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प.प. ौीवासदेुवानंदसरःवितिवरिचत ं

योगरहःयम।् 
ःमतृोSÜयवित यो िवËनं िनËनमàबासुतः ःतुतः। गÛधव[ःथः स िह कलौ मलौघËनोSःतु मे ǿिद।। 
नमिम शारदां देवीं वीणावादनत×पराम। ् सरःवती जगÛमाता सा मे बुिƨं ूचोदयात।।्  

वासुदेवयितं वÛदे वामन ंमम सƥǽम।ु ्  कवीƳरं च दƣाÉयं याचे मितूकाशनम।।्  

वासुदेवमय ंिचƣं यःय भƠािभव×सलम। अवधूते् Sवधूतं त ंौीरंगं ूणमाàयहम।।्  

 
उपोƦात 
योगरहःय यह केवल 42 Ʋोकɉ का ूकरण िƮसाहॐी गुǽचǐरतम के अंत मɅ समािवƴ दो रहःयɉ मɅ से ्

एक है। िƮसाहॐी प.प.ौीवासुदेवानदंसरःवती ःवामी महाराज का आƭ मंथ है, ǔजस कȧ रचना पूवा[ौम मɅ 
माणगांव मɅ हई। उस पर टȣका महाराजौी ने संÛयासाौम मɅु , करȣब 15 वष[ बाद, ूभास और Ʈारका ¢ेऽ मɅ 
िलखी है। ःवǾपतः यह मंथ मराठȤ ौीगुǽचǐरऽ का संǔ¢Ư सःंकृत अनुवाद है। परंत ुअनेक ूकार से यह मंथ 
बहत हȣ महǂवपूण[ है। ौीगुǽचǐरऽ कȧ कथाओं का अनुवाद तो उस मɅ है हȣ। उÛहȣं के साथ महाराजौी ने इस ु
मंथ मɅ और कɃ महǂवपूण[ तथा गूढ िवषयɉ का उƦाटन िकया है। मंथ के आरंभ मɅ ौीगुǽःतुित, मंथ के बीच 
चौथा अÚयाय (ǔजसे महाराजौी ःपƴ Ǿप से ¢ेपक कहते है), और अंत मɅ योग और बोध नाम के दो रहःय 
आते हɇ। इन के Ʈारा महाराजौी ने मराठȤ गुǽचǐरऽ मɅ जो िवषय संकȧण[ और संिदÊध Ǿप से हȣ लǔ¢त हए हɆु , 
उन को िवशद िकया है। उदाहरणाथ[, ौीगुǽचǐरऽ मɅ ौीदƣजÛम कȧ कथा आती है और ौीपादौीवãलभ तथा 
ौीनिृसंहसरःवती को ौी दƣ भगवान के अवतार कहा गया है। परंतु इन दो महापुǽषɉ के काय[ और तǂव£ान 
का ौीदƣपरंपरा से संबंध ूायः संिदÊध है। ौीगुǽःतुित तथा चौथे अÚयाय मɅ ौीदƣ भगवान का ःवǾप, 
ौीदƣपरंपरा का ताǔǂवक आधार और उपसनापƨती सुःपƴ कȧ गई है। तथा दƣसंूदाय का ौीभागवत परंपरा से 
नाता लǔ¢त िकया है। उसी तरह से जगह जगह पर, िवशेष कर बोधरहःय मɅ, ौीदƣपरंपरा के शांकर अƮैत 
वेदांत से घिनƵ संबधं पर ूकाश डाला गया है। उसी ूकार योगरहःय के Ʈारा मराठȤ गुǽचǐरऽ मɅ अÚयाǿत 
योगशाƸ का दƣपरंपरा मɅ िवशेष ःथान िवशद िकया गया है। इस मंथ को ःवयं दƣभगवान ने ् “संिहता” कह 
कर इस के मऽंःवǾप होने का सकेंत िदया है। महाराजौी के समम वाƢय का अवलोकन करने पर ऐसा जान 
पडता है िक उस मे ूितपािदत सभी िसƨांतɉ का सऽूपात िƮसाहॐी मɅ हȣ हआ है। ु इस से यह ःपƴ होता है िक 
िƮसाहॐी मंथ मɅ महाराजौी के सभी तǂवɉ और िसƨांतɉ का संमह है। 

रहःय Èयू ँ
इसे रहःय Èयूँ कहा गया है इस का थोडा िचंतन करना चािहए। इस रहःय के अंत मɅ महाराजौी  

कहते हɇ िक यह परम रहःय है और ǔजस िकसी को नहȣ बताना चािहए। इदं रहःय ंपरम ंन ॄयूात यःय ्
कःयिचत।् यिद ऐसा है तो इसकȧ रचना हȣ Èयूँ कȧ गई। इस से यह ूतीत होता है िक अिधकारȣ ǔज£ास ूके 
माग[दश[न के िलए इस को अंशतः ूकट िकया गया है। ौीमƫगवƥȣता मɅ भी अंत मɅ ौीकृंण भगवान अजु[न से 
कहते हɇ िक यह मɇ ने तझेु गुƻ से भी गुƻतर £ान बता िदया है। इस से यह संकेत िमलता है िक गीता के 
Ʋोक उस गुƻ का आवरणमाऽ हɇ। केवल उन के पढने से या उन का शÞदाथ[ जान लेने से उस गूढ आशय का 
आकलन नहȣ हो सकता। वहȣ बात योग और बोध इन रहःयɉ कȧ भी है। एक तो अƴांगयोग और £ानयोग इन 
रहःयɉ मɅ सूऽǾप से कहा गया है। अÛयथा 42 और 44 Ʋोकɉ मɅ इन िवषयɉ का कथन नहȣ हो सकता। इस से 
भी बडȣ बात यह है िक वेद, शाƸ, पुराणािद इन मंथ को समझने के िलए केवल भाषा का £ान पया[Ư नहȣ है। 
जैसे िक ƳेताƳतर उपिनषɮ मɅ कहा गया है, यह कहे गये अथ[ या आशय उसी महा×मा कȧ बुƨȣ मɅ ूकािशत 
होते हɇ ǔजस के मन मɅ ईƳर और ईƳरािभÛन ौीगुǽ के िलए परा भिƠ है। यःय देवे परा भिƠय[था देवे 
तथा गरुौ। तःयैते किथता ƻथा[ः ूकाशÛते महा×मनः।। माऽ åयु×पिƣ और तक[  से इन बातɉ को 
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जान पाना असंभव है। इसी िलए, यह मंथ के अÚययन के िलए अिधकारȣ कȧ बात कहȣ जाती है। अनिधकारȣ 
के िलए िकतने भी िववरण के होते हए भी यह रहःयु , रहःय हȣ रह जाते हɆ।  

इस रहःय का िवःतारपूव[क िववेचन ौीगुǽचरण ूातःःमरणीय योगीराज ौी वामनरावजी 
गुळवणीमहाराज ने िकया है। उसी के आधार पर हम इस योगरहःय का पǐरचय माऽ कराने जा रहे हɆ। इस 
ूवचन के सुनने से ौोतागण मɅ यह िववेचन के िवषय मɅ ǔज£ासा जागɅ यहȣ इस का मया[िदत उƧेँय है। 
योगरहःय मɅ कुछ पǐरवत[न कर के हठयोग का अिधक िवःतारपूव[क कथन, महाराजौी ने ौीदƣपुराण के सातवɅ 
वे तथा आठवɅ अÚयाय मɅ िकया है। इस से यह िवषय महाराज को िकतना महǂवपणू[ लगता है इस का पता 
चलता है। 

भिूमका 
इस रहःय कȧ भूिमका ूारंिभक कुछ Ʋोकɉ मɅ बताई है। पहले Ʋोक मɅ महाराज कहते हɇ 

