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ानयोग का प

भारत माता के गीत, ी हनुमान चालीसा, सरती वना के साथ दीप लन करके आज के स का आर आ। 

आज के अाय छ: आसंयमयोग का िववेचन करते ए, जीवन परम ध होने का अनुभव हो रहा है, ोिंक आज का
िववेचन िहमालय के पास, गातट पर, परमपू ामीजी के ीसािन म, ऋिषकेश से सब गीता ेिमयो ंको दे रहे ह। 

अाय छ: ी ानेर माउली का अ िय अाय है। अाय पाँच म अजुन ने भगवान् ीकृजी से एक  िकया था-

अजुन उवाच
सासं(ङ्) कमणां(ङ्) कृ, पुनयगं(ञ्) च शंसिस।

य े य एतयोरेकं(न्), ते ूिह सुिनितम्॥5.1॥

अजुन ने पूछा संासी और योगी दोनो ंम े कौन ह? 

िपछले िववेचन म हमने देखा की संासी और योगी बिहर म भले ही िभ तीत होते हो ंपर अंतर म दोनो ंएक ही होते
ह। 

ीभगवानुवाच
अनाितः(ख्) कमफलं(ङ्), काय(ङ्) कम करोित यः।

स सासी च योगी च, न िनरिन चाियः॥6.1॥

योगाढ़ कैसे आ जाए? यह भी हमने देखा था। योगाढ  म ा लण िदखते है? सम कैसे आता है ?

ानिवानतृाा, कूटथो िविजतेयः।
यु इुते योगी, समलोाकानः॥6.8॥
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हमने यह भी देखा िक इयो ंपर िवजय कैसे ा की जाती है। जब सम आ जाता है तो उसे युयोगी कहा जाता है। जब
ऐसा होता है तो योगी का मन केवल भु की भ म ही रमता है, उसे एका िय लगने लगता है। 

दूसरे अाय के पाँचव  ोक म अजुन ीभगवान् को कहते ह िक मुझे ऐसा लगता है िक सब छोड़ कर संास लेना यु से
ादा उपयु होगा। भले ही मुझे िभा माँग कर िनवाह करना पड़े, तो भी काणकारी होगा। 

अजुन की मनःथित समझकर भगवान् ीकृ उ सब समझा रहे ह िक यह सब इतना आसान नही ंहोता। योगी ान
करता है, िजसके िलए उसे यम, िनयम आिद सोपानो ंसे होकर जाना पड़ता है। बत किठन तप करना पड़ता है।
 
जो  योग-िशखर तक पँच जाता है वह ान िकस कार से करता है? यह, ीभगवान् आगे के ोको ंम अजुन को
समझा रहे ह। 

योगी युीत सततम्, आानं(म्) रहिस थतः।
एकाकी यतिचाा, िनराशीरपरहः॥6.10॥

उसने अपनी इयो,ं मन, िच को वश म कर िलया है, िनरपे, अपेा रिहत हो गया है और वुओ ंके सङ्ह को ाग
िदया है। जब सम ा कर  योगाढ़ हो जाता है तो उस ान की उतम अवथा ा करने के िलए कैसे थान
पर बैठना चािहए? इन सब बात ीभगवान् आगे बता रहे ह। 

6.11

शुचौ देशे िता, थरमासनमानः।
नाु तं(न्) नाितनीचं(ञ्), चैलािजनकुशोरम्॥11॥

शु भूिम पर, (िजस पर मशः) कुश, मृगछाला और व िबछे ह, (जो) न अ ऊँचा है (और) न अ नीचा, (ऐसे) अपने
आसन को थर थापन करके।

िववेचन- योगाढ़ योगी के ान का थान शुिचर् होना चािहये। शुिचता ापक श है िजसम ता, शुता और पिवता
समािहत है। 

स ी ानेर् महाराज जी इसके िलए कहते ह- 

जो संती ंवसिवला ठावो। संतोषािस सावावो।
मना होय उावो। धैयाचा।।

िकसी स महाा ने उस थान पर िनवास, साधना की हो। 
गा मैया ने एक बार ीभगवान् से पूछा िक हजारो,ं लाखो ंभगण िन अपने पापो ंको धोने के िलए मुझ म ान करते ह।
आप बताइए की म यं को इन पापो ंसे पिव करने के िलए ा कँ? ीभगवान् बोले िक जो भी स महाा तुारे अर
ान करेगा तो उनके भाव से, हे गे तुारे जल के ये सब पाप धुल जायगे। इस कार सो ंकी पिवता होती है। सों
ारा पिव िकया आ थान ान के िलए उपयु होता है। ऐसा थान जहाँ से कोई पाखी  भी वास करे तो उसको
वहाँ पर थोड़ी देर और कने की इा हो जाए। ऐसा थान जहाँ म पवन बहती हो, धूप भी शीतल हो। ऐसे पिव थान पर
ढ़ आसन लगाकर योगी को बैठना चािहए। 

उसका आसन कैसा हो?



