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योग की योजना
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

मि पर विरय पयािे की यौवगक योरिया सव्यिव्थित और िरैज्याविक तरीके से 
आगे बिढ़ती हरै । यह पहले ् थिलू, और विर सकू्म मयािवसक अवभवयवतियों को 
वियंवरित करती हरै । योग के यम दग््मिणों कया विमूमिलि करके सद्ण्ों कया विकयास 
करते हैं । यौवगक वियम सयािक की आदतों और वयिहयारों को वियवमत करते 
हैं । दग््मिणों और िकयारया्मक आदतों कया दयास बिििे के बिरयाय अबि सयािक 
अपिे वयिहयार को वियंवरित कर दृढ़ संकलप द्यारया सद्ण्ों और सकयारया्मक 
आदतों को विकवसत करतया हरै । 

शयारीररक हलचल की ्ियाभयाविक प्रिवृति को, अवियंवरित और विरुद्शेय 
शयारीररक गवत को आसिों के अभययास द्यारया रोकया रया सकतया हैं । इस अभययास 
से कयालयानतर में वयवति के चरररि कया विकयास होतया हरै, सद्गण्ों कया अरमिि होतया 
हरै और पर्यािी आदतों की रगह पर ियी आदतें आ रयाती हैं । शयारीररक वरिययायें 
वियवमत और वियंवरित हो रयाती हैं । मि की चचंलतया श्यास द्यारया वियंवरित की 
रयाती हरै और इस प्रवरियया को प्रयाणयाययाम कहते हैं । 

हयँालयावक इस प्रवरियया से विचयार रुक रयाते हैं, विर भी इचछयाए ँऔर ियासियाए ँ
मि को उवद्गि करती रहती हैं । इसके वलए योग कया पयँाचियंा अगं प्र्ययाहयार हरै, 
वरसमें इवंरियों को विषय-ि्तओ् ंसे हटयाकर मि को अतंम्मिखी वकयया रयातया हरै । 

प्र्ययाहयार सयािक को यौवगक सोपयाि के छठे चरण, ियारणया के वलए तरैययार 
करतया हरै । मि कया एक वबिनद ्पर एकयाग्र होिया ियारणया हरै । अनतम्मिखी मि वकसी 
प्रतीक यया लक्य पर व्थिर हो रयातया हरै । ियारणया रबि गहरी और ल्बिी होती हरै 
तो धययाि में पररिवतमित हो रयाती हरै । 

धययाि में गहरयाई और विरंतरतया के पररणयाम्िरूप समयावि लग रयाती हरै । 
यह असीम सतिया से रड़्िे की आिंदमय अि्थिया हरै, रो रनम और मृ् य ्के 
बिनिि से मत्ि कर दतेी हरै । यह सिवोचच अिभ्ि हमें अिेकतया के पीछे वदवय 
एकतया दखेिे की दृवटि प्रदयाि करतया हरै । हमयारे रीिि और कममों में परम सतिया 
की ऊरयामि की सहर अवभवयवति होिे लगती हरै । हमयारे कममि ईश्रीय योरिया 
को उसकी गररमयामयी परयाकयाष्या तक ले रयाते हुए विशद् रूप से मयािितया के 
कलययाण के वलए होते हैं । 
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वदवय रीिि कयया हरै? वदवय रीिि योग पर आियाररत और िेदयानत की 
भयाििया से पररवययाप्त रीिि हरै । यह विः्ियाथिमितया, सिेया, आधययाव्मक अभययासों 
और आ्म-ज्याि से विवममित हरै । योग और िेदयानत वदवय रीिि के तयािे -बियािे 
हैं । इसके विषय में हमें वरतिी अविक रयािकयारी होती हरै, इसके महत्िपणूमि 
पक्ों की समझ, ्मवृत और अवभवयवति वरतिी अविक होती हरै, हम अपिे 
चयवित मयागमि पर आगे बिढ़िे के वलए उतिे ही त्पर होते हैं । ययाद रवखये वक 
वदवय रीिि के विषय में रयाििे के सयाथि-सयाथि उतिया ही महत्िपणूमि हरै उसे रीिया । 

योग और वययािहयाररक िेदयानत कया रीिि रीिे के प्रययास में हम अिेक 
बियाियाओ ंकया सयामिया करते हैं, और कई बियार ऐसी पररव्थिवतययँा आती हैं वरनहें 
हमें बिव्द और ज्याि के द्यारया संभयालिया होतया हरै । इसवलए इि विषयों की चचयामि 
और इिके गढ़ू, सकू्म तत्िों कया ज्याि हमें वकसी भी पररव्थिवत कया प्रभयािपणूमि 
ढंग से सयामिया करिे के वलए तरैययार करेगया । 

सवयं को समझना 
आप अपिे ज्याि, भवति, सेिया और योग को वकस प्रकयार अवभवयति कर सकते 
हैं? अपिे विचयार, ियाणी और कममों के मयाधयम से । ियारद भवति सरूिों में भवति की 
वययाखयया शयायद आपको उतिया प्रभयावित ि करे, परनत ्कीतमिि, प्रयाथिमििया, धययाि 
और संतों की सेिया द्यारया आपको िह भवति सहरतया से प्रयाप्त हो सकती हरै । भवति 
तभी अवभवयति तबि होती हरै रबि यह हृदय में प्रकट होती हरै, अनयथिया विश् के 
सयारे शयास्त्र वकसी कयाम के िहीं रहते । सयाििया, िदेयानत और योग को हृदय में 
रीिया हरै । ऐसया करिे के वलए वयवति को ्ियं को रयाििया आिशयक हरै । वयवति 
को सिमिप्रथिम इस रह्यमय िममिके्रि को, अपिे हृदय और मि को समझिया हरै । 

यह महत्िपणूमि कयों हरै? आप रहयँा भी हैं, अपिे आप से भयाग िहीं सकते । 
यवद आप सोचते हैं वक वििवृतिमय, आधययाव्मक रीिि रीिे में पयाररियाररक 
बिनिि एक बिड़ी बियािया हरै तो अपिया पररियार छोड़ सकते हैं । आप अपिे घर 
यया शहर से भयाग भी सकते हैं । यवद आप सोचते हरै वक क्छ लोगों की संगत 
अिकू्ल िहीं हरै तो आप उिकया सयाथि छोड़ सकते हैं । ठीक हरै, आप अपिे 
पररियार से, अपिे घर-शहर से और लोगों की संगत से दरू चले रयाते हैं, परनत ्
आश्यमि की बियात यह वक आप ्ियं से भयाग िहीं सकते । 

इसकया तया्पयमि कयया हरै? आपको अपिया पेट, अपिी इवनरिययँा, और सयाथि 
ही अपिी इवनरियों की आदतों को सयाथि लेकर चलिया हरै । आपको अपिे सयाथि 
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अपिया शरीर लेकर चलिया हरै, सयाथि ही रयाग-द्षे, पे्रम-घणृया, आशया-विरयाशया 
से यत्ि मि को भी सयाथि लेकर चलिया हरै । चयाह ेआप उतिर कयाशी में रहें यया 
म्् बिई में, वहमयालय की शयावनत में यया वकसी बिडे़ िगर के शोरगल् में, आपको 
हमशेया अपिी इवनरियों और मि को सयाथि लेकर चलिया हरै । अगर आप िहीं 
रयािते वक उिसे करै से विपटया रयाय, उनहें करै से संभयालया रयाय, तबि तो िे ही आप 
पर हयािी हो रयाएगँी । विर कयया होगया? आपकी विरवति और आधययाव्मकतया 
छू-मतंर हो रयायेगी । रबि तक आप मि की गहरयाई में िहीं उतरते और अपिे 
अनतममिि को समझिे कया प्रययास िहीं करते, आप सिलतयापिूमिक सयाििया िहीं 
कर सकते । आप रहयँा भी रयायेंगे अनतममिि आपकया पीछया करते रहगेया । 

मि भगियाि द्यारया वदयया गयया िरदयाि हरै, कयोंवक मि के वबििया ि तो आप 
ईश्र वचनति कर सकते हैं, ि ही एकयाग्रतया और धययाि कया अभययास कर सकते 
हैं । मि के भयािों, विचयारों और संिेदियाओ ंके वबििया आप भयाििया और भवति 
कया विकयास भी िहीं कर सकते । इसवलए मि एक आिशयक उपकरण हरै, 
लेवकि इसे अगर समव्चत रूप से समझया और संभयालया िहीं गयया तो यह 
विियाशकयारी हो रयायेगया । अवहत करिे ियाले मि को अपिया वहतरैषी बिियािया हरै, 
मि की अशद्तया को हटयाकर उसे शद् बिियािया हरै । यह भी योग कया उतिया ही 
महत्िपणूमि अगं हरै वरतिया कीतमिि यया रप । एक सयािक होिे के ियाते आपको 
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अपिी वििेक बिव्द कया उपयोग करिया हरै और इवनरियों एिं मि को वियंवरित 
करिे के महत्िपणूमि कयायमि को संभयालिया हरै । आप वकसी अवियंवरित चीर को 
तभी संभयाल सकते हैं रबि आप उसे समझते हैं । घड़्सियार रबि तक घोडे़ की 
आदतों को िहीं रयाि लेतया, उसे संभयाल िहीं सकतया । इसवलए रयािकयारी और 
समझ सयाििया कया एक महत्िपणूमि अगं हरै । 

ससंकारों की सेज 
यद्वप मि रह्यया्मक ढंग से कयाम करतया हरै, विर भी हम मयािवसक प्रवरियया 
के क्छ महत्िपणूमि पक्ों कया विशे्षण कर सकते हैं । मिष्य कया मि कयया हरै? 
यह वकस चीर से बििया हरै? यह वकि लकीरों पर चलतया हरै? मि पिूमि अिभ्िों 
की उपर हरै । हमलोग एक छोटया-सया उदयाहरण लेंगे और उससे यह प्रवरियया 
सरैदयावनतक तौर पर समझ आ रयायेगी । मि को वमलया अिभ्ि वकसी प्र्यक् 
इवनरिय-ज्याि के रूप में हो सकतया हरै । हम वकसी चीर को सूघंते हैं, वकसी चीर 
कया ्पशमि करते हैं, वकसी चीर कया ्ियाद लेते हैं यया वकसी अनय तरीके से 
अिभ्ि करते हैं । एक सयाथि बिहुत-सी चीरों कया संयोग भी हो सकतया हरै और 
त्कयाल मि पर एक छयाप उसी तरह पड़ रयाती हरै वरस तरह ग्रयामोिोि रेकॉरमि 
पर धिवि रेखया बिि रयाती हरै । इस छयाप को ही सं्कयार कहते हैं । 

सं् कयार की प्रकृवत कयया होती हरै? कयया यह भवूम पर बििी हल की रेखया की 
तरह हरै, यया ग्रयामोिोि रेकॉरमि पर बििी धिवि रेखयाओ ंके समयाि हरै? िहीं, यह 
ग्यया्मक हरै । इस प्रकयार के कई सयारे अिभ्ि मयािि मि पर पडे़ सं्कयार को 
एक सवरिय, रीिनत तत्ि बििया दतेे हैं । यह वयवति के चरररि में एक ग्यया्मक 
प्रिवृति, एक ियासिया बिि रयाती हरै, और विर ियासियाओ ंकया समहू मि को सदया 
उतिवेरत अि्थिया में रखतया हरै । ियासियाए ँसदया मि के सरोिर में लहरें उ्पनि 
करती रहती हैं और ये विरनतर लहरें िवृतिययँा बिियाती हैं । 

एक सयाियारण मि में बिहुत-सी िवृतिययँा उदय और अ्त होती रहती हैं । 
हमलोग उस अिभ्ि की इचछया करिया प्रयार्भ कर दतेे हैं वरसिे िह सं्कयार 
बिियायया रो उि िवृतियों के उदय होिे कया कयारण हरै । इचछया की इस अि्थिया में 
भी कोई हयावि िहीं हरै, परनत ्रबि अहकंयार कया खले शर्ू होतया हरै और हमलोगों 
कया ‘मैं’ उि इचछयाओ ंसे तयादया््य ्थियावपत कर लेतया हरै तबि सयारी सम्यया 
प्रयार्भ होती हरै । ‘चयाह’ के ्थियाि पर ‘मैं चयाहतया हू’ँ आ रयातया हरै और इसी 
वबिनद ्पर वयवति मि के वशकंरे में आ रयातया हरै । 
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आन्तररक सघंर्ष
आप चयाह ेवकसी गि्या में धययाि कर रह ेहों यया वकसी िगर में, रबि ‘मैं’ वकसी 
इचछया के सयाथि सयामिे आ रयातया हरै तो धययाि गौण हो रयातया हरै । अबि मि के दो 
पक् हो रयाते हैं । मि सोचतया हरै, ‘कयया मझ् ेइस इचछया की पवूतिमि करिी चयावहए 
यया अपिया धययाि रयारी रखिया चयावहए?’ यवद शद् मि प्रबिल होतया हरै तो िह 
‘िहीं’ कहकर इचछया को हटया दतेया हरै और धययाि रयारी रखतया हरै । यवद अशद् 
मि हयािी होतया हरै तो इचछया प्रबिल हो रयाती हरै । मिष्य इचछया-पवूतिमि के वलए 
प्रययास करतया हरै और योगमयागमि से चयत् हो रयातया हरै । 

योग कया अथिमि केिल विविमिकलप समयावि िहीं हरै । योग कया अभययास प्रवतक्ण 
होिया चयावहए । यवद मि में कोई अशद् विचयार आतया हरै और आप उसे हटयािे 
में असमथिमि हैं तो आप योग में असिल हो गए । प्र्येक विचयार और प्र्येक 
कममि में आपको अपिी िवृतियों पर विरयी होिया हरै – तबि योग सिल होतया 
हरै और वदवय रीिि वरयया रया सकतया हरै । इस प्रवरियया के वलए वकतिया समय 
चयावहए? आि ेक्ण में एक विणमिय ले वलयया रयातया हरै और सं्कयार की िह 
ल्बिी प्रवरियया वरसिे इचछया को रनम वदयया परयावरत हो रयाती हरै, उचचतर मि 
वि्ितर मि पर शयािदयार विरय प्रयाप्त कर लेतया हरै । 

मि की प्रवरियया ऐसी हरै वक अिभ्ि से आप सं् कयार प्रयाप्त करते हैं, सं्कयार 
से ियासिया उपरती हरै, और ियासिया से िवृति । कलपिया िवृति को एक इचछया बिियाती 
हरै । तबि अहकंयार आकर इचछया से रड़् रयातया हरै और यह तषृणया बिि रयाती हरै । 
तबि आप उस तषृणया की पवूतिमि के वलए चटेिया करिे को बियाधय हो रयाते हैं । 

िरैज्याविक एक विरनतर गवत ियाली यंरि-प्रणयाली को खोरिे कया प्रययास 
कर रह ेहैं रो कभी रुकती िहीं हरै । िरैसी यंरि-प्रणयाली आप में हरै, आपके मि 
के रूप में । आपको मि, ियासियाओ ंऔर सं्कयारों को समझिया होगया । वरि 
सं्कयारों को आपिे बििया वदयया हरै िे तो िहीं हैं, आप क्छ िहीं कर सकते, पर 
कम-से-कम एक कयाम तो ररूर कर सकते हैं । आप िये सं्कयारों कया बिियािया 
रोक सकते हैं और पर्यािे सं्कयारों को तयारे सं्कयारों के द्यारया अविक सशति 
होिे से रोक सकते हैं । यह करै से संभि हरै? 

नवीन ससंकारों का ननरेध – उन्हें जला दो
प्रवतवदि आप िये अिभ्िों को प्रयाप्त कर रह ेहैं, प्रवतवदि आप वकतिी सयारी 
चीरों कया प्र्यक् ज्याि पयँाचों ज्यािेवनरियों से प्रयाप्त कर रह ेहैं । तबि आप वकस 
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प्रकयार इि अिभ्िों को मि पर प्रभयाि रयालिे से रोक सकते हैं? इसके वलए 
कयया कोई विवि हरै?