ौƵेपुंजÛमसाफãयं कायɍ योगऽयाौयात। समाÉयातिƮसाहॐी् -सिंहतासंमहः×वयम।।् 1।।  
दो हजार Ʋोकɉ कȧ इस संिहता का सार बताया गया है। वह यह है िक ौƵे मानवजÛम कȧ सफलता 

भिƠ, कम[ और £ान इन तीन योगɉ के आौय से कȧ जानी चािहए। िƮसाहॐी मɅ यह तीन योग िकस ूकार 
मिथत हɆ यह बोधरहःय के पƱात ्मंथ के अंत मɅ महाराजौी कहते हɆ। £ानं ऽयोदशाÚयायैः कम[योग ंच 
पंचिभः। पंचिभभ[िƠयोग ंच कारयामास योिगराɪ।। पहले तेरह अÚयाय मɅ £ान, िफर पांच अÚयाय मɅ 
कम[ (14-18) और शेष पांच अÚयाय मɅ भिƠ का िनǾपण योगीराज दƣूभू ने कराया है। ौीगुǽचǐरऽ कȧ यह 
िऽकांडा×मक रचना ःवामी महाराज का हȣ योगदान है। इस के अनुसार मराठȤ गुǽचǐरऽ मɅ पथ[म 24 
अÚयाय £ानकांड, िफर 13 अÚयाय (37 तक) कम[ और 14 अÚयाय भिƠकांड माने जाते हɇ।   

इन तीनɉ कȧ आवँयकता Èयूँ होती है यह अगले Ʋोक मɅ ःपƴ िकया है।  
भिƠं िवना न साफãयं कम[णः कम[णा िवना।  

न च £ानं िवना £ानान न्  मो¢ो यःय कःयिचत।।् 2।।  

इस मɅ ूमुख िसƨांत भ.पू.पाद ौी आिदशंकराचाय[जी का £ानादेव तु कैवãयं यहȣ है। ःवाभािवक 
हȣ  शंका उपǔःथत  होती है िक यिद £ान हȣ से मो¢ ूाƯ होता है तो दसरे दो योगɉू  का िनǾपण िकस कारण 
िकया गया है? इस का कारण वाित[कसार मɅ यह बताया गया है िक £ान कȧ ूािƯ के िलए शमािद षɪ संपत ्
कȧ आवँयकता है। इस को पाना केवल िचƣशुिƨ से हȣ संभव है। और िचƣशुिƨ का एकमाऽ साधन िन×यािद 
िविहत कमɟ का िनंकाम अनुƵान हȣ है। इसी िलए यहाँ महाराजौी कहते हɆ कम[णा िवना न च £ानम।्  

कम[योग से िचƣशुिƨ होती है तो िफर भिƠ कȧ Èया आवँयकता है? तो कहते हɆ भिƠं िवना 
कम[णः साफãयं न। भिƠ के िबना कम[ कȧ सफलता नहȣ होती। कम[ कȧ सफलता िचƣशुिƨ है। उÛनीसवे 
अÚयाय कȧ टȣका मɅ महाराजौी ने भिƠ कȧ आवँयकता Èयूँ होती है इस का िवःतार से िववेचन िकया है। 
िन×यािद िविहत कम[ यिद संपÛन हो भी जाएँ, वे तब तक िनंकाम नहȣ हो सकते जब तक वे ईƳराप[ण बुƨȣ 
से नहȣ होते। परमेƳर के ूीित के उƧेँय से िकया गया कम[ हȣ िनंकाम हो सकता है। यहȣ तो åयाÉया भिƠ 
कȧ भी है। सा तु अǔःमन परमूेमःवǾपा।्  इस से यह ःपƴ होता है िक कम[ भिƠ के सिहत होना 
चािहए। इस कारण से यह तीनɉ योगɉ का ूितपादन िƮसाहॐी मɅ िकया है।   

इस के बाद योग का ूयोजन ःपƴ करते हɇ।  
न £ानं जीवित ूाणे मनःयिप, लयं नयेत।  

यःतौ, गÍछित मो¢ ंस योगी, नाÛयः कथचन।।3।।  
ूाण और मन के जीिवत रहते (आ×म)£ान नहȣ होता। इन दोनɉ का लय करनेवाला योगी हȣ मो¢ 

पाता है, दसरा कोई भी नहȣ। बाɃ नािसका से चलने वाली इडा और दािहनी नािसका से चलने वाली िपंगला इन ू
दो नािडयɉ मɅ ूवािहत होना हȣ ूाण का जीवन है। िनरंतर सकंãप और िवकãपƮारा अनेक िवषयाकार विृƣयɉ 
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का िनमा[ण हȣ मन का जीवन है। उसी तरह अपने अपने िवषयɉ का महण इंिियो का जीवन है। ƳासोÍÎवास 
जब पूरȣ तरह ǽक जाएगा और उस के साथ मन िनिव[चार हो जाएगा तब हȣ आ×म£ानǾपी मो¢ कȧ िसिƨ 
होती है। सामाÛयतः यह तो जीते जी संभव नहȣ लगता। परंतु यहाँ महाराजौी योगशाƸ का एक िसƨांत बता 
रहे हɇ ǔजस का अनुभव वे कर चुके हɆ। और भी अनिगनत महा×माओं ने इस योगशाƸ के अनुƵानƮारा इस 
स×य कȧ पुिƴ अपने अनुभव से कȧ है। इसी अनुभूती को योग का परम साÚय बताया गया है। हठयोगूदȣिपका, 
योगतारावली, £ानेƳरȣ जैसे सहॐावधी िसƨ मंथɉ मɅ, उपिनषदɉ मɅ एव ं पतजंिलूणीत योगशाƸ मɅ यहȣ 
योगिसƨȣ का ल¢ण बताया गया है। आज भी इस अवःथा को ूाƯ करने-करानेवाले महा×मा इस पिवऽ 
भारतभूमी मɅ िवƭमान हɆ।  

मन और ूाण एक दसरे से जुडे हए हɇ। ूाण ू ु चलता है तो मन भी चंचल हो जाता है। वैसे हȣ ूाण 
ǔःथर होता है तो मन भी ठहर जाता है।  

चले ूाणे चल ंिचƣ ंिनƱले िनƱल ंतयोः। नƴ एकतरे नाशो Ʈयोरिप, स योगतः।।4।। 
दोनɉ मɅ से एक का नाश हो गया तो दोनो का नाश होता है। यह योग से हȣ संभव है। यहȣ बात भगवान 
ौीकृंण गीता मɅ इस ूकार कहते हɇ। युÑजÛनेव सदा×मानं योगी िनयतमानसः। शांितं िनवा[णपरमां 
म×सःंथामिधगÍछित।।6-15।। ॄƺानंदजी ने हठयोगूदȣिपका कȧ टȣका मɅ मो¢ के िलए योग कȧ 
आवँयकता का ूितपादन करने वाले ौिुत. ःमिृत, पुराण आिद के बहत सेु  अवतरण उƨत िकए हɇ। ǔज£ासू ृ
सÏजन उसे मलू मंथ मɅ देख सकते हɇ। यहाँ योग शÞद से महाराजौी को अƴांगयोग अिभूेत है।  

अƴांगयोग मɅ £ान, कम[ और भिƠ अनुःयूत हɇ। 
आरंभ मɅ मो¢ूाƯी के िलए भिƠ, कम[ तथा £ान कȧ आवँयकता कहȣ गई। िफर यह अƴांगयोग कहाँ 

से आ गया? इस आशंका का समाधान पांचवɅ Ʋोक मɅ िकया गया है। भिƠिबया£ानयोगाÛमिुƠǽƠािप 
तत ऽयम। £ेयं साƴांगयोगांतग[तं Ʈैधमतोऽ नो।।् ् 5।। महाराजौी का कहना है िक भिƠ, कम[ और 
£ान इन तीनɉ का अंतभा[व अƴांगयोग मɅ होता है। इस तरह से िवरोध कȧ कोई बात हȣ नहȣ रहती। यह तो 
सूऽǾप से महाराजौी ने बता िदया। परंतु इस का िवःतार से ःपƴीकरण हठयोगूदȣिपका कȧ टȣका मɅ 
ॄƺानंदजी ने िकया है। यहाँ उसे सं¢प से देखते हɇ। 

