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Öवान िसद्धांत

आज का बाजार भोग-िवलास की नई-नई सामिग्रयŌ से भरा पड़ा ह,ै जो 
मनÕुय जीवन एवं समाज को भटकाव और िवक्षेप के मागर् पर ले जा रह े
ह§ । इससे हमारे अहकंार, हमारी Öव-िनिमर्त छिव की ही पिुĶ हो रही ह ै। 
आिथर्क समिृद्ध जीवन म¤ दगुुर्णŌ को भी जÆम द ेरही ह,ै यह धन-सÌपि° 
का Öवाभािवक पिरणाम ह ै। आज हम¤ अपने सामÃयर् पर कम और अपने 
कागजी ŁपयŌ पर ºयादा िवĵास ह ै। आÂमिवĵास की कमी के कारण 
शरीर-मन-पिरवार का ढाँचा कमजोर पड़ जाता ह ैतथा जीवन भ्रम, तनाव 
और िचÆता से भर जाता ह ै। आज हमलोगŌ के साथ यही हो रहा ह ै। हम 
दबाव, तनाव और असंतोष को सÌभालने म¤ असमथर् हो गये ह§ । हमारे मन 
म¤ हमेशा उस अप्राĮ वÖत ुको पाने की चाह बनी रहती ह ैजो हम¤ प्रसÆन 
और सÆतĶु बना सके ।

योग के मतानसुार यिद हम अपनी ऊजार् के नकाराÂमक एवं िविक्षĮ 
प्रवाहŌ पर थोड़ा िनयंत्रण और संयम ला सक¤  तो हम अिधक रचनाÂमक 
बन सकते ह§, परंत ुइस संयम का उपाय क्या ह?ै म§ आपको इसके िलए 
एक Óयावहािरक िविध बतलाता हू,ँ जो ‘Öवान िसद्धांत’ के नाम से जानी 
जाती ह ै। Öवान शÊद अगं्रेजी के चार अक्षरŌ, SWAN से आया ह ैिजसका 
ताÂपयर् हमारे सामÃयŎ (Strengths), कमजोिरयŌ (Weaknesses), 
महßवाकांक्षाओ ं(Ambitions) एवं आवÔयकताओ ं(Needs) से ह ै।

आप अपने Óयिक्तÂव, Óयवहार, िवचार प्रिक्रया, मनोविृ°यŌ और 
आपसी संबंधŌ को कैसे सधुार सकते ह§? यह Åयान की एक ऐसी िविध द्वारा 
संभव ह ैिजसम¤ आप इÆहीं चार आयामŌ का िवĴेषण करते ह§ । 
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Öवान िसद्धांत की Óयाख्या
एक कोरा कागज या डायरी लीिजये, उसम¤ चार कॉलम बनाइये । पहले 
कॉलम म¤ अपने सामÃयŎ की सचूी बनाइये । िफर दसूरे कॉलम म¤ अपनी 
किमयŌ और कमजोिरयŌ को िलिखये जो आपके िवकास म¤ बाधक लगती 
ह§ । तीसरे कॉलम म¤ अपनी महßवाकांक्षाओ ंको िलिखये चाह ेवह चाँद 
तक पहुचँने की ही क्यŌ न हो । अतं म¤ अपनी ताÂकािलक और दीघर्कालीन 
आवÔयकताओ ंको सचूीबद्ध कीिजये जो एक संतĶु, सÌपणूर् जीवन िबताने 
के िलए जłरी लगती ह§ । 

प्रÂयेक Óयिक्त म¤ अपने सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, महßवाकांक्षाओ ं एवं 
आवÔयकताओ ंको पहचानने की क्षमता ह ै। हम अपने सामÃयŎ के कारण 
ही जीवन म¤ आग ेबढ़ते ह§ । कमजोिरयाँ भी सभी के जीवन म¤ होती ही ह§ । ये 
सामÃयर् एवं कमजोिरयाँ शारीिरक, मानिसक तथा आÅयािÂमक Öतर पर होती 
ह§ । हमारी आवÔयकताए ँभी होती ह§ जो शारीिरक, सामािजक, सांÖकृितक, 
धािमर्क एवं आÅयािÂमक ÖतरŌ पर अिभÓयक्त होती ह§ । हमारी महßवाकांक्षाए ँ
Óयिक्तगत हो सकती ह§ या पिरवार, समाज, नाम, यश, पद आिद के सÌबÆध 
म¤ हो सकती ह§ । ये आयाम हमारे जीवन की नींव की तरह ह§ ।

इनको सचूीबद्ध करते समय आपको अपने सामÃयŎ एवं कमजोिरयŌ 
के बीच या आवÔयकताओ ंएवं महßवाकांक्षाओ ंके बीच िदग्भ्रिमत नहीं 
होना ह ै। सटीक िचतंन के माÅयम से उनकी वाÖतिवक पहचान करके उनको 
सचूीबद्ध करना ह ै। 

सामÃयŎ के अतंगर्त ŀढ संकÐपशिक्त, ÖपĶ िचतंन, पे्रम और कŁणा 
जैसे वे सभी गणु आते ह§ िजÆह¤ जीवन म¤ सकाराÂमक एवं रचनाÂमक ढंग से 
अिभÓयक्त करके Öवयं तथा दसूरŌ का उÂथान िकया जा सके । 

कमजोिरयाँ भी कई प्रकार की हो सकती ह§, जैसे अÐप संकÐपशिक्त, 
वैचािरक अÖपĶता, आÂमिवĵास की कमी, हीन भावना, घबराहट, तनाव 
या िचतंा । ये कमजोिरयाँ हमारे सामÃयŎ पर हावी होकर उÆह¤ प्रभावहीन कर 
दतेी ह§, यह जानते हुए भी हम अपनी कमजोिरयŌ को िछपाने का ही प्रयास 
करते ह§ । वाÖतव म¤ जीवन का संघषर् इन कमजोिरयŌ के िवŁद्ध ही ह ै। 

हम कमजोर नहीं रहना चाहते, लेिकन साथ ही अपने सामÃयŎ की सजगता 
भी नहीं बढ़ाते । हम अपने सामÃयŎ के प्रित सजग होते भी ह§ तो मात्र दाशर्िनक 
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Öतर पर । अपनी कमजोिरयŌ को दरू करने के िलए हम इÆह¤ वाÖतिवकता के 
धरातल पर उतारने का शायद ही कोई प्रयास करते हŌ । यदा -कदा हम ऐसा 
प्रयास करते भी ह§ तो अपनी कमजोिरयŌ के सही ज्ञान के अभाव म¤ इसका 
पिरणाम आक्रोश या अिढ़यलपन के अलावा कुछ नहीं होता । 

