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ाथनेने िववेचनाला सुवात झाली. आपण गेा आठवापासून आठा अायाा िचंतनास सुवात केली आहे. हा
अाय िवलण आहे. आपा आजूबाजूला कोणी मृूिवषयी बोलायला आरंभ केला तर ते संभाषण अशुभ मानून ाला
रोखले जाते. या अायात मा मृूिवषयीच चचा आली आहे. मृू कसा यावा हे यात सांिगतले आहे.
िवभीषणाा सूचनेनुसार रावणाा नाभीत असलेा अमृताचे छेदन कन ीरामांनी ाला धाराशायी केले. रणांगणात
पडलेा रावणाजवळ जाऊन ीराम णाले, “तुमासारखा परमानी या जगात दुलभ आहे. ामुळे तुाला हे ठाऊक
असले पािहजे की रामासोबतच नाही तर कोणाशीच शुता चांगली नाही आिण ा कारणामुळे तुी मााशी वैरभाव ठेवला
तो अंत िनंदनीय आहे. मग असे का केले? तुाला हवे ते तुी मााशी मैी कनही िमळवू शकला असता.”
रावणाने उर िदले, “तुमाशी मैी केली असती तर मला अिधक ानाी झाली असती. कारण तुी माापेा अिधक
ानी आहात. मााजवळ ान तर िवपुल होते. पण मला मोाीची इा होती.  भूा हातून मृूचे भा मला
लाभले आहे. ान तर िविवध मागानी ा होऊ शकते मा मोाीसाठी भूचीच आवकता असते. ामुळे तुमा
हातून मृू येऊन मला सती िमळावी णून तुमाशी वैर केले.”
रावण िकंवा कंसासारखे अहंकारी जेा भू ीराम आिण ीकृांा हातून मारले जातात, तेा तेही सतीला जातात.
कारण ांासमोर  भगवंत असतात. भगवंताचा पुा अवतार केा होईल हे तर सांगता येणार नाही. की अवतार
केा येईल याची वाट बघत आपण बसू शकत नाही. ामुळे अंतसमयी भगवंताची ितमा आपा अंतःचंूसमोर असली तर
आपाला मो िमळू शकतो. ामुळे अंतसमयी काय घडावे यािवषयी भगवंत या अायात अजुनाशी चचा करत आहेत.
निचकेताची गो आपाला ऐिकवात असेलच.
निचकेताचे िपता ऋषी उालक यांनी एक य आयोिजत केला होता आिण ात आपा जवळ जे काही आहे ाचे दान करणे
अपेित होते. ांनी आपा गोशाळेतील सव गायी ाणांना दान केा. निचकेत ितथे उपथत होता. बालसुलभ िचिकक
बुीने ाने विडलांना  िवचारला की, “ा गायीचें तुी दान करत आहात ातील िकेक गायी भाकड (दूध न देणाया)
आिण िनपयोगी आहेत. ामुळे तुी पुाचे भागी बनत आहात की पापाचे?”
उालक णाले, “या याा आवकतेनुसार मला माझे सव दान करायचे आहे. ामुळे या गायी िनपयोगी असा तरी
ा मी मााजवळ ठेवू शकत नाही. ांना दान करावेच लागेल.” निचकेत णाला, “हे बरोबर नाही. तुी सव दान करणार
आहात. तर या िनपयोगी गायींा आधी तुमाकडील एक उपयोगी गो तुी दान केली पािहजे. ती णजे मी, तुमचा पु.
माझे दान तुी कोणाला करणार आहात.”
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ऋषी उालक हे ऐकून रागावले आिण ांनी निचकेताला ग बसास सांिगतले. मा निचकेत ग बसणायांपैकी नता.
तो पुा पुा विडलांना िवचारत रािहला की ाला ते कोणाला दान देणार आहेत?
उालक ऋषीचंा ोध अनावर झाला आिण कमंडलूमधील पाणी िशंपडत ते रागात णाले, “जा, मी तुला मृूला दान केले
आहे!!”
निचकेत विडलांची आा िशरसावं मानून यमलोकाा िदशेने िनघाला. ितथा ारपालांनी ाला यमलोकाा ाराशी
अडवले आिण णाले, “मृूा आधी यमलोकात वेश िमळत नाही.” निचकेत णाला, “ठीक आहे. माझी यमराजांशी भेट
घालून ा. कारण मला ांना दान देात आले आहे.”
ारपाल णाले, “यमराज तर इथे नाहीत. केा येतील सांगता येणार नाही.”
सलग तीन िदवस निचकेत ितथेच बसून होता. तीन िदवसांनी यमराज परत आले आिण निचकेताला पान ांनी चौकशी केली.
