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योग तथा ाणायाम से अंतःथत परमाा के दशन

परंपरा अनुप, ाथना, दीप लन तथा गु वंदना के साथ स का आरंभ आ। पूवाध म भगवान ने बताया, माया प
संसार का वृ कैसे काटा जाता है? वैरा से, ान से, भवसागर कैसे पार हो सकते ह? आान के िलए मूलभूत आवकता
ा है? अान के कारण, आान जैसे बत महपूण चीज का ाद ही पता नही ंहोता है, इसिलए उसकी चाहत नही ंहोती
है। आान को जानने के िलए िववेक को जगाना होगा। िवान िनरंतर बदलता रहता है, परंतु ान सनातन ह, वह बदलता
नही।ं िवान को मािणत िकया जा सकता है परंतु आान जानने की कोई मशीन नही ंहै। आान ा करने के िलए
िववेक अावक है।

15.9, 15.10

ों(ञ्) चुः(स्) शनं(ञ्) च, रसनं(ङ्) ाणमेव च।
अिधाय मनायं(म्), िवषयानुपसेवते।।9।।

उामं(म्) थतं(म्) वािप, भुानं(म्) वा गुणातम्।
िवमूढा नानुप, प ानचुषः।।10।।

यह (जीवाा) मन का आय लेकर ही ो और ने तथा चा, रसना और ाण –(इन पाँचो ंइयो ंके ारा) िवषयो ंका सेवन
करता है।
शरीर को छोड़कर जाते ए या दूसरे शरीर म थत ए अथवा िवषयो ंको भोगते ए भी गुणो ंसे यु (जीवाा के प) को
मूढ़ मनु नही ंजानते, ानपी नेोवंाले (ानी मनु ही) जानते ह

   

15.11

|| ीहर: ||

वसुदेवसुतं देवं कंसचाणूरमदनम् |
देवकीपरमानं कृं वे जगद्गुम् ||



यतो योिगनैनं(म्), पावथतम्।
यतोऽकृताानो,नैनं(म्) पचेतसः।।11।।

य करने वाले योगी लोग अपने आप म थत इस परमा त का अनुभव करते ह। परु िजोनें अपना अःकरण शु
नही ंिकया है, (ऐसे) अिववेकी मनु य करने पर भी इस त का अनुभव नही ंकरते।

िववेचन : भगवान कहते ह, यह आान केवल योगीजन ा कर सकते ह। जो िवमूढ़, सोए ए ह, उ यह आान िमलने
की कोई संभावना नही ंहै। ान पाने की िजासा जगने के बाद यं की खोज शु हो जाती है। िजसने सम साध िलया है,
उसे योगी कहते ह। सुख-दुख, लाभ-हािन, जय-पराजय, िनंदा-ुित इनम सम की भावना आ जाए, तो मनु योगी बन जाता
है। यह एक ापारी के उदाहरण ारा समझाया गया। एक ापारी िजसे  दस लाख पए का मुनाफा अपेित थाI परंतु पांच
लाख ही मुनाफा िमल सका तो वह ापारी दुखी आ िक, मेरा पाँच लाख का नुकसान हो गया। परंतु उसकी पी यह मानकर
संतु थी िक पाँच लाख ही सही, मुनाफा तो आ है। इसी तरह संतुि भी योगी का गुण है ।

िनंदा और ुित को समान मानने वाले हनुमान जी भी उ कोिट के भ है, "बुमतां वरम्" I लंका दहन के पात जब
जामवंत जी भगवान ीराम के सामने हनुमान जी की ुित करने लगे तो हनुमान जी बोल पड़े " ािह माम् भु"। लण जी के
इसका ीकरण पूछने पर हनुमान जी ने बताया इस ुित से कही ंमुझ म अिभमान न आ जाए।

इस कार सम से योग साधा जाता है और योगी ही आान का अिधकारी है। योग का माग इस म से खुलता है -

यम- कुछ चीज छोड़ना
िनयम- कुछ चीज िन करना I
आसन- शरीर का संचालन I
ाणायाम- ाणो ंका संचालन,सांस पर ान एकित करना I
ाहार- पंचेय और उनके िवषयो ंके ऊपर मन का िनह I
ान - िवचारो ंका वेग काश या वायु से भी अिधक होता है। एक िवचार जाने और दूसरे आने के बीच का पल यिद हम समझ
ल, उसम िनिवचार रहे उस थित को ही ान कहते हI जो सजगता से,अास से ही ा हो सकती ह। िफर समािध अवथा
ा हो जाती है I

अंतरा ीय योग िदवस आ रहा है।  हम योग करना चािहए, आसन करने चािहए, िफर ाणायाम कर गे तो सम साधते - साधते,
सजगता के साथ ान लग जाएगाI िनिवचार अवथा पकड़ म आ जाएगी। िजासा जगनी चािहए। हम बत भाशाली ह  िक
हमम  भगवीता सीखने की िजासा जग गई है। 

15.12

यदािदगतं(न्) तेजो, जगासयतेऽखलम्।
यमिस याौ,तेजो िव मामकम्।।12।।

सूय को ा आ जो तेज सूण जगत् को कािशत करता है (और) जो तेज चमा म है तथा जो तेज अि म है, उस तेज
को मेरा ही जान।

