
योग स ेसम� योग
सम� योग परमा�मा से जुड़ने का माग� है।



��ावना
      हमारे पािथ�व शरीर म� बस रहे चैत� के कारण हम
अपने-आपको जीिवत पाते ह�। इस आ�त� की यानी
�यं के अ��� की पहचान होना योग से संभव है। योग
केवल शारी�रक-मानिसक �ा� तक सीिमत नही ं है,
उसका �े� ब�त िवशाल है। 

   'योग से सम� योग' �दश�नी  िहमालय के महिष� एवं
समप�ण �ानयोग सं�ार के �णेता परम पू� �ी
िशवकृपानंद �ामीजी के योग संबंिधत अनेको ंिवषयो ंका
संकलन है। चंूिक पू� गु�देव  वत�मान समय के
अनु�प अित सरल भाषा म� बताते ह�, इसिलए योग जैसे
गहन आ�ा��क �े� को समझने म� हम� काफी सहायता
िमलती है। इसके साथ-साथ पातंजल योगदश�न, 
 योगशा�, �ीमद् भगवद् गीता, कठोपिनषद जैसे महान
�ंथो ंके कुछ संदभ� भी अनुवाद के साथ इसम� िलए गए
ह�।

     हम� आशा है िक यह 'योग से सम� योग' सिच�
�दश�नी योग के िवशाल आयामो ं को समझने म�
पाठकजनो ंको मददगार सािबत होगी।
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िच� खराब कैसे होता है?

गु� और सद्गु�

च�ो ंकी शु�� से �ा� हो सकते लाभ 

सद्गु� से आ�सा�ा�ार 

समप�ण �ानयोग

िवचार औ र िच� 

'सद्गु�' - आज के  युग की आव�कता 

शु�  िच� से आशय

आ�जागृित की अनुभूित

परमा�ा म�  लीन िच�

आ�सा�ा �ार �ा है... 

सद्गु� 

िच� की  ला�िणकता 

समप�ण �ानयोग के कुछ त� - परमा�ा 

साधना
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योग का अथ� योगासन 'योग' नही ंहै
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योग का उ�े� आ�ा तक प�ँचने के दो माग� ह�।

यौिगक िव�ान के कुछ त� आ�शा�� से िव�शा�� की शु�आत
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योग िह�दु सं�ृित की देन है, यह स� है। इसम� कोई शंका नही ंहै। 
लेिकन िह�दु सं�ृित को कुछ लोग िह�दु धम� कहकर छोटा कर
रहे ह�। 
िह�दु सं�ृित सम� मानवजाित का क�ाण चाहती है।

योग – भारत की �ाचीन धरोहर

िजसम� अनेक देवता ह�, अनेक गु� ह�, �ान की अनेक प�ितयाँ ह�, योगासन है, �ाणायाम
है, �ान है, शा�ीय संगीत है, वादन है, नृ� है, शा� है, पशु देवता है, वृ� देवता है, नदी
देवता, समु� देवता है, सूय� देवता है, चं� देवता है। ये सभी तो �कृित से जुड़े ह�। इसीिलए
िह�दु सं�ृित को िह�दु धम� के दायरे म� बाँधा नही ंजा सकता। 

इस सं�ृित म� तो ��ेक मनु�मा� का िवचार िकया गया है। सारे िव� के
�ाणीमा� के िलए सोचा गया है। 

इसम� पूजा के मा�म से �कृित के साथ जुड़ना िसखाया जाता है। पव�त की पूजा, नदी की
पूजा, पेड़ की पूजा, चं� की पूजा, सूय� की पूजा, साँप की पूजा, गाय की पूजा, बंदर की पूजा
वगैरह-वगैरह। यानी 'सव�� परमा�ा है', यह बताने का उ�े� है। लेिकन लोग पूजा और
कम�कांड पकड़कर बैठ गए तो यह लोगो ंका दोष है, पूजाप�ित का नही।ं 

पूजा यानी िकसी एक मा�म पर िच� एक� करके बाद म� भीतर की या�ा करना है। और
धम� कहलाने के िलए इसके पास न कोई एक देवता है और न एक िनि�त �ंथ। कोई भी
िनि�त सीमा नही ंहै। यह तो खुली िकताब है जो आिदकाल से िलखी जा रही है और आज
तक बंद नही ं�ई है। आज भी कोई गु� आकर अपनी चार बात� उसम� जोड़ सकता है।

हमारी सं�ृित म� '�ानयोग' है, जीवंत परमा�ा की प�रक�ना है और परमा�ा
मेरे ही भीतर िव�मान है, यह िव�ास इस जगत म� िकसी भी देश म� नही ंहै, िकसी
भी सं�ृित म� नही ं है। सभी देशो ं म� परमा�ा की खोज बाहर की जाती है।    
 आओ, हम हमारे 'रा��  िनमा�ण' का �ारंभ �यं के िनमा�ण से कर� ।

वा�व म� धम� की एक सीमा होती है। िह�दु धम� की कोई सीमा नही ंहै। यह इसिलए है िक
िह�दु (िह�दु�) धम� नही ंहै, िह�दु सं�ृित है जो �कृित के साथ जुड़ी �ई है।
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योग का अथ� है जुड़ना। मनु� के शरीर के साथ उसकी आ�ा का जुड़ना और जुड़ जाने के बाद वे दो नही
रह जाते है �। एक ही हो जाते है �।

वा�व मे� योग शरीर और आ�ा का संगम है। 

सव� सामा� मनु� शरीरभाव की �धानता मे � जीता है। ऐसा न होकर आ�ा के भाव मे � योगी का जीवन होता
है। योगी के जीवन मे� आ�भाव को �धानता होती है।

योग का अथ� है जोड़ना। भीतर की चेतना को िव�चेतना के साथ जोड़ना। वा�व मे� योग एक समूचे जीवन
का ही मेनेजमे�ट होता है। आ��क िवकास ही योग का सही उ�े� है।

योग का अथ�

      एक योगी पु�ष का जीवन भी एक सामा� मनु� जैसा ही होता है, पर वह ��ेक पल जागृत रहता है िक वह एक
पिव� आ�ा है। वह व�ुओ ं का उपभोग भी करता है तो भी परमा�ा से योग करके करता है। और सामा� मनु�
परमा�ा से योग भी करता है तो भी, उस समय भी उसके भीतर सांसा�रक भोग के िवचार चलते ही रहते ह�। यानी भोगी
योग भी करता है तो भी भोग ही करता है! और म� का अहंकार होता ही है। म� का अहंकार मनु� को शरीरभाव से जोड़े
ही रखता है।
      योगी भोग भी करता है तो भी योग के साथ करता है और भोगी योग भी करता है तो भी भोग के साथ ही करता
है। योगी और भोगी को पहचानने के िलए आ��ान आव�क है।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी

योगी और भोगी म� अंतरयोगी
भोगी
रोगी
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     अभी समाज म� केवल योग के एक अंग शरीर के �ा� पर ही �ान िदया जा रहा है। यह केवल
योग की �थम पादान ही है। केवल शरीर संुदर, सुडौल बनाने के िलए ही योग करना मनु� के िहत म�
नही ंहै। �ों�िक ऐसा करने पर हम शरीर को ही �धानता दे रहे ह�, जो योग के एकदम िव�� है। योग
म� आ�ा को �धानता है। साधारणत: योग का उपयोग शरीर सौ�व बढ़ाने म� या मनोदैिहक िवकारो ंको
दूर करने के िलए िकया जाता है। वा�व म� शारी�रक-मानिसक लाभ तो बाय-�ोड� ह�। योगासन-
�ाणायाम करने से शरीर ��थ, लचीला और संवेदनशील बनता है। लेिकन वा�व म� यह योग
की पूव� तैयारीभर है। 
     शरीरभाव से उठकर आ�भाव को जागृत करना ही सही अथ� म� अपने-आपको जानना है।
जो योग से संभव है। आजके भौितक िव� म� मनु� सदैव शरीर की ही सुख-सुिवधाओ ंको ही �धानता
देता है। िजससे वह आ�ा के अ��� को ही जैसे भूल गया है। जो �यं के तथा समाज के असंतुलन
का मूल कारण है। संतुलन से हमारा आशय आहार, �ा�, िवचारो ंतथा उसके �ारा िकए गए काय�
के संतुलन से है। आ�भाव बढ़ाने से से जीवन ही संतुिलत बनता है। आ�भाव बढ़ने से मनु� के
आचार, िवचार एवं �वहार सुिनयंि�त हो जाते ह�। मनु� को संतुिलत करने के िलए मनु� ने कुछ
कायदे-कानून बनाए ह�, पर वे पया�� नही ंहै। �ों�िक मनु� ने ही उसे बनाया है और वही उसम� से
रा�ा िनकाल लेता है। मनु� को संतुिलत रख सकता है तो केवल वह �यं। योग का मूल उ�े� ही
आ�भाव बढ़ाना है। 
     सभी धम� (उपासना प�ितयो)ं म� उिचत-अनुिचत का माग�दश�न िदया है, मगर िसफ�
माग�दश�न पया�� िस� नही ंहो रहा है... ज�रत है भीतरी बदलाव की।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी 

योग का उ�े�
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शरीरभाव से संबंिधत बात�: 
अहंकार, अपे�ा, 
�सन, �ाथ�, 
लोभ, मोह, 
आस��, गु�ा,
जूठ बोलना, िवचार,
घृणा, �ेष, 
कामवासना, 
सम�ा का एहसास एवं िचंता 

आ�भाव से संबंिधत बात�: 
स� का अनुसरण, 
सहनशीलता, 
िनभ�क होना, 
आ�शांित, 
संतोष,
भाव, िनजानंद, 
सृजना�कता, स�ावना, 
परम चैत� से एक�प होना,
�ाथ�ना, �मा, अिहंसा, �ेम

आ�ा न िकसी जाित की है, न िकसी धम� की है,
आ�ा न िकसी देश की है, आ�ा न िकसी रंग की है, 
आ�ा न िकसी िलंग की है। इन सबसे परे आ�ा है। 

शरीरभाव और आ�भाव
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     ‘योग एक अनुभूित का �ान है और अनुभूित आ�ा को होती है। और
आ�ा की कोई जाित, धम�, देश, भाषा, रंग, िलंग नही ंहोता है। इसीिलए
योग भी इन सभी सीमाओ ंसे परे है।
     िकसी भी पु�क के, िकसी भी पिव� तीथ��े� के चैत� को �हण करने के
िलए आ��ान आव�क है। तभी आप वहाँ के चैत� को �हण कर सक� गे।
�ानयोग अनुभूित का िव�ान है। आप �यं सीखो और अपने जीवन म� अ�ी
पु�को ंका, अ�े �थानो ंका आनंद �ा� करो। 
     मो� �ान की एक उ� अव�था है। यह मनु� को अपने जीवनकाल म�
ही �ा� करनी होती है। इसीिलए कहा गया है, जब तक देह है, तब तक साधन
है। साधन है, तब तक �ान िकया जा सकता है। 

योग एक अनुभूित का �ान है

शारी�रक �र पर अनुभव :
1.मृ�ु के भय से मु�� िमलती है। 
2.शारी�रक �ािधयो ंकी तकलीफों
से मु��
3.अहंकार से मु��
4.लोभ से मु��
5.राग से मु��
6.�ेष से मु��
7.�सन से मु��
8.कामवासना से मु��
9.िलंगभेद से मु��
10.�ाद से मु��

मानिसक �र पर अनुभव :
1.पानी के बबुले जैसे �िणक िवचार 
2.िनिव�चा�रता की ��थित 
3.�माभाव सभी के �ित रहना 
4.सभी के �ित स�ावना का भाव होना 
अपने जीवन से आस�� समा� होना

आिथ�क �र पर अनुभव :
1.आव�कता के पूव� �ा�� होना। 
2.कुछ पाने की इ�ा न रहना 
3.समाधान का भाव सदैव रहना 

आ�ा��क �र पर अनुभव :
1.अलौिकक समाधान की �ा�� 
2.भीतर की खोज �ारंभ होना 
3.परमा�ामय होने का अनुभव 
4.आ��क शांित का अनुभव 
5.िच� सदैव सह�ार पर ही
रहना 
6.शू� ��थित म� रहना 
7.िद� सुगंध का अनुभव 
8.चैत� की अनुभूित 
9.आभामंडल का िनमा�ण होना
10.मो� की ��थित �ा� होना 

(परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी �ारा िल�खत संदेश ‘मो� की ओरʼ �ोत: मधुचैत� 2012)

मो� की अव�था �ा� होने पर साधक म� िन�िल�खत बदलाव अनुभव होते ह� –
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1. शरीर
यौिगक िव�ान के कुछ त�

      शरीरभाव को कम करने के िलए शरीर को ही कम करना ठीक �तीत नही ंहोता। शरीरभाव
को कम करने का माग� समप�ण �ानयोग म� यह है िक शरीरभाव के सामने आ�भाव की लंबी
लकीर ख�च (खीचं) दो तो शरीरभाव वैसे ही छोटा हो जाएगा। िबना शरीर के आ�ा��क �गित
वैसे भी संभव नही ं है। शरीर तो साधन है, वह नही ंहोगा तो आगे की �गित कैसे होगी? योग
केवल शरीर पर िनयं�ण पाने की नही,ं  आ�ा के िनयं�ण म� जाने की या�ा है।  'मन' पर
िनयं�ण तो उस माग� का एक पड़ावभर है।

     शरीर वाहन है, आ�ा ड� ाइवर (वाहनचालक) है। िबना वाहन के ड� ाइवर आगे नही ं बढ़
सकता है। लेिकन यह भी सच है िबना ड� ाइवर के गाड़ी भी आगे नही ंबढ़ सकती है। इसिलए
िकसको िकसकी ज�रत है, यह कभी जाना नही ंजा सकता है। दोनो ंअपने-अपने �थान पर
यो� ह� और दोनो ंएक-दूसरे के पूरक ह�। इसिलए अपनी मंिजल �ा� करने के िलए हम� दोनों
को समझना आव�क है। दोनो ंका तालमेल और दोनो ंका संतुलन अगर हम रख पाते ह�, तो ही
मंिजल तक प�ँच सकते ह�।

      जो हमारा शरीर है, साधन�पी वाहन है। िजस �कार से गाड़ी का म��टेने�, रख-रखाव
ज�री होता है, ठीक उसी �कार से, शरीर का रख-रखाव भी अ�ंत ज�री है। कुछ धम� म�
शरीर के रखरखाव को, शरीर के मह� को िसरे से ही नकार िदया गया है और आ�ा पर ही
जोर िदया गया है। यह भी यो� �तीत नही ंहोता है, �ों�िक शरीर की आव�कता ही आ�ा को
नही ंहोती तो वह आ�ा शरीर को धारण ही �ो ंकरता? आ�ा ने भी शरीर के मह� को समझा
है और इसीिलए आ�ा ने शरीर धारण िकया है। और कई आ�ाएँ उपयु� शरीर न िमलने के
कारण, अनु�प शरीर न िमलने के कारण अटकी पड़ी ह�, शरीर के िलए �ती�ारत ह�। 