तीसरा आयाम महßवाकांक्षाओ ंका ह ै। हम सभी के जीवन म¤ अपेक्षाए ँ
और महßवाकांक्षाए ँहोती ह§ । ये कभी-कभी अवाÖतिवक भी होती ह§ । यह 
सही ह ैिक हमारी महßवाकांक्षा ही हमारे कमŎ की पे्ररक शिक्त ह,ै परंत ुहमारी 
जीवन की पिरिÖथितयŌ की समझ अÂयंत सीिमत ह,ै िजस वजह स े हम 
अपनी महßवाकांक्षाओ ंके सÆदभर् म¤ ÖपĶता नहीं ला पाते । इसके अलावा 
महßवाकांक्षाए ँनकाराÂमक भी हो सकती ह§ िजÆह¤ सकाराÂमकता की ओर 
िदशाÆतिरत करके हम अपने कमŎ को सधुारने का प्रयास कर सकते ह§ । 

चौथा आयाम आवÔयकताओ ंका ह ै। पोषण हते ुशरीर को भोजन की 
आवÔयकता ह ै। पिरवार की कुछ आवÔयकताए ँहोती ह§ । इसी तरह Óयिक्तगत, 
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मानिसक, सामािजक, भावनाÂमक और आÅयािÂमक आवÔयकताए ँभी 
होती ह§, िजÆह¤ परूा करने का हम भरसक प्रयास भी करते ह§ । 

Öवान का Óयावहािरक प्रयोग 
इन चारŌ सिूचयŌ का समय-समय पर अवलोकन कीिजये, इन पर िचतंन 
कीिजये, आवÔयकतानसुार उनम¤ िवषय-वÖतओु ंको घटाते-बढ़ाते रिहये 
जब तक आपको इस बात की संतिुĶ न हो जाय िक ये सिूचयाँ आपके चिरत्र 
एवं Óयिक्तÂव को लगभग सही तरीके से दशार् रही ह§ । 

तÂपĲात ्अपने िकसी एक सामÃयर् को चनुकर उसे एक महीने तक 
अिधक-से-अिधक िवकिसत कीिजये । इसी प्रकार एक माह के िलये अपनी 
िकसी कमजोरी का चनुाव कर उसे दरू करने का प्रयास कीिजये । अपनी िकसी 
महßवाकांक्षा का िवĴेषण कीिजये, दिेखये िक वह महßवाकांक्षा आपकी 
िकसी प्रबल आतंिरक इ¸छा का पिरणाम ह ैया नहीं? अपनी आवÔयकताओ ं
का िवĴेषण कीिजये और िफर महßवाकांक्षा एवं आवÔयकताओ ंम¤ संतलुन 
लाने का प्रयास कीिजये । 

िकसी एक कमजोरी पर िवजय प्राĮ कीिजये, एक सामÃयर् को पĶु कीिजये 
और अपनी महßवाकांक्षाओ ंएवं आवÔयकताओ ंपर Åयान दीिजए । जब 
आप एकाÆत म¤ हŌ, Öवान िसद्धांत पर िचतंन कीिजये । इस प्रकार आप िदनभर 
की अिभÓयिक्तयŌ और प्रितिक्रयाओ ंके प्रित सजगता िवकिसत कर पाय¤ग े। 
िफर आप आÂम-सयंम का एक अ¸छा ढाँचा खड़ा कर सक¤ ग ेिजसके दायरे 
म¤ आप समÖत कायर् अपने सामÃयŎ का उपयोग करते हुए, अपने Óयिक्तÂव 
की कमजोिरयŌ और दबुर्लताओ ंके प्रित सजग रहते हुए तथा आवÔयकता 
एवं महßवाकांक्षा के अतंर को समझते हुए िनÕपािदत कर सक¤ गे । 

एक बार हम अपने Óयिक्तÂव को प्रभािवत करने वाले सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, 
महßवाकांक्षाओ ंएवं आवÔयकताओ ंकी पहचान कर उÆह¤ ÓयविÖथत करने 
म¤ सफल हो जाते ह§, तब िफर हम आÂमज्ञान और बाĻ सजगता के बीच 
सामजंÖय Öथािपत कर पाय¤ग े। यही आशा की यौिगक अवधारणा भी ह ै। यहाँ 
आशा का ताÂपयर् मानिसक ÖपĶता, पे्ररणा, सतंोष एवं अपनी क्षमताओ ंम¤ 
िवĵास के साथ आग ेबढने स ेह ै। इस प्रकार जीवन के रहÖयŌ पर स ेआवरण 
हटने लगते ह§ और जीवन का सौÆदयर् प्रकट होने लगता ह ै। 
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अपने अंदर झांिकये
कुछ Óयिक्तयŌ म¤ सामÃयर् प्रबल होते ह§ तो कुछ म¤ कमजोिरयाँ । कुछ लोग 
अपनी महßवाकांक्षाओ ंकी पिू°र् म¤ ही लगे रहते ह§ और कुछ को अपनी 
शारीिरक, पािरवािरक, सामािजक एवं Óयावसाियक आवÔयकताओ ंका ही 
ख्याल रहता ह ै।

हमारे सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, महßवाकांक्षाओ ंऔर आवÔयकताओ ंसे 
ही हमारे वतर्मान Óयिक्तÂव का िनमार्ण हुआ ह ै। जब कोई Óयिक्त अपने 
सामÃयर् को प्रकट करता ह ैतब हम कहते ह§ िक वह Óयिक्त सजृनाÂमक, 
कमर्ठ, िमलनसार और कŁणाशील ह,ै उसका मन ÖपĶ ह,ै वह दसूरŌ की 
सहायता के िलए तÂपर रहता ह ै। उससे सÌपकर्  म¤ आने वाले लोग अनायास 
ही पे्ररणा और मागर्दशर्न प्राĮ करते ह§ ।

जब कोई अपनी कमजोिरयŌ को प्रकट करता ह ैतब वह हम¤ अÖपĶ, 
दबुर्ल, िनÖतेज, शिक्तहीन और अिनिĲत िदखलाई पड़ता ह ै। जब कोई 
Öवयं को अपनी महßवाकांक्षाओ ं एवं अिभलाषाओ ं के माÅयम से 
अिभÓयक्त करता ह ैतब हम उसे एक िनķुर, अहकंारी Óयिक्त के łप म¤ 
देखते ह§ जो अपनी Öवाथर्पूि°र् हतेु दसूरŌ को हािन पहुचँाने से भी नहीं 
िहचकता । जब कोई अपनी आवÔयकताओ ंको प्रकट करता ह ैतब हम 
उसकी पहचान एक ऐसे आÂमक¤ िद्रत Óयिक्त के łप म¤ करते ह§ िजसके 
समÖत प्रयास Öवयं की देखभाल तक ही सीिमत ह§ और जो दसूरŌ की 
खास परवाह नहीं करता । 

