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समदृष्टि साधना
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

प्रभ ्अपिे भक्तों की परीक्या लेते रहते हैं । िे यह दखेिया चयाहते हैं वक भक्  
उिको सभी रीितों में दखे पयाते हैं यया िहीं । आरकल के भक् तो ऐसे हैं वक 
िे वकसी पययासे को दो बूंद पयािी भी ि दें । िे महयाि ्भक् होिे कया ढतोंग करेंगे, 
ऊँची आियार में ‘ह ेरयाम’, ‘ह ेकृषण’ पक्यारेंगे, परनत ्कयया िे ऐसे भगियाि को 
िया्ति में पे्रम कर पयाएगँे रो वदखयाई तक िहीं दतेया? गीतया में श्ीकृषण एक 
आदिमि ज्यािी और भक् के लक्ण बतयाते हुए कहते हैं – 

विद्याविनयसम्पननने ब्याह्मणने गवि हव्तिवन ।
शवुन चिै श्व्पयाकने  च ्पव्डितियाः समदवशशिनः ॥5.18॥

‘ज्यािीरि विद्या और वििययक्् ब्याह्मण में तथया गयाय, हयाथी, क्त् ेयया 
चयाणडयाल में भी कोई भदे िहीं करते, िे इि सभी को समयाि दृवटि से दखेते हैं ।’
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ियामदिे की परीक्या लेिे हते ्भगियाि विट्ठल िे एक क्त् ेके रूप में अपिे 
आपको उिके सममख् प्रकट वकयया थया । आप ियायद यह घटिया रयािते हतोंगे, 
रब क्त् ेके रूप में भगियाि िे रोटी के ट्कडे को ियामदिे के हयाथतों से छीि 
वलयया थया और ियामदिे उसके पीछे यह कहते हुए हयाथतों में घी की कटोरी वलए 
दौड पडे, ‘भगियाि! मझ्से दरू मत भयावगये, मझ् ेरोटी पर घी लगया लेिे दीवरए, 
तयावक खयाते समय यह आपके गले में अटके िहीं ।’ कयया अद््त घटिया थी यह, 
रहयँा एक सचच ेभक् की खरी भवक् उभरकर सयामिे आयी । 

आवद िकंरयाचयायमि की भी परीक्या ली गई थी । उिमें उचच ब्याह्मण रयावत के 
होिे कया थोडया-सया अवभमयाि िषे थया । भगियाि विि एक भद् ेचयाणडयाल कया रूप 
िर उिके समक् आए । िकंरयाचयायमि उस रया्ते पर िहीं रयािया चयाहते थे रहयँा से 
कोई अ्पशृय वयवक् गर्र रहया हो । यह दखे िह चयाणडयाल बोलया, ‘अरे िकंर! 
तम् तो एक महयाि ्अद्तै दयािमिविक हो, अब कहयँा गई तम्हयारी समदृवटि? कहयँा 
गयया तम्हयारया िेदयानत? तम् मझ् से घणृया कर रह ेहो, कयतोंवक मैं विमि रयावत कया 
हू ँ। कयया तम्हयारे िरीर में मरेे िरीर स ेअविक तत्ि हैं? कयया तम्हयारी आतमया मरेी 
आतमया से वभनि ह?ै तम् में ब्याह्मण होिे कया अवभमयाि अभी िषे ह ै।’

यह सि्कर श्ी िकंरयाचयायमि कया वसर लजरया से झक् गयया । उनहतोंिे तर्नत 
यह अिम्याि लगया वलयया वक यह कोई सयाियारण पर्ुष िहीं ह ै। हो िया हो ्ियं 
भगियाि विि ही चयाणडयाल के िेष में आकर मरेी परीक्या ले रह ेहैं । ऐसया सोच 
उसी क्ण श्ी िकंरयाचयायमि उस चयाणडयाल के चरणतों में वगर पडे और दणडित ्
प्रणयाम वकयया । ततकयाल प्रभ ्अपिे ्िरूप में प्रकट हो गए और श्ी िकंर की 
परीक्या पणूमि हुई । 

समदृष्टि की परिभारा
समदृवटि कया अथमि ह,ै हर प्रयाणी में एक चतेिया और एक आतमया होिे कया आभयास 
करिया । लेवकि यह अि्थया िया्ति में कयया ह,ै इस समबनि में लोगतों की अिेक 
गलतफहवमययँा हैं । िकूरतों को अपिे समयाि समझकर सेब-अगंरू वखलयािया 
समदृवटि िहीं ह ै। िे उनहें पसंद िहीं करेंगे, उनहें तो अपिया भोरि ही वप्रय ह ै। 
एक रीििमक्् संत हर रयाह चलती मवहलया को यह कहते हुए गले लगयातया 
िहीं वफरेगया वक ‘भई, मैं तो पर्ुष और मवहलया में कोई भदे िहीं समझतया ।’ 
िह यह कहते हुए वसर के बल िहीं चलेगया वक ‘मैं वसर और पैर में कोई भदे 
िहीं समझतया, मरेे सभी अगंतों में समयाि आतमया ह ै।’ िरीर को ही आतमया समझ 
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बैठिया और समदृवटि के ियाम पर मिमयािया आचरण ियासमझ वयवक्यतों द्यारया ही 
वकयया रयातया ह ै।

ऐसे ही एक ियासमझ वयवक् थे रयामकृषणि री । उनहतोंिे विचयार-सयागर, 
पंचदिी और आतमबोि रैसी िेदयानत की क्छ प्् तकतों कया अधययि कर 
रखया थया वरसके बतेू पर िे अपिे आपको एक महयाि ्िेदयानती मयाििे लगे थे । 
ि तो िे वकसी गर्ु के पयास गए थे, ि ही दीक्या प्रयाप्त की थी । श्िण, मिि और 
विवदधययासि की सयाििया से तो िे परूी तरह अिवभज् थे । लेवकि वफर भी िे 
यह मयाििे लगे थे वक उनहें आतमज्याि प्रयाप्त हो गयया ह ै।

एक बयार िे एक वमठयाई की दक्याि पर गए थे । िहयँा दिू पीते-पीते िे मि-
ही-मि सोचिे लगे, ‘मैंिे तो यही पढया ह ैवक हर तरफ बस एक ही आतमया ह ै। 
रब सब क्छ ब्ह्म ही ह,ै और मैं भी िही ब्ह्म हू ँतो इसकया मतलब सब क्छ 
मरेया ह ै। अब मझ् ेएक वययािहयाररक िेदयानती बि ही रयािया चयावहए ।’ 

इसी बीच दक्याि कया मयावलक चीिी खरीदिे के वलए थोडी दरू चलया गयया । 
रलदबयारी में िह दक्याि में िगदी की पेटी खल्ी छोड गयया ।

रयामकृषणि िे उसे पेटी को खल्या दखेया । उसमें ढेर सयारे िोट रख ेहुए थे । 
‘रब सब क्छ मरेया ह ैतो ये पैसे भी मरेे हैं,’ ऐसया सोचते हुए उनहतोंिे चप्चयाप 
सौ रुपये कया एक िोट विकयालया और चलते बिे । िे मि-ही-मि सोचते रया रह े
थे, ‘आर मझ् ेिेदयानत कया असली फयायदया समझ में आयया! वकतिया बवढयया 
ह ैिेदयानत कया वसधियानत । आर मैं बहुत खि् हू ँ। सब क्छ ब्ह्म ह,ै मैं भी ब्ह्म 
हू,ँ सब क्छ मरेया ह ै। दव्ियया की सयारी दौलत मरेी ह ै।’

थोडी दरे बयाद रब दक्याि कया मयावलक ियापस आयया तो उसिे अपिी 
िगदी-पेटी को खल्या दखेया । रब उसिे रुपये वगिे तो उसे तर्नत पतया चल गयया 
वक एक सौ रुपये कम हैं । िह रयामकृषणि के पीछे दौडया और उनहें पकडकर 
उिकी तलयािी ली । लयापतया िोट उिकी रेब से बरयामद हुआ । वफर कयया थया, 
तर्नत रयामकृषणि री को पव्लस के हियाले कर वदयया गयया । 

अगले वदि उनहें अदयालत में हयावरर वकयया गयया । िहयँा मवेर्टे्ट सयाहब िे 
उिसे पछूया, ‘रयामकृषणि! कयया आपिे इस दक्यािदयार के िगदी-बकस ेसे चोरी 
की ह?ै’ रयामकृषणि बोले, ‘री महोदय! मैंिे उस बकस ेमें से सौ रुपये कया िोट 
वलयया थया ।’ मवेर्टे्ट िे पछूया, ‘कृपयया बतलयाइये आपिे िह िोट कयतों वलयया?’ 
रयामकृषणि िे उत्र वदयया, ‘मैं िेदयानत को अपिे रीिि में वययािहयाररक रूप में 
उतयारिया चयाहतया थया । िेदयानत की प्् तकतों में वलखया ह ै– सब क्छ आतमया ह,ै मैं 
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भी आतमया हू,ँ सब क्छ मरेया ह ै। तो मैंिे उस बकसे में रख ेपैसे को अपिया समझया 
और ले वलयया । मैंिे कोई चोरी िहीं की, रो मरेया ह ैउसे मैं कैसे चर्या सकतया हू?ँ’

यह सि् मवेर्टे्ट बोले, ‘अरे ियाह! यह तो बहुत ही बवढयया पररभयाषया 
बतयायी आपिे िदेयानत की । इस प्रकयार के िदेयानत से तो संसयार की सयारी मस्ीबतें 
दरू हो रयाएगँी । पर रयामकृषणि री, मैं आपकया ज्याि थोडया और बढया दतेया हू ँ। 
िेदयानत में आगे कहया गयया ह ै– मैं यह िरीर िहीं हू,ँ यह िरीर तो मयात्र एक 
िस्त्र ह,ै मैं तो आतमया हू ँ। अब दखेते हैं वक आपिे इस िरीर के प्रवत अपिी 
आसवक् को वकतिया रीतया ह ै।’

इतिया कहकर मवेर्टे्ट िे एक पव्लस वसपयाही को विददेि वदयया वक 
रयामकृषणि री की रम कर वपटयाई की रयाए । िरीर पर डणडे पडते ही रयामकृषणि 
रोर से वचललयािे लगे, ‘अरे मवेर्टे्ट महोदय! मैंिे िेदयानत के इस पयाठ को तो 
आर तक पढया ही िहीं । यह तो बडया ही कवठि पयाठ ह ै। इस समय तो मैं बस 
यह िरीर हू ँरो अब और पीडया सहि िहीं कर सकतया । कृपयया इस पव्लस 
ियाले से कवहए वक मझ् ेमयारिया बनद करे । मझ् ेअपिी गलती कया अहसयास हो 
गयया ह ै। िेदयानत को आतमसयात ्करिया इतिया सरल िहीं ।’

आरकल इस प्रकयार के मौवखक-िेदयानती आपको बहुत-से वमल रयाएगँे । 
िेदयानत के ियाम पर बहुत-सी चचयामिए ँहोती रहती हैं, पर केिल बयात-चीत करिे 
से यया क्छ प्् तकें  भर पढ लेिे से आप वययािहयाररक िेदयानती िहीं बि सकते । 
इसके वलए एक गर्ु के द्यारया बतलयाए मयागमि पर चलिया पडतया ह,ै अपिे मि के 
विकयारतों को सयाफ करिया पडतया ह ै। तब रयाकर अज्याि के पददे को आप अपिे 
वदलो-वदमयाग से हटया पयाएगँे और इस िरीर के सयाथ आपकी रो पहचयाि बिी 
हुई ह ैउसे वमटया पयाएगँे । 

समदृष्टि की व्ावहारिक अष्भव्ष्ति
श्व्त घोषणया करती ह,ै ‘िह रो ् ियं में सभी को और सभी में ् ियं को दखेतया 
ह,ै िह वकसी से भी भय िहीं करतया । िह रो सभी प्रयावणयतों में एक आतमया 
को दखेतया ह,ै उसे दः्ख और संिय कैसे हो सकतया ह?ै ऐसया वयवक् वकसी से 
भयभीत कयतों हो?’ गीतया में भी कहया गयया ह ै– 

सिशिभतूि््थमयातमयानं सिशिभतूियावन चयातमवन ।
ईक्षतिने योगयुक्यातमया सिशित्र समदशशिनः ॥6.29॥
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‘योग द्यारया संयत वकयया गयया मि सभी में एक आतमया को दखेतया ह ैऔर 
अपिे आप में सभी को दखेतया ह ै। हर तरफ उसे एकरूपतया ही वदखलयाई 
पडती ह ै।’

सचचया भक् ऐसया मयाितया ह ैवक यह संसयार प्रभ ्की रचिया ह ैऔर सभी 
घटियाए ँ एिं वरियया-कलयाप उनहीं की लीलयाए ँ हैं । उसे वकसी भी ि्त ् से 
घणृया िहीं होती, चयाह ेिह िलू-वमट्ी हो यया मल-मतू्र । उसे वकसी भी वयवक् 
से घणृया िहीं होती, चयाह ेिह चोर हो यया महेतर, मोची, िेशयया यया वभखयारी । 
उसे सिमित्र अपिे इटि के दिमिि होते हैं । उसकी उदयात् मिोदिया कया िणमिि कर 
पयािया समभि िहीं । यह तो अिभ्ि करिे की चीर ह ै। मीरया, गौरयंाग, हफीज़, 
तल्सीदयास, कबीर और रयामदयास िे इस मिोि्थया को पयायया और परमयािनद 
अिभ्ि वकयया । तल्सीदयास िे वलखया ह,ै ‘सीयरयाममय सब जग जयावन, करहु ँ
प्रणयाम जोरर जगु ्पयावन ।’

पर्ुष-सकू् में आप पर्ुष कया ऐसया िणमिि पयाएगँे – ‘हरयारतों भर्याओ,ं पैरतों, 
आखँतों, मख्तों और वसरतों के सयाथ िह इस संसयार में विद्मयाि ह ै। िह हर वकसी 
में ह,ै लेवकि वफर भी सब से परे ह ै।’

भगियाि श्ीकृषण िे उधिि को परमपद की प्रयावप्त हते ् परयामिमि दतेे हुए 
बतलयायया थया, ‘ह ेउधिि! यह रयाि लो वक ब्याह्मण, चयाणडयाल, खर, श्याि, रयारया 
और वभखयारी – ये सब मरेे ही रूप हैं । रब भी वकसी प्रयाणी से वमलो तब उसमें 
मझ् ेही दखेते हुए प्रणयाम करो ।’ 

रयामकृषण परमहसं एक बयार एक अछूत कनयया के पैरतों में वगरकर कहिे 
लगे, ‘ह ेमयँा कयाली! मैं इस कनयया में आपको ही दखे रहया हू ँ।’



योग विद्या 9 अग्त 2024

पिहयारी बयाबया एक चोर के पीछे अपिया बतमिितों से भरया झोलया लेकर दौडते 
हुए बोले, ‘ह ेचोर ियारयायण! कृपयया इि ि्तओ् ंको ्िीकयार कर लें । मझ् े
पतया ही िहीं थया वक आप मरेी क्वटयया में चोरी के वलए आए और आपको 
खयाली हयाथ लौटिया पडया ।’

महयारयाषट् के महयाि ्भक्, एकियाथ िे अपिी अगंठूी उतयारकर उस चोर के 
हयाथतों में द ेदी रो उिके घर में चोरी के वलए आयया थया, और उससे कहया, ‘चोर 
महयारयार, आप यह अगंठूी भी ले लीवरए । आपकया िममि रो चोरी करिया ह ै। आप 
भगियाि विट्ठल के ही सयाक्यात ््िरूप हैं, अपिी इस लीलया को रयारी रवखये ।’

कयया उपरोक् उदयाहरणतों से आप इि भक्तों की उदयात् मिोव्थवत और 
वययापक दृवटिकोण को समझ पया रह ेहैं? यही अि्थया एक वदि आप भी अिशय 
प्रयाप्त करेंगे, बस प्रययास करते रवहए । भगियाि के परूि, अचमिि, धययाि, रप, 
कीतमिि और भरि में परेू उतसयाह के सयाथ तललीि हो रयाइए ।