     जब आ�ा शरीर की �ती�ा करती है, तो शरीर �थ� या मह�हीन कैसे हो सकता
है? आ�ा ने िजस शरीर को बड़ी �ती�ा के बाद पाया है, उस शरीर की देखभाल करनी ही
चािहए। यह हमारा कत�� नही,ं आ�ा की आव�कता है। इसिलए शरीर की ओर �ान देना
ही चािहए। शरीर को ��थ, पिव�, िवचाररिहत, �ाकृितक रखना ही चािहए। ��थ शरीर के
िबना मो��ा�� संभव नही ंहै। एक खटारा गाड़ी जो चल ही नही ंसकती, उस गाड़ी का ड� ाइवर
�ा कर सकता है? ड� ाइवर िकतना भी कुशल हो, गाड़ी खराब होने पर कोई काम का नही ंहै।
एक कुशल ड� ाइवर गाड़ी के िबना �यं कुछ नही ं कर सकता है। शरीर ��थ नही ं है तो
आ�ा�पी ड� ाइवर भी बेकार है। वह भी कोई काम का नही ंहै।
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      िजस �कार गाड़ी मह�पूण� है, उसी �कार से ड� ाइवर भी मह�पूण� है। िबना ड� ाइवर के गाड़ी दौड़ नही ं
सकती। गाड़ी न चलने पर अटाला हो जाती है, गाड़ी भंगार म� चली जाती है। ठीक इसी �कार, जब शरीर म�
आ�ा ही नही ंहै, तो वह शरीर तो मुदा� है और मुदा� �ा काम का? थोड़े समय प�ात् तो वह मुदा� बदबू देने
लग जाएगा। िकतना ही संुदर शरीर हो, िकतने ही ि�य जन का शरीर हो, मुद�  के साथ कोई रहना पसंद नही ं
करता। 
     इसीिलए शरीर की कीमत केवल आ�ा के कारण है। आ�ा चले जाने पर शरीर को न� कर िदया जाता
है। यानी िबना आ�ा के शरीर बेकार है। कई धम� म� शरीर को अिधक मह� िदया गया है। शरीर के िलए
दुिनयाभर के िनयम बनाए गए ह�। शरीर की पिव�ता पर अिधक जोर िदया गया है। यह भी अित है।
     हम� शरीर और आ�ा दोनो ंको समान मह� देना चािहए, दोनो ंको समान िवकिसत करना चािहए
�ों�िक एक ��थ व पिव� शरीर म� एक �� और पिव� आ�ा वास करती है। हम� शरीर के िवकारो ंसे
बचने के िलए अपने-आप को आ�ा समझना चािहए।
     हम� शरीर म� रहना है, पर आ�ा बनकर रहना है। ऐसा बनकर अगर हम शरीर म� रह सके, तो हम इस
शरीर के मा�म से अपने जीवन म� अपनी आ�ा को मो� �ा�� तक अव� प�ँचा पाएँगे। और ��ेक
आ�ा का अंितम ल� मो� पाना है। उसी के िलए आ�ा ने यह शरीर का आवरण ओढ़ा �आ है, यह बात
हम� सदैव याद रखनी है।
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      हम जब अपनी माँ के कोख म� रहते ह�, तभी तीन-चार महीने बाद गभ� म� आ�ा और कंुडिलनी श��
का �वेश होता है और तभी से यह आ�ा हम� सदैव माग�दश�न करते रहती है। वा�व म� यह आ�ा
परमा�ा का ही एक अंश है। इसिलए सही अथ� म� परमा�ा ही इस आ�ा के �प म� हम सभी के भीतर
�थािपत रहता है। लेिकन हम इस परमा�ा को जीवनभर बाहर खोजते रहते ह�। लेिकन यह हमारे भीतर म�
सु� अव�था म� रहता है। जब हम इस बात का एहसास करते ह�, तब उसका एहसास समूचे शरीर म� होने
लगता है।
      सामा�तः  जीवनभर आ�ा पर िनयं�ण शरीर का होता है। शरीर की तुलना म� आ�ा का ��प ब�त
छोटा-सा ही है। और शरीर म� आ�ा बेचारा सामा�तः  दुबका-सा ही रहता है। कभी-कभी अित होने पर
वह एकांत म� िवरोध भी �गट करता है। पर उसके िवरोध की शरीर कभी परवा ही नही ंकरता है। िवशेष
�प से कोई गलत काय� �थम बार करते समय आ�ा अपना िवरोध अव� बताता है। पर शरीर उसकी
बात सुनता ही नही ंहै, �ों�िक मनु� अपने-आपको शरीर ही समझता है।
      साधारणतः  देखा गया है िक हम जो मानते ह�, वैसे ही हम हो जाते ह�। हम अगर अपने-आपको शरीर
समझ�गे तो शरीर की �धानता बढ़ जाएगी और आ�ा शरीर के िनयं�ण म� हो जाएगी। और अगर हम
अपने-आपको आ�ा समझ�गे तो आ�ा के िनयं�ण म� शरीर चला जाएगा। हम अपने-आपको जो
समझ�गे, हम वैसे ही बन�गे। हम अपने-आपको शरीर समझते ह� तो आ�ा��क �गित का िवचार ही हम�
�ाग देना चािहए। �ों�िक जब तक हम अपने भीतर नही ंझाँकते, तब तक हम� अपने दोष िदखाई ही नही ं
द� गे। और भौितक सुिवधाएँ शरीर को िकतनी भी दो, वह उन सुिवधाओ ंका गुलाम होता ही चला जाएगा
और शरीर का नाश होता चला जाएगा। शरीर को सुिवधाएँ कम ही �तीत होगी। 

       आ�ा की अनुभूित शरीर के �ारा हम� मालूम होती है, पर वह होती है आ�ा के मा�म से।
चैत� के वे �ंदन हम� शरीर पर मालूम होते ह�।  

2. आ�ा
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हम� �थम अपने-आपको आ�ा समझना पड़ेगा, तभी हम आ�ा की अनुभूित को अनुभव कर� गे।
आ�ा की अनुभूित का एहसास कर� गे। 'म� एक पिव� आ�ा �ँ' यह मानना हमारा �ान आ�ा की
ओर लेकर जाएगा। आ�ा पर �ान जाएगा तो ही अनुभूित का बोध होगा।
और अनुभूित पर �ान जाएगा तो शरीर को भी �स�ता महसूस होगी, शांित महसूस होगी, तनावरिहत
लगेगा। और धीरे-धीरे इस ि�या म� शरीर भी अपना योगदान देना �ारंभ कर देगा।
और जैसे-जैसे इस ि�या म� शरीर सहभागी होगा, वैसे-वैसे मनु� का �ान शरीर के उपर से हटेगा। और
जब शरीर पर ही �ान नही ंहै तो शरीर की सम�ाओ ंपर �ान कम होना �ारंभ होगा।
और जब सम�ाओ ंपर मनु� अपना िच� नही ंडालेगा तो सम�ाओ ंका आना �यं ही बंद हो
जाएगा।
सम�ा�पी काँटे के झाड़ पर जब हम िच� �पी खाद डालते ह� तभी काँटे का झाड़ बढ़ता है।

|
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तंदु��ी, ����, मानिसक ��थित, प�र��थित सबकुछ ��� के �यं
के आभामंडल पर िनभ�र है और आभामंडल ��� के �यं के िवचारो ं
से �भािवत होता है।
��� की भावना�क ��थित के अनुसार आभा/सू� शरीर के रंग बदलते
ह�।
�ान करने से ��� का आभामंडल शु� व सश� होता है।

3. आभामंडल
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च� सू� शरीर के ऊजा� क� � ह�।

च� का �ाथिमक काय� ��ांड से ताजी ऊजा� �हण करना तथा सू�
शरीर के दूिषत ऊजा� को बाहर फ� कना है।

मे�दंड की म� नाड़ी पर मु� सात च� ��थत है, जो सीधे अंतः �ावी
�ंिथ से संबंिधत ह�।

�ान से च� शु� और िवकिसत हो सकते ह�। 

5. च� 

चं� नाड़ी:
जब ��� भूतकाल के िवचार करता है तब चं� नाड़ी म� होता है।

सूय� नाड़ी:
जब ��� भिव�काल के िवचार करता है तब सूय� नाड़ी म� होता है। 

4. नाड़ी

म� नाड़ी:
जब हम वत�मान म� रहते ह� तब म� नाड़ी म� होते ह�। हम आधी श��
भूतकाल के िवचार तथा आधी श�� भिव� की िचंता म� गँवाते ह�। इसके
प�रणाम ��प हम ब�त कम श�� से वत�मान म� काय� कर पाते ह�। 
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मूलाधार च�: अनैितक िवचारो ंका शमन होते �ए रोग�ितकारक श�� म�
वृ�� एवं �ा� लाभ, अबोिधता और पिव�ता का भाव िनमा�ण होना 

�ािध�ान च�: अित िवचारो ंपर िनयं�ण होते �ए एका�ता की �ा�� होना 

नािभ च�: जीवन म� संतोष और समाधान की �ा�� एवं पा�रवा�रक जीवन
म� मधुरता आना

�दय च�: असुर�ा की भावना दूर होते �ए िनभ�रता की �ा��, भावप� का
मजबूत होना एवं माता-िपता-संतान के संबंध म� सुधार आना 

िवशु�� च�: आ��ािन का भाव दूर होते �ए काय� सफलता, रचना�क
अिभगम एवं भाई-बहन के संबंध म� मधुरता 

आ�ाच�: ईषा� और वैरभाव दूर होते �ए �मा भाव िवकिसत होना एवं
अहंकार पर िनयं�ण आना 

सह�ार च�: िव� चेतना से एक�प होना 

च�ो ंकी शु�� से �ा� हो सकते लाभ:  

     असुर�ा जैसी वैि�क सम�ा हो या अनीित, अ�ाचार और शोषण से भरा
�वहार हो, छोटे से कुटु� से लेकर वैि�क �र पर फैली इन सम�ाओ ंकी
जड़� काफी गहरी है। मनु� ने बनाए िनयम, कानून इनको रोकने के िलए पया��
नही ंहै। 

     िनयिमत �ानसाधना से इन च�ो ंको दूिषत करने वाली नकारा�क ऊजा�
का शु��करण होता है और सहज ही सकारा�क, संवेदनशील, नीितपूण� �प से
जीना शु� होता है। यानी आ��क गुणो ंका िवकास होता है। समाज सुधार की
शु�आत आ�सुधार से ही संभव है।
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एक रहती है – आ�ा। जो परमा�ा का अंश है। उसको लेकर ही मनु� ज� लेता है।
दूसरी रहती है कंुडिलनी श��। कंुडिलनी श�� म� उसके पूव�ज�ो ंका िहसाब-िकताब
सारा रेकॉड� रहता है, कौन से अ�े कम� िकए, कौन से बुरे कम� िकए, उसका िहसाब रखता
है।
और रहता है - सू� शरीर। सू� शरीर से आशय उसने पूव�ज� म� िकतनी आ�ा��क
�गित की? पूव�ज� म� िकतना आ�ा��क �ो�ेस िकया? उसका सारा िहसाब-िकताब
उसके अंदर रहता है। यह तीनो ंको लेकर के ज� लेता है। यह तीनो ंबात� शा�त ह�, स� ह�।
बाकी िजतनी भी बात� ह� मनु� के ज� के बाद िजतनी जुड़ती जाती है, िजतनी जुड़ती जाती
है, िजतनी जुड़ती जाती है और िजतने हम जोड़ते जाते ह�, जोड़ते जाते ह� वह सब बाहर की
ह�। तो आपको देखने का है िक बाद म� िकतनी बात� जुड़ी ह�। दे�खए बाद म� नाम जुड़ा है,
उसके बाद म� जाित जुड़ी है, उसके बाद म� िफर भाषा जुड़ी है, िफर धम� जुड़ा है, िफर देश
जुड़ा है रा� जुड़ा है। यह सब बात� धीरे-धीरे, धीरे-धीरे आपके साथ जुड़ती चली गई। लेिकन
जो तीन बात� लेकर के हम ज�े थे, वो ही बात� मह�पूण� ह�।

पू� �ामीजी बताते ह� : वा�व म� िजस �कार से मनु� ज� लेता है ना तो ज� लेते समय
केवल तीन बात� उसके साथ म� रहती है।

 

     हमारे ��ेक के शरीर म� परमा�ा ने एक कंुडिलनी नामक श�� दी �ई है। हम जब अपनी
माँ के गभ� म� होते ह�, तब लगभग चौथे माह म� ही यह हमारे शरीर म� �वेश करती है। और हमारे
शरीर म� सात च� होते ह� जो ऊजा� के �थान होते ह�, उनसे गुजरकर वह नीचे के च� मूलाधार
च� के ऊपर एक ि�कोणाकार अ��थ म� ��थत हो जाती है। हमारे जो च� अ�े होते ह� वे च�
इस ऊजा� को �हण कर पाते ह� और जो ज� से कमजोर च� होते ह�, वे �हण नही ंकर पाते ह�। 
     मूलाधार च� के उपर ��थत कंुडिलनी श��, जीवंत सद्गु� �पी मा�म के पास जाकर
इ�ा करने पर जागृत होती है और िफर वह सह�ार च� तक ऊपर आती है और िनयिमत
इसकी साधना करने से हमारे सातो ंच� पिव� और ��थ हो जाते ह� और हम हमारे जीवन म�
संपूण� �ा� को �ा� होते ह�। शारी�रक, मानिसक �ा� हम� �ा� होता है। कंुडिलनी श��
एक पिव� श�� है। यह जागृत होने पर हमारा हमारे शरीर पर िनयं�ण होने लगता है और
�ानयोग �यं ही लगने लगता है। इस श�� को जगाकर सह�ार च� तक प�ँचना ही
आ�ा��कता का सबसे बड़ा उ�े� होता है।

- सद्गु� �ी िशवकृपानंद �ामीजी (संदभ� - सम� योग पु��का)

6. कंुडिलनी

मनु� का शरीर मानो अ�रथ हो और आ�ा सारथी हो तो िच� वह
अ� है। अपने अ� पर सारथी का िनयं�ण सदैव होना ही चािहए।
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     मन िवचार करता है और िच� उस �थान पर प�ँचकर �� िदखलाता है। इसिलए कहा जाता है िजसका अपने मन पर
िनयं�ण है उसका अपने िच� पे िनयं�ण �यं ही हो जाता है। ि�काल �ानी कोई िस�� नही ंहै, सश� िच� से यह संभव होता है।  

7. िच� 

     िच� मनु�शरीर की एक अ�� इ��य है, जो कभी िदखता नही ंऔर देखा भी नही ंजा सकता, पर वह सू� म� होता है। और
इसका आकार बढ़ाया नही ंजा सकता। वह एक िनि�त आकार का ही होता है। पर इस िनि�त आकार म� �थान ब�त थोड़ा होता
है। और इस िच� म� मनु� ने �ा भरकर रखा है, इसी के ऊपर मनु� का सारा जीवन िनभ�र करता है।
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तु�ारे मन म� कोई वासना न हो, कोई सम�ा न हो, िकसी के �ित बुरा भाव न हो।

आप सब के �ित अ�ा भाव ही रखो, चाहे सामनेवाला वह भाव आपके �ित रखे या न रखे।

कई लोग केवल ‘योगʼ इसिलए करते ह� तािक उनका शरीर सुडौल बन सके, वह बन भी जाता
है।

लेिकन अ�िधक ‘िच�ʼ शरीर पर होने के कारण ‘िच�ʼ का नाश हो जाता है, �ों�िक हमने िच�
को नाशवान शरीर पर अ�िधक रखा और िफर मानिसक सम�ाएँ िनमा�ण होने लगती है। 

शु� िच� से आशय

िच� की ला�िणकता :

    इसे सदैव खाली ही रखना चािहए तािक वह अिधक सश� व अिधक संवेदनशील हो
जाए।
      अित संवेदनशील हो जाने पर इसकी गित इसकी गित भी बढ़ जाती है, इसकी �ि� भी �ापक
हो जाती है। इसकी �ि� िव� �र की हो जाती है। इसे ही आ�ा की श�� या अंत�ा�न की श��
कहते ह�। एक मनु� अपने ही �थान पर बैठे-बैठे ही िव� के िकसी भी भाग की संपूण� जानकारी जो
भी आव�क हो, �ा� कर सकता है। अपने िच� की श�� के कारण कोई भी घटना घिटत कर
सकता है। उसे वहाँ पर काय� करने के िलए िकसी भी शरीर की आव�कता नही ंरहेगी। िच�श��
ही �कृित म� समरस होकर �कृित से ही यह काय� करा लेगी, �ों�िक तब िच� �कृित संपूण� एक
�प हो जाता है और िच� �कृित को एक िदशा देता है काय� करने के िलए और िच� की िदशा के
अनुसार �कृित काय� करती है। 
        एक �भावशाली िच� अपनी बात को सं�ेिषत करने की कला जानता है। वह शरीर से
�ा कर रहा है उसका कोई अथ� नही ंहै, वह मनु� िच� से �ा सोच रहा है वही होगा। वह मुख से
चाहे अलग ही कह रहा हो, पर शरीर से िच�श�� अिधक श��शाली होने के कारण वही होगा जो
उसका िच� चाहेगा। इसिलए िच� िजतना खाली होगा, उतना शु� होगा और िजतना शु� होगा,
उतना श��शाली बनेगा। 
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िच� खराब कैसे होता है?