ारपालांनी सांिगतले की तो काहीही न खातािपता तीन िदवसांपासून तुमची वाट आहे. ाचे असे णणे आहे की ाा
विडलांनी ाला तुाला दान िदले आहे. यमराजांनी निचकेताला जवळ घेतले आिण णाले, “तू माझा अितथी आहेस आिण
माझा अितथी तीन िदवस उपाशी रािहला याचे ायि मला घेतले पािहजे. निचकेता, मी तुला तीन वरदान देतो. बोल, तुला
काय हवे?” निचकेताने पिहला वर मािगतला की िनपयोगी गायी दान िदाा पापातून ाा विडलांना पापमु करावे.
यमराज तथाु णाले.
दुसरे वरदान मागताना निचकेत णाला, “मला दानात िदामुळे माा विडलांना अतीव दुःख झाले आहे. ांचे हे दुःख न
करावे.” यमराज णाले, “तथाु. तू तुा विडलांकडे परत जाऊ शकतोस. ामुळे ांचे दुःख आपोआप न होईल.”
ितसरे वरदान मागताना निचकेत णाला, “मला मृूचे ान ा.” मृूचे ान णजे जीवनाचेच ान. कारण जीवन आिण मृू
एकाच नााा दोन बाजू आहेत. जो जाला आला ाासाठी मृू अटळ आहे. णून यमराज णाले, “हे संभव नाही.
ाऐवजी मी तुला ैलोाचा राजा बनवतो.”
इतके मोठे आिमष ऐकूनही निचकेतावर ाचा परणाम झाला नाही. तो णाला, “माझे तुमाकडे काहीच मागणे नते. तुी
तःन वरदान िदले होते. तुाला ान देणे संभव नसेल तरी काही हरकत नाही. मला आशीवाद ा. मी िनघतो.”
तीन वरदान न घेताच निचकेत परतला असता तर यमराजांचे णणे अस ठरले असते. ांनी निचकेताला इतर अनेक
लोभने दाखवली. मा इतर काही मागणे िशक नाही असे निचकेताचे मत होते. तो णाला, “तुमचे दशन आिण तुमचा ेह
लाभला. आता काही ायचेच असेल तर केवळ मृूचे ान ा. इतर काही नको.”
िनपाय झााने यमराजांनी निचकेताला मृूचे ान िदले. कोणाचा मृू झाला तर घन शानापयत जो अी नेला जातो
ाला निचकेत अी असे टले जाते. हा अी ेक मृूसंगी निचकेताची आठवण कन देतो. हे मृूचे ान
िमळवासाठी निचकेताला यमलोकापयत जावे लागले. आपण सगळे मा भावान आहोत की अजुनाा मामातून हे ान
आपाला घरबसा िमळत आहे.
तावषु कालेषु, मामनुर यु च ।
मिपतमनोबु:(र्), मामेवैसंशयम् ॥ ८.७॥
भगवंत णतात, “आजपासून अंतसमयापयत ेक णी माझे रण कर. मन आिण बुी मला अपण केली तर िनःसंशय
मला ा करशील.” शेवटा णी भगवंताचे नाम रण ावे यासाठी अथक अासाची गरज आहे. आयुभर सराव
करावा लागतो की ेक आनंदाा, दुःखाा, युज परथतीतही भगवंताचे रण ावे. कारण शेवटचा णदेखील
युासारखा पीडादायक असतो. ा ाणांचा शरीराशी इता वषाचा संबंध असतो, ते ाण िनघताना पीडा तर होणारच. ा
पीडेतही भगवंताचे रण करता येणे अवघड आहे. ामुळे ेक णी माझे रण कर असे भगवंत सांगतात.
मिपतमनोबु याचा उेख बाराा अायात देखील आला आहे. मन तर समिपत होते मा ते जाणत नाही. मन केवळ
मानते. बुी जाणते. बुीने जाणून घेत नाही तोपयत हे संभव नाही. केवळ मनाने मानणारे ईराला घाबरतात. भगवंत
घाबरासाठी नाही तर केवळ ेम करासाठी आहेत. मंिदरात जायला वेळ नाही णून काही लोक बाहेनच हात जोडून,
कान पकडून मायाचना करत असतात. हा ही एक भाव आहे. मा जोपयत आपण भगवंताशी एकप होत नाही, तादा
साधत नाही, हे संभव नाही. हे कसे साधावे याचे वणन पाचा आिण सहाा अायात भगवंतांनी िवाराने सांिगतले आहे.
इथे ते संेपाने सांगत आहेत.
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अासयोगयुेन, चेतसा नागािमना ।
परमं (म्) पुषं (न्) िदं (म्), याित पाथानुिचयन् ॥ 8.8॥

