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योगयु होासाठी भगवंतांचे मागदशन

सुमधुर ाथना आिण दीपलनाने कायमाची सुवात झाली.

गुा गुिवु: गुदवो महेर:।
गु: साार तै ी गुरवे नम:॥

ॐ कृाय वासुदेवाय हरये परमाने।
णतः ेशनाशाय गोिवंदाय नमो नमः॥

नमािम सद्गुं शां सदानंद िवहम्।
पूणपरानमीशं आळवभम्॥

राकरा धौतपदां िहमालय िकरीिटनीम्।
राजिष राां वे भारत-मातरम्॥

ॐ पाथाय ितबोिधतां भगवता नारायणेन यं
ासेन िथतां पुराणमुिनना मे महाभारतम्।

अैतामृतविषणी ंभगवतीमादशााियनी ं
अ ामनुसधािम भगवीते भवेिषणीम्॥

नमोुते ास िवशालबुे फुारिवायतपने।
येन या भारत तैलपूणः ािलतो ानमय दीपः॥

परमपू ामीजींा चरणांना वंदन कन िववेचनास सुवात झाली. गीताेमी साधकांना ेमाने अिभवादन केले गेले.
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अजुनाा मनात संास आिण कमयोग या िवषयी अनेक  होते. भगवंतांनी ानाचे मह आिण नंतर कमयोग देखील
ाला सांिगतला. ानाचे मह ऐकून अजुनाने िवचार केला की, आपणही आान ा कन त:चे काण साधावे. पण
तरीही भगवंत मला पुन:पुा यु करायला, कमयोगाचे आचरण करायला का सांगत आहेत? णून ाने ितसया अायाा
सुवातीला  िवचारला,
ायसी चेमणे मता बुजनादन।
तं कमिण घोरे मां िनयोजयिस केशव ॥३.१॥
ान िमळिवणे महाचे असेल तर हे केशव, तुी मला कम कराचा आह का करत आहात?

नंतर पाचा अायाा सुवातीला अजुनाने पुा टले,
संासं कमणां कृ पुनयगं च शंसिस ।
य े य एतयोरेकं ते ूिह सुिनितम् ।।५.१।।
संास आिण कमयोग या दोीची शंसा आपण करता, या दोीतील माासाठी िहतकारक असे एक काय आहे, ते मला
सांगा.

याचे उर देताना भगवंत णतात, ानयोग आिण कमयोग यात फरक नाही.
ते णतात,
अनाितः कमफलं काय कम करोित यः।
स संासी च योगी च न िनरिन चाियः।।६.१||
संासी आिण योगी यांचे बाप जरी वेगळे िदसले तरी ांचे अंतरंग एकच आहे. संासी आिण योगी दोी अवथा ा
करासाठी आधी कमयोगाचे आचरण करणे आवक आहे. कमयोग न साधताच संासी होणे कठीण आहे. कमयोगाचे
आचरण हे योगिशखरावर आढ होासाठी मदत करणाया पायया आहेत. योगिशखर गाठावर तेथे शांतपणे रान ान
करायचे आहे.

आोमुनेयगं कम कारणमुते |
योगाढ तैव शम: कारणमुते || ६.३||
ा ानावथेपयत पोहोचासाठी त:च य करायचे आहेत, त:चा उार त:च करायचा आहे. ासाठी त:वर
िनयंण आणणे, आसंयमन िशकणे आवक आहे.

ानासाठी योाचे आसन कसे असावे यािवषयी आपण गेा सात जाणून घेतले.
शुचौ देशे िता थरमासनमान: |
नाु तं नाितनीचं चैलािजनकुशोरम् || ६.११||
कोणी संताने िनमाण केलेा शु,  आिण पिव अशा जागी आसन थर कन इंिय, िच आिण मन यांा ियांना
एका, थर करावे, या सवाना आपा िनयंणात ठेवावे.

योगासाठी संपूण शरीर, मान आिण डोके एका रेषेत ठेऊन अचल, थर बसावे.
समं कायिशरोीवं धारयचलं थर: |
से नािसकां ं िदशानवलोकयन् || ६.१३||
आसने आिण ाणायाम िशकून शरीरावर िनयंण िमळवावे. शरीर, मान आिण डोके एका रेषेत आणता आले णजे शरीरावर
िनयंण करता आले असे समजावे. असे दीघकाळ सुखमय अवथेत आपण बसू शकतो का हे पाहावे.
पतंजली मुनीनंी योगासूात थरसुखमासनं अशी आसनाची ाा सांिगतली आहे.
असे थर बसणाया योाचे मन कसे असते?
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शााा िवगतभी:(र्), चारते थतः।
मनः(स्) संय मो, यु आसीत मरः॥6.14॥

चयतात राहणाया, िनभय तसेच अंत शांत अंतःकरण असणाया सावध योाने मन आवन, िच माा िठकाणी
लावून माा आयाने राहावे.