ईश्वि की उपष्सथिष््त की अनुभूष््त
ईश्र की उपव्थवत को सदया-सिमित्र अिभ्ि करिे कया अभययास ईश्र-सयाक्यातकयार 
कया सबसे सग्म, द््रत एिं सटीक उपयाय ह ै। फलतों-फूलतों में, पडे-पौितों में, 
पि-्पवक्यतों में, मिष्यतों में, चयँाद-तयारतों में, पंच-तत्ितों में – हर ि्त ्में भगियाि 
विद्मयाि हैं । ऐसया अिभ्ि कीवरए वक आपके द्यारया की रयािे ियाली प्रतयेक 
वरियया प्रभ ् की कृपया कया ही पररणयाम ह ै। प्रतयेक वरियया-कलयाप में उिकी 
उपव्थवत कया अिभ्ि कीवरए । प्रतयेक ि्त ्के सयाथ अपिी एकयातमकतया 
कया अिभ्ि कीवरए । आप दः्खी और विरयाि इसीवलए होते हैं वक आप ईश्र 
की उपव्थवत भलू रयाते हैं । 

प्रभ ्कभी बोलते िहीं, ि ही कभी म्् क्रयाते हैं, लेवकि उिकी उपव्थवत 
की रयािकयारी ही मरेे वलए पययामिप्त ह ै। मैं हमिेया आिनद, ियावनत, ज्याि और 
अमरति कया अिभ्ि करतया हू,ँ कयतोंवक मैं उिकी उपव्थवत अिभ्ि कर पयातया 
हू ँ। इस प्रकयार की सयाििया अतंतः विरयाकयार, विग्मिण ब्ह्म के अिभ्ि की प्रयावप्त 
करयाती ह,ै रहयँा सयारे ियाम-रूप विलीि हो रयाते हैं । 

रब आप प्रभ ्की उपव्थवत कया अिभ्ि हर समय, हर ि्त ्में और हर 
रगह करते हैं तब अचछे-बरे्, स्त्री-पर्ुष आवद भदे परूी तरह विरथमिक हो रयाते 
हैं । हर प्रकयार कया भोरि आपके वलए सयावत्िक और पवित्र हो रयातया ह ै। रब 
आप बचचतों के बीच होते हैं तब बचच ेबि रयाते हैं, रब वस्त्रयतों के बीच होते 
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हैं तब स्त्री बि रयाते हैं । रब आप पतथर पर बैठते हैं तब ्ियं पतथर बि 
रयाते हैं । यही ब्ह्मयाणडीय चतेिया ह ै। सब िभ् ह,ै सब पवित्र ह,ै कयतोंवक विि 
सब में विद्मयाि ह ै। इस प्रकयार की सयाििया आपको आतमभयाि कया आिनद 
प्रदयाि करेगी । 

बहुत से िदेयावनतक सयािक िषषों की सयाििया के बयाद भी आतम-सयाक्यातकयार 
कया अिभ्ि प्रयाप्त िहीं कर पयाते । ज्याि योग के सयािकतों को पहले ईश्र की 
उपव्थवत अिभ्ि करिे की सयाििया करिी चयावहए । यही सयाििया अतंतः ‘अह ं
ब्ह्मयाव्म’ के अिभ्ि में पररणत हो रयाएगी । परया-भवक् और वििध्ि ज्याि में 
कोई अतंर िहीं ह ै। 

सववं खष््वद ंब्रह्म
रब लकडी से बिे एक हयाथी के वखलौिे को आप हयाथी के रूप में दखेते 
हैं, उस समय हयाथी की भयाििया लकडी की यथयाथमितया को वछपया दतेी ह ै। इसी 
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प्रकयार ये विविि ियाम-रूप अपिे पीछे अिव्थत ब्ह्म की यथयाथमितया को वछपया 
दतेे हैं । रनम-रनमयानतरतों से यह भयंावत हमयारी बव्धि में अपिी रडें रमया चक्ी 
ह,ै हमें उसे उखयाड फें किया होगया । 

वखलौिया हयाथी िहीं, लकडी ही ह ै। िैसे ही यह संसयार, संसयार िहीं, ब्ह्म 
ही ह ै। यह िरीर, िरीर िहीं, आतमया ही ह ै। वमट्ी के बिे सभी बतमिितों में केिल 
वमट्ी को दवेखये । इस परेू ससंयार में केिल सयार तत्ि कया अिभ्ि कीवरए, बयाकी 
सयारे ियाम-रूप-गण् के आिरणतों को फें क दीवरए । ब्ह्म एकमयात्र सतय ह,ै एक 
ऐसया तत्ि वरसकया ि आवद ह ैि अतं, और ि ही कोई पररितमिि ।

गउए ँ विवभनि प्रकयार की होती हैं । उिके रंग अलग-अलग होते हैं, 
प्ररयावतययँा अलग-अलग होती हैं, पर उिकया दिू तो एक रैसया ही होतया ह ै। 
अगर हम रीवत-ररियार, भयाषया, िस्त्र, खयाि-पयाि रैसे बयाहरी भदेतों को हटया दें 
तो परेू विश् के मिष्य भी एक रैसे ही हैं । भयाषयाए ँवभनि हो सकती हैं, परनत ्
उि भयाषयाओ ंके पीछे रो भयाि हैं िे तो एक रैसे ही हैं । इसी को विविितया में 
एकतया कहते हैं । 

गहरी विद्रया में सयारी विषमतयाए ँसमयाप्त हो रयाती हैं, सयारे भदे समयाप्त हो 
रयाते हैं । उस समय केिल एक प्रकयार कया भयाि रहतया ह ै। यही आतमया ह ैरो 
आपकी िया्तविकतया ह ै। 

आप आम के पडे की पवत्यतों, डयावलयतों, फूलतों और फलतों की ओर कयतों 
दखेते हैं? आप उस िकृ् के उद्गम को दवेखये, बीर को दवेखये । िस्त्र िया्ति 
में रूई ह,ै उसे रूई के ्िरूप में ही दवेखये । इसी प्रकयार इस संसयार को आतमया 
के रूप में ही दवेखये । 

रब आप वकसी वयवक् यया ि्त ्को दखेते हैं तो ऐसया अिभ्ि करें वक 
िह सयाक्यात ्ियारयायण ही ह ै। विरनतर प्रययास करते रहिे से ियाम और रूप के 
भदे समयाप्त हो रयाएगँे और आतमया कया प्रकयाि ही िषे रह रयाएगया । विषययाकयार 
िवृत् समयाप्त हो रयाएगी, पर इस लक्य को प्रयाप्त करिे में समय लगतया ह,ै और 
अथक प्रययास की आिशयकतया पडती ह ै। पर्यािे सं्कयार और िवृत्ययँा आपको 
बहुत कटि देंगे, आपको उिकया डटकर मक्याबलया करिया पडेगया । ये िवृत्ययँा 
और सं् कयार ही आपके िया्तविक ित्र ्हैं । इि पर विरय प्रयाप्त कर आप ऐसी 
अि्थया प्रयाप्त करेंगे रहयँा सम्त भदे वमट रयाएगँे और आप सिमित्र ियारयायण 
कया ही दिमिि करेंग े।
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साक्षी भाव का ष्वकास
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

सयाक्ी िदेयानत कया एक िबद ह,ै वरसकया अथमि होतया ह ैद्रटिया अथिया तट्थ रहिया । 
रब आप मतं्र कया अभययास करते हैं तो आपको मयालमू रहतया ह ैवक आप मतं्र 
रप कर रह ेहैं और आप यह भी रयािते हैं वक आप में ‘कोई’ मतं्र कया रप 
कर रहया ह ै। तब आपमें विद्मयाि िह अह,ं रो द्रटिया ह,ै सयाक्ी कहलयातया ह ै। 
रब आप धययाि करिे बैठते हैं, आप अपिे धययाि की ि्त ्पर मि को एकयाग्र 
करते हैं । रब धययाि अभीटि ि्त ्पर व्थर हो रयातया ह ैतब आप अिभ्ि 
करते हैं वक ्ियं में कोई अलग होकर इसे दखे रहया ह ै। विचयारतों कया अिभ्ि 
कौि करतया ह?ै लयालच कया अिभ्ि कौि करतया ह?ै ज्याि कया अिभ्ि कौि 
करतया ह?ै उस समय ये सभी अिभ्ि आपके अनदर द्रटिया तत्ि ही तो करतया 
ह,ै रो सिमििवक्ियाली ह ै।

हमयारे अनदर एक ऐसी सकू्म आतमया ह ैरो रीिि की हर घटिया को दखेती 
रहती ह ै। यद्वप आप सोए ि भलेू हुए हैं, पर िह दखेती रहती ह ैवक आप 
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सोए हुए हैं । यवद मैं सब्ह पछँूू, ‘आपको रयात में िींद आयी?’ तो आप कहेंगे, 
‘हयँा, खबू सोयया ।’ पर रब आप सो ही गये तो वफर कैसे रयािया वक आप खबू 
सोए? इसकया कयारण मयात्र यही ह ैवक आपके भीतर सतत ् रयाग्रत रहिे ियालया 
रो सकू्म तत्ि विद्मयाि ह,ै िह सयारे वरियया-कलयापतों को दखेतया रहतया ह ै। 

धययाि की वकसी भी अि्थया में इस द्रटिया की व्थवत में कभी कोई अतंर 
िहीं आतया । अपिे 50-60 िषमि के रीिि कयाल में हम सदया रयािते हैं वक हम 
िही आदमी हैं । यही अपिे को सदया रयािते रहिया सयाक्ी भयाि कहलयातया ह ै
और यही विकवसत आनतररक िवक् ‘वदवय दृवटि’ यया ‘तीसरया िेत्र’ कहलयाती 
ह ै। रब आप योग की विवभनि वरिययाओ ंएिं धययाि कया अभययास करते हैं तो 
आपको इसके सयाथ ही द्रटिया-भयाि कया भी सतत ्अभययास करिया चयावहए । रब 
आप में यह भयाि व्थर हो रयातया ह ैतब आप सयाक्ी मयात्र होिे कया अिभ्ि 
करिे लगते हैं । आप कतयामिपि के अह ंसे मक्् होिे लगते हैं । धययाि में तीि 
प्रवरिययायें, तीि घटक विवहत हैं । पहलया – धययाि करिे ियालया, दसूरया – धययाि 
की ि्त,् तीसरया – धययाि की वरियया । प्रयारंभ में रब हम इसे करते हैं तो धययाि 
में धययाि की ि्त ्एिं धययाि की वरियया कया खययाल रहतया ह ै। इसके बयाद रब 
आप धययाि की गहि अि्थया में प्रिेि करें और आपकया धययाि एक प्रतीक 
पर केवनद्रत हो रयाये तब आप िीरे-से अपिे अनतललोक में पहुचँकर िध्ि चतेिया 
के बनद तयाले को खोल कर अनदर प्रिेि करें तथया बैठे हुए ्ियं के द्रटिया को 
दखेिे की कोविि करें । सिमिवययापी सकू्मतर चतेिया के भीतर बैठे धययाि करिे 
ियाले धययािी को दखेें और धययािी कया धययाि करें  । इसे ही धययाि में सयाक्ी भयाि 
को प्रवतवठित करिया कहया रयातया ह ै। इस प्रकयार द्रटिया-भयाि को रगया सकते हैं ।

हर मिष्य में मयािवसक एिं भयािियातमक रूप से उद्गे एिं उथल-पथ्ल 
होते रहते हैं । यह दः्ख की अि्थया में भी होतया ह ैऔर सख् की अि्थया में 
भी । इसी प्रकयार असफलतया मि को चचंल कर झकझोरती ह ैतो सफलतया 
भी कम िहीं झकझोरती । अतः ऐसी हयालत में आप अपिे विचवलत मि 
को उि विषयतों से, चयाह ेिे दः्ख के कयारण हतों यया सख् के कयारण, अलग कर 
लें । क्छ क्ण के वलए ियानत हो रयायें और वफर अपिे अनतःकरण में झयँाकें  
तथया उस द्रटिया को दखेिे की कोविि करें, रो आपके सयारे सख् एिं दः्ख को 
बरयाबर दखे रहया ह ै। आप उस द्रटिया को दखेें रो आपके सभी वरियया-कलयापतों 
को तट्थतयापिूमिक दखे रहया ह ै। आप उसे दखेें रो आपके आिनद, करयाह एिं 
विह्वलतया को दखे रहया ह ै। वफर सरगतया की उचच अि्थया में आप अिभ्ि 
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करेंगे वक आपको अपिी चीख और वचललयाहट दखेिे में वकतिया मरया आतया 
ह!ै इसी प्रकयार अगर अपिे मयािवसक और भयािियातमक ्तर पर हो रह ेउतयार-
चढयाि, वरियया-प्रवतवरियया और बौखलयाहट को दखे सकें  तो आप अचवमभत 
रह रयायेंगे । तब एक समय ऐसया आयेगया वक आप महससू करिे लगेंगे वक ये 
सब चचंल मि की मयायया मगृ-मरीवचकया मयात्र हैं ।

मैं िहीं रयाितया वक मझ्में ऐसी तट्थतया की व्थवत कैसे आयी; परनत ्
40-50 िषमि हुए, तब से मैं अपिे आप को एकयाएक दखेिे लगया । मैं दखेिे लगया 
वक मैं ्कूल रया रहया हू,ँ सडक पर घमू रहया हू ँयया बयारयार में घमू रहया हू,ँ आवद । 
मैं यह भी दखेिे लगया वक मैं लड-झगड रहया हू,ँ मैं पययार-ईषययामि कर रहया हू,ँ मैं 
भीख मयँाग रहया हू,ँ खया रहया हू,ँ पी रहया हू,ँ और सो रहया हू ँ। मयािो मैं यह सब रैसे 
दरूदिमिि पर प्रतयक् दखे रहया हू ँ। मझ् ेऐसया लगया वक मैं यह सब कयया विवचत्र 
और अनियािन्ि खले मचयाये रया रहया हू ँ। मझ् े्ियं पर ही हसँी आयी । मझ् े
लगया वक मैं कैसे ्िचयावलत यंत्रित ्कयाम वकये रया रहया हू ँ। यह सयावक्ति कया 
भयाि क्छ कयाल तक बिया रहया और बयाद में ििैः-ििैः समयाप्त हो गयया । इसके 
पश्यात ्पि्ः मैं रि कलययाणयाथमि लौवकक ्थलू कयायषों में उलझ गयया । मझ् ेऐसया 
एहसयास कई बयार हुआ वक मैं रो क्छ भी करँू उसे सयाक्ी भयाि से दखेतया भी 
रहू ँ। इस द्रटिया होिे में और कममि करिे में इतिी एकतया ह ैवक यह कहिया मव्शकल 
ह ैवक मैं कयया कर रहया हू ँ।
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मयाि लीवरये वक मैं आप में से वकसी एक को चि् लेतया हू ँऔर परछयाई की 
तरह आपकया अिस्रण करिे लगतया हू ँ। मैं आपके वदिभर के कयामतों को दखेतया 
हू ँ। मैं यह भी दखेतया हू ँवक आप अपिे सोिे के कमरे में कयया सोच रह ेहैं, अपिे 
्ियाि घर में कयया सोच रह ेहैं । आप बतयायें वक आपके बयारे में मरेी कयया ियारणया 
होगी? अब आप बडे असमरंस में पड रयायेंग,े मैं तो कतयामि िहीं रहया, कयामतों कया 
मयात्र द्रटिया ही रहया । आपको इसी द्रटियापि के अभययास को अपिे वलए ् ियं करिया 
ह ै। अनतद्रमिटिया होिे की सयाििया को ही अनतममौि कया अभययास कहया रयातया ह ै।

अनतममौि धययाि की िह प्रवरियया िहीं ह,ै रहयँा हम अपिे विचयारतों पर 
रोक लगयाते हैं, बवलक यह िह पधिवत ह ैरहयँा हम अपिे विचयारतों को अपिे 
भीतर द्रटियाभयाि से दखेते रहिे की ्ितंत्रतया दतेे हैं । आप कयया दखे रह ेहैं, कयया 
अिभ्ि और विचयार कर रह ेहैं? आपकी सयारी ियारीररक, मयािवसक, बौवधिक 
और भयािियातमक अि्थयायें एिं पररितमिि आपके दखेिे की ि्तय्ें हो रयाती 
हैं । अनततः कममि उडि-छू हो रयाते हैं एि ंसयािक पणूमितः अियासक्, समवचत् 
हो रयातया ह ै। इसवलए धययाि की सफलतया के वलए, चतेिया के गभमि से सं् कयारतों 
को विमूमिल करिे के वलए तथया कममि बंिि से छ्टकयारया पयािे के वलए सयािकतों 
को ्ियं में आनतररक सरगतया एिं सयावक्ति कया विकयास करिया होगया । इसके 
वलए रयारयोग में प्रतययाहयार की वरियया ह,ै अतंममौि । अनतममौि की पयँाच वरिययाओ ं
कया रिमयािस्यार अभययास करते हुए ियारणया और धययाि में प्रिेि वकयया रयातया ह ै। 

