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आसंशु का माग

पाररक ाथना, दीप लन, गु वना और भारत माता को णाम करने के साथ आज का स ार आ। 
ीमगवीता वह अनुपमेय गीत है जो  समराण म ीभगवान् ने गाया। पाँच सह वष पूव ीभगवान् के मुखारिव
से बही यह शात ान की धारा आज भी उतनी ही भावी है। हमारे मन के उपवन को यह हरा-भरा करने वाली है। इसके
िलए किव कहते ह–

"जाने ा जादू भरा आ भगवान् तुारी गीता म।
मन चमन हमारा हरा आ भगवान् तुारी गीता म॥"

हम िजतने गहरे इसके अथ म गोते लगाएँगे, नये-नये र हम इस ीमगवीता म िमलगे। स ानेर महाराज इसकी
महा का गान करते ए एक सुर पक ुत करते ह, िजसम माता पावती भगवान् िशव शर से इस िद ान की
मिहमा के िवषय म  करती ह।
ानेर महाराज उस स का वणन इस कार करते ह-

"या गीताथाची थोरी । य शंभू िववरी ।
जेथ भवानी ु करी । चमारोनी ||"

(ानेरी, ||1.70||)

भवानी माँ, पावती माता अ आयचिकत होकर ीभगवान् िशव से िजासा करती ह िक इस ीमगवीता की महा का
मम ा है? माता पावती के  का उर देते ए ीभगवान् िशव शर कहते ह-

"तेथ ह णे नेिणजे । देवी जैस का प तुझ ।
 तैस िननूतन देखजे । गीतात ॥

(ानेरी, ||1.71||)

"हे देवी! िजस कार आपका प िन नूतन है, वैसे ही यह गीता त भी िन नवीन भािसत होता है।" 

जैसे यह वसुरा ेक ऋतु म अपना प परवितत कर हम नूतनता का अनुभव कराती है- वषा ऋतु म चारो ं ओर ा
हरयाली, शरद् ऋतु की धवल चाँदनी म िनखरी पृी की आभा और वस ऋतु म पिवत होते नवीन पु व पादप िजस कार

|| ीहर: ||

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

https://youtu.be/BFh3J-s5fTk


सृि का ृार करते ह- 

उसी कार "यह गीता त भी िन नूतन है।"

यिद हम इस ान की गहराई म उतरने का यास कर गे तो हम अनेक िद र ा होगें। इन रो ंकी ा हेतु, हम अपने जीवन
को अनुशािसत करना होगा और यं को एक साधक के प म ढालना होगा। 'आसंयम योग' नामक यह अाय  करता है
िक एक साधक का जीवन कैसा होना चािहए और उसे अपने जीवन म िकस कार का सुलन (Balance) बनाए रखना चािहए ।

जीवन म संयम के तट
हमने पूव म देखा िक िकस कार नदी की धारा का वाह उसे सागर अथवा िकसी अ नदी से िमलन हेतु ले जाता है। नदी के
दो िकनारे उसे िदशा दान करते ह। यिद हमारे जीवन म भी यह संयम पी तट नही ंहोगें तो हम अपने ेय तक नही ंपँच
पाएँगे। हमारे जीवन के ये सुलन पी िकनारे िज हम आसंयम कहते ह, उनका वणन करते ए ीभगवान् ऐसे साधक
का िचण करते ह जो साधना कर िस पुष हो गया है। जीवन पथ पर चलते-चलते िजसने यं के जीवन को साध िलया है
और वह अपने अम ग तक पँच गया है। वे उस अवथा का वणन हमारे सुख करते ह और अ साधक
'आु' बनकर उस साधना पथ पर असर होते ह। ीभगवान् कहते ह-

"यिद हम उस आत तक पँचना है तो हम उस अःयाा को पहले करना ही होगा" 

हमने देखा िक तीथयाा से पु तो ा होता है िकु कभी-कभी जब हम तीथयाा पर जाते ह तो वहाँ घटी ई घटनाएँ हमारे मन
पर अित हो जाती ह।

िकसी मर म जाने पर हमारे साथ जो वहार होता है, वह कभी-कभी उिचत नही ंहोता। हम देखते ह िक वहाँ के लोग िकस
कार ाचार कर रहे ह और आचरण पूणतः न हो गया है। ये सम बात हमारे मन म घर कर लेती ह और हम अपना मन
मिलन करके लौटते ह। पु तो ा हो गया िकु मन म शा नही ंिमली। िकतनी भी तीथयाा कर ली जाये, कदािचत् शा
ा नही ंहोती। वािवक शा तो अःयाा से ही िमलेगी।

इस अःयाा को िकस कार करना है, इसका माग योिगयो ंने हमारे िलए श कर िदया है। उसी का वणन करते ए ीभगवान्
कहते ह-

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

साधना हेतु उपयु थान का चयन
योगी अपनी साधना के िनिम एक िविश थान का चयन करते ह। वह थान पिव एवं रमणीय होना चािहए, जहाँ कोई
देवालय हो, समीप ही कोई सरता वािहत होती हो, जहाँ वृो ंकी शीतल छाया हो और कृित का सौय िबखरा आ हो।
ऐसी शा कृित हमारे अःकरण को थरता दान करती है।

साधना हेतु ऐसा थान उपयु है जहाँ जन-सामा का आवागमन न हो। इसी को ीभगवान् ने कहा है-

"एकाकी रहिस थतः" और "िनराशीरपरहः" 

अपरह का अथ है— जहाँ अिधक वुओ ंका सङ्ह न हो, ोिंक वुओ ंका बा हमारे ान को िवचिलत करता है।

जब हम िकसी मर म जाते ह तो कभी-कभी वहाँ की भ सा, ीभगवान् के सुर व और आभूषणो ंम ही हमारा मन
आस हो जाता है। हम बा चकाचौधं को देखने म इतने िनम हो जाते ह िक साात् ीभगवान् का िवरण ही कर देते ह
इसीिलए ीभगवान् कहते ह-

"जहाँ अपरह की थित हो, योगी जन उसी थान का चयन करते ह और एका म अपनी अःयाा का शुभार करते ह।"

वह अःयाा कैसी हो, इसका सिवार वणन ीभगवान् ारहव ोक म करते 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- ीभगवान् कहते ह िक ान म िव होने से पूव और एका वास के चयन हेतु वह थान कैसा होना चािहए? वह थान
'शुिच' अथात् परम पिव होना चािहए। वहाँ पर तरो ं (Waves) की थित पर यह िनभर करेगा िक हमारा िच वहाँ एका हो
पाएगा अथवा नही।ं

िवाथ लोक पुकालय (Public Library) म जाकर अयन करते ह ोिंक वहाँ उस कार की साक तरे िवमान होती ह।
िवाथ वहाँ जाकर एकािच होकर पढ़ते ह। वहाँ अयन के अनुकूल एक िविश वातावरण और वायुमल होता है। यह
वायुमल अ भावशाली होता है और इसी के कारण वहाँ उम रीित से अयन स होता है।

उसी कार, यिद एका सुलभ न हो तो स के माम से उन साधु-सो,ं गुदेव अथवा सद्गु के साि म बैठना चािहए,
िजनका ान पूणतः एका होता है। जो िनरर ान म लीन रहते ह, उनके साथ यिद हम भी ान हेतु बैठ जाय तो हमारा िच भी
तः ही एका होने लगता है। इस कार हमारी भी अःयाा का शुभार हो जाता है।

पिव थान और मुत का चयन
समय और थान की शु के िवषय म ीभगवान् कहते ह- 

"शुचौ देशे िता"