शांताा (कषण शाः इित शाः) णजे अंत शांत. ाा मनात कोणतीही खळबळ नसते. अंत शांत
मनःथतीत ाला कसलेही भय वाटत नाही. आपण संसारात गंुतलेले असलो की, आपाला अनेक कारचे भय सतावते.
भोगे रोगभयं कुले ुितभयं िवे नृपालायं
माने दैभयं बले रपुभयं पे जराया भयम्।
शाे वािदभयं गुणे खलभयं काये कृताायं
सव वु भयातं भुिव नृणां वैरामेवाभयम्॥ - वैराशतकम् (भतृहरी)
भोग भोगणायांना रोगांची भीती असते. कुलीन ीनंा आपा कुलाची िता गमावाची भीती असते. जा संपी जमा
झाली णजे राजाचे भय कारण कर ावा लागतो. मान (सान) िमळवलेांना तो गमावाची भीती असते. बलवान
ीनंा शंूची भीती असते. संुदर िदसणायांना वाधाची (ातारपणाची) भीती असते. शाान असलेांना वादिववादात
हराची भीती असते. सद्गुणी ीनंा दुजन लोकांची भीती असते. शरीराला मृूची (यमाची) भीती असते. पृीवरील सव
मानवी गोी भयाने भरलेा आहेत. या सवावर मात करासाठी वैरा हाच िनभयतेचा एकमेव माग आहे.
‘िवो पदं िनभयम’ - िवूा पायाशी जागा िमळवायची असेल तर िनभय ावे लागते.
चारते थत: - योगी होासाठी चारी ताचे पालन करावे लागत असेल तर गृहथाने काय करावे?
िण चरित सः चारी- जो सतत ाचे णजेच परमााचे िचंतन करत असतो, ाानुसार आचरण करतो तो
चारी असतो. मग तो संासी असो अथवा गृहथ. अशा ीने मनाला संयिमत करावे णजे ईरचरणी मन एका
कन ाा ठायी ते थर करावे.
अशाकारे िकती वेळ आिण िकती वेळा ान करावे याबल भगवंत पुढे सांगतात,
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युेवं(म्) सदाानं(म्), योगी िनयतमानसः।
शां(न्) िनवाणपरमां(म्), मंथामिधगित॥6.15॥

मन ताात ठेवलेला योगी अशाकारे आाला नेहमी मज परमेराा पाा िठकाणी लावून माात असणारी
परमानंदाची पराकाा अशी शांती िमळिवतो.

अशाकारे परमााा िठकाणी मन थर कन ान िकती वेळ करायचे तर सदा णजे िनरंतर करावे. योगाासात
िनरंतर शाचे मह आहे. योगाास िकती करावा?
पू जनादन ामी णत -
योगमेवाासेत ा: यथाश िनरंतरम्॥
योगाास रोज करावा आिण यथाशी णजे िजतका करता येईल िततका करावा. िजतका जा क, िततके चांगले.
आसने, ाणायाम, ान इादी योगाास रोज आिण जाीत जा वेळ करायला हवा. जसे रोज जेवण, झोप, ान करणे
आवक असते तसेच योगाास करणे हेही आवक आहे.
योगी िनयतमानसा: असा संुदर शयोग येथे आला आहे. ाचे मन ाधीन असते, ाला हवे ितथेच ाचे मन थर होते
अशा िनयतमानस अवथेतील योाला परमशांती ा होते कारण तो परमााबरोबर एकप होतो. परमााजवळ जी
शांती असते, ा शांतीचा अनुभव योास िमळतो. जेा िच शांत होते तेाच परमानंद िमळतो. अशांत मनाला परमानंद
िमळू शकत नाही.
कोणाला योग सा होत नाही याबल भगवंत पुढे काही पे सांगतात.



6.16, 6.17

नातु योगोऽ, न चैकामनतः।
न चाितशील, जातो नैव चाजुन॥6.16॥

युाहारिवहार, युचे कमसु।
युावबोध, योगो भवित दुःखहा॥6.17॥

हे अजुना! हा योग फार खाणायाला, अिजबात न खाणायाला, फार झोपाळूला तसेच नेहमी जागरण करणायाला सा होत
नाही.
दुःखांचा नाश करणारा योग यथायो आहार िवहार करणायाला कमामे यथायो वहार करणायाला आिण झोपणे व
जागणे ाची यथायो आहेत, ालाच सा होतो.

अित अत: - अित माणात खाणारा. ाचे आपा जीभेवर िनयंण नाही ाला योग कसा सा होईल? आहार णजे
फ खाणे नाही. सव कारचे इंिय उपभोग ात समािव आहेत. काय बघायचे, काय नाही, काय ऐकायचे, काय नाही असा
सारा िववेक पाळणारा माणूस साया इंियांनी यो माणात उपभोग घेतो.
न एकांतम् अत: - अिजबात न खाणारा. अशा मनुाला ही योग ा होाची शता नाही. पोटात कावळे ओरडत
असतील तर ान करता येईल का?
अती खाणारा अिण न खाणारा दोघांना ही योग सा होणार नाही. संृतमे एक सोपे सुभािषत आहे – ‘अित सव वजयेत.’
All extremities should be avoided. कोणाही गोीचा अितरेक नसावा. जा खाऊ नये आिण अगदी न खाणे असेही
क नये.
नच अितशील - आपाला गाढ झोपेत े पडतात. जा झोपणायाला योग ा होत नाही तसेच केवळ जागरण
करणायाला देखील तो सा होत नाही. योगाास करासाठी सूयदयापूव उठून, ान कन तयार ायला हवे.
सूयदयानंतर उठणायाा शरीरात टॉ वाढतात. जो उिशरा उठतो, तो उठला तरी ाचा आळस कायम असतो, आिण
लवकर उठणारा उाहात उठतो.
योाचा आहार िवहार कसा असावा यािवषयी भगवंत पुढे सांगत आहेत.
ाला योगी ायचे आहे, ाला योग साधायचा आहे, ाने यु णजे ‘परिमत’ (जसे ानेर माउलीनंी ानेरीत केलेला
शयोग) आहार ावा. अथात जेवढा ेकाा शरीराला आवक आहे तेवढाच. उदा. १८ वषाचा ायाम करणारा तण
आिण ८० वषाची वृ ी अशा दोघांचा आहार एकसारखा असू शकणार नाही. ाचमाणे आपापा वयामाणे िवहार
णजे हालचाल यो तेवा माणात असावी. अनावक, अितर हालचाल टाळावी. आयुवदानुसार भोजन िकती करावे
याचे माण सांिगतले आहे. पोटाा मयादेा अधा भाग अ, पाव भाग पाणी आिण पाव भाग वायू असे माण असावे ामुळे
शरीराा कुठाही कायावर ताण येत नाही. शरीराचे काय अंत सहज सुलभ पतीने होते. तीच गो मनु करत
असलेा कमाा बाबतीतही लागू आहे. मनुाने आपले कामही, यही गरजेमाणे मोजकेच करावे. काही लोक अती काम
करतात ांना बाकीचे लोक ‘कमयोगी’ णतात. पण खरंतर कमयोगी णजे तो मनु जो तःचे ेक कम भगवंताा
अनुसंधनात करतो, काय करताना मी हे माझे ेक काम भगवंतासाठीच करत आहे असा भाव ठेवून कम करतो.
नुसते जा काम करणायाला कमयोगी णत नाहीत. ाला इंजीत Workoholic असा श आहे. भगवंताा सतत
अनुसंधनात रान िनवाहाा गरजेपुरते काम करणारा मनु णजे कमयोगी होय. जो यो माणात झोपतो, ठरािवक तेवढी
झोप झाावर सहज जागा होतो, परिमत आहार घेतो अशा सव गुणांनी यु अशा मनुाा सव दुःखांचे हरण योग करतो.
णून अाचे अती सेवन िकंवा सतत िनेा आधीन होणायांसाठी हा योग नाही.