यौिगक अवधारणा के अनसुार Óयिक्तÂव के दो आयाम होते ह§ । प्रथम 
Öवान अथार्त ् सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, महßवाकांक्षाओ ंऔर आवÔयकताओ ं
के łप म¤ प्रकट होता ह,ै जबिक दसूरा अप्रकट, सàूम एवं प्रसĮु होता ह ै।

मन के िमत्र बिनये 
Öवान अËयास आपको अपने मन का िमत्र एवं मागर्दशर्क बनाता ह ै। अपने 
मन पर शासन करने का प्रयास कभी मत कीिजये, बिÐक अपने मन को 
Öवीकारना होगा । यही अनशुासन की यौिगक अवधारणा ह ै। अनशुासन 
Öवयं पर थोपे जाने वाला िनयम-काननू नहीं ह,ै यह तो अपने Óयिक्तÂव को 
पहचानने और उससे िमत्रता करने का सहज पिरणाम ह ै।

08-text-Swan siddhant.indd   708-text-Swan siddhant.indd   7 02-07-2022   15:25:2702-07-2022   15:25:27



8

Öवान और मानिसक शांित
जब हम अपने मन के िवषय म¤ बात करते ह§, अपने िवचार, ŀिĶकोण एवं 
Öवभाव म¤ पिरवतर्न लाने की बात करते ह§, तब हम अपने Öवभाव के िवŁद्ध 
अÖवाभािवक प्रिक्रयाओ,ं िविधयŌ या िनयमŌ को लाग ूकरने की भलू करते ह§ 
और िफर एक समय ऐसा आता ह ैजब मन िवद्रोह करता ह ै। यिद हम अपने 
मन की सरंचना को तरंुत बदलने का प्रयास कर¤ग ेतो यह काम नहीं करेगा ।

 यिद आप िकसी मानिसक समÖया से ग्रिसत ह§ तो इसके उपचार हते ु
प्रथम आवÔयकता आÂम िचतंन और अवलोकन की ह,ै क्यŌिक िकसी भी 
मानिसक समÖया की प्रारिÌभक जानकारी आपको उसके बाĻ लक्षणŌ के 
आधार पर ही होती ह ै। चाह ेवह अिनद्रा हो, Öमरणशिक्त की कमी हो, या 
कोई मनोवैज्ञािनक, भावनाÂमक या नैितक समÖया हो, उसके मलू कारण 
को आप नहीं जानते । मलू कारण की पहचान हते ुही िचतंन और Åयान की 
सवर्प्रथम आवÔयकता होती ह ै। 

Öवान के एक घटक से दसूरे की ओर हम इतनी तीĄता से जाते ह§ 
िक हम अपने सामÃयŎ और कमजोिरयŌ, अपनी महßवाकांक्षाओ ंऔर 
आवÔयकताओ ंम¤ कुछ भदे ही नहीं कर पाते । वे एक-दसूरे म¤ घलु-िमल 
जाते ह§ । अक्सर हमारी महßवाकांक्षा जाने-अनजाने आवÔयकता बन जाती 
ह ैऔर यही हमारे सांसािरक िक्रया-कलापŌ को िनदेर्िशत करने लगती ह ै।

इसिलए यह समझना किठन हो जाता ह ैिक आिखर हमारे Óयिक्तÂव की 
गहराइयŌ म¤ वाÖतिवक łप से क्या घिटत हो रहा ह ै। इसी समय द्वÆद्व होने 
लगते ह§, हमारी मानिसक ÖपĶता समाĮ हो जाती ह ै। िवचारŌ एवं भावनाओ ं
की बहुलता के कारण नवर्स ब्रकेडाउन भी हो जाता ह ै। 

Öवयं को एवं दूसरŌ को Öवीकार कीिजये
चाह ेआप पाĲाÂय जगत ् के हŌ या प्रा¸य जगत ्के, योग म ेमाÅयम से आपको 
अपने सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, महßवाकांक्षाओ ंऔर आवÔयकताओ ंकी सही 
समझ िवकिसत करनी होगी । इसके अभाव म¤ आप Öवयं पर िनयंत्रण नहीं 
कर पाय¤ग े। यिद आप अपने Óयिक्तÂव की सàूम अिभÓयिक्तयŌ को िनयंित्रत 
और िनदेर्िशत करना चाहते ह§ तो आपको इन चारŌ क्षेत्रŌ के प्रित अपनी 
सजगता और समझ को बढ़ाना होगा । सामाÆय योगाËयासŌ के साथ-साथ 
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आपको एक अÆय ŀिĶकोण भी िवकिसत करना होगा, जो ÅयानाÂमक िविध 
द्वारा सÌभव ह ै। आपको अपनी शारीिरक एवं सामािजक आवÔयकताओ ं
के अनłुप काम करना ह ै। योगिवद्या Óयिक्त को अपना ख्याल करने से नहीं 
रोकती । यह िवरिक्त का मागर् नहीं ह,ै बिÐक Öवयं को Öवीकारने, समझने 
और बदलने का मागर् ह ै। आप जैसे भी ह§, Öवयं को Öवीकार कीिजये और 
िफर अपने ज्ञान का प्रयोग करते हुए पिरवतर्न और िवकास कीिजये । यही 
योग के मखु्य िसद्धांत और अËयास ह§ ।

आपकी Öवान सचूी Óयिक्तगत ह,ै इस ेिकसी भी Óयिक्त को िदखाने की 
जłरत नहीं । तीन-चार माह के पĲात ्जसै-ेजसै ेआपकी समझ और सजगता 
िवकिसत होगी, वसै-ेवसै ेयह सचूी छोटी या बड़ी होती जायेगी । जसै-ेजसैे 
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िविभÆन मानिसक िÖथितयŌ को सÌभालने की क्षमता का िवकास होगा आप 
पाय¤ग ेिक मानिसक प्रबÆधन की प्रिक्रया सरल ह ै। इसके िलये आपको िकसी 
मनोिचिकÂसक की आवÔयकता नहीं । इससे आपको Óयिक्तगत सतंोष और 
उपलिÊध का अनभुव होगा । आÂमावलोकन और Åयान पहला कदम ह ै
अपने सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, महßवाकांक्षाओ ंऔर आवÔयकताओ ंकी सही 
पहचान हते,ु और िफर दसूरा कदम उÆह¤ सचूीबद्ध कर उनपर िचतंन करना ह ै।