योग के आठ अंग ये हɇ। यम, िनयम, आसन, ूाणायाम, ू×याहार, धारणा, Úयान और समािध। इस मɅ 
समािध दो  ूकार कȧ है, संू £ात और असंू£ात। संू£ात समािध योग आठवा अंग है तथा असंू£ात समािध 
अंगी अथा[त योग है। ्  

पहले £ानमाग[ का िवचार करते हɆ। £ानमाग[ के मुÉय साधन हɇ, ौवण, मनन और 
िनिदÚयासन। इन मɅ से ौवण और मनन अƴांगयोग के िनयम ःवाÚयाय मɅ िनिहत है। शौच-सतंोष-तप-
ःवाÚयायेƳरूǔणधानािन िनयमाः। िसƨांत तथा वेदांत के ौवण से हȣ ता×पया[थ[ का िनण[य होता है। 
यहȣ ःवाÚयाय है।  मो¢शाƸ का अÚययन तथा ता×पया[थ[ कȧ िनǔƱित के िलये उस का िचंतन यह 
ःवाÚयाय हȣ का अंग है। इसी ूकार िवजातीय ू×यय के िनरोध के साथ सजातीय ू×यय मे िचƣ ूवािहत 
करते हएु  उस को Úयेयाकार करना िनिदÚयासन है। यहȣ अƴांगयोग का सातवा अंग Úयान होता है।  

तप, ःवाÚयाय तथा ईƳरूǔणधान इन तीनɉ को िमला कर पतंजिल िबयायोग कहते है। 
तपःवाÚयायेƳरूǔणधानािन िबयायोगः। इस मɅ कम[ तथा भिƠ इन दोनɉ का समावेश होता है। तप का 
अथ[ है उपवास, कृÍल, चांिायणािद से शरȣर का शोषण। ईƳरूǔणधान ौवण, कȧत[न आिद नविवध 
करणभिƠ या साधनभिƠ का हȣ नाम है। इस का फल योगशाƸ मɅ समाधी कȧ िसिƨ बताया गया है। 
समािधिसिƨरȣƳरूǔणधानात।् अथा[त पतंजिलूणीत िबयायोग मɅ £ान् , कम[ और भिƠ इन तीनɉ का 
अंतभा[व होता है। भिƠशाƸ मɅ साधनभिƠ के साथ फलǾप भिƠ का भी ूितपादन है। नारायणतीथ[जी 
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यहाँ एक बात जानना आवँय है िक का इस िसƨांत से महाराजौी योग का एकांितक समथ[न 
नहȣ करते है। शेष सब साधन छोड कर केवल अƴांगयोग का हȣ आौय करने को महाराज नहȣ कहते हɇ। 
महाराज के कहने का आशय यह है िक योग के साधकɉ को भी भिƠ, कम[ तथा £ान का अßयास िनतांत 
आवँयक है। उसी ूकार भिƠ, कम[ या £ान मɅ से िकसी एक का अनुƵान शेष दो मागɟ के िवना नहȣ हो 
सकता। इसी िलए महाराजौी िƮसाहॐी के 19वे अÚयाय के आरंभ मɅ कहते हɆ, िऽिभयȾगपथैरेव 
परःपरसहायकैः। ॄƺाƮंƮं सम ंशांतं गàयते नैकयोगतः।।3।। यह तीन मागɟ को िमला कर हȣ योग 
अथा[त अƴांगयोग होता है ऐसी ौीमहाराज कȧ माÛयता है।्  

ईƳरचरणकमलɉ मɅ अनÛय उ×कट ूेमूवाह को फलभिƠ या परा भिƠ कहते हɇ। अÛय भिƠशाƸ के 
आचाय[ मधुसूदन सरःवती इस कȧ åयाÉया ूेम से िवीभतू िचƣ ईƳराकार होना ऐसी करते है। दोनɉ हȣ 
åयाÉयाएँ सिवकãप समािध के ल¢णɉ से िमलती हɇ। अथा[त जहाँ ् साधनभिƠ िबयायोग मɅ िनिहत है 
वहाँ परा भिƠ सिवकãप समािध का हȣ Ǿप है। इस तरह से कम[, भिƠ और £ान तीनɉ उपायɉ अƴांग 
योग मɅ समािवƴ हɇ। 

जीवनशैली 
 पाँच Ʋोकɉ मɅ भूिमका िवशद करने के बाद अब अƴांगयोग का िनǾपण आरंभ करते हɇ। अगले चार 

Ʋोकɉ का िवषय केवल योग के अßयासकɉ के िलए हȣ नहȣ तो सभी कãयाणकामी जनɉ के िलए उपयुƠ हɇ। 
ना×यưतोSनưतोSितसुƯःयैष न जामतः। युƠचेƴाहारिनिागतेयȾगो भवे×सखुः। यह गीता के 
‘युƠाहारिवहारःय’ इ×यािद Ʋोक का अनुवाद है। ǔजसे योगाßयास करना है उस कȧ जीवनशैली कैसी हो इस 
का िदÊदश[न यहाँ िकया है। आहार, िनिा, गित और चेƴा इन चारɉ का संतुलन शरȣर के ःवःथ और काय[¢म 
रखने के िलए बहत आवँयक हɇ। ु  

आहार 
आधुिनक आरोÊयशाƸी भी अब इन के संतुलन का महǂव जान चुके हɇ। िकंत ु यहाँ आधुिनक 

आहारशाƸ कȧ मया[दाओ ंको जानना आवँयक है। आधुिनक आहारशाƸ केवल ःथूल या अÛनमय कोश का हȣ 
िवचार करता है। ूाणमय, मनोमय, िव£ानमय और आनंदमय कोशɉ का उसे £ान तक नहȣ है। केवल ू×य¢ 
ूमाण मानने से, मानव देह के इन कोशɉ का उसे आकलन नहȣ है। योगाßयासी के िलए अÛनमय कोश से भी 
इन कोशɉ के िवकास पर अिधक Úयान देना आवँयक है। अÛन से केवल रसपुिƴ हो जाएँ तो वह साधक के 
िलए हािनकारक िसƨ हो सकती है। मन भी तो अÛन से हȣ बनता है। हमारे शाƸɉ मɅ तो शरȣर के शोषण को 
तप माना है। हर åयिƠ के िलए एक हȣ ूकार का आहार युƠ नहȣ होता। इसी िलए भारतीय शाƸɉ ने वणा[ौम 
का िवधान िकया है। आहार के िवषय मɅ ःमिृतकार बताते है – अƴौ मासा मनेुभ[आयाः 
षोडशारÖयवािसनः। Ʈािऽशंƣु गहृःथःय यथेƴ ंॄƺचाǐरणाम।। ् यह वचन केवल िदशा िदखाता है। हर 
एक साधक को अपना अपना आहार िवचारपूव[क िनǔƱत करना है। ǔजस से शरȣर िन×यकमɟ के िलए Ǻढ और 
शƠ हो, परंत ुउस मɅ आलःय का ूादभा[व न हɉ वहȣ आहार युƠ है। ु शाƸɉ का कहना है िक आधा पेट अÛन 
से और चौथाई पानी से भरना चािहए। चौथा िहःसा वायुसचंलन ते िलए खाली छोडना चािहए। 

िनिा 
जो बात आहार कȧ है वहȣ िनिा कȧ भी है। िनिा और आहार एक दसरे से जुडे हए हɆ। अिधक िनिा ू ु

