे आप “िदमाग” कहते ह�, वह केवल म��� नही ं है।
िदमाग इंसानी शरीर के िकसी एक िह�े म� ��थत नही ं है। इसके बजाय, हर
कोिशका की अपनी बु��म�ा होती है। तो एक पूरा मानिसक शरीर होता है, मन की
एक पूरी संरचना होती है।

मानिसक काया म� जो-कुछ होता है, वह भौितक काया म� भी होता है। और जो
भौितक काया म� होता है, वह मानिसक काया म� भी होता है। मन के �र पर होने
वाले उतार-चढ़ाव रासायिनक �िति�या पैदा करते ह�, और हर रासायिनक
�िति�या मन के �र पर उतार-चढ़ाव पैदा करती है।

भौितक काया और मानिसक काया आपके हाड�वेयर और सॉ�वेयर की तरह ह�।
हाड�वेयर और सॉ�वेयर तब तक कुछ नही ंकर सकते, जब तक िक आप उसम�
सही िक� की ऊजा� �वािहत नही ंकरते। तो, हमारी तीसरी परत है �ाणमयकोश,
यानी ऊजा�-शरीर। अगर आप अपने ऊजा�-शरीर को सही संतुलन म� रखते ह�, तो
आपके भौितक शरीर और मानिसक शरीर म� कोई बीमारी नही ंहोगी। आज इस
बात के वै�ािनक �माण ह� िक आनुवंिशक �ृित का इंसान पर असर अप�रवत�नीय
नही ंहै। डीएनए के बुिनयादी पहलुओ ंके अलावा, हर चीज़ को बदला जा सकता है,
यहाँ तक िक रोगो ंके �ित संवेदनशीलता की आनुवंिशक �वृि� को भी। सं�ामक
रोग बाहरी जीवाणुओ ंके कारण होते ह�, लेिकन �थायी रोग इंसान �ारा हर िदन पैदा
िकए जा रहे ह�। जब आपका शरीर पूरी जीवंतता और उिचत संतुलन म� होता है, तो
शरीर म� �थायी रोग नही ंरह सकते। म� आपको ऐसे हजारो ंलोगो ंसे िमलवा सकता
�ँ, जो बस कुछ साधारण योग-अ�ास करने से अपने शारी�रक और मानिसक रोगों
से छुटकारा पा चुके ह�। ये अ�ास िकसी खास बीमारी को ठीक करने के िलए नही ं
ह�, इनका ल� बस ऊजा�-शरीर म� एक खास तालमेल और जीवंतता लाना है।
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शरीर, मन और ऊजा� – ये आपके वे तीन आयाम ह�, िजनके बारे म� आप अभी
जानते ह�। इनकी �कृित मूल �प से भौितक है, मगर हर आयाम िपछले से �ादा
सू� है। यह िबजली के ब�, िबजली और �काश की तरह है – ये सभी भौितक ह�।
एक को आप हाथ म� पकड़ सकते ह�; दूसरे को महसूस कर सकते ह�; और तीसरे
को अनुभव करने के िलए आँख जैसे संवेदनशील अंग की ज़�रत होती है। लेिकन
ये तीनो ंअसल म� भौितक ह�, इसीिलए आप इ�� अपनी इंि�यो ंसे अनुभव कर सकते
ह�।

अब, एक चौथी परत है, िजसे िव�ानमयकोश या आकाशीय शरीर कहते ह�। �ान
का मतलब है, “जानकारी”। िवशेष �ान का मतलब है “असाधारण जानकारी” – जो
इंि�यो ंकी अनुभूित से परे हो। यह एक प�रवत�नशील अव�था है। यह न तो भौितक
है और न ही अभौितक। यह दोनो ंके बीच की कड़ी की तरह है। यह आपके अनुभव
के मौजूदा �र म� नही ंहै, �ोिंक आपका अनुभव पाँच इंि�यो ंतक सीिमत है, जो
अभौितक को महसूस नही ंकर सकती।ं जो लोग लगभग-मृ�ु के अनुभव बताते ह�,
वे संयोग से इस अव�था म� प�ँच गए होते ह�। ऐसा अनुभव तब होता है, जब िकसी
कारण से ��� के भौितक, मानिसक और ऊजा� शरीर कमजोर हो जाते ह�। अगर
आप इस आयाम तक सचेतन प�ँच बनाना सीख लेते ह�, तो ��ांडीय घटना को
जानने की आपकी �मता म� ज़बरद� वृ�� हो जाएगी।

एक पाँचवी ंपरत भी है – आनंदमयकोश, जो पूरी तरह से अभौितक है। इसका
जीवन के भौितक दायरो ंसे कोई लेना-देना नही ंहै। एक ऐसा आयाम जो भौितक से
परे हो, उसका न तो वण�न िकया जा सकता है और न ही उसे प�रभािषत िकया जा
सकता है, अतः योग अनुभव के संदभ� म� ही इसके बारे म� बात करता है। जब हम
भौितक से परे इस आयाम के संपक�  म� होते ह�, तब हम आनंदमय हो जाते ह�। ऐसा
नही ंहै िक आनंद का एक बुलबुला आपके शरीर म� कही ंमौजूद है। बात बस इतनी
है िक जब आप वण�न से परे इस आयाम को �श� करते ह�, तब यह आनंद का एक
ज़बरद� अनुभव पैदा करता है।

लेिकन आनंद अपने आपम� कोई ल� नही ं है। जब आप अन��� के इस
आयाम को छू लेते ह�, तो आनंदमय होना सुिनि�त है। इस ��थित म�, आप खुद
अपनी िजंदगी के िलए सम�ा नही ंरह जाते। जब आप अपने आपम� सम�ा नही ं
रह जाते, तब आप िनडर होकर परे की खोज कर सकते ह�।

जब आप प�रभाषा से परे इस आयाम को छूते ह�, तो समय और �थान का �भाव
िमट जाता है। इससे ब�त-से योिगयो ं�ारा ब�त लंबे समय तक एक जगह पर ��थर
बैठे रहने की कहािनयाँ समझ म� आती ह�। ऐसा शारी�रक सहनश�� की वजह से

www.PDFshala.com



संभव नही ंहोता, ब�� ऐसा इसिलए होता है �ोिंक इन ��थितयो ंम� वे समय की
�ि�या से परे होते ह�। दरअसल, उ�ोनें यहाँ और वहाँ, अब और तब के तमाम
िवरोधाभासो ंसे परे एक आयाम को छू िलया होता है, वे शू�ता के असीिमत सागर
को �श� कर लेते ह�, जहाँ न तो बंधन होता है और न ही मु�� – अ��� से परे एक
अ���।

जो-कुछ आप जानते ह�, योग उससे अलग कुछ करने को नही ंकहता। यह बस
इतना बताता है िक अगर आपका भौितक, मानिसक और ऊजा�-शरीर पूरी तरह से
संतुलन म� है, तो आप आनंद-काया तक प�ँच सकते ह�। लेिकन जैसा िक हमने
पहले कहा है, आपका काम िसफ�  पहले तीन शरीरो ंके साथ होता है।

जब बाहरी वा�िवकताओ ंकी बात आती है, तो हर इंसान की कािबिलयत अलग-
अलग होती है। एक ��� जो काम कर सकता है, हो सकता है िक दूसरा न कर
सके। लेिकन जब आंत�रक हकीकतो ं की बात आती है, तो हम सब एक-बराबर
स�म ह�। यह सुिनि�त �प से नही ंकहा जा सकता िक आप महज इ�ा करने से
गा पाएँगे, नाच पाएँगे, पहाड़ पर चढ़ पाएँगे या पैसे कमा पाएँगे। लेिकन अपने
आंत�रक जीवन को आनंदमय बनाना ऐसी चीज़ है, जो हर कोई कर सकता है।
अगर आप इ�ुक ह�, तो आपको इससे वंिचत नही ंिकया जा सकता। एक बार जब
आप आंत�रक खुशहाली की कुछ खास बुिनयादी योग-तकनीको ंम� महारत हािसल
कर लेते ह�, तब आपकी जीवन-या�ा पूण�तया सहज हो जाती है। आप िबना िकसी
तनाव या थकान के अपनी पूरी �मता �दिश�त कर पाते ह�। आप जीवन से जैसे चाह�
खेल सकते ह�, लेिकन जीवन आप पर एक खरोचं भी नही ंडाल सकता।

इसिलए खुशहाली का अनुभव करने के िलए बस शरीर, मन और ऊजा� के इन तीन
आयामो ंपर एक खास महारत हािसल करने की ज़�रत है। दुिनया म� सफल होना
इन आयामो ंका लाभ उठाने की आपकी �मता पर िनभ�र करता है। आपको अपने
इ��त काय� और अपने जीवन की प�र��थितयो ं के मुतािबक इन आयामो ं का
इ�ेमाल करना होगा। लेिकन योग इन तीनो ंआयामो ंको तालमेल म� लाने का िव�ान
भी है, तािक आप इस जीवन के साथ ही आनंदमय मेल की चरम अव�था म� प�ँच
जाएँ।

इस चरम मेल तक कोई कैसे प�ँचता है?
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योग हम� बताता है िक इसके कुछ मूलभूत तरीके ह�। अगर आप इस चरम मेल
तक प�ँचने म� अपने भौितक शरीर का उपयोग करते ह�, तो हम इसे कम�-योग कहते
ह�। अगर आप अपनी चरम �कृित तक प�ँचने के िलए अपनी बु�� का उपयोग
करते ह�, तो इसे �ान-योग कहते ह�। अगर आप अपनी चरम �कृित तक प�ँचने के
िलए अपनी भावना का उपयोग करते ह�, तो हम इसे भ��-योग कहते ह�। और अगर
इस चरम अनुभव तक प�ँचने के िलए आप अपनी ऊजा�ओ ंका उपयोग करते ह�, तो
हम इसे ि�या-योग कहते ह� – ऊजा�ओ ंको �पांत�रत करने का योग।

हर इंसान इ�ी ं चीज़ो ं का एक खास िम�ण है। अगर कोई ��� आगे बढ़ना
चाहता है, तो कम�, �ान, भ�� और ि�या – इन सारे पहलुओ ंको तालमेल म� काम
करना होगा। अगर ये चार आयाम – शरीर, मन, भावना और ऊजा� – एक-साथ नही ं
चलते, तो आप अ�-�� हो जाएँगे।

एक बार की बात है ... चार आदमी जंगल म� जा रहे थे। पहला �ान-योगी था,
दूसरा भ��-योगी, तीसरा कम�-योगी और चौथा ि�या-योगी। आम तौर पर ये चारों
कभी एक-साथ नही ंहो सकते। �ान-योगी योग के हर दूसरे �कार को िहकारत की
नज़र से देखता है। उसका योग बु�� का है और बु��जीवी हर िकसी को नीची �ि�
से देखता है, खास तौर पर इन भ� िक� के लोगो ंको, जो हमेशा ऊपर देखते �ए
ई�र का नाम जपते रहते ह�। वे उसे मूख� िदखते ह�।

लेिकन भ��-योगी सोचता है िक �ान, कम� और ि�या योग, ये सब समय की
बरबादी ह�। वह उन पर तरस खाता है, जो यह नही ंजानते िक ई�र का अ��� है
और बस ई�र का हाथ थामकर पूरे भरोसे के साथ चलना चािहए। उसको िदमाग
चकरा देने वाला दश�न और ह�ी-घुमाऊ योग बेतुके लगते ह�।

िफर कम�-योगी होता है, जो काय� करने म� िव�ास रखता है। उसे लगता है िक
दूसरे सभी िनरे आलसी ह�। उनके जीवन म� िसफ�  भोग-िवलास के �ित आस�� है।

मगर ि�या-योगी सबसे अिधक अहंकारी और ितर�ारी होता है। वह हर िकसी
पर हँसता है। वह सोचता है िक �ा ये सब नही ंजानते िक अ��� बस ऊजा� है।
अगर आप अपनी ऊजा� को �पांत�रत नही ंकरते, तो चाहे आप ई�र की कामना
कर�  या िकसी और चीज़ की, कुछ नही ंहो सकता! कोई �पांतरण नही ंहो सकता।

इन चार लोगो ंम� आम तौर पर नही ंिनभती। लेिकन संयोग से उस िदन वे जंगल म�
एक-साथ जा रहे थे। अचानक आँधी आ गई और उसने उ� �प ले िलया।
मूसलाधार बा�रश होने लगी। बा�रश म� तरबतर चारो ंयोगी भागने लगे और बेचैन
होकर िसर िछपाने की जगह खोजने लगे।
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भ��-योगी ने कहा, ‘इस तरफ़ एक �ाचीन मंिदर है। चलो वहाँ चलते ह�।’ (भ�
होने के कारण वह मंिदरो ंके िठकानो ंसे प�रिचत था।)

वे सब उसी तरफ़ भागे। वे एक �ाचीन मंिदर के पास प�ँचे, िजसकी सभी दीवार�
काफी पहले ही ढह चुकी थी,ं बस छत और चार खंभे बचे थे। वे भागकर मंिदर के
अंदर गए – ई�र के �ित िकसी �ेम की वजह से नही,ं बस बा�रश से बचने के िलए।

मंिदर के बीचो-बीच ई�र की मूित� थी। वे सब उसकी तरफ़ भागे। बा�रश हर
तरफ़ से आने लगी। जाने के िलए कोई और जगह नही ंथी, तो वे पास आते गए। अंत
म� उनके पास कोई चारा नही ंबचा। वे बस मूित� से िलपटकर बैठ गए। जैसे ही ये
चारो ंमूित� से िलपटे, अचानक ई�र �कट �ए।

उन सभी के िदमाग म� एक ही सवाल कौधंा : अभी �ो?ं वे हैरान थे िक ‘हमने
तमाम सू� और गूढ़ दश�न खोजे, हर संभव छोटे-बड़े तीथ��थलो ं पर पूजा की,
िन��ाथ� भाव से लोगो ंकी सेवा की, शरीर को तोड़ देने वाली तप�ा की, तब तो
आपने कभी दश�न नही ंिदए। अब जब हम बस बा�रश से बच रहे ह�, तो आप �कट
हो गए। �ो?ं’

ई�र ने कहा, ‘आ�खरकार तुम चारो ंमूख� एक-साथ आ गए।’

योग, बस चार मूख� को एक-साथ लाने का िव�ान है।
िफ़लहाल �ादातर लोगो ंके िलए, ये चार आयाम अलग-अलग िदशाओ ंम� क� ि�त

ह�। आपका िदमाग एक तरह से सोच रहा है, आपकी भावना दूसरी तरफ़ खीचं रही
है, आपका भौितक शरीर तीसरी तरफ़ जा रहा है, तो ऊजा�-शरीर चौथी तरफ़। यह
चीज़ आपको एक संभािवत आपदा बना देती है, यानी एक दुघ�टना जो घटने का
इंतजार कर रही है। आपको चार अलग-अलग तरीको ंसे खीचंा जा रहा है – आपको
अगवा िकया जा रहा है।

अब योग की अनुभवज�, असाधारण �णाली को अपनाकर अपने अंदर तालमेल
लाने के अिभयान म� कूद पड़ने का समय है। योग एक ही समय म� आपको
�योगकता� और �योग, िवषय और व�ु, दोनो ंबना देता है।

और इस तरह, इस िकताब का अगला अ�ाय �ावहा�रक बन जाता है। इलाके
का खाका खीचंने के बाद, अब हम वा�िवक या�ा शु� करते ह�। यह आ�-खोज
और आ�ावलोकन की एक चेतन या�ा है। योग की भाषा म�, हम पहली तीन परतों
– शरीर, मन (इसम� िवचार और भावनाएँ शािमल ह�) और ऊजा� की �कृित तथा
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संभावनाओ ंका पता लगाएँगे। यह आपको उन रणनीितयो ंसे भी प�रिचत कराएगा,
िजससे आप इनम� से हर परत को �पांतरण का साधन और जानने का यं� बना
सकते ह�।

सम�ा यह है िक दुिनया भर के धािम�क मूख� ने इंसान से जुड़ी हर खूबसूरत
चीज़ को दूसरी दुिनया म� भेज िदया है। अगर आप �ेम की बात करते ह�, तो वे
ई�रीय �ेम की बात कर� गे। अगर आप आनंद की बात करते ह�, तो वे अलौिकक
आनंद की बात कर� गे। अगर आप शांित की बात करते ह�, तो वे िद� शांित की बात
कर� गे। हम यह भूल गए ह� िक ये सब मानवीय गुण ह�। इंसान आनंद, �ेम और शांित
�ा� करने म� पूरी तरह स�म है। आप इन गुणो ंको �ग� से �ो ंजोड़ना चाहते ह�?

ई�र और �ग� के बारे म� इतनी �ादा बात� मु� �प से इसिलए होती ह�,
�ोिंक लोगो ंने मनु� होने की िवशालता का एहसास नही ंिकया है। यह जािहर है
िक जीवन का मूल �ोत ही आपके भीतर िकसी �प म� �ंिदत हो रहा है। आपके
जीवन का �ोत हर दूसरे जीवन का �ोत भी है और पूरी सृि� का �ोत भी। इस
बु��म�ा या चेतना का आयाम हर िकसी म� मौजूद है। हर इंसान की मु�� इस
शा�त आयाम तक प�ँचने म� िनिहत है।

अपने जीवन के हर पल म� अपने भीतर आनंदमय और शांत होना और जीवन को
उसकी भौितक सीमाओ ंसे परे अनुभव कर पाना – ये महामानव के गुण नही ंह�। ये
इंसानी संभावनाएँ ह�।

योग का संबंध महामानव होने से नही ं है; इसका मकसद यह एहसास करना है
िक मानव होना ही महान है।
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खंड - 2
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पु

पाठको ंके िलए संदेश

�क का अगला िह�ा अिधक िविश� है। यह खंड आपको इंसानी पहचानो ंके
तीन मूल कोषो ं – अ�मय, मनोमय और �ाणमय – के बारे म� अंत��ि� �दान

करता है। ये ऐसे तीन कोष ह�, िजनको लेकर हर इंसान जाग�क होता है। इसिलए
इस खंड को तीन उप-खंडो ं म� िवभािजत िकया गया है – शरीर, मन और ऊजा�।
��ेक उप-खंड म� यह कोिशश की गई है िक शारी�रक, मनोवै�ािनक तथा ऊजा�
संबंधी आपके िवचारो ंका िव�ार िकया जाए। इस �ि�या म� आप पाएँगे िक कुछ
मा�ताओ ंपर �� खड़े िकए गए ह�, कुछ �िढ़यो ंको तोड़ा गया है। सामा� �प से
इ�ेमाल म� आने वाले कुछ श�ो ं को पुनः प�रभािषत िकया गया है, तथा कुछ
असामा� �ि�कोण का अ�ेषण िकया गया है।

लेिकन आपको िकसी भी पहलू पर यँू ही िव�ास कर लेने की आव�कता नही ं
है। जैसा िक हमने पहले ही कहा है िक योग आपसे �योग करने के िलए कहता है,
और आपको इसके िलए �ो�ािहत करता है िक आप िनडर होकर �योग कर�।
इसिलए यह खंड दी गई सूचना तथा बताए गए अ�ासो ंऔर उनके आ�ावलोकन
के बीच घूमता रहता है। इसम� िदए गए िवचारो ंको ठोस �प देने और इ�� अमल म�
लाने के सुझाव भी िदए गए ह�। इस �ि�या म� आप खुद जान सकते ह� िक ये सुझाव
कारगर ह� या िफर ये महज िवचार ही ह�।

इस खंड को पढ़ने का सबसे अ�ा तरीका �ा है? इस खंड म� साधना के अंतग�त
जो अ�ास िदए गए ह�, हो सकता है िक आप उनको करने के इ�ुक न हो।ं
िबलकुल ठीक है। ब�त-से अ�ास और सुझाव देने के पीछे कारण यह है िक इनम�
से आपको जो अ�ा लगे, आप उसे कर सक� । जो कदम सुझाए गए ह�, उनका
उ�े� केवल इतना है िक आप इ�� अपने जीवन की �योगशाला म� परख सक� ।
आप महज एक पाठक न बने रह�, आरामकुरसी म� बैठा एक योगी बनकर न रह
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जाएँ, ब�� जीवन म� खुलकर सि�य �प से भाग ल� और इसे पूरी जाग�कता म�
िजय� – यही इस खंड का उ�े� है।

यह समय है अपनी बनी-बनाई मा�ताओ ं से बाहर िनकलकर उस असाधारण
जीवन की खोज करने का, जो आप खुद ह�।
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िक

शरीर

एक आला मशीन
सी ��� के भौितक सृजन का सबसे अिभ� अंग उसका अपना शरीर ही
होता है। उसका शरीर ही वह उपहार है, िजसका एहसास उसे सबसे पहले

होता है। यह सबसे आला मशीन भी है। इस धरती की सभी मशीन� इसी मशीन से
िनकली ह�।

जैसा िक पहले बताया गया है, योग-िव�ान म� मन या आ�ा जैसी कोई चीज़ नही ं
होती। हर चीज़ को बस शरीर कहा जाता है और �थूल से सू� तक उसके पाँच
आयाम होते ह� – भोजन-शरीर, मन-शरीर, ऊजा�-शरीर, आकाशीय शरीर और
आनंद-शरीर। इस सोच के पीछे गहरी समझ है। यह हम� �िमत मानिसक
अव�थाओ ंया का�िनक िस�ांतो ंकी उड़ानो ंम� भटक जाने से रोकता है। जब हम
भौितकता के सू�तर दायरो ंम� कदम रखते ह� और धीरे-धीरे उनसे परे जाते ह�, तब
भी यह हम� मज़बूती से हकीकत से जोड़े रखता है।

भौितक शरीर का िनमा�ण इस तरह िकया गया है िक यह आपकी िबना अिधक
भागीदारी के भी काम करता रहता है। आपको �दय को धड़काना नही ं पड़ता,
िजगर की सारी जिटल रासायिनक ि�याएँ चलानी नही ंपड़ती,ं साँस लेने की कोिशश
भी नही ं करनी पड़ती। आपके भौितक जीवन को कायम रखने के िलए जो-कुछ
आव�क है, वह सब अपने आप होता रहता है।

भौितक शरीर एक आ�िनभ�र संपूण� यं� है। यिद आपको मशीनो ंसे ब�त लगाव
है, तो आपके िलए इससे अिधक िदलच� और कुछ नही।ं इस धरती पर शरीर
सबसे जिटल और प�र�ृत यं� है। यह उस याँि�की का चरम �र है, िजसकी
आपने शायद ही कभी क�ना की होगी। यह इले�� ॉिन� का उ�तम �र है,
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िजसके बारे म� आपने कभी िवचार नही ं िकया होगा। यह िवद्युत-प�रपथ का वह
सव��े� �र है, िजसके बारे म� आपने संभवतः सपने म� भी नही ंसोचा होगा।

चिलए, मान लीिजए िक आपने दोपहर म� एक केला खाया। शाम तक वह केला
आपका �प ले लेता है। डािव�न ने आपको बताया था िक एक बंदर को इंसान बनने
म� लाखो ंसाल लग गए, लेिकन आप कुछ ही घंटो ंम� एक केले या रोटी के एक टुकड़े
को इंसान म� बदलने म� स�म ह�! �� है िक सृि� का �ोत खुद ही आपके भीतर
काय� कर रहा है।

आपके अंदर एक खास �र की बु��म�ा काम करती है। यह आपकी तक� श��
से भी परे है, जो िकसी केले को एक ऐसी व�ु म� बदल देती है, जो तकनीकी �ि� से
उ�ृ� है। अगर आप उस �पांतरण को अचेतन के बजाय सचेतन �प म� �ा�
कर लेते ह�, यिद आप उस बु��म�ा का एक छोटा-सा अंश भी अपने दैिनक जीवन
म� ले आते ह�, तो आपका जीवन दुःख-दद�  भरा नही,ं ब�� चम�ारी बन जाता है।

�िस� भारतीय रह�वादी संत बासव�ा ने शरीर को “चलता-िफरता मंिदर”
इसिलए कहा, �ोिंक उ�ोनें अपने भीतर सृि� के �ोत को �ंिदत होते �ए अनुभव
िकया था। उनका यह कथन दि�ण भारत के रह�वादी सािह� का �िस� कथन
है, ‘मेरी टाँग� �ंभ ह�, शरीर मंिदर है और िसर सोने का गंुबद है ...’

“कुछ ऐसा है, िजसको दीवार पसंद नही ंहै”
इस शानदार मशीन की सीमाओ ंका एहसास करने के िलए ��� म� एक खास

�र की जाग�कता की ज़�रत होती है। एक मशीन के तौर पर यह शरीर वा�व
म� दोषरिहत है। लेिकन एक ही सम�ा है िक यह आपको कही ंनही ंले जाता। यह
बस धरती से बाहर िनकलता है और वापस धरती म� समा जाता है।

�ा यह काफी नही ंहै?
यिद आप शरीर के �ि�कोण से देख�, तो यह काफी है। िकंतु एक आयाम जो

भौितक से परे है, वह इस शरीर म� कैद है। यह आयाम ही जीवन का �ोत है। यही
वह आयाम है, जो हम� वह �प देता है, जो हम ह�।

जीवन एक चीज़ है, लेिकन जीवन का �ोत दूसरी चीज़। हर जीव म�, हर पौधे म�,
हर बीज म�, जीवन का �ोत ि�याशील है। िकंतु एक इंसान म� जीवन का यह �ोत
कही ंअिधक शानदार तरीके से उजागर है।
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इस कारण कई लोगो ंको इस भौितक संसार की सम� सामा� या अद्भुत चीज़�
भी कुछ समय बाद अचानक बेकार लगने लगती ह�। यही कारण है िक आप और हर
दूसरा ��� िनरंतर भौितक और भौितक से परे के आयाम के बीच चलने वाले
संघष� म� जीता है। य�िप आपके अंदर भौितक के िलए िववशता होती है, लेिकन
आपके अंदर यह चेतना भी है िक आपको केवल भौितक ही नही ंबने रहना है।

आपके अंदर दो मौिलक श��याँ ह�। अिधकतर लोग उ�� पर�र िवरोधी मानते
ह�। उनम� से एक आ�र�ा की भावना है। यह आपको अपने चारो ंओर एक सुर�ा-
दीवार बनाने के िलए िववश करती है, जबिक दूसरी श�� आपको लगातार िव�ार
करने, सीमाओ ंसे परे जाने के िलए �े�रत करती है। दोनो ंलालसाएँ – आ�र�ा की
और िव�ार पाने की – पर�र िवरोधी श��याँ नही ंह�, हालाँिक वे ऐसी लग सकती
ह�। वे आपके जीवन के दो अलग-अलग पहलुओ ं से संबंध रखती ह�। एक श��
आपको इस धरती पर जमे रहने म� सहायता करती है, जबिक दूसरी आपको परे ले
जाती है। आ�र�ा को भौितक शरीर तक ही सीिमत रखने की आव�कता है।
अगर आपम� इन दोनो ं को अलग-अलग देखने की आव�क जाग�कता है, तब
कोई टकराव नही ंहोता। लेिकन अगर आप भौितक को अपनी पहचान बना लेते ह�,
तब दोनो ं मौिलक श��याँ िमलजुलकर काम करने के बजाय पर�र तनाव का
�ोत बन जाती ह�।

मानवता के “भौितक बनाम आ�ा��क” के सारे संघष� इसी अ�ानता से पैदा
होते ह�। जब आप आ�ा��कता कहते ह�, तो इसका अथ� है िक आप भौितक से परे
िकसी आयाम के बारे म� बात कर रहे ह�। भौितक की सीमाओ ंसे ऊपर उठने की
मनु� की इ�ा पूरी तरह से �ाभािवक है। सीमाओ ं पर आधा�रत एक िविश�
शरीर से सृि� के असीम �ोत की ओर जाना – यही आ�ा��क �ि�या का आधार
है।

आ�र�ा की जो दीवार आप आज बनाते ह�, वही कल आपके िलए आ�बंधन
की दीवार बन जाती है। अपने जीवन म� �यं की र�ा के िलए जो सीमाएँ आप आज
�थािपत करते ह�, वे कल �ितबंध जैसी लगने लग�गी। रॉबट� �ॉ� ने इन पं��यो ंम�
एक गहन स� िलखा, ‘कोई ऐसी चीज़ है, िजसे दीवार पसंद नही ंहै।’

चँूिक आपकी आ�र�ा की �वृि� आपको बताती रहती है, ‘जब तक आप दीवार
खड़ी नही ंकरते, आप सुरि�त नही ंह�,’ इसिलए अनजाने म� आप उ�� बनाते जाते
ह�। बाद म� आप उनसे संघष� करते ह�। यह एक अंतहीन च� है। परंतु सृि� आपके
िलए इससे भी परे के �ार खोलने को अिन�ुक नही ंहै। आप सृि� की अिन�ा के
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साथ संघष� नही ंकर रहे, आप उन �ितरोध की दीवारो ंसे संघष� कर रहे ह�, जो आपने
अपने चारो ंओर बना रखी ह�।

यही कारण है िक यौिगक �णाली ई�र की बात नही ंकरती। यह आ�ा या �ग�
के बारे म� बात नही ंकरती। ऐसी बात� िनि�त ही लोगो ंम� मित�म पैदा करती ह�।
योग केवल उन �कावटो ंकी बात करता है, जो आपने �थािपत कर रखी ह�, �ोिंक
इसी �ितरोध पर �ान देने की ज़�रत है। आपका �ान आकिष�त करने की
सृि�कता� की कोई इ�ा नही ंहै। जो बेिड़याँ आपको बाँधती ह�, जो दीवार आपको
रोकती है – वे सौ फ़ीसदी आपकी बनाई �ई होती ह�। और यही चीज़� ह�, िज��
आपको खोलने और िगराने की ज़�रत है। आपको अ��� के साथ कुछ नही ं
करना। आपको केवल खुद के �ारा रचे गए अ��� के साथ काम करना है।

यिद मुझे िकसी उपमा का �योग करना हो, तो म� गु��ाकष�ण और कृपा की
तुलना क�ँगा। एक तरह से देख�, तो गु��ाकष�ण मनु� म� आ�र�ा की मौिलक
�वृि� से संबंिधत है। अभी हम गु��ाकष�ण के कारण धरती से जुड़े �ए ह�। केवल
गु��ाकष�ण के कारण ही आज हमारे पास शरीर है। गु��ाकष�ण आपको नीचे
खीचंने की कोिशश कर रहा है। जबिक कृपा एक ऐसी श�� है, जो आपको ऊपर
उठाने की कोिशश कर रही है। यिद आप अ��� की भौितक श��यो ंसे मु� हो
जाते ह�, तो आपके जीवन म� कृपा उमड़ पड़ती है।

जैसे गु��ाकष�ण सि�य रहता है, वैसे ही कृपा भी लगातार सि�य रहती है। बात
बस इतनी है िक आपको �यं को उसके िलए उपल� करना होता है। आपके पास
गु��ाकष�ण का कोई िवक� नही ंहै; वैसे भी आप उसके �भाव म� ह�। यिद आप
पूरी तरह से भौितकता से जुड़े ह�, तो आप केवल गु��ाकष�ण को ही जान पाएँगे।
कृपा के िलए आपको �यं को �हणशील बनाना होगा। आप िजस �कार की भी
आ�ा��क साधना करते हो,ं अंततः आप बस �यं को कृपा के िलए उपल� बनाने
की िदशा म� काम करते ह�।

जब आप पर कृपा होती है, तब अचानक, आप चम�ारी ढंग से काम करने
लगते ह�। मान लीिजए िक केवल आपको ही साइिकल चलाना आता है, तो आप हर
िकसी को चम�ार करते �ए लग�गे! यही कृपा के साथ भी है। दूसरे लोगो ंको लगेगा
िक आप चम�ारी ह�, िकंतु आप जानते ह� िक आप बस जीवन के एक नए आयाम
के �ित �हणशील बन गए ह�। यह संभावना सबके िलए उपल� है।
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॥साधना॥

आपने अपने बारे म� इस बात पर ग़ौर िकया होगा : जब आप �स� रहते ह�, तब
आपकी िव�ार की इ�ा होती है। आप जब डरे होते ह�, तो िसमट जाना चाहते ह�।
इसे आज़माकर दे�खए। िकसी पौधे या पेड़ के सामने कुछ िमनट के िलए बैठ
जाइए। �यं को याद िदलाइए िक पौधा जो साँस छोड़ रहा है, उसे आप अपने अंदर
ले रहे ह� और आप जो साँस बाहर छोड़ रहे ह�, उसे पौधा अपने अंदर ले रहा है। भले
ही यह चीज़ अभी तक आपके अनुभव म� न हो, िफर भी उस पौधे के साथ एक
मनोवै�ािनक संबंध �थािपत कीिजए। इसे िदन म� पाँच बार दोहराइए। कुछ िदनों
बाद आप अपने आसपास की हर चीज़ से अलग तरह से जुड़ने लग�गे। आप खुद को
केवल एक पौधे तक ही सीिमत नही ंरख�गे।

इस सरल �ि�या को अपनाकर, ईशा योग क� � म� हमने दि�ण भारत के
तिमलनाडु रा� म� पया�वरण संबंधी नई पहल की है। इसके तहत वष� 2004 से अब
तक 3 करोड़ 10 लाख पेड़ लगाए जा चुके ह�। हमने लोगो ंके मन म� वृ�ारोपण करने
म� कई वष� लगाए, जो सबसे कठोर ज़मीन है! अब उन पेड़ो ंको ज़मीन पर लगाना
ब�त आसान हो गया है।

जीवन-बोध : इंि�यो ंसे परे जीवन को जानना
मनु� का शरीर दुिनया को कैसे जान पाता है? उसके िलए जानने का �ोत �ा है?

इसका उ�र �� है : अपनी पाँच इंि�यो ंसे।
आप दुिनया या खुद के बारे म� जो भी जानते ह�, वह जानकारी आपने केवल पाँच

इंि�यो ं से इक�ी की है – देखकर, सुनकर, सँूघकर, चखकर और छूकर। यिद ये
पाँचो ंइंि�याँ सो जाएँ, तो आप न तो दुिनया को जान पाएँगे और न ही �यं को।

हर रात को जब आप सोते ह�, अचानक आपके आसपास के लोग गायब हो जाते
ह�, दुिनया गायब हो जाती है, यहाँ तक िक आप भी गायब हो जाते ह�। आप अब भी
जीिवत होते ह�, आपके आस-पास हर कोई जीिवत होता है, पर आपके अनुभव म� हर
चीज़ छूमंतर हो जाती है, �ोिंक ये पाँच इंि�याँ बंद हो जाने की अव�था म� चली
जाती ह�।
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इंि�याँ सीिमत ह�। वे केवल उस चीज़ का बोध कर सकती ह�, जो भौितक है। यिद
आपकी समझ पाँच इंि�यो ंतक सीिमत है, तो �ाभािवक �प से आपके जीवन का
दायरा भौितक तक ही सीिमत रहेगा। साथ ही, इंि�यो ंको िकसी भी चीज़ का बोध
िकसी दूसरी चीज़ की तुलना म� ही होता है। जैसे, यिद म� िकसी धातु की व�ु को
छूता �ँ और वह मेरी उँगिलयो ंको ठंडी लगती है, तो ऐसा केवल इसिलए है �ोिंक
मेरा शरीर उससे �ादा गरम है। मान लीिजए िक म� अपने शरीर का तापमान घटा
लेता �ँ, तो वह मुझे गरम महसूस होगी।

मनु� के िलए अपना जीवन चलाने हेतु उसकी इंि�याँ ब�त शानदार साधन ह�। ये
इंि�याँ उसके पैदा होते ही चालू हो जाती ह�, �ोिंक बाहरी दुिनया म� आपके जीवन-
यापन के िलए वे अ�ाव�क होती ह�। िकंतु यिद आप जीवन-संर�ण से �ादा कुछ
चाह रहे ह�, तो वे पया�� नही ं ह�। वे आपको वा�िवकता की िवकृत छिव ��ुत
करती ह�, �ोिंक बोध की �ि� से वे पूरी तरह से सापे� ह�।

यिद आप वा�व म� जीवन को पूरी गहराई से जानना चाहते ह�, तो यह आव�क
है िक आप भीतर की ओर देख�, न िक बाहर की ओर। �ो?ं �ोिंक जीवन की
असली �कृित शरीर और मन की भौितक या मनोवै�ािनक अिभ��� म� उप��थत
नही ं है, अिपतु उनके �ोत म� है। िकंतु भीतर की ओर देखना आसान नही ंहोता।
इसके िलए �यास करना पड़ता है, �ोिंक आपके पास भीतर देखने के िलए कोई
िविध नही ं होती। मनु� की िवडंबना बस यही है िक आपके अनुभव का आधार
आपके भीतर है, जबिक आपका बोध पूरी तरह से बिहमु�खी होता है।

यही कारण है िक भीतर और बाहर के बीच का संबंध इतना टूट गया है। जो बाहर
है, उसे आप देख सकते ह�, िकंतु आप वह नही ं देख सकते, जो आपके भीतर है।
यिद कोई फुसफुसाता भी है तो आप सुन सकते ह�, िकंतु शरीर म� अनिगनत
गितिविधयाँ होती रहती ह� जो आपकी सुनने की �मता से परे ह�। आपके अंदर
िकतना सारा खून बह रहा है, लेिकन आपको वह महसूस नही ंहोता, जबिक आपकी
�चा पर एक चीटंी भी र�गती है तो आपको उसका आभास तुरंत हो जाता है।
आपकी इंि�याँ केवल �ि�, आवाज, गंध, �ाद और �श� की बाहरी संवेदनाओ ंको
पकड़ सकती ह�। िकंतु सारे अनुभवो ंका �ोत आपके भीतर है। हो सकता है िक
कोई अनुभव िकसी बाहरी उकसावे से पैदा हो, िकंतु उसका उ�म सदैव भीतर होता
है – और कभी-कभी वही अनुभव िबना िकसी बाहरी उकसावे के भी पैदा िकया जा
सकता है।

मूल �प से योग का ल� आपके अनुभव का िव�ार पाँच इंि�यो ंसे परे करना
है। आपकी पाँच इंि�यो ंसे परे भी एक आयाम है। आप इस आयाम को जो चाहे कह
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सकते ह�। यिद आप चाह�, तो उसे चैत� कह सकते ह�। यिद आप चाह�, तो उसे
भगवान कह सकते ह�। यिद आप चाह�, तो उसे बस “म�” कह सकते ह�। श�ावली
का चुनाव पूरी तरह से आप पर िनभ�र है।

और यिद आप ई�र या “�” की खोज म� नही ंभी लगे ह�, तो भी अपने बोध को
बढ़ाना खुशहाली के बुिनयादी �र को सुिनि�त करने म� एक मह�पूण� भूिमका
िनभा सकता है। आप चाहे जो भी हो ं – डॉ�र, पुिलसमैन, इंजीिनयर, कलाकार,
गृिहणी या िव�ाथ�, मूल �प से आपके बोध की गुणव�ा ही तय करती है िक आप
िकतने सफल और �भावी होगें और इस धरती पर आप िकतना काम कर सकते ह�।
आपके बोध का उसकी वत�मान सीमाओ ं से परे िव�ार होने से अद्भुत प�रणाम
�ा� िकए जा सकते ह�, जो आपके जीवन म� पूरी तरह से नया और लगभग
चम�ारी आयाम ले आते ह�।

अब कुछ सामा� �� : ‘�ा अपने बोध के �र म� वृ�� ब�त किठन है? भीतर
मुड़ने के िलए �ा मुझे िहमालय की गुफाओ ंम� जाना होगा?’

िबलकुल नही।ं ऐसी संभावना िकसी पहाड़ की चोटी पर बैठने से पैदा नही ंहोती,
वह आप ही के भीतर रहती है। उस तक आपकी प�ँच न होने का एकमा� कारण
यह है िक आप या तो �� ह�, या जो बाहर हो रहा है उसी म� त�ीन ह�, या िफर
अपने िदमाग म� चल रहे मनोवै�ािनक नाटक म� ब�त �ादा डूबे �ए ह�। लोग इस
ओर �ान नही ंदेते और इस कारण, जो चीज़ भीतर मौजूद है, उसे खोज पाने की
संभावना से वंिचत रह जाते ह�।

भीतर मुड़ने का िवचारो,ं सोच, धारणाओ ंया िस�ांतो ंसे कोई लेना-देना नही ंहै।
इसका आपके िदमाग की मनोवै�ािनक गितिविधयो ंसे भी कोई लेना-देना नही ं है।
अपने बोध को बढ़ाने का अथ� है, जीवन जैसा है, उसको वैसा ही �हण करने की
अपनी �मता बढ़ाना। यिद आप हर िदन अपने जीवन के बस कुछ िमनट इसके
िलए समिप�त करने को तैयार ह�, तो आपको प�रवत�न िदखाई देने लगेगा। अपनी
आंत�रक �कृित पर थोड़ा-ब�त �ान देने की साधारण �ि�या आपके जीवन की
गुणव�ा को असाधारण तरीके से �पांत�रत कर देगी।

॥साधना॥
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सोने से तुरंत पहले, आप हर उस चीज़ पर �ान देना शु� कर� , िजसे आप अपना
मानते ह� : अपने िवचार, अपनी भावनाएँ, अपने बाल, अपने कपड़े, अपना मेकअप।
इस बात को जान लीिजए िक आप इनम� से कुछ भी नही ं ह�। “आप” �ा ह� या
“स�” �ा है, उसके बारे म� िकसी तरह के नतीजे पर प�ँचने की ज़�रत नही ंहै।
स� िन�ष� नही ंहै। यिद आप गलत िन�ष� को दूर रखते ह�, तो स� का उदय
होगा। यह आपके राि� के अनुभव जैसा है : सूरज कही ंचला नही ंगया है; बात बस
इतनी है िक धरती दूसरी तरफ़ देखने लगी है। आप अपने बारे म� सोचते, पढ़ते और
बात� करते ह�, �ोिंक आप दूसरी तरफ़ देखने म� ब�त �� ह�! आपने इस बात को
जानने पर पया�� �ान नही ंिदया है िक वा�व म� आप कौन ह�। ऐसे म� िन�ष� की
नही,ं अिपतु भीतर मुड़कर देखने की ज़�रत है। यिद आप इस जाग�कता के साथ
नीदं म� �वेश कर पाते ह�, तो यह मह�पूण� होगा। चँूिक नीदं म� कोई बाहरी �वधान
नही ंहोता, अतः यह एक श��शाली अनुभव के �प म� िवकिसत होगा। समय के
साथ आप सभी �कार के संचयो ंसे परे एक नये आयाम म� �वेश कर� गे।

जीवन को सुनना
�थायी आनंद और परम मेल की अव�था पाने के कई तरीके ह�। इन तरीको ं म�
िविवधता है, िकंतु मह�पूण� यह है िक ये सभी संतुिलत और सम� तरीके से बने ह�।
इन िविवध प�ितयो ंम� वा�व म� कोई िवभाजन या �े�ता का �म नही ंहै। योग पूरी
तरह से िन�� है : योग आपके ���� के सभी पहलुओ ंके साथ काम करता है,
तािक वह आपको आपके चरम ल� तक ले जाए।

आप अपनी समझ के अनुसार अभी जो भी ह�, उसका ब�त बड़ा िह�ा आपका
शरीर है। शरीर का उपयोग करके िवकास की �ि�या तेज करने के िव�ान को हठ-
योग कहते ह�। “ह” सूय� का �ोतक है और “ठ” चं�मा का। मानव-शरीर-तं� म� इन
दो आयामो ंके बीच संतुलन लाने का िव�ान हठ-योग है।

शरीर का अपना रवैया, अपना �ितरोध, अपना �भाव होता है। मान लीिजए,
आपने तय िकया, ‘कल से म� सुबह पाँच बजे उठकर टहलने जाऊँगा।’ आप अलाम�
लगाते ह�। अलाम� बजता है। आप उठना चाहते ह�, लेिकन आपका शरीर कराहता है
और कहता है, ‘बंद करो और सो जाओ।’ ऐसा अकसर होता है, है न? तो, हठ-योग
शरीर पर काम करने का तरीका है। यह आपके शरीर को अनुशािसत करने का,
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शु� करने का और उसे ऊजा� के उ� �रो ंऔर उ�तर संभावनाओ ंके िलए तैयार
करने का तरीका है।

हठ-योग कोई �ायाम नही ं है। इसके बजाय, यह शरीर की �ि�याओ ं को
समझने, एक खास वातावरण बनाने, और िफर शरीर की मु�ाओ ं की मदद से
आपकी ऊजा� को खास िदशाओ ंम� मोड़ने से संबंध रखता है। िविभ� आसनो ंका
ल� यही है। जो मु�ा आपको अपनी चरम �कृित तक प�ँचने म� सहायता करती है,
उसे योगासन कहते ह�। यह आपकी आंत�रक �ािमित को ��ांडीय �ािमित की
सीध म� लाने का िव�ान है।

इस बात को सरल तरीके से इस �कार समझ सकते ह� : अगर िकसी ��� को
आप लंबे समय से जानते हो,ं तो उसके बैठने के तरीके से ही आप बता सकते ह� िक
उसके अंदर �ा चल रहा है। यिद आपने �यं पर कभी ग़ौर िकया हो तो आपने
पाया होगा िक जब आप गु�ा होते ह�, तब आप एक तरह से बैठते ह�; यिद आप
�स� ह�, तो आप दूसरी तरह से बैठते ह�; यिद आप हताश ह�, तब आप अलग तरह
से बैठते ह�। चेतना के हर अलग �र पर, या िविभ� मनोवै�ािनक अव�थाओ ंम�,
आपका शरीर �ाभािवक �प से एक िवशेष मु�ा अपना लेता है। आसनो ं का
िव�ान इसी का उलटा �प है। यिद आप सचेतन �प से अपने शरीर को िविभ�
मु�ाओ ंम� रखते ह�, तो आप अपनी चेतना का �र ऊँचा उठा सकते ह�।

यह शरीर आपके आ�ा��क िवकास का साधन भी बन सकता है और बाधा भी।
मान लीिजए, आपके शरीर के िकसी अंग म�, जैसे हाथ, पैर या पीठ म� दद�  है। जब
दद�  तेज हो, तब िकसी भी उ� �र की चीज़ की आकां�ा करना किठन होता है,
�ोिंक आपके जीवन म� वह दद�  सबसे बड़ी चीज़ बन जाता है। यिद अभी आपकी
पीठ म� दद�  है, तो आपके िलए दुिनया म� सबसे बड़ा मु�ा आपकी पीठ है। हो सकता
है िक दूसरे लोग यह न समझ�, पर आपके िलए वही सबसे बड़ा मु�ा है। अगर
भगवान भी आपके सामने �कट हो जाएँ, तो उनसे भी आप पीठ-दद�  दूर करने की
�ाथ�ना ही कर� गे! आप कुछ और नही ंमाँग�गे, �ोिंक आप भौितक शरीर के वश म�
ब�त अिधक होते ह�। जब वह वैसे काम नही ंकरता, जैसे उसे करना चािहए, तो वह
आपके जीवन की हर दूसरी आकां�ा छीन लेता है। जब शरीर पीड़ा म� होता है, तो
आपकी सारी लालसाएँ गायब हो जाती ह�। पीड़ा म� होकर भी परे देखने के िलए
अ�िधक �ढ़ता की ज़�रत होती है, जो अिधकतर लोगो ंम� नही ंहोती।

ऐसे अनिगनत लोग ह�, िज�ोनें साधारण-से आसनो ंकी सहायता से रीढ़ से जुड़ी
सम�ाओ ंसे छुटकारा पा िलया है। डॉ�रो ंने उनसे कहा था िक उ�� सज�री करानी
ही होगी, परंतु वे सज�री से पूरी तरह से बच िनकले। आपकी पीठ की ��थित इतनी
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बेहतर हो सकती है िक आपको िफर कभी िकसी अ��थ-िवशेष� के पास जाने की
ज़�रत न पड़े। न केवल आपकी रीढ़ लचीली हो जाती है, ब�� आप भी लचीले हो
जाते ह�। एक बार आप लचीले हो गए, तब आप सुनने को तैयार हो जाते ह�। यह
िकसी की वाता� सुनने के बारे म� नही ंहै; आप जीवन को सुनने को तैयार हो जाते ह�।
सुनना सीख लेना ही एक समझदार जीवन का सार है।

थोड़ी मा�ा म� �यास करना और समय लगाना मह�पूण� हो जाता है। एक
पीड़ादायक शरीर �कावट बन सकता है, और ऐसे ही शरीर की िववशताएँ भी बाधा
बन सकती ह�। साधारण-सी िववशताएँ, चाहे वह भूख हो या वासना, आपको इतनी
गहराई से वश म� कर सकती ह� िक वे आपको भौितक से परे देखने नही ंद�गी। यह
भूल जाना आसान है िक भौितक शरीर आपका बस एक िह�ा भर है; पर यह
मह�पूण� है िक यह पूरा का पूरा “आप” न बने। आसन भौितक शरीर को उसके
�ाभािवक �थान पर लाने म� सहायता करते ह�।

�ान के गहरे आयामो ंम� �वेश करने से आपकी ऊजा�एँ ऊपर की ओर उठ� गी
और अनुभव के �ादा गहन आयाम खोल�गी। इसिलए यह ब�त मह�पूण� हो जाता
है िक शरीर का ऊजा�-संचार-तं� अनुकूल हो। यिद वह अव�� है, तो काम नही ं
करेगा। और इसिलए �ान की अिधक गहन अव�थाओ ंम� जाने से पहले ही शरीर
को उसके िलए तैयार करना ब�त आव�क है। हठ-योग यह सुिनि�त करता है िक
शरीर ऊजा� के उफान को िबना िकसी किठनाई के सहजता से सँभाल ले।

अनेक लोगो ंके िलए आ�ा��क िवकास ब�त क�दायक बन जाता है, �ोिंक
आव�क तैयारी नही ंकी गई होती। दुभा�� से, अिधकतर लोग �यं को पूरी तरह
से बाहरी प�र��थितयो ं�ारा संचािलत होने देते ह�। दुिनया म� यह आम बात हो गई है
िक िवकास केवल क�दायक तरीके से होता है। यह �स�तापूव�क भी हो सकता है,
िकंतु उसके िलए शरीर और मन दोनो ंको तैयार िकए जाने की ज़�रत होती है।
आसन एक मजबूत और ��थर बुिनयाद देकर आपको िवकास और �पांतरण के
िलए तैयार कर सकते ह�।

आज, िजस हठ-योग को लोग सीख रहे ह�, वह पूरी गहराई और िव�ार वाले
अपने �ाचीन �प म� नही ंहै। आजकल आप िजस ‘�ूिडयो-योग’ को देखते ह�, वह
दुभा�� से हठ-योग का केवल शारी�रक पहलू है। योग के केवल शारी�रक पहलू की
िश�ा देना वैसा ही है, जैसे मृत िशशु का ज� �आ हो। वह न केवल बेअसर होता
है, ब�� एक �ासदी जैसा होता है। यिद आप एक जीवंत �ि�या चाहते ह�, तो उसे
इस तरह से संच�रत करने की आव�कता है, जो योग के दूसरे आयाम भी शािमल
करे।
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हठ-योग का अथ� िसर के बल खड़ा होना या साँस रोकना नही ंहै। एक समय था,
जब म� भी हठ-योग को दो िदन के काय��म के �प म� िसखाया करता था। लोग इन
काय��मो ंकी ती�ता से अिभभूत हो जाते थे, केवल आसनो ंके अ�ास से ही उनके
परमानंद के आँसू िनकल आते थे। अब ऐसा अकसर �ो ं नही ं होता? केवल
इसिलए, �ोिंक हठ-योग को अब एक अंितम अ�ास की तरह �दान िकया जा रहा
है, न िक उ� संभावना की तैयारी की िविध के �प म�। इसके फल��प, दुिनया
म� आज हठ-योग कुछ ही लोगो ं को शांित �दान करता है और दूसरो ं को केवल
�ा�-लाभ िमलता है। ब�त-से लोगो ंके िलए दुभा�� से यह एक क�दायक सक� स
होता है। यह उनके िलए तो ठीक है, जो केवल शांित और �ा� की आकां�ा
रखते ह�। परंतु योग को यिद आप �यं को पाँच इंि�यो ं से परे एक �हणशील
संभावना म� �पांत�रत करने के साधन के �प म� देख रहे ह�, तो हठ-योग को इसके
�ाचीन �प म� �दान करने की आव�कता है।

॥साधना॥

अपने आसपास �ान दीिजए। अपने प�रवार म�, सहकिम�यो ंम� और दो�ो ंके बीच,
�ा आप महसूस कर सकते ह� िक हर िकसी के बोध का �र अलग होता है? इस
पर बारीकी से ग़ौर कीिजए। यिद आप कुछ ऐसे लोगो ंको जानते ह�, िजनके पास
दूसरो ंसे बेहतर ��ता और बोध-�मता है, तो उनके हावभाव पर �ान दीिजए िक
वे शरीर को कैसे संचािलत करते ह�। उनके पास िबना िकसी अ�ास के एक खास
ठहराव होता है। परंतु बस थोड़े-से अ�ास से ही ब�त अंतर पड़ सकता है। यिद
आप िदन भर म� बस कुछ घंटो ंके िलए अपनी रीढ़ सीधी रखकर बैठते ह�, तो आप
देख�गे िक यह आपके जीवन पर अचूक �भाव डालेगा। आपको अब समझ म� आने
लगेगा िक आपके अ��� की �ािमित से �ा आशय है। आप िजस तरह से अपने
शरीर को रखते ह�, वही आपके बारे म� लगभग हर चीज़ तय करता है।

जीवन को सुनने का एक दूसरा तरीका यह है िक जीवन पर बौ��क या
भावना�क �प से नही,ं अनुभव के �र पर �ान िदया जाए। अपनी िकसी एक
चीज़ को चुन लीिजए : अपनी साँस, �दय-गित, अपनी न�, अपनी छोटी उँगली।
एक बार म� �ारह िमनट तक उस पर �ान दीिजए। िदन म� कम से कम तीन बार
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कीिजए। अपने �ान को िकसी भी संवेदना पर क� ि�त कीिजए, िकंतु आप जो-कुछ
भी कर रहे ह�, उसे करते रिहए। यिद आपका �ान बँट जाता है, तो कोई बात नही।ं
बस अपना �ान िफर से उसी पर क� ि�त कीिजए। यह अ�ास आपको सतक� ता से
जाग�कता की ओर ले जाएगा। आप पाएँगे िक आपके जीवन के अनुभव की
गुणव�ा बदलनी शु� हो जाएगी।

��ांड को डाउनलोड करना
भारत म� कुछ साल पहले तक, हर बार आँधी के बाद आपको छत पर जाकर अपने
टी.वी. के ऐटेंना को घुमाकर सही िदशा म� करना पड़ता था। उसकी िदशा सही होने
पर ही आपके घर म� सारी दुिनया के काय��म िदखाई पड़ते थे। अ�था जब आप
अपनी पसंद का सी�रयल या ि�केट-मैच देख रहे होते थे, तो अचानक आपके
टी.वी. �ीन पर बफ़�  का तूफ़ान िदखने लगता था।

यह शरीर भी उस ऐटेंना जैसा है : अगर आप इसे सही ��थित म� रखते ह�, तो यह
अ��� म� मौजूद हर चीज़ के िलए �हणशील बन जाता है। यिद आपने इसे िकसी
और तरह से रखा, तो आप पाँच इंि�यो ं से परे हर चीज़ से पूरी तरह से अनजान
रह�गे।

यहाँ एक और उपमा दी जा सकती है : आपका शरीर एक बैरोमीटर जैसा है।
यिद आपने इसे पढ़ना जान िलया, तो यह आपके और आपके आसपास की दुिनया
के बारे म� सब-कुछ आपको बता सकता है। शरीर कभी झठू नही ंबोलता। तो योग म�
हम शरीर पर भरोसा करना सीखते ह�। हम भौितक शरीर को हाड़-मांस, खून और
हारमो� की अनेक िववशताओ ंसे एक सचेतन �ि�या म� �पांत�रत करते ह�। तब
यह बोध और �ान का एक श��शाली यं� बन जाता है। अगर आप शरीर को पढ़ना
जानते ह�, तो यह आपको आपकी �मताएँ, आपकी सीमाएँ, यहाँ तक िक आपका
भूत, वत�मान और भिव� भी बता सकता है। इसीिलए बुिनयादी योग की शु�आत
शरीर से होती है।

यह इतनी सीधी बात है। आप अपने फ़ोन या िकसी दूसरे यं� के बारे म� िजतना
�ादा जानते ह�, आप उसे उतनी ही अ�ी तरह से इ�ेमाल कर सकते ह�। कुछ
साल पहले सेलफ़ोन-कंपिनयो ं ने एक सव� िकया था। उ�� पता चला िक स�ानवे
फ़ीसदी लोग फ़ोन की �मताओ ंका केवल सात फ़ीसदी इ�ेमाल कर रहे ह�। म�
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�ाट� फ़ोन की बात नही ंकर रहा, ब�� एकदम “साधारण” फ़ोन की �मता का भी
लोग केवल सात फ़ीसदी इ�ेमाल करते ह�।

जैसा िक हमने पहले कहा, आपका यह शरीर सव��े� मशीन, एक प�रपूण�
अ�ाधुिनक यं� है। आपको �ा लगता है िक आप इस यं� का इ�ेमाल िकतने
फ़ीसदी कर रहे ह�?