यवद अहकंयार िहीं हरै तो विषय मि में गहरयाई तक िहीं उतरते । यवद मि 
वकसी अनय विचयार में वय्त हरै तो इवनरियों द्यारया लयायया गयया अिभ्ि कोई विशषे 
प्रभयाि िहीं रयालेगया, परनत ्यवद ‘मैं’ िहयँा हरै तो िह आसयािी से इि अिभ्िों 
को ग्रहण कर लेतया हरै और आप में विषयों के वलए इचछया उ्पनि करतया हरै । 

सभी इचछयाओ ंको रलयािे के वलए केिल एक ही अवगि हरै । िवचकेतया 
के पयास यह अवगि थिी । उसके समक् वकतिी आकषमिक और मिमोहक चीरों 
कया प्र्तयाि रखया गयया – िि, सौंदयमि, बिल, शवति, रयाजय, सभी विद्यायें और 
ललचयािे ियाली विषय-ि्तए्,ँ परनत ्िवचकेतया िे सभी प्रभयािों को भ्म कर 
वदयया, कयोंवक उसके पयास मम्क्््् ि की अवगि थिी । यह एक ऐसी सकयारया्मक 
अवगि हरै रो इचछयाओ ंऔर ियासियाओ ंको भ्म कर दतेी हरै । यह अवगि सभी 
सचच ेसयािकों की विशषेतया होिी चयावहए । 

यवद आप वदवय रीिि रीिया चयाहते हैं तो आपकया हृदय मम्क्््् ि कया 
विियास-्थियाि होिया चयावहए, आपमें सदया योगयावगि रलती रहिी चयावहए । आप 
अपिे रीिि कया बियाह्य ्िरूप तो परूी तरह बिदल िहीं सकते, लेवकि भीतर 
मम्क्््् ि रहिया चयावहए । यह अवगि वदि और रयात रलिी चयावहए, चयाह ेआप 
रगे हों यया सोये हों, अकेले हों यया दसूरों के बिीच हों, धययाि में हों यया कयाम में 
वय्त हों । यह अवगि बिझ्िी िहीं चयावहये । 
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यह मम्क्््् ि आपके वयवति्ि कया अवभनि अगं बिि रयािया चयावहये, 
तबि आप वदवय रीिि िया्ति में री सकें गे । यवद यह अवगि आपके भीतर 
प्रजजिवलत हरै, तो आपको वचतंया करिे की आिशयकतया िहीं वक आप वकस 
्थियाि पर रह रह ेहैं यया कौि-सया कयाम कर रह ेहैं, कयोंवक आप हमशेया वदवय 
रीिि री रह ेहोंगे । आप इवनरिय सख्ों के वशकयार िहीं हो सकते, परनत ्यवद 
आपकी सतकमि तया के बियािरदू भी वकसी इवनरिय विषय कया प्रभयाि आनतररक 
चतेिया में चलया रयातया हरै, तो आपको यह मयालमू रह ेवक मम्क्््् ि के द्यारया उसे 
करै से रलयायया रयातया हरै । इसके पिूमि वक िह बियाहरी द्यार में प्रिेश करे आपको 
उसे रलया दिेया हरै । इसके वलए कौि-सी विविययँा हैं? 

नवीन ससंकारों का ननरेध – प्रतया्हार और अनासनति 
एक विवि हरै अपिे मि को सदया अतंम्मिखी रखिया । कभी भी मि को पणूमिरूपेण 
बिवहम्मिखी िहीं होिे दें, तयावक रबि आप विषयों के बिीच भी विचरण कर रह े
हों, इवनरिययँा बिवहम्मिखी ि रहें । यह एक कवठि विवि हरै, पर इसकया अभययास तो 
करिया ही हरै । यह प्र्ययाहयार अविियायमि हरै । एक सयािक को हमशेया प्र्ययाहयार की 
इस महत्िपणूमि योगयतया को प्रयाप्त करिे कया प्रययास करिया चयावहये । 

अनय विवि हरै अियासति होिया । यवद कोई मयंासयाहयारी वयवति बियारयार में 
मयंासयाहयारी भोरि दखेतया हरै तो उसके म्हँ में पयािी आ सकतया हरै, लेवकि अगर 
वयवति शद् शयाकयाहयारी हरै तो उस भोरि कया उसके वलये कोई अथिमि िहीं होगया 
कयोंवक िहयँा रुवच कया अभयाि हरै । इसी तरह हमें विरनतर वचनति और ्ियाधययाय 
द्यारया संसयार की असयारतया, सयंासयाररक विषयों की वयथिमितया और सम्त सवृटि की 
िश्रतया को दखे-समझकर अपिे अदंर अियासवति की मिोिवृति उ्पनि करिी 
चयावहए । ऐसे विचयारों को सदया आ्मसयात ्कर मि की ऐसी अि्थिया विवममित होती 
हरै, रहयँा ये चीरें अपिया आकषमिण खो दतेी हैं । विर अगर ये चीरें आ भी रयाती 
हैं तो अनदर से कोई प्रवतवरियया िहीं होती । आपकी उिमें रुवच ही िहीं होती । 

वरि चीरों को लोग िहीं चयाहते, उिके विषय में यह ् ियाभयाविक अिभ्ि 
होतया हरै वक उिकी ओर रुवच िहीं होती । यही भयाि सभी इवनरिय विषयों और 
सयंासयाररक चीरों के स्बिनि में बिि रयािया चयावहए । सयािक को विषयों के बिीच 
रहते हुए भी अियासवति की मिोिवृति रखिी चयावहए । यह विवि प्र्ययाहयार के 
समयाि िहीं हरै, लेवकि विर भी इस मिोिवृति कया रिमश: विकयास वकयया रया 
सकतया हरै और इसकी प्रबिलतया बिढ़याई रया सकती हरै । 
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इस प्रकयार, प्र्ययाहयार और अियासवति द्यारया विषयों के सं्कयारों को उिकी 
प्रयारव्भक अि्थिया में ही दगि वकयया रया सकतया हरै । यवद आपको उवद्गि 
करिे ियाले विषयों के मधय रहिया पड़तया हरै तो आप इि दो विवियों द्यारया उिसे 
स्पकमि  कयाट सकते हैं । इसके बियािरदू भी यवद कोई इवनरिय अिभ्ि आपके 
अनत:करण में चलया रयातया हरै तो उसे िकयार दें, उसे मम्क्््् ि की अवगि द्यारया 
रलया दें । आपको संसयार में इसी तरह रहिया चयावहये । 

भगवद् समरण
वकसी संत िे कहया हरै वक अगर आपको कयंाटों से भरे रंगल से गर्रिया हो तो 
आप परेू रंगल को दररययँा वबिछयाकर ढक तो िहीं सकते । बिव्दमयाि मिष्य रतेू 
पहि लेगया । इसी प्रकयार भगिनियाम के मयािवसक रप और ईश्र यया वकसी महयाि ्
आदशमि के सतत ्् मरण द्यारया हम अपिी सर्क्या कर सकते हैं तयावक हम इवनरिय 
विषयों के स्पकमि  से प्रभयावित ि हों । यह अभययास मि के वलए एक सकयारया्मक 
आियार बििया दतेया हरै । मि की बियाह्य विषयों की ओर रयािे की प्रिवृति कम हो 
रयाती हरै, कयोंवक अबि िह एक आियार से रड़्या हरै । ये सयामयानय सझू-बिझू की 
विविययँा हैं वरनहें वयवति को एक आनतररक उपकरण की तरह रखिया चयावहए ।

वकसी भी इचछया के सयाथि ्िंय को ि रोड़ें । यवद इचछया बिहुत प्रबिल हो 
तो आप भी अवड़यल बििे रहें, उसके स्मख् घट्िे ि टेकें , बिवलक अपिया 
धययाि हटया लें । मैंिे हमशेया कहया हरै, ‘इचछया के प्रकट होते ही उसे हटया दें ।’ यवद 
मि में कोई इचछया आती हरै और आप उसे परूया कर दतेे हैं, तो वरस सं्कयार 
के कयारण िह इचछया उ्पनि हुई थिी, िह मरबितू हो रयायेगया । तया्पयमि यह वक 
इचछया-पवूतमि द्यारया इचछया कभी िटि िहीं होती । इचछयाओ ंको परूया करके आप 
उनहें कभी समयाप्त िहीं कर सकते । ररैसे अवगि की जियालया घी रयालिे से बिझ्गेी 
िहीं, िरैसे ही इचछया परूी करिे से िह मरबितू होती हरै । 

मि के सयाथि सहयोग ि करें  । रबि मि में इचछयायें उ्पनि हों तो उनहें परूया ि 
करें । मि कया ् िभयाि ही हरै इचछया करिया । मि और इचछया एक-दसूरे के पययामिय हैं । 
इचछयाओ ंकी पवूतमि ि करिया ही मि पर विरय प्रयाप्त करिे कया एकमयारि उपयाय हरै । 

नववेक
मि को आप वरतिया अविक समझिे लगते हैं, उतिया ही आप इसके सकू्म 
खलेों और प्रवरिययाओ ंकया सयामिया करिे में सक्म हो रयायेंग े। तबि आप मि 
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को सयाििया के वलए एक प्रभयािी उपकरण के रूप में उपयोग कर सकें गे । एक 
सयािक के रूप में आपको सबिस ेअिकू्ल पररव्थिवतययँा दी रया सकती हैं । 
आपको अिकू्ल पररिेश, आदशमि सगंवत, आधययाव्मक प्् तकें  दी रया सकती 
हैं, विर भी यवद आप मि की रह्यया्मक प्रकृवत को िहीं समझते, अपिी 
ियासियाओ ंको कम िहीं करते, और अपिी संकलप-शवति को मरबितू िहीं 
करते तो वकसी चीर कया उपयोग िहीं कर सकत े। 

इसवलए मि कया अधययि करें, इसे अचछी तरह समझें और रयािें वक 
इसे करै से संभयालया रयातया हरै । यह योग, िेदयानत और वदवय रीिि कया एक 
महत्िपणूमि अगं हरै । सयाििया के प्रयार्भ में यह अविियायमि हरै । रबि आप इसकया 
अभययास कर लेते हैं तो ईश्र-सयाक्या्कयार सरल हो रयातया हरै । कहया रयातया हरै वक 
ईश्र-सयाक्या्कयार िल-िूल तोड़िे के समयाि सरल हरै, बिशतते आप अशव्दयों 
से पणूमिरूपेण मत्ि हो गये हों । इसवलए आपको िरैयमिपिूमिक प्रययास करते रयािया 
हरै । वििम्रतया, विष्या और ग्भीरतया के सयाथि आप अपिे मि के अधययि में 
वरतिया अविक समय लगयायेंगे, योग मयागमि पर सिल होिे और वदवय रीिि 
रीिे में उतिे समथिमि होंगे । 

मि में एक शयाश्त सघंषमि चल रहया हरै । यह संघषमि मि की वि्ितर ियासियाओ ं
और उचचतर आधययाव्मक आकयंाक्याओ ंके बिीच हरै । मि कया िह भयाग रो 
इवनरियों द्यारया बियाहर की ओर खींचया रयातया हरै और मि कया िह भयाग रहयँा 
वििेक िे अवभवयति होिया प्रयार्भ कर वदयया हरै, इि दोिों के बिीच विरंतर संघषमि 
चलतया हरै । वििेक यह चयि करिया प्रयार्भ कर दतेया हरै वक कयया उवचत हरै और 
कयया अिव्चत, कयया करिया चयावहए और कयया िहीं, अपिी प्रगवत के वलए कयया 
अिकू्ल हरै और कयया प्रवतकूल । 

रबि वििेक की क्मतया रयागतृ होती हरै तबि सयािक कयों और वकसवलए 
ररैसे प्रश्न करिया प्रयार्भ करतया हरै । वििेक की रयागवृत स्संग से यया रीिि के 
कवठि अिभ्िों से यया पिूमि सं्कयारों के रयागिे से यया अनय वकसी भी कयारण से 
हो सकती हरै । विषय-ियासियाओ ंसे भरया वि्ि मि वयवति को िीच ेखींचिे कया 
प्रययास करतया हरै, रबिवक उचचतर मि ऊपर की ओर खींचतया हरै । अनत में मिष्य 
कया आधययाव्मक ्िरूप उसके वि्ितर, विषययासति पक् पर अपिी श्षे्तया 
्थियावपत कर लेतया हरै और उसे आधययाव्मक चतेिया में पणूमितयया अिव्थित कर 
लेतया हरै, रो योग की चरम अि्थिया हरै । 
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उड़ जा पंछी मौत स ेदूर
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

मयािि हरै एक पंछी और उसकी उड़याि हरै रीिि । रीिि की उड़याि स ेऐ मयािि, 
त ूमौत रूपी उति्गं, भययािक और विकरयाल पिमितश्णेी को पयार कर ले । त ू
वशि और शवति को आ्म-समपमिण कर द े। िे त्् हें आ्मशवति दकेर त्् हयारे 
ररैिों में अगयाि शवति भर देंगे । विर ि त ूरीिि से थिक रयायेगया, ि मौत से हयार 
खयायेगया । त ूअविरत गवत से ईश्र के उनमत्ि सयाम्रयाजय में विचरण करतया रहगेया, 
अिंत यग्ों तक अमर्ि के अमतृमय उ्संग में खलेतया रहगेया । आ, मैं िीरे 
से, आवह्तया से तेरे कयािों में रीिि कया महयामरंि िूकँूगया – िह मरंि हरै ‘्ययाग’ ।

्िेचछयापिूमिक आ्म-समपमिण करिे कया ियाम हरै ्ययाग । यही हरै परम पविरि 
एिं उचच आदशमि और शे्ष् भयाििया । यही हरै परम कतिमिवय । विर भयाििया शे्ष् यया 
कतिमिवय, इस प्रश्न कया ्थियाि ही कहयँा? ्ययाग के इस भयािियामय कतिमिवय से और 
कतिमिवय-भयाििया से हमें रीिि को पणूमितयया बिदल दिेया हरै । ्ययाग के चरणों में 
हमें पे्रमपिूमिक अपिया सयारया रीिि नयौछयािर करिया हरै । ्ययाग में पे्रम सवनिवहत 
हरै और पे्रम कया प्रोजजिल ्िरूप ही ्ययाग हरै । ्ययाग वििेकपणूमि होिया चयावहए । 
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अिंविश्यास से वकयया गयया ्ययाग कयया ्ययाग हरै? ्ययाग कया घमणर ्ययागी के 
हृदय की कयावलमया हरै । ‘अपिे सिम्ि ि कया मैं बिवलदयाि द ेरहया हू’ँ इस भयाििया 
कया ्िपि में भी प्रिेश ्ययागी की लघत्या कया सचूक हरै । वरस वसदयानत को 
रीिि में अपियायया, वरस महयािभ्याि को रीिि समवपमित वकयया, उिके प्रवत 
मरते दम तक और रबि तक रनम लेिया पडे़, तबि तक िियादयार रहिया ओर 
उसमें वकसी भी प्रकयार की बियािया पहुचँयािे ियाले तमयाम तत्िों से सदया दरू रहिया, 
यही हरै सचचया ्ययाग । ्ययाग के गौरि गररमया के वलए ्ययागी के वदल में शोक 
और वययाक्लतया िहीं, वकनत ्आिंद और उललयास चयावहए ।

्ययागी को तलियार की तरह अपिया रीिि वबितयािया चयावहए । तलियार को 
रीिि कया आदशमि समझकर उसकी तरह रीिि समपमिण करिया चयावहए । तलियार 
एक बियार वरसके हयाथिों में रयाती हरै, उसकया िह कभी विरोि िहीं करती । िह 
इसको अचछी तरह से रयािती हरै वक उसकया आदर-विरयादर सबि क्छ मयावलक 
के ही हयाथिों में हरै । अतः मयावलक के हयाथिों में रयाकर उसकया िह विरोि िहीं 
करती । अपिे ट्कडे़-ट्कडे़ हो रयािे पर भी िह आह तक िहीं भरती । यही 
तो हरै ्ययाग । ्िचेछया से वकयया हुआ आ्म-समपमिण ऐश्यमि के समयाि भोगया रया 
सकतया हरै, वकनत ्ऐश्यमि के भोग कया िल हरै दः्ख और आ्म-समपमिण कया िल 
हरै सख् । पहले में गिमि हरै और दसूरे में गौरि ।

वकसी कवि िे वलखया हरै वक ‘मत हो विरति रीिि से, अिर्ति ि हो रीिि 
पर ।’ हमयारया रीिि ऐसया ही होिया चयावहए । संसयार के सख् भोगों के बिीच रहते हुए 
भी हमें उिसे विवलमिप्त रहिया चयावहए । हमें संसयार से भयागिया िहीं हरै, सयंासयाररकतया 
से भयागिया हरै । प्रलोभिों से भयागिया िहीं हरै, वकनत ्उनहें परयावरत करिया हरै ।

संसयार से यया संसयारी से घणृया करिया यया कठोरतया वदखलयािया ्ययाग िहीं हरै । 
अिर्वति और विरवति कया मधयम मयागमि ही ्ययाग हरै । रयाग को ि्त ्यया वयवति 
विशषे में सीवमत ि रख कर समयाि रूप से विभयावरत करिे कया ियाम हरै ्ययाग ।

