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अध्याय 6 : ध्यानयोग 

श्रीभगवानुवाच 
अनािश्रतः कमर्फलं कायर्ं कमर् करोित यः | 

स संन्यासी च योगी च न िनरिग्ननर् चािक्रयः || १ || 

श्रीभगवान् ने कहा – जो पुरुष अपने कमर्फल के प्रित अनासक्त है और जो अपने कतर्व्य का पालन करता है, वही संन्यासी 
और असली योगी है | वह नहीं, जो न तो अिग्न जलाता है और न कमर् करता है | 
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अष्टांग योग क्या ह ै 
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Darshan of Supersoul
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यम(6.10): उसे एकांत जगह म. अकेले रहना चा4हए और हमेशा 
अपने मन को 4नयं9:त करना चा4हए 

4नयम(6.17): खाने, सोने, काम करने और मनोरंजन करने क< 
उसक< आदत? म. समशीतोA 

आसन(6.11-14): जमीन पर कुसा-घास Dबछाएं और 4फर इसे 
एक 4हरण के  खाल से कवर कर.। आसन न तो बLत ऊँचा होना 
चा4हए और न ही नीचा होना चा4हए और प9व: Oान पर POत होना 
चा4हए। 4कसी QRS के शरीर, गदTन और Uसर को एक सीध म. रखना 
चा4हए और नाक क< नोक पर लगातार घूरना चा4हए। इस Xकार, एक 
अनगढ़, दबे Lए मन से, भय से र4हत, पूरी तरह से यौन जीवन से मुS, 
4कसी को भी मेरा \ान करना चा4हए 

Xाणायाम(6.29): आने और जाने वाली ]ास क< ग9त म. रोकने 
का अ^ास कर., और इस Xकार अं9तम _प से `ाa म. रह.
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Prtyahara(6.15): भौ9तक अbcd क< समाef 

धारणा(6.18): उसक< मानUसक ग9त9वUधय? को 
अनुशाUसत करता है और पारलौ4कक POत हो जाती है - 
सभी भौ9तक इhाi से र4हत - उसे योग Xाf करने के 
jलए कहा जाता है 

\ान(6.19): जैसे पवन र4हत Oान पर दीपक kटकता 
है, उसी तरह पारलौ4कक QRS, jजसका मन 4नयं9:त 

रहता है, वह अपने \ान म. हमेशा POर रहता है 

समाUध(6.20-23): सबसे बड़ी कnठनाई के बीच भी, 
POर रहता है। यह वाcव म. भौ9तक संपकT  से तथा सभी 
दखु? से वाc9वक rतं:ता है

MANGALURU



क्या आप इस योग प्रणाली को आजमाने 
के िलए तैयार हैं

?
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Bhagavad-gétä 6.34

चsलं 4ह मनः कृA Xमाvथ बलवwढृम् | 

       तzाहं 4न{हं म|े वायो}रव सुद~ुरम् || ३४ 
||हे कृA! चूँ4क मन चंचल (अPOर), उhंृखल, 

हठीला तथा अ�� बलवान है, अतः मुझे इसे वश 
म. करना वायु को वश म. करने से भी अUधक कnठन 
लगता है |
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�ीभगवानुवाच 

असंशयं महाबाहो मनो द4ुन� {हं चलम् | 

          अ^ासेन तु कौ�ेय वैरा�ेण च गृ�ते || ३५ ||

भगवान् �ीकृA ने कहा – हे महाबाहो कु�ीपु:! 
4न��ेह चंचल मन को वश म. करना अ�� कnठन है; 
4क�ु उपयुS अ^ास �ारा तथा 9वरRS �ारा ऐसा 
स�व है |