िववेचन: जैसे सूय हमारे िलए उजा का मूल ोत है वैसे ही ांड की उजा का ोत  परमाा है। वही सृि का संचालन कर
रहे ह। ोिंक काय है तो कारक होता ही है। जैसे घिड़यां होती ह- एचएमटी, राडो । परंतु इन घिड़यो ंको बनाने वाला कोई तो
कारीगर होता है। इसी कार ांड चल रहा है, कोई तो इसका कता है।

15.13



गामािव च भूतािन, धारयाहमोजसा।
पुािम चौषधीः(स्) सवाः(स्), सोमो भूा रसाकः।।13।।

म ही पृी म िव होकर अपनी श से सम ािणयो ंको धारण करता ँ और (म ही) रस प चमा होकर सम
ओषिधयो ं(वनितयो)ं को पु करता ँ।

िववेचन: भगवान कहते ह," वह म ही ं, जो पृीतल पर अपनी श से सभी को धारण करते ह और अमृतमय चं बनकर
सभी वनितयो ंका पोषण करते ह।" जो - जो ा त म ह वह सब हमारे शरीर के िपंड म भी थत है। यह एक अद्भुत
शा है।

गीता परवार के एक वर सद ी सुरेश जी जाधव का उेख कर बताया गया िक उनका ास पर िकस तरह संयम था। वे
योग शा के े जानकार थे। उनके ारा बताए गए ाणायाम जब बो ंको िसखाए गए तो उनके परणाम दस ितशत बढ़
गए।

सूय का तेज बु को कािशत करता है। चं का रस मन को भािवत करता है। यह मन - बु का तादा ाणायाम से हो
सकता है। यह ाणायाम और सम समझ आए तो आान का परचय हम िनित प से हो सकता है।

15.14

अहं(म्) वैानरो भूा, ािणनां(न्) देहमाितः।
ाणापानसमायुः(फ्), पचां(ञ्) चतुिवधम्।।14।।

ािणयो ंके शरीर म रहने वाला म ाण-अपान से यु वैानर (जठराि) होकर चार कार के अ को पचाता ँ।

िववेचन: जठराि और ास-ास पर भी ईर का िनयंण है। अ को पचाने वाली ऊजा भी भगवान का ही प है।
परमाा सव ा ह और हम जैसी कना करते ह उस प म वह हम साकार लगते ह।
काश एक है परंतु उसका उपयोग िविभ कार से होता है I उजाला देने के िलए, सौर उजा की तरह, या िफर डॉर ए रे
म भी इसका उपयोग करते ह। इस कार भगवान एक ही है, परंतु वह हम उे, कभी मुरली मनोहर, कभी बांके िबहारी, कभी
लड्डू गोपाल तो कभी िगरधारी जैसे अलग-अलग प म देखते ह।

15.15

सव चाहं(म्) िद सििवो, मः(स्) ृितानमपोहनं(ञ्) च।
वेदै सवरहमेव वेो, वेदाकृेदिवदेव चाहम्।।15।।

म ही सूण ािणयो ं के दय म थत ँ तथा मुझसे (ही) ृित, ान और अपोहन (संशय आिद दोषो ंका नाश) होता है।
सूण वेदो ंके ारा म ही जानने यो ँ। वेदो ंके त का िनणय करने वाला और वेदो ंको जानने वाला भी म (ही ँ)।

िववेचन: परमाा सभी ािणयो ंके दय म थत है। वे ही ृित, ान और िववेक ह।  वेद, वेदकता तथा वेदवेा भी
यं भगवान ही ह।

तू ही है सव ा हर ! तुझ म यह सारा संसार I
इसी भावना से अंतर भर, िमलंू सभी से तुझे िनहार।।

इस कार सभी चर अचर म परमाा के ही दशन का भाव हो।



ितपल िनज इंिय- समूह से, जो कुछ भी आचार कंi
केवल तुझे रझाने को बस, तेरा ही वहार कं।।

इस संदभ म, भाईजी और सेठजी िजोने गीता ेस की नीवं रखी, उनका काय याद िकया गया। उोने अपने सभी वालय,
गीता ेस के नाम कर िदए और अपने आप को गीता ेस के िलए भगवान का कमचारी मानकर जीवनयापन करने लगे। आिद
गु शंकराचाय ने भी मानस पूजा के िलए िलखा है - मेरे सारे िवषय भोग तेरी पूजा बन जाएं । मेरी िना भी तेरी समािध बन
जाए। मेरा संचार तेरी दिणा बन जाए। मेरे सारे श ो बन जाए। म जो जो कम कं वह सब तेरी आराधना बन जाएं।
इस कार का भाव आने पर हम अनायास ही स रहने लग जाएंग।