ŀिĶकोण म¤ पिरवतर्न
Öवान अËयास के साथ मतं्र साधना, जसै ेिक कैÈसलू साधना म¤ तीन मतं्रŌ के 
अËयास का समावेश भी िकया जा सकता ह ै। ये मानिसक एवं भावनाÂमक 
असंतलुन को दरू करने के िलए एक शिक्तशाली यौिगक मनोिचिकÂसक 
िविधयाँ िसद्ध हो सकती ह§ । जब इन िविधयŌ को सजगतापवूर्क अपनी 
िदनचयार् म¤ शािमल कर िलया जाता ह ैतब आप आनंददायक जीवन जीना 
शłु करते ह§ । आप हमशेा अपनी पिरिÖथितयŌ म¤ पिरवतर्न तो नहीं ला सकते, 
लेिकन अपनी अवधारणा और ŀिĶकोण म¤ पिरवतर्न अवÔय कर सकते ह§ । 

एक बार एक Óयिक्त मरेे पास आकर कहने लगे, ‘Öवामीजी, म§ उ¸च 
रक्तचाप से पीिड़त हू ँ।’ म§ने उनसे पछूा िक वे इसके िलये क्या कर रह ेह§? 
उÆहŌने उ°र िदया, ‘म§ इसके िलये सामाÆय दवा तो ले रहा हू,ँ पर बहुत 
मानिसक पीड़ा और अशांित भी ह ै।’ जब म§ने पछूा, ‘क्यŌ?’ तो उÆहŌने 
कहा, ‘मरेी बहू ने मझु ेक्रोधवश कु°ा कह िदया और तब से म§ने खदु को एक 
कमजोर, बीमार, सड़कछाप कु°ा मान िलया । यह छिव मरेे मन म¤ ऐसे बैठ  
गई ह ैिक इसे अपने मन से बाहर ही नहीं कर पा रहा हू ँ। यह िवचार मझु ेबार-
बार आता ह ैिक उसने मझु ेकु°ा क्यŌ समझा? यह मरेी एक बड़ी समÖया बन 
गई ह ैऔर मझु ेयकीन ह ैिक मरेे उ¸च रक्तचाप का कारण यही ह ै।’ 

 म§ने उÆह¤ इसका समाधान बताया, ‘खदु को एक सड़कछाप कु°ा मानने की 
बजाय यह क्यŌ नहीं सोचते िक आप िकसी रईस के कु° ेह§, जो वातानकूुिलत 
गाड़ी म¤ घमूता ह,ै सुदंर गĥदेार िबÖतर पर सोता ह ैऔर िजसकी िदनभर 
दखेभाल की जाती ह ै।’ ये Óयिक्त भŏचक्के रह गये, और बोले, ‘Öवामीजी, 
म§ आपसे समÖया का समाधान चाहता था, और आपने तो मझु ेसड़कछाप 
कु° ेके Öथान पर ममेसािहब का कु°ा बना िदया ।’ ‘जी हाँ,’ म§ने उ°र िदया । 
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जब म§ उनसे एक महीने बाद दबुारा िमला तो उÆहŌने कहा, ‘म§ अब उ¸च 
रक्तचाप के िलए कोई दवा नहीं ले रहा हू,ँ म§ िबÐकुल ठीक हो गया हू ँ।’ ‘ऐसा 
कैस े हुआ?’ ‘पहले म§ खदु को सड़कछाप कु° ेकी पीड़ा और कĶ भोगते 
हुये अनभुव करता था, लेिकन अब उसी सखु का अनभुव कर रहा हू ँजो 
करोड़पित का कु°ा करता ह,ै और अब मझु ेकोई मानिसक समÖया नहीं ह ै।’ 

पिरिÖथितयाँ नहीं बदलीं, केवल ŀिĶकोण म¤ पिरवतर्न हो गया । म§ने उनसे 
यह नहीं कहा, ‘नहीं, आप कु°ा नहीं ह§ ।’ म§ने सरल-सा सझुाव िदया, ‘अगर 
आप खदु को कु°ा समझते ही ह§ तो िफर एक सखुी कु°ा बन जाइये ।’ यिद 
कोई Óयिक्त मझु े कु°ा या गधा कहता ह ैऔर म§ Öवयं को कु°ा या गधा 
समझने लग जाऊँ तो इसका अथर् यही हुआ िक म§ दसूरŌ की बातŌ पर ही 
अिधक िवĵास करता हू ँऔर मरेा अपना कोई ठोस मत नहीं ह ै। हम म¤ इतना 
आÂमबल होना चािहये िक हम कह सक¤ , ‘आप मझु ेहजार बार कु°ा या गधा 
कह¤, मझु ेकोई फकर्  नहीं पड़ने वाला ह,ै क्यŌिक म§ जानता हू ँिक म§ क्या हू ँ।’

सामंजÖय की अिभÓयिक्त 
हम आिखर कमजोर क्यŌ बन¤? हम जीवन म¤ िजस नकाराÂमकता या 
सकाराÂमकता का सामना करते ह§, उससे प्रभािवत हो जाते ह§ और हमारी 
प्रितिक्रयाए ँ उसी के अनłुप होती ह§ । हम अपनी वाÖतिवक िÖथित के 
प्रित सजग नहीं रहते । हमारी Öवाभािवक प्रकृित क्या ह?ै यिद हम Öवयं का 
आकलन दसूरŌ के मतानसुार करते ह§, तब Åयान की िविध इस ेठीक कर 
सकती ह ै। यह हम¤ अपनी Öव-प्रकृित की पहचान कराकर अपने Óयिक्तÂव के 
दोषŌ को दरू करने तथा आतंिरक िवकास का अनभुव करने म¤ मदद करती ह ै। 

हम¤ मालमू होना चािहए िक हम उन पिरिÖथितयŌ को कैस ेसÌभाल सकते 
ह§ जो हमारी आÂमछिव को बदलती ह§ । इसके िलये तीन प्रिक्रयाए ँह§ – 
1. आÂमावलोकन एवं Åयान के माÅयम से अपने सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, 

महßवाकांक्षाओ ंऔर आवÔयकताओ ंका अÆवेषण ।
2. Öवान िसद्धांत द्वारा उनकी सटीक पहचान ।
3. मतं्रŌ के माÅयम से आतंिरक Öतर पर सामजंÖय ।

इन प्रिक्रयाओ ं स े सजगता का िवकास एवं जीवन म¤ सामजंÖयपणूर् 
Óयवहार होने लगता ह ै। आप एक सतंिुलत Óयिक्त के łप म¤ जाने जाय¤ग े। 
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Öवान और भावनाÂमक शांित
Ńदय हमारी भावनाओ ंका प्रतीक ह ै। भावनाओ ंका अक्सर बिुद्ध से 

कोई सÌबंध नहीं रहता । भय को लीिजये, इसका बिुद्ध से कोई सÌबंध नहीं 
ह ै। भय के वशीभतू होकर हम ठीक से सोच नहीं सकते । क्रोध का भी 
आपकी बिुद्ध और समझ से कोई लेना-दनेा नहीं ह,ै यह ऊजार् का शिक्तशाली 
िवÖफोट मात्र ह ै। भावनाए ँऊजार् के अिनयंित्रत, अपिरÕकृत Öवłप को ही 
प्रकट करती ह§ ।

