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योगवािशʿ के संदभŊ मŐ कैवʞ का पįरशीलन 

Kundan Sharma 

भूिमका -महिषŊ पतंजिल के योग सूũ मŐ कैवʞ आȯाİȏक याũा का अंितम लƙ और चरमोǽषŊ है। योग दशŊन के चौथे अȯाय िजसे 

कैवʞ पाद कहा जाता है। महिषŊ पतंजिल के अनुसार कैवʞ की Ůाİɑ और तुलना िकसी ̾थान के ŝप मŐ नही ंबİʋ एक अव̾था के 

ŝप मŐ विणŊत िकया गया है।  

1. िचũ की वृिȅयो ंका पूणŊ िनरोध  

योगािʮतवृİȠिनरोध: केवल यह अव̾था है जहां िचȅ की वृिȅयां संˋारो ंसिहत पूरी तरह साथ हो जाती है। यहां िचũ और पुŜष के बीच 

का भेद समाɑ होता है।  

2. ̊ʼा का ˢŝप मŐ अव̾थान 

योगसूũ(1.3) के अनुसार: तदा द̽टू: 

ˢŝपअव̾थानम" 

इसकी तुलना एक िनमŊल दपŊण से की जा सकती है जब दपŊण पर जमी धूल अिवȨा और कमŊ है जाती है, तो Ůकाश आȏा अपने 

वाˑिवक ˢŝप को देख पता है। कैवʞ मŐ ̊ʼ पुŜष बुİȠ के माȯम से नही,ं बİʋ ˢयं मŐ İ̾थत होती है। 

3. गुना को अपने कारण मŐ िवलीन होना ŮितŮसव  

 Ůकृित के तीन गुणहœ- सȕ, रजश और तमश- जो पुŜष के िलए भोग और अपवगŊ मोƗ का सृजन करते हœ, उनका Ůयोजन कैवʞ Ůाɑ 

होने पर समाɑ हो जाता है।  

.तुलना: इस Ůित Ůसव कहां गया है। जैसे िमǥी से बना घड़ा वापस िमǥी मŐ िमल जाए, इस दौरान िचत के गुण अपने मूल कारण Ůकृित मŐ 
िवलीन हो जाते हœ।  

4. आिदȑ का नाश और िववेक ƥाित  

कैवʞ की तुलना अंधकार के अभाव Ůकाश से की गई है। जब िववेक ƥाित सȑ और सȑ का भेद करने वाली बुİȠ िनरंतर बनी रहती 
है, तब Ƒेशो ंका नाश होता है। यह अव̾था दुखो ंकी आभाव की İ̾थित है। 

पतंजिल के अनुसार योग सूũ मŐ कैवʞ को इस Ůकार से विणŊत िकया गया है।  

पुŜषाथŊ शूɊाना गुणाना ŮितŮसव: कैवʞ, ˢŝप Ůितʿा वा िचȅीशİƅįरती  

जब गुना का पुŜष के िलए कोई Ůयोजन शेष नही ंरहता, तब उनका अपने मूल कारण मŐ लीन हो जाना कैवʞ है, यािफर, चैतɊ शİƅ 

िचत शİƅ का अपने वाˑिवक ˢŝप मŐ Ůितिʿत हो जाना ही कैवʞ है। पतंजिल के अनुसार कैवʞ कोई शूɊ की İ̾थित नही ंहै, 

बİʋ यह पूणŊता की İ̾थित है। यह अǒानता के बंधन से छूटकर समय के शुȠ ˢŝप को का लेने का नाम है।  
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*ŵीमद् भागवत गीता मŐ कैवʞ का शɨ का Ůयोग सांƥ दशŊन या योग सूũ की तरह बार-बार नही ंिकया गया है लेिकन कैवʞ की जो 
अव̾था है यानी मोƗ, परम पद, या Ű˦ा िनवाŊण-उसका िवˑार मŐ वणŊन िमलता है गीता मŐ कैवʞ का अथŊ केवल "अकेलापन"नही,ं 
बİʋ केवल भाव है जहां जीवाȏा Ůकृित के गुना से मुƅ होकर अपने शुȠ ˢŝप Ű˦ मŐ İ̾थत हो जाती है वही गीता मŐ कैवʞ को इस 
Ůकार से बताया गया है।  