6.18



यदा िविनयतं(ञ्) िचम्, आेवावितते।
िनःृहः(स्) सवकामेो, यु इुते तदा॥6.18॥

पूणपणे ताात आणलेले िच जेा परमाात पूणपणे थर होते, तेा सव भोगांची इा नाहीशी झालेला पुष योगयु
टला जातो.

ानासाठी बसणाया योाचे िच आपोआप, कुठलेही वेगळे य न करता परमाामे एका, थर होते. जेा तःा
ेक कामातही तो भगवंताचेच रण करत असतो तेा हे श होते. ामुळे ाला ानासाठी बसावर सहजपणे
भगवंताचेच ान लागते. तहानभूक िवसन, कशाचीही इा, आसी न ठेवता िच थर कन तो सव कम क शकतो.
एखादा िचकार िच काढात, एखादा शा आपा शोधकायात अगदी तहानभूक िवसन एका िचाने रममाण
होऊन जातो, ाचमाणे ा मनुाचे िच परमााशी एकप झालेले असते.
ाचे िच कसे थर झाले आहे हे समजवासाठी भगवंत एक संुदर उपमा देतात.

6.19

यथा दीपो िनवातथो, नेते सोपमा ृता।
योिगनो यतिच, युतो योगमानः॥6.19॥

ामाणे वारा नसलेा जागी िदाची ोत हालत नाही, तीच उपमा परमााा ानात म झालेा योाा
िजंकलेा िचाला िदली गेली आहे.

ामाणे मंिदराता गाभायात लावलेा िदाची ोत जरा सुा फडफडत नाही, अगदी मंद तेवत असते, कारण ितथे
वारा येत नाही, ाचमाणे परमााशी एकप झालेा योगी मनुाने परमेराा पाकडे ान लावलेले असेल,
गुणांबल एकप होऊन ान करत असेल, अशावेळी ाचे िच कुठाही बा िवषयांनी जरा सुा िवचिलत होत नाही,
िकंवा कुठलेही वधान ाला अथर क शकत नाही.

6.20

योपरमते िचं(न्), िनं(म्) योगसेवया।
य चैवानाानं(म्), पािन तुित॥6.20॥

योगाा अासाने िनयमन केलेले िच ा थतीत शांत होते आिण ा थतीत परमााा ानाने शु झालेा सू
बुीने परमााचा सााार होऊन सदानंदघन परमाात संतु राहते,

िजथे योगसेवकाचे मन रममाण होते, ितथे ते आता िन होते. पतंजली मुनीनंी मानवी मनाा पाच अवथा सांिगता आहेत-
मूढ - अानी मन, ाला त:चे िकंवा आजूबाजूा परथतीचे ान नसते.
ि - चंचल मन जे एका जागी थर नसते.
िवि - कधी थर तर कधी चंचल अशी मनाची अवथा. असे मन काही काळासाठी थोा याने थर होऊ शकते.
एका - आपले ेय सोडून अ कुठलाही िवचार हे मन करत नाही.
िन - ान करणारा ाता आिण ेय या थतीत एकप होतो.
योगाची सेवा णजे योगाास केानंतर योगी या िन अवथेपयत पोहोचतो. थम मन एका होते आिण ानंतर िन
करता येते.
तदा टु: पेऽवथानम् असे पतंजली मुनीचें सू आहे. ान करणारा ाता आपा पात थत होतो. जेा
परमाामेच िच रममाण होते तेा ाला त:तच परमााचे दशन होते. हेच परमान आहे.



ानाची सोपी ाा सांगतात समथ रामदास ामी णतात,
पाहणे आपणासी आपण, या नाव ान
त:ा मनात त:चे आिण परमााचे दशन घेऊन ाला अंत तृतेचा अनुभव येतो.

6.21

सुखमाकं(म्) यद्, बुामतीयम्।
वेि य न चैवायं(म्), थतलित ततः॥6.21॥

इंियातीत केवळ शु झालेा सू बुीने हण करता येणारा जो अनंत आनंद आहे, तो ा अवथेत अनुभवाला येतो
आिण ा अवथेत असलेला हा योगी परमााा पापासून मुळीच िवचिलत होत नाही.

सुखमाकं णजे परमो सुख हे ना डोांनी िमळते ना कानांनी. हे सुख इंियांनी िमळतच नाही. ते बुीने िमळते.
इंियांनी िमळणाया सुखापेा हे सुख वेगळे, उ दजाचे आिण सू आहे. ापेा कैक पटीने जा आहे.
एकदा अशा परमानंदाची सवय झाली की ितथून उठावे अशी इा होणार नाही कारण परमााशी एकप झााने ाला
सोडून इतर कुठेही जावेसे ा योगीला वाटत नाही. ा अवथेलाच अांगयोगामे समाधी अवथा णतात. यापुढे काही नाही
हे ाला मािहत असाने तो ितथेच थर होतो.