हे पाथा! असा िनयम आहे की, परमेराा ानाा अास पी योगाने यु, दुसरीकडे न जाणाया िचाने िनरंतर िचंतन
करणारा मनु, परम काशप िद पुषाला णजे परमेरालाच जाऊन िमळतो.

भगवंत णतात, “हे पाथा (पृथानंदना), तू अासयोगाने यु हो. तुझे िच माात थर होऊ देत. अशा ा परम िद
पुषाचे िचंतन, पुषोमाचे िचंतन करत जो देह ागतो, तो मलाच ा होतो.”
सहाा अायात आसंयम योग सांगात आला आहे. योग णजे दोन गोीनंा जोडणे. गिणतातील बेरजेला िहंदीत
कुलयोग असे णतात. दोन संांचा योग णजे ांना जोडणे,ांची बेरीज. आधीा ोकातील योग णजे मन आिण
बुीला जोडणे. यांना जोडाची पती अांगयोगाा मामातून महष पतंजलीनंी सांिगतली आहे. भगवीता हे योगशा
आहे. ामुळे ेक अायाा अखेरीस पुकेमे िवायां योगशाे असा उेख येतो. शा णजे िवान.
योगाचे िवान. ान आिण िवान या दोीमधील फरक जाणणे आवक आहे. भगवीतेत दोीबल सांिगतले आहे. िवान
परवतनशील आहे. आज िजता गोीचंा शोध लागला िततकेच ते मयािदत नाही. आणखीही शोध लागतील. ते लागावर
िवान एक पाऊल पुढे सरकते. आधी अशी धारणा होती की पृी थर आहे आिण सूय गितमान आहे. भारतीय ऋषीनंी अनेक
वषापूव याचा शोध लावला की पृी िफरते आिण सूय जवळपास थर आहे. तो अंत सू गतीने िफरतो. आज िवानाला जे
ठाऊक आहे, नवीन शोध लागावर ाा का अिधक ंदावतील. ान मा सनातन आहे. जे हजारो वषापूव होते तेच
हजारो वषानंतर देखील राहणार आहे. कारण ान णजे आाची अनुभूती. अनुभूतीला ान णतात. अास णजे
केवळ लेखन वाचन ने तर सराव. हा योगाचा अास, योगाचा सराव इतर ल िवचिलत न होऊ देता िन करावा लागतो.
सामातः पाच िमिनटांचे ान करायला बसले तरी डोळे बंद केावर अनेक गोी आठवू लागतात. कोणाला खाािपाा
गोी आठवतात, कोणाला ियजन आठवतात, काही जण जुा आठवणीत रमू लागतात. काहीनंा भिवाची िचंता जाणवू
लागते. मग अचानक आठवते की मन तर ानापासून भटकले आहे. मग पुा मन थर कराचा य सु होतो.
योगाचे अांग - महष पतंजलीनंी योगाला आठ अंगांा पात समजावून सांिगतले आहे.
१. यम – येथे यम णजे ाकडे निचकेत गेला होता ती मृू देवता नाही तर यम णजे काही गोीचें पालन करणे, काही
बाबीपंासून दूर राहणे. कारण काहीतरी िमळवासाठी काहीतरी ागावे लागते.

१). स - असापासून दूर राहणे
२. अिहंसा - िहंसेपासून दूर राहणे
३. अेय - चोरी न करणे
४. अपरह - संह न करणे
५. चय – इंियसुखांवर संयम आिण चेतनेला ानात थर करणे

२. िनयम – जीवनात िनयम आवक असतात. हे खालील गोीमधून समजून घेऊया.
एक सावकार एकदा एका सन सुषाला भेटला. सावकाराने िवचारले, “हे गुदेव, मला मोाी कशी होईल?” गुदेव
णाले, “काही िनयम अंगी बाणवावे लागतील.” सावकार णाला, “ते मला श नाही. पहाटे लवकर उठून आसन, ाणायाम
आिद माााने होणार नाही. एखादा साधा सोपा िनयम असेल तर सांगा.” छोटा िनयम जरी आयुात आला तरी मोठे
परवतन घडवून आणतो. गुदेव णाले, “तुला उपवास, जप हे सव जमत नाही ना तर एकच कर. रोज दुकानातून घरी
जाताना िटळा लावलेला मनु जेा िदसेल ानंतरच घरी जाऊन भोजन कर.” रोज सावकार घरी जाासाठी िनघाावर
ाला िटळा लावलेला मनु िदसेलच हे काही नी नसायचे. मग सावकार शोधायचा. कोणी िदसला की ानंतरच घरी
जाऊन जेवण करायचा. मा एके िदवशी ाला कोणीही िटळा लावलेला मनु िदसेना. संाकाळ झाली, अंधार पडला... तरी
िदांा काशात रावर ाचा शोध सुच होता. कोणी िदसले नसते तर ाला उपवास घडला असता. आिण िततात
ाा दुकानासमोर काही िटळाधारी लोक आले. ांना बघून सावकार आनंदाने ओरडला, “अरे सापडले सापडले!” योगायोग
णजे ते लोक चोर होते आिण सावकाराचेच दुकान लुटायला आले होते. सावकाराला ओरडताना पान ते पळून गेले.
सावकाराने एक िनयम नेमाने पाळला णून लौिकक आिण अलौिकक, भौितक आिण आिदभौितक दोी बाबतीत ाचा लाभ
झाला. एक िदवस थोडा उपवास घडला णून काही ास होत नाही हेही ाला कळले.
सकाळचा चहा सोडाचा संक बरेच जण करतात. जमले नाही की ठरवतात की एक तारखेपासून क, सोमवारपासून



