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समदृष्टि साधना
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

प्रभ ुअपने भक्तों की परीक्षा लेते रहते हैं । वे यह दखेना चाहते हैं कि भक्त  
उनको सभी जीवों में दखे पाते हैं या नहीं । आजकल के भक्त तो ऐसे हैं कि 
वे किसी प्यासे को दो बूंद पानी भी न दें । वे महान ्भक्त होने का ढोंग करेंगे, 
ऊँची आवाज में ‘ह ेराम’, ‘ह ेकृष्ण’ पकुारेंगे, परन्तु क्या वे ऐसे भगवान को 
वास्तव में प्रेम कर पाएगँे जो दिखाई तक नहीं दतेा? गीता में श्रीकृष्ण एक 
आदर्श ज्ञानी और भक्त के लक्षण बताते हुए कहते हैं – 

विद्याविनयसम्पन न्े ब्राह्मण े गवि हस्तिनि ।
शनुि चवै श्वपाके च पण्डिताः समदर्शिनः ॥5.18॥

‘ज्ञानीजन विद्या और विनययुक्त ब्राह्मण में तथा गाय, हाथी, कुत्ते या 
चाण्डाल में भी कोई भदे नहीं करते, वे इन सभी को समान दृष्टि से दखेते हैं ।’
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नामदवे की परीक्षा लेने हते ुभगवान विट्ठल ने एक कुत्ते के रूप में अपने 
आपको उनके सम्मुख प्रकट किया था । आप शायद यह घटना जानते होंगे, 
जब कुत्ते के रूप में भगवान ने रोटी के टुकड़े को नामदवे के हाथों से छीन 
लिया था और नामदवे उसके पीछे यह कहते हुए हाथों में घी की कटोरी लिए 
दौड़ पड़े, ‘भगवान! मझुसे दरू मत भागिये, मझु ेरोटी पर घी लगा लेने दीजिए, 
ताकि खाते समय यह आपके गले में अटके नहीं ।’ क्या अद्भुत घटना थी यह, 
जहाँ एक सच्चे भक्त की खरी भक्ति उभरकर सामने आयी । 

आदि शकंराचार्य की भी परीक्षा ली गई थी । उनमें उच्च ब्राह्मण जाति के 
होने का थोड़ा-सा अभिमान शषे था । भगवान शिव एक भद्दे चाण्डाल का रूप 
धर उनके समक्ष आए । शकंराचार्य उस रास्ते पर नहीं जाना चाहते थे जहाँ से 
कोई अस्पृश्य व्यक्ति गुजर रहा हो । यह दखे वह चाण्डाल बोला, ‘अरे शकंर! 
तमु तो एक महान ्अद्वैत दार्शनिक हो, अब कहाँ गई तमु्हारी समदृष्टि? कहाँ 
गया तमु्हारा वेदान्त? तमु मझु से घणृा कर रह ेहो, क्योंकि मैं निम्न जाति का 
हू ँ। क्या तमु्हारे शरीर में मरेे शरीर स ेअधिक तत्त्व हैं? क्या तमु्हारी आत्मा मरेी 
आत्मा से भिन्न ह?ै तमु में ब्राह्मण होने का अभिमान अभी शषे ह ै।’

यह सुनकर श्री शकंराचार्य का सिर लज्जा से झकु गया । उन्होंन तरुन्त 
यह अनुमान लगा लिया कि यह कोई साधारण परुुष नहीं ह ै। हो ना हो स्वयं 
भगवान शिव ही चाण्डाल के वेष में आकर मरेी परीक्षा ले रह ेहैं । ऐसा सोच 
उसी क्षण श्री शकंराचार्य उस चाण्डाल के चरणों में गिर पड़े और दण्डवत ्
प्रणाम किया । तत्काल प्रभ ुअपने स्वरूप में प्रकट हो गए और श्री शकंर की 
परीक्षा परू्ण हुई । 

समदृष्टि की परिभाषा
समदृष्टि का अर्थ ह,ै हर प्राणी में एक चतेना और एक आत्मा होने का आभास 
करना । लेकिन यह अवस्था वास्तव में क्या ह,ै इस सम्बन्ध में लोगों की अनेक 
गलतफहमियाँ हैं । शकूरों को अपने समान समझकर सेब-अगंरू खिलाना 
समदृष्टि नहीं ह ै। वे उन्हें पसंद नहीं करेंगे, उन्हें तो अपना भोजन ही प्रिय ह ै। 
एक जीवनमुक्त संत हर राह चलती महिला को यह कहते हुए गले लगाता 
नहीं फिरेगा कि ‘भई, मैं तो परुुष और महिला में कोई भदे नहीं समझता ।’ 
वह यह कहते हुए सिर के बल नहीं चलेगा कि ‘मैं सिर और पैर में कोई भदे 
नहीं समझता, मरेे सभी अगंों में समान आत्मा ह ै।’ शरीर को ही आत्मा समझ 
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बैठना और समदृष्टि के नाम पर मनमाना आचरण नासमझ व्यक्तियों द्वारा ही 
किया जाता ह ै।

ऐसे ही एक नासमझ व्यक्ति थे रामकृष्णन जी । उन्होंन विचार-सागर, 
पंचदशी और आत्मबोध जैसी वेदान्त की कुछ पुस्तकों का अध्ययन कर 
रखा था जिसके बतेू पर वे अपने आपको एक महान ्वेदान्ती मानन लगे थे । 
न तो वे किसी गरुु के पास गए थे, न ही दीक्षा प्राप्त की थी । श्रवण, मनन और 
निदिध्यासन की साधना से तो वे परूी तरह अनभिज्ञ थे । लेकिन फिर भी वे 
यह मानन लगे थे कि उन्हें आत्मज्ञान प्राप्त हो गया ह ै।

एक बार वे एक मिठाई की दकुान पर गए थे । वहाँ दधू पीते-पीते वे मन-
ही-मन सोचने लगे, ‘मैंने तो यही पढ़ा ह ैकि हर तरफ बस एक ही आत्मा ह ै। 
जब सब कुछ ब्रह्म ही ह,ै और मैं भी वही ब्रह्म हू ँतो इसका मतलब सब कुछ 
मरेा ह ै। अब मझु ेएक व्यावहारिक वेदान्ती बन ही जाना चाहिए ।’ 

इसी बीच दकुान का मालिक चीनी खरीदने के लिए थोड़ी दरू चला गया । 
जल्दबाजी में वह दकुान में नगदी की पेटी खलुी छोड़ गया ।

रामकृष्णन ने उसे पेटी को खलुा दखेा । उसमें ढेर सारे नोट रख ेहुए थे । 
‘जब सब कुछ मरेा ह ैतो ये पैसे भी मरेे हैं,’ ऐसा सोचते हुए उन्होंन चपुचाप 
सौ रुपये का एक नोट निकाला और चलते बने । वे मन-ही-मन सोचते जा रह े
थे, ‘आज मझु ेवेदान्त का असली फायदा समझ में आया! कितना बढ़िया 
ह ैवेदान्त का सिद्धान्त । आज मैं बहुत खुश हू ँ। सब कुछ ब्रह्म ह,ै मैं भी ब्रह्म 
हू,ँ सब कुछ मरेा ह ै। दुनिया की सारी दौलत मरेी ह ै।’

थोड़ी दरे बाद जब दकुान का मालिक वापस आया तो उसने अपनी 
नगदी-पेटी को खलुा दखेा । जब उसने रुपये गिन तो उसे तरुन्त पता चल गया 
कि एक सौ रुपये कम हैं । वह रामकृष्णन के पीछे दौड़ा और उन्हें पकड़कर 
उनकी तलाशी ली । लापता नोट उनकी जेब से बरामद हुआ । फिर क्या था, 
तरुन्त रामकृष्णन जी को पुलिस के हवाले कर दिया गया । 

अगले दिन उन्हें अदालत में हाजिर किया गया । वहाँ मजेिस्ट्रेट साहब ने 
उनसे पछूा, ‘रामकृष्णन! क्या आपने इस दकुानदार के नगदी-बक्से से चोरी 
की ह?ै’ रामकृष्णन बोले, ‘जी महोदय! मैंने उस बक्से में से सौ रुपये का नोट 
लिया था ।’ मजेिस्ट्रेट ने पछूा, ‘कृपया बतलाइये आपने वह नोट क्यों लिया?’ 
रामकृष्णन ने उत्तर दिया, ‘मैं वेदान्त को अपने जीवन में व्यावहारिक रूप में 
उतारना चाहता था । वेदान्त की पुस्तकों में लिखा ह ै– सब कुछ आत्मा ह,ै मैं 
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भी आत्मा हू,ँ सब कुछ मरेा ह ै। तो मैंने उस बक्से में रख ेपैसे को अपना समझा 
और ले लिया । मैंने कोई चोरी नहीं की, जो मरेा ह ैउसे मैं कैसे चरुा सकता हू?ँ’

यह सुन मजेिस्ट्रेट बोले, ‘अरे वाह! यह तो बहुत ही बढ़िया परिभाषा 
बतायी आपने वदेान्त की । इस प्रकार के वदेान्त से तो संसार की सारी मसुीबतें 
दरू हो जाएगँी । पर रामकृष्णन जी, मैं आपका ज्ञान थोड़ा और बढ़ा दतेा हू ँ। 
वेदान्त में आगे कहा गया ह ै– मैं यह शरीर नहीं हू,ँ यह शरीर तो मात्र एक 
वस्त्र ह,ै मैं तो आत्मा हू ँ। अब दखेते हैं कि आपने इस शरीर के प्रति अपनी 
आसक्ति को कितना जीता ह ै।’

इतना कहकर मजेिस्ट्रेट ने एक पुलिस सिपाही को निर्देश दिया कि 
रामकृष्णन जी की जम कर पिटाई की जाए । शरीर पर डण्डे पड़ते ही रामकृष्णन 
जोर से चिल्लान लगे, ‘अरे मजेिस्ट्रेट महोदय! मैंने वेदान्त के इस पाठ को तो 
आज तक पढ़ा ही नहीं । यह तो बड़ा ही कठिन पाठ ह ै। इस समय तो मैं बस 
यह शरीर हू ँजो अब और पीड़ा सहन नहीं कर सकता । कृपया इस पुलिस 
वाले से कहिए कि मझु ेमारना बन्द करे । मझु ेअपनी गलती का अहसास हो 
गया ह ै। वेदान्त को आत्मसात ्करना इतना सरल नहीं ।’

आजकल इस प्रकार के मौखिक-वेदान्ती आपको बहुत-से मिल जाएगँे । 
वेदान्त के नाम पर बहुत-सी चर्चाए ँहोती रहती हैं, पर केवल बात-चीत करने 
से या कुछ पुस्तकें  भर पढ़ लेने से आप व्यावहारिक वेदान्ती नहीं बन सकते । 
इसके लिए एक गरुु के द्वारा बतलाए मार्ग पर चलना पड़ता ह,ै अपने मन के 
विकारों को साफ करना पड़ता ह ै। तब जाकर अज्ञान के पर्दे को आप अपने 
दिलो-दिमाग से हटा पाएगँे और इस शरीर के साथ आपकी जो पहचान बनी 
हुई ह ैउसे मिटा पाएगँे । 

समदृष्टि की व्यावहारिक अभिव्यक्ति
श्रुति घोषणा करती ह,ै ‘वह जो स्वयं में सभी को और सभी में स्वयं को दखेता 
ह,ै वह किसी से भी भय नहीं करता । वह जो सभी प्राणियों में एक आत्मा 
को दखेता ह,ै उसे दःुख और संशय कैसे हो सकता ह?ै ऐसा व्यक्ति किसी से 
भयभीत क्यों हो?’ गीता में भी कहा गया ह ै– 

सर्वभतूस्थमात्मानं सर्वभतूानि चात्मनि ।
ईक्षते योगयुक्तात्मा सर्वत्र समदर्शनः ॥6.29॥
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‘योग द्वारा संयत किया गया मन सभी में एक आत्मा को दखेता ह ैऔर 
अपने आप में सभी को दखेता ह ै। हर तरफ उसे एकरूपता ही दिखलाई 
पड़ती ह ै।’

सच्चा भक्त ऐसा मानता ह ैकि यह संसार प्रभ ुकी रचना ह ैऔर सभी 
घटनाए ँ एवं क्रिया-कलाप उन्हीं की लीलाए ँ हैं । उसे किसी भी वस्तु से 
घणृा नहीं होती, चाह ेवह धलू-मिट्टी हो या मल-मतू्र । उसे किसी भी व्यक्ति 
से घणृा नहीं होती, चाह ेवह चोर हो या महेतर, मोची, वेश्या या भिखारी । 
उसे सर्वत्र अपने इष्ट के दर्शन होते हैं । उसकी उदात्त मनोदशा का वर्णन कर 
पाना सम्भव नहीं । यह तो अनुभव करने की चीज ह ै। मीरा, गौरांग, हफीज़, 
तलुसीदास, कबीर और रामदास ने इस मनोवस्था को पाया और परमानन्द 
अनुभव किया । तलुसीदास ने लिखा ह,ै ‘सीयराममय सब जग जानि, करहु ँ
प्रणाम जोरि जगु पानि ।’

परुुष-सकू्त में आप परुुष का ऐसा वर्णन पाएगँे – ‘हजारों भुजाओ,ं पैरों, 
आखँों, मखुों और सिरों के साथ वह इस संसार में विद्यमान ह ै। वह हर किसी 
में ह,ै लेकिन फिर भी सब से परे ह ै।’

भगवान श्रीकृष्ण ने उद्धव को परमपद की प्राप्ति हते ु परामर्श दतेे हुए 
बतलाया था, ‘ह ेउद्धव! यह जान लो कि ब्राह्मण, चाण्डाल, खर, श्वान, राजा 
और भिखारी – ये सब मरेे ही रूप हैं । जब भी किसी प्राणी से मिलो तब उसमें 
मझु ेही दखेते हुए प्रणाम करो ।’ 

रामकृष्ण परमहसं एक बार एक अछूत कन्या के पैरों में गिरकर कहने 
लगे, ‘ह ेमाँ काली! मैं इस कन्या में आपको ही दखे रहा हू ँ।’



योग विद्या	 9	 अगस्त 2024

पवहारी बाबा एक चोर के पीछे अपना बर्तनों से भरा झोला लेकर दौड़ते 
हुए बोले, ‘ह ेचोर नारायण! कृपया इन वस्तुओ ंको स्वीकार कर लें । मझु े
पता ही नहीं था कि आप मरेी कुटि या में चोरी के लिए आए और आपको 
खाली हाथ लौटना पड़ा ।’

महाराष्ट्र के महान ्भक्त, एकनाथ ने अपनी अगंठूी उतारकर उस चोर के 
हाथों में द ेदी जो उनके घर में चोरी के लिए आया था, और उससे कहा, ‘चोर 
महाराज, आप यह अगंठूी भी ले लीजिए । आपका धर्म जो चोरी करना ह ै। आप 
भगवान विट्ठल के ही साक्षात ्स्वरूप हैं, अपनी इस लीला को जारी रखिये ।’

क्या उपरोक्त उदाहरणों से आप इन भक्तों की उदात्त मनोस्थिति और 
व्यापक दृष्टिकोण को समझ पा रह ेहैं? यही अवस्था एक दिन आप भी अवश्य 
प्राप्त करेंगे, बस प्रयास करते रहिए । भगवान के पजून, अर्चन, ध्यान, जप, 
कीर्तन और भजन में परेू उत्साह के साथ तल्लीन हो जाइए ।