थान अ पिव होना चािहए। यिद हम िकसी मिदरालय अथवा ीडा-थल (Club) म जाय, जहाँ लोग मपान कर रहे हो,ं द्यूत
(जुआ) खेल रहे हो ंया अनैितक ियाकलापो ंम रत हो ंतो वहाँ हमारा िच परमाा म कदािप नही ंलग पाएगा। अतः थान और
समय दोनो ंकी पिवता अिनवाय है।

ान के िलए सवम समय ातःकाल का होता है जो हमारे 'कुे' के आर से पूव का हो। हमारा कुे अथात् हमारे कम
का े। जैसे ही पौ फटती है और भगवान् सूय उिदत होते ह, सूण सृि कमरत हो जाती है। पी दाना चुगने लगते ह, कमल
और अ पु िवकिसत होने लगते ह तथा चराचर जगत् म कम की हलचल ार हो जाती है। अतः

सूयदय के पूव का समय ही ान के िलए े है,

उस समय कम की हलचल शा होती है और बीते कल के कम पूण हो चुके होते ह। हम यह भी सुिनित करना चािहए िक िजन
िवषयो ंसे मन अशा होता हो, उ पहले ही पूण कर ल तािक शापूवक बैठ सक ।

आसन की शाीय संरचना
ीभगवान् आसन के िवषय म िनदश देते ह-

"चैलािजनकुशोरम्"।
यहाँ तीन वुओ ंका उेख है- चैलै (कपास का व), अिजन (मृगचम) और कुश (दभासन)। योिगयो ंके िलए
दभासन का िवशेष मह है। इसम सवथम कुश, उसके ऊपर मृगचम और िफर सूती व िबछाया जाता है अथवा
कुछ पितयो ंम इसके िवपरीत म भी होता है।

मृगचम के िवषय म यह िवशेष िनयम है िक वह उसी मृग का होना चािहए िजसकी मृु ाभािवक प से ई हो। मृगचम की यह
िवशेषता है िक उस पर चीिंटयाँ अथवा अ कीट-पते नही ंआते, िजससे ान की िया म कोई वधान उ नही ंहोता।

आसन की ऊँचाई के िवषय म ीभगवान् कहते ह- 



"नाु तं नाितनीचम्"

आसन न तो बत ऊँचा हो िक चरण लटकने लग और न ही इतना नीचा हो िक भूिम की कठोरता के कारण पैरो ंम पीड़ा हो और
ान खत हो जाए। 

"आनः आसनं थरं िता"

साधक को अपना आसन यं थर करके उस पर बैठना चािहए।

आकषण का िनयम और श श ((Law of Attraction)
ा म तरो ंका मह अपरिमत है। आकाश का गुण 'श' है। जब हम ीमगवीता अथवा दुगासशती का पाठ
करते ह तो उसे केवल मन ही मन (उपांशु) न करके  वाणी म करना चािहए। ये श िनतरो ं(Sound Waves) के
माम से वायुमल म ा हो जाते ह।

ामी िववेकान जी कहते थे िक हम अपने मन, वाणी और कृ से इस ा (Cosmos) म िजस कार की तरे ेिषत करते
ह, आकषण के िसा (Law of Attraction) के अनुसार वैसी ही तरे हमारी ओर पुनः आकिषत होकर आती ह। यिद हम ऐसे
थान पर बैठ  जहाँ पूव म साधना ई हो, ो-पाठ आ हो या जहाँ गुदेव का साि रहा हो तो वहाँ हमारा ान गृह की कम-
हलचल की अपेा शी एका होता है। यिप हम अपने ठाकुरबाड़ी (पूजा घर) म भी ान कर सकते ह, िकु वहाँ एका और
पिवता का होना अिनवाय है। ीानेर महाराज इस िवषय म कहते ह-

 "अासुिच आपणयात करी , दयात अनुभव वर।
ऐसी रपणाची थोरी, अखंड जेथ ॥"

(ानेरी , ||6.166||)

जहाँ अास करने का मन हो जाए, जहाँ दय म परमाा की अनुभूित होने लगे, वही थान साधना के यो है। इसके
अितर -

"आिणकही एक पहाव, साधकी ंवसत होआव।
आिण जनाचेिन पायरव, ळेिचना ॥"

(ानेरी , ||6.172||)
जहाँ साधको ंकी बी हो, जहाँ अनावक आवागमन न हो, ऐसा थान साधना के िलए उपयु है। इस कार इसका यह
अ मनोरम वणन ीानेर महाराज करते ह।
ीभगवान् आगे बताते ह िक वहाँ पर जाकर ा करना होगा? 

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- ीमगवीता के अास म 'उपिवासने' और 'योगमािवशुये' का बड़ा मह है। साधक को ऐसे थान का चयन
करना चािहए जो अ रमणीय हो। ीभगवान् की इस सुर और हरी-भरी वसुरा को देखकर जहाँ परमाा की ृित हो आए,
वही ंयोग का अास करना ेयर है। िकसी किव ने इसे बड़े ही मािमक ढ से िचित िकया है-

"हरी हरी वसुरा पे नीला नीला ये गगन
के िजस पे बादलो ंकी पालकी उड़ा रहा पवन



िदशाएं देखो ंर भरी,चमक रही उम भरी,
ये िकसने फूल फूल पे िकया िसार है,
ये कौन िचकार है, ये कौन िचकार ।"

ये कौन िचकार?
हम उस सृिकता की पहचान करनी चािहए और इसी भावना के साथ वहाँ एका हो जाना चािहए। ीभगवान् कहते ह—

चैलािजनकुशोरम्'- आसान को पहले परभािषत कर िदया
'आसने उपिव' अथात् आसान पर बैठकर
"यतिचेयियः", इय, िच इनकी ियाओ ंको अपने िनयण म लाते ए
"तैकां मनः कृा।" अपने मन को एका िकया जाये

यह योग िकसिलए करना है? इस मन को एका करने की ा आवकता है? बिहर म भटकने वाले इस मन को अःयाा,
धारणा, ान और समािध की ओर मोड़ना है-

'आिवशुये' 

अथात् मन म जो अशुयाँ ह, िच म जो िकष है उनको शु करने के योजन के िलये। यह जीवन, बु और  की
शु तथा मन को , िनमल बनाने के िलए अिनवाय है।

यिद िकसी सरोवर म हीरे की अङ्गूठी िगर जाये तो वह तभी िगोचर होगी जब जल शा,  और तररिहत हो। इसी कार
हमारा आप, जो परमाा का ही ितिब है, मन, बु और अहार के भीतर थत है। अनेक जो ं के संारो ंऔर
िवकारो ंकी तरो ंने हमारे िच को मैला कर िदया है। दशम अाय म ीभगवान् कहते ह-

"मा मताणा,बोधयः पररम्।"॥10.9||

ीभगवान् िनदश देते ह- 

"िच मुझम लगाओ।" 

वे ऐसा इसिलए कहते ह ोिंक जो साधक उन पर ढ़ ा रखते ह, उ ात है िक ीभगवान् अिवकारी ह। जब हम अपना िच
िकसी अिवकारी त म लगाते ह तो हमारा िच भी धीरे-धीरे िवकारो ंका ाग करने लगता है। स तुलसीदास जी इसी भाव को
 करते ए कहते ह-

"इित वदित तुलसीदास शंकर शेष मुिन मन रंजनं ।
मम् दय कंज िनवास कु कामािद खलदल गंजनं ॥"

"हे भगवान् ीराम! आप मेरे दय म िनवास कीिजए, ोिंक आप पूणतः अिवकारी ह। आप संसार के िकसी भी िवकार से
भािवत नही ंहोते।" राािभषेक के अवसर पर जब माता कैकेयी ने उ चौदह वष का वनवास िदया तब भी उनके मन म
कोई कटुता नही ंथी। उोनें उसे भी माता ही सोिधत िकया और उतना ही ेम िदया। ऐसे अिवकारी परमाा के दय म
थत होने से ही हमारे अःकरण के िवकार शा होते ह।

अा योग-थूल से सू की याा
ीभगवान् कहते ह िक आिवशु अथात् अपने  के परार के िलए योग आवक है। इसके िलए साधक को
थूल से सू की ओर बढ़ना पड़ता है। सवथम शरीर को एक आसन पर थर करना होता है। महिष पतिल ने 'अा
योग' का माग बताया है, िजसम आठ सोपान ह-

यम1.