क, नवीन वषात क. लोक सोमवारची, एक तारखेची, नवीन वषाची वाट बघतात. योगायोगाने िती गोी एकाच िदवशी
परवा होणार आहेत. ामुळे योगाचा अास सु करासाठी आणखी चांगला िदवस कोणता असू शकतो. ामुळे यम,
िनयम आिण काही आसने यांचा सराव िनित सु करावा. अधा पाऊण तास तःसाठी ावा.
३. आसन - आसन केले नाही तर सम कसे ा होईल? समाची साधना आसनांमुळेच आरंभ होते. पाठीचा कणा ताठ
ठेवावा.
समं कायिशरोीवं धारयचलं थर: (६.१३) शरीर, मक, मान एका रेषेत येाची ताकत यावी, सरळ बसावर पायाला
मंुा येऊ नयेत, पाठ दुखू नये यासाठी आसने िन करावीत. ामुळे पाऊण तासाचे आसन आिण पंधरा िमिनटे ाणायाम
असा एक तास एक तारखेपासून तःसाठी नी काढा. सोपी आसने उदा. भुजंगासन, धनुरासन, सेतुबंधासन, उ ासन
पाठीचा कणा सरळ करात मदत करतात. पिमोानासन, पादहासन, वृासन एकेक कन दोी पायांनी करावे.
समं योग उते (२.४८) हा योगाचा अास आहे. आयुभर केलेला हाच अास अंितम समयी कामी येतो.
४. ाणायाम - आसन करायचे रािहले तरी ाणायाम करणे सोडू नये. कारण ाणायामामुळे मन आिण बुीचे तादा होते.
मिपतमनोबु करायचे असेल तर ाणायामाला पयाय नाही.
ाणापानौ समौ कृा नासारचारणौ (५.२७) ाण आिण अपान यांना समान करावे. ाण आिण अपान णजे काय?
मृू आला की ाण गेले असे टले जाते. बाहेर पडणारी हवा णजे ाण. पण सामातः लोक आत जाणाया हवेला ाण
मानतात. हे थोडे गोधंळात टाकणारे वाटू शकते. रामसुखदासजी महाराजांनी ांा ंथात िलन ठेवले आहे की, ाण णजे
बाहेर पडणारा ास आिण अपान णजे आत जाणारा ास. ास घेतला की तो खाला िदशेने जातो, ाला अपान णतात.
आिण बाहेर पडणाया ासाला ाण णतात. या ाण आिण अपान यांना समान करावे. ाणायामात परायण णजे वीण ा
असे भगवंत सांगतात.
पूरक - ास घेणे
रेचक - ास बाहेर सोडणे
अंतरकंुभक - ास फुुसांमे रोखून धरणे
बाकंुभक - ास बाहेर सोडून रोखून धरणे
योगाा या संकना, दीघ ास सोडणे, ओकंार साधना (णव उार) आदी माहीत कन ाात. या लहान लहान गोीचंा
सराव केला नाही तर गती कशी होणार?
५. ाहार- कासव जसे आपली सहा अंगे आत ओढून घेते, ामाणे मनुाला आपले पंचिय आिण सहावे इंिय मन यांना
अंतमुख कन ावर संयम ठेवता आला पािहजे. हे जमले तरच योगमागावर गती श आहे.
यदा संहरते चायं कूमऽानीव सवश: |
इयाणीयाथ ा ितिता || २.५८ ||
६. धारणा – आपा शरीराा एखाा अंगावर ल क ीत करणे
७. ान –
[ेाान हा ानाचा एक कार आहे. ेा (णजे आकलन) ानाचे ेय एखााा वृी आिण वतनातील बदलांारे
एखााा अात एकाता आणणे आहे. यामे शरीराची, ासोवासाची आिण शारीरक ियांची ती धारणा
असते.]
ेा णजे ेक बनून बघणे. ासेा णजे आत आिण बाहेर जाणाया ासाचे िनरीण करणे, ासाकडे ल देत तो
कसा येतो, कोणा मागाने येतो, थंड आहे की उ, कोणकोणा अवयवांना श करत जात आहे याचे िनरीण करावे.
हा ासच या जगाला आपा आाशी जोडतो. ास संपला की आपली कहाणीही संपते. देह आिण आाचा संबंध संपतो.
पाठीचा कणा ताठ ठेऊन या सव कृती कराात.
सरळ बसासाठी एक उपाय करावा. खुच गुबगुबीत ंजची नसावी. ामुळे सरळ बसणे अवघड होऊ शकते. खुचचा
बसाचा भाग कडक आिण एक रेषेत असावा, गोलाकार नसावा. सरळ नसेल तर खुचा गोलाकार खात चादर ठेवावी.
कमरेपासून वरील शरीराचा भार मांावर यावा, िनतंबावर (Hips) नाही या पतीने बसावे. यामुळे मागे न टेकता सरळ
बसाची सवय लागते. कोणाही ासािवना दीघवेळ या थतीत सरळ बसता येणे श आहे. दहा िमिनटांा सरावापासून
सुवात कन हळूहळू वेळ वाढवावी. शालेय िवाानी शाळेतील बाकावर याच कारे बसावे. असे सरळ बसले तर
फुुसे सारत होऊन अिधक ाण शरीरात खेळता राहील. ास घेाची मता वाढेल आिण ाणायाम चांगा तीतेने
करता येईल. णून सरळ बसणे आवक आहे. हात सहजगा कोपरापासून काही अंशात वळवून तळवे वरा िदशेला
ठेवावे. हात िकंवा बोटांमे कोणताच ताण न देता ती अलगद ठेवावी. हाताची ानमुा िकंवा ोणमुा करावी. डोळे बंद