      मनु� को कभी िच� के बारे म� जानकारी ही नही ंहोती है और जानकारी तब तक नही ंिमल
सकती, जब तक वह उस �कार के िच�वाले लोगो ंके बीच न रहा हो। अ�था अगर जानकारी हो
ही जाए तो अपनी इस अमू� शा�त श�� को शरीर की सुिवधाओ,ं शरीर के आराम पर और
दैिनक घटनाओ ंपर खच� नही ंकरेगा और न ही इन बेकार की �थ� बातो ंम� अपना िच� डालेगा।
और जब मनु� का िच� इन छोटी-छोटी बातो ंपर खच� की नही ंहोगा, तो वह समय के साथ-साथ
सश� होता चला जाएगा।
    अगर िच� कमजोर हो जाए तो वह िवचारो ंको भी कमजोर करता है और िवचार कमजोर
हो जाए तो शरीर भी कमजोर और भयभीत हो जाता है। यह सब मनु� के हाथ म� है िक वह कैसे
सामूिहकता म� जीवनयापन करता है।
     शरीर की तकलीफ तो �िणक ही होती है और उस �िणक तकलीफ का शरीर पर कोई
�थायी बुरा �भाव नही ंपड़ता। पर िच� की तकलीफ �थायी होती है।
   अगर िच� पर कोई बात �िणक भी आ जाए तो वह सालो ंतक बनी रहती है, इसिलए शरीर
मैला �आ तो कोई बात नही,ं पर अपना िच� मैला मत होने दो। �ों�िक शरीर मैला �आ तो वह
धोया जा सकता है और �ण म� शरीर ��थ हो सकता है पर िच� मैला हो गया तो उसे धोने के
िलए हम� सामूिहकता की आव�कता होती है और यह सामूिहकता वाला गु� जब तक ना
िमले, िच� मैला ही रहता है।
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िवचार और िच� :

      एक पानी का बुलबुला उठता है और �ण म� ही टूट जाता है।  तो इस �कार
की ��थित िवचार की होनी चािहए। वह िवचार�पी  बुलबुला उठा और �ण म� टूट
गया। उस िवचार की अव�था �ण म� ही समा� हो गई। अगर ऐसा होता है तो उस
िवचार को जगह बनाने के िलए समय ही नही ंहोता है। पर िवचार अगर अिधक
समय तक रहा तो उस िवचार से संबंिधत प�र��थित, उस िवचार से संबंिधत मनु�
व उनके च�ो ंका �भाव, हमारा उनसे �र�ा, यह सब बात� हमारे च�ो ंपर खराब
�भाव डालती है। साधारणत: िवचार भूतकाल म� िबताए गए समय, भूतकाल म� आए
मनु�ो ंके होते ह�।
     अ�ी घटना हो या बुरी, दोनो ंही �कार की भूतकाल की घटनाएँ हमारे
िच� को न� करती है। हाँ, यह बात अलग है िक अ�ी घटना हम� वत�मान म�
दु:खी नही ंकरती पर िच� को तो न� करती ही है। और बुरी घटना, बुरे ��� तो
िच� म� उस ज� के समान होते ह� जो िच� को तो न� करते ही ह� और हम� भी
दु:ख प�ँचाते ह�।

     िजस �कार से कोई ज� शरीर पर हो जाए तो हम उस ज�ो ंसे छेड़छाड़ नही ं
करते, उसे कुरेदते नही ंहै; उसे भरने देते ह� और समय के साथ-साथ वह भर जाता
है। ठीक इसी �कार से यह िच� म� भर कर रखी �ई घटनाएँ भी बार-बार याद नही ं
करनी चािहए, �ों�िक बार-बार याद करके हम उन ज�ो ंको कुरेद रहे ह� और उ��
भरने नही ंदे रहे ह�।
    िच� मनु�जीवन म� एक मह�पूण� �थान रखता है। इसम� अ�ा भरा हो या बुरा,
उस िच� म� �थान को घेरता है। वत�मान म� सफल जीवन �तीत करने के िलए
िच� का खाली होना अ�ंत आव�क है। िच� खाली होगा तो शु� होगा।
उसम� अ�े या बुरे कोई ��� नही ंहोगें। और खाली होगा तो ही पिव� होगा और
पिव� होगा तो ही सश� होगा और सश� होगा तो ही वह परमा�ा की श��यो ंसे
जुड़ सकता है। 
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परमा�ा म� लीन िच�

     परमा�ा सारे ��ांड म� छोटे-छोटे �ाण कणो ंके �प म� फैला �आ है और
इस �ाणश�� के कणो ंकी सामूिहकता के साथ जुड़ जाते ह� तो परमा�ा के यह
बाहरी कण और िच� इतने एक�प हो जाते ह� िक बाहरी करण और भीतरी
कण समान हो जाते ह� और मनु� का शरीर होने पर भी िदखता नही ं है।
और यही कारण है िक यहाँ, िहमालय पर �ान कर रहे मुिन होते ह�, पर िदखते
नही ंहै।  िदखता केवल इतना ही है िक वे जहाँ बैठे ह�, वहाँ �ाणश�� के कणो ंका
इतना जमावड़ा हो जाता है और वे ही सामूिहक �प से चमकते रहते ह�। और इसी
एक साथ चमकने से �काश जैसा लगता है। वह �काश चं�मा के �काश जैसा
ही होता है और उसी  �काश की एक मोटी प�ी से उस �काश की एक गोल
िकनारी बनती रहती है। और जो भी यह �� देखता है, वह भी देखता ही रहता
है। वहाँ से �ान हटाने का भी �ान नही ंरहता है। यह सब इसिलए संभव हो जाता
है िक ये ऋिष-मुिन अपने िच� को एकदम खाली कर देते ह�। उनके िच� म� कही ं
भी, िकसी कोने म� भी कोई �ृित नही ंहोती है। कोई याद ही नही ंहोती है, कुछ
नही ंहोता है और इसी कारण उनका िच� एकदम सश� होता है। 

      हम क�ना भी कर�  अपने ऐसे िच� की िजसम� भूतकाल की कोई बात नही ंहै;
न अ�ी बात और न बुरी बात, कुछ भी नही ंहै, तो भी �ण म� ही िच� एक ऊंचाई
को �ा� कर लेता है। वह शू� की ऊँचाई, िजस ��ांड की ऊँचाई के बाद
पाने के िलए कुछ बाकी नही ंरहता है। और उन �ाणश�� के कणो ंसे िच� भरने
लग जाता है और एक नाद हमारे ही भीतर सुनने िमलता है, िजसे ��नाद
कहते ह�। और यह तब सुनाई आता है, जब शरीर का सारा भाव समा� हो जाए,
सारे िवचार समा� हो जाए, िच� एकदम खाली हो जाए पिव� हो जाए। 
     यह एक अित पिव� ��थित है िजसम� हमारी आ�ा परमा�ा म� पूण� �प
से लीन हो जाती है। ऐसी ��थित म� कोई भाव बाकी नही ंरहता है। न कोई गु� है
और न कोई िश� है �ों�िक यह भेद शरीर का भेद है, न कोई देने वाला है और न
कोई पाने वाला है, न कोई बड़ा है और न कोई छोटा है। यह वह ��थित है िजसम�
हम गु� म� लीन हो जाते ह�। गु� िफर अलग नही ंरहता है।
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'गु�र् ��ा' इसिलए कहते ह�, �ों�िक वह हमारी आ�ा को ज� देता है।
'गु�र् िव�ो' इसिलए कहते ह�, �ों�िक वह आपका आ�ा��क �प से
'पालनकता�' है।
'गु�' को महे�र इसिलए कहते ह�, �ों�िक वह आपके 'भूतकाल' को न� करता
है, आपको वत�मान काल म� लाता है।
'गु�' आ�ा को ज� देता है, इसीिलए गु� को 'आ�ा की माँ' कहा जाता है।
'गु�' ही परमा�ा है। मानो तो है। अ�था मनु� तो वह है ही, सबकुछ आपके
मानने पर िनभ�र है।
'गु�' की आ�ा को देखने के िलए हम� आ�ा की आँख चािहए होती है।
'गु�' जो िदखता है, वह नही।ं जो िदखता नही ंहै, वह िदखना िसखाता है।
'गु�' के शरीर से कुछ भी �ान लेने जैसा नही ंहोता, जो कुछ लेने जैसा रहता है,
वह उसकी आ�ा से लेने जैसा रहता है।
'गु�' से आपका �वहार कुछ भी हो - अ�ा हो, बुरा हो। उसका आपसे
�वहार तो केवल आपके आ�क�ाण का ही होता है।
'गु�' को हम देखते ह�, जानते ह�, लेिकन मानते नही ंहै। यह केवल अहंकार के
कारण।
'गु�' न तो देखने की चीज है। और न जानने की। वह तो मानने के िलए ही होता
है।
'गु�' परमा�ा नही ंहै, �ों�िक वह शरीरधारी है। कोई शरीर ही परमा�ा नही ं
हो सकता है �ों�िक परमा�ा एक िव��ापी श�� है। गु� के भीतर से बहने
वाली 'श�� परमा�ा है।'
'गु�' के भीतर से बहने वाली परमा�ा की श�� पर एका�ता करने के िलए
गु� को ही परमा�ा मानना होता है �ों�िक हम साकार है तो साकार को
पकड़कर ही िनराकार तक प�ँच सकते ह�।

8. गु�
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'गु�' दुिनया म� एकमा� है, जो हमको अंतमु�खी करता है। बाकी सब
तो हमारे 'िच�' बाहर ले जाने वाली बात� ह�।
'गु�' को आप भले ही गािलयाँ दो तो भी वह आपको सदैव आशीवा�द
ही देगा, �ों�िक उसके पास आशीवा�द के िसवा कुछ भी नही ंहै। यह
ठीक ऐसा है, जैसे आप गुलाब फूल को गािलयाँ दो, वह आपको तो
केवल 'खुशबू' ही दे सकता है।
'गु�' वह �र� शरीर होता है, जो शरीर तो होता है पर शरीर म�
शरीरभाव नही ंहोता।
हम िज�� भगवान मानते ह�, वे भी उनके समय के शरीरधारी 'गु�' ही
थे।
'गु�', परमा�ा और आ�ा सब एक ही नाम अलग-अलग है। यह मेरा
अनुभव है और आपका ? 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत : सोशल मीिडया

िदनांक: 19/02/2023 से 31/03/2023

गु� और सद्गु�

     गु� और सद्गु� म� यह अंतर है िक गु� ने �ान �ा� िकया रहता है,
सीखा रहता है, वही �ान िसखा भी सकता है और सद्गु� कुछ भी िसखाने या
सीखने के परे होता है। वह देता कुछ भी नही,ं पर सद्गु� के साि�� म�
िश� म� वह अित सू� �ान ट� ां�र हो जाता है। इसम� सद्गु� िसखाता नही ं
है, िश� सीखता नही ंहै।
     सद्गु� से �ा� होने वाला �ान 'आ��ान' होता है। यह एक आ�ा से
दूसरी आ�ा म� केवल समरस होने पर ही हो जाता है।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत: आ�े�र �ंथ

पृ� : ७१,७२
- मह�ष� �ी �शवकृपानंद �वामीजी 

आपको सरल श�द� म� समझाऊँ तो कोई भी मनु�य गु�
बनना चाहे तो वह उस माग� का �ान �ा�त करके गु�
बन सकता है।
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"सद्गु�" - आज के युग की आव�कता 

     आज के युग म� �� और स� बात कहने की िह�तवाले सद्गु� की आव�कता है।
�ों�िक आज के समय म� बुराई लेकर स� बात कहने वाले केवल और केवल सद्गु� ही ह�। आपकी
बात का, आपकी सम�ा का फायदा लेने वाले, मजाक उडाने वाले, वह बात सुनकर सबको बताने
वाले तो कदम-कदम पर पड़े ह�, पर एक �थान सद्गु�  ही ऐसा है, जो आपको स�, भले ही वह
कड़वा हो, बताएगा और भले ही आपके मन के िव�� हो, तो भी बताएगा
     और आपकी सम�ा को अपनी िच�श�� से दूर करेगा। ऐसा 'सद्गु�' िमलना आज
'दुल�भ' है और िज�� िमला है, उ�� उसका तो एहसास ही नही ंहै।
     सद्गु� का िच� तो आपकी सम�ा पर जाते ही आपकी सम�ा दूर हो जाती है बशत� आपने उतने
'भाव' और 'िव�ास' के साथ बताई हो। लेिकन सद्गु� के साि�� का उपयोग, अपनी सम�ाएँ दूर
करने के िलए मत करो।
    सद्गु� के साि�� का उपयोग अंतमु�खी होने के िलए करना सव��े� होता है। सद्गु� का
साि�� आपको िकतने �ण िमला वह इतना मह�पूण� नही ं है, आपने उस साि�� का
उपयोग कैसे िकया वह मह�पूण� है।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत: आ�े�र पृ� : ७७
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आ�सा�ा�ार �ा है... 

     आ�सा�ा�ार तो बीज जैसा है। िबना बीज के वृ� का िनमा�ण संभव नही ं है और िबना
देखरेख के भी बीज का िनमा�ण संभव नही ंहै।
    आ�सा�ा�ार तो केवल अपने आ�ा के साथ प�रचय होना मा� है, पर िनयिमत
�ान करके ही इस प�रचय को संबंध म� �थािपत करना होता है। आपका संबंध जैसे-जैसे गहरा
होता चला जाएगा, वैसे-वैसे आ�ा का आिधप� आप पर होना शु� हो जाएगा।

     आ�सा�ा�ार जीवन का मैनेजम�ट करता है। जो यो� है, वही होने देता है। िजसे
आव�क नही ंसमझता, नही ंहोने देता है। आ�सा�ा�ार के बाद आ�ा का िदया �कािशत
हो जाता है और इसके �काश म� चारो ंओर उजाला ही उजाला हो जाता है और अँधेरा दूर हो
जाता है। अगर अपने आसपास का अँधेरा हटाना है तो �यं को �कािशत करना होगा। 
    और अपने-आपको �कािशत कर सको, इतना ही जीवन है। इसीिलए इस छोटे से जीवन को
यह देखने म� मत गँवाओ ंिक इस दुिनया म� अँधेरा कहाँ तक है, बस, अपना िदया जला लो।
     आ�सा�ा�ार िकया नही ंजाता �ों�िक यह ई�रीय िकया है। यह कोई कर ही नही ं
सकता, यह हो जाती है। एक आ�सा�ा�ारी सद्गु� के साि�� म� यह ि�या �यं ही
घिटत हो जाती है।
    आ�सा�ा�ार भी �ा� होता है आपकी शु� इ�ा के कारण, �ों�िक �थम आप
इ�ा करते हो, िफर आपका िच� उस पर जाता है और िफर आप िक�ी ंआ�सा�ा�ारी
सद्गु� के साि�� म� जाते हो और उनके साि��मा� से आ�सा�ा�ार �ा� होता है।
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परमा�ा का आ�ा से और आ�ा का परमा�ा से योग ही सम� योग है।
और वह तब तक स�ूण� नही ंहोता जब तक कोई भीतर गया �आ मा�म हमारे जीवन म� नही ंआता
है और तब तक हमारी भीतर की या�ा �ारंभ ही नही ंहोती है।
वह मा�म उसके भीतर बहनेवाली सामूिहकता की श�� हमारे भीतर �वािहत कर देता है। वह
कर सकता है कहने से अ�ा है, उसके साि�� म� हो जाती है।
यह ठीक वैसी ही घटना है, जैसे एक मोमब�ी अपने ही �थान पर जल रही है। और उसे, उसके
�कािशत �प को देखकर अ� मोमबि�यो ंको �ेरणा िमलती है।
और वे भी �कािशत मोमब�ी के पास जाकर अपनी बाती से उसकी �कािशत बाती को �श� करती
ह� तो वे भी जल उठती ह�।
अब वह जलती �ई मोमबाती नई मोमब�ी को जलाती है �ा? नही,ं वह तो अपने ही �थान पर
जलती रहती है, उसके साि�� म� नई मोमब�ी जल उठती है। यह आ�सा�ा�ार की अनुभूित
ऐसी ही कुछ है।
यह आ�सा�ा�ार �ा� हो जाने पर ही आ�ा��क �गित का �ारंभ होता है। 