ईश्वर की उपस्थिति की अनुभूति
ईश्वर की उपस्थिति को सदा-सर्वत्र अनुभव करने का अभ्यास ईश्वर-साक्षात्कार 
का सबसे सगुम, द्रुत एवं सटीक उपाय ह ै। फलों-फूलों में, पडे़-पौधों में, 
पशु-पक्षियों में, मनुष्यों में, चाँद-तारों में, पंच-तत्त्वों में – हर वस्तु में भगवान 
विद्यमान हैं । ऐसा अनुभव कीजिए कि आपके द्वारा की जान वाली प्रत्येक 
क्रिया प्रभ ु की कृपा का ही परिणाम ह ै। प्रत्येक क्रिया-कलाप में उनकी 
उपस्थिति का अनुभव कीजिए । प्रत्येक वस्तु के साथ अपनी एकात्मकता 
का अनुभव कीजिए । आप दःुखी और निराश इसीलिए होते हैं कि आप ईश्वर 
की उपस्थिति भलू जाते हैं । 

प्रभ ुकभी बोलते नहीं, न ही कभी मुस्कु राते हैं, लेकिन उनकी उपस्थिति 
की जानकारी ही मरेे लिए पर्याप्त ह ै। मैं हमशेा आनन्द, शान्ति, ज्ञान और 
अमरत्व का अनुभव करता हू,ँ क्योंकि मैं उनकी उपस्थिति अनुभव कर पाता 
हू ँ। इस प्रकार की साधना अतंतः निराकार, निर्गुण ब्रह्म के अनुभव की प्राप्ति 
कराती ह,ै जहाँ सारे नाम-रूप विलीन हो जाते हैं । 

जब आप प्रभ ुकी उपस्थिति का अनुभव हर समय, हर वस्तु में और हर 
जगह करते हैं तब अच्छे-बरेु, स्त्री-परुुष आदि भदे परूी तरह निरर्थक हो जाते 
हैं । हर प्रकार का भोजन आपके लिए सात्त्विक और पवित्र हो जाता ह ै। जब 
आप बच्चों के बीच होते हैं तब बच्चे बन जाते हैं, जब स्त्रियों के बीच होते 
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हैं तब स्त्री बन जाते हैं । जब आप पत्थर पर बैठते हैं तब स्वयं पत्थर बन 
जाते हैं । यही ब्रह्माण्डीय चतेना ह ै। सब शुभ ह,ै सब पवित्र ह,ै क्योंकि शिव 
सब में विद्यमान ह ै। इस प्रकार की साधना आपको आत्मभाव का आनन्द 
प्रदान करेगी । 

बहुत से वदेान्तिक साधक वर्षों की साधना के बाद भी आत्म-साक्षात्कार 
का अनुभव प्राप्त नहीं कर पाते । ज्ञान योग के साधकों को पहले ईश्वर की 
उपस्थिति अनुभव करने की साधना करनी चाहिए । यही साधना अतंतः ‘अह ं
ब्रह्मास्मि’ के अनुभव में परिणत हो जाएगी । परा-भक्ति और विशुद्ध ज्ञान में 
कोई अतंर नहीं ह ै। 

सर्वं खल्विद ंब्रह्म
जब लकड़ी से बने एक हाथी के खिलौने को आप हाथी के रूप में दखेते 
हैं, उस समय हाथी की भावना लकड़ी की यथार्थता को छिपा दतेी ह ै। इसी 
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प्रकार ये विविध नाम-रूप अपने पीछे अवस्थित ब्रह्म की यथार्थता को छिपा 
दतेे हैं । जन्म-जन्मान्तरों से यह भ्रांति हमारी बुद्धि में अपनी जड़ें जमा चकुी 
ह,ै हमें उसे उखाड़ फें कना होगा । 

खिलौना हाथी नहीं, लकड़ी ही ह ै। वैसे ही यह संसार, संसार नहीं, ब्रह्म 
ही ह ै। यह शरीर, शरीर नहीं, आत्मा ही ह ै। मिट्टी के बने सभी बर्तनों में केवल 
मिट्टी को दखेिये । इस परेू ससंार में केवल सार तत्त्व का अनुभव कीजिए, बाकी 
सारे नाम-रूप-गणु के आवरणों को फें क दीजिए । ब्रह्म एकमात्र सत्य ह,ै एक 
ऐसा तत्त्व जिसका न आदि ह ैन अतं, और न ही कोई परिवर्तन ।

गउए ँ विभिन्न प्रकार की होती हैं । उनके रंग अलग-अलग होते हैं, 
प्रजातियाँ अलग-अलग होती हैं, पर उनका दधू तो एक जैसा ही होता ह ै। 
अगर हम रीति-रिवाज, भाषा, वस्त्र, खान-पान जैसे बाहरी भदेों को हटा दें 
तो परेू विश्व के मनुष्य भी एक जैसे ही हैं । भाषाए ँभिन्न हो सकती हैं, परन्तु 
उन भाषाओ ंके पीछे जो भाव हैं वे तो एक जैसे ही हैं । इसी को विविधता में 
एकता कहते हैं । 

गहरी निद्रा में सारी विषमताए ँसमाप्त हो जाती हैं, सारे भदे समाप्त हो 
जाते हैं । उस समय केवल एक प्रकार का भाव रहता ह ै। यही आत्मा ह ैजो 
आपकी वास्तविकता ह ै। 

आप आम के पडे़ की पत्तियों, डालियों, फूलों और फलों की ओर क्यों 
दखेते हैं? आप उस वकृ्ष के उद्गम को दखेिये, बीज को दखेिये । वस्त्र वास्तव 
में रूई ह,ै उसे रूई के स्वरूप में ही दखेिये । इसी प्रकार इस संसार को आत्मा 
के रूप में ही दखेिये । 

जब आप किसी व्यक्ति या वस्तु को दखेते हैं तो ऐसा अनुभव करें कि 
वह साक्षात ्नारायण ही ह ै। निरन्तर प्रयास करते रहने से नाम और रूप के 
भदे समाप्त हो जाएगँे और आत्मा का प्रकाश ही शषे रह जाएगा । विषयाकार 
वतृ्ति समाप्त हो जाएगी, पर इस लक्ष्य को प्राप्त करने में समय लगता ह,ै और 
अथक प्रयास की आवश्यकता पड़ती ह ै। परुान संस्कार और वतृ्तियाँ आपको 
बहुत कष्ट देंगे, आपको उनका डटकर मकुाबला करना पड़ेगा । ये वतृ्तियाँ 
और ससं्कार ही आपके वास्तविक शत्रु हैं । इन पर विजय प्राप्त कर आप ऐसी 
अवस्था प्राप्त करेंगे जहाँ समस्त भदे मिट जाएगँे और आप सर्वत्र नारायण 
का ही दर्शन करेंग े।
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साक्षी भाव का विकास
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

साक्षी वदेान्त का एक शब्द ह,ै जिसका अर्थ होता ह ैद्रष्टा अथवा तटस्थ रहना । 
जब आप मतं्र का अभ्यास करते हैं तो आपको मालमू रहता ह ैकि आप मतं्र 
जप कर रह ेहैं और आप यह भी जानते हैं कि आप में ‘कोई’ मतं्र का जप 
कर रहा ह ै। तब आपमें विद्यमान वह अह,ं जो द्रष्टा ह,ै साक्षी कहलाता ह ै। 
जब आप ध्यान करने बैठते हैं, आप अपने ध्यान की वस्तु पर मन को एकाग्र 
करते हैं । जब ध्यान अभीष्ट वस्तु पर स्थिर हो जाता ह ैतब आप अनुभव 
करते हैं कि स्वयं में कोई अलग होकर इसे दखे रहा ह ै। विचारों का अनुभव 
कौन करता ह?ै लालच का अनुभव कौन करता ह?ै ज्ञान का अनुभव कौन 
करता ह?ै उस समय ये सभी अनुभव आपके अन्दर द्रष्टा तत्त्व ही तो करता 
ह,ै जो सर्वशक्तिशाली ह ै।

हमारे अन्दर एक ऐसी सकू्ष्म आत्मा ह ैजो जीवन की हर घटना को दखेती 
रहती ह ै। यद्यपि आप सोए व भलेू हुए हैं, पर वह दखेती रहती ह ैकि आप 
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सोए हुए हैं । यदि मैं सबुह पछँूू, ‘आपको रात में नींद आयी?’ तो आप कहेंगे, 
‘हाँ, खबू सोया ।’ पर जब आप सो ही गये तो फिर कैसे जाना कि आप खबू 
सोए? इसका कारण मात्र यही ह ैकि आपके भीतर सतत‌् जाग्रत रहने वाला 
जो सकू्ष्म तत्त्व विद्यमान ह,ै वह सारे क्रिया-कलापों को दखेता रहता ह ै। 

ध्यान की किसी भी अवस्था में इस द्रष्टा की स्थिति में कभी कोई अतंर 
नहीं आता । अपने 50-60 वर्ष के जीवन काल में हम सदा जानते हैं कि हम 
वही आदमी हैं । यही अपने को सदा जानते रहना साक्षी भाव कहलाता ह ै
और यही विकसित आन्तरिक शक्ति ‘दिव्य दृष्टि’ या ‘तीसरा नेत्र’ कहलाती 
ह ै। जब आप योग की विभिन्न क्रियाओ ंएवं ध्यान का अभ्यास करते हैं तो 
आपको इसके साथ ही द्रष्टा-भाव का भी सतत ्अभ्यास करना चाहिए । जब 
आप में यह भाव स्थिर हो जाता ह ैतब आप साक्षी मात्र होने का अनुभव 
करने लगते हैं । आप कर्तापन के अह ंसे मुक्त होने लगते हैं । ध्यान में तीन 
प्रक्रियायें, तीन घटक निहित हैं । पहला – ध्यान करने वाला, दसूरा – ध्यान 
की वस्तु, तीसरा – ध्यान की क्रिया । प्रारंभ में जब हम इसे करते हैं तो ध्यान 
में ध्यान की वस्तु एवं ध्यान की क्रिया का ख्याल रहता ह ै। इसके बाद जब 
आप ध्यान की गहन अवस्था में प्रवेश करें और आपका ध्यान एक प्रतीक 
पर केन्द्रित हो जाये तब आप धीरे-से अपने अन्तर्लोक में पहुचँकर शुद्ध चतेना 
के बन्द ताले को खोल कर अन्दर प्रवेश करें तथा बैठे हुए स्वयं के द्रष्टा को 
दखेने की कोशिश करें । सर्वव्यापी सकू्ष्मतर चतेना के भीतर बैठे ध्यान करने 
वाले ध्यानी को दखेें और ध्यानी का ध्यान करें  । इसे ही ध्यान में साक्षी भाव 
को प्रतिष्ठित करना कहा जाता ह ै। इस प्रकार द्रष्टा-भाव को जगा सकते हैं ।

हर मनुष्य में मानसिक एवं भावनात्मक रूप से उद्वेग एवं उथल-पथुल 
होते रहते हैं । यह दःुख की अवस्था में भी होता ह ैऔर सखु की अवस्था में 
भी । इसी प्रकार असफलता मन को चचंल कर झकझोरती ह ैतो सफलता 
भी कम नहीं झकझोरती । अतः ऐसी हालत में आप अपने विचलित मन 
को उन विषयों से, चाह ेवे दःुख के कारण हों या सखु के कारण, अलग कर 
लें । कुछ क्षण के लिए शान्त हो जायें और फिर अपने अन्तःकरण में झाँकें  
तथा उस द्रष्टा को दखेने की कोशिश करें, जो आपके सारे सखु एवं दःुख को 
बराबर दखे रहा ह ै। आप उस द्रष्टा को दखेें जो आपके सभी क्रिया-कलापों 
को तटस्थतापरू्वक दखे रहा ह ै। आप उसे दखेें जो आपके आनन्द, कराह एवं 
विह्वलता को दखे रहा ह ै। फिर सजगता की उच्च अवस्था में आप अनुभव 
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करेंगे कि आपको अपनी चीख और चिल्लाहट दखेने में कितना मजा आता 
ह!ै इसी प्रकार अगर अपने मानसिक और भावनात्मक स्तर पर हो रह ेउतार-
चढ़ाव, क्रिया-प्रतिक्रिया और बौखलाहट को दखे सकें  तो आप अचम्भित 
रह जायेंगे । तब एक समय ऐसा आयेगा कि आप महससू करने लगेंगे कि ये 
सब चचंल मन की माया मगृ-मरीचिका मात्र हैं ।

मैं नहीं जानता कि मझुमें ऐसी तटस्थता की स्थिति कैसे आयी; परन्तु 
40-50 वर्ष हुए, तब से मैं अपने आप को एकाएक दखेने लगा । मैं दखेने लगा 
कि मैं स्कू ल जा रहा हू,ँ सड़क पर घमू रहा हू ँया बाजार में घमू रहा हू,ँ आदि । 
मैं यह भी दखेने लगा कि मैं लड़-झगड़ रहा हू,ँ मैं प्यार-ईर्ष्या कर रहा हू,ँ मैं 
भीख माँग रहा हू,ँ खा रहा हू,ँ पी रहा हू,ँ और सो रहा हू ँ। मानो मैं यह सब जैसे 
दरूदर्शन पर प्रत्यक्ष दखे रहा हू ँ। मझु ेऐसा लगा कि मैं यह सब क्या विचित्र 
और अन्धाधुन्ध खले मचाये जा रहा हू ँ। मझु ेस्वयं पर ही हसँी आयी । मझु े
लगा कि मैं कैसे स्वचालित यंत्रवत ्काम किये जा रहा हू ँ। यह साक्षित्व का 
भाव कुछ काल तक बना रहा और बाद में शनः-शनः समाप्त हो गया । इसके 
पश्चात ्पुनः मैं जन कल्याणार्थ लौकिक स्थूल कार्यों में उलझ गया । मझु ेऐसा 
एहसास कई बार हुआ कि मैं जो कुछ भी करूँ  उसे साक्षी भाव से दखेता भी 
रहू ँ। इस द्रष्टा होने में और कर्म करने में इतनी एकता ह ैकि यह कहना मुश्किल 
ह ैकि मैं क्या कर रहा हू ँ।
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मान लीजिये कि मैं आप में से किसी एक को चुन लेता हू ँऔर परछाई की 
तरह आपका अनुसरण करने लगता हू ँ। मैं आपके दिनभर के कामों को दखेता 
हू ँ। मैं यह भी दखेता हू ँकि आप अपने सोने के कमरे में क्या सोच रह ेहैं, अपने 
स्नान घर में क्या सोच रह ेहैं । आप बतायें कि आपके बारे में मरेी क्या धारणा 
होगी? अब आप बड़े असमजंस में पड़ जायेंग,े मैं तो कर्ता नहीं रहा, कामों का 
मात्र द्रष्टा ही रहा । आपको इसी द्रष्टापन के अभ्यास को अपने लिए स्वयं करना 
ह ै। अन्तर्द्रष्टा होने की साधना को ही अन्तर्मौन का अभ्यास कहा जाता ह ै।

अन्तर्मौन ध्यान की वह प्रक्रिया नहीं ह,ै जहाँ हम अपने विचारों पर 
रोक लगाते हैं, बल्कि यह वह पद्धति ह ैजहाँ हम अपने विचारों को अपने 
भीतर द्रष्टाभाव से दखेते रहने की स्वतंत्रता दतेे हैं । आप क्या दखे रह ेहैं, क्या 
अनुभव और विचार कर रह ेहैं? आपकी सारी शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक 
और भावनात्मक अवस्थायें एवं परिवर्तन आपके दखेने की वस्तुयें हो जाती 
हैं । अन्ततः कर्म उड़न-छू हो जाते हैं एव ंसाधक परू्णतः अनासक्त, समचित्त 
हो जाता ह ै। इसलिए ध्यान की सफलता के लिए, चतेना के गर्भ से ससं्कारों 
को निर्मूल करने के लिए तथा कर्म बंधन से छुटकारा पान के लिए साधकों 
को स्वयं में आन्तरिक सजगता एवं साक्षित्व का विकास करना होगा । इसके 
लिए राजयोग में प्रत्याहार की क्रिया ह,ै अतंर्मौन । अन्तर्मौन की पाँच क्रियाओ ं
का क्रमानुसार अभ्यास करते हुए धारणा और ध्यान में प्रवेश किया जाता ह ै। 