6.22

यं(म्) ला चापरं(म्) लाभं(म्), मते नािधकं(न्) ततः।
यथतो न दुःखेन, गुणािप िवचाते॥6.22॥

परमााीप, जो लाभ झाामुळे ान अिधक दुसरा कोणताही लाभ तो मानीत नाही आिण परमााीप, ा
अवथेत असलेला हा योगी फार मोा दुःखानेही िवचिलत होत नाही,

समाधी अवथेपेा अिधक काही ा कराची आवकता नाही हे ाला उमजते. या थानावर पोहोचलेला योगी
कोणाही दुःखाने िवचिलत होत नाही. अगदी मोातील मोठे दुःख कोसळले तरी तो थर राहतो. एकदा का ानंदी टाळी
लागली की ाला भवतालचा िवसर पडतो.
सुखदुःख, रागलोभ, वैर, ेष जीवनात येणार आिण जाणार, पण ाचा आपावर परणाम होऊ न देणे णजे योग.
भगवंत पुढील ोकात योगाची ाा सांगतात.

6.23

तं(म्) िवाद् दुःखसंयोग, िवयोगं(म्) योगसतम्।
स िनयेन योो, योगोऽिनिवचेतसा॥6.23॥

जो दुःखप संसाराा संयोगाने रिहत आहे, तसेच ाचे नाव योग आहे,तो जाणला पािहजे तो योग न कंटाळता अथात धैय व
उाहयु िचाने िनयाने केला पािहजे.

सुखदुःखांना येापासून थांबवणे आपा हातात नाही. ांा परणामांपासून वाचणे मा आपा हातात आहे.
आपण पाऊस थांबवू शकत नाही मा रेनकोट वा छीचा वापर कन िभजापासून वाचू शकतो. ाचमाणे िस योगी
ीला सांसारक सुखदुःखे िवचिलत क शकत नाहीत.
मनुाला दुःखाा नकोशा अनुभवापासून दूर नेऊ शकणाया योगाचा अास आपण सवानी िनितच केला पािहजे.



भगवीता ही केवळ वाचाची, ऐकाचे शा नाही. णून पू ामीजी णतात,
गीता पढे,पढाये,जीवन म लाये। गीता िशका, िशकवा आिण आचरणात आणा.
आचरणात आणासाठी भगवंत सांगतात, की योगाचा अास िनयपूवक, िनयिमत, अथक आिण सकाराक भावनेने
करावा.
यम, िनयम, आसन, ाणायाम हे सव अास याकारे िनयिमतपणे केले जावेत. असे केास तःमे हळूहळू िनित
सकाराक बदल जाणवेल.
पू जनादन ामीजी णतात,
नराचा होा नारायण,
करा हो िनयिमत योगासन.
भगवीता हे परमेराशी एकप होाचे शा आहे. ाचा िनयिमत सराव होणे आवक आहे. भगवीतेचा हा सहावा
अाय आचरणात आणासाठी िनयिमत योगाास कराचा िनय आपण कया.

6.24

सभवाामांस्, ा सवानशेषतः।
मनसैवेयामं(म्), िविनय समतः॥6.24॥

संकाने उ होणाया सव कामना पूणपणे टाकून आिण मनानेच इंियसमुदायाला सव बाजंूनी पूणतया आवन.

परमेराचे ान कसे करावे हे पुढे भगवंत तः सांगतात.
काही िविश ेयाीा ासातून िनमाण होणाया वासनांचा पूणतः ाग करणे आिण सव इंियांवर मनाने संपूण ताबा
िमळवणे हे ान करासाठी आवक आहे. यासाठी आधी बुीने मनाला िनयंित करायला हवे. मनाला जेा केवळ
परमेर ाीचा, परमेराशी एकप होाचा ास लागेल तेाच ानसाधना होऊ शकेल.
रामदास ामी णतात,
मना कना कतां ककोटी।
ने रे ने सवथा रामभेटी |
केवळ परमााीची इा जागृत होणार नाही तोपयत मनात कोटीा कोटी इतर संक ज घेताच राहतील. ा
भगवंतािशवाय दुसरे काही नको अशी थती ा होईपयत ान करणे श नाही. ानाला सातवे सोपान मानले गेले आहे.
या अवथेपयत पोहचाचा वास हा झटपट होणारा नाही, पण िनितपणे परमानंद देणारा आहे. दररोज ानसाधना
कराचा मागच आनंददायी आहे.

6.25

शनैः(श्) शनैपरमेद्, बुा धृितगृहीतया।
आसंथं(म्) मनः(ख्) कृा, न िकिदिप िचयेत्॥6.25॥

मामाने अास करीत उपरत ावे; तसेच धैययु बुीने मनाला परमाात थर कन दुसया कशाचाही िवचार क
नये.

भगवंत सांगतात, की आपण आपा सहनशील, खंबीर बुीने मनाला िनयंित कन थर केले पािहजे. मन थर झाले की
ानंतर सावकाश, टाटाने आपले िच परमााशी एकप करत जावे.
बुीचे धैय वाढिवासाठी आपा संृतीत चतुथ, एकादशीसारखी िविवध ते सांिगतली आहेत. िनयिमत अासाने
आपा बुीला सम बनवून मनाला परमाामधे थािपत करावे. या थतीत इतर कोणाही िवचाराला मनात वेश



नसावा.
चंचल मनाला थर ठेवासाठी काय करावे हे सांगताना भगवंत णतात,

6.26

यतो यतो िनरित, मनलमथरम्।
तततो िनयैतद्, आेव वशं(न्) नयेत् ॥6.26॥

हे थर न राहणारे चंचल मन ा ा शादी िवषयांा िनिमाने संसारात भरकटत असते, ा-ा िवषयांपासून ाला
आवन वारंवार परमाात थर करावे.