आसन थर और सुखदायक हो। आसन ऐसा हो िजस पर सुख के साथ योगी तीन, चार घे बैठ सके। 

महिष पतिल ने अपने योगसू म कहा है िक िविभ योगासनो ंके भाव से शरीर को ान म बैठने यो बनाया जा सकता
है। आसयंम से थूल से सू तक जाया जाता है। शरीर पर, िफर इयो,ं मन, बु को भी वश म िकया जाता है। ऐसा
आसन न तो ादा उपर, न ही ादा नीचे होना चािहए, सम म थत होना चािहए। 

आसन मृगचम का, उसके ऊपर कुश का और उसके ऊपर कपड़े का आसन होना चािहए। इसके उपर ानाक आसन
लगाकर थर ान म बैठना चािहए। ाकृितक मृु ा मृग का चम ही योगी लेता है। 

ान के िलये पासन, गौमुखासन या कासन या अ कोई भी उपयु आसन लगाकर योगी यं को ितित करता
है। 

6.12

तैकां(म्) मनः(ख्) कृा, यतिचेयियः।
उपिवासने युाद्, योगमािवशुये॥12॥

उस आसन पर बैठकर िच और इयो ंकी ियाओ ंको वश म रखते ए मन को एका करके अःकरण की शु के
िलये योग का अास करे।

िववेचन- मन को ेय पर थर लगाना है। ेय यािन िजसका िचन िकया जाता है। ेय पर मन को एका करने को धारणा
कहते ह। 

जैसे लोग भगवान् राम का िचन करते ह। धारणा से िच की शु होती है। कमयोग से भी िच की शु ही होती है
इसिलये ीभगवान् कहते ह योग, धारणा, ान से िच की शु होती है।
योग से जीवन की और  के  की शु होती है। 

6.13

समं(ङ्) कायिशरोीवं(न्), धारयचलं(म्) थरः।
से नािसकां(म्) ं(न्), िदशानवलोकयन्॥13॥

काया, िशर और ीवा को सीधे अचल धारण करके तथा िदशाओ ंको न देखकर (केवल) अपनी नािसका के अभाग को देखते
ए थर होकर (बैठे)।

िववेचन- ान के िलए मनु को कैसे बैठना चािहए?
यह भी भगवीता हम िसखाती है। 

ीभगवान् कहते है, ान के िलए बैठते समय पीठ, मेद और गदन एक सीधी रेखा मे होने चािहएं। यह वैािनक प से
भी ठीक है ोिंक इससे मेद म बहने वाला व (fluid) िजसमे ा तकाएँ तरो ंको मूलाधार से म तक
लेकर जाती ह। 

मराठी म कहते है, 'पाठ वाकली तर पाठ होत नाही', पढ़ाई करते समय, पीठ मुड़ी तो याद नही ंहोता है। 

अब अचल हो कर, िबना हलचल के बैठना है। 



गीता साधना िशिवर म ऋिषकेश म ामीजी के मागदशन म ितिदन साधक ान करते ह। 

ान का अास समूह म हो सकता है पर ान साधना तो एका म ही होती है। 

इधर-उधर ान न देते ए, अपनी नािसका पर अपनी ि केत करते ए, अधिलत (आधी खुली) आँखो से देखना है।

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- उस योगी को चारते थतः, चारी त का पालन करना है। योगी केवल ीभगवान् का िचन करता रहता
है। उसके मन म िवषय-सुख आते भी नही,ं यह चय त है।

चारी को अपने अास, योग पर यं का ान केत करना पड़ता है। उसके मन म कोई भय नही ंरहता तो वह सरलता
से योग कर पाता है। भय, रोग का, कुल के नाम खराब होने का, सि िछन जाने का, ान म परा होने का, पवान को
बुढ़ापे का, ऐसे न जाने िकतने भय मनु को सताते रहते ह। योगाढ़ योगी िनभय होता है। योगी का िच अब पूण प से
शा हो गया है।

योगी को अपने मन को संयिमत करना है। मो, मन ईर-िचन िनरर करता जायेगा तो उसका िच थर होने लगता
है। परमाा घनीभूत हो कर साात् भगवान् ीकृ के प म अवतरत ए ह। योगी ीभगवान् को ही अपना के-िबदु
बना लेता है। परमा करते समय हम ीभगवान् को अपने जीवन का के-िबदु बनाते ह। 

िच को सावधान करके, यु करके, परमाा म लगा कर योगी ा करता 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- अब मन योगी के िनयण म है। इस कार योगाढ़ योगी को सदा, िनरर यथाश, ितिदन करना चािहए। 