एक फ़ीसदी से भी काफी कम! इस भौितक दुिनया म� अपना जीवन चलाने के
िलए, �यं को जीिवत रखने के िलए, आपको इस शरीर के एक फ़ीसदी इ�ेमाल
की भी ज़�रत नही ंहोती। हम इससे हर तरह की मामूली चीज़� कर रहे ह�, �ोिंक
जीवन का हमारा पूरा बोध अभी केवल अ��� के भौितक ��प तक ही सीिमत
है। लेिकन आपका शरीर पूरे ��ांड को जानने की �मता रखता है। अगर आप इसे
सही तरीके से तैयार करते ह�, तो यह इस अ��� म� हर चीज़ को समझ सकता है,
�ोिंक सृि� म� जो-कुछ होता है, वह एक तरह से इस शरीर म� भी हो रहा होता है।

पूरी भौितक सृि� मूल �प से �ािमित की एक आदश� ��थित है। िबना �ािमित
के कोई भौितक �प संभव नही ंहै। यिद हम मानव-शरीर की �ािमित ठीक कर
लेते ह�, तो यह ��ांड की िवशाल �ािमित को अपने भीतर उतारने यो� बन जाता
है। तब ��ांड हमारे अनुभव के िलए उपल� होता है। दूसरे श�ो ंम�, मानव-शरीर
संपूण� ��ांड को डाउनलोड करने म� स�म है।

॥साधना॥

अपनी रीढ़ सीधी रखते �ए िकसी भी आरामदेह मु�ा म� बैठ जाइए। यिद आव�क
हो, तो पीठ को सहारा दे सकते ह�। ��थर रिहए। अपने �ान को भी धीरे-धीरे ��थर
होने दीिजए। आप ग़ौर कर� गे िक आपकी साँस धीमी हो जाएगी।

मनु� की साँस धीरे चलने का �ा मह� है? �ा यह बस कोई �ास या योग से
जुड़ा करतब है? नही,ं ऐसा नही ंहै। एक मनु� एक िमनट म� सामा�तया बारह से
पं�ह बार साँस लेता है। यिद आपकी साँस बारह पर ��थर हो जाती है, तो आप
धरती के वायुमंडल की गितिविधयो ं को जानने लग�गे (यानी आप पया�वरण के
बदलावो ंके �ित संवेदनशील बन जाएँगे)। यिद यह घटकर नौ हो जाती है, तो धरती
के दूसरे �ािणयो ंकी भाषा जान जाएँगे। यिद यह घटकर छह हो जाती है, तो आप
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धरती की भाषा यानी उसकी गितिविधयो ंको जान जाएँगे। यिद यह घटकर तीन हो
जाती है, तो आप इस सृि� के �ोत की भाषा समझने लग�गे। साँस की दर कम करने
का मतलब न तो आपकी �सन-�मता को बढ़ाना है और न ही जबरन कम साँस
लेना है। हठ-योग और ‘ि�या’ से, जो एक उ�त योग-अ�ास है, धीरे-धीरे आपके
फेफड़ो ंकी �मता बढ़ेगी। लेिकन सबसे बढ़कर, यह आपको अपनी �ािमित को
सीध म� लाने और एक िवशेष सहजता �ा� करने म� मदद करेगी। इससे आपके
िस�म म� एक ��थरता आती है, जहाँ कोई जड़ता नही ं होती, कोई हलचल नही ं
होती; उसे बस हर चीज़ का बोध हो जाता है।

िन��यता की ती�ता
तािक� क �ि� से, एक ऐसे ��� को िजसने कभी िकसी चीज़ म� �यास नही ं
िकया, िन��यता म� द� होना चािहए। लेिकन ऐसा नही ं है। अगर आप
िन��यता को जानना चाहते ह�, तो आपको ि�या को भी जानना होगा। आप
जब ि�या के चरम पर प�ँच जाते ह�, तब आप िन��य हो जाते ह�। जो ���
जानता है िक मेहनत करना �ा होता है, केवल वही आराम को समझता है।
जो सदा आराम करते रहते ह�, वे आराम का अथ� नही ंजानते; वे केवल आल�,
सु�ी म� डूबे रहते ह�। जीवन का यही तरीका है।

�सी बैले डांसर िनिज़ं�ी के िलए उसका पूरा जीवन ही नृ� था। उसके
जीवन म� ऐसे पल भी आते थे, जब वह इतनी ऊँचाई तक उछल जाता था, जो
िकसी भी मनु� के िलए असंभव लगती थी। चाहे िकसी की मांसपेिशयाँ
�दश�न के समय चरम पर ही �ो ंन हो,ं िफर भी उछलने की ऊँचाई की एक
सीमा होती है। लेिकन कई बार वह उस सीमा को भी पार कर जाता था।

लोग उससे अकसर पूछते थे, ‘आप ऐसा कैसे कर लेते ह�?’ उसका जवाब
होता था, ‘म� िकसी भी तरीके से ऐसा नही ंकर सकता। यह तभी संभव होता है,
जब वहाँ ििनज़ं�ी नही ंहोता।’

जब कोई ��� लगातार अपनी �मता का सौ फ़ीसदी इ�ेमाल करता
जाता है, तब एक समय ऐसा आता है, जब वह सारी सीमाओ ंको पार करके
संपूण� िन��यता तक प�ँच जाता है। िन��यता का मतलब ढीले पड़े रहना
नही ं है। इसका मतलब है शारी�रक काय� की आव�कता से परे चले जाना।
जब आप अपनी पूरी श�� लगाकर अपने चरम �यास को कायम रखते ह�,
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केवल तभी आप िन��यता तक प�ँचते ह�। आजकल कुछ लोग ह�, जो घोषणा
करते ह� िक वे ज़ेन आ�ा��क माग� चुनना पसंद कर� गे, �ोिंक उ�� लगता है
िक उसम� कुछ नही ं करना होता! वा�व म�, ज़ेन म� असाधारण गितिविधयाँ
करनी होती ह�, �ोिंक वह िकसी भी तरह से जीवन से अलग नही ंहै। उदाहरण
के िलए, एक ज़ेन िभ�ु को ज़ेन बगीचे म� बस कंकड़ �व��थत करने म� ही कई
स�ाह लग सकते ह�। इन गितिविधयो ंको करने के दौरान, आप एक अकम�
की अव�था म� आ जाते ह�, जहाँ आप कता� होने के अनुभव से परे चले जाते ह�।
यही वह अव�था है, िजसम� आपको परे होने का �ाद िमलता है।

यिद आप ती� गितिविधयो ंके मा�म से ऐसी अव�था �ा� करते ह�, जैसा
िनिजं�ी और कई दूसरो ंने िकया था, तो वे पल सदैव चम�ारी पलो ंकी तरह
याद रह�गे। पर यिद आप उस अव�था म� िन��यता की ती�ता के कारण
प�ँचते ह�, तब वह एक यौिगक मु�ा होती है, और इस अव�था को लंबे समय
तक कायम रखा जा सकता है।

�ान का सार ही यह है िक आप �यं को ती�ता के चरम तक ले जाते ह�,
जहाँ कुछ समय बाद कोई ि�या नही ं रह जाती। अब �ान कोई काय� नही ं
होगा, ब�� उस हािसल की गई ती�ता का �ाभािवक प�रणाम होगा। आप
उस अव�था म� यँू ही बने रह सकते ह�। होने की इन पूण�तः िववशता-मु�
अव�थाओ ंम� ही िकसी ��� के िलए ��ांडीय संभावना म� �खलने के िलए
आव�क वातावरण तैयार होता है।

एक समाज और ��� के तौर पर, यिद हम इस �कार �खलने के
वातावरण को बनाए िबना ही, ��ेक पल को यँू ही चले जाने देते ह�, तो हम एक
असाधारण संभावना को गँवा देते ह�। �ग� और उसके सुखो ंके बारे म� इतनी
अिधक बचकानी बात� केवल इसिलए की जाती ह�, �ोिंक मनु� होने की
िवशालता की संभावनाएँ तलाशी नही ंगई ह�। यिद आपकी मानवता उमड़ जाए,
तो देव� अनुसरण करेगा और आपकी सेवा करेगा। उसके पास कोई दूसरा
िवक� नही ंहै।

शरीर : धरती का एक छोटा �प
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योग के अनुसार आपके भौितक शरीर को अ�मयकोश यानी भोजन-शरीर कहते
ह�। यह बस उस पोषण का ढेर है, जो आप पचाते ह�। आप जो भोजन खाते ह�, वह
बस धरती ही तो है। आप इस धरती की छोटी-सी लहराती फसल ह�, जो इधर-उधर
इतराती घूमती है और �तं� इकाई होने का दावा करती है। इस धरती पर जो भी
होता है, वह आपके साथ भी होता है – िक�ी ंसू� तरीको ंसे और कभी-कभी �थूल
तरीके से भी।

यह धरती उस बड़े िपंड का िह�ा है, िजसे हम सौर मंडल कहते ह�। सौर मंडल
म� जो होता है, वह इस धरती को �भािवत करता है। यह सौर मंडल उस िवशाल
िपंड का िह�ा है, िजसे ��ांड कहते ह�। हो सकता है िक अभी यह आपके बोध म�
न हो, िकंतु चँूिक आपका भौितक शरीर इस धरती का बस एक टुकड़ा है, इसिलए
��ांड के िकसी भी िह�े म� जो-कुछ भी हो रहा है, वह िकसी तरीके से आपके साथ
भी हो रहा है!

यह अिव�सनीय लगेगा, पर यिद आप अपने शरीर को एक खास तरीके से रख�,
तो आप धरती पर और ��ांड म� होने वाले बदलावो ंके �ित जाग�क हो जाएँगे।
एक बार आप इसके �ित संवेदनशील हो जाते ह�, तो आपका पूरा शरीर अपने
आसपास होने वाली हर चीज़ अनुभव करने लगता है। यिद आप धरती के तौर-
तरीको ंपर ग़ौर करने म� पया�� समय लगाएँ, तो यह संवेदनशीलता नाटकीय ढंग से
बढ़ जाएगी।

म� कुछ वष� तक एक फ़ाम� म� रहा था। वहाँ पास के गाँव म� एक ��� था, जो
ठीक से सुन नही ंपाता था। उसका नाम िच�ेगौडा था। चँूिक वह न के बराबर सुन
पाता था, वह लोगो ंकी बातो ंका जवाब नही ंदे पाता था। ऐसे म� गाँव वाले उसे मूख�
समझते थे और उसे अनदेखा करते तथा उसका मज़ाक उड़ाते थे। म�ने उसे अपने
फ़ाम� पर नौकरी दे दी। वह एक अ�ा साथी था, �ोिंक मेरी बात करने म� �िच नही ं
थी, और वह सुन नही ंपाता था तो बात भी नही ंकरता था। तो, कोई सम�ा नही ंथी!
वह ट� ै�र के ज़माने से पहले की बात थी; तब बैलो ंसे खेत जोते जाते थे। एक िदन
अचानक, सुबह चार बजे म�ने उसे खेत जोतने की तैयारी करते देखा।

म�ने उससे पूछा, ‘�ा कर रहे हो?’
उसने कहा, ‘�ामी, म� जुताई के िलए तैयारी कर रहा �ँ।’
म�ने कहा, ‘तुम जुताई िकसकी करोगे? बा�रश तो हो नही ंरही।’
उसने कहा, ‘आज बा�रश होगी।’
म�ने ऊपर की तरफ़ देखा। आसमान साफ़ था। म�ने कहा, ‘�ा बकवास है! कहाँ

है बा�रश?’ उसने कहा, ‘नही,ं �ामी, आज बा�रश होगी।’ और उस िदन बा�रश
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�ई।
िफर म� कई रात और कई िदन तक बैठा सोचता रहा। उस ��� ने जो महसूस

िकया, वह म� �ो ंमहसूस नही ंकर सका? म� हाथ को अलग-अलग िदशा म� घुमाकर
नमी और तापमान का अंदाजा लेने की कोिशश करने लगा, आसमान को पढ़ने का
�यास करने लगा। म�ने मौसम संबंधी हर तरह की िकताब� पढ़ी,ं लेिकन मेरी समझ म�
कुछ भी नही ंआया। और िफर, अपने ही शरीर पर और मेरे आसपास जो कुछ था,
उस पर बारीकी से ग़ौर िकया। िफर मुझे सबसे बुिनयादी गलती समझ म� आई, जो
हमम� से अिधकतर लोग करते ह� : िजन त�ो ंसे हमारे शरीर का िनमा�ण �आ है,
जैसे धरती, जल, वायु और भोजन, हम इ�� जीवन की �ि�या का अिभ� अंग मानने
के बजाय व�ुओ ंके �प म� देखते ह�।

लगभग अठारह महीने के �यास के बाद यह बात मेरी समझ म� आई। और अब
यिद म� कहता �ँ िक बा�रश होने वाली है, तो सच िनकलने की संभावना पंचानवे
फ़ीसदी होती है। यह कोई �ोितष या जादू नही ं है, ब�� यह अनुमान मानव-
�णाली के, धरती के, उस हवा के िजसे आप साँसो ंम� भरते ह� और उस सबके, जो
आपके आसपास है, गहराई से िकए गए सू� अवलोकन के आधार पर संभव होता
है। अगर आज बा�रश होने वाली है, तो आपके शरीर म� ज़�र कुछ बदलाव होगें।
शहरो ंम� रहने वाले अिधकतर लोग इसका अनुभव नही ंकर पाते, लेिकन दुिनया म�
हर जगह, गाँव म� रहने वाले कई लोग अनायास ही इसे महसूस कर लेते ह�।
अिधकतर कीड़े, प�ी और जानवर इसे महसूस कर सकते ह�। पेड़-पौधो ंको ज़�र
पता चल जाता है।

सौर मंडल के इन छोटे बदलावो ंको पहचानकर, �ाचीन लोगो ंने उनका इ�ेमाल
केवल अपनी खुशहाली के िलए ही नही ं िकया, ब�� आ�ा��क िवकास के िलए
भी िकया। धरती की चंुबकीय भूम�-रेखा भारत से होकर गुज़रती है। कुछ हज़ार
वष� पूव�, योिगयो ं ने चंुबकीय भूम�-रेखा का ठीक-ठीक पता लगाया और अित
िविश� कारणो ंसे उस �े� म� कई मंिदरो ंका िनमा�ण िकया। उनम� से सबसे �िस�
दि�ण भारतीय मंिदर िचदंबरम म� है, िजसे चरम आ�ा��क एक� चाहने वाले
लोगो ंके िलए बनाया गया था। जब इसका िनमा�ण �आ था, तब यह चंुबकीय भूम�-
रेखा पर था (जो अब थोड़ा �खसक गई है)।

जब धरती एक िवशेष ��थित म� आती है, तब अनेक आ�ा��क साधक सिदयो ंसे
िचदंबरम म� इक�े होते रहे ह�। इस मंिदर म�, एक पिव� �थल को पतंजिल ने �िति�त
िकया था, िजसे “शू�” कहा गया। इसका शा��क अथ� है खालीपन या “कुछ नही”ं
यह केवल एक �तीक नही ं है। चंुबकीय भूम�-रेखा पर उ�र या दि�ण की ओर
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कोई आकष�ण नही ं होता; यहाँ पर चंुबकीय बल शू� है, और यह आ�ा��क
साधक के जीवन म� एक िवशेष संतुलन और समभाव लाने म� सहायता करता है। यह
समभाव ��� को भौितक दुिनया की सीमाओ ं से मु� करने का श��शाली
साधन हो सकता है। इस कारण यह �े� साधको ं के िलए एक आदश� भौगोिलक
�थान बन गया है। (�ान देने यो� बात यह है िक चंुबकीय भूम�-रेखा भौगोिलक
भूम�-रेखा से अलग होती है।)

िचदंबरम के बारे म� एक और मह�पूण� बात यह है िक यह �ारह िड�ी अ�ांश
पर ��थत है। इसे जब बनाया गया था, तब चंुबकीय भूम�-रेखा इस �थान पर इस
अ�ांश से गुजरती थी – यह एक दुल�भ और मह�पूण� घटना थी। इस �थान का
मह� �ा है? इस अ�ांश पर धरती का झुकाव अपक� �ी बल को लगभग सीधा
लंबवत् िदशा म� ठेल देता है। इस कारण से मानव-शरीर म� ऊजा� को ऊपर की ओर
उठने म� सहायता िमलती है। इसका मतलब है िक मनु� की ऊजा� के ऊपर उठने
म� – जो िक आ�ा��क या�ा का ल� है – वा�व म� �कृित सहायता कर रही है।
चँूिक यह बात साधको ंके िलए ब�त �ो�ाहन देने वाली थी, इसिलए इस पूरे �े� को
पिव� माना गया है। (दि�ण भारत म� ईशा योग क� � का ठीक �ारह िड�ी अ�ांश
पर ��थत होना भी कोई संयोग नही ंहै।)

िजस �कार की आ�ा��क �णाली ऊपर बताई गई है, वह मनु� के
आ�ा��क �यासो ंको सहारा देने के िलए एक �ाकृितक घटना का इ�ेमाल करती
है। �ान या आंत�रक या�ा की एक और �णाली है, जो सृि� म� होने वाले बदलावों
को पूरी तरह अनदेखा करती है और केवल आंत�रक या�ा पर जोर देती है। इन दो
मौिलक तरीको ं की सहायता से आ�ा��क या�ा की जा सकती है : आप या तो
�कृित �ारा �दान की गई सहायता को लेकर धीरे-धीरे चरण-दर-चरण आगे बढ़
सकते ह�, या िफर सारे चरणो ंको अनदेखा कर एक आंत�रक उछाल लगा सकते ह�।
पहली �ि�या म� सहभािगता अिनवाय� है, जबिक दूसरी �ि�या म� जीवन की बाहरी
��थितयो ंसे खुद को अलग कर लेना आव�क है। ��ेक मनु� अपने �भाव के
अनुसार माग� चुनने को �तं� है। हम िजस युग म� जी रहे ह�, उसम� दोनो ंके बीच
संतुलन रखना उ�म होगा।

॥साधना॥
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धरती के संपक�  म� आते ही शरीर उसके �ित �िति�या करता है। यही कारण है िक
भारत म� आ�ा��क लोग नंगे पैर चलते थे और सदैव धरती पर इस मु�ा म� बैठते
थे, िजससे धरती के साथ उनका सवा�िधक संपक�  कायम रहे। इस �कार, शरीर को
अनुभव के �र पर याद िदलाया जाता है िक वह धरती का ही एक अंश है। शरीर
को यह कभी भूलने नही ं िदया जाता िक उसका �ोत �ा है। यिद हम उसे भूलने
देते ह�, तो वह अकसर िविच� माँग� करने लगता है; जब उसे लगातार याद िदलाया
जाता है, तो वह अपनी ��थित समझ जाता है। शरीर का धरती के साथ यह संपक�
उसके भौितक �ोत के साथ एक मह�पूण� पुनिम�लन है। यह शरीर की ��थरता
कायम करता है और मनु� की कायाक� की �मता ब�त अिधक बढ़ा देता है।
इस बात से, ब�त सारे लोगो ंके इस तरह के दावे समझ म� आते ह� िक केवल घर के
बाहर बागबानी जैसी साधारण गितिविध से उनके जीवन कैसे चम�ारी ढंग से
�पांत�रत हो गए।

आज, हम कई कृि�म तरीको ंसे �यं को धरती से दूर कर रहे ह�, जैसे फुटपाथ
बनाकर, कई-मंिजला इमारत� बनाकर, या ऊँची एड़ी के जूते-च�ल पहनकर। इससे
शरीर के अंग धरती से दूर रहते ह� और यह चीज़ बुिनयादी जीवन-�ि�या का दम
घोटंने वाली होती है। धरती से यह दूरी मनु� के �ितर�ा-तं� से जुड़ी बीमा�रयो ंऔर
दीघ�कािलक एलज� के �प म� �कट होती है।

यिद आप बार-बार बीमार पड़ते ह�, तो आप बस फश� पर सोना शु� कर दीिजए
(या इस �कार िक फश� और शरीर के बीच कम से कम शारी�रक दूरी हो)। आप
एक बड़ा अंतर महसूस कर� गे। साथ ही, धरती के िजतना करीब हो सके, बैठने की
कोिशश कीिजए। इसके अित�र�, आप एक ऐसा पेड़ खोज सकते ह�, जो ताज़ी
पि�यो ंया फूलो ं से लदा हो। आप उसके आसपास थोड़ा समय िबताइए। यिद हो
सके, तो आप अपना ना�ा या भोजन पेड़ के नीचे कीिजए। जब आप पेड़ के नीचे
बैठ� , तो �यं को याद िदलाइए, ‘यह धरती ही मेरा शरीर है। यह शरीर म�ने धरती से
िलया है और धरती को वापस कर दंूगा। म� अब सचेतन होकर धरती माता से कहता
�ँ िक मुझे कायम रखे, मुझे थामे रखे, और मुझे ��थ रखे।’ आप पाएँगे िक आपके
शरीर की ��थ होने की �मता ब�त अिधक बढ़ गई है।

और यिद आपने अपने सारे पेड़ो ंका फन�चर बना डाला है, तो थोड़ी ताजी िम�ी
इक�ी कीिजए और अपने हाथो ंऔर पैरो ंको उससे ढककर र�खए। इस तरह बीस
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से तीस िमनट तक रिहए। इससे आपको शी�ता से �ा�-लाभ करने म� सहायता
िमलेगी।

सूय� के साथ तालमेल
कई लोग जो योग का अ�ास करते ह� या इसके बारे म� थोड़ा जानते ह�, उनके िलए
सूय�-नम�ार मु�ाओ ंका एक प�रिचत �म है। लोग सामा� �प से सूय�-नम�ार
को एक �ायाम समझते ह�। दूसरे लोगो ंको इससे एक तरह की सूय� की पूजा का
शक होता है। यह इन दोनो ंम� से कुछ भी नही ं है। हाँ, यह िन�य ही आपकी रीढ़
और मांसपेिशयो ंको मजबूती और उससे अिधक कुछ और भी देता है, िकंतु इसका
उ�े� यह नही ंहै।

तो िफर िजसे अकसर सूय�-नम�ार करने की तरह देखा जाता है, उसका मह�
�ा है?

पहली बात तो यह िक यह नम�ार िबलकुल भी नही ंहै। इसका शा��क अथ� है
अपने भीतर सूय� की ऊजा�ओ ं को �व��थत करना। यह इस आसान तक�  पर
आधा�रत है िक धरती पर सारा जीवन सौर ऊजा� �ारा संचािलत है। हर चीज़ जो
आप खाते ह�, पीते ह� और साँस लेते ह�, उसम� सूय� का योगदान है। अगर आप सूय�
को अ�ी तरह “पचाना,” अपने अंदर समा लेना और अपने शरीर-तं� का िह�ा
बनाना सीख लेते ह�, तभी आपको इस �ि�या का सचमुच लाभ िमलता है।

जो लोग सूय�-नम�ार िनयिमत �प से करते ह�, उनकी बैटरी अिधक लंबी
चलती है और उसे �रचाज� या पुनभ�रण की कम आव�कता होती है। इसके
अित�र�, सूय�-नम�ार आंत�रक ऊजा�ओ ंको – दािहने और बाएँ, या सूय� और चं�
आयामो ंके संदभ� म� – संतुिलत और �व��थत करने म� सहायता करता है। यह एक
सहज शारी�रक और मनोवै�ािनक संतुलन पैदा करता है, जो िकसी के दैिनक
जीवन म� एक िवशाल पँूजी हो सकता है।

जैसा िक म�ने पहले िज� िकया था, जब म� छोटा था तो मेरी माँ को हर सुबह मुझे
ज़बरद�ी जगाना पड़ता था। िकंतु जब म�ने योग करना शु� िकया, तो मेरा िस�म
हर सुबह एक खास समय पर सहज ही जग जाता था। अब जीवन काफी �ादा
आसानी और समभाव से चलना शु� हो गया था।

सूय�-नम�ार वा�व म� आपके अंदर एक आयाम बनाने के बारे म� है, जहाँ
आपके शरीर का भौितक च� सूय� के च� के साथ तालमेल म� आ जाता है। सूय� का
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च� लगभग सवा बारह साल का होता है। सूय�-नम�ार म� बारह मु�ाओ ंका होना
कोई संयोग नही ंहै, ब�� ऐसा सूय� के च� के कारण िकया गया है। यिद आपके
शरीर की �णाली एक िनि�त �र तक जीवंत और तैयार है, और साथ ही उसम�
अ�ी �हणशीलता है, तो आपका च� �ाभािवक �प से सौर च� के साथ
तालमेल बैठा लेगा।

मिहलाओ ंकी ��थित अिधक अ�ी है, �ोिंक वे चं�-च� के साथ भी तालमेल
की अव�था म� होती ह�। यह उनके िहत म� है, िकंतु उनम� से कई इसे एक सम�ा
मानती ह�। यह वा�व म� एक ज़बरद� संभावना है िक आपका शरीर सूय� और
चं�मा दोनो ंके च�ो ंके साथ जुड़ा है। �कृित ने मिहलाओ ंको यह लाभ इस कारण
िदया है, �ोिंक उन पर मनु�-जाित को आगे बढ़ाने की िज़�ेदारी है। तो उ�� यह
अित�र� िवशेषािधकार िदया गया है, िजसे दुभा�� से सामािजक तौर पर एक
नुकसान मान िलया गया है। लोग उस समय पैदा होने वाली अित�र� ऊजा� को
सँभालना नही ंजानते और इसिलए इसे अिभशाप की तरह लेते ह� और यहाँ तक िक
पागलपन भी मानते ह�। (“लूनर” से ही “लूनेिटक” यानी “पागल” श� बना है।)

उ�तर संभावनाओ ं के िलए भौितक शरीर एक शानदार सोपान है, लेिकन
अिधकतर लोगो ंके िलए यह माग� की �कावट की तरह काम करता है। शरीर की
िववशताएँ उ�� आगे नही ंबढ़ने देती।ं सूय�-नम�ार के अ�ास से शारी�रक संतुलन
और �हणशीलता कायम रहती है, और यह शरीर को उसकी पराका�ा तक ले जाने
का तरीका है, तािक वह कोई बाधा न बने।

अ�ाईस िदनो ंके मािसक च�, जो सबसे छोटा च� होता है, और बारह वष� के
सौर च� के बीच कई दूसरी तरह के च� भी होते ह�। “च�” श� का अथ� बार-बार
दोहराने से है। इसका यह भी मतलब है “गोल-गोल घूमना और कही ंन प�ँच पाना”।
एक �र पर दोहराने का अथ� िववशता भी है। िववशता ऐसी चीज़ है, जो चेतना के
िलए अनुकूल नही ंहै।

कोई भी चीज़ जो भौितक है – अणु से लेकर ��ांड तक – वह च�ीय होती है।
आप या तो च� की सवारी करते ह� या आप च�-तले कुचले जाते ह�। योग-अ�ास
का ल� आपको च� की सवारी करने यो� बनाना होता है, तािक आपके पास
चेतना के िलए सही तरह की नीवं हो।

यह याद रखा जाना चािहए िक च�ीय गित म� चीज़ो ंको दोहराने की �कृित को
हम पारंप�रक �प से ‘संसार’ कहते आए ह�। यह जीवन के सृजन के िलए
आव�क ��थरता �दान करता है। यिद हर चीज़ अ�व��थत होती, तो जीवन का
सृजन होना संभव नही ं था। सौर मंडल के िलए, और ��� के िलए भी, च�ीय

www.PDFshala.com



�कृित म� बँधे होने से जीवन को एक िवशेष ��थरता और �ढ़ता िमलती है। भौितक
दुिनया की �कृित ही च�ीय है।

िकंतु एक बार जब जीवन िवकास के उस �र पर प�ँच गया है, जो मनु� ने
�ा� कर िलया है, तो केवल ��थरता की ही नही,ं ब�� सीमाओ ं से परे जाने की
आकां�ा होना �ाभािवक है। अब, यह ���-िवशेष पर िनभ�र है िक वह इस च�
म� फँसा रहे, या िफर उन च�ो ंका इ�ेमाल भौितक खुशहाली के िलए करे, या पूरी
तरह से च�ीय �कृित से परे चला जाए।

यिद आप िववशताओ ंम� फँसे �ए ह�, तो आप अनुभव कर� गे िक आपके जीवन म�
हालात, अनुभव, िवचार और भावनाएँ च�ो ंम� सामने आएँगी। वे हर छह महीने या
अठारह महीने, तीन वष� या छह वष� म� बार-बार आपके सामने आती रह�गी। पीछे
मुड़कर देखने पर इसका एहसास होगा। यिद ��ेक बारह वष� म� ऐसा होता है, तो
इसका अथ� है िक आपका िस�म �हणशीलता और संतुलन की उ� अव�था म� है।

इस ��थित को �ा� करने के िलए सूय�-नम�ार एक अहम �ि�या है। �ारंिभक
�र पर, यह शरीर के िलए एक संपूण� �ायाम है – एक ऐसा �ायाम, िजसे िबना
िकसी उपकरण के िकया जा सकता है। िकंतु सबसे बढ़कर, यह मनु� को अपने
जीवन के िववशतापूण� च�ो ंसे मु� होने म� स�म बनाने का एक मह�पूण� साधन
है।

कोई ��� अपनी आकां�ाओ ंके आधार पर इस अ�ास के कुछ िभ� �पो ंको
अपना सकता है। जो ��� मांसपेिशयो ंकी �ढ़ता चाहता है, वह “सूय�-श��” नाम
की �ि�या का अ�ास कर सकता है। यिद सूय�-नम�ार के अ�ास से कोई
��� एक खास �र तक ��थरता और अपनी �णाली पर द�ता �ा� कर लेता है,
तो उसे इससे भी अिधक श��शाली और आ�ा��क �प से मह�पूण� �ि�या से
प�रिचत कराया जा सकता है, िजसे “सूय�-ि�या” कहते ह�। जबिक सूय�-नम�ार
��� के िस�म म� सूय� और चं� के दो आयामो ं (पौ�ष और �ैण) को संतुिलत
करता है, सूय�-ि�या उसके आगे आ�ा��क िवकास के िलए इन दो मौिलक
आयामो ंको जोड़ने का काम करती है।

एक िव�ात योगी
योग-िश�क राघव�� राव से म� बचपन म� िमला था। उ�ोनें ऐसा जीवन िजया,
िजसे सामा� मानदंड से अितमानवीय माना जाएगा। उ�� लोग म�ािडह�ी
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�ामी कहते थे, �ोिंक वे म�ािडह�ी गाँव के िनवासी थे। यह गाँव भारत के
दि�ण-पि�मी रा� कना�टक म� है।

उनके बारे म� कहा जाता है िक वे हर िदन 1008 बार सूय�-नम�ार करते थे।
आगे चलकर, न�े वष� की आयु के बाद, उ�ोनें इसे घटाकर 108 कर िदया
(इस कारण नही ंिक उनम� �मता नही ंथी, ब�� उनके पास समय नही ंथा)।
वही उनकी आ�ा��क साधना थी।

योग-िश�क होने के साथ-साथ वे एक शानदार आयुव�िदक िचिक�क भी
थे। वे िगने-चुने नाड़ी-वै�ो ं (पारंप�रक िचिक�क) म� से एक थे – जो आपकी
न� छूकर ही आपकी बीमारी बता देते ह�। वे न केवल आपको यह बताते थे
िक आपको आज �ा बीमारी है, ब�� अगले दस-पं�ह वष� म� �ा बीमारी
होने की संभावना है, यह भी बता देते थे और उसके िनवारण के िलए अ�ास
भी िसखा देते थे। अपने आ�म म� बतौर आयुव�िदक िचिक�क वे केवल ह�े
म� एक ही बार बैठते थे। वे चाहे कही ं भी हो,ं रिववार की शाम तक अपने
आ�म लौट आते थे, तािक सोमवार की सुबह लोगो ंके िलए उपल� रह�। वे
सुबह के चार बजे मरीजो ंको देखने के िलए बैठ जाते थे, और शाम के सात-
आठ बजे तक लगातार बैठे रहते। �यंसेवी अलग-अलग िश�ट म� उनकी
मदद के िलए आते थे, िकंतु वे �यं पूरे िदन लगातार बैठे रहते थे। इलाज के
िलए आने वाले हर ��� को वे एक चुटकुला सुनाया करते थे। लोग यह भूल
जाते थे िक वे उनके पास इलाज के िलए आए ह�। वहाँ माहौल डॉ�र-मरीज़
की मुलाकात वाला कम और एक उ�व जैसा अिधक होता था।

यह तब की बात है, जब वे ितरासी वष� के थे। एक बार रिववार के िदन, देर
रात, वे एक रेलवे �ेशन पर थे, जो उनके आ�म से लगभग पचह�र
िकलोमीटर दूर था। उनके साथ दो साथी और भी थे। उ�� पता चला िक रेलवे
की हड़ताल है। इसका मतलब था िक कोई ट� ेन नही ंआएगी और न ही वापस
जाने का कोई दूसरा साधन था। अपने काम के �ित उनका समप�ण ऐसा था िक
उ�ोनें अपने दोनो ं सािथयो ं को �ेटफ़ॉम� पर ही छोड़ा और पचह�र
िकलोमीटर की दूरी रातभर रेलवे ट� ैक पर बस दौड़कर पूरी कर ली!

वे सुबह चार बजे अपने आ�म प�ँच गए, और अपने मरीज़ो ं का इलाज
करने के िलए तैयार थे। आ�म के लोगो ंको एहसास भी नही ं�आ िक उ�ोनें
इतनी लंबी दूरी दौड़कर तय की है। जब उनके दो साथी दोपहर-बाद आ�म
प�ँचे, तब उ�ोनें दूसरे लोगो ंको बताया िक �ामीजी ने �ा िकया! उ�ोनें
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इसी तरह से एक अिव�सनीय जीवन िजया। वे एक सौ छह वष� की आयु तक
िजए और उ�ोनें अपने अंितम िदनो ंतक योग िसखाया।

पाँच त�ो ंकी शरारत
जीवन बस पाँच त�ो ंका खेल है। यहाँ तक िक साँभर बनाने म� भी �ादा चीज़ो ंकी
ज़�रत होती है! िकंतु योग के अनुसार, चाहे वह मानव-शरीर हो या पूरा ��ांड,
दोनो ं ही पाँच त�ो ं – धरती, जल, अि�, वायु और आकाश – की जादूगरी पर
आधा�रत ह�। इतनी जिटल संरचना और बस पाँच त�! कोई आ�य� नही ं िक िजन
लोगो ंको आ��ान िमल गया है, उ�ोनें अकसर जीवन को ��ांडीय मजाक कहा
है।

एक बार, आधी रात के बाद ड� ाइव करते �ए, म� एक पहाड़ के करीब प�ँचा। जैसे
ही म� उसकी ओर बढ़ने लगा, तो म�ने देखा िक लगभग आधा पहाड़ आग की चपेट
म� था! लेिकन म� खतरे से भागने वालो ंम� से नही ं�ँ, अतः म� गाड़ी चलाते �ए आगे
बढ़ता रहा। िकंतु म� सावधान था, �ोिंक म� जानता था िक कार म� बेहद �लनशील
ईंधन भरा �आ था और मेरी छोटी-सी लड़की पीछे की सीट पर थी। पहाड़ पर धंुध
थी और म� जैसे-जैसे आगे बढ़ता गया, वैसे-वैसे आग थोड़ी और दूर होती �ई लगी।
िफर मुझे एहसास �आ िक य�िप नीचे से जब म�ने पहाड़ की ओर देखा था, तो मुझे
सब-कुछ जलता �आ लग रहा था, िकंतु जैसे ही म� ड� ाइव करता �आ उसके अंदर
गया, तो वहाँ कुछ भी नही ंथा।

िफर जब म� आग की वा�िवक जगह पर प�ँचा, तो वहाँ म�ने देखा िक एक ट� क
ख़राब हो गया था और ड� ाइवर और उसके दो सािथयो ंने ठंड से बचने के िलए आग
जला रखी थी। धंुध चँूिक ओस बनने के �र पर प�ँच रही थी, इस कारण हवा म�
उसके लाखो ंकण मौजूद थे और सब के सब ि��म का काम कर रहे थे। इस तरह
एक मामूली-सी आग ने एक भयानक आग होने का इतना ज़बरद� �म पैदा कर
िदया था। नीचे से देखकर ऐसा लगा िक पूरे पहाड़ पर आग लगी है! इस घटना ने
मुझे अचंिभत कर िदया।

सृि� भी बस ऐसी ही है, अ�िधक िवशाल िदखने वाली। िज�ोनें अपने अंदर
गहराई से झाँका है, वे जानते ह� िक उ�� उसके िवशाल �प को देखने की
आव�कता नही ं है। आपके अंदर होने वाली जो पाँच त�ो ंके खेल की छोटी-सी
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घटना है, उसी का बस एक बढ़ा-चढ़ा �प ही यह सारा ��ांड है। एक संपूण� जीवंत
मनु� बनने के िलए बस इतनी ही आव�कता है!

हो सकता है िक आपकी इ�ा ���गत हो, या हो सकता है िक वह साव�भौिमक
हो। िकंतु यिद आप इस मानवीय �णाली की पूरी �मता का अनुभव करना चाहते ह�,
या आप िवशाल ��ांडीय �णाली से एकाकार होना चाहते ह�, तो आपको इन पाँच
त�ो ंपर कुछ हद तक द�ता पानी होगी। इस महारत के िबना, आप न तो ���-
िवशेष होने का सुख जान सक� गे और न ही ��ांड के साथ एकाकार होने का आनंद।

आपका भौितक शरीर आपकी खुशहाली के माग� म� एक सोपान सािबत होता है
या बाधा, यह इस पर िनभ�र करता है िक आप इन पाँच त�ो ंको कैसे सँभालते ह�।
अगर वे एक-दूसरे के साथ सहयोग नही ंकरते, तो आपके साथ कभी कुछ मह�पूण�
नही ंहोता। िकंतु उनके सहयोग से आपका जीवन अचानक – साधारण से उ�तम
पहलू तक – एक ज़बरद� संभावना बन जाता है।

यह शरीर एक �ार की तरह है। यिद आप सदैव बंद दरवाज़ो ंके सामने होते ह�,
तो आपके िलए दरवाज़े का मतलब एक �कावट है। यिद आपके िलए दरवाज़े सदैव
खुल जाते ह�, तो आपके िलए दरवाज़े का मतलब एक संभावना है। लोग कहते ह� िक
एक िमनट का समय िकतना लंबा होता है, यह इस पर िनभ�र करता है िक आप
बाथ�म के दरवाज़े के िकस तरफ़ ह�! जो अंदर होते ह�, वे कहते ह�, ‘बस एक
िमनट, म� अभी आया।’ लेिकन वही एक िमनट उस ��� के िलए जो बाहर खड़ा
है, अनंत काल जैसा होता है!

िव� म� ��ेक आ�ा��क अ�ास िकसी न िकसी तरह से इन पाँच त�ो ंको
�व��थत करने से संबंिधत है। यौिगक �णाली म� सबसे बुिनयादी अ�ास को “भूत-
शु��” कहते ह�; यह शरीर के िस�म म� त�ो ंको शु� करना है, तािक वे तालमेल
बैठाकर काय� कर�। सभी योग-अ�ास वा�व म� इन त�ो ं को शु� करने की
�ि�या से िनकाले गए ह�। ��� के अ��� का आधार असल म� �ृित होती है, जो
इन पाँच त�ो ंम� गहरी बैठी होती है। मानिसक, आनुवंिशक, िवकास और कम� से
जुड़ी �ृित के कारण िववशतापूण� �वृि�यो ंके पहलू ��� के अंदर बैठ जाते ह�।
इन पहलुओ ंको शु� करने से ��� और ��ांड के बीच संपूण� तालमेल लाने म�
सहायता िमलती है। (हम बाद के अ�ाय म� �ृित की भूिमका पर िव�ार से ग़ौर
कर� गे।)

जब आप अपने योग-अ�ास म� एक खास द�ता �ा� कर लेते ह�, तो आप “भूत-
िस��” यानी त�ो ंपर महारत की ओर प�ँचते ह�। इस महारत के हािसल हो जाने
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पर जीवन आपके िलए अपने उपहार खोल देता है। �ा�, खुशहाली, ��ता,
आ��ान – इनम� से िकसी भी चीज़ से आपको वंिचत नही ंरखा जा सकता।

तो आप जीवन को एक िवशाल संभावना की तरह अनुभव करते ह� या एक बड़ी
�कावट की तरह, यह बस इस पर िनभ�र करता है िक िकस हद तक ये पाँच त�
आपसे सहयोग करते ह�। मु�� और बंधन – ये दोनो ंइन पाँच त�ो ं�ारा तय होते ह�।
जो अ��� आपको फाँसता है, वही आपको कायम भी रखता है। जीवन-�ि�या
का यही िवरोधाभास है। �ेम और घृणा, आज़ादी और लगाव, जीवन और मृ�ु, ये
सब एक-दूसरे म� उलझे �ए ह�। यिद वे अलग-अलग होते, तो कोई सम�ा नही ंथी,
आप उनसे िनपट सकते थे। सम�ा यह है िक वे अलग नही ंिकए जा सकते। यिद
आप मृ�ु को टालने का �यास करते ह�, तो आप जीवन से ही दूर हो जाते ह�!

�ाचीन भारत म� गिणकाएँ होती थी,ं जो कामवासना जगाने की कला म� मािहर थी।ं
वे बेशुमार गहने पहनती थी ंऔर उनका पूरा शरीर गहनो ंसे ढका रहता था। गहनों
को उतारना असंभव लगता था। यिद आपको गहने एक-एक करके उतारने होते, तो
ब�त व� लगता था। वासना की आग म� जल रहा पु�ष उस �ी को तुरंत िनव��
करना चाहता था, लेिकन वह गहनो ंको उतार नही ंपाता था। दूसरी ओर, गिणका
उस पु�ष को थोड़ी और, थोड़ी और शराब िपलाकर उकसाती जाती थी। जैसे-जैसे
उसकी आँखो ंपर नशा सवार होता था, उसका काम और भी मु��ल हो जाता था।
और आ�खर म� वह नशे म� धु� िगरकर सो जाता था और खरा�टे भरने लगता था।
हालाँिक उन गहनो ंको बस एक िपन जोड़े रखती थी; उ�� उतारने के िलए बस उस
िपन को खीचंना होता था और सारे गहने एक ही बार म� नीचे िगर जाते थे। लेिकन
वह तरकीब केवल उस गिणका को ही पता होती थी।

जीवन कुछ-कुछ ऐसा ही है। यह एक जिटल जाल है, िकंतु इसम� भी एक
साधारण-सी िपन है। और वह िपन आपकी पहचान है। पाँच त�ो ंका खेल काफी
िवकिसत और जिटल है, िकंतु आज़ादी की कंुजी आपका सीिमत ���� है। यिद
आप �ग को खीचं देते ह�, तो वह बस िगर जाता है और आप आज़ाद हो जाते ह�।
यिद आप जानते ह� िक �यं को कैसे बाहर िनकालना है, तो जीवन की जिटलता ढेर
हो जाती है और सब-कुछ ठीक हो जाता है। तब आप अचानक अ��� के साथ
आदश� तालमेल की अव�था म� होते ह�।
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॥साधना॥

अपने �ा� और शरीर के बुिनयादी ढाँचे को बदलने के िलए सबसे आसान चीज़
जो आप कर सकते ह�, वह है इन पाँच त�ो ंके साथ भ��भाव और आदर के साथ
�वहार करना। बस यह आजमाकर दे�खए। हर बार जब आप इनम� से िकसी भी
त� के साथ सचेतन �प से संपक�  म� हो ं(जो आप अपने जीवन म� हर पल होते ह�),
तो आप उसे उतने ही आदर से दे�खए, िजतना आदर आप उ�� देते ह�, िज�� आप
अपने जीवन म� सव�� या महानतम मानते ह�। चाहे वे िशव हो ंया राम, कृ�, ईसा
या अ�ाह (यहाँ तक िक काल� मा�� भी!)। अभी आप एक मनोवै�ािनक �ाणी ह�
और आपका मन बड़े-छोटे की भावना से भरा �आ है। यह �ि�या बड़े-छोटे की
भावना को सही कर देगी। कुछ समय बाद वह श� िदमाग़ से हट सकता है। िकंतु
जैसे-जैसे आपके जीवन म� सचमुच के सचेतन पलो ंकी सं�ा बढ़ती है, आप तुरंत
बदलाव महसूस करते ह�। वह साँस जो आप लेते ह�, वह भोजन जो आप करते ह�, वह
पानी जो आप पीते ह�, वह धरती िजस पर आप चलते ह�, और वह आकाश जो
आपको थामे �ए है – ये सभी आपको एक ई�रीय संभावना �दान करते ह�।

पंच-भूत मंिदर
दि�ण भारत म� इन पाँच त�ो ं के िलए पाँच �मुख मंिदर बनाए गए थे। इन
मंिदरो ंका िनमा�ण पूजा के िलए नही,ं ब�� एक िवशेष �कार की आ�ा��क
साधना के िलए िकया गया था।

जल त� को शु� करने के िलए आप एक िवशेष मंिदर म� जाएँगे और एक
�कार की साधना कर� गे। वायु त� की शु�� के िलए आप एक दूसरे मंिदर म�
जाएँगे। इस �कार, सभी पाँच त�ो ंके िलए पाँच शानदार मंिदर बनाए गए ह�,
िजनम� उस �कार की ऊजा� �थािपत है जो एक िवशेष �कार की साधना के
िलए सहायक है। पारंप�रक �प से, साधक एक मंिदर से दूसरे मंिदर म� जाते
थे, तािक उ�� उस �कार की साधना की दी�ा िमल सके जो उ�� त�ो ंपर
महारत िदलाए, िजससे उपचार, खुशहाली, यहाँ तक िक मु�� भी �ा� हो।
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इन पाँच मंिदरो ंका िनमा�ण इस तरह िकया गया था िक वे एक �णाली के
�प म� काय� कर�। यह एक अद्भुत तकनीक थी। िजनको उिचत �कार की
साधना पता थी, वे इसका उपयोग कर पाते थे। िजन लोगो ंको अ�ास का �ान
नही ंथा, वे बस उस �े� म� रहने भर से लाभ उठा लेते थे। ये मंिदर आज भी
मौजूद ह� और जो लोग इन मंिदरो ं की ऊजा� का मह� नही ं समझते, वे
वा�ुकला की इन अद्भुत कृितयो ंपर आ�य� करते ह�।

जब शरीर ही एक मु�ा बन जाए
एक बार की बात है, एक िदन बादशाह अकबर ने अपने दरबार म� पूछा, ‘आपको
�ा लगता है, िकसी ��� को सबसे अिधक सुख िकस चीज़ से िमलता है?’

दरबारी एक-एक करके जवाब देने लगे। एक दरबारी ने कहा, ‘खुदा की �खदमत
करना सबसे बड़ा सुख है, जहाँपनाह।’

बादशाह के इद�-िगद�  हमेशा हर तरह के चाटुकार होते ह�। तो िकसी दूसरे ने
कहा, ‘ओ मेरे मािलक, मुझे सबसे अिधक सुख आपकी सेवा से िमलता है!’

तीसरे दरबारी ने कहा, ‘बस आपका चेहरा देखते रहने से मुझे सबसे अिधक
खुशी िमलती है!’

चारो ंतरफ़ से ऐसी ही चापलूसी भरी बात� होने लगी।ं बीरबल बस वहाँ चुप बैठे �ए
थे और ऊब रहे थे।

अकबर ने पूछा, ‘बीरबल, तुम इतने चुप �ो ं हो? वह �ा है, जो तु�� सबसे
अिधक सुख देता है?’

बीरबल ने कहा, ‘मल �ाग करना।’
अब तक अकबर लोगो ंसे अपनी तारीफ़�  सुनकर फूले नही ंसमा रहे थे। अचानक

ऐसी बात सुनकर वे गु�े से पागल हो गए। उ�ोनें कहा, ‘दरबार म� ऐसी अभ� बात
कहने की तु�ारी िह�त कैसे �ई? तु�� इसे सािबत करना होगा। अगर तुम इसे
सािबत नही ंकर पाए, तो तु�ारी िजंदगी की ख़ैर नही।ं’

बीरबल ने कहा, ‘मुझे पं�ह िदन का समय दीिजए। म� आपको सािबत करके
िदखाऊँगा।’

अकबर ने कहा, ‘ठीक है।’
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अगले स�ाह के अंत म� बीरबल ने अकबर के िलए जंगल म� िशकार का एक
काय��म बनाया, साथ ही यह भी इंतज़ाम िकया िक महल की सारी मिहलाएँ भी इस
िशकार के अिभयान म� साथ चल�। उ�ोनें क� प को इस �कार से बनाया िक अकबर
का ट�ट एकदम बीच म� हो और उसके चारो ंतरफ़ प�रवार, ब�े और मिहलाओ ंके
ट�ट हो।ं उ�ोनें खाना बनाने वालो ंको बेहतरीन खाना तैयार करने का �� िदया।
उ�ोनें बड़ा अ�ा खाना तैयार िकया और अकबर ने जी भरकर खाया। वैसे भी वे
छु�ी मना रहे थे!

अगली सुबह जब अकबर की नीदं खुली और ट�ट से बाहर आए, तो देखा िक
शौचालय का कोई ट�ट नही ंहै। वे अपने ट�ट म� लौट गए और चहलकदमी करने लगे,
लेिकन पेट म� दबाव बढ़ता जा रहा था। वे जंगल की ओर जाने के िलए िनकले,
लेिकन बीरबल ने ऐसा इंतज़ाम िकया था िक हर तरफ़ मिहलाएँँ मौजूद थी।ं उ��
अपने िलए कही ंकोई जगह नही ंिमली।

हर िमनट दबाव बढ़ता जा रहा था। दोपहर के बारह बजने को आए, और अकबर
से अब और बरदा� नही ंहो रहा था। वे फटने ही वाले थे। उधर बीरबल, जो सारा
तमाशा देख रहे थे, यह बुदबुदाते �ए घूम रहे थे िक ‘शौचालय का ट�ट कहाँ लगाऊँ,
कहाँ लगाऊँ?’ वे जानबूझकर ट�ट लगाने म� देरी कर रहे थे।

बादशाह अब िबलकुल नही ं�क सकते थे। तभी बीरबल ने शौचालय का ट�ट लगा
िदया। अकबर अंदर गए और उनके मँुह से राहत की साँस िनकली। अकबर के
बाहर आने पर, उनकी �ती�ा कर रहे बीरबल ने पूछा, ‘�ा अब आप मेरी बात से
सहमत ह�?’

अकबर ने कहा, ‘बेशक, यही सबसे बड़ा सुख है।’
ऐसी चीज़ जो आप अपने अंदर रोककर नही ं रख सकते, उससे छुटकारा ही

हमेशा सबसे बड़ा सुख होता है, है न?
तो, शरीर एक मु�ा बन सकता है। एक बड़ा मु�ा। यह आपके और आपके जीवन

के आनंद के बीच एक बाधा बन जाता है।
यिद आप अपने शरीर को एक खास तरह से रखना चाहते ह�, तो अपने शरीर की

भोजन, नीदं और काम से जुड़ी िविभ� गितिविधयो ंपर �ान देना मह�पूण� हो जाता
है। इनम� से ��ेक पर हम अगले कुछ पृ�ो ंम� चचा� कर� गे।
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॥साधना॥

यह मह�पूण� है िक आप िदन भर खाते ही न रह�। यिद आपकी आयु तीस साल से
कम है, तो आपके िलए अपनी िदनचया� म� तीन भोजन शािमल करना उ�म होगा।
यिद आप तीस वष� से अिधक के ह�, तो इसे घटाकर िदन म� दो बार करना अ�ा
रहेगा। हमारे शरीर और िदमाग़ सबसे अ�ा तब काम करते ह�, जब पेट ख़ाली होता
है। तो आप इस बात के �ित सचेत रिहए िक आप इस �कार भोजन करते ह� िक
ढाई घंटे के भीतर भोजन आपके पेट से िनकल जाता है, और बारह से अठारह घंटे
के भीतर पूरी तरह से शरीर से बाहर चला जाता है। इस साधारण-सी जाग�कता से
आप अिधक ऊजा�, फुरती और सतक� ता का अनुभव कर� गे। आप अपने जीवन म�
चाहे जो भी करते हो,ं एक सफल जीवन के घटक यही ह�।

शरीर के िलए ईधंन
आपका शरीर बस खाने का एक ढेर है। योग भोजन पर इतना �ान इसिलए देता है,
�ोिंक िजस िक� का भोजन आप इस िस�म म� डालते ह�, उसका इस बात पर
ज़बरद� �भाव पड़ता है िक आपका शरीर िकस तरह का होगा। �ा खाना चािहए
और कब खाना चािहए, इसके पीछे एक पूरा योग-िव�ान है। िजस तरह की चीज़�
आप अपने अंदर डालते ह�, वही तय करता है िक आपका शरीर िकतना ��थ और
िनरोग होगा तथा िकतने आराम से होगा।

�ा आप इस शरीर को एक चीते की तरह तेज़ भाग पाने के िलए तैयार कर रहे
ह�? या आप इस शरीर को सौ िकलो वजन उठाने के िलए तैयार कर रहे ह�? या आप
इस शरीर को इसिलए तैयार कर रहे ह�, तािक यह �ान की उ� संभावनाओ ंके
िलए अनुकूल बन सके? अपने �झान के अनुसार, और आप अपने जीवन से �ा
चाहते ह�, उसी के मुतािबक आपको सही �कार का भोजन करने की आव�कता
है।

आपके खाने के तौर-तरीके पर न केवल आपका शारी�रक �ा�, ब��
आपकी सोच, आपकी भावना और जीवन का अनुभव भी िनभ�र करता है। बु��मानी
से खाने की कोिशश का मतलब है − यह समझ लेना िक यह शरीर िकस तरह के
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इंधन के िलए बना है और उसी के अनुसार उसे वैसा इंधन देना, तािक वह सबसे
अ�ी तरह काय� करे।

मान लीिजए िक आपने एक पेट� ोल से चलने वाली कार खरीदी, िकंतु आपने उसम�
डीज़ल भर िदया। हो सकता है िक िफर भी वह थोड़ा-ब�त चले, लेिकन वह पूरी
�मता से नही ंचलेगी और शी� ही बेकार भी हो जाएगी। इसी �कार, अगर हम यह
नही ंसमझते िक यह शरीर िकस तरह के ईंधन के िलए बना है, और हमारी �ेट म�
जो भी आए, उसे हम ठँूसते चले जाते ह�, तो िनि�त है िक यह अपनी पूरी �मता से
काम नही ंकरेगा और इसका जीवन-काल गंभीर �प से छोटा हो जाएगा। यिद आप
एक खास �र की सेवा चाह रहे ह�, तो ईंधन का मशीन के अनुसार होना ब�त
मह�पूण� है।

मानव-शरीर वा�व म� िकस तरह के भोजन के िलए बना है?
यिद आप कुछ ख़ास तरह का भोजन करते ह�, तो आपका शरीर ख़ुश रहता है।

यिद आप कुछ दूसरे िक� का भोजन करते ह�, तो शरीर िशिथल और आलसी हो
जाता है और आपके सोने की अविध बढ़ जाती है। यिद आप हर िदन आठ घंटे सोते
ह�, और सौ साल तक जीिवत रहते ह�, तो आपने अपने जीवन का ितहाई िह�ा सोते
�ए िबता िदया! अ� तीस से चालीस फ़ीसदी समय खाने, नहाने-धोने और अ�
कामो ंम� िनकल जाएगा। िफर जीवन के िलए ब�त थोड़ा-सा ही समय बचता है।

आप ऊजा� �ा� करने के िलए भोजन करते ह�, लेिकन अगर आप ढेर सारा खाना
खा ल�, तो आप िशिथलता अनुभव करते ह� या ऊजा�वान? अपने भोजन की गुणव�ा
के अनुसार, आप पहले सु�ी महसूस करते ह�, िफर धीरे-धीरे आप ऊजा�वान
अनुभव करना शु� करते ह�।

आिख़र ऐसा �ो ंहोता है?
इसका एक पहलू यह है िक आपका शरीर पके �ए भोजन को यथावत् नही ंपचा

सकता। इसके िलए उसे कुछ ऐज़ंाइ� की ज़�रत पड़ती है। पाचन-ि�या के िलए
आव�क सारे ऐज़ंाइ� शरीर म� मौजूद नही ंहोते; आप जो खाना खाते ह�, उसके
साथ भी ऐज़ंाइ� आते ह�। आप जब भोजन को पकाते ह�, तब आम तौर पर अ�ी
से न�े फ़ीसदी ए�ज़ाइ� न� हो जाते ह�। शरीर इन ऐज़ंाइ� को िफर से जुटाने के
िलए संघष� करता रहता है। जो ऐज़ंाइ� भोजन बनाते समय न� हो जाते ह�, उ��
िफर से पूरी तरह से कभी नही ंबनाया जा सकता। अतः अिधकतर लोगो ं�ारा खाए
गए भोजन का लगभग पचास फ़ीसदी बरबाद जाता है।

दूसरा पहलू पाचन-तं� पर पड़ने वाले दबाव का है। शरीर को अपनी दैिनक
गितिविध के िलए आव�क थोड़ी-सी ऊजा� के िलए ढेर सारा खाना पचाना पड़ता
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है। यिद हम ज़�री ए�ज़ाइम के साथ भोजन �हण करते ह�, तो पूरा तं� एकदम
अलग ही �र की द�ता से काम करेगा। साथ ही भोजन के ऊजा� म� बदले जाने का
अनुपात भी काफ़ी बेहतर होगा। �ाकृितक भोजन को उसकी अनपकी अव�था म�,
जब उसम� कोिशकाएँ जीिवत रहती ह�, खाने से शरीर म� ज़बरद� �ा� और
�ूित� आएगी।

कोई भी इसे भी आसानी से जाँच सकता है। अपने डॉ�र, आहार- िवशेष� या
योग-िश�क से मत पूिछए। जब बात भोजन की हो, तो सबसे अहम आपका शरीर
होता है। आप अपने शरीर से पूिछए, न िक अपनी जीभ से, िक उसके िलए सबसे
ठीक भोजन �ा है। िजस तरह के भोजन से आपका शरीर सबसे अ�ा महसूस
करे, वही हमेशा सबसे ठीक भोजन होता है। आपको अपने शरीर की बात सुनना
सीखना चािहए। आपके अंदर जैसे-जैसे शरीर को लेकर जाग�कता आएगी, आप
समझ जाएँगे िक िकसी खास भोजन का आप पर �ा असर होगा। ज़�री नही ंिक
आप उसे खाकर ही जान पाएँ। आप अपने अंदर इस तरह की संवेदनशीलता
िवकिसत कर सकते ह� िक िकसी भोजन का आपके शरीर पर �ा �भाव होगा, यह
जानने के िलए उसे देखना या छूना ही काफी हो।

॥साधना॥

आप आजमाकर देख सकते ह� : आप अपने िलए सबसे अ�े भोजन का इंतज़ाम
कर� , िकसी चीज़ पर गु�ा हो जाएँ, सारी दुिनया को कोस�, और िफर भोजन कर�।
अब आप देख� िक उस िदन भोजन आपके साथ कैसा �वहार करता है। अगले
भोजन से पहले, अपने खाने की ओर वैसे आदर से देख�, िजस आदर के यो� एक
जीवन �दान करने वाला पदाथ� होता है, और िफर उसे खाएँ। अब आप देख� िक
आपका भोजन आपके साथ कैसा �वहार करता है। (बेशक, अगर आप समझदार
ह�, तो पहले को छोड़ द�गे और केवल दूसरे को ही अपनाएँगे!)