सिल ्ोग
जब मन बहुति अव््थर हो, वकसी कयाम को चयाहतिने हुए भी आ्प नहीं कर ्पया 
रहने हों यया जो कयाम हया्थ में ह ैउसने छोड़ मन दसूरने कयाम में भयागतिया हो तिो योग 
की एक सरल विवि अ्पनयाइयने। जहयँा हों िहीं व््थर, शयानति होकर बैठ जयाइयने, 
आखँें बनद करकने  कुदरति की करयामयाति कया खययाल कीवजयने। कयया आ्पनने कभी 
अ्पनने अनदर दनेखनने की कोवशश की ह?ै कयया कभी अ्पनी श्वयास कया अनभुि 
वकयया ह?ै जब आ्प श्वयास लनेतिने और छोड़तिने हैं, िह वकस मयागशि सने, कहयँा तिक, 
कैसने जयातिी ह?ै बस उसी कया खययाल कीवजए, िीरने-िीरने श्वयास की लमबयाई 
बढ़तिी जयाएगी – नयावसकया सने नयावभ तिक और नयावभ सने नयावसकया तिक। तिीन 
सनेकने ्डि, तिीन वमनट, ्पंद्रह वमनट यया जब तिक चयाहें, श्वयास की गवति कने  सया्थ 
वचत्त को चलयाइयने, विर आखँें खोलकर कयाम में लग जयाइयने।
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ज्ान की नींव तयैार करना
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

ज्याियोग में पहले पवित्रतया के ्तरतों की चचयामि होती ह,ै वरसे प्रयाप्त कर वयवक् 
अपिे रीिि को सयंासयाररक मयायया से मक्् कर ्ियं को आधययावतमक चतेिया 
से रोड सकतया ह ै। पवित्रतया कया प्रथम ्तर ‘िव्च’ ह ै। सं्कृत के िव्च िबद 
की उतपवत् उसी ियात ्से हुई ह ैवरससे िोक िबद बिया ह ै। िव्च कया तयातपयमि 
सम्यया के प्रवत रयागरूक होिे और उससे समबवनित दः्ख को दरू करिे से 
ह ै। सिमिप्रथम द:्ख को दरू करिे की इचछया होिी चयावहए । 

शािीरिक सवास्थ् से मानष्सक सवास्थ् ्तक
यवद आपके िरीर में कोई छोटी-सी फं्सी भी हो रयाती ह ैतो ततकयाल उसे दरू 
करिे कया विचयार मि में आतया ह ै। िव्च के अतंगमित यह प्रथम ्तर कया विचयार 
ह ै– आपकया मि द:्ख के कयारण को पहचयाि कर तर्नत उसे ठीक करिे कया 
उपयाय ढंूढिे लग रयातया ह ै। रो सम्यया आपको हो चक्ी ह,ै िह और बढे, 
इसके पिूमि ही उसे हटया दिेया चयाहते हैं । आप दः्खतों के कयारणतों को प्रयारवमभक 
्तर पर ही समयाप्त कर दिेया चयाहते हैं । 

आपको अपिे ियारीररक ् िया््थय की तो इतिी समझ ह,ै लेवकि मयािवसक 
्िया््थय कया कयया? यह कैसे रयािें वक मि कया सयामयानय ्िया््थय कैसया होतया 
ह?ै मि के के्त्र में रब कोई छोटी-सी फं्सी रूपी मयािवसक वययावि उतपनि 
होती ह ैतो आप उस पर धययाि िहीं दतेे । िह बढते-बढते फोडया बि रयाती ह,ै 
कभी-कभी कैं सर में भी पररिवतमित हो रयाती ह ै। रब ऐसी व्थवत आ रयाती ह ै
तो लौट पयािया समभि िहीं होतया । 

ियायद आप लौटिे कया मयागमि भी िहीं रयािते । आपिे मयािवसक ् िया््थय की 
समझ कभी विकवसत ही िहीं की । ियारीररक ्िया््थय की तो आप सरगतया 
और समझ रखते हैं, िरीर में कोई भी गडबडी होिे पर तर्नत उसे दरू करिे कया 
विचयार आतया ह ै। सबेरे ठणढ के कयारण श्यास में मयामलूी वदककत ही आ रयाए, तो 
आप डॉकटर के पयास रयाकर उसकी रयँाच करियािया चयाहेंग े। िरीर की कोई भी 
मयामलूी सम्यया आपको उसके विदयाि के वलए पे्रररत करेगी, परंत ्कयया मयािवसक 
सम्ययाए ँभी आपको उसी तरह मि की दखेभयाल करि ेके वलए पे्रररत करती हैं?
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अपिे रीिि से मयािवसक दः्खतों को हटयािे कया आपिे कयया उपयाय वकयया 
ह?ै कयया आपिे इि दः्खतों को मयािवसक बीमयारी के रूप में पहचयािया ह?ै यवद 
िहीं, तो वफर यहयँा िव्च विरयाियार ह ै। हयाथ ररया-से गनद ेहो रयाए ँतो आप उनहें 
तर्नत िो दतेे हैं, लेवकि मयािवसक गनदगी के विषय में आप ऐसया िहीं करते, 
बवलक िहयँा तो िलू और गनदगी रमती ही रयाती ह ै। 

तयातपयमि यह वक रहयँा सरगतया होती ह ैिहयँा आप अचछी, स्ंदर व्थवत 
बियाये रखिया चयाहते हैं और उस व्थवत में थोडी-सी अडचि भी सम्यया यया 
बीमयारी के रूप में दखेी रयाती ह ै। रैसे ही आप उसके प्रवत सरग बिते हैं 
आपको उसके विदयाि कया प्रययास िर्ू कर दिेया चयावहए, तयावक उसे आपके 
अदंर रडें रमयािे कया अिसर ि वमले ।

सामान् औि ष्वकृ्त मन
रुगण मयािवसकतया को पहचयािि ेके वलए पहले मि की सयामयानय, ् ि्थ अि्थया 
को रयाििया होगया । यौवगक पररपे्रक्य में ्ि्थ मिःव्थवत दो वयिहयारतों से 
प्रदविमित होती ह ै– प्रसनितया एिं ियंातवचत्तया । उदयाहरण के वलए आप बचचतों 
के वयिहयार कया अिलोकि कीवरए । िे तियािरवहत अि्थया में रीते हैं । िे 
आपस में खलेते हैं, लडते-झगडते हैं, रोिे भी लगते हैं, परंत ्वकसी भी घटिया 
कया अपिे ऊपर दष्प्रभयाि िहीं पडिे दतेे । िे मलूत: प्रसनि और उनमक्् रहते 
हैं, वकसी भी पररव्थवत में गहरी िींद सो सकते हैं । िे सोते समय यह सोचते 
हुए वब्तर में करिटें िहीं बदलते वक आर वरस लडके से झगडया हुआ ह ैिह 
कल मझ् ेमयारेगया, बवलक यह सोचते हैं वक आर झगडिे ियालया बयालक कल 
दब्यारया मरेया दो्त हो रयाएगया । उिकया मि बहुत रलदी ियंात और प्रसनिवचत् 
हो रयातया ह ै।

रब मि ियानत रहतया ह ैतो वयवक् अपिे अदंर ित्रत्या, घणृया, ईषययामि यया रिोि 
की भयािियाओ ंको पोवषत िहीं करतया । उसकी ियंात मिोि्थया ऐसी वकसी 
वययावि रूपी फं्सी को मि में पिपिे िहीं दतेी । ियंात मि तो समरस, संतव्लत 
और संतट्ि होतया ह ै। प्रसनि मि ही ्ि्थ मि ह ै। 

विमि मि में दो प्रवरिययाए ँविरनतर चलती रहती हैं, संकलप और विकलप । 
यहयँा संकलप कया तयातपयमि मि में चल रह ेइिर-उिर के विचयारतों से ह ैऔर 
विकलप कया अथमि कलपियाओ ंकी उडयाि भरिे से ह ै। हमयारया विमि मि लगयातयार 
विचयारतों और कयालपविक पररव्थवतयतों कया रयाल बि्कर हमें संसयार से बयँािकर 
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रखतया ह ै। संसयार के सयाथ लगयाि मि की इनहीं प्रवरिययाओ ंके कयारण होतया ह ै। 
संकलप-विकलप के कयारण विमि मि षट् ररपओ् ंअथयामित ् कयाम, रिोि, मद, 
मोह, लोभ एिं मयातसयमि से विददेवित और वरिययावनित होतया ह ै। इसवलए विश् 
की सभी आधययावतमक परमपरयाओ ंमें मिीवषयतों िे संतोष, प्रसनितया, सरलतया 
और करुणया रैसे सद्गण्तों के विकयास पर रोर वदयया ह ै।
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प्रयाचीि कयाल से लोग इि सद्गण्तों के विषय में चचयामि कर रह ेहैं । ऐसया कयतों 
ह?ै इनहें रीिि को उनित बियािे कया आियार कयतों मयािया रयातया ह?ै हमिेया 
ऐसया कयतों कहया रयातया ह ैवक सयावत्िक गण्तों के वबिया मिष्य रीिि में पणूमितया 
और आतमज्याि की प्रयावप्त समभि िहीं ह?ै वसफमि  यही िहीं, यह भी लगयातयार 
कहया रयातया ह ैवक सद्गण्तों की प्रयावप्त के मयागमि में आिे ियाले अिरोितों से सतत ्
सयािियाि रहिया ह ै। िया्तविकतया तो यह ह ैवक इि अिरोितों को संभयालिया िये 
आधययावतमक अिभ्ितों की प्रयावप्त के प्रययासतों से अविक महत्िपणूमि ह ै। ्ियामी 
विियािंद री िे भी ऐसे क्छ अिरोितों के प्रवत लोगतों को सचते वकयया ह ै। आप 
उिके अठयारह सद्गण्तों कया गीत गयाते हैं –

शयानतितिया, वनयवमतितिया, दमभहीनतिया,
वनषक्पटतिया, सरलतिया, सतयवनष्या, 
समतिया, एकयाग्रतिया, वतिवतिक्षया, 
नमयतिया, विनम्रतिया, दृढ़तिया, 
ईमयानदयारी, शयालीनतिया, उदयारतिया, 
्परो्पकयार, दयानशीलतिया, ्पवित्रतिया!
प्रवतिवदन इन सद्णुों कया ्पयालन करें . . .
आप कहते हैं वक ये उचच विचयार हैं और वयवक् को इनहें अपिे आचरण 

में अिशय ्थयाि दिेया चयावहए । लेवकि आप केिल इि अचछे गण्तों की ओर 
दखे रह ेहैं । इसके अलयािया आपको इि सद्गण्तों के विकयास के दौरयाि आिे 
ियाली बयाियाओ ंपर भी अपिया धययाि कें वद्रत करिया होगया । अचछयाई कया मयागमि 
हमिेया कयँाटतों से भरया होतया ह ैऔर सद्गण्तों की प्रयावप्त की इचछया मयात्र से आप 
अपिया लक्य प्रयाप्त िहीं कर सकते । इसके वलए मयागमि के सभी अिरोितों को पयार 
करिया, उनहें दरू करिया भी आिशयक ह ै।

रैसे ्ियामी विियािनद री िे अठयारह ियंावछत सद्गण्तों कया िणमिि वकयया ह,ै 
उसी प्रकयार उनहतोंिे अपिे गीततों में अिरोितों और बयाियाओ ंकया भी उललेख 
वकयया ह ै– 

लोभ, कयामवलपसया, मखूशितिया,
िषृ्टतिया, विवक्षप्ततिया, अव््थरतिया,
िक्रतिया, अ्ति-वय्तितिया, उग्रतिया,
यने अिरोि हैं समयावि कने  मयागशि कने , 
यने अशवुधिययँा हैं मन की ।
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ये सब मि की अिव्धिययँा हैं, वरनहें इिके विपरीत सद्गण्तों को अपियाकर 
दरू करिया ह ै। इसवलए िे कहते हैं वक ‘लोभ को उदयारतया, कयाम को पवित्रतया, 
चचंलतया को त्रयाटक, प्रयाणयाययाम, उपयासिया एि ंरप, िटृितया को वििम्रतया, अ्त-
वय्ततया को सदयाचयार तथया उग्रतया को सहििीलतया एिं क्मया के अभययास से 
दरू करिया चयावहए ।’

कयया यह दिमिि ह ैयया योग ह ैयया वफर मिोविज्याि ह?ै लोग इि बयाियाओ ं
और अिरोितों की ओर िहीं दखेते । आवखर यही तो मयािवसक वययाविययँा 
उतपनि करके आनतररक ्िया््थय कया ह्यास करते हैं । ्ियामी विियािंद री 
आगे कहते हैं –

द्तैितिया, वबखरयाि, अननेकतिया,
्िया्थशि्परतिया, दयास-मयानवसकतिया, दमभतिया, 
अहकंयार, रयाग-द्नेष, अवभवनिनेश, 
कयामकुतिया, भयािकुतिया, सिंनेदनशीलतिया,
अकमश्ि यतिया, आल्य, 
नशृसंतिया, कौतिहूलतिया, कू्ररतिया, 
वचतंिया, ्पक्ष्पयाति, कयायरतिया, 
अनैवतिकतिया, दबुशिलतिया, रुगणतिया 
यने अिरोि हैं वदवयतिया प्रयावप्त कने  मयागशि कने  ।
इस प्रकयार ्ियामी विियािंद री िे उि अिरोितों की चचयामि की ह ैवरिसे 

मि एिं वयिहयार विकृत होतया ह ैऔर िे हमें उिके प्रभयाि से बचिे के वलए 
सचते भी करते हैं ।

द्रटिा बनें
िव्च की िर्ुआत आदिमि ्िया््थय की व्थवत को पहचयाििे से होती ह ै। 
ियारीररक ्िया््थय के विषय में तो आप ऐसया कर लेते हैं, परंत ्मि के समबंि 
में आप ऐसया िहीं कर पयाते । इसवलए पहले द्रटिया बिकर अपिे मि और उसकी 
छोटी-छोटी वययावियतों के प्रवत सरग बविये । यह पहलया चरण ह ै। आपको 
सयाक्ी बिकर विषपक् भयाि से अिलोकि करिया ह ै। 

वचवकतसक आपकया इलयार करतया ह ैतो एक दरूी बियाकर, ि्तव्िठि होकर 
करतया ह ै। तभी िह सही रयािकयारी द ेसकतया ह,ै सटीक विणमिय ले सकतया ह ै। 
भले ही वचवकतसक के पररियार कया कोई सद्य कयतों ि हो, अ्पतयाल में उसकी 
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पयाररियाररक सद्य की तरह िहीं, बवलक मरीर की तरह रयँाच-पडतयाल होगी, 
इलयार होगया, परूी ि्तव्िठिया के सयाथ ।

इसी प्रकयार की ि्तव्िठिया को बियाये रखते हुए अपिे भीतर द्रटिया-भयाि 
विकवसत करिया ह ै। ‘यह मरेया अिभ्ि ह’ै, ‘यह मरेी खि्ी ह’ै, ‘यह मरेया द:्ख 
ह’ै – इस तरह के विचयारतों से प्रभयावित हुए वबिया मि कया अिलोकि करिया ह ै। 
द्रटिया होिे के वलए अपिे अिभ्ितों से समबनि-विचछेद करिया होतया ह ैतयावक 
अपिे विचयारतों, भयािियाओ ंयया ्मवृतयतों के प्रियाह में ि बह रयाएँ । इसवलए 
वययािहयाररक ् तर पर अपिे मि कया सयाक्ी बििे की क्मतया बहुत महत्िपणूमि ह ै। 

