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हमारे अनुभव 

महापुरुष के दरश्न का चमत्कार 
‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक आज के युवा वगर् के िलये एक अमलू्य भेंट है 
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शाƸवचन 



भःमासरु बोध से बचो 

  

1.   िवƭािथर्यों, माता-िपता-अिभभावकों व राƶ के कणर्धारों के नाम 
ॄƺिनƵ संत ौी आसारामजी बाप ूका संदेश 

  
हमारे देश का भिवंय हमारी युवा पीढ़ी पर िनभर्र है िकन्तु उिचत मागर्दशर्न के 

अभाव में वह आज गमुराह हो रही है | 
      पाƱात्य भोगवादी सभ्यता के दुं ूभाव से उसके यौवन का ॑ास होता जा रहा है 
| िवदेशी चैनल, चलिचऽ, अशलील सािहत्य आिद ूचार माध्यमों के Ʈारा युवक-युवितयों 
को गमुराह िकया जा रहा है | िविभन्न सामियकों और समाचार-पऽों में भी तथाकिथत 
पाƱात्य मनोिवज्ञान से ूभािवत मनोिचिकत्सक और ‘सेक्सोलॉिजःट’ यवुा छाऽ-छाऽाओं 
को चिरऽ, सयंम और निैतकता से ॅƴ करने पर तुले हुए हɇ | 
  
            िॄतानी औपिनवेिशक सःंकृित की देन इस वƣर्मान िशक्षा-ूणाली में जीवन के 
नैितक मलू्यों के ूित उदासीनता बरती गई है | फलतः आज के िवƭाथȸ का जीवन 
कौमायर्वःथा से ही िवलासी और असयंमी हो जाता है | 
  
      पाƱात्य आचार-व्यवहार के अधंानुकरण से युवानों में जो फैशनपरःती, अशुƨ 
आहार-िवहार के सेवन की ूविृƣ कुसगं, अभिता, चलिचऽ-ूेम आिद बढ़ रहे हɇ उससे 
िदनोंिदन उनका पतन होता जा रहा है | वे िनबर्ल और कामी बनते जा रहे हɇ | उनकी 
इस अवदशा को देखकर ऐसा लगता है िक वे ॄƺचयर् की मिहमा से सवर्था अनिभज्ञ हɇ | 
  
      लाखों नहीं, करोड़ों-करोड़ों छाऽ-छाऽाएँ अज्ञानतावश अपने तन-मन के मलू ऊजार्-
ॐोत का व्यथर् में अपक्षय कर पूरा जीवन दीनता-हीनता-दबुर्लता में तबाह कर देते हɇ और 
सामािजक अपयश  के भय से मन-ही-मन कƴ झेलते रहते हɇ | इससे उनका शारीिरक-
मानिसक ःवाःथ्य चौपट हो जाता है, सामान्य शारीिरक-मानिसक िवकास भी नहीं हो 
पाता | ऐसे युवान रƠाल्पता, िवःमरण तथा दबुर्लता से पीिड़त होते हɇ | 
  
      यही वजह है िक हमारे देश में औषधालयों, िचिकत्सालयों, हजारों ूकार की 
एलोपैिथक दवाइयों, इन्जेक्शनों आिद की लगातार विृƨ होती जा रही है | असÉंय 



डॉक्टरों ने अपनी-अपनी दकुानें खोल रखी हɇ िफर भी रोग एवं रोिगयों की सÉंया बढ़ती 
ही जा रही है | 
       

      इसका मलू कारण क्या है ? दवु्यर्सन तथा अनैितक, अूाकृितक एवं अमयार्िदत 
मथैुन Ʈारा वीयर् की क्षित ही इसका मलू कारण है | इसकी कमी से रोगूितकारक शिƠ 
घटती है, जीवनशिƠ का ॑ास होता है | 
  
      इस देश को यिद जगदगरुु के पद पर आसीन होना है, िवƳ-सभ्यता एवं िवƳ-
सःंकृित का िसरमौर बनना है, उन्नत ःथान िफर से ूाƯ करना है तो यहाँ की सन्तानों 
को चािहए िक वे ॄƺचयर् के महत्व को समझें और सतत सावधान रहकर सÉती से 
इसका पालन करें | 
  
      ॄƺचयर् के Ʈारा ही हमारी युवा पीढ़ी अपने व्यिƠत्व का संतुिलत एवं ौƵेतर 
िवकास कर सकती है | ॄƺचयर् के पालन से बुिƨ कुशाम बनती है, रोगूितकारक शिƠ 
बढ़ती है तथा महान-्से-महान ्लआय िनधार्िरत करने एवं उसे सàपािदत करने का उत्साह 
उभरता है, सकंल्प में दृढ़ता आती है, मनोबल पƴु होता है | 
  
      आध्याित्मक िवकास का मूल भी ॄƺचयर् ही है | हमारा देश औƭोिगक, तकनीकी 
और आिथर्क के्षऽ में चाहे िकतना भी िवकास कर ले , समिृƨ ूाƯ कर ले िफर भी यिद 
युवाधन की सरुक्षा न हो पाई तो यह भौितक िवकास अतं में महािवनाश की ओर ही ले 
जायेगा क्योंिक सयंम, सदाचार आिद के पिरपालन से ही कोई भी सामािजक व्यवःथा 
सचुारु Ǿप से चल सकती है | भारत का सवाɍगीण िवकास सÍचिरऽ एवं सयंमी यवुाधन 
पर ही आधािरत है | 
  
      अतः हमारे युवाधन छाऽ-छाऽाओं को ॄƺचयर् में ूिशिक्षत करने के िलए उन्हें 
यौन-ःवाःथ्य, आरोग्यशाƸ, दीघार्यु-ूािƯ के उपाय तथा कामवासना िनयिंऽत करने की 
िविध का ःपƴ ज्ञान ूदान करना हम सबका अिनवायर् कƣर्व्य है | इसकी अवहेलना 
करना हमारे देश व समाज के िहत में नहीं है | यौवन सरुक्षा से ही सदुृढ़ राƶ का 
िनमार्ण हो सकता है | 

* 
  



2.   यौवन-सुरक्षा 
शरीरमाƭं खल ुधमर्साधनम ्| 

  
      धमर् का साधन शरीर है | शरीर से ही सारी साधनाएँ सàपन्न होती हɇ | यिद 
शरीर कमजोर है तो उसका ूभाव मन पर पड़ता है, मन कमजोर पड़ जाता है | 
  
      कोई भी कायर् यिद सफलतापूवर्क करना हो तो तन और मन दोनों ःवःथ होने 
चािहए | इसीिलये कई बूढ़े लोग साधना की िहàमत नहीं जटुा पाते, क्योंिक वषैियक 
भोगों से उनके शरीर का सारा ओज-तेज नƴ हो चुका होता है | यिद मन मजबूत हो तो 
भी उनका जजर्र शरीर पूरा साथ नहीं दे पाता | दसूरी ओर युवक वगर् साधना  करने  की 
क्षमता होते हुए भी ससंार की चकाचɋध से ूभािवत होकर वषैियक सखुों में बह जाता है 
| अपनी वीयर्शिƠ का महत्व न समझने के कारण बुरी आदतों में पड़कर उसे खचर् कर 
देता है, िफर िजन्दगी भर पछताता रहता है |  
  
      मेरे पास कई ऐसे युवक आते हɇ, जो भीतर-ही भीतर परेशान रहते हɇ | िकसीको 
वे   अपना  दःुख-ददर् सनुा नहीं पाते, क्योंिक बुरी आदतों में पड़कर उन्होंने अपनी 
वीयर्शिƠ को खो िदया है | अब, मन और शरीर कमजोर हो गये गये, ससंार उनके िलये  

दःुखालय हो गया, ईƳरूािƯ उनके िलए असभंव हो गई | अब ससंार में रोते-रोते जीवन 
घसीटना ही रहा | 
  
      इसीिलए हर युग में महापुरुष लोग ॄƺचयर् पर जोर देते हɇ | िजस व्यिƠ के 
जीवन में  सयंम नहीं है, वह न तो ःवय ंकी ठȤक से उन्नित कर पाता है और न ही 
समाज में कोई महान ्कायर् कर पाता है | ऐसे व्यिƠयों से बना हुआ समाज और देश भी 
भौितक उन्नित व आध्याित्मक उन्नित में िपछड़ जाता है | उस देश का शीय पतन हो 
जाता है | 
  

ॄƺचयर् क्या ै ? ह
  
      पहले ॄƺचयर् क्या है- यह समझना चािहए | ‘याज्ञवल्क्य सिंहता’ में आया है : 
  

कमर्णा मनसा वाचा सवार्ःथास ुसवर्दा | 
सवर्ऽ मथैुनतुआगो ॄƺचयɍ ूचक्षते || 



‘सवर् अवःथाओं में मन, वचन और कमर् तीनों से मथैुन का सदैव त्याग हो, उसे ॄƺचयर् 
कहते हɇ |’ 
  
भगवान वेदव्यासजी ने कहा है : 
           ॄƺचयɍ गुƯेिन्िःयोपःथःय सयंमः | 
  
‘िवषय-इिन्ियों Ʈारा ूाƯ होने वाले सखु का सयंमपूवर्क त्याग करना ॄƺचयर् है |’  
  
भगवान शंकर कहते हɇ : 
           िसƨे िबन्दौ महादेिव िकं न िसƨयित भतूले | 
  
‘हे पावर्ित ! िबन्द ुअथार्त वीयर्रक्षण िसƨ होने के बाद कौन-सी िसिƨ है, जो साधक को 
ूाƯ नहीं हो सकती ?’ 
  
      साधना Ʈारा जो साधक अपने वीयर् को ऊध्वर्गामी बनाकर योगमागर् में आगे बढ़ते 
हɇ, वे कई ूकार की िसिƨयों के मािलक बन जाते हɇ | ऊध्वर्रेता योगी पुरुष के चरणों में 
समःत िसिƨयाँ दासी बनकर रहती हɇ | ऐसा ऊध्वर्रेता पुरुष परमानन्द को जल्दी पा 
सकता है अथार्त ्आत्म-साक्षात्कार जल्दी कर सकता है | 
  
      देवताओं को देवत्व भी इसी ॄƺचयर् के Ʈारा ूाƯ हुआ है: 
           ॄƺचयȶण तपसा देवा मतृ्युमपुाघ्नत | 
           इन्िो ह ॄƺचयȶण देवेभ्यः ःवराभरत || 
  
‘ॄƺचयर्Ǿपी तप से देवों ने मतृ्यु को जीत िलया है | देवराज इन्ि ने भी ॄƺचयर् के 
ूताप से ही देवताओं से अिधक सखु व उÍच पद को ूाƯ िकया है |’  

(अथवर्वेद 1.5.19) 
ॄƺचयर् बड़ा गणु है | वह ऐसा गणु है, िजससे मनुंय को िनत्य मदद िमलती है और 
जीवन के सब ूकार के खतरों में सहायता िमलती है | 
  

ॄƺचयर् उत्कृƴ तप है  
  
      ऐसे तो तपःवी लोग कई ूकार के तप करते हɇ, परन्तु ॄƺचयर् के बारे में 
भगवान शंकर कहते हɇ: 

न तपःतप इत्याहुॄर्ƺचयɍ तपोƣमम ्| 



ऊध्वर्रेता भवेƭःतु स देवो न तु मानुषः || 
  
‘ॄƺचयर् ही उत्कृƴ तप है | इससे बढ़कर तपƱयार् तीनों लोकों में दसूरी नहीं हो सकती | 
ऊध्वर्रेता पुरुष इस लोक में मनुंयǾप में ूत्यक्ष देवता ही है |’ 
  
जनै शाƸों में भी इसे उत्कृƴ तप बताया गया है | 
           तवेस ुवा उǂम ंबंभचेरम ्| 
  
‘ॄƺचयर् सब तपों में उƣम तप है |’ 
  

वीयर्रक्षण ही जीवन ै   ह
  
      वीयर् इस शरीरǾपी नगर का एक तरह से राजा ही है | यह वीयर्Ǿपी राजा यिद 
पुƴ है, बलवान ् है तो रोगǾपी शऽु कभी शरीरǾपी नगर पर आबमण नही करते | 
िजसका वीयर्Ǿपी राजा िनबर्ल है, उस शरीरǾपी नगर को कई रोगǾपी शऽु आकर घेर लेते 
हɇ | इसीिलए कहा गया है : 
  
           मरण ंिबन्दोपातेन जीवनं िबन्दधुारणात ्| 
  
‘िबन्दनुाश (वीयर्नाश) ही मतृ्यु है और िबन्दरुक्षण ही जीवन है |’ 
  
जनै मथंों में अॄƺचयर् को पाप बताया गया है : 
           अबंभचिरय ंघोरं पमायं दरुिहिठ्ठयम ्| 
  
‘अॄƺचयर् घोर ूमादǾप पाप है |’ (दश वैकािलक सऽू: 6.17) 
  
‘अथवȶद’ में इसे उत्कृƴ ोत की संज्ञा दी गई है: 
           ोतेषु वै वै ॄƺचयर्म ्| 
  
वैƭकशाƸ में इसको परम बल कहा गया है : 
     ॄƺचयɍ परं बलम ्| ‘ॄƺचयर् परम बल है |’ 
  
वीयर्रक्षण की मिहमा सभी ने गायी है | योगीराज गोरखनाथ ने कहा है : 
  
     कंत गया कँू कािमनी झरैू | िबन्द ुगया कँू जोगी || 



  
‘पित के िवयोग में कािमनी तड़पती है और वीयर्पतन से योगी पƱाताप करता है |’ 
  
भगवान शंकर ने तो यहाँ तक कह िदया िक इस ॄƺचयर् के ूताप से ही मेरी ऐसी महान ्
मिहमा हुई है : 
       

     यःय ूसादान्मिहमा ममाप्येतादृशो भवेत ्| 
  

आधुिनक िचिकत्सकों का मत  
      यूरोप के ूितिƵत िचिकत्सक भी भारतीय योिगयों के कथन का समथर्न करते हɇ 
| डॉ. िनकोल कहते हɇ : 
      “यह एक भषैिजक और देिहक तथ्य है िक शरीर के सवȾƣम रƠ से Ƹी तथा 
पुरुष दोनों ही जाितयों में ूजनन तǂव बनते हɇ | शुƨ तथा व्यविःथत जीवन में यह 
तǂव पुनः अवशोिषत हो जाता है | यह सूआमतम मिःतंक, ःनाय ु तथा मांसपेिशय 
ऊƣकों (Tissue) का िनमार्ण करने के िलये तैयार होकर पुनः पिरसचंारण में जाता है | 
मनुंय का यह वीयर् वापस ऊपर जाकर  शरीर में िवकिसत होने पर उसे िनभȸक, बलवान,् 
साहसी तथा वीर बनाता है | यिद इसका अपव्यय िकया गया तो यह उसको Ƹणै, दबुर्ल, 
कृशकलेवर एवं कामोƣेजनशील बनाता है तथा उसके शरीर के अगंों के कायर्व्यापार को 
िवकृत एवं ःनायुतंऽ को िशिथल (दबुर्ल) करता है और उसे िमगȸ (मगृी) एवं अन्य 
अनेक रोगों और मतृ्यु का िशकार बना देता है | जननेिन्िय के व्यवहार की िनविृत से 
शारीिरक, मानिसक तथा अध्याित्मक बल में असाधारण विृƨ होती है |” 
  
      परम धीर तथा अध्यवसायी वैज्ञािनक अनुसधंानों से पता चला है िक जब कभी 
भी रेतःॐाव को सरुिक्षत रखा जाता तथा इस ूकार शरीर में उसका पुनवर्शोषण िकया 
जाता है तो वह रƠ को समƨृ तथा मिःतंक को बलवान ्बनाता है | 
  
      डॉ. िडओ लईु कहते हɇ : “शारीिरक बल, मानिसक ओज तथा बौिƨक कुशामता के 
िलये इस तǂव का सरंक्षण परम आवँयक है |” 
  
      एक अन्य लेखक डॉ. ई. पी. िमलर िलखते हɇ : “शुबॐाव का ःवैिÍछक अथवा 
अनैिÍछक अपव्यय जीवनशिƠ का ूत्यक्ष अपव्यय है | यह ूायः सभी ःवीकार करते हɇ 
िक रƠ के सवȾƣम तǂव शुबॐाव की सरंचना में ूवेश कर जाते हɇ | यिद यह िनंकषर् 



ठȤक है तो इसका अथर् यह हुआ िक व्यिƠ के कल्याण के िलये जीवन में ॄƺचयर् परम 
आवँयक है |” 
  
      पिƱम के ूÉयात िचिकत्सक कहते हɇ िक वीयर्क्षय से, िवशेषकर तरुणावःथा में 
वीयर्क्षय से िविवध ूकार के रोग उत्पन्न होते हɇ | वे हɇ : शरीर में ोण, चेहरे पर मुहँासे 
अथवा िवःफोट, नेऽों के चतुिदर्क नीली रेखायें, दाढ़ी का अभाव, धँसे हुए नेऽ, रƠक्षीणता 
से पीला चेहरा, ःमिृतनाश, दृिƴ की क्षीणता, मऽू के साथ वीयर्ःखलन, अण्डकोश की 
विृƨ, अण्डकोशों में पीड़ा, दबुर्लता, िनिालतुा, आलःय, उदासी, ǿदय-कàप, Ƴासावरोध या 
कƴƳास, यआमा, पƵृशूल, किटवात, शोरोवेदना, सिंध-पीड़ा, दबुर्ल वकृ्क, िनिा में मऽू 
िनकल जाना, मानिसक अिःथरता, िवचारशिƠ का अभाव, दःुःवप्न, ःवप्न दोष तथा 
मानिसक अशांित | 
  
      उपरोƠ रोग को िमटाने का एकमाऽ ईलाज ॄƺचयर् है | दवाइयों से या अन्य 
उपचारों से ये रोग ःथायी Ǿप से ठȤक नहीं होते | 
  

वीयर् कैसे बनता है 

      वीयर् शरीर की बहुत मलू्यवान ्धातु है | भोजन से वीयर् बनने की ूिबया बड़ी 
लàबी है | ौी सौुतुाचायर् ने िलखा है : 
  
     रसािƠं ततो मांस ंमांसान्मेदः ूजायते | 
     मेदःयािःथः ततो मज्जा मज्जाया: शुबसभंवः || 
  

जो भोजन पचता है, उसका पहले रस बनता है | पाँच िदन तक उसका पाचन 
होकर रƠ बनता है | पाँच िदन बाद रƠ में से मांस, उसमें  से 5-5 िदन के अंतर से 
मेद, मेद से हÔडी, हÔडी से मज्जा और मज्जा से अतं में वीयर् बनता है | Ƹी में जो यह 
धातु बनती है उसे ‘रज’ कहते हɇ | 
       

      वीयर् िकस ूकार छः-सात मिंजलों से गजुरकर अपना यह अिंतम Ǿप धारण 
करता है, यह सौुतु के इस कथन से ज्ञात हो जाता है | कहते हɇ िक इस ूकार वीयर् 
बनने में करीब 30 िदन व 4 घण्टे लग जाते हɇ | वैज्ञिनक लोग कहते हɇ िक 32 
िकलोमाम भोजन से 700 माम रƠ बनता है और 700 माम रƠ से लगभग 20 माम 
वीयर् बनता है | 
  



आकषर्क व्यिƠत्व का कारण  
      इस वीयर् के सयंम से शरीर में एक अदभतु आकषर्क शिƠ उत्पन्न होती है िजसे 
ूाचीन वैƭ धन्वंतिर ने ‘ओज’ नाम िदया है | यही ओज मनुंय को अपने परम-लाभ 
‘आत्मदशर्न’ कराने में सहायक बनता है | आप जहाँ-जहाँ भी िकसी व्यिƠ के जीवन में 
कुछ िवशेषता, चेहरे पर तेज, वाणी में बल, कायर् में उत्साह पायेंगे, वहाँ समझो इस वीयर् 
रक्षण का ही चमत्कार है | 
  
      यिद एक साधारण ःवःथ मनुंय एक िदन में 700 माम भोजन के िहसाब से 
चालीस िदन में 32 िकलो भोजन करे, तो समझो उसकी 40 िदन की कमाई लगभग 20 
माम वीयर् होगी | 30 िदन अथार्त महीने की करीब 15 माम हुई और 15 माम या इससे  

कुछ अिधक वीयर् एक बार के मथैुन में पुरुष Ʈारा खचर् होता है | 
  

माली की कहानी 
  
      एक था माली | उसने अपना तन, मन, धन लगाकर कई िदनों तक पिरौम 
करके एक सनु्दर बगीचा तैयार िकया | उस बगीचे में भाँित-भाँित के मधुर सगुधं युƠ 
पुंप िखले | उन पुंपों को चुनकर उसने इकठ्ठा िकया और उनका बिढ़या इऽ तैयार 
िकया | िफर उसने क्या िकया समझे आप É? उस इऽ को एक गदंी नाली ( मोरी ) में 
बहा िदया | 
  
            अरे ! इतने िदनों के पिरौम से तैयार िकये गये इऽ को, िजसकी सगुन्ध से सारा घर 
महकने वाला था, उसे नाली में बहा िदया ! आप कहेंगे िक ‘वह माली बड़ा मखूर् था, पागल 
था É’ मगर अपने आपमें ही झाँककर देखें | वह माली कहीं और ढूँढ़ने की जǾरत नहीं 
है | हममें से कई  लोग ऐसे ही माली हɇ | 
  
      वीयर् बचपन से लेकर आज तक यानी 15-20 वषɟ में तैयार होकर ओजǾप में 
शरीर में िवƭमान रहकर तेज, बल और ःफूितर् देता रहा | अभी भी जो करीब 30 िदन 
के पिरौम की कमाई थी, उसे यूँ ही सामान्य आवेग में आकर अिववेकपूवर्क खचर् कर 
देना कहाँ की बुिƨमानी है ? 
  
