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मन को एका करने के उपाय

पाररक ाथना, दीप लन तथा ीहनुमान चालीसा पाठ के उपरा परम पू सद्गु ामी गोिव देव िगर जी
महाराज के ी चरणो ंम वन करते ए तथा सभी गीता ेमी, गीता साधको ंको दय से अिभवादन करते ए आज के स का
शुभार आ।

संास और कमयोग, इन दो िवषयो ंको लेकर अजुन के मन म बड़ी उलझन है ोिंक ीभगवान् ने ार म ही अजुन को
ान का भी माहा बताया और कम का भी माहा बताया।

ान का माहा जानने के पात अजुन को भी यही लगा िक “म भी यही आान ा करके परम काण कर लँू लेिकन
ीभगवान् मुझे बार-बार यह यु का काय करने के िलए बोल रहे ह। कमयोग का आचरण करने के िलए बोल रहे ह।”

इसिलए अजुन तीसरे अाय के ार म  पूछते ह-
ायसी चेमणे मता बुजनादन।

तं कमिण घोरे मां िनयोजयिस केशव।।3.1।।

उसका उर पाने के पात भी पाँचवे अाय म अजुन िफर से  पूछते ह- 
संासं कमणां कृ पुनयगं च शंसिस।

य े य एतयोरेकं ते ूिह सुिनितम् ।।5.1

“संास और कमयोग- दोनो ंकी आप शंसा करते ह। मेरे िलए ेय, मेरे िलए िहतकारक जो है, वह एक कृपया बताइए।"

ीभगवान् ने उसका उर देते ए अजुन को कहा-
सांयोगौ पृथालाः वद न पताः।

एकमाथतः सगुभयोिवते फलम्।।5.4।

“ये ान माग और कम माग वैसे िभ नही ंह” और इसी का िवार करते ए यहाँ ीभगवान् ने बताया है िक 
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अनाितः कमफलं काय कम करोित यः।
स संासी च योगी च न िनरिन चाियः।।6.1।।

योगी और संासी, दोनो ंकी बिहर अवथा अलग िदखती होगी। दोनो ंका बिहर काय अलग िदखता होगा लेिकन वह दोनों
एक ही ह। वही संासी है और वही योगी है।

योगी बनने के िलए पहले कमयोग का आचरण करना आवक है। संास के िलए भी पहले कमयोग का आचरण आवक
है।

पाँचव अाय म ार म ीभगवान् ने अजुन को बताया था-
संासु महाबाहो दुःखमाुमयोगतः।

योगयुो मुिन निचरेणािधगित।।5.6।।

अयोगता यानी कमयोग का आचरण िकए िबना िलया गया संास। इससे दु:ख ही ा होने वाला है। वह यो नही ंहै और
इसिलए ीभगवान् यहाँ पर पुनः बताते ह-

आोमुनेयगं कम कारणमुते।
योगाढ तैव शमः कारणमुते।।6.3।।

जब तक कोई योग िशखर पर आढ़ नही ंहोता, योग िशखर पर चढ़कर नही ंपँचता, तब तक उसके िलए कम के ही सोपान
ह। उसके िलए कम का ही माग है। कम ही उसके िलए साधन है। कमयोग के साधन से ही वह योग िशखर पर आढ़ हो
सकता है और एक बार योग िशखर पर आढ़ हो गया तो अब वह शा हो जाता है।

अब शािच होकर ान का अास करना है, ान करना है। ान करने के िलए यं का उार यं को करना है। उस
अवथा तक यं को ही पँचना है और इसके िलए यं पर िनयण लाना, आ संयम सीखना, आ संयम आचरण म
लाना, आ संयम पर िवजय पाना आवक है।

योगाढ़ होने के पात जब मनु ान करेगा तो उस ान के िलए थान कैसा हो, वह भी हमने िपछली बार देखा।

"शुचौ देशे िता, थरमासनमानः।
नाु तं(न्) नाितनीचं(ञ्), चैलािजनकुशोरम्॥६.११॥"

िकसी स ारा िनिमत पिव,  और शु थान पर अपना आसन जमाकर बैठना है और उसके पात ान करना है-
तैकां मनः कृा यतिचेयियः।

उपिवासने युाोगमािवशुये।।6.12

इयो ंकी ियाओ ंको, मन को एका करना है, थर करना है उन पर िनयण ा करना है। ये सारी ियाएँ अपने वश
म रखना है। योग के िलए या ान करने के िलए कैसे बैठना है, यह भी ीभगवान् ने बताया।
सबसे महपूण बात उोनें बताई -

अपनी काया, अपना शरीर, अपनी गदन और अपना िसर, ये एक सीध म होना चािहए।

आसन, ाणायाम आिद अास करके हम सा ा करना है? आसनो ंके अास से शरीर पर िनयण लाना सीखना है
और शरीर पर िनयण आ गया िक नही ंआया- इसकी एक ही पहचान है।

समं कायिशरोीवं धारयचलं थरः।



संे नािसकां ं िदशानवलोकयन्।।6.13

 हम पीठ, रीढ़, गदन सीधी रखते ए घो ंतक सुख के साथ थर बैठ सकते ह ा? हम यह भी देखना है।

आसन की ाा पतिल महामुिन ने की है।
थर सुखमम् आसनम्। ऐसी अवथा म थर बैठ सकते ह तो वह आसन कहलाएगा।
 ऐसे आसन लगाकर यिद हम बैठ सकते ह तो हम यह समझना चािहए िक शरीर पर िनयण आ गया है। ऐसा  कैसा
होता है? आइये समझते ह।

6.14

शााा िवगतभी:(र्), चारते थतः।
मनः(स्) संय मो, यु आसीत मरः॥14॥

िजसका अःकरण शा है, जो भयरिहत है और जो चारत म थत है, (ऐसा) सावधान ान-योगी मन का संयम करके
मेरे म िच लगाता आ मेरे परायण होकर बैठे।