1. गीता मŐ कैवʞ मोƗ की तुलना और ˢŝप:  

Ű˦ा िनवाŊण गीता के छठे अȯाय मŐ योगŝढ़ पुŜष की तुलना ऐसे दीपक से की गई है जो वायु रिहत ̾थान मŐ İ̾थत हो िजस Ůकार हवा 
न होने पर दीपक की लौ िहलती नही,ं इस Ůकार के िवलय या आȏ साƗाǽार की İ̾थित मŐ िचũ पूणŊता İ̾थर हो जाता है। इसे Ű˦ा 
िनमाŊण कहा गया है, जहां दुखो ंका सवŊथा अभाव होता है। 

2. समुū से तुलना  

दूसरे अȯाय के अंत मŐ भगवान कृˁ कैवʞ के मागŊ पर चलने वाले ʩİƅ की तुलना समुū से करते हœ  

ŵी कृˁ जी का कहना है िक जैसे चारो ंओर से निदयां समुū मŐ जाकर िमलती है, िफर भी समुū िवचिलत नही ंहोता और अपनी मयाŊदा मŐ 
İ̾थर रहता है, वैसे ही मुİƅ पुŜष के पास भोग आते हœ, पर वे उसे िवचिलत नही ंकर पाते। वह पूणŊ शांित केवल के समान İ̾थित को 
Ůाɑ होता है।  

3. गुणो ंसे अतीत  

14 मŐ अȯाय मŐ कैवʞ की अव̾था को गुणातीत कहा गया है। 

जब मनुˈ सȕ, राज और तम इन तीनो ंगुना को लांग जाता है, तब वह जɉ मृȑु और बुढ़ापे के कʼो ंसे मुƅ होकर अमृत मोƗ का पान 

करता है। यहां के िबʟी की तुलना एक ऐसी İ̾थित से है जहां Ůकृित के िवकार आȏा को ˙शŊ नही ंकर पाते।  

कैवʞ Ůाİɑ के Ůमुख लƗण  

पƗ।                      िववरण  

अȪैत भाव-    उसे सवŊũ एक ही परमाȏा के दशŊन होते हœ वासुदेव:िमित 

समȕ-    सुख-दुख लाभ हािन और मान अपमान मŐ उसकी बुİȠ İ̾थर रहती है। 

अनाशİƅ-    वह कमŊ तो करता है, लेिकन फल की इǅा का ȑाग करता है (िनʺाम कमŊ)  

ˢ ˢŝप मŐ İ̾थित-वह शरीर मन और बुİȠ से पृथक अपनी आȏा ̊ʼा ŝप मŐ देखता है। 

सांƥ दशŊन मŐ कैवʞ का अथŊ पुŜष आȏा का Ůकृित से पूणŊता अलग हो जाना। गीता इस िवचार को और ऊंचा ले जाती है गीता के 
अनुसार कैवʞ केवल पृथकता नही,ं अिपतु परमाȏा मŐ िवलीन हो जाना है। यह अकेलेपन की İ̾थित नही ंबİʋ पूणŊता की İ̾थित है। 
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पतंजिल और गीता के अनुसार कैवʞ का शɨ का Ůयोग  

ŵीमद् भागवत गीता मŐ केवल शɨ का Ůयोग सांƥ दशŊन या योग सूũ पतंजिल की Ţांित बार-बार नही ंिमलता परंतु मोƗ परम गित और 

Ű˦ा िनवाŊण के ŝप मŐ इसकी अवधारणा को अȑंत िवˑार और गहराई से समझाया गया है। गीता मŐ कैवʞ उसे अव̾था को कहा गया 
है। जहां जीवाȏा Ůकृित के गुणो ंसे सवŊथा मुƅ होकर अपने शुȠ ˢŝप Ű˦ मŐ İ̾थत हो जाती हœ।  