जेा जेा मन परमाापासून दूर, इतर िवषयांकडे धाव घेईल, तेा तेा ाला िनयंित कन पुन परमाात थािपत
करावे. असे अनेकदा होत राहील. आपाला आपा मनाला पुा पुा परमााा िदशेने वळवत राहायला हवे.
आपण बतेकांनी हे अनुभवले असेल की, घरातले नुकतेच चालायला िशकलेले लहान मूल वारंवार घराबाहेर जााचा य
करते. घराचा दरवाजा जरा उघडा िदसला, की लगेच ाची पावले भराभर बाहेरा िदशेने धाव घेतात. अशा वेळी आपण काय
करतो? ाला ेमाने उचलून घेतो आिण परत घरात आणतो. िजता वेळा आपले मूल बाहेर पळाचा य करेल ितता
वेळा आपण हे करत राहतो.
आपले मनही या बालकामाणे चंचल आिण अथर आहे. ते इततः भरकटत राहील, आपण ाला वारंवार ेमाने यो
िदशेला वळवत राहावे आिण परमााा ानात थािपत करत रहावे.
परमााशी एकप होासाठी करावयाा या अथक यांनी नी काय फळ िमळेल, हा  अनेकांना पडतो.
भगवंत णतात, “परमो आिण कायमपी सुख ा कराचा हा आिण हाच माग आहे.”

6.27

शामनसं(म्) ेनं(म्), योिगनं(म्) सुखमुमम्।
उपैित शारजसं(म्), भूतमकषम्॥6.27॥

कारण ाचे मन पूण शांत आहे, जो पापरिहत आहे आिण ाचा रजोगुण शांत झालेला आहे, अशा या सदानंदघन ाशी
ऐ पावलेा योाला उम आनंद िमळतो.

मनाची चंचलता ही रजोगुणाा ाबाने येते. िनसगातील ेक गो ही स,रज,तम या तीन गुणांनी यु आहे. ामुळे
रजोगुण न होणे श नाही. परंतु याकारचे ान केाने, रजोगुण शांत होतो. मनाचे िवकार, चंचलता न होते. िच
तात एका होते आिण मन शांत झालेला असा योगी, उम सुख ा करतो.

6.28

युेवं(म्) सदाानं(म्), योगी िवगतकषः।
सुखेन संशम्, अं(म्) सुखमुते॥6.28॥

तो िनाप योगी अशा कारे सतत आाला परमााशी जोडून सहजपणे पर परमााा ाीा अपार आनंदाचा
अनुभव घेतो.

कष णजे पाप. अकष णजे पापरिहत.
ाा मनात कोणतेच िवकार, िवचार नाहीत, ाचे मन पापरिहत होते. हातून पाप घडणे तर फार लांबची गो, ाा मनात
चुकीचे िवचार देखील येत नाहीत. तो सदैव भगवंताशी िनगिडत राहतो. अंत सहजतेने ताचा श/अनुभव ा करतो.



सालो, सामी, सा, साि, सायु अशा पाच कारा समाधी अवथा आहेत. या अवथांतून भगवंताा िनकट
जात जात, योगी भगवंताशी एकप होतो आिण अवणनीय अशा परमो सुखाचा उपभोग घेतो.
[सालो - देवाा लोकात िकंवा ाा िनवासथानी राहणे.
सामी - देवाा अगदी जवळ राहणे, ाासोबत असणे. जसे अजुनाला कृाा सािात राहाचा अनुभव आला.
सा - देवासारखेच प धारण करणे, ाासारखे िदसणे.
साि - देवासारखेच ऐय आिण शी ा करणे.
सायु - देवामे पूणपणे िवलीन होणे, ााशी एकप होणे.

6.29

सवभूतथमाानं(म्), सवभूतािन चािन।
ईते योगयुाा, सव समदशनः॥6.29॥

ाचा आा सवापी अनंत चैतात ऐथतीप योगाने यु असून जो सवाना समभावाने पाहणारा आहे, असा योगी
आा सव ाणीमाात थत व सव ाणीमा आात कलेले पाहतो.

अशा योगयु, परमााशी एकप झालेा आाला, सव ािणमाांत तच िदसते. तो उघा डोांनी िकंवा
ानावथेत, वेगवेगा वंूत, ीतं, सव, आतच पाहतो. ाला ेक जीवात  आिण ात ेक जीव िदसू
लागतो. परमाािशवाय वेगळेपण असे काही उरतच नाही.
आपाला डोांनी जे शरीर िदसते, तेच शरीर -िकरणांारे पािहले असता हाडांा सापासारखे िदसते. चंुबकीय
अनुनादाारे (MRI) पािहास शरीरांतगत मांसल अवयव िदसतात. पण योाची ी याहीपेा अिधक तीण असते. कारण
ाला सव,
जे जे भेटे भूत। ते ते मानी भगवंत।
या उीमाणे, एकच आत िदसते.

ानेर माऊली णतात,
जैसा तंतू एक वात। तैसा मीच एक सव ा।
ऐसे समीने झाले ात। अजुना ांस।।
एखादे कापड ामाणे एका धाापासून िवणलेले असते, ामाणे हा संसार, परमाापी धााने िवणलेला आहे. योाला
हे ात असाने, ाला ेक गोीचे मूळ असलेला तो धागाच सव िदसू लागतो.

ानेर माऊली पुढे दािगांचे उदाहरण देतात.
अलंकार अनेक असती। परी सोने अनेक नसती।
दािगने जरी वेगवेगळे िदसत असले, तरी ते एकाच सोातून घडिवलेले असतात.