िववेचन- शााा अथात् अब िच म कोई खलबली नही ंरहती।
िच अ शा हो जाता है।

‘कषण शाता इित शा:' अथात् जो पूरी तरह शा हो। अ शा िच होने पर मन म कोई भय नही ंरहता।

हम संसार के िवषयो ंसे जुड़े रहते ह, इसी कारण मनु के भीतर अनेक कार के भय उ होते ह।

शाो ंम कहा गया है
“रोगे भोगे रोगभयं, कुलेित भयं, िवे नपभयं”।
मनु जब भोग करता है तो उसे रोग का भय सताने लगता है। जब अिधक धन इका हो जाता है, तब उसके न हो जाने का
भय लगता है। जब बल या सा ा होती है, तब उससे िछन जाने का भय उ होता है। इस कार भय से मनु मु नही ं
हो पाता।

अ म कहा गया है “िवु पदं िनभयम्”। अथात् िवु पद ही भय रिहत अवथा है। उस िवु पद की ा के िलए पहले
भय से मु होना आवक है।

जो ीभगवान् की शरण म जाता है, वह भय रिहत हो जाता है।
इसके बाद कहा गया है चारी ते थतः। यहाँ  उठता है िक गृहथ ान कैसे करे?  इसका उर है “णी चरित
स चारी”।

चाहे वह गृहथ हो या संासी, जो सदा परम  के िचन म रहता है, िजसका िच िनरर परम  की ा म लगा
रहता है, वही चारी है। ऐसा  चय त म थत कहलाता है।
ऐसे साधक को मन सय अथात् मन को सयिमत करना है।

यहाँ “मिततः” श बत महपूण है। केवल िच को एका करना ही पया नही ंहै, ब िच को ीभगवान् म लगाए
रखना आवक है।
िजसका िच ीभगवान् म यु है, जो केवल परमाा का ही िचन करता है, वही साधक ान के िलए बैठने यो होता है।
यही ंसे ान की िया ार होती है।



अब  आता है ान िकतनी बार करना है और िकतनी देर करना है?

6.15

युेवं(म्) सदाानं(म्), योगी िनयतमानसः।
शां(न्) िनवाणपरमां(म्), मंथामिधगित॥15॥

वश म िकये ए मन वाला योगी मन को इस तरह से सदा (परमाा म) लगाता आ मुझम सक् थित वाली (जो) िनवाण
परम शा है, (उसको) ा हो जाता है।

 िववेचन - इस कार योग म आढ़ होकर साधक ान के िलए बैठता है। थान कैसा हो? आसन कैसा हो? ये सभी बात
देखने के बाद ीभगवान् बताते ह िक ान िकतना करना है?

“एवं सदा” अथात् िनरर। यहाँ िनरर श का िवशेष मह है। योगाास िकतना करना है? हमारे पूपाद
जनादन ामी महाराज कहते ह, “योगमेवाऽ ायथाश िनररम्”।
अथात् योग का अास यथाश िनरर करना चािहए।

आसन, ाणायाम आिद का अास ितिदन करना आवक है। िजतना अिधक अास कर गे, उतनी ही शी अपने ल
तक पँचगे। परु इसम दो बात महपूण ह यथाश और िनरर। जैसे ितिदन भोजन करना आवक है और ितिदन
ान करना आवक है, उसी कार ितिदन योगाास भी आवक है।

"युेवं सदा आानं” अथात् आा को सदा योग म लगाना चािहए।

िनयत मानस यह श बत सुर है। िजसका मन उसके िनयण म है, जो जहाँ चाहे, वहाँ मन को थर कर सकता है, वही
िनयत मानस कहलाता है।

ऐसी अवथा ा होने पर उस योगी को ा िमलता है?
“शां िनवाण परमाम्”। ीभगवान् कहते ह िक जो योगी मंथाम् अथात् मुझ म थत है, उसे वही परम शा ा
होती है जो परमाा को ा है। उस परम शा का अनुभव वही योगी करता है।

हम परमान की ा करनी है, सदान की ा करनी है। परु उसके पहले शा की ा आवक है। जब
तक िच अशा है, तब तक परमान की ा सव नही ंहै।

िच के शा होने के बाद ही परम आन की अनुभूित होती है।
आगे ीभगवान् बताते ह िक िकन-िकन लोगो ंको योग िस नही ंहोता। योग के िलए कुछ आवक िनयम ह, िजनके िबना
योग िस नही ंहो सकता।

6.16

नातु योगोऽ, न चैकामनतः।
न चाितशील, जातो नैव चाजुन॥16॥

हे अजुन ! (यह) योग न तो अिधक खाने वाले का और न िबलकुल न खाने वाले का तथा न अिधक सोने वाले का और न
(िबलकुल) न सोने वाले का ही िस होता है।



6.17

युाहारिवहार, युचे कमसु।
युावबोध, योगो भवित दुःखहा॥17॥

दुःखो ंका नाश करने वाला योग (तो) यथायो आहार और िवहार करने वाले का, कम म यथायो चेा करने वाले का (तथा)
यथायो सोने और जागने वाले का ही िस होता है।

िववेचन- िबुल न खाने वाले को भी तथा अित शील  का भी योग िस नही ंहोता। अिधक सोने वाले को भी यह
िस नही ंहोता। योगाास करना है तो उस का पहला िनयम है िक सूयदय के समय योगाास करना चािहए। सूय िनकलने
से पहले उठकर ान आिद करके योगाास करना चािहए। सूयदय के पात उठने वाले को योग कभी िस नही ं हो
सकता।
सूयदय के पात उठने वाले के शरीर म िवषा त भी बढ़ते ह।

हम जब सोते ह तो हमारे मँुह म लार िनमाण होती है जो रात भर म गाढ़ी होती जाती है। वह लार यिद सूयदय के पहले रही तो
अी है ोिंक वह शरीर के िलए पोषक होती है। सूयदय के पात वह िवघिटत होने लगती है और उसके पात जो सोता
रहता है उसके िलए वो िवषा हो जाती है।

 सूयदय के पात जो उठते ह, वे आल म ही उठते ह। उठने के पात भी उनका आल बना रहता है और जो सूयदय से
पहले उठते ह, वे उाह के साथ उठते ह।

 अित जागरण करने वाले के िलए भी योग िस नही ंहोता है तो िफर ा करना चािहए?