15.16, 15.17

ािवमौ पुषौ लोके, रार एव च।
रः(स्) सवािण भूतािन, कूटथोऽर उते।।16।।

उमः(फ्) पुषः(फ्), परमाेुदातः।
यो लोकयमािव, िबभय ईरः।।17।।

इस संसार म र (नाशवान्) और अर (अिवनाशी) – ये दो कार के ही पुष ह। सूण ािणयो ंके शरीर र और जीवाा
अर कहा जाता है।
उम पुष तो अ (िवलण) ही है, जो ‘परमाा’– इस नाम से कहा गया है। (वही) अिवनाशी ईर तीनो ंलोको ंम िव
होकर (सबका) भरण-पोषण करता है।

िववेचन : िव म दो कार के पुष ह। र यानी नाशवान देह वाले। अर यानी अिवनाशी। परंतु जो पुषोम है वह इन दोनों
से भी िभ है। वह परमाा है। हमारे यहां सात िचरंजीवी लोग बताए गए ह- अामा, हनुमान, िवभीषण, परशुराम, ास,
कृपाचाय और बली। हमारे जैसे, जो नाशवान देह वाले है, याने र है। उम पुष इन सब से अलग होते है। वह तीनो ंलोगो ंका
ामी है, वही परमेर है ।

15.18

यारमतीतोऽहम्, अरादिप चोमः।
अतोऽ लोके वेदे च, िथतः(फ्) पुषोमः।।18।।

कारण िक म र से अतीत ँ और अर से भी उम ँ, इसिलये लोक म और वेद म ‘पुषोम’ (नाम से) िस ँ।

िववेचन: जो यं को कािशत करता है वह अिवनाशी है, सवम है। उसे ानीजन पुषोम के प म जानते ह।

15.19

यो मामेवमसूढो, जानाित पुषोमम्।
स सविवजित मां(म्),सवभावेन भारत।।19।।

हे भरतवंशी अजुन ! इस कार जो मोह रिहत मनु मुझे पुषोम जानता है, वह सव सब कार से मेरा ही भजन करता है।

िववेचन: भगवान कहते ह," जो ानी पुष मेरे प को जानते ह वह मुझे ही भजने लगते ह।" भगवान कहते ह, अजुन!
पराम खूब करना िकंतु योगी भी बनना। हम सब सुगंध की खोज म कूरी मृग की तरह दौड़ रहे ह । परंतु वह सुगंध
परमाा प म हमारे भीतर ही है। अंदर ही काश है, अंदर ही सुख का झरना है, पर हम बाहर खोज रहे ह। िजस ण इस
बात का अनुभव होने लग जाए िक अंदर बैठा परमाा ही सब कुछ करता है, हम योगी बन जाएंगे।



15.20

इित गुतमं(म्) शाम्, इदमुं(म्) मयानघ।
एतद्बुद्ा बुमाात्, कृतकृ भारत।।20।।

हे िनाप अजुन ! इस कार यह अ गोपनीय शा मेरे ारा कहा गया है। हे भरतवंशी अजुन ! इसको जानकर (मनु)
ानवान् (ात-ात) (तथा ा-ा) और कृतकृ हो जाता है

िववेचन: यं भगवान ारा बताए गए इस परम रह को जो जान लगे वह बुमान पुष कृतकृ हो जाएंगे। यं के साथ
ही वे आसपास के सभी जन को भी आलोिकत कर द गे। सभी स, आनंिदत हो जाएंगे। हमारे भीतर आनंद का झरना खोल
दे, ऐसा माग इस अाय म भगवान ने हम िसखाया।

काण का माग श करने वाले इस स का समापन आ।

ॐ तिदित ीमगवीतासु उपिनषु िवायां(म्) योगशाे ीकृाजुनसंवादे
पुषोमयोगो नाम पदशोऽाय:।।

इस कार ॐ तत् सत् - इन भगवामो ं के उारणपूवक िवा और योगशामय ीमगवीतोपिनषदप
ीकृाजुनसंवाद म ‘पुषोमयोग’ नामक पहवाँ अाय पूण आ।

हम िवास है िक आपको िववेचन की रचना पढ़कर अा लगा होगा। कृपया नीचे िदए िलंक का उपयोग करके हम अपनी
ितिया दीिजए।

https://vivechan.learngeeta.com/feedback/

िववेचन-सार आपने पढ़ा, धवाद!
हम सब गीता सेवी, अन भाव से यास करते ह िक िववेचन के अंश आप तक शु वतनी म पंचे। इसके बाद भी वतनी या भाषा

संबंधी िकी ंुिटयो ंके िलए हम मा ाथ ह।

जय ी कृ !
संकलन: गीता परवार - रचनाक लेखन िवभाग

हर घर गीता, हर कर गीता!
आइये हम सब गीता परवार के इस ेय से जुड़ जाय, और अपने इ-िम -परिचतो ंको गीता का का उपहार द।

https://gift.learngeeta.com/

गीता परवार ने एक नवीन पहल की है। अब आप पूव म सािलत ए सभी िववेचनो ंिक यूूब िविडयो एवं पीडीऍफ़ को देख एवं
पढ़ सकते ह। कृपया नीचे दी गयी िलंक का उपयोग करे।
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|| गीता पढ़े, पढ़ाय, जीवन म लाये ||
||ॐ ीकृापणमु ||