्ययाग द्यारया हमें क्ट््बि के बंििि को, समयार के बंििि को और दव्ियया के 
बंिििों को कयाटिया हरै । सख्-िरैभि रूपी लौह-शलयाकयाओ ंके ससंयार-वपरंडे़ को 
तोड़कर उड़ रयािया हरै, अमरतया के गीत गयािे, ्ितंरितया कया आ्ियादि करिे, 
दरू दरू, बिहुत दरू विशयाल िि में रहयँा ..., रहयँा सबि क्छ अिंत ही अिंत हरै । 
‘उड़ रया पंछी मौत से दरू’ के परम पविरि मरंिोचचयारण के सयाथि प्रय्ि करते 
रहिया हरै, रबि तक हम िहयँा पहुचँ ि पयाए ँ।

– योग-वेदान्त के फरवरी 1956 अकं से साभार उद्धृ्त
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स्ान ससदांत
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

आर कया बियारयार भोग-विलयास की िई-िई सयामवग्रयों से भरया पड़या हरै, रो 
मिष्य रीिि एिं समयार को भटकयाि और विक्ेप के मयागमि पर ले रया रह ेहैं । 
इससे हमयारे अहकंयार, हमयारी ् ि-विवममित छवि की ही पव्टि हो रही हरै । आवथिमिक 
समवृद रीिि में दग््मिणों को भी रनम द ेरही हरै, यह िि-स्पवति कया ् ियाभयाविक 
पररणयाम हरै । आर हमें अपिे सयामरयमि पर कम और अपिे कयागरी रुपयों पर 
जययादया विश्यास हरै । आ्मविश्यास की कमी के कयारण शरीर-मि-पररियार कया 
ढयँाचया कमरोर पड़ रयातया हरै तथिया रीिि भ्रम, तियाि और वचनतया से भर रयातया 
हरै । आर हमलोगों के सयाथि यही हो रहया हरै । हम दबियाि, तियाि और असंतोष 
को स्भयालिे में असमथिमि हो गये हैं । हमयारे मि में हमशेया उस अप्रयाप्त ि्त ्को 
पयािे की चयाह बििी रहती हरै रो हमें प्रसनि और सनतट्ि बििया सके ।

योग के मतयािस्यार यवद हम अपिी ऊरयामि के िकयारया्मक एिं विवक्प्त 
प्रियाहों पर थिोड़या वियंरिण और संयम लया सकें  तो हम अविक रचिया्मक 
बिि सकते हैं, परंत ्इस संयम कया उपयाय कयया हरै? मैं आपको इसके वलए एक 
वययािहयाररक विवि बितलयातया हू,ँ रो ‘्ियाि वसदयंात’ के ियाम से रयािी रयाती 
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हरै । ्ियाि शबद अगं्रेरी के चयार अक्रों, SWAN से आयया हरै वरसकया तया्पयमि 
हमयारे सयामरयमों (Strengths), कमरोररयों (Weaknesses), महत्ियाकयंाक्याओ ं
(Ambitions) एिं आिशयकतयाओ ं(Needs) से हरै ।

आप अपिे वयवति्ि, वयिहयार, विचयार प्रवरियया, मिोिवृतियों और आपसी 
सबंंििों को करै से सि्यार सकते हैं? यह धययाि की एक ऐसी विवि द्यारया संभि हरै 
वरसमें आप इनहीं चयार आययामों कया विशे्षण करते हैं । 

सवान का अभयास 
एक कोरया कयागर यया रयायरी लीवरये, उसमें चयार कॉलम बिियाइये । पहले 
कॉलम में अपिे सयामरयमों की सचूी बिियाइये । विर दसूरे कॉलम में अपिी 
कवमयों और कमरोररयों को वलवखये रो आपके विकयास में बियािक लगती 
हैं । तीसरे कॉलम में अपिी महत्ियाकयंाक्याओ ंको वलवखये, चयाह ेिह चयँाद 
तक पहुचँिे की ही कयों ि हो । अतं में अपिी तया्कयावलक और दीघमिकयालीि 
आिशयकतयाओ ंको सचूीबिद कीवरये रो एक संतट्ि, स्पणूमि रीिि वबितयािे 
के वलए ररूरी लगती हैं । 

प्र्येक वयवति में अपिे सयामरयमों, कमरोररयों, महत्ियाकयंाक्याओ ं एिं 
आिशयकतयाओ ंको पहचयाििे की क्मतया हरै । हम अपिे सयामरयमों के कयारण 
ही रीिि में वरियया-कलयाप करते और आगे बिढ़ते हैं । कमरोररययँा भी सभी के 
रीिि में होती ही हैं । ये सयामरयमि एिं कमरोररययँा शयारीररक, मयािवसक तथिया 
आधययाव्मक ् तर पर होती हैं । हमयारी आिशयकतयाए ँभी होती हैं रो शयारीररक, 
सयामयावरक, सयंा्कृवतक, ियावममिक एिं आधययाव्मक ् तरों पर अवभवयति होती 
हैं । हमयारी महत्ियाकयंाक्याए ँवयवतिगत हो सकती हैं यया पररियार, समयार, ियाम, 
यश, पद आवद के स्बिनि में हो सकती हैं । ये आययाम हमयारे रीिि की िींि 
की तरह हैं ।

इिको सचूीबिद करते समय आपको अपिे सयामरयमों एिं कमरोररयों 
के बिीच यया आिशयकतयाओ ंएिं महत्ियाकयंाक्याओ ंके बिीच वदगभ्रवमत िहीं 
होिया हरै । सटीक वचतंि के मयाधयम से उिकी िया्तविक पहचयाि करके उिको 
सचूीबिद करिया हरै । 

सयामरयमों के अतंगमित दृढ संकलपशवति, ्पटि वचतंि, पे्रम और करुणया 
ररैसे िे सभी गण् आते हैं वरनहें रीिि में सकयारया्मक एिं रचिया्मक ढंग से 
अवभवयति करके ्ियं तथिया दसूरों कया उ्थियाि वकयया रया सके । 
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कमरोररययँा भी कई प्रकयार की हो सकती हैं, ररैसे संकलपशवति की कमी, 
िरैचयाररक अ्पटितया, आ्मविश्यास की कमी, हीि भयाििया, घबिरयाहट, तियाि 
यया वचतंया की आदत । ये कमरोररययँा प्रयाय: हमयारे सयामरयमों पर हयािी होकर उनहें 
प्रभयािहीि कर दतेी हैं, लेवकि यह रयािते हुए भी हम अपिी कमरोररयों को 
वछपयािे कया ही प्रययास करते हैं । िया्ति में रीिि कया संघषमि इि कमरोररयों 
के विरुद ही हरै । 

हम कमरोर िहीं रहिया चयाहते, लेवकि सयाथि ही अपिे सयामरयमों की सरगतया 
भी िहीं बिढ़याते । हम अपिे सयामरयमों के प्रवत सरग होते भी हैं तो मयारि दयाशमिविक 
्तर पर । अपिी कमरोररयों को दरू करिे के वलए हम इनहें िया्तविकतया के 
िरयातल पर उतयारिे कया शयायद ही कोई प्रययास करते हों । यदया -कदया हम ऐसया 
प्रययास करते भी हैं तो अपिी कमरोररयों के सही ज्याि के अभयाि में इसकया 
पररणयाम आरिोश यया अवढ़यलपि के अलयािया क्छ िहीं होतया । 

तीसरया आययाम महत्ियाकयंाक्याओ ंकया हरै । हम सभी के रीिि में अपेक्याए ँ
और महत्ियाकयंाक्याए ँहोती हैं । ये वकसी भी प्रकयार की हो सकती हैं । कभी-
कभी अिया्तविक भी होती हैं । यह सही हरै वक हमयारी महत्ियाकयंाक्या ही हमयारे 
कममों की पे्ररक शवति हरै, परंत ्रीिि की व्थिवतयों-पररव्थिवतयों की हमयारी 
समझ अ्यंत सीवमत हरै, वरस िरह से हम अपिी महत्ियाकयंाक्याओ ंके सनदभमि 
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में ्पटितया िहीं लया पयाते । इसके अलयािया महत्ियाकयंाक्याए ँिकयारया्मक भी हो 
सकती हैं वरनहें सकयारया्मकतया की ओर वदशयानतररत करके हम अपिे कममों 
को सि्यारिे कया प्रययास कर सकते हैं । 

चौथिया आययाम मयाििीय आिशयकतयाओ ंकया हरै । पोषण हते ्शरीर को 
भोरि की आिशयकतया हरै । पररियार की क्छ आिशयकतयाए ँहोती हैं । इसी 
तरह वयवतिगत, मयािवसक, सयामयावरक, भयाििया्मक और आधययाव्मक 
आिशयकतयाए ँभी होती हैं, वरनहें परूया करिे कया हम भरसक प्रययास भी करते हैं । 

सवान का वयाव्हाररक प्रयोग 
इि चयारों सवूचयों कया समय-समय पर अिलोकि कीवरये, इि पर वचतंि 
कीवरये, आिशयकतयािस्यार उिमें विषय-ि्तओ् ंको घटयाते-बिढ़याते रवहये रबि 
तक आपको इस बियात की संतव्टि ि हो रयाय वक ये सवूचययँा आपके चरररि एिं 
वयवति्ि को लगभग सही तरीके से दशयामि रही हैं । 

त्पश्यात ् अपिे वकसी एक सयामरयमि को चि्कर उसे एक महीिे तक 
अविक-से-अविक विकवसत कीवरये । इसी प्रकयार एक मयाह के वलये अपिी 
वकसी कमरोरी कया चि्याि कर उसे दरू करिे कया प्रययास कीवरये । अपिी 
वकसी महत्ियाकयंाक्या कया विशे्षण कीवरये, दवेखये वक िह महत्ियाकयंाक्या 
आपकी वकसी प्रबिल आतंररक इचछया कया पररणयाम हरै यया िहीं? अपिी 
आिशयकतयाओ ंकया इस प्रकयार विशे्षण कीवरये और विर महत्ियाकयंाक्याओ ं
एिं आिशयकतयाओ ंमें संतल्ि लयािे कया प्रययास कीवरये । 

वकसी एक कमरोरी पर विरय प्रयाप्त कीवरये, एक सयामरयमि को पट्ि कीवरये 
और अपिी महत्ियाकयंाक्याओ ंएि ंआिशयकतयाओ ंपर धययाि दीवरए । रबि आप 
एकयानत में हों, ्ियाि वसदयंात पर वचतंि कीवरये । इस प्रकयार आप वदिभर की 
अवभवयवतियों और प्रवतवरिययाओ ंके प्रवत सरगतया विकवसत कर पयायेंगे । विर 
आप आ्म-संयम कया एक अचछया ढयँाचया खड़या कर सकें गे वरसके दयायरे में 
आप सम्त कयायमि अपिे सयामरयमों कया उपयोग करते हुए, अपिे वयवति्ि की 
कमरोररयों और दब्िमिलतयाओ ंके प्रवत सरग रहते हुए तथिया आिशयकतया एिं 
महत्ियाकयंाक्या के अतंर को समझते हुए विषपयावदत कर सकें ग े। 

एक बियार हम अपिे वयवति्ि को प्रभयावित करि ेियाले सयामरयमों, कमरोररयों, 
महत्ियाकयंाक्याओ ंएिं आिशयकतयाओ ंकी पहचयाि कर उनहें वयिव्थित करिे 
में सिल हो रयाते हैं, तबि विर हम आ्मज्याि और बियाह्य सरगतया के बिीच 
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सयामरं्य ् थियावपत कर पयायेंग े। यही आशया की यौवगक अिियारणया भी हरै । यहयँा 
आशया कया तया्पयमि मयािवसक ्पटितया, पे्ररणया, संतोष एि ंअपिी क्मतयाओ ंमें 
विश्यास के सयाथि आग ेबिढिे से हरै । इस प्रकयार रीिि के रह्यों पर से आिरण 
हटिे लगते हैं और रीिि कया सौनदयमि प्रकट होिे लगतया हरै । 

अपने अंदर झांनकये
क्छ वयवतियों में सयामरयमि प्रियाि होते हैं तो क्छ में कमरोररययँा । क्छ लोग 
अपिी महत्ियाकयंाक्याओ ंकी पवूतिमि में ही लगे रहते हैं और क्छ को अपिी 
शयारीररक, पयाररियाररक, सयामयावरक एिं वययािसयावयक आिशयकतयाओ ंकया ही 
खययाल रहतया हरै ।

हमयारे सयामरयमों, कमरोररयों, महत्ियाकयंाक्याओ ं और आिशयकतयाओ ं
से ही हमयारे ितमिमयाि वयवति्ि कया विमयामिण हुआ हरै । रबि कोई वयवति अपिे 
सयामरयमि को प्रकट करतया हरै तबि हम कहते हैं वक िह वयवति सरृिया्मक, कममिठ, 
वमलिसयार और करुणयाशील हरै, उसकया मि ्पटि हरै, िह दसूरों की सहयायतया 
के वलए त्पर रहतया हरै । उससे स्पकमि  में आिे ियाले लोग अियाययास ही पे्ररणया 
और मयागमिदशमिि प्रयाप्त करते हैं ।

रबि कोई अपिी कमरोररयों को प्रकट करतया हरै तबि िह हमें अ्पटि, 
दब्िमिल, वि्तेर, शवतिहीि और अविवश्त वदखलयाई पड़तया हरै । रबि कोई ्ियं 
को अपिी महत्ियाकयंाक्याओ ं एिं अवभलयाषयाओ ं के मयाधयम से अवभवयति 
करतया हरै तबि हम उसे एक विषु्र, अहकंयारी वयवति के रूप में दखेते हैं रो 
अपिी ् ियाथिमिपवूतिमि हते ्दसूरों को हयावि पहुचँयािे से भी िहीं वहचकतया । रबि कोई 
अपिी आिशयकतयाओ ंको प्रकट करतया हरै तबि हम उसकी पहचयाि एक ऐसे 
आ्मकें वरित वयवति के रूप में करते हैं वरसके सम्त प्रययास ् ियं की दखेभयाल 
तक ही सीवमत हैं और रो दसूरों की खयास परियाह िहीं करतया । 

यौवगक अिियारणया के अिस्यार वयवति्ि के दो आययाम होते हैं । प्रथिम 
्ियाि अथियामित ् सयामरयमों, कमरोररयों, महत्ियाकयंाक्याओ ंऔर आिशयकतयाओ ं
के रूप में प्रकट होतया हरै, रबिवक दसूरया अप्रकट, सकू्म एिं प्रसप््त होतया हरै ।

मन के नमत्र बननये 
्ियाि अभययास आपको अपिे मि कया वमरि एि ंमयागमिदशमिक बिियातया हरै । अपिे मि 
पर शयासि करिे कया प्रययास कभी मत कीवरये, बिवलक अपिे मि को ् िीकयारिया 
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होगया । यही अिश्यासि की यौवगक अिियारणया हरै । अिश्यासि ्ियं पर थिोपे 
रयािे ियालया वियम-कयाििू िहीं हरै, यह तो अपिे वयवति्ि को पहचयाििे और 
उससे वमरितया करिे कया सहर पररणयाम हरै ।

रबि हम अपिे मि के विषय में बियात करते हैं, अपिे विचयार, दृवटिकोण एिं 
्िभयाि में पररितमिि लयािे की बियात करते हैं, तबि हम अपिे ्िभयाि के विरुद 
अ्ियाभयाविक प्रवरिययाओ,ं विवियों यया वियमों को लयाग ूकरिे की भलू करते 
हैं और विर एक समय ऐसया आतया हरै रबि मि विरिोह करतया हरै । यवद हम अपिे 
मि की संरचिया को तरं्त बिदलिे कया प्रययास करेंगे तो यह कयाम िहीं करेगया ।

 यवद आप वकसी मयािवसक सम्यया से ग्रवसत हैं तो इसके उपचयार हते ्
प्रथिम आिशयकतया आ्म वचतंि और अिलोकि की हरै, कयोंवक वकसी भी 
मयािवसक सम्यया की प्रयारव्भक रयािकयारी आपको उसके बियाह्य लक्णों के 
आियार पर ही होती हरै । चयाह ेिह अविरिया हो, ्मरणशवति की कमी हो, यया 
कोई मिोिरैज्याविक, भयाििया्मक यया िरैवतक सम्यया हो, उसके मलू कयारण 
को आप िहीं रयािते । मलू कयारण की पहचयाि हते ्ही वचतंि और धययाि की 
सिमिप्रथिम आिशयकतया होती हरै । 