भूख बढाती है और आहार बढने से िनिा अिधक आती है। गित अथा[त चलना् , घमूना-िफरना मया[िदत होना 
चािहए। आजकल ःवयचंिलत वाहनɉ के युग मɅ यह वसेै भी बहत कम हो गया है। और थोडा बहत तो चलना ु ु
आवँयक होने कȧ बात पर बल िदया जा रहा है। इसी तरह जीवनयापन के िलए आवँयक उतना हȣ शारȣǐरक 
या मानिसक काम करना चािहए। इस से योग सुखकर होता है। अ×याहारः ूयासƱ ूजãपो िनयममहः। 
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जनसंगƱ लौãयं च षǔÔभयȾगो िवनँयित। उ×साहा×साहसाƨैया[ƣǂव£ानाÍच िनƱयात। ्
जनसंगपǐर×यागात षǔÔभयȾगः ूिसÙÚयित।।् (हठयोगूदȣिपका) 

×याÏय और सेåय   
अगले Ʋोक मɅ आहारािद मɅ ×याÏय और सेåय Èया है यह बताते हɆ। 

¢ाराàलितƠकटǽ¢कदÛनशाकǊयÊनु Úवभाɨ न लभतेSकुशलभतेSकुशलोSःय िसिƨम। ्
शुंठȤिसतासमुनशािलसदÛनमƥुच¢ुं यशाकघतृदÊधसदàबु पØयम।।ु ् 8।। खारȣ, खÒटȣ, कडवी और 
तीखी चीजɅ, Ǿखासूखा खाƭ (उदा. जवार, उडद आिद), सÞजी इन का ूयोग खाने मɅ करने से तथा अितǐरƠ 
कामसेवन, अǔÊनसंपक[  व याऽा करने से तथा अßयास मɅ कुशल न होने से इस योग कȧ िसिƨ नहȣ होती। योग 
कȧ िसिƨ मɅ पØयकारक चीजɅ हɇ अिक, शÈकर, गेहूँ, चाँवल, वरई, मूँग और च¢ुं य सÞजी (उदा.जीवÛती, वःतु-
हेतुया, म×ःया¢ी (छछमछरȣ), चवराई, पुनन[वा(करला), घी, दध और शुƨ पानी। ू  

ःथान 

इस ूकार अनुशािसत साधक को योगाßयास िकस ःथान पर करना चािहए यह बताते हɇ। सƧेशे 
मिठकामÚये िनǔƱÛतो गǽुिशǔ¢तः। कुशाǔजनांशुकेंवेव हठयोग ं समßयसेत।।् 9।। सƧेशे का 
आशय हठयोगूदȣिपका मɅ ऐसा कहा गया है। सरुाÏये धािम[के देशे सिुभ¢े िनǽपिवे। धनुःूमाणपयɍत ं
िशलाǔÊनजड(ल)वǔज[ते।। एकाÛते मिठकामÚये ःथातåयं हठयोिगना। जहाँ अÍछा शासन है, लोग 
धािम[क हɆ, शुिच िभ¢ा जहाँ िमलती है. ःवपरचब, लुटेरे आिद उपिवɉ से रिहत, एक धनुंय तक जहाँ िशला, 
अǔÊन और किठन भूमी (जल) न हɉ ऐसे देश मɅ छोटȣ सी कुिटयाँ बनानी चािहए। उस मɅ गǽु के माग[दश[न 
से हठयोग का अßयास करना चािहये। पुःतकɅ  पढ कर, अपनी बुƨȣ से अßयास करने मɅ खतरा है। 

हठयोग 

यहाँ अƴांगयोग न कहते हए ःवामीमहाराज ु हठयोग शÞद का ूयोग करते हɇ। इस पर टȣका मɅ 
महाराजौी कहते हɆ – ‘हकार उÍयते सयू[ƵकारƱिं उÍयत’ इित तयोः ूाणापानयोयȾगः हठयोगः। 
ह का अथ[ सयू[ अथा[त ूाण है तथा ठ का अथ[ चंि अथा[त अपान होता है। इन ूाण और ् ्
अपान का योग हȣ हठयोग कहलाता है। गीता को चौथे अÚयाय मɅ ‘अपाने जुƾित ूाण ंूाणेSपान ं
तथाSपरे’ ऐसा वण[न हठयोग का हȣ है। इन दोनो का योग करने से ूाण पǔƱममाग[ अथा[त सुषुàना नाडȣ मɅ ्
ूवेश करता है। इसी को कंुडिलनी शिƠ का जागरण कहा जाता है। आगे 32 वे Ʋोक तक महाराजौी हठयोग 
सं¢ेप मɅ बताते हɆ। यह सऽूǾप िदÊदश[न माऽ है। इस का अनुƵान करने के िलए िसƨ गुǾ का माग[दश[न एव ं
साǔÛनÚय अिनवाय[ है।  

आसन  

आरंभ मɅ 10वɅ Ʋोक मɅ आसन िनǾिपत है।  
गदुमेÖहोÚव[ःथगãुफमासीनो यतगःु समः। ॅमूÚयǺÊवाSÛयपीठैः िसƨं तऽाSÜयदोSǔःत सत।।्   

एक एडȣ गुदƮार के ऊपर और दसरȣ वषृण के ऊपर रख करू , इंिियɉ को संयिमत कर के ॅमूÚय मɅ 
Ǻिƴ रखने से िसƨ नाम का आसन होता है। और भी आसन कर सकते हɆ पर यह अÍछा है। यहाँ महाराजौी ने 
एक हȣ आसन का वण[न िकया है। हठयोगूदȣिपका मɅ भी  कहा है िक एक िसƨासन हȣ Ǻढता से िसƨ होने से 
अनायास तीनɉ बंध लग जाते हɇ और उÛमनी कला अपने आप ूकट होती है। उ×पƭते अनायासात ्
ःवयमेवोÛमनीकला। तथैकǔःमÛनेव Ǻढे िसƨे िसƨासने सित। 
बंधऽयमनायासा×ःवयमेवोपजायते।।1:42।। दƣपुराण (7:8-12) मɅ ःवǔःतक, पƬ, िसंह, मयरू, भि आिद 
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आसनɉ का वण[न िकया है। आगे कहा गया है िक आसनजय से सव[जय हो जाता है। इन मɅ से कोई भी आसन 
करने कȧ शिƠ न हɉ तो शवासन करने के िलये कहा है।   

ूाणायाम 

अगले तीन Ʋोकɉ से ूाणायाम संǔ¢Ư वण[न करते हɇ।  
वायुं शÈ×येडयाSSपूय[ ǿिद ःथाÜय हनुं जपन।् हंस ंशÈ×या कंुभिय×वा पƱादाकिष[तोदरः।।  

शनैिव[रयचेदेष ूाणायामः सिुसिƨदः। पंचÚया[अÛयअÛयशी×यं×यैः ूितसÚंयसयुामकैः।।12।।  
अपनी शƠȧ के अनसार वाय ुको इडाƮारा पूरण कर के शÈ×यनुसार कंुभक करना चािहए। कंुभक करते 

समय हन ुसीने को (जालधंर बंध) लगा कर गायऽी या सोSहं का जप करना चािहए। अथा[त यह ूाणायाम ्
सबीज होता है। कंुभक के बाद पेट अंदर खींच कर (उǔÔडयान बधं) धीरे धीरे िपंगला नाडȣ से वाय ुका रेचन 
करना चािहए। इस ूाणायाम से उƣम ूकार कȧ िसिƨ ूाƯ होती है। यहाँ तीसरा मुलबंध उपलǔ¢त जानना 
चािहए। इस ूकार के तीन बधंɉ सिहत ूाणायाम  िदन मɅ तीन संÚयाकाल मɅ करने चािहएँ। उन कȧ कȧ संÉया 
ूितिदन पांच से बढा कर अःसी करने को कहा है। हठयोगूदȣिपका के अनुसार ये तीन संÚयाकाल के अितǐरƠ 
मÚयराऽी मɅ भी ूाणायाम करना चािहए। Ʈादश माऽा का ूाणायाम किनƵ, चौबीस माऽा का मÚयम और छƣीस 
माऽा का उƣम माना गया है। िनिावःथा के ƳासोÎवास के काल कȧ एक माऽा समझी जाती है। 