िनयम2.
आसन3.
ाणायाम4.
ाहार5.
धारणा6.
ान7.
समािध8.

इसम यम, िनयम, आसन, ाणायाम और ाहार को 'बिहर योग' या 'हठयोग' कहा जाता है, जबिक धारणा, ान और
समािध 'अर योग' ह। ाणायाम के माम से हम अपने मन को उस ापक वायु म केत करते ह, िजससे मन की
सङ्कुिचतता दूर होती है। ीमगवीता के पाँचव अाय म भी इसका वणन िमलता है-

शाृा बिहबाांश्, चुैवारे वुोः।
ाणापानौ समौ कृा, नासारचारणौ॥

5.27

नािसका के भीतर चलने वाले ाण पर मन को केत करना ही ाणायाम है। इसके पात् आता है 'ाहार', िजसका अथ है
ेक इय को उसका साक आहार दान करना-

आँखो ंको ीभगवान् के िवह का दशन कराना।
कानो ंको ीभगवान् की कथा और ोो ंका वण कराना।
नािसका को ीभगवान् के चरणो ंकी सुग का अनुभव कराना।

स तुकाराम महाराज अपने मराठी अभ म इसी भाव को बड़ी सुरता से कहते ह-

"घेई घेई माझे वाचे। गोड नाम िवलाचे॥
डोळे तुी ा रे सुख। पहा िवलाचे मुख॥

तुी ऐका रे कान। माझे िवलाचे गुण॥
मना तेथे धाव घेई। राही िवलाचे पायी॥"

'घेई घेई माझे वाचे गोड नाम िवलाचे'- वाणी को िवल के नाम का आलन।
'डोळे तुी ारे सुख पहा िवलाचे मुख'-आँखो ंको ीभगवान् के प का आलन।
'तुी ऐका रे कान माझे िवलाचे गुण'- कानो ंको ीभगवान् के ो का आलन और
'मना तेथे धाव घेई राही िवलाचे पायी'- मन को िवलजी के चरण कमलो ंके परागो ंम थर करना।

जब इयाँ अमुख हो जाती ह तब धारणा, ान और समािध के सोपान सरल हो जाते ह। ीभगवान् यहाँ बैठने की िविध
और योग की सू बारीिकयो ंको िवार से समझाते ह। ीभगवान् कहते ह िक ान की िया ार करने से पूव उन
िवषयो ंको पूण कर लेना चािहए जो हमारे मन को अशा करते ह। जब मन की ता शा हो जाए, तब ातःकाल के समय
ान, धारणा और समािध का अ अास ार करना चािहए। इसके िलए ीभगवान् ने बैठने की पित और आसन के
प का सिवार वणन िकया है। आसन न तो बत ऊँचा होना चािहए और न ही बत नीचा। शारीरक थित के िवषय म
वे अगले ोक म बताते ह।

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- इस ोक म ीभगवान् मन को थर करने की िविध बतलाते ह। यहाँ 'कायिशरोीवं' का अथ है िक हमारा शरीर
(काय), मक (िशर) और ीवा (गदन) एक सीधी रेखा म थर हो,ं 

'समं अचलम् धारयन्' 

शरीर िनल और समान थित म हो। मन की थरता से ही अःकरण और िच शा होते ह और तभी हम अपने भीतर उस
परमात का सााार करने म समथ होते ह।

ि का संयम और ानचु

िच की एकाता के िलए मन को िकसी न िकसी आधार (आलन) की आवकता होती है। बिहर म पहले थूल
शरीर को थर करना पड़ता है, तात् ही मन सूत पर िटक पाता है। इसीिलए ीभगवान् िनदश देते ह— '
नािसकां से' 
अथात् अपनी ि को नािसका के अभाग पर िटकाय और 'िदशोऽनवलोकयन्' अथात् अ िदशाओ ंकी ओर से
अपनी ि हटा ल।

गुदेव कहते ह—

"नािसका का अभाग दोनो ंभौहंो ंके म ही थत होता है, जहाँ हमारा ानचु है।"

हमारे दो चमचु ह, िज िनेो ंके तीक प माना गया है िकु तीसरा ने दोनो ंभौहंो ंके म होता है। इसे ही 'ान का ने'
कहा जाता है। भगवान् शर की ितमाओ ं म हम इसी तृतीय ने के दशन करते ह। यह ान-ने सुावथा म होता है और
ीभगवान् से हमारी यही ाथना होनी चािहए— 

"हे ीभगवान्! हमारे ान के ने खोल दीिजये।"

यहाँ एक रहमयी बात यह है िक ीभगवान् हम आँख पूणतः मँूदने के िलए नही ंकहते। यिद हम आँख पूरी तरह ब कर लेते ह
तो िच म सित (Stored) पुराने घटनाम,  और श ृित पटल पर उभरने लगते ह जो ान म बाधा डालते ह। इसके
अितर, आँख ब करने से िना आने की भी सावना रहती है। अतः आँख अधीिलत (आधी खुली) रखकर नािसका पर
एका होना चािहए।

परमाा से िमलन की उा

िविभ योगी अपनी िच और भाव के अनुसार एकाता के िभ-िभ माग का चयन करते ह। कुछ लोग दीपक की लौ पर तो
कुछ उिदत होते सूय भगवान् पर अपनी ि एका करते ह। ीभगवान् हमारे िलए वह माग श करते ह जहाँ परम शा ा
हो सके।

हम यह िवचार करना चािहए िक यह अःयाा िकसके िलए है? यह िमलन उस सृिकता से होने जा रहा है। हम यह बोध होना
चािहए िक हम इस सृि पर ो ंआए ह? जीव, जगत् और जगदीर का परर स ा है? यह मनु देह ही 'योगयोिन' है
जबिक अ सभी योिनयाँ 'भोगयोिनयाँ' ह।

परमाा को हम िकसी भी नाम से पुकार— चाहे उ ीभगवान् कह, सृिकता कह, ॐकार कह या िनगुण-िनराकार— मु
उे उनकी पहचान और उनसे िमलन है। यह तभी सव है जब अःकरण म उनसे िमलने की ती इा जागृत हो।



इसे एक ा से समझा जा सकता है। यिद हम िकसी उ पदािधकारी जैसे धानमी जी से िमलना हो तो हम कितपय िनयमों
का पालन करना पड़ता है। वहाँ सुरा जाँच (Security check) होती है और हम अनुिचत वुओ ंको बाहर ही छोड़ना पड़ता है।
पूण िशाचार और शु के साथ ही हम उस क म वेश पाते ह।

जब सांसारक उािधकारयो ंसे िमलने के िलए इतने िनयम ह, यह तो 'जीव और िशव' का महािमलन है! इसके िलए हम यं को
परमाा के अनुप बनाना ही होगा। ीभगवान् यहाँ उी ं िनयमो ंऔर मयादाओ ंका आलन लेने का माग बताते ह, िजससे
अःकरण शा हो सके। 

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- ीभगवान् ने यहाँ साधक हेतु एक िविश सा यु की है—