बाधाओ ंको पहचानें औि शुद्ध्ता के ष्लए प्र्ास किें
अगलया चरण ह ैमि रूपी सरोिर में उठ रही लहरतों को पहचयाििया । ् ियं से प्रश्न 
कीवरए, ‘मरेे मि की प्रियंात झील में कौि-सया पतथर आकर वगरया ह ैऔर िह 
पतथर वकस प्रकयार की लहरतों को उतपनि कर रहया ह?ै’ िह पतथर रो प्रियंात 
मि में लहरें उतपनि कर रहया ह,ै उस अिव्धि कया प्रतीक ह ैरो आपके मि के 
्िया््थय और ियंावत को भगं कर रही ह ै। 

पहले सम्यया को पहचयाििया ह ैऔर वफर उसके विदयाि हते ्संकवलपत 
होिया ह,ै अनयथया िह पररव्थवत, घटिया यया अिभ्ि आपके मि में तियाि, 
वचतंया, क्णठया, संघषमि और उलझि को रनम दगेी, रो मयािवसक वययावि कया 
प्रयारमभ ह ै। इसे रोकिे के वलए आप कयया कर सकते हैं? 
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उष्च्त कदम लेना
ज्याियोग में सीढी-दर-सीढी आगे बढिे की प्रवरियया ह ै। इि ्तरतों को ज्याियोग 
में भवूमकयाओ ंके ियाम से रयािया रयातया ह ै। वरस प्रकयार योग की अनय ियाखयाओ ं
के ्तरतों को ‘अगं’ कहया रयातया ह,ै ज्याियोग में ‘भवूमकया’ िबद कया उपयोग 
एक वििषे प्रयोरि से होतया ह ै। भवूमकया कया तयातपयमि आियार यया िींि से ह ै। 
िरीर में अिेकतों अगं हो सकते हैं, लेवकि सम्त अगंतों कया आियार तो एक ही 
होतया ह,ै प्ृथिी । ज्याियोग के ्तरतों को इसी पररपे्रक्य में समझिया होगया । यहयँा 
सीढी-दर-सीढी ही आगे बढिया होगया । पहली सीढी सफलतयापिूमिक पयार करिे 
के बयाद ही आप दसूरी सीढी पयार करिे कया प्रययास कर सकें ग े। 

ज्याियोग में आपको ् तर-दर-्तर आग ेबढिया होगया । ऐसी ितमि अनय योगतों 
के अगंतों के वलए लयाग ूिहीं होती ह ै। आसि कया अभययास मद््रया के अभययास की 
पिूमिितती ितमि िहीं ह,ै आप दोितों कया अभययास एक सयाथ कर सकते हैं । इसी 
प्रकयार बंितों कया अभययास मद््रया और आसि के अभययास के सयाथ कर सकते हैं । 
इस प्रकयार विवभनि योगयंागतों कया अभययास संयक्् रूप से वकयया रया सकतया ह ै। 
परंत ्ज्याियोग के विवभनि अगं यया भयाग िहीं हैं, बवलक यह बहुमवंरलया इमयारत 
की तरह ह ै। वद्तीय भवूमकया में प्रिेि की पिूमिितती ितमि प्रथम भवूमकया में दक्तया 
ह ै। इसी प्रकयार रिमयािस्यार दक्तया प्रयाप्त करते हुए आगे के ्तरतों में प्रिेि करते 
रयािया ह ै। ये भवूमकयाए ँमि के विविि अिभ्ितों को आियार प्रदयाि करती हैं और 
इसवलए ज्याियोग में रिमबधि तरीके से आगे बढया रयातया ह ै।

शुभेच्ा
ज्याियोग की प्रथम भवूमकया ‘िभ्चेछया’ के ियाम से रयािी रयाती ह ै। िभ्चेछया कया 
तयातपयमि अचछी, मगंलकयारी और सकयारयातमक इचछया से ह ै। इसवलए ज्याियोग में 
पहलया संकेत ह ैवक हमिेया अपिे मि को सकयारयातमक रखिे कया प्रययास करो । 
अपिे मि में हमिेया अचछे, उतथयािकयारी और सकयारयातमक विचयार लयािे कया 
प्रययास कीवरए । रब कभी आप दखेें वक मि िकयारयातमकतया और तयामवसकतया 
की ओर वफसल रहया ह ैतो उसे िहयँा से ियापस लयाकर वफर से सकयारयातमक विचयारतों 
से रोडिया ह ै। िकयारयातमकतयाओ ंपर विरय पयािे की आपकी यह िभ्चेछया 
आपके प्रययास के आरमभ कया संकेत ह,ै और यही ज्याियोग की प्रथम भवूमकया ह ै। 

ज्याि योग की प्रथम भवूमकया में आप रीिि की हर पररव्थवत में प्रसनि 
एिं सकयारयातमक रहिे कया प्रययास करते हैं, और िकयारयातमकतया को प्रिेि 
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करिे कया अिसर िहीं दतेे । यवद कभी िकयारयातमकतया प्रिेि कर भी रयाये तो 
प्रवतपक् भयाििया द्यारया उसे दरू करिे कया प्रययास करते हैं । यवद आप ् ियं को यह 
विचयार करते हुए पयाते हैं वक ‘मैं बीमयार हू’ँ तो मि में इसकया विपरीत विचयार 
लयाइये ‘मैं ठीक हो रयाऊँगया’ । मि के िकयारयातमक पक् से रड्िे के बरयाय एक 
सकयारयातमक विचयार उतपनि कीवरये । ‘मैं बीमयार हू ँऔर बीमयारी की िरह से 
कटि, पीडया, द;्ख और वचतंया से ग्रवसत हो रहया हू’ँ – यह िकयारयातमक विकलप 
ह ै। ‘मैं बीमयार हू,ँ परंत ्मैं ठीक होिे कया उपयाय करँूगया’ – यह सकयारयातमक 
संकलप ह,ै यही िभ्चेछया रीिि की ऐसी विषम पररव्थवतयतों और घटियाओ ं
में आपके विचयारतों और भयािियाओ ंके िकयारयातमक प्रभयाितों को कम करती ह ै। 

रब आप ्ियं को सकयारयातमकतया से रोडिे कया प्रययास करते हैं तब 
आपको िकयारयातमकतया कया विशे्षण करके उसे हटयािया पडतया ह ै। यह प्रवरियया 
ज्याियोग की धययाि-विवियतों द्यारया समपनि की रयाती ह ै। इस प्रकयार हमयारे सयामिे 
दो विषय हैं – द्रटिया-भयाि एिं िभ्चेछया कया भयाि । 

मतै्रीकरुणयामवुदतिो्पनेक्षयाणयंा सखुदःुख्पु् यया्पु् यविषययाणयंा भयािनयातिवचित्त-
प्रसयादनम ्– महवषमि पतंरवल कया यह योग सतू्र िभ्चेछया की ओर संकेत दतेया 
ह ै। इसकया अथमि ह ै– ‘सख्ी लोगतों के प्रवत मतै्री कया भयाि रखें, रो दः्खतों कया 
सयामिया कर रह ेहैं उिके प्रवत करुणयामय बिें, पण्ययातमयाओ ंको दखेकर प्रसनि हतों 
और दर्मिितों की उपेक्या कर दें । ऐसया करिे से वचत् विममिल और प्रसनि रहगेया ।’
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इस सतू्र में ये चयार विचयार प्र्तत् वकये गये हैं । क्छ लोग प्रश्न करते 
हैं वक योग रैसे आधययावतमक दिमिि में दट्ितों की उपेक्या करिे की बयात कयतों 
कही गयी ह?ै महवषमि पतंरवल रयािते थे वक योवगयतों के वलए भी दट्ितों की 
िकयारयातमकतया संभयालिया सरल िहीं । कयया वबिया मयारपीट के आप दट्ि वयवक्यतों 
की िकयारयातमकतया कया सयामिया कर सकते हैं? िहीं, कोई भी वयवक् दर्मिितों कया 
सयामिया लडयाई-झगडे के वबिया िहीं कर सकतया, वरसमें सभी कया िक्सयाि ही 
होतया ह ैऔर कोई सकयारयातमक पररणयाम िहीं विकलतया । ऐसी पररव्थवतयतों से 
बचिया, उिसे दरू रहिया ही श्ये्कर होगया ।

इस वसधियंात को आप अपिे रीिि में अपियाकर अपिे वमत्रतों, सगे-
समबंवियतों एिं पररवचततों के सयाथ आरमया सकते हैं । अगर िे आपको सहयारया 
और प्रोतसयाहि दतेे हैं तो उिके सयाथ वमत्रित ्रवहए, परंत ्यवद िे आपको 
अििवत की ओर ले रयाते हैं तो उिसे दरूी बिया लीवरए, उिकी उपेक्या कीवरए । 
अगर आप ऐसया िहीं करेंगे तो उिकया िकयारयातमक प्रभयाि आपकी िभ्चेछया, 
आपके सतसकंलपतों को िटि कर दगेया । 

एक सडया हुआ सेब टोकरी में रख ेअनय सभी फलतों को सडया दगेया, परंत ्
सैकडतों अचछे फल एक सडे फल को वफर से तयारया िहीं बिया सकते । तमोगण् 
की तीव्रतया बहुत प्रबल होती ह,ै रो आपको ि चयाहते हुए भी अिंरेे गतमि में 
खींच लेगी । यवद आप सकयारयातमकतया के मयागमि पर आगे बढिया चयाहते हैं तो 
घोर तमोगण्ी वयवक्यतों की गर्ुतियाकषमिण िवक् के के्त्र से बयाहर ही रवहए, 
अनयथया आपकी िभ्चेछया कभी मतूमि रूप िहीं ले सकेगी ।

 आपको अपिे वलए सर्वक्त मयागमि खोरिया होगया । अपिी मिोिवृत्यतों 
में पररितमिि लयािे और ियी पे्ररणया पयािे के वलए समय-समय पर अपिे 
ियातयािरण को बदवलये । मयािवसक तियाितों और दबयाितों के ियातयािरण से ्ियं 
को विकयावलये, इससे आपको अविक ्पटितया एिं सकयारयातमकतया के सयाथ 
पररव्थवतयतों कया सयामिया करिे की क्मतया वमलेगी । 

सकं्प की शष्ति
सकयारयातमक संकलपतों कया विकयास एक बढे हुए मिोबल एिं संकलप-िवक् 
कया संकेत दतेया ह,ै परंत ्इसे ियापेंगे कैसे? आप अपिी वकसी आदत को थोडया 
बदलिे कया संकलप लीवरए, आपको पतया चल रयायेगया वक आपके मिोबल 
कया ्तर कयया ह ै। वसगरेट पीिे की आदत को ही ले लीवरये । लोग संकलप 
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लेते हैं वक ‘कल से मैं वसगरेट पीिया 
बंद कर दूगँया,’ लेवकि अगले वदि 
अविकयंाि लोग आदत से मरबरू 
होकर कि ले लेते हैं और कहते हैं 
वक ‘आर आवखरी कि ह,ै कल से 
एकदम बंद ।’ लेवकि क्छ लोग ऐसे 
भी होते हैं रो एकबयार वसगरेट छोडिे 
कया संकलप ले लेते हैं तो वफर वसगरेट 
पीिया एकदम भलू रयाते हैं, उसकया 
विचयार तक मि में िहीं आतया । 

एक कमरोर मि है और 
दसूरया मरबतू । कमरोर मि हमिेया 
डयाियँाडोल होते रहतया ह,ै िकयारयातमक 
प्रिवृत्ययँा एिं आदतें उसमें आसयािी से रम रयाती हैं । इसके विपरीत मरबतू 
मि ियालया वयवक् अपिी िकयारयातमकत आदततों को आसयािी से कम कर लेतया 
ह ै। संकलप की यही िवक् ह ै– आप क्छ छोडिे को विणमिय ले लेते हैं तो वफर 
यह िहीं दखेते वक रीिि में क्छ छूट रहया ह ै। 

अगर आप िया्ति में रयाििया चयाहते हैं वक आपकी संकलप िवक् वकस 
हद तक बढी ह ैतो अपिी वकसी आदत पर ऐसया प्रयोग करके दवेखये । िही 
इस बयात कया प्रमयाण होगया वक आप अपिे प्रययास में वकतिे सफल रह ेहैं । आखँें 
बंद करके अपिे संकवलपत धयेयियाकय की मयात्र पि्रयािवृत् करिे से क्छ िहीं 
होगया । सकंलपिवक् तो वकसी सीवमत, विकृत अि्थया को वबिया वकसी वििषे 
प्रययास यया तियाि के सहरतया से बदलिे की क्मतया ह ै। इसी संकलपिवक् को 
विवभनि सयािियातमक अभययासतों द्यारया विकवसत करिया चयावहए । 

शुभेच्ा को जीवन में उ्तािना
इस बयात को ययाद रवखये वक ज्याियोग में ज्याि को केिल रयाििे की िहीं, बवलक 
उसे रीिे की इचछया होिी चयावहए । करुणया यया उदयारतया रैसे गण्तों को केिल 
रयाििया ही िहीं, अपिे रीिि में उतयारिया ह ै। सही और गलत के अनतर को 
केिल रयाििया ही िहीं, बवलक सही मयागमि पर चलिया और गलत मयागमि से दरू 
भी रहिया ह ै। ऐसी समझ तब आती ह ैरब आप संकलप लेते हैं वक ‘मैं अपिे 
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रीिि में अचछयाई को अपियािे रया रहया हू ँ।’ यहीं पर विठिया, गमभीरतया और 
प्रवतबधितया प्रयासंवगक हो रयाते हैं । 

यवद आप अपिे सतसंकलप को िया्ति में रीिया चयाहते हैं तो यह आपकी 
विठिया, गमभीरतया और प्रवतबधितया कया सकेंत दतेया ह ै। इसके विपरीत यवद यह 
आपकी इचछया मयात्र ह ैवरसे कयायमिरूप में पररणत करिे कया आपकया कोई इरयादया 
िहीं ह ैतो वफर आपके रीिि में विठिया, गमभीरतया एिं समपमिण कया अभयाि ह,ै 
यह सब आपकी वरज्यासया और कौतहूल मयात्र ह ै। कौतहूल आपको ज्याि के 
बरयाय अविद्या की ओर ले रयातया ह ै। ईियािया्य उपविषद ्में यही बयात कही गयी 
ह ै– अनि ंतिमः प्रविशवनति यनेऽविद्याम्ुपयासतिने, तितिो भयू इि तिने तिमो य उ विद्याययंा 
रतियाः – अथयामित ्रो अविद्या की उपयासिया करते हैं िे तो गहरे अिंकयार में रयाते ही 
हैं, पर रो विद्या की उपयासिया करते हैं ि ेऔर अविक गहरे अिंकयार में प्रिेि 
करते हैं । यहयँा ‘विद्या की उपयासिया’ कया संकेत उिके वलए ह ैरो वकसी मयागमि कया 
अिस्रण मयात्र वरज्यासयािि ही करते हैं । इसी प्रिवृत् को पररिवतमित करिया होगया । 

आप ्ियं में पररितमिि कब लया सकते हैं? रब आप मि द्यारया विददेवित ि 
होकर विद्या से सीिया समबंि बिया लेते हैं । रब तक आप मिमख्ी रहेंगे, यह 
छवलयया मि आपको इिर-उिर भटकयातया रहगेया, पर रब आप ज्याियोग के 
सयार तत्ि से, उसके उद्शेय एिं लक्य से अपिया समबंि ्थयावपत कर लेंगे तो 
वफर िह विद्या आपको सही मयागमि पर रखगेी । आपको हमिेया विद्या को एक 
धयेय के रूप में अपिी सरगतया के सयामिे रखिया चयावहए । 