सद्गु� से आ�सा�ा�ार 
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आ�जागृित की अनुभूित
     आ�जागृित की अनुभूित एक जीवंत �ि�या है। वह िकसी जीवंत गु�
की इ�ाश�� से ही संभव है। आप समािध�थ गु� से �ाथ�ना करोगे तो वे ही
आपके जीवन म� जीवंत गु� को भेज द� गे, �ों�िक अनुभूित केवल जीवंत गु�
ही करा सकते ह�। जीवंत गु� अंितम पड़ाव नही ंहै। बाद म� �ानयोग करके
आप अपने �यं के ही गु� बन जाओ, यह अंितम पड़ाव है।
 

     आ�ा हमारे ही भीतर होती है और आ�ा का �ान भी हमारा अपना ही
होता है। लेिकन वह हम� तभी �ा� होता है, जब जीवंत गु� हमारे जीवन म� आते
ह�।
     जीवंत गु� िनिम� ह�। वे आ�जागृित कराते नही,ं ब�� उनके
साि�� म� आ�जागृित होती है। उनके िबना आ�जागृित संभव नही ंहै।
      यह ठीक वैसा ही है, जैसे हमारे ब�क के लॉकर म� हमने ब�मू� जेवर रखे
गए ह� और जब तक ब�क मेनेजर अपनी चाबी लॉकर म� नही ंलगाता, हम लॉकर
खोलकर जेवर नही ंले सकते। जेवर पर अिधकार हमारा है लेिकन िफर भी ब�क
मेनेजर की सहमित के िबना जेवर �ा� करना संभव नही ंहै। बस, अ�ा� म�
भी ऐसा ही है।       हमारी मानवस�ता को िवकिसत होने म� हजारो ंसाल लगे ह�। और बाद म�

िविभ� संतो ने, िविभ� गु�ओ ंने मनु� के मानव धम� िवकिसत करने के �यास
िकए। उन सब का �यास तो मानव धम� िवकिसत करना ही था, लेिकन मानव
कही ंछूट गया और धम� िवकिसत हो गया और िफर अलग-अलग धम� बन गए।
लेिकन सभी धम� के मूल म� तो एक ही उ�े� था, मानवता को िवकिसत करना।
इसिलए यह मानव समाज की ��थित देखकर 800 साल की तप�ा और साधना
के बाद उ�ों�ने बोलने और समझाने का माग� छोड़कर सीधा अनुभूित का माग�
खोज िनकाला।
        यह अनुभूित का माग� ही समप�ण सं�ार है। आपका बाहरी धम� कुछ भी
�ो ं ना हो, आपको अनुभूित एकसमान होती है। वह अनुभूित से सीधा यह
अनुभव का �ान होता है। हम सब मानव समान ह�। हम भले ही अलग देश के
हो, अलग धम� के हो, अलग भाषा के हो, लेिकन भीतर से सब समान है। सब
उस िव�चेतना से जुड़े ह�, िजसे परमा�ा कहते ह�।
 

- बाबा �ामी 25-11-2017
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    हमारी उपासना प�ितयाँ अलग-अलग ह� और हम अ�ानता के कारण
उपासना प�ितयो ं को ही धम� मान बैठे ह�। परमा�ा कल भी था, परमा�ा
आज भी है और परमा�ा कल भी रहेगा। यानी परमा�ा कोई शरीर नही ंहो
सकता। समप�ण �ानयोग म� परमा�ा यानी वह अ�ात श�� है जो िव� को
चलाती है।
    परमा�ा के फोटो की �ेम इस प�ित म� खाली रखी गई है। आप िकसी को
भी परमा�ा मानकर उस �ेम म� रख सकते ह�। यही कारण है, जब परमा�ा के
िविभ� �पो ं को मानने वाले लोग भी �ानयोग करते ह�, उ�� अपने-अपने
परमा�ा के दश�न होते ह� और कुछ माह साधना करने के बाद उनके ही, �यं के
भीतर परमा�ा के दश�न होते ह� और बाहर के परमा�ा की खोज ही बंद हो जाती
है।
      ��ेक मनु� के भीतर ही परमा�ा का छोटा सा अंश आ�ा के �प म�
है। जब वह जागृत हो जाता है, वह सबसे करीब का परमा�ा लगता है। और िफर
एक समाधान �ा� होता है िक म��ने परमा�ा को पा िलया। लेिकन यह भीतर का
अनुभव तब होता है जब कोई भीतर गया �आ मा�म हमारे जीवन म� आता है
और उसके मा�म से हम� परमा�ा की अनुभूित होती है।

समप�ण �ानयोग के कुछ त�
परमा�ा 
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धम� 
     हम अपने जीवन म� िजसे धम� समझते ह�, वह एक उपासना प�ित भर (मा�) है,
वह धम� नही ंहै। मनु� का धम� तो एक ही है – मानव धम�। िजस �कार से घोड़े
का धम� है दौड़ना, कु�े का धम� है �ामािणकता से रहना, पानी का धम� है बहना, आग
का धम� है जलना, ठीक वैसे ही, मनु� का धम� है �ेम करना।
     हमारी िजतनी उपासना प�ितयाँ ह�, उन सभी का एक ही उ�े� है – मनु�ता
को जागृत करना। लेिकन वत�मान म� मनु� की अ�ानता के कारण उन उपासना
प�ितयो ंके कारण ही लोग आपस म� झगड़ रहे ह� और मनु�ता को ही समा� कर
रहे ह�।
      वा�व म�, सभी उपासना प�ितयो ंम� एक ही बात कही गई है – अ�ी
बात� करो और बुरी बात� छोड़ो। और यह कहने का उदे� आपके भीतर के
मनु�� को जगाना है।
     मनु� बुरा है ही नही।ं जब मनु�� जागृत हो जाएगा, सारे िव� म� शांित �थािपत
हो जाएगी। आज मानवता ही न� हो जाने के कारण िव� म� अशा�� का वातावरण
िनमा�ण हो गया है और मनु� से ही मानवता को खतरा िनमा�ण हो गया है।
 

      वा�व म�, परमा�ा एक िव�चेतना है। उसकी अनुभूित �ा� करने के
िलए ही यह उपासना प�ितयाँ िनमा�ण की गई ह�। आप यह समझ लो िक
परमा�ा एक मकान है और उस परमा�ा तक प�ँचने के िलए अनेक उपासना
प�ित�पी सीिढ़याँ ह�। सारी सीिढ़याँ परमा�ा के पास जाकर समा� हो जाती ह�।
 

       सभी उपासना प�ितयो ंका उ�ेश भी एक ही है – परमा�ा को पाना। हर ज�
म� मनु� अलग-अलग उपासना प�ित म� ज� लेता है। उपासना प�ित ��ेक
ज� के साथ बदलती है। इसीिलए ऋिष-मुिन उपासना प�ित को अिधक मह�
नही ंदेते ह�। 

- महिष� �ी िशवकृपानंद �ामीजी

     जो मनु� सीढ़ी की बात करता है, वह सीढ़ी पर ही बैठा है, यह समझना चािहए।
�ों�िक जो जहाँ तक प�ँचा है, वह वही ंतक की बात करेगा। जो स�ु�ष मकान तक
प�ँचे ह�, उनका अनुभव है, “सब का मािलक एक है।“ परमा�ा एक है यानी मकान तो
एक ही है। हाँ, वहाँ तक प�ँचने की सीिढ़याँ अनेक ह�।
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      सद्गु� इस �ानयोग की प�ित म� मा�म होते ह�, �ों�िक अनुभूित उनके
मा�म से �ा� होती है। िजस �कार हम पु�क म� गाय का िच� देखते ह� तो हम�
गाय के बारे म� जानकारी �ा� होगी िक गाय के दो सीगं होते ह�। गाय सफेद, लाल,
काले, पीले रंग की होती है। गाय के चार पैर होते ह�। गाय के दो कान होते ह�। गाय
दूध देती है। दूध पीने पर मीठा लगता है। यह सब जानकारी है। यह सब जानकारी
हम� पु�क से िमल सकती है। और जानकारी से हम� यह लाभ होगा िक कही ंगाय
और गधा चर रहे ह� तो हम गाय को पहचान जाते ह�। लेिकन आप इ�ा करो िक िच�
की गाय हम� दूध दे तो वह संभव नही ंहै। दूध पीने के िलए जीवंत गाय के पास ही हम�
जाना होगा। ठीक उसी �कार से, जीवंत परमा�ा की अनुभूित पाना हो तो हम�
परमा�ा के जीवंत मा�म के पास ही जाना होगा।
      हम सभी म� परमा�ा है लेिकन परमा�ा के अलावा कई बात� अनाव�क ह�।
और वह अगर हम हमारे जीवन म� दूर करने म� सफल हो गए तो परमा�ा की श��
हमारे भीतर से भी बहने लगेगी और हम भी परमा�ा के मा�म बन सकते ह�।
सद्गु� परमा�ा के वे मा�म होते ह� जो िदखने को तो सामा� मनु� ही िदखते ह�
लेिकन वे भीतर से परमा�ामय होते ह�। �ों�िक वे इतने पिव� और शु� होते ह� िक
परमा�ा सा�ात् श�� के �प म� उनम� से बहता है और वह बहनेवाली श�� चैत�
के �वाह के �प म� अनुभव होती है।
      हम सब म� ही परमा�ा छुपा �आ है लेिकन उसके अलावा कई बेकार-सी
बात� भी हमारे भीतर ह�। एक िश�कार की तरह सद्गु� हमारे भीतर की
अनाव�क बातो ंको दूर करता है तो भीतर का परमा�ा �गट हो जाता है। 
      सद्गु� एक इले��� िशयन के समान हमारे जीवन म� आते ह�, अगर हम इ�ा
कर�  तो हमारे शरीर �पी घर का कने�न परमा�ा �पी पावरहाउस से कर देते ह�
और चले जाते ह�। वे चले इसिलए जाते ह� �ों�िक उ�� और भी घरो ंम� लाइट जलाना
है। वे चले जाने के बाद, िजस �कार हम� हमारे ही घर के लाइट जलाना होते ह�, ठीक
उसी �कार से, अनुभूित �ा� करने के बाद हम� ही अपनी िनयिमत �ानयोग
साधना करके अपनी �यं की �गित करना होती है।
      िजस �कार से िबना बीज से वृ� उगना संभव नही ंहै, ठीक उसी �कार, िबना
गु� के आ�ा��क �गित संभव नही ंहै। अनुभूित�पी बीज जब हम� अपने गु�
से �ा� होता है तो �ानयोग करके हम हम� �ा� बीज को वृ� बना सकते ह�। 

सद्गु�
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      सद्गु� से अनुभूित पाना ही काफी नही ंहोता। अनुभूित को �ा� करने के बाद
उसका अ�ास भी करना होता है। अनुभूित पाना यानी मेिडकल कॉलेज म� केवल
एडिमशन पाना भर (मा�) है। ��ेक साधक को अ�ास करके �यं ही डॉ�र बनना
होता है।
     ��ेक मनु� एक िगलास के पानी की तरह जीता है। उसम� अगर थोड़ी-सी भी
काली �ाही डाल दो तो पानी काला हो जाता है। यानी मनु� के जीवन म� थोड़ी भी
सम�ा आ गई तो मनु� संपूण�त: िड�व� (िवचिलत) हो जाता है। लेिकन वही मनु�
अगर समप�ण �ानयोग के मा�म से अपने-आपको अनेक आ�ाओ ंसे जोड़ ले तो वह
िगलास का पानी नही ंरह जाता है, वह गंगा नदी का पानी हो जाता है। और िफर एक
च�च काली �ाही उस गंगा नदी के पानी म� सफेद नही ंहो जाती लेिकन उस काली
�ाही का अ��� नग� हो जाता है। यानी जीवन म� जो भी सम�ा �पी काली �ाही
आती है लेिकन वह जीवन म� िड�ब� नही ंकर पाती है �ों�िक पानी की मा�ा बढ़ जाती
है। िगलास के पानी से हम गंगा नदी का िवशाल पा� वाला पानी हो जाते ह�।
      दूसरा, िगलास का पानी ��थर होता है। उसम� काला रंग िदखता भी है। गंगा नदी के
पानी को सतत �वाह है, इस कारण वह काला रंग एक �ण म� ही गायब हो जाता है।
गंगा नदी के पानी को �वाह होता है, वैसे ही हमारी भी ��थित हो जाती है। जीवन की
िकसी भी सम�ा से हम केवल एक �ण के िलए ही िड�ब� होते ह�, िवचिलत होते ह�।
एक �ण यानी बरसात म� पानी का बुलबुला उठता है, बस उतना ही हम िवचिलत होते
ह�। 
     हम अपने आपको �ा समझते ह�, उसी के उपर हमारा जीवन कैसा �तीत
होगा, वह िनभ�र करता है। हम अगर अपने-आपको शरीर समझते ह� तो जीवनभर
हम अपने शरीरभाव म� ही रह�गे और एक िगलास का पानी बने रह�गे और जीवन की
छोटी-छोटी सम�ाओ ं से ही िवचिलत होकर सदा ही दुः खी रह�गे। और अगर हम
अपने- आपको एक आ�ा समझते ह� तो हमारा आ�भाव बढ़ेगा। और जैसे ही
आ�भाव बढ़ेगा, शरीरभाव कम हो जाएगा और जैसे ही शरीरभाव कम होगा, हमारे
जीवन की सम�ाएँ भी कम हो जाएँगी। �ों�िक आ�ा की कोई सम�ा ही नही ंहोती है,
सारी सम�ाएँ शरीर की ही होती है। जब आप म� शरीरभाव ही नही ंहोगा तो सम�ाएँ
भी नही ंहोगंी। इसिलए इस �ानयोग की प�ित म� आ�भाव बढ़ाया जाता है।

समप�ण �ानयोग
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     इसी भाव पर ही यह प�ित आधा�रत है। इसीिलए इसम� संपूण� भाव के साथ
हम जो बोल रहे ह�, वह ही मानते �ए एक मं� बोला जाता है -

 

"म� एक पिव� आ�ा �ँ, म� एक शु� आ�ा �ँ।" 
      हम जो बोल रहे ह�, साथ-साथ वही अनुभव करना होता है। आप जब बोल रहे
होते ह� - म� एक पिव� आ�ा �ँ, तब आप मान रहे होते ह� िक आपने अलग-अलग
जाित म� ज� िलया िफर भी आपकी पिव�ता बनी �ई है। आपने अलग-अलग
भाषाओ ंम� ज� िलया िफर भी आपकी पिव�ता बनी �ई है। आपने अलग-अलग
धम� म� ज� िलया िफर भी आपकी पिव�ता बनी �ई है। आपने अलग-अलग
देशो ंम� ज� िलया िफर भी आपकी पिव�ता बनी �ई है। आपने अलग-अलग
रंगो ंके शरीर म� ज� िलया तो भी आपकी पिव�ता बनी �ई है। आपने अलग-
अलग िलंग म� ज� िलया तो भी आपकी पिव�ता बनी �ई है। तो आप जान जाते
ह�, आ�ा की पिव�ता पर इन सब बातो ंका कोई �भाव नही ंपड़ता है।
   