अिधकतर लोग अपने भोजन की मा�ा एक-ितहाई तक घटा सकते ह� और िफर
भी उनका वजन कम नही ंहोगा और वे अिधक ऊजा�वान बने रह सकते ह�। बात बस
इतनी है िक आपने अपने अंदर िकतनी �हणशीलता पैदा की है। उसी के अनुसार
आपका शरीर �हण करता है। यिद आप तीस �ितशत भोजन खाकर भी उतना ही
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काम कर सकते ह� और शरीर की सारी �ि�याएँ कायम रखते ह�, तो इसका मतलब
है िक आप एक अिधक काय�कुशल मशीन चला रहे ह�।

मेवो ंकी श��
सभी बीजो ंकी �ाण-श�� असाधारण होती है, �ोिंक वे जीवन का संक� ि�त
�प ह�। उनकी यह िवशेषता उनके असाधारण पोषक गुणो ंसे िबलकुल अलग
है। िज�� आप सूखा मेवा या ‘नट’ कहते ह�, वे बस बीज ही ह�, और बीज एक
असाधारण संभावना होता है। बीज एक पौधे के जीवन का भिव� होता है। एक
अकेला बीज पूरी धरती को हराभरा करने म� स�म है। इस कारण, िकसी भी
चीज़ को बीज के �प म� खाना मनु� के �ा� को कई �रो ं पर काफी
बेहतर बना सकता है।

आप िजस मेवे को खाना चाहते ह�, जहाँ तक संभव हो, उसे पानी म� छह से
आठ घंटे के िलए िभगो दीिजए, खासकर यिद वे सूखे मेवे ह�। सभी बीजो ंम�
आ�-र�ा के िलए कुछ �ाकृितक केिमकल होते ह�। पानी म� िभगोने से ये
हािनकारक केिमकल सतह पर िनकल आएँगे और मेवे का िछलका
िनकालकर इ�� दूर िकया जा सकता है। इसके अित�र�, इनम� मौजूद
संक� ि�त �ोटीन को कभी-कभी हजम करना किठन होता है। िभगोने से ऐसे
�ोटीन की मा�ा कम करने म� सहायता िमलती है।

शाकाहार बनाम मांसाहार!
शाकाहार और मांसाहार के समथ�को ं के बीच एक बहस चलती रहती है। मुझसे
अकसर पूछा जाता है िक बेहतर �ा है।

शाकाहारी �ादा पिव� होने का नाटक करते ह�, जबिक मांसाहारी अपने आपको
अिधक मजबूत और दुिनया के िलए उपयु� मानते ह�, �ोिंक वे धरती के सारे जीवों
को अपने आहार की तरह देखते ह�। भोजन के चुनाव को लेकर बेिहसाब दलील� और
िस�ांत ��ुत िकए जा चुके ह�।

योग के अनुसार, हम जो भोजन करते ह�, उसका धम�, दश�न, अ�ा� या
नैितकता से कुछ भी लेना-देना नही ंहोता। सवाल केवल इस बात का है िक हमारा
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शरीर िजस िक� का है, वह भोजन उसके अनुकूल है या नही?ं
यह अनुकूलता कई चीज़ो ंपर िनभ�र करती है। अगर आपकी सव�� आकां�ा

ब�त बलशाली होने की है, तो आपको कुछ िवशेष �कार के भोजन करने होगें। यिद
आप चाहते ह� िक आपका शरीर ऐसा हो िजसम� एक उ� �र की बु�� हो, या एक
ऐसा शरीर िजसम� खास �र की सतक� ता, जाग�कता और फुरती हो, तो उसके
िलए दूसरे िक� के भोजन करने होगें। यिद आप इस तरह के ��� ह� जो केवल
सेहत और जीवन के सुखो ं से संतु� नही ं होते, ब�� आप चाहते ह� िक आपका
शरीर पूरा ��ांड अपने भीतर समािहत करने के िलए पया�� �हणशील हो, तो
आपके खाने-पीने का तरीका एकदम अलग होना चािहए। अपनी आकां�ा के
अनुसार आपको अपना भोजन तय करना होगा। या अगर आपकी इ�ा म� ये सभी
आयाम शािमल ह�, तो आपको एक उिचत संतुलन ढँूढ़ना होगा।

यिद अपनी ���गत इ�ाओ ं और आकां�ाओ ं से हटकर बात कर� , तो यह
शरीर िकस �कार के ईंधन के िलए बना है? हम सभी को सबसे पहले इसी पर �ान
देना चािहए। खाने म� बदलाव, सुधार और उसे अपनाने की बात� बाद म� होनी
चािहए। यिद बात केवल जीवन-संर�ण की हो, तो आप जो चाह�, खाइए। िकंतु जब
जीवन-संर�ण कोई मु�ा न हो और आपके पास िवक� हो, तो यह आव�क है िक
आप सोच-समझकर खाएँ। आप अपनी जीभ की िववशताओ ं�ारा संचािलत न हो,ं
ब�� अपने शरीर की बुिनयादी संरचना के आधार पर भोजन चुन�।

अगर आप पशु-जगत को देख�, तो आप उ�� शाकाहारी और मांसाहारी वग� म�
बाँट सकते ह�, यानी जो वन�ितयाँ खाते ह� और दूसरे जो मांस खाते ह� तथा दूसरे
जानवरो ं का िशकार करते ह�। जीवो ं के इन दो वग� के बीच, उनकी शारी�रक
संरचना और �णाली म� मौिलक अंतर होता है। चँूिक हम भोजन की बात कर रहे ह�,
तो उनके पाचन-तं� पर ग़ौर करना उिचत होगा। पूरी आहार-नली − होठं से लेकर
गुदा-�ार तक − पाचन-तं� का िह�ा है। यिद आप इस नली के एक छोर से दूसरे
छोर तक जाएँ, तो पाएँगे िक शाकाहारी और मांसाहारी जीवो ंम� कुछ बड़े मौिलक
अंतर होते ह�। पहले कुछ ख़ास िभ�ताओ ंपर ग़ौर करते ह�।

यिद आप जानवरो ंके जबड़ो ंपर ग़ौर कर� , तो आप देख�गे िक मांसाहारी जानवर
के जबड़े केवल काटने का काम कर सकते ह�, जबिक शाकाहारी जानवरो ंके जबड़े
काटने के अलावा पीसने का काम भी कर सकते ह�। बेशक, हम इंसानो ं के पास
काटने और पीसने दोनो ंकी ही �मता होती है।

बनावट म� इस अंतर का �ा कारण है?
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मान लीिजए िक आपने अनपका चावल लेकर उसे एक िमनट या कुछ और देर
तक अपने मँुह म� रखा। आपको उसका �ाद मीठा लगने लगेगा। मीठा लगने की
वजह यह है िक आपकी लार म� मौजूद टाइिलन ए�ज़ाइम काब�हाइड� ेट को शुगर म�
(जो पाचन-ि�या का एक अिनवाय� अंग है) बदलने लगता है। टाइिलन सभी
शाकाहा�रयो ंकी लार म� होता है, िकंतु मांसाहा�रयो ंम� नही।ं इसिलए मांसाहा�रयों
को अपने भोजन को बस छोटे-छोटे टुकड़ो ं म� काटकर िनगलना होता है, जबिक
शाकाहा�रयो ंको अपना भोजन चबाना पड़ता है। चबाने के दौरान खाने को अ�ी
तरह पीसने और उसे लार के साथ िमलाने की �ि�या होती है; इसी कारण से जबड़ों
की बनावट म� अंतर होता है।

यिद चबाने की �ि�या ठीक से की जाए, तो पाचन-�ि�या का पचास फ़ीसदी
काम आपके मँुह म� ही पूरा हो जाएगा। दूसरे श�ो ंम�, पाचन-�ि�या को कुशलता
से पूरा करने के िलए पेट कुछ हद तक पचाए गए भोजन की आशा करता है।
आजकल लोग इतनी ज�ी म� होते ह� िक चबाने की �ि�या ठीक तरह से पूरी �ए
िबना ही भोजन को िनगल लेते ह�।

तो पेट पर न केवल िबना पचे भोजन का, ब�� आंिशक �प से न� �ए भोजन
का भी बोझ होता है। आजकल की रसोई म� ऐसे �थान बनने लगे ह�, जहाँ भोजन को
बड़ी कुशलता से न� िकया जाता है। पकाने की �ि�या म� पोषणयु� और जीवन से
भरपूर भोजन के गुणो ंको चरणब� तरीके से घटाया जाता है। इससे उसके पोषक
त� कम हो जाते ह� और उसकी �ाण-श�� घट जाती है (यानी आ�ा��क �ि� से
सहायक होने की �मता कम हो जाती है)।

इसके बाद, आप अगर आहार-नली पर ग़ौर कर� , तो शाकाहा�रयो ं म� उसकी
लंबाई उनके शरीर की तुलना म� पाँच से छह गुना अिधक होती है। मांसाहा�रयो ंम�
यह उनके शरीर के दो से तीन गुना तक लंबी होती है। सीधे तौर पर कह� तो
मांसाहा�रयो ंकी पाचन-नली शाकाहा�रयो ंकी तुलना म� काफी छोटी होती है, और
यह अंतर �� �प से संकेत देता है िक इन �जाितयो ं को कैसा भोजन करना
चािहए।

यिद आप क�ा मांस खाते ह�, तो इसे आपके िस�म से बाहर आने म� 70 से 72
घंटे लगते ह�। पका �आ मांस 50 से 52 घंटे, पकी �ई स�ी 24 से 30 घंटे, क�ी
स�ी 12 से 15 घंटे और फल डेढ़ से तीन घंटे का समय लेगा।

यिद आप क�े मांस को 70 से 72 घंटे तक बाहर रख द� , तो वह सड़ जाता है −
मांस का एक छोटा टुकड़ा भी आपको घर से बाहर भागने पर मजबूर कर सकता है!
गिम�यो ंम� जब तापमान और उमस ब�त �ादा होती है, तब सड़न और भी तेज़ी से
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होती है। आपका पेट तो हमेशा ही एक उमस भरा �थान रहता है। वहाँ यिद मांस 72
घंटे तक रह जाए, तो वह ब�त अिधक सड़ जाएगा। इसका मतलब यह �आ िक
बै�ी�रया की गितिविध ब�त बढ़ गई है, और यह सुिनि�त करने के िलए िक
बै�ी�रया का �र आपको बीमार करने की हद तक न ले जाए, आपके शरीर को
ब�त अिधक ऊजा� ख़च� करनी पड़ती है।

यिद आप िकसी बीमार दो� से िमलने अ�ताल जाते ह�, तो िनि�त �प से आप
उसके िलए िप�ज़ा या कबाब लेकर नही ंजाएँगे। संभवतः आप उसके िलए फल ले
जाएँगे। अगर आप जंगल म� रहते ह�, तो आप सबसे पहले �ा खाना चाह�गे? िनि�त
�प से फल। (आपको याद होगा िक आदम ने भी सेब ही खाया था, हालाँिक हम
जानते ह� िक उससे वह कैसी परेशानी म� पड़ गया)। उसके बाद कंद-मूल, िफर
जानवर को मार� गे, पकाएँगे और फसल उगाएँगे। फल सबसे आसानी से पचने वाला
भोजन होता है और यह सभी मनु� जानते ह�।

अिधकतर मांसाहारी जानवर हर िदन नही ंखाते − िदन म� तीन बार तो िबलकुल
ही नही!ं उनको पता है िक उ�ोनें जो खाया है, वह ब�त धीरे-धीरे उनकी आहार-
नली से गुज़रता है। ऐसा कहा जाता है िक एक बाघ छह से आठ िदन म� एक बार
खाता है। वह जब भूखा होता है, तभी वह फुत�ला होता है और िशकार खोजता है।
वह एक बार म� प�ीस िकलो तक मांस खा जाता है, और िफर आम तौर पर सो
जाता है या आलस म� धीरे-धीरे टहलता है। एक नाग एक बार म� अपने वजन के साठ
�ितशत के बराबर भोजन खा जाता है, और बारह से पं�ह िदनो ंम� केवल एक बार
ही भोजन करता है। म� अ�ीका के िप�ी पहले हािथयो ंका िशकार करते थे और
उसके अंगो ंव मांस को क�ा खा जाते थे और ताज़ा खून पीते थे। कहा जाता है िक
ऐसे भोजन के बाद वे एक बार म� लगातार चालीस घंटे तक सोते रहते थे। जैसे-जैसे
जीवन-शैिलयाँ बदली ंऔर �ादा शहरी व सु� होती गईं, �� होता गया िक लोग
जीने का वैसा तरीका कायम नही ंरख सकते। िनि�त ही आप वैसी जीवन-शैली नही ं
अपना सकते। आपको हर िदन खाना पड़ता है और िनि�त समय पर ही आराम
करना होता है, �ोिंक आपकी पाचन-नली भी शाकाहारी जीवो ंजैसी है।

�ोटीन पर बहस
आजकल �ोटीन खाने पर बड़ा ज़ोर िदया जाता है। यह समझ लेना ज़�री है
िक हमारे शरीर का केवल तीन �ितशत ही �ोटीन से बना है और अिधक
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�ोटीन खाने से क� सर हो सकता है। मांस म� �ोटीन ब�त अिधक होता है,
इसिलए मांस की थोड़ी-सी मा�ा भी �ोटीन की ज़�रत पूरी कर सकती है।
बाकी बचा िह�ा पाचन-नली से ब�त धीरे-धीरे गुज़रता है, जो तरह-तरह की
सम�ाओ ं को ज� देता है, जैसे बै�ी�रया की अ�िधक गितिविध, अिधक
नीदं की आव�कता, शरीर म� अिधक जड़ता, और नई कोिशकाओ ंके बनने
म� कमी। इस सबके कारण आपके बोध म� कमी आती है। यही कारण है िक
मांस को आ�ा��क �ि� से सहायक नही ंमाना गया है, �ोिंक आ�ा��क
�ि�या का उ�े� भौितक सीमाओ ंके परे आपके बोध को बढ़ाना होता है।

पाचन का रह�
पाचन का एक और पहलू यह है िक कुछ ख़ास तरह के भोजन को पचाने के िलए
हमारा शरीर जहाँ �ार पैदा करता है, वही ंकुछ दूसरे �कार का भोजन पचाने के
िलए यह अ� पैदा करता है। यिद आप कई तरह का भोजन एक-साथ कर लेते ह�,
तो आपका पेट �म म� पड़ जाता है और �ार और अ� दोनो ंपैदा कर देता है। ये
दोनो ंएक-दूसरे को िन��य कर देते ह�। इससे पाचन-रसो ंका लाभ नही ंिमल पाता।
इस कारण भोजन पेट म� आव�कता से अिधक समय तक बना रहता है और
कोिशकाओ ंका कायाक� करने की हमारी �मता कमज़ोर पड़ जाती है।

इससे ऊजा�-�णाली म� जड़ता भी पैदा होती है, िजसे हम ‘तमस’ कहते ह�। यह
लंबे समय तक आपके गुणो ंपर असर डालती है और न केवल आप जो ह� ब��
आप जो हो सकते ह�, उसे भी �भािवत करती है। पारंप�रक �प से, दि�ण भारत म�
लोग इस बात का ख़ास �ान रखते थे िक कुछ ख़ास �ंजनो ंको एक समय म� एक-
साथ न खाया जाए। िकंतु आजकल, भोजन को शरीर के �ा� की �ि� से नही ं
देखा जाता, ब�� यह एक सामािजक मामला बन गया है। लोगो ं के िलए “बफे-
भोज” म� �ंजनो ंकी सं�ा और िविवधता अिधक मह�पूण� मानी जाती है, न िक
शरीर का पोषण और �ा�।

�� यह नही ंहै िक �ा न खाएँ, ब�� यह है िक �ा खाएँ और िकतनी मा�ा म�
खाएँ। यह नैितकता का मु�ा नही ं है; यह जीवन की समझ का मामला है। शहरी
जीवन से जूझने के िलए आपको चु�-दु�� िदमाग़ की ज़�रत पड़ती है। साथ ही
शरीर और मन के बीच संतुलन बनाए रखना पड़ता है। और आपम� से कुछ की
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आ�ा��क आकां�ाएँ भी ह� − चाहे वे कभी-कभार ही �ो ंन जगती हो!ं तो, ��ेक
��� को अपने भोजन म� संतुलन लाना चािहए। यह िकसी शपथ से नही,ं ब��
िनरी�ण और जाग�कता से िकया जाना चािहए।

यह मह�पूण� है िक आप भोजन को लेकर झ�ी न बन�। आपको हर व�
भोजन को लेकर परेशान नही ंहोना चािहए। इस धरती पर हर जीव जानता है िक
उसे �ा खाना चािहए और �ा नही।ं िफर मनु� को �ा सम�ा है? उसकी
सम�ा यह है िक भरपूर �ान देने के बजाय वह ब�त अिधक जानकारी हािसल
कर लेता है।

योग-िव�ान वा�व म� मनु� की आंत�रकता पर काय� करता है। मानव-तं� के
िव�ान की गहन समझ के कारण यह िव�ान बाद म� कई शाखाओ ं म� बँट गया।
उनम� से एक है आयुव�द प�ित, िजसकी लोकि�यता आधुिनक समय म� िफर से बढ़
रही है। “आयुर्” श� का अथ� है “जीवन-काल” और “वेद” का अथ� है ‘िव�ान’ या
‘�ान’। तो आयुव�द जीवन-काल को लंबा करने का िव�ान है। यह प�ित �ा�
�ा� करने और मानव-तं� की गड़बिड़याँ ठीक करने के िलए बाहरी वन�ित-
जीवन और धरती के त�ो ंका इ�ेमाल करती है। इस तरह की �ान-�णाली का
उ�े� उन लोगो ं की सहायता करना था, जो अ�ा �ा� �ा� करने के िलए
आव�क योग-अ�ास करने म� असमथ� थे।

॥साधना॥

�ितिदन भोजन करने से कुछ िमनट पहले एक च�च देसी घी खाने से आपका
पाचन-तं� कमाल का हो जाता है। अगर आप घी को चीनी के साथ लेते ह�, जैसा िक
िमठाई म� होता है, तो यह पचकर वसा का �प ले लेता है। िकंतु िबना चीनी के साथ
घी का सेवन करने से यह पाचन-नली को साफ़, िचकना और ��थ रख सकता है।
इसके साथ ही, मलाशय की सफ़ाई का �भाव तुरंत आपकी �चा म� एक चमक और
जीवंतता के �प म� िदखेगा। जो लोग दूध के उ�ादो ंका सेवन करना पसंद नही ं
करते, वे लोग भी इसे आजमा सकते ह�, �ोिंक घी आपके िस�म से लगभग िबना
पचे ही बाहर िनकल जाता है।
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जीवन के िवकास का कोड
यिद आपको मांसाहारी भोजन करना ही है, तो मछली सबसे अ�ी रहेगी।
पहली बात यह है िक यह आसानी से पच जाती है और इसम� पोषक त� भी
भारी मा�ा म� होते ह�। दूसरी बात, यह आपके ऊपर अपनी छाप सबसे कम
छोड़ती है।

इसका मतलब �ा �आ?
हम जो-कुछ भी खाते ह�, जो-कुछ मल के �प म� �ागते ह�, और हमारा

शरीर िजसे िक अंत म� जला या दफना िदया जाता है, वह बस िम�ी या धरती ही
है। आपके िस�म म� मौजूद सॉ�टवेयर यह तय करता है िक यिद आप केला
खाते ह�, तो वह मानव-शरीर म� �पांत�रत हो, न िक िकसी बंदर या चूहे के
शरीर म�। आपके िस�म की कुशलता ऐसी है िक वह उस दूसरे सॉ�टवेयर को
िमटा देती है, िजसने िम�ी को केले म� �पांत�रत िकया था, और एक नये
सॉ�टवेयर से उस केले को मनु� म� बदल देती है। कुछ अिधक िवकिसत
जीवो ंका, िवशेषकर �नधारी जीवो ंका सॉ�टवेयर अिधक जिटल और िविश�
होता है। इस कारण सॉ�टवेयर का कोड तोड़ने वाला जो िस�म आपके पास
है, उसके िलए उस जीव (िजसे आप खाते ह�) के सॉ�टवेयर को िमटाना और
उस पर एक नया सॉ�टवेयर िलखना अिधक किठन हो जाता है।

मछली इस धरती पर पहले पनपने वाले जीवन के �पो ंम� से एक है। उसके
सॉ�टवेयर-कोड को तोड़ना और अपने साथ जोड़ लेना हमारे िस�म के िलए
सबसे आसान होता है। ऐसे जानवर, िजनम� अिधक बु�� होती है और िजनम�
िविभ� �कार की भावनाएँ होती ह� (जैसे गाय या कु�ा), उनके अपने �रण-
तं� कायम रह�गे। दूसरे श�ो ंम�, हमारे अंदर अिधक िवकिसत, बु��मान और
भावना�क �प से समृ� जीवो ं को अपने िस�म के साथ जोड़ पाने की
�मता नही ंहै।

पहले जमाने म�, जो समुदाय धरती के साथ अिधक तालमेल बनाकर रखते
थे, उनम� लोग िशकार करके जानवरो ं को खाते थे और अ�िधक प�र�म
करके उसके प�रणामो ंको बेअसर कर पाते थे। िकंतु आजकल, जैसा िन��य
जीवन लोग जी रहे ह�, उसम� इस तरह के भोजन से जो एिसिडटी पैदा होती है,
वह तनाव बढ़ाने म� काफी योगदान करती है। तनाव के ऐसे �रो ंका कारण
एक रह� बना �आ है। इसके अित�र�, बड़े पशु, िवशेषकर गाय, अपने वध
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से काफी पहले ही उसके बारे म� जाग�क हो जाते ह�। इस कारण ये पशु ब�त
अिधक तनाव अनुभव करते ह�, जो उनके िस�म म� अ�िधक अ� की मा�ा
पैदा कर देता है। प�रणाम��प, बाद म� जो लोग उस मांस को खाते ह�, उन
पर इस अ� का अपना दु�भाव होता है।

उपवास का मह�
यिद आप शरीर के �ाभािवक च� पर ग़ौर करते ह�, तो आप पाएँगे िक मनु� का
शरीर-तं� चालीस से अड़तालीस िदनो ं के एक च� से गुज़रता है। इस च� को
‘मंडल’ कहते ह�। ��ेक च� म� तीन िदन ऐसे होते ह�, जब आपके शरीर को भोजन
की आव�कता नही ंहोती।

यिद आप अपने शरीर के काम करने के तरीके के बारे म� सचेतन ह�, तो आप इस
बात के �ित जाग�क हो जाएँगे िक िकस ख़ास िदन आपके शरीर को भोजन नही ं
चािहए। वह िदन आप िबना िकसी �यास के भोजन के िबना गुज़ार सकते ह�। यहाँ
तक िक कु�ो ंऔर िब��यो ंको भी यह �ान होता है। िकसी ख़ास िदन वे भी भोजन
नही ंकरते।

िजस िदन शरीर कहता है िक आज ‘भोजन नही ंचािहए,’ वह िदन सफ़ाई का िदन
होता है। चँूिक अिधकतर लोगो ं को यह �ान नही ं होता िक िकस िदन उ�� िबना
भोजन के रहना है, अतः भारतीय कैल�डर के अनुसार एकादशी का िदन तय िकया
गया था। चं�-मास के �ारहव� िदन को एकादशी कहते ह� और यह हर चौदह िदनों
म� एक बार आता है। पारंप�रक तौर पर इस िदन को उपवास का िदन माना गया है।
ऐसे लोग, जो मेहनत का काम करते ह� और भोजन के िबना नही ंरह सकते, या वे
लोग िजनके पास इसे सहारा देने के िलए उपयु� आ�ा��क अ�ास नही ं है, वे
फलाहार कर सकते ह�।

यिद आप अपने शरीर और मन को पया�� तैयार िकए िबना ज़बरद�ी उपवास
करते ह�, तो आप अपने �ा� को केवल हािन ही प�ँचाएँगे। िकंतु यिद आव�क
अ�ास से आपका शरीर, मन और ऊजा� ठीक से तैयार ह�, तो उपवास करना
आपके िलए काफी लाभदायक हो सकता है।

ऐसे लोग, जो अकसर चाय-कॉफ़ी पीने के आदी होते ह�, उनके िलए उपवास ब�त
किठन हो सकता है। इसिलए उपवास से पहले, अपने शरीर को सही �कार का
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भोजन देकर तैयार करना आव�क है, िवशेषकर अिधक पानी धारण करने वाले
खा� पदाथ�, जैसे फल और स��याँ। हो सकता है िक हर िकसी के िलए उपवास
करना अ�ी चीज़ न हो, िकंतु यिद इसे सही समझ के साथ िकया जाता है, तो इसके
कई लाभ ह�।

योग का पूरा उ�े� और �यास भौितक शरीर के सुर�ा-कवच को एक िवशाल
संवेदी शरीर के िलए खोलना है। उपवास के पीछे यह तक�  िदया जाता है : यह िबना
कुछ खाए �यं को पोिषत करने का एक तरीका है। आजकल इसे िवषमु� करने
की �ि�या की तरह िलया जा सकता है, िकंतु आंत�रक मूल कारण वही है। इसी
कारण, इस दुिनया म� ��ेक आ�ा��क परंपरा ने अपने अनुयािययो ं के िलए
उपवास के कुछ िदन िनधा��रत िकए ह�। योग की परंपरा म� उपवास का िदन चं�मा
के च� पर िनधा��रत िकया गया है। ऐसा इसिलए है, �ोिंक पानी, हवा और सूय� की
रोशनी से ऊजा� को आ�सात करने की आपकी �मता चं�-च� के कुछ खास िदनों
म� अिधक होती है। कुछ धम� म� उपवास के िदन घोर �ी� ऋतु म� िनधा��रत िकए
गए थे, जब मनु� �ारा पानी की खपत और सूय� की तेजी �ाभािवक �प से अिधक
होती है।

मेरी परदादी को, जो एक शानदार वृ� मिहला थी,ं जो लोग अ�े से नही ंजानते
थे, उ�� सनकी समझते थे। परदादी अकसर अपना खाना चीिंटयो ंऔर गौरैयो ंको
�खला देती थी।ं ऐसा करते व� उनकी आँखो ं से आनंद के आँसू चेहरे पर बहते
रहते थे। उनके आसपास के लोग उनसे कहते, ‘दादी, आप खुद �ो ंनही ंखाती?ं’
उनका उ�र होता था, ‘मेरा पेट भर गया।’ िकंतु उनको सलाह देने वाले वे सब लोग
उनसे काफी पहले ही गुजर गए। उ�ोनें एक सौ तेरह वष� की अिव�सनीय आयु
तक जीिवत रहकर शरीर �ागा।

मेरी माँ भी ऐसा िकया करती थी ं : हर िदन ना�ा करने से पहले वे एक मु�ी
ना�ा लेकर चीिंटयो ंको �खलाने के िलए उ�� खोजती थी।ं उसके बाद ही वे ना�ा
करती थी।ं कई प�रवारो ंकी मिहलाओ ंके बीच ऐसी परंपरा कायम है। चीटंी आपके
आसपास की सबसे छोटी जीव है, अकसर लोग उसे नग� समझते ह�। तो, इसी
कारण से, आप चीटंी को पहले �खलाते ह�। आप िक�ी ंदेवताओ,ं या िद�लोक के
दूसरे �ािणयो ंको अप�ण नही ंकरते, ब�� चीिंटयो ंको करते ह�। यह धरती उनकी
भी उतनी ही है, िजतनी आपकी है। आप यह समझते ह� िक इस धरती पर हर �ाणी
को जीने का उतना ही अिधकार है, िजतना आपका है। यह जाग�कता चेतना के
िवकास के िलए एक अनुकूल वातावरण बनाने म� मानिसक और भौितक �प से
सहायता कर सकती है।
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इस तरह का बस एक छोटा-सा काय� आपको आपके शरीर की पहचान से थोड़ा
अलग करता है। जैसे-जैसे आपकी शरीर से पहचान ढीली होती है, आपके अ���
के दूसरे आयामो ंके बारे म� आपकी जाग�कता �ाभािवक �प से बढ़ जाती है।
आप जब ब�त भूखे होते ह�, तब आपके शरीर को बस भोजन ही सूझता है। उस
समय केवल दो िमनट तक �िकए; आपको समझ म� आएगा िक इससे एक ब�त
बड़ा अंतर पड़ता है। आपको जब ब�त भूख लगी होती है, तब आप बस एक शरीर
होते ह�। उसे थोड़ा अंतराल दीिजए और आप अचानक महसूस कर� गे िक आप बस
एक शरीर नही ंह�।

गौतम बु� ने तो इस हद तक कह िदया था, ‘आपको जब भोजन की सबसे
अिधक ज़�रत हो, तब आप अपना भोजन िकसी दूसरे को दे दीिजए, आप और
मजबूत हो जाएँगे।’ म� आपके िलए उतना आगे नही ंजा रहा �ँ; म� केवल इतना कह
रहा �ँ िक बस कुछ िमनट �िकए! यह िनि�त ही आपको श��शाली बना देगा।

अगर भोजन आपकी ब�त बड़ी िववशता है, तो अ�ा होगा िक आप चेतनापूव�क
एक समय का भोजन छोड़ द�। ऐसा करके दे�खए : िजस िदन आप ब�त भूखे हो,ं
और आपकी पसंद के �ंजन बन रहे हो,ं तो उस समय का भोजन छोड़ने की
कोिशश कीिजए। यह खुद को यातना देने के िलए नही ं है; ब�� यह बस उस
यातनागृह से मु� होने के िलए है, जो आपका शरीर बड़ी आसानी से बन सकता है।

आप कैसा भोजन करते ह�, िकतना भोजन करते ह�, और कैसे भोजन करते ह�, इसे
एक िववशतापूण� �वहार से एक चेतनापूण� �ि�या म� बदलना : यही उपवास का
सार है।

॥साधना॥

बस इसे आजमाकर दे�खए। आज से 25 �ितशत �ाकृितक, अनपका या सजीव
भोजन − फल और स�ी − लेना शु� कीिजए, और धीरे-धीरे करीब चार से पाँच
िदन म� उसे 100 फ़ीसदी तक ले जाइए। उस पर एक-दो िदन तक कायम रिहए,
और िफर धीरे-धीरे 10 फ़ीसदी की दर से कम करते जाइए। अगले पाँच िदन म� आप
50 �ितशत �ाकृितक भोजन और 50 �ितशत पके भोजन पर प�ँच जाएँगे। यह उन

www.PDFshala.com



लोगो ंके िलए आदश� भोजन है, जो हर िदन सोलह से अठारह घंटे तक सि�य रहना
चाहते ह�।

याद र�खए, यिद आप पका भोजन करते ह�, तो आप एक समय का भोजन पं�ह
िमनट म� भी कर सकते ह�। यिद आप �ाकृितक या क�ा भोजन करते ह�, तो
आपको भोजन की मा�ा के अनुसार अिधक समय लगेगा, �ोिंक आपको उसे
अिधक देर तक चबाना होगा। लेिकन शरीर की �कृित ऐसी है िक वह पं�ह िमनट
बाद आपसे कह देगी िक बस हो गया, इसिलए लोग कम खाने लगते ह�, वजन कम
होता है और तब उ�� लगता है िक क�ा भोजन उनके िलए अ�ा नही ंहै। आपको
बस यह �ान होना चािहए िक आप िकतना खा रहे ह�।

बेचैनी से चैन तक
आप रात म� सोते ह�, इस कारण आपकी सुबह और शाम के बीच कुछ फक�  होता है।
नीदं से िमले आराम की मा�ा से यह अंतर पड़ रहा है। यिद आप िदन भर सारे काम
करते �ए भी आराम की ��थित म� बने रह सक� , तो आप ऊजा� और उ�ाह की �ि�
से शाम को भी लगभग वैसे ही रह�गे, जैसे िक आप सुबह थे।

अगर आप तरोताजा उठते ह�, तो वह िदन की अ�ी शु�आत है, लेिकन िदन
चढ़ने के साथ आपके आराम की मा�ा कम होती जाती है, आप धीरे-धीरे तनाव
महसूस करने लगते ह�। यह याद रखना मह�पूण� है िक यह तनाव काम की वजह से
नही ं है। हर िकसी को लगता है िक उसका काम तनावपूण� है। कोई भी काम
तनावपूण� नही ंहोता। तमाम काम ऐसे होते ह�, िजनम� चुनौतीपूण� ��थितयाँ आ सकती
ह�। हो सकता है िक बॉस दु� हो, सहकम� असुरि�त महसूस करते हो,ं आक��क
काम आ जाए, असंभव-सी अंितम ितिथ हो या हो सकता है िक आप खुद को
यु��े� के बीच पाएँ! िकंतु ये अपने आपम� तनावपूण� नही ंह�। िजस प�र��थित म� हम
ह�, उसके िलए हमारी िववशतापूण� �िति�या ही तनाव पैदा करती है। तनाव
आंत�रक घष�ण का एक िवशेष �र है। कोई भी थोड़ी मा�ा म� आंत�रक काय� करके
आंत�रक �ि�या को िचकना बना सकता है और घष�ण कम कर सकता है। तो यह
अपने खुद के िस�म को सँभाल पाने की आपकी असमथ�ता है, जो आपको
तनावपूण� बना रही है। िकसी �र पर, आप नही ंजानते िक अपने शरीर, मन और
भावनाओ ंको कैसे सँभाल�; यही सम�ा है।
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तब आप अपने शरीर को तनाव से मु� कैसे रख�, तािक सुबह हो या शाम, आप
उ�ाह, आराम और �स�ता के उसी �र पर बने रह�?

एक औसत ��� का पेट खाली होने पर �दय-गित लगभग स�र से अ�ी के
बीच होती है। सही �कार के �ान का अ�ास करने वाले ��� के िलए यह तीस
से चालीस तक होती है। भरपेट खाने के बाद भी उसके िलए यह पचास के आसपास
रहेगी। यह बस एक ल�ण ही आपके शरीर की पल-पल बदलती आराम की ��थित
के �र को बताता है। आराम की ��थित वा�व म� शरीर के पुनिन�मा�ण और
कायाक� करने की �मता तय करती है।

अपने काम की कीमत पर आप अपने िस�म को धीमा नही ंकर सकते। ज़�री
यह है िक आप अपना िस�म ऐसा रख� िक गितिविधयाँ उसे �भािवत न कर सक� ।
हो सकता है िक आप शारी�रक �प से थक जाएँ, िकंतु िकसी भी हालत म� इससे
आपम� तनाव पैदा नही ंहोना चिहए। अगर आप पूरी तरह से सि�य रहने के साथ-
साथ खुद को तनावमु� रख पाते ह�, तो यह वाकई लाभदायक है। अगर आप योग
के कुछ सरल अ�ास शु� करते ह�, तो तीन से चार महीने म� आपकी न� की
र�ार बड़ी आसानी से कम से कम आठ से बीस तक कम हो जाएगी। इसका
मतलब है िक शरीर काफी अिधक कुशलता से काय� कर रहा है और आराम की
��थित बनी �ई है।

शरीर को नीदं की नही,ं आराम की ज़�रत होती है। यिद आप िदनभर शरीर को
आराम की ��थित म� रखते ह�, तो आपकी नीदं की अविध �ाभािवक �प से कम हो
जाएगी। यिद आपका काम, आपका टहलना या �ायाम करना भी आपके िलए
आराम की तरह है, तो आपके सोने की अविध और कम हो जाएगी।

आजकल लोग हर चीज़ को बड़ी मेहनत से करना चाहते ह�। म� देखता �ँ िक लोग
पाक�  म� टहलते समय भी तनाव म� रहते ह�। आप चाहे टहल� या दौड़�, आप इसे
आसानी से और �स�ता के साथ �ो ंनही ंकर सकते? अगर आप इसे भी ऐसे करते
ह�, जैसे यु� लड़ रहे हो,ं तो िफर �ायाम से लाभ के बजाय नुकसान हो जाएगा।

जीवन से यु� मत कीिजए। आप जीवन के दु�न नही ंह�, ब�� आप �यं ही
जीवन ह�। बस, इसके साथ तालमेल म� आ जाइए और आप देख�गे िक आप इससे
िकतनी आसानी से गुज़रते ह�। अपने आपको िफ़ट और ��थ रखना कोई लड़ाई
नही ंहै। कुछ ऐसी गितिविधयाँ कीिजए, िजनम� आपको आनंद आता है : कोई खेल
खेिलए, तैराकी कीिजए, टहिलए, या दौिड़ए। लेिकन अगर आप आलू के िच� खाने
के बजाय और कुछ भी करना पसंद नही ंकरते, तब आप मु��ल म� ह�! अ�था,
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गितिविधयो ं के साथ-साथ सहज और आराम की ��थित म� बने रहना िबलकुल
मु��ल नही ंहै।

आपके शरीर को िकतनी नीदं चािहए? यह आपके �ारा िकए गए शारी�रक �म
के �र पर िनभ�र करता है। भोजन या नीदं की मा�ा तय कर देने की ज़�रत नही ं
है। यह तय कर लेना िक ‘इतनी कैलरी तो मुझे ज़�र लेनी चािहए, इतने घंटे तो मुझे
सोना ही चािहए’ − यह जीवन जीने का बेवकूफ़ी भरा तरीका है। खुद के बजाय आप
शरीर को तय करने दीिजए िक उसे आज िकतना भोजन चािहए। आज आपने कम
मेहनत की है, तो आप कम खाइए। कल आप ब�त सारा काम कर� गे, तो आप
�ादा खाइए। यही नीदं के साथ भी है : जब आपको पया�� आराम महसूस हो, तब
आप जाग जाइए। िजस पल शरीर को पूरा आराम िमल जाता है, वह जाग जाएगा −
चाहे वह सुबह के तीन बजे हो ंया चार, या आठ बजे हो।ं जब बात भोजन और नीदं
की आती है, तो आपका शरीर सबसे अ�ा िनण�य देता है।

यिद शरीर म� एक खास �र की सतक� ता और जाग�कता है, तो आप देख�गे िक
पूरा आराम िमलते ही वह जाग जाएगा − मतलब यह �आ िक वह जीवंत होने को
उ�ुक है। यिद वह िकसी तरह से िब�र को क� की तरह इ�ेमाल करने की
कोिशश कर रहा है, तब यह एक सम�ा है। शरीर को इस �कार र�खए िक इसम�
जीवन से बचने या भागने की चाहत न हो। इसे इस तरह से र�खए िक इसम� जाग
जाने की चाहत हो।

॥साधना॥

यिद आप िबना तिकए के या ब�त पतला तिकया लगाकर सोते ह�, जो रीढ़ को दबने
नही ंदेता, तब म��� म� �ूरॉन का और �ायु-तं� म� कोिशकाओ ंका पुनिन�मा�ण
काफी अ�ा होगा। यिद आप िबना तिकए के सोते ह�, तो करवट म� लेटने के बजाय
पीठ के बल िचत होकर लेटना सबसे अ�ा रहता है। योग म� इस ��थित म� लेटने को
शवासन कहते ह�| यह शरीर के शु��करण और पुनिन�मा�ण को बढ़ाता है, ऊजा�-तं�
म� �वाह के गितरोध को समा� करता है। इससे आराम और जीवंतता आती है।
िकंतु इस बारे म� क�र होने की कोई आव�कता नही ंहै। (कम से कम अपनी नीदं
के बारे म� कोई �ख मत अपनाइए!)

े ि ि
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से� : घिटया या पिव�?
अ��� अ�� और �� के बीच एक नृ� है। िजस पल अिभ��� मौजूद
होती है, �ैतता भी साथ ही आ जाती है : �काश और अंधकार, नर और मादा, जीवन
और मृ�ु, और भी अनेक जोड़े। हालाँिक एक� सृि� का मौिलक ढाँचा है, �ैतता
जीवन म� िविवधता, आकार और रंग-�प लाती है। जीवन के �प म� जो िविभ�
अिभ���याँ आज आप देखते ह�, उनका आधार मूल �प से �ैतता म� है। चँूिक दो
ह�, इसिलए अनेक ह�। यिद केवल एक ही हो, तो कोई अ��� ही नही ंहोगा। जब दो
होते ह�, तब जीवन का खेल शु� होता है।

एक बार जब �ैत शु� होता है, तो से� भी शु� होता है। िजसे हम से� कहते
ह�, वह बस इसी �ैतता के दो िह�े ह�, जो एक होने की कोिशश कर रहे ह�। इन
�ैतताओ ंके िमलन की �ि�या म�, कुछ और भी काय� ह� िज�� �कृित पूरा करना
चाहती है, जैसे �जनन और �जाितयो ं को कायम रखना। पूरी �ैतता एक� की
कोिशश कर रही है, �ोिंक जो कभी “एक” था, उसने �यं को “दो” की तरह
अिभ�� िकया है; अब वहाँ िफर एक हो जाने की अनवरत लालसा बनी रहती है।

एक होने की यह लालसा अनेक �पो ंम� अिभ�� होती है। आप जब जवान
होते ह� और आपकी बु�� का आपके हारमो� के �ारा हरण हो जाता है, तब से�
उसका तरीका होता है। जब आप अधेड़ हो जाते ह� और भावनाएँ आपकी बु�� को
संचािलत करती ह�, तब �ेम उसका तरीका होता है। जब आप वृ� हो जाते ह� और
हारमो� की शरारतो ंसे मु� हो जाते ह�, तब �ाथ�ना उसका तरीका होता है। िकंतु
उ� चाहे जो भी हो, जब आप इस सबसे परे होते ह� और जाग�कता के काफी उ�
�र पर उसी एक� को चाहते ह�, तब योग उसका तरीका होता है।

यिद आप शरीर के मा�म से यह एक� चाह रहे ह�, तो आपको यह बात याद
रखनी चािहए िक भौितक शरीर हमेशा दो ही रह�गे, चाहे आप कुछ भी कर ल�। कुछ
पलो ंके िलए एक होने की भावना आएगी, और िफर लोग अलग हो जाएँगे। यिद
तलाक ऐसा नही ंकरता, तो मृ�ु कर देगी। यह तो होना ही है।

से� जो है, वह बस दो िवपरीत चीज़ो ं के एक होने की कोिशश है। आपके
���� का अथ� बस वो झठूी दीवार�  ह�, िज�� आपने अपने मानिसक ढाँचे म� अपनी
पसंद और नापसंद, �िचयो ंऔर राय के �प म� खड़ा कर रखा है। इसका मतलब
यह भी है िक आप अपने भौितक शरीर की सीमाओ ंके अंदर फँसे �ए ह�। आप भले
ही इसके बारे म� जाग�क न हो,ं पर आपके अंदर का जीवन इन सीमाओ ंको तोड़ने
को लालाियत रहता है। जब आप अपनी मानिसक सीमाएँ तोड़ना चाहते ह�, तो हो
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सकता है िक आपम� कोई गंभीर चचा� करने या कोई िकताब पढ़ने, शराब पीने, ड� �
लेने, या कोई सनक भरी चीज़ करने की लालसा जगे। अपनी शारी�रक सीमाओ ंको
तोड़ने के िलए आप �यं को िछदवाना या टैटू बनवाना, बाल रँगवाना, या पुराने
तरीके से से� करना चाह सकते ह�।

से� का इरादा है तो शानदार, लेिकन तरीका िनराशाजनक है। चँूिक इसम� सुख
िमलता है, अतः यह दो लोगो ंको एक-दूसरे की ओर खीचंता है, लेिकन एक� केवल
पल भर का होता है। तो आप भावना और बु�� जैसे अ� दायरो ंम� एक होने का
�यास करते ह�। लोग हमेशा समान �िचयाँ खोजने की कोिशश करते ह� : ‘हम एक-
जैसी आइस�ीम पसंद करते ह�, हम दोनो ंवीिडयो गेम खेलते ह�, हमारे रािश-च�
एक ही ह�, और हम दोनो ंको वही टीवी-शो पसंद ह� ... ’ लेिकन जब तक आप यह
नही ंसमझ जाते िक आप कभी एक नही ंहो सकते, तब तक आप दूसरे का आनंद
उठाना नही ंसीख�गे।

ये दो ऊजा�एँ, िज�� हम मानव-जाित म� ‘�ी’ और ‘पु�ष’ कहते ह�, हमेशा एक-
साथ आना चाहती ह�। साथ ही, साथ होने की इस चाहत के बावजूद, ये दोनो ंिवपरीत
ह�। वे �ेमी और श�ु दोनो ंएक-साथ ह�। यिद वे समानताएँ तलाशते ह�, तो समानता
कम ही लगती है, लेिकन िवपरीत के �ित आकष�ण हमेशा होता है।

कई लोग उस मौिलक शारी�रक ि�या का सामना उसके उसी �प म� नही ंकर
सकते, तो वे उसके आसपास हर तरह की सजावट के उपाय करते ह�, तािक वह
संुदर िदखे। आप हमेशा इस ि�या के साथ भावना जोड़ते ह�, �ोिंक िबना भावना के
यह भ�ी लगेगी। एक तरह से, आप वा�िवकता को अपनी सोच की भरपूर सजावट
से धँुधला बनाना चाहते ह�।

से� �ाभािवक है; यह शरीर म� है। पर कामुकता ऐसी चीज़ है िजसे आपने
खोजा है; यह मनोवै�ािनक है। यिद से� शरीर म� है, तो यह ठीक है, यह संुदर है।
िजस पल यह आपके िदमाग़ म� घुस जाता है, यह एक िवकार बन जाता है। इसका
आपके िदमाग़ के साथ कोई काम नही ंहै। से� आपका एक ब�त छोटा पहलू है,
लेिकन आज यह ब�त िवशाल हो गया है। कई लोगो ंके िलए से� ही जीवन बन
गया है।

यिद आप आधुिनक समाज पर नज़र डाल�, तो म� तो क�ँगा िक लोगो ंकी न�े
�ितशत ऊजा� या तो से� के पीछे भागने म� या उससे बचने म� ख़च� हो रही है। से�
बस कुदरत की एक चाल है, तािक �जनन होता रहे। यिद िवपरीत िलंगो ंम� आकष�ण
न हो, तो �जाितयाँ लु� हो जाएँगी। िकंतु अब हमने �ी और पु�ष के बीच इतना
�ादा फक�  बना िदया है, मानो वे दो अलग-अलग �जाितयाँ हो।ं इस धरती पर
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िकसी दूसरे जीव म� से� को लेकर इस तरह की सम�ाएँ नही ंह�, जैसी मनु�ो ंम�
ह�। जानवरो ं म� यह इ�ा उनके शरीर म� कुछ खास समय पर मौजूद होती है,
अ�था वे उससे मु� रहते ह�। मनु�ो ंके साथ यह उनके िदमाग़ म� हर समय बैठी
रहती है।

ऐसा होने का एक कारण यह है िक िपछले समय म� कई धम� ने इस साधारण-सी
शारी�रक �ि�या का इस हद तक िनषेध िकया िक यह एक पाप बन गई। चँूिक हम
मनु� की शारी�रक ि�या को ही �ीकार नही ंकर सके, तो इस शारी�रक �ि�या
की सीमाओ ंसे आगे देखने के बजाय, हमने इसे नकारने का �यास िकया। यिद हम�
शारी�रक �ि�या से कोई सम�ा न होती, तो हम इसम� फक�  नही ंकरते िक कौन
�ी है और कौन पु�ष। हर कोई अपनी कािबिलयत से जाना जाता; कोई पु�ष है या
�ी, यह मायने न रखता। जब आप �ी और पु�ष के शारी�रक अंतर को �ीकार
नही ंकर सकते, तो वही ंसे ��यो ंका शोषण शु� हो जाता है।

आपको से� को पिव� बनाने की ज़�रत नही ंहै, और न ही आपको इसे भ�ा
बनाना है। यह जीवन का एक ज�रया है। इसके कारण ही आपका अ��� है। इसे
िबना ऊँचा उठाए या िबना भ�ा बनाए यिद आप रहना जानते ह�, तो इसकी अपनी
ही संुदरता है।

आप जीवन म� िजस कामुकता का अनुभव करते ह�, वह िकसी ऐसे को अपना
िह�ा बनाने के िलए एक रासायिनक िनमं�ण है, जो आप नही ं ह�। यह आपको
संयोग या योग की ओर उकसाने का �कृित का तरीका है। य�िप कामुकता की
�कृित उ�व मनाने जैसी है, िकंतु यह भेदभाव करने वाली भी है। जब दो लोग
आवेिशत होकर संयोग करते ह�, तब बाकी दुिनया को भुला देते ह� या वह उनके िलए
िमट जाती है। यिद उ�व को कायम रखना है, तो आपकी कामुकता या आपके
जुनून को सव�-समावेशी होना होगा। यिद आप एक सव�-समावेशी जुनून की अव�था
म� ह�, तो हम इसे योग कहते ह�। तो, नकारना समाधान नही ंहै, िव�ार ही एकमा�
समाधान है।

और यिद आपने अपने जीवन के हर पल म� चलती रहने वाली जीवनदाियनी साँस
की कामुकता को नही ंजाना है, तो आप िकसी दूसरी तरह की कामुकता को कैसे
कभी जान सकते ह�? साँस लेने की �ि�या म� �ा� होने वाले परमानंद को अनुभव
करने को “आन पान सती योग” कहते ह�, यानी साँस लेने और छोड़ने का योग।
“आन पान” का अथ� है “भीतर और बाहर” “सती” का मतलब है “मिहला साथी” तो,
यहाँ इशारा �� �प से परमानंद देने वाले संयोग से है। और इसिलए, आन पान
सती योग एक ऐसी �ि�या है, जो आपको सचेतन होकर अपनी साँस के साथ
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गहनता से शािमल होने म� दी�ा देती है, और यह आपको दशा�ती है िक भीतर और
बाहर जाने वाली साधारण-सी साँस िकस तरह से एक अवण�नीय परमानंद का �ोत
बन सकती है।

॥साधना॥

जीवन की उ�तर संभावनाएँ मनु� के शरीर म� ही बसती ह�। भौितक शरीर घिटया
से लेकर पिव� तक सारी संभावनाओ ंका मंच है। आप खाने, सोने और से� जैसे
साधारण काय� घिटया तरह से कर सकते ह� या िफर इन सब पहलुओ ंम� पिव�ता का
एक आयाम ला सकते ह�। इन काय� म� सू�तर िवचार, भावना और इरादे के ज�रये
इस पिव�ता को �ा� िकया जा सकता है। सबसे बढ़कर, यह याद र�खए िक िकसी
चीज़ का घिटयापन या पिव�ता मु�तया आपकी अिन�ा और अचेतना या आपके
चेतनापूण� और इ�ुक होने से तय होती है। हर साँस, हर कदम, हर सरल काय�,
िवचार और भावना पिव�ता का दजा� �ा� कर सकती है, अगर उसम� शािमल दूसरे
प� की पिव�ता को पहचानकर वह काय� िकया जाता है − चाहे वह कोई ��� हो,
या भोजन हो, या आपके इ�ेमाल म� आने वाली कोई व�ु हो।

दो मनु�ो ं�ारा िकए जा सकने वाले सारे �ेममय काय� म� से सबसे सरल काय� है
हाथो ंको पकड़ना, और अकसर यह सबसे घिन� काय� बन सकता है। ऐसा �ो ंहै?
मूलतः, हाथो ंऔर पैरो ंकी �कृित ऐसी है िक शरीर के इन दो अंगो ंम� ऊजा�-तं� एक
ब�त ही अनोखे तरीके से अिभ�� होता है। शरीर के िक�ी ंभी दूसरे अंगो ंके
बीच संपक�  की अपे�ा, दो हथेिलयो ंके एक-साथ आने म� कही ंअिधक घिन�ता होती
है।

इसे आप �यं आजमा सकते ह�। आपको िकसी साथी की आव�कता भी नही ं
है। जब आप दोनो ंहाथ जोड़कर रखते ह�, तब आपके भीतर मौजूद दो ऊजा�-आयाम
(दािहना-बायाँ, पौ�ष-�ैण, सूय�-चं�, ियन-याँग आिद) एक खास तरह से जुड़ते ह�,
और आप अपने भीतर ही एक� का भाव महसूस करने लगते ह�। पारंप�रक
भारतीय नम�ार के पीछे यही तक�  है। यह िस�म को तालमेल म� लाने का तरीका
है।
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इसिलए एक� की अव�था को अनुभव करने का सबसे सरल तरीका, इस
आसान नम�ार-योग को आजमाना है। अपने दोनो ं हाथ जोिड़ए, और कोई भी
व�ु जो आप खाते ह�, या जीवन के िजस भी �प से आपका सामना होता है, उस पर
�ेमपूव�क �ान क� ि�त कीिजए। जब आप इस जाग�कता के भाव को अपने ��ेक
सरल से सरल काय� म� ले आते ह�, तो आपके जीवन का अनुभव िफर कभी वही नही ं
रहेगा। यह भी संभावना है िक अगर आप अपने हाथ जोड़ते ह�, तो आप दुिनया को
एक कर सकते ह�!