संत एकनाथ महाराज, उर भारतातून कावडीमे गंगेचे पाणी घेऊन, ते रामेरमला अपण करासाठी िनघाले होते. ांनी
बरेच अंतर पार केले होते. उााचे िदवस होते. ांना वाटेत एक तहानलेले गाढव िदसले. लगेच ांनी ांा कावडीमधील
पाणी ा गाढवाला ायला िदले. “महयासाने एवा दुन आणलेले गंगेचे पाणी, रामेराला अपण न करता, तुी या
गाढवाला का पाजले?” असे लोकांनी िवचारले असता, ते णाले, "गाढव कुठे आहे? हे तर माझे रामेर महादेव आहेत." ांना
रामेराचे दशन घेासाठी, रामेरम पयत जााची गरजच पडली नाही. ांना ा गाढवातच ांा रामेराचे दशन झाले.

संत नामदेव महाराज देखील, कुाला पोळी कोरडी लागू नये णून, पोळी पळवून नेणाया कुाा मागे, तूप घेऊन धावीत
असत. योगी हे अशाकारे समे असतात.



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॥6.30॥

जो पुष सव ाांत सवाचा आा असलेा मला वासुदेवालाच ापक असलेला पाहतो आिण सव ाांना मज वासुदेवात
पाहतो, ाला मी अ असत नाही आिण मला तो अ असत नाही.

सवसामा माणसाला मा ही समी ा झालेली नसते. िवानिन ीने पािहास, ेक गो तीन तांनी बनलेली
िदसेल. कारण िवानाने िस केले आहे, की ेक गो ही परमाणंूनी बनलेली असते आिण परमाणू हा ोटॉन, ूट ॉन आिण
इले ॉन या तीन मूलभूत घटकांनी बनलेला असतो. जेा आपण िवानिन ीा पलीकडे जाऊन, आाक ीने पा,
तेा मा आपाला सव एकच त िदसेल.
भगवंत णतात, "जो मलाच सव पाहतो आिण सवकाही माामे पाहतो, ाला मी आिण तो मला कधीच दुरावत नाही."
परमेर या सव िवात ा आहेत. हेच िवप दशन भगवंतांनी कुेी अजुनाला घडिवले. योाला हे दशन िनरंतर होत
असते, कारण ाला ही ानी ा झालेली असते.
एकदा गावात राहणारा एक माणूस शहरात गेला. तेथे एका दुकानाबाहेर काहीतरी िलिहले होते, ते वाचता न आाने, ाने
जवळून जाणाया माणसाला िवचारले, "हे कसले दुकान आहे?" तो माणूस णाला, "हे चाचे दुकान आहे. चा लावून तुी
काय िलिहले आहे, ते वाचू शकाल." तो माणूस आत गेला आिण ाने वाचासाठी एक चा मािगतला. दुकानदाराने चा
िदला आिण ाला वाचावयास सांिगतले. ावर तो माणूस णाला, "कसे वाचू? मला तर वाचता येत नाही."
जर मुळात वाचताच येत नसेल, तर नुसता चा लावून काय उपयोग?
अनुभूती आािशवाय िदी ा होणे श नाही आिण ासाठी योगाास आवक आहे. या अायातून हेच
िशकासारखे आहे की, आिनह आिण संयमाबरोबरच, गुंा मागदशनाखाली योगाास करीत राहणे अंत महाचे
आहे.
सव ािणमाांत परमेराचे दशन होणे दूरच, आजकाल तर परमेराा मूतत देखील आपाला परमेराचे दशन होत नाही.
एकदा एक भ पू ामीजीबंरोबर काकुमारीला दशनाला गेले होते. ते ामीजीनंा णाले, "ामीजी, काकुमारी
देवीा नाकातील तो िहरा बघा. अल िदसतो आहे, केवढा चमकतो आहे." मातेा दशनाला गेलेा ा भाला, िहयाची
चमकच भुरळ पाडीत होती. पण जो योगी आहे, ाला मा अवा संसारात, केवळ एकच त िदसत असते.
ही समी ा होासाठी,
समाधानाय सौाय नीरोगाय जीवने |
योगमेवासेत् ा: यथाश िनररम् ||
बुमान माणसाने जीवनात समाधान, सौ आिण िनरामय जीवनाा ाीसाठी योगाचाच िनरंतर व यथाशी अवलंब
करावा.

मलिनमचनं पंुसां जलानं िदने िदने।
सकृीतािस ानं संसारमलनाशनम्।
शरीरावरील मलिनमूलनासाठी ामाणे आपण रोज ान करतो, तत भगवीतापी पिव जलाने रोज ान करणे
अिनवाय आहे.
णूनच संत नामदेव महाराज णतात, रोज एक तरी ओवी अनुभवावी-  रोज िनदान एखादा ोक वाचावा, तो समजून
घेाचा, आचरणात आणाचा य करावा. हाच खरा गीताास आहे. आपण अवगत केावर, आपा आजूबाजूा
लोकांना, लहान मुलांना िशकवावा. कारण िशकवणे, हाच अयनाचा उम माग आहे.

तं(वँ्) िवाद् दुःखसंयोग, िवयोगं(यँ्) योगसतम्।
स िनयेन योो, योगोऽिनिवचेतसा॥
या अायातील तेिवसाा ोकात भगवंतांनी सांिगतामाणे, न कंटाळता, अथात धैय व उाह यु िचाने, िनयाने,



िनरंतर योगाास करीत राहाची ेरणा, शी, परमेर आपाला देवो, ही ाथना कन, आपण आजचे िववेचन थांबवूया.
ोरे

नंिदनी ताई
: सतराा ोकातील दुसया ओळीचा अथ पुा सांगाल का?
उर: युावबोध, योगो भवित दुःखहा।।
यु - मयािदत
अवबोध - जागरण
दुःखहा - दुःखाचे हरण करणारा.
आपण झोपलेले असतानाच  बघतो. णजेच, ाची झोप आिण जागरण दोी यो माणात असते, ाा दुःखाचे हरण
होते.