सरल योग
जब मन बहुत अस्थिर हो, किसी काम को चाहते हुए भी आप नहीं कर पा 
रह ेहों या जो काम हाथ में ह ैउसे छोड़ मन दसूरे काम में भागता हो तो योग 
की एक सरल विधि अपनाइये। जहाँ हों वहीं स्थिर, शान्त होकर बैठ जाइये, 
आखँें बन्द करके कुदरत की करामात का ख्याल कीजिय।े क्या आपने कभी 
अपने अन्दर दखेने की कोशिश की ह?ै क्या कभी अपनी श्वास का अनभुव 
किया ह?ै जब आप श्वास लेते और छोड़ते हैं, वह किस मार्ग से, कहाँ तक, 
कैसे जाती ह?ै बस उसी का ख्याल कीजिए, धीरे-धीरे श्वास की लम्बाई 
बढ़ती जाएगी – नासिका से नाभि तक और नाभि से नासिका तक। तीन 
सेकेण्ड , तीन मिनट, पंद्रह मिनट या जब तक चाहें, श्वास की गति के साथ 
चित्त को चलाइये, फिर आखँें खोलकर काम में लग जाइये।
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ज्ञान की नींव तयैार करना
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

ज्ञानयोग में पहले पवित्रता के स्तरों की चर्चा होती ह,ै जिसे प्राप्त कर व्यक्ति 
अपने जीवन को सांसारिक माया से मुक्त कर स्वयं को आध्यात्मिक चतेना 
से जोड़ सकता ह ै। पवित्रता का प्रथम स्तर ‘शुचि’ ह ै। संस्कृ त के शुचि शब्द 
की उत्पत्ति उसी धात ुसे हुई ह ैजिससे शोक शब्द बना ह ै। शुचि का तात्पर्य 
समस्या के प्रति जागरूक होने और उससे सम्बन्धित दःुख को दरू करने से 
ह ै। सर्वप्रथम द:ुख को दरू करने की इच्छा होनी चाहिए । 

शारीरिक स्वास्थ्य से मानसिक स्वास्थ्य तक
यदि आपके शरीर में कोई छोटी-सी फंुसी भी हो जाती ह ैतो तत्काल उसे दरू 
करने का विचार मन में आता ह ै। शुचि के अतंर्गत यह प्रथम स्तर का विचार 
ह ै– आपका मन द:ुख के कारण को पहचान कर तरुन्त उसे ठीक करने का 
उपाय ढंूढ़न लग जाता ह ै। जो समस्या आपको हो चकुी ह,ै वह और बढ़े, 
इसके परू्व ही उसे हटा दनेा चाहते हैं । आप दःुखों के कारणों को प्रारम्भिक 
स्तर पर ही समाप्त कर दनेा चाहते हैं । 

आपको अपने शारीरिक स्वास्थ्य की तो इतनी समझ ह,ै लेकिन मानसिक 
स्वास्थ्य का क्या? यह कैसे जानें कि मन का सामान्य स्वास्थ्य कैसा होता 
ह?ै मन के क्षेत्र में जब कोई छोटी-सी फंुसी रूपी मानसिक व्याधि उत्पन्न 
होती ह ैतो आप उस पर ध्यान नहीं दतेे । वह बढ़ते-बढ़ते फोड़ा बन जाती ह,ै 
कभी-कभी कैं सर में भी परिवर्तित हो जाती ह ै। जब ऐसी स्थिति आ जाती ह ै
तो लौट पाना सम्भव नहीं होता । 

शायद आप लौटने का मार्ग भी नहीं जानते । आपने मानसिक स्वास्थ्य की 
समझ कभी विकसित ही नहीं की । शारीरिक स्वास्थ्य की तो आप सजगता 
और समझ रखते हैं, शरीर में कोई भी गड़बड़ी होने पर तरुन्त उसे दरू करने का 
विचार आता ह ै। सबेरे ठण्ढ के कारण श्वास में मामलूी दिक्कत ही आ जाए, तो 
आप डॉक्टर के पास जाकर उसकी जाच करवाना चाहेंग े। शरीर की कोई भी 
मामलूी समस्या आपको उसके निदान के लिए प्रेरित करेगी, परंत ुक्या मानसिक 
समस्याए ँभी आपको उसी तरह मन की दखेभाल करन ेके लिए प्रेरित करती हैं?
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अपने जीवन से मानसिक दःुखों को हटान का आपने क्या उपाय किया 
ह?ै क्या आपने इन दःुखों को मानसिक बीमारी के रूप में पहचाना ह?ै यदि 
नहीं, तो फिर यहाँ शुचि निराधार ह ै। हाथ जरा-से गन्दे हो जाए ँतो आप उन्हें 
तरुन्त धो दतेे हैं, लेकिन मानसिक गन्दगी के विषय में आप ऐसा नहीं करते, 
बल्कि वहाँ तो धलू और गन्दगी जमती ही जाती ह ै। 

तात्पर्य यह कि जहाँ सजगता होती ह ैवहाँ आप अच्छी, सुंदर स्थिति 
बनाये रखना चाहते हैं और उस स्थिति में थोड़ी-सी अड़चन भी समस्या या 
बीमारी के रूप में दखेी जाती ह ै। जैसे ही आप उसके प्रति सजग बनते हैं 
आपको उसके निदान का प्रयास शुरू कर दनेा चाहिए, ताकि उसे आपके 
अदंर जड़ें जमान का अवसर न मिले ।

सामान्य और विकृत मन
रुग्ण मानसिकता को पहचानन ेके लिए पहले मन की सामान्य, स्वस्थ अवस्था 
को जानना होगा । यौगिक परिप्रेक्ष्य में स्वस्थ मनःस्थिति दो व्यवहारों से 
प्रदर्शित होती ह ै– प्रसन्नता एवं शातचित्तता । उदाहरण के लिए आप बच्चों 
के व्यवहार का अवलोकन कीजिए । वे तनावरहित अवस्था में जीते हैं । वे 
आपस में खलेते हैं, लड़ते-झगड़ते हैं, रोने भी लगते हैं, परंत ुकिसी भी घटना 
का अपने ऊपर दुष्प्रभाव नहीं पड़न दतेे । वे मलूत: प्रसन्न और उन्मुक्त रहते 
हैं, किसी भी परिस्थिति में गहरी नींद सो सकते हैं । वे सोते समय यह सोचते 
हुए बिस्तर में करवटें नहीं बदलते कि आज जिस लड़के से झगड़ा हुआ ह ैवह 
कल मझु ेमारेगा, बल्कि यह सोचते हैं कि आज झगड़न वाला बालक कल 
दबुारा मरेा दोस्त हो जाएगा । उनका मन बहुत जल्दी शात और प्रसन्नचित्त 
हो जाता ह ै।

जब मन शान्त रहता ह ैतो व्यक्ति अपने अदंर शत्रुता, घणृा, ईर्ष्या या क्रोध 
की भावनाओ ंको पोषित नहीं करता । उसकी शात मनोवस्था ऐसी किसी 
व्याधि रूपी फंुसी को मन में पनपने नहीं दतेी । शात मन तो समरस, संतुलित 
और संतुष्ट होता ह ै। प्रसन्न मन ही स्वस्थ मन ह ै। 

निम्न मन में दो प्रक्रियाए ँनिरन्तर चलती रहती हैं, संकल्प और विकल्प । 
यहाँ संकल्प का तात्पर्य मन में चल रह ेइधर-उधर के विचारों से ह ैऔर 
विकल्प का अर्थ कल्पनाओ ंकी उड़ान भरने से ह ै। हमारा निम्न मन लगातार 
विचारों और काल्पनिक परिस्थितियों का जाल बुनकर हमें संसार से बाँधकर 
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रखता ह ै। संसार के साथ लगाव मन की इन्हीं प्रक्रियाओ ंके कारण होता ह ै। 
संकल्प-विकल्प के कारण निम्न मन षट् रिपओु ंअर्थात‌् काम, क्रोध, मद, 
मोह, लोभ एवं मात्सर्य से निर्देशित और क्रियान्वित होता ह ै। इसलिए विश्व 
की सभी आध्यात्मिक परम्पराओ ंमें मनीषियों ने संतोष, प्रसन्नता, सरलता 
और करुणा जैसे सद्गुणों के विकास पर जोर दिया ह ै।
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प्राचीन काल से लोग इन सद्गुणों के विषय में चर्चा कर रह ेहैं । ऐसा क्यों 
ह?ै इन्हें जीवन को उन्नत बनान का आधार क्यों माना जाता ह?ै हमशेा 
ऐसा क्यों कहा जाता ह ैकि सात्त्विक गणुों के बिना मनुष्य जीवन में परू्णता 
और आत्मज्ञान की प्राप्ति सम्भव नहीं ह?ै सिर्फ  यही नहीं, यह भी लगातार 
कहा जाता ह ैकि सद्गुणों की प्राप्ति के मार्ग में आने वाले अवरोधों से सतत ्
सावधान रहना ह ै। वास्तविकता तो यह ह ैकि इन अवरोधों को संभालना नये 
आध्यात्मिक अनुभवों की प्राप्ति के प्रयासों से अधिक महत्त्वपरू्ण ह ै। स्वामी 
शिवानद जी ने भी ऐसे कुछ अवरोधों के प्रति लोगों को सचते किया ह ै। आप 
उनके अठारह सद्गुणों का गीत गाते हैं –

शान्तता, नियमितता, दम्भहीनता,
निष्कपटता, सरलता, सत्यनिष्ठा, 
समता, एकाग्रता, तितिक्षा, 
नम्यता, विनम्रता, दृढ़ता, 
ईमानदारी, शालीनता, उदारता, 
परोपकार, दानशीलता, पवित्रता!
प्रतिदिन इन सद्गुणों का पालन करें . . .
आप कहते हैं कि ये उच्च विचार हैं और व्यक्ति को इन्हें अपने आचरण 

में अवश्य स्थान दनेा चाहिए । लेकिन आप केवल इन अच्छे गणुों की ओर 
दखे रह ेहैं । इसके अलावा आपको इन सद्गुणों के विकास के दौरान आने 
वाली बाधाओ ंपर भी अपना ध्यान कें द्रित करना होगा । अच्छाई का मार्ग 
हमशेा काँटों से भरा होता ह ैऔर सद्गुणों की प्राप्ति की इच्छा मात्र से आप 
अपना लक्ष्य प्राप्त नहीं कर सकते । इसके लिए मार्ग के सभी अवरोधों को पार 
करना, उन्हें दरू करना भी आवश्यक ह ै।

जैसे स्वामी शिवानन्द जी ने अठारह वाछित सद्गुणों का वर्णन किया ह,ै 
उसी प्रकार उन्होंन अपने गीतों में अवरोधों और बाधाओ ंका भी उल्लेख 
किया ह ै– 

लोभ, कामलिप्सा, मरू्खता,
धषृ्टता, विक्षिप्तता, अस्थिरता,
वक्रता, अस्त-व्यस्तता, उग्रता,
ये अवरोध हैं समाधि के मार्ग के, 
ये अशदु्धियाँ हैं मन की ।
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ये सब मन की अशुद्धियाँ हैं, जिन्हें इनके विपरीत सद्गुणों को अपनाकर 
दरू करना ह ै। इसलिए वे कहते हैं कि ‘लोभ को उदारता, काम को पवित्रता, 
चचंलता को त्राटक, प्राणायाम, उपासना एव ंजप, धषृ्टता को विनम्रता, अस्त-
व्यस्तता को सदाचार तथा उग्रता को सहनशीलता एवं क्षमा के अभ्यास से 
दरू करना चाहिए ।’

क्या यह दर्शन ह ैया योग ह ैया फिर मनोविज्ञान ह?ै लोग इन बाधाओ ं
और अवरोधों की ओर नहीं दखेते । आखिर यही तो मानसिक व्याधियाँ 
उत्पन्न करके आन्तरिक स्वास्थ्य का ह्रास करते हैं । स्वामी शिवानद जी 
आगे कहते हैं –

द्वैतता, बिखराव, अनेकता,
स्वार्थपरता, दास-मानसिकता, दम्भता, 
अहकंार, राग-द्वेष, अभिनिवेश, 
कामकुता, भावकुता, सवंेदनशीलता,
अकर्मण्यता, आलस्य, 
नशृसंता, कौतहूलता, क्रू रता, 
चितंा, पक्षपात, कायरता, 
अनैतिकता, दरु्बलता, रुग्णता 
ये अवरोध हैं दिव्यता प्राप्ति के मार्ग के ।
इस प्रकार स्वामी शिवानद जी ने उन अवरोधों की चर्चा की ह ैजिनसे 

मन एवं व्यवहार विकृत होता ह ैऔर वे हमें उनके प्रभाव से बचने के लिए 
सचते भी करते हैं ।

द्रष्टा बनें
शुचि की शुरुआत आदर्श स्वास्थ्य की स्थिति को पहचानन से होती ह ै। 
शारीरिक स्वास्थ्य के विषय में तो आप ऐसा कर लेते हैं, परंत ुमन के सम्बंध 
में आप ऐसा नहीं कर पाते । इसलिए पहले द्रष्टा बनकर अपने मन और उसकी 
छोटी-छोटी व्याधियों के प्रति सजग बनिये । यह पहला चरण ह ै। आपको 
साक्षी बनकर निष्पक्ष भाव से अवलोकन करना ह ै। 

चिकित्सक आपका इलाज करता ह ैतो एक दरूी बनाकर, वस्तुनिष्ठ होकर 
करता ह ै। तभी वह सही जानकारी द ेसकता ह,ै सटीक निर्णय ले सकता ह ै। 
भले ही चिकित्सक के परिवार का कोई सदस्य क्यों न हो, अस्पताल में उसकी 
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पारिवारिक सदस्य की तरह नहीं, बल्कि मरीज की तरह जाच-पड़ताल होगी, 
इलाज होगा, परूी वस्तुनिष्ठा के साथ ।

इसी प्रकार की वस्तुनिष्ठा को बनाये रखते हुए अपने भीतर द्रष्टा-भाव 
विकसित करना ह ै। ‘यह मरेा अनुभव ह’ै, ‘यह मरेी खुशी ह’ै, ‘यह मरेा द:ुख 
ह’ै – इस तरह के विचारों से प्रभावित हुए बिना मन का अवलोकन करना ह ै। 
द्रष्टा होने के लिए अपने अनुभवों से सम्बन्ध-विच्छेद करना होता ह ैताकि 
अपने विचारों, भावनाओ ंया स्मृतियों के प्रवाह में न बह जाएँ । इसलिए 
व्यावहारिक स्तर पर अपने मन का साक्षी बनन की क्षमता बहुत महत्त्वपरू्ण ह ै। 

बाधाओ ंको पहचानें और शुद्धता के लिए प्रयास करें
अगला चरण ह ैमन रूपी सरोवर में उठ रही लहरों को पहचानना । स्वयं से प्रश्न 
कीजिए, ‘मरेे मन की प्रशात झील में कौन-सा पत्थर आकर गिरा ह ैऔर वह 
पत्थर किस प्रकार की लहरों को उत्पन्न कर रहा ह?ै’ वह पत्थर जो प्रशात 
मन में लहरें उत्पन्न कर रहा ह,ै उस अशुद्धि का प्रतीक ह ैजो आपके मन के 
स्वास्थ्य और शाति को भगं कर रही ह ै। 