 'चारते थतः'। 

'चारते' का अथ है— 'िण चरित इित चारी'। 

अथात् जो उस त की ा हेतु, ा की उस परम चेतना िजसे '' कहा जाता है, उसे ा करने की अभीा रखता
है। ीमगवीता म हम इसी 'िवा' का अनुशीलन कर रहे ह।  की पुका म भी इसे 'िवा' और
'योगशा' कहा गया है। अतः जो इस िवा को सीखने का इुक है, वही वािवक अथ म 'चारी' है।

यहाँ 'चारी' श केवल उस थम आम का वाचक नही ंहै िजसे हम िवाथ अवथा कहते ह। हमारे ऋिष-मुिनयो ंने जीवन को
चार आमो—ं चय, गृहथ, वानथ और संास— म िवभािजत िकया है। िकु यहाँ 'चारते थतः' का ताय उस
 से है िजसका आचरण पूणतः  की ा के ित समिपत है। 

ीभगवान् कहते ह-

"चारते थतो िवगतभीः शााा।"

साधक को सवथम 'िवगतभीः' अथात् भयरिहत होना चािहए। 'भी' का अथ है भय। ीभगवान् ने दैवी सदा के लणो ंम
'अभय' को अिम थान िदया है—

"अभयं ससंशुानयोगवथितः"।|16.1||

हम उस परमाा के अंश ह और यं अंशी से िमलने की याा पर िनकले ह तब मन म िकसी कार का भय शेष नही ं रहना
चािहए। ीभगवान् कहते ह िक जो चयत म थत होकर भयरिहत हो जाता है, वही 'शााा' बनता है।
'शााा' अथात् जहाँ अशा का लेशमा भी वेश न हो सके। चाहे परथितयाँ अनुकूल हो ंया ितकूल, िजसका िच सदैव
थर रहे, वही यु है। साधक को अपने मन को संयिमत कर 'मो यु आसीत मरः'— 

अथात् अपने िच को मुझम लगाकर, मुझ परायण होकर ही थत होना चािहए।

जीवन के के म परमाा
साधक के जीवन के के म सदैव परमाा होने चािहए। िजसके जीवन का के ीभगवान् बन जाते ह, वही



'मरः' कहलाता है।
'अहमेव पर य सः'—
अथात् िजसके िलए 'म' (परमाा या आा) ही एकमा े (पर) है, वही 'मर' है।

जब हम मर जाते ह, तब ीभगवान् की िवह-मूित की दिणा करते ह। इस दिणा का आाक भाव यही है िक—

"हे भगवान्! आप मेरे जीवन के के म ितित हो जाइए और म अपने जीवन की ेक गितिविध आपको ही के
मानकर चलता रँ।"

हम इस संसार पी अ सुर वािटका म आते ह िजसे ीभगवान् ने ही सजाया है। िवडना यह है िक हम इस वािटका के
सौय म तो उलझ जाते ह िकु उस सृि-कता को जानने का यास बत कम लोग करते ह। ठाकुर ीरामकृ परमहंस जी एक
बत ही सुर उदाहरण देते थे। वे कहते थे िक मनु इस संसार की निदयो ंऔर ो ंके मोह म खो जाता है िकु उसके मन म
कभी यह  नही ंउठता िक इस उपवन का ामी कौन है? इस िविच िचकारी को बनाने वाला वह परम िचकार कौन है?

ीभगवान् कहते ह िक िजनके अःकरण म उस परम त को जानने की िजासा जात हो गई है, उ 'चारते
थतः' होकर परमाा को के म रखते ए मन को एका करने का अास करना चािहए।

के की मिहमा और कबीर का ा
पू गुदेव का एक बत ही भावशाली वचन है—

"'िवशु परमाथ' का आर तभी होता है, जब परमाा हमारे जीवन का के बन जाते ह।"

के का थान िवलण होता है। यह पूणतः सम का तीक है। िजस कार एक वृ (Circle) का म िबदु (Center) परिध पर
थत ेक िबदु से समान दूरी पर (Equidistant) होता है, उसी कार के म थत होने का अथ है— 'सम' म थत होना। यह
सम ही योग का सार है। जो इस के को ा कर लेता है, वह जीवन के सम सटो ंऔर आपाधापी के म भी सुरित रहता
है। स कबीरदास जी का एक िस दोहा है—

"चलती ची देख कर, िदया कबीरा रोय।
दुइ पाटन के बीच म, साबुत बचा न कोय॥"

यह संसार काल की एक िवशाल ची के समान है, िजसम दो पाटो ं(ज और मृु) के बीच फँसकर ेक ाणी िपस रहा है।
कोई भी इससे अछूता नही ंहै िकु उनके पु कमाल ने इस पर एक अ गीर और िवलण उर िदया—

"ची चलती देखकर, हँसा कमाल ठठाय।
कील के पास जो लगा रहा, वही अनाज बच जाय॥"

कमाल (स कबीर के पु) कहते ह िक सारा अनाज आटा नही ंबनता। जो गेँ के की उस 'कील' (धुरी) से सटकर रहते ह, वे
साबुत बच जाते ह। इसी कार जो साधक के की ओर बढ़ता है और परमाा पी कील का आय ले लेता है, उसका िवनाश
कभी नही ंहोता। वह काल के च से मु हो जाता है।

तीथयाा और मर दशन का अपना मह तो है ही िकु जीवन म कभी न कभी इस 'अःयाा' का ार अव होना
चािहए। 

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- ीभगवान् उस िनवाण पद का वणन करते ह, जो शा और सदान से परपूण है। वे कहते ह—
"िनयतमानसः योगी एवं आानं सदा युन्। "

'िनयतमानसः' अथात् िजसने अपने मन को पूणतः समेट िलया है, िजसने संसार की ओर दौड़ने वाली मन की सम वृियों
को रोककर उ अमुख कर िलया है और यं को इस अःयाा म लीन कर िदया है।

हे अजुन! इस कार का जो योगी होता है, वह चाहे वहार जगत् म हो अथवा युभूिम म, उसका मन सदैव अपने मूल ोत से
एकाकार रहता है। िजस कार िकसी िवद्युत कोष (Battery) को ऊिजत (Charge) करने के िलए उसे ोत से जोड़ना आवक
है, उसी कार योगी उस परमाा से अपना जुड़ाव (Connection) कभी खत नही ंहोने देता।

परमाा से तादा और सदान
इसे एक ा से समझ— जैसे िवद्युत मल (Electricity Board )से तार जोड़ने पर ही िवद्युत ा होती है और नल से
नली (Pipe) लगाने पर ही जल िमलता है, वैसे ही हम यं को जहाँ जोड़ते ह, वही ंकी श हमारे भीतर िव होने लगती है।
यिद हम अपना मन ीभगवान् म लगाएँगे, तो उनकी अन श हमारे भीतर वािहत होने लगेगी।

 "मंथाम् िनवाणपरमां शाम् अिधगित।"

'मंथाम्'- मुझम मन लगाने का फल यह है िक योग (तादा) घिटत होते ही साधक; 'िनवाणपरमां शाम्' अथात् उस परम
िनवाणमयी शा को ा कर लेता है जो साात् मेरा ही प है। एक बार यह शा ा हो जाए तो वह साधक के िलए एक
अभे ढाल बन जाती है। संसार म िवचरण करते समय ितकूल परथितयो ंकी िकतनी ही तरो ंका आघात ो ंन हो, यह शा
कभी िडगती नही ंहै। गोामी तुलसीदास जी उस िनराकार, ओार प परमाा की ुित म कहते ह—

"नमामीशमीशान िनवाणपं,
 िवभंु ापकं वेदपम्।
िनजं िनगुणं िनिवकं िनरीहं,

 िचदाकाशमाकाशवासं भजेऽहम्॥
िनराकारमोकंारमूलं तुरीयं,

 िगरा ान गोतीतमीशं िगरीशम्।
करालं महाकाल कालं कृपालं,

 गुणागार संसारपारं नतोऽहम्॥"

वे िवभु, ापक,  और वेदप ह। उनका प कैसा है? 'िनवाण' और 'शा'। उ हम 'सदान' श से सोिधत
करते ह, और वही हमारे भीतर समािहत हो जाता है-

सत्- वह अन जीवन जो कभी न नही ंहोता।
िचत्- वह अख और सम ान।
आन- िजसका कोई िवलोम श नही ंहै। सुख के साथ दुःख जुड़ा है, िकु आन अितीय और अैत है।

साधना की कसौटी और साधक की गित
ीभगवान् कहते ह-
"अजुन! वह साधक िनवाण को ा कर लेता है।"
इस अवथा तक पँचने के िलए जीवन को साधना अिनवाय है।  उठता है िक उस परमात का संश िकसे और कब
ा होगा? ा इसी ज म यह सव है?