      क्या यह उस माली जसैा ही कमर् नहीं है ? वह माली तो दो-चार बार यह भलू 
करने के बाद िकसी के समझाने पर सभँल भी गया होगा, िफर वही-की-वही भलू नही 



दोहराई होगी, परन्तु आज तो कई लोग वही भूल दोहराते रहते हɇ | अंत में पƱाताप ही 
हाथ लगता है | 
  
      क्षिणक सखु के िलये व्यिƠ कामान्ध होकर बड़े उत्साह से इस मथैुनǾपी कृत्य में 
पड़ता है परन्तु कृत्य पूरा होते ही वह मदुȶ जसैा हो जाता है | होगा ही | उसे पता  ही 
नहीं िक सखु तो नहीं िमला, केवल सखुाभास हुआ, परन्त ुउसमें  उसने 30-40 िदन की 
अपनी कमाई खो दी | 
  
      युवावःथा आने तक वीयर्सचंय होता है वह शरीर में ओज के Ǿप में िःथत रहता 
है | वह तो वीयर्क्षय से नƴ होता ही है, अित मथैुन से तो हिÔडयों में से भी कुछ सफेद 
अशं िनकलने लगता है, िजससे अत्यिधक कमजोर होकर लोग नपुंसक भी बन जाते हɇ | 
िफर वे िकसी के सàमखु आँख उठाकर भी नहीं देख पाते | उनका जीवन नारकीय बन 
जाता है | 
  
      वीयर्रक्षण का इतना महत्व होने के कारण ही कब मथैुन करना, िकससे मथैुन 
करना, जीवन में िकतनी बार करना आिद िनदȶशन हमारे ॠिष-मिुनयों ने शाƸों में दे रखे 
हɇ | 

सिृƴ बम के िल  मैथुन : एक ूाकृितक व्यवःथा ए
  
      शरीर से वीयर्-व्यय यह कोई क्षिणक सखु के िलये ूकृित की व्यवःथा नहीं है | 
सन्तानोत्पिƣ के िलये इसका वाःतिवक उपयोग है | यह ूकृित की व्यवःथा है | 
  
      यह सिृƴ चलती रहे, इसके िलए सन्तानोत्पिƣ होना जǾरी है | ूकृित में हर 
ूकार की वनःपित व ूाणीवगर् में यह काम-ूविृƣ ःवभावतः पाई जाती है | इस काम- 
ूविृƣ के वशीभतू होकर हर ूाणी मथैुन करता है और उसका रितसखु भी उसे िमलता है 
| िकन्तु इस ूाकृितक व्यवःथा को ही बार-बार क्षिणक सखु का आधार बना लेना कहाँ 
की बुिƨमानी है ? पशु भी अपनी ॠतु के अनुसार ही इस कामविृत में ूवतृ होते हɇ और 
ःवःथ रहते हɇ, तो क्या मनुंय पश ुवगर् से भी गया बीता है ? पशओुं में तो बिुƨतत्व 
िवकिसत नहीं होता, परन्तु मनुंय में  तो उसका पूणर् िवकास होता है | 
  

आहारिनिाभयमथैुनं च सामान्यमेतत्पशुिभनर्राणाम ्| 
  



भोजन करना, भयभीत होना, मथैनु करना और सो जाना यह तो पशु भी करते हɇ 
| पशु शरीर में रहकर हम यह  सब करते आए हɇ | अब यह मनुंय शरीर िमला है | अब 
भी यिद बुिƨ और िववेकपूणर् अपने जीवन को नहीं चलाया और क्षिणक सखुों के पीछे ही 
दौड़ते रहे तो कैसे अपने मलू लआय पर पहुँच पायेंगे ? 

सहजता की आड़ में ॅिमत न होवें  
      कई लोग तकर्  देने लग जाते हɇ : “शाƸों में पढ़ने को िमलता है और ज्ञानी 
महापुरुषों के मखुारिवन्द से भी सनुने में आता है िक सहज जीवन जीना चािहए | काम 
करने की इÍछा हुई तो काम िकया, भखू लगी तो भोजन िकया, नींद आई तो सो गये | 
जीवन में कोई ‘टेन्शन’, कोई तनाव नहीं होना चािहए | आजकल के तमाम रोग इसी 
तनाव के ही फल हɇ É ऐसा मनोवैज्ञािनक कहते हɇ | अतः जीवन सहज और सरल होना 
चािहए | कबीरदास जी ने भी कहा है : साधो, सहज समािध भली |” 
  
      ऐसा तकर्  देकर भी कई लोग अपने काम-िवकार की तिृƯ को सहमित दे देते हɇ | 
परन्तु यह अपने आपको धोखा देने जसैा है | ऐसे लोगों को खबर ही नहीं है िक ऐसा 
सहज जीवन तो महापुरुषों का होता है, िजनके मन और बुिƨ अपने अिधकार में होते हɇ, 
िजनको अब ससंार में अपने िलये पाने को कुछ भी शेष नहीं बचा है, िजन्हें मान-
अपमान की िचन्ता नहीं होती है | वे उस आत्मतǂव में िःथत हो जाते हɇ जहाँ न पतन 
है न उत्थान | उनको सदैव िमलते रहने वाले आनन्द में अब ससंार के िवषय न तो 
विृƨ कर सकते हɇ न अभाव | िवषय-भोग उन महान ्पुरुषों को आकिषर्त करके अब 
बहका या भटका नहीं सकते | इसिलए अब उनके सàमखु भले ही िवषय-सामिमयों का 
ढ़ेर लग जाये िकन्तु उनकी चेतना इतनी जागतृ होती है िक वे चाहें तो उनका उपयोग 
करें और चाहें तो ठुकरा दें | 
  
      बाहरी िवषयों की बात छोड़ो, अपने शरीर से भी उनका ममत्व टूट चुका होता है | 
शरीर रहे अथवा न रहे- इसमें भी उनका आमह नहीं रहता | ऐसे आनन्दःवǾप में वे 
अपने-आपको हर समय अनुभव करते रहते हɇ | ऐसी अवःथावालों के िलये कबीर जी ने 
कहा है : 
  
            साधो, सहज समािध भली | 



अपने को तोलें  

ह

      हम यिद ऐसी अवःथा में हɇ तब तो ठȤक है | अन्यथा ध्यान रहे, ऐसे तकर्  की 
आड़ में हम अपने को धोखा देकर अपना ही पतन कर डालेंगे | जरा, अपनी अवःथा की 
तुलना उनकी अवःथा से करें | हम तो, कोई हमारा अपमान कर दे तो बोिधत हो उठते 
हɇ, बदला तक लेने को तैयार हो जाते हɇ | हम लाभ-हािन में सम नहीं रहते हɇ | राग-Ʈेष 
हमारा जीवन है | ‘मेरा-तेरा’ भी वैसा ही बना हुआ है | ‘मेरा धन É मेरा मकान É 
मेरी पƤी É मेरा पैसा É मेरा िमऽ É मेरा बेटा É मेरी इज्जत É मेरा पद É’ ये सब 
सत्य भासते हɇ िक नहीं ? यही तो देहभाव है, जीवभाव है | हम इससे ऊपर उठ कर 
व्यवहार कर सकते हɇ क्या ? यह जरा सोचें | 
  
      कई साधु लोग भी इस देहभाव से छुटकारा नहीं पा सके, सामान्य जन की तो 
बात ही क्या ? कई साधु भी ‘मɇ िƸयों की तरफ देखता ही नहीं हूँ É मɇ पैसे को छूता 
ही नहीं हूँ É’ इस ूकार की अपनी-अपनी मन और बुिƨ की पकड़ों में उलझे हुए हɇ | वे 
भी अपना जीवन अभी  सहज नहीं कर पाए हɇ और हम É ? 
  
      हम अपने साधारण जीवन को ही सहज जीवन का नाम देकर िवषयों में पड़े रहना 
चाहते हɇ | कहीं िमठाई देखी तो मुहँ में पानी भर आया | अपने सबंधंी और िरँतेदारों 
को कोई दःुख हुआ तो भीतर से हम भी दःुखी होने लग गये | व्यापार में घाटा हुआ तो 
मुहँ छोटा हो गया | कहीं अपने घर से ज्यादा िदन दरू रहे तो बार-बार अपने घरवालों 
की, पƤी और पुऽों की याद सताने लगी | ये कोई सहज जीवन के लक्षण हɇ, िजसकी 
ओर ज्ञानी महापुरुषों का सकेंत है ? नहीं | 

मनोिनम  की मिहमा    

      आज कल के नौजवानों के साथ बड़ा अन्याय हो रहा है | उन पर चारों ओर से 
िवकारों को भड़काने वाले आबमण होते रहते हɇ | 
  
      एक तो वैसे ही अपनी पाशवी विृƣयाँ यौन उÍछृंखलता की ओर ूोत्सािहत करती 
हɇ और दसूरे, सामािजक पिरिःथितयाँ भी उसी ओर आकषर्ण बढ़ाती हɇ É इस पर उन 
ूविृƣयों को वौज्ञािनक समथर्न िमलने लगे और सयंम को हािनकारक बताया जाने लगे 
É कुछ तथाकिथत आचायर् भी ृायड जसेै नािःतक एवं अधूरे मनोवैज्ञािनक के 
व्यिभचारशाƸ को आधार बनाकर ‘सभंोग से समािध’ का उपदेश देने लगें तब तो ईƳर 
ही ॄƺचयर् और दाàपत्य जीवन की पिवऽता का रक्षक है | 
  



      16 िसतàबर , 1977 के ‘न्यूयॉकर्  टाइàस में Îपा था: 
      “अमेिरकन पेनल कहती है िक अमेिरका में दो करोड़ से अिधक लोगों को 
मानिसक िचिकत्सा की आवँयकता है |” 
  
      उपरोƠ पिरणामों को देखते हुए अमेिरका के  एक महान ् लेखक, सàपादक और 
िशक्षा िवशारद ौी मािटर्न मोस अपनी पुःतक ‘The Psychological Society’ में िलखते हɇ : 
“हम िजतना समझते हɇ उससे कहीं ज्यादा ृायड के मानिसक रोगों ने हमारे मानस और 
समाज में गहरा ूवेश पा िलया है | यिद हम इतना जान लें िक उसकी बातें ूायः उसके 
िवकृत मानस के ही ूितिबàब हɇ और उसकी मानिसक िवकृितयों वाले व्यिƠत्व को 
पहचान लें तो उसके िवकृत ूभाव से बचने में सहायता िमल सकती है | अब हमें डॉ. 
ृायड की छाया में िबल्कुल नहीं रहना चािहए |” 
  
      आधुिनक मनोिवज्ञान का मानिसक िवƲेषण, मनोरोग शाƸ और मानिसक रोग 
की िचिकत्सा É ये ृायड के रुग्ण मन के ूितिबàब हɇ | ृायड ःवयं ःफिटक कोलोन, 
ूायः सदा रहने वाला मानिसक अवसाद, ःनायिवक रोग, सजातीय सàबन्ध, िवकृत 
ःवभाव, माईमेन, कÞज, ूवास, मतृ्य ुऔर धननाश भय, साईनोसाइिटस, घणृा और खूनी 
िवचारों के दौरे आिद रोगों से पीिडत था | 
  

            ूोफेसर एडलर और ूोफेसर सी. जी. जुगं जसेै मूधर्न्य मनोवैज्ञािनकों ने 
ृायड के िसƨांतों का खंडन कर िदया है िफर भी यह खेद की बात है िक भारत में अभी 
भी कई मानिसक रोग िवशेषज्ञ और सेक्सोलॉिजःट  ृायड जसेै पागल व्यिƠ के िसƨांतों 
को आधार लेकर इस देश के जवानों को अनैितक और अूाकृितक मथैुन (Sex) का, 
सभंोग का उपदेश वƣर्मान पऽों और सामयोकों के Ʈारा देते रहते हɇ | ृायड ने तो मतृ्य ु
के  पहले अपने पागलपन को ःवीकार िकया था लेिकन उसके लेिकन उसके ःवयं ःवीकार 
न भी करें तो भी अनयुायी तो पागल के ही माने जायेंगे | अब वे इस देश के लोगों को 
चिरऽॅƴ करने का और गमुराह करने का पागलपन छोड़ दें ऐसी हमारी नॆ ूाथर्ना है | 
यह ‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक पाँच बार पढ़ें और पढ़ाएँ- इसी में सभी का कल्याण िनिहत है 
| 
  
      आँकड़े बताते हɇ िक आज पाƱात्य देशों में यौन सदाचार की िकतनी दगुर्ित हुई है 
! इस दगुर्ित के पिरणामःवǾप वहाँ के िनवािसयों के व्यिƠगत जीवन में रोग इतने बढ़ 
गये हɇ िक भारत से 10 गनुी ज्यादा दवाइयाँ अमेिरका में खचर् होती हɇ जबिक भारत की 
आबादी अमेिरका से तीन गनुी ज्यादा है | मानिसक रोग इतने बढ़े हɇ िक हर दस 



अमेिरकन में से एक को मानिसक रोग होता है | दवुार्सनाएँ इतनी बढ़ी है िक हर छः 
सेकण्ड में एक बलात्कार होता है और हर वषर् लगभग 20 लाख कन्याएँ िववाह के पूवर् 
ही गभर्वती हो जाती हɇ | मƠु साहचयर् (free sex)  का िहमायती होने के कारण शादी के 
पहले वहाँ का ूायः हर व्यिƠ जातीय सबंंध बनाने लगता है | इसी वजह से लगभग 
65% शािदयाँ तलाक में बदल जाती हɇ | मनुंय के िलये ूकृित Ʈारा िनधार्िरत िकये गये 
सयंम का उपहास करने के कारण ूकृित ने उन लोगों को जातीय रोगों का िशकार बना 
रखा है | उनमें मÉुयतः एÔस (AIDS) की बीमारी िदन दनूी रात चौगुनी फैलती जा रही 
है | वहाँ के पािरवािरक व सामािजक जीवन में बोध, कलह, असतंोष, संताप, 
उÍछृंखलता, उƭडंता और शऽुता का महा भयानक वातावरण छा गया है | िवƳ की 
लगभग 4% जनसÉंया अमेिरका में है | उसके उपभोग के िलये िवƳ की लगभग 40% 
साधन-साममी (जसेै िक कार, टी वी, वातानुकूिलत मकान आिद) मौजदू हɇ िफर भी वहाँ 
अपराधविृत इतनी बढ़ी है की हर 10 सेकण्ड में एक सेंधमारी होती है, हर लाख व्यिƠयों 
में से 425 व्यिƠ कारागार में सजा भोग रहे हɇ जबिक भारत में हर लाख व्यिƠ में से 
केवल 23 व्यिƠ ही जेल की सजा काट रहे हɇ | 
  
      कामुकता के समथर्क ृायड जसेै दाशर्िनकों की ही यह देन है िक िजन्होंने 
पƱात्य देशों को मनोिवज्ञान के नाम पर बहुत ूभािवत िकया है और वहीं से यह आँधी 
अब इस देश में भी फैलती जा रही है | अतः इस देश की भी अमेिरका जसैी अवदशा हो, 
उसके पहले हमें सावधान रहना पड़ेगा | यहाँ के कुछ अिवचारी दाशर्िनक भी ृायड के 
मनोिवज्ञान के आधार पर युवानों को बेलगाम सभंोग की तरफ उत्सािहत कर रहे हɇ, 
िजससे हमारी युवापीढ़ी गमुराह हो रही है | ृायड ने तो केवल मनोवैज्ञािनक मान्यताओं 
के आधार पर व्यिभचार शाƸ बनाया लेिकन तथाकिथत दाशर्िनक ने तो ‘संभोग से 
समािध’ की पिरकल्पना Ʈारा व्यिभचार को आध्याित्मक जामा पहनाकर धािमर्क लोगों 
को भी ॅƴ िकया है | सभंोग से समािध नहीं होती, सत्यानाश होता है | ‘सयंम से ही 
समािध होती है É’ इस भारतीय मनोिवज्ञान को अब पाƱात्य मनोिवज्ञानी भी सत्य 
मानने लगे हɇ | 
  
      जब पिƱम के देशों में ज्ञान-िवज्ञान का िवकास ूारàभ भी नहीं हुआ था और 
मानव ने सःंकृित के के्षऽ में ूवेश भी नहीं िकया था उस समय भारतवषर् के दाशर्िनक 
और योगी मानव मनोिवज्ञान के िविभन्न पहलओुं और समःयाओं पर गàभीरता पूवर्क 
िवचार कर रहे थे | िफर भी पाƱात्य िवज्ञान की Îऽछाया में पले हुए और उसके ूकाश 
से चकाचɋध वƣर्मान भारत के मनोवैज्ञािनक भारतीय मनोिवज्ञान का अिःतǂव तक 



मानने को तैयार नहीं हɇ | यह खेद की बात है | भारतीय मनोवैज्ञािनकों ने चेतना के 
चार ःतर माने हɇ : जामत, ःवप्न, सषुिुƯ और तुरीय | पाƱात्य मनोवैज्ञािनक ूथम 
तीन ःतर को ही जानते हɇ | पाƱात्य मनोिवज्ञान नािःतक है | भारतीय मनोिवज्ञान ही 
आत्मिवकास और चिरऽ िनमार्ण में सबसे अिधक उपयोगी िसƨ हुआ है क्योंिक यह धमर् 
से अत्यिधक ूभािवत है | भारतीय मनोिवज्ञान आत्मज्ञान और आत्म सधुार में सबसे 
अिधक सहायक िसƨ होता है | इसमें बुरी आदतों को छोड़ने और अÍछȤ आदतों को 
अपनाने तथा मन की ूिबयाओं को समझने तथा उसका िनयंऽण करने के महत्वपूणर् 
उपाय बताये गये हɇ | इसकी सहायता से मनुंय सखुी, ःवःथ और सàमािनत जीवन जी 
सकता है | 
  