नाडȣशुिƨ 

गंतåयमाग[ःथशिƠचालनाƫॐया भवेत। नाडȣशुिƨǔƸ् मासोÚवɍ ूाणो याित लयं सǿत।।् 13।।  
ऊपर बताए हये ूाणायमु , भिॐका से तथा इƴ माग[ मɅ शिƠ चालन करने से तीन महȣनɉ मɅ नाडȣशुिƨ 

हो कर ूाण और मन दोनɉ का लय होता है ऐसा महाराजौी का कहना है। भिॐका और शिƠचालन का वण[न 
आगे आता है। ूितिदन िऽकाल 80 ूाणायाम करने से तीन महȣने मɅ 21600 ूाणायाम होते हɇ। अथा[त हमा् रे 
एक िदन के ƳासोÎवास कȧ संÉया पूरȣ होती है। यह ूाणायाम का एक पुरƱरण हो जाता है।  

ूाण और अपान कȧ एकता होने से विƹमंडल मɅ अǔÊन ूदȣƯ होता है। उसी से सतंƯ हो कर सोई हई ु
कंुडिलनी जग जाती है और सीधी हो कर ॄƺनाडȣ मɅ ूवेश करती है। यह सब वण[न हठयोगूदȣिपका मɅ 
िवःतार से देखने मɅ आता है। शिƠ का चालन सुषुàणा मɅ करने से वह धीरे धीरे मÚयममाग[ को शुƨ करते हए ु
ताल ूमɅ ॄƺरंी मɅ ूिवƴ होती है।  

लीनः सपंचिवपलिƮपल ंसोSसयुामकः। ॄƺरंीे वध[मानः ू×याहारादयः स तु।।14।।  

ःवकालƮादशगुणोƣरकालाविधः ःमतृः। समािधƮा[दशिदनसाÚयः परमदल[भः।।ु 15।।  
ॄƺरंी मɅ दो पल और पांच िवपल (50 सेकंद) तक जब ूाण लीन होता है तो ूाणायाम िसƨ हआ ु

माना जाता है। यहȣ काल बढ कर पचीस पल (10 िमनट) ूाण के लीन होने से ू×याहार, पांच घटȣ (दो घंटे) 
होने से धारणा, 60 घटȣ अथा[त ्एक अहोराऽ होने से Úयान, और 12 िदन होने से समािध, िसƨ होते हɇ। यह 
Ʈादश िदन का समािध बहत दल[भ है। योग के पाँच अंगɉ कȧ ु ु यह åयाÉया ःकंदपरुाण मɅ पायी जाती है। 
हठयोगूदȣिपका कȧ टȣका मɅ ॄƺानंद भी इसे दोहराते हɆ। 

भिॐका ूाणायाम 
आगे चार Ʋोकɉ मɅ महाराजौी भिॐका ूाणायाम का वण[न करते हɇ।  

समासीनो यताःयोSÛतः ूाण ंदǔ¢णया ×यजेत। सारं लगित ǿ×कंठकपो् लावÚयसौ यथा।।1  

लोहकारःय भॐावÍछÈ×याƳापूय[ रेचयेत। वामां मÚयानािमकाßयां्  ध×ृवा जाते ौमे िवधेः।।  

पी×वा ूाण ंकुàभिय×वा ध×ृवांगƵेुन दǔ¢णम। वामया रेचयेÛमदंं तथा् Sथ ूाÊवदाचरेत।।् 18।।  

िƮनाÔयßयासाƭामाधɍ शिƠमा[गɍ ददा×यरम।् भॐेयं सव[दोषËनी ǽÈपापËÛयिप िसिƨदा।।19।।  

हठयोगूदȣिपका मɅ आठ ूकार ते कंुभक बताये हɇ। सयू[भेदनमÏुजायी सी×कारȣ सीतली तथा। 
भिॐका ॅामरȣ मूछा[ Üलािवनी×यƴ कंुभकाः।। महाराजौी ने यहाँ भिॐका का हȣ वण[न िवशेष ःवǾप से 
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िकया है। यह ूाणायाम दोनɉ नाडȣयɉ से ूितिदन अध[ू हर (डेढ घटंा) करने से शिƠ शीय माग[ देती है। यह 
भिॐका वात, िपƣ, कफ दोषɉ का, åयािधयɉ का तथा पापɉ का नाश कर के िसिƨ ूाƯ करानेवाली है।  

शिƠचालन 
आगे शिƠचालन का िविध ःपƴ िकया है।  

िशưनाßयंतःथकंदं सित वळासने पदौ। ध×ृवा Ǻढं ूपीÔयारं भॐां िसƨासनǔःथतः।।20।। 
समाकंुिचतनािभिा[Èकुया[ÍछिƠƱल×यतः। यामाधा[ßयासतो धैया[ÛमÚयनाÔयां समƥुता।।21।।  

ऊÚवा[कृƴा भवेǔ×कंिचÍछिƠना[डȣमखुं ×यजेत।् ततः ःवतो ोज×यूÚवɍ ूाणोSतःतां िवचालयेत।।्  

चालना×सव[िसÙÚयािƯमɍडलाƭोिगनो न तु। ǽÊßयो भयं यमाÍचािप नेतोSÛयÛनािडशोधनम।।्   
इन Ʋोकɉ मɅ िलंग और नाभी के बींच ǔःथत कंद का वळासन मɅ बैठ कर पैरɉ से ताडन करने को कहा 

है। उसके पƱात िसƨासन पर बठै कर्  नाभी के आकंुचन के साथ ित गती से भॐा करने से शिƠ का चालन ु
होता है। अध[ू हर तक यह अßयास करने से सुषàुना मɅ ूिवƴ कंुडिलनी शिƠ ऊपर कȧ ओर खींची जाती है और 
वह नाडȣ का मुख खोल देती है। इस से ूाणवाय ुअपने आप ऊपर उठ कर ॄƺरंी मɅ ूवेश करता है। इस िलए 
शिƠ को चलाना चािहए। शिƠचालन से योगी चालीस िदन मɅ सभी िसिƨयɉ कȧ ूािƯ कर लेता है। ऐसे योगी 
को रोगɉ से या यम से तक भय नहȣ रहता। शिƠचालन जैसा  नाडȣशुिƨ का कोई अÛय साधन नहȣ है। 

 हठयोगूदȣिपका मɅ दस मिुाओं का उãलेख है।  

महामिुा महाबंधो महावेधƱ खेचरȣ। उÔÔयानं मलूबंधƱ बंधो जालधंरािभधः।।  

करणी िवपरȣताÉया वळोली शिƠचालनम। इदं िह मिुादशकं जरामरणनाशकम।।् ्   
इन मɅ तीन बधं और शिƠचालन अब तक हम देख चुके हɇ। आगे खेचरȣ और िवपरȣतकरणी का वण[न 

आता है। 
खेचरȣ मिुा 
इस तरह से शिƠ को गितशील करने के पƱात ूाण् वायु सुख से सहॐार का भेद करते हए सभी ु

िसिƨयाँ और राजयोग कȧ ूािƯ कराएँ इस के िलये खेचरȣ मुिा का िवधान करते हɇ।  
चािलतायामिप ूाणो बƨा चेिसना सखुम। ोज×यूÚवɍ िसिƨपूवɍ राजयोगपदूदम।।् ् 24।।  

ǔजƾां मलूिशरां िछǂवा रोममाऽं ूघष[येत। पØयासɇधवचूणȷगाɍ ूाÊव×सƯिदनमैु[हः।।् ु 25।। 
षÖमासािदित ǔजƾाधः िशराबंधो िवनँयित। मिुा ःयात खेचरȣ्  ŧयÚवे योǔजताSवाƢुखी कला।।  