 शिक्तशाली łप से प्रकट होने वाली कुछ भावनाए ँहमारे अहकंार एवं 
Öवाथर् से पे्रिरत होती ह§ । कुछ भावनाए ँकोमल प्रकृित की होकर भी Öवाथर् से 
जड़ुी होती ह§ । भावनाओ ंसे अहकंार को दरू करना होगा, क्यŌिक अहकंार 
हमारी अिभÓयिक्त को एक िनिĲत िदशा की ओर ले जाता ह ै। भावनाओ ंसे 
अहकंार के हटते ही ये िफर शदु्ध हो जाती ह§ । 

इसको एक अलग ŀिĶकोण से भी दखे सकते ह§ । प्रÂयेक Óयिक्त म¤ 
सामÃयर् एवं क्षमताए ँहोती ह§ और साथ ही कमजोिरयाँ भी होती ह§ । हम म¤ 
कामनाए ँएवं महßवाकांक्षाए ँहोती ह§, और साथ ही हमारे जीवन म¤ कुछ 
आवÔयकताए ँभी होती ह§ । जब हमारे सामÃयŎ पर हमारी कमजोिरयाँ हावी 
हो जाती ह§ तब िफर हमारा कायर्-सÌपादन िबÐकुल अ¸छा नहीं होता । हम 
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Öवयं को सीिमत कर लेते ह§ । हम अÆय लोगŌ से अ¸छा सÌबंध नहीं बना 
पाते । हम मात्र अपनी कमजोिरयŌ को दखेते ह§ और जीवन के नकाराÂमक 
पक्ष की ओर ही हमारा झकुाव हो जाता ह ै। हमारे जीवन म¤ अहकंार की 
अिभÓयिक्त अिधक आÂमक¤ िद्रत और Öवाथर्पणूर् हो जाती ह ै िजसके 
पिरणामÖवłप हमारी भावनाए ँएवं सामÃयर् उपेिक्षत ही रह जाते ह§ । 

महßवाकांक्षाए ँवाÖतिवक या काÐपिनक हो सकती ह§ । आवÔयकताए ँ
Óयिक्तगत, शारीिरक, भावनाÂमक, सामािजक या आिथर्क हो सकती ह§, 
और हम एक स ेदसूरे की ओर बढ़ते जाते ह§ । कई बार महßवाकांक्षा हमारी 
आवÔयकताओ ं को िनदेर्िशत करती ह ै। कई बार आवÔयकताए ँ हमारी 
कमजोिरयाँ बन जाती ह§ । उस िÖथित म¤ हम और अिधक आÂमक¤ िद्रत एवं 
अहकंारी होते जाते ह§ । नकाराÂमक प्रविृ°याँ जीवन म¤ उभर आती ह§ और 
कभी ईÕयार् तो कभी घणृा, क्रोध या कंुठा के łप म¤ िवघ्न उÂपÆन करती ह§ ।

Ńदय की शिुद्ध का ताÂपयर् ह ैिक हम¤ हर पिरिÖथित म¤ अपनी भावनाÂमक 
प्रितिक्रयाओ ंके प्रित सजग होना ह ैऔर िफर इÆह¤ नकाराÂमक से सकाराÂमक 
की ओर, Öवाथर् से परमाथर् की ओर पिरवितर्त करना ह ै। Åयान के अËयास 
से इसकी प्रािĮ संभव ह ै। महिषर् पतंजिल के योग सतू्रŌ म¤ कहा गया ह ैिक 
योग के माÅयम से अपने Óयिक्तÂव के सàूम आयामŌ म¤ सामजंÖय एवं 
अनशुासन Öथािपत िकया जा सकता ह,ै िजसके पिरणामÖवłप आप अपनी 
िच°विृ°यŌ पर िनयंत्रण प्राĮ कर सकते ह§ ।

अहंकार की भूिमका को समझना
जब हम अपने सàूम Óयिक्तÂव के प्रित सजग होने की बात करते ह§ तब हम¤ यह 
जान लेना चािहये िक Óयिक्त का यह सàूम आयाम अहकंार ही ह ै। हमको इसी 
ससंार म¤ रहना ह,ै इसिलए हम अपने जीवन स ेअहकंार को परूी तरह हटाने 
का प्रयास नहीं कर रह ेह§, बिÐक इसकी अिभÓयिक्त को सकाराÂमकता की 
ओर िदशांतिरत करने का प्रयास कर रह ेह§, िजससे अहकंार की शिक्त हमारी 
उÆनित म¤ सहायक हो जाय । उÆनित की इस प्रिक्रया म¤ हम अपने मन और 
इिंद्रयŌ के Öवभाव एवं अिभÓयिक्त पर िनयंत्रण प्राĮ कर सकते ह§ ।

हम अहकंार के Öवभाव का अवलोकन कैसे कर सकते ह§? अहकंार 
पहले िदल म¤ उÂपÆन होता ह ैऔर िफर िदमाग म¤ अिभÓयक्त होता ह ै। Ńदय 
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म¤ इसकी नकाराÂमक अिभÓयिक्त घणृा, क्रोध, कंुठा, ईÕयार् एवं असरुक्षा 
जैसी भावनाओ ंके łप म¤ होती ह ै। ये भाव हमारे िववेक को एवं तÂपĲात ्
हमारे कायर्-िनÕपादन को प्रभािवत करते ह§ । अहकंार के नकाराÂमक प्रभावŌ 
के अवलोकन हते ुहम¤ Åयान का क्रमबद्ध अËयास करना होगा । Ńदय म¤ 
अहकंार के सकाराÂमक पक्ष की अिभÓयिक्त सहानभुिूत, प्रसÆनता और 
कŁणा जैसी कोमल भावनाओ ंके łप म¤ होती ह ै। यह संसार से पलायन की 
प्रिक्रया नहीं, बिÐक अपनी आतंिरक प्रकृित को पनु: खोजने की प्रिक्रया ह ै।

आंतिरक गुणŌ की अिभÓयिक्त 
मनÕुयŌ ने समिुचत łप से कमर् करना नहीं सीखा ह,ै लेिकन प्रितिक्रया करना 
जłर सीखा ह ै। समिुचत कमर् और Óयवहार के िलए िदल, िदमाग और हाथŌ 
के बीच सामजंÖय आवÔयक ह ै। इसीिलये योग म¤ हमारा उĥÔेय भावना एवं 
बिुद्ध के मÅय सामजंÖय Öथािपत करने का होना चािहये और जब यह घिटत 
होता ह ैतब हमारा समÖत Óयिक्तÂव ही łपांतिरत हो जाता ह ै। जीवन अब 
संघषर् न होकर सहज प्रवाह का łप ले लेता ह ै। यिद हम प्रवाह के साथ बह 
सक¤  तो हम आसानी से दसूरे िकनारे तक पहुचँ सकते ह§, और अगर हम नाव 
से नदी पार करना चाहते ह§ तो िफर नाव का लंगर खोलना होगा ।