करावे. डोळे बंद कन काय करावे हे या अायात सांिगतले आहे. अशा योग थतीचा िन सराव केला तर अंितम समयी
थरमती राहणे श होईल.

8.9

किवं(म्) पुराणमनुशािसतारम्,
अणोरणीयांसमनुरेः।

सव धातारमिचपम्,
आिदवण (न्) तमसः (फ्) परात्॥ 8.9॥

जो पुष सव, अनादी, सवाचा िनयामक, सू यापेाही अितसू, सवाचे धारण पोषण करणारा, अत प सूयामाणे
नेहमी चेतन काश प आिण अिवेा अंत पिलकडील अशा शु सदानंदघन परमेराचे रण करतो,

आिदाचा (सूय) वण (रंग) सोनेरी आहे. ा सोनेरी रंगाचा, अिचंप (ाचे िचंतन करणे श नाही) असा तो भगवंत आहे.
ेक ीने तःा परीने ाचे िचंतन केले आहे. जो सव, पुराण, शासन करणारा आिण सूातील सू अशा सवाचे
धारण आिण पालनपोषण करतो, जो अातापासून पार आहे, सूयामाणे काशप अशा अिचंाचे िचंतन करावे.
जे न देखे रवी, ते देखे किव |
कवी संवेदनशील असतात. जे का करतात ते भगवंताचे िचंतन इतरांपेा अिधक चांगा कारे क शकतात. कवी सव
असतात कारण जे सूयालाही िदसत नाही ते अिचं प कवीला िदसू शकते. जेा बाहेर जाणाया धारेला अंतमुख करता
येईल तेाच हे िचंतन श होईल. आपले डोळे बाहेरची े बघतात, कानांवर बाहेरचे श पडतात, वाचेने श बाहेर
पडतात. ही बाहेर वाहणारी धारा आत वळवावी. णून डोळे बंद कन अंतमुख होास सांिगतले जाते. अंतमुख झाले की ही
धारा उलट होऊन राधा बनते. राधेा मनात केवळ कृाचेच िचंतन चालत असे. राधा अात होती की कािनक असा
 असला तरी अिधक मंिदरे राधेचीच आहेत, णीची नाही. भगवाी ालाच होते जो राधा बनतो.
६. धारणा - माा धारेला मी आता िदशेला वळवावे. आत काय सु आहे याची धारणा करावी. आपा दयाची ंदने
कशी सु आहेत हे बघावे. आपण जेा एकदम थर असतो तेा शरीरातील लहान लहान नसांचे आवाजही आपाला
जाणवू शकतात. हे मोठे आनंददायी आहे मा आपण कधी याचा अनुभवच घेतला नाही. दोन िमिनटे, पाच िमिनटे असे करत
बसाचा सराव करावा. डोळे बंद कन आत काय घडत आहे हे पहावे. कोणाही एका इंियावर ल क ीत करावे. ास
िकंवा संवेदनावर ल एका करावे. अचानक पायाला खाज आली तरी हात ानमुेतच ठेवावे. कारण इथे आपण केवळ ेक
आहोत. ेकाला नाटकात काम करणाया नटाला सूचना देाचा अिधकार नसतो. तो केवळ चांगले वाईट अशी िटणी
क शकतो. ा संवेदना केवळ बघाा. ती खाज आपोआप नाहीशी होते. धारणेत ास आिण संवेदनांनंतर िवचारांकडे ल
ावे. िवचारांचे िनरीण केले की ांची गती हळूहळू मंदावते. आपाला असे वाटते की, मनात अनेक िवचार वेगाने चालतात.
मा महष पतंजलीनंी सांिगतले आहे की, मनात एका वेळी एकच िवचार असतो. दोन िवचार एका वेळेस मनात वेश करत
नाही. िवचारांवर ल क ीत केले तर ांची गती कमी होते. एक िवचार येऊन नाहीसा झाला आिण दूसरा िवचार येाआधी
एक ण जेा एकही िवचार मनात नसतो ा थतीला पकडायचे आहे. मन शू बनवायचे आहे. ते होत नाही तोपयत ात
भगवंताचे ान होऊ शकत नाही. धारणेमे या शूाचा अवधी वाढवावा.
७. ान - शूाचे आसन बनेल तेाच भगवंत येऊन ात िवराजमान होतील. भगवंताला ितित करणे णजे ान.
८. समाधी - भगवंताची ही ितापना जसजशी वाढेल तसतसे समाधी अवथेकडे वाटचाल सु होईल.