पहले समस्या को पहचानना ह ैऔर फिर उसके निदान हते ुसंकल्पित 
होना ह,ै अन्यथा वह परिस्थिति, घटना या अनुभव आपके मन में तनाव, 
चितंा, कुण्ठा, संघर्ष और उलझन को जन्म दगेी, जो मानसिक व्याधि का 
प्रारम्भ ह ै। इसे रोकने के लिए आप क्या कर सकते हैं? 
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उचित कदम लेना
ज्ञानयोग में सीढ़ी-दर-सीढ़ी आगे बढ़न की प्रक्रिया ह ै। इन स्तरों को ज्ञानयोग 
में भमूिकाओ ंके नाम से जाना जाता ह ै। जिस प्रकार योग की अन्य शाखाओ ं
के स्तरों को ‘अगं’ कहा जाता ह,ै ज्ञानयोग में ‘भमूिका’ शब्द का उपयोग 
एक विशषे प्रयोजन से होता ह ै। भमूिका का तात्पर्य आधार या नींव से ह ै। 
शरीर में अनेकों अगं हो सकते हैं, लेकिन समस्त अगंों का आधार तो एक ही 
होता ह,ै पथृ्वी । ज्ञानयोग के स्तरों को इसी परिप्रेक्ष्य में समझना होगा । यहाँ 
सीढ़ी-दर-सीढ़ी ही आगे बढ़ना होगा । पहली सीढ़ी सफलतापरू्वक पार करने 
के बाद ही आप दसूरी सीढ़ी पार करने का प्रयास कर सकें ग े। 

ज्ञानयोग में आपको स्तर-दर-स्तर आग ेबढ़ना होगा । ऐसी शर्त अन्य योगों 
के अगंों के लिए लाग ूनहीं होती ह ै। आसन का अभ्यास मुद्रा के अभ्यास की 
परू्ववर्ती शर्त नहीं ह,ै आप दोनों का अभ्यास एक साथ कर सकते हैं । इसी 
प्रकार बंधों का अभ्यास मुद्रा और आसन के अभ्यास के साथ कर सकते हैं । 
इस प्रकार विभिन्न योगांगों का अभ्यास संयुक्त रूप से किया जा सकता ह ै। 
परंत ुज्ञानयोग के विभिन्न अगं या भाग नहीं हैं, बल्कि यह बहुमजंिला इमारत 
की तरह ह ै। द्वितीय भमूिका में प्रवेश की परू्ववर्ती शर्त प्रथम भमूिका में दक्षता 
ह ै। इसी प्रकार क्रमानुसार दक्षता प्राप्त करते हुए आगे के स्तरों में प्रवेश करते 
जाना ह ै। ये भमूिकाए ँमन के विविध अनुभवों को आधार प्रदान करती हैं और 
इसलिए ज्ञानयोग में क्रमबद्ध तरीके से आगे बढ़ा जाता ह ै।

शुभेच्छा
ज्ञानयोग की प्रथम भमूिका ‘शुभचे्छा’ के नाम से जानी जाती ह ै। शुभचे्छा का 
तात्पर्य अच्छी, मगंलकारी और सकारात्मक इच्छा से ह ै। इसलिए ज्ञानयोग में 
पहला संकेत ह ैकि हमशेा अपने मन को सकारात्मक रखने का प्रयास करो । 
अपने मन में हमशेा अच्छे, उत्थानकारी और सकारात्मक विचार लान का 
प्रयास कीजिए । जब कभी आप दखेें कि मन नकारात्मकता और तामसिकता 
की ओर फिसल रहा ह ैतो उसे वहाँ से वापस लाकर फिर से सकारात्मक विचारों 
से जोड़ना ह ै। नकारात्मकताओ ंपर विजय पान की आपकी यह शुभचे्छा 
आपके प्रयास के आरम्भ का संकेत ह,ै और यही ज्ञानयोग की प्रथम भमूिका ह ै। 

ज्ञान योग की प्रथम भमूिका में आप जीवन की हर परिस्थिति में प्रसन्न 
एवं सकारात्मक रहने का प्रयास करते हैं, और नकारात्मकता को प्रवेश 
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करने का अवसर नहीं दतेे । यदि कभी नकारात्मकता प्रवेश कर भी जाये तो 
प्रतिपक्ष भावना द्वारा उसे दरू करने का प्रयास करते हैं । यदि आप स्वयं को यह 
विचार करते हुए पाते हैं कि ‘मैं बीमार हू’ँ तो मन में इसका विपरीत विचार 
लाइये ‘मैं ठीक हो जाऊँगा’ । मन के नकारात्मक पक्ष से जुड़न के बजाय एक 
सकारात्मक विचार उत्पन्न कीजिये । ‘मैं बीमार हू ँऔर बीमारी की वजह से 
कष्ट, पीड़ा, द;ुख और चितंा से ग्रसित हो रहा हू’ँ – यह नकारात्मक विकल्प 
ह ै। ‘मैं बीमार हू,ँ परंत ुमैं ठीक होने का उपाय करूँ गा’ – यह सकारात्मक 
संकल्प ह,ै यही शुभचे्छा जीवन की ऐसी विषम परिस्थितियों और घटनाओ ं
में आपके विचारों और भावनाओ ंके नकारात्मक प्रभावों को कम करती ह ै। 

जब आप स्वयं को सकारात्मकता से जोड़न का प्रयास करते हैं तब 
आपको नकारात्मकता का विश्लेषण करके उसे हटाना पड़ता ह ै। यह प्रक्रिया 
ज्ञानयोग की ध्यान-विधियों द्वारा सम्पन्न की जाती ह ै। इस प्रकार हमारे सामने 
दो विषय हैं – द्रष्टा-भाव एवं शुभचे्छा का भाव । 

मतै्रीकरुणामदुितोपेक्षाणां सखुदःुखपणु्यापणु्यविषयाणां भावनातश्चित्त-
प्रसादनम ्– महर्षि पतंजलि का यह योग सतू्र शुभचे्छा की ओर संकेत दतेा 
ह ै। इसका अर्थ ह ै– ‘सखुी लोगों के प्रति मतै्री का भाव रखें, जो दःुखों का 
सामना कर रह ेहैं उनके प्रति करुणामय बनें, पणु्यात्माओ ंको दखेकर प्रसन्न हों 
और दरु्जनों की उपेक्षा कर दें । ऐसा करने से चित्त निर्मल और प्रसन्न रहगेा ।’
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इस सतू्र में ये चार विचार प्रस्तुत किये गये हैं । कुछ लोग प्रश्न करते 
हैं कि योग जैसे आध्यात्मिक दर्शन में दुष्टों की उपेक्षा करने की बात क्यों 
कही गयी ह?ै महर्षि पतंजलि जानते थे कि योगियों के लिए भी दुष्टों की 
नकारात्मकता संभालना सरल नहीं । क्या बिना मारपीट के आप दुष्ट व्यक्तियों 
की नकारात्मकता का सामना कर सकते हैं? नहीं, कोई भी व्यक्ति दरु्जनों का 
सामना लड़ाई-झगड़े के बिना नहीं कर सकता, जिसमें सभी का नुकसान ही 
होता ह ैऔर कोई सकारात्मक परिणाम नहीं निकलता । ऐसी परिस्थितियों से 
बचना, उनसे दरू रहना ही श्रेयस्कर होगा ।

इस सिद्धांत को आप अपने जीवन में अपनाकर अपने मित्रों, सगे-
सम्बंधियों एवं परिचितों के साथ आजमा सकते हैं । अगर वे आपको सहारा 
और प्रोत्साहन दतेे हैं तो उनके साथ मित्रवत ्रहिए, परंत ुयदि वे आपको 
अवनति की ओर ले जाते हैं तो उनसे दरूी बना लीजिए, उनकी उपेक्षा कीजिए । 
अगर आप ऐसा नहीं करेंगे तो उनका नकारात्मक प्रभाव आपकी शुभचे्छा, 
आपके सत्संकल्पों को नष्ट कर दगेा । 

एक सड़ा हुआ सेब टोकरी में रख ेअन्य सभी फलों को सड़ा दगेा, परंत ु
सैकड़ों अच्छे फल एक सड़े फल को फिर से ताजा नहीं बना सकते । तमोगणु 
की तीव्रता बहुत प्रबल होती ह,ै जो आपको न चाहते हुए भी अधंरेे गर्त में 
खींच लेगी । यदि आप सकारात्मकता के मार्ग पर आगे बढ़ना चाहते हैं तो 
घोर तमोगणुी व्यक्तियों की गरुुत्वाकर्षण शक्ति के क्षेत्र से बाहर ही रहिए, 
अन्यथा आपकी शुभचे्छा कभी मरू्त रूप नहीं ले सकेगी ।

 आपको अपने लिए सरुक्षित मार्ग खोजना होगा । अपनी मनोवतृ्तियों 
में परिवर्तन लान और नयी प्रेरणा पान के लिए समय-समय पर अपने 
वातावरण को बदलिये । मानसिक तनावों और दबावों के वातावरण से स्वयं 
को निकालिये, इससे आपको अधिक स्पष्टता एवं सकारात्मकता के साथ 
परिस्थितियों का सामना करने की क्षमता मिलेगी । 

सकंल्प की शक्ति
सकारात्मक संकल्पों का विकास एक बढ़े हुए मनोबल एवं संकल्प-शक्ति 
का संकेत दतेा ह,ै परंत ुइसे नापेंगे कैसे? आप अपनी किसी आदत को थोड़ा 
बदलने का संकल्प लीजिए, आपको पता चल जायेगा कि आपके मनोबल 
का स्तर क्या ह ै। सिगरेट पीने की आदत को ही ले लीजिये । लोग संकल्प 
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लेते हैं कि ‘कल से मैं सिगरेट पीना 
बंद कर दूगँा,’ लेकिन अगले दिन 
अधिकांश लोग आदत से मजबरू 
होकर कश ले लेते हैं और कहते हैं 
कि ‘आज आखिरी कश ह,ै कल से 
एकदम बंद ।’ लेकिन कुछ लोग ऐसे 
भी होते हैं जो एकबार सिगरेट छोड़न 
का संकल्प ले लेते हैं तो फिर सिगरेट 
पीना एकदम भलू जाते हैं, उसका 
विचार तक मन में नहीं आता । 

एक कमजोर मन है और 
दसूरा मजबतू । कमजोर मन हमशेा 
डावाडोल होते रहता ह,ै नकारात्मक 
प्रवतृ्तियाँ एवं आदतें उसमें आसानी से जम जाती हैं । इसके विपरीत मजबतू 
मन वाला व्यक्ति अपनी नकारात्मकत आदतों को आसानी से कम कर लेता 
ह ै। संकल्प की यही शक्ति ह ै– आप कुछ छोड़न को निर्णय ले लेते हैं तो फिर 
यह नहीं दखेते कि जीवन में कुछ छूट रहा ह ै। 

अगर आप वास्तव में जानना चाहते हैं कि आपकी संकल्प शक्ति किस 
हद तक बढ़ी ह ैतो अपनी किसी आदत पर ऐसा प्रयोग करके दखेिये । वही 
इस बात का प्रमाण होगा कि आप अपने प्रयास में कितने सफल रह ेहैं । आखँें 
बंद करके अपने संकल्पित ध्येयवाक्य की मात्र पुनरावतृ्ति करने से कुछ नहीं 
होगा । सकंल्पशक्ति तो किसी सीमित, विकृत अवस्था को बिना किसी विशषे 
प्रयास या तनाव के सहजता से बदलने की क्षमता ह ै। इसी संकल्पशक्ति को 
विभिन्न साधनात्मक अभ्यासों द्वारा विकसित करना चाहिए । 

शुभेच्छा को जीवन में उतारना
इस बात को याद रखिये कि ज्ञानयोग में ज्ञान को केवल जानन की नहीं, बल्कि 
उसे जीने की इच्छा होनी चाहिए । करुणा या उदारता जैसे गणुों को केवल 
जानना ही नहीं, अपने जीवन में उतारना ह ै। सही और गलत के अन्तर को 
केवल जानना ही नहीं, बल्कि सही मार्ग पर चलना और गलत मार्ग से दरू 
भी रहना ह ै। ऐसी समझ तब आती ह ैजब आप संकल्प लेते हैं कि ‘मैं अपने 
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जीवन में अच्छाई को अपनान जा रहा हू ँ।’ यहीं पर निष्ठा, गम्भीरता और 
प्रतिबद्धता प्रासंगिक हो जाते हैं । 

यदि आप अपने सत्संकल्प को वास्तव में जीना चाहते हैं तो यह आपकी 
निष्ठा, गम्भीरता और प्रतिबद्धता का सकेंत दतेा ह ै। इसके विपरीत यदि यह 
आपकी इच्छा मात्र ह ैजिसे कार्यरूप में परिणत करने का आपका कोई इरादा 
नहीं ह ैतो फिर आपके जीवन में निष्ठा, गम्भीरता एवं समर्पण का अभाव ह,ै 
यह सब आपकी जिज्ञासा और कौतहूल मात्र ह ै। कौतहूल आपको ज्ञान के 
बजाय अविद्या की ओर ले जाता ह ै। ईशावास्य उपनिषद ्में यही बात कही गयी 
ह ै– अन्धं तमः प्रविशन्ति यऽेविद्यामपुासते, ततो भयू इव ते तमो य उ विद्यायां 
रताः – अर्थात ्जो अविद्या की उपासना करते हैं वे तो गहरे अधंकार में जाते ही 
हैं, पर जो विद्या की उपासना करते हैं व ेऔर अधिक गहरे अधंकार में प्रवेश 
करते हैं । यहाँ ‘विद्या की उपासना’ का संकेत उनके लिए ह ैजो किसी मार्ग का 
अनुसरण मात्र जिज्ञासावश ही करते हैं । इसी प्रवतृ्ति को परिवर्तित करना होगा । 

आप स्वयं में परिवर्तन कब ला सकते हैं? जब आप मन द्वारा निर्देशित न 
होकर विद्या से सीधा सम्बंध बना लेते हैं । जब तक आप मनमखुी रहेंगे, यह 
छलिया मन आपको इधर-उधर भटकाता रहगेा, पर जब आप ज्ञानयोग के 
सार तत्त्व से, उसके उद्देश्य एवं लक्ष्य से अपना सम्बंध स्थापित कर लेंगे तो 
फिर वह विद्या आपको सही मार्ग पर रखगेी । आपको हमशेा विद्या को एक 
ध्येय के रूप में अपनी सजगता के सामने रखना चाहिए । 

कल्पना कीजिए कि आप रात्रि के गहरे अधंकार में यात्रा कर रह ेहैं । दरू 
कहीं से आपको मदं रोशनी दिखलाई पड़ती ह ैऔर आप उस रोशनी की दिशा 
की ओर चल पड़ते हैं । कभी आपको रोशनी दिखलायी पड़ती ह ैऔर कभी 
नहीं भी, परंत ुआपकी दिशा निर्धारित हो चकुी ह ैऔर आप उसी ओर चलते 
जाते हैं । आप पर्वत के शिखर पर पहुचँते हैं और वहाँ आप रोशनी को स्पष्ट रूप 
से दखे पाते हैं । आप जान जाते हैं कि आप सही दिशा में अपनी यात्रा कर रह े
हैं । इसी प्रकार मन के गहन अधंकार में भी मदं रोशनी की किरण प्रकट होती 
ह ैजो आपको सन्मार्ग पर चलने हते ुदिशा, शक्ति और साहस प्रदान करती 
ह ै। यह मदं रोशनी की किरण ही ज्ञानयोग का लक्ष्य, उद्देश्य एवं आशय ह ै। 
ज्ञानयोग की प्रत्येक भमूिका में इसी मदं रोशनी की ओर यात्रा करनी ह ैऔर 
इस यात्रा के पहले कदम शुचि एवं शुभचे्छा के साथ लिये जाते हैं, जिनका 
तात्पर्य पवित्र बनन एवं मन को हमशेा सकारात्मक रखने के प्रयासों से ह ै।
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मानस मकु्तावली
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