कलपिया कीवरए वक आप रयावत्र के गहरे अिंकयार में ययात्रया कर रह ेहैं । दरू 
कहीं से आपको मदं रोििी वदखलयाई पडती ह ैऔर आप उस रोििी की वदिया 
की ओर चल पडते हैं । कभी आपको रोििी वदखलयायी पडती ह ैऔर कभी 
िहीं भी, परंत ्आपकी वदिया विियामिररत हो चक्ी ह ैऔर आप उसी ओर चलते 
रयाते हैं । आप पिमित के विखर पर पहुचँते हैं और िहयँा आप रोििी को ् पटि रूप 
से दखे पयाते हैं । आप रयाि रयाते हैं वक आप सही वदिया में अपिी ययात्रया कर रह े
हैं । इसी प्रकयार मि के गहि अिंकयार में भी मदं रोििी की वकरण प्रकट होती 
ह ैरो आपको सनमयागमि पर चलिे हते ्वदिया, िवक् और सयाहस प्रदयाि करती 
ह ै। यह मदं रोििी की वकरण ही ज्याियोग कया लक्य, उद्शेय एिं आिय ह ै। 
ज्याियोग की प्रतयेक भवूमकया में इसी मदं रोििी की ओर ययात्रया करिी ह ैऔर 
इस ययात्रया के पहले कदम िव्च एिं िभ्चेछया के सयाथ वलये रयाते हैं, वरिकया 
तयातपयमि पवित्र बििे एिं मि को हमिेया सकयारयातमक रखिे के प्रययासतों से ह ै।
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मानस मकु्ावलषी
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

• मिष्य रब अपिे िैवतक रीिि कया मलूययंाकि करिे में पणूमि समथमि बितया ह,ै 
तब आधययावतमक वसवधिययँा ् ितः प्रयाप्त होती हैं । चूवँक पणूमितः पवित्र मिष्य 
की िवृत्ययँा अनतम्मिख रहती हैं, िह आतमया में विश्यास रखिे लगतया ह ैऔर 
अनततः िह विश्यास ही उसे सतय कया सयाक्यातकयार करयातया ह ै।

• वसधि पर्ुषतों यया सयािओ् ंकी वसवधि कया भौवतक सख् के वलए उपयोग 
करियािया कयया संसयारी की िोभया ह?ै वसवधियतों के पीछे भयागिया कयया सयािकतों 
कया कत्मिवय ह?ै ्ियाथमिपवूतमि के वलए वसवधियतों कया उपयोग करिया कयया सनततों 
कया िममि ह?ै वसवधियतों के सयाक्यातकयार कया प्रदिमिि कयया सयाित्या कया लक्ण ह?ै

• उसी सनत िे वसवधियतों कया सही मलूययंाकि वकयया ह ैरो ्ियाथमिपवूतमि के वलए 
वसवधियतों कया सदप्योग यया दर्ुपयोग िहीं करतया, रो वसवधियतों को रितया के 
पे्रय मयागमि के वलए प्रयक्् ि कर उिके श्ये मयागमि के वलए ही उपयोग करतया 
ह,ै रो सयािकतों को वसवधि-रयाल में फँसकर वगरिे से बचयातया ह ै– यही ह ै
सचच ेसयाि ्की विः्पहृतया और सचच ेसंनययासी कया तययाग ।

• कल मैंिे उिसे कहया थया वक भगियाि िहीं ह ै। मरेे कहिे कया तयातपयमि यही थया 
वक तम्हयारी अविकवसत भयाििया के सयंाच ेमें ढलया हुआ वयवक्ति भगियाि 
िहीं ह ै। मैं वफर भी कहतया हू ँ– ि तम्हयारी भयाििया कया भगियाि भगियाि ह,ै 
ि मरेी भयाििया कया भगियाि भगियाि ह ै। उसे रयाििे के वलए, उसे पहचयाििे 
के वलये अपिे को भगियाि के सयंाच ेमें ढयालो, ि वक भगियाि को भयाििया 
के सयंाच ेमें ।

• वकसी वयवक् वििषे में अितयार की कलपिया इसवलये िहीं की रयाती वक 
िह सचमच् ईश्र कया अितयार ह,ै वकनत ्इसवलए की रयाती ह ैवक हम यया 
तम् उसके परे वकसी की कलपिया ही िहीं कर पयाते, वरसको हम अितयार 
मयािें । यवद तम् यया मैं दिेति के परे कोई वयवक्ति दखे पयाए, तो बस हम 
उसी में अितयार की कलपिया करिे लगेंगे ।

  िगर में रगमगयाते सहस्तों प्रकयाितों में हमयारया मि उसी प्रकयाि की ओर 
आकृटि होतया ह ैरो सबसे अविक रगमगयातया हो । इसी प्रकयार विश्भर में 
वययाप्त आतमजयोवत की ओर हम तभी आकृटि होते हैं, रब उसकया प्रकयाि 
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वकसी वििेष क्ेत्र से विखर कर रगमगया उठतया ह ै। अितयार कया यही अथमि  
होतया ह ै।

• मैं मतृय ्को रीिि की पणूयामिहूवत कदयावप िहीं मयाितया और ि तो यह ही कहतया 
हू ँवक मतृय ्के पश्यात ्उसे ‘कहीं रयािया ह’ै यया ‘कहीं िहीं रयािया ह ै।’ रीिि 
और मतृय,् दोितों से मरेया समबनि हयािे के कयारण मझ् ेदोितों में वदलच्पी 
ह ै। अतः मैं रीिि को सयाथमिक करतया हू ँऔर मतृय ्कया सह्याग सरयातया हू ँ।

   ह ेमौत से भयभीत होिे ियालतों! आओ, सह्याग सर रहया ह,ै दलूहि 
आ रही ह,ै टीकया चढ रहया ह,ै अवगि रल रही ह ै। अपिया कदम उठयाओ 
और विभमिय होकर दरियारया पयार करो । अरे, तम् समझ ेिहीं? रीिि के 
कदम मौत की दहेरी से आरमभ होते हैं और मौत रीिि के दो वकियारतों को 
वमलयािे ियाली िदी िहीं तो और कयया ह?ै ह ेमतृय ्पर्ोवहत, गयाओ अवगिमख् 
से, वचतयाओ ंके ्िर में । कयया? रीिि संगम के मिम्य मतं्र ।

– योग-िनेदयानति कने  वदसमबर 1955 अकं सने सयाभयार उधितृि
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इटलषी में योग लहरषी

सवामी आनंदानंद की इटली ्ात्ा

• कॉमनस
• िेपोली, वििषेकर िकीलतों और कयाििू के विद्यावथमियतों के वलए
• कैविज़यारो अ्पतयाल, कयातवियया कया ऑनकोलॉरी विभयाग
• सैि बेिेदते्ो, पररियारतों के वलए 
• ब्वेियया में िैकवलपक वचवकतसया कें द्र

अन् का ््षक्रम 
• सयामयावरक योग के अनतगमित विवभनि के्त्रतों में योग के प्रयोग 
• ्ति कैं सर के वलए िलय वचवकतसया करयािे ियाली मवहलयाओ ंके वलए योग
• विसेंज़या, फलोरेंस और सोवलवसययािो के रेलतों में योग
• लयकूीवमयया से पीवडत बचचतों के वलए योग
• विकलयंाग लोगतों के वलए योग
• वयसि मव्क् हते ्योग
• मयािवसक ्िया््थय के वलए योग
• फयाइब्ोमयायवलरयया से पीवडत लोगतों के वलए योग
• खले में योग
• बर्ग्षों के वलए योग
• योग और ऑनकोलॉरी

योग अभियान 2023
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मोन्ेतसकूदो आश्रम में सवास्थ्, सखु-शाष्न्त औि सद्ावना
• अचछे ्िया््थय के वलए विश्यावनत कया महत्ि 
• मरेुदणड को घम्यािे ियाले तथया पीछे की ओर झक्िे ियाले आसि
• ्िया््थय और सद्याि के वलए मतं्र रप
• योग विद्रया और कयायया ्थैयमिम्
• ्िया््थय और सद्याि के वलए तत्ितों कया सयामरं्य
• सयामरं्य के अिभ्ि के वलए मद््रयाओ ंकया अभययास
• अचछे ्िया््थय के वलए सयूमि िम्कयार और प्रयाणयाययाम
• दवैिक रीिि में योग

समाज में ष्वशेर जरूि्त वालों ्तथिा बुजुगगों के ष्लए कक्ाएँ
महयामयारी, इटली के विकट यध्ि, संघषमि तथया बढती महगंयाई के कयारण लोगतों 
में तियाि बढ गयया, वरससे विबटिे के वलए योग बहुत प्रभयािी वसधि हुआ ह ै। 

प्रष््तभाष्ग्ों के अनुभव
• कई िषषों के बयाद पहली बयार रब मैं घर लौटी तो अपिे बेटे के सयाथ 

सहरतया से बयातचीत कर सकी । मझ् ेसहर और ियानत दखेकर िह बहुत 
खि् हुआ और उसिे मझ् ेयोग रयारी रखिे के वलए कहया ।

• रब मैंिे कक्याओ ंमें दयावखलया वलयया तो मझ् ेयोग के लयाभतों पर थोडया सदंहे थया, 
लेवकि मैं गलत सयावबत हुआ । योग के सयाथ मरेया पि्रमिनम हुआ, मैंिे अपिे 
आपको, अपिी सीमयाओ ंको और अपिी समभयािियाओ ंको ् िीकयार वकयया ।

• योग से मैंिे िरीर, मि और आतमया की एकतया को समझया, िरीर की 
संिेदियाओ ंको महससू करिे और ्िीकयार करिे के तरीके रयािे और 
सयाथ ही आतंररक ियंावत की खोर के महत्ि को रयािया । रब मझ् ेसरमिरी 
यया थेरेपी के कयारण ियारीररक ददमि होतया ह ैतो मैं पीडया से बेहतर तरीके से 
विपट लेतया हू,ँ और मैं ्ियं को ददमि पर कें वद्रत िहीं रहिे दतेया हू ँ।

• योग से मैंिे बहुत क्छ सीखया – ियंावत, व्थरतया, मयािवसक विश्याम और 
्पटितया; यह रयाििया वक ददमि को वियंवत्रत करिे के वलए मैं क्छ अिशय 
कर सकतया हू;ँ अपिे रीिि पर वियंत्रण पयािे की संतव्टिदयायक अिभ्वूत; 
वरममदेयारी और रयागरूकतया; ितमिमयाि में रीिे की क्मतया; िीमया होिया और रुक 
रयािया; भय में कमी और एक ‘सरंवक्त समद्याय’ में भयाईचयारया पयािे की भयाििया ।
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योग पयायावरण ष्वज्ान – सतयानंद 
योग केन्द्र, उदषीन, इटलषी

श्ी ्ियामीरी की विक्याओ ं को आतमसयात ् 
करते हुए हमिे एक योग और पययामििरण विज्याि 
पररयोरिया िर्ू की ह ैवरसे हमिे ‘प्रकृवत में सैर’ 
ियाम वदयया ह ै। विक्क के मयागमिदिमिि में संचयावलत 
इस सैर में हमिे प्रकृवत के सयाथ वफर से रड्िे के 
वलए और उस संबंि को मरबतू करिे के वलए 
सतययािंद योग के सरल अभययासतों कया उपयोग 
वकयया – िरीर और मि को ऊरयामिवनित करिे के 
वलए प्रयाणयाययाम, इवंद्रयतों में सयामरं्य और संतल्ि 
लयािे के वलए प्रतययाहयार तथया पययामििरण को िध्ि 
करिे के वलए महयामतृय्ंरय मतं्र । हमिे ्िया््थय, 
सख्-ियावनत और सद्याििया के संकलप के सयाथ 
मतं्र को कई क्ते्रतों में दह्रयायया । हमिे अलग-अलग 
तरीकतों से मौि कया अभययास भी वकयया, कभी पणूमि 
मौि तो कभी एक-दसूरे से केिल उपयोगी और 
सकयारयातमक िबदतों में बयात करते हुए । सैर के अतं 
में हर प्रवतभयागी को अपिे बगीच ेमें लगयािे के 
वलए पौितों कया एक झोलया वमलया रो िसंत ऋत ्
में वखलेंगे । 

योग अभियान 2023
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योग का एक संष्क्प्त पररचय
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

िया्ति में योग ह ैकयया? समयार में अभी भी योग को लेकर बहुत सयारी भयंावतययँा 
हैं । सि ्1960 के दिक में रब हम आश्म आए थे तो सब कहते थे वक ‘तम् 
लोग रियािी में संनययास लेकर आश्म में कयया कर रह ेहो? संनययास तो बढेू 
लोगतों के वलए ह,ै भगियाि से वमलिे कया एक प्रययास ह,ै सयाििया ह ै। तम् लोग 
तो रियाि हो, पररश्म करो, पैसया कमयाओ, घर बसयाओ, संनययास ही कयतों?’

उस समय योग को कोई रयाितया भी िहीं थया, कयतोंवक उस समय यह ियारणया 
थी वक केिल भगित ्-दिमिि के वलए ही सयाि ्योगयाभययास करते हैं और यह 
गहृ्थतों के वलए िहीं ह ै। यह केिल भयारतिषमि में ही िहीं, परेू विश् में ऐसी ही 
मयानयतया थी, लेवकि हमयारे दयादया गर्ु, ्ियामी विियािनद री और हमयारे गर्ु, 
्ियामी सतययािनद री िे इस गलतफहमी को दरू वकयया । ये सयामयानय कोवट के 
सयाि ्िहीं थे, बवलक हम तो कहते हैं वक इिके अितरण कया एक विवश्त उद्शेय 
थया, वरसको वसधि करिे के वलए उनहतोंिे िममि कया िहीं, बवलक वययािहयाररकतया 
और िैज्याविकतया कया आश्य वलयया ।

्ोग – ष्वश्व की धिोहि 
लोग मयािते हैं वक योग वहदं ूिममि यया सं्कृवत कया एक अवभनि अगं ह ै। संभितः 
परेू भयारत में हम ही ऐसे संनययासी हैं रो कहते हैं वक योग ि तो वहदं ूिममि कया, ि 
वहदं ूसं्कृवत कया अगं ह,ै बवलक यह विश् की िरोहर ह ै। इसकया उदयाहरण हम 
आपको दतेे हैं । सि ्1970 के दिक में रब हम दवक्ण अमरेरकया में थे, तो एक 
बयार िहयँा के मयवूज़यम में गए । रब िहयँा हम घमू रह ेथे तो हमयारी दृवटि क्छ मवूतमियतों 
पर पडी रो योगयासि की अि्थया में थीं । ्ियाभयाविक ह ैवक हमयारया धययाि उस 
ओर आकवषमित हुआ, आवखर ये मवूतमिययँा दवक्ण अमरेरकया में आसि की अि्थया 
में कयया कर रही हैं? तब तक तो हम भी समझते थे वक योग भयारत की दिे ह ै। 

वफर िहयँा पर हमिे अिस्िंयाि िर्ू वकयया और अिेक िषषों तक सभी दिेतों 
में भमण करके पतया लगयािे कया प्रययास वकयया वक यहयँा पर पिूमि कयाल में कभी 
योग की सं् कृवत थी अथिया िहीं? ऐसे प्रचर् प्रमयाण वमले हैं वरसमें 6000 
सयाल पर्यािी मवूतमियतों में िीषयामिसि, िवृश्कयासि, मयरूयासि रैसे उचच योगयासितों, 
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िौली रैसी हठयोग की वरिययाओ ंआवद को दियामियया गयया ह,ै और केिल 
दवक्ण अमरेरकया में ही िहीं, बवलक ्िीडि, डेिमयाकमि  और िॉिदे रैसे उत्री 
यरूोप के दिेतों और अफ्ीकया की प्रयाचीि सभयतयाओ ंमें भी योग के अििेष 
वदखलयाई वदए हैं ।

्ियामी सतययािनद री कहया करते थे वक योग एक समय विश्वययापी सं् कृवत 
थी, लेवकि आपदयाओ,ं सयामयावरक पररितमिितों, प्रयाकृवतक विपवत्यतों यया ित्रओ् ं
के आरिमणतों के कयारण रब ियागररक ् थयाियंातरण करते थे तो बहुत सयारी चीरें 
छोडकर चले रयाते थे और वफर अपिे िये रीिि को बियािे कया प्रययास वकयया 
करते थे । इसवलए िीरे-िीरे कयालयंातर में दव्ियया योग को भलू गई, लेवकि इस 
योग को सर्वक्त रखया भयारत के ऋवषयतों-मिीवषयतों िे । इसीवलए आर योग कया 
उद्गम ्थयाि भयारत को मयािते हैं, लेवकि रो प्रमयाण वमले हैं िे ्पटि बतलयाते हैं 
वक यह एक समय विश्वययापी सं् कृवत कया अगं थया ।