      पिƱम की मनोवैज्ञािनक मान्यताओं के आधार पर िवƳशांित का भवन खड़ा 
करना बाल ूकी नींव पर भवन-िनमार्ण करने के समान है | पाƱात्य मनोिवज्ञान का 
पिरणाम िपछले दो िवƳयुƨों के Ǿप में िदखलायी पड़ता है | यह दोष आज पिƱम के 
मनोवैज्ञािनकों की समझ में आ रहा है | जबिक भारतीय मनोिवज्ञान मनुंय का दैवी 
Ǿपान्तरण करके उसके िवकास को आगे बढ़ाना चाहता है | उसके ‘अनेकता में एकता’ 
के िसƨांत पर ही ससंार के िविभन्न राƶों, सामािजक वगɟ, धमɟ और ूजाितयों में 
सिहंणतुा ही नहीं, सिबय सहयोग उत्पन्न िकया जा सकता है | भारतीय मनोिवज्ञान में 
शरीर और मन पर भोजन का क्या ूभाव पड़ता है इस िवषय से लेकर शरीर में िविभन्न 
चबों की िःथित, कुण्डिलनी की िःथित, वीयर् को ऊध्वर्गामी बनाने की ूिबया आिद 
िवषयों पर िवःतारपूवर्क चचार् की गई है | पाƱात्य मनोिवज्ञान मानव-व्यवहार का 
िवज्ञान है | भारतीय मनोिवज्ञान मानस िवज्ञान के साथ-साथ आत्मिवज्ञान है | भारतीय 

मनोिवज्ञान इिन्ियिनयंतर्ण पर िवशेष बल देता है जबिक पाƱातय् मनोिवज्ञान केवल मानिसक 

िबयाओ ंया मिःतषक्-सगंठन पर बल देता है | उसमें मन Ʈारा मानिसक जगत का ही अधय्यन 

िकया जाता है | उसमें भी ूायड का मनोिवज्ञान तो एक रुगण् मन के Ʈारा अनय् रुगण् मनों का ही 
अधय्यन है जबिक भारतीय मनोिवज्ञान में इिन्िय-िनरोध से मनोिनरोध और मनोिनरोध से 

आत्मिसिƨ का ही लक्षय् मानकर अधय्यन िकया जाता है | पाƱातय् मनोिवज्ञान में मानिसक 

तनावों से मिुƠ का कोई समिुचत साधन पिरलिक्षत नहीं होता जो उसके वय्िƠतव् में िनिहत 

िनषेधातम्क पिरवेशों के िलए ःथायी िनदान पर्ःतुत कर सके | इसिलए ूायड के लाखों बुिƨमान 

अनुयायी भी पागल हो गये | सभंोग के मारग् पर चलकर कोई भी वय्िƠ योगिसɮध महापुरुष नहीं 
हुआ | उस मारग् पर चलनेवाले पागल हुए हɇ | ऐसे कई नमनेू हमने देखे हɇ | इसके िवपरीत भारतीय 

मनोिवज्ञान में मानिसक तनावों से मिुƠ के िविभनन् उपाय बताये गये हɇ यथा योगमारग्, साधन-

चतुषट्य, शुभ-सःंकार, सत्सगंित, अभ्यास, वैरागय्, ज्ञान, भिƠ, िनंकाम करम् आिद | इन 



साधनों के िनयिमत अभ्यास से सगंिठत एवं समायोिजत वय्िƠतव् का िनमार्ण सभंव है | इसिलये 

भारतीय मनोिवज्ञान के अनुयायी पािणिन और महाकिव कािलदास जसेै ूारमभ् में अलप्बुिƨ 

होने पर भी महान िवƮान हो गये | भारतीय मनोिवज्ञान ने इस िवशव् को हजारों महान भक्त 

समरथ् योगी तथा बर्ह्मज्ञानी महापुरुष िदये हɇ |  
  

अतः पाशचात्य मनोिवज्ञान को छोड़कर भारतीय मनोिवज्ञान का आशर्य लेने में ही 
वय्िƠ, कुटुमब्, समाज, राʒर और िवशव् का कल्याण िनिहत है |  

  
भारतीय मनोिवज्ञान पतंजिल के िसƨांतों पर चलनेवाले हजारों योगािसɮध महापुरुष इस 

देश में हुए हɇ, अभी भी हɇ और आगे भी होते रहेंगे जबिक सभंोग के मारग् पर चलकर कोई 

योगिसɮध महापुरुष हुआ हो ऐसा हमने तो नहीं सनुा बिल्क दरुब्ल हुए, रोगी हुए, एड़स के िशकार 
हुए, अकाल मतृ्य ुके िशकार हुए, िखनन् मानस हुए, अशा◌ंत हुए | उस मारग् पर चलनेवाले पागल 

हुए हɇ, ऐसे कई नमनेू हमने देखे हɇ |  
  
ृायड ने अपनी मनःिःथित की तराज ूपर सारी दिुनया के लोगों को तौलने की गलती की 

है | उसका अपना जीवन-क्रम कुछ बेतुके ढ़ंग से िवकिसत हुआ है | उसकी माता अमेिलया बड़ी 
खूबसरूत थी | उसने योकोव नामक एक अनय् पुरुष के साथ अपना दसूरा िववाह िकया था | जब 

ृायड जन्मा तब वह २१ वरष् की थी | बÍचे को वह बहुत प्यार करती थी |  
  
ये घटनाए ँृायड ने सव्य ं िलखी हɇ | इन घटनाओ ंके अधार पर ृायड कहता है: “पुरुष 

बचपन से ही ईिडपस कॉमप्लेक्स (Oedipus Complex) अथार्त अवचेतन मन में अपनी माँ के 

पर्ित यौन-आकांक्षा से आकिषर्त होता है तथा अपने िपता के पर्ित यौन-ईंयार् से गर्िसत रहता है 

| ऐसे ही लड़की अपने बाप के पर्ित आकिषर्त होती है तथा अपनी माँ से ईंयार् करती है | इसे 

इलेक्शा कोऊàप्लेक्स (Electra Complex) कहते हɇ | तीन वरष् की आय ुसे ही बÍचा अपनी माँ के 

साथ यौन-समब्नध् ःथािपत करने के िलये लालाियत रहता है | एकाध साल के बाद जब उसे पता 
चलता है िक उसकी माँ के साथ तो बाप का वैसा सबंंध पहले से ही है तो उसके मन में बाप के पर्ित 

ईंयार् और घणृा जाग पड़ती है | यह िवƮेष उसके अवचेतन मन में आजीवन बना रहता है | इसी 
पर्कार लड़की अपने बाप के पर्ित सोचती है और माँ से ईंयार् करती है |"  

  
ृायड आगे कहता है: "इस मानिसक अवरोध के कारण मनुषय् की गित रुक जाती है | 

'ईिडपस कोऊàप्लेक्स' उसके सामने तरह-तरह के अवरोध खड़े करता है | यह िःथित कोई अपवाद 

नहीं है वरन साधारणतया यही होता है |  
  



यह िकतना घिृणत और हाःयासप्द पर्ितपादन है ! छोटा बÍचा यौनाकांक्षा से पीिडत 

होगा, सो भी अपनी माँ के पर्ित ? पशु-पिक्षयों के बÍचे के शरीर में भी वासना तब उठती है जब 

उनके शरीर पर्जनन के योगय् सदुृढ हो जाते हɇ | ... तो मनुषय् के बालक में यह विृƣ इतनी छोटी 
आय ुमें कैसे पैदा हो सकती है ? ... और माँ के साथ वैसी तिृƯ करने िक उसकी शािरिरक-मानिसक 

िःथित भी नहीं होती | िफर तीन वरष् के बालक को काम-िबया और माँ-बाप के रत रहने की 
जानकारी उसे कहाँ से हो जाती है ? िफर वह यह कैसे समझ लेता है िक उसे बाप से ईंयार् करनी 
चािहए ?  

  
बÍचे Ʈारा माँ का दधू पीने की िबया को ऐसे मनोिवज्ञािनयों ने रितसखु के समकक्ष 

बतलाया है | यिद इस सत्नपान को रितसखु माना जाय तब तो आय ुबढ़ने के साथ-साथ यह 

उत्कंठा भी पर्बलतर होती जानी चािहए और वयसक् होने तक बालक को माता का दधू ही पीते 

रहना चािहए | िकन्तु यह िकस पर्कार सभंव है ?  
  
... तो ये ऐसे बेतुके पर्ितपादन हɇ िक िजनकी भतर्स्ना ही की जानी चािहए | ृायड ने 

अपनी मानिसक िवकृितयों को जनसाधारण पर थोपकर मनोिवज्ञान को िवकृत बना िदया |  
  
जो लोग मानव समाज को पशुता में िगराने से बचाना चाहते हɇ, भावी पीढ़ी का जीवन 

िपशाच होने से बचाना चाहते हɇ, युवानों का शारीिरक ःवाःथय्, मानिसक पर्सनन्ता और बौिƨक 

सामथर्य् बनाये रखना चाहते हɇ, इस देश के नागिरकों को एडस (AIDS) जसैी घातक बीमािरयों से 

गर्सत् होने से रोकना चाहते हɇ, सव्सथ् समाज का िनमार्ण करना चाहते हɇ उन सबका यह नैितक 

कǂवर्य् है िक वे हमारी गमुराह युवा पीढ़ी को 'यौवन सरुक्षा' जसैी पुसत्कें  पढ़ायें |  
  
यिद काम-िवकार उठा और हमने 'यह ठȤक नहीं है ... इससे मेरे बल-बुिƨ और तेज का 

नाश होगा ...' ऐसा समझकर उसको टाला नहीं और उसकी पूितर् में लमप्ट होकर लग गये, तो 
हममें और पशुओं में अतंर ही क्या रहा ? पशु तो जब उनकी कोई िवशेष ऋतु होती है तभी मथैुन 

करते हɇ, बाकी ऋतुओं में नहीं | इस दृिƴ से उनका जीवन सहज व ूाकृितक ढ़ंग का होता है | परंत ु

मनुषय् ... !  
  
मनुषय् तो बारहों महीने काम-िबया की छूट लेकर बैठा है और ऊपर से यह भी कहता है िक 

यिद काम-वासना की पूितर् करके सखु नहीं िलया तो िफर ईशव्र ने मनुषय् में जो इसकी रचना की 
है, उसका क्या मतलब ? ... आप अपने को िववेकपूरण् रोक नहीं पाते हो, छोटे-छोटे सखुों में उलझ 

जाते हो- इसका तो कभी Éयाल ही नहीं करते और ऊपर से भगवान तक को अपने पापकमɟ में 
भागीदार बनाना चाहते हो ? 
  



आत्मघाती तकर्  
      अभी कुछ समय पूवर् मेरे पास एक पऽ आया | उसमें एक व्यिƠ ने पूछा था: 
“आपने सत्सगं में कहा और एक पुिःतका में भी ूकािशत हुआ िक : ‘बीड़ी, िसगरेट, 
तàबाकू आिद मत िपयो | ऐसे व्यसनों से बचो, क्योंिक ये तुàहारे बल और तेज का 
हरण करते हɇ É’ यिद ऐसा ही है तो भगवान ने तàबाकू आिद पैदा ही क्यों िकया ?” 
  
      अब उन सज्जन से ये व्यसन तो छोड़े नहीं जाते और लगे हɇ भगवान के पीछे | 
भगवान ने गलुाब के साथ काँटे भी पैदा िकये हɇ | आप फूल छोड़कर काँटे तो नहीं तोड़ते 
! भगवान ने आग भी पैदा की है | आप उसमें भोजन पकाते हो, अपना घर तो नहीं 
जलाते ! भगवान ने आक (मदार), धतूरे, बबूल आिद भी बनाये हɇ, मगर उनकी तो आप 
सÞजी नहीं बनाते ! इन सब में तो आप अपनी बुिƨ का उपयोग करके व्यवहार करते हो 
और जहाँ आप हार जाते हो, जब आपका मन आपके कहने में नहीं होता। तो आप लगते 
हो भगवान को दोष देने ! अरे, भगवान ने तो बादाम-िपःते भी पैदा िकये हɇ, दधू भी 
पैदा िकया है | उपयोग करना है तो इनका करो, जो आपके बल और बुिƨ की विृƨ करें 
| पैसा ही खचर्ना है तो इनमें खचȾ | यह तो होता नहीं और लगें हɇ तàबाकू के पीछे | 
यह बिुƨ का सदपुयोग नहीं है, दरुुपयोग है | तàबाकू पीने  से तो बुिƨ और भी कमजोर 
हो जायेगी | 
       

      शरीर के बल बुिƨ की सरुक्षा के िलये वीयर्रक्षण बहुत आवँयक है | योगदशर्न के 
‘साधपाद’ में ॄƺचयर् की महƣा इन शÞदों में बतायी गयी है : 
  
           ॄƺचयरू् ितƵायां वीयर्लाभः ||37|| 
  
     ॄƺचयर् की दृढ़ िःथित हो जाने पर सामथ्यर् का लाभ होता है | 

Ƹी ूसंग िकतनी बार ?  
      िफर भी यिद कोई जान-बूझकर अपने सामथ्यर् को खोकर ौीहीन बनना चाहता हो 
तो यह यनूान के ूिसƨ दाशर्िनक सकुरात के इन ूिसƨ वचनों को सदैव याद रखे | 
सकुरात से एक व्यिƠ ने पूछा : 

“पुरुष के िलए िकतनी बार Ƹी-ूसगं करना उिचत है ?” 

“जीवन भर में केवल एक बार |” 

“यिद इससे तिृƯ न हो सके तो ?” 



“तो वषर् में एक बार |” 

“यिद इससे भी सतंोष न हो तो ?” 

“िफर महीने में एक बार |” 

इससे भी मन न भरे तो ?” 

“तो महीने में दो बार करें, परन्तु मतृ्यु शीय आ जायेगी |” 

“इतने पर भी इÍछा बनी रहे तो क्या करें ?” 
  
इस पर सकुरात ने कहा : 

“तो ऐसा करें िक पहले कॄ खुदवा लें, िफर कफन और लकड़ी घर में लाकर 
तैयार रखें | उसके पƱात जो इÍछा हो, सो करें |” 

  
सकुरात के ये वचन सचमचु बड़े ूेरणाूद हɇ | वीयर्क्षय के Ʈारा िजस-िजसने भी 

सखु लेने का ूयास िकया है, उन्हें घोर िनराशा हाथ लगी है और अन्त में ौीहीन होकर 
मतृ्यु का मास बनना पड़ा है | कामभोग Ʈारा कभी तिृƯ नहीं होती और अपना अमलू्य 
जीवन व्यथर् चला जाता है | राजा ययाित की कथा तो आपने सनुी होगी | 

राजा ययाित का अनुभव 

      शुबाचायर् के शाप से राजा ययाित युवावःथा में ही वƨृ हो गये थे | परन्तु बाद 
में ययाित के ूाथर्ना करने पर शुबाचायर् ने दयावश उनको यह शिƠ दे दी िक वे चाहें तो 
अपने पुऽों से युवावःथा लेकर अपना वाधर्क्य उन्हें दे सकते थे | तब ययाित ने अपने 
पुऽ यद,ु तवर्स,ु िƻु ुऔर अनु से उनकी जवानी माँगी, मगर वे राजी न हुए | अतं में 
छोटे पुऽ पुरु ने अपने िपता को अपना यौवन देकर उनका बुढ़ापा ले िलया | 
  
      पुनः युवा होकर ययाित ने िफर से भोग भोगना शुरु िकया | वे नन्दनवन में 
िवƳाची नामक अप्सरा के साथ रमण करने लगे | इस ूकार एक हजार वषर् तक  भोग 
भोगने के बाद भी भोगों से जब वे सतंुƴ नहीं हुए तो उन्होंने अपना बचा हुआ यौवन 
अपने पुऽ परुु को लौटाते हुए कहा : 
  
                न जातु कामः कामानामुपभोगेन शाàयित | 
                हिवषा कृंणवत्मȶव भयू एवािभवधर्ते || 
  



“पुऽ ! मɇने तुàहारी जवानी लेकर अपनी रुिच, उत्साह और समय के अनुसार िवंयों का 
सेवन िकया लेिकन िवषयों की कामना उनके उपभोग से कभी शांत नहीं होती, अिपतु घी 
की आहुित पड़ने पर अिग्न की भाँित वह अिधकािधक बढ़ती  ही  जाती है | 
  
      रƤों से जड़ी हुई सारी पथृ्वी, ससंार का सारा सुवणर्, पशु और सनु्दर िƸयाँ, वे 
सब एक पुरुष को िमल जायें तो भी वे सबके सब उसके िलये पयार्Ư नहीं होंगे | अतः 
तृं णा का त्याग कर देना चािहए | 
  
      छोटी बुिƨवाले लोगों के िलए िजसका त्याग करना अत्यंत किठन है, जो मनुंय 
के बूढ़े होने पर भी ःवयं बूढ़ी नहीं होती तथा जो एक ूाणान्तक रोग है उस तृं णा को 
त्याग देनेवाले पुरुष को ही सखु िमलता है |”  (महाभारत : आिदपवार्िण सभंवपवर् : 12) 
  
      ययाित का अनुभव वःतुतः बड़ा मािमर्क और मनुंय जाित ले िलये िहतकारी है | 
ययाित आगे कहते हɇ : 
  
      “पुऽ ! देखो, मेरे एक हजार वषर् िवषयों को भोगने में बीत गये तो भी तृं णा शांत 
नहीं होती और आज भी ूितिदन उन िवषयों के िलये ही तृं णा पैदा होती है | 
  
                पूणɍ वषर्सहॐ ंमे िवषयासƠचेतसः | 
                तथाप्यनुिदनं तृं णा ममतेैंविभजायते || 
  
      इसिलए पुऽ ! अब मɇ िवषयों को छोड़कर ॄƺाभ्यास में मन लगाऊँगा | िनƮर्न्Ʈ 
तथा ममतारिहत होकर वन में मगृों के साथ िवचǾँगा | हे पुऽ ! तुàहारा भला हो | तुम 
पर मɇ ूसन्न हूँ | अब तुम अपनी जवानी पुनः ूाƯ करो और मɇ यह राज्य भी तुàहें ही 
 अपर्ण करता हूँ | 
  
      इस ूकार अपने पुऽ पुरु को राज्य देकर ययाित ने तपःया हेतु वनगमन िकया | 
उसी राजा पुरु से पौरव वंश चला | उसी वंश में परीिक्षत का पुऽ राजा जन्मेजय पैदा 
हुआ था | 
  

राजा मुचकन्  का ूसंग द
      राजा मचुकन्द गगार्चायर् के दशर्न-सत्सगं के फलःवǾप भगवान का दशर्न पाते हɇ 
| भगवान से ःतुित करते हुए वे कहते हɇ : 
  



      “ूभो ! मझेु आपकी दृढ़ भिƠ दो |” 
  
      तब भगवान कहते हɇ : “तूने जवानी में खूब भोग भोगे हɇ, िवकारों में खूब डूबा है 
| िवकारी जीवन जीनेवाले को दृढ़ भिƠ नहीं िमलती | मचुकन्द ! दृढ़ भिƠ के िलए 
जीवन में संयम बहुत जǾरी है | तेरा यह क्षिऽय शरीर समाƯ होगा तब दसूरे जन्म में 
तुझे दृढ़ भिƠ ूाƯ होगी |” 
  
      वही राजा मचुकन्द किलयुग में नरिसहं मेहता हुए | 
  
            जो लोग अपने जीवन में वीयर्रक्षा को महत्व नहीं देते, वे जरा सोचें िक कहीं वे भी राजा 
ययाित का तो अनुसरण नहीं कर रहे हɇ ! यिद कर रहे हों तो जसेै ययाित सावधान हो गये, वैसे आप 

भी सावधान हो जाओ भयैा ! िहàमत करो | सयाने हो जाओ | दया करो | हम पर दया न करो तो 
अपने-आप पर तो दया करो भयैा ! िहàमत करो भैया ! सयाने हो जाओ मेरे प्यारे ! जो हो गया 
उसकी िचन्ता न करो | आज से नवजीवन का ूारंभ करो | ॄƺचयर्रक्षा के आसन, ूाकृितक 