      आप जब बोलते हो - म� एक शु� आ�ा �ँ, तब आपने महसूस करना चािहए
िक आप केवल एक शु� आ�ा ह�, आ�ा के अलावा कोई नही ंहै। यानी उस �ण
आपको आपका पद, नाम, जाित, धम�, भाषा, रंग, देश, िलंग कुछ भी याद नही ं
होना चािहए। आप पु�ष ह� या �ी ह�, यह भी याद नही ं रहना चािहए। आप
एहसास कर�  िक आप केवल और केवल आ�ा ह�, एक शु� आ�ा! तो आपको
�ान की एक अ�ी ��थित धीरे-धीरे �ा� हो जाएगी। उस मं� के साथ भाव की
आव�कता होती है। आप जो बोल रहे हो, वही आप अनुभव कर रहे हो, ऐसा
होना चािहए। यह भाव लाने म� आप सफल गए तो आपके भीतर की आ�ा ही
आपकी गु� हो जाएगी और जीवन म� वही माग�दश�न करेगी। और जब आप
आपके जीवन म� सही िनण�य ल�गे तो उसके सही प�रणाम आएँगे और इसी कारण
आप आपके जीवन म� एक सफल मनु� होगें।
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 �गित करना मानव �भाव है। जीवन म� �गित करते समय संतुिलत कैसे रह�,
यह जानना हो तो 'समप�ण �ानयोग' म� आपका �ागत है।
'समप�ण �ानयोग' अथा�त् समप�ण + �ान + योग
'समप�ण' अथा�त् देह का अपनी आ�ा के �ित समप�ण।
'�ान' अथा�त् 30 िमनट के िलए देहभाव से मु� होकर आ�भाव म�
रहना। 
'योग' अथा�त् जोड़ना, �ान को जीवन म� जोड़ना।
'समप�ण �ानयोग' अनुभूित पर आधा�रत एक ब�त ही सरल �ान प�ित है
िजसे िकसी भी देश, जाित, धम�, भाषा, िलंग और रंग का कोई भी ���
आसानी से अपना सकता है। 
िनयिमत �ान करने से आप आ��ान �ा� करके �यं के माग�दश�क बन
सकते ह�, �ों�िक आ��ान �ा� होने के बाद अ�े-बुरे का �ान �यं ही होने
लग जाता है। 
'समप�ण �ानयोग' एक अनुभूित�धान �ान सं�ार है, िजसे अपनाकर
आधुिनक युग म� सामा� मनु� भी शारी�रक �ा�, मानिसक शांित,
भौितक सुख-समाधान एवं अंततः  मो��ा�� का अंितम उ�े� �ा� कर
सकता है। जाित, धम�, भाषा, देश व रंग के भेदो ं से परे यह �ान सं�ार
मानव मा� के िलए �श� है। 
िहमालय की कंदराओ ंम� ऋिष-मुिनयो ंने यह �ान सं�ार आज के समाज के
िलए िवकिसत िकया िजसे सद्गु� �ी िशवकृपानंद �ामीजी अपने 40 वष�
की कठोर साधना एवं अथक प�र�म से वष� 1994 म� समाज म� लाए ह� तथा
इस अमू� �ान को पूरे िव� भर म� िनः शु� �दान कर रहे ह�। 
"संपूण� समाधान �ा� िकए िबना आ�ा��क �गित संभव ही नही ंहै।"

 

     "आज िव� म� िजतनी भी �ान की प�ितयाँ ह�, उन प�ितयो ंम� या तो सांस
पर िच� रखकर �ान िकया जाता है या दीये की �ोित पर िच� रखकर �ान
िकया जाता है या भ��का �ाणायाम करके �ान िकया जाता है। समप�ण �ान
कोई भी उपरो� प�ित नही ंहै। समप�ण �ान कोई �ान की प�ित नही ं
है। यह तो एक पिव� आ�ा �ारा एक पिव� आ�ा पर िकया गया एक
सं�ार है। बस, यह सं�ार पाने के िलए पिव� आ�ा होना पड़ता है और
परमा�ा के मा�म �ारा परमा�ा को पूण� समिप�त होना पड़ता है। बस,
'सं�ार' घिटत हो जाता है!" 
 

    �ान तो समप�ण �ान सं�ार की पहली पादान है। जैसे आप ये सं�ार
�हण करते ह�, इस पादान पर त�ण, उसी �ण आप प�ँच जाते ह� और एक
िनिव�चारता का ��थित आपके जीवन म� आ जाता है। लेिकन कई लोग, कई
साधु-संत भी िनिव�चारता की ��थित को ही �ान समझते ह�। यानी इस �ान की
��थित म� जाकर के अटक जाते ह�। िनिव�चा�रता का ��थित �ान नही ं है,
िनिव�चा�रता का ��थित वह ��थित है िजसम� से �ान म� जाया जाता है।
और इसके ऊपर की ��थित है, समािध। ये समािध की अव�था, जैसे ही आप
समप�ण �ानयोग सं�ार करते ह�,  �हण करते ह� उसका अ�ास करते ह�,
उसके �ै��स करते ह� तो धीरे-धीरे आपको �ा� हो जाती है।

समप�ण �ानयोग सं�ार
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     मं� बोलकर िनयिमत कम-से-कम आधा घ�ा साधना करना आव�क
होता है। साधना िनयिमत करना आव�क है।
      साधना करते समय आपके आसपास १५-२० फीट म� कोई भी मनु� नही ं
होना चािहए। पित के पास उसकी प�ी या प�ी के पास उसका पित भी नही ं
होना चािहए। ऐसा अ�ास करोगे तो आपका आभाम�ल धीरे-धीरे िवकिसत
होगा और वही आपको दूसरो ंके िवचारो ंसे सुरि�त रखेगा।
     आप आपकी आ�ा के िजतने करीब जाओगे, आपका आभाम�ल
शरीर के आसपास उतना ही िवकिसत होगा।
     इस साधना को कम-से-कम ३० िमिनट करना इसिलए आव�क है,
�ों�िक पहले २० िमनट हम� हमारे शरीर का ही िवरोध सहन करना पड़ता है।
�ों�िक शरीर के भीतर एक यं�णा होती है। जब शरीर सि�य होता है, मन
िन��य होता है और मन सि�य होता है, तब शरीर िन��य होता है। 
     इस �ि�या से हटकर जब हम �ानयोग कर� गे तो शरीर का तो िवरोध
होगा ही �ों�िक आप शरीर और मन दोनो ंको एक साथ िन��य करने का
�यास कर रहे ह� और यह शरीर की �व�था के िवरोध म� है। तो पहले २०
िमनट तक शरीर और मन दोनो ंका िवरोध सहन करना पड़ता है।
     यानी पहले २० िमिनट म� ब�त िवचार आएँगे और बाद म� बु�� हम� मूख�
बनाकर उठाने का �यास करती है और िकतने आव�क काम पड़े ह�, वह
याद िदलाती है। वा�व म�, काम आव�क नही ं होते, 'बु��' उसके बहाने
आपको �ानयोग से उठाना चाहती है। इन सबका िवरोध �थम २० िमनट म�
ही होता है।
     यह िवरोध �थम तो शरीर करता है, यानी शरीर म� खुजली होना, खाँसी
आना, गैस िनकलना आिद। बाद म� मन म� िवचार आना �ारंभ होता है। यह
सब अगर हमने सहन कर िलया तो बाद म� �ानयोग होता है। 
      इसके िलए हम� एक संक� करके ही बैठना चािहए िक हम ३० िमनट
बैठ� गे ही। �ान लगे या न लगे और �ान लगे इस अपे�ा के साथ भी �ान
करने न बैठ� । 

साधना

�थम तो खराब िवचारो ं से शरीर के आसपास जो खराब ऊजा�
िनिम�त �ई रहती है, वह इक�ा होना बंद हो जाती है। और िफर जो
खराब ऊजा� जमा है वह भी धीरे-धीरे समा� हो जाती है।

दूसरा �भाव यह होता है, संपूण� खराब ऊजा� समा� होने के बाद
अ�ी, पिव�, सकारा�क ऊजा� िनिम�त होनी शु� होती है। और
धीरे-धीरे वह सकारा�क, अ�ी ऊजा� इक�ा होकर अपने शरीर के
आसपास अ�ी ऊजा� का आभामंडल-सा बना देती है। और वह
आभामंडल बन जाने के बाद नकारा�क िवचार नही ंआते ह�। और शरीर
कही ंभी रहे, खराब सामूिहकता म� रहे, खराब दूिषत ऊजा� वाले �थान पर
रहे, उस बुरी सामूिहकता का, उस बुरे �थान का �भाव हम तक प�ँच ही
नही ंपाता है। इस �कार मनु� बुरे �भाव से सदैव बचा रहता है।

िनयिमत �ान साधना का �भाव

�ान करने से दो �कार की घटनाएँ घटती है।

(संदभ� : िहमालय का समप�ण योग भाग 1) 
िनयिमत �ान साधना से हमारे च�, नािडयाँ, आभामंडल का
शु��करण होना शु� होता है और धीरे-धीरे हमारी अंतया��ा हम�
आ��क िवकास की ओर ले जाती है। 
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     यम यानी.. हमारी बुरी बातो ंको, हमारे बुरे कम� को �ाग करना, बुरे कम�
को छोड़ना। अब यहाँ �� आता है - कम� कौन करता है ? आ�ा कम� करती है
�ा? नही,ं कम� शरीर के �ारा िकए जाते ह�। यानी ये भी िवचार, ये भी पादान
शरीरभाव से संबंिधत है िक कम� का �ाग करना, बुरे कम� का �ाग करना, ये यम।
     िनयम यानी अ�े कम� को करना, उसका एक िनयम बनाना िक म� अ�े कम�
क�ँगा या अ�े कम� म� क�ँगी, ये िनयम बनाना। अ�े िनयमो ंका पालन करना,
अ�े कम� को करने के िलए िनयम बनाना। लेिकन िफर वहाँ पे भी 'म�' है ना, िक
मुझे अ�े कम� करने का है, अ�े कम� के साथ अपने-आपको जोड़ने का है। तो
िफर वहाँ पे शरीरभाव िव�मान है ही।
     आसन यानी, शरीर को ��थ रखने के िलए िकए जाने वाली ि�याएँ। �ा
उ�े� है? आप उ�े� को देखो। आसन का उ�े� है, शरीर को ��थ रखना; यानी
िफर शरीर आ गया और जहाँ शरीर आ गया वहाँ शरीरभाव आ गया। तो यहाँ पे भी
शरीर भाव है, यहाँ पे भी शरीर है।
     �ाणायाम यानी, �ास और ��ास जो हम ले रहे ह� उनको संतुिलत करना,
उनको बॅले� करना। �ास कौन ले रहा है ? शरीर! �ास कौन छोड़ रहा है ? शरीर!
�ास पे िच� कौन रख रहा है? म�! म� साँस पे िच� रख रही �ँ, म� साँस पे िच� रख रहा
�ँ, म� साँस िनयंि�त कर रहा �ँ। यानी 'म�' यहाँ पे भी िव�मान है और जहाँ पे 'म�'
िव�मान है, वहाँ पे शरीरभाव आया ही ना!
     ��ाहार यानी, म�ने मेरे जीवन म� जो बुरी आदत� अपनाई �ई ह�, जो बुरे कम�
मेरे हाथ से हो रहे ह� उनका �ाग करना। तो आदत� िकसने अपनाई ह� ? शरीर ने!
बुरे कम� कौन कर रहा है? शरीर! तो उनका �ाग करना यानी िफर शरीर का संबंध
तो आया ही ना! तो शरीर का संबंध आया तो शरीरभाव आया और यहाँ पे भी 'म�'
िव�मान है ही ना, शरीर का भाव है ही।
     धारणा है अपने मन को धीरे-धीरे, धीरे-धीरे िकसी एक मा�म पे, िकसी
एक �थान पे, िकसी एक िबंदु पे अपने मन को एका� करना, धारणा है। अपने
िच� को, मन को एका� करना धीरे- धीरे धीरे-धीरे, धीरे-धीरे, धीरे-धीरे.. लेिकन यहाँ
पे भी जहाँ करना आया, वहाँ कता� आया और जहाँ कता� आया वहाँ शरीरभाव आया
और जहाँ शरीरभाव आया वहाँ योग नही ंहै। तो यहाँ पे भी कता� का भाव है। 

अ�ांग योग
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    और इसके बाद धारणा के ऊपर अगर हम जाते ह� तो �ान। यानी मन को एका�
करना, िच� - को एका� करना और िफर लग जाए, अगर िनिव�चार ��थित �ा� हो जाए,
अगर शू� की ��थित �ा� हो जाए तो �ान! यानी �ान भी करना है। ये सब होने के बाद म�
कता� का भाव है, यहाँ पे भी पूण�� नही ंहै। और इसके भी ऊपर की ��थित है - समािध । तो
समप�ण �ान सं�ार एक ऐसा सं�ार है िजसके मा�म से आपको सीधी-सीधी
समािध ही �ा� हो जाती है।
     जैसे ही आप सम� योग करने लग जाते ह�, आपके भीतर का योग पुनः  �ारंभ हो
जाता है, ये सभी पादानो ंके लाभ आपको अनायास ही िमलना �ारंभ हो जाते ह�।
 

     जैसे यम यानी बुरे काय� को छोड़ना, वो ऑटोमॅिटकली आपके हाथ से बुरे काय� छूटना
चालू हो जाते ह�।
    दूसरा िनयम, अ�े काय� को करना, तो ऑटोमॅिटकली आपके हाथ से अ�े काय� घिटत
होना चालू.. करते नही ंहै.. करते नही ंहै यहाँ, आपके हाथ से होना चालू हो जाते ह�!
    उसके बाद म� तीसरा है आसन, शरीर को ��थ रखना; आपका शरीर ��थ रहना,
ऑटोमॅटीकली होना चालू हो जाता है; करना नही ंपड़ता है। 
     तो उसके बाद म� �ाणायामः  �ाणायाम भी आप साँस के ऊपर िच� रखते नही ं है,
ऑटोमॅिटकली आपकी साँस अनायास ही िनयंि�त होना �ारंभ हो जाती है।
     उसके ऊपर आते ह�, ��ाहार, बुरे �सनो ंको छोड़ना; यहाँ छोड़ना नही ंपड़ता है,
ऑटोमॅिटकली छूट जाते ह�। जैसे ही आप सम� योग करते ह�, ��ाहार ऑटोमॅिटक घिटत
हो जाता है; करते नही ंह�, हो जाता है। यहाँ कता� का भाव नही ंहै।
     और रही बात धारणा की, तो धारणा खुद-ब-खुद कुछ िदन अ�ास करके ही सहजता
से �ा� की जा सकती है।
 

    और �ान, �ान तो समप�ण �ान सं�ार की पहली पादान है। जैसे आप ये सं�ार
�हण करते ह�। इस पादान पे त�ण, उसी �ण आप प�ँच जाते ह� और एक िनिव�चा�रता का
��थित आपके जीवन म� आ जाता है।
     और इसके भी ऊपर की ��थित है समािध। ये समािध की अव�था, जैसे ही आप समप�ण
�ानयोग सं�ार �हण करते ह�, उसका अ�ास करते ह�, उसकी �े��स करते ह�, तो धीरे-
धीरे आपको �ा� हो जाती है।
 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी �ोत : बु�पूिण�मा �वचन
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1. अिहंसा 

      जब कोई एक मनु� दूसरे मनु� की ह�ा करता हो, तब दोनो ंमनु� मरते ह�। एक देह से मरता है और
दूसरा आ�ा से। जो देह से मरता है, वह तो छूट जाता है। पर जो आ�ा से मरता है, उसकी ��थित देह से
मरनेवाले से भी बदतर है, �ों�िक वह अपनी खुद की नजरो ंसे मर जाता है। उसे आ��ािन होती है, वह अपनी
नजरो ंसे िगर जाता है और वह कभी भी ऊपर नही ंउठ पाता है। जो मर गया, वह तो िफर से ज� लेकर नया
देह �ा� कर लेता है। इसिलए आप अपने जीवन म� जानबूझकर कोई छोटी से छोटी चीटंी की भी ह�ा मत
करो, �ों�िक कही ंन कही ंआप उस मनु� धम� के िवरोध म� काय� करते हो। मनु� धम� का मु� गुणधम� है
�ेम, न िक िहंसा। आप जीवन म� अपने �ारा िकसी भी जीव की िहंसा होने से बचो।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत : मधुचैत� अ�ैल-मई-जून २००३ 

      अिहंसा बड़ा �ापक श� है। हमारे �ारा िकसी भी �ाणी को जाने-अनजाने म� भी कोई दुः ख न प�ँचाया
जाए। इसी तरह गलत श�ो ंका �योग या श� के �ारा िकसी को दुः खी करना, आँखो ं से अपमािनत कर िकसी
को आहत करना, �ं�ा�क बोल कर िकसी को दुः खी  करना, सब एक �कार की िहंसा ही होती ह�।  हम जब
िकसी को दुः खी करते ह�, तब हम हमारे �भाव के िवरोध म� काय� करते ह�। आ�ा��क �गित म� देखा जाता
है, आपसे िकतने लोग �स� ह�, आप िकतने लोगो ंको सुख दे सकते हो, आप िकतने लोगो ंको �ेम देते
हो। इनसे ही आ�ा��क �गित होती है और ये सब अपने �्दय से, भीतर से होना चािहए।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी 
�ोत:  िहमालय का समप�ण योग, भाग १ - पेज ५९