कयया उस समय योग कया अभययास लोग भगित ्-दिमिि के वलए करते थे? 
िहीं! उि लोगतों के सयावहतयतों को हमिे पढया ह ैऔर उसमें ्पटि रूप से मयालमू 
पडतया ह ैवक रैसे हमयारे यहयँा योग ियास्त्रतों में योग कया िणमिि ह ैिैसे उिके यहयँा 
भी योग कया िणमिि वकयया गयया ह ै। उसमें योग कया ियारीररक, मयािवसक और 
आधययावतमक पक् भी ह ै। लेवकि अगर हम दिमिि के विकयास से भी पहले चले 
रयाए,ँ तब योग की कयया अि्थया थी? हमयारे पिूमिर रंगलतों में रहते थे रहयँा िे 
प्रकृवत के सयाथ संघषमि करते थे । उस समय ि अ्पतयाल थे, ि वचवकतसया की 
कोई ठोस पधिवत थी । उस पररव्थवत में लोगतों िे हरयारतों िषषों तक प्रयाकृवतक 
तरीके से अपिे ्िया््थय की रक्या की । ऐलॉपैथी तो अभी आई ह,ै पहले 
विश्यध्ि के समय पवेिवसवलि के आविषकयार के सयाथ इसकया विकयास हुआ 
ह ै। उसके पहले लोग कयया करते थे? िे वचवकतसया िहीं करते थे, बवलक अपिी 
रीिििलैी को वयिव्थत रखते थे । हमयारे दिे की परंपरया यही कहती ह ैवक 
अगर हम अपिी रीिििलैी को वयिव्थत कर सकें , तो ि ियारीररक रोग 
होगया, ि मयािवसक संतयाप होगया और ि भयािियातमक उथल-पथ्ल कया सयामिया 
करिया पडेगया । केिल अपिे रीिििलैी को वयिव्थत करो और यही योग ह ै।

्ोग की परिभारा 
योग केिल आसि िहीं ह,ै आसि तो उसकया एक प्रवतित वह्सया होगया । 
िया्ति में योग ह ैरीिििलैी रो हमें वसखयाती ह ैवक वकस तरह हम अपिे 
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प्रवत सरग होकर अपिे ियारीररक, मयािवसक और भयािियातमक ्िया््थय कया 
खययाल रखते हुए अपिी प्रवतभयाओ ंको विकवसत कर सकें  । 

योग की कोई एक विवश्त पररभयाषया िहीं ह ै। अगर आप वकसी सयाि-्
महयातमया से पछूोगे वक योग कयया ह,ै तो िह कहगेया वक आतमया और परमयातमया 
के वमलि को योग कहते हैं, कयतोंवक िह उतिया ही रयाितया ह ै। अगर आप 
वकसी योगयाभययासी से पछूोगे वरसिे महवषमि पतंरवल कया योग दिमिि पढया ह,ै 
िह कहगेया वक योगः वचत्तिवृत्तवनरोिः, वचत्िवृत्यतों कया विरोि योग ह ै। अगर 
वकसी भक् से पछूो वक योग कयया ह ैतो कहगेया ईश्र भवक् ही योग ह ै। अगर 
वकसी ज्याियोगी से पछूोगे तो कहगेया वक ‘मैं कौि हू?ँ’ यह रयाििया ही योग 
ह ै। अगर वकसी कममियोगी से पछूोगे तो कहगेया वक कममि ही हमयारया योग ह ै। इस 
तरह सब कोई योग की अलग-अलग पररभयाषया दतेे हैं चयाह ेिे योगी हतों यया ि 
हतों, और इसवलए हर वकतयाब में योग की पररभयाषया अलग-अलग दी गई ह ै।

अगर हम से पछूया रयाए वक योग कयया ह ैतो इसकया िही उत्र देंग ेरो ् ियामी 
विियािनद री िे वदयया ह ै। मिष्य में तीि प्रमख् प्रवतभयायें हैं – बव्धि, भयाििया 
और कममि । इि तीितों कया विकयास करिया हमयारे वलए आिशयक ह ै। रब इि 
तीितों कया विकयास हो रयातया ह,ै तब रीिि में हम संतल्ि, ियंावत, संपनितया, 
्िया््थय और सब क्छ प्रयाप्त कर सकते हैं । इसवलए ्ियामी विियािनद री 
कहते हैं वक योग कया प्रयोरि मिष्य की बव्धि, भयाििया और कममि की प्रवतभया 
को रगयािया ह ै। आर के पररिेि में यही विचयार हमें सबसे उवचत लगतया ह ै। 
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आवखर आर की आिशयकतया कयया ह?ै आर लोगतों को ियारीररक बीमयाररययँा 
हैं, मयािवसक सतंयाप, परेियाविययँा और कलेि हैं, भयािियातमक असंतल्ि हैं और 
ये सब रीिि में बयाियाओ ंके रूप में आते हैं ।

कभी ये बयाियायें अपिे पररियार से रड्ी रहती हैं वरसके कयारण तियाि 
होतया ह,ै कभी अपिे कममि क्ेत्र से रड्ी रहती हैं वरसके कयारण परेियािी होती 
ह,ै कभी अपिी खद् की इचछया से रड्ी हैं वरसके कयारण असंतोष रहतया ह ै। 
इि परेियावियतों कया सभी अपिे रीिि में अिभ्ि और सयामिया करते हैं, चयाह े
िे गहृ्थ हतों यया संनययासी । सभी अपिे आप को ्ि्थ, संपनि, समधृि, प्रसनि 
और संतट्ि दखेिया चयाहते हैं और यही हमलोगतों के रीिि की आिशयकतया ह ै। 
इसी आिशयकतया को परूया करिे के वलए, इसी वदिया में आगे बढिे के वलए 
हम लोग योग कया उपयोग करते हैं ।

आर समयार में योग के बयारे में लोग बयात करिे लगे हैं । बहुत बयार रब 
हम लोगतों स ेपछूते हैं वक आप योग करते हो कयया, तो कहते हैं, ‘हयँा ् ियामीरी, 
करते हैं ।’ हम पछूते हैं, ‘योग की पररभयाषया कयया ह?ै’ कोई कहतया ह,ै आतमया 
कया परमयातमया से वमलि, तो कोई कहतया ह ैवचत्िवृत्-विरोि । हम कहते हैं, 
‘ठीक ह ै। वययाखयया तो द ेदी, अब आप बतयाइये वक आप उस लक्य को पयािे 
के वलए करते कयया हो?’ रियाब वमलतया ह,ै ‘मैं तो केिल थोडया-सया आसि 
कर लेतया हू ँऔर उससे मरेया कयाम हो रयातया ह ै।’ मतलब, हम लोग पढते क्छ 
हैं, चयाहते क्छ और हैं, करते क्छ और हैं । रब तक हमें मयालमू िहीं वक हमें 
कयया चयावहए तब तक योग मयात्र एक अमतूमि दिमिि रहतया ह,ै लेवकि अगर हम 
समझ लें वक हमें इस मयागमि में एक लक्य की ओर आगे बढिया ह,ै तब तो वफर 
योग आिंद कया मयागमि बि रयातया ह ै।

्ोग की ष्वष्ध्ाँ 
योग में आसि, प्रयाणयाययाम, विवथलीकरण और प्रतययाहयार के वययािहयाररक 
अभययास ियावमल हैं । आसि के अभययास आपके िरीररक ् िया््थय और बीमयारी 
के रोकथयाम के वलए उपयोगी हैं । प्रयाणयाययाम कया अभययास मव्तषक को रगयािे 
के वलए, मव्तषक में ऑकसीरि लयािे के वलए, िरीर में ऊरयामि को बढयािे के 
वलए आिशयक ह ै। विवथलीकरण कया एक अभययास ह ैयोगविद्रया, रो वबहयार 
योग विद्यालय, म्गंेर की उपलवबि और परेू विश् को दिे ह ै। इसकया अभययास 
आर परूी दव्ियया के लोग करते हैं । 
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योगविद्रया कया पहलया प्रयोग, हमयारे गर्ु, ्ियामी सतययािनद री िे हम पर 
वकयया थया । हम बचपि में आश्म आए थे, ् कूल तो कभी गए िहीं थे, लेवकि 
सब क्छ उनहतोंिे हमें योगविद्रया में पढयायया ह ै। करीब चौदह भयाषयाए ँपढयाई हैं, 
वचवकतसया-विज्याि, भौवतक-ियास्त्र, रसयायि-ियास्त्र, सयामयावरक विज्याि, ियास्त्र, 
उपविषद,् गीतया आवद यह सब हमको योगविद्रया में पढयायया ह ै। 

योगविद्रया की विवि ियारीररक, मयािवसक और भयािियातमक तियाितों को 
ियंात करके, भीतर के अिभ्ितों को बयाहर विकयालिे में मदद करती ह ै। ऐसया मैंिे 
अपिे रीिि में प्रतयक् अिभ्ि वकयया ह ै। पहले मझ् ेसमझ में िहीं आतया थया, 
लेवकि अब समझ में आ रहया ह ै। सि ्1970 की बयात ह,ै उस समय मैं दस सयाल 
कया थया, मझ् ेइगंलैणड के एक अ्पतयाल में वययाखययाि दिेया थया । उसमें बडे-बडे 
वचवकतसक आिे ियाले थे । मरेी तो वसट्ी-वपट्ी गम् वक सब वििषेज् आ रह ेहैं, 
मैं कयया बोलूँगया? इसी वचतंया में मैं सो गयया । सोते समय मैं ्िपि दखेतया हू ँवक 
मैं प्रिचि द ेरहया हू ँऔर रब िींद खल्ी तो सयारी बयातें मझ् ेययाद थीं । मैं गयया, 
वययाखययाि वदयया, वचवकतसक हरैयाि होकर पछूते हैं वक ‘्ियामीरी, आपको यह 
विषय कैसे मयालमू ह,ै कयतोंवक इस पर तो हम लोग दो-तीि सयाल से ही कयाम 
करिया िर्ू वकए हैं । आप िे तो हमलोगतों को बयायोफीडबैक वस्टम के परेू 
वसधियंात बतया वदए हैं!’ मैंिे कहया, ‘मझ् ेभी िहीं मयालमू यह सब कहयँा से आयया ।’

यह केिल एक दृटियंात ह ैवक भीतर के अिभ्ि और ज्याि को योगविद्रया 
बयाहर प्रकट करती ह ै। सयाथ ही मैं यह भी बतलया दतेया हू ँवक यह ऐसी विद्या ह ै
वरसके वलए आर समयार तैययार िहीं ह ै। एक बयार पटिया में करीब सौ ्कूली 
बचचतों पर हम लोगतों िे एक प्रयोग वकयया थया वरसमें उनहें क्छ आसि-प्रयाणयाययाम 
और योगविद्रया कया अभययास करयायया गयया । छः महीिे बयाद उिके विक्क पछूते हैं 
वक आप इिको कयया करया रह ेहैं? हमिे उिको बतयायया वक योगविद्रया कया अभययास 
करयाते हैं वरसमें मयािस दिमिि, श्यास की सरगतया आवद होते हैं । विक्क कहते 
हैं, ‘्ियामीरी, रब से ये बचच ेयोगयाभययास कर रह ेहैं, इिकया आई. कय.ू ्तर 
बढ गयया ह ै। अब ये हमयारी कक्या में वफट िहीं होते हैं और इिको हम अगली 
कक्या में भरे िहीं सकते हैं ।’ इस प्रयोग में ्पटि रूप से दखेया गयया वक बचचतों 
कया आई. कय.ू बढ गयया, उिकी ग्रहणिीलतया बढ गई, उिमें वकसी भी विषय 
पर वि्तयार से ियारयाप्रियाह बोलिे और समझयािे की क्मतया कया विकयास हुआ । 
अब िे अपिी कक्या के ्तर से जययादया रयाििे लगे और कोई ऐसी वयि्थया 
थी िहीं वक उिको आगे की कक्या में बढया सकें !
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यह एक सवंक्प्त पररचय थया योगविद्रया कया वरसकी खोर ् ियामी सतययािनद 
री िे की थी । इसके सयाथ मि को एकयाग्र करिे के वलए प्रयाणयाययाम और प्रतययाहयार 
के क्छ अभययास हैं । एक दृटियंात ह ैवबहयार रेवरमेंटल सेंटर, पटिया कया, रहयँा 
कयारवगल यध्ि के दो सयाल पहले हमलोगतों िे एक प्रयोग के रूप में योग यवूिट 
तैययार की । दो समहू थे, पहले को सेिया कया सयामयानय प्रविक्ण वमल रहया थया और 
दसूरे को हम लोग योग प्रविक्ण द ेरह ेथे । योग समहू को दखेकर सब हसँते 
थे, कयतोंवक रब दसूरे लोग वययाययाम और दणड-बैठक कर रह ेहोते थे तो योग 
समहू ियाले अपिे हयाथतों को घम्या रह ेहोते थे । सयामयानय प्रविक्ण ियाले कहते, 
‘तम् लोग कयया करोगे? सब फेल होिे ियाले हो । केिल अपिी अगँव्लयतों को 
वहलयाते रहते हो, अपिे हयाथतों को घम्याते रहते हो, कयया होगया इससे? अरे! थोडया 
कसरत करो, दौडो-भयागो ।’ इस तरह िे लोग बहुत हसँी उडयाते थे और योग 
समहू ियाले चप्चयाप सि्ते रहते थे । सोचते थे वक ठीक ह,ै अगर फेल हतोंगे तो 
फेल, पयास हतोंगे तो पयास, प्रयोग कर रह ेहैं ।

रब परीक्या कया समय आयया तो पहले समहू से 13 लोग बयाहर हो गए 
रबवक योग समहू से केिल 3 लोग फेल हुए, कयतोंवक उिकी क्मतया, उिकी 
तयाकत अपिे आप बढ गई, उिकया प्रदिमिि अपिे आप अचछया हो गयया । रब 
पीठ पर भयारी बैकपैक लेकर रयाते थे तो बीच में थोडया आरयाम करके अपिी 
श्यास कया वियंत्रण कर लेते थे और दो वमिट में वफर तैययार होकर आगे बढ 
रयाते रबवक बयाकी सैविक पीछे छूट रयाते थे । रब कयारवगल यध्ि हुआ तो ये 
लोग फं्टलयाइि में थे और रो ररपोटमि हमलोगतों को वमली उससे मयालमू पडया 
वक रहयँा सयामयानय सवैिकतों को चढयाई करके वफर अगली तैययारी के वलए एक 
घटें कया विश्याम वदयया रयातया थया, िहीं योग समहू ियाले सैविक योगविद्रया और 
प्रयाणयाययाम करके, अपिी िबर, श्यास और हृदय गवत को वियवंत्रत करके पनद्रह 
वमिट में तैययार हो रयाते थे और कहते थे, ‘हम मयाचमि करिे के वलए तैययार हैं ।’ 
िीरे-िीरे उि सब की ियापमि-िटूर में पदोनिवत भी हुई कयतोंवक उिकी एकयाग्रतया 
में उनिवत हुई थी । यह सभंि हुआ प्रयाणयाययाम और प्रतययाहयार के अभययासतों द्यारया ।

प्रतययाहयार अपिे मि को अपिे वियंत्रण में रखिे, अपिे मि को मयागमिदिमिि 
दिेे की कलया ह ैऔर क्छ िहीं । यह धययाि िहीं ह ै। भले ही बयाहर से लगे वक 
आदमी धययाि कर रहया ह,ै लेवकि अगर कोई आपके मि को दखेगेया तो कहगेया, 
‘अरे! यह तो क्छ और कर रहया ह ै।’ 

– 20 मयाचशि 2022, सी.आई.एस.एि. योग वशविर, गंगया दशशिन 
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अनभुवातमक सतयानंद योग ष्िष्वर – 
सतयानंद योग कें द्र, चने्नई

सत्म ् ज्ान ्ज् 

गंगया दिमिि, म्ंगेर से सयाढे तीि टि कया आिीियामिद प्रयाप्त हुआ, अतयंत पे्ररक 
और ज्यािििमिक प्् तकतों एिं अनय विक्या सयामवग्रयतों के रूप में! अिभ्ियातमक 
सतययािंद योग विविरतों के सभी प्रवतभयावगयतों को ये प्् तकें  सतयम ् ज्याि यज् के 
प्रसयाद के रूप में प्रदयाि की गई ं । प्रतयेक प्रवतभयागी के पररियार को दस वमवश्त 
प्् तकतों कया एक सेट, दस डी.िी.डी. कया सेट, अगं्रेरी और तवमल में दस-दस 
योग पवत्रकयाएँ, एक वििेष ्मयाररकया और श्ी ्ियामीरी की रनमितयाबदी के 
अिसर पर वििेष रूप से प्रकयावित एक आकषमिक वचत्र वदयया गयया । ्ियामी 
विियािंद री कया ‘सेिया, पे्रम और दयाि’ कया मलूमंत्र परेू कयायमिरिम में अििरत  
गूँरते रहया ।