एक बार मुगंरे म¤ एक रोचक घटना घटी । आधीरात के समय कुछ लोग 
शराब के नश ेम¤ ध°ु होकर नाव की सवारी करने गगंा तट पर पहुचँ े। व ेएक 
नाव म¤ बैठे और पतवार चलाना प्रारÌभ िकया । उनम¤ स ेहर कोई बारी-बारी से 
दो-दो घटें पतवार चलाता रहा । सबुह होने पर उनम¤ स ेएक ने कहा, ‘यहाँ तो 
सब कुछ मुगंरे जसैा ही िदखलाई द ेरहा ह ै। इन घरŌ को दखेो, ये तो मुगंरे जसैे 
ही घर ह§, और मझु ेयाद ह ैएक ऐसा ही आ®म मुगंरे म¤ भी ह ै। घाट पर नहाने 
वाली जनता भी वसैी ही िदखाई द ेरही ह ै।’

नाव के लंगर को खोले िबना वे लोग रातभर एक ही Öथान पर नाव 
चलाते रह े। यही हमारे जीवन की भी कहानी ह ै। हमारे जीवन का लंगर 
हमारा अहकंार एवं आसिक्त ह,ै हमारी इ¸छाए ँएवं महßवाकांक्षाए ँह§ । सबसे 
पहले आपको इस लंगर के प्रित सजग होना होगा िजसने आपको जकड़कर 
रखा ह ै। उसके बाद आपको अपने अहकंार और महßवाकांक्षा łपी लंगर 
को तल से उठाकर नाव म¤ रखना होगा । आप उÆह¤ समाĮ नहीं कर रह ेह§, 

08-text-Swan siddhant.indd   1408-text-Swan siddhant.indd   14 02-07-2022   15:25:2902-07-2022   15:25:29



15

आप केवल उÆह¤ हÖतांतिरत कर रह ेह§ । िजस गहराई म¤ आपका िनयंत्रण नहीं 
ह,ै वहाँ से उठाकर नाव तक ला रह ेह§ जहाँ वे आपके िनरीक्षण म¤ रह¤ग े। िफर 
आप कहीं भी जाय¤, कोई फकर्  नहीं पड़ता । 

यही िवचारधारा अब मरेा मागर्दशर्न करती ह ै। मझु ेलगता ह ैिक अपने 
Óयिक्तÂव म¤ सामजंÖय लाने की िनतांत आवÔयकता ह ै। शारीिरक ÖवाÖÃय, 
बौिद्धक िवकास और मानिसक शांित हते ुयोगाËयास अपनी जगह ठीक ह,ै 
परंत ुसाथ ही हम¤ योग के प्रित उ¸च ŀिĶकोण का भी िवकास करना होगा । 
सभी उपलिÊधयाँ और प्रितभाए ँआतंिरक ह§, बाĻ नहीं । यिद आप भीतर 
से शांत ह§ तब िफर आप संसार म¤ कहीं भी हŌ, शांत ही रह¤गे, लेिकन अगर 
भीतर से अशांत ह§ तो पवर्तŌ के एकांत म¤ भी शांित का अनभुव नहीं होगा । 

हम¤ अपनी आतंिरक प्रकृित का अÆवषेण करना ह ैऔर साथ ही दसूरŌ 
के उÂथान एवं िवकास के िलए सहायता करनी ह ै। हम¤ योग के Óयिक्तगत एवं 
सावर्भौिमक, इन दोनŌ आयामŌ की सजगता एक साथ िवकिसत करनी होगी । 
इसके बाद ही हम जान पाय¤ग ेिक जीवन पथ पर काँट¤ नहीं, पÕुप ही पÕुप ह§ ।

Öवान एवं वाÖतिवक िशक्षा
मझु ेलगता ह ैिक समाज के हर वगर् को, िवशषे łप से िशक्षकŌ को इस Öवान 
िसद्धांत के प्रित सजग होना ही चािहये । केवल िशक्षकŌ को ही नहीं, बिÐक 
उन िवद्यािथर्यŌ को भी, िजनम¤ कुछ सीखने की ललक ह ैऔर जो उ°रो°र 
िवकास के आकांक्षी ह§, Öवान िसद्धांत की जानकारी होनी चािहये । 

सजृनाÂमक िशक्षा म¤ समझने और Öवीकार करने की भूिमका
Öवान (SWAN) िसद्धांत के चारŌ अक्षर हमारे Óयिक्तÂव के एक िविशĶ 
आयाम को दशार्ते ह§ । ‘एस’ सामÃयर् के िलये ह ै। हम सबके अपने-अपने 
सामÃयर् होते ह§ । िकसी का सामÃयर् उनकी सकंÐपशिक्त होती ह ैतो िकसी 
के िलए सजृनशील मन, पिरिÖथितयŌ की गहरी समझ या जीवन के प्रित 
सकाराÂमक भाव सामÃयर् होता ह ै। कुछ लोगŌ की अ¸छी Öमरणशिक्त होती 
ह ैतो कुछ का लोगŌ स ेमधरु सÌबंध होता ह ैऔर यही उनका सामÃयर् होता ह ै। 

पिरिÖथितयŌ के अनसुार सामÃयर् िभÆन-िभÆन हो सकते ह§ । एक चार 
साल का बालक या तीस वषर् का ÓयÖक या अÖसी साल का बजुगुर् अपने 
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सामथŎ को िभÆन-िभÆन तरीकŌ से अिभÓयक्त कर¤ग े। िकसी Óयिक्त का 
सावधानीपवूर्क िनरीक्षण करने पर हम यह जान सकते ह§ िक उसके सामÃयर् 
क्या ह§ । हम यह जान सकते ह§ िक कब एक Óयिक्त भ्रम की िÖथित म¤ ह ैऔर 
Öवयं को सजृनाÂमक तरीके से अिभÓयक्त नहीं कर पा रहा ह ै। हम इसका 
अनभुव कर सकते ह§, इसे जान सकते ह§ । िकसी की मानिसकता ÖपĶ ह ैतो 
इसे भी हम जान सकते ह§ । िविभÆन पिरिÖथितयŌ और िविभÆन वातावरणŌ म¤ 
सामथŎ की अिभÓयिक्त भी िभÆन-िभÆन तरीकŌ से होती ह ै। 