ीभगवान् कहते ह यु आहार-िवहार करना चािहए। आहार भी यु यानी परिमत।

ानेर महाराज ने इसके िलए श योग िकया है - परिमत अथात् मयािदत िजतना शरीर के िलए आवक है। अब शरीर
के िलए आवक िकतना है? इसका कोई ऐसा एक ही मानक परमाण िकसी के िलए नही ंहो सकता।

यिद एक अारह वष का ायाम करने वाला युवक है और एक अी वष का वृ है। दोनो ंका आहार समान नही ं रह
सकता। आहार, अपनी आयु अपना काय, इन सारी बातो ंपर िनभर होता है। इसके िलए एक ही श योग िकया गया है, यु
यानी परिमत।

िवहार यानी हलचल। शरीर ारा होने वाली ियाएँ भी मयािदत होनी चािहए।

िजतना आवक है, उतनी होनी चािहए। अनावक ियाओ ंको टालना चािहए। अनावक हलचल टालनी चािहए।

भोजन िकतना करना चािहए? इसके िलए आयुवद ने सबसे सरल उपाय बताया है।
अपने पेट के आधा पेट भोजन, एक चौथाई पेट पानी और एक चौथाई पेट उसम वायु होना चािहए। इससे शरीर का काय
सुचा प से चलता है। ीभगवान् ने इन सबके िलए एक ही श दे िदया “यु यानी परिमत”।
िजतना आवक है उतना ही।

कम म भी चेा अथात् िकतना वहार करना चािहए, िकतना काम करना चािहए । बत से  बत अिधक काम करते
ह और शेष  कहते ह िक “यह तो कम योगी है।” बत अिधक काम करने वाला कमयोगी नही ंहै।
कमयोगी कौन है?



जो ीभगवान् के अनुसान म अपने सारे काय करता है वह कमयोगी है।

जो अपने सारे काय करते समय “म परमाा के िलए कर रहा ँ" यह भाव जागृत रखते ए, काय करता जाता है और उसको
भगवान् को अपण करते जाता है, वह योगी है। योगी का अथ जुड़ा आ होता है।
परमाा के साथ एकप होकर काय करना यानी जो “म कर रहा ँ, सारा परमाा का ही है, उोनें ही मुझे यह काम सौपँा
है। म सब काय भगवान् के िलए कर रहा ँ।”
इस भाव से जब मनु कम करता है, तब उसका योग हो जाता है। वह ीभगवान् के साथ जुड़ जाता है। केवल बत अिधक
काम करने वाला कमयोगी नही ंकहलाता।

अङ्ेजी म अा श है - workoholic (वकहोिलक)। जैसे अोहोिलक(alcoholic) होता है, वैसा ही वकहोिलक होता
है। वह योगी नही ंहोता। इसिलए बत अिधक चेा, बत अिधक यास, बत अिधक कम करने वाला भी योगी नही ंहोता।

यु यानी यो  अथात नीदं और अवबोध यानी जागरण
यो नीदं और यो जागरण करने वाले  के िलए योग उसके दु:खो ंका हरण करने वाला होता है।

अब िफर ीभगवान् उसी िवषय की ओर आते ह। ानयोग के िलए, ान के िलए बैठा आ योगी कैसा होता है?

6.18

यदा िविनयतं(ञ्) िचम्, आेवावितते।
िनःृहः(स्) सवकामेो, यु इुते तदा॥18॥

वश म िकया आ िच िजस काल म अपने प म ही थत हो जाता है (और) (यं) सूण पदाथ से िनःृह (हो जाता
है), उस काल म (वह) योगी है - ऐसा कहा जाता है।

िववेचन- िवशेष प से िनयत िच को िविनयत कहा गया है अथात् ऐसा िच जो तः ही िनयण म आ जाता
है।

िजसका िच सदा परमाा म ही लगा रहता है, चाहे वह कोई काय कर रहा हो या साधना म बैठा हो, उसे िविनयत कहते ह।
यह अवथा तभी सव होती है जब कम करते समय भी िच परमाा म थत रहे।

 ऐसा साधक जब ान के िलए बैठता है, तो उसका िच अपने आप परमाा म लग जाता है और उसे अ िकसी िवषय का
रण नही ंरहता। उसका सव ेय अथात् परमाा के साथ िच िनरर जुड़ा आ होता है।

जैसे कोई िचकार, कलाकार या वैािनक अपने काय म इतना िनम हो जाता है िक उसे बाहरी वुओ ंका रण नही ंरहता,
वैसे ही उसकी अ कामनाएँ भी जागृत नही ंहोती।ं उसे भूख-ास तक का भान नही ंरहता।

उसकी ृहा अथात् इा भी समा हो जाती है ोिंक उसे अब िकसी अ वु की ा की चाह नही ंरहती।
ऐसे  को ही यु कहा जाता है।

6.19

यथा दीपो िनवातथो, नेते सोपमा ृता।



योिगनो यतिच, युतो योगमानः॥19॥

जैसे न रिहत वायु के थान म थत दीपक की लौ चेा रिहत हो जाती है, योग का अास करते ए वश म िकए ए िच
वाले योगी के िच की वैसी ही उपमा कही गयी है।