इन Ʋोकɉ मɅ ǔजƾाछेदन कȧ कृित समझाई है। बहत हȣ सावधानी से हÝते मɅ एक िदनु , जीह के मलू 
कȧ िशरा का रोममाऽ छेदन करने को और उस जगह पØया (िहरडा) और सɇधव (शɅदȣलोण) से मद[न करने को 
कहा है। इस से छह मास मɅ ǔजƾा को नीचे बांधनेवाली िशरा नƴ हो जाती है। इस के बाद ǔजƾा उलटे घुमा कर 
ताल ूके ऊपर के िछि मɅ, जहाँ तीन नािडयाँ िमलती हɇ, दालना है। इस मɅ ǔजƾा के चालन तथा दोहन से इतनी 
लàबी करना है, ǔजस से वह ůǾमÚय तक पहँच सकɅ । ु  

खेचरȣ मिुा का फल 

सǿǔÏजƾा चर×यःय खे कदािप ःपशृǔÛत नो। िवषाित[ǽÊजरा ¢ुƣǔृÖनिा तंिामिृतिबयाः।।   

ǊयाƲेिषतःयािप िबÛदन[ ¢रु ×यूÚव[मेित सः। चिलतƱेƭोिनमिुाबƨो मƠुः स भोÊयिप।28।  
अब खेचरȣ मुिा का फल कहते हɇ। ǔजƾा जब ॅूमÚय मɅ ूवेश करती है तब योगी का िचƣ भी वहाँ के 

आकाश मɅ अथा[त आ£ाचब मɅ ् ǔःथर हो जाता है। उस को िवष कȧ बाधा नहȣ होती। ना हȣ उसे भखू, Üयास, 
नींद, म×ृय ुआिद छते हɇ।  वह ऊÚव[रेता हो जाता है। Ƹीू संपक[  से भी उस के वीय[ का ःखलन नहȣ होता। कभी 
हआ भी तो ु योिनमिुा से बांध कर वह वीय[ को ऊपर खींच कर योिनमडंल मɅ ǔःथत रज से िमला कर उस का 
ओज मɅ Ǿपांतर करता है। ऐसा योगी, ǔजस ने योिन(वळोली)मुिा िसƨ कȧ है, भोगी हो कर भी मƠु होता है। 
यहाँ वळोली मिुा का िनदȶश और फल कहा है। उस का वण[न नहȣ िकया है।  
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िवपरȣतकरणी मिुा 
अगले दो Ʋोकɉ मɅ िवपरȣतकरणी मुिा कȧ कृित और फल सं¢प मɅ कहा है।  

सधुाÛतःॐवतीÛदोःतां मस×यक[ ःततो जरा। अधःशीषȾÚव[पािƣƵेƪƾाहारः शनैः शनैः।।29।।  

याममाऽं ततः िसिƨåय[ःतेयं करणीƴदा। वलीपिलतवेपËनी म×ृयुहऽȸ सधुाूदा।।30।।  
तालूमूल मɅ ǔःथत चंिमा से अमतृॐाव होता है। परंत ुनािभ मɅ ǔःथत सयू[ उसे खा जाता है। यहȣ बुढापे 

का कारण है। ऊपर बताई गई खेचरȣ मुिा से इस अमतृ का पान योगी कर सकता है। इसी अमतृ को सूय[ से 
बचा कर उस का पान करने के िलए एक और मुिा का हठयोग मɅ िवधान है। कांधे से नीचे का पूरा शरȣर हाथɉ 
से ऊपर उठा कर िसर नीचे रखने से सूय[ ऊपर हो जाता है और चंिमा नीचे। इस से अमतृ बचा रहता है और 
बुढापा ǽक जाता है। इसे आरंभ मɅ एक ¢ण तक करना चािहए और धीरे धीरे बढाना चािहए। एक ूहर तक 
इस का अßयास करने से िवपरȣतकरणी िसƨ हो जाती है। इस मुिा के अßयास के समय आहार अिधक करना 
आवँयक है। अमतृ कȧ ूािƯ करानेवाली यह िवपरȣतकरणी शरȣर कȧ झूǐरयाँ, कंप और गंजापन िमटाती है तथा 
म×ृयू से भी बचाती है।  

 

हठयोगिसिƨ के ल¢ण 
यहाँ पर हठयोग का िनǾपण पूरा होता है। हठयोग िसƨ होने के ल¢ण अब महाराज एक Ʋोक मɅ 

कहते हɇ।  
ःवाःयेSÊनौ दȣƯेSÌगसादे नाडȣशुƨावनामये। नादःफुट×वे सǺुंÒयाः िसिƨिबɍदौ ǔजते सित।।  

कांितयƠु मुख, जठराǔÊन का ूदȣपन, शरȣर का काँय[, नािडयɉ कȧ शुिƨ, िनरोगता, अनाहत नाद का 
ूाकÒय, िनदȾष Ǻƴी और िबंद का जय यह ु आठ ल¢ण हठयोग कȧ िसिƨ के माने गये हɇ। इन मɅ नाडȣशुिƨ 
मुÉय है। शेष सब ल¢ण उस के पǐरणामःवǾप हɇ।  

योगिसिƨ मɅ बाधाएँ 
इस योग कȧ िसिƨ मɅ अनेकानेक बाधाएँ होती हɆ। भगवान ौीकृंण का वचन है िक 

अनेकजÛमसिंसƨःततो याित परां गितम। ् अथा[त योग का माग[ बहत हȣ लंबा है। उस का बमण करते ् ु
करते अनेकानेक जÛम बीत जाते हɇ। िपछले अनिगनत जÛमɉ के संिचत कम[ योग के Ʈारा नƴ करने होते हɇ। 
इन कमɟ के आशय मɅ हȣ योग के िवËनɉ के बींज होते हɆ। इस िलए महाराजौी कहते हɇ,  
िविवधा उपसगा[ः ूाÈसभंव×यऽ योिगनः। सदगरुोǺ[ढभÈ×या ते ूणँयǔÛत न चाÛयथा।।ु 32।।  

इन बाधाओ ंके अनेक वण[न शाƸɉ मɅ पाए जाते हɆ। पतजंली महषȸ के सूऽ मɅ åयािध ः×यान, ूमाद, 
आलःय, अिवरित, ॅांितदश[न, अलÞधभूिमक×व आिद अंतरायɉ का िनदȶश आता है। िविवध ूकार कȧ िसिƨयाँ 
भी योगी के पतन का कारण होने से िवËनǾप हȣ हɇ। महाराजौी कȧ माÛयता से इन सब से बच िनकले का 
एक हȣ उपाय है। वह है ईƳरािभÛन सƥǽ के चरणɉ मɅ Ǻढ भिƠ। ु दसरा कोई उपाय इन िवËनɉ का नाश करने ू
मɅ उपयोगी नहȣ होता।  

िसिƨ के उपराÛत योगी का कत[åय 
इस तरह से हठयोग कȧ िसिƨ होने के पƱात योगी का Èया कत[åय है वह ् 33 वɅ Ʋोक मɅ ःÜƴ िकया 

है।  
कारण कमा[ǽǽ¢ोयȾिगनो योगमƣुमम। शमः कारणमःयामे योगाǾढःय योिगनः।।् 33।। 
यह भगवƥȣता के छठे अÚयाय के तीसरे Ʋोक का अनुवाद है। हठयोग को कम[योग का हȣ अंग इस 

Ʋोक से माना गया है। योग मɅ आǾढ होने के िलये इस कȧ आवँयकता है। जब हठयोग कȧ िसिƨ पा कर वह 
धारणा-Úयान-समािधǾप राजयोग कȧ ूािƯ करता है तो उसे कमɟ से िनवƣृ हो कर – संÛयास ले कर, £ानयोग 
का साधन करना है ऐसा भगव×पाद शंकराचाय[ का मानना है। उसी कȧ पुिƴ महाराजौी यहाँ करते हɇ। 
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ू×याहार 
34 वɅ Ʋोक से राजयोग का ूितपादन आरंभ होता है। पहले ू×याहार के ल¢ण बताए गये 

