
 जादातर लोग� का यह सारासार गलत मानना है �क
भगवान कृ�ण ने गीता म� कम� का उपदेश �दया है।
भगवान कृ�ण ने गीता म� कम�योग का उपदेश �दया है।
भगवान कृ�ण ने अजु�न को केवल यु� करने को नही
कहा ब��क ये कहा है �क,"मेरा �मरण करते �ए यु�
कर।"

��या-भ�� या कम�योग म� जैसा �क नाम से ही �प� है,
�दन-��त�दन के काय� करते �ए भगवान को याद करने
क� को�शश क� जाती है।

 हर समय भगवान को याद करना एक अ�यास है।  यह
ऐसी ही ��थ�त है जहां कोई भी वाहन चालक, �जसका
�दमाग गाड़ी चलाते समय अ�य �वचार� म� ��त है।
हाथ अपना काम कर रहे ह� जब�क मन अलग-अलग
�वषय पर एक साथ सोचने का काम कर रहा है।
मोबाईल पर भी बात हो रही है। अ�य वाहन� को भी देख
रहे है। कहा जाना है ये भी याद है। वहा �या करना है
इस पर भी �वचार हो रहा है। 

इसी �कार सतक�  �यास� से �कसी भी काय� को करते
समय मन को ई�र म� ��त रखा जा सकता है।  कृ�ण
अजु�न से कहते ह�, 'मुझम� मन लगाए रखो और यु�
लड़ो।'  अजु�न ने ऐसा ही �कया।  आप तीर भेजने के
बारीक काम क� क�पना कर सकते ह�, ऐसा मु��कल
काम!  य�द ई�र म� मन से यु� लड़ना संभव है तो हम
सभी ग�त�व�धय� को करते �ए भी इसे हा�सल �य� नह�
कर सकते?

हर घंटे (सुबह 10 बजे, 11 बजे, 12 बजे ....) अपना 
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काम करते समय यह क�पना करने क� को�शश कर� �क
भगवान आपके पास बैठे ह� या खड़े ह�।  इस �योजन के
�लए, आप अपने मोबाइल पर कंपन (वाय�ेशन) अलाम�
का उपयोग भी कर सकते ह�।  एक या दो महीने के
अ�यास के बाद आपका मन भगवान को �बना �कसी
बाहरी सहायता के हर घंटे याद करने लगेगा।  �फर इसे
आधे घंटे तक कम कर�।  एक या दो महीने के �लए �फर
से अ�यास कर�।  आप पाएगें �क भगवान आपके �दमाग
म� हर आधे घंटे म� आते ह�।  �फर 15 �मनट ... �फर 7 ...
इसी तरह आप हर पल भगवान को याद करने म� सफल
ह�गे।

 एक और तरीका है हर सांस के साथ अ�यास करना।

 साँस लेते समय साँस छोड़ते �ए 'रा' (मन म� �बना
आवाज़ के) और हर साँस के साथ 'राधे' का पाठ कर�।

 एक बात याद रखनी चा�हए �क जबद��ती क� गई
साधना के अभाव म�, मन हमेशा भौ�तक सुख� का
आनंद लेना चाहेगा, �जसका अथ� है �क �ख कभी ख�म
नह� होगा।  मृ�यु आ�द क�� का कभी अंत नह� होगा।
मृ�यु ये क�� अंत नही है ब��क यह नए क�� क�
शु�आत है। इस�लए आ�या��मक अ�यास अ�नवाय� है।
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