गीता के 14 मŐ अȯाय मŐ भगवान कृˁ गुणातीत होने की चचाŊ करते हœ। केवल की तुलना उसे İ̾थित से की गई है जहां ʩİƅ सȕ रज 

और तम इन तीनो ंगुना से Ůभाव से ऊपर उठ जाता है। 

िववरण: जब साधक यह जान लेता है िक समˑ कायŊ गुणो ंके Ȫारा ही िकया जा रहे हœ और वह ˢयं आȏा इन गुणो ंका केवल साƗीहै, 

तब कैवʞ के िनकट होता है। 

तुलना: यह अव̾था एक दीपिशखा के समान है जो वायु रिहत ̾थान मŐ अिडग रहती है । 

2. Ű˦ा िनवाŊण  

. गीता के पांचवŐ अȯाय मŐ िनवाŊण शɨ का Ůयोग Šआ है। यहां कैवʞ की तुलना शांत महासागर से की गई है। 

कहां गया है िक जैसे निदयां समुū मŐ िगरकर अपना अİˑȕ खो देती हœ, वैसे ही आȏǒानी पुŜष Ű˦ मŐ लीन हो जाता है। 

 

योग और संƥा का समɋय  

गीता के बʟे को Ůाɑ करने के दो मुƥ मागŖ की तुलना करती है संƥा ǒान और योग कमŊ  

. सांİƥकी ̊िʼ यहां के कैवʞ की िववेक ƥाित है  

अथाŊत Ůकृित और पुŜष के बीच के अंतर को ˙ʼ जान लेना है। 

योग की ̊िʼ यहां के कैवʞ िचũवृिȅ िनरोध और ईʷर के पूणŊ लय हœ। 

सामाɊ अवधारणा  

भारतीयदशŊन, िवशेष कर योग सूũ केसंदभŊ मŐ, कैवʞ आȯाİȏक िवकास की सवŖǄ अव̾था है। कैवʞ शɨ केवल से बना 
है,िजसका अथŊ है अनɊ, शुȠ या अकेला। 

सामाɊ अवधारणा मŐ इस आȏा की पूणŊ ˢतंũता और मोƗ के ŝप मŐ देखा जाता है। यहां इसका संिƗɑ और ˙ʼ पįरशीलन 

(िवशेषण) िदया गया है। 

अलग-अलग कैवʞ शɨ को अपने Ȫारा Ůितपािदत िकया गया है। कैवʞ का शाİɨक अथŊ, अकेलापन पृथकता। लेिकन यह 

सांसाįरक अकेलापन नही ंहै अिपतु इसका अथŊ पुŜष आȏा का Ůकृित ŮदाथŊ/माया) के बंधनो ंसे पूरी तरह से मुƅ हो जाना। जब िचत 
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की वृिȅयां साथ हो जाती है और आȏा अपने पृथकता। लेिकन यह सांसाįरक अकेलापन नही ंहै। इसका अथŊ पुŜष आȏा का Ůतीक 
पदाथŊ माया के बंधनो ंसे पूरी तरह मुƅ हो जाना है। जब िचत की वृिȅयां साथ हो जाती हœ और आȏा अपने वाˑिवक ˢŝप को 
पहचान लेती है, तो उसे कैवʞ ले कहा जाता है। 

कैवʞ की Ůिकया : िववेक ƥाित Discrimination से होकर गुजरता है। 

*Ůकृित और पुŜष का भेद: शादी िकए समझता है िक शरीर, मां और बुİȠ Ůकृित का िहˣा हœ, जबिक वह ˢयं आȏा इनसे परे एक 