िववेचन-जहाँ दीपक जल रहा हो, वहाँ िजतनी वायु आवक है उतनी ही होनी चािहए, न अिधक न कम।
जैसे मर के गभगृह म दीपक िबना िहले शा भाव से िलत रहता है और उसकी ोित डगमगाती नही,ं वैसे ही िजस
योगी ने अपने िच पर िनयण ा कर िलया है, उसका िच भी िबना डावाँडोल ए परमाा म लीन रहता है।

योगी का िच दीपक की थर ोित के समान अचल हो जाता है।

6.20

योपरमते िचं(न्), िनं(म्) योगसेवया।
य चैवानाानं(म्), पािन तुित॥20॥

योग का सेवन करने से िजस अवथा म िन िच उपराम हो जाता है तथा िजस अवथा म (यं) अपने आप से अपने
आपको देखता आ अपने आप म ही सु हो जाता है।

िववेचन- िजस अवथा म िच जहाँ थत होता है वही ंरमण करने लगता है, उस अवथा का वणन पतिल मुिन ने िच की
पाँच अवथाओ ंके प म िकया है।

पहली अवथा मूढ़ है, िजसम बु जड़ हो जाती है और कुछ समझ म नही ंआता।

दूसरी अवथा ि है, िजसम िच सदा इधर-उधर भटकता रहता है।

तीसरी अवथा िवि है, िजसम िच कभी थर होता है और िफर चल हो जाता है।

चौथी अवथा एका है, िजसम साधक िजस आलन को लेकर ान करता है। उसी मूित, ोित या ओकंार पर उसका
िच थर रहता है। इसम केवल ाता और ेय शेष रह जाते ह।  

पाँचवी ंऔर सव अवथा िनरोध कहलाती है। यही िच की अम अवथा है। इसम ाता और ेय एक हो जाते ह।

इस अवथा म पतिल का सू साकार होता है-  “तदा टुः पेऽवथानम्।”

अथात् ान करते-करते साधक परमाा म इतना एकाकार हो जाता है िक उसे अपने ही प का दशन होने लगता है।
यं म ही परमाा का अनुभव होता है, यही सा ान है।

समथ रामदास ामी ने इसी को कहा है, “पाहणे आपणासी आपण” (ामी राम दासजी)

इस अवथा म साधक सदान के साथ एकप हो जाता है और पूण तृ तथा आन का अनुभव करता है। यह ऐसा
सुख है िजसका वणन शो ंम सव नही।ं

िलोक का रा या राजिसंहासन भी िजस सुख को नही ंदे सकता, उससे कही ंअिधक सुख इस अवथा म ा होता है। यह
आन कभी समा नही ंहोता।



सुख का िवपरीत श दुःख है, िकु आन का कोई िवपरीत श नही ंहोता।

6.21

सुखमाकं(म्) यद्, बुामतीयम्।
वेि य न चैवायं(म्), थतलित ततः॥21॥

जो सुख आक, अतीय (और) बुा है, उस सुखका िजस अवथा म अनुभव करता है और (िजस सुख म) थत
आ यह ानयोगी त से िफर (कभी) िवचिलत नही ंहोता।

िववेचन-  यह परम और अम सुख बु के ारा ा होता है परु यह इयो ंसे परे है इसिलए इसे अतीय (अित
इय) सुख कहा गया है।
इस अवथा म थर होने के बाद साधक को कही ंऔर जाने की इा नही ंरहती। वह उस परम त से कभी दूर नही ंहोता।
अा योग म इसी अवथा को समािध कहा गया है। इससे अिधक ा करने यो कुछ भी शेष नही ंरहता। साधक का ऐसा
िवास अिडग हो जाता है।

6.22

यं(म्) ला चापरं(म्) लाभं(म्), मते नािधकं(न्) ततः।
यथतो न दुःखेन, गुणािप िवचाते॥22॥

िजस लाभ की ा होने पर उससे अिधक कोई दूसरा (लाभ) (उसके) मानने म भी नही ंआता और िजसम थत होने पर (वह)
बड़े भारी दुःख से भी िवचिलत नही ंिकया जा सकता।

िववेचन - ऐसी माता साधक के भीतर ढ़ हो जाती है िक इसको ा करने के बाद उससे बढ़कर कोई लाभ या
सुख सव नही ंहै। उस अवथा म योगी थर हो जाता है और चाहे िकतना ही बड़ा दुःख ो ंन आए, वह िवचिलत
नही ंहोता।

गु का अथ ही महान है और ऐसा परमान दान करने वाला यही योग है।

योगी के जीवन म सुख-दुःख, लाभ-हािन जैसे  आते अव ह पर वे उसे िवचिलत नही ंकर पाते। जबिक सामा 
उनसे डगमगा जाता है इसिलए ऐसे योग का हम िनरर अास करना चािहए।
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तं(म्) िवाद् दुःखसंयोग, िवयोगं(म्) योगसतम्।
स िनयेन योो, योगोऽिनिवचेतसा॥23॥

िजसम दुःखो ंके संयोग का ही िवयोग है, उसी को 'योग' नाम से जानना चािहये। (वह योग िजस ानयोग का ल है,) उस
ानयोग का अास न उकताये ए िच से िनयपूवक करना चािहये।

 िववेचन - यहाँ ीभगवान् बताते ह िक वो तं(वँ्) िवाद्, उस योग को हम जान लेना चािहए।
तं(वँ्) अथात् उसको, दुःखसंयोग, िवयोगं(यँ्) योगसतम् ,

दुःख के संयोग का िवयोग करने वाला जो योग है उस योग को हम जान लेना चािहए।

योगाास से ऐसी अवथा तक मनु पँच सकता है।



"योगासन करने चािहए, ाणायाम करना चािहए, ाहार का अास करना चािहए।"

ऐसा केवल कहने की या पढ़ने की या सुनने की बात नही ंहै भगवीता केवल पढ़ने या सुनने का शा नही ंहै या सुनाने का का
भी शा नही ंहै।

इसिलए पू ामी जी कहते ह गीता का अास करना है तो गीता पढ़ , पढ़ाएं जीवन म लाएं। उसको आचरण म
लाना चािहए।

आचरण म कैसे लाएं? ीभगवान् कहते ह-
स िनयन योो योगो िनरन चेतसा।

योग िनयन यु, योग िनय पूवक करना चािहए। रोज कुछ ना कुछ योगाास करना चािहए। अा योग का अास
भी रोज कुछ ना कुछ करना चािहए। यम, िनयम, आसन, ाणायाम का अास रोज करना चािहए।

हमारे पू जनादन ामी महाराज ने सुर सेश िदया है। यिद नर को नारायण बनना है, उसके साथ एकपता साधनी है
तो ा करना है?