•	 मनुष्य जब अपने नैतिक जीवन का मलू्यांकन करने में परू्ण समर्थ बनता ह,ै 
तब आध्यात्मिक सिद्धियाँ स्वतः प्राप्त होती हैं । चूकँि परू्णतः पवित्र मनुष्य 
की वतृ्तियाँ अन्तर्मुख रहती हैं, वह आत्मा में विश्वास रखने लगता ह ैऔर 
अन्ततः वह विश्वास ही उसे सत्य का साक्षात्कार कराता ह ै।

•	 सिद्ध परुुषों या साधुओ ंकी सिद्धि का भौतिक सखु के लिए उपयोग 
करवाना क्या संसारी की शोभा ह?ै सिद्धियों के पीछे भागना क्या साधकों 
का कर्त्तव्य ह?ै स्वार्थपरू्ति के लिए सिद्धियों का उपयोग करना क्या सन्तों 
का धर्म ह?ै सिद्धियों के साक्षात्कार का प्रदर्शन क्या साधुता का लक्षण ह?ै

•	 उसी सन्त ने सिद्धियों का सही मलू्यांकन किया ह ैजो स्वार्थपरू्ति के लिए 
सिद्धियों का सदपुयोग या दरुुपयोग नहीं करता, जो सिद्धियों को जनता के 
प्रेय मार्ग के लिए प्रयुक्त न कर उनके श्रेय मार्ग के लिए ही उपयोग करता 
ह,ै जो साधकों को सिद्धि-जाल में फँसकर गिरने से बचाता ह ै– यही ह ै
सच्चे साधु की निःस्पृहता और सच्चे संन्यासी का त्याग ।

•	 कल मैंने उनसे कहा था कि भगवान नहीं ह ै। मरेे कहने का तात्पर्य यही था 
कि तमु्हारी अविकसित भावना के सांच ेमें ढला हुआ व्यक्तित्व भगवान 
नहीं ह ै। मैं फिर भी कहता हू ँ– न तमु्हारी भावना का भगवान भगवान ह,ै 
न मरेी भावना का भगवान भगवान ह ै। उसे जानन के लिए, उसे पहचानन 
के लिये अपने को भगवान के सांच ेमें ढालो, न कि भगवान को भावना 
के सांच ेमें ।

•	 किसी व्यक्ति विशषे में अवतार की कल्पना इसलिये नहीं की जाती कि 
वह सचमचु ईश्वर का अवतार ह,ै किन्तु इसलिए की जाती ह ैकि हम या 
तमु उसके परे किसी की कल्पना ही नहीं कर पाते, जिसको हम अवतार 
मानें । यदि तमु या मैं दवेत्व के परे कोई व्यक्तित्व दखे पाए, तो बस हम 
उसी में अवतार की कल्पना करने लगेंगे ।

		न  गर में जगमगाते सहस्रों प्रकाशों में हमारा मन उसी प्रकाश की ओर 
आकृष्ट होता ह ैजो सबसे अधिक जगमगाता हो । इसी प्रकार विश्वभर में 
व्याप्त आत्मज्योति की ओर हम तभी आकृष्ट होते हैं, जब उसका प्रकाश 
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किसी विशेष क्षेत्र से निखर कर जगमगा उठता ह ै। अवतार का यही अर्थ  
होता ह ै।

•	 मैं मतृ्यु को जीवन की परू्णाहूति कदापि नहीं मानता और न तो यह ही कहता 
हू ँकि मतृ्यु के पश्चात ्उसे ‘कहीं जाना ह’ै या ‘कहीं नहीं जाना ह ै।’ जीवन 
और मतृ्यु, दोनों से मरेा सम्बन्ध हान के कारण मझु ेदोनों में दिलचस्पी 
ह ै। अतः मैं जीवन को सार्थक करता हू ँऔर मतृ्यु का सहुाग सजाता हू ँ।

			  ह ेमौत से भयभीत होने वालों! आओ, सहुाग सज रहा ह,ै दलू्हन 
आ रही ह,ै टीका चढ़ रहा ह,ै अग्नि जल रही ह ै। अपना कदम उठाओ 
और निर्भय होकर दरवाजा पार करो । अरे, तमु समझ ेनहीं? जीवन के 
कदम मौत की दहेरी से आरम्भ होते हैं और मौत जीवन के दो किनारों को 
मिलान वाली नदी नहीं तो और क्या ह?ै ह ेमतृ्यु परुोहित, गाओ अग्निमखु 
से, चिताओ ंके स्वर में । क्या? जीवन संगम के मधुमय मतं्र ।

– योग-वेदान्त के दिसम्बर 1955 अकं से साभार उद्धृत
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इटली में योग लहरी

स्वामी आनंदानंद की इटली यात्रा

•	 कॉमन्स
•	 नेपोली, विशषेकर वकीलों और काननू के विद्यार्थियों के लिए
•	 कैनिज़ारो अस्पताल, कातनिया का ऑन्कोलॉजी विभाग
•	 सैन बेनेदते्तो, परिवारों के लिए 
•	 ब्रेशिया में वैकल्पिक चिकित्सा कें द्र

अन्य कार्यक्रम 
•	 सामाजिक योग के अन्तर्गत विभिन्न क्षेत्रों में योग के प्रयोग 
•	 स्तन कैं सर के लिए शल्य चिकित्सा करान वाली महिलाओ ंके लिए योग
•	 विसेंज़ा, फ़्लोरेंस और सोलिसियानो के जेलों में योग
•	 ल्यूकीमिया से पीड़ित बच्चों के लिए योग
•	 विकलांग लोगों के लिए योग
•	 व्यसन मुक्ति हते ुयोग
•	 मानसिक स्वास्थ्य के लिए योग
•	 फाइब्रोमायल्जिया से पीड़ित लोगों के लिए योग
•	 खले में योग
•	 बुजुर्गों के लिए योग
•	 योग और ऑन्कोलॉजी

योग अभियान 2023
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मोन्तेस्कू दो आश्रम में स्वास्थ्य, सखु-शान्ति और सद्भावना
•	 अच्छे स्वास्थ्य के लिए विश्रान्ति का महत्त्व 
•	 मरेुदण्ड को घमुान वाले तथा पीछे की ओर झकुने वाले आसन
•	 स्वास्थ्य और सद्भाव के लिए मतं्र जप
•	 योग निद्रा और काया स्थैर्यम्
•	 स्वास्थ्य और सद्भाव के लिए तत्त्वों का सामजंस्य
•	 सामजंस्य के अनुभव के लिए मुद्राओ ंका अभ्यास
•	 अच्छे स्वास्थ्य के लिए सरू्य नमस्कार और प्राणायाम
•	 दनैिक जीवन में योग

समाज में विशेष जरूरत वालों तथा बुजुर्गों के लिए कक्षाएँ
महामारी, इटली के निकट युद्ध, संघर्ष तथा बढ़ती महगंाई के कारण लोगों 
में तनाव बढ़ गया, जिससे निबटने के लिए योग बहुत प्रभावी सिद्ध हुआ ह ै। 

प्रतिभागियों के अनुभव
•	 कई वर्षों के बाद पहली बार जब मैं घर लौटी तो अपने बेटे के साथ 

सहजता से बातचीत कर सकी । मझु ेसहज और शान्त दखेकर वह बहुत 
खुश हुआ और उसने मझु ेयोग जारी रखने के लिए कहा ।

•	 जब मैंने कक्षाओ ंमें दाखिला लिया तो मझु ेयोग के लाभों पर थोड़ा सदंहे था, 
लेकिन मैं गलत साबित हुआ । योग के साथ मरेा पुनर्जन्म हुआ, मैंने अपने 
आपको, अपनी सीमाओ ंको और अपनी सम्भावनाओ ंको स्वीकार किया ।

•	 योग से मैंने शरीर, मन और आत्मा की एकता को समझा, शरीर की 
संवेदनाओ ंको महससू करने और स्वीकार करने के तरीके जान और 
साथ ही आतंरिक शाति की खोज के महत्त्व को जाना । जब मझु ेसर्जरी 
या थेरेपी के कारण शारीरिक दर्द होता ह ैतो मैं पीड़ा से बेहतर तरीके से 
निपट लेता हू,ँ और मैं स्वयं को दर्द पर कें द्रित नहीं रहने दतेा हू ँ।

•	 योग से मैंने बहुत कुछ सीखा – शाति, स्थिरता, मानसिक विश्राम और 
स्पष्टता; यह जानना कि दर्द को नियंत्रित करने के लिए मैं कुछ अवश्य 
कर सकता हू;ँ अपने जीवन पर नियंत्रण पान की संतुष्टिदायक अनुभतूि; 
जिम्मेदारी और जागरूकता; वर्तमान में जीने की क्षमता; धीमा होना और रुक 
जाना; भय में कमी और एक ‘सरंक्षित समदुाय’ में भाईचारा पान की भावना ।
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योग पर्यावरण विज्ञान – सत्यानंद 
योग केन्द्र, उदीन, इटली

श्री स्वामीजी की शिक्षाओ ं को आत्मसात‌् 
करते हुए हमने एक योग और पर्यावरण विज्ञान 
परियोजना शुरू की ह ैजिसे हमने ‘प्रकृति में सैर’ 
नाम दिया ह ै। शिक्षक के मार्गदर्शन में संचालित 
इस सैर में हमने प्रकृति के साथ फिर से जुड़न के 
लिए और उस संबंध को मजबतू करने के लिए 
सत्यानंद योग के सरल अभ्यासों का उपयोग 
किया – शरीर और मन को ऊर्जान्वित करने के 
लिए प्राणायाम, इदं्रियों में सामजंस्य और संतलुन 
लान के लिए प्रत्याहार तथा पर्यावरण को शुद्ध 
करने के लिए महामतृ्युंजय मतं्र । हमने स्वास्थ्य, 
सखु-शान्ति और सद्भावना के संकल्प के साथ 
मतं्र को कई क्षेत्रों में दहुराया । हमने अलग-अलग 
तरीकों से मौन का अभ्यास भी किया, कभी परू्ण 
मौन तो कभी एक-दसूरे से केवल उपयोगी और 
सकारात्मक शब्दों में बात करते हुए । सैर के अतं 
में हर प्रतिभागी को अपने बगीच ेमें लगान के 
लिए पौधों का एक झोला मिला जो वसंत ऋत ु
में खिलेंगे । 

योग अभियान 2023
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योग का एक संक्षिप्त परिचय
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

वास्तव में योग ह ैक्या? समाज में अभी भी योग को लेकर बहुत सारी भ्रांतियाँ 
हैं । सन ्1960 के दशक में जब हम आश्रम आए थे तो सब कहते थे कि ‘तमु 
लोग जवानी में संन्यास लेकर आश्रम में क्या कर रह ेहो? संन्यास तो बढू़े 
लोगों के लिए ह,ै भगवान से मिलने का एक प्रयास ह,ै साधना ह ै। तमु लोग 
तो जवान हो, परिश्रम करो, पैसा कमाओ, घर बसाओ, संन्यास ही क्यों?’

उस समय योग को कोई जानता भी नहीं था, क्योंकि उस समय यह धारणा 
थी कि केवल भगवत‌्-दर्शन के लिए ही साधु योगाभ्यास करते हैं और यह 
गहृस्थों के लिए नहीं ह ै। यह केवल भारतवर्ष में ही नहीं, परेू विश्व में ऐसी ही 
मान्यता थी, लेकिन हमारे दादा गरुु, स्वामी शिवानन्द जी और हमारे गरुु, 
स्वामी सत्यानन्द जी ने इस गलतफहमी को दरू किया । ये सामान्य कोटि के 
साधु नहीं थे, बल्कि हम तो कहते हैं कि इनके अवतरण का एक निश्चित उद्देश्य 
था, जिसको सिद्ध करने के लिए उन्होंन धर्म का नहीं, बल्कि व्यावहारिकता 
और वैज्ञानिकता का आश्रय लिया ।

योग – विश्व की धरोहर 
लोग मानते हैं कि योग हिदं ूधर्म या संस्कृति  का एक अभिन्न अगं ह ै। संभवतः 
परेू भारत में हम ही ऐसे संन्यासी हैं जो कहते हैं कि योग न तो हिदं ूधर्म का, न 
हिदं ूसंस्कृति  का अगं ह,ै बल्कि यह विश्व की धरोहर ह ै। इसका उदाहरण हम 
आपको दतेे हैं । सन ्1970 के दशक में जब हम दक्षिण अमरेिका में थे, तो एक 
बार वहाँ के म्यूज़ियम में गए । जब वहाँ हम घमू रह ेथे तो हमारी दृष्टि कुछ मरू्तियों 
पर पड़ी जो योगासन की अवस्था में थीं । स्वाभाविक ह ैकि हमारा ध्यान उस 
ओर आकर्षित हुआ, आखिर ये मरू्तियाँ दक्षिण अमरेिका में आसन की अवस्था 
में क्या कर रही हैं? तब तक तो हम भी समझते थे कि योग भारत की दने ह ै। 

फिर वहाँ पर हमने अनुसधंान शुरू किया और अनेक वर्षों तक सभी दशेों 
में भ्रमण करके पता लगान का प्रयास किया कि यहाँ पर परू्व काल में कभी 
योग की ससं्कृति  थी अथवा नहीं? ऐसे प्रचरु प्रमाण मिले हैं जिसमें 6000 
साल परुानी मरू्तियों में शीर्षासन, वशृ्चिकासन, मयरूासन जैसे उच्च योगासनों, 
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नौली जैसी हठयोग की क्रियाओ ंआदि को दर्शाया गया ह,ै और केवल 
दक्षिण अमरेिका में ही नहीं, बल्कि स्वीडन, डेनमार्क  और नॉर्वे जैसे उत्तरी 
यरूोप के दशेों और अफ्रीका की प्राचीन सभ्यताओ ंमें भी योग के अवशष 
दिखलाई दिए हैं ।

स्वामी सत्यानन्द जी कहा करते थे कि योग एक समय विश्वव्यापी ससं्कृति  
थी, लेकिन आपदाओ,ं सामाजिक परिवर्तनों, प्राकृतिक विपत्तियों या शत्रुओ ं
के आक्रमणों के कारण जब नागरिक स्थानातरण करते थे तो बहुत सारी चीजें 
छोड़कर चले जाते थे और फिर अपने नये जीवन को बनान का प्रयास किया 
करते थे । इसलिए धीरे-धीरे कालांतर में दुनिया योग को भलू गई, लेकिन इस 
योग को सरुक्षित रखा भारत के ऋषियों-मनीषियों ने । इसीलिए आज योग का 
उद्गम स्थान भारत को मानते हैं, लेकिन जो प्रमाण मिले हैं वे स्पष्ट बतलाते हैं 
कि यह एक समय विश्वव्यापी ससं्कृति  का अगं था ।

क्या उस समय योग का अभ्यास लोग भगवत‌्-दर्शन के लिए करते थे? 
नहीं! उन लोगों के साहित्यों को हमने पढ़ा ह ैऔर उसमें स्पष्ट रूप से मालमू 
पड़ता ह ैकि जैसे हमारे यहाँ योग शास्त्रों में योग का वर्णन ह ैवैसे उनके यहाँ 
भी योग का वर्णन किया गया ह ै। उसमें योग का शारीरिक, मानसिक और 
आध्यात्मिक पक्ष भी ह ै। लेकिन अगर हम दर्शन के विकास से भी पहले चले 
जाए,ँ तब योग की क्या अवस्था थी? हमारे परू्वज जंगलों में रहते थे जहाँ वे 
प्रकृति के साथ संघर्ष करते थे । उस समय न अस्पताल थे, न चिकित्सा की 
कोई ठोस पद्धति थी । उस परिस्थिति में लोगों ने हजारों वर्षों तक प्राकृतिक 
तरीके से अपने स्वास्थ्य की रक्षा की । ऐलॉपैथी तो अभी आई ह,ै पहले 
विश्वयुद्ध के समय पनेिसिलिन के आविष्कार के साथ इसका विकास हुआ 
ह ै। उसके पहले लोग क्या करते थे? वे चिकित्सा नहीं करते थे, बल्कि अपनी 
जीवनशलैी को व्यवस्थित रखते थे । हमारे दशे की परंपरा यही कहती ह ैकि 
अगर हम अपनी जीवनशलैी को व्यवस्थित कर सकें , तो न शारीरिक रोग 
होगा, न मानसिक संताप होगा और न भावनात्मक उथल-पथुल का सामना 
करना पड़ेगा । केवल अपने जीवनशलैी को व्यवस्थित करो और यही योग ह ै।