̊ʼा है। 

*अिधकार समाİɑ: जब Ůकृित का कायŊ सािदक को अनुभव और मोƗ Ůदान करना है।  

* कैवʞ की अव̾था की िवशेषताएं  

* कैवʞ कोई ̾थान नही ंबİʋ चेतन की एक İ̾थित है 

* *दुखो ंका अंत जɉ मरण के चſर को िũिवध तापो ंआȯाİȏक, आिधभौितक, आिधदैिवक से पूणŊ मुİƅ। 

* गुणातीत होना: सȕ, रज और तम - इन तीनो ंगुना के Ůभाव से मुƅ हो जाना।  

* ˢŝपŮितʿा: महिषŊ पतंजिल के अनुसार ̊ʼा आȏा का अपने वाˑिवक ˢŝप मŐ İ̾थत हो जाना ही कैवʞ है। 

* कैवʞ पįरशीलन  

भारतीय दशŊन, िवशेष ŝप से योग सूũ और सांƥ दशŊन की एक अȑंत सूƘ और गंभीर अवधारणा है। इसका शाİɨक अथŊ है  कैवʞ 

का गहन अनुशीलन या पूणŊ ˢतंũता का अɷास। सामाɊ भाषा मŐ इस आȏा की उसे अव̾था के ŝप मŐ समझा जा सकता है जहां वह 
Ůकृित के बंधनो ंसे पूरी तरह मुƅ होकर अपने वाˑिवक ˢŝप मŐ İ̾थत हो जाती है।  

* कैवʞ पįरशीलन के ʩवहाįरक पƗ 

एक सामाɊ िजǒासु के िलए कैवʞ पįरशीलन का अथŊ केवल गुफा मŐ बैठना नही ंहै, बİʋ जीवन मŐ िनɻिलİखत का अɷास करना है। 

̊ʼा भाव : 

 ˢयं को शरीर और िवचारो ंसे अलग हटकर एक साƗी के ŝप मŐ देखना।  

असंगता  

सांसाįरक वˑुओ ंऔर संबंधो ंमŐ रहते Šए भी उनसे आंतįरक ŝप से ना िचपकाना।  

Ůकृित लय  

यह समझना की Ţोध मोह और अहंकार Ůकृित के गुण है आȏा के नही।ं 
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*ǒान योग  और कैवʞ (Kaivalya) का संबंध भारतीय दशŊन, िवशेषकर सांƥ और वेदांत मŐ अȑंत गहरा है। 'ǒान योग' जहाँ सȑ को 
जानने का मागŊ है, वही ं'कैवʞ' उस ǒान की चरम पįरणित या मोƗ की अव̾था है। 

आइए, इस गंभीर िवषय का तािकŊ क और आȯाİȏक पįरशीलन (Anlaysis) करते हœ: 

1. ǒान योग: िववेक का मागŊ 

ǒान योग का अथŊ केवल सूचना एकũ करना नही ंहै, बİʋ िववेक (Discrimination) जागृत करना है। यह मागŊ मुƥ ŝप से तीन चरणो ं
पर आधाįरत है: 

ŵवण: गुŜ या शा˓ो ंसे सȑ (Ű˦/पुŜष) के ˢŝप को सुनना। 

मनन: सुनी गई बातो ंपर तकŊ पूणŊ िवचार करना तािक संशय दूर हो।ं 

िनिदȯासन: उस सȑ का िनरंतर ȯान करना तािक वह अनुभव (Realization) मŐ बदल जाए। 

इसका मुƥ उȞेʴ 'ūʼा' (Self) और '̊ʴ' (Matter/Prakriti) के बीच के अंतर को समझना है। 

2. कैवʞ: पूणŊ ˢतंũता की अव̾था 

'कैवʞ' शɨ 'केवल' से बना है, िजसका अथŊ है—अकेला या शुȠ। योग सूũ और सांƥ दशŊन के अनुसार, जब पुŜष (चेतना) को यह 

बोध हो जाता है िक वह Ůकृित (माया/पदाथŊ) के गुणो ंसे पूरी तरह िभɄ है, तब वह अपने शुȠ ˢŝप मŐ İ̾थत हो जाता है। 