हाम�न का क�ा
एक बार मुझसे पूछा गया, ‘�ा यह अजीब नही ंहै िक लोग िकसी दूसरी शारी�रक
इ�ा की अपे�ा से� के �ित �ादा पागल ह�?’ इसम� कुछ भी अजीब नही ंहै। यह
बस हारमो� �ारा आप पर क�ा है, िजसके बारे म� हमने पहले चचा� की है। वैसे
भी, सबसे श��शाली इ�ा से� नही,ं ब�� भूख है।

अिधकतर समय से� के बारे म� सोचना बस एक िववशतापूण� �वहार है। आप
जब एक ब�े थे, तब इससे फ़क�  नही ंपड़ता था िक िकसी के �जनन-अंग �ा ह�।
लेिकन जैसे ही हारमो� आपके भीतर अपना असर िदखाने लगे, आप उससे आगे
कुछ नही ंसोच पाते। और आप देख�गे िक एक खास उ� के बाद, जब हारमो� का
खेल शांत हो जाता है, तब एक बार िफर यह मायने नही ंरखेगा। आप पीछे मुड़कर
देख�गे और आपको यकीन नही ंहोगा िक आप इसके पीछे पागल थे।

शरीर म� कुछ भी ग़लत नही ंहै; यह बस सीिमत है। सीिमत होने के साथ भी कुछ
गलत नही ंहै। अगर आप शरीर के तरीके के अनुसार चलते ह�, आपको कुछ सुख
िमल सकता है। सीिमत होने की चाहत कोई अपराध नही ं है, लेिकन आप एक
अतृ� जीवन जीएँगे।

मान लीिजए, कल म� आपको एक वरदान दे देता �ँ और इस दुिनया की सारी
��याँ या पु�ष आपके पीछे पागल हो जाते ह�। आप देख�गे िक आप तब भी संतु�
नही ंह�। थोड़ा-ब�त सुख और दुःख आएगा, लेिकन आप केवल शरीर के दायरे म� ही
जीएँगे। यह शरीर केवल आ�-संर�ण और �जनन जानता है। और यह कही ंऔर
नही,ं बस हर पल सीधे क� की ओर जा रहा है।

आपका शरीर इस धरती से िलया बस एक कज़� भर है। आप िजसे “मृ�ु” कहते
ह�, वह बस उस कज़� की वापसी है िजसे धरती माता ने आपको िदया था। इस धरती
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पर संपूण� जीवन बस िम�ी की रीसाइ��ंग है। हो सकता है िक अभी आप सोचते हों
िक आप ऑिफस, घर या फुटबॉल-मैच देखने जा रहे ह�, लेिकन जहाँ तक आपके
शरीर का सवाल है, यह पल-�ित-पल सीधे क� की ओर जा रहा है। हो सकता है िक
आप अभी भूल गए हो,ं लेिकन धीरे-धीरे जैसे समय गुजरता है, यह और अिधक ��
हो जाएगा िक शरीर की �कृित यही है। यिद आपने िसफ�  शरीर को जाना है − िजसे
वैसे भी आपको खोना ही है − तो िचंता और डर आपके हमेशा के साथी होगें।

लोग यहाँ तक सोचने लगे ह� िक डर उनके जीवन का �ाभािवक िह�ा है। नही,ं
चँूिक आपका अ��� अपूण� है, इसिलए प�रणाम��प डर पैदा होता है। यिद
आपने जीवन को इसकी पूरी गहराई और सारे आयामो ंम� नही ंखोजा है, ब�� �यं
को भौितक शरीर तक सीिमत रखा है, तो डर उसका �ाभािवक प�रणाम है।

�ा आपने कभी जॉज� बे� के बारे म� सुना है? वे इंगल�ड म� अपने समय के
महानतम फ़ुटबॉल-�खलािड़यो ं म� से एक थे। उ�ोनें अपने जीवन को जी भरकर
जीया। मीिडया के अनुसार हर मश�र अिभने�ी या फैशन-मॉडल कभी न कभी
उनकी बाँहो ंम� ज़�र रही थी। लेिकन प�तीस की उ� पार करते-करते वे एकदम
िबखरे �ए, दयनीय और हताश ��� हो गए थे; और उनसठ की उ� म� उनकी
मृ�ु हो गई। मृ�ु कोई मु�ा नही ंहै, लेिकन आप िजस तरह से जीते ह�, वही मु�ा है।
जॉज� बे� के पास शायद सब-कुछ था, लेिकन उ�ोनें बड़ा भयानक जीवन जीया।

ऐसा इसिलए है, �ोिंक शरीर का तरीका सीिमत होता है। आपके जीवन म� शरीर
को केवल इतनी ही भूिमका िनभानी है। यिद आप इसे अपने पूरे जीवन के िलए
खीचंने की कोिशश करते ह�, तो आप क� उठाएँगे �ोिंक आप एक झठू गढ़ने की
कोिशश कर रहे ह�। जीवन के पास आपको मोड़ने के िलए, आपको तोड़ने के िलए,
आपको गँूथने के िलए और आपको पीसने के िलए अपने ही करोड़ो ंतरीके ह�।

आपके हारमो� के साथ कुछ गलत नही ं है, िकंतु जब आप एक िववशतापूण�
जीवन जीते ह�, तो आप एक गुलाम का जीवन जी रहे होते ह�। हो सकता है िक
आपके जीवन के साथ सब-कुछ ठीक चल रहा हो − आपका कारोबार, प�रवार,
�र�े − लेिकन धीरे-धीरे जैसे िविभ� �कार की िववशताएँ हावी होती ह�, आप
अिधक, और अिधक दयनीय होते जाते ह�। आपके भीतर कुछ ऐसा है, जो गुलाम
होने का इ�ुक नही ंहै। कई लोगो ंके िलए दौलत और भौितक खुशहाली की तलाश
उ�� अिधक, और अिधक काम करते जाने को िववश करती है। यिद आप स�ता
की चमक-दमक के अंदर झाँककर देख�, तो आप उसम� शोषण के सबसे घृिणत
�प को पाएँगे। हम अपने ब�ो ं को भी नही ं ब� रहे। ये मनु� होने के सारे
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आयामो ंपर �ान न देने, और �यं को शरीर के संकीण� दायरे म� सीिमत करने के
प�रणाम ह�।

आजकल, शरीर को सब-कुछ बना देने के �यास म� लोग अवण�नीय क� पैदा कर
रहे ह�। �ा�-सेवा, बीमा, कारो ंआिद की �ि� से आप इससे बेहतर भौितक सुख-
सुिवधाओ ंकी क�ना नही ंकर सकते। आज आपके पास िजतनी आरामदेह चीज़�
और सुिवधाएँ ह�, उतनी अब तक िकसी िपछली पीढ़ी के पास नही ंथी।ं िकंतु लोग
बेिहसाब क� झेल रहे ह�। संप� समाज म� लगभग हर पाँचवाँ ��� अपना िदमाग़ी
संतुलन कायम रखने के िलए दवा का सहारा ले रहा है। अगर आपको मानिसक
�प से ��थ रहने के िलए हर िदन एक गोली लेनी पड़े, तो यह कोई खुशी की बात
नही ंहै। आप टूट जाने के कगार पर ह�, �ोिंक आपने अपने जीवन के एक छोटे-से
पहलू को पूरा जीवन बना िलया है।

अपनी न�र �कृित का बोध
जब आपको अपनी न�र �कृित का एहसास होता है, केवल तभी आप यह
जानना चाहते ह� िक जीवन म� और �ा है। इसके बाद ही आ�ा��क �ि�या
शु� होती है।

एक बार की बात है, दो आदिमयो ंकी मुलाकात �ई, दोनो ंकी उ� अ�ी
साल से ऊपर थी। एक ने दूसरे को पहचान िलया और कहा, ‘�ा तुमने ि�तीय
िव�यु� म� िह�ा िलया था?’

दूसरे आदमी ने कहा, ‘हाँ।’
पहले ने उससे पूछा िक वह कहाँ और िकस बटािलयन म� था। दूसरे आदमी

ने उसे बताया।
पहले ने कहा, ‘ओ माय गॉड! तुमने मुझे पहचाना नही?ं हम गोलीबारी करने

वाली एक ही खाई म� थे!’
और िफर, दोनो ं गले लग गए! वे बात� करते गए, करते गए। उन दोनो ं ने

असल म� चालीस िमनट के भीषण यु� की ��थित देखी थी। वे एक-एक बुलेट
की बात कर रहे थे जो पास से गुजरी, धाँय-धाँय करती �ई उनसे बस कुछ ही
इंच दूर से िनकल गई थी। उन दोनो ंने उन चालीस िमनटो ंके बारे म� चार घंटे
तक बात की।

www.PDFshala.com



जब उन चालीस िमनट के बारे म� वे हर चीज़ कह चुके, जो वे कह सकते थे,
तब एक ने दूसरे से पूछा, ‘अ�ा, यह बताओ, यु� के बाद से तुम �ा कर रहे
हो?’

‘अरे, िपछले साठ साल से म� बस एक से�मैन �ँ।’
वे चालीस िमनट एक तरह से उनके जीवन को प�रभािषत कर गए, �ोिंक

उनकी न�रता हर पल उनके सामने झलू रही थी। यु� म� उनके बीच जो संबंध
बना, उसम� गहनता थी। उसके बाद, इस आदमी के जीवन को एक वा� म�
बयान िकया जा सका : वह बस एक से�मैन है।

आपके अंदर एक अवण�नीय गहनता तब आती है, जब आपको अपनी न�र
�कृित का एहसास होता है। यिद आपको अपनी शा�त �कृित का एहसास
नही ं�आ है, तो आपको कम से कम अपनी न�र �कृित का एहसास अव�
होना चािहए। मृ�ु जीवन का अंत नही ं है। मृ�ु बस शरीर का अंत है। यिद
आपने भौितक से ब�त गहरी पहचान जोड़कर जीवन जीया है, तो आप मृ�ु के
साथ ब�त संघष� कर� गे, �ोिंक मृ�ु शरीर के अंत का संकेत है। जब आपका
न�रता − आपके भौितक �प के अंत की संभावना − से सामना होता है,
केवल तभी उससे आगे जाने की लालसा वा�िवक बनती है।
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मन

चम�ार या जंजाल?
क बार की बात है ... एक आदमी अलौिकक श��याँ हािसल करना चाहता
था। उसकी िविध जानने के िलए वह बेचैन होकर एक गु� से दूसरे गु� के पास
भटक रहा था। अंततः उसे िहमालय के जंगलो ंके िनज�न इलाके म� एक आ�म

का रा�ा िमला।
आ�म के गु� ने उसकी तलाश के मकसद को ताड़ िलया और उसे समझाया िक

वह ऐसा न करे, ‘तुम इन श��यो ंका �ा करोगे? अगर तुम पानी पर चलना सीख
भी लेते हो, तो उससे �ा? तीन िदन बाद एक नाव बेहतर होगी! ऐसी �थ� की
तलाश म� अपना जीवन न� मत करो। इसके �थान पर म� तु�� �ान करना िसखा
सकता �ँ।’ गु� ने उसे रोकने के कई �यास िकए, लेिकन वह आदमी अड़ा रहा।

अंत म� गु� ने कहा, ‘ठीक है, अगर तुम इतने ही अिडग हो, तो कल सुबह चार
बजे नदी म� नहाकर मेरे पास आओ। म� तु�� अलौिकक श��यो ंके रह� की दी�ा
दँूगा।’

वह आदमी उ�ाह से भर गया। उसने सूय�दय से पहले िहमालय की बफ�ली
ठंडी नदी म� डुबकी लगाई, िजससे उसका शरीर आधा नीला पड़ गया, और िफर वह
बड़ी उ�ीद के साथ आकर अपने गु� के सामने बैठ गया।

गु� ने कहा, देखो, यह ब�त सरल है। मेरे पास एक गु� मं� है। अगर तुम अगले
चालीस िदनो ंतक �ितिदन तीन बार इसका जाप करो, तो सारी अलौिकक श��याँ
तु�ारी हो जाएँगी।’ िफर उ�ोनें मं� बताया :

असतो मा स�मय।
मुझे अस� से स� की ओर ले चलो।
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गु� ने कहा, ‘तु�� अगले चालीस िदनो ंतक यह मं� िदन म� तीन बार दोहराना
होगा और तुमको अलौिकक िव�ाएँ आ जाएँगी। लेिकन जब तुम यह मं� बोलो, तब
बंदरो ंके बारे म� िबलकुल मत सोचना।’

उस आदमी को अ�ास की सरलता पर शक �आ। ‘बस इतना ही?’ उसने �स�
होकर पूछा, ‘�ा म� जा सकता �ँ?’

गु� बोले, ‘अव�, जाओ और चालीस िदन बाद लौटना।’
वह आदमी �स�तापूव�क चल िदया। उसने सोचा, ‘उस मूख� गु� ने अपने सारे

रह� मुझे बता िदए और कोई दि�णा भी नही ंली! और वह मुझसे कह रहा है िक
बंदरो ं के बारे म� मत सोचना। भला म� बंदरो ं के बारे म� �ो ं सोचने लगा? िकतना
हा�ा�द है!’

वह पहाड़ से नीचे आया और गंगा के िकनारे प�ँचा। उसने पावन नदी म� डुबकी
लगाई और अपना अ�ास �ारंभ करने के िलए बैठ गया। लेिकन जैसे ही उसने
‘असतो मा’ श� कहे − िदमाग म� बंदर घूमने लगे! हर बार जब कोई बंदर उसके
मन म� आता, वह नदी म� एक और डुबकी लगाता। उसने मं� को िविभ� योग-
मु�ाओ ं म� बोलने का �य� िकया। लेिकन हर बार जब वह मं� का पहला श�
बोलता, बंदर आ जाते। उनकी पूरी फौज आ जाती। एक स�ाह के ती� अ�ास म�
ही मं� की कोई आव�कता नही ंरह गई। पूरी सृि� ही बंदरो ंसे भर गई थी − एक
वानरी दुः��। इन अनिगनत बंदरो ंसे घबराया �आ वह कुछ नही ंकर पा रहा था।
वह गु� के पास वापस गया और बोला, ‘मुझे आपकी कमब� अलौिकक श��याँ
नही ंचािहए। मुझे इन बंदरो ंसे मु� कीिजए!’

अगर आप �यं से कहते ह� िक आप िकसी खास िवचार के बारे म� नही ंसोचना
चाहते, तो वो ठीक पहली चीज़ होगी जो आपका िदमाग पैदा करेगा! मनु� के मन
की यही �कृित है।

िपछले कुछ समय म�, म��� की गितिविधयो ं को समझने के िलए काफी
वै�ािनक शोध �आ है। अगर आप म��� म� �ूरॉ� के काम करने के तरीके पर
ग़ौर कर� , तो आप पाएँगे िक इनकी गितिविध म� ज़बरद� तालमेल होता है। शरीर
का ठीक से काम करना इसी तालमेल का नतीजा है। �ूरॉ� की गितिविधयो ं म�
असाधारण समायोजन के कारण ही आपके शरीर म� अभी करोड़ो ंचीज़� हो रही ह�।

लेिकन दुभा�� से, �ादातर लोगो ं के अनुभव म� उनका मन एक सक� स, एक
जंजाल बन गया है। हालाँिक, सक� स भी असल म� एक ज़बरद� तालमेल वाली
गितिविध है, िजसे जानबूझकर बेतरतीब जैसा िदखाया जाता है। यहाँ तक िक सक� स
का जोकर भी एक िजमना� होता है। वह िवदूषक जैसा लगता है, लेिकन उसम�
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ब�त �ितभा होती है और जो वह करता है, उसम� वह िनपुण होता है। जब बात लोगों
के मन की गितिविधयो ंकी आती है, तो अिधकतर लोगो ंके अनुभव के िलए जोकर
की उपमा उिचत होगी।

िदमाग, वह अद्भुत िजमना�, एक जोकर कैसे बन गया? यह जादू के �ोत से
इतना बड़ा झमेला कैसे बन गया? यह चम�ारी यं� ऐसी �ेश पैदा करने वाली
मशीन �ो ंबन गया है?

जैसा िक पहले उ�ेख िकया गया है, हर मनु� वा�व म� अपने भीतर और बाहर
खुशी तलाश रहा है। जब बात बाहर की आती है, तो लाखो ंचीज़� ��थितयाँ तय करती
ह� और िकसी का भी उन पर पूरा िनयं�ण नही ंहै। लेिकन, जब बात आंत�रक ��थित
की आती है, तो उसम� िसफ�  एक ही चीज़ शािमल है : और वह ह� आप। आप अपने
आंत�रक जीवन के एकमा� िश�कार और िनमा�ता हो सकते ह�। लेिकन आप नही ं
जानते िक कैसे? सम�ा यही है। अगर यह आपके िनयं�ण म� हो, तो यह प�ी बात
है िक आप �यं के िलए �ेश पैदा नही ंकर� गे। आपके पास एक मौिलक �तं�ता
यह है िक आप जो चाह�, सोच सकते ह�। तो िफर �ा चीज़ है, जो आपको सुखद
िवचार से रोकती है?

सम�ा बस इतनी है : स�ाई यह है िक आपका मन आपसे िनद�श नही ंले रहा।
क�ना कीिजए िक एक पाषाणयुग का गुफा-मानव कं�ूटर के की-बोड� से खेल रहा
है। कं�ूटर-�ीन पर जो आएगा, वह भ�ेपन की �ंृखला जैसा िदखेगा!

योग-प�ित आपके और आपके मन के बीच एक अंतर पैदा करने की तकनीक
है। आपने शरीर और मन के �प म� जो इक�ा िकया है, उसके और आपके बीच
एक दूरी आ जाती है। इस दूरी के �ित जाग�क होना आज़ादी की ओर आपका
पहला और एकमा� कदम है। ये शरीर और मन म� इक�ी की �ई चीज़� ही ह�, जो
आपके जीवन म�, और उसके बाद भी, बार-बार आने वाली ��थितयो ं का कारण
बनती ह�। अगर आप अपने और अपने शरीर-मन के बीच इस दूरी के �ित लगातार
सचेत हो सक� , तो समझ लीिजए िक आपने एक असीम संभावना का आयाम खोल
िलया।

इस दुिनया म� केवल दो तरह के क� ह� : शारी�रक और मानिसक। जब यह दूरी
आपके अनुभव म� हर समय मौजूद रहती है, तो आपके क�ो ंका अंत हो जाता है।
क� का डर दूर हो जाने पर आप जीवन म� पूरे जोश से आगे बढ़ सकते ह�। तब आप
वह सब खोजने से नही ंडरते, जो जीवन ��ुत कर सकता है। इस अ�ंत प�र�ृत
शरीर और मन का इ�ेमाल करने की आपकी �मता को अनुभव के पूरी तरह से
नए आयाम तक बढ़ाया जा सकता है, �ोिंक आप उनके दायरे से बाहर खड़े �ए
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होते ह�। यह िवरोधाभास लगता है, लेिकन यह स� है। जैसे-जैसे दूरी का अनुभव
बढ़ता है, मन कोई जंजाल नही ं रह जाता। यह एक महान संगीत, एक ज़बरद�
संभावना होता है, जो आपको बड़ी ऊँचाइयो ंतक ले जा सकता है।

योग एक ऐसी वा�िवकता की ओर या�ा है, िजसम� आप अ��� की परम
�कृित को असीम एक� के �प म� अनुभव करते ह�।

यह अनुभव तभी संभव है, जब आप अपने शरीर-मन और �यं के बीच उस दूरी
को कायम रखते ह�। यह याद रखना मह�पूण� है िक यह असीम एक� एक अनुभव
है, न िक कोई िवचार, िस�ांत या अवधारणा। अगर आप सृि� के एक� की एक
बौ��क िस�ांत के �प म� पैरवी करते ह�, तो हो सकता है िक वह आपको
राि�भोज-पाट� म� लोकि�य बना दे, या िकसी सेिमनार म� आपको सराहना िदला दे।
आपको नोबल पुर�ार भी िमल सकता है। लेिकन इससे कोई दूसरा उ�े� पूरा
नही ंहोता। दूसरी ओर, असीम एक� का अनुभव आपको एक पूरी तरह से दूसरे
आयाम म� प�ँचा सकता है – �ेम और आनंद का आयाम, िदमाग से कही ंआगे का
आयाम।

िकसी ��� के िलए हर चीज़ को बौ��क �प से “एक” की तरह देखना वा�व
म� हािनकारक हो सकता है। लोग अकसर ��ांड के साथ एक होने के बारे म�, पूरी
दुिनया से �ेम करने के बारे म� हर िक� के आकष�क दाश�िनक िस�ांत �ितपािदत
करते ह�, जब तक िक जीवन उ�� एक अ�ा सबक नही ंिसखा देता। जब बात पैसे
की आती है, तब �यं और दूसरे के बीच सीमा-रेखा भरपूर �� होती है। ऐसे मौकों
पर, तुम और म� के एक होने का कोई �� ही नही ंहोता!

एक बार की बात है ... शंकरन िप�ई वेदांत की �ास म� गए। वेदांत भारतीय
अ�ा�िव�ान की प�ित है जो आ�ा और परमा�ा के अ�ैत की बात करता है।
अ�ापक एक �ानी दाश�िनक थे और पूरे जोश म� बोले जा रहे थे : ‘आप बस यही या
वही नही ंह�, आप हर कही ंह�। “आपका” और “मेरा” जैसी कोई चीज़ नही ंहोती; हर
चीज़ आप ह�, हर चीज़ आपकी है। सार यह है िक सब-कुछ एक है। आप जो देखते,
सुनते, चखते, सँूघते और छूते ह�, वह वा�िवकता नही ंहै; यह सब माया है, सब �म
है।’

वेदांत का यह अका� श�जाल शंकरन िप�ई के िदमाग म� घूम रहा था। वे घर
गए और वेदांत के बारे म� सोचते-सोचते सो गए। सुबह उठे, तो पूरी तरह जोश म� थे।
आम तौर पर उ�� सोते रहना पसंद था, लेिकन इस वेदांत के कारण वे िब�र से
उछल पड़े। पहली चीज़ जो उनके िदमाग म� आई, वो यह थी, ‘यहाँ ऐसा कुछ भी
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नही ंहै, जो मेरा नही ंहै। हर चीज़ मेरी है; हर चीज़ म� �ँ। दुिनया म� जो-कुछ भी है,
वह म� ही �ँ, और हर चीज़ माया है।’

आप भी जानते ह� िक आपका दश�न चाहे कुछ भी हो, भूख तो आपको िनयिमत
अंतराल पर लगती ही है। तो शंकरन िप�ई अपने पसंदीदा रे�ोर�ट म� गए, काफी
सारा ना�ा ऑड�र िकया और खुद से यह कहकर बड़े चाव से खाने लगे, ‘यह
भोजन म� ही �ँ; जो परोस रहा है वह भी म� �ँ; जो खा रहा है वह भी म� �ँ।’ वेदांत!

उ�ोनें अपना ना�ा समा� िकया। जब वे वेदांत की इतनी उ� अव�था म� थे,
तो िबल देने जैसी साधारण चीज़� उनके िदमाग म� नही ंआईं। वे उठे और बाहर जाने
लगे। जब सब-कुछ आपका है, तो िबल देने का सवाल ही कहाँ उठता है?

जब वे कैश-काउंटर के सामने से गुजरे, तो उसी व� रे�ोर�ट का मािलक िकसी
काम से बाहर चला गया। शंकरन िप�ई ने देखा िक दराज म� ढेर सारे नोट पड़े थे।
तुरंत, वेदांत ने उनको बताया, ‘सब-कुछ तु�ारा है; तुम इसम� और उसम� कोई फक�
नही ंकर सकते।’ चँूिक उनकी जेब िबलकुल खाली थी, अतः उ�ोनें दराज म� हाथ
डाला, कुछ पैसे उठाकर अपनी जेब म� भर िलए और टहलते �ए रे�ोर�ट से बाहर
चल िदए। वे िकसी को लूट नही ंरहे थे; वे बस वेदांत का अ�ास कर रहे थे।

अचानक रे�ोर�ट से कुछ लोग उनके पीछे भागे और उ�� पकड़ िलया। शंकरन
िप�ई ने कहा, ‘तुम िकसे पकड़ने की कोिशश कर रहे हो? तुम पकड़ने वाले हो
और पकड़े जाने वाले भी हो; िजसे तुम पकड़ रहे हो वह भी तुम हो; जो पकड़ रहा है
वह भी तुम हो। जब तुम और म� जैसी कोई चीज़ ही नही ंहै, तो म� िकसे पैसे दे सकता
�ँ?’

मािलक भौच�ा रह गया! उसे बस एक ही चीज़ साफ पता थी : ‘मेरे पैसे तु�ारी
जेब म� ह�।’ लेिकन यहाँ शंकरन िप�ै कह रहे थे, ‘जो पकड़ता है वह भी म� �ँ, जो
पकड़ा गया है वह भी म� �ँ।’ मािलक को समझ म� नही ंआ रहा था िक इस िक� के
�ाहक के साथ �ा िकया जाए। तो वह शंकरन िप�ै को अदालत म� ले गया।

वहाँ भी शंकरन िप�ै ने अपना वेदांत जारी रखा। जज ने उ�� अनेक तरह से
समझाने की कोिशश की िक उ�ोनें चोरी की है, लेिकन कोई फायदा नही ं�आ।
िफर जज ने हारकर कहा, ‘ठीक है, इसकी पीठ पर दस कोड़े लगाए जाएँ।’

पहला कोड़ा ... शंकरन िप�ै की चीख िनकल गई।
जज ने कहा, ‘िचंता मत करो। यह सब वैसे भी माया है। सुख और दुःख जैसी कोई

चीज़ नही ंहोती। हर चीज़ माया है।’
दूसरा कोड़ा ... शंकरन िप�ै िच�ाए, ‘ब�त हो गया!’
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जज ने कहा, ‘जो तु�� मार रहा है वह भी तुम हो, जो मार खा रहा है वह भी तुम
हो।’

तीसरा कोड़ा ... शंकरन िप�ै चीख पड़े, ‘�को, �को!’ जज बोला, ‘शु� करने
और रोकने जैसी कोई चीज़ नही ंहोती। यह सब माया है।’

दस कोड़े पड़ने तक इसी तरह चलता रहा। लेिकन दस कोड़े पूरे होने से पहले ही
शंकरन िप�ै के अंदर से वेदांत साफ हो गया था।

जब बौ��क समझ को अनुभव से �ा� बोध का सहारा नही ंहोता, तो यह िदमागी
उड़ान अिधक �ामक ��थितयो ं की ओर ले जा सकती है। लेिकन अगर “एक�”
अनुभव के धरातल पर वा�िवकता बन जाता है, तो कोई बचकानी हरकत नही ं
होगी। तब यह जीवन का एक ऐसा अनुभव बन जाएगा, जो आपको हमेशा के िलए
�पांत�रत कर देगा।

साव�भौिमकता कोई िस�ांत नही ं है; यह अ��� का स� है। जबिक ����
एक धारणा है। योग बस ‘िच�वृि�-िनरोध’ है। इसका मतलब है – अगर आपके मन
की गितिविधयाँ �क जाती ह� और आप िफर भी सजग ह�, तब आप योग म� ह�।

लेिकन आप मन की गितिविधयो ं को ज़बरद�ी रोकने की कोिशश न करना,
वरना आप पागल हो जाएँगे। आपके मन के तीनो ंपैडल ए�ेलरेटर ही ह�; उसम� न
तो �ेक है और न ही �च। �ा आपने इस पर �ान िदया है? आप चाहे जो भी
पेडल दबाएँ, मन िसफ�  और तेज भागता है, लेिकन अगर आप इस पर �ान नही ं
देते, तो िवचार धीरे-धीरे कम होते जाएँगे। यह आपको एक समृ� और जीवंत मौन
म� ले जाएगा।

॥साधना॥

�यं को कम से कम हर घंटे म� एक बार याद िदलाते रिहए िक हर चीज़ जो आप ढो
रहे ह�, जैसे आपका थैला, आपका पैसा, आपके �र�े, और आपके शरीर व िदल म�
भारीपन – सब आपने समय के साथ इक�ी की ह�। अगर आप इस बुिनयादी स�ाई
के �ित अिधक, और अिधक जाग�क बन जाते ह�, और जैसे-जैसे आपके भीतर
पहचान न जोड़ने की �ि�या गहरी होती है – और साथ ही, अपने आसपास हर चीज़
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के �ित आपम� एक गहरी सहभािगता की भावना बनी रहती है – तब आप मानव-मन
के �ेश और पागलपन से �ान की तरफ़ बढ़ने लग�गे।

जीवन से हटकर �यं के बारे म� सोचना
चँूिक आपका अ��� है, इसीिलए आप िवचार पैदा कर पाते ह�। लेिकन आपकी
सोचने की �ि�या इतनी िववशतापूण� हो गई है िक आपका �ान अ��� से हटकर
िवचारो ंपर क� ि�त हो गया है। यह इस हद तक हो गया है िक आप िव�ास करने लगे
ह� िक आपका अ��� इसिलए है, �ोिंक आप सोचते ह�! पा�ा� दश�न की नीवं
वा�व म� स�हवी ं सदी के �� च दाश�िनक रेन देकात� (Rene Descartes) के इस
�िस� िस�ांत पर आधा�रत है : ‘म� सोचता �ँ, इसिलए म� �ँ।’

इस मौिलक त� के पुनक� थन का यही समय है : ‘चँूिक आप ह�, इसिलए आप
सोच सकते ह�।’ इसका िकसी दश�न से कोई लेना-देना नही ंहै, चाहे वह पूव� हो या
पि�मी। यह एक सरल अ���गत वा�िवकता है।

आप पूरी तरह से मौजूद हो सकते ह� और िफर भी आप चुन सकते ह� िक आपको
सोचना है या नही ंसोचना है। आपके जीवन के सबसे संुदर पल – िज�� आप आनंद
के पल, खुशी के पल, परमानंद के पल या परम शांित के पल मान सकते ह� – ऐसे
पल थे, जब आप िकसी भी चीज़ के बारे म� िबलकुल नही ंसोच रहे थे। आप बस थे।
आपके िवचारो ंके िबना भी अ��� है।

िवचार वा�व म� �ा ह�? यह बस वह जानकारी है, जो आपने इक�ी की �ई है
और आप उसे फ� ट रहे ह�। जो चीज़ आपके िदमाग ने जमा कर रखी है, उसके
अलावा �ा आप वा�व म� कोई दूसरी चीज़ सोचने म� स�म ह�? मनु� का मन बस
पुरानी जानकारी को फ� टने का काम कर रहा है।

तो म� पूछता �ँ : आप जीवन जीने वाले ��� बनना चाहते ह� या सोचने वाले
���? अभी, न�े �ितशत समय आप केवल जीवन के बारे म� सोचते रहते ह�, न
िक जीवन जी रहे होते ह�। आप इस दुिनया म� जीवन को अनुभव करने आए ह� या
इसके बारे म� सोचने आए ह�? जीवन-�ि�या की तुलना म� आपकी मानिसक �ि�या
ब�त छोटी चीज़ है, लेिकन अभी यह कही ं�ादा मह�पूण� हो गई है। अब मानवता
के िलए समय आ गया है िक वह जीवन-�ि�या को िफर से मह�पूण� बनाए।
इसकी तुरंत आव�कता है। हमारा जीवन इसी पर िनभ�र है।
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एक बार की बात है ... (यह लगभग िनि�त �प से झठूी कहानी है, लेिकन इससे
फक�  नही ं पड़ता, �ोिंक इससे सच की गंध आती है।) �ाचीन यूनान के महान
बु��जीवी अर�ू को आधुिनक तक�  का जनक माना जाता है। एक िदन, अर�ू
समु�-तट पर टहल रहे थे। सूया�� का अद्भुत �� सामने था, लेिकन उनके पास
ऐसी साधारण घटनाओ ंके िलए समय नही ंथा। वे अ��� की िकसी बड़ी सम�ा
पर गंभीरता से िवचार कर रहे थे। एक बु��जीवी िदमाग के िलए अ��� हमेशा से
एक सम�ा रहा है, और अर�ू उसे हल करने वाले थे। गंभीर िवचारो ंम� खोए �ए वे
तट पर इधर से उधर टहल रहे थे।

समु�-तट पर एक और आदमी भी था, जो बड़ी लगन से कुछ कर रहा था। वह
अपने काम म� इतना डूबा �आ था िक थोड़ी देर बाद अर�ू भी उसे अनदेखा नही ं
कर सके। जो लोग अपनी �यं की मनोवै�ािनक वा�िवकताओ ंम� डूबे रहते ह�, वे
आम तौर पर अपने आसपास के जीवन को अनदेखा कर देते ह�। उनके पास िकसी
फूल, सूया��, िकसी ब�े या मु�ुराते �ए चेहरे की तरफ़ देखने वाली आँख� नही ं
होती।ं अगर कोई चेहरा उदास है, तो उनम� उस पर मुसकराहट लाने म� कोई �िच
भी नही ं होती; दुिनया म� ऐसी छोटी-मोटी परवाह करने की उनकी जरा-सी भी
िज़�ेदारी नही ंहोती! वे अ��� की पहेिलयो ंको सुलझाने म� ब�त अिधक ��
होते ह�।

लेिकन इस आदमी का जोश ऐसा था िक अर�ू भी उसे अनदेखा नही ंकर सके।
बारीकी से ग़ौर करने पर उ�ोनें �ान िदया िक अपने मकसद म� पूरी तरह से
त�ीन वह आदमी बार-बार समु� की तरफ़ जाता था और िफर लौट आता था।
अर�ू ने अपने िवचारो ंको रोका और उससे पूछा, ‘तुम आ�खर यह कर �ा रहे
हो?’

उस आदमी ने कहा, ‘कृपया मुझे तंग मत कीिजए, म� ब�त मह�पूण� काम कर
रहा �ँ।’ और वह अपना काम उसी उ�ाह के साथ करता रहा।

अर�ू की उ�ुकता अब और बढ़ गई। उ�ोनें िफर पूछा, ‘लेिकन तुम कर �ा
रहे हो?’ उस आदमी ने कहा, ‘मुझे तंग मत कीिजए, यह ब�त ज़�री काम है।’
अर�ू ने कहा, ‘लेिकन यह ज़�री काम �ा है?’

उस आदमी ने उ�� वह छोटा-सा ग�ा िदखाया, जो उसने रेत म� खोदा था, और
बोला, ‘म� समु� को इस ग�े म� खाली कर रहा �ँ।’ उसके हाथ म� एक च�च था।

अर�ू ने उसे देखा और हँसे। वैसे, अर�ू उस िक� के आदमी थे, जो जरा-सा
भी हँसे िबना पूरा साल िबता सकते थे। हँसने के िलए िदल चािहए। बु�� हँस नही ं
सकती, वह केवल चीरा लगाकर काट सकती है।
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लेिकन इस बात पर अर�ू भी जोर से हँस पड़े और उ�ोनें कहा, ‘यह �ा
मजाक है! तुम ज़�र पागल हो। �ा तुम जानते नही ंिक यह समु� िकतना िवशाल
है? तुम कभी भी इस छोटे-से ग�े म� इस समु� को कैसे खाली कर सकते हो? और
वह भी एक च�च से? कम से कम तु�ारे पास एक बालटी होती, तो इसकी कोई
संभावना हो भी सकती थी। कृपया इसे छोड़ दो, यह िनरा पागलपन है।’

उस आदमी ने अर�ू की ओर देखा, च�च नीचे फ� का, और कहा, ‘मेरा काम तो
पूरा हो गया।’

अर�ू ने कहा, ‘�ा मतलब? समु� का खाली होना तो दूर, वह ग�ा भी नही ंभरा
है। तु�ारा काम कैसे हो गया?’

वह आदमी खड़ा हो गया और बोला, ‘म� समु� को इस ग�े म� एक च�च से
खाली करने की कोिशश कर रहा �ँ। आप मुझे बता रहे ह� िक यह पागलपन है।
लेिकन आप खुद �ा करने की कोिशश कर रहे ह�? �ा आप जानते ह�, यह
अ��� िकतना िवशाल है? इसम� इसके जैसे करोड़ो ं से भी अिधक समु� समा
सकते ह�, और आप इसे अपने िसर के छोटे से ग�े म� खाली करना चाहते ह� – और
वह भी िकस चीज़ से? िवचारो ंके च�च से! कृपया इसे छोड़ दीिजए। यह और भी
बड़ी बेवकूफ़ी है।’

वह दूसरा आदमी हेरा��टस था, एक और यूनानी दाश�िनक। एक पल म� उसने
अर�ू को िदखा िदया िक अपने तक�  को जीवन के ��ेक पहलू म� लगाकर वे अपने
अ��� को िकतना अपंग बना रहे थे।

अगर आप जीवन के अनुभवजिनत आयाम को जानना चाहते ह�, तो आप इसे
तु� िवचार-�ि�या से कभी नही ं जान पाएँगे। आपके पास चाहे आइं�ीन का
िदमाग ही �ो ं न हो, िफर भी आपकी िवचार-�ि�या तु� होगी, �ोिंक िवचार
जीवन से बड़ा नही ंहो सकता। िवचार केवल तक� पूण� ही हो सकता है, जो दो िवपरीत
�ुवो ं के बीच काम करता है। अगर आप जीवन को उसकी िवशालता म� जानना
चाहते ह�, तो आपको बु�� से अिधक िकसी चीज़ की ज़�रत होती है।

आपके पास यही बुिनयादी िवक� है – आप या तो सृि� के साथ जीना सीख ल�,
या िफर आप अपने िसर म� अपनी ही सृि� की रचना कर ल�।

आप कौन-सा िवक� चुनना चाहते ह�?
यह धरती समय से घूम रही है : यह कोई मामूली घटना नही ं है। सारी

आकाशगंगाएँ िबलकुल ठीक से चल रही ह�, पूरा ��ांड भी ब�त बिढ़या काम कर
रहा है। लेिकन आपके िदमाग म� एक छोटा-सा घिटया िवचार र�ग रहा है, और
आपका िदन खराब हो जाता है! सम�ा यह है िक आप एक मनोवै�ािनक जगह पर
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रह रहे ह�, िजसका वा�िवकता से कोई संबंध नही।ं और आप असुरि�त ह�, �ोिंक
वह िकसी भी �ण न� हो सकती है।

इस ��ांड की िवशालता और भ�ता म�, अगर आप �यं को सही प�र�े� म�
देखते ह�, तो आप एक धूल के कण से भी छोटे ह�। लेिकन आप सोचते ह� िक आपके
िवचार को – जो आपके भीतर एक धूल के कण से भी छोटा है – अ��� की �कृित
तय करनी चािहए! आप जीवन की समझ खो चुके ह� : यही बुिनयादी सम�ा है।

आपने ‘बु�’ के बारे म� सुन रखा है। उनका नाम िस�ाथ� गौतम था, और वे एक
बु� बने। गौतम अकेले ही बु� नही ंथे। जो ��� बु��, जीवन के िवभेदकारी और
तािक� क आयामो ंसे ऊपर उठ चुका है, वही बु� है। मनु� ने दुःखी रहने के लाखों
तरीके खोज िलए ह�। इन सबको बनाने की मशीन बस आपके िदमाग म� ही है। एक
बार जब आप अपने िदमाग के साथ पहचान जोड़ना बंद कर देते ह�, तब आप
सीमाओ ंसे परे जीवन को अनुभव करने के िलए �तं� होते ह�। बु� होने का मतलब
है िक आप अपनी �यं की बु�� के दश�क बन गए ह�।

जैसे िक हमने पहले कहा है, योग का सार बस यही है – उस ��थित पर प�ँचना,
जहाँ आप और आपके िदमाग के बीच एक �� दूरी होती है। एक बार जब ऐसा
होता है, तो बढ़ी �ई ��ता, समझ और आज़ादी का जीवन �ारंभ हो जाता है। यही
�तं�ता का ज� है।

तक�  की सीमा
इस धरती पर तािक� क सोच के िबना आप िजंदगी नही ं चला सकते। लेिकन
साथ ही, ब�त �ादा तािक� क होना भी आ�ह�ा जैसा होता है। मान लीिजए,
आप कल सुबह सोकर उठे और सौ फ़ीसदी तािक� क होकर सोचने लगे। आप
सूय�दय, आसमान म� उड़ती िचिड़या, अपने ब�े के चेहरे, अपने बगीचे म�
�खलते फूलो ंके बारे म� मत सोिचए। बस तािक� क होकर सोिचए।

अब, आपको सुबह उठना है, शौचालय जाना है, �श करना है, भोजन करना
है, काम करना है, भोजन करना है, काम करना है, भोजन करना है, सो जाना
है। अगली सुबह आपको िफर यही सब करना है। अगले तीस, चालीस, या
पचास सालो ं तक आपको यही करते रहना है। तो अगर आप सौ फ़ीसदी
तािक� क होकर सोचने लग�, तो आपके िजंदा रहने की कोई वजह ही नही ं
बचती!
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एक िदन �ूयॉक�  शहर म� एक आदमी अपने घर लौट रहा था। उसे ऑिफस
से देर हो गई थी। अचानक उसके मन म� एक रोमांिटक िवचार आया। वह फूल
बेचने वाले के पास गया, लाल गुलाबो ंका एक बड़ा-सा गुलद�ा खरीदा और
घर प�ँचकर दरवाजे पर द�क दी। उसकी प�ी ने दरवाज़ा खोला।

प�ी ने उसे देखा और चीखने लगी, ‘आज का िदन ब�त बुरा था। नल लीक
कर रहा है, बेसम�ट म� पानी भर गया है, ब�ो ंने खाने को लेकर झगड़ा िकया,
और मुझे पूरा घर साफ करना पड़ा। कु�ा बीमार था, मेरी माँ की तबीयत भी
ठीक नही,ं और तु�ारी ये िह�त िक तुम शराब पीकर घर आओ!’

तो अगर आप सौ फ़ीसदी तािक� क होकर सोचते ह�, तो जीवन की वाकई
कोई संभावना नही ंबचती! हद से �ादा तक�  के पल खुदकुशी के पल सािबत
होते ह�। अगर आप जानते ह� िक कब आपको तक�  का इ�ेमाल करना चािहए
और कब उससे परे जाने की ज़�रत है, तभी आप जीवन की संुदरता को
जान पाएँगे।

॥साधना॥

आप यह आसान-सा अ�ास आजमा सकते ह�। अपने नल को इस तरह से खोिलए
िक हर िमनट म� उससे बस पाँच या दस बँूद पानी ही िगरे। अब अगर आप हर बँूद
को ब�त �ान से देखते ह� – यह कैसे बनती है, कैसे िगरती है, कैसे ज़मीन से
टकराकर िबखर जाती है। हर िदन इसे पं�ह से बीस िमनट तक कीिजए। आप धीरे-
धीरे अपने भीतर और अपने आसपास की कई चीज़ो ंके बारे म� जाग�क हो जाएँगे,
िजनके बारे म� अभी आप िबलकुल बेखबर ह�। यह सरल अ�ास संवेदनशीलता और
��ता की ऐसी �ि�या शु� कर सकता है, िजससे आप अपनी क�ना से भी कही ं
अिधक हािसल कर सकते ह�। इस आसान �ि�या म� आप वा�व म� योग के एक
अंग “धारणा” म� �वेश करते ह�, िजसका अथ� है, “वह िजसका �वाह होता है” हम
यहाँ पानी की बात नही ंकर रहे। यह आपका “�ान” यानी आपकी चेतना है। इसम�
�यास यह है िक आपके �ान को पानी के साथ जोड़कर गितशील बनाया जाए। यह
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िनरी�ण करने का या सराहना करने का अ�ास नही ंहै। यह आपके �ान को, जो
िछटपुट और �क-�ककर चलता है, एक सतत �वाह म� बदलने का अ�ास है।
(एक बड़े �र पर, आप और पानी एक ही ह�। आपका एक अलग इकाई होना
केवल आपकी धारणा है।)

पहचान की जंजीर
बु�� पैने चाकू जैसी होती है। इसका काम वा�िवकता को काटकर देखना है,
िजससे आपम� एक चीज़ और दूसरी चीज़ के बीच अंतर करने की कािबिलयत आती
है। अगर चाकू को िबना किठनाई के चलाना है, तो यह मह�पूण� है िक वह िजसे
काटे, उससे िचपका न रहे। जािहर है िक एक िचपकने वाला चाकू अिधक काम का
नही ंहोगा।

मान लीिजए, आज आपने केक काटने के िलए चाकू का इ�ेमाल िकया; कल
आप उससे मांस काटते ह�; परसो ंआप फल काटते ह�। अगर इन सभी चीज़ो ंके कुछ
अंश चाकू से िचपके रहते ह�, तो कुछ समय बाद यह एक बेकार का औजार हो
जाएगा। आपने ऐसा अनुभव शायद पहले भी िकया होगा : अगर आप �ाज काटने
के बाद आम या सेब काटते ह�, तो सबका �ाद �ाज जैसा लगने लगता है। वह
चाकू काम की चीज़ से अिधक �थ� की चीज़ लगने लगता है! या दूसरे श�ो ंम� कह�,
एक बार जब आपकी बु�� की पहचान िकसी चीज़ के साथ जुड़ जाती है, तो यह
उस पहचान से बँध जाती है, और तब आपको दुिनया का पूरी तरह से िवकृत
अनुभव होता है।

एक बार की बात है ... राजनीितक कारणो ंसे, महान बादशाह अकबर को अपनी
माँ से अलग होना पड़ा। तो उनकी देखभाल के िलए एक औरत को रखा गया,
िजसका अपना भी एक बेटा था। उस औरत ने अकबर को अपना दूध ि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 एक छोटा राजा बना िदया गया। कई सालो ंबाद,
अकबर मश�र बादशाह बन गए, लेिकन उस लड़के के पास अपना रा� चलाने
की बु�� और �मता नही ंथी, और जो-कुछ भी संपि� उसको दी गई थी, उसने सब
लुटा दी। वह ब�त गरीब हो गया।

जब वह ब�ीस साल का �आ, तो उसके मन म� एक शानदार िवचार आया। उसने
सोचा, ‘चँूिक बादशाह ने और म�ने एक ही माँ का दूध िपया है, तो हम दोनो ंएक तरह
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से भाई-भाई �ए। और चँूिक म� पहले पैदा �आ था, तो म� बड़ा भाई �ँ!’
अपने मन म� इस िवचार को अ�े से बैठाकर वह अकबर के पास गया और उ��

वही कहानी सुनाई, ‘देखो, हम दोनो ं भाई ह� और म� तुमसे बड़ा �ँ। लेिकन मेरी
हालत देखो : म� गरीब �ँ और तुम बादशाह हो! तुम मुझे इस हाल म� कैसे छोड़
सकते हो?’

अकबर ब�त भावुक हो गए। उ�ोनें उसका �ागत िकया, महल म� रखा, और
एक राजा जैसा स�ान िदया। लेिकन उस आदमी को महल और दरबार के तौर-
तरीके मालूम नही ं थे और उसने कई बेवकूफ़ी भरी हरकत� की।ं िफर भी अकबर
कहते रहे, ‘वह मेरा बड़ा भाई है। हम दोनो ंने एक ही माँ का दूध िपया है।’ उ�ोनें
हर िकसी से उसका अपने बड़े भाई की तरह प�रचय कराया।

कुछ िदनो ंतक यह सब चलता रहा। िफर उस आदमी को िकसी काम से अपने
गाँव जाने की ज़�रत �ई। अकबर ने कहा, ‘मेरे भाई, जो गाँव तु�� िदए गए थे, उ��
तुमने खो िदया है। अब म� तु�� पाँच नए गाँव दँूगा, िजन पर तुम शासन कर सकते
हो। वह तु�ारा अपना एक छोटा रा� होगा।’

तब उस आदमी ने कहा, ‘लेिकन म� देख रहा �ँ िक तुम इतने सफल इसिलए �ए
हो, �ोिंक तु�ारे आसपास तमाम बु��मान लोग ह�। मेरे पास सलाह देने के िलए
कोई भी नही ं है, इसिलए म�ने सब-कुछ खो िदया है। अगर मेरे पास भी अ�े
सलाहकार और मं�ी होते, तो म� भी तु�ारी तरह बड़ा सा�ा� बना लेता। और तो
और, तु�ारे पास बीरबल है! वह िकतना होिशयार है। अगर मेरे पास उसके जैसा
कोई होता, तो म� भी महान बादशाह बन जाता।’ इस पर बड़े िदल वाले अकबर ने
कहा, ‘अगर तुम चाहो, तो बीरबल को अपने साथ ले जाओ।’

अकबर ने बीरबल को बुलाया और आ�ा दी, ‘तु�� मेरे बड़े भाई के साथ जाना
होगा।’

बीरबल ने सोचकर कहा, ‘जहाँपनाह, आपके बड़े भाई को मुझसे बेहतर कोई
िमलना चािहए। मेरा बड़ा भाई �ो ंनही?ं म� अपने �थान पर उ�� भेज सकता �ँ।’

अकबर को लगा िक यह बड़ा अ�ा िवचार है, �ोिंक वे भी बीरबल को खोना
नही ं चाहते थे। खुश होकर उ�ोनें कहा, ‘यह बड़ी अ�ी बात है। उ�� तुरंत
बुलाओ।’

अगले िदन जब वह आदमी अपने नए रा� के िलए 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
आएँगे।
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तभी बीरबल वहाँ अपने साथ एक बैल को लेकर प�ँच गए।
अकबर ने �ोध से भरकर कहा, ‘�ा तुम मेरा और मेरे भाई का अपमान करने

की कोिशश कर रहे हो?’
बीरबल ने कहा, ‘नही ंजहाँपनाह, यह मेरा बड़ा भाई है। हम दोनो ंने एक ही माँ

का दूध िपया है।’
एक बार जब आपकी बु�� िकसी चीज़ के साथ अपनी पहचान जोड़ लेती है, तब

आप उसी पहचान के दायरे म� काम करते ह�। आप िजस िकसी चीज़ के साथ
पहचाने जाते ह�, आपके सारे िवचार और भावनाएँ उसी पहचान से �वािहत होती ह�।
मान लीिजए िक अभी आप �यं को एक आदमी के तौर पर पहचानते ह�, तो आपके
सारे िवचार और भावनाएँ उसी पहचान से पैदा होगंी। अगर आप �यं को अपनी
रा�� ीयता या धम� से जोड़ लेते ह�, तो आपके िवचार उ�ी ं पहचानो ं से िनकल�गे।
आपके जो भी िवचार और भावनाएँ ह�, वे कुछ हद तक एक पूवा��ह को दशा�ते ह�।
वा�व म�, आपका मन �यं ही एक तरह का पूवा��ह है।

ऐसा �ो ंहोता है? ऐसा इसिलए है, �ोिंक मन सीिमत जानकारी के आधार पर
काम करता है और वा�व म� भेद करने वाली बु�� इसे संचािलत करती है। तो,
आपका मन, िजसे चैत� तक प�ँचने का सोपान होना चािहए था, वह मामूली �र
पर अंतहीन ठोकर�  खाता रहता है और कुछ मौको ंपर, सीधे नरक की सीढ़ी बन
जाता है।

बु�� िजस पहचान के आसपास काम करती है, उसे “अहंकार” कहते ह�। पहले
दी गई चाकू की िमसाल म� वह हाथ जो चाकू चलाता है, वह पहचान है। या दूसरे
श�ो ंम�, यह आपकी पहचान है जो आपकी बु�� को चलाती और तय करती है।
जब आप चाकू इ�ेमाल करते ह�, तो उसका बस पैना होना ही मह�पूण� नही ं है,
ब�� हाथ का ��थर होना भी ज़�री है। िबना ��थर हाथो ंके आप �यं को बुरी
तरह से काट डाल�गे। अिधकतर मनु� बाहरी प�र��थितयो ं के कारण पीड़ा और
दुःख से नही ंगुजरते। उन पर बाहर से जो डाला जाता है, वह ब�त ही कम होता है;
बाकी सब �यं का पैदा िकया होता है!

एक बार जब आपकी पहचान िकसी ऐसी चीज़ से जुड़ जाती है, जो आप नही ंह�,
तो आपका मन ए��ेस ट� ेन बन जाता है, िजसे कोई रोक नही ंसकता। अगर आपने
मन को पूरा ए�ेलरेटर दबाकर चलाया, और िफर �ेक लगाना चाहा, तो यह काम
नही ंकरेगा। लेिकन अगर आप �यं को हर उस चीज़ से अलग कर लेते ह�, जो आप
नही ंह� – जो आपकी पहचान थी, उसको अगर आप हटा लेते ह� – तो आप देख�गे िक
िदमाग बस कोरा और खाली हो जाता है। जब आप इसे इ�ेमाल करना चाह�, आप
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कर सकते ह�; बाकी समय वह बस खाली रहेगा, सभी मनोवै�ािनक हलचलो ं से
मु�। इसे ऐसे ही होना चािहए। लेिकन अभी आप तमाम पहचानो ंसे जुड़े �ए ह�,
और साथ ही आप अपने मन को रोकना चाहते ह� : यह िबलकुल कारगर नही ंहोगा।

इससे फक�  नही ंपड़ता िक आप �यं को �ा समझते ह�; जब मृ�ु आती है, तो
हर पहचान िमट जाती है। अगर मनु� इसे �यं िमटाना सीख लेता है, तो जीवन
आनंदमय हो जाएगा। अगर आप अपनी बु�� को िकसी भी पहचान से नही ंउलझाते
– जैसे शरीर, िलंग, प�रवार, यो�ता, समाज, वंश, जाित, धम�, समुदाय, रा�� , यहाँ
तक िक �जाित भी — तो आप �ाभािवक �प से अपनी परम �कृित की तरफ़
अ�सर होगें। अगर आप ऐसा नही ंकरते, तो मृ�ु वैसे भी इस सबको �� कर
देगी। आपको इस बारे म� संदेह करने की आव�कता नही ंहै।

अगर आप अपनी बु��म�ा का इ�ेमाल करते ह� और अपनी परम �कृित तक
प�ँचने की कोिशश करते ह�, तो उसे �ान-योग कहते ह�। �ान-योगी अपनी पहचान
को िकसी भी चीज़ से जोड़ने का खतरा मोल नही ंले सकते। अगर वे ऐसा करते ह�,
तो यह इस माग� पर उनकी या�ा का अंत होगा। लेिकन दुभा�� से, कम-से-कम
भारत म�, �ान-योग के साथ कुछ ऐसा �आ है िक इसकी पैरवी करने वाले लोग
तमाम चीज़ो ंम� िव�ास करते ह� : ‘म� साव�भौम आ�ा �ँ, म� परम �ँ, म� परमा�ा �ँ,’
वगैरह। वे सब-कुछ जानते ह� – ��ांड की �व�था से लेकर आ�ा का आकार और
लंबाई-चौड़ाई तक! उ�ोनें ये सारी बात� िकताबो ंम� पढ़ी ह�। यह �ान-योग नही ंहै।
िकसी चीज़ के बारे म� आपकी जानकारी, जो आपके िलए जीता-जागता अनुभव नही ं
है, वह बस िवशु� कचरा है और उसके कोई मायने नही ंह�। हो सकता है िक वह
ब�त पिव� कचरा हो, लेिकन वह आपको मु� नही ं करता; वह आपको िसफ�
उलझाता है!