योग की परिभाषा 
योग केवल आसन नहीं ह,ै आसन तो उसका एक प्रतिशत हिस्सा होगा । 
वास्तव में योग ह ैजीवनशलैी जो हमें सिखाती ह ैकि किस तरह हम अपने 
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प्रति सजग होकर अपने शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक स्वास्थ्य का 
ख्याल रखते हुए अपनी प्रतिभाओ ंको विकसित कर सकें  । 

योग की कोई एक निश्चित परिभाषा नहीं ह ै। अगर आप किसी साधु-
महात्मा से पछूोगे कि योग क्या ह,ै तो वह कहगेा कि आत्मा और परमात्मा 
के मिलन को योग कहते हैं, क्योंकि वह उतना ही जानता ह ै। अगर आप 
किसी योगाभ्यासी से पछूोगे जिसने महर्षि पतंजलि का योग दर्शन पढ़ा ह,ै 
वह कहगेा कि योगः चित्तवतृ्तिनिरोधः, चित्तवतृ्तियों का निरोध योग ह ै। अगर 
किसी भक्त से पछूो कि योग क्या ह ैतो कहगेा ईश्वर भक्ति ही योग ह ै। अगर 
किसी ज्ञानयोगी से पछूोगे तो कहगेा कि ‘मैं कौन हू?ँ’ यह जानना ही योग 
ह ै। अगर किसी कर्मयोगी से पछूोगे तो कहगेा कि कर्म ही हमारा योग ह ै। इस 
तरह सब कोई योग की अलग-अलग परिभाषा दतेे हैं चाह ेवे योगी हों या न 
हों, और इसलिए हर किताब में योग की परिभाषा अलग-अलग दी गई ह ै।

अगर हम से पछूा जाए कि योग क्या ह ैतो इसका वही उत्तर देंग ेजो स्वामी 
शिवानन्द जी ने दिया ह ै। मनुष्य में तीन प्रमखु प्रतिभायें हैं – बुद्धि, भावना 
और कर्म । इन तीनों का विकास करना हमारे लिए आवश्यक ह ै। जब इन 
तीनों का विकास हो जाता ह,ै तब जीवन में हम संतलुन, शाति, संपन्नता, 
स्वास्थ्य और सब कुछ प्राप्त कर सकते हैं । इसलिए स्वामी शिवानन्द जी 
कहते हैं कि योग का प्रयोजन मनुष्य की बुद्धि, भावना और कर्म की प्रतिभा 
को जगाना ह ै। आज के परिवेश में यही विचार हमें सबसे उचित लगता ह ै। 
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आखिर आज की आवश्यकता क्या ह?ै आज लोगों को शारीरिक बीमारियाँ 
हैं, मानसिक सतंाप, परेशानियाँ और क्लेश हैं, भावनात्मक असंतलुन हैं और 
ये सब जीवन में बाधाओ ंके रूप में आते हैं ।

कभी ये बाधायें अपने परिवार से जुड़ी रहती हैं जिसके कारण तनाव 
होता ह,ै कभी अपने कर्म क्षेत्र से जुड़ी रहती हैं जिसके कारण परेशानी होती 
ह,ै कभी अपनी खदु की इच्छा से जुड़ी हैं जिसके कारण असंतोष रहता ह ै। 
इन परेशानियों का सभी अपने जीवन में अनुभव और सामना करते हैं, चाह े
वे गहृस्थ हों या संन्यासी । सभी अपने आप को स्वस्थ, संपन्न, समदृ्ध, प्रसन्न 
और संतुष्ट दखेना चाहते हैं और यही हमलोगों के जीवन की आवश्यकता ह ै। 
इसी आवश्यकता को परूा करने के लिए, इसी दिशा में आगे बढ़न के लिए 
हम लोग योग का उपयोग करते हैं ।

आज समाज में योग के बारे में लोग बात करने लगे हैं । बहुत बार जब 
हम लोगों स ेपछूते हैं कि आप योग करते हो क्या, तो कहते हैं, ‘हाँ स्वामीजी, 
करते हैं ।’ हम पछूते हैं, ‘योग की परिभाषा क्या ह?ै’ कोई कहता ह,ै आत्मा 
का परमात्मा से मिलन, तो कोई कहता ह ैचित्तवतृ्ति-निरोध । हम कहते हैं, 
‘ठीक ह ै। व्याख्या तो द ेदी, अब आप बताइये कि आप उस लक्ष्य को पान 
के लिए करते क्या हो?’ जवाब मिलता ह,ै ‘मैं तो केवल थोड़ा-सा आसन 
कर लेता हू ँऔर उससे मरेा काम हो जाता ह ै।’ मतलब, हम लोग पढ़ते कुछ 
हैं, चाहते कुछ और हैं, करते कुछ और हैं । जब तक हमें मालमू नहीं कि हमें 
क्या चाहिए तब तक योग मात्र एक अमरू्त दर्शन रहता ह,ै लेकिन अगर हम 
समझ लें कि हमें इस मार्ग में एक लक्ष्य की ओर आगे बढ़ना ह,ै तब तो फिर 
योग आनंद का मार्ग बन जाता ह ै।

योग की विधियाँ 
योग में आसन, प्राणायाम, शिथिलीकरण और प्रत्याहार के व्यावहारिक 
अभ्यास शामिल हैं । आसन के अभ्यास आपके शरीरिक स्वास्थ्य और बीमारी 
के रोकथाम के लिए उपयोगी हैं । प्राणायाम का अभ्यास मस्तिष्क को जगान 
के लिए, मस्तिष्क में ऑक्सीजन लान के लिए, शरीर में ऊर्जा को बढ़ान के 
लिए आवश्यक ह ै। शिथिलीकरण का एक अभ्यास ह ैयोगनिद्रा, जो बिहार 
योग विद्यालय, मुगंेर की उपलब्धि और परेू विश्व को दने ह ै। इसका अभ्यास 
आज परूी दुनिया के लोग करते हैं । 
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योगनिद्रा का पहला प्रयोग, हमारे गरुु, स्वामी सत्यानन्द जी ने हम पर 
किया था । हम बचपन में आश्रम आए थे, स्कू ल तो कभी गए नहीं थे, लेकिन 
सब कुछ उन्होंन हमें योगनिद्रा में पढ़ाया ह ै। करीब चौदह भाषाए ँपढ़ाई हैं, 
चिकित्सा-विज्ञान, भौतिक-शास्त्र, रसायन-शास्त्र, सामाजिक विज्ञान, शास्त्र, 
उपनिषद,् गीता आदि यह सब हमको योगनिद्रा में पढ़ाया ह ै। 

योगनिद्रा की विधि शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक तनावों को 
शात करके, भीतर के अनुभवों को बाहर निकालने में मदद करती ह ै। ऐसा मैंने 
अपने जीवन में प्रत्यक्ष अनुभव किया ह ै। पहले मझु ेसमझ में नहीं आता था, 
लेकिन अब समझ में आ रहा ह ै। सन ्1970 की बात ह,ै उस समय मैं दस साल 
का था, मझु ेइगं्लैण्ड के एक अस्पताल में व्याख्यान दनेा था । उसमें बड़े-बड़े 
चिकित्सक आने वाले थे । मरेी तो सिट्टी-पिट्टी गमु कि सब विशषेज्ञ आ रह ेहैं, 
मैं क्या बोलूँगा? इसी चितंा में मैं सो गया । सोते समय मैं स्वप्न दखेता हू ँकि 
मैं प्रवचन द ेरहा हू ँऔर जब नींद खलुी तो सारी बातें मझु ेयाद थीं । मैं गया, 
व्याख्यान दिया, चिकित्सक हरैान होकर पछूते हैं कि ‘स्वामीजी, आपको यह 
विषय कैसे मालमू ह,ै क्योंकि इस पर तो हम लोग दो-तीन साल से ही काम 
करना शुरू किए हैं । आप ने तो हमलोगों को बायोफीडबैक सिस्टम के परेू 
सिद्धांत बता दिए हैं!’ मैंने कहा, ‘मझु ेभी नहीं मालमू यह सब कहाँ से आया ।’

यह केवल एक दृष्टांत ह ैकि भीतर के अनुभव और ज्ञान को योगनिद्रा 
बाहर प्रकट करती ह ै। साथ ही मैं यह भी बतला दतेा हू ँकि यह ऐसी विद्या ह ै
जिसके लिए आज समाज तैयार नहीं ह ै। एक बार पटना में करीब सौ स्कू ली 
बच्चों पर हम लोगों ने एक प्रयोग किया था जिसमें उन्हें कुछ आसन-प्राणायाम 
और योगनिद्रा का अभ्यास कराया गया । छः महीने बाद उनके शिक्षक पछू्ते हैं 
कि आप इनको क्या करा रह ेहैं? हमने उनको बताया कि योगनिद्रा का अभ्यास 
कराते हैं जिसमें मानस दर्शन, श्वास की सजगता आदि होते हैं । शिक्षक कहते 
हैं, ‘स्वामीजी, जब से ये बच्चे योगाभ्यास कर रह ेहैं, इनका आई. क्यू. स्तर 
बढ़ गया ह ै। अब ये हमारी कक्षा में फिट नहीं होते हैं और इनको हम अगली 
कक्षा में भजे नहीं सकते हैं ।’ इस प्रयोग में स्पष्ट रूप से दखेा गया कि बच्चों 
का आई. क्यू. बढ़ गया, उनकी ग्रहणशीलता बढ़ गई, उनमें किसी भी विषय 
पर विस्तार से धाराप्रवाह बोलने और समझान की क्षमता का विकास हुआ । 
अब वे अपनी कक्षा के स्तर से ज्यादा जानन लगे और कोई ऐसी व्यवस्था 
थी नहीं कि उनको आगे की कक्षा में बढ़ा सकें !
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यह एक सकं्षिप्त परिचय था योगनिद्रा का जिसकी खोज स्वामी सत्यानन्द 
जी ने की थी । इसके साथ मन को एकाग्र करने के लिए प्राणायाम और प्रत्याहार 
के कुछ अभ्यास हैं । एक दृष्टांत ह ैबिहार रेजिमेंटल सेंटर, पटना का, जहाँ 
कारगिल युद्ध के दो साल पहले हमलोगों ने एक प्रयोग के रूप में योग यनूिट 
तैयार की । दो समहू थे, पहले को सेना का सामान्य प्रशिक्षण मिल रहा था और 
दसूरे को हम लोग योग प्रशिक्षण द ेरह ेथे । योग समहू को दखेकर सब हसँते 
थे, क्योंकि जब दसूरे लोग व्यायाम और दण्ड-बैठक कर रह ेहोते थे तो योग 
समहू वाले अपने हाथों को घमुा रह ेहोते थे । सामान्य प्रशिक्षण वाले कहते, 
‘तमु लोग क्या करोगे? सब फेल होने वाले हो । केवल अपनी अगँुलियों को 
हिलाते रहते हो, अपने हाथों को घमुाते रहते हो, क्या होगा इससे? अरे! थोड़ा 
कसरत करो, दौड़ो-भागो ।’ इस तरह वे लोग बहुत हसँी उड़ाते थे और योग 
समहू वाले चपुचाप सुनते रहते थे । सोचते थे कि ठीक ह,ै अगर फेल होंगे तो 
फेल, पास होंगे तो पास, प्रयोग कर रह ेहैं ।

जब परीक्षा का समय आया तो पहले समहू से 13 लोग बाहर हो गए 
जबकि योग समहू से केवल 3 लोग फेल हुए, क्योंकि उनकी क्षमता, उनकी 
ताकत अपने आप बढ़ गई, उनका प्रदर्शन अपने आप अच्छा हो गया । जब 
पीठ पर भारी बैकपैक लेकर जाते थे तो बीच में थोड़ा आराम करके अपनी 
श्वास का नियंत्रण कर लेते थे और दो मिनट में फिर तैयार होकर आगे बढ़ 
जाते जबकि बाकी सैनिक पीछे छूट जाते थे । जब कारगिल युद्ध हुआ तो ये 
लोग फ्रं टलाइन में थे और जो रिपोर्ट हमलोगों को मिली उससे मालमू पड़ा 
कि जहाँ सामान्य सनैिकों को चढ़ाई करके फिर अगली तैयारी के लिए एक 
घटें का विश्राम दिया जाता था, वहीं योग समहू वाले सैनिक योगनिद्रा और 
प्राणायाम करके, अपनी नब्ज, श्वास और हृदय गति को नियतं्रित करके पन्द्रह 
मिनट में तैयार हो जाते थे और कहते थे, ‘हम मार्च करने के लिए तैयार हैं ।’ 
धीरे-धीरे उन सब की शार्प-शटूर में पदोन्नति भी हुई क्योंकि उनकी एकाग्रता 
में उन्नति हुई थी । यह सभंव हुआ प्राणायाम और प्रत्याहार के अभ्यासों द्वारा ।

प्रत्याहार अपने मन को अपने नियंत्रण में रखने, अपने मन को मार्गदर्शन 
दनेे की कला ह ैऔर कुछ नहीं । यह ध्यान नहीं ह ै। भले ही बाहर से लगे कि 
आदमी ध्यान कर रहा ह,ै लेकिन अगर कोई आपके मन को दखेगेा तो कहगेा, 
‘अरे! यह तो कुछ और कर रहा ह ै।’ 

– 20 मार्च 2022, सी.आई.एस.एफ. योग शिविर, गंगा दर्शन 



योग विद्या	 42	 अगस्त 2024

अनभुवात्मक सत्यानंद योग शिविर – 
सत्यानंद योग कें द्र, चने्नई

सत्यम‌् ज्ञान यज्ञ 

गंगा दर्शन, मुंगेर से साढ़े तीन टन का आशीर्वाद प्राप्त हुआ, अत्यंत प्रेरक 
और ज्ञानवर्धक पुस्तकों एवं अन्य शिक्षा सामग्रियों के रूप में! अनुभवात्मक 
सत्यानंद योग शिविरों के सभी प्रतिभागियों को ये पुस्तकें  सत्यम‌् ज्ञान यज्ञ के 
प्रसाद के रूप में प्रदान की गई ं । प्रत्येक प्रतिभागी के परिवार को दस मिश्रित 
पुस्तकों का एक सेट, दस डी.वी.डी. का सेट, अगं्रेजी और तमिल में दस-दस 
योग पत्रिकाएँ, एक विशेष स्मारिका और श्री स्वामीजी की जन्मशताब्दी के 
अवसर पर विशेष रूप से प्रकाशित एक आकर्षक चित्र दिया गया । स्वामी 
शिवानद जी का ‘सेवा, प्रेम और दान’ का मलूमंत्र परेू कार्यक्रम में अनवरत  
गूँजते रहा ।