 
      मनु� की आ�ा��क ��थित जैसे-जैसे िवकिसत होती है, वैसे-वैसे इस अिहंसा का दायरा भी बढ़ते जाता
है। पहले अिहंसा के दायरे म� - कोई भी शारी�रक िहंसा न करना होता है, लेिकन अिहंसा के िव�ृत दायरे म�
वैचा�रक ��प भी आ जाता है। तु�ारे �ारा िकसी भी ��� को दुः खी करना भी िहंसा के दायरे म� आता है।
तु�ारे �ारा जाने-अनजाने म� कोई ऐसे श� िनकल जाए िजससे कोई आहत हो, वह िहंसा है। इसे शा��क
िहंसा कह सकते है। और यह शा��क िहंसा तो शारी�रक िहंसा से भी अिधक घातक िस� होती है। कई
बार कोई ��� हमारे िवचारो ंसे, हमारी बातो ंसे इतना घायल होता है िक वह ज�भर घायल ही रहता है। तो
यह तो बड़ा ही घातक है �ों�िक उसके शरीर पर िकया गया घाव भर जाएगा पर उसके मन पर िकया गया घाव
कभी नही ंभरेगा और उस घाव से वह ज�भर दुः खी होगा। यह एक बड़ी िहंसा ही है। इसिलए अिहंसा को बड़े
िवशाल �र पर �हण करना चािहए।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत -िहमालय का समप�ण योग, भाग १ - पेज ३२४

यम
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2. स�

     स� बोलना आ�ा का मूल �भाव है। िजसका शरीर �र के ऊपर काय�
चल रहा है वो ही झठू बोल सकता है, आ��क �र के ऊपर झठू बोला ही नही ं
जाएगा, बोलते ही नही ंआएगा। हम न, हमारे �र पर काय� करते ह�, शरीर के
�र पर काय� करते ह�। तो शरीर के �र पर काय� कर� गे वो, और आ�ा के �र
पर जो काय� होगा वो, उसम� जमीन-आसमान का अंतर है।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी �ोत: महािशवराि� �वचन २०१
"म� एक शु� आ�ा �ँ " , यहाँ शु� का अथ� 'स�' से है।
    आप यह पूण�त: मान रहे ह� िक आप एक 'आ�ा' ह�। यही एकमा� 'स�' है।
इसीिलए जब कभी आप 'स�' बोलते ह� तो "स� का चैत�" आपके मुख से
िनकलता है।
    सदैव 'स�' बोलनेवालो ंकी वाणी म� एक �कार की श�� िनिम�त हो जाती है।
िफर उनके मँुह से जो भी िनकलता है, श��याँ उसे स� करती ह�। 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी

     पुराने समय की कुछ बाते सुनी ह�। कहते ह� �ाचीन काल म� �यं को मो� �ा�� हो इस हेतु से राजा घोषणा करते थे - �ा कोई है जो मेरे कम� दान म� ले ले? जो
कोई राजा के सभी कम� दान ��प �हण करेगा उसे ब�मू� उपहार िदए जाएँगे। कुछ गरीब लोग राजा से उसके कम� दान म� लेने को आते थे। राजा उनम� से िकसी
एक को कम� दान करते थे। कम� का दान हो सकता है या नही ं, ये अलग िवषय है। मो� का अथ� है कम�मु�.. भावमु� अव�था ! अब इस �ि�कोण से सोचकर दे�खए
- जो कम� िकसी और ने िकया तथा कोई अ� ��� उस काय� का �ेय लेता है तब दो घटनाएँ होती है - 

१. िजसने काय� िकया ही नही ंवह एक कम� अपने खाते म� चढ़ा लेता है। 
२. आपने िकसी का �ेय छीना है... चुराया है ये बात आपकी आ�ा जानती है , इसिलए आपको सतत अपराध बोध रहता है और इससे िवशु�� च� दूिषत होता है। 

    यिद गु�काय� करने वाले के �ि�कोण से सोच� तो वह तो गु�काय� कर रहा था। गु�काय� अथा�त आ�ा �ारा गु� के िलए िकया गया काय�। इसिलए वैसे भी देह िकसी
भी काय� को करने का �ेय नही ंलेती , तभी तो वह गु�काय� होता है। तो िजस काय� को करने का �ेय देह को लेना ही नही ंथा वह �ेय कोई भी ले , �ा फक�  पड़ता है?
राजा को तो िनवेदन करना पड़ता था - मेरे कम� ले लो। यहाँ तो िबना िनवेदन ही आप कम�मु� हो सकते ह�। मो� की ओर एक कदम आगे बढ़ जाओगे। 
      इतनी गहराई से समझना किठन लगता हो तो आसान िस�ांत समझ ल�.. कम� का िस�ांत !  योग और भोग का िस�ांत..!  सुना है पूव� ज� के कम� हम� इस ज� म�
भोगने होते ह�। उन कम� के कारण �ेय िमलने का योग नही ंहोगा.. कुछ भोग भोगने बाकी होगें। हम सब मो� माग� के पिथक ह�। हम� अ�ा लगता है इसिलए काय�
करना चािहए, �ेय के िलए नही।ं यिद कोई भी हम� सहायता करे तो उसका �ेय.. ध�वाद उसे अव� द�। सभी को काय� करने का मौका द�। आव�क पड़ने पर
उसे माग�दश�न द� , सहायता कर� , पर काय� का संपूण� यश उसी को द�। �रण रहे, मो� का अथ� देकर.. बाँटकर �र� होना है.. खाली होना है।

(�ोत : मधुचैत� : नवंबर-िदसंबर २०२०)

3.अ�ेय
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     एक बार एक महा�ाजी देशाटन पे िनकले। जब वो अलग-अलग गाँव म� जाते थे,
अलग अलग तीथ��े� पर जाते थे; ऐसे घूमते-घूमते वे जब एक तीथ��े� पर प�ँचे तब
उस तीथ��े� पे एक चोर �ामीजी के साि�� म� आया। �ामीजी का साि�� पाकर
चोर को भी कुछ आकष�ण लगा, कुछ अनुभूित �ई। वह भी उनके साथ हो िलये। दोनों
साथ-साथ चल रहे थे और चोर को �ामीजी का साि�� रास आ गया। और उसने
चो�रयाँ छोड़कर �ामीजी के साथ रहने का िन�य िकया। 
     जब सारा देशाटन करने के बाद �ामीजी जब अपने आ�म म� प�ँचे तो ये चोर भी
उनके साथ आ�म म� गया और �ामीजी के साथ आ�म म� रहने लग गया। यानी
अ�े साि�� का, अ�े संगत का, अ�े चैत� का, अ�े वाई�ेशन का �भाव जब
पशु-पि�यो ंपर पड़ता है, प�रो ंपर पड़ता है, वृ� पर पड़ता है तो कोई अचरज नही ं
है िक एक चोर पर पड़ा।
     लेिकन यह चोर आ�म म� रहने के बाद आ�मवािसयो ंको एक नई अनुभूित �ई,
एक नया अनुभव आया। अनुभव यह आया िक कभी िकसी की घड़ी गायब हो जाती
थी और वह िकसी और की बेग म� िमलती थी। कभी िकसी के पैसे गायब हो जाते थे,
वह िकसी और के बेग म� िमलते थे। कभी िकसी के जेवर गायब हो जाते थे, तो और
िकसी की पेटी म� िमलते थे। ऐसी ब�मू� व�ुएँ आ�मवािसयो ंकी गायब हो जाती थी
और दूसरे अ� के सामान के अंदर िमलते थे। 
     एक बार �आ, दो बार �आ, तीन बार �आ। जब ये बार-बार होने लग गया, तो
आ�मवािसयो ंने �ामीजी से िशकायत की - जबसे आप आए हो और आपके साथ ये
नया साधक आया �आ है, तबसे व�ुएँ इधर की उधर, उधर की इघर हो जाती ह�।
�ा कारण ह�, मालूम नही ंहै। 
    �ामीजी ने उसे एकांत म� बुलाया। उसे पूछा िक तूने तीथ��थान के ऊपर जब
चो�रयाँ �ागने का िन�य िकया था, चोरी न करने का िन�य िकया था। लेिकन अभी
भी तेरी वो आदत नही ंछुटी है। तू अभी भी चो�रयाँ कर रहा है। 
     बोला, “�ामीजी, कहाँ चो�रयाँ कर रहा �ँ? इधर से लेता �ँ और उधर रख देता �ँ,
उधर से लेता �ँ. इधर रख देता �ँ। म� कहाँ लेता �ँ? देखो! मेरी जेब म� कुछ भी नही ं
है।" उ�ों�ने कहा, "अरे बाबा! तू लेता नही ंहै, लेिकन उघर का उघर तो करता है ना!
तो उस चोरी की आदतो ंसे बाज तो नही ंआया है, अभी भी वह आदत तेरी है ही।"

       धीरे-धीरे �ामीजी ने उसको समझाया िक इधर से उधर करना
और उधर से इधर करना भी चोरी के दायरे म� आता है। �ो ं इन
नाशवान चीजो ं पर िच� डालता है? ये चीज� तेरी ह� ही नही।ं वो
चीज� तू �ो ंएक �थान से दूसरे �थान ले जाने म� अपनी ऊजा� को
न� करता है, अपने िच� को न� करता है? उसी िच� को �ान म�
लगा। जो ऊजा� व�ुओ ंका आदान-�दान करने म� खच� कर रहा
है, वही ं ऊजा� भीतर के श�� को आदान-�दान करने म� खच�
कर।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत : मधुचैत� जनवरी-फरवरी-माच�, 2006
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5. अप�र�ह 

     मो� का अथ� है कम�मु�.. भावमु� अव�था ! अब इस �ि�कोण से सोचकर दे�खए - जो कम�
िकसी और ने िकया तथा कोई अ� ��� उस काय� का �ेय लेता है तब दो घटनाएँ होती है - 
१. िजसने काय� िकया ही नही ंवह एक कम� अपने खाते म� चढ़ा लेता है। 
२. आपने िकसी का �ेय छीना है... चुराया है ये बात आपकी आ�ा जानती है, इसिलए आपको सतत
अपराध बोध रहता है और इससे िवशु�� च� दूिषत होता है। 
    यिद गु�काय� करने वाले के �ि�कोण से सोच� तो वह तो गु�काय� कर रहा था। गु�काय� अथा�त
आ�ा �ारा गु� के िलए िकया गया काय�। इसिलए वैसे भी देह िकसी भी काय� को करने का �ेय नही ं
लेती, तभी तो वह गु�काय� होता है। तो िजस काय� को करने का �ेय देह को लेना ही नही ंथा वह �ेय
कोई भी ले , �ा फक�  पड़ता है? 
     हम सब मो� माग� के पिथक ह�। हम� अ�ा लगता है इसिलए काय� करना चािहए, �ेय के िलए
नही।ं यिद कोई भी हम� सहायता करे तो उसका �ेय.. ध�वाद उसे अव� द�। सभी को काय� करने
का मौका द�। आव�क पड़ने पर उसे माग�दश�न द�  , सहायता कर�  , पर काय� का संपूण� यश उसी को
द�। �रण रहे , मो� का अथ� देकर.. बाँटकर �र� होना है.. खाली होना है। 

– परम पू� गु�माँ 
�ोत : मधुचैत� : नवंबर-िदसंबर २०२०

4. ��चय�

     ��चय�  यानी आप जो अथ� लगा रहे ह�, वैसे शारी�रक ��चय� का अथ� ��चारी नही ंहै। ��चारी
यानी �� के अनुसार आचरण करनेवाला ���! 
आप ��चय� का अथ� लगाते ह� -  शारी�रक �प से ��चारी रहनेवाला ���। इन दोनो ंम� ज़मीन-
आसमान का अ�र है। एक महाभारत की कथा आपको बताता �ँ। ��ा� चलाने के िलये ��चारी
की आव�कता थी। ��ा� वापस लेनेके िलए भी ��चारी की आव�कता थी।अजु�न भी ��ा�
चला सकता था और अजु�न वो ��ा� को वापस भी ले सकता था, जब िक अजु�न ��चारी नही ंथा,
िजसे आप ��चा�र समज रहे ह� और अ��ामा, आप जैसा ��चारी समझ रहे ह� वैसा ��चारी था।
लेिकन वो ��ा� को चला सकता था, ��ा� को वापस लेने की श�� अ��ामा म� नही ंथी, �ा
कारण है? 
     कोई शरीर से ��चारी हो तो आव�क नही ंिक वो िच� से ��चारी होगा ही। िच� से ��चारी
होने की आव�कता है और जब तक िच� से ��चारी नही ंहोते, शरीर से ��चारी होके कोई मायना
नही ंहै। 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी 
�ोत : नवसारी महािशिवर िदवस -6 
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     आपने २० साल, २५ साल  तक इस समप�ण �ान सं�ार का लाभ िलया और अपनी आ�ा��क
�गित कर ली। म� आ���क �गित का श� इस िलए इ�माल कर रहा �ँ, आ�ा��क �गित म�
सवा�गीण �गित आ गई। आिथ�क �गित आ गई, मानिसक �गित आ गई, पा�रवा�रक �गित आ गई, सब
�गित इसके अंदर आ गई। तो अब थोड़ा समय, थोड़ा टाइम गु�काय� के िलए दो ना। २५ साल जहाँ से
आपने लाभ िलया और आपको अनुभव है, आपके साथ अ�ी- अ�ी अनुभूितयाँ  ह�। इन अनुभूितयो ं
 के साथ, इन अनुभव के साथ आप अगर लोगो ंको बताने जाओगे तो उसका फक�  पड़ेगा न, �भाव
पड़ेगा। जब तक आपको अनुभूित नही ंआती है तब तक आप बताओगे, उसम�  कोई इफ़े� नही ंहै।
�ो?ं उसम�  स� नही ंहै। इसके अंदर स� है। आपके जीवन म� अनुभूितयाँ आई है। आपके जीवन म�
अनुभव आये ह�। 
    और दूसरा, मो� पाने का नही ंहै।  मो� बाँटने की चीज़ है। तो प�ीस साल से आपने जो कुछ एनज�
�ा� की है, आपने जो कुछ ऊजा� �ा� की है, वो बाँटने का समय है। आप सब को बाँटो न, आप उसम�
से भी मु� हो जाओ।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत : पूिण�मा दश�न िशिबर �वचन ७ मई, २०२३ 

     आज मकरसं�ांित का पावन िदन है। ऐसे पिव� िदवस पर दान करने की ब�त बड़ी �था है। तो
आज मौका भी अ�ा है। सामने गु�देव की श��याँ दान लेने के िलए तैयार बैठी �ई ह�। लेिकन आज
वह दान दो जो दान न आज तक आपने िकसी को िदया है, न दोगे। �ों�िक यह दान एक ही बार िदया
जा सकता है।
    वह दान है, आज मुझे आपका भूतकाल समिप�त कर दो। आपके आ�ा ने नया ज� िलया है, एकदम
�ूली बॉन� बेबी हो, ऐसे छोटे-से अबोध, स�े, पिव� ब�े बन जाओ। छोड़ दो, सारा भूतकाल आज मुझे
सौपं दो, मर जाओ आज, सारा पा� छोड़ दो। �ों�िक आप रामू िभखारी से आज राजा बन गए ह�। आज
मुझे भूतकाल का दान दे दो। म� आपको पूण� आ�ासन देता �ँ, आपको �िण�म भिव� दँूगा। लेिकन यह
�िण�म भिव� आपके दान देने की परस��टेज (�ितशत) के ऊपर िडप�ड (िनभ�र) है, हंड� ेड परस�ट (सौ
�ितशत) भूतकाल समिप�त िकया, हंड� ेड परस�ट भिव�काल अ�ा, िफ�ी परस�ट भूतकाल समिप�त
िकया, िफ�ी परस�ट भिव�काल अ�ा, आपके देने के ऊपर लेना िडप�ड है। तो आज सौ �ितशत
अपना भूतकाल समिप�त कर दो। कल से आपको पीछे की कोई बात याद नही ंरहनी चािहए।
 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
�ोत : समप�ण �ान महािशिवर, जनवरी २००४, नवसारी
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2. संतोष/समाधान