्ियाि के एक घटक से दसूरे की ओर हम इतिी तीव्रतया से रयाते हैं 
वक हम अपिे सयामरयमों और कमरोररयों, अपिी महत्ियाकयंाक्याओ ं और 
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आिशयकतयाओ ंमें क्छ भदे ही िहीं कर पयाते । िे एक-दसूरे में घल्-वमल 
रयाते हैं । अकसर हमयारी महत्ियाकयंाक्या रयािे-अिरयािे आिशयकतया बिि रयाती 
हरै और यही हमयारे सयंासयाररक वरियया-कलयापों को विदतेवशत करिे लगती हरै । 
कोई आिशयकतया हमयारी कमरोरी भी बिि रयाती हरै, यया कभी-कभी यह हमयारया 
सयामरयमि भी बिि सकती हरै ।

इसवलए तकमि संगत रूप से यह समझिया कवठि हो रयातया हरै वक आवखर 
हमयारे वयवति्ि की गहरयाइयों में िया्तविक रूप से कयया घवटत हो रहया हरै । इसी 
समय द्नद् होिे लगते हैं, हमयारी मयािवसक ् पटितया समयाप्त हो रयाती हरै । विचयारों 
एिं भयािियाओ ंकी बिहुलतया के कयारण ििमिस ब्केरयाउि भी हो रयातया हरै । 

सवयं को एवं दूसरों को सवीकार कीनजये
चयाह ेआप पयाश्या्य रगत ् के हों यया प्रयाचय रगत ्के, योग के मयाधयम से आपको 
अपिे सयामरयमों, कमरोररयों, महत्ियाकयंाक्याओ ंऔर आिशयकतयाओ ंकी सही 
समझ विकवसत करिी होगी । इसके अभयाि में आप ् ियं पर वियंरिण िहीं कर 
पयायेंगे । यवद आप अपिे वयवति्ि की सकू्म अवभवयवतियों को वियंवरित और 
विदतेवशत करिया चयाहते हैं तो आपको इि चयारों के्रिों के प्रवत अपिी सरगतया 
और समझ को बिढ़यािया होगया । सयामयानय योगयाभययासों के सयाथि-सयाथि आपको एक 
अनय दृवटिकोण भी विकवसत करिया होगया, रो धययािया्मक विवि द्यारया स्भि 
हरै । आपको अपिी शयारीररक एिं सयामयावरक आिशयकतयाओ ं के अिर्ूप 
कयाम करिया हरै । योगविद्या वयवति को अपिया खययाल करिे से िहीं रोकती । यह 
विरवति कया मयागमि िहीं हरै, बिवलक ्ियं को ्िीकयारिे, समझिे और बिदलिे कया 
मयागमि हरै । आप ररैसे भी हैं, ्ियं को ्िीकयार कीवरये और विर अपिे ज्याि कया 
प्रयोग करते हुए पररितमिि और विकयास कीवरये । यही योग के मख्य वसदयंात 
और अभययास हैं ।

आपकी ्ियाि सचूी एक वयवतिगत चीर हरै, इसे वकसी भी वयवति को 
वदखयािे की ररूरत िहीं । तीि-चयार मयाह के पश्यात ्ररैसे-ररैसे आपकी समझ 
और सरगतया विकवसत होगी, िरैसे-िरैसे यह सचूी छोटी यया बिड़ी होती रयायेगी । 
ररैसे-ररैसे विवभनि मयािवसक व्थिवतयों को स्भयालिे की क्मतया कया विकयास 
होगया, आप पयायेंगे वक मयािवसक वयि्थिीकरण की प्रवरियया सरल हरै । इसके 
वलये आपको वकसी मिोवचवक्सक की आिशयकतया िहीं । इससे आपको 
वयवतिगत संतोष और उपलवबि कया अिभ्ि होगया । इस तरह आ्मयािलोकि 
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और धययाि पहलया कदम हरै अपिे सयामरयमों, कमरोररयों, महत्ियाकयंाक्याओ ंऔर 
आिशयकतयाओ ंकी िया्तविक पहचयाि हते,् और विर दसूरया कदम उिको 
सचूीबिद कर उिपर वचतंि करिया हरै ।

दृनटिकोण में पररव्त्षन
्ियाि वसदयंात के अभययास के सयाथि मरंि सयाििया कया समयािेश भी वकयया रया 
सकतया हरै । ये मयािवसक एिं भयाििया्मक असंतल्ि को दरू करिे के वलए 
शवतिशयाली यौवगक मिोवचवक्सक विविययँा वसद हो सकती हैं । रबि इि 
विवियों को सरगतयापिूमिक अपिी वदिचययामि में शयावमल कर वलयया रयातया हरै तबि 
आप आिंददयायक रीिि रीिया शर्ू करते हैं । आप हमशेया अपिी पररव्थिवतयों 
में पररितमिि तो िहीं लया सकते, लेवकि अपिी अिियारणया और दृवटिकोण में 
पररितमिि अिशय कर सकते हैं । 

एक बियार एक वयवति मरेे पयास आकर कहिे लगे, ‘्ियामीरी, मैं उचच 
रतिचयाप से पीवड़त हू ँ।’ मैंिे उिसे पछूया वक िे इसके वलये कयया कर रह ेहैं? तबि 
उनहोंिे उतिर वदयया, ‘मैं इसके वलये सयामयानय औषवि कया सिेि तो कर रहया हू,ँ 
पर बिहुत मयािवसक पीड़या और अशयंावत कया सयामिया भी कर रहया हू ँ।’ रबि मैंिे 
पछूया, ‘कयों?’ तो उनहोंिे उतिर वदयया, ‘मरेी बिहू िे मझ् ेरिोििश क्तिया कह 
वदयया और तबि से मैंिे खद् को एक दब्िलया-पतलया, कमरोर, बिीमयार, सड़कछयाप 
क्तिया मयाि वलयया । यह छवि मरेे मि में ऐसे घर कर गई हरै वक इसे अपिे मि से 
बियाहर ही िहीं कर पया रहया हू ँ। यह विचयार मझ् ेबियार-बियार आतया हरै वक उसिे मझ् े
क्तिया कयों समझया? यह मरेी एक बिड़ी सम्यया बिि गई हरै और मझ् ेयकीि हरै 
वक मरेे उचच रतिचयाप कया कयारण यही हरै ।’ 

 मैंिे उनहें इसकया समयाियाि बितयायया, ‘खद् को एक सड़कछयाप क्तिया मयाििे 
की बिरयाय यह कयों िहीं सोचिया शर्ू कर दतेे वक आप वकसी रईस के क्ति ेहैं, 
रो बिवढ़यया गयाड़ी में घमूतया हरै, स्दंर गद्देयार वबि्तर पर सोतया हरै और वरसकी 
वदिभर दखेभयाल की रयाती हरै ।’ वयवति भौंचकके रह गये, और बिोले, ‘्ियामीरी, 
मैं आपसे सम्यया कया समयाियाि चयाहतया थिया, और आपिे तो मझ् ेसड़कछयाप 
क्ति ेके ्थियाि पर ममेसयावहबि कया क्तिया बििया वदयया!’ ‘री हयँा,’ मैंिे उतिर वदयया । 

रबि मैं उिसे एक महीिे बियाद दब्ियारया वमलया तो उनहोंिे कहया, ‘मैं अबि उचच 
रतिचयाप के वलए कोई दिया िहीं ले रहया हू,ँ मैं वबिलक्ल ठीक हो गयया हू ँ।’ ‘ऐसया 
करै से हुआ?’ ‘पहले मैं खद् को सड़कछयाप क्ति ेकी पीड़या और कटि भोगते 
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हुये अिभ्ि करतया थिया, लेवकि अबि उसी सख् कया अिभ्ि कर रहया हू ँरो 
करोड़पवत कया क्तिया करतया हरै, और अबि मझ् ेकोई मयािवसक सम्यया िहीं हरै ।’ 

पररव्थिवतययँा िहीं बिदलीं, केिल उसके दृवटिकोण में पररितमिि हो गयया । मैंिे 
उिसे यह िहीं कहया, ‘िहीं, िहीं, आप क्तिया िहीं हैं ।’ मैंिे सरल-सया सझ्याि 
वदयया, ‘अगर आप खद् को क्तिया समझते ही हैं तो विर एक सख्ी क्तिया बिि 
रयाइये ।’ यवद कोई वयवति मझ् ेक्तिया यया गिया कहतया हरै और मैं ् ियं को क्तिया यया 
गिया समझिे लग रयाऊँ तो इसकया अथिमि यही हुआ वक मैं दसूरों की बियातों पर ही 
अविक विश्यास करतया हू ँऔर मरेया अपिया कोई ठोस मत िहीं हरै । हम में इतिया 
आ्मबिल होिया चयावहये वक हम कह सकें , ‘आप मझ् ेहरयार बियार क्तिया यया गिया 
कहें, मझ् ेकोई िकमि  िहीं पड़िे ियालया हरै, कयोंवक मैं रयाितया हू ँवक मैं कयया हू ँ।’

हम कमरोर कयों बििें? हम रीिि में वरि िकयारया्मकतयाओ ं यया 
सकयारया्मकतयाओ ंकया सयामिया करते हैं, उिसे प्रभयावित हो रयाते हैं और हमयारी 
प्रवतवरिययाए ँउनहीं के अिर्ूप होती हैं । हम अपिी िया्तविक व्थिवत के प्रवत 
वबिलक्ल भी सरग िहीं रहते । हमयारी ् ियाभयाविक प्रकृवत कयया हरै? यवद हम ् ियं 
कया आकलि दसूरों के मतयािस्यार करते हैं, तबि धययाि की विवि इसे ठीक कर 
सकती हरै । यह हमें अपिी ्ि-प्रकृवत की पहचयाि करयाकर अपिे वयवति्ि के 
दोषों को दरू करिे तथिया आतंररक विकयास कया अिभ्ि करिे में मदद करती हरै । 

हमें मयालमू होिया चयावहए वक हम उि पररव्थिवतयों को करै से स्भयाल 
सकते हैं रो हमयारे ्ियं के प्रवत दृवटिकोण को बिदलती हैं । इसके वलये तीि 
प्रवरिययाएँ हैं – आ्मयािलोकि एिं 
धययाि के मयाधयम से अपिे सयामरयमों, 
कमरोररयों, महत्ियाकयंाक्याओ ंऔर 
आिशयकतयाओ ं कया अनिेषण; 
्ियाि वसदयंात द्यारया उिकी सटीक 
पहचयाि तथिया मंरिों के मयाधयम से 
आंतररक ्तर पर सयामंर्य । इि 
प्रवरिययाओ ंसे सरगतया कया विकयास 
एिं रीिि में सयामंर्यपणूमि वयिहयार 
होिे लगतया हरै और आप एक 
सतंव्लत, सव्यिव्थित वयवति के रूप 
में रयािे रयायेंगे । 
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आंध्र प्रदशे में आधयास्मक 
असियान

्ियामी भवतिचरैतनय सर्िती िे आधं्र प्रदशे तथिया अनय के्रिों में वि्िवलवखत 
कयायमिरिम आयोवरत वकये –
• 6 से 8 रल्याई तक ् ियामी स्ययािंद योग आश्म, अमरयािती, विरयियाड़या 

के सयाििया हॉल में ‘दरैविक रीिि में योग’ विषय पर तीि वदिसीय 
कयायमिरिम आयोवरत वकयया गयया । कयायमिरिम में ्ियामी भवतिचरैतनय िे 50 
से अविक प्रवतभयावगयों को योग को अपिे रीिि में उतयारिे के वलए 
पे्रररत वकयया । 

• 10 से 12 रल्याई तक विशयाखयापतििम वरले के एस.आर. एरके्शिल ट्र्ट 
में ‘वदवय रीिि रीिे के वलए सिमिसल्भ योग’ तथिया ‘तियाि प्रबंििि’ विषयों 
पर एक कयायमिरिम आयोवरत वकयया गयया थिया । सयातिीं से बियारहिीं कक्या तक 
के 600 से अविक विद्यावथिमियों को स्ययािंद योग से अिगत करयायया गयया, 
सयाथि ही वशक्कों एिं कममिचयाररयों के वलए भी एक सरि आयोवरत वकयया 
गयया । शयाम को कीतमिि, धययाि तथिया स्ययािंद योग परंपरया के विकयास पर 

योग अभियान 2023
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स्संग हुआ । इस कयायमिरिम के संचयालि में ्ियामी भवतिचरैतनय को करुणया 
श्ी और ररिी िे सहयोग वदयया ।

• 23 रल्याई और 20 अग्त को ्ियामी भवतिचरैतनय िे स्ययािंद योग कें रि, 
चनेिई के संनययासी वशिऋवष द्यारया आयोवरत कयायमिरिमों में भयाग वलयया । 
उनहोंिे स्संग सरिों में कई प्रश्नों के उतिर वदए और योग विरिया सरिों कया 
संचयालि वकयया ।

• 1 से 5 अग्त तक ब्ह्मक्मयारी मख्ययालय, मयाउंट आबि,ू रयार्थियाि के 
विमरंिण पर ्ियामी भवतिचरैतनय िे स्ययािंद योग परंपरया विषय पर 2,500 
से अविक प्रवतभयावगयों को सबंिोवित वकयया ।

• 11, 12 और 15 अग्त को विरयियाड़या आश्म में सयाठ िररष् ियागररकों 
के वलए ‘वदवय रीिि रीिे के वलए योग’ विषय पर कयायमिरिम आयोवरत 
वकए गए । सरिों में समग्र ्िया्रय के वलए आसि, प्रयाणयाययाम और धययाि 
के अभययास शयावमल थिे ।
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कम्मयोग साधना
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

कममियोग कया अभययास सयािक को आ्म-ज्याि ग्रहण करिे के वलए तरैययार करतया 
हरै । यह उसे िेदयानत के अधययि के योगय बिियातया हरै । ियासमझ सयािक कममियोग 
के प्रयारव्भक प्रवशक्ण के वबििया ही ज्याियोग के अभययासों में कूद पड़ते हैं । 
यही कयारण हरै वक िे स्य कया सयाक्या्कयार करिे में पणूमितयया असिल होते हैं । 
अशव्दययँा उिके मि में अभी भी वछपी हुई हैं । िे ब्ह्म और मयायया के बियारे में ही 
बिोलते रहते हैं और वयथिमि के ियाद-विियादों और पररचचयामिओ ंमें अपिया कीमती 
समय बिबियामिद करते हैं । उिकया दशमिि उिके होठों तक ही सीवमत रहतया हरै । ऐसे 
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ओष्-िेदयानती कभी अपिी सयाििया में सिल िहीं हो सकते । आिशयकतया हरै 
वययािहयाररक िेदयानत की, रो अििरत विषकयाम सिेया द्यारया ही वसद होतया हरै ।

कममियोग के अभययास में अपिे परेू मि, हृदय और आ्मया को कयायमि करिे 
में समवपमित कर दिेया चयावहए । यह अवत आिशयक हरै । बेिमि से की गई सेिया, 
सेिया िहीं कहलयाती । कई लोगों कया शरीर एक ्थियाि में, मि दसूरी रगह तथिया 
भयाििया कहीं और होती हरै । यही कयारण हरै वक उनहें इस मयागमि में पययामिप्त उनिवत 
प्रयाप्त िहीं होती । मि कया ढयँाचया क्छ ऐसया बििया हरै वक एक छोटे-स ेकयाम के 
भी प्रवतिल की अपेक्या करतया हरै । रबि आप म्् क्रयाते हैं तो अपिे वमरि से 
म्् क्रयाहट की अपेक्या करते हैं । रबि आप अपिे हयाथिों से अवभियादि करते हैं 
तो दसूरे लोगों से भी अवभियादि की अपेक्या करते हरै । रबि आप वकसी को एक 
वगलयास पयािी भी दतेे हैं तो उससे कृतज्तया की अपेक्या करते हैं । रबि आपकया 
ऐसया हयाल हरै तो आप विषकयाम कममियोग करै से कर सकते हैं?