औषिधयाँ इत्यािद जानकर वीर बनो | ॐ … ॐ … ॐ … 

गलत अभ्यास का ुं पिरणाम  द
      आज ससंार में िकतने ही ऐसे  अभागे लोग हɇ, जो शृंगार रस की पुःतकें  पढ़कर, 
िसनेमाओं के कुूभाव के िशकार होकर ःवप्नावःथा या जामतावःथा में अथवा तो 
हःतमथैुन Ʈारा सƯाह में िकतनी बार वीयर्नाश कर लेते हɇ | शरीर और मन को ऐसी 
आदत डालने से वीयार्शय बार-बार खाली होता रहता है | उस वीयार्शय को भरने में ही 
शारीिरक शिƠ का अिधकतर भाग व्यय होने लगता है, िजससे शरीर को कांितमान ्बनाने 
वाला ओज सिंचत ही नहीं हो पाता और व्यिƠ शिƠहीन, ओजहीन और उत्साहशून्य बन 
जाता है | ऐसे व्यिƠ  का  वीयर्  पतला  पड़ता  जाता है | यिद वह समय पर अपने को 
सभँाल नहीं सके तो शीय  ही वह िःथित आ जाती है िक उसके अण्डकोश वीयर् बनाने में 
असमथर् हो जाते हɇ | िफर भी यिद थोड़ा बहुत वीयर् बनता है तो वह भी पानी जसैा ही 
बनता है िजसमें सन्तानोत्पिƣ की ताकत नहीं होती | उसका जीवन जीवन नहीं रहता | 
ऐसे व्यिƠ की हालत मतृक पुरुष जसैी हो जाती है | सब ूकार के रोग उसे घेर लेते हɇ 
| कोई दवा उस पर असर नहीं कर पाती | वह व्यिƠ जीते जी नकर्  का दःुख भोगता 
रहता है | शाƸकारों ने िलखा है : 
  
           आयुःतेजोबल ंवीयɍ ूज्ञा ौीƱ महदयशः | 
           पुण्यं च ूीितमत्वं च हन्यतेऽॄƺचयार् || 



  
     ‘आयु, तेज, बल, वीयर्, बिुƨ, लआमी, कीितर्, यश तथा पुण्य और ूीित ये सब 
ॄƺचयर् का पालन न करने से नƴ हो जाते हɇ |’ 

  

वीयर्रक्षण सदैव ःतुत्य  
      इसीिलए वीयर्रक्षा ःतुत्य है | ‘अथवर्वेद में कहा गया है : 
  
      अित सƴृो अपा वषृभोऽितसƴृा अग्नयो िदव्या ||1|| 
     इदं तमित सजृािम तं माऽभ्यविनिक्ष ||2|| 
  
      अथार्त ्‘शरीर में व्याƯ वीयर् Ǿपी जल को बाहर ले जाने वाले, शरीर से अलग कर 
देने वाले काम को मɇने परे हटा िदया है | अब मɇ इस काम को अपने से सवर्था दरू 
फें कता हूँ | मɇ इस आरोग्यता, बल-बुिƨनाशक काम का कभी िशकार नहीं होऊँगा |’ 
  
      É और इस ूकार के सकंल्प से अपने जीवन का िनमार्ण न करके जो व्यिƠ 
वीयर्नाश करता रहता  है, उसकी क्या गित होगी, इसका भी ‘अथवर्वेद’ में उल्लेख आता है 
: 
  
      रुजन ्पिररुजन ्मणृन ्पिरमणृन ्| 
     ॆोको मनोहा खनो िनदार्ह आत्मदिूषःतनूदिूषः || 
  

यह काम रोगी बनाने वाला है, बहुत बुरी तरह रोगी करने वाला है | मणृन ्यानी 
मार देने वाला है | पिरमणृन ्यानी बहुत बरुी तरह मारने वाला है |यह टेढ़ी चाल चलता 
है, मानिसक शिƠयों को नƴ कर देता है | शरीर में से ःवाःथ्य, बल, आरोग्यता आिद 
को खोद-खोदकर बाहर फें क देता है | शरीर की सब धातुओं को जला देता है | आत्मा 
को मिलन कर देता है | शरीर के वात, िपƣ, कफ को दिूषत करके उसे तेजोहीन बना 
देता है | 
  
ॄƺचयर् के बल से ही अगंारपणर् जैसे बलशाली गधंवर्राज को अजुर्न ने परािजत कर िदया 
था | 



अजुर्न और अंगारपणर् गधंवर् 
      अजुर्न अपने भाईयों सिहत िौपदी के ःवंयवर-ःथल पांचाल देश की ओर जा रहा 
था, तब बीच में गंगा तट पर बसे सोमाौयाण तीथर् में गंधवर्राज अगंारपणर् (िचऽरथ) ने 
उसका राःता रोक िदया | वह गगंा में अपनी िƸयों के साथ जलिबड़ा कर रहा था | 
उसने पाँचों पांडवों को कहा : “मेरे यहाँ रहते हुए राक्षस, यक्ष, देवता अथवा मनुंय कोई 
भी इस मागर् से नहीं जा सकता | तुम लोग जान की खैर चाहते हो तो लौट जाओ |” 
  
तब अजुर्न कहता है : 
      “मɇ जानता हूँ िक सàपूणर् गधंवर् मनुंयों से अिधक शिƠशाली होते हɇ, िफर भी 
मेरे आगे तुàहारी दाल नहीं गलेगी | तुàहें जो करना हो सो करो, हम तो इधर से ही 
जायेंगे |” 
  
      अजुर्न के इस ूितवाद से गधंवर् बहुत बोिधत हुआ और उसने पांडवों पर तीआण 
बाण छोड़े | अजुर्न ने अपने हाथ में जो जलती हुई मशाल पकड़ी थी, उसीसे उसके सभी 
बाणों को िनंफल कर िदया | िफर गधंवर् पर आग्नेय अƸ चला िदया | अƸ के तेज से 
गधंवर् का रथ जलकर भःम हो गया और वह ःवंय घायल एवं अचेत होकर मुहँ के बल 
िगर पड़ा | यह देखकर उस गधंवर् की पƤी कुàमीनसी बहुत घबराई और अपने पित की 
रक्षाथर् युिधिƵर से ूाथर्ना करने लगी | तब युिधिƵर ने अजुर्न से उस गधंवर् को 
अभयदान िदलवाया | 
  
      जब वह  अगंारपणर् होश में आया तब बोला ; 
      “अजुर्न ! मɇ पराःत हो गया, इसिलए अपने पूवर् नाम अगंारपणर् को छोड़ देता हूँ  
| मɇ अपने िविचऽ रथ के कारण िचऽरथ कहलाता था | वह रथ भी आपने अपने पराबम 
से दग्ध कर िदया है | अतः अब मɇ दग्धरथ कहलाऊँगा | 
  
      मेरे पास चाक्षषुी नामक िवƭा है िजसे मनु ने सोम को, सोम ने िवƳावस ुको और 
िवƳावस ुने मझेु ूदान की है | यह गरुु की िवƭा यिद िकसी कायर को िमल जाय तो 
नƴ हो जाती है | जो छः महीने तक एक पैर पर खड़ा रहकर तपःया करे, वही इस 
िवƭा को पा सकता है | परन्तु अजुर्न ! मɇ आपको ऐसी तपःया के िबना ही यह िवƭा 
ूदान करता हूँ | 
  
      इस िवƭा की िवशेषता यह है िक तीनों लोकों में कहीं भी िःथत िकसी वःतु को 
आँख से देखने की इÍछा हो तो उसे उसी Ǿप में इस िवƭा के ूभाव से कोई भी व्यिƠ 



देख सकता है | अजुर्न ! इस िवƭा के बल पर हम लोग मनुंयों से ौƵे माने जाते हɇ 
और देवताओं के तुल्य ूभाव िदखा सकते हɇ |” 
  
      इस ूकार अगंारपणर् ने अजुर्न को चाक्षषुी िवƭा, िदव्य घोड़े एव ंअन्य वःतएुँ भेंट 
कीं | 
  
      अजुर्न ने गधंवर् से पूछा : गधंवर् ! तमुने हम पर एकाएक आबमण क्यों िकया 
और िफर हार क्यों गये ?” 
  
      तब गधंवर् ने बड़ा ममर्भरा उƣर िदया | उसने कहा : 
      “शऽुओं को सतंाप देनेवाले वीर ! यिद कोई कामासƠ क्षिऽय रात में मझुसे युƨ 
करने आता तो िकसी भी ूकार जीिवत नहीं बच सकता था क्योंिक रात में हम लोगों का 
बल और भी बढ़ जाता है | 
       

      अपने बाहुबल का भरोसा रखने वाला कोई भी पुरुष जब अपनी Ƹी के सàमखु 
िकसीके Ʈारा अपना ितरःकार होते देखता है तो सहन नहीं कर पाता | मɇ जब अपनी 
Ƹी के साथ जलबीड़ा कर रहा था, तभी आपने मझेु ललकारा, इसीिलये मɇ बोधािवƴ हुआ 
और आप पर बाणवषार् की | लेिकन यिद आप यह पूछो िक मɇ आपसे परािजत क्यों हुआ 
तो उसका उƣर है : 
  
      ॄƺचयɍ परो धमर्ः स चािप िनयतःव्तिय | 
     यःमात ्तःमादहं पाथर् रणेऽिःम िविजतःत्वया || 
  
     “ॄƺचयर् सबसे बड़ा धमर् है और वह आपमें िनिƱत Ǿप से िवƭमान है | हे 
कुन्तीनंदन ! इसीिलये यƨु में मɇ आपसे हार गया हूँ |” 

                                    (महाभारत : आिदपवर्िण चैऽरथ पवर् : 71) 
  
हम समझ गये िक वीयर्रक्षण अित आवँयक है | अब वह कैसे हो इसकी चचार् करने से 
पूवर् एक बार ॄƺचयर् का तािǂवक अथर् ठȤक से समझ लें | 

ॄƺचयर् का तािǂवक अथर्  
      ‘ॄƺचयर्’ शÞद बड़ा िचƣाकषर्क और पिवऽ शÞद है | इसका ःथूल अथर् तो यही 
ूिसƨ है िक  िजसने शादी नहीं की है, जो काम-भोग नहीं करता है, जो िƸयों से दरू 
रहता है आिद-आिद | परन्तु यह बहुत सतही और सीिमत अथर् है | इस अथर् में केवल 



वीयर्रक्षण ही ॄƺचयर् है | परन्तु ध्यान रहे, केवल वीयर्रक्षण माऽ साधना है, मिंजल नहीं 
| मनुंय जीवन का लआय है अपने-आपको जानना अथार्त ्आत्म-साक्षात्कार करना | 
िजसने आत्म-साक्षात्कार कर िलया, वह जीवन्मƠु हो गया | वह आत्मा के आनन्द में, 
ॄƺानन्द में िवचरण करता है | उसे अब ससंार से कुछ पाना शेष नहीं रहा | उसने 
आनन्द का ॐोत अपने भीतर ही पा िलया | अब वह आनन्द के िलये िकसी भी बाहरी 
िवषय पर िनभर्र नहीं है | वह पूणर् ःवतंऽ है | उसकी िबयाएँ सहज होती हɇ | ससंार के 
िवषय उसकी आनन्दमय आित्मक िःथित को डोलायमान नहीं कर सकते | वह ससंार के 
तुÍछ िवषयों की पोल को समझकर अपने आनन्द में मःत हो इस भतूल पर िवचरण 
करता है | वह चाहे लगँोटी में हो चाहे बहुत से कपड़ों में, घर में रहता हो चाहे झोंपड़े में, 
गहृःथी चलाता हो चाहे एकान्त जगंल में िवचरता हो, ऐसा महापुरुष ऊपर से भले कंगाल 
नजर आता हो, परन्तु भीतर से शहंशाह होता है, क्योंिक उसकी सब वासनाएँ, सब 
कƣर्व्य पूरे हो चुके हɇ | ऐसे व्यिƠ को, ऐसे महापुरुष को वीयर्रक्षण करना नहीं पड़ता, 
 सहज ही होता है | सब व्यवहार करते हुए भी उनकी हर समय समािध रहती है | 
उनकी समािध सहज होती है, अखण्ड होती है | ऐसा महापुरुष ही सÍचा ॄƺचारी होता 
है, क्योंिक वह सदैव अपने ॄƺानन्द में अविःथत रहता है | 
  
      ःथूल अथर् में ॄƺचयर् का अथर् जो वीयर्रक्षण समझा जाता है, उस अथर् में ॄƺचयर् 
ौƵे ोत है, ौƵे तप है, ौƵे साधना है और इस साधना का फल है आत्मज्ञान, आत्म-
साक्षात्कार | इस फलूािƯ के साथ ही ॄƺचयर् का पूणर् अथर् ूकट हो जाता है | 
  
      जब तक िकसी भी ूकार की वासना शेष है, तब तक कोई पूणर् ॄƺचयर् को 
उपलÞध नहीं हो सकता | जब तक आत्मज्ञान नहीं होता तब तक पूणर् Ǿप से वासना 
िनवƣृ नहीं होती | इस वासना की िनविृƣ के िलये, अतंःकरण की शुिƨ के िलये, ईƳर 
की ूािƯ के िलये, सखुी जीवन जीने के िलये, अपने मनुंय जीवन के सवȾÍच लआय को 
ूाƯ करने के िलये या कहो परमानन्द की ूािƯ के िलयेÉ कुछ भी हो, वीयर्रक्षणǾपी 
साधना सदैव अब अवःथाओं में उƣम है, ौƵे है और आवँयक है | 
  
      वीयर्रक्षण कैसे हो, इसके िलये यहाँ हम कुछ ःथूल और सआूम उपायों की चचार् 
करेंगे | 
  



3.   वीयर्रक्षा के उपाय 

सादा रहन-सहन बनायें  
      काफी लोगों को यह ॅम है िक जीवन तड़क-भड़कवाला बनाने से वे समाज में 
िवशेष माने जाते हɇ | वःतुतः ऐसी बात नहीं है | इससे तो केवल अपने अहंकार का ही 
ूदशर्न होता है | लाल रंग के भड़कीले एवं रेशमी कपड़े नहीं पहनो | तेल-फुलेल और 
भाँित-भाँित के इऽों का ूयोग करने से बचो | जीवन में िजतनी तड़क-भड़क बढ़ेगी, 
इिन्ियाँ उतनी चंचल हो उठेंगी, िफर वीयर्रक्षा तो दरू की बात है | 
  
      इितहास पर भी हम दृिƴ डालें तो महापुरुष हमें ऐसे ही िमलेंगे, िजनका जीवन 
 ूारंभ से ही सादगीपूणर् था | सादा रहन-सहन तो बडप्पन का ƭोतक है | दसूरों को देख 
कर उनकी अूाकृितक व अिधक आवँयकताओंवाली जीवन-शैली का अनुसरण नहीं करो 
| 

उपयुƠ आहार 
      ईरान के बादशाह वहमन ने एक ौƵे वैƭ से पूछा : 
      “िदन में मनुंय को िकतना खाना चािहए?” 

      “सौ िदराम (अथार्त ्31 तोला) | “वैƭ बोला | 
      “इतने से क्या होगा?” बादशाह ने िफर पूछा | 
      वैƭ ने कहा : “शरीर के पोषण के िलये इससे अिधक नहीं चािहए | इससे अिधक 
जो कुछ खाया जाता है, वह केवल बोझा ढोना है और आयुं य खोना है |” 
  
      लोग ःवाद के िलये अपने पेट के साथ बहुत अन्याय करते हɇ, ठूँस-ठूँसकर खाते 
हɇ | यूरोप का एक बादशाह ःवािदƴ पदाथर् खूब खाता था | बाद में औषिधयों Ʈारा उलटी 
करके िफर से ःवाद लेने के िलये भोजन करता  रहता था | वह जल्दी मर गया | 
  
      आप ःवादलोलपु नहीं बनो | िजƾा को िनयंऽण में रखो | क्या खायें, कब खायें, 
कैसे खायें  और  िकतना खायें इसका िववेक नहीं रखा तो पेट खराब होगा, शरीर को रोग 
घेर लेंगे, वीयर्नाश को ूोत्साहन िमलेगा और अपने को पतन के राःते जाने से नहीं रोक 
सकोगे | 
  
      ूेमपूवर्क, शांत मन से, पिवऽ ःथान पर बैठ कर भोजन करो | िजस समय 
नािसका का दािहना ःवर (सयूर् नाड़ी) चाल ूहो उस समय िकया भोजन शीय पच जाता 



है, क्योंिक उस समय जठरािग्न बड़ी ूबल होती है | भोजन के समय यिद दािहना ःवर 
चाल ूनहीं हो तो उसको चाल ूकर दो | उसकी िविध यह है : वाम कुिक्ष में अपने दािहने 
हाथ की मुठ्ठȤ रखकर कुिक्ष को जोर से दबाओ या बाँयी (वाम) करवट लेट जाओ | 
थोड़ी ही देर में दािहना याने सयूर् ःवर चाल ूहो जायेगा | 
  
      रािऽ को बाँयी करवट लेटकर ही सोना चािहए | िदन में सोना उिचत नहीं िकन्तु 
यिद सोना आवँयक हो तो दािहनी करवट ही लेटना चािहए | 
  
      एक बात का खूब Éयाल रखो | यिद पेय पदाथर् लेना हो तो जब चन्ि (बाँया) 
ःवर चाल ूहो तभी लो | यिद सयूर् (दािहना) ःवर चाल ूहो और आपने दधू, काफी, चाय, 
पानी या कोई भी पेय पदाथर् िलया तो वीयर्नाश होकर रहेगा | खबरदार ! सयूर् ःवर चल 
रहा हो तब कोई भी पेय पदाथर् न िपयो | उस समय यिद पेय पदाथर् पीना पड़े तो 
दािहना नथनुा बन्द करके बाँये नथनेु से Ƴास लेते हुए ही िपयो | 
  
      रािऽ को भोजन कम करो | भोजन हल्का-सपुाÍय हो | बहुत गमर्-गमर् और देर से 
पचने वाला गिरƵ भोजन रोग पैदा करता है | अिधक पकाया हुआ, तेल में तला हुआ, 
िमचर्-मसालेयुƠ, तीखा, खÒटा, चटपटेदार भोजन वीयर्नािड़यों को क्षÞुध करता है | अिधक 
गमर् भोजन और गमर् चाय से दाँत कमजोर होते हɇ | वीयर् भी पतला पड़ता है | 
  
      भोजन खूब चबा-चबाकर करो | थके हुए हो तो तत्काल भोजन न करो | भोजन 
के तुरंत बाद पिरौम न करो | 
  
      भोजन के पहले पानी न िपयो | भोजन के बीच में तथा भोजन के एकाध घंटे के 
बाद पानी पीना िहतकर होता  है | 
  
      रािऽ को सभंव हो तो फलाहार लो | अगर भोजन लेना पड़े तो अल्पाहार ही करो 
| बहुत रात गये भोजन या फलाहार करना िहतावह नहीं है | कÞज की िशकायत हो तो 
50 माम लाल िफटकरी तवे पर फुलाकर, कूटकर, कपड़े से छानकर बोतल में भर लो | 
रािऽ में 15 माम  सɋफ एक िगलास पानी में िभगो दो | सबुह उसे उबाल कर छान लो और 
ड़ेढ़ माम िफटकरी का पाउडर िमलाकर पी लो | इससे कÞज व बुखार भी दरू होता है | 
कÞज तमाम िबमािरयों की जड़ है | इसे दरू करना आवँयक है | 
  



      भोजन में पालक, परवल, मेथी, बथआु आिद हरी तरकािरयाँ, दधू, घी, छाछ, 
मक्खन, पके हुए फल आिद िवशेष Ǿप से लो | इससे जीवन में सािǂवकता बढ़ेगी | 
काम, बोध, मोह आिद िवकार घटेंगे | हर कायर् में ूसन्नता और उत्साह बना रहेगा | 
  
      रािऽ में सोने से पूवर् गमर्-गमर् दधू नहीं पीना चािहए | इससे रात को ःवप्नदोष 
हो जाता है | 
  
      कभी भी मल-मऽू की िशकायत हो तो उसे रोको नहीं | रोके हुए मल से भीतर 
की नािड़याँ क्षÞुध होकर वीयर्नाश कराती हɇ | 
  
      पेट में कÞज होने से ही  अिधकांशतः रािऽ को वीयर्पात हुआ करता है | पेट में 
रुका हुआ मल वीयर्नािड़यों पर दबाव डालता है तथा कÞज की गमȸ से ही नािड़याँ क्षिुभत 
होकर वीयर् को बाहर धकेलती हɇ | इसिलये पेट को साफ रखो | इसके िलये कभी-कभी 
िऽफला चूणर् या ‘सतंकृपा चूणर्’ या ‘इसबगलु’ पानी के साथ िलया करो | अिधक ितƠ, 
खÒटी, चरपरी और बाजाǾ औषिधयाँ उƣेजक होती हɇ, उनसे बचो | कभी-कभी उपवास 
करो | पेट को आराम देने के िलये कभी-कभी िनराहार भी रह सकते हो तो अÍछा है | 
      

          आहारं पचित िशखी दोषान ्आहारविजर्तः | 
  

अथार्त पेट की अिग्न आहार को पचाती है और उपवास दोषों को पचाता है | 
उपवास से पाचनशिƠ बढ़ती है | 
  
      उपवास अपनी शिƠ के अनुसार ही करो | ऐसा न हो िक एक िदन तो उपवास 
िकया और दसूरे िदन िमƵान्न-लÔडू आिद पेट में ठूँस-ठूँस कर उपवास की सारी कसर 
िनकाल दी | बहुत अिधक भखूा रहना भी ठȤक नहीं | 
  
      वैसे उपवास का सही अथर् तो होता है ॄƺ के, परमात्मा के िनकट रहना | उप 
यानी समीप और वास यानी रहना | िनराहार रहने से भगवƫजन और आत्मिचंतन में 
मदद िमलती है | विृƣ अन्तमुर्ख होने से काम-िवकार को पनपने का मौका ही नहीं िमल 
पाता | 
  
      मƭपान, प्याज, लहसनु और मांसाहार – ये वीयर्क्षय में मदद करते हɇ, अतः इनसे 
अवँय बचो | 
  



िशưेिन्िय ःनान 

       

      शौच के समय एवं लघुशंका के समय साथ में िगलास अथवा लोटे में ठंड़ा जल 
लेकर जाओ और उससे िशưेिन्िय को धोया करो | कभी-कभी उस पर ठंड़े पानी की धार 
िकया करो | इससे कामविृƣ का शमन होता है और ःवप्नदोष नहीं होता | 

उिचत आसन एवं व्यायाम करो   
       

      ःवःथ शरीर में ःवःथ मन का िनवास होता है | अमेंजी में कहते हɇ : A 
healthy mind resides in a healthy body. 
  