हɇ। ौोऽािद पांच इंिियɉ को अपने अपने िवषयɉ से खींच कर िचƣ अंतमु[ख करने को ू×याहार कहते 
हɇ। अगले Ʋोक मɅ अंतǺ[क् शÞद से इसी का िनदȶश महाराजौी करते हɇ। इसी को कठोपिनषत मɅ ्
आवƣृच¢ु कहा है। Ǻक या च¢ु यह पांचɉ इंिेयɉ का उपल¢ण है। ्     

कामवेगसहोSÛतǺ[क सखुारामो् Sिभतो यितः। ॄƺिनवा[णमे×येव ॄƺभूतोSमलः समः।।34।।  

काम का वेग सहना ू×याहार का फल हȣ है। शÈनोतीहैव यः सोढं ूाÈशरȣरिवमो¢ु णात। ्
कामबोधोƫवं वेगं स युƠः स सखुी नरः।।5-23।। केवल अतींििय बुिƨमाƻ सुख मɅ हȣ जो मगन है 
वह सुखाराम कहलाता है। सखुमा×यिंतकं यƣɮ बुिƨमाƻमतीǔÛियम। वेिƣ यऽ न चैवायं ्
ǔःथतƱलित तǂवतः।।6-21।। ऐसा यित अथा[त संÛयासी ् सम ƮंƮातीत हो कर ॄƺःवǾप हो कर मो¢ ूाƯ 
कर लेता है। गहृःथ के िलए यह ǔःथित दंूाÜय है ऐसा यहाँ सूिचत िकया है। ु  

कǔƱƨारणयोपाःते Úयाना×कǔƱ×समािधना। आ×मानमेवमाǅवेमां िसिƨं मƠुो भव×यसौ।।35।।  
कोई धारणा से , कोई Úयान से और कोई समाधी से आ×मा कȧ उपासना ते हɇ। इस ूकार िसिƨ ूाƯ 

कर के वे मƠु हो जाते हɆ। आगे के तीन Ʋोकɉ मɅ इन तीनɉ का कथन है।  

ǿƭपुाःयो धारणया वराभयकरो हǐरः। ूादेशमाऽः सिुसƨः खेचरȣमिुया युतः।।36।।  

पतंजिल का सऽू है, देशबंधǔƱƣःय धारणा। िचƣ को वƣृीƮारा एक देश मɅ बांधे रखना हȣ धारणा है। 
यह देश बाƻ या आंतर हो सकते हɇ। गǽडपुराण मɅ यह देश दस कहे गये हɇ। नाभी, ǿदय, सीना, कंठ, मुख, 
नेऽ, ॅूमÚय, मूǔÚन[ (िसर) और थोडे उस के ऊपर। इन देशɉ मɅ िचƣ एकाम करने से धारणा होती है। 
िवंणुपुराण के अनुसार धारणा भगवान ्के सगुण Ǿप मɅ भी हो सकती है।  

मतूɍ भगवतो Ǿपं सवȾपाौयिनःःपहृम। एषा वै धारणा £ेया यǔÍचƣ ंतऽ धाय[ते।।्  
महाराजौी यहाँ ǿदय देश मɅ, अƴदल अनाहत चब मɅ, संसारतापहर भगवान दƣाऽेय के ःवǾप पर 

िचƣ िटकाने को कहते हɇ। ूादेशमाऽ ऊँचे ूभुजी, वर तथा अभय मुिा धारण िकए दो हाथ हɇ। इन ौƵे िसƨ 
भगवान ने खेचरȣ मुिा बांधी है। इस Ǿप मɅ िचƣ इतना िनबƨ हो जाना चािहए िक संसार के काय[ करते हए ु
भी वहां से ना िहलɅ। धारणा कȧ åयाÉया है, ऐसी िवषयाकार वƣृी ǔजस मɅ åयवधान तो आते हɇ, अÛय विृƣयाँ 
भी आती जाती हɇ, परंतु िवǔÍछÛन Ǿप से हȣ सहȣ, Úयेयाकार वƣृी बनी रहती है।  

Úयान 

अगƵुमाऽं पǽुषं दƣाऽेयं िदगबंरम। Úयायेǔ×सƨासनासीनं ƭिुनशं कंठसǔंःथतम।् ् ।37।। 
 धारणा हȣ पǐरपÈव हो कर Úयान मɅ पǐरणत होती है। तऽ ू×ययकैतानता Úयानम। ् इस सऽू के 

अनुसार Úयेयाकार िचƣवƣृी का अिवǔÍछÛन Ǿप Úयान कहलाता है। इस मɅ åयवधान का सव[था अभाव होता है 
तथा अÛय विृƣयाँ उिदत नहȣ होतीं। Úयान मɅ मɇ Úयाता हूँ, Úयान का िवषय Úयेय है, और मɇ उस का Úयान 
करता हँ यह भान योगी को होता है। अथा[त Úयेयू ् , Úयाता और Úयान यह िऽपुटȣ बनी रहती है। महाराजौी यहाँ 
Úयान का देश कंठ बताते हɇ। िसƨासन मɅ बठै कर िदगबंर दƣाऽेय कȧ अंगƵुमाऽ मिूत[ का Úयान करने 
को वे कहते हɇ। एक िदन और एक रात तक ǔःथर होने पर Úयान िसƨ हो जाता है। टȣका मɅ महाराजौी Úयान 
को उपसमािध कहते हɇ।  

समािध  

सहॐदलपƬःथं ससुआूम ंशांतमÏुÏवलम।् समािधना ƮादशाSहं तÛमयो भावये×परम।।् 38।। 
 Úयान इतना ूगाढ हो जाएँ िक उस का िवःमरण हो तो वह समािध कहलाता है। 

तदेवाथ[माऽिनभा[स ंःवǾपशूÛयिमव समािधः। जब केवल अथ[ अथा[त ्Úयेय माऽ का भान रह जाता है 
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तब Úयान का ःवǾप शूÛय हो जाता है। वहȣ समािध कहलाता है। इस मɅ Úयाता को अपनी और Úयान कȧ भी 
िवःमिृत हो जाती है और Úयेयमाऽ का भान होता है। Úयाता Úयेय मɅ लीन हो जाता है। सहॐदल कमल मɅ, 
ूशांत, सूआमतर, तेजोǾप भगव×ःवǾप से तिप होना हȣ समािध है। ू बारह िदन तक ǔःथर होने से समािध िसƨ  
होती है। इस से योगी सभी शƸɉ से अवÚय, सभी मंऽ तथा यंऽɉ को अमाƻ तथा सभी ूाǔणयɉ के परे और 
मुƠ हो जाता है। अवÚयः सव[शƸाणामशÈयः सव[देिहनाम। अमाƻो मऽंयंऽाणां योगी मƠुः ्
समािधना।। 

शांभवी मिुा और उÛमनी अवःथा 
अÛतलȸनसǿ×ूाणोSपँयÛनचलǺÊबिहः। मिेुSयं शांभवी शूÛयाSशूÛयलआमपदूदा।।39।। 

ूाण और मन अंतराकाश मɅ लीन हो गये हɇ, खुली आखँɅ िनमेषोÛमेषरिहत बाहर िटकȧ हɇ। शं=सुख 
भुवित होता है ǔजस से वह शंभ ूअथा[त आ×मा है। उस कȧ मुिा् ,  मɮु अथा[त ्िनिव[कãपानंद राित अथा[त ूािƯ ्
कराती है वह मुिा। देहािद से शूÛय अथा[त उपािधरिहत परंतु िनषेध से ् भी जो परे है ऐसा अशूÛय। यह दोनɉ 
ǔजस के ल¢ण हɇ उस वैंणवाÉय पद को ूाƯ करानेवाली यह मिुा महाराजौी बता रहे हɆ। इसी का वण[न 
योगतारावली मɅ 17वे Ʋोक मɅ भगव×पाद करते हɇ। नेऽे ययोÛमेषिनमेषशूÛये वायुय[या वǔज[तरेचपूरः। 
मनƱ संकãपिवकãपशूÛयं मनोÛमनी सा मिय सǔÛनधƣाम।।् 17।। यहाँ इस को मनोÛमनी और 
आगे 21 वे Ʋोक मɅ अमनःकमुिा कहा है।  