इसके उर म ीभगवान् कितपय अिनवाय परथितयाँ (Conditions) बताते ह। अजुन! कौन कब ग तक पँचेगा, यह उसकी
अपनी गित पर िनभर करता है। कुछ साधक ती गित वाले होते ह जो शी पँच जाते ह, कुछ म गित वाले होते ह और कुछ ऐसे
भी होते ह जो माग से िवचिलत होकर कभी नही ंपँच पाते।



आगे के दो ोको ंम ीभगवान् ने जीवन को साधने का जो िवलण माग बताया है, वह बालको,ं युवाओ,ं गृहथो ंऔर वृो-ं सभी के
िलए समान प से महपूण है। जीवन म िकसी भी महान् ल की ा हेतु यं को कैसे अनुशािसत िकया जाए, इसका वणन
अ ेरणादायी है।

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- जीवन के दु:ख का नाश करने वाला यह योग िकसे िस होगा? ान का आर करने के पात् अःशा के ग
तक कौन शीता से पँचेगा और कौन माग म ही क जाएगा? ीभगवान्  करते ह िक यह पूणतः साधक की साधना के वेग
और उसके जीवन के सुलन पर िनभर है। ीभगवान् यहाँ पर कहते ह- 

‘अजुन! योगः अित अतः तु न’ 

अथात् जो बत अिधक आहार हण करते ह, उ यह योग िस नही ंहोता। यहाँ आहार का अथ केवल िजा का ाद नही ंहै।
हमारे आिद शराचाय जी ने इयो ंके िवषयो ंको भी आहार की ेणी म रखा है-

आँखो ंका आहार-  (चलिच, दूरदशन, मण-भाष (Mobile) पर ावलोकन)।
कानो ंका आहार- श (सीत, चचाएँ, थ की बात)।
िजा का आहार- रस (भोजन का ाद)।
नािसका का आहार- ग।
चा का आहार

ीभगवान् कहते ह- जो बत अिधक जागते ह (Insomnia), िज िबना औषिध के िना नही ंआती, उ भी योग का सुख
ा नही ंहोता। ीानेर महाराज कहते ह-

"जो रसनेियाचा अंिकला, कां िनेसी जीव िवकला।
तो नाही ंएथ िणतला, अिधकारया ॥ "

(ानेरी, ||6.345||)

जो अपनी िजा का दास (अित) है और िना ने िजसे ाकुल िकया है वह इस योग का अिधकारी नही ंहै। ाभािवक  उठता
है िक कौन यो है? 



दु:खनाशक योग की िस– संयम और सुलन
ीभगवान्  करते ह िक जीवन के सम सापो ंऔर दु:खो ंका समूल नाश करने वाला यह योग िकसे िस होता है। 

यहाँ ीभगवान् ने 'दु:खहा योग:' श का योग िकया है, िजसका अथ है- दु:खो ंका हरण करने वाला योग। यह योग उसे ा
होता है जो 'युाहारिवहार' है। संृत म 'यु' श के सभानुसार अनेक अथ होते ह, िकु यहाँ इसका अथ है— उिचत,
नपा-तुला अथवा सुिलत (Balanced)।

साधक का आहार, जो उसकी सम इयो ंका पोषण करता है, वह संयिमत और उिचत होना चािहए। पू गुदेव कहते ह िक
'यु' श की महा िवलण है। हम िकसी आहार-िवशेष (Dietitian) के पास जाकर कोई सामा तािलका (Chart) नही ंबनवा
सकते। ेक  को अपनी अवथा और आवकता के अनुप यं ही अपने यु आहार का िनणय करना होगा। 

1. युाहार- हर  को अपनी आयु, ा और मता के अनुसार यं का 'यु आहार' िनित करना चािहए।
2. युिवहार- चलना-िफरना और मण भी सुिलत हो। न तो पूणतः गितहीनता हो और न ही थ की भाग-दौड़।
3. युचे- कम म चेा (गितिविध) भी मयािदत हो। िकसी भी काय की अित घातक होती है। संसार म देखने यो बत कुछ
है, िकु सब कुछ देखने की तृा म मनु अपनी अःशा खो देता है।
4. युावबोध- यहाँ '' का अथ िना है और 'अवबोध' का अथ जागरण है।

आहार का सुलन 
साधक का आहार, जो उसकी सम इयो ंका पोषण करता है, वह संयिमत और उिचत होना चािहए। पू गुदेव कहते ह िक
'यु' श की महा िवलण है। हम िकसी आहार-िवशेष (Dietitian) के पास जाकर कोई सामा तािलका (Chart) नही ंबनवा
सकते। ेक  को अपनी अवथा और आवकता के अनुप यं ही अपने यु आहार का िनणय करना होगा। एक
खलाड़ी, एक वृ और एक रोगी का आहार समान नही ंहो सकता। बीस वष के युवक और साठ वष के वर नागरक (Senior
Citizen) की शारीरक आवकताएँ िभ होती ह, अतः 'यु' वही है जो  िवशेष के ा और आयु के अनुकूल हो।

िवहार और चेा का संयम
आहार के साथ-साथ िवहार अथात् मण और शारीरक गितिविधयो ंका भी 'यु' होना अिनवाय है। न तो पूणतः गितहीन होना
ेयर है और न ही साम से अिधक भाग-दौड़ करना। ीभगवान् के अनुसार, चेा अथात् ियाकलाप भी उिचत (Proper) होने
चािहए।

आजकल के परवेश म लोग अितशय ायाम (Exercise) के मोह म अपना ा सट म डाल देते ह। अभी एक -
सेश (Video) म देखा गया िक अिधक ायाम के कारण एक युवक की थित इतनी गीर हो गई िक उसे िचिकालय म
भत (Admit) करना पड़ा। ीभगवान्  कहते ह िक कम की हलचल भी उिचत सीमा म ही होनी चािहए। कुछ लोग िनरर
मण म ही लगे रहते ह, एक के बाद एक रमणीय थान देखने की उनकी तृा कभी शा नही ंहोती। वे भूल जाते ह िक संसार के
सम देशो ंको देख लेने के उपरा भी कुछ न कुछ शेष रह ही जाएगा, िकु जीवन का सूय (भानु) एक िदन िनित ही अ हो
जाएगा। अतः अपनी चेाओ ंको संयिमत करना ही योग का माग है।

यु िना और जागरण (ावबोध)
ीभगवान् यहाँ 'युावबोध' श का योग कर एक गीर स उद्घािटत करते ह। '' का अथ है िना और
'अवबोध' का अथ है जागरण।

साधक के िलए िना उिचत माा म होनी चािहए। सामातः छह से सात घे की िवा शरीर को ूित (Fresh) दान करने के
िलए पया होती है।  उठता है िक यिद िना यु है तो शेष समय म तो मनु जागृत ही रहता है िफर ीभगवान् ने 'यु
अवबोध' पर बल ो ंिदया?