            िजसका शरीर ःवःथ नहीं रहता, उसका मन अिधक िवकारमःत होता है | 
इसिलये रोज ूातः व्यायाम एवं आसन करने का िनयम बना लो | 
  
      रोज ूातः काल 3-4 िमनट दौड़ने और तेजी से टहलने से भी शरीर को अÍछा 
व्यायाम िमल जाता है | 
  
      सयूर्नमःकार 13 अथवा उससे अिधक िकया करो तो उƣम है | इसमें आसन व 
व्यायाम दोनों का समावेश होता है | 
  
      ‘व्यायाम’ का अथर् पहलवानों की तरह मांसपेिशयाँ बढ़ाना नहीं है | शरीर को 
योग्य कसरत िमल जाय तािक उसमें रोग ूवेश न करें और शरीर तथा मन ःवःथ रहें 
– इतना ही उसमें हेतु है | 
  
      व्यायाम से भी अिधक उपयोगी आसन हɇ | आसन शरीर के समिुचत िवकास एवं 
ॄƺचयर्-साधना के िलये अत्यंत उपयोगी िसƨ होते हɇ | इनसे नािड़याँ शƨु होकर 
सǂवगणु की विृƨ होती है | वैसे तो शरीर के अलग-अलग अगंों की पुिƴ के िलये अलग-
अलग आसन होते हɇ, परन्तु वीयर्रक्षा की दृिƴ से मयूरासन, पादपिƱमोƣानासन, 
सवाɍगासन थोड़ी बहुत सावधानी रखकर हर कोई कर सकता है | इनमें से 
पादपिƱमोƣानासन तो बहुत ही उपयोगी है | आौम में आनेवाले कई साधकों का यह 
िनजी अनुभव है | 
  
      िकसी कुशल योग-ूिशक्षक से ये आसन सीख लो और ूातःकाल खाली पेट, शुƨ 
हवा में िकया करो | शौच, ःनान, व्यायाम आिद के पƱात ्ही आसन करने चािहए | 



  
      ःनान से पूवर् सखेु तौिलये अथवा हाथों से सारे शरीर को खूब रगड़ो | इस ूकार 
के घषर्ण से शरीर में एक ूकार की िवƭतु शिƠ पैदा होती है, जो शरीर के रोगों को नƴ 
करती है | Ƴास तीो गित से चलने पर शरीर में रƠ ठȤक सचंरण करता है और अगं-
ूत्यंग के मल को िनकालकर फेफड़ों में लाता है | फेफड़ों में ूिवƴ शुƨ वायु रƠ को 
साफ कर मल को अपने साथ बाहर िनकाल ले जाती है  | बचा-खुचा मल पसीने के Ǿप 
में त्वचा के िछिों Ʈारा बाहर िनकल आता है | इस ूकार शरीर पर घषर्ण करने के बाद 
ःनान करना  अिधक उपयोगी है, क्योंिक पसीने Ʈारा बाहर िनकला हुआ मल उससे धुल 
जाता है, त्वचा के िछि खुल जाते हɇ और बदन में ःफूितर् का सचंार होता है | 

  

ॄƺमुहूतर् में उठो 
       

      ःवप्नदोष अिधकांशतः रािऽ के अिंतम ूहर में हुआ करता है | इसिलये ूातः 
चार-साढ़े चार बजे यानी ॄƺमहूुतर् में ही शैया का त्याग कर दो | जो लोग ूातः काल 
देरी तक सोते रहते हɇ, उनका जीवन िनःतेज हो जाता है | 
  

दवु्यर्सनों से दरू रहो  
  
      शराब एवं बीड़ी-िसगरेट-तàबाकू का सेवन मनुंय की कामवासना को उƭीƯ करता 
है | 
      कुरान शरीफ के अल्लाहपाक िऽकोल रोशल के िसपारा में िलखा है िक शैतान का 
भड़काया हुआ मनुंय ऐसी नशायƠु चीजों का उपयोग करता है | ऐसे व्यिƠ से अल्लाह 
दरू रहता है, क्योंिक यह काम शैतान का है और शैतान उस आदमी को जहन्नुम में ले 
जाता है | 
  
      नशीली वःतुओं के सेवन से फेफड़े और ǿदय कमजोर हो जाते हɇ, सहनशिƠ घट 
जाती है और आयुंय भी कम हो जाता है | अमरीकी डॉक्टरों ने खोज करके बतलाया है  
िक नशीली वःतुओं के सेवन से कामभाव उƣेिजत होने पर वीयर् पतला और कमजोर पड़ 
जाता है |  



सत्संग करो 
  
      आप सत्सगं नहीं करोगे तो कुसगं अवँय होगा | इसिलये मन, वचन, कमर् से 
सदैव सत्सगं का ही सेवन करो | जब-जब िचƣ में पितत िवचार डेरा जमाने लगें तब-
तब तुरंत सचेत हो जाओ और वह ःथान छोड़कर पहुँच जाओ िकसी सत्सगं के वातावरण 
में, िकसी सिन्मऽ या सत्पुरुष के सािन्नध्य में | वहाँ वे कामी िवचार िबखर जायेंगे और 
आपका तन-मन पिवऽ हो जायेगा | यिद ऐसा नहीं िकया तो वे पितत िवचार आपका 
पतन िकये िबना नहीं छोड़ेंगे, क्योंिक जो मन में होता है, देर-सबेर उसीके अनुसार बाहर 
की िबया होती है | िफर तुम पछताओगे िक हाय ! यह मझुसे क्या हो गया ? 
  
      पानी का ःवभाव है नीचे की ओर बहना | वैसे ही मन का ःवभाव है पतन की 
ओर सगुमता से बढ़ना | मन हमेशा धोखा देता है | वह िवषयों की ओर खींचता है, 
कुसगंित में सार िदखता है, लेिकन वह पतन का राःता है | कुसंगित में िकतना ही 
आकषर्ण हो, मगरÉ 
  

िजसके पीछे हो गम की कतारें, भलूकर उस खुशी से न खेलो | 
  
अभी तक गत जीवन में आपका िकतना भी पतन हो चुका हो, िफर भी सत्सगंित 

करो | आपके उत्थान की अभी भी गुजंाइश है | बड़े-बड़े दजुर्न भी सत्सगं से सज्जन 
बन गये हɇ | 

  
शठ सधुरिहं सत्संगित पाई | 

  
      सत्सगं से वंिचत रहना अपने पतन को आमिंऽत करना है | इसिलये अपने नेऽ, 
कणर्, त्वचा आिद सभी को सत्सगंǾपी गगंा में ःनान कराते रहो, िजससे कामिवकार 
आप पर हावी न हो सके | 

शुभ संकल्प करो  
  
      ‘हम ॄƺचयर् का पालन कैसे कर सकते हɇ? बड़े-बड़े ॠिष-मिुन भी इस राःते पर 
िफसल पड़ते हɇÉ’ – इस ूकार के हीन िवचारों को ितलांजिल दे दो और अपने 
सकंल्पबल को बढ़ाओ | शुभ सकंल्प करो | जैसा आप सोचते हो, वैसे ही आप हो जाते 
हो | यह सारी सिृƴ ही सकंल्पमय है | 
  



      दृढ़ सकंल्प करने से वीयर्रक्षण में मदद होती है और वीयर्रक्षण से सकंल्पबल 
बढ़ता है | िवƳासो फलदायकः | जसैा िवƳास और जसैी ौƨा होगी वैसा ही फल ूाƯ 
होगा | ॄƺज्ञानी महापरुुषों में यह सकंल्पबल असीम होता है | वःतुतः ॄƺचयर् की तो वे 
जीती-जागती मिुतर् ही होते हɇ | 

िऽबन्धयुƠ ूाणायाम और योगाभ्यास करो  
  
      िऽबन्ध करके ूाणायाम करने से िवकारी जीवन सहज भाव से िनिवर्कािरता में 
ूवेश करने लगता है | मलूबन्ध से िवकारों पर िवजय पाने का सामथ्यर् आता है | 
उिÔडयानबन्ध से आदमी उन्नित में िवलक्षण उड़ान ले सकता है | जालन्धरबन्ध से बुिƨ 
िवकिसत होती है | 
  
      अगर कोई व्यिƠ अनुभवी महापुरुष के सािन्नध्य में िऽबन्ध के साथ ूितिदन 12 
ूाणायाम करे तो ूत्याहार िसƨ होने लगेगा | 12 ूत्याहार से धारणा िसƨ होने लगेगी 
| धारणा-शिƠ बढ़ते ही ूकृित के रहःय खुलने लगेंगे | ःवभाव की िमठास, बुिƨ की 
िवलक्षणता, ःवाःथ्य की सौरभ आने लगेगी | 12 धारणा िसƨ होने पर ध्यान लगेगा, 
सिवकल्प समािध होने लगेगी | सिवकल्प समािध का 12 गनुा समय पकने पर 
िनिवर्कल्प समािध लगेगी | 
  
      इस ूकार छः महीने अभ्यास करनेवाला साधक िसƨ योगी बन सकता है | िरिƨ-
िसिƨयाँ उसके आगे हाथ जोड़कर खड़ी रहती हɇ | यक्ष, गधंवर्, िकन्नर उसकी सेवा के 
िलए उत्सकु होते हɇ | उस पिवऽ पुरुष के िनकट ससंारी लोग मनौती मानकर अपनी 
मनोकामना पूणर् कर सकते हɇ | साधन करते समय रग-रग में इस महान ्लआय की ूािƯ 
के िलए धुन लग जाय| 
  
      ॄƺचयर्-ोत पालने वाला साधक पिवऽ जीवन जीनेवाला व्यिƠ महान ्लआय की 
ूािƯ में सफल हो सकता है | 
  
      हे िमऽ ! बार-बार असफल होने पर भी तमु िनराश मत हो | अपनी असफलताओ ं
को याद करके हारे हुए जआुरी की तरह बार-बार िगरो मत | ॄƺचयर् की इस पुःतक को 
िफर-िफर से पढ़ो | ूातः िनिा से उठते समय िबःतर पर ही बैठे रहो और दृढ़ भावना 
करो : 



      “मेरा जीवन ूकृित की थप्पड़ें खाकर पशुओं की तरह नƴ करने के िलए नहीं है | 
मɇ अवँय पुरुषाथर् कǾँगा, आगे बढूँगा | हिर ॐ É ॐ É ॐ É 
  
      मेरे भीतर परॄƺ परमात्मा का अनुपम बल है | हिर ॐ É ॐ É ॐ É  
  

तुÍछ एवं िवकारी जीवन जीनेवाले व्यिƠयों के ूभाव से मɇ अपनेको िविनमुर्Ơ 
करता जाऊँगा | हिर ॐ É ॐ É ॐ É 
  
      सबुह में इस ूकार का ूयोग करने से चमत्कािरक लाभ ूाƯ कर सकते हो | 
सवर्िनयन्ता सवȶƳर को कभी प्यार करो É कभी ूाथर्ना करो É कभी भाव से, िवƾलता 
से आतर्नाद करो | वे अन्तयार्मी परमात्मा हमें अवँय मागर्दशर्न देते हɇ | बल-बुिƨ बढ़ाते 
हɇ | साधक तुÍछ िवकारी जीवन पर िवजयी होता जाता है | ईƳर का असीम बल तुàहारे 
साथ है | िनराश मत हो भयैा ! हताश मत हो | बार-बार िफसलने पर भी सफल होने 
की आशा और उत्साह मत छोड़ो | 
  
      शाबाश वीर É ! शाबाश É ! िहàमत करो, िहàमत करो | ॄƺचयर्-सरुक्षा के 
उपायों को बार-बार पढ़ो, सआूमता से िवचार करो | उन्नित के हर के्षऽ में तुम आसानी से 
िवजेता हो सकते हो | 
  
      करोगे न िहàमत ? 
  
      अित खाना, अित सोना, अित बोलना, अित याऽा करना, अित मथैुन करना अपनी 
सषुुƯ योग्यताओं को धराशायी कर देता है, जबिक सयंम और पुरुषाथर् सषुुƯ योग्यताओं 
को जगाकर जगदीƳर से मलुाकात करा देता है | 

नीम का पेड चला   
हमारे सदगरुुदेव परम पजू्य लीलाशाहजी महाराज के जीवन की एक घटना बताता 

हूँ: 
िसधं में उन िदनों िकसी जमीन की बात में िहन्द ूऔर मसुलमानों का झगड़ा चल 

रहा था |  उस जमीन पर नीम का एक पेड़ खड़ा था, िजससे उस जमीन की सीमा-
िनधार्रण के बारे में कुछ िववाद था | िहन्द ूऔर मसुलमान कोटर्-कचहरी के धक्के खा-
खाकर थके | आिखर दोनों पक्षों ने यह तय िकया िक यह धािमर्क ःथान है | दोनों पक्षों 
में से िजस पक्ष का कोई पीर-फकीर उस ःथान पर अपना कोई िवशेष तेज, बल या  
चमत्कार िदखा दे, वह जमीन उसी पक्ष की हो जायेगी | 



  
पूज्य लीलाशाहजी बापू का नाम पहले ‘लीलाराम’ था | लोग पूज्य लीलारामजी के 

पास पहुँचे और बोले: “हमारे तो आप ही एकमाऽ सतं हɇ | हमसे जो हो सकता था वह 
हमने िकया, परन्तु असफल रहे | अब समम िहन्द ूसमाज की ूितƵा आपौी के चरणों 
में है | 

  
इंसाँ की अज्म से जब दरू िकनारा होता है | 
तूफाँ में टूटी िकँती का एक भगवान िकनारा होता है || 

  
अब सतं कहो या भगवान कहो, आप ही हमारा सहारा हɇ | आप ही कुछ करेंगे तो यह 
धमर्ःथान िहन्दओुं का हो सकेगा |” 
  
      सतं तो मौजी होते हɇ | जो अहंकार लेकर िकसी सतं के पास जाता है, वह खाली 
हाथ लौटता है और जो िवनॆ होकर शरणागित के भाव से उनके सàमखु जाता  है, वह 
सब कुछ पा लेता है | िवनॆ और ौƨायुƠ लोगों पर सतं की करुणा कुछ देने को जल्दी 
उमड़ पड़ती है | 
  
      पूज्य लीलारामजी उनकी बात मानकर उस ःथान पर जाकर भिूम पर दोनों घटुनों 
के बीच िसर नीचा िकये हुए शांत भाव से बैठ गये | 
  
      िवपक्ष के लोगों ने उन्हें ऐसी सरल और सहज अवःथा में बैठे हुए देखा तो समझ 
िलया िक ये लोग इस साधु को व्यथर् में ही लाये हɇ | यह साधु क्या करेगा É? जीत 
हमारी होगी | 
  
      पहले मिुःलम लोगों Ʈारा आमिंऽत पीर-फकीरों ने जाद-ूमऽं, टोने-टोटके आिद 
िकये | ‘अला बाँधूँ बला बाँधूँÉ पथृ्वी बाँधूँÉ तेज बाँधूँÉ वायू बाँधूँÉ आकाश बाँधूँÉ 
फूऽऽऽ‘ आिद-आिद िकया | िफर पूज्य लीलाराम जी की बारी आई | 
  
      पूज्य लीलारामजी भले ही साधारण से लग रहे थे, परन्तु उनके भीतर आत्मानन्द 
िहलोरे ले रहा था | ‘पथृ्वी, आकाश क्या समम ॄƺाण्ड में मेरा ही पसारा हैÉ मेरी सƣा 
के िबना एक पƣा भी नहीं िहल सकताÉ ये चाँद-िसतारे मेरी आज्ञा में ही चल रहे हɇÉ 
सवर्ऽ मɇ ही इन सब िविभन्न Ǿपों में िवलास कर रहा हूँÉ’ ऐसे ॄƺानन्द में डूबे हुए वे 
बैठे थे | 
  



      ऐसी आत्ममःती में बैठा हुआ िकन्तु बाहर से कंगाल जसैा िदखने वाला सतं जो 
बोल दे, उसे घिटत होने से कौन रोक सकता है ? 
  
      विशƵ जी कहते हɇ : “हे रामजी ! िऽलोकी में ऐसा कौन है, जो सतं की आज्ञा का 
उल्लघंन कर सके ?” 
  