एक िदन की बात है, एक बैल मैदान म� चर रहा था। चरते-चरते वह घने जंगल म�
चला गया। कई ह�े तक ताजी हरी घास खाकर वह मोटा-ताजा हो गया। एक िदन
एक ऐसे बूढ़े शेर ने, जो बड़ी मु��ल से िशकार कर पाता था, उस मोटे-ताजे बैल
को देखा। वह उस पर कूद पड़ा और मारकर खा गया। उसका पेट पूरी तरह भर
गया। परम तृ� होकर वह दहाड़ उठा। कुछ िशकारी वहाँ पास से गुजर रहे थे।
उ�ोनें दहाड़ सुनी, शेर को ढंूढ़ िनकाला और उसे गोली मार दी।

कहानी से िश�ा : जब आप बकवास से लबालब भरे �ए हो,ं तो आपको मँुह नही ं
खोलना चािहए।

चंद लोगो ंके पास ही �ान-योग के माग� पर चलने के िलए ज़�री बु�� होती है।
�ादातर लोगो ंको भारी मा�ा म� तैयारी की आव�कता होती है। बु�� को छुरी
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जैसी पैनी बनाने के िलए एक पूरी योग-प�ित है, तािक उस पर कुछ भी न िचपके।
इसम� ब�त व� लगता है, �ोिंक मन बड़ा म�ार होता है; वह लाखो ंतरह के �म
पैदा कर सकता है। �ान-योग को एकमा� माग� के �प म� अपनी आ�ा��क
साधना का िह�ा बनाना एक �ावहा�रक िवक� है, लेिकन यह केवल िगने-चुने
लोगो ंके िलए ही है।

॥साधना॥

बस एक घंटे के िलए िबलकुल अकेले बैिठए। न पिढ़ए, न टीवी दे�खए, न फ़ोन पर
बात कीिजए, िकसी से कोई संवाद मत कीिजए। कुछ भी मत कीिजए। बस इस बात
पर ग़ौर कीिजए िक उस एक घंटे के दौरान आपके मन म� िकस तरह के िवचार हावी
रहते ह� – भोजन, से�, आपकी कार, आपका फन�चर, गहने या कुछ और। अगर
आप यह पाते ह� िक आप बार-बार लोगो ंया चीज़ो ंके बारे म� सोचते ह�, तो आपकी
पहचान असल म� आपके शरीर से है। अगर आपके िवचार इस बारे म� ह� िक आप
दुिनया म� �ा करना चाह�गे, तो आपकी पहचान वा�व म� आपके मन से है। दूसरी
हर चीज़ इन दो पहलुओ ंके जिटल मेल से जुड़ी है। यह आकलन नही ंहै। यह बस
इतना जानने का तरीका है िक आप जीवन के िकस चरण म� ह�। आप िकतनी तेजी से
िवकास करना चाहते ह�, यह आपके चुनावो ंपर िनभ�र करता है।

बु�� को जाग�क बनाएँ
योग-प�ित के वग�करण के अनुसार, मन को सोलह आयामो ंम� बाँटा गया है। इन
सोलह को चार भागो ं म� रखा गया है। मन के अंतर करने वाले आयाम को बु��
कहते ह�; मन के संचय करने वाले आयाम यानी �ृित को “मानस” कहते ह�; यह
जानकारी इक�ी करता है। इसका जो तीसरा आयाम है, उसे जाग�कता या ��ा
या “िच�” कहते ह�; यह बु�� और �ृित से परे है। चौथे आयाम “अहंकार” के बारे
म� हम पहले बात कर चुके ह�; इससे आपको अपने ���� और पहचान का बोध
होता है।
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पहला आयाम बु�� आपके जीवन को चलाने के िलए अ�ंत मह�पूण� है। आप
एक इंसान और पेड़ म� िसफ�  इसिलए अंतर कर पाते ह�, �ोिंक आपकी बु�� काम
कर रही होती है। आप जानते ह� िक आपको दरवाजे से होकर जाना है, दीवार म� से
नही,ं �ोिंक आपकी बु�� काम कर रही होती है। भेद करने वाले इस आयाम के
िबना आप इस धरती पर काम नही ंचला सकते। अिधक जिटल और प�र�ृत �रों
पर, बु�� ने मानव-सं�ृित और स�ता के िवकास म� असाधारण योगदान िदया है।

लेिकन हमारे दौर की सम�ा यह है िक बु�� ज़�रत से �ादा मह�पूण�
भूिमका िनभाने लगी है। आधुिनक िश�ा ने मन के इस आयाम के पूरी तरह से
एकतरफ़ा िवकास को �ो�ािहत िकया है। बु�� की �कृित हर चीज़ को िवभािजत
करने की है। तो मानवता थोक भाव म� िवभािजत करने, भेद करने और काटने की
या�ा पर चल पड़ी है। हमने हर चीज़ के टुकड़े कर डाले ह�, यहाँ तक िक अ��
परमाणु को भी टुकड़े-टुकड़े कर िदया है।

एक बार आपने इस बु�� को खुली छूट दे दी, तो यह िजसे भी देखेगी, उसके
टुकड़े कर देगी; यह आपको पूण�तः िकसी भी चीज़ के साथ नही ंहोने देती।

हालाँिक िजंदगी चलाने के िलए बु�� एक शानदार साधन है, लेिकन साथ ही, यह
एक घोर �कावट भी है, जो आपको जीवन के एक� का अनुभव नही ंकरने देती।

हम इस सम�ा से कैसे िनपट�?
योग हम� इसका तरीका बताता है। हमारे दौर म�, यह न केवल एक कारगर

रणनीित है, ब�� यह उस या�ा से पलटने का हमारे िलए एकमा� अवसर भी है, जो
हम� सीधे आ�िवनाश की ओर ले जाती �ई लगती है।

बु�� �कावट इसिलए बन रही है, �ोिंक आप उसे िनरंतर मन के संचय करने
वाले िह�े म� – अपनी �ृित म� – डुबोए रहते ह�। आप इसे �यं जाँिचए। आप पाएँगे
िक हर चीज़ जो मन म� आती है, उसकी जड़� उस जानकारी म� होती ह�, जो आपने
अब तक इक�ी की है। वह जानकारी सचेतन या अचेतन िकसी भी �प म� इक�ी
�ई हो सकती है। िकसी भी हाल म�, इसका बुिनयादी तौर पर मतलब है िक आपकी
बु�� िनरंतर भूतकाल म� डूबी �ई है। ऐसी अव�था म� कुछ भी नया संभव नही ंहै।
और इसिलए, बु�� ने अपना पैनापन खो िदया है और एक फंदा बन गई है।

अगर �� तौर पर देख�, तो िदमाग का संचय करने वाला िह�ा बस समाज का
कचरे वाला िड�ा है। यह िसफ�  आपके �ारा बाहर से जमा की �ई धारणाओ ंका
ढेर है। आपका िजससे भी सामना होता है, वह आपके िदमाग म� कुछ-न-कुछ ठँूस
देता है और आगे बढ़ जाता है : आपके माता-िपता, अ�ापक, दो�, दु�न,
उपदेशक, टीवी पर समाचार पढ़ने वाला, और हर कोई। आपके पास कोई िवक�
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नही ंहोता िक िकससे �हण कर�  और िकससे नही।ं िजस पल आप कहते ह�, ‘म� इस
इंसान को पसंद नही ंकरता,’ तो िकसी दूसरे की तुलना म� आप उस इंसान से कही ं
�ादा �हण कर लेते ह�! �ा� की �ई जानकारी का इ�ेमाल करने की �मता तो
आपके पास होती है, लेिकन बस इतनी ही। आपने जो कचरा जमा िकया है, उसे
इ�ेमाल करने की आपकी कािबिलयत तक ही आपकी श��शाली बु�� सीिमत
रह जाती है।

आपके िदमाग म� जानका�रयो ंकी वषा� केवल आपकी पाँच इंि�यो ंके ज�रये होती
है। जैसे िक हमने पहले देखा है, आपकी इंि�याँ हमेशा िसफ�  तुलना �ारा ही हर
चीज़ को जानती-बूझती ह�। जहाँ भी तुलना होती है, वहाँ हमेशा �ैतता होती है। मान
लीिजए िक मुझे आपको अपना हाथ िदखाना है : अगर आप मेरे हाथ को एक तरफ़
से देखते ह�, तो आप इसको दूसरी तरफ़ से नही ंदेख पाएँगे। अगर म� दूसरी तरफ़ से
िदखाता �ँ, तो आप ऊपर वाला िह�ा नही ं देख पाएँगे। इसिलए इंि�यो ंके ज�रये
इंसान की समझ हमेशा टुकड़ो ं म� बनती है। यह आपको संपूण� का आभास दे
सकती है, लेिकन कभी संपूण� को समझ-बूझ नही ंसकती।

जब आप अपनी बु�� को अपने मन के इस सीिमत, िवभािजत और संिचत करने
वाले आयाम म� डुबोकर रखते ह�, तो आपके �ारा जीवन के बारे म� िनकाले गए
नतीजे पूरी तरह से िवकृत होते ह�। लोग िवचारो ंम� िजतना �ादा डूबे रहते ह�, वे
उतना ही आनंद-रिहत हो जाते ह�। यह दुभा��पूण� है। म� �� करना चाहता �ँ:
िवचार अपने आप म� कोई सम�ा नही ंहै। िजन लोगो ंकी सोच �� है, उ�� तो खुश
रहना चािहए। दुभा�� से कई लोग िजतना �ादा सोचते ह�, उतने ही �ादा हँसने म�
असमथ� हो जाते ह�! सम�ा केवल इतनी है िक उ�ोनें अपनी भेद-बु�� को इंि�यों
की समझ की सीमाओ ंका गुलाम बना िदया है।

लेिकन उसी बु�� को पैना िकया जा सकता है, अगर आप उसे अपने मन के एक
और आयाम – अपनी जाग�कता, अपने िच� म� डुबोकर रखते ह�। अगर आप
िदमाग की सहायता से अपनी परम �कृित तक प�ँचना चाहते ह�, तो आपको बु��
को सही मायने म� सचमुच भेद करने वाली बनाना होगा। इसका मतलब हर चीज़ को
अ�े और बुरे, सही और गलत, ऊँच और नीच, �ग� और नरक, पिव� और
अपिव� म� बाँटना नही ं है। इसके बजाय, इसका मतलब बस वा�िवक और
का�िनक के बीच भेद करना सीखना है िक �ा अ��� के आधार पर स� है
और �ा मनोवै�ािनक �प से स� है। अगर आप अपनी बु�� को जाग�कता से
सराबोर रखते ह�, तो आपके मन का भेद करने वाला आयाम मु�� का चम�ारी
साधन बन सकता है। यह चाकू की तरह पैना हो सकता है, स� को अस� से
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काटकर अलग कर सकता है, और आपको जीवन के िबलकुल अलग आयाम म�
प�ँचा सकता है।

अपनी बु�� को �ृित और पहचान के झोले म� रखने के बजाय उसे अपनी
जाग�कता की �ान म� रखना सी�खए। ऐसा करने पर यह ज़बरद� साधन
सहजता से परम की ओर बढ़ सकता है।

॥साधना॥

अगर आप तनी �ई र�ी पर चलते ह�, तो आपके पास जाग�क रहने के अलावा
और कोई रा�ा नही ंहोता। अगर आपकी बु�� लगातार अ�े और बुरे म� से चयन
कर रही है, तो यह एक पूवा��ह-�� बु�� बन गई है। और जब यह दुिनया को अ�े
और बुरे म� छाँटने म� �� हो, तो आप शित�या र�ी से िगर जाएँगे। उस र�ी के
शा��क अथ� पर मत जाइए। आप बस शरीर की हरकतो ंऔर हाव-भाव म� कुछ
हद तक सटीकता लाने की कोिशश कर सकते ह�। (अगर आप हठ-योग-साधना
करते ह�, तो यह खुद-ब-खुद होना चािहए।) उदाहरण के िलए, अगर आप फश� पर
सीधी लाइन देखते ह�, तो सहज गित कायम रखते �ए उस लाइन की सीध म� चलने
की कोिशश कीिजए। यह खुद के �ित सतक�  रहने के बारे म� नही,ं ब�� सटीक
बनने के बारे म� है। अपने शरीर के साथ ऐसा करके दे�खए। हर हरकत म�, हर हाव-
भाव म� सटीकता लाइए। यह अपनी बु�� को जाग�कता म� डुबोने का एक तरीका
है।

जाग�कता ही जीवंतता है
वैसे “जाग�कता” श� से हमारा �ा मतलब है? यह �ा दशा�ता है? और इस तक
हम कैसे प�ँच सकते ह�?

सबसे पहले, हम� यह अंतर समझना होगा : जाग�कता मानिसक सतक� ता नही ं
है। िदमाग की सतक� ता केवल दुिनया म� खुद को कायम रखने म� आपकी �मता
बढ़ाती है। यह सतक� ता उस मायने म� है, जो एक कु�े म� होती है – आ�-संर�ण के
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िलए उपयोगी, न िक आ�-िव�ार के िलए। जाग�कता कोई ऐसी चीज़ नही ंहै, जो
आप करते ह�। आप ही जाग�कता ह�। जाग�कता ही जीवंतता है।

आधुिनक समाज ने खुद को संकट म� डालकर मन के िजस आयाम को पूरी तरह
से अनदेखा कर िदया है, वह है जाग�कता या “िच�।” यह वह ��ा है, जो �ृित से
पूरी तरह से बेदाग है। यह मन का सबसे गहरा आयाम है और आपको सृि� के
आधार से जोड़ता है। जब आप इस आयाम के संपक�  म� होते ह�, तो आप जाग�कता
की उ� अव�था म� होते ह�, जो आपको पूरी तरह से सचेतन और साथ ही म� होने
देता है – और वह भी िबना िकसी बाहरी उ�ीपन के! जब आप िच� तक प�ँचना
सीख लेते ह�, तो आनंदमय होना िबलकुल �ाभािवक है।

नीदं, जागृित और मृ�ु – सभी जाग�कता के बस अलग-अलग �र ह�। मान
लीिजए िक आप ऊंघ रहे ह� और िकसी ने आपको िहलाकर जगा िदया। बस! एक
पल म� दुिनया वापस आ जाती है! यह कोई छोटी बात नही ंहै। आपने एक पल म� पूरे
अ��� को िफर से रच िलया। वह दुिनया, जो आपके अनुभव से गायब थी,
अचानक �कट हो जाती है। सात िदनो ंम� नही ं– ब�� बस एक पल म�।

आप यह कैसे जानते ह� िक दुिनया का अ��� है या नही?ं िसफ�  अपने अनुभव
से। उसका कोई दूसरा सबूत नही ंहै। तो, जाग�कता वह चीज़ है, जो इस अ���
को या तो पैदा कर सकती है या उसे िमटा सकती है। यही जाग�कता का जादू है।

आप अपनी जाग�कता को अलग-अलग �रो ंतक ले जा सकते ह�। जैसे-जैसे
आप इसे ऊपर, और ऊपर उठाते ह�, अ��� के िबलकुल नए आयाम आपके
अनुभव म� खुलते जाते ह�। ऐसी दुिनया, िजनके बारे म� िकसी ने अपने सपने म� भी
नही ंसोचा होगा, आपके िलए एक जीती-जागती वा�िवकता बन जाती है।

जब आप नीदं म� होते ह�, तब आपके िलए दुिनया का अ��� नही ंहोता, �ोिंक
आप काफी हद तक बेखबर होते ह�। लेिकन नीदं म� भी आप पूरी तरह बेखबर नही ं
होते। सोए �ए इंसान और मरे �ए इंसान के बीच जाग�कता का अंतर होता है।
इसी तरह से, जगे �ए ��� और �बु� या आ��ानी ��� के बीच भी एक फक�
होता है। �बु� आदमी भी सोता है, लेिकन उसने इतनी जाग�कता हािसल कर ली
होती है िक उसका कुछ िह�ा नही ं सोता। इंि�याँ बंद हो जाती ह�, शरीर थोड़ा
आराम कर रहा होता है, लेिकन बाकी सब-कुछ चलता रहता है। ऐसा इसिलए होता
है, �ोिंक जाग�कता एक दूसरे �र तक प�ँच जाती है।

जाग�कता सबको अपने साथ शािमल करने की �ि�या है, यह पूरे अ��� को
गले लगाने का तरीका है। आप इसे कर नही ंसकते, लेिकन आप सही माहौल बना
सकते ह�, तािक यह घिटत हो। जाग�क होने की कोिशश मत कीिजए। यह कारगर
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नही ंहोगा। अगर आप अपने शरीर, मन और ऊजा� को सही ढंग से तालमेल म� रखते
ह�, तो जाग�कता अपने आप �खलेगी। आप िजतने जीवंत अभी ह�, उसकी तुलना म�
कही ं�ादा जीवंत हो जाएँगे।

जब आप िनरंतर अपनी जाग�कता के संपक�  म� रहते ह�, तब आपकी प�ँच
भौितक के सू�तम आयाम “आकाश” तक हो जाती है। जैसा िक हमने पहले देखा,
��ांड बस पाँच त�ो ंका खेल है – जल, अि�, धरती, वायु और आकाश। सृि� बस
इन पाँच का खेल है। हर ��� के आसपास इस पाँचव� त� का थोड़ा आयाम होता
है। जबिक दूसरे त� शरीर के अंदर होते ह�, इस आकाशीय त� का आवरण शरीर
को चारो ंओर से घेरे रहता है – आम तौर पर अठारह से इ�ीस इंच की दूरी तक।
चँूिक यह त� भी भौितक ही है, अतः इसम� भी जानकारी होती है। आपके जीवन म�
जो भी चीज़ ती�ता और गहनता के खास �र पर होती है, वह आपके चारो ंओर
मौजूद इस आकाशीय �े� म� िलख जाती है।

जब आप अपनी जाग�कता का सचेतन �र �ा� कर लेते ह�, तो आपकी प�ँच
आपके शरीर के चारो ंओर मौजूद आकाशीय आयाम तक, और साथ ही धरती, सौर
मंडल और पूरे ��ांड के आकाशीय आयाम तक हो जाती है। भारत और दुिनया के
कुछ अ� िह�ो ंम� �ाचीन लोगो ंने, िबना िकसी आधुिनक तकनीक के, असाधारण
मा�ा म� ��ांड के बारे म� �ान इक�ा िकया था। यह सब हमारी बु��म�ा के
आकाशीय आयाम या “िचदाकाश” आयाम के मा�म से बटोरा गया था।

एक बार जब आप अपनी जाग�कता के संपक�  म� होते ह�, तब आपको कुछ भी
हािसल करने की कोिशश नही ं करनी होती। आपको कोई इ�ा करने या सपना
देखने की ज़�रत नही ंहोती, �ोिंक आपके साथ जो सबसे अ�ी चीज़ हो सकती
है, वह �यं हो जाएगी। योग की भाषा म� कहा जाता है िक जब आप इस आयाम
तक प�ँचना सीख लेते ह�, तो समिझए, आपने चैत� या ई�र को दास बना िलया!
अब ई�र आपके िलए काय� करता है। इसका ठीक-ठीक मतलब �ा है? इसका
मतलब है िक एक बार जब आप �यं को अपनी आनुवंिशक और कािम�क
जानकारी की िववशता से दूर कर लेते ह�, तब जीवन बोझ-रिहत, लचीला और
अिव�सनीय �प से सहज हो जाता है। यह आयाम पहचान से परे, िन�ष� से परे,
कम� से परे, और हर तरह के िवभाजन से परे है। यह अ��� की ही बु��म�ा है,
िजसम� जीवन िबलकुल सटीकता और सहजता से ठीक वैसे घिटत होता है, जैसे इसे
घिटत होना चािहए।
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॥साधना॥

अगर आप मृ�ु के पल म� जाग�क ह�, तो आप मृ�ु के परे भी जाग�क रह�गे।
इसका अ�ास सोने के साथ कीिजए। नीदं कुछ और नही,ं ब�� अ�थायी मृ�ु है।
हर रात को आपको एक ज़बरद� संभावना दी जाती है – मृ�ु के बाद के आयाम
के बारे म� जाग�क बनने के िलए।

आप इस �योग को आज रात ही आजमा सकते ह�। जब आप जागी �ई अव�था
से नीदं की ओर बढ़ते ह�, उस �ण जाग�क रहने की कोिशश कीिजए। यह अ�ास
िब�र पर लेटे �ए िकया जा सकता है। अगर आप नीदं म� प�ँचने से पहले, जागे �ए
आ�खरी पल म� जाग�क रह सकते ह�, तो नीदं के दौरान भी जाग�क रह�गे।

आप देख�गे िक यह काफी किठन है। तो एक और चीज़ है, जो आप कर सकते ह�।
अगर आप अलाम� से उठने के आदी ह�, तो ऐसा िकसी �िन के मा�म से कीिजए;
कोई धुन या कोई मं�ो�ार, जो आपको आपकी जाग�कता की याद िदलाए। आप
इस संबंध को बनाने के िलए �यं को आसानी से �िशि�त कर सकते ह�। यह
आपकी जाग�कता के िलए अलाम� बन सकता है।

जािहर है िक आप सो जाने के िलए अलाम� का इ�ेमाल नही ंकर सकते! लेिकन
स�ाई यह है िक जब तक आप अपने शरीर की पहचान को �यं से पूरी तरह से
अलग नही ंकरते, जागने से सोने की ओर सचेतन होकर जाना सरल नही ंहै। जागने
के व� के पहले पल म� यह दे�खए िक �ा आप िकसी चीज़ के �ित जाग�क हो
सकते ह� – जैसे आपकी साँँस या आपका शरीर। यह चीज़ बाद म� आपकी तब
सहायता करेगी, जब आप सोने जाना चाहते ह�।

अगर आप जाग�कता के साथ जागना और जा�त अव�था से सोते व�
जाग�क रहना सीख लेते ह�, तो आप मृ�ुहीन हो जाते ह�। इसका अथ� है िक जब
शरीर �ागने का समय आता है, तब आप यह पूरी जाग�कता म� कर सकते ह�।
उस पल के पास प�ँचना ही आपके शरीर और मन के काम करने के तरीके को
बदल देगा, और आपके जीवन की गुणव�ा को अद्भुत ढंग से प�रवित�त कर देगा।

िवचारो ंसे परे है ��ा
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�ा आपने कभी मधुम�ी के छ�े को ग़ौर से देखा है? भले ही आपने कोई उ�त
इंजीिनय�रंग कोस� �ो ंन िकया हो, मधुम�ी के छ�े से िफर भी कुछ न कुछ सीखा
जा सकता है। यह इंजीिनय�रंग की एक शानदार िमसाल है! यह सचमुच सबसे
अ�ा अपाट�म�ट-प�रसर है, िजसके बारे म� आपने कभी क�ना तक नही ंकी होगी।
इसे बड़ी खूबसूरती से बनाया गया होता है, और िकसी भी मौसम म� आपने शायद ही
कभी मधुम�ी के िकसी छ�े को पेड़ से िगरते देखा होगा; देखा है कभी?

हालाँिक इसकी संरचना बड़ी ही अद्भुत होती है, लेिकन �ा मधुम��यो ं के
िदमाग म� इसकी इंजीिनय�रंग की योजना होती है? नही।ं यह योजना उनके शरीर म�
होती है। उनको िबलकुल ठीक-ठीक पता होता है िक �ा करना है, �ोिंक उनके
िस�म म� ही इसका खाका मौजूद होता है।

आ�ा��क �ान भी हमेशा इसी तरह िदया जाता था – िवचारो ंसे नही,ं श�ो ंसे
नही,ं ब�� ठीक उसी तरह से, जैसे एक मधुम�ी छ�ा बनाने की समझ को पीढ़ी-
दर-पीढ़ी देती है। यह एक �कार से “��ा” का वैसा का वैसा संचार या “डाउनलोड”
है। एक बार जब यह डाउनलोड हो जाता है, तो वह हर चीज़, िजसे आपको जानने
की ज़�रत है, आपके भीतर मौजूद होती है। जब आप अपने कं�ूटर पर कोई
खास सॉ�वेयर डाउनलोड करते ह�, तो आपको यह नही ंसमझना पड़ता िक यह
कैसे काम करता है। आपको सॉ�वेयर म� िलखे हर श� को पढ़ने की ज़�रत
नही ंहोती। आप एक बटन दबाते ह� और वह एक काम पूरा कर देता है। दूसरा बटन
दबाते ह�, तो अगला काम हो जाता है। अचानक, आपके सामने एक अलग िक� की
चीज़ होने लगती है।

मेरे अनुसार �ान और ��ा के बीच अंतर है। �ान वा�व म� इक�ी की �ई
जानकारी है। सारी जानका�रयाँ केवल अ��� की भौितक �कृित से संबंिधत ह�।
जबिक ��ा एक जीिवत बु��म�ा है। आप हो ंया न हो,ं यह िफर भी मौजूद है। आप
या तो इसम� होते ह� या नही ंहोते : आपके पास केवल यही िवक� है।

जैसे िक हमने पहले भी िज़� िकया है, आपके भीतर एक आंत�रक बु��म�ा या
��ा है, जो रोटी के एक टुकड़े को इंसान म� बदलने की �मता रखती है। इस सबसे
प�र�ृत मशीन का िनमा�ण, िजसम� म��� भी शािमल है, इसी भीतरी बु��म�ा से
�आ है। अभी आप बस अपने म��� के एक छोटे-से िह�े को इ�ेमाल करने
की कोिशश कर रहे ह�, और आपको लगता है िक यही बु�� है। नही।ं आपके अंदर
“कोई चीज़” ऐसी है, जो शानदार जिटलता और �मता वाला एक पूरा म��� बना
सकती है। वह “कोई चीज़” एक िबलकुल अलग तरीके से काम करती है। उदाहरण
के िलए, म� िदमाग से नही,ं ब�� अपने शरीर की हर कोिशका से सोचता �ँ। मेरे
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िवचार एक संगिठत, अटूट और एकीकृत �ि�या ह�। इसम� काफी हद तक
एकीकरण है, �ोिंक इसम� मेरा सब-कुछ शािमल होता है। मेरे मन म� तब तक कोई
िवचार नही ंआते, जब तक म� कुछ सोचना न चा�ँ।

इस अ��� म� कभी कुछ भी अकारण नही ं �आ। मानव-समाज म� ही चीज़�
बेवजह ह�। जीवन के इस अंश और जीवन के उस अंश के बीच तुलना की जा सकती
है। लेिकन उस बु��म�ा के िलए, जो सारे जीवन को रच और चला रही है, न कोई
कारण है और न ही कोई तुलना है, �ोिंक कुछ दूसरा है ही नही।ं आप यह नही ंकह
सकते िक यह अभी ठीक जगह पर है या नही ं– यह हमेशा ठीक जगह पर होती है।
इसके िलए होने का कोई दूसरा तरीका नही ंहै।

और योग का ल� बस यही है : इस िसर म� भरी जरा-सी जानकारी से ��ांडीय
बु��म�ा या ��ा की तरफ़ बढ़ना। लोग अकसर ��ांड की अनंत ��ा के बजाय
मानव-म��� की सीिमत बु�� को चुन लेने का िकतना दुःखद चुनाव कर डालते
ह�!

॥साधना॥

मन से बस यह खयाल िनकालने की कोिशश कीिजए िक िवचार ही बु��म�ा है।
एक परमाणु से लेकर िवशाल ��ांड तक के सृजन की संपूण� �ि�या ��ा की एक
अद्भुत अिभ��� है। अभी आपके शरीर के अंदर एक �ंिदत होती बु��म�ा
मौजूद है, जो सृि� का ही �ोत है। �ा आप अपनी बु�� से, िजसे आप ब�त कािबल
समझते ह�, अपने शरीर की िसफ�  एक कोिशका के ि�याकलाप को उसकी संपूण�ता
म� समझ सकते ह�? बु�� के फंदे से िवशाल ��ा की गोद म� जाने के िलए पहला
कदम यह पहचानना है, िक जीवन का हर पहलू – रेत के एक कण से लेकर पहाड़
तक, एक बँूद से सागर तक, परमाणु से ��ांड तक – आपकी �ु� बु�� की तुलना
म� एक कही ंिवशाल ��ा की अिभ��� है। अगर आप यह एक कदम उठा लेते ह�,
तो जीवन आपसे बोलने लगेगा, जैसा पहले कभी नही ं�आ होगा।

नैितकता का बोझ
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एक बार की बात है ... एक िदन दो आइ�रश आदमी लंदन के वे�ालय के बाहर
सड़क पर काम कर रहे थे। उ�ोनें एक �ोटे�ंट मं�ी को उस तरफ़ आते देखा।
उसने अपना कॉलर ऊपर िकया, िसर झुकाया और चुपचाप वे�ालय म� दा�खल हो
गया।

उ�ोनें एक-दूसरे को देखा और कहा, ‘देखो, एक �ोटे�ंट से और �ा उ�ीद
की जा सकती है?’

वे दोनो ं िफर काम म� लग गए। कुछ देर बाद एक य�दी धम�गु� आया। उसने
अपने गले म� इस तरह मफलर लपेट रखा था िक उसका चेहरा भी साफ नही ंिदख
रहा था। वह भी िछपकर वे�ालय म� घुस गया। इससे उनको ब�त तकलीफ �ई
और उ�ोनें दुःखी होकर अपना िसर िहलाया, ‘यह �ा हो रहा है? जमाना ब�त
खराब हो गया है। एक धािम�क आदमी वे�ालय म�! आ�खर ये �ा हो रहा है?’

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

अब एक ने दूसरे की तरफ़ मुड़कर कहा, ‘वहाँ ज़�र कोई न कोई लड़की बीमार
होगी।’

िजस पल आप गहरी पहचान जोड़ लेते ह�, आप जीवन की समझ खो देते ह�! अ�े
और बुरे, सही और गलत की सोच, सब आपके िदमाग की उपज ह�। उनका जीवन
से कोई लेना-देना नही ंहै। सौ साल पहले जो चीज़ नैितक मानी जाती थी, आज वह
असहनीय हो गई है। आप िजसे ब�त अ�ा समझते ह�, आपके ब�े उससे नफरत
करते ह�। अ�ाई को लेकर आपकी सोच एक �र पर जीवन के �खलाफ एक
पूवा��ह है।

िजस पल आप नैितकता के अपने �ि�कोण की सीिमत सोच से पहचान जोड़ लेते
ह�, आप पूरी तरह से िवकृत हो जाते ह�। आपकी बु�� इन पहचानो ंके इद�-िगद�  इस
तरह से काम करती है िक आप कभी दुिनया को वैसे नही ंदेख पाते, जैसी वह है।
अगर आप चाहते ह� िक आ�ा��कता आपके जीवन म� आए, तो सबसे पहली चीज़
जो आपको करनी होगी, वह यह है िक अ�े और बुरे की इन कठोर धारणाओ ंको
छोड़ना होगा, और जीवन को बस वैसे ही देखना सीखना होगा, जैसा िक वह है।

आज दुिनया की सबसे बड़ी सम�ा यह है िक बचपन से ही इंसान के मन पर
नैितकता की कठोर �व�था थोप दी जाती है। आप िजसे भी अ�ा मानते ह�, उससे
�ाभािवक �प से पहचान जोड़ लेते ह�। आप िजसे बुरा मानते ह�, उससे �ाभािवक
�प से दूर भागते ह�। एक चीज़ के �ित यह आकष�ण और दूसरी के �ित नफरत ही
सभी स� पहचानो ंका आधार है। आपके मन की �कृित ऐसी है िक आपको िजस
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चीज़ से नफरत है, वही इस पर हावी रहती है। नैितकता का पाठ पढ़ाने वालो ं ने
पीिढ़यो ंसे मानवता को बताया है िक ‘बुरे िवचारो ंसे दूर रहो।’ यह उसका िवपरीत
हािसल करने की अचूक रणनीित है! अब, अगर आप खुद को इससे रोकने की
कोिशश करते ह�, तो तथाकिथत “बुरे” के बारे म� आपके मन म� िदन-रात िवचार
चलते रहते ह�। आपके मन म� और कुछ भी नही ंचलता।

नैितक �े�ता की सोच इस दुिनया म� इतने �ादा अमानवीय कृ�ो ंका कारण बन
चुकी है, िज�� अनदेखा नही ंिकया जा सकता। अिधकतर लोग जो यह मानते ह� िक
वे अ�े ह�, उनके साथ रहना मु��ल होता है। इसके अलावा, वे अपना अिधकतर
जीवन उससे बचने की कोिशश म� िबता देते ह�, िजसे वे “गलत” या “पाप” मानते ह�।
आम तौर पर इसका मतलब यह �आ िक वे उसके बारे म� लगातार सोच रहे होते ह�।
िकसी चीज़ से बचना उससे आज़ादी नही ंहै। ऐसी नैितकता बिह�ार पर आधा�रत
है : जबिक दूसरी तरफ़, आ�ा��कता समावेश करने की भावना से पैदा होती है।

हमारी मानवता की असली �कृित को इतना अिधक दबाया और िवकृत कर िदया
गया है िक उसकी जगह “नैितकता” को लाना पड़ा, तािक हमारे जीवन म� थोड़ी
�व�था और समझदारी आ सके। ऐसा इसिलए �आ है, �ोिंक हमने अपनी
मानवता को सि�य रखने के िलए कुछ नही ंिकया। अगर आपकी मानवता सि�य
होती, तो नैितकता की िबलकुल भी ज़�रत नही ंपड़ती।

नैितकता एक इंसान से दूसरे इंसान तक समय, जगह, हालात और सुिवधा के
अनुसार हमेशा बदल जाती है। लेिकन जहाँ कही ंभी मानवता ने अपनी अिभ���
पाई है, चाहे वह इितहास का कोई भी काल रहा हो, कोई भी सं�ृित रही हो, यह
हमेशा से एक-सी रही है और हमेशा रहेगी। सतही तौर पर अपने मू�ो,ं आचार-
िवचार और नैितकता के िलहाज से हम सभी अलग-अलग हो सकते ह�। लेिकन
अगर आप िकसी इंसान के भीतर गहराई म� जाकर उसकी मानवता को छूना जानते
ह�, तो पाएँगे िक हमम� से हर कोई एक जैसा ही होगा।

नैितकता थोपने के िलए आपको लोगो ंके साथ िकसी तरह से शािमल होने की
ज़�रत नही ंहै; आपको बस िनद�श देने होते ह� : ‘अ�े बनो; न�ता से बोलो; अगर
तुम गु�े से बोलोगे, तो इसके भीषण प�रणाम होगें,’ वगैरह। अगर आप िकसी
��� म� मानवता को जगाना चाहते ह�, तो इसके िलए काफी �ादा संल� होने की
ज़�रत होगी। इसका अथ� �यं को अिप�त करना होगा।

नैितकता काम की होती है, �ोिंक यह सामािजक �व�था सुिनि�त करने म�
सहायता करती है, लेिकन यह आंत�रक िवनाश ला सकती है। चँूिक अिधकतर धम�
�ारा िनधा��रत नैितकता का कोई भी ��� पालन नही ंकर सकता, अतः अिधकतर
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मानवता िनरंतर अपराध-बोध, शम� और डर की अव�था म� जीती है। यह एक
दुभा��पूण� �प से अपंग अ��� होता है। मानवता भी सामािजक �व�था ला
सकती है, लेिकन इसके िलए िकसी भी तरह के बाहरी दबाव की ज़�रत नही ंहोती।

दुिनया के �मुख धम� िजन बातो ं को “पाप” कहते ह�, आप उनकी एक सूची
बनाइए, और आप पाएँगे िक जीिवत रहना भी पाप है। अगर आप पैदा हो जाते ह� तो
यह पाप है, अगर आपको मािसक �ाव होता है तो यह पाप है, अगर आप संभोग
करते ह� तो यह पाप है। यह सब तो भूल ही जाइए, अगर आप एक चॉकलेट भी खाते
ह�, तो भी आप पाप कर सकते ह�। चँूिक पूरी जीवन-�ि�या ही पाप है, अतः आप
िनरंतर अपराध-बोध या डर की ��थित म� रहते ह�। अगर लोग डर और अपराध-बोध
से इतने टूटे �ए नही ंहोते, तो दुिनयाभर के मंिदरो,ं म��दो ंऔर चच� म� इतनी भीड़
नही ंहोती। अगर आप �ाभािवक �प से �स� होते, तो आप जाकर समु�-तट पर
बैठते, या पेड़ो ंके प�ो ंकी सरसराहट सुनते। िसफ�  इसिलए, �ोिंक धम� ने हर चीज़
के बारे म� इस कदर डर और शम� की भावना भर दी है िक आप अपने होने, अपनी
बायोलॉजी तक को लेकर शिम�दा ह�! िलहाजा आपको उसे धोने के िलए िकसी पिव�
मानी जाने वाली जगह पर जाना पड़ता है।

लोग हमेशा मू�ो,ं नैितकताओ ं और आचार-िवचार को िवकृत करने के तरीके
ढँूढ़ ल�गे। लेिकन जब आप �ाभािवक �प से �स� होते ह�, तो �ाभािवक �प से
आप अपने आसपास हर िकसी से अ�ा बरताव करते ह�। आ�ा��कता का
मतलब जीवन से दूर जाना नही ंहै; इसका मतलब अंतत�म तक जीवंत हो जाना है,
वह भी पूरी तरह से। उ� के साथ शारी�रक फुरती कम हो सकती है, लेिकन आनंद
और जीवंतता के �र का कम होना ज़�री नही ं है। अगर आपकी खुशी और
जीवंतता के �र म� कमी आ रही है, तो आप िक�ो ंम� खुदकुशी कर रहे ह�।

दुभा�� से, सभी तरह की िव�ास-�णािलयो ंको आ�ा��कता कहा जा रहा है।
आ�ा��क �ि�या हमेशा से एक तलाश, एक खोज रही है। िव�ास करने और
खोजने के बीच एक ब�त बड़ा फक�  है, �ोिंक िव�ास करने का मतलब है िक
आपने िकसी ऐसी चीज़ को मान िलया है, िजसे आप नही ंजानते; जबिक ढँूढ़ने का
मतलब है िक आपको यह एहसास हो गया है िक आप नही ंजानते। इससे बेिहसाब
लचीलापन आ जाता है। िजस पल आप िकसी चीज़ म� िव�ास कर लेते ह�, आप
अपनी जीवन-�ि�या म� िकसी हद तक कठोरता ले आते ह�। यह स�ी िसफ�  सोच
म� ही नही ंहोती; यह आपके जीवन के हर पहलू म� फैल जाती है। और यह कठोरता
ही दुिनया म� असाधारण पीड़ा का कारण है। मानव-समाज हमेशा से लोगो ं के
आंत�रक अनुभव का �ितिबंब रहा है। ऐसे इंसान तैयार करना, िजनम� लचीलापन हो
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और जो अपने िव�ास और धारणाओ ंम� अटके रहने के बजाय हर चीज़ को खुले
िदमाग से देखने को तैयार हो,ं िनि�त ही एक अलग िक� के समाज का िनमा�ण
करना होगा।

योग एक ऐसी प�ित है, जो मेरे और लाखो ं लोगो ं के जीवन म� ब�त शानदार
तरीके से कारगर ही है। यह पूरी तरह से एक वै�ािनक िविध है, िजसका आधार
आ�था या िव�ास म� नही,ं ब�� मानव-शरीर-तं� की गहरी समझ म� िनिहत है। और
न ही यह िकसी आशावािदता की सरल भावना से आता है। इसका तक�  िबलकुल
सीधा है : अगर आपके पास अ�ा बीज है और आप उसके िलए अनुकूल वातावरण
बनाते ह�, तो वह ज़�र अंकु�रत होगा। आपको एकमा� काम यह करना है िक
शरीर और मन के वातावरण को सही बनाना है। आपको इसके अलावा कुछ और
करने की ज़�रत नही ं है। इसम� िकसी नैितकता या गूढ़ उपदेश की आव�कता
नही ंहै। अगर आपकी मानवता जाग गई है, तो आप एक अ�े इंसान हो जाते ह�।

वे सभी चीज़�, िज�� दुिनया म� नकारा�क माना जाता है, वा�व म� सीमाओ ं से
पैदा होती ह�। हम अपने ऊपर जो सीिमत पहचान थोप देते ह�, वही “म�” और “दूसरे”
म� भेद �थािपत करती है। िवभाजन और अलगाव के इस दायरे म� ही सारी
नकारा�कता और अपराध पैदा होते ह�। इसिलए असीम के िलए �यास करना सभी
नकारा�क �वृि�यो ंके िव�� एक बीमा है। मानव-जाित के �प म�, मानवता को
ज़�रत है जीवन को आज़ाद करने की, न िक उसे िनयंि�त करने की। सीमाओ ंसे
आज़ादी की ओर बढ़ना – यही एकमा� तरीका है।

मन एक क�वृ�
आपका मन पाँच अलग-अलग अव�थाओ ंम� हो सकता है। आपका मन िन��य हो
सकता है – इसका मतलब �आ िक यह िबलकुल भी सि�य नही ंहै; यह शु�आती
अव�था म� है। अगर आप इसे ऊजा�वान बनाते ह�, तब यह सि�य हो जाता है, लेिकन
िबखरा रहता है। अगर आप इसे अिधक ऊजा�वान बनाते ह�, तब यह िबखरा तो नही ं
रहता, लेिकन इधर-उधर डोलता है। अगर आप इसे और अिधक ऊजा�वान बनाते ह�,
तो यह एक ल� पर क� ि�त हो जाता है। जब आप इसे और भी अिधक ऊजा�वान
बनाते ह�, तो यह सचेतन हो जाएगा। और अगर आपका िदमाग सचेतन है, तो यह
जादू बन जाता है; एक चम�ार बन जाता है; तब यह परे जाने के िलए एक सेतु बन
जाता है।
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िन��य मन कोई सम�ा नही ंहै। एक ऐसा इंसान जो सरल मन वाला है, िजसकी
बु�� कुलबुला नही ंरही, उसे कोई सम�ा नही ंहोती। वह ठीक से खाता है और
अ�े से सोता है। जो लोग ब�त अिधक सोचते ह�, ठीक से खा नही ंसकते और ठीक
से सो नही ं सकते! सरल �दय वाले लोग दुिनया के तथाकिथत बु��जीिवयो ं की
तुलना म� अपने शरीर के सारे ि�याकलाप काफी अ�ी तरह से करते ह�। उनके
अंदर एक तरह की शांित होती है, �ोिंक खलल और गड़बड़ी पैदा करने के िलए
आपको थोड़ी बु��म�ा की ज़�रत होती है। एक िन��य मन मनु� की तुलना म�
जानवर-�कृित के अिधक िनकट होता है।

िजस पल आप थोड़ी ऊजा� से भरते ह�, मन सि�य हो उठता है। लेिकन अकसर
यह िबखरा रहता है। कुछ लोग जब आ�ा��क अ�ास की शु�आत करते ह�, तो
उ�� मानिसक उ�ेजना के एक नए �र का अनुभव हो सकता है। अगर वे अनुकूल
वातावरण म� नही ंह�, तो हो सकता है िक वे उसे सँभाल न पाएँ। िस�म म� ऊजा� के
नए �र से पैदा �ई मानिसक हलचल को वे खलल समझ सकते ह�। आजकल लोगों
के अंदर एक मनोिवकार फैल रहा है – उनम� हर नई चीज़ से डरने की �वृि� होती
है। लेिकन वा�व म�, वे बस िन��यता से जीवंतता के बढ़े �ए �र की ओर जा रहे
ह�।

िजन लोगो ंका मन ब�त िबखरा �आ है, जब वे आ�ा��क अ�ास शु� करते
ह�, तो वे ऐसी ��थित म� प�ँचते ह�, जहाँ मन का िबखराव कम हो जाता है। लेिकन
अब मन डाँवाँडोल हो जाता है – एक िदन वह इधर जाता है, अगले िदन उधर जाता
है। हालाँिक, िबखराव की तुलना म� यह काफी बड़ा सुधार है, �ोिंक पहले मन हर
पल दस जगहो ंपर भटकता था।

अगर मन पहले ही डोलने वाला हो, और उसे अिधक ऊजा�वान बनाया जाता है,
तो मन धीरे-धीरे क� ि�त हो जाता है; इसे योग म� हम “एकिन�” कहते ह�। यह िपछली
अव�था से कही ं�ादा अ�ा है। लेिकन मन की उ�तम अव�था इसके सचेतन बन
जाने की है। यं�ो ंकी �ि� से आपका कं�ूटर, कार या अंत�र�-यान नही,ं ब��
मानव-मन सबसे चम�ारी चीज़ है – बशत� आप इसे सचेतन होकर इ�ेमाल कर
सक� । ऐसा �ो ं होता है िक िकसी-िकसी इंसान को सफलता बड़ी आसानी और
सहजता से िमल जाती है, जबिक दूसरे के िलए यह एक संघष� बन जाती है? इसका
कारण वा�व म� बस इतना है : पहले इंसान ने अपने मन को उस तरह से सोचने के
िलए �व��थत कर िलया है जैसा वह चाहता है, जबिक दूसरा अपने ही िहत के
�खलाफ सोचता है।
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एक सु�थािपत और सु�व��थत मानव-मन को “क�वृ�” कहते ह�, यानी
मनचाहा वरदान देने वाला पेड़। इस तरह का मन होने पर, आप जो भी माँगते ह�, वह
साकार हो जाता है। आपको बस इतना करना है िक मन को उस हद तक िवकिसत
कर� , जहाँ यह एक क�वृ� बन जाए, न िक पागलपन का �ोत। जो मन अपनी चुनी
�ई हर चीज़ को साकार कर सकता है, योग म� उसे “संयु��” की अव�था कहते ह�।
यह समभाव से पैदा होने वाली िनपुणता है।

एक बार जब आपके िवचार �व��थत हो जाएँ, तो आपकी भावनाएँ भी �व��थत
हो जाएँगी। धीरे-धीरे आपकी ऊजा�एँ और शरीर भी उसी िदशा म� �व��थत हो जाते
ह�। हालाँिक इन आयामो ंको आप िजस �म म� सँभालते ह�, वह अलग हो सकता है।
यह इस पर िनभ�र करता है िक आप िकसके िलए तैयार ह�। आज की
वा�िवकताओ ंके संदभ� म�, अिधकतर लोग िकसी भी तरह की �व�था के िलए तब
तक तैयार नही ंहोते, जब तक िक उ�� इसके बारे म� बौ��क �र पर यकीन न हो
जाए। अंततः एक बार जब आपके िवचार, भावनाएँ, शरीर और ऊजा�एँ एक िदशा म�
क� ि�त हो जाती ह�, तब आप जो चाहते ह�, उसकी रचना करने और उसे �कट करने
की आपकी �मता अिव�सनीय होती है।

आज आधुिनक िव�ान ने यह सािबत कर िदया है िक संपूण� अ��� बस ऊजा�
का एक �ंदन है, एक अंतहीन कंपन। िवचार भी कंपन होते ह�। अगर आप एक
श��शाली िवचार पैदा करते ह� और उसे बाहर भेजते ह�, तो वह हमेशा खुद को
साकार करेगा। उसके घिटत होने के िलए यह ज़�री है िक आप नकारा�क और
आ�घाती िवचारो ंका िसलिसला पैदा करके अपने िवचार को अव�� और कमजोर
न बनाएँ।

आम तौर पर, लोग नकारा�क िवचारो ंको दूर करने के िलए आ�था का सहारा
लेते ह�। एक बार जब आप एक सोचने वाले इंसान बन जाते ह�, तब आपके मन म�
कही ंन कही ंसंदेह ज़�र उठते ह�। आपका मन इस तरह का बना है िक अगर इस
पल आपके सामने यही ंपर भगवान ही �ो ंन �कट हो जाएँ, आप उनके सामने
समप�ण नही ं कर� गे। इसके बजाय आप इस बात का परी�ण करना चाह�गे िक वे
सचमुच भगवान ह� या नही।ं

आ�था का एक िवक� �ितब�ता है। आप िजसकी वाकई परवाह करते ह�, उसे
साकार करने के िलए अगर आप उसके �ित �ितब� हो जाते ह�, तो एक बार िफर
आपके िवचार इस तरह से �व��थत हो जाते ह� िक कोई �कावट नही ंरह जाती।
आप िजस तरफ़ चाहते ह�, उस तरफ़ आपके िवचार बड़ी आसानी से �वािहत होने
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लगते ह�, और एक बार जब ऐसा होता है, तो आपकी इ�ा का साकार होना एक
�ाभािवक प�रणाम होता है।

आप जो वाकई ह�, उसे सृिजत करने के िलए आपकी इ�ा पहले आपके मन म�
अ�ी तरह से �� होनी चािहए। �ा यह वही चीज़ है, जो आप चाहते ह�?

इस बारे म� सावधानी से िवचार कीिजए। आपने अपने जीवन म� िकतनी बार सोचा,
‘म� यही चाहता �ँ।’ िजस पल आपने उस चीज़ को हािसल िकया, आपको लगा िक
यह तो वह िबलकुल नही ंथी! तो, पहले इसकी खोज कीिजए िक वह �ा है, जो आप
वाकई चाहते ह�। एक बार जब वह �� हो जाती है, और आप उसे अपनाने के िलए
�ितब� हो जाते ह�, तब आप उस िदशा म� िवचार की एक अनवरत �ि�या पैदा कर
देते ह�। जब आप िबना िदशा बदले िवचार का ��थर �वाह कायम रखते ह�, तब वह
आपके जीवन म� एक वा�िवकता की तरह �कट हो जाएगा।

कुछ यौिगक �ि�याएँ ऐसी ह�, िजनके �ारा आप बु��म�ा के एक दूसरे आयाम
को �श� कर सकते ह�, िजसे “िच�” कहते ह�। हमने पहले इसके बारे म� िज� िकया
है िक यह �ृित से दूिषत नही ंहै। िच� की श�� हािसल करने को “िच�-श��”
कहते ह�। यह एक सरल और श��शाली �ि�या है, िजसके मा�म से आप अपने
भीतर सृि� के ही �ोत तक प�ँच सकते ह�।

िदल और िदमाग का समीकरण
लोग अकसर कहते ह� िक उनका िदमाग उ�� एक िदशा म� ले जाता है और िदल
दूसरी िदशा म�। योग म� जो बुिनयादी त� हम �थािपत करते ह�, वह है : आप ���
के तौर पर “एक” इंसान ह�, अकेले संपूण� �ाणी। िदमाग और िदल अलग-अलग नही ं
ह�; आप “संपूण� एक” ह�।

चिलए, सबसे पहले यह समझते ह� िक िकन चीज़ो ंको “िदमाग” और “िदल” कहा
जा रहा है। आम तौर पर आप अपने िवचारो ंको िदमाग से जोड़ते ह� और अपनी
भावनाओ ं को िदल से। म� चाहता �ँ िक आप इस बात पर सावधानी से और पूरी
ईमानदारी से ग़ौर कर�। आपको एहसास होगा िक आप जैसा सोचते ह�, वैसा ही
महसूस करते ह�। लेिकन यह भी सच है िक आप िजस तरह से महसूस करते ह�, उसी
तरह से सोचते ह�। इसी कारण से योग म� िवचार और भावना को एक ही चीज़ के
िह�े की तरह शािमल िकया जाता है। इसे “मनोमयकोश” या मानिसक शरीर
कहते ह�।
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आम तौर पर आप िजसे “िदमाग” कहते ह�, वह िवचार-�ि�या या बु�� है।
लेिकन वा�व म�, मन के कई आयाम ह� : एक तािक� क पहलू है और दूसरा गहन
भावना�क पहलू। िदमाग के �ादा गहरे आयाम को िदल कहा जाता है। लेिकन
योग म� इस गहन भावना�क िदमाग को “मानस” कहते ह�। मानस �ृित का एक
जिटल िम�ण है, जो भावनाओ ं को एक खास तरीके से चलाता है। इसिलए िजस
तरह से आप महसूस करते ह� और िजस तरह से आप सोचते ह�, दोनो ंही िदमाग की
गितिविधयाँ ह�।

यह िबलकुल सीधी बात है। अगर म� सोचता �ँ िक आप एक ब�त शानदार इंसान
ह�, तो आपके �ित मेरी भावनाएँ मधुर होगंी। अगर म� सोचता �ँ िक आप एक ब�त
घिटया इंसान ह�, तो मेरी भावनाएँ आपके �ित बुरी होगंी। अगर आप िकसी को
अपना दु�न बना ल�, तो िफर उससे �ेम करने की कोिशश करना आपके िलए
ब�त मु��ल काम होगा। हम� जीवन के आसान पहलुओ ंको मु��ल बनाने की
ज़�रत नही ंहै।

आप जैसा सोचते ह�, वैसा ही महसूस करते ह�, लेिकन आपको अपने अनुभव म�
िवचार और भावना अलग-अलग चीज़� लगती ह�। ऐसा �ो ं है? ऐसा इसिलए है,
�ोिंक िवचारो ंम� एक तरह की ��ता होती है और वे तुरंत पैदा होते ह�। जबिक
भावनाएँ धीमी गित से बनती ह�। आज आप सोचते ह� िक वह बड़ा शानदार इंसान है
और आपकी भावनाएँ मधुर ह�। अचानक वह कुछ ऐसा करता है, जो आपको अ�ा
नही ंलगता, और आप सोचते ह� िक वह ब�त घिटया इंसान है। आपके िवचार तुरंत
आपसे कहते ह� िक वह बुरा है, लेिकन आपकी भावना अचानक नही ंबदल सकती।
वह संघष� करती है। अगर भावना अभी मधुर है, तो अगले ही पल वह कड़वी नही ंहो
सकती। उसे बदलने म� व� लगता है। पलट जाने के िलए वह समय लेती है। इसम�
तीन िदन, तीन महीने या िफर तीन साल भी लग सकते ह�, जो इस बात पर िनभ�र
करता है िक आपकी भावनाएँ िकतनी गहरी ह�, लेिकन कुछ समय बाद ही उनम�
बदलाव आएगा।

िदमाग और िदल के बीच इस टकराव को पैदा करने का कोई लाभ नही।ं भावना
िवचार का बस रसीला िह�ा है। आप उसकी मधुरता का आनंद ले सकते ह�, लेिकन
यह िवचार ही है जो हमेशा भावना को ज� देता है, चाहे आप इसे मान� या न मान�।
भावनाएँ पूरी तरह से ��थर नही ंरहती।ं आपकी भावनाएँ भी बदलती रहती ह�, कभी
इधर तो कभी उधर, लेिकन उनम� िवचारो ंसे कम उथल-पुथल होती है। चँूिक उनके
बदलने की गित धीमी होती है और वे िवचारो ंसे काफी ती� होती ह�, अतः अकसर
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ऐसा लगता है िक िवचार और भावनाएँ अलग ह�। लेिकन ये दोनो ं“ग�ा” और “ग�े
का रस” से अिधक अलग नही ंहोते।

�ादातर लोगो ंके अनुभव म� िवचार उतना ती� नही ंहोता, िजतनी िक भावना।
आम तौर पर, आप िजतनी ती�ता से गु�ा होते ह�, उतनी ती�ता से सोचते नही।ं
लेिकन अगर आप एक बेहद ती� िवचार पैदा करते ह�, तो वह भी आपको अिभभूत
कर सकता है। िसफ�  पाँच से दस फ़ीसदी लोग ही उस िक� का िवचार पैदा कर
पाते ह�, जो इतना ती� हो िक भावना की ज़�रत न पड़े। न�े फ़ीसदी लोग केवल
गहरी भावना पैदा कर पाते ह�, �ोिंक उ�ोनें दूसरी िदशा म� ज़�री कोिशश नही ं
की होती। लेिकन ऐसे लोग भी ह�, िजनके िवचार ब�त गहरे होते ह�। उनम� भावना
�ादा नही ंहोती, वे ब�त गहन िचंतन करने वाले होते ह�।

बेहतर यही होगा िक आप अपने अंदर दो िवपरीत �ुव पैदा न कर�। यह खंिडत
मानिसकता और गृहयु� पैदा कर सकता है। िवचार और भावना अलग नही ंह�। एक
�खा है, दूसरा रसीला है। दोनो ंका आनंद लीिजए।

�ान-माग� बनाम भ��-माग�
यौिगक सं�ृित म� “िश-व” श� के दो पहलू ह�। एक �र पर, इस श� का मतलब
है, “वह जो नही ंहै।” हर चीज़ जो सृि� म� मौजूद है, वह “वह जो नही ंहै” से आई है।
अगर आप आसमान की तरफ़ देखते ह�, तो आप तमाम खगोलीय िपंडो ंऔर तारों
को पाएँगे, लेिकन उनके बावजूद वहाँ अथाह खालीपन की मौजूदगी सबसे िवशाल
है। अभी इसी खालीपन, इसी शू�ता की गोद म� ही इस संपूण� सृि� का नृ� हो रहा
है। इस शू�ता को ही, जो सृि� का आधार है, “िश-व” कहते ह�।

यौिगक सं�ृित म� िशव का दूसरा पहलू आिदयोगी का, यानी पहले योगी का है।
उ�ोनें ही योग के अिव�सनीय िव�ान के �ार मानवता के िलए खोले ह�। यौिगक
सं�ृित, िशव के हर चीज़ के आधार होने से लेकर िशव के पहले योगी होने तक,
अखंड तरीके से बढ़ती गई है। इस तरह से “िश-व” को मूत� �प देकर “िशव” बना
िदया गया।

�ा इसम� कोई िवरोधाभास है?
िबलकुल भी नही।ं �ोिंक एक बार जब योग यानी “परम एक�” हो जाता है, तब

परम स� और उसका अनुभव करने वाले के बीच कोई अंतर नही ंरह जाता। इस
तक�  के अनुसार, योग-सं�ृित परम अव�था तक प�ँचने के दो तरीके �दान करती
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है : “सब कुछ” बन जाना या “कुछ नही”ं हो जाना; जानने यानी �ान का माग�, या
समप�ण यानी भ�� का माग�।

अगर आप िश-व या भौितक से परे के आयाम को अनुभव करना चाहते ह�, तो
आप या तो उन िनयमो ंसे समझौता कर ल� जो भौितक से परे के दायरे को संचािलत
करते ह�, या आप इस आयाम म� िवसिज�त हो जाएँ, �ोिंक इससे भौितक को
संचािलत करने वाले िनयमो ंसे आज़ादी िमल जाती है। अगर आप पहाड़ की चोटी
को अनुभव करना चाहते ह�, तो आप या तो �यं को उस ऊँचाई तक ले जाएँ, या
िफर बस उसके �ित ��ा से नतम�क हो जाएँ। यही दो बुिनयादी तरीके ह�। वरना
कोई िमलन संभव नही।ं �ान के मा�म से आप “वह जो नही ंहै” से आमने-सामने
िमलने की आकां�ा रखते ह�। जबिक भ�� के मा�म से आप अपने सीिमत और
कठोर ���� को िमटाने का �यास करते ह� और एक अिधक लचीली अव�था की
ओर बढ़ते ह�, जहाँ आप अपनी पसंद और नापसंद के ढाँचे से परे के आयाम तक
प�ँचते ह�। ये पसंद और नापसंद ही आपके ���� के आधार ह�। मनु� की
इ�ाओ ंकी अंतहीन �कृित जीवन की असीम �कृित के िलए चाहत की अिभ���
है। “असीम” और “शू�” बस एक ही वा�िवकता की सकारा�क और
नकारा�क अिभ���याँ ह�।

भ�� का मतलब है िक आपने पसंद और नापसंद, लगाव और िवर�� के �ैत
को ख� कर िदया है। इसका मतलब है िक अब आपके िलए “ठीक है” और “ठीक
नही ंहै” का कोई अ��� नही ंरहा; आपके िलए हर चीज़ ठीक है। जब एक भ�
कहता है, “ई�र हर जगह है” या “हर चीज़ ई�र है,” तो वा�व म� वह कह रहा है,
“हर चीज़ ठीक है।” इस तरह वह �ीकार-भाव की गहन अव�था म� प�ँच जाता है,
जो �पांतरणकारी और मु��दायी होती है। भ�� सब-कुछ अपने साथ समेट लेने
वाली, सब-कुछ शािमल कर लेने वाली होती है; यह भेदभाव नही ंकरती। परम स�
की �कृित भी यही है।

�ाचीन काल से ही भ�� को सबसे मह�पूण� माग� की तरह माना गया है, �ोिंक
यह सबसे ज�ी प�ँचाने वाला माग� है। लेिकन इसम� कई ग�े और फंदे ह�। �ान का
माग� किठन है, लेिकन यह “खुली आँखो”ं से चलने वाला माग� है। जबिक भ�� “बंद
आँखो”ं से चलने वाला माग� है। �ान-माग� पर हर कदम जो आप लेते ह�, आगे या
पीछे, आप जानते ह� िक आप कहाँ जा रहे ह�। भ��-माग� पर आप अपनी मु�� की
ओर बढ़ रहे ह� या आप ग�े म� िगर गए ह�, आपको कोई भनक नही ंहोती।

आम तौर पर, �ादातर लोगो ं म� भावना िवचार से अिधक ती� होती है। इसी
कारण से िकसी दूसरे माग� की अपे�ा भ�� को अिधक ग�रमा �दान की गई है।
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लेिकन िबना सही समझ और बु��मानी के भ�� के माग� पर चलना हर तरह के
�म की ओर ले जा सकता है। भ�� तक�  की �ैत �कृित से परे जाने का साधन है।
लेिकन तक�  से परे जाने के बजाय ��� तक�  को पूरी तरह से नकारने लग सकता
है। तो, भ�� की तरल अव�था म� जाने से पहले तक�  के एक ��थर आधार पर खड़े
होना मह�पूण� हो जाता है।

इसके िवपरीत, कई लोग मानते ह� िक तािक� क दायरे म� भ�� का कोई �थान नही ं
है। लेिकन यह सच नही ंहै। तक�  असल म� एक काटने का और समझने का साधन
है। अगर आपका तक�  कु�ाड़ी की तरह है, तो जब आप िकसी चीज़ पर ग़ौर करते
ह�, तो वह कटकर दो टुकड़े हो जाएगी। लेिकन अगर आपके तक�  का चाकू ब�त
पैनी धार का है, तो आप िकसी चीज़ को झटके से ऐसे काट सकते ह�, िक वह चीज़
िफर भी साबुत जैसी िदखे। जब एक कुशल तलवारबाज पेड़ को काटने के िलए
अपनी तलवार का इ�ेमाल करता है, तो कहा जाता है िक पेड़ को भी पता नही ं
चलना चािहए; कटने के बाद भी उसे वैसे ही खड़े रहना चािहए, अनकटे पेड़ की
तरह। अगर आपकी बु�� इतनी पैनी हो जाती है, तो आप पाएँगे िक भ�� आपके
तक�  के साथ िबलकुल तालमेल म� होती है।

भ�� ब�त संुदर, मगन करने वाली, परमानंद देने वाली हो सकती है, लेिकन
�ान की ��ता के िबना यह ठहराव की ओर ले जा सकती है। दूसरी तरफ़,
भावनाओ ं के िबना आ�ा��क अ�ास बंजर, �खे, बेजान बन सकते ह�। िबना
भ�� के �श� के आपका �ान बाल की खाल िनकालना बन जाता है।

जैसा िक म�ने पहले कहा है, अगर आप पहाड़ की चोटी को अनुभव करना चाहते
ह�, तो आप या तो �यं को उस ऊँचाई तक ले जाएँ, या िफर बस उसके �ित ��ा से
नतम�क हो जाएँ। भ� जानता है िक अगर आप ऊपर चढ़ने म� सफल हो गए, तो
भी आपको चोटी की बगल म� खड़ा होना होगा। लेिकन अगर आप घाटी बन जाते ह�,
तो आप पूरे पहाड़ को अपनी गोद म� ले लेते ह�।

योग का नशा
ऐसा कहा जाता है िक आिदयोगी िशव सोमरस यानी चं�मा का नशीला रस
पीते थे। उ�ोनें बस चं�मा की िकरणो ंके सार-त� को आ�सात कर िलया था
और हमेशा उसके नशे म� धु� रहते थे।
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योगी सुख के �खलाफ नही ंह�। लेिकन वे छोटे-मोटे सुख से संतु� होने को
तैयार नही।ं बस इतनी ही बात है। वे जानते ह� िक अगर आप एक िगलास
शराब पीते ह�, तो आपको बस थोड़ा नशा होता है, लेिकन अगली सुबह आपके
िसर म� दद�  रहता है। योगी इससे संतु� नही ंहोते। नशे का आनंद उठाने के
िलए आपको नशे म� होते �ए भी पूरी तरह से सतक�  होना होगा। म�ने कभी कोई
नशीला पदाथ� नही ंछुआ है, लेिकन अगर आप मेरी आँखो ंम� देख�, तो पाएँगे िक
म� हमेशा मदहोश होता �ँ। योग-िव�ान आपको यह सुख �दान करता है।

िसफ�  नशे म� होना ही अंितम ल� नही ंहै। यह आनंदमय अव�था पीड़ा के
डर को िनकाल देती है। परमानंद की इस अवण�नीय अव�था म� आ�-सुर�ा
की कोई िचंता नही ंहोती। यह ��� को इस तरह से होने और काम करने म�
स�म बनाती है, जो कभी-कभी दूसरो ंको अितमानवीय लग सकता है।

जब आ�-सुर�ा खो जाने की िचंता आपके मन से पूरी तरह से िनकल जाए,
तभी आप जीवन की खोज करने की िह�त कर� गे। वरना आप उसे िसफ�
बचाना चाह�गे। एक बार जब आपके जीवन से पीड़ा का डर दूर हो जाता है, तब
आप िकसी भी ��थित म� बेिहचक कूद सकते ह�। अगर आपको शा�त नरक म�
भी जाना पड़े, तो आप वहाँ खुशी-खुशी चले जाएँगे, �ोिंक आपके अंदर पीड़ा
का कोई डर नही ंहै!