चेननई
23 रल्याई को पहलया विविर चनेिई के होटल नय ूिड्लैंड्स में आयोवरत वकयया 

गयया । इस आयोरि के वलए परेू होटल 
को विःिल्क उपलबि करयायया गयया 
थया । विविर कया मख्य आकषमिण ्ियामी 
विरंरियािनद री के सयाथ ऑिलयाइि 
सतसंग थया, वरसमें उनहतोंिे सयािकतों को 
सयाििया, ्ियाधययाय, सिेया, समपमिण और 
सतसंग कया संदिे वदयया । चूवँक विविर 
में अ्सी प्रवतित प्रवतभयागी िए थे, 
इसवलए ्ियामीरी के सयाथ यह सतसंग 
एक अमलूय उपहयार और पे्ररणया थी, 
वरसके मयाधयम से िे हमयारी गर्ु-परंपरया 
के सयाथ रड् पयाये । मगंलियासिम ् कया 
संचयालि ्ियामी भवक्चतैनय िे वकयया 
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और ्ियामी िममिकीवतमि िे उद्याटि भयाषण वदयया वरसमें उनहतोंिे सिेकतों और 
प्रवतभयावगयतों से कहया, ‘यह आप िहीं वरनहतोंिे यहयँा उपव्थत होिे कया प्रययास 
वकयया ह,ै बवलक यह गर्ु हैं, वरनहतोंिे आपको यहयँा आिे के वलए चयवित 
वकयया ह ै।’

पॉष्नडिचेिी
20 अग्त को सतययािंद योग कें द्र के ्ियंसेिकतों िे सर्िती ऑवडटोररयम, 
वििेकयािंद उचच मयाधयवमक विद्यालय, लॉसपेट, पॉवनडचेरी में दसूरया 
अिभ्ियातमक सतययािंद योग विविर आयोवरत वकयया । कयायमिरिम में गर्ु 
पयादक्या ् तोत्र कया पयाठ, हिि, ् ियामी भवक्चतैनय द्यारया मगंलियासिम ्, आसि, 
प्रयाणयाययाम, धययाि, योग विद्रया, कीतमिि और सतसंग के सत्र ियावमल थे । सतसंग 
में ् ियामी विियािंद री और ् ियामी सतययािंद री के पे्ररक रीिि तथया मौवलक 
विक्याओ ंपर प्रकयाि डयालया गयया और यौवगक रीिििलैी एिं तियािमव्क् की 
आिशयकतया पर रोर वदयया गयया । चनेिई में पहले विविर के अिसर पर ् ियामी 
विरंरियािनद री द्यारया वदये गये संदिे की िीवडयो ररकॉवडिंग सभी प्रवतभयावगयतों 
को वदखयायी गयी । अविकयंाि प्रवतभयावगयतों के वलए यह सतययािनद योग परंपरया 
से पहलया पररचय थया ।
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ष्िवानन्द प्रष्तधवष्न
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

एक बयार एक क्त् ेको टहलते-टहलते हड्डी कया एक ट्कडया वमल गयया । उसे 
लेकर िह रया्ते में बैठकर खयािे लगया । थोडी दरे में एक दसूरया क्त्या आ पहुचँया, 
वफर बहुत-से क्त् ेिहयँा आ िमके और पर्पर हड्डी के उस ट्कडे के वलए 
खबू झगडिे लग े। पहले क्त् ेिे लयाख प्रयति वकयया, वकनत ्िह अपिया ट्कडया 
ि बचया सकया और उसे छोडकर अकेलया भयाग विकलया । 

यह कथयािक सच हो यया झठू, वकनत ्इतिया अिशय ह ैवक रब तक मिष्य 
ऐश्यमि प्रयाप्त करिे की अपिी सीमया को भलूकर दरियारे से बयाहर िहीं विकलतया 
तब तक िह दः्ख में िहीं फंसतया । भोगय पदयाथमि ही दः्खकर होते हैं । उनहें ही 
छोडिया चयावहए, संसयार में रहकर भी उनित ि्तओ् ंकया उपभोग िहीं करिया 
चयावहए । प्रलोभितों के ििीभतू होकर अपिी सीमया कया उललंघि िहीं करिया 
चयावहए । रब मिष्य अपिी सीमया कया अवतरिमण कर बयाहर कदम रखतया ह,ै 
तभी िह दः्ख पयातया ह ै।

सब सनततों की यही एक ियाणी रही ह ैवक भोगतों कया पररतययाग करो । इसकया 
अथमि यह िहीं वक संसयार की ि्तओ् ंकया तययाग करो । इसकया ठीक अथमि यह 
ह ैवक प्रलोभि में ि पडो । रो प्रयारबि में ह ैउसकी सीमया से बयाहर पग ि रखो । 
यवद क्त् े िे अपिी सीमया के भीतर रहकर हड्डी कया ट्कडया खयािया उवचत 
समझया होतया तो उसे ट्कडे से हयाथ ि िोिया पडतया ।

हमयारे वलए िस्त्र पहििया, अपिी प्रवतठिया बियाए रखिया, आिशयकतयािस्यार 
गहृयावद कया विमयामिण करिया और क्छ थोडी-सी ि्तओ् ंको रखिया भोग िहीं 
ह;ै वकनत ्रब मिष्य इि ि्तओ् ंके प्रयापतयथमि अिव्चत वयिहयार करतया ह,ै 
प्रलोभि में पडकर अिैि उपयायतों कया आश्य लेतया ह,ै तब िह लोभ ह ैऔर 
हम उसके गल्याम बि रयाते हैं । दो वदि हम चीरतों कया उपभोग करेंगे और 
वफर हम आरीिि के वलए गल्याम बि रयाएगँे । इसीवलए सयादगी से रहिे कया 
उपदिे वदयया रयातया ह ै। रब हमयारे रीिि में सयादगी आती ह ैतब आिे ियाले 
दः्ख भी हलके-से मयालमू होते हैं । कीढे के वलए अखरोट एक बडी चीर ह,ै 
लेवकि पिमित के सयामिे िह एक िगणय-सी ि्त ्ह ै। ठीक यही बयात दः्ख के 
समबनि में भी ह ै।



योग विद्या 45 अग्त 2024

संनययासी के वलए वियम अलग 
होते हैं और गहृ्थ के वलए अलग । 
इसी प्रकयार रयारया के वलए भी वियम 
अलग होते हैं । रयारया को घर में ियाहि 
रखिया पडतया ह ै। हरेक वयवक् के 
्थयाि के अिस्यार ि्त ् कया ्थयाि 
भी बदलिया पडतया ह ै। इसवलए वकसी 
कया भी अिक्रण िहीं करिया चयावहए । 
रयारया की िकल दसूरे के वलए भोग 
बि रयाती है । हरेक उपयोग की 
सयामग्री भोग की सयामग्री बि रयाती 
है । इसवलये उपयोग और भोग 
अिकू्ल एिं उपयक्् रीवत से करिया 
चयावहए ।

रब हम वकसी भी ि्त ् कया 
तययाग करते हैं तो उसकी प्रवतवरियया 
होती ह ै। भोगतों से घणृया होिे पर 
वििेकपणूमिक सोचकर अगर तययाग 
करेंगे तो इससे मि को कलेि िहीं 
होगया । वकनत ् बलपिूमिक तययाग करिे से बर्ी आदत वफर आ सकती ह ै। 
वििेकपणूमि तययाग से तययाग करते समय आपको बयाद में कटि िहीं प्रतीत होतया । 
वरस व्थवत में आप रह रह ेहैं उस व्थवत के अिकू्ल ि्तओ् ंके उपभोग 
कया आपको परूया-परूया अविकयार ह ै। बयाहर की ि्तओ् ंके प्रलोभि में िहीं पडें, 
यही आधययावतमकतया कया पहलया कदम ह ै। 

2 िरिरी 1956 को वदवय जीिन संघ, ्पयाटण (उत्तर गजुरयाति) की प्रया्थशिनया सभया 
में श्ी ्ियामी सतययाननद जी नने भमू्डिलनेश्वर श्ी ्ियामी वशियाननद जी कने  इस 
िमशि-संदनेश कया उचचयार वकयया ्थया । 

– योग-िनेदयानति कने  अपै्रल 1956 अकं सने सयाभयार उधितृि
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बलगरेरया – ऑनलाइन मंत्र मंडलषी

2 फरिरी 2022 से हर सब्ह एक घटें के वलए ऑिलयाइि मतं्र सयाििया 
आयोवरत की रया रही ह ै। इस कयायमिरिम में प्रतयेक मतं्र और ्तोत्र के िबद 
अगं्रेरी और दिेियागरी में प्र्तत् वकये रयाते हैं तयावक लोग उिको पढते हुए 
तथया सयाथ रख ेसन्दर वचत्रतों को दखेते हुए मतं्रपयाठ में भयाग ले सकें  । मतं्र, 
्तोत्र, भरि और कीतमिि कया पयाठ वदि-प्रवतवदि बेहतर होते रया रहया ह ैऔर 
इस अभययास कया प्रभयाि सभी को महससू होतया ह ै। इस सयाििया के प्रवतभयागी 
आश्म, ्ियामीरी और श्ी ्ियामीरी से सयावनिधय कया अिभ्ि करते हैं । िे 
अपिया वदि सकयारयातमकतया, आिया और बहुत सयारी ऊरयामि के सयाथ िर्ू करते 
हैं । वदि को एक ियया लक्य वमलतया ह ैरो वयवक् को सतययािंद योग परंपरया 
और गर्ु तत्ि से रोडतया ह ै। 

इस सयाििया की िर्ुआत तीि सयािकतों से हुई थी और अब यह सयाििया 
कियाडया, रिोएवियया, फ्यंास, ग्रीस, भयारत, इस्याएल, इटली, रयापयाि, रोमयावियया, 
्िीडि, अमरेरकया रैसे कई दिेतों में फैल गई ह ै। मडंली सतययािंद योग परंपरया 
के बयारे में वियवमत रयािकयाररययँा और सचूियाए ँभी प्रदयाि करती ह ै।

मतं्रतों, ् तोत्रतों, भरितों और कीतमिितों की यह दवैिक सयाििया हमयारे वलए एक अलग 
ही दव्ियया ह,ै रो हमें आधययावतमक और भयािियातमक रूप से समधृि करती 
ह ै। यह हमयारे रीिि में संतल्ि और खि्ी लयाती ह,ै हमें अविक रयागरूक 
और अिि्यावसत बियाती ह ै। यह हमें इस भौवतक दव्ियया में अपिे रीिि कया 
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प्रयोरि खोरिे के वलए पे्ररणया दतेी ह ै। हम सतयम ् योग प्रसयाद के विमयामिण 
में योगदयाि दिेे ियाले सभी लोगतों को िनयियाद दतेे हैं, वरसके वबिया यह मंत्र 
सयाििया संभि िहीं होती ।

– संनययासी योगतियारया, बलगनेररयया

रब से हमिे यह सयाििया िर्ू की ह ैयह मरेे वदि कया मख्य आकषमिण बि गयी 
ह ै। यह कई ्तरतों पर कयाम करती ह ै– यह हमें एक समद्याय के रूप में एकरट् 
करती ह,ै अपिी गर्ु परंपरया के सयाथ संबंि को मरबतू रखती ह,ै और हमें हर 
वदि सकयारयातमक और आियाियादी तरीके से िर्ू करिे में मदद करती ह ै। संक्पे 
में कहें तो यह वदवय अिग््रह और आिीियामिद कया हमयारया दवैिक कैपसलू ह ै।

– संनययासी गमभीर, बलगनेररयया 

यह मतं्र सयाििया मरेे रीिि के एक बहुत महत्िपणूमि दौर में िर्ू हुई । मरेी हयाल 
में ियादी हुई थी और मैं मयँा बििे कया सपिया दखे रही थी । हर सब्ह मतं्र सयाििया 
कया अभययास करिे से मझ् ेआश्म और गर्ु के सयाथ गहरया रड्याि महससू हुआ, 
वरससे िचैयाररक ् पटितया, ियैमि, हर पल कया आिंद लेिे की क्मतया तथया चि्ौतीपणूमि 
पररव्थवतयतों में भी सरग और सकयारयातमक रहिे में मदद वमली । इस अमलूय 
आिीियामिद के वलए मैं अतयनत आभयारी हू ँ। मरेी गभयामिि्थया बहुत सग्म और 
विबयामिि रही, क्छ समय पहले मैंिे एक ् ि्थ, सन्दर बचची को रनम वदयया । िह 
हमिेया वरज्यासया के सयाथ सब क्छ दखेती रहती ह,ै म्् क्रयाती और हसंती रहती ह ै।

– सयाक्षी, बलगनेररयया

मतं्र सयाििया के मयाधयम से मैं अपिी भयािियाओ ंको वदियानतररत करिे और तियाि 
एि ंिकयारयातमकतया को संतोष, पे्रम एि ंआियाियाद में बदलिे में सक्म हुई । यह 
अभययास मझ् ेकृतज्तया की भयाििया से भर दतेया ह,ै मरेे अिि्यासि को विकवसत 
करतया ह,ै मरेी विठिया को गहि बियातया ह ैऔर मरेे चररत्र के सकयारयातमक पक्तों 
को सयामिे लयातया ह ै। मैं इस अभययास के िेततृि को आश्म से रड्िे और गर्ु 
की ऊरयामि कया एक मयाधयम बििे के अिसर के रूप में लेती हू ँ। यह मतं्र सयाििया 
श्ी ् ियामीरी की विक्याओ ंकी एक रीिंत अवभवयवक् ह,ै और मैं इसके सयाथ 
अपिे दवैिक संबंि को उिकया एक आिीियामिद मयािती हू ँ।

– संनययासी नयादशवक्, बलगनेररयया
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भावना और बषु्धि में सामंजसय 
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

हृदय हमयारी भयािियाओ ंकया प्रतीक ह ै। भयािियाओ ंकया अकसर बव्धि से कोई 
संबंि िहीं रहतया । भय को लीवरये, इसकया बव्धि से कोई संबंि िहीं ह ै। भय 
के ििीभतू होकर हम ठीक से सोच िहीं सकते । रिोि कया भी आपकी बव्धि 
और समझ स ेकोई लेिया-दिेया िहीं ह,ै यह ऊरयामि कया िवक्ियाली वि्फोट मयात्र 
ह ै। भयािियाए ँऊरयामि के अवियंवत्रत, अपररषकृत ्िरूप को ही प्रकट करती हैं ।

िवक्ियाली रूप से प्रकट होिे ियाली क्छ भयािियाए ँहमयारे अहकंयार एिं 
्ियाथमि से पे्रररत होती हैं । क्छ भयािियाए ँकोमल प्रकृवत की होकर भी ्ियाथमि से 
रड्ी होती हैं । भयािियाओ ंसे अहकंयार को दरू करिया होगया, कयतोंवक अहकंयार 
हमयारी अवभवयवक् को एक विवश्त वदिया की ओर ले रयातया ह ै। भयािियाओ ंसे 
अहकंयार के हटते ही ये वफर िध्ि हो रयाती हैं । 

इसको एक अलग दृवटिकोण से भी दखे सकते हैं । प्रतयेक वयवक् में सयाम्थयमि 
एिं क्मतयाए ँहोती हैं और सयाथ ही कमरोररययँा भी होती हैं । हम में कयामियाए ँ
एिं महत्ियाकयंाक्याए ँहोती हैं, और सयाथ ही हमयारे रीिि में क्छ आिशयकतयाए ँ
भी होती हैं । रब हमयारे सयाम्थयषों पर हमयारी कमरोररययँा हयािी हो रयाती हैं तब 
वफर हमयारया कयायमि-समपयादि वबलक्ल अचछया िहीं होतया । हम ्ियं को सीवमत 
कर लेते हैं । हम अनय लोगतों से अचछया समबंि िहीं बिया पयाते । हम मयात्र 
अपिी कमरोररयतों को दखेते हैं और रीिि के िकयारयातमक पक् की ओर ही 
हमयारया झक्याि हो रयातया ह ै। हमयारे रीिि में अहकंयार की अवभवयवक् अविक 
आतमकें वद्रत और ् ियाथमिपणूमि हो रयाती ह ैवरसके पररणयाम्िरूप हमयारी भयािियाए ँ
एिं सयाम्थयमि उपेवक्त ही रह रयाते हैं । 