नागपुर के योगाचाय जनादन ामी जी कहते थे, जीवन म समाधान, योग, िनरोगी अवथा यिद ा करनी है तो योग का
यथाश, िनरर अास करना चािहए।

हम ीभगवान् म अपने िच को सदैव लगा कर रखना है। इससे हम परम शा ा होती है। 

हम सुख ा, शा के िलए ही तो करते ह। हमारी असीिमत सुखो ंकी लालसा से हम वह शा, परम शा नही ंिमलती।
योग से मन शा होता है। 



यह योग िकसको ा नही ंहो सकता है यह आगे देखते ह। 

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।

िववेचन- यह योग उसे ा नही ंहो सकता जो अित खाता है या कुछ भी नही ंखाता है उसे भी योग िस नही ंहो सकता।
अित िना लेने वाला, अित शील भी योग को ा नही ंकर सकता। जो अित जागरण करता है उसे भी नही।ं िकसी भी
अित वालो ंके िलए योग नही ंहै। 

योग िकसे िस होता है? 

ा आहार-िवहार हो, ये ीभगवान् आगे बताते ह।

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- यु (optimum) अथात् यो (balanced) आहार। ेक इय का एक िवषय है। सभी इयो ं के आहार
सुिलत होने चािहये। 

िवहार (activities) भी सम माण म होना चािहए।

िदनभर केवल काम ही काम करने वाला  (workaholic), थकान के कारण योग नही ंकर सकता। काय िनयण म
करना ही ठीक होता है।

यु-
िजतनी उ के और काम के अनुप आवक होता है, उतनी ही िना, उतना ही भोजन, उतना ही िवहार, उतना ही काम हो
तो  योगयु हो सकता है।

मनु को आधा पेट ही भोजन करना चािहये उसम 1/4 पानी और 1/4 वायु का भाग होना चािहए। 

अवबोध अथात् जात अवथा म ा करना ये िचन। योग से मनु के दुःखो ंका हरण होता है। 

अब आगे योग म कैसे बैठना है? ये भु बता रहे ह।

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- यहाँ यु से ताय है योगी। यह िच अब अपने आप योगी के िनयण म आ गया है। िविनयतम्, अब िच को
िनयत करना नही ंपड़ता, अब वह यं ही िनयण म रहता है।

अब उसका िच केवल आा, परमाा म ही लगा रहता है। िनःृहः, उसे अब ईर ा के अपने ेय के िसवा और कोई
चाह नही,ं उसे अब यं के िलये कुछ भी इा शेष नही ंरह गयी है। 

जब योगी इस अवथा म आ जाता है, तब यु इुते तदा, उसे योग परपूण कहा जाता है। अब उसे इा तो ा उसका
रण तक नही ंहोता। वह िनःृहः(स्) सवकामेो हो 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- यहाँ ीभगवान् एक उपमा दे कर इस िच की अवथा को समझाते ह। 

स ानेर महाराज इसके िलए बत सुर बात कहते ह- 
ये मन जो िवषयो ंके िचन के कारण सवदा िवचिलत रहता है वो संजो करके जैसे दय के अर रख िदया हो, ऐसी अवथा
म योगी पँच गया है।

ीभगवान् कहते है, मर म रखे दीपक की ोित िजस कार वायु न लगने से थर रहती है, यथा दीपो िनवातथो, नेते,
ान करने वाले योगी का िच भी इसी अवथा म आ जाता है। उसका िच िवषयो ंसे िवचिलत नही ंहोता। 

 
जैसे िच की अवथाएँ बताई है, मूढ़, ि, िवि, एका। अब योगी का िच अगली अवथा, िन म 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- ीभगवान् बताते ह, अब इतनी योग-सेवा करने के बाद योगाासी का िच िन हो गया है।

मूढ़-



िजसे न यं का न ही उसके आस-पास के वातावरण की ही उसे सुध है- जैसे िक पेड़-पौधे। ि यानी चल जो ण भर भी
थर नही।ं िवि, िजसका िच अास से कुछ णो ंके िलए थर हो जाता है। िफर आता है एका िजसे केवल ेय ही
िदखता है। 

अब िच की अगली अवथा है, िन। पतिल मुिन ने योग को, योगिवृििनरोधः कहा है। िच की वृियो ंका िनरोध,
ब हो जाना ही योग है।

िच की थर अवथा। ऐसा िच जब उसम परमाा ही रम् जाते ह तो िफर उस थित म जाकर वह ा देखता है? उसे
परमाा िदखता है। अब वह पूणतः परमाा म ही रम जाता है। 

हम कहाँ थत रहते ह?