     संपूण� समाधान भी केवल सामूिहकता म� ही �ा� हो सकता है। �ों�िक
मनु� को समाधान नही ं होगा तो िफर अतृ�� रहेगी। अतृ�� रहेगी तो िच�
अतृ�� की ओर होगा और िजस �कार की अतृ�� है, उस �कार के िवचार आएँगे
और िच� उ�ी ंिवचारो ंम� भटकेगा। और जब िच� ही ��थर नही ंहै, तो �ान कैसे
लग सकता है ? इसिलए, समाधान व असमाधान समभाग म� होने के कारण कोई
मनु� �ान नही ंकर सकता है। �ान तो समाधानी लोगो ंकी सामूिहकता म�
लग जाता है। िफर �� आता है, समाधानी लोगो ंकी सामूिहकता लाए कहाँ से ?
वह सामूिहकता हम� गु�चरण पर िमलती है। यह वह �थान है, जहाँ समाधानी, तृ�
आ�ाओ ंकी बड़ी सामूिहकता सदैव िव�मान होती है। यह वह �थान है, जहाँ से
गु� की श��यो ंसे अपने-आपको जोड़ा जा सकता है। 

– महिष� �ी िशवकृपानंद �ामीजी
संदभ�: िहमालय का समप�ण योग भाग 1 पृ� - 497 

समाधान
     समाधान कभी पूण� नही ं होता, कोई भी समाधान कभी पूण� नही ं होता है।
समाधान िमल गया तो भी अभी और िमलना चािहए, और िमलना चािहए ऐसा होता
रहेगा। 

1. शौच 
     अ�े शरीर के अंदर ही अ�ी आ�ा वास करती है। अगर शरीर अ�ा है,
तो उसके अंदर अ�ी आ�ा वास करेगी। इसिलए कभी भी शरीर को िन�े�
(उपेि�त) करके, शरीर का ितर�ार करके तुम (यह) सोचो िक तुमको मो� िमल
जाएगा या तुमको मु�� िमल जाएगी, तु�ारा समप�ण हो जाएगा... कभी संभव ही
नही ंहै।
      तो सबसे पहले शरीर को �� रखना सीखो, शरीर को पिव� रखना
सीखो, अंदर से भी और बाहर से भी। दोनो ं ही ओर से आपका शरीर पिव�
होना चािहए, आपका शरीर शु� होना चािहए। िजतना शु� रखोगे, िजतना पिव�
रखोगे, उतना ही आपके आ�ा��क माग� म� वह आपको सहायक िस� होता है।

- न�र से ई�र तक के आठ सू�

दुिनया म� एक ही समाधान पूण� है िक
मुझे मेरा परमा�ा िमल गया,

मेरी परमा�ा की सारी खोज समा� हो गई।

िनयम
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3. तप 

- मह�ष� �ी �शवकृपानंद �वामीजी 
संदभ� : मधुचैत�य साम�यक अंक
जनवरी-फरवरी-माच�  2009

योग  माग�  म�  दोन� व�ज�त ह�।  अ�त  खाना  भी
व�ज�त  है,  उपवास भी व�ज�त  है।  

     केवल शरीर से मन पर िनयं�ण के िलए समूचा शरीरभाव ही कम करने की
आव�कता है। और वह कम हो सकता है आ�भाव को बढ़ाने से और आ�भाव
बढ़ सकता है परमा�ा के साि�� से और 'परमा�ा' से मेरा आशय पिव� और शु�
आ�ाओ ं की सामूिहक श�� से है। जब आपकी आ�ा ऐसी पिव� आ�ाओ ं की
सामूिहकता म� शािमल होगी तो आपकी आ�ा का एहसास बढ़ेगा और एहसास बढ़ेगा
तो आ�भाव भी बढ़ेगा और आ�भाव बढ़ने पर शरीर का भाव �यं ही कम हो
जाएगा। और ऐसी बड़ी सामूिहकता 'सदगु�' के साथ म� ही �ा� से सकती है। 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी 
�ोत : सम� योग �ंथ संदेश 

     '�थम तो अपने आ�ा के साथ 'एकांत' म� बैठकर पहला �� अपने आप से पूछो,
'म� कौन �ँ?' बाद म� 'म� कहाँ से आया �ँ?', 'मुझे कहाँ जाना है?', 'मेरे जीवन का �ा
उ�ेश है?', 'म��ने यह शरीर �ो ं धारण िकया है?' 'मुझे यह शरीर धारण करके �ा
करना है और अभी म� �ा कर रहा �ँ?"
    आपको इस एकांत म� ऐसी अव�था �ा� होना चािहए िक आपको आपके जीवन की
सम�ाएँ, बीमारी, �सन, तकलीफ� , सभी �र�े भी याद न रह�। आपको यह भी भूल
जाना चािहए िक आप िकस देश के, धम� के ह�, िकस जाित या भाषा के ह�। यहाँ तक िक
आप यह भी भूल जाओ िक आप �ी ह� या पु�ष ह�। ऐसी ��थित म� ही अपनी आ�ा के
साथ संबंध �थािपत हो सकता है। �ों�िक यह सारी बात� ही शरीर से संबंिधत ह�। शरीर
धारण करने से पहले न ये बात� थी ंऔर न शरीर छोड़ने के बाद यह बात� रह�गी।
सारी 'झंझट�' यह शरीर की ही होती ह�।
     आ�साधना एक िदन म� होने वाली नही ंहै। उसके िलए आपको िनयिमत �प
से कई िदनो ंतक साधना करना होती है। 
      इसीिलए �थम आपको मं� िदया है - 'म� एक पिव� आ�ा �ँ। म� एक शु�
आ�ा �ँ।' पहले अपने-आप को तो जानो! आप अपने-आप को जान लो तो ही बाकी
बात� समझ म� आएँगी। 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी

आ�भाव वृ��गत होने पर शरीरभाव कम हो जाता है।

4. �ा�ाय
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5. ई�र �ािणधान

समप�ण �ान के पूव� समप�ण श� लगा है। 

     'समप�ण' यानी अपना सव�� कता� भाव का समप�ण है, संपूण� अहंकार का समप�ण है,
अपने ‘म�' का समप�ण है, अपने भूतकाल का समप�ण है। अपने िकए गए पापो ंका समप�ण है,
अपनी की गईं गलितयो ंका समप�ण है, अपने बुरे �सनो ंका समप�ण है, अपने बुरे सं�ारो ंका
समप�ण है।
     इतना सब समिप�त करने के बाद आपके पास बचा ही �ा जो आपको िवचार आएँगे? िवचार
आते ह� यानी समप�ण का नाटक िकया है, समप�ण का �य� िकया है। लेिकन अभी िद�ी
दूर है, अभी समप�ण �आ नही ंहै। �ों�िक समप�ण होने के बाद 'कता�' का भाव संपूण�त: चला
जाता है।

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी 
�ोत : साि�� �ंथ पृ� 131

       

     �ान की सारी प�ितयाँ 'िनिव�चा�रता' तक जाकर समा� होती ह� और समप�ण �ान
तो वहाँ से �ारंभ होता है। 
    'भाव', समप�ण '�ान' 'आ�ा' के 'परमा�ा' के �ित 'समिप�त भाव' पर आधा�रत होता है। और
आ�भाव जागृत करने के िलए सव��थम आप अपने-आप को जानो और आप शरीर नही ंहो,
आ�ा हो यह पहचानो। और यह तभी हो सकेगा जब आपका 'िच�' शु� होगा, पिव� होगा।
      आप दूसरो ंका ही िवचार करते हो, �थम अपना िवचार करो न। थोड़ा समय एकांत म�
अपने आ�ा के साथ िबताओ। 
      आप अपने आप को शरीर समझते हो, इसीिलए 'मन', िवचार और एका�ता का सवाल
उठता है, �ों�िक यह सब शरीर से ही संबंिधत है।
     और समप�ण �ान तो आ�ा के �ारा परमा�ा के मा�म से परमा�ा तक संबंध
�थािपत होता है। 'कता�' समा� होता है, तभी समप�ण होता है। 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी 
�ोत : साि�� �ंथ पृ� 134
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     योगासन 'योग' नही ंहै। लेिकन हम अगर 'योगासन' करते ह� तो हमारे शरीर म�
एक �कार की लोच िनमा�ण हो जाती है तथा हम हमारे शरीर पर 'िनयं�ण' करना
सीख जाते ह� और बाद म� इसका लाभ हम� �ानयोग करते समय िमलता है।
'�ानयोग करते समय पहले २० िमनट हम� हमारे शरीर पर िनयं�ण करने म� ही लग
जाते है और अगर हमने योगासन करके अपने शरीर पर िनयं�ण करना सीख िलया है
तो यह �ानयोग के िलए अ�ा होता है। शरीर पर िनयं�ण न हो तो खांसी आना या
उबासी आना, गैस िनकलना, खुजली होना यह सब होता है। साधक बड़ी किठनाई से
इस पर िनयं�ण रख पाता है तो बाद म� �ारंभ होता है िवचार आना।
     'मन' म� अलग-अलग िवचार आना �ारंभ हो जाते ह�। मनु� के शरीर की संरचना
ही ऐसी है िक जब शरीर िकसी काय� म� �� रहता है तो 'मन' म� िवचार नही ंआते।
जैसे ही शरीर िन��य होता है तो मन सि�य हो जाता है। और इसी �कार की आदत
ही शरीर को लगी होती है। यह शरीर और मन की आदत ही '�ानयोग करते समय
की दूसरी सबसे बड़ी बाधा है। यह बाधा आपको, “�ान नही ंलग रहा है तो उठ जा."
यह सुझाव भी देती है। �ा-�ा काय� करना अभी बाकी है, यह सभी काय� 'बु��'
िगनाना �ारंभ करती है। और "यह काय� तो अित आव�क है. यह अभी करना
आव�क है, अब उठ जा." यह कहकर बु�� �ानयोग करने से साधक को रोकती है
और साधक उठ जाता है। और �ानयोग म� से उठ जाने के बाद साधक को यह भी
याद नही ंआता िक कौन सा अित आव�क काय� करने के िलए म� उठा था।
     वा�व म�, काय� अित आव�क नही ंहोता है, आपको ‘�ानयोगʼ म� से उठाना ही
(शरीर-मन के िलए) आव�क काय� होता है। �ों�िक शरीर की और मन की �व�था
के िवरोध म� आप �ानयोग करने जा रहे हो। शरीर िन��य रहे और मन म� िवचार न
आए, ऐसी �व�था से शरीर म� नही ंहै। मन का खेल �ारंभ होता है िवचारो ंसे।
     हम� िवचार दो ही �कार के आते ह�। एक तो भूतकाल के िवचार। यानी हमने अपने
जीवन म� जो िदन जीवन म� िबताए है, उसके िवचार। कोई बुरा ��� या बुरी घटना से
गई हो तो उसके िवचार आते ही रहते ह�। और शांत पानी म� आप एक छोटा-सा प�र
भी फ� को तो िजस �कार से िविभ� वलय िनमा�ण होते है, ठीक वैसे ही जीवन म� घटी
घटना की तरंगो ंको भी हम उठा �आ महसूस करते ह�।

योगासन 'योग' नही ंहै
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     'मन' िवचार लाता है तो 'िच� ' हम� उस �थान पर ले जाता है और वह भूतकाल
का �थान और �� भी हम� िदखना �ारंभ हो जाता है और िच� उस �थान से अ�ी
या बुरी ऊजा� भी �हण करना �ारंभ करता है।
     

     आवाज तरंगो ंके मा�म से �थान की ��थित को आसपास �सा�रत  करता है।
यही कारण है िक मंिदर का घ�ानाद या िगरजाघर का घ�ानाद सुनने पर हमारा
'मन' �स� होता है। यह सब होता है लेिकन हम जान नही ंपाते है। ठीक इसी �कार
से, हम िच�  जहाँ भी रखते ह�, हम यहाँ से अ�ी या बुरी उजा� �हण करते ह�। हम
भूतकाल की अ�ी घटनाओ ंपर िच�  रख�गे तो अ�ी ऊजा� �हण कर� गे और बुरी
घटनाओ ंपर िच�  रख�गे तो बुरी घटनाओ ंसे बुरी ऊजा� �हण कर� गे। यानी हम िच�  
कहाँ रख रहे ह�, उसी पर सब कुछ िनभ�र होता है।
     िजस �कार से भूतकाल के िवचार आते है, बाद म� िच� को भी िवचार भूतकाल
म� ले जाते है। ठीक वैसे ही भिव�काल के िवचार भी आते ह� और िच� से
भिव�काल के सपने भी मन िदखाता है। इन दोनो ंही ��थितयो ंम� हम अपनी ऊजा�
को खोते ह�।
     िनिव�चा�रता की ��थित एक ऐसी ��थित है िजसम� कोई भी िवचार नही ंआते ह�।
लेिकन यह ��थित सामा�तः  �ा� नही ंहोती है। िकसी �मब� तरीके को संपूण�
भाव और एक�पता के साथ करने पर थोड़े �ण के िलए �ा� हो सकती है। जैसे
पूण� ��ा और भाव के साथ, लयब� तरीके से, �मब� तरीके से पूजा करना या
संपूण� भाव के साथ गाना गाना, संपूण� भाव के साथ नृ� करना। लेिकन यह तभी
संभव है, जब आपकी पूण� इ�ा वह काय� करने की हो और आपका शरीरभाव
समा� हो जाए। शरीरभाव समा� हो जाने पर िवचार भी समा� हो जाते ह�।
शरीरभाव के कारण ही िवचार आते ह�।
      योग केवल शरीर पर िनयं�ण पाने की नही ंअपनी आ�ा के िनयं�ण म�
जाने की या�ा है। 'मन' पर िनयं�ण तो उस माग� का एक पड़ावभर है। जब हम
योगासन करते ह� तो साथ-साथ �ास का भी अ�ास करते ह�। "यह आसन साँस लेते
�ए करना।" "यहाँ से साँस छोड़ना।" यानी आसनो ं के साथ साथ साँसो ं का भी
अ�ास होते रहता है। यानी हम हमारे मन को साँस पर क� �ि�त कर लेते ह� और कुछ
�ण हमारा हमारे शरीर पर और 'मन' पर भी िनयं�ण हो जाता है और 'योगासन'
करते समय हमारे िवचार भी बंद हो जाते है। शरीर और मन दोनो ंएक ही �र पर
होते ह�। 
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     अब अंतमु�खी होकर आ�ा तक प�ँचने के दो माग� ह�। एक माग� है राईट
साईड वाला, एक माग� है ले� साइड वाला। अब आपका ही �यं अनुभव के
आधार पर िनण�य ल� िक आपको कौन-सा माग� अ�ा लगता है। साधक भी दो
�कार के होते ह�। अब आप अपना �यं का ���गत कौन-सा माग� है, वह
आप �यं ही िनि�त कर� । दोनो ंही माग� अ�े ह�, दोनो ंही माग� से आ�ा तक
ही प�ँचा जा सकता है।

(१) आ�-िनयं�ण का माग� :-

    पहला माग� है आ�-िनयं�ण का माग� आपको अपने ही इ��यो ं पर धीरे-
धीरे िनयं�ण करना होता है। यह राईट साईड वाला माग� है। आपके भीतर
अगर खूब कता� का 'अहंकार' है तो यह माग� आपके िलए अ�ा है। उस
भीतर के 'कता�' के भाव को इस माग� म� सही रा�ा िमलता है। इस माग� म�
�े�ा से किठन 'साधना' करके आपको ही आपके सभी इ��यो ं  पर धीरे-
धीरे िनयं�ण कर लेना पड़ता है। �ों�िक हम� हमारे इ��यो ं के �ारा ही हमारे
शरीर का 'भाव' का पता चलता है। हमारी इ��य  ही हम� - हम शरीर ह�,
इसका भाव सदैव याद िदलाते रहती है। आपके इस माग� म� आपकी इ��य तो
रहेगी, पर वह संवेदनशील नही ंरहेगी। उनकी संवेदनशीलता पर आपका �यं
का ही िनयं�ण हो जाएगा। 
 'िजबान' िकतना छोटा-सा शरीर का अवयव है लेिकन िफर भी वह सारे
शरीर पर िनयं�ण करता है। 
िजबान से अंदर जाने पर तो सारा पदाथ� ही '�थ�' हो जाता है। िजवान का
िनयं�ण इतना अिधक होता है िक हम भी देखते ह�, साधक आ�म म� भी आते
ह� तो 'भोजन �साद' को भी 'िमच�- मसाले' वाला चटपटा 'िजवान' को अ�ा
लगे, ऐसी अपे�ा रखते ह�; यानी भोजन '�साद' है, इसका भी एहसास उ��
नही ंहोता है। यहाँ भी 'समप�ण भाव' पर 'िजबान' भारी पड़ती है। यानी �थम
आपको इस 'िजबान' पर िनयं�ण करना होगा �ों�िक जो भी िजबान को अ�ा
लगता है, वह शरीर के िलए अ�ा नही ंहोता है। 
शरीर पर िनयं�ण करने के िलए �थम िजबान पर िनयं�ण करना होगा। 