"तदा ū̽टुः  ˢŝपेऽव̾थानम्" (योग सूũ 1.3) 

अथाŊत्: तब ūʼा अपने वाˑिवक ˢŝप मŐ İ̾थत हो जाता है। 

कैवʞ की िवशेषताएँ: 

ȪंȪ का अभाव: सुख-दुः ख, लाभ-हािन से परे की İ̾थित। 

अिवȨा का नाश: अǒान के आवरण का पूरी तरह हट जाना। 

ˢतंũता: जɉ-मरण के चŢ और कमŘ के बंधन से मुİƅ। 

3. ǒान योग और कैवʞ का अंतसōबंध 

ǒान योग वह 'साधन' है िजसका 'साȯ' (लƙ) कैवʞ है। इनका संबंध िनɻिलİखत िबंदुओ ंसे समझा जा सकता है: 

पƗ ǒान योग (साधन) कैवʞ (साȯ) 

ŮिŢया िवʶेषण और नेित-नेित (यह नही,ं वह नही)ं। अंितम एकता या शुȠता का अनुभव। 

भूिमका अǒान की परतो ंको हटाना। सȑ के Ůकाश मŐ İ̾थर होना। 
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अव̾था यह एक सिŢय मानिसक और आȯाİȏक अɷास है। यह ŮयासशूɊ, शाʷत शांित की अव̾था है। 

 दाशŊिनक िनʺषŊ 

ǒान योग के माȯम से जब साधक को यह बोध होता है िक "मœ शरीर, मन या बुİȠ नही ंšँ, बİʋ अनंत चैतɊ šँ," तो िचȅ की वृिȅयो ं
का िनरोध हो जाता है। इसी वृिȅ-िनरोध के पįरणामˢŝप कैवʞ की Ůाİɑ होती है। यहाँ 'अकेलापन' नकाराȏक नही ंहै, बİʋ 

'पूणŊता' का सूचक है जहाँ आȏा को िकसी बाहरी सहारे की आवʴकता नही ंरहती। 

*भİƅ योग भारतीय दशŊन और अȯाȏ का वह सरलतम िकंतु अȑंत Ůभावशाली मागŊ है, जहाँ भƅ और भगवान के बीच का संबंध 

केवल Ůेम पर आधाįरत होता है। 'पįरशीलन' का अथŊ है िकसी िवषय का गहरा अȯयन, अɷास और उसमŐ िनरंतर लीन रहना। 

यहाँ भİƅ योग के Ůमुख पहलुओ ंका एक संिƗɑ और ˙ʼ पįरशीलन Ůˑुत है: 

1. भİƅ योग का मूल ˢŝप 

भİƅ शɨ 'भज्' धातु से बना है, िजसका अथŊ है—सेवा करना या ŮेमपूवŊक ˝रण करना। नारद भİƅ सूũ के अनुसार: 

"सा ȕİ˝न् परमŮेमˢŝपा।" 

(अथाŊत, ईʷर के Ůित परम Ůेम ही भİƅ है।) 

यह मागŊ ǒान या कमŊ की जिटलताओ ंके बजाय şदय की शुȠता और भाव को Ůधानता देता है। 

2. भİƅ के दो Ůमुख Ůकार 

पįरशीलन की ̊िʼ से भİƅ को दो ŵेिणयो ंमŐ बांटा जाता है: 

वैधी भİƅ: इसमŐ िनयमो,ं अनुʿानो,ं मूितŊ पूजा और शा˓ो ंके मयाŊदा पालन का महȕ होता है। यह शुŜआती साधक के िलए अनुशासन 

का मागŊ है। 

रागानुगा भİƅ: जब भƅ के şदय मŐ ईʷर के Ůित सहज और ˢाभािवक Ůेम उमड़ता है, तो वह िनयमो ंसे ऊपर उठ जाता है। यह Ůेम 

की पराकाʿा है। 

3. नवधा भİƅ (नौ मागŊ) 

ŵीमȥागवत पुराण के अनुसार, भİƅ के नौ अंग बताए गए हœ जो साधक को ईʷर के समीप ले जाते हœ: 