"नराचा होतो नारायण, करा हो िनयिमत योगासन।"

पहले योगासन तो करना शु करो। यं म होने वाला परवतन अपने-आप िदखेगा।

यिद हम कल से योगाास शु कर गे, िकसी यो िशक से सीख कर आसनो ंका अास शु कर गे तो आठ िदनो ंम
हमको अपने यं म होने वाला परवतन िदखने लगेगा। महीने भर म और िदखेगा, साल भर म और िदखेगा और यह परवतन
होता ही जाएगा।

यं म होने वाला सकराक बदलाव (Positive Changes) हम अनुभव कर सक गे। यह तभी होगा जब हम योग िनय
पूवक कर गे।

स िनयेन योो, योगोऽिनिवचेतसा

योग अिनण चेतसा यानी उकता कर नही ंचलेगा। िबना उकताए, िनय पूवक ितिदन यिद मनु योगाास करेगा तो वह
इसकी अनुभूित यं ले सकेगा।

ीमगवीता एक योग शा है।
शा का अथ ा है, यह हम जानते ह। रसायन शा, भौितक शा, जीव शा ये श हम जानते ह, वैसे ही यह योग
शा है।

यह परमाा के साथ एकप होने का िवान (Science) है और यिद Science है तो योग (Practical) आवक है।
िबना ैकल से िवान समझ म नही ंआता।

वैसे ही योगाास िकए िबना यह छठवांॅ अाय तो िबुल समझ म नही ंआ सकता।

आज ही हम स कर  िक योगाास कर गे। यिद कोई नही ंकर रहा है तो कुछ न कुछ योगासन अास आर करने का
स करना चािहए।
यह अाय यिद आचरण म लाना है तो ा करना होगा, वह अगले ोक म ीभगवान् हम बताते ह।
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सभवाामांस्, ा सवानशेषतः।
मनसैवेयामं(म्), िविनय समतः॥24॥

संक से उ होने वाली सूण कामनाओ ंका सवथा ाग करके (और) मन से ही इय-समूह को सभी ओर से हटाकर।

 िववेचन -उस योगी को योगाास कैसे करना चािहए, यह हमने देखा। अब भगवान् का ान कैसे करना चािहए, यह
ीभगवान् यं बता रहे ह।

परमाा का ान कैसे करना चािहए?

सवान काम, सारी कामनाओ ंका ाग होना चािहए। अब कोई कामना मन म नही ंरहनी चािहए। "अब यह करने का रह गया,
वह करने का रह गया, यह एक इा है, वह एक इा है", ऐसी कामना मन म रहेगी तो ान नही ंहो सकता।

ये कामनाएँ कहाँ से उ होती ह?
ीभगवान् कहते ह िक कामना, स से उ होती है।

पहले कामना आती है िक पहले स आता है?
स का अथ है, सक कते। मन म पहले सना आती है िक यह अा है और िफर कामना जागृत होती है िक यह
मुझे चािहए। जब स से भव यानी सं के कारण उ होने वाली सारी कामनाओ ंका   भाव आता है तो कामना जाग
जाती है। कोई अेपन का भाव आ गया तो ठीक है, लेिकन यह चािहए वह चािहए, ऐसी कामनाओ ंका पूणत: ाग होना
चािहए। इस स से कामना का िनमाण होता है। 

इयाम अथात इयो ंका समूह
िविनय, िवशेष य से उनको िनयत करना है।

अपनी इयो ंको िनयत करना है तो यह केवल हमारा मन ही कर सकता है। मन को िनयत केवल बु कर सकती है
और बु को तेज (sharpen) करना है तो भगवीता का अयन एक महपूण साधन है। भगवीता से बु को तेज करके
मन पर िनयण लाकर मन के ारा इन इयो ंको िनयत करना है।
हम जो चाहगे वह इयाँ नही ंकरगी। मन जो चाहगा वह ही इयाँ करगी। वह मन, जो परमाा म लगा आ है तो जो
परमाा की इा है वही मन करेगा इसिलए इयो ंपर पूणत िनयण आ जाता है।

मन तथा सभी ओर से हमको इयो ंको िनयत करना है इसिलए पहले मन पर िनयण आवक है।

ोिंक मन तो ऐसा है िक मना कना कता क कोिट, ने रे ने सवथा राम भेटी।

कनाएँ तो बत उठ गी, स तो बत उठ गे। लगेगा, यह अा है, वह अा है।
"मुझे वह सब नही ंचािहए मुझे केवल राम चािहए बाकी कुछ नही,ं मुझे वह कृ चािहए। मुझे वह िशव, वह परमाा चािहए
िजनके  िसवाय अ कुछ भी मुझे अा नही ंलग रहा", जब यह अवथा आती है तब मनु ान कर सकता है, इसके
अितर वह ान नही ंकर सकता।

 अा योग म ान सातवाँ सोपान है। आठवाँ सोपान समािध है।



यिद परमाा के साथ एकपता है तो सातवे ँसोपान तक जाने के िलए भगवान ने जो पहले बताया वह बात पहले ान म
रखनी है।