‘डÊÐय’ू कमजोरी को दशार्ता ह ै। कमजोरी का अथर् भी अलग-अलग 
Óयिक्तयŌ के िलये अलग-अलग होता ह ै। आÂमिवĵास या संकÐपशिक्त या 
समझ की कमी इसके उदाहरण ह§ । सामÃयर् एवं कमजोिरयाँ एक-दसूरे के 
सÌपरूक होते ह§, परंत ुकई बार हमारा Åयान कमजोरी की ओर अिधक होता 
ह ैऔर हम¤ अपने सामÃयर् के उपयोग का िवÖमरण हो जाता ह ै।

यिद िशक्षक एवं िवद्याथीर् अपने एवं अÆय Óयिक्तयŌ के सामÃयŎ एवं 
कमजोिरयŌ के प्रित सजग हŌ तो िशक्षा की प्रिक्रया का अथर् बदल जायेगा । 
अब िशक्षा मात्र Êलैकबोडर् पर कुछ िलखने और िविभÆन ग्रंथŌ का अÅययन 
करने तक िसमटकर नहीं रहगेी, बिÐक अब एक-दसूरे की मानिसक िÖथित 
की बेहतर समझ होगी । आपसी Óयवहार और वातार्लाप भी दसूरे के 
सामÃयŎ एवं कमजोिरयŌ को Åयान म¤ रखकर होगा । मझुे जब मालमू होगा 
िक आपका सामÃयर् और कमजोरी क्या ह ैतब म§ उस अनłुप आपकी 
सहायता करने का प्रयास कłँगा । इसी तरह आप भी मेरी कमजोिरयŌ एवं 
सामÃयŎ को जानकर मेरी आलोचना करने की बजाय मझुे Öवीकार कर¤गे । 
िशक्षकŌ और िवद्यािथर्यŌ के बीच प्राथिमक Öतर से इसी प्रकार का संबंध 
Öथािपत होना चािहये ।

जब हम बड़े होते ह§ तब हमारा सामना Öवान के तीसरे अक्षर ‘ए’ अथार्त ्
महßवाकांक्षाओ ंसे होता ह,ै जो जीवन म¤ हमारी अिभलाषाओ,ं पे्ररणाओ ं
एवं ÓयवहारŌ के िनणार्यक घटक होती ह§ । यिद िवद्याथीर् महßवाकांक्षी ह ैऔर 
िशक्षक को इस बात का ज्ञान ह ैतो िफर वह उसका सही िदशा म¤ मागर्दशर्न 
कर सकता ह ै। िवद्याथीर् की महßवाकांक्षा और Łझान का ज्ञान िशक्षक को 
अगर नहीं होगा तो िफर द्वÆद्व की िÖथित ही िनिमर्त होगी और तब िशक्षा 
सजृनाÂमक िशक्षा का łप नहीं ले सकेगी । 
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अिंतम अक्षर ‘एन’ आवÔयकता को दशार्ता ह ै। हम सभी की अपनी 
आवÔयकताए ँ होती ह§ । आवÔयकताए ँ शारीिरक, भावनाÂमक या िफर 
सामािजक हो सकती ह§ । पिरवार चलाने के िलये धन की आवÔयकता होती 
ह ै। समाज म¤ रहने के िलये संरक्षण जैसी कुछ आवÔयकताए ँहोती ह§ । शरीर 
के िलये भोजन की आवÔयकता होती ह ै। अपने Öवभाव को समझना और 
जीवन के उĥÔेय को जानना भी एक आतंिरक आवÔयकता होती ह ै। हम¤ 
अपनी ऐसी सभी आवÔयकताओ ंकी पहचान करनी ह ै।

मरेे ŀिĶकोण म¤ िशक्षा दो प्रकार की होती ह,ै Óयावसाियक िशक्षा और 
सजृनाÂमक िशक्षा । हम Óयावसाियक िशक्षा को तो जानते ह§, परंत ुअभी तक 
हम सजृनाÂमक िशक्षा स ेअवगत नहीं हुए ह§ । हम इसके िवषय म¤ िवचार और 
सभंाषण तो कर सकते ह§, परंत ुइसको हमने अपने जीवन म¤ अपनाया नहीं ह ै। 

हमने सजृनाÂमक िशक्षा प्रणाली को अभी तक जीवन म¤ अिभÓयक्त 
नहीं िकया ह ैक्यŌिक हमारे जीवन म¤ ऐसे मौिलक संÖकारŌ की न तो नींव 
रखी गयी ह,ै न हमारे जीवन म¤ इसके िलए आवÔयक अनशुासन ह ैऔर न 
ही हमारे जीवन का कोई वाÖतिवक उĥÔेय ही ह ै। हमारे िलये तो िशक्षा का 
उĥÔेय मात्र पद, प्रितķा एवं सरुक्षा प्राĮ करना ह ै। हमारे िलये इसका प्रयोजन 
िववेक और समझ को प्राĮ कर उसे जीवन की पिरिÖथितयŌ म¤ प्रयोग करना 
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नहीं ह ै। अब हम जłर िशक्षा प्रणाली को वतर्मान धारणाओ ंसे िदशांतिरत 
करना प्रारÌभ कर रह ेह§, परंत ुइसम¤ काफी महेनत और समय लगेगा । 

Öवान की समझ
यिद हमारे सामÃयŎ, कमजोिरयŌ, महßवाकांक्षाओ ंएवं आवÔयकताओ ंम¤ 
सामंजÖय Öथािपत नहीं हुआ और उनकी अनदखेी की गई तो जीवन म¤ 
तनाव रहगेा ही । मझुे वह समय याद ह ैजब िवद्याथीर् पाठशाला म¤ खाली 
हाथ जाते थे, कॉपी-कलम की जłरत नहीं पड़ती थी और िशक्षा का 
हÖतांतरण मानिसक Öतर पर ही होता था । आज जब म§ िवद्यािथर्यŌ को 
दखेता हू ँतो उनकी पÖुतकŌ का भार उनके वजन से ºयादा प्रतीत होता ह ै। 
मानिसक हÖतांतरण अब पीछे छूट चकुा ह ै। अब यह मात्र िलिखत चीजŌ 
का हÖतांतरण होकर रह गया ह ैऔर यह आज की िशक्षा प्रणाली म¤ एक 
बड़ा असंतलुन ह ै। 

यह असंतलुन हमारे िनयंत्रण म¤ नहीं ह,ै ऐसी िÖथित म¤ हम क्या कर¤? 
अब िशक्षकŌ को Öवयं को िशिक्षत करना होगा, उस िवषय म¤ नहीं िजसकी 
िशक्षा िवद्यािथर्यŌ को द ेरह ेह§, बिÐक Öवान िसद्धांत के उन चारŌ पक्षŌ की 
पहचान को िवकिसत करना होगा जो मानव Óयिक्तÂव को प्रभािवत करते 
ह§ । यिद िशक्षकŌ म¤ इस िविध की समझ िवकिसत हो जाय तो एक दशक के 
अदंर िशक्षा प्रणाली का आमलू पिरवतर्न िनिĲत łप से हो जाएगा । िशक्षा 
का क्षेत्र भी बदल जायेगा । तब िशक्षा मात्र कक्षाओ ंतक िसमटी नहीं रहगेी, 
बिÐक हमारा सÌपणूर् जीवन ही सीखने की एक प्रिक्रया के łप म¤ िदखगेा ।