8.10

याणकाले मनसाऽचलेन,
भा युो योगबलेन चैव ।
वुोमे ाणमावे सक्,



स तं(म्) परं(म्) पुषमुपैित िदम् ॥ 8.10॥

तो भयु पुष अंतकाळी सुा योगबलाने भुवयांा मभागी ाण चांगा रीतीने थापन कन मग िनल मनाने
रण करीत ा िद प परमपुष परमाालाच ा होतो.

जो भयु मनु अंितमसमयी योगबल आिण अचल मनाने ाणाला ूमामे समािव करतो, अशा मनुाला
भगवाी होते. याचा अास दीघकाळ करावा लागतो. अवघड असला तरी िन सरावाने संभव आहे.
ूमामे िटळा लावताना ितथे बोटाने थोडा दाब िदला जातो ामुळे िनेाचे ार उघडू शकते. ते आपण कधीच उघडत
नाही. ते उघडून ाण ितथून बाहेर पडले तर ते सवे समजले जातात.

8.11

यदरं(म्) वेदिवदो वद,
िवश यतयो वीतरागाः ।

यिदो चय(ञ्) चर,
ते पदं(म्) सङ्हेण वे ॥ 8.11॥

वेदवेे िवान ा सदानंदघनप परमपदाला अिवनाशी णतात, आसी नसलेले यशील संासी महाे
ांामे वेश करतात आिण ा परमपदाची इा करणारे चारी चयाचे आचरण करतात, ते परमपद मी तुला
थोडात सांगतो.

वेदवेा लोक ाला अर असे णतात, वीतराग यती ाला ा करतात आिण साधक ाा ाीची इा करत
चयाचे पालन करतात, ा पदािवषयी मी तुला संेपाने सांगतो. ा परमपदी तुला पोहचायचे आहे ाबल जे मी तुला
सांगतो, ते ल देऊन ऐक.
आपण मा फुटकळ मान सानामे अडकलेले असतो. एखाा मंडळाचे अ बनवले नाही, मंचावर बोलवून सार
केला नाही, मी एवढे केले तरी मला संधी का िमळाली नाही णून लोक राग धरतात. यापासून वर उठावे. ते पद कसे आहे हे
सांगताना भगवंत णतात,

8.12

सवारािण संय, मनो िद िन च ।
मूाधायानः(फ्) ाणम्, आथतो योगधारणाम् ॥ 8.12॥

सव इंियांची दारे अडवून, मनाला दयाा िठकाणी थर कन, नंतर िजंकलेा मनाने ाण मकात थापन कन,
परमाासंबंधी यो धारणेत थर होऊन जो पुष 'ॐ' या एक अर प ाचा उार करीत आिण ाचे अथ प
िनगुण  जो मी, ाचे िचंतन करीत देह टाकून जातो, तो परम गतीला ा होतो.

शरीराा सव ारांवर संयम ठेवून, मनाला दयात िनध कन ाण मकात थािपत कन योग धारणेत सक कारे
थत झालेला जो साधक आहे ााबल भगवंत इथे सांगत आहेत. शरीराची नऊ ारे असतात - दोन डोळे, दोन कान, दोन
नािसका, एक मुख, एक गुदा आिण उपथ. जोपयत यांावर संयम करता येणार नाही, अंितम समयी ूमातून ाण बाहेर
कसे पडणार? ा ाराला उघडासाठी इतर ारे बंद करावी लागतील. हे संयम आणासाठी लहान लहान गोीपंासून
सुवात करावी. डोांनी काय बघावे- काय बघू नये, कानांनी काय ऐकावे - काय ऐकू नये, जीभेने काय खावे – काय खाऊ
नये, मुखाने काय बोलावे – काय बोलू नये हे ा ा इंियांसाठी चय आहे. असा संयम आपात आहे का याचा िवचार
करावा. मनाचा िनरोध णजे ाला रोखावे. ाला केा रोखता येईल? मन तर अंत चंचल आहे. एकादशीचे त केले तरी
िदवसभर मनात खााचेच िवचार चालू असतात. मन थांबत नाही. धावत राहते. िवचारांची ेा मनाला थर कराची कृती
आहे. थोडे सायमन, शमन, दमन करावे लागते. सोळाा अायात दमन दैवी संपदा आहे असे टले आहे. इा दाबली तर