वैजयंती ताई
: मी भगवीतेा अयना आधीपासून णजेच गेा ४-५ वषापासून ान करते. ते करताना, आाला एका शांत
ताची कना कन, ावर ल क ित करावयास सांगतात. मी तसेच केले तर चालेल, की मी भगवंतपावर ल क ित
करावयास हवे?
उर: ान केले जात नाही, ते होते. मागदशनाखाली केला जातो, तो अास. ान लागासाठी ती योता ा करणे
आवक आहे.
समं(ङ्) कायिशरोीवं(न्), धारयचलं(म्) थरः।
यामाणे तुी तासनतास थर बसू शकता का? ाहीपेा महाचे णजे, तुी योगाढ आहात का? णजेच तुमचे मन
िनिवकार झाले आहे का? ती पाता जर तुी िमळिवली असेल, तर तुमचे सहज ान लागेल, ते करावे लागणार नाही. तुी
आता जो करीत आहात, तो ानाचा अास, तो तसाच चालू ठेवा. मन एका करासाठी हा अास आवक आहे.
याचबरोबर योगाास णजे यम, िनयम, आसन, ाणायाम हे सवच केले पािहजे. कारण आसने केािशवाय शरीरावर ताबा
िमळत नाही. ाणायामाारे मन थर होते. योगाासाने योगाढ झाावरच ान लागते. तोपयत कम करीत राहाला
पयाय नाही.

: मी िशिका आहे. गीताास सु केापासून मी सतत यातच रमते. नोकरी सोडावीशी वाटते. अशा परथतीत काय
यो, काय अयो कळत नाही.
उर: आोमुनेयगं(ङ्), कम कारणमुते।
मी वसाय करतो. मलादेखील गीताासाा सुरवातीला, वसाय सोडून हाच अास करीत बसावा असे वाटले. पण मी
जेा अिधक अास करीत गेलो, तेा मी माझा वसाय वाढिवला. तुी िशिका आहात, तुी तुमा िवााना
भगवप मानून, कतभावनेने ांना िशकिवाचे कम करायला हवे. अजुनासमोर देखील हाच  उभा ठाकला होता.
ाला देखील ाचे कत, यु क नये असे वाटत होते. गीतेमुळे संभाव अंगी येतो असे टले जाते. पण या उलट,
गीता कम करासाठी वृ करते. ेक कम आपण भगवंतासाठी करीत आहोत, या कतभावनेने केले, की ा कमामे
अडकून पडायला होत नाही.
एक थाप अिभयंता घरांा परवानगीने संास घेासाठी गुंकडे गेला. गु ाला णाले, "बरे झाले, तू आलास.
नवीन आमाची िनिमती करायचे मनात आहे. ाचे काम आता तूच बघ."
"पण गुजी मी तर संास घेासाठी आलो आहे," तो णाला.
"हे तुझे कम आहे. ते केािशवाय संास कुठला?" गुंनी आदेश िदला. गुंा आदेशामाणे काही काळ ते काम
केावर ाा लात आले की, ाला ाची कम करणे, मा आहे.

सीमा ताई
: १५ा ोकात युेवं सदाानं याचा अथ परत  कराल का?
उर: युन् - यु होणे.
िच भगवंतात एका करणे, भगवंताशी िनगिडत राहणे यासाठी "युन्" हा शयोग केला आहे. असे िच भगवंतात



एका झाले, तरच शाची अनुभूती िमळते.

दशन दादा
: योग िशकासाठी गुची आवकता आहे का?
उर: िनितच. योग हा अपणाने, एखाा संकेतथळावन िशकापेा, रा, पा गुकडूनच िशकायला
हवा. गु िनवडताना ही देखील काळजी ावी की, तो ा गुचा वसाय नसावा.

: ेक जीवात भगवंताचा अंश असतो असे टले, तर आपाला अलौिकक शी का ा होत नाहीत?
उर: ेकात अलौिकक शी असतात, परंतु ा सु पात असतात, कारण ा मोहजाळात अडकून पडलेा असतात.
ेक जीवाची देहभावना एवढी बळ असते की, ापोटी ा शीवंर भौितक मयादा येतात. काहीनंा असा  पडतो की,
ेकात जर परमेराचा अंश आहे तर पापी माणसे पापकम का करतात? ताचे चैत सवामे आहे. पण वीज जेा
िदात जाते तेा काश देते, शीतकपाटात (िजमे) जाते तेा ातील वू थंड करते, पण तीच जेा िगझरसारा
पाणी तापिवाा उपकरणात जाते तेा पाणी गरम करते. चैत ा उपकरणात, णजेच ा शरीरात असते, ावर
ाचे काय अवलंबून असते. ाा संिचताशी ते िनगिडत असते. ेक जीव ाा इेनुप काय करीत असतो. ामुळे
तो कमानी बांधला जातो. यातून मुता हवी असेल, तर ेक काय हे भगवंताचे काय आहे, या कतभावनेने करावे.

ीधर दादा
: अांगयोगामधील आठ अंगे कोणती?
उर: यम, िनयम, आसन, ाणायाम, ाहार, धारणा, ान, समाधी ही अांग योगाची आठ अंगे आहेत.