सिनयन युो योग िनवचेतसा।

अिनण चेतसा, न उकताते ए िनयिमत प से रोज योगाास करते रहना चािहए।

ा यह अवथा एकदम से ा हो जाएगी?
एकदम से तो कुछ िमलने वाला नही ंहै। "आज से मने आसन, ाणायाम शु कर िदया, अब मेरा िच थर हो गया", ऐसा
नही ंहोने वाला है।
यह धीरे-धीरे होगा। यह यं म होने वाला, धीरे-धीरे होने वाला वह परवतन है जो इतना आनदायक है िक मानो परमान
की ही ा हो रही हो। यह बात भी उतनी सही है। ितिदन करने से धीरे- धीरे इसका अनुभव होने लगता है। यह योग का
अनुभव, योग का माग ही आनदायक है और इस माग से जहाँ पँचगे, वहाँ जाकर तो परमान ही है।
परमान की ा का जो माग है यह माग भी आनदायक है।
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शनैः(श्) शनैपरमेद्, बुा धृितगृहीतया।
आसंथं(म्) मनः(ख्) कृा, न िकिदिप िचयेत्॥25॥

धैययु बु के ारा (संसार से) धीरे-धीरे उपराम हो जाय (और) मन (बु) को परमाप म सक् कार से थापन
करके (िफर) कुछ भी िचन न करे।

िववेचन - बु के ारा अपने मन को ीभगवान् म लगाना है। यिद बु परप नही ंहै तो िफर काम नही ंहोगा। बु का
परप होना आवक है।

हमारी संृित म इसके िलए बत से उपाय ह िजनसे बु परप होगी, धैयशाली होगी। जैसे एकादशी त है, चतुथ त है,
िजनसे हम अपनी बु के धैय को बढ़ा सकते ह।

इस तरह के धैय के ारा हम बु को ईर म थािपत कर सकते ह। मन जब परमाा म लग जाता है तो िफर कुछ भी करने
की आवकता नही ंपरु यह इतना सरल भी नही ंहै।

मन को एक थान पर थािपत करने पर वह नही ंमानेगा। मन इधर-उधर दौड़ लगाए, यह तो उसका भाव ही है। ीभगवान्
उसके िलए भी उपाय बता रहे ह।
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यतो यतो िनरित, मनलमथरम्।
तततो िनयैतद्, आेव वशं(न्) नयेत् ॥26॥

(यह) अथर (और) चंचल मन जहाँ-जहाँ िवचरण करता है, वहाँ-वहाँ से हटाकर इसको (एक) परमाा म ही भली भाँित
लगाये।

िववेचन- बु के ारा अपने मन को ीभगवान् म लगाना है। यिद बु परप नही ं है, तो यह काय सव नही ंहोता।
इसिलए बु का परप होना अ आवक है।
हमारी संृित म इसके िलए अनेक उपाय बताए गए ह, िजनसे बु परप तथा धैयशील बनती है। जैसे,एकादशी त,



चतुथ त आिद। इन तो ंके माम से हम अपनी बु के धैय को बढ़ा सकते ह।
इस कार धैययु बु के ारा हम अपनी बु को ईर म थािपत कर सकते ह। जब मन परमाा म थर हो जाता है,
तब िफर िकसी भी कार के अितर यास की आवकता नही ंरहती।
िकु यह िया िजतनी सरल तीत होती है, उतनी वाव म है नही।ं मन को एक थान पर थािपत करने पर वह सहजता
से नही ंमानता। इधर-उधर दौड़ लगाना तो उसके भाव म ही है।
इसी भाव को ान म रखते ए ीभगवान् मन को थर करने के िलए आगे उपाय बताते ह।

6.27

शामनसं(म्) ेनं(म्), योिगनं(म्) सुखमुमम्।
उपैित शारजसं(म्), भूतमकषम्॥27॥

िजसके सब पाप न हो गये ह, िजसका रजोगुण शा हो गया है (तथा) िजसका मन सवथा शा (िनमल) हो गया है, (ऐसे) इस
प बने ए योगी को िनित ही उम (साक) सुख ा होता है।

िववेचन- इस अवथा म मन अ शा हो जाता है। उसे उम शा की ा होती है और साथ ही अिधक सुख भी
ा होता है।

यह उम सुख की ा तब होती है जब रजोगुण शा हो जाता है। रजोगुण का ही काय है मन को यहाँ-वहाँ
भटकाना और चल बनाए रखना।

वाव म हमारा शरीर इन तीनो ंगुणो ंस, रजस् और तमस् से ही बना आ है। ान के अास से रजोगुण शा हो जाता है
और िच परमाा म थर हो जाता है।

ऐसी अवथा ा होने पर योगी परम सुख को ा कर लेता है। इस अवथा को ा आ योगी कैसा रहता है, इसका वणन
हम अगले ोक म देखते ह।

6.28

युेवं(म्) सदाानं(म्), योगी िवगतकषः।
सुखेन संशम्, अं(म्) सुखमुते॥28॥

इस कार अपने आपको सदा (परमाा म) लगाता आ पाप रिहत योगी सुखपूवक  ा प अ सुख का अनुभव
कर लेता है

िववेचन- जब मन म गलत िवचार उ ही नही ंहोते, तब पाप कैसे होगा? वाव म मन म आने वाला गलत िवचार ही पाप
का कारण बनता है। िजसके िच म कष रहता ही नही,ं उसके िलए पाप का  ही नही ंउठता।
जब िच ीभगवान् म पूण प से लग जाता है, तब मन म गलत िवचार आने का कोई आधार नही ंरहता। ीभगवान् म थत
िच के कारण ऐसी पावन अवथा की ा होती है।

ऐसा योगी बार-बार अपना मन ीभगवान् म लगाए रखता है। इस कार िनरर अास करते ए वह सहज प से
पर के श का अनुभव करता है। यहाँ ‘श’ का अथ है ीभगवान् से जुड़ जाने की अवथा।