रो लोग कममियोग कया मयागमि अपियाते हैं, उनहें प्र्येक कयायमि को मयारि कतमिवय 
की भयाििया से करिया चयावहए । कममियोग के अभययास में दो वसदयानत महत्िपणूमि 
हैं । पहलया, कममि के िल के प्रवत अियासवति होिी चयावहए, दसूरया, अपिे सभी 
कममों को ईश्र के प्रवत भवति भयाििया से समवपमित कर दिेया चयावहए । आसवति 
मृ् य ्हरै रबिवक अियासवति शयाश्त रीिि । अियासवति मिष्य को पणूमितयया विरर 
बििया दतेी हरै । रबि आप अपिे सभी कममों को प्रभ ्को समवपमित कर दतेे हैं तबि 
्ियाभयाविक रूप से आपमें भवति कया विकयास होतया हरै । वरतिया अविक आपकया 
समपमिण होगया, उतिया ही आप ईश्र के विकट आयेंग े। िीरे-िीरे आप अिभ्ि 
करेंगे वक भगियाि आपके शरीर तथिया इवनरियों के मयाधयम से प्र्यक् रूप से 
कयायमि कर रह ेहैं । अबि आपको कयायमि करिे में थिकयाि अिभ्ि िहीं होगी । झठेू 
अहकंयार कया भयारी बिोझ हमशेया के वलए लप््त हो रयायेगया । 

कममियोग कया वसदयानत िेदयानत कया अविियायमि अगं हरै । यह रीिि तथिया 
ब्ह्मयाणर की पहलेी सल्झयातया हरै । यह सभी को सयान्ििया, सनतोष तथिया प्रसनितया 
प्रदयाि करतया हरै । यह ्ियं-वसद स्य हरै, वरसे प्र्येक समझदयार वयवति को 
्िीकयार करिया चयावहए । ‘ररैसी करिी िरैसी भरिी’ – यह लोकोवति भौवतक 
्तर पर ही िहीं, आधययाव्मक ्तर पर भी लयाग ूहोती हरै । प्र्येक विचयार तथिया 
कममि आप में क्छ विशषे प्रिवृतियों को उ्पनि करतया हरै रो आपके रीिि को 
प्रभयावित करती हैं । यवद आप विषकयाम भयाि से कममि करेंगे तो ् ियाभयाविक रूप 
से आिनद तथिया शयावनत प्रयाप्त करेंगे । 
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योग की संिा्नाएँ
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

मिष्य को तीि बियातों िे बिहुत कटि पहुचँया रखया हरै । शयास्त्र उनहें आवि, वययावि 
और उपयावि कहते हैं । इि तीिों से मत्ि होिे के वलए अिेक प्रकयार के उपयाय 
बितलयाये गये हैं । वययावि कया मतलबि शरीर वययाप्त रोग, आवि कया मतलबि 
मिोरयात रोग और उपयावि कया मतलबि अविद्यारयात रोग । इसमें रो वययावि 
कया विषय हरै उसके बियारे में मैं जययादया िहीं बितलयाऊँगया, कयोंवक उसके बियारे में 
वचवक्सया विज्याि में बिहुत कयायमि हुआ हरै । उि लोगों िे कई उपयाय खोरे हैं । 
हयँा, मैं आप लोगों को यह बितलयाऊँगया वक शरीर में वदखलयायी दिेे ियाली प्रयाय: 
सयारी वययाविययँा, आवि और उपयावि के कयारण होती हैं ।

माननसक शुनधि
रबि तक शरीर शद् िहीं होतया, सयाििया आगे िहीं बिढ़ सकती । रबि तक मि 
शद् िहीं होतया, तबि तक धययाि आगे िहीं बिढ़ सकतया । योग-मयागमि में आगे 
बिढ़िे के वलए पहले शयारीररक शव्द, विर मयािवसक शव्द आिशयक हरै । मरेया 
विषय मि की शव्द कया हरै । लोग समझते हैं वक बिीमयारी कया कयारण शरीर में 
छ्पया हरै, वकनत ्शयास्त्र, विज्याि और ्ियािभ्ि के आियार पर बिीमयाररयों कया 
कयारण हमें अपिे मि की गहरयाइयों में खोरिया हरै । ्थिलू रूप में वदखलयायी 
दिेे ियाले रोग, ररैसे बलरपे्रशर, अलसर, प्रदर, हृदयरोग, अविरिया, वह्टीररयया 
आवद कया कयारण रोगी मि ही हरै ।

हम इि रोगों को शरीर की बिीमयारी मयाििे को तरैययार िहीं हैं । यह बियात ठीक 
हरै वक ये बिीमयाररययँा शरीर में वदखलयायी दतेी हैं । बलरपे्रशर को यंरि द्यारया ियापया 
रया सकतया हरै । शरीर इि रोगों कया रिीड़या-्थिल हरै, वकनत ्रोग कया रो मलू कयारण 
हरै, िह कहीं अनयरि हरै । मैं दसूरे कया िहीं, अपिया ही अिभ्ि बितलयातया हू ँ। मझ् े
अिंरेे में रर लगतया थिया, यहयँा तक वक संनययास के बियाद भी मैं बितिी रलयाकर 
सोयया करतया थिया । एक वदि मझ् ेअचयािक एक घटिया कया ्मरण हो आयया 
और वबििया वकसी प्रययास के ्मवृत िे मरेी सयारी उपयावि कया संिरण कर वदयया । 

घटिया ऐसी थिी वक रबि मैं छोटया बिचचया थिया, मैं क्मयाऊँ में रहतया थिया । हमयारे 
घर से सयात-आठ मील दरू एक पहयाड़ी िदी थिी । िहयँा हम लोग एक बियार 
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वपकविक के वलए गये । सबि िहया रह ेथेि, मरेे को भी रबिरद्ती िककया वदयया 
गयया । मरेे वपतयारी िे पकड़कर मझ् ेपयािी में र्बिया वदयया । उस समय, एक क्ण 
के वलए रो अिंकयार मरेी आखँों के सयामिे छयायया, िह मरेे रीिि के सयाथि 
रड़् गयया । मगर प्रकट हुआ 25 सयाल बियाद । ररैसे ही मैं 25 िषमि कया हुआ, मरेे 
अनदर कयावयक पररितमिि होिे लगे, मिोिरैज्याविक और भयाििया्मक पररितमिि 
होिे लग े। मरेे शरीर में क्छ तत्िों कया विियाश हुआ । उस समय िह दबिी हुई 
क्णठया प्रकट हुई! मझ् ेशयाम को ऐसया भयारीपि लगतया थिया वक कयया करें, कयया ि 
करें, क्छ समझ में िहीं आतया थिया  । गंगया वकियारे रयाकर िहयािे कया मि करतया 
थिया! िह घटिया एक वदि ्िपि की अि्थिया में प्रकट हुई । ्िपि की अि्थिया 
में मैंिे परूी घटिया को, ररैसी हुई थिी, िरैसे ही दखेया । ्िपि में रबि मैं दखे रहया 
थिया वक वपतयारी िे मझ् ेपयािी में र्बियायया तबि मरेी िींद खल् गई, और उस वदि 
के बियाद से मरेी सयारी सम्यया ही रयाती रही । यवद िह ्िपि मझ् ेि वदखतया, 
तो मरेया रीिि क्छ और ही होतया । 

बिचपि से अिडे़ अि्थिया तक की रो घटियायें हमयारे रीिि में होती हैं, 
उिके प्रभयािों को हम मि से विकयाल िहीं पयाते । िे सबि प्रभयाि हमयारे कयारण 
शरीर में और विचयारों की तह में रमते रयाते हैं । एक उम्र ऐसी आती हरै रबि 
ये सबि रम ेहुए सं्कयार शरीर के मयाधयम से विकलते हैं । वकसी में गरैव्ट्रक 
सम्यया के रूप में विकलते हैं, वकसी में बलरपे्रशर के रूप में । मैं आपको 
बितलया दू,ँ गरैव्ट्रक के वरतिे भी रोग हैं, एक ही ररैसे मयालमू पड़ते हैं । िे 
मिोकयावयक समहू के रोग कहलयाते हैं । आर वरतिी भी बिीमयाररययँा हैं, उिमें 
90% मिोकयावयक मलू की होती हैं । रॉकटर दियाई दतेया रया रहया हरै, आप लेते 
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रया रह ेहैं, विर भी बिीमयारी िहीं की िहीं हरै । रॉकटर लोग मशीिों में बिीमयारी 
को दखे रह ेहैं, मगर बिीमयारी िहयँा हरै ही िहीं रहयँा वदखलयायी द ेरही हरै । बिीमयारी 
कया िया्तविक कयारण हरै मि । 

मिष्य अपिे ्िभयाि के कयारण अपिे मि में रोग विमयामिण करतया हरै । यही 
आर मरेया विषय हरै । प्र्येक वयवति को अपिी बिीमयारी के कयारणों को पहले 
रयािकर तबि उसके विदयाि में प्रितृि होिया चयावहए । रोग की रो रूवढ़ियादी 
वययाखयया हम लोगों में प्रचवलत हरै, उसे मैं अवंतम ियाकय िहीं मयाितया । यह 
रयायवबिटीर होती कयों हरै? कहते हैं, िह आदमी महेित िहीं करतया, शग्र 
और ्टयाचमि बिहुत खयातया हरै, इसवलए होती हरै । कोई कहतया हरै, बिहुत वचवंतत 
रहतया हरै, इसवलए होती हरै ।

यह बियात अपिी रगह ठीक हरै, मगर रोग कया मलू कयारण रॉकटर िहीं 
खोर सकतया, िरैद् िहीं खोर सकतया, रोगी को ्ियं ही इसे खोरिया होगया । 
उस कयारण को मि की गहरयाई से विकयाल कर, उखयाड़ कर लयािया होगया । इसको 
कहते हैं, ‘सकू्म शरीर को खोलिया’ और उसको खोलिे कया तरीकया हरै – वचति 
को एकयाग्र करिया । इस बियात को ठीक से समझिया होगया  । 

मन की चंचल्ता
सयािक हमयारे पयास आते हैं, कहते हैं, ‘हम रबि धययाि करते हैं, हमयारया मि 
बिहुत चचंल रहतया हरै, उसे रोक दीवरये ।’ मैं कहतया हू,ँ ‘कयों रोकोगे उसको? 
वचति को चचंल रहिया हरै, उसे चचंल रहिे दो । यही ्ि्थि होिे कया तरीकया हरै 
और वचति को रोकिया अ्ि्थि होिे की विवि हरै ।’ वचति की यह चचंलतया हरै 
कयया? मैं समझयातया हू ँ– ररैसे हम इस हॉल में बिरैठे हैं । कोई बिदबि ूिहीं आ रही 
हरै । मयाि लो, बिगल में वखड़की के िीच ेकोई टट्ी कर द े। वखड़की खल्ी हो तो 
बिदबि ूआयेगी ही । कमरे में अगरबितिी रलयािे से, म्हँ पर रिीम-पयाउरर लगयािे 
से भी िहीं रयायेगी । रयायेगी कबि? रबि तम् उसको हटयाओग े।

उसी प्रकयार वचति की चचंलतया से यह सयावबित होतया हरै वक हमयारे वचति में 
कई प्रकयार की दव्िियायें, क्णठयायें यया अतीत की ्मवृतययँा ऊपर आिया चयाहती 
हैं और हम आिे िहीं दतेे । इसके विषय में गीतया में एक श्ोक हरै – 

य्तो य्तो निश्चरन्त मिश्चञ्चलमन्थिरम ्।
्त्त््त्तो नियमययै्तदातमनयेव वश ंिये्त ्॥6.26॥
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रबि-रबि त्् हयारया मि चचंल हो, उसे पकड़ कर वियंरिण में करो । धययाि 
रवखये, सयािक अिेक श्णेी के होते हैं । हम वरि सयािकों की बियात कर रह ेहैं, 
ि ेरोगी हैं । अतः वचति को एकयाग्र करते समय रबि ि ेमयालया से, भ्रमूधय में धययाि 
द्यारया यया मलूयाियार में तयाड़ि वरियया करके वचति एकयाग्र करिे कया प्रय्ि करते हैं, 
तबि मि में बिहुत बििणरर उठते हैं, बिडे़ तिूयाि उठते हैं । मि एकदम चचंल हो 
रयातया हरै । सयाियारण लोग, रो मिोविज्याि िहीं रयािते, िे घबिरया रयाते हैं और 
सयाििया ही छोड़ दतेे हैं । उिसे पछूो, ‘सयाििया करते हो वक िहीं?’ तो िे कहते 
हैं, ‘िहीं, छोड़ वदयया ।’ ‘कयों?’ कहते हैं, ‘मि ही िहीं लगतया तो कयया करें?’

अं्तममौन
सयाििया मि लगयािे के वलए िहीं की रयाती । सयाििया की रयाती हरै उि सं्कयारों 
को ऊपर विकयालिे के वलए रो त्् हयारे रोग, मोह ि अज्याि कया कयारण बििे हुए 
हैं । इसी संदभमि में योग की एक वरियया के विषय में समझयाऊँगया । अपिे मरंि-रप, 
प्रयाणयाययाम, वचति को एकयाग्र करिे के अभययास में अतंममौि को रोड़ दो । धययाि 
की अि्थिया में वचति कया चचंल होिया ्ियाभयाविक हरै । वचति कया चचंल ि होिया 
अ्ियाभयाविक हरै । वचति चचंल कयों िहीं होगया? वचति सतोगण्, ररोगण् और 
तमोगण् से विवममित हरै । उसकया ्िभयाि बंिदर की तरह हरै । बंिदर कभी शयंात िहीं 
बिरैठतया, अगर बिरैठ गयया, तो समझिया यया तो मर गयया यया बिीमयार हरै ।

अतंममौि में हम लोग दो वरिययायें एक सयाथि करते हैं – हयाथि में मयालया ले लेते 
हैं यया वचति को वकसी चरि पर व्थिर कर लेते हैं । चयाहो तो अियाहत पर करो, 
मवणपर् पर करो, भ्रमूधय पर करो यया मलूयाियार में लगया दो । ररैसे-ररैसे वचति इस 
चरि पर थिमिे लग रयायेगया, िरैसे-िरैसे पर्यािी बियातें ययाद आयेंगी और वचति बियादल 
की तरह कभी इिर तो कभी उिर भयागगेया । मि में सद्याि से लेकर दभ्यामिि तक, 
मोक् की भयाििया से लेकर ियासिया तक, परोपकयार तथिया स्यं-वशिं-सन्दरं से 
लेकर अश्ील तक, सबि तरह के विचयार आयेंगे । ये केिल विचयार के रूप में 
िहीं आते । कभी वचरि बिि कर आते हैं, कभी-कभी मि इिमें रम रयातया हरै । 
कभी रबिरद्त वचनतया कया विचयार उठतया हरै । तबि सयािक इि विचयारों को रोकते 
हैं । मलूबंिि लगयाकर रोकते हैं । ॐ िमः वशियाय, ॐ िमः वशियाय करिे लग 
रयाते हैं । उस समय मि में रो विचयार उठते हैं, उनहें िे बिल के सयाथि रोकते हैं । 
तो होतया कयया हरै? उिको कई वचरि वदखिे लग रयाते हैं, अतंरंग दृशय । सयािक 
इनहीं को अिभ्ि कहते हैं । 
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ये अिभ्ि िहीं, विकलप हैं । आपिे तीि शबद सिे् होंगे – विचयार, विके्प 
और विकलप । रबि मि में पर्यािी बियातें आती हैं, ििीि बियातें आती हैं, तबि 
उसको कहते हैं विचयार । हम उसको रबि रोकते हैं तबि िह सन्दर ्िपि कया 
रूप ियारण करके, कभी-कभी बलरैक एणर वहयाईट वपकचर की तरह और कभी 
टेकिीकॅलर में आतया हरै । ये कयया हैं? अपिे विचयारों को दबियायया थिया, िे दसूरे 
रया्ते से विकलिे लगते हैं । अगर आप ियाली को बंिद कर देंगे तो पयािी दसूरे 
रया्ते से बिहिे लगेगया । रबि हम अपिे विचयारों को, अपिे कममों को, अपिे 
सं्कयारों को, वचति के बिीरों को, विचयारों की भवूमकया में अतंममौि की वरियया 
द्यारया प्र्यक् िहीं होिे दतेे हैं और धययाि द्यारया रबिरद्ती वियवनरित करते हैं 
तबि वचति लय अि्थिया में रयाकर पि्ः उनहीं सं् कयारों को ग्रहण कर लेतया हरै । 

अगर सयािक मरबितू हरै और मयाि लो, उसे विकलप िहीं हुआ, संकलप 
िहीं उठे और उसे धययाि में कोई अिभ्ि ि हुए, तो इनहें भी आधययाव्मक 
अिभ्ि िहीं कह सकते । ये वचति की अव्थिर भवूम की अवभवयवतिययँा हैं । ये 
भी ि हुए तो कयया होतया हरै? बिीमयारी होती हरै, तियाि उ्पनि होते हैं । वकसी कया 
वसर घमू रहया हरै, वकसी को मयाइग्रेि हो रयातया हरै, वमगगी कया दौरया आ रयातया हरै । 
कई लोगों को तो पयागल तक होते दखेया गयया हरै और एक ही वदि में ठीक होते 
भी दखेया गयया हरै । ये रोग हमयारे सं् कयारों ि कममों के सडे़ हुए रूप हैं । 