      जब लोगों ने पूज्य लीलारामजी से आमह िकया तो उन्होंने धीरे से अपना िसर 
ऊपर की ओर उठाया | सामने ही नीम का पेड़ खड़ा था | उस पर दृिƴ डालकर गजर्ना 
करते हुए आदेशात्मक भाव से बोल उठे : 
      “ऐ नीम ! इधर क्या खड़ा है ? जा उधर हटकर खड़ा रह |” 
  
      बस उनका कहना ही था िक नीम का पेड ‘सरर्रर्É सरर्रर्É’ करता हुआ दरू जाकर 
पूवर्वत ्खड़ा हो गया | 
  
      लोग तो यह देखकर आवाक रह गये ! आज तक िकसी ने ऐसा चमत्कार नहीं 
देखा था | अब िवपक्षी लोग भी उनके पैरों पड़ने लगे | वे भी समझ गये िक ये कोई 
िसƨ महापुरुष हɇ | 
      वे िहन्दओुं से बोले : “ये आपके  ही पीर नहीं हɇ बिल्क आपके और हमारे सबके 
पीर हɇ | अब से ये ‘लीलाराम’ नहीं िकंतु ‘लीलाशाह’ हɇ | 
  
      तब से लोग उनका ‘लीलाराम’ नाम भलू ही गये और उन्हें ‘लीलाशाह’ नाम से ही 
पुकारने लगे | लोगों ने उनके जीवन में ऐसे-ऐसे और भी कई चमत्कार देखे | 
  
      वे 13 वषर् की उॆ पार करके ॄƺलीन हुए | इतने वƨृ होने पर भी उनके सारे 
दाँत सरुिक्षत थे, वाणी में तेज और बल था | वे िनयिमत Ǿप से आसन एवं ूाणायाम 
करते थे | मीलों पैदल याऽा करते थे | वे आजन्म ॄƺचारी रहे | उनके कृपा-ूसाद Ʈारा 
कई पुऽहीनों को पुऽ िमले, गरीबों को धन िमला, िनरुत्सािहयों को उत्साह िमला और 
िजज्ञासओुं का साधना-मागर् ूशःत हुआ | और भी क्या-क्या हुआ यह बताने जाऊँगा तो 
िवषयान्तर होगा और  समय भी अिधक नहीं है | मɇ यह बताना चाहता हूँ िक उनके Ʈारा 
इतने चमत्कार होते हुए भी उनकी महानता चमत्कारों में िनिहत नहीं है | उनकी 
महानता तो उनकी ॄƺिनƵता में िनिहत थी | 
  
      छोटे-मोटे चमत्कार तो थोड़े बहुत अभ्यास के Ʈारा हर कोई कर लेता है, मगर 
ॄƺिनƵा तो चीज ही कुछ और है | वह तो सभी साधनाओं की अिंतम िनंपित है | ऐसा 



ॄƺिनƵ होना ही तो वाःतिवक ॄƺचारी होना है | मɇने पहले भी कहा है िक केवल 
वीयर्रक्षा ॄƺचयर् नहीं है | यह तो ॄƺचयर् की साधना है | यिद शरीर Ʈारा वीयर्रक्षा हो 
और मन-बुिƨ में िवषयों का िचंतन चलता रहे, तो ॄƺिनƵा कहाँ हुई ? िफर भी वीयर्रक्षा 
Ʈारा ही उस ॄƺानन्द का Ʈार खोलना शीय सभंव होता है | वीयर्रक्षण हो और कोई 
समथर् ॄƺिनƵ गरुु िमल जायें तो बस, िफर और कुछ करना शेष नहीं रहता | िफर 
वीयर्रक्षण करने में पिरौम नहीं करना पड़ता, वह सहज होता है | साधक िसƨ बन जाता 
है | िफर तो उसकी दृिƴ माऽ से कामकु भी सयंमी बन जाता है | 
  
      सतं ज्ञानेƳर महाराज िजस चबूतरे पर बैठे थे, उसीको कहा: ‘चलÉ’ तो  वह 
चलने लगा | ऐसे ही पूज्यपाद लीलाशाहजी बापू ने नीम के पेड़ को कहा : ‘चलÉ’ तो 
वह चलने लगा और जाकर दसूरी जगह खड़ा हो गया | यह सब सकंल्प बल का 
चमत्कार है | ऐसा सकंल्प बल आप भी बढ़ा सकते हɇ | 
  
      िववेकानन्द कहा करते थे िक भारतीय लोग अपने सकंल्प बल को भलू गये हɇ, 
इसीिलये गलुामी का दःुख भोग रहे हɇ | ‘हम क्या कर सकते हɇÉ’ ऐसे नकारात्मक 
िचंतन Ʈारा वे सकंल्पहीन हो गये हɇ जबिक अमेंज का बÍचा भी अपने को बड़ा उत्साही 
समझता है और कायर् में सफल हो जाता है, क्योंिक वे ऐसा िवचार करता है : ‘मɇ अमेंज 
हूँ | दिुनया के बड़े भाग पर हमारी जाित का शासन रहा है | ऐसी गौरवपूणर् जाित का 
अगं होते हुए मझेु कौन रोक सकता है सफल होने से ? मɇ क्या नहीं कर सकता ?’ 
‘बस, ऐसा िवचार ही उसे सफलता दे देता है |  
  
      जब अमेंज का बÍचा भी अपनी जाित के गौरव का ःमरण कर दृढ़ सकंलप्वान ्

बन सकता है, तो आप क्यों नहीं बन सकते ? 
  
      “मɇ ॠिष-मिुनयों की सतंान हूँ | भींम जसेै दृढ़ूितज्ञ पुरुषों की परàपरा में मेरा 
जन्म हुआ है | गंगा को पथृ्वी पर उतारनेवाले राजा भगीरथ जसेै दृढ़िनƱयी महापुरुष का 
रƠ मझुमें बह रहा है | समिु को भी पी जानेवाले अगःत्य ॠिष का मɇ वंशज हूँ | ौी 
राम और ौीकृंण की अवतार-भिूम भारत में, जहाँ देवता भी जन्म लेने को तरसते हɇ 
वहाँ मेरा जन्म हुआ है, िफर मɇ ऐसा दीन-हीन क्यों? मɇ जो चाहूँ सो कर सकता हूँ | 
आत्मा की अमरता का, िदव्य ज्ञान का, परम िनभर्यता का सदेंश सारे ससंार को िजन 
ॠिषयों ने िदया, उनका वंशज होकर मɇ दीन-हीन नहीं रह सकता | मɇ अपने रƠ के 
िनभर्यता के सःंकारों को जगाकर रहूँगा | मɇ वीरय्वान ्बनकर रहूँगा |” ऐसा दृढ़ सकंल्प 
हरेक भारतीय बालक को करना चािहए | 



  

Ƹी-जाित के ूित मातभृाव ूबल करो   
      ौी रामकृंण परमहंस कहा करते थे : “ िकसी सुदंर Ƹी पर नजर पड़ जाए तो 
उसमें माँ जगदàबा के दशर्न करो | ऐसा िवचार करो िक यह अवँय देवी का अवतार है, 
तभी तो इसमें इतना सɋदयर् है | माँ ूसन्न होकर इस Ǿप में दशर्न दे रही है, ऐसा 
समझकर सामने खड़ी Ƹी को मन-ही-मन ूणाम करो | इससे तुàहारे भीतर काम िवकार 
नहीं उठ सकेगा | 
  
           मातवृत ्परदारेषु परिव्येषु लोƴवत ्| 
  
      पराई Ƹी को माता के समान और पराए धन को िमÒटी के ढेले के समान समझो 
| 
  

िशवाजी का ूसंग 

      िशवाजी के पास कल्याण के सबेूदार की िƸयों को लाया गया था तो उस समय 
उन्होंने यही आदशर् उपिःथत िकया था | उन्होंने उन िƸयों को ‘माँ’ कहकर पुकारा तथा 
उन्हें कई उपहार देकर सàमान सिहत उनके घर वापस भेज िदया | िशवाजी परम गरुु 
समथर् रामदास के िशंय थे | 
  
भारतीय सभ्यता और सःंकृित में 'माता' को इतना पिवऽ ःथान िदया गया है िक यह 
मातभृाव मनुंय को पितत होते-होते बचा लेता है | ौी रामकृंण एवं अन्य पिवऽ सतंों के 
समक्ष जब कोई Ƹी कुचेƴा करना चाहती तब वे सज्जन, साधक, सतं यह पिवऽ मातभृाव 
मन में लाकर िवकार के फंदे से बच जाते | यह मातभृाव मन को िवकारी होने से बहुत 
हद तक रोके रखता है | जब भी िकसी Ƹी को देखने पर मन में िवकार उठने लगे, उस 
समय सचेत रहकर इस मातभृाव का ूयोग कर ही लेना चािहए |  
  

अजुर्न और उवर्शी  
  

अजुर्न सशरीर इन्ि सभा में गया तो उसके ःवागत में उवर्शी, रàभा आिद 
अप्सराओं ने नतृ्य िकये | अजुर्न के Ǿप सौन्दयर् पर मोिहत हो उवर्शी रािऽ के समय उसके 
िनवास ःथान पर गई और ूणय-िनवेदन िकया  तथा साथ ही 'इसमें कोई दोष नहीं लगता' 



इसके पक्ष में अनेक दलीलें भी कीं | िकन्तु अजुर्न ने अपने दृढ़ इिन्ियसयंम का पिरचय 
देते हुए कह :  

गÍछ मधू्नार् ूपन्नोऽिःम पादौ ते वरविणर्नी | त्वं िह में मातवृत ्पूज्या रआयोऽहं 
पुऽवत ्त्वया ||  

( महाभारत : वनपवर्िण इन्िलोकािभगमनपवर् : ४६.४७) 
  
 "मेरी दृिƴ में कुन्ती, मािी और शची का जो ःथान है, वही तुàहारा भी है | तुम 

मेरे िलए माता के समान पूज्या हो | मɇ तुàहारे चरणों में ूणाम करता हूँ | तुम अपना 
दरुामह छोड़कर लौट जाओ |" इस पर उवर्शी ने बोिधत होकर उसे नपुंसक होने का शाप दे 
िदया | अजुर्न ने उवर्शी से शािपत होना ःवीकार िकया, परन्तु सयंम नहीं तोड़ा | जो अपने 
आदशर् से नहीं हटता, धयैर् और सहनशीलता को अपने चिरऽ का भषूण बनाता है, उसके 
िलये शाप भी वरदान बन जाता है | अजुर्न के िलये भी ऐसा ही हुआ | जब इन्ि तक यह 
बात पहुँची तो उन्होंने  अजुर्न को कहा : "तुमने इिन्िय सयंम के Ʈारा ऋिषयों को भी 
परािजत कर िदया | तुम जसेै पुऽ को पाकर कुन्ती वाःतव में ौƵे पुऽवाली है | उवर्शी का 
शाप तुàहें वरदान िसƨ होगा | भतूल पर वनवास के १३वें वषर् में अज्ञातवास करना पड़ेगा 
उस समय यह सहायक होगा | उसके बाद तुम अपना पुरुषत्व िफर से ूाƯ कर लोगे |" 

इन्ि के कथनानुसार अज्ञातवास के समय अजुर्न ने िवराट के महल में नतर्क वेश में 
रहकर िवराट की राजकुमारी को संगीत और नतृ्य िवƭा िसखाई थी और इस ूकार वह 
शाप से मƠु हुआ था | परƸी के ूित मातभृाव रखने का यह एक सुदंर उदाहरण है | ऐसा 
ही एक उदाहरण वाल्मीिककृत रामायण में भी आता है | भगवान ौीराम के छोटे भाई 
लआमण को जब सीताजी के गहने पहचानने को कहा गया तो लआमण जी बोले : हे तात 
! मɇ तो सीता माता के पैरों के गहने और नूपुर ही पहचानता हूँ, जो मझेु उनकी 
चरणवन्दना के समय दृिƴगोचर होते रहते थे | केयूर-कुण्डल आिद दसूरे गहनों को मɇ नहीं 
जानता |" यह मातभृाववाली दृिƴ ही इस बात का एक बहुत बड़ा कारण था िक लआमणजी 
इतने काल तक ॄƺचयर् का पालन िकये रह सके | तभी रावणपुऽ मेघनाद को, िजसे इन्ि 
भी नहीं हरा सका था, लआमणजी हरा पाये | पिवऽ मातभृाव Ʈारा वीयर्रक्षण का यह अनुपम 

उदाहरण है जो ॄƺचयर् की महƣा भी ूकट करता है | 
  
  
सत्सािहत्य पढ़ो  
  

जसैा सािहत्य हम पढ़ते हɇ, वैसे ही िवचार मन के भीतर चलते रहते हɇ और 
उन्हींसे हमारा सारा व्यवहार ूभािवत होता है | जो लोग कुित्सत, िवकारी और कामोƣेजक 



सािहत्य पढ़ते हɇ, वे कभी ऊपर नही उठ सकते | उनका मन सदैव काम-िवषय के िचंतन 
में ही उलझा रहता है और इससे वे अपनी वीयर्रक्षा करने में असमथर् रहते हɇ | गन्दे 
सािहत्य कामकुता का भाव पैदा करते हɇ | सनुा गया है िक पाƱात्य जगत से ूभािवत 
कुछ  नराधम चोरी-िछपे गन्दी िफल्मों का ूदशर्न करते हɇ जो अपना और अपने सपंकर्  में 
आनेवालों का िवनाश करते हɇ | ऐसे लोग मिहलाओं, कोमल वय की कन्याओं तथा िकशोर 
एवं युवावःथा में पहुँचे हुए बÍचों के साथ बड़ा अन्याय करते हɇ | 'Þल्यू िफल्म' देखने-
िदखानेवाले महा अधम कामान्ध लोग मरने के बाद शूकर, कूकर आिद योिनयों में जन्म 

लेकर अथवा गन्दी नािलयों के कीड़े बनकर छटपटाते हुए द:ुख भोगेंगे ही | िनदȾष 

कोमलवय के नवयुवक उन दƴुों के िशकार न बनें, इसके िलए सरकार और समाज को 
सावधान रहना चािहए | 
  

बालक देश की सपंिƣ हɇ | ॄƺचयर् के नाश से उनका िवनाश हो जाता है | अतः 
नवयुवकों को मादक िव्यों, गन्दे सािहत्यों व गन्दी िफल्मों के Ʈारा बबार्द होने से बचाया 
जाये | वे ही तो राƶ के भावी कणर्धार हɇ | युवक-युवितयाँ तेजःवी हों, ॄƺचयर् की मिहमा 
समझें इसके िलए हम सब लोगों का कƣर्वय है िक ःकूलों-कालेजों में िवƭािथर्यों तक 
ॄƺचयर् पर िलखा गया सािहत्य पहुँचायें | सरकार का यह निैतक  कƣर्व्य है िक वह िशक्षा 
ूदान कर ॄƺचयर् िवशय पर िवƭािथर्यों को सावधान करे तािक वे तेजःवी बनें | िजतने 
भी महापुरुष हुए हɇ, उनके जीवन पर दृिƴपात करो तो उन पर िकसी-न-िकसी सत्सािहत्य 
की छाप िमलेगी | अमेिरका के ूिसƨ लेखक इमसर्न के गरुु थोरो ॄƺचयर् का पालन 
करते थे | उन्हों ने िलखा है : "मɇ ूितिदन गीता के पिवऽ जल से ःनान करता हूँ | यƭिप 
इस पुःतक को िलखनेवाले देवताओं को अनेक वषर् व्यतीत हो गये, लेिकन इसके बराबर 
की कोई पुःतक अभी तक नहीं िनकली है |"  
  

योगेƳरी माता गीता के िलए दसूरे एक िवदेशी िवƮान,् इंग्लणै्ड के एफ. एच. 
मोलेम कहते हɇ : "बाइिबल का मɇने यथाथर् अभ्यास िकया है | जो ज्ञान गीता में है, वह 
ईसाई या यदहूी बाइिबलों में नहीं है | मझेु यही आƱयर् होता है िक भारतीय नवयुवक यहाँ 
इंग्लणै्ड तक पदाथर् िवज्ञान सीखने क्यों आते हɇ ? िन:सदेंह पाƱात्यों के ूित उनका मोह 
ही इसका कारण है | उनके भोलेभाले ǿदयों ने िनदर्य और अिवनॆ पिƱमवािसयों के िदल 
अभी पहचाने नहीं हɇ | इसीिलए उनकी िशक्षा से िमलनेवाले पदों की लालच से वे उन 
ःवािथर्यों के इन्िजाल में फंसते हɇ | अन्यथा तो िजस देश या समाज को गलुामी से छुटना 
हो उसके िलए तो यह अधोगित का ही मागर् है | 

  



मɇ ईसाई होते हुए भी गीता के ूित इतना आदर-मान इसिलए रखता हूँ िक िजन 
गढ़ू ूưों का हल पाƱात्य वैज्ञािनक अभी तक नहीं कर पाये, उनका हल इस गीता मथं 
ने शुƨ और सरल रीित से दे िदया है | गीता में िकतने ही सऽू आलौिकक उपदेशों से 
भरपूर देखे, इसी कारण गीताजी मेरे िलए साक्षात योगेƳरी माता बन गई हɇ | िवƳ भर 
में सारे धन से भी न िमल सके, भारतवषर् का यह ऐसा अमलू्य खजाना है | 

  
सुू िसƨ पऽकार पॉल िॄिन्टन सनातन धमर् की ऐसी धािमर्क पुःतकें  पढ़कर जब 

ूभािवत हुआ तभी वह िहन्दःुतान आया था और यहाँ के रमण महिषर् जसेै महात्माओं 
के दशर्न करके धन्य हुआ था | देशभिƠपणूर् सािहत्य पढ़कर ही चन्िशेखर आजाद, 
भगतिसहं, वीर सावरकर जसेै रƤ अपने जीवन को देशािहत में लगा पाये | 

  
इसिलये सत्सािहत्य की तो िजतनी मिहमा गाई जाये, उतनी कम है | 

ौीयोगविशƵ महारामायण, उपिनषद, दासबोध, सखुमिन, िववेकचूड़ामिण, ौी रामकृंण 
सािहत्य, ःवामी रामतीथर् के ूवचन आिद भारतीय सःंकृित की ऐसी कई पुःतकें  हɇ 
िजन्हें पढ़ो और उन्हें अपने दैिनक जीवन का अगं बना लो | ऐसी-वैसी िवकारी और 
कुित्सत पुःतक-पुिःतकाएँ हों तो उन्हें उठाकर कचरे ले ढ़ेर पर फें क दो या चूल्हे में 
डालकर आग तापो, मगर न तो ःवय ंपढ़ो और न दसूरे के हाथ लगने दो | 

  
इस ूकार के आध्याित्मक सिहत्य-सेवन में ॄƺचयर् मजबूत करने की अथाह 

शिƠ होती है | ूातःकाल ःनानािद के पƱात िदन के व्यवसाय में लगने से पूवर् एवं रािऽ 
को सोने से पूवर् कोई-न-कोई आध्याित्मक पुःतक पढ़ना चािहए | इससे वे ही सतोगणुी 
िवचार मन में घूमते रहेंगे जो पुःतक में होंगे और हमारा मन िवकारमःत होने से बचा 
रहेगा | 

  
कौपीन (लगंोटी) पहनने का भी आमह रखो | इससे अण्डकोष ःवःथ रहेंगे और 

वीयर्रक्षण में मदद िमलेगी | 
  
वासना को भड़काने वाले नग्न व अƲील पोःटरों एवं िचऽों को देखने का आकषर्ण 

छोड़ो | अƲील शायरी और गाने भी जहाँ गाये जाते हों, वहाँ न रुको | 
  
  

वीयर्संचय के चमत्कार 
  



      वीयर् के एक-एक अण ुमें बहुत महान ्शिƠयाँ िछपी हɇ | इसीके Ʈारा शंकराचायर्, 
महावीर, कबीर, नानक जसेै महापुरुष धरती पर अवतीणर् हुए हɇ | बड़े-बड़े वीर, योƨा, 
वैज्ञािनक, सािहत्यकार- ये सब वीयर् की एक बूँद  में  िछपे थे É और अभी आगे भी पैदा 
होते रहेंगे | इतने बहुमलू्य वीयर् का सदपुयोग जो व्यिƠ नहीं कर पाता, वह अपना पतन 
आप आमिंऽत करता है | 
  

वीयं वै भगर्ः |                    (शतपथ ॄाƺण ) 
  
      वीयर् ही तेज है, आभा है, ूकाश है | 
  
      जीवन को ऊध्वर्गामी बनाने वाली ऐसी बहुमलू्य वीयर्शिƠ को िजसने भी खोया, 
उसको िकतनी हािन उठानी पड़ी, यह कुछ उदाहरणों के Ʈारा हम समझ सकते हɇ | 
  

भींम िपतामह और  वीर  अिभमन्यु 
      महाभारत में ॄƺचयर् से सबंंिधत दो ूसगं आते हɇ : एक भींम िपतामह का और 
दसूरा वीर अिभमन्यु का | भींम िपतामह बाल ॄƺचारी थे, इसिलये उनमें अथाह 
सामथ्यर् था | भगवान ौी कृंण का यह ोत था िक ‘मɇ युƨ में शƸ नहीं उठाऊँगा |’ 
िकन्तु यह भींम की ॄƺचयर् शिƠ का ही चमत्कार था िक उन्होंने ौी कृंण को अपना  
ोत भगं करने के  िलए मजबूर कर िदया | उन्होंने अजुर्न पर ऐसी बाण वषार् की िक 
िदव्याƸों से ससुिज्जत अजुर्न जैसा धुरन्धर धनुधार्री भी उसका ूितकार करने में 
असमथर् हो गया िजससे उसकी रक्षाथर् भगवान ौी कृंण को रथ का पिहया लेकर भींम 
की ओर दौड़ना पड़ा | 
  
      यह ॄƺचयर् का ही ूताप था िक भींम मौत पर भी िवजय ूाƯ कर सके | 
उन्होंने ही यह ःवयं तय िकया िक उन्हें कब शरीर छोड़ना है | अन्यथा शरीर में ूाणों 
का िटके रहना असभंव था, परन्तु भींम की िबना आज्ञा के मौत भी उनसे ूाण कैसे 
छȤन सकती थी ! भींम ने ःवेÍछा से शुभ महूुतर् में अपना शरीर छोड़ा | 
  
      दसूरी ओर अिभमन्यु का ूसगं आता है | महाभारत के युƨ में अजुर्न का वीर 
पुऽ अिभमन्यु चबव्यहू का भेदन करने के िलए अकेला ही िनकल पड़ा था | भीम भी 
पीछे रह गया था | उसने जो शौयर् िदखाया, वह ूशंसनीय था | बड़े-बड़े महारिथयों से 
िघरे होने पर भी वह रथ का पिहया लेकर अकेला युƨ करता रहा, परन्तु आिखर में मारा 
गया | उसका कारण यह था िक युƨ में जाने से पूवर् वह अपना ॄƺचयर् खिण्डत कर 



चुका था | वह उƣरा के गभर् में पाण्डव वंश का बीज डालकर आया था | माऽ इतनी 
छोटी सी कमजोरी के कारण वह िपतामह भींम की तरह अपनी मतृ्यु का आप मािलक 
नहीं बन सका | 
  

पथृ्वीराज चौहान क्यों हारा ? 
  