ीभगवान् के िनकट जाते-जाते योगी को उनके साथ एकाकारता का अनुभव होने लगता है। इस कार वह अिधक सुख का
अनुभव करता है। यह ऐसा सुख है, िजसकी अनुभूित शो ंम  नही ंकी जा सकती।



ऐसे योगी की ि कैसी हो जाती है और उसे ा-ा अनुभव होता है, इसका वणन ीभगवान् अगले ोक म करते ह।

6.29

सवभूतथमाानं(म्), सवभूतािन चािन।
ईते योगयुाा, सव समदशनः॥29॥

सब जगह अपने प को देखने वाला और ानयोग से यु अःकरण वाला (सांयोगी) अपने प को सूण
ािणयो ंम थत देखता है (और) सूण ािणयो ंको अपने प म (देखता है)।

िववेचन-यह योगी चाहे ान म बैठा हो या न बैठा हो, आँख खोली हो ंया ब रखी हो—ंउसे केवल और केवल परमाा ही
िदखाई देते ह। परमाा के साथ पूण प से जुड़कर वह योगाा बन जाता है।
सभी भूत तो ंम थत आत उसे  िदखाई देता है। भूतत उसे अलग-अलग नही ंतीत होते, अिपतु सभी एकप
िदखाई देने लगते ह। उसे सभी भूततो ंम परमाा का दशन होने लगता है और परमाा म ही सभी भूतत िगोचर होते
ह।

िजस कार ए-रे अथवा एम्.आर.आई. के ारा देह के अ  प से िदखाई देते ह, उसी कार यह योगी सभी
जीवााओ ंम ी भगवान के अंश का दशन करता है। बाहरी प-आकार चाहे जैसा भी हो, उसे केवल एक ही आत
िदखाई देता है।

जे जे भेटे भूत ते ते माने भगवंत।

अथात् जो कुछ भी िदखाई देता है, उन सभी म परमाा का ही अंश िदखाई देता है। स ानेर महाराज कहते ह,
जैसे तु एक वात

तैसे मीच एक सव ा।
ऐसे समिने झाले ात

अजुनाा॥

िजस कार व एक ही धागे से बना होता है, उसी कार यह सूण संसार परमाा पी एक ही त से ा है। वही
परमाा योगी को सव िदखाई देने लगते ह।

6.30

यो मां(म्) पित सव, सव(ञ्) च मिय पित।
ताहं(न्) न णािम, स च मे न णित॥30॥

जो (भ) सब म मुझे देखता है और मुझम सबको देखता है, उसके िलये म अ नही ंहोता और वह मेरे िलये अ नही ं
होता।

िववेचन- , ीभगवान् कहते ह िक कोई  मुझे सव देखता है और सभी म देखता है ा यह सव है?
यिद कोई िवान का िवाथ हो, तो उसम िवान की ि िवकिसत हो जाती है। िवान की ि से देखने पर एक ही त के
तीन प िदखाई देते ह। िवान कहता है िक सबसे सू कण परमाणु है और परमाणु के भीतर तीन घटक होते ह-  इले ॉन,
ोटॉन और ूट ॉन। ऐसे म वह िकसी भी वु को देखे, तो उसके मन म इी ंकणो ंकी कना होती है।

इसी कार जब अा की ि िवकिसत हो जाती है, तब सव परमाा का ही अंश िदखाई देने लगता है। तब जो सबम
मुझे देखता है और मुझम सबको देखता है, उसके िलए यह  हो जाता है िक सूण संसार परमाा से ही ा है। इसी



का िवृत वणन ारहव अाय म ीभगवान् ने बताया है।

ऐसे  के िलए ीभगवान् कभी अ नही ंहोते और वह भी ीभगवान् के िलए अ नही ंरहता। इस कार
योगी और परमाा एक-दूसरे को देखते ए सु हो जाते ह। यह ि ानि है।

एक उदाहरण से इसे समझा जा सकता है। एक देहाती  शहर पँचा। उसने एक दुकान पर िलखा आ बोड  देखा और
िकसी से पूछा िक यहाँ ा िलखा है। उसे बताया गया िक यहाँ पढ़ने के चे िमलते ह। वह  दुकान के भीतर गया,
आँखो ंकी जाँच करवाई और उसे पढ़ने का चा दे िदया गया। पढ़ने के िलए कुछ िदया गया तो वह कहने लगा िक वह पढ़ना
ही नही ंजानता। तब उसे बताया गया िक जब पढ़ना आता ही नही ंतो चा लगाने का ा लाभ। जब तक अनुभूित नही ंहोती,
तब तक यह बात समझ म नही ंआती।

इसी कार अनुभूित के िलए िनरर योगाास करना आवक है। इस अाय से हम यही सीख लेनी है िक यं को
िनयत करते ए िनयिमत प से कुछ न कुछ योग करते रहना चािहए। िजतना अिधक अास होगा, उतनी ही हमारी
आाक गित ती होगी।

आज की थित तो यह है िक ी भगवान की मूित को देखकर भी हम दशन का लाभ नही ंहोता।

एक बार पू ामी जी के साथ कुछ भ काकुमारी गए थे। वहाँ एक भ मूित को देखकर कहने लगा “ामी जी,
देखए मूित के नाक म वह हीरा िकतना चमक रहा है।” ामी जी ने उससे पूछा “देवी के दशन करने आए हो या हीरा देखने?”
कहने का ताय यह है िक हम भ को भूलकर केवल बाहरी चमक म उलझ जाते ह।

जो सा योगी होता है, वह सूण संसार म परमाा को ही देखता है। ऐसा न सोच िक यह ि िकसी को ा नही ंहो
सकती, परु इसके िलए िनरर योगाास आवक है।