अनतममौि में विचयारों को उठिे दतेे हैं । मैं विचयार करिे ियालया िहीं हू,ँ मैं 
विचयारों कया कतयामि िहीं हू,ँ भोतिया िहीं हू,ँ मयारि इिकया सयाक्ी हू ँ। मैं विचयार िहीं 
करतया । आप गहरयाई में रयायेंग ेतो दखेेंग,े मैं विचयार करतया ही िहीं हू ँ। आप वसिमि  
सोवचये वक कयया मैं विचयार करतया हू,ँ तो आपको मयालमू पडे़गया मिष्य विचयार 
िहीं करतया । मिष्य को मयालमू िहीं वक करै से सोचें, मिष्य को सोचिया िहीं 
आतया । विर िह सोचतया कयों हरै? इसवलए वक उसके अनदर सोचिे की मशीि 
ऑि करके विट कर दी गयी हरै । िह चयाहगेया तो भी सोचगेया, िहीं चयाहगेया तो 
भी सोचगेया । िह अिर्ति रहगेया तो भी सोचगेया, समयायत्ि रहगेया तो भी सोचगेया ।

चतेिया और विचयार, ये दोिों अलग-अलग हैं । एक तो मैं सोचतया हू ँऔर 
दसूरया मैं रयाितया हू ँवक मैं सोचतया हू ँ। अनतममौि में हम चतेिया को विचयार से 
अलग कर लेते हैं और चतेिया को सयाक्ी बििया लेते हैं । संकलप-विकलप को 
हम विचयार कहते हैं । थिोड़ी दरे के वलए विचयार शबद को हटया दो, संकलप और 
विकलप बिोलो । रो घट गयया हरै, िह वचति के द्यारया, रो हो रहया हरै, िह संकलप-
विकलप के रूप में और रो होिे ियालया हरै, िह बिव्द के द्यारया ग्रहण होतया हरै ।
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आपके विचयारों कया ्िरूप कयया हरै – वचंतिया्मक, संगीतया्मक, 
पर्परया्मक यया भयाििया्मक? सयाियारणतः हम भयाििया्मक रूप में सोचते 
हैं – यह आदमी चोर हरै, यह अचछया हरै, िह बिर्या हरै । रो क्छ हम सोचते हैं, 
िह भयाििया्मक होतया हरै । हमयारे पयास अपिे विचयारों के ् िरूप कया भी वििरण 
िहीं हरै । ये रो संकलप-विकलप हैं, उिके प्रकयाशिों की प्रवतवरियया को हमको 
अनतममौि में दखेिया हरै ।

एक आदमी अतंममौि कर रहया थिया । पहली अि्थिया गर्र गयी, दसूरी 
अि्थिया गर्र गयी  । उसको ऐसया लगया वक उसके विचयार मयालगयाड़ी की तरह 
मि के ्टेशि तक पहुचँते रया रह ेहैं । दसूरे आदमी को अनतममौि में ऐसया 
वदखलयायी वदयया वक उसके विचयार बियादलों की तरह मणररया रह ेहैं । अतंममौि 
में अपिे विचयारों की वरियया को अिभ्ि करिया हरै । रबि हम इस अि्थिया में 
रयाते हैं, रबि हमें मयालमू पड़तया हरै वक विचयार करै से हैं, तबि रयाकर िया्ति में 
योगयाभययास प्रयारंभ होतया हरै ।

आ्म-सयाक्या्कयार की बियातें तो सभी करते हैं । शयास्त्रों में इसके विषय में रो 
वलखया हरै, उसको भी बितलयायया रया सकतया हरै । मगर एक बियात बितलया दू,ँ रबि 
तक भवूम तरैययार िहीं होती, बिीर बिोिया बेिकयार हरै । शरीर एक भवूम हरै, मि दसूरी 
भवूम हरै और आ्मया तीसरी भवूम हरै । इसीवलए योगशयास्त्र में अनतममौि को इतिया 
महत्ि वदयया गयया हरै । कहते हैं, रप करते रयाओ और मि रहयँा रयािया चयाह,े 
रयािे दो । िीरे-िीरे मि अपिे-आप अ्त हो रयायेगया । आपको एक उदयाहरण 
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बितलयाऊँ, फयंास में मरेे एक वमरि थेि । अबि तो िे वशषय हैं । िे अपिे एक विवशटि 
रोग के कयारण बिहुत परेशयाि थेि । इस परेशयािी के कयारण उनहोंिे अपिया सयारया 
कयारोबियार बंिद कर वदयया । उिकी एक बिहि हरै । िह योग में बिहुत रुवच रखती 
हरै । िे उसके यहयँा गये थेि । उसिे उनहें एक वरियया बितलयायी । कहया, ‘भ्रमूधय में 
जयोवत कया धययाि करो ।’ उनहोंिे िरैसया ही करिया प्रयारंभ वकयया । उनहीं कया कहिया 
हरै, ‘एक वदि धययाि करते समय मझ् ेअनदर में एक रोर की आियार मयालमू 
पड़ी और मरेया रोग ही गयायबि हो गयया ।’ उनहें थिया हयाइड्ोसील और हविमियया । िह 
करै से ठीक हो गयया, कहिया मव्शकल हरै ।

मिष्य कया मि उसके रीिि कया सबिसे प्रभयािशयाली सयािि हरै, इसको 
भलूिया िहीं । हमयारे पयाररियाररक रीिि में रो रोर आिे ियाली परेशयाविययँा हैं, 
विभीवषकयायें हैं, पर्पर के स्बिनिों में रो तियाि हैं यया शरीर के रोग हैं, उिके 
कयारणों को आप बियाहर मत खोरो । उिके कयारणों को आप अपिे अदंर खोरो । 
और रबि अपिे अदंर खोरते हो, तो खोरिया होगया मि में । मगर यह खोर 
बिचचों कया खले िहीं हरै । मि को रयाििया सरल िहीं हरै । मैंिे बिोल वदयया, आपिे 
सि् वलयया और कहया वक हयँा, मि को रयाििया चयावहए । मि को रयाििे के वलए 
योग दशमिि वलखया गयया । महवषमि पतंरवल िे योग सरूिों में कहया हरै, ‘वचति की 
िवृतियों को रोकिया योग हरै ।’ यह वकतिया कवठि कयाम हरै! योगशयास्त्र में रबि हम 
आ्म-सयाक्या्कयार की बियात करते हैं, आ्मज्याि, समयावि-लयाभ, करै िलय-लयाभ 
की बियात करते हैं, तो हमें रयाििया होगया वक इि सबि की लयालसया में हम यह ि 
भलूें वक हमिे बिहुत-सी सीमयाओ ंको बिियाकर रखया हरै । उिसे ऊपर उठिया होगया ।

वयाव्हाररक योग 
बिहुत-सी मयातयाओ ंको दखेया, बिहुत-से स्संवगयों को दखेया, िे ‘अह ंब्रह्ान्म, 
्तत्वमनस’ कहते रहते हैं । रयामयािर्, शकंरयाचयायमि के भयाषय पढ़ लेते हैं । उनहें 
लगिे लगतया हरै वक िे ब्ह्म हैं । मगर यह अहगं्र्त उपयासिया तबि तक सिल 
िहीं होती रबि-तक िे वचति शद् िहीं कर लेते । रबि बिवहभयामिि िटि हो रयातया 
हरै, तबि हमें अपिे अदंर एक वि्तयार कया अिभ्ि होतया हरै । वरस तरह िमक 
कया एक ढेलया समर्ि में वमलकर वययापक हो रयातया हरै, उसी प्रकयार हमयारी यह 
चतेिया दहेयावद के बंिििों को तोड़ दतेी हरै, तबि यह बिि रयाती हरै, अह ंब्रह्ान्म । 
दहे की चतेिया में रबि तक हम वलपटे हैं, तबि तक ि अह ंब्रह्ान्म कहिे कया 
कोई मतलबि हरै और ि ज्याि की बियात करिे कया ।
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योग में आ्मज्याि की प्रयावप्त हते ्वरतिी बियातें हम लोगों के सयामिे रखी 
गयी हैं, िे प्रयारंवभक उपचयार के रूप में हैं । हम शरीर और मि को शद् ि 
रोगरवहत करते हैं । शयास्त्रों में वलखया हरै – कममियोग, भवतियोग, रयारयोग और 
विर ज्याियोग कया अभययास होिया चयावहए । इि चयारों के समवनित अभययास को 
हम ‘समनियया्मक योग’ कहते हैं । केिल योग की एक वदशया को लेिे से कयाम 
िहीं चलतया । मैं चयाहतया हू ँवक आप लोग योग पर वचतंि करो, चयाह ेउपचयार के 
रूप में करो, चयाह ेमिोविज्याि के रूप में करो । यह कोई सयाियारण विज्याि िहीं 
हरै, यह बिहुत वि्ततृ ज्याि हरै । मैं आर 1978 में यह बियात बितलया रहया हू,ँ 20-25 
िषमों में आप दखेेंगे वक योग एक विज्याि, एक विद्या और िरै कलटी के रूप में 
सयामिे आयेगया । भयारत के लोगों को बिहुत क्छ करिया हरै । अगर िे िहीं करेंगे, 
तो बियाहर के लोग आयेंगे और हो सकतया हरै, िे िहीं से योग को यहयँा लयायें । 
यह भी संभि हरै वक िे योग की वरग्री ियारण करें । ऐसया दृशय हम िहीं दखेिया 
चयाहते । और हो सकतया हरै हमयारी रितया, हमयारी सरकयार भी इस प्रोग्रयाम को 
हयाथि में ले ले । इसके वलए समपमिण ि लगि के सयाथि कयाम करिे की ररूरत हरै ।

दव्ियया की सबि सं्कृवतययँा एक तरि हैं और योग एक तरि, कयोंवक यह 
मिष्य को विशयाल चरैतनय कया ज्याि करयाती हरै । इसके विषय में श्ी अरविंद िे 
वलखया हरै, आवद गर्ु शकंरयाचयायमि िे वलखया हरै, कई संत-महया्मया भी वलखकर 
चले गये हैं । आखँों से वदखतया िहीं हरै, मि को समझ में िहीं आतया । इस 
विषय को रयाििे ि अिभ्ि करिे के वलए संत-महया्मया हमयारी सहयायतया करते 
आये हैं । यह भी बितलया दतेया हू ँवक यरूोप में योग वयि्थियाबिद हो चक्या हरै । 
इतिया वयि्थियाबिद हो चक्या हरै वरतिया शयायद अपिे यहयँा प्रचवलत वशक्या भी 
िहीं हुई हरै । यह सबि सोचिे के वलए आपको वििश होिया चयावहए । वदलली से 
कनययाक्मयारी तक, रहयँा मैं रयातया हू ँयही बियात कहतया हू ँ।

पवश्म में योग, प्रयाणयाययाम, चरि आवद पर हर योगशयास्त्र को विवश्त कर 
वदयया हरै । आर से दो िषमि पिूमि यरूोप में योग वशक्कों कया एक स्मलेि हुआ 
थिया । दो-तीि हरयार वशक्कों में एक बियात को लेकर तीि वदिों तक ियाद-विियाद 
चलतया रहया । बियात छोटी-सी थिी । एक भयारतीय योगी िे कोई प्् तक वलखी । 
उसिे वलख वदयया, प्रयाणयाययाम करते समय पेट को िहीं, छयाती को ि्लयािया 
चयावहए । रबि मैं िहयँा गयया, तबि उनहोंिे िह प्रश्न मझ्से वकयया । मैंिे कहया, ‘योग 
के बियारे में मरेी रयाय रयाििे से कोई लयाभ िहीं, योग के बियारे में शयास्त्र की रयाय 
रयािो ।’ शयास्त्र कहतया हरै, ‘ियाय ्से पेट को भरो’, बिस हो गयया विणमिय । कहिे कया 
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यही मतलबि हरै वक िे लोग योग की 
एक-एक वरियया की इतिी गहरयाई में 
रया रह ेहैं वक धययाि की अि्थियाओ ंमें 
शरीर के तंरिों को रयँाच कर धययाियोगी 
के वलए आहयार कया विणमिय करते हैं । 
हो सकतया हरै, 15-20 िषमों में िे लोग 
हमें वसखयािे के वलए आ रयायें । 

आप लोग बिहुत बिड़ी सं्कृवत के 
ियाररस हैं । आप वकसी रयारिरैवतक 

सं्कृवत के िहीं, एक आधययाव्मक सं्कृवत के ियाररस हैं । अबि तक इसे 
वकसी तरह गप््त रखया गयया थिया । अबि यह विद्या आप लोगों के सयामिे प्र्यक् 
हो रही हरै । मगर ययाद रखें, हमयारे एक वययाखययाि दिेे से आपको ज्याि िहीं हो 
सकतया । इसके वलए आपको बिहुत गहरयाई में रयािया होगया । संक्ेप में इतिया ही 
कह सकतया हू ँवक आवि, वययावि और उपयावि, ये रो तीि दोष मिष्य के रीिि 
में हैं, इिको दरू करिे के वलए कोई रया्तया मिष्य के पयास हरै वक िहीं, यह मैं 
िहीं रयाितया, मगर विवश्त रूप से योग के पयास हरै ।

मिष्य के रीिि की एक बिहुत बिड़ी सम्यया हरै, रचिया्मक शवति कया उदय । 
मिष्य करै से रचिया्मक बििे? इसके वलए भी योग हमयारी प्रवतभयाओ ंके दरियारे 
खोल सकतया हरै और मव्तषक के उस भयाग को वरिययाशील बििया सकतया हरै, रो 
भयाग अभी तक सष्प््त अि्थिया में हरै और विरिया में विलीि हरै । उसको आप लोगों 
िे सप्रसोविक यया अलट्रयासोविक यया परया-मिोविज्याि यया रयागरूकतया आवद ियाम 
द ेरख ेहैं । हम उसे कहते हैं, ‘ऋत्भरया प्रज्या’ यया ‘योग चतेिया’ । ऋत्भरया ियाम 
की रो सष्प््त प्रवतभया हरै, िह मिष्य के मव्तषक के सयाथि स्बिद हरै । ररैसे-ररैसे 
मिष्य के मव्तषक कया विकयास होतया रयायेगया, िरैसे-िरैसे यह प्रवतभया विकवसत 
होती रयायेगी । इस विकयास कया रो शवतिशयाली सयािि हरै, िह क्णरवलिी योग 
हरै । क्णरवलिी योग मव्तषक को रयाग्रत करिे कया सयािि हरै । यह अतीवनरिय 
प्रवतभयाओ ंको उ्पनि करिे की पदवत हरै । इस योग में इतिी स्भयािियायें हैं 
वक यह ि केिल अविद्या को दरू करतया हरै, बिवलक मिष्य को पणूमि समथिमि भी 
बििया सकतया हरै । इस विषय को समझिे के वलए हम लोग िीरे-िीरे आगे बिढ़ें 
और उनिवत की, विकयास की स्भयािियाओ ंके द्यार को खोलें । 

– 6 मा्च्च 1978, पणुे
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स्यानंद योग अकादमी –
कोलोस्बिया

सरकारी कम्च्चाररयों के नलए 

तीि सं्थियाओ ंके सरकयारी कममिचयाररयों के वलए 6 महीिे कया सरि शर्ू वकयया 
गयया हरै । ये सभी कममिचयारी ियागररक सेियाए ँप्रदयाि करिे के क्रेि में संलगि हैं रहयँा 
अ्यविक तियाि की िरह से ‘बििमि आउट वसडं्ोम’ बिढ़ रहया हरै । ये तीि िगमि हैं –
• घणृया और लैंवगक अपरयाि हॉटलयाइि 

पर बिरैठिे ियाले कॉल सेंटर एरेंट 
• विकलयंाग रोवगयों की देखभयाल 

करिे ियाले कममिचयारी 
• ्कूली बिचचों में सड़क रयागरूकतया 

और वशक्या से संबंिवित ियागररक 
ययातयाययात अविकयारी 
सरि में भयाग लेिे के वलए 47 

आिेदि प्रयाप्त हुए और पहले 2 सरिों में 
35 लोगों िे भयाग वलयया । कयायमिरिम तीि 
्तंभों पर आियाररत हरै –
• ्ियाि तकिीक, कममि योग और सेिया पर आियाररत यौवगक दशमिि और 

रीिि शरैली वशक्ण के मयाधयम से 
वयवतिगत विकयास ।

• एि.एि.एच. (िॉर फंटलयाईि 
हीरोज) ियामक एपप के मयाधयम से 
दरैविक योग अभययास ।

• सरि के दौरयाि सीखी गई सबिसे 
प्रयासवंगक और प्रभयािशयाली विवियों 
को दसूरों के सयाथि सयाझया करिे की 
प्रवतबिदतया, वरससे ज्याि कई गि्या 
बिढ़ रयाए ।