जब हर कोई �ग� जाने की बात कर रहा था, तब गौतम बु� ने कहा, ‘आप
लोग कहते ह� िक �ग� म� सब-कुछ अ�ा है, तो िफर म� वहाँ �ा क�ँगा? म�
नरक चला जाता �ँ और दूसरो ं की सहायता करने के िलए कुछ करता �ँ,
�ोिंक वैसे भी मुझे कोई पीड़ा नही ंहो सकती।’

जब तक दुःख-तकलीफ का डर बना रहता है, आप जीवन के अिधक गहरे
आयामो ं को खोजने की िह�त नही ं कर� गे। िसफ�  इस शरीर को सुर�ा की
ज़�रत होती है; आपके भीतर िकसी और चीज़ को सुर�ा नही ंचािहए। अगर
आप वे धारणाएँ, दश�न और िव�ास छोड़ देने को तैयार ह�, िजनसे आपको
अभी लगाव है, तो आप अगले ही पल अपने पूरे जीवन को िफर से रच सकते
ह�।

�ेम-मं�
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�ेम के बारे म� आपका �ा कहना है? �ा िबना शत� �ेम जैसी कोई चीज़ होती है?
�ा यह दो इंसानो ंके बीच सचमुच हो सकता है? ऐसे सवाल अकसर पूछे जाते ह�।

एक िदन शंकरन िप�ै एक पाक�  म� गए। उ�ोनें प�र की एक ब�च पर एक संुदर
युवती को बैठे देखा। वे भी उसी ब�च पर बैठ गए। कुछ िमनटो ंके बाद वे उसके पास
आ गए। वह दूर �खसक गई। उ�ोनें कुछ िमनट इंतजार िकया, और िफर उस
युवती के और पास आ गए। वह िफर से दूर �खसक गई। जब उ�ोनें िफर ऐसा
िकया, तो वह ब�च के िबलकुल िकनारे पर आ गई। वे उसके एकदम करीब आ गए
और अपनी बाँह उसके गले म� डाल दी, युवती ने उनका हाथ धकेल िदया। तब वे
घुटनो ंके बल बैठ गए, एक फूल तोड़ा और उसे युवती को देते �ए कहा, ‘आई लव
यू। म� तुमसे इतना �ार करता �ँ, िजतना म�ने अपने जीवन म� आज तक कभी िकसी
से नही ंिकया।’

सूरज डूब रहा था। उनके हाथ म� फूल था। उ�ोनें उसे �ेम-याचना की �ि� से
देखा। सबसे बढ़कर, माहौल िबलकुल सही था। वह िपघल गई। उसके बाद �कृित
ने अपना रंग िदखाया और दोनो ंएक-दूसरे के साथ घुल-िमल गए। शाम रात म� गहरा
गई। शंकरन िप�ै अचानक उठ खड़े �ए और बोले, ‘रात के आठ बज गए ह�। मुझे
जाना होगा।’

वह बोली, ‘�ा? अभी? तुमने तो अभी कहा था िक तुम मुझसे इतना �ार करते
हो, िजतना िकसी और से नही ंकरते!’

‘हाँ, हाँ, िबलकुल, लेिकन मेरी प�ी इंतजार कर रही होगी।’
आम तौर पर हम उन दायरो ंम� �र�े बनाते ह�, जो हमारे िलए आरामदेह और

फायदेमंद होते ह�। लोगो ं को शारी�रक, मनोवै�ािनक, भावना�क, आिथ�क या
सामािजक ज़�रत� पूरी करनी होती ह�। इन ज़�रतो ंको पूरा करने का सबसे अ�ा
तरीका है लोगो ंसे यह कहना, “आई लव यू” यह तथाकिथत �ेम का एक मं� बन
गया है : “खुल जा िसमिसम।” इसे बोलकर आप जो चाह�, पा सकते ह�।

�ेम एक गुण है; यह ऐसी चीज़ नही ं है िजसका िकसी दूसरे के साथ कोई लेना-
देना हो। हम जो-कुछ भी करते ह�, वह िकसी न िकसी �प म� कुछ ज़�रत� पूरी
करने के िलए होता है। अगर आप यह समझ जाते ह�, तो संभव है िक आपके अंदर
�ेम एक �ाभािवक गुण की तरह उपजे। लेिकन आप खुद को यह िव�ास िदलाने
का धोखा देते रह सकते ह� िक आपने िजन �र�ो ंको अपनी सुिवधा, आराम और
खुशहाली के िलए बनाया है, वे असल म� �ेम के �र�े ह�। म� यह नही ंकह रहा िक
उन �र�ो ंम� �ेम का अनुभव िबलकुल नही ंहोता, लेिकन वह कुछ हद तक ही होता
है। इससे फक�  नही ंपड़ता िक िकतनी बार �ेम की घोषणा की गई है; अगर कुछ
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उ�ीद�  और ज़�रत� पूरी नही ं�ईं, तो चीज़� िबखर जाएँगी। यह वा�व म� पर�र-
लाभ-योजना बन गया है।

शत� पर �ेम और शत�-रिहत �ेम जैसी कोई चीज़ नही ंहोती : शत� होती ह� या �ेम
होता है। आप जब �ेम की 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 सुिवधाजनक लेन-देन हो, हो सकता है िक यह एक अ�ा इंतजाम हो, लेिकन
वह आपको तृ�� नही ंदेगा या वह आपको एक दूसरे आयाम म� नही ंले जाएगा। वह
बस सुिवधा के िलए होता है। �ेम का सुिवधाजनक होना ज़�री नही ं है; �ादातर
समय यह सुिवधाजनक नही ं होता। इसकी कीमत जीवन से चुकानी पड़ती है।
आपको इसम� खुद को दे देना होता है।

अगर आपको �ेम म� होना है, तो आपको “होना” नही ं चािहए। अं�ेजी की
कहावत “फॉिलंग इन लव” ब�त सटीक है। आप �ेम म� चढ़ते नही ंह�, आप �ेम म�
खड़े नही ंहोते ह�, आप �ेम म� उड़ते नही ंह�, आप �ेम म� िगरते (फॉिलंग) ह�। आपका
कुछ-न-कुछ िगरना चािहए या िपघल जाना चािहए, तािक दूसरे के िलए जगह बन
सके। लेन-देन और �ेम-संबंध म� अंतर होता है। ज़�री नही ं िक �ेम-संबंध िकसी
खास इंसान से हो; आप जीवन के साथ ही शानदार �ेम-संबंध रख सकते ह�।

आप �ा करते ह� और �ा नही ं करते, यह आपके आसपास के हालात के
अनुसार होता है। हमारे ि�याकलाप हमेशा बाहरी प�र��थितयो ं की माँग के
मुतािबक होते ह�। लेिकन �ेम एक आंत�रक अव�था है, आप अपने भीतर कैसे ह�,
वह िन�य ही िबना शत� का हो सकता है। �ेम के ि�याकलाप समय के साथ उबाऊ
और तनावपूण� बन सकते ह�। आपको एहसास होना चािहए िक �ेम कोई ऐसी चीज़
नही ंहै जो आप करते ह�; �ेम आपके होने का तरीका है।

॥साधना॥

�ेम कभी दो लोगो ं के बीच नही ं होता। यह आपके भीतर होता है, और आपकी
आंत�रकता को िकसी दूसरे ��� या चीज़ का ग़ुलाम होने की ज़�रत नही ंहै। इसे
पं�ह िमनट के िलए आजमाकर दे�खए : जाकर िकसी ऐसी चीज़ के साथ बैिठए,
िजसके आपके िलए अभी कोई मायने नही ंह� – यह एक पेड़ हो सकता है, या एक
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प�र, या एक कीड़ा। कुछ िदनो ंतक इसे लगातार कीिजए। कुछ िदनो ंबाद, आप
पाएँगे िक आप उसे भी उतने ही �ेम से देख सकते ह�, िजतना िक आप अपने पित या
प�ी या माँ या ब�े को देखते ह�। शायद उस कीड़े को इसका पता न हो, पर उससे
कोई फक�  नही ंपड़ता। अगर आप हर चीज़ को �ेम से देख सकते ह�, तो आपके
अनुभव म� सारी दुिनया खूबसूरत हो जाती है।

भ�� : एक अनूठा आयाम
अिधकतर लोग सावधानी से जीते ह�। वे अपने �ेम और खुशी को थोड़ी-थोड़ी मा�ा म�
तौलकर बाहर लाते ह�, �ोिंक वे डरते ह� िक कही ंये ख� न हो जाएँ। जीवन जीने
का सबसे उदार तरीका है – अपने जीवन को सारी सीमाओ ंसे परे चरम पर जीना,
तािक वह सारी दुिनया के सामने िमसाल बन जाए। अगर आप इतने कंजूस ह� िक
आप पूरी तरह न तो �ेम कर सकते ह�, न खुलकर हँस सकते ह� और न ही भरपूर जी
सकते ह�, तो आप अ�ल दज� के कंजूस-म�ीचूस ह�! भ�� का मतलब है िक आप
कंजूस नही ंह� – आप जूस से भरे ह�! भ� वह ��� है, जो जीवन को िजतना हो
सके, अिधक से अिधक अनुभव करना और खोजना चाहता है।

भ�� जीवन की चीर-फाड़ नही ं है, ब�� यह पूण� �प से समावेश करना है।
भ�� �ेम-संबंध नही ं है, ब�� यह बावलापन है। �ेम खुद ही दीवाना होता है,
लेिकन उसम� थोड़ी-ब�त अ�मंदी बची रहती है; आप उससे िफर भी लौट सकते
ह�। भ�� म� अ�मंदी का लेशमा� भी नही ं होता; उससे बाहर आने का कोई
तरीका नही ंहै। भ�ो ंके पास जीवन का मधुरतम अनुभव होता है। हर कोई सोच
सकता है िक वे मूख� ह�, लेिकन वे धरती पर सबसे अ�ा व� गुजार रहे होते ह�।
अब आप ही तय कीिजए िक मूख� कौन है!

जब म� कहता �ँ “भ��”, तो म� ��ा या िव�ास की बात नही ंकरता। िव�ास बस
नैितकता की तरह है। जो लोग िकसी चीज़ म� िव�ास करते ह�, उ�� अकसर लगता है
िक वे दूसरो ं से बेहतर ह�। िजस पल आप िकसी चीज़ म� िव�ास करते ह�, तो बस
इतना ही होता है िक आपकी मूख�ता को आ�िव�ास हािसल हो जाता है।
आ�िव�ास और मूख�ता का मेल बड़ा खतरनाक होता है, लेिकन आम तौर पर ये
साथ-साथ होते ह�। अगर आप अपने आसपास की दुिनया को देखना शु� करते ह�,
तो आपको साफ-साफ समझ आ जाएगा िक आप जो जानते ह�, वह इतना कम है
िक आ�िव�ास के साथ काम करने का कोई तरीका नही ंहै। िव�ास इस सम�ा
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को दूर कर देता है; यह आपको ज़बरद� आ�िव�ास दे देता है, लेिकन आपकी
मूख�ता का इलाज नही ंकरता।

भ�� कोई ि�याकलाप नही ंहै; यह िकसी एक या दूसरी चीज़ के �ित नही ंहोती;
भ�� िकसके �ित है, यह मह�पूण� नही ं है। बस इतना ही है िक भ�� म� आप
अपने भीतर सारे िवरोध िवसिज�त कर देते ह�, तािक चैत� साँसो ंकी तरह आसानी
से बह सके। ई�र कोई ऐसा नही ंहै जो वहाँ ऊपर बैठा हो; वह आपके जीवन म� हर
पल मौजूद एक जीवंत श�� है। भ�� आपको उसके �ित जाग�क बनाती है।

एक बार की बात है ... एक कैथिलक प�रवार के घर म� प�रवार का मु�खया रात
के खाने के व� टेबल पर आया, खाने की तरफ़ देखा और हमेशा की तरह
भुनभुनाया और अपनी प�ी और आसपास की हर चीज़ को कोसने लगा। जब
कोसना पूरा �आ और सब अपनी जगह पर बैठ गए, तब वह भी बैठा और �ाथ�ना
करते �ए बोला, ‘हे ई�र, आज के भोजन और टेबल पर मौजूद सारी शानदार चीज़ों
के िलए ध�वाद।’

वहाँ पाँच साल की एक लड़की न�ता से बैठी �ई थी। आपने देखा होगा िक पाँच
साल के ब�ो ंके िलए हमेशा एक तिकया या कुशन कुरसी पर रखा जाता है, तािक
वे टेबल तक प�ँच सक� , लेिकन िफर भी वे �ेट तक वाकई कभी नही ंप�ँच सकते।
तो उस पाँच साल की लड़की ने, िजसकी गरदन तक टेबल थी, िसर ऊंचा करके
कहा, ‘डैडी, �ा ई�र हमेशा हमारी सारी �ाथ�नाएँ सुनते ह�?’

उसके अंदर का ईसाईपन तुरंत जाग उठा और उसने कहा, ‘हाँ, �ो ंनही?ं हम
िजतनी भी �ाथ�नाएँ करते ह�, वह हमेशा उ�� सुनता है।’

तब वह लड़की कुरसी म� थोड़ा नीचे धँस गई, �ोिंक वह िवचारो ंम� डूब गई थी।
कुछ देर बाद, उसने िसर िनकालकर कहा, ‘लेिकन डैडी, �ा वह दूसरी बात� भी
सुनता है जो हम कहते ह�?’

‘हाँ, हमारे जीवन के हर पल ई�र हर चीज़ को सुन और देख रहे ह�, जो हम कहते
ह� और करते ह�।’

तब वह िफर थोड़ा नीचे �ई और पूछा, ‘डैडी, तब वे िकन बातो ंपर िव�ास करते
ह�?’

मुझे बताइए, भगवान को िकस पर िव�ास करना चािहए – आपकी �ाथ�ना पर या
आपकी गािलयो ंपर? वह ज़�र पूरी तरह से �िमत हो गया होगा! उसने हार मान
ली होगी। चँूिक हम जीवन के सबसे सू� पहलुओ ंको भी �व��थत या सं�थागत
बना देते ह�, इसिलए अचानक हर चीज़ अपनी जीवंतता खो देती है और बेजान हो
जाती है। हर िकसी के मँुह से वही श� तोते की तरह बोले जाते ह�, लेिकन उनके
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कोई मायने नही ंरह जाते। जब हम ऐसी कोई चीज़ कहते ह� िजसके हमारे िलए कोई
मायने नही ं होते, जो हमारे भीतर वाकई आग की तरह नही ं जलती, तो यह झठू
बोलने के समान है। तब चुप रहना वा�व म� बेहतर होगा।

हम हमेशा उनकी नकल करने की कोिशश कर रहे ह�, िज�� हम अपना
माग�दश�क और आदश� मानते ह�। जब िकसी ने दो हजार साल पहले कुछ उसी तरह
की चीज़ कही, तो वह उसके िलए कारगर �ई – �ोिंक उसके �दय म� उसके िलए
�ाला थी। वह उस स� की वजह से कारगर �ई जो उसके भीतर ��िलत था, न
िक उसके बोले �ए श�ो ंकी वजह से।

भ�� कोई ठंडी या उ�ाह हीन चीज़ नही ं है। यह कायरो ंके िलए नही ं है। यह
आग है। भ�� जलाती है।

अ�ा महादेवी
करीब 900 साल पहले दि�ण भारत म� अ�ा महादेवी नाम की मिहला
तप��नी रहती थी।ं अ�ा िशव की भ� थी।ं अपने बचपन म� ही उ�ोनें िशव
को अपना �ेमी, अपना पित मान िलया था। उनके िलए यह िसफ�  एक िव�ास
नही ंथा, ब�� एक जीती-जागती हकीकत थी।

एक िदन राजा ने इस संुदर �ी को देखा और तय कर िलया िक वह उसे
प�ी बनाएगा। अ�ा ने मना कर िदया। लेिकन राजा अपनी िजद पर अड़ा था
और उसने उनके माता-िपता को धमकाया, तो वे मान गईं।

अ�ा ने उससे शादी तो कर ली, लेिकन राजा को कभी अपने पास फटकने
नही ं िदया। वह उनको लुभाने की कोिशश करता, तो वे हमेशा यही कहती,ं
‘िशव ही मेरे पित ह�।’ समय बीतने के साथ राजा का धैय� जवाब देने लगा। वह
पागल हो उठा और एक िदन ज़बरद�ी पर उतर आया। अ�ा ने िफर
इनकार कर िदया, ‘मेरे एक और पित ह�। उनका नाम िशव है। वह मेरे पास
आते ह� और म� उनके साथ रहती �ँ। म� तु�ारे साथ नही ंरह सकती।’

चँूिक उ�ोनें एक और पित के होने का दावा िकया था, अतः उन पर
मुकदमा चलाने और सजा सुनाने के िलए दरबार म� लाया गया। अ�ा ने
सबकी मौजूदगी म� कहा, ‘मेरे िलए रानी बनने के कोई मायने नही ंह�। म� यहाँ
से चली जाऊंगी।’

www.PDFshala.com



जब राजा ने देखा िक वे बड़ी आसानी से हर चीज़ छोड़कर जा रही ह�, तो
उसने अपनी �ित�ा बचाने के अंितम �यास म� कहा, ‘तुमने जो-कुछ भी पहना
है, ये गहने, ये कपड़े – सब मेरे ह�। इन सबको यही ंछोड़ दो और चली जाओ।’

यह सुनकर, भरे दरबार म� अ�ा ने अपने सारे गहने उतार िदए, सारे कपड़े
भी उतार िदए और िनव�� होकर वहाँ से चली गईं। उस िदन के बाद से उ�ोनें
कपड़े पहनने से इनकार कर िदया, हालाँिक कई लोगो ंने उनको ऐसा न करने
के िलए समझाने की ब�त कोिशश की। उस समय भारत की गिलयो ंम� िकसी
युवती का िनव�� घूमना, वह भी उनके जैसी संुदर युवती का, िबलकुल
अिव�सनीय था। उ�ोनें अपना जीवन एक घुमंतू िभ�ुणी की तरह िबताया
और उ�ोनें कुछ अद्भुत किवताओ ं की रचना की, जो आज तक याद की
जाती ह�।

एक किवता म� वे कहती ह� (अं�ेजी अनुवाद ए. के. रामानुजन �ारा) :

लोग,
�ी और पु�ष,
शरमाते ह� जब उनकी ल�ा ढकने वाला कपड़ा िगर जाता है।
जब जीवन का �ामी
िबना चेहरे के डूबा रहता है
दुिनया म�, तो तुम कैसे ल�ा म� हो सकते हो?
जब सारी दुिनया ई�र की �ि� म� है,
हर जगह देखती �ई,
तो तुम �ा ढक और िछपा सकते हो?

इस िक� के भ� इस दुिनया म� रहते तो ह�, लेिकन वे इस दुिनया के नही ं
होते। िजस श�� और ग�रमा के साथ उ�ोनें अपना जीवन िजया, उसने
उनको हमेशा के िलए मानवता के िलए �ेरणा का �ोत बना िदया। अ�ा अब
भी भारतीय सामूिहक चेतना म� एक जीती-जागती उप��थित बनी �ई ह�।
उनकी िलखी किवताएँ आज तक दि�ण भारतीय सािह� की सबसे मू�वान
रचनाओ ंम� शािमल ह�।

रह� को अंगीकार कीिजए
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यह िसफ�  एक बचकानी बु�� ही है, जो चीज़ो ंका िव�ेषण करती है और िन�ष�
पर प�ँच जाती है। अगर आपकी बु�� काफी िवकिसत और प�रप� है, तब आपको
एहसास होता है िक आप िजतना �ादा िव�ेषण करते ह�, िकसी िन�ष� से आप
उतने ही �ादा दूर होते ह�।

अगर आप जीवन के िकसी भी पहलू म� गहराई म� जाते ह�, तो आप िकसी भी
नतीजे से दूर, और दूर चले जाएँगे। जीवन पहले से भी अिधक रह�मय हो जाता है।
आप जीवन को िजतना �ादा खोदते ह�, आप पाते ह� िक यह अंतहीन और अथाह
�ि�या है। आप उसे समझ नही ंसकते, �ोिंक आप �यं 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 सबसे बड़े तक जीवन का हर अंश, अथाह है, तो आप
�ाभािवक �प से हर चीज़ के आगे परम भ��भाव से नतम�क हो जाएँगे। िकसी
भी गहन िव�ेषण के ज�रये जीवन को समझने के बजाय अगर आप बस यँू ही यहाँ
बैठकर साँस लेते ह�, तो आप जीवन को बेहतर जान जाएँगे।

िकसी चीज़ की भौितक �कृित से उसका स� खोजने की चाहत म� जब हम हर
चीज़ को चीरते जाते ह�, तब हम कण-भौितकी के सू�तम आयाम म� प�ँच जाते ह�।
�ोटॉन, �ूट� ॉन और इले�� ॉन से �ूिट� नो, बोसोन और सुपर-िसिमट� ी कण तक हम
गहरे, और गहरे पैठते �ए लगते ह�। लेिकन यह सब िफर भी िसफ�  भौितक �कृित के
दायरे म� है। हम� बताया गया है िक डाक� -मैटर म� पदाथ� की अपे�ा ��ांड �ादा है
– और इस डाक� -मैटर म� परमाणु न होकर अ�ात िक� के कण होते ह�।

आप पानी का एक िगलास लेकर उसे दे�खए। �ा आप इसके बारे म� वाकई
जानते ह�? िमसाल के िलए, हाइड� ोजन और ऑ�ीज़न िमलकर पानी �ो ंबन जाते
ह�? या एक कंकड़ को लीिजए और उसे देर तक �ान से दे�खए। इसका इस तरह
का खास आकार, लंबाई-चौड़ाई और सतह की ऐसी बनावट �ो ंहै? या आप बस
खुद को ही दे�खए, आप ऐसे कैसे बन गए? कई लोग जवाब द�गे, ‘ओह, मेरे िपता,
मेरी माता – और यह म� �ँ।’ लेिकन इस तरह से �ो ं होता है? इस आकार, इस
शरीर, इस ���� का आधार �ा है?

भारत म� परंपरा थी िक आपका िजस िकसी से सामना होता था, आप उसके आगे
िसर झुकाते थे। इससे फक�  नही ंपड़ता िक वह कोई पेड़ है, या गाय है, या साँप है,
या बादल है – आप बस िसर झुकाते थे। जब आप हर चीज़ के आगे झुकते ह�, तो
ऐसा इसिलए हो सकता है �ोिंक आप या तो मूख� ह�, या िफर आपने जीवन को
उसकी पूरी गहनता म� जाना है; गंभीरता के साथ चरम गहराई म� देखा है। मूख� और
आ��ानी ��� एक-से िदखते ह�, लेिकन उनम� ज़मीन-आसमान का फक�  होता
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है। मूख� कोई िन�ष� िनकालने के कािबल नही ं होता, जबिक आ��ानी कोई
िन�ष� िनकालना नही ंचाहता। बाकी सभी लोग अपने िन�ष� को �ान की तरह
ग�रमामय बना देते ह�। मूख� बस जो-कुछ थोड़ा-ब�त जानता है, उसका आनंद लेता
है, और आ��ानी, िजसने जीवन को उसकी पूरी गहनता म� देखा है, इसका पूरी
तरह से आनंद लेता है। बाकी सब वे लोग ह�, जो लगातार संघष� करते ह� और दुःख
झेलते ह�।

एक िदन एक आदमी सुबह-सुबह अपने द�र प�ँचा और अपने बॉस से बोला,
‘बॉस, म� आपको बता दँू िक तीन कंपिनयाँ मेरे पीछे पड़ी ह�। इसिलए आपको मेरा
वेतन बढ़ाना ही होगा।’

उसके बॉस ने कहा, ‘�ा! कौन-सी कंपिनयाँ ह� वे? कौन तु�� लेना चाहता है?’
उसने कहा, ‘िबजली स�ाई कंपनी, टेलीफोन कंपनी और गैस कंपनी।’
तो तथाकिथत ‘�ाट�’ लोगो ंके पीछे, िज�ोनें जीवन के बारे म� अपने ठोस िन�ष�

िनकाले �ए ह�, हमेशा कोई चीज़ होती है! या िफर, वे हमेशा िकसी चीज का पीछा
करने म� �� रहते ह�। एक मूख� शांित से बैठ सकता है। एक आ��ानी शांित से
बैठ सकता है। बाकी लोग नही ंबैठ सकते।

भ�� आपके माग� की सारी बाधाओ ंको िवसिज�त करने का आसान तरीका है।
जो लोग “बंदर सरीखे मन” की बकबक रोकने के िलए संघष� कर रहे ह�, अगर वे
भ� बन जाते ह�, तो बकबक छूमंतर हो जाएगी।

अगर आप झुकना, हर चीज़ को खुद से ऊँचा मानना सीख लेते ह�, तो यह आपके
आ�स�ान के िलए ठीक नही ंलगता। लेिकन भ� बनने का मतलब यह नही ंहै
िक आपको जैसा चाहे नचाया जा सकता है। जो झुकना जानता है, वह टूटेगा नही।ं
(इसी कारण आपको हर सुबह हठ-योग करने को �े�रत िकया जाता है – तािक
आपका शरीर टूटे नही!ं) आपके अंदर हर चीज़ के साथ ऐसा ही है।

दुभा�� से, इन िदनो ंतथाकिथत आ�ा��क गु� भी आ�स�ान के बारे म� बात�
कर रहे ह�। “आ�” और “स�ान”, दोनो ंही सम�ा ह�। दोनो ंबेहद सीिमत चीज़� ह�;
दोनो ं ही नाज़ुक ह�; दोनो ं हमेशा असुरि�त रह�गे। अगर आपके अंदर स�ान की
चाह नही ंहै, तो ब�त अ�ा है। अगर आपके पास “आ�” यानी अहं नही ंहै, तो यह
शानदार बात है!
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॥साधना॥

जब आप िकसी चीज़ को खुद से ब�त िवशाल जैसा अनुभव करते ह�, तो �ाभािवक
�प से आप उसके आगे झुक जाएँगे। अगर आप भ� बनना चाहते ह�, तो अपने
जीवन म� जागते �ए �णो ंके दौरान, हर घंटे म� कम से कम एक बार, आप हाथ जोड़�
और िकसी चीज़ के सामने झुक� । इससे फक�  नही ंपड़ता िक वह कौन है या �ा है।
यह ज़�री है िक उसम� चुनाव न कर�। आप जो कुछ भी देख�, बस अपना िसर
झुकाएँ – चाहे वह एक पेड़ हो, पहाड़ हो, कु�ा हो, िब�ी हो, या कुछ भी। इसम�
शरीर की हरकत ज़�री नही ं है; यह एक आंत�रक काय� हो सकता है। बस ऐसा
िदनभर कीिजए, हर घंटे पर। कोिशश कीिजए िक यह हर िमनट हो सके। जब ऐसा
हर िमनट पर हो, तब इसके िलए अपने हाथो ंऔर शरीर का इ�ेमाल करना ज़�री
नही ंहै। आप बस अपने मन म� कीिजए। एक बार जब यह आपके होने का तरीका
बन जाता है, तब आप भ� होते ह�।

अगर आप अपना पूरा जीवन भी लगा द� , तब भी आप एक प�ी, या एक हाथी, या
एक चीटंी, या एक परमाणु को नही ंसमझ पाएँगे। आप डीएनए के एक अणु को भी
समझ पाने म� असमथ� ह�। हर चीज़ जो आप समझ नही ं सकते, वह अ���गत
बु��म�ा है और आपकी बु��म�ा से उ� अव�था म� है। जब आपको इसका
एहसास होता है – जब आप वाकई यह देख पाते ह� – तो आप भ� होते ह�।

भ� ऐसा ��� है, जो उसम� िवसिज�त होने को तैयार है, िजसके �ित उसकी
भ�� है। अगर आप जीवन के भ� ह�, तो आप उसके साथ एक हो जाएँगे। आप
जीवन-�ि�या के �ित बाहरी ��� मत बिनए। भ� बन जाइए। िवसिज�त हो
जाइए।
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अ

ऊजा�

ि�या-योग की शरण ल�
भी मनु� शरीर और मन के साथ तमाम तरीको ं से पहचान बना लेता है।
लेिकन बुिनयादी तौर पर, आप िजसे “म�” कहते ह�, वह ऊजा� की थोड़ी-सी
मा�ा है। आधुिनक िव�ान ने िबना िकसी संदेह के यह िस� कर िदया है िक

संपूण� अ��� एक ही ऊजा� से बना है, जो करोड़ो ं अलग-अलग आ�य�जनक
तरीको ंसे �यं को जािहर कर रही है। जब आइं�ीन ने E=mc2 का सू� िदया, तो
आसान श�ो ंम�, वे यह कह रहे थे िक अ��� म� हर चीज़ को एक ही ऊजा� की
तरह देखा जा सकता है। सारे धम� जब कहते ह� िक “ई�र हर जगह है”, तो वे थोड़े
अलग तरीके से उसी चीज़ का दावा कर रहे ह�।

आधुिनक िव�ान ने अपने िन�ष� गिणत की गणनाओ ंसे िनकाले ह�। धम� अपने
िन�ष� पर िव�ास से प�ँचे ह�। लेिकन योगी ऐसा ��� है, जो गणनाओ ंया िव�ास
से मानने वाला नही ंहै। वह अपने बोध को बढ़ाकर �यं ही परम का अनुभव करना
चाहता है। इस कारण, योग-परंपरा म� भगवान का िज� नही ंिकया जाता, और न ही
उसे नकारा जाता है।

मनु� म� िव�ार करने की लालसा वा�व म� िनराकार परम बु��म�ा की
अिभ��� है। यह बु��म�ा ही हमारे अ��� का �ोत है। अपनी लालसा के �ोत
को खोजने की कोिशश करने के बजाय हम इसे बाहरी दुिनया म� अिभ��� देने
का �यास करते ह�। हमारी इंि�यो ंकी बिहमु�खी �कृित होने के कारण, हम धोखे से
यह िव�ास करने लगते ह� िक बाहरी अिभ��� िकसी तरह से तृ�� देगी। जब
आप अिभ��� को कारण मानकर उसे गलत समझते ह�, तब यह आज़ादी नही,ं
केवल उलझाव ही लाता है ।
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हर ��� की जीवन-ऊजा�ओ ंका एकमा� ल� अनंत को �श� करना है। यही
हमारे सृजन का मूल है। वे िकसी दूसरे उ�े� को नही ंजानते। हो सकता है िक
आपका मन पैसे या एक नए घर के बारे म� सोच रहा हो, हो सकता है िक आपके
शरीर को नीदं या भोजन की लालसा हो, लेिकन आपकी ऊजा�एँ हमेशा आपकी
शारी�रक और मानिसक संरचनाओ ं�ारा िनधा��रत सीमाओ ंको तोड़ने की कामना
कर रही होती ह�। धीरे-धीरे, िजंदगी चलाने की �ि�या म�, तमाम लोगो ं ने अपनी
जीवन-ऊजा�ओ ंकी िदशा के साथ चलना बंद कर िदया है। इसका प�रणाम यह �आ
है िक वे िव�ास करने लगे ह� िक वे एक पृथक या �तं� इकाई ह�।

लेिकन �तं� इकाई होना केवल एक �म है। अपने भौितक और मानिसक
शरीरो ंम� मौजूद चीज़ो ंको आपने बाहर से इक�ा िकया है। वे आपकी ह�, लेिकन वे
“आप” नही ंह�। अगर आप अपने शरीर के बताए रा�े पर चलना चाहते ह�, तो वह
सीधे क� की ओर जा रहा है। इसी तरह से, िजसे भी आप अपने “मन” के �प म�
जानते ह�, वह बस उन तमाम चीज़ो ंका जिटल सं�ह है, जो यह जमा करता रहा है।
मन के उ�े� पूरी तरह से खुद के बनाए होते ह�। हो सकता है िक वे अभी ठीक
लग�, लेिकन आम तौर पर, वे आपको जीवन-�ि�या से पूरी तरह से दूर ले जाते ह�।
इसिलए अगर आप मन के बताए रा�े पर चलते ह�, तो आपको पता होना चािहए िक
आप एक वैक��क मनोवै�ािनक सृि� की ओर बढ़ रहे ह�; हो सकता है िक यह
आकष�क हो, �ेरक हो, या लंबे समय तक तस�ी देने वाला हो, लेिकन इसका
अ���गत वा�िवकता से िबलकुल भी संबंध नही ंहै।

संपूण� योग-�ि�या का ल� ��� को जीवन की िव�ार करने की �ाभािवक
लालसा के साथ एक असीिमत तरीके से तालमेल म� लाना है। यह �ि�या मनु� की
इस मौिलक आव�कता को सचेतन अिभ��� देती है। योग-िव�ान म� िविभ�
आ�ा��क अ�ासो ंका �ेय इस लालसा की तीन �रो ंपर सहायता करना है :
भौितक शरीर, मानिसक शरीर, और मानव-�णाली की तीसरी परत, �ाणमयकोष
या ऊजा�-शरीर।

योग का अथ� शारी�रक और मानिसक �ि�या का अलग-अलग अनुभव करना है,
�यं के आधार की तरह नही,ं ब�� उस तरह से, जो आपके �ारा बनाया गया है।
जब आप इन दो उपकरणो,ं शरीर और मन को सचेतन �प से सँभालते ह�, तब
जीवन का आपका अनुभव सौ �ितशत आपका अपना बनाया होता है। आपको बस
इतना करना है िक अपने और हर उस चीज़ के बीच एक दूरी पैदा करनी है, जो
आपने बाहर से इक�ी की है।
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आपने इस जीवन म� जो कुछ भी इक�ा िकया है, वह आप जहाँ भी जाएँ, आपके
साथ रहता है। यह आपसे ब�त गहराई से जुड़ा �आ है, और प�रणाम��प, एक
अचेतन �र पर आपका भी इससे लगाव है। यह एक बोझ बन जाता है, �ोिंक
आप नही ंजानते िक इसे कब नीचे रख देना है और कब इसे उठालेना है। इसे एक
बोरे की तरह आप हर समय अपने कंधो ंपर ढोते ह�।

लेिकन इसे नीचे रखना आपके िलए संभव है। यह िफर भी आपका साथी होगा,
लेिकन कम से कम यह उतना बोिझल नही ंहोगा! जो आपने इक�ा िकया है, उसके
और खुद के बीच कुछ दूरी बनाना िन�य ही संभव है। आप जब चाह� इसका
इ�ेमाल कर सकते ह�, लेिकन आपको इससे अपनी पहचान जोड़ना आव�क नही ं
है। अगर आप यह दूरी कायम नही ंरख सकते, तो जीवन के बारे म� आपकी पूरी
समझ अ�� रहेगी। आपकी याददा� और आपकी क�ना – िजसम� आपकी
सारी धारणाएँ, िव�ास और भावनाएँ भी शािमल ह� – मनोवै�ािनक दायरे से संबंध
रखती ह�। जब मनोवै�ािनक और अ���गत के बीच �� दूरी होती है, केवल तभी
जीवन का �ाद िलया जा सकता है और उससे आगे जाया जा सकता है।

आ�ा��क �ि�या का अथ� है जीवन की ओर वापस लौटना। इसका मतलब है
अपनी जीवन-ऊजा�ओ ं की गहरी बु��म�ा के अनुसार चलना। आपकी जीवन-
ऊजा�एँ िकस िदशा म� जाना चाहती ह�, इसे पहचानने के कई तरीके ह�। अगर आप
शारी�रक और मनोवै�ािनक �ि�याओ ं से पहचान हटा लेते ह�, तो आप इसे ��
�प से देख पाएँगे। जब आप सचेतन होकर अपनी जीवन-ऊजा�ओ ं की िदशा म�
जाते ह�, केवल तभी आपको समभाव और संतुलन �ा� होता है। केवल ऐसी ��थर
अव�था म� ही आप उ�ास के उ�तम �र को खोजने और जीवन के गहनतम
रह�ो ंम� �वेश करने का साहस कर� गे।

दद� है, पर पीड़ा नही ं
यह उन िदनो ंकी बात है, जब म� मोटर साइिकल पर देशभर म� घूमा करता था।
एक िदन जब म� एक िनज�न इलाके म� था, एक अजीब दुघ�टना �ई और मेरी
िपंडली की मांसपेशी ह�ी तक गहरी कट गई। म� एक �थानीय �ीिनक म�
गया और डॉ�र से उसका इलाज करने के िलए कहा। डॉ�र ने घाव को
देखा और कहा िक उसके पास इसे ठीक करने का कोई तरीका नही ं है,
�ोिंक उसके पास सु� करने की सुिवधा नही ंहै। उसने सलाह दी िक म� ज�ी
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से िकसी बड़े अ�ताल जाऊँ और तुरंत िचिक�ा-सहायता �ा� क�ँ। म�ने
कहा िक मेरे पास समय नही ंहै, मुझे अपनी या�ा जारी रखनी है, �ोिंक मेरा
अपने काय��म म� प�ँचना ज़�री है। म�ने उससे कहा िक उसे ही टाँके लगाने
होगें। उसने मना कर िदया। ब�त खून बह रहा था। काफी बहस के बाद वह
तैयार हो गया, �ोिंक जहाँ म� खड़ा था, वहाँ खून का तालाब बनता जा रहा था।
तो िबना सु� िकए उसने मेरी मांसपेिशयो ंको सीना शु� िकया, िजसम� लगभग
तीन अलग-अलग �रो ं पर बावन टाँके लगे। इस पूरी �ि�या के दौरान म�
उससे बात� कर रहा था और वह पसीने-पसीने हो रहा था और हाँफ रहा था।
जब सब पूरा हो गया, तो उसने मुझसे बड़े अिव�ास से पूछा, ‘�ा आपकी टाँग
म� िबलकुल भी दद�  नही ंहो रहा?’

दद�  था, भयंकर असहनीय दद�  था। लेिकन दद�  होना एक �ाभािवक चीज़ है,
और यह अ�ा है। िबना दद�  के आपको पता नही ंचलेगा िक आपकी टाँग कट
गई या नही।ं लेिकन पीड़ा एक िबलकुल अलग चीज़ है। दद�  अपने आप म� ही
पया�� तकलीफदेह है; पीड़ा से इसे और अिधक �ो ंबनाएँ? पीड़ा पूरी तरह
से खुद की पैदा की �ई होती है। और हर इंसान के पास यह िवक� होता है :
पीड़ा भोगे या नही।ं दूसरे िवक� को चुनने म� ब�त अिधक बु��म�ा की
ज़�रत नही ंहोती।

कम� का गोरखधंधा
एक बार की बात है ... एक िदन शंकरन िप�ै अपने िम�ो ंके साथ शराबखाने म�
बैठे थे। अचानक घड़ी ने आठ का घंटा बजाया। शंकरन िप�ै ने अपना िगलास रख
िदया, उठे और दरवाजे की तरफ़ जाने लगे।

उनके दो�ो ं ने कहा, ‘अरे, �ा सम�ा है? तुम कहाँ जा रहे हो? अपना िड� ंक
ख� �ो ंनही ंकरते?’ लेिकन शंकरन िप�ै िबना कुछ बोले, िजंदा लाश की तरह,
दरवाजे की तरफ़ चलते रहे।

उनके दो� हँसने लगे और बोले, ‘ठीक है, अब हम समझ गए! आठ बज गए ह�
और तु�� घर पर होना चािहए। तुम अपनी प�ी से डरते हो ना? तुम �ा हो – एक
मद�  या चूहा?’
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शंकरन िप�ै एक पल के िलए �के, पीछे घूमे, और कहा, ‘म� घर का मद�  �ँ।
अगर म� चूहा होता, तो मेरी बीवी मुझसे डरती!’

वे धीरे-धीरे चलते �ए घर प�ँचे। उनकी प�ी का िनयम था िक उ�� आठ बजे तक
घर प�ँच जाना चािहए। आज मद�-चूहा बहस ने और शराब के नशे म� उनकी धीमी
चाल ने देर करा दी। उनकी प�ी अपने हाथ म� बेलन िलए घर की �ोढ़ी पर बैठी
थी। उसने उन पर आँख� तरेरकर कहा, ‘बेवकूफ, आज िफर तुमने शराब पी है?
यहाँ आओ, म� तु�� िदखाती �ँ।’

शंकरन िप�ै एक दुबले-पतले, लेिकन फुरतीले आदमी थे। वे अपनी प�ी की
तरफ़ धीरे से आगे बढ़े, लेिकन िफर वे उसके ऊपर से छलाँग लगाकर घर के अंदर
भाग गए। वह उठी और उनके पीछे भागी। उ�ोनें उसे घर भर म� दौड़ाया। उ��
यकीन था वह उ�� कभी नही ंपकड़ पाएगी। काफी भागदौड़ के बाद वे बेड�म म�
तीर की तरह घुसे और िब�र के नीचे घुस गए। वह उनके पीछे भागकर आई। वह
एक मोटी औरत थी और िब�र के नीचे नही ंघुस सकती थी। वे वहाँ सुरि�त लेटे
�ए थे। प�ी िच�ाई, ‘तुम कायर हो, िब�र के नीचे �ा कर रहे हो? बाहर
िनकलो! तुम एक मद�  हो या चूहा?’

शंकरन िप�ै ने जवाब िदया, ‘म� इस घर का मद�  �ँ, म� जहाँ चा�ँ, वहाँ लेटने की
मुझे आज़ादी है।’

यही एकमा� जगह थी, जहाँ उस पल वे िछप सकते थे, लेिकन वे दावा कर रहे थे
िक यह उनकी आज़ादी है। दुभा�� से, अिधकतर लोग बस यही कर रहे ह� : वे
अपनी िववशताओ ंपर, अपनी सीमाओ ंपर अपने चयन का लेबल लगा रहे ह�। िकसी
प�र��थित म� जो िकया जाना चािहए, यिद आप �स�तापूव�क कर सकते ह�, तो इसे
आज़ादी कह�गे। लेिकन जो आपको पसंद है, �यं को िसफ�  वही ंतक सीिमत कर
देना िववशतापूण� जीने का तरीका है। यह िववशता “कम�” की एक चाल है। यह
�ाचीन श� दुिनया म� लोकि�य इ�ेमाल से �त-िव�त हो गया है।

आ�खर कम� का ठीक-ठीक अथ� �ा है?
कम� का शा��क अथ� है “काय�”। काय� तीन �कार का होता है। यह शरीर से हो

सकता है, मन से हो सकता है, या ऊजा� से हो सकता है। आप अपने शरीर, मन या
ऊजा� से जो भी करते ह�, वह कुछ अवशेष छोड़ता है। इस अवशेष की अपनी
संरचना या छाप बन जाती है, और यह प�रणाम �पी छाप आपके साथ ही रहती है।
जब आपके पास काफी मा�ा म� ये छाप� जमा हो जाती ह�, तो धीरे-धीरे ये �यं को
�वृि�यो ंका �प दे देती ह�, और आप �चािलत �खलौने की तरह बन जाते ह� –
अपनी संरचनाओ ंके गुलाम, अपने भूतकाल की कठपुतली।
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कम� एक पुराने सॉ�वेयर की तरह है, िजसे आपने �यं के िलए अनजाने म�
िलखा है। आप िजस �कार के काय� करते ह�, उसी के अनुसार आप अपना
सॉ�वेयर िलखते ह�। एक बार जब आप िकसी खास तरह का सॉ�वेयर िलख लेते
ह�, तो आपका पूरा िस�म उसी के अनुसार काय� करता है। िपछली िलखी जानकारी
के आधार पर �ृित की कुछ खास संरचनाएँ बनती ह� और वे खुद को दोहराती
रहती ह�। जीवन बस च�ीय होता है।

यही कारण है िक आपके जीवन म� कुछ पैटन� बार-बार वापस आते रहते ह�। कुछ
िभ�ताएँ हो सकती ह�, लेिकन वे वा�व म� वही रहते ह�, और पीिढ़यो ंतक �यं को
दोहराते रहते ह�। कुछ समय बाद, यह पुनरावत�न घातक हो सकता है। यह बताना
मह�पूण� है िक ये पैटन� आपको भीतर से संचािलत करते ह�, बाहर से नही।ं िकसी
दूसरे को आप पर बाहर से िनयं�ण नही ंकरना होता। हर समय आपका आंत�रक
तानाशाह आपको संचािलत करता है। हो सकता है िक आपको लगे िक यह एक
नया िदन है। प�र��थितयाँ दूसरी हो सकती ह�, लेिकन अपने भीतर से आप वही चीज़
बार-बार अनुभव करते ह�। और इसिलए, चीज़� िजतनी बदलती ह�, वे वैसी ही बनी
रहती ह� – भौितक �प से नही,ं अनुभव के �र पर। आप असहाय-से कम� की
लकीर म� अटके रहते ह�।

आज़ादी अब एक खोखला श� हो गया है, �ोिंक आप जैसा सोचते ह�, महसूस
करते ह�, और जीवन को समझते ह� – यहाँ तक िक िजस तरह से आप बैठते ह�, खड़े
होते ह�, और चलते ह� – वह आपकी िपछली छापो ंसे संचािलत होता है। जब से आप
पैदा �ए, उस पल से आपके माता-िपता, आपका प�रवार, आपकी िश�ा, आपके
िम�, आप जहाँ रहे ह�, और आपने जहाँ की या�ा की है – इन सब चीज़ो ंने आपकी
हर चीज़ तय की है। कम� जीवन के हर पहलू पर गूढ़ �प से छप गया है। यह
आपकी मानिसक �ृित, आपके शरीर की बुिनयाद, आपकी रासायिनक संरचना,
और आपकी ऊजा� तक पर छप गया है। सब बैकअप िस�म ह�। अगर आप अपना
शरीर या अपना िदमाग खो भी देते ह�, तब भी आप अपने कम� को नही ं खोते।
बैकअप िस�म इतना स�म है।

िजसे आप अपना ���� मानते ह� – िविश�ताएँ और �वृि�याँ, जो आप ह� – वह
उन जानका�रयो ं के कारण है, िज�� आपने अचेतन �प से इक�ा िकया है। इन
�वृि�यो ंको पारंप�रक �प से “वासना” कहा गया है। वासना का शा��क अथ� गंध
होता है। आज कूड़ेदान म� िकस तरह का कूड़ा है, वही तय करता है िक उससे कैसी
गंध िनकलेगी। आप िकस तरह की गंध छोड़ते ह�, यह इससे तय होता है िक आप
िकस तरह की जीवन-प�र��थितयो ंको अपनी ओर आकिष�त कर� गे।
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मान लीिजए िक कूड़ेदान म� आज एक सड़ी �ई मछली है। हो सकता है िक यह
गंध आपको दुग�ध लगे, लेिकन कई दूसरे कीड़े-मकोड़े उसकी तरफ़ आकिष�त हो
रहे होगें। कल अगर कूड़ेदान म� फूल पड़े होगें, तो उसकी गंध अलग होगी और िफर
भी अलग तरह के जीव-जंतु उसकी तरफ़ �खच�गे।

लगभग तीस साल पहले जब म� पहली बार दि�ण भारत के शहर कोयंबटूर गया,
तो एक �थानीय डॉ�र के घर म� मेहमान बनकर �का था। वे एक िमलनसार
आदमी थे और उ�ोनें मुझे अपने प�रवार म� �ई एक घटना बताई। वे केरल के रहने
वाले थे और उनकी बड़ी बेटी को मछली ब�त पसंद थी। वह देहरादून म� पढ़ रही थी
जहाँ उसे मछली खाने को नही ंिमलती थी, इसिलए जब भी वह छुि�यो ंम� घर आती,
तो हर िदन मछली खाना चाहती थी। डॉ�र की प�ी शाकाहारी थी, लेिकन मछली
न खाने के बावजूद वह मछली पका िदया करती थी।

अगर आप देश के उस िह�े से ह�, तो आप सुखाई गई एक खास तरह की छोटी
मछली के बारे म� जानते होगें। इसकी गंध ब�त तेज होती है। अगर यह िकसी ट� क म�
ले जाई जा रही हो, तो आप अपनी गाड़ी उससे दो मील पीछे रखना चाह�गे या
ओवरटेक करते समय साँस रोककर रख�गे। जब यह घर म� पकाई जाती है, तो
पड़ोिसयो ं को उनके घर से भगाने की एक अ�ी रणनीित समझी जाती है! इस
लड़की को उसी मछली का �ंजन पसंद था।

तो जब उनके घर म� वह सूखी मछली तली जा रही थी, तो ऐसा लग रहा था िक घर
से भूतो ंको भगाया जा रहा है। यहाँ तक िक एक मुदा� भी उस गंध से उठ खड़ा हो!
उसकी माँ रसोई म� गई और रसोइयो ंको बताया िक �ंजन कैसे बनाना है, लेिकन
जैसे ही मछली तलने की गंध आने लगी, वह िकचन से िनकल भागी, �ोिंक उसे गंध
बरदा� नही ंहो रही थी। इस दौरान वह लड़की बेड�म म� थी, और िजस पल उसे
वह गंध आई, वह भागकर िकचन की तरफ़ गई। माँ और बेटी दोनो ंआपस म� टकरा
गईं – और माँ की नाक टूट गई!

म�ने इसका िज� िकसी इनाम या दंड की िमसाल के तौर पर नही,ं ब�� ती�
लगाव और अ�िच के संभािवत प�रणामो ंकी िमसाल के तौर पर िकया है। जब ये
आपके जीवन पर हावी रहते ह�, तो िकसी िक� की टूट-फूट का होना लािजमी है।
ये वासनाएँ या �वृि�याँ, आपके �ारा िकए गए शारी�रक, मानिसक और भावना�क
ि�याकलापो ंकी वजह से जमा �ई छापो ंके िवशाल भंडार से पैदा होती ह�। आप
िजसे अपना ���� कहते ह�, वह बस इन �वृि�यो ंकी अिभ��� है।

आज अगर आप िकसी काम को एक खास तरीके से कर रहे ह� और कोई आपसे
पूछता है िक आप उसे दूसरी तरह से �ो ंनही ंकर सकते, तो आप अकसर कह देते
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ह�, ‘यह मेरा �भाव है। �ा म� अपना मनचाहा नही ं कर सकता?’ यह आपका
�भाव नही ंहै। आप वह नही ंकर रहे, जो आप चाहते ह�। ये �वृि�याँ िववशता बन
गई ह�। यही आपका बंधन है – एक तरह का सॉ�वेयर, जो आप खुद के िलए
अनजाने म� िलखे जा रहे ह�। एक बार जब आपका सॉ�वेयर तय हो जाता है, तो
ऐसा लगता है िक आप अपने जीवन म� केवल एक ही रा�े पर जा सकते ह�। ऐसा
लगता है िक आपकी िनयित पूव�िनधा��रत है। जबिक, आ�ा��क �ि�या का
मतलब है िक हमने सचेतन तौर पर अपने सॉ�वेयर को िफर से िलखने का मन
बना िलया है।

भारत म� “कम�” ब�त आम श� है। अगर लोग िकसी िक� का िववशतापूण�
�वहार िदखाते ह�, तो दूसरे तुरंत कह देते ह�, ‘ओ, ये उनके कम� ह�।’ इसका अथ� है
िक यह उनका अपना बनाया �आ है। िकसी अनुभव की मधुरता या कड़वाहट उस
घटना म� नही,ं ब�� इस बात म� है िक आप उसे कैसे लेते ह� और उसके �ित कैसे
�िति�या करते ह�। एक ��� के िलए जो एक ब�त कड़वा अनुभव है, वही िकसी
दूसरे के िलए एक वरदान हो सकता है।

एक बार एक दुःखी ��� क� के प�र के पास बैठकर जोरो ंसे रो रहा था और
अपना िसर उस पर पटक रहा था, ‘ओ, मेरा जीवन! यह िकतना िनरथ�क है। अब
जबिक तुम जा चुके हो, मेरा शरीर लाश हो गया है। काश तुम िजंदा होते! काश
भा� इतना िनद�यी नही ंहोता! अगर तुम चले नही ंगए होते, तो मेरा जीवन िकतना
अलग होता!’ पास म� एक पादरी ने उसकी बात� सुनी,ं तो बोला, ‘मुझे लगता है िक
इस क� के नीचे लेटा ��� तु�ारे िलए ब�त मह�पूण� था?’

‘मह�पूण�? हाँ वाकई!’ वह आदमी और जोर से रोने लगा, ‘वह मेरी प�ी का
पहला पित था!’