अंग अथŊ 

ŵवण ईʷर की कथाओ ंऔर मिहमा को सुनना। 

कीतŊन भगवान के नाम और गुणो ंका गान करना। 

˝रण िनरंतर Ůभु का ȯान करना। 
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पाद-सेवन चरणो ंकी सेवा (संपूणŊ मानवता की सेवा)। 

अचŊन िविधवत पूजा और उपासना। 

वंदन ईʷर को Ůणाम और ˑुित करना। 

दा˟ ˢयं को ईʷर का सेवक मानना। 

सƥ ईʷर को अपना िमũ मानना (जैसे अजुŊन)। 

आȏ-िनवेदन ˢयं को पूरी तरह ईʷर को समिपŊत कर देना। 

भİƅ योग का मनोवैǒािनक लाभ 

आज के आधुिनक युग मŐ भİƅ योग केवल आȯाİȏक ही नही,ं बİʋ मानिसक शांित का भी आधार है: 

अहंकार का नाश: 'मœ' की जगह 'तू' (ईʷर) को ˢीकार करने से ईगो कम होता है। 

भावनाȏक संतुलन: ईʷर पर िवʷास होने से तनाव और िचंता (Anxiety) कम होती है। 

एकाŤता: िनरंतर नाम जप से मन की चंचलता समाɑ होती है। 

5. आधुिनक संदभŊ मŐ पįरशीलन 

भİƅ का अथŊ संसार का ȑाग करना नही ंहै, बİʋ संसार मŐ रहते Šए हर कायŊ को ईʷर का मानकर करना है। जब आप अपने कमŊ को 
ही पूजा बना लेते हœ, तो कमŊ योग और भİƅ योग का संगम हो जाता है। 

*ȯान योग का पįरिशलन (अɷास) केवल आँखŐ बंद करके बैठने का नाम नही ंहै, बİʋ यह ˢयं को जानने और मानिसक शांित Ůाɑ 

करने की एक ʩवİ̾थत ŮिŢया है। भारतीय दशŊन और िवशेषकर पतंजिल योगसूũ मŐ इसे 'ȯान' कहा गया है, जो धारणा के बाद और 

समािध से पहले की अव̾था है। 

यहाँ ȯान योग के पįरिशलन के मुƥ चरणो ंऔर बारीिकयो ंको संƗेप मŐ समझाया गया है: 

1. तैयारी (पूवŊ-अɷास) 

ȯान मŐ उतरने से पहले शरीर और वातावरण को तैयार करना आवʴक है: 

̾थान: शांत, ˢǅ और हवादार जगह चुनŐ। 

समय: 'Ű˦ मुšतŊ' (सूयŖदय से पूवŊ) या संȯा काल सबसे उपयुƅ माना जाता है। 

आसन: िसȠासन, सुखासन या पȧासन मŐ बैठŐ । रीढ़ की हǭी (Spine) सीधी होनी चािहए तािक ऊजाŊ का Ůवाह सुगम हो। 
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2. पįरिशलन की िविध (Steps of Practice) 

ȯान की ŮिŢया को इन तीन मुƥ चरणो ंमŐ िवभािजत िकया जा सकता है: 

चरण िववरण 

काया İ̾थरता शरीर को पूरी तरह İ̾थर छोड़ दŐ। हलचल बंद होने पर ही मन शांत होना शुŝ होता है। 

Ůाण संयम अपनी आती-जाती सांसो ंके Ůित सजग हो।ं सांस को रोकने का Ůयास न करŐ , बस उसे देखŐ। 

Ůȑाहार बाहरी आवाजो ंऔर िवषयो ंसे हटकर अपनी चेतना को भीतर की ओर मोड़Ő। 

ȯान के Ůमुख Ůकार 

पįरिशलन के दौरान आप अपनी Ŝिच के अनुसार िकसी एक पȠित को चुन सकते हœ: 