नादानुसधंान 

तƮान Ǻढासनो द¢कणȶ ǽƨिबलो Úविनम। ् ्  

िऽमिंथभेदं शणृयुात ससुआूम ंस समािधभाक।।् ् 40।।  
यह शांभवी मिुा धारण कर के दोनɉ हाथ के अंगूठɉ से कान, तज[नीयɉ से आँखɅ, और मÚयामाओ ंसे 

नाक यह िबलɉ को बंद कर के, Ǻढ आसन मɅ बैठ कर, दािहने कान मɅ जो अितसूआम, ॄƺ-िवंणु-ǽि इन तीनɉ 
मंिथयɉ का भेद करनेवाला Úविन सुनता है उसे समािधलाभ होता है। इस ूकार से सभी िबलɉ को बंद करने को 
पराƢुखी मुिा के नाम से भी जाना जाता है। इस मुिा से सुषुàणा मɅ नादɉ कȧ अिभåयिƠ होती है। इस नाद 
कȧ चार अवःथाएँ योगशाƸ मɅ बताई गई हɇ। आरंभावःथा मɅ ǿदयǔःथत अनाहत चब मɅ भूषणɉ के ÚविनसǺश 
नाद आता है। पƱात कंठǔःथत िवंणुमंथी का भेद हो कर भेरȣ का नाद ूक् ट होता है। यह घटावःथा है। 
तीसरȣ पǐरचयावःथा मɅ ॅमूÚयǔःथत ǽिमंथी का भेद होता है तब िविशƴ वाƭ का नाद सुनने मɅ आता है। 
इस से योगी के िचƣवƣृीǾप आनंद का लोप होता है और सहज आ×मानंद कȧ अिभåयिƠ होती है। वह दःखु , 
जरा, ¢ुधा, तषृा, िनिा से मƠु हो जाता है। चौथी िनंपƣी अवःथा मɅ ूाण ॄƺरंी मɅ ǔःथर हो जाता है और 
दािहने कान मɅ बाँसुरȣ जैसा सूआम नाद सनुने मɅ आता है। िचƣ कȧ अतीव एकामता से युƠ इसी ǔःथित को 
राजयोग कहते हɇ। भगव×पाद का कहना है िक सदािशवोƠािन सपादल¢लयावधानािन वसǔÛत लोके। 
नादानुसधंानसमािधमेकं मÛयामहे माÛयतम ंलयानाम।्  

 
इस ूकार ौीःवामीमहाराज ने आसन से ले कर समािध तक छह अगंɉ का िववेचन 

िकया। पहले िसƨासन Ǻढ कर के तीन बधंɉ के साथ ूाणायाम कȧ िविध बताई। इस मɅ 
शिƠचालन के िलये भिॐका कंुभक का और उस के साथ कंदताडन का िवशेष ूितपादन 
िकया है। शिƠ के ॄ॑रंी तक सचुाǽ Ǿप से आवागमन के िलये खेचरȣ मिुा को ूाधाÛय 
िदया। चंि से ॐवते अमतृ का पान करने के िलये खेचरȣ के साथ हȣ िवपरȣतकरणी का 
िवधान िकया। इस ूकार ूाणजय और िबंदजय करने के बाु द राजयोग मɅ बमशः ू×याहार, 
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धारणा, Úयान और समािध सऽूǾप से बताए। अब अतं मɅ पहले दो अगंɉ का िनदȶश माऽ कर 
के यह अƴांगयोग का रहःय पूरा करते हɇ।  

यम और िनयम 

यमेन दशधा नूनं दशधा िनयमेन च। आसनाƭेन षÒकेन योगोSƴांगोSयमÍुयते।।41।।  
यम और िनयम यहाँ दशधा बताते हɇ।  
अिहंसा स×यमःतेयं ॄƺचयɍ ¢मा धिृतः। दयाज[वं िमताहारः शौचं चैव यमा दश।।  

तपः सतंोष आǔःतÈयं दानमीƳरपूजनम। िसƨांतवाÈयौवणम ॑ȣमती च तपो हतम।् ् ्ु  

 िनयमा दश संू ोƠा योगशाƸिवशारदैः।।  
पातंजल सऽूɉ मɅ यम और िनयम पांच पांच हȣ िगनाए हɇ। उन मɅ बढौती कर के हठयोग मɅ दस यम 

और दस िनयम का िवधान है। यम दोषɉ से बचने को कहते हɇ। िहंसा न करɅ, झठू न बोले, चोरȣ ना करɅ 
इ×यािद। िनयम गुणɉ के समंह का नाम हɇ। इन का िनदȶश योगरहःय के अंत मɅ करने का महाराजौी का 
संभवतः यह अिभूाय है िक जैसे योगाßयास के आरंभ मɅ इन का पालन आवँयक है वैसा हȣ िसिƨ ूाƯ होने 
पर भी योगी को लोकसंमह कȧ Ǻƴी से इन का आचरण करना महǂवपणू[ है।  

अब इस अƴांगयोग कȧ फलौिुत कहते हɇ।  

फलौिुत 

एतेनाƴांगयोगेन ूबुƨः ःवãपसिंवदा। शुभाशुभिविनमु[Ơो देहȣ ॄƺमयो भवेत।।् 42।।  
इस आठ अंगɉ के योग से जीव सूआमतर ॄƺ का भी £ान ूाƯ कर, पाप और पूÖयɉ से छट कर ू

ॄƺǾप हो जाता है।  

अंत मɅ इस योग को परम रहःय बताते हए ǔजस िकसी अनिधकारȣ को कहने का िनषेध िकया है। ु  

इदं रहःयं परम ंनाÉयेय ंयःयकःयिचत।।्  
 
इस योगरहःय को समझने मɅ यह लेखक सव[था अिकंचन है। प.पू. ूातःःमरणीय ौीगुǽचरणɉ के 

िववरण के ूकाश मɅ यथामित यथाशिƠ यह िनǾपणसेवा उÛहȣं कȧ चरणɉ मɅ समिप[त है। इस मɅ यिद कोई 
यǔ×कंिचत ूबोधन हो तो वह ौीगुǽमहारा् जजी कȧ कृपा है। शेष सब अ£ान इस सेवक का है। 

 
प.पू. ौीरंग अवधूत महाराज कȧ इस तपोभिूम मɅ, इस ौीरंगवािटका मɅ, यह सेवा 

करने का अवसर मझेु दे कर ौीवासदेुव-ूबोिधनी के महासचीव ूा. शहापूरकरजी ने मेरा 
बहमान िकया हैु । उस के िलए मɇ उन का अ×यंत कृत£ हूँ। मेरȣ योÊयता के अभाव मɅ भी 
उÛहɉ ने केवल आ×मीयता से मझु पर यह अनुमह िकया है। उन का तथा ूबोिधनी के 
अÚय¢ पू. डॉ. धीǾभाईजी जोशी, उपाÚय¢ प.पू. ौीनारायणकाका ढेकणे महाराज, पू. 
उपाÚय¢ ौी. देव तथा अÛय पदािधकाǐरयɉ और ौीदƣपदािौत महानुभावɉ का िनǽपचाǐरक 
ःनेह, प.प.ौी. वासदेुवानंदसरःवती(टɅबे) ःवामी महाराज कȧ कृपा का हȣ आिवंकार है। वह 
इसी ूकार विध[ं ण ुरहɅ यहȣ ौीगǽुचरण यागीराज प.पू. ौी. गळुवणी महाराज के चरणकमलɉ 
मɅ ूाथ[ना है। 

ौीगǽुदेव दƣ।   
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