तो आपके जीवन की गुणव�ा हमेशा इस बात से तय होती है िक आप जीवन को
कैसे अनुभव करते ह�, न िक इस बात से िक जीवन आपके सामने �ा पेश करता
है।

यह याद रखना मह�पूण� है िक कम� कोई नकारा�क श� नही ंहै। कम� आपके
जीवन को ��थरता और ��प �दान करता है। हर पल आपकी पाँच इंि�यो ं के
मा�म से आपके िस�म म� तमाम छापो ंकी बाढ़ आ रही है और सब-कुछ �रकॉड�
होता जा रहा है। इस जमा �ई जानकारी के साथ कुछ भी गलत नही ंहै। यह आपके
जीिवत रहने के िलए ब�त उपयोगी है। अगर आपने इस सबको िमटा िदया, तो
आपको जीवन के सबसे आसान पहलुओ ंको सँभालना भी नही ंआएगा। आ�ा��क
�ि�या कम� की छापो ंके इस भंडार को �� करने का �यास नही ंकरती, ब��
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आपको इसके �ित अिधक जाग�क बनने म�, और इससे थोड़ी दूरी �थािपत करने
म� सहायता करती है। यह आपको इससे बाहर अलग खड़े होने म� स�म बनाती है।

तो, आपका सॉ�वेयर अपने आप म� सम�ा नही ं है। यह सम�ा िसफ�  तभी
बनता है, जब यह आपके जीवन पर शासन करने वाला बन जाता है। अ�े कम� और
बुरे कम� की बात करना अ�े बंधन और बुरे बंधन की बात करने जैसा है। ऐसी कोई
चीज़ नही ंहोती। कम� बस आपकी अपनी रचना है। यह न तो अ�ा है और न ही
बुरा। यह सॉ�वेयर तभी तक उपयोगी हो सकता है, जब आप इससे कुछ हद तक
आज़ाद रह�। आ�ा��क �ि�या का उ�े� बस इतना ही है : आपके ऊपर से कम�
की पकड़ ढीली करना। आपके िपछले कम� की �कृित चाहे जो हो, एक ��� म�
इस पल के कम� का पूरा िनयं�ण अपने हाथ म� लेने के िलए पया�� जाग�कता होती
है।

अगर आप िकसी तरह का �पांतरण चाहते ह�, अपने जीवन म� िकसी �प म�
आगे बढ़ना चाहते ह�, तो यह तभी हो सकता है, जब आप कम� के च�ीय ढाँचे को
तोड़ देते ह�। कोई भी चीज़ जो च�ीय है, वह लगातार चलती �ई लगती है, लेिकन
वा�व म� वह कही ंनही ंजाती। अगर आप जीवन के �ित संवेदनशील ह�, तो आपको
इसका एहसास ज�ी हो जाता है। अगर आप कम संवेदनशील ह�, तब आपको बूढ़े
होने पर इसका एहसास होता है। हर चीज़ आपकी इ�ानुसार होती �ई लग सकती
है : आपका पेशेवर जीवन सफलता की ऊँचाइयाँ �ा� कर सकता है, आपकी
संपि� बढ़ सकती है, आपका प�रवार फल-फूल सकता है, लेिकन आप वा�व म�
कही ंनही ंप�ँच रहे होते। आप िजतनी शी�ता से सफलता �ा� करते ह�, आपको
इसका एहसास उतना ही ज�ी होता है। जब आप िकसी न िकसी तरह की अपूण�ता
की एक खास अव�था म� होते ह�, तब आप सोचते ह� िक एक बार जब आपके सपने
साकार हो जाएँगे, सब-कुछ ठीक हो जाएगा। लेिकन अगर सारी चीज़�, िजनके
आपने सपने देखे ह�, ब�त ज�ी साकार हो जाती ह�, तब आपको अचानक एहसास
होता है िक य�िप हर चीज़ आपके मन-मुतािबक हो रही है, जीवन िफर भी अतृ�
बना �आ है और आपकी लालसाएँ कायम ह�।

जब तक आप इस च� को नही ंतोड़ते, तब तक आपके जीवन म� कोई असली
िवक� नही ं होते। कभी-कभी आपको लग सकता है िक आपने कुछ मह�पूण�
अनुभव िकया है। चीज़� बदली �ई लग सकती ह�, और हर चीज़ अगले तीन िदन तक
शानदार लग सकती है, लेिकन चौथे िदन आप वापस उसी ढर�  म� प�ँच जाते ह�। �ा
ऐसा आपके साथ कई बार नही ं�आ? ऐसा इसिलए है, �ोिंक जब तक आप कम�
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की िगर� म� ह�, िवचारो,ं भावनाओ,ं गितिविधयो ंकी कोई आज़ादी नही ंहोती, और
सबसे बढ़कर, अनुभव की कोई आज़ादी नही ंहोती।

साथ ही, कम� से बचना भी कोई समाधान नही ंहै। हो सकता है िक बचना आपको
रोजमरा� के जीवन म� कुछ संतुलन और ��थरता दे, लेिकन धीरे-धीरे यह आपको
जीवन और आनंद से वंिचत कर देता है। यह �यं म� ब�त नकारा�क कम� है।
नकारना, दमन करना, या जीवन से बचना आज़ादी के बजाय बंधन अिधक पैदा
करता है। ‘म� कम� नही ंचाहता,’ ऐसी इ�ा रखना ही ब�त बड़ा कम� है!

जीवन जीने की �ि�या ही कम� का िवसज�न है। अगर आप अपने जीवन के हर
पल को भरपूर जीते ह�, तब आप बड़ी मा�ा म� कम� को िवसिज�त कर देते ह�। आपके
जीवन म� जो-कुछ भी आता है, जब आप उसे पूरी तरह से अनुभव करते ह�, जब आप
िवचार और भावना �ारा िबना िवचिलत �ए, और िबना िकसी मनोवै�ािनक नाटक
के जीवन की हर साँस को पूरी ती�ता से अनुभव करते ह�, तब आप जीवन और मृ�ु
की �ि�या से ही मु� हो जाते ह�। आप न िसफ�  अिधक जीवंत होते ह�; आप �यं
जीवन होते ह�।

योग आपको न िसफ�  अपने कम� से, ब�� कम� के �ोत से भी दूरी बनाने का
तरीका देता है। भेद करने वाली बु�� ही कम� का �ोत है। यह हर पल आपको अपने
जीवन के गुलाम होने का, या एक दश�क होने का, या मािलक होने का िवक� �दान
करता है। कुछ खास मा�ा म� �यास और अ�ास से हम सब अपने िलए आनंद और
खुशहाली का सॉ�वेयर िलख सकते ह�।

॥साधना॥

आपकी सारी सांसा�रक उपल��याँ िसफ�  उन लोगो ंकी तुलना म� कीमती ह�, िजनके
पास वे नही ंह�। जब आपको एहसास होता है िक यह आनंद िकसी दूसरे के वंिचत
होने से पैदा होता है, तो �ा आप इसे वाकई खुशी कह सकते ह�? �ा यह एक तरह
की बीमारी नही ं है? यही समय है िक हर कोई इस पर ग़ौर करे। अगर आप इस
धरती पर अकेले हो,ं तो तब आप अपने िलए �ा चाह�गे? �यं से यह �� कीिजए
और दे�खए िक यह आपको कहाँ ले जाता है?
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इसे आजमाकर दे�खए। पाँच िमनट के िलए अकेले बैिठए और यह दे�खए िक
आपका जीवन िकस तरह का होगा, अगर आप इस दुिनया म� पूरी तरह से अकेले
हो।ं अगर आपके पास खुद से तुलना करने के िलए कोई या कुछ भी नही ंहै, तो आप
सचमुच िकसकी लालसा कर� गे? अगर कोई बाहरी सराहना या आलोचना नही ंहै, तो
आपके िलए वाकई िकस चीज़ के मायने होगें? अगर आप यह हर िदन करते ह�, तो
आप उस जमा िकए �ए कम� के झमेले के साथ संगित म� होने के बजाय, जो आप
मानते ह� िक आप ह�, उस जीवन की लालसा के साथ तालमेल म� आ जाएँगे, जो
जीवन आप असल म� ह�।

ि�या का माग�
बुिनयादी तौर पर, “ि�या” का मतलब है “आंत�रक काय�।” आंत�रक काय� उसे
कहते ह�, िजसम� शरीर या मन या ऊजा� के भौितक आयाम शािमल नही ंहोते। जैसा
िक हमने पहले �थािपत िकया है, शरीर और मन आपके ह�, लेिकन िफर भी आपसे
बाहर ह�। आपने इन दोनो ंको बाहर से इक�ा िकया है : शरीर भोजन का सं�ह है
और मन िवचारो ंका सं�ह। यहाँ तक िक आपके ऊजा�-शरीर पर अंिकत छाप पाँच
इंि�यो ंसे �ा� जानकारी का सं�ह है। जब आपम� अपनी ऊजा� के अभौितक पहलू
से काय� करने की यो�ता आ जाती है, तब वह काय� “ि�या” कहलाता है। यह सब
थोड़ा गूढ़ लग सकता है, लेिकन अगर आपको िकसी ऐसे ��� से दी�ा िमली है,
िजसे ऊजा� के �े� म� द�ता �ा� है, तो आपके िलए ि�या का अ�ास करना संभव
होगा।

अगर आपके ि�या-कलाप बाहरी अिभ��� पाते ह�, िजसम� शरीर, मन और
ऊजा� का भौितक आयाम शािमल हो, तो वह कम� होगा। लेिकन अगर आप भीतर
की ओर मुड़कर भौितक के सारे आयामो ंसे परे कोई काय� करते ह�, तो वह ि�या
होता है। कम� आपको बाँधने की �ि�या है। ि�या आपको मु� करने की �ि�या
है। योग का सबसे मह�पूण� पहलू हमेशा ऊजा� के भौितक आयामो ं से परे काय�
करना होता है। भौितकता के चार आयामो ंम� से आप शरीर के ि�या-कलापो ंके
�ित सबसे अिधक सचेतन ह�, मानिसक ि�या-कलापो ं के �ित काफी कम, और
ऊजा� के �ित न के बराबर। िजस पल आप अपनी जीवन-ऊजा� के अभौितक पहलू
से काय� करना सीख लेते ह�, तब आप अचानक अपने भीतर और बाहर आज़ादी के
एक नए �र पर प�ँच जाते ह�।
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आप अपनी जीवन-ऊजा� के अभौितक पहलू तक कैसे प�ँच सकते ह�? योग के
सभी अ�ास, िजसम� आसन, साँस, मन का �ि�कोण, और ऊजा� को सि�य करना
शािमल ह�, वा�व म� शरीर की पहली तीन परतो,ं यानी भौितक, मानिसक और
ऊजा�-शरीर को तालमेल म� लाने की िदशा म� काम करते ह�। उनको तालमेल म� लाने
पर ही आप भौितक से परे के आयामो ंतक – मौिलक जीवन-ऊजा� तक – प�ंच बना
सकते ह�।

म�ने अनेक लोगो ंको देखा है, जो एक साधारण-सी ि�या करना शु� करते ह�,
और अचानक वे इतने रचना�क बन जाते ह� िक वे ऐसी चीज़� हािसल करने म� समथ�
हो जाते ह�, जो उ�ोनें अपने जीवन म� संभव होने की कभी क�ना नही ंकी थी। ऐसा
िसफ�  इसिलए है, �ोिंक उ�ोनें अपने कम� की बुिनयाद को थोड़ा ढीला बना िलया
है। अपने शरीर, मन और ऊजा� की भौितक �ि�या म� उलझे रहने के बजाय, उ�ोनें
अपनी ऊजा�ओ ं को बदलाव के िलए झकझोर िदया है। यह ऐसी चीज़ है, जो हर
इंसान करना सीख सकता है।

आ�ा��क माग� पर चलने के िलए ि�या-योग एक ब�त श��शाली तरीका है,
लेिकन साथ ही यह ज़बरद� लगन की माँग करता है। आज के आधुिनक शहरी
लोगो ंके िलए, जो अपने शरीर को पूरी �मता से इ�ेमाल करने के आदी नही ंह�,
ि�या-योग दूभर और अमानवीय लग सकता है। ऐसा इसिलए है, �ोिंक ि�याएँ
�ापक ह� और इनके िलए अ�िधक अनुशासन, लगन और शु�ता की ज़�रत
होती है। अिधकतर लोगो ंके पास योग के इस माग� पर चलने के यो� शरीर, सोच या
भावनाओ ंकी ��थरता नही ं है। लोगो ंको अपने बचपन से ही हर समय आराम से
जीने की आदत पड़ जाती है। शारी�रक आराम के एक �र का आदी होना सम�ा
नही ंहै। लेिकन लगातार आराम ही खोजते रहना : यही सबसे बड़ी सम�ा है। उस
तरह की सोच और भावनाएँ ि�या-योग के माग� के िलए ठीक नही ंह�।

साथ ही, ि�या-योग उन लोगो ंसे नही ंकराया जा सकता, जो हर व� “आज़ादी”
की बात करते ह�। यह उनके िलए नही ं है, जो हमेशा पूछते रहते ह�, ‘मुझे अपनी
आइस�ीम खाने की आज़ादी �ो ंनही ंहै? जब मेरा मन करे, तब म� �ो ंसोकर नही ं
उठ सकता? म� जब चा�ँ, जो चा�ँ, �ो ंनही ंखा और पी सकता? म� िजसके साथ
चा�ँ, जब चा�ँ, से� �ो ंनही ंकर सकता?’ अगर आप ि�या का माग� अपनाते ह�,
तो सभी शारी�रक, मानिसक और भावना�क �ि�याओ ं म� एक बुिनयादी
अनुशासन लाना होगा। अगर आप अपनी चेतना के िशखर को छूना चाहते ह�, तो यह
अनुशासन अिनवाय� है। अगर आप पूरी रात तक पाट� करते रहे ह�, तो अगली सुबह
ए◌ेवरे� की चोटी की चढ़ाई नही ंकर सकते! यही तक�  यहाँ पर भी लागू होता है।
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जब आपको ि�या-योग के कुछ िनयम-अनुशासन िदए जाते ह�, तो आपको
उनका पालन करना होता है। हो सकता है िक अनुशासन की आव�कता आप
आगे चलकर समझ�, लेिकन इसकी पूरी �ा�ा कभी नही ं की जा सकती। और
अगर इसे समझाना पड़े, तो ि�या का सार न� हो जाएगा। ऐसा इसिलए है, �ोिंक
ि�या तक�  के ढाँचे से परे जाने और अनुभव करने का साधन है, तािक उन अभौितक
आयामो ंतक प�ँचा जा सके, िज�� आ�ा��क या रह�मय माना जाता है।

अगर म� बस अ�ासो ं की तरह आपको ि�याएँ िसखाना चाहता, तो म� उ��
आसानी से एक िकताब म� िलख सकता था, और आप उ�� सीख लेते और याद कर
लेते। लेिकन ि�या को एक जीवंत �ि�या होने के िलए, जो आपके िस�म म� एक
खास तरह से अंिकत हो जाए, एक खास अनुशासन, लगन और �हणशीलता की
ज़�रत होती है। जब आप िबलकुल नए इलाके म� चलते ह�, और अगर आपको राह
िदखाने वाले पर भरोसा नही ं है, तो या�ा अनाव�क �प से लंबी और किठन हो
जाती है।

आम तौर पर ि�या के माग� पर अिधकतर गु� िश�ो ं को इंतजार कराते ह�।
पारंप�रक �प से, जब एक िश� िकसी गु� के पास ि�या-योग सीखने जाता था, तो
उससे एक साल तक फश� बुहारने को कहा जाता था, और िफर एक और साल तक
बरतन धोने को कहा जाता था! इसके बाद भी अगर उसका भरोसा अिडग रहता था,
तब गु� शायद उसे ि�या की दी�ा देने की सोचता था। इसके पीछे एक कारण है।
एक बार जब आप िकसी इंसान को एक खास तरह से सश� बना देते ह� िक
उसका िस�म सामा� �र से �ादा जीवंत हो जाए, और अगर उसकी सोच और
भावनाएँ वैसी नही ंह�, जैसी िक होनी चािहए, तो वह खुद को ही भारी नुकसान प�ँचा
सकता है। हालाँिक, आज की दुिनया म� लोगो ंम� उस िक� का भरोसा आने के िलए
उनके पास उतने समय का होना और तब इन ि�याओ ंको अंिकत करना किठन है।
यह असंभव नही ंहै, लेिकन इसकी संभावना नही ंके बराबर है।

म�ने अपने जीवन के इ�ीस साल एक श��शाली ि�या – शांभवी महामु�ा –
को �पांत�रत करने म� लगाए ह�, तािक उसे आज की दुिनया म� बड़ी सं�ा म� लोगों
को िसखाया जा सके। कुछ खास पहलुओ ंको, िजससे लोगो ंको �यं या दूसरो ंको
हािन प�ँच सकती थी, या िजससे उनके आसपास के त� �भािवत हो सकते थे,
उ�� सुरि�त तरीके से िनकाल िदया है, तािक उसके शारी�रक, मनोवै�ािनक और
आ�ा��क लाभ ही बाकी रह जाएँ। उन दो दशको ंके दौरान म� जानबूझकर हर
तरह की साव�जिनक प�ँच से दूर रहा, �ोिंक मेरा पूरा �ान मु�तया इस ि�या के
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पुनग�ठन पर क� ि�त था, तािक यह िबना िकसी �ितकूल �भाव के �ापक �प से
�दान की जा सके।

एक संपूण� माग� के �प म� ि�या-योग िसफ�  उन लोगो ंके िलए मह�पूण� है, जो
रह�मय आयाम म� खोज करने म� �िच रखते ह�। अगर आपकी �िच िसफ�
खुशहाली म� है, या आप बस आ��ान चाहते ह�, तो ि�या को एक छोटे �र पर
इ�ेमाल िकया जा सकता है। लेिकन ि�या-योग को एकमा� माग� की तरह अपनाने
की ज़�रत नही ंहै, �ोिंक इसके िलए ब�त अिधक प�र�म की आव�कता है।

अगर आप िबना िकसी माग�दश�न के ि�या के माग� पर ब�त ती�ता से चलते ह�,
तो भी उसका फल िमलने म� कई जीवन-काल लग सकते ह�। अगर आपके िलए कोई
सि�य �प से इसकी �ि�या का माग�दश�न करने वाला मौजूद है, तो आंत�रक
�कृित और रह�मय आयाम की खोज के िलए ि�या सबसे श��शाली और
शानदार प�ित हो सकती है। वरना ि�या एक तरह से घुमावदार रा�ा है। इस माग�
पर आप बस खुशहाली, आनंद या आ�बोध ही �ा� नही ं करना चाहते, ब��
जीवन बनाने की �ि�या को भी जानना चाहते ह�; आप जीवन की याँि�की समझना
चाहते ह�। इसी कारण से यह काफी लंबी �ि�या है।

ि�या के माग� पर चलने वाले लोगो ंकी मौजूदगी िबलकुल अलग तरह की होती है,
�ोिंक अपनी ऊजा� पर उनकी द�ता होती है। वे जीवन को िछ�-िभ� कर सकते ह�
और िफर से इक�ा करके जोड़ सकते ह�। अगर आप दूसरे माग� पर चल रहे ह�, जैसे
�ान-माग�, तो आपकी बु�� की धार ब�त पैनी हो सकती है, लेिकन अपनी ऊजा�ओं
के साथ आप कुछ खास नही ंकर सकते। इसी तरह से, अगर आप भ�� या समप�ण
के माग� पर ह�, तो भी आप अपनी ऊजा�ओ ंके साथ कुछ खास नही ंकर सकते। और
आप इसकी परवाह भी नही ंकरते, �ोिंक तब आपकी भावनाओ ंकी ती� मधुरता
ही मायने रखती है; आप बस उसम� िवसिज�त हो जाना चाहते ह�, िजसके �ित आपकी
भ�� है। अगर आप कम� के माग� पर ह�, तो आप इस दुिनया म� तमाम चीज़� कर
सकते ह�, लेिकन �यं के साथ आप कुछ भी नही ंकर सकते। इसके िवपरीत, ि�या-
योगी अपनी आंत�रक दुिनया के साथ जो चाहे कर सकते ह�, और वे बाहरी दुिनया के
साथ भी काफी-कुछ कर सकते ह�।

॥साधना॥
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असल म� हर ��� म� कम� की संरचना एक च�ीय तरीके से काम करती है। अगर
आप बारीकी से ग़ौर कर� , तो पाएँगे िक िदनभर म� वही च� बार-बार हो रहे ह�। अगर
आप ब�त �ान देने वाले ��� ह�, तो आप देख�गे िक हर चालीस िमनट म� आप
एक शारी�रक च� से गुजरते ह�। एक बार जब आपको इसका एहसास हो जाता है,
तब ज़�री एका�ता और जाग�कता के साथ आप उस च� पर सवार हो सकते ह�
और उन च�ो ं�ारा िनधा��रत सीमाओ ंसे परे जाने की तरफ़ बढ़ सकते ह�। इसिलए
हर चालीस िमनट पर जीवन आपको एक अवसर �दान करता है – जाग�क बनने
का अवसर।

हर चालीस से अड़तीस िमनट पर, दािहने और बाएँ नथुनो ं से आने-जाने वाली
साँस की �बलता म� भी बदलाव आता है। आपकी साँस कुछ देर तक दािहने नथुने म�
�बल रहती है और िफर बाएँ नथुने म�। आप इस बारे म� जाग�क हो जाइए, तािक
आप यह जान जाएँ िक आपके भीतर कम से कम कोई चीज़ लगातार बदल रही है।
इस जाग�कता को और अिधक बढ़ाया जा सकता है और आप अपने शरीर पर
सूय� और चं�मा के �भाव के �ित भी जाग�क हो सकते ह�। अगर आप चं� और
सौर च�ो ंके साथ अपने शरीर को संतुलन म� ले आते ह�, तो आपका शारी�रक और
मनोवै�ािनक �ा� सुिनि�त है।

ऊजा� का भँवर-जाल
योग-प�ित हम� मनु� के ऊजा�-शरीर की संरचना का एक �ापक और िव�ृत
�ि�कोण �दान करती है। ऊजा�-िस�म म� बह�र हज़ार नािड़याँ या “चैनल” होते
ह�। ऊजा� या �ाण इ�ी ंनािड़यो ंसे होकर �वािहत होता है। ये बह�र हज़ार नािड़याँ
तीन बुिनयादी नािड़यो ंसे िनकलती ह� : दािहनी नाड़ी को िपंगला कहते ह�, बाईं नाड़ी
को इड़ा, और बीच की नाड़ी को सुषु�ा।

ये तीन नािड़याँ ऊजा�-�णाली का आधार होती ह�। िपंगला पु�ष-�कृित का �तीक
है और इड़ा नारी-�कृित का। यहाँ पर “पु�ष-�कृित” और “नारी-�कृित” का अथ�
िलंग-भेद के संदभ� म� नही ंहै, ब�� यह �भाव के कुछ खास गुणो ंसे जुड़ा है। इन
गुणो ंके �तीक ये दो चैनल ह�।

अगर िकसी ��� की िपंगला ब�त �बल है, तो उसम� बिहमु�खी और खोजी
�वृि� के गुण �मुख होगें। अगर इड़ा अिधक �बल है, तो �हणशीलता और
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िवचारशीलता के गुण मु� होगें। कोई ��� पु�ष है या �ी, उसका इन गुणो ंसे
कोई लेना-देना नही ं है। आप एक पु�ष हो सकते ह�, िफर भी आपम� इड़ा �ादा
�बल हो सकती है; आप एक �ी हो सकती ह�, िफर भी िपंगला �बल हो सकती है।

िपंगला और इड़ा को सूय� और चं�मा की तरह भी दशा�या जाता है – सूय� पु�ष-
�धान गुणो ंका और चं�मा नारी-सुलभ गुणो ंका �तीक है। सूय� �चंड है और अपनी
िकरण� चारो ं ओर िबखेरता है। चं�मा िकरणो ं को �हण करता है और परावित�त
करता है। चं�मा के बढ़ने-घटने के च� से औरतो ंके शरीर का च� जुड़ा �आ है।
आपके िदमाग के �र पर, िपंगला तािक� क आयाम का �तीक है; जबिक इड़ा
सहज�ान आयाम का। यह �ैत मनु� जीवन के भौितक दायरे का आधार है। ���
तभी पूण� होता है, जब पु�ष-�धान प� और नारी-सुलभ प� दोनो ं पूरी �मता से
काम करते ह� और उिचत संतुलन म� होते ह�।

सुषु�ा, जो क� �ीय नाड़ी है, आपके शरीर-िव�ान का सबसे मह�पूण� पहलू है,
िजससे अिधकतर लोग आम तौर पर अनजान होते ह�। य�िप सुषु�ा का बह�र
हजार नािड़यो ंसे कोई लेना-देना नही ंहै, लेिकन िफर भी यह पूरे िस�म की धुरी का
काम करती है। एक बार जब ऊजा�एँ आपकी सुषु�ा म� �वेश कर जाती ह�, तब
आपम� एक तरह का संतुलन बना रहता है, चाहे आपके आसपास कुछ भी �ो ंन हो
रहा हो। अभी, हो सकता है िक आप काफी संतुिलत हो,ं लेिकन अगर बाहरी
प�र��थित चुनौतीपूण� है, तो आप भी परेशान हो जाएँगे। ऊजा�ओ ंके सुषु�ा म� �वेश
कर जाने पर, आप अपने भीतर कैसे ह�, यह बाहरी प�र��थितयो ं पर िनभ�र नही ं
करता, �ोिंक सुषु�ा बह�र हजार नािड़यो ंसे जुड़ी नही ंहै।

आजकल च�ो ंकी ब�त बात� हो रही ह�। “च�” का अथ� है पिहया, और योग-
प�ित म� इसका ब�त मह� और खास मायने ह�। आजकल “�ील अलाइनम�ट
स�टर” होते ह� जो आपके च�ो ंको संतुिलत करने, आपके अवरोधो ंको दूर करने,
और आपकी बीमा�रयो,ं भूतकाल, वत�मान और भिव� का उपचार करने का दावा
करते ह�। इन िदनो ंतमाम लोग च�ो ंपर काम कर रहे ह�। यह एक बड़ी सनक बन
गई है, लेिकन यह खतरनाक हो सकती है। इस सू� और गूढ़ िवषय को सावधानी
और सतक� ता से सँभालने का यही समय है।

नािड़यो ंका कोई �कट �प नही ंहोता, वे िदखाई नही ंदेती।ं अगर आप शरीर को
काटकर उसके अंदर खोज�, तो आपको कुछ भी नही ंिमलेगा। लेिकन आप जैसे-जैसे
�ादा जाग�क होते जाते ह�, आप देख�गे िक ऊजा� यँू ही यहाँ-वहाँ नही ं जाती,
ब�� उसके रा�े तय होते ह�।
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शरीर-तं� म� “च�” वह श��शाली क� � ह�, जहाँ नािड़याँ खास तरीके से िमलकर
ऊजा� का भँवर बनाती ह�। नािड़यो ंकी तरह च�ो ंकी �कृित भी सू� होती है और
उनका भी भौितक अ��� नही ंहोता। वे अकसर एक ि�कोण बनाते �ए िमलते ह�
(वृ� की तरह नही,ं जैसा िक “च�” श� संकेत करता है)। हर मशीन म� सभी घूमने
वाले पुज� हमेशा गोल होते ह�, �ोिंक एक गोलाकार चीज़ ही कम से कम घष�ण के
साथ घूम सकती है। इन ऊजा�-क� �ो ंका ऐसा नाम इसिलए रखा गया, �ोिंक “च�”
या “पिहया” गितशीलता का एहसास कराता है।

शरीर म� कुल 114 च� ह�। दो शरीर के बाहर ह� और 112 शरीर के अंदर। इन
112 च�ो ंम� से 7 मु� च� ह�। अिधकतर लोगो ंके िलए इनम� से केवल 3 सि�य
रहते ह�; बाकी या तो मंद या कम सि�य रहते ह�। आपको अपना सांसा�रक जीवन
जीने के िलए सभी 114 च�ो ंको सि�य नही ंकरना होता। बस कुछ ही च�ो ंकी
सहायता से आप एक काफी संपूण� जीवन जी सकते ह�। अगर आपको पूरे 114 च�
सि�य करने हो,ं तो आपको शरीर का िबलकुल आभास भी नही ंरहेगा। योग का
उ�े� आपके ऊजा�-िस�म को इस तरह से सि�य करना है िक आपकी शारी�रक
चेतना लगातार नीची होती रहे, तािक आप यहाँ बैठकर शरीर म� रह�, लेिकन खुद
शरीर ना रह�।

दि�ण भारत म� सदािशव ���� नाम के एक �िस� योगी थे। वे “िनका�या” थे,
िजसका शा��क अथ� “शरीर-िवहीन” योगी होता है। उनको अपने शरीर के होने का
कोई आभास नही ं रह गया था। इस अव�था म� ��� को कपड़े पहनने का भी
खयाल नही ंआता। वे बस नंगे ही घूमते थे। इस अव�था म� घर, संपि� या भौितक
सीमा का भी कोई बोध नही ंरहता।

एक िदन वे टहलते �ए कावेरी नदी के िकनारे राजा के बगीचे म� चले गए। राजा
वहाँ अपनी रािनयो ं के साथ बैठा �आ आराम कर रहा था। अपनी ही न�ता से
अनजान सदािशव ���� बगीचे म� घूमते रहे। राजा को ब�त गु�ा आया, ‘यह कौन
मूख� है, जो मेरी रािनयो ंके सामने नंगा घूमने की िह�त कर रहा है?’

राजा ने अपने िसपाही उनके पीछे भेज िदए। िसपाही सदािशव ���� को पुकारते
�ए उनके पीछे भागे। उ�ोनें मुड़कर नही ंदेखा। वे बस टहलते रहे। गु�े म� आकर
एक िसपाही ने अपनी तलवार िनकाली और उन पर वार कर िदया। उनका दािहना
हाथ कटकर िगर गया। सदािशव ���� ने अपनी चाल तक धीमी नही ंकी। वे चलते
रहे।

यह देखकर िसपाही �� रह गए और भयभीत हो गए। उ�� एहसास �आ िक वे
कोई साधारण ��� नही ंह�। राजा और उसके िसपाही उनके पीछे भागे, उनके पैरों
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म� िगरकर उनसे �मा माँगी, और उ�� बगीचे म� वापस ले आए। वे उस बगीचे म�
जीवनभर रहे, और अंत म� अपना शरीर वही ंपर �ाग िदया।

योग-परंपरा म� इस तरह के अनिगनत उदाहरण ह�। जब आपकी ऊजा�एँ एक
उ� अव�था म� होती ह�, तो भौितक अ��� का बोध इतना कम हो जाता है िक
��� के िलए कई िदनो ंतक िबना िकसी बाहरी पोषण के गुजार लेना भी संभव
होता है।

मानव-शरीर-तं� म� च�ो ंकी �ा भूिमका है? सात मौिलक च� ह� – मूलाधार, जो
गुदा और जननांग के बीच ��थत होता है; �ािध�ान, जो जननांग से ठीक ऊपर होता
है; मिणपूरक, जो नािभ से तीन चौथाई इंच नीचे होता है; अनाहत, जो पसिलयो ंके
िमलने की जगह के नीचे ग�े म� होता है; िवशु��, जो कंठ के ग�े म� होता है; आ�ा-
च� दोनो ंभौहंो ंके बीच होता है और सह�ार च�, िजसे ��रं� भी कहते ह�, िसर
की सबसे ऊपरी जगह पर होता है (यह नवजात ब�े के िसर म� ऊपर सबसे कोमल
जगह होती है)।

ये च� सात िविभ� आयाम ह�, िजनके मा�म से आपकी ऊजा� को अिभ���
िमलती है। आपके भीतर होने वाले अनुभव – �ोध, पीड़ा, शांित, खुशी और
परमानंद – आपकी जीवन-ऊजा� की अिभ��� के अलग-अलग �र ह�। अगर
आपकी ऊजा� मूलाधार म� �बल है, तो आपके जीवन म� भोजन और नीदं का सबसे
�मुख �थान होगा। अगर आपकी ऊजा� �ािध�ान म� सि�य है, तो आपके जीवन म�
सुख �ा� करना सबसे मह�पूण� होगा; आप भौितक सुखो ंका भरपूर मज़ा लेने का
�यास कर� गे। अगर आपकी ऊजा� मिणपूरक म� �बल है, तो आप एक कम�शील
��� होगें; आप दुिनया म� ब�त-से काम कर सकते ह�। अगर आपकी ऊजा�
अनाहत म� सि�य है, तो आप एक सृजनशील ��� होगें। इसी तरह से आपकी
ऊजा� अगर िवशु�� म� सि�य है, तो आपकी मौजूदगी ब�त श��शाली होगी।
अगर आपकी ऊजा� आ�ा म� सि�य है या आप आ�ा तक प�ँच गए ह�, तो इसका
मतलब है िक बौ��क �र पर आपने िस�� पा ली है। यह बौ��क िस�� आपके
अंदर ��थरता और शांित की अव�था ला सकती है। आपके आसपास चाहे कुछ भी
हो रहा हो या कैसे भी हालात हो,ं आपको कोई फक�  नही ंपड़ेगा।

ये बस ती�ता के अलग-अलग �र ह�। सुख तलाशने वाले के जीवन म� भोजन
और नीदं के पीछे भागने वाले की तुलना म� अिधक ती�ता होती है। वह ���, जो
इस दुिनया म� कुछ नया करना चाहता है, उसकी ती�ता सुख तलाशने वाले से �ादा
होगी। एक कलाकार या सृजना�क ��� के जीवन म� इन तीन लोगो ंकी तुलना म�
अिधक ती�ता होती है। अगर आपने िवशु�� को पा िलया है, तो यह ती�ता का
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िबलकुल अलग आयाम होता है, और आ�ा का �र उससे भी ऊँचा है। एक बार
जब इंसान की ऊजा� सह�ार तक प�ँच जाती है, तो वह पागलो ंकी तरह परमानंद
म� झमूता है। आप िबना िकसी बाहरी उकसावे के ही आनंद म� झमूते ह�, �ोिंक
आपकी ऊजा�ओ ंने उस चरम िशखर को छू िलया है।

िनचले और ऊपरी च�ो ंकी बात करना �ामक हो सकता है। यह कुछ-कुछ एक
िब��ंग की नीवं और छत की तुलना करने जैसा है। छत बेहतर नही ं होती; नीवं
कमतर नही ं होती। िकसी िब��ंग की �ािलटी, जीवन-काल, ��थरता और सुर�ा
काफी हद तक उसकी छत की तुलना म� उसकी नीवं पर अिधक िनभ�र करती है।
उदाहरण के िलए, भौितक शरीर म� आपकी ऊजा�ओ ंको कुछ हद तक मूलाधार म�
होने की आव�कता है। “मूल” का अथ� है जड़ या �ोत, और आधार का अथ� है
नीवं। शरीर की बनावट म� यह आधार है। अगर आपको िवकास करना है, तो
आपको इसे उ�त बनाना होगा।

साथ ही, च�ो ंका न केवल भौितक आयाम होता है, ब�� आ�ा��क आयाम
भी होता है। अगर आप इसम� सही िक� की जाग�कता ले आते ह�, तो उसी
मूलाधार को इस सीमा तक �पांत�रत िकया जा सकता है, जहाँ आप भोजन और
नीदं की िववशतापूण� आव�कता से पूरी तरह से मु� हो जाते ह�।

च� दो आयामो ं म� से िकसी एक आयाम म� आते ह� : मूलाधार, �ािध�ान,
मिणपूरक और संबंिधत च� शरीर को ��थर और आधार से जुड़ा रखने से अिधक
संबंध रखते ह�। ये गुण धरती और आ�-सुर�ा से जुड़े ह�। जब आपकी ऊजा� इन
च�ो ंम� �बल होती है, तब आपके गुण सांसा�रक होते ह� और आप �कृित की पकड़
म� अिधक होते ह�। ऊपरी च� – िवशु��, आ�ा, सह�ार और संबंिधत च� – ऐसे
क� � ह�, जो आपको धरती के आकष�ण से दूर खीचंते ह�। वे अनंत की लालसा से
संबंध रखते ह�। वे आपको उस श�� के �ित �हणशील बनाते ह�, िजसे हम आम
तौर पर कृपा कहते ह�।

बीच का च�, अनाहत, इन दो वग� के बीच का संतुलन है। यह आपके िनचले
और ऊपरी च�ो ंके बीच के �थान की तरह है – आ�-सुर�ा की �वृि� और मु��
की ओर जाने की �वृि� के बीच का �थान। इसे एक-दूसरे को काटते �ए दो ि�भुजों
के �प म� दशा�या जाता है। एक ि�भुज का िसरा नीचे की ओर और दूसरे का ऊपर
की ओर होता है, िजससे छह िसरो ंवाला िसतारा या �ार बन जाता है। कई धािम�क
परंपराओ ं ने इसे एक पिव� �तीक की तरह इ�ेमाल िकया है, �ोिंक इन
सं�ृितयो ंम� कुछ आ��ानी लोगो ंने अपनी परम �कृित को अनाहत के मा�म से
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�ा� िकया था, और उ�ोनें इस च� के काटते �ए ि�भुजो ंको अपने भीतर देखा
था।

िवशु�� का शा��क अथ� होता है छलनी। यह च� आपके कंठ के ग�े म� ��थत
है। अगर आपका िवशु�� श��शाली हो जाता है, तो आपके पास अपने भीतर
�वेश करने वाली हर चीज़ को छानने की और उसे �ीकार करने या न करने की
�मता होती है। या दूसरे श�ो ंम�, एक बार जब आपका िवशु�� ब�त सि�य होता
है, तब आप इतने श��शाली बन जाते ह� िक बाहरी �कृित का आप पर कोई �भाव
नही ं होता। भारतीय �ितमाओ ं म� आिदयोगी को नीलकंठ यानी नीले गले वाला
दशा�या गया है, �ोिंक वे बाहरी दुिनया के िवष को छानने और उसे अपने गले म�
रोक देने म� स�म ह�। वे उसे अपने अंदर �वेश करने से रोक सकते ह�।

अगर आपकी ऊजा�एँ आ�ा-च� म� �वेश कर जाती ह�, जो आपकी भौहो ंके बीच
��थत है, तब आपको बौ��क �र पर �ान हो जाता है, लेिकन अनुभव के �र पर
िफर भी मु� नही ं होते। भारत म� आठवी ं सदी म� महान रह�दश� दाश�िनक
आिदशंकर ने देशभर म� या�ाएँ की ंऔर आ�ा��क शा�ाथ� म� अनिगनत पंिडतों
को हरा िदया। उनका तक�  अका� था, �ोिंक आ�ा-च� म� एक� का अनुभव
��� को बौ��क अंत��ि� और बोध का असाधारण �र �दान कर देता है।

सातवाँ च� सह�ार वा�व म� आपके शरीर के ठीक बाहर ��थत होता है।
अिधकतर लोगो ंके िलए यह िन��य रहता है। य�िप, आ�ा��क अ�ास से या
ब�त ती� तरीके से जीवन जीने से आप इसे सि�य कर सकते ह�। अगर आप अपने
सह�ार तक प�ँच जाते ह�, तो आपका अनुभव िफर केवल बौ��क नही ंरह जाता;
वह आपके अनुभव म� उतर आता है। आप अब अवण�नीय परमानंद म� गोते लगाते ह�
और गहनतम रह�मय �े� आपके िलए खुलने लगते ह�। अगर आव�क शारी�रक
और मनोवै�ािनक संतुलन पैदा करने के िलए पया�� आ�ा��क साधना नही ंकी
गई हो, तो कभी-कभी आप परमानंद की ऐसी अव�था म� प�ँच जाते ह� जो आपके
िनयं�ण से बाहर होती है। भारतीय परंपरा म�, इन परमानंद म� डूबे रह�दिश�यो ंको
“अवधूत” कहा जाता था। वे चेतना की इतनी बदली �ई अव�था म� होते थे िक
अकसर उनके आसपास रहने वाले लोगो ं को उ�� खाना �खलाना पड़ता था और
उनकी देखभाल करनी पड़ती थी, �ोिंक वे जीवन के भौितक पहलुओ ंको अपने
आप सँभाल पाने म� स�म नही ंहोते थे।

मौिलक �प से, िकसी भी आ�ा��क माग� को मूलाधार से सह�ार की या�ा की
तरह, या एक आयाम से दूसरे आयाम म� िवकास करने के �प म� देखा जा सकता
है। योग-प�ित म� कई �कार के आ�ा��क अ�ास ह�, जो ��� को अपनी
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ऊजा�ओ ंको एक च� से दूसरे च� म� ले जाने म� सहायता करते ह�। लेिकन, आ�ा से
सह�ार म� जाने का कोई माग� नही ंहै। आपको उसम� या तो छलाँग लगानी होती है
या उसम� िगरना होता है।

भारतीय आ�ा��क परंपरा म� गु� की ज़बरद� मह�ा के पीछे यह एक कारण
है। आ�ा से सह�ार म� छलाँग लगाने के िलए अ�िधक भरोसे की आव�कता
होती है। मान लीिजए िक आपके सामने अतल कंुड है, और कोई आपको उसम� कूद
जाने को कहता है। ऐसा कर सकने के िलए आप या तो पूरी तरह से पागल होगें, या
आपम� असाधारण साहस होगा, या आपको उस ��� पर अटूट भरोसा होगा।
ब�त कम लोग इतने पागल होते ह� िक वे अपना जीवन पूरी बेिफ�ी म� जी सक� ;
अिधकतर लोग सावधानी से, और अपनी सीमाओ ं की र�ा करने की ज़�रतो ं से
संचािलत होकर जीते ह�। तो, 99.9 �ितशत लोगो ंके िलए भरोसे की ज़�रत होती है।
िबना भरोसे के वे कभी छलाँग नही ंलगाएँगे।

हालाँिक, इस अगाध कंुड को डरावनी खाई की काली छिव के �प म� देखने की
ज़�रत नही ंहै। इसके बदले, यह एक ऐसे �थान को दशा�ता है, जो चोट खाने और
पीड़ा की सभी संभावनाओ ं से मु� है। यह एक िबलकुल नया आयाम है, जो
दोषरिहत तरीके से न दोहराने वाला है। यह आयाम तुलना से परे है। यह आपको
एक अलग इकाई के बजाय सव�-समावेशी अनंत �कृित म�, आनंद से परे की
िन�लता म� प�ँचाता है।

और इसिलए, छलाँग लगाना फायदेमंद है। छलाँग ही सब-कुछ है। इस छलांग से
तली-रिहत अगाध कंुड सीमा-रिहत आज़ादी बन जाता है।

॥साधना॥

खुली आँखो ंसे, अपनी भौहंो ंके बीच के �थान से छह से नौ इंच की दूरी पर बारह से
अड़तालीस िमनट तक अपना �ान क� ि�त करने से आपको अपने अलग-अलग
च�ो ंकी �कृित और संरचना का एहसास हो सकता है। यह आपके �ान के �र
और उसकी अविध पर िनभ�र करेगा। इसका बोध तनावपूण� बाहरी प�र��थितयो ंके
कारण होने वाले च�ो ं की अिनयिमत हलचल को ��थर करने म� सहायता कर
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सकता है। ि�या-योग के एक ब�त प�र�ृत �कार का यह बस एक पहलू है, जो
आपको अपने आंत�रक आकाशीय आयाम तक प�ँच �दान करता है।

अनजानी राह
योग के छठे अंग को “�ान” कहा जाता है। यह वा�व म� अपनी शारी�रक
और मानिसक संरचना की सीमाओ ं से परे उठने के बारे म� है। �ान बौ�
िभ�ुओ ंके साथ भारत से चीन तक गया, जहाँ इसे “चान” कहा जाने लगा। यह
योग दि�णपूव� एिशया के देशो ं से होता �आ जापान प�ँचा और “ज़ेन” बन
गया, और िबना िकसी िस�ांत पर जोर िदए, यह सीधे अंत��ि� पाने की पूरी
प�ित के �प म� �चिलत �आ। ज़ेन एक ऐसा आ�ा��क माग� है, िजसम�
कोई �ंथ, िकताब�, िनयमावली या पूव�िनधा��रत अ�ास नही ं ह�। यह एक
अप�रिचत माग� है।

उस प�ित के इ�ेमाल का, िजसे हम अब ज़ेन कहते ह�, पहला िल�खत
िज� लगभग आठ हजार साल पहले िमलता है, जो गौतम बु� से ब�त पहले
का काल था। राजा जनक ब�त तेज�ी ��� और �चंड साधक थे। उनके
अंदर जानने की आग िनरंतर जलती रहती थी। उ�ोनें अपने रा� के सभी
आ�ा��क गु�ओ ंसे सलाह ली थी। कोई भी उनकी सहायता नही ंकर सका,
�ोिंक उन सबने पु�क�  पढ़कर �ान �ा� िकया था। उ�� अब तक कोई ऐसा
नही ंिमला था, िजसको आंत�रक अनुभव �ा� �आ हो।

एक िदन राजा िशकार करने के िलए गए। जंगल म� ब�त अंदर तक
घुड़सवारी करने के बाद उ�� एक योगी िदखे। वे �क गए। एक छोटी कुिटया
के सामने अ�ाव� बैठे �ए थे। वे तब तक के सवा�िधक िस� योिगयो ं और
आ�ा��क गु�ओ ंम� से एक थे। जनक उनका अिभवादन करने के िलए घोड़े
से उतरने को तैयार �ए। उ�ोनें उतरने के िलए काठी पर से अपना पैर घुमाया
ही था िक अ�ाव� ने कहा, “�को!”

जनक वही ं�क गए। उनका एक पैर रकाब म� था और दूसरा बीच हवा म�।
वह एक क�देह ��थित थी, लेिकन जनक उसी ��थित म� अ�ाव� को देखते �ए
िबना िहले लटके रहे। हम नही ं जानते िक गु� ने उ�� िकतनी देर तक उस
तरह से रखा, लेिकन उस क�देह ��थित म� अचानक जनक को पूरी तरह से
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�ान �ा� हो गया। अ�ाव� ने जो तरीका अपनाया, वह उस तरह का था, िजसे
आजकल दुिनया म� आम तौर पर ज़ेन के नाम से जानते ह�।

एक बार की बात है ... एक ज़ेन-गु� थे िजनका हर कोई आदर करता था,
लेिकन वे िकसी तरह की िश�ा नही ंदेते थे। वे अपने कंधो ंपर हमेशा एक बोरी
लेकर चलते थे, िजसम� ब�त-सी चीज़� होती थी,ं और उन चीज़ो ं म� कुछ
िमठाइयाँ भी होती थी।ं वे िजस भी गाँव या क�े म� जाते थे, ब�े उनके चारों
ओर इक�े हो जाते थे, और वे उनम� िमठाई बाँटकर चल देते थे। लोग उनसे
िश�ा देने को कहते थे, लेिकन वे हँस देते और अपने रा�े चले जाते।

एक िदन एक आदमी, जो खुद एक �िस� ज़ेन-गु� था, उनसे िमलने आया।
वह यह सुिनि�त करना चाहता था िक �ा यह बोरी वाला आदमी वा�व म�
एक ज़ेन है या नही।ं तो उसने उनसे पूछा, ‘ज़ेन �ा है?’ तुरंत उस आदमी ने
बोरी नीचे िगरा दी और सीधा खड़ा हो गया।

तब उसने पूछा, ‘ज़ेन का उ�े� �ा है?’ इस पर उस आदमी ने बोरी
उठाकर अपने कंधो ंपर डाल ली और चल िदया।

योग भी ऐसा ही है। सारे आ�ा��क अ�ास ऐसे ही ह�। जब आप योग या
ज़ेन की अव�था �ा� करना चाहते ह�, तो आपको अपना बोझ िगरा देना होता
है, रा�े म� हर चीज़ को छोड़ देना होता है, सबसे आज़ाद रहना होता है, और
सीधे खड़े होना होता है। और योग का उ�े� �ा है? सचेतन होकर पूरे बोझ
को एक बार िफर से उठा लेना। और अब यह बोझ जैसा नही ंलगता!

�ित�ा-िव�ान
िकसी �थान को पिव� बनाने या उसकी �ित�ा करने का �ा अथ� है?

“�ित�ा” श� अकसर थोड़ी लापरवाही से इ�ेमाल होता है। अिधकांश लोगो ंके
िलए इसका मतलब िव�ृत रीित-र�ो ंको संप� करना है, जो हमारे जीवन को ब�त
संुदरता और कला�कता �दान करती ह�, लेिकन इसकी कोई असली उपयोिगता
नही ं है। अिधकतर लोग मानते ह� िक यह बस बकवास है, िजसका मकसद
आ�ा��क �ि�या को उलझाना और अिधकांश भोले-भाले डरपोक लोगो ं का
शोषण करना है। यही समय है िक हम इस सतही समझ को छोड़� और गहराई म�
देख�।
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अगर आप िम�ी को भोजन म� �पांत�रत करते ह�, तो हम उसे कृिष कहते ह�।
अगर आप भोजन को मांस और ह�ी म� बदलते ह�, तो हम उसे पाचन कहते ह�।
अगर आप मांस को िफर से िम�ी बना देते ह�, तो हम उसे दाह-सं�ार

कहते ह�। अगर आप इस मांस या िकसी प�र या िफर िकसी खाली �थान को
ई�रीय संभावना म� बदल देते ह�, तो उसे �ित�ा कहते ह�।

�ित�ा एक जीवंत �ि�या है। यह एक सं�ृत-श� है। जैसा िक हमने पहले
चचा� की है, आधुिनक िव�ान हम� बताता है िक हर चीज़ बस एक ही ऊजा� है, जो
खुद को करोड़ो ंअलग-अलग तरीको ंसे अिभ�� कर रही है। अगर ऐसा है, तो
िजसे आप ई�र कहते ह�, िजसे आप प�र कहते ह�, िजसे आप आदमी या औरत
कहते ह� या रा�स कहते ह�, वे सभी अलग-अलग तरीको ंसे काम करती �ई एक ही
ऊजा� है। अगर आपके पास ज़�री तकनीक है, तो आप अपने आसपास के
साधारण-से �थान को एक ई�रीय ऊजा� से सराबोर कर सकते ह�। आप बस एक
च�ान के टुकड़े को लेकर उसे देवी या देवता बना सकते ह�। इस �ि�या को �ित�ा
कहते ह�।

खासकर भारत म�, �ाचीन समय से �ित�ा-�ि�या के बारे म� �ान के एक िवशाल
भंडार को पीढ़ी-दर-पीढ़ी कायम रखा गया है। ऐसा इसिलए है, �ोिंक आपका
जीवन चाहे िजतना अ�ा �ो ंन हो, या आप चाहे िजतने समय तक �ो ंन जीएँ,
जीवन के एक मोड़ पर आपम� सृि� के �ोत के संपक�  म� आने की मौिलक लालसा
अव� उठेगी। अगर इन गहरे आयामो ंतक प�ँचने की संभावना पैदा नही ंकी जाती
और हर खोजने वाले ��� को उपल� नही ं कराई जाती, तो समाज को अपने
नाग�रको ंके िलए असली खुशहाली �दान करने म� असफल माना जाएगा।

इस जाग�कता की वजह से ही भारतीय सं�ृित म� लोगो ं ने हर गली म� मंिदर
बनाए। इसके पीछे िवचार मंिदरो ंके बीच होड़ पैदा करना नही ंथा। सोच बस इतनी
थी िक कोई भी ऐसे �थान म� न रहे, जो �िति�त नही ंहै।

िकसी ��� के िलए �िति�त �थान म� रहना एक बड़े सौभा� की बात होती है।
जब आप ऐसा करते ह�, तब आपके जीने का तरीका िबलकुल अलग हो जाता है।
आप पूछ सकते ह�, ‘�ा म� उसके िबना नही ंरह सकता?’ आप रह सकते ह�। अगर
आप जानते ह� िक आप अपने खुद के शरीर को मंिदर कैसे बनाएँ, तो मंिदर जाना
उतना मह�पूण� नही ंहै। हाँ, आप अपने शरीर की भी �ित�ा कर सकते ह�। लेिकन
सवाल यह है िक �ा आप उसे वैसा कायम रख पाते ह�?