योगमेवासे ााय यथाश िनरर।
गीता यं योगाास है। गीता का अास कैसे िकया जाए और उसे अपने जीवन म कैसे उतारा जाए—इसका अास
िनरर करते रहना चािहए।

मलिनमचनं पंुसां जलानं िदने िदने।
सकृत् गीतािस ानं संसारमलनाशनम्॥

िजस कार शरीर पर लगे मल को हटाने के िलए हम ितिदन ान करते ह, उसी कार हम ितिदन भगवीता म ान
करना चािहए। स एकनाथ महाराज कहते ह—

“रोज एक तरी ओवी अनुभवावी।”

अथात् ितिदन कम-से-कम एक ोक पढ़ना चािहए, उसे समझने का यास करना चािहए और उसे अपने आचरण म लाना
चािहए। जब हम यं कुछ सीखते ह तो उसे दूसरो ंको भी िसखाना चािहए ोिंक िसखाते ए हम यं भी सीखते ह।

"Teaching is the best way of learning.”
ामी जी भी यही सू देते ह - गीता पढ़ , पढ़ाएँ और जीवन म लाएँ।

इसी के साथ आज का स समा आ और ोर आर ए।



ोर
कता- ननी दीदी
 - मुझे सहवाँ ोक दोबारा से समझा दीिजए। इसम ीभगवान् ा कह रहे ह?
उर - सहवाँ ोक है 

"युाहारिवहार, युचे कमसु।
युावबोध, योगो भवित दुःखहा॥६.१७॥"

हम लोग ादातर सोते ए ही  देखते ह। कुछ लोग जागते ए भी देखते ह पर अिधकतर  हम सोते ए ही िदखते ह।
इस ोक म ीभगवान् कहते ह िक हम ादा नीदं भी नही ंलेनी चािहए और ादा जागना भी नही ंचािहए। यु का अथ है
ादा भी नही ंऔर कम भी नही।ं 
बोध का अथ है जागृत अवथा। 
जो इस कार यु हो करआचरण करेगा, उसको दुःख नही ंहोगा।
 यथायो सोने और जागने वाला आचरण दुःख हरने वाला होता है।

कता - वैजी दीदी
 - म आजकल ान (मेिडटेशन) करती ँ, िजसम म एक पानी के थान (झील) पर अपना ान लगाती ँ और यह म
िकसी की देखरेख म करती ँ जो इीस िमनट तक चलता है। 
ा यह सही है या मुझे भगवान की मूित म ान लगाना चािहए?
उर - अभी आप जो कर रही ह, वह ान का अास है, ान नही ंहै। हम जब िकसी के देखरेख म और मागदशन म ान
करते ह तो वह ान नही ंहै। यह ान का अास है। यह एक तरीके की ट े िनंग है, िशण है। 
अभी आप मेिडटेशन(ान) का िशण ले रही ह। आपको देखना होगा िक ा आप ीभगवान् के बताए ए तरीके से ान
म बैठ पा रही ह।

 तेरहव ोक म ीभगवान् ने कहा है 

"समं(ङ्) कायिशरोीवं(न्), धारयचलं(म्) थरः।
से नािसकां(म्) ं(न्), िदशानवलोकयन्॥६.१३॥"

आपको देखना होगा िक आप इस अवथा म िकतनी देर तक बैठ सकती ह?

इससे पहले भी ीभगवान् ने योग म योगाढ़ होने की अवथा बताई है

"आोमुनेयगं(ङ्), कम कारणमुते।
योगाढ तैव, शमः(ख्) कारणमुते॥६.३॥"

अभी आप िसफ  ान लगाने का अास कर रही ह, अभी आप ान नही ंलगा पा रही ह। 
ान करने के कई तरीके होते ह। इसम मुतः मन को एक जगह पर थर िकया जाता है। 

योगाढ़ होने के बाद ही असली ान होता है। इसके िलए सव स सासी बनना होगा। इस अवथा म मन म
कोई स और िवक नही ंउपजते। 

इस अवथा म भगवद् ा के अितर और कोई इा नही ंरह जाती। जब ऐसी अवथा आ जाती है तब  योगाढ़



हो गया, हम ऐसा कह सकते ह।
आप जो ान का अास कर रही ह वह करते रहना चािहए। इसके अितर ाणायाम भी करना चािहए। िबना आसान
िकये हम अपने शरीर पर िनयण नही ंकर सकते।
ाणायाम से हम अपने मन को एक थान पर थत करने का यास करते ह। ाणायाम म िवशेष ान हमारे म पर
रहता है। हम उसे वायु के साथ जोड़ना है। वायु के साथ मन को भी जोड़ना है और देखना है िक वायु कहाँ से कहाँ तक गया।
िफर जब ास छोड़ते ह तब भी ान रखना है िक वह कहाँ तक गया। यह भी एक मन का ही िशण (ट े िनंग) है।

हम ान तो थोड़े समय के िलए ही करते ह। हम अपने मन को हमेशा भगवान् म लगाए रखना चािहए। 

हम सीखना होगा िक हमारा हर काय भगवान् को समिपत होना चािहए। यह भाव रख के काय कर  िक म जो भी कर रहा ँ,
सब भगवान् के िलए ही कर रहा ँ।
 हर एक काय को करने के बाद उसे भगवान् को अपण कर देना चािहए। इससे हम िदन भर भगवान् के साथ जुड़े
रहते ह।

इसी के साथ समापन ाथना और ी हनुमान चालीसा पाठ के साथ आज के सुर स का समापन 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!
Let’s come together with the motto of Geeta Pariwar, and gift our Geeta Classes to all our Family, friends &

acquaintances

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।

https://vivechan.learngeeta.com/

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


Sum-Hi-6(2_3)-SW-L3Jul25-141225/8441/v1/251216-1522

|| गीता पढ़े, पढ़ाय, जीवन म लाये ||
||ॐ ीकृापणमु ||