आ�ा तक प�ँचने के दो माग� ह�।

     अब दूसरा इ��य है, हमारी आँख�। यह सदैव ही हमारा िच� बाहर की ओर
लेके जाती रहती है। और सदैव ही हम� यह दूसरे के दोष ही िदखाती रहती है।
मान लो, परमा�ा भी हमारे सामने आया तो वह उसका भी कोई 'शारी�रक दोष'
ही हम� िदखाएगी। यह आँख� सदैव ही हमारा िच� बाहर की ओर ही रखती है।
िच� को कभी भी भीतर रहने ही नही ंदेती है।
    आँख�' सदैव अिधक जानने, देखने के िलए सदैव ही उ�ुक रहती है। जैसे
��ेक व�ु देखना ही आव�क हो, हम देखते ह�! सड़क से सफर भी करते ह� तो
रा�े के सभी िव�ापन, सभी बोड� पढ़ते चलते ह�, मानो यह सब पढ़ना ज�री ही
हो ! �ो?ं सोचा है? इसी ‘आँख' के �भाव के कारण ! आपको आपके �िनयं�ण
के �ारा इन आँखो ंके �भाव को बदलना होगा। भले ही आपकी ‘आँख�' खुली भी
हो, तो भी ��थर हो। वह सामने िदखने वाली व�ु का 'आकलन' और 'िनरी�ण' न
करे। यानी आपको सब िदख रहा हो लेिकन जो िदख रहा है उसकी �रपोिट�ग
आँख� 'म���' तक न करे। यह शरीर के िस�म के एकदम िव�� है। लेिकन
'आ�-िनयं�ण' से यह संभव है। िजबान भी कोई पदाथ� खाए लेिकन उसका �ाद
कैसा है, इसकी �रपोिट�ग 'म���' को न करे न न करे - न अ�ा बताए और न
खराब बताए। यह सब बात� आ�-िनयं�ण साधना से संभव होती ह�। यह असंभव
लगती है लेिकन असंभव नही ं है। िजबान की, 'आँख' की संवेदनशीलता पर ही
आपका िनयं�ण हो जाता है। 
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    'तीसरा मह�पूण� इ��य है, 'कान' । ये पता नही ं�ा-�ा खराब खराब
बात� सुनता है और हमारे म��� को खराब कर देता है। �िन और श�ो ंके
मा�म से 'कान' मनु� का िच� बाहर की ओर लेके जाता है। हमारे िच� को
एका� करने के बीच कान सबसे बड़ी बाधा है। शोरगुल के बीच हमारा िच�
एका� कभी हो ही नही ंसकता है। आपको आपके �िनयं�ण से कान के ऊपर
भी िनयं�ण करना होगा। �ा सुनना है, �ा नही ंसुनना, यह आपकी इ�ा के
ऊपर िनभ�र होगा। आपके कानो ंको सुनाई तो आवाज� आएँगी, पर वह आवाज�
आपके म��� नही ं प�ँच�गी, ऐसा िनयं�ण करना होगा। यानी आपकी
'�वणश��' पर आपको अपना िनयं�ण करना होगा �ों�िक कान की
�वणश�� ही हम� - हम शरीर ह� का एहसास िदलाती है। िकतने भी भीड़भाड़
वाले, शोरगुल वाले माहौल म� भी आप शांत िच� रह सकते ह�। यह बाहर की
अशांित आपके भीतर की शांित को भंग नही ंकर पाती है; और यह असंभव नही ं
है।
     चौथा इ��य है 'नाक'। यह नाक हम� सांस ले रहे ह�, सांस छोड़ रहे ह�, और
यह ि�या हम शरीर से कर रहे ह�, और हम शरीर ही ह� का एहसास कराती है।
कुछ �ान की प�ितयो ंम� अपनी सांस के ऊपर िच� रखकर ही �ान करना
िसखाया जाता है। लेिकन इस �कार की प�ित से केवल 'आ�ा च�' तक ही
प�ँचा जा सकता है। यानी यह प�ित भी संपूण� नही ं है। सांस लेना और सांस
छोड़ना भी हमारे शरीर की ही एक �ि�या है और इस �ि�या पर भी िच�
रख�गे तो भी शरीर का 'एहसास' तो होगा ही! इसिलए सांस लेना और सांस
छोड़ना, यह �ि�या भले ही समान �प से 'नाक' चलती रहे, हम� हमारी इस
�ि�या का भी एहसास न हो; हमारा हमारे नाक पर भी पूरा िनयं�ण हो। नाक
को �ा खुशबू आ रही है या बदबू आ रही है, इसकी मािहती (जानकारी) भले
ही नाक ले, पर वह मािहती हमारे म��� को न दे।
     पाँचवां इ��य है '�श� �ान'। हम हमारे �श� से भी ब�त-सी बात� समझ
म� आती ह�। हम �श� से भी कई बात� जान जाते ह�। हमारा �यं का इस पर भी
पूरा िनयं�ण होना चािहए। हमारा शरीर हमारे सात च�ो ंके िनयं�ण म� ही होता
है। शरीर पर इन सात च�ो ंके मा�म से िनयं�ण करते ह� और यह िनयं�ण
करने म� हम� एक-एक च� पर सात-सात साल लगते ह�। यानी संपूण� शरीर पर
इस �कार से �िनयं�ण करने म� हम� ४९ साल का समय लग सकता है। और
इतने साल बीत जाने के बाद भी सफलता िमलेगी ही यह कोई गॅरंटी (िनि�त)
नही ंहै; िमल भी सकती है और नही ंभी िमल सकती है। (50)



(२) दूसरा माग� है सद्गु� के �ित 'संपूण� समप�ण' का भाव रखना। 
     परमा�ा यानी िव�चेतना; और मुझ तक प�ँचने के िलए उस िव�चेतना ने जो भी 'मा�म' अपनाया,
उसी 'मा�म' को ही परमा�ा मानना, भले ही वह सामा� मनु� हम� शरीर से एक शरीर ही िदख रहा है।
म��ने �यं ने यही माग� अपनाया। यह माग� मेरा जाना पहचाना माग� है। इस माग� की मुझे पूरी जानकारी है।
इस माग� की िद�तो ं से, �कावटो ं से, मुझे परा �ान है। एक सामा� से मनु� को ही 'परमा�ा'
मानकरके ही जीवन म� आ�ा��क �गित की है।यहाँ तक प�ँचा �ँ।
 

     इस माग� के ऊपर शरीर और बु�� से चलना असंभव है, �ों�िक हम शरीर से सामनेवाले सद्गु�
को देख�गे तो वह एक सामा� शरीर ही िदखेगा और बु�� से सोच�गे तो उसकी बताई बात� उस समय
‘�थ�' ही लग�गी, �ों�िक वह बोलता है अपने �र से और हम हम सुनते ह� अपने �र से! इस माग� म�
�गित करने के िलए �यं को 'आ�ा' बनना होगा। और आ�ा बनने के िलए �थम ‘म� शरीर नही ंएक
आ�ा �ँʼ यह भाव िनमा�ण करना होगा। अब यह भाव एक �ण म� भी िनमा�ण हो सकता है और सालो ंभी
लग सकते ह�।
     परमा�ा अनुभूित करने वाली बात है और अनुभूित तो आ�ा से ही की जा सकती है। यानी जब तक
हम� आ�ा होने का भाव नही ंआएगा, हम� परमा�ा की अनुभूित नही ंहोगी। यह अनुभूित ही है जो सामा�
मनु� को देखकर भी परमा�ा की अनुभूित कराती है।
     अनुभूित एक समाधान है, परमा�ा की �ा�� का। मुझे परमा�ा िमल गया यह अनुभव तो
अनुभूित ही कराती है। 

 

- परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी 
�ोत : पिव� आ�ा �ंथ
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      अं�रा��� ीय योगिदवस को �ारंभ करने म� हमारे देश भारत की और भारतीयों
की �मुख भूिमका है। ‘योगʼ भारतीय सं�ृित का िव� को एक उपहार है। 
 

     'योग' का अथ� मनु� के शरीर का अपनी आ�ा के साथ िवलीन हो
जाना। लेकीन आज 'योग' का अथ� लगाया जा रहा है - केवल योगासन करना।
जबिक योगासन ‘सम� योगʼ का केवल आठवाँ िह�ा ही है। तो हमारी यह
नैितक िज�ेदारी बन जाती है िक योग का सम� �प िव� के सामने रखा जाए।
वरना आनेवाली पीिढ़याँ योगासन को ही योग समझेगी। िवशाल �े� 
     योग िह�दु सं�ृित की देन है, यह स� है। इसम� कोई शंका नही ंहै। लेिकन
िह�दु सं�ृित को कुछ लोग िह�दु धम� कहकर छोटा कर रहे ह�। िह�दु सं�ृित
सम� मानवजाित का क�ाण चाहती है।
      ऐसी िवशाल सं�ृित है। िह�दु सं�ृित एक खुली िकताब की तरह है, िजसम�
आज भी कोई अपनी चार बात� जोड़ सकता है। केवल इसी सं�ृित म� जीवंत
परमा�ा की प�रक�ना है। गु� सा�ात् पर��। योगिदवस अ�रा��� ीय �र
पर तभी मनाया जा सकता है जब ऐसी योग की प�ित हो जो मनु� को मनु� से
जोड़ सके। इसके िलए दो बात� आव�क ह�। एक तो ऐसा मं� िजसे ��ेक
मनु� िन:संकोच �प से बोल सके और ऐसी प�ित िजसे िव� म� मा�ता िमली
हो। आप सभी को यह �स�ता से बता सकते ह� िक ये दोनो ं बात� समप�ण
�ानयोग प�ित म� िव�मान ह�। 

      म� एक पिव� आ�ा �ँ, म� एक शु� आ�ा �ँ। कहने म� िकसी भी मनु�
को कोई संकोच नही ंहै।

      आज मनु� को मनु� से जोड़ सके ऐसी यह िव� की एकमा� योग प�ित
है, िजसे िहमालय के गु�ओ ंके आशीवा�द �ा� ह�। 

नम�ार
आपका,

बाबा �ामी 
संदभ�: िदनांक २१-६-२०१६ को िदए संदेश से 

योग का सही �चार – आज की आव�कता
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     आज ��ेक देश की सरकार चाहती है िक उनके देश म� भाषा के, जाित के, धम� के,
रंग के कोई िववाद न हो, तािक देश तेजी से �गित कर सके, िवकास कर सके।
     योग एक ही माग� है िजसे अपनाए �ए लोग इन सभी सीमाओ ंसे ऊपर उठाकर एक�
होते ह�, �ों�िक योग को जीवन म� अपनाने से भीतर की मनु�ता बढ़ती है और जब
मनु�ता बढ़ती है, बाकी सारी सीमाएँ कोई मायना नही ंरखती ह�।
 

     सारे मनु�ो ंका एक ही धम� है। वह है – मानवधम�।
    वह धम� िजतना िवकिसत होगा, रा��  भी उतना ही िवकिसत होगा। मानवधम� को
िवकिसत करने का एकमा� माग� योग ही है। यही कारण है िक इतनी अिधक सं�ा
म� िविभ� देशो ंकी सरकारो ंने इस योग के मह� को जाना है। 

मानवधम� को िवकिसत करने का एकमा� माग� योग

योग एक जीवंत सजीव �ान है। यह िबना जीवंत गु� के सीखा ही
नही ंजा सकता है। जीवंत गु� अपनी 'इ�ाश��' से अपने भीतर
बहने वाली योग की सामूिहक श�� आपके भीतर �वािहत कर देता
है। इसको ही 'गु�कृपा' कहते ह�।
गु� भी 'कृपा' नही ंकरता। कृपा एक झरने के समान उसके भीतर से
सदैव बहते रहती है। झरने के पास रहकर हमारा '�ान' नही ं हो
जाता, �ान करने के िलए हम� झरने के नीचे ही जाना होता है।
�ों�िक झरना अपने एक िन�ीत (िनि�त) �थान पर ही बहते रहता
है।
ठीक उसी �कार, गु� का कृपा�पी झरना भी अपने ही आभामंडल
के �े� म� बहते रहता है।
हम जब उसे समिप�त होते ह�, हमारे ऊपर उसकी कृपा हो जाती है।
हम� समिप�त शरीर से नही,ं आ�ा के भाव से होना पड़ता है।
गु�कृपा आ�ा से आ�ा पर ही होती है।
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      आजकल वत�मान समय म� हम सभी आसपास के वातावरण से परेशानी महसूस करते ह�। समाज
म� �ा� बुराइयाँ, अपराध, नशे की �वृि�, जाितभेद, धम�भेद, अशा�� से हम परेशान ह� और इसे दूर
करने का माग� ढँूढ़त� ह�। जब हम� माग� नही ंिमलता, हम दु:खी होते ह�।

िप�े ��ा�े  ��ा�े िप�े
      इन सब का एक ही हल है – हम िसफ�  अपने-आप को सुधार ल�, इससे समाज-रा�� -िव� सुधर
जाएगा। हम अपने को छोड़कर दूसरो ंको सुधारने का �यास करते ह�, िक�ु आव�कता है �यं को
सुधारने की। और इसका माग� है आ��ान। जब आप आ��ान �ा� कर लेते ह� और जैसे ही
आ�ा का �काश आपको �ा� हो जाता है, सबकुछ �� िदखने लगता है। �ा अ�ा है, �ा बुरा?
�ा करना चािहए, �ा नही?ं �ा स� है, �ा अस�? सबकुछ समझने का �ान �ा� हो जाता है।
     आ��ान �ा� करने के िलए आ�ा को जानना ज�री है। आ�ा को जानने के िलए
आ�सा�ा�ार आव�क है और आ�सा�ा�ार �ा� करने के िलए एक सद्गु� आव�क है।
हमारे जीवन की खोज सद्गु� की खोज है। सद्गु� की कृपा म� हम� आ�सा�ा�ार �ा� हो सकता
है। लेिकन िसफ�  बीज �ा� करने से कुछ नही ंहोता। एक बीज को पानी आिद देकर बढ़ाना होता है।
गु� के �ित समप�ण �पी पानी सीचंने से ही बीज से वृ� का िनमा�ण होता है। यह सब �ानयोग �ारा
संभव होता है। �ाय: �ानयोग का अथ� िलया जाता है – सबकुछ छोड़कर जंगल म� जाकर �भु का
�ान करना। 
     वा�व म� �ानयोग अथा�त �ान + योग। �ान को दैिनक काय� से जोड़ना। योग का अथ� है
जोड़ना। यहाँ कुछ भी छोड़ना नही ंहै। केवल �ान को जोड़ना है। जीवन म� �ान को जोड़ने से
जो अ�ा है, स� है, वही रहेगा, बाकी सब छूट जाएगा। िफर सोचने की आव�कता नही,ं �ा
अ�ा है, �ा बुरा है? जो रह गया वह अ�ा है, जो छूट गया वह बुरा था। �ान से दूध का दूध और
पानी का पानी हो जाता है।
     �ानयोग से जब आपके िवचार बदलते ह� तो आसपास का आभामंडल (Aura) भी
बदलता है और ऑरा बदलते ही सारा जीवन ही बदल जाता है। िजस �कार गाँव की सफाई
करनी है तो सफाई की शु�आत हमारे घर से करनी होगी। जीवन की सभी सम�ाएँ िवचारो ं के
कारण होती ह�। �ान से जब िवचार बदलते ह� तो जीवन म� कोई सम�ा ही नही ंरहती। �ानयोग से
िवचार बदलते ह�। आप अपने िवचार बदिलए, सारी दुिनया ही बदल जाएगी। लेिकन इसकी शु�आत
हम� �यं से करनी होगी।

उपसंहार: आ�शा�� से िव�शा�� की शु�आत

(परम पू� �ी िशवकृपानंद �ामीजी �ारा िल�खत संदेश �ोत: मधुचैत� जुलाई-अग�-िसतंबर २००१)
        आईए, आज हम सब िमलकर िव� के नविनमा�ण की शु�आत हम अपने-आपसे कर� ।
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