भारात में पथृ्वीराज चौहान ने मोहàमद गोरी को सोलह बार हराया िकन्तु सऽहवें 
युƨ में वह खुद हार गया और उसे पकड़ िलया गया | गोरी ने बाद में उसकी आँखें लोहे 
की गमर् सलाखों से फुड़वा दीं | अब यह एक बड़ा आƱयर् है िक सोलह बार जीतने वाला 
वीर योƨा हार कैसे गया ? इितहास बताता है िक िजस िदन वह हारा था उस िदन वह 
अपनी पƤी से अपनी कमर कसवाकर अथार्त अपने वीयर् का सत्यानाश करके युƨभिूम में 
आया था | यह है वीयर्शिƠ के व्यय का दुं पिरणाम |  

  
रामायण महाकाव्य के पाऽ रामभƠ हनुमान के कई अदभतु पराबम तो हम सबने 

सनेु ही हɇ जसेै- आकाश में उड़ना, समिु लाँघना, रावण की भरी सभा में से छूटकर लौटना, 
लकंा जलाना, युƨ में रावण को मकु्का मार कर मिूछर्त कर देना, सजंीवनी बूटी के िलये 
पूरा पहाड़ उठा लाना आिद | ये सब ॄƺचयर् की शिƠ का ही ूताप था |  

  
ृांस का सॆाट नेपोिलयन कहा करता था : "असभंव शÞद ही मेरे शÞदकोष में 

नहीं है |" परन्तु वह भी हार गया | हारने के मलू कारणों में एक कारण यह भी था िक 
युƨ से पूवर् ही उसने Ƹी के आकषर्ण में अपने वीयर् का क्षय कर िदया था |  

  
सेàसन भी शूरवीरता के के्षऽ में बहुत ूिसƨ था | "बाइिबल" में उसका उल्लेख 

आता है | वह भी Ƹी के मोहक आकषर्ण से नहीं बच सका और उसका भी पतन हो गया 
|  
  

ःवामी रामतीथर् का अनुभव   
  

ःवामी रामतीथर् जब ूोफेसर थे तब उन्होंने एक ूयोग िकया और बाद में 
िनंकषर्Ǿप में बताया िक जो िवƭाथȸ परीक्षा के िदनों में या परीक्षा के कुछ िदन पहले 
िवषयों में फंस जाते हɇ, वे परीक्षा में ूायः असफल हो जाते हɇ, चाहे वषर् भर अपनी कक्षा 



में अÍछे िवƭाथȸ क्यों न रहे हों | िजन िवƭािथर्यों का िचƣ परीक्षा के िदनों में एकाम और 
शुƨ रहा करता है, वे ही सफल होते हɇ | काम िवकार को रोकना वःतुतः बड़ा दःुसाध्य है |  

यही कारण है िक मनु महाराज ने यहां तक कह िदया है :  
  

"माँ, बहन और पुऽी के साथ भी व्यिƠ को एकान्त में नहीं बैठना चािहये, क्योंिक 
मनुंय की इिन्ियाँ बहुत बलवान ् होती हɇ | वे िवƮानों के मन को भी समान Ǿप से अपने 
वेग में खींच ले जाती हɇ |" 
  
  

युवा वगर् से दो बातें   

द

  

मɇ युवक वगर् से िवशेषǾप से दो बातें कहना चाहता हूं क्योंिक यही वह वगर् है जो 
अपने देश के सदुृढ़ भिवंय का आधार है | भारत का यही युवक वगर् जो पहले देशोत्थान 
एवं  आध्याित्मक रहःयों की खोज में लगा रहता था, वही अब कािमिनयों के रंग-Ǿप के 
पीछे पागल होकर अपना अमलू्य जीवन व्यथर् में खोता जा रहा है | यह कामशिƠ मनुंय 
के िलए अिभशाप नहीं, बिल्क वरदान ःवǾप है | यह जब युवक में िखलने लगती है तो 
उसे उस समय इतने उत्साह से भर देती है िक वह ससंार में सब कुछ कर सकने की 
िःथित में अपने को समथर् अनुभव करने लगता है, लेिकन आज के अिधकांश युवक 
दवु्यर्सनों में फँसकर हःतमथैुन एवं ःवप्नदोष के िशकार बन जाते हɇ |  

  

हःतमैथुन का ुं पिरणाम 
  

इन दवु्यर्ःनों से युवक अपनी वीयर्धारण की शिƠ खो बैठता है और वह तीोता से 
नपुसकंता की ओर अमसर होने लगता है | उसकी आँखें और चेहरा िनःतेज और कमजोर 
हो जाता है | थोड़े पिरौम से ही वह हाँफने लगता है, उसकी आंखों के आगे अधेंरा छाने 
लगता है | अिधक कमजोरी से मÍूछार् भी आ जाती है | उसकी संकल्पशिƠ कमजोर हो 
जाती  है |  
  

अमेिरका में िकया गया ूयोग  

अमेिरका में एक िवज्ञानशाला में ३० िवƭािथर्यों को भखूा रखा गया | इससे उतने 
समय के िलये तो उनका काम िवकार दबा रहा परन्तु भोजन करने के बाद उनमें िफर से 
काम-वासना जोर पकड़ने लगी | लोहे की लगंोट पहन कर भी कुछ लोग कामदमन की  



चेƴा करते पाए जाते हɇ | उनको 'िसकिडया बाबा' कहते हɇ | वे लोहे या पीतल की लगंोट 
पहन कर उसमें ताला लगा देते हɇ | कुछ ऐसे भी लोग हुए हɇ, िजन्होंने इस काम-िवकार से 
छुÒटी पाने के िलये अपनी जननेिन्िय ही काट दी और बाद में बहुत पछताये | उन्हें 
मालमू नहीं था िक जननेिन्िय तो काम िवकार ूकट होने का एक साधन है | फूल-पǂते 
तोड़ने से पेड़ नƴ नहीं होता | मागर्दशर्न के अभाव में लोग कैसी-कैसी भलूें करते हɇ, ऐसा 
ही यह एक उदाहरण है |  

  
जो युवक १७ से २४ वषर् की आयु तक सयंम रख लेता है, उसका मानिसक बल 

एवं बुिƨ बहुत तेजःवी हो जाती है | जीवनभर उसका उत्साह एव ंःफूितर् बनी रहती है | 

जो युवक बीस वषर् की आयु पूरी होने से पूवर् ही अपने वीयर् का नाश करना शुǾ कर देता 
है, उसकी ःफूितर् और होसला पःत हो जाता है तथा सारे जीवनभर के िलये उसकी बुिƨ 
कुिण्ठत हो जाती है | मɇ चाहता हूँ िक युवावगर् वीयर् के सरंक्षण के कुछ ठोस ूयोग सीख 
ले | छोटे-मोटे ूयोग, उपवास, भोजन में सधुार आिद तो ठȤक है, परन्तु वे अःथाई लाभ ही 
दे पाते हɇ | कई ूयोगों से यह बात िसƨ हुई है |  
  

कामशिƠ का दमन या ऊध्वर्गमन  ?   
  
कामशिƠ का  दमन सही हल नहीं है | सही हल है इस शिƠ को ऊध्वर्मखुी बनाकर 

शरीर में ही इसका उपयोग करके परम सखु को ूाƯ करना | यह यिुƠ िजसको आ गई, 

उसे सब आ गया और िजसे यह नहीं आई वह समाज में िकतना भी सƣावान,् धनवान,् 

पर्ितँठावान ्बन जाय, अन्त में मरने पर अनाथ ही रह जायेगा, अपने-आप को नहीं िमल 

पायेगा | गौतम बुƨ यह युिƠ जानते थे, तभी अगंलुीमाल जसैा िनदर्यी हत्यारा भी सारे 
दुं कृत्य छोड़कर उनके आगे िभक्षकु बन गया | ऐसे महापुरुषों में वह शिƠ होती है, िजसके 
ूयोग से साधक के िलए ॄƺचयर् की साधना एकदम सरल हो जाती है | िफर काम-िवकार 
से लड़ना नही पड़ता है, बिल्क जीवन में ॄƺचयर् सहज ही फिलत होने लगता है |  

  
मɇने ऐसे लोगों को देखा है, जो थोड़ा सा जप करते हɇ और बहुत पूजे जाते हɇ | 

और ऐसे लोगों को भी देखा है, जो बहुत जप-तप करते हɇ, िफर भी समाज पर उनका कोई 

ूभाव नहीं, उनमें आकषर्ण नहीं | जाने-अनजाने, हो-न-हो, जागतृ अथवा िनिावःथा में या 
अन्य िकसी ूकार से उनकी वीयर् शिƠ अवशय नƴ होती रहती है | 
  



एक साधक का अनुभव  
  

एक साधक ने, यहाँ उसका नाम नहीं लूगँा, मझेु ःवयं ही बताया : "ःवामीजी ! 
यहाँ आने से पूवर् मɇ महीने में एक िदन भी पƤी के िबना नहीं रह सकता था ... इतना 
अिधक काम-िवकार में फँसा हुआ था, परन्तु अब ६-६ महीने बीत जाते हɇ पƤी के िबना 
और काम-िवकार भी पहले की भाँित नहीं सताता |"  
  
  

द  

 

सूरे साधक का अनुभव  
  

दसूरे एक और सज्जन यहाँ आते हɇ, उनकी पƤी की िशकायत मझेु सनुने को 
िमली  है | वह ःवयं तो यहाँ आती नहीं, मगर लोगों से कहा है िक : "िकसी ूकार मेरे 
पित को समझायें िक वे आौम में नहीं जाया करें |"  
  

वैसे तो आौम  में जाने के िलए  कोई क्यों मना करेगा ? मगर उसके इस ूकार 
मना करने का कारण जो उसने लोगों को बताया और लोगों ने मझेु बताया वह इस ूकार 
है : वह कहती है : "इन बाबा ने मेरे पित पर न जाने क्या जाद ूिकया है िक पहले तो वे 
रात में मझेु पास में सलुाते थे, परन्तु अब मझुसे दरू सोते हɇ | इससे तो वे िसनेमा में 
जाते थे, जसेै-तैसे दोःतों के साथ घूमते रहते थे, वही ठȤक था | उस समय कम से कम 
मेरे कहने में तो चलते थे, परन्तु अब तो..."  

  
कैसा दभुार्ग्य है मनुंय का ! व्यिƠ भले ही पतन के राःते चले, उसके जीवन का 

भले ही सत्यानाश होता रहे, परन्तु "वह मेरे कहने में चले ..." यही ससंारी ूेम का ढ़ाँचा 
है | इसमें ूेम दो-पांच ूितशत हो सकता है, बाकी ९५ ूितशत तो मोह ही होता है, वासना 
ही होती है | मगर मोह भी ूेम का चोला ओढ़कर िफरता रहता है और हमें पता नहीं 
चलता िक हम पतन की ओर जा रहे हɇ या उत्थान की ओर | 
  

योगी का संकल्पबल  
  

ॄƺचयर् उत्थान का मागर् है | बाबाजी ने कुछ जाद-ूवाद ूनहीं िकया| केवल उनके 
Ʈारा उनकी यौिगक शिƠ का सहारा उस व्यिƠ को िमला, िजससे उसकी कामशिƠ 
ऊध्वर्गामी हो गई | इस कारण उसका मन संसारी काम सखु से ऊपर उठ गया | जब 



असली रस िमल गया तो गदंी नाली Ʈारा िमलने वाले रस की ओर कोई क्यों ताकेगा ? 

ऐसा कौन मखूर् होगा जो ॄƺचयर् का पिवऽ और असली रस छोड़कर घिृणत और 
पतनोन्मखु करने वाले ससंारी कामसखु की ओर दौड़ेगा ?  
  

क्या यह चमत्कार ै ?   ह

व

  
सामान्य लोगों के िलये तो यह मानों एक बहुत बड़ा चमत्कार है, परन्तु इसमें 

चमत्कार जैसी कोई बात नहीं है | जो महापुरुष योगमागर् से पिरिचत हɇ और अपनी 
आत्ममःती में मःत रहते हɇ उनके िलये तो यह एक खेल माऽ है | योग का भी अपना 
एक िवज्ञान है, जो ःथूल िवज्ञान से भी सआूम और अिधक ूभावी होता है | जो लोग ऐसे 
िकसी योगी महापुरुष के सािन्नध्य का लाभ लेते हɇ, उनके िलये तो ॄƺचयर् का पालन 
सहज हो जाता है | उन्हें अलग से कोई मेहनत नहीं करनी पड़ती |  
  
  

हःतमैथुन  ःवप्नदोष से कैसे बचें  
  

यिद कोई हःत मथैुन या ःवप्नदोष की समःया से मःत है और वह इस रोग से 
छुटकारा पाने को वःतुतः इÍछुक है, तो सबसे पहले तो मɇ यह कहूँगा िक अब वह यह 
 िचंता छोड़ दे िक 'मझेु यह रोग है और अब मेरा क्या होगा ? क्या मɇ िफर से ःवाःथ्य 
लाभ कर सकँूगा ?' इस ूकार के िनराशावादी िवचारों को वह जड़मलू से उखाड़ फें के |  
  
  

सदैव ूसन्न रहो  
  
जो हो चुका वह बीत गया | बीती सो बीती, बीती ताही िबसार दे, आगे की सिुध 

लेय | एक तो रोग, िफर उसका िचतंन और भी रुग्ण बना देता है | इसिलये पहला काम 
तो यह करो िक दीनता के िवचारों को ितलांजिल देकर ूसन्न और ूफुिल्लत रहना ूारंभ 
कर दो |  

  
पीछे िकतना वीयर्नाश हो चुका है, उसकी िचंता छोड़कर अब कैसे वीयर्रक्षण हो 

सके, उसके िलये उपाय करने हेतु कमर कस लो |  
  



ध्यान रहे: वीयर्शिƠ का दमन नहीं करना है, उसे ऊध्वर्गामी बनाना है | वीयर्शिƠ 
का उपयोग हम ठȤक ढ़ंग से नहीं कर पाते | इसिलये इस शिƠ के ऊध्वर्गमन के कुछ 
ूयोग हम समझ लें |  
  
  

वीयर् का ऊध्वर्गमन क्या ै ?  ह

 

  
वीयर् के ऊध्वर्गमन का अथर् यह नहीं है िक वीयर् ःथूल Ǿप से ऊपर सहॐार की 

ओर जाता है | इस िवषय में कई लोग ॅिमत हɇ | वीयर् तो वहीं रहता है, मगर उसे 
सचंािलत करनेवाली जो कामशिƠ है, उसका ऊध्वर्गमन होता है | वीयर् को ऊपर चढ़ाने की 
नाड़ी शरीर के भीतर नहीं है | इसिलये शुबाण ुऊपर नहीं जाते बिल्क हमारे भीतर एक 
वैƭिुतक चुàबकीय शिƠ होती है जो नीचे की ओर बहती है, तब शुबाण ुसिबय होते हɇ | 
  
      इसिलये जब पुरुष की दृिँट भड़कीले वƸों पर पड़ती है या उसका मन Ƹी का 
िचंतन करता है, तब यही शिƠ उसके िचंतनमाऽ से नीचे मलूाधार केन्ि के नीचे जो 
कामकेन्ि है, उसको सिबय कर, वीयर् को बाहर धकेलती है | वीयर् ःखिलत होते ही उसके 
जीवन की उतनी कामशिƠ व्यथर् में खचर् हो जाती है | योगी और तांिऽक लोग इस 
सआूम बात से पिरिचत थे | ःथूल िवज्ञानवाले जीवशाƸी और डॉक्टर लोग इस बात को 
ठȤक से समझ नहीं पाये इसिलये आधुिनकतम औजार होते हुए भी कई गभंीर रोगों को 
वे ठȤक नहीं कर पाते जबिक योगी के दृिƴपात माऽ या आशीवार्द से ही रोग ठȤक होने 
के चमत्कार हम ूायः देखा-सनुा करते हɇ | 
  
      आप बहुत योगसाधना करके ऊध्वर्रेता योगी न भी बनो िफर भी वीयर्रक्षण के 
िलये इतना छोटा-सा ूयोग तो कर ही सकते हो : 

वीयर्रक्षा का महǂवपूणर् ूयोग 
  
      अपना जो ‘काम-सःंथान’ है, वह जब सिबय होता है तभी वीयर् को बाहर 
धकेलता है | िकन्तु िनàन ूयोग Ʈारा उसको सिबय होने से बचाना है | 
  
      ज्यों ही िकसी Ƹी के दशर्न से या कामकु िवचार से आपका ध्यान अपनी 
जननेिन्िय की तरफ िखंचने लगे, तभी आप सतकर्  हो जाओ | आप तुरन्त जननेिन्िय 



को भीतर पेट की तरफ़ खींचो | जसेै पंप का िपःटन खींचते हɇ उस ूकार की िबया मन 
को जननेिन्िय में केिन्ित करके करनी है | योग की भाषा में इसे योिनमिुा कहते हɇ | 
  
      अब आँखें बन्द करो | िफर ऐसी भावना करो िक मɇ अपने जननेिन्िय-सःंथान से 
ऊपर िसर में िःथत सहॐार चब की तरफ देख रहा हूँ | िजधर हमारा मन लगता है, 
उधर ही यह शिƠ बहने लगती है | सहॐार की ओर विृƣ लगाने से जो शिƠ मलूाधार में 
सिबय होकर वीयर् को ःखिलत करनेवाली थी, वही शिƠ ऊध्वर्गामी बनकर आपको 
वीयर्पतन से बचा लेगी | लेिकन ध्यान रहे : यिद आपका मन काम-िवकार का मजा लेने 
में अटक गया तो आप सफल नहीं हो पायेंगे | थोड़े सकंल्प और िववेक का सहारा िलया 
तो कुछ ही िदनों के ूयोग से महǂवपूणर् फायदा होने लगेगा | आप ःपƴ महससू करेंगे 
िक एक आँधी की तरह काम का आवेग आया और इस ूयोग से वह कुछ ही क्षणों में 
शांत हो गया | 
  

द  सूरा ूयोग 
  
      जब भी काम का वेग उठे, फेफड़ों में भरी वायु को जोर से बाहर फें को | िजतना 
अिधक बाहर फें क सको, उतना उƣम | िफर नािभ और पेट को भीतर की ओर खींचो | 
दो-तीन बार के ूयोग से ही काम-िवकार शांत हो जायेगा और आप वीयर्पतन से बच 
जाओगे | 
  
      यह ूयोग िदखता छोटा-सा है, मगर बड़ा महǂवपूणर् यौिगक ूयोग है | भीतर का 
Ƴास कामशिƠ को नीचे की ओर धकेलता है | उसे जोर से और अिधक माऽा में बाहर 
फें कने से वह मलूाधार चब में कामकेन्ि को सिबय नहीं कर पायेगा | िफर पेट व नािभ 
को भीतर सकंोचने से वहाँ खाली जगह बन जाती है | उस खाली जगह को भरने के 
िलये कामकेन्ि के आसपास की सारी शिƠ, जो वीयर्पतन में सहयोगी बनती है, िखंचकर 
नािभ की तरफ चली जाती है और इस ूकार आप वीयर्पतन से बच जायेंगे | 
  