मन आग क< तरह है, जब 4नयं9:त 4कया जाता है तो चम�ार हो सकता है,  4नयं:ण से बाहर, तबाही 
हो सकती है
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बन्धुरात्मात्मनस्तस्य येनात्मैवात्मना िजतः | 
अनात्मस्तु शत्रुत्वे वतेर्तात्मैव शत्रुवत् || ६ || 

jजसने मन को जीत jलया है उसके jलए मन सवT�े� 9म: 
है, 4क�ु जो ऐसा नह� कर पाया इसके jलए मन सबसे 
बड़ा श:ु बना रहेगा |



 
अजुर्न न ेकहा: ह ेकृष्ण! उस असफल योगी की गित क्या ह ैजो प्रारम्भ 
में श्रद्धापूवर्क आत्म-साक्षात्कार की िविध ग्रहण करता ह,ै िकन्तु बाद में 
भौितकता के करण उससे िवचिलत हो जाता ह ैऔर योगिसिद्ध को 
प्राप्त नहीं कर पाता ? 6.37

6.42

6.41
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असफल योगी प9व:ा�ाi के लोक? म. अनेकानेक वष� तक भोग 
करने के बाद या तो सदाचारी पु�ष? के प}रवार म. या धनवान? के 
कुल म. ज� लेता है |

अथवा (य4द दीघTकाल तक योग करने के बाद असफल रहे तो) वह 
ऐसे यो9गय? के कुल म. ज� लेता है जो अ9त बुj�मान ह� | 4न�य ही 
इस संसार म. ऐसा ज� दलुTभ है |



 
सबसे बड़ा योगी कौन ह?ै
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And of all yogis, he who always 
abides in Me with great faith, 
worshiping Me in transcendental 
loving service, is most intimately 
united with Me in yoga and is the 
highest of all.
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योग/Yoga

आध्याित्मक अभ्यास/ spiritual practice
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त्रेता-युग / Tretä yuga  

महगंा बिलदान प्रदशर्न करना  
Performing Expensive Sacrifices

द्वापर युग / Dväpara-yuga 

िवस्तृत मंिदर पूजा   
Elaborate Temple Worship

           सत्य-युग / Satya-yuga 
        भगवान िवष्णु का ध्यान करें  
           /Meditation on Lord Visnu



किलयुग (वतर्मान युग) /Kali-yuga (the present age)

Chanting 
Holy 

Names of 
the Lord

प्रभु के 
पिवत्र नामों 
का  
जाप 



हरे कृA हरे कृA कृA कृA हरे हरे 
हरे राम हरे राम राम राम हरे हरे

जाप



संक<तTन

हरे कृA हरे कृA कृA कृA हरे हरे 
हरे राम हरे राम राम राम हरे हरे



शास्त्र संदभर्

जप के िलए प्रभु के पिवत्र नाम



शा� संदभT

Näräyaëa-saàhitä

“किल  युग में, लोगों को केवल 

परमेश्वर के पिवत्र नामों का जाप 

करना चािहए। ”



शा� संदभT
harer näma  
harer näma 

harer nämaiva 
kevalam 

kalau nästy eva 
nästy eva nästy  

eva gatir anyathä

Çré Caitanya-caritämåta Adi-lélä 17.21

“झगड़ा और पाखंड के इस युग में 
उद्धार का एकमात्र साधन भगवान 

के पिवत्र नामों का जप है। और 
कोई रास्ता नहीं है। और कोई 

रास्ता नहीं है। और कोई रास्ता 
नहीं है।"



Srimad-Bhägavatam (12.3.51)

“My dear King, although Kali-yuga is full of faults, there is still one good quality about this 
age. It is that simply by chanting the Hare Kåñëa mahä-mantra, one can become free from 
material bondage and be promoted to the transcendental kingdom.”