योग अभियान 2023
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प्रयारंवभक सरि से ही पयायया गयया वक प्रवतभयावगयों िे अपिे िए ज्याि को अपिी 
सं्थियाओ ंके अनय सद्यों के सयाथि सयाझया करिया शर्ू कर वदयया । वसविल 
ट्ररैविक अविकयाररयों िे अपिी टीम के वलए मधययाह्न के समय विश्यावनत और 
धययाि करै पसलू संचयावलत वकये । कॉल सेंटर के एरेंटों िे अपिे सयावथियों के 
वलए दोपहर में तियाि मव्ति गवतविवियों कया संचयालि वकयया, और दखेभयाल 
करिे ियाले कममिचयाररयों िे रोवगयों और उिके पररियार के सद्यों को अभययास 
वसखयािे शर्ू वकये ।

इस कयायमिरिम में वियवमत वशक्कों के अलयािया यौवगक अधययि के 
विद्याथिगी भी अपिया योगदयाि दतेे हैं । िे हर सप्तयाह प्रवतभयावगयों से वमलकर 
उिके प्रश्नों और ररूरतों कया समयाियाि करते हैं । हयाल में घटी एक वहसंक 
ियारदयात के बियाद अिेक प्रवतभयावगयों के वलए िच्मिअल कक्या आयोवरत की 
गयी तयावक िे घटिया से उपरे तियाि से विपट सकें  । यहयँा प्रवतभयावगयों के क्छ 
अिभ्ि सयाझया वकये रया रह ेहैं –
• बिहुत बिवढ़यया, मैंिे ठीक से सयंास लेिया सीख वलयया और यह मरेे रीिि कया 

आियार्त्भ हरै । 
• रबि मझ् ेवकसी वयवति को ट्ररैविक चयालयाि कयाटिया होतया हरै तो ये तकिीकें  

मरेे वलए बिहुत उपयोगी सयावबित होती हैं । पहली चीर रो मैं करतया हू,ँ िह 
हरै अपिी सयंासों के प्रवत सरग रहिया । यह मझ् ेतर्नत शयंात कर दतेया हरै और 
मैं आरयाम से उस वयवति के पयास रया पयातया हू ँ।

• यवद हम ्ि्थि शरीर और वदमयाग चयाहते हैं, तो हमें इसकी दखेभयाल 
िरैसे ही करिी होगी ररैसे हम अपिी बिवढ़यया मोटर गयाड़ी की करते हैं । 
अपिे वशक्कों की पे्ररक संगवत में सीखते हुए हम रयाि गये हैं वक हम 
अकेले िहीं हैं ।

सामदुानयक गन्तनवनियाँ
यौवगक अवभययाि की शर्ुआत के बियाद से अकयादमी िे सयामयानय लोगों के 
योगके्म के वलए अिेक गवतविवियों, सरिों और शरैक्वणक कयायमिरिमों कया 
आयोरि वकयया हरै ।
• ‘योग एिं भयािियाओ ंकया प्रबंििि’ विषय पर रेढ़ घटें कया वययाखययाि और 

प्रश्नोतिर सरि आयोवरत वकयया गयया । सरि के दौरयाि रॉ. एरंेलया हियाांरेज िे 
पयारंपररक मिोिरैज्याविक दृवटिकोण से और श्ी इगियावसयो कोपेते िे यौवगक 
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दृवटिकोण से इस विषय पर विशे्षणया्मक चचयामि की । अनत में श्ोतयाओ ं
को दशयामियया गयया वक वकस प्रकयार इि दोिों विचयारियारयाओ ं में अिेक 
समयाितयाए ँहैं ।

• श्ीमती मयाररयया तेरेसया ियालेंवसयया द ेकोपेते के िेतृ् ि में समोसे और इमली 
की चटिी बिियािे की दो घटें की क्वकंग कलयास आयोवरत की गयी ।

• श्ीमती कलयाउवरयया वशमट के िेतृ् ि में वबिहयार योग विद्यालय के कयायमिरिम 
के अिस्यार हर महीिे की 4, 5 और 6 तयारीख को गर्ु भवति योग कयायमिरिम 
आयोवरत वकयया गयया ।

योग पया्चवरण नवज्ाि 
• अकयादमी िे पययामििरण संबंििी एक 

शरैक्वणक कयायमिरिम शर्ू वकयया हरै, 
वरसकया उद्शेय शहरी ियातयािरण में 
उपर िवृद के संबंिि में रयागरूकतया 
और ज्याि बिढ़यािया हरै ।

• इस पररयोरिया के वलए कें रि की 
एक बियालकिी में एक हयाइड्ोपोविक 
िि्पवत उद्याि बिियायया रयाएगया । यह दसूरों को भी अपिे घरों में ऐसया करिे 
के वलए पे्ररक कया कयायमि करेगया । 

• इस पररयोरिया के वलए आवथिमिक संसयािि रट्यािे तथिया सयाथि ही शहरी 
पययामििरण बिचयािे के वलए बिोगोतया शहर के बियाहरी इलयाकों में िकृ्यारोपण 
कयायमिरिम आयोवरत वकए रया रह ेहैं । मई में छोटे बिचचों सवहत 30 से 
अविक लोगों के समहू िे 60 पेड़ लगयाए । िकृ्यारोपण कयायमिरिम के बियाद 
हिि, कीतमिि और भोर हुआ ।

दाि
अकयादमी के विद्यावथिमियों और भतिों को 
अभयािग्र्त लोगों के वलए सयामयाि दयाि 
करिे के वलए प्रो्सयावहत वकयया रया रहया हरै । 
मई में खयाद् सयामग्री एकरि की गयी और 
रिू में ्कूली सयामयाि ।



योग विद्या 44 अप्ररैल 2024

सच्ा सशषय्् 
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

वशषयगण अपिी श्दया वयति करते हुए प्रयाय: कह दतेे हैं, ‘मरेे गर्ु महयाि ्थेि, 
संत थेि, ज्यािी थेि ।’ इस प्रकयार गण्गयाि तो बिहुत कर दतेे हैं, लेवकि रो लोग 
अपिे आपको वशषय मयािते हैं, उिसे हमयारया एक प्रश्न हरै, ‘उनहोंिे अपिे गर्ु के 
आचरण से कयया सीखया हरै, कयया अपियायया हरै, और कयया रीयया हरै?’

मरेया यह प्रश्न हर वयवति से हरै, चयाह ेउसके गर्ु ्ियामी वशियािंद री हों, 
श्ी ्ियामीरी हों, हम हों यया कोई भी हो । कयया गर्ु की वशक्या केिल आसि-
प्रयाणयाययाम तक सीवमत हरै? कयया गर्ु कया कयाम केिल आपकी सम्ययाओ ंकया 
विदयाि करिया हरै, तयावक विर से रयाकर क्ए ँमें कूदो? कूदोगे और वचललयाओगे, 
‘गर्ुरी बिचयाओ ।’ गर्ुरी आते हैं, विकयालते हैं, विर कूदते हो क्ए ँ में, 
वरंदगीभर यही रिम चलतया हरै । कयया इसीवलए गर्ु बिियाते हो वक िे आपकी 
बिीमयारी दरू कर दें? आपकी सम्ययाओ ंकया समयाियाि कर दें? यया एक पे्ररणया 
प्रयाप्त करिे के वलये गर्ु बिियाते हो, रो रीिि में आपको आगे बिढ़याए? अगर 
अपिे ्ियाथिमि के वलए गर्ु बिियाते हो, तो आपकया वशषय्ि अिरूया हरै । लेवकि 
अगर गर्ु के आदशमों को अपिे रीिि में आ्मसयात ्करिे कया एक प्रवतशत 
भी प्रययास करते हो, तो सचच ेवशषय हो । 
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संतों और गर्ुओ ंको आदशमि मयािया रयातया हरै । उिकी परूया होती हरै और 
लोग कहते हैं वक हम ऐसे गर्ु के वशषय हैं । लेवकि कयया आपिे गर्ु के वकसी 
आदशमि, वकसी वसदयानत को अपिे रीिि में अपियायया हरै? कयया अपिे आपको 
िश में रखते हुए, वियंरिण में रखते हुए कभी उिके इचछयािस्यार चलिे कया प्रययास 
वकयया हरै? यया वकसी की परियाह वकये वबििया, अपिे ही मयािवसक पयागलपि की 
अि्थिया में बिह ेरया रह ेहैं? 

्ियामी वशियािंद री अपिे वशषय, ् ियामी स्ययािंद री के बियारे में वलखते हैं 
वक ये िवचकेतया तत्ि से ओत-प्रोत हैं । आपिे कभी विचयार वकयया वक िवचकेतया 
तत्ि कयया हरै? उससे ओत-प्रोत होिे कया अथिमि कयया होतया हरै? िवचकेतया को 
कहयािी कया पयारि भर समझते हो, िवचकेतया तत्ि कया अथिमि लगयािे कया प्रययास 
कभी िहीं करते । 

िवचकेतया तत्ि चरररि और वयवति्ि की एक विलक्णतया हरै, गर्ु को गिमि 
होतया हरै वक मरेे वशषय में यह आदशमि हरै, मरेे वशषय कया यह वसदयंात हरै, मरेे वशषय 
की यह क्मतया हरै । गर्ु रबि अपिे आप को गौरियावनित अिभ्ि करतया हरै तबि 
वशषय के प्रवत अपिे उद्यार वयति कर दतेया हरै । इवतहयास में शयायद पहली बियार गर्ु 
िे अपिे वशषय के बियारे में अपिे हृदय के उद्यारों को इस प्रकयार वयति वकयया हरै । 
हमशेया वशषय गर्ु के बियारे में बिोलतया हरै, पहली बियार गर्ु िे वशषय के बियारे में कहया हरै । 

िवचकेतया तत्ि कया कयया अथिमि होतया हरै, इस पर सोचो । यह रयाििे और 
समझिे कया प्रययास करो वक हम अपिे गर्ु के वकस आदशमि कया आचरण कर 
पया रह ेहैं । हम अपिे गर्ु की वकस वशक्या कया पयालि कर पया रह ेहैं । कहीं ऐसया 
तो िहीं वक अपिे मयािवसक पयागलपि के प्रियाह में सभी को दल्तिी मयारते हुए, 
अपिी ्ियाथिमिपवूतमि के वलए आगे बिढ़ते रया रह ेहैं? यह मरेया प्रश्न हरै, इसके बियारे 
में आप ्ियं सोचिया और ्ियं को उतिर दिेया ।

ऋनरयों की नवरास्त
मिीवषयों और संत-महया्मयाओ ंिे हमें बिहुत-सी चीरें विरयासत में दी हैं । हम 
अपिे आप को उिकी संतयाि मयािते हैं । लेवकि रो अपिे आप को ऋवष-मव्ि 
की संतयाि मयािते हैं, मैं उिस ेरयाििया चयाहतया हू ँवक उनहोंिे अपिे रीिि में उिके 
कौि-से सं्कयार को अपियायया हरै । अगर आप कहते हो वक मैं ऋवष-मव्ि की 
संतयाि हू ँतो मैं प्रश्न करतया हू ँवक उिकी वशक्याओ,ं रीिि, चरररि और आदशमों 
से आपिे कयया सीखया हरै, कयया अपियायया हरै?
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कयाम, रिोि, लोभ, ईषययामि, द्षे, घणृया, यह सबि आपके पिूमिरों िे वसखयायया 
हरै? संतों और ऋवषयों िे वसखयायया हरै? आप कहोगे, िहीं । विर यह सबि आयया 
कहयँा से? इसवलये आयया वक आप उिके विदतेशों कया पयालि िहीं कर पयाए, 
उिके चरररि कया अिस्रण िहीं कर पयाए, उिके आदशमों और वचनतिों को 
अपिया िहीं पयाए । हो सकतया हरै आपके पिूमिर संत रह ेहों, लेवकि आप संत 
िहीं हैं । यह कोई ररूरी िहीं वक संत कया बेिटया संत ही हो । संत कया बेिटया रयाकू 
भी हो सकतया हरै । 

यहयँा पर सबि रयाकू बिरैठे हैं, रो एक-दसूरे कया शोषण करते हैं, एक-दसूरे 
को प्रतयावड़त करते हैं, एक-दसूरे की अमलूय ि्त ्कया हरण करते हैं । रो 
कभी सकयारया्मक सोच िहीं रख पयातया, बिवलक वरसके मि की सोच हमशेया 
िकयारया्मक, अहकंयारयत्ि, घणृयायत्ि, रिोियत्ि रहती हरै, वरसकया मि ईषययामि, 
द्षे और घणृया से भरया हरै; वरसकया मि कयाम, रिोि और विलयास की ओर 
भयागतया हरै, िह वयवति कयया कभी सख्ी रह सकतया हरै? 

वयवति इिके पीछे भयागते हुए भी सख् और शयंावत की कयामिया करतया हरै! 
कोयले को अपिे शरीर पर रगड़ते हो, कोयलया रगड़िे से शरीर कयालया होतया 
हरै, और अपिे शरीर को कयालया होते दखे कहते हो, कयाश! मैं ्िचछ रहतया । 
यह कयों कहते हो वक कयाश! मैं ्िचछ रहतया । अगर कयालया िहीं होिया हरै तो 
कोयलया हयाथि से िें को । अपिे शरीर पर मत रगड़ो । अगर तम्को आधययाव्मक 
चतेिया की प्रयावप्त करिी हरै, तो सयंासयाररक चतेिया कया परर्ययाग करिया होगया । 
सयंासयाररक चतेिया और आधययाव्मक चतेिया एक-दसूरे के परूक िहीं हैं । अगर 
ये एक-दसूरे के परूक होते, तो आर हमयारया समयार रयाग्रत, सिंदेिशील, सयंत, 
रचिया्मक और सस्ं्कृत होतया । 

सकारातमक ससंककृ न्त
समयार आप लोगों से बिितया हरै । समयार को सस्ं्कृत कौि करतया हरै? वयवति 
करतया हरै । अपिे रीिि को दखेो, आप में कौि-सी सं्कृवत हरै? समयक् कधृ न्त 
इन्त सं्कधृ न्त: – यह सं्कृवत की पररभयाषया हरै, पर आप लोगों के रीिि में 
कौि-सी स्यकतया हरै? केिल हठयोग यया रयारयोग करि ेसे रीिि में स्यकतया 
िहीं आती । रीिि में स्यकतया तबि आती हरै रबि मिष्य अपिे रीिि में 
गण्या्मक और रचिया्मक पररितमिि लयातया हरै, संकीणमि अि्थियाओ ंसे अपिे 
आप को मत्ि करतया हरै । भयारतीय आधययाव्मक पर्परया की यही वशक्या हरै ।
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आपसे हमिे प्रश्न वकयया हरै, ‘आपको रो आदशमि सयामिे वदखयायी दतेया हरै, 
कयया उसको एक प्रवतशत भी अपिया पयाए हैं?’ अगर िहीं, तो अपियािे कया 
प्रययास कीवरए । उसको अपिे रीिि में अितररत करिे कया प्रययास कीवरए । 
उसके अिस्यार चलिे कया, सोचिे कया और वयिहयार करिे कया प्रययास कीवरए ।

बिौवदक-भयाििया्मक कठोरतया से क्छ प्रयाप्त िहीं होतया हरै । बिौवदक-
भयाििया्मक कठोरतया तभी आती हरै, रबि मिष्य के भीतर अहकंयार रहतया हरै । 
अहकंयार के कयारण िह सभी से झगड़या करिे को तरैययार रहतया हरै । अपिे को ही 
सही मयाितया हरै, बियाकी सबि को गलत मयाितया हरै । अगर कोई वयवति उसको क्छ 
कह ेतो रिोवित हो रयातया हरै, तम् कौि होते हो मरेे को बिोलिे ियाले! छोटे-बिडे़ 
कया आभयास होिे लगतया हरै । उतिम-अित्िम कया ज्याि बितलयािे लगतया हरै । यह 
सबि उवचत िहीं हरै । यह सबि संसयार में रत मि की रिीड़या हरै । रो मि अधयया्म 
में रत होतया हरै, िह इस प्रकयार की रिीड़या िहीं करतया, बिवलक विरपेक् भयाि से 
सभी कया रिटिया बििकर रहतया हरै । 

आर यह विचयार करो वक मैं अपिे रीिि में वकस प्रकयार गण्या्मक 
पररितमिि लयाकर सख्, शयावनत और आिनद प्रयाप्त कर सकतया हू ँ। आपके यहयँा 
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आिे कया एक प्रयोरि हरै – गर्ु के आदशमि को अपिे रीिि में उतयारिे कया 
प्रययास करिया । गर्ु के आदशमि और वचनति को रीिि में उतयारिे के वलए आर 
हम संकलपबिद हो रयाए ँ। रो ऐसया कर पयातया हरै, िह अपिे रीिि में पयातया 
भी हरै । और रो िहीं कर पयातया, िह वदि-रयात रोतया रहतया हरै, दसूरों को गयाली 
दतेया रहतया हरै ।

वयवति कया यह ्िभयाि होतया हरै वक िह अपिे आपको शरीर से रोडे़ 
रखतया हरै, शरीर के अवतररति क्छ दखेिया िहीं चयाहतया, और रयाििया भी िहीं 
चयाहतया । अगर भगियाि भी आपको कहें, ‘बेिटया, मैं तम्को मोक् दिेे के वलए 
तरैययार हू,ँ चलो’, तो आप कहोगे, ‘क्छ सयाल रुक रयाइए, अभी मरेे बेिटे की 
शयादी होिे ियाली हरै’, ‘अभी मरेे को अपिया कयाम परूया करिया हरै ।’ यह सयामयानय 
सयामयावरक मयािवसकतया हरै, कयोंवक वयवति इस शरीर के अवतररति वकसी 
अनय तत्ि को पहचयाितया िहीं हरै । लेवकि हमयारे मिीवषयों िे कहया हरै वक शरीर 
शयाश्त िहीं, क्णभगंर् हरै । रयािे दो इसको । पर्यािया कपड़या िें क दो । गीतया में 
पढ़ते हो – वासांनस जीणा्चनि यथिा नवहाय । पढ़िे को तो सबि पढ़ते हैं, लेवकि 
समझतया कौि हरै? 