      इस ूयोग को करने में न कोई खचर् है, न कोई िवशेष ःथान ढ़ूँढ़ने की जǾरत है 
| कहीं भी बैठकर कर सकते हɇ | काम-िवकार न भी उठे, तब भी यह ूयोग करके आप 
अनुपम लाभ उठा सकते हɇ | इससे जठरािग्न ूदीƯ होती है, पेट की  बीमािरयाँ िमटती हɇ, 
जीवन तेजःवी बनता है और वीयर्रक्षण सहज में होने लगता है | 
  



वीरय्रक्

 

षक चूणर्  

       

बहुत कम खचर् में आप यह चूणर् बना सकते हɇ | कुछ सखेु आँवलों से बीज 
अलग  करके उनके िछलकों को कूटकर उसका चूणर् बना लो | आजकल बाजार में आँवलों 
का तैयार चूणर् भी िमलता है | िजतना चूणर् हो, उससे दगुुनी माऽा में िमौी का चूणर् 
उसमें िमला दो | यह चणूर् उनके िलए भी िहतकर है िजन्हें ःवप्नदोष नहीं होता हो | 

  
रोज रािऽ को सोने से आधा घंटा पूवर् पानी के साथ एक चàमच यह चूणर् ले िलया 

करो | यह चूणर् वीयर् को गाढ़ा करता है, कÞज दरू करता है, वात-िपƣ-कफ के दोष 
िमटाता है और सयंम को मजबूत करता है | 
  

गोंद का ूयोग 

       

      6 माम खेरी गोंद रािऽ को पानी में िभगो दो | इसे सबुह खाली पेट ले लो | इस 
ूयोग के दौरान अगर भखू कम लगती हो तो दोपहर को भोजन के पहले अदरक व नींबू 
का रस िमलाकर लेना चािहए | 
  

तुलसी: एक अदभुत औषिध 
  
      ूेन्च डॉक्टर िवक्टर रेसीन ने कहा है : “तुलसी एक अदभतु औषिध है | तुलसी 
पर िकये गये ूयोगों ने यह िसƨ कर िदया है िक रƠचाप और पाचनतंऽ के िनयमन में 
तथा मानिसक रोगों में तुलसी अत्यंत लाभकारी है | इससे रƠकणों की विृƨ होती है | 
मलेिरया तथा अन्य ूकार के बुखारों में तुलसी अत्यंत उपयोगी िसƨ हुई है | 
  
      तुलसी रोगों को तो दरू करती ही है, इसके अितिरƠ ॄƺचयर् की रक्षा करने एवं 
यादशिƠ बढ़ाने में भी अनुपम सहायता करती है | तुलसीदल एक उत्कृƴ रसायन है | 
यह िऽदोषनाशक है | रƠिवकार, वायु, खाँसी, कृिम आिद की िनवारक है तथा ǿदय के 
िलये बहुत िहतकारी है | 
  



ॄƺचयर् रक्षा हेतु मंऽ 
      एक कटोरी दधू में िनहारते हुए इस मऽं का इक्कीस बार जप करें | तदपƱात 
उस दधू को पी लें, ॄƺचयर् रक्षा में सहायता िमलती है | यह मऽं सदैव मन में धारण 
करने योग्य है : 
  

ॐ नमो भगवते महाबले पराबमाय 
मनोिभलािषतं मनः ःतंभ कुरु कुरु ःवाहा | 

  

पादपिƱमोƣानासन 
िविध: जमीन पर आसन िबछाकर दोनों पैर सीधे करके बैठ जाओ | िफर दोनों 

हाथों से पैरों के अगूठेँ पकड़कर झुकते हुए िसर को दोनों घुटनों से िमलाने का ूयास 
करो | घुटने जमीन पर सीधे रहें | ूारंभ में घुटने जमीन पर न िटकें  तो कोई हजर् नहीं 
| सतत अभ्यास से यह आसन िसƨ हो जायेगा | यह आसन करने के 15 िमनट बाद 
एक-दो कÍची िभण्डी खानी चािहए | सेवफल का सेवन भी फायदा करता है | 
  

लाभ: इस आसन से नािड़यों की िवशेष शुिƨ होकर हमारी कायर्क्षमता बढ़ती है 
और शरीर की बीमािरयाँ दरू होती हɇ | बदहजमी, कÞज जसेै पेट के सभी रोग, सदȹ-
जकुाम, कफ िगरना, कमर का ददर्, िहचकी, सफेद कोढ़, पेशाब की  बीमािरयाँ, ःवप्नदोष, 
वीयर्-िवकार, अपेिन्डक्स, साईिटका, नलों की सजुन, पाण्डुरोग (पीिलया), अिनिा, दमा, 
खÒटी Ôकारें, ज्ञानतंतुओ ंकी कमजोरी, गभार्शय के रोग, मािसकधमर् की अिनयिमतता व 
अन्य तकलीफें , नपुंसकता, रƠ-िवकार, िठंगनापन व अन्य कई ूकार की बीमािरयाँ यह 
आसन करने से दरू होती हɇ | 
  
      ूारंभ में यह आसन आधा िमनट से शुरु करके ूितिदन थोड़ा बढ़ाते हुए 15 
िमनट तक कर सकते हɇ | पहले 2-3 िदन तकलीफ होती है, िफर सरल हो जाता है | 
  
      इस आसन से शरीर का कद लàबा होता है | यिद शरीर में मोटापन है तो वह 
दरू होता है और यिद दबुलापन है तो वह दरू होकर शरीर सडुौल, तन्दरुुःत अवःथा में 
आ जाता है | ॄƺचयर् पालनेवालों के िलए यह आसन भगवान िशव का ूसाद है | इसका 
ूचार पहले िशवजी ने और बाद में जोगी गोरखनाथ ने िकया था | 
  



हमारे अनुभव 

महापुरुष के दशर्न का चमत्कार  
  
      “पहले मɇ कामतिृƯ में ही जीवन का आनन्द मानता था | मेरी दो शािदयाँ हुɃ 
परन्तु दोनों पिƤयों के देहान्त के कारण अब तीसरी शादी 17 वषर् की लड़की से करने को 
तैयार हो गया | शादी से पूवर् मɇ परम पूज्य ःवामी ौी लीलाशाहजी महारज का आशीवार्द 
लेने डीसा आौम में जा पहुँचा | 
  
      आौम में वे तो नहीं िमले मगर जो महापुरुष िमले उनके दशर्नमाऽ से न जाने 
क्या हुआ िक मेरा सारा भिवंय ही बदल गया | उनके योगयुƠ िवशाल नेऽों में न जाने 
कैसा तेज चमक रहा था िक मɇ अिधक देर तक उनकी ओर देख नहीं सका और मेरी 
नजर उनके चरणों की ओर झकु गई | मेरी कामवासना ितरोिहत हो गई | घर पहुँचते ही 
शादी से इन्कार कर िदया | भाईयों ने एक कमरे में उस 17 वषर् की लड़की के साथ मझेु 
बन्द कर िदया | 
  
      मɇने कामिवकार  को  जगाने के कई उपाय िकये, परन्तु सब िनरथर्क िसƨ हुआ É 
जसेै, कामसुख की चाबी उन महापरुुष के पास ही रह गई हो ! एकान्त कमरे में आग 
और पेशोल जसैा सयंोग था िफर भी ! 
  
      मɇने िनƱय िकया िक अब मɇ उनकी Îऽछाया को नहीं छोड़ँूगा, भले िकतना ही 
िवरोध सहन करना पड़े | उन महापुरुष को मɇने अपना मागर्दशर्क बनाया | उनके 
सािन्नध्य में रहकर कुछ यौिगक िबयाएँ सीखीं | उन्होंने मझुसे ऐसी साधना करवाई िक 
िजससे शरीर की सारी पुरानी व्यािधयाँ जसेै मोटापन, दमा, टी.बी., कÞज और छोटे-मोटे 
कई रोग आिद िनवतृ हो गये | 
  
      उन महापुरुष का नाम है परम पूज्य सतं ौी आसारामजी बापू | उन्हींके 
सािन्नध्य में मɇ अपना जीवन धन्य कर रहा हूँ | उनका जो अनुपम उपकार मेरे ऊपर 
हुआ है, उसका बदला तो मɇ अपना सàपूणर् लौिकक वैभव समपर्ण करके भी चुकाने में 
असमथर् हूँ |” 

                              -महन्त चंदीराम ( भतूपूवर् चंदीराम कृपालदास ) 
सतं ौी आसारामजी आौम, साबरमित, अमदावाद | 

  



मेरी वासना उपासना में बदली 
“आौम Ʈारा ूकािशत “यौवन सरुक्षा” पुःतक पढ़ने से मेरी दृिƴ अमीदृिƴ हो गई | पहले 
परƸी को एवं हम उॆ की लड़िकयों को देखकर मेरे मन में वासना और कुदृिƴ का भाव 
पैदा होता था लेिकन यह पुःतक पढ़कर मझेु जानने को िमला िक: ‘Ƹी एक वासनापूितर् 
की वःतु नहीं है, परन्त ुशुƨ ूेम और शुƨ भावपूवर्क जीवनभर साथ रहनेवाली एक शिƠ 
है |’ सचमचु इस ‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक को पढ़कर मेरे अन्दर की वासना, उपासना में 
बदल गयी है |” 

                                                -मकवाणा रवीन्ि रितभाई 

                                    एम. के. जमोड हाईःकूल, भावनगर (गजु) 
  
       

‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक आज के युवा वगर् के िलये एक अमूल्य भेंट 
है 
      “सवरू् थम मɇ पूज्य बापू का एवं ौी योग वेदान्त सेवा सिमित का आभार ूकट 
करता हूँ | 
  
      ‘यौवन सरुक्षा’ पःुतक आज के युवा वगर् के िलये अमलू्य भेंट है | यह पुःतक 
युवानों के िलये सही िदशा िदखानेवाली है | 
  
      आज के युग में युवानों के िलये वीयर्रक्षण अित किठन है | परन्तु इस पुःतक 
को पढ़ने के बाद ऐसा लगता है िक वीयर्रक्षण करना सरल है | ‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक 
आज  के युवा वगर् को सही युवान बनने की ूेरणा देती है | इस पुःतक में मनेै ‘अनुभव-
अमतृ’ नामक पाठ पढ़ा | उसके बाद ऐसा लगा िक सतं दशर्न करने से वीयर्रक्षण की 
ूेरणा िमलती है | यह बात िनतांत सत्य है | मɇ हिरजन जाित का हूँ | पहले मांस, 
मछली, लहसनु, प्याज आिद सब खाता था लेिकन ‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक पढ़ने के बाद 
मझेु मांसाहार से सÉत नफरत हो गई है | उसके बाद मɇने इस पुःतक को दो-तीन बार 
पढ़ा है | अब मɇ मांस नहीं खा सकता हूँ | मझेु मांस से नफरत सी हो गई है | इस 
पुःतक को पढ़ने से मेरे मन पर काफी ूभाव पड़ा है | यह पुःतक मनुंय के जीवन को 
समƨृ बनानेवाली है और वीयर्रक्षण की शिƠ ूदान करने वाली है | 
  



      यह पुःतक आज के युवा वगर् के िलये एक अमलू्य भेंट है | आज के युवान जो 
िक 16 वषर् से 17 वषर् की उॆ तक ही वीयर्शिƠ का व्यय कर देते हɇ और दीन-हीन, 
क्षीणसकंल्प, क्षीणजीवन होकर अपने िलए व औरों के िलए भी खूब दःुखद हो जाते हɇ, 
उनके िलए यह पुःतक सचमचु ूेरणादायक है | वीयर् ही शरीर का तेज है, शिƠ है, िजसे 
आज का युवा वगर् नƴ कर देता है | उसके िलए जीवन में िवकास करने का उƣम मागर् 
तथा िदग्दशर्क यह ‘यौवन सरुक्षा’ पःुतक है | तमाम युवक-युवितयों को यह पुःतक 
पूज्य  बापू  की आज्ञानुसार पाँच बार अवँय पढ़नी चािहए | इससे बहुत लाभ होता है |” 
  
-राठौड िनलेश िदनेशभाई 
  

‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक नहीं, अिपतु एक िशक्षा मन्थ है 
  
      “यह ‘यौवन सरुक्षा’ एक पुःतक नहीं अिपतु एक िशक्षा मन्थ है, िजससे हम 
िवƭािथर्यों को सयंमी जीवन जीने की ूेरणा िमलती है | सचमचु इस अनमोल मन्थ को 
पढ़कर एक अदभतु ूेरणा तथा उत्साह िमलता है | मɇने इस पुःतक में कई ऐसी बातें 
पढ़ीं जो शायद ही कोई हम बालकों को बता व समझा सके | ऐसी िशक्षा मझेु आज तक 
िकसी दसूरी पुःतक से नहीं िमली | मɇ इस पुःतक को जनसाधारण तक पहुँचाने वालों 
को ूणाम करता हूँ तथा उन महापुरुष महामानव को शत-शत ूणाम करता हूँ िजनकी 
ूेरणा तथा आशीवार्द से इस पुःतक की रचना हुई |” 
  
हरूीत िसहं अवतार िसहं  

कक्षा-7, राजकीय हाईःकूल, सेक्टर-24 चण्डीगढ़ 
  

ॄƺचयर् ही जीवन है 
  
ॄƺचयर् के िबना जगत में, नहीं िकसीने यश पाया | 
ॄƺचयर् से परशुराम ने, इक्कीस बार धरणी जीती | 
ॄƺचयर् से वाल्मीकी ने, रच दी रामायण नीकी | 
ॄƺचयर् के िबना जगत में, िकसने जीवन रस पाया ? 

ॄƺचयर् से रामचन्ि ने, सागर-पुल बनवाया था | 
ॄƺचयर् से लआमणजी ने मेघनाद मरवाया था | 



ॄƺचयर् के िबना जगत में, सब ही को परवश पाया | 
ॄƺचयर् से महावीर ने, सारी लकंा जलाई थी | 
ॄƺचयर् से अगदंजी ने, अपनी पैज जमाई थी | 
ॄƺचयर् के िबना जगत में, सबने ही अपयश पाया | 
ॄƺचयर् से आल्हा-उदल ने, बावन िकले िगराए थे | 
पथृ्वीराज िदल्लीƳर को भी, रण में मार भगाए थे | 
ॄƺचयर् के िबना जगत में, केवल िवष ही िवष पाया | 
ॄƺचयर् से भींम िपतामह, शरशयैा पर सोये थे | 
ॄƺचारी वर िशवा वीर से, यवनों के दल रोये थे | 
ॄƺचयर् के रस के भीतर, हमने तो षटरस पाया | 
ॄƺचयर् से राममिूतर् ने, छाती पर पत्थर तोड़ा | 
लोहे की जंजीर तोड़ दी, रोका मोटर का जोड़ा | 
ॄƺचयर् है सरस जगत में, बाकी को करकश पाया | 
  

शाƸवचन 
  
राजा जनक शुकदेवजी से बोले : 
      “बाल्यावःथा में िवƭाथȸ को तपःया, गरुु की सेवा, ॄƺचयर् का पालन एवं 
वेदाध्ययन करना चािहए |” 
  
     तपसा गरुुवǂृया च ॄƺचयȶण वा िवभो | 

- महाभारत में मोक्षधमर् पवर् 
  
     सकंल्पाज्जायते कामः सेव्यमानो िववधर्ते | 
     यदा ूाज्ञो िवरमते तदा सƭः ूणँयित || 
  
     “काम सकंल्प से उत्पन्न होता है | उसका सेवन िकया जाये तो बढ़ता है और जब 
बुिƨमान ्परुुष उससे िवरƠ हो जाता है, तब वह काम तत्काल नƴ हो जाता है |” 

-महाभारत में आपƨमर् पवर् 
  



“राजन ्  (युिधिƵर)! जो मनुषय् आजन्म पूणर् ॄƺचारी रहता है, उसके िलये इस ससंार में 
कोई भी ऐसा पदाथर् नहीं है, जो वह ूाƯ न कर सके | एक मनुंय चारों वेदों को 
जाननेवाला हो और दसूरा पूणर् ॄƺचारी हो तो इन दोनों में ॄƺचारी ही ौƵे है |” 

-भींम िपतामह 
  
“मथैुन सबंधंी ये ूविृतयाँ सवरू् थम तो तरंगों की भाँित ही ूतीत होती हɇ, परन्तु आगे 
चलकर ये कुसगंित के कारण एक िवशाल समिु का Ǿप धारण कर लेती हɇ | कामसबंधी 
वातार्लाप कभी ौवण न करें |” 

-नारदजी 
  
“जब कभी भी आपके मन में अशुƨ िवचारों के साथ िकसी Ƹी के ःवǾप की कल्पना 
उठे तो आप ‘ॐ दगुार् देव्यै नमः’ मऽं का बार-बार उÍचारण करें और मानिसक ूणाम 
करें |” 

-िशवानंदजी 
“जो िवƭाथȸ ॄƺचयर् के Ʈारा भगवान के लोक को ूाƯ कर लेते हɇ, िफर उनके िलये ही  
 वह ःवगर् है | वे िकसी भी लोक में क्यों न हों, मƠु हɇ |” 

-छान्दोग्य उपिनषद  
  
“बुिƨमान ्मनुंय को चािहए िक वह िववाह न करे | िववािहत जीवन को एक ूकार का 
दहकते हुए अगंारों से भरा हुआ खÔडा समझे | सयंोग या ससंगर् से इिन्ियजिनत ज्ञान 
की उत्पिƣ होती है, इिन्िजिनत ज्ञान से तत्सबंधंी सखु को ूाƯ करने की अिभलाषा दृढ़ 
होती है, ससंगर् से दरू रहने पर जीवात्मा सब ूकार के पापमय जीवन से मƠु रहता है 
|” 

-महात्मा बुƨ 
  
भगृवुंशी ॠिष जनकवंश के राजकुमार से कहते हɇ : 

मनोऽूितकूलािन ूेत्य चेह च वांछिस | 
भतूानां ूितकूलेभ्यो िनवतर्ःव यतेिन्ियः || 

  
“यिद तुम इस लोक और परलोक में अपने मन के अनुकूल वःतुएँ पाना चाहते हो तो 
अपनी इिन्ियों को सयंम में रखकर समःत ूािणयों के ूितकूल आचरणों से दरू हट 
जाओ |”                                     –महाभारत में मोक्षधमर् पवर्: 3094 
  



भःमासुर बोध से बचो 
काम, बोध, लोभ, मोह, अहंकार- ये सब िवकार आत्मानंदǾपी धन को हर 

लेनेवाले शऽु हɇ | उनमें भी बोध सबसे अिधक हािनकƣार् है | घर में चोरी हो जाए तो 
कुछ-न-कुछ सामान बच जाता है, लेिकन घर में यिद आग लग जाये तो सब भःमीभतू 
हो जाता है | भःम के िसवा कुछ नही बचता | 

  
इसी ूकार हमारे अतंःकरण में लोभ, मोहǾपी चोर आये तो कुछ पुण्य क्षीण होते 

हɇ लेिकन बोधǾपी आग लगे तो हमारा तमाम जप, तप, पुण्यǾपी धन भःम हो जाता है 
| अतंः सावधान होकर बोधǾपी भःमासरु से बचो | बोध का अिभनय करके फुफकारना 
ठȤक है, लेिकन बोधािग्न तुàहारे अतःकरण को जलाने न लगे, इसका ध्यान रखो | 

  
25 िमनट तक चबा-चबाकर भोजन करो | सािǂवक आहर लो | लहसनु, लाल 

िमचर् और तली हुई चीजों से दरू रहो | बोध आवे तब हाथ की अँगिुलयों के नाखून हाथ 
की गƧी पर दबे, इस ूकार मठु्ठȤ बंद करो | 

  
एक महीने तक िकये हुए जप-तप से िचƣ की जो योग्यता बनती है वह एक बार 

बोध करने से नƴ हो जाती है | अतः मेरे प्यारे भयैा ! सावधान रहो | अमलू्य मानव 
देह ऐसे ही व्यथर् न खो देना | 

  
दस माम शहद, एक िगलास पानी, तुलसी के पƣे और सतंकृपा चूणर् िमलाकर 

बनाया हुआ शबर्त यिद हररोज सबुह में िलया जाए तो िचƣ की ूसन्नता बढ़ती है | चूणर् 
और तुलसी नहीं िमले तो केवल शहद ही लाभदायक है | डायिबिटज के रोिगयों को शहद 
नहीं लेना चािहए | 

  
हिर ॐ 
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