मेरे प्यारे राजा, हालाँिक किलयुग दोषों से भरा ह,ै िफर भी इस युग के बारे में एक अच्छी गुणवत्ता ह।ै 
यह ह ैिक हरे मंत्र का जाप  करने से व्यिक्त भौितक बंधन से मुक्त हो सकता ह ैऔर आध्याित्मक (लोक)  
में  पदोन्नत हो सकता ह।ै ” 



यज्ञानां जपयज्ञोSिस्म…

Bhagavad-gétä 10.25

 समस्त यज्ञों में पिवत्र नाम का कीतर्न (जप) 

शास्त्र संदभर्
 



हर ेकृष्ण महा-मंत्र का जाप शुरू करने से पहले 
पंच तत्व -मंत्र का जप करें

Do’s for chanting the mahä-mantra ✓



(जय) श्रीकृष्णचैतन्य प्रभु िनत्यानंद 

श्री अदै्वत गदाधर श्रीवासािद गौर भक्तवृंद

païca-tattva mantra



थोड़ा जोर से जपें (मंत्र सुनने 
के िलए पयार्प्त जोर से) 

Do’s for chanting the mahä-mantra ✓



प्रत्येक नाम का अलग-अलग उच्चारण 
करें

Do’s for chanting the mahä-mantra ✓



सम्मान, भिक्त और एकाग्रता के साथ जप करें

Do’s for chanting the mahä-mantra ✓



Benefits of Chanting



Freedom from the 
reactions of sin



Relief from 
unwanted drives 

& habits

In our present condition, we are slaves to 
any whimsical thoughts and desires.



Freedom from anxiety & stress



Peace of mind



Real Happiness



Enlightenment



What people say about 
 chanting Hare Krishna?



“Its really a 
process of 

having  
realization of 

God.”

George 
Harrison



“Everything 
started happening 

for me when I 
began chanting 
Hare Krishna.”

Jean Claude 
Halliche 

Youngest Director 
of 3M Inc. - France 

(29 year old)



“Chanting Hare 
Krishna has made 

a tremendous 
impact in my 

life.”

Albert Brush 
Ford 

Owner - Ford Motors



“I've been chanting 
Hare Krishna for 
many years, and 
I've never found 
anything more 

pleasurable. 

N.D. Desai 
Leading Indian 

Industrialist 
 

(Apar Limited, GE Apar 
Lighting, CEMA Tubes, 

Apar Infotech)



“Chanting Hare 
Krishna has helped 
me face all the ups 
and downs in my 
life with a great 
confidence and 
peace of mind.”

Hrishikesh 
Mafatlal 

CEO - Mafatlal 
Fabrics



“Chanting helped 
me give up bad 

habits. It changed 
my vision of 

things.”

Anne Schaufuss 
Dutch Model



“By starting to 
chant Hare Krishna, 

I feel tremendous 
happiness.”

Vicki Overton 
leading European Model



“My outlook 
towards life is  

lot more 
brighter, after 

starting to 
associate with 
Hare Krishna 
devotees and 
chanting the 

mahä-mantra.”

Bruce Klienberg 
Navy Officer



Marco Ferrini 
Italy’s top furniture 

designer

“Chanting 
makes me feel 
close to God.”



“Mahä-mantra  
significantly 

reduces stress, 
depression, & 
the mode of 

ignorance and 
considerably 

increases mode 
of goodness.”

David Wolf 

Master of Social 
Service Program at 

Florida State 
University 

Researcher for studying 
the effects of chanting 
Hare Krishna Mahä-

mantra.



“When I am 
stressed out, I 
chant. It’s one 
thing which 
charges my 

batteries. It clears 
my mind and 

brings me back in 
focus.”

Paul Bleier 
Printing Executive



“When I’m 
nervous I find 
chanting very 

claming. I don’t 
get shaken up at 

little things.”

Mrs. Sally 
Raleigh 

Merchandiser



“Chanting Hare 
Krishna and 

reading 
authorized books 

on Krishna 
Consciousness 
has brought me 
great peace.”

Ramesh Lal 
Toronto Health Spa 

proprietor



You can also chant

Hare Krishna Hare Krishna 
Krishna Krishna Hare Hare 

Hare Rama Hare Rama 
Rama Rama Hare Hare

and be happy