इसका ताय यह है िक जागरण के समय का सदुपयोग कैसे हो रहा है। यिद जागरण के समय हम केवल मण-भाष (Mobile) म
लीन ह, थ का लाप कर रहे ह, दूसरो ंकी िना या चुगली म समय गँवा रहे ह तो वह 'यु अवबोध' कदािप नही ंहै। जब जागरण
की अवथा साय और भगवद्-िचन म िविनयोिजत होती है, तभी उसे 'यु बोध' कहा जाता है।

ीभगवान् कहते ह- 'योगो भवित दु:खहा'। जो इस कार सुिलत जीवन जीता है, उसके िलए यह योग दु:खो ंका नाश करने



वाला िस हो जाता है।

इसे एक सीतकार के उदाहरण से समझा जा सकता है। एक वादक अपनी वीणा या वायिलन के तारो ंको उतना ही खीचंता है
िजससे र मधुर िनकले। यिद तार अिधक कस िदए जाएँ तो वे टूट सकते ह या र बेसुरा हो जाता है। इसी कार, हम अपने
जीवन की डोर को भी उतना ही खीचंना चािहए िजससे जीवन का सीत मधुर बना रहे। जीवन म कहाँ कना है और िकतनी मयादा
रखनी है, यह बोध ही मनु को योगी बनाता है। जो इस कार अपने जीवन को साध लेता है, वही उस परम आन का अिधकारी
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- पू गुदेव कहते ह िक एक घे के गहन ान की िस के िलए चौबीस से तीस घो ंका कड़ा अनुशासन पालन
करना पड़ता है; तभी ान सधता है। ीभगवान् यहाँ इसी अवथा का वणन करते ए कहते ह-

'यदा िविनयतं िचम्', 

अथात् जब अ वश म िकया आ िच, जो अब न केवल िनयण म है, अिपतु यं म रमने लगा है, वह 'आेव
अवितते' अपने प म थत होने लगता है।

िच को थर कैसे िकया जाए? िजस कार मन बिहर िवषयो ंकी ओर वेग से दौड़ता है, उसे वहाँ से बटोर कर बार-बार वापस
लाना पड़ता है। मन को संयिमत कर उसे ीभगवान् के प का आलन देना होता है। धीरे-धीरे जब मन को उस ईरीय त म
रस आने लगता है, तब वह तः वहाँ थर होने लगता है।

ीभगवान् यहाँ 'अवितते' श का योग करते ह, िजसका अथ है- थ होना। सामातः 'थ' का अथ हम केवल शारीरक
िनरोगता से लेते ह िकु आाक ि से थ वह है जो '' (अपने प) म थत हो गया है। िजसकी वृियो ंका बाहर
भटकना ब हो गया हो, वही वाव म थ है।

िनःृहता और योग की िया
ीभगवान् कहते ह- 'तदा सवकामेः िनःृहः'। 

जब साधक अपने प म थत होता है, तब वह सम कामनाओ ंके ित िनःृह हो जाता है। दय म िजतनी अिधक इाएँ
और कामनाएँ होगंी, मन उतना ही अशा होकर बाहर की ओर दौड़ेगा। अतः आवक है िक अिनवाय आवकताओ ंकी पूित
करते ए मन को संयिमत िकया जाए।

यहाँ 'िनःृहः' श महपूण है। 'ृहा' का अथ है- ती लालसा (Craving)। जब अःकरण से यह लालसा समा हो जाती है
तब ीभगवान् कहते ह- "यु इित उते" अथात् वह 'यु' (योगी) कहा जाता है।

यह कोई आकक घटना (Event) नही ंहै अिपतु एक िनरर चलने वाली साधना की िया (Process) है। यह धीरे-धीरे ही िस
होती है। इस माग पर चलते ए साधक अनेक बार िफसलता है, िकु उसे पुनः यास करते रहना चािहए। धीरे-धीरे अास करते
ए ही ग ा होता है।

थर चेतना का पक
जब िच पूणतः थर हो जाता है तब साधक के अःकरण म जलने वाली उस चैतमयी ोित का ीभगवान् बड़ा ही सुर वणन



करते ह। वे इसकी तुलना एक ऐसे थान से करते ह जहाँ वायु की हलचल न हो।

िनवात थान पर, जहाँ हवा के झोकें नही ंपँचते, वहाँ दीपक की लौ िबना िहले एकदम थर जलती है। इसी कार, िजस योगी का
िच परमाा म लीन हो गया है, उसकी अःचेतना भी पूणतः थर और िनल हो जाती है। अगले ोक म ीभगवान् इसी त
को ितपािदत करते ह। 

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- ीभगवान् योगी के िच की थरता को समझाने के िलए अ भावशाली उपमा देते ह। इसके मु िबदु इस कार
ह-

1. िनवातथ दीपक की उपमा
ीभगवान् कहते ह िक जैसे वायु-रिहत थान म रखा आ दीपक नही ंडगमगाता, उसकी लौ थर रहती है, उसी कार उस योगी
का िच थर हो जाता है, िजसने अपने मन को संयिमत करके आा म थत कर िलया है।

"यथा दीपो िनवातथो नेते सोपमा ृता।"

यहाँ 'नेते' का अथ है- िहलता नही,ं डोलता नही।ं 'यतिच' का ताय है- िजसका िच संयिमत है। अथात् बा िवेपो ंके
रहते ए भी उसकी आरक ोित अचल रहती है।

2. आरक शा बनाम बा परथितयाँ
योगी का जीवन बाहर से सामा या कभी-कभी सषमय (युमय) भी हो सकता है, िकु उसके अःकरण की थित अिवचल
रहती है। वह अित, अःसुख और अराराम म थत रहता है अथात् अपने भीतर ही िवाम पाता है। ीमगवीता के
पाँचव अाय का भाव भी यही है िक जो भीतर रमण करता है, वही वािवक सुख को ा करता है।

3. िटक-दीपक की उपमा
स ानेर महाराज इस अवथा को और भी सुर ढ से  करते ह-

"णौिन साव जीवगत, बाहेरी िदसती फांकत,
जे िटकगृहीचें डोलत, दीप जैसे॥"

(ानेरी,॥6.476॥)

जैसे िटक (Crystal) के भीतर रखा दीपक सुरित रहता है और उसकी ोित शतगुिणत होकर बाहर फैलती है, उसी कार
योगी की आोित भीतर थर रहते ए बाहर के वातावरण को भी कािशत करती है। यह केवल यं के िलए नही,ं ब अ
लोगो ंके िलए भी साव से काश का कारण बनती है।

4. िच का उपराम और योग का फल
िनरर अास, 'योगसेवया' के ारा िच िन (वश म) और उपरम (शा) हो जाता है। अब वह िवषयो ंकी ओर नही ंदौड़ता,
ब अपने प म ही थत रहता है। यही योग की परप अवथा है।

िनष
इस कार ीभगवान् यहाँ िजस योगी का िच ुत करते ह, वह कोई बा प से पृथक् िदखने वाला  नही,ं ब ऐसा



साधक है—

िजसकी भीतर की लौ थर है।
िजसका िच अिवचल है।
जो संसार के म रहकर भी उससे िवचिलत नही ंहोता।

यही ान की परपता है, जहाँ बाहर की आँिधयाँ चलती रहती ह, पर भीतर का दीपक कभी नही ंबुझता।

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- योगी अपने भीतर यं की वािवक पहचान पाकर और उस परमात के दशन कर अ तु अथात् पूणतः सु
हो जाता है। ीभगवान् इस अवथा का िववेचन करते ए कहते ह-

"योपरमते िचं िनं योगसेवया।"