सुवातीला इा अिधक उफाळून येऊ शकतात. मा एक दोन िदवस असे होईल. हळूहळू सरावाने हेच दमन मनाला
संयमनाकडे घेऊन जाते. ासाठी ढ िनयाची आवकता असते.
सु: सततं योगी यताा ढिनय: |
मिपतमनोबुय म: स मे िय: || १२.१४||
भगवंत पुनः पुा मन आिण बुीचे समय करास सांगतात. आपली जी ऊजा बाहेर थ जात आहे ितला आत थािपत
करावी. िवचार करा, ाावर ोध केला ाला काहीच फरक पडत नाही, मा आपली िकती ऊजा वाया जाते. Choice is
yours. तुाला तःला िबघडवायचे असेल, तर ोध करत रहा. मा असे करायचे नसेल, तर ोधाचे संयमन करावे लागेल.
ाचे दमन करावे लागेल. ामुळे ऊजचा संचय आपा मनात होतो. संयमन अंत आवक आहे. हे खालील संगातून
जाणून घेऊया.
विडलांा िपंडदानाा िदवशी पंिडतजीनंी एका मनुाला सांिगतले की तुाला आजपासून कशाचा तरी ाग करावा लागेल,
कोणता तरी एक संक ा. ा मनुाने भाताचा ाग केला कारण ाला भात िवशेष आवडतही नता. वािवक जे
आवडत असते, ाचा ाग करावा. काही िदवस गेले. घरी पुलाव बनवात आला होता. ाला पुलाव आवडत असामुळे
ाने पीला सांिगतले की मलादेखील वाढ. पीने आठवण कन िदली, तुी भाताचा ाग केला आहे. तो णाला, “मी भात
ागला आहे, पुलाव तर मी नी खाईन.” अशा कारे आपले मन आपालाच मूख बनवत असते. मन चतुर असते. ते असे
िविवध के दुवे शोधते. णून योग धारणेमे सक कारे थर ायचे असेल तर सव ारांचे संयमन करावे लागेल. आिण
ओकंाराची उपासना करावी लागेल.

8.13

ओिमेकारं(म्) , ाहरामनुरन् ।
य:(फ्) याित जेहं(म्), स याित परमां (ङ्) गितम् ॥ 8.13॥

जो ओम या एकाराचे उारण आिण माझे रण करत शरीर ागतो, ाला परम गती ा होते असे भगवंत सांगतात. एक
ओकंार सतनाम. ओकंार णव आहे. एकार  आहे. सनातन धमातून अनेक धम उदयास आले. जसे बौ धम, जैन धम.
ांा िवचारात थोडे फरक असले तरी ओमा बाबतीत सवाचे एकमत आहे. जैन धमयांा नवकाराची सुवात ओकंारानेच
होते. बौ धमयांा सव ाथना ओमने ारंभ होतात. कारण ओम हा एकमेव अय नी आहे, अनाहत आहे. अनाहत
णजे ाचे उारण करताना तो आहत होत नाही. इतर नींा िनिमतीमे रयंाचे पडदे, दात, जीभ, ओठ एकमेकांना
श करतात. इतर सारे र- ंजन यांचा ारंभ कंठाा वर होतो मा ओमचा आरंभ नाभीपासून होतो. ामुळे ाचे
उारण आपाला आतून आलोिकत, कंिपत करते. ाचा नाद दयाा समीप िनघतो. णतो तो अाचा नी आहे.
अंतराळयान अंतरात जाऊन बाहेरचे आवाज जेा शोषून घेतात, ात ओमचाच नाद असतो. अंतयाेचा र ओम आहे.
अशा ओकंाराची साधना िनरंतर केली तर परमगती ा होते. अशी अंितम गती ाासमोर इतर सारे थर होते, थांबते.
ानंतर पुनज देखील िमळत नाही. शरीर आिण मन गतीचे यं आहेत. शरीर सुटले, मनातून सव कामना समा झाा
अशा वेळी मृू आला तर तो सवे मृू असतो. कारण ावेळी मन िनराकार झाले, ात कोणतीच आकांा उरली नाही.
असा मृू ओकंार उारण करताना आला तर परमगती ा होते.