सारी आ�ा��क दी�ाएँ इस हाड़-मांस के शरीर को मंिदर की तरह �िति�त
करने के उ�े� से होती ह�; उसके बाद िसफ�  उसे कायम रखने की ज़�रत होती है।

www.PDFshala.com



दी�ा के बाद हर िदन आ�ा��क अ�ास करना अपने िस�म को जीवंतता की
उ� अव�था म� कायम रखने का एक तरीका है। कभी औपचा�रक तौर पर, तो कभी
अनौपचा�रक तौर पर, म�ने समय-समय पर लोगो ंको श��शाली �प से �िति�त
िकया है। एक िनज�व व�ु, जैसे िक एक प�र को �िति�त करने म� भारी मा�ा म�
जीवन की कीमत देनी होती है। इंसानो ंको जीवंत मंिदर बनाना काफी कम खच�ला
है और यह पया�वरण के िलए अनुकूल है – और साथ ही, वे कही ंभी जा सकते ह�!
हालाँिक फायदे कई ह�, लेिकन सम�ा यह है िक ��� को इसे कायम रखने िलए
कुछ खास मा�ा म� समय, लगन और ऊजा� लगानी पड़ती है, वरना यह काम नही ं
करेगा।

जब दुिनया म� लोग ब�त भटके �ए हो,ं और खुद को एक जीवंत मंिदर बनाने को
अिन�ुक हो,ं तब प�र के मंिदर बनाना आव�क हो जाता है। मंिदर बनाने का
बुिनयादी उ�े� उन अिधकांश लोगो ंको फायदा प�ँचाना है, िजनके जीवन म� कोई
आ�ा��क अ�ास या साधना नही ंहै। अगर कोई इस तरह के �िति�त �थान पर
साधना कर सकता है, तो यह दोगुना फायदेमंद होता है। खासकर उनके िलए बाहरी
मंिदर अनमोल होता है, जो अपने शरीर को मंिदर बनाना नही ंजानते।

�ित�ा अनेक तरीको ं से की जाती है, लेिकन आम तौर पर इसके िलए िविध-
िवधान, मं�, �िनयो,ं �पो ंऔर दूसरी कई चीज़ो ंका इ�ेमाल होता है। इसे लगातार
देखरेख की ज़�रत होती है। मंिदर म� रीित-र� आपके िलए नही ंिकए जाते; वे वहाँ
पर �थािपत देवता या ऊजा�-�प को जीवंत रखने के िलए होते ह�। यह देवता �ा है?
यह एक खास उ�े� के िलए, जीवन के िविभ� पहलुओ ंम� तृ�� �ा� करने का
साधन होता है। वा�व म�, देवता के िलए पारंप�रक श� “यं�” है, िजसका शा��क
अथ� मशीन या एक काय�शील ऊजा�-�प होता है। �ाचीन काल से लोगो ंसे हमेशा
कहा गया है िक घर म� प�र की मूित� मत रख�। अगर आप उ�� रखते ह�, तो हर िदन
आपको सही तरीके की िविध-िवधान �ि�या �ारा उनकी देखरेख करनी चािहए।
अगर िकसी मूित� की �ित�ा मं�ो ंसे की गई है, और अगर हर िदन ज़�री देखरेख
नही ंकी जाती, तो मूित� की ऊजा� घटने लगती है। इससे आसपास रहने वाले लोगों
को भारी नुकसान प�ँच सकता है। दुभा�� से, ब�त-से मंिदरो ंकी दशा ऐसी ही हो
गई है, �ोिंक लोगो ंने मूित� की देखरेख सही तरीके से नही ंकी, �ोिंक वे मूित� को
जीवंत रखना नही ंजानते थे।

�ाण-�ित�ा इस मायने म� अलग �ि�या है, �ोिंक इसम� िकसी चीज़ की �ित�ा
के िलए आपकी अपनी जीवन-ऊजा� इ�ेमाल होती है। जब आप इस िविध से िकसी
�प को �िति�त करते ह�, तब उसे िकसी तरह के रखरखाव या देखभाल की
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ज़�रत नही ं होती। यह शा�त होता है। जब म�ने �ानिलंग की �ित�ा करने का
अपने जीवन का ल� पूरा िकया, तब यह �ाण-�ित�ा के ज�रये िकया था। दि�ण
भारत म� कोयंबटूर के ईशा योग क� � म� 1999 म� �थािपत �ानिलंग एक सू� ऊजा�-
�प है, िजसम� सारे च� अपनी ती�तम �मता पर काम कर रहे ह�। इसी कारण से
वहाँ पर िकसी तरह का अनु�ान या पूजा नही ंकी जाती। इसकी ज़�रत नही ं है।
�ानिलंग को िकसी रखरखाव की ज़�रत नही,ं �ोिंक उसकी ऊजा� कभी घटेगी-
बढ़ेगी नही।ं अगर आप िलंग के प�र को हटा भी द� , तो भी वह वैसा ही रहेगा।
समय के साथ धरती पर होने वाले भौितक या भौगोिलक प�रवत�नो ंके बावजूद िलंग
का ऊजा�-��प गायब नही ंहोगा! ऐसा इसिलए है, �ोिंक असली िलंग अभौितक
आयाम से बना है, वह न� नही ंिकया जा सकता।

भारत के मंिदर कभी �ाथ�ना की जगह नही ंथे। परंपरा यह थी िक सुबह उठते ही
आप सबसे पहले नहाते थे और सीधे मंिदर जाते थे, वहाँ कुछ देर बैठते थे, और
उसके बाद ही अपना िदन शु� करते थे। मंिदर बैट� ी चाज� करने के साव�जिनक
�थल जैसा होता था। आजकल अिधकतर लोग यह भूल चुके ह�। वे बस मंिदर जाते
ह�, कुछ माँगते ह�, फश� पर एक सेकंड को बैठते ह� और बाहर आ आते ह�। इसका
कोई तुक नही ंहै। वहाँ जाने का मतलब है वहाँ की ऊजा� को अपने अंदर आ�सात
करना।

कोयंबटूर के �ानिलंग मंिदर से इसका लाभ उठाने के िलए आपको िकसी चीज़
म� िव�ास करने की ज़�रत नही ंहै। वहाँ कोई �ाथ�ना करने, कुछ चढ़ावा चढ़ाने या
र� िनभाने की आव�कता नही ंहै। आपको बस अपनी आँख� बंद करके कुछ देर
के िलए बैठने के िलए कहा जाता है। अगर आप �यं आजमाते ह�, तो आप पाएँगे
िक यह एक ज़बरद� अनुभव होता है। �ानिलंग ती�ता का वह उ�तम �र है,
िजसे कोई �प या आकृित �ा� कर सकती है। यहाँ तक िक अगर कोई ���,
िजसे �ान के बारे म� कुछ भी मालूम नही,ं वहाँ आकर बैठता है, तो वह अपने आप
�ान की अव�था म� चला जाएगा। यह इस तरह का अद्भुत साधन है।

अगर मुझे आव�क समथ�न और मौका िमले, तो म� पूरी धरती को ही �िति�त
करना चा�ँगा। म� इसी चीज़ म� िनपुण �ँ : तरल हवा को एक ब�त श��शाली
जीवंत �थान म� बदलने म�, धातु या प�र के टुकड़े को ई�रीय �ंदन म� बदलने म�।
मेरा �� है िक एक िदन पूरी मानवता को �िति�त वातावरण म� रहना चािहए।
आपके घर को �िति�त होना चािहए, आपकी सड़क को �िति�त होना चािहए,
आपके ऑिफस को �िति�त होना चािहए। वे सारे �थान �िति�त होने चािहए, जहाँ
आप अपना समय िबताते ह�। जब आप ऐसे �थान म� रहते ह�, तब आपके िवकास को

www.PDFshala.com



डािव�न जैसे िकसी पैमाने के अनुसार होने की ज़�रत नही ं है; आप सीधे ही परम
खुशहाली और आज़ादी की अव�था की ओर लंबी छलाँग लगा सकते ह�।

भारत म� अिधकतर �ाचीन मंिदर िशव के िलए बनाए गए थे – िशव यानी “वह जो
नही ंहै।” देश म� हजारो ंिशव-मंिदर ह�, और उनम� से अिधकतर म� कोई मूित� नही ंहै।
उनम� �तीक के तौर पर एक िलंग मौजूद है।

“िलंग” श� का मतलब है “आकार या �प” जब सृि� की शु�आत �ई, या जब
िनराकार ने आकार लेना शु� िकया, तब इसका सबसे पहला आकार एक
दीघ�वृ�ाभ (इिल�ॉइड) यानी तीन-आयामी दीघ�-वृ� का था, िजसे हम िलंग कहते
ह�। यह दीघ�वृ�ाभ के �प म� शु� �आ, और िफर इसने कई दूसरे आकार और
�प ले िलए। अगर आप गहन �ान की अव�था म� चले जाते ह�, तो आप पाएँगे िक
पूण� िवसज�न से ठीक पहले, ऊजा� एक बार िफर िलंग का �प ले लेती है। आधुिनक
��ांड-िव�ािनयो ं ने यह पता लगाया है िक हर आकाशगंगा का क� � हमेशा एक
दीघ�वृ�ाभ होता है।

तो, आम तौर पर योग म� िलंग को एक प�रपूण� �प यानी अ��� का बुिनयादी
�प माना जाता है। पहला और आ�खरी �प िलंग ही होता है। इन दोनो ंके बीच म�
सृि� बनती है। उससे परे जो है, “वह जो नही ंहै”, वही िशव है। तो, िलंग का �प
सृि� की संरचना म� एक छेद या �ार है। भौितक सृि� के िलए पीछे का �ार िलंग
होता है और सामने का �ार भी िलंग होता है! यही चीज़ मंिदर को भौितक की
संरचना का �ार बना देती है। आप इसम� िवसिज�त हो सकते ह� और पार जा सकते ह�
: यही बात इसे इतनी ज़बरद� संभावना बनाती है।

एक रोचक बात यह है िक िलंग दुिनया म� ब�त जगहो ंपर िमलते ह�। अ�ीका म�
िम�ी के िलंग ह�, जो अिधकतर गु�-िव�ा के िलए इ�ेमाल होते ह�। डे�ी म� ज़मीन
के नीचे एक िलंग है, िजसे धरती की नािभ कहते ह�। यह िवशु� �प से मिणपूरक
िलंग है, समृ�� और भौितक खुशहाली के िलए। जब िकसी ने मुझे इसकी तसवीर
िदखाई, तो म� तुरंत जान गया िक िकस तरह के लोगो ंने इसे �िति�त िकया होगा।
यह अव� ही भारतीय योिगयो ं�ारा हजारो ंसाल पहले िकया गया था; इसम� कोई
संदेह नही ंहै।

जब म�ने टेनेसी म� 2015 म� योग के �वत�क आिदयोगी को �िति�त िकया था, तो
उसे पि�मी दुिनया म� पारंप�रक योग के िलए ऐितहािसक घटना और आ�ा��क
�ि� से मह�पूण� माना गया। िदलच�ी के तमाम �ाचीन �थानो ंको देखने के बाद
मुझे प�ा यकीन है िक ऊजा� की �ि� से मह�पूण� इस िक� की कोई घटना
उ�री अमे�रका या वा�व म� पि�मी गोलाध� म� िपछले तीन हजार सालो ंम� नही ं�ई।
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�ाण-�ित�ा �ि�या के ज�रये �िति�त यह �थान सबसे पहले योगी, आिदयोगी के
िलए ��ांजिल है। पूरी तरह से योग-साधना और अ�ास के िलए समिप�त यह �थान
उ�तम �र के ऊजा�वान कंपन और �चुरता का जीवंत भंडार है। यह पि�म के
साधको ंके िलए अनोखी आ�ा��क संभावना ��ुत करता है।

अभी भारत म� अिधकतर िलंगो ंम� एक या �ादा-से-�ादा दो च� सि�य होते
ह�। वे हमेशा भौितक खुशहाली के िलए �िति�त िकए गए थे। शांित और आनंद
बढ़ाने के िलए कुछ अनाहत िलंग भी ह�। �ानिलंग इस मायने म� अनोखा है िक इसम�
सभी सात च� ऊजा� के अपने चरम �र पर ह�। सात च�ो ंके िलए सात अलग-
अलग िलंग बनाना काफी आसान होता, लेिकन उनका असर इतना नही ंहोता। तो,
�ानिलंग सव�� िवकिसत �ाणी के ऊजा�-शरीर की तरह है (पारंप�रक तौर पर
िज�� िशव कहते ह�), जो अनंतकाल तक सभी के िलए उपल� रहेगा। यह सव��
अिभ��� है, जो संभव हो सकती है।

अगर आप ऊजा� को ती�ता के सव�� �र तक ले जाते ह�, तो वह एक खास
सीमा तक ही �प बनाए रह सकती है। इसके बाद वह िनराकार हो जाती है और
अिधकतर लोग उसे अनुभव करने म� असमथ� होते ह�। �ानिलंग की �ित�ा इस
तरह से की गई है िक उसम� ऊजा� को उस सव�� िशखर तक घनीभूत िकया गया
है, िजसके बाद कोई आकार नही ं बचेगा। इसका िनमा�ण इसिलए िकया गया था,
तािक हर उस साधक को एक जीवंत गु� के साि�� म� बैठने का मौका उपल� हो,
िजसम� इसकी लालसा है।

सबसे बढ़कर, जो बात �ानिलंग को एक अभूतपूव� आ�ा��क संभावना बनाती
है, वह यह है िक यह जीवन को उसकी पूरी गहनता और पूण�ता म� अनुभव करने का
अवसर देता है। जो ��� इसके आभा-मंडल म� आता है, वह आकाशीय शरीर या
िव�ानमय-कोष के �र पर �भािवत होता है। अगर आप भौितक, मानिसक या
ऊजा�-शरीर के मा�म से कुछ �पांतरण लाते ह�, तो वह जीवन के दौर म� ख� हो
सकता है। लेिकन एक बार जब आपको आकाशीय शरीर के �र पर छुआ जाता है,
तो यह हमेशा के िलए होता है। अगर आप कई जीवन-कालो ंसे होकर भी गुजरते ह�,
िफर भी मु�� का यह बीज अंकु�रत होने और �खलने के िलए सही अवसर की
�ती�ा करेगा।

साढ़े तीन साल की ब�त गहन �ित�ा-�ि�या के बाद म�ने �ानिलंग को पूरा
िकया। कई योिगयो ं और िस�-पु�षो ं ने इस तरह के िलंग का सृजन करने की
कोिशश की थी, लेिकन िविभ� कारणो ंसे, सारे ज़�री त� एक-साथ नही ंजुटाए जा
सके। यह मेरी इ�ा नही ंथी; यह मेरे गु� की इ�ा थी। हालाँिक मेरे गु� के साथ
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मेरा संपक�  �णभर को ही था, िफर भी यह हर �प म� �भावशाली था। इसने मेरे
जीवन का हर कदम िनधा��रत िकया है, यहाँ तक िक मेरा ज� भी। मेरे गु� की कृपा
से और तमाम ऐसे लोगो ं के �ेम, सहयोग और समझ से – िज�ोनें जाने म� या
अनजाने म�, इ�ा से या अिन�ा से, सचेतन �प से या अचेतन �प से खुद को
इसके िलए अिप�त कर िदया – �ानिलंग अंततः पूरा हो चुका है। म� उन सब लोगों
का आभारी �ँ।

॥साधना॥

अगर आप पाँच त�ो ंको एक खास सरल संरचना म� इ�ेमाल करना सीख लेते ह�,
तो आप अपने िलए एक ब�त लाभदायक ऊजा�-�े� बना सकते ह�। यहाँ पर एक
आसान िविध दी गई है, िजसे आप आजमा सकते ह�।

नीचे दी गई आकृित को चावल या िकसी दूसरे अ� के आटे से बनाइए। इसके
क� � म� पानी से भरी थाली म� एक घी का दीया र�खए। पानी म� एक फूल र�खए।
आपने अब पानी, अि� और वायु से एक �ािमतीय आकृित बना ली है। पानी म� रखा
फूल धरती को दशा�ता है। आकाश या ईथर िनसंदेह हमेशा उप��थत रहता है।
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इस आसान �ि�या को हर शाम को कीिजए। आप पाएँगे िक आपके कमरे की
ऊजा� एक सू� िकंतु श��शाली तरीके से बदल गई है। इस तरीके से, आप अपने
घर या ऑिफस को हर िदन अनोखे तरीके से सश� कर सकते ह�।

िद�-ऊजा� से सराबोर पहाड़
अिधकतर योिगयो ंऔर िद�दिश�यो ंके िलए सम�ा यह रही है िक वे अपने बोध का
फल अपने आसपास के लोगो ंके साथ कभी बाँट नही ंसके। ऐसे ��� को खोजना
आसान नही ं है, जो उसे �हण करने के यो� हो, जो चीज़ आप जानते ह�। अगर
आपको एक भी ��� िमल जाता है, तो आप भा�शाली ह�।

तो, अिधकतर आ�ा��क गु�ओ ंने अपने �ान को कुछ खास जगहो ंपर ही जमा
िकया है। ये िनज�न �थान थे, लेिकन पूरी तरह से दुग�म नही ं थे। उ�ोनें अकसर
पहाड़ की चोिटयाँ चुनी,ं �ोिंक ऐसी जगहो ंपर लोगो ंका आना-जाना और �वधान
कम होता है। भारत म� इस तरह के कई शानदार �थान ह�। कैलाश पव�त (पि�मी
ित�त म� एक पव�त की चोटी, िजसे अथाह श��शाली और �ाचीनतम पिव� �थान
माना जाता है) एक ऐसा �थान है, जहाँ ब�त लंबे समय से �ान का सवा�िधक भंडार
ऊजा� के �प म� संिचत है।

कैलाश इस धरती पर रह�मय �ान का महानतम पु�कालय है। पूव� के लगभग
सभी धम� उसे ब�त पिव� मानते ह�। िहंदुओ ंम� पारंप�रक तौर पर माना जाता है िक
यह परमे�र िशव और उनकी प�ी पाव�ती का िनवास है। बौ� लोग उसे इसिलए
पिव� मानते ह�, �ोिंक माना जाता है िक उनके तीन महान बु� वहाँ रहते ह�।
जैिनयो ंका मानना है िक उनके पहले गु� या तीथ�कर ने वही ंपर मु�� �ा� की थी।
ित�त का मूल धम� बॉन भी उसे ब�त पिव� �थान मानता है।

िपछले �ारह सालो ंसे म� तीथ�-याि�यो ंको अपने साथ लेकर कैलाश जाता रहा �ँ।
जब म� 2007 म� वहाँ गया था, तब मेरा �ा� खास तौर पर खराब था। म� कई ह�ों
से िबना �के या�ा कर रहा था, िजसके दौरान दुिनया के अलग-अलग िह�ो ं म�
चकराए �ए डॉ�रो ं ने मुझे कई तरह की बीमा�रयो ं से �� बताया, िजसम�
मले�रया, ड�गू, टाइफाइड और क� सर तक शािमल था। हैरान डॉ�रो ंने मेरे खून की
�रपोट� को रह�मय करार दे िदया था। अंत म�, म�ने अपने अंदर झाँकने और खुद के
ऊपर काम करने का िन�य िकया। कुछ िदनो ंबाद म� कैलाश गया। इस व� तक
म� थोड़ा ठीक हो गया था, लेिकन िफर भी ब�त कमजोर था। जब म�ने कैलाश पव�त
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को देखा, तो पाया िक वहाँ ब�त अिधक िद� या रह�मय �ान पाए जाने की
�ती�ा कर रहा है। तो म�ने कैलाश से ऊजा� की एक लड़ी ली और उसे अपने ऊजा�-
तं� से एक खास तरह से जोड़ िदया। जैसे ही म�ने वह िकया, मेरे अंदर जीवंतता का
अचानक उफान आ गया और मेरा जज�र ऊजा�-शरीर, जो आठ ह�ो ंके बुखार से
लगभग न� हो गया था, पुनः सामा� हो गया। म� जवान िदखने लगा, जवान महसूस
करने लगा, यहाँ तक िक मेरी आवाज भी बदल गई – वह भी बस लगभग एक ही
घंटे म�! बदलाव साफ िदख रहे थे। वहाँ आसपास लगभग दो सौ लोग मौजूद थे,
िज�ोनें यह होते �ए देखा।

ज़बरद� ऊजा�-�ंदनो ंवाली ऐसी दूसरी जगह� भी ह�, जहाँ िद�दिश�यो ंने अपनी
आ�ा��क साधना का फल �थािपत िकया है। िहमालय म� ऐसे अनिगनत �थान ह�।
अनेक तरह के िद�दिश�यो ंऔर योिगयो ंने इन पव�तो ंको अपना आवास चुना था। वे
जब वहाँ रहे, तो उ�ोनें �ाभािवक �प से ऊजा� का एक खास आयाम पीछे छोड़
िदया, और उसके फल��प, िहमालय म� एक खास तरह का आभामंडल इक�ा
हो गया।

िमसाल के िलए, केदारनाथ िहमालय पर बस एक छोटा-सा मंिदर है। वहाँ कोई
देवी-देवता की मूित� नही ं है। यह बस एक उभरी �ई च�ान जैसा है, लेिकन यह
दुिनया के सबसे श��शाली �थानो ंम� से एक है! अगर आप अपनी �हणशीलता
बढ़ाने का �यास करते ह� और िफर उस तरह की जगह पर जाते ह�, तो वह ऊजा�
आपको बस झकझोर देगी। पूव� म� ऐसे कई �थान ह�, लेिकन िहमालय ने सबसे
�ादा लोगो ंको आकिष�त िकया है।

भारत के दि�णी रा� कना�टक म� कुमार पव�त भी ऐसा ही �थान है। “पव�त” का
मतलब है “पहाड़” और “कुमार” िशव के पु� काित�केय का नाम है। उ�ोनें दुिनया
का �पांतरण करने की कोिशश म� कई लड़ाइयाँ लड़ी,ं लेिकन जब उ�� इसकी
िनरथ�कता का एहसास �आ, तो वे इस इलाके म� आए। यही ं पर उ�ोनें अपनी
तलवार पर लगे खून को आ�खरी बार धोया था। उ�ोनें तय िकया िक अगर वे एक
हजार साल तक भी लड़ते रहे, तो भी वे इस दुिनया को नही ंबदल पाएँगे; िहंसा से
एक हल िनकालने म� दस नई सम�ाएँ पैदा हो जाएँगी। तो वे पहाड़ के ऊपर जाकर
उसकी चोटी पर खड़े हो गए। आम तौर पर जब कोई योगी अपने शरीर को �ागना
चाहता है, तो वह या तो बैठ जाएगा या लेट जाएगा, लेिकन चँूिक काित�केय एक
महान यो�ा थे, तो वे खड़े रहे और खड़े-खड़े ही अपना शरीर �ाग िदया।

अगर कोई अपने शरीर को िबना कोई नुकसान प�ँचाए उसे �ाग सकता है, तो
यह इस बात का संकेत है िक जीवन-�ि�या पर उसे पूण� िस�� �ा� है। भारतीय
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परंपरा म� इसे आम तौर पर महासमािध कहते ह�।
कई साल पहले जब म� कुमार पव�त पर गया था, तब वहाँ मेरे िलए एक छोटा-सा

तंबू लगाया गया। म� उसम� सोना चाहता था, लेिकन जब म� उसके अंदर गया और
लेटने की कोिशश की, तब अनायास ही मेरा शरीर खड़ी �ई ��थित म� आ गया, और
तंबू िगर गया। म� पूरी रात बैठ नही ंपाया, मेरा शरीर केवल खड़ी ��थित म� रह पा
रहा था। तब मुझे यह आभास होने लगा िक काित�केय के जीवन का �ा मकसद
था। हालाँिक वे हजारो ंसाल पहले इस धरती पर रहे थे, लेिकन उ�ोनें जो-कुछ पीछे
छोड़ा, उसका �ंदन अब भी उतना ही जीवंत है।

इस तरह के काय� को कभी िमटाया नही ंजा सकता। जहाँ पर भी कोई ���
अपनी जीवन-ऊजा�ओ ंसे कुछ करता है, तो वह एक खास संभावना पैदा करता है,
िजसे िकसी घटना �ारा नही ं िमटाया जा सकता। िजस ��� ने अपने आंत�रक
आयाम से थोड़े-ब�त भी �योग िकए ह�, उसके काम और मौजूदगी को कभी न�
नही ंिकया जा सकता।

उदाहरण के िलए, माना जाता है िक गौतम बु� 2500 साल पहले �ए थे, और
ईसा मसीह 2000 साल पहले �ए थे। लेिकन जहाँ तक मेरा सवाल है, मेरे िलए वे
अभी भी जीवंत वा�िवकता ह�। एक बार जब आप अपनी जीवन-ऊजा� के साथ एक
खास मा�ा म� काय� कर लेते ह�, तो सभी �ावहा�रक उ�े�ो ंके िलए वह काय� �थायी
होता है और समय भी उसे न� नही ंकर सकता। अगर आप अपने हाड़-मांस के
शरीर से काम करते ह�, तो उसका जीवन-काल सीिमत होता है। अगर आप अपने
िदमाग का इ�ेमाल करके दुिनया म� कुछ करते ह�, तो उसका जीवन-काल काफी
लंबा होता है। लेिकन अगर आप अपनी मौिलक जीवन-ऊजा� से काय� करते ह�, तो
वह शा�त होता है।

�पहली पव�त-चोिटयाँ
मेरे शैशवकाल से ही मेरी आँखो ं म� हमेशा पहाड़ बसते थे। जब म� लगभग
सोलह साल का �आ, तब म�ने अपने दो�ो ंसे पहली बार इसका िज� िकया
तो उ�ोनें कहा, ‘तुम पागल हो �ा! पहाड़ कहाँ ह�?’ तब मुझे एहसास �आ
िक मेरे िसवाय और िकसी की �ि� म� पहाड़ मौजूद नही ंह�! कुछ समय तक तो
म�ने सोचा िक यह पता लगाऊँ िक वे कहाँ है, लेिकन िफर म�ने वह िवचार छोड़
िदया।
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मान लीिजए िक आपके च�े पर एक दाग है, कुछ देर बाद आपको उसकी
आदत पड़ जाती है। मेरी पहाड़ की चोिटयो ंके साथ कुछ ऐसा ही था। ब�त
बाद म� जाकर, जब मेरे िपछले ज�ो ंकी मेरी याद�  वापस आईं, और जब म�
�ानिलंग की �थापना के िलए एक उिचत जगह तलाश रहा था, तब म�ने आँखों
म� बसी उस खास चोटी को खोजना शु� िकया।

उसे खोजते �ए म� हर तरफ़ गया। म�ने लगभग �ारह बार अपनी
मोटरसाइिकल से गोवा से क�ाकुमारी की 760 मील की या�ा तय की। हर
क�ी-प�ी सड़क पर म� लगभग हजारो ंिकलोमीटर की या�ा कर चुका था।

िफर कई साल बाद, बस संयोग से एक िदन म� कोयंबटूर के बाहर एक गाँव
म� प�ँचा। म� जब एक मोड़ पर गाड़ी चला रहा था, तब मुझे वेिलंिग�र पहाड़ों
की सातवी ंपहाड़ी िदखी – वह पहाड़ी ठीक मेरे सामने वही ंपर थी, िजसको म�
बचपन से अपनी आँखो ंम� देखता आया था। िजस पल म�ने उस चोटी पर अपनी
�ि� जमाई – जो मेरे भीतर पूरे जीवन भर रही थी – वह मेरी आंत�रक �ि� से
गायब हो गई और जीती-जागती वा�िवकता बन गई। अचानक म� जान गया
िक यह मेरे जीवन के काय� के िलए सबसे अनुकूल �थान होगा।

अगर आप मुझसे पूछ� , ‘इस धरती पर सबसे महान पव�त कौन-सा है?’ तो म�
हमेशा यही जवाब दँूगा, “वेिलंिग�र।” म� अपनी आँखो ं म� इस पव�त की एक
छिव िलए पैदा �आ था और उसने मुझे तभी से परेशान कर रखा था। वह मेरे
अंदर रह रहा था और मेरे खुद के नेिवगेशन िस�म, मेरे आंत�रक राडार का
काम कर रहा था। मेरे िलए यह पव�त केवल एक भौगोिलक व�ु नही ंहै; वह
उस संपूण� �ान का भंडार है, िजसकी ज़�रत मुझे �ानिलंग बनाने के िलए
थी।

“वेिलंिग�र” श� का अथ� है “�पहला चाँदी का पहाड़,”और इस पव�त-
�ंृखला का यह नाम इसिलए पड़ा, �ोिंक ये पहाड़ पूरे साल अिधकतर समय
बादलो ंसे ढके रहते ह�। वेिलंिग�र के पहाड़ो ंको “दि�ण का कैलाश” भी कहा
जाता है, �ोिंक खुद आिदयोगी िशव ने तीन महीने से भी अिधक लंबा समय
उस पहाड़ की चोिटयो ं पर िबताया था। वे जब यहाँ आए थे, तब वे अपनी
सामा� परमानंद की अव�था म� नही ंथे। (िकंवदंितयो ंके अनुसार, वे �यं से
नाराज थे, �ोिंक वे अपनी सबसे अिधक समिप�त �ी-भ�ो ं म� से एक को
िदया �आ वचन पूरा नही ंकर सके थे।) वे �चंड और उदास थे, और वह ऊजा�
आज भी महसूस की जा सकती है। यहाँ से इस परंपरा ने कई योगी िदए, जो
�ोधी �कृित के �ए। उ�ोनें यहाँ आ�ा��क साधना की और वह गुण उनम�
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भी आ गया। वे िकसी खास बात के िलए �ोध म� नही ंथे; वे बस ती�ता की एक
खास अव�था म� थे।

सबसे बढ़कर, यह पहाड़ मेरे िलए ब�त मह�पूण� इसिलए है, �ोिंक यही ं
पर मेरे गु� ने शरीर छोड़ा था। इस योग-परंपरा म� यह पहाड़ हमारे िलए एक
मंिदर, एक जीवंत पिव� �थल की तरह है – िद�ता के �वाह और कृपा के
झरने की तरह।

समािध और आ��ान
कुछ लोगो ं म� रह�मय अनुभवो ं को लेकर ब�त िज�ासा होती है। कई लोग
असामा� अनुभव �ा� होने का दावा करते ह�, िजसे वे अपने आ�ा��क िवकास
के �माण के �प म� बताते ह�।

इन िदनो ंलोगो ंके आ�ा��क श�कोष म� “समािध” एक आम श� है, िजसे
रह�मय उपल�� के �माणप� की तरह देखा जाता है।

यह समािध वा�व म� है �ा?
समािध समभाव की एक खास अव�था है, िजसम� बु�� अंतर करने के अपने

सामा� तरीके से परे चली जाती है। इसके फल��प, समािध भौितक शरीर पर
िकसी इंसान की पकड़ को इस तरह ढीला करती है, िक आपके और आपके शरीर
के बीच एक दूरी बन जाती है।

समािधयाँ कई तरह की होती ह�। समझने के िलए इ�� आठ िक�ो ंम� बाँटा गया
है। ये आठ �कार वा�व म� दो मोटे वग� म� आते ह� : सिवक� समािध (ऐसी
समािधयाँ जो ब�त सुखद, आनंदमय और परमानंद जैसे ल�ण या गुण वाली हो)ं;
और िनिव�क� समािध (ऐसी समािधयाँ जो सुखद और दु:खद से परे, िकसी ल�ण
या गुण से रिहत हो)ं। िनिव�क� समािध म� शरीर से िसफ�  एक िबंदु पर संपक�  रहता
है। बाकी की ऊजा� ढीली और भौितक शरीर के साथ शािमल नही ं रहती। ऐसी
अव�थाओ ं को कुछ समय के िलए बनाकर रखा जाता है, िजससे आपके और
आपके शरीर के बीच अंतर �थािपत होने म� सहायता िमले।

िकसी के भी आ�ा��क िवकास के माग� पर समािध एक मह�पूण� कदम है,
लेिकन िफर भी, यह अंितम ल� नही ं होती। िकसी खास तरह की समािध का
अनुभव कर लेने का मतलब यह नही ंहै िक आप अ��� के च� से मु� हो गए।
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यह बस अनुभव का एक नया �र होता है। यह कुछ ऐसा है िक जब आप ब�े थे,
तब आपने जीवन को एक खास तरह से अनुभव िकया था। जब आप वय� हो जाते
ह�, तो आपके अनुभव का �र अलग हो जाता है। आप अपने जीवन म� अलग-अलग
मुकाम पर उ�ी ंचीज़ो ंको िबलकुल अलग तरीके से अनुभव करते ह�। समािधयाँ बस
उसी तरह होती ह�।

कुछ लोग समािध के िकसी खास �र म� जा सकते ह� और कई सालो ंतक उसी
अव�था म� बने रह सकते ह�, �ोिंक यह सुखद होती है। इस अव�था म� न तो कोई
�थान और न ही कोई समय रह जाता है, और न ही कोई शारी�रक सम�ा, �ोिंक
कुछ हद तक शारी�रक और मनोवै�ािनक बाधाएँ टूट जाती ह�। लेिकन यह िसफ�
अ�थायी होता है। जैसे ही वे इस अव�था से बाहर आते ह�, सारी शारी�रक
आव�कताएँ और मानिसक आदत� िफर से लौट आती ह�।

आम तौर पर, पूरे होशो-हवास वाले की तुलना म�, हलका नशा िकए इंसान के
उ�ास और अनुभव का �र अलग होता है। लेिकन उसे िकसी न िकसी व� नीचे
उतरना होता है। सारी समािधयाँ, िबना िकसी बाहरी रसायन के, नशे की अव�था म�
जाने का तरीका ह�। अगर आप इन अव�थाओ ंम� जाते ह�, तो आपके िलए एक नया
आयाम खुल जाता है। लेिकन मह�पूण� बात यह है िक यह आपको �थायी �प से
�पांत�रत नही ं करता। आप िकसी दूसरी वा�िवकता म� नही ं प�ँचे ह�। आपके
अनुभव का �र और गहरा हो गया है, लेिकन सही अथ� म�, आप मु� नही ं�ए ह�।

�ादातर आ��ानी लोग कभी समािध की अव�था म� नही ंबने रहे। गौतम बु� ने
अपने आ��ान के बाद सालो ंतक कभी बैठकर �ान नही ंिकया। उनके कई िश�
बरसो ंतक लंबे �ान म� रहे, लेिकन गौतम ने खुद कभी ऐसा नही ंिकया, �ोिंक उ��
यह एहसास हो गया होगा िक यह उनके िलए ज़�री नही ंहै। आ��ान �ा� करने
से पहले उ�ोनें सभी आठ तरह की समािधयो ंका अ�ास और अनुभव िकया था,
और िफर उ�� छोड़ भी िदया। उ�ोनें कहा, ‘यह वह नही ं है, जो म� चाहता �ँ’ वे
जानते थे िक इनसे उ�� आ��ान नही ंिमलेगा। समािध अनुभव का िसफ�  एक उ�
�र है, एक तरह की आंत�रक एल.एस.डी., िबना िकसी बाहरी पदाथ� के। इससे
बोध का �र बदल जाता है। इसम� खतरा यह है िक आप इसी म� अटक सकते ह�,
�ोिंक यह मौजूदा स�ाई से कही ं�ादा संुदर होती है, लेिकन जैसा िक हम जानते
ह�, सबसे संुदर अनुभव भी समय के साथ उबाऊ बन सकता है।

अगर आपने अपने जीवन म� आ��ान को सव�� �ाथिमकता बना िलया है, तो
हर वो चीज़ बेकार है, जो आपको एक और कदम अपनी चरम आज़ादी के पास नही ं
ले जाती। मान लीिजए, आप एवरे� की चोटी पर चढ़ाई कर रहे ह� : तो आप एक भी
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कदम इधर-उधर नही ंले जाएँगे, �ोिंक चोटी तक प�ँचने के िलए ऊजा� की हर बँूद
की ज़�रत है। अब अगर आपको अपनी चेतना के िशखर पर प�ँचना है, तो
आपको ऊजा� के हर कतरे की ज़�रत पड़ेगी, जो आप जुटा सकते ह�। िफर भी वह
काफी नही ंहै! अब, आप ऐसा कोई काम नही ंकरना चाह�गे, जो आपको मु� ल�
से भटका दे।

आप पूछ सकते ह� िक यह आ��ान �ा है? आ�खरकार, �ादातर लोग जो चाह
रहे ह�, वो बस अ�ी सेहत, खुशहाली, पैसा, �ेम और सफलता है। �ा आपको
वाकई आ��ान की ज़�रत है?

आइए, इस पर सबसे आसान तरीके से ग़ौर करते ह�। �ा यह सच नही ंिक आप
अपने कं�ूटर के बारे म� िजतना �ादा जानते ह�, आप उसे उतनी ही अ�ी तरह से
इ�ेमाल कर सकते ह�? �ा यह सच नही ंिक आपके �ारा इ�ेमाल की जाने वाली
हर चीज़ या यं� को उसकी पूरी �मता से इ�ेमाल कर पाना उसके बारे म� आपकी
जानकारी पर िनभ�र करता है? �ा यह सच नही ं िक उ� �र की बु��म�ा और
िनपुणता वाला ��� एक साधारण-से यं� का भी जादुई तरीके से इ�ेमाल कर
सकता है? �ा आपने कुछ लोगो ं को एक �ा��क के टुकड़े पर सवार होकर,
िजसे सफ� -बोड� कहते ह�, आ�य�जनक चीज़� करते देखा है? वह बस एक �ा��क
का टुकड़ा है, और वे उससे कैसे-कैसे फुरतीले और संुदर करतब करते ह�!

इसी तरह से, मनु� के शरीर-तं� के काय� करने के तरीके को आप िजतनी
गहराई से समझ�गे, आपका जीवन उतना ही जादुई होगा। हर सं�ृित म� कुछ लोग
ऐसे �ए ह�, िज�ोनें कुछ ऐसे काय� िकए, िजसकी वजह से दूसरे लोग चम�ार म�
िव�ास करने लगे। ये सारे काय�, िज�� चम�ार माना जाता है, बस उन लोगो ंकी
जीवन तक अिधक गहरी प�ँच होने का नतीजा ह�। जैसा िक म�ने बार-बार कहा है,
वह प�ँच हर िकसी को उपल� है, जो गहराई म� देखने और खोज करने को तैयार
है।

तं� : �पांतरण की तकनीक
आजकल गु�-िव�ान (ऑक� साइंसेज) से जुड़ी कई �ि�याओ ंपर आ�ा��क
�ि�या का मुखौटा लगा िदया जाता है।

मान लीिजए, म� भारत म� �ँ और आप अमे�रका म�। म� आपके पास फूल भेजना
चाहता �ँ, लेिकन म� कोलंबस की तरह या�ा नही ंकरना चाहता। अगर म� उस फूल
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को अचानक आपकी गोद म� प�ँचा देता �ँ, तो यह गु�-िव�ा होगी। इसम� कुछ भी
आ�ा��क नही ं है; यह बस जीवन के भौितक आयाम को सँभालने का एक और
तरीका है।

भारत म�, हमारे पास कई जिटल और प�र�ृत गु�-�ि�याएँ ह�। ऐसे कई लोग ह�,
जो बस एक फोटो देखकर उस ��� के जीवन को बना या िबगाड़ सकते ह�। वे यह
भी सुिनि�त कर सकते ह� िक उस ��� को कोई ऐसी बीमारी पकड़ ले, जो आम
तौर पर इतने कम समय म� शरीर म� नही ंहो सकती। ये गु�-िव�ा का अ�ास करने
वाले सेहत को सुधार भी सकते ह�, लेिकन दुभा�� से उनम� से �ादातर लोग अपनी
�मता का इ�ेमाल बुरा काम करने के िलए ही करते ह�, �ोिंक इन नकारा�क
�मताओ ंकी बाजार म� अिधक माँग है। बहरहाल, चाहे इसे सेहत िबगाड़ने के िलए
इ�ेमाल िकया जाए या सेहत सुधारने के िलए – मु�ा यह नही ं है – गु�-िव�ा का
इ�ेमाल िनजी ल�-�ा�� के िलए अनुिचत है।

योग-परंपरा �िस� योगी गोरखनाथ के िक�ो ंसे भरी पड़ी है। लोग कहते ह� िक
वे �ारहवी ंशता�ी म� �ए थे, लेिकन कई ऐसे �ंथ ह� जो उ�� काफी पहले का बताते
ह�। वे एक महान योगी म���नाथ के िश� थे। म���नाथ की उपल��याँ इतने
ऊँचे �र की थी ंिक उनको अकसर िशव या आिदयोगी के अवतार के �प म� पूजा
जाता था। कथाएँ बताती ह� िक म���नाथ लगभग 600 साल तक जीिवत रहे। इसे न
तो अ�रशः लेने की ज़�रत है और न ही अितशयो�� मानकर नकारने की। यह
बस इतना बताता है िक उनका जीवन-काल असाधारण �प से लंबा था और उ��
िकतने अिधक आदर के साथ देखा जाता था।

गोरखनाथ उनके िश� बन गए। वे अपने गु� पर ब�त ��ा रखते थे और उ��
पूजते थे। गोरखनाथ आग की तरह �चंड थे। म���नाथ जानते थे िक गोरखनाथ म�
आग �ादा और िनयं�ण कम है। आग कई चीज़ो ं को जला देती है। गोरखनाथ
अ�ानता के दायरे म� जलने लगे, और अचानक उ�� ब�त �ादा श�� �ा� हो
गई। म���नाथ ने देखा िक गोरखनाथ अपनी �मता से �ादा आगे िनकलने लगे
ह�, तो उ�ोनें उनसे कहा, ‘चौदह साल के िलए कही ंचले जाओ। मेरे पास मत रहो।
तुम मुझसे कुछ �ादा ही �हण करने लगे हो।’

गोरखनाथ के िलए ऐसा करना सबसे किठन चीज़ थी। अगर म���नाथ ने कहा
होता, ‘अपने �ाण दे दो,’ तो वे एक पल म� �ाण �ाग देते, लेिकन ‘चले जाओ’ एक
ऐसी चीज़ थी, जो वे सहन नही ंकर सके। लेिकन चँूिक उ�� यही आदेश िमला था, तो
वे चले गए।
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वे चौदह साल तक एक-एक करके िदन काटते �ए वापस लौटने के िदन का
इंतजार करते रहे। जैसे ही वह अविध ख� �ई, वे तुरंत वापस लौटे। जब वे आए, तो
उ�ोनें पाया िक म���नाथ िजस गुफा म� रहते थे, उसकी रखवाली एक िश�-योगी
कर रहा था। गोरखनाथ ने कहा, ‘म� अपने गु� से िमलना चाहता �ँ!’

गुफा की रखवाली करने वाले योगी ने कहा, ‘मुझे ऐसे कोई िनद�श नही ं िमले ह�,
इसिलए बेहतर होगा िक आप �ती�ा कर�।’

गोरखनाथ भड़क गए। उ�ोनें कहा, ‘अरे मूख�, म�ने चौदह साल इंतजार िकया है,
म� नही ंजानता िक तुम यहाँ कब आए। हो सकता है िक तुम परसो ंही आए हो। तुमने
मुझे रोकने की िह�त कैसे की!’

उ�ोनें योगी को ध�ा देकर िकनारे िकया और गुफा म� चले गए। म���नाथ
वहाँ नही ं थे। िफर वे लौटकर आए और िश� को झकझोरकर पूछा, ‘कहाँ ह� वे?
मुझे अभी अपने गु� से िमलना है!’

िश� ने कहा, ‘मुझे कोई िनद�श नही ंिमला है िक म� आपको बताऊँ िक वे कहाँ
ह�।’

गोरखनाथ अब अपना आपा खो बैठे। उ�ोनें अपनी गु�-श�� का इ�ेमाल
िकया और िश� के िदमाग म� झाँककर पता लगा िलया िक म���नाथ कहाँ ह�। वे
उस िदशा म� चल पड़े। आधे रा�े म� उनके गु� उनका इंतजार कर रहे थे।

म���नाथ ने कहा, ‘म�ने तु�� चौदह साल के िलए इसिलए भेजा था, �ोिंक
तु�ारी �िच गु�-िव�ा म� बढ़ती जा रही थी। तुम अपनी आ�ा��क �ि�या से
भटकते जा रहे थे और जो श�� इसने तु�� दी थी, उसका आनंद लेना शु� करने
लगे थे। जब तुम वापस लौटे, तो सबसे पहले तुमने गु�-िव�ा का इ�ेमाल मेरे िश�
के िदमाग को पढ़ने म� िकया। िफर से चौदह साल के िलए चले जाओ।’ और इस
तरह उ�ोनें गोरखनाथ को िफर दूर भेज िदया।

गोरखनाथ के इस विज�त दायरे म� दखल देने की कई कहािनयाँ ह�, और
म���नाथ हर बार उ�� दंड देते थे। अंततः, गोरखनाथ म���नाथ के सबसे महान
िश� बने।

योग-सं�ृित म� गु�-िव�ा के साथ हमेशा इसी तरह से पेश आया गया है। इसे
कभी स�ान के साथ नही ंदेखा गया। इसे हमेशा जीवन का दु�पयोग करने वाली
चीज़ माना गया, जो उन दायरो ंम� दखल देती है, जहाँ आपको नही ंजाना चािहए।
िसफ�  कुछ ही िक� के लोग गु�-िव�ा का अ�ास करते थे, जो ताकत या पैसे के
पीछे भागते थे।
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साथ ही, गु�-िव�ा हमेशा बुरी चीज़ नही ंहोती, लेिकन इसके दु�पयोग के कारण
इसकी ऐसी छिव बन गई है। गु�-िव�ा असल म� एक तकनीक या टे�ोलॉजी है।
कोई भी िव�ान या टे�ोलॉजी अपने आप म� नकारा�क नही ं होती। अगर कुछ
लोग टे�ोलॉजी का इ�ेमाल दूसरे लोगो ंकी जान लेने या उ�� यातना देने के िलए
करने लगते ह�, तो कुछ समय बाद हम� लगता है, ‘बस, ब�त हो गई ऐसी
टे�ोलॉजी!’ गु�-िव�ा के साथ यही �आ है। ब�त �ादा लोगो ं ने िनजी लाभ के
िलए इसका दु�पयोग िकया है। अतः आम तौर पर आ�ा��क माग� पर गु�-िव�ा
से दूर रहा जाता है।

िजसे अकसर गु�-िव�ा कहते ह�, उसे मोटे तौर पर हम “तं�” के �प म� जानते
ह�। समाज म� आजकल तं� को ब�त अपरंपरागत या सामािजक तौर पर अमा�
प�ित समझा जाता है। लेिकन अपने �ाचीन मायने म� तं� का अथ� बस “तकनीक”
होता है। इसका ��ंद कामुकता से कोई लेना-देना नही ं है। गु�-िव�ा िक� के
तं� और आ�ा��क तं� के बीच के अंतर को �� करना ज़�री है। इ�� वाममाग�
तं� और दि�णमाग� तं� की तरह बाँटा गया है और ये दोनो ंिबलकुल अलग �कृित
के ह�।

वाममाग� तं� म� तरह-तरह के अनु�ान होते ह�, जो ब�तो ं को बड़े िविच� लग
सकते ह�। वाममाग� तं� म� काफी बाहरी चीज़� शािमल होती ह�; इसे संप� करने के
िलए आपको चीज़ो ंकी ज़�रत होती है और िव�ृत इंतजाम करने होते ह�। गु�-
िव�ा के इ�ेमाल को आम तौर पर वाममाग� तं� कहा जाता है। इसने लोगो ंको
दूर�थ लोगो ंसे संपक�  बनाने, एक-साथ दो अलग जगहो ंपर मौजूद होने और अपने
फायदे तथा दूसरो ंके नुकसान के िलए ऊजा�ओ ंका इ�ेमाल करने की श�� दी है।
जबिक दि�णमाग� तं� कही ं �ादा आंत�रक है; यह आपको अपनी ऊजा� का
इ�ेमाल करके चीज़ो ं को घिटत करने म� स�म बनाने से संबंध रखता है। आप
जीवन के सभी साधारण पहलुओ ंका इ�ेमाल अंदर की तरफ़ मुड़ने और खुद के
साथ कोई चीज़ करने के िलए, एक ���परक िव�ान की तरह करते ह�। वाममाग�
तकनीक एक अ�िवकिसत िन��रीय तकनीक है और उन लोगो ंको उपल� है,
िजनकी दी�ा नही ं�ई है। जबिक, दि�णमाग� तकनीक ब�त प�र�ृत है और िसफ�
श��शाली दी�ाओ ंके ज�रये उपल� होती है।

तं� एक तरह की �मता है; इसके िबना कोई आ�ा��क �ि�या नही ं होती।
अगर आपके अंदर तं� नही ंहै, तो आपके पास लोगो ंका �पांतरण करने के िलए
कोई तकनीक नही ंहै। आपके पास िसफ�  श� ह�। श� �ेरणा देने वाले और िदशा
िदखाने वाले हो सकते ह�, लेिकन �पांतरण लाने वाले नही।ं एक िव�ान को गु� नही ं
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कहा जा सकता। �पांतरण की टे�ोलॉजी के िबना कोई गु� नही ंहोता। तो तं� के
िबना कोई गु� नही ं होता। आजकल ब�त सारे लोग गु� होने का दावा करते ह�,
लेिकन वे केवल �ंथो ंके �ान को अपने तरीके से फ� ट रहे ह�। एक असली गु� का
काम पूरे मानव-िस�म को कम� की च�ीय संरचना हािसल करने से रोककर, उसे
उसकी चरम संभावना के िलए साफ करना होता है। यह मैकेिनक के काम की तरह
है, िजसम� कम� की गाँठ�  िनकाली जाती ह�! अगर िकसी ��� म� तं� या टे�ोलॉजी
नही ंहै, तो आप उसे गु� नही ंकह सकते।

कंुडिलनी की श��
“कंुडिलनी” का शा��क अथ� होता है ऊजा�। हर ��� म� कंुडिलनी एक तरह
की ऊजा� होती है, जो अिधकतर सोई �ई और िन��य रहती है। योग-परंपरा
म� इसे हमेशा एक कंुडली लगाए साँप की तरह दशा�या जाता है।

एक कंुडली लगाया साँप उ� �र की िन�लता को जानता है। साँप जब
गितहीन होता है, तो यह इतना �ादा िन�ल होता है िक अगर यह आपके
रा�े म� पड़ा हो, तो भी आप इसे अनदेखा कर द�गे। यह जब हरकत करता है,
तभी आप उसे देख पाते ह�। लेिकन इन कंुडिलयो ंम� ब�त फुरतीली गितशीलता
िछपी होती है। तो कंुडिलनी की तुलना साँप से इसिलए की जाती है, �ोिंक यह
ज़बरद� ऊजा� हर ��� के अंदर मौजूद है, लेिकन जब तक वह गितशील
नही ंहोती, आपको इसके होने का कभी एहसास नही ंहोता।

एक भरपूर सांसा�रक जीवन जीने के िलए इस भौितक ऊजा� की एक बँूद ही
पया�� है। जब भौितकता से परे जाने की बात आती है, िसफ�  तभी आपको
ऊजा� के उफान की ज़�रत होती है, जो आपको इस वा�िवकता से परे प�ँचा
देगी। यह कुछ हवाई या�ा के िलए आव�क ऊजा� और रॉकेट छोड़ने के िलए
आव�क ऊजा� म� अंतर की तरह है। धरती के वातावरण म� उड़ना और
अंत�र�-या�ा के िलए वातावरण के अवरोध को तोड़ना िबलकुल अलग चीज़�
ह�। इसी तरह से, भौितकता से परे जाने के िलए ऊजा� के एक अलग आयाम की
ज़�रत होती है।

भारत म� शायद ही ऐसा कोई मंिदर हो, जहाँ साँप की कोई न कोई आकृित
न बनी हो। ऐसा इसिलए नही ंहै, �ोिंक इस सं�ृित म� साँप की पूजा होती है।
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यह दशा�ती है िक एक पिव� �थान म� आपके अंदर सोई �ई ऊजा�ओ ं को
जगाने की संभावना मौजूद है।

साँप बोध की असाधारण �मता के िलए जाने जाते ह�। इसका एक कारण
यह है िक वे बहरे होते ह� और केवल �ंदनो ंसे अनुभव करते ह�। साँप खासकर
उस ��� की ओर आकिष�त होता है, जो �ान की अव�था म� होता है। इस
परंपरा म�, हमेशा से कहा गया है िक अगर कोई योगी िकसी जगह पर �ान म�
है, तो कही ंन कही ंउसके आसपास साँप भी होगा। अगर आपकी ऊजा� िन�ल
हो जाती है, तो साँप सहज ही आपकी तरफ़ आकिष�त होता है।

हालाँिक शारी�रक तं� की �ि� से साँप और इंसान के बीच िबलकुल
समानता नही ं होती, लेिकन ऊजा�-तं� के िलहाज से ये काफी नजदीक ह�।
अगर आप जंगल म� िकसी नाग को देख ल�, तो हो सकता है िक वह िबना िकसी
िवरोध के आपके हाथो ंम� आ जाए, �ोिंक उसकी और आपकी ऊजा� एक-
दूसरे के ब�त करीब होती है। जब तक िक आपके मन म� भय न हो, िजसे वह
खतरे के �प म� लेता है, साँप का काटने का कोई इरादा नही ंहोता। साँप अपने
जहर को कीमती समझता है और उसे यँू ही बरबाद नही ंकरता। साँप के जहर
म� औषधीय गुण होते ह�, िज�� आज दुिनया म� लगातार पहचाना जा रहा है।

हालाँिक, साँप को बाइिबल की आदम और ह�ा की कहानी की वजह से
�ाचीन काल से अ�ी �ि� से नही ंदेखा गया है। लेिकन अगर आप उस कहानी
को बारीकी से देख�, तो साँप ने ही धरती पर जीवन लाने म� मह�पूण� भूिमका
िनभाई थी। वरना, बस एक मूख� जोड़ा ऐसे ही भटक रहा था, िजसे यह नही ं
पता था िक आपस म� �ा िकया जाए। उस शानदार साँप के िबना आप और म�
यहाँ इस धरती पर नही ंहोते!

अंततः, कंुडिलनी-ऊजा� का ऊपर उठना ही जीवन के िव�ृत बोध का
आधार है। आिदयोगी या िशव की पारंप�रक मूित�याँ उनके साथ एक साँप को
दशा�ती ह�, जो यह संकेत देता है िक उनका बोध अपने िशखर पर है। अगर
ऊजा� एक खास मा�ा और ती�ता के �र तक उठती है, िसफ�  तभी
वा�िवकता का बोध उसकी चरम शु�ता म� िकया जा सकता है। वरना हमारे
पास मौजूद हर दूसरे कम� की छाप (जो करोड़ो-ंअरबो ंसाल पहले से जमा हो
रही है, जब हम केवल एक कोिशका वाले जीव थे) वा�िवकता को देखने के
हमारे तरीके को दूिषत कर देगी।
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अ

आनंद

एक शु�आत
िधकतर लोगो ंके जीवन म� आनंद कभी-कभार आने वाले मेहमान की तरह
होता है। इस िकताब का मकसद जीवन भर के िलए उसे आपका साथी बना
देना है।

आनंद कोई ऐसा आ�ा��क ल� नही ंहै, जो प�ँच से बाहर हो। आपके जीवन
का कोई भी पहलू जादुई व शानदार तरीके से अिभ�� हो, इसके िलए आनंद का
वातावरण होना ब�त ज़�री है। अगर आनंद आपके जीवन म� नही ंहै, तो जीवन की
सबसे सुखदायी गितिविधयाँ भी बोिझल बन जाती ह�। आप अपने इद�-िगद�  जीवन की
सम�ाओ ंको अपनी कािबिलयत से सँभाल सकते ह�। लेिकन एक बार जब आनंद
आपका �थायी साथी बन जाता है, तो आप खुद अपने जीवन म� एक सम�ा नही ंरह
जाते। इसके बाद जीवन लगातार जािहर होते ज� और खोज की एक या�ा बन जाता
है।

मानवता के इितहास म� पहली बार, हमारे पास इस धरती की हर सम�ा – जैसे
पोषण, �ा�, िश�ा और ऐसी ही दूसरी सम�ाओ ंको सँभालने के िलए ज़�री
साधन, कािबिलयत और तकनीक�  ह�। हमारे पास िव�ान और तकनीक के ज़बरद�
साधन मौजूद ह�, जो इतने श��शाली ह� िक हम दुिनया को कई बार बना या िमटा
सकते ह�। लेिकन अगर ऐसे श��शाली साधनो ंके इ�ेमाल म� क�णा, समावेश,
संतुलन और समझदारी की गहन भावना शािमल न हो, तो हम एक वैि�क �ासदी
के कगार पर खड़े हो सकते ह�। बाहरी खुशहाली की हमारी अंधाधंुध कोिशशो ंने इस
धरती को पहले ही िवनाश के कगार पर प�ँचा िदया है।

हमारे पास आज जो स�िलयत� और सुख-सुिवधाएँ ह�, वे िकसी भी िपछली पीढ़ी से
ब�त अिधक ह�। िफर भी हम मानवता के इितहास म� सबसे आनंदमय या �ेममय
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पीढ़ी होने का दावा नही ंकर सकते। लोगो ंकी एक ब�त बड़ी तादाद लगातार िचंता
और अवसाद की अव�था म� रहती है। कुछ अपनी असफलता की पीड़ा झेल रहे ह�,
लेिकन िवडंबना यह है िक कई लोगो ंके दुःख का कारण उनकी सफलता है। कुछ
अपनी सीमाओ ंकी वजह से पीड़ा सह रहे ह�, लेिकन कई अपनी आज़ादी से पीिड़त
ह�।

िजस चीज़ की कमी है, वह है मानव-चेतना। बाकी सब-कुछ अपनी जगह पर है,
लेिकन इंसान अपनी जगह पर नही ं है। अगर इंसान अपनी खुशी के रा�े म� खुद
�कावट बनना बंद कर द� , तो हर दूसरा समाधान मौजूद है। मनु� को �पांत�रत
िकए िबना आप दुिनया को �पांत�रत नही ंकर सकते।

मेरा पूरा जीवन इंसानो ंको सश� बनाने के िलए समिप�त रहा है, तािक वे खुद
अपने भा� के �ामी बन सक� । म� उ�� आनंदमय समावेश की अव�था म� लाना
चाहता �ँ, तािक एक पीढ़ी के तौर पर हमम� जो संभावना ह�, वह हमसे कही ं
कतराकर न चली जाए। आपकी खुशी, आपका �ेश, आपका �ेम, आपकी यं�णा,
आपका आनंद, सब आपके ही हाथो ंम� ह�।

बाहर िनकलने का एक रा�ा है। और बाहर िनकलने का रा�ा अपने अंदर है।
िसफ�  अंदर की ओर मुड़ने पर ही हम वा�व म� �ेम, �काश और हंसी-खुशी की
दुिनया बना सकते ह�। यह िकताब उस दुिनया का एक �वेश-�ार हो सकती है।

आइए, इसे कर िदखाएँ।
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इनर इंजीिनय�रंग
इनर इंजीिनय�रंग �ो�ाम अपने बोध को गहरा बनाने का और भीतरी �पांतरण का
एक अनूठा अवसर है। इससे अपने जीवन, काय� और दुिनया को देखने के आपके
तरीके म� आमूल प�रवत�न आता है।

इसे ���गत िवकास के िलए एक गहन काय��म के �प म� भ�ट िकया जाता है।
ये सेहत व सफलता के साथ-साथ जीवन के उ� आयामो ं की खोज करने की
संभावना भी �दान करता है।

इनर इंजीिनय�रंग ऐसे साधन और समाधान भ�ट करता है, िजससे आप अपने
जीवन को वैसा बनाने के कािबल हो जाते हं, जैसा आप चाहते ह�। यह योग-िव�ान
की �ाचीन िविधयो ंका उपयोग करके, जीवन को गहराई म� तलाशने का एक �ार है।

यह �ो�ाम आपको शरीर, मन, भावनाओ ं और जीवन-ऊजा� को बेहतर ढंग से
सँभालने के �ावहा�रक तरीके �दान करता है। इनर इंजीिनय�रंग म� एक ज़बरद�
�पांतरण लाने वाली योग ि�या – शा�वी महामु�ा िसखाई जाती है। शा�वी
महामु�ा 21 िमनट की एक ऊजा�-�ि�या है, यह एक ब�त ही श��शाली और
शु��कारक �ि�या है, जो आपके अ�र आनंद का रसायन पैदा करती है। ये
आपके पूरे िस�म को संतुिलत करने की एक िविध है।
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ईशा फाउंडेशन
1992 म� सद् गु� �ारा �थािपत, ईशा फाउंडेशन, मानवीय संभावनाओ ंव �मता के
िवकास के िलए एक अंतरा��� ीय लाभ-रिहत सं�था है। आंत�रक �पांतरण लाने वाले
इसके सश� योग काय��मो ंसे लेकर, इसकी �ेरणा �दान करने वाली सामािजक
तथा पया�वरण संबंधी योजनाएँ, ईशा की सभी गितिविधयाँ िव� शांित और िवकास के
िलए एक संयु� सं�ृित पैदा करने के उ�े� से रची गई ह�।

ईशा फाउंडेशन दुिनयाभर म� फैले 300 से भी अिधक शहरी क� �ो ंसे काय� करता
है; यह 30,00,000 से भी अिधक �यंसेवको ं के योगदान �ारा चलाया जाता है।
फाउंडेशन का मु�ालय ईशा योग क� � म� है, जो दि�ण भारत म� वेिलंिग�र पव�त की
तलहटी म� ��थत है, तथा अमे�रका म�, म� टेनेसी के कंबरल�ड पठार म� ��थत ईशा
इं���ूट ऑफ इनर साइंस म� है।

���गत िवकास म� मदद करने, मानवीय चेतना जागृत करने, समुदायो ं को
पुनः�थािपत करने और पया�वरण सुधार के िलए ईशा फाउंडेशन बड़े पैमाने की
मानव-सेवी योजनाओ ंपर भी अमल करता है। इसम� शािमल ह� :
• �ामीण कायाक� काय��म – यह �ामीण पुन��ान काय��म है, जो िनःशु�

िचिक�ा के साथ-साथ समुदायो ंको पुनः�थािपत कर रहा है, इससे दि�ण भारत
के �ामीण इलाके म� 4,600 से अिधक असहाय गाँवो ंम� मानव-उ�ान का काय� हो
रहा है।

• �ोजे� �ीन ह�ड्स – �ोजे� �ीन ह�ड्स, पया�वरण-�रण को रोकने तथा
पया�वरण �� बनाने की िदशा म� काय� करता है। इस �ोजे� का उ�े�
तिमलनाडु रा� म� 11 करोड़ 40 लाख पेड़ लगाना है, िजससे रा� के 33 �ितशत
�े�फल को हरे आवरण से ढका जा सके। �ोजे� �ीन ह�ड्स ने िसफ�  तीन िदनों
म� 2,56,289 लोगो ं�ारा 8,52,587 पौधे लगाकर ‘िगिनज व�� �रकॉड�’ बनाया है।
ईशा फाउंडेशन को 2008 के इंिदरा गाँधी पया�वरण पुर�ार से स�ािनत िकया
गया है।

• ईशा िव�ा – ईशा िव�ा अं�ेजी मा�म व कं�ूटर आधा�रत िश�ा के �े� म� एक
िवशेष पहल है। अभी पूरे तिमलनाडु म� आठ �ूल और आं� �देश म� एक �ूल
है, जो करीब 5,200 ब�ो ंका भिव� उ�ल बना रहे ह�। इनम� से कई ब�े �ूल
जाने वाली पहली पीढ़ी के ह� और लगभग 60 फ़ीसदी िव�ािथ�यो ंको पूण� छा�वृि�
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दी जाती है। ईशा िव�ा िफलहाल रा� सरकार के 520 �ूलो ंऔर 79,000 छा�ों
के साथ िमलकर काम कर रही है। ईशा कई रा� सरकारो ं के साथ साझेदारी
करके पूरे भारत के 25,000 �ूलो ंके 3 करोड़ ब�ो ंको सरल योग अ�ास भी
िसखा रही है।
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