'योगसेवया िनं िचम्' का अथ है- योग के सेवन से अथात् बार-बार िनरर अास करने से। ितिदन योगाास और
अयाा के कारण जब िच की वृियाँ अमुख हो जाती ह, तब वह 'िन' कहलाता है। 'िचं योपरमते' अथात् वह िच
उपराम होकर परमाा म ही रमने लगता है और सांसारक िवषयो ंसे ऊपर उठ जाता है।

"य चैवानाानं पािन तुित।"

वह परमाा के ान म म होकर अपने अःकरण म 'आना आानम्' अथात् आा ारा परमाा को देखता है और उसी
सदान प म तृ हो जाता है। जब वह इस आरस का आादन कर लेता है, तब बा जगत् के लौिकक रस उसे
लुभावने नही ंलगते। वेदो ंम ीभगवान् का वणन 'रसो वै सः' के प म िकया गया है; वे ही साात् रसप ह।

िच की पाँच अवथाएँ
महिष पतिल ने योगदशन के 'समािधपाद' और 'साधनपाद' म िच की पाँच अवथाओ ंका वणन िकया है। ीभगवान् ने यहाँ िजस
'िन' िच की चचा की है, वह सवपर अवथा है। ये पाँच अवथाएँ िनिलखत ह-

मूढ़- यह अ अानी अवथा है। मूढ़ िच पशु के समान होता है, जो केवल "आहारिनाभयमैथुनं च" अथात्
भोजन, िना, भय और सानोि जैसे तामिसक काय म ही लगा रहता है।
ि- यह चल अवथा है, िजसे आधुिनक भाषा म हम अित-सिय (Hyper) कह सकते ह। ऐसा िच एक थान
पर नही ंिटकता और सदैव भटकता रहता है।
िवि- यह हमारी सामा मानवीय अवथा है। इसम िच कभी एका होता है और कभी चल। जब हम िववेचन
सुनते ह या स म होते ह, तब िच एका हो जाता है, िकु शी ही पुनः अ िवषयो ं म डोलने लगता है।
ीभगवान् का मत है िक केवल एका होना ही योग नही ं है, अिपतु िच को सही थान (परमाा) पर लगाना ही
वािवक योग है।
एका- इस अवथा म िच अपने ेय पर थर हो जाता है। िजस कार कोई वैािनक अपने शोध (Invention) म
इतना तीन हो जाता है िक उसे संसार का भान नही ंरहता, वैसा ही यह एका िच है।
िन- यह अम और े अवथा है। यहाँ िच पूणतः शा हो जाता है और उसकी सम बा वृियाँ थिगत
हो जाती ह।



ीभगवान् कहते ह- "हे अजुन! जब िच इस िन अवथा म पँचता है, तब वह अपने भीतर उस आत का दशन करके
परमान को ा करता है।" इस आानुभूित के सुख का अ सुर वणन ीभगवान् आगे करते 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- ीभगवान् यहाँ पर आक सुख का वणन करते ह-

"सुखमाकं यद्बुामतीयम्।"

वह सुख कैसा है? वह 'अतीयम्' और 'बुाम्' है। 'अतीयम्' अथात् जो इयो ं की पँच से परे है और
'बुाम्' अथात् िजसे ा म परणत ई शु बु ारा हण िकया जा सकता है। जब बु तैलधारा के समान एका और
अ सू होती जाती है, तभी वह इस सू आत तक पँचने म समथ होती है। 'यत् आकं सुखम्'— यह वही परम
और अम सुख है, िजसके परे अ कोई सुख शेष नही ंरह जाता।

वाव म 'सुख' श दो वण के योग से बना है— 'सु' और 'ख'। यहाँ 'ख' का स इयो ं के िछो ं से माना गया है। जो
इयजिनत अनुभव होता है, उसे हम सामातः सुख कहते ह। भारतीय दशन म सुख और दु:ख की ाा इस कार की गई है-

"अनुकूलवेदनीयं सुखम्, ितकूलवेदनीयं दु:खम्।"

अथात् जो इयो ंको अनुकूल लगे वह सुख है और जो ितकूल लगे वह दु:ख है। िकु यह इयजिनत सुख िन नही ंहोता। यह
िवषयो ंपर िनभर है और िवषय यं अिन ह। उदाहरणाथ, ी ऋतु म वातानुकूिलत य (Air Conditioner) हम सुख देते ह,
िकु शीतकाल म वही य दु:खद तीत होते ह। इसी कार, थम िमा (पेड़ा) खाने म जो रस िमलता है, वह बीसव िमा तक
पँचते-पँचते समा हो जाता है और अतः वह दु:खकारक बन जाता है। इससे िस होता है िक सुख िवषय म नही ंहै, वह केवल
उस समय की अनुकूलता का आभास मा है।

अतीय सुख और -बोध
ीभगवान् िजसे अतीय सुख कहते ह; यह इयजिनत नही ंहै। इस आक सुख को आँख नही ंदेख सकती,ं ोिंक देखने की
श भी उसी परमात से ुरत होती है। केनोपिनषद् म इसका अ सुर िनपण िमलता है-

"युषा न पित येन चूंिष पित तदेव  ं िव।"
(केनोपिनषद्,1.6)

अथात् िजसे आँख नही ंदेख सकती,ं िकु िजससे आँखो ंको देखने की श ा होती है, वही  है। ीभगवान् कहते ह-

"वेि य न चैवायं थतलित ततः।"

एक बार जब इस स का अनुभव हो जाता है, तब साधक 'ततः' अथात् अपने प से िवचिलत नही ंहोता। यह सुख बा सृि
पर िनभर नही ंहै, ोिंक सृि तो सुख-दु:ख के च म िनरर परवितत होती रहती है। िजसने इस िन रस को चख िलया, वह
िफर उससे पृथक् होना ही नही ंचाहता। स ानेर महाराज इस भाव को  करते ए कहते ह-

"जैसा अमृताचा िनझ, सवे जयाचा जठ।
तया ुधेतृेचा अडद, कहीिंच नाही॥ं



तैस दय स होये, तरी दुःख कैच क  आहे।
तेथ बु आपैसी राहे, परमापी॥ं

(ानेरी, ॥2.339-340॥)

अथात् िजसके भीतर अमृत का िनझर वािहत होने लगता है, उसे िफर सांसारक भूख-ास का बोध नही ंरहता। उसके िलए मान-
अपमान और िना-ुित सब गौण हो जाते ह। जब अःकरण इस आरस से पोिषत होता है, तब साधक उससे अलग होना ही
नही ंचाहता।

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- ीभगवान् आगे योग के चरम फल का वणन करते ए कहते ह-

"यं ला चापरं लाभं मते नािधकं ततः।"

िजसे ा कर लेने के उपरा साधक यह अनुभव करता है िक अब इससे बढ़कर अ कोई लाभ शेष नही ंहै, वही यह परम सुख
है। यही वह थित है जहाँ साधक को वह सब िमल जाता है, िजसकी ा के पात् संसार की कोई भी वु उसे लोिभत नही ंकर
सकती।

हमारा जीवन सुख-दुःखो ं से भरा आ है और सुख के पीछे दौड़ने वाले इस जीव को बीच-बीच म दुःखो ंका सामना करना
पड़ता है। यह बिहर के सुख-दुःख, इनके कारण भािवत होने वाले हमारे जैसे सामा लोगो ंका जीवन, ीभगवान् कहते ह,

"िजस योगी ने अर के इस रस को, िजसे हम कह सकते ह, इस अमृत-रस को चख िलया, यह अमृत का िनझर
िजसके अर से बहने लगा।"