हम लोगों को अपिे रीिि में उ्थियाि के वलए विवश्त रूप से एक 
वचनति, आदशमि और मययामिदया को अपियािया पडे़गया । रबि तक हम एक वचनति, 
आदशमि और मययामिदया को िहीं अपियाते, उस मयागमि पर िहीं चलते, उसको अपिे 
आचयार-विचयार में वयति िहीं करते, तबि तक हम करै टरवपलर ही रहेंगे, वततली 
में पररिवतमित िहीं होंगे । वततली कया मलू रूप करै टरवपलर हरै । िह रमीि पर 
चलतया हरै, रेंगतया हरै । लेवकि एक वदि आतया हरै रबि िह रमीि पर चलिया ही 
भलू रयातया हरै और वततली के रूप में आसमयाि की ऊँचयाइयों को छूिे लगतया 
हरै । यही हरै मिष्य की ययारिया – करै टरवपलर से वततली बिििया । लेवकि हम लोग 
वततली की बिरयाय अपिे आप को और बिड़या करै टरवपलर बिियािे कया प्रययास 
करते हैं, तयावक खबूि सयारे हयाथि-परैर हो रयाए,ँ खबूि मोटे-तयारे हो रयाए,ँ सबि चीरें 
हमयारी पकड़ में आ रयाए!ँ 

अबि विणमिय आपको लेिया हरै, यया तो भयारी बििकर संसयार में वरयो, और 
अगर इस प्रकयार रीते हो तो विर वकसी को दोष मत दो, संसयार को बिर्या मत 
मयािो, यया विर वततली बिि कर ्िचछंद रूप से आकयाश में उड़ो । विणमिय 
आपकया हरै ।

– गरुु भनति योग, िवम्बर 2012, गंगा दश्चि 
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सबिहार योग कलबि – ससबि्मया

वपछले तीि िषमों से वबिहयार योग कलबि हर महीिे की 5 तयारीख को एक 
सयािमिरविक कक्या और हर महीिे की 6 तयारीख को योग विरिया और धययाि के 
सरि कया आयोरि करते आ रहया हरै । यह गवतविवि रयारी हरै. इसमें श्ी ्ियामी 
स्ययािंद री की भवति योग सयागर शृखंलया कया पठि भी शयावमल हरै । ्ियामी 
ओमज्यािम ् और ्ियामी मर्िरूप सरिों कया संचयालि करते हैं वरसमें विविि 
पषृ्भवूम के 20 से 50 लोग भयाग लेते हैं ।

साप्ानहक सतयािंद योग
• प्र्येक सोमियार को स्ययािंद योग विरिया और धययाि पर केवनरित एक 

विःशल्क कक्या दी रयाती हरै
• बेिलग्रेर में मवहलयाओ ंके ‘सर्वक्त गहृों’ के वलए योग कक्या । सवबिमियया में 

मवहलयाओ ंके प्रवत बिहुत अविक घरेल ूवहसंया होती हरै और सयालयािया कई 
मौतें भी होती हैं । इि सर्वक्त घरों कया ्थियाि बिदलते रहतया हरै और गप््त 
रखया रयातया हरै, इसवलए कक्याए ँऑिलयाइि होती हैं ।

• बेिलग्रेर के एक प्रयाथिवमक विद्यालय में वरपसी मलू के अभयािग्र्त बिचचों 
के वलए कक्या

• बेिलग्रेर में ्ति कैं सर कया इलयार करया रही मवहलयाओ ंके वलए ्िया्रय-
ििमिक कक्या

योग अभियान 2023
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स्यसय स्यम्

वदिकर की ्िणमि वकरण
गंगया की चल रलकण
तव्हि रयावश की शीतलतया
पष्प रयावश की िि कवलकया
िभ्ियाि की मदृल् वहलोर
मघेदतू कया रि घिघोर
मघेरयाग की चपलया चचंल
सररतयापवत की िीवच तरल
मैं हू ँ‘स्य्य स्यम’् 

– योग-वेदान्त के अक ट्ू्बर 1954 अकं से साभार उद्धृ्त
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कजासकसतान योग अकादमी

मा्च्च

• बिर्ग्मों के वलए भोरि और आिशयक सयामग्री कया वियवमत दयाि ।

अप्यैल
• 25 प्रवतभयावगयों के सयाथि योग के बिव्िययादी वसदयंातों पर एक वियवमत सरि 

आयोवरत वकयया गयया ।
• योग चरि 2, 4, 6 और 8 प्् तकों पर आियाररत ‘क्ण-प्रवतक्ण योग’ 

ियामक लघ ्सरि संचयावलत वकयया गयया ।

मई
• षट्कममि पर एक सरि आयोवरत वकयया गयया और अतंररयाषट्रीय योग वदिस 

की तरैययारी शर्ू हुई, वरसमें योग करै पसलू पर एक वययाखययाि शयावमल थिया । 
सयाथि ही ‘क्ण-प्रवतक्ण योग’ पर 30 वदिसीय ऑिलयाइि मरैरयाथिॉि की 
शर्ुआत भी हुई, वरसमें परेू कजयावक्तयाि और रूस के लोगों िे भयाग 
वलयया और अपिे अभययास पर दरैविक प्रवतिेदि भरे े। इसके अवतररति 
यौवगक पययामििरण के अनतगमित ‘कचरे कया प्रबंििि’ विषय पर एक वययाखययाि 
आयोवरत हुआ वरसिे लोगों में बिहुत रुवच रगयायी । 

जटूि
• अतंररयाषट्रीय योग वदिस की पिूमि संधयया पर प्रयाकृवतक ियातयािरण में एक 

पे्ररणयादयायक कीतमिि कयायमिरिम आयोवरत वकयया गयया । कीतमिि के बियाद प्रसयाद 
वितररत वकयया गयया । 30 से अविक लोगों िे कयायमिरिम में भयाग वलयया ।

योग अभियान 2023
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• कयाइवजल कें ट ररजिमि के्रि के बिौद मवंदर तक की ियावषमिक ययारिया आयोवरत 
की गई । िहयँा योग करै पसलू कयायमिरिम आयोवरत वकयया गयया वरसमें 40 
लोगों िे भयाग वलयया ।

जलुाई

• ्ियामी अवखलेशयािंद िे वकवगमि्तयाि में एक बिड़ी ररट्रीट कया आयोरि 
वकयया । सेवमियार कया विषय थिया ‘लक्य के बियारे में रयागरूकतया रखते हुए मि 
कया वियंरिण’ । प्रवतभयावगयों िे पयँाच वदिों तक आश्म रीििशरैली अपियायी । 
दरैविक कयायमिरिम में हठ योग कक्या, कममि योग, सरैदयंावतक चचयामि और कीतमिि 
शयावमल थेि । सभी प्रवतभयागी अपिे दरैविक रीिि में अविक सरगतया लयािे 
और योगयाभययासों को शयावमल करिे के वलए पे्रररत हुए ।
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नस्तम्बर

• ्ियामी अवखलेशयािंद िे यौवगक रीििशरैली के मौवलक वसदयंातों और 
संनययास की परंपरयाओ ंपर एक सरि आयोवरत वकयया ।

अक ट्ू्बर

• कजयावक्तयाि योग अकयादमी के विद्यावथिमियों द्यारया अतंररयाषट्रीय ियोिदृ 
वदिस के अिसर पर ्थियािीय िममिशयालया को दयाि सयामग्री प्रदयाि की गई ।

पटूरे वर्च भर 
• हमिे परेू िषमि कई योग विरिया सरि तथिया वियवमत गभयामिि्थिया, वशश ्और बियाल 

योग सरि चलयाए हैं । िरैवदक भोरि पकयािे पर सरि दो बियार आयोवरत वकयया 
गयया वरसमें हमिे लोगों को ्ि्थि, ्ियावदटि भोरि बिियािया वसखयायया ।

• हम अपिे सभी सरिों के विद्यावथिमियों को शयावमल करते हुए शहर को हरया-
भरया रखिे और पेड़-पौिे लगयािे में सवरिय भवूमकया विभयाते हैं ।
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दान समबनधी म्हत्वपूण्ष सचूना 

आश्म के वलए दयाि रयावश केिल वि्िवलवखत श्वेणयों के अनतगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. सामानय दान 
रो वबिहयार ् कूल ऑि योग, वबिहयार योग भयारती, योग पवबलकेशनस 
ट्र्ट अथििया योग ररसचमि ियाउणरेशि को वदयया रया सकतया हरै और 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिदमिि के 
वलए वकयया रयाएगया । 

2. मूलधन नननध के नलए दान
वबिहयार ्कूल ऑि योग, वबिहयार योग भयारती, योग पवबलकेशनस 
ट्र्ट अथििया योग ररसचमि ियाउणरेशि की मलूिि विवि के वलए ।
मूलधन नननध से प्रयाप्त बययार रयावश कया उपयोग सं्थिया/नययास की 
सभी गवतविवियों के वलए वकयया रयाएगया ।

3. सी.एस.आर. दान 
वरसकया उपयोग सी.एस.आर. गवतविवियों के वलए वकयया रयाएगया ।

इसवलए भतिों से वििेदि हरै वक िे केिल उपय्मिति शे्वणयों के अनतगमित 
अपिी दयाि रयावश भरेें ।
 वबिहयार ् कूल ऑि योग को दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से वि्िवलवखत िेबिसयाइट द्यारया सीि ेवदयया रया 
सकतया हरै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, री.री. अथििया ई.एम.ओ. द्यारया भी दयाि द ेसकते हैं रो 
नब्हार सकूल ऑफ योग, नब्हार योग भार्ती, योग पन्लकेशनस 
ट्रस्ट यया योग ररसच्ष फाउण्ेशन के ियाम से हो और म्गंेर में दये हो । 
 दयाि रयावश के सयाथि एक परि संलगि रह े वरसमें आपके दयाि कया 
प्रयोरि, रयाक पतया, िोि ि्बिर, ई-मले और PAN ि्बिर ्पटि हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्ट

� जियाि के वलए अ्नया ्तया वलखया, डियाकव्टक्ट लगया वलफयाफया भजेें, अनयथया आ्के आिदेन ्र विचयार नहीं वकयया जयाएगया

पुसतकों की मूलय िचूी एवं क्रयादेि प्रपत्र प्राप्त करने के वलए िमपक्य  करें –
योग पव्लकेिनि ट्रस्ट, गरुडि विषण,ु ्ी.ओ. गंगया दश्शन, फो्ट्श, मुगंेर, विहयार 811201
दरूभयाष :  9162783904, 9835892831

वेििाइ्ट और एपप 

www.biharyoga.net
विहयार योग ्धिवत की मखुय िेिसयाइ्ट ्र विहयार योग, विहयार योग विद्यालय, विहयार योग भयारती, योग 
्व्लकेशनस ट्रस्ट तथया योग शोध संसथयान संिंधी जयानकयाररययँा उ्ल्ध हैं। 

ितयम ्योग प्रिाद 
विहयार योग ्रम्रया के समसत ऑवडियो, िीवडियो तथया ्सुतक प्रकयाशन प्रसयाद रू् में satyamyogaprasad.net  
िेिसयाइ्ट ्र तथया Android एिं iOS उ्करणों ्र एप् के रू् में प्रसततु हैं।

योगा एवं योगववद्ा ऑनलाइन
www.biharyoga.net/bihar-school-of-yoga/yoga-magazines/
www.biharyoga.net/bihar-school-of-yoga/yogavidya/

योगया एिं योगविद्या ्वरिकयाए ँAndroid एिं iOS उ्करणों ्र एप् के रू् में भी उ्ल्ध हैं। 

अनय एपप (Android एवं iOS उपकरणों के वलए) एवं काय्यक्रम
• योग ्व्लकेशनस ट्रस्ट की लोकवप्रय ्सुतक, ए.्ी.एम.िी. अि सवुिधयाजनक एप् के रू् में उ्ल्ध है
• Bihar Yoga एप् सयाधकों के वलए प्रयाचीन और निीन यौवगक ज्यान आधवुनक ढंग से ्हुचँयातया है
• For Frontline Heroes एप् कोरोनयाियायरस के विरुधि अवभययान में संघष्शरत कयाय्शकतया्शओ ंके वलए सरल योग 

अभययास प्रसततु करतया ह ैजो महयामयारी से उत्नन तनयाि को समहयालने में सहयायक हैं
• सिसथ जीिन हते ु biharyoga.net  तथया satyamyogaprasad.net  ्र यौशगक	जीवनिरैली	 साधना कया 

कयाय्शरिम उ्ल्ध है

BIHAR YOGA

®

उ्ल्ध

यौवगक जीवन
सवामी	शनरंजनानन्	सरसवती

्षृ् 74, ISBN: 978-93-81620-69-4

अगसत 2011 में गंगया दश्शन विश्व योग्ीठ में सियामीजी द्यारया वदये गये 
योगदृवटि सतसंगों कया विषय दवैनक जीिन में योग कया समयािेश थया। 
सियामीजी ने मनषुय जीिन में योग की भवूमकया और प्रयोजन ्र प्रकयाश 
डियालते हुए समझयायया वक शरीर, मन और आतमया के समवनित विकयास के 
वलए विवभनन योग प्रणयावलयों को जीिन में वकस प्रकयार संयोवजत वकयया 
जया सकतया ह।ै
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 2024
विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 

	 फरवरी	11–जलुाई	11	 योग	चक्र	अनभुव		
	जलुाई	2022–जलुाई	2024	 आश्रम	जीवन	प्रशिक्षण
	 अप्ररैल	1–7	 प्रतयाहार	एवं	धारणा	प्रशिक्षण
	 अप्ररैल	10–16	 प्राणायाम	–	सवस्थ	जीवन	के	शलए	श्वसन	प्रशिक्षण
	जलुाई	18–जनवरी	18	2025	 योग	चक्र	अनभुव
	 शसतम्बर	22–30	 हठ	योग	एवं	कम्म	योग	प्रशिक्षण
	 शसतम्बर	24–30	 हठ	योग	यात्ा	5
	 अक ट्ू्बर	3–12	 राज	योग	एवं	भशति	योग	प्रशिक्षण
	 अक ट्ू्बर	6–12	 राज	योग	यात्ा	5
	 अक ट्ू्बर	17–30	 प्रगशतिील	योग	शवद्ा	प्रशिक्षण
	 नवम्बर	3–10	 शक्रया	योग	एव	ंज्ान	योग	प्रशिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
	 अगसत	7–अक ट्ू्बर	7	 शविमाशसक	यौशगक	अधययन	(शहन्ी)

काय्यक्रम 
	 नवम्बर	17–23	 मुगंेर	योग	संगोष्ी

माविक काय्यक्रम
	 प्रतयेक	िशनवार	 महामतृयुंजय	हवन
	 प्रतयेक	एका्िी	 भगव्	्गीता	पाठ
	 प्रतयेक	पटूशण्ममा	 सनु्रकाण्ड	पाठ
	 प्रतयेक	4,	5	एवं	6	तारीख	 गरुु	भशति	योग
	 प्रतयेक	12	तारीख	 अखण्ड	रामचररतमानस	पाठ