चेन्नई
23 जुलाई को पहला शिविर चने्नई के होटल न्यू वुडलैंड्स में आयोजित किया 

गया । इस आयोजन के लिए परेू होटल 
को निःशुल्क उपलब्ध कराया गया 
था । शिविर का मखु्य आकर्षण स्वामी 
निरंजनानन्द जी के साथ ऑनलाइन 
सत्संग था, जिसमें उन्होंन साधकों को 
साधना, स्वाध्याय, सवेा, समर्पण और 
सत्संग का संदशे दिया । चूकँि शिविर 
में अस्सी प्रतिशत प्रतिभागी नए थे, 
इसलिए स्वामीजी के साथ यह सत्संग 
एक अमलू्य उपहार और प्रेरणा थी, 
जिसके माध्यम से वे हमारी गरुु-परंपरा 
के साथ जुड़ पाये । मगंलशासनम‌् का 
संचालन स्वामी भक्तिचतैन्य ने किया 
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और स्वामी धर्मकीर्ति ने उद्घाटन भाषण दिया जिसमें उन्होंन सवेकों और 
प्रतिभागियों से कहा, ‘यह आप नहीं जिन्होंन यहाँ उपस्थित होने का प्रयास 
किया ह,ै बल्कि यह गरुु हैं, जिन्होंन आपको यहाँ आने के लिए चयनित 
किया ह ै।’

पॉन्डिचेरी
20 अगस्त को सत्यानंद योग कें द्र के स्वयंसेवकों ने सरस्वती ऑडिटोरियम, 
विवेकानद उच्च माध्यमिक विद्यालय, लॉसपेट, पॉन्डिचेरी में दसूरा 
अनुभवात्मक सत्यानंद योग शिविर आयोजित किया । कार्यक्रम में गरुु 
पादकुा स्तोत्र का पाठ, हवन, स्वामी भक्तिचतैन्य द्वारा मगंलशासनम‌्, आसन, 
प्राणायाम, ध्यान, योग निद्रा, कीर्तन और सत्संग के सत्र शामिल थे । सत्संग 
में स्वामी शिवानद जी और स्वामी सत्यानंद जी के प्रेरक जीवन तथा मौलिक 
शिक्षाओ ंपर प्रकाश डाला गया और यौगिक जीवनशलैी एवं तनावमुक्ति की 
आवश्यकता पर जोर दिया गया । चने्नई में पहले शिविर के अवसर पर स्वामी 
निरंजनानन्द जी द्वारा दिये गये संदशे की वीडियो रिकॉर्डिंग सभी प्रतिभागियों 
को दिखायी गयी । अधिकांश प्रतिभागियों के लिए यह सत्यानन्द योग परंपरा 
से पहला परिचय था ।
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शिवानन्द प्रतिध्वनि
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

एक बार एक कुत्ते को टहलते-टहलते हड्डी का एक टुकड़ा मिल गया । उसे 
लेकर वह रास्ते में बैठकर खान लगा । थोड़ी दरे में एक दसूरा कुत्ता आ पहुचँा, 
फिर बहुत-से कुत्ते वहाँ आ धमके और परस्पर हड्डी के उस टुकड़े के लिए 
खबू झगड़न लग े। पहले कुत्ते ने लाख प्रयत्न किया, किन्तु वह अपना टुकड़ा 
न बचा सका और उसे छोड़कर अकेला भाग निकला । 

यह कथानक सच हो या झठू, किन्तु इतना अवश्य ह ैकि जब तक मनुष्य 
ऐश्वर्य प्राप्त करने की अपनी सीमा को भलूकर दरवाजे से बाहर नहीं निकलता 
तब तक वह दःुख में नहीं फंसता । भोग्य पदार्थ ही दःुखकर होते हैं । उन्हें ही 
छोड़ना चाहिए, संसार में रहकर भी उन्नत वस्तुओ ंका उपभोग नहीं करना 
चाहिए । प्रलोभनों के वशीभतू होकर अपनी सीमा का उल्लंघन नहीं करना 
चाहिए । जब मनुष्य अपनी सीमा का अतिक्रमण कर बाहर कदम रखता ह,ै 
तभी वह दःुख पाता ह ै।

सब सन्तों की यही एक वाणी रही ह ैकि भोगों का परित्याग करो । इसका 
अर्थ यह नहीं कि संसार की वस्तुओ ंका त्याग करो । इसका ठीक अर्थ यह 
ह ैकि प्रलोभन में न पड़ो । जो प्रारब्ध में ह ैउसकी सीमा से बाहर पग न रखो । 
यदि कुत्ते ने अपनी सीमा के भीतर रहकर हड्डी का टुकड़ा खाना उचित 
समझा होता तो उसे टुकड़े से हाथ न धोना पड़ता ।

हमारे लिए वस्त्र पहनना, अपनी प्रतिष्ठा बनाए रखना, आवश्यकतानुसार 
गहृादि का निर्माण करना और कुछ थोड़ी-सी वस्तुओ ंको रखना भोग नहीं 
ह;ै किन्तु जब मनुष्य इन वस्तुओ ंके प्राप्त्यर्थ अनुचित व्यवहार करता ह,ै 
प्रलोभन में पड़कर अवैध उपायों का आश्रय लेता ह,ै तब वह लोभ ह ैऔर 
हम उसके गलुाम बन जाते हैं । दो दिन हम चीजों का उपभोग करेंगे और 
फिर हम आजीवन के लिए गलुाम बन जाएगँे । इसीलिए सादगी से रहने का 
उपदशे दिया जाता ह ै। जब हमारे जीवन में सादगी आती ह ैतब आने वाले 
दःुख भी हल्के -से मालमू होते हैं । कीढ़े के लिए अखरोट एक बड़ी चीज ह,ै 
लेकिन पर्वत के सामने वह एक नगण्य-सी वस्तु ह ै। ठीक यही बात दःुख के 
सम्बन्ध में भी ह ै।
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संन्यासी के लिए नियम अलग 
होते हैं और गहृस्थ के लिए अलग । 
इसी प्रकार राजा के लिए भी नियम 
अलग होते हैं । राजा को घर में वाहन 
रखना पड़ता ह ै। हरेक व्यक्ति के 
स्थान के अनुसार वस्तु का स्थान 
भी बदलना पड़ता ह ै। इसलिए किसी 
का भी अनुकरण नहीं करना चाहिए । 
राजा की नकल दसूरे के लिए भोग 
बन जाती है । हरेक उपयोग की 
सामग्री भोग की सामग्री बन जाती 
है । इसलिये उपयोग और भोग 
अनुकूल एवं उपयुक्त रीति से करना 
चाहिए ।

जब हम किसी भी वस्तु का 
त्याग करते हैं तो उसकी प्रतिक्रिया 
होती ह ै। भोगों से घणृा होने पर 
विवेकपरू्णक सोचकर अगर त्याग 
करेंगे तो इससे मन को क्लेश नहीं 
होगा । किन्तु बलपरू्वक त्याग करने से बरुी आदत फिर आ सकती ह ै। 
विवेकपरू्ण त्याग से त्याग करते समय आपको बाद में कष्ट नहीं प्रतीत होता । 
जिस स्थिति में आप रह रह ेहैं उस स्थिति के अनुकूल वस्तुओ ंके उपभोग 
का आपको परूा-परूा अधिकार ह ै। बाहर की वस्तुओ ंके प्रलोभन में नहीं पड़ें, 
यही आध्यात्मिकता का पहला कदम ह ै। 

2 फरवरी 1956 को दिव्य जीवन संघ, पाटण (उत्तर गजुरात) की प्रार्थना सभा 
में श्री स्वामी सत्यानन्द जी ने भमूण्डलेश्वर श्री स्वामी शिवानन्द जी के इस 
धर्म-संदशे का उच्चार किया था । 

– योग-वेदान्त के अप्रैल 1956 अकं से साभार उद्धृत
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बल्गेरिया – ऑनलाइन मंत्र मंडली

2 फरवरी 2022 से हर सबुह एक घटें के लिए ऑनलाइन मतं्र साधना 
आयोजित की जा रही ह ै। इस कार्यक्रम में प्रत्येक मतं्र और स्तोत्र के शब्द 
अगं्रेजी और दवेनागरी में प्रस्तुत किये जाते हैं ताकि लोग उनको पढ़ते हुए 
तथा साथ रख ेसनु्दर चित्रों को दखेते हुए मतं्रपाठ में भाग ले सकें  । मतं्र, 
स्तोत्र, भजन और कीर्तन का पाठ दिन-प्रतिदिन बेहतर होते जा रहा ह ैऔर 
इस अभ्यास का प्रभाव सभी को महससू होता ह ै। इस साधना के प्रतिभागी 
आश्रम, स्वामीजी और श्री स्वामीजी से सान्निध्य का अनुभव करते हैं । वे 
अपना दिन सकारात्मकता, आशा और बहुत सारी ऊर्जा के साथ शुरू करते 
हैं । दिन को एक नया लक्ष्य मिलता ह ैजो व्यक्ति को सत्यानंद योग परंपरा 
और गरुु तत्त्व से जोड़ता ह ै। 

इस साधना की शुरुआत तीन साधकों से हुई थी और अब यह साधना 
कनाडा, क्रोएशिया, फ्रांस, ग्रीस, भारत, इस्राएल, इटली, जापान, रोमानिया, 
स्वीडन, अमरेिका जैसे कई दशेों में फैल गई ह ै। मडंली सत्यानंद योग परंपरा 
के बारे में नियमित जानकारियाँ और सचूनाए ँभी प्रदान करती ह ै।

मतं्रों, स्तोत्रों, भजनों और कीर्तनों की यह दनैिक साधना हमारे लिए एक अलग 
ही दुनिया ह,ै जो हमें आध्यात्मिक और भावनात्मक रूप से समदृ्ध करती 
ह ै। यह हमारे जीवन में संतलुन और खुशी लाती ह,ै हमें अधिक जागरूक 
और अनुशासित बनाती ह ै। यह हमें इस भौतिक दुनिया में अपने जीवन का 
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प्रयोजन खोजन के लिए प्रेरणा दतेी ह ै। हम सत्यम‌् योग प्रसाद के निर्माण 
में योगदान दनेे वाले सभी लोगों को धन्यवाद दतेे हैं, जिसके बिना यह मंत्र 
साधना संभव नहीं होती ।

– संन्यासी योगतारा, बल्गेरिया

जब से हमने यह साधना शुरू की ह ैयह मरेे दिन का मखु्य आकर्षण बन गयी 
ह ै। यह कई स्तरों पर काम करती ह ै– यह हमें एक समदुाय के रूप में एकजुट 
करती ह,ै अपनी गरुु परंपरा के साथ संबंध को मजबतू रखती ह,ै और हमें हर 
दिन सकारात्मक और आशावादी तरीके से शुरू करने में मदद करती ह ै। संक्षेप 
में कहें तो यह दिव्य अनुग्रह और आशीर्वाद का हमारा दनैिक कैप्सूल ह ै।

– संन्यासी गम्भीर, बल्गेरिया 

यह मतं्र साधना मरेे जीवन के एक बहुत महत्त्वपरू्ण दौर में शुरू हुई । मरेी हाल 
में शादी हुई थी और मैं माँ बनन का सपना दखे रही थी । हर सबुह मतं्र साधना 
का अभ्यास करने से मझु ेआश्रम और गरुु के साथ गहरा जुड़ाव महससू हुआ, 
जिससे वचैारिक स्पष्टता, धरै्य, हर पल का आनंद लेने की क्षमता तथा चुनौतीपरू्ण 
परिस्थितियों में भी सजग और सकारात्मक रहने में मदद मिली । इस अमलू्य 
आशीर्वाद के लिए मैं अत्यन्त आभारी हू ँ। मरेी गर्भावस्था बहुत सगुम और 
निर्बाध रही, कुछ समय पहले मैंने एक स्वस्थ, सनु्दर बच्ची को जन्म दिया । वह 
हमशेा जिज्ञासा के साथ सब कुछ दखेती रहती ह,ै मुस्कु राती और हसंती रहती ह ै।

– साक्षी, बल्गेरिया

मतं्र साधना के माध्यम से मैं अपनी भावनाओ ंको दिशान्तरित करने और तनाव 
एव ंनकारात्मकता को संतोष, प्रेम एव ंआशावाद में बदलने में सक्षम हुई । यह 
अभ्यास मझु ेकृतज्ञता की भावना से भर दतेा ह,ै मरेे अनुशासन को विकसित 
करता ह,ै मरेी निष्ठा को गहन बनाता ह ैऔर मरेे चरित्र के सकारात्मक पक्षों 
को सामने लाता ह ै। मैं इस अभ्यास के नेततृ्व को आश्रम से जुड़न और गरुु 
की ऊर्जा का एक माध्यम बनन के अवसर के रूप में लेती हू ँ। यह मतं्र साधना 
श्री स्वामीजी की शिक्षाओ ंकी एक जीवंत अभिव्यक्ति ह,ै और मैं इसके साथ 
अपने दनैिक संबंध को उनका एक आशीर्वाद मानती हू ँ।

– संन्यासी नादशक्ति, बल्गेरिया
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भावना और बदु्धि में सामंजस्य 
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

हृदय हमारी भावनाओ ंका प्रतीक ह ै। भावनाओ ंका अक्सर बुद्धि से कोई 
संबंध नहीं रहता । भय को लीजिये, इसका बुद्धि से कोई संबंध नहीं ह ै। भय 
के वशीभतू होकर हम ठीक से सोच नहीं सकते । क्रोध का भी आपकी बुद्धि 
और समझ स ेकोई लेना-दनेा नहीं ह,ै यह ऊर्जा का शक्तिशाली विस्फोट मात्र 
ह ै। भावनाए ँऊर्जा के अनियंत्रित, अपरिष्कृ त स्वरूप को ही प्रकट करती हैं ।

शक्तिशाली रूप से प्रकट होने वाली कुछ भावनाए ँहमारे अहकंार एवं 
स्वार्थ से प्रेरित होती हैं । कुछ भावनाए ँकोमल प्रकृति की होकर भी स्वार्थ से 
जुड़ी होती हैं । भावनाओ ंसे अहकंार को दरू करना होगा, क्योंकि अहकंार 
हमारी अभिव्यक्ति को एक निश्चित दिशा की ओर ले जाता ह ै। भावनाओ ंसे 
अहकंार के हटते ही ये फिर शुद्ध हो जाती हैं । 

इसको एक अलग दृष्टिकोण से भी दखे सकते हैं । प्रत्येक व्यक्ति में सामर्थ्य 
एवं क्षमताए ँहोती हैं और साथ ही कमजोरियाँ भी होती हैं । हम में कामनाए ँ
एवं महत्त्वाकांक्षाए ँहोती हैं, और साथ ही हमारे जीवन में कुछ आवश्यकताए ँ
भी होती हैं । जब हमारे सामर्थ्यों पर हमारी कमजोरियाँ हावी हो जाती हैं तब 
फिर हमारा कार्य-सम्पादन बिल्कु ल अच्छा नहीं होता । हम स्वयं को सीमित 
कर लेते हैं । हम अन्य लोगों से अच्छा सम्बंध नहीं बना पाते । हम मात्र 
अपनी कमजोरियों को दखेते हैं और जीवन के नकारात्मक पक्ष की ओर ही 
हमारा झकुाव हो जाता ह ै। हमारे जीवन में अहकंार की अभिव्यक्ति अधिक 
आत्मकें द्रित और स्वार्थपरू्ण हो जाती ह ैजिसके परिणामस्वरूप हमारी भावनाए ँ
एवं सामर्थ्य उपेक्षित ही रह जाते हैं । 

महत्त्वाकांक्षाए ँवास्तविक एवं काल्पनिक, दोनों प्रकार की हो सकती हैं । 
आवश्यकताए ँव्यक्तिगत, शारीरिक, भावनात्मक, सामाजिक या आर्थिक हो 
सकती हैं, और हम एक से दसूरे की ओर बढ़ते जाते हैं । कई बार महत्त्वाकांक्षा 
हमारी आवश्यकताओ ंको निर्देशित करती ह ै। कई बार आवश्यकताए ँहमारी 
कमजोरियों के अधीन हो जाती हैं । परिणामस्वरूप हमारी आत्मछवि विकृत 
हो जाती ह ैऔर उस स्थिति में हम और अधिक आत्मकें द्रित एवं अहकंारी 
होते जाते हैं । नकारात्मक प्रवतृ्तियाँ जीवन में उभरकर सामने आ जाती हैं 
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और कभी ईर्ष्या तो कभी घणृा, क्रोध या कंुठा के रूप में हमारी जीवनशलैी 
में विघ्न उत्पन्न करती हैं ।