जहाँ हमारा िच रहता है, हम वहाँ रहते ह, जहाँ हमारा शरीर रहता है वहाँ नही ंरहते। वह परमाा म ही आप हो गया
है। उसका िच परमाा म ही थर रहता है, वह योगी यं भी परमाा प बन जाता है। उसे आन, सुि,
सदान का अनुभव होता है। 

हम जैसे सामा यो ंके मन म  उठ सकता है िक ये सब योगाास कर के ा होगा? हम िनाम कम की सोच ही
नही ंसकते। हर काम म फल िक अपेा रखते ह। ीभगवान् जानते ह इसिलये िबना पूछे ही आगे बताते ह। 

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- उस योगी को कना के बाहर का अक-सुख ा होता है। यह अतीय-सुख होता है जो इयो ंसे नही ं
अिपतु बु से ा होता है, बुामतीयम्। उस त का भाव सदान ह। योगी इसी भाव को ा कर लेता है।
जहाँ से ये अतीय-सुख ा हो जाता है िफर योगी वहाँ से िहलता ही नही ंहै। यह वही जान सकता है जो यं परमाा के
साथ एकप हो गया हो। 

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- िजस सुख को योगी ा कर लेता है, उस सुख से अिधक कुछ भी ा नही ंहो सकता यह योगी जानता है।

वह योगी अर से तो परमाा के साथ एकप हो गया है पर बिहर से इस संसार म रहता है। इस संसार के बाहरी सुख-
दुःख उसको लगे रहते है। इस थित म आने के उपरा योगी जानता है िक इससे अिधक कुछ नही ंहो सकता। िजस थित
म वह थर हो गया है तो अब बड़े से बड़ा दुःख ही उस पर ो ंन आ जाए, वह िवचिलत नही ंहोता। 



हमारे योिगयो ंपर ऐसे िकतने ही दुःख आए। ात-वीर सावरकर जी को बैल की जगह तेल िनकालने वाले को से जोड़ा
गया पर वो िवचिलत नही ंए। वे का रचना करते रहे- 

वष िक ी तुा, ती पु रािश िक कोसळो संकटो शैल रािश। 

ऐसे योिगयो ंपर फूलो ंकी वषा हो या सटो के पहाड़ ही टूट पड़े, वे कभी भी िवचिलत् नही ंहोते। 

इसिलये ीभगवान् अजुन को आा देते ह और हम सभी को भी बतलाते ह। 

6.23

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- ीभगवान् यहाँ योग की ाा करते ह- दुःख के संयोग का िवयोग करनेवाला जो है, उसका नाम योग है।

दुःख तो आता है पर योगी पर उसका कोई भाव नही ंहोता। दुःखो ंके पहाड़ भी टूट पड़े तो योगी उन दुःखो ंको बाहर ही रोक
देता है, अपने िच तक पँचने ही नही ंदेता। 

ीभगवान् ने योग आचरण करने के िलए अजुन को बताया। यह केवल अजुन को नही ंबताया परु अजुन को िनिम बना कर
हम सबको बताया है। 

आनमय जीवन यिद तीत करना है तो हम जीवन म योग का आचरण करना आवक है।
 
मनु को योग का आचरण कैसे करना चािहए?
मनु को योग सीख लेना चािहए पर केवल सीखकर ही काम नही ंचलेगा। ीभगवान् कहते है िक अपनी अिधक से अिधक
श लगाकर, योग को ढ़ िनयपूवक हर िदन, िनरर करने से मनु सुखमय जीवन तीत कर सकता है। 

गीता जी का अास, योगाास् ही तो है। तो आज का योगाास उस परमाा के चरणो ंम अपण करते ए आज के िववेचन
का समापन आ। इसके उपरा ोर स आर आ। 

िवचार-मन (ोर)

कता- िनशा गग जी 
- म चल-िफर नही ंसकती ँ। कमरे म ही रहने से मन एका नही ंहोता, ान भटकता है। कुछ उपाय बताइए।
उर- यथाश योगाास िनरर करना चािहए। आवक नही ं िक किठन आसन िकए जाय। िन ाणायाम आिद भी
कर सकते ह। इससे िच एका होगा, ान भटकेगा नही।ं

कता- दी जी 
- शा ा ह और कौन से शा को मानना चािहए?
उर- कुछ शाो ंके बारे म आप सभी जानते ह। जैसे रसायन-शा, भौितक-शा। रसायन के िवषय म जो ान है वह
रसायन-शा, िचिका के ान को िचिका-शा कहते ह। शा का अथ है िवान। वेदो ंम जो जीवन के िनयम बताए गये



Sum-Hi-6(2_4)-SW-L3Jan25-050725/7385/v2/250708-0743

ह, उनके अनुसार चलना चािहए। शाो ंसे कौन सी आयु म िकन काय को करना चािहए ये जानना चािहए। हमारी गीता जी
भी योगशा ह।

।। ॐ ीकृापणमु।।

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/

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

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