साथ ही िवद्यािथर्यŌ को अपने मन को समझने की Óयावहािरक िशक्षा 
दी जानी चािहए । उÆह¤ अपने सामÃयŎ के प्रित सजग बनाया जाना चािहए, 
िजससे वे उनका उपयोग अपने जीवन म¤ सजृनाÂमकता, सजगता, समझ एवं 
िव®ांित को िवकिसत करने हते ुकर सक¤  । इस प्रकार वे अपनी कमजोिरयŌ 
को अ¸छे तरीके से सÌभाल सक¤ ग े। एक बार हम Öवान के चारŌ पक्षŌ म¤ 
संतलुन लाने म¤ सफल हो जाते ह§ तब हम अपनी आतंिरक प्रितभा और बाĻ 
संसार म¤ सामजंÖय की िÖथित िनिमर्त कर सक¤ ग े।

हमारे संÖकार आतंिरक और बाĻ संसार के बीच के द्वार ह§, लेिकन 
इÆह¤ खोलने का प्रयास तो हम¤ Öवयं करना ह ै। हम¤ यह दखेने का प्रयास 
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करना ह ैिक बाहर क्या ह,ै और अदंर क्या ह,ै तािक हम उनम¤ सामंजÖय ला 
सक¤  । अपने Óयिक्तÂव के सàूम आयाम को जानना एवं िनयिÆत्रत करना ही 
अनशुासन ह ै। यह शांित और मौन की अवधारणा से जड़ुा िसद्धाÆत ह ै। अपने 
Óयिक्तÂव की जानकारी के अभाव म¤ शांित नहीं हो सकती । 

आÂमज्ञान एवं अंतमŐन
मरेे गŁु, ®ी Öवामी सÂयानÆद जी ने मझुसे एक सुंदर बात कही थी, ‘िहमालय 
म¤ शांित नहीं ह ैऔर संसार म¤ कोलाहल नहीं ह,ै दोनŌ तÌुहारे अदंर ह§ ।’ अगर 
आप अपने अदंर शांित खोज सकते हो तो भीड़-भाड़ म¤ भी िबÐकुल शांत 
रहोगे, लेिकन आतंिरक शांित के अभाव म¤ आप दिुनया के सबसे सुंदर Öथान 
म¤ भी शांित, सामजंÖय और सुंदरता का अनभुव नहीं कर सकते । 

अनशुासन की इस अवधारणा का ताÂपयर् अपने आतंिरक Óयिक्तÂव 
म¤ सामजंÖय Öथािपत करने से ह,ै तािक शांित एवं संतलुन के अनभुव के 
साथ-साथ जीवन की हर पिरिÖथित को सजगता के साथ Öवीकार कर सक¤  । 
यह तभी प्राĮ होता ह ैजब हम जीवन की िवषम से िवषम पिरिÖथितयŌ 
म¤ भी िबना िकसी प्रितिक्रया के िव®ांित की अवÖथा म¤ रह सक¤  । यह 
कला सामजंÖयपणूर् Óयवहार से आती ह ैिजसम¤ हमारे शरीर, मन, Ńदय एवं 
आÅयािÂमक पक्ष के बीच एकÂव Öथािपत हो जाता ह ै।

आ®म ÓयवÖथा का प्रथम अनशुासन मौन का अËयास ह,ै िजसका 
ताÂपयर् वाणी-सयंम स ेह ै। इसका मतलब यह नहीं िक हम बातचीत करना 
ही छोड़ द¤, बिÐक इसका ताÂपयर् यह ह ैिक हम िजन िवचारŌ को वाणी के 
माÅयम स ेअिभÓयक्त कर रह ेह§, उनके महßव एवं उपयोिगता को दखेकर यह 
जान ल¤ िक यह अिभÓयिक्त हमारे Óयिक्तÂव म¤ सामजंÖय लायेगी अथवा नहीं । 

मौन का िद्वतीय Öतर अतंमŐन ह,ै जहाँ हम िवचारŌ पर िनयंत्रण का 
अËयास करते ह§ । इसम¤ हम िवचारŌ का अवलोकन प्रारÌभ करते ह§ । वाÖतव 
म¤ यह Åयान का एक अËयास ह ै। अब हम एक िवचार को लेकर, उसके 
ąोत तक जाकर यह दखेते ह§ िक यह िवचार हमारे अहकंार, Öवाथर्, सीिमत 
मानिसकता, सजृनाÂमकता और उदारता आिद से िकस प्रकार प्रभािवत ह ै। 
अब िवचार के िविभÆन घटकŌ का अÆवेषण करके यह दखेते ह§ िक िवचार 
का कौन-सा घटक इ¸छाओ ंसे, कौन-सा घटक आवÔयकताओ ंसे और 
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कौन-सा भाग ®ķेता की भावना से प्रभािवत ह ै। िफर हम इसको मयार्िदत 
एवं वश म¤ करना सीखते ह§ ।

आप मौन का अथर् बाĻ वातावरण से Öवयं को अलग करने से लगा 
सकते ह§, परंत ुसंÖकृत के शÊद ‘मौन’ का अथर् मयार्िदत िक्रयाकलाप ह ै। 
यह अिनयिÆत्रत िक्रयाकलाप नहीं ह ै। यौिगक परÌपरा म¤ मौन की अवधारणा 
का ताÂपयर् अपनी अिभÓयिक्तयŌ के प्रित उ¸च Öतरीय सजगता से ह ै। आप 
अपनी अिभÓयिक्तयŌ के िनयंता और Öवामी ह§ । 

Óयिक्तÂव के łपाÆतरण म¤ साधकŌ की आकांक्षा ही सबसे महßवपणूर् ह ै। 
आज के दौर म¤ जागिृत की पिरिÖथित तैयार हुई ह ैिजसने कुछ प्रĳŌ को उभारा 
ह,ै जसै े िक शांित एवं प्रसÆनता को कैस ेप्राĮ िकया जाय । अब लोग उन 
आÅयािÂमक परÌपराओ ंम¤ खोजबीन करने लग ेह§ जो मानवता की वाÖतिवक 
धरोहर ह§ । हम आशा करते ह§ िक इस खोज के पिरणामÖवłप मानव जाित 
एवं जगत ्के आपसी सÌबंधŌ की एक गहरी समझ िवकिसत होगी ।

 हिर: ॐ तÂसत्
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