आनापानसती: केवल ʷास-Ůʷास के आवागमन पर ȯान कŐ िūत करना। 

मंũ ȯान: िकसी पिवũ Ȱिन या मंũ (जैसे 'ॐ') का मानिसक जाप। 

साƗी भाव (Mindfulness): मन मŐ उठने वाले िवचारो ंको िबना िकसी िनणŊय (Judgment) के केवल एक दशŊक की भांित देखना। 

Ǜोित ȯान: दोनो ंभौहो ंके बीच (आǒा चŢ) पर एक दीपक की लौ या Ůकाश की कʙना करना। 

4. अɷास के दौरान आने वाली बाधाएं 

पįरिशलन करते समय अƛर ये चुनौितयां आती हœ, िजनसे घबराना नही ंचािहए: 

िवƗेप (Distractions): मन का बार-बार भटकना। जब ऐसा हो, तो धीरे से अपना ȯान वापस सांस पर ले आएं। 

तȾा (Drowsiness): अɷास के दौरान नीदं आना। इससे बचने के िलए पीठ सीधी रखŐ और पेट खाली रखŐ। 

अधीरता: पįरणाम तुरंत न िमलना। ȯान एक धीमी और िनरंतर चलने वाली ŮिŢया है। 

5. ȯान के लाभ 

िनयिमत पįरिशलन से न केवल आȯाİȏक, बİʋ वैǒािनक लाभ भी िमलते हœ: 

तनाव मŐ कमी: कोिटŊसोल हामŖन का ˑर कम होता है। 

एकाŤता: िनणŊय लेने की Ɨमता और याददाʱ मŐ सुधार होता है। 

भावनाȏक संतुलन: Ţोध, भय और िचंता पर िनयंũण बढ़ता है। 

"ȯान का अथŊ है—िवचारो ंका िवसजŊन और ˢयं की उपİ̾थित का अनुभव।" 
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*वैराƶ योग भारतीय दशŊन और अȯाȏ का वह आधार ˑंभ है, जो हमŐ संसार की नʷरता को समझकर आंतįरक शांित की ओर ले 

जाता है। 'पįरशीलन' का अथŊ है—गहरा अɷास, िचंतन और उसे जीवन मŐ उतारना। 

वैराƶ का अथŊ जुड़ाव का अभाव नही,ं बİʋ ̊िʼकोण का शोधन है। यहाँ वैराƶ योग मŐ पįरशीलन के मुƥ चरणो ंका संिƗɑ िववेचन 

है: 

1. वैराƶ के ˢŝप का बोध 

वैराƶ का अथŊ घर छोड़कर भागना नही ंहै। जैसा िक गीता और योगसूũो ंमŐ विणŊत है, यह दो ˑरो ंपर कायŊ करता है: 

अपर वैराƶ: इंिūयो ंके िवषयो ं(भोग-िवलास) मŐ दोष देखना और उनसे दूरी बनाना। 

पर वैराƶ: जब ʩİƅ को आȏǒान की अनुभूित होती है और वह गुणो ंके खेल (Ůकृित) से ऊपर उठ जाता है। 

2. अɷास और वैराƶ (Ȫैध शİƅ) 

महिषŊ पतंजिल के अनुसार, मन की वृिȅयो ंको रोकने के दो ही मागŊ हœ: अɷास और वैराƶ। 

“अɷासवैराƶाɷां तिɄरोधः ” (योगसूũ 1.12) 

पįरशीलन सूũ: अɷास हमŐ लƙ की ओर बढ़ाता है, और वैराƶ उन बाधाओ ंको हटाता है जो हमŐ पीछे खीचंती हœ। 

3. वैराƶ योग के चार चरण (पįरशीलन ŮिŢया) 

साधक जब वैराƶ का पįरशीलन करता है, तो वह इन अव̾थाओ ंसे गुजरता है: 

यतमान: इंिūयो ंको िवषयो ंसे खीचंने का सचेत Ůयास करना। 

ʩितरेक: यह िवʶेषण करना िक िकन बुराइयो ंको जीत िलया गया है और िकन पर काम करना बाकी है। 