हृदय की शुद्धि का तात्पर्य ह ैकि हमें हर परिस्थिति में अपनी भावनात्मक 
प्रतिक्रियाओ ंके प्रति सजग होना ह ैऔर फिर इन्हें नकारात्मक से सकारात्मक 
की ओर, स्वार्थ से परमार्थ की ओर परिवर्तित करना ह ै। ध्यान के अभ्यास से 
इसकी प्राप्ति संभव ह ै। महर्षि पतंजलि के योग सतू्रों में कहा गया ह ैकि योग 
के माध्यम से अपने व्यक्तित्व के सकू्ष्म आयामों में सामजंस्य एवं अनुशासन 
स्थापित किया जा सकता ह,ै जिसके परिणामस्वरूप आप अपनी चित्तवतृ्तियों 
पर नियंत्रण प्राप्त कर सकते हैं ।

अहंकार की भूमिका को समझना
जब हम अपने सकू्ष्म व्यक्तित्व के प्रति सजग होने की बात करते हैं तब हमें यह 
जान लेना चाहिये कि व्यक्ति का यह सकू्ष्म आयाम अहकंार ही ह ै। हमको इसी 
संसार में रहना ह,ै इसलिए हम अपने जीवन से अहकंार को परूी तरह हटान 
का प्रयास नहीं कर रह ेहैं, बल्कि इसकी अभिव्यक्ति को सकारात्मकता की 
ओर दिशातरित करने का प्रयास कर रह ेहैं, जिससे अहकंार की शक्ति हमारी 
उन्नति में सहायक हो जाय । उन्नति की इस प्रक्रिया में हम अपने मन और 
इदं्रियों के स्वभाव एवं अभिव्यक्ति पर नियंत्रण प्राप्त कर सकते हैं ।

हम अहकंार के स्वभाव का अवलोकन कैसे कर सकते हैं? अहकंार 
पहले दिल में उत्पन्न होता ह ैऔर फिर दिमाग में अभिव्यक्त होता ह ै। हृदय 
में इसकी नकारात्मक अभिव्यक्ति घणृा, क्रोध, कंुठा, ईर्ष्या एव ंअसरुक्षा जसैी 
भावनाओ ंके रूप में होती ह ै। ये भाव हमारे विवेक को एवं तत्पश्चात ्हमारे 
कार्य-निष्पादन को प्रभावित करते हैं । अहकंार के नकारात्मक प्रभावों के 
अवलोकन हते ुहमें ध्यान का क्रमबद्ध अभ्यास करना होगा । हृदय में अहकंार 
के सकारात्मक पक्ष की अभिव्यक्ति सहानुभतूि, प्रसन्नता, करुणा और नम्रता 
जैसी कोमल भावनाओ ंके रूप में होती ह ै। यह संसार से पलायन की प्रक्रिया 
नहीं, बल्कि अपनी आतंरिक प्रकृति को पुन: खोजन की प्रक्रिया ह ै।

आंतरिक गुणों की अभिव्यक्ति 
मनुष्यों ने समुचित रूप से कर्म करना नहीं सीखा ह,ै लेकिन प्रतिक्रिया करना 
जरूर सीखा ह ै। समुचित कर्म और व्यवहार के लिए दिल, दिमाग और हाथों 
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के बीच सामजंस्य आवश्यक ह ै। इसीलिये योग में हमारा उद्देश्य भावना एवं 
बुद्धि के मध्य सामजंस्य स्थापित करने का होना चाहिये और जब यह घटित 
होता ह ैतब हमारा समस्त व्यक्तित्व ही रूपांतरित हो जाता ह ै। जीवन अब 
संघर्ष न होकर सहज प्रवाह का रूप ले लेता ह ै। यदि हम प्रवाह के साथ बह 
सकें  तो हम आसानी से दसूरे किनारे तक पहुचँ सकते हैं, और अगर हम नाव 
से नदी पार करना चाहते हैं तो फिर नाव का लंगर खोलना होगा ।
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मुगंेर में, जहाँ हमारा आश्रम गंगा नदी के ठीक बगल में ह,ै एक रोचक 
घटना घटी । आधी रात के समय कुछ लोग शराब के नश ेमें धुत्त होकर नाव 
की सवारी करने गंगा तट पर पहुचँ े। वे एक नाव में बैठे और पतवार चलाना 
प्रारम्भ किया । उनमें से हर कोई बारी-बारी से दो-दो घटें पतवार चलाता रहा । 
इस तरह उन चारों ने मिलकर आठ घटें नाव की पतवार चलायी । सबुह होने 
पर उनमें से एक ने कहा, ‘यहाँ तो सब कुछ मुगंेर जैसा ही दिखलायी द ेरहा 
ह ै। इन घरों को दखेो, ये तो मुगंेर जैसे ही घर हैं, और मझु ेयाद ह ैऐसा ही 
आश्रम मुगंेर में भी ह ै। आश्रम के स्वामी भी वैसे ही लग रह ेहैं और घाट पर 
नहान वाली जनता भी वैसी ही दिखलायी पड़ रही ह ै।’ दसूरे व्यक्ति ने कहा, 
‘वह स्त्री बिल्कु ल मरेी पत्नी के समान दिखलायी द ेरही ह!ै’

नाव के लंगर को खोले बिना वे लोग रातभर एक ही स्थान पर नाव चलाते 
रह!े यही हमारे जीवन की भी कहानी ह ै। हमारे जीवन का लगंर हमारा अहकंार 
एवं आसक्ति ह,ै हमारी इच्छाए ँएवं महत्त्वाकांक्षाए ँहैं । सबसे पहले आपको 
इस लंगर के प्रति सजग होना होगा जिसने आपको जकड़कर रखा ह ै। उसके 
बाद आपको अपने अहकंार और महत्त्वाकांक्षा रूपी लंगर को तल से उठाकर 
नाव में रखना होगा । आप उन्हें समाप्त नहीं कर रह ेहैं, केवल हस्तांतरित कर 
रह ेहैं । जिस गहराई में आपका नियंत्रण नहीं ह,ै वहाँ से उठाकर नाव तक ला 
रह ेहैं जहाँ वे आपके निरीक्षण में रहेंगे । फिर आप कहीं भी जायें, कोई फर्क  
नहीं पड़ता । 

 यही विचारधारा अब मरेा मार्गदर्शन करती ह ै। मझु ेलगता ह ैकि अपने 
व्यक्तित्व में सामजंस्य लान की नितांत आवश्यकता ह ै। शारीरिक स्वास्थ्य, 
बौद्धिक विकास और मानसिक शाति की प्राप्ति हते ुयोगाभ्यास अपनी जगह 
ठीक ह,ै परंत ुसाथ ही हमें योग के प्रति उच्च दृष्टिकोण का भी विकास करना 
होगा । सभी उपलब्धियाँ और प्रतिभाए ँआतंरिक हैं, बाह्य नहीं । यदि आप 
भीतर से शात हैं तब फिर आप संसार में कहीं भी हों, शात ही रहेंगे, लेकिन 
अगर आप भीतर से अशात हैं तब फिर हिमालय के पर्वतीय एकांत में भी 
शाति का अनुभव नहीं होगा । 

 हमें अपनी आतंरिक प्रकृति का अन्वेषण करना ह ैऔर साथ ही दसूरों 
के उत्थान एवं विकास के लिए सहायता करनी ह ै। हमें योग के व्यक्तिगत एवं 
सार्वभौमिक, इन दोनों आयामों की सजगता एक साथ विकसित करनी होगी । 
इसके बाद ही हम जान पायेंगे कि जीवन पथ पर काँटें नहीं, पषु्प ही पषु्प हैं ।
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गंगा तट पर
श्रीमती सुभद्रा प्रसाद, मंुगेर 

गंगा तट पर मौन खड़ा ।
स्नेह प्रेम योगदर्शन का अद्भुत आलय
योग संस्कृति  का पहला विश्वविद्यालय ।

जहाँ तपस्वी, मनस्वी विचरण करते
भोगी और रोगी की व्यथा हरते ।
योगमय जीवन की महत्ता बताते
योगमय जीवन की राह दिखाते ।

गंगा तट पर मौन खड़ा ।
आसन, प्राणायाम, मुद्रा का अद्भुत आलय
भारत का प्रथम ‘योग भारती’ विश्वविद्यालय ।

आसक्ति, द्वेष को दःुख का मलू बताता
दिव्य-विचारों को मन में लाता ।
सांसारिक मोह को मिथ्या का रूप बताता
कर्म, भक्ति, ज्ञान का मार्ग सझुाता ।

गंगा तट पर मौन खड़ा ।
अध्यात्म एवं अनुशासन का अद्भुत आलय
योग संस्कृति  का पहला विश्वविद्यालय ।
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शाति हते ुकहीं क्यों जायें
‘गंगादर्शन’ परिसर में निश्चित आयें ।
आसक्ति की स्वतंत्रता अनासक्ति में पायें
भजन, कीर्तन में सुध बिसरायें ।

गंगा तट पर मौन खड़ा ।
विवेक, विचार, सत्संग का अद्भुत आलय
योग ससं्कृति  का पहला विश्वविद्यालय ।

कर्म संन्यास एवं मतं्र दीक्षा
योगमय जीवन की परीविक्षा ।
मानव कल्याण की सतत ्इच्छा
निरंतर दतेा पावन शिक्षा ।

गंगा तट पर मौन खड़ा ।
पावन संदशेों का यह अद्भुत आलय
योग संस्कृति  का पहला विश्वविद्यालय ।

परमहसं स्वामी सत्यानंद का सपना
परमहसं स्वामी निरंजन की कल्पना ।
उदित दिनकर को नमन करता
मदु्गल की माटी को सार्थक करता ।

गंगा तट पर मौन खड़ा ।
मुगंेर की माटी में यह अद्भुत आलय
योग ससं्कृति  का पहला विश्वविद्यालय ।

धन-धान्य यह गंगा की घाटी
समरसता प्रेरक मुगंेर की माटी ।
प्रकृति ने हृदय खोल कर बाँटी
गंगादर्शन की काया काठी ।

गंगा तट पर मौन खड़ा ।
अद्वितीय, अनश्वर यह शिवानदालय
योग संस्कृति  का पहला विश्वविद्यालय ।

– ‘मुगंेर की माटी से’ नामक काव्य-संग्रह से साभार उद्धृत
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दान सम्बन्धी महत्त्वपूर्ण सचूना 

आश्रम के लिए दान राशि केवल निम्नलिखित श्रेणियों के अन्तर्गत 
स्वीकार की जाएगी –

1.	 सामान्य दान 
जो बिहार स्कू ल ऑफ योग, बिहार योग भारती, योग पब्लिकेशन्स 
ट्रस्ट अथवा योग रिसर्च फाउण्डेशन को दिया जा सकता ह ैऔर 
जिसका उपयोग यौगिक गतिविधियों के विकास एवं संवर्द्धन के 
लिए किया जाएगा । 

2.	 मूलधन निधि के लिए दान
बिहार स्कू ल ऑफ योग, बिहार योग भारती, योग पब्लिकेशन्स 
ट्रस्ट अथवा योग रिसर्च फाउण्डेशन की मलूधन निधि के लिए ।
मूलधन निधि से प्राप्त ब्याज राशि का उपयोग संस्था/न्यास की 
सभी गतिविधियों के लिए किया जाएगा ।

3.	 सी.एस.आर. दान 
जिसका उपयोग सी.एस.आर. गतिविधियों के लिए किया जाएगा ।

इसलिए भक्तों से निवेदन ह ैकि वे केवल उपर्युक्त श्रेणियों के अन्तर्गत 
अपनी दान राशि भजेें ।
	बि हार स्कू ल ऑफ योग को दान ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के माध्यम से निम्नलिखित वेबसाइट द्वारा सीध ेदिया जा 
सकता ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?corpID=2277965

	 आप चके, डी.डी. अथवा ई.एम.ओ. द्वारा भी दान द ेसकते हैं जो 
बिहार स्कू ल ऑफ योग, बिहार योग भारती, योग पब्लिकेशन्स 
ट्रस्ट या योग रिसर्च फाउण्डेशन के नाम से हो और मुगंेर में दये हो । 
	 दान राशि के साथ एक पत्र संलग्न रह े जिसमें आपके दान का 
प्रयोजन, डाक पता, फोन नम्बर, ई-मले और PAN नम्बर स्पष्ट हों । 



योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट

� जवाब के लिए अपना पता लिखा, डाकटिकट लगा लिफाफा भजेें, अन्यथा आपके आवदेन पर विचार नहीं किया जाएगा

पुस्तकों की मूल्य सचूी एवं क्रयादेश प्रपत्र प्राप्त करने के लिए सम्पर्क  करें –
योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट, गरुड विष्णु, पी.ओ. गंगा दर्शन, फोर्ट, मुगंेर, बिहार 811201
दरूभाष :  9162783904, 9835892831

वेबसाइट और एप्प 

www.biharyoga.net
बिहार योग पद्धति की मखु्य वेबसाइट पर बिहार योग, बिहार योग विद्यालय, बिहार योग भारती, योग 
पब्लिकेशन्स ट्रस्ट तथा योग शोध संस्थान संबंधी जानकारियाँ उपलब्ध हैं। 

सत्यम ्योग प्रसाद 
बिहार योग परम्परा के समस्त ऑडियो, वीडियो तथा पसु्तक प्रकाशन प्रसाद रूप में satyamyogaprasad.net  
वेबसाइट पर तथा Android एवं iOS उपकरणों पर एप्प के रूप में प्रस्तुत हैं।

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

योगा एवं योगविद्या पत्रिकाए ँAndroid एवं iOS उपकरणों पर एप्प के रूप में भी उपलब्ध हैं। 

अन्य एप्प (Android एवं iOS उपकरणों के लिए) एवं कार्यक्रम
•	 योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट की लोकप्रिय पसु्तक, ए.पी.एम.बी. अब सवुिधाजनक एप्प के रूप में उपलब्ध है
•	 Bihar Yoga एप्प साधकों के लिए प्राचीन और नवीन यौगिक ज्ञान आधनुिक ढंग से पहुचँाता है
•	 For Frontline Heroes एप्प कोरोनावायरस के विरुद्ध अभियान में संघर्षरत कार्यकर्ताओ ंके लिए सरल योग 

अभ्यास प्रस्तुत करता ह ैजो महामारी से उत्पन्न तनाव को सम्हालने में सहायक हैं
•	 स्वस्थ जीवन हते ु biharyoga.net  तथा satyamyogaprasad.net  पर यौगिक जीवनशलैी साधना का 

कार्यक्रम उपलब्ध है

BIHAR YOGA

®

उपलब्ध

योग दर्शन
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

पषृ्ठ 465, ISBN: 978-81-85797-97-7

इस पसु्तक में योग की समग्र और प्रामाणिक रूपरेखा के साथ-साथ 
सम्पूर्ण आध्यात्मिक जीवन के व्यावहारिक पक्षों की भी विवेचना की गई 
ह।ै सदै्धान्तिक भाग में हठयोग, राजयोग, मन्त्रयोग, कर्मयोग, ज्ञानयोग, 
लययोग और गहु्ययोग के विस्तृत वर्णन के साथ-साथ योग की विभिन्न 
परम्पराओ ंऔर दर्शनों का उल्लेख किया गया ह।ै व्यावहारिक भाग में 
योग उपनिषदों के उत्कृ ष्ट अभ्यासों, सामान्य बदु्धि योग, समग्रात्मक शरीर 
विज्ञान, रोग के कारण एवं स्वास्थ्य की यौगिक व्याख्या की गई ह।ै 
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