'यं ला ततः अिधकं अपरं न मते'
यह लाभ एक बार उसके जीवन म आ जाए-'यं ला'- तो आने के बाद वह 'ततः अिधकं अपरं न मते' अथात् "उससे
अिधक कुछ भी नही ंहै", ऐसी अनुभूित उसे हो जाती है। संसार के सारे , सारी रसना, सारे वण, सारे श, यहाँ तक िक
श भी िजतना सुख नही ंदे सकते, उससे भी अिधक यह सुख है। 
यह िकसी साधक के जीवन म आ गया है वह कैसे समझे? ीभगवान् कहते ह, 

यन् थतो न दुःखेन गुणािप िवचाते॥

उसके जीवन म दुःख नही ंआते, ऐसा नही ंहै, अजुन। ोिंक सुख-दुःखो ंसे भरा जीवन तो स-महााओ ंका भी रहा है। हम
देखते ह िक हमारे स-महााओ ंने समाज म िकतने दुःख झेले ह। समाज कई बार उनके ऊपर अाचार करता है। 

ीानेर महाराज का जीवन
सोलहव वष म नौ सह ओिवयो ंकी ानेरी अपने गु-कृपा-साद से, िजनकी वाणी म ‘भावाथदीिपका’ के प म गीता का
मनोगत दशन कट आ, उसी सोलहव वष म, िकशोरावथा म, उनके जीवन के दुःखो ंका वणन कैसे िकया जाए?
उनके िपताजी ने गु-आा से संास-दीा लेने के बाद पुनः गृहथाम म वेश िकया था, यह एक ला स है, समाज ने
उ बिहृत कर िदया। बिहार के बाद उनकी सभी सामािजक-धािमक सेवाएँ खत कर दी गईं। यहाँ तक िक उनके
पुो ंका उपनयन संार भी नही ंिकया गया।



जब उनके माता-िपता धमसभा के सम िवनयपूवक िनवेदन करते ह िक उनके पुो ंका उपनयन संार िकया जाए तो उ
यह कहा गया िक यिद ऐसा चाहते हो तो उ ‘देहा-ायि’ करना पड़ेगा। तब अ िथत होकर माता-िपता,
िवलप और णी, राि म ही िवेणी-सम, याग जाकर अपने ाणो ंका ाग करने के िलए वे चल पड़े। उस समय
ीानेर महाराज की आयु मा बारह वष थी, उनके बड़े भाई व गु िनवृिनाथ चौदह वष के थे और छोटी बहन मुाबाई
केवल आठ वष की थी। सोिचए, उन बालको ंकी ा अवथा रही होगी! 
िकु अमृतमयी ानेरी म एक भी ऐसा श नही ंहै जो समाज के इस दुवहार के ित िवष के समान हो। सूण ानेरी
अमृतमयी है। िवष को अमृत म कैसे परवितत िकया जाता है, यह हम वहाँ से सीखने को िमलता है। इसीिलए ीभगवान् यहाँ
कहते ह, 

"'यन् थतो न दुःखेन गुणािप िवचाते॥'"
 िकतना भी ‘गु’ अथात् भारी दुःख ही ो ंन आ जाए, वह योगी अपने माग से िवचिलत नही ंहोता। जैसे पानी अवरोधक,
water proof होता है, उसी कार यह योगी दुःख अवरोधक, Sorrow proof हो जाता है, दुःख उसे िडगा नही ंसकता।

योग की नवीन परभाषा- दु:ख-िवयोग
ीभगवान् अब योग की एक और गीर और जीवनोपयोगी ाा की ओर सेत करते ह। वे इसे 'दु:ख के संयोगो ं का
िवयोग' कहते ह। ीभगवान् का िनदश है िक इस योग का अास 'अिनिव चेतसा' अथात् िबना ऊबे, पूण उाह और
अा िच से करना चािहए।

दु:ख के संयोग का िवयोग िकस कार िकया जाए और उसे अपने जीवन म कैसे उतारा जाए, इसी िवषय को हम अगले िववेचन
म समझने का यास कर गे। आज के इस िववेचन को पू गुदेव के चरणो ंम समिपत करते ए अपनी वाणी को िवराम देते ह।

ीानेर महाराज की जय!
सद्गुदेव भगवान् की जय!

ोर स

कता- आन ीवाव भैया
- आधुिनक समाज के इस सषपूण परवेश म स ानेर महाराज जैसी मानिसक थित को बनाए रखना असव सा तीत
होता है। हम सामा जन अपने िच को कैसे शा रख?
उर- ानेर महाराज ीभगवान् िवु के ही पूणावतार थे और बाईस वष की अायु म ही पूणतः चैत म थत हो गए थे। हम
सामा लोग उनके रण और ान से अपना िच शा कर सकते ह। इसके िलए हम यह अास करना चािहए िक हम ातः
ीमगवीता का एक ोक अथवा ानेरी की एक ओवी िलख और िदनभर वहार करते समय उस वाय मूित का रण
कर । जब भी जीवन म सष आए, उस ोक को याद करने से मन तः ही शा होने लगता है।

कता- एक सािधका दीदी
- यिद परवार का ही कोई सद ऐसा वहार करे िजससे बत ोध आता हो और हम यं को उससे अलग भी न कर सक
तो ऐसी थित म ोध पर िनयण कैसे पाएँ?
उर- ऐसे समय म मन को उस  से हटाकर (िडने कर) िकसी अे काय, पूजा-पाठ या ीमगवीता के लेखन म
लगाना चािहए। भगवान् ीकृ ने अस शेण ढेन िछा के माम से अनास का जो माग बताया है, उसका आय ल।
अपनी ृितयो ंसे उस वहार की चुभन को िमटाने के िलए मा का भाव अपनाएँ। स मुाबाई के अनुसार, जब हम दूसरो ंको
मा करते ह तो वाव म यं को ही मा कर शा दान करते ह। यिद यं मा न कर पाएँ, तो सो ंके चरणो ंम ाथना कर
इसे करने की मता माँग।

कता- मा दीदी
- स ानेर महाराज रिचत ानेरी िही म कहाँ उपल होगी? इसके अितर, जब कोई बार-बार अपमान करे तो ा
करना चािहए और 'ाहार' का वािवक अथ ा है?
उर- िही ानेरी गीता ेस गोरखपुर ारा कािशत है, िजसे आप उनकी वेबसाइट पर ऑनलाइन भी ा कर सकते ह।
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अपमान की थित म यिद कोई आसान को ठेस पँचाने के िलए बार-बार ऐसा करे तो भगवान् ीकृ ारा िशशुपाल के
अपराधो ंको सहने की सीमा की भाँित, हम भी सही शो ंम अपनी सीमा बता देनी चािहए। जब संसार यह देखता है िक हम उनके
वहार से िवचिलत नही ंहो रहे तो वे अपमान करना छोड़ देते ह। जहाँ तक ाहार का  है, इसका अथ है बिहमुखी इयो ंको
अमुख करना। इयो ं को साङ्सारक िवषयो ं के थान पर भगवान् ीकृ के प, ो और नाम का आहार देना ही
ाहार है।

कता- एक सािधका दीदी
- छोटी-छोटी बातो ंया घटनाओ ंसे मन दुःखी और अशा हो जाता है। अमन को शा करने का ा उपाय है?
उर- अशा मन को एक थान से हटाकर (िडटैच कर) दूसरी सकाराक जगह पर लगाना आवक है। यिद मन बत अिधक
िवकार या भयाा हो तो उसे एका के थान पर स या 'लोका' म रहना चािहए। अपने मन को कृित के साथ जोड़ ,
जैसे तुलसी को जल देना, सूय को अ देना या गौ सेवा करना। कृित अिवकारी और ापक होती है, उसके साि म मन अपनी
सङ्कुिचत अशा को तः ही छोड़ने लगता है।

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ु ||
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