महत्ियाकयंाक्याए ँिया्तविक एिं कयालपविक, दोितों प्रकयार की हो सकती हैं । 
आिशयकतयाए ँवयवक्गत, ियारीररक, भयािियातमक, सयामयावरक यया आवथमिक हो 
सकती हैं, और हम एक से दसूरे की ओर बढते रयाते हैं । कई बयार महत्ियाकयंाक्या 
हमयारी आिशयकतयाओ ंको विददेवित करती ह ै। कई बयार आिशयकतयाए ँहमयारी 
कमरोररयतों के अिीि हो रयाती हैं । पररणयाम्िरूप हमयारी आतमछवि विकृत 
हो रयाती ह ैऔर उस व्थवत में हम और अविक आतमकें वद्रत एिं अहकंयारी 
होते रयाते हैं । िकयारयातमक प्रिवृत्ययँा रीिि में उभरकर सयामिे आ रयाती हैं 
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और कभी ईषययामि तो कभी घणृया, रिोि यया कं्ठया के रूप में हमयारी रीिििलैी 
में विघि उतपनि करती हैं ।

हृदय की िव्धि कया तयातपयमि ह ैवक हमें हर पररव्थवत में अपिी भयािियातमक 
प्रवतवरिययाओ ंके प्रवत सरग होिया ह ैऔर वफर इनहें िकयारयातमक से सकयारयातमक 
की ओर, ्ियाथमि से परमयाथमि की ओर पररिवतमित करिया ह ै। धययाि के अभययास से 
इसकी प्रयावप्त संभि ह ै। महवषमि पतंरवल के योग सतू्रतों में कहया गयया ह ैवक योग 
के मयाधयम से अपिे वयवक्ति के सकू्म आययामतों में सयामरं्य एिं अिि्यासि 
्थयावपत वकयया रया सकतया ह,ै वरसके पररणयाम्िरूप आप अपिी वचत्िवृत्यतों 
पर वियंत्रण प्रयाप्त कर सकते हैं ।

अहंकाि की भूष्मका को समझना
रब हम अपिे सकू्म वयवक्ति के प्रवत सरग होिे की बयात करते हैं तब हमें यह 
रयाि लेिया चयावहये वक वयवक् कया यह सकू्म आययाम अहकंयार ही ह ै। हमको इसी 
संसयार में रहिया ह,ै इसवलए हम अपिे रीिि से अहकंयार को परूी तरह हटयािे 
कया प्रययास िहीं कर रह ेहैं, बवलक इसकी अवभवयवक् को सकयारयातमकतया की 
ओर वदियंातररत करिे कया प्रययास कर रह ेहैं, वरससे अहकंयार की िवक् हमयारी 
उनिवत में सहयायक हो रयाय । उनिवत की इस प्रवरियया में हम अपिे मि और 
इवंद्रयतों के ्िभयाि एिं अवभवयवक् पर वियंत्रण प्रयाप्त कर सकते हैं ।

हम अहकंयार के ्िभयाि कया अिलोकि कैसे कर सकते हैं? अहकंयार 
पहले वदल में उतपनि होतया ह ैऔर वफर वदमयाग में अवभवयक् होतया ह ै। हृदय 
में इसकी िकयारयातमक अवभवयवक् घणृया, रिोि, कं्ठया, ईषययामि एि ंअसर्क्या रसैी 
भयािियाओ ंके रूप में होती ह ै। ये भयाि हमयारे वििेक को एिं ततपश्यात ्हमयारे 
कयायमि-विषपयादि को प्रभयावित करते हैं । अहकंयार के िकयारयातमक प्रभयाितों के 
अिलोकि हते ्हमें धययाि कया रिमबधि अभययास करिया होगया । हृदय में अहकंयार 
के सकयारयातमक पक् की अवभवयवक् सहयािभ्वूत, प्रसनितया, करुणया और िम्रतया 
रैसी कोमल भयािियाओ ंके रूप में होती ह ै। यह संसयार से पलयायि की प्रवरियया 
िहीं, बवलक अपिी आतंररक प्रकृवत को पि्: खोरिे की प्रवरियया ह ै।

आं्तरिक गुणों की अष्भव्ष्ति 
मिष्यतों िे समव्चत रूप से कममि करिया िहीं सीखया ह,ै लेवकि प्रवतवरियया करिया 
ररूर सीखया ह ै। समव्चत कममि और वयिहयार के वलए वदल, वदमयाग और हयाथतों 
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के बीच सयामरं्य आिशयक ह ै। इसीवलये योग में हमयारया उद्शेय भयाििया एिं 
बव्धि के मधय सयामरं्य ्थयावपत करिे कया होिया चयावहये और रब यह घवटत 
होतया ह ैतब हमयारया सम्त वयवक्ति ही रूपयंातररत हो रयातया ह ै। रीिि अब 
संघषमि ि होकर सहर प्रियाह कया रूप ले लेतया ह ै। यवद हम प्रियाह के सयाथ बह 
सकें  तो हम आसयािी से दसूरे वकियारे तक पहुचँ सकते हैं, और अगर हम ियाि 
से िदी पयार करिया चयाहते हैं तो वफर ियाि कया लंगर खोलिया होगया ।
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म्गंेर में, रहयँा हमयारया आश्म गंगया िदी के ठीक बगल में ह,ै एक रोचक 
घटिया घटी । आिी रयात के समय क्छ लोग िरयाब के िि ेमें ित्् होकर ियाि 
की सियारी करिे गंगया तट पर पहुचँ े। िे एक ियाि में बैठे और पतियार चलयािया 
प्रयारमभ वकयया । उिमें से हर कोई बयारी-बयारी से दो-दो घटें पतियार चलयातया रहया । 
इस तरह उि चयारतों िे वमलकर आठ घटें ियाि की पतियार चलयायी । सब्ह होिे 
पर उिमें से एक िे कहया, ‘यहयँा तो सब क्छ म्गंेर रैसया ही वदखलयायी द ेरहया 
ह ै। इि घरतों को दखेो, ये तो म्गंेर रैसे ही घर हैं, और मझ् ेययाद ह ैऐसया ही 
आश्म म्गंेर में भी ह ै। आश्म के ्ियामी भी िैसे ही लग रह ेहैं और घयाट पर 
िहयािे ियाली रितया भी िैसी ही वदखलयायी पड रही ह ै।’ दसूरे वयवक् िे कहया, 
‘िह स्त्री वबलक्ल मरेी पतिी के समयाि वदखलयायी द ेरही ह!ै’

ियाि के लंगर को खोले वबिया िे लोग रयातभर एक ही ् थयाि पर ियाि चलयाते 
रह!े यही हमयारे रीिि की भी कहयािी ह ै। हमयारे रीिि कया लगंर हमयारया अहकंयार 
एिं आसवक् ह,ै हमयारी इचछयाए ँएिं महत्ियाकयंाक्याए ँहैं । सबसे पहले आपको 
इस लंगर के प्रवत सरग होिया होगया वरसिे आपको रकडकर रखया ह ै। उसके 
बयाद आपको अपिे अहकंयार और महत्ियाकयंाक्या रूपी लंगर को तल से उठयाकर 
ियाि में रखिया होगया । आप उनहें समयाप्त िहीं कर रह ेहैं, केिल ह्तयंातररत कर 
रह ेहैं । वरस गहरयाई में आपकया वियंत्रण िहीं ह,ै िहयँा से उठयाकर ियाि तक लया 
रह ेहैं रहयँा िे आपके विरीक्ण में रहेंगे । वफर आप कहीं भी रयायें, कोई फकमि  
िहीं पडतया । 

 यही विचयारियारया अब मरेया मयागमिदिमिि करती ह ै। मझ् ेलगतया ह ैवक अपिे 
वयवक्ति में सयामरं्य लयािे की वितयंात आिशयकतया ह ै। ियारीररक ्िया््थय, 
बौवधिक विकयास और मयािवसक ियंावत की प्रयावप्त हते ्योगयाभययास अपिी रगह 
ठीक ह,ै परंत ्सयाथ ही हमें योग के प्रवत उचच दृवटिकोण कया भी विकयास करिया 
होगया । सभी उपलवबिययँा और प्रवतभयाए ँआतंररक हैं, बयाह्य िहीं । यवद आप 
भीतर से ियंात हैं तब वफर आप संसयार में कहीं भी हतों, ियंात ही रहेंगे, लेवकि 
अगर आप भीतर से अियंात हैं तब वफर वहमयालय के पिमितीय एकयंात में भी 
ियंावत कया अिभ्ि िहीं होगया । 

 हमें अपिी आतंररक प्रकृवत कया अनिेषण करिया ह ैऔर सयाथ ही दसूरतों 
के उतथयाि एिं विकयास के वलए सहयायतया करिी ह ै। हमें योग के वयवक्गत एिं 
सयािमिभौवमक, इि दोितों आययामतों की सरगतया एक सयाथ विकवसत करिी होगी । 
इसके बयाद ही हम रयाि पयायेंगे वक रीिि पथ पर कयँाटें िहीं, पष्प ही पष्प हैं ।
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गंगा तट पर
श्ीमती सुभद्वा प्रसवाद, मंुगेर 

गंगया तट पर मौि खडया ।
्िेह पे्रम योगदिमिि कया अद््त आलय
योग सं्कृवत कया पहलया विश्विद्यालय ।

रहयँा तप्िी, मि्िी विचरण करते
भोगी और रोगी की वयथया हरते ।
योगमय रीिि की महत्या बतयाते
योगमय रीिि की रयाह वदखयाते ।

गंगया तट पर मौि खडया ।
आसि, प्रयाणयाययाम, मद््रया कया अद््त आलय
भयारत कया प्रथम ‘योग भयारती’ विश्विद्यालय ।

आसवक्, द्षे को दः्ख कया मलू बतयातया
वदवय-विचयारतों को मि में लयातया ।
सयंासयाररक मोह को वम्थयया कया रूप बतयातया
कममि, भवक्, ज्याि कया मयागमि सझ्यातया ।

गंगया तट पर मौि खडया ।
अधययातम एिं अिि्यासि कया अद््त आलय
योग सं्कृवत कया पहलया विश्विद्यालय ।
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ियंावत हते ्कहीं कयतों रयायें
‘गंगयादिमिि’ पररसर में विवश्त आयें ।
आसवक् की ्ितंत्रतया अियासवक् में पयायें
भरि, कीतमिि में सि् वबसरयायें ।

गंगया तट पर मौि खडया ।
वििेक, विचयार, सतसंग कया अद््त आलय
योग सं् कृवत कया पहलया विश्विद्यालय ।

कममि संनययास एिं मतं्र दीक्या
योगमय रीिि की परीविक्या ।
मयािि कलययाण की सतत ्इचछया
विरंतर दतेया पयािि विक्या ।

गंगया तट पर मौि खडया ।
पयािि संदिेतों कया यह अद््त आलय
योग सं्कृवत कया पहलया विश्विद्यालय ।

परमहसं ्ियामी सतययािंद कया सपिया
परमहसं ्ियामी विरंरि की कलपिया ।
उवदत वदिकर को िमि करतया
मद््गल की मयाटी को सयाथमिक करतया ।

गंगया तट पर मौि खडया ।
म्गंेर की मयाटी में यह अद््त आलय
योग सं् कृवत कया पहलया विश्विद्यालय ।

िि-ियानय यह गंगया की घयाटी
समरसतया पे्ररक म्गंेर की मयाटी ।
प्रकृवत िे हृदय खोल कर बयँाटी
गंगयादिमिि की कयायया कयाठी ।

गंगया तट पर मौि खडया ।
अवद्तीय, अिश्र यह विियािंदयालय
योग सं्कृवत कया पहलया विश्विद्यालय ।

– ‘मुगंनेर की मयाटी सने’ नयामक कयावय-संग्रह सने सयाभयार उधितृि
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दान समबनधी महत्वपूण्ष सचूना 

आश्म के वलए दयाि रयावि केिल विमिवलवखत श्वेणयतों के अनतगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. सामान् दान 
रो वबहयार ् कूल ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबलकेिनस 
ट््ट अथिया योग ररसचमि फयाउणडेिि को वदयया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियतों के विकयास एिं संिधिमिि के 
वलए वकयया रयाएगया । 

2. मूलधन ष्नष्ध के ष्लए दान
वबहयार ्कूल ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबलकेिनस 
ट््ट अथिया योग ररसचमि फयाउणडेिि की मलूिि विवि के वलए ।
मूलधन ष्नष्ध से प्रयाप्त बययार रयावि कया उपयोग सं्थया/नययास की 
सभी गवतविवियतों के वलए वकयया रयाएगया ।

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

इसवलए भक्तों से वििेदि ह ैवक िे केिल उपय्मिक् शे्वणयतों के अनतगमित 
अपिी दयाि रयावि भरेें ।
 वबहयार ् कूल ऑफ योग को दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से विमिवलवखत िेबसयाइट द्यारया सीि ेवदयया रया 
सकतया ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, डी.डी. अथिया ई.एम.ओ. द्यारया भी दयाि द ेसकते हैं रो 
ष्बहाि सकूल ऑफ ्ोग, ष्बहाि ्ोग भाि्ती, ्ोग पष््लकेशनस 
ट्रसट यया ्ोग रिसच्ष फाउणडेिशन के ियाम से हो और म्गंेर में दये हो । 
 दयाि रयावि के सयाथ एक पत्र संलगि रह े वरसमें आपके दयाि कया 
प्रयोरि, डयाक पतया, फोि िमबर, ई-मले और PAN िमबर ्पटि हतों । 



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 दश्षन, फो्ट्ष, मुगंेर, विहयार 811201
दरूभयार :  9162783904, 9835892831

वेििाइ्ट और एपप 

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

ितयम ्योग प्रिाद 
विहयार योग ्रम्रया के समस्त ऑवडियो, िीवडियो ्तथया ्सु्तक प्रकयाशन प्रसयाद रू् में satyamyogaprasad.net  
िेिसयाइ्ट ्र ्तथया Android एिं iOS उ्करणों ्र एप् के रू् में प्रस्त्ुत 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 ्सु्तक, ए.्ी.एम.िी. अि सवुिधयाजनक एप् के रू् में उ्ल्ध है
• Bihar Yoga एप् सयाधकों के वलए प्रयाचीन और निीन यौवगक ज्यान आधवुनक ढंग से ्हुचँया्तया है
• For Frontline Heroes एप् कोरोनयाियायरस के विरुधि अवभययान में संघर्षर्त कयाय्षक्तया्षओ ंके वलए सरल योग 

अभययास प्रस्त्ुत कर्तया ह ैजो महयामयारी से उत्नन ्तनयाि को समहयालने में सहयायक हैं
• सिसथ जीिन ह्ेत ु biharyoga.net  ्तथया satyamyogaprasad.net  ्र यौदगक	जीवनिलैी	 साधना कया 

कयाय्षरिम उ्ल्ध है

BIHAR YOGA

®

उ्ल्ध

योग दि्यन
सवामी	दनरंजनाननि	सरसवती

्षृ्ठ 465, ISBN: 978-81-85797-97-7

इस ्सु्तक में योग की समग् और प्रयामयावणक रू्रेखया के सयाथ-सयाथ 
सम्णू्ष आधययावतमक जीिन के वययािहयाररक ्क्ों की भी वििेचनया की गई 
ह।ै सधैियावन्तक भयाग में हठयोग, रयाजयोग, मनरियोग, कम्षयोग, ज्यानयोग, 
लययोग और गहु्ययोग के विस्त्ृत िण्षन के सयाथ-सयाथ योग की विवभनन 
्रम्रयाओ ंऔर दश्षनों कया उललेख वकयया गयया ह।ै वययािहयाररक भयाग में 
योग उ्वनरदों के उतकृष्ट अभययासों, सयामयानय िवुधि योग, समग्यातमक शरीर 
विज्यान, रोग के कयारण एिं सियास्थय की यौवगक वययाखयया की गई ह।ै 
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