िवनोद दादा
: ाहार या योगाा अंगाबल थोडे िवृत सांगा.
उर: ाहार णजे ित आहार. श, श, प, रस, गंध हे पाच इंियांचे आहार णजे िवषय आहेत. या िवषयांचे भोग
घेात इंिये रममाण असतात. घरात आंबे आणून ठेवले असतील आिण आपण कुठून बाहेन आलो की, सवथम
आपाला ाचा सुवास येतो, लगेच िजभेला पाणी सुटते. मनात आंबे खााची इा उ होते. याकारे इंिये ांा
िवषयांमागे आिण मन इंियांमागे धावत असते. ही जी बिहमुख इंिये आहेत, ांना अंतमुख करणे णजे ाहार. मन जेा
भगवंतावर एका होते, तेा इंियांना, ांा िवषयसुखांचा िवसर पडतो आिण इंिये अंतमुख होतात. आपोआप मन
िनिवकार, थर होास मदत होते.

: मी यम, िनयम, आसन, ाणायाम करतो. पण मला ाहार अजून जमत नाही.
उर: भगवंतांनी सांिगतलेच आहे शनैः(श्) शनैपरमेद् मामाने अास करीतच गती होणार आहे. अास चालू ठेवा.

सुनील दादा
: ान करताना डोळे उघडे ठेऊन ान करावे की बंद ठेवून आिण ूमावर (दोन भुवयांमे) ल क ित करावे की
नािसकाावर (नाकाा शावर)?
उर: डोळे िमटले तर झोप लागते णून अधीिलत णजेच डोळे अधवट उघडे ठेऊन असा शयोग केला आहे. ा
परथतीत फ नाकाचा शडा िदसतो. लाचा वेध घेासाठी अजुनाचे पूण ल जसे पाा डोावर क ित झाले होते,
ामाणे से नािसकां(म्) ं(न्), िदशानवलोकयन् इतर कोणाही िदशांकडे न बघता, फ तःा नाकाा
शावर ल क ित करावे.

शकंुतला ताई
: ान आिण योगा मे काय फरक आहे?
उर: योगा हा चुकीचा शयोग ढ झाला आहे. आपण काळजीपूवक योग णूया. योग णजे यु होणे, एकप होणे.
ान हे ासाठीचे एक माम आहे. ान लावून आपण ताशी एकप होाचा अास करतो. ान हे योगाचे एक
अंग आहे.



सरोज ताई
: आपण एखाा गोीचा संक घेतो आिण तो चार पाच िदवसांत मागे पडतो. हे कसे टाळावे?
उर: अजुनाला देखील हाच  पडला होता. चलं(म्) िह मनः(ख्) कृ, मािथ बलवद्ढम् |अजुन णतो, हे मन
एवढे चंचल आहे, ाला वश कसे करावे? मन हे एखाा संकावर, िनयावर थर राहत नाही. भगवंत णतात, बुा
धृितगृहीतया णजेच धैययु बुीने. केलेला संक मोडला, तरी धैयाने तो परत करणे, परत मोडला तर परत करणे, असा
धीराने य करीत रािहलो, तर ेय नी सा होईल.
िवािम ऋषीनंी ष होासाठी बारा वष तप केले. ांचे तप मोडासाठी इंाने अरेला धाडले. अरेला पान
िवािमांचे तप मोडले. पण ांनी ते परत सु केले. परत बारा वष तप केले, परत मोडले. पण ांनी य सोडले नाहीत.
यामाणे धैयाने अिवरत य करीत रहावे.
भगवंत णतात, स िनयेन योो, योगोऽिनिवचेतसा णजेच, तो योग न कंटाळता, अथात धैय व उाह यु
िचाने, िनयाने केला पािहजे.

तनय दादा
: योग णजे नी काय? ान, सूयनमार की अजून काही?
उर: ही सगळी योगाची अंगे आहेत.
: तुी मूढ, िन इादी पाच थती सांिगता होा, ा आिण योग यांचा काय संबंध आहे?
उर: ा िचाा पाच अवथा आहेत. िन अवथेत जाासाठी योगाास महाचा आहे. योगाासाची सुरवात
अिहंसा, स, अेय, चय अपरहािण यमा: या यमांपासून सुवात कन िनयमांचे पालन करणे, सूयनमार
इादी आसने करावी. सूयनमाराा सरावाने, शरीर बलवान होते, मन थर होते आिण बुी तीण होते.

ोती ताई
: मी गेली दहा-पंधरा वष योगाास करीत आहे. पण अलीकडे वयानुपे, ान करताना मन थर रा शकत नाही.
माझे काय चुकत असेल?
उर: चंचलता हा मनाचा भावधम आहे. अास चालू ठेवा. हळूहळू मन थर होत जाईल. हाच  अजुनाला देखील पडला
होता. पुढील िववेचनात तुाला या ाचे उर िवाराने िमळेल. तोपयत, आधी ाणायाम आिण मग ान हा अास चालू
ठेवा. ाणायाम केाने मन थर होास मदत होईल.

सुता ताई
: िचाा पाच अवथा कोणा?
उर: मूढ, ि, िवि, एका, िन.

ाथना आिण हनुमान चालीसा पठणाने साची सांगता झाली.
II ीकृापणमु II

आाला िवास आहेकी आपणास िववेचनाची रचना वाचायला आवडली असेल. कृपया खालील िदलेा िलंकचा उपयोग कन
आाला आपली ितिया कळवा.
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िववेचन सार आपण वाचलात, धवाद!
आी सव गीता सेवी, अन भावाने यास करत आहोत िक िववेचनाचा मजकूर आपणास शु पात ा होईल. तरीही जर

मजकूर आिण भाषा संबंिधत काही चुका असास आी मा ाथतो.

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

ेक घरी गीता, ेक हाती 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रवाराने एक नवीन सुवात केली आहे. आता आपण पूव संयोिजत झालेा सव िववेचनांचे यूूब ीिडयो आिण पीडीएफ
बघू शकता आिण वाचू शकता. कृपया खाली िदलेा िलंकचा उपयोग करा.

https://vivechan.learngeeta.com/

|| गीता िशका, िशकवा, जीवनात आणा ||
|| ॐ ीकृापणमु ||
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