 उरे
कीत ताई :
 - ान करताना धारणा देखील करावी असे ऐकले आहे. मी संतु आहे, सुखी आहे असे णावे. मा आपण ाा मागे
धावू, ते आपापासून दूर जाते. ामुळे अशा कारे धारणा करावी की नाही? आज जो धारणा कराचा िवधी सांिगतला आहे,
तो थोडा वेगळा आहे. ाबल सांगाल का?
िववेचक - धारणेचा अास अनेक कारे केला जातो. ात यंसूचना हेदेखील भावी तं आहे. आपण जे तःला वारंवार
सांगू, तसे आपासोबत घडते. िवशेष कन लहान मुलांवर याचा चांगला परणाम होऊ शकतो. मूळ पाने धारणेचा अास
णजे तःला बघणे.

 - ान करताना एका थतीत पंधरा िमिनटेच बसता येते. नंतर शारीरक पीडा अस होऊन थती बदलावी लागते. तेा



ल िवचिलत होते.
िववेचक- एका थतीत बसता येत नाही णून आसनांचा सराव करावा. वासन, कासन कोणाही थतीत बसा, मा
मांांवर जोर देऊन बसाचा सराव करा. जर पाटावर बसत असाल, तर िह पाटावर ठेवा, पाय खाली सोडा. शरीर आिण
जमीन चंुबक आहे. णून सरळ जिमनीवर बसू नये. ावर काही ऊजा िवरोधक (non-conductive) अंथरावे. मा एकदा
वापरले तेच आसन कायम वापरावे कारण ातही एक ऊजा तयार होते. आसनाचा सराव करा, सरळ बसणे जमले की एक
िदवस न हलता आपण दीघ काळ बसू शकतो.

फाुनी ताई :
 - ान करायला बसले तर मन भटकत राहते. जुा गोी आठवत राहतात. असे का?
िववेचक- 'शरीरमां खलु धमसाधनम्| सव धम साधनांचे मूळ शरीरापयत येऊन थांबते. जजात ाधी, चुकीा सवयी,
बसाा चुकीा पती यामुळे शरीरात ास िनमाण होतात. ामुळे ान कराआधी शरीराला थ करावे. सकाळी
थोडा वेळ योगासने करत असाल तरी जेा वेळ िमळेल तेा बसा बसा थोडे थोडे ायाम, हालचाल करत राहावी.
 राहा, म राहा, थ राहा. शरीराला ाधी असा तरी आपली ओळख शरीर अशी नसते. आपण आत
आहोत. परमााचे अंश आहोत. शरीर मंिदर आहे. मंिदर णजे भगवंत नाही. मा ते थ आिण  असले तर आत
भगवंत स रा शकतात. समृी असली तरी ात लोळत पडू नये, आयु साधेपणाने जगावे हे आपा पूवजांनी सांिगतले
आहे. कारण शरीराचे लाड कमी ावे, ाला नको िततके मह देऊ नये. काही ाधी असतील तर असतील. ाला
पूवसंिचताचे फळ मानून, ाला इथेच भोगून पिव,  होऊन परमगतीकडे जायचे आहे असे िचंतन करावे.

िनिमशा ताई :
 - मला ानेरी जाणून ायची आहे. मा मला मराठी येत नाही. यावर िववेचन आयोिजत केले जाईल का?
िववेचक- गीता ेसचा ानेरी िहंदी ग अनुवाद उपल आहे. ामी गोिवंद देविगरी महाराजांा यूूब चॅनलवर ानेरी
भावदशन ही ाानमाला ऐकू शकता.

समारोपाची ाथना आिण हनुमान चालीसेने साची सांगता झाली.
।।ीकृापणमु ।।

आाला िवास आहेकी आपणास िववेचनाची रचना वाचायला आवडली असेल. कृपया खालील िदलेा िलंकचा उपयोग कन
आाला आपली ितिया कळवा.
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िववेचन सार आपण वाचलात, धवाद!
आी सव गीता सेवी, अन भावाने यास करत आहोत िक िववेचनाचा मजकूर आपणास शु पात ा होईल. तरीही जर

मजकूर आिण भाषा संबंिधत काही चुका असास आी मा ाथतो.

जय ीकृ!
संकलन: गीता परवार - रचनाक लेखन िवभाग
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ेक घरी गीता, ेक हाती गीता!
या आपण सव गीता परवाराा ा ेया साठी एक होऊया, आिण आपले इ-िम -ेहीजनांना गीता वगाचा उपहार देऊया.
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गीता परवाराने एक नवीन सुवात केली आहे. आता आपण पूव संयोिजत झालेा सव िववेचनांचे यूूब ीिडयो आिण पीडीएफ
बघू शकता आिण वाचू शकता. कृपया खाली िदलेा िलंकचा उपयोग करा.
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|| गीता िशका, िशकवा, जीवनात आणा ||
|| ॐ ीकृापणमु ||