एकेİȾय: जब इंिūयाँ शांत हो जाती हœ, लेिकन मन मŐ सूƘ इǅाएँ (वासना) बनी रहती हœ। 

वशीकार: वह अव̾था जहाँ िकसी भी ̊ʴ या अ̊ʴ वˑु के Ůित कोई आकषŊण या तृˁा शेष न रहे। 

4. ʩावहाįरक पįरशीलन के िलए सुझाव 

वैराƶ योग को दैिनक जीवन मŐ उतारने के िलए इन िबंदुओ ंपर ȯान िदया जा सकता है: 
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* िववेक (Discernment/Wisdom) जैसे उǄ मागŘ का पįरशीलन यानी उनका िनरंतर अɷास और अनुशीलन करना, मनुˈ के 

ʩİƅȕ को गहराई और ˙ʼता Ůदान करता है। 'िववेक' केवल सही और गलत के बीच का चुनाव नही ंहै, बİʋ सȑ और असȑ, 

िनȑ और अिनȑ के बीच भेद करने की Ɨमता है। 

यहाँ िववेक के मागŊ पर चलने के कुछ Ůमुख सोपान िदए गए हœ: 

1. नीर-Ɨीर िववेक (सȑ का अɋेषण) 

िजस Ůकार हंस दूध और पानी को अलग कर देता है, उसी Ůकार जीवन की जिटलताओ ंमŐ से सार तȕ को चुनना ही िववेक का पहला 
चरण है। 

सारŤही बनŐ: सूचनाओ ंके अंबार मŐ से केवल उसी ǒान को अपनाएँ जो आपके उȈान के िलए आवʴक हो। 

तट̾थता: भावनाओ ंके आवेग मŐ बहने के बजाय İ̾थित को तट̾थ होकर देखना सीखŐ। 

2. आȏ-िनरीƗण (Self-Reflection) 

िववेक का मागŊ बाहर से नही,ं बİʋ भीतर से शुŝ होता है। 

िचंतन: Ůितिदन कुछ समय मौन रहकर अपने िवचारो ंऔर िनणŊयो ंका िवʶेषण करŐ। 

Ůʲ पूछŐ : "Ɛा यह िनणŊय मेरे अहंकार की तुिʼ के िलए है या मेरे कʞाण के िलए?" 

3. Ůǒा का िवकास (Cultivating Wisdom) 

शा˓ो ंका अȯयन और िवȪानो ंकी संगित (सȖंग) िववेक को पैना करती है। 

ˢाȯाय: महान दाशŊिनको ंऔर िवचारको ंके अनुभवो ंको पढ़Ő। 

सतकŊ ता: वतŊमान Ɨण मŐ पूरी तरह सजग रहना ही िववेक को जागृत रखता है। 

4. राग-Ȫेष से मुİƅ 

जब मन िकसी के Ůित अȑिधक अनुराग (Ůेम) या Ȫेष (घृणा) से भरा होता है, तो िववेक धंुधला पड़ जाता है। 

संतुलन: िन˃Ɨ होकर िनणŊय लेना िववेकपूणŊ मागŊ का लƗण है। 

धैयŊ: जʗबाजी मŐ िलए गए िनणŊय अƛर अिववेकपूणŊ होते हœ। धैयŊ िववेक का सहचर है। 

िववेकपूणŊ जीवन के लाभ 

पƗ Ůभाव 

िनणŊय Ɨमता आप िȪधा (Confusion) से मुƅ होकर ̊ढ़ िनʮय कर पाते हœ। 
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मानिसक शांित अनावʴक िचंताओ ंऔर पछतावे से मुİƅ िमलती है। 

चįरũ िनमाŊण समाज मŐ आपकी िवʷसनीयता और सʃान बढ़ता है। 

िववेक ही वह दीपक है जो अǒान के अंधकार मŐ भी सही मागŊ िदखाता है।" 

  

  


